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Ajanlas

A magyarorszagi alvas egeszség, az emberek alvasanak a mindseége a
vilagjarvanyt kdévetéen jelentdés meértékben romlott, amelyet a
tudoméanyos vizsgalatok is megerfsitenek. Minden korabbinal
fontosabba valt az egészséges életmdd, a hatékony prevencid
erdsitése az alvas teruletén is. Errdl szdl a hazai alvas egészseg
erdsitését célzé 2026. évi program, amelyre a World Sleep Day/Alvas
Vildagnapja alkalmabdl kerdl sor, nemzetkdzi alvas konferencia
keretében, a Magyar Tudomanyos Akadémian, 2026. marcius 11-én.
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AZ ALVAS JOVOJIE: 5 KULCS-
FONTOSSAGU TREND, AMELY
ALAKITJIA A 2026-0S EVET

Az alvas atalakuldason megy keresztul,
ahogy a tudomany, a technoldgia és az
életmod folyamatosan valtozik, fejlédik. Az
alvasi apnoe innovacioja megkoénnyiti a korai
felismerést a mesterséges intelligencia éaltal
vezérelt diagnosztikaval és az Uj keze-
lésekkel, mint példaul a GLP-1 gydgyszerek.
Az alvasi szorongads egyre nagyobb
egeészsegugyi problémava valik, amit a
digitalis tulterhelés és a gazdasagi stressz
hajt, a szakértdék pedig a perfekcionizmus
helyett a tudatos alvasi gyakorlatokat
javasoljak. A mesterséges intelligencia altal
vezérelt alvasi megoldasok forradalmasitjak
az alvaskutatast, a fogyasztoi technoldgiat
és a vendéglatast, az intelligens CPAP-
készUlékekt6l a személyre szabott alvas-
tanacsadasig. Ekdzben az alvasturizmus
tulmutat a luxusmatracokon - olyan szallo-
dak, mint a Sensei és a Carillon Miami Beach,
integraljagk a biometrikus adatokat, a
cirkadian vilagitast és a személyre szabott
relaxaciés programokat a pihenés fokozasa
eérdekében. Ugyanakkor egyre tébb par
gondolja Ujra a hagyomanyos alvasi
szokasokat, és az ,alvasvalasok” trendje
egyre nagyobb teret hodit, mivel az egyének
az alvas mindseget helyezik eldtérbe az
agymegosztassal szemben. Az alvastudo-
many fejlédésével az ezeket a trendeket
magaéva tevo vallalkozasok Ujra definialjak
majd az alvas, a regenerdlodas és a
feltdltédés modjat.
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1.TREND: NYUGTALAN ELMEK,
ALMATLAN EJSZAKAK - AZ
ALVAS| SZORONGAS TERJEDESE
A NON-STOP VILAGBAN

Az alvasi szorongas 2025-ben kritikus
egeészsegugyi kihivassa valt, amelyet a
névekvé digitalis fuggéség, a gazdasagi
bizonytalansag és a vilagjarvany idején
tapasztalt alvaszavarok elhuzédé hatasai
taplalnak. Az alvasminfséggel vagy az
elalvasi képtelenséggel kapcsolatos tulzott
aggodalomként definialt alvasi szorongas
vilagszerte milliokat érint, hozzgjarulva az
alvashiany okozta valsaghoz.

Az Amerikai Alvasgyogyaszati Akadémia
szerint az alvasi szorongas egyre gyakoribb,
kUldndsen a fiatalabb generaciok korében,
akik fokozott stresszt tapasztalnak a
kbzbssegi media, a karrier instabilitéasa és a
non-stop online jelenlét miatt. A Sleep
Medicine  Reviews ciml folydiratban
megjelent friss tanulmany szerint a Z
generéacios feln6ttek kdzel 40%-a szamol be
legaldbb hetente haromszor alvassal
Osszeflugg6é szorongasrdl, ami jelentds
novekedés az eldz6 évekhez képest.

Az alvaskdévetd eszkdzdk és alkalmazasok
technoldgiai fejlédése, bar az alvasi higiénia
javitasat célozza, paradox modon sulyos-
bithatja az alvasi szorongast. A Journal of
Clinical Sleep Medicine cimU folydiratban
megjelent tanulmany kiemeli az ,orto-
szomnia” terjedését, egy olyan jelenséget,
amikor az emberek megszéllottan torek-
szenek a tokéletes alvas elérésére, ami
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fokozott stresszhez és rosszabb alvasi
eredményekhez vezet.

Vélaszul az életmddot befolyasold globalis
Uzleti markak és az alvasszakerték a tudatos
alvasi gyakorlatokat szorgalmazzak, bele-
értve az almatlansag kezelésére szolgalo
kognitiv viselkedésterdpiat (CBT-I), a digi-
talis méregtelenitdé stratégidkat és az
alvasra fokuszald mesterséges intelligencia
megoldasokat, amelyek a relaxaciot helyezik
el6térbe a merev alvasi célokkal szemben.
Ahogy az alvasi szorongas folyamatosan
novekszik, a stresszcsokkentd alvasi meg-
oldasokat integrald vallalkozasok kulcs-
szerepet jatszanak majd az alvasipar
atalakitasaban 2026-tol.

2. TREND: A MESTERSEGES
INTELLIGENCIA ALTALI
ALVASFORRADALOM - OKOSABB
TECHNOLOGIA, JOBB PIHENES

A mesterséges intelligencia technologia-
janak gyors fejlédése alapvetéen felforgat
szamos iparagat és tudomanyagat. Az alvas
sem kivétel. Bar a technoldgia fejlédésben
van, a mesterséges intelligencia mar jelen-
tés hatést gyakorol az alvaskutatasra, a
fogyasztoi alvastechnoldgidkra és -szolgal-
tatasokra, a kezelésekre és a rendelle-
nességek kezelésére, valamint az alvasipari
valtozasokra.

Alvaskutatas és -diagnosztika

A mesterséges intelligencia altal vezérelt
algoritmusok olyan uj megoldasokat indita-
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nak el, mint példaul az EnsoData, amelyek
hatékonyabban elemzik a poliszomnogréfiai
(PSG) adatokat, és nagyobb pontossaggal
segitik az alvasi rendellenességek, példaul
az alvasi apnoe és az almatlansag felis-
meréset.

Az alvasgyobégyaszat fejl6dése

A mesterséges intelligencia lehetdveé teszi a
.big data” elemzését, amely klinikai, kor-
nyezeti és laboratoriumi alapu objektiv
meréseket kombinal az alvas és az alvas-
zavarok mélyebb megértése érdekeében.
A mesterséges intelligenciat jelenleg az
alvaszavarok szurésében, endotipus-meg-
hatarozéséban, diagnosztizalasaban és
kezelésében alkalmazzak.

Fogyasztéi alvastechnoldgia
és szolgaltatasok

Személyre szabott alvasi informaciok és
mesterséges intelligencia éltal vezérelt
alvastréning: a gépi tanulasi modellek nagy
adathalmazokat dolgoznak fel az egyé-
nektdl, hogy személyre szabott alvasi ajan-
lasokat nyuljtsanak. Szamos, felhasznaldi
alvasi adatokat gyUjté fogyasztoi termék és
szolgaltatas hatékony informaciokkal szol-
gal, amelyek segitenek az embereknek
javitani alvasi eredmeényeiken.

Okos alvastermeékek: A hagyomanyos ter-
mekkategdridk, mint példaul a matracok,
vilagitastechnika, termosztatok és orak, ata-
lakulnak a mesterséges intelligencia techno-
|0gia segitségével, hogy adatvezérelt, sze-
meélyre szabott alvasi éiményt nydjtsanak.



123| MEJ - 2026. 4. évfolyam 1. szam

Kezelés és alvaszavarok kezelése

Mesterséges intelligencia altal vezérelt
CPAP-készUulékek: a mesterséges intelli-
gencia optimalizalja a CPAP-beallitasokat
alvasi apnoéban szenvedbk széamara, javitva
a terapia betartasat és a kényelmet. Erre
nagyszerU példa a ResMed betegkdzpontd
alkalmazasa, a MyAir, amely lehet6veé teszi a
felhasznalok szamara a CPAP-adatok meg-
tekintését, és mesterséges intelligencia altal
vezérelt csevegeéseket kindl a beteg tamo-
gatasara és a CPAP-terapia betartdsanak
sikerességeének javitasara.

Kognitiv viselkedésterapia (CBT) almatlan-
sag esetén: A mesterséges intelligencia altal
tamogatott szolgaltatasok ma mar bizonyi-
tékokon alapulo digitalis terapiat kinalnak
almatlansag esetén emberi terapeuta nélkul.

Valds ideju alvaszavar-észlelés: A mester-
séges intelligenciaval tamogatott otthoni
monitorozasi megoldasok képesek észlelni a
szabalytalan 1égzést, a nyugtalan lab
szindrémat és mas alvasi problémakat.

Pozitiv alvas éimények kialakitasa

Mesterséges intelligencia altal vezérelt
okosszobak: s szélloddk mostanaban a
vendégek preferenciai alapjan probaljak
integralni a mesterséges intelligencia altal
vezérelt élményeket. Az okosszobak funk-
Cioi kbzé tartoznak a hangvezérelt asszisz-
tensek, valamint az loT-hez csatlakoztatott
vilagités, klimaberendezés és agyak,
amelyek optimalizaljak az alvasi éiményt.
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Chatbotok és virtualis portasok

A mesterséges intelligencia altal vezérelt
chatbotok és virtudlis asszisztensek a nap
24 orgjaban, a hét minden napjan biz-
tositanak tamogatast, megvalaszoljgk a
gyakori kérdéseket, sét, kezelik a fogla-
lasokat is, és személyre szabott ajanlasokat
kindlnak a vendégélmény optimalizalasa
érdekében.

3. TREND: AZ ALVAS UZLET -
A SZALLODAK PROFITALNAK A
T6BB MILLIARD DOLLAROS
PIHENESI FORRADALOMBOL

Az alvasturizmus a luxusmatracokon tul a
holisztikus, tudomanyosan aldtamasztott
alvasi élmények felé fejlédik. Ahogy az
utazok egyre inkabb a pihenést helyezik
el6térbe, a széllodak specialis alvasi
programokkal, prémium agynemukkel és
akar alvastanacsado szolgaltatasokkal is
reagalnak - a mindseégi alvast piacképes,
magas ertékud szolgaltatassa alakitva.

A GWI Sleep Initiative és a Serta Simmons
Hospitality Bedding 2024/2025-6s felmé-
rése szerint a gyakori utazék 91%-a hajlando
akar 10%-kal tobbet fizetni az alvast el6-
segitd szallashelyekért. Ez annak kdszdn-
hetd, hogy az utazok 63%-a szamolt be
rosszabb alvasrdl utazédsa alatt, a zaj (75%).
a vilagitas (72%) és az 4gynem( (70%) pedig
a legfébb zavaro tényezék. A vezetd szallo-
dak nyiltan foglalkoznak ezekkel a problé-
makkal.
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A Hilton a 2025-06s trendjelentésében kie-
meli a ,Sleep Tourizzzm 2.0"-t, mint vezetd
trendet, és megjegyzi, hogy minden negye-
dik utazo foglal gyogyfurdéi vagy wellness
kezelést, hogy javitsa alvasat a nyaralas
alatt. Mas alvéasipari markak is boévitik kina-
latukat a prémium agynemun tul, és olyan
teljes értékl szenzoros alvasélményeket is
kindlnak, mint a szobai hangflrddk és a
vezetett meditacios szolgaltatasok, amelyek
segitenek a vendégeknek/pacienseknek
ellazulni.

A luxus wellness-elvonulasok ennek a moz-
galomnak az élvonalaban alinak. A Sensei
Porcupine Creek a legmodernebb biomet-
rikus nyomon kdvetést tudomanyosan
alatamasztott alvastréninggel 0tvozi a
pihenés optimalizalasa érdekében, mig a
Carillon Miami Wellness Resort alvaskoz-
pontu wellness-kezeléseket és mestersé-
ges intelligenciaval vezérelt okosagyakat
kindl a regeneralddas elbsegitésere. Az
olyan szallashelyek, mint a Six Senses,
személyre szabott konzultaciokkal kiegé-
szitett specialis alvasprogramokat kinalnak,
masok pedig cirkadian @ vilagitast és
aromaterapias agyazasi szolgaltatasokat
integralnak. Ez a valtas egy szélesebb kord
iparagi mozgalmat tukrdéz, amely a holisz-
tikus, multiszenzoros alvasmegoldasok felé
iranyul, amelyek célja a pihenés és a
relaxacio fokozasa.

A luxuson tul egyre nagyobb az igény a
wellness-kdzpontu alvasi szolgaltatasokra.
Az utazok 74%-a értékeli a kdrnyezetbarat
alvasi szolgaltatasokat, és 59%-uk aktivan
keres olyan széllashelyeket, amelyek alvas-
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kbzpontu extrakat kinalnak, mint példaul
fehérzajgépek, sotétit6fuggdnyodk és relaxa-
cios alkalmazéasok. Egyes szallodak alvasi
concierge-et is kinalnak, a pihenést a ven-
déglatas veégsd luxusaként hangsulyozva.

2026 - a széllodak feszegetni fogjak a hata-
rokat - a cirkadian vilagitas, a hangszige-
telés, a levegbmindség, az okosmatracok és
a személyre szabott relaxacios ritualék
pénzze tételével. Egy olyan vilagban, ahol a
pihenés egyre szUkdsebb, azok a széllodak
aratjagk majd le a gyumolcsét, amelyek
elsajatitottak az alvas mivészetét.

4. TREND: UJ LEHETOSEGEK AZ
ALVASI APNOE ELLEN -
ELORELEPESEK A FELISMERESBEN
ES A KEZELESBEN

Bar az alvasi apnoe a két leggyakoribb
alvédszavar (azaz az alvasi apnoe és az
alvatlansdg) egyike, a diagndézis hidnya
térténelmileg  problémat  jelentett. A
kezeletlen alvasi apnoe 06sszefuggésben
allhat magas vérnyomassal, 2-es tipusu
cukorbetegséggel, stroke-kal, depresszioval
€s almos vezetéssel jard balesetekkel. Az
alvasi apnoe diagnosztizalasanak klasszikus
megkozelitése az, hogy a betegeknél
éjszakai alvasvizsgélatot (azaz poliszom-
nografidt) vagy otthoni alvasvizsgélatot
végeznek. Akar a stigma (pl. a betegek nem
akarjak bevallani a horkolédst), akar az
egészségre forditott elégtelen figyelem
miatt nem tapasztaljuk az alvasi apnoe
megfelel felismerését. Az alvasgydgyaszati
kbzbsseg szamara izgalmas, hogy az Apple
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elinditotta az alvasi apnoe korai felismerési
programjat. Ez a kiegészités sokkal kony-
nyebbé teszi az alvasi apnoe korai jeleinek
észlelését egyszerlen egy mobiltelefonon
elinditott alkalmazéssal.

Emellett az alvasi apnoe kezelési mod-
szereinek fejlédésében is tendenciat latunk.
El6szor is, folyamatosan ndvekszik a nyelv
alatti idegstimulatorral (pl. Inspire) beul-
tetett Dbetegek szédma. Ezt a kezelést
azoknak a betegeknek kinaljak, akik nem
tudnak akalmazkodni a CPAP-hoz, €s nem
felelnek meg a mUtét megfeleld kritériu-
mainak. Tekintettel a sulygyarapodas vagy
az elhizas és az alvasi apnoe koz6tti szoros
dsszeflggésre, az alvasi apnoe kezelésének
legUjabb trendje a GLP-1-ek (glukagonszer(
peptid-1) haszndlata, amely egy természe-
tesen el6fordulé hormon, amelyet a bél-
rendszer szabadit fel az ételbevitelre vala-
szul, és amely elengedhetetlen a vércukor-
szint és az étvagy szabalyozasahoz. 2024
oktoberében az amerikai FDA jévahagyta az
elsd GLP-1-et az alvasi apnoe kezelésére.

Az alvasi apnoe kezelésében bekdvetkezett
innovaciok ravilagitanak a rendellenesség-
gel kapcsolatos tudatossag ndvekedésére,
valamint az azonositasahoz és kezeléséhez
szukséges Uj lehet6ségekre. Bar iddbe
telnet a diagnosztizalatlan és kezeletlen
alvasi apnoe magas prevalenciajanak jelen-
t0s csoOkkentése, izgalmas latni az ilyen
valtozasokat alatamasztd trendeket.
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5. TREND: VALTOZAS A MODERN
PARKAPCSOLATOKBAN.

A .KULONALVAS” FOLYAMATOS
TERNYERESE NOVEKVO TREND

Az ,alvasvalasok” trendje - amikor a parok
kUlén alvéasi elrendezést véalasztanak a jobb
pihenés érdekében - egyre népszerlubb. Az
Amerikai Alvasorvosi Akadémia (AASM)
2025-6s felmérése szerint az amerikaiak
tobb mint egyharmada (35%) idénként vagy
kbvetkezetesen kUldn szobaban alszik a
partnerétdl olyan problémak miatt, mint a
horkolas, az eltérd alvasi Utemterv és a
nyugtalansag. Wendy Troxel alvastudos, a
téma vezetd szakért6je megjegyzi, hogy a
pihenés eldtérbe helyezése nem az intimitas
feldldozasat jelenti, hanem inkabb mindkét
partner j6létének javitdsat. Egy 2024/2025-
6s-es RAND Corporation elemzés szerint
ennek a valasztasnak az ,alvasszdvet-
ségként” valo atnevezése jobban tikrdzi az
elbnyeit, hangsulyozva az egyuttmukodest
a kulénélés helyett.

Olyan ismert celebek, mint Cameron Diaz és
Barbara Corcoran, a kézelmultban tamogat-
tak a kUlén haldszobak melletti kidllasukat,
hozzédjarulva a névekvé kulturalis valtozas-
hoz. A Guardian 2025 -6s véleménycikké-
ben tovabba azt allitjak, hogy az egyutt
alvassal kapcsolatos tarsadalmi elvarasokat
djra kell vizsgalni, mivel a kutatasok egyre
inkabb ravilagitanak a megzavart alvas
negativ hatasara az egészségre és a
kapcsolatokra.
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Mig az objektiv alvasi adatok gyakran ala-
tamasztjak az egyedul alvast, sok par
tovabbra is az érzelmi kozelséget helyezi
el6térbe. Ahogy a tudatossag novekszik,
egyre tobben kisérleteznek rugalmas
megoldasokkal - példaul kijeldlt kaldn éjsza-
kakkal vagy alvasbarat szobakialakitasokkal.
Az alvastudomany fejlédésével és a
szemelyes jollét kbdzéppontjaba kerllésével
ez a trend valdszinlleg tovabb fog fejlédni,
megkérddjelezve a régodta fennallé norma-
kat azzal kapcsolatban, hogy mit jelent az
agyban aludni.
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KIEGESZITES

Amerikai  Alvasgyogyaszati  Akadémia
szerint az amerikaiak kbérében egyre
gyakoribb a kuldén alvas, a tudatos térekvés
arra, hogy miképpen téltik az éjszakajukat az
agypartnerukkel.

Az Gsszedllitast a World Sleep Congress
2025, a World Sleep Society valamint az
Amerikai Alvasgyogyaszati Akadémia kuta-
tasai, ajanlasai alapjan készitette a Magyar
Alvas Szovetség.

WORLD SLEEP DAY
ALVAS VILAGNAPJA

2026 Magyarorszag

MAGYAR TUDOMANYOS AKADEMIA
2026. MARCIUS M.

V@RLD @ ALVAS SZOVETSEG
SLEEP SOCIETY

ADVANCING SLEEP HEALTH WORLDWIDE

HUNGARIAN
SLEEP
ASSOCIATION
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RAND Corporation - https://aasm.org/

americans-opting-sleep-divorce-
accommodate-bed-partner/

Sleep Alliance: Az ,alvasvéalas” \Ujra
brandingolasa a jobb pihenésért”
https://www.rand.org/pubs/commentary/
2024/07/sleep-alliance-rebranding-sleep-
divorce-for-better.html

Mizoguchi, Karen. ,Barbara Corcoran:
People, 2024. 12. 12. https://people.com/
barbara-corcoran-why-she-likes-having-
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separate-bedroom-from-husband-bill-
sex-short-exclusive-8754092

The Guardian (2025) - ., A kulén &gyak
megmenthetik a kapcsolatodat - miért tabu
meég mindig az ,alvas kozbeni valas"?”
https://www.theguardian.com/
commentisfree/2025/jan/08/sleep-
divorce-separate-beds-relationship
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Hungarian Sleep Association, Budapest
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