6ryno oro nauda vaikams ir suaugusiems

Sveikas gyvenimo badas nejsivaizduo jamas be pasivaikiCiojimy gryname ore. Deja, vietoj
laisvalaikio parke ar miske vis dazniau renkames televizoriy bei kompiuterj. Ismeige akis |
ekrang kur kas reciau iSeiname pakvépuoti grynu oru ir pasidziaugti gamta. Vaikai taip pat
retai beiskisa nosis i$ namy, kur kas mieliau pasineria j kompiuteriniy zaidimy ir interneto
pasaulj. To pasekmé - akiy, laikysenos, nervy sistemos ligos, chroniskas nuovargis, susilpnejes
imunitetas. Viso to padeda iSvengti kasdienis gryno oro gurksnis ir kelios minutés, praleistos
gamtos prieglobstyje.

6rynas oras pries Sirdies ir kraujagysliy ligas
Nuolatinis skubéjimas, stresas, greitas maistas, rikymas, uzterstas didmiesciy oras - visa tai
silpnina misy $irdj ir kraujagysliy sistema, Sirdis ypa¢ kenéia nuo dabartinio Zmogaus
nesugebéjimo atsipalaiduoti ir pasimégauti akimirka. Greitéjant gyvenimo ritmui tendencingai
daugéja ir serganciy Sirdies bei kraujagysliy ligomis. Jy rizika stipriai sumazinsite kasdien
bent Siek tiek laiko praleisdami gryname ore.

PasivaiksCiojimai parke ar miske ne tik atpalaiduos king bei prota, bet ir apripins organizmaq
didesniu deguonies kiekiu. Vadinasi, prasiplés kraujagyslés, nustos 3alti galinés bei svaigti
galva. Vaikstinedami lauke giliai pakvépuokite, aktyviau pajudekite. Medikai tvirtina, jog
judéjimas ir kvéepavimo pratimai, atliekami lauke, padeda apsisaugoti nuo infarkto.

Pasivaiksciojimai gryname ore - sveikiems vidaus organams
Pastebéta, jog reguliariai vaikstinéjant gamtoje sumazéja skrandzio skausmai ir kiti
nemalonds pojiciai. Sergantiems skrandZio opalige patariama lauke pakvépuoti pilvu®. Gilus
kvépavimas atpalaiduoja ir sumaZina skrandZio spazmus, padeda keniantiems nuo viduriy
patimo.
Sergantiems inksty ir kepeny ligomis naudingi pasivaiksciojimai nedideliais gurksniais geriant
negazuotq tyrq vanden;.

Kvépavimo taky ligomis sergantiems grynas oras yra batinybé. Idealu, jei galite pasivaiks¢ioti
spygliuoCiy miSke ar prie jdros. Kvépuodami juoduotu jdros ar misko oru padésite iSsivalyti
plauciams. Nepamirskite ir védinti patalpy. Neretai vaikui pradéjus koseti stengiamés
apsaugoti ji nuo bet kokio véjelio ir sandariai uzdarome langus. Tai - didZiulé klaida, nes
troskiame kambario ore dauginasi virusai. Geriau ligonj Siltai apkloti, ta¢iau kambaryje nuolat
praverti langaq ir jleisti gryno oro.

6rynas oras - ramds nervai
Medikai vieningai sutaria, kad laiko leidimas gryname ore naudingas ne tik fizinei, bet ir
psichinei Zmogaus sveikatai palaikyti. Jei kasdien bent penkiolika minuciy neskubédami
pasivaiksCiosite lauke, greit pajusite, kad darotés ramesni, harmoningesni. Gamtos grozio ir
mety laiky kaitos stebéjimas atpalaiduoja nervy sistema, padeda atsiriboti nuo kasdieniy
problemy. Be to, vaik§tinéjant gryname ore kinas gauna didesnj kiekj deguonies. Didesnis
deguonies kiekis pasiekia ir smegenis, jy veikla suaktyvéja. Tad, jei mokydamiesi ar dirbdami
iSsekote, kelias minutes praleide lauke ir vél galésite imtis darbo su nauju uzsidegimu.
Kuo daugiau gryno oro ir buvimo gamtoje rekomenduojama sergantiems visomis nervy
sistemos ligomis, kenciantiems nuo nemigos, jtampos ir net depresijos. Nervy sistemaq
raminanciai veikia natdralGs gamtos vaizdai ir garsai. Kad laisvalaikis gamtoje baty dar
naudingesnis, uzsiimkite maloniomis smulkmenomis - pabraidykite po rudeninius lapus, su




vaikais prisirinkite kastony, apsiaukite guminius batus ir tyCiomis lipkite j bala, parke ant
suolelio iSgerkite kavos ar paplepékite su jums artimu Zmogumi.
Kiekviena maloni akimirka, praleista gryname ore, ne tik pades atsipalaiduoti, bet ir sustiprins
jasy santykj su Seima bei artimaisiais.

Mazyjy laisvalaikis - ne prie kompiuterio, o lauke

Jau nieko nebestebina dar nei penkeriy nesulaukes mazylis, maigantis kompiuterio klavisus.
Teévai dZiaugiasi - vaikas saugus, uzsiémes, jo nebatina prizidréti. O be reikalo. Grynas oras ir
judéjimas yra vieni svarbiausiy veiksniy, lemian¢iy sékminga vaiko vystymasi bei jo imuninés

sistemos stipréjima, Nesistebékite, jei j laukag kojos neiSkeliantis maZylis Ziemg nuolat
sirguliuos, o vasarg viduriuos. Namy aplinkoje vaikas nesusiduria su natiiraliomis gamtoje
gyvenanciomis bakterijomis, taigi jo organizmas nesigridina ir neiSmoksta prisitaikyti.

Tokie  kambariniai” vaikai biina kur kas jautresni jvairiam maistui, labiau linke j
alergijas.

Paaugliai, Zinantys tik tris kryptis (hamai-mokykla-prekybos centras) taip pat nepasizymi
sveikata. Be to, sunkiau iSgyvena paauglystes perioda, bina nervingesni ir labiau linke j
depresijas, nei jy bendraamziai, daugiau laiko leidZiantys gamtoje. Kai smegenims triksta
deguonies, vaikas ima prasc¢iau mokytis, jam sunkiau sukaupti déemesj. Todél pakankamas gryno
oro kiekis bltinas besimokanciam vaikui.

Nesitikekite, kad pats vaikas iSsiruos iSkylauti miSke, kol jds sédésite prie televizoriaus.
Protingas elgesys prasideda nuo protingo pavyzdZio. Pratinkite savo vaikq prie aktyvaus
laisvalaikio gamtoje jau nuo maZy dieny.

Paaiskinkite, kaip svarbu reguliariai iSsivedinti savo kambarj. Svarbiausia, prisiminkite, kad
laikas su Seima praleistas ne prie ekrano, o parke ar miske, yra simtq karty vertingesnis.
ISvykos | gamtq gali tapti ne tik sveikatos, bet ir asmeniniy santykiy tobulinimo badu.
DZiaukites gamta ir kvépuokite grynu oru visais mety laikais.




