:BE Bt Z_ & ? Cf

BERRESEDBEMIE. BB DERZECIRT D LTI, EIRZFHET 2 ICIFERDIEBEZF v I LET,

o &: MEIREFMISEDCHSWVWTIN?

o FRAIE: BRI CCKRKEIZBHRB LERBIFETI N ?

e B: REIEBLEVWTWELENM?AEDEEDFELIEN?ERFOIRILF—Z2HELLTIEENKSVWTIN?HPIFESTIN?

:: EE DIL\ d) = 7Ij_

Date 19h 2lh  23h Olh 03h 05h 0O7h 0%h 1lh  13h  15h  17h
20h 22h O0h 02h 04h O6h 08h  10h  12h  14h  16h  18h

15/03/2024 0000000 OOOOOOOOOOO
16/03/2024 000000000000 O O OOOOOOOO

REN[|#E>T. MEER L EREEERLET,

R FE>TREREERLET,

FERAEED XY MEICIE. THEERD S OBBRETHELET, APICE DL S ARERELRBD ELIH 2
BEOER* IR T B ICIE. DR EHVERIIHITEL £ 5,

BEERD'E ITxILF— aOX> bk

Wi (i
Y% [

Mo>THCLREBWC

. N\ l Ve
AAE pommEmEy 1)), AASMAMEIET SUEIERH (1) (%) AASMAMEE T BHEEOBIR(I]
l/ A\l z %
. @8 L e R TESRILLE . BE30DHICIEBIHERDTERY)S
. BEZL) . 13~187% : 8B5RI~ 10B5FS « BANS Y T—D L IBABAL. BEEC
. BHEC o 6~128% : OB~ 1285 e EEL L FAREEC
. SHAESHL e 3~ 55 : 1085RI~1365F9 o BRTZBSENICI2BRBR% SE T

[1]: “Bedtime Calculator.” Sleep Education, 8 Aug. 2022, sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/.

@ AirLiquide

HEALTHCARE


https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/

R S
O

i

D/C)

HR

X2k

TRILF—

FERR D B

7h

—

21h 23h Olh O3h 05h 07h O%h 11h 13h 15h

19h

Date

D000

N00000000C

N00000000C

000000

959899 LLILIIILILILLLITTLLLLIIIIIL LI
999G LTI
9989 LTI
9598989 LLITIE LTI LTI
9598989

5 OO0000O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0,0,0]0]0/0/0/0/0[0]0]0,0)0]0]0/0I0/0[00]0,0,0 0000000,
s OO0000O0OOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
OOOO0OOOOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
= 000000000 OOOOOOOOOOOCOOOOOOOOOOO
0,0,0]0]0/0/0/0/0[0]0]0,0)0]0]0/0I0/0[00]0,0,0 0000000,
§ 00000000 OO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOO0OO
OO0O0O0O0O0OOO0O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
& OO0000O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
OO0O0OOO0OOOO0O00OOOOOOOOOO0OOOOOOOO
5 OOO0000OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
OO0OOOOOOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
5 OO000OO0OOOOOOOOOOOOOOLOOOOOOOOOO
OOOOOOOOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
§ O0O0000O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0,0,0]0]0/0/0/00[0]0]0,0)0]0]0/0I0/0[00]0]0,0)0]0I0 0000,
§ 00000000 OCO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO0O
OOOOOOOOOOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
§ OO0O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
0,0,0]0]0/0/0/00[0]0]0,0)0]0]0/0I0/0[00]0]0,0)0]0I0 0000,
§ OO0000O0OOO0OOOOOOOOOOOOOOOOOOO0OO
OO0O0O0O0O0OOO0O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
§ OO0000O0OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO
OO0O0O0OO0O0OO0O0O0O0OOOOOOOOOOOLOOOOOOO




£+
owt

fEgRk B

b O

TAILY -

B8R o~ G

LOC0000000000000000000000000000

58556558855 66558856566655556561
585G 855655885500 55855556655556561
G EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE5555561
5555556555558 56558858665585556561
5555556555555 5055855565655556561

1 0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/00/0/000 0000000000000
0000000000000 0000000000600000000
-1 0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/000/0/00/00/0/0/000 000000
N0 00000000000 00000000000 0000000e
1 0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0/0/0/0/00/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0,0
00/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00000000000000000000
~H0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0/0/0/0/00/0/0/0/00/0/0/0/0/00/0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0/0/0/0/000/0/0
-1 00/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0
N0 0/0/0/0/00/00/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/000/0/0/00/0/0/0/0!0
-1 OI0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0!0
AN O0/0/00/00/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0/0/0/0/0/0/0/010
- N OI0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0
IO 0/0/00/00/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0/0/0/0/0/0/0/010
- O0I0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0!0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0:0/0/0/0/0/0/0/0/0:0.0/0/0/0,0.0/0/0
N O/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0
N O0/0/0/0/0/0/0/00/0/0/0/0/0/0/0/0/0/010/0/0/0/0/0/0/0/0/0!0
- O/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0]0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0:0/0/0/0/0/0/0/0/0,0.0/0/0/0,0/0/0.0.
NEOI0I0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0/00/0/010/0/0/0/0/0/0/0/0/0100/0
SHNOI0I0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0/0/0/0/0/0/010/0/00/0/0/0/0/0/010
SN OI0I0/0/0/0/0/0/0]0/0/0]0/0/0/0/0/0100/0/010/0/00/0/010/0/6
SN0 0/00/0/0/0/0/0/0/0,0,0/0/0/0/0/0,0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/010

134 5 17k

1k

21 2%, 1 O3 5 7

[

3




BEER B35 (& ? &»

Hit#E>THEFIADERESRRLEL &£ 5,
UTDOSEICDWTEHMEL £9,
o £: MEREFMITEDLSBSVWTTH?
o FRAY: MERE L EXRRREIEARLCRETTIN?
e BH: BEEBEBEVTVLWELEM?REDEINEDE LD ?ERFOIRILF—ZHELTI I ENKSVWTIHN?BARIFESTIH?

R BN EF A

Daie e 2 2% Ok 0% 05k 67k O Mh 1% 15k 17 BRBR N G TAILF - a4V F
200" 220" o0 62k 04k Ok Ok 16k 12k 14k 16k 18k

15/03/2024 IO X X X X "I X 1 [0I0]0I0]0I0I0I0I0I0I0NNN a4 kd N il
16/03/2024 ®O000000008000 O OOOOOUOOOU ek [

REN| |15 5T, BAIERSRI L EARBIRIE R L £ T

5 LBIETETV S ST ANRBICHROBRICBREEE L HBAI. B5BEOWTRBLET,

EE-TRERBERLET,

KRILICEELTVAHT. BFSANAEORETERT BBAIREE5ORICAZ > TV BN ERRT S L LA T,

BIREFEO XY MIICKH. TERRDS< OBERERRLET, BRICH > HREE 2 PROKEN SERBEGHD & L1h ? REICET S AOERICREEHD ELAD ?

BFTADERZIERTZICIF. DB EHLBRAIFHITECEHNKRETT,

Y05 TH<CCRWS

. 0.
4 = - o o -
3 BREE 18 zZ  AASMDB'HESR S 2 BERRBFR] 5] o Dl o AASMA'HELE 3 B FHDEEERD 3/ (6]
. N o EERESRIE ISR T (1) o 1~ 2% 11850 ~ 148573 i - o BAIEBSRIC LESRINIIC S BT HERE ]S

e REIOBERE®DZRST [2] o 3~ 57%: 1085 ~ 1365 e ANRYHWEZTZITD

o ABRBKRZRST [3] * 6~ 12 5% : 9B ~ 12B5R o AzstHLLIF. M=zI;|>S

o BEIRDBEZIEVYLT (4] e 13~ 18 7% : 8BB ~ 1085/ o MERRBICIIRIAZEY
[1]: Mindell JA, Sadeh A, Kohyama J, How TH. Parental behaviors and sleep outcomes in infants and toddlers: a cross-cultural comparison. Sleep Med 2010;11(4):393-9. [4]: Henderson JA, Jordan SS. Development and preliminary evaluation of the bedtime routines questionnaire. J Psychopathol Behav Assess 2010;32(2):271-80.
[2]: Mindell JA, Lee C, Sadeh A. Young child and maternal sleep in the Middle East. Sleep Med 2017;32:75—82. [5]: “Bedtime Calculator.” Sleep Education, 8 Aug. 2022, sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/.

[3]: Mindell JA, Li AM, Sadeh A, Kwon R, Goh DY. Bedtime routines for young children: a dose-dependent association with sleep outcomes. Sleep 2015;38(5):717—22. [6]: “Bedtime Calculator.” Sleep Education, 8 Aug. 2022, sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/.


https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/

£
owt

fEgR B

a4V F

B8R o~ G TAILF—

o 1% 15k 174
120 14 160 18k

10

28 2%  Oth 0% Ok  OFk
200 220 OOh  O20 O  O6h OBk

194

Dale

LOO0C0o0o000000000000ooo00a

9555550555555 560555555GG51
5955550005555 0500555555051
SRR R O Ok R SR SRR SRR G O R SR SRR R SR SR S SRR RS
995050555550 055555550055831
9955550555555 50555555 55551

0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0:0/0/0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0.0/00
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0.0/00
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0!0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/00/0!®
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,00/0/0/0/0/0/0/0/0/0.0.0/0/0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0.0/0/0/0/0/0/0/0/0/0:0.0/0!0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0/00/0/0/0/0/0/0/0,00/010
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,000/0/0/0/0/0/0/0/000!0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,00!0
0/00/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0!®
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,00/0/0/0/0/0/0/0,0,0010
00/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,00/0/0/0/0/0/0/00,0010
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0/0000!0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,00/00/0/0/0/0/0/00,0010
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0!0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,010
000/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,00]000/0/0/0/0/00,00]0
000/0]0/0/0/0/0/0/0/0,0,00000/0/0/0/0/00,00]0
0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,010
000/0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,010
0/0.0/0]0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0]0/0/0/0/0/0/0/0,0,00!0
00,0/0]0/0/0/0/0/0/0/0,0,00]0]0/0/0/0/0/00,0,0010
0/0,0,0/0/0/0/0/0/0/0/0,0,0,0/0/0/0/0/0/0/00,0,0,0]0




BEBR Bic (32 %

HE%xFE > THFIADERZEIHRLEL &£ S50

UFTOSICDWTEHMAEL £9,

o 8: MERIEIIEDSWVWTIN?

o MAMY: MERRB CEARERBIIBEERLCRETETIN?

e B: REIEBLEVWTWELEN?AELEINROILAEN ?ERFOIRINF—ZHELTIEENSKSVWTIN?BHPIFESTIN?

AR BN EF A

M2 2% Ok 0% 05k Ok Ok Mh 1% 15k 17 B _ N
e 200 22 OO0k 62k 0% 06k 08k 16k 12k 14k f6h 18 BRAT AR £ E
WX yr ([

15/03/2024 IO I X I X 'L I I [olo]e]0oi00]0]0i00)on <
16/03/2024 00000000000  HOOOOOOOOOU ¥y % (1L,

x| | 2@, HEER Y EEREERL £ 7,

HLAETETWASFIANKBICHROERICERZZEBLI-IGEIE. ES58%FDIFTTEREHRLET,

S EoTREREERLET,

KIFRICES LTWVWAAT. BFIADAEOREITIRTIIEGIIEESDRICAF D TVWEIAH ZRRHRIDIEHAYTY,

EIRAED X MEICIE. TTAERED S < OERELTRLET. BRICH o HREE 2 SROLEN SERBRERBHD £ L1 2 REICETS AR EEEH0 ELAD ?

EFTADERZIERT 3ICIE. DR EDHLBRMIFHITEEHNKETT,

Y95 TH<CC RV

. d z . 0.
?\ BRI 18 zZ  AASMAER S 2 BEERESRS [5] 60*“ : ','0.0 AASMMERE 5 FHDEREED T [6]
p o BRARFFRIZIEN T [1] o 1~ 2k 1165 ~ 14651 ¢ =9 o PMERRIDIFFEAIICIZIE Iz ZY5
s REIDEEDZ RS T (2] e 3~ 55%: 1085 ~ 1365/ e ANAYHWEZTZITD
o ABREBEZ RS T (3] e 6~ 12 7% : 9OFRFfE] ~ 1265 o KzimTH LLIF. FZHFHD
o BEIRODBEZIBPY [4] e 13~ 18 4% : 8B%RI ~ 108%RS o TAEBSRIICIZEREEEH T
[1]: Mindell JA, Sadeh A, Kohyama J, How TH. Parental behaviors and sleep outcomes in infants and toddlers: a cross-cultural comparison. Sleep Med 2010;11(4):393-9. [4]: Henderson JA, Jordan SS. Development and preliminary evaluation of the bedtime routines questionnaire. J Psychopathol Behav Assess 2010;32(2):271-80.
[2]: Mindell JA, Lee C, Sadeh A. Young child and maternal sleep in the Middle East. Sleep Med 2017;32:75—-82. [5]: “Bedtime Calculator.” Sleep Education, 8 Aug. 2022, sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/.

[3]: Mindell JA, Li AM, Sadeh A, Kwon R, Goh DY. Bedtime routines for young children: a dose-dependent association with sleep outcomes. Sleep 2015;38(5):717—22. [6]: “Bedtime Calculator.” Sleep Education, 8 Aug. 2022, sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/.


https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/

W EEEEEECEECECEECESHESEEGESGE GG
S EEEEEEE GG EEEEEEEEEEEE GGG
L EEEEEEEECEEEEEEEEEEEEEEEEE GGG
WSS S8 888585885855 5§568 5655555565561
S S EEEEEEE5 88658558566 55665666~



BEAR BT 13?

FEERAEEDERIG. BEDEERZHLHRI S L T, BRZET 3ICIIEROERZFTVvILE T,
e 8 HERIFFIIEDSSVTIH?
o FREE: MERRE CERKEIIBEHR CREFTIN?

r,

Ui

e B:REBELSBEVTVWEILIED ?AEDEREDILIH ?ERBOIRILF—ZHELTZIENKSVWTIA?BRIZESTIN?

BEERREED DT A

Date 19h 2lh 23h Olh 03h 05h 0O7h 0%h 1lh 13h  15h  17h
20h 22h O0h 02h O04h O6h 08h 10h 12h 14h  16h  18h

16/03/2024 000 ) I [00001100000000000

16/03/2024 (00000000000 ) ) ) T

REN | |2 > T AEESRI L RIS E R L £ T
EEoTRERMERLET,
EIREEO DX > MAICIE. FTRERERD DS OBRERBLET, BRICEOL S RERENHD E LN ?

BEOERZIEE T ZICIF. DECEDBEMIFKITEL & S,

*
*

BRERROD B ITRILF¥— XY bk

*
W

wWirwr )
W W

MoTHELCELBWLWC L

e L pvmEmEE Y g 2 o » AASMANEIE 3 3 BEBEESRS [5].
'0‘”1 . ;2
— . @8 o BRA: TRERILE
o BHL) o 13~ 187%: SBFR ~ 10BFR
o EHEEL e 6~ 127%: 9BFR] ~ 12855
o [UNES ALY o 3~ 5i%: 10858 ~ 1365/

[5]: “Bedtime Calculator.”
[6]: “Bedtime Calculator.” Sleep Education, 8 Aug. 2022, sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/.

_\'_ AASMA 8 3 5 BEER IS [6]

g e MEBE30DANCIZ. BEFHKEBDOERZYS
e BV vT—BHLLIEIAAL. BZEL
e BB LIFAREZEL
e MERRICIFIRPAZIEYT

Sleep Education, 8 Aug. 2022, sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/.


https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/bedtime-calculator/

