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IL SONNO DEL
BAMBINO

Cosa é fisiologico quando
parliamo di sonno infantile?
Come gestire
le poppate notturne?
Come conciliare il riposo
di genitori e bambini?

Annalisa Paini — educatrice professionale e mamma del GAAM

Carpi, 26 ottobre 2013
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% Sonno e allattamento

Come sono “fatti” i bambini
(e anche le mamme)

Dove dovrebbero dormire i bambini

Le connessioni tra luogo del sonno e allattamento

SIDS e “nanna sicura”
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~ Come sono “fatti” 1 bambini
(e le loro mamme...)

Stazione eretta
= migliore visibilita
= mani libere

> sviluppo cerebrale

COMPROMESSO
TRA BIPEDALISMO E SVILUPPO
CEREBRALE
= ESOGESTAZIONE
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= ESOGESTAZIONE

Il neonato umano dipende
dalla mamma per lungo
tempo e ha bisogno di
nutrimento, accudimento,
contatto fisico continuo per
molti mesi dopo il parto

~ Come sono “fatti” 1 bambini
(e le loro mamme...)

E questo che si aspetta,
un'accoglienza diversa
lo stressa.
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. Come sono “fatti” 1 bambini
(e le loro mamme...)

= ALLATTAMENTO
Frequente, ad accesso libero
Latte con pochi grassi, molto
digeribile
Madre umana = nutrice
continua (vs distanziata)
Seno lavora meglio di notte

I maggiori problemi di
allattamento odierni derivano da
una gestione “distanziata”
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~ Come sono “fatti” 1 bambini
(e le loro mamme...)

= SONNO

Molte ore di sonno, ma

Sonno leggero e

Frequenti risvegli

Molta fase REM

Ansia e stress se c'e lontananza

“sincronizzazione” sonno mamma e
bambino (sopravvivenza)

Posizione protettiva della mamma

I maggiori “problemi” di sonno odierni non sono problemi, ma
comportamenti normali che hanno garantito la nostra
sopravvivenza
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% Come dormono 1t bambini

——— — e Sonno leggero
neonato: 50% sonno
attivo-REM, contro il 25%
dell'adulto; ciclo di 50-60
min. contro i 90
dell'adulto

¢ Frequenti risvegli
questo sonno facilita
crescita cerebrale e
sviluppo fisico; nella
nostra storia evolutiva
1 Evoluzione del ritmo sonno-veglia dal concepimento alla morte (da Hob garantiva la

. sopravvivenza

Pagina 8

% Come dormono 1t bambini

Tabella 2.1 Ore di sonno diurno e notturno dei bambini piccoli

Eta Numero Oretotali  Ore Ore totali
di pisclini di sonno di sonno di sonno
dei pisolini  notturno* tra notte
e giorno
Neonati* *
1 mese 3 67 Bezil@ 1516
3mesi 3 5-6 10-11 15
OGmesi | 2 3-4 10-11 14-15
QO mesi 2 2e5-4 11-12 14
12 mesi 12 2-3 lles il B4
2 anni ] 1-2 11-12 13
3annii | | lles 11 12
4anni O 0 1Mes 1Mest
5 anni 0 0 1 11

* Si tratta di medie e non si riferiscono a periodi di sonno ininterrotto.
** | neonati dormono circa 16-18 ore al giomo, di solito distribuite equa-
mente su sei o sette momenti di sonno non troppo prolungato.
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% Come dormono it bambini

e Fino a 2-3 mesi: sonnellini di 1 oretta ogni 2-3, senza
distinzioni tra giorno e notte

e 3-6 mesi: 2-3 risvegli
durante la notte, alcuni
bambini iniziano a dormire
“tutta la notte”, cioe... 5
ore ininterrotte

e Dopo i 6 mesi: 1-2
risvegli a notte, ma
incidono anche nuovi stadi
dello sviluppo, dentizione, ansia da separazione
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% Come dormono it bambini

Nota bene:
E del tutto normale che non ci sia diminuzione nel
numero dei risvegli con la crescita

Un bambino che dorme 5 ore filate a 3 mesi
puod cominciare a dormirne 3 a 6 mesi:
dipende dallo stadio di crescita /
sviluppo del bambino,
e da altre condizioni che
non sempre sono
modificabili.
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Relazione tra SONNO
e ALIATTAMENTO

SONNO ALLATTAMENTO

e Risvegli frequenti = e poppate frequenti
e Sonno leggero & e digestione veloce
e Crescita cerebrale veloce come nel feto
e Evoluzione: no paura, no fame, no pianto
e Alto contatto
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Dove dovrebbero dormire
1 bambini?

LORO si
“aspettano”
di dormire
a contatto con i
genitori!

a anche NOI “funzioniamo” cosi...
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