Alvas

Az alvas

Az alvas szamos élettani folyamathoz elengedhetetlen
(immunrendszer, idegrendszer, fejlddése, regeneraloddasa,
anyagcsere megfeleld mikodése). A szervezet nincs kikapcsolva,
csak mas mechanizmusok kerilnek eldétérbe. Ezért a gyerekek
fejlodése és az egészség szempontjabdl is fontos a megfeleld
mennyiségld és mindségl alvas. SOt betegségek esetén a gyorsabb
gyégyulas érdekében, azok megeldzésében is nagyon fontos, hogy
eleget pihenjink, ezzel lehetdséget adjunk szervezetinknek a
megfeleld regenerald folyamatok milkédésére.

, Atlagos alvasigény+ , Atlagos
Eletkor g , 9 y Eletkor ) 9 }
nappali alvas alvasigeny
1 hét 8,5+8 6Ora 7 év 10,5 6ra
1 hénap 8,5+7 dra 8 év 10 és % dOra
3 hénap 10+5 é6ra 9 év 10 6ra
6 hdnap 11+3 és %4 ¢dra 10 év 9 és % 6ra
9 honap 11+3 ora 11 év 9,5 odra
12 , , , , ,
) 1142 és 3 6ra 12 év 9 és 4 6ra
honap
18 , , , .
i 11+2,5 Ora 13 év 9 és 4 Ora
honap
2 év 11+2 6ra 14 év 9 dra
3 év 11+1 6ra 15 év 8 és 3 Ora
4 év 11,5 dra 16 év 8,5 6ra
5 év 11 6ra 17 év 8 és 4 Ora
6 év 10 és 3 dra 18 év 8 és L Ora

Forras: Nelson a gyermekgydgyaszat tankdnyve

Feln6tt korban az egészséges életmdd egyik

biztos jele
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pihentet6 alvas. Felndtteknél 7-9 é6ra koOzott lehet az
optimalis id6étartam, de nagyon fontos az elalvas ideje is, ami
jo, ha éjfél elotti idépontra esik. Tudomdnyosan is
bizonyitott, ha az ember kikeril a mesterséges fények,
berendezések befolyasa aldl, akkor fliggetlenil alvasi
szokasaitél a természet ritmusat felvéve a napnyugtat,
napkeltét koveti az alvas, ébrenlét ritmusa. Pihentetd akkor
lesz az alvas, ha min6sége is megfeleld, ezért barmilyen
alvaszavar, ami hosszabb ideig, hetekig vagy az esetleges ok
elmultaval is fennmarad, mar kivizsgalast, utdna jarast
igényel. Az dalmatlansag mellett a felébredést kovetd
faradtsdag, a napkdzbeni almossag is utalhat alvaszavarra.
Minél korabban fedezzik fel, hogy valami megvaltozott, annal
konnyebb rendbe hozni is, hiszen nem alakulnak ki kompenzdald,
a szervezet egészséges mikodését tovabb rontd szokasok,
eltérések (napi ritmus megvaltoztatdsa, kavé és egyéb
serkent0k mértéktelen fogyasztasa, éjszakai evés). Ahogy inni
sem akkor kell, amikor mar szomjasak vagyunk, ugy aludni sem
akkor kell, amikor mar nagyon faradtak vagyunk és nem tudunk
tovabb ébren maradni. Ha valodban tudatosan akarunk vigyazni
egészséglinkre, akkor az életmédunk rendbetételénél az alvasi
szokasainkat is ellendrizni kell.

Tovabbi bejegyzésekért kattintson ide!
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