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atA.t vei fi mai in mi.suri s5. iei de

in cunogtingl de cauzi. pentrugcti'
special pentru cele de dimineagi.

Medicina chinezeasci ne inv4
ene infuengeazi nt numai sinitate

-ecl Sl sanatatea trecarur organ tntern
identificl maximele gi minimele de I
organ in decursul unei zile. in esenl

controleazS. concentrarea interni a
| . I v ..

vederea vlnclecanr sr a reparafll orgar

ii este destinat ,rrr'"rr,rriii *o-Jr,,
mai jos sunt specificate momentele d

a fieclrui organ in decursul unei zilr
indicat este reparat sistemul fiec5.rui

Interval orar Organ Interval or:

23:00 - 01:00 Vezica biliari. I 1:00 - 1j:

01:00 - 03:00 Ficatul 13:00 - 1r

03:00 - 05:00 PlimAnii 15:00 - 1-

05:00 - 07:00 Intestinul gros 17:00 - 1i:

07:00 - 09:00 Stomacul 19:00-ll:
09:00 - I l:00 Splina 21:00 - l,l

Momentul de minimi funclio
se regiseste in partea opus;. a ra

* Concept din medicina chinezeasci. :-
'au Triple Warmer, care se referi 1a moc--
.ie corpului influengeazi, acEionAnd sinergi;
:orporale si a energiei Q. Q{. red.)

de sine Ei sl-gi qeezi o rutini care si te stimuleze si si te
ajute si treci de la diminegile incercS.nare la un inceput de

zi excelent.

Ritmuri biologice core i[i ofecteozd corpul

Ritmurile circadiene, cunoscute gi sub denumirea de,,cea-

sul corpului", se referi la acele procese din corpul uman
care se supun unor ritmuri de 24 de ore. Aceste ritmuri se

mai aplicl gi altor organisme, cum ar fi plantele si anima-
lele. Cunostintele de care dispunem pini in prezent cu
privire la ritmurile circadiene sunt departe de a fi complete,

dar ceea ce gtim este fascinant. Unele descoperiri recente

sugereazi c5. ritmul nostru biologic poare fi mai lung decAt

24 de ore despre care gtiam p6.nl acum. Este oare posibil
ca noi si urmim un ritm diferit de cel al planetei?

Ceasul corpului controleazi procesele fiziologice precum

treziul, mAncatul, dormitul, d*;i funcgia sistemului imu-
nitar gi organele interne majore. Aceste procese sunt deter-

minate din interiorul organismului, ins5. reacgioneazi. si la
semnale ocerne, cum ar fi lumina, mirosurile;i temperatura.

Tulburarea ritmurilor naturale ale ceasului corpului
poate s5. provoace diverse probleme de sinitate, printre
care se numir5. riscul crescut de obezitate, problemele car-

diovasculare gi depresia. CunoscAnd aceste ritmuri naru-
rale, vei putea si. funcgioneziin armonie cu corpul t5.u,

pentru ca in timpulziLeisi obgii de Ia el ce ai nevoie, cAnd

ai nevoie. Cu cit gtii mai multe despre nivelul energiei

de care dispui gi despre efectele ritmurilor circadiene, cu
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intre orele 13:00 ;i 15:00 este momentul de minimS.
functionare a ficatului, care corespunde momentului de

funcgionare optimi a intestinului subgire. Asta explici.pre-
dictibilitatea problemelor de sS.nltate care se manifestl in
momentele de minimi funcgionare a organelor in cauzi.
PlimAnii expulzeazi.de;eurile intre 03:00 si 05:00, motiv
pentru care unii oameni tugesc Ia acele ore ale dimi-
negii. Intestinul gros se afi in plini functiune lntre
orele 05:00 gi 07:00, momentul dinzi in care corpul are

cea mai mare nevoie de api pentru a se curita si momen-
tul cel mai nepotrivit pentru a consuma cafea, care deshi-

drateazl.. De altfel, dupi. cum vei afa imediat, cafeaua nu
este cel mai eficient mod de a te trezi dimineaga, dar, din
fericire, existi citeva alternative la fel de interesante care

nu au aceleasi efecte adverse. Aroma cafelei poate fi insi
inc6.ntS.toare si poate avea un impact pozitiv profund asu-

pra functionirii creierului gi bunei dispozigii din timpul
diminegii. A;a ci, da, te pogi bucura de beneficiile cafelei

firi si bei nicio picS"turi de cafea!

intre orele 07:00 si 09:00, stomacul este cel care trece

la treabi.. Unii oameni cred c5. acesta este cel mai bun
moment pentru a servi micul-dejun, in timp ce altii ne

sfi.tuiesc si. mai astept;.m pulin, ca s5.-i di.m stomacului
timp s5. se repare si si ne incepem ziua consumA.nd numai
lichide calde, firi grabi. De exemplu, apa.cu pulin ghim-
bir sau ceaiurile flr5" cofeini sunt excelente pentru a ne

asigura hidratarea de dimineatS..

Splina se curi.gi intre orele 09:00 gi 11:00, momen-
tul din zi cind oamenii sunt cei mai predispugi la

CORPUL UMAN DIMINEATA DEVREME

gripi gi alergii. Conform medic

orele 21:00 ;i 23:00 este in plina
ner, care nu este pe deplin recunor

dental5.. in filosofia oriental\, ffi1

ca fiind o comunicare si o sincron
cinci organe importante (inime, ri
splini) si se crede cl acesta conrr(

gionali si imunitatea. De xserrrerri

conform cireia triple burner inde
in sustinerea unui dialog coeren

gi mediul exterior. Pe la mijlocul
incheie rolul pe care il indeplinesr

ner, inima incepe si se ,,repare''.

din zi c6.nd se produc majoritatea

special la birbagii de v6.rsti mijloci
Prin aceasti scurta trecere in r,

v5.m legi.turile complicate si inrelir

murile circadiene, care controleazi
a resurselor corpului. De asemene.

legem mai bine cAt de important e ,

pli ln interiorul corpului nostru i

in ce moment se afi energia noas:

nivel minim.

Controlu! ritmurilor:
congenitol yersus ombiento

ExistS. diversi factori interni si er:.
ritmurile circadiene. La nir.el i::

DE9TE PTA REA
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de un ,,ceas central" care se afli, in mod convenabil, in
hipotalamus, respectiv in celulele nervoase cunoscute
sub numele de nucleul suprachiasmatic sau NSC. Acesta
orchesueazl procesele complexe la nivelul intregului corp
uman.

in ultimii ani, oamenii de gtiingl au descoperit cL
fiecare dintre noi are un ritm circadian unic, bazat pe
mostenirea genetici a fieci.ruia, careconstituie elementul
congenital al ritmurilor noastre circadiene. De aseme-
nea, NSC este afectat din exterior de lumina ambien-
tali. Agadar, e vorba despre un efort comun, inni.scut si
dobAndit, care intretine functionarea optimi a proceselor
corpului nostru.

Un element-cheie al ceasului circadian este producerea
de hormoni precum melatonina gi cortizolul. Melatonina
este eliberatL noaptea de glanda pineali., care are nevoie
de intuneric pentru a elibera acest hormon. Melatonina
controleazi somnul si ciclurile de reproducere, iar acesrea
pot intra in dezechilibru daci, oamenii nu dorm suficient
sau dac5. ceasul corpului lor este dat peste cap de progra-
mul zilnic, cum ar fi lucrul in tura de noapte. Secregia
melatoninei incepe in jurul orei 21:00, cAnd, in mod
ideal, ar trebui si ne linistim, sL oprim dispozitivele elec-
tronice (,,da, si. acrivi.m modul auion') si sI ne pregi.tim
de culcare.

Oric6.t ar fi de rentanr si. rlmAnem treji gi sI ne uitlm
la televizor, nu de asta are nevoie corpul pentru a func-
tiona optim, iar vechea zicali,,,cine se culci. devreme se

trezeste devreme" se dovedegte a fi adevirati.. De altfel,

coRPUL UMAN DtMtNEaln orvneMe

in familia noastri am decis acum (

la televizoarele din dormitoare, cir
toare de timp", ca si evitim tentag

episod din serialul preferat.

Cel moi bun moment pentru
pentru o mdncq 9i pentru o I

Cerintele stilului nosrru de viagi
fict cu ritmurile ideale de funqior
fericire, dacl intelegem aceste cicl
informatii valoroase despre felul ir
elementele fundamentale ale zilei:
activiti.gile fizice. Daci. reusim si r
in funcgie de ritmurile circadiene
avea foarte mult de cistigat, iar r
productivitarea.

Momentele optime
pentru o ne trezi 9i pentru o (

Cel mai bun moment pentru a ne
in functie de individ, dar existi. n
virstl. Ritmurile,circadiene se m(
pe mlsuri ce ne maturizi.m si in
momentul potrivit de trezire se u
devreme. Dr. Piul Kelley, cercer

Oxford, a studiat ciclurile de som
soane de vArste diferite si a ajuns la
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privind cel mai bun moment de trezire pentru fiecare

grupi de vArst5.7:

Grupa de v6rsti.
Momentul optim

de trezire
Momentul optim

de adormire

Adolescer-rti 10 00 Miezul noptii

20 de ani 930 01:00

30 de ani 800 23:40

40 de ani 730 23 30

i0 de ani 700 22 30

60 de ani 630 22 00

Descoperirile sale sunt de-a dreptul uimitoare, dat
fiind programul de muncL intre orele 09:00 gi 17:00 al
Iumii noastre moderne. Dr. Kelly a comenrat pe marginea
acestei provoc;,ri: ,Iriim intr-o socierare privati. de somn,
aspect ce diuneazi enorm sistemelor corpului, pentru c5.

afectim sistemul fizic, emorional si de funcgionare... Nu
putem schimba ritmurile de 24 de ore ale corpului."s in
perioada adolescentei, cAnd corpul este inc5. tn crestere,

ritmurile noastre circadiene sunr reglare biologic ln aga fel
incAt si" mergem la culcare tirzitt, pe Ia miezul noptii, si

si. ne trezim tirziu, in jurul orei 10:00. Acesta ar fi inrer-
valul nostru ideal de functionare. Cand suntem privafi
de somn, creste nivelul de cortizol, hormonul stresului,

;i scade nivelul neurotransmigS.torilor. Astfel scade con-
centrarea si se'accentueazl.,,toanele si proasta dispozitie",
obisnuite la aceastl. grupi de v6.rsti".

Ritmurile circadiene intri in confict cu programul
de funcgionare al majoriti.tii institutiilor academice,
care incepe mult mai devreme. Dar Ia acea or5. creierul

CORPUL UMAN DIMINEATA DEVREME

copiilor pur.si simplu nu este preg
malii asa cum trebuie.e,lo Dr. Ke
scoali din Marea Britanie si a con
a inlocuit ora de incepere a cur
notele elevilor au crescut cu 190

implicatii are acesr lucru asupra pr

in toate domeniile vietii: pur si sir

in armonie cu ritmurile naturale
mdsuri. ce inaintim in vArsti, ir
cem de 30 de ani, avem nevoie de

fericire, ceasul corpului se regleaz

ritmurile noastre naturale daca m

devreme.12'l3'14

Momentele optime pentru o

Aceste momente ii oferi corpului oi
cum trebuie mincarea inainte de ci
veste micul-dejun, ora de trezire ar

alegerea orei de masi. Daci stai tre .

si te trezesti tirziu a doua zi, cur
de exemplu, atunci poate fi mai b

mic-dejun usor, iar pentru a ajunqe
calorii recomandatil6, si te concen:
si pe cini. Daci, dimpotrivi, re rre z

mai devreme, cum face o persoani c

atunci penrru corpul tiu sunt mai p

consistent, care si. iti dea energie r
cini mai modest5..17, 18

DE9TEPTAREA



8r .lr'PlsePo[u IEru PuIf
o rS 'Enrz pteol nJluad ar8raua tap ri1 Es aJEf 'tuelstsuoc
un(ap-crtu un etrlrJtod mu luns net pdror nrluad If,unte

'rue ap 09 eP nts 0E eP PusosJad o ace3lunf 'auraJleP IEru

rf,lnJ el rS aurar,rap rlSazaD at'p,nrlodrulp 'EIEC 'purc ad rS

zuptd ap ESEru ed rzarruacuof, al ps'r,pttpurruof,eJ IrJolE,

ap Brrulrz Eatelnuef, el a8un(t e nnuad rer toSn unfap-cttu

un rougu"ru Es f,gauaq IEtu g areod Ifunle 'nldurexa ap

'tuaosalope un af,EJ utrrJ 'r.z Enop e nrzrpl ll6azerr ar lS

rrrztplealdrou euedzean rels Ef,tC 'eseru ep IaJo eare8ap

u1 tueuodrur IoJ un ete )il.zall ap EJo 'unfaplncru alSaa

-rrd ac Eaef, uI Er'aJeflno ap oluleul EaJE)uVru amgaJt runf,

ara8lp es EJEsaJeu elze)o rnpdroc pJeJo II atueuroru etsef,y

pcuE)r! r) nJluod ourltdo aloluou,lor{

,t,il,2r'eul)t&eP
rtru eJEJInc 11 ura8raur pftp eleJnleu aJtsEou alunrutlJ
ep uelgoJd pc rSe 'ezeal?et as tnlndrof Instaf, 'aJIruaJ

urCI 'uruos urind reru ep erolou ruele 'rue ap 0E ep ureJ

-arl aJ pdnp lercads ug 'pts:err ul ruptulEul af, eJnspru

ad 'npt rnyndroc ele eltJnteu ellJnrullJ nf, aluoruJt ul
pugrrnl :zele)xe nldrurs rS rnd :rriarrt elllueurop eteol ul
apuosred raiururograd erdnse nJfnl lsafe aJe uiecrldrur
ac ri-ezeaur8rrul io/o6l nf, tnf,serf, nE rolllala olarou

'00:0I EJo nf, JolrrnsJnr e a.radacug ep EJo tlnrolul E

pupf, rlunte 'er lttetsuof, E rS eruelrrg EaJEI^{ urp ppocS

o EI rotf,erlp rso; e ,(11ay 'rCI or,6'ernqan runc t6t lritru
-roJul azrlrrurst gs rnp8ard etse nu nydturs rS rnd rollldof,

It luAlc vivrutvtttc NVv\n tndEoa

C

tv

InJaraJf EJo Eefe EI JEC 'elual \:: :

'a:rruapece rolrrinrnsur rrierrr: , --

lnuerSo:d nr tflUUoJ ur eJrur :-:
'Plsrv^ eP !.:-_.

',,arirzodsrp etseo.rd 16 alaueor" EZ::-
-uof apefs IeJrsV '-ro1r.roreirusu:.-- .

'InlnsJJls InuouJorl 'lozlt:o: -rp .

rie.trrd rualuns pugl 'a:euori:u:- -
-ralur 5 rE Else3v '00:0I rsro Inr: 

_

16 'rridou Inzeru e1 ad'ntzter fr:r-
1a3 e6e ug crSoyorq arelSar luns ru:.1:
'aral5a;: ur Efur atsa lndro,r pu:: '.

u1 ,,,'lnpdror ele ero ap ,T )p .- --
nN "'a:euoriouny ap rS yeuoriori-: l
e: n:ruad 'rn1nd:oo Jolaruolsrs LU- -
'uuros ap preru.rd elelartos o-ltuT '-.. - : -

eaurS.retu ad reruauoc e,(11av 'rC r -
p OOTLI IS 00:60 alero artur ErL: --
tep 'a:eolrruln lntdalp E-ap tlr:) =

OO:ZZ0i:.,

OE:ZZ

0€:€.70i:_
0y:ez00s

00: I0
rrldou Fzett\l)0:I
eJrruJoPs JP

rundo 1nlueuro141

JJrZaJt aP

tundo ]nruauloJ'i

JJEfeg n:]uad eJlzeJl ep tuJulo-- -

v:uvrarrS:o


