., Mozemy przyjqgc, ze niedobor tlenu albo inaczej wygtodzenie tlenowe 3
jest jedynq i najwiekszq przyczyng wszelkich chordob”™ <
dr Stephen A. Levine :

Obecnie w wielu miejscach zanieczyszczenie powietrza jest bardzo

wysokie. Panuje smog, a zdrowe 1 §wieze powietrze wydaje si¢ by¢ na

wage zlota. Bez czystego powietrza- tlenu nasze ciata nie moglyby podjac¢ nawet najmniejszej
czynnosci umozliwiajacej przetrwanie. Dzigki niemu mozemy by¢, zy¢, kochac 1 rozwijac sig.
Okres dziecinstwa to okres najwigkszego rozwoju, kiedy to wraz ze wzrostem dziecka ro$nie jego
mozg 1 liczba potaczen nerwowych odpowiedzialnych za nabywanie umiejetnosci i rozumienie
otaczajacej rzeczywistosci. Dziecigce mozgi rosng, w miare¢ jak dzieci wchodza w interakcje

z otoczeniem, uczac si¢ funkcjonowacé w srodowisku. Od tej interakcji zalezy inteligencja,
emocjonalnos¢ oraz osobowos¢ dziecka.

Szczegolng rolg w tym kontekscie odgrywa przebywanie na §wiezym powietrzu. Dlaczego?
Dlatego, ze:
e dotleniona krew szybciej dociera do mdzgu 1 usprawnia proces uczenia si¢ 1 zapamigtywania;
e przechadzka po parku lub jakimkolwiek innym zadrzewionym obszarze tagodzi stres 1
poprawia koncentracje,
e przyroda nie jest dla mozgu tak absorbujaca, jak ruchliwe miejskie ulice, wywotuje
przyjemng kontemplacj¢, w trakcie ktorej nasza uwaga pozostaje praktycznie
nieukierunkowana. Mozg moze wtedy spokojnie zregenerowac swoje nadwergzone sity.

Rodzice powinny pamigtac, ze pobyt dzieci na powietrzu moze da¢ dzieciom narzedzie do
ztagodzenia probleméw. Rdézne rzeczy zdarzaja si¢ w Zyciu, a pomaganie dzieciom w spedzaniu
czasu na powietrzu to prosty sposéb na zbudowanie pewnej psychicznej odpornosci. Dzieci
dziennie powinny przebywac na powietrzu 2 godziny , ale potgodzinny spacer tez ma swoje walory.

Powody, dla ktorych mozg potrzebuje powietrza:

1. Aby si¢ dotleniac i przez to zaktywizowa¢ procesy poznawcze

Mozg potrzebuje Swiezego powietrza, by lepiej przebiegaly w nim wyzsze czynno$ci nerwowe — 0sad,
rozumowanie 1 wola. Zwigkszajac 1los¢ tlenu dostarczanego do organizmu, poprawiamy pami¢¢ dziecka, a
powigzania neuronowe sg prawidtowo rozwijane i wzmacniane.

2. Wraz z popraw3g stanu umystu zwieksza si¢ poziom kreatywnosci
Podczas bycia na $wiezym powietrzu stymulujemy ta czes¢ mozgu ktéra zwigzana jest z kreatywnym
mysleniem. Znika presja, zredukowany zostaje poziom stresu, zwigksza si¢ liczba polaczen nerwowych.

Jesli dodamy do tego uwalnianie endorfin, w naturalny sposob dzieci biorg udziat w ,,magicznym” procesie
tworzenia w mézgu euforii 1 optymizmu.

3. Spacer to zielone antidotum na stres chroniace od zjawiska ,,mozgu
zautomatyzowanego”

Istniejg roznego rodzaju nawyki, ktore bez naszej wiedzy spowalniajg prace mézgu i wprowadzaja
go w tak zwany tryb zautomatyzowany, bedacy czynnikiem podnoszacym ogdlny poziom stresu w
organizmie. Zjawisko ,,m6zgu zautomatyzowanego” wystepuje szczegolnie czg¢sto w duzych
miastach 1 nie omija takze dzieci, u ktorych brak stymulacji moze prowadzi¢ do mniejszej liczby
szlakdw neuronowych, koniecznych do nauki.



4. Spacer ¢wiczy uwage mimowolng

Jak wyjasnia Jenny Roe z Uniwersytetu Heriot-Watt: “Srodowisko naturalne absorbuje uwage
ludzkiego mozgu, ale mozg nie ponosi przy tym zadnego wysitku”. Ten stan mentalnego
zaangazowania, ktory nie wyklucza jednak refleksji, stanowi swoisty trening dla rozwijajacej si¢
osobowosci oraz balsam tagodzacy skutki naszego zycia w biegu, obcowania z miejskim zgietkiem,
wymagajacym od nas nieustannej uwagi, pracy i zaangazowania.

5. Przebywanie wsrod zieleni poprawia koncentracje i dziala kojaco na mozg

Dzieci tatwo ulegaja dekoncentracji, zapominaja o r6znych rzeczach i trudno im skupi¢ mysli. To
naturalne. Spacer jest doskonatym ,,wyciszaczem”, pozwala zredukowa¢ zmeczenie, wroci¢ do
stanu rozluZnienia i1 koncentracji, ktoérych dziecko potrzebuje w procesie uczenia sig.

6. Spacer zapobiega anemii

Komorki, szczegolnie mézgowe, kochaja tlen. Czerwone krwinki transportuja go do kazdej czgsci
ciata, a anemia moze by¢ wynikiem niewystarczajacej jego ilosci. Niedostateczna ilo$¢ tlenu
uszczupla naszg zywotnos¢ 1 thumi metaboliczny ogien, prowadzi do zmeczenia, wyczerpania,
anemii 1 depresji.

7. Tlen wplywa na dobry sen. Odpowiada za regeneracj¢ oraz opoznienie procesu starzenia
si¢ komorek nerwowych

Dzieki tlenowi tetnice mdézgowe zachowujg swa elastyczno$¢. Jego niedostateczna ilo§¢ powoduje
zachodzenie procesOw przypisywanych staro$ci. Przebywanie w srodowisku o podwyzszonym
stezeniu tlenu w powietrzu powoduje, ze dzieci 1 dorosli stajg si¢ duzo bardziej aktywni, wykazuja
wieksze zainteresowanie zyciem, lepiej §pig. Zaniedbanie przebywania na $wiezym powietrzu
odbija si¢ na wszystkich dziedzinach zycia: okrada nas z pamiegci, tworczego myslenia, zdolnosci
koncentracji. Trafia takze w tak czule punkty naszego umystu jak wola 1 osad.

8. Istnieje Scisly zwigzek pomiedzy zdrowiem psychicznym a rytmem oddychania

Thumienie uczu¢ czy emocji pocigga za sobg wzrost napigcia mie¢sni. Za kazdym razem, gdy tak si¢
dzieje, ograniczeniu ulega nasza zdolno$¢ prawidlowego oddychania, a przez to dostawa tlenu do
mozgu. Nie nakazujmy wiec naszym dzieciom ukrywania swoich uczu¢ poprzez kategoryczne:
“Przestan plakac¢”. Dajmy im mozliwo$¢ wyrazania swych emocji i uczu¢ — takze dla zdrowia ich
mozgu.

Opracowala: Urszula R. na podstawie informacji z Internetu



