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DIMINEATA



5.30  Trezireal

Daci nu esti una dintre acele persoane enervante pline de
energie de dimineatd, sa te tarasti din pat este deseori unul
dintre cele mai dificile lucruri pe care le vei face in orice zi. Dar
cand, mai exact, ar trebui sa ne trezim? Este adevarat oare ca cine se
trezeste de dimineata departe ajunge?

Tatdl meu nu putea suporta ideea ca noi, copiil, ne puteam
petrece prea mult timp motaind in pat. Chiar daca nu aveam niciun
motiv sa ma scol - mers la scoala, lucru, treburi zilnice - tot mi se
repezea in camerd $i md batea aritmic, usor cu degetul pe umar,
afirmand ca ,,pierdeam cea mai bund parte din zi” sau cd ,,ar trebui
sa ma dau jos din pat si sa fac ceva util” (sau emitand un alt sfat
parintesc cliseic). Ceea ce nu ficea decat si agraveze acest ritual
matinal. Chiar §i In prezent, continui si ma fac mic de cate ori se
intampld ca cineva sa mi inghionteasca in acel mod aritmic.

Dar existd dovezi care si sustinda porunca asta nerabditoare
enuntatd de tatdl meu?

— 1n cazul meu, referitor la actul trezirii din somn, consecventa
este lucrul cel mai important, mi-a spus profesorul Satchidananda
Panda. De fapt, ziua iti incepe in noaptea anterioard, cu momentul
in care mergi la culcare.

Prof. Panda este cercetitor in cadrul Institutului Salk pentru
Studii Biologice, din California, dar §i un expert renumit in ceea ce
priveste ritmul circadian la om;acesta este ceasul biologic principal
care ne ajutd la reglarea functiilor organismelor noastre. Profesorul
a studiat influenta ritmurilor zilnice in celule, la muste, soareci si
om.

— Trebuie sd Incercim sa mergem la culcare pe cat posibil in
jurul aceleiasi ore, in fiecare noapte, recomanda el. Si trebuie sa ne
trezim tot cam 1n jurul aceleiasi ore.

Era noapte cand mi-a oferit aceastd recomandare privind
somnul. In mani tinea un pahar cu vin, zambea, asa cd am simtit o

nota de ironie alituratd recomandarii. Eram amandoi vorbitori 1n
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cadrul unei conferinte academice din Santa Barbara si, la momentul
respectiv, aveam o perioadd de pauzd dupa eveniment.

Mai devreme in aceeasi zi, Prof. Panda 1si prezentase cercetarea
convingatoare despre modul in care neglijarea ceasului nostru
circadian ar putea avea un efect profund asupra stirii noastre de
bine.

— Bineinteles, sa fii consecvent poate fi foarte dificil,a continuat
el, ridicandu-si paharul.

Existd multe studii care sustin evaluarea pe care o face Prof.
Panda valorii unui tipar de somn consecvent. Mare parte din
cercetarea sa a fost efectuatd pe studenti, o cohortd despre care se
stie ca nu respecta un program strict de somn. Un studiu din 2017
pe studenti la nivel de licentd a constatat ca aceia dintre ei care
aveau tipare de somn neregulate prezentau performantd academica
redusa. Un alt studiu din 2017 pe mai mult de 100 de studenti la
nivel de licenta a constatat ca regularitatea somnului era asociata cu
o stare de bine generali sporiti. In mod nesurprinzitor, consecventa
privind programul de culcare este corelatd §i cu un somn mai
indelungat si mai bun §i nu doar pentru studentii epuizati cronic.
Un studiu australian din 2018, efectuat pe 300 de persoane in
varstd - o populatie confruntata deseori cu probleme de somn -
a constatat cd regularitatea somnului poate contribui la volumul
de somn recomandat, care, pentru majoritatea adultilor, este de
aproximativ sapte ore pe noapte (desi exista variatii semnificative).
Un program neregulat al somnului a fost corelat si cu optiuni
alimentare necorespunzitoare §i cu luarea in greutate.

Deci tatdl meu avea dreptate? Chiar Imi ficea bine strategia lui
exasperantd prin care ma trezea inghiontindu-ma pur si simplu prin
faptul ca ma fiacea sa mentin un program consecvent de somn?

Nu chiar.

S-a constatat prin studii c¢d impulsul matinal este corelat cu
aspecte precum satisfactia mai mare a vietii, performanta academica
imbunitititi si productivitate mai mare la locul de munci. Intr-adevir,
trezitul devreme este deseori considerat o abordare de succes a vietii.

Este ceea ce fac invingitorii. Este ceea ce fac directorii ambitiosi.
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Se spune ca directorul executiv al Apple, Tim Cook, se trezeste la
patru fard un sfert dimineata. Pe vremea cand era Prima Doamni,
Michelle Obama se trezea la patru jumdtate dimineata. Fundasul
Tom Brady urmareste video-uri despre fotbalul american la cinci
jumitate dimineata. lar actorul Dwayne Johnson, ,,The Rock”,
e in sala de antrenament la patru dimineata, ridicand greutati
neverosimile.

Insi din perspectiva  sandtatii si a productivitatii, contrar
impulsului generat de cultura populara, acesta nu este un mod bun
de organizare a vietii - cel putin nu pentru o parte semnificativa
a populatiei. Exista o diferentd remarcabili intre experienta
universal recunoscuta a vietii si ceea ce ne spun cercetarile despre
cand sd ne trezim din somn. Ba chiar unii cercetatori au sugerat
ca toatd societatea umana a reglat gresit ceasul muncii. Dr. Paul
Kelley, cercetitor al somnului, ritmurilor circadiene si neurostiinta
memoriei la Open University din Regatul Unit, sustine ci ar
trebui sd ne reconfiguram momentul in care ne incepem munca
si scoala, deoarece organismul nostru are un ritm biologic natural
care nu este compatibil cu programul existent. Dat fiind ¢3 unii
dintre noi sunt matinali, iar altii sunt pasari de noapte, Dr. Kelley
considera c3, pentru un segment considerabil din populatie,
inceputul programului de lucru la ora 10 dimineata, care e super
tarziu pentru multi dintre noi, ar creste, de fapt, productivitatea.
Trezitul prea devreme - o norma aproape universala, sustine Kelley
- chinuie creierul intr-un mod care reduce creativitatea si sporeste
riscul de a face greseli. De asemenea, poate contribui la probleme
de temperament, la luarea in greutatea si la o satisfactie scazuta in
ceea ce priveste viata. In unele profesii, poate crea probleme de
sigurantd la locul de munca.

— De fapt, sunt o persoana extrem de matinali, mi-a marturisit
Dr. Kelley. Iubesc diminetile. Lumina. Linistea. Iar pana la 8
seara, devin o epava. Da, sunt foarte constient de paradox. Sustin
schimbirile sociale, in pofida faptului cd sunt avantajat de situatia
existent. Insi date fiind toate dovezile, acesta este cursul corect al

lucrurilor.
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Faptul ca persoanele matinale, incluzandu-1 si pe Dr. Kelley,
par mai Incununate de succes ar putea fi pur si simplu rezultatul
organizarii societatii noastre inspre a oferi beneficii caracteristicilor
matinale. Presupusele avantaje ale faptului de a fi matinal sunt
adanc inradicinate. Trezitul devreme este aproape mereu descris ca
o actiune virtuoasi si nobili. Insi, pe de alta parte, daca te trezesti
mai tarziu de ora consideratd general ca una rezonabild, esti vizut
ca o persoand lenesd sau lipsita de motivatie. (Conform unor
studii, ora medie de trezire in SUA este 6:37 dimineata, insa exista
diferente considerabile intre tiri, populatia Sloveniei trezindu-se
la 6:02 dimineata, Canada la 6:50, iar Argentina la 8:44). Si sa ne
gandim la toate citatele faimoase si aforismele care imbritiseaza
valoarea trezitului devreme. Thomas Jefferson spunea ca ,,de 50 de
ani, soarele nu m-a prins in pat”. Aristotel spunea ci ,,este foarte
bine sa te trezesti inainte de revarsatul zorilor, deoarece un astfel
de obicei sustine sanitatea, prosperitatea si Intelepciunea.” Iar
versiunea proverbiald a lui Benjamin Franklin, pentru aceeasi retet3,
este probabil cea mai renumita dintre toate: ,,Cine se scoala de
dimineatd departe ajunge.”

Vi puteti gandi la o singura zicala care sa sustina ideea trezitului
doar cu o idee mai tarziu? Poate ca ar trebui sd inventam cateva. Ce
spuneti de ,,au de castigat cei care stau pand mai tarziu in pat!”. Sau
Htrezeste-te in mijlocul diminetii §i vei oferi creativitate vietii!”
Poate ,,ceasul de-1 vei ignora, cel dintai vei termina!”

Printre cele pe care le-am discutat, Dr. Kelley a sugerat ¢, in
cea mai mare parte a lumii, exista o prejudecata sistematica privind
natura crepusculara. Fard a se face vinovati de ceva, unii oameni au
un avantaj clar deoarece nu sunt ficuti si fie matinali.

— Se presupune de multd vreme ca toata lumea o duce bine
daca o porneste de dimineata devreme, a spus el, evident frustrat de
aceastd situatie. S1 pur si simplu nu e adevarat! Aceastd prejudecatd
poate avea consecinte negative reale!

Predispozitia dvs. de a va trezi devreme sau tarziu - altfel
spus, cronotipul dvs. - este determinatd in general de genetica.

O analiza din 2017 a unor date genetice, incluzand o analizi pe

26 % RELAX, DAMMIT!



gemeni, a conchis cd existd factori genetici care explica pana la
50% din cronotipul persoanelor. Exploriri imagistice cerebrale au
identificat si ele diferente structurale in creier, asociate cu diferite
cronotipuri. Asa, putem conchide cu certitudine ca mare parte din
motivul pentru care va treziti la 0 anumita ora se bazeaza pe aspecte
biologice inndscute. lar asta inseamna ca modificarea semnificativa
a acestora - adica sd va fortati sa adorati trezitul dimineata devreme
- nu este nici usoara sau nici macar recomandabild. Dr. Charles
Samuels, unul dintre prietenii §i colegii mei, directorul medical
al Centrului pentru Somn si Performanta Umana, in cadrul
Universitagii din Calgary, mi-a spus ¢a avem posibilitatea de a ne
modifica ugor cronotipul, poate cu aproximativ o ora, in cazul in
care se aplica strategii in mod consecvent - iar strategia esentiala
este, din nou, consecventa.

Desi faptul de a nu fi matinal nu reprezinta un defect de
personalitate, un studiu din 2018, desisurat pe mai mult de 400 de
mii de oameni, a constatat intr-adevar ci a fi pasire de noapte ,,se
asociaza cu un mic risc ridicat de mortalitate de orice cauza.” insi,
din nou, acest lucru poate aparea si din cauza faptului ca programele
societatilor moderne sunt organizate pe baza ipotezei ca dimineata
este favorabila tuturor.

Unsstudiu din 2018 a examinat contributiile relative ale aspectelor
biologice inniscute §i ale factorilor care tin de stilul de viatd la
riscurile medicale corelate cu faptul de a fi o ,,pasare de noapte”.
Cercetatorii au ajuns la concluzia ¢a riscurile pentru sandtate erau
cauzate nu de aspectele biologice care creeazi predispozitia de a
sta treaz pana tarziu, ci de comportamentele asociate acestor nopti
tarzii (de exemplu, gustarile luate noapte tarziu, somnul de slaba
calitate §i sedentarismul). Asta este o veste buna, intrucat acestea
sunt comportamente care pot fi modificate, mai ales daca sunt
corelate cu schimbari sociale care permit o oarecare flexibilitate
pentru compatibilitatea cu diferite cronotipuri.

Motivul si modul in care cronotipurile ne afecteazd sandtatea
reprezinta un puzzle complex pe care cercetitorii incd incearca si-1

puni cap la cap. In scopul hotirarilor pe care le ludm zi de zi, ideea
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importanta este ca In prezent existd un consens general conform
caruia cronotipurile chiar conteaza pentru sandtatea §i starea noastra
de bine.

Exista chiar mai multe dovezi care sugereaza ca ceasul biologic
al adolescentilor este incompatibil cu programul zilnic existent.
Un studiu din 2017 a urmarit peste 30 de mii de studenti timp
de doi ani §i a constatat ci inceputul programului scolar mai
tarziu s-a asociat cu o marire a notelor, promovari de mai mare
succes §i, In mod nesurprinzator, prezenta generala imbunatitita la
cursuri. Dr. Kelley indica dovezi care aratd ca orele mai tarzii de
incepere a programului ar putea duce la o crestere a performantei
academice cu pana la 10%. In plus, ar putea exista beneficii sociale
daca adolescentilor i s-ar permite sa doarmd mai mult. Cercetari de
imagisticd cerebrala din 2013 au conchis cd, atunci cand adolescentii
nu dorm suficient - iar asta se Intdmpla pentru aproximativ 80%
din ei - inhibitiile lor sunt reduse chiar si mai mult decat este uzual
pentru adolescenti, ceea ce duce la un comportament riscant mai
pregnant si posibil periculos. Din acest motiv, numerosi oameni de
stiintd, printre care se numara si Prof. Kelley, incearcd si promoveze
ore de Incepere mai tarzii pentru programul scolar. S$i, pe masura ce
se aduni din ce In ce mai multe dovezi care sustin aceastd pozitie,
constatdm ca autoritagi de peste tot in lume iau in considerare
mai serios acest aspect. Un studiu din 2017, desfasurat de RAND
Corporation, a ajuns la concluzia ci orele mai tarzii de incepere
a programului scolar ar avea o contributie de 83 de miliarde § la
economia SUA intr-un deceniu, in principal gratie performantei
academice imbunititite (care, conform previziunilor acestuia, va
crea cetateni mai productivi) si a numarului mai mic de accidente
de circulagie provocate de adolescenti si parintgi somnorosi. Imi
doresc sa pot duce inapoi in timp aceste date, pana in anii '80, si sa
le transmit nerabditorului meu tata.

In vreme ce dezbaterile despre modificarea orelor de incepere
a programului scolar §i reconfigurarea abordarilor culturii noastre
privind programele de lucru continud, ideea principald a cercetarilor

este destul de clara: afld care-ti sunt ritmurile de somn (cronotipul),
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daca este posibil, ajusteaza-ti programul pentru a se potrivi ritmului
respectiv si Incearca sa fii consecvent.

Cum va aflagi cronotipul? Probabil stiti deja ce este. Pur si
simplu intrebati-vd daca sunteti o persoana matinala. Desigur,
oamenii de stiintd au o abordare mai sistematica. Un studiu din
2018, din Regatul Unit, a examinat cronotipuri pentru aproape
jumatate de milion de oameni. A constatat ca 27% dintre oameni
sunt clar matinali, 35,5% matinali moderati, 28,5% nocturni
moderati, iar 9% clar nocturni. Aceasta concluzie a fost posibila
cu ajutorul bine-cunoscutului Chestionar privind personalitatile
matinale i nocturne. Chestionarul, care poate fi aplicat oricirei
persoane (este disponibil online) a fost elaborat in 1976, pentru
a obtine o intelegere a pozitiel oamenilor pe sirul cronotipurilor.
Intrebirile incearci s3 identifice momentul in care te simti absolut
optim. (Testul m-a clasificat drept ,,tip matinal moderat”, ceea ce
pare sa fie potrivit).

Stiu, stiu.,,Du-ti viata in functie de cronotipul tiu” este o recomandare
de genul ,,usor de zis, greu de ficut”. Multi oameni lucreaza in ture, iar
multi altii trebuie sa fie la munca intre 7 si 8 dimineata. Altii trebuie
sa se trezeascd devreme pentru ca au copii mici care au nevoie de
prezenta unui adult semiconstient. Insi chiar daci nu ne putem toti
croi ora de trezire pentru a fi perfect compatibili cu cronotipul nostru,
recomandarea continua sa fie relevanta.

Nu trebuie sa va simtiti obligat(d) si respectati stereotipul ,,mai
devreme este intotdeauna de preferat”. Nu sunteti The Rock (in
cazul in care chiar sunteti, mi-a plicut la nebunie Furious 7!). Toti
suntem diferiti. Dati-va silinta, in limitele impuse de realititile vietii
dvs., s3 gisiti un ritm care si vi se potriveasci. In al doilea rind, si
poate cel mai important, fiti consecvent(a). Gasiti o rutina de care sa
va puteti tine.

Insi nu permiteti incercarii de a fi consecvent(3) sa devind prea
inregimentatd. R elaxati-vd, la naiba!

— Da, este mai bine sa fii consecvent cu orele de somn si de
trezire, mi-a spus Dr. Panda. Insi in acelasi timp este important sa

dormi suficient.
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Daca sunteti obosit(3), dormiti un pic mai mult. Acordati-va un
spatiu suplimentar de cam o orid. De fapt, exista dovezi c3, dacd
faceti asta ocazional §i doar pentru o perioadd scurti, dormitul
tarziu in weekend poate ajuta recuperarea unui organism obosit.
Consecventa este secretul mentinerii sanatagii si a unui program de
somn regenerant. Nu se recomanda sa apelati la somnul tarziu in
weekenduri ca strategie pe termen lung.

Ins3, dupa cum a subliniat Dr. Samuels, totul se reduce la
identificarea ritmului propriu tie. Cand l-am intrebat despre toate
recomandarile existente privind somnul, mi-a spus:

— Nu fi nesabuit. Nu-ti aplica tie rutina altcuiva. Nu adopta un
tipar care 1i apartine lui Tom Brady. Ar putea fi contrara celei care
ti s-ar potrivi tie. Nu trebuie si te trezesti odata cu Tim Cook la 4

fard un sfert dimineata.

&:31  Verificati-va telefonul

u o faceti.

Un studiu din 2015 a constatat c3, pentru cei mai mulgi
americani, smartphone-ul este cel mai important lucru la care se
gandesc atunci cand se trezesc - nu cafeaua, nu imbricatul §i nici
macar partenerul de viagd. Si atunci nu este deloc surprinzitor ca
61% din noi ne verificim smartphone-urile in cinci minute de
cand ne trezim. Cam jumitate din noi le verificim in momentul
in care ne trezim. In cazul Generatiei Y, proportia ajunge la 66%.
Exista doua probleme la nivelul acestui comportament.

In primul rand, exista posibilitatea sd trimiteti un sms, un
e-mail, un tweet sau un mesaj pe Facebook pe care 1l veti regreta
profund. Imediat dupd ce va treziti, sunteti sub imperiul a ceea
ce este cunoscut sub denumirea de inertia de somn, o stare de
functie cognitiva scizutd. Creierul de-abia Incepe sa se Incalzeasca
s inca nu functioneaza la capacitate maxima, iar functiile cerebrale
superioare, cele care vd vor opri de la a scrie un text rusinos, sunt

ultimele care se activeaza.
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In al doilea rind, s-ar putea ca verificarea imediata a telefonului
sa nu fie un mod excelent de demarare a zilei. Verificarea obsesiva
a telefonului este corelatd cu anxietate si stres. Acordati-va un pic
de timp 1nainte de a plonja in oceanul de e-mailuri, mesaje directe,
postari pe Facebook si sms-uri.

De fapt, in seara de dinainte, luati hotararea de a va lasa telefonul
in altd camerd inainte de a merge la culcare. Acesta este probabil
modul optim de a evita s va Incepeti ziua cu o zapaceald pe e-mail

sau cu generarea propriel catastrofe de tip ,,covfefe” pe Twitter.
5:35 Spalati-va pe dinti

Egiptenii au fost primii care au folosit pastd de dinti,
probabil aplicand-o cu o ramuricd sau un deget, in jurul
anului 5000 1.e.n. Periutele de dinti exista de pe la anul 3000 i.e.n.
Primele periute cu peri - cu par obtinut de pe gaturile porcilor -
au aparut in China in jurul anului 1600 e.n. Periutele care seamana
intrucatva cu cele pe care le folosim in prezent sunt fabricate in
masa incepand din 1780. Si, desi cei mai multi nord-americani nu
au Inceput sa se spele regulat pe dinti decat dupa cel de-al Doilea
Rizboi Mondial, la indemnul soldatilor care au importat obiceiul
din Europa, sanitatea orald este acum o industrie de miliarde de
dolari, care implica periute de dinti high-tech, o gama ametitoare
de paste de dinti, atd dentard, apa de guri §i produse de inalbire, ca
sl numeroase inventii sofisticate pentru curagare.

Insi in pofida acestei istorii indelungate si a angajamentului
social ferm fata de dintii nostri, dovezile privind beneficiile multora
dintre obiceiurile de sanatate orald sunt extraordinar de echivoce.
Intr-adevir, existi surprinzitor de putine cercetiri bune care si
sustind multe dintre actiunile pe care le aplicam gurii si dintilor
nostri. Evident, mirosul gurii dimineata poate avea un impact serios
asupra interactiunilor noastre personale. Insi ce anume ar trebui si

ne preocupe cu adevarat in privinta rutinei noastre matinale?
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