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Usporiadanie detského priestoru
na spanie

Miesto uréené na spanie dietata je najdolezitejSou ¢astou detskej izby a zaslu-
Zi si starostlivé naplanovanie. Niektori pouzivatelia usposobuju svoje viastné
spalne, aby v nich babatko mohlo spat s nimi.

Ked davate dietatko spat, vzdy ho ulozte na chrbat. Ukazalo sa, Ze sa tym
velmi znizil pocet pripadov syndréomu nahleho umrtia novorodencov (p. stranu
212). Asi po Styroch mesiacoch zacéne babéatko prirodzene spat na boku alebo
na brusku.

& VAROVANIE: Ked dieta prechdadza do spankového reZimu, odstrante

z jeho blizkosti vSetky vankuse, tazké deky aj plySové zvieratka. Keby zaspa-
lo pod nimi, mohli by mu branit v prijimani kyslika, ¢o by mohlo viest k vaznej
poruche funkcii.

KosSik na kolieskach, domaci kocCik (obr. a)

Kosik na kolieskach je vliastne mobilna postielka uréena na pouzivanie pocas
prvych par mesiacov Zivota dietata, a to hned od jeho narodenia. Kupit sa da
v $pecializovanych predajniach s detskym tovarom. Pouzit mézete ale aj starsi
priestranny kocik. Mnohym pouzivatelom kosik na kolieskach vyhovuje, preto-
Ze je mobilny a dieta je tak aj s postielkou po¢as noénych dojéeni pohodine
na dosah.

Postielka (oo 5

Dobra detska postielka by mala dietatu vyhovovat tak dlho, kym nebude dosta-
tocne staré na to, aby spalo vo svojej vlastnej posteli. Kvalitna postielka nema
mat podla su¢asnych smernic liSty vzdialené od seba viac ako 6 cm. Horny okraj
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postielky by mal byt vysoky aspon 23 cm, ked je matrac v najvy§Som bode,
a 66.cm, ked je matrac v najnizSom bode. Medzi matracom a okrajom postielky
by nemalo byt viac ako 2,5cm. Dohliadnite na to, aby vasa postielka vyhovova-
la vSetkym tymto najnovSim smerniciam, a to hlavne vtedy, ak je postielka ro-
dinnym dediéstvom.

Ak chcete zabranit tomu, aby si babatko btichalo hlavu o listy postielky,
pripevnite na fiu chraniée. Snurky by mali byt v takom pripade kratke, pevne
zaviazané a mali by smerovat von z postielky.

A VAROVANIE: Hned ako zacne byt dieta pohyblivé (zvycajne medzi sied-

mym a deviatym mesiacom), odstrante z postielky vSetky chranice, inak by
ich mohlo vyuZit ako oporné body pre nohy pri svojich pokusoch vyliezt von
z postielky.

Vasa postel oor.c)

Mnoho pouzivatelov sa rozhodne spat s babatkom vo vlastnej posteli. Ak mate
tvrdy matrac, tak je to pripustné, mékké matrace sa totiz spajaju so syndrémom
nahleho umrtia novorodencov (p. stranu 212). Predtym ako si date dietatko
do postele, upracte zo zény uréenej na spanie vSetky vankuse, tazké prikryvky
a objemné potahy. Dietatu dajte lahku prikryvku. NajbezpecnejSim usporiadanim
je, ked dieta lezi medzi rodi€mi, ktori sluzia ako zabradlie. Vankus nenahradi
druhého rodica, z postele sa takéto predmety musia odstranit. Ani jeden z rodi-
c¢ov nesmie pred spanim pozit alkohol, drogy ani timiace lieky!

& VAROVANIE: Nenechajte dieta zaspat na vankusi, mohol by mu branit
v prijimani kyslika a spésobit mu tak vaznu poruchu.
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(Obr. A) i
PRESNY POPIS © KOSIK NA KOLIESKACH
KOSIKA NA KOLIESKACH © Tvrdy matrac a okolo neho menej

ako 2,5 cm volného miesta

e Pevny stojan, ktory odola pripadnym narazom

© POSTIELKA
e Horny okraj vyhovuje svojou vyskou smerniciam
© Vazdialenost list nie je vagsia ako 6 cm
@ Tvrdy matrac a okolo neho menej
ako 2,5 cm volného miesta
© PoOSTEL
O Majitelia funguju ako zabradlie
@ Lahka prikryvka pre model

m Ziadne vankuse ani tazké deky v blizkosti modelu

(Obr. B)
PRESNY POPIS POSTIELKY

(4]

Pohl'ad zboku Pohl'ad spredu
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(Obr.C)
PRIPRAVA MODELU NA SPANIE VO VEEKEJ POSTELI

vzdy na prvom mieste je bezpeénost

Je jedno, ¢i babatko spi v koSiku na kolieskach, postielke alebo posteli pouiivatel’ov
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Pochopenie spankového rezimu

Novorodenci v sebe nemaiju ziadne vnutorné hodiny, ktoré by im pomohli rozo-
znat, kedy je den a kedy noc. Vaésina modelov spi vzhladom na ich takmer
nepretrzitu potrebu prijimat potravu v dvojhodinovych az stvorhodinovych in-
tervaloch, ktoré ¢asto brania ich pouzivatelovi poriadne sa vyspat.

Tieto vlastnosti nie sii chybou vyrobcu a spravnou obsluhou sa daju preko-
nat. Vo v§eobecnosti plati, Ze novorodenec potrebuje aspon 16 hodin spanku
denne, no toto ¢islo sa méze pri jednotlivych modeloch vyznamne lisit. Span-
kovy plan babatka byva ovplyvneny hladom, obdobim rastu alebo rusivymi
vplyvmi prostredia (televiziou, burkou a pod.).

Pocas druhého az Siesteho mesiaca uz babatko nebude potrebovat spat
tolko, kolko spalo prvy mesiac. Po ukonéeni tretieho mesiaca spia niektoré
modely aj Sest hodin v kuse, niekedy aj pocas noci. Iné zase nespia dlhsie v noci
skoér ako od jedného roku. Schopnost babatka spat dihSie moéze zavisiet od toho,
kde spi a aku metédu na uspavanie pouzivate. V tejto faze zivota potrebuju
vSetky modely spat 14 az 15 hodin denne.

Medzi siedmym a dvanastym mesiacom Zivota by uz v noci malo dieta spat
dlho bez prerusenia. Je to preto, Ze uz nepotrebuje tak ¢asto jest a ma vyzreté
spankové cykly. Podobne ako vo faze druhého az Siesteho mesiaca, aj v tomto
obdobi méze byt dizka spankového cyklu dietata ovplyvnena miestom, kde spi
alebo metédou, ktoru pouzivate na uspavanie. Aj v tejto faze vSak dieta potre-
buje svojich 13 az 15 hodin spanku denne.
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CHAPANIE SPANKOVYCH CYKLOV

Pocas prvych mesiacov zivota babéatka prebiehaju spankové cykly podla odlis-
ného vzorca. Dieta najskor prechadza REM fazou (Rapid Eye Movement), az
potom non-REM fazou. Po niekolkych mesiacoch sa systém spanku obrati
a non-REM faza predchadza REM faze. Na to, aby ste mohli pochopit model
spanku svojho babéatka, oboznamte sa s tymito cyklami.

REM faza: Ked dieta prechadza do spankového rezimu, zac¢ina ho REM fazou, ¢o je
faza velmi lahkého spanku. Babéatko po¢as nej moze mykat rukami, tvarou aj chodidla-
mi a takisto méze vyzerat vylakane. Toto vSetko je znakom toho, Ze spankovy rezim

prebieha adekvatnym spdsobom.

Non-REM faza: Tuto fazu spanku tvoria tri samostatné cykly.

m Lahky spanok: Znakom je nulovy pohyb oci a pocit ,lahkosti“, ked babé&tku nadvih-
nete niektoru konéatinu.

m Hlboky spanok: Znakom je pomalé hiboké dychanie a pocit ,va¢Sej tazoby“ tela aj
koncatin. Dieta by sa vam malo javit ako celkom uvolnené.

m Velmi hiboky spanok: Medzi znaky patri pocit mimoriadne ,tazkého* tela aj kon¢a-
tin. Ak sa dietatko pokusite zobudit, nebude na vas reagovat.

Test spankového cyklu

Ak ste dieta uspali a chcete zistit, ¢i ho mozete ulozit bez toho, aby sa zobudilo, vy-
konajte nasledujuce ukony.

[ 1] Medzi svoj palec a ukazovak chytte jednu ruku babitka.
[ 2 ] Ruku mu jemne nadvihnite do vysky asi 5cm.

[ 3 ] A pustite ju.



112

Naprogramovanie spankového rezimu W

Pokial ruka spadne na stranu a babatko sa pri tom nepohne, je aktivovany rezim hl-
bokého alebo velmi hlbokého spanku a dieta mozete bez problémov ulozit. Ak sa
pohne, znamena to, Ze je aktivovany rezim REM fazy alebo lahkého spanku, ¢o zna-
mena, Ze premiestnenie by mohlo dieta prebrat.

Vyuzitie tabulky zaznamov o spanku

Takéto tabulky sa pouzivaju na zaznamenavanie, pozmenovanie a preprogra-
movanie spankového poriadku babétka. Jednoducha tabulka na nasledujucej
strane znazornuje typicky tyzdenny model spanku dietata. Odporucame, aby
ste si urobili képiu prazdnej tabulky, ktoru najdete v prilohe (p. stranu 217), aby
ste mohli pocas niekolkych prvych mesiacov sledovat spankové navyky svojho
modelu.

[ 1] Poznadte si zagiatoény ¢as, kedy babitko preslo do spankového rezimu. Od-
poruc¢ame, aby si v tomto ¢ase iSiel lahnut aj pouzivatel.

[ 2 ] Ked dietatko spankovy rezim opusta, zaznamenajte si konec¢ny cas.
[ 3 ] Priestor medzi tymito dvomi ¢iarami vysSrafujte ceruzkou alebo perom.

Tato tabulka vam umozriuje Studovat spankové navyky dietata pocas jedného tyzdna.
Na to, aby ste mohli Studovat jeho spankové navyky v priebehu niekolkych mesiacov,
pouzite zlozené tabulky. Pozorujte, ¢i dieta prechadza do spankovej fazy kazdy den
v rovhakom (alebo podobnom) ¢ase. Ak sa dieta odchyluje od zazitého modelu, vsi-
majte si akékolvek nezvy&ajné okolnosti.
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Aktivacia spankového rezimu

Babatko sa méze narodit so signalmi, ktoré naznacuju, ze sa pripravuje na vstup
do spankového rezimu. Patri k nim pretieranie si o¢i alebo tahanie sa za uska.
Ked spozorujete tieto prejavy, snazte sa rychlo aktivovat spankovy rezim, lebo
ak tak neurobite, dieta sa méze prebrat (p. stranu 121) a prechod do spankové-
ho rezimu sa odsunie na dobu neur¢itu.

m Na aktivaciu spankového rezimu existuju dve zékladné metddy: metdda bez placu

(alebo len s miernym placéom) a metéda s placom.

Metoda bez placu (alebo len
s miernym placom)

Metéda bez placu pozostava z neustalej stimulacie poc¢as dina a z malého poctu
aktivit v noci. Tento pristup je naro¢nejsi ako ktorykolvek variant s placom.

[ 1 ] Cely den sa dieta snazte stimulovat. Casto ho noste, hrajte sa, spievajte a tan-

cujte s nim.
[ 2 ] Stanovte si ¢as na ulozenie do postielky a tento ¢as dodrzujte.
[ 3 ] Pred spanim dieta upokojte. Nakfmte ho, umyte, pohojdajte alebo mu Eitajte.

[ 4 ] Pomocou ktorejkolvek z nasledujucich metdd privyknite dieta na to, Ze na rad
prichadza spanok:

m Dieta nakimte, aby zaspalo. Ak ho po jedle nechate zaspat, kimenie za¢ne vnimat
ako nieco, ¢o predchadza spanku.

m Nech dieta uklada spat ten pouzivatel, ktory nedojéi. Schopnost dietata citit ma-
terské mlieko mdze spdsobit, Ze namiesto spanku oakava prijem potravy.
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m Babatko objimte a pokoliste, aby zaspalo. Vo vaSom objati sa bude citit bezpecnej-
Sie ako samo v postielke. Jemne ho hladkajte, kym nezaspi.

[ 5 ] Aby dieta spalo v noci, pouzite niektort z nasledujucich metdd:

m Hned pri prvom néznaku prebudenia k nemu chodte, lebo uz len vasa pritomnost
mdze byt pren natolko prijemnd, Ze znovu zaspi.

m Dieta zavinte (p. stranu 50). Akykolvek pocit bezpecia navy§e mu méze pomdbct
znovu zaspat.

m Dajte ho do mechanickej hojdacej kolisky. Pravidelny pohyb mu méze poméct zno-
vu zaspat.

m Zmerite polohu, v ktorej dieta spi. MoZno sa neciti pohodine a nova poloha méze
prispiet k naslednému spanku.

m Kym dietatko znovu nezaspi, majte na fom polozenu ruku, poskytnete mu tak
pocit vac¢sieho tepla a pohodlia.

m Dieta znovu nakfmte. Mlieko a samotny akt kimenia ho méze upokojit a pripravit

na spanok.

Metéda s placom (Variant A)

Tento variant vyzaduje pocas noci o ¢osi viac rodicovskej interakcie, s tymto
postupom vsSak nezacinajte skér ako od Stvrtého alebo piateho ukoncéeného
mesiaca veku babatka. Uistite sa, Zze dieta ma suchu plienku, nie je hladné a je
v dobrej zdravotnej kondicii.

[ 1 ] Pred spanim zavedte rutinu uréitého upokojenia, ktora dietatu signalizuje, ze sa
blizi ¢as spanku. Méze to byt napriklad kupel, rozpravka na dobrd noc alebo uspavanka.

[ 2 ] Dieta odneste do izby a polozte ho do postielky.
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[ 3 ] UloZte ho a zazelajte mu ,Dobrud noc®.
[ i} ] Rozsviette noéné svetlo a zhasnite velké.

[ 5 ] Opustite izbu a zatvorte za sebou dvere. Ak dieta place, pockajte pat minat a az
potom sa vratte. Va¢sina modelov sa pocas tejto doby sama utisi a zaspi. Ak nie,
pristupte k nasledujucemu kroku.

[ 6 ] Vrétte sa do izby. Dieta nezdvihajte. Nekfmte ho. UtiSujte ho slovne. Po chvili
odidte.

[ 7 ] Opakuijte 5. a 6. krok, ale zakazdym pridajte k ¢asu ¢akania pat minut. Nakoniec
sa dieta samo utisi a zaspi.

[ 8 ] Dalsiu noc pockaite pred navratom do izby 10 mintt. Nasledujlicu noc pockaite 15 mi-
nut. Takto pokracujte v pridavani piatich minut k zaciatoénému ¢asu ¢akania. Po¢as troch
az siedmich dni by sa dieta samo malo naucit aktivovat svoj prechod do rezimu spanku.

Metoda s plaéom (Variant B)

Vdaka tejto metode sa dieta samo uci aktivovat svoj spankovy rezim. Nezaci-
najte s nou skor, ako bude mat dieta aspon Styri mesiace. Uistite sa, Ze ma su-
chu plienku, nie je hladné a je v dobrej zdravotnej kondicii.

[ 1 ] Pred spanim zavedte rutinu urcitého upokojenia, ktora dietatu signalizuje, ze
sa blizi ¢as spanku. M6ze to byt napriklad kupel, rozpravka na dobru noc, uspavanka

a/alebo kolisanie.

[ 2 ] Dieta odneste do izby a poloZte ho do postielky.
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[ 3 ] UloZte ho a zazelajte mu ,Dobrud noc®.
[ i} ] Rozsviette noéné svetlo a zhasnite velké.

[ 5 ] Opustite izbu a zatvorte za sebou dvere. Aby ste dieta poculi, zapnite detsky
monitor (pestunku) a do rana sa do izby nevracajte. Dieta méze dost dlho plakat, no
ak ho umiestnite na spravne zariadené miesto, bude v bezpeci a nakoniec zaspi.

V priebehu niekolkych noci sa nauci, ze pla¢om vas neprivola.

Preprogramovanie denného spa-
¢a na no€ného

Vzhladom na to, ze dieta nie je vopred navrhnuté tak, aby bolo schopné rozoznat
den a noc, vas model méze spat viac cez den ako v noci. Déslednym dodrzia-
vanim nasledujucich pokynov vS§ak mézete kazdy model preprogramovat z den-

ného spaca na noéného.

[ 1 ] Jasne vymedzte dennu a no¢nu atmosféru. Pocas dia odhriite Zaluzie, roz-
sviette a dom ozivte hudbou a pohybom. V noci stiahnite rolety, stimte svetla alebo
zhasnite, aby bol v§ade pokoj. Dieta bude bdiet rad$ej cez den a automaticky tomu

prispdsobi aj svoje vnutorné nastavenie.

[ 2 ] Ak dieta musite prebalit alebo prezliect v noci, urobte to rychlo a potichu. Po¢as
toho sa s nim rozpravajte ¢o najmene;j.

[ 3 ] Pokial dieta dlho spi neskoro popoludni alebo podvecer, zmente toto naprogra-
movanie manualne. Zobudte ho napriklad na kimenie. UdrZujte ho bdelé, zabavajte
ho. Fazu dihého spéanku si, prirodzene, ponecha az na noc.
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Spankovy rezim mimo detskej izby
Pre aktivovanie spankového rezimu dietata v ko¢iku alebo v aute sa riadte na-
sledujucimi pokynmi.

Kocik
[ 1 ] Zabezpecte dietatku teplo a uistite sa, Ze je oble¢ené primerane pocéasiu. Ak je

vonku chladno, zoberte deku navyse.

[ 2 ] Nejakym spésobom sa mu pokuste vytvorit tmu. Ak mate taki moznost, vytiah-
nite sine¢né tienidlo a cez prednu stranu koc¢ika prehodte deku. Ak dieta reaguje
plaéom, jednu stranu mu nechajte odkrytu.

[ 3 ] S koc¢ikom zamierte do pokojnych lokalit.

[ 4 ] Pravidelne kontrolujte, i je babétko edte stale v spankovom rezime.

[ 5 ] Pokracujte v prechadzke alebo sa vratte domov. Po tom, ako sa vratite domov,
zajdite s ko¢ikom dovnutra a dieta nechajte vyspat.

Auto

[ 1 ] Dieta bezpecne priputajte v sedacke.

[ 2 ] Stiahnite akékolvek detské tienidla alebo zaveste zvnutra na okno proti sinku
uterak. Bezne sa daju zohnat aj tienidla, ktoré sa na okna pripevriuju pomocou prisa-

viek fungujucich na baze podtlaku.
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& VAROVANIE: Dajte pozor, aby ste tienidlami alebo uterakom nebranili
Soférovi vo vyhlade.

[ 3 ] Starostlivo si vyberte trasu. Pokuste sa ist takym smerom, aby ste zrak dietata

nevystavovali priamemu sinku.
[4] Ppustite tichu hudbu.

[ 5 ] Sledujte babatko. Niektoré modely upokojuju rovné cesty, zatial ¢o iné upred-
nostruju hrbolaty terén. Prispdsobte tomu svoju trasu.

Vstavanie uprostred noci

Pocas noci sa dieta méze budit z mnohych dévodov. Kazdy model je pre pripad
réznych problémov vybaveny rozliénymi typmi placu a pouzivatel musi prist
na to, ¢o ktory pla¢ znamena (p. stranu 46).

Hlad, mokra plienka alebo zmena denného programu, to vSetko su bezné
priéiny noéného budenia. Ako prvé vyluéte prave tie. Ak ani potom netusite, ¢o
je dovodom bdenia vasho dietata, pouvazujte o tychto moznostiach.

Bdenie kvoli nahlemu rastu: Vacsina modelov zaziva prudké zrychlenie rastu (nah-
le zvacsenie telesnej hmoty) 10 dni, 3 tyzdne, 6 tyzdrov, 3 mesiace a 6 mesiacov
po porode. Pocas tohto prudkého rastu moze byt babatko v noci nepokojné, jeho
chut na jedlo sa mdze zvysit, a to hlavne v noci. Tento prudky rast, ktory méze trvat
az 72 hodin, je dblezitou sucastou rastu babatka a pouzivatel na tom neméze
takmer ni¢ zmenit. Dieta kfmte podla nutnosti a potom znovu aktivujte spankovy

rezim.
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Bdenie pre vyznamnu udalost: K tomuto typu no¢ného prebudzania dochadza zvy-
¢ajne vtedy, ked sa dieta nauéi nejakd novu zruénost, napriklad sediet, liezt alebo
chodit. Dieta chce tieto nové schopnosti trénovat, a preto sa prebudza aj niekolkokrat

Za noc.

Bdenie zo zdravotnym dévodov: Priznaky choroby (horucka, zapcha ¢i kasel)
naru$ia spankovy cyklus dietata. Detsky spanok rusia aj iné zdravotné problémy, ako
je napriklad rast zubkov. Tieto poruchy pouzivatel neméze u dietata vynulovat — to
najlepSie, ¢o mbze urobit, je poskytnut dietatu pri zdravotnom probléme utechu
a starostlivost. Podanie jednorazovej davky antihistaminika s cielom navodit u ba-
batka spankovy rezim prekonzultujte s prevadzkovatelom detskych servisnych slu-
Zieb.

Predmety sluziace na utiSovanie
(napomahajuce prechodu do spankového
rezimu)

Tieto predmety napomahaju dietatu samostatne sa upokojit a aktivovat span-
kovy rezim. Nazyvaju sa aj uteSovacie predmety, pretoze ked je dietatko v stre-
se, dokazu nahradit rodi¢ov a upokojit ho. Zvy€ajne su to r6zne deky alebo malé
plySové zvieratka.

A VAROVANIE: Predmety urcené na utesovanie prinasaju so sebou u mlad-
Sich babiitiek riziko udusenia. Preto by sa nemali poskytovat modelom, ktoré

nie su eSte schopné samostatne sa obracat z bruska na chrbat a naopak.

[ 1] Pogas diia oboznamte dieta s niekolkymi utesovacimi predmetmi.
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[ 2 ] V noci potom dajte vSetky tieto veci do postielky. Dietatu sa budu zdat jeden
alebo dva predmety lepSie ako tie ostatné — pri jednom z nich bude spat blizSie alebo
si ho zoberie so sebou, ked ho budete vytahovat z postielky.

[ 3 ] Ked zistite, ktory z predmetov je najoblubenejsi, davajte ho dietatu pred spanim.
Babatko si ho zaéne spajat s asom spanku a zarovert mu bude signalizovat, Ze nastal
¢as pripravit sa na to, Ze bude samo.

& RADA ODBORNIKA: Pokial dietatko upokojujete cumlikom, skuste ich
v postielke niekolko (spokojne aj pét) rozlozZit. Ak sa babétko uprostred noci
zobudi, mozZno cumlik zahliadne, zoberie si ho a samo sa znovu upokoji.

[ 4 ] Pocas dojéenia drzte tento predmet pri dietati. Nechajte ho nasiaknut vasou
vonou — niektoré pouzivatelky ho pokvapkaju malym mnozstvom materského mlieka.

[ 5 ] Po tom, ako si dietatko vytvori k tomuto uteSovaciemu predmetu uréité puto,
kupte jeden alebo dva nahradné.

[ 6 ] Dovolte dietatu, aby malo pri sebe tuto vec aj cez den. Vytvori si tak k nej ete
hlbSiu vazbu, ¢im ziska vac¢si pocit bezpedia.

Co s pretazenym babéatkom

Ak zostane babatko bdiet aj po tom, ¢o je dostatoéne unavené na to, aby
preslo do rezimu spanku, riskujete, Ze sa pretazi. Pretazené dieta sa velmi
tazko uspava. Na prechod do spankového rezimu vyskusajte nasledujuci po-
stup.
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Naprogramovanie spankového reZzimu W

[ 1 ] Zo vSetkého najskor sa pokuste vyvarovat pretazeniu. Kedykolvek dieta vyka-
zuje znamky Unavy, dajte ho spat.

[ 2 ] Ked je dietatko pretazené, nesnazte sa ho zabavit. Nedavajte mu hracky, hrkal-

ky ani iné formy stimul&cie.

[ 3 ] Chvilu ho noste na rukach (p. stranu 40). Cez babatko aj svoje rameno prehod-
te lahku prikryvku, aby ste mu tak vytvorili tiefi.

[ 4 ] Dieta upokojte pohybom. Dajte ho napriklad do kocika a obidte s nim dom,
alebo ho dajte do autosedacky a prevezte ho po okoli (p. stranu 118). Takisto si s nim
mdzete na 15 minut sadnut do hojdacieho kresla.

[ 5 ] Po tom, ako vSetko ostatné zlyha, nechajte ho plakat. Polozte ho na bezpe¢né
miesto a pockajte niekolko minut. Pla¢ méze pomaéct uvolnit prebytoénu energiu a die-

ta tak automaticky prejde do rezimu spanku.
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Poruchy spanku

Ak sa babétko v noci neustale budi a vy neviete preco, pri¢inou moze byt poru-
cha spanku. Takéto poruchy su vSak velmi vzacne — o stanovenie diagnézy
a dalSie informacie poziadajte prevadzkovatela servisnych sluzieb.

Apnoe (docasna zastava dychania): Toto fyziologické ochorenie pocas spania do-
¢asne zUzi dychacie cesty dietata. Dieta ma v sebe zabudovany systém, ktory ho
zobudi, aby mohlo ddjst k obnove normalneho dychania. Medzi symptémy patri chra-
panie alebo hlasné dychanie pocas spanku, kasel alebo dychavi¢nost, potenie a vy-
desenie pri prebudeni. Dieta méze dalej vykazovat aj znamky chronického nedostatku

spanku (pozri nizsie).

& RADA ODBORNIKA: Ak méa babétko pocas spanku problémy s dychanim,
prebudte ho tak, Ze mu prstom prejdete po chodidle. Nikdy nim netraste s cie-
Tom stimulacie dychu.

Chronicky nedostatok spanku: Ked sa dieta v noci ¢asto budi, moZze trpiet chronic-
kym nedostatkom spanku. Medzi symptomy patri celkova mrzutost, podrazdenost
a prehnane dlhé zdriemnutia v aute alebo v ko¢iku poc¢as dria. Ak ste presvedcéeni, ze
vas$e dieta trpi nedostatkom spanku, zavedte pravidelnej$i spankovy harmonogram.
Niekedy staéi zabalit dieta do zavinovacky, a tym zabranit mimovolnym pohybom,

ktoré budia dieta. Ak to nepomdze, obratte sa na prevadzkovatela servisnych sluZzieb.






