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® Kroniske andedratsproblemer, snor-
ken, sgvnapng, tilstoppede bihuler og
underudviklet kaebe. Det er starten pa
en videnskabelig opdagelsesrejse ind i
den glemte kunst at traekke vejret med
forfatteren som forsggsperson. Respira-
tions-research er beskrevet som at vaere
fanget i filmen ’En ny dag truer’, hvor
hovedpersonen hver morgen vagner op
til den samme dag:

Forskellige videnskabsmaend, for-
skellige artier, de samme konklusioner,
det samme kollektive hukommelsestab.
Bogen trakker pa tusindvis af ars medi-
cinske tekster og forskning inden for
lungemedicin, psykologi, biokemi og
fysiologi, som er genialt formidlet.

Nar vi ikke traekker vejret gennem
nzsen, forfalder og forsnaevres den. Snor-
ken og s@vnapng folger efter. Et stykke
"mundtape” af typen kirurgisk universal-
tape pa storrelse med et frimaerke midt
pa leben er alt, hvad der skal til for at
holde munden lukket under sgvnen og
reducere snorken vasentligt. Respira-
tion bestaende af 5,5 sekunders ud- og
indandinger har videnskabelig effekt pa
stress, angst og lungelidelser. Et studie
med over 1.000 deltagere har vist, at dem
med bedst helbred trak vejret mindst. De
havde mere kuldioxid i udandingsluften
og lav hvilepuls. Patienter med astma,
forhgjet BT og andre lidelser trak konse-
kvent vejret for meget: Ofte ind og ud af
munden. l[ltmatningen var god, men der
var lavere kuldioxid i udandingsluften og
hgj hvilepuls. Ved at lere at traekke vejret
mindre kan astmatikere opleve signifikant
faerre astmaanfald, bedre lungefunktion
og friere luftveje.

Sammenhzngen mellem tyggefunktio-
nen og luftvejene er evident i videnska-
ben. Vores forarbejdede blgde kost har
haft signifikant negativ effekt pa vores
sundhed. Studier pa mennesker og dyr
viser, at konsekvensen af at der ikke laen-
gere bliver brugt kraefter pa at tygge, er
store. Ansigterne bliver smallere, taen-
derne for taetsiddende og skaeve, kaeberne
rykket fra naturlig position.

Vejrtraekningsproblemer bliver ofte
folgen, og godt go pct. af os haren eller
anden form for malokklusion. Resulta-
terne af at laere at traekke vejret rigtigt
med lukket mund, brug af sovetape, og
at tygge pa hardt tyggegummi er forblof-
fende. Et ar efter er sgvnapngen forsvun-
det og snorken nasten vk, kaebestilling
endret, luftvejen udvidet og den kroniske
tilstopning af bihulerne forsvundet. Tjek:
mrjamesnestor.com/breath og appen
‘breathing exercise’.
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