AV

spektrum zdravi

06. 02. 2019

Nazory na to, kdy mohou déti za¢it samy smrkat, se ruzni. Nékteri
odbornici Fikaji, Ze déti mohou samy smrkat od 8 mésicu, jini tvrdi, ze
spravna...

Smrkani je pro nas zivot stejné dulezité, jako schopnost najist se, napit se nebo si dojit na
zachod. Ackoliv dospélym miuze pripadat schopnost vysmrkat se jako trivialni, déti to tak
nemaji. Spravnému smrkani se musi naucit. V tomto clanku se proto podivame na to, jak by
mély déti spravné smrkat a také na to, jak naucit dité smrkat. Aby to dité pochopilo a aby
ho to bavilo.

Podle nejnovéjsich prazkumi jsou malé déti nachlazené az 8x roc¢né. To znamena 1x za mésic a
pul. Do urcitého véku je potreba détem se smrkanim pomdhat odsadvanim, nebot jsou malé a neumi
to. Od urcitého véku uz je ale pouzivani odsavacky zbyteCné, a navic muze zpusobovat zanéty
stredniho ucha nebo vedlejsich nosnich dutin. Jak tedy na spravné smrkani do kapesniku?

5 kroku, jak naucit dité smrkat

Nézory na to, kdy mohou déti zacit samy smrkat, se ruzni. Nékteri odbornici fikaji, ze déti mohou
samy smrkat od 8 mésicu, jini tvrdi, ze spravna doba je 15 mésicu. At uz se rozhodnete jakkoliv,
dulezity je pro vés podrobny navod.
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1. Jak naucit dité smrkat jesté drive, nez je dité nemocné?

Dité mé ucpany nos, Zze nemuze mluvit, ale smrkat prosté nechce? Nedivte se mu. Jestlize neumélo
smrkat jeSté pred nemoci, téZko se to nauci s horeckou a bolaky v krku. Dité je potreba naucit
smrkat jesté kdyz je zdravé. Jen tak bude nasledné spolupracovat i pri nemoci.

2. Vydechovani sty a nosem je zaklad

Poridté ditéti bublifuk nebo mu podejte pri vecerni koupeli brcko. Nejprve se totiz dité musi naucit
vydechovat jen usty. Muzete s nim sfouknout svicku, délat ve vané bubliny nebo pouzivat bublifuk.
Teprve poté ho naucte foukat nosem. Hezky jedno po druhém.

3. Hra na jezecka nebo slona?

Pri vyuce toho, jak naucit dité smrkat, je nezbytna schopnost vydechovat nosem. Pomize vam hra
na zviratka. Reknéte ditéti, Ze by nemélo troubit jako slon, ale naopak jen funét jako jezecek.
Ukazte mu, jak takovy jezek vypada a zahrajte si treba na jez€i rodinu. Poté si vyzkousSejte smrkani
nanecisto.

4, Trénink s oblibenym kapesnikem

Snazte se smrkani uz od zacatku brat jako zabavu, nikoliv povinnost. Poridte ditéti latkovy
kapesnik ktery bude jen jeho. Reknéte mu, Ze smrkat uméiji jen velké déti. A protoze ono je $ikovné,
podobné jako velké déti, muze mit svuj kapesnik.

5. Jak na spravné smrkani

 Dité by nemeélo smrkat obémi dirkami zaroven, ale jen jednou. Jednak je to neefektivni, ale
hlavné je to naro¢né pro dutiny ditéte.

e Zaroven by nemélo smrkat prilis silné, nebot tim dochdazi k vy$simu tlaku ve strednim uchu.

e Ze stejného divodu by mensi déti a batolata méla smrkat s predklonénou hlavou.
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Zapamatujte si!
5 rad na spravné smrkani

Déti mohou samy smrkat nejdiive od 8 mésica.
Odsévacku hlent pouzivejte, jen pokud je to nezbytné.
S ditétem pravidelné trénujte vydechovani sty a nosem.
Jak naucit dité smrkat? Chvalte ho a vytvorte se srmkéni pozitivni navyk.
Déti by nemély smrkat prilis silné. Dochdzi k pretézovani stredniho ucha.
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