Umenie zdravého dychania:
podporny material
pre zdravotnickych profesionalov

Suhrn: Vrychlo sa rozvijajiicom svete mediciny sa zdravotnicky pracovnici asto zameriavaju na zloZité postupy
a pokrocilé technoldgie, aby svojim pacientom poskytli najlepsiu starostlivost. Jednoduchy akt dychania, ktory
sa casto prehliada, vsak zohrdva zdsadnu tlohu v kontexte celkového zdravia. Tento prispevok pojedndva
o dychani ako o ndstroji budovania, obnovy a posilnenia Zivotnych kompetencii v kontexte zdravia jednotlivca.
Jeho cielom je poskytnut zdravotnickym profesiondlom komplexné pochopenie vedy o dychu, skimat vplyv
dychu na rézne fyziologické systémy a jeho potencidlne aplikdcie v klinickom prostredi. V ¢ldnku sa poktsime
zhrnut klticové poznatky a podciarknut délezitost tlohy vedomej prdce s dychom v starostlivosti o pacienta.
Zlepsenim pochopenia vedy o dychu mézu zdravotnicki profesiondli zabezpecit optimalizdciu vysledkov svojich
pacientov a prispiet k holistickejSiemu pristupu v zdravotnej starostlivosti o pacienta.
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Abstract: In the fast-paced world of medicine, healthcare professionals often focus on complex procedures and
advanced technologies to provide the best care to their patients. However, the simple act of breathing, which
is often overlooked, plays a vital role in the context of overall health. This contribution discusses breathing as
a tool for building, restoring and strengthening life skills in the context of individual health. It aims to provide
healthcare professionals with a comprehensive understanding of the science of breath, exploring its impact on
various physiological systems and its potential applications in the clinical setting. In the article, we will try to
summarize the key knowledge and underline the importance of the role of conscious breath work in patient
care. By improving their understanding of the science of breath, healthcare professionals can ensure optimal

outcomes for their patients and contribute to a more holistic approach to patient healthcare.
Key words: breathing, conscious breath work, holistic approach

Holisticky pristup
v zdravotnej starostlivosti

Vyvin cloveka a formovanie jeho osob-
nosti su ovplyvihované dvoma zakladnymi
determinantmi - genetikou a prostredim,
v ktorom sa ¢lovek narodi a Zije. K nim pristu-
puje ako dalsi dolezity faktor osobna aktivita
jednotlivca.

Holisticky pristup k pacientovi, ktory
zdérazriuje komplexny pohlad na jednotliv-
ca, je v sulade s poznatkami o vyvine a de-
termindaciach osobnosti. Studium biologickej
a socidlnej podstaty cloveka, odhalovanie
zakonitosti fungovania ludskej psychiky,
akceptovanie faktorov, ktoré determinuju
psychicky vyvin a analyza produktov fudskej
¢innosti v materidlnej a najma duchovnej
oblasti postupne viedli k tomu, ze objektom

21/2023/4/s.X-X

vedeckého vyskumu sa stal ¢lovek ako bio-
-psycho-socidlno-kultdrno-spiritudlna  by-
tost, Zijuca v konkrétnom case a v konkrét-
nej spolo¢nosti s vlastnou kulturou.

Holisticky pristup v medicine podporuje
myslienku, Ze pacienta nemozno redukovat
len na jeho biologické aspekty, ale je nevy-
hnutné zohladnit aj jeho psychosociélne,
kultdrne a spiritudlne kontexty. V3etky tieto
faktory a ich Specifické kombinécie ovplyv-
fuju konkrétny charakter kazdého jednotliv-
ca a su klucové pre poskytovanie optimalnej
starostlivosti a liecby.

Dychanie, ako neoddelitelnd sucast zi-
vota, hra klicovu ulohu v nasom fyzickom
i psychickom blahu, a tiez presahuje do du-
chovného prezivania ¢loveka. Tieto tri aspek-
ty su nerozlu¢ne prepojené a spolu moézu
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prispievat k celkovému zlepseniu kvality zi-
vota jednotlivca.

Zmenou dychania vieme podporit vitali-
tu i kvalitu Zivota, ovladat nervovu sustavu,
imunitn odpoved a prinavratit si ¢i preven-
tivne podporit zdravie. Veda a vzdelavanie
v oblasti dychania si nevyhnutne vyzaduju
pozornost vsetkych, ktori sa zaoberaju liec-
bou choréb a ich prevenciou. Skidsenosti
po celom svete potvrdzuju, Ze mnoho tisic
[udi vyuzilo poznatky z vedy o dychani pri
ndprave svojich zlych navykov pri dychani,
¢im predisli mnohym chorobdm tela spéso-
benym nespravnym dychanim.

Zaclenenie dychovej terapie do
liecebného procesu u osob s ADHD,
PAS, PTSD, uzkostou a tetaniou

Spravne dychanie méze hrat tlohu v re-
guldcii stresu a aktivacii parasympatického
nervového systému. Holisticky pristup k pa-
cientovi by mal zohladrovat tuto suvislost,
pretoze stres mdze ovplyvnit nielen fyzicky,
ale aj psychicky stav jednotlivca.

Porucha pozornosti s hyperaktivitou
(ADHD), poruchy autistického spektra (PAS),
posttraumaticka stresovd porucha (PTSD),
Uzkost a tetdnia maju z pohladu dychania
a fyziologickych zmien v tele ¢loveka vela
spolo¢ného (1, 2, 3, 4, 5, 6, 7). U vietkych
dochddza k vyraznej aktivacii sympatickej
¢asti autonédmneho nervového systému
a tym k zvySovaniu fyzického i psychického
napdtia. Sprievodnymi javmi je nielen rychle
a velmi plytké dychanie, ale ¢asto aj dycha-
nie Ustami, nespravne drzanie tela, neustaly
pocit napatia v tele ¢i zvysena tepova frek-
vencia a zhorSené travenie.

Branicové dychanie, dychanie nosom
a relaxacia aktivuju druhu cast autonom-
neho nervového systému, parasympaticky
nervovy systém, ktory vysiela do mozgu sig-
nél bezpecia a uvolnenia. Dychanim nosom
a prehibenym branicovym dychanim sa do
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mozgu dostava viac kyslika, ¢o posilfiuje po-
cit bezpecia.

Dychové cvicenie pre redukciu fyzického
a psychického napatia:

Naucte svojich pacientov jednoduchu
dychovu techniku, ktora takmer okamzite
zabezpeci aktivaciu parasympatika a navodi
pocit uvolnenia, relaxacie a bezpedcia. Cvi-
Cenie odporti¢came vykonavat v sede alebo
v fahu priblizne pat mindt. Za¢neme nady-
chom nosom v dizke 3 sekundy, zadrzime
dych na 1 sekundu a nasledne pokracujeme
velmi jemnym a tichym vydychom cez zo-
Spulené pery alebo slamku, pricom sa snazi-
me z pltc vydychnut vietok vzduch. Pretoze
vzduch vychddza von uUzkym priestorom,
vydych sa automaticky predlzuje, zvy3uje sa
celkové mnozstvo vyluceného vzduchu, ¢o
zabezpeci vacsi prijem kyslika. Je potrebné
dbat na to, aby sme nevydychovali pod tla-
kom, ale pomaly, plynule a bez nésilia. U deti
mozeme ako pomdcku vyuzit sviecku alebo
bublifuk — plamen sviecky sa snazime jemne
roztancovat, s bublifukom sa pokusame vy-
tvorit ¢o najvacsiu bublinu. Tieto pomocky
odporucame vyuzivat aj v pripade Uzkost-
nych stavov u dospelych. Poméhaju odputat
pozornost od kontroly dychania.

Cvi¢enie pomdaha upokojit tok dychu
a udrzuje brénicu v pruznom stave. TImi psy-
chické napétie, nervozitu, uvolnuje fyzické
kice, napoméha pri miernych poruchéach
spanku, bolestiach hlavy i vysokom krvnom
tlaku. S praxe vieme, Ze je velmi G¢innym
nastrojom aj pri redukcii zavislosti, najma
u fajciarov.

Dychanie a kardiovaskularne zdravie
Dychanie a kardiovaskuldrne zdravie su
neoddelitelne spojené, pretoze kyslik, ktory
sa dodava do organizmu dychanim, je klu-
¢ovym faktorom pre spravnu funkciu srdca
a kardiovaskularneho systému.
Prostrednictvom dychacieho systému
organizmus ziskava kyslik z atmosféry. Ne-
dostatok kyslika moze viest k naruseniu
funkcie srdcového svalu. Naopak spravne
dychanie méze pomdct udrziavat optimalny
krvny tlak, ¢o je klticové pre celkové kardio-
vaskularne zdravie. Udrziavanie rovnovahy
medzi tymito dvoma systémami je dolezité
pre reguldciu srdcového rytmu a celkovu
srdcovu funkciu. Dychové terapie a cvicenia
s dérazom na spravne dychanie by mali byt
sucastou rehabilitacnych programov pre
pacientov s kardiovaskularnymi chorobami.
Tieto terapie moézu zlepsit efektivnost dy-
chacich svalov, zmiernit symptémy a podpo-
rit celkové kardiovaskuldrne zdravie.
Celkovo je dychanie kritickym prvkom
pre optimdlne fungovanie kardiovaskular-
neho systému. Uvedomovanie si spravnej
techniky dychania a jej ucinkov na celkové
kardiovaskularne zdravie moéze byt dolezité
pre prevenciu a riadenie roznych kardiovas-
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kularnych ochoreni. Okrem podpory sprav-

neho dychania je nevyhnutnou sucastou aj

spravna Zivotosprava, dostatok spanku ci
oddychu (regulaciu autonémneho systému
vieme taktiez podporit spravnymi dychovy-

mi technikami), ¢i spravne drzanie tela (za-

bezpecuje znizenie tlaku na vnutorné orga-

ny).

Podla The Lung Institute (8), konzumacia
stravy bohatej na zelezo mo6ze pomaoct zota-
vit sa z hypoxémie. Vysvetluju, Ze tato Uprava
stravy funguje, pretoze zakladny nedostatok
Zeleza mo6ze sposobit nerovnovahu. Medzi
potraviny, ktoré podporuju tvorbu Zzeleza
a okyslicenie krvi patria:
®  morské plody (riasy, krevety, musle, tu-

niak, sardinky, treska, makrela, ustrice),

m  Zivoci$ny protein (vajicka, mdso — hova-
dzie, jahnacie, telacie, kuracie, morcacie),

= |istova zelenina (listy ¢ervenej repy, Spe-
nat, lucerna, mangold, kel a pupavové
listy),

m  strukoviny (fazula kidney, fazula navy,
fazula pinto, fazula cierna korytnacia, ci-
cer, tofu),

m  ovocie a zelenina (paradajky, brokolica,
sladké zemiaky, hrach, fazulové struky,
figy, datle, hrozienka, jahody, slivky,
broskyne, susené slivky a susené marhu-
le),

m  obilniny (obohateny celozrnny chlieb,
otruby obilnin, ovsené vloc¢ky, razné
vyrobky, obohatend ryza a kukuri¢na
muka).

Dychové cvi¢enie pre posilnenie kardio-
vaskularneho systému (9):

Povzdych a zivanie su prirodzené
a spontanne prejavy tela u oséb, ktoré dy-
chaju plytko. Pomahaju im poriadne sa na-
dychnut a vydychnut a uvolnit tak zvysené
napatie v pltucach, zmiernit nedostato¢né
okyslicenie a prezit.

Ak pocujeme niekoho, ako si povzdy-
chol, ¢asto hovorime, ,je ti tazko na dusi”
alebo povzdychni si, ulavi sa ti". Vzdychanie
ndm ,pomdha vypustit paru’, zbavuje nas
vnutorného napatia.

Povzdych vieme vyuzit aj ako dychové
cvicenie, a tym zabezpecit vyssie uvedené
a predchadzat vzniku vnutorného napétia
¢i nedostatocného okysli¢enia. Postaci zhl-
boka sa nadychnut nosom a pri vydychu si
dopriat plny neregulovany povzdych. Ak
tento ,prirodzeny samolieciaci prostriedok”
vyuzijeme niekolkokrat za sebou, srdcu sa
ulavi.

Povzdych stimuluje dychanie a obeho-
vy systém a je skvelou poméckou nielen pri
kardiovaskularnych problémoch a reguldcii
krvného tlaku, ale tiez pri psychosomatic-
kych chorobéch, neurovegetativnych poru-
chach ¢&i gastritide. Z praxe vieme, Ze casté
vzdychanie sa velmi ¢asto objavuje u os6b
s poruchami alebo chorobami Zl¢nika.

Dychanie a metabolizmus
Dychanie a metabolizmus su tesne pre-

pojené procesy v fudskom organizme. Dy-

chacie procesy zabezpecuju prijem kyslika

(0,) a odstranenie oxidu uhlic¢itého (CO,),

¢o je klucové pre bunkovy metabolizmus.

Okrem toho:

m  kyslik je nevyhnutny pre energeticky
metabolizmus v bunkach, je nevyhnutny
pre aerébnu oxidaciu, ktord produkuje
najvacsiu cast energie v bunkach;

m  cirkulacia kyslika cez dychacie cesty a ich
transport do tkaniv su zasadné pre pro-
cesy, ako je oxidacia glukézy;

m  dychacie procesy prebiehaju hlavne
v mitochondriach, kde sa odohrava vac¢-
Sina energetickej produkcie,

m  kyslik je viazany na hemoglobin v ¢erve-
nych krvinkach a prendasa sa do tkaniv,
kde sa vyuziva v metabolickych proce-
soch,

®m  pri nedostatku kyslika moéze docha-
dzat k anaerdébnej glykolyze, pri ktorej
sa glukéza rozkladad bez ucasti kyslika,
s tvorbou kyseliny mlie¢nej. Anaerébne
procesy mozu viest k metabolickému
stresu a produkcii menej efektivnej ener-

gie.

Rychlost a hibka dychania st prisposo-
bené na udrzanie homeostazy v energetic-
kom metabolizme. Dychacie procesy, najma
pri oxidacii tukov, mézu prispievat k termo-
genéze (produkcia tepla) v organizme. Tieto
procesy maju vztah s celkovym energetic-
kym metabolizmom a mo6zu ovplyviiovat
telesni hmotnost (10).

Zdravé dychanie je neoddelitelnym part-
nerom pre metabolizmus, umoznuje bun-
kdm vyuzivat kyslik na efektivnu produkciu
energie, udrziavat energeticki homeostazu
organizmu a zabezpecit optimélne fungova-
nie buniek a organov v organizme.

Dychové cvicenie zamerané na podporu
spravnej funkénosti metabolizmu (9):

Z praxe vieme, ze najucinnejSou me-
tédou pre posilnenie spravnej funkénosti
metabolizmu je hlboké branicové dychanie.
Pohyb branice, pri nddychu dolu a pri vydy-
chu hore, zabezpeluje masaz vnutornych
organov, ktoré lezia pod fiou - pecen, zI¢nik,
slezina, Zaludok a podzaludkova Zlaza, a tym
zabezpecuje ich prekrvenie a spravnu funkc¢-
nost. Ide o organy, ktoré zohravaju klucovu
Ulohu v trdviacom systéme a metabolizme.

Poruchy latkovej vymeny, traviace prob-
Iémy, choroby Zalido¢ného a ¢revného trak-
tu vieme vyrazne redukovat prave za pomoci
zdravého dychania, dychania branicou. Ten-
to spdsob dychania velmi vyrazne napoma-
ha aj pri refluxe pazerdka alebo gastreoezo-
fagealnej refluxnej chorobe (GERD).

Existuje mnoho dychovych cviceni, ktoré
su ucinné pri réznych poruchach metaboliz-
mu ¢i traviacich problémoch. Jednym z vel-
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mi ucinnych cviceni je vydychovanie zvuku
za pomoci samohlésky,0" Chvenie vyvolané
tymto cvicenim aktivuje organy v brusnej
dutine, najma oblast zaludka a podzalud-
kovej zlazy. Cvi¢enie opakujeme desatkrat.
Pomaha najméa pri trdviacich problémoch
a vegetativnych poruchach.

Poruchy dychania a dychova terapia

Poruchy dychania mézu zahriovat réz-
ne stavy, od akutnych respira¢nych problé-
mov po chronickejsie respira¢né ochorenia.
Dychové terapie predstavuju subor metéd
a cviceni, ktoré maju za ciel zlepsit funkciu
dychania, zvysit plucnu kapacitu a pomoct
pacientom lepsie zvladdat svoje dychacie
problémy. Tu su niektoré poruchy dychania
a priklady dychovych terapii:

Astma - branicové dychanie, kontrolo-
vané dychanie a cvic¢enia s dérazom na pre-
dlzent exhalaciu a posilnenie vydychového
objemu.

Chronicka obstruk¢na choroba plic
(COPD) - terapia zamerana na zvysenie sva-
lovej sily a vytrvalosti dychania. Edukacia
zamerana na vyuZitie spravnej techniky dy-
chania pri réznych aktivitach.

Spankové apnoe - nacvik myofunkénej
terapie a zmien polohy tela a dychacich na-
vykov, ktoré m6zu pomaoct zmiernit priznaky
apnoe.

Pltcna fibroéza (IPF) - zlepsenie plicnej
elasticity za pomoci postupného zapdjania
brénicového dychania, vyuzitie réznych po-
mocok na zlepsSenie a udrzanie vitalnej ka-
pacity pluc.

Cystickd fibréza - pouzivanie vibracii
alebo dychovych néstrojov na uvoltiovanie
hlienu, aerébne cvi¢enia zamerané na zlep-
Senie plucnej kapacity a kardiovaskularnej
kondicie. Zapojenie dychovej terapie so
zameranim na posilnenie vitdlnej kapacity
plic.

Chronicky kasel - posilnenie branicové-
ho dychania, cvi¢enia zamerané na uvolfo-
vanie hlienov a napdtia v svaloch dychacie-
ho systému.

Dychové terapie by mali byt prispdso-
bené individudlnym potrebam pacienta
a mali by byt vedené skisenymi odbornik-
mi — respiracni terapeuti alebo fyzioterape-
uti. Efektivna praca s dychom pri réznych
ochoreniach dychacieho Ustrojenstva méze
prispiet k zlepseniu kvality zivota, rychlejsej
regeneracii organizmu a rekonvalescencii
a celkovému pohodliu pacientov.

Integracia dychania
do klinickej praxe

Integracia dychania do klinickej praxe
predstavuje dolezity a komplexny pristup,
ktory m6ze mat pozitivny vplyv na rozne
aspekty pacientovej starostlivosti. Zahrnutie
dychovych cviceni a stratégii do klinického
prostredia méze byt prospesné pre liecbu
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roznych ochoreni a zlepsenie celkovej poho-

dy pacientov. Tu su niektoré hlavné oblasti,

v ktorych moze integracia dychania poskyt-

nut pridand hodnotu v klinickej praxi:

= manazment stresu a Uzkosti (11),

= rehabiliticia pacientov s respira¢nymi
ochoreniami,

= podpora lie¢by pacientov s ochoreniami
kardiovaskularneho systému,
podpora zdravého metabolizmu,
predoperacnd a pooperacna starost-
livost (ndcvik dychovych cvi¢eni pred
operaciou na zlepsenie plucnej kapacity
a minimalizaciu rizika komplikacii pocas
chirurgického zdkroku, ako sucast reha-
bilitdcie po chirurgickom zdkroku, ¢o
pomaha obnovit normalnu funkciu dy-
chania).

m  pediatrickd otorinolaryngoldgia (ORL)
a ortodoncia (opakované ochorenia hor-
nych dychacich ciest, chrédpanie a 3kri-
panie zubov pocas spanku, dychanie
Ustami, zvacsenie krénych a nosovych
mandli, nespravne uloZenie chrupu, ce-
[usti a jazyka),

m  onkologickd starostlivost (podpora du-
Sevného i fyzického zdravia v Case liecby),

m  integrativne pristupy ku chronickym
ochoreniam (posilnenie holistického pri-
stupu v lieCcebnom procese).

Zdravé dychanie mé& nezanedbatelny
vplyv na podporu i obnovu celkového zdra-
via. Avsak zdravie kazdého jednotlivca vie-
me podporit eSte vyznamnejsie prepojenim
zdravotnych a nezdravotnych profesionalov,
vytvaranim tzv. multiprofesiondlnych timov
(12) a samotnym holistickym pristupom
k liecbe. Jej sticastou je aj nas fudsky pristup
k potrebam pacienta:
®  vytvorit prijemné prostredie,

m  neriesit problém, ale zamerat sa na sa-
motné moznosti rieSenia a viest pacien-
ta k samostatnosti v obnove zdravia ¢i
samotnej prevencie. Vediet odpozoro-
vat a podporovat jeho vlastné stratégie,
davat priestor pre vyber z moznosti, pre
rozhodovanie.

® byt pacientovym spojencom - podporit
ho v zvladani tazkosti, vytvorit si déveru
v spolupraci,

= v komunikacii s pacientom zapdjat emo-
cie a humor - pomoct mu odlah¢it situa-
ciu, ktoru preziva,

® v Ucte reSpektovat jeho moznosti, obme-
dzenia i potreby.
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