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Minden masodik ember kizdodtt mar alvaszavarral

A kulénb6zd alvasi problémak egyre gyakoribbak, féként tulhajszolt életviteliinkbdl kifolydlag. Magyarorszagon is egyre
sOrdbben diagnosztizalnak a valtozatos tiinetekkel jelentkezd betegeket, a szakember szerint azonban egyeldre igen
sz0Okos a kapacitas, raadasul az allami tAmogatas sem terjed ki az 6sszes kezelési modra.

"Ejszakanként gyakran felébredtem és utana mar nem tudtam elaludni" - meséli egy budapesti cég irodavezetsjeként
dolgoz6 32 éves Orsolya. "Az elalvassal nem volt problémam, de altalaban éjjel fél 3-3 kdzott felriadtam, onnantdl pedig
mér nem tudtam pihenni. Ha nem is ébredtem fel, akkor is sokat forgolodtam, l4zalmaim voltak, nap kézben pedig olyan
faradt voltam, hogy ha nem ért kllsd inger, akkor azonnal ram tért az almosséag."

Orsolyanal a narkolepszia egyik fajtajara gyanakodtak, mivel éjszaka felriadva hallucinaciok gyotorték, és gyakran
beszélt aimaban. KezelBorvosa szerint ez a tunet jellemzd a vele egykord ndkre.

"Részletes statisztika sajnos nincsen arrél, hogy Magyarorszagon hany embert érint az alvadszavar, de ezt igy nem is
lehet meghatérozni, mivel attdl fiigg, hogy milyen tipust problémardl beszélhetiink" - mondta el kérdéstinkre dr. Terray-
Horvath Attila neuroldgus, alvdsgyogyasz, a legnagyobb hazai alvislabor szakértdje. "Azonban a Vilagegészségigyi
Szervezet (WHO) a depresszié leggyakoribb tiineteként az alvaszavart jeldlte meg, amelynek az elmdlt tiz évben
exponencidlisan ndtt az eléfordulasa. A magyar allam sajnos nem koveti ezeket a valtozasokat, nincsen ra

kapacitas. A kiilénb6z6 tipusu betegségeket tekintve lehet kdvetkeztetni a gyakorisagra. Személyes tapasztalataink és
Ovatos becsléseink szerint példaul az ugynevezett epizodikus almatlansag - amikor egy-egy kilsé hatas miatt
ideiglenesen all fent alvaszavar, harom hénapnal rovidebb ideig - minden masodik felndttnél eléfordult. A krénikus
almatlansdg az emberek 10-20 sz4zalékat érinti, ez megint csak becslés, azonban sokan el sem jutnak a
szakrendelésre, mivel mér a haziorvosnal megallnak és jellemzden altatdval igyekeznek segiteni a bajon."

Az alvdsgyogyasz szerint a stresszes, fesziltséggel teli, tilhajszolt életmddnak kdszonhetden egyre tobbeket érint az
alvaszavar. Eléfordulhat, hogy valaki nincs is tudatdban az alvaszavarainak. Van aki nem tud elaludni, vagy felriad, de
el6fordul, hogy éjszakai panasz nincsen, megvan a sziikséges alvdsmennyiség is, azonban a beteg nap kdzben
kimeriltnek, faradtnak érzi magat és nem tud koncentralni. Létezik olyan valtozata is az alvaszavarnak, amikor
napkézbeni alvasi rohamok térnek ra valakire.

"Kulén kategoriat képez a stressz altal kivaltott almatlansag, inszomnia" - tette hozza dr. Terray-Horvath Attila.
"Veszélyes, ongerjesztd folyamat lehet, ha valaki a napi fesziiltséget beviszi a halészobaba. Ezutan aztan nem tud
aludni, masnap kialvatlansag miatt nem teljesit jol, majd Gjabb fesziilt nap utan ismét hazamegy. A legrosszabb esetben
mar a haldszoba, vagy az agy latvanya is kivalthatja az almatlansagot, ha valaki mar attél retteg, hogy megint nem

fog tudni rendesen aludni."

Elektrédak olelésében

Az alvaslaboratériumban a paciens testének kilénb6zd pontjaira ragasztott elektrodak és kamerak segitségével
vizsgaljak az alvasi szokasokat. Az eredmények kiértékelése utan pedig javaslatot tesznek a megfeleld kezelési
madra.

"Este 8-kor kellett bemennem, és ott kellett aludnom" - meséli éiményeit Orsolya. "A fejemre, a mellkasomra, a

karomra és a labamra is elektrodakat ragasztottak, majd masnap is egész nap bent kellett lennem. Szokatlan volt a
helyzet, raadasul kényelmetlen is, ezért szinte lehetetlennek éreztem, hogy aludjak. Végul a vizsgalat eredményei
alapjan azt mondtak, kizarhaté a narkolepszia, s az alvadszavaraim a stresszre vezethetdek vissza. Akkortajt
diploméztam az egyetemen, igy valéban elég feszilt iddszakom volt. Azéta javult a helyzet, mostanaban mar csak akkor
vannak problémaim az alvassal, ha valamiért zaklatottabb vagyok. Tanacsoltak, hogy lefekvés elbtt ne

dohanyozzak, vagy ne egyek til sokat, ez a tanacs is bevalt."
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"Sokakat zavarnak az elektrédéak, van aki att6l fél, hogy leszakadnak, eltérnek" - mondta a szakember. "Ett6l azonban nem
kell tartani, de tény, hogy el6fordul olyan eset, amikor az alvaslaborban végzett vizsgalat nem képes reprodukalni az
otthoni problémakat. Sulyos esetben megoldhatd, hogy valakinek a lakdsdban végezzék el a méréseket, azonban
egyeldre sajnos meglehetdsen kicsi az orszagos kapacitas az efféle vizsgalatokhoz."

Nyugtalan labak, horkolva fulladék

A betegség kulénb6zd valfajai szerint javasoljak a kezelést. Az almatlansagnak példaul tébbflée tipusa létezik, de Dr.
Terray-Horvath Attila szerint az esetek legnagyobb részében valamilyen mogoéttes okra vezethetd vissza a tiinetek
jelentkezése. llyenkor pszichoterapiat, sulyosabb esetben gydgyszeres kezelést ajanlanak.

Tudni kell kikapcsolni a nagy rohanasban

"Emellett beszélhetiink még az ugynevezett nyugtalan lab szindrémardl, amikor valakinek rangatézik a laba alvas
koézben" - tette hozza szakember. "Ennek is tdbbféle oka lehet, példaul vashiany, reuma, vesebetegség, illetve
terheseknél a B12 vitamin hianya. Szerencsére gyogyszeresen j0l kezelhetd, de sajnos igen draga a terapia, mivel ezt
sem tamogatja a TB."

A |égzési zavarokhoz kéthetd alvasi problémakat jellemzden életmdédvaltassal, gydgyaszati segédeszkdzokkel,
sulyosabb esetben matéttel Iehet kezelni. Leggyakrabban az elhizassal all 6sszefliggésben, ezt igazoljak az Egyesiilt
Allamokban és Nagy-Britanniaban gyQijtétt statisztikak is, amelyek hazankban is helytalléak: a felntt lakossag mintegy
10-15 szazalékat érinti az ugynevezett horkol6 alvas apnoé nevi betegség, amely az elhizottsag mértékével

egyenes aranyban sulyosbodik.

"Az életmddvaltas kulcsfontossagu” - hangsulyozta Dr. Terray-Horvéath Attila. "Napjainkban ugyanis olyan informacio-
tllterhelés ér benniinket, hogy nagyon nehezen tudunk csak kikapcsolni. Fontos, hogy este 6 utan mar ne
fogyasszunk alkoholt és ne egylink, mert a teli gyomor felébreszthet, illetve 1égzési nehézségeket okoz. Kerlljik a
cigarettat is, mivel a nikotin serkentd hatasu, nem enged elaludni, rdadasul a dohanyzas szintén hajlamosit a

Iégzési zavarokra és a horkolasra, emellett kiilonbdzd kronikus légati megbetegedéshez vezethet."
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