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Oddech przez nos chroni nas przed
patogenami

Oddychajac przez nos chronimy sie zdecydowanie lepiej przed patogenami, zwiekszamy
m.in. pobor tlenu, odkazamy powietrze, ktore trafia do pluc oraz zwiekszamy produkcje
substancji czynnej uelastyczniajacej ptluca - zauwaza lek. med. Elzbieta Dudzinska,
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zajmujaca sie zaburzeniami wzorca oddychania i terapiami oddechowymi.

Zwrdcita uwage na jedna podstawowa rzecz w oddychaniu, szczegdlnie istotna fizjologicznie i gdy
chcemy tagodniej przechodzi¢ infekcje - nalezy to robi¢ przez nos.

»,Benefity oddechu przez nos sa nie do przecenienia. Nos jest genialnym filtrem. To jedyna
fizjologiczna droga oddychania w spoczynku i przy tagodnym wysitku. Przygotowuje odpowiednio
powietrze zanim dotrze ono do ptuc. Ociepla je, nawilza i co wazne rowniez odkaza” - wyjasnita
w rozmowie z PAP.

Ekspertka dodata tez, ze nie tylko sama budowa nosa - matzowiny nosowe, §luzéwka nosa, obecnos¢
wloskow, ale tez wytwarzanie $luzu i chemicznych czynnikéw ochronnych oraz produkcja w zatokach
tlenku azotu sprawia, ze ta droga transportu powietrza do ptuc odgrywa tak kluczowa role.

»Tlenek azotu to substancja odkazajaca. Hamuje replikacje wielu wirusow, namnazanie bakterii, ale
ma wplyw tez na uklad oddechowy. Rozszerza nam oskrzela, naczynia krwionosne. Poprawia
ukrwienie ptuc, zwlaszcza ptatéw dolnych. Oddychajac przez nos uruchamiamy przepone” - wyjasnita.

Zachecita tez do zrobienia pewnego testu, by sprawdzi¢, jakie partie ciala uruchamia nasz oddech.
Wystarczy chwile pooddychaé przez nos, a potem przez usta. W pierwszym przypadku uruchamiamy
dolng czesc¢ klatki piersiowej, w drugim gérna. Dlatego tez warto swiadomie oddychac - przez nos,
angazujac przepone. Dzieki temu zwiekszamy pobor tlenu od 10 do 20 proc., a dodatkowo, jak
zaznaczyta dalej ekspertka, wytwarzany w zatokach tlenek azotu zwieksza produkcje czynnika
powierzchniowego tzw. surfaktantu.

"To substancja, ktora sprawia, ze ptuca sa elastyczniejsze, bardziej +naoliwione+. Jedno z badan
wykazato, ze wirus COVID-19, atakuje wlasnie w ptucach te komorki (pneumocyty typu 2), ktére
wytwarzaja surfaktant. Niewystarczajaca ilo$¢ czynnika powierzchniowego sprawia, ze ptuca
w czasie infekcji - oprocz oczywiscie ogromnego zapalenia - sa w bardzo stabej kondycji,” -
powiedziata.

Z drugiej strony wytlumaczyta, ze oddech przez usta to wieksze wrota zakazenia, czyli wieksza
powierzchnia $luzowki, w ktérej namnaza sie patogen, jej wieksze wysuszenie oraz brak
pozytywnego dla ptuc dziatania tlenku azotu.

Ekspertka tez odniosta sie do tego jak prawidtowo oddycha¢ w maseczce. Przyznala, ze cze$¢ 0sob
moze mie¢ uczucie dusznosci, jednak pomimo tego powinniSmy opiera¢ sie checi szybszego
oddychania przez usta. Oczywiscie zakladamy, ze maseczka jest uszyta z materiatu prawidtowo
przepuszczajacego powietrze. Wiele tez zalezy od naszego nastawienia.

,U wielu z nas pojawia sie uczucie dusznosci, ale powinniSmy sie temu oprzec i stara¢ sie zachowac
spokojny oddech, przez nos. Uczucie dusznosci moze mie¢ swoje podtoze m.in. w czynnikach
psychologicznych - zakrywamy przeciez usta i nos. Wazne jest tez samo nasze przekonanie, co o tym
nakazie myslimy” - powiedziata.

Dodata, ze nasz sceptycyzm co do koniecznosci noszenia maseczki moze przektadac sie na dominacje
uktadu wspotczulnego, co zwykle wiaze sie z oddychaniem przez usta i przyspieszeniem oddechu.
Zaznaczyta jednak dalej, ze jesli potrafimy to powstrzymadé, to organizm sie adaptuje. Powinnismy to
traktowac jako dobry wstep do swiadomego oddechu.

»~Normalne jest to, ze oddychajac w maseczce odczuwamy pewien dyskomfort. Wydaje sie nam, ze
tego powietrza mamy mniej. Nie nalezy jednak przyspiesza¢ oddechu, lecz staraé sie zachowac
spokojny oddech przez nos i opanowac powstajacy w naszej gtowie stres” - powiedziata Dudzinska.



Dodata, ze u niektérych pacjentéw z astma noszenie maseczek zmniejszyto napady dusznosci.
Podkreslita dalej, ze niezaleznie od maseczki wiekszos¢ chorych na astme oddycha nadmiernie
1 wydycha wiecej dwutlenku wegla niz wymaga tego metabolizm.

,0Oddychanie w maseczce zwieksza ekspozycje na dwutlenek wegla, co rozszerza oskrzela i naczynia
krwionosne oraz poprawia zakres tolerancji na dwutlenek wegla. Oddychajac w maseczce wdychamy
cze$¢ powietrza, ktora przed chwilg wydychaliSmy” - wyjasnita.

Zaznaczyla, ze jesli kto$ czujac, ze mu brakuje powietrza zaczyna oddychac szybciej i przez usta, to
nie dos¢, ze nie dotlenia organizmu, to dziala wrecz przeciwnie. Wydycha w nadmiarze dwutlenek
wegla, co kurczy oskrzela i naczynia krwionosne oraz pogarsza uwalnianie tlenu z hemoglobiny tzw.
efekt Bohra.

Natomiast, jesli chcemy w maseczce zachowa¢ komfort to powinniSmy oddycha¢ powoli, przez nos.
Cwiczeniem, ktore moze pomdc w lepszym przystosowaniu do noszenia maseczki, zwlaszcza dla osdb,
ktore nadmiernie oddychaja - niezaleznie od maseczki - jest krétkie zatrzymywanie oddechu.

,Przez 10-15 sekund oddychamy spokojnie przez nos, po wydechu zatykamy nos i w myslach liczymy
5,4, 3, 2, 1. Nastepnie wracamy do spokojnego oddychania przez nos przez 10-15 sekund. Potem to
powtarzamy. Mozemy to ¢wiczy¢ wiele razy w ciaggu dnia. Jest ono dobre nawet dla oséb z ciezka
astma. W przypadku bardzo stabej kondycji oddechowej zamiast 5, 4, 3, 2, 1 liczymy 3,2,1. To
¢wiczenia zwieksza tolerancje dwutlenku wegla i rozszerza drogi oddechowe” - powiedziala.

Z kolei ¢wiczeniem usprawniajacym oddychanie przeponowe, jak zaznaczyla ekspertka, jest
zaktadanie rak za gtowe przy odwiedzionych tokciach i spokojne oddychanie. Mozna to robi¢ siedzac
przy biurku, czy ogladajac telewizje.
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Resort nauki chce wprowadzic¢ parytety i

feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrézniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doplyw masy zwieksza obciazenie dachu.
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Wodor z wody i swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie
uczniow nauka

Wynika z ogélnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyborow rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.

Informacje dnia: Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy Czeski historyk wyrézniony
Nagroda im. Waclawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $niequ Wodér z WQdy i Swiatta Smartfony ograniczaja

zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzic i femin Czeski historyk
wyrdzniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne zwigzki organiczne
z gazow cieplarnianych Nie zmian nu skupienia $ni Wodér z wody i $wiatta Smartfony
ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
Czeski historyk wyrézniony Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego Uzyteczne
zwigzki organiczne z gazow cieplarnianych Nie zmiana stanu skupienia $sniequ Wodor z wody i
Swiatla Smartfony ograniczajg zainteresowanie uczniéw nauka
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