MENOS RIESGO DE ENFERMAR EN INVIERNO

CORRIGE POR

SALUD, TU FORMA
DE RESPIRAR

Entre otras cosas, que ese proceso sea correcto nos puede evitar catarros
y otras infecciones respiratorias, pero aun mas: nos ayuda a pensar y a envejecer
mas lento. Asi que vale la pena saber si se esta haciendo de una manera eficaz

eberiamos respirar
ntre12y 20veces por

minuto, pero es muy
frecuente que ese ritmo y la
forma de hacerlo se alteren:
pasamos ausar demasiado la
bocay poco la nariz; lo hace-
mos muy rapido o de forma
muy entrecortada y poco
profunda. Si no se corrigen,

estos malos habitos acaban-

perjudicando la salud, co-
mo verds en estas paginas.
Afortunadamente podemos
entrenar la respiracién de

forma bastante sencilla.

SENALES DE

QUE ALGO FALLA
Lo primero en lo que debes fi-
jarte es silo haces porlanariz

o por la boca. El problema es

HACERLO BIEN MEJORA TU

que, muchas veces, no somos
conscientes de nuestra forma
derespirar. Sin embargo, exis-
ten signos que pueden darte
pistas sobre ello:

e ;Tuboca se seca con mu-
cha frecuencia? Las perso-
nas que se despiertan con la
boca seca y las que roncan
tienen un 99 % de probabi-

lidades de ser respiradoras

MEMORIA

*Unadelas
funciones princi-
pales derespirar
porlanarizes
alertar de aromas
‘peligrosos”(elde
un alimento en
malestado,elde
un fogén de gas

abierto...).

*Pero esta capaci-
daddereconocer
los olores también
hace que sirespi-
ramos porlanariz
mejorenuestra
memoria, conclu-
ye un estudio del
Instituto Karo-

linska (Suecia).

*Sus autores com-
probaron cémo,
tras oler diferen-
tesaromas-res-
pirando primero
porlabocay luego
porlanariz-,los
participantes
recordaban mejor

los segundos.

orales”, nos cuenta el doctor
Eduardo Anitua, autor del
practico manual Aprendien-
do arespirar mejor.

. ‘;Ultimamente te da flato
tras un esfuerzo? “Respirar
solo porla boca mientras ha-
cemos deporte o un sobre-
esfuerzo puede hacer que
se acumule aire en nuestro
abdomen, que es lo que ge-
nera los molestos sintomas
del flato”, advierte la doctora
Paula Cruz, otorrino del Ins-
tituto de Cabezay Cuello de
la Clinica Mi Tres Torres. Una
respiracion incorrecta tam-
bién puede hacer que nos
sintamos a menudo cansa-

dos, afiade la experta.

USAR LA NARIZ

ES LO MAS SANO

La respiracion nasal, en cam-
bio, es nuestra manera natu-
ral de oxigenarnos -piensa

que la nariz esta preparada



anatémicamente para cum-
plirestafuncién-ysusventa-
jas paralasalud son muchas:
e Elairellega alos pulmones
en las mejores condiciones.
“La respiracion nasal acondi-
ciona, humidificay atempera
elairey gracias aello,aprove-
chamos mejor la capacidad
respiratoria”,explica a SABER

VIviR el doctor Anitua.

Mas ventajas
Sirespiramos por
la nariz, el aire se
calienta hasta los
320 Esto protege
alas mucosas,
fundamentales
para evitar ciertas
infecciones.

* La nariz, ademas, filtray
limpia el aire. Lo hace atra-
pando las microparticulas
nocivas que puede transpor-
tar gracias a unos filamentos
(vibrisas) y ala mucosidad. Pe-
ro, ademads, los senos nasales
producen un gas (6xido nitri-
co) que colabora con nuestras
defensas ala hora de comba-

tir las infecciones. Este 6xido

Retener el aire
unos segundos
puede ayudarte
a aumentar
tu capacidad
pulmonar

también ayuda a los pulmo-
nes a absorber mas oxigeno,
un gas imprescindible para
que todas las células del or-
ganismo puedan vivir (ver
Asi funciona unas paginas

mas adelante).

SI COGES AIRE

POR LA BOCA
Aunque lo natural es respirar
porla nariz, “méas del 50 % de
la poblacion lo hace por la
boca”, afirma el especialista.
Y si este mal hdbito se sostie-
ne en el tiempo, los efectos
pueden ser varios:
*Puedesnotar carraspeo en
la garganta porque, al res-
pirar por la boca, el aire esta
mads frio y no es tan humedo,
y esto hace que se reseque.
‘A veces, incluso, la persona
siente como si tuviera un
cuerpo extrafio enla gargan-
ta”,nos cuenta la otorrino.
*Losmusculos del cuello se
resienten, porque nolos usa-
mos correctamente. “Esto
puede provocar respiracio-
nes no ciclicas, irregulares,
y también problemas en la
voz: afonia, ronquera... Con
el tiempo, incluso, pueden
formarse nodulos y poélipos
en las cuerdas vocales”, afa-

dela doctora Cruz.



BIENESTAR

DOCTORA
PAULA CRUZ

Otorrinodel Instituto de
Cabezay Cuello. Clinica Ml
Tres Torres (Barcelona)

La especialista

+HIDRATAS
BIEN TU
NARIZ?

*¢, Qué puede hacer
que una personano
respire bien por lanariz?
Primero hay que
valorar si existe alguna
alteracion anatomica,
tanto de la narizcomo
del cuello. Si no es asi,
mantener una correcta
hidrataciéndelanariz
es basico para corre-
girlo, con lavados o con
sueros hidratantes.

* (Por qué hidratarla
estanimportante?
Para que la nariz acondi-
cione el aire, las muco-
sas deben mantenerse
siempre hidratadas.
Cuando el moco esta
massecodelo normal
puede generar costras,
que provocan unasen-
sacion detaponamien-
to.Y, ante esto, lo mas
facil es abrir la boca.

4*; Pueden ayudar
lastiras adhesivas?
Aunque hace afiosse
pusieron de moda, ac-
tualmente sabemos que
funcionan solo si hay un
defecto anatémico en
losorifi'ciosdelanariz,
que se conoce como
insuficiencia valvular.

e Las bacterias delaboca se
desequilibran debido a esta
sequedad constante. La sa-
liva no puede llevar a cabo
su funcién limpiadora con
eficacia, Yy esto aumenta el
riesgo de infecciones de en-
cias, dientes, garganta u oi-
do. También es mas facil que
aparezca mal aliento.

e Hiperventilamos y apa-
recen los mareos porque el
nivel de di6xido de carbono
disminuye.”También puede
provocar una sensacion de
que nos vamos a desmayar,
oincluso unalipotimia”,afir-
ma la experta. Respirar de
forma muy rdapida también
favorece Ta hipertension, el
déficit de vitamina D o un
mayor gasto muscular”,pun-

tualiza el doctor Anitua.

CUANDO LO HACES
MAL DE NOCHE
Normalmente, quienes res-
piran con la boca por la no-
chenolo hacen inicamente
debido a un mal héabito. “Sue-
le haber otra causa detrds
porque, al estar totalmente
relajados y en un estado de
inconsciencia, lo habitual
cuando dormimos es hacer
una respiracion nasal”’, nos
explica Paula Cruz.

* No solo la sensacion de
bocasecapuede alertarte de
que respiras mal mientras
duermes, como ya sabes.
Otras senales pueden ser
despertarte con frecuencia
durante la noche, levantarte
con una sensaciéon de can-
sancio o de cabeza embotada

o con cierta ronquera.

¢ Para evitarlo, el doctor Ani-
tua aconseja dormir de lado,
en posicién fetal. Hacerlo
boca arriba, en cambio, no
es aconsejable, porque “muy
probablemente nos obligard a

respirar porlaboca”,advierte.

¢ TUS HABITOS
INFLUYEN?

A veces, solo cambiando pe-
queiias cosas de nuestro dia
adiapodemos favorecer una
correcta respiracion.
*Come poco apoco. Cuan-
do lo haces aceleradamente,
ademads de alimentos, tragas
aire, y esto puede llevarte a
respirar de forma mads rapida

y menos profunda.

203vecesaldia
Respira porla
nariz de forma
consciente.
Utilizar
recordatorios
puede ayudarte
al principio.

Cémo hacerlo

Inhalay exhala
por la nariz,
notando que el
aire entray sale,
cadavez mas
poco a poco, de
tus pulmones.



Compruébalo en pocos minutos

Ante un
esfuerzo
intenso...

*R
narizyboca.Ylo
hacemos porque
nuestros muscu-
los necesitan mu-
cho mas oxigeno.

- P

cié es moderado
loideal es respirar
solo por la nariz, y
hacerlo deforma
pausada. Asi, la
sensacion de can-
sancio es menor.

(ES SUFICIENTEMENTE PROFUNDA?

Este sencillo ejercicio te ayudara a reconocer como es tu
respiraciény qué debes hacer para mejorarla.

*Sentadaenuna
posicion muy
céomoda, conla
espaldarecta

y loshombros
relajados,pon
unamano sobre
tupechoy laotra
sobrelaparte
alta delabarriga.
*Mientrasinspi-
rasy sueltas el ai-
re,debes centrar
tu atencion en el
movimiento de

tus manos.

Silamano que
mas subey baja
eslaquetienes
en elpecho, tu
respiraciones
poco profunda.
Estopuede hacer
que tus pul-
mones reciban

menos oxigeno.

* Para corregirlo,
vuelve ainhalar
eimaginate
cémo el airellega
atuabdomen an-

tes de soltarlo.

*Bebe agua con frecuencia.
Ten en cuenta que el cuerpo
gasta unos 400 mi de agua al
dia en respirar. Por eso, para
oxigenarte bien es basico hi-
dratarte correctamente.
Intentarebajartusniveles
de estrés. Cuando estas ner-
vioso es cuando debes respi-
rar mejor. No solo porque en
ese estado necesitas mas ai-
re, sino porque hacerlo bien
te calmara. “Respirar por la
nariz con una frecuencia
adecuada es el mejor ansio-
litico que tenemos a nuestro
alcance, y puede ayudarnos
a regular tanto nuestras
emociones como nuestra
actividad diaria”, apunta
Eduardo Anitua.

*Creaun ambiente himedo
en casa. Hazlo utilizando un
humidificador o rociando
de vez en cuando con un
ambientador liquido suave.
*No te automediques. Cier-
tos farmacos, como los rela-
jantes musculares, los tran-
quilizantes o los antidepresi-
vos, relajan los musculos en
general,y esto también afecta
alos del cuello y la garganta.
‘Al no poder contraerse lo
suficiente, la opcion facil que
tiene el cuerpo es coger aire
porla bocay no porlanariz”,
afirmala doctora Cruz.
Sipese a todos estos consejos
sigues teniendo dificultades
para respirar bien, acude a
tu médico sin dudarlo. No
olvides que, “con una co-
rrecta rehabilitacién y con
constancia, el habito de res-
pirar se puede cambiar”,nos

recuerda la otorrino.



stracion: Maria Vinas

ASI FUNCIONA

Qué ocurre en
cada respiracion

Respiramos unas 20.000 veces al diay es mucho mas que dejar
entrar aire: haciéndolo, las células eliminan desechos acumulados

EL RESORTE
NECESARIO

* Eldiafragmaes un
musculo deforma
abovedada que sepa-
ra la cavidad toracica
de la abdominal.

* Al inspirar, se
contrae y se mueve
hacia abajo. Lacaja
toracica se abrey
el aire entra en los
pulmones.

* Al espirar, se relaja
y sube. Disminuye el
volumen de la cajay
el aire sale.

e Cada minuto entran
y salen de nuestros
pulmonesentre5y8
litros de aire.

DIAFRAGMA

ARTERIA

DIOXIDO DE

CARBONO

UN CIRCUITO PERFECTO

Alinspirar,eloxigeno entra

Cadavez querespira-
mosaire, eloxigeno (02)
atraviesala fina capa que
recubre los alveolos pul-
monares (pequefios sacos
situados en el extremo de

los bronquiolos) y llegaa los

globulos rojos de la sangre.
Lasvenas pulmonareslle-
van esasangre rica en oxi-
geno alaauriculaizquierda
del corazén. Estelabombea
atodoelorganismoy a

cadauna delas células.

Fundadory director cientifico
de BTl Biotechnology Institute

ALVEOLOS
PULMONARES

BRONQUIOLOS

HACIA
LA VENA
PULMONAR

OXIiGENO

Alespirar,eldioxido sale

Las células generan

diéxidode carbono (Co2),

un gas que en exceso nos

puede enfermar,y cadase-

gundo sale delas célulasy

pasaalos capilares, donde

se disuelve en el plasma

sanguineo. La arteria
pulmonarllevalasangre
cargada de dioxido desde
elventriculo derecho del
corazodn alos capilares que
rodean los alveolos, el CO 2

entra en ellosy se expulsa
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