SPANEK JE SLADKY

9

Zkusenosti z praxe détského lékafe 11

»Pomoc, ja uz nemuzu!“
Naudit se chodit do postele vcas
»Ale mné se jesté nechce spat!“

Navstéva u lékare, ktera pfinesla

ptekvapujici informace

Mali ,,nespavci® — stresovani

rodice

Anketa

Spankova studie
Jak dlouho déti spi?

Od ,.$patnych spaca®

po »medvedy®

Jak dlouha je noc?

Jak si rozvrhnout spanek?

Nedostatek inavy

11
12
12

13

14
14
15
21

21
21
22
24

Co se vlastné odehrava ve spanku? 27

Hluboky spanek a spanek se sny 27
Jak se lisi faze spanku u déti

a dospélych 28
Model spanku: Usnuti, probuzeni,
pokracovani ve spanku 29
Z4dné dité nespi celou noc 32
Probuzeni a pla¢ 33
Nebezpeci v hlubokém spanku 33
Spi vase dité bezpecné? 42
Ceho se vyvarovat 44
Délka spanku a navyky pri usinani 44
Kojeni a pfebalovani 45
Jak najit ten spravny rytmus 45
Détsky plac 49
Plac déla dité bezbrannym
- nebo vynalézavym 49

Tipy, které vam pomohou
pusobit na détsky plac 50



Naucit se sim usnout — alejak? 52
Odkdy ukladat dité do postylky jesté

bdélé? 52
Vecerni ritualy 55
Spravné navyky 55
Zvladnuti pfechodu 58
Spani v posteli rodicii? 60
Pro a proti 60
Prisel as, abyste ditéti urcili
pevné Casy 64
Pevné ¢asy jako pomoc
pfi usindni 64
Smysluplny rytmus 66
Mé dité se rano probouzi
velmi brzy 74
Co mohou délat rodice
»rannich ptacat® 74
Jak pomuzZete ditéti, aby vecer dfive
usnulo 76
Mé dité usina velmi pozdé 76

Noc je stvofena pro spanek 78
Mé dité je v noci vzhiru
celé hodiny 78

Pro¢ se to nezlepsi samo od sebe? 83
Nevhodné navyky pfi usinani 84
S dudlikem 85
V naruci 86
Télesny kontakt 86
Kojeni nebo kojenecka lahev 87
Dalsi pomiticky k tomu,
aby dité usnulo 88
Zméite navyky pri usinani 89
Nechat dité plakat? 89
Vydrzi jen mélokdo 89

Usnout sam a dobfe spat - ale jak? 90
Kazdé dité se u¢i jinak 90
Odchylky od planu 94
Kontrola uspésnosti prostfednictvim
spankového protokolu 97
Jak postupovat? 97




Jaké problémy mohou nastat?

98

Dalsi tipy, jak ulehit feseni dalsich

moznych obtiZi
Jak odnaudit dité no¢nimu
krmeni

Par priklada
Kdyz dité neztistava ve své
postylce

Zpatky do vlastni postele
Zhotoveni zdbrany k détské
postylce
Stanovte si hranice: Casova
prodleva
Vlastni feseni
Namitky a rozpaky
Zvaite plusy a minusy
Otazky a odpovédi
Piedpoklady pro plan
»Jak naudit dité dobre spat“

102

104
104

109
110

110

112
117
120
120
123

123

Neni ptili§ malé pro plan ,,Jak naudit

dité dobfe spat“?
Strach z psychické zatéze
Kdyz se dité neda utisit
V pét hodin rdno uz plan
nefunguje
Zadny tspéch ani po 14 dnech
Po nemoci mame zacit
od zacatku?
No¢ni krmeni pro
»Spatné jedliky“?
Meélo by mé dité jesté
odpoledne spat?
Veder se to dari, ale v noci ne
Nase dité pfijde do manzelské
postele zcela nepozorované

124
124
125

125
126

126

127

127
127

128

Néamésicnost a nocni désy
Neuplné probuzeni
z hlubokého spanku
Namési¢nost
Bezpecnostni opatfent
No¢ni désy
No¢ni uzkost a no¢ni miry
Strach z usinani
»No¢ni miry*
No¢ni mira nebo no¢ni dés?
Rozdily mezi no¢ni mirou
ano¢nim désem
Co potiebuji rodice
Spankova apnoe
Bolesti
Ptiznaky
Dusevné zaostalé déti
Léky
Kdy vase dité spi?
Jakou pomoc od vés potiebuje
dité, kdyz usina?
Kdy pottebuje dité pomoc,
aby usnulo?

Jak Casto se vade dité v noci budi

aplace?

Muyj spankovy protokol

No¢ni krmeni

Trpi vase dité no¢nim désem?
Cteni pfed spanim

Dobrou noc, mala mysko
Ohlasy ¢tenai
Uzitecné kontakty
O autorech
Rejstiik

133

133
134
134
134
138
138
140
142

143
145
147
148
148
149
150
152

152

152

152
153
153
153
155
155
157
157
157
158




