szEcumw@

Kevés alvas = sikertelen életmédvaltas

Sokszor mondjak, hogy az alvas szépit. Ez igy van, de tegylik hozza, hogy nem pontosan a szd szoros értelmében,
de fogyaszt is.

Kisgyermek korban a sziil6k még 6ridsi hangsulyt fektetnek a napi rutinra. F6ként arra, hogy mikor egyen és mikor
és f6leg mennyit aldujon a baba.

Sajnos, ezeket a rutinokat a feln6tt korra teljesen elveszitjik és a napi teend6ink befolyasoljak mit mikor csindlunk
és sokszor azt is, hogy mennyit vagy milyen minéségben alszunk.

Pedig a szervezetnek sokkal egyszer(bb, ha kap egy rutint — mint a babak — hogy nagyjabdl mikor ébrediink, mikor
fogunk a napfolyaman étkezni, mikor jarunk sportolni és persze arra is van valami dllanddsag, hogy mikor alszunk
el. Tisztaban vagyunk vele, hogy nagyon nehéz a mai rohané vildgban mindenre odafigyelni. Ha mindenre nem is
tudunk, akkor legaldbb a pihenésiink kapcsan tegylink rendet.

1., Ne egylink lefekvés el6tt kozvetlenill — ha ezt nem tartjuk be, a szervezetiink kénytelen az emésztésre
koncentrdlni, igy nyugtalan alvas lesz a jutalmunk

2., A vacsorankat legkés6bb masfél érdval azelStt fogyasszuk el, hogy lefekliidnénk a tévé elé vagy elkezdenénk az
esti olvasasunkat. gy mivel még aktivan tevékenykediink, ethetjiik az elfogyasztott kaldridk egy részét.

3., Iktassunk ki minden zajt és - ha zavar fényt — is, ha sziikséges hallgassunk meditacids zenéket a konnyebb,
nyugodtabb alvas érdekében.

4., Mindig vacsorazzunk, de mar csak konnyl ételeket fogyasszunk, és kisebb mennyiségben.
Miért fontos mindez?

Aki nem tudja kipihenni magat éjszaka, az bizonyitottan tobbet fog enni masnap, hiszen az alvassal nem pétolt
energiat a szervezet kaléridbdl szeretné kinyerni.

Ha éjszaka keveset alszunk, akkor a szervezetben nem képesek lezajlani bizonyos anyagcsere folyamatok, igy nem
tudunk méregteleniteni. Ennek eredménye a puffadas és a rosszkozérzet.

Mikor csinaljuk jol?
Tegylink prébat!

Fekldjink le késén egy nehéz étellel a gyomrunkban és keljink koran masnap. Nézziik meg az arcunkat és
jegyezziik meg, akar készitsink fotot.

Koévetkezd nap tartsuk be a fent leirtakat és nézzilk meg ismét ébredés utan az arcunkat.
Latni fogjuk a kilénbséget!
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