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Az egészséges és boldog élet kulcsa a jo alvds. Ez az Alvas Vildgnapja jelszava. De hogyan aludjuk
magunkat egészségesre?

Az alvas a természet orvosa

2020. janius 01.

() Cikk nyomtatas [ Link kildés

Az alvas életink fontos része, napjaink és ezdltal életiink egyharmadat ebben a mddosult
tudatéllapotban téltjik. Am — a kézhiedelemmel ellentétben — alvds kézben aktiv a szervezetiink, az
idegrendszeriink ilyenkor regenerdlédik, felkésziil a jovébeni kihivdsokra — tudtuk meg az SZTE
Egészségtudomdnyi és Szocidlis Képzési Kar (ETSZK) ismeretterjesztd el6addsdn.

Alvdsunk szerkezete megmutatja, hogy , jol” alszunk-e. Egy éjszaka alatt a 90-120 perces alvdsciklus
néqyszer-6tszor vdltakozik. Eqy-eqy cikluson beliil a négy szemmozgds nélkiili, azaz a NREM, és az eqy gyors
szemmozgdsos, azaz a REM fdzis szigort rendben vdltja eqymdst. A NREM fdzisban dll helyre a szervezetiink
energiahdztartdsa, ekkor pihen a testiink. A REM fdzis az dlom ideje, amit az agyunk arra haszndl, hogy az
éberen gydjtott informdciokat feldolgozza”. Tehdt mikor dlmodunk, akkor tanulunk.

Alvdsigényiink mindsége és mennyisége életkoronként vdltozik. Atlagosan és naponta eqy csecsemd 20, eqy
kisgyermek 10-12, eqy kamasz 9, eqy felnétt 7-8, eqy szépkoru 5-6 ordt alszik.
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A kllonboz6 alvaszavarok — koztik az dlmatlansdg vagy az elégtelen alvas, vagy a nappali
aluszékonysag, vagy az alvajaras, vagy az alvas-ébrenlét ciklus zavarai, példaul a horkolas vagy a
bevizelés — mds-mas mddon hatnak mindennapjainkra.

A kialvatlansag rizikéfaktor. Csokkenti a munkahelyen és az élet mas terlletein is a teljesitképességet.
Az alvdszavar nemcsak asitozassal, hanem faradékonysdggal, koncentraldsi nehézséggel,
ingerlékenységgel is jar, ilyenkor megnovekszik a reakciéidd, csokken a pontossdg, kialakulhat remegés
és hallucinacio is — sorolta el6éadasaban Biré Edit Magdolna. A Szegedi Tudomanyegyetem ETSZK
tandrsegédje, tandcsadé szakpszicholdgus aldhdzta: ha nem alszunk eleget, gyengil az
immunrendszerink, s ez hozzjarul a cukorbetegség vagy a sziv- és érrendszeri panaszaink
novekedéséhez.

10 ember kozil 6 szenved az Ugynevezett inszomnidtdl, a kialvatlansdgtdél. Amikor hidba ,szamoljuk a
baranyokat”, nem tudunk elaludni. Nem jon szememre dlom cimmel jelent meg magyarul Stephen King
Insomnia cimd regénye. A félelmet kozéppontba dllité horror szerzéje mondta: ,,Az alvds a természet
orvosa.”

Hogyan segitheti el a sajat ,,jo"” alvasat?

Eljen egészségesen és aktivan! Kdvessen egy napi rutint! Mozogjon rendszeresen, és nappal
tartozkodjon minél tobbet j6 levegdn! Egészségligyi panaszainak jarjon utdna, és kezeltesse! Szanjon
id6t az étkezésekre! Rendszeresen szedett gydgyszerei alvasra gyakorolt hatdsat véleményeztesse
orvosaval, gydgyszerészével! Lefekvés elétt Gldogéljen, meditéljon, lazitson kicsit!

Teérkép késziil

2020 az alvas éve Magyarorszagon. Miért? Mert az Alvas Vildgnapjan, 2020-ban marcius 19-én kezd6dé
akciésorozattal a ,jé alvas” fontossdgara hivja fol a figyelmet a globalis kampanyhoz csatlakozé Magyar
Alvas Szovetség. Mottd: ,Jobb alvas = Jobb élet = Jobb vildg” Cél, hogy — a Magyar Tudomanyos
Akadémia tdmogatasaval — kidolgozzdk a hazai digitilis alvds-coaching (alvdstandcsadd) platformot,
elkészitsék a hazai alvastérképet. A 2019. évi alvasnap alkalmabol megjelent a Magyar alvaskonyyv,
elinditottak az alvasterapeuta képzést.

SZTEinfo - Ujszdszi llona

Tovabbi részletek: a Szegedi Egyetem Magazin lapcsalddhoz tartozd Klinika Magazin 2020/1. szdmaban,
amely letolthetd az SZTE Hirportadl SZEM aloldalarél. (/sztemagazin)
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