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Budapest, 2012. marcius 30. - A mai ember két oraval kevesebbet alszik, mint a szaz éve
élt elédje, és a nok kozott tobb a rossz alvé, mint a férfiak kérében
- egyebek mellett ez derll ki a Benyovszky Orvosi Kézpont altal az alvaszavarok hatterének
feltardséara inditott kutatasi program eddigi eredményébdl.

Az elsé 1épésként ezer felnbttre kiterjedt vizsgalat alapjan 6sszegezheté ezen megallapitas
- mondta G.Németh Gyoérgy, az intézmény igazgatoja az MTI-nek. Az elemzések szerint
ugyanis a nékre a csaladi tlizhely melegen tartasa és a munkahelyen a megfelelés kett6s
kényszere miatt altaldban fokozott nyomas nehezedik, ami sokszor rejtett, de allandd
stresszként zavarhatja a nyugodt alvast. A rossz alvasban tébb mas kérilmény kdzbtt szerepe
lehet a nbi szervezet hormonalis ingadozasat kiséré tlinetcsoportoknak is - tette hozza.

A kutatasi program beinditasat az igazgaté szerint az indokolta, hogy a tapasztalat szerint az
alvas min6sége kihatassal van altalanos kézérzetiinkre, teljesitménytinkre. "A mai korra
jellemzd pdrgés, a vele jard kaotikus életvitel azonban éppen, hogy ellene hat az édesded
alvasnak. A mai ember a villany, a tv, a szamitégeép, €s egy sor az alomba szenderedés helyett
az ébrenlét elnyujtaséra csabitd technikai vivmany kbvetkeztében eleve atlag két éraval
kevesebbet alszik, mint a szaz éve élt elédje. A gyorsitott tempd egészségrombol6 hatasanak
ellensulyozasara viszont nem épllt be életviteliinkbe valamiféle kultara, mint példaul a belsé
harmoéniat el6segits, napi akar néhany perces meditacié." igy aztan nem meglepd, hogy
jelenleg mar - nalunk, akar Eurépa mas orszagaiban - minden harmadik ember valamiféle
alvaszavarra panaszkodik - magyarazta a szakember.

Marpedig a kialvatlansag kévetkezményeként az ember inger(ltté, tirelmetlenné valik, ami
egyfajta ragalyként terjedve hozzajarul a manapsag tapasztalhaté altalanos ideges
k6zhangulat, a mérgezett légkor kialakuldsdhoz. E tarsadalmi hataséan felll kézzel foghatébb,
hogy az alvaszavar nyoman évi millidardos nagysagrendu karok keletkeznek, példaul a kdzuti
balesetek hat szazaléka a volannal az elalvésra, a szétszért figyelemre vezethetd vissza -
hangsulyozta Németh Gyorgy.

Kedvez6 viszont, hogy az orvosi diagnosztika, a tudomany fejlédése eredményeként mara
lehetdve valt az alvaszavarok és a rajuk visszavezethet6 betegségek alaposabb feltarasa, igy a
gyogyitas is - huzta ald a szakember. Mas helyeken - mint példaul Svédorszagban,
Németorszagban - a foglalkozas-egészséguligy részeként a munkahelyi, Gzemorvosi vizsgalatok
e témara is kiterjednek, nalunk azonban a diagnézishoz az alvas tébbnyire legfeljebb csak
erint6legesen kerdl szdba.

Pedig bizonyos foglakozasoknal kiemelten fontos a j6 alvas képességének megbrzése - llitja
Vida Zsuzsa orvos, neurologus, a program szakmai iranyitéja. A kutatasban az 6§ munkdjat sziv
és tidbégydgyasz, pszicholégus is tamogatja. "A kamionsoféréknél példaul a monoténia
tlirésének képessége mellett az alvdszavarra hajlam fontos rizikéfaktor, ennek felismerésével
baleseti tragédiak sokasagat lehetne megel6zni." Az alvast tekintve veszélyeztetettek a fokozott
stressznek kitett menedzserek is. Akiknél a napi gyors déntések meghozataldndl lenne szikség
a figyelem dsszpontositasara, kialvatlan allapotban nagyobb az esély a baklévésre. A pilétaknal
pedig az id6z6nak valtasai okozhatnak zavarokat, a bioldgiai ritmusuk felborulasa a rossz
alvasban jelentkezhet. "Hasonl6 a harom m(iszakban dolgozék helyzete is, az § esetliikben a
nappali alvasnal kiléndsen javasolt a kulvilagot kizaro fuldugd hasznalata, a hattérradidzas és a
fények elkerllése"- figyelmeztet a neurologus.

Az alvasdoktor szerint "az alvaszavarok orvoslasara hatasos a relaxalas, agyunk
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pihentetésének megtanulasa, az elhizés elkerilése, az esti nagy evészetekrél a lemondas, a
tébb mozgas beiktatasa a napi életmddba”.

Az alvaszavarokkal kapcsolatos kutatasi program még az elején tart, az eredményt atadjak
majd az egészsegugyi tarcanak, hogy a népegészség javitasat szolgald intézkedéseknél
felhasznalhassak.
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