Potreba spanku u déti

Kazdé dité mad svij individudlni spaci :
a stravovaci pozadavky. Novorozenata :
nemaiji z4dny pojem o dni nebo noci,atopo  :
dobu prvnich nékolika tydnda.

Dité si rychlost vyvoje uréi samo, ale muzZete
ho v jeho vyvoji podporovat. Denni rutinni .
¢innosti s pravidelnymi jidly, ukldddnim \
ke spdnku a dalsimi ¢innostmi jako jsou venkovni O
prochdzky jsou dllezité. Opakované poradi “ U
¢innosti jako je koupdni, stravovdni, pohddky
na dobrou noc nebo ukolébavky maji zklidhujici tcinek. ™.

Prvni tydny zivota e

Béhem prvnich tydnl se zdd, Ze Vase miminko prospi témeér celé dny. Ve skutecnosti miminka spi 18
hodin denné, obvykle ve 3 az 4 hodinovych usecich, které jsou prerusované dobou strdvenou jidlem
a dalsimi aktivitami.

4 az 6 mésicu

Béhem prvnich 4 az 6 mésicu se Vase miminko naudi rozlisovat mezi dnem a noci. Biologické hodiny se
nastavuji teprve po narozeni podle ndvyku, ktery dité ziskd z uritych béznych Cinnosti v rodiné.

Za néjaky cas se Casty kratsi spdnek, proméni v delsi asové Useky spdnku. Postupné se také prodlouzi
doba, kdy je dité vzhiru.

6 az 12 mésicu

V 6 az 12 meésicich spi vétsina déti v noci asi 11 hodin a dvakrdt denné po dobu 1 az 1,5 hodiny. Krdtky
spdnek pres den by nemél byt delsi, protoze by tak vase dité mohlo mit problémy se spdnkem v noci.

V prubéhu 2. roku

V pribéhu 2. roku potiebuji déti asi 13 hodin spdnku denné. Pokud pfipadne 11 hodin spdnku na noc,
zbyvd pordd 1 hodina na spdnek po obédé.

V prubéhu 3. roku

Cim je vase dité starél, tim potiebuje méné spdnku. V priibéhu 3. roku potiebuiji déti pouze asi 12 hodin
spdnku denné. Nékteré déti zcela ztrdceji ndvyk zdfimnout si po obédé, zatimco jiné si tento zvyk udrzi
az do materské skolky.
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