TARTALOM

A KIADO AJANLASA - Oriold Karoly
ELOSZO - Dr. Purebl Gyérgy PhD

1. TUDOMANYOS ALAPOK

1.1. Az alvasmedicina torténete — Jelentés mérfoldkovek az
alvasrdl szolo ismeretek fejl6désében

1.2. Az alvas bioldgidja, idegélettani hattere

és az alvasszerkezet

1.2.1. Az alvasban szerepet jatszo bioldgiai folyamatok
1.2.2. Az alvasfolyamat anatomiai és idegélettani hattere

2. AZ EGESZSEGES ALVAS

2.1. Az egészséges alvas

2.2. A kialvatlansag és lehetséges kovetkezménye

a kérnyezetre

2.3. Az almokrdl — A tudattalanba vezetd , kiralyi Ut”

2.4. Alvasvizsgalatok eredménye a pszichiatridban

2.5. Memoriakonszolidacio — Az emléknyomok rogzilése

3. INSZOMNIA, ALVASELEGTELENSEG,
ALMATLANSAG

3.1. Inszomnia — Az almatlansagrdl altalanossagban
3.2. Az inszomnia diagnozis

4. AZ ALVASBETEGSEGEK NEMZETKOZI
KLASSZIFIKACIOJA

4.1. Alvasfiggd légzészavarok

4.2. Alvasfiggé mozgaszavarok

4.3. Centralis eredet( hiperszomniak

11

13

13

19
19
24

30
30

35
38
41
43

50
50
54

62
62
67
69



Alvaskonyv

4.4. Cirkadian ritmuszavarok
4.5. Paraszomniak — Alvas alatt jelentkezé szokatlan
magatartasformak

5.A CIRKADIAN RITMUS SZEREPE AZ
ELETFOLYAMATOKBAN

5.1. Kronobioldgia — a kinai szervoratdl

a tudomanyos tényekig

5.2. Alvashiany nyoman bekovetkez6
hormonalis valtozasok

6.AZ INSZOMNIA SPECIALIS ESETEI

6.1. Id6skorvak alvaszavarai

6.2. N&i alvaszavarok

6.3. Az alkohol és a drogok alvasra gyakorolt hatasa
6.4. A dohanyzas szerepe az alvaszavarokban

6.5. Etelallergian alapuld inszomnia

6.6. Testépités

7.AZ INSZOMNIA PSZICHES HATTERTENYEZOI
7.1. Alvaszavar depressziv allapot fennallasakor

7.2. Alvaszavar szorongasos problémak jelentkezésekor
7.3. Alvaszavar Un. pszichotikus megbetegedésekben

8. PSZEUDO-VAGY PARADOX INSZOMNIA

9.AZ ALKALMI ALMATLANSAG KIVALTOTENYEZOI
ES KOVETKEZMENYEI

9.1. Alkalmi almatlansag

9.2. Az alvaszavarok ara

10. AZ INSZOMNIA SZOMATIKUS
HATTERTENYEZOI

72

76

84

84

90

929

99
110

121
123
125
128

138
138
141
144

148

151
151
156

160



Tartalom

10.1. Almatlansadghoz vezet6 testi panaszok 160
10.2. Alvashiany, anyagcserezavarok, elhizas,
cukorbetegség 161

11. AZ ALMATLANSAG GYOGYKEZELESENEK

LEHETOSEGEI 169
11.1. Az inszomnia terapiaja 169
11.2. Alvashigiéne, pszichoterdpia, kronoterapiak 173
11.3. Gyogyszeres terapidk, Z-szerek 179
11.4. Gydgynovények és almatlansag 190
11.5. Homeopatia alkalmazasa almatlansag esetén 195

12. EGYEB, ALVASZAVAROK FENNALLASA ESETEN

IS ALKALMAZOTT GYOGYSZERKESZITMENYEK 202
12.1. Az almatlansdg megszlintetésére szolgald egyéb
pszichiatriai gyogyszerkészitmények 202
12.2. Koriltekinten a gyogyszerek szedésével! 204

13.AZONGYOGYITASROL - MIERT NEM AJANLOTT? 208
14. SZEMELYES TAPASZTALATOK 214

15. GYAKORLATITANACSOK -AZ ALMATLANSAGOT

KOMOLYAN KELL VENNI! 219
UTOSZO - Dr. Torzsa Péter PhD 225
IDEGEN SZAVAK MAGYARAZATA 227
AJANLOTT WEBOLDALAK 230

NE A BARANYOKAT, HANEM A NYUGODT
ALVAS ORAIT SZAMOLJA! 231



