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Primele Nopti Linistite
Introducere

De ce am scris acest ghid ?

Draga parinte,

Daca citesti aceste randuri, cel mai probabil esti deja obosit. Poate chiar epuizat. Probabil
ca ai cautat raspunsuri in sute de articole, bloguri, grupuri de Facebook, podcasturi sau
ai cerut sfaturi de la alti parinti. Ai auzit zeci de pareri, adesea contradictorii. Si totusi,
copilul tdu nu doarme asa cum te asteptai. Sau poate, pur si simpluy, iti doresti s& intelegi
mai bine somnul copilului tdu si vrei sa stii ce poti face pentru a-l ajuta.

Te inteleg perfect. Sunt medic pediatru si in fiecare zi in cabinet vin parinti care, inainte
sa vorbeasca despre alimentatie, febra sau bubite imi spun: ,,Nu mai stim ce sa facem cu
somnul.” Tocmai de aceea m-am hotarat sa scriu acest ghid.

La un moment dat, un parinte mi-a spus:

5. ,Domnule doctor, vreau sa va multumesc din suflet pentru sfaturile pe care mi le-ati
dat, pentru ca in sférsit, dupa atata timp, am avut si noi parte de Primele Nopti Linistite..."

De aici si numele cartii @

Cuvintele acelui parinte mi-au confirmat ca, desi nu sunt somnolog, pot ajuta prin ceea
ce stiu eu ca medic pediatru si prin ceea ce vad zi de zi la cabinet.

Asa a aparut aceasta carte, ca o extensie a consultatiilor reale, oferita celor care nu pot
ajunge la mine personal, dar cauta acelasi lucru: un somn mai linistit atat pentru copilul
lor cat si pentru ei.
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: CUPRINS

1. Introducere: De ce am scris acest ghid

2. Cum functioneaza somnul la copii — notiuni de baza
2.1 .z Ce este somnul si de ce este vital pentru copii
2.2 & Ritmul circadian - cum invata corpul diferenta dintre zi si noapte?
2.3 Etapele somnului — cum ,doarme” creierul unui copil?
2.4 gm Cat ar trebui sa doarma un copil?
2.5 &) De ce se trezesc copiii noaptea?
2.6 - 6. Ceinfluenteaza calitatea somnului?

2.7 » 7.Ceinseamna ,igiena a somnului” la copii?

Somnul in primul an de viata

3. Somnul nou-nascutului (0 — 1 luna)
3.1 .z Cum arata somnul unui nou-nascut?
3.2 Treziri dese — normal sau problema?
3.3 2 Ritmul somnului - zi si noapte
3.4 wm Pozitia de somn siriscul de SIDS
3.5 (» Cat doarme un nou-nascut?
3.6 4¢ Sunetul linistii — o resursa muzicald pentru copii
3.7 X Mituri frecvente despre somnul nou-nascutului
3.8 & Plansul de seara si colicile — influente asupra somnului
3.9 7 Cadou din partea mea : Recomandarile nou-nascutului la domiciliu

3.10 & 3 cazuri clinice legate de somnul nou-nascutului
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4. Somnul la 2 - 3 luni
4.1 O Somnul la 2 = 3 luni - cét, cum si cat de des?
4.2 @ Catsicum ar trebui s doarma ziua si noaptea ?
4.3 & Ce sunt legaturile de somn si cum influenteaza trezirile
4.4 . De ce apar regresii sau salturi in dezvoltare care afecteaza somnul
4.5 Céand incepe rutina sa functioneze si ce inseamna ,predictibilitate blanda”
4.6 ? intrebari de la parinti (2 - 3 luni)
4.7 & 3 cazuriclinice legate de somnul bebelusului la 2 - 3 luni

5. Somnul la 4 - 6 luni
5.1 >« Regresia somnului de la 4 luni — ce este si cum treci prin ea
5.2 O Structura somnului pe 24 de ore la 4 — 6 luni
5.3 . Ce poti face cand bebelusul se trezeste din orad in ora
5.4 " Cand si cum se reduce numarul de mese de noapte (4 - 6 luni)
5.5 ? intrebari de la parinti (4 — 6 luni)
5.6 & 3 cazuri clinice legate de somnul bebelusului la 4 - 6 luni
5.7 #° Urmeaza o noua provocare: Diversificarea
6. Somnul la 6 — 12 luni

6.1 ® Cum arata un somn ,normal” la 6 = 12 luni

6.2 Cand e normal sd apara trezirile (si de ce nu dispar complet)

6.3 = Anxietatea de separare si impactul asupra somnului

6.4 - Cum ajuta rutina de somn la aceasta varsta si ce ajustari trebuie facute

6.5 & Somnul de zi: cdnd trecem de la 3 la 2 reprize si cum arata o zi echilibrata
6.6 ./ Treziri din cauza dintilor sau disconfort fizic — ce functioneaza cu adevarat?
6.7 ./ Care e ordinea corecta de aparitie a dintilor?

6.8 ? Intrebari de la parinti (6 - 12 luni)

6.9 & 3 cazuriclinice legate de somnul bebelusuluila 6 - 12 luni
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Copilul mic si prescolarul: noi provocari de somn

7. Somnul copilului mic (1 - 3 ani)

7.1 ® Cum aratad somnul sdnatos la 1 - 3 ani

7.2 gm Renuntarea treptata la al doilea somn de zi

7.3 . Treziri nocturne si anxietatea de separare intarziata

7.4 <2 Refuzul somnului - intre testarea limitelor si nevoia de control
7.5 . Frici de noapte, vise si imaginatie activa

7.6 [E) Cum mentinem o rutina echilibrata fara lupta de putere

7.7 ? intrebari de la p&rinti (1 - 3 ani)

7.8 & 3 cazuri clinice legate de somnul copilul micla 1 -3 ani

8. Somnul prescolarului (3 — 6 ani)

8.1 ® Programul de somn al prescolarului

8.2 ¥ Frici nocturne, cosmaruri si puterea imaginatiei

8.3 @ Cum influenteaza ecranele, povestile si interactiunile somnul
8.4 @ Cum arata o igiena buna a somnului intre 3 - 6 ani

8.5 & Semnale de alarma — cand trebuie sa ne ingrijoram cu adevarat?
8.6 ? Iintrebari de la parinti (3 - 6 ani)

8.7 & 3 cazuri clinice legate de somnul copilul prescolar 3 - 6 ani
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Copilul scolar si provocarile moderne ale somnului

9. Somnul copilului scolar (6 — 12 ani)
9.1 ® Programul de scoala si oboseala cronica
9.2 @ Timpul petrecut pe ecrane si efectele reale asupra somnului
9.3 ¢ Ceinseamna o igiena a somnului eficienta la aceasta varsta
9.4 & Cand trebuie sa ne ingrijoram (semnale de alarma reale)
9.5 ? Iintrebéri de la parinti (6 - 12 ani)
9.6 & 3 cazuriclinice legate de somnul copilul scolar 6 - 12 ani
10. Adolescenta si somnul (12 ani +)

10.1 & Ce seintampla in corpul adolescentului — ritmul circadian si hormonii
10.2(® De ce adolescentii adorm tarziu si se trezesc obositi
10.3® Ecrane, social media si insomnie indusa de dopamina
10.4[2] Cum arata o rutina de somn realista la aceasta varsta
10.5 & Cand somnul afecteaza sanatatea mentala (anxietate, depresie, burnout)
10.6 ? Intrebari de la parinti (12 ani +)
10.7 & 3 Cazuri clinice legate de somnul adolescentului

11. Semnale de alarma in somn: cand obiceiurile nu mai sunt doar obiceiuri
11.1 &% Diferenta dintre dificultati normale si tulburari de somn

11.2 © Durata si intensitatea problemelor — cum stii ca e ,prea mult”
11.3 & Tipuri de tulburéri reale de somn (insomnie, apnee, parasomnii, etc.)
11.4 Y Cand trebuie sa mergi la pediatru / psiholog / somnolog
11.5 ? Intrebari de la parinti
12. T Capitol Bonus - Somnul parintilor: Da, si voi contati.
12.1 @ De ce somnul parintilor nu e un moft, ci o necesitate reala
12.2 =) Cercul vicios: copilul nu doarme — périntele nu doarme — tensiuni zilnice
12.3 & Ce poti face realist pentru a-ti proteja macar un pic somnul
12.4 4. Ce NU ajuta (si te oboseste si mai tare)

12.59 Mic mesaj pentru parintele epuizat, din partea unui medic pediatru
13. Concluzii si incheiere

14. Despre autor



