COOP Club.c:z 10 ffjna., 2019

Pobyt venku s miminkem

Denni pobyt na ¢erstvém vzduchu je dilezity uz od nejatlejSiho véku, protoze posiluje détsky imunitni
systém. Zpocatku détatko, které je jizdou v kocarku houpano podobné jako v dobé téhotenstvi u maminky v
déloze, venku sladce spinké. Pozdéji se stdva venkovni prostredi zdrojem poznéni a stimulta k rozvoji jeho
osobnosti.

Pediatri doporucuji, abychom s miminkem po navratu z porodnice poprvé vyrazili ven v 1été sedmy
den (v zimeé desaty az ¢trnacty). Samozrejmé za predpokladu, Ze je détatko zdravé. Je vSak nezbytné ho
na tu zménu postupné pripravovat. Obléci je a dat do koc¢arku na balkén nebo k otevienému oknu nejprve na
nékolik minut, postupné dobu prodluzovat.

Na cerstvém vzduchu spani chutna

Pak uZ nastane onen den D, kdy vyvezeme koCarek ven, pokud mozno do zahrady, parku, zkratka vSude tam,
kde nehrozi, ze se nadycha prachu a vyfukovych plyni. Se spinkajicim mrnétem jsme venku alespon tak
dlouho, dokud se neprobudi. V horkych letnich dnech ovSem chodime ven radéji jen v casnéjsich
dopolednich hodinach a v podvecer.

Kdyz venku prsi, nevadi (pokud neni prudky lijak). Détatko obleceme podle venkovni teploty a kocarek
zakryjeme nepromokavym dilem. Ve vlhkém vzduchu se mu dobte dychd a spanek je o to sladsi.

A jak ho obléci?



Nejlepsi materialy jsou prirodni - bavlna, vina. Odév by mél byt dostatecné volny, umoznujici dostatek
pohybu, zakonceni by nemeéla Skrtit. Oblékejte své détatko primérene, podle svého obleceni : 2 vrstvy
maminka = 2 vrstvy détatko. A nezapominejte na pokryvku hlavy!

Co mozna nevite

Jestli je miminku teplo nebo zima zjistime, kdyz mu sahneme na zadicka pod krckem. Pokud je
toto misto na téle teplé, neni mu zima.

Pokud je vlhké, znamena to, ze je mu prilis teplo a musime odebrat vrstvu obleceni! Malé dité si
totiz je$té neumi regulovat télesnou teplotu a muze mit ruci¢ky a nozky studené, i kdyz je mu dostatecné
teplo. Mnohé maminky se polekaji, miminko jesté priobléknou a v takovém pripadé hrozi nebezpeci prehrati.

Na slunce s mirou!

Slunec¢ni zareni ma radu kladnych uc¢inku na lidsky organismus. Napomdhé tvorbé vitaminu D, a tim ke
zdarnému vyvoji kosti, dokdze navodit pocit dobré nalady. BohuzZel mé ivuc¢inky nepriznivé, predevsim na

kuizi a o€i. Détska pokozka méa velmi slabou vlastni ochranu a je o mnoho tendi a citlivéjs$i nez kuze
dospélého clovéka.

Je nezbytné chranit pokozku vaseho miminka i ve stinu, kde se stale nachazi 1/3 intenzity zareni!
Spolehlivou ochranou jsou silné tkané odévy. Neni to dosud u nés priliS obvyklé, ale také jeho citlivé oci by
mely byt chranény brylemi s UVA a UVB filtrem.

Miminko musi pit

Malému ditéti je v teplych dnech nezbytné zajistit prijem dostatecného mnozstvi tekutin, aby u néj
slunce a vysoké teploty nevylolaly dehydrataci. Pokud dité kojite, kojte Castéji. Détem krmenym z lahvicky
muZeme navic podavat ¢istou vodu. V dobé, kdy zacne prijimat i tuhou stravu, nabizime postupné i ovocné ¢i
bylinkové Caje, velmi slaby cerny ¢aj (jen malo prislazené), stavy z cerstvého ovoce, doplnéné kojeneckou
vodou v poméru 1:1.

U kojencu do 6 mésicu se nedoporucuji krémy s UV-filtry, chranime je odévem a slunci je
nevystavujeme. Déti nad 6 mésicu by mély pouzivat pripravky s ochrannym faktorem minimalné 30.
Nanasi se pul hodiny pred odchodem z domova.

Nezapomente potrit také usi, rty a narty. Na kocarek upevnéteochrannou strisku nebo slunecnik
Sedici dité musi mit na hlavé kloboucek se Sirokym okrajem, ktery mu chrani oblicej a o¢i a volny kus
latky splyvajici na zada, aby se mu nespdlil kr¢cek. Nepobyvejte na slunci v dobé mezi 10.-16. hodinou.

Mimi na cestach

Dobrou zpravou je, Ze s miminkem se da cestovat uz odmalicka. Cesta by vSak neméla byt prilis
dlouha a naroc¢na. Vsude, kam jedete, si nejdrive zjistéte, jaké budete mit pro miminko zazemi. Peclivée si
také promyslete, co bude vas drobecek béhem cesty potrebovat. Samozrejmosti jsou plenky, vlhcené



ubrousky a kosmetika, na kterou je vaSe miminko zvyklé. Dulezity je také dostatek obleCeni na prevleceni.
Nezapomente na hracky, které ma vase miminko nejradéji. Dulezité je, aby mélo détatko béhem cesty
také co jist a pit.

Nezapominejte na to, ze vase miminko ma sviij denni rytmus a je velmi dulezité jej dodrzovat i
béhem cestovani. Musite mu zajistit predevsim podminky pro klidny spanek a pravidelnou stravu, na
které je zvyklé.

Tipy a rady pro cestovani s malymi détmi se dozvite v naSem ¢lanku ZDE

Nejen v aute

Pokud cestujete autem, nezapomeiite miminko dobre pripoutat do autosedacky, odpovidajici jeho véku
a vaze. Dbejte, aby splinovala veskeré bezpecnostni predpisy. Détatku v ni nic nechybi - pozoruje ubihajici
krajinu, nebe a obvykle velmi rychle usne. Snazte se, aby na mrné nesvitilo primé slunec¢ni svétlo.

V auté nikdy nekurte! Nenechavejte ho samotné v zavieném auté na parkovisti, za horkych dnu je
to zivotu nebezpecné- teplota uvnitr muze presahnout 60°C!

I ve vlaku je potreba, aby miminko bylo umisténé v prenosné tasce nebo sedacce. Je pro néj znama a
drobecek se v ni bude citit v bezpec¢i. Béhem prvnich tfech mésicu zivota lékari nedoporucuji, aby
miminko cestovalo letadlem, pokud to neni opravdu nutné. Doba letu by urcité nemeéla presahnout tri
hodiny. Pri vzlétani a pristavani by mélo miminko dostat napit, protoze polykanim se lépe vyrovna se zménou
tlaku a nebude ho z pretlaku bolet v ouskach.

O tom, jak si vybrat vhodnou autosedacku pro déti, jsme psali ZDE


https://www.coopclub.cz/cestujeme-s-malymi-detmi-2/22021
https://www.coopclub.cz/vybirame-detskou-autosedacku/19933

