TEMA

Hitparada
zlozvyku

Lucie Hasova Truhelkova

Nemeli byste to délat, ale nedokazete si pomoci. Je to
silnéjsi nez vy. Snad kazdy z nas ma svuj zlozvyk. Pro¢
je tak strasné tézke se ho zbavit? A vite, Ze navzdory
vSeobecnému presvédcéeni koureni neni zlozvyk, ale
uplné obycejna nemoc?
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TEMA

Kousete cucavé bonbdny nebo lizatka jen proto, Ze jste nervézni a tato ¢innost vas uklidiuje? | kdyz vite, Ze to Skodi vasi zubni skloviné? Vitejte v klubu...

Nemuzu se toho zbavit a je to nechutny,” prosi

uzivatel(ka) Zzz v diskusi na serveru Doktorka.cz.
Tak se dloubej v nose a zapomenes na kuzi¢ku,“ prispéchal
s radou diskutér Mudr.Pudr.

Ano, vétsina zlozvyki by se dala oznacit pfivlastkem
nechutny. Tak pro¢ skoro v§ichni i pfesto néjakou takovou
trindctou komnatu mame? Nedokazeme zkratka odolat
nutkani, - tomu, co nas ke zlozvyku pudi. Malokdo z nés si ale

P oradte, jak si pfestat okusovat ktizi¢ku u nehtu...

uvédomuje, Ze zlozvyk muze docela snadno prerust pres hlavu.

A stat se nemoci. Obtizné 1é¢itelnou. Chripka je proti tomu
Cajicek.

KOUSANI NEHTU, LOUPANI KUZICKY

Sestadvacetiletd blondynka Lucie se pry uz nékolikrat
pokousela odnaucit se kousat si nehty. ,,Nepomohlo nic,
protoze kdyZ mam nervy, tak si vzdycky uhryznu alespon
ten na malicku. Je to hnus, ale je to tak,” pfiznava mlada
zena. Vyjadruje tak podstatu vétsiny zlozvykt: Poméhaji
nam se uklidnit, kdyz na nas zaiatoci néjaky stres. Skutecné
nemusi jit o prijimaci zkous$ky ¢i pohovor, nebo treba
svatbu. Stac¢i sebemensi podnét. Jdete na pracovni schizku?
Organizujete rodinnou oslavu? Nebo jste si rano oblékli
tricko, které se vim neustale vyhrnuje? Pak se nedivte,
ze mate nutkani kousat si nehty, ohlodavat propisku
nebo poklepavat nohou. Zlozvyk vam pomaha potlacovat
negativni emoce (strach, agresivitu, nervozitu), aniz byste si
to poradné uvédomovali.

Ctytiadvacetileta Alzbéta si nehty nekouse. Misto toho si
nehty rozdira kazicku okolo nich. ,,A témi uz tvrdsimi zadéry
si pak jesté Skrabu rty, az je mam celé popraskané a nesta¢im
je mazat balzdmem,“ svéfuje se obrylena tmavovlaska. Stejné
stard studentka Jitka se zase ¢as od ¢asu vénuje svym vlasum:
ale ne Samponem a kondicionérem. Bere do ruky pramen
po prameni, pozorné si je prohlizi a kdyz najde nalomeny
konecek, chytne jej mezi dva prsty a ulomi ho uplné. Jakmile
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narazinavlas s roztfepenym koncem, roztrepi ho jesté vic —
dokud se jedna - ta slabsi - ¢ast neutrhne. Kadernikova no¢ni
mura.

KOURENI, NEJHORSI ZLOZVYK?

Lucie, Alzbéta i Jitka by se své zlozvyky mély co nejrychleji
odnaucdit. Skon¢it s diagnézou trichotillomanie (intenzivni
puzenik vytrhavani vlastnich vlas)) nebo onychophagie
(kousani si nehtu az do krve) by totiz urc¢ité nechtély.
Psycholog Petr Ruzi¢ka z konzulta¢niho a terapeutického
institutu Aktip upozornuje, Ze hranice mezi zlozvykem
anavykovou poruchou je velmi nejasna.

,TTFeba okusovani nehtt se dd povaZovat za zlozvyk, kdyz
ho ¢lovék provadi jen obcas. V soukromi a kdyZ je nervézni.
Nekouse si je do krve a ve v§ech socidlnich situacich - tedy
itéch, ve kterych je to spolecensky nezadouci,” rika psycholog.
Pokud si ale nékdo okouse nehty tak, ze tece ¢ervena, aipresto
si je okusuje ddl, uz je to problém. Nedokaze to ovladnout. A to
ani v situacich, kdy se to skute¢né nehodi. Vrodinné videotéce
se pak objevi nahravka slavnostni promoce, kde sebou hlavni
aktérka v hdbitu a capce nervozné §ije a nakonec stejné jeji
ruka nendpadné vyjede k istum...

Ze tiplné nejhor$im zlozvykem je kouteni? To autorce ¢lanku
prisoukromém pruzkumu mezi piéateli odpovédél kazdy
druhy. Jenze to je omyl, i kdyZ pomérné rozsireny.

Koureni neni zlozvyk. Kouteni je nemoc. A kazdy, kdo si
vypéstoval zavislost na nikotinu, to sam zjistil - pfesné ve
chvili, kdy se poprvé pokusil cigaret zbavit. Osmdesat procent
kurak je totiz na tabaku zavislych.

»Nikotinismus skute¢né neni zlozvyk, ale nemoc. Ma
svoji ¢iselnou znac¢ku v kédu diagnéz,” potvrzuje Véra
Adamkova z Centra pro lé¢bu zavislosti na tabaku, které
minuly mésic oteviel prazsky IKEM. ,,0dvykani kouteni
musi byt komplexni lé¢ebnou péci, ktera zahrnuje edukaci
anefarmakologickou i farmakologickou 1écbu,” vysvétluje
lékarka.



Hranice mezi zlozvykem a navykovou poruchou je velmi nejasna

VYMACKAVANI UHRU

Mezi velmi ¢asté zlozvyky se Fadi i vymackavani pupinkda.
Stokrat vam mohla kosmeti¢ka i maminka vysvétlovat, Ze si tim
tuto ,,ozdobu“ na oblic¢eji jen zhorsite. Neni to nic platné. To
nutkani je dokonce silné tak, ze kdyz se udéla nahodou pupinek
ivasemu rodici, jez vas tak poucoval, chvili bude odolavat, ale
nakonec se taky tajné odplizi do koupelny k zrcadlu. Tomuto
zlozvyku vydrzi skuteéné skdlopevné odolavat jen kozni
1ékari. ,,Exprese obsahu vyvodi mazovych Zlazek — neodborné
nazyvand vymackavani uhtiku - je nevhodnd hned z nékolika
duvod(,“ potvrzuje dermatovenerolozka Andrea Vocilkova.
,Neresi to problém, protoze odstranénim jedné zatky
nezabranime tomu, aby se vytvorila jind. MtZeme si poskodit
povrch kiize, pripadné si do kiize zanést infekci. A tlakem na
zanétlivy hrbol se narusi sténa vyvodu mazové zlazy tak, Ze se
zanét $ifi do okoli. Pravidelnym nasledkem téchto domacich
,oSetreni’ jsou pak jizvicky.“

Tticetiletd Lenka tohle v§echno vi, ale stejné to nezvlada.
Neni na ni nic poznat a jeji plet vypada dobie. Ona sama totiz
akné nikdy netrpéla. Jenze jeji pritel ano. ,Jakmile si doma
sedne vedle mé na gauc, prestavam se soustredit na film

CO O NAS RIKAJI ZLOZVYKY

Chcete-li se o problematice zlozvyk( dovédét jesté vic, sezente si
knihu jihoafrické autorky Ann Gadd: Zlozvyky a co o nas fikaji (The Girl
Who Bites Her Nails And The Man Who Is Always Late). V roce 2007 ji
v Cestiné vydala Eugenika. Autorka poskytuje hlubinny psychologicky
pohled na to, jak se utvareji nase podvédomé vzorce chovani.
Dulezitou ¢ast knihy tvofi popis zlozvykd, uvedeni jejich emocionalnich
pficin a zplsobu 1écby.. M
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Problémem se zlozvyk stava tehdy, kdyz jej ,,provozujeme* ve viech socidlnich situacich - tedy i téch, ve kterych je to spolecensky nezddouci

v v

v televizi,“ zkrousené rika Lenka. ,,Hned za¢nu zkoumat jeho
krk, ¢elo, nos... Snad jesté vic nez pupinky mé zneklidnuji

jeho ucpané péry. M4 mastnou plet a nijak o ni nepecuje,
ikdyZjsem mu koupila specidlni myci emulze. Nevydrzim to
prakticky nikdy, naklonim se k nému a ma¢kdm a mac¢kam. On
vétsinou chvili drzi, pak se ohradi, at toho nechdm, ale dokud
jesté néjaky ucpany por vidim, nepomuze nic jiného, nez ze mé
nastvané placne pres ruku a odsedne si.“ Kdyby se s Lenkou
kvuli jejimu zlozvyku pritel rozesel, bylo by to pochopitelné.
Kupodivu jsou uz ale spolu nékolik let. A to i presto, ze Lenka
své nutkdni nedokaze ovladat ani pred ostatnimi lidmi. Na
navstéveé nebo v restauraci pry jesté ano, ale pred rodi¢i nebo
sourozenci nikoli. ,Mama mé kolikrat, kdyz jde kolem, pokara:
,Nedloubej ho porad!’, ale neni to nic platné. Pritel ma za ta
léta uz plet samou jizvicku. Na obliceji, na krku, dokonce i za
us$ima a na zadech,” klopi Lenka o¢i k hrnku presa. Tohle uz

je zlozvyk na hranici choroby. Navic poskozuje jinou osobu

CO JESTE PATRI K ZLOZVYKUM?

Pouzivani plevelnych slov (tfeba, prosté, vid...)
Strhavani si stroupk( z odfenin a Skrabancd
Okusovani tuzky

Bezdécné skrabani se

Namotavani praminku vlast na prst

Hrani si s ndusnici v uchu

Cisténi $piny za nehty riizky listd knihy nebo ¢asopisu
Odrbavani si laku na nehtech

Cucani si kone¢kt viast H

*++++F+F+++E
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nez tu, ktera zlozvyk provadi. Lenka se sice dloubanim do
partnerovy kiize zbavuje stresu a napéti, jenze jemu to zadny
prospéch neprinasi, naopak. Kdyby mlad4 Zena zasla za
psychoterapeutem, dost mozna by zjistil, ze za jejim nutkdnim
se ukryva néjaké trauma, nizké sebevédomi nebo podobny
psychicky problém.

PROPRASKAVANI KLOUBU

Zlozvykem, ktery je nepiijemny predevsim okoli, je takzvané
prokrupavani“kloubu. Autorka ¢lanku sedédvala v lavici se
spoluzackou, kterd si s oblibou prokiupala v§echny prsty na
rukou, a pak jesté, jako bonus, naklonila hlavu tak, aby ji luplo
izakrkem. ,SlySel jsem, Ze po tom muiZou otéct klouby, nevite
o tom néco?“ ptd se jeden z diskutujicich na internetovych
strankach Maxiforum.cz. ,,0d té doby, co si kiupu klouby, mi
nejde sundat prstynek,“ reaguje kdosi s nickem Akin. Nasledné
diskuse prerusta do vychloubdani: ,Moje specialita je, Ze umim
kdykoli a kolikrat chei kiupat ukazovacky a prostrednic¢ky na
ruce. Kotniky umim taky na povel, obcas se povede koleno.
Vickem oka dokazu vydavat zvuk malého lupnuti (vzduchova
kapsa mezi vickem a okem). A potom kiupani krkem, pohyb
u toho je, jako bych sildmal vaz, a vzduch podobny,” nesetii
roziehtanymi smajliky dal$i ic¢astnik féra. Zaroven ale
uznava: ,Je to $patny zlozvyk, urcité to neni normalni.“

Fyzioterapeutka Sarka Pfibylovd z OG Group Medical
Centre se domniv4, ze rizikové mtze byt jen velmi éasté
a opakované prokfupavani. ,,Zvysuje se tim vnittni nestabilita
kloubu a v budoucnu se muze objevit vyssi tendence
k degenerativnim zménam v ném. Pokud si nékdo propraska
prsty dvakrat trikrat denné, nebo jednou denné jemné kréni ¢i
hrudni patef, nic dramatického nehrozi,” fika fyzioterapeutka.
Tento zlozvyk podle ni souvisi nejéastéji s takzvanym



syndromem hypermobility. , Lidé se sklonem k hypermobilité
maji nizsi tonus, tedy napéti, ve svalech, slachach, kloubech,
kloubnich pouzdrech a vazech. To vede k rozvolnéni kloubu,
jejich horsi stabilité, pretézovani okolnich mékkych tkéni,
pozdéjiike strukturalnim zménam ve vlastnim kloubu
akjeho degeneraci, napriklad v podobé artrozy,” vysvétluje
Sarka P¥ibylova. Mezi zlozvyky hypermobilnich osob patfi
sezeni s prekrizenyma nohama, ¢asto az spletenyma do
vanocky. V kresle si sklddaji nohy poruznu pod sebe, kolena
mivaji az pod bradou, vestoje krizi nohy, opiraji se o véci okolo,
typické je i povolené biisko a postoj zavéseny do panevnich
vazu, jedno rameno vys$, predsunutd hlava... Duvod je jasny:
Klouby nejsou dost stabilni a jestlize nemate kvalitné
vypracované svalstvo kolem nich, télo hleda oporu, kde muze.
Sezeni s nohou pies nohu je obzvlast nezddoucim zlozvykem
pro ty, kdo maji v rodiné kiecové zily. Takovym posezem se
totiz zily na nohéch stlac¢uji a riziko vzniku varixu se jesté
zvysuje.

Nemyslete si ale, ze pokud jste se neidentifikovali ve
zlozvycich hypermobilnich lidi, svému télu zadnym
zlozvykem neskodite. MuzZete byt totiz naopak hypomobilni.
,»Klouby osob se sklonem k hypomobilité jsou naopak tuhé
amalo pohyblivé, stejné jako tkané okolo nich,” priblizuje
Sarka P¥ibylova. , To zvy$uje tlak v kloubu, jeho vyZiva neni
kvalitni a miize také dojit k poskozeni. Castymi zlozvyky
téchto lidi je ,rozvaleni se’ na zidli, sesunuti do kiesla s koleny
od sebe, ruce zalozené na prsou, pri stani prenaseni vahy
znohy na nohu, hrbeni se s kulatymi zady, ramena vtocena...
Spavaji mnohdy s vice polstari pod hlavou.”

ZLOZVYKY Z LEDNICKY

Samostatnou kapitolou mezi zlozvyky jsou ty, které se tykaji stravovani.
Pokud uz v détstvi neziskdte spravné stravovaci navyky, budete se

ty Spatné v dospélosti velmi obtizné odnaucovat. ,,Je to téZsi nez se
zbavit koufeni nebo piti alkoholu, protoze jidlo je zakladni Zivotni
potfebou. Nemlizeme se mu tedy dost dobfe vyhnout, jako naptiklad
cigareté nebo alkoholu,” fikd PhDr. Iva Mélkova ze spole¢nosti STOB.
Aby toho nebylo malo, ke vsi smule jesté Zijeme v prostredi, které nam
poskytuje fadu podnétl k tomu, abychom nejedli jen kdyz mdme hlad
nebo kdyz je ¢as na jidlo. Takze jsme nauceni ,zajidat stres”, ke kaveé si
dat cosi sladkého, k televizi ofisky a podobné. Vyrobci potravin jasaji,
nase téla uz méné. Jenze i kvlli tomu, ze disledky Spatné stravy ¢asto
pocitime az po delsi dobé, je tak tézké preorientovat se z programu
»Ziju, abych jedl” na ,jim, abych zil“.

Nejcastéjsimi zlozvyky v této oblasti jsou podle doktorky Malkové
nasledujici:

+ Lidé nesnidaji, v dennim shonu se nestihaji najist a jidlo odkladaji do
odpolednich, respektive vecernich hodin

+ Jidelnicek je jednotvarny a nevyvazeny: Chybi zelenina, ovoce a
potraviny dodavajici télu bilkoviny. Naopak jsou ¢etné zastoupena
tu¢na masa a uzeniny, fastfoodova jidla, sacharidové pokrmy ( napf.
vétsi prilohy, sladkosti)

4 Bezmyslenkovité
konzumovani jidla - zbytecné
dojidani velkych porci, jidlo u
televize nebo béhem reklam,
pfi stresu

+ Nadmérné mnozstvi kofeinu
(kéva, kola) a alkoholu. l

Télo zkratka hleda tlevu. Jenze tim, ze mu ji bezdééné
poskytujeme, mu v diisledku kodime. Ulevné polohy
zpocatku pomahaji, ale trvaji-li dlouho, télo je za¢ne provadét
automaticky. ,,V mozku se tak ptivodné spravné pohybové
vzorce prepisuji novymi, pozménénymi. A méné kvalitnimi,“
varuje Pribylova. ,,Zlozvyk, ktery se opakovanim zafixoval,
se muzeme stejné tak odnaudit. Stoji to véak mnohem vice
asili, proto s mnohymi pohybovymi zlozvyky poméahaji
ifyzioterapeuti.”

ROZKOUSAVANi BONBONU

Z lidskych zlozvykt jsou nestastni i zubari. Co byste fekli,
Ze je vytaci nejvic? Kupodivu to neni rozkousavani tvrdych
bonbont, které vam v détstvirodice zakazovali. ,,Kousani do
bonbont sice miZe vést k nastipnuti skloviny, ale podobné
nas muze ohrozit i ne¢ekand pecka, skorapka nebo kaminek
v potravé. Daleko zavaznéjsi mi pripada no¢ni kojeni déti,
které uz maji zuby,“ ¥ika MUDr. Stépanka Bélkova ze
stomatologického centra Erpet Medical.
,»To totiz muze vést k rozsahlému postizeni zubnim kazem
v batolecim véku. Velice nebezpec¢né je olizovani 1zicek
adudlikt rodié¢i a prarodic¢i déti, kteri tim infikuji détskd Gsta
bakteriemi zpusobujicimi kaz. Cucéni palce zase muze vést
k ortodontickym anomaliim.“ Na$e zuby poskozuje nejvic
to, kdyZ je pouzivame k jinému ucelu, nez jsou uréeny. Tedy
k ¢emukoli dalsimu vedle zZvykani a ukusovani potravy.
Klasickym zlozvykem, ktery vdim muze zpusobit v uistech
péknou paseku, je tak treba ukusovani nité pri Siti, protoze
nemuzete najit nizky, nebo jste lini se pro né natdhnout.
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Poskozujete si tim totiz sklovinu. Stejné nezadouci je

i otevirani igelitovych obalt nebo dokonce lahvi pomoci zubu,
bezdééné okusovani propisek, pastelek nebo uz na zac¢atku
zminénych nehtu.

LAK NA NEHTY ZN. PAPRIKAS

»Kousani nehtt jsem se zbavila docela snadno,” fika
studentka Andrea. ,,Stacila hezkd manikura a ¢lovéku to prijde
lito ohryzat.“ Lak na nehty nékomu skute¢né pomuze, muztum
je kdispozici v bezbarvé varianté. Pokud se tato metoda
nesetka s uspéchem, je tfeba pouzit tézsi kalibr: umélé gelové
nehty. Jsou o dost drazsi nez lak z drogerie, a taky mnohem vic
vydrzi. Dal$i moznosti je specidlni lak Daum-exol z 1ékarny.
Je urceny primo proti kousani nehtu, obsahuje totiz extrakt
z papriky. D4 se tak pouzit nejen proti kousani nehtt, ale kdyz
ho nanesete i okolo nehtu, tak i proti okusovani ktuizicky nebo
cucani palce.

Jen je potieba zvazit, zda jste odstranénim zlozvyku
vyzmizikovaliijeho pri¢inu. ,Rodice by neméli podcenovat
navyky a zlozvyky svych déti, protoze nékdy mohou prejit az
do obsedantné kompulsivniho chovani, nebo az do psychdzy,”
varuje psycholozka Tamara Cenkova. ,K raznym druhim
sebeposkozovani se ¢asto uchyluji déti, které maji problémy ve

BOJ PARADOXEM

Zajimavou moznosti, jak se zbavit zlozvyku, je metoda paradoxni
intence. Pfezenete-li totiZ zlozvyk tak, Ze vdm bude nepfijemny,
muUzete za chvili zjistit, Ze je po problému. Pokud se pokusite své
vzorce chovani, pocity a myslenky zesilit, popfipadé zhorsit, ¢asto

se naopak zméni. Kouse-li si nékdo nehty, je podle této teorie
nejvhodnéjsi, aby ho okoli neustdle vyzyvalo k jejich dalsimu
okusovani. V tramvaji, v loznici, na ndkupu. Ma za ukol si na to, aby si je
okousaval, vzpomenout kazdych par minut.

Plati ovsem, Ze takto vyresite jen dlsledek potizi, nikoli pfi¢inu. Il
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PRKYNKO, HOUBICKA A PONOZKY

Ryze muzské zlozvyky jsou pficinou mnoha dohadud az hadek

v partnerském souziti. Plouzi-li se zena no¢nim bytem na toaletu

a ndsledné dosedne na studeny porceldn, je pro jejiho partnera
trestem za nepolozené prkynko skutecnost, ze se mu zena vrati do
postele nastvana a s pozadim studenym jako kus ledu. Dohady, zda
je prirozenou polohou zadchodového prkénka vodorovny leh nebo stoj
v pozoru, neberou v mnoha domdacnostech konce.

Podobné je to s houbic¢kou na nddobi, ponechanou ve vihkém stavu
ve drezu, ¢i se zlozvykem projevujicim se pouzitymi ponozkami
pohozenymi na koberci...

Pozor, tyto zdlezitosti nejsou nutkavou poruchou, i kdyz i ony
zneprijemnuji zivot. ,,Jen” ukazuji na vétsi ¢i mensi bezohlednost vici
druhym, pfipadné na lenost. l

skole, s kamarady, sourozenci, rodic¢i... Hodné rodic¢u si mysli,
ze zlozvyky ditéte s vékem odejdou. Nékdy se tak opravdu
stane, ale ne vzdy. VétSina zlozvyku je neurotickym projevem
adaleko snaze se s tim pracuje v poc¢atcich, kdy zlozvyk
jesté neni zabudovany v psychice. Pii mé praci s détmi se
snazim najit pri¢inu vzniklého problému a s pomoci rodicti ji
odstranit.”

Zlozvyky nas ale provazeji cely zivot. Nékteré prechazeji
z détstvi do dospélosti, jiné se objevi, az kdyz mate vlastni
rodinu. A mohou vam pékné zavarit. Prijit na pracovni
pohovor s ohlodanymi nehty nebo do krve rozedfenymi
zadérami znamena témer jistou prohru. Budete-li v nich
jesté drzet propisku, kterou za¢nete poklepavat o stul,
mohli jste rovnou zuistat doma. Persondlni manazeri si
totiz v poslednich letech libuji ve ,,éteni reci téla“. I kdyz
jde o mddni vlnu, nonverbalni komunikace je vyznamnou
soucasti naseho puisobeni na okoli. A vdm pristane na cele
nalepka neurotika, sotva se proti nim usadite na zidli.
Zbavte se proto radéji zlozvyku diiv, nez on néceho - treba
zdravi nebo zZivotni $ance - zbavivas. B

hasova@mf.cz
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