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Predmluva

Pracuji vice nez patnact let jako porad-
kyné pro rodiny s dvojéaty a vicerca-
ty a deset let jako vyskolena laktaéni
poradkyné pro tyto rodiny. Za dobu
svého plisobeni jsem zjistila, ze dru-
hym nejéastéj$im problémem po naro-
zeni déti, ktery rodice trapi, je nedo-
statek spanku. Otazku feSeni $patnych
spankovych navyka jsem se snazila
s rodiciresit zdravym selskym rozumem
(a snahou o udrzeni si dusevniho zdra-
vi), tedy pomérné tvrdé — Zadné cho-
vani, uspavani formou vozeni v kocar-
ku pres prahy (ostatné u dvojcat to lze
velmi tézko), ani vyvolavanim mono-
tonnich zvukd navozujicich usindni.
To mi po letech potvrdila i détskd neu-
rolozka MUDr. Iva Pfihodova z Centra
pro poruchy spanku a bdéni Neurolo-
gické kliniky 1. LF UK Praha, podle niz
usinani jinak nez v klidu vede u déti
k rozvoji ADHD (porucha pozornosti
s hyperaktivitou). Rodice jsem vedla
k tomu, aby pfi plac¢i u usinani zkont-
rolovali, zda jsou vSechny potieby déti
uspokojené (hlad, ¢isté plenky, teplo
¢i zima), déti uklidnili pohlazenim
& klidnym hlasem a odegli. Casto to
znélo kruté, ale funguje to. A to jsem
ani netusila, Ze je to pro déti tak pro-
speésné.

Po precteni této knihy jsem zajasa-
la - kone¢né odborné podlozeni toho,

Predmluva ¢eské odbornice

co jsem léta rodi¢tim fikala. Koneéné
se nékdo dalsi (a ke véemu renomovany
zahrani¢ni odbornik) vénuje tomu, zZe
s dvojcaty je zivot opravdu jiny a ¢asto
slozitéjsi. Kone¢né nékdo pochopil, ze
se knihy o problematice dvojcat vyplati
prekladat, protoze jich na nasem trhu
neni dostatek. Pti ¢teni se mi vybavo-
valy vlastni pocity, které jsem méla pri
vyuce spanku svych dvojcat (byt jsem
tehdy netusila, Ze se jedna o vyuku),
a nékteré citaty ze Zivota jakoby pocha-
zely z nasi rodiny.

Pfi ¢teni knihy také zjistite, Ze ne
vSechny kapitoly odpovidaji ¢eskému
naturelu (nenizvykem sinajimat no¢ni
chiivy), nékteré kapitoly se mohou
zdat prili§ odborné (faze a zakonitosti
spanku), jsou ale nezbytné k pocho-
peni nutnosti vyuky spdnku. Také ne
se vSemi doporudovanymi prostred-
ky osobné souhlasim (no$eni v $atku,
pousténi fénu). Presto ji viele doporu-
¢uji k precteni rodi¢tm i prarodi¢im
dvojcat. Pfinosem knihy mimo jiné je
i to, Ze se nezabyva potfebami spanku
dvojéat pouze v batolecim véku, ale
vénuje se jeho potfebam az do véku
predskolniho, véetné spanku odpo-
ledniho. Dal$im neméné zajimavym
vysledkem vyzkumu dr. Weissblutha
je rozdil mezi synchronizaci span-
ku u jednovajecnych a dvojvaje¢nych
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dvojcat i vztah mezi reprodukéni ana-
mnézou, vékem rodi¢t a vycvikem
spanku.

Kniha dr. Weissblutha jednoduse
stoji za precteni a miize rodi¢im dvoj-
¢at (a vicerdat) velmi pomoci s tim,

jak se vyrovnat s narusenim vlastniho
spanku a vyukou spankovych navyka
svych déti.
Mgr. Klara Vitkova Rulikova
Ceskomoravskd asociace
Klubti dvojcat a vicecat
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Gratulujeme k narozeni vasich dvojcat
nebo vicercat! Dvojcata i viceréata jsou
vice nez jen dvojitou radosti: je to pro
rozristajici se rodinu ¢as plny vzruseni
a zazrak.

At uz ¢tete tuto publikaci, ackoliv jste
jesté neporodila, ale chcete se na Zivot
s novorozenaty pripravit, nebo uz jste
se vratila z porodnice domt a zacinate
pocitovat nasledky nedostatku spanku,
véfim, ze vam kniha pomtize v tom,
abyste se ze svych déti vice radovala
a nebyla tolik zneklidnéna jejich potte-
bami. Ctéte od za¢atku do konce, nebo
prerusované. Tato kniha vam poskytne
informace, které potfebujete k tomu,
abyste pomohli détem zacit usinat
samostatné, umét spat a spat pravidel-
né. To znamend, Ze za kratky cas bude
cela rodina - v¢etné maminky a tatin-
ka - odpocatéjsi a celkoveé $tastnéjsi.

Jako zakladatel Centra pro poru-
chy spanku (Sleep Disorders Center)
v nemocnici v Chicagu (Children’s
Memorial Hospital) jsem zkoumal jak
zdravy, tak problémovy spanek tisi-
ce déti. Vice nez tricet pét let jsem
byl pediatrem a jsem otcem Ctyt déti
(a mam $est vnuka). Diky takto naby-
tym zku$enostem jsem mohl vyvinout
metodu, kterou nazyvam ,vycvik span-
ku®, proces zavedeni denniho rezimu
a u¢eni miminek, aby se sama uklidni-

la. Ma prvni kniha Healthy Sleep Habits,
Happy Child (Zdravé spaci ndvyky,
Stastné dité) detailné popisuje metodu
vycviku spanku u déti vsech vékovych
kategorii, a ja jsem pysny, Ze mohu fici,
7e pomohla témét milionu rodin ke
kvalitnéjsimu no¢nimu spanku.

Pred nedavnem jsem uskutec¢nil zaji-
mavy vyzkumny projekt s rodici dvoj-
cat, které jsem potkal béhem vykona-
vani své lékarské praxe nebo na setkani
dvojcat, ktera roky organizuji. Abych
lépe porozumél jejich zkuSenostem
s vycvikem spanku dvojcat, jejich oba-
vam i jejich otazkam, pozadal jsem vice
nez stovky rodi¢t o vyplnéni obsahlych
dotaznikd. Vyslechl jsem nespocet pri-
béht o tom, jak jednoduse stoji za tu
namahu primét déti k tomu, aby spaly
dobfe a spaly podle ¢asového planu.
Matky, které spaly vice, hlasily méné
poporodnich blues a poporodnich
depresi. Matky mi také sdélily, ze kdyz
primély déti dobfe spat, byly samot-
né z péée o dvojcata méné uzkostli-
vé a nervozni: krmeni bylo snadnéjsi
a ndalada vSech se spravila. I otcové
hovofi o mnohem mens$im napéti —
usvych Zen, u nich samotnych i v ramci
manzelstvi. Odpovédi i komentare
poskytnuté rodi¢i maji veliky vliv na
informace, o které se s vami v této knize
podélim.
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Vycvik spanku dvojéat predstavu-
je obzvlasté naroc¢ny tkol. Zakladnim
problémem je zjevné to, Ze po vétsinu
¢asu vas neni na péci dostatek! U jed-
noho ditéte se mohou matky a otcové
(a jejich pomocnici, pokud se pro né
rozhodnou) stfidat u krmeni a v péci
o dité pres den i béhem noci, aby, ale-
spon teoreticky, byl po vétSinu casu
jeden z rodi¢t odpocaty. S dvojcaty
jede bud jeden rodi¢ na dvoji sménu,
anebo se o praci podéli, coz je nejlep-
$im fesenim. Kazdopadné si ¢asto rodi-
e dvojcat preji, aby se mohli naklono-
vat a mit ve zdanlivé nekone¢ném kolo-
to¢i konejSeni, krmeni, prebalovani
a — diky bohu - i hrani si s dvojcaty vice
volného casu. Bez hypermoderni tech-
nologie vam tato kniha nabizi specialni
rady pro vycvik spanku vasich vicercat.
Nabizim pomoc rodi¢im se skelnym
zrakem - spanek a néco jako rezim se
do vasi rodiny brzy vrati!

Ma nedévna studie kromé toho, ze
jsem diky ni lépe porozumél specific-
kym problémtim souvisejicim se span-
kem dvojcat a vicercat, mi také odha-
lila néktera zajimava fakta tykajici se
modelt spanku u dvojcat. Rodice tvrdi,
Ze je obtiznéj$i uspavat dvojvajecna
dvojcata, nebot maji ¢asto v podstaté
jiné ,,nacasovani®. Jednovaje¢na dvoj-
Cata jsou zfejmé od samého pocatku ve
vét$im vzdgjemném souladu a spousta
rodi¢t jednovaje¢nych dvojéat zjistuje,
ze je jednodussi podrobit dvojcata jed-
notnému spacimu harmonogramu.

Mtj vyzkum také odhalil nékteré
zajimavé vysledky souvisejici s vlivem
véku a zkuSenosti rodi¢t na spanek
dvojcat. Nékteri starsi rodice hovori-
li o tom, Ze maji pocit, Ze jejich vék je
vyhodou, protoze s sebou nese veétsi
sebedtivéru, vice trpélivosti a shoviva-
vosti viici placi, ktery vycvik spanku
nékdy doprovazi. Jini star$i rodi¢e méli
pocit, ze byl jejich vék jednim z faktord
souvisejicich s jejich vycerpanosti, coz
bylo také duvodem vysoké motivace,
aby sva dvojcata vycvicili ve spanku co
nejrychleji.

Zda se, Ze na spanek miminek
nepiimo pusobi i to, jestli maminka za
ucelem otéhotnéni prodélala, ¢i nikoli,
umélé oplodnéni (IVF - in vitro ferti-
lizaci). Nékteré maminky po umélém
oplodnéni tvrdily, Ze mély velmi malo
pohnutek k tomu, aby zavadély néja-
ka pravidla tykajici se spanku dvojcat;
namisto toho chtély se svymi détmi
stravit co nejvice ¢asu za bdélého stavu,
a misto aby je u¢ily zklidnit se o samo-
té, touzily své déti ukonejsit a uspat
u prsu nebo jejich drzenim a houpa-
nim v naru¢i. Pro matky v mém pru-
zkumu, které udavaly, Ze prodélaly
poporodni blues a deprese, byl vycvik
spanku dvojc¢at tézsim obdobim asi
proto, ze byl pro né prechod do stavu
matefstvi celkové obtiznéjsi. To vypo-
vida o tom, Ze vycvik spanku - a vse
s tim souvisejici — se ukazal jako jedna
z véci, ktera vyznamné pomohla zvysit
jejich depresi. Abyste se mohli pripra-
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vit a pocitat s tim, Ze je mozné, Ze se
podobna zkusenost muze tykat i vas,
vysledky mého prizkumu nastinuje
a shrnuje 7. kapitola.

Nicméné z vysledki mé studie je
dulezité sivzitto, ze vycvik spanku muze
fungovat, a mutze fungovat dobfe -
rychle — u dvoj¢at, a to dvojvaje¢nych
i jednovaje¢nych, po umélé reprodukci
i pocatych jinak! Proces usinani je ve
skute¢nosti nau¢enym chovanim.

Udélam vSechno pro to, abyste
nalezli pohodlny zpusob, jak naudit sva
dvojcata, aby se z nich stali skvéli spaci.

pouzivat

I. cast seznamuje se zaklady span-
ku - pro¢ jej v$ichni potfebujeme a co
vSechno patii do ,zdravého spanku.
Spousta lidi fika: ,Co je tady k nepo-
chopeni? Ja potfebuji spat, mé déti
potiebuji spat, tak mi feknéte, jak to
mam zrealizovat!“ a ja rozhodné chéapu,
ma-li nékdo nutkani tuto popisnou

cast preskolit a pokracovat zalezitos-
ti tykajici se vycviku spanku vlastnich
déti. Vérim ale, ze i kdyz skocite rov-
nou na II. ¢ast ,,Spankové strategie
pro dvojcata a vicercata“ nebo na III.
cast ,Odstrafovani problému, stej-
né se nakonec k I. ¢asti vratite. Nemo-
hu dostate¢né vyjadrit, jak je dulezité
porozumét zakladiim a zasadam span-
ku. Cim lépe pochopite, co spadd do
kvalitniho nebo zdravého spanku, tim
vice budete motivovani k tomu, abyste
jej svym détem poskytli.

V neposledni fadé bych chtél zdtraz-
nit, ze v celé knize se budete pravidelné
setkdavat s komentafi rodi¢t vicercat,
se kterymi jsem pracoval a provadél
na nich svij vyzkum. Doufam, Ze vam
bude prijemné, uslysite-li o jejich zku-
$enostech. Dospél jsem k nazoru, ze
novi rodice se od sebe mohou vzdjemné
mnohému naudit, a to pouhym sdile-
nim svych pocitti beznadéje i ispéchu.

Cilem této knihy je odpocata rodina.
Pteji vam zdravy a $tastny spanek!

dr. MARC WEISSBLUTH
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