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Tavoitteena normaali hengitys:

e Rauhallista, sddnnollista, nakymatonta ja danetdnta seka volyymiltaan normaalia.
e Hengitysta syvennetdan ja samalla kevennetaan.

Buteyko-menetelma
e Professori Konstantin Buteyko (1923-2003) keksi hengitysvolyymin ja erilaisten sairauksien (mm.
astma) valisen yhteyden 1950-luvulla.
e Terveydentila kohenee, kun hengitysta pienennetaan (normalisoidaan). Kun haluat lisata elimistosi
hapensaantia, hengita vihemman!

Vaarinymmarretty hengitys
e Vaittamat:
o Hiilidioksidi on tarpeetonta aineenvaihdunnan jatetts. VAARIN!
o Mitd suuremmin hengitit, sitd enemman elimistosi saa happea. VAARIN!

limakehdn kaasukoostumus
Sisddn hengittdmassamme ilmassa on typped 78 %, happea 21 % ja loput muita kaasuja, mm. hiilidioksidia
0,04 %. Hapesta elimistomme kayttaa vain 5 %. Hiilidioksidia elimistdmme tarvitsee 6,5 %.

Liika hengitys Suuri hengitys ‘
Normaali hengitysvolyymi on 4-6 |/minuutissa. 3

Hengitysta Hiilidioksidia

3 kertainen. Tt

Astmaatikon, kuorsaajan ja uniapneetikon hengitys 2- ‘ —_—

poistuu lilkaa

Liian suuri hengitys poistaa hiilidioksidia olosuhteisiin
nahden liikaa - fysiologinen hyperventilaatiotila >

krooninen hyperventilaatiosyndrooma. S —
\J J

Tarkea hiilidioksidi
e Vapauttaa hapen veresta elimiston kdytt6on (Bohr effect, Christian Bohr, 1904).
e Rentouttaa sileita lihaksia, mm. ilmateiden ymparilla olevia lihaksia.

Hairiintyneen hengityksen merkkeja:
e Suun kautta hengittdminen
e Jatkuva huokailu ja haukottelu
e Nenan niiskuttaminen
e Rykiminen, kurkun selvittely

Kroonisen liikahengittamisen oireet:

Hengitys: vinkuminen, hengenahdistus, yskd, heikentynyt haju- ja makuaisti, limaisuus, haukottelu,
tukkoinen ja/tai vuotava neng, toistuvat hengitystietulehdukset, kuorsaaminen.

Hermojarjestelma, aivot: huimaus, pyorrytys, liiallinen hikoilu, kdsien ja jalkojen pistely, paansarky, heikko
keskittymiskyky, jannitys, ylivilkkaus, paansarky, ahdistus, masennus, drtyneisyys, stressi.

Sydan: nopea syke, kivut rinnan alueella, syddmen muljahtelut, epasaannollinen syke.
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Kontrollipaussin mittaaminen

Terveen ihmisen KP on 40 s. Testilla mitataan kudosten happipitoisuutta seka hiilidioksidin sietokykya.
Esim. astma on oireeton, kun KP on ollut puolen vuoden ajan 40 s.

Testin kulku:

e Hengitd normaalia hengitysta.

e Ota ote nendsta ja pysayta hengitys.

e Laske kuinka monta sekuntia voit pitda hengityksen pysadytettyna stressittomasti.

e Pysaytyksen jalkeen sinun tulisi pystya jatkamaan hengitysta kutakuinkin normaalisti.
e Sekuntimaara on Kontrollipaussisi.

Miksi hengitys hairiintyy?

e Stressi, jannitys, varuillaan olo.
e Hyvinvointi lisda pahoinvointia:
o ruokavalio, ylensyonti, suolisto-ongelmat, liikkunnan puute, liiallinen lampd, melu,
tietotekniikka — teknostressi.
Vaara uskomus suuren hengityksen terveellisyydesta, suuri hengitys liikkuessa.
Suun kautta hengittdminen!

Neni esikdsittelee hengitysilman:
e Puolustusjarjestelman ensimmainen portti, ilman puhdistus, limmitys, kosteutus,
hengitysvolyymin sdately, typpioksidin muodostus, kasvojen luuston muodostuminen.

Suuhengityksen haitat:
e Kosteuden poistuminen, suun kuivuminen, nendn toiminnan lamaantuminen, liian suuri

hengitysvolyymi, lapsen kasvojen luuston kehityksen hairiét (kielen virheellinen asento).

Kielen muotoileva vaikutus:

Suuhengitys Nendhengitys

Hengityksen korjaamiseen kuuluu:

1. Arkihengityksen hallinta

2. Saiannolliset hengitysharjoitukset

Hengitys on tie hyvinvointiin!
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