Co by mélo vase dité zvladat pied nastupem do Skolky?
Devatero pred nastupem do skolky

1. Mluvte s ditétem o tom, co se ve Skolce d¢la a jaké to tam je. Muzete si k tomu vzit
obrazkovou knizku nebo si popovidejte s ditétem, které do Skolky uz chodi (mélo by
tam ale chodit rado, aby se vaSe dit¢ nevystrasilo barvitym li¢enim zlych zazitka).
Vyhnéte se negativnim popisiim, jako ,,tam t¢ nauci poslouchat®, ,,tam se s tebou nikdo
dohadovat nebude* apod.

2. Zvykejte dit¢ na odlouceni. Pii odchodu z domu laskypIné a s jistotou feknéte, ze
odchazite, ale ujistéte dit¢, Ze se vratite. Dit¢ potfebuje pocit, Ze se na vas muze
spolehnout. Chybou je, vyplizit se tajné z domu. Dité se citi zrazené a strach z odlouceni
se jen prohlubuje.

3. Vedte dit¢ k samostatnosti — v hygien¢, oblékani, jidle. Nebude zazivat Spatné pocity
spojené s tim, ze bude jediné, které si neumi obléknout.

4. Dejte ditéti najevo, ze rozumite jeho pripadnym obavam z nastupu do Skolky, ale ujistéte
ho, ze mu véfite a Ze to urcit¢ zvladne. Zvysite tak sebeduvéru ditéte. Pokud ma dité
chodit do Skolky rado, musi k ni mit kladny vztah. Z toho diivodu nikdy Skolkou ditéti
nevyhrozujte (dit¢ nemtze mit rado néco, co mu predkladate jako trest). Vyhnéte se
vyhrizkam typu ,,kdyZ budes zlobit, necham t€ ve Skolce 1 odpoledne.

5. Pokud bude dit¢ plakat, bud’te ptivétivi, ale rozhodni. Rozlouceni by se nemélo piilis

protahovat. Ov§em neodchazejte narychlo a tajné, ani ve vzteku po hadce s ditétem.

Dejte ditéti s sebou néco duveérného (plysacka, satek, fotku).

7. Plite své sliby — kdyZ teknete, Ze ptijdete po obéde, méli byste po obéd¢ piijit. Za pobyt
ve Skolce neslibujte ditéti odmény piedem. Dité proziva stres nejen z toho, Ze je ve
Skolce bez rodi¢u a zvyka si na nové prostiedi. Pfida se strach z toho, Ze selze a odménu
pak nedostane. Samoziejmé, pokud den ve Skolce probéhne v pohod¢, chvalte dité a
jdéte to oslavit tfeba do cukrarny nebo kupte néjakou drobnost. Materidlni odmény by
se ale nemély stat pravidlem, dité by pak hracku vyzadovalo kazdy den.

8. Udglejte si jasno v tom, jak prozivate nastavajici situaci vy. Déti dokédzou velmi rychle
vycitit vasi nerozhodnost, obavy. Plati tu, ze zbavit se své uzkosti znamena zbavit dité
jeho uzkosti. Pokud mate strach z odlouceni od ditéte a nejste skutecné presvédceni o
tom, ze dité do Skolky dat chcete, pak byste méli prehodnotit nastup ditéte do skolky.
Ptipadné se dohodnéte, Ze dité do Skolky bude vodit ten, ktery s tim ma mensi problém.

9. Dodrzujte adaptacni program. V piipad¢ individudlnich potieb ditéte si promluvte s
ucitelkou o cesté vzdélavani vaseho ditéte.

o

Nemoci pFi nastupu do Skolky

,»INemoci ze Skolky jsou urcitym zpisobem vhodné i potiebné,* fika primat détského oddéleni
Jan Bozensky (Vitkovickd nemocnice, a.s.)a na posilovani imunity spiSe nez preparaty
doporucuje zeleninu a ovoce, pfiméfeny pitny rezim a pravidelny pohyb v pifirodé (ne
V nakupnich centrech).

Mozna to také znate. Jen co vaSe dité nastoupilo do Skolky, je neustdle nemocné. ,, V téchto
pripadech rodiciim Fikam, Ze je to naprosto prirozené. Snazim se jim vysvetlit, Ze se tady dité
dostava do styku s novymi infekcemi a jejich imunitni systém se uci na né reagovat. A zcela
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je nechat dité dostatecnou dobu po infekci mimo ,,rizikovy* détsky kolektiv,” mini primaft
détského oddéleni Jan Bozensky.

Co je to imunitni systém a jak funguje? Proc¢ dostava ,,zabrat*“ nejvice pravé na podzim a
V zimé?

Imunitni systém je velmi slozity mechanismus obrany naseho téla proti zevnim cizorodym
latkdm, ale i proti vlastnim ,,Spatnym‘ buikdm. Jeho porucha se pak muize projevit Castymi
infekcemi, alergii ¢i autoimunitnimi nemocemi. Neplati, ze by imunitni systém dostaval
,zabrat® jen na jafe a na podzim, ale je pravdou, Ze je to obdobi, kdy si nejcastéji vSimneme, ze
ho mame. To, Ze obCas onemocnime, jest¢ neznamend jeho poruchu, ale vysledek setkani
naseho imunitniho systému s novym typem viru ¢i bakterie.

Jak se buduje imunitni systém u déti? Je dan vice geneticky, nebo naopak Zivotnim
stylem?

Jednu ¢ast imunitniho systému ¢aste¢né¢ dédime po rodicich (vrozenou nespecifickou imunitu)
a tu druhou ¢ast (specifickou imunitu), kterd se musi vétsing svych funkci naucit, si pak kazdé
dit¢ vytvaii samo. Tento systém vyzrava v prubéhu celého détstvi a je pravdou, ze Spatnym
zivotnim stylem pak miizeme vyvoj 1 funkei celého systému narusit.

Co tedy pro spravné fungovani imunitniho systému déti miZeme udélat? A jaké chyby
naopak délame?

Zakladni chybou je, ze nerespektujeme ptirozeny prubeh nemoci. Chceme, aby naSe déti byly
porad zdravé, a mame pocit, ze je neustale nutné jejich imunitni systém posilovat. A kazdy
podzim jsme velmi ptekvapeni, ze to tak tipln€ nefunguje. Imunitni systém (specifickd imunita)
se u¢i reagovat na nové podnéty a na to uceni potiebuje ¢as. A taky déla chyby. Tak jako zak
Vv autoskole potiebuje Cas a trénink k ziskéni tidi¢skych dovednosti, tak idétska imunita
potiebuje Cas (i ty nemoci) k ziskani potiebnych schopnosti. Velké a rychlé auto pak ze Zaka
autoSkoly neudéla pilota Formule 1 a i tolik propagované preparaty na posileni imunity ji
nedokazi v tomto obdobi vyrazné zlepSit. Takze bychom méli dat imunitnimu systému
dostatecny Cas na regeneraci a dbat na jeho zdravy vyvoj po cely rok.

Nékdy se stava, Ze dité nebyva priliS§ nemocné, oviem po nastupu do $kolky je naopak
nemocné doslova porad...

V téchto ptipadech rodi¢lim fikam, Ze je to naprosto pfirozené. Snazim se jim vysvétlit, Ze se
tady dit¢ dostava do styku s novymi infekcemi a jejich imunitni systém se uci na né reagovat.
davek vitamind — je vhodné nechat dité dostatecnou dobu po infekci mimo ,,rizikovy* détsky
kolektiv.

Myslite si tedy, Ze nemoci ze §kolky jsou ,,nutné* a ,,prospé$né“? Posiluji nemoci ze Skolky
imunitu?

Ano, urcitym zplisobem jsou vhodné i potiebné. Je zcela piirozeny nartist téchto nemoci po
zahajeni dochazky do kolektivniho zafizeni. Vyjma déti se zavaznou poruchou imunity se
détska imunita nauci potfebné dovednosti a frekvence infektl se upravi.


http://www.vitalia.cz/clanky/posiluji-nemoci-ze-skolky-imunitu/
http://www.vitalia.cz/clanky/posiluji-nemoci-ze-skolky-imunitu/

Nékdy se vyzdvihuje irole probiotik v posilovani imunity. Jak vyznamnou roli jim
prisuzujete? Jak funguji?

Definice probiotik se stale vyviji a jedna z poslednich oznacuje za probiotika ty zivé kultury,
které kdyz budeme pravidelné€ uzivat v pfiméfeném mnozstvi, tak piiznive ovlivni nas zdravotni
stav. Jinak feceno, vhodné a kvalitni probiotika pfiznivé ovlivni fungovani stitevni mikroflory
a tim zlepsi nejen traveni a vstiebavani zivin, ale mohou pomoci i K upravé imunitnich reakci
celého organismu. Probiotika tak pfispivaji k harmonizaci sttevniho ,,ekosystému® a nasledné
velmi citlivé a pfirozené moduluji imunitni reakce a to nejen détského organismu.

Jaké jsou prirozené zdroje probiotik a staci k pokryti potirebné davky? Doporucujete je
uZzivat i formou dopliiki stravy? Pripadné jak ¢asto?

Ano i ne. Pokud je strava naSe i nasich déti pestra, tak bychom mohli fici, Ze neni davod podavat
probiotika ve form¢ doplnkl stravy. Doporucend minimalni denni davka zeleniny pro
dospé€lého clovéka je v nasi zemi Ctyfi sta grami. Ruku na srdce, kolik zeleniny jste snédli
véera? A tak je to i s probiotiky. Pokud budeme jist kazdy den kvalitni bilé jogurty ¢i jiné
zakysané produkty, budeme pfijimat vhodna prebiotika (to jsou nezbytné Zziviny pro
probiotika), nebudeme pouzivat nadbytek konzervacnich latek ¢i antibiotik, tak nemusime
vyuZzivat probiotika v tabletdch ¢i sirupu. Dnes mame nékolik kvalitnich (védecky dobie
prozkoumanych) probiotik, kterda ndm mohou pfinést mnoho benefitt. Kdyz budu mluvit za
sebe, kvalitni probiotika uzivam pravidelné a na dovolenou si kromé pasu a platebni karty balim
vzdy krabicku s probiotiky.

Doporucujete na podzim a v zimé zaradit i néjaké dalsi dopliiky stravy pro posileni
imunity?

Trochu bych ,,protestoval® proti preparatiim na posileni imunity. Je potfeba myslet na zdravi
po cely rok, jist dostatek zeleniny a ovoce (Stona vase dité Casto? Upravte mu jidelnicek),
pfiméfené se pohybovat, nekoufit a nebyt obézni. Pak nebudeme muset na podzim podléhat
faleSnym doporuc¢enim, Ze je nezbytné do sebe dostat velké davky vitaminu C a zinku, extrakti
z ruznych exotickych kotfent ¢i bylin, popijet litry ¢aje s medem a sypat si do kazdého jidla
1Zici kurkumy. Je mozné si také precist v prestiznim Zenském casopisu doporuceni, Ze davka
vitaminu C je tisic miligrami denn¢ a kdyz na vas ,,néco leze* je vhodny gram kazdé tii az Ctyfi
hodiny. Takové doporuceni jsou jiZ pro nase zdravi nebezpecné, protoZe spravna doporucena
denni davka vitaminu C je kolem sta miligrami a pét az Sest gramtl tohoto vitaminu za den ndm
mize v ledvindch zplsobit ledvinové kameny. Uzivani velkych davek vitaminl a
potravinovych doplinkti nam muze zpusobit zavazné zdravotni potize. Takze na podporu
imunity bych v obdobi zvyseného vyskytu infekci doporucil navysit piijem Cerstvé zeleniny a
ovoce (ale i kyselé zeli neni $patné), udrzet pfiméteny pitny rezim a pravidelny pohyb v piirodé
(ne v nakupnich centrech).



http://www.120na80.cz/clanky/stona-vase-dite-casto-upravte-mu-jidelnicek/
http://www.vitalia.cz/n/pitny-rezim/
http://www.vitalia.cz/clanky/forest-bathing-lesni-koupel-vyznamne-zvysuje-imunitu-a-odbourava-stres/

