A tulzott 1égzés és az asztma

Bér az asztma nem gyogyithatd, hatékonyan kezelhetd. A civilizalt vildgban egyre gyorsabban
elharapddz6 asztma okait maig nem ismeri meggy6zden a tudomany, az asztma terjedési
sebessége egyike a modern gydgyaszat legnagyobb rejtélyeinek. Szinte évenként halljuk az
ujabb oOtleteket, vélelmeket, amelyek szamédnak novekedési iiteme azonban elmarad az
asztmasok népességen beliili ardnyanak ndvekedése mogott.

Az elébb emlitett, kevéssé biztatdo tényeket az Asztma Vilagnapot évente megszervezd
nemzetkozi szervezet iizenetei kozott olvashatjuk, és statisztikai adataibdl vonhatjuk le.

A viladgnapok iizenete pedig évek ota valtozatlan: ,,Meg tudod fékezni az asztmadat!”

Ehhez tavaly egyetlen uj mondat tarsult, ami idén is valtozatlan: ,,A gyermeked asztmaja is
féken tarthato!”

Megnyugtatd, hogy még nem jott el a tragikomikus tlizenet, amely megnyugtat majd minket,
hogy az unokdink és késObbi utddaink kozott egyre elterjedtebbé vald asztma is féken
tarthato.

Most nem célunk, hogy részletesen elemezziik a vildgnapi lizenetek olyan sajatossagait,
amelyek elgondolkodtatdak abbdl a szempontbdl, vajon miért nem keriilnek szoba
nyilvanvaldan felvethetd egyéb szempontok is.

Amit alabb leirunk, felvetiink, az nem tudomanyos feltételezések gyiijteménye, hanem
egyszerll, jozanésszel felfoghatd tények csoportositdsa, amely tények azonban a nyitott,
vizsgalddastol zsigerileg el nem zark6zo (azaz tudos lelkil) embereket tovabbi gondolkodasra
késztethetik.

Az asgtma civilizdacios betegség, azaz szinte csak ott fordul el6, ahol leginkabb
természetellenesen viselkedik az ember, az egyediili Iény, amely 6nszantabdl is hajland6 a
természetestdl tartosan eltérden élni (maga alakitotta természetellenes életkoriilmények kozott
¢l, kdzben egészségteleniil tilzott mértékben eszik, iszik, és bar errél nemigen tud, gyakran
ehhez hasonloan Elegzik is).

A civilizaltként magat igen okosnak véld ember — mértéktelen onbizalmaval és ehhez képest
igen feliiletes tudasaval — sajnos még oktatja is gyermekeit, hogy rendszeresen visszatérden,
idOnként szdndeékosan masként I€legezzenek, mint ahogyan az sziikséges és természetes
volna, és mint ahogyan légzésiiket agyuk a mindenkori sziikségletnek megfelelden vezérelné.

Erre az olykor szandékosan mas, méaskor csak valami folytan (tartés kohogés, tiisszogés stb.)
kialakult, majd reflexessé valéan megmaradd, indokolatlanul el6jovo, adott esetben a
sziikségesnel tobb légzésre csak a folyamatosan gondolkodni, elmélkedni (okoskodni) tudo
ember képes. Milyen érdekes(?): az a betegség, amit tudomdnyosan is megalapozottan
asztmdnak neveziink, kizarolag az embernél ismert.

Erdemes tenniink egy kis kitérot, hogy jobban megértsiik az osszefliggések lényegét.

Keleten, a keleti (a természetességet ¢és mértékletességet inkabb kovetd) filozofidnak
megfeleléen masként, természetesebben elemzik a 1égzést, sokkal inkdbb ismerik és hirdetik a
légzésnek az egészségre hatd befolyasat, és csak a hibas légzés javitasara, a természetes
légzés helyreallitasara torekszenek. Ez roviden szolva egy megel6zo szemlélet.



Nyugaton, a ,fejlett civilizacio” vilagaban, a fogyaszt6i tarsadalom fontossagat hirdetd, a
lehetdségeket mindig kihasznalni igyekvd, habzsolo életszemléletnek megfelelden keveset
torodnek a természetesség megorzésével, ehelyett inkabb a civilizacios koriilmények esetleges
karos kovetkezményeinek elharitasaban latjak a megoldast. Példak sokasagaval bizonyithato,
milyen nehezen tudunk lemondani egészségiinket, akar ¢letlinket is veszélyeztetd, de
megszerzett ,javaink”-rél, koriilményeinkrél. Ez rdviden szélva egy kdrelharito, de
eredményét tekintve inkabb csak karcsokkento szemlélet.

A nyugati szemlélet (a keletivel ellentétben) Onmagaért a tuddsért kevésbé hajlando
vizsgalddni, szemlélddni, kutatasait is jellemzObben a nagyobb profit, és az ez altal elérhetd
tovabbi javak megszerzésének lehetdsége hajtja. Ennek sulyos kovetkezményeivel csak
nagyon kevesek szembesiilnek, mert a profitszemléleti hatalom a kézgondolkodast is igen
hatékonyan tudja befolyasolni.

Témankra, a légzésre visszatérve: nyugaton mar az Ovodaktol kezdve igyekeznek a
gyermekeket (jo esetben tiszta levegdn) 1€gz0-torndkra oktatni, melynek sordn visszatérden
elhangzik: ,,szivjunk be j6 nagy levegdt, I¢legezzlink mélyen” stb. Mikdzben a gyermekek
leginkabb allnak, iilnek, vagy fekszenek, ¢és legfeljebb karmozgassal, lehajlassal,
kiegyenesedéssel kovetik az akkori fizikai sziikségletiiket sokszorosan meghalado, ,,j6 nagy”
levegdeserét, a mély 1égzést.

A szorgalmasabb gyerekek mindezt otthon is rendszeresen ismétlik, bizva abban, hogy valami
fontos, egészséges dolgot végeznek.

Pedig a fokozott 1égzésre csak akkor lenne sziikségiink, ha szervezetiinknek is, éppen akkor
lenne sziiksége az igy bejuttatott nagyobb mennyiségli oxigénre, és egyuttal igényelné a
fokozott anyagcsere révén nagyobb mennyiségben keletkezd széndioxid eltavolitasat.

A nagyobb terhelés nélkiili — pusztan j6 szandékt dontésen alapuld — kéretleniil erdltetett
mértékll 1égzés kovetkezményeivel a szervezet természetes milkddését indokolatlanul
megzavarjuk, hosszabb tavon ismételten alkalmazva, komolyan karosithatjuk.

Indokolt 0jbol és ujbol emlékeztetni rd, hogy til sokat és egészségteleniil taplalkozunk,
keveset mozgunk, emiatt nem hasznéaljuk eleget testiink fizikai képességeit, a sziikséges
hasznalat hianyaban egy sor szerviink eredetileg egészséges mitkodése legyengiil, sorvadnak
az izmaink, hizunk, elformatlanodunk. Ezek, és még mas természetellenes életkoriillményeink
miatt civilizacids betegségek sorat szedjiik 0ssze, melyeket mesterséges szerekkel probalunk
gyogyitani, de altaldban csak kezelni, tiineteiket elnyomni tudjuk.

Nem vitathato tehat, hogy ha mar a civilizdcié altal meghatarozott koriilményeinket nem
akarjuk, vagy valamiért nem vagyunk képesek megvaltoztatni, legalabb sokkal tobbet kellene
mozognunk.

A kivanatos tobb mozgas kévetkezményeként mdskor keveset dolgoztatott tiidonket is nagyobb
teljesitményre, légcserére késztetnénk, egészséget, a korral egyébként is természetesen, lassan
gyenglilé képességeit tovabb megorizhetnénk.

A jo levegdn végzett komolyabb mozgéssal, futdssal, nagyobb erdkifejtéssel jard tornaval,
uszassal, a szabad természetben tett kirdndulasokkal tiidétevékenységiinket nem Oncéliian,
hanem — annak egészségét megodrizve — sziikségszerlien, megfelelden fokoznank.

Ismert és szamtalan példaval igazolhaté mondas, hogy ,,A pokolba vezetd Ut is joszandékkal
van kikdvezve.” Lassunk egy ujabb példat!



Bar nyilvanvaloan és vitathatatlanul a jo szandék vezeti az 6vodéakban, iskoldkban a
foglalkozasokon a gyermeket leginkabb csak 4llva, iilve, vagy fekve, karmozgassal,
lehajlassal, kiegyenesedéssel kiséréen, tehat pillanatnyi sziikségletiikket sokszorosan
meghaladd mértéki légzésre késztetd pedagdgusokat, ezzel a tevékenységgel, és kiilondsen
ennek a légzOé-torndnak a rendszeresen végzendd, egészséges tevékenységként wvald
bemutatasaval sajnos jot nem okoznak, s6t — jo szdndékuk ellenére — kifejezetten arthatnak is
a gyerekeknek.

Kozismert, hogy a sziikségesnél rendszeresen tobbet enni igen kdros az egészségiinkre.

Nem kozismert, de szintén igaz, hogy a sziikségesnél rendszeresen tobbet lélegezni még a
tilzott evésnél is sokkal inkdbb kdros lehet az egészségiinkre. Gondoljuk meg, az evés bar
rendszeresen visszatérd, de alkalmi, mig a 1égzés folyamatos tevékenység. Ha hibasan vagy
oktalan mértékben végezziik, az elébbi rendszeresen visszatérden, az utdbbi viszont
folyamatosan arthat.

Butejko professzor (1923 - 2003.) az asztma kizvetlen okozdjaként (és sok mas betegség
vagy tlinet okaként) a valamilyen okbol kialakult, visszatéréen vagy jellemzden tulzott
mértékii légzést hatdrozta meg. Az éltala kidolgozott Butejko-modszer lényege a légzés
élettanilag sziikséges szintre, vagy legalabb annak kozelébe valo csdokkentése, réoviden: a
természetes légzés helyredllitisa.

Kimondhat6, hogy a magyarorszdgi asztmdsok, a hazai pdnikbetegek jellemzden nem
tudjak, hogy a szokésos tiineteiket nem javitja, hanem kifejezetten rontja, ha a légszomj
érzete esetén a légzést erdltetik, és mivel a fulladé ember nem képes allapotat redlisan
értékelni, valds oxigénigényét megitélni, légzésiiket erdltetve akar sajat 4julasukat is
kivalthatjak.

Kimondhat6 az is, hogy minderrdl, a viszonylagos tullégzés veszélyeirél a kézvélemény sem
tud szinte semmit.

Magyarorszdgon alkotmanyos jogunk a lehetd legmagasabb szintli testi és lelki egészség
megorzése, illetve a lehetdségek szerinti elérése. Ugyanigy alkotmdnyos alapelv, hogy
tudomanyos kérdésekben donteni, kizarolag a tudomdny miiveloi jogosultak. Az
egészségligyben pedig kdzismert alapkdvetelmény a bizonyitékokon alapulo orvoslds.

Amennyiben a fentieket komolyan vessziik, igen fontos, kozérdekli kovetelmény lenne, hogy
komoly, ellendrzott klinikai vizsgalatokat végezzenek a Butejko-elmélet altal igértek
bizonyithatosdganak eldontése érdekében.

Osszefoglalds:

Barmirol vigsgalatok nélkiil akar azt mondani, hogy jo, akdr azt, hogy nem jo, attol
fiiggetleniil, hogy ki mondja, teljes mértékben tudomdnytalan.

Az alkotmanyos eldirdasokbol és jogokbol kiindulva a klinikai vizsgdlatokra vitathatatlanul
sziikség van, mar csak azért is, mert ezdltal egyrészt esetleg csokkenthetnénk az alkalmazott
gyogyszerek mellékhatdsait, madsrészt jelentosen mérsékelhetd lenne az egészségiigyben is
mindig korlatozott kozpénzek felhaszndldsa.



Tisztelettel varjuk laikus, de érdekképviseleti alapon megfogalmazott, jozan felvetéseink
birdlatat, esetleges tudomdnyos cdfolatukat, ilyenek hianydban a bizonyitékokon alapulo
orvoslas elvei szerinti klinikai vizsgalatok siirgds megkezdését.

Addig ugyanis csak ezek a részben okkal vitathato tények és igéretek maradnak:

Bér az asztma nem gyogyithato, életiink végéig hatékonyan kezelhetd.

,Meg tudod fékezni az asztmadat!” (gyermekeidét, unokaidét. .. is?)

Az asztma a civilizalt vilagban egyre gyorsabban terjed.

Mig régen volt, most egyre inkabb nincs konszenzus az asztma okainak tekintetében.

Az asztma megfékezése a nemzetkdzi statisztikdk szerint még az egyes betegekre
vonatkoztatva sem igazéan valos igéret.

6. Még az asztma eredményes tlinetelnyomdsa is komoly mellékhatasokkal, jarulékos
betegségekkel és ezaltal is egyre novekvo egyéni és tarsadalmi koltségekkel jar.

NS

Budapest, 2010. majus 3. (a 2010. évi Asztma Vilagnap el¢)

Pos Péter elndk
Asztmas ¢és Allergias Betegek Orszagos Szovetsége (ABOSZ)



