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OPRAVDU KAZDE ZDRAVE DITE SE MUZE
OD SVYCH SESTI MESICU NAUCIT NERU-
SENEMU SPANKU. A budete prekvapeni
- osvojeni tohoto navyku trva vétsinou
jen nékolik dni.

Po téch letech, kdy je tato kniha na
svété, prubéiné zjistujeme, jak vam
nase informace pomahaji: ,Dékuji,
vyslo to!“ Mame radost z kazdé tako-
vé reakce. Mladi rodice si zfejmé sdé-
luji vlastni tspéchy mezi sebou - jak
jinak by se totiz dalo vysvétlit, ze se
tato kniha stala z ptivodniho ,tajného
tipu® bestsellerem, ktery ¢etlo vice nez
700 000 ¢tenarti? V Némecku je tato
kniha doporudovana téméf v kazdém
pripravném kurzu k porodu a také
mnoha détskymi lékari.

Samoziejmé se objevuji i kritické
ohlasy, predev§im v podobé anony-
mu na internetu. Mame vsak dojem,
Ze pravé ti nejostrejsi kritici cetli tuto
knihu jen velmi ledabyle a neuplné.
Nenabizime snadna feseni vsech pro-
blému, které spanek prinasi, ale nabi-
zime spektrum moznosti, ze kterych
si mlzete vybrat, co se nejlépe hodi
pravé pro vasi situaci. Zistdvd vam
tedy naprosta svoboda, abyste pti volbé
optimalniho fe$eni poslouchali jak své
srdce, tak individudlni potieby svého
ditéte.

V poslednich letech jsme si v dané
oblasti jesté vice prohloubili védomos-
ti, takze nase doporuceni jsou podlo-
zena stdle novymi védeckymi vysled-
ky. Mame nové poznatky o zptisobu

spani a o neru$eném détském spanku,
mnoho zku$enosti jsme posbirali od
nasich pacientt, ale i od ¢tenaru, diky
kterym vime, jaké otazky vds zajimaji
a za jakych podminek se dané problé-
my mohou vyskytovat. Spole¢né jsme
pak zpracovali dal$i moznosti feSeni,
obohatili knihu o nové testy, dotazni-
ky a ndzornou grafiku a pak tuto knihu
vydali v nové, rozsirené podobé.
Piejeme vam i vadim détem nicim
nerusené poklidné hodiny spanku!
Annette Kast-Zahn
a Harmut Morgenroth






V této kapitole se dozvite:

* Jaké zkuSenosti jsme ziskali diky vlastnim détem a jaké zkuSe-
nosti mame z détské ordinace

* Jak Casto se vyskytuji problémy se spanim u déeti

* Jak problémy se spankem déti zatézuji rodice

* Jak dlouho déti spi

* Jak se spanek vyviji

* Jak presné spanek probiha

* Pro¢ tak mnoho déti v noci nespi a place
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nechce spat



ZkuSenosti z praxe détského lékare

KDYZ PO NEKOLIKA TYDNECH nebo
meésicich predstavuji novopeceni rodi-
e své potomky svym znamym a prate-
ltm, ti se obvykle zeptaji: ,,A jak spin-
ka?* To, Ze je to dobte zvolend otazka,
védi véechny maminky a tatinkové.

=+ Pomoc, ja uz nemazu!“

Zda si prvni mésice zivota svého dité-
te uzivate, anebo je pro vas toto obdobi
vylozené naroc¢né, jelikoz musite denné
bojovat jak se stresem, tak s rostoucim
vyCerpanim - to zavisi z velké casti
pravé na odpovédi na otdzku vasich
znamych: ,,Spi dobre?*

Také pediatfi by o tom mohli vypra-
vét celé hodiny, protoze jejich ordinace
denné navstévuji rodice, kteti vypravéji
zcela hrdé a $tastné o pokrocich svého
ditéte, avSak nakonec si povzdychnou:
»Ale jen kdyby lépe spalo...“ nebo
»Kdy uz kone¢né prestane nékolikrat
za noc vyzadovat mou péci?“ Doktor
Morgenroth, spoluautor této knihy, se
dlouhou dobu snazil zménit skutec-
nost, ze jako détsky lékar nemuize dat
novopecenym rodi¢tim ucinné rady.

17 kojeneckych lahvi za noc
Zajem v nas vzbudil zvlasté pribéh
dvojcat Petra a Anicky, jejichz rodi-
na byla z nedostatku mista nucena

ZkusSenosti z praxe détského Iékare

od samého zacatku sdilet jednu spo-
le¢nou loznici.

Déti chtély témér kazdou jednu az
dvé hodiny pit, coz znamenalo, Ze
béhem jedné noci vypily 17 kojenec-
kych lahvi, pficemz napoj se musel
pokazdé znova ohrat.

Rodice se u krmeni déti stridali, av§ak
byli ¢im dal vice vycerpani a zoufali
a doufali v brzké zlepseni. Situace se
vSak nezlep$ila ani poté, kdyz jim dét-
sky lékat, prestoze to bylo v rozporu
s jeho presvédéenim, predepsal pras-
ky na uklidnéni. Situace ztlistala stejné
beznadéjna, ackoliv se rodina prestého-
vala do vétstho bytu, kde jiz déti nespa-
ly spole¢né v jednom pokoji, ale oddé-
lené. Kdyz détem byly dva roky, mohly
si brat jiz pripravené lahve samy, coz
pro rodi¢e znamenalo, Ze béhem jedné
noci museli vstavat ,,pouze” tfikrat az
ctyrikrat. Teprve kdyz méla dvojcata
¢tyti roky, konec¢né si béhem dovole-
né odvykla na piti z lahve a od té doby
spala klidné celou noc.

Nyni uz vime, Ze vycerpani rodici,
které bylo zptsobeno dlouhotrvajicim
nedostatkem spanku a zatizenim jejich
vlastniho vztahu kvali extrémnimu
obétovani se svym détem, se dalo pre-
dejit. Miminka a malé déti, které vecer
nechtéji spat, anebo se budi nékolikrat

11



KAZDE DITE MUZE DOBRE SPAT

12

za noc, témér nikdy nejsou ,,problémo-
vé déti, se kterymi neni néco v porad-
ku. Naopak jsou to u¢enlivé malé ostib-
ky, jez reaguji zcela normalné, a ani
rodice, kteti re$i podobnou situaci, se
nemusi obavat, Ze délaji néco Spatné.
Béhem cetnych lékarskych konzultaci
jsme poznali mnoho milujicich a velmi

Naudit se chodit do postele v€as

snazivych rodica, kteti byli pro své dité
ochotni udélat cokoliv.

Nyni uz vime, Ze vSechny zdravé
déti, které jiz maji alespon Sest mésicti,
mohou celou noc klidné spat, a pokud
se jim to je$té nedari, mohou se spat
naucit, a to docela rychle. To je prece
dobra zprava, co myslite?

»Ale mné se jeSté nechce spat!®

Také ja jsem byla presvédcena, Ze jsem
milujici a obétavd matka. Kdyz se mi
narodily mé prvni dvé déti, bylo to velmi
naroc¢né, protoze jsem béhem prvnich
pétilet musela vstavat nékolikrat za noc.
Kdyz se situace kone¢né trochu uklidni-
la, zjistila jsem, ze ¢ekam své tieti dité.
Myslela jsem si, Ze u tak zkuSené matky,
za jakou jsem se pokladala, se uz nemu-
Ze nic zkazit. Byla jsem si jista, Ze ten-
tokrat se vSe podari. Prvni tydny Zivota
mého ditéte ubihaly skute¢né harmonic-
ky, jenomze ¢im star$i Andrea (ma treti
dcera) byla, tim castéji vyzadovala koje-
ni, a proto uz ani nespala ve své postylce,
nybrz pro zjednoduseni pfimo v man-
zelské posteli. Mj muz byl z nedostatku
spanku natolik zniceny, Ze se prestého-
val na noc do podkrovniho pokoje, aby
se mohl aspon trochu vyspat.

Kdyz méla Andrea 7 mésict, kojila
jsem ji priblizné sedmkrat za noc, pfi-
¢emz od ¢tyf hodin rdno uz nespala
skoro viibec. Kazdych 15 az 30 minut
se ,lekla“ a chtéla znova pit. Ani béhem
dne nepomyslela na to, ze by mohla
spat ve své postylce. Jediné béhem jizdy
autem a v kodarku se nechala uspat
na slabou putlhodinku, ovSem doba,
kdy kone¢né na chvili usnula, byla
dost rozdilna. V$eho vSudy nenaspala
Andrea béhem jednoho dne vice nez
devét hodin, coz pro mé znamenalo
nanejvys dvé hodiny spanku v kuse
béhem jednoho dne a v této situaci uz
mi nepomohly ani zkuSenosti z prede-
$lych matefstvi, ani odborné znalosti,
které jsem ziskala jako psycholozka.
Pomoc jsem hledala i v ¢etnych rodi-
covskych priruckach, avSak marné.
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Nanejvys jsem se docetla, Ze se mohou
rodic¢e u no¢niho hlidani stfidat, nebo
také ,,uklidnujici“ informaci o tom, Ze
vétsina déti zacne od tfi mésict dobre
spat i v noci. Ale co kdyz ne! Pro¢ ne
a co si maji rodice v takovémto ptipa-
dé pocit? O tom jsem se nedocetla ani
slovo, marné jsem hledala radu, ktera
by mi pomohla. Nezbyvalo mi tedy nic
jiného, nez se snazit zvladnout kazdo-
denni povinnosti i presto, Ze jsem byla
naprosto vycerpana. Obé mé starsi déti,
Sestilety syn Krystof a Ctyfleta dcera
Katerina, pottebovaly, abych se jim také
dostate¢né vénovala, ponévadz Krystof
zacal pravé chodit do Skoly a Katefina
do $kolky a ja jsem védéla, Ze oba dva
v této ,nové situaci® osizuji o péci, kte-
rou by si zaslouzily a kterou potfebuji.
Ne jinak na tom bylo i mé manzelstvi.
Pro vSechny to bylo skute¢né tézké
obdobi. Zdilo se mi to jako nespra-
vedlnost osudu byt opét ,potrestdana“
jako matka ditétem, které tak Spatné spi
i pres veskerou laskyplnou péci, kterou
je zahrnovano.

pfinesla prekvapujici informace

Spise ndhodou jsem vypravéla béhem
preventivni prohlidky o svych staros-
tech nasemu détskému lékati dr. Hart-
mutu Morgenrothovi (spoluautorovi
této knihy) a v G¢innou radu jsem uz
ani nedoufala. Ma skepse vychazela
z toho, ze kdyz jsem se s timto problé-

mem potykala u svych prvnich dvou
déti, doktor Morgenroth sice proje-
vil pratelsky soucit, ale tim mné nijak
nepomohl.

Tentokrat to vSak bylo jiné. Jeho
reakci jsem byla zcela ohromena, poné-
vadz se mé zeptal, zda bych na této
situaci chtéla néco zménit, a poté nasle-
doval delsi rozhovor. Dr. Morgenroth
mi vypravél o své vzdélavaci cesté do
USA a o taméjsi navstévé renomované
détské kliniky v Bostonu, kde poznal
profesora Febera, ktery tam vede Cen-
trum détského spanku a uz v poloviné
osmdesatych let vyvinul metodu, jak
mohou rodi¢e naucit spat sva miminka
¢i malé déti, a to béhem kratkého caso-
vého obdobi.

Knihu profesora Febera (Solve Your
Child’s Sleep Problems), ktera pojed-
nava o jim vyvinuté metode¢ a jsou v ni
zvefejnéné i dalsi publikace k tomuto
tématu, ptivezl dr. Morgenroth z Bos-
tonu a ty pak predlozil mné - vycerpané
a udivené matce.

Zacetla jsem se do knihy a brzy
jsem pochopila, pro¢ mé déti tak $pat-
né spaly a co bych méla v budoucnosti
délat jinak. Najednou mi vSechno pri-
padalo tak jasné a samozfejmé, Ze jsem
se musela sama sebe ptat, pro¢ uz jsem
na to davno neprisla sama.

Malé naklady, bohaté vynosy

Moje mald dcerka Andrea byla rov-
néz mou prvni ,pacientkou®. Béhem
dvou tydnii se dennodenné ucila spat
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v détské postylce hodinu a pul v pevné
stanoveny ¢as béhem dne a vecer od
20.00 do 7.00 hodin rano, a pokud
mozno ,v kuse.“ Celkové spala Andrea
prinejmensim o tfi hodiny déle nez
predtim a celd nase rodina si kone¢né
oddechla. Ja osobné jsem tuto zménu
citila jako velky posun vpred, co se kva-
lity mého Zivota tyce. Bylo uZasné, Ze
z minima vydané energie jsme ziskali
>maximalni efekt S touto metodou
dr. Morgenrotha a s nezbytnymi zna-
lostmi o détském spanku by mélo byt
obeznameno co nejvice matek a otctl.
Pokud ve vas tato informace vyvola-
la pfirozenou zvédavost, nalistujte si
stranku 72, kde je tato metoda presné
popséna.

Zacatek Gspésné spoluprace

Pro dr. Morgenrotha a pro mne tak
zacala velmi plodna spoluprace. Béhem
nésledujicich let jsme oba absolvovali
stovky rozhovort s rodici, ktefi se poty-
kali se stejnym problémem. Uspéch
byl fenomenalni, ponévadz problém
se spanim bylo mozno vyresit béhem
nékolika malo dnil.

Rodinam, které se potykaly se zavaz-
néj$imi problémy spanku svych déti,
jsme radili osobné, protoze pro obvyklé
problémy, které détsky spanek postihu-
j1, je dostacujici jiz tato kniha. Rodice si
zde popsanou metodu vétsinou dokazi
0svojit sami.

- Mali ,nespavci - stresovani
rodice

Prospat nerusené celou noc je nor-
malni, pokud neméme déti. Pro mladé
rodice to naopak az takovou ptiroze-
nosti neni, nebot kazdy z nas vi, Ze mali
kojenci v noci vétsinou placou. Ale kdy
to vlastné prestane? Jako samoziejmost
to jesté rodice berou, pokud je dité budi
jednou za noc, na to se da zvyknout.
Avsak slozitéjsi je, kdyz dité budi své
rodi¢e nékolikrat za noc. To dokdzeme
vydrzet jen nékolik tydnil. Pretrvava-
li v8ak tento problém déle, zvétSuje se
vycerpani, a trpi i kvalita naseho Zivota.
Tady se opravnéné nabizi otazka: ,,Pre-
stane uZ to brzy samo od sebe?“ Ni¢im
neru$eny spanek je velmi cenny a dule-
Zity pro celou rodinu.

Chtéli jsme presnéji védét, jak velky
pocet déti prospi nerusené celou noc,
pricemz jsme se zaméfovali na riizné
vékové skupiny. Dale jsme zjistova-
li, kolik déti se probudi jednou za noc
a kolik déti se budi dvakrat i vicekrat
béhem noci. Pfi preventivnich prohlid-
kach pro déti od Sesti mésicti do jedno-
ho roku jsme se dotazovali 457 matek,
jak jejich potomek spi. Vysledky této
studie jsme vdm nazorné popsali na
nésledujici dvojstrané.
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V roce 2004 byl Americkou spole¢nosti
pro spanek proveden velky vyzkum na
téma détsky spanek. I zde bylo oslo-
veno, stejné jako v nasi studii, velké
mnozstvi rodica déti ve vékové skupi-
né od narozeni do tfi let. Déti i rodice
byli peclivé vybrani podle statistického
klice, aby bylo dosazeno co mozna nej-
reprezentativnéjsiho vysledku.

Avsak vsichni kojenci byli tzv. ,hoze-
ni“ do jednoho pytle, coz je $koda,
nebot rozdily mezi novorozencem
a roénim ditétem jsou pravé u spanku
velmi podstatné, ale u vyzkumu pro-
vadéného timto zptisobem se bohuzel
tyto rozdily viibec neprojevi. V kazdém
pripadé vyzkum prokazal, Ze jen pouha
tretina déti ve véku jednoho roku spi
bez probuzeni celou noc, coz odpovida
také nasemu vlastnimu vyzkumu.

Vysledky dotazniku

Na nasledujicich dvou stranach vam
prinasime vysledky nasi spole¢né stu-
die, ve které jsme se dotazovali rodica
na spankové zvyklosti déti ve véku od
¢yt tydnt do Ctyr let.

Prvni graf na nésledujici strané stra-
né ukazuje v Sesti vékovych skupinach
v procentech, kolik déti prospi celou
noc. Skoro ve vsech veékovych skupi-
nach je to podstatné méné nez jedna
polovina.

* U ¢tyt az Sestitydennich prospi celou
noc zhruba jen 6 %.

* Nejcastéji spi nerusené déti v jed-
nom roce, nebot jen tato vékova
skupina déti se ,vySplhala“ na 53%
uspésnost, tedy dobre spi vice nez
jedna polovina déti.

A co znamenaji tyto vysledky pro rodi-

¢e? Zjisténi, ze béhem prvniho roku

Zivota je neruSeny nocni spanek spise

vyjimkou, ponévadz vétSina déti se

probudi alespon jednou za noc a vyza-
duje pritomnost jednoho z rodicu.

Ve druhém spodnim grafu na nasle-
dujici strané je znazornéno, kolik déti
z ptislusné vékové skupiny budi své
rodice nejmin dvakrat za noc.

V nasi studii jsme zjistili, ze se béhem
noci:

* Nékolikrat probudi téméf jedna
polovina ¢tyf az $estitydennich déti.

¢ Jedna tfetina tfi az Sestimési¢nich
deti.

e Déti ve véku jednoho az dvou let je
to zhruba jedna ¢tvrtina.

e Teprve ve véku od ¢tyt let je zietelné-
jividét, Ze se déti béhem noci presta-
vaji vicekrat probouzet a vyzadovat
ptitomnost svych rodict. Tato véko-
va skupina vykazuje v priméru jen
10 % déti, které spi stale neklidné.

Také zde se nase studie shoduje s ame-
rickou, v niZ se formou ankety rovnéz
zjistilo, Ze skoro jedna polovina déti ve
véku jednoho roku se probudi vicekrat
za noc a ze malé déti ve vékové skupiné
do tfi let tvori jen 9 % téch, které nespi
bez probuzeni celou noc.
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ZkuSenosti z praxe détského lékare

Cekani nepomuize

Vysledky také znazornuji, co jsme se
dozvédéli béhem nasich poradenskych
rozhovorit - problémy se spanim se
do prvnich tfi let Zivota samy od sebe
vyresi jen stézi. Probouzi-li se béhem
noci i palro¢ni dité, je velmi pravdépo-
dobné, Ze bude své rodice drzet v poho-
tovosti nejméné jesté dalsi rok.

Z této statistiky vSak nemiizeme
vycist, ze mnoho déti krasné spalo ale-
spon jednou tydné, ¢i dokonce néko-
lik mésicti, jenze pak se jejich noc¢ni
navyky zcela zménily a jejich neruseny

no¢ni spanek byl ten tam. Tato zména
miize nastat napriklad po nemoci ¢i
dovolené.

Stupnice stresu

Mluvime-li o détskych poruchach
spanku, mame tim na mysli predev$im
to, ze dité pottebuje delsi dobu k tomu,
aby usnulo, nebo se budi nékolikrat
za noc. Mozna je i kombinace obou
poruch. Pfes den je to velmi nevyrovna-
né, ponévadz dité spi celkové jen velmi
malo. V disledku toho jsou ,,poskozo-
vani“ také rodice, protoze rovnéz jejich

-

Citite se stresovani?

Ma-li dité problémy s usinadnim
a neruSenym spankem, zatéZuje
to predevsim rodi¢e. Zde mUZete
zhodnotit, jak spolu souvisi no¢ni
navyky vaseho ditéte a vas stupen
stresového zatizeni.

1. Zaradte se sami na stupnici
stresu. Jakou hodnotu stresu
jste si momentélné prisoudili?

2. Jak Casto je vaSe dité béhem
noci vzhlru a budi vas?

3. Vidite néjakou souvislost mezi
spankovymi navyky vaseho dité-
te a vasi hodnotou stresu?

—

Ruku na srdce ”

(&)

T jste s nervy v koncich, déle
=— nemuizZete

Totalni vyCerpani

velmi silny stres

Casté naprosté vy&erpéni

-~
w

silny stres
Casté vy€erpani

111
[y
[ w

stfedni stres
Obcasné vycerpani

lIllIllIlI\lI\ll\LI
WITWWW
° ~

lehky stres
Malokdy vycerpani

zadny stres
Zadné vycerpani }
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spanek je neustdle prerusovan. Casto
pak nemohou rodi¢e hned usnout a ne-
dostatek spanku tak dohnat.

V nasi studii jsme se dodate¢né dota-
zovali rodicl, tedy prevazné matek,
které prisly do ordinace se svymi détmi,
jak moc stresované se citi. Proto jsme
vam predlozili také méritko stresu.

Je ptirozené, ze se rodice citi kvuli
neklidnému spanku stresovani. Obzvlas-
té pak matky, které musi vstavat vic nez
dvakrat za noc, pocituji silny az velmi
silny stres a vycerpani. Jen velmi malo
matek déti, které Spatné spi, se citi klidné
avyrovnané. Matky déti, které spi dobre,
jsou oproti tomu stresované a vycerpané
jen malokdy.

Nejvice si uzivame matefstvi v do-
bé, kdy maji déti kolem ¢ty mésicii.
V tomto obdobi pocitujeme nizsi stres

nez v jinych etapach. Co mtize byt pék-
néjsiho nez dité, které zcela ptijima své
okoli, usmiva se, sméje se, poslouchd,
a to v8echno pokojné, zatimco klidné
lezi na zadickach. Obdobi tfimési¢nich
kolik je kone¢né pry¢. Dité uz rovnéz
tak ¢asto neplace, jesté neleze, neprova-
di 7Zadné ,,hlouposti® a zatim porad spi
az 15 hodin denné. A i kdyz to se span-
kem jesté porad neni rtizové, mohou to
rodice svému kouzelnému malému ¢lo-
vickovi snadno prominout.

Oddanost a obétovani se vlastnimu
ditéti je prece tak naplnujici! Podle
nadich zkuSenosti je vét$ina matek
a také mnoho otcli pripravena se pro
své dité obétovat, jenze nékdy se musi
dostat ke slovu také pravo na vlastni
zivot, jinak svym chovanim poskozuje-
me jak dité, tak ostatni ¢leny rodiny.



ZkuSenosti z praxe détského lékare

o To nejdilezit&jsi v kostce

Problémy se spanim jsou u malych
déti velmi rozsirené.
»NaSe dité Spatné spi. Co mam délat?“
V kojeneckém veéku se nejméné kazdé
treti dité beéhem noci vicekrat probudi
a place. Tento problém se vétSinou sam
od sebe nevyresi.

Spatny détsky spanek zplsobuje
stres rodicu.
e Rodice déti, které dobre spi, se citi
vétsSinou klidné a vyrovnané.
* Rodice (predevsSim matky) déti, které
Spatné spi, jsou ,,diky“ tomu velmi stre-
sovani a vy¢erpani.

Dité, které Spatné spi, neni
»problémové dité“.
Déti jsou malé ucenlivé bytosti. VSech-
ny zdravé déti, které jsou Sest mésicl
staré, umi samy usnout a spi nerusené
celou noc. A pokud ne, mohou se to
naudit velmi rychle.
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~ Co vime o detském
spanku?



Jak dlouho déti spi?

Jak dlouho déti spi?

7 v 0 ¢

0Od ,Spatnych spacu“ po ,,medvédy*

KDO Z NAS NESLYSEL VYPRAVENI PYS-
NYCH RODICU o tom, jakou radosti
je vychovavat miminko, které jiz od
narozeni musi budit, chtéji-1i jej nakr-
mit, nebot jejich détatko tak dobre spi
jiz od svych prvnich tydn@? Déti, které
od narozeni nerusené spinkaji nejsou
vymyslem rodict, nybrz skutecné exis-
tuji. Takové déti si sviij klidny spanek
nenechaji ni¢im pokazit. Tomu mohou
rodice cilych a neposednych déti jen
tézko uvérit, nebot jejich dité ziejmé
nechce v Zddném ptipadé nic propas-
nout, a spankem se proto radéji moc
nezdrzuje.

Ale i vy se mlzete mit tak dobre jako
rodice déti, které krdsné a nerusené spi.
Nemusite si zoufat, nebot i vase dité se
muze naucit spat tak, aby vecer usnulo
v rozumnou dobu a klidné spalo ve své
postylce az do rana. Kratké probuzeni
je normaélni a kazdé dité se mlize nau-
¢it, Ze pri ném nemusi budit rodice.

Také déti, které spi kratkou dobu
(napriklad devét hodin ve véku od
Sesti mésicll), muzeme delSimu
spanku naucit. Jsou i ratolesti, kte-
rym vystaéi jen nékolik hodin span-
ku denné¢, ale to jsou vyjimky. Tyto
malé ,vyjimecné déti, kterym postaci
opravdu malo spanku, se mohou nau-
¢it spat ,,svych nékolik hodin® alespon

v kuse a v noci, tedy v dobé, kdy spi
ijejich rodice.

Velmi ojedinéle se vyskytuje vroze-
né neurologickd porucha, kterd ditéti
brani, aby spalo, a zptsobuje, Ze je v no-
ci celé hodiny vzhiiru. Zde vam trénink
spanku, ktery vam doporucujeme, nijak
nepomtize. Vase dité¢ vSak pravdépo-
dobné zadnou takovou poruchu nema,
je zdravé a schopné naucit se spat tak,
jak to odpovida jeho véku a potfebam.

Nyni se dozvite, co vime o détském
spanku. Nase rady a doporuceni v na-
sledujicich kapitolach se zakladaji na
odbornych poznatcich.

-~ Jak dlouhd je noc?

Existuji nové udaje o tom, jak dlouho
déti spi. Je to méné, nez se rodice zpra-
vidla domnivaji. Na strance 15 zminé-
na rodi¢ovskd anketa Americké spolec-
nosti pro spanek dosla k nasledujicim
vysledkiim.

V prvnich tydnech Zivota prospi déti
celou noc jen velmi ojedinéle. Z grafu
na strané 22 muzete vycist, jak probi-
ha nocni spanek. Tenka cara ukazuje
presné hodnoty, které poskytli rodice.
Tlustou ¢arou jsme se snazili tyto hod-
noty vyrovnat, nebot kolisaji jen velmi
nepatrné.
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V prvnich dvou mésicich Zivota byva
délka spanku v noci necelych 8 hodin,
a tato doba se pozvolna prodluzuje.
Od 6 mésicti je to v priméru témeér 10
hodin a tato délka pak ztstava pribliz-
né az do sedmého roku Zivota. Poté se
potreba spanku stile zmensuje. No¢ni
doba spanku se méni od kojence do
$kolniho véku jen nepatrné.

Podle americké studie spi jen mala
cast déti déle nez 11 hodin. Pri drivéj-
sich pruzkumech byla uvddéna vétsi-
nou delsi doba spanku, kterou zvetejni-
la jedna dlouhodoba studie provadéna
v Curychu. No¢ni spanek déti byl v prii-
méru o jednu hodinu del$i. Pramérna
no¢ni doba spanku tedy byla kolem
deseti az jedenacti hodin. Odchylky
o0 jednu hodinu min nebo vic jsou nor-
malni, a vice déti by dokdzalo déle a 1é-
pe spat, jen kdyby mély dobré navyky
usinani. O tom se v8ak vice dozvite az
pozdéji.

To, ze se doba no¢niho spanku od
kojeneckého do $kolniho véku ditéte
méni jen minimalné, ma své vyhody.
Sourozenci mohou chodit v prvnich
letech Zivota spat ve stejnou hodinu,
pri¢emz rozdilna potteba spanku se pak
vyrovna béhem dne, kdy si mladsi dité
miize jit odpocinout. Kdyz vsak mladsi
dité potfebuje jen malo hodin spanku
a starsi dité je oproti tomu ,,vé¢ny spac”,
ma smysl, kdyz mladsi dité vidi, ze jeho
starsi sourozenec chodi ¢astéji spat.

= Jak si rozvrhnout spanek?

Novorozenec nema jesté zadné vniti-
ni hodiny, nepozna rozdil mezi dnem
anoci, a tudiz spi ve dne i v noci pribliz-
né stejnou dobu. Primérnd doba span-
ku se u novorozence pohybuje kolem
16 hodin. Spanek je rozlozen rovno-
mérné do kratsich a delSich usekd ve
dne a v noci. Av$ak v prvnich tydnech

Délka spanku bé&hem noci

Hodiny
12
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Jak dlouho déti spi?

r Ruku na srdce

Jak dlouho spi vaSe dité?

Nastésti kojenci a malé déti nespi pouze v noci, ale také pres den. Jak ¢asto
a jak dlouho spi, to zavisi na jejich véku, na individuélni potfebé spanku
ana jejich zvyklostech. S pomoci tohoto malého dotazniku si miZete udélat
predstavu o tom, jak dlouho vase dité skutecné spi. Graf na strané 25 védm
pro srovnani nabizi primérné hodnoty.

Jak dlouho spi vase dité v no-
ci?

Q méné nez 8 hodin

(O 8 a7 9 hodin

() 9 az 10 hodin

(O 10 az 11 hodin

Q vice nez 11 hodin

Spi vase dité jesté pres den?
(One
(D ano, jednou denné

ano, dvakrat denné

ano, alespon trikrat denné

Jak dlouho spi vase dité pres
den

(O mifi nez 1 hodinu

(O 1 a2 2 hodiny

() 2 a7 3 hodiny

() vice nez 3 hodiny

Jak dlouho spi vase dité
béhem dne a noci dohromady
... hodin

Jste spokojeni s potiebou

spanku svého ditéte? }

zivota se velké odchylky od priméru
vyskytuji dosti ¢asto.

Kdy je den a kdy je noc?

Rozdil mezi dnem a noci zacinaji
kojenci rozeznavat béhem prvnich tfi
az Sesti mésict zivota. Jejich no¢ni spa-
nek se tak prodluzuje a délka a pocet
spani pres den se oproti tomu snizuje.
Jiz ve tfech mésicich mtizeme zfetelné
pozorovat, ze dité spi déle v noci nez

pfes den a mnoho z nich si vystaci jen
s ttemi hodinami denniho spanku.

Kolik spanku je potieba v daném
véku?

Nejpozdéji v Sesti mésicich ditéti staci
10 hodin no¢niho klidu (bez probou-
zeni na krmeni), pfi¢emz tomuto neru-
$enému spanku se mtze kazdé zdra-
vé dité naudit. Pokud pottebuje dité
spat v noci vic nez 10 hodin, muaze to
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