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Ύπνος & Σωματικό Βάρος

• ‘Υπνος = Ρυθμιστής νευροενδοκρινικών λειτουργιών  
• Circadian misalignment=> Αυξημένα επίπεδα γκρελίνης & 

χαμηλά επίπεδα λεπτίνης
• Υγιεινή ύπνου (late chronotype, social jetlag) = παράγοντας 

κινδύνου εμφάνισης εφηβικής παχυσαρκίας
Moreno-Frías.The Journal of Adolescent Health, 2020: 66(5), 575–581 , Meltzer LJ, Mindell JA. Psychiatr Clin North Am. 2006: 29(4):1059-76

Ύπνος και μεταβολισμός γλυκόζης

• Ανεπαρκής ύπνος => Stressor => Υπερκορτιζολαιμία και 
αυξημένη δράση ΣΝΣ => Αναστολή δράσης λεπτίνης

• Πιθανή γραμμική ή U shape συσχέτιση
Kansagra S. Pediatrics. 2020;145(2):204-209., Aldhoon-Hainerová I. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2017;27(8):703-710.

Πληθυσμός Μελέτης

 100 έφηβοι
 12-18 ετών 
 42 αγόρια, 58 κορίτσια
 44 παχυσαρκία
 56 υπερβάλλον βάρος 

Ερωτηματολόγιο ASHS

 28 ερωτήσεις τύπου Likert (1-6)
 ASHS score
 ‘Good Sleepers’ (score ≥ 3.8)
 ‘Bad’ Sleeper (score <3.8)
 Σταθμισμένο σε ελληνικό 

πληθυσμό

Ερευνητικά Ερωτήματα

• Μελέτη της ποιότητας του ύπνου - μέσω του σκορ ASHS 
(Adolescent Sleep Hygiene Scale) σε συσχέτιση με τον Δείκτη 
Μάζας Σώματος (BMI)

Efthymiou, V. EMBnet.Journal, 2021, 26(1), 979. 
Harsh JR. Sleep 2002, 25, 316.



ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ I
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 Το 93% του πληθυσμού χαρακτηρίστηκε
ως Good Sleepers (GS)

 Ασθενείς με καλή υγιεινή ύπνου (Good 
Sleepers) κυμαίνονται σε στατιστικώς 
σημαντικά χαμηλότερες τιμές BMI
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ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ II



Σχέση  ASHS score - ΗΟΜΑ-ΙR

 Οι έφηβοι με αντίσταση στην ινσουλίνη 
πέτυχαν στατιστικώς σημαντικά χαμηλότερα 
score στο ASHS

 Οι τομείς που επηρεάζουν αρνητικά την Υγιεινή του Ύπνου των εφήβων 
φάνηκε να είναι η έλλειψη σταθερότητας του Ύπνου και ο Γνωστικός τομέας. 

ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ III



 Η πλειοψηφία των εφήβων με παχυσαρκία και υπερβαρότητα καταγράφουν καλή ποιότητα του ύπνου («Good
Sleepers»).

 O ΒΜΙ (r= -0.306, p=0.002) και o δείκτης HOMA-IR (r= -0.260, p=0.010) επηρεάζουν σημαντικά και αρνητικά την ποιότητα 
ύπνου.

 Δεν διαπιστώθηκε σημαντική συσχέτιση της ποιότητας ύπνου, με την κοιλιακή παχυσαρκία, τα επίπεδα της γλυκόζης 
νηστείας, το λιπιδαιμικό προφίλ, την HbA1c ή το ουρικό οξύ.

 Παρατηρείται διμορφισμός του φύλου: Τα αγόρια πέτυχαν στατιστικά σημαντικά υψηλότερα score στο ερωτηματολόγιο 
ύπνου.

 Πέρα από την διάρκεια του ύπνου, τα διεθνή δεδομένα και η παρούσα μελέτη διαπίστωσε την αξία της Υγιεινής του 
Ύπνου (συνήθειες προ κατάκλισης, χρόνος έλευσης και περιβάλλον ύπνου), για τα οποία εξίσου πρέπει να ενημερώνονται 
οι έφηβοι ασθενείς μας.

Σας ευχαριστώ για την προσοχή σας!

ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ


