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Wpływ snu na rozwój dziecka

Sen jest niezbędny dla zdrowego życia. Pozwala zaoszczędzić energię, odświeżyć umysł i zdolności pamięciowe, a także zregenerować cały organizm. Ma też wpływ na pracę układu odpornościowego. Jedną z najważniejszych funkcji snu jest "oczyszczanie mózgu". Badania wykazują, że komórki nerwowe nieznacznie się kurczą podczas snu. Zwiększają się wówczas przestrzenie między neuronami, co ułatwia krążenie otaczającego je płynu i usunięcie toksyn, które zakłócają pracę mózgu. Ponadto sen pozwala na wzrost komórek mózgowych. 
Zdaniem badaczy, jakość snu zależy nie tylko od czasu jego trwania. By spać spokojnie należy spać w regularnych godzinach, relaksować się przed pójściem spać, ćwiczyć w ciągu dnia i dać sobie czas na odpoczynek od elektroniki i poświaty, która towarzyszy nam podczas oglądania telewizji, używania komputera i telefonów komórkowych. Bardzo duże znaczenie ma uregulowanie cyklu snu. Dziecko powinno chodzić spać o tych samych porach, również w weekendy. Dzięki temu będzie miało uregulowany cykl biologiczny, będzie wypoczęte, zdrowe i pełne energii. 
Naukowcy stwierdzili, że odpowiednia długość snu zapewnia poprawę zachowania (uspokojenie), większe skupienie uwagi, lepszą pamięć, opanowanie oraz kontrolowanie emocji. Z kolei jego brak może prowadzić do cukrzycy, otyłości, zwiększa się ryzyko wystąpienia nadciśnienia, depresji i urazów fizycznych. Spada też nasza odporność, tracimy zdolność szybkiej reakcji i zdolność do zapamiętywania informacji. Zdaniem dr Wendy Sue Swanson, pediatry zaangażowanego w australijskie badania sen ma istotny związek z zachowaniem i zdolnościami do samokontroli dzieci. Niewyspanie sprzyja podejmowaniu ryzykownych zachowań. Dziecko niewyspane będzie miało problem z  koncentracją na lekcjach i szybciej się męczyło. Przewlekły brak snu może prowadzić do poważnych zaburzeń psychicznych. Jednym słowem – sen zapewnia zdrowie zarówno fizyczne, jak i psychiczne każdego człowieka. 
Amerykańska organizacja National Sleep Foundation (NFS) oraz zespół lekarzy  (ekspertów z dziedziny anatomii, pediatrii, neurologii, geriatrii i ginekologii) naukowców i badaczy przeanalizowali ponad 300 badań poświęconych snowi.  Na tej podstawie określono, jaka jest odpowiednia długość snu dla osób w poszczególnych grupach wiekowych. Wyniki badań zostały opublikowane na łamach czasopisma „Sleep Health: The Official Journal of the National Sleep Foundation.” 

Według zaleceń długość snu powinna wynosić:

	· Noworodek (0-3 miesiące)
	14-17 godzin 

	· Niemowlę (4-11 miesięcy)
	12-15 godzin

	· Małe dziecko (1-2 lata)
	11-14 godzin

	· Dziecko w wieku przedszkolnym (3-5 lat)
	10-13 godzin

	· Dziecko w wieku szkolnym (6-13 lat)
	9-11 godzin

	· Nastolatek (14-17 lat)
	8-10 godzin

	· Młody dorosły (18-25 lat)
	7-9 godzin

	· Dorosły (26-64 lat)
	7-9 godzin

	· Osoba starsza (+65 lat)
	7-8 godzin


Jak objawiają się niedobory snu?
Niedobory snu wpływają nie tylko na naukę, samopoczucie i nastój dziecka, ale także na jego rozwój fizyczny i psychiczny. Dziecko, które nie przesypia odpowiedniej ilości godzin, nie potrafi poprawnie przeprowadzać syntezy, przetwarzać i porządkować informacji, które do niego docierają każdego dnia, posiada złe samopoczucie, ma problemy ze skupieniem i koncentracją, (co wpływa na pogorszenie się wyników w nauce), jest zmęczone, rozleniwione i płaczliwe, grymasi, może mieć problemy z apetytem, a nawet może być agresywne (krzyczeć, bić i złościć się).
Wskazówki dla rodzica, które pomogą  dziecku zasnąć: 
1. Żadnych włączonych ekranów (tv, tablet, konsola) na pół godziny przed snem.

2. Unikaj światła: nawet, jeśli dziecko domaga się włączonej lampki.

3. Przeczytaj książkę, opowiedz historyjkę, bajkę. Starszemu dziecku podpowiedz by poczytało samo przed snem. 
4. Podaj kolację możliwie wcześnie i nie pozwalaj jeść przed telewizorem, ani spędzać czasu przed ekranem między kolacją a pójściem spać.

5. Wyeliminuj słodzone napoje, przynajmniej w porze wieczornej.
6. Dopilnuj by pokój był przewietrzony, w którym śpi dziecko.
Źródło:
- Wiem! jak działają dzieci! 2012/3. Badania przeprowadzone przez University College London.
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