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JAK NA SPANEK V LETE
S

Kdyz je horko, je to pro organismus pres den obecné vetsi
zatez. A aby toho nebylo malo, tak se nam pak v noci jeste
Spatné spi. A détem taky. Proto Vam na nasledujicich
strankach shrnuiji, zpUsoby, jak si alespon trochu ulevit.
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HODNE PIJTE
S

Pokud deéti ani v horku nechtéji moc pit, udéelejte z toho
zabavu: dejte jim do misy s vodou oblibené ovoce, zeleninu Ci
jedlé kvety. At je lovi rukama, (ziCkou, sitkem, pinzetkou... Nebo
bez pouziti rukou! Do piti jim dejte brcko a nechte je délat
bubliny. Vydrzi u piti déle, procvici si branici a taky se urcite
napiji.
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KOJENI
S

Kojenym détem nabizejte kojeni vic nez obvykle. A Vy o to vice
pijte - mléko se tvori z tekutin ve Vasem tele!

+420 605 989 854
www.spankovaporadkyne.cz
spankova-poradkyne-eva-kusova.reenio.cz



CHRANTE SE PRED SLUNCEM
S

KGze spalend od sluni¢ka opravdu hodné boli a stejné jako
jakykoli jiny télesny diskomfort zhorsi spanek. Primému
slunicku se s malymi déetmi co nejvice vyhybejte
a nezapominejte ani na opalovaci kremy.
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ZATEMNENI

Pokud nemate klimatizaci, tak si doma pres den zatemneéete
a zavrete okna. Kdyz se vecCer zaCne ochlazovat, otevrete okna

naproti sobé dokoran, aby se pruvanem byt co nejrychleji
zchladil.
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OBLECENI NA SPANI
S

...nepotrebujete. Nechte spat deti nahé nebo jen v plence. Ale
pozor, pokud praktikujete kontaktni spanek, dejte ditéti treba
lehkou koSilku z prodysSneho, savého materialu (napr.
muselinu).
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SIESTA

Brzké vstavani muze byt v lété dobry pfritel rodice. Zblaznila
jsem se?! Ne! Bézte s detmi co nejdriv ven a utahejte je, dokud
jesté neni vedro k padnuti. Kdyz zaCcne byt dopoledne horko,
vratte se domu. Pokud starsi déti uz pres den obvykle nespi,
ale tentokrat se to podari, nebrante jim v tom, naopak.
Vpodvecer, kdyz uz se zase zacina ochlazovat, bezte znovu ven
a posunte vecCerku na pozdégji. Sice prijdete o svij volny vecer,
ale zase ziskate volné brzké odpoledne.
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SUP S NIMI DO VODY!

Nechte déti co nejvice rachat se ve vode. Pokud nechcete Ci
nemuzete byt bezpecné venku, napustte jim do vany vlaznou
vodu. Dejte jim do ruky rozprasSovac s Cistou vodou nebo vodni
pistolky. Vodni smyslohrani? Super, sem s nim! Kostky ledu
jsou na hrani skvele.

A pred spanim jim dejte (jeste jednou) vlaznou koupel nebo
sprchu a pak je pred ulozenim do postele nechte jeste chvili
nahe, at jeste zchladnou.
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UPRAVTE SVA OCEKAVANI

V horku se Spatné spi vSem a az se ochladi, zlepsi se i spanek.
Kdyz budete pocitat s tim, ze noc nebude nic moc:

e nebudete rano zklamani,

e mozna Vas to donuti jit si lehnout o néco dfiv.

A pak mozna zaCnete den s lepsSi naladou, mizernému spanku
navzdory.
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JAK NA SPANEK V LETE
S
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V3echna prava vyhrazena. Zadnda Cast této publikace (text, grafika, obrazky, tabulky)
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pFedpist Ceské republiky.

Dulezité upozornéni (Disclaimer): Informace a doporuceni v tomto e-booku jsou
vysledkem osobnich zkuSenosti a studia autorky a slouzi vyhradné pro vzdélavaci
a informacni ucely. Tento material nenahrazuje odborné |ékarfské vySetfeni,
diagnostiku ani léCbu poruch spanku (napf. nespavosti Ci spankové apnoe). Pred
implementaci rad se v pfipadé zdravotnich potizi poradte se svym lékarem. Autorka
nenese odpoveédnost za jakékoli pfimeé Ci neprimé nasledky nebo Skody vzniklé aplikaci
postupl uvedenych v této knize.
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