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TRWANIE SNU DZIECI I MLODZIEZY

Wsréd czynnikéw rozwoju dziecka, obok uwarunkowafi genetycznych, para-
genetycznych 1 $rodowiskowych, jako czwarta grupe wymienia si¢ tryb zycia. Jej
powigzania z czynnikami genetycznymi (temperament) oraz $rodowiskowymi
(zywienie, klimat) — nie przecza odrgbnosci. W tej grupie czynnikdéw wazng role
odgrywa czas, charakter i warunki snu. Na zalezno$¢ rozwoju fizycznego od czasu
trwania snu wskazywatly angielskie raporty wladz szkolnych juz przed dziesigtkami
lat, aczkolwiek ich wada byl brak eliminacji innych czynnikéw spoleczno-ekono-
micznych, ktore wspdtwystepowaly [Wolanski 1960].

Prowadzac badania dzieci warszawskich w latach 1978 - 1979 na grupie 2017
dzieci ustalalismy takze, poprzez rozmowe z dzieé¢mi i ich rodzicami, godzine udawa-
nia si¢ na nocny spoczynek i zasypiania oraz godzine budzenia sie. Powstawala stad
ocena czasu trwania snu. Uzyskane w ten sposob dane prezentuje tabela 1. Obliczono
je co pot roku od 4 do 6 lat, a nastepnie w odstepach rocznych.

Tabela 1. Czas trwania snu u dzieci w wieku od 4 do 20 lat, wedtug badan dzieci warszawskich
w roku 1978 i 1979 (lacznie 2017 dzieci, 979 chlopcow i 1038 dziewczat)

Wick | Chtopcy ‘ Dziewczeta
w latach | X ' S | E; i b'e Y S | Es
40 | 11,0 | 1,41 1,41 11,3 1,15 0,82
4,5 123 - | 058 0,41 11,0 1,00 0,71
5,0 | 10 | o7 0,35 11,0 1,00 0,50
5,5 11,0 0,63 0,28 10,8 0,63 0,21
6,0 11,4 0,50 0,16 10,9 1,17 0,41
70 | 10,8 - 0,81 0,09 11,1 0,90 0,09
8,0 | 10,4 1,01 0,11 10,8 0,85 0,09
9,0 | 10,4 0,83 0,09 10,5 0,83 0,09
10,0 | 9.8 0,78 0,09 10,0 0,76 0,08
1,0 | 9,8 0,76 0.09 | 9,8 0,81 0,09
12,0 | 9,3 0,12 0,08 93 0,77 0,09
13,0 | 9,2 L 0,69 0,08 9,2 062 | 0,07
14,0 | 9,0 0,10 0,06 9,0 0,79 0,09
15,0 | 8,8 ‘i 0,82 | 0,11 8,7 0,91 0,10
16,0 84 |  074. | 0,00 8,3 0,96 0,10
17.0 | 8.2 | 0,88 | 0,12 8.2 0,45 0,09

180 | 7.9 ‘ 0.77 nin 7,9 0,91 0,12 |

190 | 8,0 0,38 0,24 7.9 133 0,25
20,0 | 7.6 ‘ E e 1,9 0,71 0,71
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Wyréwnane wyniki zostaly naniesione na wykres oddzielnie dla dziewczat i dla
chlopcéw oraz poréwnane z badaniami amerykanskimi [Roffwarg, Muzio i De-
ment 1966]. Czas snu dzieci polskich z Warszawy wykazuje systematyczne skracanie.
Szybkie tempo skracania si¢ czasu snu obserwujemy okoto 7 - 10 roku Zycia, co
by¢ moze stoi w zwiazku z rozpoczeciem nauki w szkole i wdrazaniem si¢ do pracy
domowej. Powolne skracanie czasu snu wystepuje po 16 roku zycia. Wykres ten
nie jest w pelni zgodny z krzywa wlasciwa czasowi trwania snu dzieci amerykanskich,
gdzie szybkie skracanie trwania snu daje si¢ zaobserwowac¢ okoto 3 - 4 roku Zycia,
a nastepnie w wieku 12 - 16 lat, natomiast w obu materiatach obserwujemy zmniej-
szenie tempa skracania czasu snu po okresie pokwitania. Ogélnie rzecz biorac dzieci
polskie w wieku przedszkolnym i w ciagu pierwszych dwoch lat uczeszczania
do szkoly $pig diuzej niz dzieci amerykanskie. Jest to roznica wynoszaca, np. w wieku
4 lat, do pol godziny. Wyraznie dluzej w tym wieku $pia dziewczgta niz chiopcy.

Liczba godzin snu na dobeg

A 6 8 10 12 A 16 18 20
Wiek w latach

Rys. 1. Zmiany z wickiem czasu trwania snu u chlopcow i dziewczat warszawskich
na tle badan dzieci amerykanskich

Réznice te zanikaja w okresie pokwitania, sa one takze w tym wieku niewiele rézne
dla dzieci polskich i amerykanskich. Natomiast poczawszy od wieku 16 lat zaczyna
sie wyraznie diuzszy czas snu dzieci amerykanskich. Wynika stad wniosek, ze dzieci
polskie §pia w wieku przedszkolnym nieco za dlugo, natomiast mtodziez w wieku
17 - 20 lat $pi zbyt krétko — co najmniej o kwadrans. Szczeg6lnie dotyczy to dziew-
czat, bowiem chlopcy $pia nieco diuzej.

NORMA CZASU TRWANIA SNU

Znany jest spor dzieci z rodzicami o pdzne polozenie si¢ spa¢. Znana to bolgczka
— ranne wstawanie do szkoiy. Stad nicobojetne jest okreslenie ¢zasu, Juki puwiiicn
nplynaé migdzy tymi zdarzeniami. Sen przeciez oznacza regeneracje sif, odpoczynek
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uktadu nerwowego, zwolnicnic wiekszosci funkcji organizmu. Z racji tych rozlicznych
zainleresowan opracowaliSmy normy czasu trwania snu, oparte na opisanych po-
wyzej badaniach dzieci polskich, a skorygowane wzgledem badan amerykanskich
analizujacych rézne fazy snu. Normy te przedstawia tabela 2. Pamietac jednak nalezy,

Tabela 2. Normy czasu trwania snu dla dzieci
i mlodziezy w wieku od 4 do 20 lat

Trwanie snu w godzinach

Wiek w latach 1 minutach 1T
Chtopcy Dziewczeta
4 ©11:30 11:40
5 11:: 20 11 :.30
6 11:00 11:10
7 10:40 10:50
8 10: 30 10 : 40
9 10:10 i0:20
10 10: 00 10: 10
11 9:40 9:50
12 9:30 9:30
13 9:10 9:10
14 9:00 9:00
15 8:40 8:40
16 | 8:20 8:20
17 §:10 8:10
18 8:00 8:00
19 7:50 7:50
20 [ 7 :40 7:40

ze podobnie jak istnieja indywidualne potrzeby pod wzgledem sktadnikéw odzyw-
czych czy stopnia aktywnosci ruchowej, istnieja tez odmienne dla poszczegdlnych
dzieci potrzeby snu. Podane wiec w tabeli wielkosci nalezy interpretowaé zaleznie
od tcgo czy pu danym c¢zasie trwania snu dziecko wstaje tatwo, czy tez nadal jest
senne. Ranne wstawanie do przedszkola czy szkoly jest koniecznoscia, stad pozostaje
regulowanie czasu udawania si¢ na spoczynek nocny, zgodnie z wyliczona norma
odpowiednig dla wieku i plci.
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DURATION OF SLEEP IN POLISH CHILDREN AND YOUTHS
by NAPOLEON WOLANSKI

Based on a random sample of 979 boys and 1038 girls aged 4 to 20 years living in Warsaw
average duration of sleep was established. It is about 11.5 hours per day at age 4 years and
decreases with ageto about 7.5 hours at 20 years. Differences belween boys and girls are small
(before puberty girls sleep longer, after puberty boys have longet sleeping Livuis). Polish children
sleep more than American ones up to 9 years of age, but their sleep during puberty and ado-
lescence is shorter than that of their American counterparts. Norms of sleep duration are given

by the author,



