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OD WYDAWCY

Bez oddychania cztowiek moze przezy¢ najwyzej 4 minuty. Oddycha-
nie jest jedng z podstawowych funkgcji naszego organizmu. Zazwyczaj
oddychamy mimowolnie, automatycznie, bez $wiadomosci calego
tego skomplikowanego w gruncie rzeczy procesu.

Jak oddech wplywa na nasze zdrowie? Do czego jest nam potrzeb-
ny tlen i dwutlenek wegla? Warto chwile sie¢ nad tym zastanowic,
poniewaz od jakosci kazdego oddechu zalezy nasze Zycie i zdrowie.
Niemal w kazdej swojej publikacji doktor Jadwiga Gdrnicka podkre-
$la, jak wazne jest dla czlowieka oddychanie. W tej ksigzce uczy, jak
prawidlowo oddycha¢ i oczyszcza¢ zatoki. Bez usprawnienia tego
najbardziej niezbednego dla nas procesu nie rozpoczniemy bowiem
drogi do poprawy zdrowia i samopoczucia.

Ponadto autorka podaje sprawdzone porady na choroby ukladu
oddechowego. Podpowiada réwniez, jak sobie poradzi¢ z alergia
oddechowg, katarem siennym, astmg, zapaleniami goérnych drog
oddechowych i innymi chorobami.

W ksigzce miedzy innymi:

« cenne porady profilaktyczne

e przepisy na skuteczne masaze

 (¢wiczenia glebokiego oddychania

 sprawdzone sposoby na katar, kaszel i chrypke

« metoda wzbogacenia organizmu w tlen, oparta na medycynie
kosmicznej



Jadwiga Godrnicka - lekarz medycyny, wybitna specjalistka choréb
wewnetrznych i medycyny naturalnej w Polsce. W swojej ponad
60-letniej praktyce zawodowej metodami naturalnymi wyleczyta
tysigce pacjentow, w tym wielu takich, ktérych dolegliwosci uwaza-
no za nieuleczalne. Popularyzatorka wiedzy o medycynie naturalnej
i potrzebie zycia w zgodzie z naturg. Autorka ksigzek publikowanych
nakladem AWM: Apteka natury - poradnik zdrowia, Na zdrowie.
Porady dr Gornickiej, Zdrowie przez dotyk, Bgdz zdrowa. Poradnik
dla kobiet, BgdZ zdrowy. Rady dla niego, przewodnik dla niej oraz
artykuléw w licznych czasopismach.
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CO TRZEBA WIEDZIEC
0 UKLADZIE ODDECHOWYM

Budowa uktadu oddechowego

Ukfad oddechowy umozliwia niezbedna do zycia
wymianeg gazowg przez bloniastg §ciang pecherzykow
plucnych i srédblonek naczyn wlosowatych. Wymiana
gazowa polega na tym, ze hemoglobina krwinek czer-
wonych pobiera tlen, dostarczony drogami oddecho-
wymi z powietrza, a wydalony zostaje dwutlenek wegla.

W czasie wdechu powietrze jest wciggane przez noz-
drza do jamy nosowej. Jest ona wyscielona nablonkiem
z rzgskami i gruczotami $luzowymi. Powietrze zostaje
wstepnie oczyszczone, nawilZone i ogrzane, po czym
dociera przez gardto do krtani, ktéra stanowi poczatko-
wy odcinek tchawicy. Krtan sktada sie z pieciu chrzastek
tchawicznych i tworzy razem z mig¢$niami i §ciegnami
narzagd mowy. Zaopatrzona jest w naglosnie, ktéra
przykrywa wejécie do krtani w czasie przetykania.

Zkrtani powietrze przechodzi do tchawicy, rozdziela-
jacej si¢ na oskrzela. Tchawica ma okoto 13 cm dlugosci.
Posiada rusztowanie utworzone z poélpierscieniowatych
chrzastek, ktore utrzymujg drozno$¢ tego przewodu. Jej
wnetrze jest wystane specjalnym nablonkiem, w ktérym
zbierane sg zanieczyszczenia powietrza.

W dolnej czesci (na wysokosci 5. kregu piersiowego)
tchawica rozdziela si¢ na cz¢$¢ prawg i lews, tworzac
oskrzela - drobniejsze kanaly rozprowadzajace powie-

Jama
nosowa,
gardto

i krtan

Tchawica

Oskrzela
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Choroby uktadu oddechowego

Ptuca

Proces
oddychania

trze. Te rozgaleziajg si¢ na jeszcze mniejsze oskrzeliki,
zakonczone pecherzykami ptucnymi, w ktérych zacho-
dzi wymiana gazowa. W toku tej wymiany przy wdechu
pobierany jest tlen, ktéry wigze sie z krwinkami czerwo-
nymi, a $cislej méwiac — z hemoglobing. Tak utleniona
krew dochodzi do tkanek. Przy wydechu uchodza
z wydalonym powietrzem dwutlenek wegla i woda.
Przy wdechu, obok azotu, wody i gazéw szlachetnych,
powietrze zawiera 20,94 proc. tlenu i 0,03 proc. dwu-
tlenku wegla, a przy wydechu -16 proc. tlenu i 78 proc.
dwutlenku wegla.

Pecherzyki plucne maja cieniutkie §cianki i sg ople-
cione siecig naczyn wlosowatych. Czltowiek posiada
ich okoto 750 milionédw. Pecherzyki ptucne wraz
z oskrzelami i oskrzelikami tworzg ptuca, umieszczone
w klatce piersiowej za zebrami. Pluco lewe ma dwa pta-
ty, a prawe — trzy. Powierzchnia ptuc pokryta jest cien-
kimi, gtadkimi btonami, tzw. oplucnymi. W przestrze-
ni miedzy nimi znajduje si¢ plyn, zmniejszajacy tarcie
w trakcie ruchéw oddechowych oraz powodujacy
wypelnianie catkowitej przestrzeni w klatce piersiowej
przez pluco.

U dorostego cztowieka wentylacja ptuc odbywa sig
dzieki rytmicznym wdechom i wydechom; zachodzi
okolo 12-16 razy w ciagu minuty. Wdech jest mozliwy
dzieki skurczowi przepony (czyli miesnia oddzielajace-
go klatke piersiowg od jamy brzusznej), ktora opuszcza
sie, zwiekszajac pojemnos¢ klatki piersiowej. Réwno-
czes$nie kurczg si¢ mie$nie migedzyzebrowe, powodujac
uniesienie zeber. Woéwczas ptuca wypelniaja calg prze-
strzen w klatce piersiowej. Znajdujgce si¢ wewnatrz
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Choroby uktadu oddechowego

E:

pluc powietrze uzyskuje nizsze ci$nienie niz ci$nienie
atmosferyczne. Nastepuje dopltyw powietrza (wdech)
w celu wyréwnania ci$nien. W czasie jednego wdechu
wciggamy $rednio okoto 0,51 powietrza. Wydech jest
procesem odwrotnym. Nastepuje rozkurcz przepony
oraz migsni miedzyzebrowych powodujacy zmniejsze-
nie objetosci klatki piersiowej uciskajacej pluca. Wy-
miana gazowa odbywa si¢ w pecherzykach ptucnych,
miedzy pecherzykiem a naczyniem wlosowatym.

Czlowiek dorosly wykonuje w stanie spoczynku
16 do 20 oddechéw na minute. Odpowiada to pojem-
nosci 6 1 powietrza. Przy wysiltku ta liczba znacznie
wzrasta. Oddychanie jest sterowane i regulowane
z o$rodka oddechowego kory méozgowe;j.



