DAVID BUENO TORRENS

El temps ding nostre

1 pas del temps és inexorable. Al dia el

segueix la nit, i a la primavera, lestiu,

latardorilhivern,itornem-hi. Lana-
tura és ciclica, iaquests cicles sén tant impor-
tants que els portem interioritzats en el nos-
tre cervell i en els nostres gens. Els anome-
nem ritmes circadiaris, ila ciencia que els es-
tudia ésla cronobiologia. Per parlar-nosdela
seva importancia, Trinitat Cambras i Antoni
Diez, professors de fisiologia, fisiopatologia i
cronobiologia a la Universitat de Barcelona,
ens ofereixen Els ritmes de la vida. Com la cro-
nobiologia ens ajuda a viure millor. En aquest
llibre, escrit amb el més pur i ame estil divul-

gatiu, ple d'anecdotes i dades in-
teressants, ens expliquen que hi
ha programes genetics que con-
trolen el nostre ritme diari i que
el cervell té arees especialitzades
que actuen de rellotge intern i el
sincronitzen.

Preguntes freqiients

Pero, per sobre d'aixo, ens respo-

nen preguntes que sens dubte
tots ens hem fet: per que a algu-
nes persones els costa llevar-se al
mati, mentre que a daltres els és

dificil estar despertes al vespre?
Per que els horaris de son dels
nadons, adolescents i persones
grans son tan diferents? Per quin
motiula febre sol ser mésaltaala
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tarda que al mati? Per que ens
costa tant adaptar-nos als canvis
d’horari i com podem afrontar
el trastorn d’horari?

Tanmateix, i és molt d'agrair,
no es queden en les simples cu-
riositats, sind que també ens do-
nen consells molt valuosos per
adaptar els nostres ritmes. Com
diuen els autors: “De vegades els
nostres horaris o els habits que
tinguem poden dificultar uns
horaris regulars. Llavors, el mi-
llor que podem fer és reflexionar
sobre la conducta que realitzem i
potser aixi ajudarem el nostre
cos a resincronitzar. No ho dub-
teu: la nostra salut també depén
dels ritmes estables.”
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