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Co si dnes povime

o Jaké faze spanku rozlisujeme?

e V Cem se liSi spanek déti a dospélych?

e ProC vlastneé spime?
e Potreba spanku dle veku
e Spanek novorozencu

Spanek batolat



Jaké faze spanku rozlisujeme?

* RozliSujeme 3 stavy bdeni a 3 stavy spanku - aktivni bdéni,
pdeni bez zamerené pozornosti, fnukani a plac, klidny spanek,
Ktery odpovida NREM spanku, aktivni spanek (odpovida REM
spanku) a spanek nediferencovany, prechodny.
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e Spankové cykly se lisi u déti a u dospélych - déti zacinaji REM
spankem

* Spankove cykly se v prubehu noci meni




 REM faze spanku, dochéazi k mihotavym pohybum oci, ale v
kontrastu je nizké svalové napéti kosternich svalu a zdaji se nam
zivé sny. Déti touto fazi spanku zacinaji

« REM spanek tvori 50-60% celkové doby spanku (u dospélého jen
20%)

 Podrobne se spanek u deti zkouma od 70.let minulého stoleti

e K diferencovani jednotlivych period klidu a aktivity dochazi v
poslednim trimestru gravidity. Jeho zmeény fazi jsou zcela
nezavislé na biorytmech matky.

Hypnogram of Infant Sleep Showing Typical Sleep Cycles Through The Night
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ProC spime”?
* Tretinu zivota prospime

» “Procéisteni” mysli - mozkové bunky se zmensi, coz vytvari
prostor pro uklidovou Cetu v podobé glymfatického systému,
ktera vyplavi vSechen neporadek.

e Ukotveni paméti, spravné kognitivni funkce




Potrepa spanku dle veku - individualni

 Miminka od 4 do 12 mésicu: 12-16 hodin spanku
vcetne zdrimnuti behem dne

 Détiod 1 do 2 let: 11-14 hodin spanku vcetne
zdrimnuti behem dne
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» Détiod 3 do 5 let: 10-13




Spanek novorozence

Spanek novorozence se od plodu moc nelisi

V prubéhu 24 hodin se mnohokrat vzbudi, je dano stfidanim
pocitu hladu a sytosti - spi nahodile

VyluCovani melatoninu
Miminko absolutné nerozliSuje, zda je den Ci noc. Novorozenec
neni citlivy ke svételnym podnétum a probouzi se v jakékoliv

dobe.

Novorozené spi velmi dlouho - prumér je 16 hodin denneée

SPANEK NOVOROZENCE NAROZENEHO V TERMINU

Podil v procentech

Aktivni spanek 10-45 minut

Klidny spanek 20 minut

Nediferencovany spanek




DITE VE VEKU OD 1 DO 6 MESICcU
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Voj ' jdnd slky trvani stavi (v hodinéch
Wvoj - od obdobi plodu (28 tydnd) do 20 let - délky trvani stavi védomi v hod
(vlevo) béhem 24hodinového cyklu s procentudlnim podilem aktivniho, pozdéji REM

spanku.




Spankoveé cykly jsou velmi kratké. Novorozenec se velmi lehce
vzbudi!

Aby dite spalo co nejklidne;:

V noci kojit v tichu a na tmavém miste, pokud prebalujeme, tak tim
musime zacit, také na tmavém miste a nemeli bychom ho studit na
bfisku, az po prebaleni kojit. Tésné po kojeni totiz dité usina.

Na dit¢ moc nemluvte, nezpivejte mu. Citlivost vuci hluku.
Pochovat, ale poté polozit dité do vlastni postylky - SIDS riziko

Jak si dité naucime, tak mu to zUstane - uspavani v kocarku, Satku,

POMERNE RIZIKO NAHLEHO UMRTi PODLE TYPU NOCOVAN
SpoleCny pokoj
Oddéleny pokoj

Lazko matky po dobu kojeni, jinak vlastni

Spolec¢na postel s rodici

Pohovka



Dité place, kdyz:

® l©c mu horko nebo zima

e tlaCi |e] Spatne obleCena kosilka
e ma hlad Ci zizen

® neni dlouho prebalené

e 7Zlobi ho meteorismus

e muze jit také samozfejmé o zacinajici onemocnéni

Velmi pfijemné je novorozencum usinat v zavinovacce Ci
specialnich spacich vacich



20.00 uloZeni ke spanku

23.30 kojeni, 10 minut
1.00 kojeni, 2 minuty

2.00 kojeni, 2 minuty (plus houpéni)
3.30 kojeni, 8 minut
7.00 probuzeni




Kojenec mezi 3.-6.mesicem veku

e Periodicita ve spanku prichazi od 3 mésicu. Tehdy je dité schopné
spat nepretrzite 9 hodin, v 6-12 mesicich uz 12 hodin. KratSi doba
spanku je tedy ve dne.

e Spanek se prohlubuje

o Dité, které dosahne 5 mésicu veku a sedmi kilogramu vahy, mélo by
byt schopné spat az do rana bez probuzeni na jidlo.

« Velmi NEVHODNE - pfi probuzeni v noci jednou nakojit a jednou ne

l-,\.,‘,}\-()\'\" rOZVI‘h pro dite ve veku 4-¢ még‘\w
Ukladani ke spanku: 19.00

Probuzeni: 6.00
Prvni spani: 8.00 (spi do 9.00)

Druhé spani: 11.30 (spi do 12.30)
Treti spani: 15.00 (spi do 16.00)



Rozvrh ditéte pri odstavovani

Noc ¢, 1
uloZeni ke spanku
krmeni, 8 minut
krmeni, 6 minut
probuzeni

Noc é. 2
uloZeni ke spanku
krmeni, 6 minut
krmeni, 4 minuty
probuzeni

Noc ¢. 3
uloZeni ke spanku
krmeni, 4 minuty
krmeni, 2 minuty
probuzeni

Noc ¢. 4
uloZeni ke spanku
krmeni, 2 minuty

(ve 2.30 Zadneé krmeni neni, Matthew s nim jiz skonCil)

probuzeni




 Pokud |e dite nemocneg, rostou zoubky nebo cestujete,
neni vhodné ucit spankovy rozvrh

e Dité ve véku 6-9 mésicu: dité by mélo naspat celkem dvé
az tfi hodiny - rozdélené do 2-3 odpocinku (individualni).

e Dite mezi 9-12 mésicem: Predbatoleci cas je obdobim,
kdy se ustali 2 odpocCinky za den a rodiCe si vice
vydechnou. K jednomu spani se deti vetsinou dopracuji
az Po prvnich narozeninach.

rozvrh pro dité ve véku 4—¢ Mg, rozvrh 9—12mésicniho ditiye

Ukézkovy Ukézkovy

19.00
6.00

19.30
6.30
9.00 (spi do 11.00)

Druhé spani: 14.00 (spi do 15.00)

Ukl4déni ke spAnku:
Probuzeni:
Prvni spani:

pklsdéni ke spAnKU:

8.00 (spi do 9.00) probuzeni:
Druhé spani: 11.30 (spi do 12.30) Prvni spani:

Treti spani: 15.00 (spi do 16.00)




Batole nad 12 mésicu

e Dite Je naprosto schopné prijimat nezbytné
Kalorie pres den -> rozhodné neni nutné
oodporovat krmeni v noci.

e /Zuby a nocni krmeni

* Prirozene se zkracuje doba odpoledniho spanku
a posunuje se do pozdejsich hodin

Ukazkovy rozvrh pro dvouleté dits

Ukladani ke spanku: 19.30

Probuzeni: 6.30
Spani pres den: 12.30 (spi do 14.30)




UcCeni ditete spat ve vlastnim pokoji - ritual
koupeni postele

Vydrzet | pokud place

VyCkejte presne takovou dobu, jakou |ste si
stanovili pro interval mezi jednotlivymi kontrolami

Nedotykejte se ditete

Klidnym, laskyplnym tonem mu dejte najevo svou
podporu
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7ADNE PODVA
Nepodvadéjte a nechodte dité kon-
trolovat dflv, neZ uplyne predem
stanovend doba. KaZda minuta
Cekani z vasf strany ma obroveky vy-
zZnam pro schopnost ditéte usnout,
3 budete-li se na né chodit divat

Prilis. ¢asto, bude pravdépodobné

.....




Rozdeleni poruch spanku
dle veku

* U kojencu: poruchu z nau¢enych asociaci, piti
velkého mnozstvi tekutin, nevhodna spankova
hygiena, emocni klima




Pravidla spankove hygien
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1. Pravidelna doba uléhani a usinani, u starSich deéti o vikendech odliSna
maximalné o hodinu

2. Priprava na spanek 20-30 minut

3. U malych déti nemeénny sled Cinnosti pred spankem (krmeni, koupani,
povidani), naucCit kojence usinat samotne, ve vlastni postylce, vyhnout se
asociacim usinani s kojenim, houpanim, nahradni objekt (hracka) za

pritomnost rodiCe. Kojenci maji spat na zadech, nikoliv na brisku.




Poruchy spanku - “vrtochy”

* Bruxismus (skfipani zubama), je jen ve fazi NREM2, nevedoma
cinnost, nezavisla na psychickych potizich, nemoci, opakovani
nekolikrat za noc. Dite nema zadné potize, pouze rusi své okoll.
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eseni: chranice na chrup
 Mluveni ze spani (somnilogie), v jakémkoliv véku a je pomeérne
bézné. Déje se v REM i v NREM spanku. Somnilogie |e

Ve Ve

nevyznamny jev.




« Somnambulismus - jedna z parasomnii, Nesouvisi s
mesicem, 15% deti

 V NREM fazi, neparalyzovani pricne pruhovaného
svalstva, deti nebudime!

 Spankova paralyza - opak, stav mezi spankem a
bdéenim, mozek je probuzen, telo paralyzovano, v REM
fazi




Poruchy spanku

« Podrobnejsi vysetreni provadeji neurologicka pracoviste,
pouzivame aktigrafii a polysomnografii. Jeji soucasti |e
videomonitoring, zaznam EEG, EMG svalu brady, elektrookulogram,
registrace dychacich parametru, transkutanni symetrie, EKG a
EMG svalu bérce.

« Spankovych laboratofi pro déti je malo (Praha, Ostrava







Babske raay

Farmakoterapii se u deti vyhybame

Teply medunkovy Caj nebo ohraté miléko
S medem CI agavovym sirupem

Vonné uklidnuijici svicky a oleje (ole] z levandule,
hefmanku nebo medunky, nakapejte do
aromalampy, smichejte s vodou a zapalte.)

Radepur baby

Detské Caje




‘v otazkach a odpovédich

Doporucuyji!

Pro \3'éerpané rodice: priwodcc klidnvm sp{mkem
déti od narozeni do 5 let




 Moc déekuji za pozornost!

e WWW.lecimdet|.cz

e Na Facebooku @lecimdeti.cz

 Na Instagramu @lecimdeti

e Ordinace: www.helenafilova.cz

L é¢im Déti
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