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ELﬁszo HELYETT

2017 nyaran inditottam el a Facebookon a Gydgyszer
nélkiili egészség elnevezésli csoportot, amely e konyv
elektronikus valtozatanak megjelenésekor, 2024 no-
vemberében csaknem 9000 tagot szamlal. 2017-ben
e szavakkal bocsatottam tutjara: ,A csoport azzal a
céllal jott létre, hogy megosszuk egymaéssal azokat a
modszereket és tapasztalatokat, amelyekkel meg tud-
juk 6rizni vagy helyre tudjuk &llitani az egészségiin-
ket - gyégyszer nélkiil. Lehet6leg csak sajat, esetleg a
csalddban vagy barati korben szerzett tapasztalatok-
rol irjatok, igy valnak hitelessé ennek a csoportnak a
bejegyzései. Es kedves gyo6gyité kollégak, biobolto-
sok, termékforgalmazok stb. - kérem, hogy a termé-
ketek vagy szolgaltatasotok reklamjat mell6zzétek!”
Mikozben egyre béviilt a csoportunk irant érdek-
16d6k szédma, megérlel6dott bennem a széndék, hogy
amit ebben a virtuélis k6zosségben kdzreadtam - vagy
annak legalabb egy részét - szerkesztett formaban, ki-
egészitésekkel, konyvként is megjelentessem. Els6sor-
ban azért dontdttem igy, mert igy még tobb emberhez
juthatnak el az egészségiink megvédését vagy helyre-
allitasat, a betegségek megel6zését szolgald informa-
ciok, tandcsok. J6 otletnek gondoltam amiatt is, mert
mig a korabbi konyveim - Gydgyulds otthon 1. és 2., Vi-
tamin ABC, valamint a szerz6tarsaimmal egytitt irott
Gerinc ABC és Illdolaj ABC - inkabb betegségkozpon-
taak voltak, ez a kotet els6sorban a bajok megel6zését,
az egészség meglrzését allitja fokuszba. Marpedig a
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megel6zést, az egészséges életmdd elterjesztését min-
den gy6gymodnal fontosabbnak tartom.

Uj kényvem cime magatél adédott: EGESZSEG abc.
Kivanom és javasolom, hogy a tisztelt Olvas6 hasznal-
ja egyfajta kézikonyvként, és batran nyuljon hozza,
ha gyogyszer nélkiili megoldasokra kivancsi. Mindez
természetesen nem jelenti azt, hogy ne keresse fel az
orvosat, ha sziikséges.

Batoritom az Olvas6t arra is, hogy ha a kdtetben fog-
laltak folytatasara kivancsi, csatlakozzon a Gydgyszer
nélkiili egészség Facebook csoportunkhoz, és adja kozre
sajat tapasztalatait az egészség mego6rzésében.

Vic, 2024 novemberében

J6 egészséget kivan:
A szerzb
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MLKOHOLFOGYASZTI:\S

Az alkoholfogyasztasnak nincs egészséges szintje vagy
mértéke. Ezzel a - szamomra nem igazan meglep6 -
kovetkeztetéssel zarult egy 26 évig tart6 és a vilag 195
orszagat atfogo kutatds, amelynek eredményei a vilag
talan legrangosabb orvosi folyéirata, a Lancet hasabjain
lattak napvilagot®.

A kutatdk elfogadjak ugyan, hogy a mérsékelt al-
koholfogyasztasnak szivvédé hatasa lehet, viszont ra-
mutatnak, hogy a rak és mas betegségek kockazata az
ivastodl oly mértékben megnd, hogy az béven ellenst-
lyozza az emlitett védShatast, emeli ki ismertetd cikké-
ben a BBC%.

Az 1990-2016 kozott végzett és a 15-95 éves kor-
osztalyokra kiterjed6 vizsgélat a teljesen absztinens
emberek egészségi adatait hasonlitotta 6ssze az alko-
holfogyasztokéval. Mig napi 1 ital esetén a betegsé-
gek megjelenésében mutatkozo kiilonbséget kicsinek
talaltak (100 ezer emberre szamitva a differencia csak
4 £6 volt), napi 2 italndl mar meredeken megnétt az al-
koholfogyasztassal Osszefliggé betegségek kockazata
(a kiilonbség 63 volt), mig napi 5 ital elfogyasztasa ese-
tén 338 f6re emelkedett ez a kiilonbség.

A vizsgalatban 10 g alkohol elfogyasztasat min6si-
tették egy italnak - ez megfelel egy kis pohar bornak,
egy uiveg sornek vagy egy kis kupica tomény szesznek.

A kutatas egyik vezetd&je, prof. Sonia Saxena (Imperial
College London) a napi 1 ital elfogyasztasa esetén mért
csekély kockézatot az egész brit népességre kivetitve
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mar szamottevének mondta, és hozzétette, hogy sokan
nem is elégednek meg napi 1 itallal.

A szakemberek er6s kapcesolatot talaltak az alkohol-
fogyasztas és a rak, a sériilések, illetve a fert6z6 beteg-
ségek kockazata kozott, és ezt a rizikot joval nagyobb-
nak mindsitették, mint az alkoholnak a szivbetegségek
tekintetében mérhet6 védShatasat.

Erdekesség: a szigetorszag alkoholfogyaszté lanyai-
nak és asszonyainak atlagosan napi 3 ital csorgott le a
torkdn, és ezzel az el6kel6 8. helyet vivtak ki a vildgon
a nék kozott. A brit férfiak viszont csak a 62. helyen
végeztek a 195 orszag , versenyében”, bar 6k is leguri-
tanak atlagban napi 3 italt. A magyarazat kézenfekvé:
a férfiak vilagszerte sokkal tobbet isznak, mint a ndk,
és ebben a versenyben maradtak le valamelyest a brit
férfiak, mert konkurenseik kozott ott voltak példaul az
er6sebb nem roméan képvisel6i, napi atlag 8 itallal.

Es Magyarorszag? Az eredeti Lancet-tanulméanyt
atnézve azt kell mondanom, hogy kis hazank sajnos
masszivan jelen van az élmezényben. A magyar alko-
holfogyaszt6 férfiak sem elégednek meg atlagban napi
4-5 italnal kevesebbel, tehat alig maradnak le a napi
5 italnal is tobbet fogyaszt6 lengyel, szlovdk, roman,
orosz vagy ukran férfiaktol.

Visszatérve a BBC cikkére, nyilvan az objektivitas
jegyében egy masik szakért6t is idéznek. Prof. David
Spiegelhaltern (University of Cambridge) 6vatossagra
intett a kutatdsi eredmények értékelésében. Szerinte az
a megallapitas, hogy ,az alkoholfogyasztasnak nincs
biztonsdgos mértéke”, nem j6 érv az absztinencia mel-
lett. Mint mondta, az autévezetésnek sincs biztonsagos
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szintje, mégsem biztatja senki az embereket arra, hogy
ne iljenek kocsiba. S6t, maganak az életnek sincs biz-
tonsagos mértéke, tette hozza, mégsem javasolja senki,
hogy ne éljunk...

A BBC-nek a tanulmanyt ismertet6 cikkébdl sajnos
kimaradt a Lancet sommas megallapitdsa, amin azon-
ban feltétlentil érdemes elgondolkodnunk. Az alkohol-
fogyasztas, irjdk a kutatok, vildgszerte a betegségek
vezet6 kockazati tényezdje: a 15-49 éves kord népes-
ség korében el6fordul6 halalozasok csaknem 10%-4ért
felel6s!

Akar tetszik, akar nem, j6, ha tudjuk: nincs bizton-
sagos mennyiségii vagy/és jotékony hatasu alkoholfo-
gyasztas.

MLLERGIA

PARLAGFU ALLERGIA: MIT TEHETUNK?

A parlagftire allergiasok - a lakossag 10-20%-a érin-
tett - minden évben heteken at kinlédnak a kellemet-
len tiinetek miatt. Amerikai adatok szerint az Gsszes
pollenallergids haromnegyedének parlagfti allergiaja
(is) van. Raadasul a parlagftire érzékenyek koziil so-
kan an. keresztallergiatol is szenvednek: egyes ételek
- banan, dinnye, uborka, cukkini, napraforgémag -
fogyasztasa fokozza nédluk a szénanathas panaszokat
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csaktgy, mint bizonyos italoké, igy a kamilla és a kas-
virag (echinacea) teaé.

Egyetlen novény képes mintegy egymilliard pollen-
részecskét kibocsatani egy szezon soran, és kutatasok
szerint kobméterenként méar 5-20 pollenszemcse is elég
lehet ahhoz, hogy el6idézze az allergids panaszokat.
A szemiink el6tt zajlé, mindinkabb gyorsul6 klimaval-
tozas ebb6l a szempontbdl is stlyosbitja a helyzetet,
mert hatasara idében kitolédik az allergiaszezon, va-
lamint a légkorben talalhaté tobb szén-dioxid kedvez
a novények, igy a parlagfii fejlédésének is. Ezért ez a
gyogynovény nagyobbra né (és tobb pollent termel),
mint kordbban barmikor.

A maér emlitett keresztallergidk magyardzata az
egyes ételekben taladlhat6 fehérjéknek, illetve a pollen
fehérjéinek rendkiviil hasonlé szerkezetében rejlik.
Ez a hasonlosdg megtéveszti az immunrendszert, és a
kritikus ételek, italok vagy allergias reakciét valtanak
ki, vagy esetleg stlyosbitjdk a mar meglévé allergias
panaszokat.

Kulonosen érdekes a kamillatea esete. Tudjuk, hogy
ez a kitlin6 és népszerli gyogynovény tele van anti-
oxidansokkal, gyulladascsokkents, nyugtaté és az
emésztést javité hatdsu. Igen dm, csakhogy a kamilla
ugyanahhoz az Asteraceae novénycsaladhoz tartozik,
mint a parlagfti, ezért a ,keresztreaktivitasi” problé-
mak igen gyakoriak, és a fehérjék hasonlésaga okan
konnyen felléphet allergias reakcié: tobbnyire visz-
ketés, orrfolyas jelentkezik, s6t akér csaldnkititések is
megjelenhetnek. Emiatt tehét a parlagftire allergidsok-
nak dltalaban jobb elkeriilnitik a kamillatea iszogatasat.
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Az Egyesiilt Allamokban igen népszerti természet-
gyogyasz, dr. Axe hasznos étkezési, életmodbeli tana-
csokat ad az allergids panaszok mérsékléséhez®. Mint
irja, kamillatea helyett fogyasszunk kurkumateat, mi-
vel remek gyulladascsokkents, ugyanakkor természe-
tes fajdalomcsillapit6 hatasa is van. Fontos, hogy a szer-
vezetiink ne szaradjon ki, ezért igyunk napi 8-10 pohar
vizet. Kertiljiik az esetleg keresztallergiat kivalt6, mar
emlitett ételeket, italokat, inkabb olyan étrendet koves-
stink, amelyben b6ven van gyulladascsokkent6 hatasa,
friss organikus zoldség és jo minéségti fehérje, példaul
vadvizi lazac és biominéségti marhahts. Ezek allergia-
ellenes hatdstu dsvanyi anyagokat és vitaminokat tar-
talmaznak.

A héztartasban, otthon el6fordulé méreganyagok ki-
iktatasa ugyancsak fontos. Kertiljitk a mesterséges ada-
lékanyagokat, illatszereket magukban foglalé mosé- és
oblit6szerek, légfrissitok stb. hasznalatat.

(Tipp: Gy-36, Vab-4 és Vab-11 aku pont)

HAZIALLAT A CSALADBAN

Minél tobb a gyerek kozelében él6 kutya és macska,
annal kevesebb (kevésbé erds) lesz a késébbi életkor-
ban kialakul6 allergia. Ebben 8sszegezhet6 annak a
svéd vizsgalatnak az eredménye, amely 1278 gyerekre
terjedt ki, és amelyrél a PLOS One (nyilt hozzaférési
tudomanyos szakfolyéirat) nyoman a New York Times
szamolt be*.

A kutatok 249 - 6-12 héonap kozotti életkord - cse-
csemd sziileit kérdezték ki a haziallat-tartasi szokasa-
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ikrél, majd a kisgyerekek 18 honapos, 3 éves és 8-9 éves
koradban klinikai vizsgélatokkal mérték fel az allergias
panaszokat. A vizsgalatban részt vevd tovabbi csala-
dok kezdetben kérddsivet toltottek ki, a késébbi életko-
rokban pedig ugyancsak kérdéiveken szamoltak be a
gyerekeknél esetleg el6forduld asztmarol, ekcémérol
és kiilonféle allergias panaszokrol (allergias kotShar-
tya-gyulladas, orrfolyas, szemviszketés stb.).

Az allergias panaszok, tiinetek jelentkezése a gye-
rekeknél kovetkezetes Osszefiiggést mutatott a hazial-
latok szamdval. A legtobb allergia azon csaladokban
(a gyerekek egyharmadanal) fordult el6, ahol egyal-
taldn nem volt hazi kedvenc, a kutydk, cicdk szama-
nak emelkedésével parhuzamosan pedig fokozatosan
csokkent, egészen a nullaig (az 5 vagy tobb kutyat, il-
letve macskat tarté csaladokban).

A tanulmany vezet6 szerzdje, Bill Hesselmar (gothen-
burgi egyetem - University of Gothenburg) az eredmé-
nyeket értékelve fontosnak tartotta kiemelni, hogy a
haziallatok jelenléte csak az egyik tényez6 az allergia
kockézatanak csokkentése szempontjabol. Ugyancsak
lényeges, hogy a csalddban élnek-e testvérek, valamint
az, hogy a gyermek hiivelyi tton sziiletett-e. ,Igy néz
ki a gyakorlatban a higiénia hipotézis”, mondta. Az
allergia kialakuldsanak esélye mar attdl is csokken, ha
az anyuka a szajadba veszi a cumit, majd visszaadja a
picinek, tette hozza.

(Tipp: Gy-36, Vab-4 és Vab-11 aku pont)
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MLMAECETES
MEREGTELENITES

Az almaecet haszndlata régéta ismert népi gyogy-
mo6d, hirnevét nalunk tudtommal Dr. DC Jarvis (vagy-
is kiropraktor orvos) évtizedekkel ezel6tt magyarul is
megjelent konyve alapozta meg. Ebben leirta, hogy az
amerikai Vermont allamban él6k sokkal egészségeseb-
bek és tovabb is élnek, mint az Egyesiilt Allamok mas
tertiletein lakok. A magyarazat Jarvis szerint az, hogy
Vermontban a mézzel kevert almaecetes ital igen elter-
jedt, szinte egész nap ezt iszogatjak.

Az almaecet - hivei szerint - segit a fogyasban, a
méreganyagok eltavolitdsaban és a vércukorszint sza-
balyozasaban, mérsékli az étvagyat, kiegyenstulyozza
a pH-t, javitja az emésztést, ,felturbézza” az immun-
rendszert, ellatja jotékony hatasa enzimekkel és pro-
biotikumokkal.

Nemrégiben tobben is nyomaba eredtek ezeknek az
allitasoknak, megproébaltak kideriteni, van-e valami-
lyen kutatasokkal igazolt alapjuk. Foglalkozott a té-
maval a Harvard Health Publishing szerkesztGje is, aki
szerint a Google keres6jében napjainkban ez az egyik
legdivatosabb téma a fogyokuraval kapcsolatban.

Lassuk, mi minden dertilt ki az almaecetrdl a vizsgé-
latok alapjan. Egy 2009-es japan kutatas allatoknal iga-
zolta a teststlycsokkentd hatdst. Egy 2007-es human
vizsgalatban 1. tipusti cukorbetegségben szenvedoék
pudingot fogyasztottak, egy résziik egy pohar vizet ka-
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pott a nyaldnksag mellé, a masik résziik 2 ev6kanalnyi
almaecettel elkevert vizet ivott hozza. Azt tapasztaltak,
hogy az almaecetes csoport tagjainak lassabban {irtilt
ki a gyomruk, vagyis tovabb érezték magukat jolla-
kottnak. (Ez a kortilmény nyilvanvaléan hozzajarulhat
a fogyéshoz.)

A mar emlitett 2009-es kutatdsban az allatok vér-
zsirszintjét is vizsgaltak, és csokkent triglicerid szintet
mértek.

Egy irani human vizsgalat szerint mind a koleszte-
rin, mind a triglicerid szintje csokkent az almaecet ha-
tasara.

Egy tovabbi kutatasba 2. tipust (id6skori) cukorbe-
tegségben érintetteket vontak be, 6k lefekvés el6tt még
ettek egy kis snacket, és az egyik csoportjuk almaecetes
vizet is kapott mellé. Az almaecetes csoport tagjainal éb-
redéskor jelent6sen alacsonyabb vércukorszintet mértek.

A Medical News Today (MNT) portalon kozolt cikk®
kitér az almaecet rendszeres fogyasztasanak mellékha-
tasaira is. A legnagyobb gondnak a fogzoméncra gyako-
rolt negativ hatast mondja, ez azonban csokkenthetd, ha
az almaecetes itoka elfogyasztasa utdn az ember kiobliti
a szdjat. Akik gyogyszert is szednek, azoknak az esetle-
ges egyiittes (mellék)hatast is figyelembe kell venniiik,
kiilonosen akkor, ha vizhajtérél vagy inzulinrél van szé.
Végiil, mivel az almaecet savas kémhatast, érzékenyebb
embereknél irritalhatja a torkot és a gyomrot.

Bar az almaecet vizzel elkevert fogyasztasa elég biz-
tonsagosnak tekinthet6, az MNT cikkirdjanak ajanlasa
szerint napi adagja ne haladja meg a 2 ev6kanalnyit.

(Tipp: Gy-36 aku pont, apan és dhyana mudra),
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Az apan mudra foként tisztito hatdsarol ismert. Rend-
szeres gyakorldsdval eldsegitjiik a kiilonféle salak- és
méreganyagok eltdvolitdsit a szervezetbdl - izzadds,
vizelet és széklet réven. Igen hasznos ez a mudra kiilon-
féle gyomor-bélrendszeri panaszok, til sok gyomorsav és
székrekedés esetén. Mivel a hasnydlmirigyet is tisztitja,
cukorbetegeknek ugyancsak segithet. Kohogésnél tisztit-
ja a torkot. Mivel fokozza az izzaddst, alkalmazdsival
lehiithetjiik a testet.

Erintsiik dssze mindkét keziinkon a hiivelykujj, va-
lamint a kozépsd és a gyiiriisujj begyét, és gqyongéden
nyomjuk dssze Oket. A mutatoujjat és a kisujjat tartsuk
kinyijtva. Mikozben a mudrit végezziik, probaljunk
mindinkdbb ellazulni.

A gyakorlds szempontjabol iddkorlat nincs, de egy-
eqy alkalmazas soran érdemes kb. 4-5 percig kitartani a
mudrdt, hogy a legjobb eredményt érjiik el.
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ALVAS MEZTELEN{UL

A legtobb ember tudja, hogy ha htivosebb szobaban
alszik, akkor javul az alvds minésége. A halészoba
idedalis hémérséklete amerikai kutaték szerint - irja a
Medical News Today - 15,6 és 19,4 Celsius-fok kozott
van.® Ha mezteleniil alszunk, azzal tobbek kozott a tes-
tink bels6 hémérsékletét is alacsonyabban tarthatjuk.

Az alvas min&sége és hossza egyarant befolyasolja
az egészségiinket és a kozérzetiinket. A j6 mindségti
alvéas kronikus hianya pedig sokféle bajhoz vezet. Ko-
ziilitk csak néhany: elhizés, depresszid, cukorbetegség,
szivbetegségek, magas vérnyomas.

Lassuk, milyen elényokkel jar a meztelentl alvas.
Gyorsabban lehdl a bériink az dgyban, igy gyorsabb
lesz az elalvas is. Talan meglep6 lehet, de amelyik n6
meztelentil alszik, annak csokken az esélye a hiively-
gomba-fert6zésre, mivel a h6 és a nedvesség egy része
konnyebben tavozik az éjszaka folyaman.

Abban viszont semmi meglepd nincs, hogy a pér-
kapcsolatnak is jot tesz a meztelentil alvas, hiszen a
bérkontaktus elGsegiti az oxitocin, vagyis a ,boldog-
sdg hormon” kibocsatasat, a magasabb oxitocinszint
viszont mérsékli a stresszt és hozzajarul az ember alta-
lanos j6 kozérzetéhez.

Es a férfiak? Nos, tudjuk, hogy a spermiumok kép-
z6dését elbsegiti az alacsonyabb hémérséklet (nem
véletlen, hogy a bokszer alsét hordé férfiaknal mért
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spermaszam magasabb, mint a szorosabb alsénemdtit
visel6k esetében). A mezteleniil alvas hozzajarul a
herék alacsonyabb hémérsékletéhez, igy a férfiak ter-
mékenységi problémain is javithat.

Ha valaki a fentiek olvastan kedvet kapna a mez-
telen alvashoz, de még soha nem probalta, ezért
idegenkedik t6le, akkor prébaljon meg fokozatosan
raszokni. El6szor csak a haléruha als6 vagy felsé ré-
szét6l szabaduljon meg, aztan néhany nap malva to-
vabbléphet az dton. Hasznéljon minél konnyebb és
természetes anyagbodl késziilt 4gynemtit, ha pedig a
hiivos szobdban netan fazna, akkor esetleg egy maso-
dik paplant vagy takaroét is. Bar ha a nyari kdnikulara
gondolok, akkor azt hiszem, senkit sem nehéz meg-
gy6zni arrél, hogy érdemes kiprébalni a meztelentil
alvast.

(Tipp: Szb-6 aku pont, prana és matangi mudra)

ALVAS: TUL SOK VAGY TUL KEVES?

Ha tdl sokéig alszunk, az még karosabb lehet, mint ha
tal rovid ideig. De kétségtelen, hogy mindkét esetben
romlik az egészségiink. Egy tobb mint 3 milli6 ember
alvasi szokasait és egészségi allapotat vizsgélo kutatas
jutott erre a kovetkeztetésre. Ha az éjszakai alvés hosz-
sza meghaladja a 7-8 6rét, akkor a vizsgalat szerint n6 a
halal és a sziv-érrendszeri betegségek kockazata.

Az Egyesiilt Kirdlysagban, a Keele Egyetemen foly-
tatott kutatas eredményei az amerikai kardiol6gusok
szakmai foly6irataban, a Journal of the American Heart
Association hasabjain jelentek meg.”
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Az elemzés alapjan a 9 6rdnyi alvds 14%-kal, mig a
10 6ras mar 30%-kal noveli a halal rizikéjat. Ugyancsak
elgondolkodtaté, hogy rossz min6ségti alvéas kovetkez-
tében 44 %-kal n6 a szivkoszortér-betegségek kialaku-
lasadnak esélye.

Az alvaskutatassal foglalkozé amerikai alapitvany,
a National Sleep Foundation legtjabb iranyelvei a 26-
64 év kozotti életkorban 7-9 éranyi alvést javasolnak,
mig a 64 évesnél id6sebbeknek 7-8 6ra az ajanlott id6-
tartam.

Az alvés hossza, minésége, illetve a sziv-érrendsze-
ri betegségek és a haldlozési adatok kozotti kapcsolat
élettani, bioldgiai hattere komplex kérdés, a kiilonféle
tényezdk egytittes hatasat a kutatok egyel6re nem lat-
jak tisztan. Egyes okok Kkitlintetett szerepére azonban
mar tobbféle bizonyiték van.

Koziiliik az egyik az, hogy a kevés alvas ttlsagosan
felemeli az érintett ember energiaszintjét, valamint fo-
kozza az tgynevezett éhséghormonok, a leptin és a
grelin képz&dését a szervezetben. Ez viszont elhizashoz
és a vércukorszint nagyobb mértékii ingadozasahoz
vezet. A tdl kevés alvés er6siti a szervezetben a gyulla-
dasos folyamatokat, melyek koziil néhany szorosan 6sz-
szefligg a sziv- és érrendszeri betegségekkel és a rakkal.

A tal sok alvas viszont a faradtsédgérzetet erésiti, és
ezaltal kapcsolédik a kardiovaszkuléris betegségek-
hez, az élland6sulé gyulladasos folyamatokhoz és a
vérszegénységhez. A kutatok Osszefiiggést talaltak a
tal hosszu alvasid6, valamint a csokkent fizikai aktivi-
tas, a depresszi6 és az alacsonyabb tarsadalmi-gazda-
sagi status, a munkanélkiiliség kozott is.
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Minimum 7, maximum 9 Ora alvas az ideélis.

Természetesen nem mindegy, mikor feksziink le
aludni. Az éjfél el6tt alvassal toltott 6rak duplan hasz-
nosak. Bizonydra nagyanydainknak volt igazuk: a tya-
kokkal fekiidtek és veliik is keltek - vagyis maximali-
san igazodtak a természet ritmusahoz.

ALVASZAVAR KUTYUK MIATT

Zavarja-e az alvas normalis menetét, idtartamat és
mindségét, ha valaki elalvas el6tt hasznélja a mobiljat
vagy a tabletjét? Nos, egy friss kutatas szerint a valasz
egyértelmden: igen.

A Physiological Reports cim( szakfoly6iratban ismer-
tetett vizsgalat® soran onkéntesek 10 éjszakat alvésla-
borban toltottek. Az elsé 5 napon elalvés el6tt iPaden
olvastak, a tovdbbi napokon viszont hagyomanyos
konyvben mélyedtek el - mindaddig, amig el nem 4&l-
mosodtak és készen nem alltak az elalvasra. Mindkét
esetben azonos (nem tal erds) volt a szoba megvilagi-
tasa.

A kiitytikkel toltott estéken a résztvevék késébb ol-
tottak el a villanyt, és kés6bb is aludtak el, mint amikor
hagyoményos konyv olvasasdba meriiltek bele. Emel-
lett a mérések tandsaga szerint csokkent naluk az al-
vast szabélyoz6 hormon, a melatonin termelése, vala-
mint rovidebbek voltak az dlmodashoz sziikséges, tn.
gyors szemmozgasos idStartamok is (REM fazisok).

Mint az onkéntesek beszamoltak réla, a tabletes es-
téiken kevésbé almosodtak el, masnap reggel pedig
nem érezték igazan ébernek magukat.



