Pihenteto alvas

Tanacsok pihenteto alvashoz

— legyen rendszer abban, mikor alszunk el, leginkabb éjfél
elétt, hogy a hajnali 2-3 dras idO6szakban mar 1-2 NREM (NREM=
non rapid eyes movement) fazison atmenjen szervezetink.
Legjobb, ha sikeridl kialakitani egy napi ritmust, amit 1
maximum 2 éraval érdemes hétvégén, illetve az évszaktdl
fliggden a nappali vilagossaghoz igazitani. Nyaron, mikor nem
kell iskolaba menni, nem biztos, hogy ugyanolyan koénnyd este
8-kor lefekidni, mint télen, amikor kint sotét van mar.

— talaljunk ki valami esti rutint, amit mindig ugyanlgy
csinalunk elalvas eld6tt. Ez az esti szertartas tudatja az
aggyal, hogy a pihenés kovetkezik. Ha elalvas eldtt olyan
tevékenységet folytatunk, ami felpOrgeti az agyat, akkor csak
Ggy tudunk elaludni, amikor mar teljesen kifaradt az agyunk.
Tipikus, hogy este 8 utan csinalunk még aktiv dolgokat, legyen
az rendrakas, vasalds vagy csetelés a neten a bardtokkal. Igy
este 10-kor még nem vagyunk almosak, az agy bekapcsolva marad.
Mig, ha a vacsora utanra olyan tevékenységeket tesziink, amik
megnyugtatdak, nem igényelnek tUl nagy fizikai aktivitast, nem
farasztjak talzott mértékben az agyat, akkor kdénnyen és
pihentetden fogunk elaludni. (Egyébként ezt gyereknél lehet a
legjobban megfigyelni, akik amikor érzik, hogy faradnak,
tudjak, hogy le kell majd fekiudniidk és ha nincs meg az esti
szertartas, akkor maguktdl inkabb szaladgalds jatékot
jatszanak, amit a teljes kimerilésig folytatnak és a végén a
legklilonbdz6ébb pozban, helyen alszanak el. Mig, ha megvan az
esti tevékenység menete, a lecsendesedés, olvasgatas vagy
kartyajaték, akkor az elalvas is konnyebb.)

— lefekvés eldtt 3 draval egyink utoljara, ha egész nap
megfelelden étkeziink, akkor este mar nem leszink éhesek. (Ha
mégis megéheziink mindenféleképpen keveset egylink valami


https://lifestylemedicine.hu/alvas/pihenteto-alvas/

konnyen emészthet6 ételbdl)

— elalvas elétt 1 draval csokkentsik a fény és zaj forrasokat,
kapcsoljuk le a nagy villanyt és helyette a kislampa égjen.
Kapcsoljuk ki a hattér tévét vagy legalabb halkitsuk le.

— szanjunk 5-10 percet ra, hogy végiggondoljuk a napunkat
(elevenitsik fel az aznapi kellemes élményeket, irjuk ki
magunkbdl az esetleges dihinket). Tervezzik meg a kovetkezd
napot, (irjuk le a feladatokat, fogalmazzuk meg a
motivacidénkat, irjuk le mit6l lesz szép az a nap.)

— a fekhely legyen kényelmes agy (ha derék vagy hatfajassal
ébredink, valamit médositani kell), Az agynemd tapintata
legyen kellemes és az évszaknak megfeleld vastagsagu.
Figyeljunk a fekhely elhelyezkedésére is, néha egy
szobaatrendezés sokat segit abban, hogy konnyl legyen az
elalvas és pihentetd az éjszaka. Mikor reggel felébrediink, a
latvany legyen valami kedves dolgot, amit eldszor meglatunk.

— fontos a helyiség hdmérséklete, a 18 fok az idealis, de
nyaron figyeljink ra, hogy az egész éjjel zugd ventilator
lehet tobbet zavar az alvasban, mint a meleg. Télen
szell6ztessiink lefekvés elétt néhany percig.

— naplézzuk alvasi szokasaink, irjuk le tapasztalatainkat,
idonként elevenitsik fel, hogy mit valtoztattunk (gyakran egy
régi szituacidé megjelenésével visszatér a régi szokas, szinte
észrevétlenil). Prébalgassuk a valtozasokat, pontozzuk a
pihenést, ez segit kialakitani a szamukra optimalis
korilményeket.

Szép almokat kivanok!



