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NEM MINDEGY, HOGYAN!

A j6 alvés az egészség egyik alapfeltétele.

Az dlmatlanség és az alvaszavarok korunk
népbetegségei. Kiszakadtunk a természetes fény
vezérelte életritmusbdl, a napkdzben begydjtott
stressz, szorongas nem segitik az éjszakai
pihenést.
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Huszonat évet alszunk &t az életiinkbél. Ejszaka, mert az
ember azt tanulta meg fejlédése sordn, hogy éjjel van

a legkevesebb esélye az élelemszerzésre. Erre jutott

az 6sember, és igy vagyunk ezzel mi is.

AMIG ON PIHEN, AZ AGYA DOLGOZIK!

Ez a huszonot év — az élet egyharmada —, nem
elvesztegetett id6. Sokkal inkdbb |étsziikséglet, mert
bizonyos hormonok — példdul a novekedési —, ilyenkor
termelédnek, masok szintje pedig ilyenkor apad. Alvaskor
csokken a szivfrekvencia, a vérnyomas, |étrehozva egy
nyugalmi allapotot. Ugyanakkor az agynak bizonyos
funkcidi ilyenkor aktivalédnak legerésebben, ilyenkor

" zajlik a helyredliitas, regeneralés, illetve a szelektalds.

Az emlékek rogziilnek, a napkézben tanultak és az atélt
események pedig bevésédnek, raktérozddnak, olyan
mélyre, amilyen erés érzelmi hatast kivaltottak. (Ebbél
kovetkezik, hogy vizsgaidészakban sem j6 kihagyni
az alvast.) Ejjel gyégyulnak a sebek, simul a bér,
né a haj és a szérzet. Az alvasnak fontos szerepe van
az anyagcserében is, aki alvaszavarral kiizd,
nehezebben fogy le.

Az elalvas pillanata tulajdonképpen érzékelési
lyuk az id6 folyamatdban. Van egy testi tlinet, amely
egyértelmuen jelzi, mégpedig az, hogy azon a ponton
van legkdzelebb egymashoz a torzs hdmérséklete a
végtagokéhoz. Ezért hasznos alvdshoz meleg zoknit
htzni, vagy el6tte meleg flirdét venni, és az is érthetd,
hogy sokan miért takaréznak ki mér a lefekvés utan.

ELOBUJHATNAK A NAPI GONDOK

— Az alvdszavar népbetegség, van, akinek tartésan, masnak
csak bizonyos idészakokban keseriti meg az életét —
mondja dr. Vida Zsuzsanna neuroldgus, a Sleep Center
féorvosa. — Egy-egy nehezebb élethelyzetben a felfokozott
szorongas idején az ember képtelen szabadulni a
gondoktél, sokkal nehezebben ereszti el 6ket, mint maskor.
Vannak, akiknél ez dllandésul, és mar attél szoronganak,
hogy megint nem fogok tudni aludni. El6szor ettdl,

az alvashoz kapcsolédo teljesitménykényszertél kell
megszabadulni, utdna pedig azt elérni, hogy az alvdshoz
kellemes dolgok tarsuljanak. Az alvasigény orékletes. Egy
atlagos felnétt hat-hét érat alszik, de van, akinek nyolc-
kilenc 6ra szlikséges. Az alvaszavarok koziil a leggyakoribb
az alvasfliggé |égzészavar, vagyis a horkolds, de tobbeknél
fordul el6 fogcsikorgatas, rémalmok, alvajaras vagy

a nyugtalanlab-szindréma.

MIERT FONTOS A NYUGODT EJSZAKA?

A tartds kialvatlansag kimeriiltséghez, dekon-
centraltsdghoz, a problémamegoldé képesség
csokkenéséhez, depresszidhoz vezet, de van, akit
agresszivva tesz. Délutan harom kortl, ami az elalvasi
késztetés egyik napi csticspontja — a masik éjjel haromkor
van —, egyértelmiien tobb baleset torténik.

Alvasi nehézséggel a magyar lakossdgnak tébb mint a
fele kiizd. Egyre tébben fordulnak alvascentrumokhoz,
ahol egy alapos kikérdezés utan alvasnaplé vezetésére
kérik Oket.

— Eléfordul, hogy valakit az elsé beszélgetés utan

EGESZSEG

pszicholégushoz vagy mas szakorvoshoz iranyitunk, az
alvasvizsgalatokra pedig természetesen éjszaka kerdil sor.
A péciens este nyolcra érkezik, lefektetjiik, érzékeldket
rakunk ra, hogy a légzést, a szivfrekvenciat és az agyi
tevékenységeket egyarant tudjuk vizsgalni. Reggel hat
és hét kozott van az ébresztés, amit az adatok kiértékelése
kovet.

Egy éjszaka alatt tobb kilencven perces alvasciklust
teljesitlink, ezekben pedig 6t alvasstadium van. Az egyik
a keresztrejtvényekbdl is ismert REM (rapid eye movement;
gyors szemmozgds). Az 6t stddiumban a szendergéstdl
a mélyalvasig tobb fokozat van, &m az éjszaka multaval a
mélyalvds egyre révidebb ideig tart. Id6s embereknél ez
még inkdbb igy van. Az id6sek alvdsédval kapcsolatban
tudni kell, hogy a korral pusztulnak az agyban az alvas
szabalyozdsdaért felelés neuronok, és az sem mellékes,
hogy az id6sek kisebb megterhelés alatt dlinak, és tobbet
pihennek napkdzben.

Alvascentrumok Budapesten, Debrecenben, Pécsett,
Toérékbalinton és Szegeden vannak, Szombathelyen pedig
el6sz(ird allomas vérja az alvasproblémaval kiiszkéddket.
www.alvascentrum.hu
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Ejjel ne maradjon
bekapcsolva a tévé, ne
széljon zene, mert az
apré mikroébredések
tonkreteszik az alvas
mindségét.

Este legyenek

kellemes, megnyugtatoé
szertartasai: a masnapi
ruha kikészitése, meleg
fiird6, szell6ztetés, de
van, akinél az estiima is
része a ritusnak.

Ha teheti, mindennap
azonos idében fekiidjon

le. Ha nem tud elaludni, ne
kinlédjon az agyban. Keljen
fel, csindljon valamit, varja
meg, mig elalmosodik.
Esetleg igyon egy kis meleg
mézes tejet.

A szoba legyen
hiivés, a takaré
pedig meleg.

Lefekvés elétt ne nézzen
felzaklaté filmet, ne egyen zsiros
ételt, ne igyon kakaét, kavét,
tedt. Hasznosabb, ha inkabb
relaxal!
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