Jak oddychaé¢ w maseczce?

Zdaniem dr Elzbiety Dudzinskiej, specjalistki w zakresie terapii zaburzeh wzorca oddychania
problemem jest nie tyle maseczka ochronna, ale nieprawidtowe oddychanie. Ekspertka
wyjasnia, jak nalezy oddychaé, gdy nos i usta sg zastoniete maseczka.
Powinnismy oddychac¢ spokojnie przez nos, biorgc wdech i wydech, jak rowniez przeponowo.
Innymi stowy - nasz wzorzec oddychania nie powinien sie zmieni¢. Wydech przez nos chroni
nas czesciowo przed koronawirusem, czyli wzmacnia ten filtr, jakim jest maseczka. A przede
wszystkim poprawia kondycje ptuc, poprawia pobér tlenu, uruchamia przepone i, co jest
bardzo wazne, pogtebia odpowiedz relaksacyjng organizmu, czyli buforuje nieco ten stres,
ktérego wszyscy doswiadczamy z racji istniejgcej sytuaciji.
Jakie osoby mogg mie¢ najwieksze trudnosci z oddychaniem podczas noszenia maseczki?

— osoby, u ktérych zaburzenia sposobu oddychania wynikajg z choréb (uktadu krazenia

czy oddechowego - np. astma, obturacyjna choroba ptuc);
— osoby, ktére majg napady paniki, leku;

— osoby, ktére chrapia.

Jak nauczy¢ oddychania przez maseczke dzieci?

Okoto 40-50 procent dzieci oddycha przez usta. Taki sposéb oddychania, niezaleznie od
obecnej sytuacji z koronawirusem, ma bardzo negatywny wptyw na rozwoj dziecka: fizyczny,
psychiczny i intelektualny. Jest niezwykle wazne, aby to korygowaé. Konsekwencje mogg
by¢ p6zniej nieodwracalne. Badania wskazujg, ze nieprawidtowe oddychanie powoduje m.in.
wady zgryzu, zaburzenia rozwoju twarzoczaszki, a nawet gorszy rozwdj intelektualny.
Dlatego jezeli w domu zaczniemy ¢wiczy¢ spokojne oddychanie przez nos, to dziecko bedzie
wtedy réwniez mniej nerwowo, spokojnie oddychato nie tylko przez maseczke. Mozemy sie
bawi¢ z dzieckiemnp. zaklei¢ sobie usta plastrem, zaklei¢ dziecku, oddychajgc tylko przez

nos, zrobi¢ z tego zabawe.

Podczas bardzo ptytkich oddechéw wykorzystywana jest jedynie gérna powierzchnia ptuc, do
dolnej czesci dociera niewielka ilosC tlenu. Konsekwencjg takiej sytuacji jest stopniowe
zmniejszanie sie pojemnosci ptuc, co moze powodowac zadyszke nawet podczas spaceru.

Jak zatem prawidtowo oddychacé? Przepona to migsien znajdujacy sie miedzy jamg brzuszng



a klatkg piersiowg. Podczas gtebokiego wdechu przepona sie obniza, dzieki czemu ptuca
mogg w catosci wypetni¢ sie powietrzem. Z kolei podczas wydechu przepona przesuwa sie

do gory, utatwiajgc wypychanie dwutlenku wegla.

Co mozna zrobié, aby latwiej zaadaptowaé sie do oddychania w maseczce?

Oddychanie przez nos w dzien i w nocy, czyli skierowanie uwagi na oddech i Swiadoma
praca nad nim. Krétkie zatrzymania oddechu — ¢wiczenie, ktére poprawia tolerancje na CO2,
moze by¢ wykonywane wiele razy dziennie.

Opis ¢wiczenia: przez 10-15 sekund oddychamy normalnie przez nos (wdech i wydech przez
nos), potem robimy stop po wydechu i liczymy w myslach do 5 (czyli zatrzymujemy oddech
na 3-5 sekund), potem powracamy do normalnego oddychania przez nos przez 10-15
sekund iznowu zatrzymujemy oddech po wydechu na 3-5 sekund, znowu wracamy do
normalnego oddychania przez nos prze 10-15 sekund i znéw stop po wydechu. Nalezy
pamietaé, ze zatrzymanie oddechu powinno nastepowaé zawsze po wydechu! Nie wolno
zatrzymywac powietrza na dtuzej niz 5 sekund. Chorzy w cigzszym stanie nie powinny

zatrzymywac oddechu na dtuzej niz 3 sekundy.

Warto tez wykonywaé ¢wiczenia wzmacniajace, pomagajace w lepszym uruchomieniu
przepony. Oddychanie przez nos z ksigzkg na brzuchu w pozyciji lezgcej - $wiadoma praca,
by poprzez wdychanie powietrza do dolnej czesci klatki piersiowej i wydychanie, ksigzka
unosita sie iopadata. Z kolei oddychanie w ,pozycji plazowej” - gdy lezgc lub siedzac
trzymamy rece splecione za gtowg, na karku, tokcie odwiedzione od gtowy - blokuje gérng

cze$¢ klatki piersiowej i wymusza zdrowe oddychanie przeponowe.
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