SAUNA a DETI

Troska historie

Prvni popisy sauny se objevuji v 11. a 12. stoleti. Ve stfedovéku byla parni lazeri vcelku oblibend v celé Evropé, ale
pfesto se v 16. stoleti Klaus Magnus zminuje, Ze nikde neni parni lazen tak dulezit4 jako v severni Evropé. Vefejnou
saunu méla prakticky kazda vesnice. Pro Finy jiz tehdy byla soudasti jejich kazdodenniho Zivota, misto, kde se
setkavali a mluvili spolu. Zaroven byla sauna zfejmé i nej¢istSi misto ve vesnici, pfipadné domé, takze se pouzivala
napfiklad i pfi porodech. Finskd sauna se v téch dobach od dnedni sauny liSila. Byla to tzv. koufova sauna
(savusauna). Jejim hlavnim znakem je, Ze je uvnitf cela &ernd od sazi, protoze pfi jejim vyhfivani se kouf vali
z kamen do mistnosti. Jakmile je velkad zasoba kamenl v kamnech zahfata, prestane se topit, sauna se umyje od
sazi a mlze se zacit saunovat. Ackoli saze Spini, jsou sterilni. Dnes se s takovou saunou mizete stale setkat, i kdyz
relativné vzacné. Napfiklad nejstarSi fungujici vefejnd sauna ve Finsku, Rajaportin sauna v Tampere, je sauna
koufova.
Cerpano z wikipedie

Pro¢ saunovat miminka a deti?

Hlavni G&inek sauny o ktery ndm vétSinou u déti jde je posileni imunity (vlastnich obrannych sil organismu). Dochazi
k nému na mnoha Urovnich, zminim zde ty nejzasadnéjsi:

Otuzovani, aneb trénink termoregulace — diky stfidani tepla a chladu se zvySuje rychlost cévnich reakci a tim se
zlepSuje odolnost vG&i teplotnim vykyvim v bézném zivoté (pfechody do vytopenych obchodl vzimé a
klimatizovanych mistnosti v 1été). Otuzovani je jedna z dllezZitych technik, ktera je v dnedni dobé opomijena. Dfive
probihala pfirozené, nyni Casto v bytech pretapime, déti nadmérné oblékame, ve snaze dopféat jim to nejlepsi
kupujeme a pouzivame témér vyhradné funkéni pradlo...je na zvazeni kazdého rodiCe, kdy a jak dité chranit pfed
teplotnimi vykyvy, méjme ale na paméti, Ze pfiliSn4 péce oslabuje a nedovoli ditéti plné rozvinout vlastni
termoregulaéni systém.

Detoxikace - na prohfivani organismu reaguje termoregulaéni systém pocenim (tim ochlazuje povrch téla a brani
prehfati télesného jadra, které k zachovani vSech funkci potfebuje stalou teplotu). Pocenim se organismus také
zbavuje odpadnich latek a toxin(, rozsifuji a Cisti se kozni pory, cely povrch téla pak Iépe dycha.

ZlepsSeni imunity — diky stfidani tepelnych podnétd dochazi k mohutnému prokrveni sliznic hornich cest dychacich,
¢imz se zlep$i jejich vyziva a pfivod obrannych latek. Tento efekt vydrzi 6 az 7dni, proto je idealni frekvence
saunovani 1x tydné. Je prokdzano, Ze u saunujicich se déti je vyskyt onemocnéni hornich cest dychacich 10x niz§i
nez u déti, které saunu nenavstévuji.

Sauna je doporuCovana i pro déti s chronickymi zanéty dychacich cest, pfi rekonvalescenci po zanétu i pro
astmatiky, vlivem sauny dochazi k rychlejSimu odstrafiovani hlenu s mikroby, zvySeni tvorby obrannych latek,
k uvolnéni hladkého svalstva a tim k usnadnéni dychani.

Mezi dalSi pozitivni U€inky patfi pfeladéni nervového vegetativniho systému, diky Eemuz déti Iépe ji, spi, jsou
klidngjsi, spokojenéjsi ...

Kdy se saunou zagéit?

Sanovat Ize déti jiz od 3 mésicl, v nékterych zemich se déti sanuji ihned po zahojeni pupeéniku. Vék 3 mésicu je
udavan zifejmé proto, ze v této dobé se stabilizuje termoregulaéni systém a miminka jiz 1épe zvladaji teplotni vykyvy.
Pokud pGjdete do sauny s novorozenatky, peélivé sledujte jejich reakce, pobyt zkrafte a provedte pouze jeden
cyklus.

Kdy miminka a déti naopak nesaunovat?

Rozhodné vynechejte saunu pfi jakémkoli akutnim onemocnéni, dité by mélo byt zdravé a jeho vyvoj by mél
odpovidat véku. Mate-li jakékoli obavy nebo vase dité trpi vyvojovymi vadami, &i jingmi neduhy, poradte se vidy
s lékafem. Zasadou Cislo jedna je u v8eho, co s ditétem délate vaSe jistota. Pokud budete vy sami nejisti,
pravdépodobné budou i reakce ditéte rozporuplné. Zasada Cislo dva je dité vnimat a pozorovat jeho reakce,
poslouchat, co se vam snazi sdélit. A k saunovani jeSté zdsada Cislo tfi — vzdy radéji méné, kratsi dobu a postupné.
Neni kam spéchat ani s kym zavodit.



Co do sauny s sebou?

Zupan, velky ruénik nebo $atek (sarong) — na zabaleni pred vstupem do potni mistnosti i po ochlazeni — cely proces
sauny probiha bez oble€eni, ruénik, na ktery si v potni mistnosti sednete (lehnete) — pokud jdete do sauny
s miminkem, doporucuiji pfibalit jesté latkovou plinku (ruénic¢ek) kterou date détatku pod zadecek — pfi prohfivani se
déti uvolni Easto opravdu celé i se svérai © , dalsi ruénik na utfeni po umyti a po ochlazeni (mate-li misto Zupanu
sarong nebo velky ruénik, neni uz potfeba), mydlo, krém nebo olej, mlzete si tak dopfat po skon€eni sauny masaz,
vodu na piti.

TAK POJDME DO TOHO.
PROVEDU VAS NYNI CEL?VM PROCESEM SAUNY
OD PRIPRAVY AZ PO ZAVERECNY ODPOCINEK.

Priprava
Pfed vstupem do sauny se osprchujte, umyjte a osuste. Splachnéte ze sebe vSechny starosti vSedniho dne
a pfipravte se na ocistu a relaxaci. Ted mate &as pro sebe, pro své télo, vyuZijte ho naplno.

Prohrivaci faze - potni mistnost

stupefi. Cim vy$ si sednete, tim bude proces rychlej§i a intenzivnéj&i. Pokud jdete s ditétem do vefejné sauny, ktera
je teplejsi, posadte se klidné az na zem. Dité si posadte na klin, zmirnite tak jeho ohfivani (8asti, které se dotykaji
vaSeho téla jsou chranény pfed vysokou teplotou. Toho se vyuzivd hlavné u miminek, prohfivani je pozvolnégjsi
a miminko se citi v bezpec€i). Miminko mulzete pfi prohfivani i kojit. B€hem pobytu v potirné kontrolujte hmatem ditéti
jednotlivé &asti téla, aby se prohfivalo celé. Nejrychleji se prohfiva hlavi¢ka, jako posledni vétSinou noziCky.
V idealnim pfipadé z potirny odchézite ve chvili, kdy je dité celé prohiaté. Ale pozor — délku pobytu ur€uje vzdy dité,
sledujte jeho reakce. Vy jako rodi¢ nejlépe poznéate, kdy zaéne byt neklidné, nebo naopak nezvykle tiché az malatné.
Déti si vétSinou samy ,feknou®, nemusite mit strach. Pokud odchéazite dfiv nez je dité prohfaté, mélo by byt nasledné
ochlazeni mirné a pozvolné, klidné jen pod vlaZznou sprchou.

Ochlazovaci faze

Po odchodu z potirny se nejdfive oplachnéte pod vlaznou nebo teplou sprchou (z hygienickych duavodu je potfeba
pfed vstupem do bazénku smyt pot). Do ochlazovaciho bazénku vstupte nejdfive vy, dité si nechte podat do naruce
a spole¢né se potopte. Je velice dulezité ochladit i hlavu (mohla by dité bolet)!! Pokud se na ochlazovani v bazénku
necitite, ochladte se pod sprchou, je v8ak dalezité dodrzet ochlazeni celého téla. Teplotu jednotlivych Gasti opét
kontrolujte hmatem. Dal8i mozZnosti je postupné ochlazeni na vzduchu, pfedev§im pokud nedoS$lo k dostate¢nému
prohfati. Pokud vam z jakéhokoli dlvodu déla potize chladit hlavu, pak doporuéuji v potirné pouzit vihkou €epicku
nebo plinku pfes hlavu, aby nedo$lo k jejimu pfiliSnému prohrati.

Jestlize se saunou zacdinate, prejdéte jiz k zavére€né relaxaci.
Pokud chcete absolvovat jesté dalsi cyklus, dbejte na to, aby dité bylo pfed druhym vstupem do potirny dostate¢né

muzete zahdijit druhé kolo. Dva cykly détem Upiné stadi

Zaveérecna relaxace
Po jednom nebo dvou cyklech sauny pfejdéte do odpodivarny a zde setrvejte aspon 20 minut. Muzete ditko
namasirovat, doplnit tekutiny, pozvolna se pfipravit na navrat do bézného dne.

Pro FILIA KLUB zpracovala Jana Stastna, DiS
Pripadné dotazy posilejte na mail vasaki@volny.cz



