Az alvas, pihenés szukséeglete

Dr. Olah Andras

egyetem/ docens dltalanos és stratégiai
dekdnhelyettes, tanszékvezeté

Fullér Noémi
tanarseged

Sziladiné Fusz Katalin
tanarsegéd



egészseghez
regeneralodashoz

Nyugalom: Az az allapot, mikor fizikai és
mentalis ellazult allapotba kerul az egyén

Alvas: alapveto szukseglet, megvaltozott
tudatallapot (gatolt tudat, kornyezettdl valo
tudati elszakadas)

— Az ébrenlét soran szerzett fizikai és mentalis
faradtsagot az alvas soran tudjuk kipihenni



az agykéreg gatolva van

RAS (reticularis aktivald rendszer) és a BSR
(bulbaris szinkronizal6 régio)

RAS az ébrenlétért felelds, csokkenése
szukséges, melyet a sotétség, a csend és a
relaxacio valt ki

BSR a felelGs azért, hogy az alvas létrej6jjon

melatonin el8segiti az egyén almossaganak a
|étrejottét és az alvas fenntartasat



almossagot periférias modosulasok is kisérik :
e paraszimpatikus idegrendszer aktivitasa

e szimpatikus idegrendszer aktivitasanak a
csokkenése

e |égzésritmus, pulzus, vérnyomas,
testhé6meérseéklet, pupillaatmeéerd, pasztazo

szemmozgasok, bor elektromos
vezetOkepessegének a csdkkenése

* |assu szemmozgasok novekedése



e éber pihenés a testnek

e alvas az elmének
— elOsegiti a kognitiv funkcidok helyreallitasat
(koncentrald képesség, memoria, érzékelés)
— kiegyensulyozott idegi allapotot biztosit (segit
lekiizdeni a mentalis zavarokat: depresszio,
zavartsag, panikbetegség),

— csokkenti a fajdalmat és bizonyos hormonok
termelbdését



Pihenés
e aktiv
* passziv

biologiai ritmusok
* Diurnalis (cirkadian) ciklus
e Semicircadian ciklus: 12 oras ciklus (szieszta).

* |Infradian ciklus: a 24 6ranal hosszabb ciklusok
(menstruacio).

e Ultradian ciklus: 24 oranal rovidebb ciklusok
(faradtsagperidodusok), akar par masodperc alatt
lezajlo ritmusok



Alvasigeny

egyenenként valtozo

befolyasolja pl. életkor, altalanos egészségi
lapot

vasszlikséglet meghatarozasa

vasi szokasok felmérése:

— alvasmindség meghatarozasa numerikus skalan
— testhelyzet, agynemd, ...

— elalvasi — kelési id6

— elalvasi, atalvasi nehézségek

— felébredések szama

— elalvashoz szuikséges eszkdzok

— napkozbeni szunyokalas, faradtsag

Q O O



Alvasigeny

* beteg ember alvasigénye és szuikséglete

e alvashiany kovetkezményei

 fiatalok atlagosan kevesebbet alszanak az
alvasigényuknél



Alvasigeny
ujszulottek — 14-18 ora
6 honapos korig — 12-16 6ra
6 ho-4 év—12-13 6ra
5-13 év—7-8,5 ora
14-21 ev — 7-8,75 ora
22-60 év — 6-9 ora
60 utan — 7-8 ora

9 6ran tuli alvasidé mar negativ hatasu az
életmindségre



Az alvas stadiumai

* REM - 25%
* non-REM —75%
— paraszimpatikus dominancia

— izomzat elernyed
— csontok, sejtek novekedése és regeneraldodasa

— protein szintézis
e alvasi ciklus 70-100 perc alatt ér korbe és kb.
4-5X ismeétlodik



Az alvas stadiumai

non-REM stadiumai:

e 0. st.: elalvashoz szukséges id6 (kb. 20-30 perc)

e 1.st.: ébrenlét és alvas kozti allapot, szunyokalas

e 2.st.: az alvas kezdete, fellletes alvas, kdnnyen
ébreszthet6

e 3.st.: mély alvasba valo atmenet, nehezen ébreszthet6

e 4.st.: mély alvas, nehezen ébreszthet6, a vitalis
funkciok 30%-kal csokkennek, alomlatas — de nem
emlékszlink ra, agybavizelés, alvajaras

e ezt kovetben ismét 2. st., majd REM szakasz



Az alvas stadiumai

e az éjszaka els6 felében a non-REM szakaszok a
hosszabbak, kora reggel a REM szakaszok

REM:
* a napi esemeények feldolgozasa
e SZIR mikodésbe lép

e stressz, vagy tanulas utan tobb REM-re van
szukség

* hossza 5-30 perc
e kdveti a non-REM 2.st.



Az alvast befolyasolo tenyezok

légz6 rendszer e alvaszavarok
emeésztd rendszer e fizikai komfort
keringési rendszer * egyéb allapotok
KIR * tragédia
endokrin rendszer e ¢eletkor
vizeletkivalaszto rendszer ¢ nem
kdrnyezet » gyogyszerek
hémeérséklet e taplalkozas
testmozgas e kiltakaro
fajdalom » ¢életvitel

emocionalis problémak



Alvasi problémak

gyakori problémak:

egyéb (gyogyszerek, faradtsag, partner, fény)
Uritési problémak

aggodalom
alapbetegségbdl adédoan
Zaj

idOs korosztaly 40%-a szenved alvaszavarral a korhazi
tartozkodas alatt

betegek az intenziv osztalyokon

zajok mérseklése

fényforrasok mérséklése

alvas, pihenés megzavarasanak a mérséklése
aktivitas elémozditasa



Gyakori alvaszavarok

e disszomniak — inszomnias és hiperszomnias
tinetek

e paraszomniak — nemkivanatos korképek,
melyek alvas alatt jelentkeznek



Gyakori alvaszavarok

disszomniak

e 3almatlansag (inszomnia)

— atmeneti

— rovidtavu

— kronikus

— primer

— szekunder
* hypersomnia (fokozott alvasigény)
* nappali aluszékonysag (narcolepsia)
e tartos alvashiany

o késleltetett/ siettetett alvasfazis szindroma (cirkadian
ritmuszavarok

e alvasi apnoe sy.
* nyugtalan lab sy.
e ¢jszakai periodikus végtagrangas, izomrangas (PLMS)



Gyakori alvaszavarok

paraszomniak

alvajaras (somnambulismus)

alvas kozbeni beszéd (somniloquism)

éjszakai rettegés, réemilet

rémalmok

éjszakai labikra gorcs

éjszakai alvas indukalta taplalkozasi probléma
fogcsikorgatas (bruxizmus)

alvasbénulas (alvasparalizis)

éjszakai agybavizelés (enuresis nocturna)
horkolas




Kezelés

gyogyszeres terapia:
* mikor adjuk be?

 anxiolitikumok (pl. benzodiazepinek)
* szedativ hatas (pl. barbituratok)
* hipnotikumok

* megzavarjak az alvasciklust
e az alvas elmélyulése gatolt



Kezelés

viselkedésterapia

» szokasok kialakitasa
* visszaalvas

* gondolatok vezérlése

e zene — milyen?
* fehér zaj (white noise)



