Johdanto

Solumme tarvitsevat nykyistd enemmaén happea, jotta voisimme ennaltaehkéista
jatorjua yli 150 erilaista elintasosairautta. Elintasosairaudet ovat lahes aina kyt-
koksissé kudosten matalaan happipitoisuuteen ja vaihtelevat sydénsairauksista
ja syovésta - lansimaiden yleisimmisté kuolinsyista - hormonaalisiin ja ruuansu-
latusongelmiin, diabetekseen ja astmaan.

Kudoshypoksia (kudosten hapen niukkuus) on yleensa kokonaisvaltainen ilmi6.
Jos yksikin elin karsii hapenpuutteesta, ei muillakaan tarkeilla elimilld yleensa
ole riittavasti happea. Naihin tarkeisiin elimiin kuuluvat aivot, sydan, munuai-
set, maksa, haima, perna, vatsa, ohut- ja paksusuoli sekd hormoneja tuottavat
elimet.

Kuinka hapenpuutteen ongelma voidaan sitten ratkaista? Hapen kuljetus elimis-
t0ssa riippuu monista tekijoistd, esimerkiksi:

- ruokailutottumuksistamme,

- nukkumistavoistamme (uniasennot),

- kehomme asennosta,

- tunteista ja stressista,

- lammonsaatelysta,

- litkunnasta,

- hengityksestamme.

Pitaisikd meidén yrittdd hengittdd enemman ja syvempéan? Mietitd&n vastausta
seuraavien la&ketieteellisten ja fysiologisten tosiasioiden kannalta:

1. Jos hengitéat 100 kertaa suun kautta syvaan ja nopeasti, pyorryt, koska aivot
eivat saa riittdvasti verta ja happea.

2. 15-20 minuutin voimakas hyperventilaatio aiheuttaa koirilla ja hevosilla ku-
doshypoksiasta ja sydankohtauksesta aiheutuvan kuoleman.

3. Hengityksen voimistaminen johtaa siis veren ja hapen puutteeseen tarkeissa
elimissé (aivot, sydan, ruuansulatuselimet, maksa, keuhkot jne.)

4. Sairaat ihmiset (astmaatikot, sydansairaat, syopapotilaat, unettomuudesta ja
uupumuksesta karsivat jne.) hengittavat 2—4 kertaa enemman kuin laaketieteelli-
set suositukset edellyttavat.

5. Mita sairaampi ihminen on, sitd syvempi ja nopeampi hengitys ja sité huo-
nompi hengityksen pidatyskyky (hapensaannin mittari).

Tassé kirjassa tarkastelemme nditd vaikutuksia ja niiden syita siis hiukan I&-
hemmin.




