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Adoptarea unei bune
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Pentru a trii o viali inderungati sdnitoasi este fundamentard
tlJrerga sinatifii. penlru a o rruitinca pe r..*t. din urmd se rec(di adoptarea unei bune igiene A. uii.ti. ionior',n ,titirtliLr,
face si creasci cu 1 5 ani sferanla Oe viifa. nieasta consti in acunei serii de misuri: aregerea unui stir ue viap care si favorizeze
somn odihnitor, un consum moderat de alcooi gi practicaie; illa unui sport. Cel mai important este ,a nu p"riLf.Ii;.;;;;
re drept o constrdngere, deoarece frustrarileir putea avea drept
anularea efectelor sale pozitive

BH"S_PJC"TAqEA pFq pBt I LoR B Io R IrM u R I

ceasul nostru biorogic controreazd bine tolifactorii.lncercind sdacorddm c6t maiarmoiios aaivitatite-in'run-iri. de bioritmurile no

RESPECTAREApRopRtI_L0X8lCIRl"T"tvtuRt ." ""

putea cunoa$te momentul de formi maximd gi v-a1i putea optimiza
rlua ceas de ceas in funclie de ritmurile propriului organism.

Organizafi-vi timpul
ldealul constd in identificarea propriilor bioritmuri 9i apoiin organi-

rarea timpuluiin funclie de varialiile acestora. Ce beneficiivi agteaptd?
Oboseala, care e deseori produsul unei supraactivitilicotidiene, ar tre-
bulsi dispari treptat.

creta$id ..respuni.fa,lb,,itife,d*riffi'miuiita,,urmarfiStinei,.actiVi.:
u1i fi zru.fi: ifi ti*hi*e:qbcteleiiie,e ritrnu!ul,ctrdiaqt.br itienrui:ie1i
vlteiei;de mras+iela ifiirm.iillc1Crgtere::a pr+ifuhii:aitbiiald;ll..o.Olt*-

Un inceput bl6nd
La un adult activ gi sdnitos, secrelia cortizonului este maximd la ora

gapte dimineala gi cea a adrenalinei la ora opt. Totu$i se recomandi un
lnceput bl6nd alzilei. De fapt, dupi opt ore de somn sau un pic mai pu-

fln de atdt, organismul nostru are nevoie de un pic de timp de adaptare
lnainte de a trece la modul activin ce privegte planul muscular, articular
sau circulator. Astfel la sculare primul lucru pe care-l avem de ficut e sd

ne trezim propriul organism.

Puneti-vi neuronii in funcliune
Organismul cunoatte primul siu moment maxim de activitate in

Jurul orei zece dimineaXa. Memoria voastrd pe termen scurt necesari

tre, ne optimizdm starea de sinitati.

numite,,circadiene,ideoarece durata lor este Ae z+ Oe orli,;riirii._
ne'i atunci cdnd ere sunt maiscurte de o zi gi,,uttradien"l'iano ,rntmai lungide o zi.ln cursur uneizire de 24 de ore, cicrurire noastre dife-rite cunosc niveruride.maxim gide minim-iste deci posioit silennimpentru toate.activitifire noastre metabor ice, fi ziorog ic; ;i prirroiogi."
un moment idear si un.artur mai pulin propice. co"ngtiJnfiir;;;;;"-pjiuJyi bioritm poite de ur.r.nlu r; ;ili. ra menlinerea stirii desdndtate.

Ritmurile biologice
Lunoa$terea propriiror bioritmuri ne poate permite optimizarea

lei respecta nd ritm u ri le orga n ism ut u i nortrr.-de ffi ;fi"#ffi;
1::llr:ig3,.yii; A,.*te-a definesc nilie J.rwi .l u.iirfiip"il;"

lum vd reglafi ceasurile biologice?
lnspirafi-vd din principiile cronobiologieilo disciplind care studiazdvarialiile biologice are indiviziror. Mai exalt, cronobiorogi, .st. iiro-i._rea ceasului uman intern. Acesta dd ritm ui.tii..rri.i; ;"-;;;;iil,;diforitalat (rtar+ii^t^ ^--^-:,.--- r .', -'-t )t

*l.j:i:P'"t:::l:l* gl9:limylui indepenJent de ritmurit. r.sut. otJ

co:fu nst.erte tu n:. h CIrmbn ts€tfet4,oe,gffi e te,iU nitiCntier,,ca re,,

se gi*sc,inlptr tlt*upetirnr$.a..t16,161ri{ot:#ev# wrterrfi eta*,.
llc, iieita,stlmrileaze.trqterea,giueozei.di.n sfihg€:$i.pemrc,eliUaii-
rea dC,:Cherge,Gortlion,ul, a,l*.uh ,ioi glfn comUir i,sirecululi , i,.t .t,

rin ig*giffii##i[Ifiiilr*rrnafij,dini'frmiliarlenr ilf;iffiillifiirE#rililld+Xi

modurite de viald pe caie te putem ,oobtr. cirii..rii"ui"il;i:il;; muncii este deci la coti maximS. Aceastd ord reprezintd deci un mo- *s###ffi
ment idealpentru reflec1ie. ffi



Gindigi-vi si luali masa
Produclia de insulind se intensifici spre pr6nz pentru pregatirea

gestiei: atuncieste momentul sd vd duceli la masi. A siri pesL
masd se opune unei bune igiene de via1a.

UN 5OMilODIHNIMB--

infelegefi-vi anxietatea
DaiS trebuie si vi vizitafi psihologul, incercali si v5 stabilili in-

tllnirea la inceputul serii. De fapt, stdrile de anxietate sunt mai frec-

vente odati cu ldsarea noplii, vefi fi deci mai inclinatd sd abordali
acest subiect gi veli putea se analizali mai bine originea stresului

dumneavoast16.

UN SOMN ODIHNITOR

Vd e greu si adormili, vi trezili noaptea in mod repetat...Tulburirile
de somn pot avea un impact deloc neglijabil asupra vielii cotidiene.
Cauzele sunt multiple: mediu stresant, presiunea performanlei legatd

de via{a profesionald, solicitdrile agresive ale anturajului...lnsomnia a

devenit un fenomen social.
Ea este responsabil5 pentru consumul excesiv de somnifere gitran-

chilizante care plaseazi Franla in capul listei de ldri dezvoltate consu-

matoare de acest gen de medicamente. Somnul este primordial. Atunci

cdnd el nu mai este odihnitor, favorizeazi imbdtrAnirea. Pentru a iegi

din ciclul infernal al problemelor de somn, existd remedii naturale care

se dovedesc eficace.

fn effre
Conform lnstitutului nalional al somnului gi al stdrii de trezvie -

INSV - in 2008 20Vo din populalia francezi a suferit de insomnie gi

aceasta a fost severd in6-90/o din cazuri.

Schimbaf i-vi obiceiurile
Alimentalia dezechilibratS, lipsa activitilii fizice... O proasti igi-

end a vielii poate constitui cauza tulburdrilor de somn. Pentru a vi
trezi iarigi odihniti gi tonifiatd, identificali-vd proastele obiceiuri 9i
schimbali-vi-le!

O mici siesti...
. Atenlie la momentur de cddere, orere treisprezece! proqramati-vd

deci o minisiesti, pentru a vd redobdnai apromLur inai;;;A;'ffi""-
ta dupd-amiaza. conform cronobiologilor, siesta .it.'" i.ririr."np
a epociiin care strdmo$ii nogtrise odihneau in timpur cerei maiiiro"
perioade a zilei.

Faceli mi;care
_=.,?1:1-b,"neficia1i.de 

un oarecare timp liber, dedicali_vd unor activi_
ralr nzrce (un curs de gimnastic5 sau o primbare pe rore, de exempru)
intre orele 15 ;i'rT.Atunci ne aflim in formi fizicd maximi gi inima gi
arterele noastre sunt in tonusul cel mai bun.

Asimilali informaliile
-- 1ntn gt"l. 1.8 gi20 orgairismut nostru cunoa$te din nou un maxim
oe.energre. rn timpur acestui interval orar, capaiitatea noastra de asi_
milare este la cel mai ridicat nivel gi facultatea noastr5 de stocare a in_formaliilor este optimS. Este deci ora idearS pentru programarea uneiartivitifi intelectuale intense: ea vd va solicita mai puliriefort decai intimpul unei perioade de cidere.



UNSOMN-0-DJHNMS. " --*

Nu facefi economie de somn
DacS v5 scurafiobositS, asta se poate datora fapturuici durata

nului dumneavoastri a fost insufi cienta. cei mai murli uintre noiiuvoiedeoptoredesomnpezi.Vede1idac5dormi1iat.6t!

Efectuali o sthimbare dupi lucru
Un program profresionalincdrcat i;istresul pe careJ implici)

av€a consecinte nefaste asupra somnului. Este deci n...rrr ri
aXi o schimbare atunci c6nd ajungefi acasi, pentru a evita s6 rt
treazd toatd. noaptea. Marcdnd si-m'bolic aieaste pauza in tid;ivi poate fi de foros. De exempru, schimbarei-huinlro,,. poriJJi
efcace: puneti-ve un puloveimai ,oJ.rr,,Gruli_v' deoparte fusta

lil? i:: ll l1y1ly y l g' pintaron i rna i conioiia rii r i ei i.n ih uiii_"j ptofii cu toc inalt cu unii cu toc jos.

Respectali programele regulate
:":ifllif:rff"::.i:i:Tlqu1 e!19 cer mai bine sd vi scuralisi vi culcafi la ore regurate. Astfer va velisiaoiti un orn 

".r,iri[rJstarea de somn gicea de veghe.

lcula in mod spontan, fdri degteptitor. Atunciveli gti cdte ore de somn
vl sunt necesare. Deci adaptali-vd!

Nu vi forgali!
Ciscati gi rezistafivitejegte pentru a vedea sfdrgitulfilmului? Sunteli

pe cale sd ratali ora la care adormifi. Somnul este organizat in cicluri
succesive de circa 1 ord gitreizecide nlinute. Atuncicdnd ratali un astfel
de ciclu, trebuie sd-l agteptali pe urmdtorul pentru a adormi.

Supravegheafi-vi produclia de melatonini
Ciclul de somn este comandat de melatonind, ea ins5gifiind influ-

entati de sciderea luminii solare. Secrelia de melatonind incepe deci
ln timpul serii gi atinge punctul maxim intre orele 23 Ei 24. Dacd veli
fi atente, veli putea resimli efectele sedative gi le vefi prelua drept un

semnal care vd indici faptul cd este ora de a merge la culcare.

Nu desfi$urati activitili intelectuale inainte de
culcare! ' ' '
Suntelitentati si vd facefi socotelile sau sd vi completalifiga de im-

pozite inainte de culcare? Riscafi sd petreceli o noapte proastS. Pentru a

dormi bine, specialigtii ne sfdtuiesc si evitim activit5lile stresante ina-
lnte de culcare.

Luati o cini usoari
O digtstie dificili Je pout" afecta somnul. in consecinli la cina evi-

tafi carnea rogie, m6nciiurile condimentate gi alcoolul. lncludefi-vi in
schimb in meniul de la cind cruditSli, pdine albd, pateuri, pette sau le-
gume: aceste alimente conlin triptofan, substanld ce favorizeazd for-
marea serotoninei, o molecul5 careigi are rolul siu in ciclurile de somn/
veghe.

Cinali c6t mai devreme posibil
ldeal e sd luali cina cu doud ore inainte de culcare.

Televizorul : ceva indezirabil
Specialigtii recomandd sd nu vd instalalitelevizorul la picioarele pa-

tului.Cu toate acesteaSTo/o dintre franceziiintre 18 gi 55 de ani au unul

Renunfali la excitante dupi ora 14
rste recomandabil sd v5 ablineg d-e ra consumur anumitor bSuturicum ar fi cafeaua, ceaiur sau sucut oL portoc;re oupe oial+. in *irit tcafeina, teina givitamina C nu fac.ur5 LunJ .u somnul. 

" ." ' --"i

facefi migcare, dar nu dupi ota2l
practicarea reguratd a- une! activitSli fizice permite combaterea in-somniei. Ea atenueazd efectere stresurui, ar"iior"rri JirpJ"iii ,l rr-ciliteazd un somn mai profund.ln rg66 ;eJicii americani F.Baekerand

gi Rrasky au demonstrat.cdaceasta mdt.gt" ourrt, i"r"ririiiJrri,u.
De aceea evitati activitatea fizicd chiai inainte ue cuica;;,;il; ,

Fl"fi.i: de.influenla sa.pozitivd asupra somnului, este recomandabil
s-o practicafi cu doui trei ore inainte de culcare.

Culcatul prga devreme nu este benefic
, Ny ya culcagiodatd cugiinire daci runt.lio pasdre de noapte! Dacddormifi pulin, asta se poatl si fie din pri.inilupirrui cd nu'a-r[1inJuoi"

de mult somn. pentru a afla, profitalicie vacanii pentru . ;:rli;;;;;; tului.Cu toate acestea 57o/o dintre francezii intre 18 gi 55 de ani au unul *-J
ln dormitorul lor. Conform INSV televizorul perturbi somnul mai ales ffi#



i

atunci cind ne uitim ra erinainte de a adormi. in ce privegte ador
in fala televizorului este un obicei c6t se poate de riu, oioarece
teazd calitatea somnurui. pe de altd parte dupi ce ve trezili iuzinJnorulvi va fi cu siguranli greu sd miiudormiliprofund. ' - -'---'-

Destindeli-vi inainte de culcare
Acordali-vd un moment de destindere cam cu o ori gijumitate

inte de culcare. Printre strategiile eficace, puteli recurge la exercitiilej::l:f::-'l:g:]lll. jrdio,-acesteapundnJi'..L"trip-.,'Liii,lji'.ti
detensionare muscurari, doi iactori ce ri ti.LJ.il;;ifi,;i;i'J;
:*?*:X 

r^T 
i,rl l,l ljr :.i:a rea exe rcili i to r yos a m u . .. r i J.i"i pi,profundi pot 9i ele sd vd ajute si dormili #aiiine.

UN 5!MN-CIUIHNIICIR-

Pregitifi-vi camera
Temperatura din dormitor este importanti. Gandifi-vi si micgorati

sau si mdriti incdlzirea inainte de culcare: ar fi posibil si vi trezifi din
pricini cd vd e prea cald. $i luminozitatea igi are influent ei: cu cit e mai
lntuneric, cu at6t mai multi melatonini - care e hormonul somnului -
secretaIi.

Planificafi-vi un ritual
Un ritual este o serie de mici gesturi recurente. Gisiti-vi-l pe al vos-

tru. Acesta va transmite corpului gi minliivoastre ci vd pregdtili de cul-
care. Poate sd fie vorba de spilatul pe dinti, de imbrtcarea pijamalei sau
de cititul unui capitol dintr-o carte. Pe termen lung aceste mici obiceiuri
vor fi in mod incongtient asociate cu intentia de a adormi.

Beli ceai de plante pentru a dormi bine
Bunicile noastre le apreciau gi se pregdteau de culcare consumdn-

du-le sub formi de infuzii. Plantele nu sunt somnifere, dar ele au un
efect asupra sistemului nervos. lnduc un somn natural givise plicute.

Folosili teiul
Teiul este recomandat in caz de stres 9i mai ales dacd acesta are re-

percursiuni asupra calitdtii somnului. Taninii, fl avonoidele gi mucilagiile
pe care le conline ii conferi un efect anxiolitic. lncheiali-vi cina iu o
cani de ceai de tei care vi va ajuta si dormili mai bine (un plicule! se
lasi la infuzat 5 minute)

Optali pentru ungurat
Virtulile sedative ale acestei plante o fac sd fie un bun soporific. Ea

e in mod special recomandati in caz de insomnii. Luafi-o sub formi de
catete, in asociere cu passiflora (infuzie) cunoscute gi ea pentru propri-
etifile sale calmante.

Relaxafi-vi culcati
lnstalati confortabir in pat, cu ochii inchi;i, fixali-vi picioarere pe

sahea.Percepelifiecare punct de sprijin. Apoi reraxali-vi muschii (ochi-
lo[ capului, pieptului,-umerilor) $i lisati_vi brafele si se odihneasci
de--a.lungul corpurui. Respirali prbruno. prasafi-vd m6inire pe diafrag-
md,-inspirali utor pe nas umhdndu-vd burta. Expirati imeiiiioomor
retrigdndu-vi burta.

_ . 
Faceli acest exerciliu de mai murte ori. Gandili-ve ra o imaqine or5-

cura sau rncercalisi nu v5 gdndifi la nimic prq da c6teva minu-te.

Faceli o baie cu levinlici
Cunoscuti drept antispasmodicd gi antidepresivi, levintica acfio-

neazi drept un veritabil deconectant: calmeazi pulsiunile agresive gi
destinde corpul gi mintea. Amestecdnd 5 - t0 picituri de ulii esenli-
al de levinlici cu pufind spumi de baie, vefi beneficia de o adevirati
destindere.



Gdndifi-vi si combinagi
Gra{ie virtu{ilor lor calmante, uleiurile esenliale de roinili, de

gi de valeriand le reechilibreazd pe persoanele nervoase gi au o
benefici asupra somnului. Punegi o piciturd din acesta intr-o I

cu miere sau adiugali una sau doud picdturiintr-o infuzie.

Atuulshiatsu
Pentru medicina chinezi, buna funclionare a organelor noastre

pinde de o circulagie echilibratd a energiei vitale, qi, prin interme
unor canale numite meridiane. Dacd nu puteliinchide ochii
aceasta este poate consecinla unui exces de qi in anumite
ceea ce inseamnd cd sunteli mult prea yang!Trebuie deci sd
acest exces gi sd favorizati o energie yin ce favorizeazi somnul.
o gedinfi de shiatsu, un masaj energetic ancestral care reech
energiile corpului, veti putea petrece o noapte bun6.

g_ Fu"ry{sFsPJB4TtE_

Respirdm fdri s5 ne g6ndim. Sau deseori respiram prost: ne
trecem timpul refindndu-ne suflul, iespirdnd sacadat. $i atunci
organismul se sufocd, intretinind oboseala $i un moral scizut.organismul se sufocd, intretinind oboseala gi un moral scizut. pentru
a gusta viafa din plin gi pentru a rdmdne in formi este important sd
reinvitdm sd respirim.Trisdturi de unire a corpuluicu spiritul, ea exer-
citi functii organice cum ar fi cea de imbogdtire a s6ngelui cu
gi de debarasare a gazelor toxice. Actiunea sa se exercitl de asr
asupra arderii grisimilor inutile gi a echilibrului centrilor nervogi. per
samblu, respiralia poate sd se dovedeascd un formidabil remediu i

Optali pentru respiratia ventrali
Dispuneti de incd un tip de respiralie - cea ventralS, pe care o adop-

tallin mod spontan in timpul somnului. Este o respiratie mult mai linig-
tltl, care crette volumul cavitdfii toracice, favorizdnd schimbul de gaze

fl garantdnd un bun tonus.

Abc-ul respiraliei ventrale
lncepeli prin a practica respiralia ventrali (sau abdominali) st6nd

culcati.
l.Expirafi mai intii profund pe nat cu stomacul lisat gi partea infe-

rloari a spatelui lipita de pat.

2.lnspira{i, umfl8nd stomacul, firi a dezlipi partea lombard de pat..

3.Expirafidin nou profund, apoi inspiralifird a for]a, ldsafica migca-
rea sd se faci in mod natural.

4.lncercafi sd expirafi profund, apoi retineti-vi respirafia timp de
o secundi sau doui. Respirali din nou. Repetali exerci{iul de cinci sau
pseori.

Gindifi-vi la diafragmi
Atunci cdnd respirdm ne folosim deseori mugchii numili,,accesori'f

care duc la mirirea cavititii toracice, dar care nu sunt tari, ceea ce are
drept efect epuizarea. Doctorii recomandd si ne folosim diafragma prin
lnspiraliimaricare umfld gistomacul, reactionind precum un piston na-
tural, urcd gi coboard pentru a face sd intre gi sd iasd aerul din pl5m6ni,
efectu6nd un adevirat masaj al organelor interne fdrd niciun efort gi

avdnd drept efect imediat o mai bund oxigenare a tuturor fesuturilor.

Reglali-vi emoliile
Afi remarcat deja legitura dintre respirafie gi atitudinea voastri cor-

porald, starea voastri emofionali gi girul gdndurilor? Respiratie tiiati in
caz de surprizi, suspine de tristete, respirafie sacadatS...Respirdm fdrd
sd ne gdndim gi respiralia variazd in funcfie de dispozifia noastri. De
aceea respiralia se afl6 in centrul oricirei practici de relaxare. Atunci
cind sunteli asaltali de emofii, o simpld respiralie profundi gi lenti
poate avea drept efect linigtirea.

imbdtrdnire.

Evitafi respiralia toracici
Ca majoritatea oamenilor, gi dumneavoastrd adoptafi fdri indoiali

respirafia toracici. Ceea ce inseamnd ci aerul intri in partea superioa-
ri a pldmdnilor in mod precipitat ceea ce induce un iport insuficient
de oxigen.ln consecin{d, in plsm6ni sunt stocate dioxid de carbon gi
toxine.


