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Népbetegseg az alvaszavar - Altatddal helyett kepernyd

Barkivel eldfordul, hogy nehezen alszik el egy-egy zaklatottabb nap utan, vagy éjszaka tébbszor felriad egy stresszesebb
idészakban. Viszont egyre tdbben vannak olyanok, akiknél kéros problémava valik az almatlansag vagy az allandé
almossag. A kilénbozb alvaszavarok a lakossag harmadat érintik, ennek ellenére a legelhanyagoltabb egészséguigyi
bajok kdzé tartoznak.

A tarsadalmi méreteket 6Itd dlmatlansag ma mar civilizacids probléma, amely a gyerekeket sem kiméli, s amelynek

okait maig kutatjak az orvosok.

Nagyon sok gyerek és felndtt kiiszkddik azzal, hogy nem mikodik naluk jol az alvasfunkcié. Van, akinek az almatlansaggal
van problémaja, 6rakig forgolodik az agyaban, pedig tudja, hogy a nehéz méasnapi feladatok el&tt milyen jot tenne egy jo
alvas. Mast allandé 6lmos faradsag gyotor, szinte barhol és barmikor képes elaludni. A pihentetd, regeneralo alvas

ma egyre kevesebbeknek adatik meg.

Az almatlansag tipikusan civilizaciés probléma. dr. Terray-Horvéath Attila alvasszakértd, az Allami Egészségiigyi
Kdzpont Alvasdiagnosztika és Terdpids Kézpontjanak neurolégusa a Heteknek elmondta, hogy az ezzel kiiszk6ddk
altalaban nem tekinthetdk betegnek, hiszen sokszor csak egy rossz szokas all a nehéz elalvas mogott. Példaul a
mértéktelen tévézés miatti késdi lefekvés. Egyre tdbb fiatal alszik el nehezen az internet, a chatelés miatt. Ekkor
ugyanis olyan aktiv allapotba keril az agy, hogy utdna nehéz arra a szintre lecsillapitani, ami az alvashoz sziikséges.
Masoknal az élénkitd italok fogyasztasa, valamint mas helytelen szokasok - dohanyzas, bevacsorazas alvas

el6tt - alinak a hattérben. Bar egy-egy hirtelen fellépd stresszhatas utan - példaul munkahelyi vagy csaladi gondok
miatt - mindenki megtapasztalhatja azt, hogy nehezen alszik el.

Sokaknal viszont a gondok allandéva véalasaval tartésul az alvaszavar is. Ha a problémakon vagy a problémak
okozta fesziltségen nem tud valaki rrd lenni sajat maga vagy akér szakember segitségével, akkor tébbnyire jon az
altat6, ami egy kényszermegoldas.

Pszicholégiai problémak - szorongas, depresszié - is okozhatnak zavart az alvas kortl. Ebben az esetben érdemes
szakemberhez fordulni az alapprobléma kezelése érdekében. A depresszié legaltalanosabb tiinete az alvaszavar. Az
e a problémaval kiiszkddok altalaban az éjszaka kdzepén tobbszoér felébrednek, és nem tudnak visszaaludni.

dr. Terray-Horvéth Attila elmondta, hogy sokan nem az almatlansag, hanem az almossag miatt fordulnak hozzajuk.
Tipikus torténet az 6tvenes éveiben jard Ferencé. Azt vette észre, hogy koncentraloképessége csokken, egyre
ingerlékenyebb, feledékenyebb. Masoknak is feltlnt, hogy teljesitménye mar nem a régi, és mindig faradt. Kidertilt,
hogy alvasfiiggd légzészavarral kiizd, ami az alvas-rendellenességek koziil a leggyakrabban fordul eld. Az alvasi apnoe
(horkolashoz kéthetd l1égzészavar) a magyar kbzépkoru férfiak 20 szazalékat érinti. llyenkor az illetd az éjszaka
folyaman a rovid légzéskimaradasok miatt igen sokszor felébred, sokszor agy, hogy ez nem is tudatosul benne. Az
alvasi apnoéra hajlamosito tényezdk kdzil eldkeld helyen all az elhizéas és a dohanyzas, igy ez is civilizacionk egyik
eredményének tekinthetd.

Igen gyakori jelenség a nyugtalan 1db szindréma és az alvas alatti periodikus végtagmozgas is. Az el6bbinél a
betegek fajdalmas, kellemetlen érzéseket (pl. zsibbadas) tapasztalnak a labban, ami arra kényszeriti az illetdt, hogy
megmozgassa a végtagjat, esetleg jarkaljon. Az utdbbinal a kezek és a labak rendszeres mozgésa figyelhetd meg.

A tlnetek toredezetté teszik az alvas menetét, igy megmagyarazhatatlan faradtsagot érez a beteg napkdzben. Ezeket
az eseteket altalaban félrekezelik, sokan évtizedekig szednek altatot ilyen tiinetek miatt, pedig ha egy alvaslaborban
helyes diagnézist allitanak fel, tinetmentessé tehetd az alvas, és ez igaz az alvasi apnoéra is.

Tobben kizdenek azzal, hogy a normalishoz képest jelentdsen eltolédott az elalvasi és felébredési idejik. Az ugynevezett
cirkadian ritmuszavarral rendelkezdket a magyar nyelv pacsirtaknak, illetve baglyoknak nevezi. Kulsd korilmények is
okozhatnak jelentds zavarokat, példaul az iddzonak atlépése (jet lag) vagy a tobbmiszakos munkarend. Megemlitend®
még a narkolepszia, ilyenkor azt lehet tapasztalni, hogy az alvas (alom) rendszeresen belép az ébrenléti szakaszba.

Az alvasproblémakkal mindenképpen érdemes foglalkozni, kiildnésen akkor, ha azok mar a nappali teljesitményt is
zavarjak. A tdbb mint egy hénapig fennall6 tiinetek esetén beszélnek az orvosok krénikus esetekrdl, ilyenkor érdemes
szakemberekhez fordulni, akik az orszag szamos alvéaslaboratériumaban rendelkezésre alinak. Ha pedig

alvashigiéniai okok (példaul j6 fekhely, nyugodt korilmények hianya) vagy lelki okok &llnak a rossz alvas mogott, akkor
mi magunk is nagyon sokat tehetiink az alvas érdekében, példaul életmodvaltassal vagy a problémak

kibeszélésével.
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