Jednou z cest, jok miZeme
pomoci posilit détskou imunity,
ole i zlepsit spanek a naladu, je
otuzovani. Zocit bychom méli uz
od kojeneckého véku, ale nikdy
neni pozdeé.,

OtuZovani by nemélo byt ndhodnym népa-
dem, protoZe hledame néjaké ,feseni”, pokud
je nase dité zase (pokolikaté uz) nemocné.
Idedlné by se mélo stét kazdodenni samoziej-
mosti a Zivotnim stylem. Pravidelny kontakt

s chladem totiZ podporuje odolnost organismu
a pomdha détem |épe zvlddat béina nachlaze-
ni a sezonni virové infekce,

Co je otuzovani?
O otuzovani jsme jiz v Informatoriu 3-8 psali,
ale je to téma, které neuskod! priibézné opa-
kovat. Otuzovani spousti v lidském organismu
fadu chemickych procest, pfi nichz télo reagu-
je zvy$enou produkef leukoeytl (bilych krvinek)
a cytoking (bilkovin), které se podileji na pfiro-
zene obranyschopnosti, tedy imunité. Veskeré
tyto procesy pfispivaji k posileni imunitniho
systému a spousténi obranyschopnych reakei,
S otuZovanim mlzeme zaéit v podstaté odma-
li¢ka diky pravidelnému pobytu venku a postup-
nému zvwykéni si na nizsi teplotu vody pfi koupanf.
Déti rozhodné ovliviiuje Zivotni styl rodié.
Pokud rodice dodruji zdkladni principy otuZovani,
maji vyhrano. Bez pravidelnosti a dislednosti viak
nelze vysledku dosahnout. A také je tfeba naroé-
nost otuzovacich procedur zvySovat postupné,

Kaidy den ven

Zikladem nejen otuzovani, ale také zdravého
Zivotniho stylu je pravidelny pohyb venku, na
terstvém vzduchu. Podle odborniki by déti
meély stravit pohybem venku denné minimalné
tfi hodiny, musime vSak samozfejmé piihlizet
k véku ditéte.

Tohle doporuceni jsme bez problém kdysi
pinili my, pfisludnici starsich generaci. Pfihnali
jsme se ze Skoly (ta nae byla od naseho bydlis-
té dost vzddlena a nikdo nas nikdy do Skoly ani
ze Skoly nevezl autem), hodili jsme &kolni tagku
do kouta a utikali jsme ven skdkat pandka, hrét
LSkrablky®, skakat pfes Svihadlo ¢ pFes gumu,

v zimé sarikovat nebo bruslit na zamrzlém
rybnitku a domi nds maminky svolavaly az

k veéefi. Ze by dnes predskolak & skolalk stravil
béiné tfi hodiny venku, o tom dost pochybuiji...

CHCEME ZiT ZDRAVE

Pediatfi doporucuji vychazky do teploty
-5 °C, pro déti starsi tii mésicl neni problém
ani-10 °C, kdy? v kocarku s hiubokou karbou
dokéZeme teplo udrzet. Planujme proto vylety
za kaidého potasi.

S oblecenim to nepfehanéjme

Néktefi rodice (prarodice) vytahnou pro déti
silné svetry, pérové bundy a teplé cepice,
jakmile venkovni teplota klesne pod 10 °C.
Jenie déti se vétdinou hodné pohybuji (rozhod-
né rychleji nez dospéli, ktefi je doprovazeji),

a kdy? jsou hodné obletené, snadno se zapo-
ti a prochladnou.

Déti bychom méli oblékat jako sebe samé
(€asto totiZ mUZeme vidét maminku v leh&i
bundé, jak vede za ruku dité v péfovce omo-
tané teplou $alou) a je dobré oblegeni vrstvit.
U vétsich déti mizeme dokonce davat o vrstvu
obleeni méné pravé proto, ze pobihaji, poska-
kuji a tim i vytvaieji teplo. Mimink(m v ko&ar-
ku je naopak dobré jednu vrstvu pfidat.

Doma nepretapéjme a vyulivejme
vzduchoveu lazen

V byté bychom neméli mit pretopeno. Pfes
den bychom méli udrZovat v mistnostech
teplotu 20 aZ 22 °C, na spani je idedIni teplota
zhruba 18 °C. A pokud miZeme nacasovat spi-
nace na topeni, méli bychom vyuzivat spusténi
topeni v ¢asnych rannich hodinach, aby se dité
probudilo do teplejsi mistnosti.

A vite, co je vzduchova (vzdusna) lazen?
Prosté nechme déti pred veéernim koupanim
nahé nebo ve spodnim pradle pobihat po byté,
uklizet hracky apod. | miminka mizeme otu-

Zovat tim, Ze je nechdme pfi pfebalovani par
minut rozvalovat na podloice nahata.

Otutovani vodou

S otuZovanim vodou bychom méli zaéit v pii-
jemné vyhfate koupelné. Détem starsim dvou
mésict miZeme vidy po tydnu snizit teplotu
vody o pll stupné, déti starsi dvou let mizeme
na konci koupani osprchovat chladnéjsi vodou.
Ale ur¢ité ne hned studenou az ledovou, aby-
chom dité neodradili! OtuZovat déti mizeme

i tim, Ze jim po koupeli nebo sprie rychle
osprchujeme chodidla i lytka chladnéjsi vodou.

Co vechno prospiva détské imunité
Pokud dité tvrdi, Ze mu neni zima, véfme mu to
a nenutme je brat si dalii tricko ¢ mikinu. Vidy
by ale mélo mit teplou, suchou obuv.

Pokud dité miluje plavdni, nemusime se
v zimé bazénu vyhybat. Je ale tfeba nepospi-
chat a nechat si vice ¢asu, aby se dité mohlo
dikladné osusit, vyfénovat si vlasy a po pobytu
v bazénu se aklimatizovat, nez vyjde ven.

Déti by mély co nejcastéji jist ryby, protoze
obsahuji omega-3 mastné kyseliny, které pod-
poruji imunitni reakce, a déle dostatek hilkovin
nezbytnych pro tvorbu protilatek (maso, vejce,
lusténiny a ofechy). A v kazdodennim jidelnicku
by mél byt dostatek zeleniny a ovoce.

Je také dileZité, aby déti mély dostatek spanku ~
kojenci potfebuijf aZ 18 hodin spanku, batolata 12
az 13 hodin, predskolni déti pak 10 hodin. =
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