
Dober vdih za zdravo telo
Za  zdrav  duh  v  zdravem  telesu  so  najpogostejši  odgovori:
zdrava  prehrana  in  gibanje  v  naravi.  Ponavadi  na  dihanje
pozabimo. Brez tekočine smo lahko nekaj dni, brez hrane nekaj
tednov in brez zraka nekaj minut.

Na  naše  zdravje  ima  največji  vpliv
dihanje
Ljudje običajno vdihnemo približno 50.000 krat na dan – brez,
da  pomislimo.  Pandemija  Covida-19,  ki  je  v  zadnjih  letih
ohromila naše življenje, pa je v središče pozornosti postavila
ravno bolezni dihal in se posvetila našim vdihom, ki se nam
pogosto zdijo nekaj popolnoma samoumevnega.

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

dihanje je življenje in če boš dihal dobro boš dolgo
živijo pravi indijski pregovor,
tako kot dihate, tako razmišljate; kakor razmišljate,
tako dihate (Sadhguru ),
SHUT YOUR MOUTH AND SAVE YOUR LIFE,
Bhramari Pranayama (brenčanje med izdihom močno poveča
prosti dušikov oksid ),

je v zahodnem svetu najbolj poznana Butejko metoda dihanja
(Wikipedia).  Ravno  tako  tudi  razna  zdravniška  društva
priporočajo  različne  dihalne  vaje.

Nos  opravlja  številne  funkcije:  vohanje,  zaznavanje,
mukociliarno  čiščenje,  filtracijo  in  imunološke  funkcije.
Poleg  tega  ima  nos  funkcijo  uravnavanja  temperature  in
vlaženja zraka med nosnimi cikli zračnega toka. Nosno dihanje
ob tem proizvaja dušikov oksid (NO) in tako telo opravi enako
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količino dela z manj porabljene energije. Imunološke funkcije
nosu proizvajajo sluz in izločajo imunoglobuline.

TEHNIKE DIHANJA REKREATIVCA : NOSNO DIHANJE ALI ORALNO DIHANJE

Komaj ste začeli z rekreacijo (tekom na smučeh ali tek po
suhem)  in  ste  že  zadihani.  To  je  lahko  posledica  vašega
nizkega VO2max ali pa tudi napačne tehnike dihanja. VO2max
kaže  aerobno  sposobnost  rekreativca  ali  tekmovalca  in  se
povečuje, ko se telo prilagaja vzrdržljivostni vadbi. VO2max
je največja količina kisika, ki jo lahko kadar koli vnesete z
dihanjem.

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

Pri telesni aktivnosti so glavnem sledeče opcije dihanja:

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

Najbolj varčen način je vdih skozi nos in izdih skozi usta!
Medtem ko med šprintom lažje hitro dihate skozi usta, je na
splošno priporočljivo, da dihate skozi nos in usta, ker lahko
vdihavanje samo skozi usta povzroči 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 študije o prednostih nosnega dihanja za tekače in o
tem,  kaj  je  pravilno  dihanje  med  tekom.  Dallam  pravi,  da
napačne predpostavke o dihanju skozi usta ustvarjajo “skoraj
epidemično stopnjo bronhokonstrikcije, ki jo povzroči vadba
pri vzdržljivostnih športnikih.” Spravljamo se v astmatično
stanje. Dallamova raziskava izpodbija domnevo, da je dihanje
skozi usta boljše. Njegovi rezultati kažejo nasprotno – da je
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najboljša tehnika dihanja pri teku skozi nos.

Nosno dihanje
Izključno nosno dihanje je izvedljivo za večino ljudi pri
zmernih stopnjah aerobne vadbe brez posebnega prilagajanja in
ga je mogoče doseči tudi med težkimi in maksimalnimi stopnjami
aerobne vadbe po daljšem obdobju uporabe.« (Dallam in Kies,
2020)

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

Nosno dihanje ima več koristnih vplivov: filtriranje, vlaženje
in uravnavanje temperature zraka, ki ga vdihavamo, a zahteva
vložek časa za ustvarjanje višje ravni NO v krvi. FOTO: Deb
Clemens
Vrhunski  športniki  koristijo  posebne  strategije  dihanja  za
povečanje  svoji  svojih  zmogljivosti.  Verjetno  je,  da
strategije dihanja ne izboljšajo bistveno učinkovitosti vadbe,
vendar  jo  lahko  poveča  za  1–5  %  v  daljšem  obdobju
prilagajanja.  Z  uporabo  teh  tehnik  lahko  največ  pridobijo
posamezniki z omejenim dihanjem (3).

Dihanje skozi nos med tekom
Dihanje skozi nos med tekom prinaša več pozitivnih učinkov.
Nekaj dobrih razlogov za dihanje skozi nos je:

Nosni mikrobiom očisti zrak, preden pride do pljuč.
Nosno  dihanje  med  vadbo  lahko  povzroči  zmanjšano

hipokapnijo in povečano proizvodnjo dušikovega oksida.(6)

Dokazano  je,  da  dihanje  skozi  nos  poveča  delovanje
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diafragme.(7)

Študije poročajo o ugodnih učinkih na zmogljivost zaradi
nosnega  dihanja,  kot  so  zmanjšano  razmerje  izmenjave
dihanja  (respiratory  exchange  ratio),  VO2  max  ter

povečana ekonomičnost teka in čas do izčrpanosti .(8)

Študija (4) kaže, da se neto izguba vode poveča za 42 %, ko se
način dihanja preklopi z nosnega na oralni izdih pri zdravih
osebah  (4  ).  Povečana  izguba  vode  in  energije  z  ustnim
dihanjem je lahko dejavnik, ki prispeva k simptomom, opaženih
pri bolnikih z zamašenim nosom.

Nedavna študija(5) , objavljena v International Journal of
Kinesiology  and  Sports  Science,  je  preučevala  10  tekačev,
moških in žensk, ki so med vadbo šest mesecev izvajali dihanje
samo skozi nos. Da bi primerjali njihove največje stopnje
vnosa kisika, so bili udeleženci testirani – enkrat z dihanjem
na nos in nato z dihanjem na usta. Preizkušeni so bili tudi na
različne druge respiratorne in vadbene označevalce, vključno z
ravnmi  kisika  in  ogljikovega  dioksida  med  vadbo.  Njihova
največja stopnja porabe kisika se ni spremenila od nosnega do
dihanja na usta. Toda študija je pokazala, da sta se stopnja
dihanja  tekačev,  to  je  vdihov  na  minuto,  in  razmerje  med
vnosom kisika in izpustom ogljikovega dioksida zmanjšala med
nosnim dihanjem. Z drugimi besedami, njihovim telesom ni bilo
treba tako trdo delati, da bi dobili enako količino kisika.
Raziskovalci verjamejo, da je to zaradi nižje hitrosti dihanja
med nosnim dihanjem, kar omogoča več časa, da kisik pride v
krvni obtok. Ta študija kaže, da lahko med dihanjem skozi nos
ustvarite enako delo in oksigenacijo (VO2Max) kot z usti. Te
ugotovitve  kažejo,  da  lahko  rekreativni  tekači  uspešno  v
celoti izkoristijo nazalno omejen dihalni vzorec kot sredstvo
za  izboljšanje  zdravja,  ne  da  bi  pri  tem  žrtvovali
zmogljivost,  po  daljšem  časovnem  obdobju  prilagajanja  tej
praksi.
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Dušikov oksid
Nobelovo  nagrado  za  fiziologijo  in  medicino  leta  1998  so
podelili  severnoameriškim  znanstvenikom:  dr.  Robert  F.
Furchgott,  Louis  J.  Ignarro  in  Ferid  Murad,  za  njihova
odkritja v zvezi z “dušikovim oksidom kot signalno molekulo v
srčno-žilnem sistemu”.

Dušikov oksid je prvi identificiral kot plin Joseph Priestley
leta 1772. Je preprosta molekula, sestavljena iz samo enega
atoma  kisika  in  enega  atoma  dušika.  Večino  časa  od  tega
odkritja  je  dušikov  oksid  ali  NO  veljal  preprosto  za
onesnaževalec  ozračja.

Slika 2. Dušikov oksid (NO) se pri ljudeh sprošča v nosni
dihalni poti .
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Med vdihom skozi nos, NO sledil zračnemu toku do spodnjih
dihalnih poti in pljuč.
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Na Novi Zelandiji se nosno dihanje promovira tudi kot zaščita
pred COVID-19.
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Vpliv spanja na zdravje
Mislite,  da  ste  pretekli  teden  dovolj  spali?  Se  lahko
spomnite,  kdaj  ste  se  zadnjič  zbudili  brez  budilke  in  se
osvežili brez jutranjega kofeina ? Če je odgovor na katero
koli od teh vprašanj “ne”, niste sami. Dve tretjini odraslih v
vseh razvitih državah ne doseže priporočenih osem ur nočnega
spanja

Dvomim, da ste presenečeni nad tem dejstvom, vendar boste
morda  presenečeni  nad  posledicami  slabega  spanja.  Redno
spanje, ki traja manj kot sedem ali osem ur na noč poruši vaš
imunski sistem in več kot podvoji tveganje za nastanek raka.
Premalo spanja je ključni dejavnik življenjskega sloga, ki
določa, ali boste zboleli za Alzheimerjevo boleznijo ali ne.
Pomanjkanje spanja ali neprimeren spanec – brez intervalov,
tudi zmerno skrajšanje spanja že v enem tedenu tako močno
spremeni raven sladkorja v krvi, da bi stanje laho uvrstili v
pred-diabetično stanje. Kratek spanec poveča verjetnost, da
bodo vaše koronarne arterije zamašene in krhke, kar vas bo
uvrstilo  med  srčno-žilne  bolnike,  ali  bolnike  z  možgansko
kapjo in s srčnim popuščanjem.

https://biofit.blog/2020/06/16/vpliv-spanja-na-zdravje/


Znanstveniki,  kot  Matthew  Walker  so  celo  začeli  lobirati
zdravnike  za  začetek  “predpisovanja”  spanja.  Vendar  ne  s
predpisovanjem več uspavalnih tablet – prav nasprotno, zaradi
zaskrbljujočih  dokazov  o  škodljivih  zdravstvenih  posledicah
teh tablet.

Spanje  je  eden  najpomembnejših,  vendar  najmanj  razumljenih
vidikov našega življenja, dobrega počutja in dolgoživosti. Do
nedavnega znanost ni imela odgovora na vprašanje, zakaj spimo,
ali čemu dobremu služi, oziroma zakaj trpimo tako uničujoče
posledice za zdravje, če ne spimo. V primerjavi z drugimi
osnovnimi  dejavnostmi  v  življenju  –  hranjenju,  pitju  in
razmnoževanju – namen spanja ostaja nejasen. Vendar v knjigi
Matthew Walker-ja: Why we sleep, mnoga vprašanja o spanju
postanejo jasna in razumljiva.

Pomanjkanje spanja je kot elastični trak, ki se raztegne tako
daleč, dokler ne poči. Na žalost so človeška bitja v resnici
edina vrsta, ki so si sama namerno prikrajšala spanje brez
vsake koristi. Svetovno zdravstvena organizacija (WHO) je zdaj



za nekatere dele sveta razglasila epidemijo pomanjkanja spanja
. (1)

Začetni simptomi pomanjkanja spanja lahko vključujejo:

zaspanost,
nezmožnost koncentracije,
slabše pomenje,
zmanjšana fizična moč,
zmanjšana odpornost proti okužbam.

Zapleti pri pomanjkanju spanja sčasoma lahko vključujejo:

povečano tveganje za depresijo in duševne bolezni,
povečano  tveganje  za  možgansko  kap,  bolezni  srca  in
astme,
povečano tveganje za potencialno nevarne zaplete, kot so

prometne nesreče in
nezdravljene  motnje  spanja,  kot  so  nespečnost,
apneja v spanju in narkolepsija

halucinacije
močna nihanje razpoloženja

Kaj se zgodi, če ne spim? (2)
Po več neprespanih nočeh psihični učinki postanejo resnejši.
Tvoji  možgani  bodo  zmedeni,  zaradi  česar  se  je  težko
osredotočiti  in  sprejemati  odločitve.



Spanje krepi imunski sistem
Če se zdi, da vas ujame vsak prehlad in gripa iz okolice, je
lahko kriv vaš spanec.

Spanje vas lahko naredi vitkejšega
Manj spanja lahko pomeni, da boste težji! Študije so pokazale,
da ljudje, ki spijo manj kot 7 ur na dan, ponavadi pridobijo
na teži in imajo večje tveganje za debelost, kot tisti, ki
spijo 7 ur.

Spanje izboljšuje duševno počutje
Glede na to, da vas lahko ena sama neprespana noč naslednji
dan  naredi  razdražljivega  in  nerazpoloženega,  ni
presenetljivo, da lahko kronično pomanjkanje spanja privede do
dolgotrajnih  motenj  razpoloženja,  kot  sta  depresija  in
tesnoba.

Spanje preprečuje diabetes
Študije kažejo, da imajo ljudje, ki običajno spijo manj kot 5
ur na noč, povečano tveganje za nastanek sladkorne bolezni.



Spanje povečuje spolni nagon
Raziskave  kažejo,  da  imajo  moški  in  ženske,  ki  ne  dobijo
dovolj kvalitetnega spanca, slabši libido in manj zanimanja za
seks.

Spanje preprečuje bolezni srca
Zdi  se,  da  je  dolgotrajno  pomanjkanje  spanja  povezano  s
povečanim srčnim utripom, zvišanjem krvnega tlaka in zvišanjem
ravni nekaterih snovi, povezanih z vnetjem, kar lahko dodatno
obremeni vaše srce.

Spanje povečuje plodnost
Težave z zanositvijo so ena od posledic pomanjkanja spanja
tako pri moških kot pri ženskah.



Why the WHO is warning about poor sleep and heart health

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3397790/1.
https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/why-lac2.
k-of-sleep-is-bad-for-your-health/

Are  you  sleeping  enough?  
https://www.weforum.org/agenda/2019/08/we-need-more-sleep

Sleep  deprivation  :
https://en.wikipedia.org/wiki/Sleep_deprivation

WHO  technical  meeting  on  sleep  and  health:
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/—ed_protect/—protrav/
—safework/documents/publication/wcms_118388.pdf

Matthew Walker: Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and
Dreams (Kindle edition)

Matthew Walker: Why We Sleep: The New Science of Sleep and
Dreams , Paperback

https://globalnews.ca/news/2054861/why-the-who-is-warning-about-poor-sleep-and-heart-health/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3397790/
https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/why-lack-of-sleep-is-bad-for-your-health/
https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/why-lack-of-sleep-is-bad-for-your-health/
https://www.weforum.org/agenda/2019/08/we-need-more-sleep
https://en.wikipedia.org/wiki/Sleep_deprivation
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/documents/publication/wcms_118388.pdf
https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---safework/documents/publication/wcms_118388.pdf
https://www.amazon.de/gp/product/0141983760/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=0141983760&linkCode=as2&tag= biofit0a-20&linkId=ba8a10f491a752a7b5a602c9ea378a41
https://www.amazon.de/gp/product/0141983760/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=0141983760&linkCode=as2&tag= biofit0a-20&linkId=ba8a10f491a752a7b5a602c9ea378a41
https://amzn.to/3QAATE5


PREVENTIVA  je  boljša  kot
KURATIVA

V vseh medijih , v povezavi z COVID-19 je veliko govora o
preventivi glede:

nujne higiene rok (umivanje in razkuževanje),
minimalne distance (1 -2 m ) ,
asocialnega obnašanja, razen na socialnih omrežjih.

Nikoli  pa  ni  govora  o  preventivi  za  krepitev  lastne
odpornosti.  Samo  posamezni  zdravniki  in  TV  ali  radiju
navajajo,  kako  skrbijo  za  lastno  preventivo:

prehrana z dovolj sadja in zelenjave,
opoldansko sonce, če je mogoče za pol ure brez sončne
kreme,
prehranski dodatki (vitamini, minerali).

Nihče ne omenja, da je poleg vsega navedenega, osnovni in
najbolj pomemben proces v našem življenju tudi spanje.

Najnovejše  raziskave  in  literatura  (Mathew  Walker,  Why  We
Sleep:Unlocking the Power of Sleep and Dream, Why We Sleep:
The New Science of Sleep and Dreams) pa poudarjajo ravno to,
da spanje vpliva na:

možgane ( proces učenja oz. pomnjenja ),
metabolizem (na hormone) in
imunski sistem ( natural killer cell – naravne ubijaske
celice)

https://biofit.blog/2020/03/13/preventiva-je-boljsa-kot-kurativa/
https://biofit.blog/2020/03/13/preventiva-je-boljsa-kot-kurativa/
https://translate.google.com/translate?hl=&sl=sl&tl=en&u=https://biofit.blog/2020/03/13/&sandbox=1
https://amzn.to/3aQG6jQ
https://www.amazon.de/gp/product/B06ZZ1YGJ5/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=B06ZZ1YGJ5&linkCode=as2&tag= biofit0a-20&linkId=55ce671703d4dc940e19473e70e9a190
https://amzn.to/3aQG6jQ
https://amzn.to/3aQG6jQ
https://www.amazon.de/gp/product/0141983760/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=0141983760&linkCode=as2&tag= biofit0a-20&linkId=3628ba601b56ba11833071f2445c9fe4
https://www.amazon.de/gp/product/0141983760/ref=as_li_tl?ie=UTF8&camp=1638&creative=6742&creativeASIN=0141983760&linkCode=as2&tag= biofit0a-20&linkId=3628ba601b56ba11833071f2445c9fe4


Če  spimo  samo  štiri  ure  samo  eno  noč,  potem  je  odstotek
zmanjšanja delovanja imunske celice ne 10% ali 30%. Temveč
pride do 70-odstotnega upada aktivnosti naravnih ubijalskih
celic (natural killer cells -NK celice).

Predstavljajte si stanje vašega imunskega sistema po tednih,
če ne celo mesecih, premalo spanja. In morda potem ne bomo
presenečeni, ko izvemo, da imamo dokazane pomembne povezave
med kratkim spanjem in številnimi boleznimi in kratkim spanjem
in nekaterimi oblikami raka.

Slovenija  je  dan  pred  svetovnim  dnevom  spanja  razglasila
epedemijo  COVID-19.  WHO  pa  dva  dni  pred  svetovnim  dnevom
spanja , ki je 13. marec, 2020 razglasil pandemijo , Ta dan
obeležujemo  s  sloganom  »Boljše  spanje,  boljše  življenje,
boljši planet.

Ne zbolijo vsi, ki so izpostavljeni virusu COVID-19. To kaže,
da je v nas nekaj temeljnih razlik, zaradi česar eni zbolimo
in drugi ne. To je naš imunski sistem. Tako že razvijajo
zdravilo na osnovi NK celic .

V literaturi opisane (The Natural Killer Cell: The Natural
Immune System) raziskave kažejo, da NK celice (natural killer

https://newyork.cbslocal.com/2020/03/09/coronavirus-celularity-robert-hariri-natural-killer-cells-investigational-new-drug-application-covid-19/
https://newyork.cbslocal.com/2020/03/09/coronavirus-celularity-robert-hariri-natural-killer-cells-investigational-new-drug-application-covid-19/
https://amzn.to/39NQKrD
https://amzn.to/39NQKrD


cells) lahko med akutno okužbo hitro uničijo celice okužene z
virusom, omejijo razmnoževanje in prenos virusa. Vendar pa je
v tej raziskavi dokazano, da virus gripe neposredno okuži in
ubije NK celice in ustavi njihovo delovanje.

Trenutno  je  prekuženost,  o  kateri  je  veliko  govora  (dr.
Trampuž v Tarči na RTVS, marec, 2020), eden od načinov za
zaustavitev epidemije.


