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P istupujeme-Ii k otužov ní s citem, m že dě-
tem jedině prospět.

Ilustrační snímek Miroslav Čačík

DtileŽité je znát svuj zdravotni stav, zejmé-
na činnost srdce' Pokud je nastávající mamin-
ka v po ádku, studená voda jí ani miminku ne-
mtiŽe'ublíŽit. Podstatné je, aby p i otuŽovánl
naslouchala svému těIu a nijak se nep emáha-
la. Pokud se bude otuŽovat s radosti, studená
voda jí m Že jen prospět.

l Jak se vašemu malému otužilci da í dnes?
M ťtžete potvrdit odborníIE p edkl dany Íakt,
že otužov níje nejlepší prevencí proti nemo-
cemznachlanní?

Dnes uŽ máme malé otužilce, vlastně otuŽil-
kyně dvě. Jednéje dva a čtvrt roku, druhéjeden
rok. Jsou naprosto zdravé, ve srovnání s m!
minky znašeho okolí je znátvlnazn pozitivní
rozdil. Zádné nemoci' žádné lél<y. Neni to ale
jistě jen d sledek jejich otuŽilosti, faktoru bu-
de nepochybně více. ovšem co se t'-če otuŽová-
níjako prevence nemocí znachlazeni, obecně
lze Í ici, že každ, jIž po několika tr-idne ch až mě-
sících sám na sobě jistě pozná, jak mu otužo-
vání pomáhá. Pozitivní ričinky jsou nepopira-
telné. A navícje tato forma prevence prakticky
zadatmo. KAROLÍNAPER)WK)VÁ

l S m jste se v chladné zimní vodě dokonce
oženil, vaše žena byla p itomv pokročilém sta-
diu tčhotenství. Doporučovali byste otužov ní
i nast vajícím mamink m?

otužování jat<o adost a hra
Posilování pevné vrile či
ztyšování odolnosti těla
v či choroboplodn;im
zárodkrim - takové jsou
hlavní v hody otužování.
Dospěl člověk se
pono í do studené vody
snadno, horší je to ale
u dětí. P itom právě děti

dokážou nemoci z'nachlazení pěkně potrá-
pit. Jak u nich s otužováním začít? Ajak
bojovat s p irozen m strachem zeetudené
vod ? Zeptali jsme se TOMÁŠE PRoKo-
PA' p edsedy 1. plaveckého klubu otužilcťr
haha.

a Kdy a jak s dětslqm otužov ním začít?
Pravideln l ze novorozence ve kbelíku
se studenou vodou asi není plně vhodn
zač tek..

Když je miminko zdravé, mriŽe se
s otužováním začit jIž kolem t í měsícri po
narozeni' ovšem velmi zvolna, zpočátku je
p i koupáni jen hladit vlažnou žinkou a až
postupně po několika tr_idnech během koupele

za adit vlažnou sprchu. U miminek kolem
ptil roku stači ptil minuty. Čim ie potomek
starší, tím více si mriŽeme dovolit čas o něco
prodlouŽit a teplotu vody o něco sniŽit. Aleie
t eba ídit se citem, p esn postup každ1 musí
p izp sobit konkrétnímu dítěti.

l .Iak u dětí reagovat na jejich p irozer,
odpor ke studenévodě?

Ideální je skloubit otuŽování s hrou, aby
si děti ,,ani nevšimly". Smát se, chválit a dítě
nelitovat ani nekárat. Je také vhodné udělat
z otužováni pravideln rituáI, na kteryi se
miminko těší.

l MaIé děti často tr pí nemoci horních ď,-
chacích cest. M me během nich s otuž;ov ním
p estata vení?

Úplně jen pŤi velmi
závažné nemoci. Ale pro udrŽení rituálu je
moŽné nap íklad i p i angíně za adit alespo
ono krátké otíránÍ vlaŽnou Žínkou a potomka
poté pochválit'jakje šikovn;f a siln - a že se
tak určitě brzo uzdraví.


