


































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































временные пояса. Если вы жаворонок и летите из
Вашингтона в Париж, вы можете прилететь в де-
вять утра. Это три часа ночи на ваших биологиче-
ских часах.

Если вы выбрались из аэропорта до четырех ут-
ра, вы облучаетесь самым сильным светом, и ваши
сутки удлиняются. Поскольку вы в Париже, где
ваши сутки внезапно сокращаются до 18 часов,
это совершенно не то, что вам надо.

Выйдя на свет в три часа по вашим биологиче-
ским часам, вы усугубляете последствия смены
временных поясов. Как жаворонкам, так и совам
понадобятся очень темные очки, когда они выйдут
из аэропорта на парижское солнце, а их биологи-
ческие часы говорят, что еще очень рано.

Так как установить точное время наступления
у вас минимальной температуры тела очень слож-
но, попробуйте сами подобрать оптимальное вре-
мя для физкультуры и нахождения на свету. Вот
что можно сделать:

1. Определите привычное для вас домашнее
среднее время пробуждения.

2. Одну-две недели до полета записывайте, во
сколько вы проснулись. Если вы жаворонок, кото-
рому нужно рано на работу, а вы по большей части
по утрам просыпаетесь в шесть утра, так и запи-
шите, 6 утра. Если вы сова и театральный режиссер
и привычно просыпаетесь между девятью и деся-
тью утра, так и запишите.

3. Вычтите 90 минут из вашего привычного
времени пробуждения. Это и будет время мини-
мальной температуры вашего тела. Для жаворон-
ка, просыпающегося в половине шестого, мини-
мум температуры в 4 часа утра, а для совы, которая
встает, как правило, в половине десятого, это 8 ча-
сов утра.



Жаворонок ли вы или сова, вам нужен свет и
физическая нагрузка после наступления темпера-
турного минимума. Но вам не нужно стремиться
на свет и начинать физические упражнения точно
в момент наступления минимума, так как это мо-
жет вызвать непредсказуемую подвижку биологи-
ческих часов вперед или назад. Здесь-то и оказы-
вается полезной методика двух часов. Путевые ча-
сы подскажут истинное время, которое показыва-
ют ваши биологические часы.

Если вы летите из Нью-Йорка и прилетаете в
Париж в 9 утра по парижскому времени, ваши пу-
тевые часы показывают, что ваше биологическое
время — три часа утра, значит, вам еще очень рано
ловить солнечный свет и заниматься физкульту-
рой. Если вы решите пренебречь этим советом, то
только усугубите проблему пересечения времен-
ных поясов.

К счастью, теперь вы знаете, что для того, что-
бы приспособиться к местному времени, можно
воспользоваться двумя факторами — временем на
ваших биологических часах, фиксируемым ваши-
ми путевыми часами, и цифрой, показывающей
ваш средний температурный минимум. С помо-
щью этих двух цифр вы сможете сдвигать ваши
биологические часы на час в день быстрее, чем это
получается, когда все идет своим путем.

Пользуйтесь светом и физическими упражне-
ниями тогда, когда они приносят пользу, старай-
тесь не попадать под яркий свет, когда он может
навредить. Прибыв к месту назначения, соблюдай-
те следующие простые правила. Выходя на улицу,
наденьте темные очки и не снимайте их до тех
пор, пока ваши путевые часы не скажут вам, что с



момента, когда температура вашего тела снизилась
до минимума, прошел час. Тогда снимите очки и
отправляйтесь на прогулку.

Проиллюстрируем сказанное примерами для
жаворонков и для сов.

Жаворонки

Вы прибыли в Париж в 9 часов утра по местно-
му времени. Ваши путевые часы говорят, что био-
логическое время 3 часа ночи. Средняя минималь-
ная температура вашего тела, рассчитанная по ва-
шему привычному времени пробуждения (5.30),
наступает в 4 часа ночи.

Нужно подождать два часа, пока ваше внут-
реннее время не станет по крайней мере 5 часов
утра (то есть час спустя после наступления самой
низкой температуры вашего тела), и только после
этого выходить на солнце и совершать моцион или
делать более напряженные физические упражне-
ния. В 5 часов утра биологического времени солн-
це и физическая нагрузка должны помочь вашим
внутренним часам укоротить сутки и приспосо-
биться к местному времени. Помните, когда вы
прибываете, 5 часов по вашим путевым часам, от-
ражающим время ваших биологических, соответ-
ствует 11 часам по парижскому времени. До 11 ча-
сов утра вам лучше носить на улице темные очки.
Да, да, темные очки. Такие, которые пропускают
мало света, но все-таки дают вам возможность ви-
деть, что делается вокруг.

Совы

Вы приехали в Париж, и на ваших биологиче-
ских часах 3 часа утра, как у вашего друга-жаво-
ронка. Но у вас минимальная температура тела на-



ступает много позже, в 8 часов утра, что соответст-
вует 2 часам дня парижского времени.

Поскольку вам нужен запас времени, по мень-
шей мере, в один час, чтобы быть уверенным, что
вы не попадаете на свет в отрезки времени, когда
это усугубит последствия смены временных поя-
сов, вам не стоит снимать солнцезащитных очков
до 9 часов утра по вашим путевым часам, что соот-
ветствует 3 часам дня по парижскому времени.

Второй день

Следующий день в Париже также имеет важ-
ное значение для перевода стрелок ваших биоло-
гических часов, поскольку вы провели день в но-
вом для вас временном поясе. Если вы должное
время побывали на солнце и проделали какие-то
физические упражнения, ваш организм уже под-
винулся на один час, если не чуть больше в сторо-
ну местного времени.

Выньте ваши путевые часы. Передвиньте стрел-
ки часов на один час позже для каждого дня, кото-
рый вы провели в данном временном поясе, если
вы двигались в восточном направлении, и на один
час позже, если вы перемещались на запад. Теперь,
выходя на парижское солнце, вы можете нежиться
под ним по меньшей мере на час раньше, чем нака-
нуне. Ваши путевые часы сообщают вам опти-
мальное время для появления на солнце и для за-
нятия физическими упражнениями.

Ваши путевые часы должны теперь показывать
разницу с нью-йоркским временем не на 6, а на 5
часов больше. Если вы жаворонок, вам все равно
нужно на свет и позаниматься физическими уп-
ражнениями после того, как путевые часы пока-
жут, что ваше биологическое время пять утра. Ес-



ли вы сова, вам нужны свет и физические упраж-
нения, когда на путевых часах будет 9 часов утра.

Каждый день пребывания в Париже вы должны
будете переводить путевые часы не меньше чем на
час назад. Таким способом вы адаптируетесь зна-
чительно быстрее. Есть люди, которые, пользуясь
методом двух часов, переводят свои биологические
часы на три, четыре или пять часов в день, исполь-
зуя одновременно яркий свет и физкультуру.

Методика двух часов помогает, но пользоваться
ею немного сложно. Большинство людей считают,
что пользоваться ею после первого дня по приезде
в новое место просто. Они говорят, что очень по-
лезно знать разницу между вашим внутренним вре-
менем и местным временем, потому что это помо-
гает правильно распределять время и определять,
когда договариваться о деловой встрече, а когда
ложиться спать.

При особенно длительных путешествиях свету
и физическим упражнениям помогает мелатонин.
При перелетах из Северной Америки в Азию он
сначала помогает сместить биологическое время с
учетом двенадцатичасовой разницы, а потом по-
могает заснуть.

ИТОГИ

• Перемещение через временные пояса —
своеобразное подобие работы в смену, его
особенность в том, что биологические часы
больше не совпадают с солнечным време-
нем. Программа СФДСО — свет, физкуль-
тура, дневной сон и общение — облегчает
дискомфорт такого перемещения.

• Сев в самолет, пейте побольше воды и по-
старайтесь как можно больше двигаться.



Будьте готовы к неожиданностям: задерж-
кам, длительному ожиданию, плохому об-
служиванию.
Для того чтобы спать во время полета, при-
нимайте мелатонин или, в случае необходи-
мости, но не регулярно, таблетки снотвор-
ного. По прибытии постарайтесь поскорее
приспособиться к местному времени и обы-
чаям.
Методика двух часов полезна при длитель-
ных и частых перелетах. Она помогает во-
время пользоваться светом и физическими
упражнениями для снижения нежелатель-
ных последствий перемещения через вре-
менные пояса, а также правильно планиро-
вать самые важные события.



Приводимый ниже тест поможет вам опре-
делить, жаворонок вы или сова и насколь-
ко сильно укоренилось в вас это качество.

1. Пожалуйста, перед тем как дать ответ, вни-
мательно вчитайтесь в вопрос

2. Ответьте на все вопросы.
3. На вопросы отвечайте в порядке нумерации.
4. На каждый вопрос нужен отдельный, не зави-

сящий от других вопросов ответ. Не возвращайтесь
назад, чтобы проверить свой предыдущий ответ.

5. Все вопросы снабжены набором ответов. От-
мечайте галочкой только один ответ на один во-
прос. Ряд вопросов снабжен не выбором ответов,
а шкалой. Пожалуйста, отметьте соответствующее
место на шкале.

1. Вы чувствуете себя прекрасно. В какое время
вы вставали бы, если бы исключительно от вас зави-
село, как спланировать свой день? (См. шкалу № 1.)





















Солнечные лампы — это устройства, даю-
щие свет, имитирующий солнечный. По-
скольку солнечный свет определяет мно-

жество функций, выполняемых нашими биоло-
гическими часами, солнечные лампы могут ис-
пользоваться для того же, для чего мы пользуемся
солнечным светом: передвигать стрелки наших
биологических часов, прибавлять нам бодрости,
улучшать настроение, лечить депрессию. Солнеч-
ные лампы имеют много применений, например,
они помогают жаворонкам посидеть с друзьями
поздно вечером или спортсменам подготовиться к
крупным соревнованиям, с их помощь лечатся от
бессонницы или последствий перемещения в дру-
гие временные пояса. Как правило, солнечные
лампы производят белый свет полного спектра.
Несмотря на то что они дороже солнечных лучей
(особенно если иметь в виду рост цен на электро-
энергию), у солнечных ламп много преимуществ
перед солнечным светом.

Во-первых, они не излучают ультрафиолето-
вых лучей. Люди забывают, что солнечные лучи
едва ли не самый опасный природный источник
канцерогенного воздействия. По мере старения
населения земного шара заболевания раком кожи
начинают носить эпидемический характер. Стре-



мительно растет число случаев меланомы, также
вызываемой ультрафиолетовым излучением, чис-
ло смертельных исходов от заболеваний мелано-
мой намного выше, чем от банального рака кожи.
К солнечному облучению имеют отношения и ка-
таракты.

Исследования функционирования солнечных
ламп показывает, что для поддержания их терапев-
тического действия не нужны ультрафиолетовые
лучи. Были жалобы на их воздействие на зрение,
но нет данных, что эти жалобы носят серьезный
характер. (Если что и не ясно, так это взаимодейст-
вие высоких доз облучения имитированным сол-
нечным светом с некоторыми лекарствами.)

Солнечных лучей не бывает в ночные часы,
когда температура тела достигает минимальных
значений. Был бы источник энергоснабжения,
солнечные лампы могут обеспечить вас ярким све-
том в любом месте и в любое время. Солнечную
лампу можно поставить рядом с компьютером.

Солнечные лампы следует располагать так,
чтобы излучение находилось на расстоянии 30—60
сантиметров от ваших глаз. Некоторые произво-
дители и исследователи рекомендуют устанавли-
вать солнечные лампы в 40—55 сантиметрах от ли-
ца. В таком положении они будут давать 5—10 ты-
сяч люксов, или люменов, света.

Десять тысяч люксов — это очень много света.
В яркий солнечный день в Калифорнии солнеч-
ный свет дает от 50 000 до 100 000 люксов. Однако



в большинстве северных домов люди нередко по-
лучают всего 100 люксов искусственного света.
Солнечные лампы производят в пятьдесят-сто раз
больше света, чем мы получаем в помещении.

Этот свет высокой интенсивности необходим
для стимулирования мозговых процессов, кото-
рые переставляют наши внутренние часы и замет-
но улучшают наше физическое и психическое со-
стояние. С удалением от солнечной лампы быстро
падает интенсивность освещения. Подсчитано,
что скорость падения интенсивности освещения
солнечной лампой равна квадрату расстояния, на
которое произошло удаление от освещаемого объ-
екта.

Это значит, что на расстоянии 60 сантиметров
от ваших глаз солнечная лампа дает 10 000 люк-
сов, на расстоянии метр двадцать сантиметров —
в четыре раза меньше, то есть 2500 люксов. Важно
солнечную лампу держать по возможности ближе
к себе, так как при таком условии будет достигать-
ся наибольший эффект.

Держать ближе не означает слишком близко.
Есть люди, думающие, что нужно смотреть прямо
на нее, но этого делать не следует. Если не сводить
глаз с солнечной лампы в течение получаса или
больше, то происходит затемнение колбочек сет-
чатки, которые позволяют нам различать цвета.
Уставившись в солнечную лампу, можно зарабо-
тать пучеглазие и потерять способность различать
цвета.

Лучше всего держать солнечную лампу сбоку
от себя под углом 45 градусов. Свет будет попадать
в глаза не прямо, а терапевтический эффект будет
тот же самый. Прямо на солнечную лампу можно
бросить лишь моментальный взгляд. Многие де-
лают это время от времени невольно, на мгновение



отрывая глаза от телевизора, компьютера, книги,
продолжая, не прерываясь, беседу за завтраком.

Вопрос о том, куда поставить солнечную лампу,
это вопрос о том, где ею можно будет пользовать-
ся. Если вы сова и пользуетесь солнечной лампой,
чтобы с утра зарядиться бодростью для работы или
учебы, лучше поставить лампу на столе в кухне,
где вы завтракаете.

Если вы жаворонок и хотите зарядиться бодро-
стью на вечернюю встречу с друзьями, поставьте
солнечную лампу на свой рабочий стол рядом с
компьютером или на пачку книг, которые намере-
ваетесь прочитать, или подле телевизора. Туда, где
вы будете его использовать.

Для того чтобы заниматься физкультурой и од-
новременно пользоваться солнечной лампой, тре-
буется известная изобретательность. Если вы уп-
ражняетесь на «бегущей дорожке» или на велоси-
педе-тренажере, солнечные лампы можно распо-
ложить на столах или стульях приблизительно на
уровне глаз. Если вы предполагаете большинство
дней заниматься физкультурой при ярком освеще-
нии, возможно, лучше купить лампу побольше,
шириной не меньше 60 сантиметров. При занятиях
физкультурой при свете хорошо также пользо-
ваться лампами на штативах, чтобы их можно бы-
ло поднимать и опускать.

Пожилые люди часто против того, чтобы их
супруги, страдающие бессонницей, смотрели те-
левизор, рядом с которым стоит солнечная лампа.
Они считают, что свет лампы вредит зрению суп-
руга. Во-первых, тем, кто не пользуется солнеч-
ной лампой, не следует смотреть прямо в нее. Хо-
тя если смотреть прямо на нее недолго, то от этого
зрение не пострадает, тем не менее некоторые
люди могут при этом «перебрать» и временно ут-
ратить остроту цветного зрения. Если сидеть или



стоять под углом к солнечной лампе, то сила света
настолько уменьшается, что для глаз сидящего или
стоящего сбоку уже не возникает никакой опасно-
сти. Поскольку сила света падает так быстро, боль-
шинство супругов постепенно привыкают к лам-
пам. Часто они сами начинают пользоваться ими.

Если вы пользуетесь солнечной лампой, читая
или сидя за компьютером, достаточно иметь не-
большую лампу с поверхностью 15 на 30 сантимет-
ров. Для тех, кто пользуется солнечной лампой,
смотря телевизор с широким экраном, лучше всего
подойдут лампы с поверхностью 30 сантиметров
на 60. Если вы хотите заниматься физкультурой
при солнечной лампе, приобретите большие лам-
пы на штативе высотой до метра или больше.

Многие из моих знакомых, посмотрев на сол-
нечную лампу, говорят, что могут и сами сделать
такую. Мол, это просто куча лампочек.

Нет, это далеко не так. Солнечные лампы дают
очень концентрированный интенсивный свет. Это
не тот свет, который мы видим от флюоресцент-
ных или обычных электроламп. И соединенные в
гроздь обычные электролампочки не дают того
действия, какой получают от стандартных солнеч-
ных ламп.

Большинство солнечных ламп заводского из-
готовления представляют собой сложную комби-
нацию источников света и рефлекторов и благода-
ря этому дают свет высокой интенсивности. Сол-
нечные лампы промышленного производства не



излучают того избыточного тепла, какое излучают
самодельные, и обычно отличаются большой пор-
тативностью и простотой в обращении. Особенно
большие преимущества они имеют с точки зрения
безопасности по сравнению с самодельными.

Имеется несколько производителей лечебных
солнечных ламп, которые работают на рынке уже
много лет, хорошо зарекомендовали себя у потре-
бителей и обеспечивают клиентов запасными час-
тями и обслуживанием.

Покупая солнечную лампу, проверьте, предна-
значена ли она для прямого воздействия на орга-
низм человека. Большинство таких ламп изготов-
ляют для лечения сезонных депрессий. В отличие
от видеомагнитофонов или компьютеров солнеч-
ные лампы очень просты в эксплуатации и не тре-
буют сборки. Включаешь лампу в сеть и через не-
сколько секунд начинаешь ею пользоваться.

Читая эту книгу, вы уже познакомились с раз-
личным применением солнечных ламп. Приведу
несколько примеров:

• Бодрость. Солнечными лампами можно
пользоваться для поддержания бодрости
днем и ночью, в любое время суток, особен-
но когда начинает давать себя чувствовать
усталость. Они помогают преодолевать днев-
ную сонливость и поддерживают состояние
бодрствования у работающих в ночную сме-
ну. Обычно достаточно десяти минут облу-
чения солнечной лампой, чтобы восстано-



вить бодрое настроение, хотя многим из нас
требуется для этого полчаса или больше.

Если вы хотите только взбодриться, по-
старайтесь не пользоваться солнечной лам-
пой в период минимальной температуры те-
ла. Если вы жаворонок, наименьшая темпе-
ратура вашего тела бывает между 4 часами
утра и 5.30 утра, если сова — тремя часами
позже. Если вы не уверены, жаворонок вы
или сова (проверьте по материалам главу 1),
минимальная температура вашего тела дер-
жится в пределах полутора-двух часов до
привычного для вас времени пробуждения.
Бессонница. Солнечные лампы помогают
многим страдающим бессонницей. Обычно
самый подходящий отрезок времени для
жаворонков, чтобы пользоваться солнечны-
ми часами, это вечер, где-то между 7 и 9 ча-
сами вечера. Для сов, видимо, часа на два
позже. Многим страдающим бессонницей и
прибегающим к световой терапии оказыва-
ется достаточным облучаться солнечной
лампой в течение часа или чуть больше, толь-
ко нельзя забывать про время сеанса — све-
товое облучение в вечерние часы переводит
стрелки биологических часов на более позд-
нее время. Это значит, что вы проснетесь
немного позже обычного, что и требуется
большинству страдающих бессонницей.
Переведение биологических часов. Солнечные
лампы были предметом тщательного изуче-
ния с точки зрения их способности перево-
дить биологические часы. Основные прави-
ла, которые следует помнить, сводятся к
следующему:
Вечерний свет переводит биологические часы
вперед.



Утренний свет переводит биологические часы
назад.
Самое сильное действие света приходится
на момент, когда у вас самая низкая темпе-
ратура тела. Если облучиться светом перед
наступлением этого момента, то внутренние
часы сдвинутся вперед максимально. Если
облучиться светом после этого момента,
они больше всего сдвинутся назад.
Если не считать работающих в ночную сме-
ну и перемещающихся из одного временно-
го пояса в другой, подавляющее число лю-
дей не будет находиться под ярким светом в
3—4 часа ночи. Настоящая же проблема воз-
никает, когда люди пользуются ярким све-
том точно в момент наступления низшей
точки на температурной кривой вашего те-
ла. Если так получилось, то биологические
часы могут сдвинуться и вперед, и назад или
вообще не сдвинуться никуда.
Так как большинство людей пользуются сол-
нечными лампами вечером или после того
как проснулись утром, то проблемы такого
рода практически не возникают ни у кого,
кроме тех, кто пытается преодолеть послед-
ствия смены временных поясов. Тем не ме-
нее не следует пользоваться солнечной лам-
пой много раньше времени, когда вы обыч-
но просыпаетесь.

Запомните, физические упражнения влияют
на внутренние биологические часы в том же
направлении, что и свет. Воздействие света
можно усилить, занимаясь физическими уп-
ражнениями при ярком освещении, все рав-
но, при свете солнечных ламп или при сол-
нечном свете.



• Для страдающих сезонными депрессиями
полезнее всего пользоваться солнечными
лампами в утренние часы. По-видимому, это
имеет какое-то отношение к необычным
биологическим часам этих людей. Их био-
логические часы изменяются в зависимости
от времени года больше, чем у других людей.
Полезно также совершать пешие прогулки
при утреннем свете.

У тех, кто не подвержен сезонным депрессиям,
утренний свет повышает настроение несколько
больше, чем вечерний. Однако для большинства
из нас яркий свет может незаметно улучшить на-
строение почти в любое время дня и ночи.

Яркие солнечные лампы используются для
решения разных задач, но действуют на разных
людей по-разному. Несмотря на то что требуется
время, чтобы к ним привыкнуть, при освещении
легче работать, заниматься учебными заданиями
или просто общаться. Попробуйте воспользовать-
ся солнечной лампой в разных условиях. Поставьте
ее на свой рабочий стол, на кухонный стол во вре-
мя завтрака, поместите рядом с телевизором. Вы-
берите то, что дает наибольший эффект. Не сомне-
ваюсь, вы увидите, что солнечные часы окажутся
очень полезны во многих отношениях.








