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. Figyelje teste jelzeseit,
pihenje ki magat!
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Miert letfontossagu a megfeleld
mennyisegd és minosegu alvas?

Az alvas létfontossagu szerepet jatszik egészséges testi-lelki
folyamataink meg6érzésében. A mindennapi kozérzetinket nagyban
befolyasolja, hogyan alszunk éjszaka. A folyamat kdézben ugyanis a
testunk az egészséges agymikodés tamogatasan és fizikai
egészseéglink megdbrzésén dolgozik.

Nem csupan a pihenés mennyisége, hanem min&sége is hatalmas
jelentdséggel bir, hiszen az alvas kulonb6z6 szakaszai mind-mind
fontos szerepet jatszanak a szervezet megfelel6 midkodésének
szempontjabdl. Az egyes alvasciklusok kb. 1,5 6ranként kovetik
egymast, igy az éjszaka soran sok minden torténik szervezettnkkel.

Milyen testi funkcidkra és bels6 = . =

i i Z—AZ alvas 5 ciklusa:;
folyamatokra van hatassal az alvas? —= - > N

e L

Szamos tanulmanyban kimutattak, hogy az alvasproblémakkal kiizddk
esetében megemelkedik a kortizolszint, a stresszhormon és fokozott
szimpatikus idegrendszeri aktivitast is mutatnak. Tovabbi kutatasok az 5%
alvashidnyt a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség és a
magas vérnyomas magasabb  kialakuldsi  kockazataval s @ ’
Osszefuggésbe hoztak. A megfelel6 mennyiségl és mindségld alvas ) o )
jelentds szerepet jatszik a szivm(kodés normal szabalyozasaban, Kénnyd alvas- szenderges
illetve befolyadsolhatja a sejtek immunitasat is, és akar mar a rovid Ez az alvas 5-10%-at jelenti. CsOkken az izmok
tavu alvasmegvonas is gyengitheti az immunrendszert. tonusa, lassul a szemmozgas, megszlinik a

pislogas. 95%
Aggaszté tehat, hogy a nagy szamban el6fordulé betegségek

hatterében gyakran a nem megfelel6 alvas allhat: @

i 3 50%
// Koszoruér-betegség Fellletes alvas

Az alvas 50%-at teszi ki. Tovabb csokken az izmok
tonusa, szemmozgasok megszinnek.

50%

Kutatasok kimutattak, hogy a kevés alvas (6 &ranal kevesebb)

10%
fokozhatja a gyulladasos folyamatokat, amelyek el6segitik az érfalban °

a plakkok (atherosclerosis) kialakulasat. Emellett megemeli a @ '
szervezet a kortizol (stresszhormon) szintjét, ami hosszu tavon
karositja az ereket. Mindemellett fokozza az érfal merevségét és Kozépmély alvas

Jtolj rmeész r neracios folyamatokat. ,
gatolja a természetes regeneracios folyamatokat Az alvasidd 5-10 %-aban trténik.

A ) ) 90%
Magas vérnyomas @ 15
o-‘“ .

Mélyalvas

Alvas kdzben csdkken a vérnyomas, lassul a pulzus. Alvashiany esetén

azonban az optimalis csokkenés elmarad, igy magasvérnyomas FelnGtteknél  az  alvasidd  15-20%-at  alkotja,
alakulhat ki. Emellett a fokozott ébrenléti stressz és szimpatikus gyermekeknél ennél tébbet, idéskorban pedig egyre
idegrendszeri aktivitas is tartdsan megemelheti a vérnyomast. kevesebbet. 8¢
@ 20%
Elhizas
1 REM alvas
, " . o . Rapid Eye Movement- azaz REM fazis az alvas 20%-

A rossz alvas felboritja az étvagyat szabalyzé hormonok egyensulyat: , . ,

. . ol , ” T, ban figyelheté meg. Ebben a szakaszban jelennek
csokken a leptin, azaz a teltségérzetért felel6s hormon, majd né a .

) L . BN . . meg az almok.

ghrelin, azaz éhséghormon. Tobb kisérlet is bizonyitotta, hogy megnd 30%

a nassolasi vagy, foként az egészségtelen ételek iranti sdvargas.

1

. s
Stroke

A rossz alvasminéség a REM-alvas csokkenése révén szamos mas
negativ mechanizmust is aktivalhat, beleértve az id6szakos hipoxia
sérulést, a vérnyomas ingadozasait, a szivritmuszavart, a gyulladast,
az inzulinrezisztenciat, a stresszhormon aktivalasat és a
hiperkoagulalhatésagot, amelyek mindegyike sziv- és érrendszeri
betegségeket, koztlk stroke-ot is kivalthat. (Dr. Thomas Kilkenny,
Stroke kockazata: Hogyan befolyasolja az alvast?) 2



https://www.medicalnewstoday.com/articles/could-lack-of-sleep-or-too-much-sleep-increase-stroke-risk?utm_source=chatgpt.com#Sleep-problems-and-stroke-risk
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Mentalis allapotunkat is jelentosen

befolyasolja az alvas minosege
- -

Az alvas komoly kihatassal van mentalis egészségunkre is. A
mindségi alvas az agyi funkciok megfelel6 mikodéséhez is
hozzajarul: az agy felkészulhet a kdvetkez6 napra, Uj palyakat
alakithat ki, amelyek segithetnek a tanulasi folyamatokban, a
j6 memoria megdrzésében. Tanulmanyok azt is kimutattak,
hogy a mindségi alvas javitja a problémamegoldd készségeket,
segit dsszpontositani, dontést meghozni, mikdzben a kreativ

gondolkodast is tamogatja.
v

Az alvashiany leggyakoribb tiinetei: @

‘ faradtsag érzése mar felébredéskor

‘ éjszaka a levegbvétel normalis Utemének
megszakadasa (alvasi apnoe)

Gyakori mentalis betegsegek,
melyek hattereben a nem
megfelelb alvas allhat

. teljesitményromlas a munkahelyen, iskolaban

‘ koncentraciés nehézségek

. ingerlékenység, szorongas, depresszid

Az alvashidny neurobiolégiai és hormonalis egyenstlyvesztéshez ‘ hibak és/vagy balesetek a munkahelyen vagy
vezethet, mely okozb6ja lehet a kulénbdzd mentalis betegségek gépjarmuUvezetés kdzben

kialakulasanak vagy sulyosbithatja a mar meglévd problémakat.
Depresszio kialakuldsahoz, a szorongasos tunetek feler6sodéséhez,
akar bipolaris zavarhoz vezethetnek, intenzivebb manias epizodokkal.

‘ tul stresszes mindennapok

‘ indokolatlan sulygyarapodas

‘ feszultség, fejfajas vagy emésztési panaszok

Alvashiany Mentalis zavarok

Kevesebb alvas, tobb autdbaleset!

Az alvashiany gyakran okoz olyan mikroalvasokat, melyeknek
nem vagyunk tudataban. llyen lehet az is, amikor vezetés utan nem
emlékszink arra, hogyan tettltk meg az utat, mert az Ut soran
valoszindleg mikroalvasban voltunk. A jelenség azonban
rendkivil veszélyes.

A tanulmanyok kimutattak, hogy az alvashiany legalabb annyira,
vagy jobban karositja a vezetési képességet, mint az ittassag.
Becslések szerint a soférok kialvatlansaga évente korulbelul
100 000 autébalesetben jatszik szerepet, amelyek korulbelul
1500 halalesetet eredményeznek.

Nagyon fontos tehat a napi legalabb 7 éra pihentetd, zavartalan
alvas a fent felsorolt testi és mentadlis betegségek, balesetek
elkerulése érdekében. A felgyorsult hétkdznapok azonban nem
mindig teszik lehetévé a mindségi pihenést. A rengeteg a feladat, a
felel6sség akkor zuddul rank, mikor végre agyba kerullink, igy a
gondolatokkal tulzsufolt elménk mar képtelen az ellazulasra.



EVIVAMAX - Otthon az egészségben!

Mi zavarhatja meg az alvast?

Az alvas az egyik legegyszerlbb és legtermészetesebb folyamat kellene legyen -
sokan mégis nagyon nehezen tudnak ellazulni. Ugye, milyen irigylésre mélt6 az ~ £
egész nap szunydkaldé macskak élete? Vajon nekik hogy megy ez ilyen kénnyen
- gondoljuk magunkban sokszor, mikdzben észre sem vesszuk, mennyi minden
zavarhatja meg az elalvas és az alvas folyamatat.

& A
A leggyakoribb tényez6k, amelyek felborithatjak
az alvashoz kapcsolédo folyamatokat:

Alvasfurcsasagok az
allatvilagban

Egészségligyi okok

e hormonvaltozasokkal jaré allapotok, példaul terhesség vagy menopauza
e dlland6 fajdalom vagy kréonikus betegség (reumas vagy mozgasszervi
panaszok, reflux)

Az afrikai elefant a legrovidebb ideig alvd eml6s,
atlagosan 2 6rat alszik - gyakran allva, mozgas kdzben.

A delfinek és capak agyanak egyik fele alvas kodzben

. , , . ébren marad, - igy tudnak mozogni és ,lélegezni” alvas

Pszichés tényezok <Bzben.

e stressz: a napi teendb6ket az agyba kerulve kezdjuk atgondolni, amely
tulagyaldshoz vezet, meggatolva az ellazulast

e szorongas: kapcsolodik a stresszes allapothoz, megneheziti az elalvast, vagy
korabban ébreszt, igy leréviditi az alvas idétartamat

e poszttraumas stressz (PTSD), amely rémalmokhoz vagy éjjeli ébredésekhez

vezet

Az Eurdpaban él6 nagy pele a vilag legaluszékonyabb
allata. Képes akar 11 honapot is aludni egyhuzamban.

. ire 2 4
1y Rossz szokasok, specialis élethelyzetek Eé%

@ e elalvas el6tti képerny6hasznalat: a kék fény gatolja a melatonintermelést,
igy rontja az alvasminéséget. (melatonin= alvasért felel8s hormon)

e egészségtelen taplalkozas, esti nassolas, alkoholos vagy koffeines italok
fogyasztasa
I I e testmozgas kdzvetlenul lefekvés eldtt
e valtott mUszakd munka vagy hosszu repulés (jet lag) miatti alvasciklus-
felborulas
e kisgyermek gondozasa: a kisbabak alvasi ciklusai eltérnek a felndttekétdl,
igy esetikben a gyakori éjszakai ébredés természetes jelenség lehet és az is,

Megdobbenté tények az alvasrol
és annak hianyarol!

‘ Randy Gardner 1964-ben, 17 évesen 11 napig maradt
ébren egy iskolai tudomanyos projekt részeként. A
kisérlet soran orvosi felugyelet alatt allt, de a végére
remegés, memoriazavar, hallucinaciék és paranoid
gondolatai jelentkeztek.

A vildgon a japanok alszanak a legkevesebbet: atlagosan 6
Ora 22 percet naponta. A legtobbet alvd nemzetek kdzott
van Uj-Zéland és Hollandia: 7 6ra 45 perc felett.

19 ora alvashidny utdn az ember ugyanolyan hibazasi
aranyt produkal, mint egy 0,05%-os véralkoholszinttel
rendelkez6 személy.

hogy egyedul nem tudnak megnyugodni. Azonban a feln6tteknek érdemes
komolyan venni az alvasmegvonassal jar6 atmeneti allapotot is és
amennyiben ez megoldhato, valtva jelen lenni az éjszakai ébredéseknél. Mar
a rovid ideig tarté alvasmegvonas is komoly egészséglgyi kockazatokkal
jarhat!

Kornyezeti tényezok ﬁ\

e a nem megfelel6 matrac, kényelmetlen fekhely, akar derék- és

hatfajdalomhoz is vezethet, mely megzavarja az éjszakai pihenést

e tul sok fény, nem megfelel6en besotétithetd szoba
e a partner zavaro alvasi szokasai, pl horkolas, forgolédas
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Az alvasszorongas ordogi kore

Miért lefekvés elott kezdiunk el szorongani?

Egy hosszu, feladatokkal teli nap utan gyakran érezhetjuk ugy,
hogy teljesen kimerultink - mintha az idegrendszerunk is
tultelitédott  volna.  Lefekszink, de ahelyett, hogy
megnyugodnank, Ujra és Ujra vegiggondoljuk a nap
eseményeit. Olyan gondolatok porognek a fejunkben, amiket
mar jol ismerunk: ,Megint beteg lett a gyerek - hogyan fogom
ezt megoldani a munkahelyen?” ,Hétvégén vendégek jonnek,
és még semmivel nem késziltem...” ,Ma sem teljesitettem elég
jol - és most mar elaludni sem tudok...” Es innen elindul a
spiral:

.Mi lesz, ha nem alszom eleget? Holnap még rosszabbul
teljesitek majd.” A gondolatok fokozdédnak, a szorongas nd - és
az alvas egyre tavolabb kertl. A szervezet ilyenkor &si
valaszreakciét ad: veszély esetén nem szabad elaludni. Az
agy vészuzemmoédba kapcsol - harcolj, menekiilj, vagy
bajba keriilsz! A stressz hatasara megné a kortizol
(stresszhormon) szintje, ami megakadalyozza a testet abban,
hogy megnyugodjon, ellazuljon, és végul elaludjon.igy kezdédik
az 6rdogi kor: az alvashiany tovabb fokozza a stresszhormonok
termelédését, amelyek viszont gatoljak a melatonin - az
.alvashormon” - termelését. Ennek kovetkeztében nemcsak
nehezebben alszunk el, de éjszaka is konnyebben felébredunk,
és reggel kimerulten kezdjuk a napot.

Rossz min6ségl, kevés
alvas, korai ébredés

Gondolatspiral

Amikor a megnyugvas teljesitendé feladatta valik

Az alvast tehat szamos tényez6 befolyasolhatja és
megzavarhatja. Ezek kozul néhanyat egyszer( életmddbeli
valtoztatassal megszintethetink. Akadnak azonban olyan
artalmas  beidegzddesek, amelyektdl nagyon nehéz
megszabadulni. llyen lehet az, amikor a szorongas este,
lefekvéskor is jelentkezik, ezzel ellehetetlenitve a nyugodt
pihenést.

Stresszes mindennapok

~

Szorongas

) t Tulgondolas
{ , .
elalvas elott

Alvasszorongas

Hasznos mdédszerek a nyugtalanité

gondolatok csokkentésére

Vezessen gondolatnaplot!

irja le lefekvés elétti gondolatait egy napléba. fgy nyomon
kdvetheti, hogy mely aggodalmak kerulnek el6 idérdl-idére. A
gondolatok papirra vetése pedig segiti a megnyugvast,
hozzajarul a kdnnyebb alvashoz.

Alvashigiénia kialakitasa
Alakitson ki egy napi alvasi rutint és kdvesse rendszeresen:
e Minden nap azonos id6épontban fekudjon le és keljen fel
o |efekvés el6tt 1-2 6raval kapcsolja ki az er6s fény okozé
készllékeket- ne telefonozzon, ne nézzen TV-t.
Amennyiben erre van lehet8sége, ne tartson TV-t abban a
szobaban, ahol alszik.
e Az esti Oorakban kerulje a koffein és alkohol tartalmu
italokat, nikotint.
e Az agyat kizarolag alvasra hasznalja - ne dolgozzon,
telefonozzon benne!

Relaxacioés technikak

LégzOgyakorlatokkal vagy kulonb6z6 meditacids technikakkal
csokkenthetjuk a szorongast. Youtube-on talal szamos
vezetett meditacios videdt, amit nyugodtan kiprébalhat

otthonaban.
Gondolkodasmoéd megvaltoztatasa

Ahelyett, hogy azt gondolja: “ szérnyd lesz a holnapi napom,
nem fogom tulélni”, keretezze at, és helyette ebbe
kapaszkodjon: “Megoldottam mar ennél nehezebb helyzetet
is, egy faradt nap nem fog ki rajtam!”

Ne jutalmazza magat!

Ne kezdje el a telefonjat porgetni, vasarolni, vagy sorozatot
nézni. Az agya ilyenkor ugyanis “jutalomként” tekint ezekre a
tevékenységekre, igy konnyebben ébred fel akar az éjszaka
kozepén. Helyette olyan feladatokat végezzen, amit
kifejezetten nem szeret: kezdjen el vasalni, ruhat hajtogatni,
zoknit parositani.

Szakember bevonasa

Ha ugy érzi, az otthoni praktikak kudarcot vallanak, és nem
tud Urra lenni szorongasan, kérje szakember segitségét.
Onismereti Uton elindulni sosem jelent gyengeséget! llletve a
terapeuta szorongascsdkkentd mindfulness technikdkat is
ajanlhat, amit otthon is alkalmazhat. Csak az er6s ember
képes szembenézni gyengeségeivel, és kornyezete és sajat
érdekében dnmaga legjobb valtozatava valni!
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8 tipp,

hogy haldszobaja a nyugalom szigete legyen!

Lathatjuk tehat, hogy az alvas szamos teruleten kulcsszerepet
jatszik, és hianya komoly egészségugyi problémahoz vezethet. Az
alvaszsorongas pedig hosszu tavon rendkivil megnehezitheti a
mindennapokat. Nem érdemes azonban azonnal altatékhoz vagy
nyugtatokhoz nyulni - lehetséges, hogy néhany zavaré kordlmeény
megvaltoztatasa is elegend6 ahhoz, hogy ismét megfelel6en
kipihenhesse magat.

Aromaterapia - nyugtaté illatokkal a
bels6 harmoéniaért

A mindennapok okozta stressz csokkentésére nyugtaté hatasu
illdolajokat vagy azok keverékeit is alkalmazhatja. Belélegzésuk
soran az illatmolekuldk az orron keresztul eljutnak az agy limbikus
rendszerébe, amely az érzelmek, a memoria és a hormonalis
szabdlyozas kozpontja. Ezaltal a megnyugvas és az alvas
folyamataiban is pozitiv szerepet tolthetnek be a megfeleléen
kivalasztott esszenciak.

GYWTS00 /,

Winix  T800 légtisztitd
készulék wifi kapcsolattal

Tokéletes fekhely - megfelel6 tartas, nyak -és
hatfajdalmak elkerulésére

Egy kényelmetlen parna vagy elhasznalédott matrac kdnnyedeén
tonkreteheti a pihenést. Az egész éjszakas forgolddas utan fajo
nyakkal, sajgé derékkal ébredhetink - mintha egy
szemhunyasnyit sem aludtunk volna. Szerencsére mindez
konnyedén megel6zhetd vagy orvosolhatd egy olyan matraccal,
amely megfelel6 alatdmasztast nyudjt és egy parnaval, amely
tokéletes anatomiai tartast biztosit.

Nature&Relax "Compact" fehérzaj készulék
az egész csalad nyugodt alvasaért!

lll6olaj keverékek a konnyl pihenésért, tiszta otthoni levegéért

Légtisztitas - ha az allergia nem hagyja
aludni

A kulonbdzd léguti allergiak sokak életét megnehezitik. Az éjszaka
is jelentkezd tinetek, mint orrdugulas, kohdgés a nyugodt alvast
sem teszik lehetévé. Ennek enyhitésben, megszintetésben
jatszhat fontos szerepet egy légtisztitd berendezés. Megtisztitja a
lakas levegdjét az allergénektél, a kellemetlen szagoktdl, allati b&r-
és sz6rdarabkaktol.

GYVMF15

Memoériahabos pillangéparna - barmely alvépdzhoz idealis

Fehér zaj készuilék- nem csak babaknak!

Zajgépek hasznalata a kisbabak altatasahoz rendkivul hasznos
lehet, err6l Tarcsa Szasza- Alvas szakértd is részletesen irt mar a
Vivamax Egészségblogon. De nem csupan a baba kdnnyebb
megnyugtatasara hasznalhaté. A 1lagy hangok a felnéttek
ellazulasat is segithetik. Ha példaul utazas soran megviseli a
kdrnyezetvaltozas, az idegen hangok megnehezitik a pihenést,
érdemes bepakolni a poggyaszba az apro6 készuléket.



https://www.facebook.com/szaszaalvas?__tn__=-]K*F
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8 tipp,

hogy haldszobaja a nyugalom szigete legyen!

Fényterapia - sokoldalu aromadiffazorok
a kedély javitasara

A fény ereje hatalmas segitség lehet a szurke, hideg id6ben:
javithatja kedélyallapotat, segithet ellazulni, poétolhatja vele a
napfény hianyat is. A kellemes fényterapia segiti a rahangolodast a
nyugodt éjszakai pihenésre.

Figyeljen az optimalis paratartalomral

GYOA10 GYVH58

Aquaria 10 "Basic"
paramentesité

Multifunkciés
ultrahangos parasité

Varandéssag alatt is fontos a pihenés -
talalja meg a tokéletes alvasi poziciot!

Kismamaként sokszor nehéz megtalalni a pihentetd alvopoziciot,
f6leg a terhesség utolsé szakaszaban. A szakemberek a jobb
oldalon fekvést javasoljak, de egy id6 utan ez a pozicid is
kényelmetlenné valhat. llyenkor érdemes labtamaszté parnaval
eltavolitani a labakat egymastdl, igy tehermentesitve a derekat. A
terhesség soran reflux is gyakran megzavarhatja az alvast. Reflux
parnaval megemelheti a fels6testét, igy megakadalyozhatja, hogy
a savas gyomornedyv visszaaramoljon a nyel6csébe.

Parna a reflux tineteinek

= \;\ enyhitésére.

GYVSZM

Vigyen magaval szemmaszkot,
hogy utazasa soran is
pihenhessen!

Sokoldalt aromadiffazorok
i fényterapiaval segitik az esti
i . pihenésre hangol6dast.

LLriig

GYVH35

Megfelel6 paratartalom - a tal szaraz vagy
tul paras levegd sem kedvez az alvasnak

A nem megfelel6 paratartalom olyan kellemetlen tuneteket
okozhat, melyek akar a pihenést is megzavarhatjak. Illyen lehet a
nehezen mulé kohoges, torokkaparas, boOrviszketés. Ezért
érdemes rendszeresen paramérd segitségével mérni a lakas
paraszintjét. Ezutan elddntheti, hogy a tul nedves vagy a tul szaraz
levegd okozza a gondot.

Az optimalis paratartalomrdl olvasson részletesen a Vivamax
Egészség blogon!

HS

Cetily Labtamasztd parnaval

varand6san sem jelent
majd gondot a pihenés.

Sotétitsen be - ha koran felébreszti a
fény, préobalja ki a szemmaszkot!

Mindannyian szeretink kellemes napsutésre ébredni - de
egyaltalan nem mindegy, hogy ez reggel hany &rakor torténik.
Nyaralas soran példaul nem biztos, hogy mar hatkor szeretnénk
felébredni, de megfelel6 sotétités hianyaban a beszirédd napfény
kdnnyen megzavarhatja az alvast. llyenkor érdemes beszerezni
egy szemmaszkot, amellyel barhol, barmikor biztosithatjuk a
nyugodt pihenést.



SVIVAMAX - Otthon az egészségben!

A pihenés nem luxus!

Nem kell kiérdemelnie a pihenést! A mindségi alvas |étfontossagu

folyamat, amely nélkdl testink és elménk nem tud megfelel6en mdkodni.

Segit a regeneralédasban, feltdlt energidval, javitia a hangulatot, a .
koncentraciot, és hosszu tavon a testi és szellemi egészséget is védi.

Néehany életmddbeli valtoztatassal és odafigyeléssel kdnnyen javithat az -
alvasmindségen: mozogjon minden nap a friss levegén, fogyasszon

kevesebb alkoholos vagy koffeines italt, figyeljen az egészséges

taplalkozasra, megfelelé6 vitaminbevitelre, keriilje a kék fény )

hasznalatat elalvas elétt.

Bizunk benne, hogy segithettink jobban megérteni az alvas elemi
fontossagat, és tanacsainkat hasznositani tudja a nyugodtabb éjszakakért.
Ne feledje: az egészséges élet egyik alappillére a megfelelé6 mennyiségi
és min6ségl pihenés! Szanjon ra id6t, teremtsen hozza idealis
korulményeket, és ne sajnalja magatdl az ellazulas lehet6ségét -

egy kellemes nap egy j6 éjszakaval kezd6dik!

Olvassa el alvas témaban irt cikkeinket a Vivamax Egészségblogon:

Pihentetd alvas terhesség alatt is! Vivamax
Pihentet alvas - hatékonyabb fogyas!

A mindségi és pihentetd alvas aranyat ér *
Igy varazsolja jobba az életiinket a fehérzaj! BLOG

Koévetkez6 kiadvanyunkat is érdemes lesz elolvasni!

A kisbabak gondozasakor fennallé alvashianyt is
komolyan kell venni - koévetkezé kiadvanyunkban a
gyerekek alvasaval foglalkozunk.

Ha kisbabaja nehezen alszik el, vagy szeretne mar el6re
felkészulni az ezzel jard kihivasokra, érdemes elolvasnia
soron kovetkez6 flzetunket is. A kiadvanyt kisgyermek-
alvasszakeértd bevonasaval készitjuk el, hogy valéban hiteles
informacidkkal és hasznos tanacsokkal segithessiik Ont
ebben az érzékeny életszakaszban.

[rdsunkban korbejarjuk, a fehérzaj késziilékek hasznalatanak
szabalyait, a gyermekek szamara is biztonsagos
aromaterapias lehet6ségeket, a mozgasfejlesztés alvasra
gyakorolt pozitiv hatdsat és szakérténk segitségével hasznos
tanacsokat adunk, amelyek megkoénnyithetik a kisbabak
alvasat, hozzajarulhatnak a nyugodt pihenéshez, igy segitve
az egész csaladd harmonikus miikddését. Erdemes lesz akkor
is velunk tartani!
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ZVIVAMAX - Otthon az egészségben!

Kdszonjuk, hogy id6t szant kiadvanyunkra!
Bizunk benne, hogy tanacsaink segitik abban, hogy a
jovoben valdéban kipihenhesse magat, ezaltal hosszu tavon
egészsegesebb, kiegyensulyozottabb életet élhessen!

Egészsege és vitalitasa megdrzéséhez
szukseges  termeékeinket  keresse
webshopunkban, vagy orszagszerte a
Vivamax szakuzletekben!

EgészsegmegoOrzéssel  kapcsolatos
tovabbi hasznos tartalmakért és
szakertdi cikkekért olvassa Vivamax
Egészseg blog rovatunkat!



https://www.vivamax.hu/

