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De cdt somn are nevoie un
sugar?

Parintii observd cat de important este
un somn suficient abia atunci cand
odihna din timpul noptii le este intre-
rupta mereu de copilul lor in perioada
de inceput. Tn cazul unei privari de somn
permanente, oamenii sunt mai pufin
rezistenti, mai predispusi la Tmbolnaviri.
Pentru ca trupul si spiritul sd se poata
regenera, e nevoie de un somn sanatos.

Pentru a putea interpreta si intelege
comportamentul de somn al copilului
este important sa infelegem, in primul
rand, urmatorul lucru: Ce se petrece,
propriu-zis, in somn?

Somnul ca proces complex

Somnul este mult mai mult decat o in-
trerupere a activitatii noastre din timpul
zilei. E vorba de alternarea unor faze ale
somnului care se deosebesc profund. La
trecerea de la faza de veghe la faza de
somn capacitatea de perceptie scade.

una - doudsprezece luni  14-18 ore

11-13 ore

trei - cinci ani

9-10 ore

adolesent adult e

8 sau mai
multe ore
R R e R i

gravida



Tn aceasta faza pot avea loc tresariri
involuntare, fiindcd avem sentimentul
cd ne prabusim sau ca trebuie sa ne
inclindm. Dar, Tn mod normal, noi nu ne
trezim din aceastd cauzad, ci somnul de-
vine si mai profund. Acum urmeaza niste
faze alternative de somn profund sau
mai putin profund. Spre sfarsit, fazele
de somn alterneaza la intervale tot mai
scurte, fazele REM devin tot mai lungi
siTn cele din urma cel care doarme se
trezeste.

Numarul orelor de somn de care are
nevoie un om pentru a se trezi a doua

zi refacut depinde, pe de o parte, de
varstd si, pe de altd parte, de nevoia
individuald de somn. Existd oameni care
se descurcd bine cu aproximativ sase
ore de somn, alii au nevoie de sapte
ore sau mai mult. La suqgari si copii,
nevoia de somn este si mai pronuntata:
Nou-ndscutii dorm la Tnceput pana la

18 ore repartizate pe parcursul zilei. Pe
masurd ce creste, nevoia de somn scade
si se mut3 pe perioada noptii. in mod
normal, la doi sau trei ani copiii dorm
neintrerupt.

E important sd stim cd nevoia individu-
ala de somn este data genetic, respectiv,
constitutional, independent de varsta.
Exista copii care au nevoie de mai mult
somn, altora le ajunge mai putin. Dacd
aveti un copil care face parte dintre
copiii mai putin somnorosi, nu-i puteti
educa prin nicio metoda din lume sa
doarma mai mult.

Tn acest caz, trebuie sd gésiti o solutie
pentru a ,regla” perioadele de somn

ale copilului dvs. in asa fel incat acestea
sd se armonizeze Tntrucdtva cu cele ale
familiei, si astfel fiecare sd se poata
simti bine. Dar parintii au nevoie de o
anumita perioada pentru o modificare a
obignuintelor de somn, intrucat succesul
intervine cel mai devreme dupa sapte
zile.

-



0 ambianta sanatoasa

pentru somn

Pentru ca bebelusul dvs. sa poatd dormi
linistit si sandtos, este importantd o am-
bianta potrivita pentru somn. Aceasta
se poate realizaTn dormitorul parintilor
sau n camera proprie a copilului.

in primul an de viata trebuie sa respec-
tati cateva reguli de baza pentru sigu-
ranta si sénatatea copilului dvs.

Pozitia pentru somn

n primele doudsprezece luni, puneti
intotdeauna copilul sd doarma pe spate.
Nu este recomandata nici pozitia pe

o parte, pentru cd atunci copiii se pot
rostogoli din greseala pe burta si astfel
pot primi aer greu. De cand s-a spus cd
pozitia pe burtd nu e sandtoasd sunt
mai putini copii care mor de moarte su-
bit3 (SIDS). Dar unii copii dorm pe burta
si, indatd ce pot, se intorc de la sine pe
burt3. Fiti calmi si aveti grijd can rest
ambianta pentru somn sd fie optima.

Bine cuibarit in pat

Pani la varsta de un an, bebelusii sunt
cel mai sigur instalati in dormitorul pa-
rintilor. Se pare cd centrul respirator al
copilului este activat de zgomotul respi-
ratiei parintilor.

SUGESTIE

Pe 1ang3 aceasta, putefi fi imediat langa
copil cdnd ceva nu merge sau cand tipa.
Unele spitale favorabile alaptatului re-
comanda ca in primul an s& luati copilul
in pat cu dvs., fiindcd legatura cu copilul
este mai puternica si 1l puteti aldpta in
timpul noptii fara sa fie nevoie sa va
sculati de fiecare datd. Dacd respectati
urmatoarele reguli, luarea copilului in
pat [bed-sharing] este pentru copil si
pentru dvs. o situatie sigura.



Sacul de dormit

Tn loc s& folositi o pilotd, ar trebui sd
imbrécati copilul intr-un sac de dormit.
Aveti grija ca deschizatura pentru gat sa
nu fie prea mare. Pe l1anga aceasta, nu-|
imbr&cati pe copil pentru culcare mai
mult decat purtati dvs. ingiva.

Temperatura potrivita

Bebelusilor le poate fi mai bine putin
rece decat prea cald. O temperatura

a camerei de 16-18 grade Celsius este
optimd. E cel mai bine sd aerisiti camera
5 minute cu putin timp Tnainte de a
merge la culcare, cu ferestrele complet
deschise. $i cum observati ca bebelusu-
lui dvs. nu i e frig? Puteti simti cel mai
bine in regiunea cefei dacd temperatura
pentru copilul dvs. este in ordine. Dacd
ceafa e caldd, copilului nu fi e frig. n

SUGESTIE




schimb, temperatura mainilor nu este
potrivita ca termometru, intrucéat ele
sunt de obicei reci sau rdcoroase si nu
spun nimic despre senzatia reald de
cdldurd a bebelusului dvs. E important
ca aerul din patul copilului sa circule Tn
mod optim. De aceea, expertii vd sfatu-
iesc sa nu puneti in patutul copilului ani-
male de plus, bldnite de oaie si perne.
Pericolul ca el sd-si cufunde fata in ma-
terialele respective, sau ca acestea sd
retind cdldura sau chiar sd-i impiedice
respiratia este prea mare.

De ce se trezeste un bebelus
noaptea?

Fdcand abstractie de faptul cd e firesc sa
se trezeascd noaptea, pot exista si niste
cauze absolut evidente, cum ar fi foa-
mea sau un scutec plin. Dar e posibil ca
bebelusului sd-i provoace dureri si dintii,
balondrile sau febra. De asemenea, o zi
agitatd sau o noud ambiantd de culcare
pot face ca bebelusul sd doarmd prost.

Mesele din timpul noptii

Daca la inceput sugarii au nevoie de o
masa la fiecare doud ore si in timpul
noptii, la varsta de trei-sase luni ei sunt
n stare, in principiu, sa o scoatd la
capat si fara mese nocturne. Dar multi
parinti vor replica, desigur, cd

bebelusul lor suge noaptea pentru cafi
e sete sau foame. E adevarat. Unii copii
fsi fac plinul de calorii noaptea, dar
atunci in timpul zilei sug relativ putin.
Daca bebelusul dvs. suge Tn timpul zilei
relativ putin, atunci, fireste, el trebuie
sd-si acopere necesarul de energie

in timpul noptii. incercati s aldptati
copilul de mai multe ori in timpul zilei
pentru a repartiza treptat majoritatea
meselor in cursul zilei.

0 altd cauzd a meselor in timpul noptii
este faptul ca bebelusii sunt obisnuiti cu
aportul de calorii si atunci, fireste, cand
se trezesc le e foame. In acelasi timp, la
aldptat se mai adauga ,.factorul-mama" -
copilul se lipeste de mama alintandu-se,
0 miroase, o simte. Uneori sanul slujeste
numai ca Tnlocuitor de suzetd sau pen-
tru a adormi din nou.



Metoda brutald de a opri dintr-odatd
mesele sau de a-i da in loc de acestea
numai ceai sau apd vd va cere ceva
perseverentd, fiindca bebelusul, cu si-
gurantd, va protesta cu voce tare si va
plange sfasietor. Imaginati-va cum v-ati
simti dacd luni de zile, cand va trezeati,
vi se servea mancarea preferata, si din-
tr-odatd nu ati mai primi decat o Tnghiti-
turd de apa sau nici atat. Fireste, v-ar fi,
totusi, foame, sau mdcar poftd, gi nu ati
mai intelege lumea. Aflati la p.34 si urm.
cum sa-I dezobisnuiti cu blandete pe
copilul dvs. de mesele nocturne.

Boli, vaccinari si dinti

Daca bebelusul e bolnav, dacd are febra
sau nasul infundat, e aproape normal sd
se trezeascd des noaptea plangand. Mai
ales guturaiul impiedicd respiratia pe
nas. Aceasta face ca bebelusul dvs. sd
piardd noaptea de mai multe ori suzeta.
Dacad din cauza unor efecte secundare
ale medicamentelor Tn cazul copilu-

lui dvs. trebuie sd reduceti picaturile
pentru nas care sd-I desfunde, atunci
incercati cu picdturi pentru nas cu apd
de mare, in care puneti un strop de bul-
buc.! Aceastd combinatie actioneaza, de
asemenea, desfundand nasul.

' (Die) Bachbliiten, Bachblume = bulbuc, halcea calului
(Caltha palustris) (n.tr).

Reactiile si efectele secundare la vac-
cinare, cum ar fi durerea, durere de
cap, temperatura ridicatd sau febrd,
sunt un fenomen trecdtor. Se poate ca
si locul unde s-a injectat sd se umfle si
sd fie dureros. Uneori copilul suportd
bine prima vaccinare, dar poate sd
reactioneze mai violent la vaccindrile
urmadtoare.

E clar cd bebelusul va dormi mai prost
dupd o vaccinare sau se va trezi noap-
tea plangand. Dar, in mod normal, efec-
tele secundare ale vaccindrii trec dupd
0 zi sau doud. Dacd nu se intampld si
observati alte modificari de comporta-
ment (pand la 21 de zile dupd vaccinare),
consultati urgent un homeopat expe-
rimentat, care lucreaza cu metode cla-
sice. Desigur, acesta poate trata si stopa
complet consecintele vaccindrii la fel ca
un medic care a studiat medicina.

lesirea dintilor si reactiile copilului dvs.
in acest caz sunt la fel de individuale ca
bebelusul insusi. La unii copii, dintii noi
apar aproape ca peste noapte. Alti copii
se chinuie mai mult pana le ies dintii, au
gingia rosie, inflamata si au dureri. n
aceste cazuri ajuta adesea homeopatia,
cum ar fi, de exemplu, medicamentul
pentru dinti Chamomilla D12, dar mai
ales rabdarea.



Surescitare si agitatie

Odata cu cresterea in varsta, bebelusii
percep mai diferentiat lumea din jurul
lor si nu mai dorm toata ziua. Unii bebe-
lusi adorm cand pentru ei ceva devine
prea mult, altii raman treji, devin agitati
sau plangdciosi. Adesea, acestor copii le
vine apoi si seara greu sa adoarma sau
se trezesc des.

Ati putea observa acest fenomen si la
dvs. insiva: Cand ati fost la o petrecere
sau aveti Tn urma o zi agitatd, cu multe
impresii, adesea e dificil sa adormiti. Pur
si simplu, incd vi se Tnvart prea multe
prin cap. Va puteti ajuta copilul sd se
linisteasca dacd la momentul potrivit
inainte de adormire fi acordati un mic
ragaz. Orientati-va dupa nevoile bebe-
lusului dvs. si evitati stimularea in plus.

Copiilor mai mari le putefi citi o carte
sau va puteti uita impreund la o poveste
cu ilustratii. Si caldtoriile imaginare
oferd o posibilitate bund de a-I deco-
necta pe copil si de a-l putea face sa
adoarma (vezi p. 74, 76 si urm.).

Calea spre un ritm stabil al
somnului

Bebelusul dvs. trece deja Tnhainte de
nastere prin diferite faze de vis, somn
si trezie. El pdstreazd aceste faze la
inceput, Tn primele saptamani de viata.
El doarme pe parcursul Intregii zile pana
la 18 ore si are putine pauze in care e
treaz. In aceasta perioadd, bebelusul
dvs. trebuie sd se obisnuiasca abia de
acum Tnainte cu alternanta zi-noapte.
Dupad aproximativ patru-sase sdpta-
mani, parintii 1l cunosc pe copilul lor, de
reguld, ca ,fiinta treaza". El participa
mai mult la viata cotidiand si poate

s-a obisnuit deja sd adoarmd seara la
aceeasi ord, respectiv, sd se trezeascd
dimineata la aceeasi ora. Fireste, poate
dura mai mult sau mai putin pana cand
un bebelus isi formeazad intrucatva un
ritm stabil de hranire si-de somn, fiindca
acest lucru depinde nu in ultimul rand
de procesul de maturizare biologica.



SPECIAL

thmul somnulun la bebeIU§|
si la copiii mici

Exista anumite lucruri care se potrivesc pentru majoritatea copiilor Tn ceea ce priveste
comportamentul legat de somn. Dacs le observati, poate ca va puteti ajuta copilul mai

: usor sd-si gdseasca propriul ritm de somn. in general, e vorba de faptul cd trebuie sd
aveti mereu un ochi deschis pentru nevoile si obisnuintele de somn ale copilului dvs.,
fiindcd uneori in spatele problemelor de adormire si de somn neintrerupt se ascund si
unele cerinte mai profunde, neimplinite, sau chiar temeri, pentru care trebuie sa gasiti
impreund cu copilul o solutie.

Mai putin inseamna mai mult? Cu cat un copil doarme
mai mult ziua, cu atat mai putin doarme el noaptea. Fireste, e
valabil si procesul invers: Cand un copil doarme noaptea mai
mult sau este dus prea devreme la culcare agitat, se poate
intampla ca el sd devind in timpul zilei cu atat mai activ si
prin urmare sa poatd dormi §i ziua mai pufin. De obicei, cu
cat mai devreme adoarme un copil, cu atat mai devreme

“se si trezeste; cu cat mai tarziu adoarme un copil, ca urmare, cu atat mai tarziu se si
trezeste.

Un lucru bun are nevoie de timp! Ritmul somnului nu poate fi readaptat intr-un
timp scurt. Dureaza intre sapte si paisprezece zile pand cand se poate obtine, prin-
tr-o educatie perseverentd si consecventd, o modificare a comportamentului legat
de somn. Nevoia individuald de somn este dat3 constitutional. Dintr-o persoand care
doarme putin nu putem face o persoana care doarme mult; dintr-o ,.ciocarlie” nu
putem face, la urma urmei, o ,bufnitd”. La intrebarea despre somnul de amiaza vd va
rispunde, de reguid, copilul insusi. :

Excitatie in plus: Multe excitatii noi, de exemplu, drumul prin oras sau o petrecere
de familie, bucuria anticipata legata de un eveniment deosebit sau modificari in des-
fdsurarea obisnuitd a zilei, de exemplu, o cdldtorie de concediu cu o altd ambianta de
dormit, ar putea face ca bebelusul dvs. 53 se trezeascd mai des in timpul noptii. Dar, in
mod normal, dupd cateva zile nepldcerea a trecut.

-
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Primele sase luni

Printr-o desfdsurare regulatd a pro-
gramului zilei, cu perioade fixe pentru
somn, joacd, ingrijire, hranire etc., Tl pu-
teti sprijini pe copilul dvs. in primele luni
de viatd sd dezvolte un ritm stabil de
somn. Bebelusul dvs. se poate orienta

si se poate adapta cu atat mai usor de
fiecare data la situatie. Copiii cu o des-
fasurare constanta si previzibild a pro-
gramului zilei plang mai putin, sunt mai
multumiti si se intereseaza mai mult de
lumea din jur, fiindca ei se familiarizeaza
mai repede cu desfdsurarea programu-
lui zilei. Prin aceasta, fireste, nu vrem

sd spunem cd trebuie sd-i impuneti
copilului un ritm si s&-1 programati fara
mild . dupd ceas”. Copilul are nevoie s3-i
intelegeti semnalele si, de asemenea, sa
le puteti ,citi”.

Orientati-vd dupd nevoia copilului de
stimulare si relaxare si incercati sa re-
cunoasteti la el semnele de epuizare si
oboseala.

Dacd se freacd la ochi, daca isi intoarce
privirea sau cascd, ar trebui sa folosifi
ocazia si sa-I puneti in pat. Daca a trecut
momentul, se poate ca pentru bebelusul
dvs. sd fie mult mai greu sa-si gdseascd
somnul, fiindca atunci el este agitat
peste mdsura si surescitat. Numai un
copil obosit poate adormi.

Fiecare copil e altfel - si asta
de la inceput

Unii copii adorm farad probleme de la
sine, altii Tncd au nevoie de sprijinul pa-
rintilor. Capacitatea de a se linisti singur
este conturatad la fiecare bebelus Tn mod
diferit. Unii adorm singuri prin faptul ca
se Tntind, Tsi sug pumnul sau ganguresc.
Altii au nevoie de sprijinul parintilor si
vor sd simta apropierea lor. Lasati-va in
seama intuitiei si eliberati-vd de teama
ca 1l rasfatati pe copil.

Tocmai in perioada de inceput bebelusul
are nevoie de siguranta ca nevoile sale
legate de hrand sau de prezenta dvs. vor
fi potolite imediat.

Uneori bebelusul vrea doar sé se asi-
gure de prezenta dvs. i Ti ajunge daca il
mangaiati si vorbiti cu el linistindu-l.



