
ДЕТСКИЙ СОН! 
 

    Ребёнку необходимо ложиться спать всегда в одно и то же время и обязательно 

в спокойном состоянии, тогда сон становится полноценным отдыхом, полностью 

восстанавливающим физическую и нервную энергию. Перед сном старайтесь 

избавить ребёнка от шумных игр, новых ярких впечатлений, не огорчайте его. 

Гости, подарки, шумные разговоры, радио, телевизор, сказки так же, как и 

отрицательные эмоции, возбуждают малыша, он долго не может уснуть, его сон 

становится беспокойным. 

    Не рекомендуется перед сном давать ребёнку кофе, чай, действующие 

возбуждающе. Чистый прохладный воздух – лучшее средство, способствующее 

быстрому засыпанию и глубокому сну. Комната, где спит малыш, должна быть 

хорошо проветрена, очень полезны прогулки перед сном. Дневной сон малыша 

лучше организовать на балконе или во дворе даже в прохладную погоду. Если же 

днём ребёнок спит в комнате, рекомендуется открывать форточку или окно (если 

позволяют условия). Ребёнок должен спать всегда в отдельной кровати, для неё 

необходим жёсткий матрац. 

       Необходимо следить за тем, чтобы во время сна руки ребёнка находились 

поверх одеяла. В помещении, где спит ребёнок, не должен гореть яркий свет, 

радио следует приглушать, телевизор выключать. Однако это не означает, что 

ребёнка следует приучать засыпать в полной темноте и тишине – нужно избавить 

его во время сна только от резких раздражителей: в комнате же может гореть 

настольная лампа под абажуром, можно негромко разговаривать, слушать 

приглушённое радио. Уже с 2- летнего возраста приучайте ребёнка перед сном 

убирать свои игрушки, самостоятельно раздеваться, аккуратно укладывать бельё, 

мыть лицо, руки и ноги перед сном, ложиться самому в кроватку. Такие 

приготовления, если они повторяются ежедневно, располагают ребёнка ко сну. 

Правильный, здоровый, крепкий сон способствует тому, чтобы ребёнок рос 

здоровым и спокойным. Оберегайте сон Вашего ребёнка! 

 


