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1 Uvod

Jednou z nejcastéjsich
stiznosti matek v ordi-
nacich détského lékate
je stiznost na nocni
poruchu spanku, prede-
v§im u starSich kojenct
a batolat. Rada détske-
ho lékate byva neurcita,
nepfesnd a matka vetsi-
nou odchazi nespoko-
jena.

Podle literarnich
zdrojt a vlastnich zkuse-
nosti autora se porucha
spanku v kojeneckém véku tyka asi 50 % rodin. S problémem nespa-
vosti by se mélo pocitat preventivné, ne az kdyz jsou poruchy nocni-
ho spanku plné rozvinuty. Nelze ho totiz fesit okamzité a je nutné
volit individualni pfistup. O problematice spanku by méli byt rodi-
Ce informovani jiz pted porodem stejné podrobné jako napft. o vyzi-
veé a kojeni.

Matky, jejichz dité nespi, pfichazeji k détskému lékafti a popisuji
hrazostrasné ,noc¢ni prozitky“ spojené s nespavosti ditéte. Jen malo
matek ,Spatnych spac” se s timto stavem smifuje. Navic se tato
skutecnost netyka jen ditéte (tomu nespavost casto nevadi), ale po
pocatecnim ,sebeobétovani® unavuje predevsim rodice. Nikoho
nepiekvapi, ze rodice jsou z nespavosti svého ditéte stresovani. Zvlas-
té matky, které musi vstavat i nékolikrat za noc, jsou vycerpany. Dlou-
hodoba nespavost ditéte negativné ovliviiuje pohodu rodictt a miize
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narusit i klidnou atmosféru domova. Proto je nutno brat problema-
tiku poruchy noc¢niho spanku ditéte velmi vazné.

Je jisté, Ze i v dobach minulych nékteré déti Spatné spaly. Frek-
vence nespavosti ale nebyla tak casta a rodice se touto problemati-
kou nemuseli tolik zabyvat.

Existuje vSak cela skupina ,bezproblémovych® déti, které je tfeba
od narozeni budit na jidlo a ve véku nékolika tydnt jiz prospi celou
noc. Nic je nevyvede z jejich klidu. Ani noSeni v cestovni tasce, ani
cizi prostiedi, ani ramus, ani néco jiného je pri spanku nerusi. Rodi-
¢e malych, hodné Zivych a nespavych déti tomu budou sotva véfit.

Dfive jsme se domnivali, Ze vSichni novorozenci jsou stejnia snad-
no ovlivnitelni tim, kdo se o né stara. Kazda napadnost v chovani
byla prisuzovana chybam ve vychové. Nebylo znamo, jak dalece
ovliviiuji nenarozené dité léky uzivané v téhotenstvi a stres matky.

Dnes toho o pozoruhodném chovani novorozenct a o jejich
rozdilnych charakterech vime uz hodné. A poruchu no¢niho span-
ku ditéte lze zafadit do skupiny civiliza¢nich chorob.

Publikace nepfinese jednoznacné rady. Prinasi uvahy lékara,
psychologli a jejich zkuSenosti s nespavosti déti. Informace jsou
Cerpany predevsim z osobni zkuSenosti, ale i z literarnich zdroja.
Rodice by se méli snazit tyto zkusenosti aplikovat na konkrétni situ-
aci svého ditéte. Uspésné zvladnuti $patnych navykd pfi usinani
vyzaduje velikou trpélivost a vytrvalost rodica.

Proto se pokusime vysvétlit problém podrobné a v rliznych
souvislostech.




2 Zaklady teorie spanku

2.1 Co se vlastné déje béhem spanku?

2.1.1 Klidny spanek a snovy spanek

V padesatych letech minulého stoleti americti védci prokazali, Ze
spanek neni jednolity stav. Ve spankové laboratofi je mozno pomo-
ci EEG (elektroencefalografu) pfesné méfit, jak se méni mozkova
aktivita v pribéhu noci.

Rozlisujeme dva druhy spanku.V odborné feci se hovoti o Non-
REM (klidném) a REM (snovém) spanku. (REM: rapid eye move-
ment - v pfekladu rychlé pohyby oci.)

Pfi usinani se nejprve dostavuje klidny, hluboky spanek Non-Rem.
Lidé projdou ¢tyfmi stupni klidného spanku - jako kdyz jdeme dolti
po schodech a kazdym krokem o schod nize se propadame do stéle
hlubsiho spanku. Ve tfetim a ¢tvrtém stupni klidného spanku jiz pravi-
delné dychame, srdce pravidelné bije a mozek ,odpociva“. Na EEG jsou
vidét velké, pomalé viny, tzv. delta viny. ProtoZe mozek vysila ke svalim
jen malo impulzd, moc se nehybame. Mze se vsak stat, Ze sebou dité
skubne. Ze tietiho a ctvrtého stupné spanku lze clovéka jen velmi ztéz-
ka probudit (napf. silnym hlukem, tfeba zazvonénim telefonu).

Vytrhne-li nas presto néco ze spanku, jsme nejdfive ,mimo“
a musime se teprve zorientovat. Tento efekt ma souvislost s détsky-
mi poruchami spanku (no¢ni kfik a namésicnost), na které potom
jedinec uplné zapomene.

Po dvou az tfech hodinach je klidny spanek poprvé vystfidan
spankem snovym. Odborné jméno REM uz samo o sobé ukazuje,
ze béhem této faze spanku se naSe oci za zavienymi vicky velmi
rychle pohybuji. Srde¢ni ¢innost a dychani se stavaji rychlejSimi
anepravidelnéjsimi. Télo zpracovava mnoho kyselin. Mozek je nahle
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aktivni. Zdaji se nam sny. Pokud nas nékdo zrovna tehdy probudi,
pravdépodobné budeme schopni vypravét posledni sen.

Svaly jsou béhem této faze spanku uvolnéné. Proto, i kdyz prozi-
vame ve snu néco hodné bouflivého, ztistavame lezet v klidu v poste-
li. Ruce a oblicej vsak mohou cukat - je pravdépodobné, Ze to miva
souvislost s nasimi sny. Ale proc se nam vlastné sny zdaji, neni dopo-
sud zcela vysvétleno.

Klidny a snovy spanek se méni béhem noci nékolikrat. To je u déti
i dospélych stejné. Jsou vsak i urcité rozdily. U nedonosenych novo-
rozenct tvoii podil REM spanku 80% z celkového ¢asu spanku,
udonosenych détije to 50%, u tfileté¢ho ditéte jedna tfetina a u dospé-
lého clovéka jen jedna ctvrtina. Vyzkumnici se zabyvali otazkou, proc¢
hraje REM spanek u déti v déloze a u novorozencti tak velkou roli.
Néktefi z nich pfisli na to, ze ditéti timto zptisobem vlastné zraje
mozkova ¢innost. Podnéty probihaji stejnou cestou, tzn. stejnymi
nervovymi drahami jako pozdéji napft. pfi slySeni a vidéni. Mnoho
hodin REM spanku u ditéte v pribéhu téhotenstvi a v prvnich
tydnech Zivota muze mit pravdépodobné smysluplné vysvétleni:
mozek se ve spanku pfipravuje na vihimani. Dité se ve spanku ,uci®.

Jestli ma REM spanek novorozencti spojitost se snénim, tak jak
ho zname, je otazkou. Lze to tézko ovéfit. Ale dvouleté déti, pokud
jsou probuzeny v REM fazi spanku, uz o svych snech vypravéji.

Kromé toho je tu i dalsi jev, ktery odlisuje spanek novorozence,
déti a dospélych. Novorozenci se po usnuti nejdiive dostavaji do
REM faze spanku. NON-REM spanek nastupuje az od tfetiho mési-
ce zivota. V prvnich nékolika tydnech Zivota ale neprobiha ve vsech
¢tyfech stupnich ani tento klidny spanek. Ctyfi stupné lze rozezna-
vat az od Sestého mésice véku. U novorozencti a malych déti se navic
faze REM a NON-REM spanku stfidaji rychleji.

Mozek Sestiletého ditéte je jiz tak vyvinuty, ze dité muze spat
v kuse deset, jedenact hodin.
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2.1.2 Vzor spanku: usnuti, probuzeni a znovu usnuti

Souvislost mezi priabéhem spanku a hodné rozsifenymi poruchami
spanku u déti nejlépe vysvétluje profesor Ferber. Na zakladé vysled-
ki svého badani umi sestavit pribéh spanku ditéte. Uvadi, Ze doba
usnuti nehraje vyraznou roli. V prvnich dvou az tfech hodinach po
usnuti nastupuje klidny hluboky spanek (a pak jesté kratce pred
probuzenim). Dité béhem kratké doby tvrdé spi. V této dobé se tézko
budi, rodice tedy mohou klidné luxovat, rozsvitit lampicku, pfenést
dité z auta do postylky a ono bude klidné spat dal.

Béhem zbytku noci se nékolikrat stfida REM spanek s lehkym
klidnym spankem. Lze sledovat a graficky zaznamenavat kratka
probuzeni.

U novorozenct je vzorec pro spanek (usnuti, probuzeni a znovu
usnuti) jiz vyvinuty a probiha podobné jako u dospélych. Samostat-
nost, tedy i samostatnost pfi usinani, se objevuje ale az ve 4. mésici.
(Tato doba je totiz novym krokem ve vyvoiji ditéte. Hodné se uz toho
naucilo a na nové podnéty odpovida vzrusenym chovanim. Chovani
je chaotické, nepredvidatelné, denni rezim neni pevné fixovany.)
Zmeéna chovani ditéte je nutna pro zvladnuti novych informaci. Né-
kolikrat za noc se stfida klidny spanek (NON-REM faze) a snovy
spanek (REM faze). Po kazdé REM fazi nasleduje kratké probuzeni.
To je uplné normalni, vétsinou kazdé dité opét usne a upadne do
klidného spanku. Pro vétsinu rodict to znamena, Ze maji tfi hodiny
klidu. Kratka probuzeni ditéte se objevuji po 23. hodiné - tedy tehdy,
kdy se rodice dostavaji do svého hlubokého spanku.

2.1.3 Polovitni probuzeni

Neékteré déti vsak placou jiz kratce po usnuti. To mtiZze znamenat, ze
jesté spravné neusnuly. Jisté je to v pfipadé, kdy se ozvou po 20-30
minutach od usnuti. Po 90 minutach je polovi¢ni probuzeni z klid-
ného spanku casté a normalni. Vétsinou si toho rodice ani nevsim-
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nou. Dité se pravdépodobné pretoci na druhou stranu, zvyka, protfe
si o¢i nebo néco zamumld. Mozna se na chvilku posadi, rozhlédne
se kolem a hned zase spi dal. Toto ,polovi¢ni“ probuzeni ma na
svédomi zména mozkové ¢innosti. Dité v té chvili vypada zaroven
jako spiciijako probuzené. Na EEG pozorujeme, Ze se vSechny spaci
vzory promichaly.

Nékteré déti ale na tento stav nereaguji tak, jak jsme uvedli vyse.
Vstanou a ,strasi“ po pokoji. Jsou namésicné. Jiné dostanou zachvat
place a ten na probuzeni ditéte upozorni dospélé. Ve vétsiné piipa-
dt vsak probéhne tento stav nepozorované. Pouze v méneé jak 10 %
muze vést k nezvyklé reakei (jako je namésicnost, kiik a sebepo-
Skozovani).

2.1.4 Spaci navyky

Vice nez v 90 % pfipadd maji poruchy spanku souvislost se span-
kovymi navyky. Pro vaSe rozhodnuti je dutlezité, co se déje po 23.
hoding, popft. v dobg, kdy dité tfi hodiny tvrdé spi. Kolem 23. hodi-
ny se totiz dostavuje prvni REM faze (faze snit). Poté jich nasleduje
jesté Sest. K ranu byvaji tyto faze delsi a castéjsi. Po kazdém stupni,
tedy po kazdé REM fazi je dité na chvilku vzhtru, nez zase usne
hlubokym spankem. Tato probuzeni po REM fazi se objevuji zhru-
ba sedmkrat za noc, nejcastéji kolem tieti hodiny ranni. Mnoho rodi-
¢l asi zna Casy, ve kterych se dité pravidelné hlasi.

Vsechny déti - ostatné i vsichni dospéli - se v noci probouzeji.
Rozdil je jen v tom, Ze dospéli hned usnou a spi ddl, aniz by si toho
nékdo vSimnul. JenZe nékteré déti znovu hned neusnou. Probudi se
a zacnou plakat. Rodice jsou vytrzeni ze svého hlubokého spanku,
musivstatajit dité uspat. Pokud maji stésti, place dité jednou, dvakrat
za noc. Ale miiZe se stat, Ze se dité probudi po kazdé REM fazi, tedy
celkem sedmkrat nebo jesté castéji. S osklivymi sny, jak tvrdi nékte-
fi rodice, to vSak nema nic spolecného.
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Na zavér je snad dtlezité si uvédomit, Ze nocni probuzeni, prede-
vSim kojence, je vlastné fyziologicke.
(REM, NON REM spanek; polovi¢ni probuzeni; spaci navyky)




