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Alváshigiénés tippek 

 

Mi sem jelzi jobban az alváshigiéné elhanyagola sa t, minthogy sokan a kifejeze st sem ismerik? 

Terme szetesen nem lehet ele gszer mondani, hogy elalva s elo tt ma r ne használjunk képernyős 

eszközöket, mint TV, telefon, laptop stb. Az ezekbo l sza rmazo  (ke k)fe ny cso kkenti a melatonin 

(alva si hormon) termelo de se t. 

Mindemellett figyelhetu nk arra is, hogy a szoba legyen tiszta levegőjű, csendes, sötét, megfelelő 

hőmérsékletű és páratartalmú. Az ágyunk legyen ke nyelmes, a matrac e s a pa rna a testi 

adottsa gainknak, proble ma inknak megfelelo . 

Vacsora ra ne együnk nehe z e teleket, ne fogyasszunk alkoholt vagy más tudatmódosító szereket. 

Ne fogyasszunk koffein tartalmu  vagy egye b serkentő szereket. 

Kerüljük a stresszt. Tartsunk napirendet. Sportoljunk rendszeresen. Fárasszuk le magunkat 

(fizikailag e s szellemileg) napko zben.  

A ha lo szoba t csak alvásra, relaxációra és szeretkezésre haszna ljuk. Ne az a gy legyen az ebe dlo , a 

dolgozo  szoba e s a TV sarok egyben. 

 

NA DE MOST KÖVETKEZIK A TIPP! 

 

Ha mindezeket betartottad, de me g mindig nem jo n a lom a szemedre, e s csak forgolo dsz, 

pro ba lkozz meg ezzel: 

1. Feku dj a ha tadra, a kezeid helyezd el ke nyelmesen. 

2. Fogj egy tiszta ruhaanyagot, ez lehet egy po lo , kendo , ba rmi, e s takard le vele a 
csukott bal szemed. (Fontos, a ruha n ne legyen semmi, ami megszu rhatja az 
arcod, szemed!) 

3. A jobb szemeddel lassan ne zz fel a so te t szoba ban. Lassan ko rbe is ja rhat a 
tekinteted a plafonon. Ne gondolkozz azon, mit la tsz, csak a so te tet figyeld. 

4. Vegye l lassu  me ly le legzeteket. 

5. Figyeld meg, ahogy a tested belesu pped a matracba. É rezd, ahogy a matrac 
megtartja a tested. 

6. A jobb szemed is lassan lecsukhatod, ahogy e rzed, hogy nehezedik a szemhe jad. 

Jo  e jszaka t! 


