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Miért fontos az alvas?

Tunetek

Kialvatlansag, ingerultseg, fejfajas, koncentracio- és figyelemhiany, a reakcioido
es a teljesitmeny csokkeneése.

Kovetkezmények

Depresszio -, a 2-es tipusu cukorbetegseg, a magas vernyomas, a szivelegtelenseg, a
szivinfarktus, az agyi infarktus és szamos, az emeésztorendszert érinto betegseg,
csontritkulas, daganatos megbetegedesek, elhizas, immunhianyossag.
Alvasproblémak

Inszomniak  (almatlansag,  alvaselégtelenség),  hiperszomniak  (nappali
aluszékonysag), paraszomniak (alvas alatti rendellenes mozgasjelensegek), az alvas-
ebrenlet ciklus zavarai.

Kutatasi anyag es modszer

Kutatasunk egy kerdoiv segitsegevel készult el, mely 36
kérdesbol allt es 194 szulo toltotte ki dél-szlovakial
magyar tannyelvl alapiskolak also és felso tagozataiban
es nyolcosztalyos gimnaziumok alsobb osztalyaiban .

A kutatasban szereplo alanyok tobbsege nonemu (102),
kevesebb ferfi resztvevovel (92). Ami az életkorbell
eloszlast illeti, 72 also tagozatos gyermek (6-11 éves
korig), mig 122 felsO tagozatos gyermek (12-16 éves
korig) szulei toltottek ki a kerdoivet.

Elalvas Ebredés Alvasmennyiség/ora
Az also tagozatosok elalvasi idejenek atlaga  Ugyanigy osszesitettuk az ebredes =6-11¢évesek 1216 6vesek 0 44 4%,

a vizsgalt mintaban 21:04 ora volt idopontokat is, melyeknél hasonlo
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hetkoznapokon  (20:00-22:.30  kozotti eredmeényeket figyeltink meg. Ez az
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idopontokat tuntettek fel), hétvégén ez az idopont az also tagozatosoknal 6:41
ora

idopont 21:45 ora volt (20:00-23:30 kozotti (5:30-7:30 kozott), a felso tagozatosoknal
Ujsziilott 0-2 hénap 12-18
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idopontokban). A felsO tagozatosoknal 6:23 (4:45-7:15 kozott). A hétvege

megfigyelnetd az idopontok szélesebb folyaman az idopontok valtozatosak, az : 749
skalaja, es az elalvasi 1d0 kitolodasa is, also tagozatosok atlagosan 8:13 ora korul 41% ° 4.2%
atlagosan  22:21-kor (20:00-2:30 kézotti  ébrednek (6:00-10:00 kdzott L2 1 00% l

idopontok) alszanak el héetkoznap, hetvegén idopontokban), a felso tagozatosok
pedig 23:32-kor  (20:30-6:00 kozotti atlagosan 9:17 6ra korul (6:00-14:00
idopontokban). kozotti idopontokban).
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A felmeres soran kiderult, hogy a fiatalabb korosztaly a5 4156 tagozatos gyermekek sziilei gy
(6-11 evesek) azok, akik meg igenylik ezeket a a-i  nekik  annak  ellenére hogy

lletve valam(i)lyen kedves targyat, amivel 5 szakirodalom tobb ora alvast javasol, mint Csecsemo 3-11 honap 14-15
elalsztanalé, ltehgt 6”7:1/0;‘; alszt:(’ el lirlle?szokott amennyit gyermekeik alszanak, mégis Kisgyermek 1-3 év 12-14
[z Shalpizin, Weube Meehizve ighy el elegenddnek tartjak ezt a mennyiséget. 5 vad? 5 ¢ i
Azok kozul a gyermekek kozul. akik hasznalnak * ) J YRS Ovs)dasok 35e'v 1113
valamilyen ritualét, vagy kedvenc jatékot elalvas elétt o fesg  tagozatosok esetében mar Islfolas’koruak 5'1091" 10-11
84,8%-ban sikeresebb az elalvas, mig 15,2% megoszlik a vélemény, oft tobben nem Tizenevesek 11-17 ev 8,9-9,5
nehezen alszik el. Hasonlo eredmenyek szulettek az tartjak elégségesnek, mint elegendének az Felndttek 18 év folott

slsot es felso tagozatos diakoknal kulon csoportokra oy a6,k mennyiségét.
ontva.
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1. A gyermekek alvasmennyisége kevesebb, mint a szakirodalom szerint ajanlott mennyiseg

2. Ennek ellenére a szulok ugy érzék ez az alvasmennyiség gyermekuknek elegendo

3. A jobb alvas érdekében csak 19% hasznal valamilyen alvassegitot (zene, illoolaj)

4. Pozitivan hatnak az elalvasra a ritualék — foleg az also6 tagozatosok hasznaljak

5. Az éjszakai ebredés gyakoribb a felso tagozatosoknal (zaj, biologiai szukséglet), mint az
alsosoknal (rossz alom)

6. Tobb, mint 60%-a a gyermekeknek elalvas elott hasznal kék fényforrast

1. A koffeinfogyasztas korosztalyokkent magas, befolyasolja az elalvast is, ugy, mint a nehéz

etelek fogyasztasa is. A tanulméany a VEGA 1/0663/19 szami
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osszesitett akik nehezen akik ejszaka
alszanak el felebrednek

projekt tamogatasaval jott létre.
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