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1.Abstrakt

A téma, amely sok ember éjszakait befolyasolja, ami mindenkit érint és erésen
meghatarozza a napunkat, akar tudomast veszink rola vagy akar probaljuk
figyelmen kivul hagyni. Napjaink rohané vilagaban néha a legfontosabb dolgokra
,sincs” idénk, folyton folyvast teenddinket intézzuk késé estig nyulé munkaval,
tanulassal, rendszertelen id6beosztassal vagy napi gondjainkon vald
toprengéssel. Bar az alvas
jelenthet nekunk kényelmes
parnat, puha paplant, sok
pihentetd éjt vagy millionyi
gyotr6dd pillanatot, esetleg
idészakonként  valtakozva
mindkettét. Ebben a

kutatasban szerettem volna

1. sbra
utana jarni, mi a legaltalanosabb indok a fiatalok koérében az alvasi panaszok,

zavarok kialakulasahoz és par megoldasi lehetéséggel kitoldani a kutatasomat.
2.Bevezetés

2.1 Alvas, mint létsziikséglet
Az alvas a szervezet kipihenést szolgald, periodikusan valtozo, a két
idegrendszeri mikodési szakasz (az ébrenléti és az alvasi mintazat) utobbi
élettani allapota, mely a NREM és a REM szakaszok véltakozasabdl épiil fol.*
Els6ként fontosnak tartom magat az alvas folyamatanak kérdését
altalanossagban koérul jarni, megismerni, azonban még ma is nagy kérdéseket
vet fel és sok fogaskereke ismeretlen szamunkra.
2.2 Lépésrol, lépésre alvaskor
Ebrenléti allapotban agyunk és testiink kézott 86 milliard idegsejt elektromos
és kémiai uton kommunikal egymassal. Azt hihetnénk alvaskor ez ugymond
.Kikapcsol” vagy mint egy lefarasztott gép ilyenkor téltédink fel, ami annyiban
igaz is, hogy szervezetink regeneralddasa jelentés része ennek a
tudatallapotnak, de azzal a hatalmas kulonbséggel, hogy alvaskor szervezetink

ugyan ugy, ha nem tevékenyebben dolgozik, mint éberlétunkkor. E ketté kulon

1 Finkel, Michael (2018): Akar egy j6t aludni? Olvassa el cikkiinket! National Geographic, 2018. oktdber, pp. 79.



tudatstadium, ami a fokozott kilsé figyelemben és mozgasban nyilvanul meg
legfeltinébben.

A fényinger csOkkenés hatasara az alvas el6tt 1-2 draval agyunk
tobozmirigyében a melatonin nevil, az alvast kivaltképpen el6segitd, de a
pihenéslnket nem kizardlag csak ez befolyasol6 hormonja kezd el termelédni,
ami jelzi, testinknek kozeledik az alvas ideje. Bels6 és kulsé rendszerink
Osszeigazodasaval, testunk ellazitasaval (ilyenkor a szem, fll, sziv és
rekeszizmokon kivil egyik izmunk sem aktiv) kezdetét veheti az alvés.?

2.3 NREM

Az 1. szakasz a fellletes alvasba val6o belépés, mely az ébrenléttdl eltéréen
szabalyosabb, egyenletesebb (az EEG-n szép fodrosabb) idegsejtek kozti jelek
kibocsatasaval jar. A 2. szakasz az el6z6t6l kevésbé tér el, a szurkeallomanyba
félperces kisllésekkel (orsokkal) mikodik, egyes tuddsok szerint ezen orsok
gyakorisaga Osszefuggésben all az Aaltalanos intelligenciaval. Kdzben egyre
lassul szivverésunk, testhémérsékletiink kicsit lehll és a kllsé ingerekre
minimalisabban reagalunk.

Ezutan a mélyalvas kovetkezik, ami a 3. és a 4. szakaszt is magaba foglalja,
azzal az eltéréssel, hogy az el6bbinek kevesebb, az utdbbinak tobb ideig tolti ki a
deltahullam az alvasgorbéjét az EEG-n. A mélyalvas nagyon fontos tudatallapot,
mivel ekkortajt termel6édik a novési hormonok tobbsége, ami elsGsorban a
gyerekeknél nélklldézhetetlen. Befolyasolja a gyerekkori diabétesz, elhizas,
tanulasi nehézségek és egyéb betegségek kialakulasanak elkertlését. A sejtek
regeneralodasa és méregtelenitése is ilyenkor torténik (sejtek kozt
megnodvekedett térbél a salakanyagokat az agy-gerincvel6i folyadék
kimosasaval), ezek mellett immunfehérjéket hoz Iétre a szervezetink.

A hormonalis valtozasok ideje is ugyanekkor toérténik. Szénhidrat
anyagcserénk er6sen kapcsoldédik a mélyalvashoz, tudniillik elegendd alvas
mellett nem termel6dik a kelleténél tobb éhséghormon (gherlin), és nagyobb
szamu jollakottsaghormont (leptin-t) készit a testiink. igy kisebb eséllyel fejlédik
ki 2-es tipusu cukorbetegség, elhizas, vagy magas vérnyomas/koleszterinszint,
ezen kivul a nemi hormonok (tesztoszteron, prolaktin) is ebben a szakaszban

termel6dnek.

2 Finkel, Michael (2018): Akar egy j6t aludni? Olvassa el cikkiinket! National Geographic, 2018. oktdber, pp. 64.



A kéma és a téli alvas esetén ez a folyamat nem szakithatd meg olyan
konnyen, mint ekkor. Példaul: alvotarsunk/ szeretteink hangja, razogatasa,
gyereksiras, vagy akar egy egyszerl ébreszt6 megszakithatja.

Az eddigi alvashelyzetek tartoznak a NREM, vagyis nem REM fazisba, amik a
REM fazistol nagyrész kilénboznek.?

2.4 REM

A REM fazis (Rapid Eye Movement) elnevezésé a folyamatos szemmozgasra
utal a harmadik legfontosabb tudatallapotnal, ami egyes tudosok szerint az alom
intenzitasaval aranyos. Ebben az idében zajlik az informacié feldolgozas, agyunk
a nap kozben hallott, latott és érzett ismereteket valogatja, rendszerezi,
Osszegezi és végul a rovid vagy a hosszu tavu memdriankba raktarozza.
HIPNOGRAM Mindezek ,melléktermékei” az

almok. llyenkor egyes
tudésok szerint tobb cukrot
égetink, mint ébrenlétkor. Ez
a valdsagtdl elrugaszkodott,
latszélag  értelmetlen  és

Osszeegyeztethetetlen

2 3 4 5 B 7 8 zlrzavar, amire reggelenként

2 sbra alig-alig ha emlékszink. Bar
ezek a valédi alomhoz képest ébrenléti tudatunknak felfoghat6 leegyszerisitett
valtozatai. Ha nem is emlékszink ra, de mindenki kivétel nélkul almodik az
éjszaka kozben.
2.5 Altalanossagban

A szakaszok sorrendben koévetve egymast kb. 5-6-szor ismétlédnek meg,
altalaban masfél 6rasak, amit a 2. abra is mutat. Az egészet a REM szakasszal
zarva a sort ér véget egy ciklus. Az éjszaka el6re haladtaval a NREM szakaszok
hossza fokozatosan csokken helyet adva az informacié feldolgozasnak, az
almodasnak. igy megallapithaté, hogy barmilyen kiilsé vagy belsé okbdl, ha
megrovidul az alvasmennyiség a kezdeti periodusokat megkurtitva, vagy
esetenként kihagyva (itt f6ként a mélyalvas sejtépité folyamatanak kihagyasa
miatt fontos errdl beszélni) rogtéon a REM jon. Az alvast nem csak maga az alvas

3 Finkel, Michael (2018): Akar egy j6t aludni? Olvassa el cikkiinket! National Geographic, 2018. oktéber, pp. 64-
79.



folyamata, hanem a napkdzbeni viselkedéslink, szokasaink, lelki
kiegyensulyozottsagunk, egyéni lekotottségeink és/vagy kornyeztink hatarozza

meg.

3. Médszer
3.1 Mit tegyunk ebben az esetben?

A témaval kapcsolatosan rengeteg kérdés merll fol, ezért a kutatasi
mobdszerek, eredmények korul jarasa nagy fontossagu, bar a célom a fiatalok
alvaszavarainak legfébb okanak megfejtése. igy a szakszeriibb moédszerek
alkalmazasa nem feltétlenal megemlitendé mivel a fiatalkori alvaszavar nem
olyan gyakori, mint az idésebb embereknél. Mivel a tartés, dramai alvas
elégtelenségek mar itt is kialakulhatnak, ezért roviden felvazolom a
lehetéségeket ennek korrigalasara az orvostudomany oldalaral.

3.2 Gyogyszerek

El6tte kitérnék egy kicsit az altatok, gydégyndvénykészitmények és alvast
elbsegit6 eszkdzok megfeleld6 hasznalatanak fontossagara. Ezek az alvas
befolyasolasara nem mindig alkalmas megoldasok, ugyanis az a veszélye a
szamunkra nem elényds kezelési lehet6ségeknek, a lehetséges negativ
kihatasokon kivul, hogy hosszutavon nem oldjak meg a problémat. Alapvet6
céljuk a hatékony alvas, az egészséges alvasszerkezet kialakitasa, barminema
mellékhatas nélkul, rendszertelen hasznalat mellett visszacsapasos alvaszavar
és egy ennél sulyosabb baij, a fliggéség kialakulasanak lehetésége is jelentés.*

3.3 Kezelése

Az alvaszavar kezelésének elsé lépés, ha egyszerilbb, révidebb ideje fenn alld
akadalyrél van sz0, az ébrenléti viselkedésbéli kisebb valtoztatasok. Ezek
személytdl figgden dnalléan, vagy barati/csaladi segitséggel megoldhatok.

A Kkozeli kornyezet tamogatasa mellett fellépd nehézséget ajanlatos
kezel6orvos beutalasa altal egy szomnoldgiai kdzpont felkeresésével megoldani.
Itt pszicholégussal és a témaban jartas orvossal valé beszélgetés kdzben a baj

forrasara kereshetjik a probléma okat.

4 Dr. Purebl Gydrgy (2014): Te jél alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 90,106-107.



Ha a gond mentalis, akkor a megfelel6 hozzaértbvel, terapiaval és kisebb
életmddvaltassal egy id6 utan helyre jon az egészséges pihenés. °

Ha a kivalté ok fizikai
jellegd, akkor
kivizsgalasra kerul sor:
egy alap
poliszomnografias
alvasvizsgalatra, vagy
vide6  monitorizalassal

egybekotott (mozgasi

gondok fennléténél)
elemzésre egy
3. dbra egeészsegugyi

kézpontban. Ahol egy éjszaka alatt lefolyik a procedura és diagnosztizalasra
kerll a komplikacié. A vizsgalat alatt fejre erGsitett elektrédak altal (ezek nem
zavarjak a pihenést és a hétkdznapi testhelyzet felvételét se akadalyozzak)
kulonféle agytevékenységekrél, a szervezetben mikddé egyéb szervrendszerek
mechanizmusairdl, illetve ezek dsszefuggéseirél készllhet mérés. Ezek utan az
adatrOgzités altal egy alvasszakértd attekintheti és kiértékelheti az adatokat.®

Az elektroenkefalografia (EEG) az a mérbeljaras, amely a pszichés
mikodések élettani hatterét hivatott mérni, pontosabb megfogalmazasban egy
olyan elektrofiziologiai mérbeszkdz, melynek dolga a idegsejtek elektromos
aktivitasanak regisztralasara valds idében, az alvas mélységének monitorizalasa.
Két moddszerre kulonithetd el ez az eljaras, mégpedig az intenziv és a
nonintenziv tipusra.’
Mellesleg kifejezetten ajanlott a szomnoldgiai felmérést megel6z6 napokban az
alkohol és a koffein (példaul: kavé, tea, kola, energiaital, csokoladé) kerilése,
kivéve, ha az orvos nem kéri masképp.

Az elemzés megkezdése elbtt az asszisztens atbeszéli az esetleges
teendbket és ismerteti az eszkdzOk hasznalatat. Az alvas alatt folyamatos, éber

ellendrzés folyik, végig elkuldnitett helységben egy segéd és a mlszerek altal.

5 Dr. Purebl Gydrgy (2014): Te jél alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 74-76
6 http://www.miet.hu/hir/39486/alvasvizsgalat
7 http://www.miet.hu/hir/39495/alvasvizsgalat
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Végul némi felvilagositast kaphat azt eredmények varhaté érkezésének
idejérél, amit altalaban egy személyes talalkozo keretében a specialistaval valo
egyeztetés folyaman atbeszélhetnek.

A kiértékelt kovetkeztetések segitségével egy uj életstilus, médszerek és/vagy
eszkdzOk bevezetésével, megvaltoztatasaval és kialakitasaval elkezdheté a
nehézség legyirése. De mint emlitettem, ebben a korosztalyban (14-19 évesek)
az ilyen sulyos esetek szama elenyész6.8

3.4 Egyéni kutatas

A fent leirt eredmények és irodalmi forrdsok mellett kutatdsom az altalam
szerkesztett kérdbivek kiértekelésén alapul. 61 f6 (20 fiu és 41 lany) 14-19 év
kozotti kaposvari gimnaziumok, szakgimnaziumok és szakiskoldk tanulénak
valaszait dolgoztam fel. A megkérdezettekt6l az alvasi igényukrél, szokasaikrol
és problémaikrél kérdeztem Oket egy rovid tesztetben, melyet a kutatasom
végére csatolok.

4. Eredmények
4.1 Tunetek

Mindenkinek ismerés az az érzés, mikor
egész nap alig tud allni a laban, kdénnyen
kalandoznak el a gondolatai, nehezebben tud
koncentralni és minden vagya, hogy
hazaérjen és pihenjen egyet a kanapén a Tv
eldtt vagy az agyaban.

Az alvas elégtelenség legelsé és legfébb L‘

tinetei a napkozbeni faradtsag, levertség,

4. sbra

koncentracios problémak, ingerlékenység,

éberség és az ellenalld képesség csdkkenése (példaul: lassabban gyégyulnak a
sebek), kedvetlenség (akar depresszid, mas pszichés betegség) és bizonyos
betegségek kockazata né (magas vérnyomas, diabétesz, reflux és keringési
problémak).°

4.2 Lehetséges okok

Az ébren toltott orak szama/mindésége alapjan donthetd el az alvasunk
mennyire volt kielégitd. Alvasigénylnk nem csak a kulturalis, féldrajzi normaktol,

8 http://www.miet.hu/hir/39486/alvasvizsgalat
9 Dr. Purebl Gydrgy (2014): Te jél alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 25-26
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a kulsé és belsd tényez6ktél, hanem a személy egyéni igényétdl is fugg, amit a

fent emlitett jelek figyelembe vételével tudjuk meghatarozni.

Fiuk Lanyok

Keveset H Keveset

B Sokat Sokat

1. diagram 2. diagram

Mint megjegyeztem egyénileg valtozd, hogy emberenként hany o6ra az
elegendd. Ez bizonyos pontig bévithetd/szlikithetd, de vigyazni kell, egészséges
kereteken belll tartsuk az erre szant idét. Mint az 1. és a 2. diagram mutatja az
altalanos alvasigény 8-10 ¢6ra.1°

Felmérésemben az egyéntdl fliggben, de féként a kérnyezete és az életmddja
alapjan probaltam felmérni 61 diaknak, és azon belul Kaposvaron és kornyékén
lakoknak mi allhat az esetleges alvasi zavarok kialakulasanak hatterében.

4.3 Eletkor

Felmérésemben megadott volt az életkor igy futdlag emliteném csak meg, hogy
a kor el6re haladtaval a felné6ttek leterheltebbek a nap folyaman és az
alvasmennyiség csokken. Kézépkoruaknal mar jelentkezhetnek a kisebb gondok
miatt fellépé zavarok, mig az idések a betegségek, a valtozd bioritmus, tébb
szabadidd és esetleges egyedullét okan gyakoriak a panaszok. A fiataloknal még
nem olyan kirivoan magas az ilyen gondok szama, de meglatasom szerint tobb

figyelmet kéne szentelni ennek.

10 Dr, Purebl Gyérgy (2014): Te j6l alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 11-18



4.4 Nem

Fiuk Lanyok
25%
B Nem B Nem
= Ritkan u Ritkan
Gyakran Gyakran
35%
4. diagram 3. diagram

Elsé szempontként a nemek kdzti kilonbségre szeretnék kitérni, miszerint az a
feltételezés, hogy a ndk/lanyok kdrében gyakoribbak az alvas panaszok,
miszerint hajlamosabbak a nék (persze egyéntél fliggéen) stresszelni, aggodni.
Kérd6ivem alapjan nem teljesen mondhatom bebizonyitottnak ezt az Aallitast,
mivel a 3. és 4. diagramon szerepld eredmények alapjan majdnem megegyezé a
két érték szerepel.

4.5 Kérnyezet

Ebben a rohandé vilagban
életink nagy részét gépek,
miszerek kdzelében toltjiik. igy
az egyik legegyértelmibb indok
a kulsé fények és/vagy zajok,
emellett a hdémeérséklet miatt
alakulnak ki a gondok.

Kliléndsen a serdulék gyakori

5. dbra telefon, szamitdégép, tablagép és
egyéb eszk6zok hasznalata, az igy szerzett magas kékfény szennyezés miatt ezt
tartottam a legfébb indoknak. Mivel a nagy mennyiségl kékfény melatoninszint

drasztikus csokkenését okozza.

11 Dr. Purebl Gyérgy (2014): Te jél alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 26,84-87



Ezen kivul barmilyen fényzavard lehet példaul: lampafény, kozvilagitas,
készenléti allapotban lévé elektronikai cikkeken lévé voros jelzéfény... stb. Ha
kornyeztiink engedi, ezeken lehet valtoztatni kisebb kompromisszumokkal.'?

4.6 Etkezés

Alvas el6tt fogyasztani cukrot vagy
koffeint sem ajanlatos, mert az ilyen
késbi emésztés gatolja a megfelel
idében val6 elalvast és felporget
minket. Ezért is fontos az étkezéseket
szabalyozni, hogy emiatt se tolédjon

ki az elalvas ideje.*

6. abra

4.7 Bioritmus
Az egyik legmeghatarozébb dolog az életunkben a periodikussag, a
rendszeresség vagyis, hogy napjainknak legyen egy megszokott ritmusa.
Alvasunk szempontjabdl elengedhetetlen a bioritmus helyénvalé szabalyozasa. A
kronolégia az a tudomanyos tertlet, mely ezeket a ciklikus valtakozasokat
vizsgalja. Két kodlcsOnhatastdl flugg a pillanatnyi éberséglink, ez a
homeosztatikus folyamat és a cirkadian ritmus.

Az el6bbi a hétkdznapi nevén alvasnyomas (Sleep Wake Process), az
ébrenlét, vagyis a test igénybevétele
(fizikai munka) és szellemi eréfeszités
almossa, faradtta tesz. Erre alapulva
sok kisérlet folyik, hogy az élélények

meddig birnak teljesiteni alvas nélkul

(allat és ember kisérletek egyarant).
i Az utdbbi a cirkadian ritmus (bels6

7. abra ora), mely a Nap (egyesek szerint a

Holdnak is az) allasatol, arapalyhoz, napi, heti, évszakos, éves ciklusokhoz

kothetd, meghatarozza még a belsd minta és a zeitbergerek (kllsé stimulansok),

12 Finkel, Michael (2018): Akar egy jét aludni? Olvassa el cikkiinket! National Geographic, 2018. oktdber, pp.

37,70-77.
13 Dr. Purebl Gyérgy (2014): Te j6l alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 40-47
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vagyis fény /sotét hatas, a testmozgas, a tarsas egyuttlét, hormonalis hatasok és
az étkezések rendszeressége az eébrenlét és az alvas igényét az élélényekben.

A szuprakiazmatikus mag (SCN) iranyitja, kdlcsondéndésen mozgatja a bioldgiai
és pszichologiai ismétlédé élettani folyamatokat, viselkedéseket és forditva is.
Ezért a bioritmustdl eltérd életmdd is egy valdszini indok az éjszakai dilemmakra
€s a pszichés problémak kockazatat is noveli. Mivel a kronotipus mikodésének
hatterében egy bonyolult idegrendszeri apparatusmiikodés all, ezért nehezen
vizsgalhaté. Bar a nappali preferencidkat tesztekkel koénnyen lehet mérni,
példaul: bioldgiai folyamatokat (egyes hormonok szekrécidjanak ritmusat), igy
ezek altal lehetéség van a kognitiv teljesitmény és a napi hangulat ingadozasok

megjoslasara.

Fiuk Lanyok

m 2%

M Pacsirta Pacsirta
45%
- Bagoly 44% H Bagoly

Vegyes Vegyes

5. diagram 6. diagram

Kronotipus szerint haromféle embert kilonbdztetink meg, amit felmérésemben
az 5. és 6. diagrammon feltlintettem. A szélséségesen koran kel6ket (reggeli
kronotipusuak), vagyis a pacsirtakat, akik este hamarabb almosak lesznek és
reggel pihenten, feltdltédve és frissen pattannak ki az agybdl. Vannak a
széls6ségesen kés6n fekvdk (esti kronotipusuak), a baglyok, akik tovabb
szeretnek fent maradni és reggelente faradtan kelnek, még megfelel§ alvas
mennyiség mellett is, és az utols6 csoportba tartozik az emberek nagy szazaléka
(rugalmas kronotipusuak), a vegyesek, akik a két allapot k6zott képesek ingazni
és nem jellemzd rajuk az id6beli kotottség.

Az itt fellép6 kérdés az ugynevezett jetlag jelenség, mikor a genetika alapjan
megadott hajlam szembe kertl a mindennapokkal. Példaul egy bagoly tipusu az
iskolai korai kelés miatt nem kipihent a hétkbznapokban, egy pacsirta tipusunak
éjszakakba nyul6 tanulas egy dolgozatra vagy a baratokkal, ismerésokkel valo
kapcsolattartas, chatelés (szocialis jetlag) és emiatt faradt. Az igy felhalmozott
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alvas adossagot, ha lehetéség van ra, hétvégén poédtolja, ez hosszutavon
megterhel6 és még jobban dsszezavarja az ember belsd orajat. 4

4.8 Stressz

Mindennapjaink tele vannak feladatokkal, elvarasokkal és krizisekkel, életink

stresszes és néha elég egy futd gondolat esténként és maris éberen fekszlnk.

Fiuk Lanyok
M Elektromos Elektromos

eszkoz eszkoz

Fény/zaj/hémér Fény/zaj/hémér
séklet 16% séklet

W Stressz Stressz

12% |

u el frel

M Bioritmus M Bioritmus

7. diagram 8. diagram

Stressz szintluinket a kortizol f6 hormon tartja fonn, ezt a CRH nevi hormon
serkenti. A munkahelyi, iskolai, parkapcsolati vagy az élet mas tertletein fellépd
problémak (akar az alvast slirgetd érzés is) elalvas el6tt ndvelik a stressz szintet,
a vérnyomast és ez altal ébreszté hatasuak. A megkérdezettek alapjan a legfébb
ok a stressz volt (7. és 8. diagram).

Erre megoldas lehet lefekvés elétt monoton munkavégzés, ami fokozza az
alvasnyomast, ne agyunkban fekve végezzik a teendbinket, szokasok
kialakitasa (példaul: zenehallgatas, meditacio, imadkozas, egyéb személyes
ritualék), lassu légzés és testrészek egyenkénti ellazitasa, a nap pozitivumainak
atgondolasa vagy a napunkban egy konkrét idét a meghatarozni, amikor
atgondoljuk a lehetdségeinket.'®

Roéviden még par szo6t a zavarokrol, a leggyakoribb az inszomnia, ami a 9. és
10. diagram szerint a felmérésem is bizonyitja. Szinte minden ember atél
életében, mikor szeretne aludni, de nem tud, vagy esti elalvaskor, vagy
visszaaludni éjszaka vagy kora reggel, mikor felriad. Akkor beszélhetlink

inszomiarol ha ez az allapot tébb mint egy hénapig fenn all.

14 Dr. Purebl Gyérgy (2014): Te j6l alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 27-28,33-46
15 Dr. Purebl Gydérgy (2014): Te j6l alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 99-101
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A kovetkezd tipus a légzésfuggd alvaszavarok, vagyis a légutak éjszakai
beszilkulése, atmeneti elzarédasa, melynek bevezetd tunete lehet a horkolas,
légzés elégtelenségek, okozhatja elhizas, duzzadt mandula, orrsévényferdulés
vagy genetika. A harmadik valtozat az alvasfiggé mozgaszavarok, példaul az

alvajaras, az éjszakai fogcsikorgatas, nyugtalan lab szindréma, periodikus

Fiuk Lanyok

m

M Inszomnia Inszomnia
W Légzés Légzés
Mozgas Mozgas

9. diagram 10. diagram

végtagmozgas zavar... stb. Ezek kozul a legtdbb kinbheté gyerekkor utan. Még

tobb kilonbozé paraszomnia léphet fel, bar ezek elég ritkak.*®
5. Osszegzés

Mindent 6sszevetve, az irodalmi adatokat és a kérddivem kitoltése, elemzése
altal kapott eredményeket, személyes és kornyezetem tapasztalataival egyutt
arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy a stressz a legfébb magyarazat a fiatalsag
korében elharapodz6 almatlansagra, kialvatlansagra. ToOkéletes megoldas a
stresszre nincsen, de a rendszeres, j0l szervezett életmdéddal és az eddig
felsorolt okok megel6zése mellett [épésrél, 1épésre csokkenthetd, bar teljesen
nem megszuntethet6, ezért célszerli minél hamarabb hozzaszokni és teherbiréva
valni. Torekedjunk életinkben rendet teremteni, mindent meg tenni céljainkert,
almainkért, igy lelkiismeretink tiszta lesz és nyugodtan hajthatjuk parnara
fejunket.
~En azt tartom, aki megmondja az igazat, akar jo, akar rossz, akar szép,
akar csunya, az nyugodtan alhat és én aludni szeretek écaka. A tobbi a
joisten dolga.”

Moricz Zsigmond

16 Dr, Purebl Gyérgy (2014): Te j6l alszol? Média Connection Kft., Budapest, p. 69-95
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Melléklet

Kedves diakok!
Molnar Julia Sarolta vagyok, egy biologiai projekt keretében szeretnélek benneteket
megkerni arra, hogy az alabbi alvassal kapcsolatos kérdésekre valaszoljatok. A
kérddiv kitdltése név nélkuli és onkéntes. A 2-4. és a 6-7. kérdéseknél huzd ala a
szamodra igaz allitast. Az 5. kérdésnél tobbet is aldhuzhatsz.
Kdszdndm, hogy kitdltitek a kérdbivet.

1. Eletkor: év

2. Nem Lany
Fid

3. Vannak-e alvasi panaszaid?
Nem Néha, maximum havonta
Igen, minimum heti egyszer

4. Véleményed szerint mekkora az alvasigényed?
Kevés (5-7 éra) Nagy (8-10 éra)

5. Ha a sziikségesnél kevesebbet alszol, annak oka:

sokat telefonozok/szamitogépezek este

kulsé fény/zaj miatt

elalvas el6tt rastresszeltem valamire (pl. dolgozat)
elalvas el6tt nemrég fogyasztottam cukrot, koffeint, késén
vacsoraztam/nassoltam

e nem a bioritmusomnak megfeleld az alvasra szant idém

6. Milyen a bioritmusod/milyen kronotipus vagy?
e Pacsirta: szeretek koran lefektdni és reggelente (viszonylag) tide és vidam
vagyok

e Bagoly: késén szeretek lefeklidni és reggelente (alvasminéségtdl fliggetlenl)

faradt vagyok
e Vegyes: valtozéan tudok koran vagy késén fekidni és kelni

7. Ha van problémad az alvassal, annak megnyilvanulasa:
e szeretnék, de nem tudok elaludni (este)/visszaaludni (éjszaka, kora reggel)
vagy nem kielégité az alvasom
e léguti problémak (nehéz légzés, esetleg horkolas)
e mozgasi problémak ( fogcsikorgatas, végtagmozgas, alvajaras)
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