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A napkozbeni aluszékonysag
krono- és fényterapias lehetoségei.

Dr.Terray-Horvath Attila

Magyar Honvédség Kozponti Honvédkorhaz
Alvasdiagnosztikai és Terapias Centrum
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* Bioldégiai ritmus

e Cirkadian ritmus

e Cirkadian ritmuszavarok

* Fényterapia

* Kronoterapia



Fold forgasa @
Biologiai ritmusok
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Biologiai ritmusok

A fold elbvilaga, igy az ember kiilonbbzo élettani folyamatai
megfelelé idétartamokban periodikusan ismétlédnek,
biologiai ritmust kovetnek

e Ultradian ritmus
e Cirkadian ritmus

e Infradian ritmus
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Ultradian ritmus:
18 oran belul ismétiédd
ritmus

Cirkadian ritmus:
24 oran belul ismétlédo
ritmus

Infradian ritmus:
24 oran tul ismeétlodo
ritmus

AGBASCLILLT Vb
EEG 0.1 sec
EKG 1 sec

Legzes 5 sec
NREM/REM 90 sec

Alvas/ébrenlét ciklus
Maghomerseklet

Endokrin hormonok

Menstruacios ciklus 28 nap
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* Bioldgiai ritmus

e Cirkadian ritmus

e Cirkadian ritmuszavarok

* Fényterapia

* Kronoterapia
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_ neuro-input (retina)

- DM efferentacio:

* Hypothalamus magok

» Corpus pineale

SCN
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A nucleus suprachiasmaticus inputjai

Direkt > Fény

Indirekt:
Szocialis kornyezet (iddjelzd tényez6k)
Stabilizalt mély NREM és REM alvas




Cirkadian input

* Retinalis input
* Melanopsin receptorok a retinaban (450-484 nm)
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- Retinan kivuli input
(thalamus, pretectum, median raphe magovak)



Cirkadian output

 Corpus pinale (tobozmirigy) Melatonin
 Hipothalamicus magcsoportok
1. Ventrolateralis (preopticus) | Endokrin mikodes

2. Ventral subparaventricularis »  Taplalkozas

3. Dorsal subparaventricularis | Homeérseklet




Endokrin Ritmusok

Noon Midnight Noon
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Melatonin
Az endokrin rendszerbdl a
legszorosabb cirkadian
fliggdséget a tobozmirigy .
Altal szekretalt melatonin mutatja. L7
A szekrecio szignalja a retinat I A
elérd fény, amely a retina-optikus ¢
palya-SCN-tobozmirigy palyan Y . T
keresztiil szabalyozodik K

éjjel dél éjjel
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A testhomérséklet cirkadian valtozasa

Testhomérséklet (°C)

38 IC ==

37 IC =
36 °C =m
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Az alvas-ébrenlét folyamatot szabalyozo6 tényezok

A[]Lﬂﬂ'ill‘l—nupi orok

* Homeosztatikus szabalyozas NSC-M
| ~
* Bioldgiai ritmusok
Cirkadian >

Infradian
Ultradian

« Eletkori valtozasok

B oszcillator

* Egyéni variabilitas /W




Az alvas-ébrenléet folyamatot szabalyozo6 tényezok

 Homeosztatikus szabalyozas
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e Biologial ritmusok
(cirkadian ritmus)

Ebredési idd v

7 A
e Sleep onset |




* Bioldgiai ritmus
e Cirkadian ritmus
e Cirkadian ritmuszavarok

* Fényterapia .

* Kronoterapia
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Cirkadian ritmuszavarok

( A kulsé kornyezet idétenyezéi és a belsd biologiai ora
aszinkroniaja)

1. Exogén (97%)
Idozonavaltas szindroma (Jet Leg)

Tobb muiszak kulonbozo formai

2. Endogén csoport

Siettetett/késleltetett alvasfazis szindroma

Nem 24 o6ras alvas-ébrenlét szindroma

Dezorganizalt alvas-ébrenlét ritmuszavar



Jet lag fogalma:

A Jet lag a cirkadian ritmus deszinkronizacioja harom, vagy tobb id6zdona gyors
atutazasa kapcsan. Eltolodas jon letre a belsé (biologiai) ora és a kulsé
idémeghatarozo tényez6k kozott.

Kovetkezmények: nappali teljesitmény csokkenés, altalanos rossz kozérzet,
gastrointestinalis Tunetek napkozben. A panaszok fuggenek az életkortdl, az atrepult
id6zonak szamatol eés a repulés iranyatol.

Sulyossag: aranyos az id6zénak szamaval és a repulés iranyaval.
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Westward . Eastward
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Repulési ido rovidebb,

Repulési idd hosszabb, _
mint 24 ora

mint 24 ora

Endogén bioldgiai érank

egy orat siet mindig.
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Jet Lag

Diagnozis:

» Legalabb 2 idozéna atrepulését kovetdoen 1-2 nappal alakul ki
« Hyposomnia, vagy tulzott nappali aluszékonysag

« Zavart a normalis alvas-ebrenleéet ciklus

» Legalabb ketto megtalalhato az alabbi tliinetek kozll:

1. csokkent teljesitoképesség napkozben

2. megvaltozott étvagy vagy gastrointestinalis funkcio

3. gyakori éjszakai felebredés vizelési inger miatt

4. altalanos rossz kozerzet
‘PSG-vel és MSLT-vel kimutathato a kronobiologiai ritmuszavali
Nincs mas alvaszavar a hattérben



Jet Lag kezeléese komplex

1. Fényterapia

a. Melatonin®

b. Fényterapia (450 nm-es kék, 1200 lux)

2. Kronoterapia

Az alvas idejét 2 nappal az utazas elott 1-2 6raval fokozatosan
eltoljuk, nyugati irany esetéen kesobbre, keletinel korabbra. Az
alvasidejét az uj idohoz kell igazitani. A megéerkezéskor a helyi
idonek megfeleloen kell fel kelni.

Arendt 1997



A Jat Lag melatonin kezelésének javallatai
(Arendt 1997)

wEastward””

Az indulas napjan helyi 18 és 19 ora kozott melatonin(M), az
érkezés napjan helyi ido szerinti este 10-11 orakor 4 napig
ugyanez a dozis. Ha tartozkodasa<4 nap, az utolso napon
18-19 orakor vegye a M-et, majd hazaérkezéskor négy napig
a helyi 22-23 orakor négy napig ugyanennyit.

» westward”

Indulaskor nincs M. Az érkezés napjan helyi 23 —24 ora
kozott M 4 napig.Amennyiben koran felébred(4 ora elott) 3
mg M az elso 2 napon .Figyelembe kell venni , hogy a hajnal-
ban alkalmazott M almossagot okozhat !



Valtott muszak

Ejjel

Ejszakai miiszak

Nappali miszak

Esti muszak

06 6ra Dél 18 6ra Ejjel
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Valtott muszak

Fogalma:

*Az emberek tobbsége nem képes probléma nélkiil ¢jszakai munkat
végezni eés nappal aludni.

*Az éjszaka dolgozok fele alvaszavartol szenved insomnia, vagy
hypersomnia formajaban.

*A korai és késoi miiszak, az éjszakai munka és ezek valtakozasa
alvaszavarhoz vezethet.

*Az egészsegkarosito hatasok donto része a normalis biologiai
ritmusok felborulasa és a kronikus el- és atalvasi zavar
kovetkezményeként alakul ki, nappali faradékonysag, fokozott
balesetveszély, szivbetegség, vagy gyomorfekély johet létre.



Valtott muszak

Diagnozis:

‘Hyposomnia, vagy tulzott nappali aluszékonysag

‘ldobeli osszefuggés van a munkaidovel, a valtott miszakokka
(foleg ejszakai muszak). A kronobiologiai zavar kimutathatc
PSG vizsgalattal és MSLT-vel.

*Nincs psychiatriai, vagy organikus betegség
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Valtott muszak
Kezelés:

* Fontos a harom miuiszak rotacios formaban torténo beosztasa,
lehetbleq délelbtt-délutan-éjjel sorrendben.

* Ennek a periddusnak /eqgalabb 3 X 2 napnak kell lennie, amit két pihenb
nap kbvet

* Riziko faktorokkal rendelkezéket nem szabad harom miiszakban
alkalmazni (epilepszia, diabetes, szivbetegség, gyomorfekély)

* Kerulni kell az altatok és stimulalo szerek rutinszerid hasznalatat

» Gyogyszeres segitséget legfeljebb 1-3 napig szabad adni a
muszakvaltast kovetoen, s ez csak rovid hatasu altatoszer
lehet (zolpidem, zopiclon)

« Szukséges az alvashigiéné betartasa

A munkahelyre beépitett fényterapia



Cirkadian ritmust befolyasolja az életkor

» Deszinkronizalodik az endogen ritmus

» CsOkken az amplituddja és a hosszusaga is

» Testhomerseklet
- Eberség
* Hormonalis valtozas

» Alvas-ebrenlet szabalyozas



Fenyterapia 2500 lux/ 2 6ra

Az endogén melatonin szintet
befolyasolhatjuk a retinat nagy erejli
feny segitsegével €s igy 1s rendezheti
a cirkadian ritmus zavarait.

Az 1dOpont ¢€s az alkalmazott fény
dozis megvalasztasahoz segitséget ad
a szerumbol, nyalbol, vizeletbdl
tortend mennyis€gl meghatarozas,

a melatonin szérum szintjének
monitorizalasa.




Fényterapia alkalmazasi teruletei

Erds feny gatolja a Melatonin termelbédeéest az agyban

1. Jet Leg (westward)
2. Szezonalis affektiv zavarok
3. Eloretolt alvasfazis szindroma (alvas végeén)

4. Hatratolt alvasfazis szindromak (nap kezdetén)



Kronoterapia alkalmazasi teruletei

Lényege az alvasfazis fokozatos 15 percenkénti eltolasa. Eszkbze a fényterapia

 El6retolt alvasfazis szindroma (lefekvés idejét hatra)
« Hatratolt alvasfazis szindromak (lefekvés idejét el6re)

 Jet Leg (Eastward)

* Narkolepszia (10-11 o6ra kozotti, 17-18 6ra kozotti
alvas)



Fényterapia

|

Kronoterapia

|

Melatonin




