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Podsumowanie trzeciego wyktadu w ramach cyklu edukacyjnego
o odpornosci, zdrowiu i profilaktyce choréb.

Temat: Prawidtowe oddychanie kluczem do zdrowia.
Prowadzenie: lek. med. Elzbieta Dudziriska

Oddychasz, ale czy prawidtowo?

Teoretycznie kazdy z nas wie, ze oddychanie jest wazne, a tlen niezbedny do zycia, ale nieliczni z nas
zwracajg uwage na wtasny sposob oddychania.

Proces fizjologicznego oddychania zostat wypaczony m.in. przez stres, siedzacy tryb zycia, niezdrowe
odzywianie, brak aktywnosci fizycznej, przegrzane pomieszczenia. Wszechobecne mity dotyczace
zdrowego oddychania jeszcze bardziej oddalajg nas od wiasciwego, fizjologicznego sposobu
oddychania. Niewiele oséb wie jaki oddech jest prawidtowy, warunkujacy odpowiednie dotlenienie
organizmu.

Konsekwencje zaburzen wzorca oddychanie i przewlektej hiperwentylacji, czyli nadmiernego
oddychania (m.in. ciezki i styszalny oddech, nieregularny oddech, oddychania przez usta, oddychanie
gbérng czescig klatki piersiowej, ustawiczne wzdychanie, zatrzymywanie powietrza na wdechu) s3
bardzo szerokie i zalezne od osoby, wieku i predyspozycji genetycznych. Mogg to by¢ m.in. astma,
choroby zatok, niezyt nosa, alergie nadmierny stres, chroniczne zmeczenie, zaburzenia snu,
chrapanie, bezdech nocny, napady leku i paniki, depresja, nadcisnienie i wiele innych.

U dzieci konsekwencje sg bardziej dramatyczne, bo czesto nieodwracalne. Oddychanie przez usta
u dzieci ma zwigzek z negatywnym wplywem na rozwdj intelektualny, niewtasciwym rozwojem
twarzoczaszki, matg i waskg zuchwg, wadami zgryzu, przerostami migdatkéw, zwezonymi gérnymi
drogami oddechowymi oraz z wystepowaniem bezdechu nie tylko w dziecinstwie, ale i w zyciu
dorostym. Niewtfasciwe oddychanie u dzieci wigze sie z nadmiernym pobudzeniem i wielu
przypadkach z mylng diagnozg ADHD i ADD, bo objawy pobudzenia, ktérych dziecko doswiadcza sg
konsekwencjg gorszego dotlenienia mézgu w odpowiedzi na nadmierng wentylacje. Wg badan ok.
55-58% dzieci oddycha przez usta.

Nadmierne oddychanie i jego konsekwencje

Nieswiadomy nawyk nadmiernego oddychania dotyczy bardzo wielu oséb i wigze sie z szerokim
spektrum dolegliwosci i choréb oraz ze stabg kondycjg fizyczng i zaburzong wydolnoscig. Paradoks
polega na tym, ze im wieksze i czestsze oddechy, tym bardziej niedotleniony organizm.



Przewlektfa hiperwentylacja jest subtelna, ukryta i w przeciwienstwie do ostrej hiperwentylacji, czesto
pozostaje niezauwazona. Wielu z nas moze wdychaé¢ dwukrotnie, trzykrotnie wiecej powietrza, niz
wymaga tego fizjologia i jednoczesnie nie miec tej swiadomosci, jak rdwniez nie tgczy¢ tego faktu
z wtasnymi dolegliwosciami.

Krétkotrwate wdychanie i wydychanie zbyt duzej ilosci powietrza nie jest zagrozeniem i nie prowadzi
do trwatych zmian w organizmie. Inaczej wyglada sprawa, jesli ktos oddycha nieco szybciej i gtebiej
przez dtuzszy czas, miesigce i lata. Ptuca takiej osoby ,przepuszczajg” przez siebie regularnie
zwiekszong ilos¢ powietrza. W konsekwencji taka osoba wydycha wiecej dwutlenku wegla niz
wymaga tego fizjologia. Wptywa to na poziom pH krwi, prowadzi do skurczu miesni gtadkich
w naczyniach krwiono$nych i drogach oddechowych, zaburza metabolizm i funkcjonowanie
organizmu.

Dtuzszy czas nadmiernego oddychania doprowadza do zmian biochemicznych i zwiekszonej
wrazliwosci organizmu na poziom dwutlenku wegla, co podtrzymuje nadmierne oddychanie
i stopniowo przyczynia sie do rozwoju réznych schorzen.

Dlaczego niewtasciwe oddychanie wywiera wptyw na kazdy aspekt zdrowia i ma udziat w tak réznych
dolegliwosciach?

Pozornie wydawatoby sie, ze im czesciej i gtebiej oddychamy, tym bardziej dotleniamy organizm.
Paradoks polega na tym, ze jest odwrotnie! Wiekszos$¢ z nas pod pojeciem dotlenienia organizmu,
rozumie objeto$¢ powietrza, ktérg zaczerpnie do ptuc, a nie to, co de facto jest dotlenieniem
organizmu, czyli ilos¢ tlenu uwolnionego przez krwinki czerwone, ktérg otrzymajg tkanki i komarki.

Normalny poziom wysycenia krwi tlenem u zdrowej osoby to 95-99%. Jednoczesnie warto wiedzie¢,
ze organizm nie wchtania catosci tlenu, ktéry wdychamy. Zdrowa osoba, o objetosci oddechowej 4-6
litrdw na minute, w spoczynku wydycha 75% tlenu pobranego podczas wdechu, a w trakcie
intensywnego wysitku wydycha 25% tlenu. Nie ma wiec mozliwosci, aby wieksze czy gtebsze oddechy
poprawity natlenienie krwi.

Aby utrzymac pH krwi w koniecznym zakresie, organizm broni sie przed nadmierng utratg dwutlenku
wegla i uruchamia rézne mechanizmy kompensacyjne, takie jak skurcz miesni gtadkich w drogach
oddechowych i naczyniach krwionosnych oraz zwiekszone wydzielanie $luzu w drogach
oddechowych. To rédwniez wptywa negatywnie na dotlenienie i funkcjonowanie poszczegdlnych
uktadéw i narzadéw. U osdb chorujgcych na astme sg to mechanizmy powodujace brak tchu,
dusznos¢, kaszel i niemoznos¢ zaczerpniecia satysfakcjonujgcego wdechu.

Nadmierne oddychanie u oséb predysponowanych ma zwigzek z napadami leku i paniki, a u dzieci
moze sie wigza¢ z nadmiernym pobudzeniem i bywa mylnie rozpoznawane i leczone jako ADHA
i ADD.

Przewlekta hiperwentylacja — objawy ze strony réinych uktadéw w organizmie

Zbyt duza objetos¢ oddechowa i zwigzane z nig nieodpowiednie dotlenienie organizmu moze by¢
przyczyng lub czynnikiem nasilajgcym cate spektrum objawdéw i dolegliwosci w zaleznosci od
predyspozycji genetycznych, stopnia hiperwentylacji i stanu zdrowia.

Psychiczno-neurologiczne: staba koncentracja, pamie¢, napiecie, bdle gtowy, gonitwa mysli, irytacja,
zamglony umyst, nadmierny stres, napady paniki, problemy ze snem, chrapanie, bezdech, chroniczne
zmeczenie, ogolne wyczerpanie.



Ze strony uktadu krazenia: przyspieszona, nieregularna akcja serca, zaburzenia rytmu, skurcze
dodatkowe, wrazenie ucisku/bélu w klatce piersiowej, podwyzszone cisnienie.

Ze strony uktadu oddechowego: zatkany nos, problemy z zatokami, brak powietrza, kaszel, chrapliwy
oddech, czeste ziewanie, chrapanie, bezdech nocny.

Ze strony uktadu pokarmowego: refluks, zespét jelita drazliwego, potykanie powietrza.

Nadmierne oddychanie moze mie¢ zwigzek z wystepowaniem i przebiegiem réznych choréb.
Astma, POCHP, niezyt nosa, choroby zatok, przerost migdatkéw, nadcisnienie, chrapanie, bezdech
nocny, ptytki i przerywany sen, zespoty lekowe, napady paniki, nadmierny stres, depresja, zespot
przewlektego zmeczenia, nadcisnienie, zaburzenia rytmu serca, alergie, impotencja, to tylko niektére
z choréb majacych zwigzek z przewlektg hiperwentylacja.

Prawidtowe oddychanie

Prawidtowe oddychanie wptywa na szereg aspektow zwigzanych z prawidtowym funkcjonowaniem
organizmu i przywrécenie fizjologicznego oddychania w przypadku ztych nawykéw oddechowych
moze poméc w leczeniu wielu schorzen.

e Prawidtowy oddech przygotowuje powietrze zanim dotrze do ptuc, tzn. oczyszcza, ociepla,
nawilza.

e Wptywa na poziom przeptywu krwi w ptucach oraz na napiecie powierzchniowe
w pecherzykach, czyli na kondycje ptuc.

e Zapewnia optymalne dotlenienie organizmu — nie tylko oddychanie zewnetrzne, ale réwniez
wewnetrzne, czyli dostarczenie tlenu do tkanek i komoérek.

e Wptywa na Srodowisko biochemiczne organizmu, na pH krwi, a przez to na caty metabolizm.

e Ma bezposredni zwigzek z jakoscig snu, a ten znaczaco wptywa na stan odpornosci
organizmu.

Dlaczego nalezy oddycha¢ przez nos?

e Jest to jedyna prawidtowa, fizjologiczna droga oddychania w spoczynku;

e naturalny filtr, ktéry przygotowuje powietrze zanim dotrze do ptuc;

e oczyszczanie wdychanego powietrza z mikroorganizmow i zanieczyszczen;

e nawilzenie;

e ocieplenie;

e petne uruchomienie przepony;

o zwiekszony pobdr tlenu o 10-20%;

e wydtuzony wydech, co zwieksza odpowiedz relaksacyjng ze strony organizmu.

Oczyszczanie powietrza w nosie odbywa sie dzieki kilku réznym mechanizmom:

o Filtrowanie — dzieki budowie nosa wdychane powietrze jest eksponowane na kontakt ze
$luzéwka i jej mechanizmami obronnymi, ktére w duzej mierze neutralizujg zanieczyszczenia,
mikroorganizmy i alergeny.

e Tlenek azotu (NO) produkowany przez nos i zatoki przynosowe ma odkazajgce dziatanie
w stosunku do réznych wdychanych patogendw.

o ma dziatanie antywirusowe i blokuje replikacje wielu wiruséw;
o odgrywa istotna role przy produkcji czynnika powierzchniowego tj. substancji, ktéra
wptywa na stan tkanki ptucne;j i jej elastycznosé;



o poprawia wentylacje ptuc i perfuzje, rozszerza naczynia krwionosne, zwieksza pobdr
tlenu i dotlenienie organizmu.
e Tkana chfonna w tylnej czesci nosa, to kolejny straznik naszej odpornosci i tego co dociera do
oskrzeli i ptuc.

Jest ogdlnie wiadome i potwierdzone przez wiele badan, ze oddychanie przez nos jest pierwszg linig
obrony przed wszelkimi patogenami z powietrza, ma dziatanie antybakteryjne i antywirusowe,
przyczynia sie do lepszej kondycji ptuc i uktadu odpornosciowego oraz wspiera naturalng obronnosé
organizmu.

Oddychajac przez usta niewspoétmiernie bardziej narazamy sie na wszelkie infekcje, zwiekszamy
liczbe drobnoustrojow docierajacych do ptuc i organizmu oraz skale zakazenia. Pozbawiamy sie
odkazajgcego dziatania tlenku azotu oraz lepszego dotlenienia organizmu. Ostabiamy naszg
odpornos¢ poprzez wysuszanie i wychtodzenie sluzéwek, zmiane pH w jamie ustnej, skurcz oskrzeli
i zwiekszone wydzielanie Sluzu.

Oddychanie przeponowe

Wiasciwa praca przepony i jej dobra kondycja majg wptyw na przeptyw krwi w ptucach, szczegdlnie
w dolnych pfatach i na wiekszy pobdr tlenu, ok. 10-20%. Prawidtowa praca przepony to réwniez wiele
innych benefitdw zdrowotnych, m.in. takich jak wtasciwa praca nerwu btednego, regularne
pobudzanie uktadu przywspédtczulnego, lepsze funkcjonowanie przewodu pokarmowego i narzagdoéw
jamy brzusznej, lepsza kondycja fizyczna, lepsza postawa.

Oddychanie i jakos¢ snu

Wiele oséb w trakcie snu oddycha przez usta, co wigze z ptytkim snem, czestym wybudzaniem sie,
chrapaniem i nasileniem incydentéw bezdechu nocnego. Z badan wynika jednoznacznie, ze skrécenie
czasu snu i zaburzenia jakosci snu ostabiajg uktad odpornosciowy. Wiele badan potwierdza zaleznos¢
miedzy niedoborami snu a chorobami ukfadu krazenia, nadcisnieniem, cukrzycy, otytoscig,
nowotworami, depresja, chorobg Alzheimera, krotszg dtugoscia zycia. Aby poradzi¢ sobie
z chrapaniem i bezdechem nocnym pierwszym krokiem, niezaleznie od innych terapii, jest
przywrdcenie fizjologicznego oddychania w nocy, czyli oddychania przez nos oraz prawidtowa pozycja

jezyka.

Prawidtowy sen jest niezwykle wazny dla sprawnego funkcjonowania ukfadu odpornosciowego.
Znaczenie ma nie tylko dtugos¢ snu, ale réwniez jego jakos¢, tzn. waine sg wszystkie fazy snu,
a szczegolnie fazy gtebokie, podczas ktorych uktad odpornosciowy jest najbardziej aktywny.
Odpowiednio dfugi i gteboki sen ma réwniez zwigzek z wtasciwym wydzielaniem i ochronnymi
poziomami melatoniny, ktéra ma m.in. silne dziatanie p/wirusowe, p/zapalne i wzmacniajgce
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego.

Dlatego, aby mie¢ dobrg odpornosé nalezy zapewnic sobie ok. 8 godzin spokojnego snu i oddychac
w nocy tylko przez nos.

Dlaczego prawidtowy oddech moze wzmocni¢ naszg obrone przed koronawirusem?

Kluczowe tutaj s3: oddychanie przez nos, w dzied i w nocy, jakos¢ snu, ktdra zwigzana jest
z oddychaniem i odpornoscig oraz oddychanie przeponowe poprawiajgce dotlenienie organizmu.

Jak oddycha¢ prawidtowo?

*  Spokojnie i miekko;



* 8-12 oddechéw na minute;

*  bez wysitku;

* rytmiczne;

*  przeznos;

*  przeponowo;

* wydech pasywny;

* stosunek wdechu do wydechu 1:1,5-2;

* delikatna pauza po wydechu;

* wiasciwa objetos¢, ok. 500ml w spoczynku;

* oddech dostosowany do aktualnych potrzeb metabolicznych;
* utrzymanie prawidtowe] postawy siedzac, stojac i chodzac.

Kluczem do znaczacej poprawy dotlenienia organizmu nie jest branie duzych oddechdéw, a wrecz
przeciwnie: zoptymalizowanie objetosci oddechowej, oddech przeponowy i oddychanie tylko przez
nos, w dzien i w nocy. Pamietajmy, ze gérne i dolne drogi oddechowe to jeden uktad oddechowy!

Podsumowujac

Warto poobserwowaé wtasny oddech i zadac sobie pytania: czy oddycham przez nos czy przez usta,
czy czesto wzdycham, czy mdj oddech jest ciezki i styszalny, czy widocznie porusza sie gérna czesc
klatki piersiowej, czy czesto mam zatkany nos, czy budze sie z uczuciem suchosci w jamie ustnej. Jedli
kilka odpowiedzi jest na tak, to mamy pole do poprawy.

Jak powinnismy oddychac: tylko przez nos, w dzient i w nocy. Oddech powinien by¢ cichy, spokojny,
regularny, z delikatnymi ruchami dolnej czesci klatki piersiowej (oddech przeponowy). Objetosé¢
oddechowg mozemy zmniejszy¢ dwoma sposobami: oddychaniem wolniej z takg samg objetoscig lub
zmniejszajac ilos¢ powietrza, ktorg wdychamy przez nos. Wazne jest réwniez, aby zadba¢ o dobra
postawe i wyprostowane plecy, bo tylko wtedy uda nam sie w trakcie oddychania w petni uruchomi¢
przepone.

Prawidtowe oddychanie to warunek konieczny, by cieszy¢ sie petnig zdrowia oraz by pomadc sobie
w leczeniu rdéznych dolegliwosci. Prawidiowa dieta i aktywnos¢ fizyczna nie sg w stanie
zrekompensowacé negatywnego wptywu niewtasciwego oddychania na zdrowie!

Szczegoty wydarzenia: www.piaseczno.pl www.fundacjabadz.pl

Fundacja Matgosi Braunek ,,Bqdz” to organizacja dziatajgca od 2015 roku zajmujgca sie czynnie
edukacjg zdrowotnq zainspirowanq filozofiq Zycia Matgorzaty Braunek | jej osobistym
doswiadczeniem choroby nowotworowej. Fundacja promuje zintegrowane, holistyczne podejscie
zarowno do zdrowia, jak i do choroby. Inicjuje i wspiera wspdtprace réznych dziedzin medycyny
konwencjonalnej i niekonwencjonalnej poprzez szerzenie merytorycznej, wiarygodnej wiedzy
o medycynie petnej, zintegrowanej i koniecznosci catosciowego, holistycznego leczenia cztowieka.
Gtoéwngq osiq dziatalnosci jest organizacja warsztatéow, wydarzen i akcji edukacyjnych. Dziatania
kierowane sq do o0séb chorych onkologicznie i przewlekle, ich bliskich, a takZze do oséb zdrowych,
zainteresowanych zdrowym trybem Zycia, prewencjq i leczeniem chorob przewlektych.



