
  فماذا تعرف عنھا؟..لكل منا ساعة بیولوجیة في جسمھ
  

یؤكѧد الخبѧѧراء الیѧوم أن سѧѧائر أجھѧѧزة الجسѧم المتحكمѧѧة فѧي وظائفѧѧھ الحیویѧѧة تخضѧع كѧѧل منھѧѧا 
سѧاعة ، ویمكننѧا تعریفھѧѧا  24لسѧاعة بیولوجیѧة خاصѧة بھѧѧا علѧى مѧدى فسѧحة زمنیѧѧة مقѧدارھا 

 ]المزید[ ساعة 24بأنھا دورة تمتد 
  

یؤكد الخبراء الیوم أن سائر أجھزة الجسم المتحكمة في وظائفھ الحیویة تخضع كل منھا لساعة 
ساعة ، ویمكننا تعریفھا بأنھا دورة تمتد  24بیولوجیة خاصة بھا على مدى فسحة زمنیة مقدارھا 

 :ساعة وتتحكم ھذه الدورة في  24
  .متى نشعر بالتعب أو النشاط  -1
  .متى تعمل جینات معینة بالجسم ومتى تتوقف  -2

  
فعلѧѧى سѧѧبیل المثѧѧال السѧѧاعة البیولوجیѧѧة للطیѧѧور تنبھھѧѧا بشѧѧكل ھѧѧادئ إلѧѧى أنѧѧھ مѧѧن الأفضѧѧل لھѧѧا أن 
تستیقظ من نومھا لتحصیل قوت یومھا لتحصیل قوت یومھا ولا یختلف البشر عن الحیوانات حین 

إن ھѧѧذا یعنѧѧي إن بوسѧѧع الإنسѧѧان توقیѧѧت سѧѧلوكھ طѧѧوال النھѧѧار . لسѧѧاعة البیولوجیѧѧة یتعلѧѧق الأمѧѧر با
بحیث یتأكѧد مѧن أن كѧل عضѧو فیѧھ یعطѧي خیѧر مѧا عنѧده فѧي السѧاعة المعینѧة للقیѧام بوظیفتѧھ التѧي 
ننتظرھا منھ وعلى ھذا الأساس فإن فترة الصѧباح ھѧي أفضѧل الأوقѧات للعمѧل وذلѧك لأن ذاكرتنѧا 

ومحاكمتنѧا المنطقیѧة ) ي تحفظ وتمحو المعلومات العفویة الآنیة بدون ضѧرر الت( القصیرة المدى 
للأمور وقوة تركیزنا تبلغ مداھا خѧلال ھѧذه الفتѧرة وإن أصѧلح الأوقѧات للریاضѧة الروحیѧة یكѧون 
عصرا وھو الوقت الذي تكون فیھ الأعضاء أكثر لیونة ومرونة ، فعند العصر تبلغ درجة حرارة 

ذروتھѧѧا ویفسѧѧر الخبѧѧراء ھѧѧذه الظѧѧاھرة بأنھѧѧا اسѧѧتعداد غریѧѧزي مѧѧن الجسѧѧم ) الطبیعیѧѧة ( الجسѧѧم 
لممارسة الریاضة أما في المسѧاء تكѧون الجملѧة الھضѧمیة وأولھѧا الكبѧد فѧي أفضѧل حالاتھѧا ، ومѧا 

لѧѧم  .یتعلѧѧق بحساسѧѧیة الجلѧѧد والرغبѧѧة الجنسѧѧیة فیبلѧѧغ ذروتھѧѧا عنѧѧد السѧѧاعة التاسѧѧعة والنصѧѧف لѧѧیلا 
الأسباب التي تجعل أجھزة معینة في الجسم تؤدي وظائفھا في أوقات  یتوصل الخبراء بعد لمعرفة

ولكن بوجھ عام فإن ما یسعى إلیھ الباحثون ھѧو ارتبѧاط إیقاعѧات الجسѧم البشѧري بعѧاملین  معینة ،
 24خارجیین وھما ضوء النھار ودرجة الحرارة فنحن نعیش على كوكѧب یѧدور حѧول نفسѧھ كѧل 

ت ھائلة على درجات الحرارة وقوة الضوء ، ومن الحكمة أن ساعة وخلال ھذه المدة تحدث تبدلا
  : الجسم البشري قادر أن یتكیف مع التغیرات الطارئة علیھ فمثلا 

  
ویرى بعض الباحثین إن تدثر الإنسان بالبطانیات ( برودة حرارة الجسم بعد النوم ببضع ساعات 

ممѧا یѧؤدي إلѧي ) الكھربائیة وزجاجات الماء الدافئة یمكѧن أن تѧؤدي إلѧى منѧع الإحسѧاس بالنعѧاس 
رفع وتیرة منظومات القلѧب والѧدم ودرجѧة الحѧرارة عنѧد الفجѧر ، لѧذلك فѧإن ھѧذه السѧاعات القلیلѧة 
المبكرة ما تزال أخطر الفترات على حیاة الإنسان فأكثر النوبات القلبیة مثلا تحѧدث فѧي السѧاعات 

  .الأولى بعد الاستیقاظ من النوم 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   



  الساعة البیولوجیة لدى الافراد
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یѧѧة مѧѧن الوصѧѧول إلѧѧى بѧѧالأمراض الرئویѧѧة بحیѧѧث تѧѧتمكن ھѧѧذه الأدو
الأنسجة التنفسیة في أكثر أوقاتھا فاعلیѧة  فأدویѧة الربѧو ممكѧن أن 

 تكون أكثر فاعلیة عند العصر
 اللیاقة البدنیة أفضل ما تكون وقوة العضلات تبلغ ذروتھا  مساء 6 – 5
 وظیفة الكبد أحسن حالاتھا وألم الأسنان یبلغ ذروتھ مساء 8– 7

 أحسن حالاتھوظیفة الجھاز الھضمي في 
 تزداد الھبات الحراریة المرافقة لسن الیأس  مساء 10 – 9

 الرغبة الجنسیة في أقوى حال وازدیاد حساسیة الجلد 
11 – 12 

 منتصف اللیل
 حساسیة الجسم أقوى ما یكون 
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لأوقات لتنѧاول الأدویѧة وھѧو أمѧر فجمیع ھذه الأوقات تثیر اھتمام الباحثین والأطباء حول أنسب ا

تتجلى أھمیتھ على نحو خاص بشأن أدویѧة مكافحѧة السѧرطان فمѧثلا ھѧذه الأدویѧة ذات قѧوة كبیѧرة 
والمراد بھا أن تفعل فعلھا وتؤثر عندما تكون الخلایѧا السѧرطانیة آخѧذه بالانتشѧار والتكѧاثر ، لكѧن 

جانب الخلایا المریضة كما ھو الحال المشكلة إن ھذه الأدویة تضرب أو تصیب خلایا سلیمة إلى 
بالشعر وأعضاء البطن الأمر الذي یؤدي إلى تساقط الشعر والإقیاء لمتعاطي ھѧذه الأدویѧة ، فѧإذا 
تمكѧن الخبѧراء مѧن إیجѧѧاد طریقѧة لتوقیѧت إعطѧѧاء مثѧل ھѧذه الأدویѧة فѧѧإنھم یصѧبحون قѧادرین علѧѧى 

  .غیر أوقات تكاثر خلایا الشعر والمعدة تسدیدھا إلى الورم أثناء انقسام الخلایا السرطانیة وفي 

  

  


