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Posilovani pevné viile ¢&i
zvySovani odolnosti téla
viiéi choroboplodnym
zarodkiim — takové jsou
hlavni vyhody otuZovani.
Dospély <¢lovék  se
ponofi do studené vody
snadno, horsi je to ale
u déti. Pritom pravé déti
dokazZou nemoci z nachlazeni pékné potra-
pit. Jak u nich s otuZovanim zaéit? A jak
bojovat s pfirozenym strachem ze studené
vody? Zeptali jsme se TOMASE PROKO-
PA, predsedy 1. plaveckého klubu otuzilcti
Praha.

M Kdy a jak s détskym otuzovdnim zadit?
Pravidelnd ldzent novorozence ve kbeliku
se studenou vodou asi neni iplné vhodny
zacdtek... , )

Kdyz je miminko zdravé, mbze se
narozeni. Oviem velmi zvolna, zpoéatku je
pfi koupéni jen hladit viaznou Zinkou a aZ
postupné po nékolika tydnech béhem koupele

C
Otuzovani jako radost a hra

zafadit vlaznou sprchu. U miminek kolem
pul roku staéi pil minuty. Cim je potomek
starsi, tim vice si miizeme dovolit ¢as o néco
prodlouZit a teplotu vody o néco snizit. Ale je
tieba fidit se citem, pfesny postup kazdy musi
pfizptisobit konkrétnimu ditéti.

B Jak u déti reagovat na jejich prirozeny
odpor ke studené vodé?

Idealni je skloubit otuzovani s hrou, aby
si déti ,,ani nevsimly“. Smét se, chvalit a dité
nelitovat ani nekarat. Je také vhodné udélat
z otuzovani pravidelny ritual, na ktery se
miminko tési.

B Malé déti ¢asto trdpi nemoci hornich dy-
chacich cest. Mdme béhem nich s otuZovdnim
prestat a zacit znovu po uzdraveni?

Uplné prestat je vhodné jen pfi velmi
zavazné nemoci. Ale pro udrZeni ritualu je
mozné napfiklad i pfi anginé zafadit alespoti
ono kratkeé otirani vlaZznou Zinkou a potomka
poté pochvilit, jak je Sikovny a silny — a Ze se
tak ur€ité brzo uzdravi.

Pristupujeme-li k otuZovdni s citem, miiZe dé-
tem jediné prospeét.
Hustraéni snimek Mirosiav Cacik

M Sdm jste se v chladné zimnf vodé dokonce
oZenil, vaSe Zena byla pritom v pokrocilém sta-
diu téhotenstvi. Doporucovali byste otuzovdni
I nastdvajicim maminkdm?
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Dilezité je znat sviij zdravotni stav, zejmé-
na innost srdce. Pokud je nastavajici mamin-
ka v poradku, studen4 voda ji ani miminku ne-
muze ubliZit. Podstatné je, aby p#i otuzovani
naslouchala svému télu a nijak se nepfemaha-
la. Pokud se bude otuZovat s radosti, studena
voda ji miiZe jen prospét.

B Jak se vasemu malému otuzilci daii dnes?
MiiZete potvrdit odborniky predklddany fakt,
Ze otuZovdni je nejlepsi prevenci proti nemo-
cem z nachlazeni?

Dnes uZ mame malé otuZilce, vlastné otuzil-
kyné dvé. Jedné je dva a étvrt roku, druhé jeden
rok. Jsou naprosto zdravé, ve srovnani s mi-
minky z naseho okoli je znat vyrazny pozitivni
rozdil. Zadné nemoci, 24dné 1éky. Neni to ale
Jisté jen diisledek jejich otuZilosti, faktort bu-
de nepochybné vice. OvSem co se tyée otuzova-
ni jako prevence nemoci z nachlazeni, obecné

- 1ze fici, Ze kazdy jiz po nékolika tydnech az mé-

sicich sam na sobé jist& pozna, jak mu otuZo-
vani pomaha. Pozitivni G¢inky jsou nepopira-
telné. A navic je tato forma prevence prakticky
zadarmo. KAROLINA PEROUTKOVA



