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Zmierz swoj3
odpornos¢
na stres

Jak dobrze twoj organizm radzi sobie
z napieciem i stresem?

Jesli cheesz sie tego dowiedziec

w ciqqu kilku minut, wykonaj test
wstrzymywania oddechu.
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Samodzielna ocena tego, jak dobrze organizm jest w stanie poradzi¢
sobie z obcigzeniami, nie jest fatwa. Test wstrzymywania oddechu
pokazuje w prosty i szybki sposéb, czy wewnetrzny system zarza-
dzania stresem organizmu jest na najwyzszym poziomie, czy tez
mozna go jeszcze zoptymalizowac.

Istniejg rozne testy wstrzymywania oddechu, na przyktad Pauza
Kontrolna Butejki, test Stange’a lub BOLT. R6znig si¢ one jedynie
szczegblami.

W opisanym ponizej tescie wstrzymywania oddechu nie chodzi
o to, na jak dlugo mozna wstrzymac oddech, ale wylacznie o czas do
momentu pojawienia si¢ pierwszego impulsu oddechowego, czyli
pierwszych mimowolnych ruchéw miesni oddechowych. Wyniki sg
wtedy znacznie bardziej miarodajne, poniewaz test wstrzymywania
oddechu nie sktania 0séb o silnej woli do jak najdluzszego wytrzy-
mania bez oddychania.

Podczas wstrzymywania oddechu zmniejsza si¢ koncentracja
tlenu w organizmie, wzrasta natomiast zawarto$¢ dwutlenku wegla.
Nastepuje stan podobny do tego, ktory wystepuje podczas wysitku
fizycznego. W zaleznosci od tego, jak dobrze organizm radzi sobie
z dang sytuacjg, czas do wystgpienia impulsu oddechowego moze
by¢ diuzszy lub kroétszy. Na podstawie tego odstepu czasu mozesz
okresli¢, jak wysoka jest twoja odpornos¢ na stres. Im jest on dtuz-
szy, tym bardziej jestes opanowany. U wiekszosci ludzi odstep cza-
su do wystgpienia pierwszego naturalnego impulsu oddechowego
wynosi okolo 20 sekund. Jest to wynik, ktorym raczej nie nalezy sie
zadowala¢. Zdecydowanie warto go poprawi¢. Od 40 do 60 sekund
to bardzo dobre wyniki i cel, ktéry pozwala zmniejszy¢ negatyw-
ne skutki stresu, osiagnac¢ wyzszy poziom opanowania i poprawi¢
jakos¢ snu. Nie trzeba juz spac tak dlugo, aby rano obudzi¢ sie
wypoczetym i zregenerowanym. Ale wszystko po kolei. Aby uzy-
ska¢ dokladny wynik pomiaru za pomocg testu wstrzymywania
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oddechu, nalezy najpierw doktadnie przeczyta¢ instrukeje i przy-
gotowac stoper.

TEST WSTRZYMYWANIA ODDECHU

1. W celu wykonania testu wstrzymywania oddechu
usigdz w pozycji rozluznionej na krzesle. Obie sto-
py majg kontakt z podfoga. Ramiona spoczywaja
swobodnie na udach lub podfokietnikach krzesta.
Wizrok skierowany jest lekko w gore, oczy moga byc
zamkniete lub otwarte.

2. Przed rozpoczeciem testu wstrzymywania oddechu
oddychaj spokojnie przez kilka minut przez nos.
Sprobuj znalezé taki rytm oddychania, ktory be-
dziesz odczuwac jako przyjemny i fatwy. Wazne jest,
abys nie napinat migsni oraz by powietrze swobod-
nie i bez wysitku naptywato i wyptywato przez nos.

3. Wykonaj normalny, gteboki wydech, a nastepnie
zatkaj nos palcami. Od tego momentu mierzy sie
czas do pojawienia si¢ pierwszych oznak impulsu
oddechowego. Zawsze poprzedza go drgniecie po-
wtok brzusznych, poniewaz dochodzi do skurczu
migsni oddechowych. Czasami pojawia sie rowniez
potrzeba przetkniecia sliny. Twoj organizm sygna-
lizuje ci, ze powinienes ponownie zaczerpnac po-
wietrza. Teraz zatrzymaj czas, odston nos i wykonaj
wdech w normalny sposob.
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4. Pozwol, aby twoj oddech znow przebiegat catkowi-
cie normalnie.
— prawidtowy test
nieprawidtowy test
wdech wydech

/\/\Wstrzymanie/\/\

oddechu

WSKAZOWKA: Celem testu nie jest zmierzenie, jak
dtugo potrafisz wstrzymac oddech, tylko jak dtugo twoj
organizm potrzebuje, aby zareagowac na niedobor po-
wietrza. Test zostat wykonany prawidtowo, jesli po jego
zakonczeniu mozesz dalej oddychac normalnie. Ozna-
cza to, ze prawidtowo wyczutes moment naturalnego
impulsu oddechowego. Ponadto nie powinienes wyko-
nywac tego testu bezposrednio po spozyciu positku.

POPRAWIAJ SWOJE WYNIKI
Z KAZDA SEKUNDA

Jak juz wezeéniej wspomniano, celem jest osiggniecie wynikow te-
stu wynoszacych od 40 do 60 sekund wstrzymania oddechu. Dzie-
ki odpowiednim metodom i ¢wiczeniom kazdy moze osiggnac te
warto$ci. Wiek oraz stan zdrowia czy kondycja fizyczna maja ra-
czej nieznaczny wplyw na uzyskanie tych wynikéw. Niektore osoby
starsze uzyskuja wysokie wyniki, podczas gdy niektérzy sportowcy
osiagaja wyniki na duzo nizszym poziomie. Wyniki testu s3 o tyle
interesujace, ze mozna je wykorzysta¢ jako punkt odniesienia
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dla spersonalizowanego treningu opanowania i oddychania. Wska-
zuja one konkretne wytyczne dotyczace tego, co mozna zrobi¢, aby
poprawi¢ wyniki. Dlatego tez ¢wiczenia zawarte w czesci praktycz-
nej niniejszej ksigzki s3 dostosowane do wynikéw testu wstrzymy-
wania oddechu.

U wielu 0s6b czas wstrzymywania oddechu poprawia si¢ juz
dzigki samej pracy nad technika oddychania. Dzieki dodatkowym
¢wiczeniom (strona 163) wartosci te mozna jednak jeszcze bardziej
i skuteczniej poprawi¢. Wysitek ten z pewnoscia si¢ oplaci i szyb-
ko przyniesie efekty. Juz po okoto 3-4 tygodniach regularnego
treningu oddechowego nastepuje trwaly wzrost czasu wstrzymy-
wania oddechu o okoto 3-4 sekundy. Od momentu wydtuzenia
czasu o 5 sekund zauwazysz znaczng poprawe swojego opanowania
w codziennym zyciu. Wraz z wydluzeniem czasu wstrzymywania
oddechu o 10 sekund zazwyczaj zmieniajg si¢ nawyki zywieniowe.
Wozrasta apetyt na $wieze, zdrowe produkty spozywcze. Zmniejsza
sie natomiast apetyt na stodycze i tluste potrawy, co z kolei moze
znalez¢ odzwierciedlenie na wskazaniach wagi. U 0séb z nadwaga,
u ktorych czas wstrzymywania oddechu wynosi mniej niz 10 se-
kund, trwala utrata masy ciala jest mozliwa dopiero po wydluzeniu
czasu wstrzymywania oddechu do 15 sekund. Gdy czas wstrzymy-
wania oddechu wyniesie 20 sekund lub diuzej, wzrasta dodatkowo
che¢ do zwiekszenia aktywnosci fizycznej. Aktywnos¢ fizyczna jest
wowczas postrzegana jako znacznie mniej meczgca. Przy wydtu-
zeniu czasu wstrzymywania oddechu do 40-60 sekund organizm
jest w szczytowej formie. Wiele osob, ktore osiggnety te wartosci,
twierdzi, ze ich zycie uleglo catkowitej przemianie.

To, jak szybko mozliwe jest osiggniecie wartosci szczytowych
od 40 do 60 sekund, zalezy od osobistego zaangazowania i war-
tosci wyjsciowych. Droga od bardzo niskich wartosci do wartosci
powyzej 40 sekund wstrzymywania oddechu jest z oczywistych
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wzgledéw dluzsza niz ta, ktdra rozpoczyna sie od wartosci, ktore juz
na poczatku wynosza ponad 20 sekund. W ciaggu 8 do 10 tygodni
mozliwe jest wydluzenie czasu z 10 do 15 sekund wytacznie dzigki
¢wiczeniom oddechowym opisanym w czeéci praktycznej niniejszej
ksigzki. Jednak po poczatkowym szybkim tempie poprawy dalsze
postepy moga przebiegaé znacznie bardziej mozolnie. Na drodze
do osiggniecia 40 sekund moze ming¢ 10 do 12 tygodni bez zauwa-
zalnej poprawy wynikéw. W niektérych przypadkach osiagniecie
trwalego wyniku wynoszacego 40 sekund w tescie wstrzymywania
oddechu zajmuje nawet 6 miesiecy. Nadwaga, problemy zdrowotne
oraz ilo$¢ przyjmowanych lekéw maja wplyw na to, jak szybko za-
uwazalne sg postepy.

Zwigkszenie odpornosci na stres osiggniesz znacznie szybciej,
jesli w odpowiedni sposdb potaczysz rozne metody. Rownolegle do
wszystkich ¢wiczen oddechowych opisanych w czesci praktycznej
(strona 163) mozna na przyklad wykonywa¢ symulowany trening
wysokosciowy, tak zwany trening hipoksyjny. Dzieki temu orga-
nizm otrzymuje dodatkowy impuls relaksacyjny, ktéry objawia sie
szybszym wzrostem czasu wstrzymywania oddechu. Taka kombi-
nacja jest szczegolnie interesujaca dla osob, ktérych czas wstrzyma-
nia oddechu przekracza 10 sekund, poniewaz trening hipoksyjny
pozwala bardzo tagodnie podnies¢ te wartoéci. Trening hipoksyjny
jest rowniez opcja wartg rozwazenia dla os6b zdrowych i uprawia-
jacych sport, ktore chca jeszcze bardziej zwiekszy¢ swoja wydajnosc.
Aby osiggna¢ wartosci szczytowe wynoszace 60 sekund, konieczne
jest polaczenie kilku metod, trudno je bowiem osiagna¢ wylacznie
za pomocg ¢wiczen oddechowych.
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~ INFORMACIA

CO ZDRADZA WZORZEC ODDECHOWY?

Wdech, wydech, przerwa - zwfaszcza w stanie spokoju
i odprezenia migdzy kolejnymi oddechami mozna zaobser-
wowac krotka przerwe. Dzieje sie to samoistnie, gdy wdy-
chanie i wydychanie powietrza moze przebiegac w sposob
catkowicie naturalny, bez wysitku i swiadomego dziatania.
Dorosty cztowiek w stanie spokoju wdycha i wydycha po-
wietrze Srednio okoto 9-16 razy na minute. Gdy czesto-
tliwosc oddechow wzrasta, na przykfad podczas wysitku
fizycznego, ta krotka przerwa zanika, a rytm oddechowy
skfada sie tylko z dwoch faz zamiast trzech.

naturalna przerwa
wdech wydech miedzy oddechami

/aYaVvaN

Normalne oddychanie charakteryzuje sie naturalnymi prze-

rwami. Podczas wysitku fizycznego oddech przyspiesza, a prze-
rwy miedzy oddechami zanikajq.

Podczas normalnego oddychania w stanie odpoczynku
fizycznego wdech trwa okoto 2 do 3 sekund, a wydech
3 do 4 sekund, po czym nastepuje przerwa w oddychaniu
trwajaca do 4 sekund. Chociaz przerwa w oddychaniu jest
swiadomie zauwazana przez naprawde niewielka liczbe osob,
to stanowi ona najwazniejsza czes¢ cyklu oddechowego.
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Jej dtugosc determinuje czestotliwosc oddechow. Podczas
przerwy w oddychaniu zachowana jest optymalna rowno-
waga dynamiczna migdzy tlenem a dwutlenkiem wegla.
Doptyw energii do tkanek, migsni i narzadow przebiega
w sposob idealny. Gdy tylko stezenie dwutlenku wegla
wzrasta, pojawia si¢ impuls oddechowy.

OCENA TESTU

Wyniki testu wstrzymywania oddechu pozwalaja ocenic¢ sposéb ra-
dzenia sobie ze stresem i zdolno$¢ do odprezania sie. Ponadto moz-
na na ich podstawie wyciaggna¢ wnioski dotyczace stanu zdrowia
czy wydolnosci fizyczne;.

Poziom Ponizej 10 sekund

brak naturalnej przerwy
miedzy oddechami

VA VTS VA VA VAN

Wzorzec oddechowy: Sposob oddychania jest dostrzegalny, glo-
$ny, ciezki i niespokojny. Pomiedzy poszczegélnymi oddechami
brakuje naturalnej przerwy. Czgstotliwo$¢ oddechéw jest znacznie
zwiekszona — okoto 15 do 30 oddechéw na minute w stanie spoko-
ju. Oddech przebiega gléwnie w gornej czeséci klatki piersiowej, co
wskazuje na przewazajacy sposob oddychania przez usta. Prowadzi
to do tego, ze podczas oddechu wdychane i wydychane jest zbyt
duzo powietrza.
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Stan zdrowia: Przyspieszony oddech §wiadczy o przewleklym przecig-
zeniu i jest Zrodfem stresu dla organizmu. Osoby z takim wynikiem nie
majg prawie zadnych rezerw energii, nie s3 zbyt odporne na obcigzenia.
Ich zdolnos¢ do relaksacji jest znacznie ograniczona. W nocy nie moga
si¢ zregenerowac, poniewaz zle $pia. Rano budzg sie zmeczone i juz od
samego poczatku dnia odczuwajg brak energii. Zycie codzienne jest
czesto postrzegane jako nadmiernie wymagajace. Szybko czujesz si¢
zestresowany i fatwo lapiesz zadyszke. Na przyklad powolne chodzenie
i wchodzenie po schodach jest zazwyczaj mozliwe tylko z przerwami.

Poprawa odpornosci na stres i stanu zdrowia jest prawdopodob-
nie mozliwa tylko pod nadzorem lekarza. Czesto wystepuje podwyz-
szone ci$nienie krwi i wysokie tetno spoczynkowe (ponad 80 uderzen
na minute). Objawami towarzyszacymi s czgste przezigbienia, nad-
waga, nieswiezy oddech i problemy stomatologiczne. Nierzadko
u 0s6b z czasem wstrzymywania oddechu ponizej 10 sekund wyste-
puja choroby przewlekle, takie jak astma, POChP, cukrzyca, choroby
serca, bezdech senny (krdtkotrwale zatrzymanie oddechu podczas
snu) i depresje. Rowniez osoby palace duzo papieroséw i pacjenci po
przebytym zakazeniu COVID-19 czgsto maja czas wstrzymywania
oddechu ponizej 10 sekund.

Trening relaksacyjny: Lagodne wzmacnianie przepony (strona 91),
przejécie na oddychanie przez nos, biofeedback (strona 123), ¢wicze-
nia oddechowe z wydtuzong fazg wydechu (strona 122), krétkie spa-
cery, ale tylko wtedy, gdy sa one postrzegane jako odprezajace.

Poziom 10 do 25 sekund

Wzorzec oddechowy: Oddech jest najczesciej nadal slyszalny,
czasem ciezki. Pomiedzy poszczegélnymi wdechami wystepuje
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krotka przerwa oddechowa trwajaca od 1 do 2 sekund. Czegstotli-
wos¢ oddechow jest podwyzszona — wynosi okoto 15-20 oddechow
na minute w stanie spoczynku. Podobnie jak w przypadku czasu
wstrzymywania oddechu ponizej 10 sekund, oddychanie nastepuje
gltéwnie w gornej czesci klatki piersiowej, a w mniejszym stopniu
w jamie brzusznej, co wskazuje na przewazajacy sposob oddychania
przez usta. Z kazdym oddechem jest wdychane i wydychane zbyt
duzo powietrza, ale tendencja jest nieco mniejsza niz w przypadku
czasu wstrzymywania oddechu ponizej 10 sekund.

naturalna przerwa w oddychaniu

spokojny oddech trwajaca sekunde

MA./\

Stan zdrowia: Podwyzszona czestotliwos¢ oddechéw wskazuje na
ograniczong odporno$¢ na stres i stanowi dodatkowe obcigzenie dla
organizmu. Osoby z takimi warto$ciami nie posiadaja optymalne;j
odpornosci, a takze nie radzg sobie zbyt dobrze w sytuacjach napie-
cia. S3 odporne na obcigzenia, ale tylko pod warunkiem przestrze-
gania regularnych przerw na odpoczynek. W zaleznosci od tego,
jak si¢ zachowujesz, mozesz czerpa¢ korzysci z reakeji na stres lub
cierpie¢ z jej powodu. Znajdujesz si¢ na granicy migedzy zachowa-
niem zdrowia a pojawieniem si¢ choroby. Poprawa odpornosci na
stres i ogolnego stanu zdrowia jest mozliwa tylko wtedy, gdy sposéb
oddychania zostanie zoptymalizowany i zostang wprowadzone re-
gularne, sSwiadome przerwy na odpoczynek.

Nizsza wydajno$¢ oraz stabsza zdolnos¢ do odprezenia sg ty-
powe dla tego czasu wstrzymywania oddechu. Czesto juz wczesniej
mialy miejsce objawy, takie jak na przyklad przyrost masy ciala,
nietolerancje pokarmowe lub zmeczenie, ktére nie sg postrzegane
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w sposéb swiadomy lub nie s3 w Zaden sposdb kojarzone z ograni-
czong odpornoscig na stres. Czgsto wystepuje podwyzszone cidnie-
nie krwi oraz wysokie tetno spoczynkowe (65 do 85 uderzen na
minute). Dopdki nie wystepuja choroby przewlekte, takie jak astma,
stan przedcukrzycowy lub bezdech senny (krétkotrwale zatrzyma-
nie oddechu podczas snu), to ogélny stan zdrowia mozna poza tym
uznac za stabilny.

Trening relaksacyjny: Ciagle oddychanie przez nos w ciggu dnia
i wnocy (strona 111), lekkie ¢wiczenia fizyczne przy czasie wstrzy-
mania oddechu powyzej 15 sekund, ale tylko wtedy, gdy sa one
odczuwane jako odprezajace, regularne spacery, a takze czestsze
chodzenie pieszo, zblizanie si¢ do czestotliwosci rezonansowej pod-
czas oddychania koherentnego (strona 116), trening hipoksyjny we
wlasnym zakresie mozliwy jest przy czasie wstrzymywania oddechu
od 20 sekund (strona 153).

Poziom 26 do 40 sekund

naturalna przerwa w oddychaniu
lekkie oddychanie trwajgca od 2 do 3 sekund

|
T T~ T~ 7 Y 7

Wzorzec oddechowy: Sposéb oddychania jest cichy i lekki. Po-
miedzy poszczegélnymi wdechami wystepuje przerwa oddechowa
trwajaca od 2 do 3 sekund. Wraz ze wzrostem czasu wytrzymywania
oddechu sposdb oddychania coraz bardziej zbliza si¢ zaréwno do
naturalnej czestotliwosci oddychania, jak i odpowiedniej gleboko-
$ci oddechu. Czestotliwos¢ oddechéw wynosi od 8 do 12 oddechow
na minute w stanie odpoczynku. Im bardziej wartosci zblizaja si¢
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do czasu wstrzymywania oddechu wynoszacego 40 sekund, tym
bardziej oddech dociera do dolnych partii ptuc, co wskazuje na
przewage oddychania przez nos.

Stan zdrowia: Osoby wykazujace takie wartosci potrafig dobrze
radzi¢ sobie ze stresem. Wielu mtodych ludzi posiada takie war-
tosci, ale dotyczy to takze oséb starszych, prowadzacych zdro-
wy tryb zycia. U tych oséb zachowana jest rownowaga miedzy
fazami obcigzenia a relaksu. Osoby pracujace zawodowo cha-
rakteryzujg si¢ dobra réwnowaga miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym. U nich zachowana jest rownowaga miedzy napie-
ciem a odprezeniem. Odpoczywaja w wystarczajacym stopniu po
stresujacych obcigzeniach. Dobra odporno$¢ na stres jest najlep-
szym warunkiem zachowania zdrowia przez dlugi czas, jak row-
niez optymalnej wydajnos$ci. Wydtuzenie czasu wstrzymywania
oddechu pomaga organizmowi szybciej przejs¢ w tryb odpreze-
nia po fazach obcigzenia stresem. Sportowcy z dltuzszym czasem
wstrzymywania oddechu szybciej regeneruja sie po intensywnym
treningu.

Tetno spoczynkowe wynosi ponizej 65, a czasem nawet miedzy
50 a 55 uderzen na minute. Organizm charakteryzuje si¢ dobrym
systemem zarzadzania stresem. Jest on w stanie sprostac¢ obciaze-
niom, a nastepnie szybko si¢ zregenerowa¢. To samo dotyczy cho-
réb, z ktérymi organizm zazwyczaj dobrze sobie radzi. Niewielka
nadwage mozna na ogot szybko zredukowac.

Trening relaksacyjny: Ciaglte oddychanie przez nos podczas wy-
sitku fizycznego, oddychanie koherentne z odpowiednia czg¢sto-
tliwoscig rezonansowa (strona 111), stymulacja nerwu btednego
(strona 81), oddychanie naprzemienne (strona 170), trening hipo-
ksyjny (strona 201).
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Robimy wdech, robimy wydech - do tej pory wszystko w porzadku.
Poniewaz dzieje sie to calkowicie automatycznie, na poczatku nie
ma znaczenia, czy oddychamy gléwnie przez usta, czy przez nos,
ani czy wdychamy powietrze do brzucha, czy do klatki piersiowe;.
Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy, czy w codziennym zyciu od-
dychaja czgsciej przez usta, czy przez nos, poniewaz ich organizm
dostosowal si¢ do dotychczasowego sposobu oddychania. Sposéb,
w jaki oddychaja, wydaje im si¢ normalny. Zmiana jest wiec przez
nich postrzegana jako nieprzyjemna. Zwlaszcza w przypadku osob
oddychajacych gltéwnie przez usta naglta zmiana na oddychanie
przez nos moze poczatkowo wydawac sie dos¢ ucigzliwa.

EFEKT ODDYCHANIA USTAMI

Kazdy czlowiek ma wiec swoje wtasne nawyki oddechowe. Jednak
samo to, ze sposob oddychania jest przez nas postrzegany jako nor-
malny, nie oznacza jeszcze, ze jest on dobry dla naszego organizmu.
Dla niego bowiem stanowi to ogromng réznice, czy oddychamy
przez usta, czy przez nos. Podczas oddychania przez usta powie-
trze nie dociera do dolnych partii ptuc. Migsien przepony jest mniej
wykorzystywany, a wdychane powietrze kieruje si¢ do klatki pier-
siowej. Poniewaz oddychanie piersiowe jest mniej efektywne niz
oddychanie brzuszne lub przeponowe, oddychamy czesciej, czyli
z wieksza czestotliwoscig. Ponadto podczas oddychania przez usta
zazwyczaj wdychamy i wydychamy wiecej powietrza niz jest to ko-
nieczne, co z kolei negatywnie wplywa na wymiane gazowa tlenu
i dwutlenku wegla.

Z poprzedniego rozdzialu wiadomo juz, ze wdychanie wigkszej
iloci tlenu niz to konieczne nie ma zadnych korzysci dla organi-
zmu, natomiast wydychanie wigkszych ilosci dwutlenku wegla ma



100 KONTROLOWANY TRENING ODDECHOWY

dlugotrwale negatywne skutki. Teraz znamy juz przyczyne: wzmo-
zone oddychanie ustami.

Kiedy zbyt dtugo siedzimy przy biurku, w koncu to zauwazamy,
poniewaz najczeéciej zaczynaja bolec nas plecy.

Przeciagamy si¢ i rozciagamy, aby rozluzni¢ napiete miesnie.
Zgubne w naszym sposobie oddychania jest to, ze mozemy nie-
ustannie oddycha¢ nieprawidiowo, nie zdajac sobie z tego sprawy.
Nie istnieja bowiem Zadne bezposrednie oznaki ani objawy, kto-
re nakazywalyby nam zmiane sposobu oddychania. Poniewaz na-
sze zycie zalezy od oddychania i nie musimy si¢ wiec wysila¢, aby
oddycha¢, obowiazujg tutaj inne zasady. Nasz osrodek oddecho-
wy przejmuje wszystkie adaptacje, niezaleznie od tego, czy sa one
z dlugoterminowego punktu widzenia dobre, czy zle.

STRES ZMIENIA SPOSOB ODDYCHANIA

Osrodek oddechowy reaguje na wszystko, czego doswiadczamy,
co przezywamy. Kiedy jesteSmy narazeni na obcigzenia, to znaczy
kiedy odczuwamy stres, oddychamy cz¢$ciej przez usta niz przez
nos. Nawet jesli zazwyczaj oddychamy konsekwentnie przez nos,
w sytuacji napiecia przechodzimy na oddychanie ustami i automa-
tycznie oddychamy czesciej. Spojrzenie w przeszlos¢ wyjasnia, dla-
czego ta zmiana ma miejsce; znajdziemy tez dla niej uzasadnienie.
Nasi przodkowie w sytuacjach zagrozenia, gdy potrzebowali wiecej
powietrza i energii do walki lub ucieczki, przestawiali si¢ z oddy-
chania przez nos na oddychanie przez usta. W ten sposéb mogli
pokry¢ zwiekszone zapotrzebowanie migsni na tlen. Nasz mézg nie
dostrzega réznicy miedzy przerazajacym tygrysem szablozebnym
z zamierzchlych czaséw a wyzwaniami wspdlczesnego $wiata. Sama
reakcja organizmu na sytuacje stresowa pozostala niezmieniona.
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W dzisiejszych czasach jednak bardzo rzadko chodzi o kwestie zy-
cia lub $mierci. Naturalny wzrost wydajnosci jest nam potrzebny
do podejmowania wysitku umystowego lub emocjonalnego. Ponie-
waz nasza codzienna praca biurowa i wiele zaje¢ w czasie wolnym
nie powoduje zmeczenia migsni, ktére przypominatoby nam o po-
trzebie odpoczynku, musimy sami wyczuwac, kiedy nasze rezerwy
energii s3 wyczerpane, a nasz organizm potrzebuje odpoczynku.
Poniewaz od czaséw kamienia lupanego nic sie w tej kwestii nie
zmienito: po napigciu zawsze musi nastgpi¢ odprezenie, aby przy-
wroci¢ rownowage miedzy dzialaniem wspdtczulnego a przywspot-
czulnego ukladu nerwowego.

Na podstawie sposobu, w jaki oddychamy, mozna najlatwiej
rozpoznac¢, jak bardzo nasze cialo jest zrelaksowane lub zestreso-
wane. Oddychanie przez usta jest oddychaniem wynikajacym wy-
tacznie ze stresu - o ile nie jest to niepotrzebny nawyk. Juz po kilku
oddechach serce zaczyna bi¢ szybciej. Jesli oddychamy przez usta
przez dtuzszy czas, osrodek oddechowy dostosowuje sie do tego sta-
nu. Trwale zwigksza on wtedy czestotliwos¢ oddechéw. Serce pod-
porzadkowuje si¢ rytmowi oddechu i réwniez przyspiesza prace.
Najlepszym antidotum jest wtedy $wiadome oddychanie przez nos.
Dziala ono regulujaco na oddech oraz bicie serca.

ODDYCHANIE PRZEZ NOS
JEST LEPSZYM WYBOREM

Na pytanie, czy lepszym wyborem jest oddychanie przez usta czy
przez nos, istnieje tylko jedna odpowiedz: oddychanie przez nos.
Oddychanie przez usta jest ewolucyjnie przewidziane tylko w szcze-
gélnych sytuacjach. Najbardziej naturalnym i prawidtowym sposo-
bem oddychania jest oddychanie przez nos. Jednak wiele oséb juz
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tego nie robi, poniewaz si¢ od tego odzwyczaili. Naszego nosa do-
tyczy ta sama zasada, co naszych miesni: ,,Use it or lose it”. Tkanka
jezyka, gardla i zatok przynosowych pozostaje napigta, elastyczna
i otwarta tylko wtedy, gdy nos funkcjonuje prawidtowo. Jesli nor-
malnie nie oddychamy przez nos, odczuwamy to jako coraz wigkszy
dyskomfort i ostatecznie zaczynamy tego unikac.

Kiedy przychodzimy na $wiat, wszystko robimy prawidlowo.
Dopiero od 3. miesigca zycia niemowleta zaczynaja oddychac usta-
mi, wczesniej oddychaja konsekwentnie i bez wysitku przez nos. To
nasze warunki zycia powoduja, ze odchodzimy od zdrowego spo-
sobu oddychania. U wielu os6b przejscie od oddychania przez nos
do oddychania przez usta nast¢puje juz w dziecinstwie. Karmienie
piersia trwa coraz krocej i jest coraz rzadsze. Wspoétdzialanie ssania
i potykania angazuje wigkszo$¢ migsni twarzy i jezyka.

" INFORMACIA

DLACZEGO WARTO ODDYCHAC PRZEZ NOS

Kiedy oddychasz przez nos, organizm moze doskonale
zaopatrywac sie w powietrze, ale to jeszcze nie wszystkie
zalety.

» Jesli wdychane powietrze jest chfodne, zostaje ono
ogrzane do temperatury ciata. Suche i gorace po-
wietrze natomiast jest podczas wdychania nawilzane
i schtadzane.

» Czasteczki kurzu i brudu oraz duze ilosci wirusow i bak-
terii s3 w nosie wychwytywane z wdychanego powietrza.
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»  Zwigkszony opor oddychania w nosie pomaga wdychac
optymalng ilos¢ powietrza.

» Dzieki spowolnieniu oddechu ptuca majg wiecej cza-
su na wychwycenie tlenu i bardziej efektywne zaopa-
trzenie organizmu. Ponadto mniejsza ilosci tlenu jest
wydychana.

» Oddychanie przez nos umozliwia optymalng wymiane
gazowg. Wartosc pH pozostaje przy tym w rownowadze.

» Oddychanie przez nos prowadzi do lepszego wykorzy-
stania tlenu. Organizm ma do dyspozycji wiecej tlenu
do produkgji energii.

» W nosie uwalniany jest tlenek azotu, ktory chroni na-
czynia krwionosne. Wygtadza ich Scianki wewnetrzne
| sprawia, ze stajg si¢ bardziej elastyczne.

> Uwalnianie tlenku azotu poprawia rowniez krazenie krwi
w calym organizmie. Serce nie musi pracowac tak in-
tensywnie. Tetno i cisnienie krwi spadaja.

» Podczas aktywnosci fizycznej konsekwentne oddycha-
nie przez nos pozwala pozostac w aerobowym zakresie
wysitku. Chroni to przed przecigzeniem i zakwasami
miesni.

» Potozenie jezyka podczas oddychania przez nos ma
wptyw na postawe ciata: migsnie okolicy szyi i karku sg
posrednio wzmacniane.

Ten wysitek fizyczny trenuje mig$nie i pozwala na diugo-
trwala harmonijng wspoélprace poszczegdlnych grup mieéni.
Stymuluje réwniez wzrost szczeki. Karmienie piersig sprzyja row-
niez naturalnemu przyzwyczajeniu si¢ do oddychania przez nos.
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Wysilek potrzebny do ssania i potykania wymaga glebokich, diu-
gich oddechéw. Karmienie butelka ma jedynie ograniczony wplyw
na ten proces rozwoju. Ponadto rodzice czesto wybieraja smoczki
ze zbyt duzymi otworami lub nawet powiekszajg je, aby przyspie-
szy¢ przyjmowanie pokarmu. Ulatwia to co prawda karmienie,
ale nie zapewnia wysitku niezbednego do rozwoju. Niedostatecz-
ne wykorzystanie jezyka i mie$ni szczgki utrzymuje si¢ rowniez
w pozniejszym okresie, gdy male dzieci otrzymuja do jedzenia
przewaznie migkkie pokarmy, a rzadko twarde, wymagajace zu-
cia. Skutkiem tego moga by¢ krzywe z¢by, stabiej rozwiniete drogi
oddechowe oraz sklonnos¢ do bezdechu sennego. W pézniejszym
okresie moga pojawi¢ si¢ infekcje drog oddechowych, ktére spra-
wia, ze oddychanie przez usta stanie si¢ nawykiem - lub po prostu
stresem bez przerw na odpoczynek. Wowczas to ponownie $rodek
oddechowy samodzielnie dokonuje adaptacji, jesli my nie jestesSmy
w stanie zapewni¢ réwnowagi.

TLENEK AZOTU JAKO CZYNNIK
WSPOMAGAJACY SUKCES

W miare¢ mozliwosci stale oddychanie przez nos pomaga nam osia-
gnac wlasciwy poziom poboru tlenu i wydalania dwutlenku wegla.
W tym celu nos stawia op6r przeptywowi powietrza. Jest on o 50%
wigkszy niz w przypadku oddychania przez usta i powoduje spo-
wolnienie oddechu. Dlatego wtasnie wiele os6b na poczatku od-
czuwa przejscie na oddychanie przez nos jako nieprzyjemne. Maja
wrazenie, ze przez nos nie moga zaczerpna¢ wystarczajacej ilo-
$ci powietrza. W rzeczywistosci jednak pobdr tlenu przez nos jest
0 10 do 20% wyzszy niz przez usta. Opdr podczas oddychania trenu-
je mig$nie oddechowe i prowadzi do zwigkszenia pojemnosci ptuc.
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Dzigki spowolnieniu oddechu tlen moze lepiej przenikac z ptuc do
krwi, a ponadto mniej tlenu jest wydychane. Kolejnym powodem
zwigkszonego wchianiania jest jeszcze jeden gaz: tlenek azotu (NO).

Nazwa tlenek azotu moze budzi¢ u ciebie niepokéj, poniewaz
gaz ten kojarzy ci si¢ raczej z spalinami samochodowymi, smogiem
i kwasnymi deszczami, a nie z czym$ korzystnym dla oddycha-
nia. W latach osiemdziesigtych XX wieku amerykanscy specjalisci
w dziedzinie ukladu krazenia odkryli, ze tlenek azotu jest wytwa-
rzany rowniez w organizmie cztowieka. Odkrycie to znaczaco przy-
czynilo sie do zrozumienia mechanizméw regulacji ci$nienia krwi
i zostalo uhonorowane w 1998 roku Nagroda Nobla w dziedzinie
fizjologii i medycyny.

Pod wplywem tlenku azotu naczynia krwionosne rozszerzaja
sie. Poprawia si¢ ukrwienie, zmniejsza si¢ ucisk na naczynia, a ci-
$nienie krwi spada. Dzialanie to wykorzystuje sie réwniez w lekach.
W tak zwanych aerozolach nitroglicerynowych tlenek azotu roz-
pylany pod jezyk w ciggu kilku sekund fagodzi bolesne zwezenie
naczyn wiencowych serca. Dziatanie rozszerzajace naczynia krwio-
nos$ne tlenku azotu wykorzystuje réwniez ,,niebieska pigutka poten-
cji” Viagra, jednak towarzyszy jej wigcej skutkéw ubocznych.

Tlenek azotu jest sekretem sukcesu oddychania przez nos. Gaz
ten jest uwalniany podczas wdechu przez nos w zatokach przyno-
sowych. Jego wytwarzanie jest tu 100 razy wigksze niz w glebszych
partiach drég oddechowych. Podczas oddychania przez usta tlenek
azotu nie jest wytwarzany, a nawet gaz uwolniony w nosie nie moze
odegra¢ swojej roli.

Przez strumien powietrza tlenek azotu dociera do dolnych drég
oddechowych i ptuc. Po drodze powoduje on zwigkszenie ruchliwo-
$ci rzesek, zapewniajac tym samym szybkie usuwanie kurzu, brudu
i zarazkéw. Oczyszcza powietrze, ktorym oddychamy, dlatego tez
jest najlepszym $rodkiem zapobiegawczym w okresie przezigbien.
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Dr Egor Egorov — lekarz z wieloletnig praktyka w terapii hipoksyjne;
i tworca innowacyjnych programow oddechowych. Wyjasnia, jak za
pomoca prostych, naukowo sprawdzonych metod zredukowac stres,
poprawic sen i wzmocnic organizm.

Zastanawiasz sig, czy trening oddechowy naprawde
moze zmienic twoj sen i codzienne funkcjonowanie?

Poznaj praktyczny program z cwiczeniami oddechowymi stworzony z myslg
o tobie i twoich potrzebach. Niezaleznie od tego, czy zmagasz 5|g ze stre-
sem, trenujesz intensywnie, czy po prostu chcesz odzyskac energie i spokgj,
znajdziesz tu skuteczne rozwigzania. Dzigki prostym narzedziom, check-
listom i technikom samodzielnie ocenisz kondycje swojego uktadu nerwo-
wego i od razu wprowadzisz zmiany, ktore przyniosa ulge. Kazda wskazowka
opiera si¢ na najnowszych badaniach nad oddychaniem, stresem i wptywem
hipoksji na zdrowie.

Dzigki tej ksigzce:

O dowiesz sie, jak prawidtowe oddychanie wptywa na uktad nerwowy,
energie i samopoczucie;

O poznasz skuteczne cwiczenia oparte na kontrolowanej hipoks;i
(niedotlenieniu);

© nauczysz sie Swiadomie regulowac oddech, by odzyskac spokoj
i odpornosc;

© samodzielnie ocenisz poziom stresu dzigki prostym testom;

O otrzymasz gotowy program dopasowany do twojego codziennego zycia.

Praktyczne techniki oddechowe dla twojego zdrowia!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie @S‘-{iy:l__lp_i%‘_ml
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