Helyes légzéssel megfékezhetd,
s6t, sokszor meg is elézhetd az asztma!

2009. majus 5. az Asztma Vilagnapja
A vilagnap Uzenetei:
,Meg tudod fékezni az asztmadat!” és ,A gyermeked asztmaja is féken tarthato!”

Az idei Asztma Vilagnap kapcsan a jol beallitott gyogyszerezés mellett a helyes légzés
fontossagara szeretnénk felhivni a figyelmet. Tudjuk, hogy heteket élhetlink étel nélkul,
napokat viz nélkiil, de csak néhany percet levegd nélkil. Miért figyeliink mégis olyan keveset
a légzéslinkre? Mas kulturak, elsésorban a keletiek, mar évezredekkel ezel6tt felismerték a
légzés fontossagat, mi viszont maig sem. Pedig az élethez oly alapvet6 Iégzésnek meg kell
felelnie bizonyos feltételeknek ahhoz, hogy egészségesek maradhassunk, vagy jo eséllyel,
és a lehetd legkevesebb gyogyszerrel gydgyulhassunk.

Miért épp a tullégzés felel6s az asztma kialakulasaért?

Talan furcsan hangzik, de minél inkabb tullégziink (orvosi nyelven hiperventilacio), minél
tobb levegbt szivunk be és fujunk ki, annal kevesebb oxigén hasznosul a szervezetiinkben.
A levegét ki-be jaratjuk a tidénkben, de igy csak igen rossz hatasfokkal tudjuk kivonni beléle
a szukséges oxigent. Ennek a magyarazata nagyon egyszerd.

Tullégzéskor mar akkor kifujjuk a széndioxidot, miel6tt még annak a hanyada megndvekedne
a tudénkben. Marpedig bizonyos mennyiségli széndioxidra folyamatosan sziiksége van a
szervezetinknek ahhoz, hogy hasznositani tudja az oxigént. Széndioxid hianyaban
feszlltség keletkezik, a szervezetlinkben 1év6 sima izmokban és azok dsszehuzodnak. llyen
simaizom kotegek szovik at a hérglk és az erek falat is. Ha tulzottan lecsékken a széndioxid
hanyada, ezek az izmok akar gorcsbe is
randulhatnak. Ez torténik asztmaroham
esetén is.

Normdl hérgd BeszUkUlIt horgd

Mindenki tudja, hogy az oxigénhianyban
megfulladunk, de azt kevesen tudjak a
széndioxidhianyban megbetegsziink!

Széndioxidhianyban a simaizmok nemcsak a ’ )
horgbket huzzak 6ssze, hanem az ereket is, \_,,/
amitdl leromlik a vérkeringésunk, igy az
oxigénellatasunk is. Hiaba all rendelkezésre a
vérunkben az oxigén, ha nincs mellette kell6
mennyiségl széndioxid is, akkor nem jut el
idében a rendeltetési helyére, nem tud hasznosulni. Nem tudjuk annyira lecsokkenteni a
légzésiinket, hogy szamottevéen csokkenjen a vérlink oxigén slriisége, viszont kénnyedén
tudunk olyan sokat, de feleslegesen, karosan lélegezni, hogy tuddnkben tulzottan
csOkkenjen a széndioxid mennyisége, és emiatt romoljon szervezetiink oxigénellatasa.

Helyes |égzés Tullégzés
Elegendd COx2 Kevés CO2




A tullégzés kdvetkeztében az idegrendszeriink is kevesebb oxigént kap, emiatt sokkal
érzekenyebbek, ingerlékenyebbek lesziink, és kdnnyebben kerllink stresszes allapotba.
Ett6l pedig még inkabb tullélegzink, amitdl az agyunk még kevesebb oxigént kap és igy
tovabb... - egyre rosszabb allapotba kerllink! A lelki problémak, és a stressz, maguk is
fokozzak a légzést. igy is belekeriilhetiink egy 6nmagat erésitd, testi egészségiinkre is karos
folyamatba és kialakulhat a lelki alapu (orvosi nyelven pszichoszomatikus) asztma.

A tullégzés miatti oxigénhianyban bels6 szerveink is sokkal érzékenyebbek lesznek, és
hajlamosabba valhatnak egyéb gdrcsdkre, és gyulladasos allapotokra is.

A megoldas a tullégzés megszintetése!

Szerencsére az ukran szarmazasu Konstantin Pavlovich Buteyko professzor
(1923 - 2003.) megtalalta a f6 blindst, a tullégzést, és sokéves kutatbmunkaval
kifejlesztette modszerét, amellyel barki visszafordithatja az el6bb leirt
folyamatot. A Buteyko-modszer lényege a légzés szikséges szintre
csokkentése. Ehhez sajatos gyakorlatokat alakitott ki, amelyek tanfolyam
keretében sajatithatok el.

Légzése helyreallitasat barki elkezdheti tanfolyam nélkil is, és hamarosan megtapasztalja
ennek pozitiv hatasait, a tinetek csdkkenését. Minddssze arra kell tgyelnie, hogy kisebb
levegbket vegyen, mint azelétt, folyamatosan érezzen egy enyhe légszomjat.

Ez az enyhe légszomj csak latszolagos és atmeneti, azért .érzi", mert agyanak
légzbkdzpontja sajnos hosszu idd alatt atszokott a tullégzésre. Néhany hetes gyakorlas utan
a szervezetlnk atprogramozza magat, és kevesebbet fogunk Iélegezni akkor is, ha mar nem
figyelink annyira Iégzésunk csOkkentésére.

Akinek sikerul tartésan helyredllitania a 1égzését, hamarosan megtapasztalja ennek aldasos
hatasat. Csokken a légszomja, nehézlégzése, orrdugulasa, kdhogése, faradékonysaga.
Ndvekszik a koncentracioképessége, stressz-tlir6 képessége, energiaja, alléképessége.
Egyre tObbet tud majd tinetek nélkil mozogni, visszatér a vitalitasa, az életkedve.

A fentiek alapos vizsgdlataban, nyilt megvitatasaban, a bizonyitékokon alapulo
orvoslas szerinti bevezetésében a magyar egészségiigynek is béven lenne feladata!

Budapest, 2009. majus 4.-én (Az asztma megelb6zéséért, gyogyitasaért!)
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