PRIPOROCILA ZA
DOBRO SPANJE

NOVOROJENCEK

Spanje pri otroku se precej razlikuje od
spanja, ki ga poznamo pri odraslem c¢loveku.
V prvih mesecih Zivljenja potekajo intenzivne
preureditve kolicine, strukture in ¢asovne
razporeditve spanja, ki so neposredni odraz
zorenja osrednjega Zivcevja.

1. OTROKU IZBERITE PRIMEREN PROSTOR ZA SPANJE

* Prostor otrokovega pocitka izberite glede na vase zmoznosti, prepricanja in zelje. Raziskave pa so
pokazale, da sta kakovost otrokovega spanja in tudi spanja starSev boljsi, e vsak spi na svojem
leziscu.

Neujemanje ciklusov spanja med dvema osebama, ki si delita skupno lezZisce lahko namrec
povzroCi nepotrebno vpletanje v spanje posameznika.

« Ce se odlo¢ite za skupno spanje v tako imenovani »druzinski postelji«, morate najprej poskrbeti za
varnost spalnega okolja. Paziti morate, da malc¢ku ob vas ni prevroce. Pri skupnem spanju se morate
zavedati tveganja, da otroka lahko potlacite, ga zagozdite pod blazino ali ob steno.

Tveganje je Se posebej veliko pri starsih s prekomerno telesno maso. Skupno spanje
Z otrokom se odsvetuje tudi starSem kadilcem. To je prepoznan dejavnik nenadne
nepric¢akovane smrti dojencka.

e Zaradi zgoraj navedenih razlogov ter pogosto pridruzenih neustreznih povezav s spanjem,
strokovnjaki za podrocje somnologije (veda o spanju in motnjah spanja) odsvetujejo spanje v tako
imenovani »druzinski postelji«.

2. OTROKU ZAGOTOVITE UDOBJE IN VARNOST MED SPANJEM

« Zimnica otrokove posteljice mora biti &vrsta, &ista in se mora dobro prilegati dnu posteljice.

*  Nikoli ne uporabljajte morebitnih elektricnih odej, blazin in podobno in otroku v posteljo ne
namescajte obilice mehkih plisastin igrac, saj lahko vse navedeno poveca tveganje za smrt v zibki.
V otrokovi postelji je mesto le za njegovo »ninicok, ki mu bo pomagala zaspati in mu bo pomagala
tudi pri ponovnem uspavanju ob kratkotrajnih fizioloskih prebujanjin na prehodu iz enega ciklusa
spanja v drugega.

« Otroka v posteljo vselej odlagajte na hrbet ali na bok z nogicami povsem do roba posteljice, da na
ta nacin ne more zlesti pod odejo.

* Dojencka pokrijte le do visine pazduh.

« Otrokova spalnica mora biti stalno dobro prezrac¢ena, v njej pa je absolutno prepovedano kajenje.
Prostor, v katerem spi dojencek, naj bo zatemnjen in ne prevec topel (19/20°C).



3. POSKRBITE, DA OTROK PRED SPANJEM NI LACEN

* Dojencek, Ze ime pove, zlasti pa novorojencek, je obic¢ajno dojen po svoji Zelji in normalno je, da
se doji tudi ponoci. Nekako v starosti 3-4 tedne dojame cirkadiani/dnevni ritem in zac¢ne spuscati
nocne obroke. Ce novorojenéek ni dojen, ga nahranite, kadar se zbudi. V prvem mesecu se bo prav
tako Se zbujal 2-3 krat na noc¢. Tudi njemu materin dotik veliko pomeni. Z dotikom se spodbuja
razvoj vseh organskih sistemov pri otroku.

* Dojencki se, zlasti v prvih mesecih, Se pogosto zbujajo, vsak otrok ima svoj ritem spanja in budnosti
in najbolje je, da starsi prepoznajo, kako zeli njihov otrok spati in jesti ter mu sledijo.

4. UPORABA PREHODNEGA PREDMETA OZIROMA »NINICE«

Dojencki, ki se naucijo uspavati s pomocjo svojega palcka, priljublienega predmeta ali
igracke, spijo bolje od dojenckov, ki pri uspavanju stalno potrebujejo pomoc svojih starsev.

* Priljubljeni (prehodni) predmet ali igracka s svojo prisotnostjo dojenc¢ku pokazeta, da je ¢as za
spanje in mu tudi ponoc¢i pomagata, da se po fizioloSkem prebujanju lahko sam pomiri in ponovno
zaspi, ne da bi za to moral prebuditi starse.

KDAJ |N KJ E Kadarkoli imate obcutek, da otrokovo spanje predstavlja
tezavo za vas ali vaso druzino o tem spregovorite s svojim

= pediatrom. Ce imate stalen ob&utek izérpanosti, zalosti in/
Po I SKAT' po MOC? ali nemoci poiscite pomoc svojega osebnega zdravnika.

Vec nasvetov o zdravju, spodbujanju zdravega
Zivljenjskega sloga in preventivhem zdravstvenem varstvu
otrok in mladostnikov najdete na spletni strani programa ZDAJ.
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