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 ما ھي أنماط النوم لدى حدیثي الولادة؟
لوالدین الجدیدین ینام الطفل حدیث الولادة في المعتاد أغلب الیوم واللیلة ویستیقظ فقط من أجل الرضاعة كل بضع ساعات. وكثیرًا ما یكون من الصعب على ا 

من حدیثي الولادة لا یستطیعون معرفة الفترة التي من المفترض أن ینام خلالھا حدیث الولادة ومعدل نومھ. فللأسف، لا یوجد جدول محدد في البدایة والعدید 
 حیث یشعرون أن علیھم الاستیقاظ أثناء اللیل وینامون خلال النھار.   -تمییز اللیل من النھار 

ل (أي  نوم طوال اللیعادةً، ینام حدیثو الولادة حوالي ثمان إلى تسع ساعات خلال النھار وحوالي ثمان ساعات خلال اللیل. والكثیر من الرضع لا یبدأون في ال
رطلاً. معدة حدیثي الولادة والرضع تكون   13أو  12حوالي ست إلى ثمان ساعات) بدون استیقاظ حتى بلوغھم حوالي ثلاثة أشھر، أو حینما یصل وزنھم إلى 

ث إلى أربع ساعات. لیس صغیرة ویجب أن یستیقظوا كل بضع ساعات لتناول الطعام. في أغلب الحالات، سیستیقظ طفلك ویكون جاھزًا لتناول الطعام كل ثلا
المرة خلال  من الضروري إیقاظ الطفل للرضاعة إلا إذا نصحك طبیب طفلك بذلك. ولكن لا تدع الطفل حدیث الولادة ینام أكثر من خمس ساعات متواصلة في 

 قاظھم لیأكلوا. الأسابیع الخمسة أو الستة الأولى. یحتاج بعض الرضع المبتسرین إلى الرضاعة بصورة أكثر تكرارًا ویجب إی

النوم قد تكون  راقب تغیر نمط نوم طفلك. إذا كانت طفلك ینام بشكل متسق، وأصبح یستیقظ فجأة، فقد تكون ھناك مشكلة مثل عدوى في الأذن. بعض اختلالات 
للرضاعة. فھذا تصرف خطیر قد  فقط بسبب التغیر في التطور أو بسبب فرط الاستثارة. لا تضع الرضیع في فراشھ قط مع وضع زجاجة رضاعة مسندة 

 یؤدي إلى عدوى في الأذن واختناق. 

 حالات نوم حدیث الولادة

أ أنماط نمو الرضیع الرضع، كما البالغین، لدیھم مراحل ودرجات عمق مختلفة في النوم. وبحسب المرحلة، قد یتحرك الطفل أو قد یسكن تمامًا أثناء النوم. تبد
 النوم النشط أولاً ثم النوم الھادئ بحلول الشھر الثامن تقریبا. -الأخیرة من الحمل بالتشكل أثناء الأشھر 

ھناك نوعان من النوم:  
• REM  (نوم حركة العین السریعة)

ساعة تقریباً یومیاً نائمین، فإن   16وھذا ھو النوم الخفیف حیث تحدث الأحلام وتتحرك العین جیئة وذھاباً بسرعة. وبالرغم من أن الرضع یقضون حوالي 
فترة أقل بكثیر في مرحلة  حوالي نصف تلك الفترة یكون في مرحلة حركة العین السریعة. بینما بینام الأطفال الأكبر سناً والبالغون عدد ساعات أقل ویقضون 

 حركة العین السریعة من النوم.  

) Non-REMالنوم بدون حركة العین السریعة ( •

مراحل:    4یضم النوم بدون حركة العین السریعة 

 تثاقل العین، وقد تفتح وتغلق، الإغفاء   -النعاس  - 1المرحلة  •
مع الصوت یتحرك الرضیع وقد یجفل أو ینتفض   -النوم الخفیف  - 2المرحلة  •
 یكون الرضیع ھادئاً ولا یتحرك   -النوم العمیق  - 3المرحلة  •
 یكون الرضیع ھادئاً ولا یتحرك   -النوم العمیق جدًا  - 4المرحلة  •

ثم إلى حركة العین السریعة. وقد تحدث تلك الدورات  2ثم  3ثم یعود إلى  4ثم  3ثم  2في بدایة دورة النوم، ثم ینتقل إلى المرحلة  یدخل الرضیع المرحلة 1
النوم خلال الأشھر  عدة مرات أثناء النوم. قد یستیقظ الرضع أثناء الانتقال من النوم العمیق إلى النوم الخفیف وقد یجدون صعوبة في العودة مرة أخرى إلى 

 القلیلة الأولى. 
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 مراحل یقظة حدیث الولادة 

درجة یقظتھم أثناء أوقات استیقاظھم. عندما یستیقظ حدیث الولادة في نھایة دورات النوم، تكون ھناك مرحلة یقظة ھادئة. وخلال    وقد یختلف الرضع كذلك في
 ھذا الوقت یكون الرضیع ساكناً جدًا ولكنھ مستیقظ ویتأمل محیطھ. 

ت والحركة. وتتطور ھذه المرحلة عادةً إلى مرحلة الیقظة النشطة التي  أثناء فترة الیقظة الھادئة، قد ینظر أو یحدق الرضیع في الأشیاء، ویستجیب للأصوا
بیة ثم قد یبكي یكون خلالھا الرضیع منتبھًا إلى الأصوات والمشاھد ولكن یتحرك بنشاط. وبعد ھذه المرحلة تأتي مرحلة البكاء. حیث یتحرك جسم الطفل بعص

ناء مرحلة البكاء. وعادةً یكون من الأفضل التوصل لطریقة لتھدئة الطفل ومحیطھ. حمل الطفل أو بصوتٍ عالٍ. قد یكون الرضیع في حالة استثارة زائدة أث
 تقمیطھ (لفھ بشكل محكم في بطانیة) قد یساعد على تھدئة الطفل الباكي. 

 
جة الرضاعة.  وعادة یكون من الأفضل إرضاع الطفل قبل وصولھ إلى مرحلة البكاء. فأثناء مرحلة البكاء قد یتملك منھ الضیق حتى أنھ یرفض الثدي أو زجا 

 ولدى حدیثي الولادة، یكون البكاء ھو علامة من علامات الجوع تحدث في مرحلة متأخرة. 

 مساعدة حدیثي الولادة على النوم 

على النوم من خلال   قد لا یكون حدیثو الولادة قادرین على إرساء أنماط النوم والاستیقاظ الخاصة بھم، خاصة فیما یتعلق بالخلود للنوم. یمكنك مساعدة طفلك
 التعرف على علامات استعداده للنوم، وتعلیمھ الخلود للنوم من تلقاء نفسھ وتوفیر البیئة المناسبة لنومٍ مریح وآمن. 

  خلود للنوم ال

ولیاء الأمور ھدھدة  بالرغم من أن ذلك قد یثیر الدھشة، فإن لیس كل الرضع یعرفون كیف یخلدون للنوم بأنفسھم. فحینما یحین وقت النوم، قد یرغب العدید من أ
طفل لا یخلد للنوم بین ذراعیك. فقد یصبح الرضیع أو إرضاعھ لمساعدتھ على النوم. ووضع مثل ھذا الروتین عند موعد النوم أمر جید. ولكن تأكد من أن ال

ستطیع العودة مرة أخرى إلى ھذا نمطًا ثابتاً وقد یبدأ الرضیع في توقع أن یحُمل بین ذراعیك لینام. حینما یستیقظ الرضیع لفترة وجیزة أثناء دورة النوم، قد لا ی
 النوم من تلقاء نفسھ. 

مرحلة النعاس بین ذراعیك ثم وضعھ في فراشھ بینما لا یزال مستیقظًا. وھكذا یتعلم الرضیع كیف یخلد إلى یوصي أغلب الخبراء بالسماح للطفل بأن یصل إلى 
 النوم من تلقاء نفسھ. تشغیل موسیقى ھادئة أثناء استسلام طفلك للنعاس ھي أیضًا فكرة جیدة للمساعدة على وضع روتین لوقت النوم. 

 علامات النعاس 

 فرك العینین   •
 التثاؤب  •
 النظر بعیدًا   •
  التململ •

 أوضاع النوم لحدیثي الولادة 

)  sudden infant death syndrome( )SIDSیجب أن ینام الرضع على ظھورھم. لقد اكتشفت الأبحاث ارتباطًا بین متلازمة موت الرضیع المفاجئ (
ضعفاً بسبب النوم  13إلى حوالي  1.7اطر متلازمة موت الرضع المفاجئ من ونوم الرضع على بطنھم (في وضع الانبطاح). ولقد أفادت التقاریر بزیادة مخ

نة وأغطیة الفراش  في وضع الانبطاح. ویتفق الخبراء الآن على أن وضع الطفل لینام على ظھره ھو أكثر الأوضاع آماناً. وتفید تقاریر أخرى بأن الأسطح اللی
ن یزید كذلك من مخاطر متلازمة موت الرضع المفاجئ. كما أن تدخین الأم یمثل كذلك عنصر مخاطرة  الرخوة وزیادة التدفئة مع وجود العدید من البطاطی

 (Americanفالكبیر لمتلازمة موت الرضع المفاجئ، وكذلك سوء العنایة قبل الولادة والولادة المبتسرة. ومنذ أن أصدرت الأكادیمیة الأمریكیة لطب الأط
Academy of Pediatrics ()AAP) "توصیات "النوم على الظھر (back-to-sleep انخفض معدل متلازمة موت الرضع المفاجئ  1992) في ،
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%. كما یبدو أن النوم على ظھر أأمن لأسباب أخرى. لا یوجد دلیل على أن الرضع یكونون أكثر عرضة للقیئ أو البصق عند نومھم على 40بأكثر من 
 لاختناق عند نوم الرضع على بطونھم. ویقدم فریق عمل لجنة سلامة المنتجات للمستھلكین في أمریكا  ظھورھم. وفي الواقع، تزید احتمایة ا

)US Consumer Product Safety Commission( )CPSCوالأكادیمیة الأمریكیة لطب الأطفال ،(American Academy of) 
Pediatrics( )AAPوالمعھد القومي لصحة الطفل والتطور البشري ،(National Institute of Child Health and Human) 

Development ()NICHD :التوصیات التالیة لفرش أسرة الرضع ( 

 ضع طفلك على ظھره على مرتبة في مھد یفي بمتطلبات السلامة الحالیة.  •
 قم بإزالة الوسائد والألحفة ومفارش السریر وجلود الغنم، والألعاب المحشوة، وأي منتجات لینة أخرى من المھد.   •
 ) كبدیل للبطانیة بدون أغطیة أخرى. sleeperاستخدام رداء النوم (  •
 تأكد من عدم تغطیة رأس الطفل أثناء النوم.   •
 لا تضع الرضیع على سریر مائي أو أریكة أو مرتبة لینة أو وسادة أو أي سطح لینة لینام علیھا.  •
 یجب على الوالدین التفكیر في وضع مھد الطفل بجوار فراشھم لتكون الرضاعة والتواصل مع الوالدین أكثر سھولة.   •
مھد أو سریره لینام فیھ. یجب ألا ینام الرضیع أبدًا في فراش البالغین أو على  وإذا اختارت الأم إرضاع الرضیع في فراشھا فیجب إعادة الرضیع إلى ال •

 أریكة أو على كرسي بمفرده أو مع أحد الوالدین أو مع أي شخص آخر.
الوالدان یقلل  وبینما یجب ألا یتشارك الطفل في الفراش مع أي شخص، یفضل مشاركة الغرفة.  فإبقاء مكان نوم الطفل في نفس الغرفة التي ینام فیھا •

 من مخاطر متلازمة موت الرضع المفاجئ.

غ یرتدي ملابس  لمنع زیادة التدفئة، توصي التقاریر بإبقاء ملابس الرضیع خفیفة أثناء النوم وإبقاء درجة حرارة الغرفة في مستوى مریح بنسبة لشخص بال
عدم سخونتھ. بینما یجب أن ینام الرضع على ظھورھم، یمكن استخدام أوضاع   خفیفة. تجنب الإفراط في الملابس والأغطیة والمس جلد الرضیع للتأكد من

جانب الخلفي  أخرى أثناء استیقاظھم. یمكن وضع الرضع على بطونھم أثناء الاستیقاظ للمساعدة في نمو العضلات والأعین ولمنع وجود مساحات مسطحة في ال
 من الرأس. 
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Marketing Use Only (For Spanish language translations only, please translate the red text below): 
  
Navigation Text: Sleep Patterns in Newborns 
 
Page Title: Sleep Patterns in Newborns | Advice for New Parents 
 
Meta Description: Helping your newborn establish a good sleep pattern can be one of the biggest 
challenges in the early months of life. Get tips on helping your baby sleep. 
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