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Miika Hynninen
vankilapastori A

Hengita syvaan

Ihminen pystyy olemaan kolme viikkoa syomaétta,
kolme péivii juomatta ja kolme minuuttia hengit-
tamatta.

Sy6minen, juominen ja hengittiminen ovat
oivia ikkunoita kuluvaan paaston aikaan. Kuudessa
viikossa valmistaudumme kristinuskon keskeisiin
hetkiin - hiljaisen viikon syvistéd tunnoista kohti
péisidisen iloa ja vapautta. Valmistautua voi niin
hengellis-henkisen kuin ruumiillisenkin harjoituk-
sen avulla.

Paastoaminen ymmaérretdin useimmiten tauon
pitdmiseksi kiintedn ravinnon nauttimisesta.
Alussa kerratun selviytyjan nyrkkisddnnon mukaan
ihminen kykenee riuduttamaan itsedén varsin
pitkdin vailla ruokaa. Usein paastoaja pidéttaytyy
ruuista, joihin kokee erityisti kiusausta. Kiu-
sausten vastustaminen ja riippuvuuksien kanssa
kilvoittelu ovat kristillisen paaston keskidssa.

Nesteiden nauttiminen on kiinte#é ravintoa
tarkedmpaa elimiston toiminnassa. Erilaisissa laih-
dutus- ja kehonpuhdistuspaastoissa nimenomaan
nesteitd nauttimalla taataan tarvittava ravinto-
aineiden saanti.

Tipattomasta tammikuusta selviytyneet voivat
venyttéd raitistunutta elimintapaansa paisidiseen
saakka. Monelle keviinen paasto onkin terveellisen
eldméntavan, litkkunnan lisidmisen, hyvin unen ja
laadukkaan ravinnon nauttimisen aikaa.

Nyrkkisddnnon toiminnoista ihmiselle kaikkein
valttdméttominta on hengittdminen. Siksi ihmis-
keho on automatisoinut hengityselimiston kayton.
Hengitys ei ole olennaista ainoastaan hapen saami-
sen vaan - ehké hieman yllédttden - myos sosiaali-
sen selviytymisen kannalta.

Kiinnittdmalld huomiota hengitykseen, sen ryt-
mii ja kestoa sddtelemailld, voimme vaikuttaa her-
moston ja hormonien toimintaan. Sditelyn avulla
aktivoimme kehon rauhoittumisjérjestelmaa.

Rauhoittunut ihminen kykenee olemaan
tunteikas, avoin ja kiinnostunut ympaéristostaéan.
Hin kykenee muuttamaan ajatteluaan, kaytta-
main sisdisid voimavarojaan ja luovuuttaan, jolloin
ongelmanratkaisu- ja oppimiskyky paranevat.
Luottamushormoniksi kutsutun oksitosiinin eritys
lisddntyy. Se vihentés ahdistusta ja laskee elimis-
ton stressihormonien mééraa. Kyky sosiaaliseen
kayttaytymiseen, vuorovaikututukseen ja luotta-
muksen pysyvyyteen parantuu.

Kevitauringon heijastaessa yopakkasten kovet-
tamilta hangilta on helppo hengittdi. Hengit4 siis.
Hengité syvain.

Vakaumuksellisella kolumnipaikalla vuorottelevat
seurakuntapastori Salla Autere, vankilapastori
Miika Hynninen, piispa Kaarlo Kalliala, kirjailija
Minna Kettunen ja lahetystyontekija Anni Takko.

KURKISTUKSIA

Vanhat kirjat kiertoon
LAURA KUIVALAHTI

Neljan kaveruksen joukko on julkaisemassa
sovelluksen, jonka avulla vanhat kirjansa voi
myyda helposti eteenpain.
Selaamo-mobiilisovelluksella otetaan kuva
kirjan kannesta, skannataan myytavan kirjan
viivakoodi ja maaritellaan sille sopiva hinta.
Sen jalkeen se laitetaan myyntiin "omaan kirja-
hyllyyn”, josta teoksen voi jakaa my0s Face-
book-kirpputorille.
Maksuton
sovellus julkaistaan
maaliskuun lopussa.

Selaamoon voi tutustua
Selaamon kaverit
-ryhmassa Facebookis-
sa tai hakea koekaytta-
jaksi osoitteessa
www.selaamo.fi.
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Nenahengitys hoitaa terveytta

Stressi saa meidat
ylihengittamaan. Samalla
kehosta poistuu liikaa
elintarkeaa hiilidioksidia.

..................................

TEKSTI JA KUVITUS: STIINA HOVI

Marketta Manninen opettaa tyokseen
ihmisid hengittiméaan. Eiké hengitys
olekaan myo6tédsyntyinen taito?

”Nykyain ylihengitetéén. Se tarkoit-
taa, ettd haukotaan ilmaa, mutta happi
ei kunnolla kulkeudu kudoksiin asti.”

Manninen kiinnostui hengityksen
vaikutuksesta terveydentilaan, kun hi-
nen kuusivuotiaalla pojallaan todettiin
astma. Pojalle aloitettiin l44kitys.

Manninen halusi etsié tautiin peh-
medmpid hoitokeinoja selvitettyéén,
miten valtava vaikutus ldidkkeilld on
elimist66n. Han 16ysi Buteyko-mene-
telmén.

Suomesta ei kuitenkaan l6ytynyt
Manniselle menetelmén opettajaa.
Han matkusti Lontooseen ja koulut-
tautui Buteyko-ohjaajaksi.

Sen jélkeen Manninen alkoi ohjata
Buteyko-hengitysharjoituksia pojal-
leen. Kolmen kuukauden harjoittelun
jalkeen pojan astmalddkitys voitiin
puolittaa. Lopulta se saatiin jattaa ko-
konaan pois. Astma oli saatu oireetto-
maksi.

Konstantin Buteyko oli ukrainalainen
ladkari, joka havaitsi, ettd kuolevat
potilaat hengittivit raskaasti tai ilmaa
haukkoen. Hén kiinnostui hengitys-
tapojen vaikutuksista elimistoon.

Buteyko alkoi kehittdd terveysvai-
kutteisia hengitysharjoituksia. Har-
joittelemalla hén sai muun muassa
oman korkean verenpaineensa laske-
maan normaalille tasolle.

Marketta Manninen on itse muo-
kannut Buteyko-menetelmii lem-
pedmpéin suuntaan.

”Buteykossa jotkut harjoitukset
ovat aika rankkoja hengityksen pidét-
tdmisineen. Itse uskon lempedmpéaén
tapaan. Rasittunut keho ei kaipaa li-
séstressid.”

Syntyi Hoitava hengitys, joka vie
Mannista nykyisin kurssittamaan ym-
pari Suomen. Kursseilla opitaan useita
eri harjoituksia laadukkaampaan hen-
gitykseen.

”On ihanaa havaita, ettd ihmisii on
alkanut kiinnostaa hengittdmisen vai-
kutus hyvinvointiin!”

Stressi on merkittavin hengitystimme
hiiritseva tekija. Stressaantunut hen-
gittdd nopeasti ja pinnallisesti. Kyse on
ylihengityksesta.

Ylihengittdva ihminen vetdi jatku-
vasti liikaa ilmaa sisééinsi - yleensi
suun kautta.

Syntyy noidankehi, jossa kiihtynyt
hengitys aiheuttaa keholle stressii ja
stressi puolestaan kiihtynyttd hengi-
tystd. Kierre taytyy pysayttdd ajatuk-
sen kanssa.

Keho on varuillaan ja valmiustilassa
koko ajan. Alylaitteet ovat iso stressi-
tekijd, ne vaativat aivoilta jatkuvaa
valppautta ja sitd kautta tekevit hengi-
tyksestd pinnallista ja tihe&4.

My®ds vaidrdnlainen ruokavalio ja
ylensyonti rasittavat kehoa. Prosessoi-
tujaitselle sopimaton ruoka vaatii pal-
jonruuansulatukselta, miké lisdd myos
hengitysta.

Marketta Manninen ndyttaa, miten syva palleahengitys
tuntuu vatsassa, mutta rintakeha ei liiku.

Hengitysilmamme sisdltaa 21 pro-
senttia happea. Elimisto pystyy kayt-
tdméain siitd vain 6 prosenttia, jolloin
veren happisaturaatio eli happikyllas-
teisyys pysyy normaalina. Veren hap-
pisaturaatio on 96-98 prosenttia, ei
enempéd. Ilmaa haukkomalla emme
siis hy6dy, pdinvastoin.

Nykyéddn aletaan pikkuhiljaa ym-
martii hiilidioksidin vaikutus hapen-
saantiin.

Lihastyd tuottaa hiilidioksidia
elimistoon. Ylimédrd poistuu ulos-
hengityksesséd, mutta keho tarvitsee
hiilidioksidia tietyn mé&irdn happi-
molekyylien vapauttamiseen veresta
elimiston kayttoon.

Tanskalainen Christian Bohr ha-
vaitsiilmion jo 1900-luvun alussa. Silti
yhé elda sitkedsti uskomus, ettd mitéd
isommin hengitét, sitd paremmin saat
happea.

Vaikutus on itse asiassa juuri piin-
vastainen. Kun ihminen vetii palkeet
pullolleen ilmaa ja huokaa yhté isosti
ulos, poistuu kehosta elintédrkedi hii-
lidioksidia. Kehoon syntyy vaje. Ve-
ressé oleva happi sitoutuu entisté tiu-
kemmin vereen, eikd mene kudosten
kdyttoon. Seurauksena on elimiston
hapenpuute.

”Paniikkikohtauksessa ilmi6 on hy-
vin havaittavissa. Hyperventiloivalle
annetaan paperipussi, johon hengittaa.
Niin héin saa hiilidioksiditasonsa koh-
dalleen ja tila normalisoituu”, Manni-
nen kertoo.

Kuorsaus ja uniapnea ovat Buteykon
mukaan seurausta samasta ongel-

masta: ylihengityksestd suun kautta.
Elimistén hiilidioksidipitoisuuden
laskiessa hengityskeskus késkee kehoa
lopettamaan hengittdmisen hetkeksi,
jottahiilidioksidin méé4ra saadaan koh-
dalleen. Siitid johtuvat unenaikaiset
hengityskatkokset.

Manninen suosittelee kokeilemaan
helppoa keinoa: ”Teippaa suu yoksi
kiinni ihoteipilld! Se on helppo tapa
varmistaa 6inen nenihengitys.”

Elimisté sopeutuu pikkuhiljaa liian al-
haiseen hiilidioksidim&aaraan. Jatku-
vassa huokailussa ja haukottelussa ei
ole kyse hapenpuutteesta, vaan lisdin-
tyneestd hiilidioksidimé&arasté, josta
elimist6 haluaa eroon, koska ei ole tot-
tunut siithen. Hengityskeskusta pystyy
onneksi kuitenkin kouluttamaan.

”Hillitse omia hiilidioksidipagst6ja-
si!” Marketta Manninen kehottaa.

”Hengittdmalla rauhallisemmin,
laadukkaammin ja ennen kaikkea ne-
nén kautta hallitset parhaiten kehosi
hiilidioksidim&éria.”

Ulkoa piin tuleva hiilidioksidi ei
ole ratkaisu, asian pitda hoitua kehon
oman kaasujenvaihdon kautta.

Hiilidioksidin toinen téirked tehtiva
elimistdssd on rentouttaa sileé4 lihas-
kudosta. Sitd on kehossa verisuonien,
suoliston ja hengitysteiden ymparilla
ja se on tahdosta riippumatonta. Liian
vahéinen hiilidioksidin méaara vaikut-
taa ndihin supistavasti.

Toki asiaan liittyy my6s muita fy-
siologisia tekijoitd, mutta hiilidioksidi
on niisté yksi.

Nenad on tarkea suodatin.
Nenaan tulevista bakteereista
suurin osa tarttuu limakalvoihin
ja tuhoutuu. Nena suodattaa
poly- ja pienhiukkaset. Nenan
kautta hengitettaessa ilman
epapuhtaudet poistuvat
elimistésta 15 minuutissa. Suun
kautta hengitettaessa poistumi-
nen kestaa jopa 2-3 kuukautta.

Nend lammittda ja kosteuttaa
hengitysilman, jolloin hengitys-
tiet ja keuhkot rasittuvat
vahemman.

Nena sdatelee hengitys-
tilavuutta. Lapsilla nenahengi-
tys edesauttaa kasvojen luuston
normaalia kehitysta, silla silloin
paan vahvin lihas eli kieli pysyy
oikealla paikallaan rentona
kitalakea vasten.

Nendontelossa muodostuu
typpioksidia.

Se laajentaa verisuonia, tuhoaa
bakteereja ja hillitsee tulehdus-
reaktioita. Se myos nopeuttaa
varekarvojen toimintaa ja toimii
hermoston viestinviejana.

Kun esimerkiksi verisuonten ympé-
rilld olevat lihakset supistuvat, veren-
paine suonissa kasvaa. Jos supistustila
jaa pysyviksi, seurauksena voi olla ter-
veysongelmia.

Optimaalinen hengitysvolyymi on 4-6
litraa ja 6-12 hengenvetoa minuutissa.
Yhden hengityskerran ilmamaéaérd on
keskiméérin puolisen litraa.

Moni hengittdd moninkertaisen
méidrin huomaamattaan. Osviittaa saa
mittaamalla oman hengitystiheytensa
per minuutti.

Maksimisuorituksessa ihminen voi
hengittid jopa parisataa litraa ilmaa
minuutissa, jolloin levossa hengitetty
16 litraa saattaa tuntua viahalti, mutta
on silti liikaa.

Hengitys pienenee luonnollisesti heti,
kun siirrytdén nendhengitykseen.

Kun hengityst4 alkaa tarkkailla, se
vaistdmaéattd héiriintyy. Suun kautta
hengittdmé&in tottunut joutuu keskit-
tymaéén alkuun huolellisesti. Nendhen-
gitys tulee kuitenkin automaattiseksi
pikkuhiljaa.

”Alkuun voi esiintyd puhdistus-
oireita, kun keho totuttelee uuteen
hengitystapaan. Limaneritysta, tuk-
koisuutta, padnséirkya ja visymysti voi
esiintya alkupdivin. Niist4 ei kannata
peléstyd”, Manninen rauhoittelee.

Vahemman on siis enemmaén. Neni
on hengittdmista varten, suu syomista
japuhumista.

Testaa oletko ylihengittaja:
hoitavahengitys.fi/ylihengitystesti

Nenan tehtavat hengityksessa

-

sisddnhengitysilma

Stressi on
merkittavin
hengitystamme
hairitseva tekija.

................................

YLIHENGITYKSEN OIREITA

Hengityksen vinkuminen,
hengenahdistus, yska, huonontu-
nut maku- ja hajuaisti, limaisuus,
haukottelu, huokailu, tukkoinen
ja/tai vuotava nena, niiskutus,
toistuvat hengitystietulehdukset,
jatkuvat allergiaoireet.
Uniapnea, kuorsaaminen, levoton
ja heikko uni, jatkuva vasymys.
Epatodellinen olo, heikko
keskittymiskyky, liiallinen hikoilu,
huimaus, kasien ja jalkojen
pistely, paansarky.

Sydamen nopea tai epasaannol-
linen syke, kivut rinnan alueella,
sydamen muljahtelut.
Lisadntynyt virtsaamisen tarve,
yokastelu, suolisto-oireet, kuten
ripuli tai ummetus, suun kuivu-
minen.

Ahdistus, jannitys, masennus,
artyneisyys, stressi.

hajuepiteeli

\/
\ NENAONTELO

/ulos-
hengitysilma

...................................

KOMMENTTI

STIINA HOVI
stiina.hovi@mt1.fi

Hengitys rauhoittaa
kierrokset

Olen stressaaja. Ulospiin se ei ehki niy, mutta si-
suksissa kylla tuntuu. Vatsassa, pidssa ja varsinkin
nukkumisessa. Iltaisin saattaa olla vaikea napata
unenpéasti kiinni, kun aivot hyrriasvéit pdivéin ta-
pahtumissa. Aamudinen heriily on ikdvén tuttua.

Osallistuin Hoitavan hengityksen kurssille
tarkoituksenani selvittéa, olisiko hengitysharjoi-
tuksista apua omaan stressikehooni.

Pilatestunneilta syvi palleahengitys oli entuu-
destaan tuttua, mutta pelkki nenihengitys uutta.
Selityskin hapen ja hiilidioksidin yhteispelista kavi
jarkeen. Siispé kokeilemaan.

Harjoituksia pitiisi tehd4 paljon, mieluiten
tunti paivéssi ja ainakin viisi minuuttia kerrallaan.
Havaitsen sen olevan vaikeaa, ajatukset vaeltavat ja
keskittyminen herpaantuu helposti. Lisdksi tunne
ilman loppumisesta hiilidioksiditason noustessa
tuntuu alkuun epémiellyttévalta.

Tieto siité, ettd saan happea kylla riittavasti,
jatunne johtuu vain kehon tottumattomuudesta
helpottaa oloa.

Ajan kanssa treeni helpottuu, ja nenésté tulee
luontainen hengityselin. Pystyn kidveleméén reip-
paastikin pelkidn nendhengityksen varassa.

Kehon kierrokset alenevat selvisti, kun keski-
tyn hetkeksi hengittdmain syvéi palleahengitysta
nenin kautta. Katevad myos keskelld tyopaivaa.

Pitkidaikaisia vaikutuksia on vieli vaikea sanoa,
mutta aion ehdottomasti jatkaa harjoituksia.

kurkunkansi
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HYVA HENGITYS HYODYTTAA

Hyva hengitys tapahtuu nenan kautta, myos
liikkuessa. Alkuun on maltettava hidastaa
tahtia niin, etta keho tottuu.

Syva palleahengitys on oleellista. Syvahen-
gitys nakyy vatsassa, sisaanhengityksella
vatsa pullistuu. Rintakeha sen sijaan ei liiku.
Hengityksen korjaaminen: volyymin
pienentaminen, rytmin tasoittaminen,
rytmin hidastaminen.

Hyva hengitys on syvaa, rauhallista, kevytta
ja helppoa. Terveen ihmisen hengitys ei ole
ulkopuoliselle kuultavissa eika nahtavissa.
Hengityksen korjaamisella on monia hyo-
tyja. Esimerkiksi astmaoireet saattavat hel-
pottua niin, etta laakitysta voidaan laakarin

suostumuksella vahentaa tai jopa lopettaa.
Allergeeneille reagointi vahenee, koska
kehon oma histamiinin tuotanto saadaan
aisoihin.

Hengitysvolyymin pienentyessa kuorsaus
ja uniapnea vahenevat.

Mieli rauhoittuu ja syke alenee. Liikunnan
teho paranee ja maitohappojen muodostus
vahenee.

Painonhallinta helpottuu, koska rasvan
polttamiseen tarvitaan happea ja nyt
elimistd saa sita.

Koko elimisté saa enemman happea
kayttdoonsa, vireys lisaantyy. Keskittymis-
kyky ja unenlaatu paranevat.

Palleahengitys

Pallea on tarkein hengityslihas. Se on kupolimainen lihas,
joka sijaitsee keuhkojen alapuolella. Sisaanhengityksessa se
supistuu ja laskeutuu alaspain kohti vatsaa. Uloshengityksessa
se rentoutuu ja kohoaa kohti keuhkoja. Pallean liike stimuloi
myo0s vatsaa ja suolistoa edistaen ruuansulatusta.

sisaanhengitys uloshengitys

Harjoittele palleahengitysta: Makaa selallasi toinen kasi
rintakehan ylaosan paalla ja toinen vatsalla. Hengita nenan

kautta sisaan ja ulos. Kun pallea toimii oikein, vatsa pullistuu
sisaanhengitykselld ja kasi kohoaa. Rintakehan paalla oleva

kasi ei liiku. Uloshengityksella kasi laskeutuu alaspain.

Voit myos kokeilla laittaa esim. kirjan vatsan paalle.

Sen tulisi kohota 2-3 cm aina sisaanhengityksella. vatsa
pullistuu

Reuhkot

1

rentoutuu

keuhkot

pallea

; vetdyt:
supistuu s




