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Otuzovanie v l'adovej vode

Trochu hype, ale inak dobra
vec, ak sa na to ide s rozumom.

Kamarat sa uz roky venuje
otuzovaniu v Oravskej pri-
chrade a poziadal ma ako
lekéra o nazor na tento Sport.
Otuzovaniu v Tladovej vode
sa venuje Coraz viac l'udi a
stal sa z toho, mozno aj vd’a-
ka pandémii, taky hype. Je
pre zaciato¢nikov vyhodou
vediet, Co sa v tele pri otu-
zovani deje. Pri otuZovani
v ladovej vode sa totiz nie-
kedy chodi po tenkom l'ade.
A nielen doslova.

Aké sU prinosy otuzovania a

kedy zacat'?
Otuzovanie sice z dlho-
dobého hladiska zvySuje

odolnost’ tela na stres. Ak
chce ale ¢lovek s takymto otu-
zovanim zacat, mal by mat’
urcité fyzické rezervy. Asi ni-
komu by nenapadlo na druhy
den po prelezanej chripke za-
¢at’ s touto extrémnou formou
$portu. Désledky dlhodobého
chronického stresu ma ale
Clovek tendenciu podcenit’.
Uvodny stres pri otuzovani
v l'adovej vode moze byt pre
netrénované telo prili§ velké
susto. Preto, ak sa ¢lovek pre
také nieCo rozhodne, treba
sa zacat' otuzovat’ v sprche
a idedlne v lete, alebo aspon
vyckat Cas, kedy sa citime re-
lativne pri sile. Inak ma tato
forma extrémneho otuzova-
nia tendenciu oddelit’ zrno od
pliev, a teda l'udi s rezervami
schopnymi sa na stres naozaj
adaptovat’ od tych druhych. V
tom l'ahSom pripade sa to da
odniest’ infektom dychacich
alebo mocovych ciest.

Otuzovanie v l'adovej vode
by malo idedlne prebiehat’ v
skupine alebo aspon vo dvo-
jici. Nielen zo socializac-
nych dovodov, ale aj z tych
bezpecnostnych.

Oznacenie $port by, navyse,
nemalo vyvolavat' pocit, ze
ide o sttazenie v tom, kto je
lepsi a vydrzi vo vode dlhsie.

AZ po prekonani pociatoc-
ného stresu a nastipeni adap-
tacie moze telo profitovat z
pozitivnych ucinkov. Tie su
pozitivom jednak po telesnej
stranke a jednak aj psychic-
kej. V literatare sa popisuje aj
pozitivny efekt na odolnost’
voci beznym infektom a napr.
efekt na udrzanie elasticity
ciev. Trénuje sa tiez pri tom
reflexnd reakcia vegetativ-
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Oravska priehrada je na (vase) otuzovanie pripravend. A vy...?

neho systému, teda sympa-
tika a parasympatika, a tym
uvolnovanie napr. stresovych
hormoénov. PodrobnejSie sa
tym zaoberajii zastancovia
tzv. Wim Hofovej metody.

Co by mal zaéinajiici otuzilec
vediet’? Mal by poznat’ minimal-
ne tieto dve reakcie organizmu.

Reflexné mechanizmy

Clovek by povedal, Ze vstup
do ladovej vody je spojeny s
klasickou stresovou reakci-
ou, uvolnenim horménov
ako adrenalin, noradrenalin a
podobne.

Situacia v tele ale nie je tak
jednoducha. Paralelne k hor-
monalnej reakcii nastupuje
reflexna reakcia. V medicine
je znamy princip vagovych
manévrov znizujucich pulz.
Nahlym vystavenim tvare
studenej vode sa niekedy da
v akutnej situacii potlacit’ ur-
ity typ konkrétnych portich
srdcového rytmu s rychlym
pulzom. No a podobny re-
flex moZze nastat’ u niektorych
I'udi, napr. pri skoku do la-
dovej vody, pred ktorym by
som varoval hlavne nesku-
senych zaciatocnikov. Tento
reflex mdze spdsobit’ pokles
tepovej frekvencie pod kri-
tické hodnoty, v extrém-
nom pripade méze dojst’ az
k zastave srdca. Nehovoriac
o Iudoch, ¢o uz tendenciu
k porucham anamnesticky
mali. Aj u pacientov s ische-
mickou chorobou srdca tre-
ba byt opatrny. Tam by som
uz vyslovene pred zacatim
s touto formou extrémneho
otuzovania odporucil osobnti
lekarsku konzultaciu.

Kompenzacné mechanizmy,
alebo ¢o sa moze stat, ak je Clo-
vek prili§ diho vo vode?

Telo sa snazi zachovat’ te-
plotnu stabilitu tzv. tepel-
ného jadra. Voda v Oravskej
priehrade ma v case, ked’ je
vonku -20 C°, minimalne 0
C°. Inak by z nej bol T'ad. Jej
schopnost’ odvadzat z tela
teplo je ale napriek tomu v
porovnani so vzduchom ra-
dovo vyssia.

Telo reaguje v ladovej
vode na teplotné straty do-
Casnym obetovanim pre-
krvenia tzv. periférie. Cievy
na periférii, zodpovedné za
prekrvenie koze a napr. pr-
stov, sa stiahnu. Tym sa zni-
7i tepelna strata a zlep$i pre-
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krvenie centralnych organov.
Problém je, ked’ ¢lovek pre-
ceni svoje schopnosti, resp.
eSte horsie, ked ich vedo-
me prekroc¢i. Vtedy sa moze
stat’, ze najvacsi teplotny Sok
nezazije eSte v situacii, kedy
je vo vode. To znamena, nie
vtedy, ked’ si hovorite, “este
vydrzim, eSte vydrzim, da
sa to zvladnut, som predsa
chlap’, ale az potom, ked z
vody vyjdete. Telo nasledne
vyhodnoti pokles tepelnych
strat (na vzduchu) tak, ze uz
moze zas zvysit prekrvenie
periférie a stiahnuté cievy sa
zas rozsiria. Vtedy dochadza
k redistribucii tepla z tepel-
ného jadra do periférie, kde
sa krv ochladi. Ochladena
krv sa dostava k central-
nym organom a centralna
teplota tepelného jadra moze
nad’alej klesat. A to napri-
ek tomu, Ze telo ako také uz
straca na vzduchu menej tep-
la ako stracalo vo vode. Telu
uz potom nezostava vela
moznosti. Snazi sa tak aspon
zahriat' a svalovou triaskou
vytvorit’ nejaké to teplo vo
svaloch. Anglicky sa tomu
hovori “afterdrop” efekt.

Okrem inych dovodov je
toto tiez jednym z dovodov,
preco alkohol, ktory cievy
vSeobecne rozsiruje, nie je
dobry napad pri otuzovani a
ani v akutnej situdcii, ak uz
sa to s otuzovanim riadne
prehnalo.

Na zaver prakticka otazka:
Je dobré sa otuzovat' v zime
naboso?

Problém je, ze v ram-
ci spominaného zniZeného
prekrvenia periférie, a teda
aj nervovych zakonceni do-
chadza k zhorSenej citlivosti,
a tym ciasto¢ne k potlaceniu
ochrannej reflexnej reakcie.
Moze tak dojst’ k malym po-
raneniam, napr. o skalu, ktoré
si hned’ v tom momente a ani
vo vode nemusime vSimnut.
V medicine sa stretdvame s
podobnym aspektom, napr.
u niektorych cukrovkarov u
diabetickej nohy. Cukrovkar,
ktory ma v dosledku cu-
krovky poskodené vnimanie
bolesti, tzv. polyneuropa-
tiu sa tiez ahko porani, bez
toho, aby si to hned’ v§imol.

Tych, ¢o sa do otuzova-
nia uz pustili, pozdravujem,
vyjadrujem reSpekt a zeldm
vela zdravia.

MUDr. Ivan VORCAK

Pat otazok pre psychologa
o pripravenosti predskolaka na Skolu

Ti, ktori maju zahradu, vedia, ze su plodiny, ktoré
rodia skoro na jar a potom také, ktoré su uréené az
na jesenny zber. Aj medzi jablofiami st odrody sko-
ré — z ktorych zbierame jablcka mozno uz v juli ¢i v
auguste. A su aj odrody neskoré, na ktorych budu
jabléka zrelé mozno az koncom oktébra ¢i zaciat-
kom novembra a pre spravnu chut’ potrebuju poc-
kat’ takmer az do prvych mrazov. Podobne je na tom
aj diet’a, ktoré je pre nastup do Skoly este nezrelé.
Neznamena to, ze je ,hlupe*, ,nekvalitné“ ¢i horsie
ako rovesnici. Skratka len potrebuje — presne ako to
neskoré jablko — iba dlhSi ¢as na dozretie (napr. este
sa dlhsie hrat’, lebo ved’ hra je pre diet’a to najzaklad-
nejSie ucenie, aj hrou sa uci).

Nastup do prvej triedy v co-
vidovom obdobi je o to na-
ro¢nejsi, ze si rodi¢ uvedo-
muje, Zze mozno prave jeho
budtci prvak sa bude musiet’
¢iastocne ucit’ z domu — dis-
tancne a tym sa jeho ucéitelom
viac-menej
stane  rodic.
Preto otazka
zvazenia, Ci
dieta dat’ do
skoly, alebo
eSte radSej rok
pockat, je vel-
mi chulostiva
a naliehava.

Aké su
najcastejSie
otazky ro-
di¢ov,  Kktori
maji  doma
predskolaka?

Odpoveda
psychologicka
Mgr. Mirosla-
va  KrisSova
z ABC- porad-
ne v Namesto-
ve.

Aké st
zakladné Kkri-
téria? Co by
mal ,zrely*
predskolak
ovladat’?

Dieta by malo dosiahnut’
urdity stupen zrelosti v tychto
zakladnych oblastiach:

Fyzicky — dieta do 31. 8.
dovisi 6 rokov (rodi¢ je po-
vinny zapisat’ ho do Skoly),
dieta by malo mat urcita pri-
meranu vahu a vysku na to,
aby unieslo Skolsku tasku a
dolezity je celkovy zdravotny
stav. Vie sa samostatne oblie-
ct’ — vyzliect’, obut, zaviazat
si $nurky na topankach; do-
kaze sa najest’ priborom, vy-
fukat’ si nos, pouzivat’ toalet-
ny papier. Vie hadzat’ loptu,
chytat loptu, behat, skakat
na jednej nohe.

Psychicky — urcite by malo
vediet’ ako sa vola, kde byva,
kol’ko ma rokov, malo by
ovladat’ nazvy Casti tela, za-
kladné farby, poznat rocné
obdobia, pripadne aj dni v
tyzdni, ovladat’ Ciselny rad do
10, ovladat pojmy viac-me-
nej, vacsi-mensi, blizsie-d’a-
lej, vpredu-vzadu, hore-dole,
neskor uz aj vlavo-vpravo.
Poznat’ nazvy zakladnych ge-
ometrickych tvarov — troju-
holnik, Stvorec, kruh; vediet’

ich nakreslit. Moze, ale aj
nemusi, poznat’ niektoré pis-
menkd, obvykle sa vie pod-
pisat’. Vie nakreslit' postavu
Cloveka. Vyslovit spravne

vSetky hlasky, mat’ primerana
slovnu zasobu, urcit’ prvu a

poslednu hlasku v slove, roz-
delit’ slovo po slabikach (vy-
tlieskat)), vyjadrovat’ sa rela-
tivne Cisto, dokazat’ vyjadrit’
svoje potreby a myslienky,
dokazat’ si zapamaitat’ basnic-
ku, vydrzat' sa sustredit’ 10-
15 minat.

Emociondlne — dieta vie
primerane kontrolovat’ svoje
emocie a impulzy. Malo by
vediet’ pockat’, kym na neho
pride rad. Byt motivované
ucit’ sa, mat’ kladny postoj ku
skole.

Socidlne — dokazat’ sa za-
Clenit’ do kolektivu, vydrzat
bez pritomnosti rodicov, od-
Clenit’ sa na isty Cas od ro-
diny a vclenit’ sa medzi vrs-
tovnikov, citit’ sa v kolektive
dobre. Naucit’ sa prehravat’,
zdravo sutazit’ aj poziCiavat
veci, podelit’ sa.

Co si mbZu roditia alebo
pani uditePky vSimat uZz
v MS?

V zasade vyvin pripadne
odlisnosti vo vsetkych alebo
v niektorych z vyssie uve-
denych oblasti. Ci napriklad
nezaostava za rovesnikmi v
rozumovom vyvine, v moto-

rike, v reci, ¢i nie je emoci-
onalne labilnejSie, nepozor-
né, vzhl'adom na veku prili§
hravé.

Ako sa da zistit’ uroven
sposobilosti diet’at’a na na-
stup do skoly?

Obvykle vie rodi¢om po-
moct’ a poradit’ psycholog —
napriklad aj v naSich ABC-
poradniach v Namestove,
Trstenej a v Tvrdosine. V pri-
pade dietata so zdravotnym
znevyhodnenim alebo postih-
nutim aj Specialny pedagog.
Stretnutie v poradni byva pre
dieta zabavné, nestresujuce,
zaujimavé, rodi¢ si ho v do-
statocnom ¢asovom predstihu
dohodne telefonicky.

Kto odporuci diet’a do po-
radne?

Spravidla to byva
pani uitelka v MS

- alebo pedagog pri za-
pise. Poradiiu sa vSak
moézu rozhodnit' na-
vstivit' aj samotni ro-
di¢ia z vlastnej ini-
ciativy, najlepSie este
pred pldnovanym za-
pisom diet’at’a do $ko-
ly. Dieta k nam vsak

| prichadza vzdy len so

- suhlasom zakonného

| zéstupcu.

Ako sa nasledne
pracuje s det’'mi,
ktorym je odporu-

. ¢ané ostat’ eSte rok

v MS?

Mnohé poradne
ponukaju pre tieto
deti rozne stimulac-
né programy, kde sa
s dietatom pracuje
individualne pod ve-
: denim  psychologa
alebo Specialneho pe-
dagdga. Tieto progra-
my vychadzaja priamo z po-
trieb a Specifik jednotlivych
deti, ale aj z jeho moznosti a
schopnosti. V pripade reco-
vych portch je urcite potreb-
na a odporucana aj logope-
dické starostlivost. U inych
deti postacia odporticania na
domace cvicenia s rodiCom,
pripadne pre pani ucitelku v
MS, aby vedela, na ¢o sa ma
u dietat’a viac zamerat’.

Na zaver: ¢im su odliSnosti
dietat’a vyraznejsie, tym skor
by mali rodi¢ia vyhladat’ aj
odbornt pomoc. Vsetky nase
ABC-poradne (Namestovo,
Trstend aj TvrdoSin) st na
takato pomoc a podporu pri-
pravené. Kontakty najdete na
www.euporadna.sk, informa-
cie k skolskej sposobilosti aj
na www.naspoklad.sk

Za tim SCSPP ABC Na-
mestovo, Trstena a TvrdoSin
Mgr. Miroslava KRISSOVA
psychologicka (0948 878 873)
PaedDr. Tatiana
GANDELOVA

Specidlna pedagogicka

(0948 878 876)



