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Kedves MKKSZ Tag!

Az MKKSZ Orszagos Nyugdijas Tanacs (ONYT)
Szocialis és Egészségiigyi Bizottsiga (SZEB)
elkészitette kovetkezd kiadvanyat, az Egészség
Zoma 2015. évi 1. szamat. A tajékoztato  az
almatlansag okairol, kovetkezményeirdl, az alvasi
zavarok kezelésének modszereirdl szol.

Bizunk abban, hogy az EZ-ben leirt
informaciokkal  hozzdjarulunk  egészségetek
védelméhez.
2015. januar )

Udvozlettel:

Kondor Arpadné
MKKSZ ONYT elnokségi tag
SZEB elnok
_____ o _—————

Az almatlansag okai és veszélyei

A napi stressz, az iddjards valtozéasai, vagy egy
késO esti, nehéz vacsora is okozhat &almatlan
¢jszakdkat. Ha ez az allapot tartosan fennall, a
koros kialvatlansag sulyos problémaékat idéz eld a
beteg ¢letében.

Mikor beszélink orvosi értelemben vett
almatlansagrol és mennyire gyakori ez a
probléma?

A legovatosabb becslések szerint is a népesség
minimum egyharmada szenved almatlansagban,
de bizonyos vizsgalatok a népesség 65-66
szazalékat talaltdk érintettnek. Az almatlansag,
vagy mas néven inszomnia lényege, hogy az alvas
nem felel meg alapvetd funkcidjanak, folyamata
megzavart, tartalma megrovidiilt, s nem vezet a
szellemi-fizikai készenléti allapot megujulasahoz.
Kronikus alvaszavarrdl akkor beszéliink, ha az
elalvasi, illetve atalvasi képesség zavara legalabb
egy honapja fenndll és napkozbeni faradtsaggal, a
teljesitoképesség csOkkenésével, stresszel,
aluszékonysaggal jar.

Milyen problémakat okozhat a tartos
kialvatlansag?

Az alvas nélkiilozhetetlen része az életnek ¢és
szamos élettani és pszichologiai folyamatot segit
elo. Felfrissiti a szervezetet, pihenteti a testet.
Normadlis esetben az alvas testiink szdmara a
regeneralodas ideje. Ilyenkor a szivmikodés
lelassul, csokken a pulzusszam, lassubba valik a
1égzés.

A pihentetd, jo alvas eredménye a felidiilés, a
szervezet munkabird képességének visszanyerése.
Ha valamilyen okbol a pihentetd alvas nem
valésul meg, az faradtsag, koncentracidzavar,
teljesitménycsokkenés és ingerlékenység
forméjaban jelentkezik a nap folyaman.

Egyre tobb kutatas foglalkozik az alvashiany
hosszl tavu hatasaival, melyek alapjan allithatjuk,
hogy a nem megfeleld mindségli, vagy tul kevés
alvas a korabban felsorolt tiinetek mellett szerepet
jatszik az elhizds, a magas vérnyomds, a
cukorbetegség kialakulasaban is.

Az alvashiany mentalisan is befolyasolja az egyén
egészségét, a beteg korében depresszids tiinetek
jelentkezhetnek, a kimeriiltség pedig tarsas
kapcsolataikat is veszélyeztetheti.

Mikor forduljunk orvoshoz?

Az almatlansdg kezelésével az elsd tlinetek
jelentkezésekor rendszerint otthon probalkoznak a
betegek. Alvasi koriilményeiket valtoztatjak,
keriilik az esti kiados étkezéseket, gyakori
modszer egy pohar meleg tej vagy gyogytea
elfogyasztasa lefekvés elott.
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Ezek a modszerek egy-egy  stresszesebb
idészakban valdban jo szolgalatot tehetnek, de ha
az alvaszavar rendszeresen ¢s hosszu tavon
jelentkezik, sziikségessé valik a hattérben allo
okok felderitése.

Az orvosi kivizsgalas soran fény deriilhet olyan
alvasbetegségre vagy egyéb — belgyogyaszati,
pszichiatriai,  fiil-orr-gégészeti,  kardiologiai,
pulmonolégiai, urolégiai — eltérésekre, melyek
kezelésével az almatlansag is megsziintetheto.

Az é4lmatlansagot kivaltdo okok felderitése utan a
kezel6orvos feladata annak meghatarozasa, hogy a
kezelés a tovabbiakban gyogyszeres, vagy esetleg
pszichoterapias modszerek segitségével torténjen.

A felsorolt panaszok tartdos észlelésekor
mindenképpen javasolt orvosi segitséget kérniink
az alvéaszavarok kezelés¢hez:
e az almatlansdg a hét tobb mint 4 napjan
jelentkezik,
e jelentds mindségi zavarokat okoz a nappali
tevékenységben: almossag, aluszékonysag,
a szellemi teljesitoképesség romlésa,
e az elalvashoz sziikséges 1d6 meghaladja a
30 percet,
e az alvast legalabb harom tudatosult
ébredés szakitja meg,
e az ¢ébredés a megszokottnal legaldbb egy
oraval korabban kovetkezik be.

Az altatok szedésérol

Az altatdo gyogyszert a lefekvés elott kb. 1, 1/2
oraval kell bevenni, egyszerre 1, maximum 2
tablettat, ktiraszertien legfeljebb 3 hétig.

A benzodiazepinek izomrelaxans hatdsa miatt
alvasi apnoe-ban szenvedd (alvas kozbeni
légzéskimaradasban, pl. er6sen horkold) betegek
esetében ¢és rossz 1égzésfunkciok esetén is
ovatosnak kell lenni az alkalmazésukkal.
Hazédnkban gyakori az alkoholizmus, igy
kiilonosen hangstlyozzuk, hogy az alkoholos
allapotban potencirozo (fokoz6) hatdsuk miatt az
altatok ¢és nyugtatok keriilendk, a sulyos és
kiszamithatatlan egyiitthatasuk miatt.

Forras: Orvostkeresek.hu, dr. Vida Zsuzsanna
neurologus, szomnologus, a Sleep Center
foorvosa felvilagositasa alapjan

Megbetegit, ha nem alszunk eleget
Rakot, szivbetegséget, cukorbetegséget is okozhat

A  modern ¢életvitel kovetkeztében egyre
kevesebben veszik figyelembe, milyen fontos
dolog a megfelel6 mennyiségli és mindségl
alvas. Egyre tobben talhajtjdk magukat, aminek
szamos negativ egészségbeli kovetkezménye
lehet.

Az alvashiany kovetkeztében megzavarodik a
szervezet  biologia  Ordja, ami  rakot,
szivbetegséget, kettestipusit cukorbetegséget ¢&s
elhizést is okozhat. ... A szakemberek szerint egy
mai ember atlagosan két oraval kevesebbet alszik
naponta, mint 60 évvel ezelott és foleg a
tizenévesek azok, akik a sziikségesnél joval
kevesebb 1d6t toltenek alvassal.

Szinte valamennyi ¢él6lény rendelkezik egy
ugynevezett cirkadidn ritmussal, mas néven
biologia 6raval, aminek kdszonhetden a szervezet
szinkronba keriil a Fold forgasabol kovetkezo 24
Oras napi ritmussal.
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Az embereknél és az emldsoknél ezt legfoképpen
a fény- és hoérzékelés szabalyozza, vagyis ha
sotétedik és lehil az 1dd, tudjuk, hogy ideje
aludni, ha vilagosodik ¢és melegszik a
hémérséklet, tudjuk, hogy itt az ideje
felébredni. A modern ¢letvitelnek kdszonhetéen
azonban egyre tobben még sotétben is dolgoznak
€s masnap még teljes vilagossagban is alszanak.
Charles Czeisler professzor, a Harvard Egyetem
munkatérsa ugy véli, az ember biologiai drajaban
a modern technikai eszkozok - a mobilok, a
tabletek, a szamitogépek - is bezavarnak, aminek
kovetkeztében az alvast szabalyozéd melatonin
hormon egyre késdbb szabadul fel a szervezetben,
igy egyre nehezebben alszunk el, masnap pedig
alig birunk felkelni.

Egy masik kutatds arra is felhivta a figyelmet,
hogy a szervezet éjszakai munkara kényszeritése

az  Alzheimer-korhoz hasonld  karosodasokat
okozhat az agyban.
Amerikai  tudoésok  patkdnyokon = végzett

kisérletetekbdl kimutattak, hogy azok a ragcsalok,
melyeket éjszaka is ébren tartottak, a neuronjaik
elektromos aktivitdsaban olyan zavart szenvedtek
el, ami a demenciaval (iddskori elbutulés)
kiizdokre jellemzé. A Sleep Medicine lapban
pedig arrdl szadmoltak be szakemberek, hogy
azoknak a ndknek, akik napi hat Oranal
kevesebbet aludtak, 65 szédzalékkal megnétt az
esélyiik arra, hogy magas legyen a teljes
koleszterinszintjiikk és 71 szézalékkal nagyobb
aranyban emelkedett meg az ugynevezett rossz
koleszterinjiiknek a szintje.

Aki alvasgondokkal kiizd, annak az aldbbi jo
tanadcsokat érdemes figyelembe vennie. A
haloészobaban ¢éjszaka legyen sotét, valasszunk
kényelmes agyat ¢és parnat és ne fiitsiik fel
tulsdgosan a szobat. Aki éjszaka nehezen alszik el,
az igyekezzen keriilni a napkdzbeni szunyokalast,
emellett fontos a helyes étrend, az elegendd
mozgas ¢és a megszokott napi rutinhoz valo
ragaszkodas.

A tisztasdg sem mellékes tényezd a megfeleld
alvashoz, a halészobaban naponta szelldztessiink,
rendszeresen  cseréljik az  4gynemiit ¢és
igyekezziink pormentesen tartani a kdrnyezetet.

Forras: www.hazipatika.com

A legjobb és a legrosszabb pézok alvashoz
On hogyan tud a legjobban pihenni?

Nemcsak az Ilényeges a tokéletes pihenés
szempontjabol, hogy mennyit alszunk, hanem az
is, milyen pézban. A jol megvalasztott pozitura
ugyanis segit megeldzni a rancokat, a horkolast,
a hatfajast €s a gyomorégést is.

A legtobb szakember szerint a héaton alvds a
legkedvezObb, mert kiméli a gerincet és a
nyakat (nem kényszeriti egyiket sem tulzott
meggorbiilésre €s a matrac is kelld alatdmasztast
nyujt). A haton fekvés a szépségre is kedvezd
hatéassal van: az, hogy az arcunkat nem nyomjuk
Ossze egy parnaval, kevesebb ranc kialakuldsaval
jar egyiitt.

A legnagyobb hiba, amit elkdvethetiink, ha tal sok
parnat hasznalunk, ez ugyanis tulsagosan nagy
terhet r6 a nyakra és 1égzési nehézségeket is
okozhat.

A haton alvdas ellen szo6l, hogy ebben a
pozicidban gyakoribb az apnoe (alvas kozbeni
légzéskimaradas) és a horkolas.
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Egy kutatas pedig kimutatta, hogy az igazan jol
alvok kevesebb idot toltenek haton, mint azok,
akik kevésbé pihentetd éjszakékra panaszkodnak.

Az oldalt fekvd pozicido kiilondsen azoknak
elényos, akik gyakori gyomorégéssel vagy reflux
betegséggel (gyomortartalom visszaaramlasa)
kiizdenek, a baloldalon val6 fekvés ugyanis
enyhitheti a tlineteket. Azonban ez a pozicid
talsagosan nagy nyomassal jar a tiidére ¢és a
gyomorra ¢és konnyen elaludhatjuk a karunkat is,
ami zsibbadéssal, szélsdséges esetben izom- ¢és
idegsériiléssel jarhat egyiitt. Mivel ebben a
pozicioban a vallunkra nehezedik a test, a vall és a
nyak izmai megfesziilhetnek, emiatt pedig sajgéd
hattal ébredhetiink reggel.
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A hason alvast tartjak a legegészségtelenebb
pozicionak, egyetlen eldnye az, hogy csokkentheti
a horkolast és az alvasi apnoe tiineteit, de kozben
megterheli a gerincet és a nyakat is, mert
"kiegyenesiti" a gerinc természetes gorbiiletét és a
fejiinket is tul hossza ideig tartjuk ugyanabban a
helyzetben. Ha mégis hason tudunk a legjobban
aludni, probaljunk meg a csipdnk ald is tenni egy
parnat, hogy javitsuk a gerinciink tartasat.

Forras: www.hazipatika.com

Etelek, melyek segitik a jobb alvast

Egy pohéar langyos (mézes) tej elalvas eldtt,
minden bizonnyal jolesik, 4m nincs ra
tudoményos bizonyiték, hogy segiten¢ az elalvast.
Természetesen mindaz, amit esziink vagy iszunk,
hatassal van az elalvasunkra, illetve annak
nehézségére.

Amennyiben On is elalvasi nehézségekkel kiizd,
probalja ki az alabbi egyszerli valtoztatdsokat az
étrendjében:

e még elalvas eldtt néhany o6raval fogyassza
el konnyll vacsordjat! A korgd gyomor
bizony nehézz¢ teszi az elalvast, sot fel is
¢bresztheti az embert, ezért ne fekiidjon le
¢hesen. A nehéz ételek  azonban
megviselik a gyomrot, ezért vacsorara
valaszon inkabb konnyl salatat joghurtos
Ontettel;

e keriilje a nagy, magas zsirtartalmu ételeket
lefekvés elott! Egy par konnyl falat
teljesen megengedett, am a lefekvés elotti
tulzott étkezés befolydsolhatja az ¢éjszakai
nyugodalmat;

o keriilje a nehéz, fiiszeres ételeket. Ezek
fogyasztasa alvas eldtt komoly rosszullétet
is okozhat;

e neigyon tul sokat elalvas elott! A lefekvés
elotti tulzott folyadékfogyasztas éjszakai
ébredéshez vezet;

e keriilje a koffeinfogyasztast. A koffein és
mas  stimuldlo  szerek novelik az
idegrendszer aktivitasat, mely neheziti az
elalvast. Legjobb, ha a tervezett lefekvés
elétti 8 oOrdban mar nem fogyaszt
koffeintartalmu italt. A szervezet ugyan
nem tarolja a koffeint, &m orakba telik,
mig annak stimulalé hatdsa elmulik;

e keriilje az alkoholfogyasztast lefekvés
elott! Noha az alkohol 4almossa tesz,
befolyasolja az alvas mélyebb fazisat és
elalvas eldtti fogyasztasa gyakran éjszakai
¢bredéshez vezet.
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Atmenetileg  szinte  mindenkinek  vannak
almatlanabb ¢jszakai, &m ha ez éllandosul, vagy
gyakoriva valik, érdemes orvoshoz fordulni. Ma
mar az alvaszavarok kezelésére megfeleld terapias
modszerek allnak rendelkezéstinkre.

Forras:  www.WebBeteg.hu, CS.K.  fordito,
lektoralta: dr. Csuth Agnes, csaladorvos

9 alvassegit6 tipp éjszakakra
Megfeleld alvas higiénével az édes almokért

Az alvési elégtelenség legfontosabb kezelési
modja az életmodvaltozds €s egy rendszeres
bioritmus kialakitdsa. Ezt hivjuk alvas higiénének.
A Loyola Egyetem kutatdi szerint az alabbi
listaban felsorolt alvds higiénés tanacsok kis
odafigyeléssel segithetnek az éjszakai alvasban....
o lefekvés elott legalabb egy oraval
kezdjiink elcsendesedni és pihenni. Ne
eddziink, és ne végezziink semmilyen mas
intenziv testmozgast;

e kapcsoljuk ki és vigyiik ki a haloszobabol
mobileszkozeinket. Sotétitsiik el a szobat
¢és a hdmérséklet, az 4gynemti, a matrac és
a haloruha tekintetében hozzunk létre
kényelmes alvokornyezetet;

e probaljunk minden nap azonos idGpontban
lefekiidni;

o lefekvés eldtt néhany ordval mar ne
egylink és igyunk semmit, mert ezzel is
csokkenthetjiik az ¢€jszakai vécére menés
valoszinliségét;

o készitsiink egy listat azokrol a dolgokrol,
amik aggasztanak, a jovébeni teenddinkrol
¢s a hasonlo {igyeinkrél - ez segit a
szorongds oldasdban ¢és gondolataink
szervezésében és elokészit az alvasra;

o kétszer is gondoljuk meg, hogy
megengedjiik-e  haziallatunknak, hogy
veliink aludjon. Ha éjszaka mocorognak ¢és
zajt csapnak, az is zavarhat az alvasban;

e ha valaki lefekvés elott szed gyogyszert,
megprobalhatja inkédbb reggel bevenni,
vagy  forditva. = Amennyiben  erre
gyanakszunk, beszéljiink orvosunkkal a
gyogyszer id6zitésének modositasarol;

e tanitsuk meg az agyunknak ¢és a
testiinknek, hogy a haldszobat a pihenéssel
és az alvassal tarsitsa, ne az edzéssel,
jatékkal vagy tévénézéssel.

Hazastarsunkkal is beszélhetiink a megfeleld
alvasi stratégiakrol, mert a siker érdekében az 6
tamogatasukra is sziikségiink lesz.

Ha mindezek ellenére nem mulnak el
alvaszavaraink, el6fordulhat, hogy alvési apnoe
all  a  hattérben.  Ennek  kideritéséhez
alvéasvizsgalatnak kell aladvetni magunkat.

Forras: www.hazipatika.com

Miért karos, ha szundira allitjuk a
telefonunkat?

fgy teszi tonkre az alvasunkat

Nagyon sokan a telefonunkra ébrediink - a
késziilékekbe beépitett és sokat hasznalt funkcio
a szundi, vagyis a késleltetett ¢ébresztés.
Praktikusnak tlinhet, de valdjaban tobbet art,
mint hasznal. Kivancsi ra, miért?
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A legnagyobb gond, hogy pont akkor hasznaljuk a
késleltetett ébresztést, amikor mar egyébként is
¢bredeziink, vagyis az alvdsunk feliiletes. A
szundi miatt nem lesziink sem kipihentebbek
(hiszen ezalatt az ot vagy tiz perc alatt nem
tudunk annyira mélyen elaludni, hogy pihenjiink
is), de ébredni sem fogunk konnyebben, hiszen
valamennyire mégis alomba meriiliink.

Réadasul altaldban akkor nyalunk a szundigomb
utan, amikor egyébként sem vagyunk kipihentek
(hiszen egyébként miért lenne sziikség arra a
plusz 6t percre?), ezért a probléma megoldasat
mar el6z6 este kell elkezdeni!

A jo alvas lényege, hogy megfeleld rutinokat
alakitsunk ki és tartsuk is magunkat ezekhez. Ha
minden reggel muszd] még Ot, tiz percet
szunyokalni, az azt jelzi, hogy nem alszunk eleget.

Fekiidjiink le tehat kordbban, vagy aludjunk
tovabb, ha tudunk! Az egészségiinkre jobb
hatassal van, ha nem a szundit nyomkodjuk,
hanem eleve 15 perccel késObbre allitjuk az
ébresztdorat.

Gondolkodjunk el azon is, valoban sziikségiink
van-e  ébresztGorara.  Természetesen,  sok
helyzetben ez az élet kellemetlen velejaror kozé
tartozik, de ha megtehetjiik, akkor inkabb akkor
keljiink fel, amikor magunkt6l ébrednénk. Az
¢bredés ugyanis nem egyik pillanatrol a masikra
torténik, hanem joéval hosszabb biokémiai
folyamatok sziikségesek hozza, példaul bizonyos
hormonok szintjének novelése.

Ha az ébresztGorara kelink, akkor ez a
»felkésziilési” szakasz elmarad, igy nem csoda, ha
¢bredés utdn még hosszt ideig faradtnak,
nyomottnak érezziikk magunkat. Ha nincs mas
megoldas, valasszunk olyan ébresztdorat, mely
fokozatosan, a fény segitségével ébreszt. Ezek a
késziilékek ugyanis a természetes napszakok
valtozasait imitaljak, igy kiméletesebbek a
szervezetiinkhoz!

Forrds: www.hazipatika.com

Vigyazzunk magunkra és tegylink meg mindent a
sajat  és masok egészségének megdvasa
érdekében!!
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