duuzninnsladwanniudnsudnidilayrinisuauvdu
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(v rusurauatan)

TaaiidemasunsuaunauludnannguIanisaaansuaunduuIuné (International

Pediatric Sleep Association; IPSA)

wa1niiu (melatonin) 1a3uanufianatitsuwsuaralunssnziainmsuaulinduluiéin
iy Toyunsiaiuausnaniadutiannarsdundoannudullus
auatdnifiaymiuarisasndaufuanuainaiunludionaidiuau
waglasumuuninlvldwar niiulussasdu
ado'lsAnugauatdniiniAnauliiulalundnasaguninuazanulaaada lunistduarindu
Wi Tae ldwarnfiuaglsfunseaniuifianulaaadouasfidsednaamwad msudniiianzua
whivdu wdfdamsiaisanuivlseasiaisaifedenaumsiarsanlviwarinfiuludn

Auusihiifefitaglszaediathalivinudadulaiiandeiilaandauasfisaguamnuiyasuaiuaacyi

U

waniiudaarls?
warnfudlugasiuuafionieiauasasduiiadivuanaiuaundutaamssoduanalvs

AaLazENavnauAaaTUNAINRINAY LAYAILANUAUNAL

e nfuduma Infudoa e vinawiudefu

fowiFlaqduiinsndsuazinntnaadrguwsnaraluunvdssing

usinnstdanldinarInfiumsvinalramnusedassivnalsdriuusinuasunndviaglvinsusnsguan

waglimsldnaununisdidouguaviianisuaundunfuasAainusingunagfinssunsuau

2iamIsiHaIsaInaunIstadwaTnidudusutén



warnfiudunsidauiiuen Soasididalasuduusinnarnsifuguaanauwnewiniiuy

Aaudnsanldiuarniu

yasuatuzavinumIslasunsanalssiumamgduiiulllsaasarinsuan bivduainu

wndidmmey andatioiu
o famannwasaumsuaunduivinlvivaulinduinutias leua @aose uaa'ln

viaaauvgfinifauvidavunullusnaiuiiuay (aavgidwiuncay da 65-68
aveAWsu'las wia 18-23 avAaaldas,
aangfifivangauanazuansteluiiassan)

o AavasAauinuauluienavduiisuniunsuaunduiis leua
msldalnsaiddnansafindvinliidnidnduy msduvdulunainareiudunaiuu
waznaTuaus AUl

o Tamlnfiusdannaudunaraafelunaunaiadin
Winfisasmsiauaatsiaiiialiuauvdu
aglisgusandulduaulaninliusilasataoe

o tamgunwiadvinliidnaimsuaulivdu wu 15adandna Tsaduiah

o TsAannmsuaundudu q 1y nauainsunagligy (restless legs syndrome)

AMzngaalaaaugiady WasILaANIINITIINNE LU ANuLduLhe wazen

21TUMUMTUAUNIU LG

v
vl &

Tymmsuaundugruluaiaunsavinviddulataansusuil dauwadinssunsuau
faadandinsausdanisuay avnuauisinEua wasidaiesiidnauuawduilsean
nagnsuarnslsuldaunafinssunsuauiudoiiasvindugousn uag/via
dudrunilenasmuusinhudunstdiuaiindy

nagnsariilasunsigaivaiindlszdnaawmiianiinstaden

uazhalnisuaundudduwililadiuaiiniiu



o  vihusunsananunasdayandidefuduugiAmsunagnsuasnslsul dauw
afinssumsuautaa'lildelev (babysleep.com; sleepforkids.org;
https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/sleep;
https://www.sleepfoundation.org/children-and-sleep;

https://childmind.org/topics/sleep; https://thesleepcharity.org.uk/).

aiavinulunisladwaniniiudusuréan
o himsldiwarinfiuludnaiasinia 2 1
asanatfayrnsidiuauenviadutiasnateduludniaddiuluaiiinannlaymmenading
su uananifelifimsdnwdvinlviidialdnwarnfufidszdngmwvdalaansaludnidn
o waniulithaudladymnsuaunduuiiadu iy Wuavwa duie uaudu

a

o imldmarInfdwialiitdauaunduddu uidailifiannsuaundufinilné

duuzitlunistdiainidu (e via uazsluuudud)

o 3w unndnnafadmsuruazasma IniudansauduyasuaIuaIviny

s
a

o msfanlduarInflunfinaanganidudmsuidnidayvimsiiiuanennwindu
Uimstiua nfiuudidaiifiannsfuuaunanedin
lasnninlai'lduauasdonaliinsasmsnduudag

o ftnemsAnEnuinwarniuriinaangniend (Gaminaluuielszne)

aNathaanItuIuAsIadnsiiuuaunalvdnludnle

o aBulduaniuluameiiiasigadau (0.5 fiadnsu)


https://thesleepcharity.org.uk/

o aWAVANNATNTUARUFUNAN9(andatng
aiatiazafe)mudAuuninuasunngiguatasaiutaviny Tealsuiniiazias wiu
afaay 0.5 dadniu

o MALAVENWA TNTAUTIRULINANEIY LauA

o nmsadeusiusaiiade 2 I: Linugirlula

o enag 2-3 1: luAu 1 Gadasu

o enag 4-5 1l: A 2 fiadnsu

o anag 6-10 1: “Lithu 3 fiadnsu

o enTlauaziasu: LAy 5 dadnsuy
atno'lsAndnusazauaraldwar nfiutasainsunaduugingosu

o LATWINEaENTUMSFUUsETMUWAN TNTY Aa 30-60 Ui Aaunaluau

o wazhutdsvIInMsldma InauTaniala lisuuse annsianany eun

o Jwuausaut

o 1haAsue
o duse
o 1iaviav

o I Iaudswe
minvihufidasedaien fuainsiaidasannasidiuaiindu
AIFTUIABIUNNE R QUALATUATULDIVINY
o findngrumenmsunneiiasunaim fulszdngmwuazanulaaasauasnisladmanniuly
sUuuuduy 1y rssevie aulsed wialadu

o ATy lumsdasnilszirtinuiivinminauaiiadearafidriunauaaduat Induzdau

ag iy enuAlalunalinavdudniudn



uuIMINIstiunarn1sladiuanniivaslvilaaasa
e wanInduduenufionils asAu'liluilaansdawazwusiawiin

Wandnldanssuilsznmuiaelulecela

i o &

e himsuwarintiuldlgluussadasinluilasduaniia

'
vala o

Tamanizatnvfebimslidwarinfiuniadufdsduluarunviagnanenabinddnwacaas
A

o lunanzlszmawarInfiuiminaaiuludosuundindy
Sofienudiadalainfizuaaseauaain

o luvaslsemaifuarniuieiimihaaui ui'ly
nandauriuneriiaaafiwarinfiuwansrannilaainseyly
fomrsidanldnan SauaflasunssusasannaddnsnassIutadlssinAings 1
FAsnFunavansgatndnn (United States Pharmacopeia; USP)?
Walvifulaldinaaduaiilasunssusasiidnaannnsduiiausarinnulaansaigalun
1519 Wellsudondadauaifianalutasneaaulaiss

o sl nfiulussaznaiiduiiae
lasnnifafuiindngrumeinenamansidsifunazasnsidnarinfiulussazaisdanamun
AMseaNakarIMeuaddndefiadneindn Tamanizat1ofoluidnidn
Fo'limnldmarIndudnsuianluszaziaiuiu 1y uinnia 3-6 wWau

o andndasnisldimar niuuuiduauandu

YATURTULDIVINUMITUAATIRAAINAINTAU Lmeﬂt{@LLaLﬂuszﬂzammﬁ'\mua

Wansandvdsednanin annisanatday wazdadulangaldiuariniu

1PSA Jusgunannisuaundulutin il gttt ian
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msAzadmlugiucasans ingomnan'ls Aa
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