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Sen to fundamentalna potrzeba, bez ktdrej ciato 1 mézg nie moga si¢ prawidtowo zregenerowac. U dzieci
1 mtodziezy, bedacych w fazie intensywnego wzrostu i rozwoju, jego znaczenie jest szczegdlnie wazne.
W trakcie snu dzieci rosna, przyswajaja informacje i emocje nabyte w ciagu dnia, a takze zmniejszajq
ryzyko nadwagi 1 otytosci. Odpowiednia i1loS€ 1 jakoS¢ snu jest niezbgdna do ich normalnego
funkcjonowania.

Ile snu potrzebuje twoje dziecko?

Zapotrzebowanie na sen zmienia si¢ wraz z wiekiem. Najmlodsze dzieci (0—12 miesigcy) potrzebuja
najwigcej odpoczynku, Spigc od 15 do 18 godzin na dobg, a czasem nawet do 20 godzin. Wraz z
dorastaniem ten czas si¢ skraca. Dzieci w wieku 1-3 lat powinny spac¢ 12—14 godzin, przedszkolaki (3—6
lat) 11-12 godzin, a uczniowie (6—12 lat) 10-11 godzin. Nastolatki (12 lat 1 wigcej) zazwyczaj potrzebuja
8-9 godzin, cho¢ w okresie dojrzewania u niektorych zapotrzebowanie to moze by¢ duzo wyzsze.

Cykle i fazy snu

Sen nie jest jednorodnym stanem — sktada si¢ z czterech wzajemnie zast¢pujacych si¢ faz, ktore
powtarzaja si¢ w cyklach przez cata noc. Rozpoczyna si¢ od fazy 1 (sennosc¢), ktora trwa od minuty do 20
minut, charakteryzujac si¢ ptytkim snem i tatwoscia wybudzenia. Nast¢pnie przechodzi w fazg 2 (lekki
sen), kiedy aktywnos$¢ mézgu maleje, migsnie si¢ rozluzniaja, a bicie serca zwalnia.

Najwazniejsza dla fizjologii jest faza 3 (gleboki sen), w ktorej dziecko staje si¢ trudne do przebudzenia.
To witasnie ten moment jest kluczowy dla produkcji hormonu wzrostu oraz regeneracji uktadu
odpornosciowego. Ostatnig faza jest sen paradoksalny (REM), charakteryzujacy si¢ szybkimi ruchami
galek ocznych, wysoka aktywnosScia mézgu 1 pojawianiem si¢ marzen sennych.

Kluczowe zasad zdrowego snu
Aby zapewni¢ dziecku zdrowy sen, kluczowe jest wprowadzenie konsekwentnych nawykow.

Przede wszystkim nalezy pilnowac, by dziecko kiadto si¢ do 16zka przed godzing 21:00 i spalo tyle, ile
faktycznie potrzebuje, pozwalajac mu jednoczesnie na samodzielne zasypianie. Bardzo wazna jest
regularnos¢ — state godziny snu powinny by¢ utrzymywane réwniez w weekendy. Dotyczy to takze
drzemek w ciagu dnia, ktére musza by¢ dostosowane do rytmu dobowego 1 wieku dziecka.

Konieczne jest wprowadzenie rutyny przed snem, ktéra zapewni wygode 1 komfort psychiczny: te same
czynnosci wykonywane przy ktadzeniu si¢, wygodne ubrania i §wieze pieluchy u mtodszych. Nalezy
rowniez zadbac o regularno$¢ w zyciu dziecka, szczegdlnie stale godziny positkow. Z diety nalezy
bezwzglednie usuna¢ produkty zawierajace kofeing (np. kawa, herbata, napoje gazowane).

Srodowisko snu ma kluczowe znaczenie: sypialnia powinna byé zaciemniona. Nalezy zrezygnowac z
pozostawiania zapalonej lampki, a Swiatto wiaczac¢ dopiero rano. Réwnie istotne jest catkowite usunigcie
urzadzen elektronicznych (komputery, telefony, telewizory) z sypialni i zaniechanie korzystania z nich w
godzinach wieczornych. W sypialni powinno by¢ cicho, wywietrzone i1 nieco chtodniej — nadmierne
podkrecanie kaloryferow jest niewskazane.

W ciagu dnia niezbedna jest aktywnosc¢ fizyczna i przebywanie na Swiezym powietrzu, co wspiera
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naturalne zmeczenie i reguluje rytm dobowy.
Jak poméc w problemach z zasypianiem?
Jesli starsze dziecko ma problemy z zasnigciem, powinno ono unika¢ telefonéw komorkowych, tabletow 1

telewizji na godzing przed snem. W 16zku moze pomoéc zapisywanie mysli przed zasnigciem. Korzystne
jest tez stuchanie spokojnej muzyki lub wykonywanie ¢wiczefi relaksacyjnych.
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