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VAZDUH - DAH ZIVOTA

Vazduh je neophodan za svaku od triliona
¢elija od kojih je naSe telo sacinjeno. Ovde
¢emo da govorimo o nac¢inima kako da
povecamo Kkoristi od vazduha, a koji je dah
Zivota.

1875. godine je grupa istrazivaca lansirala

jedan balon sa toplim vazduhom, a koji se zvao

Zenit. Njihov cilj je bio da postave svetski
rekord u dopiranju do najvece visine ikad dostignute. Oni su uspeli da se uzdignu
8.600 metara, ali je, od 3 Coveka koja su upravljala balonom, 2 poginulo zbog
nedostatka kiseonika.ii! To tragi¢no iskustvo je bilo vaZzni potsetnik da ljudska osoba
moze da zZivi nedeljama bez hrane, danima bez vode, ali samo nekoliko minuta bez
dovoljno kiseonika.

Kiseonik je osnovni sastojak koji omogucava postojanje Zivota. Kada mislimo na
vazduh mi mislimo na kiseonik. Medutim, u vazduhu se nalazi samo 21% kiseonika,
dok je preostali deo uglavnom azot - 78%, sa jos vrlo malom koli¢cinom ostalih
gasova i vodene pare.ii

Kvalitet vazduha moZe da se menja. Cist, sveZ vazduh je proizvod preci$éavajuceg
delovanja same prirode. Vazduh se Cisti i osvezava posredstvom nevremena i
sevanja munja, posredstvom zelenih biljaka, drveca i tekuce vode, i posredstvom
sunceve svetlosti, okeana i peska.

NaZalost, ¢ist vazduh napolju ¢esto postane zagaden. Tome najviSe doprinosti
industrijska proizvodnja, izduvni gasovi automobila, i dim. Na taj nacin se gasovi,
kiseline, prasina, klice i ozon dodaju vazduhu. Te strane supstance opterecuju celo
ljudsko telo, a posebno sistem za disanje. Neke od reakcija nasega tela na
zagadenost u vazduhu ukljucuju: svrab u o¢ima, curenje iz nosa, glavobolju, kasalj,
umor, ucestane napade astme, pa cak i neke bolesti.V

Izduvni gasovi automobila su vidljivi, dok najve¢i deo zagadenosti dolazi od
nevidljivih gasova. Izduvni gasovi automobila uti¢u na sistem za disanje tako Sto ga



¢ine podloZnijim polenu, a koji moZe da izazove zapaljenje sluzokoZe nosa i napade
astme. Zagadenost vazduha menja i sam polen, tako da on postaje jos vise
nadrazljiv.¥ Mi moZemo pokuSati sebe da zaStitimo sa maskama. One ne Stite od
gasova, ali su korisne za filtriranje prasine i zaraznih klica. U nekim zemljama se
hirurske maske Cesto koriste u gustom saobracaju.

Po celome svetu se znacajno povecava ucestalost disajnih problema, kao $to su to:
astma, alergije, bronhitis i emfasima. To se posebno dogada u gusto naseljenim
gradskim regionima. Bilo stare ili nove, komercijalne ili stambene, zgrade sa loSom
ventilacijom mogu u sebi da sadrZe opasno zagadeni vazduh.

Da vidimo sada neke od mogucéih uzroka za to.vi

Otrovne gasove mogu da proizvedu kamini, Sporeti na gas i kerozin
(tecno gorivo), ili prenosivi sistemi za grejanje.

Otvorena vatra za kuvanje i grejanje ispusta najvise otrova i bila je
odgovorna za preko 4 miliona smrtnih slucajeva po svetu u 2012. godini." Ti
otrovi mogu da oStete disajne organe, da izazovu rak na plu¢ima,
pneumoniju, slepilo, HOBP (hroni¢nu opstruktivnu bolest pluéa, to jest
hroni¢no oteZano disanje), Slog, sr¢anu bolest, pa ¢ak i druge ozbiljnije
bolesti.viiviii

Vazduh od buda, prasnjavih krevetnih posteljina, tkanina, zavesa, namestaja i
tepiha takode moZe da doprinese oteZavanju disanja kod nekim osoba.

Kada su zgrade vlazne, zbog loSeg cedenja vode oko kuce ili nedostatka
cirkulacije vazduha, bud i gljive mogu da rastu i da se razmnoZavaju. Sve to
moZe da izazove bolesti disajnih organa.

Kako bi od svega toga mogao da zastitis sebe i svoju porodicu?

Preselite se izvan grada
Nastanite se u mestima koja su manje zagadena. Imajte na umu da je priroda
ta koja pomaZe da se vazduh precis¢ava i osveZava.

CirkuliSite sveZ vazduh

Redovno otvarajte prozore i provetravajte vasu kucu,* ako vazduh napolju
nije suviSe zagaden.® Otvorite bar dva prozora da napravite promaju. U toku
zime bi to mozda izgledalo kao nerazumno gubljenje toplote; medutim, vase
zdravlje ¢e tako biti bolje.

Negujte biljke u ku¢i
Unesite prirodu u vasu ku¢u posredstvom biljaka. One snabdevaju kiseonik i
pomazu uklanjanje ugljen dioksida i mnogih nepoZeljnih sastojaka iz



vazduha.xi

Spavajte u sobi sa otvorenim prozorom
Ako spavate u sobi sa otvorenim prozorom (kad vazduh napolju nije suvise
zagaden)™, onda ¢ete ujutru ustati bolje osveZeni.

Razumno Kkoristite ventilatore

Redovno cistite vazdusne prolaze i filtere u vasim sistemima za hladenje i
grejanje. Ako je vazduh napolju ¢ist, podesite ventilator tako da u kratkim
vremenskim intervalima unese taj Cist i sveZ vazduh unutra.xii

Provetravajte uredaje

Budite sigurni da se napolje pravilno ispustaju svi gasovi iz uredaja koji
sagorevaju ulje, kerozin, drvo, ili ugalj. To je zbog toga Sto njihov dim, ili
izduvni gasovi, sadrZe otrovne sastojke.xv

Zabranite puSenje unutra

Zabranite puSenje u ku¢i i izbegavajte svaki dim duvana koji bi u nju dospeo
sa strane. Dim duvana sadrzi stotine razlic¢itih vrsta otrova koji su opasni ne
samo za one koji puSe, nego i za sve one koji taj dim udisu.xv

Jedite hranu koja zasticuje

Naucna istrazivanja sugeriraju da jedenje voca i povrca sa dosta
antioksidanata pomaze da se sprece oStecavajuci efekti zagadenosti, posebno
u plu¢ima. U svakom obroku nastojte da jedete malo od takve vrste hrane.xvi

Postoji nekoliko faktora koji telu oteZavaju dostavu kiseonika:

Jedenje vrlo masne hrane je u stanju da smanji nivo kiseonika u naSem
krvotoku.xviixvii Posle jedenja hrane koja sadrZi dosta masnoca, krv postaje
gusca i tezi ka zgruSavanju. U takvom stanju ona nije sposobna da uspesno
unese kiseonik u male arterije.

Pusenje

Ovo pluce pusaca je zagadeno sa katranom i dimom. Stoga je ocigledno da je
u njemu na neki nacin oteZana izmena kiseonika. U isto vreme, krvni sudovi u
telu pusaca su suzeni zbog nikotina u duvanu. Takva situacija ograni¢ava
cirkulaciju krvi potrebne da hrani ¢elije i da ih odrZava u zdravom stanju.

Alkohol
UnosSenje alkohola u telo ometa snabdevanje kiseonika na dva nacina: ono
oteZava disanje ** i oStecuje cirkulaciju.xx



* Dehidracija
Nedovoljno unosSenje vode u telo doprinosi usporavanju cirkulacije krvi, i
kao i nagomilavanju necistoca u njoj.

* Tesno odelo, kajsevi i steznici sputavaju pravilno Sirenje pluca prilikom
disanja, ¢ime se oteZava zdrava cirkulacija krvi i smanjuje isporuka
kiseonika telu.

* Nepravilni polozaj
Ljudi sa loSim ili nepravilnim poloZajem tela izgledaju pogureni. I to sprecava
pluc¢a da se pravilno Sire prilikom disanja, a $to takode oteZzava neophodnu
dostavu kiseonika vaznim telesnim organima.

* Nepravilno disanje
Bebe automatski diSu ispravno, dok mnoge odrasle osobe to ne ¢ine. One diSu
samo gornjim delom pluc¢a. Proveri to na samom sebi. Prilikom ispravnog
udisanja vazduha, pluca se Sire na stranu i na dole. Izdisanje vazduha treba
da bude potpuno, da bi se plu¢a mogla isprazniti $to je viSe moguce. A kao
posledica toga, trbuh se diZe i spusta sa svakim udahom i izdahom vazduha.

Duboko udahni vazduh kada ustane$ ujutru iz kreveta, kao i nekoliko puta u toku
dana. Ucini to isto i kada se ose¢as umoran, ili posle sedenja vise od 30 minuta.
Videces da ces se bolje osecati.

Pevanje i sviranje na duvackim instrumentima je izvanredan nacin da se poveca
izmena kiseonika u plu¢ima, i da se osvezi ceo telesni sistem.

UZivaj aktivnost napolju, na sveZem vazduhu, i izloZen suncevoj svetlosti. To su
Boziji darovi koji osveZavaju telo.

Izlazi sebe uticaju osvezavajuceg kiseonika i sunceve svetlosti. Svakoga dana
nastoj da obavljas neku vrstu fizicke aktivnosti napolju, po moguénosti u
prirodi, gde je vazduh najcistiji.

Sveto Pismo pruZza sledece ohrabrenje:
»,O0n je nacinio zemlju silom svojom, utvrdio vasiljenu mudrosc¢u svojom, ... On
... pusta munje s dazdem, i izvodi vjetar iz staja njegovijeh.” Jeremija 10:12,13.

Nema sumnje da je sveZ vazduh poseban blagoslov od Boga, koji nam On daje za
osvezZenje i ozivljavanje nasih tela. Dakle, potrudi se da i ti koristi$ taj BoZiji dar
svezeg vazduha Sto je bolje moguce.
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