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Pravidla spankoveé hygieny

Pro déti a dospivajici

Pravidla spankové hygieny pfedstavuji souhrn doporuceni k zajisténi
optimalnich podminek ke spanku, které détem uréuji a nastavuji rodice.
Tato pravidla plati vSeobecné bez ohledu na pfitomnost ¢i nepfitomnost
poruchy spanku. Pravidelny spankovym rezim a optimalni délka spanku u
déti zlepSuje pozornost, pamét a schopnost u¢eni, podporuje emocni
stalost a celkové pozitivné plisobi na fyzické i psychické zdravi déti.

Doporucena doba spanku pro deti

Doporucena doba spanku pro vékové kategorie dle Americké akademie spankové mediciny (AASM):

Déti od 4 mésicti do 1 roku véku (kojenci) |12 az 16 hodin denné, véetné dvou dennich spankl

Déti od 1 roku do 2 let véku (batolata) 11 az 14 hodin dennég, v€etné jednoho denniho spanku

Déti od 3 let do 5 let véku (pfedskolaci) 10 az 13 hodin denné, véetné jednoho denniho spanku

Déti od 5 let do 12 let véku (Skolaci) 9 az 12 hodin denng, bez dennich spanku

Déti od 13 let do 18 let véku (adolescenti) |8 aZ 10 hodin denné, bez dennich spankd

Pravidelné kratSi spanek, nez je doporuceny pro danou vékovou kategorii, vede k poruSe pozornosti,
potizim s uéenim a problematickému chovani. Sou¢asné je u spankové deprimovanych déti vyssi riziko
obezity, cukrovky, vy$siho krevniho tlaku a rozvoje deprese. U adolescentl je navic vyssi riziko
sebeposkozovani, sebevrazednych myslenek a pokust. Chronicky nevyspalé dité ma vyssiriziko Urazu.

Nize uvedeny text je v souladu s doporuc¢enim Americké akademie spankové AASI
mediciny (AASM) a Sleep Foundation. SLEEP MEDICINE'

Obecna doporuceni pro pribéh dne

Vhodné je dodrZovat urc¢itou pravidelnost spanku a bdéni po cely tyden, nejen ve Skolni ¢i Skolkové dny.

O Vyvazené rozvrhnout ditéti ¢as pro hry a pro odpocinek.

[0 NepretéZovat dité, coz by vedlo paradoxné k nespavosti.

O Travit co nejméné casu v posteli béhem dne (mimo denni spanek).
O Vecer omezit sladkosti a volit spiSe leh¢i a zdravou vecefi.
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Ritual pred spankem

Optimalni je provadét jednotlivé ukony pravidelné a pokud mozno ve stejném poradi, aby vytvofily pro
dité ocekavany ritual vedouci k uloZzeni ke spanku a klidnému usnuti.

Vypnuti ve$keré vypocetni techniky (véetné televize i mobilu) a dalSich zdroj& modrého svétla.
Provedeni vecerni hygieny (sprcha, koupel).

Prevleceni do pyZzama a ¢isténi zubd.

Vybér plysaka na spani a pfiprava l0zka na spani (véetné alarmovaci de¢ky pro nejmensi déti).
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Cteni knizky na spani nebo zpivani ukolébavky.

Obecna doporuceni pro spanek

O Dité ukladejte ke spanku, kdyZ je ospalé a ne kdyZ uz spi.

O Pokud se dité probudi béhem noci, tak ho odvedte zpét do postele.

O Nenechat spat kojence s Vami v posteli (riziko ndhlého umrti kojenct ve spanku).
O P¥istrachu ze tmy uzivat tlumené noéni svétlo.

Tipy pro spanek novorozencu

Novorozenci denné spi az 20 hodin pferusovanym spankem, protoze nemaji
vyvinuty cirkadianni rytmus. Pokud dojde k pferuseni no¢niho spanku,
zkuste dité uklidnit mluvenim nebo dotykem, aniz byste je zvedali z

postylky. Pokud se Vam to nepodafi, je mozné, Ze dité ma hlad nebo M

Kojenci a batolata jiz maji hlavni ¢dst spanku béhem noci, ale béhem dne jesté pospivajici jednou
az dvakrat denné. Typické pro tento vék je rozvinuti uzkosti z odlouceni pfi ukladani ke spanku, ktera
vede ke vzdorovitému odmitani ulehnuti do postylky. Tuto vzdorovitost lze ¢astecné zmirnit
komunikaci s ditétem a moznosti vybéru typu pyZzama, knihy jenz se bude &ist a tak dale. Budte

potfebuje vyménit plinku. Rychle s tiSe vyfeSte problém, pokud mozno s
noc¢nim svétlem a nasledné klidné opustte mistnost.

Kojenci a batolata

trpélivy, mily, ale pevni v nastavenych pravidlech.
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