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DRIIN... BUONGIORNO!

La sveglia suona e tu apri gli occhi sul mondo. Faticoso?
Se parti con if piede giusto tutto sara piu facie

. Masi, Marka

 le#o, con dolcerza

Ore sette: buone notizie per le pigre Per te la giornata & appena co-
minciata ma i} tuo corpo si & gid messo in moto da un pezzo. Stimolato
dai primissimi raggi salari, il nucleo ssprachiasmatico (comprende venti-
mila cellule nervose nel cervello) ha dato il via agli ormoni dellartivita.
«Ma sfatiamo if mito che ci si debba precipitare sotto la doccia o met-
tersi come forsennati a far ginnastica», spiega Roberto Manfredini, do-
cente di medicina interna all'Universita di Ferrara e cronobiclogo. «I1
risveglio & sempre uno stress per 'organismo, che passa dall'inattivitd
della notte, con pressione e temperatura al minimo, al fonzionamento a
massimo regime>. Il consiglio? Prenditela con calma. Magari metti la
sveglia dieci minuti prima e resta un po’ a polerire. Senza sensi di colpa.

SORRIDI ALLA NUOVA GIORNATA

Se hal g1 Ia luna storia appena sveghe consoiatl:

are il corpo si riscalds & tutio va mastion, spiega Roberic
Manfradini. Ma ecce tre strategle per if buonumore.
@ Apri fa finestra { raggi solari bloccane ta produzione

oils pimpante. Calcols almeno tre minuti 4 esposizione.
@ Prendi i fiori di Bach Prova il mix consiglisto dalls
Horiterapeuta Scillz di Massa: Zinnls ner una dose 4
otiimisma, Chicory per aprirs il cuore & Hornbesm per
vincere |3 stanchezza, 4 gocce 4 volte al giorng.

# Fai la doccia con il rosmarino L'oli essenziale & un

dells doccla 2 frizionstl bens tutts [ corpo.

CHE CRONOTIPO SEI? SCOPRILO QUI

Ognuno ha i suoi ritmi dettatl dalla genetica, |
croncbiologh distingLicno due cronstip! principali, ] ) o ) o
in relazione alla risposta ai cicli di luce e buio: le ?e%ﬁa%‘z«rf " ;;Ev’gggmmzegf;e S?;Qg;'ezdzf . gﬁ;ﬁ?ﬁ ;ttéago ;:E)r;ova
“allodoEe‘i, pil mattiniers, & 1 “gufl”, pil serofini. A svagli presto ﬁaa aocurﬁulata in giornata 1l quaiche volta a fare
volte perd queste tendenze vengono esasperate ta seraaile Qcrolli | pregiudica la vita socisle la colazione a letto
dalle abitudint di vita, come stare alzati fino a tardi

non sei i3 soia. ¢l'umors dipande dalla temperatura corporea,
che al matiing tends & essere bassa. Pol, con i passare delie

di melatonina, Formone del sonno, e & fanno sentire subite

tiramisy a effeltc immediato. Metting 10 gocce sul puanto

a guardare ia tivil 0 svegliarsi all'alba per fare i GUFG La mattina fal molta fatica : Preparati al sonno
mestigri di casa. I nostro dossier ti aivta a Laseratirifnoa : acarburare, ma non sei grackialments. Spegri un
“resettare” il tuo orclogic hivlogico e a vivere cost tardi, mapoinontt : pigra perché poi rendi po’ di luci in casa almeno

. - ) i i issi i un'ora prima di coricarti
la tua giornata senza cali di energiz. svegh la mattina benissimo fino a tardi 7 pr
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780 14.00 NOTTE

METTI IL TURBO ;
ALLA TUA MATTINA

Le ore magiche dell’energia si concentrano dafle nove
in poi, quando tutti gii ormoni dell’attivita entrano in circolo.
Approfittane, ma impara anche a dosare le tue forze

PER RENDERE AL MASSIMO

Salti in macchina, porti i bambini a scuola ¢ poi vai di corsa al lavoro. La marrina &
il momesnto pit intense della giornata ma, se hai dormito bene e fatto una colazione
come s: deve, le energle non ti mancheranno. Non ti resta che amministrarle nel mo-
do migliore. «I livelli di attenzione, che sono massimi a meth mateina, vanno incontro
a cicli di mezz'ora~quaranta minuti citcas, osserva Roberto Manfredini. «Forzare non
serve, meglio invece prendersi una piccola pausa tra un ciclo ¢ 'altro». Una buona
idea & cambiare artivitd. Infatri, con l'alternanea, il cervello si riposa: per esempio, se
stai sempre incollara al computer, fai due passi 0 qualche esercizio di stretching. Non
dimenticare poi di bere perché anche il cervello va idrararo: basta una diminuzione di
acqua del 2%, sotto il livello della sete, per provocare mancanza di concentrazione e
stanchezza. Occhio ifivece ai troppi caffe: stimolano le surrenali con 1l rischio di so-
vraffaticarle e di farti sentire ancora pitt “spompata”.

Ecco ie ore miglior per...

. Studiare e lavorare Fino alle 11 il tuo
9. 00 cervelic ha i turbo incorporato: sono
- neurotrasmettitori come la serotonina a facilitare la
trasmissione del segnall nervosi. In queste ore la
memoria a breve termine & pil efficiente.
. Praticare attivita di precisione Si-
1 1 .00 stemare un documento complicato,
aggiustare un oggetio o rifinire le pulizie di casa:
queste sono le ore in cul lo fai meglio perché la ca-
pacita di concentrazione, stimolata da ormoni co-
me cortisolo e adrenaling, & 3l massimo. i
. Fissare una riunione In tarda matti-
1 2 00 nata sono faverite le attivita che pre- |
vedono organizzazione e progetiualita, Approfitta- \
ne per fare programmi, magari dopo avere intarrot- ]
to il favoro con un piccolo snack (frutta o succo}
che ti ripristina i livelll di energia.
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Eitenia, colpi di
somno in agguale!
Attorno alle 3 del pomeriggio corpo ¢
mente segnano il passo: secondo la crono-

biologa Mary Carskadon della Brown Uni-
versity di Rhode Island, il meccanismo del

7.6

ORGANIZZATI
PERIL POMERIGGIO  -txeii i

/ , , ,
,Sorpresa.l Non §0n0 le prime ma le u.’szme ore Qe/ giomo glia &, 2 questo punco della giornata, ¢i ri- |
I momenti idealf per fare sport. Perché f muscoli Sono caldi . Corda che devi prendere fiato. «Rallenta- ]

mento di riflessi e una certa sonnolenza so- |
no nermaii, a prescindere da cosa si & man-
giato a pranzo», dice Roberto Manfredini.
«Per questo & meglio non sottoporsi ad at-
tivied impegnative e rinunciare alla guida. |
Mentre va benissimo, se te lo puoi permet-
tere, fare una siesta di un quarto d’ora, ma-
gari chiudendo semplicemente gli occhi se
sei al lavoro». Attenzione invece 2 tenere i
nervi calmi. «A partire daile 14 Porgani-
smo registra il massimo di attivita del-
P'adrenalina, molecola stimolante del siste-
ma nervoso: nel primo pomeriggio sono
pilt frequenti i distuebi compottamentalfi
caratterizzati da forte aggressivitd», preci-
sa Roberto Manfredini.

SPORT

Gl atieli professionist

le sanno beng: e ore ira

le 16 ¢ le 18 sono quelie def
record. Mentra per il nuoto
il fop & un pe’ spostato

in avanti, dopo is 18,

«Het tardo pomeriggio
B iz macching muscolare
ST raggiungs la massima
. efficlenza, orazie

Ecco le ore migliori per... aif innalzamento della

1 6, O O Andare dal dentista Da quest'orain  temperatura corpores

pot fa soglia del dofore si alza. Appro~  {ricordiama che anche il
fittane per fissare piccoll interventi in anestesia loca-
fe, come I'estrazione di un dente. Sembra anche che
l'effetio degli antidolorific duri di pill net pomeriggio.

pices della febbre & ailorne
aile 18) 2 all'irrorazione

4’ . Fissare le informazioni Dopo | S8nguigna. Anche cuore ¢
7 . OO “down” del dopopranze i cervello ri-  polmoni funzionano a pleno
prende a lavorare a pieno ritmo. Sono favorite le ca- regime, guindi si respira

pacita mnemoniche a lungo termine, che 1 permet-

tono di ricordare schemi e informazion utill, Questo &
il momento giusto per fare il bllancio della glornata e
programmare le attivita successive.
-l 8 . O Fare yoga Anche se, per | saggi indy,
. il momento ideale per dedicartt allo yo-
ga & l'improponibile "ora d’ambrosia” prima dell’alba,
quando le energle cosmiche sone al massimo, va
benissime esercitarti nel tardo pormeriggio. Hai dalla
fua una maggiore flessibiita articolare e ta calma del-
le ore prossime alla sera.

megiion afferma Manfredini.
Sono gueste dungue l2 ore
ideali per praticare tulli

gh sport, aerobici o 4
resisienza, & per andare

in palestra. Aliri vantaggi
sul fronte attivita fisica;
velgcltd di rifless], sumento
deila coovrdinazione molorks
2 deita fiessibilita,

STARBENE SETTEMBRE

81




20
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E ORA A NANNA

Cala la notte e I'organismo gira l'interruttore sulla modalita
stand by. Cosi risparmia fe pife e intanto si autoripara
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nolie rinlorzi
&# Ie fue dilese

Il tuo corpo & geniale: mentre tu sprofon-
di nel sonno lui lavora senza sosta. «Il sue
impegno principale ¢ passare in rassegna
tutti gli apparati per un check up comple-
to delle eventuali riparazioni», dice Rober-
to Manfredini. «Per quesro le ore notturne
vedono protagonisti il gH, ormone della
crescita, e la melatonina, neurotrasmetti-
tore cerebrale che ha il compito di indurse
al sonno, attivare il sistema immunitario e
abbassare la temperatura corporea, minima
atcorno alle 3 del mattino». Quest'ora &, di
conseguenza, la peggiore se vuoi essere vi-
gile: se stai guidando, ferrnati. 11 rallenta-
mento delle activitd metaboliche, perd, ha
anche dei risvoiti poco simpatici. Con il
sangue pill vischioso all’alba la pressione
del sangue sale, con rischi per il cuore,
mentre un'altra molecola della notte, Pace-
tilcolina, restringe i bronchi e aumenta le
crisi d’asma: tieni il farmaco sul comodino!
Ma, se stai bene, il sonno & una bacchetta
magica che ti rinnova da capo a piedi.

Cronotrucchi per un sonno doc

Vai a letto prima di mezzanotie La vecchia regola &

sempre valida e confermata dalla scienza. La macchina del sonno,
awiata dalla mefatoning, in gueste cre nfatti funziona a pleno regi-
me, cos! i addermenti pitl facilmente & dermi sodo. Quanto alle
ore di sonno necessarie, la media & di otto.
Spegni la luce || bulo totale, garantito anche dalla mascherina, fa-
vorisce il ripose profondo. Gon un importante effetto collateraie: la
prevenzione del tumcre al seno dovuta alle maggior] quaniita in cir-
colazione di melatoning, ormone che stimola le difese immunitarie.
Mangia paco e presto Aliimenti non corri sclo if rischio di digeri-
re male ma di ingrassare alimeno il 10-20 per cento in pil che se
consumassi le stesse calorie di giorno. Tutto dipende dal fatto che
la notte gli organi dalla digestions non sono predispostt per il cibo,
| grassi, per esempio, vengone smaltiti con moita pit difficolta,




