ALVAS

e-book

Miért fontos, hogy j0 mindéségu és
elegendd alvassal tudjon naprol-
napra felfrissulni a szervezetunk?
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wggelt! vy Jo ¢jszakdt?!

A napunk mindig el6z6 este kezdddik el.

Tarts velem, ha szeretnél kicsit jobban utanajarni,
miért olyan fontos a napunk azon része, melyet
alvassal toltunk. Majd megnézzuk, mit tehetUnk
azért, hogy megfelel6 mennyisegl és mindséegu
pihenésben legyen részunk.
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Zsolt127,2

Sokak szdmara luxus szdmba megy, hogy joél és eleget
aludjanak és kipihenten ébredjenek. Régebben mindenhol
azt lehetett olvasni, hallani, hogy elég napi ot-hat o¢rat
aludni. Sokkal fontosabb, hogy az alvas els6 harom oraja
mikor torténik. De mostanra kiderult, hogy mindez nem

allja meg a helyet.
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Ml AZ IGAZSAG?

Jelenleg a tudomanyos irasok megerdsitik, hogy
eqgy felnoétt embernek hét-kilenc ora alvasra van
szuksége, lehetéleg minden nap ugyanabban az
idbészakban. Alvasidét késébb pdtolni valdjaban <y
nem lehet. Rdaadasul az alvas mindsége is szamit. QX

%;Z% Mindez alapja agyunk egészsegenek
megorzéséhez, fejlédéséhez és regenerdalodasahoz,

de ekkor torténik szervezetunkben a
sejtregeneracio, serkentddik az idegsejtek kozotti
kommunikacio és erésdédik az immunrendszer.
Szamunkra nem érzékelhetd mindez. Latszdolag egy
elvesztegetett iddszakrdl van szo, amikor semmi
érdemleges nem torténik, de valdéjaban a mélyben
csodalatos és nagyon értékes munka folyik. Z\”ﬁ
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MIERT ALAKUL KI

az alvashiany?

Sokan rendezetlenUl vagy rosszul alszanak. Jelenlegi
kutatasok szerint ez a probléma a felndtt lakossag 50%-at
erinti.

Erthetd friss édesanyaknal, akik
éjszaka tobbszor kelnek
gyermekukhoz, éveken — masok
évtizedeken - keresztul.

Okozhat alvaszavart a
hormonrendszer felborulasa:
betegség, a perimenopauza,
menopauza idején.

A korunkban megfigyelhetd
hajszolt, stresszes életmod miatt a
pszichés feszlltség jelentkezhet
alvaszavar formajaban.

A nem megfeleld légzés (szajlégzés)
ébredéseket és alvasmindség
csokkenést okoz.

Tovabba gyogyszerek
mellékhatasaként, vagy a tulzott,
késoi koffeinfogyasztas miatt is
tapasztalhatjuk.
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Miért veszélyes az alvashiany?

Az alvashiany mar par nap utan a kovetkezé
tunetek megjelenéséhez vezethet:

figyelemhiany, allando éhségérzet, ugyetlenség és
az arcbdr rugalmassaganak lathatd meéertéekd
csokkenése, a szemrancok elmélyulése.

Hosszabb tavon komoly, kronikus megbetegedések
—ugymint sziv- és érrendszeri, légzdszervi,
emeésztési, vese problémak, fejfajas, szorongas,
depresszio, daganatos megbetegedések — mellett
fontos megemliteni az elhizas és a baleseti
(kiemelten a kozuti) kockazat emelkedését.
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Teremtsunk megfeleld korulményeket!

1.

2.

Egy j6 matrac valdjaban létszUkséglet, de a
megfeleld parna, paplan, agynemu, haléruha
kivalasztasa sem mellékes.

Lehetbleg legyen a szobaban teljes sététség, mert a
legkisebb mértéku fényerdsség valtozas is ingerként
Jjelentkezik még az alvas soran is.

Hasznos a szell6ztetés elalvas elbtt, valamint a
kevésbé futott szoba éjszakara.

Amennyire lehetséges, legyen csend a
halészobankban. Kiprobalhatjuk a levendula illéolaj
parologtatasat is, mely nyugtatd hatasu.

El6ényds, ha a szobaban nincs semmilyen

elektronikai eszkdz: tablet, telefon, vagy mas,
munkaval kapcsolatos eszkoz.
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ELOKESZULETEK A

jo alvashoz

IgyekezzUnk mindig ugyanakkor
lefekudni, lehetdség szerint minél
korabban!

Egy 6raval korabban kezdjunk el a
lefekvéshez készulédni. Harom
oraval korabban fogyasszuk el az
utolso étkezésiunket, hogy a
testunk ne az emésztésre
koncentraljon. Ezek nem annyira az
elalvast nehezitik, inkabb az alvas
mindségére vannak hatassal.

Koffein és egyéb élénkité anyagot
tartalmazo italokat, ételeket (kavé,
tea, kakao, csokoladé) kéesd
délutan, este mar ne fogyasszunk!
Keruljuk az alkoholt.

Valaszthatunk alvast segitd
gyogynovényteat.

Kozvetlenul lefekvés el6tt mar nem
szerencseés a tul sok folyadék
fogyasztasa sem.

Segithet egy konnyld séta vacsora utan, nem
kozvetlenul lefekvés elétt. A nap kdzben végzett
testmozgas hatasa sem elhanyagolhato.
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Lefekvés elott két éraval mar ne nézzunk tévét, ne
internetezzunk, kapcsoljuk le a kék fényt kibocsatd
eszkdzdket, hogy ne befolyasolja negativan a
szervezetUnk melatonin - testunk altatd
hormonjanak - termelési folyamatat.

Kutatasok igazoljak, hogy a nappali elektronikus
eszko6z hasznalat is befolyasolja az éjszakai
pihenésunk mindéségét. Arra az eredmeényre
jutottak a kutatok, hogy minél tébbet tolt valaki
képernyd elétt, annal kevesebbet alszik az éjszaka
és annal nehezebben merul alomba.

Lehetdleg este mar ne veszekedjunk, vitatkozzunk,
ne folytassunk nehéz beszélgetéseket!
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Gyakran ez gatol minket az
alvasban.

llyenkor segithet, ha egyszeriden
tudatositjuk magunkban, hogy
most faradtak és sebezhetbek
vagyunk, ez nem a
legalkalmasabb id6 arra, hogy
tisztan gondolkodjunk a
megoldandd kihivasokral.

Segitség lehet, ha az ¢jjeli
szekrényen van egy ceruza és egy
papir. Ha valami fontos dolog,
eszunkbe jut, és attdl tartunk, hogy
elfelejtjuk, ez szintén gatolhat
abban, hogy elaludjuk. Erre
megoldas, ha gyorsan leirjuk és
ezzel elengedjik.

Elalvas elbtt sorra vehetjuk azokat
a dolgokat, amikért halasak
vagyunk. Megtehetjuk
onmagunkkal kapcsolatban is,
hogy szamba vesszUk mindazt,
amiben értékesek vagyunk,
ahelyett, hogy biralnank,
bantanank magunkat
gondolatban.
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ALVASUNK
MINOSEGET

nagyban befolyasolja a
légzésunk. Torekedjunk
napkodzben is az orrlégzés
megtartasara. Ejszaka is ez
lenne az idealis.
Megtanulhatunk egy
leégzbgyakorlatot is, mellyel
segithetjuk testunk
ellazulasat.

EJSZAKAI EBREDES
SORAN SEGITHET,

ha tudatositjuk magunkban,
hogy azzal is pihen a testunk,
ha csondben, sotétben,
mozdulatlanul fekszdnk az
agyunkban.
Az elalvast segitheti egy
pozitiv, megnyugtato
tartalmu konyv olvasasa.

LEGHATASOSABB
IMAVAL ZARNI

a napunkat, Isten
jelenlétében megpihenni. Ez
konnyedén atvezet az alvasba.

Akar megébredés esetén is.
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A fenti otletek kozul batran valogassunk! Nem kell
feltétlenudl mindegyikhez ragaszkodni. Nehezitett
alvas esetén jol johet, ha parat beépitunk a
mindennapjainkba egy-két hétig, és megvizsgaljuk,
milyen hatdssal van az éjszakankra.

,,xHou zel, nem leell
(QMM 60{,0/5 lesz M%”

Péld 3,24

Jo éjszakat, szép almokat kivanok!
Sok szeretettel:
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