
--------- --- ------ - ---------- - - - ------------ - --- ----------- - --

BUKK NOK I Egeslseg
 

. ,
aJo 

A BUKK NOK bSSZEGYOJTOTT
 
NEHANY TIPPET, I-lOG'Y. OSTANTDL
 

HATEKONYABBAN PIHENJEN!
 

Dohimyzas, alkohol, kave • 

- Az elalvasi nehezsegek hattejeben sok esetben a rossz beideg

zodesek allnak - magyarazza dr. Vida Zsuzsanna, a Sleep Center
 Keresd a flow-t! neurol6gus-szomnol6gus szakorvo . - ora utan peldau' mar
 
Amikora Dancing Queent akartam megtanulni,azazak nemj6 kavet inni, mivel ezaz ejszaka est is megzavarhatja.
 
kori zongoratucasornrnal ugyanolyan lehetetlennek nino A nikotin a koffeinnel is er6sebb s ulans. amely nemcsak azelal

feladat volt mint amilyen egy hegyrnaszo szamara a vi vast, hanem a pihentet6 alvast is ga olJa. A ohanyz ' ember szer

lagtetejenek a megnodltasa. Persze, haegyaltalan nem vezete ugyanisazejszaka tolvarnan elvonasi tunetekkel kuzd. ;rev

tudtam volna zongorazni,esnem lettem volnafelkeszult, hit tovabba. hogyaz alkoholtogyasztas megkonnylti a j6 al st.
 
akkorszorongassal toltott volna el, es kudarcba fulladt A letekves el6tt elfogyasztott szeszes ital segitugyan az lazulas-,
 

• volna a probalkozas, hiszen a kepessegeirnnel magasabb ban, azeiszakai alvas rn inoseget azonban ronna 
szinten lett volna rnuszai teljesitenem.Am igyegy komoly 
osszpontosltast igenyl6 feladat lett bel6le. Amikorolyan 

-- ~ - - - -- - - - ---- T , , Homerseklet, fenyek, zajok •
er6sen koncentralok. hogy semmi masra nem tudok fi ,,
gyelni, rnegszunik a stressz, a kifizetendb csekkek miatti optmalis esetben ejszaka kb. 20fok van a halo, ,
aggodalom, es mar a hatarn sem faj, El tOn ik ter es idb. szobaban.Alvashoz a teljessotetseg a legjobb,
 
A celt enjeloltern ki, nemmas elvaraselnac feleltemmeg.
 haeznemrnegoldhato. haszna lion szemmasz

Te megtalaltad marazt a tevekenvseget, ami kozben kot.A zajok csokkentesere is forditson gondot.
 
ilyen erzest eltel at? Ha nem. gondolkodj el azon, miben
 Az idegrendszert mar az egeszen enyhe, 60 de

tudnal annyira elrnerulni, hogysemmi ne szarnltson ko
 cibel karuli hanghatasok is stirnulaljak, vagyis
 
rulotted. En nagyon szerencses vagyok, mert a rnunkarn
 a szomszed szobabol atszur6d6 beszelgetes is
 
kbzben is sokszor erflow (ejtsd: f16, azangol szo jelente
 zavarhatja azelalvast. Az On melletthorkolo ha

se: ararnlat). Csikszentmiha lyi Mihaly,a magyar szarma lolarsszinten okozhat almatlanejszakakat. igy
 
zasu amerika i tudesfogalmazta meg, mi eza lelkial lapot. "~!l!!:; :
 sokesetben afu ldug6azegyetlen megoldas
 
Amfg ebben vagy, szabadon ararnlik az energia igy nin
csenek gatak. amelyek a betegsegeket okozzak.A lelked
 Kerjen segitsegett • egeszsege pediga tested egeszseget issegiti. Tala ld meg
 
a flow-dat varras, kerteszkedes vagy barrruyen tevekeny- A en " alv.as hianyanappa l taradtsagot. ingerlekenyseget.
 
segkozben, mert az csak a tied... Van kercesec? Segi- a koncent al6kepesseg, a teliesitrneny csokkenesetokozza. Rend

tunkl Elersza kanoaszevantracentrum.hue-mail cfmen . szeresen eshosszu tavon jelentkezo alvaszavar eseten szukseges 


~e valika hatterben rnegbuzooo okokfelderitese. Az orvosi kivizs

galassoran olyan avasbetegsegre vagyegveb. peldaul belgy6gya
 B 
szati, pszichiatriai tul-orr-gegeszeti, kardiol6giai, pulmonologiai, uro .2 

£ 
o16giai elteresekre derulhet feny. amelyek kezelesevel a problema z 

is rnegszuntetheto. Az almat'ansagot kiva lto ok azonositasa utan 
u, 

a szakorvos feladata annak rneghatarozasa, hogya tovabbiakban 0:: 

N '" 
gy6gyszeres vagy psztchoteraplas m6dszerek segltsegevel torten
jen-e a terapia. 
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