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Brak snu.

Problem bezsennosci i innych zaburzen snu narasta od kilku dekad. Dotyczy nie tylko
populacji 0séb dorostych, ale réwniez dzieci. Bezsenno$¢ u dzieci to trudnosci z zasypianiem
i/lub utrzymaniem ciggtosci snu, zbyt wczesne budzenie si¢, opor przed kladzeniem sie do
t6zka badz tez problemy z zasypianiem bez udziatu opiekunéw, skutkujace przemeczeniem,
labilnosciag nastroju, drazliwoscia, zaburzeniami koncentracji, uwagi i pamie¢ci, senno$cig w
ciggu dnia oraz upos$ledzeniem funkcjonowania rodzinnego i spotecznego. Przyczyny
bezsennosci u dzieci podobnie jak u dorostych, moga mie¢ charakter pierwotny — bezsennos¢
pojawiajaca si¢ samoistnie oraz wtérny, czyli problemy ze snem mogg towarzyszy¢ innym
chorobom. Bezsenno$¢ moze byé wywotana przez stres, zaburzenia lekowe, niewlasciwe
nawyki zwigzane ze snem ( nie przestrzeganie zasad higieny snu), zta diete ( spozywanie
substancji pobudzajacych — kofeina, guarana)) i choroby somatyczne, ktore zaktocaja
przebieg snu. U dzieci wyrdznia si¢ rowniez bezsenno$¢ behawioralng: z braku dyscypliny co
jest konsekwencja opdzniania zasypiania przez dziecko lub stawiania oporu przed podjsciem
do t6zka w odpowiednim czasie oraz warunkowa, ktéra wynika z powstania
nieodpowiednich lub $wiadczacych o nieprzystosowaniu uwarunkowan, takich jak kotysanie,
karmienie, ogladanie telewizji lub stuchanie radia czy obecno$¢ rodzica w t6zku.

Zasady higieny snu, ktorych warto przestrzegac sa nastgpujace:
sypialnia pozbawiona intensywnych bodzcow,
state ramy snu,
rytualy okotosenne,
unikanie napojow zawierajacych kofeine,
czytanie przed snem,
zasypianie we wlasnym t6zku pod nieobecnos¢ rodzica,
ograniczenie czasu korzystania z urzadzen emitujacych spektrum §wiatta niebieskiego:
tablety, smartfony, komputery, telewizory,
umiarkowana aktywnos¢ fizyczng w ciggu dnia,

$niadanie bogate w tryptofan oraz witamine B6,



o cekspozycja na §wiatto w godzinach porannych.

Dhugos¢ oraz jakos¢ snu ma wptyw na prawidtowy przebieg procesow zyciowych
jednostki, w tym na wytwarzanie hormondéw, a takze na regulacj¢ rytmow okotodobowych,
rozw¢j intelektualny i emocjonalny. Powiktania bezsennosci u dzieci mozna podzieli¢ na trzy
kategorie: somatyczne, psychiczne i spoleczne. W pierwszej grupie wymieni¢ mozna:
zmniejszong aktywno$¢ fizyczna, zwigkszone ryzyko otytosci, cukrzycy, nadci$nienia
tetniczego, zespotu metabolicznego. Do powiktan psychicznych nalezg: obnizenie nastroju,
zaburzenia lekowe, zaburzenia uwagi, kontroli impulséw 1 funkcji wykonawczych,
pogorszenie pamigci. Ostatnia grupe — powiklania spoleczne, stanowig: gorsze
funkcjonowanie spoteczne i zaburzenia funkcjonowania rodziny.

Przemyslenia dla rodzica:

- O ktorej godzinie idzie Twoje dziecko spac i o ktorej wstaje?
-Czy dostarczasz swojemu dziecku odpowiednig ilo$¢ godzin snu?
-W jaki sposob zasypia Twoje dziecko?

- Co Twoje dziecko je na kolacje¢ i $Sniadanie?

- W jakim nastroju idzie dziecko do 10zka wieczorem?



