 (
مراحل
 
طبيعي
 
خواب
 
در
 
كودكان
خواب
 
كودكان
 
نيز
 
مانند
 
بزگسالان
 
داراي
 
دو
 
مرحله
 
اصلي
 
مي
 
باشد
:
1-
 
خواب
 
سبك
 
كه
 
در
 
آ
ن
 
چشم
 
ها
 
به
 
سرعت
 
حركت
 
مي
 
كند
.
در
 
اين
 
مرحله
 
از
 
خواب
 
كودك
 
فعال
 
تر
 
است
 
.
پيچ
 
وتاب
 
مي
 
خورد
 
وحركات
 
تنفسي
 
نامنظم
 
دارد
 
 
گاهي
 
چشم
 
هايش
 
نيمه
 
بسته
 
مي
 
ماند
 
و
 
مردمك
 
ها
 
داراي
 
حركت
 
سريع
 
هستند
.
2-
 
خواب
 
عميق
 
كه
 
در
 
آن
 
بدن
 
نوزاد
 
آ
 
رام
 
مي
 
سود
 
وتنفس
 
هاي
 
منظمي
 
دارد
 
و
 
دست
 
ها
 
در
 
دوطرف
 
بدنش
 
رها
 
مي
 
شود
 .
 
و
 
به
 
آساني
 
بيدار
 
نمي
 
شود
.
تفاوت
 
هاي
 
خواب
 
كودكان
 
وبزرگسالان
%
80
خواب
 
كودكان
 
را
 
خواب
 
سبك
 
تشكيل
 
مي
 
دهد
 
در
 
حالي
 
در
 
بزرگسالان
 
فقط
 
20
 
% 
زمان
 
خوابيدن
 
را
 
در
 
خواب
 
سبك
 
سپري
 
مي
 
كنند
 .
زمان
 
خواب
 
عميق
 
در
 
كودكان
 
به
 
تدريج
 
افزايش
 
مي
 
يابد
 
تا
 
تقريبا
 
در
 
سه
 
سالگي
 
مشابه
 
بزرگسالان
 
مي
 
شود
.
)


















 (
2
)
 (
دوره
 
گذر
 
از
 
خواب
 
سبك
 
به
 
خواب
 
عميق
 
در
 
نوزادان
 
حدود
20
 
دقيقه
 
طول
 
مي
 
كشد
 
در
 
حالي
 
كه
 
بزرگسالان
 
سريعا
 
وارد
 
مرحله
 
خواب
 
عميق
 
مي
 
شوند
 
بنابراين
 
كودكان
 
به
 
راحتي
 
از
 
خواب
 
بيدار
 
مي
 
شوند
 
كه
 
در
 
اين
 
صورت
 
براي
 
خوابيدن
 
مجدد
 
مشكلات
 
زيادي
 
دارند
 .
بنابراين
 
ب
 
ه
 
نوزاد
 
كمك
 
كنيد
 
تا
 
با
 
ملايمت
 
و
 
آرامي
 
وارد
 
خواب
 
عميق
 
شود
 .
داشتن
 
الگوي
 
خواب
 
چه
 
فوايدي
 
براي
 
نوزاد
 
دارد
 
؟
نوزادان
 
در
 
برقراري
 
ارتباط
 
و
 
رفع
 
نيازهاي
 
بسيار
 
ضعيف
 
هستند
 
و
 
اين
 
بيدار
 
شدن
 
هاي
 
مكرر
 
اگر
 
چه
 
آسايش
 
والدين
 
را
 
مي
 
گيرد
 
ولي
 
به
 
نوزاد
 
در
 
رفع
 
نيازهايش
 
كمك
 
مي
 
كند
. 
زماني
 
كه
 
نوزاد
 
در
 
مرحله
 
خواب
 
سبك
 
است
 
مغز
 
فعاليت
 
بيشتري
 
مي
 
كند
 
ودر
نتيجه
 
رشد
 
بهتري
 
مي
 
كند
.
به
 
هر
 
حال
 
تا
 
حدود
 
يك
 
سالگي
 
كودكان
 
يادمي
 
گيرند
 
چگونه
 
به
 
محركات
 
بيداري
 
پاسخ
 
دهند
 
و
 
از
 
خواب
 
طولاني
 
شبانه
 
برخوردار
 
مي
 
شوند
.
)


















 (
3
)
 (
چند
 
نكته
 
براي
 
يادآوري
 
به
 
پدر
 
و
 
مادر
 
ها
نوزادان
 
در
 
چند
 
ماه
 
اول
 
تولد
 
بين
 
شب
 
و
 
روز
 
تفاوتي
 
قائل
 
نمي
 
شوند
 
و
 
حدود
 
14
 
تا
 
18
 
ساعت
 
مي
 
خوابند
 .
 
عادت
 
هاي
 
خواب
 
نوزادان
 
با
 
عادت
 
هاي
 
تغذيه
 
ايي
 
آن
 
ها
 
تنظيم
 
مي
 
شود
.
در
 
صورتي
 
كه
 
شيرخوار
 
تغذيه
 
كم
 
ونامنظمي
 
 
داشته
 
باشد
 
خواب
 
بهم
 
ريخته
 
ايي
 
خواهد
 
داشت
.
اغلب
 
نوزادان
 
3تا4
 
ساعت
 
بدون
 
اينكه
 
براي
 
 
شيرخوردن
 
بيدار
 
شوند
 
مي
 
خوابند
 . 
با
 
افزايش
 
سن
 
شيرخواران
 
تعداد
 
دفعات
 
خوابشان
 
كاهش
 
مي
 
يابد
. 
و
 
در
 
عوض
 
زمان
 
خوابيدن
 
طولاني
 
تر
 
مي
 
شود
 .
اكثر
 
نوزادان
 
در
 
چهارماهگي
 
خوابيدن
 
در
 
شب
 
و
 
بيدار
 
ماندن
 
در
 
روز
 
را
 
فرا
 
مي
 
گيرند
.
همچنين
 
الگوي
 
خواب
 
تغيير
 
مي
 
كند
 
وزمان
 
خواب
 
سبك
 
كمتر
 
و
 
خواب
 
عميق
 
بيشتر
 
مي
 
شود
 
ودوره
 
خواب
 
طولاني
 
تر
 
مي
 
شود
.
)


















 (
4
)
 (
راهنماي
 
الگوي
 
متفاوت
 
خواب
 
كودك
 
در
 
سنين
 
مختلف
سن
الگوی
 
معمول
 
خواب
علت
تولد
 
تا
3
ماهگي
به
 
دفعات
 
از
 
خواب
 
بيدار
 
مي
 
شوند
 
و
 
خواب
 
سبك
 
طولاني
 
تري
 
دارند
كم
 
بودن
 
حجم
 
معده
 
و
 
گرسنگي
 
در
 
هنگام
 
خواب
عدم
 
وجود
 
هماهنگي
بين
 
اعضاي
 
مختلف
 
بدن
 
شيرخوار
 
3 
تا
 6 
ماهگی
5
تا
6
 
ساعت
 
بدون
 
وقفه
 
مي
 
خوابند
 .
الگوي
 
منظمي
 
براي
 
خواب
 
پيدا
 
كرده
 
اند
 
ولي
 
گاها
 
نيمه
 
شب
 
از
 
خواب
 
بيدار
 
مي
 
شوند
الگوي
 
منظمي
 
براي
 
تغذيه
 
پيدا
 
كرده
 
اند
6 
تا
 9
ماهگی
گاها
 
از
 
خواب
 
بيدار
 
مي
 
شوند
 .
 
خزيدن
 
وغلتيدن
 
در
 
خواب
درد
 
هاي
 
ناشي
 
از
 
در
اوردن
 
دندان
 
كه
 
بهتر
است
 
در
 
اين
 
موارد
 
از
مسكن
 
قبل
 
از
 
خواب
كودك
 
استفاده
 
شود
به
 
تمرينات
 
و
 
كارهاي
جديدي
 
كه
 
در
 
روز
اموخته
 
اند
 
در
 
شب
نيز
 
ادامه
 
مي
 
دهند
 .
9
تا
 12 
ماهگی
بيدار
 
شدن
 
در
 
طول
 
شب
 
و
 
جستجوي
 
والدين
وجود
 
ترس
 
واضطراب
از
 
افراد
 
غريبه
شيوع
 
تب
 
هاي
ويروسي
 
در
 
اين
 
سن
)































 (
5
)
 (
در
 
مورد
 
خواب
 
كودك
 
به
 
نكات
 
زير
 
توجه
 
كنيد
 
:
- 
هميشه
 
كودك
 
را
 
به
 
پشت
 
و
 
روي
 
يك
 
سطح
 
محكم
بخوابانيد
 . 
خواباندن
 
كودك
 
روي
 
شكم
 
و
 
يا
 
روي
 
رختخواب
 
بسيار
 
نرم
 
و
 
شل
 ( 
يه
 
تهيه
 
شده
 
از
 
پشم
چهارپايان
 ) 
خطرناك
 
و
 
ممكن
 
است
 
باعث
 
خفگي
 
ناگهاني
 
او
 
شودمحيط
 
خواب
 
كودك
 
را
 
تاريك
 
نگه
 
داريد
-
براي
 
انجام
 
مراقبتهاي
 
ضروري
 
از
 
چراغ
 
خواب
 
با
 
نور
 
ضعيف
 
و
 
ملايم
 
استفاده
 
كنيد
.
-
 
اگر
 
كودك
 
در
 
يك
 
تخت
 
جداگانه
 
بخوابد
 
،
 
معمولاً
مادر
 
كودك
 
بهتر
 
مي
 
خوابند
 
اما
 
نبايد
 
فاصله
 
بسيار
 
دور
 
باشد
.
-
اگر
 
كودك
 
در
 
طي
 
شب
 
از
 
خواب
 
بيدار
 
شد
 
،
 
بلافاصله
 
سراغ
 
او
 
نرويد
 
،
 
ممكن
 
است
 
بطور
 
كامل
 
از
 
خواب
 
بيدار
 
نشده
 
باشد
 
و
 
اگر
 
مزاحم
 
او
 
نشويد
 
دوباره
 
به
 
خواب
 
برود
. 
فقط
 
زماني
 
او
 
را
 
بلند
 
كنيد
 
كه
 
به
 
طور
 
كامل
 
بيدار
 
شده
 
يا
 
به
 
نظر
 
گرسنه
 
مي
 
باشد
- 
در
 
طول
 
شب
 
اگر
 
كودك
 
به
 
علت
 
گرسنگي
 
بيدار
 
شد
 
فقط
 
به
 
او
 
شير
 
بدهيد
 
و
 
براي
 
جلوگيري
 
از
 
بي
 
خوابي
 
كودك
 
با
 
او
 
بازي
 
نكنيد
 . 
مدت
 
تغذيه
 
در
 
شب
 
كوتاه
 
كنيد
 
و
 
بلافاصله
 
او
 
را
 
به
 
رختخواب
 
برگرداني
 
د
.
محيط
 
خواب
 
كودك
 
بايد
 
آرام
 
باشد
 . 
لالايي
 
با
 
صداي
 
آرام
 
و
 
ملايم
 
والدين
 
ممكن
 
است
 
به
 
خواب
 
كودك
 
كمك
 
كند
 
ولي
 
زياد
 
با
 
او
 
صحبت
 
نكنيد
 
.
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 (
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