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10 sposobow na zdrowy sen dziecka

Sen jest potrzebny, aby ciato i mézg mogty sie zregenerowac. Ma szczegolne znaczenie dla dzieci i mtodziezy,
ktore wciaz rosna. Ile snu potrzebuja?

Ile powinno spac dziecko

W ciggu doby dziecko powinno spac¢:
» 15-18 godzin (najmtodsze nawet do 20 godzin), jesli ma 0-12 miesiecy
» 12-14 godzin, jesli ma 1-3 lat
» 11-12 godzin, jesli ma 3-6 lat
» 10-11 godzin, jesli ma 6-12 lat

» 8-9 godzin, jesli ma 12 lat i wiecej (niektére potrzebujg duzo wiecej snu w okresie dojrzewania).
Korzysci ze snu

Dzieciom, tak samo jak dorostym, sen jest niezbedny do normalnego funkcjonowania. W trakcie snu dzieci:
® rosng
» zapamietujg to, czego nauczyty sie w ciggu dnia
® przetwarzajg informacje i emocje
® regenerujg sie

® zmniejszajg ryzyko nadwagi i otytosci.
Fazy snu

Sa cztery fazy snu. Kiedy dziecko $pi, zastepujg sie nawzajem w tak zwanych cyklach. Fazy powtarzajg sie kilka razy
kazdej nocy.
» Faza 1: Sennos¢.
Dziecko zasypia, co zwykle trwa od minuty do 20 minut. Sen jest ptytki i dziecko tatwo sie budzi.

* Faza 2: Lekki sen.
Mézg staje sie mniej aktywny, miesnie sie rozluzniaja, a serce bije wolniej. Nieco spada temperatura
ciata dziecka.

» Faza 3: Gleboki sen.

Moze przyj$¢ po kilku minutach i sprawi¢, ze dziecko bedzie trudne do przebudzenia. Gteboki sen jest
szczeg6lnie wazny dla produkcji hormonu wzrostu w organizmie i regeneracji uktadu odpornosciowego.

s Faza 4: Sen paradoksalny, REM.


http://pacjent.gov.pl/

Podczas tej fazy wystepujg szybkie ruchy gatek ocznych i wysoka aktywno$¢ mézgu. Nastepuje rozluznienie
miesni i pojawiajq sie sny.

10 przykazan snu u dzieci

1. Uktadaj dziecko do snu przed godzing 21:00. Niech $pi tyle, ile potrzebuje.
2. Pozwdl dziecku zasng¢ samodzielnie.

3. Pozwdl dziecku drzemac¢ w ciggu dnia, ale zgodnie z rytmem dna i jego zapotrzebowaniem wynikajgcym
z wieku.

4. Zapewnij dziecku aktywnos¢ fizyczng i przebywanie na Swiezym powietrzu w ciggu dnia.

5. Zaciemnij sypialnie. Nie zostawiaj dziecku zapalonej lampki, ,by nie bato sie ciemnosci, jesli sie obudzi”.
Swiatto zaéwie¢ dopiero rano, podczas wstawania.

6. Ogranicz lub najlepiej catkowicie usun z sypialni dziecka urzadzenia elektroniczne, takie jak komputery,
telewizory i telefony komorkowe. Niech z nich nie korzysta w godzinach wieczornych.

7. Wprowad?z state godziny snu. Takze w weekendy niech dzieci ktadg sie spac o tej samej porze co zawsze.

8. Zadbaj o rutyne i wygode - te same czynnosci przy ktadzeniu sie spa¢, wygodne ubrania, w tym Swieze
pieluchy dla mtodszych dzieci.

9. Zadbaj o regularnos$¢ w zyciu dziecka. Zwtaszcza o state godziny positkdw.

10. Usun z diety dziecka produkty zawierajgce kofeine, takie jak napoje gazowane, kawa, czy herbata.

Czego unikac

Twoje dziecko (szczegdlnie starsze) ma problemy z zasypianiem? Sprawdz, co moze zrobic:
® nie korzystac z telefonéw komorkowych i tabletéw, nie ogladac telewizji na godzine przed snem
e spac tylko w nocy i najlepiej unika¢ spania w ciggu dnia
® zapisywac swoje mysli (bedac juz w tdzku, przed zasnieciem)
® zaplanowac jakis rodzaj aktywnosci na Swiezym powietrzu kazdego dnia

e stuchac spokojnej muzyki lub sprobowac ¢wiczen relaksacyjnych.

W sypialni powinno by¢ cicho i ciemno. Pamigtaj, zeby wietrzyc pokdj i za bardzo nie podkrecac
kaloryferow. Lepiej sie Spi, kiedy w sypialni jest nieco chtodniej.

Przeczytaj takze

POAVE

Jak dbac o zeby mleczne?

Zdrowe uzebienie ma wptyw na prawidtowy rozwéj narzadu zucia,
przyjmowanie pokarmoéw i rozwéj mowy. Jak czysci¢ zeby dziecka?
kliknij po

wiecej
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Jak dbac o dobry sen?

Bez odpowiedniego snu przestajemy prawidtowo funkcjonowac.
Co robi¢, zeby uchronic sie przed zaburzeniami snu?

kliknij po
wiecej

Zrodto
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