® zdravi

Z. ¢eho mozna ne...

ROSTEM

Uchovat si po cely zivot kousek détské hravosti, fantazie a schopnosti
divat se neotfele na svét, md svuj puvab. AvSak mnohé z toho, co
k obdobi détstvi také patfi, si s sebou do dospélosti prenddet nechceme.

Stydlivost

Podle odborniki Ize prvni projevy stydlivosti vypozorovat
uz u dvoumésiéniho miminka. Je zapsana v nasi genetic-
ké vybavé. Kdybychom ji postradali, byl by nd$ socidlni
Zivot dost otfesny. Nékteré déti jsou ale natolik stydlive,
7e je pro né problém hrat si s vrstevniky, pozdravit zna-
mého nebo odfikat ve $kole basnicku. Vyrostou z toho?
Mnozi ano - pokud je budou rodice citlivé a pozvolna
Lotuzovat” ve spolecenském styku, jejich stydlivost se
omezi na spravnou miru. Néktefi viak ne - a vyrostou

z nich extremné stydlivi dospéli.

CO S TIM? Nezbyvd, nei se (i s pomoci psychoterape-
uta) ,otrkévat” a ,osmélovat” tak dlouvho, a? se nase
vnitini napéti z ur€itych situaci zmirni na Unosnou mez.

Nesikovnost

Tak trosku neohrabané jsou viechny déti a neni na tom nic
divného - vidyt’ svét si teprve ,,ohmatavaji”, uéi se v ném
pohybovat. Pokud je viak décko vyrazné nesikovnéjsi

nez jeho vrstevnici, moze jit o takzvanou dyspraxii neboli
»syndrom nemotorného ditéte”. Trpi jim téméf 10 procent
soucasnych déti. Nedovedou si zavazat tkanicky, spravné
se obléknout, zviadnout jizdu na kole, pochopit jednoduché
souvislosti apod. Pfesné priciny vzniku tohoto syndromu
nejsou znamy - svou roli hraje dédiénost, potize b&hem
téhotenstvi ¢&i porodu, ale i neharmonické prostfedi a stres.

CO S TiM? Bohuzel je tfeba pfiznat, Zze do urcité miry budou
postizeného provazet problémy po cely Zivot, takze pro néj
bude vidy v8e ponékud obtiznéjsi nez pro ostatni.

Pomoclovani

Jako problém lze nocni
pomocovani oznadit az u déti
starsich péti let (postihuje az
20 procent predskolacku, vice
chlapecki nez holcicek). Pri-
¢inu by mél vidy hledat {ékaf
- muze byt jak fyziologicka
(rozné infekce apod.), tak
psychicka (Uzkost, problémy
v rodiné, nespravnd vychova).
Vhodna lé¢ba prakticky vidy
zabere, takze potize po case
(nékdy v8ak i delsim) vymizi.
Jinym pfipadem viak je
takzvany hyperaktivni méchyf,
ktery pUsobi ¢asté nutkani na
moceni (a v dusledku toho
obcasné ,selhani”). Ackoli se
tento neduh obvykle objevuje
aZ ve vy38im véku, neni vyjim-
kou ani u déti, s nimiz potom
bohuzel ,roste”. Zcela vylécit
ho totiz zatim nedovedeme.

CO s TIM? Ndvstéva lékate
je nutnq, protoze existuje
fada forem terapie, které ho
alespon zmirni.

CERVENANI Se zmin&nou stydlivosti souvisi jen éasteéné.

Nékdo se totiz stydi, aniz by se
cervenal, a jiny se zase tervenq,
i kdyZ nepocit'uje stud. Pivodné
byl tento pftirozeny lidsky sklon
.vymyslen pfirodou” jako soucdst
obranné reakce - vyjadreni
uréité emoce, nebo dokonce
zastraseni UtoCnika. Obéas se za-
cervend kaidy, a je to naprosto
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v poradku. Kdo se viak vz jako
dité ¢ervend castéji a vic nez
druzi, patrné mu to do znaéné
miry zistane. Jedinou metodou,
jak tento ponékud nemily projev
zmirnit, je snazit se na néj nemys-
let, ignorovat ho. U ditéte to pak
znamend predevsim neupozoriio-
vat na to, Ze se ¢ervena (natoi

se tomu posmivat!), zkratka
viubec o tom nemluvit. Mizete si
vyzkouset, jak to funguje. Zacne-
te-li clovéku (i dospélému) z nice-
ho nic fikat: ,Pro¢ se cervendas?
Necervenej se!” témér kaidy po
chvili zrudne, ackoli k tomu jinak
nema naprosto iadny divod.
CO s TIM? Psychologové radi: na-

uCte se s Cervendnim zit, vili se to-
tiz ovlivnit nedd. Mizete si pomoci
napfiklad pomoci i zavtipkovanim
- kdyz sdélite okoli, ze ¢ervenate,
vyhnete se ustépacnym pozndam-
kédm a budete vic v pohodé. Pokud
proti Cervendni nedokaiete bojo-
vat a ani se s nim sZit, vyhledejte
psychoterapeuta.



D, RIPRAVILA HANA PRIMUSOVA

SKRIPANT ZUBU

Odborné se tento problém oznacuje jako bruxismus. Je vysledkem
pfili§ pevného stisku zubl ve spdnku. Alespoii obcas se projevi téméf
u kaidého ditéte a vice nei 30 procent déti skiipe zuby nejméné
jednou tydné - obvykle v dobé kolem pulnoci. Je to ddno predevsim
$patnou kvalitou spanku, stresem &i Uzkosti - z Eehoi plyne, ze zmimit
tyto potize Ize vytvofenim klidného rodinného prostredi a zajisténim
spravné spdankové hygieny. Témért tretinu lidi vSak noéni skiipdani zuby

neopusti ani v dospélosti.

CO S TiM? Kromé predchoziho Ize doporucit pouzivéni zubni diahy (tu ale

détem rozhodné neddvame) - neobtézujeme pak spoluspdce a ani si

neposkozujeme chrup. Je dobré se vyhnout ndpojom i jidlu obsahujicim ko-
fein. Pokud je skipdni ¢ast&jsi, a dokonce i ve dne, je vhodné zqjit k 1ékafi.

Zlostnost

Vztekdni a zachvaty zlosti
jsou béznym détskym pro-
jevem v obdobi zhruba
druhého a tretiho roku zivota.
V této dobé décko poprvé
Jnarazi” - zjisti, ze nemoze
mit vSe, co chce, ze naopak
musi leccos, co nechce,
zkratka, Ze svét se netodi
podle jeho predstav. A brani
se tomu vztekem, priCemi

si zaroven ovéfuje, zda

touto cestou nelze dosahnout
svého. Pro rodice to byva
obdobi dosti naroéné, ale je
velmi duilezité, aby ho zviadii.

CO S TiM? Vhodné je ne-
chat dité ,vyvztekat” a udr-
Zet si od négj, nez zachvat
zlosti pomine, odstup - jak
fyzicky, tak dusevni. Tato
vyvojova faze odezni sama,
stejné jako se sama objevi-
la. Jind véc je, ze se jeden
od druhého lisime a nékdo
je zkratka ,od pfirody”
cholerik. Tomu pochopitelné
vydrzi sklon k vybuchim
zlosti po cely Zivot. Zlostnost
byvd reakci na stres, je
také jednou z depresivnich
emoci, pak je namisté se
obrdtit na 1ékare.

——

NEHTU

Tento zlozvyk vznika v naprosté
vétsiné pfipadl z psychickych
pricin ~ Ozkost, nervozita, snize-
na sebedivéra, pocit nedosta-
tecnosti, stres. Zbavit se ho je
opravdu tézké, protoze nej-
podstatnéjsi je odstranit vyse
uvedené priciny. Kromé toho
se doporucuje, aby rodice dité
vytrvale, ale citlivé napominali,
kdyz si zacne nehtiky okusovat
- nikdy ho ale netrestejte. Timto
zlozvykem odhadem trpi asi

30 procent déti a 10 procent
dospélych.

CO S TiM? Pficinou byvd nedosta-
tek vépniky, coz Ize fesit celkem
nejsndze, existuji i specidini léky proti
této ,,chorobé” (samoziejmé je musi
doporugit lekaf). Ucinny je lak proti
okusovani nehtd s extraktem pome-
rancoveé kiry; lak na nehty Morde-X
ma také vysoce hotkou chut) kterd
odrazuje od kousdni nehtl jak déti,
tak dospélé. Podobné funguje i Ma-
vala stop.

Neskiipejte, relaxujte

Clovéku se skfipajicimi zuby pomdhd probuzeni. Pak miZete
zkusit trik: zaviete oci a pfi kaidém ndadechu a vydechu si
predstavte, jak se vase hlava, §ije, ramena, ruce a nohy
uvolriuji. Cvicte dvakrdt az tikrat denné alespori deset minut.

OKUSOVANI |




