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Νέα από την Ευρωπαϊκή μελέτη IDEFICS στην οποία συμμετέχει και η Κύπρος 
Ο ύπνος είναι υγεία!

Η επαρκής ποσότητα ύπνου είναι μια σημαντική προϋπόθεση για την καλή υγεία και
ανάπτυξη του παιδιού σας, αφού ο καλός ύπνος αυξάνει τα ποσοστά  προσοχής, απόδοσης και ευημερίας του.  Παρακάτω μπορείτε να διαβάσετε τα αποτελέσματα της μελέτης IDEFICS όπως επίσης και συμβουλές σχετικά με τον ύπνο του παιδιού σας.
 Η  Ομάδα της IDEFICS
Οι συνήθειες των παιδιών σε θέματα ύπνου  στην Ευρώπη

Η ομάδα IDEFICS ρώτησε τους Ευρωπαίους γονείς για τις συνήθειες ύπνου των παιδιών τους και έκανε μια ενδιαφέρουσα ανακάλυψη: 

Σε χώρες της Νότιας Ευρώπης τα παιδιά κοιμούνται πολύ λιγότερο σε αντίθεση από εκείνες στη Βόρεια Ευρώπη.  Στην Ιταλία, για παράδειγμα, τα παιδιά στην προσχολική ηλικία ξυπνάνε μετά από περίπου 9,5 ώρες  ύπνου, ενώ τα παιδιά από τη Σουηδία παραμένουν στο κρεβάτι για 1,5 ώρα επιπλέον. Τα αποτελέσματα είναι ανεξάρτητα της ύπαρξης διαφορών στην ηλιοφάνεια κατά τη διάρκεια της ημέρας μεταξύ της Βόρειας και  της Νότιας Ευρώπης. 

Τα στοιχεία που παρείχαν (αναλογικά για τη Γερμανία) τα παιδιά από τα Delmenhorst και Wilhelmshaven, έδειξαν ότι τα παιδιά της προσχολική ηλικίας κοιμούνται κατά μέσο όρο έντεκα ώρες κάθε βράδυ. Τα στοιχεία επίσης έδειξαν ότι η διάρκεια του ύπνου μειώνεται όσο αυξάνεται η ηλικία των παιδιών: τα παιδιά στη σχολική ηλικία κοιμούνται  περίπου μόνο δέκα ώρες ημερησίως. Αυτό έρχεται σε συμφωνία και με τις εμπειρογνώμονες συστάσεις.  

Τα κορίτσια και τα αγόρια κοιμούνται το ίδιο χρονικό διάστημα

Στη μελέτη IDEFICS, οι ερευνητές δεν βρήκαν διαφορές στη διάρκεια του ύπνου μεταξύ κοριτσιών και αγοριών. Ωστόσο, ο χρόνος που ξοδεύεται μπροστά από μια τηλεόραση ή ένα ηλεκτρονικό υπολογιστή,  φαίνεται να επηρεάζει τη διάρκεια του ύπνου.
Συνολικά,  συγκεντρώθηκαν στοιχεία από 8.500 παιδιά σε οκτώ ευρωπαϊκές χώρες.
Πηγή: Hense et al. 2011. Factors that influence sleep duration in European children. Sleep (in press).¨Παράγοντες που επηρεάζουν τη διάρκεια του ύπνου σε παιδιά σε χώρες της Ευρώπης. (στο τυπογραφείο).

Ο  πολύ λίγος ύπνος αυξάνει τον κίνδυνο παχυσαρκίας 

Ένα από τα πιο σημαντικά αποτελέσματα της  μελέτης IDEFICS είναι η διαπίστωση ότι
ο  ύπνος και το υπερβολικό βάρος συνδέονται.  Τα παιδιά που δεν κοιμούνται αρκετά, έχουν μεγαλύτερο κίνδυνο να γίνουν υπέρβαρα ή ακόμα και παχύσαρκα. Ένας συνεχώς αυξανόμενος αριθμός επιστημονικών ερευνών  επιβεβαιώνουν τα ευρήματα αυτά.  
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Σύμφωνα με τα αποτελέσματά μας, παιδιά που συμμετείχαν στην μελέτη IDEFICS και κοιμούνται μεταξύ εννέα και δέκα ώρες την νύχτα έχουν 40% περισσότερες πιθανότητες να γίνουν υπέρβαρα, απ’ότι τα παιδιά που κοιμούνται έντεκα ώρες ή και περισσότερο.  

Ακόμη, τα παιδιά που κοιμούνται εννέα ώρες ή λιγότερο, έχουν διπλάσιες ή παραπάνω πιθανότητες να είναι υπέρβαρα απ’ ότι τα παιδιά που κάνουν έναν επαρκή ύπνο.  Η σύνδεση αυτή είναι ιδιαίτερα εμφανής στα παιδιά του δημοτικού. 

Πόσος ύπνος είναι επαρκής; Τα Κέντρα Ελέγχου Ασθενειών και Πρόληψης* συνιστούν όπως, τα παιδιά στην προσχολική ηλικία να  κοιμούνται 11 με 14 ώρες κατά τη διάρκεια της νύχτας. Τα παιδιά του Δημοτικού θα πρέπει να κοιμούνται από εννέα έως 11 ώρες.
* Τα ΚΕΑΠ είναι  παράρτημα του Αμερικανικού Υπουργείου Υγείας και Ανθρωπίνων Υπηρεσιών.

Πώς μπορείτε να καθιερώσετε ένα καλό ύπνο;
Ενθαρρύνετε τον υγιή ύπνο στο παιδί σας με:
· Να προηγείται  του ύπνου πάντα  μια ώρα χαλαρωτικής δραστηριότητας (π.χ. ανάγνωση μιας ιστορίας).
· Να  επιμείνετε σε μια συγκεκριμένη ρουτίνα  πριν την ώρα του ύπνου.
· Να αποφεύγεται η λήψη τροφής λίγο πριν από την ώρα  του ύπνου.
· Να  παρέχεται στο παιδί  ένα απλό και ήρεμο υπνοδωμάτιο  
· Να προωθήσετε τη σωματική άσκηση κατά τη διάρκεια της ημέρας.
Μπορείτε να βρείτε περισσότερες πληροφορίες στο φυλλάδιο για τον ύπνο . Αυτό το φυλλάδιο είναι διαθέσιμο στην ιστοσελίδα μας (http://www.idefics.eu) υπό τον τίτλο «γονείς».
Υπεύθυνοι της μελέτης IDEFICS στην Κύπρο είναι οι:

Δρ Μιχάλης Τορναρίτης

Δρ Χαράλαμπος Χατζηγεωργίου

Δρ Γιάννης Κουρίδης
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Ερευνητικό και Εκπαιδευτικό


           Ινστιτούτο Υγεία του Παιδιού








