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A rémalmok nem csak az éjszakai pihenést teszik tonkre. A negativ élményekkel teli,
zavart alvas kovetkezményeként jelentkezhet nappali nyugtalansag, depresszio is.
Mindez azonban elkeriilhet6, ugyanis a ré malmok ellen is létezik gyégymaéd.

Barmilyen életkorban jelentkezhet

Gyermekkorban igen gyakori a rémalom, foként, ha a gyermek életében valamilyen fontos
valtozas torténik. Az dvodaba, iskolaba keriilés, kistestvér sziiletése, csaladi konfliktus, a sziilok
valasa mind olyan €lethelyzet, mely a gyermek szamara fokozott stresszel jar. Ilyen helyzetekben
a rémalmok akdr hasznosak is lehetnek, mivel altaluk a gyermek képes csokkenteni a ki nem
mondott, ki nem tombolt fesziiltségeket. A rémalom azonban korantsem csak a gyermekkor
velejardja. A felndttek megkozelitdleg 8 szazaléka riad fel éjszakanként rendszeresen rossz
almok miatt. Azon tdl, hogy ilyen koriilmények kozt az alvds sem pihentetd, a rémalmok a
nappali hangulatot is befolyasoljak, hatasukra idegesebbek, lehangoltabbak lehetiink.

Stressz és rémalmok

Talan nincs is, aki életében legalabb egyszer ne kiizdott volna rémalmokkal. A zuhanas vagy épp
menekiilés képkockai utan valodi feliidiilés az ébredés, amikor a fejiinkben zajlé nyomasztd film
véget ér. Az almok jelentését sokan, sokféle mddon probaltak mar értelmezni. Akar szimbolikus
tizenetet hordoznak magukban, akar nem, megfigyelhetd, hogy stresszes, nyomaszto
¢lethelyzetekben a rémalmok szama is megn6 - mondta el dr. Vida Zsuzsanna neurologus,
szonmoldgus, a Sleep Center foorvosa. Az Gsszefligges felndttkorban is hasonlo lehet a
gyermekeknél tapasztalt jelenséghez, hiszen alvas kézben dolgozzuk fel a nap folyaman
benniinket €rd €rzelmi hatasok és értelemmel bird mformaciok jelentds részEt is. Rémalmok
ezért gyakran jelentkeznek példaul poszttraumas stressz szindroma tiineteként, vagyis valamilyen
komoly megrazkddtatas, stressz hatas kovetkeztében.

Sulyos kovetkezményekkel is jarhat

Az alvési periddus két alapfazisra bonthatd: az un. lassu hullami, ortodox alvas és a paradox
alvas. Utdbbira igen jellemz6 a szemgolyo gyors mozgasa, melynek alapjan REM - rapid eye
movement - fazisnak is nevezik, dlmaink is ebben az alvasi szakaszban képzédnek. Az alvas két
fazisa nem egyenlden oszlik el az éjszaka folyaman, hajnalban megné a REM-fazis gyakorisaga,
az utolsd ilyen fazist kovetden pedig az ebredés kovetkezik. Normal esetben az alvasi fazisok
anclkiil kovetik egymast, hogy ebbdl az alvd személy barmit is €szlelne. A hosszi heteken,
esetleg honapokon at ismétlodo rémalmok azonban az éjszaka folyaman tobb alkalommal is
megszakitjak az alvas természetes folyamatat. A rossz almokbdl felriadva idegesebbek,
nyugtalanabbak Iehetiink, hosszabb id6t is igénybe vehet, mire Gjra elalszunk - magyarazza a



foorvosnd. A megzavart éjszakai pihenés miatt nappal is fairadtabbak, nyligosebbek lehetiink,
levertség jelentkezhet, csokken a koncentrald képesség. A mindennapi kellemetlenségeken til a
rémalmok sulyos problémékra is figyelmeztethetnek. Az Amerikai Alvaskutatdo Akadémia
vizsgalatai arra is felhivjak a figyelmet, hogy felnéttek korében a rendszeres rémalmok a
depresszio ¢s az ongyilkossagi hajlam rizikdfaktorainak tekinthetok.

A rémalmok betegségeket is jelezhetnek

A rémalmok hatterében leggyakrabban stressz, fesziiltség all, azonban a kiilso tényezok mellett
nem szabad megfeledkezniink arrdl sem, hogy szamtalan organikus betegség tiineteként
jelentkezhetnek, pl. pszichiatriai betegségek (hangulatzavarok, depresszid), endokrinoldgiai
betegségek (pl. pajzsmirigy-tilimitkk6dés), éjszakai fajdalommal jard betegségek (iziileti
fajdalmak, gerincpanaszok, gyomorfajdalom).

Az elsddleges alvasbetegségek koziil az alvasi apnoe-betegség kapcsan kialakuld garatsziikiilet
akadalyozza a megfeleld I€gzést, a szervezet oxigénellatottsaga romlik. A valoban fennalld
fulladést a beteg gyakran €li meg fulladdsos, iildoztetéses rémalomként, mikdzben haldtarsa a
horkolastdl szenved.

Szép almokat receptre

Ha a rossz almok hatterében organikus betegség all, természetesen eloszor azt kell kezelni. A
stressz, fesziiltség okozta kronikus rémalmok ellen pszichoterapias, relaxacios modszerekkel
védekezhetiink, bizonyos esetekben gydgyszeres terapiara is sziikség lehet.

Forras: www.sleepcenter.hu

A cikket az alabbi cimen talidlja az [origo]-ban:
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