ALVASZAVAROK

Ha nem alszunk eleget, sokat hibazunk, idegesek,
faradtak, betegek leszink. El6fordul, hogy nem elég a
szandék, mert olyan problémak, alvaszavarok hizéd-

nak a hattérben, amelyek orvosi kezelést igényelnek.
Cikkuinkben utanajartunk, hogy milyen tinetekre kell
figyelntnk, és mikor kell orvoshoz fordulnunk?

Igy alszunk mi

miért vannak alvasproblémaink.

A vélasz csak félig vicces, még ak-
kor is, ha csupan egyes betegségekre vonatkozik.
A tdbb miszakos munkarend, a 24 6raban zajlé
élet olyan tempdét diktél, olyan ingereket general,
amelyeket az emberi szervezet nem feltétlentl tud
kovetni. Az alvassal és annak rendellenességeivel
foglalkozé tudomany csak néhany évtizede lett
része az orvoslasnak, és bar az Egyesiilt Alla-

z egész a villanykorte feltalalasaval
kezd6dott — mondjak az alvasszak-
érték, amikor arrél kérdezzik Oket,
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Az alvajaras a mély al-
vasban térténik, amikor
az agy - elektromos
aktivitasat tekintve —
alszik, de az érintett
személy magatartasa,
viselkedése olyan,
mintha ébren lenne.

mokban mar komoly figyelmet szentelnek neki,
Magyarorszagon egyeldre nincs kdtelezd kurzusa
az orvosi egyetemeken, és az alvascentrumok,
valamint a betegséggel foglalkozé orvosok szama
is kevés.

Hires kinzoeszkoz

Az orvostudomany még csak most kezdi felis-
merni a pihenteté alvas fontossagéat — nem igy a
politika. Az alvasmegvonas hires kinzéeszkoz volt
a diktatirékban vagy éppen az iraki habordban.
A mindennapokban ugyan keveseknek kell kiallni-
uk ilyen szenvedéseket, de atlagemberként is sok
problémét okozhat, ha valaki nem tudja a koranak
megfeleld orékat alvassal tolteni. Nem egyszerlen
arrél van szé tudniillik, hogy faradt vagy sokat
asftozik, hanem arrél, hogy az alvaszavar kihat
a fizikai és a lelki egészségére is. Ma mar tébb
alvascentrumban fordulhatunk szakemberhez,
ahol alapos kikérdezéssel, mlszeres vizsgélatok
segitségével derftik ki, hogy mi okozza a gondot.
Néha elég csak az alvokdrnyezet megvaltozta-
tasa, maskor egy gyoégyszer segithet, mig mas
esetekben egy kiséré betegség kezelése tudja
megoldani a problémat. Sorra vesszik a leg-
ismertebb — de ritka — és a kevésbe ismert — de
gyakori — betegségeket.

Alvajaras: alszik az agy is

Az alvajéaras — orvosi nevén szomnambulizmus
—igen ritka alvaszavar. A gyermekek 6t-hat sza-
zalékat érinti, de tobbséguk 12 éves korara kindvi
abetegséget, csupan az egy szazalékanal marad
meg felnéttkordban is. A kiskorban tapasztalt
nagyobb szamu esetek oka az éretlen alvassza-
balyozasban keresendd, és megjelenésének
gyakorisagat ,segiti"az is, hogy a gyerekek hosz-
szabb id6t toltenek a mély alvas szakaszaban —ez
szlkséges ugyanis a testi-szellemi fejlédéstkhoz
—, mig az idds korosztalynal ez egy-két érara zsu-
gorodhat. Az alvajaras ugyanakkor mély alvasban
torténik, amikor az agy — elektromos aktivitasat
tekintve — alszik, de az érintett személy magatarta-
sa, viselkedése olyan, mintha ébren lenne. llyenkor
fordul el®, hogy valaki felkel, és a konyhaajtét hiszi
amosdénak, vagy esetleg pakolni kezd.

Idérél idére a média is hozzatesz a betegség
misztériumahoz. Adtak mar hirt kisgyerekrdl,
aki — a mindennapi rutint ismerve — alvajaréként
éjszaka eltlint szUlei hazabdl, de volt mér olyan
gyilkosséagroél sz6l6 torténet is, amit alvajardként
kovetett el valaki. Az alvajarok azonban éltaldban
csak napi rutintevékenységeket folytatnak, sétal-
nak, mosogatnak, feldltdznek, autdt vezetnek, am
elektronikus levelek kuldozgetésérdl is szamoltak
mér be a hiradasok.

hetegségek

Uveges tekintet
A betegség okait még nem sikerdlt feltarni, de
a vizsgélatok szerint 6roklétt hajlamrél van szo.
Csaladi halmozédast figyeltek meg, viszont méas
vélemények szerint a jelenség lelki okoknak tu-
lajdonithat. Ami egyel8re biztosnak tlnik, hogy
a kifaradas noveli az eléfordulas gyakorisagat.
LA féaradt embernél a mélyalvasos szakasz hosz-
szabb lehet, igy értelemszerlen gyakrabban eld-
fordulhat az alvajéaras, ha amugy is hajlamos ra
a beteg” — magyaréazza Faludi Béla neurologus,
a Pécsi Alvasdiagnosztikai és Terapias Labora-
torium vezetbje. Az alvajaras ideje alatt a beteg
szeme nyitva van, de tekintete Giveges, és nem a
normalis moédon reagal az ingerekre, ugyanakkor

EGY KULONOS ALVASZAVAR

Az elmult években egyre tébbet cikkeznek
egy Uj, tévesen az alvajaras egyik valfajaként
emlegetett betegségrol is. A szexszomnia az
a jelenség, amikor valaki — az alvajarokhoz
hasonléan — tudtan kivil, ,almaban” kdzeledik
szexualisan valakihez. Egy belga ferfit, akit
négyéves kislanya megerészakolasaval vadol-
tak, 2010 tavaszan erre a betegségre hivatkoz-
va mentett fel a birésag. (Ez a betegség, ahogy
az alvajaras is, az Ugynevezett paraszomniak
csoportjaba tartozik. Ezeknél az alvaszava-
roknal az alvas és ébrenlét szervezédésenek
éretlensége okoz problémét. igy fordul eld,
hogy alvas k6zben mozgasos, ébrenlét idején
jellemzé magatartast produkal a beteg.)
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—ahiedelmekkel ellentétben — felébreszthetd. Ha
ez nem torténik meg, az alvajarasos fazis végén
visszafekszik az agyaba, és alszik tovabb, de
ébredés utan semmire nem emlékszik.

Az itthon igen népszer(i kérhazsorozatok egyi-
kében egy olyan fil torténete szerepelt, aki al-
vajarasa miatt még huszonévesen sem tudott
onalld életet kezdeni. Faludi doktor szerint ez
tllzas. Bar a betegek szamara valdban fokozott
sérlilésveszélyt jelentenek ezek a fazisok, de a
gyakorlatban ritkan fordul el6, hogy ez az élet-
mindséget befolyasolna. , Azzal lehet segiteni,
ha atalakitjuk az alvokérnyezetet, hogy az mi-
nél kevesebb sérllést okozhasson — mondja.
— A megfelel altatok segithetik a kezelést, ame-
lyek pihentetd alvast biztositanak, de a mély al-
Vaso0s, vagyis az alvajarasra hajlamosito szakaszt
leroviditik vagy kiiktatjak.”

Horkolas: hetegsegeket
idézhet elo

A probléma valéjaban csak a kbznyelvben viseli
a horkolas nevet, a szaknyelv obstruktiv alvasi
apnoe szindrémaként jegyzi, és a gyakorlatban az
alvas kdzbeni légzéskimaradas jelzi a betegséget.
Ezt nem szabad 0sszekeverni a mindennapos
horkolassal, amikor valaki ugyan ,hangosan”
alszik, de nem maradnak ki Iélegzetvételek, igy
a probléma sokkal inkabb érinti a mellette alvdt,
mint 6t. ,Ebben az esetben garatelzardédasrol
beszellnk. llyenkor a paciens az egymast koveté
garatelzarodasok kovetkeztében tobb tiz masod-
percig, s6ét eléfordul, hogy egy percig nem tud
levegdhoz jutni” — magyarazza Faludi Béla.

A betegség azért klldndsen veszélyes, mert az
illet6 a rossz alvas és a kevés oxigén miatt nem
,csupan” aluszékony és faradékony lesz, hanem

A nyugtalan lab
szindréma gyakori
kisérGje a periodikus
végtagmozgaszavar,
amikor a paciens
akaratlan mozgasokat
végez, példaul hatrafe-
sziti a labfejét.

komolyan megnéveli a magas vérnyomas, a stroke,
a sziv- és érrendszeri betegségek kialakulasanak
veszélyét. A betegek emellett memariaproblémak-
kal és koncentraci¢zavarral is kiizdenek.

A garatsz(kulés a gyerekeknél is el6fordulhat. Sok
esetben mdtéttel lehet segiteni a probléman, ha
azonban erre nincs mod, akkor az Ugynevezett
légsinterapia jelenthet megoldast. , Tulnyomasos
levegbt sziv be a paciens, ami kisinezi, nyitva tartja
agaratot, és igy tud folyamatosan levegdt venni. A
sinezé nyomast mindenkinél egyénre szabva kell
megkeresni” — tudjuk meg az alvasszakértétol.

Narkolepszia: varatlan alom

Aki latta Antal Nimréd Kontroll cimd filmjét, min-
den bizonnyal a folyamatosan, a legvaratlanabb
helyzetekben elalvd BKV-ellendrre emlékszik
narkolepsziasként. A szerepet alakitd Pindroch
Csaba idérél idére belealudt egy-egy ételbe, vagy
éppen valamilyen feszilt helyzetet ,oldott meg”
igy a szervezete.

,Ha valakinek valami zavarja az alvasat, akkor
természetes, hogy faradt, és képes napkdzben
kUldnbozd helyzetekben elaludni, de ez még nem
narkolepszia” — hivja fel a figyelmet Faludi doktor.
Abetegség négy jellegzetes tlnettel irhatd le. llyen
az, havalaki kontrollalhatatlanul —ahogy az emlitett
filmben is —, egyik pillanatrél a méasikra elalszik né-
hany percre, vagy sulyos aluszékonyséag lesz rajta
urra, ami akadélyozza a mindennapi cselekvése-
iben. A masodik az Uigynevezett tdnusvesztéses
rosszullét, amikor valakinek ijedtében kiszalad az
eré minden — vagy néhany — izomcsoportjabal.
A harmadik tinet az alvasi bénulas, vagyis az a
helyzet, amikor a beteg ébredés utan nem tud
megmozdulni, megszolalni. A jellegzetességek
kozé soroljuk még a hipnagog hallucinacio név-
re keresztelt jelenséget is. ,llyenkor a REM-fazis
— vagyis a f6 dlomfazis — nappali betdrésével
kerlinek az alomvilagba a betegek, ahonnan hir-




telen magukhoz térve jutnak a valésagba. Errél
az élményrél sokszor azt mondjak, olyan, mintha
egy masik film folytatddna” — meséli Faludi Béla,
hozzatéve, hogy a négy tlnet egy(tt csak nagyon
ritkén van jelen. Alapvetéen a narkolepsziardl is
elmondhaté, hogy ritka betegség, Magyarorsza-
gon példaul korulbelll 3 ezer embert érint. ,A
narkolepszia egy negativ rekordot is felallitott —
teszi hozza a neurolégus —, az elsé tlinetek meg-
jelenése és a helyes diagnozis kozott eltelt id6
ugyanis akar 30 év is lehet.”

A narkolepsziaval kiizd6k éjszakai és masnapi al-
vastevékenységeét is vizsgaljak az alvascentrumok-

ban (izomténus-vizsgalat, szemmozgas vizsgélata,
az agy elektromos jeleinek rogzitése EEG-vel, a
légzés figyelése), de haindokolt, genetikai vizsga-
latra is sor kerulhet. Az orvosok azt is megfigyelik,
hogy a REM (vagyis gyors szemmozgéasos alvasi
szakasz) miként alakul, ugyanis a narkolepsziasok
esetében ez a szakasz tor be a nappali ébrenlét-
be. Van, hogy nem ismerik fel a betegséget, és a
beteget hallucincidkkal pszichiatrian, vagy egyéb
tlnetei miatt neuroldgian kezelik.

Nyugtalan lab szindroma

»A beteg lefekszik aludni, de valami megfogha-
tatlan rossz érzés kerfti hatalméba. Bizsereg a
ldba vagy esetleg a keze. Fel kell kelnie, hogy
megmozgassa azokat, de ha visszafekszik, meg-

ismétlédik az egész. Késén alszik el, kevés ideje
lesz pihenni, ami kihat a nappali tevékenységé-
re” — foglalja 6ssze a nyugtalan 1ab szindréma
jelenségét Faludi Béla. Ez az egyik leggyakoribb,
ugyanakkor sokszor fel nem ismert betegség,
amely az eurdpaiak kozel 10 szazalékat érinti.
A nyugtalan lab szindroma sUr( kiséréje a perio-
dikus végtagmozgéaszavar, amikor a paciens aka-
ratlan mozgasokat végez, példaul hatrafesziti a
labfejét.

Itt is alapos kivizsgalasra van szikség, hogy ki-
deritsék, mi okozza a tlneteket. Lehet sz6 egy-
szer( vashianyrél, de sokszor ennél komplexebb
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Ha valakit elhagyott a
szerelme, és almatla-
nul forgolédik, vagy ha
elvesziti a munkahelyét
és a szorongas nem
hagyja aludni, az még
nem jelenti azt, hogy
alvaszavara van.

KEVES A JO ALVO

Marciusban, az alvas vilagnapja (marcius 19.) alkalmabdl publikaltak
az igy alszunk mi, magyarok — 2010 cimet visel§ internetes felmérés
eredményeit. TObb mint 18 ezren vallottak alvasi szokasaikrol. Az

“  eredményekbdl kiderUl, hogy 2009-hez képest emelkedett a kialvat-
lansaggal kiizd6k szama. A valaszadok 72 szazaléka ritkan vagy soha
nem érzi Ugy, hogy eleget aludt volna, 25 szazalék ébred gyakorta
pihenten, és csupan a magyarok 3 szazaléka tolt elég id6t alvassal.
Komoly probléma a napkézbeni aimossag, a magyarok 90 szazaléka
klzd ezzel, és kozlilUk 41 szazalék szenved naponta tobbszor a ratéré

almossagtol, faradtsagtol.

Az el6z6 évhez képest 3 szazalékkal nétt az allando alvasprobléma-
val klizd6k aranya. Minden negyedik embernek (23 szazalék) okoz
komoly gondot az el-, illetve atalvas, és a megkérdezettek 48 szaza-
Iéka szamolt be id6szakos alvasproblémardl. Szintén emelkedett a
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pluszmunkat vallalok aranya, ez minden masodik embert (49 szazalék)

érint. Tobben (67 szazalék) ébrednek faradtan reggelente, kdrikben

kiugréan magas, 90 szazalék azok aranya, akik stresszesen zarjak

a napjaikat. A tizenévesek alvasi szokasainak vizsgalatabol az derdilt
~ ki, hogy a fiatalok 81 szazaléka kialvatlan, 77 szézalékuk reggelente

___.--ii faradtan, leverten ébred. A tinik 49 szazaléka klizd idészakosan alvas-

problémakkal, tovabbi 15 szazalékuk pedig allandé vagy visszatérd

alvaszavarrél szamol be.

kezelést igényel a probléma, és az is eléfordul,
hogy mas betegségek — példaul a Parkinson-
szindrébma — (el®)jele.

Inszomnia, azaz fura
tudatallapot

Az almatlansag — és az altala eldidézett, fura tu-
datallapot — kedves témaja a filmkészitéknek, gon-
doljunk csak a Harcosok klubjara vagy a Gépész
cimU thrillerre. Bar a kdznyelv az alvasképtelensé-
get Ugy altaldban ezzel a széval illeti, ennek a be-
tegségnek is pontosan meghatarozhaté ismérvei
vannak. Amennyiben valaki nehezen tud elaludni
(elalvasi inszomnia), sokszor felébred éjszaka, és
nem (korai ébredéssel jard inszomnia) vagy csak
sokara tud visszaaludni (atalvasi inszomnia), akkor

Ma mar tobb alvascent-
rumban fordulhatunk
szakemberhez, ahol
alapos kikérdezéssel,
miiszeres vizsgalatok
segitségével deritik ki,
hogy mi okozza a gon-
dot. Néha elég csak az
alvokornyezet megval-
toztatasa, maskor egy
gyogyszer segithet,
mig mas esetekben
egy kiséré betegség
kezelése tudja megol-
dani a problémat.
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beszélhetlink errél a betegségrél, aminek a tinetei
kombin&lédhatnak is.

Ebben az esetben szintén — ahogy minden mas
alvaszavarnal — komoly probléméakat okoz a ki-
alvatlanséag, faradékonysag, amely kihat a figye-
lemre, a tanulasra vagy éppen az egészségre.
AmUszeres alvasvizsgéalatok mellett, hogy kévetni
tudjak az el6fordulas gyakorisagat, jellemzdit,
alvasnaplot is kérhetnek a betegtél.

Mikor forduljunk orvoshoz?

Bar egyre tébbekben tudatosul, hogy alvasproblé-
maikkal érdemes orvoshoz fordulni, a kéztudatban
azonban még ma is az van, hogy ha valaki barhol

ALVASCENTRUMOK

BUDAPEST

m Allami Egészségiigyi Kozpont, Alvas-
diagnosztikai és Terapias Kozpont

Cim: Budapest XIII., Robert Karoly krt. 44.
Telefon: 06/1/212-18-46, 06/1/457-09-80

B Semmelweis Egyetem Budapest
Pulmonolégiai Klinika

Alvasdiagnosztikai és Terapias Laboratérium
Cim: 1125 Budapest, Diésarok u. 1/C
Telefon: 06/1/355-9733

B Orszagos Koranyi Thc és
Pulmonoldgiai Intézet

Alvasdiagnosztikai és Terapias Laboratérium
Cim: Budapest XIlI., Pihendut 1.

Telefon: 06/1/391-3200

PECS

B Alvasdiagnosztikai és Terapias Labo-
ratorium

Pécsi Tudomanyegyetem, Neurolégiai
Klinika

Cim: 7623 Pécs, Rét u. 2.

Telefon: 06/72/535-961

E-mail: alvaslabor.pecs@freemail.hu
DEBRECEN

B Debreceni Egyetem Orvos- és Egész-
ségtudomanyi Centrum — Neuroldgiai
Klinika

Cim: Debrecen, Méricz Zsigmond u. 22.,
Klinikék, Auguszta Telep

Telefon: 52/316-454 (munkanapokon 13 és
16 6ra kozott)

SZEGED

m Dél-Alfoldi Regionalis Alvasdiagnoszti-
kai és Terapias Centrum

Cim: 6725 Szeged, Kalvaria sugarut 57. (a ll.
Korhaz tertletén)

Telefon: (06-62) 540-799

E-mail: szeged@somnocenter.hu

]
6) www.medizona.hu

el tud aludni, az tulajdonképpen j6 alvo, akit sze-
rencsés tulajdonsagaért irigyelni kell/lehet. , Az
esetek tdbbségében ez sokkal inkabb valamilyen
alvaszavarra utal, ami nem valik a beteg javara’—
arnyalja a képet a neurologus. A szakember azt
mondja, hogy élete folyaman minden masodik
ember szembesulhet valamilyen alvasprobléma-
val, orvoshoz fordulni viszont akkor kell, ha ez az
allapot hetekig, hénapokig fennall. ,Ha valakit el-
hagyott a szerelme, és ezért &matlanul forgolédik,
vagy ha elvesziti a munkahelyét, és a szorongéas
nem hagyja aludni, az még nem jelenti azt, hogy
alvaszavarban szenved. Ellenben ha ez az llapot
nem mulik, akkor mindenképpen orvoshoz kell
fordulni, mert a kronikussa vald inszomnia sokkal
nehezebben kezelhetd” — adta meg a valaszt a
szakorvos arra a kérdésre, hogy mikor kell felke-
resni egy alvascentrumot.
Abban az esetben is minél elébb fel kell keresni
egy szakembert, ha valaki aluszékony lesz, lég-
zéskihagyassal horkol. Ne véarjon hénapokig vagy
évekig —ahogy ez most még jellemzd a betegekre.
Erdemes azzal is szamolni, hogy akar tobb hetet
is varni kell egy id8pontra (a pécsi klinikan példaul
egy-két hdénapos a vérdlista). Mindezek elétt azon-
ban panaszainkkal keressuk fel a hazi orvosunkat,
aki — ha indokoltnak tartja — beutalét ad az alvas-
centrumokba, ahol kérdésekkel, mliszeres vizsga-
latokkal igyekeznek feltarni a probléma okét.
Afinanszirozasi nehézségek természetesen ezt a
terUletet sem kerulik el. ,Tébb vizsgélatunk nem
szerepel a tdmogatott beavatkozasok listajan,
de egyes betegségek gyanuja esetén a szakmai
protokollnak megfeleléen el kell végezni ezeket” —
magyarazza Faludi doktor, hozzatéve, hogy ennek
ellenére kutatnak, konferenciakat szerveznek, és
biznak abban, hogy szakteriletik idével kotelezd
tananyag lesz.

M KOVACS ANDREA

Komoly probléma a
napké6zbeni almos-
sag. A magyarok 90
szazaléka kiizd ezzel,
és koziiliik 41 szazalék
szenved naponta tébb-
s2z0r a rator6 almos-
sagtol, faradtsagtol.

Elete folyaman minden
masodik ember szem-
besiilhet valamilyen
alvasproblémaval,
orvoshoz fordulni
viszont akkor kell, ha
ez az allapot hetekig,
hoénapokig fennall.



