i potrafisz kontrolowac

e to jak Czarnobyl
flla twojego ciala.
Oddychanie jest
porownywalne

do energii atomoweyj.
Konstantyn Butejko

W jaki sposdb metoda oddechowa Butejki moze pomaéc
w odzyskaniu zdrowego oddechu? Czy prawidtowy oddech to klucz
do zdrowia? Do czego moze prowadzi¢ nieprawidtowe oddychanie?
Zrob pierwszy krok w kierunku oddechu korzystnego dla Ciebie
i Twoich pacjentow.

onstantyn Butejko byt lekarzem pocho-
dzenia ukrainskiego. Swojg metode pracy
z oddechem opracowat w 1950 r. i zalecat
jg osobom cierpigcym m.in. na astme, nad-
cisSnienie, zaburzenia snu, ataki paniki czy depresje.
Wiedze czerpat w szczegolnosci z obserwacji me-
dycznej swoich pacjentdow. Zauwazyt, ze ich oddech

staje sie ciezszy wraz z pogorszeniem stanu zdrowia:

.pacjenci coraz widoczniej poruszali klatkg piersio-
wg oraz brzuchem, ich oddech stawat sie bardziej
styszalny, coraz czesciej wzdychali i zaczynali oddy-
chac ustami” (McKeown 2015). Doktor Butejko za-
stanawiat sie nad korelacjg przyczynowo-skutkowa.
Czy to choroba wywotywata ciezki oddech pacjen-

tow, czy tez byto odwrotnie i to ciezki oddech wywo-

tywat ich chorobe?

[
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Cierpiat na problemy zdrowotne
i prowadzit eksperymental-
wtecznych metod przyno-

IZrowia, starajgc sie muin. uspokoic

<7 2Dy w konsekwencji zaczaé¢ oddychac

Konstantyn Butejko przez dziesieciolecia badat

skutecznosc swojej metody. W 1990 r. jego metoda
stata sie bardziej rozpoznawalna poza granicami kra-
ju, a obecnie jest znana i praktykowana w wielu miej-
scach na catym swiecie.

Kluczowe zatozenia
metody oddechowej Butejki

Gtownym zatozeniem jest zmniejszenie objetosci
oddechowej. Objetos¢ oddechowa to ilos¢ powietrza
wchodzgcego i wychodzacego z ptuc podczas pra-
widtowego, swobodnego oddychania. W najbardziej
uproszczony sposob mozna powiedzied, ze metoda ta
uczy, jak oddychac mniejl Ograniczenie iloéci wdycha-
nego powietrza pozwala zwiekszyc¢ poziom dwutlen-
ku wegla w ciele, co w rezultacie przektada sie na lep-
sze dotlenienie organizmu. Wniosek jest zatem prosty,
mniej wdychanego powietrza, wiecej dwutlenku we-
gla i wigcej tlenu przedostajgcego sie do naszych tka-
nek. Gtebokie oddychanie wedtug Butejki nie jestdla
nas korzystne, poniewaz prowadzi do hiperwentylacji.

W jaki sposéb dwutlenek
wegla wptywa na dotlenienie
naszego organizmu?

Dos¢ czesto mozna spotkac sie z opinig, ze dwutle-
nek wegla jest tylko zbednym produktem przemiany
materii. Jednakze okazuje sie, ze gaz ten jest niezwy-
kle istotny dla organizmu oraz catego procesu oddy-
chania. Dowodoéw podpierajacych te teze dostarcza-
jg nam osiggniecia dunskiego biochemika, Christiana
Bohra, ktory w1904 r. odkryt, ze dwutlenek wegla uta-
twia uwalnianie tlenu do komoérek i tkanek. Tlen jest
transportowany w organizmie cztowieka przez hemo-
globine w czerwonych krwinkach. Niski poziom Co,
zwigksza wigzanie pomiedzy O, a hemoglobing, co
ogranicza dostep organizmu do tlenu i w konsekwen-
cji przektada sie na gorsze dotlenienie. Z tego powodu
dwutlenek wegla odgrywa TAK znaczaca role w me-
todzie oddechowej Butejki.
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Tylko 24 godziny nadmiernego
oddychania wystarczg, aby nasz
organizm wytworzyt nawyk nad-
miernego oddychania.

Jaki jest prawidtowy,
czyli zdrowy oddech?

Jezeli chcielibysmy odpowiedziec na to pytanie jed-
nym i niezbyt dtugim zdaniem, to prawidtowy oddech
jest spokojny, cichy, zrelaksowany i regularny. Podczas
prawidtowego oddychania w spoczynku u osoby do-
rostej powinnismy zacbserwowac od 10 do 12 odde-
chow na minute. Kazdy z tych oddechow bedzie miat
ok. 500 ml powietrza. Taki oddech pozwoli nam za-
pewnic pozadang objetos¢ oddechowsg na poziomie
5-6 litrow powietrza na minute.

Przygladajac sie osobom chorujgcym m.in. na stany
lekowe i depresje. mozemy zaobserwowac, ze ich ob-
jgtos¢ oddechows nie miesci sie we wskazanej wyzej
normie. Postuzmy sie teraz pewnym przyktadem: wy-
obrazmy sobie osobe sredniego wzrostu, ktdra doswiad-
Cza niepokoju i przez to moze wykonywac zwigkszong
liczbe 15-20 oddechdw na minute, a dodatkowo kaz-
dy z nich ma réwniez zwiekszong objetos¢ do 700 ml
powietrza. Taka osoba bedzie rowniez przeplatata swoje
oddychanie wieloma westchnieniami. W konsekwencji
srednia objetosc oddechowa takiej osoby bedzie wyno-
sita od ok. 10 do nawet 14 litréw powietrza na minute.
Poréwnujac to do jedzenia, mozemy wyobrazi¢ sobie
osobe, ktora spozywa od szedciu do nawet dziewieciu
obfitych positkdw w ciggu dnia.

Hiperwentylacja moze
prowadzi€ do ...jeszcze wiekszej
hiperwentylacji

Hiperwentylacja to stan, w ktérym oddychamy
wigkszg iloscig powietrza niz wymaga nasz organizm.
Postuguijac sie bardziej namacalnym przyktadem, mo-
zemy pordwnac hiperwentylacje do znanego doswiad-
czenia przejadania sie. Tylko 24 godziny nadmiernego
oddychania wystarczg, aby nasz organizm wytworzyt
nawyk nadmiernego oddychania. Badania Demetera
wskazujg, na ile dtugotrwata hiperwentylacja (powy-
zej 24 godzin) moze prowadzi¢ do zintensyfikowania
tego stanu.




Niestety, naszym najwiekszym wrogiem zwigksza-
jacym oddech jest wspotczesny styl Zycia, ktéry nieko-
rzystnie zwigksza objetos¢ oddechowa. Przytaczajac
whnioski Patricka McKeowna, odkrywamy, ze wéréd
elementow, ktére przyczyniaja sie do nadmiernego
oddychania, mozemy wyroznic: ,silne emocje, presje
CZasu, napiecie, ztosc, stres, niepokodj, przejadanie sie,
przetworzong zywnosé, przekonanie, ze branie duzych
oddechdw jest dobre, mata ilo$¢ ruchu, nadmierne
mowienie i wysokie temperatury w domu” (McKeown
2015). Niestety, nie wszystkie z wyzej wymienionych
czynnikow jestesmy w stanie wyeliminowac¢ z zycia
codziennego, jednakze mozliwe jest wspieranie nasze-
9o organizmu poprzez m.in. skupienie uwagi na od-
dechu oraz powolnym i spokojnym oddychaniu przez
nos w nurcie metody oddechowej Butejki.

Czy nasz oddech jest juz zbyt duzy?
Jak dokonaé samokontroli?

Wiele 0sob nie zdaje sobie nawet sprawy z tego, ze
oddycha nadmiernie. Warto podkreslic, ze ,przejada-
nie sie” oddechem nie zawsze jest od razu widoczne,
a czgsto bywa ukryte. Mozna wyroznic pewne charak-
terystyczne zachowania oséb oddychajgcych nadmier-
nie. W celu wykonania szybkiego testu samokontroli
warto przeanalizowac typowe nieprawidtowe zacho-
wania, do ktérych naleza:

® oddychanie przez usta,

® gtosny oddech w trakcie odpoczynku,

® regularne wzdychanie,

® czeste pocigganie nosem,

® nieregularny oddech,

® bezdech,

® branie duzych oddechdw podczas rozmawiania,

® Ziewanie potgczone z nabieraniem gtebokich wdechow,

® wyraZznie widoczne ruchy gornej czesci klatki pier-
siowej podczas oddychania,

® wytezone oddychanie,

® cigzki oddech w hocy (McKeown 2014).

Do czego moze prowadzi¢
oddychanie przez usta?
Oddychanie przez nos jest jedng z kluczowych
rzeczy w zdrowym oddechu. Przewlekte oddychanie
przez usta moze prowadzi¢ do wiely powaznych dia
naszego zdrowia konsekwencji. Z punktu widzenia
logopedycznego do najbardziej szkodliwych skutkdw
mozna zaliczyé:
® zwigkszong liczbe infekgji gornych drég oddecho-
wych (powietrze pobierane do ptuc drogg ustng nie
jestwystarczajgco Ogrzane, oczyszczone i nawilzone),
® nieprawidtowosci w zakresie funkcji prymarnych (po-
zycji spoczynkowej jezyka i ustnej fazy potykania),
® zaburzenia w rozwoju twarzoczaszki,

Tabela 1. Zestawienie réznic pomiedzy oddechem ciezkim a zdrowym

Ciezki oddech

przez usta
szybki
nieregularny
gtosny
wyrazne ruchy oddechowe
duze ruchy kiatki piersiowej
czeste wzdychanie
Czeste ziewanie
duze oddechy podczas rozmowy
bezdech nocny

Czeste pocigganie nosem

Zrédio: A. Ryczek, Podstawy metody Butejki/Buteyko, fonline] https.//

[{dostep: 1.03.2022].

Zdrowy oddech

wdech i wydech przez nos

powolny
regularny

niestyszalny

niewidoczny, delikatny
przeponowy
nie wystepuje
ziewanie z zamknietymi ustami
spokojny oddech podczas rozmowy
tagodny oddech w nocy

nie wystepuje

butejko.p!/metoda'butejki/podstawy-metody-butejko_/
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® nieprawidtowosci w ksztattowaniu sie podniebienia,
* wady zgryzu,

®  wady wymowy,

® kiopoty z koncentracja i inne problemy behawioralne.

Jak metoda Butejki moze
wesprzec terapie oddechowy
0oséb po COVID-19?

Pomimo trwajgcej juz kolejny rok pandemii wywo-
tanej przez wirus SARS-CoV-2 w dalszym ciggu temat
terapii oddechowej po covidzie czesto jest pomijany
lub podchodzi sie do niego w sposéb mniej lub bardziej
ustrukturyzowany. Anna Ryczek, prekursorka metody
Butejki w Polsce, magister psychologii oraz nauczyciel
jogi i pilatesu, uwaza, ze metoda Butejki moze wspie-
rac osoby chorujgce na COVID-19 oraz zesp6t pocovi-
dowy w nastepujacy sposob:
® skupienie na oddychaniu przez nos, ktére zapewnia

wigkszg aktywacje przepony, a dzieki temu lepsza

wymiane gazowg, ochrania gorne i dolne drogi od-
dechowe przed patogenami w powietrzu, zwiek-
sza poziom NO we wdychanym powietrzu (ktory
ma dziatanie antywirusowe) i spowalnia oddech,
aktywujac przywspotczulny uktad nerwowy,

e aktywacje przepony,

¢ delikatna prace nad poprawg tolerancji na CO,,

e oddech powolny.

Zdaniem Anny Ryczek, pierwsze dwa elementy sg
stosowane powszechnie w rehabilitacji pocovidowej,
jednak praca nad zmiang chemowrazliwoéci na dwu-
tienek wegla jest rzadko brana pod uwage. Ryczek za-
znacza rowniez, ze ,pacjenci zmagajacy sie z problema-
mi z oddychaniem czy dusznoscig zaczynajg oddychac
szybko, ptytko i czesto przez usta. tagodne ¢wiczenia
pomagajgce im oswajac sie z niewielkim brakiem po-
wietrza w kontrolowany sposéb zZmieniajg tolerancje na
gaz, dwutlenek wegla, ktory jest gtdwnym bodzcerm od-
dechowym. Dzieki temu pacjenci zaczynajg odzyskiwacé
kontrole nad swoim oddechem, lepiej radza sobie z nie-
pokojem i wiedzg, ze majg pewien wptyw na to, jak sie
czujg”. Dodatkowo Anna Ryczek podkresla, ze w proces
terapeutyczny warto wdrozyc ¢wiczenia Swiadomego wy-
dtuzania fazy wydechu, by zwigkszyc wentylacje peche-
rzykowsa, a tym samym poprawic¢ saturacje tlenem krwi.

Ponadto z doswiadczenia Ryczek wynika, ze .rehabi-
litacja oddechowa po covidzie bardzo sie rozni miedzy
poszczegdinymi osobami - niektére radza sobie lepiej,

inne gorzej. Proces ten czesto roztozony jest na miesig-
ce i moze wymagac sporej dawki empatii i cierpliwosci,
gdyz postep jest bardzo powolny. Podejscie powinno
by¢ delikatne, ale ze zdecydowanym nastawieniem na
oddychanie przez nos’”.

Sprawdz to sam! —
¢wiczenie ,Oddychaj lekko”

W ramach podsumowania zachecam do samo-
dzielnego doswiadczenia dobroczynnych skutkow
tzw. mniejszego oddychania.

Podczas wykonywania ¢wiczenia przyjmij prawi-
dtowa postawe ciata (pozycja stojaca, siedzaca lub le-
zgca), przekieruj swojg swiadomosé na czynnosc oddy-
chania, spowolnij oddech oraz zaakceptuj odczuwanie
tolerowanego gtodu powietrza (uczucie niewystarcza-
jacego oddechuj.

Cwiczenie to powinno by¢ wykonywane z zamknie-
tymi ustami, z zachowaniem prawidtowej pozycji spo-
czynkowej jezyka, ze zwroceniem uwagi, czy przypad-
kiem nie zaciskamy zebow, oraz - co najwazniejsze -
przy wykonywaniu tego ¢wiczenia powinnismy oddy-
chac tylko przez nos!

Wykonuj cyklicznie wdech przez 5 sekund i wydech
przez 5 sekund. W konsekwencji pozwoli to osiggnac
liczbe 6 oddechéw na minute. Oddychaj w taki spo-
sob przez kilka minut. Warto podkregli¢, ze istnieje kil-
ka wersji tego ¢wiczenia, a przytoczona propozycja
dotyczy jednej z nich.

B DOMINIK SIENKO
Logopeda, certyfikowa
dy cddechowej Bu

1 wokalny Modern Vocal Training, instruktor

udent studiow magisterskich z zakresu logopedit

na Uniwersytecie Wars Czionek Naukowego Kota L pedycznego

WSKIM,

przy Uniwersytecie
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