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BEVEZETES

Bar az alvast és a fizikai aktivitdst alapvetéen
két fuggetlen magatartdsi tényezéként kezeljik, a
kutatok egyre nagyobb érdeklédéssel tekintenek a
kozottik 1évé kapcsolat meghatdrozasara. Az eddi-
gi kutatdsok, amelyek soran az alvas és a fizikai
aktivitas kapcsolatat vizsgaltak iskolaskord gyerme-
kek és serdilék korében, ellentétes eredményeket
szolgdltattak, ami részben abbdl is adddhat, hogy a
fizikai aktivitds lehetséges specifikus tipusait nem
kilonitették el a vizsgalatok sordn. A fizikai aktivi-
tas tipusanak figyelembevétele azért szlkséges,
mert a kilonboz6 tipusok kilonbdzE 6sszefliggést
mutathatnak az alvassal, és ha csupan a teljes
(6sszesitett) fizikai aktivitast vesszik figyelembe,
ezek az Osszefliggések rejtve maradhatnak. Példa-
nak okaul a szervezett sporttevékenységek jellem-
z6en inkdbb a kora reggeli vagy késé esti orakra
esnek, ami negativan befolydsolhatja az alvast
azaltal, hogy kihatdssal van a reggeli kelés és az esti
lefekvés id6pontjara. Az aktiv kiltéri jaték (pl.
jatszotér, labdajatékok, kerti jatékok) ezzel szem-

ben nem menetrendszer(i tevékenység, és olyan
jellemz@8i vannak, melyeknek készénhetéen hozza-
jarulhat a nyugodt alvashoz. A kutatdék annak
megvalaszoldsat tdzték ki célul, hogy a vizsgalt
gyermekek koérében fennall-e kétirdnyu 0Osszeflg-
gés az alvas bizonyos jellemz8i, valamint az aktiv
kiltéri jatékkal toltott id6 kozott.

MODSZEREK

A vizsgdlati mintdt az Active Play Study (Az aktiv
jaték vizsgdlata) alanyai adtdk: 2015 januarja és
2016 decembere kdzott 10-13 éves kord gyerme-
kek adatait dolgoztdk fel, akik a kanadai Kingston-
ban éltek és jartak iskolaba. A vizsgalat soran az
alabbi adatokat hasznaltak fel: 1. a résztvevék altal
7 napon és 8 éjszakan at viselt akcelerométer (ak-
tivitdsméré eszkéz) adatait; 2. a szintén azonos
ideig viselt, helymeghatarozasra alkalmas jelado
kardra adatait; 3. a vizsgalat sordn vezetett napld
adatait, amelyben a résztvev6k rogzitették a lefek-
vés és felkelés id6pontjat, valamint ha szervezett
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sporttevékenységben vettek részt, ha kinti hazi-
munkat végeztek, vagy ha nem viselték a mérbesz-
kozoket; 4. egy , okoseszkdzon” a résztvevdk és az
egyik szUl6 altal kitoltott 20 perces kérdGiv adatait;
5. fizikalis vizsgalatok (pl. testtdmeg, testmagassag)
eredményeit; 6. a foldrajzi informacids rendszer
Kingston terilletére vonatkozd adatait; 7. iskolai
elfoglaltsdg, id6toltés adatait; 8. a napkelte és
napnyugta id6pontjat Kingston varosara vonatko-
zdan. A vizsgdlat id6tartama alatt minden évszak-
ban azonos szamu résztvevst (Osszesen 433 f6t)
vontak be a vizsgalatba.

Az alvds jellemzésére négy tényezdt vizsgaltak:
1. az agyban toltott id6t, azaz a lampaoltas és a
reggeli felkelés kozott eltelt id6t; 2. az alvas id6tar-
tamat, azaz az agyban toltott idén belll az alvassal
toltott érak szdmat/nap; 3. az alvas kozépidejét,
ami a ldmpaoltds és a reggeli felkelés kozott eltelt
id6 felére esett; 4. az alvas hatékonysdgat, azaz az
alvas idStartamanak és az dgyban toltott idének a
hanyadosat (%-ban megadva).

Az alvds jellemz6i és az aktiv kiltéri jatékkal toltott
id6 Osszefliggéseinek elemzése az dltalanositott
becsl6 egyenlet (generalized estimating equation,
GEE) modellel tortént, amely szdmos zavard ténye-
z6t (pl. kor, nem, csaldd jovedelme, kornyezé
forgalom, zoldteriletek) is figyelembe vett.

TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

EREDMENYEK

Az eredmények alapjan szignifikans 0Osszefliggés
mutatkozott az aktiv kdltéri jatékkal toltott id6 és
az azt kovet6 éjjelen az agyban toltott idé kozott
(p=0,017). Ez azt jelenti, hogy minden 60 perc/nap
emelkedés az aktiv kiltéri jatékkal toltott idében
éjszakanként 4 perccel novelte az dgyban toltott
id6t — ami statisztikailag szignifikans, de klinikailag
nem —, mig az alvas id6tartama, az alvds id6rendje
és az alvds hatékonysdga nem valtozott. Ezzel
szemben egyik alvdsi paraméter sem mutatott
szignifikdns 6sszeflggést a kovetkezd napon aktiv
kaltéri jatékkal toltott idGvel.

KOVETKEZTETESEK

A jelen vizsgdlat és kordbbi kutatdsok arra utalnak,
hogy az aktiv kiltéri jatékkal toltott id6 befolydso-
lasa valoszinlleg nem gyakorolna jelent8s hatast az
alvasra, hacsak az intervencidok nem eredményez-
nének tobb Oranyi valtozast a jatékidében,
ami kétséges. Fontos megjegyezni, hogy a jelen
vizsgdlatban a gyermekek alvasi ideje és alvasmi-
nésége rendkivil jé volt, igy ennek kdszonhetéen
lehetséges, hogy az alvasi magatartasban nem is
lehetett tovadbbi javuldst elérni az aktiv kultéri
jatékkal toltott idé novelésével.

Az alvdssal kapcsolatos egyes jellemz6k és az aktiv kiltéri jatékkal toltott idé kozotti id6beli és kétiranyu
Osszefliggés vizsgalata soran egyedil a nap folyaman aktiv kiltéri jatékkal toltott id6 mutatott szignifikans
Osszefliggést az alvasi jellemzbkkel. Ennek kapcsan kiemelendd, hogy az az altaldnos feltételezés, miszerint a
kiltéri jatékkal toltott id6 elbsegiti a jé alvast, nem feltétlenll igaz. Figyelembe véve a zavard tényezéket —
pl. hogy a vizsgalat résztvevdi kozil senkinél sem fordult el diagnosztizalt alvasi rendellenesség, vagy hogy
nem tortént poliszomnografids vizsgalat (tobbféle élettani folyamat kovetése alvas alatt)—, valamint hogy a
vizsgalati csoport 10 — 13 éves koru gyermekekre korlatozddott, szlikség van tovabbi, a fizikai aktivitds és az
alvas kozotti kapcsolatot vizsgald kutatdsokra. Ezen tovabbi kutatdsok sordn nagy hangsulyt kell fektetni a
modern mér6eszkdzok haszndlatdra, amelyek lehetévé teszik, hogy objektiv mérést végezhessink, mint

ahogy azt a jelen vizsgélatban is lathattuk.
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