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NEM M NDEGY, HOGYAN!
 
Aj6 alvas az egeszseg egyik alapfeltetele. 
Az almatlansag es az alvaszavarok korunk 
nepbeteqseqei. Kiszakadtunk a terrneszetes fe ny 
vezerelte eletritmusbol, a napkozben begyujtott 
stressz, szoronqas nem segftik az ejszakai 
pihenest. 
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Huszonot evet alszunk at az eletunkbol . Ejszaka , mert az 
ember azt tanulta meg fejlodese soran , hogy ejjel van 
a legkevesebb eselye az elelernszerzesre, Errejutott 
az osember, es fgy vagyunk ezzel mi is. 

AM fG ON PIHEN, AZ AGYA DOLGOZIK! 
Ez a huszonot ev - az elet egyharmada -, nem 
elvesztegetett ido. Sokkal lnkabb letszUkseglet, mert 
bizonyos hormonok - peldaul a novekedesi - , ilyenkor 
terrnelodnek, rnasok szintje pedig ilyenkor apad . Alvaskor 
csokken a szfvfrekvencia , a vernyomas. letrehozva egy 
nyugalmi allapotot. Ugyanakkor az agynak bizonyos 
funkcio l i1yenkor aktlvalodnak legerosebben, i1yenkor 
zajlik a helyreallltas, reqeneralas. illetve a szelektalas. 
Az eml ekek roqzulnek , a napkozben tanultak es az atelt 
esernenyek pedig bevesodnek, raktarozodnak, olyan 
rnelyre, amilyen eros erzelrnt hatast klvaltottak, (Ebbol 
kovetkezlk, hogy vtzsqaldoszakban sem jo kihagyni 
az alvast.) Ejjel gyogyulnak a sebek, simul a bor, 
no a haj es a szorzet. Az alvasna k fontos szerepe van 
az anyaqcsereben is, aki alvaszavarral kuzd , 
nehezebben fogy Ie. 

Az elalvas pilla nata tulejdonkeppen erzekelesi 
Iyuk az ido folyarnataban. Van egy testi tUnet , amely 
egyertelmuenjelzi, rneqpediq az, hogy azon a ponton 
van leqkozelebb eqyrnashoz a torzs hornerseklete a 
veqtaqokehoz. Ezert hasznos alva shoz meleg zoknit 
huzni, vagy elotte meleg furdot venni, es az is ertheto, 
hogy sokan rnlert takar6znak ki mar a lefekves utan, 

ELOSUJHATNAK A NAPI GON DOK 
- Az alvaszavar nepbeteqseq, van, akinek tart6san, masnak 
csak bizonyos idoszakokban keser fti meg az eletet 
mondja dr. Vida Zsuzsanna neurol6gus, a Sleep Center 
foorvosa . - Egy-egy nehezebb elethelyzetben a felfokozott 
szoronqas ldejen az ember keptelen szabaduln i a 
qondoktol, sokk al nehezebben ereszti el oket, mint rnaskor. 
Vannak, aklknel ez allandosul. es mar atto l szoronganak, 
hogy megint nem fogok tudni aludni. Eloszor ettol, 
az alvashoz kapcsolodo teljesltmenykenyszertot kell 
megszabadulni , utana pedig azt elernl, hogy az alvashoz 
kellemes dolgok tarsuljanak, Az alvsslqeny orokletes, Egy 
atlaqos felnott hat-bet orat alszik, de van, akinek nyolc 
kilenc ora szukseqes. Az alvaszavarok kozul a leggyakoribb 
az alvasfUggo legze szavar, vagyis a horkolas, de tobbeknel 
fordul elo foqcslkorqatas, rernalrnok, alvalaras vagy 
a nyuqtalanlab-szlndrorna. 

MIERT FONTOS A NYUGODT EJSZAKA? 
A tartos kialvatlansaq kirnerultseqhez. dekon
centraltsaqhoz. a problernameqolco kepesseq 
csokkenesehez. depressziohoz vezet, de van, akit 
agresszfvva tesz. Delutan harem kortil , ami az elalvasi 
kesztetes egyik napi csucspontja - a masik ejjel haromkor 
van -, egyertelmuen tObb baleset tortenik. 

Alva si nehezs eggel a magyar lakossagnak tobb mint a 
fele kUzd. Egyre tobben fordulnak alvascentrumokhoz, 
ahol egy alapos kikerdezes utan alvasnapl6 vezetesere 
kerik oket. 

- Elofordul, hogy valak it az elso beszelgetes utan 

pszlcholoqushoz vagy mas szakorvoshoz iranyttunk. az 
alvasvlzsqalatokre pedig terrneszetesen ejszaka kerUi sor. 
A paclens este nyolcra erkezlk, lefektetjUk, erzekeloket 
rakunk ra, hogy a leqzest, a szfvfrekvenciat es az agyi 
tevekenyseqeket eqyarant tudjuk vlzsqalnl. Reggel hat 
es het kozott van az ebresztes, amit az adatok kiertekelese 
kovet. 

Egy ejszaka alatt tobb kilencven perces alvasciklust 
teljesftUnk, ezekben pedig at alvasstadiurn van . Az egyik 
a keresztrejtvenyekbol is ismert REM (rapid eye movement; 
gyors szemmozg6s). Az at stadlurnban a szende rqestol 
a melyatveslq tobb fokozat van, am az ejszaka rnultaval a 
rnelyalvas egyre rovldebb ideig tart. Idos ernbereknel ez 
meg inkabb fgy van . Az idosek elvasaval kapcsol atban 
tudni kell , hogy a korral pusztulnak az agyban az alvas 
szebalyozesaert felelos neuronok, es az sem rnellekes, 
hogy az idosek kisebb meqterheles alatt allnak. es tobbet 
pihennek napkozben. 

Alviiscentrumok Budapesten, Debrecenben, Pecsett, 
Torokbiilinton es Szegeden vannak, Szombathelyen pedig 
elosziiro iillomiis viirja az elvasp roblerneval kuszkodoket. 
ww w.alvascentrum.hu 
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Ejjel ne maradjon
 
bekapcsolva a teve, ne
 
szoijon zene, mert az
 
apro mlkroebredesek
 
tcnkreteszlk az alvas
 
minoseget.
 

Este legyenek 
kellemes, megnyugtato 
szertartasal: a masnapi 
ruha klkeszitese, meleg 
fOrdo, szetloatetes, de 
van, akinel az esti ima is 
resze a ritusnak. 

Ha teheti, mindennap
 
azonos ldoben fekudjon U""
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Ie. Ha nem tud elaludni, ne on 

t

kinlodjon az agyban. Keljen ' z "" 
' ifel, cslnaljcn valamit, varja	 ' t, 

meg, mig elalmcsodik.	 , 2 
1 0 Esetleg igyon egy kis meleg	 I I 
, ~ rnezes tejet. 
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I ~ 
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Lefekves elott ne nezzen , t2 
felzaklato filmet, ne egyen zsiros : ~ 
etelt, ne igyon kakaot, kavet, : ~ 
teiit . Hasznosabb, ha inkabb I W 

relaxal! 
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Hulej Emese 
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