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A rovatot irta: Hesz Rebeka

Te jol alszol?

Dr. Purebl Gyorgy

Eletiink egynegyedét toltjiik alvassal mégis szamtalan kérdés ovezi az alvas teriiletét. Vajon
tényleg igaz a kdzismert mondas: 8 6ra munka, 8 6ra pihenés, 8 6ra szorakozas? Mennyi alvésra
van egyaltalan sziiksége egy embernek? Mi torténik, ha mégsem sikeriil annyit aludni,
egyaltalan hogyan tudunk mi magunk is tenni a megfeleld alvads érdekében? Baj, ha valaki
alvajar vagy besz¢él? Mi torténik benniink mikdzben almodunk? Milyen jelentdsége, funkcioja
van az almoknak? Mire kell figyelni és min nem érdemes aggddni egy 0jsziilott, 6vodas vagy
akar egy kamasz gyerek alvasat illetden? Ezekre ¢s még megannyi alvassal kapcsolatos
kérdésre kapunk valaszt Dr. Puerbl Gyorgy alvasspecialista pszichiatertdl a ,,Te jol alszol?”
cimli konyvében. Tobb alvéssal kapcsolatos téman beliil valaszol meg 6sszesen 96 kérdést,
melyeket valdsziniileg a legtobbiink feltett mar magéaban, legyen az illeté jo vagy rossz alvo,
bagoly vagy pacsirta, felnétt vagy gyermek.

Az éltalanos alvassal kapcsolatos kérdések mellett (Mennyit ajanlott aludnunk? Mit6l lesziink
egyaltalan dlmosak? Mi az alvas kapcsolata a bioritmusunkkal?), a szerz6 nagyon hasznos
gyakorlati tandcsokkal is ellatja az olvasot, szdmos tippet kapunk arra, hogy mikre kell
odafigyelniink a megfeleld alvashigiéné kialakitasanal, ugyanakkor szamos tévhitet is lebont
ezzel kapcsolatban. Sz6 esik az alvadszavarokrol és kezelési lehetdségeikrdl, kiilonbozd
paraszomniakrol — furcsa alvas kdzbeni jelenségekrdl — mint példaul az alvajaras, alomban
beszélés, alvas alatti fogesikorgatds, valamint kiilon fejezet van szentelve a gyermekek
alvasaval kapcsolatos kérdéseknek.

A konyv tehat nagyszerii olvasmany és megfeleld segitség lehet mindenkinek, aki valamilyen
alvaszavarral kiizd, aki aggddik gyermeke, partnere, ismerdse vagy akar a sajat alvasa miatt,
szakembereknek, akik az alvaszavarok teriiletén dolgoznak, €s tulajdonképpen barkinek, aki
érdeklddik az alvés, almok és az ezekkel kapcsolatos kérdések irant. Minden a jo €s rossz
alvasrol — egy kotetben 0sszegytijtve.



A konyvhoz tartozik egy alvashigiénével foglalkozé YouTube-csatorna is, melynek szakmai
felelése Dr. Purebl Gyorgy. A csatornan rovid animacios videdkkal segitenek megérteni az
alvassal kapcsolatos testi €s lelki folyamatokat, és hasznos ¢életmodtanacsokat adnak azoknak,
akik javitani szeretnének az alvasuk mindségén.

https://www.youtube.com/channel/UC3DQUG6RMIi0TkBbmnmEUVxHag/featured

A konyv megvasarolhato: https://vk-m.hu/termek/te-jol-alszol/

Szép almokat, gyerekek! — Mit tegyiink az alvaszavar ellen?

Annette Kast-Zahn — Hartmut Morgenroth

Hogyan lesz egy rossz alvo gyermekbdl jo alvd? Hogyan tanuljak meg a gyermekek ataludni
az ¢&jszakakat? Egy gyermekpszicholdgus és klinikai gyermekorvos tollabol sziiletett kézikdnyv
pontosan ezekre a kérdésekre ad nekiink valaszt, emiatt viszonylag hamar a téma bestsellere is
lett. A szerz6k szerint minden egészséges, hat honaposnal idésebb gyermek képes megtanulni
konnyedén elaludni és zavartalanul ataludni az éjszakat, ehhez minddssze néhany napra ¢€s a
konyviikben leirt tanacsok €s javaslatok betartdsara van szilikség. A szerzoparos sok-sok éves
tanacsadasi €s klinikai tapasztalatbol meritett a konyv megirasahoz, szinte minden felvazolt
problémahoz megtortént eseteket is kapcsolnak. Az olvasé egyrészt megnyugodhat: nincsen
egyediil a nehézségével, ugyanakkor egybdl konkrét megoldast is talal a kotetben. A kdnyvben
mindent megtalalni, amit a gyermekek alvasi szokasairol tudni kell, sziiletéstol kezdve egészen
iskolaskorig, sz6 esik gyermekkori alvaszavarokrol, lehetséges okairdl és kezelési
lehetéségekrdl. Nagyon hasznos olvasmany minden olyan sziilé szamara, aki szeretné
megtanulni, hogyan segithet gyermekének egy jobb ¢és zavartalanabb alvési rutin
kialakitasaban.

https://mora.hu/konyv/szep-almokat-gyerekek-mit-tegyunk-az-alvaszavar-
ellen/?qclid=Cj0KCQjwuMuRBhCJARIsAHXdngOaCqg33BW4AV]zlzurJdCZalT7dESzFRC
fw KrtaA2yazkL Gp6MTvYaAlIJOEALwW wcB

Mesekonyvek elalvashoz — nem csak rossz alvoknak

Finy Petra: Lampalany meséi — Torténetek rossz alvokrol

Carl-Johan Forssén Ehrlin (ford. Agocs Irisz): Aludj el szépen, Bendeguz
Aino Havukainen, Sami Toivonen: Tatu és Patu fura altatokonyve

Axel Scheffler: Pipp és Polli — Hol az alvokam?
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