Jednoduché sposoby ako pomdct vasmu dietatu
s ASD spavat bez uZivania liekov
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Insomnia (nespavost) je pomerne znamy fenomén, vyskytujici sa u ludi vSetkych vekovych kategorii v
doésledku zmien Zivotného Stylu a s tym sdvisiacimi stresovymi faktormi, ktoré tiez vedu k Uzkostnym
depresiam, tzv. syndromu ,vyhorenia”“ ¢i samotnému stresu. Stres mébze spoOsobit rbzne
komplikované fyziologické zmeny, ako napriklad zvySeny krvny tlak, zmeny frekvencie srdecného
tepu, metabolizmu, ¢i travenia.

Nespavost  postihuje  deti s autizmom,  syndrémom ADHD (porucha pozornosti
sprevadzana hyperaktivitou), syndromom SPD (porucha spracovania zmyslovych vnemov), mozgovou
obrnou ainymi poruchami, ktoré mozu spésobit tazkosti s ucenim a vyvolavaju u dietata tazko
zvladnutelné sprdvanie.

Vo vadsine pripadov je zly spanok spésobeny problémom dosiahnut primerany spankovy cyklus.
Existuju rozne priciny spdsobujice spankové problémy, ako napriklad nedostatok spanku, nepokoj,
ktory dieta pocituje, ked spi samo, ¢i Uzkostné stavy zapri¢inené tym, ze dieta spi oddelene v inej
miestnosti/izbe ako jeho rodicia.

Prebudenie, definované ako stav nervového systému, spdjajuci sa sbdelostou, Cculostou,
ostrazitostou avnimavostou, je najbeinejsi faktor spdsobujuci nekvalitny spanok. Je to prave
$tadium, v ktorom sa dieta zobudi, ¢o ovplyviiuje intenzitu jeho sustredenosti a pozornosti na danu
Ulohu. Ak sa dieta prebudza vo faze dostato¢ného spanku, méze byt schopné sustredit sa velmi
dobre ato vakychkolvek situdcidch a miestach (doma, v triede, v nakupnom stredisku alebo na
preludnenych miestach). Zato, naopak, ak sa dieta prebudi vo faze nedostatoéného spanku, modze to
viest k jeho roztrzitosti, hyperaktivite a impulzivite. Nedostatok spanku vedie prave k tymto nizkym
stupfiom prebudenia (kedy sa dieta prebudi vo faze nedostatocného spanku), ¢o je dévodom, preco
modze mat dieta nasledujuci den problémy zvladnut vykonat nejaké ulohy.

KedZe ma spanok viaceré rozlicné fazy, moze sa stat, e dieta s ADHD nedosiahne fazu hlbokého
spanku, nasledkom spominaného znizeného stupna prebudenia, spdsobujuceho neustale zobudzanie
sa v kratkych Casovych intervaloch. To je pri¢inou, preCco moézu mat deti s ADHD, SPD alebo
autizmom nasledujlice rano tazkosti zvlddat niektoré ulohy a ukony. Ak je hyperaktivne dieta
prebudené pocas fazy hlbokého spanku, méze ostat zmatené, rozrusené, nespokojné, mrzuté a v zlej
nalade pocas celého dria. Nebude preto pozitivne reagovat na zZiadne prikazy, ani pripadné aktivity.
Klasicky vyvijajuce sa dieta je schopné regulovat a zaroven miernit intenzitu hluku, voni predmetov
pochadzajucich z iného prostredia a zrakovu citlivost voci svetlu, a to ako pocas vykonavania nejake;j
aktivity, tak pocas spanku. Telo zdravého dietata je schopné sa automaticky ,naladit”, atak sa
prispdsobit podmienkam a poziadavkam daného prostredia. Avsak, v pripade dietata, ktoré sa vyvija
inak, mechanizmus ,ladenia® nefunguje, ¢o spdsobuje, ze dieta sa neustale namaha, kedze jeho telo
sa musi ,,naladit“ manuélne, aby sa danému prostrediu prispdsobilo.


http://www.misenadeje.cz/

Ukdzalo sa, Ze uzivanie Melotoninu je ucinnou liecbou pre deti (vo veku 2-18 rokov), ako to ostatne
tvrdi aj vyskum (Melatonin for insomnia in children with autism spectrum disorders, published in
Journal of Child Neurology, 2008- Melotonin na nespavost deti s autizmom, publikovany v novinach
detskej neuroldgie, 2008). Napriek tomu, viak, mbze mat za nasledok aj nejaké vedlajsie ucinky.
Pouzivanie tzv. ,zmyslove] stratégie” je ta najbezpecénejsia, nefarmaceutickd a inovativha metdda,
ako skvalitnit spanok dietata.

V nasledujucej Casti ¢ldnku vdm predstavime niekolko zdkladnych zmyslovych stratégii, ktoré mézu,
no nemusia, byt ndpomocné, kedZe kazdé dieta je iné a ma rozlicné zmyslové potreby. Avsak ich
pravidelné a désledné vyuZivanie moze byt prinosné. Pozorovanie spravania dietata a jeho reakcie na
niektorud zo stratégii poméze rodiom, aby podnietili lepsi spanok dietata.

Sluchové problémy a stratégie

Deti so sluchovou alebo inou precitlivenostou mézu mat problém dosiahnut fazu hlbokého spanku aj
kvoli nepatrnému hluku, sposobenému, napriklad, cestnou premdvkou, zvukom televizora vo
vedlajsej izbe, alebo zvukmi ventilatora v kuchyni.

e Dvere aj oknda by mali byt zatvorené, aby timili hluk.

e Dieta, pred tym, ako si ide lahnut do postele alebo pocas toho, ako sa snazi zaspat, mbze
pocuvat pokojnd hudbu.

e Televizia by mala byt vypnuta aspon 1 hodinu pred tym, ako si ide dieta lahnut, aby ste mu
tak vytvorili kludné a tiché domace prostredie.

e Napomocné mozu byt aj Stuple do usi.

e Hluk, sice, neméze byt Uplne eliminovany, ak niekto byva v blizkosti letiska alebo popri rusnej
ceste, avsak moze byt redukovany svojou mierou na minimum.

e NeruSivy a monoténny zvuk, vytvoreny napriklad vysdavatom, CistiCom vzduchu,
ventildtorom, alebo vetrdkom, mézZe dopomdct k zniZzeniu a blokovaniu vzdialenejsich
rusivych zvukov.

Hmatové problémy a stratégie

Podobne, ako v predoslom pripade, hmatova citlivost voci obleceniu a postelnej bielizni moze byt tiez
jednym z hlavnych dévodov slabého a zlého spanku. Teplota latky postelného povlecenia, periny,
pyzama, alebo obliecky na vankds mézu byt moznym dévodom rozrudenia a nepokoja dietata. Podla
narodnej nadacie zaoberajlcej sa spankom, postel by mala byt ¢istd, pohodina a uhladend. Vankuse
a matrace by mali byt zdtulnené pohodinou postelnou bieliziou. Udrzujte v izbe v lete prijemnu
chladnu teplotu tak, Ze zabrdnite prieniku sinka do izby a pozatvarate okna.

e Hrubsia a pevnejSia plachta poskytuje hmatovy vnem, ktory moze byt velmi upokojujuci.
Ackerley Retal vo svojom vyskume (maj 2015) dokazal, Ze hrubsSia plachta mbéze byt
nefarmakologicky faktor poésobiaci priaznivo na redukovanie nespavosti u tinedzerov aj
starsich ludi.



e Pevné stisnutie dietata pred spanim, ako napriklad zabalenie dietata do plachty, moze tiez
pbsobit ukfudnujdco.

e Pod hlavu alebo nohy mbzete dat vankus zabaleny do jemného bavineného uteraku.

e Masazny matrac alebo pouzitie masazineho pristroja pred spanim modze pomdct zlepsit
kvalitu spanku dietata. Masazne pristroje mézu byt pouzité najma v oblasti rdk a n6h, avsak
mali by byt pouZivané za pritomnosti profesionalneho a trénovaného terapeuta.

e  Pred spanim sa tiez odporuca aj jemna masaz chrbta.

e Pomdct mozZe aj masaz dlani a chodidiel s olejom s vytazkami z horéika (magnézium).

e Zatiahnite Zallzie (roletu) a zaclonu, ak je vonku vyssia teplota.

Zrakové problémy a stratégie

Zrakova precitlivenost mdze zapricinit o¢iam aj mozgu vela stresu a namahy. Deti so zrakovou
precitlivenostou sa zvycajne na konci diia stazuju na bolesti hlavy, pretoze informacii, ktoré musia z
okolia prijat a spracovat je pre nich prilis mnoho.

Faktory ako zZiarovkovy svetelny systém v triedach, pouzivanie elektronickych zariadeni alebo zvyseny
Cas straveny za obrazovkou televizora alebo pocitaca prispievaju tiez k CastejSiemu prebudzaniu
dietata.

e Na to, aby bola izba dietata vhodna na jeho spanok, farby stien by mali byt starostlivo
vybrané. Mali by byt ukludriujice a vyzarovat teplo a pokoj.

e Redukujte ¢as, ktory dieta stravi za obrazovkou pocitaca alebo televizie, aktivuje to totiz
mozgovu ¢innost.

e Snazte sa mat elektronické zariadenia ( mobilné telefény, tablety, laptopy ai.) mimo detske;j
izby.

e UdrZujte izbu upratand. Mala by byt Cistd a veci by v nej mali byt usporiadané a mat svoje
miesto. Neupratana izba vyvoldva u dietata vacsiu uzkost. Preto sa uistite, Ze su postel aj
izba poriadne upratané a Cisté, ked ide dieta spat.

e Nechajte dieta v kipelni pouZivat noéné lampy pocas neskorych vecerov a pocas noci.

e Vsetky zdroje svetla by mali byt utimené pouZitim zaclony a Zaluzii. Zatvorte vSetky okna
a dvere, aby ste zabranili prechodu svetla.

Chutové problémy a stratégie

Ak date dietatu pred spanim kofeinovy ndpoj, moze to narusit jeho spankovy cyklus. Podla svetovej
naddcii zaoberajicej sa problematikou spanku (National Sleep Foundation), kofein je
najpopularnejSou drogou vo svete a ludia ho uZivaju kazdé rano po prebudeni ako stimulant, aby
zostali bdeli, ¢uli a pozorni pocas dia.

e Kofeinové napoje by mali byt konzumované, iba ak je to naozaj nevyhnutné. No ¢o je hlavné,
samotny kofein sa detom vdbec neodporica, kedze pOsobi nepriaznivo na nutriény systém
dietata a navyse znizuje jeho chut do jedla.



e Miesto vecerného napoja dajte dietatu nieCo malé na jedenie. Deti s ASD zvykni mavat
Zaludoéno-Crevné problémy (zapchy, plynatost), ktoré mézu tiez zapricinit nekvalitny spanok
dietata.

e Klepsiemu spanku moze dopomoct, ak bude dieta konzumovat viac vody 45 minut az 1
hodinu pred spanim.

e 7Znizte dietatu prijem Zeleza v strave, aby ste sa vyhli syndromu ,,nepokojnych néh”.

e Dietatu mdze prospiet aj konzumacia ovocia a zeleniny pocas dna, avSak bez pridanych farbiv
a konzervantov.

Proprioceptivne a Vestibularne problémy a stratégie

Ked je dieta eSte babitko, alebo batola, ¢astokrat so spankom bojuje. V takomto pripade zvyéajne
pomaha objimanie. kolisanie, maznanie ¢i privinutie dietata, k tomu aby sa upokojilo a dobre spalo.
Avsak, v pripade deti s ASD alebo s ADHD, ktoré maju slaby proprioceptivny zmysel ( umoznuje
registrovat smer, rychlost a velkost pohybov tela v priestore) avestibuldrny zmysel (umozZriuje
registrovat polohu a rovnovahu tela), to nemusi velmi fungovat. Ak dieta nie je schopné dobre
vnimat pritazlivost/ vahu/ hibku/ tarchu, mdze sa u neho &asto krat vyskytnut zmyslové problémy/
problémy vnimania spojené s prilis velkou precitlivenostou, alebo naopak s prili$ malou citlivostou.

UloZte dieta spat do kolisky alebo hojdacej siete.

Skuste dieta pocas spanku monotdnne kolisat. Prekonzultujte to vSak najprv
s nejakym Skolenym terapeutom.

e Jemné pravidelné stiskanie a stlaanie dietata moze tiez pomoct optimalizovat jeho
fazu prebudenia a upokoijit ho. Pocas spanku méoze pdsobit priaznivo najm3 stiskanie
hlavy aramien. Aj toto by vSak malo byt najprv prekonzultované so $kolenym
terapeutom.

Cesanie moéze mat na dieta tie upokojujtce uginky.

Cuchové problémy a stratégie

Precitlivené ¢uchové zmysly moézu tieZ zapriinit nedostatoény spanok dietata. Nepriaznivo nari mozu
posobit napriklad silné vone parfémov, dezodorantov, toalety, jedla, kozmetiky a inych predmetov v
domaécnosti. Je doleZité uvedomit si, Ze dieta s ASD, ADHD ai. sa od beZnych deti lisi, a preto
potrebuje Specidlnu pozornost a starostlivost v oblastiach, ktoré v pripade inych deti nie si skoro
vObec podstatné.

e Poutzivajte Cistiace prostriedky, saponaty, Sampdny a sprchové gély bez vyraznejsej vone Ci
zapachu.

e Vyhnite sa vareniu, ked'sa dieta chysta spat.

e Umyvajte postelnu bielizenn ¢asto v horlcej vode, aby ste sa vyhli alergickym reakciam
dietata.

e \/ysdvajte a Cistite detsku izbu pravidelne.



Ak sa chcete dozvediet viac o detskych problémoch spojenych so zmyslovym vnimanim dietata,
pripadne ak sa chcete dozvediet viac o stratégiach urcenych na zlepsenie tychto problémov, mozete
navstivit stranku : http://shriaditi.blogspot.co.uk/.

Z anglického originalu: Simple Ways to Help Your Child with ASD sleep without medecine, z magazinu Autism Parenting,
vydani 53

Prohlaseni: Autor tohoto clanku si nijak nendrokuje autorska prava k nicemu v ném uvedenému. Tento ¢lanek neni
|ékarskou radou ani lékafskou pomoci, je urcen vyhradné k informacénim a vzdéldvacim ucelim a ma nekomer¢ni povahu
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