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Poruchy

spanku u deti

Podle odbornikl se s poruchamispankuvsoucasnosti
potyka vice nez trfetina Ceskych déti a dospivajicich.
Na viné je zejména nedodrZovani pravidelného

rezimu a kiehka détska psychika.

Spanek nejmensich
se zcela lisi od
spanku dospélych

Miminka spi prerusované v pribéhu dne
i noci, pricemz 60 % z prospané doby tvofi
neklidny spanek, takze se castéji nez dospé-
li dostavaji do stavu bdéni nebo Uplného
probuzeni. Obecné mivaji malé déti problé-
my také s usinanim, které jim zabere az 20

minut, a s ¢astym probouzenim.

Poruchy spanku se v3ak u nejmensich déti
vyskytuji ziidka, docCasny byva problém ty-
kajici se obdobf tzv. tfimésicnich kolik mezi
druhym a ctvrtym meésicem veku miminek.
,Zplsobuji u nich stavy zvysené drdzdivos-
ti, neklidu a neztisitelného pldce - nejvice ve
vecCernich hodindch,” vysvétluje détska lékar-
ka MUDr. Tereza Filova. U starSich kojen-
cl a batolat se no¢ni probouzenf objevuje
zejména ve spojeni s konzumaci vétsiho
mnoZstvi tekutin z nau¢eného pocitu hladuy,

o,

jde o tzv. syndrom nocnfho ujidani/upfijent.

Regenim je ve vétsiné pfipadi nastavenf
pravidelného rezimu.

Predskolaci a skolaci
maji nejstabilnéjsi spanek

Nespavost u déti této vékové kategorie nebyva Casta. Jeji vyskyt je
vétSinou spojen s psychickymi potizemi, jako je Uzkost, neurdza
i problémy ve Skole. A7 u 15 % predskoldkl a skolakd hraje pod-
statnou roli ndmésic¢nost, pretrvavajici pomocovani a no¢ni mary.
Tyto potize vétSinou ustupuji s vékem. Za spankovymi obtizemi se
skryva i nevhodna spankova hygiena, kuprikladu dlouhé sledova-
ni televize z postele ¢i mobilu pfed usnutim. Svoji roli hraje také
,emocni klima” v rodiné.
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,Nedostatecny spdnek se u starsich déti projevuje poruchami chovani a na-
lady, hyperaktivitou, zhorsuje se fungovdni pameéti, schopnosti abstrakce ci
soustredéni,” uvadi MUDr. Tereza Filova.

V prfedchézenf spankovym potiZzim pfi jejich ,1é¢bé" je stejné jako u nej-
mensich déti ddlezity hlavné pravidelny rezim spanku a bdént.

Teenageri a dospivajici

si prerizuji biologické hodiny

Dospivajici mivajf problém s nacasovanim spanku, vyskytuje se u nich syn-
drom zpozdéné faze usinani a nespavost pfi Spatném rezimu. Ten zahr-

nuje dlouhé sledovant televize ¢i mobilu a vecirky, jeZ poté dospavajf pres
den a v noci opét nemUZou usnout.

Biologické hodiny si takto prefidi az desetina mladych. Do Skoly pak ¢asto
nestihaji prijit v€as, maji zhorSenou pozornost, byvaji ospali, trpivaji Uz-
kostmi. U starsich déti mGze byt nespavost také prvnim priznakem zacina-

jiciho psychiatrického onemocnéni (schizofrenie Ci deprese).

Lécba poruch spanku u teenager( a dospivajicich spocivé v disledném
dodrzovani spravného spankového rezimu a rdznych postupech odnauco-
vanf chybnych navyka.

Kdyz je treba spanek ,Iécit*...

Kazdé dité je ,original”, a tedy i potfeba a nastavenf spanku je navzdory
tabulkovym Udajam individuélni. Vyhledat Iékarskou pomoc je namisté az

tehdy, kdyZ spankové potize trvaji zhruba tfi mésice a objevujf se pravidel-
né nékolikrat tydné.

Pro déti u nas neexistuji schvalené léky na spani. U malych déti Ize kromé
prirodnich prostredkd po poradé s détskym Iékarem podavat léky na aler-
gii (antihistaminika), jejichz vedlejSim efektem je Utlum a ospalost. U tee-
nager(l je mozné predepsat slabé |éky proti depresi (antidepresiva). Pri
dlouhodobéjsich potizich se spankem Ize na doporuceni praktického dét-
ské |ékare pro déti a dorost navstivit spankovou poradnu.

Clanek vznikl ve spoluprdci s détskou
lekarkou MUDr. lerezou Filovou.
www.lecimdeti.cz

Kolik hodin potfFebuji

pro zdravy spanek
déti dle véku?

Novorozenci

(D a7 20 hodin denné
(nerozliSuji den a noc)

CtyFmésiéni az
roc¢ni deti
® 14 a7 16 hodin denné

Déti mezi prvnim
a druhym rokem
@ 11 az 14 hodin denné

Tri- az pétileté déti
(® 10 a7 13 hodin denné

Sesti- az
dvanactileté déti
(O 9 a7 12 hodin denng

Trinactileté déti az
osmnactileti teenageri
(© 8 az 10 hodin denné



