Saunovani s détmi

Drive nez své déti ptivedeme do sauny, tak bychom méli védét vse, co se saunovanim déti souvisi, co jim miize
prospét a cemu se naopak vyhybat, aby ti¢inek sauny byl co nejvétsi.

Netrpi-li dit€¢ projevy né&jakého zavazného onemocnéni a je-li schopno béznych zivotnich tkonil, zejména cvicit,
béehat, plavat, koupat se v horké i chladné vod¢, pak se nemusime obavat neobvyklého prostfedi sauny. Takto
schopné dit€ se muze bez obav i saunovat. Spravné saunovani obvykle necini samo o sobé zdravym détem zadné
potize, rozhodné nevede ke vzniku nemoci. Mate-li v této zalezitosti jasno, nic nebrani tomu, abyste vzali déti do
sauny.

U¢inky saunovani

Saunovani je ve skutecnosti podpurna procedura, rozhodné ne vzdy a vSe vyléci. Saunova lazen jako fyzikalni
prostredek mize jeding piispét k podpote vlastnich obranych sil organismu. Nejvice se to ukazalo pfi sezonnim
vyskytu onemocnéni hornich cest dychacich virového ptivodu.

Zejména u déti respiracn€ oslabenych a u astmatikll se projevil pfiznivy vliv saunovani. ZkuSenost o poklesu
onemocnéni virovymi chorobami dychacich cest, jejich leh¢im pribéhu a snizeni poctu komplikaci u dospélych,
byly jiz pted léty divodem k zavadéni pravidelného saunovani do programu ochrany zdravi déti, zejména v
matetskych skolach.

Dlouhodoby ucinek saunovani

Z hlediska dlouhodobého U¢inku ma nejveétsi vyznam vzestup hladin imunoglobinu A, ktery se vyskytuje na
sliznici dychacich cest a zabranuje pronikani mikrobu, jeho hladina klesa teprve 7. den po saunovani, coz je také
divod k pravidelnému saunovani jednou za tyden.

Ucinek saunovani na jednotlivé organy
Dychaci systém

Zejména u vétsich déti dochazi k prohloubeni dychani, protoze rozpusténim a odstranénim vazkého hlenu
dochazi k uvolnéni dolnich cest dychacich

Vegetativni systém

Dochazi k nastoleni rovnovahy obou slozek neuroveretativniho systému, takze po saunovani jsou déti zklidnény,
v dobré pohod¢, maji chut’ k jidlu a dobte spi.

Hladina imunitnich protilatek

Vlivem tepla dojde pii kazdém saunovani k bezprostiednim zménam v poctech specifickych bunék, které jsou
jednak schopny pohlcovat choroboplodné mikroby i viry, jednak vyvolat tvorbu ochrannych protilatek piimo na
sliznici dychacich cest a zvysit celkovou hladinu imunitnich globulind, které az na dobu Sesti dnd udrzuji
dostate¢nou vysi hladiny a tedy i schopnost détského organismu ochranit se viici infekcim. Dal§im projevem
ovlivnéni obrannych reakci je pokles druhu krvinek, které jsou privodnim jevem zanétu a alergie.

Hormonalni hladina

Euforie (radostna nalada) a psychicke i télesné uvolnéni (relaxace) jsou vyvolany reakci hormonalniho systému.
Jeho produkty (tedy rizné hormony) vSak vyvolavaji nejenom tyto stavy. Vedou ik ustupu nékterych druht
bolesti kloubt: a svalstva, dychacich obtizi. Kromé toho se nové rozpoznal vliv saunové lazné na zvyseni hladiny
imunitnich latek tzv. imunoglobulint.

Od kdy je saunovani vhodné

Finové celému svétu ukazali, Ze saunovat 1ze od nejutlejsiho veéku ditéte az do vysokého stafi. V praxi saunovani
s malymi détmi se ukazalo, ze déti na zavéreéném okraji batoliciho véku, jsou jiz natolik pohyblivé a schopny
vyjadfit své reakce na neobvyklé prostiedi saunové 1azné€, Ze nic nebrani tomu, aby se s nimi zacalo saunovat.
Déti po tfetim roce nevyvolavaji pii saunovani uz zadné potize a da se s nimi pfesné komunikovat pokud se tyka
pocitl v pribéhu jejich saunovani.

Jakym zpisobem probiha saunovani?



v sauné pii saunovani kojence je bezpodminecné nutna spolutcast jednoho z rodicd, respektive zodpoveédné
dospélé osoby. Jedna-li se o saunovani vice kojencti, pecuje dospéla osoba maximalné o 2 kojence, které drzi na
kling. Star$i, dobfe pohyblivé déti, které mohou vykonavat vSechny tkony saunovani, mohou pobyvat v sauné
samostatné, ovSem pod dohledem.

Mladsi batolata se prohiivaji zasadné jen kratce, maximalné 3 -5 minut a procedura se opakuje 2x ale ani u
vétsich déti nema prohiivani presahovat 5 - 8 minut.Od 7 let se procedlra opakuje 3x.Teplotu prohiivarny urci
saunaf dle svych odbornych znalosti.

Jednotlivé faze saunovani

Ukony kazdé faze stoji viici sobé v uréitém kontrastu a mé tedy i rozdilny fyziologicky ué¢inek na dité. Plati
hlavni zésada: neptekracovat Casovy limit jak prohfivani, tak ochlazovani.

1. faze - o€ista a priprava

Pted vstupem do prohiivarny je vzdy povinné dokonalé umyti a osprchovani teplou vodou. Dospéla osoba drzi
malé dit¢ v naruci, vétsi dit€¢ sprchuje zptisobem podle Kneippa, tj. nejprve nohy, pak zada, ruce, bficho a
hrudnik naposled. Oblicej se jen oplachne vodou z dlan€. Pfed vstupem do prohiivarny se dit€ osusi.

2. faze - pobyt v prohfivarné

Starsi kojence a mladsi batolata (tj. déti kolem 3 let véku) je mozno ulozit na textilni podlozku na lehatku, ale
chranit je télem pred pfimym salanim tepla z topidla a nepfikryvat je. Dospély sleduje reakce ditéte na vliv
horka. Pokud je dit¢ v horku neklidné, musi byt vzato do naruce. Neklid (i pla¢) beéhem expozice horka je
jedinou znamkou reakce ditéte na piimé pusobeni intenzivniho tepelného podnétu, proto je potieba nejprve
ochladit ditéti tvar a nosni vstup vlhkou zinkou nebo navlhéenou dlani, ptipadné z dlané vytvofit stfiSku pred
nosnim vstupem (vlhka komirka). Neklid ditéte se nema prodluzovat a je nutno s nim odejit k ochlazeni.

3. faze — ochlazovani

Po prohrati se ditéti splachne pot z povrchu téla ve sprse vlaznou vodou a nasleduje kratka koupel v chladném
bazénku ( hlava a zatyli se vynechaji ! ) Ochlazeni mtze byt i vzduchem. Doba ochlazeni je delsi nez doba
prohfivani.

4. faze - ukonéeni

Po kratkém osprchovani vlaznou vodou osusit povrch téla a vlasy. Podat napoj (ptirodni ovocnou stavu, bylinny
¢aj, ¢i vodu; kojence je nejlépe nakojit) a ulozit ke spanku. Osvédcuje se zatfadit po skonceni saunovani
pohybovou aktivitu, zejména vhodné jsou respiracni cviky pfipadné kratkou aromamasaz, za vyuziti
zklidnujicich esencidlnich oleji. Pro tento pfipad Vam miize byt k dispozici odborné vyskoleny personal.

Nemoci a saunovani

V praxi se ukazala jako vyhovujici zdsada nesaunovat dit¢ po nemoci a nasledné rekonvalescenci jesté nejméné
tyden po névratu do kolektivu, aby se nejprve adaptovalo na prostredi.

Doporucené potieby pro navstévu sauny pro dité

Hygienické potfeby, 2x rucnik, Zinku, pantofle s protiskluzovou podrazkou, Zupanek, oblibenou
hracku, svacinu a piti.

Cenik
MaAtKa + 1 ATEE. oot e 220 K¢
MALKA F 2 8. et ettt et 300 K¢
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