V tejto kapitole sa dozviete:

Aké skusenosti sme ziskali vdaka vlastnym detom a aké skulse-
nosti mame z detskej ordinacie.

Ako Casto sa vyskytuju problémy so spanim u deti.

Ako problémy so spankom deti zatazuju rodiCov.

Ako dlho deti spia.

Ako sa spanok vyvija.

Ako presne prebieha spanok.

Preco tak vela deti v noci nespi a place.
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~ Moje dieta
nechce spat



Skusenosti z praxe detského lekara

KED PO NIEKOLKYCH TYZDNOCH alebo
mesiacoch predstavuju novopeceni rodi-
¢ia svojich potomkov svojim zndmym
a priatelom, ti sa zvycajne spytaju: ,,A ako
spinka?“ To, ze je to dobre zvolend otaz-
ka, vedia vSetky mamicky a oteckovia.

- ,Pomoc, ja uz nemdzem!“

Ci si prvé mesiace zivota svojho die-
tata uzivate alebo je pre vas toto obdo-
bie vyslovene ndaroc¢né, kedze musite
denne bojovat ako so stresom, tak aj
s rasticim vycerpanim - to zavisi z vel-
kej casti prave od odpovedi na otazku
vasich zndmych: ,,Spi dobre?“

Aj pediatri by o tom mohli rozpra-
vat celé hodiny, pretoze ich ordinaciu
denne navstevuju rodicia, ktori roz-
pravaju celkom hrdo a $tastne o pokro-
koch svojho dietata, av§ak nakoniec si
povzdychnu: ,,Len keby lepsie spalo...*
alebo ,Kedy si uz kone¢ne prestane
niekolkokrat za noc vyzadovat moju
starostlivost?“ Doktor Morgenroth,
spoluautor tejto knihy, sa dlhy ¢as sna-
7il zmenit skutoc¢nost, Ze ako detsky
lekdr nemoéze dat novopecenym rodi-
¢om ucinné rady.

17 dojcenskych flias za noc
Zaujem v nas vzbudil najma pribeh
dvojc¢iat Petra a Anicky, ktorych

Skusenosti z praxe detského lekara

rodina bola pre nedostatok miesta
natena od samého zaciatku zdielat
jednu spolo¢nd spalnu.

Deti chceli takmer kazdu jednu az
dve hodiny pit, ¢o znamenalo, ze
za jednu noc vypili 17 doj¢enskych
fliag, pricom néapoj sa musel zakaz-
dym znovu ohriat.

Rodidia sa pri kfmeni deti striedali,
no boli Coraz vylerpanejsi a zufalej-
$i a dufali v skoré zlep$enie. Situacia
sa vSak nezlepsila ani potom, ked
im detsky lekar, hoci to bolo v roz-
pore s jeho presved¢enim, predpisal
lieky na upokojenie. Situdcia zostala
rovnako beznadejnd, aj ked sa rodi-
na prestahovala do vidsieho bytu,
kde uz deti nespali spolo¢ne v jednej
izbe, ale oddelene. Ked mali deti dva
roky, mohli si brat uz pripravené flase
samy, ¢o pre rodi¢ov znamenalo, Ze
za jednu noc museli vstavat ,,iba“ tri-
krat az $tyrikrat. Az ked mali dvojca-
ta Styri roky, konec¢ne si po¢as dovo-
lenky odvykli pit z flase a od tej doby
spali pokojne celd noc.

Teraz uz vieme, Ze vycerpaniu rodi-
¢ov, ktoré bolo spdsobené dlhotrvajui-
cim nedostatkom spanku a zatazenim
ich vlastného vztahu kvoli extrém-
nemu obetovaniu sa svojim detom, sa
dalo predist.
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Babatk4 a malé deti, ktoré veler nech-
ci spat alebo sa budia niekolkokrat
za noc, skoro nikdy nie st ,,problémové
deti®, s ktorymi nie je nie¢o v poriadku.
Naopak, st to ucenlivé malé osobky,
ktoré reaguji uplne normélne a ani
rodicia, ktori rie$ia podobnu situdciu,
sa nemusia obdvat, ze robia nieco zle.
Pocas mnohych lekdrskych konzultacii

Naucit sa chodit do postele véas

sme spoznali vela milujucich a velmi
snazivych rodicov, ktori boli pre svoje
deti ochotni urobit ¢okolvek.

Teraz uz vieme, Ze vSetky zdravé
deti, ktoré uz maju aspon $est mesiacov,
mozu celtl noc pokojne spavat a pokial
sa im to eSte nedari, moézu sa to cel-
kom rychlo naucit. To je dobra sprava,
nemyslite?

»Ale mne sa eSte nechce spat!“

Aj ja som bola presved¢end, ze som
milujica a obetava matka. Ked sa mi
narodili moje prvé dve deti, bolo to
velmi naro¢né, pretoze som pocas
prvych piatich rokov musela vstdvat
niekolkokrat za noc. Ked sa situicia
konec¢ne trochu upokojila, zistila som,
ze ¢akam tretie dieta. Myslela som si, Ze
pri tak skusenej matke, za akd som sa
povazovala, sa uz nemdze ni¢ pokazit.
Bola som si istd, Ze tentoraz sa vsetko
podari. Prvé tyzdne zivota mdjho dietata
prebiehali skuto¢ne harmonicky, ibaze
¢im bola Andrea (moja tretia dcéra)
star$§ia, tym CcastejSie si vyzadovala
kojenie, a preto uz ani nespala vo svojej
postielke, ale pre zjednodusenie priamo
v manzZelskej posteli. M6j muz bol
z nedostatku spanku natolko zniceny,
Ze sa prestahoval na noc do podkrovnej
izby, aby sa mohol aspon trochu vyspat.

Ked mala Andrea 7 mesiacov, doj-
¢ila som ju priblizne sedemkrat za noc,
pricom od S$tvrtej rdno uZ nespala
skoro vobec. Kazdych 15 az 30 mintt sa
»Zlakla“a chcela znova pit. Ani pocas dna
nepomyslela na to, Zze by mohla spat vo
svojej postielke. Jedine pocas jazdy autom
a v kodiariku sa nechala uspat na slabu
polhodinku. Samozrejme cas, ked ko-
ne¢ne na chvilu zaspala, bol dost roz-
dielny. Dokopy Andrea nenaspala pocas
jedného dna viac ako devit hodin, ¢o pre
mna znamenalo nanajvy$ dve hodiny
nepretrzitého spanku a v tejto situdcii mi
uz nepomohli ani skusenosti z predo-
$lych materstiev, ani odborné znalosti,
ktoré som ziskala ako psychologicka.
Pomoc som hladala aj vo viacerych rodi-
¢ovskych priruckach, ale marne.

Nanajvys som sa docitala, Zze sa
mozu rodi¢ia pri nocnom strazeni
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striedat alebo tiez ,upokojujuce®
informacie o tom, Ze vacéina deti
zatne od troch mesiacov dobre spat aj
v noci. Ale ¢o ak nie?! Preco nie a ¢o
maju rodicia v takomto pripade robit?
O tom som sa nedocitala ani slovo,
marne som hladala radu, ktora by mi
pomohla. Nezostavalo mi teda ni¢ iné,
ako sa snazit zvladnut kazdodenné
povinnosti aj napriek tomu, Ze som
bola tplne vycerpana. Obe moje star-
Sie deti, Sestro¢ny syn Kristof a $tvor-
ro¢nd dcéra Katarina, potrebovali,
aby som sa aj im dostato¢ne venova-
la, kedze Kristof zacal prave chodit
do $koly a Katarina do §kélky a ja som
vedela, Ze obidvoch v tejto ,,novej situd-
cii“ okradam o starostlivost, ktora by
si zasluzili a ktord potrebuju. Podobne
bolo na tom aj moje manzelstvo.
Pre vSetkych to bolo skuto¢ne tazké
obdobie. Zdalo sa mi to ako nespra-
vodlivost osudu, byt opit ,,potrestana®
ako matka dietatom, ktoré tak zle spi aj
napriek laskyplnej starostlivosti, kto-
rou je zahrnované.

prekvapujice informacie

Skor ndhodou som rozpravala pocas
preventivnej prehliadky o svojich sta-
rostiach nasmu detskému lekarovi
dr. Hartmutovi Morgenrothovi (spo-
luautorovi tejto knihy) a v ucinnu
radu som uz ani nedufala. Moja skep-
sa vychadzala z toho, ze ked som sa

s tymto problémom stretla u svojich
prvych dvoch deti, doktor Morgenroth
sice prejavil priatelsky stcit, ale tym mi
nijako nepomohol.

Tentoraz to vsak bolo iné. Jeho reak-
ciou som bola iplne ohromena, pretoze
sa ma spytal, ¢i by som na tejto situdcii
chcela nie¢o zmenit, a potom nasle-
doval dalsi rozhovor. Dr. Morgenroth
mi rozpraval o svojej vzdelavacej ceste
do USA a o tamojsej navsteve renomo-
vanej detskej kliniky v Bostone, kde
spoznal profesora Febera, ktory tam
vedie Centrum detského spanku a uz
v polovici osemdesiatych rokov vyvi-
nul metédu, ako mozu rodicia naudit
spat svoje babatka alebo malé deti, a to
pocas kratkeho ¢asového obdobia.

Knihu profesora Febera (Solve Your
Child’s Sleep Problems), ktora hovori
o nim vyvinutej metdde a s v nej zve-
rejnené aj dalsie publikdcie k tejto téme,
priviezol dr. Morgenroth z Bostonu
a tie potom predlozil mne - vycerpanej
a udivenej matke.

Zacitala som sa do knihy a ¢oskoro
som pochopila, preco moje deti tak zle
spali a ¢o by som mala v budticnosti
robit inak. Zrazu mi v$etko pripadalo
také jasné a samozrejmé, Ze som sa
musela samej seba pytat, pre¢o som
na to uz davno neprisla sama.

Malé naklady, bohaté vynosy

Moja mald dcérka Andrea bola mojou
prvou ,pacientkou. Pocas dvoch tyz-
dnov sadennodenne ucila spatv detskej
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postielke hodinu a pol v pevne stano-
veny ¢as pocas dna a vecer od 20.00
do 7.00 hodin rano, a pokial mozno
»v kuse®. Dokopy spala Andrea pri-
najmensom o tri hodiny dlhsie ako
predtym a celd nasa rodina si kone¢ne
oddychla. Ja osobne som tuto zmenu
citila ako velky posun vpred, ¢o sa tyka
kvality mojho Zivota. Bolo UZasné, Ze
z minima vydanej energie sme ziskali
»>maximalny efekt S touto metédou
dr. Morgenrotha a s potrebnymi zna-
lostami o detskom spanku by malo
byt oboznamenych ¢o najviac matiek
a otcov. Pokial vo vas tato informacia
vyvolala prirodzenu zvedavost, nalis-
tujte si stranu 72, kde je tato metdda
presne opisand.

Zaciatok Gspesnej spoluprace

Pre dr. Morgenrotha a pre mna tak
zacala velmi plodnd spolupraca. Pocas
nasledujucich rokov sme obaja absol-
vovali stovky rozhovorov s rodi¢mi,
ktori sa stretavali s rovnakym problé-
mom. Uspech bol fenomenalny, kedze
problém so spanim bolo mozné vyriesit
pocas niekolkych dni.

Rodinam, ktoré sa stretli so zavaz-
nej$imi problémami spanku svojich
deti, sme radili osobne, pretoze pre
obvyklé problémy, ktoré postihuji
detsky spanok, je dostacujiica uz tato
kniha. Rodicia si tu opisand metddu
vacsinou dokazu osvojit sami.

. Mk

- Mali ,,nespaci
rodiCia

- vystresovani

Prespat nerusene celi noc je normal-
ne, pokial nemame deti. Pre mladych
rodi¢ov to, naopak, az také prirodzené
nie je, lebo kazdy z nas vie, Ze malé doj-
¢ata v noci vac¢sinou placa. Ale kedy to
vlastne prestane? Ako samozrejmost to
este rodicia beru, pokial ich dieta budi
raz za noc, na to sa da zvyknut. Avsak
zlozitejsie je, ked dieta budi svojich
rodic¢ov niekolkokrat za noc. To doka-
Zeme vydrzat len niekolko tyzdnov. Ak
vSak tento problém pretrvava dlhsie,
zvacsuje sa vycerpanie a trpi aj kvalita
nasho Zivota. Tu sa opravnene nuka
otazka: ,Prestane to uz ¢oskoro samo
od seba?® Ni¢im neruSeny spanok je
velmi cenny a dolezity pre celt rodinu.

Chceli sme presnejsie vediet, aky pocet
deti prespi nerusene celt noc, pricom
sme sa zameriavali na rozne vekové
skupiny. Dalej sme zistovali, kolko deti
sa prebudi raz za noc a kolko deti sa
budi dvakrat a viackrat pocas noci. Pri
preventivnych prehliadkach pre deti
od $iestich mesiacov do jedného roka
sme sa pytali 457 matiek, ako ich poto-
mok spi. Vysledky tejto $tidie sme vam
nazorne opisali na nasledujtcej dvoj-
strane.
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V roku 2004 Americkd spolo¢nost
pre spanok vykonala velky vyskum
na tému detsky spanok. Aj tu bolo oslo-
vené, rovnako ako v nasej $tudii, velké
mnozstvo rodi¢ov deti vo vekovej sku-
pine od narodenia do troch rokov. Deti
aj rodi¢ia boli starostlivo vybrani podla
Statistického kluca, aby sa dosiahol ¢o
mozno najreprezentativne;jsi vysledok.

Avsak vietky dojc¢ata boli tzv. ,hode-
né“ do jedného vreca, ¢o je skoda, lebo
rozdiely medzi novorodencom a roc¢-
nym dietatom su prave pri spanku
velmi podstatné, ale pri vyskume vyko-
nanom tymto spésobom sa bohuzial
tieto rozdiely vdbec neprejavia. V kaz-
dom pripade vyskum preukdazal, Ze len
tretina deti vo veku jedného roku spi
bez prebudenia celt noc, ¢o zodpoveda
aj nasmu vlastnému vyskumu.

Vysledky dotaznika
Na nasledujicich dvoch stranach vam
prinasame vysledky naSej spolo¢nej
studie, v ktorej sme sa pytali rodicov
na spankové zvyklosti deti vo veku
od $tyroch tyzdnov do $tyroch rokov.
Prvy graf na nasledujicej strane
ukazuje v Siestich vekovych skupinach
v percentach, kolko deti prespi celd
noc. Skoro vo véetkych vekovych sku-
pinach je to podstatne menej ako jedna
polovica.
* U $tvor- az Sesttyzdnovych deti pre-
spi celt noc zhruba len 6 %.

* Deti najCastejSie neruSene spia
v jednom roku, lebo len tato vekova
skupina deti sa ,vySplhala“ na 53%
Uspesnost, teda dobre spi viac ako
polovica z nich.

A o znamenaju tieto vysledky pre

rodicov? Zistenie, Ze pocas prvého roka

Zivota je neruseny no¢ny spanok skor

vynimkou, pretoZe vacsina deti sa pre-

budi asponi raz za noc a vyZzaduje si pri-
tomnost jedného z rodicov.

V druhom spodnom grafe na nasle-
dujucej strane je znazornené, kolko deti
z prislusnej vekovej skupiny budi svojich
rodi¢ov najmenej dvakrat za noc.

V nasej $tudii sme zistili, Ze:

* Pocas noci sa niekoflkokrat prebudi
takmer jedna polovica Stvor- aZ Sest-
tyZdiovych deti.

* Jedna tretina troj- az Sestmesacnych
deti.

* U deti vo veku jedného aZz dvoch
rokov je to priblizne jedna Stvrtina.

* AZ vo veku od Styroch rokov je zre-
telnejSie vidiet, Ze sa deti pocas
noci prestavaju viackrat prebldzat
a vyZadovat si pritomnost svojich
rodiCov. Tato vekové skupina vyka-
zuje v priemere len 10% deti, ktoré
spia stale nepokojne.

Tu sa tieZ nasa $tidia zhoduje s americ-
kou, v ktorej sa formou ankety rovnako
zistilo, ze skoro jedna polovica deti vo
veku jedného roka sa prebudi viackrat
za noc a ze malé deti vo vekovej skupi-
ne do troch rokov tvoria len 9% tych,
ktoré nespia bez prebudenia celd noc.
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Spi dobre vase dieta?

53%
9 39% 38 9%
36% 38% o
I I I
4-6 tyzdiov 3-4 mesiace 6-7 mesiacov 1rok 2 roky 4roky
Vek

Kolko deti sa prebudi dvakrat alebo viackrat za noc?

45 %
38%
32%
0,
22% 24 %
l I 1
4-6 tyzdiov 3—4 mesiace 6-7 mesiacov 1rok 2roky 4roky

Vek
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Cakanie nepoméze

Vysledky tiez znazornuju, ¢o sme sa
dozvedeli pocas nasich poradenskych
rozhovorov - problémy so spanim sa
do prvych troch rokov Zivota samy
od seba vyriesia len tazko. Ak sa pocas
noci prebidza aj polro¢né dieta, je
velmi pravdepodobné, ze bude svojich
rodi¢ov drzat v pohotovosti najmenej
este dalsi rok.

Z tejto Statistiky vSak nemodzeme
vycitat, ze mnoho deti krasne spalo
aspon raz za tyzden alebo dokonca
niekolko mesiacov, lenze potom sa

ich no¢né navyky tplne zmenili a ich
neru$eny no¢ny spanok sa vytratil Tato
zmena modze nastat napriklad po cho-
robe alebo dovolenke.

Stupnica stresu

Ak hovorime o detskych poruchach
spanku, mame tym na mysli predo-
véetkym to, Ze dieta potrebuje dlhsiu
dobu na to, aby zaspalo alebo Ze sa
budi niekolkokrat za noc. Mozna je aj
kombindcia obidvoch porich. Cez den
je to velmi nevyrovnané, kedze dieta
spi dokopy len velmi malo. V dosled-

-

Citite sa vystresovani?

Ak ma dieta problémy so zaspava-

nim a nerusenym spankom, zata-

Zuje to predovSetkym rodicov. Tu

moZete zhodnotit, ako spolu suvi-

sia nocné navyky vasho dietata

a vas stupen stresového zatazenia.

1. Zaradte sa sami na stupnicu
stresu. Akd hodnotu stresu ste
si momentalne prisudili?

2. Ako cGasto je vaSe diefa pocas
noci hore a budi vas?

3. Vidite nejaka suvislost medzi
spankovymi nadvykmi vasho die-
tata a vasou hodnotou stresu?

—

Ruku na srdce p

¢

» Ste s nervami v koncoch,
5<— dalej nemozete

Totalne vyéerpanie

Vel'mi silny stres

Casté tipIné vy&erpanie

Silny stres
Casté vy&erpanie

T r|v‘|‘|TT1
w

Lol
T
[

Stredny stres
Obcasné vycerpanie

Ll
Rl e

|
r

Lahky stres
Malokedy vy€erpanie

Liriiain

Bl L

CJ

Ziadny stres
Ziadne vyCerpanie }
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ku toho st ,,poskodzovani® aj rodicia,
pretoze rovnako ich spanok je neusta-
le prerusovany. Casto potom rodicia
nemoézu hned zaspat a nedostatok
spanku tak dohnat.

V nadej $tudii sme sa dodatocne
pytali rodicov, teda prevazne matiek,
ktoré prisli do ordinacie so svojimi
detmi, ako velmi vystresované sa citia.
Preto sme vam tiez predlozili meradlo
stresu.

Je prirodzené, ze sa rodicia citia
kvoli nepokojnému spanku vystresova-
ni. Obzvlast potom matky, ktoré musia
vstavat viac ako dvakrat za noc, poci-
tuju silny az velmi silny stres a vycerpa-
nie. Len velmi malo matiek deti, ktoré
zle spia, sa citi pokojne a vyrovnane.
Matky deti, ktoré spia dobre, su oproti
tomu vystresované a vycerpané len
malokedy.

Najviac si uzivame materstvo, ked
maju deti okolo $tyroch mesiacov.

V tomto obdobi pocitujeme mensi stres
ako v inych etapach. Co moze byt kraj-
$ie ako dieta, ktoré tplne prijima svoje
okolie, usmieva sa, smeje sa, poctva,
a to v8etko pokojne, zatial ¢o spokojne
lezi na chrbatiku. Obdobie trojmesac-
nych kolik je kone¢ne pre¢. Dieta uz ani
tak Casto neplace, eSte nelezie, nerobi
Ziadne ,hluposti“ a zatial stile spi az
15hodin denne. A aj ked'to so spankom
este stale nie je ruzové, mozu to rodicia
svojmu carovnému malému clovieci-
kovi lahko prepacit.

Oddanost a obetovanie sa vlastnému
dietatu je predsa také naplnujice! Podla
nasich skusenosti je vac¢Sina matiek a aj
vela otcov pripravenych sa pre svoje
dieta obetovat, lenze niekedy sa musi
dostat k slovu aj pravo na vlastny Zivot,
inak svojim spravanim poskodzujeme
ako dieta, tak aj ostatnych ¢lenov rodiny.
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o To najdodlezitejsie v kocke

Problémy so spanim st u malych
deti vel'mi rozsirené.
,Nase dieta zle spi. Co mam robit?“
V dojéenskom veku sa najmenej kazdé
tretie dieta poCas noci viackrat prebu-
di a place. Tento problém sa vacSinou
sam od seba nevyriesi.

Zly detsky spanok sposobuje stres
rodicov.
* Rodicia deti, ktoré dobre spia, sa citia
vacsinou pokojne a vyrovnane.
* RodiCia (predovSetkym matky) deti,
ktori zle spia, st ,vdaka“ tomu velmi
vystresovani a vycerpani.

Dieta, ktoré zle spi, nie je
»problémové dieta*“.
Deti si malé ucenlivé bytosti. VSetky
zdravé deti, ktoré maju Sest mesiacov,
vedia samy zaspat a spia nerusene celd
noc. A ak nie, m6Zu sa to naucit velmi
rychlo.
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