<@4 APPYMED

ALVASHIGIENES TIPPEK, TANACSOK ROVIDEN

Célja: elalvas és atalvas segitése, javitasa
Alvas idozitése:

megfelel6 mennyisegli és mindsegli — feloldozas a bagoly kronotipusiaknak:

ha e ket feltétel teljestl, nem akkora probléma, ha nem éjfél elétt kezdddik az alvas
akkor fekidjunk le, ha almosak vagyunk — kivéve, ha valami miatt at akarjuk
allitani az alvasi szokasainkat korabbi vagy késébbi fekvésre, kelésre

mindig kb ugyanakkor lefekidni, felkelni

napkozbeni szundi jo lehet, de max 20-30 perc

Fekhely:

megfelelé mindsége — egyenes gerinc — a tdl puha és a kemény matrac sem jo

— testsUlytol is fugg — jol szell6zG, elvezesse a nedvességet

megfelel6 parna - csak a fejet és vallat tamassza ala — nyaki gerinc egyenes

feny expozicio - reggeli, napkozbeni termeészetes fény novelése, esti feny csokkentése
— este kek fenyforras kerulése, halvany meleg fény( lampak hasznalata

Taplalkozas:

teljes értékd novényi étrend elényben részesitése
rendszeres napkozbeni étkezés nagyjabol azonos idokben,
legkésdbb lefekves elstt 2 oraval vacsorazzunk

keruljik a magas zsirtartalmd, tal fliszeres és sos ételeket, ill. a vacsora utani nassolast



Bizonyos ételek segitenek:

Triptofan tartalmaak - a triptofanbol keletkezik a melatonin:

pl teljes értekd gabonak, zabpehely, gomba, banan, datolya, olajos magvak

Ca - javitja az alvasminGséget: pl szezammag, mak, brokkoli, édesburgonya, narancs, zéldlevelesek
Omega-3 zsirsav - alvasmindséget javitjak, konnyitik az elalvast: pl lenmag, chiamag,

kendermag, brokkoli, sargarépa, bébispendt, (halak - omega zsirsav Gsszetétellik nem feltétlen
megfeleld, illetve a tengeri halak nehézfémekkel és egyéb szennyez6 anyagokkal lehetnek telitettek)
Mikrotapanyagok: B3, B6, B12, D vitamin, Mg, Cink

Egyéb: cseresznye és meggy melatonin tartalma miatt, kivi, kamilla, mandula, diofélék, méz,

gyogynovények — golgotavirag, citromfli, orbancf(, levendula, valeriana, keser(inarancs

Folyadékbevitel:

napkozben novelni - viz, cukormentes tea
este viszont csokkenteni

koffein limitalasa (féleg délelstt, max du 2-ig)
alkohol kerulése a lefekves elott 3 oraval

(alkohol segiti az elalvast, de éjszakai felébredéseket okozhat)

Dohanyzas - kerulése

az alvas mindséget rontja, felébreszti a testet, nikotin éhség korai ébredést eredményez

Testmozgas:

novelni napkozben - reggel és délutan
ulémunka esetén orankeént felallni, mozogni
talerdltetés kerilése

lefekvés elétt intenziv mozgas kerilése, tilerdltetés, izomlaz is rontja az alvas mindséget

Stresszkezeles:

kerulni az esti stimulalo tevekenyseget

lefekvés eldtt a munkat

lefekvés elGtti szertartas kialakitasa

— aktiv relaxacio pl firdd, zenehallgatas (lagy), olvasas stb
mindfulness gyakorlatok

kek feny kerilése

Perifériak melegitése:

végtagok aramlasanak segitése (meleg fiirds, zokni, melegitéparna hideg lab esetén)
koffeinmentes forro ital

megfelel6 agynem( — melegen tart, jol elvezeti a nedvesseget



Alvaskérnyezet:

agyat csak alvasra és szerelmi egyUttlétre hasznaljuk
ne aludjunk egyiitt a haziallattal (mas a bioritmusuk)
minimalizaljuk a fényt

biztositsunk csendet

szell8ztessunk lefekves elStt

idealis hémeérséklet max 20 fok (vagy kevesebb)

Egyéb, szakembert igénylo terapias lehetoségek:

Kognitiv Gjrastrukturalas

Kronoterapia (fényterapia, alvaskorlatozas)
Stimulus kontroll (az agy a pihenés helyszine)
Relaxacios terapia (elalvas el6tti stressz csokkentés)

Exogen melatonin tabletta (pl jetlag esetén)




TANACSOK A KULONBOZO TiPUSU ALVASPROBLEMAK ESETEN

Elalvasi nehézség esetén:

idealis alvaskornyezet

reggeli természetes fény novelése, esti fény csckkentése
reggeli és/vagy délutani testmozgas

szénhidratgazdag reggeli, szénhidrat szegény vacsora
aktiv relaxacio lefekvés eldtt 1 oraval

Atalvasi zavar, toredezett alvas:

idealis alvaskornyezet

reggeli, délutani természetes fény novelése, esti halvany voros feny alkalmazasa
testmozgas novelése

delutani folyadekfogyasztas novelése, esti csokkentése

esti aggodas, toprenges, tervezés csokkentése

Tal korai ébredes:

idealis alvaskornyezet

meleg takaro

reggelifény kerllése az idealis ébredési iddig

délutani, esti napfény novelése

kek spektrumd fény 1 6raval a lefekvés eldttig

evés, koffein kerilése 30-60 perccel az idealis ébredési id6 utanig

szénhidratszegény reggeli, szénhidratdis vacsora

esti mozgas novelése — ne kozvetlen az elalvas eldtt




A FENTI TENYEZOK MELLETT IGEN HASZNOS,
TERMESZETES, EGESZSEGES SEGITSEG:

Flavon Moon

OSSZETEVOK: Meggy, Cseresznye, Banan, Kivi, Datolya, Citromf(, Golgotavirag, Keser(i narancs

Kinek ajanlott elsésorban:

o Jobb alvasert: konnyebb elalvas, visszaalvas,
kevesebb megébredés, jobb alvasmindség lehetdségére.
o Segithet a mentalis problémak esetén, csokkentheti
a szorongast, stresszt, depressziot, javithatja a hangulatot, nyugtathat.
©  Novelheti a memoriat, koncentracio képességet, a libidot.
¢ Tamogathatja sziv-, keringés-, szem-, latas egészségét,
az immunrendszert, lassithatja az oregedést.
o Csokkentheti a vércukorszintet, vérnyomast, koleszterintet,
savas refluxot, javithatja a testsGlykontrollt
¢ Magas rosttartalom mellett segitheti a vas felszivodast, az emésztést, magzati fejlédést, tamogathatja
a csont és izom egeészseget, majmikodest, gyulladas-, daganat kockazat csokkentd, bérveds hatasa.
¢ Ezeniranyi hatasok egyrészt az osszetevék hatoanyag tartalmai (pl melatonin, triptofan stb)
révén, masrészt az alvas minGségi és mennyiségi javitasan keresztll valosulhatnak meg.

©  Fogyasztasi javaslat: Lefekvés eldtt 1-1,5 oraval 1-2 kavéskanallal + j6 alvashigiéné kialakitasa.

REGISZTRACIO a kedvezményes vasarlasért:

https://www.healthwithflavon.com/M-453892




