HIGIENA SNU DZIECI W
WIEKU PRZEDSZKOLNYM
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Hig_ién/a snu u przedszkolakéw — jak zadba¢ o zdrowy sen
dziecka?

Sen odgrywa niezwykle wazng role w rozwoju przedszkolaka. To wiasnie podczas
snu organizm dziecka odpoczywa, regeneruje sie i przyswaja nowe informacje.
Zdrowe nawyki zwigzane ze snem majg ogromny wptyw na samopoczucie i rozwoj
malucha. Jak zadbac¢ o dobrg higiene snu u dziecka? Oto kilka waznych wskazowek.

lle snu potrzebuje przedszkolak?

Dzieci w wieku przedszkolnym powinny spa¢ okoto 10—12 godzin na dobe. Regularny
sen wspiera ich rozwaj fizyczny i umystowy, a takze poprawia koncentracje i nastro;.
Wazne jest, aby maluchy miaty ustalong pore zasypiania i budzenia sie — dzieki temu
ich organizm przyzwyczaja sie do rytmu dnia i nocy.

Wieczorne rytuaty — klucz do spokojnego snu

State nawyki przed snem pomagajg dziecku sie wyciszy¢ i przygotowac¢ do
odpoczynku. Warto wprowadzi¢ rytuaty, takie jak:

ciepta kgpiel,

czytanie bajki,

spokojna rozmowa z rodzicami,

przytulenie ulubionej Przytulanki. Unikaj ekscytujgcych aktywnosci tuz przed
snem, takich jak ogladanie telewizji czy gry na tablecie, poniewaz mogg one
utrudnic¢ zasypianie.
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Odpowiednie warunki do snu
Aby dziecko spato spokojnie, warto zadbac o:

¢ ciemnos¢ w pokoju — potmrok sprzyja produkcji melatoniny, hormonu snu,

¢ cisze — gtosne dzwieki mogg wybudzaé dziecko,

+ wygodne t6zko — materac powinien by¢ odpowiednio twardy, a posciel
przewiewna,

+ odpowiednia temperature — najlepiej, gdy w pokoju jest okoto 18—20°C.

Jakie btedy moga zaburza¢ sen?
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Niektore nawyki mogg negatywnie wptywac na jakos¢ snu dziecka. Warto unikac:

e pOznego spozywania stodkich napojow i przekgsek,

e ogladania ekranow (telewizor, tablet, telefon) tuz przed snem,

e dtugich drzemek w ciggu dnia — mogg one utrudnia¢ zasypianie wieczorem,
e nieregularnych godzin ktadzenia sie spac.

Kiedy skonsultowac sie z lekarzem?

Jesli dziecko czesto budzi sie zmeczone, ma problemy z zasypianiem, chrapie lub
lunatykuje, warto porozmawiac o tym z pediatrg. Moze to by¢ sygnat, ze maluch
potrzebuje dodatkowego wsparcia w zakresie higieny snu.

Zdrowy sen to klucz do szczesliwego i petnego energii dziecka. Warto zadbac o
odpowiednie nawyki juz od najmtodszych lat, by wspierac jego prawidtowy rozwoj i
dobre samopoczucie. Zabawy i korzystanie z ekranéw przed snem mogg zaburzaé
proces zasypiania i pogarszac jakos¢ snu przedszkolakow. Intensywne aktywnosci,
takie jak oglgdanie telewizji, gry na tablecie czy dynamiczne zabawy, utrudniajg
wyciszenie i odpoczynek. Unikanie tych dziatah wieczorem sprzyja lepszemu snu, co
wspiera prawidtowy rozwoj dziecka.
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