JELOLD BE A HELYES VALASZT!
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A helyesen kialakitott pthenesi szokasok hozzajarulnak a jobb
mindsegy, intenzivebb ¢lethez.

A tulzasba vitt pihenes artalmas is lehet.

A sziv mukodese a pthenes és munka kozotti egyensuly egyik
legjobb peldaja.

A testiinkben lévo minden egyes sejt a munka és pihenes kor-
forgasat koveti.

A pthenés javilja a fizikai teljesitokepesseget, de nincs kapcso-
latban az ertelmi hatekonysaggal.

Heveny gyulladas, mint pl. a tudogyulladas, az influenza, de

meg a kozonseges megfazas is, pihenes hatasara gyorsabban
javul.

A jo egeszseghez szitkseges alvas mennyisege nincs kapesolat-
ban az eletkorral.

Az alvasveszteseg teljesen nem potolhato.

Ha tele gyomorral feksziink le - meg ha 11 orat vagy annal is
tobbet alszunk -, nagy a valosziniisege, hogy faradtan ebre-

dunk.

A kozvetlenul lefekves elott elfogyasztott nehez etel noveli a
veraramba kertilo zsir mennyiseget, megalapozva ezzel az alvas
ideje alatt bekovetkezo szivinfarktus veszelyet.

Az elenk testmozgas is jelenthet pthenest annak, aki hosszd
orakig tarto szellemi tevekenységben kimertilt.

Az alvas es pihenes megfelelo idoszakai, valamint a kiados test-
mozgas nelkulozhetetlen a test s az értelem egészsegehez.
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A PIHENES szerepe az UJ ELETMODBAN

> megfelelo mennyiségi alvas és pihenes, a gyakori testmozgas

a szellemi ¢és testi egeszség alapfeltetele.

Az elenk testmozgas is jelenthet pihenest annak, aki hosszu orakig
tarto szellemi tevekenysegben kimeriilt, vagy nyugodt idotoltest
azoknak, akik megerolteto munkatol fizikailag faradiak.

Az elegedelt es vidam elme egeszseg a testnek es megujulas a

leleknek.



PIHENES AZ ELETERT

A pihenes ideje alatt toltodik fel a test energiaval. Gyogyito hatdsa is van.
Heveny gyulladasok — mint peldaul tiidégyulladas, influenza, sét még a
kozonseges megfazas is a pthenés hatasara gyorsabban javul.

Ritnus, ami FELioer

Az egeszseg megorzese erdekében egyensulyt kell tartanunk a munka és a
regeneralodas kozott. A test minden egyes sejtje a munka es pihenés kor-
forgasat koveti. A sziv peldajaval szemleltethetjiik legjobban a ketto kozotti
egyensulyt. Minden osszehuzodast (systole) egy rovid nyugalmi periodus
(diastole) kovet. Egy egeszséges sziv kb. 1/10 masodpercig van az 0ssze-
huzédas periodusaban, majd a masodperc tovabbi részében pihen. Ez ido
alatt telitodik a sziv oxigennel és tapanyagokkal, ami lehetove teszi a tovab-
bi hatékony mukodest. A test minden szerve ezt a periodust koveti.

v Szanj idot a pihenesre!
v Figyelj oda a kimerultseg jeleire, amelyeket szervezeted kiild szamodra!
V' Tervezz kozos idotoltest csaladoddal es bardtaiddal!
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AZ ELEGENDO MENNYISEGU PIHENES
IS HOZZAJARUL AZ OROMTELIBB ELETHEZ.

A tokeletes egeszseg erdekeben sziviink remennyel, szeretettel es
orommel legyen tele. A test es az ertelem harmoniaja es eroinek
egeszseges mukodese boldogsagot hoz.

A batorsag, a remeny, a hit, a megertes es a szerelet erzese ovja
az egeszsegel es meghosszabbilja az eletet.
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