SAUNOVANI DETI V ARENE Jeliko? vidime GZzasné Gcinky saunovani na zdravi déti, které k ndm do sauny s rodi¢i chodi, rozhodli jsme se tuto rodinnou

aktivitu jesté vice podporovat a napsat o saunovani déti nékolik radek a timto tfeba dopomoci rozhodnout se dalSim rodi¢iim, ktefi tento zpUlsob zvySovani
obranyschopnosti organismu svych déti zvazuji. Dolni vékova hranice déti pro saunovani neni pfesné stanovena, ale da se fici, Ze je to doba, kdyz jsou déti jiz
vybaveny z hlediska télesné pohyblivosti a stability termoregulace. Obvykle to byva ve tfetim roce Zivota, ale i dfive. TakZze v tomto véku se déti mohou
saunovat v rozsahu daném casovymi limity a vysi fyzikdlnich hodnot saunové lazné pro né uréené a za dozoru dospélé osoby béhem celého pribéhu
saunovani. V tomto véku jsou jiz také natolik pohyblivé a schopny vyjadfit své reakce na neobvyklé prostfedi saunové 1azné, Ze nic nebrani tomu, aby se s nimi
zacalo saunovat. Déti po tretim roce véku nevyvolavaji pfi saunovani uz zadné potize a da se s nimi presné komunikovat, pokud se tyka pocitd v pribéhu
jejich saunovani. Pro reakce déti v saunové lazni plati, Ze jejich fyziologické reakce jsou brysknéjsi a z tohoto dlivodu se v saunové lazni chovaji jinak nez
dospéli. V horku také nevydrzi tak dlouho jako dospéli, protoze se u nich objevuje prokrveni kiiZze a tedy i celkové prohfati o polovinu az o dvé tretiny dfive. Je
maji-li své déti saunovat. Saunovou lazen pro déti povazuji za velmi naro€nou a boji se, aby détem neubliZila, napf. selhanim termoregulace v horku nebo
prochlazenim v bazénku. | pfes tyto obavy chodi do sauny stdle vice déti a pfi dodrZovani specifickych podminek détského saunovani jim zddné nebezpedi
nehrozi. A dokonce — déti ze sauny vychazeji riZové a rozradostnéné! Drive nez své déti privedeme do sauny méli bychom védét vse, co se saunovanim déti
souvisi, co jim mlzZe prospét a cemu se naopak vyhybat, aby ucinek sauny byl co nejvétsi. Netrpi-li dité projevy néjakého zavainého onemocnéni a je-li
schopno béznych Zivotnich ukond, zejména cvicit, béhat, plavat, koupat se v horké i chladné vodé, pak se nemusime obdvat neobvyklého prostredi sauny.
Takto schopné dité se miZe 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, aby se zacalo s détmi saunovat. Zejména u déti respiracné oslabenych a u astmatik(l 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 pred léty divodem k zavadéni pravidelného saunovani do programu ochrany zdravi déti, zejména v jeslich a materskych skolach. Vlivem kazdého
regulérniho turnusu (s 1 ¢i 2, max. 3 béhy), dochazi u déti bezprostfedné, stejné jako u dospélych k tcinku protistresovych hormond, k vyluéovani nadbytec¢né
kuchyniské soli a také k preladéni vegetativni nervové soustavy dulezité pro zkvalitnéni rdznych Zivotnich funkci (chuti k jidlu, kvalitniho spanku, Upravy
funkénich zmén cinnosti srdce a cév). Z hlediska dlouhodobého uUcinku ma nejvétsi vyznam vzestup hladin imunoglobinu A, ktery se vyskytuje na sliznici
dychacich cest a zabranuje pronikani mikrobd, jeho hladina klesa teprve 7. den po saunovani, coz je také dlvod 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 Dochdzi k nastoleni rovnovahy obou slozek neurovegetativniho systému, takze po
saunovani jsou déti zklidnény, v dobré pohodé, maji chut k jidlu a dobfe spi. Hladina imunitnich protilatek Vlivem tepla dojde pfi kazdém saunovani k
bezprostfednim zménam v poctu specifickych bunék, které jsou jednak schopny pohlcovat choroboplodné mikroby i viry, jednak vyvolat tvorbu ochrannych
protilatek primo na sliznici dychacich cest a zvysit celkovou hladinu imunitnich globulinG, které az na dobu Sesti dn( udrzuji dostate¢nou vysi hladiny a tedy i
schopnost détského organismu ochranit se vici infekcim. DalSim projevem ovlivnéni obrannych reakci je pokles druhu krvinek, které jsou privodnim jevem
zanétu a alergie. Hormonalni hladina Euforie (radostna ndalada) a psychické i télesné uvolnéni (relaxace) jsou vyvolany reakci hormonalniho systému. Jeho
produkty (tedy rizné hormony) vsak vyvolavaji nejenom tyto stavy. Vedou i k Ustupu nékterych druhl bolesti kloub( a svalstva,dychacich obtizi.



