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DEI NEONATI

hi ha un bambino pic-

colo in casa sa bene

cosa voglia dire dipen-

dere dal suo bisogno di

mangiare spesso che, a sua volta,

regola il sonno del bebée. Quando

sono cosl piccoli infatti, i bambini

non riconoscono le fasi del giorno

e della notte che per noi adulti in-

fluiscono sulle fasi di sonno e veglia.

Il loro bisogno di mangiare ogni 3-4

ore fa si che anche durante la not-

te si sveglino spesso, anche se la

frequenza sembrerebbe dipende-
re anche da un faftore genetico.

Ma come funzionailsonno delbam-

bino? Innanzitutto il sonno & costitu-

ito da cicli che si ripetono con una

certa regolaritd e la cui lunghezza

e struttura cambiano con I'eta. Nel

neonato un ciclo & costituito da

una prima parte di sonno attivo o

sonno REM (corrisponde al perio-

do di sonno in cui si sogna, il no-

stro cervello &€ attivo ma il nostro

corpo € praticamente immo-

bile) e da una seconda

parte di sonno calmo

0 sonno Non-REM.

Durante il son-

no aftivo, se si osserva il bambino
dormire, questo presenterd movi-
menti degli occhi, piccoli movimen-
fi del viso ed espressioni che sono i
segni di un'attivitd cerebrale legata
allapprendimento delle emozioni.
Di contro, durante il sonno calmo il
bambino si muove poco, compresi
i movimenti oculari e il viso & poco
espressivo. Si possono pero rilevare
movimenti di suzione. Inolire, talvol-
ta, durante il sonno, il bambino pud
vocalizzare, tanto che al genitore
pud sembrare sveglio.

Durante il sonno avviene la cresci-
ta del cervello nel bambino grazie
al rilascio di alcuni ormoni ed € nel
sonno che si consolidano le infor-
mazioni apprese durante il giorno.
Il fatto che i bambini piccoli ab-
biano bisogno di dormire tanto, &
dato proprio dal fatto che in que-
sta fase della vita essi apprendono
di continuo e si ha un livello inten-
so di crescita. Gid da questa etd si
potrd prevedere se da grande sard
un “dormiglione” oppure no. In me-
dia i neonati dormono 16-18 ore al
giorno (distribuite in modo uniforme
durante le 24 ore) ma esistono gran-
di differenze individuali: alcuni dor-
mono 20 ore, per altri 14 ore sono
sufficienti, alcuni riescono a dormire
tutta la notte senza svegliarsi, aliri si
svegliano ogni ora.

Valutando il percorso di cambia-
mento del sonno nella crescita del
bambino, & possibile vedere come

le variazioni piU sostanziali si ab-
biano fino ai 6 mesi di etd, mentre
i cambiamenti che avvengono
dopo sono minimi. Tra il primo e il
sesto mese di vita infatti compa-
re una periodicita giorno-notte e |l
periodo di vegdlia si distribuisce prin-
cipalmente ftra il fardo pomeriggio
elasera. Trai 4 eié mesidietalil
bambino pud anche cominciare a
dormire sei ore consecutive duran-
te la notte, riesce a stare piv sveglio
durante il giorno ed infatti comincia
ad essere influenzato dalle due fasi
della giornata. A questa etd le ore
di sonno giornaliere si aggirano in-
tforno alle 12-14 e sono appunto
concenfrate principalmente  du-
rante la nofte. Mano a mano che
il bimbo cresce le ore di sonno quo-
fidiane diminuiscono e lo stesso av-
viene per i sonnellini pomeridiani.
Allo stesso tempo perd prende pivu
coscienza del mondo che lo circon-
da e dedli stimoli che riceve, moti-
vo per cui molti bambini, fino a 2-3
anni, si svegliano almeno una volta
durante la notfte e spesso a causa
di sogni o incubi. Crescendo anco-
ra, fra i 5 e i 12 anni si ha il sonno
“migliore”: & piu stabile, dura 8-9,5
ore ed & concentrato tutto durante
la notte, spariscono infatti i sonnelli-
ni diurni. In questa fase & anche pivu
veloce addormentarsi e durante |l
giorno si € piv vigili e attenti. Infine,
durante I'adolescenza il sonno gior-
naliero e di 8-9 ore ed ¢ influenzato
dalle abitudini sociali quindi si ridu-
ce la durata del sonno di un paio
d'ore con accumulo di stanchezza
diurna associato anche alle modifi-
cazioni ormonali; non & raro che in
questa fase della crescita si ritorni al
sonnellino pomeridiano.

_E COME CAMBIA
CON LA CRESCITA
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