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2 UVOD

V seminarski nalogi bom predstavila zdravstveno vzgojo matere z dojenckom. Bolj se bom
osredotocila na dojenckovo spanje in nekatere teZave, ki pestijo starSe. Veliko predvsem
mladih starSev ne ve kako se spopadati s dojenckom, ki noCe zaspati ali se nenehno zbuja
oziroma na splosno kako otroka sploh spraviti v posteljo. Mnogi starsi zato delajo vse mogoce
stvari, da bi otrok zaspal. Vendar se vcasih izkaZe, da delajo ravno obratno, kot bi mogli.
Vsak dojencek je drugacen in vsakega se uspava na drugacen nacin. Najbolje je da starsi
najdejo metod, ki najbolj ustreza njim in dojencku. Pri otrocih je spanje Se pomembnejSe kot
za odraslo osebo, saj v spanju raste vse telo, v teh obdobjih pocitka pa se razvijajo tudi
mozZgani. StarSe prav gotovo kdaj pa kdaj pomislijo na nenadno smrt dojencka v zibki, vendar
tudi temu problemu se da izogniti.

3 OBICAJEN RITEM SPANJA



Priblizno prve tri mesece po rojstvu dojencki ponavadi Se nimajo ustaljenega ritma spanja in
budnosti. Ponavlja se ritem hranjenja, negovanja in spanja na vsake tri ure, lahko tudi manj ali
vecC. V tem Casu se dojencek prilagaja na novo okolje in na novo dogajanje okoli sebe. Po
prvih treh mesecih prilagajanja, lahko tudi Ze prej, odvisno od vsakega dojencka posebej, pa
nastopi Cas, ko Ze lahko vzpostavi nek ritem spanja. Pri tem mu moramo starsi seveda
pomagati. Ce se z dojenckom ukvarjamo in ga opazujemo, hitro lahko ugotovimo kdaj je res
zaspan. V tem obdobju pa nekje do Sestega meseca dojenCkove starosti, ponavadi spijo
dojencki Stiri krat na dan. Nekateri spijo po pol urice, drugi po uro in pol, cisto razlicno. Vsak
dojencek je oseba zase, zato tudi ni pravila koliko ¢asa naj bi otrok spal. Okoli Sestega
meseca, prej ali kasneje, dojencek ne bo vec potreboval toliko spanca, zato spusti eno spanje
in ¢ez dan spi le Se trikrat. Pri devetih mesecih naj bi dojencek ¢ez dan hodil spat dvakrat,
enkrat dopoldne in enkrat popoldne. Nekje okoli enega leta pa naj bi otrok cez dan potreboval
samo Se eno spanje. Vendar, ker so si otroci med sabo razli¢ni in si tudi dva med seboj nista
popolnoma enaka, so to le pribliZzne smernice, ki pa ni nujno da drZijo za vse dojencke enako.
Nekateri potrebujejo manj spanja, nekateri pa vec.

4 USTALJENI RITEM

Dojencku morate brezpogojno omogociti dopoldanski in popoldanski pocitek. Sklepanje, da
lahko otrok zamujeni spanec nadomesti ponoci, je napacno. Prav nasprotno, otok bo ponoci
spal enako dolgo ali pa se lahko zgodi, da bo teZe zaspal, saj bo zaradi silne utrujenosti zelo
razdraZen. Vecerno rutino in hranjenje je najbolje opravljati v spalnici (v prostoru, v katerem
bo dojencek spal), ki naj bo osvetljena le z veCerno lucko. Lucka naj oddaja dovolj svetlobe
za nocna hranjenja in po potrebi previjanja. NajpogostejSa rutina pred spanjem je kopel
(seveda po zacelitvi popka), ki dojencka umiri in prijetno utrudi, po kopeli lahko otroka Se
nezZno zmasiramo.

Slika 1: Elektronska varuska

5 VZPOSTAVITE SPALNI RED

Veliko starSev se ubada z vprasanje, kako in kdaj bo otrok najlaZe zaspal. Poizkusite se drZati
gesla: "Preprecevati je bolje kot zdraviti”. Ce boste otroku od samega zacetka privzgojili
spalne navade vam bodo kasneje prihranjene motnje spanja Pri spanju dojencka je
pomembno, da mu ritem spanja vzpostavijo starSi in da se tega drZijo. Otroci potrebujejo
spalni red, saj se na spanje navezujejo tudi hranjenje in aktivnosti, ki jih izvajamo ko otrok ne
spi. Zelo pomembno je, da dojencku zagotovimo miren in sproScujoc spanec. Da se bo dobro
naspal in spocil potrebuje miren, dovolj zracen prostor z ne premocno svetlobo. Normalno je,
da dojencek zaspi v vozicku med sprehodom, to tudi ni ni¢ narobe. Vendar naj vsaj eno ali
dve spanji ez dan prespi v svoji posteljici, da ga postopno pripravljamo na red. Ko bo otrok



kasneje hodil spat enkrat ez dan, ga sigurno takrat ne bomo vozili okrog v vozicku, ampak
mu je spanje potrebno zagotoviti v svoji posteljici, kjer se bo sigurno lahko v miru naspal.

6 PREPOZNAVANJE ZNAMENJ UTRUJENOSTI

Dojencek Se ne zna govoriti, a kljub temu komunicira z vami. Kadar je utrujen vam poSilja
znamenja, s katerimi sporoca, da bi rad zaspal.
¢ Ko dojencek obrne glavo pro¢ od dogajanja. Njegov pogled je odsoten in zacne zehati.
e StarejSi dojencki si manejo oci, se vleCejo za uSesa, zvijajo premen las ali poloZijo
glavico na tla.
Takoj ko vam pokaZe, da je utrujen ga poloZite v posteljico ali zibko. V tem trenutku ga ne
poskuSajte spodbujati z zibanje ali prepevanje. Lahko zacne jokati saj si Zeli miru in pocitka
in ne dodatnih draZljajev. Ponoci se med obdobji budnosti ne igrajte in ne pogovarjajte z
dojenckom, ne priZigajte dodatnih Iuci in skuSajte biti ¢im manj hrupni. Nahranite ga in ga
nezno ljubkujte, vasa bliZina ga bo pomirila, da bo laZje nazaj zaspal. Prav tako bo laZje nazaj
zaspal, Ce ga ne pustite predolgo jokati. Dojencek pa se ne zbudi vedno le zaradi lakote,
ampak tudi Ce ga zebe oziroma mu je vroCe, ali pa vas preprosto pogresa in si Zeli vaSe
bliZine.

Slika 2: Zaspan dojencek

7 POMOC PRI USPAVANJU JE ODVEC

Ce znamenja utrujenosti prepoznate hitro in otroka ¢im prej poloZite v posteljico, je pomo¢& pri
uspavanju odveC. Ne lotevajte se nekaterih domislic npr; vecurne voZnje z avtomobili,
brencanje s susilcem za lase, masiranja usesnih mecic,... Ce ga navadite na take stvari ne bo
mogel zaspati brez. Pomagajte dojencku, da se bo v prvih tednih navadil zaspati sam. Saj ne
prepuscen sam sebi-ima starSe , ki ga bodo potolaZili, ¢e bo treba pa pliSasto igracko ali
ninico.



Slika 3: Igracka za uspavanje

8 KORAK ZA KORAK 'V SEN

8.1  Izberite smiselne metode uspavanja

Otroka uspavajte z metodami za katere ste prepricani, da vam jih ne bo tezko izvajati tudi v
prihodnje. Razumeti morate, da boste otroku s pravilnim pristopom pokazali kako se zaspi.
Izberite metodo, ki bo primerna za vas.

8.2  Prostor za spanje naj bo domac¢

Otrok naj vedno spi v istem okolju-vsaj ponoci. Pogosto zadoSca Ze ninica ali znana melodija,
ki vzbuja obcutek varnosti in domacnosti. V otroski posteljici naj bo ¢im manj sprememb.

il

Slika 4: Posteljica

8.3 Otroka poloZite budnega v posteljo

Le Ce boste poloZili otroka v posteljo budnega se bo naucil zaspati sam. Prej ali slej se bo
naucil zaspati sam. Napaka, ki jo delajo nekatere mamice je, da pustijo da jim otrok zaspi med
dojenjem oziroma hranjenjem v narocju. Tak otrok se bo kmalu zbudil, ker bo zacutil, da ni
veC v varnem okolju v katerem je zaspal.

8.4 Izogibajte se odvisnosti

Izogibajte se pripomockov, ki otroka sprva uspavajo, vendar zacnejo kasnje povzrocati
teZave, na primer glasbene ure ali dude, ki ves Cas pada iz ust.

8.5 Uvajanje obredov

Otrokom je vSec, Ce se stvari dogajajo po vedno po enakem vzorcu-vedeti Zelijo, kaj lahko
pricakujejo. Tako lahko vsak vecer pred spanje dojencka oblecemo v spalno vreco, tako bo



vedel da je Cas za spanje. Priporocljivo je , da mu vsak vecer zapojete isto uspavanko, poveste
isto zgodbico, ga poljubite za lahko noc in odidete.

8.6  Locevanje hranjenja in spanja

Po zadnjem obroku naj ostane otrok Se nekaj casa buden. Glede na starost je to lahko najpre;j
deset minut kasneje vec. Nauciti se mora, da nima pitje pri prsih ali po steklenicki nic¢
skupnega s spanjem. Lakota in spanje sta dve razlicni potrebi.

9 KAJKRATI SPANEC

Starsi so presrecni, ko otrok kon¢no navadi zaspati sam in prespi vso no¢ do prvega jutranjega
svita. Kaj lahko pa se zgodi, da bo otrok nekaj noci sladko spal, naenkrat pa se spet postavi
vse na glavo. Razlogov za to je lahko vec, poiskati jih boste morali sami.

9.1 Ali mu izrascajo zobje?

Odrasli se tega ne spominjajo vec, vendar nas otroci na to nenehno opozarjajo: izraSanje zob
je lahko bolece in otroku pogosto krati spanec. NajhujSe boleCine poskuSajte ublaZiti z
globuli in Zelejem za dlesni.

9.2  Ali otroka napenja?

Ko se otrokova prebavila privajajo gosti hrani, se lahko pojavijo napenjanje in krci. Ti so
lahko tako hudi, da se otrok prebudi. Ce ne vesta katera Zivila napenjajo se posvetujte z
zdravnikom.

9.3 Je plenicka polna?

Nekateri dojencki se za polno plenicko ne zmenijo, drugi so straSno obcutljivi; lahko, da je
vzrok za teZave s spanjem prav mokra in polna plenicka. Otroka je v tem primeru treba
previti; Ce je le moZno to storite tiho in ne da bi priZigali luci.

9.4 Je otrok izgubil dudo?

Ce se je va$ otrok navadil, da zaspi s dudo, potem se morate sprijazniti, da vas bo pono¢i
zbujal dokler se sam ne nauci poiskati dude v temi in jo vtakniti v usta

10 SMRT V POSTELJICI

To je najhujSe, kar lahko doleti starSe: zjutraj pogledajo v otrosko posteljico in najdejo otroka
mrtvega. Nenadna smrt dojencka se najpogosteje zgodi med drugim in Cetrtim mesecem
starosti. Dojencki, ki so nagnjeni k nenadni smrti, so ogroZeni do prvega leta. Ti so ob rojstvu
bolj nezreli in so med spancem nagnjeni k motnjam dihanja. Ugotovili so, da so bili vsi
dojencki, ki so umrli v spanju, pretoplo obleceni, spali so na trebuscku, soba, v kateri so spali,
pa je presegala temperaturo 18 stopinj C.

10.1 Kako zmanjsati tveganje?

Poskrbite, da si otrok med spanjem ne bo mogel povleci odeje Cez glavo. Do Sestega meseca
naj bi dojencki spali na hrbtu. Dojencek ne potrebuje vzglavnika, z njim se lahko zadusi. V
prvih mesecih naj otrok spi v lastni posteljici, zibki ali koSari, ki jo postavite zraven svoje
postelje. Tako boste imeli vecji nadzor nad otrokom. NajprimernejSa temperatura za spanje je
podnevi od 18 do 20 stopinj C, ponoci pa od 17 do 18 stopinj C.

OtroSko posteljico ne postavljajte na sonce ali v bliZino toplotnega izvira.



11 ZAKLJUCEK

Skozi celotno seminarsko in med prebiranje literature sem dobila obcutek, da se nekateri
starSi danes preveC obremenjujejo glede vsega. Mislim, da bi se morali vrniti malo nazaj v Cas
in pogledati, kako je naSim mamam uspelo uspavati nas brez kakrsnih koli pripomockov, pa
smo vsi se naspali in preziveli.
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