10 + 1 tipp az egészségmegorzl, pihentetd
alvasért

Az altalam atadott ismerek és tanitasok nem tartoznak a gyogyitas vagy tanacsadas kérébe,
nem helyettesitik az esetleges orvosi diagnozist és kezelést, ugyanakkor nagyon hatékonyan
kiegészithetik azt.
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J6 reggelt! Hogy aludtal?

Ha altalaban frissen, energikusan ébredsz, azok kozé tartozol, akik tisztaban vannak a
kiegyensulyozott éjszakai pihenés fontossagaval és kovetkezetesen tesznek is érte.

Hogy pontosan mennyi alvasra is van szliiksége egy feln6tt szervezetnek? Mindenkinek
mas az alvasigénye, Okolszabalyként azonban leszogezhetjiik, hogy felnéttként
legtobblinknek napi 7 és 9 éra kozott van az alvassziikséglete. Elenyész6 azoknak a
szama, akik egy ritka génmutacid kovetkeztében ennél kevesebb alvassal is tokéletesen
funkciondlnak. llyen mazlista volt példaul Edison, Napdleon és Churchill is, Leonardo da
Vinci pedig gyakorlatilag meghackelte a bioldgiai torvényszerliségeket és minddssze 20
perces etapokat engedélyezett maganak.

Ami masnak kinzas, neki egyszer( rutin volt. Nekiink, hétkéznapi embereknek azonban
nem igazan tesz jot mar rovid tavon sem az a fajta alvasdeficit, amivel ezek az emberek
éltek és alkottak. Raadasul az sem mindegy, hogy az éjszakai orakat felszines
szendergéssel, fel-felriadva, forgolddva, vagy mélyalvassal toltod.



Egy kis alvasfiziologia

Az alvas soran folyamatosan valtjak egymast az ugynevezett NREM és REM szakaszok.
Egy-egy alvasciklus hossza nagyjabdl masfél 6ra, ahhoz tehat, hogy elegendd pihenést
biztosits a szervezetednek, minimum 4-5 ilyen ciklusnak kell kdvetnie egymast,
lehet6leg megszakitas nélkul.

A REM szakaszokban almodsz. Osszegzed az el6z8 nap eseményeit, feldolgozod a
torténéseket, kitorl6édnek vagy rogzilnek, 0Osszekapcsolddnak informaciok az
agyadban. J6 eséllyel mindig az torlédik ki, amire nincs elengedhetetlen sziikséged,
kiildnben ugy jarsz, mint Drew Barrymore az 50 els6 randiban.

Ha egy alvd embert nézel, konnyen meg tudod allapitani, almodik-e: ilyenkor a csukott
szemhéja alatt lathatéan mozog a szemgolydja. A szemizmaid és a légzéshez sziikséges
rekeszizmod kivételével gyakorlatilag minden izmod ellazul ilyenkor, mert ha
ténylegesen eljatszanad az dlmaidat, igencsak elgyotorten ébrednél reggelente.

Almodni fizioldgiai sziikségszer(iség. Egy hosszantarté REM alvashiany a kognitiv
folyamatokat is negativan befolyasolja, tobbek kozott ingerlékenységet, szorongast,
depressziot okozhat.

A NREM alatt a testh6mérsékleted lecsokken, csakigy, mint a kortizol-, az aldoszteron-
és a szerotoninhormon kivalasztasa. A légzésed és a szivritmusod rendszeressé valik. A
NREM alvasi szakasz egy ugynevezett N1, azaz szendergési szakasszal kezdédik, ekkor
még csak ellazulsz, de a zavard hangokra kdnnyen felriadhatsz. Az kdvetkez6 fazis (N2)
mar egy konnyed alvas, ilyenkor mar nehezebben tudnak felébreszteni.

A regeneralddas és pihenés szempontjabdl azonban a legfontosabb a mélyalvas (N3).
llyenkor indulnak be ugyanis a testedet helyredllitd, regenerald, méregtelenitd
folyamatok. Ennek érdekében akar 10-15%-kal lelassulhat az anyagcseréd, a pulzusod
pedig percenként 30-40-re csokkenhet. Az okosoérdk, alvasmérd készilékek ennek az
allapotnak az id6tartamat szoktak mérni. Ha ilyenkor EEG-re kotnének téged, az théta
és delta hullamokat mérne.



Okok és kovetkezmények

Almatlansagot vagy elégtelen alvast okozhatnak mentélis tényezék: a szorongas,
feszlltség vagy a depresszio. Fizikai okai is lehetnek a nem kielégité alvasnak: a
fajdalom vagy a kényelmetlen fekhely is gyakori hozzajaruldja tud lenni az almatlan
éjszakdknak. Ha zavard a kornyezet, nem megfelel6 hémérséklet, egymadst érik a
kiilonféle fény- és hanghatasok vagy elektroszmog van a halészobadban, az is
megakadalyozhat a teljes ellazulasban.

Pedig a nyugodt éjszakai pihenés nem csak amiatt fontos, hogy masnap reggel ne
gy(lirott, mogorva arc pillantson vissza rad a tiikorbél.

Az alvashiany kovetkeztében ugyanis megemelkedik a szervezetedben lévd kortizol,
vagyis a stresszhormon szintje, ami oxidativ, bels6 stresszhez, gyulladasokhoz vezethet.
Felgyorsul az 6regedés, hosszu tavon pedig a pajzsmirigyed sem fogja megkdszonni az
éjszakdzast. A kialvatlansagtél a glikdz-anyagcseréd is romokban hever majd, ez
gyakran tulsulyhoz vezet. Azt bizonyara te is megfigyelted mar, hogy egy z(irds éjszaka
utan mennyivel gyakrabban nyitogattad a h(it6t vagy csabultal el az édességek lattan.

A huzamosabb ideig vald, hat o6ranal kevesebb alvas hosszu tavon legyengiti az
immunrendszeredet, emésztési zavarokhoz és kognitiv hanyatlashoz is vezethet. A
kutatasok szerint, ha csupan két héten at kevesebb, mint 6 6rat alszol, a teljesitményed
ugyanolyan mértékben romlik, mintha 24 éran keresztil nem aludtal volna. Azt pedig
gyanithatdan mar tapasztaltad egy-egy ébren toltott éjszaka utan, hogy nem voltal a
helyzet magaslatan.

Ugyanakkor remek hir, hogy néhany egyszer(i, a mindennapjaidba bevezetett
stratégiaval mindezek a biokémiai, fiziolégiai folyamatok megallithatok,
visszafordithatdk lesznek.

e Ha gyakran kapod magad azon, hogy éjszakazol, nehezen szakadsz el a monitor
eldl,

e Jalmatlanul forgolddsz, Ujra és Ujra felriadsz éjszakdnként

e vagy hidba alszol eleget, mégis faradtan, ny(igosen ébredsz,

akkor a kovetkezd 10+1 konnyen alkalmazhaté életmdd-stratégia neked szél, hogy
pihentetd, nyugodt alvasoddal tamogasd az immunrendszered egészségét.



1. Gyertyafényes romantika

Sotétedés utan, de legkés6bb lefekvés el6tt
1-2 6raval mar érdemes kerlilndd a hideg,
kék fényeket, ezek ugyanis kdarosan
befolydsoljdk az alvdshoz szlikséges
melatonin  hormon  termel6dését a
szervezetedben.

llyen hideg fényeket bocsatanak ki a
hagyomanyos izzék, a szamitogép, a telefon,
vagy a tv képerny6je. A haldszobai
elektromagneses forrasokat, wi-fi
készllékeket és a zavard fényeket is iktasd
ki.

Kapcsold le este a lampat a haldszobadban és haszndlj inkabb lagyabb, narancsos
fényeket. Egy-két gyertya, vagy teamécses, esetleg sdélampa megfelel6éen ra tud
hangolni a pihenésre.

2. Magnézium, magnézium

Napjainkban, amikor mar a
csecsemdbk is sokszor
magnéziumhiannyal sziletnek, nem
| lehet eléggé hangsulyozni a
megfelel6 forrasbdl bevitt
magnéziumpotlas szlikségességét.

A magnézium nem csupan az
izomgorcsok, a székrekedés vagy a
sziv- és érrendszeri
2 e megbetegedések megel6zésének
egyik hatékony szere, de alvasi nehézségek idején is be tudod vetni.

4+

Az esti lefekvés el6tt készits magadnak magnéziumos fird6t. Csak tegyél egy-két
csészényi Epsom sét (magnézium-kristalyt) a vizbe és relaxalj. Par csepp tiszta
levendula illéolajjal még teljesebbé teheted az élményt. Ha ez heti két-hdarom
alkalommal az elalvas el6tti, nyugtatd, rahangold rutinod részévé valik, hamarosan
tapasztalni fogod a valtozast.



3. ird ki magadbél!

Annyi minden térténik napkdzben. Orémok
és csalédasok, talalkozasok és izgalmas
felfedezések. Gondold at a napodat és
lefekvés el6tt irj ki magadbdl mindent, ne

terhelje semmi az almodat. Ha szeretnéd,

feljegyezheted ilyenkor a  masnapi
teendbidet is. A napkozbeni hajtas

napkozbenre valo, tekintsd hat az éjszakat
kizardlag a feltdltédés idejének. Ez igazan
jar neked.

Talan mar hallottal a halanaplérdl. Itt az ideje, hogy ha eddig csak fontolgattad, most
bevezesd ezt az Uj, pozitiv érzésekkel feltdltd szokast a mindennapjaidba. Gondold

végig: ma mi mindenért lehetsz halas?

4. A szokas hatalma

~ meseolvasas,
- el6tt. Pontosan tudtad, mi kovetkezik.

Minden gyereknek sziiksége van a
lefekvés el6tti esti rutinra. Emlékszel,
hogy volt annak idején? A jol ismert

- rendben kovette egymast a jaték és a

vacsora utan az esti flrdés, majd a
kdzvetlenll villanyoltas

Ezek a rutinok segitettek neked nem csak
az alvasra hangoldddsban, hanem abban
is, hogy reggelenként frissen, energidval
telve ugor;j ki az agybal.

Most is képes vagy erre. Alakitsd ki a sajat, Uj szokasaidat ugy, mintha ujbél gyerek
lennél. Ha segit, ird le pontrdl pontra, mi az, ami téged tamogat a pihenésre
hangolédasban. Es 1égy gyengéd magadhoz akkor is, ha id6nként nem sikeriil betartani
mindent. Masnap Uj nap kezdédik, Ujabb lehet6ségekkel.



5. Pizsiriadd!

A reggeli d6racsorgés nem éppen a
legkellemesebb dolog. Tedd a kezed a
szivedre: hanyszor fordult el6, hogy
bosszusan lecsaptad az 6rat és inkabb
tovabb aludtdl volna? De mit szélnal
ahhoz, ha az a vekker este jelezne és
reggel magadtél ébrednél?

Gondold 4at, mennyi alvasra van
sziikséged, hogy kipihend magad.

Elegendd neked hét 6ra vagy kilenc dra alvas utan érzed jobban magad?

Szamolj vissza ennyit a masnap reggeli tervezett ébredésed idejétdl és adj még hozza
egy-két orat, hogy a lefekvés el6tti rutinod is beleférjen. Most dllitsd be erre az
id6pontra az éradat és valéban vedd komolyan a jelzését. Csukd le a szamitogépet, tedd
el a telefont. Indulhat a pizsiriadd!

6. Viszlat, koffein!

Az energiad novelésének nem éppen

a legoptimalisabb madédja a kavé. A

délutani, esti fogyasztasaval
/' feleslegesen terheled a szervezetedet,
a koffein hatdsara megemelkedd
~ kortizolhormon miatt pedig csak
== forgolddni fogsz este az dgyban.

Probald meg fogyasztasat a késé
délel6tti, kora délutdni  o6rakra
korlatozni, a tervezett lefekvés el6tt
hat-nyolc draval pedig mar kerild a koffeintartalmu ételeket, italokat. Ide tartozik a
csokoladé, illetve a fekete- és zoldteak is, s6t, akad, aki a , koffeinmentes” kavéra is
érzékenyen reagal.



7. Mutasd az agynemtid!

Nem is hinnénk, mekkora szerepe
van a sajat ,alvasszentélylink”
kialakitasaban az agynem(inek.

Ahogy a napkdzben viselt ruhakbdl,
az éjszakai haléruhabdl és az
agynem(ibél is valaszd mindig a
természetes, pamut anyagbodl
készllteket. Ezek  tokéletesen
szell6znek, mégis jol tartjak a h6t.

A természetes anyagok

bizonyitottan javitjak az alvasminfséget, ez pedig vonatkozik nem csupan az
agynem(ihuzatod, de az agyad, paplanod, parnaid anyagara is. Ha csak teheted, kerild
a fém agyakat, agyracsokat. Egy fabdl készilt dgydeszka és természetes toltet(i matrac
mar fél siker a pihentetd éjszakai alvas felé vezetd uton.

8. Hiivos éjszakak

21C°-nal melegebb halészobai h6mérsékleten
nem lehet igazan jol aludni. Amikor csak
teheted, kapcsold le a f(itést és elalvas el6tt
nyisd ki az ablakot.

Miel6tt agyba bujnal, nézz fel egy pillanatra a
csillagokkal teli, békés égboltra és vegyél par
mély lélegzetet.

Amikor nyitott ablaknal alszol, az éjszaka
folyaman intenzivebben elhasznalédé levegd
folyamatosan cserélédik, ez nyugodtabb
pihenést biztosit szamodra, igy jobb lesz az
alvasmind@séged is.

Ha fazés vagy, ne a flitést tekerd fel, inkdbb
valassz magadnak vastagabb, az évszaknak megfelel§ paplant.



9. Agy labara zoknit

Ha hajlamos vagy télen is kitakarodzni, és
éjszakanként arra ébredsz, hogy jéghideg a labad,
el6zd meg a problémat egy par zoknival. Ezzel két
legyet Utsz egy csapdsra, nem csak az atalvast, de a
gyorsabb elalvast is tdmogatni fogod. Biztositod a
szervezetednek az optimalis h6hdaztartast, ez javitja a
vérkeringést és csokkenti a vérnyomasodat.

igy konnyebben el is fogsz tudni lazulni, hiszen a
szervezeted ugy értelmezi majd ezeket a jeleket, hogy
felkésziiltél az pihenésre. Es hat mire is lenne
nagyobb sziikséged egy kiadds alvashoz, nem igaz?

10. Osszhangban a természettel

Ejszakdnként tudatosan iktass ki
minden fény- és hangforrast a
halészobadbdl. Ha nem tudsz
teljesen elsotétiteni, haszndlhatsz
Blackout  fliggdnyoket, illetve
alvémaszkot is.

A zajokat kikliszobolheted
fildugdval.  Amennyiben  sajat
horkoldsod az ok, ami miatt nem
alszol jol, utananézhetsz a horkolas
elleni szajtapasz hasznalatanak. Ezzel megsziinteted a szajlégzést, ami a horkolas
egyik kivalté oka és egyben a gydgyitd-regenerald mélyalvast is tamogatod a
felszines pihenés helyett.
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+ 1 tipp
Mikor ettél utoljara?

Az éjszakai felriadast, jellemz6en 2 és 3 d6ra kozott,
okozhatja a vércukorszinted hirtelen leesése.
Normal fizioldgias folyamat eredményeképp ezzel
egyidejlleg megemelkedik a szervezetedben a
kortizolhormon szintje, az alvast tamogatd
melatonin  hormon pedig lecsokken, és a
szervezeted maris riadét fuj, kipattan a szemed.

llyenkor érdemes atgondolnod, hogy mikor és mit
ettél utoljara. Lehet, hogy csupdn néhany falatnyi,
egészséges zsiradékkal kiegyensulyozott
szénhidrat hianyzik szdmodra lefekvés el6tt ahhoz,
hogy nyugodtan atalhasd az éjszakat.

Szép almekat kivdnete!

Ha szeretnél ennél is tobbet megtudni az alvasmindség-javito stratégiakrol, illetve
arrdl, hogyan tudod beépiteni mindezeket az életedbe, jelentkezz be hozzam
mentorkonzultdciora.

Csandimentor — egy lépéssel el6tted
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