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 للرضّع والأطفال الصغار  العادات الصحیة للنوم:
Healthy Sleep Habits:  Babies and Toddlers (Arabic) 

النوم مھم في جمیع الأعمار. الموالید الجدد لا یعرفون الفرق بین النھار واللیل، فینامون ویستیقظون في 
 الصغار كذلك. وقد یكون ذلك الأمر صعباً على الأمھات والآباء. جمیع الأوقات. وقد یختلف نوم الأطفال 

 یعتمد مقدار النوم الذي یحتاجھ طفلك على عمره

 غیر ذلك فترة النوم العمر  
ساعة في  20إلى  16من  من الولادة حتى سن شھرین 

 الیوم
سیستیقظ طفلك من ساعة الى ساعتین بین  •

 أوقات النوم.
 من شھرین إلى  الرضّع:

 سنة واحدة
ساعة في  15إلى  13من 
 الیوم

یشمل وقت النوم لیلاً، وفترات القیلولة في  •
 الصباح وبعد الظھر. 

الأطفال الصغار من عمر  
 سنة إلى سنتین

 فترات القیلولة بعد الظھر.یشمل وقت النوم  • ساعة في الیوم 12
 ساعات. 3یجب أن تكون القیلولة أقل من  •
مساءً  4اجعلي طفلك یستیقظ بحلول الساعة  •

 حتى ینام لیلاً. 

 ساعدي طفلك على النوم بشكل أفضل

یشعر بالجوع عندما أطعمي طفلك قبل النوم مباشرة حتى لا  •
 تضعینھ في سریره.

بعد.  لم ینم ضعي طفلك في سریره عندما یشعر بالنعاس ولكنھ  •
 فھذا یتیح لھ تعلم كیفیة النوم بمفرده. 

ضعي طفلك دائمًا في سریره على ظھره. وافعلي ذلك حتى یبلغ   •
 ). 1عمره سنة (الصورة 

  
ضعي طفلك دائمًا في .  1الصورة 

 سریره على ظھره.
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 ضعي جدول نوم منتظم وروتین لیلي. •

 أن ینام طفلك في نفس الوقت كل لیلة. یجب  ―
یمكن أن تشمل الأعمال الروتینیة اللیلیة تناول الطعام، والاستحمام، وحكایات القصص، والموسیقى  ―

 الھادئة، وما إلى ذلك.
 یمكنك إعطاء طفلك اللھایة أثناء نومھ.  •

 ). SUIDSمن خطر الإصابة بمتلازمة موت الرضیع المفاجئ غیر المبررة ( قد تقلل اللھایة  ―
إذا كان طفلك یرضع رضاعة طبیعیة، فتأكدي من أنھ یستطیع وضع فمھ حول الحلمة والتشبث بھا  ―

 أسابیع من العمر. 4إلى  3قبل بدء استخدام اللھایة. ویكون ھذا في العادة في سن 
في الفم إلى  مع وجود حلیب أو عصیر أو كوب. فقد یؤدي النوم لا تضعي طفلك في سریره مع زجاجة  •

 تسوس الأسنان (التجاویف).

 تجنبي العادات السیئة

 ضعي طفلك في سریره على ظھره من أجل الأمان ولكي یتعلم النوم بمفرده.  •
 یشمل النوم الآمن للرضع حتى سن عام واحد كذلك ما یلي: ―

o ر یمكن مشاركة الغرفة ولكن لیس السری 
o  عدم وضع أي شيء في السریر سوى طفلك؛ لا تضعي أي بطانیات أو ألعاب الحیوانات المحشوة

 أو المصدات 
 الرضعات اللیلیة  •

 عندما یبلغ وزن الأطفال ضعف وزنھم عند الولادة، فقد لا یحتاجون إلى الرضاعة لیلاً. ―
 الوجبات اللیلیة. اسألي مقدم الرعایة الصحیة لطفلك عن موعد البدء في تقلیل  ―

 عندما یبلغ طفلك من العمر ستة أشھر تقریباً، جربي ذلك إذا استیقظ في اللیل وصنع ضجیجًا.  •
لھ برؤیتك. وإذا قمتِ بذلك، فسوف یتوقع الطفل منك أن تستمري  يألقي نظرة علیھ، ولكن لا تسمح ―

 في العودة عندما یصنع ضجیجًا. 
ئق. وفي اللیلة التالیة، دعي الضجیج یستمر لفترة أطول دقا  10في البدایة، سیستمر الضجیج حوالي  ―

 قلیلاً. 
 لكي ینجح ھذا الأسلوب، یجب أن تستمري في فعل ذلك مرارًا وتكرارًا بنفس الطریقة.  ―
 لنوم بمفرده. العودة لتذكري دومًا أنك تساعدین طفلك على تعلم  ―
 أسابیع. 6إلى   4ة أخرى بعد إذا لم ینجح ذلك بعد بضعة أسابیع، یمكنك التوقف. وحاولي مر ―

 یرُجى الاتصال بمقدم الرعایة الصحیة لطفلك في الحالات التالیة: 
 عدم انتھاء مشاكل النوم بعد اتباع ھذه النصائح. •
 إذا كان طفلك یصدر شخیرًا بصوت عال. •
 النوم.ء ثناأطویلة في التنفس نقطاع  اإذا كان طفلك یعاني من حدوث فترات  •
 أسئلة أو مخاوف أخرى.إذا كانت لدیكم أي  •


