Dolezitost dychania nosom
a jeho vplyv na nase zdravie

Suhrn: Nesprdvny sp6sob dychania md vyrazny vplyv na individudlny vyvin a zdravie jedinca. Dychanie ustami
nepriaznivo ovplyvriuje nielen nase fyzické zdravie, ale aj kognitivne funkcie, spracovanie emdcii a drZanie tela.
Prechodom z dychania tstami na dychanie nosom méZeme predchddzat vzniku réznych ochoreni, urychlit
rekonvalescenciu a podporit obnovu celkového zdravia. Hlavnym cielom tohto ¢ldnku je poukdzat na désledky
dychania dstami a na vyhody, ktoré prindsa dychanie nosom v rdmci podpory zdravia a regenerdcie. Cldnok
tieZ poskytuje uceleny prehlad o funkcii nosa v procese dychania a jeho klticovej tlohe pri sprdvnom dychani,
korektnom vyvine a obnove funkénosti telesného systému.

Kliicové slovd: dychanie nosom, dychanie tstami, sprdvny dychovy vzorec

Abstract: Improper breathing has a significant impact on individual development and health. Mouth breathing
adversely affects not only our physical health but also cognitive function, emotional processing, and posture.
By switching from mouth breathing to nasal breathing, we can prevent the onset of various diseases, speed
up recovery, and promote the restoration of overall health. The main aim of this article is to highlight the
implications of mouth breathing and the benefits of nasal breathing in promoting health and recovery. The
article also provides a comprehensive overview of the function of the nose in the breathing process and its key

role in proper breathing, correct development and restoration of the body’s system function.
Key words: nasal breathing, mouth breathing, correct breathing pattern

Uvod

Dychanie je zakladnou funkciou nasho
tela a spésob, akym dychame, moze mat vy-
znamny vplyv na nase celkové zdravie. Mno-
hi sa nad tym prili§ nezamyslame, ale spo6-
sob dychania - nosom alebo Ustami, moze
mat zasadny vplyv na funkénost nasich te-
lesnych systémov. Dychanie nosom zohrava
kldcovu ulohu pri udrziavani optimalneho
zdravia. Na rozdiel od dychania Ustami,
ktoré sa casto spaja s plytkym a rychlym
dychanim, dychanie nosom umoznuje hlb-
$i a kontrolovanejsi nadych a vydych. To
umozniuje telu prijimat dostato¢né mnoz-
stvo kyslika a zaroven ucinne vylucovat oxid
uhli¢ity. Vyznam dychania nosom je vsak
omnoho vacsi, nez len zabezpecit samotné
dychanie.

30 dolezitych benefitov

dychania nosom (1)

1. Nos ohrieva prichddzajuci vzduch na
teplotu 35 °C, ¢o je optimalna teplota
pre pluca.

2. Dychanie nosom privadza vzduch do kli-
novych prinosovych dutin na ochladenie
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hypofyzy, ¢o ndm poméha regulovat te-
lesnu teplotu.

Dychanie nosom zvlh¢uje vdychova-
ny vzduch. V priemere sa nadychneme
20 000-krat denne. Vdaka dychaniu no-
som obohatime vnutorné prostredie
o takmer 1 liter vody.

Chipky a sliznice nosa filtruji vzduch
pocas inhalacie (vdychovania) a po-
mahaju vylucovat hlien, ¢im zabranuju
kaslu a zahlieriovaniu hrdla.

Pohyb vzduchu cez nos udrzuje prostre-
die okolo vnutornych zvukovodov bez
stagnujucich necistot.

Dychanie nosom pomaha zvysovat
prudenie mozgovo-miechového moku
aktivaciou a pohybom klinovo-bazilar-
neho kibu, ¢o vyZivuje centralny nervo-
vy systém. Mozno vas prekvapi, ze ked
dychame nosom, nase lebecné kosti sa
tiez pohybuji, v procese nazyvanom
,primarne dychanie”. Podrobny popis
celého procesu presahuje ramec jedno-
duchého prispevku, ale spravny pohyb
klinovej a zdhlavovej kosti m6ze mat vel-
ky vyznam pre celkové zdravie.

Martina Penxova
DeepEn - zdravé dychania, Bratislava

7. Dychanie nosom spusta uvoliiovanie
antibakteridlnych molekdl, ktoré po-
mahaju Ccistit prichadzajici vzduch
a zvysuju fungovanie imunitného sys-
tému.

8. Dychanie nosom aktivuje produkciu
imunoglobulinov na posilnenie imunit-
ného systému.

9. Vzduch prichddzajuci cez nos stimuluje
uvolfiovanie vonnych molekul, ktoré sa
naviazu na prichadzajuce molekuly, tak-
ze mozeme citit kvalitu vzduchu. Dycha-
nie nosom zvysuje citlivost na kvalitu
vzduchu a dava nam moznost rozhod-
nut sa, ktory vzduch je zdravy a ktory nie,
aby sme mohli konat.

10. Dychanie nosom zlepSuje vnimanie
voni. Nas ¢uchovy nerv je spojeny s lim-
bickym systémom, ktory je sidlom nds-
ho emocionélneho tela. Ked dokdzeme
vnimat véne, sme schopni robit spravne
rozhodnutia. Cuch, vnimanie véni, je vel-
mi dolezitym environmentalnym fakto-
rom pre nase prezitie.

11. Dychanie nosom redukuje chrapanie
a spankové apnoe.

12. Dychanie cez nos udrzuje nosové prie-
chody &isté, otvorené a prekrvené.

13. Cistd nosové dutina umoziuje svetlu
preniknut cez dutiny klinovej kosti do
hypofyzy, ¢o pomaha regulovat spanok.

14. Dychanie nosom spomaluje proces dy-
chania a redukuje uzkost.

15. Dychanie nosom umoznuje vzduchu
prechadzat strukturami, ktoré precha-
dzaju stredom hlavy, ¢im sa udrzuje
vnutorna energeticka rovnovaha i rov-
novéha tela.

16. Dychanie nosom reguluje Uroven stre-
su.

17. Dychanie nosom ulah¢uje hiboku medi-
taciu.

18. Dychanie nosom umoznuje preniknut
do rezervodru nasich pocitov, do ktorych
sa mozeme dostat, aby sme prehibili svo-
je spojenie so sebou samym a priviedli
nasu pozornost k pritomnému okamihu.
Pomaha pri zvladani roznych zavislosti.
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Dychanie nosom aktivuje pohyb vo via-
cerych kiboch hlavy a krku.

Dychanie cez nos odlah¢uje hlavu tym,
%e napina dutiny vzduchom a udrzuje
sliznice dutin lubrikované a funkéné,
¢im sa zniZzuje moznost infekcii dutin.
Dychanie nosom umoznuje priechod-
nost dutin a uvolnenie nadbyto¢nych
siz.

U deti dychanie nosom pomaha vytva-
rat dutiny. Pohybom vzduchu sa aktivu-
jeichrast.

Len dychanim nosom dokazeme sprav-
ne aktivovat vsetky dychacie svaly, vra-
tane branice.

Dychanie nosom posuva vzduch pozdiz
nosovej priehradky, spomaluje pohyb
vzduchu a ulahcuje uplnejsiu integra-
ciu procesu ventilacie s inymi biolo-
gickymi procesmi, ako napinanie a vy-
prazdinovanie plic.

Aj pri Sporte by sme mali byt schopni
aktivity udychat nosom. Pri aktivitach
v exteriéri tak predideme nachladnutiu
a hlavne, dychanie nosom ndm umozni
urobit ovela hlbsie néddychy, ktorymi do
tela dostaneme viac kyslika.

Dychanie nosom ulah¢uje produkciu
oxidu dusnatého, ktory je broncho-
dilatdtorom (latka, ktord sposobuje
roztiahnutie priedudiek a priedusnice)
a sterilizuje vzduch v dutinach na ceste
do pluc.

Dychanie nosom znizuje objem oxidu
uhli¢itého (CO,) uvolneného pocas vy-
dychu. Dutiny zachytavaju CO, na konci
vydychu. CO, pomaha znizovat zdzenie
dychacich ciest a krvnych ciev a ulah-
Cuje uvoltovanie kyslika z cervenych
krviniek a dodavku kyslika do ostatnych
buniek tela tym, ze pomaha vyrovnavat
pH krvi.

Dychanie nosom znizuje krvny tlak i te-
povu frekvenciu, zvysuje hladinu oxidu
uhlic¢itého v tele, normalizuje tepovu
frekvenciu, zvysuje fyzicka vykonnost.
Dychanie cez nos zlepsuje kvalitu span-
ku a regeneraciu organizmu.

Dychanie nosom kladie o 50 % vacsi
odpor vzduchu ako dychanie ustami.
To déva srdcu a plicam zabrat, zvysuje
to podtlak v pliucach, ¢o ndm umozni
nasat az o 20 % viac kyslika ako pri dy-
chani ustami. Bez staleho prisunu kysli-
ka a rovnako neustéleho odstrariovania
oxidu uhli¢itého by zachovanie Zivota
nebolo mozné. Bunka je jednotkou or-
ganického Zivota tela a je skuto¢nym
sidlom dychania. Pri $tadiu chemickych
zmien, ktoré su zdkladom bunkovej akti-
vity sa zistilo, ze svalové vlakna a bunky
Zliaz a tiez nervové bunky, prijimaju kys-
lik a uvolfuju oxid uhlicity. Toto bunkové
dychanie je zdkladnym aktom dychania
(2).
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Rizikové faktory spojené
s dychanim astami
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Dychanie ustami spdsobuje opuch no-
sovych sliznic a tkaniv dychacich ciest,
¢im sa proces dychania stava naroc-
nejsi. Pri dychani ustami sa nezvlhcuju
sliznice nosa a dychacich ciest, ¢o spo6-
sobuje nasledny opuch. Ten moze zuzit
nosové prechody, t. j. obmedzit prietok
vzduchu cez nos, ¢im sa dychanie stava
narocnejsim a menej efektivnym. Opuch
tiez moéze zvysit ndchylnost na alergické
reakciie a infekciie, pretoze opuchnuté
tkaniva st nachylnejsie na zapaly.
Dychanie ustami oslabuje funkénost
vietkych organov, najma preto, Ze neza-
bezpeci dostatocny prisun kyslika, ¢o ma
vyznamny vplyv na krvny tlak, funkénost
srdca i obliciek, zvysuje riziko infekcii
a ochoreni. Nedostatok kyslika tiez naru-
$a funkénost mozgu (kognitivne funkcie
(3), pamét i koncentraciu), zvySuje uro-
ven stresu a vedie k problémom so spén-
kom, ¢im negativne vplyva na regene-
raciu tela a celkovu funkénost orgénov.
Zaroven je potrebné zdoraznit, ze vplyv
dychania ustami na jednotlivé organy
a funkcie tela moze byt individudlny
a zavisi od mnohych faktorov - genetika,
celkovy zdravotny stav, Zivotosprava ci
dizka obdobia, pocas ktorého osoba dy-
cha ustami.

Dychanie ustami v tele spésobuje vy-
razné zahlienenie. Vzduch neprejde pri-
rodzenym cistiacim mechanizmom nosa,
¢o moze viest k nahromadeniu hlienu
a baktérii v hornych dychacich cestach,
k opuchom sliznice a inym zdravotnym
taZkostiam, ktoré suvisia so zvysenym
mnozstvom hlienu v nosohltane.

Deti, ktoré dychaju ustami, maju casto
velmi Uzke tvare a nespravne umiest-
nené, prekryvajuce sa zuby. Pri dychani
ustami je jazyk umiestneny v nesprav-
nej polohe, dolu. Nedostato¢ny tlak
jazyka na tvrdé podnebie Ustnej dutiny
sposobi tzv. gotické podnebie a ano-
malne postavenie zubov a Celusti, a tiez
stazené prehitanie.

Dychanie cez Usta spdsobuje zvysenu
kazivost zubov. Pri dychani ustami sa
vysusa Ustna sliznica, ¢o znizuje priro-
dzenu ochranu zubov pred kyselinami
a baktériami. Suché prostredie Ust moze
tiez viest k zvysenej nachylnosti na bak-
tériie a zdpaly dasien. Zmena v pH Ustnej
dutine vedie k zmendm v rovnovéhe ky-
seliny a zubného smaltu. Spravne dycha-
nie nosom moéze pomédct minimalizovat
tieto problémy.

Dychanie ustami zvysuje riziko vzniku
astmy, dychavi¢nosti a alergie (4). Ne-
efektivna filtracia vzduchu a zhorsena
regulacia vlhkosti vzduchu mozu viest
k zvysenym zapalom a alergickym reak-

11.

cidm na urovni dychacich ciest. Preto je
dolezité venovat pozornost spdsobu dy-
chania u pacientov a tym minimalizovat
riziko tychto ochoreni a napomoct ob-
nove spravnych navykov dychania.
Dychanie Ustami vysusuje sliznicu ust
a sposobuje casté ochorenia dychacich
ciest a traviaceho traktu. Usta nemaju
rovnaku schopnost zvlhcovat a odistit
vzduch ako nos. Vysusenie sliznice Ustnej
dutiny méze ovplyvnit znizenu produk-
ciu slin, ktoré su délezité pre zvlihcenie
a ochranu Ustnej dutiny, ulahcenie pre-
hitania potravy a zabranuju tvorbe zub-
ného kazu. Nedostatok slin moze zvysit
riziko vzniku Ustnych problémov, ako
sU suché Usta, bolesti v Ustach, zapaly
a zhor3enie Ustnej hygieny. Sliny maju
tiez doélezitu ulohu v zaciatku procesu
travenia. Nedostatok slin tak méze spo-
sobit problémy so sprdvnym travenim
potravy.

Dychanie ustami zapricinuje kolaps
makkého tkaniva v krku a tiez zvysené
zapalové procesy nosohltanovej man-
dle a podnebnych (krénych) mandli,
vysledkom ¢oho moze byt ich nadmer-
né zvacsenie. Nasa prax poukazuje na
fakt, ze zmenou sposobu dychania na
dychanie nosom dokdzeme zabezpecit
redukciu az trvalé odstranenie tychto
prejavov, v zavislosti od ich rozsahu.
Dychanie Ustami zhorsuje kvalitu span-
ku a moéze byt pri¢cinou no¢ného chra-
pania a spankového apnoe. Dychanie
Ustami Casto vedie k prebudzaniu pocas
noci a k nedostato¢nému ¢i nekvalitné-
mu spanku. Ako uvadzame v predoslom
bode, dychanie ustami zapricinuje ko-
laps makkého tkaniva v krku. Pri dychani
Ustami pocas spanku moéze dochadzat
k vibraciam tychto tkaniv, vysledkom
¢oho je chrcanie, resp. chrapanie. Takyto
sposob dychania moze sposobit uzéver
hornych dychacich ciest a zvysit riziko
vzniku spankového apnoe. Existuju roz-
ne terapeutické pristupy, ktoré moézu
pomact zlepsit dychanie a kvalitu span-
ku u ludi, ktori trpia chrapanim a spéan-
kovym apnoe spdsobenym dychanim
ustami.

. Dychanie Ustami vyrazne meni polo-

hu séanky a ulozenie hlavy, a teda ma
obrovsky vplyv na zdravé drzanie tela.
Dychanie Gstami moze sposobit, Ze nie-
ktoré svaly tvare, trapéz a krku su nepri-
rodzene zatazené, o moze mat vplyv na
svalovu symetriu a zmenéch v posture.

Pri dychani Ustami su Usta a jazyk ,mlan-
dravé”, ¢co mdze najmd u deti sposobit
poruchy reci, ale tiez problémy s pre-
hitanim ¢ prezivanim. Pri dychani
Ustami su jazyk a Usta v neprirodzenej
polohe, ¢o moze ovplyvnit spravnu tvor-
bu zvukov a reci. Neprirodzena poloha
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jazyka a Ust moze tiez spOsobit problé-
my s prehltanim a prezivanim potravy,
¢o moze viest ku strate chuti do jedla
a problémom s travenim. Spravna korek-
cia sposobu dychania a podpora vyvoja
rec¢i mézu poméct zmiernit tieto problé-
my.

12. Dychanie Ustami je pri¢inou rychleho
a plytkého dychania a ¢asto aj hyper-
ventilacie, tzn. zrychleného a prehlibe-
ného dychania hlavne v nddychovej faze.
Dychanie Ustami je pre telo stresujuce.
Vzhladom na to, Ze tento spdsob dycha-
nia telu nezabezpeci dostato¢ny prisun
kyslika, spésobuje zmeny v hladine oxi-
du uhli¢itého a pH krvi, stava sa spusta-
¢om stresovej situdcie.

Mozné symptomy dychania ustami

®m  Nadmerné zahlienenie organizmu,

m  opakované zapaly hornych i dolnych dy-
chacich ciest a oslabenie vitality pluc,
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Casté prechladnutia alebo infekcie prino-
sovych dutin,

deformity nosovej priehradky,

chronicky opuch nosovej sliznice,

tvar, velkost a ulozenie celusti (5); tvar
a velkost hornej/dolnej pery, nesprav-
ny vyvin tvrdého a méakkého podnebia
v Ustnej dutine, nespravne ulozenie jazy-
ka,

zmeny v dutine hltana,

pocity sucha v Ustnej dutine, suché pery,
zapach z Ust, zvy$ena kazivost zubov
Casté zavraty,

chronicky stres a Uzkost,

dychavi¢nost i pri nizkej zatazi,

bolesti hrudnej a kr¢nej chrbtice, ne-
spravne drzanie tela (6),

chrapanie, spankové apnoe,
nedostato¢ny alebo nekvalitny spanok,
casté no¢né mocenie, denna ospalost,
mozgové hmla,

tmavé kruhy pod o¢ami,

Obr.1  Normdilne dychanie,
chrdpanie a spdnkové apnoe.

Normadilne dychanie:V tomto kontexte sa
vztahuje na dychanie nosom, prirodzené
a nerusené prudenie vzduchu cez
dychacie cesty pocas spanku. Zvycajne
je tiché a rovnomerné, bez prerusenia
alebo poruch.

Chrdpanie - ¢iasto¢nd prekdzka
vdychacich cestdch: K chrapaniu
dochddza pri ¢iastocnej obstrukcii
dychacich ciest pocas spanku. Jej
vysledkom je vibracia tkaniv v hrdle,
ktord vytvara zvuk. Chrapanie je stav
spojeny ¢asto s dychanim tGstami

a mbze mat roznu intenzitu od miernej
az po zavaznu. Casto nardsa spanok
chréapajucej osoby a jej partnera

v spanku. M6ze byt spésobené réznymi
faktormi vratane obezity, upchatého
nosa alebo polohy pocas spanku.
Apnoe - tplnd nepriechodnost’
dychacich ciest: Uplna obstrukcia
dychacich ciest pocas spanku sa ¢asto
spaja so stavom znamym ako spénkové
apnoe. Ide o zévaznu poruchu, pri
ktorej sa pocas spanku opakovane
zastavuje a spusta dychanie v désledku
docasného kolapsu dychacich ciest.
Vysledkom moze byt hlasné chrapanie,
po ktorom nasleduju kratke obdobia
bez dychania. Ide o zavazny zdravotny
problém, pretoze moéze viest k zhorsenej
kvalite spanku a dal$im zdravotnym
problémom, ako je zvysené riziko
srdcovych ochoreni, mozgovej prihody
a dennej Unavy. Velmi ¢asto je spojené
s dychanim ustami, ktoré spésobuje
nespravne ulozenie jazyka a oslabenie
dychacich ciest.

®m  problémy s koncentraciou, podrdzde-
nost.

m  u deti aj spomalenie rastu (7) ¢i problé-
my so spravanim.

Z praxe tiez vieme, ze dychanie Gstami sa
velmi casto objavuje u fudi s refluxom paze-
raka, pyrézou, astmou, alergiami, tzkostny-
mi poruchami, tetaniou a srdcovo-cievnymi
problémami. Obnovou spradvneho dychania
vieme uvedené vo velkej miere redukovat.

Ako zabranit dychaniu dstami?

Chronickému dychaniu Ustami, ktoré je
spésobené zmenou tvaru nosa alebo tva-
re sa niekedy neda uUplne vyhnut. Avsak pri
upchatom nose, ktory zaznamendme pri
alergidch alebo infekcidch dychacich ciest,
mézeme podnikndt niekolko krokov, po-
mocou ktorych predideme navyku dychania
ustami. Dolezité je riesit upchaty nos alebo
suchost nosa ¢o najskor.
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Odportc¢ame najma:

= vedome precvi¢ovat dychanie nosom
pocas dna a tym ziskat a zautomatizovat
navyk dychania nosom, pouZivanie sol-
nej hmly, nosovej sprchy;

®m  pouzivanie solnych nosovych roztokov
a sprejov a nosovych dekongestiv alebo
liekov na alergiu pri prvych priznakoch
alergie alebo nachladnutia;

m  spat na chrbte so zdvihnutou hlavou,
aby sa uvolnili horné dychacie cesty
a podporilo sa dychanie nosom;

®  udrziavat pribytok ¢isty a bez alergénov.

Tréning spravneho dychania a obnova
schopnosti dychat nosom je dolezitd u kaz-
dého, kto dychal ustami dlhodobo. V pri-
pade, Ze je dovodom pre dychanie Ustami
vychylend nosova priehradka alebo nadmer-
né zvacienie adenoidov ¢i mandli, zmena
dychového vzorca je aplikovana az po chi-
rurgickom odstraneni fyzickej obstrukcie. Je
potrebné povedat, Ze bez tréningu spravne-
ho dychania nie je zmena dychového vzorca
moznd. Chirurgicky zékrok nie je pre zmenu
dychania dostacujuci.

Pri ndprave dychového vzorca na dycha-
nie nosom je dolezité zamerat sa na:

m  posilnenie vitality pltc a vydychového
objemu,

posilnenie branicového dychania,

spravne uloZenie jazyka a posilnenie sva-

lov ¢eluste a Ust,
m  posilnenie spravneho drzania tela.

Je to velmi komplexna praca zahrnujuca
pravidelny tréning dychovych svalov, svalov
jazyka a ust, posilnenie spravneho drzania
tela ¢i zlepsenie pruznosti tela. V pripade,
Ze je u pacienta diagnostikované akékolvek
ochorenie, pacient pokracuje v liecbe a su-
casne pracuje na restarte dychového vzorca,
¢im sa zabezpeci komplexnd starostlivost
a obnova zdravia.

Zaver

Neliecené dychanie Ustami moze viest
k vzniku mnohych tazkosti a méze tiez znizit
kvalitu nasho zivota ¢i zvysit Uroven stresu.
Dychanie nosom zabezpecuje dostatocny
prisun energie, ako aj primerané precistenie
organizmu, okysli¢enie krvi i celého ludské-
ho systému. Kto dycha spradvne — nosom a za
pomoci brénice, udrziava cirkulaciu teku-
tin v tele a posiliuje svoje celkové zdravie.
Vcasna lie¢ba dychania ustami u deti méze
znizit alebo zabranit negativnemu vplyvu
na vyvoj tvare, zubov ¢i postury. Deti, ktoré
podstupili operéciu alebo ind intervenciu na
znizenie vyskytu dychania Ustami a obnovu
spradvneho dychania a dychania nosom, vy-
kazuju zvysenu hladinu energie, zlepsenie
spravania, zvysenie akademického vykonu
i rastu (8). V¢asna intervencia v zmene sp6-
sobu dychania moéze pomoct predchadzat
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Dychaci systém je zloZity mechanizmus, ktory umoziiuje organizmu ziskavat

kyslik z ovzdusia a odstrariovat oxid uhlicity a iné odpadové Idtky. Nos je vstupnou
brdnou dychacieho systému a je hlavnym spésobom, ako by sme mali dychat, i ked’

dokdzeme dychat aj tistami.

alebo zmiernit mnohé zdravotné problémy
a zlepsit celkovu kvalitu Zivota.
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