Alvashigiénés tippek

Mi sem jelzi jobban az alvashigiéné elhanyagolasat, minthogy sokan a Kifejezést sem ismerik?

Természetesen nem lehet elégszer mondani, hogy elalvas el6tt mar ne haszndljunk képernyds
eszkézoket, mint TV, telefon, laptop stb. Az ezekbdl szarmazé (kék)fény csokkenti a melatonin
(alvasi hormon) termel6dését.

Mindemellett figyelhetiink arra is, hogy a szoba legyen tiszta levegdjti, csendes, s6tét, megfeleld
hémérsékletii és pdratartalmil. Az dgyunk legyen kényelmes, a matrac és a parna a testi
adottsagainknak, problémadainknak megfeleld.

Vacsorara ne egyiink nehéz ételeket, ne fogyasszunk alkoholt vagy mds tudatmédosito szereket.
Ne fogyasszunk koffein tartalmu vagy egyéb serkentd szereket.

Kertiljiik a stresszt. Tartsunk napirendet. Sportoljunk rendszeresen. Fdrasszuk le magunkat
(fizikailag és szellemileg) napkdzben.

A halészobat csak alvdsra, relaxdciora és szeretkezésre hasznaljuk. Ne az agy legyen az ebédlg, a
dolgozd szoba és a TV sarok egyben.

NA DE MOST KOVETKEZIK A TIPP!

Ha mindezeket betartottad, de még mindig nem jon dlom a szemedre, és csak forgolddsz,
prébalkozz meg ezzel:

1. Fekiidj a hatadra, a kezeid helyezd el kényelmesen.

2. Fogj egy tiszta ruhaanyagot, ez lehet egy p6l9, kendd, barmi, és takard le vele a
csukott bal szemed. (Fontos, a ruhan ne legyen semmi, ami megszurhatja az
arcod, szemed!)

3. Ajobb szemeddel lassan nézz fel a s6tét szobaban. Lassan korbe is jarhat a
tekinteted a plafonon. Ne gondolkozz azon, mit latsz, csak a sotétet figyeld.

4. Vegyél lassu mély lélegzeteket.

5. Figyeld meg, ahogy a tested belesiipped a matracba. Erezd, ahogy a matrac
megtartja a tested.

6. Ajobb szemed is lassan lecsukhatod, ahogy érzed, hogy nehezedik a szemhéjad.

J6 éjszakat!



