
OBSAH

3

Úvod 9

POROZUMĚNÍ DĚTSKÉMU SPÁNKU   13
1. kapitola: Význam spánku 

pro celou rodinu  14
Lehká únava je jako lehká nemoc 16
Jak vás ovlivňuje nedostatek 

spánku 17
Zdravý spánek je jako zdravé jídlo 19
Spánek a vývoj mozku 20
Spánek plodí spánek 21
Dvojčata jsou individuálními 

jedinci 22

2. kapitola: Co je to zdravýspánek?  24
Délka spánku: v noci i ve dne 26
Denní spánek 29
Upevňování spánku 31
Spánkový režim a načasování 

spánku 32
Pravidelný spánek 34

SPÁNKOVÉ STRATEGIE 
PRO DVOJČATA A VÍCERČATA 37
3. kapitola: Spánkový výcvik 

dvojčat 38
Kdy začít s výcvikem spánku 39



4

Spánkový výcvik v pěti 
jednoduchých krocích 41

4. kapitola: Vytvoření týmu 
výcviku spánku 60
Kolo pro dva 62
Kdo tomu velí? 64
Tatínkové ukládající děti 

do postele 65
Vhodný druh pomoci 68
Deník spánku: základní pomůcka 

pracovního týmu 71
Týmová práce vyhrává 73

5. kapitola: Potřeba spánku u dětí 
různých věkových kategorií 74
Právě narozená dvojčata 76

Čtyři až osm týdnů  80
Devět až dvanáct týdnů  83
Třináct až šestnáct týdnů  86
Čtyři až šest měsíců 88
Šest až devět měsíců 91
Devět až dvanáct měsíců 93
Jeden až dva roky 95
Dva až tři roky 97
Tři až čtyři roky 98

ODSTRAŇOVÁNÍ PROBLÉMŮ 101
6. kapitola: Kojení dvojčat: 

speciální úkoly, speciální rady 102
Předčasně narozená 104
Neočekávané úspěchy 108



OBSAH

5

Kojení obou dvojčat současně 110
Podpora tvorby mléka 111
Buďte na sebe hodné! 113

7. kapitola: Příprava na možné 
potíže spojené s výcvikem 
spánku 114
Co dokazuje můj průzkum 116
Specifické údaje o skupinách 

dvojčat 120
Poděkování Klubu dvojčat 

a vícečat 125
Poděkování autora 125
O autorovi 126
Rejstřík 127
Další zajímavé knihy 128



6



Pracuji více než patnáct let jako porad-
kyně pro rodiny s dvojčaty a vícerča-
ty a deset let jako vyškolená laktační 
poradkyně pro tyto rodiny. Za dobu 
svého působení jsem zjistila, že dru-
hým nejčastějším problémem po naro-
zení dětí, který rodiče trápí, je nedo-
statek spánku. Otázku řešení špatných 
spánkových návyků jsem se snažila 
s rodiči řešit zdravým selským rozumem 
(a snahou o udržení si duševního zdra-
ví), tedy poměrně tvrdě – žádné cho-
vání, uspávání formou vození v kočár-
ku přes prahy (ostatně u dvojčat to lze 
velmi těžko), ani vyvoláváním mono-
tónních zvuků navozujících usínání. 
To mi po letech potvrdila i dětská neu-
roložka MUDr. Iva Příhodová z Centra 
pro poruchy spánku a bdění Neurolo-
gické kliniky 1. LF UK Praha, podle níž 
usínání jinak než v klidu vede u dětí 
k rozvoji ADHD (porucha pozornosti 
s hyperaktivitou). Rodiče jsem vedla 
k tomu, aby při pláči u usínání zkont-
rolovali, zda jsou všechny potřeby dětí 
uspokojené (hlad, čisté plenky, teplo 
či zima), děti uklidnili pohlazením 
či klidným hlasem a odešli. Často to 
znělo krutě, ale funguje to. A to jsem 
ani netušila, že je to pro děti tak pro-
spěšné.

Po přečtení této knihy jsem zajása-
la – konečně odborné podložení toho, 

co jsem léta rodičům říkala. Konečně 
se někdo další (a ke všemu renomovaný 
zahraniční odborník) věnuje tomu, že 
s dvojčaty je život opravdu jiný a často 
složitější. Konečně někdo pochopil, že 
se knihy o problematice dvojčat vyplatí 
překládat, protože jich na našem trhu 
není dostatek. Při čtení se mi vybavo-
valy vlastní pocity, které jsem měla při 
výuce spánku svých dvojčat (byť jsem 
tehdy netušila, že se jedná o výuku), 
a některé citáty ze života jakoby pochá-
zely z naší rodiny.

Při čtení knihy také zjistíte, že ne 
všechny kapitoly odpovídají českému 
naturelu (není zvykem si najímat noční 
chůvy), některé kapitoly se mohou 
zdát příliš odborné (fáze a zákonitosti 
spánku), jsou ale nezbytné k pocho-
pení nutnosti výuky spánku. Také ne 
se všemi doporučovanými prostřed-
ky osobně souhlasím (nošení v šátku, 
pouštění fénu). Přesto ji vřele doporu-
čuji k přečtení rodičům i prarodičům 
dvojčat. Přínosem knihy mimo jiné je 
i to, že se nezabývá potřebami spánku 
dvojčat pouze v batolecím věku, ale 
věnuje se jeho potřebám až do věku 
předškolního, včetně spánku odpo-
ledního. Dalším neméně zajímavým 
výsledkem výzkumu dr. Weissblutha 
je rozdíl mezi synchronizací spán-
ku u jednovaječných a dvojvaječných 

Předmluva české odbornice
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dvojčat i vztah mezi reprodukční ana-
mnézou, věkem rodičů a výcvikem 
spánku.

Kniha dr. Weissblutha jednoduše 
stojí za přečtení a může rodičům dvoj-
čat (a vícerčat) velmi pomoci s tím, 

jak se vyrovnat s narušením vlastního 
spánku a výukou spánkových návyků 
svých dětí.

 Mgr. Klára Vítková Rulíková
 Českomoravská asociace
 Klubů dvojčat a vícečat

JAK NAUČIT DVOJČATA SPÁT 
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Gratulujeme k narození vašich dvojčat 
nebo vícerčat! Dvojčata i vícerčata jsou 
více než jen dvojitou radostí: je to pro 
rozrůstající se rodinu čas plný vzrušení 
a zázraků.

Ať už čtete tuto publikaci, ačkoliv jste 
ještě neporodila, ale chcete se na život 
s novorozeňaty připravit, nebo už jste 
se vrátila z porodnice domů a začínáte 
pociťovat následky nedostatku spánku, 
věřím, že vám kniha pomůže v tom, 
abyste se ze svých dětí více radovala 
a nebyla tolik zneklidněná jejich potře-
bami. Čtěte od začátku do konce, nebo 
přerušovaně. Tato kniha vám poskytne 
informace, které potřebujete k tomu, 
abyste pomohli dětem začít usínat 
samostatně, umět spát a spát pravidel-
ně. To znamená, že za krátký čas bude 
celá rodina – včetně maminky a tatín-
ka – odpočatější a celkově šťastnější. 

Jako zakladatel Centra pro poru-
chy spánku (Sleep Disorders Center) 
v nemocnici v Chicagu (Children’s 
Memorial Hospital) jsem zkoumal jak 
zdravý, tak problémový spánek tisí-
ce dětí. Více než třicet pět let jsem 
byl pediatrem a jsem otcem čtyř dětí 
(a mám šest vnuků). Díky takto naby-
tým zkušenostem jsem mohl vyvinout 
metodu, kterou nazývám „výcvik spán-
ku“, proces zavedení denního režimu 
a učení miminek, aby se sama uklidni-

la. Má první kniha Healthy Sleep Habits, 
Happy Child (Zdravé spací návyky, 
šťastné dítě) detailně popisuje metodu 
výcviku spánku u dětí všech věkových 
kategorií, a já jsem pyšný, že mohu říci, 
že pomohla téměř milionu rodin ke 
kvalitnějšímu nočnímu spánku.

Před nedávnem jsem uskutečnil zají-
mavý výzkumný projekt s rodiči dvoj-
čat, které jsem potkal během vykoná-
vání své lékařské praxe nebo na setkání 
dvojčat, která roky organizuji. Abych 
lépe porozuměl jejich zkušenostem 
s výcvikem spánku dvojčat, jejich oba-
vám i jejich otázkám, požádal jsem více 
než stovky rodičů o vyplnění obsáhlých 
dotazníků. Vyslechl jsem nespočet pří-
běhů o tom, jak jednoduše stojí za tu 
námahu přimět děti k tomu, aby spaly 
dobře a spaly podle časového plánu. 
Matky, které spaly více, hlásily méně 
poporodních blues a poporodních 
depresí. Matky mi také sdělily, že když 
přiměly děti dobře spát, byly samot-
né z péče o dvojčata méně úzkostli-
vé a nervózní: krmení bylo snadnější 
a nálada všech se spravila. I otcové 
hovoří o mnohem menším napětí – 
u svých žen, u nich samotných i v rámci 
manželství. Odpovědi i komentáře 
poskytnuté rodiči mají veliký vliv na 
informace, o které se s vámi v této knize 
podělím.

Úvod

9

Úvod



Výcvik spánku dvojčat představu-
je obzvláště náročný úkol. Základním 
problémem je zjevně to, že po většinu 
času vás není na péči dostatek! U jed-
noho dítěte se mohou matky a otcové 
(a jejich pomocníci, pokud se pro ně 
rozhodnou) střídat u krmení a v péči 
o dítě přes den i během noci, aby, ale-
spoň teoreticky, byl po většinu času 
jeden z rodičů odpočatý. S dvojčaty 
jede buď jeden rodič na dvojí směnu, 
anebo se o práci podělí, což je nejlep-
ším řešením. Každopádně si často rodi-
če dvojčat přejí, aby se mohli naklono-
vat a mít ve zdánlivě nekonečném kolo-
toči konejšení, krmení, přebalování 
a – díky bohu – i hraní si s dvojčaty více 
volného času. Bez hypermoderní tech-
nologie vám tato kniha nabízí speciální 
rady pro výcvik spánku vašich vícerčat. 
Nabízím pomoc rodičům se skelným 
zrakem – spánek a něco jako režim se 
do vaší rodiny brzy vrátí!

Má nedávná studie kromě toho, že 
jsem díky ní lépe porozuměl specific-
kým problémům souvisejícím se spán-
kem dvojčat a vícerčat, mi také odha-
lila některá zajímavá fakta týkající se 
modelů spánku u dvojčat. Rodiče tvrdí, 
že je obtížnější uspávat dvojvaječná 
dvojčata, neboť mají často v podstatě 
jiné „načasování“. Jednovaječná dvoj-
čata jsou zřejmě od samého počátku ve 
větším vzájemném souladu a spousta 
rodičů jednovaječných dvojčat zjišťuje, 
že je jednodušší podrobit dvojčata jed-
notnému spacímu harmonogramu.

Můj výzkum také odhalil některé 
zajímavé výsledky související s vlivem 
věku a zkušeností rodičů na spánek 
dvojčat. Někteří starší rodiče hovoři-
li o tom, že mají pocit, že jejich věk je 
výhodou, protože s sebou nese větší 
sebedůvěru, více trpělivosti a shovíva-
vosti vůči pláči, který výcvik spánku 
někdy doprovází. Jiní starší rodiče měli 
pocit, že byl jejich věk jedním z faktorů 
souvisejících s jejich vyčerpaností, což 
bylo také důvodem vysoké motivace, 
aby svá dvojčata vycvičili ve spánku co 
nejrychleji.

Zdá se, že na spánek miminek 
nepřímo působí i to, jestli maminka za 
účelem otěhotnění prodělala, či nikoli, 
umělé oplodnění (IVF – in vitro ferti-
lizaci). Některé maminky po umělém 
oplodnění tvrdily, že měly velmi málo 
pohnutek k tomu, aby zaváděly něja-
ká pravidla týkající se spánku dvojčat; 
namísto toho chtěly se svými dětmi 
strávit co nejvíce času za bdělého stavu, 
a místo aby je učily zklidnit se o samo-
tě, toužily své děti ukonejšit a uspat 
u prsu nebo jejich držením a houpá-
ním v náručí. Pro matky v mém prů-
zkumu, které udávaly, že prodělaly 
poporodní blues a deprese, byl výcvik 
spánku dvojčat těžším obdobím asi 
proto, že byl pro ně přechod do stavu 
mateřství celkově obtížnější. To vypo-
vídá o tom, že výcvik spánku – a vše 
s tím související – se ukázal jako jedna 
z věcí, která významně pomohla zvýšit 
jejich depresi. Abyste se mohli připra-
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vit a počítat s tím, že je možné, že se 
podobná zkušenost může týkat i vás, 
výsledky mého průzkumu nastiňuje 
a shrnuje 7. kapitola. 

Nicméně z výsledků mé studie je 
důležité si vzít to, že výcvik spánku může 
fungovat, a může fungovat dobře – 
rychle – u dvojčat, a to dvojvaječných 
i jednovaječných, po umělé reprodukci 
i počatých jinak! Proces usínání je ve 
skutečnosti naučeným chováním. 

Udělám všechno pro to, abyste 
nalezli pohodlný způsob, jak naučit svá 
dvojčata, aby se z nich stali skvělí spáči.

Pár slov o tom, jak tuto knihu 
používat

I. část seznamuje se základy spán-
ku – proč jej všichni potřebujeme a co 
všechno patří do „zdravého“ spánku. 
Spousta lidí říká: „Co je tady k nepo-
chopení? Já potřebuji spát, mé děti 
potřebují spát, tak mi řekněte, jak to 
mám zrealizovat!“ a já rozhodně chápu, 
má-li někdo nutkání tuto popisnou 

část přeskočit a pokračovat záležitos-
tí týkající se výcviku spánku vlastních 
dětí. Věřím ale, že i když skočíte rov-
nou na II. část „Spánkové strategie 
pro dvojčata a vícerčata“ nebo na III. 
část „Odstraňování problémů“, stej-
ně se nakonec k I. části vrátíte. Nemo-
hu dostatečně vyjádřit, jak je důležité 
porozumět základům a zásadám spán-
ku. Čím lépe pochopíte, co spadá do 
kvalitního nebo zdravého spánku, tím 
více budete motivováni k tomu, abyste 
jej svým dětem poskytli.

V neposlední řadě bych chtěl zdůraz-
nit, že v celé knize se budete pravidelně 
setkávat s komentáři rodičů vícerčat, 
se kterými jsem pracoval a prováděl 
na nich svůj výzkum. Doufám, že vám 
bude příjemné, uslyšíte-li o jejich zku-
šenostech. Dospěl jsem k názoru, že 
noví rodiče se od sebe mohou vzájemně 
mnohému naučit, a to pouhým sdíle-
ním svých pocitů beznaděje i úspěchů.

Cílem této knihy je odpočatá rodina. 
Přeji vám zdravý a šťastný spánek!

 dr. MARC WEISSBLUTH
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