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Korok és agyak

Rosszul alszik? Rendezze at a halészobat!

Van, aki barhol képes elaludni és olyan is akad, aki megszokott kornyezetébdl
kizokkenve csak almatlanul hanykolédik. Sokan pedig még sajat agyukban sem
ébrednek kipihenten reggelente. Mit tehetiink, ha az otthoni halészoba sem nyujt
medgfelel6 feltételeket a nyugodt pihenéshez?

Hosszi Ut vezetett a haloszobakra ma jellemzd valtozatossag és komfort megjelenéséhez. A kezdetleges, vadaszatbdl szarmazo éllati sz6rokbdl
kialakitott fekhelyek utan az agyak megemelésével megjelentek az els6 kezdetleges matracok, melyek tdltete féként szalmabdl, flibél, késbbb
pamutbol, gyapjubol készult. Napjainkban az alvaskultura legmodernebb fejlesztései is elérhetéek, ennek ellenére sokan mégsem alszanak jol.
Ennek oka bizonyos esetekben a halészoba nem megfeleld berendezésében keresendd — magyarazza dr. Vida Zsuzsanna neurolégus,
szomnolégus, a Sleep Center féorvosa. Azonban akar az aktualis trend, akar egyéb lakberendezdi iranyzatok szerint alakitjuk ki a halészoba stilusat,
a legfontosabb szempont az egyéni igényeknek valé megfelelés kell, hogy legyen.

Az agy elhelyezése - 1ab ne nézzen az ajto felé

Az agy elhelyezése nagymértékben befolyasolja a nyugodt alvast. A napjainkban egyre ismertebb &si filozoéfia, a Feng Shui lakberendezésre
vonatkozd tanacsai az életenergia megfeleld cirkuldlasanak biztositasat szolgaljak. Ez alapjan mind az égtajak, mind a halészoba lakason belili
helyzete, mind pedig az &gy pozicidja fontos szerepet kap a helység berendezése soran. Léteznek bizonyos ,altalanos érvényl szabalyok”, melyek
talan mindenki szamara hasznosak lehetnek: Az agyat ugy helyezziik el, hogy harom oldalrél kérbejarhaté legyen. Alvas kdzben a labunk ne az ajté
felé nézzen, helyezziik el ugy, hogy az agyon fekve ralassunk a bejaratra.

Foldsugarzas és vizerek

A televizié, a DVD és egyéb elektromos berendezések olyan elektromagneses mezdk, melyek gatolhatjak a nyugodt alvast. Az elektroszmogként
ismert jelenség az ember &ltal létrehozott artalmas sugdarzasok egylttese, melyek tébbek kézt az immunrendszer gyengulését, faradtsagot,
alvaszavarokat okozhatnak. A rossz alvas hatterében a karos féldsugarzasok is allhatnak, ezeknek tébb fajtajat is ismerjuk. A legismertebb talan a
vizér, a fold mélyén talalhatd vizcsatorna, melyet a f6ld vizzaro rétegei kozott atszivargd viz mozgasa hoz létre. A masik gyakori foldsugarzas forma a
négyzethalds elrendezés (i Hartmann-sugarzas. Amennyiben fekhelylink ilyen zénaban talalhatd, kimerlltség, nyugtalan alvas jelentkezhet.

A valodi okok tisztazas nélkll is szamos beteg elmondasa alapjan tudjuk, hogy a hosszd
ideje huzodé almatlansag problémaja megoldddott az agy athelyezésével.

Koénnyen lehet, hogy sokan bandlisnak tiné okok miatt hanykolddnak az agyban
éjszakankeént. A felsoroltakon kivil is szdmtalan aprosag létezik, melyek tudtunk nélkul
zavarja a pihentetd alvast. Ezek lehetnek példaul a szomszéd szobabol, vagy az utcarol
beszir6d6 zajok, fények, a tul s6tét, vagy tdl meleg.

A pihentet6 alvast segitheti a halészoba kellemes szine, nyugalmat araszté berendezési
targyai is.
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