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Предисловие

С момента выхода в эфир моего шоу я считаю доктора Бреуса другом и коллегой. 
Он один из ведущих экспертов большинства моих проектов, поскольку неустан-
но стремится к новым знаниям в области сомнологии и готов щедро делиться 
ими.

Именно от Майкла Бреуса я и узнал, какой целительной силой обладают цир-
кадные ритмы. Мы обсуждали будущее медицины сна и причины, по которым 
недооценивается такая проблема как депривация сна. Я хотел понять, каких от-
крытий ждать в ближайшее время.

Циркадная система, или, другими словами, биологические часы, влияет 
на все функции организма и контролирует все —  от деления опухолевых клеток 
до структуры иммунной системы. Хотя в этой области проводится много иссле-
дований, о них мало кому известно, поэтому я и убедил своего собеседника на-
писать книгу «Всегда вовремя».

Здесь подробно изложена теория циркадного десинхроноза, и чем подробнее 
вникаешь в нее, тем лучше понимаешь, как повысить качество жизни. Например, 
у кишечника есть отдельный циркадный пейсмейкер. Если что-нибудь мешает 
ему выполнять свои функции по расписанию внутренних биологических часов, 
то гормональные нарушения могут привести к изменению метаболизма, воспа-
лению и даже стать причиной неэффективности лечения.

Тест в начале книги поможет вам определить свой хронотип. Затем вы узнае-
те, как выглядит типичный день Льва, Медведя, Волка и Дельфина и какое вре-
мя оптимально для тех или иных повседневных дел.

Например, в одной из глав говорится, что лекарства для максимальной эф-
фективности следует принимать на ночь. Вы узнаете, когда заниматься спортом, 
чтобы он доставлял и  пользу, и  удовольствие. Я  считаю важным регулярность 
стула, и этот деликатный вопрос тоже затрагивается в книге. Наука о циркадных 
ритмах пригодится и при медицинском обследовании. Практикующим врачам 
она облегчит постановку правильного диагноза. Результаты анализов, сданных 
в нужное время, будут более точными. Как вы думаете, будет ли существенная 
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разница при сдаче крови на уровень гормонов щитовидной железы утром или 
вечером? Как выяснилось, да.

Зная биологию внутренних часов, вы научитесь максимально полно использо-
вать собственные ресурсы, планировать важные события, общаться с детьми, на-
ладите личные взаимоотношения и будете получать больше удовольствия от секса. 
Делая что-либо вовремя, вы обогатите свою жизнь и поправите здоровье.

И, конечно, нельзя не упомянуть о работе —  столь важной части нашей жиз-
ни. Понимая, когда сосредоточиться на делах, а когда —  на общении с окружаю-
щими, вы сможете реализовать свои лучшие замыслы, заняться творчеством или 
наукой. С этой книгой вы сделаете лучший выбор в любой ситуации.

Я оказался Львом по результатам теста. Хотя я давно придерживаюсь распи-
сания, рекомендованного в книге для этого хронотипа, некоторые вещи были 
для меня новыми. Я решил изменить время дневного сна и поразился результа-
там. Поэтому я с особым удовольствием написал предисловие. Желаю, чтобы эта 
книга, так же как и мне, помогла вам, вашим близким, способствовала карьере 
и улучшению здоровья.

Мехмет Оз
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