NFS)

10 Przykaza i zdrowego snu dla dzieci i mtodzie zy

(Dotycz g dzieci do 12 roku zycia)

Sen jest zasadniczym czynnikiem zdrowotnym w rozwoju fizycznym

| psychicznym dzieci i mtodziezy. Dobre nawyki snu, higiena snu oraz
zdrowy sen to pojecia najczesciej uzywane w promowaniu praktyki
wtasciwego snu. Dzieki nim ustalany jest wkasciwy rytm dobowy
funkcjonowania organizmu i poprawia sie zdolnos¢ szybkiego
zasypiania. Do zasad higieny snu zalicza sie wiasciwe zaaranzowanie
sypialni, tj. prawidtowe zaciemnienie, wyciszenie oraz wtasciwg
wentylacje, jak tez wkasciwg diete, tj. unikanie srodkow spozywczych
zawierajgcych kofeine.

Poni zej podajemy 10 przykaza n dla dzieci opracowanych przez
Swiatowe Stowarzyszenie Medycyny Snu.

1. Uktadaj dziecko do snu przed godzing 21.00. Przebudzenie powinno
odbywac sie zgodnie z danymi dotyczgcymi zalecanej ilosci snu*.

2. Stale godziny zasypiania i wstawania powinny obowigzywac nie
tylko w dni powszednie, ale réwniez w czasie weekendu.

3. Przyjmij state postepowanie zwigzane z uktadaniem dziecka do snu,
uzywaj wygodnej dla dziecka odziezy, w tym wiasciwych pieluszek
dla niemowlat.

4. Po potozeniu dziecka do t6zka pozwdl na samodzielne zasniecie.

5. W czasie snu sypialnia powinna by¢ zaciemniona. Natomiast
oswietlenie sypialni nalezy stosowac podczas porannego
wstawania.

6. Urzadzenia elektroniki uzytkowej, takie jak komputery, telewizory,
telefony komorkowe powinny pozostawac poza sypialnig. Ich uzycie
przed snem takze powinno by¢ ograniczone.
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7. Czynnosci dnia codziennego powinny by¢ uregulowane, dotyczy to
zwlaszcza positkow.

8. Dziecko powinno mie¢ czas na drzemki w ciggu dnia o statych
godzinach i odpowiednim do wieku czasie trwania.

9. Zapewnij dziecku aktywnosc fizyczng i przebywanie na swiezym
powietrzu w ciggu dnia.

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

* SREDNIE, ZALECANE ILO SCI SNU W ZALEZNOSCI OD WIEKU
3-12 miesiecy —- 14 dol5 godzin

1-3 lata —- 12 do14 godzin

3-5 lat —- 11 do 13 godzin

6-12 lat —- 10 do 11 godzin

12-18 lat —- 8.5 do 9.5 godziny



