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Hladan zrak pogoduje djecjem zdravlju
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Svakodnevnim boravkom na svjeZem zraku u svim godi$njim dobima,

a posebno u hladnijim mjesecima, jaca se otpornost dje¢jeg
organizma prema razli¢itim bolestima i ono se (zdravlje,imunitet)
pravilno razvija.

Izlaganje svjeZem zraku ima pozitivan utjecaj na cjelokupan
psihofizicki razvoj djeteta. Boravak i kretanje u prirodi povoljno
djeluje na organe za disanje i kretanje, na krvotok i na ziv¢ani
sustav. Dijete bi trebalo boraviti vani svaki dan barem sat vremena,
osim kad temperature padnu ispod -10.

U nastavku teksta procitajte samo neke od dobrobiti boravka na
zraku u hladnijim mjesecima.

wew 7

1. Hladan zrak poti¢e ¢iS¢enje sluznice

Boravak u zatvorenim 1 grijanim prostorijama jedan je od naj¢es¢ih uzroka
bolesti diSnih putova. Suhi 1 topli zrak isusuje sluznicu i dolazi do zgusnjavanja
sluzi. Nema protutijela, a nosne dlacice se slijepe i ¢is¢enje sluznice prestaje,
stoga ona postaje ranjiva. Izlaskom na svjezZ zrak, sluznica reagira i pocinje
pojacano izlucivati sekret. Zbog toga djeci CeSée curi nos i suze im oci, ¢ime
se pojacava uc€inak CiSéenja sluznice.

2. Boravak na otvorenom pozitivno utje¢e na razvoj vida

Istrazivanja su pokazala da je jedan od kljucnih ¢imbenika oSte€enja vida na
daljinu taj Sto djeca sve viSe vremena provode u zatvorenom prostoru pod
umjetnim svjetlima. Dnevno svjetlo pomaZe u razvoju vida tako da oci

odrzavaju pravilan razmak izmedu lece 1 mreznice, koja ¢uva vid u fokusu.
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3. Apsorpcija (upijanje) vitamina D
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Sunce pomaze tijelu resorbirati kalcij, fosfor i D-vitamin koji su potrebni za rad
1 razvoj kostiju 1 zubi te jacanju cjelokupnog djecjeg imuniteta. Lijecnici zato
cesto poticu da se djeca igraju na otvorenom, na suncu - a to $to je vani hladno
ne znaci da je sunce manje bogato D vitaminom.
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Samo udisanje hladnog zraka ne uzrokuje bolest — kako kod odraslih, tako i kod
djece. Udisanje virusa u zraku uzrokuje prehladu ili ozbiljniju bolest, no
hladan zrak kao takav ne predstavlja opasnost (virusi se razmnozavaju na toplom
i viaznom zraku) niti uzrokuje iritaciju di$nih puteva. Dok god je dijete toplo
obuceno i nije mu hladno za tijelo, hladan zrak ne bi trebao biti razlog za
zabrinutost.
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