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INTRODUCERE

Somnul pe toatd durata noptii

Aceste cteva cuvintele au un impact enorm asupra oricarui parinte cu copii mici, mai
ales atunci cand apar intr-o intrebare care incepe astfel: ,,Cum stati cu...”, urmatd de
.Ati ajuns sd doarma dintr-o bucatd? E cu atat mai rau cand sunt rostite de prieteni
ai caror copii perfecti dorm cate doudsprezece ore neintrerupt in fiecare noapte, si
asta din a sasea saptamand de viatd. Fara indoiald, somnul copiilor — sau lipsa lui
— poate si 1i facd pand si pe parintii cei mai siguri pe ei sd se simta ca niste ratati.

Primii cinci ani din viata unui parinte sunt plini de griji si framéntari, dar, pentru
marea majoritate, niciuna nu este mai acuta decat lipsa somnului. Studiile aratd ca
aproape o treime dintre parintii cu bebelusi si copii mici considera cd somnul pruncilor
lor este ,,problematic“!. Mie cifra mi se pare mai degraba precautd: din experienta
lucrului meu cu périntii, as inclina sa spun cé e de doud treimi, dacd nu mai mult.

N-as putea sa spun cé imi amintesc bine acei ani ai lipsei de somn de la inceput,
cand cei patru copii ai mei erau mici, desi nu sunt foarte indepartati in timp. E ciudat
cum organismul nostru reuseste sd ne stearga din amintire epuizarea si traumele. Mai
toate amintirile mele sunt frumoase, impregnate cu sentimente de mandrie, liniste,
multumire si fericire. Privind in urma, imi amintesc de mirosul dulce al respiratiei
de bebelus sufland usurel cand i priveam cum dorm adanc, pe sotul meu aducénd
in brate de la magina copilasi adormiti, cu parul transpirat pe o parte a cépsorului,
tnand incd strans in maini jucaria de plus cea mai dragé, si cum incercam sa le punem
pijamalele fara sa-i trezim. Imi amintesc de copiii mei prescolari cum adormeau pe
canapea in timp ce asteptau sa le pregatesc pranzul, obositi de la cét se jucaserd in
dimineata respectiva.

Sunt sigura ca la un moment dat si voi veti avea amintiri frumoase, iar extenuarea
s1 disperarea vor fi inlocuite cu ceva mult mai pldcut. Stiu Inséd ci, momentan, nu
este cazul si cd, indiferent de cati prieteni v vor spune cd ,,nu dureazi la nesférsit*,
comentariile de tipul dsta nu ajutd. Atunci cand eram si eu un parinte privat de somn,
ceea ce imi trebuia cu adevirat era o combinatie intre Tmbérbatare, informatii de
‘ncredere si sfaturi usor de urmat. Exact asa ceva sper sd ofere cartea aceasta.

Imi amintesc ci pe vremea cand eram un parinte privat de somn incercam si gasesc
Sfantul Graal al sfaturilor cu privire la somnul copiilor — bazate pe dovezi si care
53 fie blande, dar eficiente. O parte dintre sfaturi indemnau sa astept pur si simplu
pana ce copilul va obtine singur medalia pentru ,,Am dormit intreaga noapte®. E de
‘nteles ca, pentru cei mai multi dintre parinti, un atare sfat nu este nici practic, nici
“ezabil. Traim intr-o lume in care parintilor li se cere sa fie mai mult decat périnti;
multi sunt nevoiti s3 meargd la serviciu, adesea pentru multe ore. Foarte multi sunt
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nevoiti s 1si creasca copiii fara sprijin din partea celor apropiati. Nu incape indoial
cd a fi parinte n zilele noastre este incredibil de stresant; din anumite puncte de
vedere poate cu mult mai stresant decét pentru oricare altd generatie de paAnd acum.
De multe ori, cerintele cresterii copiilor in lumea modernd sunt de asa naturd ca
simpla asteptare ,,sa vina de la sine* poate fi atit in detrimentul copilului, cét si al
adultului. Niste parinti extenuati, fara pic de vlaga, furiosi, disperati si deprimati nu
sunt 1n interesul niciunui copil.

Trebuie sa existe pe undeva si o cale de mijloc. Aveti nevoie de informatii de
incredere si sfaturi care sa va ajute sa luati deciziile corecte pentru situatia individuala
a familiei voastre, tinand cont totodatd de nevoile tuturor. Exact acesta este golul
pe care sper sd il umplu cu cartea de fatd, deoarece nu conteazi numai sentimentele
pe care le are copilul vostru, ci si ale voastre. Adevirata misiune a parentingului
este de a echilibra situatia, astfel incét sa fie avute in vedere nevoile tuturor in mod
egal. M-am straduit in toatd aceasta carte si ii tratez pe parinti si pe copiii lor ca
pe o echipd. Unii experti in somnul copiilor pun accent pe o invrdjbire a parintelui
impotriva copilului, reprezentdnd somnul drept o batilie din care unul dintre ei
trebuie sa iasd invingator. Si totusi atunci cand parintele ,,castigd“ batalia cu somnul
inseamna ca cel mic este ,,infrAnt*, iar marturie i vor sta cicatricele din batilie, ceea
ce niciun périnte nu isi doreste pentru copilul lui.

Una dintre cele mai bune modalitdti de sprijinire a parintilor care intdmpina
dificultati cu somnul celor mici este de a le oferi informatii menite sa-i ajute sa
inteleagd comportamentul copiilor lor. Poate ¢ unii experti in somn sustin ca ar
exista un ,,secret” care asigura un somn linistit, dar eu sunt de parere cd nu existd asa
ceva. Ciaci dacd ar exista, in mod cert n-ar mai fi secret, nu? Parintii de pretutindeni
s-ar grabi sa-1 trambiteze. Problema e cd, atunci cind esti sistematic privat de somn
si nu mai poti gandi limpede, astfel de asertiuni pot parea incredibil de atragitoare.

Marea majoritate a parintilor recurg la internet pentru a cduta ajutor in privinta
somnului copiilor. Si pentru cé a devenit tot mai usor s3 publici ceva online, consecinta
directd este ca probabilitatea de a citi informatii incorecte, uneori chiar periculoase,
a crescut. Este foarte important ca articolele legate de somn de pe internet (dar si din
reviste) sd fie citite cu o doza serioasa de scepticism. Asa cum arata dr. Rachel Moon,
pediatru si expert in SIDS (sindromul mortii subite la sugari), in studiul realizat in
2012: ,,Este important ca personalul medical sd constientizeze masura covarsitoare
in care parintii pot recurge la internet pentru a culege informatii despre siguranta
copiilor 1n timpul somnului si apoi sé actioneze conform sfaturilor primite, indife-
rent de credibilitatea sursei. Dr. Moon a descoperit cd 72% dintre parinti cred ca
informatiile de pe internet cu privire la probleme de sanatate sunt de incredere, 70%
dintre acestia marturisind ca au folosit informatiile gisite pe internet in incercarea
de a-si ajuta copiii sa doarma. Cercetarea realizata de dr. Moon, pe 1300 de site-uri
web care ofereau informatii legate de somnul copiilor, a revelat ci 28% dintre
acestea contineau informatii incorecte.” Si mai alarmant este ca inclusiv site-urile
guvernamentale contineau multe erori, 20% dintre informatiile pe care le dideau
pe tema somnului fiind incorecte.

Dar sfaturi incorecte legate de somn nu giasim doar pe internet, ci si in carti si
reviste. Chiar si unele cadre medicale, printre care doctori de familie si asistenti
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INTRODUCERE

comunitari la domiciliu, dau sfaturi incorecte, in special asupra tehnicilor de ador-
mire, a dormitului copilului in acelasi pat cu parintii, a intdrcarii sau aldptarii. Aveti
tot dreptul sa credeti cd informatia venita din partea cadrelor medicale trebuie sd fie
faptic corecta si spre binele copilului vostru, dar ce nu-si dau seama multi parinti este
cat de putind pregétire au aceste cadre pe tema somnului copiilor si a psihologiei lor.
Ba mai mult, aceste informatii sunt arareori actualizate conform celor mai recente
rezultate ale studiilor si sunt frecvent centrate pe parerile si experientele parentale
personale ale cadrelor medicale, care de cele mai multe ori nu se bazeazd pe dovezi.

In timp ce scriam aceasti carte, am rugat sute de parinti sa imi raspunda la in-
trebarea: ,,Care este cel mai important lucru pe care l-ati invatat legat de somnul
copiilor?* Interesant e cd multi au facut referire la increderea sau lipsa acesteia in
sfaturile obisnuite legate de somn. latd cateva dintre aceste referiri:

95% din ceea ce li se spune proaspetilor parinti pe aceasta tema este fals.
Copiii sunt diferiti si parintilor le-ar prinde mult mai bine daca nu si-ar mai
bate capul deloc cu sintagma ,dormit toatd noaptea neintrerupt”.

Renuntati la reguli si sfaturi!

Trezitul pe timpul noptii este normal din punct de vedere biologic si este
sanatos.

Trebuie sa intelegeti cad un copil nu pricepe ce sunt acelea reguli si ca are
nevoie cu ardoare doar de dragostea voastra.

Asculta-ti intotdeauna intuitia, indiferent ca esti pentru prima oara mama:
nimeni nu-ti cunoaste copilul mai bine decat tine, asa ca fa ceea ce simti tu
ca e bine.

Sper ca In aceastd carte sd va tratez cu respectul pe care voi si copilul vostru il
meritati. Nu aprob nicio metoda care v-ar putea face, pe voi sau pe copilul vostru,
3 va simtiti singuri sau s va provoace suparari. $i poate cel mai important — am
cautat sd sprijin cat mai mult posibil informatiile oferite de noile studii stiintifice.
'n misura in care doriti si aflati mai multe despre acestea, veti gasi bibliografia la
siarsitul cartii.

Nu conteneste si ma uimeasca cat de puternic este efectul pe care il are asupra
parintilor prezentarea datelor concrete legate de somnul ,,normal® la bebelusi si copii.
Cdteva notiuni stiintifice de baza si statistici pot transforma convingerile unui parinte
cu privire la somnul propriului copil. Pot ajuta la normalizarea comportamentului
copilului, ceea ce poate face sd dispara ingrijorarea si sentimentul de vinovatie care

-ar putea incerca pe parinti, cum ci nu ar fi ,,suficient de buni* sau ca poate au facut
1 ceva gresit. Din acest motiv intregul prim capitol din aceasta carte 1-am dedicat
stuintei care se ocupa cu somnul copiilor, considerand céd e un punct de pornire
potrivit. Odata ce veti fi citit acest capitol, va veti simti deja mai optimisti. In mod
cert a avut un impact profund asupra acestor mame:
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Sa aflu ca nu toti copiii dorm dintr-o bucat pe timpul noptii pana pe la doi
ani si ceva — ce usurare a fost!

Tine minte ca nu ai un copil rau, ca nu faci nimic gresit, ci ca e pur si simplu
Lnhormal”.

E cat se poate de normal ca un copil s nu doarma neintrerupt pe timpul noptii
pana ajunge la varsta cand va merge singur, dacd nu chiar mai tarziu. Daca
nu as fi aflat asta la timp, pana acum as fi fost distrusa de stres.

fn mod cert, cel mai bun lucru invatat despre somnul copiilor a fost sa inteleg
felul in care se dezvolta creierul!

Cénd am aflat ca trezirile frecvente ale bebelusilor/copiilor mici pe timp de
noapte sunt intru totul normale m-am simtit mult mai bine. Da, tot e greu s3
le faci fatd, dar simplul fapt cé stii lucrul asta te ajuta foarte mult.

Nu trebuie sd uitati niciodata ca, in ceea ce priveste somnul copiilor, ,,normal* este
o categorie foarte vastd. Sunt convinsa ¢ v-au trecut pe sub ochi tabele cu numarul
de ore pe care trebuie sa le doarma pe zi un bebelus, un copil mic sau un prescolar.
Poate va va surprinde sd aflati ca pana in 2013 aceste tabele erau alcétuite aproape
integral pe baza parerilor si estimérilor. Abia de curAnd oamenii de stiinti au inceput
sd studieze mai amdnuntit tiparele de somn ale copiilor. Voi prezenta cele mai recente
concluzii ale studiilor stiintifice in primul capitol al cartii de fata, dar nu trebuie s
uitim ca astfel de cifre sunt doar orientative si reprezinta o medie. Intotdeauna vor
exista copii care sd aiba nevoie de mai mult somn sau de mai putin, care si atipeasca
pentru o perioadd mai lungd sau mai scurtd. Doar pentru cd ai un copil care nu se
incadreaza in caracteristicile ,,mediei* nu inseamna ci ceva e in nereguli cu el. Din
acest motiv este foarte important sd avem o abordare individualizati cand vorbim
despre somnul copiilor, céci ceea ce functioneaza in cazul unei familii poate s nu
functioneze la alta.

In capitolul 2 analizez istoria somnului, cum s-au modificat tiparele noastre de
odihna de-a lungul secolelor si, un detaliu esential, ce impact a avut lumea moderni
asupra modului in care dormim. Un concept pe care il voi cerceta Indeaproape este
acela al copilului primitiv intr-o lume moderna. Bebelusii nu stiu ¢a s-au niscut in
secolul XXI. Ei nu stiu cd trebuie sd se comporte diferit fatd de bebelusii din secolul
al XVlI-lea, desi pentru noi, adultii, viata s-a schimbat radical. Nevoile primare ale
celor mai multi bebelusi si copii mici sunt de foarte multe ori in dezacord cu nevoile
moderne ale parintilor din zilele noastre, ceea ce face cresterea copiilor si fie mai
grea pentru toatd lumea. Ca de fiecare datd, solutia constd in oferirea informatiei si
incercarea de a gasi un echilibru intre nevoile tuturor partilor implicate.

Ca temd similard, in capitolul 3 ma aplec asupra antropologiei somnului — studiu
asupra somnului in lumea intreagd. Examinez felul in care parintii din diverse culturi
trateaza orele de culcare si somnul de peste zi, cat de diferite sunt asteptarile si modul
in care administreaza ei somnul copiilor si daca se confruntd cu aceleasi probleme
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INTRODUCERE

legate de somnul celor mici ca parintii din lumea occidentald. Vom vedea in continu-
are ce putem invata din practicile in cresterea copilului apartinand celorlalte culturi.

Un alt subiect fierbinte al momentului este influenta alimentatiei asupra som-
nului celor mici. Copiii aldptati dorm diferit fatd de cei hraniti cu lapte praf? Un
biberon in plus inainte de culcare il ajutd pe bebelus sd doarma neintrerupt peste
noapte? Odata cu diversificarea Incep sa se mareasca si intervalele de timp 1n care
doarme bebelusul? Lipsa poftei de mancare a copilului mic are consecinte asupra
somnului? Se poate ca mancarea pe care o consuma peste zi un copil de patru ani
sd influenteze felul in care doarme noaptea? Existd alimente care s ajute somnul?
Sunt alimente pe care ar trebui sa le evitim? Toate aceste subiecte si multe altele
le tratez in capitolul 4. In capitolul 5 discut despre problemele pe care le implicd
utilizarea tehnicilor moderne de sleep-training.

Sunt perfect constientd de faptul ca, desi prin cunoastere devenim mult mai
puternici, nu ati cumparat aceasta carte doar pentru informatii de fond. Sunteti in
cautarea unor sfaturi practice, menite si va ajute familia sd se bucure de cit mai
multe zile senine si nopti mai linistite. Acesta este scopul solutiei mele BEDTIME
(..ora de culcare*), pe care o voi prezenta in capitolul 6. Este un acronim care acopera
ceea ce eu consider a fi cele mai importante sapte puncte generale pe care sa le aveti
in vedere si sa le implementati atunci cind incercati si-i incurajati pe cei mici sd
doarma mai usor. Sunt valabile pentru orice familie si copii de orice varstd, de la
nou-nascuti la cei de cinci ani sau mai mari.

In mementoul acestei cirti fac un rezumat al informatiilor despre somn aferente
varstei copilului vostru, de la nastere pana la cinci ani. Nevoile de somn si fiziologia
copiilor se schimba spectaculos in primii cinci ani de viatd, astfel cd abordarea in
cazul unui bebelus va fi cu totul alta fatd de cea pe care o avem cu, sd zicem, un
copil de patru ani. In fiecare capitol apar parinti si copii cu care am lucrat, care au
fost amabili si mi-au permis s le impartagesc povestile. Aceste studii de caz va vor
ajuta sa intelegeti motivele ce stau in spatele greutdtilor cu care se confrunta fiecare
familie si cum au aplicat respectivii parinti o parte dintre punctele ce alcatuiesc stra-
tegia mea BEDTIME pentru a obtine un plan individual, compatibil cu copilul lor.

Ultimul capitol va pune la dispozitie instrumentele necesare pentru a vd alcatui un
plan de somn personalizat pentru copilul vostru, astfel incét sd redobanditi linistea
‘ntregii familii.

Precizare despre cum si folositi aceasti carte

'n primele sase capitole ma adresez tuturor parintilor, indiferent de varsta copilului
or sau de problemele pe care acesta le are cu somnul. Incepand cu capitolul 7 pana
‘2 capitolul 12 veti gasi sfaturi aplicate pe fiecare situatie in parte, in functie de
srupa de varstd a copilului. In capitolul 13 fac un rezumat al subiectelor acoperite
in restul cartii si va ajut sa va alcatuiti un plan pentru propria familie. Ideal ar fi sa
cititi intdi primele sase capitole, si abia dupa aceea sd mergeti la sfaturile aferente

varstei: daca cititi in acest mod, indicatiile ce apar in capitolele 7-12 sunt cele care
3 intereseaza. Stiu totusi ca vor fi §i oameni ajunsi la capatul rabdarii si dornici sa

5



SOLUTII BLANDE PENTRU SOMNUL LINISTIT AL COPIILOR

primeascd sfaturi practice pe care si le poata folosi imediat. Capitolele 7-12 sunt
in mare mdsurd de sine stitatoare, dacd aveti nevoie si incercati ceva pe loc. Va
rog insd 'sa reveniti si sa cititi primele sase capitole atunci caAnd veti gasi ragazul.
in mod evident, pe masurd ce copilul creste, puteti relua lectura doar pe capitolul
corespunzator varstei celui mic, fara si mai fie nevoie si recititi cartea in intregime.



Capitolul 1

SA INTELEGEM
FIZIOLOGIA SOMNULUI

Cat de multe stiti despre fiziologia somnului unui copil? Pe vremea cind eram périnte,
nu stiam mare lucru, si nici prin gand nu mi-a trecut s aflu ceva. Am petrecut ore
intregi cautand modalitati prin care sd-mi incurajez copilul s doarma intervale de
timp mai lungi, s3 mearga mai devreme la culcare si si se trezeascd mai tarziu, dar
nici micar o datd nu mi-a trecut prin minte s pun mana pe una dintre cartile de
psiho-biologie ce zaceau prafuite in biblioteca noastrd si sa incerc sd aflu mai multe
despre principiile fundamentale ale somnului. La rdndul lor, niciuna dintre revistele
de parenting pe care le citeam ori dintre site-urile web pe care le vizitam nu abordau
somnul din aceastd perspectiva; toate sareau direct la ,,solutionarea problemei®. Si
totusi, cum poti sa iti dai seama daca propriul copil are intr-adevir o problema, atata
timp cat tu nu stii ce este normal? Ceea ce ma uimeste e cd multe articole legate
de somn incep direct cu ,,punctul 2 (sa solutioneze problema), trecand cu totul cu
vederea ,,punctul 1° (chiar este o problema?).

Cred cu tirie cd biologia somnului ar trebui sa le fie predata tuturor parintilor.
Dedicam atat de mult timp lectiilor despre travaliu si nastere, dar atat de putin
celor despre ce se intdmpla dupd ce se naste bebelusul. Si atunci cand o facem,
=forturile noastre se concentreaza de reguld pe schimbatul scutecelor, hranire si
‘mbaiere; dar somnul nu este important? Ar fi util ca toti parintii s& meargd si la un
curs despre principiile fundamentale ale somnului in primii ani de viatd: ar fi de o
valoare inestimabila sa fie invitati la ce anume sa se astepte la fiecare varsta si sa li
s ofere explicatii pentru felul in care copilul lor se comporta in raport cu somnul.
Am lucrat cu nenumirate familii care au remarcat o diferentd colosald in clipa in
care au inteles cateva principii biologice de baza privitoare la somn. De aceea voi
dedica acest capitol exact acestor notiuni.

Somnul ne este vital, precum hrana si apa, numai ca majoritatea stim despre

cestea din urma mult mai multe. Cu cét veti reusi sa aflati mai mult despre stiinta
somnului, cu atat vi va ajuta mai mult, pe voi insiva si pe copiii vostri, in functie
¢ propria situatie familiala.

Asadar, ce se IntAmpla atunci cAnd inchidem ochii si ne lasdm purtati in lumea
somnului? Somnul este, in esentd, un proces controlat chimic. Asta nu inseamna
o2 mu ar fi afectat de factori externi, pentru ci este, si voi discuta despre acestia pe
sarcursul lucrdrii, insa pietrele de temelie ale somnului sunt de naturd chimica. La
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tiune numita trunchi cerebral, care face legatura
unchiul cerebral mai este considerat a fi partea
ierului, dat fiind cd-are similitudini cu creierul
le. Trunchiul cerebral impreund cu o portiune a
t insdrcinate cu ceea ce se cheamd ,,homeostaza®,
wietuire, precum respiratia, reglarea temperaturii,
tru, somnul.

circadiene si melatonina

us se afla neuroni, celule speciale care transmit
Ic neurotransmitatori, mesageri chimici care trans-
Ita. Neuronii si aceste substante chimice ne fac sd
1 unei perioade de 24 de ore. Acest ciclu recurent
le ore este ceea ce se cheami ,,ritm circadian®.
ntagma latind circa diem — ,,in jurul unei zile®.

hipotalamus

controlate de hipotalamus sau, mai exact, de o
t 0 gdmalie de ac: nucleul suprachiasmatic (pe
mii de neuroni si se afla in spatele ochilor, langa
intr-un motiv special: atunci cand lumina atinge
. fotoreceptorii sensibili la lumind vor transmite
NSC. Iar NSC transmite apoi semnale citre alte
are cea mai importantd este elanda pineald. care

SA INTELE

Glanda pineala este una dintre cele
cind vine vorba despre somn, caci ea
sroductia de melatonind. Melatonina este
< mivelul siu creste in mod natural oda
sului descris anterior), ceea ce ne prove
4 melatoninid, NSC regleaza si alte fun
srecum temperatura corpului si product:
iopn'i. Atunci cind soarele rasare in z«
+& ransmitd semnale pentru cresterea ie
sortizon (inhiband-o pe cea de melaton

Dezvoltarear

Cel mai important lucru pe care trebui
diene si a somnului infantil este ca aml
Bebelusii nu se nasc cu ritmuri circad
sunge in corpul lor prin cordonul om
:;:r;mg si urmeze tiparele de somn/vegh
fuzie cu hormoni de somn inceteaza d
=u va avea ritmuri circadiene proprii
deopotriva ziua si noaptea. Un nou-né
s:smul lui este inacapabil s distinga i
ara de pe ceas. Dezvoltarea ritmurilor
#21 ca multe achizitii importante ce se
& grabit. Ritmurile circadiene ale unu
arocesele neurobiologice din creierul
su ce si facd in aceastd privintd. Sunt:
soboram storurile ferestrelor in timpu
sarim schimbarea scutecelor si sa com:
3 _invatim bebelusul diferenta dintr
doar parintilor ceva de ficut, ca sa ait
In ultimii doudzeci de ani multi oan
circadiene si au ajuns la concluzia ca
de-a opta sdptaména de viatd.” Cercetz
=ne nu se instaleaza definitiv decat in
varsta deci putem avea pretentia ca u
12 diferentele dintre zi si noapte.

Trezirea devrer

Frecvent mi se cere ajutorul in ,,prol
aceasta problema in contextul ritmuri
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Glanda pineald este una dintre cele mai importante zone ale creierului atunci
cand vine vorba despre somn, caci ea reactioneaza in prezenta luminii inhibadnd
productia de melatonina. Melatonina este cunoscutd multora ca ,,hormonul somnului‘
si nivelul sdu creste in mod natural odata cu lasarea intunericului (conform proce-
sului descris anterior), ceea ce ne provoaca starea de somnolentd. Pe langa secretia
de melatonind, NSC regleaza si alte functii corelate cu ritmurile noastre circadiene,
precum temperatura corpului si productia de urind, ambele fiind diminuate pe timpul
noptii. Atunci cand soarele rdsare in zorii zilei, expunerea la lumind face ca NSC
s transmitd semnale pentru cresterea temperaturii corporale si secretia hormonului
cortizon (inhiband-o pe cea de melatonind), ceea ce ne ajutd sa fim alerti.

Dezvoltarea ritmurilor circadiene

Cel mai important lucru pe care trebuie sa il intelegem in privinta ritmurilor circa-
diene si a somnului infantil este ca ambele au nevoie de timp pentru a se dezvolta.

Bebelusii nu se nasc cu ritmuri circadiene formate, chiar dacé in uter melatonina
=junge in corpul lor prin cordonul ombilical si corpul mamei, astfel ca bebelusii
sjung si urmeze tiparele de somn/veghe ale mamei.' In mod evident, aceasta trans-
fuzie cu hormoni de somn inceteaza dupa ce copilul se naste, asa ca nou-ndscutul
mu va avea ritmuri circadiene proprii. Astfel se explica de ce ei dorm sporadic,
deopotrivi ziua si noaptea. Un nou-ndscut nu stie ce Inseamna zi $i noapte; orga-
mismul lui este inacapabil sa distinga intre diurn si nocturn la fel cum nu poate citi
wra de pe ceas. Dezvoltarea ritmurilor circadiene este un proces pur biologic si, la
%zl ca multe achizitii importante ce se dobandesc pe parcursul copilariei, nu poate
% grabit. Ritmurile circadiene ale unui bebelus vor atinge maturitatea atunci cand
srocesele neurobiologice din creierul sdu se vor desévarsi, asadar parintii nu prea
#u ce si facd Tn aceastd privintd. Sunt experti in somnul copiilor care recomanda sa
soboram storurile ferestrelor in timpul somnului de peste zi, pe timp de noapte sa
=inim schimbarea scutecelor si s3 comunicidm cat mai putin cu cel mic, in speranta
3 _invatdm bebelusul diferenta dintre zi si noapte®. Acest lucru este inutil, le da
doar périn‘gilor ceva de facut, ca sa aibd impresia ci ajuta.

n ultimii doudzeci de ani multi oameni de stiintd au studiat dezvoltarea ritmurilor
;:;;dlene si au ajuns la concluzia ca acestea sunt corelate cu dormitul abia in cea
fe-2 opta siptdmana de viatd.? Cercetérile mai amanuntite arata cd ritmurile circadi-
sme nu se instaleazd definitiv decat in jurul varstei de patru luni.’ Abia pe la aceastd
virsta deci putem avea pretentia ca un bebelus sa inceapa oarecum sa reactioneze

& diferentele dintre zi i noapte.

Trezirea devreme si ritmurile circadiene
“secvent mi se cere ajutorul in ,,problema trezitului prea devreme. Daca privim

soeasta problema in contextul ritmurilor circadiene, devine evident ca, pentru copiii
muce. wrezitul cand risare soarele este o reactie biologicd normala la aparitia luminii.
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re circadiene sd fie amortite din cauza stilului de
litate o problema.

trezitul'in zori 'de' zi nu este ‘o problema in ade-
ca pentru foarte multi parinti este o provocare
olutie pentru trezirea foarte devreme este sa va
ncat sd puteti face fatd mai usor trezitului dis-de-
uri cd este in sigurantd daci se trezeste inaintea
ermite, puteti sa gasiti modalitati prin care sa-1
'sd apucati sd mai dormiti putin, dar intr-adevar
ace.

apld in timpul somnului?

vaptea“ este o inadvertentd. Nimeni nu doarme in
e: toti trecem prin mai multe etape ale somnului
e scurt inc4t nu ne mai amintim a doua zi ca am
peste noapte sunt evidente si chiar intampinam
oe cd nimeni nu se culcd seara si se trezeste abia
1 cand Incercam sa intelegem somnul copiilor.

n? Somnul este in general de doua tipuri, REM si
1si ordinea in care apar variazd enorm in functie

v), muschii ne sunt efectiv paralizati, insa ochii
e unde si numele (REM — rapid eye movement).
nuschilor, neuronii din creierul nostru sunt ex-
>ptate, oamenii de stiintd numesc somnul REM
za acestui contrast bizar. In faza de somn REM
ine cd somnul REM este deosebit de important
elusi si copii mici, ipoteza cercetétorilor fiind ca
ficd acestei faze de somn este necesara pentru a
si astfel creierul sd se dezvolte.*

SAINTI

Siare

Som
4
REM
Corp inert §i
activitate cerebrala
intensd
B
St
pulss
C
Somnul nonREM (linistit)

Somnul nonREM (sau linistit) ar

N1: Somn superficial sau o inte:
acestei etape ochii sunt de
de-a binelea.

N2: Este o fazd de inceput a somn
au un ritm tot mai mic si ter

N3: O fazd de somn mai profur
Corpul se destinde si mai m
tare. In prima parte a aceste
somnambulism si vorbit in s
in general visele, cosmaruri
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Faza 1
stare de somnolentd
sau
. somn superficial

e Adult
REM ; 90-120 , Faza 2
Corp inert si minute, somnul de inceput,
activitate cerebralda Covi muschii se relaxeazd
. - opil L ;
intensa \ 5
= 45-60
minute
Faza 3
somn profund,

" pulsul §i temperatura
\ corpului scad /

Somnul nonREM (linistit)

Somnul nonREM (sau linistit) are la randul lui mai multe faze. Acestea sunt:

N1: Somn superficial sau o intensa stare de somnolentd si relaxare. In timpul
acestei etape ochii sunt de regula inchisi, dar este foarte usor sa te trezesti
de-a binelea.

N2: Este o fazi de inceput a somnului. Muschii incep sé se destinda, bataile inimii
au un ritm tot mai mic si temperatura corpului incepe sa scada.

N3: O fazi de somn mai profund, din care este mult mai dificil sd te trezesti.
Corpul se destinde si mai mult, temperatura si pulsul se diminueaza si mai
tare. In prima parte a acestei faze de somn apar de reguld si episoadele de
somnambulism si vorbit in somn. Spre sfarsitul acestei etape de somn apar
in general visele, cosmarurile, terorile nocturne si udatul patului.
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intre ciclurile de somn pe virste

6—12 luni
1-2 ani
2-3 ani
3-5 ani

5—13 ani

adolescent
adult

il nou-ndscutului este foarte diferit de cel al unui
usului nu numai c i lipsesc reglirile hormonale ale
ritmurile circadiene, dar ciclurile Iui de somn sunt de
ale adultilor, de aproximativ 40 - 45 de minute. Spre
u care in jur de 20% din somn este REM, copiii mici
e REM.

nn cu faza REM, adica au un somn activ, care dureazi
 rdstimp se pot trezi foarte usor. Abia ultimele 20 de
1 al bebelusului sunt in faza nonREM, adicd au un
ei dorm mai adanc si este mai putin probabil ca cel
mul. Cand se Incheie un astfel de ciclu, bebelusul se
ii stricd nimic linistea, pot sa intre intr-un nou ciclu
ici putem observa ca bebelusii practic se pot trezi la
11 deranjeaza, cd este un scutec ud, senzatia de frig
e nesigurantd pentru cd nu se afld in bratele voastre
ind cd pand acum, cele noud luni de viati le-a petre-
pectiva evolutiei, acest lucru este perfect justificat:
ud stare de alertd in eventualitatea in care ar putea
siderd cd este mecanismul lui de autoaparare fatd de
). Numai ca pentru parinti poate fi epuizant. Cel mai
rmanenta cd lucrurile se vor schimba, si asta destul

NOTA ASUPRA PREVENIRII

S-a dovedit stiintific ca toate sfaf
sindromului mortii subite:
e Puneti bebelusul s doarm
e Nu fumati in timpul sar
preajma bebelusului vosts
e Tineti copilul s doarma is
sase luni de viata.
e Puneti bebelusul sa doars
adormiti niciodata cu el p
e Daca bebelusul doarme in
de sigurantd pentru impa:
e Aveti grija ca bebelusul :
paturi, deoarece exista ris
e Dacidil infasati, asigurati-
infagat (vezi pagina 92).
¢ Alaptati bebelusii o perioz
pand au Implinit sase lun

Intre trei si sase luni

A ceasta este o perioada foarte agita
acum se petrec foarte multe schimb
sircadian, care ajunge de la a fi apro
foarte complex, catre sfarsitul ei. Ce
s sase luni organismul bebelusului i
soapte si zi, prin urmare va si inceps
sutin in timpul zilei.

Pe langa dobandirea acestui ceas
setrece in faza REM scade in perio
seamnd ci vor petrece mai mult timg
ar trebui s3 se trezeascd mai putin ¢
4e somn dureaza tot cam 45 de mini

Intre sase si doudsprezece luni

Odata ajunsi la aceastd varsta, be
adultilor, astfel ca programul de soms
su ale parintilor, chiar daca vor con



