PROBLEMY A PORUCHY SPANKU




Co je to spanek?

Spanek je fyziologicky funkcni stav organismu,

ctery se cyklicky opakuje a je

charakteristicky typickymi behavioralnimi projevy (klid, omezeni vnimani

prostredi, minimalni motoricka aktivita), rozo

elenim na spankova stadia

(zakladni - bdélost, REM spanek, nonREM spanek).

Predskolak potrebuje denné mezi 11 — 13 hodinami spanku (dlouhy spanek v noci a 1 kratsi

spanek pres den)

Ve spanku probéhne tretina zivota a zbyvajici dvé jsou jim vyrazné ovlivnény.



Na co vse ma spanek vliv?

Vyznam spanku pro zdravy vyvoj, dopad na psychiku a fungovani
organismu ditete byva casto podcenovan.

K ¢éemu spanek slouzi?
- konzervace energie
- regenerace téla

-podpora pamétovych proces(




Co pomaha k dobrému spanku?

» Pravidelnost v ¢ase uspavani a probouzeni (plati i pro poobédovy spanek — nemél by byt brzy po
obédé, ani pfilis kratky).

»Zavedeni predspdnkové rutiny: 30-60 minut pred spanim klidové a prijemné aktivity (koupani,
vecernicek, ¢teni pohadky — je vhodné nastavit si limit kolik pohadek ditéti prectete)

»Spanek s oblibenym plysackem — pomaha ditéti citit se vice uvolnéné a zrelaxované (dité by si
melo pred spanim samo vybrat, kterého chce)

»Dobra spankova hygiena — spravnad teplota v mistnosti, tma/pfitmi, ticho
» Postel by méla byt pojimdna jako misto ke spani, nikoli k jidlu, koukani na TV, ¢i ke hre

>V mistnosti by neméla byt TV, dité by si nemélo pred spanim hrat s mobilem,...(tyto podnéty

VeV /



»0Omezte jidlo a piti uréitou dobu pred spanim (zejm. sladké, obsahuijici kofein, atd.)

»Ma-li dité no€ni maru, ¢i Spatné sen, je v poradku, aby se Slo utésit k rodici, jakmile je vsak
klidné, je dobré jej prenést zpét do jeho postylky, pripadné mu v ni pomozte usnout. Predejde
se tak tomu, aby si dité vytvorilo navyk spanku v posteli s rodici.

» Dité by mélo mit i jeden spanek pres den (nejlépe v dobé po obédé), nebo alespon klidovy
Cas, kdy odpociva ve svém pokojicku — staci priblizné hodina

»Je dobré dat si veCer pozor na vyvolavani stresovych situaci — ty ditéti usindni neusnadnuiji




Mame-li podezreni na poruchu spanku

Pokud ma dité pri spanku:

»Problémy s dychanim, chrape, vydava zvuky pfi dychani, prestava
dychat

»Chova se pfri spanku neobvykle (zaskuby téla, Casté probouzeni,
nameésicnost, casté nocni désy ¢i nocni mury atd.)

Je treba motivovat rodice ke kontaktovani pediatr, ktery po
vysetreni a zvazeni dité odesle k dalsimu odbornikovi - ORL,
neurolog, psychiatr, psycholog,...



