Dober vdih za zdravo telo

Za zdrav duh v zdravem telesu so najpogostejsSi odgovori:
zdrava prehrana in gibanje v naravi. Ponavadi na dihanje
pozabimo. Brez tekoCine smo lahko nekaj dni, brez hrane nekaj
tednov in brez zraka nekaj minut.

Na naSe zdravje 1ima najvecji vpliv
dihanje

Ljudje obicajno vdihnemo priblizno 50.000 krat na dan — brez,
da pomislimo. Pandemija Covida-19, ki je v zadnjih 1letih
ohromila naSe zivljenje, pa je v srediSCe pozornosti postavila
ravno bolezni dihal in se posvetila naSim vdihom, ki se nam
pogosto zdijo nekaj popolnoma samoumevnega.

Med tem, ko imajo nekatere kulture Ze dolgo tradicijo dihalnih
vaj:

-dihanje je Zivljenje in ce bosS dihal dobro bos dolgo
Zivijo pravi indijski pregovor,

- tako kot dihate, tako razmisljate; kakor razmisljate,
tako dihate (Sadhguru ),

= SHUT YOUR MOUTH AND SAVE YOUR LIFE,

- Bhramari Pranayama (brencanje med izdihom moc¢no poveca
prosti duSikov oksid ),

je v zahodnem svetu najbolj poznana Butejko metoda dihanja
(Wikipedia). Ravno tako tudi razna zdravniSka druStva

priporocajo razlic¢ne dihalne vaje.

Nos opravlja Stevilne funkcije: vohanje, zaznavanje,
mukociliarno c¢isScCenje, filtracijo in imunoloSke funkcije.
Poleg tega ima nos funkcijo uravnavanja temperature 1in
vlazenja zraka med nosnimi cikli zracnega toka. Nosno dihanje
ob tem proizvaja duSikov oksid (NO) in tako telo opravi enako
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kolic¢ino dela z manj porabljene energije._ImunoloSke funkcije
nosu proizvajajo sluz in izlocajo imunoglobuline.

TEHNIKE DIHANJA REKREATIVCA : NOSNO DIHANJE ALI ORALNO DIHANJE

Komaj ste zaceli z rekreacijo (tekom na smuceh ali tek po
suhem) in ste Ze zadihani. To je lahko posledica vaSega
nizkega VO02max ali pa tudi napacne tehnike dihanja. VO02max
kaze aerobno sposobnost rekreativca ali tekmovalca in se
povecCuje, ko se telo prilagaja vzrdrzljivostni vadbi. V02max
je najveCja kolicina kisika, ki jo lahko kadar koli vnesete z
dihanjem.

Vendar, Ce ste resni glede Sportne vadbe, morate tudi pravilno
dihati. Obstaja vel tehnik dihanja glede na ritem in
vdih/izdih skoz nos, usta ali kombinacija obojega.

Pri telesni aktivnosti so glavnem sledecCe opcije dihanja:

= nosno dihanje,
 ustno dihanje ali
= kombinacija vdih skozi nos in izdih skozi usta.

Najbolj varcen nacin je vdih skozi nos in izdih skozi usta!
Medtem ko med Sprintom lazje hitro dihate skozi usta, je na
splosno priporoc¢ljivo, da dihate skozi nos in usta, ker lahko
vdihavanje samo skozi usta povzroci hiperventilacijo.

Dr. George Dallam se s tem ne strinja. Dallam je profesor
znanosti o vadbi in promociji zdravja na CSU-Pueblo. Je tudi
nekdanji trener triatlonske reprezentance ZDA. Izvedel je
podrobne Studije o prednostih nosnega dihanja za tekacCe in o
tem, kaj je pravilno dihanje med tekom. Dallam pravi, da
napacne predpostavke o dihanju skozi usta ustvarjajo “skoraj
epidemicno stopnjo bronhokonstrikcije, ki jo povzroci vadba
pri vzdrzljivostnih Sportnikih.” Spravljamo se v astmaticno
stanje. Dallamova raziskava izpodbija domnevo, da je dihanje
skozi usta boljSe. Njegovi rezultati kazejo nasprotno — da je
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najboljsa tehnika dihanja pri teku skozi nos.

Nosno dihanje

Izkljuc¢no nosno dihanje je izvedljivo za vecino ljudi pri
zmernih stopnjah aerobne vadbe brez posebnega prilagajanja in
ga je mogocCe doseCi tudi med tezkimi in maksimalnimi stopnjami
aerobne vadbe po daljsSem obdobju uporabe.« (Dallam in Kies,
2020)

Dallam pravi, da so naSi nosovi posebej zasnovani za
filtriranje, vlazenje in uravnavanje temperature zraka, ki ga
vdihavamo. Ko dihamo z usti, zrak ni delezZzen enake obravnave.
Zrak, ki ga vdihnemo skozi usta in zapolni dihalne poti,
imenovane bronhije, je pogosto bolj suh in hladen, kar
povzroCa zozenje bronhijev (1).

[=]

Nosno dihanje ima vec koristnih vplivov: filtriranje, vlazenje
in uravnavanje temperature zraka, ki ga vdihavamo, a zahteva
vlozek Casa za ustvarjanje visje ravni NO v krvi. FOTO: Deb
Clemens

Vrhunski Sportniki koristijo posebne strategije dihanja za
povecCanje svoji svojih zmogljivosti. Verjetno je, da
strategije dihanja ne izboljSajo bistveno ucCinkovitosti vadbe,
vendar jo lahko poveca za 1-5 % v daljSem obdobju
prilagajanja. Z uporabo teh tehnik lahko najvel pridobijo
posamezniki z omejenim dihanjem (3).

Dihanje skozi nos med tekom

Dihanje skozi nos med tekom prinasSa vecC pozitivnih ucinkov.
Nekaj dobrih razlogov za dihanje skozi nos je:

= Nosni mikrobiom ocCisti zrak, preden pride do pljuc.
= Nosno dihanje med vadbo lahko povzroc¢i zmanjsSano

hipokapnijo in poveéano proizvodnjo du$ikovega oksida.'®
= Dokazano je, da dihanje skozi nos poveca delovanje
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diafragme."”

- Studije poro¢ajo o ugodnih uéinkih na zmogljivost zaradi
nosnega dihanja, kot so zmanjSano razmerje izmenjave
dihanja (respiratory exchange ratio), V02 max ter

povefana ekonomi¢nost teka in ¢as do izérpanosti .®

Studija (4) kaze, da se neto izguba vode povecta za 42 %, ko se
nacin dihanja preklopi z nosnega na oralni izdih pri zdravih
osebah (4 ). PovecCana izguba vode in energije z ustnim
dihanjem je lahko dejavnik, ki prispeva k simptomom, opazenih
pri bolnikih z zamaSenim nosom.

Nedavna sStudija(5) , objavljena v International Journal of
Kinesiology and Sports Science, je preucCevala 10 tekacev,
moSkih in Zensk, ki so med vadbo Sest mesecev izvajali dihanje
samo skozi nos. Da bi primerjali njihove najvelje stopnje
vnosa kisika, so bili udelezenci testirani — enkrat z dihanjem
na nos in nato z dihanjem na usta. PreizkusSeni so bili tudi na
razli¢ne druge respiratorne in vadbene oznacevalce, vkljucno z
ravnmi kisika in ogljikovega dioksida med vadbo. Njihova
najveCja stopnja porabe kisika se ni spremenila od nosnega do
dihanja na usta. Toda Studija je pokazala, da sta se stopnja
dihanja tekacev, to je vdihov na minuto, in razmerje med
vnosom kisika in izpustom ogljikovega dioksida zmanjsSala med
nosnim dihanjem. Z drugimi besedami, njihovim telesom ni bilo
treba tako trdo delati, da bi dobili enako kolicino kisika.
Raziskovalci verjamejo, da je to zaradi nizje hitrosti dihanja
med nosnim dihanjem, kar omogocCa vel cCasa, da kisik pride v
krvni obtok. Ta Studija kaze, da lahko med dihanjem skozi nos
ustvarite enako delo in oksigenacijo (V02Max) kot z usti. Te
ugotovitve kazejo, da lahko rekreativni tekaci uspesSno v
celoti izkoristijo nazalno omejen dihalni vzorec kot sredstvo
za izboljSanje zdravja, ne da bi pri tem zZrtvovali
zmogljivost, po daljsem cCasovnem obdobju prilagajanja tej
praksi.
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Dusikov oksid

Nobelovo nagrado za fiziologijo in medicino leta 1998 so
podelili severnoamerisSkim znanstvenikom: dr. Robert F.
Furchgott, Louis J. Ignarro in Ferid Murad, za njihova
odkritja v zvezi z “duSikovim oksidom kot signalno molekulo v
src¢no-zilnem sistemu”.

Dusikov oksid je prvi identificiral kot plin Joseph Priestley
leta 1772. Je preprosta molekula, sestavljena iz samo enega
atoma kisika in enega atoma duSika. Vecino casa od tega
odkritja je duSikov oksid ali NO veljal preprosto za
onesnazevalec ozracja.

No [#]
s Slika 2. DuSikov oksid (NO) se pri 1ljudeh sprosca v nosni
dedihalni poti .
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Med vdihom skozi nos, NO sledil zracnemu toku do spodnjih
dihalnih poti in pljuc.
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Na Novi Zelandiji se nosno dihanje promovira tudi kot zasScita
pred COVID-19.
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