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»B3dz tym, Kim jestes,

i mow to, co czujesz,
poniewaz ci, ktorzy maja

z tym problem, nie s3 waini,
a ci, ktorzy s3 wazni,

nie maja z tym problemu”’.

doktor Theodor Seuss Geisel
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Przedmowa do
wydania polskiego

Imponujacy rozwdéj medycyny w XXI wieku doprowadzit do po-
wstawania Scistych specjalizacji, w ktérych obrebie chory jest
diagnozowany i leczony znacznie skuteczniej niz kiedys. Zdarza
sie jednak, i to wcale nierzadko, ze tak wasko wyszkoleni specja-
lisci skupiaja sie wytacznie na obszarze wilasnych zainteresowan
zawodowych, a pacjenta postrzegaja nie jako catosciowo funk-
cjonujacy organizm, a jedynie jako cien jednego z narzadow, jego
czesci lub danego zespotu chorobowego. Taki rodzaj lunetowego
spojrzenia na zdrowie naszego spofeczenstwa stanowi istotny
i szeroko dyskutowany problem wspoétczesnej medycyny, w kté-
rej chocby zaleznosci miedzy uwarunkowaniami genetycznymi
a stylem zycia nie do konca s3 zauwazane. Brak holistycznego
podejscia do chorego cztowieka uniemozliwia niejednokrotnie
postawienie wiasciwe]j diagnozy, co skutkuje nieodpowiednia te-
rapia, ktorej efektem jest niepetny powrét do zdrowia.

W wysoko rozwinietych spoteczenstwach, wraz z wprowa-
dzeniem ,,miekkiej” diety oraz rozwojem siedzacego trybu zycia,
obserwuje si¢ coraz wieksze zmiany w budowie naszego kost-
nego rusztowania, poczawszy od ksztattu czaszki, a skonczywszy
na wzorcu postawy ciata. Nasi odlegli przodkowie, ludzie pier-
wotni, poruszali si¢ boso, a ich postura byta wyprostowana, co
umozliwiato wypatrywanie niebezpieczenstwa lub zblizajacego
sie czworonoznego pozywienia. Kiedy ich gota stopa natrafiata
na twarde pozywienie w postaci orzecha, bulwy, klacza oraz gdy
w koncu zylasty kawatek migsa trafiat do ich ust, prawidtowe
funkcjonowanie silnych szczek warunkowato zdrowie i dalszy
rozwoj ich mozgowia, a przez to ludzkiej inteligencji. Badania
archeologiczne wskazuja, ze wérod naszych przodkow problem



sttoczonych zebdw, zatrzymanych 6semek czy waskich szczek
najzwyczajniej nie istniat.

Céz zatem zmienito si¢ w naszym codziennym Zyciu w ciagu
tych kilku ostatnich wiekéw? Wspotczesny, nowoczesny cztowiek
od najmiodszych lat spedza Iwia czes¢ czasu, garbiac sie i pochy-
lajac gtowe — kiedys nad ksiazka i zeszytem, obecnie nad ekranem
lub klawiatura urzadzenia elektronicznego; w tym czasie szybko
spozywa miekki, fatwo przyswajalny i ,,smaczny” positek, ktory
nie wymaga pracy migsni twarzoczaszki. Do tego najczesciej od-
dycha przez usta, omijajac tym samym nos, ktory takze jako na-
rzad powonienia staje si¢ coraz mniej potrzebny.

Osiadly tryb zycia, zwiazany z rozwojem wspofczesnej cywili-
zacji, powoduje, ze kontakt z roztoczami kurzu domowego staje
sie codziennoscia, co w mechanizmie alergii powodowaé moze
przewlekly niezyt nosa, ktéry z kolei wymusza dtugotrwate, pa-
tologiczne oddychanie przez usta. Istotne znaczenie ma tez brak
lub wczesna rezygnacja z karmienia piersia, ktére jest najbar-
dziej naturalng i fizjologiczna forma pobierania pokarmu przez
ksztattujacy sie, mtody organizm. Rozszerzanie dziecigcej diety
o pokarmy potptynne-potstate, czyli papki, to kolejny sposéb nie-
wihasciwego postepowania. Zaburza ono prawidtowy rozwéj aktu
przetykania pokarmow statych, co z czasem prowadzi do braku
umiejetnosci oraz do niecheci wielokrotnego przezuwania twar-
dych pokarmow przez mate dzieci.

Obserwujac ksztattujacy sie profil twarzy wspotczesnego
dziecka, zauwazy¢ mozna, ze coraz stabiej rozwija sig on do przo-
du,a coraz silniej w dot, co jest okreslane przez ortodontow jako
zespdt diugiej twarzy. Badania archeologiczne naszych przodkéw
takiego zjawiska wtasciwie nie opisuja. Obecnie wiadomo, ze taki
kierunek morfologicznego rozwoju szczeki i zuchwy nie jest
korzystny, poniewaz generuje m.in. nieprawidtowa pozycje spo-
czynkowa jezyka (chrapanie i zaburzenia oddychania w czasie
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snu), zaburza tor oddechowy (skrzywiona przegroda nosowa, za-
palenie zatok i ucha srodkowego), zaburza proces zucia i przety-
kania (nieprawidtowe ustawienie zebdw), generuje nieprawidto-
we napiecie miesni dna jamy ustnej i miesni zwaczy (zgrzytanie
zebami), zaktdca prace stawow skroniowo-zuchwowych (trza-
ski podczas gryzienia, bole glowy i uszu) i powoduje zaburze-
nie uszczelnienia warg (stale otwarte usta, przerost migdatkéw
podniebiennych, nieprzyjemny zapach z ust). Wymienione zabu-
rzenia budowy twarzoczaszki, nazywane dystrofia czaszkowo-
-twarzowg, s3 powodem nie tylko powaznych probleméw zdro-
wotnych, ale i spotecznych, zawodowych i miedzyludzkich, ktére
wynikaja nie tylko z wygladu twarzy i wad wymowy, ale réwniez
ze zmian w sylwetce catego ciafa.

Ksiazka, ktéra trzymacie Panstwo w rekach, stanowi dro-
gowskaz pokazujacy zapomniang sciezke, ktérej wybodr daje
nowe mozliwosci leczenia pacjentow w wieku rozwojowym, aby
ich ludzki wzorzec genetyczny mogt osiagnaé ostatecznga i pigk-
na forme, tak doskonale i drobiazgowo zaprojektowana przez
Stwoérce.

dr n. med. Justyna Witalinska-tabuzek
lekarz medycyny, lekarz dentysta
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Wstep

Kiedy bytlem chtopcem, ciagle mnie strofowano stowami: ,wy-
prostuj sie” i ,,zamknij usta”. Pani dyrektor miata w pogotowiu
skorzany rzemien, ktorego nie wahata sie uzy¢ w stosunku do
kazdego garbiacego sig dziecka. Obecnie dzieci nie s3 upokarza-
ne w ten sposob, a 80% 4-latkéw ma ciagle otwarte usta.

Niewielu rodzicéw zdaje sobie sprawe z tego, jak otwarte
usta wptywaja na zdrowie dziecka. Jako chirurga zasmuca mnie
swiadomos¢ tego, ze tyle fadnych, matych dzieci nie oddycha
przez nos w trakcie wzrostu, a zatem jako dorosli beda mieli
znieksztatcone twarze i przewlekte problemy ze zdrowiem.

Patrick McKeown robi, co moze, by w barwny i taktowny
sposob skierowaé uwage na problem oddychania przez usta.
Chciatbym go wesprzec¢ w jego dziataniach.

Moje wyksztafcenie ortodonty bylo bardzo rygorystyczne
i restrykcyjne. Nauczono mnie, ze ekstrakcja zebow jest nieunik-
niona, a mozliwosci wptywania na rozwdj twarzy — ograniczo-
ne. Dopiero wiele lat pozniej odkrytem, ze mozna bardzo wiele
zZmieni¢ poprzez terapie oraz zachecanie dzieci, by same zaczety
wplywac na wiasna przysztosc.

dr John Mew
ortodonta
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U Witajcie,
Jak sig macie?

¥ Czy przysztyscie

To dobry wiek, Uptyneto pare
dobrych lat od naszego
ostatniego spotkania.

Bardzo dobrze
pamigtam, kiedy
przysztyicie do
mnie jako dzieci,
majac 7 i 8 lat,
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JAKI ODDECH
JEST PRAWIDLOWY?



Staroiytny chinski filozof Lao Tsy powiedziat kiedys, ze:
,ldealny cztowiek oddycha tak, jakby nie oddychat”.

Do zycia niezbedne nam s3 trzy rzeczy: woda, jedzenie i po-
wietrze. Ktora z nich jest najwazniejszal! Mozemy wytrzymac bez
pokarmu przez kilka tygodni, a bez wody przez kilka dni. Jednak
bez powietrza przezyjemy tylko kilka minut. Jesli poréwnamy
istotnos$¢ kazdego z tych elementow dla naszego przetrwania,
powietrze staje sie¢ o wiele wazniejsze niz woda czy pokarm.

Wszyscy wiemy, jak wazna jest jakos$¢ powietrza, ktorym od-
dychamy. Smog, zanieczyszczenie Srodowiska i powietrze gorszej
jakosci negatywnie wptywaja na nasze zdrowie. Jednak co z ilo-
scia powietrza? Nie jest to powszechnie znany fakt, ale nadmier-
ne oddychanie réwniez moze mie¢ negatywny wptyw na nasze
zdrowie.

Prawidtowy oddech jest cichy w czasie spoczynku. Usta po-
zostaja wowczas zamkniete, a wdech i wydech sa niestyszalne.
Prawidtowy oddech jest regularny i spokojny, bez westchnien
czy pociagania nosem. Prawidtowego oddechu nie wida¢ ani nie
stychad. Jest niezauwazalny. To wiasnie miat na mysli Lao Tsy, mo-
wiac, ze idealny cztowiek oddycha, jakby nie oddychat. Kiedy ciato
sprawnie funkcjonuje, oddech jest niestyszalny.

Nieprawidtowy oddech z kolei jest gtosny, ciezki, widoczny
i nieregularny. Jest peten wysitku, a przeciez oddychanie nie powin-
no sprawia¢ nam trudnosci. Kiedy oddychamy przez usta, nabiera-
my wiecej powietrza, ale nasze ciato otrzymuje mniej tlenu.

Moze to byc¢ sprzeczne z tym, co wiesz, ale kiedy zrozumiesz,
jak tlen uwalnia sie z krwi do tkanek, powyzsze zdanie nabierze
sensu. Blada twarz, worki pod oczami, zatkany nos, astma, chra-
panie, problemy behawioralne, staba koncentracja, nieprawidtowy
rozwéj twarzoczaszki — wszystko to wynika z nieprawidtowych
wzorcéw oddechowych.
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Kazdego roku obserwuje nawyki oddechowe dzieci i nasto-
latkow w Europie i Stanach Zjednoczonych. Wiele z nich przy-
chodzi na moje kursy, by poradzi¢ sobie z kaszlem i $wiszcza-
cym oddechem. Inne przychodza, by poprawic¢ wyniki w sporcie
i ogolny poziom sprawnosci. Kolejna grupa to dzieciaki skierowa-
ne do mnie przez dentystow, ktérzy maja Swiadomosc proble-
mow wynikajacych z oddychania przez usta.

Wszyscy uczestnicy kurséw maja jedna wspolng ceche — wy-
uczony, zty nawyk nadmiernego oddychania. Czgsto oddychaja
przez usta, a ich oddech jest glosny, przeplatany regularnym zie-
waniem i westchnieniami.

Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze z nieprawidtowym oddycha-
niem mozna sobie tatwo poradzi¢, kiedy tylko uswiadomimy
dziecku, co ma zmieni¢. Wymagane sa jedynie zaangazowanie
i dyscyplina. Nagroda bedzie lepszy wyglad twarzy dziecka, pra-
widtowy rozwdj twarzoczaszki i poprawa odpornosci. Zastoso-
wanie sie do nauk doktora Butejki i doktora Mew jest niezbedne,
jesli chcemy naprawde zadbac o dzieci i o nastolatkow.
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KIM JEST DOKTOR BUTEJKO?

Metoda Butejki zostata rozwinieta w latach 50. XX wieku przez
rosyjskiego doktora Konstantyna Butejke. Stosowano j3 u setek
tysiecy dzieci i dorostych w takich problemach, jak: oddychanie
przez usta, katar sienny, zatkany nos, chrapanie, bezdech senny,
astma, nadcisnienie, niepokdj, stres, ataki paniki i depresja.

Jako mtody lekarz Butejko spedzit wiele godzin przy tézkach
chorych pacjentow, obserwuijac ich stan zdrowia. Zauwazyt, ze
kiedy ich zdrowie sie pogarsza, ruchy oddechowe klatki piersio-
wej i brzucha staja sie coraz wyrazniejsze,a oddech — glosniejszy
i szybszy. Pacjenci zaczynali oddycha¢ ustami i czesciej wzdychali.
Butejko jedynie na podstawie obserwacji oddechu nauczyt sie
przewidywac¢ doktadny moment czyjejs smierci.

Doswiadczenie to spowodowato, ze zadat sobie podstawowe
pytanie: czy to choroba wywolywata ciezki oddech pacjen-
tow, czy to ciezki oddech przyczyniat sie do choroby?

W owym czasie Butejko cierpiat na ztosliwa forme nadcisnie-
nia, ktéra z dnia na dzien stawata sie coraz bardziej uciazliwa.
Zainspirowany obserwacjami oddychania u pacjentéw, zaczat
eksperymentowac i oddycha¢ mniej i wolniej. W krétkim czasie
bol, ktory towarzyszyt mu od miesiecy, zniknat. Przez nastepne
dziesieciolecia Butejko prowadzit rozlegte badania na temat od-
dychania i stworzyt zaawansowane laboratorium, by dokumento-
wac swoje wyniki. Jego metoda dotarta na Zachod w 1990 roku
i obecnie jest nauczana w wielu krajach.

Oddychanie, tak istotny czynnik dla Zycia, musi spetnia¢ okre-
$lone kryteria iloSciowe i jakosciowe. Intensywne, nadmierne od-
dychanie przez krétki czas moze skonczy¢ sie tragicznie. Dlatego
tez logiczne jest stwierdzenie, ze nie tak intensywne, ale wciaz nad-
mierne oddychanie wywotuje negatywne reperkusje zdrowotne.
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NADMIERNE ODDYCHANIE

Przewlekte, nadmierne oddychanie oznacza, ze nawykowo od-
dychamy wieksza iloscia powietrza, niz potrzebuje ciato. Mozna
to poréwnac do regularnego przejadania sie. Jesli przez 24 go-
dziny oddychamy wiecej, niz wymaga nasz organizm, wytwarza-
my w ciele nawyk hiperwentylacji. Doktor Stephen Demeter
potwierdza to stowami: ,,Diugotrwata hiperwentylacja (ponad
24 godziny) wydaje sie uwrazliwia¢ mozg, co prowadzi do jesz-
cze wiekszej, dtugotrwatej hiperwentylacji”'.

Co przyczynia si¢ do zwiekszenia
oddychania?

Wspotczesny styl zycia powoduje zwiekszenie oddychania. Takie
czynniki, jak: silne emocje, napiecie, ztos¢, stres, przejadanie sig,
przetworzone pokarmy, nadmierne moéwienie, przegrzane po-
mieszczenia i przekonanie, ze dobrze jest bra¢ duze oddechy,
przyczyniaja si¢ do nadmiernego oddychania.
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PODSUMOWANIE



Ktéry rodzic nie chce mie¢ tadnego dziecka? Ktory nasto-
latek nie chce mie¢ dobrze wygladajacej twarzy? Ktoéry
dorosty, postawiony przed wyborem: brzydka czy tadna twarz,
wybierze te pierwsza!?

Mimo ze bede tutaj méwic o stereotypach, to faktem jest, ze
atrakcyjnie wygladajace osoby maja w zZyciu tatwiej. Stodki bobas
otrzymuje wigcej uwagi niz ten mniej urodziwy. tadne dzieci sa
czesciej chwalone, zachecane i maja wiecej kolegéw.

W filmach dobrzy bohaterowie sa zawsze przystojni, a czar-
ne charaktery brzydkie. Osoby inteligentne przedstawia sie jako
atrakcyjne, a gtupcow jako osoby brzydkie. By pogtebi¢ wrazenie
braku siodmej klepki, potgtdwki czesto na filmach maja otwarte
usta, z ktorych dodatkowo wystaje jezyk.

Doktor Diane Ackerman w ksigzce A natural history of the
senses (Naturalna historia zmystéw) pisze:

»omutna prawda jest taka, ze atrakcyjnym osobom bardziej
sie w zZyciu udaje.

W szkole otrzymuja wiecej pomocy, lepsze stopnie i mniejsze
kary.

W pracy zwykle utrzymuja kontrole nad relacjami i podejmu-
ja wiekszos¢ decyz;ji.

Wsraod nieznajomych postrzegani sa jako bardziej interesuja-
cy, szczerzy, petni zalet i odnoszacy sukces”’.

Antropolodzy spoteczni uwazali, ze w trakcie naszej ewolucji
to wyglad twarzy byt determinujacym czynnikiem w okreslaniu
pozycji spotecznej i indywidualnej. ,, To moze wyjasni¢ wptyw do-
brego wygladu na pozycje spoteczna albo — co bardziej znaczace
w tym przypadku — negatywny wplyw posiadania nieatrakcyjnej

twarzy,
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Dobrze wygladajaca twarz jest tak rozwinigta tak, jak zapro-
jektowata to natura. Usta s3 zamknigte, a jezyk spoczywa na pod-
niebieniu. Szczeki rozwijaja sie prawidtowo, policzki sa wydatne,
usta petne, a zeby proste. Innymi stowy, proste zeby wynikaja
z poprawnie rozwinigtej szczeki. Ptynie z tego taki wniosek, ze
rodzice, ktorzy wydaja tysiace dolaréw na korekte zebow dziec-
ka, ,,beda prawdopodobnie rozczarowani, gdyz proste zeby sa
wynikiem, a nie przyczyna atrakcyjnej twarzy”.

Odktadajac estetyke na bok, takze prawidtowa objetos¢ od-
dechowa jest niezbedna w utrzymaniu zdrowia. Mimo ze napi-
sano na ten temat tysiace artykutdow i naucza tego wielu spe-
cjalistow zajmujacych sie zdrowiem, gtéwne nurty medycyny
i stomatologii pozostaja na te informacje gtuche. Prawidtowego
oddychania nie zalecaja ani dentysci, ani ortodonci, mimo ze wi-
dza oni wzrost przypadkow prochnicy, krzywych zgbdw i nawrot
wady zgryzu po zakonczonym leczeniu ortodontycznym u dzieci
oddychajacych ustami.

Psychiatrzy dzieciecy nie wspominaja o poprawnej objeto-
$ci oddechowej, mimo jej znaczenia dla optymalnego dotlenienia
maozgu. Stowarzyszenia astmy i terapeuci oddechowi rzadko za-
checaja astmatykow do oddychania przez nos. Ignoruje sie pod-
stawowa funkcje nosa jako skutecznego filtra przed alergenami
i zarazkami roznoszonymi droga kropelkowa.

Przez ponad 20 lat co kilka miesiecy odwiedzatem lekarzy,
ale zaden z nich nigdy nie powiedziat mi, zebym zaczat oddy-
cha¢ przez nos. Dopiero kiedy nauczytem sie oddycha¢ nosem
i zmniejszytem objeto$¢ oddechowa, udato mi sie skutecznie po-
radzi¢ sobie z astma, niezytem nosa, chrapaniem, zmeczeniem
i niepokojem.

W wiegkszosci przypadkow dzieci i nastolatki cierpiace na nie-
droznos¢ nosa s3 namawiane do korzystania z lekow dostepnych
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bez recepty lub przepisuje sie im sterydy wziewne. Uwazam,
ze kazde dziecko moze nauczy¢ sie, jak na state udrozni¢ nos
poprzez potaczenie éwiczen na odetkanie nosa ze wstrzymywa-
niem oddechu, krokami i zredukowanym oddechem. Podczas 12 lat
praktyki natknatem si¢ tylko na 8 osob, ktore nie byty w sta-
nie przestawi¢ sie na oddychanie nosem. Powodem byta bardzo
skrzywiona przegroda nosa lub olbrzymie polipy w obrebie jamy
nosowej. (Polipy sredniej wielkosci skurcza sig, kiedy skoryguje
sie objetos¢ oddechows).

Nasz obecny system zdrowia musi przejs¢ ogromna zmiane
swiadomosci. Szacuje sig, ze przyczyna od 25 do 50% powszech-
nych dolegliwosci zdrowotnych, takich jak astma, alergie, niezyt
nosa, zmeczenie i depresja, nie jest znana. Leczeniem tych cho-
rob zajmuje sie przemyst farmaceutyczny, generujacy miliardy
dolaréw zysku. Lekarstwa sa ,,najlepszym” sposobem na kon-
trolowanie objawow. Diugotrwate stosowanie lekarstw wywo-
tuje szereg skutkow ubocznych, ktore leczy sie kolejna dawka
medykamentow. Wielu ekspertow podaje, ze btedy medyczne
s3 trzecia w kolejnosci przyczyna $mierci wsrod Amerykanow®.
Ponadto szacuje sig, ze w Wielkiej Brytanii w ciagu roku ma
miejsce ponad milion niepozadanych reakcji na leki®'. Nie ulega
watpliwosci, ze cos$ jest nie w porzadku w obecnym podejsciu
medycyny konwencjonalne;j.

Przewlekte nadmierne oddychanie prosi sie o wieksza uwage.
Moze ono bardzo negatywnie wptyna¢ na funkcjonowanie kaz-
dego narzadu i uktadu ciata. Mimo ze fakt ten jest bardzo dobrze
udokumentowany w literaturze medycznej, prawie nic nie robi
sig, by temu zaradzi¢. Z tego powodu miliony dzieci niepotrzeb-
nie cierpi z powodu cigzkich choréb, ktore dodatkowo stanowia
powazne obciazenie, zarowno ekonomiczne, jak i socjologiczne.

Poradzenie sobie z nadmiernym oddychaniem jest wzglednie
proste i nie niesie ze sobg zadnych skutkéw ubocznych. Dlatego
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wierze, ze wraz z uptywem czasu i wzrostem swiadomosci prace
doktora Butejki i doktora Mew stana sie ogdlnie dostepna wie-
dza. Nie sadze jednak, ze propagowanie tych informacji wyptynie
z nurtu medycznego lub stomatologicznego. To raczej takie oso-
by jak ty — matki, ojcowie, synowie i corki — wywotaja niezbedna
Zmiang w zrozumieniu wagi poprawnego oddychania.
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syNowa, naukowa prawda

nie triumfuje dzieki
przekonywaniu jej oponentow
i sprawianiu, by zobaczyli
S$wiatlo, ale raczej poniewaz

jej oponenci w koncu umieraja,
a wyrasta nowe pokolenie,
Ktore jest z nia zapoznane”’.

Max Planck
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Poznajcie Tadzika, ktéry bardzo chciatby biega¢ i bawié
sie z przyjaciotmi. Nie moze tego robié, bo caty czas od-
dycha przez usta. Z tego powodu kaszle, ma $wiszcza-
cy oddech i zadyszke. Oddychanie przez usta powoduje
tez, ze jest ciagle zmeczony, przez co porusza sie jesz-
cze wolnie}.
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