SPRIEVODCA detskym spankom

0-2 mesiace

Ked privitate svoje novorodené bdbdtko do Zivota, len tazko chapete,
odkial sa vzala fraza ,Spi ako nemluvia”. Novorodenci véak spia naozaj
vela, vacsina z nich 16 — 18 hodin denne, ale zvy¢ajne nie viac ako tri az

Styri hodiny v kuse.

PRE VASE NOVOROD¥NE BABATKO

JE PRIRODZENE CASTO SA BUDIT

Pocas prvych par mesiacov bude vase
bdbdtko zaspavat a budit sa v ktorukolvek
dennu (alebo no¢nd!) hodinu.

Na prebudenie svojho dietatka reagujte
rychlo. Vacsina malych babdatiek

sa nedokdze samo upokojit. Neskér, ked’
bude vase babatko starsie (ked bude mat
priblizne dva az Styri mesiace), mozete
mu dat prilezitost, aby sa utiSilo samo.

COHO SA VYVAROVAT

Aby ste znizili riziko SIDS (syndrém ndhleho
umrtia), vzdy ukladajte svoje dietatko spat
na chrbdt, nie na brusko. Vase dietatko by
malo spat na pevnom matraci bez volhych
oblie¢ok, v postielke by nemalo mat Ziadne
plysové hracky ani vankus.

VASE NOVORODENE BABATKO SA

MOZE BUDIT Z MNOHYCH ROZNYCH
DOVODOV

Babdtka sa budia ¢asto preto, lebo su
hladné alebo potrebuiju prebalit. Ak déjde

v spankovom rezime vasho dietatka k nahlej
zmene, mdze to indikovat chorobu, hlad
vratane hladu spésobeného rastovym
$purtom alebo bolest spésobent
prerezdvanim zibkov.

ROZPOZNAJTE, AKO DAVA VASE

BABATKO NAJAWO, ZE JE OSPALE

Kazdé babdgtko je iné. Ked su deti unavené,
mnohé za¢nu byt nespokojné alebo placy,
iné si pretieraju ocka, tahaju sa za uska
alebo pozeraju do prazdna.

b

© Johnson & Johnson, s.r.o., 2014. Tento dokument bol stiahnuty z www.johnsonsbaby.sk a mal by byt posudzovany
spolo¢ne s dalsimi dolezitymi informéaciami, ktoré st uvedené na www.johnsonsbaby.sk.

NECHAJTE TOMU VOLNY PRIEBEH

Prvych par tyzdnov Zivota vasho dietatka

si vy aj vase malickeé zvykdate a prispdsobujete
sa. Je prili$ skoro na to, aby ste o¢akavali
Struktirovany spankovy rezim, a preto sa
riadte signdlmi, ktoré vam vase babdatko
ddva.
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COHO BY STE SA MALI VYVAROVAT

NAUCTE DIETATKO ROZOZNAT

Aby ste v noci lepsie spali, mali by ste sa ROZDIEL MEDZI DNOM A NOCOU

poobede vyhnut pitiu ndpojov s obsahom
kofeinu. Pokial dojcite, zvazte, ¢i sa kofeinu
nevzdate Uplne. Pokial dojcite, mali by ste
sa taktiez vyhnut pitiu alkoholu a fajéeniu.

Ked spi vase dietatko pocas diia, nechajte NECH SA VSETCI LEPSIE VYSPIA
svietit svetla a hladinu hluku udrziavajte na
normdlnej urovni. V noci svetld zhasnite
alebo pouzivajte len no¢nu lampicku

a babdtko kimte a prebalujte ¢o najtichsie.
Coskoro zistite, Ze vage babdtko prespi v noci
dlhsie Useky.

Dbaijte na to, aby ste si po¢as dha zdriemli
spolu so svojim babdatkom, a dohnali tak
trochu spanku aj pre seba. Aj ked vds bude
lakat vyuzit ¢as, ked vase dietatko spi, na
dohnanie restov, vietko budete lepsie
zvlddat vtedy, ked'si zdriemnete spolu s nim.

VYTVORTE SI USPAVACI RITUAL

Aj v tomto ranom veku vam poméze uspdvaci ritudl naucit vase dietatko, Ze je as ist spinkat.
Vyskusajte trojkrokovy uspavaci ritudl, ktory zahtia:

@ Kdapel ... @ Maséz ... & Pokojné aktivity

Viac ndstrojov a rad, ktoré pomézu vadmu dietatu lepsie spat na www.johnsonsbaby.sk.

Navstivte webové stranky

www.johnsonsbaby.sk, kde ndjdete este viac
zdrojov, ktoré pomézu va$mu dietatku lepsie
spat. Pozrite si nase video ,Ako na to”.
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