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,Az igazi siker nekiink ma az,

hogy tébb tertiiletet jobban végeznek

gyermekeink, mint mi csinaltuk.”

id. Hahn Gabor

- generaciovaltas
a Matrackuckonal

A Hahn csaldd vallalkozasa, a Matrackuckd, az alapoktél
épiilt fel, és a fiatalok mar gyermekként részt vettek a
napi teend6kben. Ahogy Viktor és Kristof Felndttek, at-
vették az iranyitast kiilénb6zé teriileteken, Gj megkozeli-
tést és lendiiletet hozva a csaladi vallalkozasba. Most itt
tartanak - tervekkel, energiaval és koz6s célokkal.

A generdciovaltas gyakran kényes kérdés egy csalddivallal-
kozas életében, de a Hahn csalad esetében ez szinte maga-
tol értetédben zajlik. A két fiatal testvér, Viktor és Kristdf
belesziilettek a cégbe, mara pedig annak kulcsszereplé-
jévé valtak. ,Tizenéves koruk éta toltik a parnakat, széval
ahogy néttek, gy kaptdk a feladatokat a ranglétra min-
den egyes fokat végigjarva” — meséli Hahn Gabor, a cég-
alapité.

Viktor hivatalosan két éve dolgozik a Matrackuckénal,
édesanyjatol vette at a gyartasirdnyitast és a beszallitoi
kapcsolattartast. , A varrodat teljeskorien én fogom ve-
zetni” — mondja Viktor, aki logisztikai és marketing szakon
végzett a Budapesti Gazdasagi Egyetemen. A raktarkész-
let optimalizaldsdban maris latvanyos eredményeket ért
el: a készletek 30%-kal csékkentek, a szallitdsi pontossag
pedig elérte a 96-97%-ot.

Fiatalabb testvére, Kristéf kommunikacié és médiatudo-
many szakon végzett, és a franchise-halézat koordinala-
sat, kiskereskedelmi terilleteket viszi. Székesfehérvari
Gizletiiket atvéve egy egészséges versengésben a fiatal
vezetd komoly névekedést tudott elérni. , A lelkesedés és
az energia, amit az izletbe teszek, tesziink a csapatommal
egyltt, meghozta az eredményeket” — vallja Kristéf. Az Gj
mobdszerekkel és innovativ értékesitési technoldgidk be-
vezetésével az 6 nevéhez fiz6dik a székesfehérvari Gzlet
forgalmanak megduplazasa.

Hahn Gabor szerint a filk fiatalos szemlélete, a digitalis
eszkozok és mesterséges intelligencia hasznalata Uj szint
vitt a cégbe: ,90%-ban mar elengedtem &ket. Jénnek, ha
kérdésiik van, de inkabb mar a sajat dontéseiket hozzak.”
A generdciévaltas naluk nemcsak a feladatok atruhazasat
jelenti, hanem egy olyan Gj korszakot is, amelyben a fiata-
lok Uj modszerekkel, sajat otleteikkel viszik tovabb a Mat-
rackuckot, megdrizve annak kiildetését és csaladi hagyo-
manyait.
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A memoriahabos parna sem

Sudlad?

valé mindenkinek.

Memoriahabos parnak - az egészséges alvast eldsegité hatasuk miatt -egyre tobb
halészobaban talalhatok meg. A szép almokhoz nem elég a tiszta lelkiismeret, egy
kényelmes matrac, de egy megfeleld kialakitasu parna is kell. A valasztott parna tipusa
ugyanis jelentsen befolyasolhatja az alvasod min6ségét: mivel sem a tul lapos, sem
a tal magas parna nem tesz jot a gerincednek. A hagyomanyos parnakat manapsag egyre
tobben cserélik memoériahabos alternativara. De vajon a memoériahabos parnak tényleg
ennyire jok és tényleg segitenek abban, hogy jobbat aludhass te is?

Egy emlékezo parna, soha nem Felejt
A memoriahabos parna poliuretanbdl, mianyagbol készdil.
Ennek a habnak az egyediségét az adja, hogy nyomas hata-
sara képes megvaltoztatni az alakjat, a nyomas megsziiné-
se utan pedig visszatérni az eredeti formajahoz.

A memoriahabos parna igy lényegében centiméterrél-cen-
timéterre képes mindenkinek az egyedi testformajat fel-
venni, és extra fej- és nyaktamogatast nygjtani.

A gerincoszlop sajatos gorbéit lekdvetve pe-

Kinek nem ajanlott a memériahabos parna?
Vannak, akik szerint ez a tipus racéfol ,,parnasag” funkcioja-
ra. Szerintiik ugyanis a parna funkciéja nem az, hogy meg-
Grizze a fej formajat, hanem éppen az, hogy mindig kemény
maradjon, és tartsa a rahelyezett fejet.

De nem val6 azoknak sem, akik gyakran kimelegednek al-
vas kézben. A memadriahabos parnak tudniillik egyaltalan
nem szellé6znek, megrekedhet benniik a forré levegd, ami-
tél a hasznaléjanak még inkabb melege lesz.

Végiil nem ajanlott ezeknek a parnaknak a hasznélata azok-

dig biztositja a gerincnek legmegfelelSbb,
e oo legpihentetébb nyugalmi pozicidjat.

nak, akik érzékenyek a szagokra. Mivel néhany memodria-

%— A memoériahab hihetetleniil kényelmes habos parnaban olyan szerves vegyiletek talalhaték, amik
/P 4 /} érzetet ad, mert ezek a parndk teher-  egyeseknél nehézlégzést, fejfajast, szédiilést okozhatnak.

mentesitik leghatékonyabban a nyaki csi-
golyakat.

A nyugodt alvas, erds csigolyak és sejtregeneralddas titka
egy j6 parna. De, hogy melyik parna lesz az idealis alvotar-
sad, csak probaval tudhatod meg. Azt viszont, hogy érde-
mes-e memoriahabos parnat prébalnod, a cikk elolvasasa
utan mar te is tudod a valaszt.

Kinek-kinek alvasi szokasa szerint

A memoériahabos parna kiilénbozé formakban készil: igy
elérheté kiilon a haton és kiilén az oldalukon alvéknak. Ha
inkabb a hatadon szeretsz aludni, akkor neked a szakér-
ték egy kisebb, henger alakd nyakparna, és egy laposabb
fejparna kombindciéjat ajanljdk, ami a nyakat és a fejet is
megfeleléen aldtdmasztja. Ezeket ergonémiai kialakitasd
memoriahabos parnaknak hivjuk.

Az oldalt fekvéknek a nyaknal kell, hogy magasabb legyen
a parndjuk a fejrész helyett. igy az &lluk egyenes pozicié-
ban marad ahelyett, hogy elére délne és fajdalmat okozna.
De a memoriahabos parna sem valé mindenkinek.
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tokéletes parnat
az alvaspézodhoz.

Egyértelmien ez a leglényegesebb szempont Uj parna vasarlasakor, ugyanis minden alvasi
helyzet mas- mas parnat igényel (magassag és keménység szerint, az alapanyag masodlagos).
A legfontosabb cél, hogy parnad - barmilyen p6zban alszol is — természetes helyzetben
tartsa nyaki csigolyaid.

Kezdjiik taldn az oldalt fekvéssel, amely a legnépszeriibb
alvéhelyzet. igy az sem véletlen, hogy ez az egyik alvépdz,
amivel a gerinc természetes hajlatait a leginkabb meg le-
het tdAmogatni.

Oldalt alvaskor a vall és nyak kozotti tavolsagot (vallszéles-
séget) kell kitltenie a parnanak. Vagyis — ettél a tavolsag-
tél fliggéen —olyan parnara lehet sziikséged, amelyen nem
l6g a fejed, de nem is toldédik magasabbra.

Amikor oldalt alszol, a térdeid elcsuszhatnak egymasrdl, az
agyéki gerinc megcsavarodhat.

Tipp: Tégy egy lapos kisparnat térdeid k6zé,
a keresztcsont igy szimmetriaba keriil és elkeriilheted,
hogy az agyéki csigolyaid Fesziiljenek.

Ebben a pdzban érheti a legkevesebb terhelés gerinced,
ekkor a legjobb ugyanis a sulyeloszlas. Haton fekvéshez
valamivel alacsonyabb parnara van sziikséged, mint oldalt
alvas esetén.

Tipp: Erdemes a térdeid ala is
lapos parnat raknod, hogy kiegyenlitsd az agyéki
csigolyaid talzott terhelését.

As 58

A lényeg, hogy ne fesziiljenek alvas kdzben nyaki csigolya-
ink. Ehhez pedig egy kézepes magassagu és keménység(
parna lehet praktikus.

Nos, ez a legrosszabb alvasmaéd - 10-20%-unk alszik csak
igy. Ha igy alszol, a gerincoszlopod tulzott nyomas ala ke-
rilhet. Féként az agyéki csigolyak és izmok fesziilhetnek.
Masik nagy hatranya a hason fekvésnek, hogy csak a fejed
valamilyen irdnyba elforditva tudsz elaludni, ami meg a
nyakcsigolyaid idegpalyait terhelheti meg.

Tipp: Hogy az agyéki csigolyaid ne Fesziiljenek érdemes

testparnat hasznalnod, méghozza egy laposat a meden-

ce részen, illetve a has alatt, amellyel elviselhetdbbé és
komfortosabba valhat az alvasod

&—._

Van, aki egyaltaldn nem haszndl parnit ebben a pézban,
masoknak a puha, vékony parnak jonnek be, melyek éppen
csak megemelik a fejet. Csak a parna proba dontheti majd
el, neked melyik lesz optimalis.

Ha az éjszaka soran mas-mas pozicidkban alszol (hol haton,
hol oldalt, vagy épp hason), érdemes olyan parnat keres-
ned, amelyben a toltelék konnyen mozgathatd. Ily médon
a legjobb poziciét fogod megtalalni, akarmilyen alvaspdzt
is valassz.
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—{GY SZABADULJ MEG A PORATKAKTOL

Szinte senki nem tudja, mi minden torténik a parnajaban néhany milliméterre az arcatél! Minden agynemtinek,
amivel oly intim viszonyt dpolunk, van egy rejtett ,sotét oldala”. Ez az a része a parnanak, paplannak és a matrac-
nak, ahol estérdl estére egy egész 6koszisztéma novekszik, gyarapodik. Az éjszakai alvas sordn ugyanis a nyal,
az izzadsag, a testpara taptalajt nyujtanak a baktérium- és gombatelepek elszaporodasanak,
amin pedig haziporatkak alvilagi metropoliszai sziiletnek.

Sokak életét megkeseriti a haziporatkak és a poratka-allergia, de a cikkiinkben irt tippekkel
te is felveheted ellen(k a kiizdelmet.

77 -

A matractorténelem legsotétebh gonosztevoje

ime, a legrondabb, legszemtelenebb és legsététebb go-
nosztevé a matractorténelemben: hatalmas termetével
(muszaj volt felnagyitani a problémat), félelmetes csapjai-
val, jellegzetes karomszerd labaival.

Ezek a pokszabasu paranyi izeltlabdak valéjaban minddssze
negyed- vagy legfeljebb Félmilliméteresek, szabad szem-
mel nem is lathatdak, igy aztan észrevétlenil veliink élnek
a lakasban.

A neviikkel ellentétben nem csak a poros felileteken ta-
lalhatok, sét mivel elhalt hamsejtekkel hizlaljdk magukat,
ezért kedvenc helyiik az agynemdi, a parna, de leginkabb
a matrac. Széval, ami nekiink alvas, az nekik svédasztal.
Es mivel nem ismerik az angol WC-t, igy helyben végzik
nagydolgukat is.

Orrdugulas? Tiisszogeés? Szemviszketés? Poratka is okozhatja

A poratka kétféleképpen is kivalthat allergiat. Egyfeldl a
leveg6ben szalld, beszaradt széklete, ami belélegezve al-
lergids reakciot okozhat. Es ez az atka kaki komoly mennyi-
ség, hiszen az él6skodék néhdny nap alatt a sajat sulyuknak
megfeleld Griiléket képesek termelni.

A poratka-allergia leggyakrabban léguti panaszokat valt ki.
De emellett sokaknal okoz bértiineteket is: szoval, ha rend-
szeresen viszketést érzel, kiiitések, voros foltok jelennek
meg rajtad, akkor akar ez is allhat a hattérben.
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Mésrészrél — ugyancsak allergén anyag — a poratka teste is.
Amikor ugyanis elhullanak ezek a bestidk, a maradvanyaik
az él6helyiikon maradnak. Kapaszkodj meg, a poratkatete-
mek és Grilék egylttes biomasszaja miatt — 2 év elteltével
- konnyen eléfordulhat — hogy egy normal parna az eredeti
sulyanak akar a kétszeresét nyomja(!).




1+1valohan hatasos modszer
a poratkak kilakoltatasahoz

A rendszeres szell6ztetés és portalanitas természetesen nagyon fontos az elleniik valé védekezésben,
de léteznek a takaritas mellett egyéb hatasos médszerek is.

. Erdemes az dgynemiihuzatot és a lepedét hetente

mosni magasabb, 55 fok Feletti hdmérsékleten, és
magat az agynemdit és a parnakat is legalabb havonta
kitisztitani.

. A kereszt ugyan nem, de a napfény hasznal elleniik,

ezért ha van rd méd, tedd ki a napra az agynemdit
szelléztetni, igy a poratkak is feldobjak mind az 6sszes
labukat. (A napfény azonban nem ,tiinteti el” a leraké-
dott atkairiléket, azt csakis mosassal/porszivozassal
lehet eltavolitani.)

A pliissallatok cukik, de sajnos a por-
atkak kedvencei is, igy ne feledkezz
megq a tisztitasukrél. Ha lehet, 60 fokon
mosd ki 6ket, de ha ez nem lehetséges,
szam(izd ket Szibériaba, vagy csak tedd
Oket a fagyasztdba egy fél napra, mivel
ezt a hideget a poratkak nem élik tul.

. A poratkak a meleg, paradis kornyezetet szeretik, egy pa-

ratlanitd késziilék beszerzése szintén hasznos lehet elleniik.

S6t emellett a rendszeres és intenziv szelléztetés is segithet.

9. Asima porszivo sz(iréjén nem akad fel

a poratka Uriléke, igy lényegében a

hagyomanyos porszivot felfoghatjuk egy
poratka- és kakiszétszoré fegyverként is.
A poratka ellen egyediil a HEPA-sziir6s
porszivok nydjtanak megoldast, min-

HEPA ©

den més csak egy pofon az atkasz@rnak. “

6. A sz6dabikarbéna a poratkak ellen is szuper fegyver.
Szorj bel6le b6ségesen a matracra, puha sortéjli
kefével dolgozd bele, majd par 6ra mulva alaposan

porszivdzd ki.

A vizg6z a maga 100 Celsius-fo-
kaval igazi atombomba a porat-
kak ellen. Erdemes hetente egy
elektromos kézi gézol6vel atfutni
a matracon, padlén és filiggo-
nyokon egyarant. Ez ugyan az

¥

atka kakijaval nem csinal semmit,
de ha az atkak szamat tizedére
veted vissza, akkor a kakijukbdl is

® @

csak annyi lesz.

Am az igazi jolly joker a matracvédé. Valassz olyat, ami magas héfokon 95 Celsius-fokon moshatd
ezzel megszabadulhatsz az agyban rejt6zé atkaseregtél. Rdaadasul a vastagsaga miatt az atkak is nehe-

zebben jutnak t rajta a matrac mélyebb rétegeibe. (Es még a matracod is hdlds lesz érte).

Matracvédé takaréink
soha nem alszanak
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MILYEN POZOKBAN ALSZIK

A KUTYRD?
ES VAJON MIRGL ARULKODNAK EZEK?

Biztosan te is észrevetted mar, hogy kis kedvenced mindig valamilyen kilonos pdzban szundikal.
Raadasul folyton valtogatja azokat. Az én kutyusom néha az égbe meresztett [abaival
a lefagyasztott Han Soléra emlékeztet, amikor pedig az oldalan fekszik, olyan, mintha
Michael Jackson Thrillerjének jellegzetes tdncmozdulatat gyakorolna.
De azt tudtad, hogy ezek a pézok sokat eldrulnak a legjobb bardtod lelki dllapotardl?
Nézziik meg a leggyakoribb alvopdzokat, és hogy melyik mire utalhat.

OROSZLANPOZ

Ha kutyad elére nyujtott labakkal fekszik, és fejét azokon
pihenteti, valészintileg nem alszik til mélyen. Ez az Ggyne-
vezett oroszlanpéz azt sugallja, hogy titokban mindvégig
figyeli, mi torténik korilotte, és barmikor készen all egy
kis jatékra vagy egy sétara. Ez is pihenteté a szamara, de
azért nyitva hagyja az Gjabb koézos kaland lehetéségét. Az
is ennek arulkodo jele lehet, hogy minden kis neszre meg-
rezzennek a fiilei.

AZ OLDALAN FEKVE

Ha kedvenced az oldalan, kinyujtott labakkal fekszik, akkor
nagy valdszinlséggel teljesen dtadta magat a kényelem-
nek. Ez az alvasi p6z azt mutatja, hogy teljesen lenyugo-
dott, és abszolut biztonsagban érzi magat. Gyakorta eld-
fordul, hogy a kutyusok oroszlanpézban alszanak el, majd
amikor elérnek a mélyalvasi fazisba, atfordulnak valamelyik
oldalukra, az izmaik teljesen ellazulnak, és kezdédhetnek a
futkarozasrol és jatékrol sz6l6 édes almok.

A SUPERMAN

Kétségkivil az egyik legcukibb péz mind kézil az, amikor
a jol ismert, piros alsdgatyas, repiilé szuperhdst igyeksze-
nek imitalni. Mellsé labak maximalisan el6re-, hatsoé labak
hétranyUjtva, fej a labak kozott a padléra lapulva. Altaladban
akkor héskodnek, ha meleglk van, hiszen kevésbé sz6ros
hasukon keresztiil a legkénnyebb leh(teni magukat. Ep-
pen emiatt leggyakrabban hiivésebb feliileteken, példaul
kerdmia padlélapon taldlhatunk igy rajuk.
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0SSZEGOMBOLYODVE

A kutyusok a fankra vagy Uszdégumira hajazé alvépozt, ami-
kor orrukat a farkuk tévébe dugjak, farkas felmengiktdl
orokolték. Ennek oka, hogy a vadonban ez a leghatéko-
nyabb mddja a |étfontossdgl szervek megvédésének, és
a h6 megtartasanak, valamint kénnyen talpra tudnak szok-
kenni, ha veszély kozeleg. Ez nem feltétlenil jelenti azt,
hogy ha a kutyusod igy pihen, akkor nem érzi biztonsagban
magat, hiszen lehet, hogy neki épp ez a legkényelmesebb,
vagy egyszer(ien csak egy picit zarkézottabb, mint négyla-
bu tarsai.

EGYEB, ALVASHOZ KAPCSOLODO SZOKASOK

Almok és rémalmok

Bizony, mint szdmos mas éllat, a kutyak is almodnak. Ha
észreveszed, hogy kedvenced alvas kézben mocorog, 6sz-
szerandul, esetleg ny6sz6rdg, az altalaban azt jelenti, hogy
éppen almodik. Ezek a révid epizdédok teljesen normalisak,
és altaldban nem jeleznek semmiféle problémat. Ha vi-
szont rémalomra gyanakszol, és szeretnéd megnyugtatni,
akkor finoman szélitsd a nevén, beszélj hozza megnyugta-
té hangon, és simogasd meg a hatat vagy az oldalat. Mé-
sodperceken beliil garantéltan abbahagyja a nyoszorgést.

HOZZAD BUIVA

Sok kutya szeret a gazdihoz vagy masik hazi kedvencekhez
bujni alvas kozben. Ez egy kélyokkorbdl visszamaradt szo-
kas, amikor is az egész alom - anyaval egyiitt — egy nagy,
meleg, biztonsdgot adé gombdcban aludt. Ha a te kutyad
is szeret melléd bujni vagy egyenesen rad heveredni, biztos
lehetsz benne, hogy imad téged, és igényli a kozelséged.
Es habar ez egy végteleniil cuki dolog, nagy test( fajoknal
azért fFennall a végtagzsibbadas veszélye. Es itt véletleniil
sem az 6 mancsaira gondolok.

Tiszteletkorok

A kutyak leheveredés elétt hajlamosak kaparaszni, és eljar-
ni néhany tiszteletkort. Ez szintén egy a farkasoktol fenn-
maradt 6szton, amellyel 6k az avarbdl alakitanak ki kényel-
mes fekhelyet maguknak.

Ahogy latod, a kutyusok alvasi p6zai nem csak bajosak és
viccesek tudnak lenni, de sokat elarulnak aktualis hangula-
tukrdl, személyiségiikrél vagy akar egészségi allapotukrol.
Eppen ezért, ha szokatlan alvashoz kapcsolddé viselkedést
vagy alvasi problémakat észlelsz, nem art allatorvoshoz
fordulni, hogy megbizonyosodhass kedvenced jollétérdl.



AT L
ey - Wyrl oy \ o
{-Tlr g s W
L RS, D ek, Sl WREGMES

Mindenki azt gondolja, hogy az 6 kutyaja a legjobb.
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Paratlan kényelem és melegség otthoni Erds tartast nydjté megoldas id6s ked- Idelis valasztas kiiltéren tartott kedvencek
hasznalatra, ahol kedvenced minden nap venceink szdmara, amely segit megdrizni szamara - mert nemcsak puha és kényel-
luxusban pihenhet. izlileteik egészségét. mes, de 40°C-on moshatd, igy konnyedén
tisztithata.

Add meg teis a legjobbat kedvencednek!

Sloqpy kedlyesfektiely

www.matrackucko.hu




Alvas-kviz
Tudod, hogy mennyi id6t vesz el a sziilék alvasabol egy csecsemé?
Es azt, hogy ha este 10-kor lefekszel aludni, mikor fogsz a legfrissebben ébredni?
Annyit irtunk mar a pihentetd alvasrol és a kialvatlansag egészségiigyi kockazatairol,
hogy itt az ideje tesztelni, mi minden maradt meg ebbdl olvaséink fejében.

Mert aludni nemcsak szeretni, de tudni is kell. Most kideritheted,
mennyire vagy otthon a témaban.

Induljon hat az alvas-kviz.

1. Minél id6sebbek vagyunk, annal kevesebb alvasra van sziikségiink. Igaz vagy hamis az allitas?
Igaz Hamis

Igaz Hamis

3. A hét kozbeni alvashianyt behozhatjuk a hétvégén.

Igaz Hamis
A koncentracié gyengiiléséhez. Ingerlékenységhez.
A dontésképesség romlasihoz. Mindet okozhatja.

5.1gaz-e, hogy keveset ér a tanulas, ha nem alszunk ra egy rendeset?
Igaz Hamis
Egy Kett6  Harom

7.Nem az a kérdés, hogy a kevés alvas oregit-e, hanem hogy mennyivel.
10%-kal 30%-kal 50%-kal
Igaz Hamis

9. Aki éjjel Felébred és kimegy a mosdéba, az jobban teszi, ha...
sotétben intézi el a dolgat. felkapcsolja a villanyt.
120-240 6rat 400-750 6rat 750-1000 6rat

11. A gyermekek alvas kozben n6nek a legtobbet. Igaz vagy hamis az allitas?
Igaz Hamis
5%-kal 10%-kal 20%-kal

13. Hogyan valtozik a test hémérséklete alvas kozben?
Magasabb lesz. Alacsonyabb lesz. Nem viltozik.
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egészségiink védobastyajanak alapkove

Az emberi immunrendszer egy rendkiviil 6sszetett
sejt- és Fehérjehalozat, mely a szervezet els6 és leg-
Fontosabb védelmi vonalaként szolgal a kiilonféle
kiils6 betolakodokkal, azaz a virusokkal és baktériu-
mokkal szemben. Annak érdekében, hogy segito job-
bot nyujts a szervezetednek azimmunrendszered mii-
kodtetésében, kiemelt Figyelmet kell szentelned az
altalanos jollétedet befolyasolo tényezéknek.

Az alvas életiink egyik legfontosabb, ugyanakkor
gyakran elhanyagolt aspektusa. Napjainkban sokszor
feldldozzuk az alvasra szant id6t a munka, a szérakozas
vagy egyéb elfoglaltsdgok oltdran, anélkil, hogy tud-
nank, ennek milyen stilyos negativ kovetkezményei
lehetnek az immunrendszeriinkre. Na de mennyi al-
vasra van valojaban sziikségiink?

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) ajan-
lasa szerint a Felndtteknek napi 7-9 orat
kellene aludniuk a test és az agy haté-
kony regeneralédasahoz. Fontos hozza-
tenni, hogy ez az igény egyénenként eltéré
lehet, hiszen valtozhat az életkor, az élet-
mod és mas tényezdk fliggvényében is.
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AL ELEGEND PIHENES

Az elegendé alvas kulcsfontossagu szerepet jatszik az
immunrendszeriink egészséges miikodésében. Amikor
alszunk, a testiinknek lehetésége van kipihenni a napi
faradalmakat és helyreallitani az energiakészleteket,
mialatt a hattérben kiilonféle immunoldgiai folyamatok
zajlanak. A mélyalvas soran példaul immunrendsze-
riink az ,,emlékezésbe” fekteti energiait, vagyis meg-
jegyzi a korokozokat, amelyekkel a nap soran talalko-
zott, és legyartja az elleniik sziikséges antitesteket,
aminek koszonhetéen hatékonyabban tud reagalni
rajuk a jovében.

A megfelel6 mennyiségli és minéségli pihe-
nés a T-sejtek aktivitasat is noveli, amiknek
szintén az a funkciéjuk, hogy segitik az im-
munrendszert a betolakoddk elleni kiizde-
lemben. Ahhoz, hogy a T-sejtek a lehetd
legjobban funkciondljanak, szintén szik-
ség van (lenne) az emlitett 7-8 6ra alvasra.



Tovabba szervezetiink alvas kézben a legproduktivabb
bizonyos tipusu fehérjék, példaul a citokinek termelé-
sében. Ezeknek a fehérjéknek hatalmas szerepe van a
sejtek koézotti kommunikacioban és a gyulladasos fo-
lyamatok szabalyozasaban. Egyes citokinek példaul
segitenek az immunrendszernek azonositani és elpusz-
titani a kérokozdkat, mig masok csokkentik a gyulladast
és eldsegitik a sebgyogyulast. Kutatasok is bizonyitjak,
hogy azok az emberek, akik rendszeresen elegendé
idot toltenek az agyban, kevésbé hajlamosak a gyul-
ladasos megbetegedésekre.

Nem utolsé sorban alvas kozben a maj és mas szervek
is folyamatosan dolgoznak a karos anyagcseretermé-
kek kivalasztasan. Példaul a maj felel az egyik rendkiviil
fontos antioxidans, a glutation termeléséért, amely
nagyban segit a karos szabad gyokok semlegesitésé-
ben és a toxinok kiliritésében. Ezaltal csékkenti a karos
anyagok felhalmozdédasanak kockazatat és az immun-
rendszerre harulé terhet, tdmogatva annak optimalis
mikodését.

Az alvas és az immunrendszer egymasra hatdsa
meghatarozé az altaldnos egészségi allapotunk
szempontjabél. Az elegendd alvas nem csupan a
testet pihenteti és annak regeneralédasat segiti,
de kulcsfontossagt a megfelelé immunmikodés
fenntartasahoz is. Fontos, hogy ezzel tisztaban le-
gylnk, és mindent megtegyiink annak érdekében,

AZ ALVASHIANY VESZELYEI

Azok immunrendszere, akiknél tudatos dontés vagy
egy sajnalatos alvaszavar kovetkeztében lerévidiilnek a
csukott szemmel toltott 6rak, egészen biztosan csok-
kentett médban képes csak miikédni. Az alvashidny
miatt az immunrendszer
nehezebben tud visszaem-

lékezni a kérokozdkra, ame- 27
lyekre igy a test kevésbé ha- — N
tékonyan tud reagalni.

Emellett az alvashiany fo-
kozhatja a gyulladasos
folyamatokat a szerve- /
zetben, ami hosszl ta-

von sulyos egészségiigyi (
problémakhoz vezethet.

A krénikus alvashiany- |
hoz tarsulé stressz és
Faradtsag tovabbi terhet réhat az immunrendszerre,
gyengitve annak védekezéképességét. Ezaltal novek-
szik az esélye annak, hogy fert6zéseket vagy betegsé-
geket kapjunk el, és hosszabb idébe telik a felépilés is.

hogy minden nap elegendé mennyiségli minéségi
alvast biztositsunk magunknak. Ezzel nemcsak az
altalanos jollétiinket, hanem testiink elsédleges
védobastyajanak hatékonysagat is noveljiik, és
igy jobban Felkésziilhetiink a mindennapi kihiva-
sokra és veszélyekre.
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—Interju Cseh Laszléval

Ahogy megérkeziink Cseh Laszl6 otthonaba, egy bardtsédgos, nyugodt [égkdr Fogad
minket. Az egykori élsportold, aki nemcsak négyszeres olimpiai eziistérmes, hanem vilag-
és Eurépa-bajnok is, most egy egészen (j életstilust alakitott ki maga kordl. A medencét
elhagyva mér nem hajnalban kel, hanem sajat szabdlyai szerint él, de az alvas és a pihenés
tovdbbra is fontos szerepet tolt be az életében. Laci 8szintén mesélt arrél, mit tanult a
pihenés fontossagardl, és hogyan talalta meg a helyét az Gszdsport utani vildgban.




Alom Magazin: Laci, a versenyzéi
karriered soran az edzésekhez
szigorUan igazitott napirendet
kovettél. Most, hogy mar nincs ez
a kotottség, hogyan valtozott az
életritmusod?

Cseh Laszlo: Az élsportban az idé
szinte katonas rendben volt be-
osztva. Hajnalban keltem, délutanig
edzések, kozte rovid sziinetek.
Most végre megtehetem, hogy ter-
mészetes itemben éljek. Altaldban
fél hét, hét koril kelek, és élvezem,
hogy reggeli kozben van idénk a
feleségemmel beszélgetni. Bar
még mindig van egy belsé igényem
a napirend kialakitasara, ez sokkal
rugalmasabb lett, mint korabban.

AM: Az alvas is része ennek a szabad-
sagnak? Most masképp tekintesz ra,
mint az aktiv sportoldi éveid alatt?
Cs. L.: Teljesen. Sportoloként az
alvas inkabb egy regeneracids

szlkséglet volt, mintsem egy
tudatos pihenési forma. Akkori-
ban az edzések kozti sziinetekben
prébaltam roviden aludni, de
ezek nem adtak valédi feltolts-
dést. Ma mar tudatosan figyelek
arra, hogy minéségi alvasban
legyen részem. Ha nem alszom
legaldbb 7-8 érat, azt érzem az
egész napomon.

LAz alvds nem lopott idé —
ez az a pillanat, amikor
a test és az agy jra feltéltédhet,
hogy jobban birjuk
a mindennapi kihivdsokat.”

AM: Hogyan latod, milyen ha-
tassal van a pihenés az emberek
mentalis és Fizikai jolétére?

Cs. L.: Elengedhetetlen. A sport-
ban is azt tapasztaltam, hogy azok

a napok sikeresebbek, amikor az
alvasom rendben volt. A j6 pihenés
nemcsak a test, hanem az elme sza-
madra is kulcsfontossagu. A pihenés
hidnya nemcsak a teljesitményt ront-
ja, hanem az altalanos kozérzetre is
hatdssal van. Most mar a hétkéznapi
emberek szadmara is ugyanezt mon-
danam: a jo alvas alapja az egészsé-
ges életnek.

AM: Az élsportot sokan hajlamosak ro-
mantizalni. Te hogy érzed, az Gszasban
mennyire volt hangsulyos a pihenés?
Cs. L.: Nagyon vegyes érzelmeim
vannak ezzel kapcsolatban. Amikor
az edzések kozti id6szakokban széba
keriilt a pihenés, gyakran inkabb
Jkotelezd lustasagként” kezeltik.
Az edzék is sokszor azt sugalltak,
hogy ,.a pihenés az, ami megkilon-
bozteti a bajnokokat a tobbiektdl”,
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de ennek ellenére mindig volt egy
bels6é nyomas, hogy mégis edzeni
kellene. Ezért is fontos, hogy most
mar mas szemlélettel tekintek erre:
a pihenés nem a lustasag, hanem az
er Ujrateremtése.

A pihenés nem azt jelentihogy
semmit nem csindlsz.
A pihenés az, hogy engeded magad
feltéltbdni
és Uj energidt meriteni.”

AM: Most, hogy mar nem az Gszas
koré szervezédik az életed, ho-
gyan talaltal 4j fFokuszpontokat?
Cs. L.: A legnagyobb ajandék az,
hogy most barmit kiprébalha-

tok. Elmehetek kirandulni, sielni,
vagy csak egy délutant tolthetek
otthon olvasassal. Az élsportban
ezekre alig volt lehet6ség. Most (j
dolgokat tanulok, és keresem azt,

ami igazan inspirdl. Persze, néha
hidnyzik a versenyek adrenalinja,
de prébalok masban 6rémot talal-
ni. Példaul néha kihivast csinalok

a hétkéznapi dolgokbél - legyen
az porszivdzas vagy egy finom étel
elkészitése.

AM: Mit iizennél azoknak, akik
nehezen talaljak meg a pihenés
helyét a napjaikban?

Cs. L.: Taldn azt, hogy prébaljak
meg masképp nézni a pihenést. Ez
nem elvesztegetett id6, hanem egy
befektetés. Ha valaki teljesitmény-
kényszer alatt él, a pihenésre Ggy
tekinthet, mint ami megalapozza

a kovetkez6 nap sikerességét.
Mindenkinek sziiksége van erre, flig-
getleniil attél, hogy sportolé vagy
irodai dolgozé.

AM: A visszavonulasod utan volt
valami, amit Gjra kellett tanulnod
vagy atgondolnod magaddal kap-
csolatban?

A sportoléknak még tébb alvasra van szikségik

A Stanford Egyetemen végzett kutatas szerint az éjszakankénti 10
ora alvas jelent6s javulast eredményezett.

A tanulmanyban részt vevé ot profi iszé hat-hét héten at 10 érara né-
velte az éjszakai alvasidét, és jelentds valtozasokat tapasztaltak. Konk-
rétan az atlétdk egy 15 méteres sprintet dtlagosan 0,51 masodperccel
gyorsabban (7%) Usztak, és 0,15 masodperccel (17%) gyorsabban rea-
galtak a rajtkérél valé elrugaszkodasnal. A fordulasi idd is javult 0,10
masodperccel (9%). Mindezek mellett csékkent a nappali almossdg, és

arésztvevok hangulata is javult.
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Cs. L.: Az identitdsom egy része
mindig is az Uszashoz kot&dott.
Amikor abbahagytam, meg kellett
tanulnom, hogy nem csak az vagyok,
amit a medencében csinaltam. Ez
egy érdekes, néha nehéz folyamat
volt. De ma mar élvezem, hogy sza-
badon Uj dolgokat fedezhetek fel,
és megtaldlom az 6rémot az apré
pillanatokban is.

Cseh Laszlé torténete arra em-
lékeztet, hogy az élet valtozasai

Uj lehetéségeket hozhatnak, ha
megadjuk magunknak a pihenés, a
feltoltédés és az 6nreflexid lehe-
téségét. Az 6 példaja megmutatja,
hogy a legnagyobb almok is csak
akkor valhatnak valéra, ha idénként
megallunk, és energiat gyiijtiink az
Gj kihivasokhoz. Alom Magazin - a
hely, ahol az dlmok Uj erére kapnak.

Az Uszok masodik kedvenc szava: szunydkalas

Azok szamara, akik nehezen tudjak elérni a 7-9 6ra alvast éjsza-
kanként, a szunyokalas konnyii megoldast jelenthet az alvashiany
és a részleges alvasvesztés kezelésére.

A szunyokalas noveli az energiaszintet, az éberséget, és segitheti az
Uszok teljesitményét az edzéseken és a versenyeken. A szunyokalas
hatdsat részben alvashianyos sportoldkon tesztelték, akik 30 perces
szunyokalast iktattak be ebéd utan. Az eredmények szerint a 30 per-
ces szunyokalast kovetSen javult a 20 méteres sprintteljesitmény, és

csokkent a nappali almossag.



Az olimpiai éremnek is 2 oldala van,

mint a Bajnok matracanak!

Cseh Laszld
olimpiai bajnokunk

a Hardflex Premium
matracunkat valasztotta

A hideghab technolégianak
héala a matrac teljesen atszel-
6zik. Mondj blcst az izzasz-
té éjszakaknak, és élvezd a
frissité, nyugodt alvast min-
den éjjel!

A szuperrugalmas hab gyengéden ko-
rilélel, és minden ponton megtamaszt-
ja a gerinced. Az eredmény? Nincs t6bb
elaludt nyak vagy hatfajas, csak egész-
séges és energikus reggelek!

HARDFLEX PREMIUM
A maitracok bajnoka, @ bajnokok mdaraca.

www.matrackucko.hu



) ALMOKAT SZONEK
A MATRACKUCKG (1) VARRODAJABAN

Es ez nem valami klisé. Hiszen rengeteg munka van a
markaban. Mind a trendek élén jaro, tudatos termékfej-
lesztésben, mind az igényesen megvalogatott minéségi
alapanyagokban, és végil a varrodabél kikeriilé funkcio-
nélis dizajnban.

Mert legvégiil épp a varroda csomagolja, keretezi be a
markat. Az Ujvarroda —ahol szorgos kezek évente tébb
tizezer méter szévetbdl ,.szének” Gjabbnal Gjabb Alom-
matracokat, Alomparnakat. A varroda az, amely egy-
szerre 6tvozi a latens fogyasztdi elvarasokat, a magas
szakmai tudast, és nyit az Gjdonsagok, az innovacio felé.

De vajon mit tud a Matrackuckd dj varroddja,
amit mds nem?

Mint a mesében, akarmit elkészitenek

Es mielStt rédvagnad: mesebeszéd.... Tudd, hogy a varro-
daban készilt mar huzat kerek matrachoz, sokszogletes
matrachoz, hossz( matrachoz, révid matrachoz, lapos
matrachoz, td6moér matrachoz, lyukas matrachoz, de
varrtak mar huzatot kutyamatrachoz, hajématrachoz,
lakékocsimatrachoz...
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Tizenhé évvel ezeldtt, csaladi
vallalkozasként azt gondoltuk,
helye lenne a magyar piacon

egy ,tényleg j6" agybetétekkel
Foglalkozé hazai vallalkozasnak.

Majd kozel 150.000 matrac,
70.000 aranygyapji dagynemd és
tovabbi tébb mint 200.000 parna,
takaré és egyéb alvaskiegészitd
elkészitése utan, Ggy éreztik,
eljott az idd, hogy a Matrackuckd
—egy z6ldmez&s beruhdzast ko-
vetéen — Uj, nagyobb varrodaba
koltdzzon. Az Ujitdsnak kdszonhe-
téen a komoly szaktudassal ren-
delkezé varréndket foglalkoztatd
cég (j lendliletet kapott, és vele
egy hangzatos ars poeticét is:

»Egy jé csomagolds megvédi
a terméket,
egy nagyszerti csomagolds
a mdrkat védi”

Tovabb is van, de mondok jobbat: tedd prébéra a
Matrackuckét egyedi kivansagoddal. (Akar harmat is
kivanhatsz, mert imadjak a kihivasokat.)

Es jol birjak cérnaval

Készilt itt mar matrac a honvédségnek, munkasszal-
l6knak, ifjusagi, falusi és wellnessszallashelyeknek,
szalloddknak egyarant. Ha csak a varrodaban késziilt



Meg vannak ezek huzatva... Cool Plus®:

Nagy égdtereszté képességli funkciondlis
szdvet, amely megkénnyiti a testhdelve-
zetést, igy kellemesen hiivds érzést bizto-
sit. Nydri haszndlatra, illetve izzadésabb
vdsdrloinknak ajanljuk.

Ha Gombdc Artar térténetesen a vildgon mindennél  Apyagésszetétel: 100% poliamid.
Jjobban nem a csokit és a hasdt szerette volna, ha-  Moshatdsdg: 60°C.

nemGZG[VCjSl‘_'...EShGVC][G/(I'egySZQI'/'Smeg/(é/'dezte ©000000000000000000000000000000000000000 00

36 kiilénleges huzatvaridcio,
azért az mdr valami...

volna téle, hogy a fészkébe milyen huzatot szeretne, ..
Gyapju:

Finom tapintdsd, puha és meleg, md-

Cool Plus huzatot, a fagyos téli éjjeleken a gyapji-  szdlmentes tophuzat merindi gyapjibol.

huzatot, még inkdbb a bolyhosodds gdtlé Alomhu-  Kivdlé hémegtarté és nedvességfelvevd

képességgel bir, az izzadsdgot pedig elpd-

rologtatja. A téli esték remek hdlotdrsa.

Anyagosszetétel: 100% gyapju.

amit a Matrackucké készit. Moshatésdg: kézzel moshat.

habozds nélkil fujta volna: a meleg nydri estéken a

zatot, vagy a Radirpoktdl és mindentdl is megvédd
Protecta huzatot, no meg minden olyan huzatot,

matracokbdl épitenénk egy tornyot, az nagyjabdl 30.000 m
magas lenne. Ez kabé olyan, mintha a vildg legmagasabb
hegyét, a Csomolungmat haromszor (meg még egy
félszer) egymas csucsara allitanank.

Az almok szovéséhez elhasznalt cérna pedig nemcsak
hogy korbe érné a teliholdunk derekat, de még egy szép
masnit is kothetnénk az égbolt titkos szemlélGje koré.

legdragabb irdnyvonalakat koveti. Valéjaban a praktikus
oOtletek, mint a Quick Wash® vagy az 6sszecipzarozhaté
fels6huzat, édesitik meg az éjszakaid.

Mert minden éjszaka egyiitt az igazi:)

Az agyad csak attdl kilonleges, hogy azzal osztod meg,
aki igazan fontos neked, és attél igazan kényelmes, hogy
mindketten olyan keménységl matracot valaszthattok
magatoknak, amilyet csak szeretnétek.

Uj? Nem! Csak Quick Wash®-sal mosva!

Ezt imadni fogod: a Quick Wash® huzatvarrasi médszer-
nek kdszonhetden sosem eshet folt a matracod becsiile-  Es ha a paroddal nem szeretnétek kompromisszumot
tén. De ha mégis, akkor sincs ok a panikra. kotni matracfronton, az érsekcsanadi varroda még ezt
is gy6zi cérndval! Ugyanis akar 2 azonos méret(i (22 cm),
A matrachuzat legkdnnyebben koszol6dé része —atete-  de kiilénbdzd Celebration Alommatracot is egy huzat-
je—ugyanis konnyedén lecipzarozhaté, levehet6 és mos-  ba tudnak varrni nektek Ggy, hogy nem lesz hézag a 2
haté anélkiil, hogy az egész huzatot be kellene tuszkolni  matrac kozott!
a mosogépbe. Hat nem praktikus? Valld be észintén, a
teljes matrachuzat sosem férne bele a mos6gépbe. Na, erre varrjal gombot®
Egy matracon nem attél alszol jobban, ha a legujabb és a
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Ezért azonban busas arat fizetnek. Az dtcsoportositott
o6raknak, az olykor hosszu éjszakaknak és az ezzel parhu-
zamos korai kelésnek komoly negativ kdvetkezményei
vannak. Az alvashidny immunrendszer-gyengité és
egészségkarosité hatasai, valamint az emiatt hossza
tavon kialakulni képes sulyos betegségek mara mar
kozismertek.

Es habar a cukor- vagy szivbetegségek, illetve a komo-
lyabb mentalis rendellenességek kialakuldsdhoz hosszu
éveken at kell karos alvasi mintakkal élniink az életink, az
alvadsmegvonas rovid tavon is latvanyosan kifejti negativ
hatdsat egy masik fronton, méghozza az érzelmeinkre.

A kialvatlansag tokéletesen megagyaz a hangulatingado-
zasoknak és hirtelen diihkitoréseknek, hiszen a kimerdilt-
ség ingerlékennyé tesz minket, tirelmiink elvékonyo-
dik. Mindenki hallotta mar a ,bal labbal kelni” kifejezést,
és ha belegondolunk, mennyire eltéréen allunk egy sdrt
nap elé egy nyugodtan ataludt és egy fajéan révid éjszaka
utan, a mondas azonnal értelmet is nyer. Utobbi esetben
a legaprobb feladatokhoz sincs motivacionk, és gy érez-
ziik, sosem lesz vége a napnak, ami alapvetéen ranyomja
bélyegét a hangulatunkra.
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Négybol harom magyar alszik 1 vagy
2 oraval kevesebbet a WHO (Egész-
ségligyi Vilagszervezet) altal ajanlott
egészséges oraszamanal.

A 18-34 évesek kétharmada ugy érzi,
hogy csak akkor jut elegendo ideje
a karrierjére, a csaladjara és némi
me time-ra, azaz egyénileg preferalt
kikapcsolodasra, énidore, ha néhany
orat lecsip az éjszakai pihenésbol.

Ilyenkor minden aprésag irrital, képtelenek vagyunk
megfékezni kitéré érzelmeinket, és olyan hétk6éznapi
dolgokon is kdnnyen felbosszantjuk magunkat, amelye-
ken egyéb esetben nem tennénk. Tovabba elveszitjiik
a racionalitast, az onkontrollt, és sokkal hajlamosab-
bak vagyunk impulziv, érzelmi alapi déntéseket hozni,
még akkor is, ha azoknak egyértelmii negativ kévet-
kezményei lesznek.

Ennek oka, hogy az agy er6s érzelmi reakciékért felelés
része, az amigdala és egy masik agyi régio, a kézponti ve-
zérl6szerepet betolts prefrontialis kéreg — amely tobbek
kozott az amigdalatis iranyitja—a kialvatlan agyban nem
képesek megfeleléen kommunikalni. Az alvashiany
blokkolja a ketté kozti jelatvitelt, ezzel pedig dtengedi az
irdnyitast az érzelmeknek, igy minden ingerre eltalzott,
Osztonszerii reakcioval valaszolunk.

Az amerikai Berkeley Egyetem egyik kutatasat 6sszefog-
lalva az egyetem neurolégusa, dr. Matthew Walker tgy
nyilatkozott: ,Alvashianyban az agy olyan, mintha egy
primitivebb viselkedésre térne at, eltompitva azt a
kontrollt, amellyel az ember normalis koriilmények
ko6zott kordaban tartja érzelmeit.”



Kutatasuk keretében 26 6nkéntes valasz-
reakciéit vizsgaltak, gy, hogy elétte a
csoport egy része egészséges 6érasza-
mot toltott alvassal, a tobbiek pedig

35 éran keresztil ébren maradtak.

Mikdzben agyi aktivitasukat Funkci- © )
ondlis MRI-készlilék segitségével mo-

nitoroztak, kilonb6z6 képeket mutat-

tak nekik, melyek el6szér olyan atlagos

targyakat, mint egy kosar vagy kanal, majd

egyre intenzivebb témakat, példaul allattama-

dast abrazoltak. A kutaték sejtették, hogy a kialvatlan
agy érzékenyebben reagal az érzelmileg intenziv inge-
rekre, dm arra nem szamitottak, hogy az alvashianyos
alanyok agyaban 60%-kal erésebb valaszreakciok ke-
letkeznek. ,Ugy tiinik, ilyenkor az érzelmek amokfu-
tasba kezdenek az agyban” — mondta dr. Walker.

— folytatta a kutatdsvezetd. A mai vildgban nem ritka
hosszi tavi rendszeres alvdsmegvonas alvaszavarok-
hoz vezethet, melyek egyértelm( kapcsolatban allnak a
mentalis betegségekkel is. ,Hagyomanyosan azt
gondoltuk, hogy a pszichiatriai betegsé-

gek hozzajarulnak az alvasi rendel-

lenességek kialakulasahoz, » -
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Egy masik kutatasban egyetemi hallgaté-

kat kértek fel, hogy 10 napon keresztiil

naplézzak a napkozben veliik tortént ese-

ményeket. Kiilonosképpen azokat, ame-

lyek eltértek a megszokottdl, vagy er6-

sebb érzelmi reakciot valtottak ki bel&lik.

Az utolsé napon a laborban kellett aludniuk,

mikézben a kutatok EEG-vel figyelték agyhulla-

maikat, illetve felébresztették ket az alvasi ciklusuk

REM-fazisdban — amelyben altaldban almodunk —, hogy
beszamolhassanak almaikrol.

Ezutan ismétlédé motivumok reményében a leirt almo-
kat osszevetették a naplokba régzitett eseményekkel.
Az egyik egyetemista példaul azt dlmodta, hogy biciklizik,
ami azért érdekes, mert nem sokkal el6tte szenvedett
balesetet a kerékparjan.

A kutatoknak feltiint, hogy az erés érzelmeket kivalté
torténések gyakrabban koszonnek vissza az almok-
ban, mint a hétk6znapi események. Illetve azt is sikerilt
kideriteniiik, hogy a REM-fazisban az alanyok agyi aktivi-
tasa 4 és 7 hertz koriili frekvencian mozgott. Ebben a tar-
tomanyban keletkeznek az érzelmi megrazkédtatasok
enyhitésében segité théta-agyhullamok.

A kutatds eredményeibél tehat levonhaté a

kovetkeztetés, hogy az almok is szerepet

jatszanak az érzelmileg megterhel6 ta-
pasztalatok feldolgozasaban.

Az elegend6 mennyiségii alvas (vagy annak hianya) tehat szamos
moédon kihat az életiinkre. Elviselhetdvé tesz minket embertarsaink
szamara, meggatolva, hogy csorba essen szocialis kapcsolatainkon,
csokkenti a mentalis betegségek kialakulasanak esélyét, segit fel-

dolgozni az érzelmileg megterheld tapasztalatokat, és végiil,
de nem utolsé sorban jo kézérzetet biztosit. Ki akarna folyton

agressziv kismalac madjara élni az életét?
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—JAVsztanokdfuncsalalvasilszokasai

Bizonyara mind hallottunk mar példakat arra, hogy egyes vilagsztarok milyen kiilénds alllrokkel
rendelkeznek. Ezek a sztarok — legyen sz6 sportolérél, mielStt a palyara, vagy énekesrél, mielétt szin-
padra lép, esetleg hires szinészrél a forgatas elStt — barmit megtesznek azért, hogy a mindig csucstelje-
sitményt nyutjtsanak. Még akkor is, ha ritualéik furcsak lehetnek a kiilsé szemlélének
vagy idegesitéek az 6ket kiszolgalé személyzetnek.

Nos, nincs ez masképp az 4gyban sem. Vannak hirességek, akik az alvasra is a siker egyik eszkézeként
tekintenek, és annak médjara igen egyedi szokasokat alakitottak ki. Van, aki extrém sokat, van,
aki tébb részletben, és van, aki ,,.a hegyekben” alszik.

Lassuk, kik 6k!

MARIAH CAREY

Avilaghirl énekesnd, akinek karacsonyi slagerét oktdber és
janudr kozott akarva-akaratlanul legalabb 100-szor meghall-
gatjuk, csakis akkor érzi magat teljesit6képessége cslicsan,

ha napjai kétharmadat pihenéssel tolti. Allitisa szerint hangja
megdrzése érdekében minden éjjel 15 érat alszik, mikdzben
20 parasité dolgozik az agya koriil. A paras leveg6 és az ext-
rém mennyiség( alvas ellazitja és nyugtatja a hangszalait, ami
minden alkalommal garantélja a tokéletes performance-t.
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MICHREL PHELPS

Minden idék legtobb érmet begytijté Gszé olimpikonjanak
palyafutasa alatt két ajton kellett atlépnie, hogy alomra
hajthassa fejét. Az agya ugyanis a haldszoban beliil egy
specialis kamraban helyezkedett el, amely olyan kérnyezetet
generalt, mintha a sportolé 2500-3000 méter magassagban
toltotte volna az éjszakat. A levegd csokkentett oxigéntar-
talma miatt testének éjszaka is keményen kellett dolgoznia,
hogy eljuttassa a megfeleldé mennyiségl oxigént az izmaihoz.
Ez a furcsa ,haldszoba” a hdlészobaban segitett az alloképes-
sége és tiid6kapacitasa novelésében. Sikereit elnézve nem
is keveset.

CRISTIAND RONALDO

Az 6tszoros aranylabdas labdardgéikon furcsa alvasi szokasa
nem valamiféle kiilonleges ketyerében vagy kérnyezeti ténye-
z6ben rejlik, hanem kiilénos, dmde szigord rutinjaban. Tiszta-
ban van az alvés fizikai teljesitményéhez fliz6d6 szerepével,
ezért egy rendkiviili alvasi rutint kdvet, amelyet a sztarspor-
toldk alvasspecialistaja, Nick Littlehales javasolt neki. A Foldi
halandék folytatélagos 8 éras szendergése helyett Ronaldo

5 x 90 percet alszik elszorva a nap Folyaman. Ezt pedig
mindig magzatpézban, friss leped6k kozott teszi.

MARK WRAHLBERG

Kétségtelen, hogy Mark Wahlberg kedvenc mondasa a ,ki
koran kel, aranyat lel". A szinész olyannyira eszerint éli életét,
hogy este 19:30-kor fekszik le, csak hogy reggel... jobban
mondva éjjel 2:30-kor felkeljen, és megkezdje stir(i napjat.
Napirendje 2018-ban kerdlt fel az Instagramra, ahol elarulta,
hogy negyed négykor mar reggelizik, majd 03:45 és 05:15
kozott masfél 6rat edz, amit egy masodik reggeli, egy zuhany,
egy kis nasi, valamint némi golf és ,kriokamra-regeneracio”
kovet, egy hidegterapia, amely négyszeresére gyorsitja a
vérkeringést. Mindezzel fél 11-re meg is van.

Aztan kezdédhet a munka.
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Ezt idd

lefekves elott®

&

A pihentetd alvas alapveto fontossaguaz -e‘gészséges ele
mod érdekében, hiszen a testnek, ahogyan a rendszere
testmozgasra, éppugy a relaxaciora is szuksége van. Sajno
azonban sokak szamara nap mint nap kihivast jelenthet
alomra szenderiilni. Mig sok ital, példaul a kavé vagy az
- energiaitalok, koffeintartalmuk miatt serkentik a szerve-
Zetet és gatat szabnak a nyugodt pihenésnek, szerencsére
boven akadnak olyanok is, amelyek pont hogy ellazitanak,
és segitik az elalvast.

.

A legtobben lefekvés eldtt mar csak vizet isznak, ami a hidratacié szempontjabdl valdban jé
dolog. Azoknak viszont, akiknek nem napi gyakorlat, hogy lefekvés utan 10-20 perccel mar hiizzak
a lobért - s6t, sokszor 2-3-szor ennyi id6 sem elég hozza -, érdemes lehet kiprébalni néhany
nyugtato italt, melyek meghozhatjak a kivant hatast. Lassuk, mik az opciok!

TER, TEA, TEA...

Habar az optimalis alvas érdekében az a legjobb, ha az
utolsé két éraban mar nem fogyasztunk semmit, azzal
nem hibazhatunk, ha kézvetleniil lefekvés eltt elsziir-
csolink egy csészényi langyos tedt. A zold tea és az
olyan gyégynévényekbdl késziilt Fézetek, mint a citrom-
f, a levendula, a kamilla, illetve az orvosi macskagyokér,
azaz valeridna is j6 valasztas lehetnek. Ezek mindegyike
segit az ellazuldsban, valamint csékkenti stresszt és a
szorongast.

Azoknak, akiket esti gyomorpanaszok gatolnak meg
a gyors elalvasban, a borsmentateat tudjuk javasolni,
ugyanis a fenti hatasok mellett az abboél késziilt elixir még
a gyotré gyomorbantalmakat is hatékonyan elmulasztja.

Az Indidban Gshonos ashwagandha, vagy masik nevén
alombogy6 - szamos mas hatdsa mellett - szintén haté-
kony stresszoldd, am a fogyasztasa nem ajanlott terhes
vagy szoptatd néknek, illetve az autoimmun, pajzsmirigy-
vagy cukorbetegségben szenvedéknek.
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(ARANY) TEJ

Mindannyiunk szamara ismerds lehet gyermekkorunkbél a poharka
lefekvés el6tti langyos tej. Nem véletlen, hogy a Mikuldsnak is ez a
kedvence, habar mig ra serkentd, rank nyugtaté hatassal van. Es ha ezt
meg akarjuk fejelni még egy [épéssel, akkor gyombér, fahéj és legfé-
képpen kurkuma hozzdadasaval készitslink aranytejet! A kurkuma k-
l6nosen hatékony gyulladascsokkent6 és stresszoldd, valamint enyhiti
a depresszios tiineteket.

CSERESINYE- ES/VAGY MEGGYLE

Sokan nem tudjdk, hogy a cseresznye és a meggy amellett, hogy fino-
mak és vitaminban gazdagok, egy triptofan nev(i aminosavat is tartal-
maznak, ami tdmogatja az alvast szabalyozé melatoninhormon terme-
lését. igy a belslik Facsart gylimélcslé szintén segithet a kdnnyebb
elalvasban.

BANANTURMIX MANDULATEJJEL

Bananturmix? Elalvas el6tt? Igen! Nem csak reggelre tuti valasztas. Kel-
lemesen megtolti, de nem neheziti el a gyomrot, a bananban talalha-
té kalium és magnézium pedig lelazitja a faradt, gorcsos izmokat. Mi
tobb, a mandulatejnek is magas a triptofan- és magnéziumtartalma, igy
ez egy égben kottetett frigy. Ha teheted, azt hasznalj hozza.

KOKUSZViZ

Itthon is szamos helyen lehet friss, egész kdkuszdiét kapni, és vannak
azok a bator emberek, akik meg is veszik. Ha igysem tudsz aludni, azt
javasoljuk, te is vallald be, mert biztosak vagyunk benne, hogy elébb-
utébb sikertil felnyitnod, még ha a szerszdmosladara is lesz hozza sziik-
séged. A kékuszviz a bandnhoz hasonléan bévelkedik magnéziumban
és kaliumban, tovabba B-vitaminban is, ami szintén remek stresszoldé.

p— Ha pedig mégsem sikeriilne felnyitni, legaldbb nem unatkoztal, és el-

__-" telt a fél éjszaka. ©

Az inszomnia (kéros almatlansag) meg-

sziintetése mellett a fenti italokat azért

is merjiik teljes mellszélességgel ajanlani, s
mert tele vannak olyan egyéb vitaminok-

kal, antioxidansokkal és hormonképzést

segité hatoanyagokkal, amelyek garantal-

tan szamtalan jétékony hatast Fejtenek ki a

szervezetedre.
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Legyen zold
a matracod,

csokkentsd az 6kologiai

labnyomod

Evrél évre egyre hamarabb jon el a talfogyasztas vi-
ldgnapja. 2022-ben még augusztusra esett ez a nap,
tavaly azonban mar kevesebb mint hét honap alatt el-
hasznaltuk a Fold egy évre elegendé erdforrasait, és
ettél a ponttol kezdve a Fold csupan hitelez nekiink.

Jelenleg Ggy éliink és Fogyasztunk, mintha 1,75 Fold
allna rendelkezésiinkre, pedig csak ez az egy van. Kor-
manyaink és a vallalatok vitathatatlan feleléssége mel-
lett mi magunk is sokat tehetlink 6kolégiai lAbnyomunk
csokkentéséért, példaul mar azzal is, hogy kérnyezetba-
rat matracot valasztunk.

mar elérte a tulfogyasztas napjat

Ha mindenki Ggy élne, mint a magyarok, akkor 5 hénap
alatt élnénk fel a Fold egész éves erdforrasait, azaz
mindazt, amit a Fold egy év alatt képes Gjratermelni.
1970-ben még csak december 23-an értiik el a tulfo-
gyasztas hatdrat, azéta kézel 7 honappal kordbban hasz-
naljuk el a Fold egy évre elegendd eréforrasait.

Igen, ez azt jelenti, hogy minden évben talhasznaljuk
a Foldet, amely igy kénytelen hitelezni nekiink. Olyan ez,
mint a bankbetét, ha a t6kénk egy bankban kamatozik, és
mi csak a kamatokbdl éliink, akkor a téke még unokaink
szamara is elegendd. Ha azonban mindig tovabb nyujté-
zunk, mint a takarénk ér, az elkezd fogyni, és végiil telje-
sen kimeriil a szamlank.
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egyre jobb matracokat akar

A matraccsere ugyanis felveti a kérdést, hogyan szaba-
duljunk meg a régi matracunktél? Es ez a teriilet, ami
még nem teljesen kiforrott, pedig a probléma sz6 szerint
toronyként magasodik felettiink.

Kijézanité tény, hogy Magyarorszagon az elmult évben
ko6zel 700.000 matracot dobtak ki, aminek a tilnyomé
tébbsége egyenesen a hulladéklerakékba keriilt. Gon-
dolj csak bele, ha csak a tavaly kidobott matracokat
raknak egymasra, a halom kozel 15-sz6r akkora lenne,
mint a Himalaja legmagasabb cslcsa, a 8500 m magas
Csomolungma.

Magyarorszagon EVENTE elhasznalt
matracok magassaga

8848 M.

A gond az, hogy az eldobhaté matracok {zleti modelljét
vezettiik be egy olyan korban, amikor valészin(ileg pont
az ellenkez6 iranyba kellene haladnunk. Ez pedig Gjra-
hasznositasi rémalomhoz vezetett.

a Matrackuckotol

A Matrackucké célja, hogy csokkentse a hulladéklera-
kékba keriilé habszivacsok mennyiségét, mérsékelje a
kérnyezetszennyezést, és elémozditsa az Gjrahasznositott
anyagokra 6sszpontosité habmegoldasok fejlesztését.



valassz magadnak kérnyezetbardt matracot. :

+
i

' a - mert a ENDURA HIBRID SPECIAL matracunk kizarélag
HED cert™ _ a REDcert?2 altal tanusitott — fenntarthaté, megujuld
5 nyersanyagok haszndlataval késziil.

A fosszilis tiizel6anyagok helyett csakis biogazokat hasznalunk.
[VE CO,-kibocsatast 70%-kal csokkentettiik, és még
Kibocsatss a felhasznalt anyagokkal is sporolunk.

4 Az innovativ nyersanyagkeveréknek készonhet6en a matrac eléallitasahoz
% sziikséges alapanyagot 30%-kal csokkentettiik igy, hogy ezek a matracok
f:llah:::;:;t mindség és tartdssag tekintetében is felveszik a versenyt a prémiumhabokkal.

GED :E"':E
y

valaszd
a piros matracot!

REDcert2
mindsitéssel




JElhetsbb jovSért dolgozunk, hogy kinalatunkat fenn-
tarthatébba és megfizethetébbé tegyiik. Kivezetjik a
kevésbé fenntarthatd termékeket és anyagokat, és Uj
megoldasokat vezetiink be.

A matrac-Gjrahasznositassal — a technolégia kiforratlan-
sdga miatt - jelenleg tébbet veszitiink, mint amennyit
nyeriink. Amit viszont mar most megtehetiink a fosszilis
alapu anyagoktdl valé fligg6séglink csokkentése érdeké-
ben, az az, hogy Ugy tervezzik meg termékeinket, hogy
kevesebb habot hasznalunk.

igy sziiletett meg a Fuxia és az Endura hideghabmat-
racunk is.”

REDcert2
mindsitéssel

REDCert2
mindsitéssel

a zold jovo része

Tudod, hogy a jelenlegi matracod el6allitasahoz mennyi alap-
anyagra volt sziikség? Mennyi hulladék termel6dott ezalatt?
Mennyi CO,-kibocsétassal jért mindez? Es azt tudtad, hogy
ezeket a karos hatasokat, akar 70%-kal is csokkentheted?

A Fuxia és az Endura hideghabmatracoknal az innova-
tiv nyersanyagkeveréknek készonhetéen a matrac el6alli-
tasadhoz sziikséges 24,5 kg-os anyagmennyiséget sikerilt
15,4 kg-ra lecs6kkenteni. Ez lényegében 40% koriili
megtakaritast eredményez.

Ezek a csokkentett sulyd termékek tartésaguk és rugal-
massaguk tekintetében lekorézik a nagy tomegi test-
véreiket. Forma 1-es hasonlattal élve olyan ez, mint
amikor versenyautokon lecserélték a Fémelemeket
szénszalas karbonra - az auték lényegesen kénnyeb-
bek lettek, mégis sokkal er6sebbek.
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A gyartas és a logisztika soran keletkezé 6kolabnyomuk

meg téredéke — 70%-kal kevesebb - a hagyomanyos tech-
noldgidval késziilt matracokhoz képest.”

Ahogy mondtam, 100%-os megoldas — a matrac-uj-
rahasznositasig — egyelére nincs, de ha mar egy-két
Fontos szempontot szem el6tt tartasz, azzal is sokat
tehetsz magadért és a kornyezetedért.

ha matracvasarlas elott allsz:

- Alaposan készilj fel egy matracvasarlasra, hogy
biztosan a szamodra megfelelSt vasarold meg.

 Probdlj helyi gyartotoél vasarolni, mert ha a matra-
cok felesleges utaztatasatol megkiméled a kornye-
zeted, mar azzal is sokat tettél érte.

* Vigyazz ra, tartsd karban, hogy a varhaté 8-10 év-
nél kordbban ne kelljen a szemétkupacra dobnod.

Matrac Elettartam Novelé Program

Egy program, ami teljesen ingyen megtanit arra, hogyan
maxold ki a matracoddal toltott idSt, és miként sporolj
komoly tizezreket.
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Alvas -kuiz

Az alvasigénylink nem valtozik a korral, de az alvasunk felépité-
sének a rendszere igen. igy példaul egyre kevesebb idét toltiink
mély dlomban, és konnyebben felébrediink a kérnyezetbél jové
hangokra. De ezért van az is, hogy az idésebbeknek nem egy-
huzamban, hanem két részletben, egy éjjeli hosszabb alvassal
és egy délutani sziesztdval siker(l legjobban kipihenni magukat.

Azokban az orszagokban, ahol a szieszta a kultura része, alacso-
nyabb az érrendszeri megbetegedések szama. 2007-ben egy
gorog tanulmanyban — amelyben 24 ezer embert vizsgaltak —
kimutattak, hogy azokndl, akik heti 2 alkalommal szunydkalnak
napkozben, 12%-kal alacsonyabb a szivroham kockazata, akik
pedig heti 3-szor is éltek a délutani pihendvel, mar 37%-kal volt
kisebb a szivinfarktus rizikdja. Széval, ha szivesen led6lnél egy
fél 6racskara, tedd meg.

Az alvashiany ugyan 6sszeadodik, de egyszerre nem potolhato.
Ha példaul 2 éraval kevesebbet aludtil minden este egy héten,
akkor éjszakanként egy-két o6raval tobb alvasra van sziikséged
egy hétig, hogy behozd a lemaradédsod. Ha alvasdeficittel kiiz-
desz, fekiidj le, amikor faradtnak érzed magad, és hagyd, hogy a
tested ébresszen fel reggel, és nem az ébresztdora. Ezzel a mod-
szerrel akar t6bb mint tiz 6rat is fogsz aludni, azonban ahogy tel-
nek a napok, az alvasidé mennyisége fokozatosan csokken majd.

A Harvard Orvosi Egyetem kutatéja szerint egy 24 6ras nonstop
ébrenlét olyan mértékben rombolja a kognitiv képességeket,
mint a 0,1 szazalékos véralkoholszint. Ebben els6sorban az agy fi-
gyelemért, itélkezésért, valamint a kiilonbo6zé érzetek feldolgoza-
saért felelSs teriiletei érintettek, de a kialvatlansag a dontésekért
és az érzelmekért felelSs agyteriileteket sem kiméli. Eppen ezért
vagyunk sokkal ingerlékenyebbek, agresszivabbak és impulzivab-
bak egy-egy dlmatlan éjszaka utan.

Az alvas soran az agyunk ,menti” és 6sszerendezi a megszerzett
informaciokat. Elektromos impulzusok segitségével atpakolja az
aznapi adatokat a révid tavi memériabdl (hippokampusz) a hosz-
sz( tavaba (agykéregbe). Minél tobb az elektromos impulzus a
két agytertilet kozt, annal jobban regeneralddik a tanulasi képes-
séglnk, és annal tisztabb a fejlink masnap reggel. Az elektromos
impulzusok gyakorisaga a hajnali 6rakban a legélénkebb. Egy korai
keléssel tehat épp a tanulast segité folyamatokat roviditjik meg.

Alvasunk 3 millié 400 ezer évnyi evolucié soran tokéletesedett,
és eredendGen napi 2 intenziv mélyalvasi periddusra lett progra-
mozva. Az egyik hajnali 2—4-ig tart, mig masodik délutan 1 és 3 6ra
kozé esik. Egyszdval ne érezd magad rosszul, ha délutan szivesen
ledélnél egy kicsit.

Egy kozmetikai cég kutatasa soran —amelyben a nék alvasi szoka-
sai és bérének minésége kozotti 6sszefliggéseket vizsgaltak — azt
lattak, hogy a meglévd borhibak: a rancok, a borpir, a kiilonféle el-
szinez6dések csaknem 50%-kal jobban megmutatkoznak, ha nem
alszik eleget az ember. Am nemcsak az alvas mennyisége, hanem
mindsége is befolyasolja a bér allapotat. A rosszul vagy keveset
alvok bére kevésbé tud méregteleniteni, regeneralédni, vagyis
ellenallni a kérnyezet karosité hatdsainak.

1) Hamis 2) Igaz 3) Hamis 4) Mindet okozhatja. 5) Igaz 6) Kettd
7) 50%-kal 8)Igaz 9)sotétben intéziela dolgdt 10) 400-750 6rat
11) Igaz 12) 20%-kal 13) Alacsonyabb lesz

Egy, az American Journal of Clinical Nutrition szaklapban meg-
jelent tanulmanyban — ahol férfiak és n6k alvasi, majd étkezési
szokasait vizsgaltak egy New York-i alvasklinikan — arra a megal-
lapitasra jutottak, hogy azok, akik 6t 6ranal kevesebbet aludtak,
masnap atlagosan 300 kaldriaval tobbet fogyasztottak, és es-
ténként tébbet nassoltak, mint azok, akik kipihenten ébredtek.
Akik 6t 6rat aludtak éjjelente, atlagosan 0,8 kilét hiztak heti szin-
ten (!). Az alvasmegvonas ugyanis megndveli az éhségérzetért
felelés grelinhormon szintjét, mikozben a jollakottsag érzését
jelzo leptinhormoné csokken.

Tudniillik a melatonin vagy alvashormon az agyunk tobozmi-
rigyében sotétedéskor—vagy sotét helyeken—kezd el termel6d-
ni, csokkentve ezzel az éberséget, illetve hozzasegitve minket az
almossag allapotahoz. De fény hatdsara a hormon termel&dése
ledll, ezért ha dolgod végeztével szeretnél mielébb visszaaludni,
egy kicsit botorkalnod kell a s6tétben.

Négy o6ra negyvennégy perc — atlagosan ennyit alszanak a cse-
csemok sziilei éjszakanként a gyermek elsé sziilinapjdig. Ha 6sz-
szeadjuk a deficitet, és az ajanlott napi nyolc 6raval szamolunk,
akkor az jon ki, hogy egy esztendd alatt tulajdonképpen 50 na-
pot a szllok alvas nélkil hiznak le, hiszen az egészségesnek tar-
tott id6 59 szazalékat toltik csak agyban, parnak kozt.

Kisgyerekeknél szabalytalan id6kézonként eléfordul, hogy egy-
két napon at az atlagosnal lényegesen tobbet alszanak. Megfi-
gyelték, hogy ezek az alvasi ,;ohamok” szoros 6sszefliggésben
allnak a testhossz novekedésének mérheté megugrésaival. Es
mindezért egy kiloénds hormon, az Ggynevezett szomatotropin
a felels, ami az éjszakai alvas soran szabadul fel. Ez a hormon
segiti a gyermekek gyors novekedését. Ahogy Joézsef Attila irta
LORIAS leszel, csak hunyd le kis szemed...”

Egészen pontosan a mai ember két éraval alszik kevesebbet,
mint a szaz éve élt elédje. A vizsgalatok szerint a drasztikus csok-
kenésnek az egyik oka a sok stressz, amelynek hatasara nem pi-
heniink eleget. De legaldbb ennyire ludas a dologban a technika
is. Tény ugyanis, hogy a villodzoé, kék Fényt kibocsatd, keziinkhéz
nétt kitylk megzavarjak a bioritmusunkat, és megnehezitik az
elalvas folyamatat. (Gatoljak tobbek kozt az elalvast segité me-
latoninhormon termelédését.)

A lefekvési kozeledtével a cirkadian ritmusunk (belsé bioldgi-
ai 6rank) Ugy viselkedik, mint egy termosztat, és lecsokkenti a
testhémérsékletiinket. A hémérséklet csokkenése beinditja
szervezetiinkben az elalvasunkért felelés melatoninhormon
termelését, és kiadja testiinknek az alvas parancsot. A parancs
teljesitéséhez azonban — nagyjabol 1 °C-kal — csokkennie kell tes-
tink belsé, ugynevezett maghémérsékletének. Ezért javasoljak
az alvasszakértdk, hogy lehetdleg hiivos szobaban térjlink nyu-
govora.
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Kisiskoldas gyermeked esetén valdszinlileg tisztdn em-
lékszel, hogy hogyan tlintek el fokozatosan a déluta-
ni pihendk az életetekbdl. A legtobb haroméves még
igényli ugyan a délutani pihit, am az otévesek tobbsége
mar éjszaka is kelléen kialussza magat ahhoz, hogy ne
faradjon el tulsdgosan napkézben. De vajon miért van
szlikség a délutani pihenésre az oviban, és mi az a pont,
amikor mar nem szabad eréltetni a sziesztat? Ezekre a
kérdésekre keressik a valaszt a kévetkezd cikkben.

Aludni kell,

Az alvas - fliggetlendl attdl, hogy nappali, vagy éjszakai
- nélkilozhetetlen gyermekek szamara ahhoz, hogy a
nap soran beérkezett informacidkat az agyuk fel tudja
dolgozni. Ennek része a tanulds Utjan elsajatitott infor-
macidk rendszerezése, majd taroldsa, és az érzelmek
megfelels feldolgozasa. (Erdekes, hogy ez utébbi akkor
zajlik, amikor dlmodnak a kicsik.)

Es tény az is, hogy minél tébbet alszik egy kisgyermek,
annal tobbet né. Egy kiilonds novekedési hormon, az
Ugynevezett szomatotropin ugyanis épp az alvas soran
szabadul fel. A centiken kiviil ez a hormon hozzéjarul a
fehérjetermeléshez, az izomfejlédéshez, az anyagcse-
réhez és az immunvalaszhoz is.

a délutani alvasra?
Haroméves korban még igen gyakori, hogy a napi szik-
séges tiz-tizenkét orat két részletben alusszak meg a
gyerekek, egy révidebb délutani és egy hosszabb éj-
szakai pihenés keretében.

Nagyjabol iskolaskorara jut el egy kisgyerek az agyi
fejlettségnek arra a szintjére, amikor mar elegendé a
felnéttekéhez igen hasonlatos alvasmintazat a napi
informacidk, érzelmek feldolgozasara. Ez azt jelent;,
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hogy 6t-hat éves korban az alvasciklusuk egyre inkdbb
eltolédik egyetlen, idealis esetben tiz-tizenegy 6ras éj-
szakai alvas felé. Am attél, hogy a gyerkéc nem dél ki
magatodl, még nem biztos, hogy nem lenne sziiksége a
délutani alvasra. Ezért otthon sem érdemes tul konnyen
feladni az ebéd utani szundikalast. Kiilondsen, ha faradé-
kony, délutanra ny(igésebb, kevésbé élénk, vagy éppen
ellenkezéleg, a Faradtsagtol talporgott egy 6vodas.

Akérdésre, hogy mikortél nincs mar sziikség délutani al-
vasra, az a valasz, hogy gyereke vélogatja. igy a helyes
kérdés inkdbb az, hogyha egy évodas mar nem igényli
a délutani alvast, sziikséges-e ennek ellenére pihennie?

Az idegrendszeriiknek

Az idegrendszernek kisgyermekkorban sziiksége van a
pihenésre, még akkor is, ha ez mar nem a konkrét alvast
jelenti. Egy csendesebb tevékenység, akar fekvd hely-
zetben a rajzolas vagy egy kdnyv lapozgatasa, sokat
segithet abban, hogy egy gyerek ne legyen tulporgetve
délutanra.

Mar az is sokat jelent, ha pihenésre cseréljiik az alvas
sz6t. Ennek az lizenete a gyerek felé, hogy nem kell alud-
nia, ha nem almos — ugyanakkor azt is Gzeni, hogy ha a
szUl6 Ggy itéli meg, hogy az 6 koraban még sziikséges egy
délutani pihenés, akkor ezt neki be kell tartania.

igy vagy Ggy, a délutani alvas és pihenés a legjobb médja
annak, hogy a nap kdzepén a gyerekek megnyugodjanak,
elcsendesedjenek, elkeriilve ezzel a talporgést és a ki-
faradast. (Arrél nem beszélve, hogy ezzel hagynak egy kis
idékaput a sziiléknek is a pihenésre, vagy hogy odakuco-
rodjanak melléjiik — én mindig ez utébbit valasztom, mert
tudom, mennyire fog hidnyozni néhdny év mulva ®©.)
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