人体器官工作时间表

7：00——9：00 小肠活跃时期

　　应吃早餐，这是小肠大量吸收营养的时段，疗病者最好是在7点进餐；养生者最好是在7点半前吃早餐；不吃早餐者应改变饮食习惯；为保护肝脏，此时最好不要饮酒。

10：00——12：00心脏运作的黄金时段

　　心脏开始加大马力投入工作，人的精力被积极调动起来，人体精神活动最强，身体的痛感降低，此时几乎感觉不到紧张的工作压力。如果谁在此时喝茶聊天，那他将虚度一天中最清醒的时刻。

12：00——13：00全身器官总动员

　　12点基本上是上午工作的最后冲刺阶段，此时在人体生物钟的作用下全身器官进入总动员，这个时候最好不要马上吃午餐，最好将用餐时间推迟到下午1点左右。

13：00——14：00人体的第二个低潮阶段

　　血压及荷尔蒙分泌降低，身体逐渐产生倦怠感，精力消退，血液中溶入一些糖原，反应迟缓。我们感觉有些疲劳，最好适当休息一下。

14：00——16：00感觉器官很敏锐

　　人体在生物钟的控制下开始逐渐恢复工作能力，人体重新步入正轨，下午3点人体感觉器官尤其敏感，特别是嗅觉和味觉。下午4点血液中的糖分含量达到最高。

17：00——18：00运动的最佳时段

　　人体疼痛感觉减弱，神经的活动能力降低，想多运动的渴望上升，此时最好离开工作岗位，进行一些户外活动，使精神重新振作起来，运动员此时应加倍努力训练。

18：00——20：00情绪极不稳定
按生物钟饮食起居，对身体有益处

最佳起床时间:

起床后饮水既可以补充一夜消耗的水分，又可以稀释血液，有洗涤肠胃，防止血栓形成的作用，餐前一小时喝一杯水，有助于消化液的分泌，促进食欲，睡前饮水，可冲淡血液，使循环通畅。

最佳工作时间:

上午十点到下午三时的工作效率最高，一般而言，上午适于脑力劳动，下午适于体力劳动。

最佳午休时间:

人脑的活动能力在下午1时左右为低落，胡此时午休最佳。

最佳锻炼时间:

一般下午4时以后，是进行体育锻炼的最佳时间，这时人体耐力上升，肌肉温度高，血液粘滞性最小，关节最灵活。

最佳减肥时间:

饭后一小时左右，缓速步行20分钟，有利于消耗热量，以利于减肥。

最佳刷牙时间:

应在饭后3小时内进行，因此时口腔内的细菌分解食物残渣所产生的酸性物质，会腐蚀和溶解人的牙釉质，此时刷牙效果最好。

最佳吃水果时间:

饭前一小时吃水果有益无害，饭后2小时吃水果其营养成分最易被吸收。

最佳喝牛奶时间:

牛奶含有一种成分，具有催眠，镇静作用，因此睡前喝一杯牛奶，既可补充营养，又有助于睡眠
