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Dychanie je zakladom Zivota. Bez dychu

nie sme schopni fungovat. Od prijatého
mnozstva kyslika su zavislé vSetky bunky.
Dychaci systém zaroven zabezpecuje ocistu
tela od toxinov. Vydychom dokdzeme z tela
odstranit viac ako 70 % Skodlivych latok,
vratane emocnych toxinov.

Ako teda dychat spravne, aby sme telu
zabezpecili to, Co potrebuje?

Text: Tina Penxovd  Zdroj:www.deepen.sk, www.zdravedychanie.sk, FB: @dychanie, INSTAGRAM: nadychni_sa_zivota

Dychanie
- zaklad zdravia
Zdravé dychanie je najzdkladnej$im

pilierom nasho zdravia. Nas dych
ma obrovskii moc uzdravovat, ocis-

tovat, uvoltiovat’ a upokojovat'nielen

nase telo, ale i mysel. Dych je mos-
tom medzi telom, myslou a dusou.

Je potrebné si uvedomit, Ze samot-
né dychanie tiezZ vyrazne ovplyv-
nuje nasa Zivotosprdva - mnoz-
stvo pohybu, druh stravy a vyZiva,
prijem tekutin (mnoZstvo i druh),
sposob myslenia, mnoZstvo ¢asu,
ktory venujeme oddychu a spanku
a samotny sposob dychania. Nase
telo, nds Zivot je jeden uzavrety
kruh - vSetko sa navzdjom ovplyv-
nuje a prepdja. Ni¢ nefunguje sa-
mostatne.

Nedostatok spanku a oddychu, za-
tazujica €i nepravidelnd strava,
nedostato¢ny prijem tekutin, vy-
soké mentdlne ¢i emoc¢né zataze-
nie, plytké a povrchné dychanie ¢i
zlé drZzanie tela, to vSetko ovplyv-
nuje objem prijatého kyslika. Na
nedostatok kyslika reaguje vel'mi
citlivo najmaé centrdlny nervovy
systém, mozgova kora, ale aj srd-
covy sval. Tie vyrazne ovplyviu-
junaSe fyzické i psychické zdra-
vie. V dosledku zlej Zivotospravy
anespravneho dychania doché-
dza k poklesu fyzickej i psychickej
vykonnosti — nekvalitny spanok,
nesustredenost, inava, vysoka
hladina stresu, oslabenie imuni-
ty a mnozstvo chorob dychacieho,
traviaceho c¢i kardiovaskuldrneho
systému.

Nas dych sa prispdsobuje tem-

pu tejto ,instantnej” doby. Dnes
vSetko ziskame rychlo a bez vdcsej
namahy. Rovnaké je aj dychanie
vacsiny z nds —rychle, plytké, ne-
dostato¢né a casto dlhodobo udr-
Ziavané v nebezpecnej hyperven-
tildcii. Nadychnime sa Zivota!

Aké je zdravé
dychanie?

Zdravé dychanie nase telo vyZivuje
iuzdravuje, zabezpe¢i ndm vnutor-
nd rovnovahu, l'ahkost’ a pruznost’
tela i mysle, celkové zdravie a vita-
litu.

Zdravé dychanie je jemné, l'ah-

ké a prirodzene predizené. Plynie
jednoducho a bez ndmahy. VSetko
ulahc¢uje a vnicom ndm nebrani.
Zabezpecuje ndm dostatok energie
pre dalSie ¢innosti—fyzické i men-
tdlne. Samotné zdravé dychanie je
dolezité nielen pri zvySenej fyzickej
aktivite, ale pocas celého Zivota, ne-
ustéle.

A edte jedna dolezitd informécia.
Zdravé dychanie je dychanie nosom.

Preco dychat nosom?

Zacneme zlahka: ,Usta st vstup-
nym bodom tréviaceho systému.
Nos je Startovacim orgdnom dycha-
cieho systému,” myslim, Ze to hovo-
ri za vietko.

Ustami prijimame potravu, ktord
nam Startuje trdvenie a zabezpecuje
ziviny. Ustna dutina nie je prispdso-

bend na prijimanie vzduchu a jeho
spracovanie.

Vzduch by mal do nésho tela, podla
spravnosti, prichddzat' nosom, inak
nosovou dutinou. Ta je vytvorend
na komunikaciu s vonkajsim prostre-
dim a ma mnoho funkcii:

* vdychovany vzduch sa na silne
prekrvenej sliznici predhrieva na
teplotu tela

 na povrchu sliznice sa rozpasta-
ju pachové latky a drazdia bunky
c¢uchového pola

e tieZ sa tu na hlien zachytéavaja
mechanické necistoty (prach)

a Casti mikroorganizmov

* na prehriatej sliznici sa odparu-
je voda z hlienu a zvlh¢uje suchy
vzduch

e lymfatické tkanivo v podsliznico-
vom vézive je prvou bariérou proti
moznej infekcii

Takto upraveny vzduch putuje no-

sohltanom cez hrtan do dolnych dy-

chacich ciest a plc.

Ustna dutina tdto funkciu nema.

Ta zabezpecuje:

¢ odhryznutie a mechanické
spracovanie potravy Zuvanim

e tvorbu slin

e reC

* prehitanie
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Dychanie tistami ndm vysusuje
sliznicu a spbsobuje ¢asté ochore-
nia dychacich ciest, spdnkové poru-
chy dychania, vyrazne zataZuje nasu
psychiku a je pre nase telo nedosta-
to€né. Zaroven dychanie tistami vy-
razne meni polohu sdnky ¢i uloZenie
hlavy, a teda m4 aj obrovsky vplyv
na zdravé drzanie tela. Pri dychani
Ustami sa nade tista stavaju ,mlan-
dravé”, u deti je to ¢asto spojené aj

s poruchami reci. Préve pri dychani
ustami dochéddza €asto k hyperven-
tilécii, tzn. k zrychleniu a prehfbeniu
dychania, hlavne v nddychovej faze.

Ked dychame nosom, aktivnejsie
uvolniujeme napdtie v hlave i mys-
li, dychanie dokdZeme lepSie vni-
mat’ a nds dych je pomalsi.

Mnohé vyskumy dokazuju, Ze dy-
chat' nosom a dychat hlbsie (pre-
dizeny nadych a vydych) je pre
naSe telo omnoho zdravsie. Aj stari
vychodni majstri hovorievali: ,Na
tento svet prichddzame s ur¢itym
poctom dychov. Kazdy z néds to mé
presne dané. Zavisi len od nés, ako
rychlo dychame a teda ako rychlo
(pomaly) ich spotrebujeme.”
Dychanie nosom ndm tiezZ umoz-
nuje vnimat vone, ktoré nésledne
vyrazne ovplyvnuju nds limbicky
systém mozgu (o tom viac v nie-
ktorom z d’alSich Cisel).

Preco dychame
astami?

Existuje niekol'’ko pri¢in, preco
nie- ktori z nds dychaju dstami.

U mnohych l'udi je to spdsobené
uZ samotnym porodom. Pri priro-
dzenom, t. j. vagindlnom porode,
dochddza prinarodeni k oddele-
niu sa od pupoc¢nej $nary - od spo-
jenia, ktoré ndm pocas deviatich
mesiacov dodavalo latky potrebné
pre nds vyvin, od spojenia, ktoré
nds rovnako udrZziavalo pri Zivote.
Prechodom poérodnymi cestami sa
naSe pltca zbavia tekutiny, ktora
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v nich doteraz bola a t4 sa musi
zamenit za kyslik. Odrazu sme
sami na to, aby sme zacali robit’
¢innosti, ktoré doteraz za nds vy-
kondaval niekto iny. Uplne prvou
¢innostou, ktora jasne preukdze
nasu fyzicku i psychickt neza-
vislost, je n4§ PRVY NADYCH. Sa-
motny prvy nadych a vydych ¢lo-
veka na tomto svete je obrovskym
darom. Nadych, ktory je najdo-
lezitejsi a najsilnejsi! Je takmer
Stvorndsobne silnejsi ako kazdy
d’al$i nadych pocas nasho Zivota.
Tento prvy nadych vyvolava
zmeny v celom krvnom obehu,
ktory bol predtym zavisly od
prijimania okysli¢enej krvi od
matky. Prvy nddych vZenie krv
do pltdc, pravd a l'avd strana srdca
sa oddeli a vytvori dve pumpy.

To sposobi, Ze Specidlne cievy
plodovej cirkulédcie sa uzavra

a zacelia.

Prvy nddych ma tlohu prekonat’
povrchové napdtie plic.
Nadtartovat' nés do zZivota!

Pokial je tento prvy nddych
ovplyvneny cisdrskym rezom,
predc¢asnym porodom alebo kom-
plikdciami pri prirodzenom poro-
de, ovplyviiuje to naSe dychanie
po cely Zivot. Prdve toto je jedna

z najcastejdich pri€in dychania
dstami. Samozrejme, existuje aj
mnoho dal$ich pri¢in. Z mnohych
spomeniem casté zahlienenie ¢i
opakované zdpaly hornych dy-
chacich ciest a prinosovych dutin,
alergie, obezita, nesprdvna Zivo-
tosprava, deformity nosovej prie-
hradky, nosové polypy, chronic-
ky opuch nosovej sliznice, zmeny
v dutine hltana, atd.

V mojej praxi sa casto streta-
vam s tym, Ze dychanie tstami
je umnohych z nés len zly navyk,
sposobeny ¢astymi ochorenia-
mi prinosovych dutin a hornych
dychacich ciest v skorSom veku.
V pripade, Ze sa nepotvrdi Ziaden
lekarsky ndlez, dychanie nosom
sa vieme znova naucit’ a osvojit’

INVESTOVANIE
JE PRE VSETKYCH.

Investovat je rovnako jednoduché, ako spravit si make up.
Pokial to nerobite zbyto¢ne komplikovane. My v GOLDSIDE
verime, Ze investovanie je pre v$etkych. Nemusite Studovat
bankovnictvo a ani sa bat vysokych poplatkov. S GOLDSIDE
mozete investovat do realit bez toho, aby ste sa zadlZovali. Ne-
chajte svoje tispory pracovat za vds v podielovom fonde nehnu-
telnosti GOLDSIDE Real Estate Fund. Sme v tom spolo¢ne.
Spoloé¢ne ideme do rizika aj vynosov. Viac informadcii hladajte
na www.goldsidefunds.sk.

A 0500247Ng e1iszul

STOP chronickej bolesti!

Neznesitelna bolest chrbtice, pohybového aparatu, karpalny tunel
- to su,delikatesy’, ktoré poznate aj vy? Nenechajte sa obmedzovat
chronickou bolestou, zbavte sa jej, aby ste mohli zit naplno aktivny
zivot. Chronicku bolest vSak nestaci iba maskovat, potlacat analgeti-
kami, ¢i hasit len jej symptomy. Zbavte sa jej definitivne — vyriesenim
jej priciny. Volnopredajny vyzivovy doplnok GamaNEURAX® obsahu-
je ako ucinnu latku uridinmonofosfat v kombindcii s vitaminom B12
a B9 (kyselina listovd) v bioaktivnej forme, priamo vyuzitelnej pre
telo. V3etky tri zlozky pdsobia regenerujico na poskodené nervové
bunky, ktoré su zdrojom neprijemnej bolesti, pomahaju ich,,opravit”
a prispievaju k spravnemu fungovaniu nervovej sustavy. Neobsahuje
lepok, laktozu a fruktozu. Viac informacii o vyrobku, davkovani a spo-
sobe uzivania ziskate na gamaneurax.sk, alebo v najbliz3ej lekarni.
30-tabletové balenie GamaNEURAX® kupite bez lekarskeho predpi-
su za odporticanu cenu 13,95 € v kamennych lekarfach aj online.

30 tabliet

% NEURAXPHARM
Waivovy doplnok
JaAmaNEyRaye
ridin~5’-mo
c Nofo
fglat(kyselina IistS )
Vitamin B12 &

www.gamaneurax.sk

si ho ako prirodzeny sp6sob dy-
chania.

VyZzaduje si to pravidelny tré-
ning a ocedn trpezlivosti. Ako sa
hovori: ,Je to mravencia praca.”
Stoji to vSak za to! Dychanie no-
som je pre nase telo a zdravie ob-
rovskym prinosom.

Nadychnime sa zZivota

Naucit'sa dychat'nosom zname-
nd spomalit’ Zivotné tempo. Dal-
Sia funkcia tela, ktord funguje vice
versa. Na to, aby sme sa naucili dy-
chat'nosom, potrebujeme sa zasta-
vit. Ak dychame prevaZne tistami,
sme nepokojni, rychlo rozprédva-
me, mnohi sa zajakdvame a nas ja-
zyk , predbieha” nasu mysel. Preto
sana uvod tohto tréningu potrebu-
jeme zastavit'a zacat’' vnimat'svoje
dychanie. Presmerovat’ dych z ast
do nosovej dutiny a vhimat' napr.
teplotu vzduchu, ktord do tela vcha-
dza a t, ktord z tela vychddza von.

Takéto jednoduché pozorovanie dy-
chu ndm pomdha spomalit’ a upo-
kojit' mysel' i nas dych. Telo tak ziska
viac Zivotnej energie, kyslika. Ttto
jednoduchu techniku pozorova-

nia dychu vieme urobit’ kdekol'vek
akedykolvek. Cim ¢astejsie, tym
lepsie. Neustdlym opakovanim, ¢as-
tym pozorovanim dychu trénujeme
nadu mysel a dychanie nosom sa
postupne stdva prirodzenym. Neo-
Cakavajte, Ze sa tak stane za tyZden.
Telo i mysel potrebuju ¢as. Musia
vymazat stary navyk a nahradit’ho
novym. A prave tu je trpezlivost ne-
vyhnutna!

Dal$ou dostupnou poméckou pre
dychanie nosom st vone. Vone su
prirodzenou sticastou kazdoden-
ného Zivota. Vone vieme rozoznat’
len ¢uchom, t. j. dychanim nosom.
Ucme sa teda vnimat’ prirodze-
né vone okolo nds. Vonajme vsade
avsetko, ¢o sa dd. VDeepEn - cen-
trum zdravého dychania a vnutor-
nej rovnovéhy, vyuZzivam ako po-

mocku na otvorenie dychacich ciest
auvolnenie nosovej dutiny inhalo-
vanie Cistych esencidlnych olejov.
Prirodné vone ndm dokdZzu poméct’
s uvolniovanim blokov na fyzickom
iemocnom tele. Rovnako nanés
vplyva prechddzka v prirode. Staci
sa nadychnut’ vone lesa ¢iltic¢nych
kvetov a hned'’sa citime lepsie, slo-
bodnejsie, I'ahsie. Ako som spome-
nula v ivode €lanku, akdkol'vek
fyzicka a emoc¢nd zataz ovplyviu-
je nade dychanie a naSe dychanie
vplyva na celkové zdravie. Vdycho-
vanim voni si pomdhame na vset-
kych trovniach.

Dychanie nosom
a deti

Vdychovanie voni je iZasny tréning
pre pracu s detmi. V poslednych ro-
koch sttpa pocet deti, ktoré dycha-
jaustami. U vacSiny z nich nie st
preukdzané Ziadne ORL (otorinola-
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ryngologické) nédlezy. Preto odpo-
rac¢am trénovat’ dychanie nosom aj
u malickych deti. Zaroven chcem
upozornit' na ¢asté odsdvanie hlie-
nov u deti, najma vysdvacom. Ta-
kéto odsdvanie md negativny vplyv
na sposob dychania v neskor§om
veku, pretoZe traumatizuje nosovua
sliznicu, ¢o sposobi podrazdenie

a dietatko néasledne nechce dychat’
nosom, je mu to neprijemné. Nauci
sa dychat tistami a tento zlozvyk sa
musi neskor preucit.

U najmensich deti moZe byt odsa-
tie hlienov ndpomocné, pretoZe tie
dychajui vylu¢ne nosom a upchatie
nosa je pre nich obrovsky stres. Ne-
schopnost’ dychat' nosom ovplyv-
nuje ich spanok i schopnost’ priji-
mat stravu. StarSie deti si vSak uz
nos vedia vyfakat’ a je potrebné ich
k tomu i viest. Ak uZ hlieny odsa-
vate, nerobte to ¢asto, prili§ dlho
aninasilu. Ak sa vim nedari odsat’
hlieny, pravdepodobne je nostek
upchaty z dovodu opuchu sliznice,
a to odsavanim nevyrieSite. Prave
tumoze pomoct vdychovanie jem-
nej levandulovej esencie, ktord do-
kdZe zmiernit' opuch sliznice.

Ako trénovat
zdravé dychanie
nosom u deti?

Pre deti je dych prirodzend stcast’
zivota. Pojem dych im ni¢ nehovori.
Diet?, pokial ma ponechant moz-
nost’ byt dietatom, je spojené so
vietkymi prirodnymi silami a vyvi-
jasaich posobenim prevaZzne neve-
dome. Dych je jednou z tychto pri-
rodnych sil.

Preto si praca s detmi vyZaduje tpl-
ne iny pristup ako praca s dospe-
lymi. Ak chceme pracovat’s det'mi,
je potrebné, aby sme sa znovu stali
det'mi a nadvédzovali s nimi kontakt
vich svete, v hre a vkontakte s pri-
rodou. K tomu patriischopnost vci-
tit'sa, vnimat' prirodzenost’ dietata
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ajeho dar ndjst’ cestu. Ked chceme
dietat'u pomoct, hrajme sa. Nech je
to zébava!

Hrajte sa s dychom! Privonajte k ¢o-
mukolvek, ¢o sa da. Hrajte sa s bub-
lifukom, balénmi, dychovymi
ndstrojmi (trabky, pistalky, atd’).
Fukajte do popola, ptupavy, pierok...
Hrajte sa aj vy. UkdzZte dietat'u, ako
to robit’ a hrajte sa spolo¢ne! Dovol-
te mu tvorit'nové cesty k zdravému
dychaniu. Naucte ho nadychnut’
sanosom a pomalym vydychom
vytvorit' ¢o najvacsiu bublinku,
naftknut balén alebo zahrat na
trubke ¢o najdlhsi ton. Dbajte na
to, aby bol nddych i vydych priro-
dzeny alahky. Nedovol'te, aby ste
sa vy alebo dieta pri nddychu ¢i vy-
dychu tlacili do extrémne dlhého
alebo silného dychu.

Nezabtudajte! Dychanie je priro-
dzené sila Zivota. Tlakom, silou ju
neovplyvnime. Hrou, l'ahkostou

a jemnostou ziskame omnoho viac!

Dychanie nosom
a Sport

Aj pri $porte by sme mali byt’schop-
ni aktivity udychat'nosom. Pri ak-
tivitdch v exteriéri tak predideme
nachladnutiu a hlavne, dychanie
nosom nam umozni urobit’ ove-

I'a hlbSie nadychy, ktorymi do tela
dostaneme viac kyslika. Ak nie sme

schopni beh udychat' nosom, spo-
mal'me tempo alebo sa vrat'me az
ku ch6dzi, ktord nosom udychame.
Pri cho6dzi a behani u¢im I'udi po-
zorovat' dych a pocitat’si ho. Je to
zndma a vel'mi dobrd technika pre
lepSiu koncentréciu, zvysenie vy-
konnosti a hlavne vdaka nej doka-
Zeme dostat’ dych i tempo behu/
chodze do pravidelného rytmu.
Vdaka tejto technike vieme tieZ zis-
tit, v akom energetickom reZime sa
nachddzame.

Ked dokadZzeme pocas nadychu uro-
bit’' Styri kroky a pocas vydychu tiez
Styri kroky, hybeme sa v aerébnom
rezime, vktorom uz po 20 minttach
zaciname spalovat tuky. V tomto
rezZime by sme mali byt’schopni dy-
chat'nosom, ba dokonca komuni-
kovat.

Ked mierne zrychlime a zdroven
udychame tri kroky po¢as nddychu
a opat’ tri kroky pri vydychu, pohy-
bujeme sa vzmieSanom reZime.
Ak pocas nddychu a vydychu udy-
chame len po dva kroky, pohybu-
jeme sa v blizkosti anaer6bneho
prahu, pri ktorom namiesto tukov
spal'ujeme cukry.

Pri pomere nddychu a vydychu
len na jeden krok telo extrémne
zatazujeme. V tomto mode dale-
ko nedobehnete. TakZe opit’ plati
pravidlo: ,Pomaly d’alej zdjdes.”
Arob tak, aby si svoj Zivot udy-
chal/a zdravo, zl'ahka a nosom.

Problémy s kaslom, ¢i bolavym krkom? Vyriesené!

STOPKASEL'
—-MEDICAL PASTILKY—

[ Pri kasli a bolesti v krku. )

Obliibeny STOPKASEL teraz aj v praktickej forme pastiliek!

riginalne multibylinné pastilky s nd- unikatny extrakt boswéllie, ktora dopliia po-
sobnym efektom, ktoré obsahuju

jedi-  sobenie klasickych bylin, ¢im vyznamne zvysu-

ne¢nt kombindciu 5 rastlinnych ex- je a rozsiruje ucinnost pastiliek STOPKASEL.
traktov (skorocel, boswéllia, materina duiska, Bylinny pripravok pre dospelych a deti vytvara
bazalka, eukalyptus), kombinujicich u¢inok ochrannu vrstvu na sliznici ust a hrdla. Tym-
niekolkych bylin naraz, vdaka ¢omu posobia to spésobom zmiernuje podrazdenie a kasel
vyrazne rychlejsie a tcinnejsie. Obsahuji aj

a znizuje pocit skrabania v krku.

TIP: odteraz mézete uzivat svoj obltibeny STOPKASEL MEDICAL nielen ako sirup,
> ale aj v praktickej forme pastiliek. Budete ho mat po ruke kedykolvek potrebujete!

hol so slovami,ldem iba na WC?”

k vdm su tieto situdcie zndme, vasho
moze trapit zvicSend prostata. Pricom

NO-PROSTAL

Nedajte $ancu problémom |

Trapi Vasho partnera Casté mocenie? Vsimli ste si, Ze chodi
ovela CastejSie na toaletu? Budite sa v noci na to, ze si odbe-

kto vie o jej pritomnosti, az do okamihu kym sa

BLOKATOR BOLESTI

partnera
iba mélo

Pre spravnu funkciu prostaty
a mocového Ustrojenstva

“Evorf dopleck 30 oboliek

NOVINKA

neprihldsi o slovo. Problémy s prostatou postihuje be-
hom zivota az 80 % muzov. Nebudte medzi nimi a skus-
te to inak. Povedzte NIE pomocou vyzivového doplnku
No-prostal. Vdaka obsiahnutému extraktu zo Saw Palme-
tto priaznivo vplyva na vitalitu a spravnu funkciu prostaty
a mocového Ustrojenstva. Navyse je obohateny o vitamin

Viac informacii
najdete u svojho

za vybornu cenu E, ktory chrani bunky pred oxida¢nym stresom.

lekarnika

SOM!

sahlienené dutiny a celkova Unava ,
ladnutim? Potom je potrebné pod-
dychacim cestam opat slobodu.

Trapi vas upchaty nos,
zapri¢inena nadchou a preck!
porit svoju imunitu a dopriat

ad nadchou vyhrajte s pomocou unikétn?ho a.t'xélinného vy

vového doplnku SINUPO Forte, ktory vdaka} silnému zloz;m}l

poméha pri nachladnuti sprevadzaného nadc},lou. O})sa uje
nych extraktov zo zeleznika lekarékehq,
horca #tého a hlavne prvosienky jarnej,
funkcii dychacieho systému, poc.lpo-
jujtici Gi¢inok na krk, hltan a hlasn.zky.
vitamin C na podporu zniZenia miery

overenti kombinaciu 5 bylin
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Ne-rieste @
bolest tabletkami

JETU REVOLUCIA!

Trapi vas bolest, ale nechcete prehitat dalsie
kvantum tabletiek, ktoré vdam zatazuju organiz-
mus? Potom prave pre vas je urend revolucna
novinka, zdravotnicka pomocka AU-MEDIC.

® Vdaka aplikdcii AU-MEDIC crystal tapu okamzite
dochéadza k zablokovaniu prenosu bolesti do nervo-
vého centra, a teda aj k zablokovaniu pocitu bolesti.
Presne vybrusené krystaly kremika vplyvom trenia
vytvaraju elektrostatické impulzy prerusujice tok bo-
lesti.

® Visetko funguje na principe piezoelektrického javu,
Casto vyuzivanom a opisanom v mnohych odbornych
stadiach.

® Ulava prichadza rychlo a spolahlivo.



