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Інформація про грудне вигодовування nro 9

Годинник дитини
Кажуть, що маленька дитина 
багато спить і часто їсть. Не-
мовля може їсти кожні пару 
годин, кілька разів на годину 
або кілька годин поспіль. Все 
це – звичайне життя малюка 
і дитини трохи старшого віку.

У деяких немовлят може 
бути досить регулярний «три-
годинний ритм» їжі, сну та 
спілкування. Проте, протягом 
дня у дитини можуть бути ду-
же різні фази. Протягом пер-
шого року життя ритми також 
багато разів змінюються.

Приблизно з  
09 до 16

Активна бадьора дитина
Дитина цілком задоволена. 
Вона їсть, не спить, з нею на-
віть можна спілкуватися. Ко-
ли дитина починає вовтузи-
тися чи плакати, ви можете 
запропонувати їй груди. Ди-
тина їсть, засинає, прокида-
ється, їсть та ще й спілкується.

Повсякденне життя малю-
ка, здається, протікає цілком 
комфортно. З малюком мож-
на вирушити на прогулянку, 
до міста або навіть до сімей-
ного кафе. Вдома можна при-
готувати вечерю. Якщо ви сто-
милися, ви можете відпочити 
під час сну дитини.

Приблизно з  
16 до 19

Неспокійна вечірня 
дитина
Коли день переходить у вечір, 
ритм дитини часто змінюєть-

ся. Вона не зосереджується на 
їжі, сон короткочасний, і вона 
неохоче та без настрою спіл-
кується.

Малюкові незручно ні в 
колисці, ні в ліжку, навіть на 
колінах він крутиться і плаче.

Раптово здається, що ди-
тина тільки вимагає, і нічо-
го їй не підходить. Вам може 
здатися, що ви нічого не вмі-
єте і не справляєтесь. Раптом 
чоловік повернеться з роботи 
додому, а у вас не буде ні миті 
спокійно поговорити та насо-
лодитися дитиною.

Настав час зупинити дити-
ну. Ви відчуєте себе краще, як-
що знатимете, що робите щось 
корисне. Візьміть дитину на 
руки, під пахву чи у слінг і 
почніть рухатися. Займайте-
ся такими справами, які ви 
можете робити однією рукою 

з дитиною під пахвою.Виру-
шайте на вечірню прогулянку 
з дитиною у слінгу. Погойдай-
теся з малюком на м’ячі для 
вправ. Послухайте музику.

Тато, мама та близькі люди, 
які допомагають сім’ї, можуть 
брати участь у вечірніх носін-
нях дитини. Коли дитина по-
чинає нервувати або майже 
плакати, мати пропонує гру-
ди, чи то часто, чи рідко. Іноді 
груди підходять, іноді дово-
диться просто продовжувати 
погойдування. Іноді дитина 
може засинати, але на цьому 
етапі не варто чекати на дов-
гий сон. Маля часто проки-
дається через чверть години, 
щоб знову повередувати.

Вечірній неспокій абсолют-
но нормальний для дитини. 
Неспокій не означає, що мо-
лока раптом стало занадто 

мало або ваших власних бать-
ківських навичок недостат-
ньо. Навіть малюк надвечір 
втомлюється і часто протягом 
усього вечора потребує допо-
моги дорослого, щоб заспоко-
їтися. Хоча втомленого малю-
ка ніяк не підбадьорити, але 
близькість і турбота доросло-
го допоможе йому відчувати 
себе в безпеці.

Приблизно з  
19 до 22

Час марафонського 
годування
Для дітей типово вечора-
ми проводити багато часу на 
грудях, годину чи навіть три. 
Таким чином дитина заправ-
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ляється особливо жирним 
вечірнім молоком, яке може 
виділятися трохи повільніше.

Під час марафонських го-
дувань мама може відчува-
ти себе прив’язаною до ди-
вану. Нудно сидіти, коли 
дитина просто смокче і дрі-
має з грудьми у роті. Ви не 
можете нікуди піти, нічого не 
можете робити! Якщо пам’ята-
ти, що ця фаза є невід’ємною, 
марафон переноситься легше. 
Будучи матір’ю немовляти, у 
вас є можливість бути в курсі 
всіх світових подій, дивитися 
новини або читати. Цього ра-
зу ви можете сісти та насолод-
жуватися фільмами протягом 
години із чистою совістю.

Увечері у грудному молоці 
збільшується кількість мела-
тоніну та інших речовин, що 
регулюють ритм сну-актив-
ності.Таким чином, марафон-
ським годуванням дитина за-
безпечує собі солодкі сни.

Приблизно з
22 до 01

Прихід сну
Деякі діти засинають напри-
кінці марафонського годуван-
ня. Інші ще трохи погукають, 
доки теж не заснуть. Часто 
найкраще з грудьми у роті. 
Досягнення дитиною глибо-
кої фази сну може тривати 
приблизно 20 хвилин, тому 
якщо ви хочете перекласти 
його з рук у ліжечко, не роз-
будивши, краще дочекатися 
цього часу.

На цьому етапі час десь 
між дев’ятою та опівніччю. 
Рання нічна стадія зазвичай 
є єдиним найтривалішим пе-
ріодом сну маленької дитини, 
3-5 годин безперервного сну.
Матері було б непогано швид-
ше відправитися в ліжко, при-
наймні для того, щоб пару го-

дин перепочити в тиші. Коли 
мати спить із дитиною, їх рит-
ми сну синхронізуються. Ко-
ли дитина прокидається, щоб 
поїсти, мати також перебуває 
у фазі легкого сну.

Приблизно з
01 до 06

Неспокійні години 
раннього ранку
Після найбільш тривалого 
періоду сну посеред ночі сон 
дитини часто стає короткочас-
ним. Якщо мати не спатиме, 
то вона буде дуже втомленою 
саме тоді, коли дитина рано 
вранці почне свою бадьору 
активність. Малюк крутиться, 
прокидається, їсть, лежить з 
розплющеними очима. Іноді 
навіть засинає. Навіть якщо 
дитина спить, під ранок вона 
може хотіти груди щогодини.

Маленьку дитину не мож-
на намагатися змусити спати 
у певному ритмі. Тому бать-
ки повинні спробувати зро-
бити ніч якомога легшою для 
себе.  Якщо вам не здається 
правильним брати дитину до 
себе у ліжко, то, як мінімум, 
варто присунути ліжко дити-
ни до свого, на відстань ви-
тягнутої руки. 

Навіть якщо дитина вночі 
не спить, краще тримати світ-
ло вимкненим та знижувати 
спілкування до мінімуму. 
Звичайно можна і потрібно 
годувати грудьми, гладити 
і зберігати добрі стосунки з 
дитиною.

Деякі діти сплять у нічний 
час до восьми годин безпе-
рервно. Якщо груди витри-
мують таку перерву і якщо 
дитина росте добре, а також 
якщо перше ранкове годуван-
ня не проходить важко через 
набрякання грудей, то дити-
ну не потрібно годувати уві 

сні. Дайте малюкові поспати і 
зберіться з силами самі, адже 
неспокійних ночей на першо-
му році життя немовляти мо-
же бути багато.

Приблизно з
06 до 09

Підйом та додатковий 
сон
Спала дитина чи ні, вранці 
між шостою та сьомою годи-
нами вона «прокидається». 
Щоб поїсти, звичайно, і трохи 
побелькотіти. Можна змінити 
підгузок.

Якщо денні справи ще не 
вимагають від вас вставати, 
ви можете залишитися в ліж-
ку і подрімати після бурхли-
вої ночі. Часто вранці дитина 
ще проводить годинку чи пів-
тори уві сні, тоді й мати ще 
зможе добре відпочити.

І знову час неспання!
Почався новий день і ми по-
чинаємо час неспання у гар-
ному настрої. Знову ж таки, 
схоже, що дитина має якийсь 
добовий ритм, поки не почи-
наються неспокійні моменти 
вечора.  Однак життя таке не 
назавжди. Протягом тижнів 
та місяців багато чого стає 
ритмічним, змінюється і стає 
легше.

Звичайно, не всі немов-
лята однакові, індивіду-
альних варіацій стільки 
ж, скільки немовлят! Най-
головніше – знати, що змі-
на поведінки малюка – це 
нормально, навіть вечірні 
капризи та марафонські го-
дування. Тому адаптація до 
життєвих змін, які принес-
ла маленька дитина, може 
пройти легше. 
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Оригінальна ідея медичної 
сестри Ритва Куусісто.




