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egfelelő m
ennyiségű alvás és pihenés, a gyakori testm

ozgás

a szellem
i és testi egészség alapfeltétele.

Az élénk testm
ozgás is jelenthet pihenést annak, aki hosszú órákig

tartó szellem
i tevékenységben kim

erült, vagy nyugodt időtöltést
azoknak, akik m

egerőltető m
unkától fizikailag fáradtak. 

Az elégedett és vidám
 elm

e egészség a testnek és m
egújulás a

léleknek.

JELÖ
LD BE A HELYES VÁLASZT! 

Igaz  v.  ham
is? 1. 

A helyesen kialakított pihenési szokások hozzájárulnak a jobb
m

inőségű, intenzívebb élethez. 

2. 
A túlzásba vitt pihenés ártalm

as is lehet. 

3. 
A szív m

űködése a pihenés és m
unka közötti egyensúly egyik

legjobb példája. 

4. 
A testünkben lévő m

inden egyes sejt a m
unka és pihenés kör-

forgását követi.

5. 
A pihenés javítja a fizikai teljesítőképességet, de nincs kapcso-
latban az értelm

i hatékonysággal. 

6. 
Heveny gyulladás, m

int pl. a tüdőgyulladás, az influenza, de
m

ég a közönséges m
egfázás is, pihenés hatására gyorsabban

javul.

7. 
A jó egészséghez szükséges alvás m

ennyisége nincs kapcsolat-
ban az életkorral. 

8. 
Az alvásveszteség teljesen nem

 pótolható. 

9. 
Ha tele gyom

orral fekszünk le – m
ég ha 11 órát vagy annál is

többet alszunk –, nagy a valószínűsége, hogy fáradtan ébre-
dünk. 

10. 
A közvetlenül lefekvés előtt elfogyasztott nehéz étel növeli a
véráram

ba kerülő zsír m
ennyiségét, m

egalapozva ezzel az alvás
ideje alatt bekövetkező szívinfarktus veszélyét. 

11. 
Az élénk testm

ozgás is jelenthet pihenést annak, aki hosszú
órákig tartó szellem

i tevékenységben kim
erült. 

12. 
Az alvás és pihenés m

egfelelő időszakai, valam
int a kiadós test-

m
ozgás nélkülözhetetlen a test és az értelem

 egészségéhez.
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A tökéletes egészség érdekében szívünk rem
énnyel, szeretettel és

öröm
m

el legyen tele. A test és az értelem
 harm

óniája és erőinek
egészséges m

űködése boldogságot hoz. 

A bátorság, a rem
ény, a hit, a m

egértés és a szeretet érzése óvja
az egészséget és m

eghosszabbítja az életet.

P
IHENÉS

AZ
É

LETÉRT

A pihenés ideje alatt töltődik fel a test energiával. G
yógyító hatása is van.

H
eveny gyulladások – m

int például tüdőgyulladás, influenza, sőt m
ég a

közönséges m
egfázás is a pihenés hatására gyorsabban javul.

RRIITTMMUUSS ,,  AAMMII FFEELLTTÖÖLLTT

Az egészség m
egőrzése érdekében egyensúlyt kell tartanunk a m

unka és a
regenerálódás között. A test m

inden egyes sejtje a m
unka és pihenés kör-

forgását követi. A szív példájával szem
léltethetjük legjobban a kettő közötti

egyensúlyt. M
inden összehúzódást (systole) egy rövid nyugalm

i periódus
(diastole) követ. Egy egészséges szív kb. 1/10 m

ásodpercig van az össze-
húzódás periódusában, m

ajd a m
ásodperc további részében pihen. Ez idő

alatt telítődik a szív oxigénnel és tápanyagokkal, am
i lehetővé teszi a továb-

bi hatékony m
űködést. A test m

inden szerve ezt a periódust követi.

Szánj időt a pihenésre! 
Figyelj oda a kim

erültség jeleire, am
elyeket szervezeted küld szám

odra! 
Tervezz közös időtöltést családoddal és barátaiddal!
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