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MENNYIT KELL ALUDNUNK AZ EJSZAKA-
ZASOK UTAN?

A HETVEGI HOSSZABB ALVAS NEM POTOLJIA A HETKOZNAPOK ALVASHIANYAT, ALLITJA EGY
TANULMANY. AMERIKAI KUTATOK 159 FELNOTTET VIZSGALTAK, ES AZT TALALTAK, HOGY
EGY TiZ ORAS “GYOGYITO” ALVASSAL NEM ELLENSULYOZHATO AZ, HA NEHANY NAPIG CSAK
NEGY ORAT ALUDTAK EJSZAKA.

A résztvevGk ezutadn is gyengén teljesitettek a figyelmet és reakcidid6t felméré teszteken — all a Sleep
cimd folydiratban. Ez azt jelenti, hogy tobb napi kielégitd alvas kell azoknak, akik tébb végén égetik a
gyertyat. A laboratdriumi kisérlet résztvevéi két éjszakan is tiz 6rat aludtak. Ezutan 6t napon keresztiil
csak 4-4 érat aludhattak hajnali 4 és reggel 8 kozott. Majd egy éjszakdn at kiilonbo6z6 ideig hagytak
Gket aludni pihenésképpen. Minden reggel felmérésekkel inditottak a napot, amelyet kétoranként
megismételtek.

Egy 17 f6bdl all6 kisebb csoportot minden éjjel hagytak tiz éran at aludni, hogy eredményeiket 6sz-
szehasonlithassak azokéval, akiket mindig felkeltettek. Egy éjszakai terapias alvas utan javultak az
eredmények, minél tobbet aludhatott a kisérleti alany, annal inkdbb. De a reakcididg, a figyelem és a
kimerultségi szint még azoknal sem allt vissza a normdlis értékre, akik tiz érat aludhattak.

A tanulmany vezetdGje, David Dinges, a Pennsylvania Egyetem orvosi karanak alvasszakértGje elmond-
ta, hogy a sulyos alvdsmegvonast nem lehet potolni egyetlen hosszabb pihenéssel. “A krénikus alvas-
hidnyos életmad azzal jar, hogy egyre nagyobb igénye lenne a szervezetnek a pihenésre, mely néveli

a figyelemzavar és a hibak szamanak el6forduldsi valdszintiségét. A megfeleld alvasidé nagyon fontos
ahhoz, hogy az agy meg tudjon birkdzni a krénikus alvaskiesés hatasaival.”

Egy kordbbi kutatds soran Dinges felfedezte, hogy ha két héten at valaki napi hat érat, vagy annal
kevesebbet alszik, annak ugyanolyan hatdsa van, mintha két éjszakan at le sem hunyna a szemét.
Chris Idzikowski, az Edinburghi Alvaskézpont igazgatdja hozzatette, hogy a tanulmany cafolja a kézhi-
edelmet, miszerint egyetlen ataludt éjszaka "rendkivili gydgyhatassal” bir. A kutatds arra mutat r3,
hogy ez attdl fligg, pontosan mennyi alvashiany gyilemlett fel. Arra utal, hogy aki nem alszik eleget
hétkoznap, annak legalabb két éjszakat kell végigaludnia, hogy helyredlljon a szervezete.



