Budzisz sie w nocy o tej
samej porze?

17 czerwca 2020
Budzisz sie w nocy lub nad ranem o tej samej godzinie? Nie
mozesz wieczorem zasng¢? Masz problemy ze snem?

Jesli zdarza sie to sporadycznie nie ma czym sie martwié¢. Ale
jesli regularnie budzisz sie w nocy tej samej porze, masz
problem z ponownym zas$nieciem w dzienA dnia odczuwasz zmeczenie
organizm daje wyrazny znak, ze trzeba sie nim zaja¢. Tak
przynajmniej méwi medycyna wychodnia. Wedtug medycyny
chinskiej doba podzielona jest na odcinki czasowe, z ktdrych
kazdy podporzgdkowany jest innemu narzadowi. Medycyna
zachodnia opisuje te procesy jako rytm okotodobowy, czyli cykl
zmian, ktéremu podporzadkowane sg wszystkie funkcje organizmu.

Zegar biologiczny

Nasz wewnetrzny zegar biologiczny steruje i synchronizuje
procesy biochemiczne zachodzgce w komdérkach, tkankach i
narzgdach. Poszczegd6lne narzady w okreslonych godzinach
0siggajq swoje maksimum i minimum aktywnosci. Dlatego rytmowi
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dobowemu podporzgdkowane jest m.in dziatanie lekarstw,
substancji leczniczych w tym ziét* wiecej na ten temat tutaj.

Medycyna wschodnia zegar biologiczny wykorzystuje w
diagnostyce. Objawy pojawiajgce sie w tych samych godzinach
porze Swiadczg wskazuja na problemy narzadu, ktéry w tym
czasie ma swoje maksimum aktywnosSci.

Dotyczy to takze snu. Jes$li regularnie budzisz sie o
jednakowej porze moze oznacza¢ to, ze narzad daje w ten sposéb
znak. Warto zwrdéci¢ na to uwage, tym bardziej ze niedobdr snu
prowadzi do szybszego starzenia sie, obnizenia odpornosci,
otytosci i wielu zaburzen.

Masz problemy z zasnieciem miedzy
21.00 a 23.007

Najczesciej to sygnat nadmiernego zamartwiania sie i stresu.
Gdy nie ma zewnetrznych, obiektywnych powodéw winne mogg byc
nadnercza, zaburzenia metaboliczne lub hormonalne np. problemy
z tarczyca.

Budzisz sie pomiedzy 23:00 a 01.007?

Wedtug medycyny chinskiej o tej porze pobudzany energetycznie
jest pecherzyk zotciowy, ktory gromadzi i wydala zo6t¢.
Jednoczes$nie to minimum energetyczne serca. Budzenie sie o tej
porze wigze sie z emocjonalnym rozczarowaniem, brakiem
akceptacji i z wuposledzeniem trawienia ttuszczéw. BOle
kregostupa, stany zapalne stawédw rdéwniez bedziemy najbardziej
odczuwa¢ w tych w tych godzinach.

Budzisz sie miedzy 01.00 a 03.007?

Wedtug medycyny chinskiej to maksimum wgtroby i minimum jelita
cienkiego. To pora gdy watroba sie oczyszcza, regeneruje 1



usuwa toksyny z krwi. Powinien to by¢ czas gtebokiego snu.
Budzenie sie tych godzinach moze oznacza¢ ttumione emocje
zXosci, gniewu, brak zgody na wybaczenie sobie i innym.

Objawy zaburzen roéwnowagi wagtroby moga prowadzié¢ do
rozregulowania cyklu miesigczkowego, béléw gtowy, chronicznego
zmeczenia, niedokrwistosci. W tym przypadku pomoga ziota i
zmiany trybu zycia, ograniczenie alkoholu i ostatni positek 3
godziny przed snem.

Budzisz sie miedzy 03.00 a 05.007?

To pora maksimum ptuc, ktore sie oczyszczajg 1 minimum
pecherza moczowego. Budzenie sie w tych godzinach moze sie
wigza¢ z uczuciem zalu, smutku, leku i z chorobami ptuc. 0 tej
porze astmatycy cierpig na napady kaszlu a krew gestnieje,
jest bardziej podatna na krzepniecie stad notuje sie najwiece]
atakdéw serca.

Budzisz sie miedzy 05:00 a 07:00

To maksimum jelita grubego i minimum nerek. Organizm powinien
by¢ dotleniony i gotowy do dziatania. Za budzenie sie o tej
porze mogg odpowiada¢ blokady emocjonalne, problemy
metaboliczne i choroby jelita grubego.
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