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Quan és millor dutxar-se, al mati o a
la nit?

[inicicentrareport]Si fa un temps us parlavem sobre cada quant és aconsellable rentar-se el cabell,
avui ens hem centrat en un altre dubte que molts cops també ens volta pel cap: a quina hora és
millor dutxar-se?

Segons explica la doctora en psicologia Shelly Carson a "The New Tork Times" tot depen de com
siguis i de |"efecte que vulguis aconseguir”. Si et dutxes al mati, per exemple, aniras a l'institut

més relaxat i seras més productiu. Aixi doncs, si ets d'aquelles persones que s'estressa només
llevar-se, una estona sota l'aigua t'ajudara a calmar-te. | no només aixo, siné que t'activara i et fara
estar més "despert", segons explica la psicologa.

Si et costa dormir, en canvi, és millor que et dutxis a la nit. L'aigua regulara la teva temperatura
corporal, el teu ritme cardiac i et fara venir son. Aix0 si, és important que I'aigua no estigui molt
calenta, ja que et pot irritar i assecar la pell.
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