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Astma? Bronkitis? Lungebetaendelse? Influenza? Bihulebeta®ndelse?

Traeek dit veir ko

Buteyko andedratsmetoden hjalper dig med at trakke vejret og med ngjagtig den
maangde Lluft, som du har brug for. For store mangder luft kan skubbe forholdet
mellem ilt og kuldioxid med bl.a. uhensigtsmassige sammentrakninger i
luftvejene. Du kommer ubevidst og ufrivilligt til at hyperventilere, en tilstand,
som man bl.a. ser ved astma.

AF LISE WINDFELD BORNERUP

Bruger du dine luftveje korrekt, og track-
ker vejret gennem nesen, kan du undga
efterdrets infektioner.

Hele aret rundt bliver luftvejene budt
pi en stribe af udfordringer, men iser ef-
terar og vinter kan byde pa infektioner.
Smerter, feber og ubehag med irriterende
sygedage i sengen med en red tud a la Ru-
dolf er en trofast folgesvende gennem de
neste mange maneder, men nogle simple
regler om dit andedrazt kan gore en stor
forskel. Det blev ivrigt studeret af rumfor-
skeren, professor i fysiologi, Beteyko, da
han i 50%rne i det daverende Sovjet fik
stillet alle tenkelige laboratorier til radig-
hed for at hjzlpe astronauterne til at pko-
nomisere med ilten ombord pa datidens
rumskibe.

Det er en viden, vi i hej grad i dag har
brug for, da vores luftveje konstant bliver

udsat for et bombardement af bakterier og
vira. Dels fordi vi stuver flere mennesker
sammen pa mindre plads, dels fordi luft-
vejene ogsd skal hdndtere at hav af andre
luftbarne partikler.

Men du har en effektiv metode placeret
lige i trynen! Luk munden, og trek kun
vejret ud og ind gennem nasen! Hele tiden
— dag og nat — 24/7.

Hvad er fordelen

ved at bruge nasen?

Du far automatisk et filter mod bakterier,
vira og snavs, hvis du bruger nasen til at
trekke vejret med. Nasehdrene er den for-
ste barriere, og dine bihuler sorger for, at
luften, du trekker ind med n#sen, far den
recte temperatur inden den fortsaetter ned
i lungerne. Slimhinderne undervejs er ikke
kun et naturligt vern mod fremmede ind-
trengere, de sorger ogsa for den rette fugt
til luften.

Hvis du bruger munden til at trekke
vejret med, vil al luften komme ned i dine
lunger uden at have hverken den rette
temperatur, den rette fugtighed eller den
rette renhed — og vigtigst af alt den rette
mengde. Det gor, at dine lunger bliver
mere skrobelige og sarte. Nir du bruger
nasen til det, den er beregnert til, vil du
gore dine lunger en stor tjeneste. For via
munden trekker vi alt for meget luft ind,
en opdagelse, som iser Buteyko lagde vagt
pa af hensyn til astronauterne.

Under normale omstendigheder skal
du bruge omkring 4-6 liter luft i minut-
tet i hvile. Det far du let, nér du trekker
vejret gennem munden. Desvarre far du
ogsa alt for meget. Nir vi bruger nzsen,
vil vi af indlysende grunde fi vasentlig
mindre luft ned i lungerne, hvilket ska-

ber sundhed i luftvejene.

Huvis vi far alt for meget luft i hver ene-
ste mundfuld degnet rundt, kommer der
ubalance mellem indholdet af ilt og kuldi-
oxid. En skavhed her gar ikke kun ud over
luftvejene, men forstyrrer ogsa hver eneste
celle, fordi kuldioxiden ikke lengere kan
hjelpe ilten ind i cellerne, hvis der er for
meget ilt.

Derfor hjzlper Buteyko dndedraztsme-
toden dig til at trekke den mangde luft,
der skal til, for at du hele tiden vil have det
optimale forhold mellem ilt og kuldioxid.
Nar du trekker vejret for meget, bliver din
vejrtrekning ineffektiv og til en belast-
ning. Det kan bl.a. vere derfor, at astma-
tikere oplever problemer med vejrtreknin-
gen — Jo mere du trekker vejret stort og

Du sl%al selvfalgelig til lzgen, hvis du
har mistanke om astma eller lider af

astma. Eksperimenter ikke selv med din
medicin. Men brug indedrztsteknik-
ken, og du kan meget vel i samrid med
legen nedsette dit forbrug af medicin.

Hos en Beuteyko Behandler kan du fi
styr pa dit dndedret. Du fir trenet me-
toden, s du slipper for det tunge dnde-
drzt, som medfarer en masse besvarlig-
heder for dig og din krop.

Nir vi venner dndedraetscentret til
at skulle have mellem 14 — 16 liter luft i
minuttet, som er almindeligt for en ast-
matiker, i modsetning til de 4 -6 liter,
som er normalt, vil vi naturligt fole en
luftmangel.




Faki

Professor Konstantin Buteyko paviste i
50’erne en sammenhzng mellem skjult,
kronisk hyperventilering og bl.a. astma.

tungt, jo mindre effektiv bliver vejrrak-
ningen, og luftvejene griber til den sidste
lesning: De trakker sig sammen for at
holde pi den kuldioxid, der er nedvendig
for at holde den glatte muskulatur afslap-
pet, si vejrerekningen kan gennemfares.

Lige s snart, du har lart at trekke vej-
ret pa den méde, som din krop kan lide,
vil du ikke opleve de normale vejrtraek-
ningsproblemer.

Kan du lukke munden og
bruge nasen til at trekke vejret
med i et minut, kan du ogsa
gore det resten af livet!

Nir vi nedsztter mangden af luft, vi
inder ind, vil vores vejrtrzkningscenter
opleve, at det ikke fir luft nok — og forse-
ge at motivere dig til at genoptage de store
tunge indedrzt. Det vil det gore ved at fa
dig til at nyse, gabe, snofte og sukke. Re-
sultatet er, at du begynder at overinde eller
hyperventilere, helt uden du legger marke
til det — du far, uden méske at opdage det,
et tungt andedret.

Vidste du, at nar din nase foles tor, er
det fordi din krop beder dig om at be-
vaege dig lide? Rejs dig fra kontorstolen,
og g en lille tur rundt om skrivebor-
det — gerne med lidt store armbeve-
gelser. Vaer lige aktiv i et par minutter!
Din krop er ikke indstillet pa at vare
for lenge uden akrivitet! Leg marke til,
hvordan din nzse nu har det,

Lise Windfeld Bornerup har sam-
men med Patrick McKeown skrevet
en bog om metoden. "Luk din Mund”
kan lanes pa biblioteket eller kabes hos
Astma Care Danmark 4040 3401. El-
ler ls mere pa Facebook "Trzk Vejret”
eller pd www.astmacare.dk eller www.
buteykoclinic.dk. Her kan du ogsi til-
melde dig uddannelsen til Buteyko Be-
handler.

Buteyko dndedrztsmetoden kan du
lere hos Astma Care Danmark eller
Buteyko Clinic, hvor du via smd work-
shops lzrer at f3 vejret igen og dermed
kan f2 den fulde livskvalitet tilbage.

Astma Care og Buteyko Clinic er
medlemmer af den internationale or-
ganisation BBEA, Buteyko Breathing
Educatiors Association.

Det kan vere en udfordring for mange
mennesker kun at trzkke vejret gennem
nasen. Iser fordi mange er vant til at bruge
munden til at trekke vejret med og derfor
vil opleve, at de ikke fir luft nok, nir de
skal nojes med at trekke vejret gennem ne-
sen.

Nir vi treekker vejret gennem munden,
lukker nzsesvalget sig, vi kan ikke lengere
trekke vejret gennem nasen, og den stop-
per til. Nojagtig den samme tilstand som
ved en forkelelse. Heldigvis kan vi gore no-
get ved det — helt uden brug af sprays.

Her er ovelsen, du skal gere, for altid at
have fri luftpassage gennem nasen!

| er metoden her

* Tag en lille lydles indinding gennem
nzsen

* Pust stille og roligt ud gennem nesen,
du ma ikke tomme lungerne ved at puste
helt ud, bare en ganske almindelig udin-
ding gennem nasen

. Hold dlg fOl‘ nesen med diﬂc ﬁ]]gfe for at
forhindre, at du kommer til at snuppe lide
luft eller der skulle snige sig lide luft ud

* Nik med hovedet, op og ned, svaj evt.
i overkroppen, indtil du feler en stark
luftmangel

* Hold vejret s lenge du kan, uden at det
bliver ubehageligt for dig — det er ikke
meningen, det skal foles ubehageligt

* Du skal bare fole en god luftmangel

* Slip nasen, og husk at holde munden

lukket, mens du kun trekker vejret gen-
nem naEscn

Fi s hurtigt som muligt kontrol over dit
dndedret igen.

Vent et minuts tid, og gentag si ovelsen.
Gentag den en fem-seks gange, indtil din
nase igen er helt fri. Hvis du nu bliver ved
med at trekke vejret gennem nasen, vil den
blive ved med at vare fri!

Ellers ma du engang imellem tage en tur
uil!

Nar du laver denne evelse, kan du altid
bruge nasen til at treekke vejret med.

Det er et godt sted at begynde, hvis du
vil have en bedre vejrtrekning, undgi in-
fektioner, astma og fa en hejere livskvalitet.
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