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Wstep

Astma - masz wybor

Ta ksiazka wyjasnia:

® dlaczego masz astme, a co wazniejsze, jak ja zatrzymac,
w jaki sposob odblokowac nos,

jak zatrzymac Swiszczacy oddech i ciggte kastanie,

w jaki sposob poprawic sen i zwiekszy¢ poziom energii,

jak ograniczy¢, a czesto nawet wyeliminowad zaleznos¢ od
lekéw prewencyjnych i doraznych

® w jaki sposob poprawnie ¢wiczy¢ i jak wyeliminowac astme
wysitkowa.

Zmiana diety, usuniecie czynnikdéw wyzwalajacych astme i ¢wi-
czenia fizyczne pomogga ci zmniejszy¢ objawy astmy o okoto
15%. Ta ksigzka omawia powyzsze aspekty oraz pozostate 85%
sktadowych sukcesu w zatrzymaniu astmy.

Che¢ napisania tej ksigzki wynikta z mojego osobistego do-
Swiadczenia bycia chorym na astme przez ponad dwadziescia
lat. Tak jak ty wiem, jak to jest czu¢ ciagty ucisk w klatce piersio-
wej i budzic sie kazdej nocy walczac o oddech. Znam tez dobrze
to duszace uczucie, gdy chcesz nabraé wiecej powietrza i bez
wzgledu na to jak bardzo sie starasz, nadal czujesz, ze sie du-
sisz. Przez wiekszos¢ zycia musiatem ogranicza¢ aktywnos¢ fi-
zyczng, poniewaz nigdy nie bytem pewien, czy moje ptuca beda
ja w stanie wytrzymac. Tak wygladato moje zycia i by¢ moze tak
wyglada twoje.



Jednak po odkryciu metody Butejki wiem juz jak to jest oddy-
cha¢ catkowicie swobodnie bez potrzeby stosowania lekéw na
astme. Teraz moge doswiadcza¢ przyjemnosci cotygodniowe-
go biegania bez obawy, ze moje drogi oddechowe sie zwezg,
a w nocy obudzi mnie uczucie dusznosci. Oddychanie nie jest
juz nieustanng walka i wysitkiem, ale prosta i delikatng czynno-
$cig. Wyeliminowanie astmy przemienito moje zycie, a wszyst-
ko zaczeto sie od zamkniecia ust i nauczenia sie oddychania
przez nos. Celem tej ksiazki jest umozliwienie ci osiggniecie
tego samego co ja.

W 1997 roku moje zycie zmienito sie diametralnie, gdy po-
znatem prace zmartego juz rosyjskiego lekarza Konstanty-
na Butejki. Odkryt on zwigzek miedzy objetoscia oddechowa
a szeregiem choréb, w tym astmga. Pomyst leczenia astmy za
pomocy ¢wiczen oddechowych nie jest nowy, ale chorzy czesto
doswiadczajg dzieki nim jedynie krétkotrwatej poprawy zdro-
wia. Jednakze metoda Butejki jest wyjatkowa, gdyz na state
koryguje objetos¢ oddechows i eliminuje szkodliwe nawyki od-
dechowe, przez co trwale redukuje objawy choroby i poprawia
zdrowie.

Ksigzka ta oparta jest na 50 latach badan klinicznych oraz na
moim doswiadczeniu nauczania tysiecy astmatykéw w Klinice
Butejki jak w sposéb naturalny odzyskac kontrole nad odde-
chem. Podejscie to jest tatwe do zrozumienia oraz moze by¢
tatwo wtaczone do codziennej planu zajeé. Oczywiscie wymaga
ono zaangazowania, ale tak jest w przypadku wszystkiego co
wartosciowe na tym Swiecie. Metody Butejki moze nauczy¢ sie
kazda osoba powyzej 4 roku zycia bez wzgledu na to jak powaz-
ne sg jej objawy.

Dzieki zastosowaniu opisanych w tej ksigzce ¢wiczen mozesz
oczekiwa¢ zmniejszenia kaszlu, Swiszczacego oddechu i dusz-
nosci o potowe w ciggu 2 tygodni. Doswiadczysz réowniez
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znacznej poprawy zdrowia jesli cierpisz na zaburzenia oddycha-
nia w czasie snu, m.in. bezsenno$¢, chrapanie czy obturacyjny
bezdech senny.

Nie ma w tym magii ani zadnych lekarstw. Metoda Butejki jest
oparta na normalnej fizjologii, a jej skuteczno$¢ zostata po-
twierdzona licznymi, niezaleznymi badaniami i tysigcami przy-
padkéw odzyskania zdrowia przez dzieci i dorostych na catym
Swiecie.

Swiatowa Inicjatywa Zwalczania Astmy (the Global Initiative
for Asthma — GINA) organizacja zrzeszajaca ekspertéw zajmu-
jacych sie leczeniem tego schorzenia — przyznata ¢wiczeniom
oddechowym metody Butejki i metody Papworth w 2014 roku
stopien A w zakresie wiarygodnosci metodologii. Jest to naj-
wyzsza ocena danej metody leczenia nadawana przez organi-
zacje GINA. Wiadomo$¢ ta moze ucieszy¢ astmatykow na catym
Swiecie, gdyz otwiera ona droge metodzie Butejki, by stac sie
zalecanym przez lekarzy i terapeutéw oddechowych uzupetnie-
niem tradycyjnego leczenia.






Rozdziat 1

Co jest przyczyng astmy?

Nie is‘h«ie,‘e zadna po‘f@éhieisza i prostsza
pm(ch?(w sfuéqco\ poprawie zdrowic i dobre?)o

salmopoczucia hig prace z oddechem.

Dr Andrew Weil



J esli zapytasz swojego lekarza, co jest przyczyng astmy, od-
powiedz zabrzmi ,nie wiem”.

Jedna z teorii jest hipoteza higieniczna, wedtug ktérej w zamoz-
niejszych krajach dzieci w mniejszym stopniu narazone sg nain-
fekcje, co z kolei wywotuje wieksza zachorowalnos¢ na astme.
Jednakze hipoteza ta zostata podwazona przez kilka badan,
ktére wykazaty, ze nawet w zamoznych krajach czestos¢ wy-
stepowania astmy jest wyzsza wsréd oséb z niskim statusem
spoteczno-ekonomicznym'?34, Badania te dowiodty, ze czynni-
ki sSrodowiskowe takie jak dieta, styl zycia i nawyki oddechowe
réwniez odgrywaja ogromna role w rozwoju astmy®.

Gdy stajemy sie zamozni, nasz styl zycia zmienia sie, a to ma
znaczacy wptyw na sposéb, w jaki oddychamy. W nowoczesnym
Swiecie jemy wiecej przetworzonej zywnosci, przejadamy sie,
wykonujemy mniej ¢wiczen fizycznych, doswiadczamy wiecej
stresu i mamy wyzsze temperatury w domu. Praca w nowo-
czesnej gospodarce opiera sie na ustugach. Efektem tego jest
bardzo mata aktywnos¢ fizyczna i wiele godzin rozméw. Ponad-
to na sitowniach, zajeciach sportowych, w technikach redukg;ji

1 M.L Asher, S. Montefort, B. Bjorksten, C.K. Lai i inni. Worldwide time
trends in the prevalence of symptoms of asthma, allergic rhinoconjunc-
tivitis, and eczema in childhood: ISAAC Phases One and Three repeat
multicountry cross-sectional surveys. [w] ,Lancet”. 2006; 368: 733-
743. doi: 10.1016/S0140-6736(06)69283-0.

2 A.Tedeschi, L. Airaghi Is affluence a risk factor for bronchial asthma
and type 1 diabetes?[w:] ,Pediatric Allergy and Immunology” 11.2006;
17(7): 533-7

3 L.C. Von Hertzen, T. Haahtela Asthma and atopy - the price of afflu-
ence?[w:] ,Allergy” .02.2004; 59(2): 124-37

4 A.J.Woolcok, J.K.Peat, Evidence for the increase in asthma worldwi-
de. Ciba Found Symp. 1997; 206: 122-34; discussion 134-9, 157-9.

5 S.Souza de Cunha, M. Pujades-Rodriguez, M. Lima Barreto, B. Gen-
ser, L.C. Ecological study of socio-economic indicators and prevalence
of asthma in schoolchildren in urban Brazil BMC Public Health. 2007;
7:205. doi: 10.1186/1471-2458-7-205. PMCID: PMC1988821
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stresu, a nawet w zachodniej jodze panuje powszechne przeko-
nanie o korzysciach ptynacych z gtebokiego oddychania.

Nowoczesny zachodni styl zycia ma ogromny
wptyw na nasz oddech - ZWIEKSZA GO.

W tej ksigzce bede uzywat réznych terminéw takich jak: ciezki
oddech, nadmierny oddech, przewlekta hiperwentylacja, gte-
bokie oddychanie. Wszystkie one oznaczaja to samo i sg klu-
czem do wyjasnienia przyczyny astmy, niezytu nosa i chrapania.

Czym jest nadmierne oddychanie
i przewlekta hiperwentylacja?

Gdybym ci powiedziat, ze przejadasz sie, zrozumiatbys$, co mam
na mysli. Przejadanie sie jest zjadaniem wiekszej ilosci pokarmu
niz ta, ktorej nasz organizm potrzebuje.

W ten sam sposéb nadmierne oddychanie oznacza oddychanie
wiekszg iloScig powietrza niz ta, ktorej potrzebujemy. Mozesz
powiedzie¢, ze nie oddychasz nadmiernie, ale wiekszo$¢ ludzi
nie jest Swiadoma problemu zwigzanego z hiperwentylacja.
Ponizej wymieniam typowe cechy os6b trafiajgcych do mojej
kliniki. Ile z nich dotyczy ciebie?

® oddychanie przez usta,

gtosny oddech w trakcie odpoczynku,

regularne wzdychanie,

regularne pocigganie nosem,
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nieregularne oddychanie,

bezdech,

branie duzych oddechéw podczas rozmawiania,
ziewanie z gtebokimi oddechami,

oddech klatka piersiowg,

wyraznie ruchy oddechowe,

wytezone oddychanie,

ciezkie oddychanie w nocy.

Gardto

Tchawica
Przetyk

Prawe ptuco Lewe ptuco

Oskrzelik
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Normalna objetos¢ oddechowa

Liczba oddechéw na minute podczas normalnego oddychania
wynosi $rednio 10-12. Kazdy oddech ma objetos$¢ okoto 500 ml.
To wedtug wielu medycznych podrecznikédw uniwersyteckich
zapewnia zdrowg objetos$¢ oddechowg 5-6 litréw powietrza na
minute.

Typowa objetos¢ oddechowa astmatyka

Liczba oddechéw na minute typowego astmatyka wynosi od
15 do 20. Kazdy oddech jest zazwyczaj wiekszy od normalne-
go i moze miec¢ objetos¢ od 700 ml do 1 litra. Daje to 10-15 li-
trow powietrza na minute. Wiele badan wykazato, ze $rednia
minutowa objetos$¢ oddechowa astmatykow wynosi 14,1 litra
(Bowler et al, 1998)¢, inni badacze wskazywali objetos¢ 15 li-
tréw (Johnson et al, 1995)7 i 12 litréw (McFadden i Lyons, 1968)8.

Ten ciezki oddech nie pojawia sie tylko w okre-
sie objawowym. Jest przewlekty, co oznacza,
ze jest obecny w kazdej minucie, w kazdej go-
dzinie, kazdego dnia.

6 S.D. Bowler, A. Green, C.A. Mitchell, Buteyko breathing techniques
in asthma, a blinded randomised controlled trial [w:] ,Medical Journal
of Australia” 1998; 169: 575-578.

7 B.D.Johnson, P.D.Scanlon, K.C.Beck Regulation of ventilatory ca-
pacity during exercise in asthmatics [w:],,Journal of Applied Physiolo-
gy”09. 1995; 79(3): 892-901.

8 McFadden, Lyons Arterial Blood gases in asthma [w:],,The New En-
gland Journal of Medicine”9.05.1968; 278 (19): 1027-1032.
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Osoby z astmg, POChP i innymi dolegliwosciami uktadu odde-
chowego oddychajg dwa do trzech razy wiecej niz potrzeba.
Jest to réwnowazne z jedzeniem dziesieciu positkéw dziennie.

Mozemy przezy¢ bez jedzenia kilka tygodni, bez wody kilka
dni, ale bez powietrza przezylibysmy zaledwie kilka minut.
Prawidtowy oddech ma zatem ogromne znaczenie dla nasze-
go zdrowia.

Dlaczego nadmiernie oddychamy?

Istnieje wiele przyczyn nadmiernego oddychania i nie wszyst-
kie z nich wystepuja u kazdego. Ponizsze czynniki czesciej wy-
stepuja w krajach rosnacej modernizacji i zamoznosci, a to wy-
jasnia, dlaczego astma i niezyt nosa sg tam tak powszechne.

1. Dieta - przejadanie sie zwieksza objetos¢ oddechows ze
wzgledu na dodatkowa prace, ktéra ciato musi wykonac
w celu strawienia wiekszych porcji pokarmu. Po drugie prze-
tworzona zywnos$¢ ma zazwyczaj kwasny odczyn. Poniewaz
dwutlenek wegla odgrywa gtéwna role w regulowaniu pH,
objetos¢ oddechowa zwieksza sie by utrzymaé wtasciwy od-
czyn krwi.

2. Czesto podczas mowienia ludzie biorg duze wdechy po-
miedzy kazdym zdaniem. Osoby, ktére pracujg w dziale
sprzedazy, obstudze klienta i edukacji wiedza doktadnie, jak
potrafig by¢ zmeczone i podatne na przeziebienia po dniu
prowadzenia rozméw.

3. Stres aktywuje reakcje walki lub ucieczki. Reagujemy w ten
sam sposéb na wspétczesny stres codziennego dnia, jak re-
agowalismy na spotkanie drapieznej bestii tysigce lat temu.
Podczas konfrontacji z dzikim zwierzeciem mieliémy moz-
liwos¢, by walczy¢ lub uciekac tak szybko jak to mozliwe.
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W sytuacji stresu nasz oddech przyspiesza, aby przygoto-
wac nas do aktywnosci fizycznej.

. Kiedy poruszamy miesniami, generujemy wieksze ilosci CO,.
Siedzacy tryb zycia skutkuje nizsza produkcja CO,, a zatem
wieksza objetoscig oddechowa. Szacuje sie, ze pieddziesiagt
lat temu poruszaliSmy sie przez 4 godziny dziennie. Dzisiaj
wiele os6b ma szczescie, jesli ¢wiczy chociaz pét godziny
dziennie.

. Przekonanie, ze dobrze jest bra¢ gtebokie wdechy. Tera-
peuci, instruktorzy w sitowniach i trenerzy maja btedne prze-
konanie na temat fizjologii oddychania i dlatego czesto za-
checaja do brania duzych oddechéw, aby dostarczy¢ wiecej
tlenu do organizmu. Zamieszanie moze brac sie z przekona-
nia, ze gtebokioddechtoduzy oddech. Gtebokioddechtotaki,
ktéry bierze dziecko i mozna go zaobserwowac przez ruchy
brzucha. Duzy oddech jest czesto brany przez usta i wiaze sie
z ruchami gérnej klatki piersiowej, co przyczynia sie do nad-
miernego oddychania. (zobacz zatacznik 7, by dowiedziec
sie wiecej o oddychaniu przepong).

. Astma. Zwezajace sie drogi oddechowe powodujg odczucie
duszenia sie. W rezultacie oddychamy mocniej, by pozby¢
sie tego uczucia. Jednak ten wzrost objetosci oddechowej
nasila objawy powodujac wiekszy ucisk, a to tworzy btedne
koto. Pdzniej pokaze ci bardzo tagodne ¢wiczenie, ktére po-
zwala zatrzymacd ten mechanizm.

. Wyzsze temperatury w domu zwiekszaja oddychanie.
Innym czynnikiem jest to, ze jestesmy tak ciepto ubrani,
Ze w mniejszym stopniu mozemy regulowac temperature
ciata przez skore. Przez to wracamy do prymitywnego spo-
sobu ciezszego oddychania w celu regulacji temperatury
ciata.
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Dzieki opisanej w tej ksigzce naturalnej metodzie oddechowej
Patrick McKeown, byty chroniczny astmatyk i autor wielu
bestsellerowych ksigzek, przemienit w ciggu ostatnich 10 lat
zycie tysiecy astmatykéw na catym Swiecie. Jest on jednym
z nielicznych zachodnich nauczycieli akredytowanych przez
samego tworce metody - profesora Konstantyna Butejko.

Badania kliniczne przeprowadzone w wiodgcych szpitalach
w Australii, Nowej Zelandii, Kanadzie i Irlandii dowiodty
skutecznosci metody Butejki w leczeniu kataru siennego,
astmy i chrapania, redukujac kaszel i Swiszczacy oddech 0 70%,
zmniejszajac potrzebe zazywania lekéw doraznych 0 90% oraz
lekéw prewencyjnych o 50% w ciggu 3 miesiecy.

Powinno sie mniej jes¢, mniej oddychad, mniej spac i ciezej
pracowac fizycznie, poniewaz jest to dobre. Jest to podstawowa
zmiana, prawdziwa restrukturyzacja. To jest wtasnie to, co
musimy obecnie robic.

Prof. Konstantyn Butejko
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