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A melegebb hénapok bekdszontével sokan kiizdenek a tavaszi faradtsag
tiineteivel. A huzamosabb id6n at jelentkezd kimeriltségérzés hatterében
szamos probléma allhat. Ha a tavasz elején jellemz6 nehezebb ébredések,
napkozbeni lassultsag tovabbra sem mulik, érdemes utana jarni, mi okozza a
panaszokat!

Cikk kiildése E <& 3

Betliméret:AA A Hozzaszoélasok

A tél nem mulik el nyomtalanul

A téli idészakban kevesebb a napsitéses o6rdk szama, ez pedig nem csak
kedélyallapotunkra van rossz hatassal, de ilyen médon csdkken a szervezetbe jutd
D-vitamin mennyisége is. Taplalkozasunk is egyoldaliva valhat, kevesebb friss
z6ldséget, gylimolcsot fogyasztunk. N6 az alvasszikségletiink, a tul sok alvas
sokszor azonban épp ellenkezéleg hat, napkdzben gyakran kabultsagot,
lelassultsagot okoz. A révid nappalok, a nem megfelel6é taplalkozas és a tul sok
alvas, a valtozékony id6éjaras mind hozzijarulhat a tavaszi idészak érkezésével
megjelend kimerlltség érzéséhez, sokszor azonban mégsem ezek okozzak a
panaszokat.

Afaradtsag 5 gyakori kivaltéja
1.Tal kevés alvas

Anapkozbeni faradtsagot sokszor egyszerlien a tul rovid éjszakai alvasidé okozza. Az
alvashiany miatt nappal levertnek, kimertiltnek érezhetjiik magunkat.

Az alvas specialista véleménye: A felnéttek szamara sziikséges alvasmennyiség
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Szponzoralt ajanlatok

Repjegy.hu

Online repuléjegy-foglalas:
egyszer(, gyors, olcso! Vasarlasai
utan ajandékot valthat be!
www.repjegy.hu

Szponzoralt ajanlatok

Proébald ki a Braun Silk-épil 7
kettds hatasu epilatort! (X)

Fedezd fel egy mozdulattal bérod uj,
tartés simasagat.

Spoérolni tudni kell!

Vasaroljon olcsébban!

Mobiltelefonok
mar 4 800 Ft-tol

Videékamerak

mar 4 990 Ft-tol

Digitalis fényképezogépek
mar 5 875 Ft-tol

Kavéfézok

mar 2 900 Ft-tol

Tabla PC-k
mar 34 900 Ft-tol

Még tobb termék
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minimum napi 7 ¢ra. A j6l 6sszeallitott napirend segithet abban, hogy este idében  Pedig hidd el, az Hirdetés
agyba kertljunk, és kipihenten ébredjink. asvanyviz, a ...
2. Horkolas

A kellemetlen zaj nem csak a horkolé ember, de az alvotars nyugodt pihenését is
gatolhatja. A probléma azonban nem pusztdn zavar6, de az egészséget is
veszélyezteti. Horkolds kdzben a felsé légutak sziikilete, elzarédasa miatt

csokkenhet vagy kimaradhat a |égvétel, az alvd személy egy pillanatnyi sziinet utan

hirtelen levegd utan kezd kapkodni. Az ilyen Iégzészavarok un. mikroébredéseket O C u
okoznak, ami miatt az éjszakai alvds nem pihentet, napkozben faradtsag, A
koncentraciézavar jelentkezhet.

Az alvas specialista véleménye: Alvaskivizsgalds soran felderithetik a horkolas
hatterében all6 okokat. Az eredménytél fliggéen a probléma miitéti Gton, alternativ
eszkozOk segitségével vagy un. CPAP terdpia segitségével orvosolhaté. Bizonyos
esetben életmod valtoztatasra is sziikség lehet, ugyanis a tulsuly és a dohanyzas is
okozhat horkolast.

Te is szenvedszaz
allergiatol, és mar nem
tudod, melyik Gtmutatast
kévesd, hogy
megszabadulj a

3. Rossz taplalkozasi szokasok kellemetlen ...

Gyakran megesik, hogy a nappali rohanasban csak bekapkodunk ezt-azt, majd a

nap kézben elmulasztott étkezéseket este potoljuk. A kései vacsora utan azonban

teli hassal azalvas sem lesz pihentetd. - Konyhafénék

Az alvas specialista véleménye: A megfelelé taplalkozas segitségével valéban - Laboratérium vezetd

elkerilhetjlik, hogy este farkaséhesen érjink haza, és egy nehéz vacsoraval - Autészereld

terheljik meg a szervezetiinket. Akiegyensulyozott étrend azért is fontos, mert a napi -

Gtszori, kis mennyiségli  étel fogyasztasaval egyensulyban tarthatuk a = HR generalista

vércukorszintet is. Gyakori ugyanis, hogy a nappali faradtsagérzetet az éhség miatt - Golf Course Greenkeeper

jelentkezd vércukorszint esés valtja ki. o .
-IT fe!'leszteSI vezetd

4. Egyéb betegségek - HSE felelés

Az éjszakai ébredéseket és a nappali faradtsagot egyarant okozhatjak lappango, fel Tobb allas »
nem ismert betegségek. A kimerliltség gyakran az elsé jel, mely alapjan Hirlevelet kérek »
feltételezhetjiik, hogy egyéb probléma all a hattérben.

Az alvas specialista véleménye: Az alvdszavarok valéban komplex kivizsgalast
igényelnek. Tavasszal kiilbndsen gyakori, hogy a faradtsagot vérszegénység okozza,
de a depresszio is produkalhat hasonld tlineteket. A pajzsmirigy alulmiikodés
szintén nagyfoku teljesitménycsdkkenést eredményezhet, de gyakran a
terhelhet6ség csokkenése hivja fel a figyelmet a szivbetegségekre is. Az éjszakai
gyakori ébredéseket pedig uroldgiai panaszok is okozhatjak. Azesetek tdbbségében
azalapprobléma kezelésével a nappali faradtsag is megsziintetheto.

5. Tul sok stressz és koffein Napsugaras nyari napok

kivansagkosarral
A fokozott stressz 6nmagéaban is alvadsproblémakat okozhat. Hatdsara nehezebben .
alszunk el, és gyakori, hogy tébbszori ébredéssel szakituk meg az amugy is 9 300 Ft./fo/éj-tdl
fellletes éjszakai alvast. A probléma fokozodik, ha az alvashiany miatt jelentkezd

nappali faradtsagot ndvekvo koffein bevitellel igyeksziink kompenzalni.

Bikinik hihetetlen arakon!

Az alvas specialista véleménye: A tilzott koffeinfogyasztdas hatdsara emelkedik a
pulzusszdm és a vérnyomas, a stresszes id6szakban egyébként is jellemzd
idegesség, nyugtalansag fokozoédhat. A stressztiineteinek enyhitésére j6 megoldast
jelenthetnek a szakorvos altal javasolt kiegészit6 készitmények, gydgyszerek, de
eléfordulhat, hogy a probléma megoldasa pszichologiai vagy pszchiatriai kezelést Szerelmem: Gyula
igényel.

2990 Ft

e . Minden idében Gyulan!
Arendszeres mozgas is segithet

Amennyiben a faradtsagot nem valamilyen szervi panasz okozza, és egészségi 2011-es olasz fiirdéruhak
allapotod engedi, a rendszeres mozgas is segithet azalvasproblémak kezelésében. bevezetd aron!

A testedzés hatdsara a keringés megélénkil, a szervezet felfrissiil. Kutatasok

igazoljak, hogy mar heti harom alkalommal végzett 20 perces, kdzepesen 3 490 Ft-tol
megterhelé mozgas is segit a faradtsag leklizdésében. A fizikai aktivitas altal nem

csak nappal lehetsz éberebbek, de az éjszakai alvas is pihentetébb lehet. .
Extra last minute ajanlat

Egerben
10 500 Ft/fé/éj artol

Szakérté: dr. Vida Zsuzsanna, neurolégus, alvas specialista
Forras: ww.sleepcenter.hu

Foto: profimedia.hu Még tobb akcids ajanlat
Kapcsolodo cikkek:

Széplilj tavasz méregtelenitd karaval!

Ezért vigyazz az uditékkel!

Szamtalan kedvez6 ajanlata Cosmopolitan AKCIOI kdzott!

Tetszik Legyél az elsé az ismeréseid kozll, akinek ez tetszik.

lzzadasgatlot keresel? www.Gillette.hu
Gillette Professional: Uj korszak az izzadasgatlas
technologiajaban!

Horkolas megsziintetése www.horkolashorkolni.hu/
Fedezze fel a horkolas gyégyszerét amely
klinikailag volt tesztelve.
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Fogyokura koplalas nélkul cv3.hu
Telitettség és jollakottsagérzet a felesleges kildk
elleni harcban!

Almatlansag, alvaszavar? www.ssdacur.hu
Az alvasi problémak kezelheték Keressen
gyoégynovényi segitséget!

Google Hirdetasek
Ajanlott weboldalak ﬁ
Horkolas.lap.hu Amatlansag.lap.hu
Apnoé.lap.hu Alvas .lap.hu

Eddig 1 hozzaszolas érkezett

Sz6lj hozza te is!

Ha mar regisztralva vagy, |épj be és ird meg véleményed a t¢émarol! Ha még
nem vagy regisztralt tag, itt regisztralhatsz!

vercuska321 2011. Majus 6. Péntek

En most a tavasz faradtsagon kiviil az éretts égi utani faradtsagot is igyekszem
kiheverni, sok vitamint és egészséges kajakat eszem, ja és ma elmegyek futni.

)3
Betiiméret: AAA  Cikk kiildése Hozzaszolasok B <& 0

Cosmo-valogatas

Trendi csikok Gjragondolva gy legyen bomba alakod! Tiindokolj
csabito latinaként! Szexvarazsigék, amelyek barhol, barmikor
hatnak

Akcios ajanlatok hirdetés
Bikinik hihetetlen arakon!

2990 Ft

Napsugaras nyari napok kivansagkosarral

Napsugaras nyari
napok kivansagkosarral

9 300 Ft./f6/éj-tol

Tolts 3 éjszakat a soproni
Hotel Lévérben és valassz
kivansagkosarunkbol! Nyari
akcio.

Mesés Shiraz Hotel: Egerszalékon a marokkoi
nyar!
14 500 Ft/fo/éjtol

2011-es olasz fiirdéruhak bevezet6 aron!

9 300 Ft./f6/éj-tol
3 490 Ft-tol

Enis hirdetek itt! Még tébb akcids ajanlat
Textil kitliz6 Selyembluz Szines bértaska Viragos ruha
H&M Gas Dumond F&F
H&M Gas Taskaplaza F&F
1290 Ft 26 900 Ft 65 750 Ft 7100 Ft

|
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