 Мы созданы из вещества того же,Что наши сны. И сном окруженаВся наша маленькая жизнь.
Уильям Шекспир
ПРЕДИСЛОВИЕ или ответ на вопрос:

ЗАЧЕМ НАДО СПАТЬ?

Начнем с хорошо известного факта: треть жизни человек спит. Это обычный человек, взрослый. Дети спят больше. Новорожденные так те вообще только тем и занимаются, что спят, устраивая лишь небольшие перерывы на перекус («когда не спят — они едят, когда едят — они не спят»).

Неудивительно, что сон как глобальное явление играет важную роль в человеческом бытии. И как всякое глобальное явление, процесс сна окружен множеством самых разнообразных проблем.

Что такое сон, для чего он нужен вообще? В течение многих лет ученые придерживались довольно наглядной, логичной и убедительной теории, согласно которой бодрствование сопровождается накоплением в организме человека определенных веществ (факторов сна), вызывающих «усталость мозга». Для нейтрализации этих самых веществ и нужен сон, во время которого «факторы сна» разрушаются, отдохнувший мозг получает возможность бодрствовать, а владелец мозга — вести активный образ жизни.

Приведенная выше теория подкупает своей абсолютной понятностью даже для неспециалистов. Со специалистами сложнее — стараясь доказать абсолютно понятные вещи, они десятилетиями пытались и пытаются обнаружить «факторы сна», но ничего не получается. Чем больше люди исследуют сон, тем меньше понимают смысл этого явления — нет убедительных ответов на вопрос: зачем человеку следует 1/3 жизни тратить на непродуктивное пребывание в кровати?

Но какими бы сложными ни были современные теории сна, элементарный опыт человечества в целом и отдельного человека в частности показывает: сон жизненно необходим. Ну вот так природой заведено — нормальная жизнедеятельность животных (человек здесь рассматривается как частный случай особо умного животного) невозможна без особой формы работы головного мозга, которая носит название сна.
Итак, спать надо. Зачем, почему, для чего — не важно. Главное — спать. Регулярно, крепко, сладко. Высыпаться и быть после этого бодрым, активным и жизнерадостным. В этой книге мы не будем говорить о сне «вообще». Наша цель — сон детей. И не просто сон, а сон здоровый.

Что такое ЗДОРОВЫЙ ДЕТСКИЙ СОН?

У каждого взрослого человека имеются свои собственные представления о том, что такое здоровый сон. В большинстве случаев эти представления выглядят так: с удовольствием лечь, быстро уснуть, спать не просыпаясь, проснуться легко.

Пытаясь адаптировать собственные взгляды на здоровый сон к здоровому сну детей, взрослые начинают понимать — у детей со сном сплошные проблемы: не уложишь, не поднимешь, без песен не уснет, да еще и пять раз за ночь проснется. И чем ребенок младше, тем этих проблем больше. 

— Вы тут писали, что новорожденные только то и делают, что спят. Так вот у нас они только то и делают, что едят, орут и опять требуют еды.

— мы по 10 раз за ночь просыпаемся «попить водички»;
— а нас вообще уложить невозможно! Ловим всей семьей, чтоб засунуть в кровать;
— а я вообще ни одной ночи не спала спокойно, пока ей 3 года не исполнилось. Муж очень хочет сына, но еще 3 таких года я не выдержу…

Может ли ребенок спать так, как его мама и папа? Может ли здоровый сон детей ничем не отличаться от здорового сна взрослых? Как сделать так, чтобы сон ребенка не превращался в сплошную головную боль его родителей? Как добиться мира и покоя в семье?
Обо всем этом мы и будем говорить в нашей книжке. Но некоторые выводы (очень важные и очень нужные) мы просто обязаны сделать уже сейчас. 

Сон дитя неотделим от сна других членов семьи во времени и пространстве.

Выспавшийся ребенок, но сонные и злые родители — ситуация частая, но ненормальная и противоестественная.

Здоровый детский сон — это такой сон, когда сладко и комфортно всем: и взрослым, и детям.

Почему так важен ЗДОРОВЫЙ СОН?

Вопрос, по большому счету, риторический. И ответ очевидный — да потому, что сонному и раздраженному все не в радость. А для ребенка это актуально вдвойне, ибо речь идет не столько о настроении и работоспособности (как у мамы и папы), сколько о развитии. Развитии всего!

Интенсивность обмена веществ и продолжающееся формирование основных систем организма — все это требует спокойного сна — достаточного и крепкого.

Здоровый сон — обязательное условие адекватного психического и неврологического развития. С одной стороны это подготовка мозга к восприятию огромного количества новой информации, с другой — надежный фильтр от ее (информации) избытка. 

Здоровый сон — залог оптимизма, позитивного восприятия окружающего мира и улыбки на лице. 

Здоровый сон — непременное условие эффективной обучаемости.
Здоровый сон не только способствует физическому развитию (ведь мышцам и связкам тоже нужен отдых), но и является фактором, уменьшающим вероятность детского травматизма 

Вы наверное удивитесь, но здоровый сон в раннем детского возрасте, это замечательный способ не набрать лишний вес (понятно ведь, что чем меньше младенец спит, тем чаще его кормят).

Именно во время сна максимально вырабатываются гормоны роста.

И, наконец, ГЛАВНОЕ: здоровый детский сон — обязательное условие существование здоровой семьи. Семьи, в которой воспитание ребенка — это радость и счастье, а не подвиг и самопожертвование.

 Особенности ДЕТСКОГО СНА или почему дети спят «хуже»,  чем взрослые?

Ни одно руководство по воспитанию детей не обходится без конкретной таблицы, в коей указано, сколько в соответствующем возрасте ребенок должен спать — сколько раз и сколько часов. Весьма скептически относясь к попыткам строгой математической регламентации образа жизни, автор, тем не менее, считает своим долгом привести некие средние значения рекомендуемых параметров.

Итак, средняя суточная потребность во сне у детей разного возраста
 До 3-х месяцев — 16—20 часов

 6 месяцев — 14,5 часов
 12 месяцев — 13,5 часов

 2 года — 13 часов
 4 года — 11,5 часов

 6 лет — 9,5 часов
 12 лет — 8,5 часов
 18 лет — 8 часов

У детей до 3-х месяцев периоды сна составляют 1—4 часа и они чередуются с периодами бодрствования, продолжительностью 1—2 часа. Длительность дневного и ночного сна примерно равны. 

После 3-х месяцев продолжительность ночного сна постепенно увеличивается и к возрасту 9 месяцев достигает 70—80%.

От 1 до 1,5 лет: количество периодов дневного сна — 2 (1-й — 2—2,5 ч, 2-й — 1,5 ч); ночной сон — 10—11 ч.

От 1,5 до 2 лет: количество периодов дневного сна — 1, его продолжительность — 2,5—3 ч; ночной сон — 10—11 ч.

2—3 года: 1 дневной сон продолжительностью 2—2,5 ч; ночной сон — 10—11 ч;

В дальнейшем — до 7 лет — рекомендуется 1 дневной сон (около 2 ч) ночной сон — 10 ч. После 7 лет днем разрешают не спать, ну а ночью — не менее 8—9 ч.

Еще раз подчеркнем: все вышеперечисленное это теоретические нормы. На практике все может быть совсем не так, но нормы, потому и названы нормами, что так бывает у большинства детей. Если с вашим ребенком все не так, или совсем не так, то надо разбираться и искать ответ на вопрос — почему не так? Если сами разобраться не сможете и советы, данные в этой книге, не помогут — тогда вам однозначно нужен реальный детский доктор. 

Приведенные нормы делают очевидными две особенности детского сна — во-первых, дети спят дольше, в сравнении с взрослыми и, во-вторых, нуждаются в дневном сне. 

Еще одна особенность состоит в том, что для новорожденных не характерно деление сна на дневной и ночной. Способность отличать день от ночи формируется, по мнению ученых, в возрасте от 1,5 до 3-х месяцев. Примерно с этого возраста семья получает возможность управлять режимом сна младенца. Теперь уже не столько от ребенка, сколько от действий мамы и папы зависит, — будете вы спать ночью или наоборот: ночью будете петь песни, а днем потом отсыпаться. 

Следующая особенность не очевидна и требует получения определенных знаний. Мы назовем ее так: «главная особенность детского сна».

Для начала давайте рассмотрим такое интуитивно понятное и привычное всем словосочетание, как «глубина сна». Сразу же отметим: многие специалисты по сну вообще утверждают, что никакой глубины сна не существует, что измерять эту самую глубину нечем и вообще, это народный фольклор, а не наука. Тем не менее, для нас с вами главное — понять друг друга, а не демонстрировать ученость.

Итак, человек спит. Для того чтобы его разбудить, необходимосовершить некое действие, способное сон прервать: закричать, растормошить, включить свет, налить сверху воды и т.д. и т.п. Чем сон глубже, тем более интенсивным должно быть это воздействие. 

Т.о. глубина сна это способность спать вопреки внешнимраздражителям. 

Глубина сна постоянно меняется, но меняется не как попало, а строго определенным образом. Закономерности изменения глубины сна позволили ученым обнаружить т.н. фазы сна — чередующиеся эпизоды сна поверхностного (неглубокого) и сна крепкого (глубокого). 

В очень-очень упрощенном виде все это выглядит так. Сон начинается с фазы засыпания, затем следуют фаза поверхностного и глубокого сна. Три этих фазы составляют полный цикл сна, который у взрослого человека длится… нет, нет, вовсе не 8 часов, как вы могли подумать, а 90, максимум 100 минут. В течение ночи здоровый взрослый человек проходит через 5 полных циклов сна. Кстати считается, что именно 5 таких циклов — идеально для того, чтобы выспаться. 

Главная особенность сна детей состоит в том, что, по сравнению со сном взрослых, у ребенка короче полный цикл сна и длинней фаза поверхностного сна.

Как следствие — общая продолжительность неглубокого, поверхностного сна у ребенка заметно больше, чем у его мамы и папы. 

Вот и получается, что дети спят не хуже. Дети просто спят иначе. 
Особенности детского сна или почему дети спят «хуже», чем взрослые? 

 ВРАГИ и ДРУЗЬЯ  ЗДОРОВОГО ДЕТСКОГО СНА 
Мы уже знаем из предыдущей главы, что длительные эпизоды поверхностного сна — принципиальная особенность детского возраста, и чем ребенок младше, тем это положение актуальнее. Как следствие, именно в фазе неглубокого сна, множество совершенно незначительных на первый взгляд внешних факторов способны сон нарушать. 

Уникальность ситуации состоит еще и в том, что внешние воздействия нередко оказываются недостаточными для того, чтобы ребенка разбудить, но их вполне хватает для того, чтобы помешать переходу поверхностного сна в глубокий. Как следствие дитя большую часть ночи спит некрепко (крутится-вертится, плачет-капризничает и т.д.), но при этом высыпается, чего нельзя сказать о его родителях. 

Решение описанной проблемы состоит в том, что мамы и папы должны четко знать факторы, способные помешать детскому сну и по-возможности эти факторы устранять. 

• Желание/нежелание спать
Этот фактор, пожалуй, ключевой. Сон — естественная 

физиологическая потребность человека. Трудно заставить спать того, 

кто спать не хочет, но легко усыпить уже сонного. 

Наблюдательные родители прекрасно знают признаки, 

свидетельствующие о том, что спать таки пора (вялость ребенка, 

капризность, зевота и т.п.). Тем не менее мамы и папы постоянно 

наступают на одни и те же грабли, пытаясь уложить дитя не тогда, когда 

ребенок действительно хочет спать, а тогда, когда по их мнению спать 

положено. 

Принципиально иной вопрос состоит в том, что коррекцией образа 

жизни и режима дня можно добиться засыпания ребенка именно тогда, 

когда это надо родителям, но об этом мы еще поговорим. 

• Еда

Физиологическая потребность в еде доминирует над физиологической 

потребностью во сне. Говоря другими словами заснуть голодному 

нелегко, но сладко спится сытому. Чем дитя младше — тем это правило 

актуальнее. 

Для детей первого года жизни кормление перед ночным сном 

должно быть максимально сытным: при исключительно грудном 

вскармливании достаточное по продолжительности, а на этапе, когда 

начато введение прикорма, — использование молочно-крупяных каш.

Запомните: это маме и папе вредно наедаться перед сном, а ребенку 

первого года жизни — очень даже полезно. Это залог здорового детского 

сна, того самого, когда мирно спит не только ребенок, но и его 

родители. 

Для детей постарше (старше года) четких правил не существует, 

но главный принцип остается неизменным — нельзя укладываться 

спать голодным, чтоб через два часа просыпаться с криком «хочу». Тем 

не менее, общепризнанные рекомендации гласят, что пищу богатую 

белком (мясо, рыба, творог) не следует употреблять позже, чем за 3—4 

часа до сна, а вот углеводную пищу можно и за 1 час до сна. Отсюда, 

кстати, несложно сделать вывод о том, что молочно-крупяная каша 

или нежирные кисломолочные продукты с печеньем да за 1 час до 

сна — вполне могут рассматриваться как оптимальный вариант ужина. 

Ужина, который позволит ребенку провести ночь без мыслей о еде. 

• Питье

Причиной ночных пробуждений и трудностей с засыпанием вполне 

может быть жажда.

Жажда возникает тогда, когда есть дефицит жидкости в организме. 

Самая частая причина этого — перегрев ребенка (сухо и тепло в 

помещении, избыток одежды).

Родители должны знать, что материнское молоко и адаптированные 

молочные смеси полностью компенсируют физиологические 

(естественные) потери жидкости, но не в состоянии восполнить потери 

патологические (неестественные), связанные с потливостью или 

необходимостью постоянного увлажнения сухого воздуха. 

Здоровый ребенок, находящийся в оптимальных условиях, в 

допаивании не нуждается. Но при наличии патологических потерь 

жидкости, обязательно предлагайте питье. Без этого выспаться не 

получится. 
ВРАГИ и ДРУЗЬЯ ЗДОРОВОГО ДЕТСКОГО СНА 

• Психоэмоциональное состояние матери

Многочисленными научными исследованиями доказано, что 

младенец спит намного хуже, если у матери депрессия, избыток 

отрицательных эмоций, усталость. 

Заботиться о маме не менее активно, чем о ребенке — золотое правило 

для нормальной семьи. Но сплошь и рядом возникает своеобразный 

замкнутый круг: невыспавшаяся мама плохо влияет на детский сон, 

плохо спящий ребенок не дает выспаться маме, как следствие всем 

нехорошо…

Описанная ситуация убедительно подтверждает важность 

приведенного нами определения здорового детского сна, но еще раз 

повторим: сон, к которому мы стремимся, это сладкий сон всех членов 

семьи.
• Боль 
Боль, которая мешает ребенку спать, — реальный повод обратится к 

доктору. Но есть две ситуации, вполне возможные у большинства детей, 

способные изрядно потрепать нервы и организовать бессонные ночи 

мамам и папам.
1. Кишечные колики. Медицинская наука до настоящего времени не знает точно, почему они возникают. Тем не менее два провоцирующих фактора однозначно установлены — это перекорм и перегрев. 
2. Боль при прорезывании зубов. Здесь уж как кому повезет. Но если режутся зубки, плюс все это сопровождается плачем и бессонными ночами, так вполне имеет смысл применение специальных обезболивающих гелей для десен. 
• Дискомфорт
В упрощенном виде дискомфорт — это когда не больно, но 

неприятно (неудобно). 

Самая частая причина дискомфорта у детей раннего возраста может 

быть обозначена словом «жарко». 

Возможных причин вышеупомянутого «жарко» как правило три:

• избыток одежды; 

• высокая температура воздуха в спальне;

• сон в одной кровати с родителями (теплые мама и папа мешают 

ребенку «сбрасывать» лишнее тепло). 

Вторая по частоте причина дискомфорта — раздражение кожи в 

области промежности вследствие мочеиспускания и (или) дефекации.

«Холодно», как вариант дискомфорта, встречается редко и легко 

устраняется лишним одеялом. 

Еще одна причина дискомфорта — постель: кривой матрас, что-то 

давит, где-то жмет и т.д.

• Свет, звук 

Дети могут спать при любой освещенности. В темноте или полумраке 

сон крепче. Наличие полумрака — явление желательное, но вовсе не 

обязательное. В конце концов если у вас одна единственная комната, так 

жизнь семьи не должна останавливаться в тот момент, когда ребенку 

захотелось спать. 

А вот что действительно влияет на сон, и влияет плохо — 

так это резкие изменения уровня освещенности в помещении. 

Включение яркой лампочки — нехорошо. Ночник с лампочкой 

15—25 ватт — вполне нормально. Попадающие на лицо малыша блики 

от работающего телевизора или уличной рекламы — нехорошо. Но 

это вовсе не означает, что телевизор смотреть нельзя. Шторы на окнах, 

да светонепроницаемая ткань возле кроватки вполне позволят маме и 

папе посмотреть перед сном любимое кино. 

Со звуком ситуация почти аналогичная. В тишине спать хорошо, 

но полная тишина и не нужна, и в большинстве случаев невозможна. 

Резкий громкий звук может разбудить кого угодно, но спокойная 

человеческая речь, тихая музыка, мирно работающий телевизор — 

здоровому сну не помеха.

Тем не менее, надо четко понимать, что в течение первых месяцев 

жизни дети адаптируются к определенному уровню освещенности и к 

определенной интенсивности окружающих звуков. Смотреть телевизор 

в комнате, где спит ребенок вполне можно, но при условии, что этим 

вы занимались с периода новорожденности, а не решили наверстать 

недосмотренное перед школой. 

Не стремитесь к тьме и полной тишине. Не надо экстремизма,шепота, 

хождения на цыпочках и абсолютного мрака. И ваш ребенок научиться 

высыпаться практически в любых условиях.
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• Физические и эмоциональные нагрузки

Увеличение (без экстремизма) физических нагрузок однозначно 

способствует крепкому сну, поэтому активный образ жизни 

(динамическая гимнастика, плавание, максимальное пребывание на 

свежем воздухе и т.п.) однозначно способствует здоровому детскому сну. 

Ограничение нагрузок эмоциональных, особенно по вечерам, — в 

свою очередь является фактором, благоприятно влияющим на сон. 

Спокойные игры, мирное чтение добрых сказок, просмотр уже 

знакомых мультфильмов и наконец мамина баюкательная песня — что 

может быть лучше для подготовки ко сну до утра… 

• Детская комната

Детская комната не имеет возрастной специфики. Доношенному 

новорожденному и подростку-тинейджеру хорошо одно и то же. 

Требования:

• оптимальная температура воздуха — 18—20 °С, при условии, что 

это детская комната (т.е. место, где ребенок не только спит, но и живет); 

если же речь идет о детской спальне, то оптимальная температура — 

16—18 °С

• лучше 16 °С, чем 22 °С, но ни в коем случае не выше 24 °С; 

• оптимальная относительная влажность воздуха — 50—70%;

• регулярное проветривание, обязательное перед сном;

• регулярная влажная уборка, очень желательная перед сном;

• лучше пижама (пеленка) потеплее, чем наимоднейший 

обогреватель;

• в детской комнате нежелательны никакие накопители пыли — ковры, мягкая мебель, мягкие игрушки; любые предметы, недоступные влажной уборке.

• Одежда

Очень важно помнить, что температура воздуха первична 

(должна быть организована в первую очередь), а одежда вторична 

(должна соответствовать температуре в помещении и не приводить 

к дискомфорту). Мерзнуть ребенок не должен ни при каких 

обстоятельствах. 

Именно теплая одежда в сочетании с чистым прохладным влажным 

воздухом детской комнаты — залог здорового детского сна. 

• Подгузник
Все может быть идеально: тепло, сытно, удобно, тихо… Но как бы 

ни старались родители, какие бы замечательные условия не создали они 

своему ребенку, повод проснуться среди ночи возникнет обязательно 

и, к сожалению, не один раз. Ибо младенец не может контролировать 

мочеиспускание и дефекацию, поэтому 2—3 раза в течение ночи 

пренепременно возникнет ощущение дискомфорта — спать в мокрых 

пеленках никому не нравится!

Так было всегда. До нашей эры и в эпоху Возрождения, при царях 

и президентах, на всех континентах и во всех странах. Если на ребенке 

есть хоть какая-нибудь одежда, значит в течение ночи она обязательно 

станет мокрой, значит маме или папе обязательно придется проснуться. 

Т.е. всегда и во все времена ночь без просыпаний — это очень редкое 

исключение из вполне очевидного правила. 

И любая женщина, готовившаяся стать матерью, точно знала и 

настраивала себя на то, что в ближайшие два года после родов (если 

повезет) о беспробудном ночном сне можно и не мечтать. 

Во второй половине ХХ века ситуация изменилась самым 

принципиальным образом. Появились и стали стремительно 

совершенствоваться одноразовые подгузники, способные мгновенно 

нейтрализовать отрицательное влияние мочи и жидких испражнений 

на нежную детскую кожу. 

Именно благодаря одноразовым подгузникам многовековая мечта 

родителей о спокойном сне всю ночь — стала явью. 

Тем не менее, подгузник подгузнику рознь. Одно дело день, когда нет 

проблем менять его хоть каждый час, и другое дело — ночь. К ночному 

подгузнику требования особые. Здесь и удобство конструкции, и 

герметичность резинок, и надежность липучек, и нежные, мягкие, не 

раздражающие кожу материалы, и, наконец, качественный адсорбент, 

способный выдержать несколько мочеиспусканий. 

Очевидно, что качественный одноразовый подгузник — 

непременное условие здорового детского сна. 
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Сон и бодрствование обнаруживаются у плода в возрасте около 28 недель. Внутриутробно никаких проблем с детским сном в большинстве случаев не возникает. Ребенок подчиняет свой режим образу жизни мамы — спит в основном тогда, когда спит мама, просыпается и дрыгается тогда, когда мама бодрствует.

Условия, в которых спит ребенок до рождения, весьма своеобразны Специфика этого сна позволяет выделить 5 принципиальных моментов.

1. Ограниченное пространство полости матки.
2. Постоянное перемещение (тряска, колебания, качания и т.п.) в пространстве, поскольку мама не сидит на месте.
3. Сон плода сопровождает постоянный шум (работа сердца и легких матери, сокращения кишечника и т.д.).
4. Лицо ребенка в большинстве случаев повернуто вниз или вбок (но не вверх).
5. Неродившийся ребенок очень часто сосет палец или кулачек.

Сразу после рождения привычный алгоритм сна нарушается самым принципиальным образом. Ребенок пытается адаптироваться ко сну в новых условиях, но на это требуется время, да и процесс адаптации не всегда бывает гладким. 

Если вы создали нормальные условия, ребенок сыт, здоров, не перегревается, не мерзнет, имеет качественный подгузник, но спит плохо — это, скорее всего, трудности переходного периода. 

Описанные выше специфические условия, сопровождающие сон плода, вполне могут быть организованы и после рождения. И эта реализация однозначно будет улучшать детский сон.

1. Ограниченное пространство — ребенка надо запеленать. 
2. Постоянное перемещение — ребенка надо качать.
3. Сосание пальца — дать соску, пустышку или материнскую грудь.
4. Постоянный шум — сопровождать качание негромкими шипящими звуками (лично шипеть или даже купить специальное устройство, подобные шумы издающее).
5. Лицо вбок — уложить дитя на живот или на бочок. 

Поверьте! Воплотив все это в жизнь, вы усыпите даже самого невыносимого крикуна. И во многих книжках для мам и пап вы сможете прочитать о том, как во имя крепости сна следует носить-качать, пеленать, постоянно сосать, петь и шипеть. 

Но я очень вас прошу: никогда этого не делайте! Я сейчас объясню вам почему, но еще раз прошу: — если вы хотите быть счастливой семьей, не делайте всего этого никогда!

Теперь объяснения. 
Самое главное. Напоминаем: здоровый детский сон — это такой 

сон, когда сладко и комфортно всем: и взрослым, и детям.

Если ребенок мирно спит, но его родители ночами шипят, поют песни и постоянно что-нибудь качают, то это издевательство над мамой и папой. Так спать нельзя. Если вместо мирного сна в собственной кроватке ребенок ночи напролет терзает мамину грудь — это вопиющая несправедливость. 

Нельзя прожить жизнь, будучи запеленатым, с вечной соской во рту, в раскачивающейся кровати, носом вниз и под шипение родственников. Рано или поздно от всего этого придется отвыкать. 

Для того чтобы перейти от сна плода ко сну человека, ребенку необходим адаптационный период который никогда (!) не превышает 
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1 месяц. Всего 1 месяц. Но столь короткие сроки возможны лишь тогда, когда вы создадите ребенку нормальные условия — качественная еда, свежий воздух, удобная одежда, надежный подгузник. 

Вы можете не выдержать. Не устоять. Остро захотеть сна и тишины. Со сном получится вряд ли, но укачать и заткнуть рот соской вы сможете всегда. 

Не выдержали? Тогда учтите: впереди у вас несколько месяцев на 

обучение сну без пеленок, несколько месяцев на обучение сну без качания, несколько месяцев ежедневных истерик в связи с нежеланием расставаться с любимой соской, несколько месяцев на то, чтобы научиться спать без прибора, генерирующего полезный шум. 

Дорогие мамы и папы! Вы принесли в дом новорожденного и перед вами два варианта действий: 

• спать, как положено человеку(!), и через месяц адаптации иметь ребенка, сладко спящего в собственной кроватке без вечных сосаний, качаний, шипений и пеленаний;

• месяцами, а порой и годами качать, шипеть, пеленать, засовывать соски, не высыпаться самим и бросаться друг на друга. 

Если вы за второй вариант, мне вас очень жаль, но я все-таки искренне надеюсь, что ваш выбор будет правильным. 

В любом случае вы четко должны понимать, что пеленание и использование пустышек не нарушают главного правила здорового детского сна, ибо не требуют от родителей личного постоянного участия и не мешают им спать. В то же время качание, шипение и бесконечное сосание материнской груди — факторы, однозначно и отрицательно влияющие на здоровье семьи. 
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Факторы, влияющие на сон, нам известны. Что такое здоровый детский сон мы знаем. Давайте подведем итоги и сформулируем главные правила детского сна. 

Правило 1. Расставьте приоритеты
Семья полноценна, счастлива, доброжелательна и работоспособна тогда, когда родители имеют возможность спать 8 часов в сутки (помните, 5 циклов сна по 90—100 минут). 

Большего всего на свете — больше еды и питья, больше сна и свежего воздуха — ребенку нужны здоровые, отдохнувшие и любящие друг друга мама и папа.

Правило 2. Определитесь с режимом сна 
С момента рождения режим ребенка должен быть подчинен режиму семьи. 

Готовьтесь к ночному сну заранее и готовьте к нему ребенка. Определите время, когда ночной сон начинается, и пусть это будет время, удобное для вас! С 21.00 до 5 утра? — пожалуйста! С 23.00 до 7 утра? — на здоровье! Выбрали? Теперь старайтесь соблюдать. 

Правило 3. Решите, где спать и с кем

Теоретически и практически возможны 3 варианта:
• детская кроватка в спальне родителей — оптимально для детей первого года жизни и вполне приемлемо лет до трех;
• детская кроватка в детской спальне — идеально для детей старше года;

• сон в одной кровати вместе с родителями — модное увлечение, большинством педиатров не поощряемое и не имеющее никакого отношения к здоровому детскому сну. 
Правило 4. Не бойтесь разбудить соню 
Если вы хотите, чтоб ребенок хорошо спал ночью, не допускайте лишнего сна днем. Непонятно? Сейчас объясним.

Из главы «Особенности детского сна…» мы с вами знаем, что ребенок в возрасте 6 месяцев спит, ориентировочно 14,5 часов в стуки. Если мы хотим мирно проспать 8 ночных часов, то на дневной сон остается не более 6,5 часов. И если вы днем проспите 9, то 8 часов сна ночью маловероятны. 
Не бойтесь разбудить соню! 

Правило 5. Оптимизируйте кормления 
В первые три месяца жизни ребенок в течение ночи может есть 1—2 раза. В возрасте 3—6 месяцев однократное ночное кормление вполне возможно. После 6 месяцев ребенок в ночном кормлении биологически не нуждается. 

Ребенок может захотеть на ручки, ребенок может требовать общения, сосания, шипения, качания и требовать все активнее, дольше и чаще, по мере того, как требования удовлетворяются. 

Установите правила игры раз и навсегда. Можно ли использовать маму не для кормления, а для удовлетворения потребностей в сосании? Можно ли папе, которому кстати завтра на работу, пол ночи младенца укачивать да еще и петь при этом? Если вы считаете, что можно — пожалуйста, но про здоровый детский сон можете забыть. 

Постарайтесь слегка недокормить в предпоследнее кормление и максимально сытно накормить непосредственно перед ночным сном. Помните о том, что голод — далеко не единственная причина плача, и не затыкайте детский рот едой при первом же писке. Перекорм — главная причина болей в животе и связанных с этим нарушений сна. 

Правило 6. Хорошо проведите день

Живите активно — много гуляйте, спите днем на свежем воздухе, поощряйте познание мира и подвижные игры. Дозируйте и чередуйте физические и эмоциональные нагрузки. 

Правило 7. Подумайте о воздухе в спальне

Чистый, прохладный, влажный воздух в спальне — непреложное правило. 

Проветривание. Ежедневная влажная уборка. Бытовой увлажнитель воздуха. Термометр и гигрометр на стене. Регуляторы на радиаторах отопления 

Правило 8. Используйте возможности купания
Вечернее купание — в большой ванне, в прохладной воде — прекрасный способ физически устать, изрядно проголодаться, с аппетитом поесть и уснуть до утра.

Массаж и гимнастика до купания, гигиенические процедуры и теплая одежда после — все это усиливает положительные эффекты самого купания.
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Правило 9. Подготовьте постель

Матрац плотный и ровный — вес тела малыша не должен приводить к его прогибанию. До двух лет никаких подушек. После двух лет подушка вполне возможна (стандартные размеры детской подушки — 40х60 см, а толщина ее ориентировочно должна быть равна ширине детского плеча).

Постельное белье из натуральных тканей, постиранное с использованием специальных детских порошков, с тщательным полосканием. 

Правило 10. 

Позаботьтесь о качественном подгузнике
Одноразовые подгузники — самое эффективное из всех изобретений человечества, имеющих отношение ко сну. Именно одноразовые подгузники способны качественно улучшить сон всех членов семьи. 

Хороший подгузник на ночь — это закон, это самое доступное и легко 

реализуемое правило, из 10 правил здорового детского сна. 

Хотите, чтоб у ребенка была нежная гладкая попа, но чтоб вы при 

этом спокойно спали всю ночь? Значит, вам нужен хороший подгузник 

— качественный, удобный, надежный, проверенный, эффективный и 

безопасный.

Если вы за второй вариант, мне вас очень жаль, но я все-таки 

искренне надеюсь, что ваш выбор будет правильным. 

В любом случае вы четко должны понимать, что пеленание и 

использование пустышек не нарушают главного правила здорового 

детского сна, ибо не требуют от родителей личного постоянного участия 

и не мешают им спать. В то же время качание, шипение и бесконечное 

сосание материнской груди — факторы, однозначно и отрицательно 

влияющие на здоровье семьи. 

В каком ПОЛОЖЕНИИ СПАТЬ?

Выбор, собственно, невелик: на спине, на боку, на животе. 

На чем остановиться?

С одной стороны, ряд ученых обращают внимание на тот факт, 

что в положении на животе дети спят крепче и реже просыпаются. 

Личный опыт и наблюдения автора показывают, что малыш, с момента 

рождения спящий на животе, раньше начинает держать головку; во 

время движений дополнительно массажирует сам себе живот, у него 

легче отходят газы. При плотном матраце и отсутствии подушки 

всякие разговоры о возможности задохнуться просто бессмысленны. 

Несправедливо и утверждение о том, что без подушки лежащий на 

боку ребенок свернет себе шею. Если обмотать его десятком пеленок, 

может, и свернет, а если пеленок одна-две — никогда. Во время сна на 

животе голова повернута в сторону, и сторону эту необходимо каждый 

раз менять. Некоторые дети лучше всего спят в среднем положении — 

между на боку и на животе — с подложенной под бочок и сложенной в 

несколько раз пеленкой.

С другой стороны, все без исключения современные медицинские 

руководства даже не рекомендуют, а категорически утверждают: 

ребенок первого года жизни должен спать только на спине. 

На чем же основано столь категорическое требование?

В медицинской литературе неоднократно описан так называемый 

«синдром внезапной смерти младенца». Суть этого страшного и 

совсем не редкого явления состоит в следующем. Здоровый ребенок 

умирает во время сна, и на вскрытии никаких признаков болезни не 

обнаруживается.

До настоящего времени медицинская наука не в состоянии однозначно 

ответить на вопрос, из-за чего это происходит. Первопричина — 

внезапная остановка дыхания, а вот почему дыхание останавливается?.. 

Статистика лишь указывает на факторы, увеличивающие вероятность 

развития синдрома, но сами механизмы не ясны совершенно. 

Чаще — мальчики, чаще — в возрасте 2—3 месяца, чаще — зимой. 

Неблагоприятные факторы: недоношенность, ребенок из двойни, мама 

моложе 18 лет, меньше года интервал между беременностями, курение 

матери, мягкая кровать, перегревание.

Тем не менее фактором, статистически достоверно повышающим 

вероятность синдрома внезапной смерти младенца, является сон на 

животе.

Медицинская наука, убедительно доказав взаимосвязь сна на животе 

и синдрома внезапной смерти младенца, до настоящего времени не 

имеет ответа на вопрос: чем, собственно, эта взаимосвязь обусловлена. 

Родители должны знать, что в ответ на сжимание ноздрей очень 

многие малыши, особенно в первые три месяца жизни, не пытаются 

освободиться, и у них возникает остановка дыхания на 10—15 секунд. 

Неудивительно, что сжиманию ноздрей могут способствовать подушка 

и мягкий матрац. Кроме этого, самый незначительный насморк в 

сочетании с температурой в комнате выше 23°С и сухостью воздуха 

приводит к образованию плотных корочек слизи, которые в свою 

очередь перекрывают носовые ходы и приводят к остановке дыхания.

Убедить людей в том, что недопустимы подушки и мягкие матрацы 

очень сложно. Убедить людей в том, что ребенку нельзя спать в 

комнате с теплым и сухим воздухом — еще сложнее. Проще написать в 

средствах массовой информации о том, что сон на животе увеличивает 

вероятность синдрома внезапной смерти. 

Ребенок в положении на животе крепче спит. 

НО!!!
если есть подушка;

если в комнате сухо и тепло;
если матрац мягкий и кривой;

если родители курят;

если есть хоть одно из этих если — спать на животе категорически 

нельзя!!!

СОН и БОЛЕЗНИ

Сон ребенка любого возраста является одним из важнейших 

критериев состояния его здоровья. 

Любые существенные отклонения от режима сна — внезапное 

пробуждение в необычное время и особенно (!) желание спать в 

необычное время — являются весьма тревожным признаком и 

требуют особой бдительности со стороны родителей: измерить 

температуру тела, порасспрашивать (болит — не болит), лишний раз 

проснуться ночью — посмотреть, потрогать лобик. 

Следует помнить, что сонливость — типичное проявление высокой температуры тела и критического дефицита жидкости в организме.

При любой болезни следует активизировать родительскую ночную бдительность: не закрывать дверь в детскую комнату, быть рядом, напоить, переодеть, успокоить, лишний раз измерить температуру.

В целом режим сна больного ребенка может меняться самым существенным образом — смещаются привычные часы сна, изменяется (как правило, удлиняется) их продолжительность. Это вполне естественно, но важнее другое — восстановление обычного режима сна является убедительным признаком выздоровления. 

ПОСЛЕСЛОВИЕ
Вырастить одного-единственного ребенка и превратить выращивание в тяжкий труд, себя в мать-героиню, а жизнь семьи в подвиг — совсем не сложно. Для этого всего навсего надо не высыпаться. 
Спокойный сон всех членов семьи — это абсолютная реальность. И главное что надобно понять: не может быть ребенок счастлив, делая несчастными маму и папу. Жизнь семьи не может быть подчинена только интересам малыша. Жизнь семьи подчиняется интересам семьи.
Организация детского сна — это организация здорового сна всех членов семьи. 

Самое простое в вышеупомянутой организации — приобрести качественный одноразовый подгузник и это, по сути, единственный друг детского сна, который реально существует без вашего родительского участия — его за вас и для вас уже придумали и сделали. 

Все остальное исключительно в ваших руках. 
Ведь сон теснейшим образом связан с другими составляющими образа жизни — с питанием, прогулками, параметрами воздуха, одеждой, гигиеническими процедурами и т.д. Правильное питание, игры на свежем воздухе, уборка помещений, купание, мягкая, чистая, сухая постель — все это требует времени, желания, знаний, умений. 

Книжка про сон — это фактически попытка привлечь ваше внимание к тому, что и благополучие семьи в целом, и реализация сладкого сна в частности — целиком и полностью зависят от вас. 

Читайте, учитесь, действуйте. Сами принимайте решения — это ваш ребенок, ваша семья, ваше счастье.

