AZ ALVAS

Az elegendé és zavartalan alvas nemcsak abban segit, hogy
ne legyiink dlmosak napkdzben, de kihat a szellemi és a fizikai
teljesitménylnkre, gyermekeknél a fejlédés folyamatara,

a sejtek regeneraciojara, de még a testsulyunkra is.

Mennyi alvasra van sziikséglink?

Iskolasoknak 10-11 éves korig 10 6ra, 12 éves kortdl
tinédzser korig 9 6ra alvasra van sziikségiik, mig
felnéttkorban is minimum 8 6ra alvas sziikséges.

A nem alvas hatranyai

1. Koncentracioé-, figyelem-, illetve memoriazavarhoz
vezethet a rendszeres nem alvas, de igazabdl mar egy-egy
atalvatlan éjszaka utan lehet tapasztalni, hogy ,nem fog
az agyunk”.

2. Fizikai teljesitményiinkre is kihatassal van a nem

elegendo alvas, ami nemcsak az alloképesség romlasaban,

de példaul a mozgaskoordinacio hanyatlasaban is
megnyilvanulhat.

3. Korai gyermekkorban az alvashiany negativan hathat
az agyi érési folyamatokra.

4. Osszefiiggést figyeltek meg az alvashiany és a tulsuly
kialakulasa koz6tt, hisz az alvashiany megnovekedett
evéssel jart egyUtt a vizsgalatokban.

Miként tudjuk biztositani a megfelel6 mennyiségu és

mindségl alvast? Gyakorlati tippek:

+ A lefekvés-felkelés napi rendszerének kialakitasa
alapvet6. Tehat ha 7 drakor kell kelni reggel egy iskolasnak,
akkor fontos, hogy minden nap 9 érakor agyban legyen.

+ A hétvégi tobb alvas nem pétolja az azt megel6z6
hétkoznapi alvashianyt.

+ Az esti napirend (vacsora-firdés-fogmoséas-alvas)
elengedhetetlen ahhoz, hogy a szervezet ra tudjon
hangolddni az alvasra.

+ A konnyt vacsora konnyU elalvast igér. Nem szabad
nehezen emészthetd, tehat zsirban vagy cukorban
bévelkedd, flszeres ételeket enni. A tulzottan sos ételek sem
jOk, hisz utana olyan szomjuséag tor rank, hogy felvaltva kell
jarnunk inni és a mosdadba.

« A koffeintartalmu italok keriilése elengedhetetlen a j6
alvashoz. Felejtsik el a kolat, a kavét, az energiaitalokat.
Ha eleget alszunk, nem kell semmi az éberséghez!

* Minél kevesebb legyen a képernydidé (legyen az TV,
szamitdgép, tablet vagy mobil) este, és inkabb olvasassal,
zenehallgatassal, beszélgetéssel hangolddjunk ra
az elalvasra. Alvas el6tt 1 6raval mar ne bongésszik
a képerny6t! Ha nekidllunk a baratokkal chatelni, soha
nem kerllink agyba.

+ A napkozbeni rendszeres mozgas segiti a megfeleld
alvast. A mindennapi testnevelésora és az edzések igy a jo
alvasban is tarsak.

+ Ha nyomja valami a lelkiinket, beszéljiik at a csaladdal,

igy nem vissziik be az agyba!

+ A szobankban legyen csend és lehetéleg sotét, hogy ne

zavarjon semmi a nyugodt alvasban. Ne legyen tul meleg
(az idedlis hdmérséklet 16-21 fok kdzott van) a szobaban!
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Az alvashiannyal jaré hatranyokat,
valamint a megfelelé mindségu és
mennyiségU alvashoz javasolt gya-
korlati tippeket cimszavak formajaban
kiosztjuk a gyerekeknek, majd meg
kell talalni a kapcsolddo parjukat

(pl. 16 fogalom 8 parhoz):

« koncentraciozavar — memariazavar

* megnovekedett evés — tulsuly

+ kdnnyU vacsora — konnyd elalvas

« koffein keriilése — koffein tartalmu
italok elhagyasa

+ 10-11 éves korosztaly — napi 10 ¢ra
alvas

* rendszer kialakitdsa — napirend

« lelki problémak — beszélgetés

+ csend — sotét
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