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Kousani nehtu trapi mnoho lidi a muze mit
ruzné priciny. Jak se ho zbavit?

Cisté a upravené ruce jsou vizitkou kazdého ¢lovéka. A je jasné, ze
nevzhledné a do masa okousané nehty vam plusové body nepridaji, a
navic vam jesté...

Kousani nehtu - zlozvyk i projev stresu a napéti

Cisté a upravené ruce jsou vizitkou kazdého ¢lovéka. A je jasné, ze nevzhledné a do masa okousané
nehty vam plusové body nepridaji, a navic vam jes$té srazi sebevédomi. Trapi vas kousani nehta a
nevite, jak se zlozvyku zbavit? Dulezité je odhalit pri¢inu, kterd se za kousdnim nehtt nachézi, a
zapracovat na jejim odstranéni.

Kousani nehtt byva obvykle povazovano za zlozvyk, tedy névyk, jehoz opakované projevy jsou
spoleCensky nevhodné. Za duvod, pro¢ si lidé kouSou nehty, se také velmi casto udava stres. Kousani
nehtt rovnéz odbornici povazuji za vnéjsi projevy néjakého vnitniho napéti, které muze zplsobovat
agrese, vztek ¢i zlost. Casto je zdrojem tohoto napéti nevyreseny konflikt ¢i problém, kvili
kterému se v ¢lovéku hromadi vztek a hnév. Ten pak ventiluje pravé okusovanim nehtu.

Kousani nehtu muze zpusobovat psychicky problém
Mezi spoustéce kousani nehti kromé riznych forem stresu patri i izkosti a obavy z naro¢nych

situaci nebo treba nedostatek sebeduvéry. Kousani nehtt u déti muze byt varovnym priznakem,
ze se néco déje ve Skole. MuZe to byt strach ze $patnych znamek, ale také ze Sikany. Stresujici muze



pro déti byt také priliSné ctizddostivost rodicu a tlak z jejich strany na dité, které se néasledné boji
svého selhani a toho, Ze pro rodice nebude dostatecné dobré. Psychické problémy se mohou objevit
také u ditéte, které je svédkem Castych hadek rodict nebo jehoz rodi¢e prochazi rozvodovym
rizenim.

Podobné se mohou projevovat i problémy v pracovnim zivoté u dospélych lidi. Kousani nehta muze
zpusobovat pracovni stres, tlak ze strany zaméstnavatele, ale i Sikana na pracovisti. Je ziejmé, ze
kouséni nehtl pri¢inu stresu neresi, zaroven ale muze prinést okamzitou ulevu, i kdyz jen
chvilkovou.

Kousani nehtu z nudy i z potreby vapniku

Kdyz mluvime o kousani nehtti, nemusi byt na viné jen psychicky problém, potlaCovany stres a
podobné. Nékteri lidé si kousanim nehtd zkracuji dlouhou chvili a zahani tak nudu. Casto se
kousani nehtt u déti i dospélych objevuje tehdy, kdyz treba sedi u televize, telefonuji, ¢tou si nebo
nic nedélaji, nemaji zaméstnané ruce a zabavi se pravé jejich okusovanim. VétSinou jde dokonce o
nevédomeé projevy, kdy si Clovék ani neuvédomuje, Ze si nehty kouse.

Nékdy se také jako pric¢ina kouséni nehtll uvadi nedostatek vapniku v téle. O této potrebé se mluvi
zejména pri kousani nehtti u déti, avSak neni to vyjimka ani u dospélych.

Kousani nehtu zpusobuje bolest i zavazné zdravotni potize

At uz je kousani nehtll zpuisobeno stresem, potlaCovanymi obavami, psychickymi problémy nebo je to
jen zlozvyk z nudy, zpusobuje mnohé dalsi problémy. Typickym dusledkem kousani nehti jsou citlivé
a bolavé konecky prstu, krvaceni ¢i hnisani kolem nehtového lizka. Okousané nehty jsou také
nachylnéjsi ke vzniku plisni.

Kousani nehtt ale muze mit mnohem zavaznéjsi nasledky a zplsobit nemalé zdravotni komplikace.
Pri kousani nehtt totiz dochéazi k naruseni jejich normalniho ristu a muze dochazet k jejich
deformovani. Okusovani nehtu také negativné ovliviiuje zuby. Navic vzhledem k tomu, Ceho se
denné dotykdame venku, v praci ¢i kdekoliv, a kolik bakterii na rukou méme, dochazi ¢asto nejen
k infekci nehtového luzka, ale také st a désni. K pivodnimu problému se tak prida i bolest a
neprijemné zdravotni potize.

V neposledni radé muze kousani nehtd vyustit i v dalsi psychické problémy, kdy se Clovék za své
okousané nehty stydi a snazi se je skryvat. Jeho sebevédomi to priliS neprispiva a nedostatecna
sebedlivéra a pocit ménécennosti miize negativné ovlivnit i jeho spoleCensky ¢i pracovni zivot.
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Jak zabranit kousani nehtu?

Pri¢iny i dusledky mohou byt ruzné, jak ale kousani neht u déti nebo dospélych vyresit? Nejlepsi
samozrejmeé je, pokud se Clovék sdm chce Spatného navyku zbavit napriklad z estetického hlediska.
Pokud touzi mit nehty upravené a pékné vypadajici, FeSenim muze byt ¢asta manikura, stiihani a
upravovani nehtt tak, aby se je snaZil udrzovat v tomto stavu. ReSenim miZe byt také specialni lak
proti kousani nehtu, ktery 1ze koupit v 1ékarné. Je zdravi neskodny, ale chutna horce. Pomaha
casto tém, kdo si nehty kouSou nevédomky. Horka chut laku je jednoduse upozorni, Ze délaji néco, co
by neméli. Navic je lak proti kousani nehta pruhledny, takze jej muze pouzit kdokoli, klidné i muzi.
ReSenim mohou byt také umélé gelové ¢i akrylové nehty, které jsou tvrdé, a tudiZ je nelze
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okusovat.

Pokud si nékdo nehty kouse z nudy, je dobré jej zabavit a ruce mu zaméstnat tak, aby se ke kousani
nehtl nedostal. Vhodné muzou byt nejruznéj$i ruc¢ni prace nebo konicky, které volny cas
smysluplné vyplni. Pfipadny nedostatek vapniku v téle zase muze vyresit zména jidelnicku a jeho
obohaceni o mlécné vyrobky, ale také brokolici, hrasek, liskové oriSky, slunecnicova seminka a dalsi.
Zkusit muzete také dopliiky stravy, které koupite v 1ékarné.

Pri psychickém problému lak proti kousani nehtu nepomuze

Pokud za kousanim nehtl stoji psychicky problém, pouhé znemoznéni jejich kousani problém
nevyresi. Zabrani se tak pouze jednomu projevu, nevyléci se ale pric¢ina problému, ktery se projevi
jinym zpusobem. Kousani nehtu muze byt zapri¢inéno stresem, v tom pripadé mize pomoci zména
zivotniho stylu, Castéjsi relaxace, dukladny odpocCinek ¢i antistresové techniky, tfeba mackani
antistresového micku nebo zvykdani zvykacky. Dobré také je si o problémech, které Clovéka trapi,
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odhalit pri¢iny stresu a umozni vam obtize vyresit.

V pripadé, ze je kousani nehtl projevem potlacovanych emoci, nahromadéného vzteku ¢i napnuti
z nevyreSenych konfliktd, je vhodné nedrzet tyto pocity v sobé, ale snazit se je resit napriklad
konfrontaci s nékym, kdo ve vas tyto problémy vyvolava. Jednoduse nedrzet emoce v sobé, avSak
zaroven samozrejmeé reagovat primérené a neagresivneé.

Kousani nehtu jako volani o pomoc

Mate vy sami nebo vasi pribuzni ¢i zndmi problémy s kousanim nehta? Nebo vas rozciluje
kousani nehtu u déti? Je dalezité si uvédomit, Ze kouséni nehti muze byt Casto jakymsi signalem,
Ze je néco v neporadku, nebo volanim postizeného o pomoc. Tieba vam tim rikd, Ze ma trapeni, nevi
si rady s néjakym problémem a nevi, jak celou situaci vyresit. Rozhodné mu v tu chvili nepomuzou
reci o tom, Ze jeho nehty vypadaji Skaredé a at se nad svym chovanim zamysli a snazi se se svym
zlozvykem néco udélat.

SpiS se snazte najit pric¢inu, s ditétem nebo dospélym si pohovorte a pripadné vyhledejte pomoc
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infekci, deformaci nehtll a podobné.



