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Priporocila za temperaturo, pri katerem bi bilo potrebno omejiti gibanje na prostem,
ni. Gibanje na prostem in Sportna aktivnost sta vedno zelo pomembni, saj sta
osnovi zdravega in kakovostnega zivljenja. Ob nizjih zunanjih temperaturah je
potrebno prilagoditi obnasanje in najbolj izpostavljene dele telesa posebej zas¢ititi.
Prilagoditve otroka na gibanje v mrazu se nekoliko razlikujejo od odraslega, kar
moramo upostevati tudi ob zas¢iti. Otroci, predvsem dojencki, izgubljajo toploto
hitreje in lazje kot odrasli, ob tem pa je samo z drgetom ne morejo proizvesti
dovol;.

Ze pri temperaturah nad 0 °C lahko ob moénem vetru ob neprimernih oblagilih
(mokra, za gibanje in Sport neprimerna oblacila) nastanejo podhladitev in ozebline.
Najpogosteje pride do podhladitve pri nizkih okoljskih temperaturah, lahko pa tudi
pri temperaturah nad 4°C, ¢e je oseba mokra, prepotena ali v mrzli vodi. Zato so
prilagoditev gibanja, primerna obladila in spremljanje pocutja kljucni v
preprecevanju tezav zaradi mraza. Z naraSanjem hitrosti vetra se pospesi tudi
odvzemanje toplote nasemu telesu. Ob vetrovnem vremenu se moznosti za
zdravstvene teZave, povezane z vremenom, moc¢no zviSajo tudi v primeru, ko
temperature niso ravno nizke.

Otroke je ob sprehodu v mrazu potrebno obleci v topla oblacila, sestavljena 1z vec
plasti lazjih oblacil, saj le te ucinkoviteje ohranjajo telesno temperaturo. Nosijo naj
kapo, Sal, rokavice, ki se na koncu tesno prilegajo zapestjem, in vodo-odporno
obutev. Volnena in svilena oblacila ter oblacila iz nekaterih umetnih materialov
(polipropilen) so toplejSa od bombaZza. Vrhnja oblacila naj bodo tesno tkana (plasc,
jakna itd.) in naj ne prepuscajo vetra.

Oblacila morajo biti suha, saj vlazna oblacila hitro odvajajo toploto in s tem telo
ohlajajo. Tudi potenje hitro odvaja telesno toploto, zato moramo biti tudi pozorni,
da otroci ob gibanju na prostem niso preve¢ obledeni in jim ni prevrode. Ce se
otroci zunaj intenzivno gibajo, odstranimo plast oblacila.


http://vizita.si/clanek/bolezni/kaj-je-bronhiolitis-in-kako-si-pomagati.html

Pazimo, da otroci na mrazu ne mirujejo. Ce otrok sedi, oz. ga pri¢éne zebsti, ga
spodbujamo, da giba z rokami in nogami.

Bodite pozorni na mrazenje. Ce opazite, da otroka mrazi ali se celo trese, pojdite v
topel prostor. Mrazenje je pomemben znak, da telo izgublja toploto hitreje, kot jo
proizvaja.

Vedite, da se zrak, ki je imel zunaj temperaturo -10 °C, ze po petih centimetrih poti
skozi nos segreje na okrog 15 °C. Ko je v grlu, je temperatura ze 21 °C, pri vstopu
v pljuca pa ze 30 °C. VlaZenje dihalnih poti lahko le-te izsusi in povzroci tezave,
kot so suha usta, pekoce grlo in splosno drazenje. To lahko omejimo, ¢e imamo
usta in nos pokrita s Salom ali z obrazno masko, s ¢imer poveCamo vlazenje zraka
in zmanjSamo izgubljanje vode. Otroci, ki se dlje Casa aktivno gibajo na mrazu,
izgubljajo tudi teko€ino, zato otrokom ponujajmo toplo tekocino (+37 °C).

Posebej pozorni moramo biti na otroke z astmo in kroni¢nimi obolenji dihal.
Fizi¢na aktivnost in astma sta zelo povezani, saj se pri mnogih otrocih z astmo, pri
katerih bolezen ni dobro nadzorovana (neustrezno protivnetno zdravljenje),
pojavijo simptomi ob izvajanju fizi¢ne aktivnosti. Vecina otrok, pri katerih pa je
astma ustrezno zdravljena, pri telesnih obremenitvah nimajo vecjih tezav. Pogosto
so le te prisotne ob soCasnosti veéih sprozilcev (tek na hladnem zraku, telesna
obremenitev ob pridruzenem stresu, kot je npr. tekma, testiranje...). Astma ne
predstavlja omejitve za gibanje in ukvarjanje z Sportom, saj so tudi med vrhunskimi
Sportniki astmatiki.
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