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A tudédsokat sokat foglalkoztatja a kérdés,
miért van sziikség az alvdsra — hiszen

nem minden él6lény alszik. A természetben
az emberhez hasonléan csak az eml8soknek
és madaraknak van sziikségiik erre.

A tobbi dllatnak nem.




z egészen biztosan tudhaté, hogy nem a testiink-
nek, hanem az agyunknak, idegrendszeriinknek
van sziiksége alvisra. Az egészséges éjszakai alvds
két gydkeresen eltéré élettani folyamar viltakozd-
“ sdbdl dll, kée f6 alvdsfézisunk a lasst hullimd mély
alvds, az ugynevcz::tt NREM, valamint a gyors szemmozgdsokkal
kisért REM. Elébbi szolgdlja a szervezer nyugalmi dllapotdr, ilyen-
kor pihen a testiink és az agyunk. A sziv és a légzés ritmusa lelassul,
idegrendszeriink a kiilvilaghol és a szervezetiinkbél érkezd ingerckre
korldrozottan reagdl. A REM-fézist szoktdk dlomfizisnak nevezni,
ugyanis ha ebbél az alvisstddiumbdl felébreszrenek
valakit, rendszerint intenziv dlmokré! tud be-
szdmolni. A modern agykuratdsok sordn
miiszerekkel mérek, hogy a REM-fizisok
alatt hatalmas elektromos hullimok indul-
nak ki egy agytorzsi sejtcsoportbdl, és ezek
a litdkézpontba futnak be, ahol az idegsej-
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© intenziv aimok
© elektromos hullamok

teknek tbb mint a fele miikddésbe 1ép. Ez a magyardzata annak,
hogy az dlmok jérészt képekbé| 4llnak. Minden ember dlmodik, de
nem mindenki emlékszik rd. Vannak emberek, akiknek gyakori és
intenziv 4lmai vannak. Egyes betegségekben, illetve szdmos alvds-
zavar esetében azonban lecsdkken az dlmok szima, vagy akdr tel-
jesen eltlinik. Alvdsunk dlomldté szakasza nagyon fontos. Enélkiil
képtelenek lennénk kipihenni magunkat. REM-fdzisban agyunk az
éber dllapotndl is intenzivebb munkdt végez, ilyenkor dolgozzuk fel
az idegrendszer 4ltal dsszegytijtort informdcidk nagy részét. S erre
komoly sziikségiink van.

A legévatosabb becslések szerint is a népesség minimum
egyharmada szenved dlmatlansdgban, de bizonyos vizsgd-
latok a népesség 65-66 szdzalékdt taldledk érintertnek. A
kordn eldlmosodé betegek problémdja a hajnali ébredés, a
| késon fekvoké pedig a mdsnap reggeli felkelésbél és annak
| nehézségeibél szdrmazik. El8bbit az alvismedicina eldre-
tolt, utdbbit hdtratolt alvdsfizis szindréménak nevezi. Sok
alvésiritmus-zavar a ©bb miiszakos munka kévetkezmé-
nyeként alakul ki. De az is igaz, hogy a legtobb probléma
hdtterében csaknem mindig megfoghaté és kivizsgdlhato
betegség 4ll. Példdul az alvdsfiiggt légzés- é mozgdsza-
varok, de okozhatjdk egyéb belgydgydszati
(légzdszervi betegségek, mint pl. asztma,
allergia), szivbetegségek, mozgdsszervi

betegségek is.
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— Az 4lmatlansdg vagy mds néven inszomnia lényege, hogy az alvds
nem felel meg alapvetd funkciéjinak, folyamara megzavarr, tarrama
megrovidiilt, s nem vezet a szellemi-fizikai készenléti 4llapot meg-
tjuldsdhoz — mondja dr. Vida Zsuzsanna neuroldgus, szomnolégus.
— Krénikus alvdszavarrél akkor beszéliink, ha az elalvési, illetve dt-
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alvdsi képesség zavara legaldbb egy honapja fenndll, és napkdzbeni
faradtséggal, a teljesitoképesség csokkenésével, stresszel, aluszékony-
sdggal jdr. Az alvds nélkiilozhetetlen része az életnek. Szdmos élettani
és pszicholégiai folyamarot segit el6. Felfrissiti a szervezetet, pihen-
teti a testet. Normdlis esetben az alvds testiink szdmdra a regener-
lédés ideje. Ilyenkor a szivmiikddés lelassul, csdkken a pulzusszdm,
lassiibbd és mélyebbé valik a légzés. A pihenteté, j6 alvds eredménye
a feliidiilés, a szervezer munkabiré képességének visszanyerése. Elal-
vési zavarrdl beszélhetiink, ha az alvds kialakuldsa a villanyoltdstol
az els6 alvisciklus kialakuldsdig 20 percnél tovébb tart. Ilyenkor a
beteg képtelen kikapcsolni az agyi, gondolatai ébren targjdk. Rend-
szerint munkahelyi vagy magénéleti konfliktus okozta stressz 4ll a
hdtterében, aminek elmiiltdval a normdl alvés visszatér. Gyakori ok a
helytelen életmdd, a tilzott mennyiségben, gyakran az esti 6rakban
is elfogyasztott élénkitd szerek, mint a koffein, cigaretta, kéla, ami
jelentésen noveli az éberségi szintet, nehezitve ezzel az alvis létrejor-
tét. Mésfeld] az elhizéd6 panaszok hdtterében szorongas huzédhat
meg, amit az életiinkben szinte folyamatosan jelen levd elvdrasok,
megfelelési kényszer, egziszrencidlis problémak okoznak. Réaddsul
a szorongdst az emberek nagy része megprobalja figyelmen kiviil
hagyni, helyette sokszor nem kis firadsdggal szervi bajt keres, en-
nek oka a személyes kudarcélménytdl valé félelem, ami csak tovibb
rontja az alvaszavart. Erdemes minél elébb tandcsor kérni alvdszavar

esetén, mert a kordn felismert baj kénnyen kezelhetd, és sziikséges
is kezelni, hiszen a nem megfelel6 mindségd, vagy til kevés alvds a
kordbban felsorolt tiinetek mellett szerepet jtszik az elhizds, a magas
vérnyomds, a cukorbetegség kialakuldséban is.

AT

Kénnyen lehet, hogy sokan bandlisnak ttind okok miatt hanyko-
16dnak az dgyban éjszakdnként. Az alvészavarral kiiszkoddknek a
megfeleld alvési szokdsok és alvdsi kériilmények kialakitdsiban
nytjthatnak segftséget a szakemberek dltal kidolgozott tigynevezett
alvishigiénés tandcsok. A megfelel§ héldszoba kialakitdsa, az dgy




amely ébren tart Iényegében), hogy
| ban szenvedok koponyéjét Eredmé

elhelyezése nagymértékben befolydsolja a nyugodt alvdst. A nap-
jainkban egyre ismertebb &si filozofia, a feng shui lakberendezésre
vonatkozé tandcsai az életenergia megfelelé cirkuldldsdnak biztosi-
tdsét szolgdljdk. Ennek alapjén mind az égrdjak, mind a hdlészoba
lakdson beliili helyzete, mind az dgy pozicidja fontos szerepet kap a
helyiség berendezése sordn.

Lényeges példdul, hogy az dgyat tigy helyezziik el, hogy hdrom
oldalrél kérbejérhato legyen, alvids kdzben libunk ne az ajt6 felé
nézzen, tovabba hogy fekve réldssunk a bejdratra. A televizié, a dvd
és egyéb elektromos berendezések elektromagneses mezdt gerjeszte-
nek, ami szintén gdrolhatja a nyugodt alvést. A felsoroltakon kiviil
is szdmtalan aprosag létezik, ami tudtunk nélkiil zavarja a pihentet§
alvast. Ezek lehetnek példdul a szomszéd szobdbél vagy az utcdrdl
besz(ir8d6 zajok, fények, a nil sdtét, a til meleg. A pihentetd alvdst
segitheti a haldszoba kellemes szine, nyugalmat draszté berendezési
tdrgyai is.

Almaink je-
lentését meg-
tudhatjuk
konyvekbdl,

! de hivatasos

alomfejtéhoz
is fordulha-
tunk

Bér sokan élnek veliik, az altatépiruldk vagy az alkohol hosszii tivon
egyaltaldn nem hatdsos, dllitjak az alvassal foglalkozé kutaték. Ha-
tékonyak lehetnek ellenben a gyégynévénytartalmi készitmények,
ezek szedése ugyanis nem okoz hozzdszokdst, haszndlatuk biztonsi-
gos, hosszabb tdvon szedhetk — ellentétben a hagyoményos altatok-
kal, amelyek tdlzott mennyiségben valo szedése konnyen fliggdséget
okozhat. Ezért utébbiak szedése orvosi javaslatra, rendszeres orvosi
ellendrzés mellett, max. 3-4 hétig ajanlhaté. S6t: altaté haszndlata
elétc minden esetben ragaszkodni kell(ene) a kivalté ok azonositd-
shoz, kiildnds figyelemmel arra, amikor a panasz a normdl elalvis
utdni gyakori ébredés, mds néven dralvisi zavar képében jelentkezik,
aminek a hdtterében szdmos szervi betegség 4llhat.

— Az elalvisi nehézségek hdtterében sok esetben rossz beidegzédések,
szokdsok dllnak — magyardzza dr. Vida Zsuzsanna. — A legélis drog-
ként is gyakran emlegetett kdvé valoban vildgszerte a legelterjedtebb
eszkdz a napkdzben jelentkezd firadusdg ellizésére, frissességiink n-
velésére. Délutdn két 6ra utdn azonban nem javasoljuk fogyasztdsdt,
mivel a til kései kdvé mdr éjszakai pihenésiinket is zavarhaga. A ni-
kotin a koffeinnél is erésebb stimuldns, amely nemesak az elalvist,
de a pihentet6 alvist is gitolja. Tévhit, hogy az alkohol eldsegiti a j6
alvist. A lefekvés elétt elfogyasziott alkohol ugyan segit az ellazulds-
ban, a napkézbeni fesziiltség olddsiban, azonban az éjszakai alvis
mindségét rontja.

Alvishoz sem a til meleg, sem a tdl hideg nem idedlis. A legopti-
malisabb, ha a hdlészobdban éjszakira 20 Celsius-fok koriili hémér-
sékletet dllitunk be. Térekedjiink arra, hogy az elalvdst semmilyen

HOLGYVILAG 25




4

AZ ALVAS

MEZTELENSEG HAZ REPULES
A tudat valtozasat ».hagyja A megszégyentiléstol Magat az embert Szeretnénk LE
jelzi. Ha az utazas ‘ valo felelmet jelzi. ’ ‘ feltilemelkedni Majdnem mindig a
megeroltetd, . i s sokszor Deje ’ ¢ valamilyen aktualis, személyiség el nem
az atalakulas az almodo nem nagyon nyomaszto  fogadott részének
végeredmeénye zokott alakoskodni, ~ tett probléman. szimboluma, amit

UTAZAS ZUHANAS -

tobﬁnvn‘e pozitiv. Gszinte és nyiltszivii. co. - ja, Aki gyakran ismerniink kellene, de
(T almodja azt, hogy inkabb elrejtjiik.
replil, rendszerint

sikerre torekve,

ambiGigzus ember.

=
-
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Az almainkban latott képek nem véletlendl ,jonnek eld”,
tartalmuk, jelentésiik szerint is tobbfélék lehetnek.
KULSO INGER kivaltotta aimok: a paplan alol kiloga lab miatt
almodhatjuk, hogy hoban taposunk. Azok a horkolé betegek, akik
alvas alatti legzéskimaradasban szenvednek, gyakran szamolnak

mikent

be nyomaszto, Uldoztetéses vagy konkrétan fuldoklasos remalmaokral.

KORRIGALO almok: kellemetlen, kényelmetlen élethelyzeteket
segitenek foldolgozni.

VAGYBETELJESITO almol: elfojtott problémak fololdasat segithetik.

JOSLO almok: a valdsagban sok olyan dolog torténik vellink és
kordlottiink, amelyeknek nem szentellink figyelmet, de beivodnak
a tudattalanba, ami rendezi e jelentéstartalmakat, és a maga
sajatos modjén jelzi egy varhato esemény bekdvetkeztét.

kiils6 tényezd ne zavarja, sotétitsiink be, ha nem megoldhaté, hasz-
néljunk szemmaszkot.

Ha nem j6n dlom a szemiinkre, semmiképp ne induljunk futni,
és ne is vegyiik el6 az otthoni edzégépet. Testedzésre a legidedlisabb
adélutdn 5 és 7 ora kdzotd idészak. Ha gy érezzitk, mar az Ssszes
praktikdt beverettiik, és ennek ellenére sem tudunk elaludni, vagy ¢j-
szaka tovdbbra is tobbszér felébrediink, kérjiink szakszer(i segitséget
a probléma kezeléséhez.

Es ha végiil sikeriilt elaludni, akkor megjénnek az 4lmok, amelyek
segitenek példdul feldolgozni a f&jdalmas emlékeket — éppen dgy,
mint amikor a kisgyermek jdték kdzben tjra és djra eljdtssza a szdmd-
ra félelmetes dolgokat, megszabaditva magdta félelemtdl. Agyunk az
dlmodds sordn teszi ugyanezt.
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A berkeleyi Kaliforniai Egyetem munkatdrsai erés érzelmeket
kiviltd képeket mutattak onkénteseknek, akiket két csoportba
osztottak. Miutdn 150, erés érzelmeket kivdltd képet mutattak a
résztvev8knek, az egyik csoport alhatott, mig a mdsik nem. Pir 6ra
elteltével egy MRI késziilékkel kéverték nyomon az énkéntesek agyi
aktivitdsdt, mikdzben mdsodszor is végig kellett nézniiik a felkava-
16 forokat. Azokndl, akik alhattak, kisebb aktivitdst tapasztaltak az
amygdaldban, az érzelmekkel kapcsolatos agyteriileten, mikézben
nagyobb aktivitdst mutatott a prefrontlis kéreg, amely a raciondli-
sabb gondolkodassal ésszefiiggd agyi régid.

Az egészséges alvdst szdmos kiils és belsd kériilmény zavarhatja.
Utobbiak kozil a legelterjedtebb, egyben a legkinzébb a horkols.
Becslések szerint tiz felndttbél négy horkol — mert felsd légutai alvis
kdzben besziikiilnek. A horkold hangot a fels§ légutak ligy szive-
teinck rezgése hozza létre, tudjuk meg szakérénkdl. Alvds kézben
a garatot kifeszit§ izmok ellazulnak, a ki-be dramlé levegd rezgést
okoz a garat-algarat teriiletén. A garat elzdréddsanak kovetkeztében
hosszabb-révidebb ideig tartd 1égzési sziinetek — azaz alvisi apnock
— is jelentkezhetnek. Az fgy kialakult oxigénhidnyos dllapot nagyon
veszélyes, mert fizikai firadtsighoz, sziv- és érrendszeri betegségek-
hez, szivritmuszavarhoz, agyi keringészavarhoz, pszichés problé-
mékhoz, szexuilis zavarokhoz is vezethet. Az éjszaka folyamdn akdr
tobb szdzszor ismétlddd légzéskimaradis, fuldoklisok sorozata ko-
moly stresszt jelent a szervezetnek. A horkolds nemesak napkézbeni
mentalis teljesitSképességiinket, koncentriloképességiinket, figyel-
miinket kdrositja, de sok esetben fizikai teljesit6képességiinket is, és
kihatdssal van a horkold szexudlis életére.

Napjainkban szdmtalan terdpia dll rendelkezésre, amelyek segitsé-
gével a panaszok megsziintethetdk. Sokszor elég lehet az életmddval-
tds, teststlycskkenés is, de alkalmazhaté a CPAP terdpia is, amely
a folyamatos pozitiv légnyomds biztositdsval sziinteti meg a hor-
koldst. De léteznek egynapos sebészet keretében vagy ambuldnsan

végezhet6é miitéti beavatkozdsok is. Dogossy Katalin




