Az alvas szerepe

Az alvas szerepe

Az alvads nem azt jelenti, hogy szervezetink kikapcsol és ugy
pihen. Az alvasnak nagyon fontos bioldgiai funkcidja van sok
élettani folyamatban: fejldédés, regeneralddas, tanulas.

Az alvasnak kilénb6z6 fazisai vannak, melyek jél
elkilonithetdek egymastél és meghatarozott sorrendben kovetve
egymast adnak ki egy alvasi ciklust. Egy éjszakai alvas alatt
4-6 ciklus fordul eld.

A gyors szemmozgas nélkili (NREM= non rapid eyes movement)
szakasz 4 fazisbol all . Alapvetben ez idd alatt pihen a test,
allitja helyre az energiahaztartasat, lassu agyhullamok,
csokken6 1égzésszam, pulzus, testhOmérséklet jellemzi. Viszont
ebben a fazisban toérténik a novekedést serkentd hormonok
felszabaduldsa is.

A gyors szemmozgds (REM=rapid eye movement) szakaszaban az
izmok elernyednek, a l1égzés felgyorsul, az agy aktivitasa
fokozodik. Kutatasok szerint azok a teriuletek aktivak, melyek
a tanulasban, a gondolatok rendezésében jatszanak szerepet.
Ekkor almodunk.

Az alvasi ciklus annyira fontos, hogy, amikor valakit a
legmélyebb alvasi fazisaban prdbalnak felébreszteni, akkor is
végig megy az egész alvascikluson az ember, mielétt magahoz
térne.

Fentiekb61l kovetkezik, hogy az alvashiany milyen komoly
problémakat okozhat szervezetiink mikodésében. Az alvashiany
csokkenti a koncentracio és tanulasi képességet (az agyban
kimutathatd eltéréseket okoz), megzavarja az anyagcsere-
folyamatokat (hajlamosit az elhizasra), nem engedi kellden
regeneralodni példaul a bdérinket (lathatdé jelei vannak a
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kialvatlansagnak a tukorbe nézve). A kialvatlansag szamos
kellemetlen élményér6l bOven van tapasztalatunk (folyamatos
asitozas, dekoncentraltsag, lasslsag, ugyetlenség) és nem is
tudunk, érzink mindent, ami szervezetiinkben zajlik az alvas
elmaradasa, napokig tarté kialvatlansag miatt (magas
vérnyomas, cukorbetegség kockazata fokozddik). Tehat a
megfeleld alvasnak nemcsak az agy mikodésében, hanem az egész
szervezet normal mikoédésében alapvetd szerepe van.

Ha tehetjlik, tamogassuk meg szervezetiinket és alakitsunk ki
rendszerességet az alvasi szokasunkban. Legyen meg a szikséges
7-9 6ra alvas, megfeleld nyugodt korilmények koézt. Tartsuk
karban magunkat a rendszeres, pihentetd alvassal!

Tanacsok ide kattintva olvashatédak

Ha valamiért nem sikeril a rendszerességet kialakitani (még az
elején vagyunk az életmédvaltasnak, munkankbol, jelenlegi
élethelyzetinkbd1l addddéan), akkor tudjunk réla, hogy ez nagy
mértékben igénybe veszi a szervezetiinket. Ilyenkor tamogassuk
meg étrend-kiegészitOkkel az élettani folyamatokat,
fokozottabban figyeljink oda az aktiv pihenésre és iddnként
tartsunk egy 2-3 hétig tarté alvaskilrat, amikor betartjuk
azokat a dolgokat, amiket egyébként szeretnénk és sziikséges
lenne a pihentetd, regenerald alvashoz.

Ajanlott Foreveres termékek a szervezet tamogatasahoz ide
kattintva:

Kellemes, pihentet6 és rendszeres alvast kivanok!
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