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PREDMLUVA

Vitejte u ¢teni mé prvni knihy, prvni knihy viibec, nejen o spanku nasich nej-
milovanéjSich déti. Tato kniha byla vlastné napsdna diky mému synovi a také
mému skvélému manzelovi. Kdyz jsem odchéazela na matefskou dovolenou,
zalala jsem fascinované studovat détsky spanek a pres nejrliznéjsi studium
v zahrani¢i jsem se dostala az k opravdové podpore rodic¢l a psani téchto
stranek. Bez syna bych toto téma moZzna nikdy neotevrela a bez manzela
bych to nikdy celé nezvladla, protoze je mi nejvétsi oporou a pomoci. Za to
jim obéma patfi velké podékovani!

Uz v prlibéhu svych studii jsem s rodi¢i konzultovala spanek jejich miminek
i star$ich détf, a tak jsem se dozvédéla, co se tady u nas v Ceské republice
nejCastéji fesi. Jakou predstavu o détském spanku viastné mame a v jakych
vzorcich Zijeme diky pfedchozim generacim. Byla jsem zdésen4, Ze je stale
spousta rodicl presvedeena o tom, Ze dité rozmazli, kdyZz mu budou projevo-
vat lasku, a naopak Ze mu pomohou, kdyz ho nechaji vyplakat. Je nas jen par,
ktefi na cestu rodiCovstvi vstupujeme bez toho, aniz bychom néco ocekavali
od sebe, okoli nebo samotného ditéte. A pravé nase oCekavani jsou to, co mé
privedlo k této tematice.

S kazdou novou rodinou jsem se pfesvédCila o tom, Ze nenf tfeba déti tré-
novat, aby spaly. Mnohem dilezitéjsi je laskaveé promluvit s rodic¢i a vysvétlit
jim, jak détsky spanek vibec funguje. Vite to? Spousta z vas urcité ne a to
je to, co v nas buduje presvédceni, ze dité musi spat celou noc nebo usi-
nat bez nasi pfitomnosti. V této knize vdm chci ukéazat, jak détsky spanek
pochopit, jak se na své dité naladit tak, aby vSe fungovalo, a jak to vlastné
doopravdy je. Pfi psani knihy jsem vychézela ze studia biologicky normal-
niho spanku na institutu Isla Grace v Kanadé, také ze zkusenosti s vice jak
tisici rodinami a samoziejmé z nékolika odbornych studii podévajicich fakta,
o kterych neni pochyb.



Nemusite se vSak bat, Ze by kniha byla plnad poucek, vyctl, analyz apod.
Tento text je hlavné pro vés, a proto v prvnich kapitoladch najdete srozumi-
telné vysvétleno, jak spanek funguje a co ho ovliviiuje. V dalSich kapitolach
jsem se zaméfila hlavné na praktické tipy. Na takové, o nichZ ze své praxe
vim, Ze je vyuzijete a ze vdm mohou pomoci. Dozvite se také spoustu in-
formaci, jak ma dité spét, aby to bylo bezpeéné, at uz to bude ve vlastni
postylce nebo spolu s vami v posteli. A rozhodné zde nenajdete odsouzeni!
Tato kniha je pro v8echny rodi¢e a déti, at uz kojite, nebo krmite umélym
mlékem, at uz spite spole¢né, nebo oddélenég, at uz miminko nosite, nebo je
vozite v ko¢arku. Najdete tady predevsim podporu, rozbor vyhod i nevyhod
a tipy prévé pro vas.






Spéanek je jednou z biologickych potfeb, bez které bychom nemohli fungovat
a zit. Pojdme se pro zacatek podivat na to, jak funguje détsky spanek, co je
normalni, ba dokonce naprosto bézné. A také jak nase spolec¢nost ovliviuje
nejen nas, nasi intuici, ale i nase o¢ekavani od malych déti, které jsou zatim
naprosto bezbranné, a jediné, co opravdu potiebuiji, je nase pecujici blizkost.
Vzdy fikdm, ze bych si prvni tfi roky zivota nechtéla zopakovat v dospélosti.
Vezmeéte si, ¢im vSim si déti prochdzeji. To mame udeni spousty novych do-
vednostt, at uz jde o pohyb, mluveni, zpracovavani informaci apod. Pak je tady
obrovsky rdst a s nim spojené rlstové spurty a bolesti. Neroste vSak pouze
télo, ale hlavné se vyviji mozek. Déti se uc¢i zachazet se svymi pocity a zpra-
covavat je, pfijimat rizné situace. Do toho se jim profezavaji prvni zoubky,
probihaji prvni nemoci, prvni o¢kovani. No a také vlastné poznavani celého
toho svéta kolem a jak to tady funguje. Ne nadarmo to pfiroda vymyslela tak,
Ze si z prvnich tfi let naseho Zivota nic nepamatujeme. OvSem pozor na to, vse
je dobfe ulozeno v naSem mozku a v budoucnu nds ovlivni. | proto je velice
dalezité, jak se k témto prvnim tfem roklm postavime. Je to jen maléd ¢ést
naseho Zivota, ale obrovsky vyznamna.
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DETSKY SPANEK

1. KAPITOLA:
JAK DETSKY SPANEK VNIMAME

A nefesis$ to az piilis? To je moznd véta, kterou na své cesté rodicovstvim
slychate. Mdme tedy détsky spdnek Fesit, nebo ho mame jednoduse nechat
byt? Tady bych se priklanéla k cesté obojiho. Je fajn védeét, jak spanek u déti
funguje, protoze zjistime, Ze nade ocekavani jsou moznd nepfimérend. A je
fajn nechat spének na détech, protoZe je to biologickd potfeba, do které je
nem(zeme nutit ani je spanku ucit. Véda toho o détském mozku a spanku
jesté nevi tolik jako o tom dospélém. Médme vSak mnohaleté zkuSenosti naptic
civilizaci. Vime, jak cely proces pfiblizné funguje, vime, co je pro déti biologic-
ky normalni a pro¢ nespi tak, jak bychom chtéli my dospéli, a také vime, pro¢
détsky spanek v zdpadnich zemich feSi mnohem vic nez jinde.

V dnesni dobé socidlnich médii a online poradce jménem Google jsme Casto
dost ztraceni. Pro¢ tomu tak je? V dobdch, kdy Zila spousta lidi na venkové, ne-
byla o podporu nouze, at uz to byla opravdu celd vesnice, nebo jen $irsi rodina.
Bylo naprosto pfirozené, Zze si generace mezi sebou nejen poméhaly, ale také
si preddvaly dlleZité informace. Dnes je rodiGovstvi pfevazné individualizovano
na matku a otce, coz je dlivod, pro¢ hledame ujisténi, Ze to ¢i ono déldme, nebo
nedéldme dobre. Jednoduse potiebujeme dalsi ndzory, ubezpecit, uklidnit, aby-
chom vSechnu tihu rodi¢ovstvi nebrali jen na sebe. Problém je v tom, Ze Google
ani nikdo cizi z facebooku nejsou vasimi blizkymi, neznaji vas, a ne vzdy vam
budou chtit radit a uklidiovat vés. Casto se spi$ setkate s opakem, s odsuzuji-
cim postojem a jste z toho jeste vice ve stresu. To, Ze se nechceme radit s ge-
neracemi pfed ndmi, je Castecné zplsobené nepochopenim obou stran. Pristup
k matefstvi, vychové, kojeni a dal§imu se rozhodné hodné zménil a vy jste se
svymi maminkami a tchynémi spiSe ve stretu, nez Ze byste u nich hledaly po-
moc a pochopent. Zijeme v dobé, kdy je pro nés jednodussi mit ,svou vesnici"
online s cizimi lidmi nez byt v kontaktu s vlastni rodinou.
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JAK DETSKY SPANEK VNIMAME

Kazdé kultura mé spének déti postaveny jinak a zadny z téchto ptistupl nenf
ten jediny spravny nebo nejzdravéjsi postoj ke spanku. ProtoZe kdyby existo-
val jeden jediny zplsob, ktery je aplikovén v jedné krajiné nebo ¢asti svéta,
pak by ostatni svét vymfiel z dlvodu nedostate¢ného a nekvalitniho spanku.
Prosté by détem neumoznil spravny vyvoj. Znamenalo by to, Ze 90 % popula-
ce, kde déti nespi v 18 °C, je v nevyhodé&. Ze v zemich, kde se maminky musf
po Sestinedéli vratit zpét do préce, by se déti vyvijely jinak nez jinde. A to
neni pravda. Je dllezité si uvédomit tento socidlni a kulturni kontext, ktery
v nasi zemi médme, a zménit ho v ocekavani, kterd nds nebudou stresovat,
nebudeme posedli spdnkem déti a pfestaneme bojovat s tim, co je naprosto
prirozené.

Zapadni svét si ¢im dél vice zaklddd na nezavislosti. Zejména maminky pak
citi velky tlak spole¢nosti na to, aby vSechno délaly samy a vSechno samy
zvladaly. Jak uz jsem psala, industrializace a globalizace znicily Sirsi rodinu
a prirozené sousedské vztahy, venkovsky zpUlsob Zivota atd. Rodice tak kolem
sebe maiji ¢im dal méné podpory a to je dlvod, pro¢ ¢asto nejsou schopni
pfijmout prvni rok s ditétem tak, jak by mohli a méli. Prvni rok je ¢asto velkym
stresem, a misto aby se rodiCe snazili na své dité naladit, pochopit jeho potre-
by, nikam nespéchat a uZivat si lasky, néhy a nového poznani, byvaji zahlceni
vselijakymi neodkladnymi povinnostmi. Kdyz rodi¢e upozornuji na to, ze je
preruSovany spanek u déti naprosto normalni, jen tézko to pfijimaji. Nedosta-
va se jim totiz dostatek porozuméni z jejich okoli a oni nedokazou zpomalit
natolik, aby se s tim vyrovnali. | kdyZ by se chtéli naladit na své dité, je to pro
né pod tlakem spousty pozadavk( zvenci tézké. Stresuje je to, a nechtéji si fict
o pomoc. To je také dlivod, pro¢ se vlbec v nasi ,vyspélé" spole¢nosti uchytil
spankovy trénink - protoze musime mit vSe pod kontrolou a napldnované. Je
totiz pro nds jednodussi drzet se striktnich plan( nez ¢ekat na signal ditéte.
Mnoho Zen mé pak pocit, ze jsou skvélé mamy, protoze zvladaji dodrzovat
néjakéa pravidla. Naopak spousta Zen propada frustraci, protoZe se z naprosto
predvidatelného dne stanou dny plné neocekdvanych udalosti,

13



DETSKY SPANEK

Kdyz zkusite na Amazonu zadat dotaz na knihy o détském spénku, najde vdm
pres 2000 titull. Neni to Silené? A je asi trochu zvldstni, Ze se o tom zmi-
nuji tady, v dal$i knize o spanku déti. To naznacuje nasi posedlost spankem
a také to, ze je to zivna plda pro spankové trenéry, ktefi zarucuji prospané
noci a chtéji ucit déti dovednosti, kterd se naucit nedd. Pro kazdého zname-
né problém se spadnkem néco jiného, ale ¢asto jsou za nespavce oznacova-
ny déti, které vzhledem ke svému véku, vyvoji a temperamentu spi naprosto
normalné. Ne na kazdy spankovy problém existuje naplast, protoze kolikrat
problémem ani neni. Ackoliv bychom chtéli rychlé feseni, které ndm zaruci,
Ze si pospime jako pred narozenim ditéte, méli bychom pouze pochopit, jak
détsky spének funguije, a dle toho upravit nase ocekavani. Je to stejné, jako
by vam nékdo fekl, Ze vdm zarui bezbolestny pfirozeny porod. Vite, Ze je to
hloupost a Zze na porod se na véech moznych kurzech predem pfipravujete,
abyste si ho i pfes bolest co mozna nejvic spolu s détatkem laskyplné proZily.
Nebylo by vée jednodussi, kdybychom i jako rodi¢e dostévali stejnou podpo-
ru ohledné spanku? Mohli bychom potom prvni roky s ditétem krdsné proZit,
a ne pouze prezit, protoze jsme prosté nevyspani. Nebylo by mnohem krés-
néjsi, kdyby jediné oCekdvani maminek bylo, aby si udélaly ¢as na uzdraveni
po porodu a vénovaly se novému poznavani a lasce ke svému ditéti, védomy
si zdzemi rodiny a komunity, které by se postaraly o vSe ostatni?

Misto podpory v8ak maminky dostévaji rady, aby nesdilely postel se svym
miminkem, nenosily ho v nédruci, nekojily ho pfilis ¢asto, neuspévaly ho, a ze
by mélo spat nepfretrzité celou noc, v klidu, bez nich a ve své vlastni postyl-
ce, nejlépe podle pfesného rozvrhu od 19 do 7 hod. Problémy pak nastavaji
presné v ten moment, kdy si maminky mysli, ze by to tak opravdu mélo byt.
Jen u nich doma to tak prosté nefunguje. Miminko place, chce nosit, chce se
kojit na pozadani a rozhodné nechce spat samo ve své postylce, natoz bez
své nejmilovanéjsi osoby usinat. V tu chvili pfichdzi napéti, nervozita, stres
a zoufalstvi. Kdyby tyto rady byly podloZeny pravdou, Ze se bez tohoto vzorce
nebudou déti spravné vyvijet, budou rozmazlené a budou s vami v posteli do
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JAK DETSKY SPANEK VNIMAME

odchodu na stfedni Skolu, pak by lidstvo spélo k existenci citové vyprahlych
robotickych jedinct. Pokud se totiz podivdme na zemé po celém svété, vét-
$ina z nich vnima spdnek déti naprosto odlisné. Naptiklad ve Finsku je spo-
le¢ny spének rodicl s détmi v jedné posteli naprostou normou minimélné
do roku ditéte. Ve Skandindvii je také samoziejmosti, ze déti spi béhem dne
venku, bez ohledu na pocasi. V Tanzanii je spole¢né spani zcela bézné, a to do
mnohem vyssiho véku. Vibec nikdo se tam nepozastavuje nad tim, Ze by byl
takovy spéanek pro dité nevhodny a nebezpecény, protoze vSichni dobfe védi,
Ze rodi¢e dokdzou snadno a rychle zasadhnout a véfi své rodi¢ovské intuici.
V takové Ghané by se s vdmi o né¢em podobném ani nebavili, déti spi, jak je
zrovna napadne, a to je celd véda. V Japonsku je sdileni postele velice oblibe-
né, nikdo zde nenuti své malé potomky, aby spali sami a sami usinali. A takto
bychom mohli pokracovat dal i s jinymi ndvyky. Tim nechci fict, Ze je spanek
v postylce Spatné. Chci vam ale ukdzat, ze v jinych kulturdch je spole¢ny spa-
nek normou a rozhodné nevytvéii nezadouci navyky nebo zavislé déti. Chci
vadm ukdzat, Ze opravdu neni nutné se drzet pfedem dané a nekompromisni
pravidelnosti, ale naopak poslouchat sv{j vnitini hlas. Uvolnit se a uZivat si
véci tak, jak jsou a jak si to vy samy nastavite. Nedovolte nikomu, aby vasi
materskou intuici dusil nebo vas ji nutil pfehlizet. To samoziejmé plati i u té
otcovské.




DETSKY SPANEK

2. KAPITOLA:
PROC JE SPANEK DULEZITY
A JAK FUNGUIJE

Spének je z&kladni biologické potteba tak jako vylu¢ovani nebo pfijiméni po-
travy. Poméha ndm vyrovnat se s kazdodennimi aktivitami a stresem, zlepSuje
na$e kardiovaskularni zdravi, udrzuje nasi bdélost, posiluje pamét, pfedchézi
obezité a zrychluje metabolismus, zlepSuje nase kognitivni funkce, pomaha
télu se hojit a podporuje zdravy imunitni systém. Déti spanek potiebu;ji hlav-
né pro spravné zrani mozku a rozvoj kognitivnich funkci. Je také dllezity pro
fungovéni paméti a nélady, do niz se kvalita spdnku Umérné promita. Jeho
konkrétni mnozstvi je vSak pro kazdé dité jedinecné.

Je nutné si uvédomit, Ze se déti v prvnim roce Zivota hodné probouzeji a Zze
je to normélini a vlastné Zadouci. Potfebujeme, aby se budily a dévaly ndm
signdl, Ze je néco v neporadku, at uz je to mokra plenka, hlad, zima nebo pro-
blém s dechem. Déti se budi stejné tak jako my dospéli. | my se probouzime
v pribéhu celé noci, po kazdém spankovém cyklu. Akorat ze si to vetSinou
vlibec nepamatujeme. Otocime se, pohneme se a spime dal. Jen v piipadé,
Ze chceme uspokojit néjakou neodkladnou potfebu nebo nas néco trapi, pro-
budime se a pak mizeme obtizné znovu usinat. | my kolikrat potfebujeme
blizkost partnera, abychom se citili v bezpeci, klidu a mohli dal nerusené spat.

Spole¢nost a nade kultura nam vytvofily obrovskd ocekavani na perfekcio-
nisticky svét a na maminky je tak vyvijen o to vétsi nétlak, aby podavaly ten
nejvyssi vykon. To je pak situace, kdy se pfiklanéji k spankovému tréninku,
protoze jsou presvédcené, Zze musi byt dokonalé. A dokonalé matce preci dité
dokonale spi celou noc bez jakékoli asistence. To jsou také hlavni dlvody,
proc stéle existuji trenéfi spanku a proc je trénink stéle popularni. My vSak po-
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PROC JE SPANEK DULEZITY A JAK FUNGUJE

trebujeme poradce, ktefi rodictim vysvétli, jak spanek u déti funguje, jak ditéti
rozumét a vychdzet mu vstfic v jeho potfebach, aniz by se oni sami octli na
pokraji sil. Jak rozpoznat, co se podili na problémech se spankem jejich déti,
a jak jim pomoci, aby déti pfi vyvazovani emocionalnich potfeb a ocekavani
spole¢nosti dobfe spaly. Dfive si lidé ani neuvédomovali dllezitost plnohod-
notného spdnku. Dnes uzZ ale vime, jakou méa nedostateény spanek spojitost
naptiklad s obezitou a problematickym chovanim. Vime, jak je podstatna tvor-
ba melatoninu v boji proti rakoviné. Separaéni metody spankového tréninku
vSak nezarudi, ze dité bude spat kvalitné a nebude se béhem noci probouzet,
Pouze potlaci zakladni instinkty a zbofi dlvéru mezi rodi¢em a ditétem.

| v této knize najdete obecné tabulky spankovych potieb ve vztahu k uréitému
véku ditéte. Chtéla bych vam Fict, ze Udaje v téchto tabulkdch jsou zprimé-
rované, a proto nemusi viibec nic vypovidat o spédnku vaseho ditéte. Uvadim
je z toho dlvodu, Ze spousté z vds pomohou se zorientovat v konkrétnich
situacich. Urcité ale nechci, abyste se snazili dité do nich napasovat a ubirali
mu tak spének na silu, jen aby bylo tabulkové. Cisla se i tak pomérné dost lis.
Nékteré studie napfiklad uvadéji, Ze novorozenci staci denné pouze 9 hodin
spanku, jiné hovofi az o 20 hodindch. Sami vidite, Zze jedendctihodinovy rozdil
je hodné velky manévrovaci prostor. Bdéla okna a celkovd doba spénku v zi-
voté vaSeho détatka jsou jen malou ¢asti velké skladacky. Neupinejte se tedy
pouze na tyto dva faktory a snaZte se spanek pochopit komplexné ve viech
jeho souvislostech. A o to se pokusime spole¢né déle.

JAK SPANEK FUNGUJE?

Kdyz vite, jak spanek déti funguje, mlzete si nastavit realistickd ocekavani.
Pak je pro vas mnohem jednodus$si projit véemi vyvojovymi fazemi s klidem
a minimalni frustraci.

V momenté, kdy se détatko narodi, jesté nerozezna den a noc. V déloze spalo
témér celé téhotenstvi z 90-95 % Casu, v poslednim trimestru pak cca z 85 %.
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DETSKY SPANEK

Béhem poslednich mésicl v brisku také zac¢alo mirné rozezndvat svétlo a tmu,
ale o cirkadiannim rytmu neboli biologickych hodindch zatim nemdZze byt fec.
To, Ze se vam zd3, ze je miminko v bfisku v neustalém pohybu, neznamen,
Ze nespi. Naopak se pravé vétSina pohybl odehréavd, kdyz dité spokojené
oddychuje a u toho se vselijak vrti. V poslednich fazich téhotenstvi také vni-
ma i va$ pohyb, vade srdce a jeho tlukot a ovliviiuji ho i hormonalini procesy.
V noci se tedy k ditéti dostava vice melatoninu, pfes den zase serotoninu,
anebo také kortizolu, pokud jste v pfiliSném stresu. Uz diky témto procesiim
se dité uci jednotlivym fazim dne. Nedd se vSak dopredu ovlivnit, jak bude
spat, protoze pozdéji se na jeho spanku podepiSe celd fada dalSich faktord.

Vite, jak jsem Fikala, Ze déti spi podobné jako my? To ale neplati u téch nej-
mensich miminek, pfiblizné do 4 mésicl véku. Kdyz pfijdou na svét, ¢asto
mivaji v prvnich tydnech prevraceny rytmus dne a noci. To neni nic, &im byste
meéli byt znepokojeni, protoze si brzy tento rytmus srovnaji. Spankovy cyklus
je v tuto dobu také jiny, protoze se skldda jen ze dvou fazi, které dohromady
trvaji priblizné 45-50 minut. Prvni fazi je lehky spanek podobny REM spanku,
ve kterém déti travi vice ¢asu. Druhou fazi je hluboky spanek podobny non-
-REM spéanku. Nejcastéji okolo 4. mésice zacne spankovy cyklus dozrévat
a zméni se na ten, ktery uz je velice podobny naSemu dospélému.

Po zméné spankového cyklu, ktery mimochodem zraje az do 3-5 let Zivota, je
celkova doba jeho trvadni 90-120 minut. A podle nejnovéjsich vyzkuma vime,
Ze jednotlivé spankové cykly se ve své délce méni. Coz mlze znamenat, Ze
dité spi jednou cyklus dlouhy 90 minut a podruhé 120 minut. Ani zde nenf
spanek linearni, tak jako v celém jeho vyvoji béhem Zivota. Cyklus se tedy
zmeénil a uz méa 4 spankové faze. | nadale travi déti vice ¢asu ve fazi lehkého
REM spdnku, mlze to byt i 50 % z celkové doby. To nejspi$ rodi¢e moc nepo-
tési, ale chci vas uklidnit, protoze aktivni spanek je pro déti optimalni, zdraveéj-
i a vlastné i chytrejsi zplsob spanku. Pro¢? Pro jejich vlastni bezpedi. Je totiz
z&douci, aby spaly lehkym spankem a daly ndm najevo, pokud nedychaji tak,
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jak se mé, plenka je mokrd, maji hlad nebo je jim zima. Lehky spédnek je tedy
bezpecnostni mechanismus a také ¢as, kdy do mozku proudi vétsi mnozstvi
krve, coz je idedlni, kdyz rychle roste a vyviji se. Pfechod z této faze do hlu-
bokého non-REM spanku pfichdzi kazdou noc pfiblizné ve stejnou dobu, za
coz muze cirkadidnni rytmus (jesté si ho vice vysvétlime). Hluboky spanek se
rozdéluje na tfi typy: nonREM1 - lehky pfechodny spanek, nonREM2 - hlubsi
spanek, nonREM3 - hluboky spanek. Jakmile tyto fdze skondi, zac¢iné cyklus
zase od zacétku. Vy3si pravdépodobnost probuzeni neni jen na konci kazdé-
ho cyklu, ale také ve fazi nonREM1, ktera je prechodova.

Dulezité je rovnéz zminit, ze nez vstoupime do jednotlivych fazi spankového
cyklu, musime se nejprve pfipravit usindnim. To nazyvame spankovou latenci,
coz je doba, kterou potfebujeme, abychom usnuli. Zde je dllezité, aby tato
Jpredehra” netrvala déle jak 30 minut. Pokud zjistite, Ze dité uspdvate déle,
pak se zkuste s pomoci dalSich kapitol zaméfit na to, zda je naptiklad dosta-
te¢né unavené.

PFi pfechodu mezi cykly dochdzi vzdy ke vzruSeni bud' ¢aste¢nému, nebo
Uplnému. U déti ho ¢asto vnimame tak, Ze zak¥ici, prevaluji se, leknou se. Né-
které pak zvladnou samy prejit do dalSiho cyklu bez vasi asistence, ale u vét-
Siny z nich musite zasdhnout, aby se z ¢aste¢ného vzruseni nestalo pravé to
Uplné. Stava se to v piipadé, kdy déti usinaji pouze pomoci jedné spankové
asociace. UdrZovéni blizkého kontaktu ditéte a rodi¢e béhem spanku détem
pomahd, aby se pfi pfechodech mezi jednotlivymi cykly postupné co nejvi-
ce osamostatnily. Tato blizkost rodic¢e uci, kdy je potteba zakrocit, protoze
ma dité néjakou potfebu, a kdy zvlddne pfechod samo. Pouze asi 20 % déti
ve véku 6 mésicl dokaze spat ,celou noc”. Pro¢ uvozovky? Protoze vyzkum,
ktery toto ¢islo stanovil, chdpe celou noc jako spanek dlouhy 6 hodin. Je tedy
prirozené, Ze vas v tomto véku déti stale potrebuji. Védci takeé zjistili, ze polovi-
na Sestimési¢nich kojencd signalizuje rodi¢dm své potfeby po dobu 8 hodin
z noci, a to pét ze Sesti noci v tydnu.
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To, kdy se zacne ditéti chtit spat, co mu pomahé usnout a ve spanku pokra-
¢ovat, nazyvame homeostatickym spankovym tlakem. KdyZ jsme vzhdru, po-
malu si budujeme spankovy tlak, pocit ospalosti, ktery se pfi spanku uvolnuje
a zmenS8uje. Pfedstavte si to jako nddrz, do které tankujete. Kdyz je dité vzhi-
ru del$i dobu, pak se nadrz vyprazdnuje, dité spotfebovava, a tim je ospalejsi
a tvofi si vétsi a vetsi spankovy tlak. Pokud ho béhem dne povzbuzujeme,
aby spalo déle, nez mu radi jeho biologické potreby, pak to mdze zase narusit
no¢ni spanek. Je opravdu dullezité, abychom détem ve spédnkovych potfebéch
davérovali a naladili se na né. Pak je nebudeme nutit spat v momenté, kdy
jesté nejsou dostatecné unavené. Naopak pokud je tlak spanku pfilis velky,
pak se z usindni stava boj a dité nemize usnout. Tlak je tak vysoky, Ze orga-
nismus ditéte reaguje velkou potfebou bdélosti a v téle se zvySuje hladina
kortizolu. To je ta situace, kdy fikdme, Ze dit& chytilo druhy dech. Casto se pak
jako rodi¢e dostavate do zacarovaného kruhu, kdy se celé dny snazite dité
uspat véemi moznymi zplsoby, a nic nefunguje. Homeostaticky spankovy tlak
je pfitomen od narozeni, ale samoziejmé se s vékem méni. To je také dlvod,
pro¢ béhem vyvoje rlizné kolisd délka dennich spankl a bdéni. My dospélf
mdame schopnost vybudovat si spankovy tlak mnohem vétsi nez déti. Je také
ovlivnén kulturou, ve které Zijeme. Mnohé kultury drzi odpolednf siestu, kdy si
lidé chodi po obédé zdfimnout a veler jsou pak o to déle vzhlru nebo ¢asné
rdno vstavaj,

DalSim velice duilezitym pomocnikem naseho spdnku je cirkadidnni rytmus,
jinymi slovy biologické hodiny téla. Ty ndm pomahaji pfizplsobit se dennimu
a no¢nimu cyklu. Ovliviuji nas krevni tlak a télesnou teplotu, fidi nacasovani
déju v téle, a to nejen spanek, ale také napfiklad pocit hladu a potfebu vylu-
¢ovani, produkci hormon atd. Systém suprachiasmatickych jader, kterd tvo-
fi rytmicitu téla, fidi také produkci melatoninu. Melatonin je hormon spanku
a diky nému, pokud ho vytvofime dostatek, jsme ospali a mizeme kvalitné
spat. Novorozenec melatonin netvofi, ale odndsi si svou zasobu jesté z dé-
lohy a zdroven mu ho maminka doplriiuje svym matefskym mlékem. Tvorba
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vlastniho melatoninu zac¢ind pfiblizné kolem 8. tydne od narozeni. Suprachia-
smaticka jadra jsou pfipojena k oénf sitnici a reaguji na svétlo a tmu. Kdyz se

setmi, dostanou signél, ktery do naseho mozku vysilad informaci, ze je tfeba

zvysit produkei melatoninu, protoZe pljdeme spét. Pokud se divdme do te-

lefonu, trdvime vecer pti rozsvicenych umélych svétlech apod. bude tvorba

melatoninu znaéné zpomalend, a to plati i u déti. Proto je velice dlleZité do-

drzovat spankovou hygienu (viz kapitola Svétlo a tma). Neméné vyznamné je

vystavovani déti pfirozenému dennimu svétlu, kdyz jsou vzhiru, a pokud to
jde, i pfi dennim spanku. Déti tak pochopf rozdil mezi dnem a noci.

JAK DETEM POMOCI V ROZLISOVANI DNE A NOCI?

Pres den dité vystavujte, co nejvice pfirozenému dennimu svétlu, v noci
naopak zachovejte tmu.

Zavedte dennf i vecerni rutiny pred spankem.

Chodte ven na Cerstvy vzduch a pfirozené svétlo, at uz s ko¢arkem nebo
s nositkem/8&tkem.

Jestlize miminko veler usind velice pozdé a o to pak rdno vstava pozdeéji,
protoze dospéava, vpustte rdno do pokoje pfirozené svétlo a doméacnost
nechejte zit pfirozenym ruchem. Tak dité nastavi sv{j cirkadidnni rytmus
a noc¢ni spének se pravdépodobné posune.

V bdélém ¢ase na miminko mluvte, navazujte o¢ni kontakt a snazte se byt
aktivni.

Pokud v pribéhu noci podavéte odstfikané mléko, pak dejte miminku to
z vecCera nebo noci, které obsahuje latky uzplsobené pro lepsi spanek.

V noci nerozsvécujte svétlo, pouze malou tlumenou lampi¢ku na dobu
nezbytné nutnou k nakojeni a prebaleni miminka; pozor také na mobilni
telefony.
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