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ABSTRACT

Sufficient sleep amount in all age is very important. When primary school children does not get
enough sleep, it is reflected on their every day activities like family life, friendships, school and
sport. During our work, we focused on the sleep habits of primary school students, during which
194 parents filled out our questionnaire about the sleep habits of their children. Respondents
were divided into two main groups, lower (6-11 years old) and upper grade students (12-16
years old). Our research shows that children sleep less, compared to the recommendations of
the literature, which are given on the basis of their physiological needs. We were curious about
the quality of children's sleep, the degree of fatigue or rest, for the use of sleep aids, for the
activity they perform before falling asleep and for the consumption of caffeinated drinks. It is
very astonishing, that 80% of respondents use a phone, tablet or computer just before bedtime.

KEYWORDS
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BEVEZETO

A gyermekkori alvaszavart nehéz nem €szrevenni, és mindig aggodalmat valt ki a sziilokbol. A
megfeleld mennyiségii alvds minden életkorban fontos, és ha az alapiskolas gyermek nem alszik
eleget, az meglatszik a csaladi, barati kapcsolatain ugyanugy, mint az iskolai vagy sport
teljesitményén. A legjabb kutatdsok azt mutatjak, hogy a megfelelé mennyiségii, pihentetd
alvast gyermekeink TV nézési szokasainak feliilvizsgélataval is eldsegithetjiik. [1]

A gyermek alvasigénye életkoratol és temperamentumatdl fiigg. Attél példaul, hogy milyen
hamar alszik el, milyen gyakran ébred fel éjszaka €s mennyire konnyen alszik vissza. E
tekintetben eltérések lehetnek, de az mindenesetre biztos, hogy a kialvatlansag, ugyantigy, mint
a felndtteknél, megneheziti az élet feladataival valé megbirkozast. [1]
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Szamos kutatas foglalkozik a felndttkori, a csecsemok, tipegdk és az dvodas korti gyermekek
alvasi szokasaival, de nagyon kevés publikdciot taldlni az alapiskolds gyermekek alvési
szokasairol, illetve alvaszavarairol. Egy olaszorszagi kutatas ravilagitott arra, hogy az alvasi
szokasok jellemzbéek egyes népcsoportokra, tehat nem csak a kor, de az etnikai és szocio-
kulturalis hatasok is formaljak. De hatassal van ra az életstilus, kulturdlis meggy6z6dés, €s a
csaladi értékek is. Egyértelmiien a sziilok felelések a kialakult szokasokért. Az iskolaskort
gyermekek 30%-nal fordul ¢l6 a lefekvés elleni kiizdés, a sziilének a jelenléte az elalvasnal,
illetve az egész ¢éjszaka folyaman, valamint a tévé, mint elalvast segitd eszkoz hasznalata. A
serdiilok 19%-anal pedig megfigyelhetd egy szabalytalan alvasi iitemterv, azaz minden nap mas
iddpontban fekszenek le, és keveset alszanak hét kdzben, hétvégén pedig potoljak az elmaradt
alvasidot. [4]

Egy masik tanulmény 11 eurdpai orszagban vizsgalta a 11-16 éves iskolas gyermekek alvasi
szokasait, elalvasi nehézségeit és azok kapcsolatait, mas egészségiigyi allapotokkal
Osszhangban. A tanulmany egy nagyobb, WHO altal 6sszehangolt, az iskolas gyermekek
egészségét és €letmodjat érintd projekt részét képezte. Egységesitett kérdoiv segitségével az
adatokat névteleniil gyijtotték be 0sszesen 40 202 diaktol. Az alvasi szokasok és az elalvas
képessége jelentdsen kiilonbozott az orszagok kozott, valamint a korcsoportok kozott, de a
nemek kozott csak kis eltérések voltak megfigyelhetdek. A finn iskolds gyerekeknek a
legnagyobb nehézséget az elalvas okozta. Az izraeli ifjusag utan a finn iskolas gyerekeknek
volt kevés alvasmennyiségiik. A finn és a norvég iskolas gyerekek legalabb egyotode minden
reggel faradtnak érezte magat, mas orszagokban ez az arany kisebb volt. A pszichoaktiv
anyagok (alkohol ¢és dohanyzas) gyakori hasznalata, a testmozgds hianya, a
televizid/szamitogép/telefon tilzott hasznalata, valamint szamos szorakozassal to1tott este mind
a késoi lefekvéshez €s a nehezebb elalvashoz kapcsolddtak. [10]

Blader és mtérsai (1997) 5 és 12 éves gyermekek sziilei kozott végeztek kérddives felmérést,
melyben a nehéz elalvassal foglalkoztak. Gyakori volt a késoi elalvasi id6 (11,3%), az €éjszakai
¢bredések (6,5%), a reggeli ébredési problémak (17%) és a faradtsagra vald panaszkodas (17%)
eléfordulasa. Kutatasuk bizonyitja, hogy a késdi elalvasi idOpontok befolyasoljak a gyakori
¢jszakai ¢ébredéseket, és tovabbi alvési problémakat vonnak maguk utdn, mint a szorongas,
figyelemzavar, hiperaktivitas. Hangsulyosan kiemelik a nyugodt alvasi kérnyezetet, és az
érzelmi biztonsagérzet kialakitasat is, melyet akar a beszélgetések, ritualék, valamilyen kedves
jatek vagy targy jelenléte is kivalthat. [2]

Az iskolas korba lépve mar kideriilhet, hogy a gyermek inkébb hajnali pacsirta vagy ¢éjszakai
bagoly tipusu-e. Ezekben az években nem annyira az elalvas, mint a lampaoltas id6pontjanak
betartasa tlinik nehéznek. Sajnos az sem ritka, hogy a sziilok megengedik, hogy a gyerek addig
nézze a TV-t, amig el nem szenderedik eldtte. Fontos arra odafigyelni, hogy kell6 mennyiségii
alvasban legyen része. A kialvatlansdg koncentraciés zavarhoz, irritaltsaghoz,
fegyelmezetlenséghez vezethet. Az is el6fordul, hogy valaki tanora alatt elalszik. A faradt
gyerek agresszivva, kotozkodové is valhat, teljesitménye leromlik. Kutatok azt sem tartjak
kizartnak, hogy a hiperaktiv viselkedés hatterében is allhat kialvatlansag. [1]

Serdiilékorban a probléma gyakran igy jelentkezik, hogy a gyerek sajat TV-t kap a szobéjaba.
A tévénézés zavarja a leckeirast, olvasast, ezen kiviil elszigeteli a fiatalt a csalad tobbi tagjatol.
Szamos kozépiskolas bekapcsolt tévé mellett alszik el. Természetes bioldgiai alvas-ébrenlét
ritmusuk aldrendelddik tévénézési szokasaiknak; ¢€jjel fent vannak, és reggel elkésnek az
iskolabol. [1]
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KUTATASI EREDMENYEK ES MEGVITATASUK

Kutatasi kérdések, anyag és modszer

A kutatasunk f6 célja az alapiskolés diakok alvasi szokdsainak felmérése, mégpedig azaltal,
hogy konkrét informaciokat gyijtsiink 0ssze a téma keretén beliil, melyek segitenek egy
aktualis képet adni a jelenlegi helyzetrdl és lehetévé teszik, hogy a problémaékat felmérve
hasznos ¢s naprakész megoldasokat tudjunk kidolgozni az egyes problémak felismerésére,
illetve kezelésére.

Kutatasunk egy kérdoiv segitségével késziilt el, mely 36 kérdésbdl allt és 194 sziilo toltotte ki
D¢l-Szlovékiai magyar tannyelvii alapiskoldkban also és felsd tagozataiban és nyolcosztalyos
gimnaziumok alsobb osztalyaiban (Zseliz - Zeliezovce, Somorja - Samorin, Tejfalu - Mlie¢no,
Feketenyék — Cierna voda, Hidaskiirt — Mostova, Galanta — Galanta). A kérdéseket két nagyobb
halmazba sorolhaté korcsoport, az als6 tagozatos és a felsd tagozatos didkok informécioi
alapjan elemeztiik, a csoportok kozotti kiemelkedd eltéréseket pedig dsszehasonlitottuk.
Kutatadsunk sordn tobb hipotézist is elemeztiink, ezekhez a megfeleld informdaciokat
begytijtottiik és a Microsoft Excel 2010-es programmal kiértékeltiik. Kiilonbségeket kerestiink
a gyermekek elalvasi és ébredési iddpontjaira vonatkozdan hétkdozben és hétvégén, az
alvdsmennyiség valtozasdban az alsé- ¢és felsdtagozatos didkok kozott, Osszehasonlitva
a szakirodalmi adatokkal, tovabba kérdéseink az elalvdsi nehézségekre, kipihentségre,
koffeines italok fogyasztasara is kiterjedtek.

A kutatasban szerepld alanyok tobbsége nénemii (102), kevesebb férfi résztvevovel (92). Ami
az életkorbeli eloszlast illeti, 72 als6 tagozatos gyermek (6-11 éves korig), mig 122 felsd
tagozatos gyermek (12-16 éves korig) sziilei toltotték ki a kérddivet. Az életkort figyelembe
véve ravilagitottunk azokra az eltérésekre, és kiilonbségekre, melyek a két csoport kozott az
alvasi zavarok terén jelentkezhetnek.

Eredmények

Elsésorban azt feltételeztiik, hogy az iddsebbek (felsé tagozatosok) késdbbi orakban mennek
aludni, kiilondsen hétvégén, ezért az elsd kérdések az elalvasi és az ébredési idépontokra
vonatkoztak.

Az alsoé tagozatosok elalvasi idejének atlaga a vizsgalt mintaban 21:04 6ra volt hétkdznapokon
(20:00-22:30 kozotti idépontokat tiintettek fel), hétvégén ez az idépont 21:45 6ra volt (20:00-
23:30 kozotti idépontokban). A felsd tagozatosoknal megfigyelheté az idépontok szélesebb
skalaja, és az elalvasi id6 kitolodasa is, atlagosan 22:21-kor (20:00-2:30 kozotti iddpontok)
alszanak el hétkoznap, hétvégén pedig 23:32-kor (20:30-6:00 kozotti idopontokban). Ezeket az
eredményeket az 1. és 2. abra szemlélteti.
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1. és 2. abra: Az elalvasi id6 szemléltetése az also- és felso tagozatos gyermekeknél.
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Az alsé tagozatosok esetében a legtobb valaszado 21:00 ¢és 22:00 ora kozott alszik el
a hétkdznapok soran, mig a felsé tagozatosoknal a 22:00-23:00 o6ra kozotti idépontokat jelolték
meg a legtobben. A hétvégéken jellemzden kitolddott koriilbeliil egy oraval ez az idépont
mindkét csoportndl, az alsé tagozatosok 22:00 és 23:00 ora kozotti iddpontot, mig a felsd
tagozatosok a 23:00-24:00 6ra kozotti idépontokat jelolték meg a legtobbszor.

Ugyanigy 0sszesitettiik az ébredési iddpontokat is, melyeknél hasonl6 eredményeket figyeltiink
meg. Ez az idépont az also6 tagozatosoknal 6:41 (5:30-7:30 kozott), a felsd tagozatosoknal 6:23
(4:45-7:15 kozott). A hétvége folyaman az idépontok valtozatosak, az alsé tagozatosok
atlagosan 8:13 ora koriil ébrednek (6:00-10:00 kozotti idépontokban), a felsé tagozatosok
atlagosan 9:17 6ra kortil (6:00-14:00 kozotti idépontokban). Az ébredési idopontokat a 3. és 4.
abra szemlélteti.
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3. és 4. abra: Az ébredeési ido szemléltetése az also- és felso tagozatos gyermekeknél.

A gyermekek ébredési idépontja a hétkdoznapokon legkésdbb 7:30-ra tolddott, viszont
a hétvégeén elég nagy valtozatossagot mutatott mindkét csoportban, de f0képp a felsd tagozatos
didkok korében. A legtobb didk mindkét korcsoportban 6:00-7:00 kozotti idédpontban ébred
hétkdznaponként, és 9:00-10:00 kozott ébred a hétvégén.

Ezen adatokbol kifolydlag kivancsiak voltunk, hany orat alszanak a gyermekek naponta, hogy
elégségesnek tartjak-e ezt az alvdsmennyiséget és kipihentnek érzik-e magukat az alvas utan,
valamint értékelték az alvasuk mindségét is.

Az eredményeink alapjan a 6-11 éves korosztaly atlagosan napi 9 ora 4 percet alszik (5,5-11,5
ora kozotti iddintervallumokban), a legtobb sziilé a 9-9,5 orat jelolte meg. A felsé tagozatos
gyermekeknél az 4atlagos alvasmennyiség 7 ora 52 perc volt (4-11 o6rds idéskalan), mégis
a legtobb valaszadd a 8-8,5 6ra alvasmennyiséget jelolte meg.. Az értékeket a 5. abra
szemlélteti.
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Alvasmennyiség/ora

W 6-11 évesek W 12-16 évesek

44,4%

41,0%

25,4% 23,6%

41%  7.4%
1,4% 4,2%

<66ra 6-6,506ra 7-7,56ra 8-856ra 9-9,56ra 10-10,5 >116ra
ora

5. dbra: Alvasmennyiség szemléltetése az also- és felso tagozatos diakok esetében.

A kovetkezd kérdésilink arra vonatkozott, hogy elégségesnek érzik-e ezt az alvasmennyiséget.
Négy valaszlehetdség koziil a legtobb valasz mindkét esetben az elegendd kategdriaban volt.
Arra is kivancsiak voltunk, hogy azon gyermekek, akik nem alszanak a szakirodalom szerint

a koruknak megfelelden elegend6 idot, sziileik hogyan vélekednek az alvasmennyiségiikrol.
Ezen adatokat a 6. abran foglaltuk 6ssze.

Elégségesnek tartja a gyermeke
alvasmennyiségét?

H nagyon elégtelen m nem elégséges M elegendd nagyon elegendé

64,9%

alsé tagozat felsé tagozat Osszesitett

6. abra: A sziilok véleményét tiikrozi gyermekiik alvasmennyiségével
kapcsolatban. A diagram 3. oszlopsordban a két csoport dsszesitett
eredményei lathatoak.

Az ehhez kapcsolodo kérdés pedig a kipihentség, illetve faradtsag érzetére kérdezett ra az alvas
utdn. A 6 valaszlehetdség kozott arnyalatnyi kiilonbségek voltak, mégis a nagy tobbség
Osszességében pozitivan értékelte, tehat eléggé kipihentnek tartotta gyermekét az alvas utan,

csupan 14% érezte ugy, hogy gyermeke faradt az alvas utan. Az erre a kérdésre adott valaszokat
a 7. abra tartalmazza szazalékos aranyban.
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Kipihent vagy faradt alvas utan?

50,00%

40,00%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

also tagozat fels6 tagozat osszesen

H teljesen kipihent M eléggé kipihent B némileg kipihent

W némileg faradt M eléggé faradt M teljesen faradt

7. abra: A sziilok valaszait tartalmazo diagram arra a kérdésre, mennyire kipihent,
illetve faradt a gyermek alvas utan.

Végiil az alvasmennyiséggel kapcsolatban az alvas mindségére is rakérdeztiink. A 8. ébra a
sziilok valaszat tartalmazza az alvds mindségét értékelve. A legtobb valasz (49,5%) a kivalo
mindségre érkezett, a masodik helyen a jo (33,5%) értékelés allt, csupan 1,5% gondolja ugy,
hogy a gyermeke alvasi mindsége rossz, ami elenyészé mennyiségnek tekinthetd.

Alvas minGsége
49,50%
33,50%
15,50%
1,50% -
rossz elfogadhato jo kivald

8. dbra: Az alvds mindségenek értékelése dsszesitve mindket
csoportnal. A két csoport kozott kiilon-kiilon nem taldaltunk
eltérést az osszesitett eredményekhez képest.

Mivel nagyon fontos a kipihentség érzéséhez és az alvas j6 mindségéhez az elalvas idépontja,
milyensége ¢és a tevékenység, melyet az elalvas eldtt végeznek a gyermekek, valamint egyes
koffein tartalmu italok fogyasztdsa a nap folyaman, ezért ezekre a kérdésekre is kitértiink.

A kovetkezd kérdés az elalvas nehézségére vonatkozott. A megkérdezett sziilok 12,5%-a az
also tagozat esetében, és 18%-a a fels6 tagozat esetében allitotta, hogy gyermeke nehezen alszik
el az este folyaman. Azok koziil, akik nehezen alszanak el, csak 22,6% jegyezte meg, hogy
hasznal valamilyen elalvast segité moddszert, segédeszkozt. Az dsszes valaszadd koziil csak
mintegy 15,5% segiti az elalvast valamilyen kiils6 tényezdvel. Ezen tényezdk pl. a relaxacios
zene, mese, illdolaj, sdlampa, alvast elosegitd tedk és gydgyndvénykészitmények illetve vény
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nélkiil kaphatd gyogyszerek. A megadott valaszok alapjan a legtobben a zenét (38%) és az
illoolajok (24%) haszndlatat jelolték meg. Ezen adatokat a 9. abra szemlélteti.

tea, Elalvassegit6k
gyogynoveny relaxacios
ek \ mese
tej

sélampa
gyogyszerek

illdolaj

9. abra. Az osszes valaszado (194) koziil 30-an hasznalnak
valamilyen elalvast segito modszert, melyek fajtait a diagram
foglalja ossze.

Ami az esti tevékenységet illeti, a lefekvési id6 utan, tehat amikor mar lefekvéshez késziilddik
a gyermek, rakérdeztiink a tevékenység-folytatas fajtajara. A valaszadok tobb lehetoséget adtak
meg, mint pl. beszélgetés, olvasas, jaték, szamitdgépezes, telefonozas, tévénézés, tanulds, stb.
Ezen vélaszok szazalékos aranya a 10. és 11. abran lathat6. Az abrak kiilon szemléltetik az also-
és felsd tagozatos didkok altal folytatott tevékenységfajtakat.

Tevékenység lefekvés
el6tt -
alsé tagozat

Tevékenység lefekvés
el6tt -
felsé tagozat

2%

0 1%/- B beszélgetés 2% 9
4% o 4% 1%
(o]

B beszélgetés

M olvasas B olvasas

M jaték, tarsas W jaték, tarsas
=TV 1% wrv

M tablet, telefon H tablet, telefon

mPC mPC
rajz, zene rajz, zene
ima tanulas

10. és 11. abra: A diagramok arra vilagitanak ra, milyen tevékenységet folytatnak
a gyermekek elalvas elott. A megkérdezettek tobb valaszlehetdséget is megjelolhettek.

Meglepd eredmény, hogy az als6 tagozatos gyermekek 50%-a televizidt néz lefekvés el6tt,

valamint 7%-a telefonozik, 4%-a pedig szamitogépet hasznal elalvas el6tt. Csupan a
fennmarado 39% végez valamilyen alvast eldsegitd tevékenységet, mint pl. a beszélgetés (8%),
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olvasas (21%), jaték, illetve tarsasjaték (7%), és valamilyen képzdmiivészeti tevékenységet
(1%) vagy imédkozik (2%). A felsé tagozatos didkok kozott sokkal kevesebben néznek
televiziot (25%), de megnovekedett a telefonhasznélat (33%) vélaszlehetdségének bejeldlése,
melyet jatszasra, internetezésre, videdk nézésére, lizenetek kiildésére hasznalnak, tovabba 9%
hasznalja a szamitogépet is. A beszélgetés (1%), olvasas (19%), jatek (1%), képzOmiivészeti
tevékenység (6%), és a tanulas (2%) a maga 29%-aval kis mennyiséget tesz ki.

A kovetkezo kérdés szorosan kapcsolodik a tevékenységhez, mégpedig arra kérdez ra, hogy
mennyi ideig folytatja a gyermek a megnevezett tevékenységet. Az alsé tagozatos gyermekek
koziil 29,2% egyaltalan nem folytat mar semmilyen tevékenységet, rogton az agyba keriil, és
elalszik, mig majdnem 60%-uk 30 percig folytatja a megjeldlt tevékenységek egyikét. A felsd
tagozatos gyermekek koziil 17,2% nem folytat semmilyen tevékenységet a lefekvési id6 utan,
mig 47,5%-uk fél 6ran keresztiil folytatja a megjelolt tevékenységet, és 19,7% akar 1-1,5 6ran
keresztiil is fent van még ezen tevékenységet folytatva. A 12. 4dbra szemlélteti ezeket az
eredményeket.

Tevékenység folytatasa lefekvési id6
utan/perc

M alsé tagozat M felsG tagozat

36,1%
31,1%

29,2%

81
4,2% 4,1%

nem 0-15 15-30 30-45 60-90 90-120 >120
folytat perc perc perc perc perc perc

12. abra: Tevékenység idobeli folytatasa az elalvas elott kézvetleniil.

Mivel nagyon magas akék fényt hasznald gyermekek aranya a lefekvés eldtti idGben,
kivancsiak voltunk, mennyi ideig tart, mig elalszanak ezek utan a tevékenységek utan. A 13.
abra azokat az eredményeket szemlélteti, miszerint a gyermekek viszonylag konnyen
elalszanak ezutan, mindkét csoportnal 65-66% alszik el 15 percen beliil.
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Tevékenység utani elalvasi id6/perc

M alsé tagozat  m felsé tagozat

66,7% 65,6%

19,7%

0,
2,8% 3.3%  14% 9,0%

0,0% 2,5%
-

0-15 perc 15-30 perc  30-45perc  45-60 perc  60-120 perc

13. abra: Az elalvas elotti tevékenység utan az elalvasi idé megaddsa percekben.

A sziilok 16%-a allitotta, hogy gyermeke nehezen alszik el este, ezen gyermekeknél pedig
megvizsgaltuk a koffeines italok hasznalatabol adodo Gsszefiiggéseket, mégpedig a koffeines
italok fogyasztasanak tényét, mennyiségét, és napszakos fogyasztasukat. Ezen didkoknak 74%-
a fogyaszt a nap folyaman koffeines italt, mégpedig 37,8%-uk kola tipust italokat, 29,7%-uk
z0ld- vagy feketeteat, 24,3% kavét és 8,1% energiaitalt. A napszakos fogyasztasuknal
kivancsiak voltunk a hétkoznapi és a hétvégei eltérésekre is. Az eredményeket a 14. dbra
szemlélteti. Ezen eredmények alapjan a tobbség a délutani és esti érakban fogyaszt koffeines
italt, mégpedig atlagosan 6 dl-t egy nap.

Nehéz elalvas esetében, gyermeke milyen
napszakban fogyaszt koffeines italt?

mreggel mdélel6tt délutan este

36,4%

27,3%
18,2% 18,2%

hétkéznap hétvége

14. abra: Az abra a koffeines italok fogyasztasanak napszakos eloszlasat mutatja
be hétkoznap és hétvégére lebontva, azon gyermekeknél, akik elalvasi
nehézségekkel kiiszkodnek.

A koffeines italok fogyasztasat vizsgaltuk az Osszes valaszado kozott is, melyet a 15. abra
szemléltet. Az eredmények egyértelmiien arra utalnak, hogy az alsé tagozatos gyermekek
kisebb hanyada fogyaszt koffein tartalmu italokat (40,3%), mig a felsé tagozatosok majdnem
¥a-e (70,5%) rendszeresen vagy idonként fogyaszt ilyen jellegii italokat.
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Koffeines italok fogyasztasa

60,00%

40,00%

20,00%

0,00%
igen néha nem

M alsé tagozat W felsG tagozat

15. abra: A kérdésre adott valaszok dsszesitése, miszerint fogyasztanak-e
a gyermekek koffein tartalmu italokat.
Ami az italok milyenségét illeti, az als6 tagozatos gyermekeknél a kola a dominans ital
(68,8%), melyet atea kovet 21,9%-kal. A felsé tagozatos diakoknal egyenlébb eloszlas
figyelhetd meg, itt is dominal a kolafogyasztas (35,9%), mellette mar a kavé (32,4%) is
megjelenik, atea (20,7%) és energiaital mellett (11%). Az italok tipusainak szazalékos
eloszlasa megtalalhaté a 16. abran.

Milyen koffeines italokat fogyaszt?

m felsG tagozat M also tagozat

20,70%

tea 21,90%

energiaital

kola

68,80%

kavé

16. abra: Koffeines italok fajtainak fogyasztasat szemlélteto diagram az
also és felso tagozatos didkokra bontva.

A koffeines italok fogyasztasat megvizsgaltuk hétkdznapra és hétvégére is lebontva, de
kiilonosebb eltéréseket nem figyeltiink meg. A hétkoznapi italfogyasztast lebontva a két
csoportra a 17. abra szemlélteti. Az als6 tagozatosok korében a koffeines italfogyasztas
a délutani oOrdkra tevddik (12:00-18:00 kozott, 67,9%-uk), mig a fels¢ tagozatosok szama
csOkkend tendenciat mutat (47,1%) ugyanebben az id6pontban, viszont magasabb eléfordulasi
aranyban a masik csoporthoz képest (24,3%) a reggeli ordkban (6:00-9:00 kozott).
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Koffeines italok idébeli fogyasztasa -
hétkoznap
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00% I N

0,00%

reggel délel6tt | délutan este éjjel

M alsé tagozat | 17,90% 3,60% 67,90% 10,70% 0,00%

fels6 tagozat| 24,30% 13,20% 47,10% 14,70% 0,70%

17. abra: A koffeines italok fogyasztisa napszakokra lebontva kiilon

szemléltetve az also- és felso tagozatosok csoportjanal.
Kiilonbség van nem csak a koffeines italok fogyasztasanak napszakos eloszlasdban, de
a mennyiségben is. Az also tagozatos gyermekek atlagban hétkéznap 3,2 dl koffeines italt
fogyasztanak (1-8 dl-ig) egy nap, mig hétvégén ez a mennyiség valamivel magasabb, atlagosan
4,25 dl (1-15 dl-ig). Afels6 tagozatosok esetében ez aszam majdnem megegyezett
a hétkoznapi és a hétvégi fogyasztassal, hétkoznap atlag 4,34 dl-t (1-20 dl-ig), mig hétvégén
4,76 dl-t (1-20 dl-ig) fogyasztanak.

Eredmények megvitatasa

Az els6 kérdésekre adott valaszokbol azt a feltételezést vontuk le, hogy a gyermekek hétkéznap
korabban mennek aludni az iskolai és egyéb kotelezettségeik miatt. Arra kovetkeztettiink, hogy
a gyermekek a hétvége folyaman tovabb fennmaradnak, és késébb mennek aludni, ezaltal
késobb is kelnek fel, valamint, hogy az alvdsmennyiség deficitjét, amit hétkdzben felhalmoztak,
a hétvégén potoljak, illetve az 1d6t szorakozasra hasznaljak fel.

Az elalvasi idopontokkal kapcsolatban megfigyelhetd, hogy a hétk6znapokon a gyermekek a
kotelezettségeik miatt korabban kelnek, illetve keltik dket, tehat 7:30-ig felébrednek, mig a
hétvégéken megfigyelhetdek a kitolodott ébredési iddpontok attol fliggden, mely gyermeknek
mennyi alvasra van sziiksége. Az eredmények alapjan feltételezhetjiik, hogy az iddsebb
gyermekek korabban kelnek (7:15 volt a legutolsé megjeldlt iddpont), valdsziniileg az iskolaba
torténd utazas miatt. Az iskola elsd 5 évében a sziilok tobbnyire a lakhelylikhoz legkdzelebbi
iskolat valasztjak a gyermekiik részére. A hétvégi ébredés nagy valtozatossaga foleg a felsébb
évfolyamoknal figyelhet6 meg, melynek oka valdsziniileg a baratokkal vald szorakozas,
kedvtelés vagy hobbi tevékenység folytatasa, tévénézés, internetezés stb.

Az alvadsmennyis€g vizsgélata soran is talaltunk a szakirodalomtdl eltérd adatokat. Az also
tagozatos gyermekek szakirodalom szerinti alvéasigénye 9-11 6ra, mely fligg a pszichikai és
fizikai igénybevételtdl is (tanulas mennyisége, szakkorok, sporttevékenység, érdekldodési kor)
[5]. Az eredményeink alapjan a 6-11 éves korosztaly atlagosan napi 9 ora 4 percet alszik, tehat
ez az érték az als6 hatdron mozog, bar a legtobb sziil6 a 9-9,5 6rat jelolte meg. A felso tagozatos
gyermekek a szakirodalom szerinti alvasigénye 8-10 ora [5], a mi esetiinkben ez az atlagos
alvdsmennyiség 7 ora 52 perc volt (4-11 6ras idéskalan), tehat nem éri el a minimum értéket,
mégis a legtobb valaszado a 8-8,5 6ra mennyiséget jelolte meg. Ezen eredmények azt mutatjak,
hogy a legtobb gyermek ugyan eleget alszik, de az alvasmennyiség deficitje a tobbi gyermeknél
okozhat faradékonysagot, testi tiineteket, szorongast, depressziot, figyelemzavart,
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hiperaktivitast, esetleg az iskolai teljesitmény romléasat. Az als6 tagozatosok csoportjaban 22
(30,5%) gyermek alszik atlagosan kevesebb orat, mint a fiziologiai sziikségletei szerint eldirt
idémennyiség, ezen gyerekek felénél (11) éjszakai ébredésrél szamoltak be a sziilok (zaj, rossz
alom, biologiai sziikségletek hatdsara), valamint megfigyelhetdek kiilonboz6 tiinetek, pl.
gyakori vizelési inger, hiperaktivitas, figyelemzavar, iskolai teljesitmény csokkenése illetve
valamilyen csaladi probléma, mely szintén hatdssal lehet az alvéasi szokasokra. A fels6
tagozatos gyermekeknél 47 gyermek (38,5%) alszik az eldirt mennyiségtdl eltérd 6raszamban,
ezek kozil 19 (40,4%) ébred fel ¢jszaka kiillonbozd tényezok hatdsara, és naluk is
megfigyelhetoek kiilonbozé egyéb tiinetek, melyek az ébredéssel és akevés alvéssal
Osszefliggenek. A 18. dbra szerint az als6 tagozatos gyermekek sziilei igy érzik, annak ellenére,
hogy a szakirodalom tobb oOra alvast javasol, mint amennyit gyermekeik alszanak, mégis
elegendonek tartjdk ezt a mennyiséget. A felsé tagozatosok esetében mar megoszlik
a vélemény, ott tobben nem tartjak elégségesnek, mint elegendének az alvasuk mennyiségét.
Ez az eredmény Osszefligghet a tananyag mennyiségével is, szakkorok mennyiségével vagy
mas serdiildkori problémakkal is. Ezek az eredmények eltérnek a 6. dbran bemutatott
eredményektol, tehat a csokkent alvasmennyiség mindenképpen hatassal van a gyermekek
napjara, fejlddésére, egészségére.

A kevesebb alvasmennyiség ellenére
elégségesnek tartja-e a gyermeke
alvasmennyiségét?

B nagyon elégtelen nem elégséges elegendd nagyon elegendé

68,2%

49,39
42,6% 3%

40,4%
9,1%
0,0% o

14,5%

alsé tagozat felsé tagozat Osszesitett

18. abra: A diagram azon gyermekek (also tagozat 22 gyerek, felsé tagozat
47 gyerek) véleményét osszegezte az alvasmennyiség elégségességével
kapcsolatban, akik kevesebb orat alszanak, mint a szakirodalom szerint
eloirt mennyiség,

A tevékenység fajtaja, melyet a lefekvés elott végeznek a gyerekek nagyban meghatarozhatja
az alvas minOségét, az ¢bredések gyakorisdgat, és a mély fazisok jelenlétét, tehat az alvas
mindségét is.

Az Un. kék fény, melyet az egyes elektronikai késziilékek képernydi bocsatanak ki a kék
hullamhosszasagu fényt jeloli (420-490 nm). Ez a fény megtalalhato a nappali vilagitasban is,
melyben hasznos feladatot t6lt be, mint pl. noveli a figyelmi szintet, a reakci6idét, jobb kedvre
derit, viszont az ¢jszaka folyaman zavardak lehetnek. A naplemente utan alkalmazott kék fény
megzavarhatja a cirkadian ritmusunkat, mivel csokkenti az elalmosodasért felelés melatonin
hormon szintjét. A pihentetd alvas érdekében ezért 1-2 ordval elalvas el6tt mar nem ajanlatos
ezeket az eszkozoket hasznalni. A csOkkentett melatonin termelés akar 3 oraval is eltolhatja
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a napi bioritmusunkat, ezért ébrediink az éjszaka utan faradtan, kimeriilten [5]. Adataink akkor
is megdobbentdek, hiszen a megkérdezettek 80%-a haszndl rendszeresen valamilyen
elektronikai eszkozt az elalvasa el6tt.

Owens ¢és mtarsai szerint (1999) a kutatdsukban vizsgalt gyermekek (495) televizid nézési
szokasait legalabb egy tipusu alvaszavarral tarsitottak. A sziilok egynegyede allitotta, hogy
televiziokésziilék taldlhatd a gyermek haloszobdjaban. A televizid hasznalatat egybekototték
a nehezitett elalvassal, a kései alvasi idovel, az alvastdl vald szorongéssal, melyet aztan révid
alvdsmennyiség kovetett. Hangsulyt fektettek arra is, hogy megvizsgaljadk a sziildk
kiiszobértékét a ,,problémas alvasi szokasokrol”, tehat, hogy milyen elképzeléseik vannak
a normalis és az attdl eltérd alvasi szokasokrol, mely elképzelések tobbségében az alvaszavarok
esetében helytelenek voltak. [7]

Munkankban a sziilok 16%-a jelolte be, hogy gyermeke nehezen alszik el, ezért feltételezésiink
alapjan megvizsgaltuk a koffeines italok fogyasztasdnak befolyasat is. Feltételeztiik, hogy ha
a késoi orakban fogyasztjak ezeket az italokat, nehezebben alszanak el, mely feltételezésiink be
is igazolddott. A gyermekek tobbsége délutan (12:00-18:00 kozott) és este (18:00-24:00 kozott)
fogyasztja a koffeines italokat, melyek koziil a leggyakoribbak a szénsavas, cukros koéla tipust
uditoitalok. Valosziniileg a kevesebb alvasmennyiséget szeretnék kompenzalni a reggeli
italfogyasztassal, és feltételezhetéen a délutani tanulasi idoben szeretnének felfrissiilni, illetve
hétvégén pedig aszorakozassal lehet feltételezhetéen Osszefiiggésben a koffeines
italfogyasztas. Pozitivan értékelendd, hogy az alsé tagozatos gyermekek 60%-a nem fogyaszt
semmilyen koffeines italt.

A koffeinbevitel ugyan javit a faradtsag szubjektiv érzésén, de a kognitiv folyamatokra csak az
egyszerilibb feladatok megoldasanak szintjén hat. A csokkentett alvidsmennyiség és koffeines
italok fogyasztasdnak hatdsara csokken a kreativitds, romlik az események sorrendjére valo
visszaemlékezés, és nem csak mentélis, hanem fizioldgiai tiinetek is jelentkezhetnek:
kézremegés, szemremegés ¢€s a finom mozgasok dsszerendezettségének zavara is tapasztalhato.
Erzékelhetd a beszéd lassuldsa, majd Osszefiiggéstelenné valik a beszéd. A huzamos
alvasmegvonas halallal végzddik. [6]

A Nemzeti Egészségiigyi és Taplalkozasi Hivatal (NHANES) legfrissebb adatai szerint a
gyermekek (5 évesnél idésebb) és serdiilok (12—17 évesek) tobb mint 75% -a fogyaszt
rendszeresen koffeint. Az atlagos napi fogyasztas 25 mg/nap a 611 éves gyermekek korében
¢és 12—17 éves serdiiléknél 50 mg/nap. Ebben a csoportban a legf6bb forrasa a koffeinnek a kola
tipust italok (40 mg/3,5 dl), majd akavé (100 mg/2,4 dl) és atea (48 mg/2,5 dl). Az
energiaitalok (150 mg/3,5 dl) egyre jobban eldtérbe tornek. A koffeinbevitel altalaban
gyermekkorban kezdddik alacsony adagokban, felndttkorra ez az adag 50 mg/naprol 180
mg/napra novekszik. A gyerekek és tizenévesek szamara az Amerikai Gyermekgyogyaszok
Akadémiai Tanacsa Ovatossdgot javasol a koffein tartalmu italokkal kapcsolatban. A 12-18
éves serdiiloknek koffeinbeviteliiket napi 100 mg-ra kell korlatozniuk (kb. egy csésze kaveé,
egy-két csésze tea vagy 2 dl szénsavas kola). 12 év alatti gyermekek szdmara nincs megadva
biztonsagos kiiszobértek. [3] [9]

OSSZEGZES

Az egészségiigyi szakembereknek tisztaban kellene lennitik a lefekvéssel 0sszefiiggd zavard
tényezokkel, mint pl. a televizionézés lehetséges negativ hatdsaival. Ugyanezen hatdsokkal
tisztaban kell lenniiik a sziildknek is, vagy a leend? sziiloknek, tehat nagyobb hangsulyt kellene
fektetni az egészséges €letmodra vald nevelés soran a megfeleld alvasi szokéasok kialakitasara,
amit aszilok mar agyermek megsziletése utdn tudnak alkalmazni, €és az egyes
korcsoportokhoz igazitani.
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A tanulmanyunk fontos kihivast jelent az egészségfejlesztés ¢és az egészségnevelés
szempontjabol. Sokkal tobb figyelmet kell forditani erre az alapvetd €s izgalmas egészségiigyi
szokasra. Korlatozni kell a koffeines italok fogyasztasat, és szorgalmazni a gyermekeknél
a korai lefekvési idot, valamint a megfeleld alvasmennyiség €s alvaskoriilmények kialakitasat.
A gyermekeket biztassuk arra, hogy olvassanak, tarsasozzanak, fantazia jatékokat jatszanak
elalvas eldtt. A tévénézés vagy a videojaték csak kivételesen legyen az esti program része. A
kipihent gyerek azutan frissen, j0 hangulatban ébred, és sikeresebben kiizd meg az iskolai
kihivasokkal is.

Koszonetnyilvanitas
A tanulmany a VEGA 1/0663/19 szamu projekt tamogatasaval jott 1étre.
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