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ОДНИМ ИЗ ГЛАВНЫХ УСЛОВИЙ СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ЯВЛЯЕТСЯ ПРАВИЛЬНЫЙ РЕЖИМ ДНЯ. ПРИ 
СОБЛЮДЕНИИ РАЦИОНАЛЬНОГО РАСПОРЯДКА НА ПРОТЯЖЕНИИ МНОГИХ МЕСЯЦЕВ И ЛЕТ ОРГАНИЗМ ФОРМИРУЕТ 
ОПРЕДЕЛЕННЫЙ РИТМ ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ, КОТОРЫЙ СО ВРЕМЕНЕМ ПРЕВРАЩАЕТСЯ В ПРИВЫЧКУ. ВСЕ 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ФУНКЦИИ ЧЕЛОВЕКА, КАК И ЛЮБОГО ДРУГОГО ЖИВОГО СУЩЕСТВА, ПОДВЛАСТНЫ 
ПЕРИОДИЧЕСКИМ РИТМИЧЕСКИМ КОЛЕБАНИЯМ, ЧТО ПРОЯВЛЯЕТСЯ В РАБОТЕ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ И 
ДЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМ, ФУНКЦИОНИРОВАНИИ ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ, СМЕНЕ СНА БОДРСТВОВАНИЕМ И Т. Д.

ГЛАВНЫМ ПРИЗНАКОМ РИТМИЧЕСКИХ КОЛЕБАНИЙ ЯВЛЯЕТСЯ ИХ ПЕРИОДИЧНОСТЬ (РЕГУЛЯРНАЯ 
ПОВТОРЯЕМОСТЬ). БИОРИТМЫ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ОРГАНИЗМА ТЕСНО СВЯЗАНЫ МЕЖДУ СОБОЙ. ВЕДУЩУЮ РОЛЬ 
СРЕДИ НИХ ИГРАЮТ СУТОЧНЫЕ БИОРИТМЫ. ПЕРИОДИЧЕСКИ В СТРОГО ОТВЕДЕННОЕ ВРЕМЯ СУТОК КАЖДЫЙ 
ВНУТРЕННИЙ ОРГАН ЧЕЛОВЕКА ВОСПОЛНЯЕТ ИЗРАСХОДОВАННУЮ ЭНЕРГИЮ 

ПРАВИЛЬНЫЙ РЕЖИМ ДНЯ (ТРУДА И ОТДЫХА) ПРЕДПИСЫВАЕТ ЛОЖИТЬСЯ СПАТЬ В СТРОГО ОПРЕДЕЛЕННОЕ 
ВРЕМЯ — МЕЖДУ 21:00 И 22:00. ИМЕННО В ЭТОТ ПЕРИОД НУЖНО ПОСТАРАТЬСЯ ЗАСНУТЬ, ТАК КАК С 22:00 
ДО 23:00 В ОРГАНИЗМЕ ПРОИСХОДИТ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ СПАД. А ПОСЛЕ ПОЛУНОЧИ ЗАСНУТЬ БЫВАЕТ 
ГОРАЗДО ТРУДНЕЕ — НАСТУПАЕТ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ ПОДЪЕМ.



ИМЕННО НА ПЕРИОД С 5:00 ДО 6:00 ПРИХОДИТСЯ МАКСИМАЛЬНЫЙ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ ПОДЪЕМ, В ЭТО ВРЕМЯ ЧЕЛОВЕК 
НАИБОЛЕЕ РАБОТОСПОСОБЕН.
В 7:00 НАСТУПАЕТ САМОЕ ОПТИМАЛЬНОЕ ВРЕМЯ ДЛЯ ПРИНЯТИЯ ПИЩИ: В ЭТОТ ЧАС УГЛЕВОДЫ, ПОСТУПИВШИЕ В ОРГАНИЗМ, 
ПРЕВРАЩАЮТСЯ В ЭНЕРГИЮ, А НЕ ОТКЛАДЫВАЮТСЯ В ОРГАНИЗМЕ В ВИДЕ ЖИРА.
К 8:00 УЛУЧШАЕТСЯ КРОВООБРАЩЕНИЕ. А В ПЕРИОД ОТ 9:00 ДО 10:00 ВОССТАНАВЛИВАЕТСЯ ИММУНИТЕТ, КОРТИЗОЛ В КРОВИ 
ДОСТИГАЕТ ВЫСОКОГО УРОВНЯ. ЭТО САМОЕ ОПТИМАЛЬНОЕ ВРЕМЯ ДЛЯ ЛЕЧЕБНЫХ ПРОЦЕДУР (НАПРИМЕР, ДЛЯ НАЗНАЧЕННЫХ 
ВРАЧОМ ИНЪЕКЦИЙ).
С 11:00 ДО 12:00 УСИЛЕННО ФУНКЦИОНИРУЮТ ЖИРОВЫЕ ЖЕЛЕЗЫ, ПРИЕМ ПИЩИ В ЭТО ВРЕМЯ МОЖЕТ ПОВЛЕЧЬ ЗА СОБОЙ 
АКТИВНОЕ ОТЛОЖЕНИЕ ЖИРА. ЗАТО В ЭТОТ ПЕРИОД НЕ ВОЗБРАНЯЮТСЯ ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ. ОНИ, НАОБОРОТ, СЖИГАЮТ ЛИШНИЕ 
КАЛОРИИ. РАБОТОСПОСОБНОСТЬ В ЭТОТ ЧАС ОЧЕНЬ ВЫСОКАЯ, И МНОГИЕ ДЕЛА, КОТОРЫЕ В ДРУГОЕ ВРЕМЯ СУТОК ДАЮТСЯ С 
ТРУДОМ, ВЫПОЛНЯЮТСЯ БЕЗ НАПРЯЖЕНИЯ.
С 13:00 ДО 14:00 В ОРГАНИЗМЕ СНИЖАЕТСЯ УРОВЕНЬ ГОРМОНОВ, ПОНИЖАЕТСЯ АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ, ЧТО СВИДЕТЕЛЬСТВУЕТ 
ОБ ОЧЕРЕДНОМ СПАДЕ АКТИВНОСТИ. ПИЩА В ЭТО ВРЕМЯ ОЧЕНЬ ХОРОШО УСВАИВАЕТСЯ.
В 16:00 СЛЕДУЕТ НОВЫЙ ПИК АКТИВНОСТИ, УЛУЧШАЕТСЯ РАБОТА ЛЕГКИХ И СЕРДЦА, ЧТО СПОСОБСТВУЕТ ОБОГАЩЕНИЮ КРОВИ 
КИСЛОРОДОМ. В ЭТОТ ЧАС ОЧЕНЬ ПОЛЕЗНЫ ФИЗИЧЕСКИЕ НАГРУЗКИ.
В 17:00 АКТИВИЗИРУЕТСЯ ЭНДОКРИННАЯ СИСТЕМА; В 18:00 ПОНИЖАЕТСЯ БОЛЕВАЯ ЧУВСТВИТЕЛЬНОСТЬ.
ПЕРИОД С 18:00 ДО 19:00 — ВРЕМЯ УЖИНА, КОГДА УСИЛИВАЮТСЯ ВКУСОВЫЕ ОЩУЩЕНИЯ, УЛУЧШАЕТСЯ РАБОТА ПЕЧЕНИ. НО 
ВМЕСТЕ С ТЕМ ПОВЫШАЕТСЯ ВЕРОЯТНОСТЬ ВОЗНИКНОВЕНИЯ АЛЛЕРГИЧЕСКИХ РЕАКЦИЙ.
ПОСЛЕ 20:00 АКТИВНОСТЬ ОРГАНИЗМА ПОСТЕПЕННО СНИЖАЕТСЯ. ПРИГОТОВЛЕНИЯ КО СНУ ЖЕЛАТЕЛЬНО ЗАВЕРШИТЬ К 23:00 — С 
ЭТОГО ЧАСА ВНОВЬ НАБЛЮДАЕТСЯ СНИЖЕНИЕ АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ, РИТМ СЕРДЦА ЗАМЕДЛЯЕТСЯ. ПРИЕМ ПИЩИ В ЭТОТ 
ПЕРИОД ВРЕДЕН ДЛЯ ОРГАНИЗМА, ТАК КАК ПРАКТИЧЕСКИ ОТКЛЮЧИВШАЯСЯ СИСТЕМА ПИЩЕВАРЕНИЯ НЕ СПРАВЛЯЕТСЯ С НАГРУЗКОЙ, 
ЕДА НЕ УСПЕВАЕТ ПЕРЕВАРИТЬСЯ И УСВОИТСЯ, ОСЕДАЕТ В ОРГАНИЗМЕ В ВИДЕ ШЛАКОВ, ЧТО ОТРИЦАТЕЛЬНО СКАЗЫВАЕТСЯ НА РАБОТЕ 
ОРГАНИЗМА ВООБЩЕ И НА ОБМЕНЕ ВЕЩЕСТВ (МЕТАБОЛИЗМЕ) В ЧАСТНОСТИ.


