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Ismerd mep az
alvassZakértonket!

A macskdk imdadnak szunyékalni,
igy hat ki mads kisérhetne végig
minket az alvds vardzslatos

és titokzatos vildgan, mint
szundimesteriink, Mimi cica?



Mindenkinek sziiksége van alvasra. Sé6t ahhoz,
hogy életben maradjunk, muszdj aludnunk, ahogy
enni és inni is kell! Bar a tudésok szamtalan
kRutatdst végeztek, még mindig nagyon keveset
tudunk az alvasrél. Annyit azonban igen, hogy
elengedhetetlen a szervezet regeneraciéjahoz,
segit a tanulasban és a problémamegoldasban,
szabalyozza a testsulyt, fokozza a kreativitast,
erdsiti az immunrendszert, és létfontossagu
a mentalis egészségiink megérzéséhez.

Eqy joizi éjszakai alvas utan ugy érezziik,
hogy akar az egész vilagot meghddithatjuk!



Milyen pézban fekszel alvdaskor az dgyon? Osszegombéslysdve vagy
szétteriilve? A legtobben az aldbbi alvépoziciok valamelyikét részesitik
elényben (bar az éjszaka folyaman akar tobbszér is poziciét valtunk).

Rad melyik jellemzé a legjobban?
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Katona Tengericsillag Faronk
Haton feksziink, a karunk a testiink 0, az dgybitorlé! Ez a pozicié Alszol, mint a bunda,
mellett pihen. Az arcunkon nem jot tesz a hatunknak, az oldaladon fekve
lesznek gylirédések, dm ebben de fenndll a horkolds veszélye. élvezed az éjszaka nyugalmat.
a poziciéban gyakori a horkolds.
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EGESZSEGEDRE!

A tudésok szerint szinte lehetetlen
alvas kozben tuisszenteni,
mivel olyankor az agy nem
kiild jeleket az orrba.
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Végyokozé MoSZa'l’ Szabadesés
Ebben a poziciéban az Ez a legkedveltebb alvépozicis, Kapj el, ha tudsz!
oldalunkon fekve, amikor felhtzzuk a térdiinket Vannak, akik hason fekve
elérenyujtott karokkal a mellkasunkig, mint ahogy szeretnek aludni.
alszunk. a kisbaba az anya hasdban.
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Reggel Ripattansz az agybél? Csillog a szemed, virgonc vagy, és tettre kRész?
Vagy a fejedre hizod a takarét, mert még szunyokadlnadl eqy kicsit?
Alvasi szokdsaink szerint kiilonb6zé tipusokba tartozunk, hogy ki melyikbe,
abban a génjeink is fontos szerepet jatszanak.

Imadok
koran kelni!
Napi biolégiai ora
(cirkadian ritmus)
Ez a belsé idé6méré rendszer 24 6rén
at dolgozik az agyban. A vildgossdgot
és a sotétséget érzékelve jelzi, hogy

mikor kell lefekiidniink és mikor kell
felkelniink.

pacsirta

A pacsirta tipusu emberek

élénkebbek és aktivabbak

reggelente, este azonban
hamarabb elfaradnak.
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' kolibri
= B A kolibrik irta- és a bagolytipusok
ol1ori apacswta— es a 090 ytIPUSO
n -

keverékei, de dt is valthatnak az eqyik
tipusbél a masikba. A legfrissebb kutatdsok
szerint az emberek kronotipusa (belsé 6rdja)

alapjdn tovdbbi altipusok is lehetnek.

8 A szdzalékos értékek csak a tanulmdnyok adataira alapozott becslések.
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ECSKEK
ES SZALONKAK

* A kronotipus hatdrozza meg az alvési

okasainkat. AlapvetGen harom ilyen tipust

kulonboztetiink meg, de egyre tobb
" . kutatds utal arra, hogy ennél tobb
is van, példaul a fecskék
és a szalonkak csoportjai.

Nincs valtozas

A tanulmdnyok szerint, ha
valaki pacsirtdnak vagy
bagolynak sziiletett, szinte
lehetetlen, hogy dtv_dl!:son

'tipusuak reggel nehezen ébrednek,

i '-’l’i‘-ﬂhﬁb e,sokkal jobban teljesitenek
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Te melyik tipusba tartozol?

. Mikor itt az id6, hogy fel kell
kelned, akkor...

a. Rogton kiugrom az dgybél — nincs
szilkségem ébresztéérdra.

b. Lenyomom az ébreszté szundigombijat,
csak még pdr perc...

c. A fejemre hizom a takarét, és nem
tér6dém az ébreszté6rdval.

2. Hogyan zajlik a lefekvés?

a. Mdr pizsamdban vagyok, olvastam az esti
konyvbél, és készen dllok a villanyoltdsra.

b. Befejezem a hazi feladatot, vacsordzom,
tévét nézek — hu, madr le kell fekidni?

c. Villanyoltds utdn még mindig ébren vagyok,
mert nagyon sok dolog jdr a fejemben.

3. El szoktdl almosodni napkézben?
a. Nem.
b. Néha.

c. Igen, kiléndsen délelétt.

4. Melyik a kedvenc étkezésed a nap
folyaman?

a. A reggeli — dltaldban farkaséhes vagyok.
b. A tizérai.
c. A késé esti nassolas.

5. Itta hétvége; mikor ébredsz?

a. Kordn; frissen, fitten, készen
a szabadnapra.

b. Egy kicsit még szunditok, elvégre
hétvége van.

c. Ebéd elétt ne keltsen fel senki!

Valaszok:

Tébbnyire A Pacsirta .l.
Tébbnyire B Kolibri &
Tébbnyire C Bagoly 9



Mvtgr;#en,dt a testiinkkel, amikor alszunk? Egyszeriien csak lekapcsolunk
. v"-r"htinde!h '-’l Mthozben mi bekesen durmolunk a testunk szorgalmasan

SZem

- négg alvasi fazison megyiink jelentkezik, ha dlmodunk.
keresztiil, amelyek egyiittesen
nagyjabél 90 percig tartanak.

GyoMor

Az emésztérendszer

az hatdssal lehet
a hormonjainkra, és
éhségérzetet okozhat.

miikodése éjjel lelassul.
Ha nem alszunk eleget,

Lattal mar olyat, hogy valakinek

e A87 a szeme ide-oda mozog a szemhéja alatt,
ILI m Alz agy akkor is aktiv marad, mikézben alszik? Ezt nevezik REM-nek,
. mamkor elalszunk. Ekkor vagyis gyors szemmozgdsnak, ami akkor

Vese

A vesék kisziirik a méreg-
anyagokat a vérbél, és vizeletet
termelnek. Alvdskor ugyan
lassabban dolgoznak, dm az
egészségiink érdekében tovdbb
folytatjak a kdros anyagok
kisziirését.



HOMERSEKLET

Miért szeretiink
B or bebujni a j6 meleg

takard ald?

Alvas kézben névekedési hormonok Mert amikor

szabadulnak fel, amelyek segitik a névekedést alszunk, csokken

és a szervezetiink helyredllitdsi folyamatait. a testhGmérséklettink.

Innen ered a ,szépité alvas” kifejezés.

Nyitokcsomdk Csontok

Ha nem alszunk eleget, a szervezetiink
kevesebb fehérjét termel, ami jelzi
az immunrendszernek, hogy valami
nincs rendben. llyenkor nagyobb

I valészinliséggel betegedhetiink meg,
r&- .. kénnyebben kaphatunk el virusokat.

Tanulmdnyok igazoltdk, hogy a csontok
valéban nének alvds kézben, tehdt ha erés,
egészséges csontokat akarsz, durmolj eleget!
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Bar A
Mikozben alsz ol,

a szeleket j Iflereszte d a belekbdl.

IZmok
A REM-alvds, vagyis az dlomalvds KAPJ EL, HA TUDSZ!
kdzben a szemiink vadul mozog, Ereztél mér valaha olyat, hogy zuhansz és zuhansz,
ugyanakkor az izmaink ideiglenesen de aztdn egy hirtelen randuldssal felriadsz? Ezt
lebénulnak. Testiink igy akaddlyozza a jelenséget nevezik hipnikus rdanduldsnak, de ne
meg, hogy végrehajtsuk az dlmainkat, aggbdj, ez csak egy akaratlan mozdulat.

és kdrt okozzunk magunkban.
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