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Az alvas életiink
létfontossagu és
nélkiil6zhetetlen része.

A szandékos testmozgas

és a kiils6 ingerekre adott
reakciok cs6kkenése
jellemzi. Alvas alatt
fokozodik a sejtosztodas,

a sejtelhalas iiteme
mérséklodik. Regeneralédik
az immunrendszer,
helyreall a hormonrendszer
miikédése. Ezen til
specialis, alvaskor
megfigyelt, fontos szervi
mukoédésekrdl is tudunk.

A napi ritmust (cirkadian ritmus) az
eml6sokben, az agyban lIévé tobozmirigy,
és az itt termelt melatonin vezérli.
Sététségben a fény hianya a tobozmirigy
stimulalasaval noveli a melatonin
termelését, ez pedig el6segiti az elalvast.
Az is tudott, hogy a szervezetben lévo

tul kevés melatonin emeli a vérnyomas
értékét, és noveli a szivritmust.

A reggeli fény a becsukott szemen
keresztll az agyba jut, és ott a
tobozmirigy melatonintermelését
csOkkenti, ezaltal el6segiti a szervezet
ébredését.

Alvasi problémak akkor jelentkezhetnek,
ha a szervezet bels6 éraja és a kulvilag
oraja nincs egymassal szinkronban
(példaul éjszakai miszak esetén vagy
id6zonakat atszel6 utazés alkalméaval).
A test bels6 hémérséklete este kilenc
ora korll a legmagasabb (elérheti a 37
°C-ot), alvas alatt fokozatosan 1 °C-ot
csOkken, mig hajnali 6t 6rakor eléri a
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mélypontjat. Ezutan hirtelen emelkedik
a megszokott értékre (ami 36 °C korul
van). Ha a test nem képes a bels6
hémérséklet csokkentésére, elalvasi
nehézség lép fel.

az immunrendszer védekez6képességét.
Alvaszavarrél akkor beszéllnk, ha az
elalvasban, az atalvasban (akar korai
felébredéssel) tapasztalunk zavart.

A National Sleep Foundation
kdzleménye szerint a tizené-
vesek alvasigénye napi kilenc, a
feln6tteké hét-kilenc ora. A ,White-
hall 11” kutatas eredményei szerint
a 35 és 55 év kozbttiek szamara
az idedlis alvasid6 hét ora (a
hat 6ranal kevesebbet és a
nyolc éranal tébbet alvok
rosszabbul teljesitettek

a szellemi feladatok
megoldasaban).

AZ ALMOSSAGERZET
KIALARULASA

Minél tovabb vagyunk fenn,
anndl almosabbak vagyunk.
Ez egy rendszeres ritmus, egész
életlinkdn keresztil. Ha ez a
napi ritmus nincs ¢sszhangban
a bels6 alvas-ébrenlét szakok-
kal, a hormonszintliinkkel és a
testhdmérsékletlink valtozasaval,
akkor az 4lmossagérzetben
zavar lép fel, és a pihentetd
alvas elmarad.

Forditva is igaz: hormonhéztar-
tasunk egyensulyban tartasahoz
rendszeres és kiszamithatd ébren-
[éti illetve pihentetd alvasi fazisokra
van szlikségunk. A kialvatlansag
rontja az ember szellemi és fizikai
teljesitoképességét, és csokkenti

~FEJEZZ BE MINDEN NAPOT,
MIELOTT ELREZDENED A )
ROV]E:TREZO'I', S ARETTO ROZE
ALVASSAL HUZZ FALAT”

Ralph Waldo Emerson
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MILYEN HATASOR BORITJAR
FEL A NAPI ALVAS-EBRENLET
RITMUSUNKAT?

1. Kiilébnb6z6 testi problémak, példaul:
hormonalis vagy idegrendszeri betegsé-
gek, asztma, allergia, vérkeringési prob-
Iémak, erés fajdalmak.

2. Elettani valtozasok:

+ a test életkoraval a melatoninszint csok-
ken a tobozmirigyben, a napi bioritmus
felborul, csékken a nappali fizikai aktivitas.
+ Nem megfeleld alvashigiénia: rossz
szokasok, kényelmetlen fekhely, tul magas
hémérséklet a halészobaban...

» Ejszakai miiszak, esti munkavégzés

« Etrendi valtozas, ahol sok az édesség
fogyasztasa, éjszakai étkezés terheli

meg a szervezetet

3. Pszichés okok, életesemények, aggo-
dalmak, emlékek vagy éppenséggel tul-
sagosan ,feldobott" allapot, tervek, ame-
lyek ,pozitiv" stresszreakciét keltenek.

4. Gyogyszerek/drogok: Rengeteg
gybgyszer és drog, valamint az élvezeti
szerek (alkohol) jelentésen befolyasoljak,
rontjak az alvasszabalyozast.

+ Az altatok és nyugtatok atmeneti
javulast okoznak, de hosszu tavon az
alvas ritmusat felboritjak, és fokozzak
az alvaszavart, megvonasuk kifejezett
alvaszavarral jar.

« Koffein, teofillin, kokain, amfetamin
és szarmazékaik, kiilénb6z6 sziv-

gybgyszerek (pl: beta-blokkoldk)
alvassal kapcsolatos negativ hatasa

+ A fenti okok miatt kialakult zavarok
esetén az elalvassal kapcsolatos aggo-
dalmak, az egyre jobban erdltetett alvas
jelentés stresszt és szorongast kivaltva,
tovabb rontja az alvast
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MIT TEGYUNK AKKOR,

HA ALVASZAVART
TAPASZTALUNR?

Amennyiben hetek 6ta észleljik a
zavart az alvasunk koril, az alabbi
programlépésekkel allitsuk helyre
az egyébként élettani folyamatot!
Az elalvas, az atalvas 24 6ras bio-
ritmusunk része. Nagyon fontos, mi
torténik az éber allapotban. Tehat ne
csak az elalvas el6tti fél orara
koncentraljunk, hanem a 24 érara!

1. A nappali faradékonysag egyik
leggyakoribb oka a folyadékhiany.
Kezdjlik a napot egy-két nagy pohar tiszta
vizzel, és napkdzben is fogyasszunk el
két-két és fél liter vizet!

2. Napkdzben mértékkel fogyasszunk
koffein- és teofilintartalmu italokat! Kulén-
ben mire az esti 6rakhoz érlink, nem az
almossag érzése jelentkezik, hanem

a mesterségesen felpdrgetett allapot.

A természetes Osszeteviket tartalmazo
energiaital vagy a B-vitaminokat,
L-arginint, flavonoidokat tartalmazo ital
energiat ad a mindennapi terheléshez,
mesterséges tulpdrgetés nélkdl.

3. Ha a tulterheltség is jelen van az
életlinkben, akkor a farkasbogyo és
édesgyokér komplexet valasszuk! Ezek
antioxidans hatéasa az energiaszintlink
harmonizalasaban nyilvanul meg.

Ezt tamogatja a kival6 méhpempd
természetes formaban.



4. A napi ritmus bedllitasat nagyban segiti
a napi mozgés. A reggeli ébredés utan -
akér almosan is - elinditott fél 6ra mozgas
(séta, késObb futas) a test ébredését
természetes formaban biztositja, s segit
helyreallitani a hormonalis valtozast
(lasd: melatonintermelés ritmusa).

5. Tapléaljuk a kimerdlt testinket! Figye-
lem, a gyorsan felszivod6 szénhidratok
(csoki, suti kenyér) nem oldjak meg az
alvashiany okozta tompultsag, kimerult-
ség tuneteit! Ezek az ételek gyors pozitiv
valtozast hoznak, megndvelik a test h6-
mérsékletét és a hormonigényt, emiatt
éppen az esti 6rakra a szervezet kimerdl,
ami neheziti az élettani almossag megé-
lését és az elalvast. Egész nap figyeljlink
arra, hogy fehérjedus taplalék mellett
sok rostot és sok-sok zdldséget fogyasz-
szunk! Esti 6rakban — 19 éra utan — a teli
gyomor, a nasi megzavarja a biolégiai
mikddésunket. A vacsoréat 17-19 6ra
kérdl fogyasszuk el!

6. A mindennapok soran egészitsuk ki
taplalékunkat a hianyzé tapanyagokkal!

7. Az ,esti lefekvés” id6szaka legyen
kialakitott szokasrendszer:

8. Fontos, hogy mindig ugyanabban az
idében keruljink agyba, legkés6bb este
fél 11 el6tt. Legyen kényelmes a fekhely,
és megfelel6 hémérsékletl a szoba.

9. Az elcsendesedést, a befelé fordulos
idészakot az altalunk kialakitott
programmal téltsuk, példaul: masnapi
feladatok 0sszeirasa, flrdés, olvasas:
féloras rahangolodas az elalvasra. Egy
pohér meleg, gyogyndvényes, finom tea
jol segiti ezt az id6szakot.

10. Lényegesen megzavarja az
elalvas ritmusat a tévézés (fény és
izgalmi szint emelése), a monitor el6tt
végzett tevékenység (szamitogép és
okostelefonok képernydje). Ezeket
ebben az id6szakban ne hasznaljuk!

11. A tapasztalatok szerint a mese
olvasasa - feln6tteknek is — hozzajarul az
~almossag” élettani kialakuldsahoz.

12. Az agy alvasra val6. Ha tizenét perc
fekvés utan nem alszunk el, akkor keljlink
fel, és foglaljuk el magunkat (olvasas,
héazimunka). Lehet olyan hazimunkat
végezni, amit killéndsen utalunk (vasalas,
mosogatés). Sokszor mar ezért inkabb
elalszunk.

13. Kerlljik el azt a helyzetet, amikor
ugy gondoljuk, hogy KELL aludni, mert....

14. Sokszor tapasztalom, hogy
sokan nem par hete, hanem évek
6ta ,alvdszavarral kiizdenek.” Még
a mondat is mutatja, mennyire nem
helyes ez a hozz4allas.
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15. A kuzdelmet” tegyik félre. Hivjuk
segitségul a fenti programot a rossz
szokasaink megtalaldsaban, a helyes
napirend kialakitasdban és megtartasaban!

16. A négy labon allé életmdd-program:
Ami a mindennapi életiinkben nem

volt meg, azt visszatesszik: megfeleld
mennyiségu folyadékfogyasztast, mindségi,
j6 Bsszetétell (glutén-mentes, buzamentes
és tejmentes) taplalo taplalékot, a hianyzd,
kimer(lt szervezet étrend-kiegészitokkel
valo feltdltését és a napi mozgast. Mindez
az egészséges, élettani bioritmusunk kiala-
kitdsaban is komoly segitséget ad.

Kivanok mindenkinek olyan alvast,
amelynek soran megélmodja almait,
céljait és elég energiat gydijt azok
megvalositasahoz!

ARIALVATLANSAG
RONTJAAZ EMBER
SZELLEMIES
FIZIRAI TELJESITO-
REPESSEGET, ES
CSORRENTI AZ
IMMUNRENDSZER
VEDEREZO-
REPESSEGET.






