
Dosszie
 
AZ ALVAs 

A tudosokat sokat foglalkoztatja a kerdcs, 

mien van sziikseg az alvasra - hiszen 

nem minden eloleny alszik. A terrneszetben 

az emberhez hason16an csak az ernlosoknek 
es madaraknak van sziikseguk erre. 

A tobbi allatnak nem. 



z egeszen bizrosan tudharo, hogy nem a restiink
nek, hanem az agyunknak, idegrendszeriinknek 
van sziiksege alvasra. Az egeszseges ejszakai aids 
ket gyokeresen drera eletrani folyamar valtakoza
sabol all, ket fa alvasfizisunk a lassii hullarmi rnely 

alvas, az ugynevezerr NREM, valaminr a gyors szemrnozgasokkal 
kfsert REM. Elobbi szolgalja a szervezer nyugalmiallapotar, ilycn
kor pihcn a testiinkesaz agyunk. A szivesa legzes rirmusa lelassul, 
idegrendszeriink a kiilviIagb61 esa szcrvezeninkbol erkezd ingerekre 
korlatozouan reagal. A REM-fazisr szokrakalornfazisnak nevezni, 
ugyanisha ebbolaz alvdssradiumbo! felebresztenek 
valakir, rendszerinr inrenziv almokrol rud be
szamolni. A modern agykutarasok soran 
rmiszerckkel mertek, hogy a REM-fazisok 
alan haralmas elektromos hullamok indul
nak ki egy agytorzsi sejrcsoporrbol, es ezek 
a lirokozponrba furnak be, ahol az idegse]



----------

Dosszie
 
AZALVAs 

~~-"- - - , 
~ "'--,II'" - .. ,, , 

NREM -_/ \_- REM - alomtazls 

- melyalvas ," ", 
• gyors szemrnozqasok	 ,

, I
I irtenziv a'rnck 

aszervezet nyugalmi I
I I

I elektromos hullarnok 
allaootba kerul I I 

a sziv esa legzes 
ritmusa lelassul 
az idegrendszer 
a kulvilagb61es 

aszervezetUnkb61 
erkez6 ingerekre
 

korlatozottan reaqal
 

reknek robb mint a fele rmikodesbe lep. Ez a magyarazata annak, 
hogy az almok joreszt kepekbo! allnak, Minden ember alrnodik, de 
nem rnindenki ernlekszik ra, Vannak ernberek, akiknek gyakori es 
intenziv ilm ai vannak. Egyes betegsegekben, illetve szamos alvas
zavar eseteben azonban lecsokken az almok szarna, vagy akar tel
jesen elninik. Alvasunkalornlato szakasza nagyon fontos. Enelkul 
keprelenek lennenk kipihenni magunkat. REM-f:1zisban agyunk az 
eber allapornal is intenzivebb rnunkdrvegez, ilyenkor dolgozzuk fel 
az idegrendszer altal osszegyiijtott inforrnaciok nagy reszet, S erre 
komoly sziiksegunk van. 

J\ 'f h L 
A legovatosabb becslesek szerint is a nepesseg minimum 

alvasi kepesseg zavara legali bb egy h6napja fennall, es napkozbeni 
fi radtsiggal, a teljesft6kepesseg csokkenesevel, stresszel, aluszekony
saggaljar. Azalvas nelkulozhetetlenresze azelemek.Szamoseletrani 
es pszichol6giai folyarnaror segft elo. Felfrissiti a szervezetet, pihen
teri a tester. Norrnalis esetben az alvas testiink szamara a regeneri
lodas ideje. llyenkora szfvnuikodes lelassul, csokken a pulzusszarn, 
lassubba es melyebbe valika legzes. A pihenrero, j6 alvaseredrnenye 
a feliidiiles, a szervezet munkabir6 kepessegenek visszanyerese. Elal
vasi zavarr61 beszelhcrunk, ha az alvas kialakulasa a vilianyolrastol 
az els6 alvasciklus kialakuli saig 20 percnel tovabb tart. llyenkor a 
betegkeprelen kikapcsolniaz agyar,gondolarai ebren rarrjik. Rend
szerinr munkahelyi vagy maganeleti konfliktus okozrastressz all a 
hattereben, arninekelrnultaval a normalalvas visszater, Gyakori ok a 
helytelen elerrnod, a nilzotr rnennyisegben, gyakran az estiorakban 
is elfogyasztott eJenkit6 szerck, mint a koffein, cigaretta, kola, ami 
jelentosen noveli az ebersegi szinter, nehezftve ezzelaz alvas Jetrejot
ter, Masfel61 az elhuzodo panaszok hatrereben szorongas huzodhar 
meg, amit az eleriinkben szinte folyamatosan jelen levo elvarasok, 
megfelelesi kenyszer, egziszrenciaiis problernak okoznak. Raadasul 
a szorong:ist az emberek nagy resze megpr6b:ilja figyelmen kiviil 
hagyni, helyette sokszor nem kis faradsiggal szervi bajt keres, en
nek oka a szernelyeskudarcelmenytol val6 felelem, ami csak rovabb 
rontjaaz alvaszavart, Erdemes rninel elobb tanacsor kerni alv:iszavar 

egyharmada szenved almatlansagban, de bizonyos vizsga
latok a nepesseg 65-66 szazalekar ralalrak erinrerrnek, A 
koran elalmosodobetegek problernajaa hajnaliebredes, a 
kesonIekvoke pediga masnap reggelifelkeIesb61 es annak 
nehezsegeibcl szarmazik. E16bbit az alvasmedicina el6re
tolt, ur6bbithatratoltalvasfazis szindr6minak nevezi. Sok 
alvasiritmus-zavar a tobb muszakos munka kovetkezme A nlkaalvasbetegseg egyforma 9yakorisaggal 
nyekentalakul ki.De az is igaz, hogya legtobb problema iordulel6noknel es ferflaknal. Az alv6 ember 
hattereben csaknem mindig megfoghat6 es kivizsgalhat6 m Iyalvasban 'elkel automatikus eselekvaseket 
betegseg all. PeJdaul az alvasfiigg6 legzes- es mozgasza vagez, lTl/k6zben eselekedeteinek nines 

varok, de okozhatjak egyeb belgy6gyaszati tudalaban. lIyenkor azagyazon galla 
...-...... (legz6szetvi betegsegek, mint pI. asztma, strukluraiban keletkezik zavar, amelyek 

allergia), szivbetegsegek, mozgasszervi azalvas alatti nyugalmi galoltIzomaktiv lasert 
betegsegek is. ielel6sek. A gyermekkorban JelentKe7 0 alvajaras 

sokesetben feln611korban elmarE!d vagy 
Alvaszavarban jelent6sen cs6kken a 9yakonsaga. A stressz, 
szenvedok kb. 65% a rendszertelen elelmod fokozza el6tordulasat. 

Teljes nepesseg 100% 

Eloretolt alvasfazis	 Hatratolt alvasfazis 

20.00 24 00 02.00 04 00 0600 
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- Az :ilmadansag vagy mas neven inszomnia Jenyege, hogyaz alvas 
nem fdel megalapvet6funkci6j'inak, folyamata megzavart, tartama 
megrovidiilt, s nem vezet a szellemi-fizikai keszenleti allapot meg
ujulasahoz- mondjadr. VidaZsuzsanna neurol6gus, szomnol6gus. 
- Kr6nikus alvaszavarr61 akkor beszeliink, ha az elalvasi, illerve at
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eseten, mert a koran fdismert baj konnyen kezelhet6, es sziikscges 
is kezelni, hiszena nem megfelel6 min6segu, vagy tul keyes alvas a 
kor:ibban felsorolttiinerek mellettszerepetjatszikazelhizi s, a magas 
vernyomas, a cukorbetegseg kialakulisaban is. 

l-

Konnyen leher, hogy sokan banalisnak tun6 okok mian hanyko
16dnak az agyban ejszakinkent. Az alvaszavarral kiiszkod6knek a 
megfelel6 alvasi szokisok es alvasi koriilmenyek kialakirisaban 
nYlljthatnak segitseget a szakemberek altai kidolgozon llgynevezett 
alvashigienes tanacsok. A megfelelo hal6szoba kialakirisa, az agy 



elhelyezese nagyrnerrekben befolyasolja a nyugodr alvasr. A nap
jainkban egyre ismerrebb osi filozofia, a feng shui lakberendezesre 
vonatkozo tanacsai az clctenergia megfelelo cirkulalasinak bizrosi
rasar szolgdljik, Ennek alapjin mind az egdjak. mind a haloszoba 
lakason beliili helyzete, mind az agy pozicioja fomos szercper kap a 
helyiseg berendezesc soran. 

Lenyeges peld.iul, hogy az agyat tlgy helyezzuk cl, hogy harem 
oldalrol korbeji rhato legyen, alvas kozben labunk ne az ajro fele 
nezzen, tovabba hogy fekve ralassunk a bejaratra. A relevizio, a dvd 
es egyeb elektromos berendezesek elektromagneses rnezor gerjeszre
nek, ami szinren garolharja a nyugodr alv.isr. A felsorolrakon kivii] 
is szamtalan apros,ig letezik, ami tudrunk nelkul zavarja a pihenrero 
alvast, Ezek lehetnck peldaul a szomszed szobabol vagy az urciro! 
beszurodd zajok, fenyek. a nil sorer, a nil meleg. A pihenrero alvasr 
segfrheti a h.iloszoba kellemesszine, nyugalmar .iraszro berendezesi 
rargyai is. 

Almainkje
lenteset meg
tudhaljik 
kiinyvekb61, 
dehivatasos 
alomfejt6hiiz 
isfordulha
tunk 

L 
Bar sokan elnek veliik, azalratopirulak vagyazalkohol hosszu rayon 
egyalralan nem harasos, allitjak az alvassal foglalkozo kutarok. Ha
rekonyak lehernek ellenben a gyogynovenytartalmu keszirrnenyek, 
ezek szedese ugyanis Hem okoz hozzi szokasr, hasznalaruk bizronsa
gos, hosszabb raven szedherok - ellenrerben a hagyomanyos alratok
kal, amelyek rulzott mennyisegben valo szedese konnyen fuggoseger 
okozhar. Ezerr utobbiak szedese orvosi javaslatra, rendszeres orvosi 
ellenorzes mellen, max. 3-4 herig ajinlharo. Sot: alrato hasznalara 
elcrr minden esetben ragaszkodni kell{ene) a kivalro ok azonosita
sahoz, kiilonos flgyelemmel arra, amikor a panasz a normal elalvas 
utani gyakori ebredes, mas neven aralvasi zavarkepebcn jelemkezik, 
aminek a harrereben szamos szervi beregseg allhar, 

- Azelalvasi nehezsegek hattereben sok esetben rossz beidegzodesek, 
szokasok allnak- magyarazzadr.Vida Zsuzsanna. - A legalis drog
kent is gyakran emlegeteu kaye valoban vilagszerre a legelterjedtebb 
eszkoz a napkozben jelentkezo firadrsagehizescre, Irissessegiink no
velesere, Delutan kerora uran azonban nem javasoljuk fogyaszrasar, 
mivel a nil kesei kaye mar ejszakai pihcnesiinker is zavarharja. A ni
kotin a koffei nnd is erosebb stirnulans, amely nemcsak az elalvasr, 
de a pihenteto alvast is garolja. Tevhir, hogy az alkohol eloscgui a jo 
alvast. A leiekves elort elfogyaszrort alkohol ugyan segir az ellazulis
ban, a napkozbcni feszulrseg okiasaban, azonban az ejszakai alvas 
minoseger rontja. 

Alvashozscm a nil meleg, serna rul hideg nem idealis,A legopti
malisabb, ha a ha!oszobaban ejszakara 20 Celsius-fokkoriili homer
sekletet allitunk be. Torekedjiink arra, hogy az elalyasr semmilyen » 
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Azalrnainkban laton kepek nem veletlenul "j6nnek e16", mikemt 
tartalmuk, jelentesuk szerint istobbtelek lehetnek. 
KOLSO INGER kivaltotta almok: a paplanal61kil6g6lab miatt 
alrnodhatiuk. hogyh6ban laposunk. Azok a horko16 betegek, akik 
alvas alatti legzeskimaradasban szenvednek, gyakran szarnolnak 
be nyomaszt6, Old6zteteses vagy konkretan fuldoklasos rernalmokrol, 
KORRIGAU) almok: kellemetlen, kenyelrnetlen elethelyzeteket 
segitenek f6ldolgozni. 
VAGYBETELJESfTO almok: elfojtott problernak f610ldasat segithetik. 
JOSLO almok: a valosaqban sok olyan dolog tortenik velOnk es 
k6rUl6ttOnk, amelyeknek nem szentelOnk figyelmet, de beiv6dnak 
a tudattalanba, ami rendezi e [elentestartalmakat, esa maga 
saiatos median jelzi egyvarhato eserneny bekovetkeztet. 

kiilso tenyezo ne zavarja, sotetirsunk be, ha nem megoldharo, hasz
naljunk szemmaszkot. 

Ha nem jon alom a szemiinkre, semmikepp ne induljunk tutni, 
es ne isvegyiike!oaz otthoni edzogepet. Testedzesre a legiddlisabb 
a delutan 5 es 7 ora kozotri idoszak. Ha ugy erezziik, mar az osszes 
praktikarbeverettiik, esennekellenere semtudunk elaludni,vagyej
szakatovabbra is tobbszor felebrediink, kerjiinkszakszeni seglrseget 
a problema kezelesehez, 

C""[ ..... )_T ;) 
Es ha vegiil sikeriilr elaludni, akkor megjonnek az almok, amelyek 
segirenek peldalll feldolgozni a fajdalmas emlekeket - eppen ugy, 
mint amikora kisgyermek jatekkozbenujraesujraeljarssza a szama
ra feIelmetes dolgokat, megszabadirva magata felelemrol. Agyunkaz 
almodassoran teszi ugyanezt. 
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A berkeleyi Kaliforniai Egyerem munkatarsai eros erzelrneket 
kivalro kepeket rnutatrak onkenteseknek, akiker ker csoportba 
osztotrak. Miutan 150, eros erzelrneket kivalro kepet mutattak a 
resztvevoknek, az egyikcsoportalhatott, mig J masik nem, Par ora 
elteltevel egyMRI kesziilekkel kovettek nyomonaz onkenresek agyi 
aktivitasar, mikozben masodszoris vegig kellett nezniiik a felkava
ro forokat. Azoknal, akik alhattak, kisebb aktivitast tapasztalrakaz 
arnygdalaban, az erzelmekkel kapcsolatos agyteruleren, rnikozben 
nagyobbaktivitast muratotr a prefrontalis kereg, amelya racionali
sabbgondolkodassal osszefiiggo agyi regio. 

t 
Az egeszseges alvast szarnos kiilso es belso korulrneny zavarhatja. 
Urobbiak kozul a legelrerjedrebb, egyben a legkinzobb a horkolas, 
Becslesek szerint tiz felnortbol negyhorkol- men felso legural alvas 
kozben beszukuluek. A horkolo hangar a felso legutak lagy szove
teinek rezgese hozzaletre, tudjuk megszakertonktol. Alvi s kozben 
a garatot kiteszlro izmok ellazulnak, a ki-be ararnlo levego rezgesr 
okoz a garat-algarar teriileten. A garar elzarodasanak kovetkezteben 
hosszabb-rovidebb ideig tarto legzesi sziinetek - azaz alvasi apnoek 
- is jelenrkezhernek. Az igy kialakulr oxigenhianyos allapot nagyon 
veszelyes, men fizikai faradtsaghoz, sziv- es errendszeri beregsegek
hez, szivritmuszavarhoz, agyi keringeszavarhoz, psziches preble
makhoz, szexualis zavarokhoz isvezerher. Azejszaka folyarnan akar 
robb szazszor ismerliJdo legzeskimaradas, fuldoklasok sorozata ko
molystresszt jelema szervezernek. A horkolis nemcsaknapkozbeni 
mentalis reljesirokcpessegunker, konccrunilokepessegunket, figyel
miinket karosit]a, de sok esetbenfizi kai teljesitokepessegiinket is, es 
kiharassal van a horkolo szexualis elerere, 

Napjainkbanszamtalanterapia all rendelkezesre, amelyek segitse
gevel a panaszok megsziintetherok. Sokszor eleg lehetazelennodval
ras, restslI1ycsokkenes is, de alkalmazharo a CPAP terapia is, amely 
a folyamatos pozitiv legnyom;is biztosirasaval sziinteti meg a hor
kolasr. De leteznek egynapos sebeszet kerereben vagy ambuhlnsan 
vegezhero mt'iteti beavatkozasok is. Dogossy Katalin 


