
ه بگیر م  رو آ لت  و رتیز کو تا  کن  صبر   : صبح

فکــر میک‌نــی بهتریــن زمــان قهوه صبــح اول وقــت، درســت وقتــی از خواب 
پاشــدیه؟ خب، علــم می‌گه یه کــم صبر کــن! بدن ما یه ســاعت زیســتی داره 
که بهش “ریتم ســیرکادین” می‌گن. طبق تحقیقات منتشرشــده تو ژورنال 
Chronobiology International، ســطح هورمــون کورتیزول—همون که بهت 

انرژی می‌ده و هوشــیارت میک‌نه—بین ســاعت ۸ تا ۹ صبــح به اوج خودش 
می‌رســه. حالا اگه تو این ســاعت قهوه بخوری، کافئین نمی‌تونه معجزه‌ش 
رو درســت نشــون بــده، چــون کورتیــزول داره کارش رو میک‌نــه. یــه مطالعه 
از دانشــگاه شــفیلد هم نشــون داده که مصرف کافئیــن تو این زمــان حتی 
می‌تونــه اثــرش رو کــم کنــه و تحمل بدنــت رو بهــش بالا ببــره. پــس بهترین 
زمان؟ بین ۹:۳۰ تــا ۱۱:۳۰ صبح، وقتــی کورتیزول آروم‌تر شــده و قهوه می‌تونه 
بزنه به هدف و انرژیت رو بترکونه. تصور کن نشستی تو کافه مورد علاقه‌ات، 

یه لاته دستته و با هر جرعه، انگار موتور بدنت روشن‌تر می‌شه!


