Tudatallapotok. Alvas,
alvaszavarok.

Purebl Gyorgy




A tudat az egyén azon mikodese, amely a

kiilvilagtol valo elkiloniilést egyben a
kiilvilaggal valo kapcsolattartast biztositja




Tudatfunkciok

1. Onmagunk és a
kornyezet folyamatos
monitorozasa

2. Reakcio-és
viselkedésszervezeés

» Eberség

» Tudattartalmak es
egyseges tudatos
elméeny

» Munkamemoria,
figyelem

» Akaratlagos kontroll

» Interocepcio

» Tér-id6érzékelés




» Tudatos

» Tudatelottes

» Tudattalan




Automatikus folyamatok

Implicit memoriaban tarolt készsegek,
melyek automatikusan miikodnek és
lehet6ve teszik, hogy figyelmiinket egy
masik cselekvésre iranyitsuk




Disszociacio

» A tudat egy része onalloan, akaratlagos
kontroll nélkil mikodik

» normalis (almodozas, figyelem
elkalandozasa)




Koros disszociacio

» Disszociativ amnézia

» Disszociativ fuga (Parizs, Texas, Bourne-
sorozat)

» Disszociativ identitas/Tobbszoros
szemelyiseg (Golyakalifa, Dr. Jekyll es Mr
Hyde, Otodik Sally)




Tudatbefolyasolt allapotok

» Pszichoaktiv szerek




Tudatbefolyasolt allapotok II.
Relaxacio, meditacio

Funkcioi:

» vegetativ
idegrendszeren €s az - Stresszcsokkentés

|zomza1:c3n ker.es,zt.L,lI R IESnERVEES
» megnyilo meditacio > Rekrezcit

» koncentrativ meditacio » Terdpia




Tudatbefolyasolt allapotok III.
Hipnozis

Tudatbesziikilt allapot, Funkcioi:
melyben tudatel6ttes
reprezentaciok
konnyebben
hozzaferhetéve valhatnak

» Teljesitmenynodvelés

» Fajdalomcsillapitas

» Passziv (relaxacios) > Pszichoterapia

hipnozis
» Aktiviéber hipnozis

» Autohipnozis
» Mikrohipnozisok




Hipnozisban enidegen
cselekedet nem valthato

Ki!




Tudatzavarok

» Az éberseg (vigilitas) zavarai

» Tartalmi zavarok

» Kombinalt zavarok




Ebersegi zavarok

» meglassultsag

» szomnolencia (aluszékonysag)

»szopor (csak erdés ingerekkel eleszthetd)
» eszmeletlenseg (coma)




Tartalmi zavarok

» Gondolkodaszavarok (téveseszmek) -
elmezavarok

» Disszociativ zavarok

» Zavartsag (konfuzio) - sdlyos fizikai sériilések;
anyagcserezavarok, ill. szellemi leeptiles hatasara




Komplex tudatzavarok (tudatborult
allapotok)

» homalyallapotok (epilepszia)
»delirium (elvonasi szindromak, oxigenhiany)




Hanyféle tudatallapotunk van?

» Eberség
» NREM-alvas
» REM-alvas

» Modosult tudatallapotok




Alvas, alvaszavarok

Purebl Gyorgy




Hagyomanyos alvaskepink

Alvas = passzivitas
Alvas =

Alvas=




Valdjaban pedig...

+ Az alvas nagyon aktiv
biologiai folyamat

% Az alvast kiilonbozo,
egymastol jelentésen
eltéré es kilonbozé
funkcioju folyamatok
alkotjak

4+ Az alvas letfontossagu




A fazisok feltetelezett funkcioi

NREM-LHA

» Fejlédeés
+Rekonstrukcio

+ Energiatermelées (ATP)
+ Immunregulacio

% Memoria-konszolidacio

Siegel Science (2001) 294: 5544

REM

< Memoria —konszolidacio

és tanulas Pszichologiai
jol-let

< Erzelmi tanulas

(implikatoros memoria)

» Motivacio
» Stresszel valo megbirkozas
+» Hangulatszabalyzas




Nem véletlen tehat, hogy az alvas zavara szamos egyeb
psziches €s bioldgiai funkcio zavarahoz vezet

» Hangulatszabalyzasi zavar
» Fokozott stresszkészseg

5H,, attenuacio

Megvaltozott stressz-
rekaktivitas

Hippocampalis
neurogenesis csokken

% Sulyos pszichopatologiai
tunetek

»-Inzulin-rezisztencia

Immunoldgiai fittness
csokkenéese

Emelkedett cortizol-szint
Megvaltozott GH szekrécio

Metabolikus krizis, halal




Alvasszabalyzas

Alvas-homeosztazis (S folyamat) Cirkadian ritmus (C folyamat)

% /Az el6z6 idészak
alvashianya hatarozza meg » Belsé idézits rendszer (SCN)
és CLOCK gének.a
% Az alvashidny esetén az kornyezettel (fény-sétetség)
alvaskésztetés megno, és 0sszehangoltan

< _Alvashianyt kévetsen *+Fuggetlen az el6z6 napi—
kompenzatorikusan jobb élvasmmosegtol/mennylsegt
minéségii és/vagy 0l
hosszabb alvas kdvetkezik
(catch up sleep)




*» Arousal-promocios
regiok
“»Suprachiasmatikus
mag (SCN)
< Lateralis
hypothalamus, (LH)

“»Tuberomammillaris
mag (TMN)

*»» Alvaspromocios
regiok
<*Ventrolateralis

preoptikus mag
(VLPO)

“»Tobozmirigy

“*Agytorzs




Arousal-promocios anyagok:  Alvaspromdcids anyagok:

» Catecholaminok, pl.

noradrenalin, & Szarotonin

oo O_rexmel.< <»* GABA—galanin
% Hisztamin “»Adenozin

< Acetylcholin “»Melatonin
% Szerotonin




Circadian ritmus és biologiai orak

+» Metabolikus, fiziologiai €s viselkedeses folyamatok
napi ritmus szerinti oszcillacioja
» Testhémerseklettdl fliggetleniil kepesek miikodni

% Genetikus kontroll (CLOCK, Bmal, per stb.) alatt
allnak, de

% Kornyezeti hatasok (zeitgeberek) altal id6zithet6k

+» Az id6zité hatas nagyrészt a SCN-en keresztil
torténik (,master clock”)




Zeitgeberek

7
0’0

Feny/sotetseg
% Testmozgas

% Szocialis
aktivitas

< Eves




Zeitgebereket befolyasold civilizacios hatasok

% Fenyszennyezes/fenyhiany » Valtott mlszak
% ,Az éjszaka % Mozgashiany
gyarmatositasa” % Pszichoaktiv szerek




Alvaszavarok

» Inszomnia
» Cirkadian ritmus zavarok*

» Légzessel és mozgassal
kapcsolatos alvaszavarok

» Paraszomniak
» Hyperszomnia
» Narcolepsia

» Egyeb




Hyperszomnia

Depresszio
OSAS/UARS
Fertézések

Egyéb

Narcolepsia
Kataplexia
Alvasrohamok
Alvasi paralizis
hypnagog hallucinaciok




Légzéssel kapcsolatos alvasi zavarok

OSAS (Obstruktiv alvasi » Obstrukcio
apnoe szindroma) » Hypoxia

» Apnoe
CSAS » A mélyalvds hidnya
miatti sulyos/alvasi
UARS (felss 1éguti deficit
rezisztencia- » Erés szimpatikotonia
szindroma)




Rizikofaktorok

» Elhizas

» Hypetonia

» Diabétesz

» Arckoponya-anatomia

» Chr. adenoiditis

Kovetkezmenyek

» Arritmogéen hajlam
» Hypertonia

» Demencia

» Diabétesz

» Hirtelen halal

Kezelés
Eletmaod

Sebészi
CPAP




Mozgassal kapcsolatos alvasi zavarok

» Nyugtalan lab
szindroma (RLS)

» Periodikus
vegtagmozgas zavar
(PLMD) Th:




Paraszomniak

» Alvajaras » Gyermekkorban
gyakoribbak;
feln6ttkorra a

» Alvasi remilet zavar . .
frekvencia csokken

\, 3 » Altalaban
» Liderces alom zavar Artalmatlanok

» Csaladi -halmozodas
>

Kot » Diff. Dg.: Epilepszial




» 1d6sebb korban

» Altalaban
onveszelyes/violens
cselekmenyek

» REM-fazisban

» Degenerativ
idegrendszeri
betegsegek korai jele!




Az inszomnia a leggyakoribb panaszok egyike

A felnétt lakossag
egyharmadanak vannak
inszomnias panaszai

9-10% esetében a panaszok
kronikusak

Magyarorszagon az inszomnia
gyakorisaga 9,1% a felnott
lakossag koreben

A 65 év felettiek kozott

gyakorisaga a fiatalokénak

3 Nau és mtsai (2005). In: Carney-PR, Berry RB,/Geyxer JD (eds): Clinical sleep disorders.
negyszerese Ohayon M. (1996). Sleep. 19:S7-S15
Novak és-mtsai (2004). J Psychosom Res. 56(5):527-36.




Az inszomnia - szindroma

s Elalvasi nehezségek

% Az alvas fenntartasanak zavara (gyakori felébredések
visszaalvasi képtelenseggel) vagy korai ebredes

% Szubjektiven nem kielégité alvas

+ Kovetkezményes nappali tlinetek




Az alvas min6ségét es az alvaszavar
sulyossagat legjobban a nappali tiinetek
hatarozzak meg

<+ Irritabilitas
Fatique
Diszforia
Szorongas

+ Tanulasi/koncentraci
ds/memoaria
probléemak

Ugyetlenség, a reakcioidsd
csokkenése, a baleseti
veszely novekedéese

The International Classificationof Sleep Disorders. Diagnostic and coding manual. Second Edition. 2005
American Academy of Sleep Medicine. Westchester IL




Primer (pszichofiziologiai) vagy komorbid
(nem szekuder!) inszomnia?

» Kb 50% pszichiatriai
komorbiditas

organikus

» Kb 50% belgyogyaszati
komorbiditas

» Kb 25% pszichofiziologiai
- Nem megfelel6 eletmod és
cirkadian ritmus

- Stressz

psyshés —< L > _pszichofiziolégiai




Pszichiatriai hatter
ok vagy okozat?

Keves olyan pszichiatriai zavar van,
melynek nem tlinete-az
inszomnia

Keves olyan pszichiatriai zavarvan,
melynek kockazatat nem noveli
az inszomnia

Hangulatzavarok
Szorongasos zavarok
Pszichozisok

Pszichoaktiv szer ablizus és
megvonas

Demencia

Gyogyszeres kezelés




Organikus hattéer

Légzesi elegtelenseggel jaro allapot (pl.COPD, sulyos asthma
bronchiale, stb.)

Szivbetegség (ISzB, agyerbetegseg, kardiomyopathia)
Hipertonia

Diabétesz mellitusz

Sziv-érrendszeri betegseg

Maj-, vesebetegseg

Hiper- és hypotireozis

Autoimmun betegsegek

GORB, fekeélybetegsek

Mozgasszervi betegségek (rheumatoid, arthitis, stb.)

Urologiai betegsegek (inkontinenciaval €s retencioval jaro-allapotok
egyarant)

Egyeb




Hattertenyezok

> » Az okot elmulasztjuk, a

» Rendszertelen életmadd tlinet megmarad

» Pszichoaktiv szerek

» Az alvasi nehézsegekkel

» Mozgashian : o
Ha tl?" . yt kapcsolatos felelem valik
il A AP SEFESSL az alvasi nehézsegek

» Alvassal kapcsolatos fenntartéjava
diszfunkcionalis
gondolkodas es
Szorongasok




)l

Elalvast nehezito
ingerek és gondolatok

Hyperarousal

Aroysalt tovabb fo
Meg(nem)kuzdés




A négy terapias modalitas inszomniaban

Eletmdd tanacsadas Alapbetegseg kezelése

Alvashigénés tanacsadas «Organikus
ssPszichiatriai

s+Mas alvasbetegség

Nem gyogyszeres Gydégyszeres terapia

kezelés , AR P A, ,
Csak atmeneti; rovid tavu, kiegészitd kezelés

ssKognitiv viselkedesterapia lehet!

ssKronoterapiak
(alvaskorlatozas,
alvasid6zites, fényerapia)

NIH (2005)
NICE (2004/2007)
Estilvill et al (2003) Clin Drug Invest 23(6): 351-385.




Eletmod és alvashigienés tanacsadas

+» Rendszeresseg
« Testmozgas

< Pszichoaktiv elvezeti
szerek

< Stimulus-kontroll jellegl
tanacsok

+ Stresszkezelés, lelki
egyensuly fenntartasa




Alapbetegseg kezelese

< Organikus
<+ Pszichiatriai

% Mas alvasbetegseg




Nem gyogyszeres kezelés

<+ Kognitiv
viselkedésterapia

< Alvaskorlatozas
+ Relaxacio

+ Fényterapia




(Egyeb) cirkadian ritmus zavar

» 1d6zona-tipus
» Valtott mliszak zavar
» Kesé vagy: elérehozott

alvasfazis zavar

Kezelés: kronoterapiak: fény/sotétség, aktivitas-pihenés
Ujraidozitése, ill. gydgyszeres terapia




Fligg-e a jo agytol a jo alvas?

» Az emberiseg 70%-a egy derékaljon vagy
eqgy fiiggbéagyban alszik

» Es éppen kozottiik ritkabb az alvaszavar




Feny

» Reggel fel-haromnegyed ora seta szabad
levegén

» Télen is, kiildnosen, ha van ho

» Fényterapias lampa?




Min 2500 lux kék tartomany korli
feny

» Draga
» Sok a‘hibalehet6ség

» Neha mellékhatasok




Relaxacios modok

» JOga
» Relaxacios technikak
» Meleg furdd

» Masszazs




+ Az alvaszavarok <+ A megzavart alvas
jelentésege tehat dnmagaban is szamos
felertekel6dott az betegseg rizikofaktora,
orvostudomanyban legfontosabbak a

depresszio és a

diabetes

2 Az alvas minésege az ) /
életminéség és jol-lét  «+ Az alvaszavar ezert
egyik-legfontosabb szamos kedvezé6tlen
indikatora fiziologiai-valtozas

elinditoja lehet




+ Az alvaszavar kezelése tehat
mind a pszichés, mind a szomatikus
egeszsegugyi-kockazatot csokkenti

+ Az alvaszavar helytelen kezelése a
prevencio helyett viszont tovabbi
kockazatnovekedest eredmenyez




