Ksiezyczek

Plan snu niemowlaka 1 miesiac

Przyktadowy dzien
Godzina Co
7:00 Pobudka
8:00 - 8:45 Drzemka 1
9:51 -10:36 Drzemka 2
11:49 - 12:34 Drzemka 3
13:51 - 14:36 Drzemka 4
15:58 — 16:28 Krotki sen po potudniu
18:00 Do t6zka na noc

Tak mogtby liczy¢ Ksiezyczek pierwszego dnia, gdy dziecko w wieku 1 miesigca budzi sie o 7:00 i nie ma jeszcze wpisoéw. To
przyktad, a nie plan do wykonywania: dzieci sg rézne, a aplikacja z kazdym wpisem dopasowuje pory do waszego dziecka.

W skrocie
Sen na dobe 14-17 godz.*
Noc 11 godz.
Drzemki 4 drzemki
Czas czuwania pomiedzy 1 godz. — 1 godz. 30 min

* AASM nie podaje wartosci dla niemowlat ponizej 4 miesiecy; tutaj podano warto$¢ orientacyjng National Sleep Foundation
(Hirshkowitz 2015). Okna aktywnosci: wartosci z doswiadczenia doradcéw snu, od ktérych Ksiezyczek zaczyna liczy¢. Nie
ma na ich temat jednolitego zalecenia, a specjalisci nie sa zgodni, czy state okna aktywnosci wedtug wieku maja sens
(Canapari).

Notatki

Zrodta
e Hirshkowitz i in. 2015: zalecany czas snu wedtug National Sleep Foundation - https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/29073412/
¢ Canapari: okna aktywnosci — co méwi o nich lekarz zajmujacy sie snem — https://drcraigcanapari.com/wake-windows

Ksiezyczek to dziennik i planer, ktéry pomaga rodzicom organizowac codziennos$c¢. Nie jest wyrobem medycznym; nie
zastepuje porady lekarza ani potoznej.
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