Andning

Andningen &r en av de snabbaste och starkaste sétten att padverka var energiniva. Hur vi andas
ar — tillsammans med véra tankar och kénslor — den viktigaste reglerande faktorn for vér hilsa
och vart vélbefinnande. Andningen paverkar néstan alla andra funktioner i kroppen och att
lara sig andas rétt dr nog det snabbaste och mest effektiva sittet att forbéttra sin hélsa.
Andas genom ndsan med lugna, djupa andetag sk bukandning. Ta for vana att bromsa upp
antalet andetag ett antal gdnger per dag for det lugnar hela systemet. Ndsandningen filtrerar
dven luften och man har uppskattat att % delar av alla luftburna bakterier och partiklar rensas
bort, vilket minskar infektionsrisken avsevaért.
Gér din hjarna ofta pd hogvarv? Blir du létt deprimerad, arg eller orolig? Har du astma,
allergier, ofta téppt nésa eller far latt infektioner i 6vre luftvigarna? Det kan vara tecken pé att
du andas for mycket, sk 6verandning eller hyperventilation. Andra tecken &r att ofta vara trott
och sakna uthallighet, ha somnproblem eller hogt blodtryck.
Maénga andas for mycket utan att vara medveten om det, ofta dubbelt eller tredubbelt sa
mycket som kroppen har behov for. Detta utgor en stor pafrestning for kroppen. Jamfor med
skoldpaddan som andas ca fyra ganger per minut, vilket 4r en trolig anledning till att den blir
upp till 200 ar. For hog andningsvolym péverkar dven muskulatur och sammandragning av
mikroblodkarl och bidrar till astmatiska besvir.
All form av stress, rddsla och andra negativa kénslor gor att andningen stérs genom spinda
bukmuskler som hindrar diafragmans rorelse.
En sammanstéllning av 24 medicinska studier visar att andningsvolymen har dubblerats pa
endast 60 ar. Det dr oklart varfor, men det kan ha att gora med en 6kad stress i samhéllet som
gor att folk “stressandas”. Folk ror pa sig mindre och skrdpmaten kan ge problem med svullna
slemhinnor i ndsan, vilket forsvarar ndsandningen.
Hur vet du da om du andas for mycket? Blodets koldioxidniva &r troligen for lag om du vid
vila inte kan hélla andan mer &n 20 sekunder efter utandning utan att behdva hyperventilera.
Buteykometoden
* Vinj dig vid att andas genom nésan, lugnt och stilla. Gor det dven vid fysisk aktivitet
(man trénar upp formégan).
* Anvind buken vid inandning och inte brostkorgen.
* Bli medveten om din andning i olika situationer och ta kontroll 6ver den nir du andas
for hiftigt eller for hogt uppe 1 brostet.
» Slappna av och fokusera pé din andning. Det ger dig en vélbehovlig paus frén alla
tankar som létt far runt som en flipperkula i ditt huvud.
Den som andas normalt bor komma upp till mellan 40-60 sekunders andningsuppehéll. Den
som kommer upp till 30 sekunder andas dubbelt sa ofta som normalt vilket tyder pd délig
andning men som kanske inte avspeglar sig i kroppsliga storningar. Den som kan hélla andan
20 sekunder andas tre ganger sa ofta som normalt vilket kan tyda pé ldttare
andningsstorningar. Den som kommer upp till 10 sekunder har troligtvis kronisk délig
andning och den som bara riknade till fem sekunder bor undersoka om de lider av astma eller
andra kroniska andningsproblem. Studier under mer &n tjugo ars tid visade att 150 olika
tillstdnd forbéttras med dndrad andning.
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