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Ako rodicia si neprajete
ni¢ iné, nez budovaf puto
so svojou ratolestou, rasf
spolu v laske a byf si
kazdy den blizsi. Chcete,
aby vase deti vyrastali
stfastné a zdravé, ¢o im
umoznia vase rané roz-
hodnutia, ktoré

urobite.

Ako zodpovedne
pouzivaf cumliky

Na to, ako a kedy pouzZivaf cumlik, exis-
tujl rézne ndzory — a maf otdzky je Uplne
normdlne. Ka?dé bdbétko je jedine&né
a my verime, Ze rodi¢ia budu vedief a robif,
¢o je pre ich ratolesti najlepsie. Ugelom tej-
to prirugky je teda podelif sa o to, &o vie-
me, aby ste sa mohli ¢o najlepsie rozhodnuf,
kedy a ako cumlik zodpovedne pouzivat.

babatiek. Ked bdabatkd sajd, aby sa utisili
alebo sa samé upokojili k spanku, odbor-
nici tomu hovoria nenutritivne satie (NNS).
Nenutritivne satie  bolo  pozorované vz
v maternici, ked si bdbdtko nacvi¢ovalo
satie na rukdch alebo prstoch.! Poda-
nie cumlika méZe poméct uspokojif pri-
rodzeni  potrebu  vdtho diefafa  saf.

Rodi¢ia ddvaji svojim defom predmety k satiu
po celé stérotia. Pri vybere cumlika dnes hrajo
rolu déleZité kritérid, ako je hmotnost, materidl,
mdkkost, pruznosf a tvar &titu a tvar cumlika.
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Ako moze cumlik pomoct
mojmu diefatu?

Cumlik dokaze...

uspokoijif prirodzent potrebu diefafa po sati zaistif dal3ie precvi¢ovanie orofacidlnych
potom, &o bolo nakimené, ale stdle chce saf. svalov, &m podpori vyvoj dutiny Ustnej.*’
pomdcf upokoijit a uvolnif diefa?, ked'iné méZe byf pontkany v dobe spanku
pokusy zlyhali. a poméct tak zniZif riziko syndrému

| ) ndhleho Umrtia dojciat.”
pomdcf zniZif pocity bolesti u deti®, napriklad !

poéas o¢kovania alebo pri odbere krvi.

*u pred¢asne narodenych deti

Pravda alebo mytus? Pouzivanie cumlika skracuje dobu, poéas ktorej matka
| 1
dojéi.

Mytus: Ndazory zdravotnikov na to, kedy je ten spravny &as
zalaf pouzivaf cumlik, sa niekedy rozchddzajo. Vedecké dé-
kazy ukazuju, Ze pouZivanie cumlika od narodenia neposko-
di zahdijenie a trvanie dojéenia u zdravych donosenych deti,
obzvlasf ked's0 matky k dojéeniu motivované.® Vela rodi¢ov
sa rozhodlo pondknut cumlik a zaéaf, akondhle sa ustdli
laktacia a dojéenie funguje dobre pre matku aj diefa.

Cumliky mézu spdsobovaf krivé zuby.

Mytus: PouZivanie cumlikov by malo byf obmedzené

na menej ako 6 hodin denne.”

Usta a zuby kazdého diefafa sa vyvijaju inak. PouZiva-

nie cumlika u deti star$ich ako 24 mesiacov by malo byf
rozhodnutim kaZzdého rodi¢a, a to po konzultdcii s lekdrom
alebo zubdrom. Americkd akadémia pediatrického zub-
ného lekdrstva (American Academy of Pediatric Dentistry)
odporiéa za&af s odstavenim najneskér do troch rokov
veku diefafa.?

Obmedzené a zodpovedné pouZivanie cumlika by nemalo
spdsobovaf problémy s nespravne postavenymi zubami.
Zvolte tvar cumlika, ktory podporuie ordlny vyvoj dutiny
Ustnej, oby&ajne na obale ndjdete slovo ,ortodonticky”.
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Ako vyzera idedlny cumlik?

Tenky kréok
cumlika

Plochy cumlik

Pruzny a elasticky

Ergonomicky .
cumlik

tvarovany stit
cumlika

Lahky

Tenky kréok cumlika, ktory minimalizuje
Logopedi OdeI’UCOiU, Gby priestor medzi hornou a dolnou &elustou.
boli do dIZCI|nU cumlika Plochy cumlik, ktory zaberd menej miesta
zaclenené I‘IOSledUiUCQ v Ustach a umoZiiuje va&si pohyb jazyka.
pOZIadGka' ktoré BRI Pruzny a elasticky cumlik, ktory umoZiiuje
podporovat prirodzeny dal§i pohyb jazyka.

pohyb orofacialnych

Lahka $truktira, ktord minimalizuje pracu
910

svalov. tvdrovych svalov.

Ergonomicky $tit, ktory pomdha cumliku
prispdsobit sa konturam tvare

a zabrafiuje otlakom.
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Ako mozem
udrziavat cumliky
Cisté a bezpecné?

Tu je niekol'ko uzitoénych
tipov, ktoré vam pomozu
udrzaf cumliky vasho diefafa
¢isté a v dobrej kondicii:

Pred prvym pouzitim vyvarte cumlik

5 minot vo vode. Pred pouZitim ho nechaite
dékladne a Uplne vychladnut. V pripade
potreby vytlagte z cumlika vietku zostdva-
jcu vodu, ktord sa mohla nahromadif pri
vyvdrani.

Cumlik pravidelne sterilizujte, obzvlast, ak
Zijete v oblasti, kde voda nie je pitnd.
vo vriacej vode,
alebo pomocou domdceho sterilizétora
alebo parnou sterilizéciou pomocou
mikrovin a sterilizagného boxu, pokial je
suéasfou cumlika

Medzi pouZitim umyte cumlik vdsho diefafa
teplou vodou.

Pokial cumlik spadne na zem, vyvaruijte sa jeho
vkladania do vlastnych Ust, aby ste ho oéistili,
pretoZe by sa mohli preniest bakiérie a virusy
na vase diefa.

Pred kazdym pouZitim za cumlik pevne
potiahnite a starostlivo ho skontroluite, ¢&i
na Aom nie sU trhliny alebo dierky. Vzdy
vymeiite cumliky pri prvych znamkach
opotrebenia alebo poskodenia.

Cumliky, ktoré boli denne pouzZivané,
vymiefiajte kazdé 1-2 mesiace. Vymefte
cumliky ihned po tom, &o diefa prekonalo
akékolvek infek&né ochorenie, ako je nach-
ladenie alebo &revnd chripka.

PouZivajte ochrannu krytku alebo
krabi¢ku, ktord poméze udrzaf cumlik
Cisty.

Odvykanie vasho diefata od cumlika:
dérazne odport&ame neskracovaf cumlik
odrezanim alebo akymkolvek posko-
denim. Mohlo by to viesf k uduseniu v dés-
ledku prehltnutia malych &asti diefafom.
Uzito&né tipy, ako prejsf touto fazou cesty,
ndjdete v &asti ,Zbohom, cumlik!”
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Pét dolezitych bodov
pre zodpovedné

pouzivanie cumlika

1. Kedy moézem svojmu dietatu zaéaf ponitkat cumlik?

Cumliky je mozné pouzivaf od narodenia.

Pokial doj&ite, mdzete cumlik za&af pontkat, akondhle budete mat s diefafom dobre ustélené
dojéenie. Vyskum ukdzal, Ze pouzivanie cumlikov u zdravych dojéenych deti, ktoré zaéali

od narodenia alebo po ustdleni laktdcie, vyznamne neovplyvnilo vyluéné ani &iasto&né dojéenie
do 3tyroch mesiacov veku diefata.® Pamétaite, Ze pokial ste na pochybdch, vZdy mézete vyhladaf
odbornt podporu pri dojéeni u laktaénej poradkyne alebo iného zdravotnickeho pracovnika,
aby ste mohli vyriesif akékolvek otazky alebo obavy tykajice sa dojéenia.

2. Nauéte sa jazyk svojho diefafa.

Ziadny rodi€ nemd rad, ked potuje svoje diefa plakaf! Je to srdcerviice a budete sa citif bezmocni

v snahe porozumief svojej ratolesti. Deti viak mézu plakaf alebo robit krik z réznych dévodov. Je to
len jeden zo spdsoboyv, ako s vami komunikuji a dévajd vam vedief, Ze nie¢o potrebuiju. Je to suéasf
vasej cesty, ako sa od seba navzdjom uéif a spologne rdsf.

V zdvislosti na tom, &o vade diefa potrebuje, méZe plag znief rézne. Chce sa vade diefa nosit?2 M&
strach alebo ho nie¢o boli2 Je &as na vymenu plienky, alebo iba chee vasu pozornost? Coskoro sa
zozndmite s réznymi druhmi plau a re¢ou tela vasho babétka, ale pokial sa vém zdaijo neutisitelné,
potom ponukanie cumlika méZe poméct ich upokoijit.

Ked'sa deti hraji a maju radosf, st zaneprdzdnené a rozptylené inymi kladnymi zaZitkami, &o je
vhodnd doba pre odloZenie cumlika.

Deti rastt tak rychlo! A ked za&ni dZzavotaf, pomdzte im naudit sa vybraf cumlik z pusy, aby ste si
lepie rozumeli a uZili si toto vzédcne mumlanie.
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3. V akych situaciach moéze cumlik va$mu diefafu pomoct?

TTT————

Cumliky pre upokojenie a uvol'nenie

Cumliky sa najéastejsie pouZivajt k upokojeniu

a uvolneniu diefata.? Ked'zlyhaiji iné spbsoby, ako
upokoijif babatko, cumlik méZe podporif jeho tizbu
saf. Cumliky tiez mdzu pomdcf diefatu zaspat.

PouZivanie cumlikov poéas spanku

Existuju ddkazy, Ze ponUkanie cumlika kedykolvek
pocas spdnku méZe poskytnut uréitd ochranu

pred syndrémom ndhleho Umrtia.> Pokyny

pre bezpeény spanok doj&iat v réznych krajinach
podporuju pouzivanie cumlika po&as spdnku

a pred spanim v prvych Siestich mesiacoch Zivota

a &asto az do jedného roku Zivota. Pokial cumlik
pocas spdnku vypadne z Ust, nie je potrebné ho
znovu vkladat do Ust.® Pokial viak va3e dieta cumlik
odmieta, nendfte ho, aby si ho vzalo.

Podpora diefata pri bolestivych zazitkoch

Vedecké ddkazy ukdzali, Ze satie cumlika pomdha zniZovaf pocity nepohodlia u deti po&as bolesti-
vého zdkroku, ako je ogkovanie alebo odber krvi.?

Akondhle vé3mu dietatu zaén résf zibky, satie mdéZze pomdcf zmiernif stres a bolesf spojent s tymto
vyvojom. Pokial viak babétko zagne do cumlika hryzf dierky, pondknite mu miesto neho hryzadlo,
ktoré méze hryzt. Hryzadld méZu poméct zmiernit urité nepohodlie spojené s bolesfou dasien

a rastom zubov.

Obmedzenie pouzivania cumlika poéas dia

Vyskum naznaduje, Ze pouzivanie cumlika by nemalo presiahnut $est hodin denne.”
Vytvorte a dodrZujte konzistentny pldn pouZivania cumlika. Zvazte otazky typu ,V akych
situdcidch chcem diefafu cumlik pontknut?”, ,Kedy a kde mu mam cumlik proaktivne
ponuknut?”, ,Co mdm robif, aby som sa nautil/a, ako dojéené dieta presvedif vziaf si
cumlike”

Tieto otdzky vém mdzu pomdct drzaf sa planu od zatiatku a podporif bezpeéné
a zodpovedné pouzivanie cumlika.
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4. Kedy nemam povuzivat cumlik?

Ked'ma vase diefa hlad: nikdy nepouzivajte cumlik ako
ndhradu alebo odloZenie kimenia.

Pokuste sa okamZite rozpoznat &as na kimenie vasho
diefata. Zo zadiatku sa to méZe zdaft fazké, ale ¢oskoro

z v&s bude profik! Najhor3i &as za&af s kimenim je, ked'
uZ je vade diefa nervézne a plage. Obecne je preferované
za&at kimif diefa, ked'je v pokojnom, bdelom stave

a vykazuje iba ranné zndmky hladu, ako je otvaranie Ust,
satie ruky a pohyb rik a néh.?

Pokial svojmu diefafu ponuknete cumlik, ked’ mé hlad,
méZe odloZif alebo dokonca vynechat kimenie. To by
mohlo ovplyvnif produkciu materského mlieka a nako-
niec spdsobif, Ze vase diefa bude plakat, rozéulovaf sa
a prejavovaf neskoré zndmky hladu, pretoZe hlad nie je
zmierneny.

Pokial vase diefa vykazuje znadmky infekcie ucha.

Existuju uréité ddkazy, Ze pouZivanie cumlika mdze zvysif
riziko udnych infekcii — akitny zépal stredného ucha
(AOM). Satie cumlika méze vytvorif tlakovy rozdiel, ktory
zabrani odtoku tekutiny trubicou, ktord spdja stredné
ucho zo zadnou &asfou nosa a krku. To by mohlo viest

k bakteridlnej infekcii. Pokial' md vage diefa Easté zapaly
usi, odporiéame obmedzif alebo Uplne vyligif pouziva-
nie cumlika po Siestich mesiacoch veku, aby sa predislo
moZnému opakovaniu AOM."

5. Kedy by moje diefa malo prestaf pouzivat cumlik?

Odporiéania, kedy prestaf pouzivaf cumlik, sa velmi li$ia. Americkd akadémia pediatrického
zubného lekdrstva odporiéa, aby odstavovanie zaéalo najneskdr v troch rokoch veku diefafa.?
Vela deti prestane pouzivat cumlik samo, alebo ked zaént pravidelne jesf pevn0 stravu, aj ked’
niektoré deti maju silnd t0zbu saf dlh3iu dobu.
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Zbohom,
cumlik!

Ako a kedy odvykat dieta od cumlika?

Nakoniec pride ¢as, kedy sa roz-
hodnete cumlik prestat pouzivatf.
Niektoré deti nemaji problém
vzdaf sa cumlikov a mozno sa
od nich vz zaéali samé
odstavovat, zatial éo iné potre-
buju viac éasu na prisposobenie.
Méze to vyzadovat trpezlivost

a porozumenie, kym pomdzete
svojmu diefatu rozliéif sa s cum-
likom. Tu je niekol'ko uzitoénych
tipov, ktoré ulahéia vasej rato-
lesti cestu bez cumlika.

1. Urobte si éas a pripravte
svoje diefa na tento vel'ky krok

Pripravujte svoje diefa pomaly a opatrne,
az pride &as rozlG&if sa s cumlikom. Lo&enie
nie je nikdy lahké. V zdvislosti od veku
diefafa sa spolu mdZete porozpravaf

a dohodnUf sa na spolo&nom pldne odvyka-
nia. MéZe byt ddleZité, aby sa diefa

k rozhodnutiu mohlo vyjadrif, citif, Ze ho
podporujete a Ze uzndvate jeho snahu

a pocity. Diefa by nikdy nemalo byf nitené
vzdat sa cumlika trestom alebo poniZova-
nim.

Cumliky - struény sprievodca pre rodi¢ov 10



Zasadte semienko

Ked'si myslite, Ze by va3e diefa mohlo byf
pripravené prestaf pouzivaf cumlik, urobte
si plan a drzte sa ho. O odvykani

od cumlika zaénite rozprdvat s dostato&nym
predstihom, nech md diefa dostatok &asu

si zvykn0f na myslienku bez cumlika. Potom
mdZete postupne zadaf zniZovaf pouZivanie
cumlika.

Spoloéné &itanie

Citanie s vagim malym diefafom méze

byt velmi cenné. Je to prileZitost hovorif

s diefafom o vela veciach a trévif &as
spoloéne. Existuju krdsne detské obrdzkové
knizky, ktoré primerane veku dieta povzbu-

dia, aby prestalo pouzivaf cumlik. To ho
mdze pripravif a pomdct mu pochopit, Ze je

&as sa rozlGéit.

Zide z o¢i, zide z mysle

Mbze byt uZitoéné, ked vade dieta cumlik
nemd stdle na o¢iach alebo k nemu nema
pristup, aby mu cumlik nepripominal, Zze
tam je. Odlozte cumlik, ked ho nepotrebuie-
te, a ponuknite ho iba v uréitych situdcidch,
ako je napriklad choroba, ogkovanie alebo
cestovanie.

Berte veci defi po dni a krok za krokom

Zaénite malymi kro&ikmi a postupne defi

po dni zniZujte pouZivanie cumlika. Nechaij-
te svoju ratolesf napriklad pouZivat cumlik
iba pocas spdnku alebo ve&er, aby ste

mu pomohli zaspaf, a nésledne postupne
obmedzuijte dobu, poéas ktorej diefa cumlik
pouziva aj po&as diia.

Daijte si pozor na zlé naéasovanie

Nezaéinajte svoje diefa odstavovaf

od cumlika, pokial &eli stresovej situdcii
alebo velkej Zivotnej udalosti, ako je pri-
vitanie sirodenca, cestovanie, sfahovanie
do nového domova alebo spdine, je choré
alebo zaziva velkl zmenu v rodine, ako je
odli&enie alebo rozvod. Naijlepsie je vybraf
si pokojné, nestresujice obdobie.
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2. Zvazte rozluckovy ritual s cumlikom

Cumlikovy strom

Opytaite sa priatelov alebo pribuznych, &
mdzete zavesif posledné cumliky na strom v ich
zd&hrade. Pri dal3ej navsteve spoloéne so svojim
diefafom zaveste cumlik na kondr stromu.

Vo vasom okoli méZe byt strom, ktory pomdha
defom rozl(éif sa s cumlikmi. Tento symbolicky
akt méZe vadej ratolesti pomdcf lepsie pochopif
koneénosf rozlG&enia.

Napldanuijte si potom zdbavnu aktivitu, aby ste
spolo&ne osldvili tento milnik!

Cumlikova vila

Uz ste niekedy poéuli o cumlikovej vile? Pride

a zoberie cumlik, ked'sa nikto nepozerd. Poroz-
prdvaijte sa so svojim dietatom a napldanuite si
&as, kedy bude pripravené pozvaf vilu

na ndvitevu. Nechaite svoje diefa, aby si vybralo
miesto, kde nechd cumliky cumlikovej vile, ktord
pride a vezme si ich. MéZete cumliky tieZ zabalif
do pekného bali¢ka. Povedzte svojmu diefatu, Ze
vila — podobne ako zibkové vila — pride poéas
noci a/alebo réno a nechd na mieste malé
prekvapenie! Len sa uistite, Ze vo vaiom dome
uZ nebudu Ziadne dalsie cumliky.

3. Pomozite svojmu diefatu prejst cestou

Zostaiite neustupni a podporujici

Ked'sa dohodnete na odobrani cumlika, méZe maf vase diefa stdle problém si na tdto novd
situdciu zvyknif. MéZe poZiadaf o cumlik (a pravdepodobne aj poZiada) a méze kvéli nemu
dokonca plakaf.
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Urobte v3etko pre to, aby ste zostali pevni

vo svojom rozhodnuti a nevzdavali sa,

a zdrovefi im zostali oporou, uteovali ich
a pripominali im vagu dohodu. Rozlu&it
sa nie je nikdy lahké, takZze pamétaijte

na trpezlivosf, ked vyjadruije svoje pocity.
Pomaznaite sa s nim, urobte mu relaxa&nu
masdZ alebo si pustte upokojujucu hudbu,
aby ste vytvorili pokojné prostredie.

Pripravte sa pomdcf svojmu diefatu
v tejto faze

Zvazte, ako budete reagovat a odpovedat
diefatu, ked'sa bude staZovaf alebo plakaf
kvéli cumliku. Pre niektoré deti je proces
odstavenia fazky a méZu protestovaf.

Po&uvaite svoje diefa, ked vyjadruije svoje
pocity, a vzdy ho podporujte. MdZete mu
pomdcf vyrovnat sa s tym, Ze ho budete
objimat, venovaf mu pozornost a hraf sa.
Nakoniec sa staZovanie zniZi, ako si vase
diefa bude na prechod viac zvykaf!

Rozptylenie diefata

Pokial' va3a ratolest poZiada o pouzitie
cumlika, méZete sa pokusif rozptylif ho
hra¢kami, va&$im maznanim, hranim
alebo spolo&nym &itanim kniziek.

Pamétaite, Ze €o funguje na jedno diefa,
nemusi fungovat na druhé. Deti st mali
&lovietikovia a rozvijaju svoje vlastné osob-
nosti, veci, €0 maji a nemaiju rady. MdZete
dokonca maf Uplné iné skisenosti

s cumlikom u kazdého z vasich deti!

Vzdy v3ak plati, Ze svoje diefa pozndte
najlepsie, odviedli ste skvelt pracu

pri budovani laskyplného a vzdjomného
puta, ktoré zahtfia radostné aj nelahké
zazitky. Rovnako ako ostatné milniky vasho
diefata, aj tymto prejdete spoloéne.

Ked'sa diefa vzdd cumlika, uréite ho
pochvalte. Povedzte mu, ako ste hrdi na to,
o urobilo, a uznaite, Ze je to velky krok.

A samozrejme nezabudnite na vela objati
a maznania s diefafom pocas celého pro-
cesu!

Rastieme s ldskou.
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