3. INSZOMNIA,
ALVASELEGTELENSEG,
ALMATLANSAG

3.1. INSZOMNIA — AZ ALMATLANSAGROL ALTALANOSSAGBAN

Az dlmatlansdg alattomos dolog: olyan lathatatlan és csén-
des nyavalya, ami nemcsak az alvastdl fosztja meg azt, akit
megtdamad, de néha honapokig a lelki békéjétél is.

Linda Castillo

Maga az inszomnia kifejezés latin eredety (insomnia), jelentése
almatlansag (1). Papai Pariz Ferenc Pax Corporis cimG mGvében
alatlansdg, alvatlansag, dimatlansag, ,nem alhatds”, dlmatlansdag
nyavalya kifejezésekkel illeti (2).

Az almatlansag el6fordulasi gyakorisaga

Az almatlansaggal kapcsolatban érdemes bizonyos tényekkel,
adatokkal tisztaban lenni. Részben azért, mert ez utal a probléma
sulyara, részben pedig azért is, mivel ezeknek a felismerésben,
a tUnetek azonositasaban és a gydgyitasban is fontos szerepik
lehet.

Epidemioldgiai tanulmanyok szerint kronikusinszomnia—alvas-
zavar —a nék korében 24.8, férfiak esetében 18.1%-0s gyakorisag-
gal fordul el6. A gyakran el6forduld, visszatérd, adott periddusra
jellemz6 alvaszavar nék esetében 47.9, férfiak esetében 38.5%-0s
gyakorisagu. Az 55 év feletti korosztaly kérében az alvaszavarok
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3. Inszomnia, alvaselégtelenség, dlmatlansag

eléfordulasi gyakorisaga tovabbi névekedést mutat, 67%-o0s gya-
korisagu. Lathato tehat, hogy népegészségigyi jelentdsége rend-
kivil nagy, annal is inkabb, mivel az almatlansag tinetként pszi-
chés és testi betegségek jelenlétére hivhatja fel a figyelmet, tartos
fennallasa pedig maga is kdrnemzdé szereppel bir (3).

Mikor all fenn inszomnia?

Altaldnossagban akkor beszélink inszomniardl, ha az alvas
mennyisége és mindsége elégtelen. Pontos meghatarozasa és
beazonositasa diagnosztikus kritériumok alapjan torténik, me-
lyek az elalvas, a szaggatott és toredezett éjszakai alvas vagy a
megrovidilt alvasido eléfordulasi gyakorisaga alapjan keriltek
felallitasra. Igen fontos kritérium, hogy az elégtelen éjszakai al-
vas kellemetlen és zavaré masnapi kovetkezményekkel jar, ezért
helyes egységben, alvas-ébrenlét zavarrdl beszélni.

Az alvas-ébrenlét egységet képvisel

1. Ejszakai alvaszavar.
2. Nappali tinetek.

Miért kell komolyan venni az alvaszavart?

Abban az esetben, ha a kialvatlansadg masnapi tinetei hatarozot-
tan jelen vannak, az inszomniat feltétlenil gyogykezelni kell (4).
Az alvashiany iranti érzékenység egyébként mindenkinél valtozé:
vannak, akik idénként kevesebbet alszanak ugyan a megszokott-
nal, mégsincsenek zavaro6 nappali tineteik, masok pedig akar ke-
vés alvashianyra, vagy némiképp megromlott alvasmindségre is
sulyos masnapi panaszokkal, extrém faradsaggal reagalhatnak.
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Alvaskonyv

Fontos szempont az inszomnia fennallasanak idétartama is.
Par éjszakat érint6 alvaszavar az emberek tobbségénél meglehe-
t6sen gyakori, altalaban a mindennapi stresszel figg 6ssze és ke-
zelést ritkan igényel. Természetesen ezt az atmeneti inszomniat
nem szabad kdnnyedén venni, mivel zavard voltan tulmenden
kronikus alvaszavar kiinduld pontja lehet! Amennyiben az atme-
neti inszomnia ismétlédésre hajlamos, gyakori kitjulas és jelent-
kezés jellemzi, Ugy — megel6zési célzattal — ajanlott kezelésbe
venni.

Ordégi kér — circulus vitiosus — kiinduldpontja is lehet, mivel a
stressz alvaszavart okoz, az alvaszavar pedig maga is stresszkeltd
hatasu, igy képezve alapjat egy tartésan fennallé almatlansag-
nak. Az atmeneti alvasprobléma arra is felhivhatja a figyelmet,
hogy mogotte egyéb, kivaltd pszichés vagy testi betegség lap-
pang. Ha erre van gyanu, kezelésén tulmenden és ezzel parhuza-
mosan az esetleges hattér-tényezd6k utan is kutatni kell.

A kialvatlansag hatasa a masnapra

A pihentet6 alvas hidnyanak masnapi leggyakoribb kévetkezmé-
nyei a hangulati életre és a gondolkodas folyamatara nyomjak
ra bélyegiket, igy koncentralasi nehézségek, gyengébb szellemi
s6t fizikai teljesitmény, csokkent memoriafunkcidk, ingerlékeny-
ség vagy érdektelenség, ,nyomottsag” érzése gyakori. Az dlmat-
lansag és a depresszid kozott egyértelm( oda-vissza kapcsolat
van: nem csupan a depresszio egyik tengelytinete az alvas zava-
ra, de a tartésan fennalld inszomnia maga is depresszio kivaltoja
lehet. A pacienseknél a kialvatlansag ellenére sem all fenn jelen-
tésebb nappali alvaskésztetés, sét, ha napkdzben egyet bolintani
vagy szundikalni szeretnének, altalaban ez sem sikerUl nekik. Ez
a megerdsiti azt a tényt, hogy az alvasprobléma szervesen 6sz-
szefigg a nappali aktivitassal, ezért alvas-ébrenlét ciklus zavarrdl
(,round-the-clock problem”) beszélhetink.
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