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Segitség, nem birok felkelni!

Egy ndnek &ltagosan napi nyolc 6ra alvasra van sziksége, de erre nem mindig adodik lehetdség. Ennek kdvetkeztében
felborul szervezetiink egyensulya és megvaltozik viselkedésiink. Hogyan? Megtudhatja, ha cikkiinket elolvassa, mar ha
nem alszik el kézben...

Valdszinlleg mindannyiunk ismer olyan embert, aki barati 6sszejoveteleken nagy eldszeretettel taglalja 4lmait, s annak
szirrealista részletével traktalja beszélgetdtarsait. Léteznek olyanok is, akik ugyancsak nyomaszté élményekrdl
szamolnak be, csak 6ket a masik véglet kinozza: almatlansag, alvaszavarok, alvashiany.

Az alvas gyakori beszédtéma, mert manapsag egyre kevesebb idd jut r4. A szazadfordulon €16 atlagember 9 és fél

orat aludt naponta. Ez a mennyiség ma mar szinte elképzelhetetlennek tind teljesitménynek szamit. Egy atlagos n6 6
ora 41 percet alszik éjszakanként, ami nagysagrendekkel lemarad elGdei teljesitményétdl és 1 6ra 19 perccel kevesebb
annal a 8 6ras normanal, mely a szakemberek megitélése szerint az egészséges mennyiség. A tdbbszori ébresztésre
beprogramozott 6rak, mobiltelefonok és turb6 erésségi presszokavék nemzedéke €16 bizonyitékaul szolgal a mai kor
emberét gyo6trd alvashianynak. Legtdobbinknek reggelente herkulesi erejébe kertiil kikelni az 4gybdl, talpon maradni a nap
folyaman és este alomba merilni (ugyanis a tulzott kimeriltség szintén akadalyozhatja az elalvast). Egy almos
napLassunk egy életbdl vett példat és tegyiik fel, hogy On mindéssze négy orat aludt éjszaka. Ennek kovetkeztében
nehezen indul a masnap: mar reggel a pokolba kivanjuk az ébresztd 6rat. A sulyosabb kdvetkezmények azonban csak
ezutan kovetkeznek, példaul akkor, amikor kocsiba Ul. A kialvatlansag ugyanis -az alkoholhoz hasonléan- noveli a
reakcidid® hosszat, igy az almos sofdr kénnyen okoz kdzuti balesetet. A probléma az irodaban folytatédik tovabb, ahol a
dekoncentraltsag kévetkeztében elkdvetett hibaknak fénékink sem orul, féként ha mindennek anyagi vonzata is van.
Tanulasi- és emlékezdképessége is nagymértékben romlik az alvas egy bizonyos szakasza, a REM (rapid eye
movement) rovidilése miatt. Ezenkivil egészsége is karat latja, ha keveset alszik. Egy masik tanulméany szerint, akik
két vagy tébb héten keresztll nem alusszak ki magukat, kétszer nagyobb az esélyik arra, hogy depresszidba essenek,
megfazzanak vagy influenzavirust kapjanak el. Mar 24 6rés kialvatlansag esetén pusztulni kezdenek a vérben
védekezd funkcidt ellatoé fehérvérsejtek.Bar fiatalon kdnnyen fittyet hanyunk a tényre, miszerint a nem megfeleld
mennyiségl és mindségi alvas nagymértékben 6regiti boriinket, érdemes a jévore is gondolni. Egy kisérlet soran
bizonyitast nyert, hogy a sériilt sejtek javitasaért felelds ndvekedési hormon alvashiany esetén cstkken, igy hamarabb
rancosodunk, boriink idd el6tt elveszti rugalmassagat.

Zavard tényezdk

Ritkasag, de megesik, hogy az alvashiany sulyos egészséguigyi probléma kdvetkezménye. Egyesek alvas apnoe
szindromdaban szenvednek (alvas kdzben révidebb, hosszabb idére ledll a légzés), s vannak, kiknek nyugodt almat
mozgatoszervi rendellenesség -példaul a labizmok dnkéntelen rangatézasa- szakitja meg. A nem megfelelé
mennyiségl és mindséga alvas hidnydban csokken a teljesitdképesség, romlik a hangulat, a szervezetiink
véddbastyajaként funkcionalé immunrendszer kdrosodik, s az 6regedési folyamatok is felgyorsulnak. Az alvas
ugyanolyan alapvetd fizioldgiai sziikséglet, mint az evés vagy az ivas. Itt a legf6bb ideje, hogy ekként is kezeljuk!

Divat a nem alvas?!

A szakemberek szerint a kérdésre minden bizonnyal igennel valaszolhatunk. Az alvaszavarok mogott legtébbszor nem
fizikai rendellenesség, vagy betegség huzodik: az emberek tobbsége ugyanis hajlamos az alvast, a fontosabb tennivaldk
soraban utols6ként kezelni. Sokan gondoljak ugy, hogy az alvasra szant idd forditottan aranyos emberi érték: ha

nyolc érat alszunk, hétalvénak szamitunk, ha négyet akkor h8snek. A j6 alvékaval rendelkez6k blntudattal és aggodassal
palastoljak szokasukat, mint valami szenvedélybetegséget. A hdsok viszont faradtan, de 6nelégilten biiszkélkednek
alvasi teljesitményiikkel", mint valami erénnyel. Azonban a keveset alszom, de birom" szlogen mindéssze a kulvilag felé
mutatott hazugség. Felmérések sordn a legtébb ember bevallja, hogy mikor a munka javéra 6rakat csip le az alvasra
szant id6badl, teljesitménye érezhetden romlik. Barmi is okozza az alvas ilyen mérték( értékvesztését, az biztos,

hogy tenni kell ellene. Altalanosan elterjedt nézet, hogy ha valaki sokat alszik, azt lustanak titulaljak. Ekes bizonyitéka
ennek az a bogre, mellyel egyes ajandékboltok polcain talalkozhatunk. Egyik oldalan egy ember lathaté, amint

kavéval probal lelket 6nteni magéba, a masik oldalon pedig a kdvetkezd széveg olvashaté: "Az alvas a puhanyoknak
valé!". Az alvassal foglalkoz6 specialistdknak ilyen és hasonlé megnyilvanulasokkal jaro tévhitekkel kell felvennitk a
harcot, melyek sajnos nemcsak a hétkéznapi embereket, de mas orvosokat is megtévesztenek. Ez egyébként nem
meglepd, hiszen az orvosi egyetemeken csak nemrég kezdték el oktatni az alvas szikségességét, és hianyanak a
szervezetre hatod karos hatasait. Pedig a jov0 orvosainak igen nagy feleldssége van az alvashiany okozta
megbetegedések megeldzésében, témeges elterjedésének megakadalyozasaban. Amikor a 8 éra alvast 3-nak

érezzik Miért van az, hogy amikor mindent megtesziink azért, hogy szépek és idék maradjunk, igy mar 11-kor agyba
bdjunk, nem keliink hajnalban, &am mégis Ugy ébrediink, mint akit kifacsartak? Sajnalatos médon bioritmusukban van
egy par rejtett alvids-szabotdr, melyek miatt kevesebbet ér pihenésiink, mint amennyit aktualisan aludtunk.

Hormondlis okok miatt a ndk hosszabb ideig vannak az alvas mély fazisdban, mégis az 6 alvasunk a zavarosabb.
Példaul a menstruacio el6tti hetekben a progeszteron szint megemelkedik, a testhdmérséklet is magasabb lesz és ez
alvaszavart idéz eld. Menstruacié alatt a hormonkivalasztas és az anyagcsere-folyamatok lelassulnak, ami napkézben
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almossagot okoz. A valtozas koraban Iévd ndk szamara sincsenek j6 hireink: az dlmatlansagi rata a klimax

idején és utana lévok kdzott sokkal magasabb, mint a fiatalabb korosztalyndl. Klimax idején szdmtalan megszakitas
jellemzi a ndk alvasat, amelyekre ugyan masnap nem emlékeznek, de bdrikon érzddik az ébren, vagy felszines alvassal
toltott 6rak kdvetkezményei. Mennyi alvasra van sziikséglink?

Az altalanosan elterjedt nézettel ellentétben, a 8 6ras alvas nem mindig szamit abszolut etalonnak. A legtdbb
embernek 6-8 drara van sziiksége, hogy kialudja magat, masnak 5 is elég, mig egyeseknek 10-nél is tobb kell. Annak
megallapitasara, hogy Onnek hany 6ra alvasra van szilksége, figyelje meg, hogy mely reggeleken ébred frissen. Ha a
nap eleji frisseség ellenére napkdzben - féleg a déli 6rak kérnyékén - elalmosodik, valészinlleg nem telt el a sziikséges
Oraszam. Egy alvas-specialista a kdvetkezd modszereket javasolja alvasunk jobbatételéhez:- Legyen a halészoba
mindig h(vés, j6 levegdjd, csendes és sotét.

- Lefekvés elbtt semmiképp se fogyasszunk serkentd hatasu italokat, példaul kavét, teat vagy kolat.

- Torekedjlnk arra, hogy a felkelés és a lefekvés id6pontja minden nap korilbelll azonos legyen.

- Ha valami miatt aggdédunk és ezért nem jon alom a szemunkre, prébaljuk ki az an. programozott aggodas" technikat.
Ennek Iényege, hogy jeldljiink ki egy negyeddras "aggddasi iddt", amikor - megfeleld kontroll mellett - csak erre
koncentralunk (pl. hogyan fizetjik vissza ad6ssagunkat), igy nem fogjuk az egész estét erre pazarolni. Forras: Shape
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