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 Ahol üres diát találnak, ott sajnos nem állt 

módomban az előadásban élőben levetített diát 

interneten közzétenni.

 Más helyeken pedig az internetes linket 

csatoltam, ez alapján meg lehet jeleníteni az 
ábrákat.



ALVÁS

Mi?

Mennyi?

Mikor?

Óraátállítás



1. Mi az alvás?

 Nyugalom, mozdulatlanság, becsukott 
szemek

 Periodikusan fellépő biológiai jelenség

 Reverzibilis, ébreszthetőség

 Sajátos agytevékenység: EEG

 Külvilág ingerei kizáródnak a tudatból, 
azokra nincs vagy csökkent reakció



1. Hogyan vizsgálhatjuk?

 Kérdőív, interjú – önbevallás, 

szubjektív észlelés

 Eszközös vizsgálatok –

alváslaboratóriumban, otthon

 Pl. Poliszomnográfia



1. Az EEG feltalálója

 Hans Berger (1929)

Berger ritmus (alfa aktivitás: 8-12 Hz)



1. Poliszomnográfia

Több csatornás/elvezetéses alvásvizsgálat



1. Az alvás szerkezete

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=hiTd%2fpuV&id=DE9F1DBEE28716C

62D57A7E4B7B22062689E3639&thid=OIP.hiTd_puVPPzK6LEJRCVl_gHaEK&mediaurl=https%

3a%2f%2fimage.slidesharecdn.com%2fsleepganesh-170105181612%2f95%2fsleep-in-psychiatry-

10-

638.jpg%3fcb%3d1483640279&exph=359&expw=638&q=sleep+structure+waves+spindle&simid=

608053964069473735&selectedIndex=20&ajaxhist=0









1. Alvás: aktívan szabályozott 

folyamat



2. Mennyi alvásra van 

szükségünk?

Milyen a jó alvás?

 …ami betölti a funkcióját:

 Pihentető: nappali működésünk 

megfelelő

 Kipihentnek és energikusnak érezzük magunkat

 Érzelemszabályozás

 Kognitív folyamatok

 Memória

 Idegrendszeri fejlődés, tanulás
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Roffwarg, Muzzio and Dement (1966)

Az alvás alakulása az életkorral



2. Mennyi a normális? Milyen 

a normális alvásszerkezet?
 2018. Doktori disszertáció: normál értékek hiánya!

 2019. június: Meta-analízis Of 3712 articles, 169 

studies, comprising 5273 participants



2. Mennyi az egészséges?

 U alakú összefüggés a halálozással

 Túl kevés (6h)

 Túl sok? (9h)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2864873/



2. Ajánlás: 2015, 7-9 óra 

alvás rendszeresen



2. Egészség – betegség?

 Alvás zavarai = Alvás – ébrenlét 

zavarai!!!!!

 Panaszok lehetnek:

 Elalvási, átalvási nehézség, gyakori felébredések, 

korai felébredés

 Nappali álmosság, fáradtság

 Érzelmi és memóriaproblémák, ingerlékenység

 Nehezen beállítható magas vérnyomás, 

cukorbetegég

 …



2. Obstruktív alvási apnoe





2. Inszomnia

 Tünet vagy önálló betegség? (2005)

 Nem egységes kórkép: biológiai, pszichológiai, 

szociális tényezők is szerepet játszhatnak 

 Jelentősége: világszerte a leggyakoribb 

alvászavar! Összefüggésben áll szomatikus és 

pszichiátriai betegségekkel, valamint a rosszabb 

életminőséggel. Altatószerek a leggyakrabban 
felírt/használt gyógyszerek közé tartoznak!



2. Hungarostudy 2002
 12000 fős reprezentatív minta

 Athén inszomnia skála (Soldatos et al., 

2000)

 47% panaszkodott valamilyen 

alvászavarra

 Inszomnia: Férfiak: 6% Nők: 12%   Teljes: 

9% Alvással kapcsolatos panaszok 

száma: 

53%

16%

11%

8%

6%
6%

Nulla Egy Kettő Három Négy Öt

Novák et al., 2004



3. Mikor alszunk?

Alvásszabályozás Két 

Folyamat Elmélete
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3. Biológiai óra

https://www.nigms.nih.gov/education/pages/facts

heet_circadianrhythms.aspx



3. Circadián ritmus molekuláris 

mechanizmusa – Orvosi Nobel díj

2017

https://www.nobelprize.org/prizes/medicine/2017/press-release/



3. Biológiai óra és krónikus 

betegségek?

 Kronodisztrupció állhat a háttérben? Korrelációs 

vizsgálatok!

 Rákos megbetegedések

 Cukorbetegség

 Elhízás

 Depresszió

 Szív- és érrendszeri, emésztőszervrendszeri 

megbetegedések…etc.



3. Circadian & cancer 4472



3. Circadian & diabetes: 3911



4. Óraátállítás, téli és nyári 

időszámítás

 Élet és tudomány 2019. március 29. és április 5.

 Megbecsülni a felkelő Napot

 Rónai Katalin, Bódizs Róbert

 2018. nyarán EU: Nyilvános

Konzultáció az óraátállításról

 Eredmény: eltörlik az óraátállítást

 Bevezetik az állandó nyári időszámítást?



4. Időzónák

https://hu.wikipedia.org/wiki/Időzóna#/media/Fájl:World_Time_Zones

_Map.png



4. Nappali órák mennyisége –

földrajzi adottság

 Legrövidebb nappal: 8 óra 26 min 31 sec (dec 

22), 7:29-15:55

 Leghosszabb nappal: 15 óra 58 min 7 sec (jún 21) 

3:46-19:44

 Összesen 4468 nappali óra/év, 31%-a a nyári 
hónapokra, 19%-a a téli hónapokra esik.

 Egy ,,átlagos” nyári napon 5-tel több nappali 

órával rendelkezünk, mint egy ,,átlagos” téli 

napon



4. A nyári időszámítás 

története

 Magyarországon energiatakarékossági okokból 

vezették be

 1916-1920-ig

 1941-1949-ig

 1954-1957-ig

 1980-tól folyamatosan érvényben van



4. Elcsúszás a földrajzi 

időzónától télen

-1 = kék

0 = szürke

+1 = bordó

+2

+3

https://hu.wikipedia.org/wiki/Idő

zóna#/media/Fájl:Tzdiff-Europe-

winter.png



4. Elcsúszás a földrajzi 

időzónától nyáron

-1 = kék

0 = szürke

+1 = bordó

+2

+3

https://hu.wikipedia.org/wi

ki/Időzóna#/media/Fájl:Tz

diff-Europe-summer.png



4. Standard (téli) időszámítás szerinti 

napfelkelte és napnyugta ideje



4. Nyári időszámítás szerinti 

napfelkelte és napnyugta ideje



4. Permanens társadalmi 

időzóna zavar (Social Jetlag)

 KÉT PÉLDA Európából

 Spanyolország

 Alkalmazkodást megkönnyíti: déli fekvés, szieszta

 Oroszország, bevezették 2011-ben, eltörölték 

2014-ben



4. Kikre lenne a legkárosabb 

az állandó nyári időszámítás?

 Gyerekek (munkaidő kezdése előtt viszik őket 

óvodába, iskolába)

 Serdülők (biológiai óra fiziológiás változása)

 Több műszakban dolgozók

 Bagoly kronotípusba tartozók



Köszönöm a figyelmet!


