Ach $pij, kochanie...!

Pomo6z swojemu maluszkowi dobrze spaé

Poradnik dla rodzicow



W naszym poradniku znajdziesz cenne rady

oraz odpowiedzi na pytania dotyczace snu dziecka. Dowiesz sig, czego mozesz sie
spodziewac w kolejnych miesiacach zycia malucha, kiedy i w jaki sposob odktadac
niemowle do snu oraz jak zadbac o prawidtowe warunki do spania. Przeczytasz réwniez
o tym, dlaczego dzieci budzg sie w nocy, kiedy mozna zrezygnowac z nocnych karmien
i co zrobi¢, aby maluch spat dobrze w dzien.

Skorzystaj tez z praktycznego Dzienniczka zasypiania,
ktéry pomoze Ci przesledzié rytm snu i czuwania
Twojego dziecka.

Odbieramy wiele telefonéw od mam...

...ktore pytajg, jak moga pomoc swoim maluszkom lepiej spac. Pierwsze miesigce zycia
dziecka to czas na tagodne wprowadzanie dobrych zwyczajéw zwigzanych z zasypianiem

i snem dziecka. Dzieki naszemu poradnikowi dowiesz sie, jak to zrobi¢ oraz jak unikna¢
najczesciej popetnianych btedéw. By¢ moze nie od razu wszystko sie uda, ale dzieki Twojej
cierpliwosci, wytrwatosci i mitosci Twoj maluch bedzie spat coraz lepiej!

Agnieszka Piotrowska,
Certyfikowany Trener Snu Dzieciecego

Skontaktuj sie z nami Q@w@m
- pomozemy Cil

Doradca BebiKlubu

Wyslij wiadomosé o Zadzwon =) Porozmawiaj
wchodzac % 80116 5555 " naczacie
na www.BebiKlub.pl (optata zgodna www.BebiKlub.pl

z cennikiem operatora)

Dlaczego sen jest taki wazny?

Wszyscy potrzebujemy spokojnego snu. W czasie snu mtody organizm rosnie

i rozwija sie, dlatego wtasnie mate dzieci potrzebuja go tak duzo. Sen, zdrowe odzywianie
i ruch to podstawa zaréwno w zyciu dziecka, jak i dorostego. Wyspane dziecko budzi sie
w dobrym nastroju i dobrej formie fizycznej, w petni gotowe do poznawania otaczajgcego
je swiata, a Ty — wyspana — masz ched i energie, aby mu ten swiat pokazywa¢ oraz radzi¢
sobie z wyzwaniami, jakie niesie za sobg macierzynstwo.




Ile snu potrzebuje moje dziecko?

Dobowe zapotrzebowanie na sen jest u dzieci (tak samo jak u dorostych) kwestia
indywidualna, jednak wiekszos¢ dzieci funkcjonuje najlepiej, przesypiajac tyle godzin, ile
srednio podaje ponizsza tabela. O tym, ze Twoje dziecko przesypia wystarczajaca ilos¢
godzin, $wiadczy nie tylko poréwnanie do $rednich w danym przedziale wiekowym, ale
rowniez jego zachowanie. Wyspane dziecko budzi sie zazwyczaj bez ptaczu, potrafi zajac
sie przez dtuzsza chwile samo sobg, jest pogodne przez wieksza czes¢ swojego czasu
aktywnosci, interesuje sie otaczajacym swiatem, chetnie wchodzi w interakcje z innymi
osobami. Dziecko, ktore $pi za mato, jest czesto marudne, ptaczliwe, tatwo sie irytuje,
jest nadpobudliwe, zasypia pomiedzy porami swoich drzemek w samochodzie lub wozku,
zdarza sie, ze ma gorszy apetyt.

Ile czasu dziecko

Wiek dziecka powinno przesypiaé Sen nocny Sen dzienny
w ciggu doby
= 14-18 godzin 8-9 godzin 3-5 drzemek,
miesigce tacznie 8-9 godzin
23 14-16 godzin 9-11 godzin 4-5 drzemek,
miesigce tacznie 4-5 godzin
e 14-16 godzin 10-12 godzin 3-5 drzemek,
miesigce tacznie 4-5 godzin
3-4 drzemki
A9 14-15 godzin 10-12 godzin (blizej 5.-6. miesiaca
miesiecy zycia zazwyczaj 3),

tacznie 3-4 godziny

e 14-15 godzin 10-12 godzin 2 drzemki, -
miesiecy tacznie 2-4 godziny

Zapewnij maluszkowi
najlepsze warunki do spania

Mozesz pomoc swojemu maluchowi spac lepiej, jesli zadbasz o odpowiednie warunki

w miejscu, w ktoérym $pi. Optymalna temperatura w pomieszczeniu to 18-20°C.

Poniewaz najlepiej $pi sie w catkowitych ciemnosciach, idealnie bytoby, gdyby maluch
spat w zupetnie zaciemnionym pokoju — zaréwno w nocy, jak i w czasie drzemek
dziennych. Do snu najlepiej dziecko spowija¢ (noworodki i niemowleta do ok 4.-5.
miesigca zycia, kiedy to ze wzgledow bezpieczenstwa zaprzestajemy spowijania, poniewaz
dziecko zaczyna samo przekrecac sie z plecdw na brzuszek) lub wktada¢ do specjalnego,
atestowanego Spiworka. Jezeli nie spowijamy dziecka ani nie wktadamy go do spiworka,
ubieramy je w taki sposob, aby miato komfort termiczny bez przykrywania: niemowlat nie
przykrywamy kocykami czy innymi nakryciami ze wzgledow bezpieczenstwa. Kolejnym
elementem, ktory poprawia jakos¢ snu maluchdw, jest tzw. ,biaty szum” (nagrany

dzwiek np. wiatru, wody czy suszarki), ktéry niczym dzwiekowa ,kotderka” otula dziecko

i pomaga wyeliminowa¢ wszystkie nagte hatasy, ktére mogtyby je obudzi¢. Zrédtem
.biatego szumu” moze by¢ np. ptyta CD lub aplikacja z odpowiednim nagraniem, albo
zwykte radio ustawione miedzy stacjami. Swiatto powinno by¢ przygaszone.



Spaé razem z dzieckiem czy osobno?

O tym, czy spac wspolnie z dzieckiem w jednym tézku czy nie, kazda rodzina powinna
zadecydowac sama. Oba rozwiagzania maja swoje plusy i minusy, a podejmujac decyzje,
powinnas kierowac sie tym, co jest dla Was w danym momencie najdogodniejsze.

Wspélne spanie z dzieckiem sprzyja karmieniu piersig, umozliwia szybkie reagowanie
na potrzeby dziecka i pozwala zaréwno Tobie, jak i dziecku cieszy¢ sie bliskoscia.

Z drugiej strony, ze wzgledu na wzajemne wybudzanie sig i praktycznie nieograniczony
dostep do pokarmu (jesli karmisz piersia), dzielenie tézka z maluchem moze dla Was
obojga oznacza¢ sen gorszej jakosci (ptytki, przerywany). Problematyczna moze sie
rowniez okaza¢ ,wyprowadzka” dziecka z tézka rodzicow w momencie, kiedy bedziecie
na to gotowi.

Jak dotad zadne badania nie potwierdzity jednoznacznie, ze ktéras z obu tych opgji jest
lepsza dla emocjonalnego rozwoju czy bezpieczniejsza dla dziecka.

Niezaleznie jednak od tego, czy postanowisz spac¢
z dzieckiem w jednym tdzku, czy tez bedziesz je odktadata

do swojego tézeczka, konieczne jest bezwzgledne przestrzeganie zasad bezpieczenstwa,
miedzy innymi jako sposéb zapobiegania Zespotowi Nagtej Smierci tézeczkowej
(zang. SIDS):

% Dziecko ponizej 1. roku zycia, a szczegdlnie w pierwszych 6 miesigcach zycia zawsze
odktadaj do spania na plecy.

* Pamietaj, ze nie nalezy spac z dzieckiem, jesli pali sie papierosy, po spozyciu alkoholu,
narkotykow lub lekéw zaburzajgcych swiadomosc.

* Pamietaj, ze nie wolno spac z dzieckiem, jesli jest sie bardzo otytym, chorym,
nadmiernie przemeczonym lub dziecko jest wczesniakiem.

* Jezeli $pisz z dzieckiem, w pierwszych miesigcach zycia dziecka zrezygnuj z poduszek,
kotder i kocy, w kolejnych miesigcach dbaj o to, aby w trakcie snu gtowa i twarz dziecka
byty zawsze odkryte.

* W tézeczku malucha, ktory $pi sam, nie powinno by¢ w pierwszych miesigcach zycia
nic oprocz materacyka obciggnietego przescieradtem na gumce: zadnej poscieli,
zabawek, ochraniaczy itp.

* Nigdy nie $pij z dzieckiem na sofie, w fotelu czy na tézku wodnym.
* Nie przegrzewaj dziecka.

* Jedli $pisz z dzieckiem, ktore zaczyna samodzielnie zmienia¢ pozycje, przeniescie sie
na materac potozony na podtodze.

* Nie pozwalaj, aby niemowle
spato w jednym tézku ze starszym
dzieckiem czy zwierzetami.




oczekiwania i mozliwosci

Sen dziecka w kolejnych miesigcach:

Pierwszy rok zycia dziecka to czas bardzo intensywnego rozwoju — réwniez w kontekscie

snu. Z kazdym miesigcem maluch stopniowo dojrzewa, ustala sie jego rytm okotodobowy ¢

i ksztattuja sie nawyki zwigzane ze spaniem, na co masz bardzo duzy wptyw. Wiedzac
jakie sg mozliwosci fizjologiczne Twojego dziecka w poszczegdlnych miesiacach, juz od
pierwszych tygodni jego zycia mozesz wspierac¢ naturalny rozwdj jego umiejetnosci

i pomdéc mu dobrze spac.

Sen dziecka w wieku 0-3 miesiecy
* Sen dziecka jest zdeterminowany rytmem karmien.

* Poczatkowo maluch nie odréznia dnia od nocy, dlatego
powinnas zadbac o ekspozycje na $wiatto stoneczne (nie
powinna by¢ bezposrednia) i interakcje z dzieckiem w dzien
oraz o zaciemnienie pokoju, w ktérym $pi w nocy.

* Drzemki w ciggu dnia sg chaotyczne, o nieprzywidywalnej
dtugosci i w réznych godzinach.

* W tym okresie nie musisz martwic sie wyksztatcaniem
nawykow zwigzanych ze spaniem — zupetnie naturalne jest,
ze maluch zasypia przy piersi czy bujany na rekach, pozwol
mu na to.

* Twoim priorytetem powinno by¢ odtozenie dziecka do snu
po ok. godzinie aktywnosci (dla noworodka moze to by¢
nawet 45 minut, blizej 3. miesigca ten czas wydtuza sie do
ok 1,5 godziny).

* Najpozniej po 10. tygodniu zycia maluch powinien by¢
ktadziony na sen nocny maksymalnie ok. 18.00-19.00.

Sen dziecka w wieku 4-9 miesiecy

* Odktadaj dziecko na sen nocny i co najmniej jedna
drzemke w tézeczku (stopniowo zwiekszajac ilosé
drzemek w tézeczku). Unikaj bujawek, lezaczkdw itp.

* Wprowad?z i konsekwentnie stosuj staty rytuat przed
snem nocnym i drzemkami.

* Ok. 5.-6. miesigca zycia zaproponuj dziecku do spania
przytulanke (zwré¢ uwage na atesty).

* W tym okresie zaczynaja sie wydtuza¢ okresy snu nocnego
przesypiane bez przerw (trwaja nawet 4-6 godzin).

* Ok. 5. miesigca zycia wyksztatca sie staty harmonogram
trzech drzemek w ciggu dnia: pierwsza zaczyna sie ok.
8.30-9.00, druga ok. 12.00-13.00, trzecia — po ok. dwoch
godzinach od zakonczenia drugiej. Pamietaj, aby ostatnia
drzemka zakonczyta sie najpdzniej o 17.00.

* Maksymalny czas aktywnosci to ok. 1,5-2 godzin w wieku
4-6 miesiecy i 3 godzin w wieku 7-9 miesiecy.

Sen dziecka w wieku 9-12 miesiecy
* Utrwalaj staty rytuat przed snem nocnym i drzemkami.

* Odktadaj dziecko do spania tylko do tozeczka (réwniez na
drzemki).

* Pielegnuj wiez dziecka z przytulanka, podajac mu ja za
kazdym razem, gdy idzie spac.

* Ok. 8.-9. miesiagca zycia dzieci rezygnuja z trzeciej drzemki.

% Sen nocny powinien zaczynac sie maksymalnie 4 godziny
od obudzenia z drugiej drzemki.

* W tym wieku dzieci s3 juz fizjologicznie gotowe do tego,
aby przespac catg noc bez karmienia.



Dlaczego maluszek budzi sie w nocy?

Marzysz o przespanej nocy, podczas gdy Twoj maluch budzi sie nawet co godzine lub

dwie? By¢ moze przyczyne jego pobudek znajdziesz ponizej: i?
* Cykle snu: dzieci (tak jak i dorosli) w ciggu nocy przechodza srednio ok. 4-6 cykli

snu, miedzy ktérymi na krétko sie wybudzaja. Dzieci, ktdre nie potrafig samodzielnie
zasypiac¢, ptaczem sygnalizujg problem z ponownym zasnieciem.

X Prob Rt 12¢ia mogg byC spowodowane takimi * Skojarzenia zwigzane z zasypianiem: jezeli Twdj maluch zasypia tylko w trakcie picia

doleghwosua@, Jak_ ORRBBIREE I g o sen.nyf astma,. e ae;z’sze P ale.rgu, mleka, bujania na rekach lub przy dzwieku wtaczonego odkurzacza, to najprawdopodobniej
czy po prostu infekcja. Dlatego w przypadku jakichkolwiek probleméw ze snem dziecka . ' . . .

k - A bedzie oczekiwat tego samego za kazdym razem, kiedy przebudzi sie w nocy.
nalezy zawsze najpierw skonsultowac sie z lekarzem.

* Gtod: noworodki oraz mtodsze niemowleta potrzebujg nocnych karmien (cho¢
z wiekiem ich ilo$¢ powinna malec¢), dlatego czesto budzi je gtod.

* Zabkowanie: dolegliwosci zwigzane z zgbkowaniem powodujg zazwyczaj przejsciowe,
krotkotrwate problemy ze spaniem (maksymalnie okoto tygodnia, kiedy zab przebija
sie przez dzigsto). Jesli Twoje dziecko zle $pi tygodniami, to przyczyny nalezy poszukac
gdzie indziej.

* Skoki rozwojowe: pierwszy rok zycia dziecka obfituje w tzw. ,skoki rozwojowe”,
czyli etapy rozwoju zakonczone osiggnieciem okreslonych umiejetnosci ruchowych
(np. przewracanie sie z plecow na brzuch, siadanie czy chodzenie), ale réwniez
emocjonalnych czy poznawczych. W takich sytuacjach mozesz obserwowac okresowe
pogorszenie jakosci snu Twojego malucha.

* Otoczenie: najlepsze warunki do snu dla Twojego dziecka, to temperatura ok. 18-20°C,
catkowita ciemnos¢, ,,biaty szum” i odpowiedni ubiér (otulacz, spiworek lub pizamka
dostosowana do temperatury w pomieszczeniu). By¢ moze Twoj maluch budzi sie,
poniewaz w pokoju jest zbyt jasno lub zbyt ciepto.

* Rodzice: Twoje dziecko, aby dobrze spa¢, potrzebuje spokoju. Jesli interweniujesz za

kazdym razem, gdy sie poruszy, jeknie czy nawet kréciutko zaptacze, jesli zmieniasz
jego pozycje, kiedy $pi (bo masz wrazenie, ze jest mu niewygodnie), nie dajesz mu
szansy na ponowne samodzielne zasniecie, albo wrecz wybudzasz je.
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Wyciszajacy rytuat przed snem

Dobry, wyciszajacy rytuat przed snem to klucz do zdrowego i spokojnego snu Twojego
malucha. Powtarzane codziennie w taki sam sposéb i rozpoznawane przez dziecko
czynnosci daja mu poczucie bezpieczenstwa i sygnalizuja, ze zbliza sie pora spania.
Najlepszym dowodem na skutecznosc rytuatu jest to, ze dziecko w jego trakcie zaczyna
ziewac czy trzec oczy.

Jak stworzy¢ dobry rytuat?

Dobry rytuat powinien by¢ prosty i wyciszajacy, a wiec sktada¢ sie z kilku zwyczajnych,
uspokajajacych dziecko czynnosci, takich jak np. pielegnacja, przytulenie przez chwile na
rekach, podanie dziecku przytulanki itp. (mozesz go dowolnie skomponowac). Powinien
trwaé¢ maksymalnie 10-15 minut przed snem nocnym (nie liczac kapieli) i ok. 5 minut
przed drzemka oraz by¢ przyjemny zaréwno dla Ciebie, jak i dla dziecka. Ostatnie
elementy rytuatu powinny mie¢ zawsze miejsce w pokoju, w ktorym maluch $pi. Zadbaj
tez o to, aby Wasz rytuat byt codziennie taki sam,

poniewaz w tym tkwi jego potega.

Rytuat przed drzemka powinien

by¢ skrécong wersja rytuatu 4

wieczornego.

Przyktadowy rytuat wieczorny dla maluszka:

kolacja

kapiel

kapiel i mycie zebow

pielegnacja i zatozenie pizamki

pozegnanie z pozostatymi cztonkami rodziny

pozegnanie z 2-3 ulubionymi
zabawkami

wspolne zastoniecie okna

karmienie

przytulenie/bujanie na rekach/kotysanka

ostatni buziak na dobranoc

odtozenie do tozeczka
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Nauka samodzielnego zasypiania

Wiekszos¢ dzieci, ktore zasypiajg przy pomocy rodzicéw, potrzebuje ich wsparcia, aby
ponownie usna¢ w trakcie nocnych pobudek. Zasypianie dziecka przy karmieniu,

w wibrujgcym lezaczku, na Twoich rekach, gdy skaczesz na pitce rehabilitacyjnej czy
podczas bujania fotelikiem samochodowym albo przy wtaczonej suszarce do wtoséw,
oznacza niemal z catkowitg pewnoscia, ze jesli obudzi sie w nocy, bedziesz musiata je
usypiac doktadnie w taki sam sposéb. Aby nauczy¢ dziecko samodzielnego zasypiania
po karmieniu/kolacji i rytuale, odktadaj je do tézeczka wyciszone, ale kiedy jeszcze nie
$pi. W zaleznosci od wieku dziecka — odsuwaj sie, pozostajac w poblizu tézeczka albo po
prostu wychodz z pokoju, pozwalajac maluchowi samodzielnie zasng¢. Twoja rola polega
nie na usypianiu dziecka, ale na wyciszeniu go przed snem, podczas gdy ten ostatni krok
wykonuje ono samodzielnie.

Dlaczego warto nauczy¢ malucha samodzielnego zasypiania?

Dlatego, ze dzieci, ktore zasypiaja samodzielnie, kiedy przebudza sie na kilkanascie sekund
w sposab fizjologiczny pomiedzy cyklami snu (a wiec kilka razy w nocy i co najmniej raz
w trakcie drzemki), zmieniaja pozycje, czasem pomrukuja czy nawet pogaworzg i szybko

z powrotem zasypiaj3. Taki nieprzerywany sen jest snem najwyzszej jakosci, ktory daje
maluchowi optymalng regeneracje i pozwala na prawidtowy, harmonijny rozwgj.

Kiedy mozna zacza¢ nauke?

Juz od 4. miesigca zycia dziecka mozesz stwarza¢ mu okazje do samodzielnego zasypiania,
odktadajac je w optymalnym momencie (a wiec wtedy, kiedy nie jest nadmiernie
przemeczone) i po wyciszeniu rytuatem do t6zeczka, gdy jest spokojne, ale jeszcze nie $pi.
Jesli taka proba sie nie powiedzie przez pare minut, uspij malucha w dowolny sposéb

i w trakcie kolejnej pory spania sprébuj ponownie. Zawsze reaguj na ptacz swojego
dziecka i absolutnie nie pozwalaj mu na tzw. ,wyptakiwanie sie". Regularng nauke
samodzielnego zasypiania mozna rozpocza¢, kiedy maluch skonczy 6 miesiecy.

Jakie s3 metody
nauki samodzielnego zasypiania?

Istnieje wiele metod nauki samodzielnego zasypiania, a jedng z najtagodnieszych jest
technika stopniowego wycofywania sie. Dzieki tagodnemu wprowadzaniu zmian
i Twojej obecnosci dziecko bedzie czuto sie bezpieczne, gdy zostawisz je samo w tézeczku.

% Po zakonczonym rytuale potéz maluszka do tézeczka i pozostan w poblizu.
Jesli malec ptacze, pociesz go. Wyjdz z pokoju, kiedy zasnie.

* W kolejnych dniach pomatu odsuwaj sie od t6zeczka, jednak nadal wychodz
z pokoju dopiero, gdy maluch $pi.

* Stopniowo zwiekszaj dystans tak, aby finalnie usigs¢ przy drzwiach, zawsze uspokajajac
dziecko, gdy ptacze.

* Gdy po kilku/kilkunastu dniach dziecko przyzwyczai sie¢ do samodzielnego zasypiania
w Twojej obecnosci, wyjdz na chwile z pokoju.

* Powoli wydtuzaj czas spedzany poza pokojem dziecka.
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Najczesciej zadawane pytania

Ty takze mozesz liczy¢ na nasze wsparcie!

Dlaczego moje dziecko nie chce spa¢ w dzien?

Wiele dzieci ma problemy z zasnieciem na drzemke w ciggu dnia lub wybudza sie z drzemki
przedwczesnie — po 30-40 minutach (drzemka, aby spetnita swoja regeneracyjna role
powinna trwa¢ minimum godzine). Dzieje sie tak, poniewaz zasypianie w dzien jest

duzo trudniejsze niz wieczorem: maluchowi przeszkadza $wiatto, otaczajgce go gtosne
dzwieki, nie jest tak bardzo zmeczony jak wieczorem, w jego organizmie nie wydziela sie
melatonina — ,hormon snu*, ktéry pomaga w zasypianiu. Aby drzemki Twojego malucha
byty lepsze, zadbaj o:

* Potozenie go do snu w odpowiednim momencie: w przypadku najmtodszych
niemowlat nie pézniej niz godzing-dwie od momentu, kiedy dziecko obudzito sie
z poprzedniej drzemki lub po nocy. Starsze niemowle z regularnym harmonogramem
2-3 drzemek odktadaj w najbardziej optymalnych porach — pierwsza drzemka powinna
zaczynac sie 0 8.30-9.00, druga o 12.00-13.00, trzecia ok. 2 godzin od zakonczenia drugiej.

% Staranny rytuat przed drzemka.

* Catkowite zaciemnienie pokoju, w ktérym $pi dziecko.

Czy zmeczony maluch lepiej $pi?

Zmeczone dziecko ma duzy problem z zasnieciem i utrzymaniem ciagtego, spokojnego
snu z uwagi na zwiekszone wydzielanie sie dwéch tzw. ,hormondw stresu”, czyli kortyzolu
i adrenaliny, ktérymi organizm ratuje sie w chwilach wyczerpania, a ktére maja silne
dziatanie pobudzajgce. Objawem nadmiernego wyczerpania jest marudzenie, ptaczliwos¢,
a takze nienaturalne ozywienie — czesto mylnie brane za oznake tego, ze dziecko nie jest
jeszcze senne. Paradoksalnie wiec lepiej jest utozy¢ maluszka do snu, kiedy nie jest jeszcze
przemeczony.

O ktorej powinnam kta$é moje dziecko spaé na noc?

Najmtodsze niemowleta, ktore nie maja jeszcze ustalonego rytmu drzemek dziennych,
powinny by¢ odktadane na noc najpdzniej ok. godz. 18.00-19.00 i maksymalnie
godzine-dwie (w zaleznosci od wieku) od momentu, kiedy obudzity sie z ostatniej
drzemki. Starsze niemowleta, ktore maja juz staty harmonogram drzemek dziennych,
powinny is¢ spa¢ na noc ok. 2 godzin od zakonczenia trzeciej drzemki (od 6.-9. miesigca
zycia), lub 3-4 godziny od zakonczenia drugiej drzemki (od 9.-12. miesiaca zycia). Badz
elastyczna, jesli chodzi o pore wieczornego zasypiania i reguluj jg w zaleznosci od tego,
ile trwata i o ktérej zakonczyta sie ostatnia drzemka, dbajac o to, aby Twoje dziecko nie
szto spac¢ na noc nadmiernie przemeczone.

Kiedy mozna zrezygnowaé z karmief nocnych?

Noworodek, ktorego rytm dobowy w pierwszych tygodniach zycia wyznaczany jest
przez rytm karmien, potrzebuje ich $rednio co 2-3 godziny, niezaleznie od tego, czy jest
to dzien, czy noc. W kolejnych miesigcach zycia, z uwagi na wydtuzajace sie okresy snu
nocnego, liczba karmien nocnych powinna stopniowo sie zmniejsza¢ do dwdch w wieku
4-6 miesiecy i jednego w wieku 6-9 miesiecy. Po 9.-10. miesigcu zycia dziecko jest
fizjologicznie gotowe do tego, aby przesypia¢ 11-12 godzin bez karmienia.

Qe

Doradca BebiKlubu

Skontaktuj sie z nami
- pomozemy Ci!

Wyslij wiadomosé
wchodzac
na www.BebiKlub.pl

Zadzwon =) Porozmawiaj

801 16 5555 na czacie
(optata zgodna www.BebiKlub.pl

z cennikiem operatora)
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Dzienniczek zasypiania

Spostrzezenia zebrane w tabeli pozwola Ci przesledzi¢ rytm dziecka w najblizszych dniach i zorientowac sie, czy konieczne jest wprowadzenie zmian tak, aby Twoj maluch spat lepie;j.

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

Pora rannego przebudzenia

Pora i dtugosé drzemki
w ciggu dnia 3)

Pora ktadzenia do t6zka

Godzina zasniecia

Co robitas, aby u$pié dziecko
wieczorem i czy to dziatato

Liczba i dtugosé
przebudzei w nocy

Co robitas, aby u$pié dziecko
w nocy i czy to dziatato
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Zadbaj o siebie

Pamietaj o sobie, bo Twoje dobre samopoczucie to rowniez szczesliwy maluch. Jezeli
masz taka mozliwos¢, gdy dziecko $pi, staraj sie rowniez spac lub odpoczywac. Do
ptaczacego w nocy malca wstawaj na zmiane z jego tata lub inng bliskg osoba. Przyjmu;j
kazda pomoc proponowang przez rodzine i przyjaciot. Pros, by ktos popilnowat dziecka
przez chwile, gdy czujesz, ze powinnas sie przespac czy chocby chwile odpoczac. Nie
badz perfekcjonistka — sprzatanie, gotowanie czy prasowanie ogranicz do niezbednego
minimum. Staraj sie ¢wiczy¢ i zdrowo odzywiac¢, by obnizy¢ stres i mie¢ energie do
dziatania. Jesli nie masz czasu czy sity na ¢wiczenie, znajdz chociaz kwadrans dziennie
dla siebie: poczytaj ulubione czasopismo z kubkiem herbaty w reku, wyjdz sama z psem
na spacer, zadzwon do przyjaciotki.

-5 mamy nar_liiej

- Droga Mamo,

i Twoj maluszek bedziecie spa¢ spokojnie.
Zyczymy Wam piek

Wyslij wiadomosé Zadzwon Porozmawiaj
wchodzac 801 16 5555 na czacie
na www.BebiKlub.pl (optata zgodna www.BebiKlub.pl

z cennikiem operatora)

Z oddaniem chcemy wspierac Cie w karmieniu piersig, poniewaz wierzymy, ze jest ono najlepszym sposobem
zywienia Twojego dziecka i zapewnia mu wiele korzysci. Wazne jest, aby$ zaréwno w okresie przygotowania sie
do karmienia piersia, jak i karmienia, dbata o swoja zdrowa i zbilansowang diete. Jesli zdecydujesz sie zakonczy¢
karmienie piersig lub potgczy¢ je z karmieniem mlekiem modyfikowanym, moze to zmniejszy¢ produkcje
Twojego mleka i zmiana tej decyzji w okresie pozniejszym moze by¢ trudna.

Zanim zaczniesz uzywa¢ mleka modyfikowanego, zalecamy, abys pomyslata o konsekwencjach socjalnych

i finansowych. Aby zapewni¢ zdrowie Twojemu dziecku, zawsze przestrzegaj wskazéwek producenta,
dotyczacych przygotowania, podawania i przechowywania mleka modyfikowanego.

By pomadc Ci podjac najlepsze decyzje dotyczace karmienia Twojego dziecka, zachecamy, abys zawsze
konsultowata sie z lekarzem lub innym specjalista od spraw zdrowia.



