G

SPRIEVODCA detskym
spankom 12-48 mesiacov

Ako sa stdva vase batola nezavislejsim, pomaly zadinate mysliet na to, ze uz
vyrdstlo ,z babdtkovskych rokov”. Majte vsak na pamadti, Ze stdle potrebuje

vela pozornosti, vela maznania sa a spdnku. Pokial musite rdno svoje batola
pravidelne budit, znamena to, Zze nemd dostatok spdnku.

KOLKO JE DOST?

Batolata potrebuju dokopy 12 az 14 hodin

v noci a dal$iu jednu az tri hodiny pocas dnia.

JE CAS NA DETSKU POSTEL?

Ked dieta dosiahne dva roky, niektori rodicia
sa rozhodnu presunut svoju ratolest

z postielky do detskej postele, zvlast vtedy,
ked potrebuiju postielku pre dalsie babatko.
Avsak presunutie do detskej postele v prilis
ranom veku méze posobit na dieta rusivo

a moéze priniest problémy so spankom.
Spdnkovy rezim vasho batolata sa bude Preto by ste mali zvazit, & nepockat, az kym
pocas nasledujiiceho roka menit. nebude mat dieta tri roky.

Medzi prvym a druhym rokom prestanu

chciet deti spat v priebehu dopoludnia.

Aj ked sa uz va&sina batoliat naucila spat

celu noc, zmeny a stresujuce udalosti (napr.

cestovanie, choroba alebo dalsie babdétko)

mozu sposobit docasné problémy.

ZMENY V SPANKOVOM REZIME

an o o mprove . One
lyournlda:

JASLE A $SKOLKA MOZU MAT VPLYV Novitivte webove strdnky == = =
NA SPANOK VAZHO BATOIATA www.johnsonsbaby.sk, kde ndjdete este viac

zdrojov, ktoré pomézu vasmu dietatku lepsie
spat. Pozrite si nase video ,Ako na to”.

Pokial za¢alo vase batola navstevovat jasle
alebo materskd skolu, ¢as spanku cez den
sa mohol posunut, aby sa prispdsobil
ostatnym detom v skupine.

A pretoze vase dieta bude musiet vstavat
kazdé rdno v urcitd hodinu, je zvlast délezite,
aby v noci dost spalo.

© Johnson & Johnson, s.r.o., 2014. Tento dokument bol stiahnuty z www.johnsonsbaby.sk a mal by byt posudzovany
spoloéne s dal$imi délezitymi informdciami, ktoré su uvedené na www.johnsonsbaby.sk.



SPRIEVODCA detskym
spankom 12-48 mesiacov

VYTVORTE SI USPAVACI RITUAL

Pokial ste si ho doposial nevytvorili, je ¢as
zaviest uspavaci ritudl, ktory poméze vasmu
batolatu samostatne zaspdvat. Ked budete
dodrZiavat stdle rovnaky ritudl, vase dieta sa
bude citit pokojnejsie, pretoze bude vediet,
¢o bude nasledovat. Zdroven sa snazte
dodrziavat rovnakud hodinu na spanie aj
pocas dria. Menej spdnku cez den
nepomdze vasmu dietatu spat lepsie v noci.

NAPADY NA USPESNY USPAVACI RITUAL

Mal by byt kratky, ale mily, maximdalne 2045 minut. V izbe vasho batolata by mala byt tma,
chladno a ticho, pripadne mozZete nechat svietit no¢nu lampicku.
Uspavaci ritudl vasho dietata by mal zahtiat tri hlavné kroky:

Kupel ... Maséz ...

& Pokojné aktivity

Vas uspavaci ritudl méze zahtiat aj prezliekanie sa do pyzamka, spolo¢né ¢itanie knizky,
spolo¢né spievanie alebo ¢okolvek, ¢o je pre vds a vase dietatko najlepsie.

JOHNSON'S® Baby kupel na dobré spanie a JOHNSON'S® Baby telové
mlieko na dobré spanie st obohatené unikdtnou zmesou relaxacnych
voni NATURALCALM ™. Pokial st pouzité ako sucast unikatneho,

" = klinicky overeného trojkrokového uspavacieho ritudlu JOHNSON'S®
' fohasonis Baby*, mézu poméct detom lahsie zaspat a v noci lepsie spat.
bedtoeTotion
S * Testované na detoch vo veku od 7 mesiacov
- e

TO NAJLEPSIE NAKONIEC

Posledny krok uspavacieho ritudlu ma byt
pre dieta tym najoblubenej$im. Preto si
odlozte maznanie sa, ¢itanie rozprdvok ¢i
pokojnu hru az nakoniec. Tym pomézete
dietatu, aby mierilo priamo do postielky.
Ak sa chcete dozvediet o vytvarani
uspdvacieho ritudlu, ktory by pomohol
vasmu dietatu lepsie spat, viac, navstivte:
www.johnsonsbaby.sk.

¥Adapted from Sleeping Through the Night: How Infants, Toddlers, and Their Parents Can Get a Good Night’s Sleep by Dr. Jodi Mindell and from an article

by the baby care experts at JOHNSON'S

© Johnson & Johnson, s.r.o., 2014. Tento dokument bol stiahnuty z www.johnsonsbaby.sk a mal by byt posudzovany

spolo¢ne s dal§imi délezitymi informdciami, ktoré s uvedené na www.johnsonsbaby.sk.



