10.

Desatero spankové hygieny

Od pozdniho odpoledne (4-6 hodin pied usnutim) nepodavejte détem Cerny Ci zeleny c¢aj, (kavu),
kolu nebo energetické napoje a omezte jejich pozivani béhem dne. Plisobi povzbudivé a rusi spanek.
Omezte piti (jakychkoli tekutin) pfed spanim na minimum. Nuceni na moceni rusi spanek, vede
k probouzeni.

Vynechte vecer tézka jidla a posledni pokrm zarad’te 3—4 hodiny pied ulehnutim.

Lehka prochazka po veceti miize zlepsit spanek. Naopak cviceni €i jind intenzivni fyzicka aktivita
3—4 hodiny pted ulehnutim mize spanek narusit.

Po vecefi jiz neteste dllezita témata, ktera Vas i dit€¢ mohou rozrusit. Naopak se snazte piijemnou
¢innosti zbavit stresu a pfipravit se na spanek.

Postel i loznice by mély byt uzivany pouze ke spanku (odstrante z loznice televizi, v posteli neni
vhodné jist, Cist si pfes den ani odpocivat).

V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu (nejlépe 18-20° C).
Ukladejte dité ke spanku a bud’te jej kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu £ 15 minut.

Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli by se dit¢ nemélo zbytecné
»prevalovat®, postel neslouzi k pfemysleni.

Zejména kojenctim a batolatim pomohou k usinani kazdodenné se opakujici ritualy — aktivity

v neménném poradi (napf. vecefe-koupani-¢isténi zubl-prevleéeni do pyzama-pohadka-zhasnuti).

Zdroj: Pretl M., Prihodovd 1., Insomnie in Nevsimalova S., Sonka K. et al. Poruchy spanku a bdeni, Galen, 2007

Volné upravil pro detské pacienty: Munzar P.
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