Значение сна для ребёнка
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      Недолгий дневной сон благотворно влияет на работу головного мозга, повышает настроение, дарит ощущение благополучия и улучшает когнитивные функции.
     Происходит очищение кратковременной памяти и подготовка к восприятию новой информации. Поэтому дети, отдыхающие днем, развиваются значительно лучше своих сверстников.
     Перед сном малыш обязательно должен поесть и сходить на горшок. Необходимо создать атмосферу покоя, можно дать крохе любимую игрушку и уговорить «просто немного полежать» в кроватке. Набегавшийся малыш заснет, не пролежав и 15 минут в одиночестве, особенно если отдыху предшествовала длительная прогулка и плотный обед. 
Нервная система дошкольника незрелая и не очень крепкая, поэтому детям так важен режим. 

       Ниже приведена таблица сна ребёнка, показывающая, сколько нужно спать детям, чтобы чувствовать себя здоровыми:
Таблица сна ребёнка (сон ребёнка по месяцам)
	Возраст ребёнка
	 Ночной сон, часов
	 Дневной сон, часов
	Суточная потребность ребёнка во сне, часов

	 Новорожденный
	 8-9
	 8-9
	 16-18

	 1 месяц
	 8-9
	 8-9
	 16-18

	 2 месяца
	 9-10
	 7-8
	 16-18

	 3 месяца
	 10-11
	 5-6
	 16-17

	 4 месяца
	 10-11
	 5-6
	 16-17

	 5 месяцев
	 10-11
	 5-6
	 16-17

	 6 месяцев
	 10
	 4
	 14

	 7 месяцев
	 10
	 3-4
	 13-14

	 8 месяцев
	 10
	 3-4
	 13-14

	 9 месяцев
	 10
	 2-4
	 12-14

	 10 месяцев
	 10
	 2-4
	 12-14

	 11 месяцев
	 10
	 2-3
	 12-13

	 1 год (12 месяцев)
	 10
	 2-3
	 12-13

	 2 года
	 10
	 2
	 12

	 3 года
	 10
	 2
	 12


     Примечание:  - сон ребёнка сразу после рождения в некоторых случаях может длиться до 20 часов в сутки, из-за чего складывается впечатление, будто малыш только спит и изредка просыпается, чтобы покушать. Это вполне нормальный сон для такого возраста.

     Конечно,  таблица сна ребёнка содержит усреднённые значения для деток разных возрастов. Все детки индивидуальны, сон ребёнка по месяцам в каждом конкретном случае может меняться на 1 - 1,5 часа от стоящей в таблице величины
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