Semmelweis Egyetem

Alvas és ébrenlét kozti zavarok: masként
viselkednek a nok és a férfiak

Alvajaras kozben a ndk a férfiaknal kétszer gyakrabban végeznek kockdzatos és dsszetett feladatokat,
melyek sérliléshez vezethetnek - deril ki a Semmelweis Egyetem (] kutatasabdl. Tobb szaz YouTube
vided elemzésével arra keresték a valaszt, hogy van-e kilonbség a generaciok és nemek
viselkedésében a paraszomnia nev( alvaszavarok esetén. Ezek egyik tipusa, melybe az alvajaras is
tartozik, elsésorban a gyermekeket érinti. A legtébben néhany év alatt kindvik, idéskorban pedig
ritka, de az érintettek veszélybe is sodorhatjak magukat és masokat.

A paraszomniak alvaszavarok, melyeket alvas alatti szokatlan viselkedés jellemez. Az ilyen epizédok
legtdbbszor artalmatlanok, de eléfordul, hogy a paciens magat vagy masokat is veszélybe sodor
rendellenes tevékenységével. A szakirodalomban példaul alvajaras kdzben végrehajtott erészakot, sét
gyilkossagot is leirtak.

A Semmelweis Egyetem kutatéi a kilonb6zd generacidknal, illetve férfiaknal és néknél el6forduld
paraszomniak jellemz6it vizsgaltak.

2022 januar és julius kozott a YouTube-on kerestek a témahoz kapcsolédé videdkat, ,,alvajaras”,
»,5zomnambulizmus”, ,alva evés”, ,alvasszex”, ,alvas alatti beszéd” és ,alvas kdzbeni agresszié”
kifejezésekkel - angol, francia, német, magyar, portugal és orosz nyelven.

A kezdeti 758 talalat utan 224 videdt (102 ng, 68 gyermek, 16 felndtt és 40 idésebb ember)
valasztottak ki, melyeken paraszomnias epizddok lathatok. Harom korcsoportba (gyermek vagy
serdil6 = 17 év; felnbtt 18 és 55 év kozott; és idések = 56 év) soroltdk a személyeket.

Az idésekre sokkal kevésbé volt jellemz0 az alvajaras a fiatalabb felnéttekhez és a gyermekekhez
képest.

A kiskortakkal és id6sebbekkel szemben a felnéttek joval gyakrabban végeztek osszetett
tevékenységet alvajaras kozben, példaul elektromos vagy konyhai eszk6zoket hasznaltak, mely akar
sériléshez is vezethet. Az ilyen komplex viselkedés a néknél tébb mint kétszer annyiszor fordult eld,
mint a férfiaknal.

Az alvajarassal jaré veszélyes magatartas, példaul a haz elhagyasa vagy az alvas kézbeni autdvezetés
szintén kevésbé volt jellemzd az idésebbekre, mint a fiatalabb generaciéra.

»Az Ugynevezett NREM (non-rapid eye movement) paraszomniak az alvasi ciklus
mélyalvasi szakaszaban jelentkeznek, jellemzd tlinetei a felllés, az agybdl vald kikelés és
jarkalas. Az érintett agyanak egy része mélyen alszik, mig egy masik agyterilet
ugyanakkor ébren van. El6fordulhat, hogy éles targyakat vesz kézbe, kisétal a hazbdl
vagy éppen autdba Ul és elhajt. Nem kizart, hogy a félig alvo személy eszik vagy szexualis
tevékenységet végez” - magyarazza Vivian Correa, a Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézetének PhD-hallgatéja, a Journal of Clinical Neuroscience cimi
folydiratban megjelent tanulmany elsd szerzdje.

A szakirodalom szerint a NREM paraszomniak a gyermekek 10-15%-at érintik. Felndttkorra ez az
arany 3-4%-ra csokken, idéskorban még ritkabb.
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Az idoseknél sokkal ritkabb volt az alvas alatti érzelmi megnyilvanulas, mint a fiatalabb
felnotteknél; a n6knél pedig kétszer gyakoribb volt, mint a férfiaknal.

A paraszomniak egy masik tipusa (REM - rapid eye movement - magatartaszavar) az alvas
Ugynevezett gyors szemmozgasos vagy alom-szakaszaban jelentkezik. Ebben az esetben hidnyzik a
REM alvasra egyébként jellemz6 bénultsag, igy az érintettek ,,megvaldsithatjak”, amit aimodnak.
Menekilhetnek vagy éppen tamadhatnak az alom tartalmanak megfeleléen, ezzel pedig sériiléseket
okozhatnak masoknak, vagy sajat maguknak. A vizsgalatban, az idds férfiaknal 40-szer gyakoribb volt
ez a magatartas, mint a fiatalabbaknal, és 70-szer gyakrabban hajtottak végre bonyolult kéz-, vagy
karmozgasokat az agyban.

»A legtobb érintett csak egy-egy traumatikus alvasi epizéd utan fordul orvoshoz. A
kockazati tényezdk azonositasa azonban segithet megeldzni ezeket a nyomaszto
élményeket. Az id6seknél ritkabb az alvajaras; ez a gyermekekétdl eltérd hattér
mechanizmusra utal. Erdekes az is, hogy a REM magatartaszavar az idésebb férfiaknal
gyakoribb, a kézépkord néknél pedig feltinéen magas a kockazatos tevékenységek
aranya. Ezek magyarazata tovabbi kutatasokat igényel” - mondja dr. Szlcs Anna, a
Magatartastudomanyi Intézet neuroldgus-pszichiatere.

Az alvaszavarok kezelésében a melatonin, benzodiazepinek és antiepileptikus tablettak segithetnek,
de elsd 1épés a helyes alvashigiéné betartasa: azonos idében kelni és nyugovdra térni, illetve eleget
aludni, mivel az alvashiany kivalthatja, és sulyosbithatja a tlineteket. A stressz és szorongas
elkerllésével az alvas mindsége is javulhat.
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