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			EGY ÁGYBAN AZ EGÉSZSÉGGEL
Útmutató az optimális alvásminőség elnyeréséhez
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			12. nap
Koffeinlöket

		

		
			Még mindig italozunk, de most a kávé, a tea és az energiaitalok lesznek terítéken. Sajnálattal veszem tudomásul, hogy ez az egyik olyan fejezet a könyvben, amelyhez a legtöbbet tudom hozzáfűzni, ugyanis a kávé az egyik végzetem.

			Mindenkinek van gyenge pontja. Nos, az enyém az illatosan gőzölgő forró fekete. És természetesen valamilyen olasz márka. Érdekes, hogy gyermekként utáltam az illatát is, de középiskolás koromban, amikor már javában jártam az éjszakát, jól jött az a kis frissítő löket. Otthon persze kotyogós kávéfőzőnk volt, amelyet az anyukámmal és az akkori barátnőmmel nonstop használtunk.

			Mindenki tudja, hogy a kávé stimulálja az idegrendszert, frissít, s ha jó minőségű, akkor antioxidánsként is viselkedik, sőt, egy könyvben azt olvastam, hogy a kiváló minőségű kávé rostjait a bélbacik is kedvelik. (Ez lehet a tudományos magyarázat arra, hogy nemcsak én, hanem a bélflórám is imádja e nedűt, így reggelente együtt kávézom a bacijaimmal, ezért iszom mindjárt két feketét is egymás után. :) )

			A viccet félretéve, régóta tudjuk, hogy a kávéban lévő koffein azonnali hatást gyakorol az aktuális állapotunkra, de kevesen vannak köztünk, akik valóban utánanéztek a feketekávé egész szervezetre ható tulajdonságainak. Ezeket vizsgáljuk most meg közelebbről! (Amikor a kávét emlegetem, valójában az alacsonyabb koffeintartalmú fekete teára és az energiaitalokra is célozgatok, amelyek rendkívüli népszerűségnek örvendenek a magyar piacon.)

			Tudnod kell, hogy a pozitív, élénkítő tulajdonságain kívül a kávé valójában nem energiát ad a testnek, hanem kikapcsolja benne a fáradtság jelzéséért felelős anyag, az adenozin jelzőfényeit. Az adenozin olyan, mint egy apró kis szemétgalacsin az emberi szervezetnek nevezett szemetesautóban. A járműben egyre több galacsin gyűlik össze a huszonnégy óra folyamán (azaz adenozin), és ha a tartály kezd megtelni, a sofőr (az agyból) jelzést kap, hogy ideje elvonulni a szeméttelepre, lerakni a cuccot, és tartani egy kis szünetet. A valóságban a szünet az általad érzett ólmos fáradtság. Ebből tudod, hogy itt az ideje kicsit lepihenni.

			Nos, ekkor jön a képbe a koffein, aki szintén a hulladékgazdálkodás felelős munkatársa. Megáll a sofőr mellett, egy vödör jeges vízzel leönti, kicsit meglapogatja a hátát, és megkéri, hogy ma délután, ha lehet, hagyja ki a délutáni pihenőt, mert egy leheletnyivel több a meló.

			Amikor ez történik veled, te nem is érzel az egészből semmit, aztán hirtelen: BUMMM, becsap a ménkű. Túlműködik az agyad, leszáll a köd, homályosan kezdesz látni. Tudom, miről beszélek, mert átéltem már néhányszor.

			Vizsgaidőszakban, hétvégi bulikon, ha esténként dolgoztam, vagy amikor egészen kicsik voltak a gyerekeim. Ezek az időszakok kiválóak arra, hogy függőséggé fajuljon a kávészenvedély. Hadd magyarázzam meg! A koffein az úgynevezett alvást akadályozó hormonokra hat (miközben ezek stresszhormonok…), ilyen az adrenalin és a kortizol. Ismert tény, hogy ha az adrenalin becsap a vérünkbe, attól hirtelen szupererősnek érezzük magunkat, és én már csak tudom, milyen jó szuperhősnek lenni. Egy idő után elhiszed, hogy az vagy… És nem mondasz le a feelingről egykönnyen.

			A koffeinnek ráadásul van egy felezési ideje. Aki nem tudja, mit jelent ez, annak elárulom, hogy a koffein felszívódása valójában egy órákig elhúzódó folyamat a testben. Kutatások szerint egyetlen csésze kávé elfogyasztása után annak koffeintartalma akár öt–nyolc óra múlva is kimutatható a véredben. 

			De ez még hagyján. Ha a kiürülési folyamat belecsúszik a lefekvési időszakba, netalántán az alvási intervallumba, akkor lemondhatsz a kipihent ébredésedről is. Ezt többen kikérnék maguknak, én lennék az első – ám mióta tudom, hogy EEG-mérések is megerősítették a koffeinfogyasztás alvási fázisokat befolyásoló hatását (különösen a REM-szakaszok sérülnek általa), nem szólok semmit.

			Nem érzed, nem tudod kontrollálni, jólesőn elszunnyadsz, csak hát reggel meglesz ennek a böjtje. Fáradt leszel, és nyúlsz a csészéért. Ez egy ördögi kör.

			Aki nagy kávéfogyasztó, az azt is tudja, hogy a függőség egyenes következménye a hiányérzet. Nincs kávé, nincs nyugalom. Rosszabb esetben szaggat a fejünk, mintha migrénünk lenne. Ez a lüktető fájdalom az agyban lévő érhálózat szűkülésének–tágulásának az eredménye. És tökéletesen megszüntethető egy jó adag fekete behörpintésével. Megint nyúlsz a csészéért.

			A kávé tradíció. Történelem. Közösségi érzés. 

			Aki fogyasztja, érti, miről beszélek. Aki nem, az megúszott egy szenvedélyes és viharos kapcsolatot, mint amilyen az enyém is, vele.

			Mielőtt rátérnék arra, hogyan lehet egy kicsit kiegyensúlyozottabbá tenni ezt a viszonyt, nem tudok szó nélkül elmenni az energiaitalok mellett.

			Ha lenne rá lehetőségem, hivatalból tiltanám be mindet. Az energiaital divat lett, sőt, státuszszimbólum, amelyet manapság nemcsak a kidolgozott bicepszű vagy óriás műkörmöket viselő partiarcok szorongatnak, hanem a gyerekek is.

			A kisvárosban, ahol élek, többször is próbáltam már a sarki ábécében életeket menteni, azaz lebeszélni a tíz-tizenkét éves diákokat arról, hogy egy-egy kártékony energiaital benyakalásával akarjanak menő csávóknak tűnni a lányok előtt. Kimentem a divatból, gondolhatták.

			Pedig ha tudnák, milyen mértékben rombolják az egészségüket, lehet, hogy messzire hajítanák a fényes fémdobozokat. Fáradtság, kimerültség, hormonproblémák. Később teljes nihil, merevedési gondok, esetenként meddőség is várható. Szexi már csak a bárpultnál leszel, a hálószobában kevésbé.

			GYAKORLATI TIPPEK 

			a koffein káros hatásainak enyhítéséhez

			1.Fogyassz jó minőségű feketét, mértékletesen! Nem minden kávé, amire az van ráírva! 

			2.Válassz koffeinmentes verziót, esetleg alacsonyabb koffeintartalmú teát! De az utóbbiból ne igyál literszámra!

			3.Az energiaitalokat vesd máglyára, és rendszeresen tüntess ellenük a szupermarketek bejáratánál, hatalmas transzparensekkel a kezedben!

			4.Fogyassz rengeteg vizet, ásványokban gazdag sót, mert ezek segítik a méregtelenítést a szervezetedben!

			5.Délután kettő után próbáld meg kihagyni a kávézást!

			6.Tarts néha koffeinmentes napokat!

			7.Összességében figyeld a stresszterhelést az életedben: a kávé, a túledzés, a személyes problémák stb. hamar visszaüthetnek. Nemsokára sort kerítünk a stresszkezelési technikákkal kapcsolatos tudnivalókra is (lásd a 15. napnál, a 119. oldalon).
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,Hogy miért fontos jol és jot aludni, illetve mit tehetiink azért, hogy ez sikeriiljon?
Megtudhatjuk Miléndtdl, akinek kozvetlen stilusban megirt, humorral dtszétt kényve izgal-
masan és olvasmdnyosan tdlalja az alvdssal kapcsolatos legfontosabb ismereteket. Hidny-
Ppotlé olvasmdny mindenkinek, akijobban akar aludni- és azoknak is, akik egyszertien tébbet
szeretnének tudni errél a misztikus tudomdnyrol!”

- Dr. Simon Marta neurolégus, szomnolégus

,Behunyom a szemem. Kimondom a sz6t:,,hal6szoba". Elészor egy 6don varkastély hatal-
mas terméskévekkel kirakott helyisége jelenik meg eléttem, sétét, faragott, baldachinos
4ggyal. Az ablakok kicsik, alig szdrédik be fény rajtuk. Az inas gyertyaval a kezében kozle-
kedik, a hofehér paplant alaposan megcsapkodja, mielétt az urasag megérkezik foldig éré
héléingében, pomponos halésipkaval a fején.

A kovetkezé jelenetben szikrazéan fehér, csipkés agynemtivel megvetett dgyat
Iatok, s oriasi, vilagos ablakokat. Egy fiatal né feldobja a parnat a levegébe, lagyan meg-
paskolja, mikdzben lassan széllingéznak ald az elszabadult pihetollak. A nehéz, nyikorgd
spalettat behtzza, kibujik a papucsabdl, majd dlomra hajtja a fejét.

A harmadik képen egy japan szoba tarul a lelki szemeim elé. A haz ura elnyujtéztat-
ja faradt tagjait a tatamira (gyékénypadlézat) helyezett futonon. Szemét lehunyva mélyet
szippant a leveg6bél. Erzi a rizspapir, a fa és a gyékény friss illatét.

Most hirtelen kinyitom a szemem. Egy harséany, virdgos tapétaval diszitett szobat
latok. A falon plazmatévé duruzsol, az éjjeliszekrényeken dizajnerlampak vilagitanak, a
sarokban a wifi jelz6fényei tdncolnak ritmikusan.

Vajon mikor veszitettiik el a halészobank intimitasat? Mi volt az oka annak, hogy
a természetes butorzatot kihajigalva, a kényelmet félretéve hirtelen a kiilséségekre he-
lyeztik &t a hangsulyt? Mitél valtozott at a hdlészobank pihenéhelybdl egy multimédids
eszkozokkel telepakolt kézésségi térré? Es ami a legfontosabb: mit tehetiink azért, hogy
helyreélljon a kornyezetiinkben - és a fejiinkben is - a rend?

Szerencsés vagyok, mert megértettem, hogy bloggerként, iréként, anyaként is fon-
tos alaposan elmélyednem az alvas témakorében, hiszen igy masokkal is megismertethe-
tem azokat a természetes megoldasokat, amelyek segitségével egészségesen, aktivan és
jokedvtien élhetik le az élettiket.

Tegyél te is a tulélésedért: aludj jol, ébredj kipihenten! S toltsd az éjszakaidat egy
4gyban az egészséggel minden aldott nap!”

- Sinka Miléna életmod-tanacsadé és Mezitlabas szuperhés

www.mezitlabasszuperhos.hu





