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Kapcsolodo betegségek: Alvaszavar

A napi stressz, az iddjaras valtozisai, vagy egy késo esti, nehéz vacsora is
okozhat almatlan ¢jszakakat. Ha ez az allapot tartdsan fennall, a kdros
kialvatlansag sulyos problémakat idéz el6 a beteg életében. Az Alvas
Vilagnapjan, az alvasbetegségek egyik leggyakoribb formajardl, az
almatlansagrol Dr. Vida Zsuzsanna neurologus, szomnologus, a Sleep
Center fdorvosa ad felvilagositast.

Mikor beszéliink orvosi értelemben vett
almatlansagrol és mennyire gyakori ez a
probléma?

A legdvatosabb becslések szerint is a népesség minimum egyharmada szenved almatlansdgban, de bizonyos
vizsgalatok a népesség 65—66 szazalékat talaltdk érintettnek.

Az almatlansag, vagy masnéven inszomnia lényege, hogy az alvas nem felel meg alapvetd funkcidjanak,
folyamata megzavart, tartama megrovidiilt, s nem vezet a szellemi-fizikai készenléti allapot megajulasahoz.
Kronikus alvaszavarrol akkor beszeliink, ha az elalvasi, illetve atalvasi képesség zavara legalabb egy honapja
fennall, €¢s napkozbeni faradtsaggal, a teljesitoképesség csokkenésével, stresszel, aluszékonysaggal jar.

A cikk a rekldm utan folytatodik

Milyen problémakat okozhat a tartos kialvatlansag?

Az alvas nélkiilozhetetlen része az €letnek, és szamos ¢€lettani s pszichologiai folyamatot segit eld. Felfrissiti a
szervezetet, pihenteti a testet. Normalis esetben az alvas testiink szimara a regeneralddas ideje. Ilyenkor a
szivmikddés lelassul, csokken a pulzusszam, lasstibba és mélyebbé valik a 1égzEés. A pihentet6, jo alvas
eredménye a feliidiilés, a szervezet munkabir6 képességének visszanyerése. Ha valamilyen okbol a
pihentetd alvas nem valosul meg, az faradtsag, koncentracio zavar, teljesitmény csokkengs, ingerlékenység
formajaban jelentkezik a nap folyaman.

Egyre tobb kutatés foglalkozk az alvashiany hosszitava hatasaival, melyek alapjan allithatjuk, hogy a nem
megfeleld mindségli, vagy til kevés alvas a korabban felsorolt tiinetek mellett szerepet jatszik az elhizas, a
magasvérnyomas, a cukorbetegség kialakulasaban is. Az alvashiany mentalisan is befolyasolja az egyén
egészségét, a betegek korében depresszios tiinetek jelentkezhetnek, a kimertiltség pedig tarsas kapcsolataikat
is veszelyeztetheti.

Mikor forduljunk orvoshoz?

Az almatlansag kezelésével az elso tiinetek jelentkezésekor rendszerint otthon probalkoznak a betegek. Alvasi
koriliményeiket valtoztatjak, keriilik az esti kiadds étkezéseket, gyakori modszer egy pohar meleg tej vagy
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gyogytea elfogyasztasa lefekvés elott. Ezek a modszerek egy-egy stresszesebb iddszakban valoban jo
szolgalatot tehetnek, de ha az alvaszavar rendszeresen és hosszu tavon jelentkezik, szikkségesség valik a
hattérben allo okok felderitése. Az orvosi kivizsgalas soran fény deriilhet olyan alvasbetegségre vagy egyéb —
belgydgyaszati, pszichiatriai, fiil-orr-gégészeti, kardiologiai, pulmonoldgiai, urologiai — eltérésekre, melyek
kezelésével az dlmatlansag is megsziintethetd. Az almatlansagot kivaltdo okok felderitése utan a kezel6orvos
feladata annak meghatarozasa, hogy a kezelés a tovabbiakban gyogyszeres, vagy esetleg pszichoterapias
modszerek segitségével torténjen.

A felsorolt panaszok tartos észlelésekor mindenképpen javasolt orvosi segitséget kérniink az
alvaszavarok kezeléséhez:

e Az almatlansag a hét tobb, mint 4 napjan jelentkezik.

e Jelentds mindségi zavarokat okoz a nappali tevékenységben: almossag, aluszékonysag, a szellemi
teljesitOképesség romlasa.

e Az elalvashoz sziikséges id0 meghaladja a 30 percet.

e Azalvast legalabb harom tudatosult ébredés szakitja meg.

e Az¢ébredés a megszokottnal legalabb egy draval korabban kovetkezik be.

www.sleepcenter.hu
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Ez is érdekelheti

Ovatosan az altatokkal....(2010-09-15 11:05:37)

Megmiitotték a betegség miatt nemalvo Kisfiit...(2010-06-06 16:17:01)
Orvosmeteoroldgia: gyenge meleg front...2010-04-15 07:40:40)

Alvas Vilagnapja: igy alszunk mi, magyarok - alvasfelmérés 2010...2010-03-19 11:32:32)
Orvosmeteoroldgia: fronthatas, alvaszavarok is fellé phetnek...2010-01-28 08:43:31)

Tetszik Legyél az els6 az ismer&seid kdzUl, akinek ez tetszik.
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