SPRIEVODCA détskym spankom

6-12 mesiacov

V siestich mesiacoch dosiahne vase dietatko najuzasnejsi milnik — schopnost
spat celt noc. Akd ulava! A kedZe je vase dieta zamestnané lezenim,
natahovanim sa, tlieskanim ruci¢kami, ,,hovorenim” a hranim sa na
skryvacku, je doélezitejSie ako kedykolvek predtym, aby malo odpocinok,

ktory potrebuje.

KOLKO SPANKU JE TREBA?

Medzi Siestym a dvandstym mesiacom bude
va$e dietatko potrebovat asi 14 az 15 hodin
spanku denne. Lezenie, prevracanie sq,
sedenie — aktivne babdtko znamena
unavené babdtko. Kazdé dieta je viak iné

a niektoré deti potrebuju ovela viac spanku,
v Siestich mesiacoch cez den dvakrdt az
trikrdt a v dvandstich mesiacoch dvakrat
denne.

PROBLEMOVE NAVYKY

Kolisanie, objimanie a dojéenie deti az

k spanku st hlavnymi pri¢inami problémov
so spanim, a preto, pokial ste uz tieto ndvyky
zaviedli, snazte sa zbavit sa ich. Pokial napr.
uspdvate dieta kolisanim alebo doj¢enim,
budete musiet robit to isté uprostred noci.
Namiesto toho skuste diefa ulozit, ked je
ospalé, ale stale bdelé. Ked sa dokaze
dieta pri ulozeni do postielky samo upokojit
a zaspat utisit, bude schopné samo zaspat,
aj ked sa zobudi uprostred noci.

VYVOJOVE MILNIKY MOZU ZMENIT

SPANKOVY REZIM

Je zaujimavé, Ze fyzicky vyvoj vasho dietata
méze zmenit spankové navyky. Mnohé
vyvojové milniky, ako prevracanie sa na
brusko ¢&i schopnost pritiahnut sa a vstat,
mobzu docasne narusit detsky spanok.
Nevesajte preto hlavu, ked sa vase dietq,
ktoré uz vedelo spat celt noc, bude do¢asne
prebudzat uprostred noci. Dodrziavajte
ritudly, ktoré pomdhaiju dietatu vrdtit sa spdt
k svojmu obvyklému spankovému rezimu.

SKRACOVANIE CASU SPANKU

POCAS DNA NEPOMOZE VASMU
DIETATKU SPAT V NOCI LEPSIE

Aj ked ste si mozno mysleli opak,
skracovanie ¢asu spanku vo dne nepoméze
k lepSiemu spdnku v noci. Vyhnite sa vsak
spaniu neskér popoludni. Vytvorte
upokojujuice prostredie: udrziavaijte v spdlni
tmu, chladno a ticho.
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UROBTE ZO SPANKU RODINNU

PRIORITU

Urobte vsetko pre to, aby ste si aj vy osvojili
dobré spdankové navyky. Chodte spat

v pravidelnom ¢ase. Vas vecerny ritudl je ¢as
na relaxdciu. Dajte si kupel, doprajte si
masdz, pripadne poziadajte partnera, aby
vas pomasiroval. Relaxujte pri pocuvani
[ahkej hudby alebo si preditajte v posteli
knizku.

Po obede sa vyhnite napojom s obsahom
kofeinu. Vyhnite sa alkoholu a fajceniu,
pretoze je to pre dieta skodlivé.



SPRIEVODCA détskym spankom

6-12 mesiacov

KUPANIE A MASAZ - TO JE

ZNAMENIE, ZE JE CAS [ST SPAT

Do uspavacieho ritudlu vasho dietata
zahrrite kipanie a masdz. Jemny myci
pripravok na umyvanie s upokojujucou
vériou v kupeli vasho dietata ho poméze
upokojit a poméze mu v noci lepsie spat.

Po kupeli masirujte dietatko detskym telovym
mliekom ¢&i olejom, aby sa uvolnilo a aby ste
ochranili jeho pokozku. V droch, ked dieta
nekupete a nemdate ¢as na celkovi masaz,
venujte chvilo¢ku na to, aby ste natreli svoju
ratolest detskym telovym mliekom. Vas
jemny dotyk poméze dietatu uvolnit sa

a pomdéze mu lepsie spat.

VYTVORTE SI USPAVACI RITUAL

Dieta je vo veku, ked sa dari zaviest urcity rezim a ked'si za¢ina osvojovat urcité rutinné ndvyky, )

VENUJTE CHVILKU VYTVARANIU

PUTA SO SVOJiM DIETATOM

Zostavte si pravidelny rozvrh, vytvorte
pokojné prostredie, vykupte a pomasirujte
svoje dietatko a potom sa venuijte pokojnym
aktivitam. Ak budete dodrZiavat uspavacie
ritudly, budete mat istotu, ze vase rastice
dieta bude mat dostatok spanku. A zaroven
tak budete ziskavat tzasné chvilky, ked'si

so svojim dietatom vytvdrate puto.
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obzvlast, pokial ide o spanie a jedenie. Pomézte vasmu dietatku spat tolko, kolko potrebuije, a to
tak, Ze budete dodrziavat pravidelny ¢as spanku cez der a urcite ¢as, kedy chodit spat, a zavediete
uspavaci ritudl, ktory sa skladd z nasledujucich krokov:

@ Kuapel & Masaz

www.johnsonsbaby.sk

@ Pokojné aktivity

Tento ritudl vam poméze upokoijit vase dieta pred spanim.

a spat lepsie pocas noci.

JOHNSON'S® Baby kupel pre dobré spanie a JOHNSON'S® Baby
telové mlieko pre dobré spanie st obohatené o unikatnu zmes
upokojujucich véni NATURALCALM. Ak su pouzité ako sucast
unikdatneho, vedecky overeného trojkrokového uspavacieho ritudlu
JOHNSON'S® Baby*, mézu poméct vasmu dietatu lahsie zaspat

* Testované na detoch vo veku od 7 mesiacov.
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