Rychly rast nadich déti ¢asto piekvapi. Nejvice
se dité méni v prvnim roce Zivota. Rist ale
neprobiha stale stejnou rychlosti — nékdy je
dité v klidu a pak se najednou lidové receno
vytdhne. Jde o obdobi rychlého ristu, kterym
se fika ristové spurty.

Jiz v prvnim roce Zivota dité proiije nékolik
rlistovych spurtd. Prvni spurt se miZe objevit
u? sedmy a desaty den po porodu. Dalsi
spurty se pak objevuji vétsinou individualné,
ale nejéastéji pfichazeji ve 2-3 tydnech véku,
pak v Sesti tydnech, ve tretim a Ctvrtém meésici,
v sestém mésici, v devatém meésici. A jak se
rlstovy spurt u kojence projevuje? Miminko se
astéji dozaduje kojeni, tfeba i po hoding (s tim
opravdu nekorespondovalo doporuéeni lékait
,2a starych ¢as(”, Ze se ma dité disledné kojit
po tiech hedinach...), budi se na kojeni castéji
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i v noci a vétdinou to trvd déle. Nékdy je pfi ko-
jeni dokonce tak neklidné a , nedockavé”, e se
pousti prsu, pokud mléko netece dost rychle.

Maminky se v obdobi rlstového spurtu ko-
jence citi unavenéjsi. Zda se jim, Ze jen neustéle
koji, a nékteré se dokonce boji, jestli maji dost
mléka. RUstové spurty jsou ale zcela normalni,

a castéjsim kojenim se navic pfirozené stimuluje
tvorba matefského mléka. Kojit by se tedy mélo
tak &asto, jak to dité vyZaduje. Rlistovy spurt
neni nikdy divodem prestat dité kojit. Pokud je
nutné kojence prikrmovat kojeneckym mlékem,
je tfeba dat pozor, aby dokrmovani neomezo-
valo ¢etnost kojeni, protoZe to by mohlo sniZit
produlkci materského mléka.

PFi riistovém spurtu kojence by maminka
méla hodné odpocivat (pomoc babicek s mi-
minkem je urcité vitand), protoze dité muze
byt neklidné a ona se v noci moc nevyspi.
MUZe mit i sama vétsi hlad.

Trvani ristového spurtu je u kazdého
kojence jiné, vétiinou odezni za dva aZ pét dni.
Pokud je dité neklidné déle, byva tieba zjistit,
jestli to nemd jinou p¥icinu. Kdyz zatneme
kojence dokrmovat détskymi pfikrmy, neni uz
tak zavisly jen na kojen, takie pozd@jsi ristové
spurty uz nebyvaji tak ,dramatické".

Rustov purty u stars ;

Obdobi riistovych spurtti samoziejmé pokra-
Cuji. Nejvyraznéjsi jsou kolem pdtého roku

vélu a pak pred pubertou a v puberté. Ve véku
dva aZ Ctyfi roky a pak mezi osmym a desatym
rokem prochdzeji déti obdobim pfirozené détské
»ablosti”. Pozor ale, abychom baculaté tvary deti
v téchto obdobich nepovazovali za obezitu. Jestli
je dité skutecné obézni, nepozname totiz podle
vahy — proto existuji ristoveé grafy, ze kterych je
mozné spravnou hmotnost v zavislosti na véku,
pohlavi a vySce ditéte odetist. Pfi preventivnich
prohlidkéch pediatr pravidelné kontroluje riist

i hmotnost ditéte pravé podle téchto grafl.

A jak se ristovy spurt u starsich déti projevuje?
Dité nebo dospivajici ma obvykle celkové vétsi
chut kjidlu a nékdy se mu muzou i vyrazné zménit
chuté. V nasi rodiné nejlépe poznavame ristovy
spurt u vnucky Verunky, které bude v cervnu
12 let. Nase velmi tihla Verunka (je to zavodni
tanecnice, tvofi par s o rok stardim bratrem)

v obdobi, kdy se ,wytahuje”, doslova ,futruje”.
Pileti odpoledne ze Skoly, oznami, Ze ,,obéd usel,
byly téstaviny, snédia jsem viechno®, A uZ stoji

u lednice, sni dva jogurty a spolyka dva krajice
chleba nebo celozrnné rohliky se syrem & Sunkou.
Ve zaji jablkem, mandarinkou, bananem, mrkvi
nebo treba okurkou a pak si spokojené adfoukne.
A kdyz mald sestricka nékdy (malokdy) nedoji
vecefi, ochotné ji ,dorazi” take...

Rodice by méli zajistit rostoucimu ditéti
hlavné dostatecny pfijem Zivin (mysli se bilko-
viny, mineraly i vSechny vitaminy). Mnoho déti
miluje vysoce primyslové zpracované potraviny
{uzeniny, chipsy apod.), jidla z fast-food(i nebo
sladkosti. V&tsina z nas vi, Ze jsou to potraviny
nutriéné chudé, které by v jidelnitku ditéte
a dospivajiciho nemeély byt Casto. Presto kdyi se
zastavime tieba v McDonaldu nebo v KFC, podi-
vime se, kolik déti tam uvidime, jak si spokojené
pochutnavaiji... Fast-foody miluji i nase vnoucata
a myslim, Ze pokud je jejich navitéva jen ohcas-
na, tfeba po mésici nebo po dvou, samoziejme
jim neubliZi. Fast-foody by se viak nemély stat
béznou soucasti stravovani ani u dospélého, tim
méné pak u ditéte nebo dospivajiciho.

Co presné rustové bolesti zpisobuje, vlastné ne-
vime. Nemame konkrétni diikaz, Ze samotny rist



boli, Prameny uvadéji, Ze ,pojmenovani riistové
bolesti se zaZilo historicky tim, Ze se tento typ

bolesti objevuje zpravidla u déti v obdobi mezi
3-12 lety, kdy déti opravdu intenzivné rastou”.

Vyskyt ristovych bolesti v tomto obdobi ma
dva vrcholy, kdy se objevuji nejéastéji. Prvni je
u mensich déti mezi 3. a 5. rokem, druhy pfibliz-
né mezi 8 a 11 lety. Objevovat se tedy mohou
rustové bolesti v puberté, castdji ale jesté pred
ni. Co je pro tyto bolesti charakteristické?

Rlstové bolesti se objevuji vecer, a hlavné
v noci. Mohou mit rliznou intenzitu, od mir-
nych az po velmi silné bolesti, které dité budi
ze spanku. Dité boli nohy nejéasté&ji na predni
strang, jde tedy o bolest vpfedu na stehnech,

a déle bolest na lytkéch a pod koleny. Dité boli
svaly, nikali klouby a diilefité je, 7e se bolesti
objevuji na obou nohéch stejné,

Zvlast mensi déti neumaif ristovou bolest
popsat. Obvykle ji také nedokazou pfesné loka-
lizovat a ve 4 nebo 5 letech jeétd neumi slovné
popsat jeji charakter. Hlavné v noci, kdy? se
dité vzbudi bolesti a nafika, e ho boli nozicky,
plisobi celd situace dost , désive”. U vétsiny
deti ale tyto ristové bolesti nagtésti trvaji jen
par minut. Existuji ale i vjimky.

Kolik déti ma ristové bolesti? Prameny zahr-
nuji Siroké rozmezf od 3 do skoro 50 %. Jejich
pfesna pfitina neni zndma. To, e najednou

dité boli v noci noZitky, zplisobuje pravdépo-
dabné nékolik okolnosti sougasné. 7a jednu

z hlavnich pficin je povaZovana vysoka fyzicka
zdté? pfes den a nasledn4 dnava a bolest. M4
to svoji logiku, protoZe rlistové bolesti se nej-

castéji objevuji po dnech, kdy mélo dité oprav-
du hodné pohybu. Na bolestech nohou se
miZe podilet také chybné drieni téla. V obdobi
ristu se détské télo promériuje. Pokud ma dité
Spatné pohybové stereotypy napiiklad lviili
plochym neham, mize jit o faktor spoustéjici
ristovou bolest.

Ristové bolesti mohou mit éasteéné | psy-
chologické pficiny. Déti, které jimi trpi, maiji
tasto snizeny préh bolesti, Soutasna pak nékdy
popisuijii bolest hiiska nebo bolest hlavy,
kterymi se Easto projevuji psychosomatické
potiZe. Piivzniku riistové bolesti mise hrit
roli také nedostatek vitaminu D. Déti s rilsto-
vymi bolestmi mohou mit oslabené kosti jako
nasledek nizké hladiny tohoto vitaminu, ktery
je nezbytny pro ukladani vapniku.

Pivod riistovych bolesti sice neni jasny, rodice
vSak maji nékolik moznosti, jak ditéti pomaoci.
Je dobré ditéti noZicky jemné masirovat a na-
hfivat bolavé svaly. K nahfivani dobte poslouzi
treba termofor nebo nahfivaci polétarek.
Nenechavejme je ale ditét pres nac, poté co
usne. Dlouhé psobeni horka by mohlo ki3
podrézdit nebo i popalit! Mzeme také opatr-
né nozicky protahovat. Méli bychom se snatit
dité uklidnit, posedét u n&j, dokud znovu ne-
usne, pripadné jeho pozornost rozptylit, tieba
kratkou pohddkou.

Kdyz dite v noci vzbudi rlistové holest, byva-
j rodie vydéeni, a neni divu. Nastésti ristoveé

bolesti nejcastéji odeznf stejné rychle, jako se
objevily. Pfesto u nékterych déti mohou byt
bolesti deldi nebo intenzivnéjsi. Pak je mozné
podat détsky pfipravek na bolest s obsahem
paracetamolu nebo ibuprofenu.

Konkrétni zplisob prevence rlistovych bolesti

neexistuje. Pokud se ale opakuji, mohou se

rodice zkusit zaméfit na pohyhové aktivity,

kterym se dité vénuje pfes den. V ramci

zdravych pohybovych ndvyk( vedme déti

k pravidelné fyzické aktivité. Nenf viak vhodneé

nalofit ditéti nérazové vysokou fyzickou z4té.

Béhem sportovnich aktivit by se dité malo

naucit délat kratké pauzy a také se pfed a po

sportu protahovat. Pro rovnomérny rozvoj téla

by mélo dité mit pestré slofeni pohybowych |

aktivit. Cetnost vyskytu ristovych bolesti mize 1

snizit také tfeba vecerni koupani v teplé vods,

které svaly prohfeje a uvolni, !
Nesmirné dile?ité je u vyvijejicich se déti .

dbat na dostate¢ny prijem vapniku a soucasné '

vitaminu D. Vitamin D toti fidf ukladéni vép-

niku do kosti. V obdobi riistu kostf je potieba

vapniku obzvidsté vysoka.

U rlistovych bolesti je typické, ze netrvaji dlou-
ho. K pediatrovi bychom tedy méli s ditétem
jit, pokud bolesti réno neustupuji neho pokud
bolest neni symetricka, tedy dit& bolf jen jedna
noha. Lékai' by mél také posoudit, zda nejde

0 zavaingjsi problém, kdyz dité boli na noze
néjaké konkrétni misto (zndm rodinu, kdy
bolest kolene, hlavné pod kolenem, pfisoudil
pediatr riistovym bolestem a zanedlouho se
bohuzel ukazalo, Je jde o osteosarkom...).
Lékare je tfeba rozhodné navstivit, pokud se
bolest objevuje v kloubech, kdy? je tak velka,
Ze dité zacne kulhat, nebo omezuje pohyb,
kdyz se objevujii dalf pfiznaky (zarudnuti,
vyrazka, teplota, otok apod.). Lékai by mél
vyloutit, jestli bolest nemd jinou pFiginu. Ptate
se jakou? Treba bolest paty (resp. obou pat)
miize sice znamenat rlistovou bolest, ale také
to, Ze dité nosi nevhodnou obuy, & dokonce e
md problém s patni ostruhou. Bolest chodidel
mize sice zhamenat rlstovou bolest, ale také
miZe souviset s klenbou chodidla, U neobvyk-
lych bolesti nohou mohou piipadat v Gvahu
také napfiklad zanéty, poranéni apod. m
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