Az dlmatlansag kezelése

A kezelés célja az éjszakai alvas biztositdsaval a nappali teljesits-
képesség helyreallitasa. Gyakran az alvastandcsadas is elegendé a
probléma megoldasahoz.

A j6 alvas titkai

m kényelmes, nyugodt héldszobai kornyezet, kellemes hdmér-
séklet

B rendszeres, lehetéleg szabadban végzett testedzés

B a héldszoba csak alvésra szolgéljon, keriilendd a TV nézés,
étkezés és munkavégzés

W alakitsunk ki egy napi rutint — azonos idében fekidjink le,
és keljunk fel

m célszer( kerilni lefekvés el6tt kavé, alkohol, nehéz ételek
fogyasztasat valamint a dohanyzast

Tévhit, hogy az alkohol segit!

Az alkoholt gyakran alkalmazzak ongydgyitdsra, ami azon a tévhi-
ten alapszik, hogy az alkohol javitja az alvast. Az alkohol ezzel szem-
ben, van, akire kifejezetten élénkitd hatdsu, ezért az esti érakban
torténd alkoholfogyasztads almatlansdghoz vezethet. Az emberek
tébbségénél az alkohol ugyan el8segiti az elalvast, de torzitja az
alvasszerkezetet, és az éjszaka mésodik felében gyakori ébredések-
kel megszakitott, felszines, toredezett alvast eredményez. Az alko-
hol megvonasat tébb hénapig tartd inszomnia is kévetheti.

Mikor van sziikség orvosi segitségre?

Az dtmeneti és rovidtavu almatlansag kezelésére akkor van sziik-
ség, ha az dlmatlansag kihat a mindennapi életvitelre, biztonsagra
és kdzérzetre, vagy ha a nappali dlmossag, kimeriiltség rontja a tel-
jesitményt.

A tartés almatlansag orvosi kezelése mindenképpen szikséges.

Hagyomanyos altaték

A hagyomanyos altatdszerek alkalmazésa segitséget nyujthat az
elalvasi és 4talvasi zavarra, alkalmazasukat azonban korlétozhat-
jak mellékhatdsaik. Alkalmazasuk mellett altaldban megvaltozik az
alvés szerkezete, igy az alvas nem pihentetd, a napkdzbeni funkcidk
(pl. figyelem, éberség stb.) nem javulnak. Tartds szedés esetén hoz-
zészokas alakul ki, vagyis a megszokott adag hatéstalannd valik, az
alvas csak az adag emelésével biztosithatd. Bizonyos esetekben
éppen a tartds altatdszer szedése okoz dlmatlansagot. Elhagydsuk
megvonasos tiineteket — dlmatlansagot, fokozott érzékenységet,
ingerlékenységet, veritékezést, epilepszids ronamokat — okoz, ame-
lyek 3-7 napig is fennallhatnak.

A cirkadian ritmusra haté szerek

A cirkadian ritmusra hato altatdék inkabb dn. alvasszabalyozdk, ame-
lyek a szervezetben egyébként is termel6dé melatonin szintjét
emelve, elésegitik a természetes alvést.

A rovid hatasu készitmények gyorsan (kb. 2 ¢ra alatt) kidriilnek a
szervezetbdl, ezért a teljes 6-8 6ras alvasi idGszakban nem tudjak
biztositani a sziikséges melatoninszintet. Alkalmazasuk ezért alta-
téként nem, csak pl. id6zénavaltéssal jard alvaszavarban javasolt.

Ezzel szemben a hosszi hatds( tn. retard melatonin mér kb. 8 6réas
melatoninszintet biztosit, és az dlmatlansag kezelésére is bizonyi-
tottan hatékony. A bevétel utan fokozatosan szabadul fel a tablet-
tabdl a melatonin, és az élettaninak megfelelé melatoninszintet
biztosit az egész éjszaka alatt, ezzel helyreéllitja a normalis napszaki
ritmust és a természetes, regenerald hatdsu alvast. A hosszu hatdsu
un. retard melatonin elénye az egyéb altatdkhoz képest, hogy:

a szervezetben egyébként is termel6dé természetes melatonin
hatasét utdnozza

az élettani alvésszerkezetet nem véltoztatja meg

pihentetd alvést biztosit

javitja a reggeli éberséget, frissességet

elhagyasa nem okoz megvonasos tiineteket

Az dlmatlansag kezelésében az eddigi gyégyszerekhez viszonyitva
sokkal inkabb tekinthetd oki terdpidnak, amely nemcsak a megfeleld
tartamu és minGségi alvast biztositja, hanem az alvas és ébrenlét
ciklust is helyreallitja.

Alvasproblémdk esetén
kérjen tanacsot
haziorvosatol!
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Miért fontos az alvas?

Az ember életének nagyjabdl egy harmadét tolti alvassal. Az alvés az
élet nélkiilozhetetlen része, ilyenkor pihen a test és lélek.

A jelenleg elfogadott elmélet szerint, a mélyalvés fézisa alatt a szer-
vezet élettani folyamatai regeneralddnak; helyredll a nappali életvi-
telhez sziikséges szellemi-fizikai frissesség, a ,készenléti allapot”.
Az alvds dlomfazisa kisgyermekkorban feltehetéen az agy fejlédésé-
ben, majd késébbi életkorban a gondolkodasi, emlékezeti és tanu-
l&si folyamatok megfelelé miikddésében jatszik szerepet.

Az alvds minGsége hatdssal van az ébrenlét alatti kozérzetre, a testi
és szellemi teljesit6képességre. A hangsuly azonban nem az alvés
tartaman, hanem a minéségén van. A tll sok alvas nem feltétlendil
pihentetd, gyakran nem teljesiti alapfunkcidjat, vagyis a nappali fris-
sesség biztositdsat.

A nem megfelel6 min&ség(i és tartamu alvast kdvetd napra jellemzé:

a napkdzbeni faradtsdg, aluszékonysag

a figyelem és emlékezet zavara

a vélaszreakcidk meglassuldsa

a mindennapi stresszhelyzetek nehezebb kezelése
a rosszabb munkahelyi teljesitmény
ingerlékenység

Nyilvanvalé tehdt, hogy az alvas zavara csaknem minden esetben
egylitt jar az ébrenlét zavardval is. Kutatdsi adatok tdmasztjak ald
azt is, hogy az alvaszavar csdkkentheti az ellendlloképességet, és kap-
csolatba hozhaté az elhizéssal is.

Az alvas célja az,
hogy napkozben kipihentek
és frissek legytink.

-

Tudta-e?

az alvas-ébrenlét ritmust cirkadidan-ritmusnak is nevezik

a szervezetlinkben termel&dik egy melatonin nev(i anyag, amely
befolydsolja, hogy mikor alszunk el, és mikor ébrediink

a melatonin, a fény csokkenésével kezd el termel8dni — ekkor
almosodunk el

amikor felkel a nap, a melatoninszint lecsékken, és felébrediink

a melatonintermelés a korral csokken, aminek szerepe lehet
abban, hogy idéskorban az 4lmatlansag gyakoribb

minden 3. feln6tt beszamol idénkénti dtmeneti alvaszavarrdl

n6knél masfélszer gyakoribb az dlmatlansag

Az alvas-ébrenlét ritmus

A fold forgdsa, a nappalok és éjszakék valtakozasa hatdssal van
minden foldi él6lény életfunkcidjéra, az ehhez kapcsolédé ritmikus
véltozésok az egészséges élet velejardi. Az alvas-ébrenlét valtako-
zésa az egyik legalapvet6bb bioldgiai ritmus, amelynek legfébb sza-
balyozdja a fény-sotétség véltakozasa.

A napszaki ritmus alapja a benniink lévé bioldgiai 6ra, de a miiko-
déséhez kiils6 ingerek is sziikségesek. Kiils§ ingernek tekinthet&k
az érzékszerviinkre hatd ingerek, (fény, hdmérséklet stb.), de kiilsé
ingernek szamit a szocidlis kdrnyezet (kulturalis, térsasagi progra-
mok stb.) is. A bels§ bioldgiai 6ra genetikailag meghatarozott,
a kilvildggal valé legfontosabb kiilsé dsszehangold ingere a ter-
mészetes fény. A fény intenzitdsa hatdrozza meg a melatonin
termel&dését, amely az alvas-ébrenléti ritmust szabalyozza. A me-
latoninszint a fény erésségének csdkkenésekor, este 9-10 dra ko-
z0tt kezd emelkedni, éjszaka 2 és 4 dra kozott éri el a legmagasabb
szintet, majd hajnalban fokozatosan csékken, ébredés el6tt éri el a
mélypontot, és napkdzben alacsony szinten marad. A magas me-
latoninszint el&segiti az elalvést, termel8dését a fény (a mestersé-
ges fény is) jelent8sen gatolja, ami viszont fokozza az éberséget.
A melatonintermelés a korral csokken, aminek szerepe lehet abban,
hogy idéskorban az dlmatlansag gyakoribb.

Az alvas-ébrenlét jellegzetességei jelent8s egyéni kiilonbségeket
mutatnak. Kiilénbség van az alvés id6tartamaban, id6zitésében és
rugalmassagaban. Az alvéssziikséglet tag hatarok kézétt (3-12 6ra)
véltozhat. Van, aki 3 dra alvas utdn mar kipihentnek érzi magat,
masok ezt az érzést csak 12 drai alvdssal érik el. A felnSttek egy
része Un. késleltetett alvasfazisu, vagyis késén fekvs, késén keld
(,bagoly” tipus), mas része siet6 alvasfazist, vagyis koran fekvs,
koran keld (,pacsirta” tipus). A cirkadian minta kényszer{i megval-
toztatdsa jelentds nehézségeket okoz, pl. egy ,bagoly” tipusnak a
kora reggeli munkakezdés szinte lehetetlen. Egyesek, féleg fiata-
labb korban gyorsan és jél képesek alkalmazkodni a valtozé koriil-
ményekhez. Ez a készség hasznos lehet éjszakai vagy véltott
miiszak vallaldsakor. Az alvas rugalmasséganak készsége a kor el6-
rehaladtaval fokozatosan csokken.

Mit neveziink almatlansagnak?

Az almatlansag (inszomnia) az alvaszavarok leggyakoribb for-
madja, és jellemz&je a nem kielégité mennyiségli és/vagy miné-
ségl alvas, az elalvas és atalvas nehézsége, amelyet nappali
faradtsag, aluszékonysag kovet. Megnyilvanulhat tehat az elalvés
nehézségében (30 percnél hosszabb), az 4talvas zavaraban (t6bb-
szori felébredés), a sziikségesnél (legalabb 2 draval) korabbi ébre-
désben és akar elegendd idejli alvas utani faradt ébredésben.

Atmeneti (1-3 napig tarté) dlmatlansag gyakran fordul elé kor-
nyezetvaltozés esetén (nem a megszokott agy, hely stb.).

Révid (maximum 1 hénapig tartd) almatlansag jelentkezhet
stressz, akut testi betegségek vagy m(itétek kapcsén.

A tartés (1 hénapon tul fennallo) dlmatlansag amellett, hogy
kimer(ltséget, altaldnos rossz kozérzetet, ingerlékenységet és ér-
dektelenséget okoz, ndveli a baleseti kockazatot (kialvatlansag
utan pl. igazoltan gyakoribbak a koziti balesetek), rontja a mun-
kateljesitményt és a csaladi kapcsolatokat.



