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精神困倦，要睡午觉，1小时为宜。

工作能力恢复。适合开会、接待重要客人。

关节灵活，血糖升高。人体代谢水平较高，能承受较大强度的运动。

喝水的重要时间。人的精力再次旺盛起来，锻炼效果最好。

敏感度再次下降，痛觉降低。

最易发生争吵，此时是人体血压波动的晚高峰，情绪最不稳定。

思维非常敏捷，大脑反应迅速。

一天中最佳记忆时间。上班族和学生可在此时创作、背书。

大部分生理功能趋于低潮，使用手机和电脑易使大脑兴奋。

细胞修复工作开始。宜进入睡眠状态，一天的疲劳开始缓解。

气血处于最低值。身体各器官都开始休眠，不宜活动。

进入深睡眠期。肝脏正“兴奋”，分解、排出一天的毒素。

处于浅睡阶段。人体对疼痛最敏感。

血压低，心跳慢，中老年人若此时被憋醒，要警惕心衰。

猝死、中风、低血糖高发，血黏稠度增加，血流变慢，易引发血栓。

阳气升华，精神饱满。剧烈运动易致急性心梗或脑出血。

血压升高，心跳加快。晨起先喝一杯温水，促进排便。
老年人可适度晨练，高血压患者应在此时用药。

免疫力最强。这时吃早餐最合适。

各项生理激素分泌旺盛。记忆力和工作效率非常高。

大脑兴奋，痛感降低。此时是体检、打针、做手术的好时机。

精力充沛，工作效率最高。

不易疲劳，但应注意每工作50分钟，休息10分钟。

需要吃午饭补充能量。

绘制 王伯晨

（因个体差异，生物钟可能
不同，故该表仅供参考）

防止疲劳驾驶，就
要按照人体的生物钟来做
事。那么，生物钟是如何规划
我们的一天24个小时的？洛
阳晚报记者就此采访了河科大
一附院神经内科专家田丰丰。
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夏季开车容易疲劳，而疲劳驾驶极易引
发交通事故。近日，伊川消防大队连续3天
营救了 4 名因疲劳驾驶引发交通事故被困
的司机。

8日凌晨4时许，宁洛高速伊川北段发生一
起两车追尾事故，一辆拉载苹果的货车撞上了
一辆大吨位的半挂车，货车驾驶室被撞变形，司
机被困。

伊川消防大队豫港大道中队的消防队员赶
到后发现，现场一片狼藉，货车司机腿部被卡在
驾驶室内动弹不得，疼得直喊救命。

经过30分钟的努力，消防队员才将驾驶室
切割开，救出司机。

据初步了解，该货车司机因疲劳驾驶导致
车速过快，撞上了前方半挂车的尾部。

“这是我们3天来营救的第4个因疲劳驾
驶出事故的司机。”伊川消防大队相关负责人表
示，其中2起事故发生在高速公路上。

据市交警支队高速大队不完全统计，今年
入夏以来，因疲劳驾驶引发的事故呈上升趋势，
时间多集中在凌晨2点到6点、中午12点到下
午3点，这正是人体生物钟的“易困时间”。

“在夜间发生的事故中，近八成都与疲劳驾
驶有关。犯一下困，就可能使一条生命消失。”市
交警支队高速大队事故中队民警于猛说。

“最近，天气越来越热，到南部山区游玩的
市民增多，高速公路上因疲劳驾驶造成的事故
略有上升趋势。”于猛提醒大家，千万不要疲劳
驾驶！最好让家人坐在副驾驶位置上时刻提醒
前方情况，也可以用清凉油等提神。

根据我国道路交通安全法和道路交通安全
法实施条例的相关规定，驾驶员不得连续驾驶
机动车超过4个小时，每次休息时间不得少于
20分钟。民警表示，长期在市区开车的人，在
高速公路上开车超过2个小时就可能感到疲
劳，建议大家“每三个服务区休息一次”。

● 2013年12月30日凌晨，山东人李先生
带着其表哥驾驶一辆半挂车前往西安送货，行
至连霍高速K732公里处时，因前方发生交通事
故进行道路管制，有车辆在排队等候，而李先
生由于疲劳驾驶，没有注意到前方的情况，致
使半挂车径直撞上了前方车辆，李先生受重
伤，其表哥死亡。

● 2013年4月，山西人石先生带着妻子跑
运输，因长时间开车过度疲劳，导致货车与前
车追尾。当时，石先生的妻子坐在副驾驶位
上，受到巨大的冲击力被甩出车窗后死亡。石
先生追悔莫及。

● 2014年5月，一辆河北牌照的小轿车行
驶到郑少洛高速一处桥上时，突然冲向路边，
将正在施工的人员撞伤。事后交警了解到，该
司机前一天晚上刚值完夜班。

都是疲劳驾驶惹的祸
消防员3天救了4名司机

入夏以来，疲劳驾驶引发的事故呈上升趋势，多发生于“易困时间”；
如何让身体“在正确的时间干正确的事”——
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