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A jo alvas nem azt jelenti, ha valaki sokat alszik.
Nagy kilonbség van a jo alvas és a mindségi
alvas kozott. Az alvas kihat a koncentracids ké-
pességeinkre, hangulatunkra, teljesitményiinkre,
vagy akar az interperszondlis kapcsolatainkra
egyarant.

Négy tényezd befolydsolja az alvast. Az elsé
meghatarozd tényezd az egészség. Fontos az
orvosi konzultacié probléma esetén, a rendszer-
telen és felel6tlen gyogyszerszedés tovabbi
probléméakhoz vezethet. A rossz mentalis egész-
ség is hatast gyakorol az alvasra. Masodik
tényezd a kornyezet. A haldszobanak olyan hely-
nek kell lennie, ahol semmilyen zavaré tényezd
(legyen az elektronikai eszkdz, fény vagy hang)
nincs jelen. Elektronikai eszkdz hasznalata az
elalvas el6tt két 6raval mar nem ajanlott. A nem-
kivanatos fény vagy hanghatas ellen ajanlott
szemfeddt vagy flldugét hasznalni. Harmadik
fontos tényezd az attit(d. Er6sen megneheziti az
elalvast, illetve a pihentetd alvast, ha szoron-
gunk, idegesek vagyunk, vagy aggddunk valami
miatt. A progressziv relaxacio segiti a személyt
megnyugodni, ami kénnyebb elalvashoz vezet.
Emellett ajanlott terapias segitséget kérni. A kog-
nitiv viselkedésterapia elésegitheti a pozitivabb
hozzaallast, igy kerilve el a negativ gondolato-
kat. Emellett manapsag egyre gyakrabban
alkalmazzak a ,mindfulness” technikat is, ami
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nagyban hozzajarulhat a stressz és szorongas
csokkentéséhez. A jo alvas negyedik meghata-
rozd tényezdje az életstilus. A koffein, csokoladé
és mas, cukrokban gazdag ételek, valamint az
alkoholfogyasztas elhagyasa segitheti a jobb
mindségl alvas elérését. A rendszeres testedzés
mind az alvasra, mind pedig a stressz és szoron-
gas okozta fesziiltség levezetésére j6 hatassal
lehet.

Az alvaszavarok kozil a leggyakrabban eléfor-
dul6é zavar az inszomnia. A kéros almatlansag
jelentésen befolyasolhatja a hangulatunkat, kon-
centracids képességlinket, kapcsolatainkat, és
kihathat mindennapi tevékenységeinkre is. Ezt
megelézendd érdemes napi rendszerességgel
testedzést végezni, vagy kognitiv viselkedéstera-
piads eszkdzoket alkalmazni.

Az alvajarés jelensége gyermekeknél sokkal
gyakoribb, mint felndtteknél. Ez leginkabb
alvashiany, stressz vagy akar alkoholfogyasztas
miatt fordulhat eld, amely problémak megoldasa
megszlintetheti a fennallé zavart. Szintén gyer-
mekeknél fordul elé gyakrabban az éjszakai
felriadas, mely hevesebb szivveréssel, izzadassal
és akar sikollyal is tarsulhat. Kivalto oka altaldban
valamilyen traumatikus esemény, mely kezelése
megoldhatja a problémat.
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Az Egyesilt Kirdlysagban a felnéttek 41,5%-a
horkol. A horkolas inkabb légzési probléma, ami
kihat az alvasra. Az egészséges életmod mellett
az oldalon fekvés alvas kozben, illetve a légzést
kénnyité orrtapasz haszndlata ajanlott a horkolas
megsziintetésére. Az alvasi apnoe az alvas koz-
ben felszines légzést vagy akar iddszakosan
kialakuld Iégzésmegéllast jelent. Ez gyakori fel-
ébredést, a szaj kiszaradasat és fejfajast is ered-
ményezhet, emellett az oxigénhiany kovetkezté-
ben agykarosodas veszélye is felléphet.

Colin Espie, az oxfordi egyetem alvasszakértd
professzora 6t tanacsot ad a jobb alvas elérése
érdekében. Elséként csokkenteni kell a napkoz-
beni pihendk szamat, igy megeldzve az éjszakai
rossz alvast. Az agyban forgolodas helyett
inkdbb keljink fel, igyunk valamit, és ha mar
kezdiink Ujra almosodni, fekldjink le ismét.
Harmadjara rdmutat az egészséges életmdd, a
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rendszeres testedzés és a pihentet6 alvas kdzotti
Osszefliggésre, valamint arra, hogy magat az
edzést és a taplalkozast ne kozvetlendl elalvas
elétt végezziik. Fontos, hogy ne stresszeljiink az
elalvdson, mert az csak ébren tart, helyette alkal-
mazzunk relaxaciét. Az alvasnaplo vezetése is
nagyon hasznos. Az alvasnapld kitdltése soran
a személy 6nmagéanak vélaszol meg olyan kérdé-
seket, mint példaul ,Hogy aludtal az el6z6 este?”,
.Osszesen mennyit aludtal?”, és ,Miket csinaltal
lefekvés el6tt?” satobbi. Ezaltal a személy sza-
mon tarthatja naproél-napra, hogy mi miatt aludt
jol, vagy éppen nem jél.

Alvaszavarral vagy alvasi mindség javitasaval
kapcsolatban érdemes konzultalnunk orvosunk-
kal, aki segitséget adhat a felmerllé problémak-
ban, vagy érdemes lehet felkeresni alvaskutaté
kézpontokat.?

Az alvaszavarok és alvasproblémak rendkivil gyakori jelenségek. Fontos felkutatni a zavarok mogott
meghlUzodo problémakat (legyen az fizikai vagy mentalis), azok kezelése megoldhatja az alvassal
kapcsolatos nehézségeket. Nyitottnak kell lenni a terapias lehetéségekre, illetve kerlilendd az altatok
haszndlata, ami csak atmeneti tlinetredukcidhoz és gydgyszerrezisztencidhoz vezet.

2 A szerz6 megjegyzése: Magyarorszagon leginkabb a Magyar Alvasdiagnosztika és Terdpias Tarsasag, a Magyar Alvas Szévetség,
illetve a Magyar Honvédség Egészségligyi Kozpont, Neuroldgiai Osztaly, Alvasdiagnosztika és Terapias Kozpont foglalkozik

behatébban alvasproblémakkal és alvaszavarokkal.
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