Az ACLM LM 2024 Sleep update alapjan készitette Dr. Stern B.
Ez az anyag nem helyettesiti a szakorvosi tanacsadast.

ALVAS ®

Az alvas rendkivil fontos az egészséglink szempontjabol. Ha nem alszunk eleget, vagy megszakad az alvasunk,
faradtnak érezhetjuk magunkat, nehezen tudunk koncentralni, rosszabbul teljesitink. Lehangoltak lehettink és
kevésbé vagyunk tarsasagkedveldk, kevesebb kaloriat égetlink, éhesebbnek érezzik magunkat. Ha alvasi
problémaid vannak, beszélj a kezel6orvosoddal arrdl, hogy szikség lehet-e alvasvizsgalatra vagy az
almatlansag kezelésére (Kognitiv viselkedésterapia).

Az alvast zavaro tenyezok
e Tul sok étel vagy ital lefekves el6tt
e Kék fény a telefon/szamitogép/televizié képernydjérél Aja'nlésok az
e Koffein- és alkoholfogyasztas

e Stressz/szorongés/aggodalom optimalis alvashoz

* Bizonyos zajok/hangok Csecsemdk 4-12 hénapos korig:

e HOmeérséklet (tul meleg vagy tul hideg) 12-16 6ra

* Nappali napfény-expozici6 hianya Gyermekek 1-2 éves korban:

o Gyobgyszerek és egészségugyi allapotok 11-14 6ra (beleértve a

* Agytars és/vagy haziallatok napkozbeni alvasokat is)
Gyermekek 3-5 éves korban:

T|ppek a jobb alvashoz 10-13 6ra (beleértve a

napkdzbeni alvasokat is)
Gyermekek 6-12 éves korban:

Alakits ki rendszeres alvasi rutint azonos ébredési idévell Akkor
fekudj le, amikor mar almos vagy, de legkésébb 7-8 oraval a

tervezett ébredési idéd elétt! 9-12 ora
e Minimalizald/sziintesd meg a hal6szoba zajait és fényeit! Tizenévesek 13-18 éves korban:
e Noveld a nappali napfény-expoziciét! 8-10 ora
e Mozogj legalabb 6ranként a nap folyaman! Felnéttek:
7-9 6ra alvas

e SzlUntesd meg az éjszakai- és korlatozd a nappali koffein bevitelt!

e Keruld az alkoholt lefekvés el6tt 3 6raval!

e Keruld a magas natriumtartalmu ételeket lefekvési id6 kozelében!

e SzlUntesd meg/korlatozd a vacsora utani és késd esti nassolast!

e Tarts fenn egészséges testtomegindexet!

* Fogyassz elegend6 (min. 2L) vizet a nap folyaman!

e Hasznalj kognitiv viselkedésterapiat az almatlansag kezelésére!

* Noveld a testmozgast heti 150 perc mérsékelt intenzitasu
edzésrel!

e Epits be tobb teljes érték(, névényi alapu étkezést az étrendedbel!

e Meditalj!

Alvasi celok

Célok kitlizése az alvas rendezésével kapcsolatban nagyszer( mddja az alvasminéség javitasanak. Gyakran
kénnyebb pozitiv célokat elérni. Példa egy pozitiv alvasi célra: "Uj lefekvési rutint kezdek: kikapcsolom a
televizidt, és helyette legalabb 30 percet olvasok lefekvés el8tt, ezen a héten négy éjszakan."

Specifikus - Mit szeretnél megvaltoztatni?

Mérheté - Mennyit vagy hanyat fogsz hozzaadni, kiiktatni vagy megvaltoztatni? S ey

Elérhet6 - Inspiralni fog vagy inkabb tulterhel ez a cél? ;f °°’%%
Realisztikus - El tudod képzelni a sikert? (gondolj a fejlédésre a tokéletesség helyett) gﬁ p %
Id6hoz kotott - Milyen gyakran vagy mennyi ideig fogod végrehajtani ezt a valtoztatast? %% Jﬁ 55

www.eletmodorvostan.hu



http://www.eletmodorvostan.hu/

