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Téma tydne

Zdravy spanek. Déti na Breclavsku skolu stihaji

Do postele nejpozdéji
v devét a bez mobilu

eni vyjimecné, Ze stejné
jako dospéli, i déti ve
Skolnim véku chodi do
postele ¢asto pozdéji,
neZ by bylo pro né idedlni. At uz
za to muZe pfemira mimoskol-
nich aktivit, ¢i ¢asu straveného
na socialnich sitich. Nedostatek
spanku pfitom muaZe mit velky
vliv jak na Skolni prospéch, tak
na jejich zdravi a imunitu. ,Za-
lezi samozfejmé na tom, v kolik
déti rano vstavaji, ale pokud
pocitame s tim, Ze Skola je v osm
a vstavaji tedy tfeba v sedm
hodin, do postele by mély jit
nejpozdéji v devét, fekla psy-
cholozka Kamila Holaskova.
JiZ nékolik let se diskutuje
o tom, zda by pro déti nebylo
lepsi, kdyby Skola zac¢inala misto
osmi hodin aZ v devét. ,Déti by
to jisté uvitaly. A myslim, Ze
i néktefi rodice, casto hektické
rano by se tim zklidnilo. Na dru-
hou stranu fada rodi¢t musi do
prace také na osm hodin,“ uved-
la Holaskova. Otazkou je, zda by
se tim problém s nedostate¢nou
délkou spanku u déti vyresil - se
zatatkem Skoly by se o hodinu
posunul i jeji konec a vSechny
dalsi aktivity.

SKOLNI PROSPECH I ZDRAVI
Dostate¢ny spanek je v détském
véku velmi dilezZity. ,Rodice by
meéli dbat nejen na to, aby déti
jedly spravné potraviny, dobfe
se ucily, ale pravé také, aby cho-
dily spat v pravidelnou hodinu.
Nedostatek spanku ma negativ-
ni vliv na skolni prospéch, ale
také napfiklad zhorSuje imuni-
tu,” sdélila Kamila Holaskova.
Velkym problémem jsou po-
dle ni socialni sité, na kterych
dnes déti travi hodné ¢asu, a to
Casto i na ukor spanku. ,Néktefi
jsou schopni tam stravit tfeba

8110 hodin denné, cozZ je
opravdu moc,“ pokracovala. Za-
lezi vSak hlavné na rodicich, jak
dbaji na to, aby jejich déti mély
ten spravny reZim. ,Samozfejmé
je to individuadlni, né€ktefi rodice
zkratka détem internet, mobil
nebo pocitac vypnou, kdyzZ je
€as na spani. Ale kdyZ je necha-
te, aby byly vzhtru tfeba do

11 hodin nebo do palnoci, tak
rano ve 3kole prospi,“ dodala
psycholoZka.

SPRAVNA TEPLOTA, KLID

A BEZPECNE PROSTRED]
Idealné by mély déti usinat

v mistnosti, kde je nizZsi teplo-
ta - napftiklad 18 stupni, klid

a tma. Dité by se také mélo do-
state¢nou dobu pfed spankem
zklidnit. ,Napftiklad kdyz

s ditétem mame konflikt, coZ se
nékdy muZe stat tfeba s pu-
bescenty, tak je dlleZité hadku
ukonit, smifit se, neZ ptjde
spat. Jinak ho o klidny spanek
pfipravime,” poradila Holas-
kova. Ne vZidy mliZeme zajistit
idealni podminky, jako jsou
spravna teplota a naprosty klid.
,KdyZ bydlite v poslednim patfe
panelaku, v 1été asi

nebudete mit &

18 stupnd,
a pokud
kolem va-
Seho domu «
projizdi

¢i vlak,
uplného
ticha také
nedosahne-
te. Kdyz

ale dité Zije
v bezpecném
a laskyplném prostfedi, nebude
mit problém usnout,“ uzavrela
psycholozka. (bb)

tramvaje ‘

POSUNULI BYSTE .
ZACATEK SKOLY? /

Stihaji se vase déti do Skoly dostatec¢né vyspat,
nebo byste uvitali posun zacatku Skoly na pozdé-
ji? Na tuto otazku jsme se zeptali ¢tenaf Deniku.
Ankety se zt&astnilo 7546 respondentti.

V 8 hodin, jako je tomu ted

70 % ‘

Pozdéji, az v 9 hodin

FAZE SPANKU

Co se tyCe spanku, mize se nas
organismus nachazet ve tfech
stavech, kterymi jsou bdéni,
NREM faze a REM faze spanku.

(REM - zkratka z angl. Rapid
Eye Movement = rychly pohyb
oci)

Je charakteristicka mihotavym
pohybem o¢€i, ¢lovék v této
fazi nespi hlubokym spankem
a ¢innost mozku se podoba
spiSe probouzeni. Tvofi asi
20-25 procent z celkové doby
spanku a probiha v cyklech,
které se nékolikrat za noc opa-
kuji. Pravé v této fazi se nam
nejCastéji zdaji sny.

JAK DLOUHO POTREBUJi
DETI SPAT?

ZjednodusSené by se dalo fici,
Ze ¢im je organismus mladsi,
tim vice spanku potfebuje.

N\

Novorozené
az 23 hodin

1rok
13 hodin

3-5 let
11-12 hodin

6-10 let
10-11 hodin

11-18 let
8-9,5 hodiny

ZDROJ: SKOLASPANKU.CZ

V této fazi se o€ni pohy-

by neobjevuji a snéni je
pouze vyjimecné. Samotna
NREM faze se rozdéluje
jesté na Ctyfi dalSi podfaze.
Prvni je charakteristicka
pro zacatek spanku a je vni-
mana jesté jako castecné
védomi. Druha tvofi kolem
50 % celkové doby spanku
a vyznacuje se snizenim
svalového napéti a ztratou
védomi. Treti je hluboky
spanek, néktefi v této fazi
mohou trpét nocnimi désy,
namésicnosti ¢i mluvenim
ze spani. Ctvrta se vyzna-
Cuje nejhlubSim spankem,

probudit.

Zacatek az vdevét?
I déti maji své ritualy

IVAHAGHOFER

Klentnice - Dospéli majive
zvyku si pfed zacatkem pra-
covni doby popovidat s kolegy
a v klidu si uZzit prvni ranni ka-
vu. Stejny ritual potfebujiije-
jich déti. Tvrdi to spoluzakla-
datel alternativni Skoly a Skolky
Zivé ueni Palava v Klentnici
Jan Hrncit.

Détem tam vyuka oproti kla-
sickym statnim Skolam zacina
az v devét hodin rano. ,Skolu
mame ale pochopitelné ote-
vienou uZ v pil osmé. Je nam
jasné, Ze rodice chodi do prace
a déti potfebuji odvést do Skoly
jesté pfed zacatkem pracovni
doby,“ vysvétluje Hrncif.

NezZ se za¢nou ucit, mohou si
déti jeSté chvili pohrat. Nebo si
popovidaji ¢i jen tak posedi. ,Je
to podobné jako u dospélych,
ktefi si daji ranni kavu nebo si
pocinuti a klidni. I déti se po-
tfebuji pfipravit do nového
dne, ktery bude jisté plny za-
Zitkd a novych zkuSenosti,“
zdlvodnuje pozdéjsi zacatek
vyuky Hrndif.

Tématu spani se budeme vénovat

cely nasledujici mésic v serialu
Deniku - Dobry spanek, ktery
odstartoval v patek 10. ledna.

Pravé start a naladéni se na
spravnou vlnu povaZzuji pra-
vodci v Zivém uleni Palava za
zaklad dne. ,Réano je totiZ tako-
vé malé mysterium, které, kdyz
se proZije v klidu, pfipravi ¢lo-
véka na cely den,” doplnil spo-
luzakladatel alternativni Skoly
a Skolky.

Stejny nazor na pozdéjsi za-
¢atek vyu€ovani maji podle je-
ho slov vét3inou i rodice.
~SdruZzujeme déti vdomacim
vzdélavani. UZ to ur€uje urcitou
skladbu rodicd, ktefi se svym
détem opravdu vénuji a zaro-
ven nezapominaji na sebe. Tim
padem védi, Ze klidné rano bez
stresu dava dobré vychodisko
pro plné proZity den,” mysli si
Hrndit.

ReZim maji v Klentnici oproti
klasickym statnim Skolam
v mnohém odlisny. ,Zac¢iname
takzvanym rannim kruhem,
ktery vychazi z u¢eni montes-
sori. Vyuka pak trva vétsinou
do pul jedné, kdy je pfipraveny
vegetariansky obéd zaméfeny
na makrobiotickou stravu.
Snazime se vyuku rozdélit do
dvacetiminutovych bloku tak,

aby déti udrZely co

nejsnaze pozornost.

Od jedné do ctyt
# odpoledne jsou
pak 8kolaci v dru-
8 (] 7ing, kde vétSinou
‘./ néco tvori. Tfeba
Y nahrncifském
kruhu,” pfibliZuje
Hrn¢if. Rodice mo-
hou v pfipadé
zajmu do Skoly pfi-
. hlasit déti i kdykoliv
pfes rok. (hag)
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