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SAUNOVANI KOJENCU A DETI DO TRI LET
DLE DOKTORA A.MIKOLASKA

Teplo bylo prijemné lidem jiz uZ odpraddvna. Uré&ité od doby kdy zjistili, Ze ohefi jde
uzavrit do ohraniCené chyse ve které se toto teplo drzi. Zjistili, Ze rozehraté kameny
drzi teplo uvnitf a tim se otepluje vzduch. Proto teplo ma clovék uloZzené nékde ve svém
genetickém kédu a sndsi ho lip nez chlad. I vini dfeva méme nékde hluboko uloZenou
v mozku.

Vztah Elovéka k teplu je ddn principem jeho fyzikdlniho charakteru, ktery odpovidad
termokinetickym zdkonitostem. Diky tomu sndsi Elovék lip horko nez chlad.

Premysli se jestli se saunovaly i malé déti, ale jak vime, déti do jednoho roku
neopoustély ndru¢ matky a dospéli se sanovali pravidelné.

Saunovdnim si libovaly i téhotné Zeny a jejich déti byly zdravéjsi a odolnéjsi jiz od
itlého détstvi. Na starych drevorytech jde vidét saunovani déti i dospélych.

Teplo ndm pronikd do kiZe primym saunovym séldnim, které prochdzi pres dva plasté
topidla (infra sauny nejsou vhodné pro déti, protoZze ovliviuji kiZi pFimo) zahréti se
urychluje pfedeviim stykem proudiciho vzduchu s povrchem kiiZe a se sliznici dychacich
cest pfi jeho vdechovdni.

Nosni sliznice dovede ochladit vzduch v nose 50-600C na 380C a prdvé tento déj
vytvdii vzestup imunomodulaénich déji ve sliznici dychacich cest a celkové v krvi. Toto
se ocenuje v prevenci viréz dychacich cest.

Teplo je forma energie, kterd se miize ménit na jinou formu energie. PFikladem slune&ni
zdreni. Slunce nam nahrazuje topidlo, které také vyrazuje infraradiaci, ale v daleko
mensim méritku, nez jakému je vystaven Clovék slunci. Proto sauna nadherné nahrazuje
pobyty déti u morie.

Ndsledné ochlazeni vodou ¢&i vlhkym vzduchem pisobi normalizaéng, zklidni
termoregulacni systém, reakci v cévdch a potnim systému a celd dleva navodi az
euforicky pocit blaha.

V &em je prospésné sanovani a pro zvysuje imunitu?

KdyZ se o tom pobavime obecné, jde o uméle vyvolanou zwySenou teplotu. Co zplsobuje
v téle zvysenad teplota? Startuje imunitni systém a brdni se proti NOXE (infekce , kterd
pronikla do téla) zvysenou teplotou. V saunové ldzni docilime né€eho obdobného, ale télo
se nemusi srovndvat s virem NOXOU, ale miZe posilit cely imunitni systém v téle.



U déti ndm stoupd teplota max. o 0,1 oC za minutu u dospélych dosdhneme teploty az
38,50C.

Teplota je docilend krdtkodobym zevnim pozitivaiim teploddirnym podnétem a
zlikvidovdn miZe byt podnétem negativnim ( to je zchlazenim). Celd teplota je
v sauné fizend a je likvidovdna pomoci vody, nebo chladného vzduchu. Na rozdil od
teploty NOXY sauna pisobi tonizatné, takze na télo blahoddrné.

Détem se po saunovych laznich hned ulehéilo dychani, na Gstupu byly astmatické potize
a recidivujici zdnéty hornich cest dychacich. Pravidelné sanovdni po cely rok mize
prispét odolnosti viéi virézdm, bakteridlnim insektim a celkové télesné odolnosti
(otuzilosti).Déti které se sanuji pravidelné nejsou postizeni virézami hor.cest dychacich
a pokud ano jejich pribéh je velmi rychly a leh&i. Saunovdni by mélo probihat po cely
rok. V zimé pro odolnost imunity a v Iété proti nadmérnému poceni.

Sanovéni by mélo byt pravidelné 1.tydné(nebo také 2xtydné,nebo 1x14dnd, kdy efekt,
ale neni tak zjevny) kdy epitel v dychacim systému, hrtanu, nosohltanu je nabuzen
k tvorbé imunitnich ldtek, které vytvdri (diky saunové ldzni) po dobu 6dnd a drii ji
aktivni, sedmy je nutné znovu epitel povzbudit k tvorbé im.latek.

Proto dospéli lidé, kteffi se saunuji nejsou ndchylni na virovd onemocnéni. Kratkodoba
ryma (dvoudenni) procisti nos.

PRED SAUNOVANI

Nejist aspofi hodinku, ale zase nesmi byt hladové.

Ve sprie pred saunou Fddné promasirujeme Zinkou ditéti téli¢ko, kiZe se lépe prokrvi a
teplo se |épe do téla vstFebdvd, protoze cévy jsou jiZ rozsifené. Dité dikladné omyje
(celé t€lo - nohy i mezi prsty, genitélie, zdda......)

OPET KDY PO NEMOCI DO SAUNY?
Do sauny se mohou déti vratit po rekonvalescenci tj. 1tyden +tyden po nemoci

SAUNA
Malé déti od 3mésicl mohou saunu navstivit max. na dobu  3min.

a déti od 1-3let na dobu 5min.

Prvni 4lekce jsou zvykajicl kdy dité je v sauné jen 1x po dobu tFi minut a pozdéji vchazi
2x.

TotéZ déti od 1roku do 3let. Do sauny vchazi na dobu 5min. a pozdéji vchdzi 2x Smin.
Déti od 1-3let si mohou masirovat dolni konéetiny rukavici.

Pokud déti pdli v nosdnku, mohou si dét pred nos dlané a dychat do nich, nebo si dat pred
tvar navlhéenou zinku.

Teplota sauny je od 60-850C. Déti v sauné sedi v pozici vajicka.

OCHLAZOVANT

Po saunové ldzni détf ochladime dle Doktora Kneipa vlaznou vodou (za¢indme od noh, pres
trup a ruce, pokud dité nenamitd, mizeme svlazit i hlavu a lehce zdtylek. Kon&ime
postffikem studené vody na nozky a trup.



ODPOCINEK

PFi odpoinku déti namasirujeme a poddme tekutiny. Télo déti je relaxované a jejich
svaly v povoleni. Sauna odstrariuje svalové kontrakty, zmékéuji a prodluzuji. Uvolfiuje se
vazivo kloubnich pouzder predevsim meziZebernich a pdtefe, ddle velkych a malych
kloubl konéetin. Ozdravné ole je budou do téli¢ka |épe vstFebdvany.

. Tekutiny nejsou vhodné poddvat mezi saunovdnim, ale aZ po ném." (nechte na svém
posouzeni)

TEKUTINY A JibLO

Z tekutin détem pFipravime piti bohaté na vitamin C. ktery se trosku v sauné vstrebadvd.
Tekutiny

Sipkovy &aj

Ovocné st'dvy prirodni

Cistd voda s citrénem a medem

Mosty

Bylinné caje

Jidlo

Odlehéena jidla
Chléb s tvarohem

Jogurt
Presniddvka
Piskoty

Jogurtové mléko
OBEDY

Lehké saldaty

Rybf maso

Kureci

Brambory s kyskou

NE - uzeniny a uzené maso - obsahuji sil, kterou jsme vypotili
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