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Absztrakt

Az alvés-ébrenlét napi ritmusaban az emberek egyéni kiilonbségein tul életkori eltérések is megfigyel-
het6k. A szamitogépek és a mobil eszkozok széles kort hasznalata altalaban kitolja az esti lefekvés
idejét. Azok, akik gyermekkorukban koran fekiidtek és keltek, serdiilékorban késén fekv és késén
kelé didkokka valnak. A tdrsadalmi elvarasoknak gyakran csak az éjszakai pihenés rovasara lehet
megfelelni. Felmeriil tehdt a kérdés, biztosithat6-e a serdiilékorban kulcsfontossagu alvds megfeleld
mennyisége és mindsége a késoi lefekvés és a kora reggeli iskolakezdés mellett? Cikkiink a kronotipus
és az iskolakezdés kapcsolatan keresztiil azt szeretné bemutatni, mennyire lényeges szerepet tolt be az
alvas a mindennapi normalis mitkodésiinkben, kiilonosen a serdiilékor érzékeny fejlddési szakaszéban.

Abstract

In addition to individual differences, the daily sleep-wake cycle in humans varies with age. The
widespread use of computers and mobile devices generally leads to later bedtimes. People who went to
bed and woke up early in childhood often become late sleepers and late risers in adolescence. Meeting
social expectations often comes at the expense of night-time rest. This raises the question of how to
ensure an adequate quantity and quality of sleep during this crucial stage of development, alongside late
bedtimes and early school start times. By examining the relationship between chronotype and school
start times, our article aims to highlight the critical role that sleep plays in our daily lives, particularly
during the sensitive developmental stage of adolescence.
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Cirkadian ritmus és kronotipus

Mindennapi életiinket nagymértékben befolyasolé tényezé a cirkadian ritmus, amely
az egyének bels6 orajaként ismert. Ezt a ritmust a fény és sotétség valtakozasa hata-
rozza meg 24 o6ras ciklusban. A kornyezeti fényjelek ebben a ritmusban érkeznek sze-
miink retindjan keresztiil az optikai idegpalydkon at a kozponti idegrendszerhez. Ez
Osszehangolja a szervezet minden sejtjének cirkadian ordjat és folyamatait, igazodva
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a Fold forgasanak ritmusahoz (Roenneberg et al. 2007). Az alvas-ébrenlét cikluso-
kat az ébrenlét alatt felhalmozodott alvasigény (alvasnyomas) és annak alvds alatti
csokkenése, valamint a cirkadidn éra kolcsonhatasa szabalyozza. Az alvasnyomas
és a cirkadidan ora Osszhangja elengedhetetlen a megfelel6 anyagcsere és a sziv- és
érrendszeri miikodés fenntartdsahoz (Borbély 1982). Amennyiben nem a cirkadian
ritmusunk szerint alszunk, né az alvasigényiink, és karosodnak a homeosztatikus
funkciok. Az ébrenlétet vagy az alvast el¢segitend6 az agy hormonok egyenetlen, hul-
lamszert kivalasztasaval kisérli meg egyensulyba hozni a felborult ritmust. Ez a folya-
mat az agy elektromos tevékenységében is tetten érhetd. Elektroenkefalograf (EEG)
és funkciondlis magnesesrezonancia-képalkoté (fMRI) vizsgalatokkal kimutathato,
ha a hosszan tart6 ébrenlét kovetkeztében alvasnyomas nehezedik rank. Ilyenkor az
agyi elektromos hullamok teljesitménye csokken, mikozben frekvenciajuk emelkedik
(Ujma-Bodizs 2024).

A cirkadian ritmushoz reggeli (,,pacsirta”), semleges és esti kronotipus (,,bagoly”)
kapcsolddik (Adan et al. 2012). A reggeli tipusba tartozé egyének koran fekszenek és
koran kelnek, szellemi és fizikai teljesit6képességiik cstcsat a nap korai szakasza-
ban érik el. Ezzel szemben az esti tipustuak késon fekszenek és késén kelnek, legjobb
teljesitménytiket a nap vége felé nyujtjak. A cirkadian ritmusban a biologiai és visel-
kedési funkciok a két szélsGséges csoport kozott 2-12 dra faziskésést mutathatnak.
A felnéttek koriilbeliil 40%-a tartozik vagy a ,pacsirta”, vagy a ,bagoly” csoportba,
mig 60%-uk semleges tipusu. A kronotipus az egyének velesziiletett tulajdonsaga,
amit a nem, az életkor és olyan kornyezeti hatasok is befolydsolnak, mint a sziiletés-
kori fényviszonyok, a foldrajzi szélesség/hosszusag és az egyén fényterhelése (Adan
et al. 2012).

A gyermekkor jellemz6 kronotipusa a ,,pacsirta”, amely serdiilékorban a ,,bagoly”
irdnyaba tolodik, mig a késébbiekben ismét a ,,pacsirta” lehet a jellemzé. Az alvasnyo-
mas és a cirkadian ritmus egyensulyat jelent6sen befolydsolja a tarsadalmi kornyezet
is. Gyermekek és serdiil6k esetében ezt az egyensulyt leginkabb a késé esti képerny6-
hasznalat és a korai iskolakezdés zavarja meg. Feln6tteknél pedig a tobb miiszakos
munkarend még tobb terhet rohat az alvas-ébrenlét ardnyanak fenntartasara, tovabb
arnyalva a bioldgiai ritmus és a tdrsadalmi elvarasok kozotti egyensulyt. Azok, akik a
belsé orajukkal 6ssze nem hangolt id6pontban ébrednek, a hét folyaman alvashidnyt
(tarsadalmi ,jetlag”) halmoznak fel. Ez gyakori jelenség, amely Osszefiiggésben all
anyagcserezavarokkal, mint példaul az elhizds, a 2-es tipust cukorbetegség, valamint
szamos pszicholdgiai rendellenességgel, mint a depresszid vagy a tulzott kockazatval-
lal6 viselkedés, a mentalis zavarok és tanulasi nehézségek (Levandovski et al. 2011).

Nemek kozotti eltérések is felfedezhet6k a kronotipusokban. A férfiakndl gya-
koribb a ,bagoly”, mig a nék inkabb a ,pacsirta” tipusba tartoznak. A sziiletéskori
fényviszonyok hatasa a kronotipusra abban mutatkozik meg, hogy az 6szi-téli szii-
letéstieknél gyakoribb a ,pacsirta” tipus, mig a tavaszi-nyari sziiletéstieknél inkabb
a ,bagoly” tipus fordul el8. Az északi, keleti régiokban és a kevésbé urbanizalt terii-
leteken a reggeli tipus a domindns. Azok, akik zart térben tartézkodnak, napkézben
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kevesebb, este pedig tobb fényterhelésnek vannak kitéve, igy inkabb a ,,bagoly” tipus
jellemz6 rajuk (Natale-Di Milia 2011). A zavartalan hormonkivalasztas is 6sszeflig-
gésben van a cirkadian ritmussal. A kortizol, a melatonin és a novekedési hormon a
szubjektiv éberséget, az objektiv teljesitményszintet és mas élettani funkciok cirkadi-
an szabalyozasat latja el. A reggeli kortizolszint az ébredés és a tettrekészség jeleként
is értelmezhets. A ,pacsirtak” magasabb reggeli kortizolértékei magyarazhatjak,
hogy ébredéskor 6k kevésbé érzik faradtnak magukat, mint a ,,baglyok”. Az esti ti-
pustiaknal a melatonin és a novekedési hormon termelése nem szinkronizal a cirka-
dian ritmussal. Alvashidny esetén a kortizol, a melatonin és a novekedési hormon
hullamszer kivalasztasaval igyekszik szervezetiink helyreallitani a felborult cirka-
dian egyensulyt (Nagane et al. 2011). Kéztudott, hogy alvas alatt testhémérsékletiink
lecsokken. Normal koriilmények kozott a ,baglyoknal” a testhémérséklet mélypont-
janak ideje és az ébredés ideje kozott rovidebb id6 telik el, mint a ,,pacsirtaknal”
(Adan et al. 2012).

A kronotipusbeli kiilonbségek egész életciklusunkon végightizoédnak, de leg-
nagyobb jelentéségiik serdiil6- és iddskorban van. Serdiilékorban formélédik meg
az egyén feln6tt életstilusa, idéskorban viszont gyakran az egészséggel kapcsolatos
problémak kétédnek a kialakult szokdsokhoz. Eppen ezért a kronotipusokra vonat-
koz6 jellemzdk figyelembevétele tarsadalmunk egészségmodelljének eleme kell hogy
legyen a hatékony megel8zés, kezelés és terapia kidolgozasaban.

Kronotipus és iskolakezdés

A serdiilékor soran a kozponti idegrendszerben, kiilondsen az agykéregben, jelentés
atalakuldsok mennek végbe, melyek befolyasoljak a cirkadian 6ra szabalyozé mecha-
nizmusait is. A hormonalis fejlédés leglatvanyosabb jelei kozott szerepel a hormon-
kivalasztas cirkadian idézitésében bekovetkezo eltolédas (Nagane et al. 2011). Ennek
kovetkezménye, hogy a serdiil6k kronotipusa is a gyermekkori ,,pacsirtatdl” a ,,ba-
goly” iranydba tolodik (Roenneberg et al. 2007), ami legalabb két draval késlelteti a
lefekvés idejét a gyermekekéhez képest (Randler-Fassl-Kalb 2017). Kamaszkorban
a napi 8-10 dra alvas kiemelkedd jelent6ségli a mentalis egészség és a kognitiv fejlédés
tamogatasaban. Mig 12 éves korig legaldbb napi 9 6ra alvés javasolt, 17 éves korban ez
az ajanlas napi 8 6rara csokken (Paruthi et al. 2016). Ezzel szemben a magyar didkok
atlagosan 7,5 orat alszanak naponta (Németh 2024).

Az alvashiany kovetkezményei szamos, egymassal kapcsolatban allo tertileten je-
lentkeznek, ezért hatasuk feler6sodhet. Az alvasnyomads csokkentésére és a cirkadian
ritmus egyensulydnak helyreallitdsara szervezetiink impulzusszer(i hormonkivalasz-
tassal reagal. Ez az idegpdlyak lelassuldsahoz vezet, és a szervezetet tlél6 tizemmod-
ba navigélja, ami helytelen viselkedési valaszokat, példaul irracionalis dontéseket és
itélethozatalt okoz. Megnovekszik a reakci6idd, csokken a kognici6 és az érzelmek
integralasanak képessége, tovabba nehézzé valik az erkolcsi itéletek meghozatala
(Roenneberg et al. 2007; Paruthi et al. 2016).
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Az alvashiany negativ hatassal van a didkok kognitiv teljesitményére, ami néhany
napon at potolt alvassal nem allithat6 helyre. Példaul a napi minddssze négyoéras, 6t
napon at tart6 alvashianyt a serdiil6k nem tudtak kétnapos, esetenként tizoras alvas-
sal potolni. Az alvas hosszu tava korlatozasa karosabb, mint az egyetlen éjszakai teljes
alvasmegvonas (Lo et al. 2016). Ugyanakkor a serdiilék kompenzalni képesek egy bi-
zonyos mértékd alvasmegvondst, amit az igazol, hogy az 6t éjszakan at tarto, éjsza-
kanként 6toras alvas nem gyakorol jelentés negativ hatast a memoriara (Voderholzer
et al. 2011).

A kronotipus kozvetve kapcsolatban allhat a kamaszok tanuldsi motivacidjaval
és altalanos iskolai teljesitményével. A napkozbeni almossag és a csokkent tanulasi
motivacié gyengébb tanulmanyi teljesitményhez vezethet, amit részben a korai is-
kolakezdés altal kivaltott szocidlis ,jetlag” magyaraz. A reggeli tipusu didkok kevésbé
almosak napkézben, és ez pozitivan hat a tanuldsi motivaciora és a teljesitményre. Az
iskolai napokon nemcsak az esti orientacidju serdiilék, hanem a semleges kronotipu-
suak is szenvednek a tdrsadalmi ,jetlag” hatasatdl, mivel arra kényszeriilnek, hogy a
cirkadian és homeosztatikus optimalis ébredésiik el6tt keljenek fel. A ,,pacsirtak” erd-
sebb tanulasi célokat ttiznek ki, mint a ,,baglyok”. A munkatél val6 elzarkézas hang-
sulyosabb az esti tipustiaknél. Osszegezve elmondhato, hogy a ,baglyok” nagyobb
kockazatnak vannak kitéve a nappali almossdg és a diszfunkcionalis munkahoz valo
hozzaallas kialakuldsa szempontjabdl (Roeser—Schlarb-Kiibler 2013).

A serdiil6k a tanitasi napokon felhalmozott alvashianyt a szabadnapokon igye-
keznek potolni. Kiilonosen igaz ez azokra a didkokra, akik a kora reggeli 6rakban
kezdik az iskolat. A korai kezdéshez rovidebb alvasidé és magasabb szocialis ,,jetlag”
tarsul, ezért a didkok alvasmindsége is rosszabb, mint a késébb kezd6ké (Rodriguez
Ferrante-Goldin-Leone 2024). Mivel ebben az életszakaszban a ,bagoly” a jellem-
z6 kronotipus, a korai iskolakezdés nem illeszkedik a kamaszok alvasi szokasaihoz.
Szamos vizsgalat erdsitette meg (Rodriguez Ferrante-Lee-Leone 2024), hogy a hét-
koznapokon rovid alvasidé és az egy orat meghaladd szocialis ,jetlag” a serdiilok
mentalis és fizikai problémaihoz vezet, és ezért a korai iskolakezdés okolhatd. A ké-
sébbi iskolakezdés hosszabb alvast tesz lehet6vé, igy hatassal lehet a kronotipusra és
tarsadalmi jelzésként is szolgal.

Osszefoglalas

A serdulk a gyermekeknél és a feln6tteknél is késébbi idépontokban alszanak el,
ugyanakkor legtobbjiiknek vilagszerte még mindig kora reggel, 7 és 8 déra kozott kell
iskolaba jarniuk. Az iskolai tandrdk kezdete és a kronotipus kozotti osszefiiggések-
kel foglalkoz6é tanulmanyok hangsulyozzak az iskolai és az iskolasziineti napok ko-
z0Otti szocidlis ,,jetlag” csokkentésének fontossagat a tanuldsi teljesitmény, a mentalis
egészség és jollét szempontjabol. Erre els6sorban a késébbi iskolakezdés jelenthet
megoldast (Pilcher-Ginter-Sadowsky 1997; Roeser—Schlarb-Kiibler 2012; Rodriguez
Ferrante-Lee-Leone 2024). Tekintettel arra, hogy a serdiilék kronotipus-eloszlasa
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- hasonloan a teljes populaciohoz — f6ldrajzi eltéréseket mutat, rendkiviili jelent6sége
van a helyi sajatossagok figyelembevételének. A kutatdk, az iskolak és az oktataspoli-
tikai dontéshozok egytittmiikodése sziikséges ahhoz, hogy jobban megértsiik, miként
befolyasolja az iskolakezdés id6pontja a didkok alvasat, ezaltal teljesitményét, mentd-
lis egészségét és jollétét.
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