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Alvas és bioritmus

e Aludni jo, és fontos is!

* Van-e szerepe az emberi szervezetben a
bioritmusnak?

* Szerepet jatszanak-e ezek az egészség
megolrzésében, és egyes betegségek
kockazatanak ndvekedésében?
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A 217-es orvosi Nobel dijat a bioritmus
kutatasaert adtak...
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Persze a legtobb ember rugalmas kronotipusu, ami
azt jelenti, hogy

e Alkalmazkodni tud a kornyezeti elvarasokhoz

* Fiatalabb koraban inkabb bagoly

e |d6skorban inkabb pacsirta
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Bioritmus

* Régebben az ezotéria
birodalmahoz tartozott

e Kozhelyként beszéltiink
rola

* Az orvostudomany
egyaltalan nem
foglalkozott vele
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Ma mar tudjuk, hogy a bioritmus az egyik
legkotottebb életfunkcionk

* 1971. 6ra-gének
felfedezése

** 2001. Elsé emberi
ora felfedezése

¢ Minden sejtlinkben
szamos bioldgiai 6ra
ketyeg

Circadian Locomotor Output Cycles Kaput

SEMMELWEIS EGYETEM © ,,Dr. Purebl Gyorgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu ,Alvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”




Az alvas
* Misztikum dvezi
* Eletiink kdzel egyharmada
* Sokat kutattak
* Sok dolgot hiszlink rola

* De még mindig nem tudunk rola eleget
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Tények és tévhitek
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alvas = passziv pihenés
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% Az alvds nagyon aktiv
biologiai folyamat

** Rengeteg dolog torténik az
alvas alatt a testlinkben

% Az alvas létfontossagu
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Hany 6rat kell aludnunk?
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e 8 dra munka Atlag
e 7.2 6ra (EU)
e 8 0ra pihenés * 6.5 06ra (USA)

e 8 Ora szorakozas
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A kizokkent ido

e 8 0ra munka 8 6ra pihenés 8 6ra szérakozas
* 5-6 6ra munka 7 ora pihenés 11 ora szorakozas

e 7 o0rapihenés, a munka és szorakozas nem kulondl el
er6sen egymastol

 10-11 6ra munkajellegl tevékenység, 7 6ra pihenés,
6 Ora feltoltédésre fordithato ido

SEMMELWEIS EGYETEM © ,,Dr. Purebl Gyorgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu ,Alvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”




* Genetika

* Elethelyzetek

- Stressz, megterhelés
- Fert6z06 betegség

- Tanulas

Eletkor
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e 7,1 6ra (EU)
6,5 06ra (USA)

» 27 vizsgalat 6sszevont adatai alapjan, melyben
Osszesen 1.382.999 embert vizsgaltak

» Mind a tul rovid (< 5 6ra) mind a tul hosszu (= 10
ora) alvas osszefliggott a halalozas novekedésével
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Az éjfel elott elkezdett alvas a
leghasznosabb
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Az éjfél elbtti alvas kiemelt fontossaga tehat
mitosz

A pacsirtak szamara fontos lehet, hogy éjféel el6tt
megkezdjék az alvast, de nem azért az éjfél elotti
2-3 Ora miatt!
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Fontos-e a délutani alvas?
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* Elvileg része a
bioritmusnak

e Hasznos alvas

* Az emberiség nagyobbik
része alszik délutan

e Tudunk alkalmazkodni a
hianyahoz, de...

SEMMELWEIS EGYETEM © ,,Dr. Purebl Gyorgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu ,Alvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”




Almok
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Az emberek almai
nagyon egyformak, de az
hogy mint gondolnak a
sajat almaikrol, az mar
nagyon egyeni

 Elarulnak-e rolunk valamit az almaink?

e Mindenki almodik-e?

e Josol-e az alom?

 Mire jo az almodas?

SEMMELWEIS EGYETEM ©

http://semmelweis.hu

,»Dr. Purebl Gyérgy”:

* |gen, de nem mindenki
emlékszik ra vissza

Az dalom nem josol, de
nagyon segit a
kreativitasban

 Mindjart meglatjuk...

»Ki mint veti agyat, agy alussza...?”
,Alvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”




Azt almodtam, hogy...

 Alomtartalmaink 90%-at az ébredés utani
néhany percben elfelejtjik

Az marad meg, mit gondolunk az almainkrol

 Nem tudjuk, miért kell az almokat percek alatt
elfelejtentnk...
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Alvasfazisok feltételezett funkcioi

Mélyalvas Alomlaté alvas
(rendszerkarbantartd

% Fejlédés program)

** Rekonstrukcié

¢ Energiaraktarak feltoltése

** Védekezés a fert6zések ellen
*¢* Cukorhaztartas szabalyozasa

** Memoria — karbantartas

’ V4

%* Tanulas

+* Stresszel valé megbirkdzas

** Hangulatszabalyzas
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Az almodas hangulatszabalyzo funkcidja

+** Bizonyos almok gyakoribban
ismétlédnek érzelmileg
terhelt helyzetekben

s Az almok funkcidja az, hogy a
régebbi tapasztalatok és
jelen helyzet kozotti
kapcsolatokat megteremtik,
és ezzel tamogatjak a
pszichés megkuzdést
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Az almodas tehat

e Segiti az informacio
elrendezését a memoriaban
e Kreativva tesz

e Segit a nehézségek
lekUzdésében

e Segit az érzelmi életlink
egyensulyban tartasaban
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Kérdés?
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A megzavart alvas
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Uj civilizacids betegségek tdmeges megjelenése
a XX. Szazad masodik felében

. ¢ Alvaszavar
*¢ Elhizas

**» Koleszterin-eltérések

. o , ¢ Depresszio
% 2. tipusu cukorbetegség

% Szorongas és stressz tarsuld

zavarok
s Szivbetegség
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Civilizacios kihivasok

Stressz és megkiizdés
egyensulya

Anyagcsere kulturalis Bioritmus kulturdlis szabalyzas ala
szabalyzas ala kertlese (]é
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Alvas, bioritmus és biologiai 6rak
s Az dram(it gének mikodtetik

A bels6 ora késik (egy ciklust 24 6ra helyett 24 6ra 40
perc alatt tesz meg)

s Az 6ra bedllitasara specialis kornyezeti hatasok
képesek

s Ezek helytelendil id6zitve még jobban elallitjak az 6rat
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Zeitgeberek

* Fény-sotétseg
 Mozgas

* Etekezések ritmusa
e Szocialis aktivitas

* Fold magnesessége, atmoszferikus valtozasok
e Homeérséklet
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Orabedllitdkat befolyasold civilizacids hatasok

s Fényszennyezés/fényhidny < Valtott mdszak

o0

s Az éjszaka gyarmatositasa” < Mozgdshidny

4

1)

* Pszichoaktiv szerek

L)
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Mi az alvasmindség?
Mikor beszéeliink alvaszavarrol?

“*Korabban hangsuly *»Sokkal fontosabb

az alvas mennyiségi azonban az
parameéterein: melyet
Elalvas gyorsasaga, a meélyalvas és az
teljes alvasidé, alomlato alvas
ébredések szama, mennyisége hataroz
stb meg
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Alvaszavar jele lehet

e Elalvasi nehézség
e Visszaalvasi nehezitettség
e Szubjektive nem kielégitd alvas

 Mindez csak akkor, ha nappali tinetek vannak!
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* Az éjszakai felébredés természetes,
dnmagaban nem probléma

e (csak nem mindenkinek tudatosul)
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Honnan tudom, hogy rossz mindségl az
alvasom, vagy alvaszavarom van?

** Faradtsag

*** Gyengeség

** Kialvatlansag érzése

** ldegesség

** Rosszkedv

* Fejfajas

¢ Tanuldsi/koncentraciés/mem
Oria problémak

% Ugyetlenség, a reakcidid8
csOkkenése, a baleseti
veszély novekedése
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Mi torténik az alvassal, ha megszinik a
bioritmus?

** Az alvas/ébrenlétet ilyenkor az ,alvasaddssag” és
ennek kiegyenlitése szabalyozza

** Normalis csecsemd&korban
** Elviselhet6 kb. 35-40 éves korig

s ,Hidba vagy faradt nem tudok aludni”
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Miért baj az, ha rosszul alszom?

* Egy-egy rossz éjszaka
nem baj

e Tartos alvaszavar
betegséget okozhat és
betegseg jele lehet
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Részleges alvasmegvonas hatasai

* Megnovekedett étvagy a
kovetkez6 napon

e Rosszabb cukorégetési
hatasfok

 Tobb cukor megy a
raktarakba

* Jollakottsag-hormon hatasa
gyengul

e Szénhidrat-éhség
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Lakossagi vizsgalatok

Testtomeg-index
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Hogyan ovhatom meg az alvasomat?
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e Eletmod

e Alvasbarat szokasok

e Alvasjavito praktikak

e Terapiak
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Alvasbarat szokasok
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Az elalvas elott...

* Csak pihentetd
tevékenységet
végezzunk

e Alakitsunk ki lefekveési
rutint (ugyanaz a
cselekvéssor minden
este)!
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Mire hasznaljuk az agyat?
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Csak

e Alvas

e Szex

* Nappali fekvések elkerulése

SEMMELWEIS EGYETEM © ,,Dr. Purebl Gyorgy”: ,»Ki mint veti agyat, ugy alussza...?”

http://semmelweis.hu ,Alvas, alom,, bioldgiai ritmus és egészség”




Mar az agyban...

* Csak almosan (és nem * Ne nézegessuk az orat,
faradtan) fekidjink le ha nem tudunk elaludni

* Ha napi teenddinken
gondolkodunk, inkabb

e Ha nem tudunk elaludni
addig keljuk fel

kb 10 percig, keljink fel,
és csak akkor fekudjtink
vissza, ha elalmosodtunk
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Testre szabott alvasi kornyezet
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Parameéterek
* Fény/soOtétség
* /ajszint
* Homérséklet

* Tarsasag (két agy, egy agy,
franciapaplan)
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Egyéb

 Kave, tea, egyszerre 1 tablanal nagyobb adag
csoki, energiaitalok csak 14.00 el6tt

* Mozgast lehetbleg alvas el6tt legalabb 3-4
orara iddzitsuk

e Este ne dolgozzunk, de legalabb az utolso fél
oraban ne...
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Alvasjavito praktikak
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A kornyezeti ingerek kontrollja helyett sokkal
jobb, ha fuggetlenitjik magunkat a kornyezeti
ingerektol
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Fény

 Reggel fél-haromnegyed 6ra séta szabad
leveglOn

e Télen is, kiilonosen, ha van ho

* Fényterapias [ampa?
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Min 2500 lux kék tartomany koruli fény

* Draga

e ?JOnnek az uj, ledes
technologiak

e Sok a hibalehetbség

e Néha mellékhatasok
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Az esti kék fény eltolhatja az alvast!
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Délutani pihend

* az USA-ban egyre
tobb munkahelyen
van szieszta-szoba

e Japanban a
klaviaturara
borulva

e 20 perciselég??,
a lényeg az
idOzités: ebéd
utan
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Jiltott orak” a nappali szunydkalasra

e Ebéd el6tt
e Vacsora elott

e JelentOsen
elallithatjak a
bioritmust
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Hogyan tartsunk fenn viszonylag
rendszeres napi ritmust?

* Fix pont: a felkelés
 Tobbé-kevésbe fixalhato pontok: az étkezések
* Napi 4-5x, lehetbleg ugyanakkor

* Az utolso étkezés és az elalvas ideje kozott 4 oranal
nagyobb kllonbség ne legyen (,,utovacsora”)
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* A pihentet6 alvas és bioritmus fenntartasa tehat
megel6zés: a testi és lelki betegségek kockazatat
egyarant csokkenti
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vezetes k
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Nem tudok elaludni, mit tegyek?
Te jol alszol? + 16K views + 8 months ago

yakran eléfordul vellnk, hogy sokaig nem tudunk elaludni, vagy megebredas utan visszaaludni. Mia
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Meddig tudunk ébren maradni?

Te jol alszol? - 62K views - 1 year ago
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