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Ébresztő, 
az alvás szépít!

MINDIG TUDTUK, HOGY AZ ALVÁS FONTOS AZ EGÉSZSÉGHEZ, DE 
MOST AZ IS KIDERÜLT, HOGY A SZÉPSÉGHEZ IS! HOGY MIÉRT? ÉS HO-
GYAN SEGÍTHETÜNK RÁ? ERRE KERESTÜK A VÁLASZT EGY BŐRGYÓ-

GYÁSZ ÉS EGY TÁPLÁLKOZÁS TERAPEUTA SEGÍTSÉGÉVEL.

összeállította: TÓTH ORSI
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ény, hogy az alvás a mentális és a fi zi-
kai egészség igen fontos eleme min-
den életkorban. Mégis az első dolog, 
amit a szórakozás, a munka, a túlhaj-
szolt mindennapok oltárán feláldo-
zunk, a kielégítő pihenés. Felnőtt éle-
tünk egyharmadát töltjük alvással, 

ami egyáltalán nem egy passzív folyamat: szervezetünk-
ben ilyenkor zajlanak a legfontosabb regenerációs folya-
matok. A megfelelő minőségű és mennyiségű alvás nem-
csak szellemi és fi zikai teljesítményünket, de egészsé-
günket is befolyásolja. „Az alvás nagyon összetett, sok-
oldalú folyamat, amelyet igazán komplexitásában lehet 
megérteni – mondja G. Németh György, a Budapesti 
Alvásközpont vezetője. – Olyannyira komplex, hogy 
nemcsak egészségünk, de bizony szépségünk is ösz-
szefüggésben van vele.” A svéd Karolinska 
Intézet, Európa egyik legrangosabb or-
vosi egyeteme ezt a kérdéskört vizs-
gálta egy kutatásában*, és arra ju-
tottak, hogy a vonzerő, a jó kisugár-
zás, a magabiztosság és az egészsé-
ges megjelenés, valamint a zavar-
talan alvás közvetlen kapcsolata 
egyértelmű. Huszonöt egészséges, 
7–9 óra alvásigénnyel rendelkező sze-
mély és további 122 laikus résztvevő be-
vonásával készült a vizsgálatuk. Az elégtelen 
alvás miatt nyúzottabb, rosszabb bőrképű ala-
nyok nemcsak közérzetük szerint bizonyul-
tak kevésbé vonzónak, magabiztosnak, hanem 
az őket benyomás alapján értékelők is nega-
tív asszociációkat társítottak fáradt megje-
lenésükhöz. Az alanyok két egymást követő 
éjszakán csupán négy órát alhattak, majd 
ezt követően a nap ugyanazon, délutá-
ni időszakában, azonos pózban és ruhá-
ban fotózták le őket úgy, hogy a fotós nem 
ismerte a fotózás okát, az értékelők pedig 
a vizsgálat hátterét. Bebizonyosodott: né-
hány rossz éjszaka elég ahhoz, hogy kevésbé 
vonzónak tartson a környezetünk.
„A beauty sleep kifejezés jól megfogja a lénye-
get: a szépség valóban a jó alvással kezdődik 
– magyarázza dr. Kriston Renáta bőrgyógyász. 
– A bőr sejtjei a mélyalvás szakaszaiban kétszer 
olyan gyorsan regenerálódnak, mint nappal, kö-
szönhetően az alvás közbeni fokozott kollagén-
termelődésnek. A kollagén felelős a bőr feszes-
ségéért, és a szervezet éjszaka is csak alacsony 
kortizol-, azaz stresszhormonszint esetén 
termel belőle megfelelő mennyiséget. Ha 
magas a stresszhormonszint, a rossz minő-
ségű alvás következtében felgyorsul a bőr 

öregedése.” A bőrgyógyásztól azt is megtudtuk, hogy ez 
az állapot gyakorlatilag egy mély relaxáció, amelynek so-
rán a szervezet mentesül a külső környezeti stressztől és 
káros tényezőktől, miközben keringése, oxigénellátása 
optimalizálódik. „Ha 23 óra előtt jutunk ágyba, az alvás 
a fi atalság forrásává válhat.” A bőrünknek is van ugyanis 
cirkadián ritmusa, vagyis biológiai órája. De hogy mit is 
jelent ez pontosan? 
„Kutatások szerint epidermális őssejtjeinkben is műkö-
dik egy belső óra, ennek alapján pontosan tudják sejtje-
ink, hogy a nap melyik szakaszában járnak, mikor mit 
kell tenniük – árulja el dr. Kriston Renáta. – Azt tapasz-

talták a kutatók, hogy a nap folyamán különböző 
időpontokban különböző génszettek mutatnak ki-

magasló aktivitást az emberi bőr őssejtjeiben. Az 
UV-védelemért felelős gének például napközben 
váltak aktívvá. A rossz alvás jelentősen befolyá-

solja az emberi szervezet több száz génjének 
működését, hiszen ezek tevékenysége módo-

sul az elégtelen alvás következményeként.” 
Magyarán a rossz alvók bőre fokozottab-
ban mutatja a bőröregedés jeleit: a fi nom 
ráncokat, az egyenetlen pigmentációt, 
a bőr megereszkedését és tónusának csök-
kenését. Az ilyen bőr rosszabbul reagál 
a káros környezeti hatásokra és lassab-
ban regenerálódik. Ha sikerül rendsze-

resen eleget aludnunk, akkor is fon-
tos, hogy éjszaka is használjunk ar-
cápolókat, hiszen ezek segítségével 
nemcsak megőrizhetjük és hosszú 
távon is fenntarthatjuk bőrünk jó ál-
lapotát, de korrigálhatjuk is a gene-
tikai tényezők hatására vagy az idő 
múlásával jelentkező apró problémá-
it. „Minden életkorban fontos, hogy 
naponta megtisztítsuk a szennyező-
désektől a bőrt, védjük a szélsőséges 

időjárási viszonyoktól és a környe-
zeti ártalmaktól, valamint óvjuk 

a kiszáradástól  – hangsúlyozza 
a legfontosabb tudnivalókat a 
bőrgyógyász. – A szépség és a jó 
megjelenés alapja a jól hidra-
tált bőr. Ahhoz, hogy a krémek 

optimális felszívódása bizto-
sított legyen, időnként a felső, 

száraz érzetű szaruréteget el kell 
távolítani.” Ezt megcsinálhatjuk 
rendszeres otthoni hámlasztás-
sal, vagy professzionális körül-
mények között végzett mikroder-
mabrázió, peelingek, illetve léze-
res fi nomhámlasztás segítségével. 

T
váltak aktívvá. A rossz alvás jelentősen befolyá-

solja az emberi szervezet több száz génjének 
működését, hiszen ezek tevékenysége módo-

szefüggésben van vele.” A svéd Karolinska 
Intézet, Európa egyik legrangosabb or-
vosi egyeteme ezt a kérdéskört vizs-
gálta egy kutatásában*, és arra ju-
tottak, hogy a vonzerő, a jó kisugár-
zás, a magabiztosság és az egészsé-

egyértelmű. Huszonöt egészséges, 
7–9 óra alvásigénnyel rendelkező sze-
mély és további 122 laikus résztvevő be-
vonásával készült a vizsgálatuk. Az elégtelen 

megérteni – mondja G. Németh György, a Budapesti 
Alvásközpont vezetője. – Olyannyira komplex, hogy 
nemcsak egészségünk, de bizony szépségünk is ösz-

talták a kutatók, hogy a nap folyamán különböző 
időpontokban különböző génszettek mutatnak ki-

magasló aktivitást az emberi bőr őssejtjeiben. Az 
UV-védelemért felelős gének például napközben 
váltak aktívvá. A rossz alvás jelentősen befolyá-

désektől a bőrt, védjük a szélsőséges 
időjárási viszonyoktól és a környe-

zeti ártalmaktól, valamint óvjuk 
a kiszáradástól  – hangsúlyozza 
a legfontosabb tudnivalókat a 
bőrgyógyász. – A szépség és a jó 
megjelenés alapja a jól hidra-
tált bőr. Ahhoz, hogy a krémek 

optimális felszívódása bizto-
sított legyen, időnként a felső, 

resen eleget aludnunk, akkor is fon-
tos, hogy éjszaka is használjunk ar-
cápolókat, hiszen ezek segítségével 
nemcsak megőrizhetjük és hosszú 
távon is fenntarthatjuk bőrünk jó ál-
lapotát, de korrigálhatjuk is a gene-
tikai tényezők hatására vagy az idő 

Anew C-vita-
minos szérum, 
Avon, 5200 Ft, 

avononline.
avon.hu

The Max Stem Cell éjsza-
kai arcápoló peptidekkel, 
Image Skincare, 35 180 Ft, 

imageskincare.hu

Ester C 
szérum, 

Gigi, 
9230 Ft, 

gigicosmetic.hu

Extra-Firming Nuit 
éjszakai arckrém, Clarins, 
27 800 Ft, mueller.co.hu
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Melyik életkorban milyen készítmények 
javasoltak? „40 éves korig az arctisztí-
táson, a bőrradíron, valamint a fényvé-
dő készítményen túl a hidratálókrémek 
adják a bőrápolás alapját. 40 és 55 év kor 
között a hidratálókrémek és -olajok, va-
lamint a táplálóbb, zsírosabb krémek is 
szükségessé válhatnak. 55 éves kor felett 
pedig már a liposzómás hidratáló kré-
meké, valamint a vérkeringést fokozó, 
regeneráló hatású készítményeké lesz 
a főszerep” – mondja a doktornő.
Mit tehetünk, ha egy rossz éjszaka után 
elgyötört arcbőrrel ébredünk? „A kial-
vatlanság azonnal látható jelei a dehidratáltság, a fakó 
bőr és a karikás szem. Regenerálódás hiányában a vér- és 
nyirokkeringés lelassul az amúgy is szűk átmérőjű erek-
ben, és romlik a szövetek oxigénellátása. A szemkörnyé-
ken nagyon vékony a bőrünk, és szeret fi noman ránco-
sodni, valamint laza a kötőszövet, mely hajlamos az ödé-
másodásra. Ezek az esztétikai hibák nehezen fedhetők 
el, mert a sminken keresztül is áttűnnek, és az ápoló koz-
metikumok csak részben tudják orvosolni az alváshi-
ányból származó tüneteket. Ha alvászavarral küzdünk, 
érdemes gyógynövényes alvássegítőkkel, C-vitaminban, 
természetes E-vitaminban, hialuronsavban, rezverat-
rolban és kollagénben gazdag készítményekkel segíteni 
szervezetünk regenerálódását. Helyileg keringést foko-
zó hatóanyagokat, K-vitamin-, illetve ko� eintartalmú 
készítményeket, aloé verát használhatunk. A masszíro-
zás, illetve a hideg borogatás szintén sokat tud segíteni” 
– kapjuk útravalóul a fontos tippet.
Az alvást vizsgálva természetesen nem mehetünk el 
a táplálkozás mellett sem. „Kutatások szerint a króni-
kus alváshiány több mint 700 olyan gén aktiválásában 

játszhat szerepet, amelyek növelhetik 
a krónikus betegségek, többek között az 
elhízás, diabétesz, szív- és érrendsze-
ri megbetegedések, magas vérnyomás, 
dep resszió, reumás artritisz, csontrit-
kulás, fejfájás vagy asztma kialakulását” 
– világosít fel Vámosi Viktória táplálko-
zás terapeuta . De mi a helyzet a vacso-
ra és az alvás kapcsolatával? „Nemcsak 
a vacsora mennyisége, de az elfogyasz-
tása és a lefekvés között eltelt idő hosz-
sza is befolyásolhatja az alvás minősé-
gét. Egy kutatásból kiderült, hogy ha pél-
dául ez az idő három óránál rövidebb, az 

hozzájárulhat a refl ux kialakulásához az arra hajlamos 
egyéneknél (a nyugati társadalmakban ez 30 százalék). 
Az alkohol- és ko� eintartalmú italok vagy a csípős fű-
szerek tovább ronthatják a helyzetet és a tüneteket (gyo-
morégés, köhögés, éjszakai asztma, horkolás), és alvásza-
vart okozhatnak. A legújabb kutatási eredmények között 
azonban van olyan, amely szerint a lefekvés előtti nasi 
egyáltalán nem rossz ötlet! Például egy fél banán 6–8 
szem dióval vagy mandulával, vagy akár egy pohár na-
túr joghurtba kevert maréknyi gyümölcs (málna, eper, 
áfonya, alma, körte) egy teáskanál lenmagpehellyel épp 
megfelel erre a célra” – mondja Vámosi Viktória. A  fi no-
mított szénhidrátokban gazdag étrend pedig kedvezőt-
lenül hat az alvás minőségére – tehát nemcsak alakunk, 
de alvásunk és szépségünk érdekében is az alapvetően 
zöldségekből, gyümölcsökből, teljes kiőrlésű gabonafé-
lékből és fehérjéből álló étkezés az ideális. Vikitől azt is 
megtudtuk, hogy a melatonintartalmú ételek akár funk-
cionális céllal is használhatók az idősebb korban fellépő 
alvásproblémák megelőzésére. Ilyenek a meggy, a zab, 
a barna rizs, az árpa, a dió, a szőlő és az eper.

Egyes kutatási 
eredmények 

szerint a lefek-
vés előtti nasi 

egyáltalán nem 
rossz ötlet.

INSTA-TRÜKKÖK KARIKÁK ELLEN
CSILLOGÓ SZEM 

Nemcsak divatos most, 
de verhetetlenül jó tipp 
a fáradt, elgyötört tekin-

tet felélénkítésére az, 
ha a kisujjadat a high-
lighteredbe nyomod, 

majd a belső szemzug-
ba. A fi nom ragyogás 

megnyitja a tekintetet.
Glowy highlighter, 

Catrice, 1489 Ft, dm.hu

VÖRÖS RÚZS 
A beauty bloggerek (és 
az InStyle szépségszer-
kesztőjének) kedvenc 
trükkje: alapozás után 
kenj vörös rúzst a sze-
med alá, majd erre a ré-
tegre vidd fel a korrek-
tort. Dolgozd el és láss 
csodát: viszlát, karika!
Made for all rúzs, May-
belline, 2199 Ft, dm.hu

BÁRSONYOS FEDÉS 
Egy ragyogó fedést 

biztosító krémes ala-
pozó rögtön élettelib-
bé teszi a bőrt. Fris-
sebb nem leszel tőle, 

de legalább annak 
fogsz tűnni. 

L’Essentiel folyékony 
alapozó, Guerlain, 

19 100 Ft, 
douglasshop.hu




