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Mindenkinek, akmek lelke van

5 apro triikk a jo alvasért

Krénikus almatlansaggal kiizdesz? Nehezen alszol el, 6rakig ébren hanykoldédsz az agyban?
Szakértonk segitségével most bemutatjuk azokat az apro valtoztatasokat, melyek segitségedre
lehetnek a nyugodt elalvasban és azt is elaruljuk, mit tegyél, ha mindez kevésnek bizonyul.

1. Dohanyzas, alkohol, kavé

Az elalvdsi nehézségek hdtterében sok esetben rossz beidegzodések, szokdsok dllnak — magyarazza
dr. Vida Zsuzsanna, a Sleep Center neurologus, szomnologus orvosa. A legalis drogként is gyakran
emlegetett kavé valoban vilagszerte a legelterjedtebb eszkiz a napkozben jelentkezo faradtsag
eliizésére, frissességiink novelésére. Délutan 2 éra utin azonban nem javasoljuk fogyasztasat,
mivel a til kései kavé mar az éjszakai pihenésiinket is zavarhatja.

A nikotin a koffeinnél is erésebb stimulans, mely nem csak az elalvast, de a pihenteté alvast is
gatolja. A dohanyzo ember szervezete az éjszakai alvas alatt elvonasi tiinetekkel kiizd. Kutatasok
igazoljak, hogy a fiiggoségtol szenvedok alvasminésége jelentésen javult karos szenvedélyiik
elhagyasaval.

Tévhit, hogy az alkohol elosegit a jo alvast. A lefekvés elott elfogyasztott alkohol ugyan segit az
ellazulasban, a napkozbeni fesziilts ég oldasaban és az elalvasban, azonban az éjszakai alvas
mindségét rontja. Csokken a mély alvas stadiumaban eltoltott ido és az alkohol szervezetbol
torténé Kiiiriilésével egyidejiileg egyre gyakoribba valnak az ébredések. Osszességében tehat az
alkohol nem elésegiti, hanem gatolja a nyugodt éjszakai pihenést.

2. Homérséklet, fények, zajok

Alvashoz sem a tiil meleg, sem a til hideg nem idealis. A legoptimalisabb, ha a halészobaban
éjszakara 20 °C koriili homérsékletet allitunk be. Torekedjiink arra, hogy az elalvast semmilyen
kiils6 tényez6 ne zavarja. Alvashoz a teljes sotétség a megfeleld, ha ez nem megoldhatd,
hasznaljunk szemmaszkot. A haloszobaban hasznalt lampak fénye se legyen til erds, igy az esti
olvasas kozben is rahangolodhatunk az alvasra. A fények mellett a zajok csokkentésére is
forditsunk gondot. Az idegrendszert még az egészen enyhe, 60 decibel érték koriil hanghatasok is
stimulaljak, igy a szomszéd szobabdl atsziir6dé beszélgetés is zavarhatja az elalvast. A mellettiink
horkolo halotars is okozhat almatlan éjszakakat, igy sok esetben a fiildugo jelenti a megoldast.



3. Teremtsiink rendet magunk koriil!

Az alvasi rutin nem csak a kisgyermekek életében fontos, felnéttként is nagy hasznat vehetjiik, ha
kialakitjuk a sajat magunk esti szertartasat. A 1ényeg, hogy késziiljiink fel az alvasra, esténként
egy rovid ideig csendet és nyugalmat teremtsiink magunk koriil. Ez lehet a fiirdés, esti olvasgatas
ideje, mik6zben nem a napi problé makra fokuszalunk. Célszerii ez okbdl az elektromos eszkozoket
a haloszoban Kiviil tartanunk, s az alvashoz nyugodt kérnyezetet Kialakitanunk. A halészobat olyan
szinekkel és targyakkal rendezziik be, melyek a relaxaciot segitik. Ugyanilyen fontos a megfelel
matrac és parna kivalasztasa is.

4. Agyban forgolédas helyett

Az elalvasi nehézségekkel kiizdok gyakori problémaja, hogy az Almatlansagot testedzéssel
probaljak meg eliizni. Ha nem jon dlom a sze miinkre, se mmiképp ne induljunk futni, vagy vegyiik
el6 az otthoni edzogépet. Az intenziv mozgas hatasara ugyanis emelkedik az endorfin hormon
mértéke a szervezetben, ami tovabb neheziti az elalvast. Testedzésre a legidealisabb a délutan 5-7
ora idépont, az ez idoben végzett mozgas segiti leginkabb az esti ellazulast. Ha ugy érezziik, nem
tudunk elaludni, ne hanykolédjunk az agyban. Inkabb keljiink fel és rovid ideig, 15-20 percig
végezziink valamilyen monoton, almosité tevékenységet.



5. Kérjiink segitséget!

Ha ugy érezziik, mar az 6sszes praktikat bevetettiik és ennek ellenére sem tudunk elaludni, vagy
éjszaka tovabbra is tobbszor felébrediink, kérjiink szakszerii segitséget a problé ma kezeléséhez! A
pihenteté alvas hidnya nappal faradtsagot, koncentracios zavarokat, a teljesitmény csokkenését,
ingerlékenységet okoz. Ha az alvaszavar rendszeresen és hosszi tavon jelentkezik, sziikségessé
valik a hattérben allo okok felderitése. Az orvosi Kivizsgalas soran fény deriilhet olyan
alvasbetegségre vagy egyéb - belgyogyaszati, pszichiatriai, fiil-orr-gégészeti, kardiologiai,
pulmonologiai, urologiai - eltérésekre, melyek kezelésével az Almatlansag is megsziintethet6. Az
almatlansagot Kivalto okok felderitése utan a kezeléorvos feladata annak meghatarozasa, hogy a
kezelés a tovabbiakban gyoégyszeres, vagy esetleg pszichoterapias modszerek segitségével
torténjen.
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