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Az alvas alapvetd létsziikséges a szervezet - igy az idegrendszer - szamara a
regeneralédasahoz, szerepe mind mennyiségi, mind minéségi szempontbdl igen meghatarozo.
Elengedhetetlen a megfeleld szellemi és fizikai tevékenység végzésehez.l

Az alvas rendszeresen ismétl6dS szakasza életiinknek. Alvas soran a kilvilaggal valé
kapcsolatunk joval felszinesebbé valik lesz, izmaink elernyednek. Ezen érak alatt t6ltjuk fel
szervezetlnk raktarait, a tudatalattink pedig rendet rak az el6zé nap eseményei kdzott.

Az alvasigény egyenenként és életkoronként jelentds szorast mutat. Egy Gjszilott tébbnyire
csak enni és inni ébred fel, am az id6s emberek tdbbsége mar alig néhany oranyi alvassal is
beéri. Altalaban igaz, hogy ha valaki frissen ébred és kipihentnek érzi magat, akkor
elegendének bizonyult szamara az alvasra forditott id, és megfelelS volt az alvas mindsége is.

Tovabb&at:&at;



http://www.webbeteg.hu/cikkek/psziches/815/az-alvaszavar-es-tipusai

