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Praktische Tipps fiir eine gute Nacht (1-6 Jahre)

BewegungundAnregungamTag

Anregung und Spielraum fiir eigene Erfahrungen,
vor allem aber viel Bewegung an der frischen Luft
sind fur Kinder das beste ,Schlafmittel”.

Spatestens eine Stunde vor dem Schlafengehen sind
ruhigere Beschaftigungen angesagt — Vorlesen zum
Beispiel, oder Malen, oder einfach Kuscheln.

Kuscheltiere, Schnuffeltlicher & Co. kénnen eine
grolRe Hilfe beim Ein- und Durchschlafen sein und
die abendliche Trennung von den Eltern erleichtern.

Undbeiallem:

Richtig miide schlaft es sich besser!

Sind Kinder nicht richtig mide oder — umgekehrt —
Ubermiidet, kdnnen sie nur schwer einschlafen. Achten Sie
auf Zeichen von Mudigkeit — Augenreiben zum Beispiel.

Vermeiden Sie diese ,Schlafstorer”:

+ Licht und Larm kénnen den Schlaf von Kindern empfindlich stéren. Dunkeln Sie den Schlafraum —
eventuell bis auf ein Nachtlicht — ab und vermeiden Sie Larm zur Einschlafzeit.

+ Halten Sie die Wohnung, auf jeden Fall Kinder- und Schlafzimmer, rauchfrei.
+ Keine anregenden Getrinke wie Cola, Eistee und Ahnliches fiir Kinder.

* Vermeiden Sie schwere Mahlzeiten am Abend und beenden Sie das Essen mindestens
eine Stunde vor dem Schlafengehen.

» Kein Fernsehen, Smartphone oder Tablet in der letzten Stunde vor dem Schlafengehen.
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Durchschnittlicher Schlafbedarf
von Kindern im Alter von 0-6 Jahre je 24 Stunden

Der kindliche Schlafbedarf verringert sich mit zunehmendem Alter. So brauchen Kleinkinder mit etwa
zwei Jahren im Durchschnitt 12 bis 13 Stunden Schlaf, ein Jahr spater kénnen es schon nur noch
elf Stunden sein. Aber auch in diesem Alter sind Abweichungen von bis zu zwei Stunden véllig normal.
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Gut zu wissen:

Auch in Sachen Schlaf sind Kinder ganz verschieden.
Die Angaben dienen zur Orientierung.

Durchschnittlicher Schlafbedarf von Kindern im Alter von 0-6 Jahre je 24 Stunden Seite 1/1
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Schlafempfehlungen firs Baby

Die wichtigsten Empfehlungen fiir einen gesunden und sicheren Schlaf.

Rickenlage
Y

i /C/ G'\\\'\\':‘} N < Legen Sie Ihr Baby zum Schlafen immer auf den Riicken.
S
/ Ny, Die Seitenlage ist nicht empfehlenswert, weil sich das

Baby im Schlaf auf den Bauch drehen kdnnte.

Babybett im Elternschlafzimmer

Legen Sie Ihr Baby mdglichst in sein
eigenes Bettchen im Elternschlafzimmer.

Bettzeug eher sparsam

Stellen Sie sicher, dass der Kopf Ihres Babys
nicht durch Bettzeug bedeckt werden kann:

Schlafsack statt Bettdecke und kein
Kopfkissen zum Beispiel.

Keine Uberwarmung

Verzichten Sie auf Warmfl aschen, Heizkissen,
,Nestchen, dicke Bettdecken und Felle im Babybett.

Ziehen Sie Ihrem Kind im Haus kein Mitzchen auf.

Sorgen Sie unbedingt dafiir, dass zumindest im
Schlafzimmer nicht geraucht wird. Am besten
verzichten Sie ganz auf das Rauchen.

Gut zu wissen:

Die Erfahrungen haben gezeigt, dass die heutigen Schlafempfehlungen auch das Risiko des Pl6tzlichen Kindstodes
verringern.

Schlafempfehlungen fiirs Baby Seite 1/1
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Schlafempfehlungen fir das 1. Lebensjahr

Die Erfahrungen zeigen, dass die heutigen Schlafempfehlungen der richtige Weg sind, das Risiko des
PlI6tzlichen Kindstodes zu vermindern:

Riickenlage

Legen Sie Ihr Baby zum Schlafen immer auf den Riicken. Die Seitenlage ist nicht empfehlenswert, weil
sich das Baby im Schlaf auf den Bauch drehen kdnnte.

Nichtrauchen

Sorgen Sie unbedingt dafiir, dass zumindest im Schlafzimmer nicht geraucht wird. Am besten verzichten
Sie ganz auf das &' Rauchen.

Babybett im Elternschlafzimmer

Legen Sie Ihr Baby maéglichst in sein eigenes 2 Betichen in Threm Schlafzimmer.

Das Bettzeug: spartanisch

Stellen Sie sicher, dass der Kopf lhres Babys nicht durch Bettzeug bedeckt werden kann:
. Verwenden Sie Schlafsacke statt Bettdecken.

. Falls Sie eine Bettdecke vorziehen: Schlagen Sie diese am FuRende des Bettes unter die Matratze.
Das Kind darf nur bis zur Brust zugedeckt sein.

. Verwenden Sie fir das Babybett eine Matratze, die nicht zu weich ist.
. Geben Sie lhrem Baby kein Kopfkissen.

Hangen Sie keine Schnire oder Bander in Reichweite lhres Kindes auf. Verzichten Sie auf Halskettchen,
Ohrringe u. A. und geben Sie nur ein kleines Kuscheltier mit ins Bett.

Uberwirmung vermeiden

Vermeiden Sie Uberwarmung. Ihrem Kind darf weder zu heit noch zu kalt sein:
. Die Zimmertemperatur sollte beim Schlafen etwa bei 16 bis 18 Grad Celsius liegen.

. Falls Sie keinen Schlafsack benutzen, geniigt im Sommer eine leichte Baumwolldecke, im Winter
eine leichte Daunendecke. FUr Babys mit Allergierisiko gibt es Allergikerdecken.

. Body/Unterhemd und Schlafanzug sind als Bekleidung ausreichend. Wenn es heil} ist, kdnnen Sie
noch ein Teil weglassen.

. Ziehen Sie Ihrem Kind im Haus kein Mitzchen an.
. Verzichten Sie auf Warmflaschen, Heizkissen, ,Nestchen®, dicke Bettdecken und Felle im Babybett.

. Stellen Sie das Babybett nicht neben die Heizung oder in die pralle Sonne.

Schlafempfehlungen fiir das 1. Lebensjahr Seite 1/1
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Kinder, die tagsuber schlafen

Nach dem ersten Lebensjahr verringert sich vor allem der
Tagesschlaf. Doch auch hier gibt es von Kind zu Kind starke
Unterschiede: So machen im zweiten Lebensjahr die meisten
Kinder noch zwei Tagesschlafchen und manche verzichten
schon mit zwei Jahren ganz auf Tagesschlafchen.

m Kinder, die tagsuber schlafen

. Kinder, die tagsuber nicht mehr schlafen
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Gut zu wissen:

Die Erfahrungen haben gezeigt, dass die heutigen Schlafempfehlungen auch
das Risiko des Plétzlichen Kindstodes verringern.
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Schlafprotokoll

Mit Hilfe eines Schlafprotokolls kénnen Sie sich ein genaueres Bild davon In der Regel genligt es, wenn Sie das Protokoll tiber einen Zeitraum von
machen, wie viel Schlaf lhr Kind braucht. Wenn Sie sich bei den Schilafenszeiten zwei bis drei Wochen ausfiillen.

am talts'échlich.en Schiafoedarf Ihrgs Ki_ndes orientieren, ist dies bfareits ein _ Die Vorlage des Schlafprotokolls basiert auf der Konzeption der Arbeitsgruppe
wichtiger Schritt, um Probleme beim Ein- und Durchschlafen zu I6sen oder sie Padiatrie der Deutschen Gesellschaft fiir Schlafforschung und Schlafmedizin
gar nicht erst entstehen zu lassen. (DGSM).

(bitte auf Seite 2 weiterlesen)
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Schlafprotokoll fir

Tragen Sie hier bitte den Namen lhres Kindes ein

kindergesundheit-info.de

Bundeszentrale
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Wochevom . . s v bis v v g
Tragen Sie hier bitte Anfangs- und Enddatum der Woche ein

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

Datum

Aufwachzeit morgens

Kind musste geweckt werden (ja/nein)

Schlaf tagsiiber (Zeitpunkt/Dauer)

Befinden am Tag

Aktivitaten vor dem Zubettgehen

Zubettgehzeit

Aktivititen nach dem Zubettgehen/Einschlafritual
(Art/Dauer)

Einschlafzeit

Nachtliches Aufwachen
(Aktivitaten/Haufigkeit/ Dauer)

Auffélligkeiten im Schlaf

Gesamte Schlafenszeit (Nacht)

Gesamte Schlafenszeit (Tag+Nacht)

Ergéanzungen/Bemerkungen

ausgehandigt durch:
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