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Adoptarea unei bune igiene de viata

re drept o constrangere, deoarece frustrarile ar putea avea drept efect
anularea efectelor sale pozitive.

RESPECTAREA PROPRIILOR BIORITMURI

acordam cat mai armonios activitatile in functie de bioritmurile noas-
tre, ne optimizam starea de sinitate.

Ritmurile biologice

Cunoasterea propriilor bioritmuri ne poate permite optimizarea zi-
lei respectand ritmurile organismului nostru. De fapt suntem condusi
de ritmurile naturii. Acestea definesc niste cicluri cu variatii periodice
numite ,circadiene’, deoarece durata lor este de 24 de ore, ,infradie-
ne’, atunci cand ele sunt mai scurte de o zi si ,ultradiene’, cand sunt |
mai lungi de o zi. In cursul unei zile de 24 de ore, ciclurile noastre dife-
rite cunosc niveluri de maxim si de minim. Este deci posibil s definim
pentru toate activitdtile noastre metabolice, fiziologice si psihologice
un moment ideal si un altul mai putin propice. Constientizarea pro- |
priului bioritm poate de asemenea sj ajute la mentinerea stirii de |
sdnatate,

Cum va reglati ceasurile biologice? L

Inspirati-va din principiile cronobiologiei, o disciplina care studiazs
variatiile biologice ale indivizilor, Mai exact, cronobiologia este studie-
rea ceasului uman intern. Acesta d3 ritm vietii celulelor, hormonilor si
diferitelor functii ale organismului independent de ritmurile legate de

modurile de viata pe care le putem adopta. Gratie cronobiologiei, v-ati

RESPECTAREA PROPRIILOR BIORITMURI

putea cunoaste momentul de forma maxima si v-ati putea optimiza
zlua ceas de ceas in functie de ritmurile propriului organism.

Organizati-va timpul s sl :
Idealul consta in identificarea propriilor bioritmuri si apoi in organi-

zarea timpului in functie de variatiile acestora. Ce beneﬁci! v.:—"x asteapta?
Oboseala, care e deseori produsul unei supraactivitati cotidiene, ar tre-

bui sd dispara treptat.

Un inceput bland ; o

La un adult activ si sanatos, secretia cortizonului este maxima Iavora
sapte dimineata si cea a adrenalinei la ora opt. Totusi se recor_nand_a un
inceput bland al zilei. De fapt, dupa opt ore de somn sau un pic mai pu-
tin de atat, organismul nostru are nevoie de un pic de timp de adaptare
inainte de a trece la modul activ in ce priveste planul muscular, fxrtlculavr
sau circulator. Astfel la sculare primul lucru pe care-l avem de facut e s&

ne trezim propriul organism.

oo A

Puneti-va neuronii in functiune Ryt o

Organismul cunoaste primul sdu moment maxim de activitate in
Jurul orei zece dimineata. Memoria voastra pe termen s:curt necesard
muncii este deci la cotd maxima. Aceasta ora reprezinta deci un mo-

ment ideal pentru reflectie.
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Ganditi-va sa luati masa

quducgia _de insulina se intensifica spre pranz pentru pregatirea di-
gestiei: atunci este momentul s v duceti la masa. A siri peste aceast3’

masa se opune unei bune igiene de viata.

O mica siesta...

] {\teng.le. [a mf)mentul de cadere, orele treisprezece! Programati-va |
e;l 0 minisiesta, pentru a va redobandi aplombul inainte de a infrun-
ta dupa-amiaza. Conform cronobiologilor, siesta este o reminiscent |

timpul celei mai calde

a epocii in care stramosii nostri se odihneau in
perioade a zilei.

Faceti miscare

: '[f)iaFa beneficiati de un oarecare timp liber, dedicati-va unor activi- |
tati fizice (un curs de gimnastici sau o plimbare pe role, de exemplu)

intre orele 15 si 17. Atunci ne aflim in form3 fizica maxima si inima si
arterele noastre sunt in tonusul cel mai bun. ;

Asimilati informatiile

; Intre qre!e 1 8 si 20 organismul nostru cunoaste din nou un maxim |
e energie. In timpul acestui interval orar, capacitatea noastra de asi- |

milare este la cel mai ridicat nivel si facultatea noastr3 de stocare a in-
forr.n'a;vulor este optima. Este deci ora ideald pentru programarea unei
activitati intelectuale intense: ea va va solicita mai putin efort decat in
timpul unei perioade de cidere. .

i

UN SOMN ODIHNITOR

intelegeti-va anxietatea

Daci trebuie sa va vizitati psihologul, incercati sa va stabiliti in-
tAlnirea la inceputul serii. De fapt, stérile de anxietate sunt mai frec-
vente odata cu lasarea noptii, veti fi deci mai inclinatd sa abordati
acest subiect si veti putea sa analizati mai bine originea stresului
dumneavoastra.

UN SOMN ODIHNITOR

Vi e greu si adormiti, va treziti noaptea in mod repetat...Tulburdrile
de somn pot avea un impact deloc neglijabil asupra vietii cotidiene.
Cauzele sunt multiple: mediu stresant, presiunea performantei legata
de viata profesionald, solicitarile agresive ale anturajului..Insomnia a
devenit un fenomen social. !

Ea este responsabilad pentru consumul excesiv de somnifere si tran-
chilizante care plaseaza Franta in capul listei de tari dezvoltate consu-
matoare de acest gen de medicamente. Somnul este primordial. Atunci
cand el nu mai este odihnitor, favorizeaza imbdtranirea. Pentru a iesi
din ciclul infernal al problemelor de somn, exista remedii naturale care

se dovedesc eficace.
in cifre

Conform Institutului national al somnului si al starii de trezvie —
INSV — in 2008 20% din populatia franceza a suferit de insomnie si
aceasta a fost severa in 6-9% din cazuri.

Schimbati-va obiceiurile

Alimentatia dezechilibratd, lipsa activitatii fizice... O proasta igi-
end a vietii poate constitui cauza tulburérilor de somn. Pentru a va
trezi iarasi odihnitd si tonifiatd, identificati-va proastele obiceiuri si,
schimbati-vi-le!
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Nu faceti economie de somn
Qaca va sculati otzosité, asta se poate datora faptului ci durata som-
nu'lu1 dumneavoastra a fost insuficient. Cei mai multi dintre noi au ne-
voie de opt ore de somn pe zi. Vedeti daca dormiti atat! |

Efectuati o schimbare dupa lucru
Un program profresional incircat (i stresul pe care-| implica) poate

leﬁca.ce:A puneti-vd un pulover mai modern, lasati-va deoparte fusta de
a tglor in fsivoarea unor pantaloni mai confortabili si schimbati-va pan-
tofii cu toc inalt cu unii cu toc jos.

Respect_a;i programele regulate
5 Fient:'u ;falcllltarea unui somn bun este cel mai bine si v3 sculati si’
va culcati la ore regulate. Astfel vi veti stabili un bun echilibru in
starea de somn si cea de veghe. I i

Renuntati la excitante dupi ora 14

Este recomandabil s3 vi abtineti de la consumul anumitor b3uturi |

cum ar fi c?feal.xa,. ceai.ul sau sucul de portocale dupd ora 14. In realitate
cafeina, teina si vitamina C nu fac cas3 buni cu somnul.

Faceti migcare, dar nu dupi ora 20

Pr'ac_tlcarea regulaté a unei activitati fizice permite combaterea in-
somniei. Ea atenueaza efectele stresului, amelioreazs dispozitia si fa- |

cjliteazé un somn mai profund. in 1966 medicii americani F.Baekeland
si R.Lasky au demonstrat c3 aceasta mareste durata somnului profund.

De aceea evitati activitatea fizici chiar inainte de culcare: pentru a |

beneﬁaq de'lnﬂueni,:_a sa_pozitivé asupra somnului, este recomandabil
$-0 practicati cu doud trei ore inainte de culcare.

ﬁulgatlul prea devreme nu este benefic

U va culcati odata cu gainile dac sunteti o pasare de n d

uva cu " : oapte! Daca

gormm putin, asta se poate sa fie din pricina faptului ca nu aveti nevoie
e mult somn. Pentru a afla, profitati de vacanta pentru a vi culca siava

UN SOMN ODIHNITOR ...........

scula in mod spontan, fara desteptator. Atunci veti sti cate ore de somn
va sunt necesare. Deci adaptati-va!

Nu va fortati!

Cascati si rezistati vitejeste pentru a vedea sfarsitul filmului? Sunteti
pe cale sa ratati ora la care adormiti. Somnul este organizat in cicluri
succesive de circa 1 ora si treizeci de minute. Atunci cand ratati un astfel
de ciclu, trebuie sa-l asteptati pe urmatorul pentru a adormi.

Supravegheati-va productia de melatonina

Ciclul de somn este comandat de melatonina, ea insasi fiind influ-
entatd de scaderea luminii solare. Secretia de melatonina incepe deci
in timpul serii si atinge punctul maxim intre orele 23 si 24. Daca veti
fi atente, veti putea resimti efectele sedative si le veti prelua drept un
semnal care va indica faptul ca este ora de a merge la culcare.

Nu desfasurati activitati intelectuale inainte de

culcare!

Sunteti tentata sa va faceti socotelile sau sa va completati fisa de im-
pozite inainte de culcare? Riscati sa petreceti o noapte proasta. Pentru a
dormi bine, specialistii ne sfatuiesc sa evitam activitatile stresante ina-

inte de culcare.

Luati o cina usoara s

0 digestie dificild va poate afecta somnul. In consecintd la cina evi-
tati carnea rosie, mancarurile condimentate si alcoolul. Includeti-va in
schimb in meniul de la cina cruditati, paine albd, pateuri, peste sau le-
gume: aceste alimente contin triptofan, substanta ce favorizeaza for-
marea serotoninei, 0 molecula care isi are rolul sdu in ciclurile de somn/

veghe.

Cinati cat mai devreme posibil
Ideal e sa luati cina cu doua ore inainte de culcare.

Televizorul: ceva indezirabil

Specialistii recomanda sa nu va instalati televizorul la picioarele pa-
tului.Cu toate acestea 57% dintre francezii intre 18 si 55 de ani au unul
in dormitorul lor. Conform INSV televizorul perturba somnul mai ales | 1
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atunci cind ne uitdm la el inainte de a adormi. in ce priveste adormitul
in fata televizorului este un obicei cit se poate de rau, deoarece afec-
teaza calitatea somnului. Pe de alt3 parte dupa ce va treziti auzind so-.
norul va va fi cu siguranti greu s mai adormiti profund,

Destindeti-va inainte de culcare ‘
Acordati-va un moment de destindere cam cu o or3 si jumatate ina-
inte de culcare. Printre strategiile eficace, puteti recurge la exercitiile
de relaxare inregistrate audio, acestea punand accentul pe respiratie si/
detensionare musculara, doi factori ce ar trebui c3 sontribuie la imbu-
natatirea somnului. Practicarea exercitiilor yoga sau a celor de respiratie
profunda pot si ele s3 va ajute s3 dormiti mai bine. '
Relaxati-va culcata |
Instalata confortabil in pat, cu ochii inchisi, fixati-va picioarele pe
saltea.Percepeti fiecare punct de sprijin. Apoi relaxati-va muschii (ochi-

lor, capului, pieptului, umerilor) si lasati-va bratele s3 se odihneasci |
de-a lungul corpului. Respirati profund. Plasati-va mainile pe diafrag- |

mé,jnﬂspira;i usor pe nas umflandu-vd burta. Expirati imediat domol
retragandu-va burta. |

Faceti acest exercitiu de mai multe ori. Ganditi-va la o imagine pl3- |

cuta sau incercati sa nu va ganditi la nimic pret de cateva minute.

UN SOMN ODIHNITOR

Pregatiti-va camera

Temperatura din dormitor este importanta. Ganditi-va s3 micsorati
sau sa mariti incdlzirea inainte de culcare: ar fi posibil s va treziti din
pricind ca va e prea cald. i luminozitatea fsi are influent ei: cu cat e mai
intuneric, cu atat mai multd melatonina - care e hormonul somnului -
secretati.

Planificati-va un ritual

Un ritual este o serie de mici gesturi recurente. Gasiti-vi-l pe al vos-
tru. Acesta va transmite corpului si mintii voastre ca va pregatiti de cul-
care. Poate sa fie vorba de spalatul pe dinti, de imbracarea pijamalei sau
de cititul unui capitol dintr-o carte. Pe termen lung aceste mici obiceiuri
vor fi in mod inconstient asociate cu intentia de a adormi.

Beti ceai de plante pentru a dormi bine

Bunicile noastre le apreciau si se pregiteau de culcare consuman-
du-le sub formd de infuzii. Plantele nu sunt somnifere, dar ele au un
efect asupra sistemului nervos. Induc un somn natural si vise placute.

Folositi teiul

Teiul este recomandat in caz de stres si mai ales daci acesta are re-
percursiuni asupra calitatii somnului. Taninii, flavonoidele si mucilagiile
pe care le contine ii confera un efect anxiolitic. Incheiati-vé cina cu o
cand de ceai de tei care va va ajuta sa dormiti mai bine (un pliculet se
lasd la infuzat 5 minute)

Optati pentru unguras

Virtutile sedative ale acestei plante o fac sa fie un bun soporific. Ea
e in mod special recomandata in caz de insomnii. Luati-o sub form3 de
casete, in asociere cu passiflora (infuzie) cunoscuta si ea pentru propri-
etdtile sale calmante.

Faceti o baie cu levantica

Cunoscutd drept antispasmodica si antidepresiva, levantica actio-
neazd drept un veritabil deconectant: calmeaza pulsiunile agresive si
destinde corpul si mintea. Amestecand 5 - 10 picituri de ulei esenti-
al de levantica cu putind spuma de baie, veti beneficia de o adevirati
destindere.
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Ganditi-va sa combinati
Gratie virtutilor lor calmante, uleiurile esentiale de roinita, de hamei

si de valeriand le reechilibreaza pe persoanele nervoase si au o actiune

i

benefica asupra somnului. Puneti o piciturd din acesta intr-o lingurit3

cu miere sau adaugati una sau doua picaturi intr-o infuzie.

Atuul shiatsu

Pentru medicina chineza, buna functionare a organelor noastre de-|

pinde de o circulatie echilibrata a energiei vitale, gi, prin intermediul

unor canale numite meridiane. Daca nu puteti inchide ochii noaptea,

aceasta este poate consecinta unui exces de gi in anumite meridiane,

ceea ce inseamna ca sunteti mult prea yang! Trebuie deci s3 dispersati;
acest exces si sa favorizafi o energie yin ce favorizeaza somnul. Dup3!
o sedinta de shiatsu, un masaj energetic ancestral care reechilibreaza

energiile corpului, veti putea petrece o noapte buna.

O BUNA RESPIRATIE

Respiram fdrd sa ne gandim. Sau deseori respirdm prost: ne pe-

trecem timpul retinandu-ne suflul, respirand sacadat. Si atunci intreg
organismul se sufocd, intretindnd oboseala si un moral scizut. Pentru

a gusta viafa din plin si pentru a raméne in forma este important s3
reinvatam sd respiram. Trdsdtura de unire a corpului cu spiritul, ea exer-

cita functii organice cum ar fi cea de imbogétire a sangelui cu oxigen'
si de debarasare a gazelor toxice. Actiunea sa se exercita de asemenea’

asupra arderii grasimilor inutile i a echilibrului centrilor nervosi. Per an-

samblu, respiratia poate sa se dovedeascd un formidabil remediu anti

imbatranire.

Evitati respiratia toracica

v v oA

Ca majoritatea oamenilor, si dumneavoastrd adoptati fara indoiala |

respiratia toracica. Ceea ce inseamna ca aerul intra in partea superioa-

rd a plamanilor in mod precipitat ceea ce induce un aport insuficient |
de oxigen. In consecintd, in pldmani sunt stocate dioxid de carbon si

0 BUNA RESPIRATIE .

Optati pentru respiratia ventrala

Dispuneti de inca un tip de respiratie — cea ventrald, pe care o adop-
tati in mod spontan in timpul somnului. Este o respiratie mult mai linis-
itd, care creste volumul cavitatii toracice, favorizand schimbul de gaze
4l garantand un bun tonus.

Abc-ul respiratiei ventrale

Incepeti prin a practica respiratia ventrald (sau abdominala) stand
culcata.

1.Expirati mai intai profund pe nas, cu stomacul lasat si partea infe-
rloara a spatelui lipita de pat.

2.Inspirati, umfland stomacul, fard a dezlipi partea lombara de pat..

3.Expirati din nou profund, apoi inspirati fara a forta, ldsati ca misca-
rea sa se faca in mod natural.

4. Tncercati sa expirati profund, apoi retineti-vé respiratia timp de
0 secundd sau doua. Respirati din nou. Repetati exercitiul de cinci sau
sase ori.

Ganditi-va la diafragma

Atunci cand respirdm ne folosim deseori muschii numiti ,accesori’,
care duc la madrirea cavitdtii toracice, dar care nu sunt tari, ceea ce are
drept efect epuizarea. Doctorii recomanda sé ne folosim diafragma prin
Inspiratii mari care umfla si stomacul, reactionand precum un piston na-
tural, urcd si coboara pentru a face sa intre si s iasa aerul din plamani,
efectuand un adevarat masaj al organelor interne fara niciun efort si
avand drept efect imediat o mai buna oxigenare a tuturor tesuturilor.

Reglati-va emotiile

Ati remarcat deja legdtura dintre respiraie si atitudinea voastra cor-
porald, starea voastra emotionald si sirul gandurilor? Respiratie taiata in
caz de surpriza, suspine de tristete, respiratie sacadata...Respiram fara
sa ne gandim si respiratia variaza in functie de dispozitia noastra. De
aceea respiratia se afla in centrul oricdrei practici de relaxare. Atunci
cand sunteti asaltati de emotii, o simpla respiratie profunda si lenta
poate avea drept efect linistirea.




