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Baby sleep info source Somnul normal al sugarului

Aceasta fisa informativa rezuma dovezile provenite din cercetarile referitoare la somnul normal al sugarului
si despre modul in care acesta se dezvolta in timp.

Pentru mai multe informatii despre acest subiect si multe altele, va invitdm sa vizitati
www.basisonline.org.uk

Toata lumea e curioasa cum doarme bebelusul dumneavoastra? Orice alt copil pare sa doarma mai mult?
Simtiti ca dumneavoastra sau copilul dumneavoastra sunteti judecat dupa cat de ,bine” doarme acesta?
V-a spus cineva ca bebelusul ,ar trebui" sa doarma diferit fata de cum o face acum? Nu sunteti singur!

Este important sa ne amintim ca bebelusii se comporta potrivit propriilor ritmuri biologice interne si ca nu
sunt constienti de ceea ce |li se spune parintilor lor. De cele mai multe ori, dureaza cateva luni pana se
ajunge la un ritm in care copilul doarme si se trezeste. In acest rastimp, parintii trebuie doar s se asigure
ca bebelusul lor este normal si ca obiceiurile de somn se dezvoltd conform asteptarilor. In cazul in care
suntem nemultumiti de modul in care se dezvolta ritmul de somn al copilului nostru, de cele mai multe ori
nu copilul este cel cu probleme, ci mai degraba asteptarile noastre privind somnul si nevoile bebelusului
sunt problematice.

Dezvoltarea normala a somnului sugarilor

Somnul este un proces de dezvoltare ce trebuie sa se schimbe pe tot parcursul vietii. Trezirea pe timpul
noptii este normala in timpul copilariei timpurii, iar copiii sdnatosi se trezesc de cateva ori pe noapte la
sfarsitul ciclurilor de somn.

Nou-nascutii pot sa doarma timp de 18 ore pe zi, dar

24 adesea numai 2-3 ore legate. In timpul primului an de
» . viata, durata totala a somnului scade la aproximativ 15
20 |: ore, iar majoritatea somnului este concentrat in timpul
I8 3_3 ' noptii, pe masura ce se dezvolta ritmurile circadiane
16 ?f'. ERETE (functii biologice legate de ziua de aproape 24 de ore).
:; 2’:: ' ﬁﬁ;#'.uf.'o.. Insa toti copiii sunt diferiti! Un studiu recent (stanga)
10 ;E :3155' 5 ; arata variatiile observate in jurul acestor durate medii de
gl ‘ somn din timpul primului an de viata.

: Nou-nascutii au stomacul foarte mic si trebuie sa se
2 hraneasca adesea, asa ca se trezesc la fiecare 2 ore. Unii
0 copii se trezesc mai des; altii rezistd mai mult. Pe masura

S W e ce cresc, bebelusii pot rezista putin mai mult intre hraniri.

Cu toate acestea, laptele matern este digerat rapid, iar
bebelusii trebuie sa se hraneasca frecvent in timpul zilei si al noptii.

Pana la varsta de 3 luni, unii (dar nu toti) incep sa se linisteasca (dormind pe timp de noapte, dupa ce au
mancat, pentru o perioada de pana la 5 ore). Pana cand implinesc 5 luni, jumatate dintre ei ar trebui sa
doarma timp de opt ore in unele nopti. Totusi, in general, bebelusii nu dorm toata noaptea - in fiecare
seara - pana cand au aproape un an, iar dupa ce ating acest stadiu de ,somn intreg", multi copii se intorc
la trezitul din timpul noptii. Un studiu a constatat ca 27% dintre copii nu au dormit in mod regulat intre
orele 22:00 si 18:00 pana la varsta de 1 an, insa studiul nu a luat in considerare metoda de hranire sau
de somn. 13% dintre copii nu dormisera in mod regulat timp de 5 ore sau mai mult pana la varsta de 1
an. Unii copii normali continua sa se trezeasca de mai multe ori in timpul noptii si dupa un an.
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De ce dorm bebelusii asa cum o fac ei

Copiii au trasaturi unice, iar dintre acestea, unele au evoluat de-a lungul a milioane de ani si sunt profund
inradéacinate in biologia si comportamentul nostru:

e Trecem printr-o perioada lunga de dezvoltare dupa nastere, in timpul careia creierul creste intr-un ritm
foarte rapid, iar acest lucru necesita multa energie

e Prin urmare, trebuie sa ne hranim des si la cerere cu lapte cu continut ridicat de calorii si continut
scazut de grasimi, care este digerat rapid

* Ne nastem cu cateva simturi bine dezvoltate - in special vazul, auzul si simtul tactil

e Dar, nusuntem capabili sa ne agatam de ingrijitorul nostru si astfel ne bazam pe cei ce ne poarta
pentru a ramane aproape de ei

¢ Unele aspecte ale fiziologiei noastre necesita cateva luni pana la maturizare. Acestea includ
temperatura corpului, respiratia si controlul ritmului cardiac

De-a lungul istoriei noastre genetice, bebelusii nu ar fi supravietuit fara prezenta constanta a unui ingrijitor -
in majoritatea cazurilor mama. Pe langa nevoia de a se hrani frecvent, acest lucru inseamna ca bebelusii
sunt facuti sa fie aproape de mama lor, zi si noapte. Copiii au evoluat din punct de vedere biologic pentru a
dormi aproape de corpul mamei (si, probabil, pentru a o atinge) in timpul primelor luni sau ani de viata. in
trecut, nu am fi putut supravietui altfel. Astazi traim si dormim in medii foarte diferite de cele in care am
evoluat si astfel intelegerea somnului copiilor implica cumularea informatiilor despre ceea ce este normal
pentru somnul infantil conform biologiei noastre evoluate si conform moduluiui in care istoria si cultura au
modelat ceea ce consideram a fi norma de astazi.

‘Somnul de toata noaptea’

Convingerile populare cu privire la momentul in care bebelusii ar trebui sa ,doarma toatd noaptea" se
bazeaza pe studii efectuate Tn anii 1950-1960 pe bebelusii hraniti cu lapte praf. Cu toate acestea, este
normal ca bebelusii - in special bebelusii alaptati la san - sa se trezeasca si sa se hraneasca noaptea cel
putin in primul an.

Parintii pot simti presiunea de a-si ajuta copiii sa devina
independenti de la o varsta frageda. Miturile populare sugereaza ca
bebelusii ,buni" dorm noaptea, dorm singuri si nu necesita atentie
in timpul noptii. Ca rezultat, parintii vor Tncerca sa-si ,ajute"
bebelusul sa doarma toata noaptea cat mai curand posibil. Dar
asteptarile ca un copil sa doarma singur si pentru perioade lungi de
timp sunt nerealiste si pot fi dadunatoare.

Cercetarile arata ca bebelusii hraniti cu lapte praf dorm mai profund si pentru perioade mai lungi decat
copiii alaptati la san, desi durata totala de somn este aceeasi. Utilizarea laptelul praf sau a , antrenarii
somnului" pentru a incuraja bebelusii sa doarma toata noaptea inainte ca ei sa fie

pregatiti sa faca acest lucru, ingreuneaza continuarea alaptarii. De asemenea, poate incuraja copiii sa
dezvolte obiceiuri de somn mature inaintea altor procese, cum ar fi cele care controleaza reglarea
temperaturii, productia de hormoni si genele care controleaza ritmurile noastre biologice. Schimbarile de
somn sunt considerate a fi mecanisme importante care protejeaza copiii de potentiale crize cardiace
fatale sau de probleme de respiratie asociate cu Sindromul mortii subite la sugari (SMSS). Incurajarea
perioadelor lungi si profunde de somn Tnainte ca bebelusii sa fie pregatiti 1i poate expune la un risc
crescut de SMSS.

Pentru mai multe informatii, consultati celelalte fise informative la www.basisonline.org.uk
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