A nyugtalan labak tonkretehetik az alvast

Orvostkeresek.hu
Sokak életét megkeseriti, mégis csak ritkan sikeriil azonositani a nyugtalan lab szindromat, amely —
tobbek kozt — a nyugodt alvast is ellehetetlenitheti.

Egyes becslések szerint a felnétt lakossag legalabb 10 szazalékat érinti, és bizonyos tényez6k
hajlamosithatnak is a tinetegyluttesre. Amegoldasi lehetdségekrdl dr. Vida Zsuzsanna, a Sleepcenter
szomnolégus féorvosa beszélt.

Enyhébb és sulyosabb panaszok

Andknél nagyobb aranyban jelentkezd probléma nem tartozik a kdnnyen beazonosithaté és kezelhetd
alvasi rendellenességek kdz¢&, hiszen nem olyan felt(ind, mint példaul a horkolds. Anyugtalan |ab
szindromasok maguk is nehezen tujak leirni azt a furcsa, bizsergé érzést, ami lefekvéskor vagy alvas
k6zben megjelenik a labszarukban.

Sokan nincsenek is tisztaban azzal, hogy a panaszok mogott betegség huzddhat. Alegjellemzébb tiinet,
hogy nyugalmi helyzetben a végtagokban, leggyakrabban a Iabakban kellemetlen, furcsa érzés
jelentkezik, ami a végtag megmozgatasara megszinik. Atiinetek megjelenése napszaki ingadozast
mutat. Areggeli id6szakban altalaban nem jelentkeznek a tiinetek, azonban a nap folyaman els6sorban
nyugalmi helyzetben egyre gyakrabban megjelennek, és az esti, éjszakai 6érakban valnak legintenzivebbé,
megakadalyozva a pihenést, alvast.

Eppen eza nyugtalan lab szindréma leggyotrébb velejaroja:

amennyiben a tiinetek hosszabb idén keresztll fennallnak és Az alvas kéros allapotai
viszonylag sulyosak, tonkreteszik az esti, éjszakai pihenést,

megzavarjak az alvas szerkezetét, megakadalyozzak a

fiziolégias mélyalvast. Ennek kovetkezménye alvaszavar, Az ember életében azalvas rendkiviil
napkodzbeni faradtsag, almossag, aluszékonysag, a fontos szerepet kap, hiszen életlink
mindennapi teljesitéképesség csokkenése, figyelem-, és csaknem egyharmadat toltjik alvassal.
memariazavar, koncentraloképesség csdkkenése. Azonban ha nem tudjuk magunkat
kelléen kipihenni, annak a masnapi
Amennyiben a probléma nappal is jelentkezk, kildndésen faradtsagon és mérgelddésen kiviil mas
er@s szorongast, stresszt okozhat, hiszen azilyen betegek kévetkezményei is lehetnek. Az alvas

nem tudnak hosszabb idén at nyugodtan dlni. Ennek akaraz  koros allapotai>>
is lehet a kdvetkezménye, hogy nem vallalnak pl. hosszabb
utazasokat, kildndsen repul6géppel nem, ami akar munkalehet6ségeiket is korlatozhatja.

Amiel6bbi felismerés és kezelés érdekében minden
esetben alvas-specialistat (szomnoldgust) ajanlatos A vashiany tiinetei
felkeresni, hiszen a tiinetek megszintetésével jelentés
életmindség jawlas érhetd el.

Avas elengedhetetlenil fontos a
Hajlamosité tényezak szervezet egészséges mikodéséhez,
ezértlényeges, hogy taplalkozasunk
soran kell6 mennyiséget fogyasszunk
beléle. Avas alkotéeleme a
hemoglobinnak, amely a tid&bé&l érkez8
oxigén megkotéséértis felel. Ezenkivil a
csontvel6be beéplld vasnak szerepe

Mivel a nyugtalan lab szindréma pontos kivalto oka és
létrejottének mechanizmusa még nem ismert, csupan
medgfigyelések, tapasztalatok utjan lehet megnevezni néhany
tényez6t, amely ndveli a gyakorisagot.

N6knél a terhesség alatt jelentkezhet és altalaban a sziilés van a vérképzésben, de az

utdn meg is sziinik. Gyakran tarsul vashianyos enzZimmuUkodésben és az
vérszegénységhez, ennek rendezése a tiineteket enyhiti. A epesavkeépzdésben is. Avashiany
masodlagosan kialakulé szindréma hatterében lehet még tlnetei>>

vesebetegseg, Parkinson-kor, cukorbetegség, reumatoldgiai
beegségek. Abetegség egyrésze genetikai eredet(i, generacidkon keresztil 6roklédik, gyakori a csaladi
halmozodas.

Megoldasok, kezelések

Az els6 l1épés a pontos diagnozs felallitasa. Abeteg



panaszainak pontos kikérdezése, a kisér6betegségek
ismerete, fizikalis vizsgélat alapjan nagy valésziniséggel
felallithat6é a diagnézs, azonban gyakran van sziikség
alvaslaboratériumi kivizsgalasra, melynek soran azalvas
alatt jelentkezb, a betegségre jellemzb eltéréseket tudjuk
regisztralni — ismerteti dr. Vida Zsuzsanna, a Sleepcenter
szomnolégus féorvosa.

Amennyiben masodlagos formardl van sz6, azalapbetegség
kezelése szilkséges. Ha kimutathatd, meg kell sziintetni a
vashianyt, rendezni kell a cukorbetegséget, és ajanlatos
lemondani a cigarettarél, az alkoholrdl és az élénkité
szerekrdl. Arendszeres testmozgas is hozzajarulhat a
probléma csdkkenéséhez és az alvas kiegyensulyozottabba
valasahoz.

Amennyiben az életmodbeli valtozasok ill. az alapbetegségek
kezelése nem szinteti meg a panaszokat, specialis
gyogyszeres terapiara van sziikség. Ennek felirasa és a
betegség alakulasanak rendszeres kontrollja szomnolégus
feladata.

Az alvas szakaszai

Non-REM fazis

Lassu hullamu alvas
ernyomas, szivfrekvencia, légzés csdkken
testh®, izomtonus csdkken

REM fazis

.,Rapid eye movement” (gyors szemmozgas)
Paradox gyors hullamu alvas

Ekkor almodunk, ekkor torténik az erekcio

(Orvostkeresek.hu)

Nyugtalan lab || Alvasi rendellenesség || Vashiany|| ||

Ezek a cikkek is érdekelhetik

Ont

Szivfrekvencia, vérnyomas, 1égzés, metabolikus arany né

Mi az alvasi apnoe?

Alvasi apnoe - Miért fontos a
szlrés?

Az alvaszavar sietteti azelbutulast
Elég a krénikus faradtsagbdl?
Az alvaszavar és tipusai

Az alvaszavar kezelése
Tulsuly és alvasi apnoe -
Kaldriaéget6 horkolas?

On is beszél alméaban?
Ahorkolas: komoly betegség
tinete is lehet

Mi az alvasi apnoe?

Tizdolog azalvasrdl - ezt
mindenkinek tudni kell!

4 stadiuma van (1. stadium: szendergés, a 4. stadium a mély alvas)

Azizom teljesen ellazul, de izomrangas (myoclonus) jelentkezhet.



