Stop Astma - Traek vejret frit med

Buteyko Andedraets Metoden




Formalet med dette minihafte er at vaekke din interesse for en meget virksom relativ
ny medicinfri metode til at tage kontrol over astma og mange andre lidelser, som har
sit udgangspunkt i kroniske hyperventilation.

For at leese mere om kronisk hyperventilation syndrom, astma og Buteyko Ande-
draets Metoden kan du fa mere at vide her:

www.astmacare.dk www.buteykoclinic.dk

Jeg haber, du far glaede af at leese om Buteyko Andedraets Metoden og arsagen til
astma, som professor Buteyko sa den.

Mange hilsner
AstmaCare
Lise Windfeld Bornerup

Nar du har laest dette minihaefte sG overvej om den kan hjaelpe en anden du kender!
Giv den videre ...... , TAK
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Grunden til at du har astma

Du har astma, fordi du har den vane at traekke vejret mere end din krop behgver! Det
geelder for alle med astma, uanset hvilken type astma du har.

Denne opdagelse blev gjort i Rusland af laegen og videnskabs-
manden, professor Konstantin Buteyko. Dette overrasker de
fleste astmatikere, fordi de fleste netop fgler, at de ikke kan fa
luft nok og samtidig ogsa lider af alvorlige tilstopninger i luftve-
jene.

De helbredsmaessige problemer der kommer af at treekke vej-

ret for meget er temmelig mange og varierer meget. Disse

tilstande er beskrevet i den medicinske litteratur gennem hele
det seneste arhundrede.

Hver eneste del af din krop, hvert organ, hver celle, alle vaev, enhver del af din fysio-
logi bliver pavirket, nar du traekker vejret for meget.

Denne lidelse har faet mange forskellige navne - Kronisk Hyperventialtions Syndrom
beskriver bedst det meget store kompleks af symptomer som det at traekke vejret for
meget indebaerer. Det der stadig giver de leeger der beskaeftiger sig med Kronisk
Hyperventilation Syndrom gra har i hovedet er hvorfor denne ganske elementaere
viden indenfor medicinsk videnskab stadig forbliver skjult i de medicinske tidsskrifter.

Den gode nyhed er, at professor Buteyko har udviklet en meget enkel terapi som
lerer dig at traekke vejret mindre! Det vil sendre lidelsen pa en sddan made, at du
kan tage kontrol over f.eks. din astma.

Hvordan det ggr dig syg at traekke vejret for meget

Under normale omstaendigheder behgver kroppen ikke at regulere ilten ved alminde-




lig vejrtraekning. Blodet indeholder lige netop sa meget ilt, som den har brug for. Hvis
du hyperventilerer, altsa traekker vejret mere end du og din krop har brug for, far du
ikke mere ilt af den grund!

Du treekker vejret for meget, over-ander og du spilder for meget at den vaerdifulde
kuldioxid. Som vi skal se naermere pa senere, er grunden til at du maske bliver svim-
mel og maske endda besvimer, at du ikke far ilt nok til hjernen, netop fordi du mang-
ler kuldioxid.

Det er en populeer misforstaelse at kuldioxid ikke er andet end et affaldsprodukt.

Det er imidlertid sadan, at kuldioxid er lige s3 vigtigt for liv som vand, som sa vil veere
lige sa meget et affaldsprodukt!

Kroppen er en stor, kompliceret
kemisk fabrik som producerer hor-
moner, enzymer og alt muligt andet,
som er med til at holde dig sund og
rask. Hundredvis af biokemiske pro-
cesser er afhaengig af det rette mix af

kuldioxid i vand for at producere de
rette kemiske forbindelser i de rette
mangder.

Hvis du traekker vejret for meget over
for lang en periode og derfor over-
ander, er det blevet til en vane og du
har udviklet en kronisk mangel pa
kuldioxid.

Fordi alle de kemiske processer i
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kroppen og alle kroppens kontrol-

funktioner er afhaengig af kuldioxid vil
underskud fgre til, at hele den bio-
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kemiske balance vil blive bragt i uor-

den og det fgrer derfor til en maeng-
de, forskellige lidelser. Nogle af disse lidelser, som er almindelig kendte i den medi-
cinske litteratur, kan du finde sidst i haeftet.




Bortset fra de massive forstyrrelser i kroppens biokemi har manglen af kuldioxid to
meget vigtige effekter.

1. Darlig iltning af veev. Heemoglobin er
en del af indholdet i blodet. Heemoglo-
bin indsamler ilt fra lungerne og leverer
den til kroppens veev der hvor der er
behov for det. Kuldioxid hjzelper til med
at frigive ilten. Dette grundleggende
fysiologiske princip kalder vi for Bohr
effekten og vi har i mange ar forstaet og
kendt til dette princip. Det vigtige i dette
faktum er, at udgangspunktet for ni-
veauet af kuldioxid er lavt. Derfor kan
ilten ikke i tilstreekkelig maengde blive
frigivet fra haemoglobinet, nar det er
ngdvendigt. Det gar tilbage til lungerne
efter en nyttelgs tur rundt i kroppen.
Resultatet er, at hvis du traekker vejret
mere end du behgver, far dine celler
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altsa ogsa mindre ilt, og det resulterer sa

igen i en fglelse af andelgshed som sa

gor, at du forsgger at traekke vejret endnu mere.

2. Kramper i den glatte muskulatur: Lavt indhold af kuldioxid er kendt for at forarsage
krampe i de glatte muskler; f.eks. i blodkarrenes vaeg, bronkierne, kanaler, kirtler og
tarm.

ASTMA

De to st@rste bestanddele i astma er kramper i bronkierne og inflammation af luftve-
jene.

1. Krampe i bronkierne

Bronkierne er de bitte sma grene, rgr i vores andedratsorgan. Disse bitte sma rgr
transporterer luften ind i alveolerne. Alveolerne er disse sma sakke, der ligner klaser
af druer. Det er her i alveolerne at udvekslingen mellem luft og blod finder sted.




Alveolerne er bitte, bitte sma, og et seet lunger har noget i retning af 500 milliarder
"druer”. Inde i bronkiernes vaegge, lige ved indgangen til alveolerne, finder du den
glatte muskulatur std pa vagt. Dens funktion er at regulere maengden af luft pa vej
ind i alveolerne for at udligne ventilationen i lungerne.

Hos astmatikere er den grundlaeggende knaphed pa kuldioxid med til naesten at lukke
bronkierne. Det far dem til at blive anspaendte og til hurtigt at reagere mod selv den
mindste tendens il
yderligere hyperventi-
lation. En stressende
tanke, en pavirket
allergen eller selv et
stort latterudbrud kan
veere draben, der far
lungerne til at miste
den sidste smule kuldi-
oxid. Sa nar din lege
beder dig om at tage

en stor, dyb indanding

for at blaese i et spiro-
meter eller et peak flow meter, skal du ikke blive overrasket over, at du kan ende
med at fa et astmaanfald.

| virkeligheden maler instrumentet dine lungers evne til at respondere pa over-
anding. Lungerne hos astmatikere har bronkier som er saerdeles gode til at ggre de-
res job. Af denne grund er disse tests ikke brugbare indikatorer af sygdomme, ifglge
Buteyko’s teori.

2. Inflammation i luftvejene

Professor Buteyko fortzeller os, at allergisk inflammation i lungerne er resultatet af
funktionsfejl i immunsystemet. Dette er en konsekvens af de biokemiske ubalancer
som er forarsaget af et anomalt lavt kuldioxid niveau.

Dit immunsystem er en meget fin tunet biokemisk sundhedsmekanisme, der er de-
signet til at lede efter og "pagribe” angribere.

Dit immunsystem skal skelne mellem angribere, som ggr dig fortraed; og helt uskyl-




digt materiale som du optager i dit blod efter et maltid, eller pollen som du har inha-
leret. Immunsystemet kan ikke fungere ordentligt, hvis de biokemiske byggesten er
ude af balance.

Mennesker, der har anomale allergiske reaktioner, er mennesker hvis immunforsvar
ikke er i stand til at udfgre sine funktioner korrekt. | tilfeelde af f.eks. artritis, gigtlidel-
ser, forarsager lidelsen
kroppens immunsystem
til at "teende sig selv”.
Hos astmatikere har
immunsystemet  svaert
ved at kende forskel pa
alvorlig og harmlgst
fremmed materiale. Det

er derfor pollen kan
forarsage inflammation i
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Far alle der hyperventilerer astma?

Hvordan kan det vaere at mennesker som traekker vejret for meget far astma mens
andre far artritis og igen andre forhgjet blodtryk?

Svaret pa det spgrgsmal afhaenger
meget af vore genetiske anlaeg. Vi
er hver iseer forskellige fra hinan-
den i det indre savel som i det
ydre. Nar den ene kemiske proces
efter den anden bliver pavirket af
det lave CO2 niveau, er maden
kroppen kompenserer pa meget
individuel. Det er ikke alle som har
den vane at hyperventilere, der far
astma.
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Hvad er drsagen til Kronisk Hyperventilation?

Der er mange faktorer der kan give dig vanen at traekke vejret for meget. En af dem
er den populzre ide, at det at traekke vejret mere end du behgver, er godt for dig!
Ogsa selv om der ikke er videnskabeligt beleeg for denne opfattelse. Du traekker vej-
ret for meget, hvis du spiser for meget, ikke motionerer nok eller har det for varmt

der hvor du opholder dig.
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lidt kuldioxid. Det ggr den som del af den proces, den er designet til at tage hand om,

Den enkeltfaktor vi ved, som er arsag til mange

lidelser er kronisk stress. Og sadan sker det:

Kroppen producerer nogle gange med vilje for




nar du er udsat for en livstruende fysisk fare — bedre kendt som “kaemp eller flygt”
responsen. Der gar en kaedereaktion i gang med a&ndrede biokemiske processer, nar
vi star over for en livstruende situation. De er der for at gge vores muligheder for at

overleve.

Al stress som vi kommer i bergring med, ogsa de behage-

lige, udlgser i en vis grad denne respons. Vi kender alle til
de svedige handflader, det bankende hjerte, hurtigt an-
dedrzet og den forhgjede nervgsitet, uanset om det er
lige for en eksamen, et steevnemgde eller i filmen hvor
skyggerne og musikken varsler spaending. Disse pavirk-
ninger er alle meget virkelige og kendes af alle laeger.
Denne stress giver ingen alvorlige bivirkninger, forudsat
at den bliver frigivet pa god made og at den er kortvarig.

| dag star vi over for en anden type stress, som vi ikke er

designet til!

Hvis det der stresser os negativt streekker sig over en lang periode, vil de sendringer
der sker rent biokemisk inde i kroppen fgre til, at over-anding bliver en vane.

Den type stress som det moderne menneske mgder, forbliver ofte uforlgst og fort-
seetter over lang tid. Eksempler er arbejdsrelateret stress, social stress og finansielle

_—/ Hyperventilation

Vanemaessig

bekymringer.

Stress

Stress over tid

Hyperventilation

Den deraf fglgende lave kuldioxid forarsager mange af de normale "ka&mp eller flugt”
reaktioner, som har til hensigt at forsvare det enkelte individ mod invaliderende
lidelser.




PG hvilken mdde hjzelper Buteyko Andedreaets Metoden?

Buteyko Andedraets Metoden hjalper dig til at @ndre din vane med at traekke vejret
for meget. Ved at leere at treekke vejret mindre over lang tid kan du genopbygge CO2
til et sundt niveau. Virkningen af dette er, at lidelser med udgangspunkt i hyperventi-
lering som f.eks. astma forsvinder, samtidig med at dit CO2 niveau stiger.

At lzere Buteyko Andedraets Metoden er lidt i retning
af at leere yoga eller kampsport.

Du lzerer typisk metoden hos en professionel Buteyko
Practitioner som vil leere dig fglgende:

e  Forklare hvordan og hvorfor du kan andre din vejrtraekning

e Demonstrere den holdning og vejrtreekningsteknik som vil hjzlpe dig til at
nedsezette dit luftindtag

e  Sikre sig at du udfgrer andedrzaetsgvelserne korrekt

e Leere dig hvordan du maler din vejrtraekning korrekt

e Give dig rad om hvilke sendringer du med fordel kan ggre

e Hjaelpe dig med at finde og andre de problemer som kan standse din frem-
gang

e Yde motivation, hjaelp og opfglgning

Denne lille bog er skrevet efter inspiration af Peter Kolb, en dygtig australsk Buteyko
Behandler der selv engang var hardt ramt af astma.

Tegningerne er velvilligt stillet til radighed af den engelske kunstner Victor Lunn-
Rockliffe som ogsa led af svaer astma, inden han lzerte Buteyko Andedraets Metoden.




Symptomer pa Hyperventilations Syndrom i en meget forkortet udgave:
Forhgjet blodsukker niveau

Darlig iltning som fglge af Bohr effekten
Palpitation

Wolfe-Parkinson-White Syndrom
Forhgjet blodtryk

Irriteret tynd/tyktarm

Ter hals

Opkastning

Forstoppelse/diarre

Oppustet

Migraene, hovedpiner

Uro

Udbraendt

Raynaud’s sygdom

Brystsmerter, stakdndet, krillerhoste
PTSD

Svimmelhed

Influenzalignende symptomer
Udmattelse

Kramper, Muskelspaendinger
Fibromyalgi

Astma, Bronkitis
Kvaelningsfornemmelser

Sgvnapng

Depression, panikanfald, fobier, koncentrationsbesvaer
Hukommelsestab




Hvad siger deltagerne?
Hvad har du faet ud af at deltage?

Bedre vejrtraekning, blodcirkulation i fgdderne, bevidsthed om andedraet, selvtillid,
mod pa at arbejde videre resten af livet.
Inge V

Faet mod pa — og tro pa — selv at kunne afhjaelpe/reducere astmaen. Er blevet inspi-
reret til at arbejde videre og na de 40 i CP — mindst!

Kurset er logisk og praktisk opbygget. Fra praesentationen af syn pa arsag til astma
over gvelser til rammen om astmaen, dvs. motion, kost osv. Tredje mgde indledtes
rigtig godt med med direkte kursist-konfrontation. Ligesa fin balance mellem input,
gvelser, snak, besvarelse af spgrgsmal etc.

Peter B

Gode samtaler

God gennemgang

Gode og tydelige anvisninger pa gvelser

Godt jeg kan ringe, nar der er noget jeg vil spgrge om.
Birthe K

Stor viden og indsigt i mit andedreaet, som jeg ikke fgr har givet opmaerksomhed og
som jeg efter 14 dage allerede kan maerke ggre en forskel.

Birgit

Meget bedre hverdag
Arne B

Styrk dit helbred ved at styrke din
vejrtraeekning med Buteyko Metoden.

"Buteyko har ret — Buteyko Terapi virker” citat leege Carsten Vagn-Hansen




