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Sulje suusi,
niin hengitat
paremmin

® Buteyko-harjoituksissa opetellaan
hengittimaan vihemmaén ja nenan kautta.
® Menetelma lupaa apua kuorsaukseen,
tukkoiseen nenain ja jopa astman

oireisiin.

Outi Tehomaa, teksti
Pekka Lassila, kuvat

® Reippaalla kidvelylenkilld syke
nousee ja alkaa hengéstyttéd. Ne-
nén kautta hengittiminen kiy vai-
keaksi ja on pakko avata suu, jotta
saisi paremmin happea.

-Siind se virhe onkin. Suun kaut-
tahengittdessid poistuu valtavasti
hiilidioksidia, jolla on térke4 teh-
tdvi. Hiilidioksidi vapauttaa hap-
pea veren hemoglobiinista ja supis-
taa hengitysteitd ympéroivid silei-
td lihaksia, sanoo buteyko-ohjaaja
Marketta Manninen.

Buteyko on hengitysmenetelms,
jonka avulla opetellaan pienenti-
maédn hengitystd ja parantamaan
elimiston hiilidioksidin sietokyky.

Menetelmi perustuu kehittdjan-
sd professori Konstantin Butey-
kon teoriaan, jonka mukaan ast-
maatikkojen hyperventilaatio, eli
ylihengittdminen ei olisi ainoas-
taan astman oire vaan myos sen
aiheuttaja.

Kun hengittii
viithemmiin, myos ilman
epipuhtauksia piiityy
keuhkoihin vihemmén.

Ensimmaéinen oire
ylihengittimisesti voi
olla, ettii alkaa
kuorsata.

Buteyko tuli tutkimuksissaan
tulokseen, ettd hengitysvolyy-
min pienentdminen, eli erddnlai-
nen ilmadieetti vaikutti myontei-
sesti terveyteen ja hengitykseen.

-Kun normaalisti ihminen hen-
gittdd noin 4-6 litraa ilmaa minuu-
tissa, voi astmaatikko hengittdd
kolminkertaisesti sen médrin. Kun
hengittdd vihemman, myds ilman
epdpuhtauksia padtyy keuhkoihin
vihemman.

-Oikeasta hengitysmenetelmas-
td voisi olla monelle apua esimer-
kiksi siitepdlykaudella, Manninen
sanoo.

BUTEYKON HARJOITUKSISSA ope-
tellaan hengittimiin pallealla,
vihemmin ja aina nenén kautta.
Buteyko-ohjaajan mukaan suuri
osa ihmisisté ylihengittdd tiedos-
tamattaan.

Esimerkiksi voimakas stressi

kiihdyttdd hengitysta.

-Ensimmadinen oire ylihengitta-
misesti voi olla, ettd alkaa kuor-
sata. My0s tukkoinen nend, déne-
kds ja epdsddnndllinen hengitys
ja jatkuva yskiminen voivat olla
merkkeji siitd, ettd hengitystapa
on pielessd.

Mannisen mukaan buteyko-har-
joitukset ovat helpottaneet monen
astmaatikon ja kuorsaajan oireita
jo muutamassa viikossa. Harjoituk-
sia pitdisi muistaa toistaa sadnnol-
lisesti ja vihintddn tunnin verran
paivassa.

Varsinkin nenéhengityksen har-
joittelu vaatii sinnikkyytta.

Nukkuessa hengitysté ei pysty
hallitsemaan.

Silloin Manninen teippaa suun-
sa kuituteipilld kiinni, jotta hengi-
tys varmasti kulkisi nenén kautta.
Niin hengitysvolyymi pysyy yol-
1dkin pienend.

-Ilmadieetissd on ihan sama jut-
tu kuin tavallisessa dieetissd. Jos
on tottunut sydoméain kymmenen
ateriaa pdividssd ja pitdisi siirtyd
kolmeen ateriaan, se vaatii aluksi
totuttelua.

HARJOITUSTEN TAVOITTEENA on
totuttaa elimistdd sietdimién pa-
remmin hiilidioksidia.

Hiilidioksidin sietokyky# voi tes-
tata piddttdmalld hengitystd lyhy-
en uloshengityksen jédlkeen. Ast-
maatikot pystyvit piddttimé&in
hengitystd vain 5-10 sekuntia.
Hiilidioksidin sietokyky on hyvi,
kun hengitysté voi piddttdd yli 40
sekuntia.

Buteykon hengitysmenetelma
hyviksyttiin osaksi lddkirikoulu-
tusta Neuvostoliitossa 1980-luvul-
la. My0s Australian ja Iso-Britan-
nian terveysviranomaiset ovat an-
taneet lddkdreille luvan suositella
menetelmis potilailleen tdydentd-
vind hoitomuotona.

Suomessa menetelmd on mel-
ko vieras.

-On syytd korostaa, ettd butey-
ko ei ole lddkehoitoa korvaava hoi-
tomuoto. Esimerkiksi astmaldgk-
keitd ei kannata jéttédd pois, ennen
kuin on keskustellut oman l4gka-
rin kanssa, Manninen muistuttaa.

O KATso VIDEO

aamulehti fi/videot Buteyko-oh-
jaaja Marketta Manninen ndyttaa
hengitysharjoituksen, jolla voi avata
tukkoista nenda.

B A s
Buteykon harjoituksissa opetellaan taloudellista hengitystapaa.
Palleahengityksessa rintakehd ja hartiat pysyvat paikallaan, ja vatsa
liilkkuu ulos ja sisdan jokaisella hengenvedolla. Syva palleahengitys
rentouttaa ja vdhentaa stressia.

Al

Tukkoista nenda voi avata nendnavausharjoituksella. Harjoituksessa
2 pidetaan nendsta kiinni ja pidatetaan hengitysta kevyen uloshengi-
tyksen jélkeen. Piddttamisen jdlkeen vedetaan kevyesti ilmaa sisddn ne-
nan kautta ja tasoitetaan hengitys.

Buteyko ei ole ladkehoitoa korvaava hoitomuoto.
Astmalaakkeita ei kannata jattaa pois, ennen kuin
on keskustellut oman ladkarin kanssa.
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