L ‘obiettivo di clues7to elaborato e clue//o di
: guia’ar g gen/'?tori nella costruzione di una
corretta routine serale, che possa contribuire

a//'insorgenza di un sonno sano.

E' stato dimostrato che un'equi/i/ora*a routine
pre—aa’a/ormen*amen*o, compos*a da alcune
i atiche che si ripe*ono tutte le sere prima
di coricarsi, ,uuo' influenzare fortemente la
qua/hta del sonno, slnecia/men*e nei bambini in

eta dello svi/ulplpo.

[rasmettere fin da neonati delle corrette
abitudini promuove esiti Iposhtivi /ungo tutto
[arco  della  vita, ottenendo  risultati
fondamentali sul benessere ,Dsico—f/'sico dei

bambini













Una corretta igiene contribuisce ad un maégiore benessere

Ipsico—fisico.

Investire nella salute e nel benessere dei bambini IDicco/i e
fondamentale per promuovere esiti IDoshLivi /ungo tutto [arco
della vita, dallo svi/uln/oo di Prmliche sanitarie a /ungo fermine,
all alfabetizzazione e alla preparazione scolastica, fino

. allincremento del benessere losico/ogico.







Il ritmo circadiano, rego/m‘o dal rilascio di. melatonina quoma/o
~baibuio ce Holln vessuzione el ;Pvfmlw.zkm di melatonina con

/'esPosizione alla luce, *e' un asFeHo fondamentale * della

femporizzazione del sonno.

Lo svi/uppo dei ritmi circadiani sottostanti di- cortisolo,

melatonina e fem,oera*um corporea interna non avviene fino

a 8-17 settimane di eta







La storia della buonanotte non e soltanto un'usanza comune,

ma ha un forte im)oaHo sulla fase di addormentamento. :
E' unattivita della routine serale che rientra neg/i indici

adattivi ovvero alue//e Praﬁche che inducono al sonno.

La . lettura, oltre -a creare un'atmosfera accog/ien*e e
rilassante, contribuisce nel ra Por*o 9enh‘ore—fi9/io, favorendo

[attaccamento del bambino.




('era una volta un bambino sereno,

che tuttfe le sere piangeva di ‘meno.
Oh mio bambino,
Vieni vicino,
1i dono un'abbraccio,

dorimire ti faccio.

Adesso chiudi g/i occhi, non sei piu da solo.
Apri la mente, fai dei bei sogni,
Immagina ora di Prena’ere il volo,
in dei bei Posﬂ ne vedrai di ogni.

Vol /eggero sul tetto del mondo,

'I(I.VICI')Q' '/'I aa’a/ormenfi OJOPO un SQCOHJO.

3-5 anni




