KILKA PYTAN O SEN NOWORODKA

"Sny majg swoj wlasny rytm. U kazdego inny. Wszyscy jednak $pimy w rytmie, jak zyjemy
w rytmie. Nie da si¢ oddzieli¢ snu od zycia."

Nowi rodzice czgsto martwig si¢ o sen swojego dziecka. Czy $pi za duzo czy za mato? Czy
jest we wlasciwej pozycji? Gdzie powinno spa¢ dziecko? Nie pozwdl by te pytania zaktocity
twdj spokoj- odpowiedzi sg proste.

Dobowy rytm lub zegar wewnetrzny noworodka, ktéry mowi organizmowi kiedy spac, nie
jest dobrze rozwiniety przy narodzinach. W wyniku tego dziecko moze spaé réwnie tatwo w
dzien jak 1 w nocy. Przeci¢tny, donoszony noworodek $pi okoto 16-18 godzin na dobg ale
rzadko wiecej niz kilka godzin za jednym razem. Podczas snu dziecko moze wykonywac
niespokojne ruchy, u§miecha¢ si¢, marszczy¢ brwi i wykonywac¢ inne grymasy twarzy,
wykonywac odruch ssania lub oddycha¢ nieregularnie. Wielu rodzicow mysli, ze dziecko w
wyniku tego nie $pi dobrze, ale wszystkie te zachowania sg catkowicie naturalnymi
odruchami noworodkowymi.

W miarg jak zegar biologiczny dostraja si¢, w wieku okoto 2-3 mc sen staje si¢ bardziej
regularny. Dzieci stajg si¢ §wiadome ciemnosci i $wiatta. ROwniez karmienie i wieczorne
czynno$ci pielegnacyjne sprawiaja, ze harmonogram snu staje si¢ bardziej tradycyjny.

W miarg jak dziecko ro$nie, potrzebuje mniej snu. W wieku 2-6 mc, wiekszo$¢ niemowlat
potrzebuje od 14 -1 5 godzin snu na dobe, z czego potrafi przespaé¢ w nocy od 10 - 12 godzin
z przerwami na karmienie. Jesli jest karmione naturalnie budzi si¢ czesciej, a przerwa miedzy
karmieniem nocnym nie moze by¢ dtuzsza niz 3,5 - 4 godziny. Jesli jest karmione mlekiem
modyfikowanym przerwa ta moze osiaggna¢ nawet 7-8 godzin co daje mozliwo$¢ rodzicom
dhuzszego odpoczynku. Jedna lub 2 drzemki w ciggu dnia sg ciggle normalne. Wigcej
szczeg6low na temat snu, przedstawimy w formie pytan i odpowiedzi.



1. Gdzie powinien spa¢ noworodek?

Dzieci powinny spaé¢ w t6zeczkach dla noworodkow i niemowlat, az do czasu, gdy sa gotowe
aby przenie$¢ sie do wiekszego 16zka (zwykle w wieku 2 lub 3 lat). Amerykanska Akademia
Pediatrow zaleca aby noworodki i niemowlgta spaly w pokoju razem z rodzicami we wtasnym
16zeczku. Obniza to ryzyko wystapienia Syndromu Nagtej Smierci U Noworodka (SIDS).
Spanie razem z dzieckiem nie jest zalecane, poniewaz zwigksza ryzyko wystgpienia SIDS
oraz sprawia ze trudniej przyzwyczai¢ dziecko do wlasnego tozka gdy jest starsze. Jednak
jesli nasza pociecha jest chora badz ma po prostu zly dzien nie odmawiajmy mu przyjemnosci
ze spania razem z rodzicami. Po jednym razie dziecko na pewno si¢ nie przyzwyczai.

2. Czy moje dziecko wystarczajaco dlugo Spi?

Kazde dziecko jest wyjatkowe. Niektore potrzebuja duzo wigcej snu niz inne. Jezeli twoje
dziecko budzi si¢ w dobrym nastroju, jest czujne i wesote podczas dnia oraz moze tatwo
zasnag¢ wieczorem i w porze dziennej drzemki - najprawdopodobniej dobrze si¢ wysypia. Jesli
niemowle przesypia 2 x dziennie po 3 godziny (niekoniecznie w porze nocnej) mozemy
rowniez $miato twierdzi¢, ze $pi prawidlowo.

3. Kiedy moje dziecko przespi cala noc?

Za przespanie nocy zwykle uwaza si¢ przespanie 5 godzin ciggiem bez budzenia sig.
Poniewaz noworodki muszg je$¢ co 2 - 4 godziny sg one fizycznie niezdolne do spania przez
tak dhugi okres czasu. Do wieku 2-3 miesigcy, zoladek dziecka rozwija si¢ na tyle ze moze
pomiesci¢ wystarczajaco duzo mleka aby utrzymac je najedzone przez 5 - 6 godzin za jednym
karmieniem. Od tego okresu dzieci sg w stanie przesypia¢ wieksza czgs¢ nocy.

4. Jak pomoc mojemu dziecku nauczy¢ si¢ przesypia¢ calg
noc?

Od wieku okoto 3 - 4 miesiecy staraj si¢ dawac dziecku wigkszo$¢ positkéw podczas dnia.
Aby pomdc mu w rozrdéznieniu pomigdzy nocg a dniem staraj si¢ utrzymac dziecko obudzone
przez dtuzsze okresy podczas dnia. Podczas dnia baw si¢ z dzieckiem, stuchaj muzyki,
Spiewaj piosenki 1 "wlacza)" dziecko w normalne domowe aktywnosci. W nocy postaraj si¢ o
cisz¢ w domu oraz zgaszone $wiatta aby zasygnalizowac, Ze noc jest odpowiednim czasem na
odpoczynek. Jezeli dziecko przebudzi si¢ w nocy na karmienie lub zmiang pieluchy, utrzymuj
Swiatlo przygaszone 1 nie rozbudzaj bardziej dziecka. Podkresla to, Ze noc jest pora snu a nie
zabawy.

5. Jak obudzi¢ noworodka na karmienie?

Noworodki zwykle budzg si¢ na karmienie co 2-3 godziny, jednakze dzieci karmione piersia
jedza czesciej niz te karmione butelka. Jezeli twdj noworodek przetrzymatl wigcej niz 4
godziny bez jedzenia, powinna$ / powinienes delikatnie wyjac go z t6zeczka i zaczaé mowic
do niego. Jezeli dalej $pi sprobuj rozebra¢ go 1 zmieni¢ pieluchg lub wiaczy¢ swiatto czy
tagodna muzykg.



6. Kiedy dziecko moze bezpiecznie spa¢ na brzuszku?

Wspomniana Amerykanska Akademia Pediatrow w celu zmniejszenia ryzyka wystapienia
SIDS, zaleca aby wszystkie dzieci byty ktadzione do snu na plecach. Jednakze, w wieku
okoto 6 miesiecy dzieci uczg si¢ przekreca¢ same na brzuch. Na szczescie, gdy twoje dziecko
potrafi obrocic¢ si¢ z plecow na brzuch 1 potem na powr6t na plecy, ryzyko wystgpienia SIDS
jest juz nizsze. Od tego okresu, jezeli twdj lekarz nie wyrazi przeciwwskazan, dziecko moze
spa¢ na brzuchu.

7. Kiedy da¢ mojemu dziecku poduszeczke?

Poduszki nie sg zalecane dla dzieci ponizej 2 roku zycia poniewaz moga tatwo spowodowac
uduszenie dziecka. Najlepszy okres aby da¢ dziecku poduszke do snu, jest gdy przenosimy je
do wiekszego t6zka (w wieku okoto 2-3 lat). Gdy decydujesz si¢ da¢ Twojemu dziecku
poduszke, wybierz matg i twarda (migkkie poduszki lub puchowe zwigkszaja ryzyko
uduszenia). Pamigtaj o regularnej zmianie poszewki.

8. Kiedy i jak uczy¢ dziecko dobrych nawykow snu?

Dobre zwyczaje zwigzane ze snem powinny by¢ wpajane wczesnie. Jak tylko przywieziesz
dziecko ze szpitala, staraj si¢ ktas¢ je do snu w jego wlasnym t6zeczku a nie w twoim t6zku.
Rozwdj dziecka oparty jest na powtarzalnos$ci, wigc kiedy twoje dziecko ma 2 - 3 mc, staraj
si¢ utrzymywac ustalony rozktad dnia z pora zasypiania, wstawania i porg drzemek. Ustalone,
powtarzajace si¢ pory karmienia réwniez pomoga twojemu dziecku w rozwoju codziennego
rozktadu dnia. Krotkie wieczorne rytuaty o ustalonych porach takie jak kapanie, zmiana
pieluchy, przebranie do snu zasygnalizujg kazdego wieczora, ze czas juz spa¢. Ktadzenie
dziecka spac¢ kiedy jest senne, ale ciaggle przebudzone nauczy go jak zasypia¢ samemu i
pomoze w zasypianiu na powrot po przebudzeniu si¢ w nocy.

9. Kiedy i jak dlugo dziecko powinno spa¢ w dzien?

Noworodki $pig w ciagu doby bez ustalonego harmonogramu, ale niemowlgta zwykle dtuzej
$pia w nocy, a w dzien ucinajg sobie zwykle 2 krotkie drzemki, rano 1 po potudniu. Najlepiej
dla dziecka aby spato o tej samej porze kazdego dnia (n. p. o0 101 14). Aby utrzymac
regularno$¢ snu dziecka, mozesz obudzi¢ go z drzemki. Generalnie, dziecko nie powinno
drzemac po 16 godzinie- w przeciwnym razie, moze mie¢ klopoty z zasnigciem wieczorem.
Dodatkowo, o ile to mozliwe, dobrze jest jesli dziecko §pi w dzien w tym samym miejscu
gdzie $pi w nocy. W ten sposob, jezeli dziecko znajdzie si¢ w 10zeczku, bedzie wiedzialo, ze
Czas na sen.

10. Jak nauczy¢ dziecko jak nie plaka¢ za mna po
polozeniu go spac lub po przebudzeniu si¢ w nocy?

Dzieci musza si¢ uczy¢ jak zasypia¢ bez twojej pomocy wieczorem i po tym jak przebudza si¢
w nocy. Gdy twoje dziecko ma 2-3 mc, mozesz zacza¢ uczy¢ go tych umiejetnosci. Jezeli
ptacze, zajrzyj do niego i upewnij si¢ ze wszystko jest w porzadku. Staraj si¢ nie bra¢ go na
rece ani nie kotysac - nasili to ptacz. Mozesz pozwoli¢ poptaka¢ mu przez chwilg (jesli



potrafisz to znies¢) ale zawsze sprawdzaj co z nim co kilka minut. W koncu dziecko nauczy
si¢ jak uspokajac si¢ samemu. W ostatnich czasach do$¢ popularna stata si¢ metoda usypiania
3 -5—7. Prosta metoda daje dziecku odczu¢, Ze rodzic zaglada do niego co jaki$ czas i ze jest
w poblizu. Najpierw ktadziemy dziecko i zaglagdamy do niego po 3 minutach, potem kolejno
zgodnie z zasadg po 5 i nastgpnie po 7. Metodg stosujemy przez kilka do kilkunastu dni z
rzgdu, az dziecko nauczy si¢ samo usypiac.



