Álmatlanságok kora

Életünknek egyharmadát alvással töltjük el. Ingerekben időnként túlságosan is gazdag, izgalmakkal és feszültségekkel teli világunkban egyre több felnőtt és gyerek küszködik álmatlan éjszakákkal, fáradt, törődött másnapokkal. 

A pihentető, mély, nyugodt alvást, az egészség, a kiegyensúlyozottság és a jó közérzet jelének tekintik az emberek. Stressz, szellemi vagy fizikai túlterhelés, betegség, környezetváltozás, lelki problémák átmenetileg az egyébként jó alvók egyensúlyát is fölboríthatják. Tartós alvásmegvonás komoly lelki zavarokat idézhet elő.

Az alvás "biológiai tudás", nem kell hozzá készség, tanulás. Mégis, aki elvesztette az alvás egyszerű tudását, aki tartós alvászavarral küszködik, olyan ördögi körbe keveredik, amelyből igen nehéz a kiszabadulás.

Huszonnégy órás ébrenlét után romlanak a reflexek, gyengül a teljesítmény, nehézkessé válik a gondolkodás és a feladatmegoldás. Hatvan órás alváshiány után a részegséghez hasonló állapot alakul ki, zavarossá válnak a gondolatok, a beszéd, érzékcsalódások lépnek föl, akár üldöztetéses téveszmék is jelentkezhetnek. Szerencsére, e tünetek rendszerint csak kísérleti körülmények között fordulnak elő. A rosszul alvók néhány órás hiányt szenvednek csupán, de ez sem marad következmények nélkül.

Hajnali pacsirták és éjszakai baglyok

Mindennapi alvásigényünket tekintve különbözőek vagyunk. Van, akinek kevesebb is elég, már hat-hét óra alvás után kipihenten ébred. Ők, általában korán kelők. Reggel kipattannak az ágyból, frissek, tettre készek. Nekik a reggel, a délelőtt a legaktívabb időszakuk. A hajnali pacsirták estére gyakran elfáradnak, hamarabb kívánkoznak ágyba, kevésbé bírják jól az éjszakázást.

Az éjszakai baglyok kilenc-tíz órás alvást is igényelnek. Késő délelőtt ébrednek, ha megtehetik. Korán reggel nagyon nehezen, lassan térnek magukhoz. Ők azok, akik bambán üldögélnek egy kávé mellett a konyhában, várva a valódi felébredésre. A nagy alvásigényűeknek reggel beletelik egy kis időbe, míg összeszedik magukat. Nekik, a délután, az este a termékeny időszakuk. Soká fenn tudnak maradni, szeretik és bírják az éjszakázást.

      Természetesen munkahely, munkaidő, partner, gyermek nem vizsgálja, vajon milyen alvástípusba tartozunk. Van, aki sok alvást igényel, mégis állandó veszteségben van. Ilyenkor a hétvégi bepótolás segíthet. Egy-két napos alváshiányt be lehet hozni egy kis pihenőnapi túlalvással. A biológiai ritmussal tartósan nem egyező életmód viszont idegességet, levertséget, állandó fáradtságot és – bármilyen meglepő - alvászavart okozhat.

Megsemmisülés vagy gyógyír a bajokra
Ki hogyan alszik, attól is függ, milyen képzetei, fantáziái vannak magáról az alvásról. Sokan félnek tőle, kontrollvesztésnek tartják, mint a részegséget, öntudatlanságot. Ők egyébként is nehezen tudnak lazítani, önmagukat nem nagyon merik elengedni. Ez a túlzott fegyelmezettség, amely sok esetben előny, az elalvást gátolhatja.

Van, aki úgy érzi, az alvás hasonlít a halálhoz, fél tőle, mint az elmúlástól, megsemmisüléstől. A régiek úgy gondolták, az alvás Isten által ellenőrzött időszak, bármi megtörténhet alatta. Vannak olyanok is, akik "sajnálják" az időt az alvásra, mindenütt ott szeretnének lenni, mindent szívesen kipróbálnának, mindenről tudni, értesülni akarnak. Ők szintén ritkán tartoznak a nyugodt és kényelmes alvók közé.

Mások általános gyógyírként használják az alvást. Bármilyen bajuk, fájdalmuk támad, "alvásba menekülnek", kicsit talán a valóság, gyakran nyomasztó, világa, tényei elől is. "Aludj rá egyet!" - mondja a népi bölcsesség. Az alvás nemcsak időnyerés, hanem segíti a reális döntést, a bölcs ítéletet, de a konfliktust csak elodázza, sem meg nem oldja, sem meg nem szünteti.

Álmatlan gyerekek

Bármily egyszerű biológiai tudás az alvás, már kisdedkortól zavart szenvedhet. Azok a csecsemők, kisgyerekek, aki pár hetes koruktól nem tanulják meg az éjszakát átaludni, épp úgy alvászavarban szenvednek, mint az elalvással, éjszakai felébredéssel küszködő felnőttek.

Sok anya - akaratlanul is – ellentmondásos üzeneteket küld pici babájának azzal, hogy miközben vágyódik saját pihenésére, mégis ugrásra készen várja a csecsemő éjszakai felébredését. Súlytól, tápláltságtól, a baba életkorától függetlenül, rendületlenül szoptat, etet, teáztat, bármily elgyötört és kialvatlan. A baba észleli az anyai szorongást, a görcsös igyekezetet, hogy jó anyaként viselkedjen, de érzékeli a feszültséget, örömtelenséget is. Az ellentétes üzenetek fokozhatják a nyugtalanságot a kicsiben, nehezen kezelhető ördögi kör alakulhat ki az éjszakák rendje körül.  

(Egyre fáradtabb, de utolsó leheletéig is teljesítő anya, egyre zavartabb és nyugtalanabb baba, amely tovább rongálja az anyai közérzetet, fokozza szorongását.)

Szemmel tartott szülők

Zsófi öt éves volt csupán, de az egész család tartott már éjszakáitól. Csak a szülői ágyban volt hajlandó elkezdeni a pihenést, úgy nyolc óra körül. Mese, jó éjt puszi, anyai simogatások, kiabálások, hogy gyere egy kicsit vissza, tartoztak a menetrendbe. 

Az ajtót nyitva kellett hagyni, hogy lássa anyukáját, apukáját, amint tévét néznek, beszélgetnek, olvasgatnak. A tévét a lehető leghalkabbra vették a felnőttek, hogy ne zavarják a kislány álmát, fojtott hangon beszélgettek, vendégeket sohasem hívtak. 

Tizenegy óra, éjféltájban merték a kislányt áttenni a saját ágyába, rettegve a felébredéstől. Zsófi hajnalban rendszerint felébredt, és átköltözött a szülői ágyba, reggel mindenki fáradtan kelt, és kezdett neki az új napnak.

Az elalváshoz fűződő esti ceremóniák természetesek kisgyerekkorban, de azt is jelzik, kinek a kezében van az irányítás. A gyermek biztonsága azon is múlik, képes-e a szülő szeretettel, de egyértelműen kezében tartani a kontrollt. A gyermek szorongására adott anyai szorongásválasz, a bizonytalanságból vagy tanácstalanságból gyerekkézbe került irányítás kellemetlenül tartósíthat rossz lefekvési rítusokat. Nem szerencsés, ha az egész család tart az estéktől, éjszakáktól, sorscsapásként viselve a helyzetet.   

Félelmek az alvástól

Leggyakrabban lélektani okai vannak az álmatlanságnak. Kisdedkorban az anya lelkiállapota, szorongása befolyásolja alapvetően a gyermek alvását. Az alváshoz bizalom kell, hiszen öntudatlan állapotban mindenki kiszolgáltatott, védtelen.

Később külső körülmények, testi- és lelki hogylétünk, szokásaink határozzák meg éjszakáink nyugalmát vagy zaklatottságát.

Mindenki átélte már a környezetváltozás okozta átmeneti alvászavart, például külföldi tartózkodás során, idegen helyen, ahol nem tudja úgy elengedni magát, mint megszokott környezetében. Szintén a biológiai ritmus felborulásából ered az időzónák átlépésekor észlelt, vagy a többműszakos munkával kapcsolatos álmatlanság.

Stressz, szorongás, átmeneti vagy tartós konfliktushelyzet szintén a nyugodt, kiegyensúlyozott alvás ellen dolgozik. Kapcsolati konfliktus, válás, haláleset, munkahelyvesztés szinte törvényszerűen felboríthatja az éjszakai nyugalmat. Akit komoly veszteség ért, azt az intenzív belső erőfeszítés a baj lelki feldolgozására érthetően akadályozza a pihenésben, alvásban.

Hasonló történik tartós túlterhelés esetén is. A kifáradás kis mértékben segíti az alvást, de nagyobb fáradtság, akár fizikai, akár pszichés inkább akadályozza a kiegyensúlyozott éjszakai pihenést. Az is általánosan ismert, hogy testi betegségek, erős fájdalmak, rossz közérzet, akár egy egyszerű nátha nem segíti sem az elalvást, sem az éjszaka folyamatos átalvását.

A tartósabb alvászavarok egyik leggyakoribb oka, maga az altatószer fogyasztás. Aki régóta altatón él, az már számíthat rá, hogy szervezete hozzászokott, és ez törvényszerűen problematikus alváshoz vezet. Rendszeres alkohol- vagy drogfogyasztás szintén zavart okoz az alvásban. 

Oka lehet az alvászavarnak, bármily ellentmondásosnak tűnik is, a félelem hogy nem lesz kielégítően pihentető az éjszaka, hogy nem fog tudni elaludni az illető. A zavart alvás legbanálisabb, legkönnyebben orvosolható oka: a helytelen alvási körülmény, környezet, szokás.

Végül, de nem utolsósorban sok álmatlan éjszakáért felelős az alvási partner, épp úgy, mint a partner hiánya. A partner zavarhatja nyugalmunkat forgolódásával, horkolásával, egyáltalán jelenlétével, ha már elmúltak érzelmeink, vagy éppen konfliktusokban gazdag a kapcsolat. A partner hiánya, a magány, a szexuális igények kielégületlensége épp így oka lehet az alvászavarnak.

Fáradt másnapok
A nem kielégítő, zaklatott, vagy túl rövid éjszakai alvás másnapi következménye, a fáradtság, a nehezített, csökkent teljesítmény. Egy-egy jó hangulatú éjszakázást hamar ki lehet heverni, ha a bűntudat nem fokozza az összetörtséget. Tartósan nyugtalan, álmatlan éjszakáknak, tartós másnapi vonzatai vannak.

Már egy-két órás alváshiány is okozhat némi figyelemzavart, a koncentrálóképesség csökkenését, az összteljesítmény romlását. Ingerültség, rosszkedv, fáradékonyság is a másnapi következmények közé tartoznak. Másrészt a kialvatlan éjszakát követő napközbeni álmosság, nemcsak kínos a munkahelyen, hanem életveszélyes is lehet a közlekedésben, járművezetés során. Az autóbalesetek egy jó részének oka a vezetés közbeni figyelemzavar, elálmosodás, elalvás.

A figyelem romlása, a kínzó álmosság számos munkahelyi, háztartási baleset előzményeként is szerepel.

A másnapi fáradtság a karrierben, az emberi kapcsolatokban, a testi betegségekkel szembeni ellenállásban is törést okozhat. Pillanatnyilag az ólmos fáradtság ellen védekezhetünk egy jó erős kávéval, egy kis mozgással, egy kis izgalommal, hatásos ingerrel, változatossággal. Tartós védekezés természetesen az

Életmód változtatás, az alvászavar rendezése lehet.

Tablettázott csodaszerek
Akivel gyakorta előfordul, hogy nem tud egykönnyen elaludni, éjszakánként felébred, kialakítja álmatlansági szokásait. A báránykák képzeletbeli számolása, elmaradt házimunkák bepótolása, szuahéli nyelv elsajátításának elkezdése a ritkább megoldások közé tartozik. A legtöbben csodaszerre, tablettára vágyódnak, amely minden bajt megszüntet, és könnyű álmot teremt.

A legkülönbözőbb okból született, akár pár napos, átmeneti alvásproblémák valódi alvászavarrá válhatnak az altatószer rendszeres használata által. Mint mindenben, itt is az oki megoldás a legeredményesebb, ha ez lehetséges. Persze az elhagyott feleség nehezen tudná oki módon orvosolni álmatlanságát, mert ehhez férje megtérése kellene. Ő bizonyára feszültségeitől nem tud elaludni, hiszen este lefekvéskor a rendezetlen problémák fölerősödnek, elöntik a gondolatokat. Ilyenkor a feszültségek csökkentése enyhe nyugtatóval is kellő eredményre vezet, és nem zavarja meg a természetes alvást, csak elősegíti.

Az altatószerek egy része nagyon lassan ürül ki a szervezetből, másnap reggel is ott van, fáradtságot, letörtséget okozva. Zavarhatja a koncentrálást, rontja a reflexeket, például autóvezetés során, egész napos bágyadtságot, energiátlanságot eredményezhet. Kialakulhat egy rossz kör, a reggeli kábultság izgatószerekkel, mértéktelen kávéfogyasztással való ellensúlyozása, az esti feszültség altatóval való elfedése.

Egy kis alvásiskola    

Az alvászavar elleni legtermészetesebb védekezés az alvási szokások helyes kialakítása. A legtöbb élőlény sötét, nyugodt, ingerszegény környezetet keres magának az alváshoz. Az ember nem mindig így viselkedik. Rémfilm, üvöltő zene, családi veszekedés, felajzott gondolatok, kavargó érzések után nem csoda, ha nem tud valaki egyhamar elaludni.

Ilyenkor érdemes az alvás aranyszabályainak legalábbis egy részét betartani. Ez nem vonatkozik azokra a szerencsésekre, akik dübörgő decibelek mellett, vad vitát követően, szúnyog rajok között is kiválóan alszanak, ők nyugodtan továbbra is szegjék meg az alvási szabályokat, amíg éjszakai nyugalmuk így is töretlen.

Az alváshoz kellemes, megnyugtató környezetet érdemes teremteni. Meleg, tompa színek, puha kelmék, rugalmas, nem túl puha ágy, megszokott tárgyak látványa segíti az elálmosodást. Az egyhangúság, a monotónia álmosságot okoz, ezt kihasználva a csend, a derengő fény, vagy leginkább a sötét támogatja a nyugodt alvást.

A megszokás szintén alvást segítő. Érdemes mindig ugyanabban az időpontban lefeküdni. Aki nem jó alvó, az, az ágyban csak aludjon! Vacsoráját ne itt fogyassza el, a szépirodalomban ne itt mélyedjen el, horror filmeket, egyáltalán tévét ne ágyból nézzen! Az előbbieket mind tegye lehetőleg másik szobában.

Kellemes, kissé monoton, halk zene, az izmok lazítása szintén segít. Amikor valaki lefekszik, akkor szinte törvényszerű, hogy rendezetlen ügyei, feszültségei, munkahelyi, kapcsolati problémái a tudata előterébe kerülnek. A feszült gondolkodás akadályozza az elalvást. Nem gondolni elég nehéz fontos és feszítő dolgokra. Szerencsésebb, ha engedünk magunknak egy kis időt, amíg összefoglaljuk elmúlt napunkat, eltervezzük a másnapot, feldolgozzuk a velünk történt eseményeket. Utána sokkal könnyebb lesz elaludni.

A partner rossz alvási szokásai, forgolódása, horkolása, fogcsikorgatása szintén nehezítheti éjszakai nyugalmunkat. Lehet erre megoldás a külön szoba, de a társ alvásproblémáit is meg lehet próbálni orvosolni. Azon is el lehet gondolkodni, vajon valóban a horkolás zavaró-e, vagy az ellaposodott kapcsolat, a szeretet, gyengédség hiánya. Ha ez utóbbi mellett szavazunk, erre keressünk gyógyírt, megoldást, a tabletták szedése helyett!

Amennyiben az alvási szokások rendezése, a lazítás, lágy zene, ravasz fogások sem segítenek, mielőtt az altatószer foglyává válik valaki, érdemes elgondolkodni az okokon, és ezeket feltáró, természetes megoldást keresni.
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