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• Reippaalla kävelylenkillä syke
nousee ja alkaa hengästyttää. Ne-
nän kautta hengittäminen käy vai-
keaksi ja on pakko avata suu, jotta
saisi paremmin happea.

– Siinä se virhe onkin. Suun kaut-
ta hengittäessä poistuu valtavasti
hiilidioksidia, jolla on tärkeä teh-
tävä. Hiilidioksidi vapauttaa hap-
pea veren hemoglobiinista ja supis-
taa hengitysteitä ympäröiviä silei-
tä lihaksia, sanoo buteyko-ohjaaja
Marketta Manninen. 

Buteyko on hengitysmenetelmä,
jonka avulla opetellaan pienentä-
mään hengitystä ja parantamaan
elimistön hiilidioksidin sietokykyä.

Menetelmä perustuu kehittäjän-
sä professori Konstantin Butey-
kon teoriaan, jonka mukaan ast-
maatikkojen hyperventilaatio, eli
ylihengittäminen ei olisi ainoas-
taan astman oire vaan myös sen
aiheuttaja.

Buteyko tuli tutkimuksissaan
tulokseen, että hengitysvolyy-
min pienentäminen, eli eräänlai-
nen ilmadieetti vaikutti myöntei-
sesti terveyteen ja hengitykseen.

– Kun normaalisti ihminen hen-
gittää noin 4–6 litraa ilmaa minuu-
tissa, voi astmaatikko hengittää
kolminkertaisesti sen määrän. Kun
hengittää vähemmän, myös ilman
epäpuhtauksia päätyy keuhkoihin
vähemmän.

– Oikeasta hengitysmenetelmäs-
tä voisi olla monelle apua esimer-
kiksi siitepölykaudella, Manninen
sanoo.

Buteykon hArjoItuksIssA ope-
tellaan hengittämään pallealla,
vähemmän ja aina nenän kautta.
Buteyko-ohjaajan mukaan suuri
osa ihmisistä ylihengittää tiedos-
tamattaan.

Esimerkiksi voimakas stressi

kiihdyttää hengitystä.
– Ensimmäinen oire ylihengittä-

misestä voi olla, että alkaa kuor-
sata. Myös tukkoinen nenä, ääne-
käs ja epäsäännöllinen hengitys
ja jatkuva yskiminen voivat olla
merkkejä siitä, että hengitystapa
on pielessä.

Mannisen mukaan buteyko-har-
joitukset ovat helpottaneet monen
astmaatikon ja kuorsaajan oireita
jo muutamassa viikossa. Harjoituk-
sia pitäisi muistaa toistaa säännöl-
lisesti ja vähintään tunnin verran
päivässä.

Varsinkin nenähengityksen har-
joittelu vaatii sinnikkyyttä.

Nukkuessa hengitystä ei pysty
hallitsemaan.

Silloin Manninen teippaa suun-
sa kuituteipillä kiinni, jotta hengi-
tys varmasti kulkisi nenän kautta.
Näin hengitysvolyymi pysyy yöl-
läkin pienenä.

– Ilmadieetissä on ihan sama jut-
tu kuin tavallisessa dieetissä. Jos
on tottunut syömään kymmenen
ateriaa päivässä ja pitäisi siirtyä
kolmeen ateriaan, se vaatii aluksi
totuttelua.

hArjoItusten tAvoItteenA on 
totuttaa elimistöä sietämään pa-
remmin hiilidioksidia.

Hiilidioksidin sietokykyä voi tes-
tata pidättämällä hengitystä lyhy-
en uloshengityksen jälkeen. Ast-
maatikot pystyvät pidättämään
hengitystä vain 5–10 sekuntia.
Hiilidioksidin sietokyky on hyvä,
kun hengitystä voi pidättää yli 40
sekuntia.

Buteykon hengitysmenetelmä
hyväksyttiin osaksi lääkärikoulu-
tusta Neuvostoliitossa 1980-luvul-
la. Myös Australian ja Iso-Britan-
nian terveysviranomaiset ovat an-
taneet lääkäreille luvan suositella
menetelmää potilailleen täydentä-
vänä hoitomuotona.

Suomessa menetelmä on mel-
ko vieras.

– On syytä korostaa, että butey-
ko ei ole lääkehoitoa korvaava hoi-
tomuoto. Esimerkiksi astmalääk-
keitä ei kannata jättää pois, ennen
kuin on keskustellut oman lääkä-
rin kanssa, Manninen muistuttaa.

a Katso video

aamulehti.fi/videot Buteyko-oh-

jaaja Marketta Manninen näyttää

hengitysharjoituksen, jolla voi avata

tukkoista nenää.

sulje suusi,
niin hengität
paremmin
● Buteyko-harjoituksissa opetellaan
hengittämään vähemmän ja nenän kautta.
● Menetelmä lupaa apua kuorsaukseen,
tukkoiseen nenään ja jopa astman
oireisiin.

Buteyko ei ole lääkehoitoa korvaava hoitomuoto.
Astmalääkkeitä ei kannata jättää pois, ennen kuin
on keskustellut oman lääkärin kanssa.
MArkeTTA MAnninen

1
Buteykon harjoituksissa opetellaan taloudellista hengitystapaa.

Palleahengityksessä rintakehä ja hartiat pysyvät paikallaan, ja vatsa

liikkuu ulos ja sisään jokaisella hengenvedolla. Syvä palleahengitys

rentouttaa ja vähentää stressiä.

2
Tukkoista nenää voi avata nenänavausharjoituksella. Harjoituksessa

pidetään nenästä kiinni ja pidätetään hengitystä kevyen uloshengi-

tyksen jälkeen. Pidättämisen jälkeen vedetään kevyesti ilmaa sisään ne-

nän kautta ja tasoitetaan hengitys.

Kun hengittää
vähemmän, myös ilman
epäpuhtauksia päätyy
keuhkoihin vähemmän.

Ensimmäinen oire
ylihengittämisestä voi
olla, että alkaa
kuorsata.

• Tuoreen tutkimuksen mu-
kaan liika suola aiheuttaa joka
vuosi ainakin 1,7 miljoonaa sy-
däntautikuolemaa. Tutkimuk-
sessa yhdistettiin yli sadan suo-
latutkimuksen aineistot 66 eri
maasta. Keskimäärin osallistu-
jat saivat hieman alle 4 gram-
maa natriumia päivässä, eli noin
10 grammaa ruokasuolaa. Tä-
mä on tuplasti enemmän kuin
suositellaan.

Suomessa suositukset ylittä-
vä suolansaanti aiheuttaa joka
vuosi noin 15 sydän- ja verisuo-
nitautikuolemaa sataatuhatta
aikuista kohden. DuODeciM

Suola tappaa 1,7
miljoonaa ihmistä
joka vuosi
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Thomas Pavitte: 1 000 pistettä

Atena 2014.

mIkä: Oletko aina halunnut olla
kuin da Vinci ja piirtää Mona

Lisan? Nyt se on mahdollista
Thomas Pavitten upeilla pis-
teestä pisteeseen -kuvilla. Kir-
jassa on Mona Lisan lisäksi 19
maailmankuulua mallia, kuten
Elvis, Michael Jackson ja Van
Gogh.

kenelle: Lapsenmieliselle ai-
kuiselle, joka muistelee kaiholla
lapsuudesta tuttuja pistepiir-
roksia. Piirrosten numeroinnit
on merkitty erittäin pienellä
präntillä ja hailakalla värillä,
joten niistä ei välttämättä saa
tolkkua ilman suurennuslasia ja
hyvää keskittymiskykyä.

hyvää: Pikkupisteiden seka-
melskasta muotoutuu nopeas-
ti ihmiskasvot. Kirjan takana
on kuvat valmiista piirroksis-
ta. Niistä voi katsoa osviittaa,
mikäli hahmotus on hankalaa.
Piirrosten vaiheet on merkitty
eri väreillä, jolloin seuraavaa
numeroa on helpompi etsiä.

oho: Nämä eivät ole mitään pi-
kapiirroksia, sillä yhden piirtä-
miseen kuluu jopa tunti. Oiva
vaihtoehto sudokujen ja risti-
koiden rinnalle.

PAulA huvInen

Piirrä
muotokuvat
pisteestä
pisteeseen


