 Сон – важнейший компонент не только физического здоровья, но и психического равновесия ребенка. Ни в коем случае нельзя сокращать сон ребенка из-за его капризов или по вине взрослых, Такая беспечность наносит непоправимый вред ребенку – он становится болезненным, нервным и капризным. Почему?

  Изучение физиологии сна позволило установить, что он не однороден и состоит из 2-х сменяющих друг друга фаз. Первая фаза – медленного сна – более продолжительная (70-80% всей длительности сна). Это фаза глубокого сна (без сновидений), когда корковые клетки отдыхают, но другие системы активны. В частности, в этот момент отмечается сильный выброс в кровь гормонов роста, и именно в эти часы дети растут. Вторая фаза – быстрый сон – активное состояние клеток головного мозга, в процессе которого осуществляется переработка информации, поступившей за день,  ее анализ и отбор для хранения в долгосрочной памяти, что является необходимым условием для осуществления учебной деятельности и психического развития. Во время сна мозг продолжает работать, увеличивается его кровоснабжение и потребление кислорода. Сон восстанавливает состояние нервной системы, недосыпание же нарушает процесс восстановления и может являться одной из причин возникновения неврозов у детей. Во время сна у человека все жизненно важные центры (дыхание, кровоснабжение) работают менее интенсивно, а центры, ведающие движениями тела, при нормальном сне полностью заторможены и, следовательно, достаточно хорошо восстанавливают свою работоспособность. Физиологическая потребность в полноценном сне детей разного возраста зависит от особенностей их нервной системы и состояния здоровья. В дошкольном периоде обязателен как ночной, так и дневной сон, независимо от того, посещает ребенок ДОУ или нет. ЦНС детей в дошкольном возрасте еще слаба и во время бодрствования легко утомляется. Для восстановления нормального состояния нервных клеток огромное значения имеет правильно организованный и достаточно продолжительный сон ребенка (см. таблицу).
	Возраст
	Продолжительность сна, ч

	
	дневного
	ночного

	3-4 года
	2,5
	10,5 - 11

	5-7 лет
	1 – 1,5
	10 – 10,5


 Чередование бодрствования и сна способствует нормальной психической деятельности. Продолжительность и качество сна ребенка связаны с условиями его организации и рядом других факторов. Быстрое и спокойное засыпание ребенку можно обеспечить, когда изо дня в день его укладывают в одно и тоже время. При правильном распорядке дня фактор времени приобретает свойства условного сонного раздражителя и способствует нормальному засыпанию. Детей, пришедших в детский сад впервые и не привыкших еще к дневному сну, укладывают в последнюю очередь, чтобы они видели, как ложатся другие.
 Свежий прохладный воздух способствует более быстрому засыпанию и спокойному глубокому сну. Поэтому детям надо спать в хорошо проветриваемых помещения с постоянной сменой воздуха. В теплое время года дети могут спать днем на участке. В учреждениях с дневным пребыванием, при отсутствии веранды, дети спят в групповых комнатах. В круглосуточных учреждениях для каждой группы детей имеются ночные спальни, площадь которых исчисляется из расчета 3 квадратных метра на ребенка. Зимой дети спят на верандах в спальных мешках, а в помещениях – под ватным или байковым одеялом; в весенний, летний и осенний периоды в прохладную погоду – под байковым или тканевым одеялом, а в жаркие дни – под одной простыней.

 Персонал должен наблюдать за детьми во время сна. Ребенку не следует спать, укрывшись одеялом с головой, на животе, уткнувшись носом в подушку. Нужно, чтобы на подушке лежала только голова, а не корпус ребенка. Не надо приучать детей спать только на одном (правом) боку. Длительное пребывание в одном и том же положении может привести к деформации черепа, грудной клетки, позвоночника.
 Детей, проснувшихся раньше времени, надо постараться вновь уложить. Кровать не должна стеснять ребенка, мешать ему принимать любое удобное для него положение. Поэтому желательно, чтобы ее длина на 20-25 см превышала рост ребенка, а ширина была в 2 раза больше ширины плеч. Около каждой кровати надо ставить стул, на котором ребенок мог бы раздеваться, одеваться и складывать на время сна свою одежду. Для хранения ночной рубашки или пижамы на спинке кровати укрепляют «карман», сшитый из легко стирающегося материала. 
 Об организации сна в домашних условиях. Воспитатели должны объяснить родителям, что и в домашних условиях следует выполнять все гигиенические требования, предъявляемые к организации и проведению сна ребенка. Родители должны знать, что детей перед сном нельзя обильно кормить и поить, особенно крепким чаем, кофе, какао; нельзя рассказывать им страшные сказки, играть с ними в возбуждающие, подвижные игры, смотреть телевизионные передачи. Очень важно, чтобы и домашних условиях дети имели свою индивидуальную кровать, так как сон в одной постели с другими детьми или взрослыми не создает условий для хорошего, спокойного отдыха, напротив – способствует заражению легкими инфекционными болезнями, может привести к преждевременному пробуждению полового чувства.
 Для того, чтобы ребенок хорошо засыпал, необходимо разнообразить его деятельность в течение дня, чередую активные занятия с пребыванием на свежем воздухе. Для нормального сна ребенку нужна спокойная обстановка, хорошая добрая сказка, свежий воздух в комнате. Очень хорошо перед сном принять ребенку теплый душ или ванну с успокаивающими травами. Если ребенок страдает ночными страхами или боится темноты, не стоит смеяться над ним, лучше оставить включенным ночник и не закрывать плотно дверь в его комнату.
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