Az alvas fazisai

Az alvas fazisai

Az alvéds fazisait az EEG aktivitds alapjan csoportositjak (EEG
= elektroencefalogram, az agykéreg elektromos tevékenységének
vizsgalata):

Ebrenlét alatt az izomtdénus megtartott, pislogds jelentkezik.
EEG alfa hullamok.

Alvas fazisai:

I. lasst hulldmd alvas (slow wave sleep) (NREM = non rapid
eyes movement)

A szivfrekvencia csokken, a vérnyomas kezdetben csdkken, majd
emelkedik. A 1égzés lassul, szabalyossa valik. A
testhomérséklet csokken, majd ébredés eldtt emelkedik.

1.stadium — szendergés (az alvasi id6 5-10 %)
izomténus csokken, a szemmozgas lassul, pislogas nincs
EEG -n az alfa hullamok helyét a theta hullam veszi at

2.stddium — feliiletes alvas (az alvasi id6 50 %)
az izomtdénus tovabb csokken, a szemmozgasok megszlinnek
EEG-n nagy amplitiddéju theta és delta hullamok

3.stadium — kozépmély alvas (az alvasi id6 5-10 %)
EEG-n a delta hullamok domindlnak

4.stadium — mély alvas (az alvasi idd feln6tteknél 15-20 %,
gyermekeknél tobb, idéseknél kevesebb)

izomtdonus még megfigyelhetd

EEG-n az agyi hullamok tébb, mint fele delta hullam

II.gyorshullami vagy paradox alvas (REM = rapid eye movement)
(az alvasi id6 20 %)
a sziv- és 1égzésfrekvencia és a vérnyomas emelkedik


https://lifestylemedicine.hu/alvas/az-alvas-fazisai/

gyors szemmozgasok jelennek meg, az izomtdnus megszinik

ebben a stddium ébreszthetd legnehezebben az ember

A REM szakaszban jelennek meg az almok.

EEG hullamok az ébrenlét és a szendergés alatt megfigyelhetd
allapotra hasonlitanak

Az alvas fazisai alvas-ciklusokat alkotnak, melyek kb. 90
percesek. Egy éjszaka alatt 5-6 ciklus figyelhetd meg.

Tovabbi informacidk az alvassal kapcsolatosan ide kattintva
tekinthet6ek meg.
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