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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Vpliv spanja na zdravje

Mislite, da ste pretekli teden dovolj spali? Se 1lahko
spomnite, kdaj ste se zadnjic zbudili brez budilke in se
osvezili brez jutranjega kofeina ? Ce je odgovor na katero
koli od teh vprasanj “ne”, niste sami. Dve tretjini odraslih v
vseh razvitih drzavah ne doseze priporocenih osem ur nocnega
spanja

Dvomim, da ste preseneCeni nad tem dejstvom, vendar boste
morda presenecCeni nad posledicami slabega spanja. Redno
spanje, ki traja manj kot sedem ali osem ur na noC porusi vas
imunski sistem in vel kot podvoji tveganje za nastanek raka.
Premalo spanja je kljucni dejavnik Zzivljenjskega sloga, ki
doloca, ali boste zboleli za Alzheimerjevo boleznijo ali ne.
Pomanjkanje spanja ali neprimeren spanec — brez intervalov,
tudi zmerno skrajSanje spanja Ze v enem tedenu tako mocno
spremeni raven sladkorja v krvi, da bi stanje laho uvrstili v
pred-diabetic¢no stanje. Kratek spanec poveca verjetnost, da
bodo vaSe koronarne arterije zamaSene in krhke, kar vas bo
uvrstilo med srcno-zilne bolnike, ali bolnike z moZgansko
kapjo in s srcnim popuScanjem.


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

Znanstveniki, kot Matthew Walker so celo zaceli lobirati
zdravnike za zacletek “predpisovanja” spanja. Vendar ne s
predpisovanjem vecC uspavalnih tablet — prav nasprotno, zaradi
zaskrbljujocih dokazov o Skodljivih zdravstvenih posledicah
teh tablet.

Spanje je eden najpomembnejsSih, vendar najmanj razumljenih
vidikov nasSega ZzZivljenja, dobrega pocCutja in dolgozivosti. Do
nedavnega znanost ni imela odgovora na vpraSanje, zakaj spimo,
ali c¢emu dobremu sluzi, oziroma zakaj trpimo tako unicujoce
posledice za zdravje, Ce ne spimo. V primerjavi z drugimi
osnovnimi dejavnostmi v Zivljenju — hranjenju, pitju in
razmnozevanju — namen spanja ostaja nejasen. Vendar v knjigi
Matthew Walker-ja: Why we sleep, mnoga vpraSanja o0 spanju
postanejo jasna in razumljiva.

Pomanjkanje spanja je kot elasticni trak, ki se raztegne tako
dalec, dokler ne poci. Na Zalost so cCloveSka bitja v resnici
edina vrsta, ki so si sama namerno prikrajSala spanje brez
vsake koristi. Svetovno zdravstvena organizacija (WHO) je zdaj



za nekatere dele sveta razglasila epidemijo pomanjkanja spanja

(1)

ZacCetni simptomi pomanjkanja spanja lahko vkljucujejo:

zaspanost,

= nezmoznost koncentracije,

slabSe pomenje,

= zmanjSana fizicna moc,

= zmanjSana odpornost proti okuzbam.

Zapleti pri pomanjkanju spanja scCasoma lahko vkljucujejo:

= poveCano tveganje za depresijo in duSevne bolezni,
- poveCano tveganje za mozgansko kap, bolezni srca in
astme,
= poveCano tveganje za potencialno nevarne zaplete, kot so
= prometne nesrece in
= nezdravljene motnje spanja, kot so nespecnost,
apneja v spanju in narkolepsija

= halucinacije
= moCna nihanje razpolozenja

Kaj se zgodi, ce ne spim? (2)

Po veC neprespanih noceh psihicni ucdinki postanejo resnejsi.
Tvoji mozgani bodo zmedeni, zaradi Ccesar se je tezko
osredotoCiti in sprejemati odlocitve.



Spanje krepi imunski sistem

Ce se zdi, da vas ujame vsak prehlad in gripa iz okolice, je
lahko kriv vas spanec.

Spanje vas lahko naredi vitkejsSega

Manj spanja lahko pomeni, da boste teZji! Studije so pokazale,
da ljudje, ki spijo manj kot 7 ur na dan, ponavadi pridobijo
na tezi in imajo veclje tveganje za debelost, kot tisti, ki
spijo 7 ur.

Spanje 1zboljsuje dusevno pocutje

Glede na to, da vas lahko ena sama neprespana noC naslednji
dan naredi razdrazljivega 1in nerazpolozenega, ni
presenetljivo, da lahko kronic¢no pomanjkanje spanja privede do
dolgotrajnih motenj razpoloZenja, kot sta depresija 1in
tesnoba.

Spanje preprecuje diabetes

Studije kazejo, da imajo ljudje, ki obi&ajno spijo manj kot 5
ur na nocC, povecano tveganje za nastanek sladkorne bolezni.



Spanje povecuje spolni nagon

Raziskave kazejo, da imajo moSki in Zenske, ki ne dobijo
dovolj kvalitetnega spanca, slabsi libido in manj zanimanja za
seks.

Spanje preprecuje bolezni srca

Zdi se, da je dolgotrajno pomanjkanje spanja povezano s
poveCanim src¢nim utripom, zviSanjem krvnega tlaka in zviSanjem
ravni nekaterih snovi, povezanih z vnetjem, kar lahko dodatno
obremeni vasSe srce.

Spanje povecuje plodnost

Tezave z zanositvijo so ena od posledic pomanjkanja spanja
tako pri moSkih kot pri zenskah.



Why the WHO is warning about poor sleep and heart health

1. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3397790/
2. https://www.nhs.uk/live-well/sleep-and-tiredness/why-1lac
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

[x]
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PREVENTIVA je boljsa kot
KURATIVA

[x]
V vseh medijih , v povezavi z COVID-19 je veliko govora o

preventivi glede:

 nujne higiene rok (umivanje in razkuzevanje),
= minimalne distance (1 -2 m ) ,
= asocialnega obnasSanja, razen na socialnih omrezjih.

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

= prehrana z dovolj sadja in zelenjave,

- opoldansko sonce, Ce je mogoCe za pol ure brez soncne
kreme,

» prehranski dodatki (vitamini, minerali).

Nihce ne omenja, da je poleg vsega navedenega, osnovni in
najbolj pomemben proces v nasem zZzivljenju tudi spanje.

NajnovejsSe 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:

= mozgane ( proces ucenja 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

Sleep is your superpower | Matt Walker
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There was a 70-percent drop
in natural Killer cell activity.

Ce spimo samo $tiri ure samo eno no¢, potem je odstotek
zmanjSanja delovanja imunske celice ne 10% ali 30%. Temvec
pride do 70-odstotnega upada aktivnosti naravnih ubijalskih
celic (natural killer cells -NK celice).

Predstavljajte si stanje vaSega imunskega sistema po tednih,
ce ne celo mesecih, premalo spanja. In morda potem ne bomo
preseneceni, ko izvemo, da imamo dokazane pomembne povezave
med kratkim spanjem in Stevilnimi 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
obelezujemo s sloganom »Boljse spanje, boljse zivljenje,
boljsi planet.

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

V literaturi opisane (The Natural Killer Cell: The Natural
Immune System) raziskave kazejo, 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 okuzbo hitro unicijo celice okuzene z
virusom, omejijo razmnozevanje in prenos virusa. Vendar pa je
v tej raziskavi dokazano, da virus gripe neposredno okuzi in
ubije NK celice in ustavi njihovo delovanje.

Trenutno je prekuzenost, o kateri je veliko govora (dr.
Trampuz v Tarci na RTVS, marec, 2020), eden od nacinov za
zaustavitev epidemije.



