Legyen sotét, és legyen kényelmes az agy
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Az alvashiany ma mar civilizaciés betegség, a magyarok az eurépai atlagnal rosszabbul
alszanak. Emogott allhat a nem megfelel6 életmod, vagy valamilyen alapbetegség.

Ha valaki tartésan nem tudja kipihenni magat, érdemes orvoshoz fordulnia.
— Az alvaszavar inkabb tlinet, mint 6nallé betegség, szorosan dsszefiigg az életmdddal. Hattértényezd
lehet a rendszertelen napirend, vagy a stressz — mondta Heilmann Agnes pszicholégus. — A napi
ritmusunk tébb mint 24 6rabdl all, ezért szinkronizalni kell a testet, a szervezetliinket. A szinkronizalas
a kornyezeti ingerek hatasara torténik, a sététség-vilagossag valtakozasaval, de befolyasolhatja mas
is, példaul a testmozgas vagy a koffein.

A szinkronizalas elvesztésének egyik nyilvanvalé tinete az alvaszavar. Tobbféle alvasbetegség
létezik, az egyik leggyakoribb az almatlansag (inszomnia). Az emberek egyharmada egyszer az
életében atesik egy egyhdnapnal hosszabb inszomnias id6szakon. Ez egy szindroma, vagyis tébb
tinet egyidejlleg all fenn. Jellemzdje az elalvasi nehézség, az alvas fenntartasanak zavara, a korai
ébredés, vagy a nem kielégité alvas.
Akiknél ez fennall, nehezen kelnek fel, faradtak, nem tudnak figyelni, nyomaszté érzéseik vannak
ébredés utan. Komolyan kell venni.

Fontos, hogy éjfél elétt aludjunk el. Sokszor azonban visszaélink ezzel, és meghosszabbitjuk a nappalt (Fotd: AFP)

— Megkuldnbdztetiink primer (pszichofiziolégiai) inszomniat, amely a nem megfeleld életmod és az
alvas-ébrenléti ciklus felboruldsa miatt alakul ki, illetve szekunder zavart, melynek hatterében
tobbnyire pszichiatriai (pl. depresszid, szorongasos zavarok, demencia) vagy belgyégyaszati betegség
(szivbetegség, diabetes) all. Felmerilhet a kérdés: a pszichiatriai kérkép ok vagy okozat az
alvaszavarokban? A legtdbb mentalis betegségnél eléfordul alvaszavar — hangsulyozta a Tolna
Megyei Pedagdgia Szakszolgalat munkatéarsa.



