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Arisztotelész mar Kr. e. 350 korl értekezést irt az alvasrol és az éb-
renlétrél, és feltette a nagy kérdést: mi és miért torténik alvas koz-
ben? Azéta mar j6 két évezred eltelt, és Arisztotelész nagy kérdésére
csak a legutdbbi néhany évtizedben kezdtik sejteni a valaszt.
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A Matrackucko Alvasszakuzletek ingyenes kiadvanya

Ami egyértelmien kiderilt, hogy az alvas testi-lelki egészségiink 1,5 0rds szabaly, hogy kipihenten ébred;j -+-------ooooo -4
szempontjabdl is létfontossagl. Nincs olyan szeglete az egészsé-
glinknek, amely elbdjhatna az alvdsmegvonas eldl, és sértetlen ma- Mennyire dllat... lehet, hogy te s farkas vagy -+~ 5
radna. (Aludni vagy nem aludni? - ez mdr nem kérdés: 16. oldal)

HGv0s 520D @ j0 alVds titka -+« v ereereseeeemsisissiicnisn 8
Mdéra maér azt is tudjuk, hogy az alvas-ébrenlét ciklussal alkalmaz-
kodunk a nappalok és éjszakak valtozasahoz. 2017-ben orvosi No- Kiadds alvas receplre -««----woeoeeeemsessnesis 10
bel-dijat kapott az a hdrom kutaté, akik egyfajta molekularis belsé
orat fedeztek fel sejtjeinkben. Dr. Michael Breus amerikai alvasspecia- Interjd Pasztor Anna énekesngvel -+-------oooooeeeeeeeenee 12
lista segitségével most azt is megtudhatod, hogyan jar a te biolégiai
6réd: mi a te tokéletes hormonidéd alvésra, evésre vagy épp a kreativ Aludni vagy nem aludni (ez itt nem kérd@s) ««--------eeeeeeee 16
feladatok megoldaséra. (Ezt a kvizt érdemes kitéltened: 5. oldal)

A21. szazad matraca: a hideghab <+« +woeeeresseseeens 18
Modern életmédunk és napszaki ciklusunk kozott azonban félborul-
ni latszik az egyensuly. Orakkal kevesebbet alszunk, mint szaz éve. Zsenik bizarr alvasi szokasai «««--««eeee e 22
Mintha csak sajnalnank alvasra fecsérelni az idét. Van azonban, amikor
hidba alszunk akar hét-nyolc 6rat is, masnap mégis leverten keliink Eletmentd délutani szunyOkalds -+ -+wovereeeeereeanss -24
fel az 4gybol. A legtobb esetben ez annak tudhaté be, hogy az alvasi
ciklus kell8s kézepén ébredink fel. (Kévesd a mdsfél érds szabdlyt, és gy hackeld a memoridd alvassal «---------oeeeeeeeeeennn 25
garantdltan kipihenten fogsz kelni: 4. oldal)

Uj genercios memoriahab <« -+ woereeene 26
Legfrissebb lapszdmunkban 6sszegydijtottiik a valaha élt legnagyobb
zsenik bizarr alvasi szokasait (22. oldal). Véleményik ugyan megosz- J0gazd magad dlomba «--eeeeeeee e 28
lik a szlikséges alvds mennyiségének kérdésérél, de abban egyetér-
tenek, hogy a rendszeresség nagyon fontos. Einstein és Churchill 1 kél'déS, AVl -+ vvvevrrememre e 29
példdul minden ebéd utdn ledslt masFél érat szunydkalni. (A délutdni
szieszta pedig életmentd lehet: 24. oldal) Rej tvény .............................................................. 29

Utdna jarunk annak is, hogy mi az 6sszefiiggés az alvas mennyisé-
ge és a szellemi képességek kdzott. Kiderdlt, hogy az alvés igenis
az agyunkra megy (j6 értelemben). Es tuti tippet adunk, hogy mi-
ként hackeld a meméridd alvassal, hogy minél tébb mindenre em-
ékezz (25. oldal).

Esti mese-a lélek\”tamlnja ...................................... 30

Széval, ha a magazint olvasva eldlmosodnal, vagy éppen elszundita- e
nal, azt a legnagyobb elismerésnek veszem, mert éppen az elalvéssal ll‘
jarulsz hozza, hogy minél jobban emlékezz az olvasottakra. A
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Szantho Péter

A Matrackucké Alvésszaklzlet-halézat
kiskereskedelmi és franchise-igazgatdja
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7,5 6ra alvas jobb,
mint a 8 (ez U))

Az ébreszt6 hangjanak engedelmeskedve komasan kovalygok ki az agybal, faltél falig
haladva, hol még csukott, hol meg résnyire nyitott szemmel, hogy a tiikérbél a sajat
megfakult arnyékommal taldlkozhassam. Tobb mint 8 6rat ataludtam, ahogy kell, mégse
vagyok hatékonyabb egy szobandévénynél. Ismerésen hangzik?

Ha most hevesen bélogatsz, itt a masfél 6ras szabaly, amivel konnyen kiszamolhatod,
mennyi alvas kell, hogy kipihenten ébred,.

1,5 6ra az alvas hullamvasutjan

Alvasunk soran minden éjjel tobb alvasi ciklus valtja egy-
mast. Minden fazis éberebb alvassal kezdddik, ezt kbveti a
mély alvas, majd az alom, és Ujra az éberebb peridédus. Az
alvasFazisok mindig ugyanabban a sorrendben kévetik
egymast: 1-2-3-4-3-2-1-REM.

Az alvas emelkeddit és lejtét bejarva minden ilyen ciklus
nagyjabol 1,5 éraig tart. Es akkor lehetiink a legfrissebbek
reggel, ha épp valamely 1,5 6ras ciklus végén keliink fel.
Egyszer(ien azért, mert a REM-fazis all a legkdzelebb az éb-

renléthez. Ha viszont az alvas 4. fazisdban riaszt a vekker, az
agyad az ébredés el6tti néhany pillanatban végigszorfoli az
ébredést megel6zé fazisokat: 3-2-1-REM. 80 perc néhany
villanas alatt — nem csoda, hogy ilyenkor azt se tudod, hol
all a fejed.

Széval, amikor eltervezed, hogy masnap mikor kelj, érde-
mes a masfél 6ra tobbszorosével szamolnod. Ezért a hét és
fél 6ra alvas valdszinlileg jobb, mint a nyolc, mert kénnyeb-
ben ki fogsz tudni pattanni az 4gybol.

Alvasciklusunk
, 0 .
- Fazisai
5. fazis 1. Fazis
GYQFS ) Atmenet az alvas és
szemmozgasos alvas, az ébrenlét kozott
ilyenkor almodunk 5 PERC
20 PERC
4. fazis 2. fazis
Mély, komaszer( Akonny
alvas alvés fazisa
10 PERC 50 PERC
3. fazis
Mérsékelt
alvas
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KISZAMOLJUK A FARKAS EGYUTTHATODAT

Alvasi szokasaink alapjan kétfajta ember létezik. Ha késén kelsz életre, reggel sokaig alszol, és inkabb
esténként szarnyalsz, akkor j6 eséllyel bagoly vagy. Ha viszont forditott a szitu: mar hajnalban kipattan
a szemed, és délelétt pezsegsz a leginkabb, akkor a pacsirtak taborat szinesited.

Dr. Michael Breus — amerikai alvasspecialista és klinikai szakpszicholdgus - szerint a rank jellemzd bioidét
(amikor bizonyos tevékenységeket szeretiink csindlni) Gn. kronotipusokba sorolhatjuk. Ez azonban tdlmutat azon,
hogy késdn feksziink-e le, vagy kordn kellink-e, és kihat arra is, hogy mikor vagyunk a legkreativabbak, mikorra
érdemes id6zitenlink a komolyabb koncentraciot igénylé feladatokat, az edzést vagy épp a szexet.

Breus is érezte, hogy ehhez mar kevesek a szarnyasok, igy bevezette az Oroszlan,
a Medve, a Farkas és a Delfin kronotipusokat.

Allati, nem?

Ha valaszolsz 7 kérdésre, azt is megmondom, te melyik vagy! OOOOOOOOOOOO0

. MAGADTOL HANY ORAKOR EBREDSZ/EBREDNEL?
A) Reggel 7-8-9 koril
B) Reggel 6 koril vagy hamarabb
C) Délelstt 11 koral
D) Ejjel alig alszom, ezért teljesen valtozo,
hogy mikor kelek.

2. HOGY ALLSZ A BULIZASSAL?

A) Elvagyok vele, nincs kifogasom ellene.
B) Inkdbb egy j6 kavé vagy tea a kozeli baratokkal.
C) Buli? Hol? Adj fél 6rat, és mehetink!
D) Antipartiarc vagyok, inkabb egy
bekuckdzds este a kanapén.

. ALTALABAN MIKOR FEKSZEL LE ALUDNI?
A) Amilyen hamar csak tudok!
B) 9-10 kéril.
C) Nem késGbb éjfélnél.
D) Nagyon késén.

. MIT CSINALSZ HETVEGENTE?
A) Prébalom kialudni magam.
B) Kitakaritok a lakasban, késziilok a jové hétre.
C) Taldlkozom a csalddommal, bardtaimmal.
D) Relaxalok, pihenek otthon.

5. ELEGET ALSZOL EJSZAKANKENT?
A) Neeem, mindig tébbet akarok!
B) Nemigazan...
C) Igen, de areggelek azért nehezek.
D) Abszolit nem!

6. HOGY ERZED, A NAP MELYIK IDOSZAKABAN
VAGY A LEGHATEKONYABB?

A) délutan

B) reggel, délelétt

C) este

D) délben

7. MILYEN GYAKRAN IKTATSZ BE EGY KIS
(DELUTANI) SZUNDIT?

A) nagyon gyakran

B) elégritkan

C) szinte soha

D) elég gyakran

Szamold 6ssze, hogy hany A, B, C, D valaszt adtal,
és lassuk, mi a te kronotipusod.
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55%-a a népességnek

Lefekvés: 23:00, kelés: 7:00, edzés: 7:30 vagy dél

Legproduktivabb id6szak: 11:00-18:00

Jelleme: gondtalan, extrovertalt és kivalé csapatjitékos

Hires Medve: Oprah Winfrey misorvezetd, a viladg legbefolydsosabb néje

Ha legtobbszor az ,,A” valaszt jeldlted, MEDVE vagy.

Az emberek tobbsége (55%) ebbe a tipusba tartozik. Ahogy a tobbi kronotipus
Breus rendszerében, ez a kategéria sem véletlenil kapta a nevét: miként a medvék,
a Medve tipusba tartozé emberek is a nappal ébrednek, és a holddal fekszenek,
napkodzben pedig szorgalmasan dolgoznak.

A ,meg tudom csinalni” attit(d jellemzi 6ket, és mindig arra térekednek, hogy
a lehet6 legjobb munkat adjak ki a kezeik kozil.

Legtevékenyebb idészak: délelétt 11 és délutan 6 kozott. Ugyelj ra, hogy ekkorra
id6zitsd a legfontosabb, koncentraciot igénylé feladataidat. Ebéd utan valdszindleg
lankad a figyelmed, ilyenkor ugorj ki egy révid sétara, majd 2-kor ihatsz még egy
kavét, hogy konnyebb legyen a délutan.

I]RI]SZLHN

15%-a a népességnek

Lefekvés: 22:00, kelés: 6:00, edzés: 17:30

Legproduktivabb id6szak: 10:00-17:00

Jelleme: sziletett vezetd, karizmatikus, koran kelé

Hires Oroszlan: Richard Branson (Virgin) tizletember, filantrop

Ha a leggyakoribb valaszod a ,,B”, OROSZLAN vagy.

Az emberek 15%-a tartozik ebbe a kronotipusba. Az Oroszlanok arrél ismertek,
hogy hajnalban ébrednek. Nem igazan van sziikségiik ébresztére, mert mindennap
ugyanabban az idépontban kipattan a szemiik. A hangulatuk és az energiaszintjiik
reggel tetézik, és onnan kezdve egyenletesen esik lefelé. Az Oroszlanok a minden-
napokban nagyon céltudatosnak: szeretnek elére tervezni, és minden tennivalét
kipipalni a listdjukrél. Amibe belevagnak, azt legtébbszér sikerre is viszik.

Legtevékenyebb id&szak: délelStt 10 és délutan 5 kézott végezd el a legfontosabb
teenddidet. Prébalj meg minél tobb feladatot elvégezni 14 éra el6tt. 15 éra utdn
foglalkozz az egyszer(ibb feladatokkal.
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20%-a a népességnek

Lefekvés: éjfél, kelés: 7:30, edzés: 18:00
Legproduktivabb id6szak: 12:00-20:00

Jelleme: 6nelemzd, kreativ, introvertalt

Hires Farkas: Elon Musk (Tesla) multimillidrdos innovator

Ha legtobbszor a ,,C"-t jelolted meg, FARKAS vagy.

Azon emberek (20%) kézé tartozol, akik utaljak a reggeleket. Folyamatosan nyom-
kodjak a szundi gombot, mert tal késén fekszenek le. A Farkasoknak ugyanis késé
este tamadnak a legjobb o6tleteik, és nem is félnek ezeket azon nyomban megvalé-
sitani. Igazan kreativ emberek, nyitottak az j dolgokra, és gyakran hoznak spontan
dontéseket.

Altaldban introvertaltak, és kiiléndsen hiiséges baratok (a falkatagokkal).

Legtevékenyebb idészak: 12 és este 8 kozott, de délutan 2-kor vagy a legjobb for-
maban, ezért a legfontosabb feladataidat ezelStt ne kezdd el. A kreativabb felada-
taidat tartalékold délutan 5-re.

DELFIN

10%-a a népességnek

Lefekvés: 22:30, kelés: 6:30, edzés: 7:00
Legproduktivabb id6szak: 15:00-21:00
Jelleme: intelligens, szétszort, energiabomba
Hires Medve: Jackson Pollock festémiivész

Leggyakrabban D" a valaszod. Hellé, DELFIN!

A lakossag azon 10%-a tartozik ebbe a kronotipusba, akiknek az éjszakai nem tul
pihentetdk, és idSrél idére dlmatlansaggal kiizdenek. Altaldban rendszertelendil
és kevesebbet alszanak, mint ahogyan igényelnék. Nem all t6lik tavol a szo-
rongas; jellemzdéen intelligensek, jo6 humoruk van, és hajlamosak lehetnek kissé
kényszeres viselkedésekre és a halogatasra (bumm, ez most betalalt).

Legtevékenyebb iddszak: délelétt 10 és délutan 6 kozott vagy a legproduktivabb,
de a déleldtti 6raid a legjobbak, széval a legkomolyabb feladataidat ekkor végezd.
Ha ebédidében kezd aldbbhagyni a lendiileted, menj ki egy révid sétara.

Bdr a kronotipusunkon nem tudunk vdltoztatni (mert genetikailag kodolt),

dllati sokat segithet, ha a napirendiink nagyobb pontjait, a legfontosabb feladatok, a testmozgds

és a felkelés-lefekvés idejét megprobaljuk a tipusunknak megfeleléen alakitani.

ALOM MAGAZIN
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Taldn mar észrevetted, hogy sokkal jobbat alszol, ha nincs
dogmeleg a haléban (csak emlékezz vissza a legutolsd
kanikulara). Ebbél a bejegyzésbél nemcsak azt tudod meg,
hogy mi az idedlis hémérséklet, hogy légkondi nélkil miként mdkodik
a te belsé termosztatod, de kapsz 3 tippetis a j6 alvashoz.

)
/// No, de ketyeg a belsé 6rad — mindjart hallani is fogod -,

A tudésoknak koszonhetden egy jo

ideje mar tudjuk, hogy mindnyajunkat,

a Foldiink osszes él6lényét egy belsd

ritmus (Gn. cirkadian ritmus) vezérli.

Ez a bels6 éra irdnyitja az alvas-éb-

renlét ciklusat, az evés, az ivas idejét,

hangulataink és érzelmeink valtakozasat, szabalyozza a
vérnyomasunkat, de még a testhémérsékletinket is.

A lefekvési kozeledtével a cirkadian ritmusunk Ggy visel-
kedik, mint egy belsé termosztat, és lecsokkenti a testhé-
mérsékletiinket. A hémérséklet csokkenése beinditja szer-
vezetiinkben az elalvasunkért felelés melatonin hormon
termelését, és kiadja testiinknek az alvas parancsot. A pa-
rancs teljesitéséhez azonban —nagyjabdl 1 °C-kal — csékken-
nie kell testiink bels, tgynevezett maghémérsékletének.
Ezzel azonban van egy kis bibi...

ugyhogy kezdjiink bele.

A klimaberendezésekkel és a kozponti flitéssel olyan fel-
tételeket alakitottunk ki a halészobainkban, ahol csak mi-
nimalisan vagy egyaltalan nem valtozik a hémérséklet, a
legkevésbé sem koveti a kornyezetiink hémérsékletének
valtakozasait.

Kapaszkodj meg: az elmult 40 évben 6 °C-kal lett maga-
sabb otthonaink hémérséklete. A legtdbben tilsagosan
melegen tartjdk a halészobdjukat: 21-22 °C-on. A meleg
miatt az agyunk rendre azon fog mesterkedni, hogy elérje
a testiink szamara optimalis hémérsékletet. Es ha ezen kell
dolgoznia, akkor nehezebben megy

az elalvas. Ez nemcsak azért problé-

ma, mert nehezebben jon szemiikre - 0 -
az 4lom, hanem azért is, mert a mele- - 2
gebb szobaban az oxigén szintje is

alacsonyabb.

[GY HOTSD LE MAGAD

Az elsé tandcsom, hogy A masodik: végy egy forré fiirdst. A Es van itt még egy valtozé: a matracod.
tekerd 2-3 fokkal lejjebb a  testhémérsékleted ugyan emelkedni A matracodon kialakult ,,mikro” alvasklima
termosztatot. Mert atlagos  fog a Forré viz hatasara, de valaszul a is nagyban befolyasolja az alvasod min6ségét.
haléruha és takaré mellett—  szervezeted riadot fij, és rohamtem- Idedlis alvasi hémérsékletet pedig csak a toké-
még ha hlivosnek is tiinik — péban kezdi el hiiteni magat, aminek letesen atszell6z6 matrac képes megterem-
18,5 °C szamit idealisnak. hatasara gyorsabban beindul az alvas- teni. (Egyjol kialakitott hideghab matrac pedig

hormon termelése.

185°C
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Kizarélag baranygyap-
jubol késziil, ami a Fiatal
merindi juhok legels6
nyirasa —igy joval tisztabb
és puhabb, mint a tobbi.

Szerelem elso alvasra

2, 3.

Masrészt egy kiilonleges Harmadrészt,
szalkezelési eljarasnak ko- mert egytél egyig
szonhetden a gyapjusza- KEZZEL késziilnek

lak Feliilete még simabba,
puhabba és selymesebb
tapintasuva valik.

- a legjobb alapanyagbal
a legtobbet kihozva,
szeretettel Neked.

www.matrackucko.hu
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KIADOS ALVAS RECEPTRE

AZ ALVAS AZ EGYIK
A VIRUSSAL SZEMBEN

£

Szamos tanulmany szél arrél, hogy a vilagjarvany so-
ran a megkérdezettek alvaszavarrél, az alvas miné-
ségének jelentés valtozasarél szamoltak be. Az Aludj
jol Magyarorszag! program 2021 februarjaban végzett
atfogo Felmérését orszagosan tobb mint 3000-en to6l-
totték ki. A valaszaddk 15%-a panaszkodott arra, hogy
sokkal faradtabbnak érzi magat, 10%-a szamolt be arrdl,
hogy tobbszor felébred éjszakanként, 7%-a pedig azt je-
lezte, hogy nehezebben tud elaludni a COVID-19 eldtti
helyzethez képest. Pedig meglehet, hogy épp az alvas az
egyik leghatasosabb ellenszeriink a virussal szemben.

KIRDOS ALVAS RECEPTRE

Id. Hahn Gabor Zsolt — az Aludj jél Magyarorszag! prog-
ram megalmodéja és a Matrackucké Alvasszakiizlet-ha-
|6zat alapitdja - szerint itt az id6, hogy az orvosok alvast
Jirjanak fel” a pacienseiknek.

» Egyrészt, mert az alvas soran a szervezetiinkben ter-
mel6dé melatonin (alvashormon) véd a virusokkal
szemben, igy képes megakadalyozni a virusos, de még
a bakterialis fert6zések altal kivaltott tidékarosodast is.
(Donald Trump is okkal kapott melatonint orvosaitél a
COVID-19-fert6zése idején.)

« Masfeldl, aki dtalussza az éjszakait, annal egy védéoltas
esetén erdteljes immunvalasz és a velejaré védett-
ség varhato, szemben azzal, aki csak 6 6rat alszik estén-
ként, mert annak a szervezete csupan feleannyi antites-
tet termel az oltas hatdsara.

* Harmadrészt, mert az alvas az egyetlen lehet6ség arra,
hogy azimmunrendszeriink feltolt6djon, és Gjraértékelje,
hogyan tudja leghatékonyabban tamadni a szervezet-
be jutoé ,behatolokat”, a virusokat és a baktériumokat.

ALOM MAGAZIN
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Az alvas tehat egy csodalatos orvossag. Rdadasul ingyen
van, mi mégis elszalasztjuk bevenni beléle a teljes dozist
estérél estére.

TELIES DOZIS - 90 PERC 4 FELVONASBAN

Négy ismert alvasi szakasz van. Ahhoz, hogy a pihe-
nésiink teljes legyen, mind a négyen at kell menniink,
ugyanis mindegyiknek megvan a maga funkcidja. A ko-
ronavirus miatt az egyik ilyen fFontos funkcié a citokin
nevii fehérje eléallitdsa, amelynek segitségével az im-
munrendszeriink képes arra, hogy a megfelelé antites-
teket irdnyitsa a virusfert4zés felé.

Amennyiben ezen a négy alvasszakaszon nem me-
gyiink at legalabb 6tszor (!) éjszakanként, szerveze-
tink kevesebb antitestet lesz képes mozgdsitani. Mi-
vel egy teljes alvasciklus nagyjabél 90 perc alatt zajlik
le, igy napi 7-8 6ra alvasra lenne sziikségiink.

(A 7,5 6ra alvds pedig jobb, mint a 8 — 4. oldal)

Sajnos nagyon sokan nem alszanak ennyit, plane nem
mélyen. A fejlett orszagok lakossaganak a kétharmada
ennél kevesebbet pihen naponta, de a magyarok 66%-a
is 7 oranal kevesebbet alszik éjszakanként. (S6t min-
den 3. magyar j6, ha 6 6rat alszik esténként.)

Az alvas hidnya testi-lelki jolétiink minden szintjén karo-
san hat, nemcsak egyéni, de tarsadalmi szinten is. Oly-
annyira, hogy az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) az
alvashianyt jarvanynak nyilvanitotta.

Atlagosan héiny drit alszol éjszakinként?

DE MIERT IS NEM ALSZUNK RENDESEN?

Ennek szamtalan oka lehet. Vannak, akik éppenséggel
aludnanak, csak valamiért nincs ra lehetdségiik — éjsza-
kai mUiszak, sokat ébredé kisbaba a csalddban, barmilyen
zavaroé tényezd jelenléte. Masoknak lehetdségiik lenne,
mégsem tudnak mindségi alvast produkalni.

Az éjszakai alvasukat elégtelennek érzék 29%-a a mun-
kaval és a vele jaré stresszel hozza 6sszefiiggésbe. Egy
rossz f6nok és a miatta kialakult stressz példaul atlago-
san 29 percet vesz el a mindennapi alvasunkbél.

Az elégtelen alvasnak sokszor banalis oka van: tal sza-
razalevegd, nem j6 az agynemii anyaga, vagy éppen tul
meleg a szoba. A legtébben tulsdgosan melegen (21-22
Celsius-fokon) tartjak a halészobat. (Kivdncsi vagy, mennyi
az idedlis? Magazinunk 8. oldaldn erre is valaszt kapsz.)

ALUDNI A PROBLEMARA == A PROBLEMAN ALUDNI

Ha még egyet alszunk egy problémara, masnap akar jo
dontést is hozhatunk. De minden este, amit egy rossz, ké-
nyelmetlen matracon vergédve toltiink, tuti gallyra vagja
az éjszakankat, de még a masnapot is.

Id. Hahn Gabor szerint: ,,A matracunk a legalulértékeltebb
mindazon tényezdk kozll, melyek meghatarozzak, milyen
kénnyen tudunk elaludni, és milyen min6ségu lesz az al-
vasunk”.

Ha reggelre megfajdul a hatunk, nyakunk, derekunk, vagy
ha éjjelente sokat forgolédunk, ez mind arra utalhat, hogy
a matracunk megérett a cserére. Ha az agybetétiink tébb
mint 10 éves, akkor nincs kérdés, kételezé a csere. (Ma-
gyarorszdgon minden 5. matrac kiszolgdlta mar magat.)

Ezért, amikor ma lefeksziink, tegyiik fel magunknak a kér-
dést: Vajon a matracunk is azt szeretné, hogy végre ki-
pihenjiik magunkat? Es aludjunk ra egyet.

Van barmi, ami akadalyoz az idealis alvasmennyiség
elérésében?

A nem elegendo alvas
jellemzo okai:

el kel kelni a gyerekhez (14

54%

« Munka/stressz (29%)

o

Az egészséges élet szentharomsaganak legfon-
tosabb alkotéeleme az alvas.

Egyetlen éjszakanyi rossz alvas akar 70%-kal is
csokkentheti immunsejteink aktivitasat, olyan
mértékl testi és lelki karokat okozva, amelyek
mellett egynapi étel- vagy mozgasmegvonas ha-
tasai eltorpilnek.

Aludjunk jol, és tegyiink meg mindent, amit le-
het, hogy kihozzuk az immunrendszerinkbél a
legtébbet — most sok mulhat rajta!
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INTERJU

Paszlor Annew
enekesnovel

Foté: TV2 / Dancing With The Stars

Szbvegird, koreografus, szinésznd, az Anna and the Barbies
egylttes énekesndje. A szinpadrél megismert, extrém kinézet( diva,
forgdszélként soport végig a Dancing With The Stars parkettjén is.
Energiabombaként robbant be a misorba, és mar a kezdetektdl
sokkolta a zs(irit, mintha egy masik ligdban tancolt volna.

Mit jelentett neki a Dancing With The Stars? Hogyan szlletett
meg az utolsd utdni tdnc? Honnan szerzi be a flitéanyagot?
Mirél dlmodik dlomorszag paplanpartjan? Es milyen, amikor kiviilrél
befelé haladva kinyilik a vildg? Az Alom Magazinban Pasztor Anna,
az Anna and the Barbies frontasszonya.

Visszakaptam az almom

A gimnazium utan minden almom
volt, hogy tancos legyek. Ezért, ahogy
kijutottam Amerikaba, a kortars
tancmivészet fellegvardban —az
Alvin Ailey tAncm(ivészeti iskolaban —
kezdtem el tdncot tanulni. Persze mint
mindent, ezt is egymillié szazalékkal
csindltam, igy rovid id6 alatt a tanc
igen sok stilusdval megismerkedtem,
Ugy a hiphoppal, az utcatanccal, a
flow-val, még a kortars tanccal is.

De mégse probalhattam ki mindent.
A latin tanc egy teljesen érintetlen
teriilet maradt. Nemcsak, mert meg-
fizethetetlenek voltak az érak, vagy
mert mas iskoldba kellett volna jar-
nom, de mert a tancoskarrieremnek
is hirtelen vége szakadt. Tonkremen-
tek a térdeim, ezért akkor fel kellett
adnom az dlmomat.

A Dancing With The Stars egy fan-
tasztikus esély volt, mert nemcsak
hogy a tancot kaptam altala vissza,
hanem egy teljesen Uj tancstilust,

a latin tancot is kiprébalhattam a
show-tanc haromszoros viladgbajno-

kanak, Kdcse Gyurinak a vezetésével.

Ha torik, ha szakad,
tancolni kell

A Dancing With The Stars olyan volt,
mint egy tornadoé. Egy olyan forgé-
szél, ami embertelen tempét diktalt.
Egyszerlien nem lehettiink annyira
betegek, vagy annyira magunk alatt,
vagy annyira faradtak, hogy ne

mentink volna le heti hétszer edzeni.

Nem is emlékszem olyanra, amikor
jobban, nagyobb elannal, nagyobb
lelkesedéssel csinaltam volna vala-
mit. Most mar tudom — de akkor még

nem tudtam -, hogy a harmadik adas
kozben eltortem az egyik borda-
mat. Poklok kinja volt ezzel egyiitt
dolgozni, de hét adason keresztiil én
torott bordaval tdncoltam. Ennyire
akartam és ennyire vartam minden
Gjabb tancot.

Annyira szép ivet mentiink, én meg
egyre csak azt mondogattam, hogy
nekem mindegy, hogy hanyadikok
lesziink, csak hadd tancoljam &t az
sszes tancot. Es amikor megérkez-
tiink a dontébe — ami a jutalomjaték
volt —, hirtelen kipottyantunk.

Utolso utani tanc

A findlé utan én egy kicsit bennra-
gadtam a misorban. Nem akartam
elhinni, hogy igy lett vége. Gyuri egy-
szer azt mondta, hogy minden né-
nek van egy rumbaja, és én nagyon
kivancsi voltam, hogy az én rumbam
milyen lehet. Ejszakarol éjszakara
azt dlmodtam, hogy eltancoljuk

az utolsé tancunkat, a latin tancok
kiralynéjét, a rumbat.

Mignem egy reggel jott a szikra,

de hat miért ne csinaljuk meg azt,
amit szeretnénk. Nem biztos, hogy
masokra kell varni. Ha szeretnél
ajandékot kapni, és nem ad senki,
adjal magadnak. Ugyhogy csinaltunk
egy gyonyord szép ajandékot — egy
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videoklipet — magunknak, amivel
felkerilt az i-re a pont és a fejlink-
re a korona. En megterveztem a
jelmezt, a sminket, a frizurat, és
magat a sztorit is. Gyuri allitotta
Ossze ugyan a koreografiat, de
még abba is engedett beleszélni.
igy a legszebb ruhaban, a legszebb
koreografiaval, a leglatvanyosabb
emeléssel és a ,Nagyon hagyom”
cim sajat dalomra tancolhattam el
a sajat rumbamat.

Az almok - néha egy kis Gjraterve-
zéssel — igenis valdra valthatok.

Honnan szerzed
a fitéanyagot?

Igazabdl az életbdl. Amikor az
élettdl kapok olyan dolgokat, amik
csodalatosak, és meg tudom 6ket
élni, az energiaval tolt fel. Ezt a
pluszt csak vissza kell pumpalni az
életbe, vissza az embereknek, a
kornyezetednek, a jatéknak. Ha ez
a korfolyamat megall, az emberek
életébdl eltiinik a jaték, az emberek
lemerilnek, és akkor lesznek ener-
véltak, depresszidsak, szomoruak.

Nem azt mondom, hogy én min-
dig-mindig 100%-ig langolok, de
amikor olyan dolgokat csinalok, ami
boldogsaggal tolt el —ami maga a
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i { Anna and the Barbies

nagybettis élet és jaték —, akkor én
mindig energetizalédok, és utana
kotelességemnek érzem, hogy ezt
vissza is adjam.

Hiszek abban, hogy minden nap-
ban a gyonyoriséget kell megta-
lalni. Elmélyiteni a pillanatot: hogy
amikor megfogom a kavéscsészét,
akkor azt megérezni, ha megsza-
golom a gyerekeimet, akkor arra
figyelni, ha nem csindlok semmit,
akkor meg orilni annak, hogy
nézek ki a fejembal.

Egy-két pillanatot elkapok, és ha
azok jé, kovér pillanatok voltak, és
szépek, akkor az mar gyézelem arra
a napra, és nyugodtan fekszem le.

Alomorszag paplanpartjan

Hatalmas agyban alszom egyiitt a
gyerekekkel, és nagyon-nagyon sze-
retem, amikor egy labacska vagy egy
kezecske vagy egy odabujé kisgye-
rek kikandikal a paplan alél.

Csak a tollpaplan a paplan. Ez
megmaradt a nagymamam ota.
Ott is hatalmas tolldunyhak ala
bujtunk, ami valahogy az embernek
améhben toltott allapotat hozza
vissza. Borzasztd j6 a hGtartasa és a
puhasaga, amit azéta is igénylek.

Nagyon szeretek aludni, és igen jo
alvé vagyok. A ,jetlag” szamomra
nem ismert fogalom, tehat én barmi-
kor le tudok fekidni, és megfordul-
hat velem a nap. Es imadok almodni
is, kiilonosen, amikor repulok.
EgyszerGen csak nekifutok, és a
kovetkezé képen mar csak lépkedek
a levegében.

Nem vagyok egy ezoterikus bubus,
de hiszek az univerzum energijja-
ban, amely atjar minket.

Kiviilrél befelé haladok,
és kinyilik a vilag

A pandémia, a bezartsag, ez a
vildgvége hangulat rakényszeriti az
embert, hogy mas irdnyokat vegyen.
Es mindig, amikor az ember a meg-
szokottdl egy kicsit eltér, az valami
Gjat hoz, és az Uj az mindig jé.

Az ember el6szor tandcstalan. Keres
és kaparaszik, a sarokba van szoritva,
ahonnét nincs mas elére, csak a
befelé. Csondben kell maradni,
meditalni, befelé nézni, és akkor

az ember el is érkezik egy egészen
ismeretlen, gyonyord univerzumba,
ami igazabdl a legnagyobb kincs

a vildagon. Ugyhogy most ennek a
felfedezésében vagyok, és piszkosul
élvezem az Uj dolgokat.

Most parlagon hevernek a tehetsé-
gek, és 6k is csak arra vagynak, hogy
valamit csindljanak: Ggyhogy most a
Frendk Tarsulattal kortars tancolok,
a latin tdncok magyar bajnokaval,
Andrea Silvestrivel latin tdncolok, és
eljarok egy vilagszinvonalu jazz-zon-
goristdhoz, akivel elkezdtiink egyiitt
zenélni, meg jazzsztenderdeket
feldolgozni.

Széval hihetetlen
dolgok jénnek szembe
igy azemberrel...

Akkor, ha nagyon hagyom,
s én nagyon hagyom.

-Sogy

mocskos dolog-e a szex?
Igen. Ha jol csinaljak.

Woody Allen

-

Ha jobban belegondolsz, a szex éppolyan, mint az élet:
hanyatt fekidhetsz, és akkor csak torténnek veled a dolgok,

vagy felllkerekedhetsz, és a fenébe is, jol meglovagolod.
Csak rajtad all.

Ami biztos, hogy a jo szexet a szomszédok is meghalljak,
a mocskos jo szexet meg a batorok is megsinylik!
Hacsak nem szexbiztosak!

SZEXBIZTOS
fenyéagyak

www.matrackucko.hu
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Amerika Kapitanyt valészinileg senkinek sem kell bemutatni, de biztos,

ami biztos, vegyiik at gyorsan a torténetét. O az a képregényhés — csoffadt lizerbél

lett szuperkatona —, aki a masodik vilaghaborus onfelaldozast kévetéen

70 éven at aludt a jégbe fagyva. Miutan megtalaltak, és felébresztették, Fittebb lett,
mint valaha, és még jo parszor megmentette a vilagot. Ki mas lehetne alkalmasabb

a jo alvas elényeinek bemutatasara, mint az alvas hose?

/////

-
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Ha alszol, megszépiilsz. Az alvas lassitja az 6re-
gedés folyamatat: egy kiadds alvas utdan 45%-kal
kevesebb finom ranc lesz a bérodoén.

Javitja a sportteljesitményt. Egy NBA-jitékos
teljesitménye 8 6ra alvads utan: +12% jatékidd,
+29% percenkénti pontatlag, + 9% értékesitett
blintetédobds. (Ja, és az megvan, hogy Amerika
Kapitany siman koroket ver barkire a futépalyan,
és ,egész nap birna"?)

Segiti az izmok regeneralédasat. Az alvas soran
zajlik szervezetiinkben a fehérjeszintézis. (A Kapi-
tany izomzata magaért beszél!)

Felturb6zza az immunrendszered. A kiadés alvas
70%-kal fokozhatja immunsejteink aktivitasat. Ez
kdbé olyan fegyvertény, mint Amerika Kapitany
mindenallé pajzsa.

Mi a helyzet munkafronton? 1 6ra plusz alvas
34%-kal képes javitani a munkavégzés hatékonysa-
gat és 50%-kal az éberséget (széval kell neked is).

Fokozza a kreativitast. Egy j6 alvas olyan harom-
szorosara noveli a kreativitdsunkat. Alvas alatt
ugyanis az agyunk Uj kapcsolatokat tud teremteni
még a legkevésbé 6sszefliggd dolgok kozott is.

I\

De mi van, ha nem jon 6ssze a jo alvas? Nos, maradva a szuperhds vonalon Thor
szolgalhat elrettent6 példaként. A mennydorgés istenével, Thanosszal
(a Marvel-univerzum egyik leger6sebb gonosza) torténd végzetes 6sszecsapast
kovet6éen a hatalmas veszteség és mardoso biintudat miatt almatlansag gyotorte,
és teljesen lecsuszott. Az alvashiany ilyen szorny( dolgokra képes.

Lelkileg tonkretesz. Az alvashidny noveli a stresszt,
a szorongast és a depresszidt. Gondolj csak egy olyan
napodra, ami egy rossz éjszakat kovet... Ha a kérnye-
zeted inkabb valasztana Thanos csettintését ilyenkor,
akkor jobb, ha elvonulsz pihenni kicsit.

A kialvatlansag hizlal, punktum. A kevés alvas hatdsa-
ra egy olyan hormon szabadul fel a szervezetiinkben,
amely Folyamatos éhségérzetet valt ki, és biztos Utja az
elhizasnak. (Nézd csak meg a viking istent...)

Deriilt égbél diabétesz. Ha nem alszunk eleget — akar
csak egy hétig is —, annyira megemelkedhet a vércukor-
szintink, hogy az mar prediabéteszes llapotnak szamit.

Az agyadra mehet. A kialvatlansag negativ hatassal van
a memoriankra, csokkenti a koncentraciés képességet,
és atgondolatlan, rossz dontésekhez vezet. (Thor eseté-
ben Asgard irdnyitasanak teljes elvesztését okozta.)

Id6 el6tti oregedés. Azoknak a férfiaknak pedig,
akik rendszeresen csak négy-6t érat alszanak, ala-
csonyabb a tesztoszteronszintjiik, és vagy tiz évvel
o6regebbek a koruknal.

Akar az életedbe is keriilhet. A kialvatlansag néveli a
szivroham kialakulasanak esélyét, megduplazza a sziv-
és érrendszeri betegségek valdsziniségét, és tobb
mint duplajara néveli a rdkos betegségek kockazatat is.

EISSSSSSEY
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A MATRAC HABOS OLDALA...

Majdnem minden,
amit tudnod kell
a hideghab matracrol!

1:
Ez a cikk tele van objektiv tényekkel,
konkrétumokkal, hasznos ajanlasokkal
és tippekkel, amelyek hitelességét ‘f

kozel 10 év matracpiaci szakmaisag és tobb

mint 15 000 eladott matrac szavatolja.

Nagyjabol ennyivel leszel beljebb,
ha elolvasod, és csak 5 percedbe kertil.

HIDEGHRB: A 21. SZAZAD FORRADALMI UJDONSAGA

A recept diéhéjban: Alacsony, 30-75 °C hémérsékleten
készitik (ezért hideghab a neve), meglehetésen gyorsan,
3-5 perc alatt, és nagyon szigoruan ellendrzoétt folyama-
tok mellett.

Es hogy miért mondom, hogy ez a legtokéletesebb mat-
racipari alapanyag? Mert kimagasléan rugalmas, nagyon
stabil aldtadmasztast biztosit, remek a Formakdvetése,
strapabiré, és tokéletesen atszell6zik (és még egy iz-
zaszto éjszaka utan is szaraz marad).

Eddig ez egy jol kialakitott taskarugés matrac is lehetne.
De most jon a csavar. *Ez itt a dobpergés helye*

A hideghab matrac ar-érték aranyban maga ala gy(iri a tas-
karugoés, a memériahabos, de még a latexmatracokat is.

Es most nézziik az egészen konkrét részleteket.

KIVETELES SZELLGZES - TOKELETES ALVASKLIMA

Ahhoz, hogy kipihentebben tudj ébredni, és energiaval
feltoltve kezdhess egy Gjabb remek napot, a kulcs, hogy a
lefekvést kovetéen mielébb a mélyalvas (mindségi alvas)
fazisdba adlmodd magad. Ehhez ideélis hémérsékletre,
azaz nem tul meleg és szaraz alvasklimara van sziikség.
(Errél bévebben a magazin 8. oldaldan olvashatsz.,)

Ezt a mikroklimat a matrac feliiletén pedig csak a tokéle-
tesen atszell6z6 matrac képes megteremteni. Egy olyan
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nyitott cellaszerkezet < zart cellaszerkezet

Hideghab nyitott cellaszerkezete
—atszell6ézik zart pélusai miatt elnyeli a h6t

A hagyomanyos hab témorebb,

matrac, amely a légéteresztd (atszelléz6) képességének
koszénhetéen megakadalyozza a magasabb paratarta-
lom és a magasabb héérzet kialakulasat, igy frissen tudja
tartani a matracod teljes feliiletét.

Es egy jol kialakitott hideghab matrac — a nyitott cella-
szerkezetének készonhetéen - ezt hozza.

PONTRUGALMASSAG - PONT NEKED

A pontrugalmassag lényege, hogy a matrac feliletén
egy pontot benyomva csak maga a pont és annak egy kis
koérnyezete nyomaddik be. Azaz, ha a parod forgolédik is
éjszaka, te nem fogsz mellette huppogni.

Pontrugalmassaganak kdészonhetéen a hideghab matra-
cok kivalé formakovetéssel és kényelemmel rendelkez-
nek. Az a kényelem pedig, amirél beszélek, a megtdmasz-
tas minéségében rejlik.

A hideghab matrac pontrugalmassaganak kdszénhets-
en tokéletesen képes lekovetni a tested formajat. Ami
azért fontos, mert igy ellazulhatnak az izmaid, nem fo-
god elaludni a nyakad, és megel6z6d a hatfajast plusz a
gerincproblémakat is.

HABKGNNY( VELE BANNI

1.Konnyen Formara vaghato: egyedi igényekre igazit-
hat6, méretben, slr(iségben és rugalmassagban is.
Emiatt mindenki megtalalhatja belSle a szamara legké-
nyelmesebb valtozatot.

2. Konnyii szallitas: ezeket a matracokat jellemzdéen
vakuumcsomagoljak, lepréselik, és feltekerik henger
alakura. igy akar egy személyautdban is konnyen szal-
lithato.

3. Konnyii kezelni: a hideghab matrac jéval konnyebb,
mint a rugoés vagy a latexmatrac, emiatt pikk-pakk
meg tudod forditani. Rdadasul, ha rendszeresen for-

MIRE FIGYEL)
HIDEGHAB MATRAC
VASARLASAKOR?

Ha eddig eljutottal, akkor egyetértesz velem, hogy a
hideghab matrac egy igazan j6 valasztas. J6jjon néhany
hasznos tandcs, hogy valéban tokéletes hideghab mat-
racot talalj magadnak.

#1 FIGYELJ A KEMENYSEGRE

Altaldnossagban igaz, hogy &tlagos testalkat és test-
suly esetén a félkemény matracok a jok. Kisebb test-
sulynal és térékenyebb testalkatnal a ldgyabb fekvébe-
tét ajanlott. Erésebb csontozatl és nagyobb testsuilyu
személyeknek pedig a kemény matrac az ideélis.

Milyen kemény tegyen

lagyabb félkeminy

¥
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pontrugalmas

gatod, és megfeleléen hasznalod, akkor 10 évig min-
den gond nélkil hasznalhatod (a hideghab lassabban
veszti el a formajat és rugalmassagat, mint mas mat-
racalapanyagok).

ES VAN ITT MEG VALAML... AZ AR

Okolszabalyként elmondhaté, hogy ugyanannyi pénzért
egy jobb, magasabb mindség(i hideghab matracot kap-
hatsz. Az ar-érték aranya jobb, mint egy taskarugds vagy
egy memoriahabos vagy akar egy latexmatracnak.

Tokéletes Formakovetés
Kivalé atszell6zés
Optimalis alvasklima

Kival6 ar-érték

w@e=T R

Strapabiré matrac

De nem lehet egységesen meghatarozni, hogy kinek
mi a jo!

Errél csak személyesen, egy szakiizletben tudsz meg-
gy6zAdni, mert a matrac igazi probaja a fekvés.

#2 KERESD AZ IGAZIT. KERESD A HR-T, HO-T

A cikket olvasva talan mar te is érzed, hogy szakmailag
elfogult vagyok a hideghabbal szemben. Most azonban
pontositanék: elfogult vagyok a nagy rugalmassagu
(HR) és nagy s(rtiségl (HD) hideghabbal szemben.

ALOM MAGAZIN
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coerce oK

MIT JELENT
A7ZONA?

Jojjenek a miértek.

HR: A hideghab matracok kézott a legjobb lélegzoké-
pességiik a nagy rugalmassagu hideghabbdl (HR) ké-
sziilt 4gybetéteknek van. Egyedi cellaszerkezete (a hab
ba strukturat alkoté millié mikroszkopikus jaratrél be-
szélek) miatt ez a matrac még jobban atszellézik.

LA L
(LB L

HD: Mig az atlagos hideghabok témegstir(isége 28-32 : :
kg/m?, a nagy s(ir(iség(i (HD) habok 40 kg/m? és e feletti

témegsiiriséggel biiszkélkedhetnek. Fel L:::h
:‘::.u::-ﬁ ey
P

Szamomra ez a legtokéletesebb matracipari alapanyag:
mert kimagasléan rugalmas, nagyon stabil alatdmasz-
tast biztosit, megfelel6 a formakdvetése, strapabird,
és tokéletesen atszell6zik (és még egy izzaszté éjszaka
utan is szaraz marad).

Nem kérdés hat, hogy a matracszakiizletekben
ezeket keresd.

#3 VALASSZ 7 ZONASAT

Minden alvasp6zban mas-mas testrésziink aldtdmasz-
tasdra van sziikségiink. Haton fekvéskor a medence,
hason a derékcsigolyak, oldalt fekvéskor a csipé és a
vall nyomédik.

Ahhoz, hogy a megfelelé testrész kell6képpen be
tudjon siillyedni a matracba, kilonb6z6 keménységl
zénakra (ergonémiai zonakra) van sziikség.

Eppen ezért szinte mar alapkovetelmény, hogy a mat-
rac ergonémiai zonakra legyen osztva. igy jobban ido-
mul a tested konturjadhoz, hatékonyabb aldtdmasztast
képes nyujtani a gerincednek, az izmaid pedig kény-
nyebben ellazulhatnak.

Meggy6z6désem, hogy a 7 zdnas matracok mar toké-
letes formakovetést kindlnak. Ennél a zénazottsagnal
ugyanis a matrac pontosan ott tdmasztja ala a tested,
és ott enged kicsit jobban benyomddni, ahol valéban
szlikséged van ra.
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#4 NE ADD ALABB 18 CENTINEL

18 cm-es matracvastagsag alatt sziikség lehet r3,
hogy rugalmas agyracsot is vegyiink a matrac mellé.
Franciadgy méretben egy rendes, rugalmas agyracs
minimum 40 ezer forinttal dobja meg a koltségeket.

18 centi az a vastagsag, ahol mar van elég hely, hogy a
matracunk megkapja az ergonémiai zénait, amirél az
eléz6 pontban beszéltiink.

Emellett tapasztalatbél mondom, hogy 18 cm alatt
mar csak azért sem érdemes Magyarorszagon mat-
racot venni, mert kevés az olyan dgybetét, ami nem
azért vékony, hogy spoéroljanak rajta.

#5 FIGYEL) AZ EGESZSEGEDRE

Keresd a Certipur és az Oeko-Tex Standard 100 cim-
kéket. Ezek a mindsitések szavatoljdk, hogy a mat-
racodbél semmilyen mérgezé anyag ne juthasson a
szervezetedbe. (Mindkét igazolas kizarélag fliggetlen
laborban elvégzett vizsgalatokkal érdemelheté ki.)

Es ha ez is megvan, az alvasszakértokts| kapott segit-
ség—a Matrackuckondl ez is alap — mar csak a hab lesz
a matractortan. Csak vagj bele!

hogy nalunk legyen a befektetésed?

Az igazan gazdagoknak nalunk van betétjiik.
Ha vellnk fektetsz be, olyan hozamod lesz, mint senki masnak.

Csak képzeld el, hogy amit este a betétedbe teszel,
az tizszeresen téril majd meg estérél estére.

Mi egy kicsit masok vagyunk, mint egy bank.
Mert mi nem pénzben utazunk...
...hanem pillanatokban, gondolatokban, érzelmekben
- egyszéval ALMOKBAN.

Silver EMC® Light agybetét
— A matracok kiralya, a kiralyok matraca*

Csak azoknak, akik az igazi gazdagsdgot keresik!

* A tartohab joval az atlag feletti, 43 kg/m? nagy
stiriségui hideghab, mig a matrac felsé rétegét
megkoronaztuk egy 65 kg/m? s(irliség(i EMC®
hideghabbal. Az atlagos matracokban 28-32 kg/m3-es
stiriségui hideghab talalhaté csak.



A bennink
szunnyadé
®
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+Azok vagyunk, amit rendszeresen tesziink.
A kivdlésdg tehdt nem cselekedet, hanem szokds.” :
-Arisztotelész

A szokasok nagy erdvel alakitjak életiinket. Mint kovetkezetesen ismétlédo — gyak-
ran tudat alatt mikodoé - cselekvésmintak, naprol napra kifejezésre juttatjak jelle-
minket, és meghatarozzak hatékonysagunkat... Vagy annak hianyat.

Valészinileg barmelyikiink szivesen belemenne, hogy a mindenapjait par éracskaval
megtoldva képes legyen maradandot alkotni, de legalabbis minden kitlizott felada-
tanak a végére érni — persze csak akkor, ha ennek nem kialvatlansag és kronikus fa-
radtsag az ara.

Osszeszedtiik, hogy a térténelem legnagyobb géniuszai — akik nap mint nap képesek voltak valami rendkiviilit letenni
az asztalra — miként birkéztak meg ezzel a problémaéval. (A megoldas kulcsa az egészen bizarr alvasi szokasaikban
keresendd.)

SALVADOR DAL < LEONARDO DA VINCI >

Alvasi rutin: napi 6, 20 perces szunyokalas
minden 4. éraban — napi 2 6ra alvas.

Dali Leonardo da Vincitdl vette at ezt a szokatlan, am kétségkivil ha-
tékony alvasmodszert.

Agyuk — alkalmazkodva ehhez a kiilénc alvasi mintdhoz - képes volt a
lefekvéstdl szamitott 2 percen beliil a legmélyebb alvasi fazisba zu-
handsra (REM), ami az agy szdmara a leheté legpihentet6bb ciklus a
normal éjszakai alvas soran is. (Lényegében kimaxoltdk az alvdssal t6l-
tott idét.)

Akatalan festézseni lefekvéskor egy kanalat vett a kezébe, az gy mel-
lé pedig egy eziisttalcat tett. Amikor elernyedt kezébdl a kanal leesett
a télcara, 6 a cs6rompolésre azonnal felébredt. Nemcsak az ébresztés
volt hatasos, de még a valésag és a képzelet hatararél dtcsempészett
almaira is kristalytisztan emlékezett. (Ennek a lenyomata a , Narcissus \
dtvaltozasa” cimd mdve.)

ALOM MAGAZIN

NIKOLA TESLA

\ / Alvasi rutin: éjjel 2 6ra alvas, plusz egy 20 perces
szendergés napkozben — 2 6ra 20 perc alvas.

,Nem hiszem, hogy van anndl jobb érzés egy feltalalénak, mint mikor latja,
ahogy az agyabdl kipattano 6tletek sikeresek lesznek. Ilyenkor az ember
elfelejt aludni, megfeledkezik a bardtokrol, szerelemrél, mindenrél.”

A szazadfordulé legnagyobb tuddsa kdzel 150 taldlmanyt jegyeztetett
be élete soran, ezeknek pedig j6 részét valamilyen formaban hasznéljuk a
mindennapokban. Amikor ma este a kezedbe veszed a taviranyitot, jusson
eszedbe, hogy valaha ez is az dlmok kreativ inkubatoraban sziiletett.

alvds  szunydkalas

\ 12 /
WINSTON CHURCHILL \9 3'
Alvasi rutin: 5 éra éjszakai alvas, megfejelve 1,5 6ras ebéd ‘
utani szunyélassal - 6 és Fél 6ra alvas. a Q . 6 y
/ \

- __

m

A kiemelkedd képességti szonok, a britek t6bbszéri miniszterelnoke —

sajatos alvasi szokdsdnak kdszonhetéen tudott 1,5 napi munkat be- alvds  szunyokalss
siriteni 24 éraba. Legendas éjjeli bagoly volt, aki végigdolgozta az

éjszakait. Hajnali haromkor fekiidt le, reggel nyolckor kelt, és ledélt

még 1,5 érara minden délutan.

~Ne gondold, hogy kevesebbet dolgozol, ha napkézben alszol. Ellenke-

Z6leg, ezadltal [ényegesen tébbre fogsz jutni.”

alvds  szunyokalas

) . ALBERT EINSTEIN

Alvasi rutin: 10 6ra éjszakai alvas és 1,5 6ras ebéd
utani szieszta — 11 és fél 6ra alvas.

A Nobel-dijas elméleti fizikus masfélszer annyi id6t toltott
alvassal, mint egy dtlagember.

Raadasul Einstein tudatos almodé volt, aki alvas kézben ké-
pes volt iranyitani, mikor és mirél lmodjon. Allitélag még a
relativitds elmélete is almaban jutott eszébe.

Ez akarigaz is lehet. Alvas kozben ugyanis az agyunk Gj kap-
csolatokat tud létesiteni hatalmas mennyiség( informacio
kozott, egészen Gjszer( asszociaciokat teremtve, mint egy
feje tetejére allitott Google keresémotor.

Ebreszd fel a benned szunnyadd zsenit!
Vdltoztass az alvdsi szokdsodon, hiszen soha nem késé kiprébdlni valami djat.

ALOM MAGAZIN



TANULNI
CSAK IGY ERDEMES

-[AVAGHIGHHACKELD [N (III\I
AIMEMORIAD == M

Izgulsz a vizsga eldtti éjszaka. =II\Il =
Orak tucatjait tetted a tanulasba,
mégis felkésziiletlennek érzed magad. Tudod,

hogy nincs megigérve, hogy jol sikeriil, s6t...
Egyre hevesebben ver a szived...

szunqékdlds védelmében

Dicsditjik azokat a cégvezetdket, akik éjjel egykor még
nagyban e-maileznek, 5:45-kor pedig mar az irodaban
vannak, magasztaljuk a munkamanidsokat, akik éjjel-nap-
pal ezerrel toljdk a melét (@amit amdgy is csak abbahagyni
lehet, befejezni soha).

Ebben a teljesitményorientalt tarsadalomban nem meg-
lepd, hogy a délutani alvast sokan a lustasag, a naplopas
egyik megnyilvanuldsanak tekintik, amely kizarélag a
gyerekek, az idések és a betegek kivaltsaga.

Persze tévednek.

Szunyokalasra
lettiink programozva

A legtébb emlés alvasmintéazata tébb, dm révidebb alva-
si ciklusbol all. A vadaszé-gylijtogets hadza torzs tagjai
— akik maig harménidban élnek a természettel — minden
nap kétszer alszanak. Nem véletlendil.

Alvasunk 3 millié 400 ezer évnyi evollcié soran tokélete-
sedett, és eredendéen napi 2 intenziv mélyalvasi perio-
dusra lett programozva. Az egyik hajnali 2-4-ig tart, mig a
masodik délutan 1 és 3 6ra kozé esik.

Egyszoéval ne érezd magad rosszul, ha délutan szivesen
ledélnél egy kicsit.

Ne nekem higgy, L\ /4
higgy a NASA-nak ~——

79
A NASA 1990 6ta kutatja, milyen ha-
tassal van a napkozbeni szunyokalas az
asztronautak munkajara. Kutatdsaik sordn gy talaltak,
hogy a révid, mindossze 30 perces alvasok mar 34%-kal
képesek javitani a piléték teljesitményét és tobb mint

24 ALOMMAGAZIN

50%-kal az éberségiiket. Az eredmények hatasira ma
mar alvofilkékkel teszik lehetévé, hogy valamennyi kol-
légdjuk a munkahelyen is tudjon aludni.

A hadsereg legtjabb fegyvere —

Az amerikai katondk legfrissebb kézikonyvében kiilon fe-
jezetet szenteltek a ,stratégiai szunydkalasnak”. A sereg-
ben is felismerték, hogy még a révid, 10-20 perces mikro-
alvasok is sokat szamithatnak. Ezért, hogy a katonak meg
tudjak 6rizni a készenléti allapothoz sziikséges Fittségi-
ket és figyelmiiket, amikor csak lehet, révid szunydkala-
sokat kell beiktatniuk a napjaikba.

Eletmenté
délutani szunyokalas ~—————

Azokban az orszagokban, ahol a szieszta a kultura része,
alacsonyabb az érrendszeri megbetegedések szama.
2007-ben egy gorég tanulmanyban - amelyben 24 ezer
embert vizsgaltak — kimutattak, hogy azoknal, akik heti 2
alkalommal szundiznak napkdézben, 12%-kal alacsonyabb
a szivroham kockazata, akik pedig heti 3-szor is éltek a
délutani pihendvel, mar 37%-kal volt kisebb a szivinfark-
tus rizikoja.

Széval, ha szivesen ledélnél egy fél éracskara,
tedd meg. A GDP-termelés emiatt nem dll le, és te
se fogsz semmirél lemaradni, raaddsul javitod vele
a sajdt kozérzeted, teszel az egészségedért,
és tobbre is leszel képes utdna.

MIT TESZEL?

a)

Bepanikolsz
b) jelentesz, vagy vala
a vizsgat egy ké

C) Hagyod az egészet a francba, €

Barmilyen hihetetlen, akkor jdrsz a legjobban,
ha nem stresszelsz tovabb, agyba bujsz, és alszol egy jot.

TISZTA FEJJEL

Mind atéltik mar, hogy kipihenten sokkal jobban fog az
agyunk, kénnyebb a tanulas.

Az agyunk ugyanis olyan, mint egy szaraz szivacs: készen
all ugyan, hogy az (j informaciokat magaba szivja, de ha
nem alszunk eleget, olyan gyorsan z(dul ra az informacids
szokéar, hogy csak a toredékét lesz képes befogadni.

Az agyunk két oldalan van egy izgalmas képlet — an. hip-
pokampusz —, amely felel az Gj informéacio felfogasaért és
atmeneti taroldsaért. Taroldkapacitasa azonban korlato-
zott, leginkabb egy pendrive-hoz hasonlit. Es ha a pendrive
megtelik, na, akkor érzed azt, hogy tele van a fejed.

HOGYAN BIRKOZIK MEG AZ AGY
A TARHELYPROBLEMAVAL?

Az allegoériat folytatva az ALVAS a mentés gomb: ez segit,
hogy az Gj ismereteket ne felejtsiik el.

Az alvas soran az agyunk sz6 szerint , 6sszerdzza” a meg-
szerzett informaciokat. Elektromos impulzusok segitsé-
gével atpakolja az aznapi adatokat a révid tavi memori-
abél (hippokampusz) a hosszd taviba (agykéregbe). igy
keriil 4t minden tudas a pendrive-rél a merevlemezre.
Minél tobb az elektromos impulzus a két agyteriilet kozt,
annal jobban regeneralédik a tanulsi képességiink, és

annal tisztabb a fejiink masnap reggel. Az elektromos
impulzusok gyakorisaga a hajnali érakban a legélénkebb.
Egy korai keléssel tehat épp a tanulast segitd folyamato-
kat révidited meg.

MEMGRIATRIKK,
AMITEL HANYATT DOBOD MAGAD

Oké, tudjuk, hogy nem csak tanulés elétt fontos, hogy
aludjunk, de erre tanulas utén is sziikség van. Am akar-
hogyan is tanulj, az Gjonnan megszerzett informacidk
kozel 40%-a 20 percen beliil t6rlédni fog a memériad-
bél, hacsak...

...hacsak nem alszol tanulas kézben is ©

A tanulasi folyamatba lopott, akar csak 10-20 perces
szunydkalasok is jelentésen javitjdk a tanulasi képessé-
get, egy 1,5 6ras alvas pedig 20%-kal képes felturbozni a
memoriad. Es ez nemcsak a szdbeli tanuldsra igaz, de az
olyan fizikai tanulasra is érvényes, mint példaul a tenisze-
zés vagy az akkordok lefogasa a zongoran.

Kiderdl, nem a kényvet kell a parna ala tenni
(dréga édesanyam), csak aludni kell ra egyet.

Na, joccakadt!
ALOM MAGAZIN
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Uj generacios
memoriahab

100% memoryélmény,
Zéro szaunaérzés

i\

247

A memdriahabos matrac éridsi elénye, hogy a testhére ldgyul, és felveszi a tested Formdjat,
finoman korilolel, igy egyaltaldn nem nyom. Egy megfelelé matracmaggal pedig a gerinced
minden pontjat aldtdmasztja, és kész is a tokéletes Félkemény fekvShely.

Ha bemész az Gizletekbe, akkor 10-bél 9 alkalommal ennyi infét kapsz.

Van azonban valami, amit nem mondanak el neked, csak a legprofibb szakizletekben.
Egy hagyomanyos memoriahabos matrac NEM szell6zik, bemelegszik, ami miatt
izzasztd éjszakaid lesznek (és nem a jé értelemben).

A lényeq: a klasszikus memariahabot toréld mind a rovid,
mind a hosszUd tdvi memaériddbél, mert van jobb!

Atszellézés, higiénia és kényelem kompromisszum nélkiil

Létezik egy innovativ, Gj generaciés hab, amely olyat tud,
amit 100-bél 99 memériahabos matrac nem: tokéletesen
atszellézik.

Tudtad, hogy egy éjszaka folyaman egy alvé ember atlago-
san fél liter folyadékot izzad? Ezt a nedvességet el kell tiin-
tetni ahhoz, hogy ne Ggy ébredj, hogy a homlokodrél csorog
aviz, a tarkddon a haj 6sszeall, a péléd meg csurom viz.

Ez a cslicshab — a szabadalmaztatott Tencel® részecskéi-
nek koészénhetéen - egyedilallé nedvességszabalyozé
tulajdonsaggal bir. Specialis részecskéi nemcsak elnyelik,
és ideiglenesen taroljdk a nedvességet, de napkozben el
is parologtatjak azt.

A matrac — amely Uj standardot allitott fel a memériaha-
bok el6tt —a Cellpur® Memory.

Miért jo valasztas a Cellpur® Memory?

A Cellpur® nedvességsza- : ,Pont j6" keménységl memoriaha- : Az mar csak hab a tortan, hogy a Cell-
balyozé tulajdonsdga miatt : bos matrac 6leli koril a tested, ami : pur®ban lévé Tencel® kdrnyezetbarat, az
a halészobadban tartésan : a gerinced minden pontjdt megtd- : eukaliptuszfabdl nyerik ki, és Gjrahasznosit-
alacsonyabb lesz a paratar- masztja. igy nem fogod elaludni a haté. Tudom, hogy ez neked is szamit, igy
talom. igy sokkal kelleme- . nyakad, és megel6zod a hatfajast és : az dlmod nyugodtabb, az éjszakaid pihente-

sebb kdérnyezetben alhatsz. : a gerincproblémakat.

. tébbek lesznek.

A memoriahabok Roziil

a Cellpur nevre érdemes emlékezned.
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I
Etté’l\a matractol az almaid
nem valnak valora...

..nem leszel téle Forbes cimlapos, és nem fogsz téle
bankszamlat nyitni a Kajman-szigeteken.

De ha egy faraszté nap utan belehuppansz,
olyan vagyonra teszel szert, amit pénzzel nem tudsz megvenni.

Az éjszakdid ezen a matracon lenyligozik
a tested minden porcikajat, és rabul ejtik a lelked.

Cellpur® 2 Original Premium — 0j generaciés memoriahab*

—olyan gazdag dlmokban, mint amilyen kényelmes.

* OLYAT TUD, AMIT 100-BOL 99 MEMORIAHABOS
MATRAC NEM: nem izzadsz bele, mert atszellézik.
Mondanam, hogy ez a legtobb, amit egy
memoriahabos matrac adhat. De ezt megfejeltiik
azzal, hogy a memoryréteg 6 cm, igy ha rafekszel,
azt fogod érezni, hogy percrél percre simul ki
azidegrendszered.



JOGAZD MAGAD

1.

Te mit teszel a jobb alvasért?
Ez a 3 perces feladatsor segit ellazulni lefekvés elétt. Mind a 9 jégapozt
tartsd ki legalabb 20 masodpercig, és meglatod, konnyebben tudod majd

elengedni a napkoézben felgyiilemlett stresszt.

HOSPOZ — VIRASANA:

Fejleszti az dsszpontositd képességed.
Nyugtaté hatasu, oldja a szorongast,
sot javitja a vérkeringést a labakban,
és enyhiti a faradtlab-érzést.

GYERMEK- (BABA-) POZ — BALASANA:
Oldja a fesziiltséget a hatban, a vallban
és a mellkashan, valamint megnyugtat-
ja az elmét és a testet egyarant.

5.

PILLANGOPOZ — PURNA TITLI ASANA:
Lazitja és nyujtja a csipdt, a combokat és
a medenceizmokat, és serkenti az alhasi,
agyéki szervek és a derék vérkeringését.

FEKVO CSAVART POZ -

— SUPTA MATSYENDRASANA:

Segit megnyitni a vallakat, ellazitja a
hat also részét, serkenti az emésztést, és
elcsendesiti az elmét.

VALTOZOTT-E AZ ALVASI SZOKASA A COVID-JARVANY KITORESE OTA?

Péter (61), oktatd, Szeged

- Személy szerint nem vettem észre
valtozast. Szerencsésnek mondha-
tom magam, mert a jarvany kitorése
eldtt is remekil aludtam. Sosem volt
problémam az elalvassal, és az éjsza-
kai ébredések is ritkan fordulnak eld
velem. Osszességében j6 alvé voltam
a jarvany eldtt is, és ez most sem
valtozott.

Fejtsd meg rejtvényiinket, a megoldast pedig neved és postacimed megadasaval
egyltt kildd el az info@matrackucko.hu e-mail-cimre! Minden helyes megfejt6t egy
250 HAPPY PONTTAL feltoltott torzsvasarléi kartyaval ajadndékozunk meg! Az ajandék
pontokat azonnali kedvezményekre valthatod be a Matrackucké Alvasszakizletekben.
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Gyorgy (36), informatikus, Gy6r

- Azt kell mondjam, hogy még rosz-
szabbul alszom... A legnagyobb prob-
émdm az elalvds, sokszor tdl késon
tudok csak elaludni, igy a reggeli éb-
redések nagyon nehézkesek. A home
office miatt most még gyakrabban
dolgozom éjszakdba nydldan, és sokat
{ilok a szamitogép eldtt, gondolom, ez
sincs jo hatdssal az alvdsomra.

Bedta (42), sales manager, Debrecen

— Oszintén sz6lva sokkal tbb a stressz az éle-
temben a jarvany ota. Tobb a stressz a mun-
kahelyemen, és a gyerekek digitalis oktatdsa
is pluszfeladat, ami miatt kevesebb idd jut
pihenésre. Sokszor, amikor mar mindenki al-
szik, akkor kezdek neki a sajat teenddimnek,
és probalom utolérni magam. Biztos vagyok
benne, hogy kevesebbet alszom, mint a jar-
vany eltt, és emiatt kimeriiltebb is vagyok.

REJTVENY

Erzsébet (69), nyugdijas, Kecskemét

- Nem vettem észre valtozast az alvasi szokd-
saimban. Eddig is leginkabb otthon toltottem
az idémet, sokat vagyok kint a kertben, nem
jarok sok helyre. A bevasarlasban a gyerekeim
segitenek, és rendkiviil kedves szomszédjaim
is vannak, igy tényleg keveset hagyom el a
hézat. Esténként sokat olvasok és tévézek, és
konnyedén elalszom. Reggel pedig mar 5 dra-
kor ébren vagyok, é kezdem a napot.
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Segit csokkenteni a vérnyomast, megsziintetheti az enyhe fejféjast,
valamint segit megnyugodni, és eliizheti az almatlansagot is.
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Ha a sziilék tisztdban lennének azzal, pontosan hogyan
hat a mese a gyermekiik pszichéjére, személyiségfejlé-
désére, valdszin(leg sziinet nélkiil csak olvasnanak neki.
Am sajnos nem teszik — kutatdsok szerint legalabbis ke-
vés az a csalad, ahol az esti mese a napi rutin része.

Hogyan segit a mese
a gyerekeknek?

A meseolvasas ritualéja (kisldmpa, takard, 6sszebujas,
egymasra figyelés) biztonsagot sugall, és megteremti
az intimitast szil6é és gyermek kozott, amely erésiti a
kapcsolatukat.

A gyerek a mesehallgatas kézben lenyugszik, teste el-
lazul, légzése lelassul. Ezt Fran Stallings amerikai mese-
mondd ugy hivta: torténethallgatasi transz, ami fontos
feszlltségoldé hatdssal bir. Hasonlé folyamat, mint
amit az imaginacids (képalkotd) technikakkal ér el a me-
ditalé ember.

Hid az agyFéltekék kozott

A mesehallgatas alatt mindkét agyfélteke aktiv. A ra-
ciondlis, analitikus miikodésért felelés bal agyfélteke
mellett bekapcsol az intuiciét, a képzelderét add - a
mindennapokban alig hasznalt - jobb agyfélteke is.
Ezért is raktarozédnak mélyebbre a torténetek, mint a
bemagolt adatok.
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Hadd nyiljon meg a képzelet!
Mielétt el pihen a teste,

a lelke hadd szalljon veled!

(Aranyosi Ervin - Mesélj a gyermekednek)

Mentalis vetitogép

A legutébbi PISA-eredmények alapjan a magyar iskola-

sok nem jeleskednek a szévegértésben. A gyenge szo6-

vegértés f6 oka pedig nem mas, mint hogy a gyerek
nehezebben teremti meg a fejében a bels, mentalis
képeit: nincs bejaratva a ,vetitéje”.

« A belsé képalkotast 6vodaskorban a mesehallgatas
fejleszti a legjobban. A hallds utani értés elengedhe-
tetlen kés6bb az iskolai sikerességhez is.

+ A mese folyamatosan edzésben tartja a fantazidt, igy
hosszu tavon a kreativitast is serkenti.

« Bdviti a szokincset, javitja az anyanyelvi készségeket.

« A kilonb6z6 meseszereplékkel valé azonosulas ré-
vén a gyermek begyakorolja, hogyan valtson nézé-
pontokat. Ezaltal empatiat tanul, fejlédik az érzelmi
intelligencijja.

» Erkolcsi értékrendet sajatit el: a sok mesét hallé
gyermeknek bevésdédik a ,jotett helyébe jot varj”
parancsa, az ,egy életem, egy haldlom” batorsaga
vagy a siinvélegényt a hintéba invitalé lany elfogadé
szeretete.

A gyermekkornak két tiindérvildga van: cselekvés sikjan
a jaték és szellemi sikon a mese.

Mesélj a gyermekednek minden este. ‘

Forrds: Gyereklélek Magazin 2018/2. -
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L Mondj egy mesét, mondj minden este!
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Ez az elkrapott pillanat inspiralta cséppsegeknek szant
Alommatracunkat, amelyet szakértelemmel, szenvedéllyel
és teljes odaadassal alkottunk meg,
mintha csak a sajat gyermekeinknek készitenénk.
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Egészséges, kényelmes, mar csak a szereteted kell hozza..
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