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A pihenteto alvashoz

Ebredj minden reggel ugy,
mintha 1 oraval tobbet aludtal volna!

A pihenteto alvas titkai 1. rész



TARTALOM

BEVEZETO

1. Hogyan készitsd fel a haldoszobadat?
2. Mi tegyél nappal, hogy este jol aludjal?
3. Esti tippek
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Hogyan készitsd fel haldoszobadat?

TIP No. 1. Rakj rendet!

A rend minden embert megnyugtat....

Biztos megfigyelted mar magadon is, hogy minden kiilondsebb ok nélkil néha
jobb kedved van, frissnek és tettrekésznek érzed magad. Maskor meg letagldzva
azt sem tudod mibe fogj bele, mert annyira reménytelennek tlinik minden. ,,Rend
a lelke mindennek” mondogatjak gyakran. A rendetlenség csendben azt sugja,
hogy rengeteg a teenddd. Sokszor a rend rakds nem is tart olyan sokdig, mint
els6re gondolndd. (S6t, altaldban sokkal nagyobbank tlinik a rendetlenség, mint
amennyi id6 eltlintetni.) Kezd apro |épésekben! Els6re tlizz ki egy kisebb célt!
Kezdjed a haldszobaban, el6szor elég a lathatd részekre koncentralni. Hidd el, ha
rend van korulotted, este mikor agyba bujsz egy farasztd nap utan sokkal

hamarabb el tudsz lazulni.

0

A kép forrasa: MR LIGHTMAN FreeDigitalPhotos.net



http://www.agynemushop.hu/
https://www.facebook.com/agynemushop

3X3+1 jo tanacs a pihenteto alvasert

Hogyan készitsd fel haldoszobadat?

TIP No. 2. A haloszoba a pihenés és a
romantika helye

Ha a halészobdhoz a munka és a porgés kapcsolddik az agyadban, sokkal
nehezebb atvaltani a pihenés izemmaddba.

Szamlizd a TV-t és a szamitdgépet! Ha van ra mddod tavolitsd el az elektromos
szérakoztatd egységeket (TV, szamitdgép stb) a haldszobabdl. A zene maradhat,
ha szivesn hallgatsz lagy zenét elalvas el6tt, mert megnyugtat.

Sokan pihenésre, relaxaldsra haszndljak a TV-t. Ez nagy hiba, mert a TV inkdbb
stimulalja az agyadat, mint nyugtatja. Ha vibrald képekre zajra alszol el,
nyugatalanabbul fogsz aludni, rosszat dlmodhatsz. A TV mas szempontbél is kdros
az alvas minGségére nézve. Tovabb ébren tart, igy kevesebbet alhatsz. Az
elektroszmog, ami a TV korul van szintén nem segiti a pihentetd alvasodat. A
szamitégép és a munka sem a halészobaba vald. Hagyd az ajtén kivdl a streszt!

Japanban az Osaka egyetemen '
végzett kutatds kimutatta, hogy az i

emberek, akik elalvas el6tt TV-t
néztek, internetezetek rosszabbul
vagy kevesebbet aludtak, mint azok,
akik nem.
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Mit tegyel nappal a nyugodt éjszakaéert?
TIP No. 3. Teremts nyugodt hangulatot!

Hasznalj meleg fényeket!

Alacsonyabb fényerejl fényforrasok megnyugtatnak, kerild a vakité fényeket. A
legromantikusabb a persze a gyertyafény.

Olvasashoz irdnyitott fény(i lampa a legjobb, amivel a betlket elég jél 1atod, de
nem kaprazik t6le a szemed. Ne olvass hattérvilagitdssal rendelkezé eszkozoket!
(pl. tablet, szamitdgép) A e-book olvasdbdl is olyat valassz, ami nem vilagit,

pihentetébb a szemednek is!
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Mit tegyel nappal a nyugodt éjszakaéert?
TIP No. 4. Mozogj rendszeresen!

A rendszeres sport sok mindenre jo, nem meglepd, hogy a pihentet6 alvas is
koztlik van.

A reggeli torna nem csupan felébreszti a testedet, de nagy mértékben befolyasolja
az éjszakai pihenést. Az amerikai National Sleep Foundation 2003-ban készitett
errél egy tanulmanyt, ahol leirjak, hogy a menopauza utdn azok a holgyek, akik
reggelente rendszeresen mozogtak sokkal kevesebbet kiizdottek az elalvassal,
mint azok, akik nem sportoltak valamit. Erdekes, hogy a kés6 délutan, este

sportold holgyek kevésbé éreztek javulast a mozgas szegény életmodhoz képest.
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Mit tegyel nappal a nyugodt éjszakaéert?

TIP No. 5. Vigyazz a koffein tartalmu italokkal!

Tudtad, hogy a koffein 10-12 éran keresztiil is hatdssal lehet a szervezetedre? Az

ebéd utani kavé pont tonkre teszi az esti elavasod.

A kép forréasa:
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TIP No. 6. Dobd el a cigit!

Ha eddig még nem tetted, dobd el a cigit 6rokre! A nikotin stimulalja, élénkiti a

szervezetet, igy hatrdltatja a pihentetd alvast.
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Esti tippek

TIP No. 7. Hltsd le a szobad alvas elott!

Alacsonyabb h6mérsékletl szobaban konnyebb elaludni.
Szell6ztesd ki a szobat lefekvés el6tt! A legjobb ha szobaban
18-19 fok van. Melegebb szobaban elaludni is nehezebb és
éjjel tobbszor felébredsz. Lehet, hogy ezeket az apré
felébredéseket észre sem veszed, de megszakitja a nyugodt
pihenést, felliletesebben alszol, fardtabban ébredhetsz.
Meleg szobdban kiszaradhat a nydlkahartyad, igy
konnyebben megbetegedhetsz. Persze megfagyni sem
tanacsos Valassz az évszaknak és a sajat hGigényedenek

megfelel6 paplant vagy takarét. A fazésaknak, gyapju vagy

libapehely paplan a legjobb télen. A

apju és selyem toltetli paplanok nyaron is segitenek

hlvosen tartani a testedet.
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Esti tippek

TIP No. 8. Figyelj oda mit eszel, iszol este!

Ne egyél este késdn! (f6leg nehéz ételeket)
Lefekvés el6tti 2 draban mar ne egyél. A zsiros
ételek megemeésztése sok munkajaba keril a
gyomordnak, nem fogsz tudni elaludni. Keriild
az alkohol fogyasztast este! ( legalabb az
elalvds el6tti 6raban). Bar sokan az gondoljak,
ha megisznak egy pohdrkaval, jobban ellezulnak
és igy segitik az alvast. Lehet, hogy hamarabb
fogsz elaludni, de az alvds minésége nem lesz
olyan jo, gyakrabban felébredhetsz éjjel. Az
alkohol fogyasztas gyakrabban okozhat
horkolast. Horkolas kézben kevesebb leveg6 jut
a tidédbe, csokken véred oxigén tartalma, ez

megzavarhatja pihenet6 alvasod.
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Esti tippek

TIP No. 9. Lazulj el!

Lazulj el finom meleg vizben lefekvés el6tt 1-2 draval! Ezt a mdodszert dr
Joyce Walsleben New Yorl University Schoof of Medcine professzora ajanlja.
Elalvas el6tt az emeber testhGmérséklete természetes mdodon lecsdkken. A
meleg flird6 hatasara megemelkedik h6mérsékleted, igy mikor agyba fekszel a
hémérséklet valtozas az atlagosnal nagyobb lesz és hamarabb replilhetsz mély
alomba. A zuhanyzas ilyen szempontbdl kevésbé hatékony, de hasonld
hatassal van a szervezetre. Ha a flird6 vizbe finom levendula olajat is

csempészel, tested és lelked is ellazul, megnyugszik lefekvés el6tt.
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+1. Szamolj visszafelé!

Ha mégsem jonne alom a szemedre, szamolj! Fontos, tudni, hogy az el6re
szamolas (1, 2, 3 ...) inkabb aktivizal, mint pihentet. Jobb eredménnyel jarsz,
ha 100-t6l visszafele kezded a szamolast. Képzeletedben rajzol egy kor, ird
bele a 100-as szamot. Ha megvan egy szivaccsal torold ki dvatosan, csak a
szamot. Vigyazz a kor vonalara! Miutan kitorolted, j6het a kdvetkezd szam a
korbe, majd az évatos torlés....... 70-nél tovabb biztos nem jutsz, annyira
unalmas, hogy gyorsan belealszol.

Pihneted alvashoz még tobb gondolatot olvashatsz az:

Agynem(shop blogban

Pihetets alvast!

Szabolest Andi

Alomtiindér
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A pihentet6 alvashoz valassz
barsonyosan puha 100% pamut agynemut

€s az evszaknak, igenyeidnek megfelelo
paplant es parnat!

Kérjél ingyenes anyagmintat, hogy vasarlas el6tt meggy6zd6dj az
agynemud minéségeérdl ezen a linken!
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Valaszd ki a neked Iegjoblicszé agynemd garniturat, paplant!
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