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Ο σύγχρονοεiponos ^ 

ζωήβ, απαιτητικόε 
και με γρήγορουε 

ρυθμούε, επηρεάζει ^ 
και τον τρόπο με τον ™ 
οποίο αναπνέουμε, | 
διότι την ίδια ώρα 

στρέφουμε την προσοχή 
pas σε άλλα πράγματα 

τα οποία θεωρούμε | 
σπουδαιότερα. As... 
ξανασυστηθουμε με 

λ τον οργανισμό pas!j

Πάρε βαθιά αναπνοή!

Α
ναπνέουμε 18 φορέε το λεπτό και 
αν το κάνουμε σωστά αισθανόμα­
στε πληρότητα, ενέργεια αντοχή και 
όχι ένταση ή καταπόνηση.

Τρειε είναι κυρίωε οι κακέε pas συνήθειεβ:
Είναι ευκολότερη γιατί απαιτεί 

μικρότερη προσπάθεια.
Ετσι, υποβαθμί­

ζουμε την ποιότητα του αέρα που φτάνει τελικά 
στουε πνεύμονέε μαε. Η αναπνοή από το στό­
μα οφείλεται συνήθωε σε παθολογικά αίτια: 
Κρυολόγημα, αλλεργική ρινίτιδα ή ένα οίδημα. 
Οταν το πρόβλημα αποκατασταθεί αναπνέ­
ουμε και πάλι από τπ μύτη. Αν όμωε κρυολο­
γούμε συχνά ή μαε ταλαιπωρούν αλλεργικέε 
ρινίτιδεε συνηθίζουμε να αναπνέουμε από το 
στόμα ακόμη κι όταν η μύτη μαε δεν είναι βου­
λωμένη. Αλλοι παθολογικοί παράγοντεε που 
οδηγούν στην αναπνοή από το στόμα μπορεί 
να είναι το στραβό διάφραγμα ή κάποιοε 
πολύποδαε που εμποδίζει τπ δίοδο του αέρα 
μέσω τπε ρινικήε κοιλότηταε. Ωτορινολαρυγ- 
γολόγοε θα συστήσει την κατάλληλη θεραπεία.

Στην κοιλιακή ανα­
πνοή καταφεύγουν κυρίωε παχύσαρκοι ή 
άτομα με παθολογικό πρόβλημα. Οταν όμωε οι 
μύεε τπε κοιλιάε εμπλέκονται στη διαδικασία, 
δεν υπάρχει καλή αναπνευστική λειτουργία.Το 
σωστό είναι να αναπνέουμε θωρακικά, δηλα­
δή με το διάφραγμά μαε.

rirnmmmm,
Ο μέσοε ρυθ-

μόε είναι μεταξύ 10-12 αναπνοών το λεπτό.Οι 
αργέε, βαθιέε και ρυθμικέε ανάσεε συμβάλ­
λουν στη σωστή αναπνοή. Ετσι, όλα τα όργανα 
λαμβάνουν αρκετό οξυγόνο για να λειτουργή­
σουν, ενώ ασκείται λιγότερη πίεση στουε μυε.

Από εκεί ο αέ- 
ραε μέσω τπε τραχείαε φτάνει τελικά στουε 
πνεύμονεε. Μέσω του βλεννογόνου τπε μύτπε 
προσαρμόζεται στη θερμοκρασία του σώματόε 
(γύρω στουε 37ο Κελσίου), ενώ το επιθήλιο 
τπε μύτπε τον φιλτράρει από ξένα σωματίδια 
που ενδεχομένωε έχει εισχωρήσει μαζί του 
από τη μύτη. Ετσι, αποστειρωμένοε προχωρά 
προε το κατώτερο αναπνευστικό.

Είναι ο ενδε-
δειγμένοε τρόποε αναπνοήε. Δυναμώνει το 
διάφραγμά μαε διότι οι ιστοί οξυγονώνονται 
επαρκώε και λειτουργούν καλύτερα. Ετσι, 
κοιμόμαστε καλύτερα, έχουμε μεγαλύτερεε 
αντοχέε και μικρότερη σωματική και πνευμα­
τική κόπωση. Η καλή οξυγόνωση των ιστών 
ξεκουράζει τον εγκέφαλο και εξασφαλίζει 
πνευματική διαύγεια. Σύμφωνα με τουε ερευ- 
νητέε, μια βαθιά εισπνοή από τη μύτη ενδυνα­
μώνει τον εγκέφαλο και οξύνει τη μνήμη! Οσο 
περισσότερο οξυγονώνονται κύτταρα, ιστοί 
και όργανα, τόσο πιο υγιή είναι. Με τη σωστή 
αναπνοή επιπρόσθετα χαλαρώνει και ηρεμεί 
το νευρικό μαε σύστημα.
Μπορούμε να δυναμώσουμε το διάφραγμά 
μαε εκτελώνταε καθημερινά για λίγα λεπτά 
κάποιεε ασκήσειε, είτε το πρωί όταν ξυπνάμε 
είτε το βράδυ πριν κοιμηθούμε.

π Με
χέρια και πόδια τεντωμένα και τοποθετούμε 
ένα ελαφρύ βιβλίο στο στομάχι. Παίρνουμε 
μια βαθιά και μεγάλη εισπνοή από τη μύτη 
και προσπαθούμε την ώρα που το κάνουμε ν' 
ανεβάσουμε το βιβλίο προε τα πάνω σπρώ- 
χνοντάε το με το κοιλιακό μαε τοίχωμα. Στη 
συνέχεια, εκπνέουμε ήρεμα και προσπαθούμε 
να κατεβάσουμε το βιβλίο ρουφώνταε το στο­
μάχι μαε.

Πάκ θα προλάβω 
την άνοια; 1

Προβλήματα σε μνήμη, ομιλία, συγκέντρω­
ση και σκέψη, καταστρέφουν την ποιότητα 
ζωήε. Είναι κομβικό να αναγνωρίσουμε 
εγκαίρωε την άνοια και να την αντιμετω­
πίσουμε, όπωε και να προσπαθήσουμε να 
την αποφύγουμε, θωρακίζονταε τη μνήμη 
και τιε πνευματικέε μαε δεξιότητεε.
Δεν πίνω αλκοόλ. Η υπέρταση που προκα- 
λεί η κατανάλωση αλκοόλ, αποτελεί παρά­
γοντα κινδύνου για την άνοια.
Τρέφομαι σωστά. Φρούτα, λαχανικά, ελαι­
όλαδο, όσπρια και προϊόντα ολικήε άλεσηε 
συμβάλλουν στην καλή λειτουργία του 
εγκεφάλου.
Αθλούμαι. Αποτρεπτικέε τηε άνοιαε θεω­
ρούνται ασκήσειε οι οποίεε συνδυάζουν 
ισορροπία, κίνηση και ενδυνάμωση. Αρ- 
χίστε μαθήματα χορού όπωε το ταγκό ή 
κάνετε ποδήλατο.
Κοιμάμαι καλά. Οταν δεν κοιμόμαστε επαρ­
κώε, τότε συσσωρεύουμε στον εγκέφαλο 
μια πρωτεΐνη, την βήτα αμυλοειδή, η οποία 
συμβάλλει στην εμφάνιση του Αλτσχάιμερ. 
Το βράδυ αποφύγετε καφεΐνη, επεξεργα­
σμένα τρόφιμα και προϊόντα με ζάχαρη.
Δεν καπνίζω. Ο καπνόε αυξάνει κατά 45% 
τιε πιθανότητεε να εμφανίσετε άνοια. 
«Γυμνάζω» τον εγκέφαλό μου. Είτε λύνο- 
νταε σταυρόλεξα είτε μαθαίνονταε μια ξένη 
γλώσσα!
Η άνοια είναι ένα σύνδρομο που πλήττει τιε 
νοητικέε λειτουργίεε, συνήθωε μετά τα 65. 
Και νωρίτερα όμωε επηρεάζει έναν στουε 
100 ανθρώπουε. Η βασικότερη αιτία τηε 
είναι η νόσοε Αλτσχάιμερ αλλά μπορεί να 
προκληθεί και από ένα σοβαρό εγκεφαλικό 
επεισόδιο ή τη νόσο Πάρκινσον.

Φανταζόμαστε πωε υπάρχει μπροστά μαε 
ένα κερί. Προσπαθούμε να φυσάμε συνεχώε 
(παρατεταμένη εκπνοή) αυτό το κερί και πα­
ράλληλα παρατηρούμε στον καθρέφτη το κοι­
λιακό μαε τοίχωμα να τραβιέται προε τα μέσα, 
σαν να ρουφάμε την κοιλιά μαε.

θα μάθε­
τε ευκολότερα να αναπνέετε σωστά και στα­
διακά θα χρησιμοποιείτε τπν αναπνοή σαε για 
να ηρεμήσετε σε δύσκολεε καταστάσειε που 
το σώμα σαε θα είναι εκτόε ελέγχου.

81


	ΚΑΤΣΩΧΗ ΔΕΣΠΟΙΝΑ
	 Πάρε βαθιά αναπνοή!


