Az egészseges alvas tizparancsolata

Az egészséges alvdassal kapcsolatban elsGsorban az jut esziinkbe, vajon milyen
az 4gyunk és a matracunk? De itt mas dolgokrdl is fogunk beszélni, amelyek
szintén kozrejatszanak abban, hogy alvasunk pihentet6, nyugpodt, jo
mindségl legyen. Lassuk, mire kell iigyelniink .

1. Tiszta , friss levego

Az idedlis homérséklet a haloszobaban 17-21 C° . Elalvas el6tt érdemes
kiszell6ztetni, ugyanis az elhasznélt leveg6 gyakori felébredésre késztethet.

2. Sotétség és nyugalom

Sokan hozzaszoktak a televizid elotti elalvashoz, amit azonban orvosaink
nagy mértékben elitélnek. A hangos jelenetek, a villodz6 fény nagyon zavar6
és a nyugodt alvast biztosan nem segitik el6.Gondolataink a film jelenetei
koriil forognak €s mi nem tudunk pihenni. Tehat sotétség és nyugalom, és az
almunk nyugodt lesz.

3. Taplalkozas

Tovabbi rossz szokasaink kozé tartozik a késOi vacsora, a nehéz ételek
fogyasztasa. Optimdlis, ha lefekvés elott leglabb két 6raval vacsordzunk, s igy
szervezetiinknek nem alvds kozben kell megkiizdeni az emésztés
nehézségeivel. Fontos az is , hogy mit iszunk, ugyanis a kivé, a fekete tea,
vagy mas €lénkitd italok fogyasztasa szintén nyugtalan éjszakdkat okozhatnak.
Ami ajanlott, az a kiillonbdz6 gyogynovényekbdl készitett tedk, pl.: harsfatea,
kamillatea. Vigyazzunk azonban, ezekbdl se fogyasszunk tul sokat, ugyanis az
gyakori vizelésre késztethet, igy tjra odalenne a nyugodt pihenésiink.

4. Mozgas

Habér a mozgds hozzatartozik az egészséges életmddhoz, mégsem ajanlott
lefekvés elott. Természetesen egy kellemes séta szobajohet, de semmiképpen
olyan meger6ltet6 mozgassor, amely szervezetiinket felizgatja és az alvds csak
a megnyugvds utdn johet el. Tehdt vigydzat a késoéi latogatdasokkal a
fittnessztermekben!



5. Fekvohely

Fekvohelylink legyen mindig a nyugalom helye. Semmiképpen ne
dolgozzunk, ne irjunk mailokat, leveleket az dgyunkban. Ha igy tesziink,
agyunknak sokkal tovabb tart, amig ,,atkapcsol* és mi nyugodtan aludhatunk.

6. Illatok

A romantikus illatok, esszencidk, ill6olajok annak ellenére, hogy j6 1égkort
alakitanak ki a lakasunkban, semmiképpen nem valdk a haloszobédba. Ezek az
illatok allergias reakcidokat véllthatnak ki, ez pedig nem lenne hasznos, ha
aludni szeretnénk.

7. Ritualis szokasok

Vezessiink be olyan szokdsokat, amellyek allanddak lesznek lefekvés el6tt,
amelyek szintén hozzajarulnak ahhoz, hogy testiink felkésziiljon az alvasra.
Példélul lehet ez a testiinkkel val6 tor6dés, vagy egy rovid séta a kutyéval,
vagy egy kis olvasds kedvenc konyviinkbdl, vagy akdrmi mas. Gyermekeknél
ez nagyon jOl miikodik, probaljuk ki sajat magunkon is!

8. Allandésag

Természetesen a mai rohané vildgunkban nehéz allandésagra torekedni, de
mégis az lenne a jO, ha naponta mindig ugyanuigy késziilnénk a pihenésre és
ugyanabban az id6ben térnénk nyugovora.

9. Kényelem

Azonkiviil, hogy kényelmes az &4gyunk, a matracunk, nagy gondot kell
forditani a ruhanemiire, amit éjszaka viseliink. Vélasszunk pizsamat, haloinget
természetes anyagokbdl, amelyek alvds kozben kényeztetik a testiinket. Ez
nagyon fontos!

10. Meditacio

Ha ugy érezziik, hogy mindent betartottunk a fenti pontok koziil, mégsem
sikeriil nyugodtan elaludnunk, akkor hivjunk segitségiil kiilonb6z6 meditéacids
zenéket, vagy relaxaljunk alvas el6tt egy kis nyugtatd aromafiirdével. (Példaul
levendulaval)

Zdroj: http://www .zivotnistyl.cz/clanky/bydleni/1551/desatero-zdraveho-
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