
TudatTudatáállapotok. Alvllapotok. Alváás, s, 
alvalváászavarok.szavarok.

PureblPurebl GyGyöörgyrgy



A tudat az egyA tudat az egyéén azon mn azon műűkkööddéése, amely a se, amely a 
kküülvillviláágtgtóól vall valóó elkelküüllöönnüülléést egyben a  st egyben a  

kküülvillviláággal valggal valóó kapcsolattartkapcsolattartáást biztosst biztosíítjatja



TudatfunkciTudatfunkcióókk

1. 1. ÖÖnmagunk nmagunk éés a s a 
kköörnyezet folyamatos rnyezet folyamatos 
monitorozmonitorozáásasa

2. Reakci2. Reakcióó--éés s 
viselkedviselkedéésszervezsszervezééss

►► ÉÉbersberséégg
►► Tudattartalmak Tudattartalmak éés s 

egysegysééges tudatos ges tudatos 
éélmlméényny

►► MunkamemMunkamemóória, ria, 
figyelemfigyelem

►► Akaratlagos kontrollAkaratlagos kontroll
►► InterocepciInterocepcióó
►► TTéérr--ididőőéérzrzéékelkelééss



►►TudatosTudatos

►►TudatelTudatelőőttesttes

►►TudattalanTudattalan



Automatikus folyamatokAutomatikus folyamatok

  Implicit memImplicit memóóririáában tban táárolt krolt kéészsszséégek, gek, 
melyek automatikusan mmelyek automatikusan műűkköödnek dnek éés s 
lehetlehetőővvéé teszik, hogy figyelmteszik, hogy figyelmüünket egy nket egy 
mmáásik cselekvsik cselekvéésre irsre iráánynyíítsuktsuk



DisszociDisszociáácicióó

►►A tudat egy rA tudat egy réésze sze öönnáállllóóan, akaratlagos an, akaratlagos 
kontroll nkontroll néélklküül ml műűkköödikdik

►►normnormáális (lis (áálmodozlmodozáás, figyelem s, figyelem 
elkalandozelkalandozáása)sa)



KKóóros disszociros disszociáácicióó

►►DisszociatDisszociatíívv amnamnééziazia
►►DisszociatDisszociatíívv ffúúga (Pga (Páárizs, Texas, rizs, Texas, BourneBourne--

sorozatsorozat))
►►DisszociatDisszociatíívv identitidentitáás/Ts/Tööbbszbbszöörröös s 

szemszeméélyislyiséég (Gg (Góólyakalifa, Dr. lyakalifa, Dr. JekyllJekyll éés s MrMr
HydeHyde, , ÖÖttöödik dik SallySally))



TudatbefolyTudatbefolyáásolt solt áállapotokllapotok

►►PszichoaktPszichoaktíívv szerekszerek



TudatbefolyTudatbefolyáásolt solt áállapotok II.llapotok II.
RelaxRelaxáácicióó, medit, meditáácicióó

►► vegetatvegetatíív v 
idegrendszeren idegrendszeren éés az s az 
izomzaton keresztizomzaton keresztüüll

►► megnymegnyííllóó meditmeditáácicióó
►► koncentratkoncentratíívv meditmeditáácicióó

  FunkciFunkcióói:i:

►► StresszcsStresszcsöökkentkkentééss
►► TeljesTeljesíítmtméénynnynöövelvelééss
►► RekreRekreáácicióó
►► TerTeráápiapia



TudatbefolyTudatbefolyáásolt solt áállapotok III.llapotok III.
HipnHipnóóziszis

TudatbeszTudatbeszűűkküült lt áállapot, llapot, 
melyben melyben tudateltudatelőőttesttes
reprezentreprezentáácicióók k 
kköönnyebben nnyebben 
hozzhozzááfféérhetrhetőővvéé vváálhatnaklhatnak

►► PasszPasszíív (relaxv (relaxáácicióós) s) 
hipnhipnóóziszis

►► AktAktíív v ééber hipnber hipnóóziszis

►► AutohipnAutohipnóóziszis
►► MikrohipnMikrohipnóózisokzisok

  FunkciFunkcióóii::

►► TeljesTeljesíítmtméénynnynöövelvelééss

►► FFáájdalomcsillapjdalomcsillapííttááss
►► PszichoterPszichoteráápiapia



HipnHipnóózisban zisban éénidegennidegen
cselekedet nem vcselekedet nem váálthatlthatóó

ki!ki!



TudatzavarokTudatzavarok

►►Az Az éébersberséég (g (vigilitvigilitááss) zavarai) zavarai

►►Tartalmi zavarokTartalmi zavarok

►►KombinKombináált zavaroklt zavarok



ÉÉbersberséégi zavarokgi zavarok

►►meglassultsmeglassultsáágg
►►szomnolenciaszomnolencia (alusz(aluszéékonyskonysáág)g)
►►szoporszopor (csak er(csak erőős ingerekkel s ingerekkel ééleszthetleszthetőő))
►►eszmeszmééletlensletlenséég (g (comacoma))



Tartalmi zavarokTartalmi zavarok

►►GondolkodGondolkodáászavarok (szavarok (ttééveseszmveseszméékk) ) --
elmezavarokelmezavarok

►►DisszociatDisszociatíívv zavarok zavarok 
►►ZavartsZavartsáág (konfg (konfúúzizióó) ) -- ssúúlyos fizikai slyos fizikai séérrüülléések, sek, 

anyagcserezavarok, ill. szellemi leanyagcserezavarok, ill. szellemi leééppüülléés hats hatáássáárara



Komplex tudatzavarok (tudatborult Komplex tudatzavarok (tudatborult 
áállapotok)llapotok)

►►homhomáálylyáállapotok (epilepszia)llapotok (epilepszia)
►►deldelíírium (elvonrium (elvonáási szindrsi szindróómmáák, oxigk, oxigéénhinhiáány)ny)



HHáányfnyfééle tudatle tudatáállapotunk van?llapotunk van?

►► ÉÉbersberséégg

►►NREMNREM--alvalvááss

►►REMREM--alvalvááss

►►MMóódosult tudatdosult tudatáállapotokllapotok



Alvás, alvászavarok

Purebl GyPurebl Gyöörgyrgy



AlvAlváás = s = passzivitpasszivitááss

AlvAlváás = s = nyugalomnyugalom

AlvAlváás= s= pihenpihenééss

HagyomHagyomáányos alvnyos alvááskskééppüünknk



ValValóójjáában pedigban pedig……

 Az alvAz alváás nagyon akts nagyon aktíív v 
biolbiolóógiai folyamatgiai folyamat

 Az alvAz alváást kst küüllöönbnböözzőő, , 
egymegymááststóól jelentl jelentőősen sen 
elteltéérrőő éés ks küüllöönbnböözzőő
funkcifunkcióójjúú folyamatok folyamatok 
alkotjalkotjáákk

 Az alvAz alváás ls léétfontosstfontossáággúú



A fA fáázisok feltzisok feltéételezett funkcitelezett funkcióóii

NREMNREM--LHALHA

 FejlFejlőőddééss
 RekonstrukciRekonstrukcióó
 EnergiatermelEnergiatermeléés (ATP)s (ATP)
 ImmunregulImmunreguláácicióó
 MemMemóóriaria--konszolidkonszolidáácicióó

REMREM

 MemMemóória ria –– konszolidkonszolidáácicióó
éés tanuls tanuláás Pszichols Pszicholóógiai giai 
jjóóll--lléétt

 ÉÉrzelmi tanulrzelmi tanuláás s 
((implikimplikáátorostoros memmemóória)ria)

 MotivMotiváácicióó
 Stresszel valStresszel valóó megbirkmegbirkóózzááss
 HangulatszabHangulatszabáályzlyzááss

Siegel Science (2001) 294: 5544



Nem vNem vééletlen tehletlen teháát, hogy az alvt, hogy az alváás zavara szs zavara száámos egymos egyééb b 
pszichpszichéés s éés biols biolóógiai funkcigiai funkcióó zavarzavaráához vezethoz vezet

►► HangulatszabHangulatszabáályzlyzáási zavarsi zavar

►► Fokozott Fokozott stresszkstresszkéészsszséégg

 5H5H1A1A attenuattenuáácicióó
 MegvMegvááltozott ltozott stresszstressz--

rekaktivitrekaktivitááss

 HippocampHippocampáálislis
neurogenesisneurogenesis cscsöökkenkken

 SSúúlyos pszichopatollyos pszichopatolóógiai giai 
ttüüneteknetek

 InzulinInzulin--rezisztenciarezisztencia

 ImmunolImmunolóógiai giai fittnessfittness
cscsöökkenkkenéésese

 Emelkedett Emelkedett cortizolcortizol--szintszint
 MegvMegvááltozott GH szekrltozott GH szekréécicióó

 MetabolikusMetabolikus krkríízis, halzis, halááll



AlvAlváásszabsszabáályzlyzááss
AlvAlvááss--homeoszthomeosztááziszis (S folyamat)(S folyamat)

 Az elAz előőzzőő ididőőszak szak 
alvalvááshishiáánya hatnya hatáározza megrozza meg

 Az alvAz alvááshishiáány esetny esetéén az n az 
alvalvááskskéésztetsztetéés megns megnőő, , ééss

 AlvAlvááshishiáányt knyt köövetvetőően en 
kompenzatorikusankompenzatorikusan jobb jobb 
minminőőssééggűű éés/vagy s/vagy 
hosszabb alvhosszabb alváás ks köövetkezik vetkezik 
((catchcatch upup sleepsleep))

CirkadiCirkadiáán ritmus (C folyamat)n ritmus (C folyamat)

 BelsBelsőő ididőőzzííttőő rendszer (SCN) rendszer (SCN) 
éés CLOCK gs CLOCK géének a nek a 
kköörnyezettel (frnyezettel (féényny--ssööttéétstséég) g) 
öösszehangoltansszehangoltan

 FFüüggetlen az elggetlen az előőzzőő napi napi 
alvalváásminsminőősséégtgtőől/mennyisl/mennyiséégtgt
őőll



ArousalArousal--prompromóócicióóss
rréégigióókk
SuprachiasmatiSuprachiasmatikuskus

magmag (SCN)(SCN)
LaterLateráállisis

hypothalamus (LH)hypothalamus (LH)
TuberomammillTuberomammilláárisris

magmag (TMN)(TMN)

AlvAlvááspromspromóócicióóss
rréégigióókk
VentrolaterVentrolateráálislis

preoptipreoptikuskus mag mag 
(V(VLPO)LPO)
TobozmirigyTobozmirigy

AgytAgytöörzsrzs



ArousalArousal--prompromóócicióós anyagoks anyagok::

 CatecholaminCatecholaminok, pl.ok, pl.
noradrenalinnoradrenalin, , 

 OrexinOrexinekek
 HisHiszztamintamin
 AcetylcholinAcetylcholin
 SzerotoninSzerotonin

AlvAlvááspromspromóócicióóss anyagokanyagok::

SSzzerotoninerotonin
GABAGABA––galaningalanin
AdenoAdenozinzin
MelatoninMelatonin



CircadiCircadiáánn ritmus ritmus éés biols biolóógiai giai óórráákk

 Metabolikus, fiziolMetabolikus, fiziolóógiai giai éés viselkeds viselkedééses folyamatok ses folyamatok 
napi ritmus szerinti oszcillnapi ritmus szerinti oszcilláácicióójaja

 TesthTesthőőmméérsrsééklettklettőől fl füüggetlenggetlenüül kl kéépesek mpesek műűkköödnidni

 Genetikus kontroll (CLOCK, Genetikus kontroll (CLOCK, BmalBmal, per stb.) alatt , per stb.) alatt 
áállnak, de llnak, de 

 KKöörnyezeti hatrnyezeti hatáások (sok (zeitgeberekzeitgeberek) ) ááltal idltal időőzzííthetthetőőkk
 Az idAz időőzzííttőő hathatáás nagyrs nagyréészt a szt a SCNSCN--enen keresztkeresztüül l 

ttöörtrtéénik (nik („„mastermaster clockclock””))



ZeitgeberekZeitgeberek



FFéény/sny/sööttéétstséégg

 TestmozgTestmozgááss

 SzociSzociáális lis 
aktivitaktivitááss

 EvEvééss



ZeitgebereketZeitgebereket befolybefolyáásolsolóó civilizcivilizáácicióós hats hatáásoksok

 FFéényszennyeznyszennyezéés/fs/féényhinyhiáányny
 „„Az Az ééjszaka jszaka 

gyarmatosgyarmatosííttáásasa””

►► VVááltott mltott műűszakszak
 MozgMozgááshishiáányny
 PszichoaktPszichoaktíív szerekv szerek



AlvAlváászavarokszavarok

►► InszomniaInszomnia

►► CirkadiCirkadiáánn ritmus zavarok*ritmus zavarok*

►► LLéégzgzééssel ssel éés mozgs mozgáással ssal 
kapcsolatos alvkapcsolatos alváászavarokszavarok

►► ParaszomniParaszomniáákk
►► HyperszomniaHyperszomnia
►► NarcolepsiaNarcolepsia
►► EgyEgyéébb



HyperszomniaHyperszomnia

NarcolepsiaNarcolepsia
KataplexiaKataplexia
AlvAlváásrohamoksrohamok
AlvAlváási paralsi paralíízis zis 
hypnaghypnagóógg hallucinhallucináácicióókk

Depresszió

OSAS/UARS

Fertőzések

Egyéb



LLéégzgzéésselssel kapcsolatos alvkapcsolatos alváási zavaroksi zavarok

OSAS (OSAS (ObstruktObstruktíívv alvalváási si 
apnoeapnoe szindrszindróóma)ma)

CSASCSAS

UARS (felsUARS (felsőő llééggúúti ti 
rezisztenciarezisztencia--
szindrszindróóma)ma)

►► ObstrukciObstrukcióó
►► HypoxiaHypoxia
►► ApnoeApnoe
►► A mA méélyalvlyalváás his hiáánya nya 

miatti smiatti súúlyos alvlyos alváási si 
deficitdeficit

►► ErErőős s szimpatikotszimpatikotóóniania



RizikRizikóófaktorokfaktorok

►► ElhElhíízzááss
►► HypetHypetóóniania
►► DiabDiabéétesztesz
►► ArckoponyaArckoponya--anatanatóómiamia

►► ChrChr. . adenoiditisadenoiditis

KKöövetkezmvetkezméényeknyek

►► ArritmogArritmogéénn hajlamhajlam
►► HypertHypertóóniania
►► DemenciaDemencia
►► DiabDiabéétesztesz
►► Hirtelen halHirtelen halááll

Kezelés

Életmód

Sebészi

CPAP



MozgMozgáássalssal kapcsolatos alvkapcsolatos alváási zavaroksi zavarok

►►Nyugtalan lNyugtalan lááb b 
szindrszindróóma (RLS)ma (RLS)

►►Periodikus Periodikus 
vvéégtagmozggtagmozgáás zavar s zavar 
(PLMD) (PLMD) ThTh::



ParaszomniParaszomniáákk

►► AlvajAlvajáárrááss

►► AlvAlváási rsi réémmüület zavarlet zavar

►► LidLidéérces rces áálom zavarlom zavar

►► REM viselkedREM viselkedéészavar szavar ––
a kiva kivéételtel

►► Gyermekkorban Gyermekkorban 
gyakoribbak, gyakoribbak, 
felnfelnőőttkorra a ttkorra a 
frekvencia csfrekvencia csöökkenkken

►► ÁÁltalltaláában ban 
áártalmatlanokrtalmatlanok

►► CsalCsaláádi halmozdi halmozóóddááss

►► DiffDiff. Dg.: Epilepszia!. Dg.: Epilepszia!



REM viselkedREM viselkedéészavarszavar

►► IdIdőősebb korbansebb korban
►► ÁÁltalltaláában ban 

öönvesznveszéélyes/violenslyes/violens
cselekmcselekméényeknyek

►► REMREM--ffáázisbanzisban

►► DegeneratDegeneratíívv
idegrendszeri idegrendszeri 
betegsbetegséégek korai jele!gek korai jele!



Az inszomnia a leggyakoribb panaszok egyikeAz inszomnia a leggyakoribb panaszok egyike

 A felnA felnőőtt lakosstt lakossáág g 
egyharmadegyharmadáának vannak nak vannak 
inszomniinszomniááss panaszaipanaszai

 99--10% eset10% esetéében a panaszok ben a panaszok 
krkróónikusaknikusak

 MagyarorszMagyarorszáágon az inszomnia gon az inszomnia 
gyakorisgyakorisáága 9,1% a felnga 9,1% a felnőőtt tt 
lakosslakossáág kg köörréébenben

 A 65 A 65 éév felettiek kv felettiek köözzöött tt 
gyakorisgyakorisáága a fiatalokga a fiatalokéénak nak 
nnéégyszeresegyszerese Nau és mtsai (2005). In: Carney PR, Berry RB, Geyxer JD (eds): Clinical sleep disorders. 

Ohayon M. (1996). Sleep. 19:S7–S15 
Novak és mtsai (2004). J Psychosom Res. 56(5):527-36. 



Az inszomnia Az inszomnia -- szindrszindróómama

 ElalvElalváási nehsi nehéézszséégekgek

 Az alvAz alváás fenntarts fenntartáássáának zavara (gyakori felnak zavara (gyakori feléébredbredéések sek 
visszaalvvisszaalváási ksi kééptelensptelensééggel) vagy korai ggel) vagy korai éébredbredééss

 SzubjektSzubjektííven nem kielven nem kielééggííttőő alvalvááss

 KKöövetkezmvetkezméényes nappali tnyes nappali tüüneteknetek

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



Az alvAz alváás mins minőőssééggéét t éés az alvs az alváászavar szavar 
ssúúlyosslyossáággáát legjobban a nappali tt legjobban a nappali tüünetek netek 

hathatáározzrozzáák megk meg

 IrritIrritáábilitbilitááss
 FatiqueFatique
 DiszfDiszfóóriaria
 SzorongSzorongááss
 TanulTanuláási/koncentrsi/koncentráácici

óós/mems/memóóriaria
problprobléémmáákk

 ÜÜgyetlensgyetlenséég, a reakcig, a reakcióóididőő
cscsöökkenkkenéése, a baleseti se, a baleseti 
veszveszéély nly nöövekedvekedéésese

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



Primer (pszichofiziolPrimer (pszichofiziolóógiai) vagy komorbid giai) vagy komorbid 
(nem (nem szekuderszekuder!) inszomnia?!) inszomnia?

►► KbKb 50% pszichi50% pszichiáátriai triai 
komorbiditkomorbiditááss

►► KbKb 50% belgy50% belgyóógygyáászati szati 
komorbiditkomorbiditááss

►► KbKb 25% pszichofiziol25% pszichofiziolóógiaigiai
-- Nem megfelelNem megfelelőő ééletmletmóód d éés s 

cirkadicirkadiáán ritmusn ritmus
-- Stressz Stressz 

organikus

pszichofiziológiaipsychés



PszichiPszichiáátriai htriai hááttttéér r 
ok vagy okozat?ok vagy okozat?

KevKevéés olyan pszichis olyan pszichiáátriai zavar van, triai zavar van, 
melynek nem tmelynek nem tüünete az nete az 

inszomniainszomnia
KevKevéés olyan pszichis olyan pszichiáátriai zavar van, triai zavar van, 

melynek kockmelynek kockáázatzatáát nem nt nem nööveli veli 
az inszomniaaz inszomnia

►► HangulatzavarokHangulatzavarok
►► SzorongSzorongáásos zavaroksos zavarok
►► PszichPszichóózisokzisok
►► PszichoaktPszichoaktíívv szer abszer abúúzus zus éés s 

megvonmegvonááss
►► DemenciaDemencia

►► GyGyóógyszeres kezelgyszeres kezelééss



Organikus hOrganikus hááttttéérr

 LLéégzgzéési elsi eléégtelensgtelensééggel jggel jáárróó áállapot (llapot (pl.COPDpl.COPD, s, súúlyos lyos asthmaasthma
bronchialebronchiale, stb.), stb.)

 SzSzíívbetegsvbetegséég (g (ISzBISzB, , agyagyéérbetegsrbetegséégg, , kardiomyopkardiomyopááthiathia))
 HipertHipertóóniania
 DiabDiabéétesz tesz mellituszmellitusz
 SzSzíívv--éérrendszeri betegsrrendszeri betegséégg
 MMáájj--, vesebetegs, vesebetegséégg
 HiperHiper-- éés s hypotirehypotireóóziszis
 AutoimmunAutoimmun betegsbetegséégekgek
 GORB, GORB, fekfekéélybetegseklybetegsek
 MozgMozgáásszervi betegssszervi betegséégek (gek (rheumatoidrheumatoid arthitisarthitis, stb.), stb.)
 UrolUrolóógiai betegsgiai betegséégek (gek (inkontinenciinkontinenciáávalval éés retencis retencióóval jval jáárróó áállapotok llapotok 

egyaregyaráánt)nt)
 EgyEgyéébb



HHááttttéértrtéényeznyezőőkk

►►
►► Rendszertelen Rendszertelen ééletmletmóódd
►► PszichoaktPszichoaktíívv szerekszerek
►► MozgMozgááshishiáányny
►► HHéétktkööznapi stresszznapi stressz
►► AlvAlváással kapcsolatos ssal kapcsolatos 

diszfunkciondiszfunkcionáálislis
gondolkodgondolkodáás s éés s 
szorongszorongáásoksok

►► Az okot elmulasztjuk, a Az okot elmulasztjuk, a 
ttüünet megmaradnet megmarad

►► Az alvAz alváási nehsi nehéézszséégekkel gekkel 
kapcsolatos fkapcsolatos féélelem vlelem váálik lik 
az alvaz alváási nehsi nehéézszséégek gek 
fenntartfenntartóójjáávváá



Hyperarousal

Arousalt tovább fokozó
Meg(nem)küzdés

Elalvást nehezítő
ingerek és gondolatok



Életmód tanácsadás 

Alváshigénés tanácsadás

A nA néégy tergy teráápipiáás modalits modalitáás s inszomniinszomniáábanban

Alapbetegség kezelése
Organikus

Pszichiátriai

Más alvásbetegség

Nem gyógyszeres 
kezelés
Kognitív viselkedésterápia

Kronoterápiák
(alváskorlátozás, 
alvásidőzítés, fényerápia)

Gyógyszeres terápia
Csak átmeneti, rövid távú, kiegészítő kezelés 
lehet!

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



ÉÉletmletmóód d éés s alvalvááshigishigiéénnééss tantanáácsadcsadááss

 Rendszeresség

 Testmozgás

 Pszichoaktív élvezeti 
szerek

 Stimulus-kontroll jellegű
tanácsok

 Stresszkezelés, lelki 
egyensúly fenntartása



Alapbetegség kezelése

 Organikus

 Pszichiátriai

 Más alvásbetegség



Nem gyógyszeres kezelés

 Kognitív 
viselkedésterápia

 Alváskorlátozás

 Relaxáció

 Fényterápia



(Egy(Egyééb) b) cirkadicirkadiáánn ritmus zavarritmus zavar

►► IdIdőőzzóónana--ttíípuspus

►► VVááltott mltott műűszak zavarszak zavar

►► KKééssőő vagy elvagy előőrehozott rehozott 
alvalváásfsfáázis zavarzis zavar

Kezelés: kronoterápiák: fény/sötétség, aktivitás-pihenés 
újraidőzítése, ill. gyógyszeres terápia



FFüügggg--e a je a jóó áágytgytóól a jl a jóó alvalváás?s?

►►Az emberisAz emberiséég 70%g 70%--a egy dera egy deréékaljon vagy kaljon vagy 
egy fegy füüggggőőáágyban alszikgyban alszik

►►ÉÉs s ééppen kppen köözzööttttüük ritkk ritkáább az alvbb az alváászavar szavar 



FFéényny

►► Reggel fReggel fééll--hhááromnegyed romnegyed óóra sra sééta szabad ta szabad 
leveglevegőőnn

►►TTéélen is, klen is, küüllöönnöösen, ha van hsen, ha van hóó

►►FFéényternyteráápipiáás ls láámpa?mpa?



Min 2500 lux kMin 2500 lux kéék tartomk tartomáány kny köörrüüli li 
fféényny

►► DrDráágaga

►► Sok a hibalehetSok a hibalehetőősséégg

►► NNééha mellha melléékhatkhatáások sok 



RelaxRelaxáácicióós ms móódokdok

►► JJóógaga

►► RelaxRelaxáácicióós techniks technikáákk

►►Meleg fMeleg füürdrdőő

►► MasszMasszáázszs



 Az alvAz alváászavarok szavarok 
jelentjelentőősséége tehge teháát t 
felfeléértrtéékelkelőőddöött az tt az 
orvostudomorvostudomáányban nyban 

 Az alvAz alváás mins minőősséége az ge az 
ééletminletminőősséég g éés js jóóll--lléét t 
egyik legfontosabb egyik legfontosabb 
indikindikáátoratora

 A megzavart alvA megzavart alváás s 
öönmagnmagáában is szban is száámos mos 
betegsbetegséég rizikg rizikóófaktora, faktora, 
legfontosabbak a legfontosabbak a 
depresszidepresszióó éés a s a 
diabetesdiabetes

 Az alvAz alváászavar ezszavar ezéért rt 
szszáámos kedvezmos kedvezőőtlen tlen 
fiziolfiziolóógiai vgiai vááltozltozáás s 
elindelindííttóója lehetja lehet



Az alvAz alváászavar kezelszavar kezeléése tehse teháátt prevenciprevencióó: : 
mind a pszichmind a pszichéés, mind a szomatikus s, mind a szomatikus 
egegéészsszsééggüügyi kockgyi kockáázatot cszatot csöökkentikkenti

Az alvAz alváászavar helytelen kezelszavar helytelen kezeléése a se a 
prevenciprevencióó helyett viszont tovhelyett viszont továábbi bbi 
kockkockáázatnzatnöövekedvekedéést eredmst eredméényeznyez


