SPRCHOVANIE
STUDENOU
VODOU MOZEME
POMALY ZAVADZAT UZ
U TROJROCNYCH DETI,
ALE NETREBAISTDO

POCUVAME O TOM Z KAZDEJ STRANY, ALE ODVAHU ZMENIT
NIECO VO SVOJOM ZIVOTNOM STYLE NEMAME. O TO VIAC,
AK SATO TYKA NASICH DETI. OTUZOVANIE JE V SUCASNOSTI
VEL'MI DISKUTABILNOU TEMOU. MOZNO SA AJ VY PYTATE:
MOZE SA OTUZOVAT UZ MOJE MALE BABATKO? NEUBLIZIM
MU VIAC AKO POMOZEM? A MA TO VOBEC EFEKT?

ODPOVEDE NATIETO OTAZKY SME HIADALI U MUDR.
MARTINA LESTANA, IMUNOALERGIOLOGA A
VEDUCEHO LEKARA ALERGOIMUNOLOGICKEHO

CENTRAYV PRESOVE.
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Pan doktor, viem o vas, Ze otuZovanie
je vasa srdcova téma. Co vas k tomu
priviedlo?

Patrim ku generacii tzv. Husakovych
deti. V detstve som vyrastal v prektre-
nom panelakovom byte, pri chladnom
pocasi som sa teplo obliekal. Tepelna
pohoda, ochrana proti chladu prvykrat
utrpeli kultarny Sok pri mojom pobyte

v Lond¥yne v devatdesiatych rokoch. Ako
mlady stazista som byval na stkromi

u starsieho anglického paru. Chladny byt,
studena spélna, kde som proti chladu
pocas spanku bojoval teplymi ponoz-
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kami a na pyzame hrubym svetrom.

Ako detsky lekar som neveriacky kratil
hlavou nad lahko oblecenymi detmi ¢asto
s holymi néZkami pri sychravom jesen-
no-zimnom londynskom pocasi. Cuduj

sa svete, otuZili Anglicania neboli na tom
zdravotne vobec zle. Kym nase deti pri
lahkom oftknuti studensim vetrikom
koncili s nddchou a zapalmi dutin, tie zo
zimného odchovu boli odolnejsie.

Vtedy som si uvedomil, Ze priroda nadm
nadelila termoreguléciu ako dar, ktory
treba vyuzivat. Podobne ako klby a svaly,
ktoré sa nepouzivaja, chradna a ved

k degenerativnym ochoreniam, ¢i ako
mozog, ktory zahéla, postupne straca
svoju brisknost, tak aj nase schopnosti
vediet sa popasovat s chladom postupne
stracaju na intenzite a ved k mozZnym
ochoreniam. Niekto by si povedal: ,Je
tam toho — ved schopnost regulovat si
teplotu nemusime mat, mame predsa
teplé oblecenie a vieme si zakurit, naco
si uchovavat tieto schopnosti?* Odpoved
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je podobna ako pri jedle. Hoci Zijeme
v hojnosti a méZeme si dopriat najest sa
denne dosyta, predsa je zdravotne velmi
prospesné dat si raz za ¢as hladovku.
Vela jedla skodji, podobne aj zakrpatenie
nasej schopnosti vytvarat si teplo skodi...

Termoregulacia je cela veda. Co to
teda s nasim telom spravi, ak sa
vedome vystavujeme chladu?

Nas organizmus mé schopnost udrZiavat
si teplotu jadra (tam, kde st dolezité orga-
ny). Ak organizmus vystavime chladu,
zintenzivnime metabolické procesy, ktoré
vytvaraju teplo, zniZime prietok krvi na
periférii — v kozi, koncatinéch. Zistilo

sa, Ze sa zacinaju tvorit nové mitochon-
drie (t. j. membranové organely buniek),
zlepsi sa ich ¢innost. Navyse sa spustaji
regenera¢né mechanizmy;, telo sa dostava
do tzv. protizapalového modu. Mnohé
civiliza¢né ochorenia, ako obezita, autoi-
munitné systémové ochorenia, inzulinova
rezistencia, cukrovka st charakterizo-
vané tzv. prozapalovym ladenim nasho
imunitného systému. Pri pravidelnom
vystaveni sa chladu sa scasti toto pro-
zapalové ladenie upravuje. Po ukonceni
po6sobenia chladu sa organizmus zacina
zahrievat, zintenzivnia sa metabolické
procesy a svaly za¢nt produkovat teplo
tzv. trasovou termogenézou (to st tie
zname zasklby svalstva a tras). Kedysi
ludia vacsinu ¢asu travili vonku, dnes st
v uzavretych prektrenych priestoroch.
Nase obranné mechanizmy zleniveli,
otuZovanie je snaha vratit sa k normalu,
k prirode.

Ak sa teda dnes rozhodneme zaéat

s otuzovanim, asi by nebolo vhodné
hodit sa hned' do ladovej vody... Ako
na to?

Nestadi si povedat, Ze zajtra zabehnem
maratén a bez trénovania vyrazim na
trat. Podobne je to aj pri otuZovani.
Postupnost, poradenie sa s lekarom a cie-
lavedomost prinasa ruze. Kym dospely
trénovany otuZzilec vydrzi v ladovej vode
pod 4 °C okolo 20 mintt, pre netrénova-
ného jedinca by tento limit bol podstatne
nizsi.

Organizmus pracuje mudro a efektiv-
ne, pri ochladeni sa snazi znizit tepelné
uniky. Dochadza k stiahnutiu ciev peri-
férie, koza chladne — z(zi sa prietok krvi
v periférnych cievach. Naopak, v saune,
sa tieto cievy roztiahnu s cielom zvysit
prietok krvi v periférii a odvadzat teplo
z jadra. Tato praca ciev — stahovanie

a roztahovanie — je pre ne prospesna,
elasticita ciev znizuje ich biologicky vek.

Mnohi ludia sa viak postaZuji na to,
Ze ked' zacali s otuZovanim, hned' aj
ochoreli.

Tu zd6raznim nutnost pohodového

a pomalého otuzovania. Na zaciatku
moze dochadzat k prechodnému znize-
niu obranyschopnosti, predsa len je to
pre nas organizmus stres — z tepelného
komfortu vhupntt do stresujiiceho
chladu. Z nadobliciek sa za¢ne vyplavovat
kortizol, ktory vie pritlmit aktivitu nasej
imunity. Navyse, je rozdiel, v akom stave
zaciname otuzovat, akii mame imunitu,
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¢i netrpime poruchami odolnosti. S otu-
zovanim urcite neza¢iname oslabeni,
unaveni, pri viréze, po chorobe.

Aky efekt ma otuZovanie na imunitu?
Je to dlhodobé?

Zlepsuje nasu odolnost. Mnoho stadii po-
tvrdilo nizsi vyskyt respiracnych infektov
u otuzilcov. Statistika je vak jedna vec, re-
alita druha. Kazdy sme iny, s individualnou
imunitou, ktora odraza genetické faktory,
nés zivotny $tyl, iné ochorenia. Mame vela
pacientov, ktori napriek otuZovaniu ocho-
rejl, mali napriklad aj Covid. Nie je to teda
univerzalny vseliek. Ale vo vSeobecnosti sa
otuzovanim nasa imunita posilnuje.

V literattre sa okrem vplyvu na imunitu
a neurodegenerativne ochorenia spomina
aj znizovanie oxida¢ného stresu, podpo-
rovanie regeneracnych mechanizmov
autofagie, spomalenie procesov demencie,
pbsobenie chladu je prevenciou proti
nachladnutiu, respiraénym infekcidm.
Zlepsuje tieZ ¢innost krvného obehuy,
znizuje neziaduce zapaly v tele, podporuje
lymfaticky a imunitny systém. Pri vysta-
veni sa chladu sa produkuje adrenalin,
dopamin, serotonin. Tieto latky priaznivo
posobia na nasu naladu, pocity euférie.
Spytajte sa ladovych medvedov na ich
pocity po pobyte v chladnej vode. ©

Aké rizika sa s otuZzovanim spojené?
Mézeme si aj uskodit?

Zdravotné viyhody otuZovania st nespor-
né, ale ano, je nutné mysliet aj na rizika.
Pacienti s chladovou alergiou, poruchami
prekrvenia, Raynaudovym syndrémom,
poruchami srdca a arytmiami, ¢i niekto-
rymi ochoreniami koze by mali byt velmi
opatrni a primerané otuzovanie pod
dozorom konzultovat so svojim lekarom.

Viac informacii
ako zlepsit svoje

zdravie,najdete aj
v knihe z nasho
vydavatelstva
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Skocit bez
pripravy do
studenej vody
mbze vyvolat
prudké stiahnu-
tie ciev, infarkt ¢i
zastavu srdca.

Rodi¢ov sme snad' uz
na otuZovanie ,nalomili*
Ale ¢éo deti? Ako zaéat

u nich?

OtuZovanie deti, najmaé tych malych, bolo
tabu. Prekurovali sme miestnosti, babusili
deti a verili, Ze si nevedia regulovat teplo-
tu. Podla mé6jho nazoru by sme s otuzova-
nim nemali ¢akat, ale, samozrejme, najma
u deti do troch rokov pristupovat k tomu
rozumne a po porade s lekarom.

Malé deti maja malé mnozstvo podkoz-
ného tuku a pri neuvazenej expozicii
chladu méZze déjst k podchladeniu,
hypotermii. Lokalne vystavenie sa chladu
zase modze viest napriklad k omrzlinam.
U deti preto pristupujme k postupnému
otuzovaniu chladom s rozumom.

Hyperprotekcionizmus, teda nadmerna
starostlivost detskému organizmu ne-
prospieva. Deti st hravé, stale v pohybe.
Dojc¢ata zase maja vyssi podiel metabo-
licky aktivneho hnedého tuku, ktory vie
vyprodukovat napriek malému mnoz-
stvu vela energie.

Aké odporiacania mate pre rodi¢ov?
Co robit uréite a o radsej nie?

Uz deti do roka by sa mali naucit spat

v chladnejsej miestnosti, hoci aj s ¢iap-
kou na hlave. Teplota v spalni by mala byt
do 18 — 19 °C s primeranym oblec¢enim
a zakrytim. Prechadzky v prirode za
kazdého pocasia, spociatku v kociku,
neskodr hry v prirode by mali byt pre deti
prirodzenou formou otuZovania. Ked'

s v pohybe, nie je nutné ich nadmerne
obliekat. VZdy je vSak potrebné respekto-
vat individualitu dietata, jeho ochorenia,
aktualny fyzicky a emoc¢ny stav.

Dospeli pod pojmom otuZovanie
chapu aj kipel & sprchu v studenej
vode. Ako je to v tomto smere u deti?
Sam som zastancom plavania dojciat, kde
je pobyt v primerane teplej vode spajany
s fyzickou aktivitou. Pamatam sa na méj-
ho teraz uz 23-ro¢ného syna, manzelka

ho

uz ako

niekolkome-

sacného bréavala na plavanie dojciat. Do
1 roka by som s vystavovanim sa chladnej
vode radsej neexperimentoval. Sprcho-
vanie studenou vodou mdzeme pomaly
zavadzat uz u trojro¢nych deti, ale netreba
ist do extrému. Neodporac¢am detom na-
mécat hlavu do studenej vody a v chlade
neriskovat zdravie mokr{mi vlasmi. Po
vystaveni chladu ¢i po osprchovani je
vhodné utriet dieta dosucha a umoznit
mu trochu si zacvicit, teda zahriat sa ak-
tivnym cvicenim. Ni¢ nema byt nasilu, ale
je vhodné vniest do otuzovania s dietatom
hru. Dbat aj na dychové cvicenia. Pomalé
hlboké nadychy a vydychy pripravia orga-
nizmus na expoziciu chladom. Otuzovat
sa véak méZeme nielen vo vode, ale aj
vzduchom. Vzduch menej odvadza teplo
ako voda a je to jemnejsi, ale stale Gcéinny
spOsob otuzovania. Pre mnohé deti aj
dospelych je to prijatelnejsia forma.

Velmi polemickou byva otazka
saunovania deti. V severskych
krajinach je to Gplne prirodzené,
sauny su tam sic¢astou domov. U nas
sa vSak aj odbornici rozchadzaju

v nazore, ¢i je saunovanie vhodné aj
pre deti.

Ja hovorim ano, ano, ano. Ved nenadar-
mo je saunovanie stcastou kupelnych
pobytov aj deti v predskolskom veku.

Aj tu vsak za¢iname s mierou a teplotu
sauny prisposobujeme, ideme do nizsich
teplot. V severskych krajinach je sauno-
vanie rodin s detmi zdravym ritudlom,
kde sa okrem zdravotnych benefitov
udrzuje aj spolupatri¢nost rodiny. Aj na
saunovanie si je potrebné zvyknut a pre
efektivitu dodrZziavat pravidelnost. Ak
dieta netoleruje student sprchu po sau-
novani ¢i pobyt v ochladzovacej nadobe,
postadi aj vlazna sprcha ¢i ochladzovanie
vzduchom. OtuZovanie ma byt pre deti
zabava.
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