PUBERTA:
fenomén SPANEK




Pfiblizné 1/3 svého zivota vSichni prospime. Pro hodné lidi je spanek v
Zivoté hodné dilezité téma, téma, které si fikd o pozornost a téma, které
pUsobi ¢asto problémy.

Urcité je to TEMA pro v3echny rodi¢e. Momentem, kdy se nam narodi nase
prvni dité, tak nam zpravidla konCi obdobi klidného spanku. Nékterym
zenam skon¢i uz v téhotenstvi. BEhem prvnich dvou let pfijdeme primérné
0 4 az 6 mésicl spanku. Miminka se pak déli na ta, ktera dobre spi a ktera
spi Spatné. Co to je dobfe a co Spatné spat ma spousty definic a kazdy si
pod tim predstavujeme néco jiného. Détstvi ¢asto délime na milniky ,uz spi
sam®, uz usind sama“, ,uz k nam v noci nechodi“ atd. Ve Skolnim véku
nasSich déti kolikrat mame pocit, ze uz mame vyhrano, konecné zase treba i
my zacneme ,dobre” spat a spanek u nasich déti nebudeme muset fesit.
Jenze pak prijde PUBERTA a Zivot nam pravé spanek zase oto¢i vzhiru
nohama.

V puberté je rozpor mezi biologickymi a socialnimi hodinami asi
nejznatelnéjsi, daleko vétsi, nez v kterékoliv jiné Zivotni etapé. ProcC to tak
je? Odpoveéd opét nabizi neurovéda. Védci zjistili, Zze mezi 10.-12. rokem
véku ditéte zaCne mozek produkovat melatonin, coz je hormon, ktery je
nezbytny pro navozeni spanku, o dvé hodiny pozdéji, nez u dospélych.
To neni jediny rozdil. Tento hormon nasledné z(istava u pubertakd v obéhu
podstatné déle. Proto je veCer nemUzete pfimét k ulehnuti do postele a rano
jsou Casto k neprobuzeni. To samo o sobé by jako zatéz stacilo, ale ono to
ma jesté dalsi disledky. To, Ze dlouhodobé fada pubertakl pravé z tohoto
ddvodu spi o 2-3 hodiny méné, nezZ by potfebovala, znamena, ze ozdravné
procesy, které v mozku pfi spanku probihaji a jsou velmi dilezité,
nemohou zcela probéhnout. Zaroven mozek potfebuje dost Casu na
zpracovani vSech informaci, které za den vstrebal - musi rozhodnout, co
ulozi a co vytfidi a i na to zkratka potfebuje ¢as. Navic, i kdyZz nasSe déti v
puberté ,na silu“ vstanou cca o dvé hodiny dfiv, nez by bylo idealni,
nejsou ty cca prvni dvé hodiny vibec produktivni. Ve Skole to ma za
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Tato informace neni vlibec nova. Védci s ni pracuji dost dlouho na to, aby
uz byl prostor prosadit Zadouci zmény. Napf. v USA fada Skol odlozila
zacatek vyucovani o hodinu, nebo aspon pfizplsobila napli vyuky tak,
aby testy a zkouSeni neprobihaly prfed desatou hodinou. A skutecné to
pFineslo zlepSeni primérnych vysledkll ve standardizovanych testech.
Dokonce probéhly vyzkumy sledujici vyskyt depresi a i Cetnost téch se u
pubertakl touto zménou snizila. Aktualné probiha diskuse na toto téma v
Némecku: cela jedna spolkova zemé zvazuje posunuti zaCatku vyucovani
alespon o hodinu. Diskuse je ale velmi Siroka, protoze zahrnuje dopravni
obsluznost a celou fadu navazujicich odveétvi, které pubertaky ,servisu;ji®.

To, Ze se jednd o uznany problém, ale dava nadéji fadé rodicl, ktefi se
svymi détmi zazivaji v tomto ohledu doslova peklo. Jako vSe je velice
individualni, kazdy mame svlj mozek a ten je jedine¢ny a na stejny vnéjsi
podnét nereaguji nikdy dva mozky stejné, mirny diskomfort pro jednoho
pubertdka mize byt skutec¢né extrémni prekazka k normalnimu Zivotu pro
druhého. Pokud tedy VaSe dité opravdu neni schopné rano vstat, a to
bez ohledu na to, kdy ve€er uleha a na to, jaky rezim nastavujete, urcéité
to feSte: nedovolte, aby ve Skole ziskalo néjakou nezadouci nalepku,
aby kvili tomu ztratilo motivaci se tam i kdekoliv jinde snazit, aby
zaCalo byt depresivni, nebo jakkoliv jinak stradalo. UkaZte mu, Ze pro
jeho problém mate pochopeni a spole¢né ho rfeste. V dnesni dobé urcité
najdete pochopeni, kdyZ ne u prvnich, tak u druhych nebo tfetich dvefi.

Tak, jako to plati v pfipadé puberty o jinych oblastech, plati i o spanku, ze
nemizeme jako rodice naSe déti spasit, ale miZeme udélat aspon néco.
Predné i zde plati zrcadleni. Rezimova opatreni pro dobry spanek je dobré
svym détem ukazovat na sobé&, ne o nich pouze mluvit a chovat se presné
opacné. Patfi mezi né znamé chozeni spat pravidelné priblizné ve stejnou
dobu a také to, Ze postel je opravdu jen pro spani.
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Asi hlavnim rezimovym opatfenim, které je zcela v naSich rukou, je
eliminace nebo aspon redukce modrého svétla. Moje kamaradka
psycholozka veli, ze zlaté pravidlo v tomto sméru je 9,5 hodiny pred
momentem, kdy chceme rano vstavat, modré svétlo eliminovat, paklize
sitich, by to mélo znamenat odloZit svého digitalniho milacka hodinu a pdl
pfed spanim, a vénovat se tfeba jen poslechu klidné hudby nebo klidné
Cetbé (rozuméj takové, ktera neni pfFiliS emoc€ni ani pfiliS informacné
narocnd), aby se mozek mohl zklidriovat. VétSina rodicli se mi ted asi
vysmeje. Ano, chapu, tohle u nas také nefunguje. Ale co nastésti u nas
funguje je prepinani displejli na no¢ni rezim. Ten modré svétlo neobsahuie.
Modré svétlo neni ale zdaleka jen v displejich telefond, tabletll a pocitacd.
Dnes je bohuzel skoro vSude: mizete ho mit na troubé&, na mikrovince, na
ledni¢ce, nebo na néjakém sound systému, k némuz se tfeba vazné uchylite
pro vnitfni zklidnéni pred spankem. Doporucuji si precCist, co na Vas kde
vlastné sviti a podle toho si vybirat, Cemu se vystavite, nebo co doporucite
svym détem.

Rada dostupnych led osvétleni dnes umi typ svétla volit, a tak ho mizete
ménit béhem dne. Pokud si na to udélate ¢as a prizplsobite osvétleni dle
denni doby, méli byste byt brzy odmeénéni lepSim spankem. Pokud nic z
toho délat nechcete a presto se chcete negativnhiho dopadu modrého svétla
zbavit, mohly by VAm pomoci ne rliZzové, ale ¢ervené bryle. Daji se dnes
koupit na fadé mist a jejich obliba roste, coz svédci pro jejich Uc€innost.

Co dal mizZeme jako rodice udélat? Respektovat prirozenost naseho ditéte.
Snazit se pochopit, jak to ono se spankem ma. Nevnucovat mu néjaka
pravidla za kazdou cenu, spiS mu je ve chvili, kdy je naladéné na to nas
poslouchat, nabizet k vyzkouSeni. A jakmile Vy budete respektovat jeho,
bude naprosto pfirozené navodit systém, Zze VaSe dité bude respektovat
zase vaSe potfeby. Pokud eliminace modrého svétla bude VaSe potfeba a
vy tomu pfizpUsobite vasi domacnost, mate-ve )/elké mife vyhrano i co se
tyCe rezimu VaSeho pubertéaka.
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Stoji to za zkousku zejména tehdy, pokud je vaSe dité v dlsledku ranniho
vstavani impulzivni, naladové a vzteklé. Podle neurovédeckych vyzkumi se
pak détem i zlepSuje kreativita, svét kolem sebe nevidi ¢erné, a lépe Fesi
pfipadné problémy. Navic i akné s lepSim spankem mizi a to mlZze byt pro
spoustu pubertakll kone¢né ten spravny argument. Kdyz k tomu jesté
pridate pravidlo chodit spat denné pfiblizné ve stejnou dobu a také to, ze
postel je urCena skuteCné pouze pro spanek a ne pro cely zivot, tj. jist, hrat
pocCitaCové hry, divat se na televizi a vést socialni zivot by se v ni skutecné
nemeélo, jste na dobré cesté, aby pro Vas spanek VaSich déti v puberté
nebyl dal$i no¢ni mdrou.

Pro zajimavost: dle doporuceni védcll z National Sleep Foundation z
Washingtonu, USA jsou pro tyto vékové kategorie idealni tyto délky spanku:

e Novorozenec (0 — 3 mesice): 14 az 17 hodin spanku za den

« Kojenec (4 — 11 mésici): 12 az 15 hodin denné

o Batole(1-2let):11az14hodinzaden

e Predskolak (3 — 5 let): 10 az 13 hodin denné

« Skolak(6-13let):9az11hodinzaden

e Teenager (14 — 17 let): 8 az 10 hodin denné

e Dospivajici (18 — 25 let): 7 az 9 hodin za den

e Dospély (26 — 64 let): 7 az 9 hodin denné

o StarSi dospély (65+ let): 7 az 8 hodin za den

Pozor i na pfili§ dlouhy a zaroven nekvalitni pravidelny spanek — ten mize
zhorSovat pamét a podle nékterych védcl (témto vyzkumlm se vénuji napr.
UC San Diego nebo Arizona State University ve Phoenixu) dokonce zvySuje
riziko mnohych civilizaCnich nemoci, napf. cukrovky, obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni, ale i incidenci rakoviny, u mladych pak
vyskyt sebeposkozovani a sebevrazednych myslenek i pokus(.

| pro spanek tak plati pravidlo zlata stfedni cesta a téz je tfreba myslet nejen
na prospané hodiny, ale i na kvalitu spagku. Kvalltnl spanek vyzaduje
temno, ticho a Cerstvy vzduch. To nastésti obvykl e zajistit vSichni.
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