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Биологиялық сағат

Биологиялық сағат – жануарлар мен адамның уақыт өлшемін бағдарлау
қасиеті. Ол жасушалардағы физикалық-химиялық және физиологиялық
процестердің белгілі бір уақытта қайталанып отыруына (биологиялық
ырғақ) негізделген. Мұндай қабілеттілік бір жасушалылардан бастап
адамға дейін – тірі ағзалардың барлығында болады. «Биологиялық сағат»
тұтас ағзалардың да, сондай-ақ клетка ішіндегі процестердің де дұрыс
тәуліктік жұмыс ырғағын басқарады.



• Ұзақ ауа саяхатының таралуына байланысты көптеген адамдар
десинхронизация феноменімен танысты. Бірнеше сағаттық белдеуді ұшып
өтетін реактивті самолеттің жолаушысы әдетте шаршау сезімін ж\е
дискомфортты басынан өткізеді. Ол өз биологиялық сағаттарының жергілікті
сағатқа ауысуымен байланысты. Ұқсас десинхронизация бір жұмыстан екінші
жұмысқа ауысқан адамдарда да байқалады



 Сағат түнгі 1. Ұйқының барлық
фазаларын өтіп, көпшілігі ұйықтап
жатыр және олар сәл ғана шудан оянып
кетуі мүмкін. Егер біреу бұл уақытта
жұмыс істеп отырса, ол өзін шаршаңқы
сезінеді. Адам денесі ауруға сезімтал
келеді.

 Сағат түнгі 2 . Осы кезде бауыр улы
заттарды бір жақтылы етуді тездетіп,
тазарту жүргізеді. Егер сіз жұмыс істеп
отырсаңыз, бұл уақытта шай, кофе,
спирттік ішімдік ішпеңіз. Оның орнына
бір стакан су, сүт ішіңіз. Ең дұрысы
ұйықтау: дәл осы уақытта «зиянды
гормондар» активтеледі.

 Сағат түнгі 3 . Дене демалуда жәнее біз
физикалық жағынан әлсізбіз, қан
қысымы өте төмен, пульс пен тыныс алу
баяулайды. Ең қатты ұйқы уақыты,
бұлшық еттер босайды, сана-сезім
өшеді.



Сағат түнгі 4 . Денедегі барлық
органдардың қызметі баяулап,
қан қысымы төмендейді. Бұл
уақытта астмасы бар ауру
адамдарда қатты приступтар
болуы мүмкін.

Сағат түнгі 5 . Біздің ағзамызды
келер күнді күтуге
жұмылдырылады. Осы уақытта
тұратын адамдар тез сергек
күйге көшеді. Осы кезде қатерлі
ісік және басқа сырқат
жасушалары бөлінуі біршама
тездейді.



 Таңғы сағат 6. Қысым
жоғарылап, жүрек тез соға
бастайды. Ұйқымыз келіп
тұрса да, дене оянып кетті.
Адамның есте сақтау
қабылеті ең жоғарғы шегіне
жетеді.

 Таңғы сағат 7. Иммундық
жүйе қуатты болады – осы
уақытта сіздің тұмауды
жұқтыру мүмкіндігіңіз
төмен. Ас үйге асығыңыз: 7-
гі таңғы ас өте пайдалы –
желінген барлық көмірсулар
энергияға айналады. Бүйрек
үсті без гормонының бөлініп
шығуы ең жоғарғы шегіне
жетеді. Қан айналымы
тездейді.



Таңғы сағат 8 . Бауыр улы заттардан толық босайды. Бірақ бұл уақыт 
жүрегі ауыратындар үшін жақсы емес: қан қоюланады, оны сұйылтатын 
бөліктер әлі тыныштық күйде. 

Таңғы сағат 9 . Жүректің толық қызметі басталады. Рух көтеріңкі болады. 
Адамның жұмысқа белсенділігі артады.Ойлау қабілеті активтеледі: бір
мақала оқып немесе эмтихан тапсыруға қолайлы уақыт.

Таңғы сағат 10 . Адамның зейін шоғырландыру қуаты мен есте сақтау
қуаты ең жоғары шекте болады. Бұл сәт қызмет істеудің ең өнімді кезі
саналады.Жұмысқа байланысты кездесулер немесе жиналыстарға сәтті 
уақыт: біздің санамыз адекватты шешім қабылдауға дайын. 

Таңғы сағат 11. Организмнің барлы күші – жоғары фазада. Жүрек барлық
ауыртпалықты, жүктемені көтеруге дайын. Көздің көру қуаты ерекше
жақсарып, жарыққа өте сезімтал келеді.

Тал түс сағат 12 . Кішкене босаңсуға демалуға болады: таңертеңгі күшіміз 
азаяды. Көп тамақ жеуге болмайды, оны түскі асқа қалдырыңыз. 

Сағат 13 . Асқазан асты қажетсінеді. Дәрігерлердің айтуы бойынша: қазір 
түскі ас ішуге отырмасаңыз, кейін операциялық үстелдің үстінде жатуыңыз 
мүмкін. 



Сағат 14. 24 сағаттық циклдағы 2-ші ең төменгі нүкте: реакция 
баяулайды, қолдар ерекше сезімтал болады.

Сағат 15. Сезім мүшелері күшейеді. Бас қайтадан ақылды бола бастайды.

Сағат 16. Қанда қант мөлшері жоғарылайды (дәрігерлер оны «түскі астан
кейінгі диабет» деп атайды). Бұл уақытта сіз кез-келген ауырсынуды
көтере аласыз (тіпті стоматологтің орындағында сезінетін ауырсынуды). 

Сағат 17 . Өнімділік жоғары. Бұлшық еттер бұрын соңды болмағандай 
жұмыс істейді. Қатерлі ісік жасушаларының бөлінуі ең баяу бөлінетін
мезгілі.

Сағат 18. Көп қимылдағың кеп тұрады. Жаяу қозғалыңыз, егер осы 
уақытта көліктің руліне отырсаңыз, авария сізді әрбір километрде күтеді.

Сағат 19 . Қысым жоғарылайды, біз күйгелек мазасыз боламыз және 
кішкене нәрсеге бола ашуланып кетеміз. 



Сағат 20. Жақсы күйде боласыз. Бұл уақытта достармен бір
жерде отыруға болады: кездесу көңілді болады. 
Сағат 21. Кешкі есте сақтау шиеленіседі. Күндіз естіп, 
көрген нәрселер қайталай еске түседі. Ол нәрселерді осы 
кезде есте сақтауға болады. Оқушылардың сабақ жаттауына
тиімді мезгілдерді бірі.Ас қорыту мүшелерін көп тамақпен
толтырмаңыз. 
Сағат 22 . Егер ұйқыға жатсаңыз – сізге қатты және 
бірқалыпты ұйқтай аласыз. Талма ауруы жиі қозады.
Сағат 23 . Басты қандай да бір ақпаратпен толтырмаңыз, ол
жойылып кетеді – себебі бұл уақытта біз ессіз боласыз. 
Түн ортасы. Егер ұйықтап жатсаңыз қайырлы түн. Ал егер
ояу болсаңыз – уақытты бос өткізбеңіз: дәл осы уақытта
адамдарға керемет ойлар келеді. 





• Биологиялық сағаттар
астрономиялық ориентирлерді
пайдаланып көптеген
жануарларға бағытты таңдауға
көмектеседі. Бұл мүмкін, егер
бір уақытта аспан денелері мен
тәулік уақыты белгілі болса.
М\ы, солтүстік жартышарда тал
түсте күн тура оңтүстікте
орналасады. Басқа сағаттарда
оңтүстік бағытты анықтау үшін
күннің орналасуын біле отырып,
жергілікті уақытқа байланысты
бұрыштық түзету жасау керек.
Өздерінің биологиялық
сағаттарын пайдаланып, кейбір
құстар, балықтар ж\е көптеген
жәндіктер үнемі осындай
есептер жүргізеді.

Убица киттердің тобы

Дельфиндер



• Барлық тірі ағзалар алып күн сағаттарының ырғағына тәуелді тіршілік етеді.
Атап өткендей, адам ағзасы ғаламшар ауқымында біртұтастықтың бір бөлігі
болып табылады. Және де реттеуші орталықтың рөлін орталық жүйке
жүйесіндегі, яғни бас мидағы кейбір құрылымдары атқарады. Олар
биологиялық сағаттар деп аталады және сыртқы және ішкі ырғақтар
арасындағы әрекеттерді байланыстырып отырады. Және күн сәулесімен,
макроцентр орталығымен, ағзаның реттеуші сатыларымен тікелей қарым –
қатынаста болады. Осындай ырғақтық өзара әрекеттесу барысында адам ағзасы
сағаттарының бірыңғай ырғағын қалыптастырады.



Біздің биологиялық сағатымыз қалай жұмыс 
істейді

Егер сіз бір уақыт белдеуінен
екіншісіне ұзақ рейстер
жасаған болсаңыз, онда сіз
джетлагтың қандай
ыңғайсыздықты тудыратынын
жақсы білесіз (ағылшынша jet
— реактивті ұшақ және lag —
артта қалу) — уақыт белдеуінің
өзгеру синдромы. Әдетте бұл
шаршау, ұйқысыздық, бас
ауруы, тәбет жоғалту және
басқа да жағымсыз
нәрселермен бірге жүреді.



Уақыт белдеулерінің тез
өзгеруімен табиғи тәуліктік
ырғақ (күн мен түннің өзгеруі)
біздің циркадиялық
ырғағымызбен — дененің ішкі
"сағаттарымен" сәйкес келмейді.
Олар әртүрлі биологиялық
процестер - дене температурасы
мен қан қысымының өзгеруі,
гормондардың түзілуі және ішкі
ағзалардың жұмысындағы
циклдік ауытқуларды білдіреді.

Неліктен бұл орын алады? 



Атжалмандарға (хомяк) зерттеу жүргізілді. Барлық жануарлар жасанды
жарықтандырумен өсірілді: күндізгі жарық 14 сағатқа, ал түнгі уақыт - 10. Содан
кейін хомяктар бөлек торларда отырды, олардың әрқайсысы жүретін дөңгелегі
болды (кеміргіштердің белсенділік уақытын жақсы жазу үшін). 10 күндік торда
болғаннан кейін және доңғалақтарға үйреніп алғаннан кейін, хомяктарға алты
сағаттық "уақыт белдеуінің ауысуы" ұйымдастырылды, ол бірнеше аптаға созылды:
Нью-Йорктен Парижге ұшу кезінде адамның күнделікті ырғағы қалай өзгеретіні
өзгерді. Сонымен бірге, эксперименттік зерттеушілердің бір тобы «сағаттың
ауысуы» күні Виаграның бір бөлігін алды, ал екіншісі алмады. Ғалымдар
силденафилдің дене салмағының әр килограмына 10 микрограмм дозада
хомяктардың бұзылған циркадтық ырғақты қалпына келтіруге 50% тез
көмектескенін анықтады. «Виаграның» кішігірім дозалары нашар жұмыс істеді,
бірақ бәрібір дененің қалыпты жұмысына көшуді тездетті.



Диего Голомбек силденафил хомяктарға джетлагты жеңуге көмектесті деп
санайды, өйткені денеде циклдік гуанозин монофосфаты деп аталатын
молекуланың мөлшері артты. Ғалымның пікірінше, бұл біраз уақытқа
жануарлардың биологиялық сағаттарын жеделдетті. Бұл "Виагра"
кеміргіштерге шығыстан батысқа ұшуға еліктеген кезде жетлагпен күресуге
көмектеспегенін түсіндіреді: дәрі-дәрмектің арқасында жылдамдатылған
циркадиялық ырғақтар уақыт айырмашылығын "шығарды", бірақ препарат
биологиялық сағатты кері қайтара алмайды.



Джетлагпен күресудің тиімді 
әдістері бар ма? 

Майкл Росбаш жауабы: Циркадиялық ырғақтарды 
"қайта жүктеуге" көмектесетін терапия немесе дәрі 
жоқ. Әрине, джетлагқа ұсынылатын дәрі —
дәрмектер бар, бірақ олар кейбір адамдарға 
көмектеседі, ал басқалары жоқ, сондықтан мен 
оларды тиімді деп айта алмаймын. Джетлагта 
жасауға болатын ең жақсы нәрсе‐ұйықтау.

Джеффри Холл жауабы: Біз биологиялық сағаттарды 
"қайта жүктеуді" білмейміз. Адамның циркадиялық 
ырғағы шамамен 24 сағат емес, 24 сағат 15 минутқа 
тең. Осы 15 минут ішінде біздің денеміз күн сайын 
циркадиялық ырғақтарды қайта жүктейді — бірақ 
артық емес. Уақыт белдеулері арасындағы уақыт 
айырмашылығын жеңе алмаймыз. "Қайта 
жүктеу"механизмі қалай жұмыс істейтіні белгісіз.



Қорытынды
Адам ағзасы табиғаттың өзі белгілеген ырғақтарға бағынатындықтан және

бұл ырғақтар ағзадағы барлық процестерге әсер ететіндіктен, бұл
ырғақтарды ескеру және оларға құрметпен қарау адам денсаулығының
негізі болып табылады. Адам үшін дененің ішкі ырғақтарын ұтымды
пайдалану ғана емес, сонымен қатар оларды басқару жолдарын табу 

маңызды. Түнгі өмір салты, алкогольді теріс пайдалану, жиі ұшу
нәтижесінде пайда болатын биоритмдердің дұрыс жұмыс істемеуімен
денсаулыққа байланысты проблемалар туындайды: мазасыздық, ішкі

ағзалардың нашарлауы, бас ауруы. Егер адамның биоритмдері табиғиға
сәйкес келсе, онда оның денсаулығы тек жақсарады. Сонымен қатар, 
адамның табиғи биоритмдерін біле отырып, оларды жаттығуларда, 

тамақтану мен ақыл‐ой белсенділігінде ескеруге болады
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