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PLASTRY W TERAPII ODDECHOWE]. METODA
ODDECHOWA BUTE]JKI

Rozdzial omawia zasadnos¢ stosowania plastrow (elastycznych lub papierowych)
w terapii oddechowej prowadzonej metoda Butejki, odnoszac si¢ do fizjologicznych
podstaw oddychania: biochemii i biomechaniki respiracji, a takze do jej aspektu
psychologicznego. Poczynione tu refleksje oparte zostaty na analizie piSmiennictwa,
a takze na obserwacjach wlasnych autorki - logopedki jako Miedzynarodowego
Instruktora Metody Oddechowej Butejki.

Czlowiek wspotczesny stat sig posiadaczem najgorszego
uktadu oddechowego w calej historii Homo.
W krélestwie zwierzqt nikt nie oddycha gorzej

James Nestor, amerykanski publicysta

CZYM JEST PROCES ODDYCHANIA

Oddychanie jest jedng z czynnosci prymarnych, ktére Danuta Pluta-Wojciechowska
definiuje nastepujaco:

czynnoéci prymarne, czyli oddychanie oraz przyjmowanie pokarméw i picia (ksztal-
tujace sie na bazie motoryki pierwotnej), ale takze rozwdj (...) innych niewerbalnych
czynnos$ci kompleksu ustno-twarzowego, takich jak na przyktad mimika twarzy,
autostymulacja, autobadania, autoeksperymentowanie i autozabawy orofacjalne,
odczuwanie doznan plynacych z jamy ustnej, konstytuujacych wraz z ukladem ner-
wowym ruchowa baze mowy w réznym zakresie i wymiarze: w okresie prenatalnym,
w okresie postnatalnym (2015, s. 125).

Z opisu tego wynika, ze oddychanie jest czynnoscia wrecz pierwotna: cztowiek
zaraz po urodzeniu wykonuje pierwszy duzy wdech, ktéry powoduje rozwoj ptuc.
Od tego tez momentu osrodki oddechowe ukladu nerwowego tworza wzorce
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oddychania zewnetrznego', dostarczajac tym samym organizmowi tlenu niezbed-
nego do zachodzenia procesow fizjologicznych, ktorych celem jest podtrzymywanie
funkcji zyciowych cztowieka.

BIOCHEMICZNY ASPEKT RESPIRAC]I

Biochemia oddychania to wymiana i metabolizm gazéw. Obejmuje zuzycie tlenu
i produkcje dwutlenku wegla. Jak pokazujg badania, wymiana gazowa zacho-
dzaca podczas oddychania nie polega tylko na pobraniu do ptuc tlenu (podczas
wdechu) i wyprowadzeniu z organizmu dwutlenku wegla (podczas wydechu).
Takie uproszczone rozumienie biochemicznego aspektu oddychania sugerowacé by
mogto — i w przekonaniu spotecznym w istocie tak jest — ze dwutlenek wegla jest
,»zty”, a tlen ,dobry”. Faktycznie tlen jest niezbednym sktadnikiem odzywczym
kazdej komérki ludzkiego organizmu, ale to ,,CO, decyduje o biodostepnosci tlenu
dla tkanek i komorek” (McKeown, 2022, s. 29). Kiedy stezenie dwutlenku wegla
osiggnie okreslony poziom, z o$rodka oddechowego w pniu mézgu wysylany jest
impuls do mie$ni oddechowych, ktére powoduja pobranie powietrza do pluc.

W tym miejscu nalezy wyjasni¢, dlaczego dwutlenek wegla jest tak istotny.
Wyjasnienie znajduje si¢ w kanonicznej pracy Patricka McKeowna Zamknij usta.
Podrecznik oddychania metodg Butejki (2016)°. Oto fakty, ktére przywoluje autor:
1. Tlen jest wzglednie nierozpuszczalny we krwi.
2. Okolo 98% tlenu rozprowadza hemoglobina.
3. Poziom dwutlenku wegla w pecherzykach plucnych/ we krwi

ma wplyw na uwolnienie tlenu z hemoglobiny do krwi.
4. Wymagany poziom dwutlenku wegla to 5% (jezeli nie ma go tyle

w organizmie, tlen nie uwalnia si¢ z hemoglobiny do tkanek i narzagdéw).

Te zaleznos$¢ odkryt w 1904 r. Christian Bohr i od jego nazwiska pochodzi
okreslenie efekt Bohra — zachodzi on wtedy, gdy spowalniamy oddech, poniewaz

' ,W procesie oddychania rozréznia sie tzw. oddychanie wewnetrzne i zewnetrzne:

- wewnetrzne oddychanie dotyczy proceséw spalania, ktore dokonuja si¢ wewnatrz komdrek
ustrojowych, - zewnetrzne oddychanie polega na dostarczeniu z atmosfery przez drogi od-
dechowe tlenu do pluc, a nastepnie wydaleniu z ptuc i drég oddechowych dwutlenku wegla
(cho¢ wymianie podlegaja nie tylko te dwa gazy, jak si¢ powszechnie uwaza — przypis autorki)”
(Pawtowski, 2010, s. 54 ).

*> Wazne jest, aby zdawac sobie sprawe, ze ,Dwutlenek wegla (CO,) jest produktem korco-
wym utleniania ttuszczow i weglowodandw, ktore spozywasz. Jest transportowany zytami do
pluc, skad jego nadmiar jest wydychany. Ciato potrzebuje odpowiedniej ilosci dwutlenku
wegla we krwi, by méc normalnie funkcjonowac i zapewni¢ prawidtowe dotlenienie mie$ni
i organow. Jednak jesli nadmiernie oddychasz, chemoreceptory w mézgu uwrazliwiaja si¢ na
obecnosé¢ CO,, i chcge pozby¢ sie jego nadmiaru, stymulujg jego wydychanie. Prowadzi to do
uruchomienia blednego kota hiperwentylacji. Dwutlenek wegla stanowi nie tylko uboczny
produkt metabolizmu. Jest on takze nieodzowny dla calego szeregu istotnych funkeji zyciowych
i zapobiega wielu chorobom” (McKeown, 2016, s. 23-24).

* Dalej referuje na tej podstawie.
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w organizmie dochodzi do obnizenia pH (odpowiedzialnego za rownowage kwa-
sowo-zasadowa w organizmie) i wzrostu poziomu dwutlenku wegla. Proces ten
powoduje, ze od hemoglobiny odfaczane sg czasteczki tlenu i transportowane do
tkanek i narzadéw. W ten sposéb organizm dotlenia si¢, odzywia na poziomie
komoérkowym.

Nasycenie krwi tlenem u zdrowego czlowieka utrzymuje si¢ na poziomie
95-98%. Ciato samo bardzo wydajnie dotlenia krew, co powoduje, ze wigkszo$¢
wdychanego z zewnatrz tlenu jest niewykorzystana. Czyli, zakladajac, ze wdychamy
4-6 litréw powietrza na minute (zdrowa objetos¢ oddechowa), 75% wdychanego
tlenu jest za chwile wydychane. Oszacowano, ze nawet podczas zintensyfikowanego
wysitku fizycznego 25% pobieranego tlenu jest wydychane. Paradoks polega na
tym, ze wdychajac wiecej, czyli zwiekszajac objetos¢ oddechowa, nie zwiekszymy
ilosci wdychanego tlenu, jezeli organizm jest nim nasycony. Doprowadzamy do
wrecz odwrotnego zjawiska. Obnizymy poziom CO, w ptucach, co powoduje
ograniczenie transportu tlenu z hemoglobiny do tkanek i narzadow, w efekcie
czego organizm na poziomie komérkowym moze by¢ niedotleniony. Zatem nie
chodzi o to, zeby wdycha¢ WIECE] tlenu, ale, zeby UTRZYMAC poziom dwu-
tlenku wegla we krwi. Innymi stowy: chodzi o to, zeby w organizmie bylo wiecej
tlenu, a nie wigcej powietrza, poniewaz w innym przypadku doprowadzamy do
hiperwentylacji.

Hiperwentylacja jest nadmiernym oddychaniem, a $ciélej: oddychaniem wieksza
iloscig powietrza niz potrzebuje organizm cztowieka. To hiperwentylacja dopro-
wadza do tego, ze do organizmu czlowieka wprowadzane jest okoto 100% tlenu
wraz z wdechem, a za chwile wraz z wydechem wydalane 75%. Oznacza to, ze
w organizmie zostaje zaledwie 25% tlenu, ktory ma odzywi¢ wszystkie komorki
organizmu, organy i sprawic, aby procesy fizjologiczne zachodzity prawidtowo.
Jak tatwo si¢ domysli¢, jest to niemozliwe, dlatego, kiedy dotyczy nas hiperwen-
tylacja (jest duze prawdopodobienstwo, ze w mniejszym lub wigkszym stopniu
doswiadcza jej wiekszo$¢ Czytelnikow tego rozdzialu), nasze organizmy narazone
s na réznego rodzaju problemy zdrowotne, wynikajace przede wszystkim z ni-
skiego poziomu dwutlenku wegla w organizmie — hipokapnii. Wéréd wielu warto
wymieni¢ nastepujace:

— skurcze serca,

— za wysokie lub zbyt niskie ci$nienie krwi,
— omdlenia z drgawkami,
— astme,

— chorobe wiencows,

— nadci$nienie tetnicze,
— padaczke,

— zawal serca,

— udar mozgu,

— ciagte napiecie,

— drazliwos¢,
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— bezsennos¢,
— bezpodstawna podejrzliwosc,
— strach,
— podwyzszony stres,
— napady paniki
— choroby psychiczne.
Wobec tak dlugiej listy zaburzen wywotanych hiperwentylacja wynikajaca
z hipokapnii warto zwrdci¢ uwage na powszechne czynniki, ktére ja wywotuja.
Nalezg do nich:
— przekonanie, ze gtebokie oddychanie jest zdrowe,
- stres,
— przejadanie sig,
— brak regularnych ¢wiczen,
— nadmiar snu,
— przebywanie w przegrzanych pomieszczeniach,
— skazenie $rodowiska.
Z kolei do symptomow, ktore mogg sygnalizowa¢ hiperwentylacje, zaliczane sa:
— oddychanie przez usta,
— glosny oddech w trakcie spoczynku,
— regularne wzdychanie,
— czeste pocigganie nosem,
— nierytmiczne oddychanie,
— bezdech,
— duze wdechy podczas rozmoéw,
— ziewanie z glebokim oddechem,
— oddech klatkg piersiows,
— wyrazne, napiete ruchy oddechowe,
— ciezkie oddychanie w nocy;,
- wytezone oddychanie (McKeown, 2016, s. 13-14)*.

BIOMECHANICZNY ASPEKT RESPIRACJI

Zmiana objetosci pluc powoduje ruch powietrza zachodzacy podczas wdechu
i wydechu. Te z kolei sa wywolywane, gdy przepona i $ciany klatki piersiowej sie
poruszajg, pod wplywem czego zmienia si¢ ci$nienie w klatce piersiowej. Nor-
matywnie, gdy wykonujemy gleboki wdech, przepona powinna si¢ uaktywnic,
aby wprowadzi¢ powietrze gteboko - do niskich partii ptuc. Natomiast, gdy nasz
wdech jest objetosciowo duzy, ale wykonywany przez usta, powietrze dociera
maksymalnie do wysokich partii ptuc, ktére znajduja si¢ w gornej czesci klatki

* Wymienione tu symptomy obserwuje codziennie u klientéw - dzieci, mlodziezy i dorostych —
ktorzy zglaszaja sie do mojego gabinetu na: terapie logopedyczna wad wymowy, treningi emisji
glosu, terapie miofunkcjonalng oraz treningi oddechowe.
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piersiowej. Aby efektywnie wykorzysta¢ mozliwosci oddechowe przepony, wdechy
i wydechy nalezy wykonywa¢ przez nos.

Przepona oddechowa’ jest kluczowym mie$niem oddechowym, ale pelni tez

inne funkcje. Do najwazniejszych nalezy to, ze:

wspiera: odkrztuszanie, wymiotowanie, przetykanie, oddawanie moczu, de-
fekacje,

umozliwia drenaz limfatyczny,

pomaga w pracy trzewi — zlokalizowanych ponizej przepony,

aktywnos¢ przepony ma znaczenie w utrzymaniu postawy i zmianie pozycji
ciala,

jej aktywno$¢ ma wplyw na emocje (jest kontrolowana przez smutek, ztos¢,
lek, niepokdj),

stymuluje nerw bledny,

bierze udzial w chorobie ogoélnoustrojowe;j.

Podczas wdechu przepona si¢ obniza, obnizajac cisnienie w ptucach, co po-

woduje zassanie do nich powietrza, jednocze$nie, wytwarzajac dodatnie ci$nienie
w jamie brzusznej, zwiekszajace kontrole i stabilno$¢ postawy. Przepona podtrzy-
muje przod kregostupa i miednice. A poniewaz istnieje tez odwrotna zaleznos¢,
to prawidtowa postawa moze by¢ bodzcem do uzyskania prawidtowego oddechu.
Oddychanie angazujace przepong jest rekomendowane jako najzdrowsze dla
organizmu, poniewaz:

spowalnia oddychanie,

uspokaja umyst,

wprowadza powietrze do glebokich partii ptuc,

poprawia wymiane¢ gazows,

wspiera funkcjonalne oddychanie, przekladajace si¢ na motoryke funkcjonalna,
wytwarza ci$nienie wewnatrzbrzuszne, ktdre stabilizuje kregostup, wplywajac
tym samym na prawidltowa postawe ciata (McKeown, 2022, s. 33).

PSYCHOLOGIA ODDYCHANIA

Dlaczego tak wielu ludzi ma trudnosci z oddychaniem gleboko, petng piersia? Odpo-
wiedz brzmi: poniewaz oddychanie pobudza uczucia, a tego wlasnie ludzie si¢ boja.
Boja si¢ poczu¢ smutek, zlos¢ i lek. Jako dzieci wstrzymywali oddech, zeby przestaé
plaka¢; prostowali plecy i usztywniali klatke piersiowa, zeby powstrzymac ztosé;
zaciskali gardlo, Zeby nie wydostal si¢ z nich krzyk. Skutkiem kazdego z tych dziatan
jest ograniczenie i ostabienie oddychania. Teraz jako dorosli, takie osoby ograniczaja

> Publikacje medyczne i fizjoterapeutyczne wymieniajg osiem przepon, ktore znajduja si¢ w ludz-
kim ciele, dlatego istotne jest uzywanie precyzyjnej nomenklatury. Do o§miu przepon naleza:
powiez podeszwowa, przepona kolana (powiez podkolanowa, wiezadta krzyzowe i wiezadlo
poprzeczne kolana), przepona miednicy, przepona oddechowa, otwor klatki piersiowej (powiez
szyjna przednia, mig¢$nie podobojczykowe, wiezadla zebrowo-krucze i Zebrowo-mostkowe),
trojkat podpotyliczny, namiot mézdzku, przepona siodta tureckiego.
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oddychanie, zeby uczucia nie wydostaly sie na powierzchnie. Tak oto niezdolno$¢
do prawidlowego oddychania przeradza si¢ w najwieksza przeszkode w odzyskaniu
zdrowia emocjonalnego (Lowen, Lowen, 2020, s. 89 ).

Te stowa amerykanskiego psychiatry i psychoterapeuty Aleksandra Lowena,
tworcy bioenergetyki, prezentujg jego stanowisko dotyczace emocji z przesztosci,
ktore zostaly zapisane w ciele i rzutujg na proces oddychania w pdzniejszych fa-
zach rozwoju cztowieka. Lowen, w licznych publikacjach, wielokrotnie podkreslat,
ze pierwsze, czego powinien nauczy¢ sie klient w gabinecie psychoterapeuty, to
oddychanie i wibracje ciata. To jedno z podstawowych zalozen bioenergetyki -
popularnego dzi$ nurtu psychoterapii stworzonej przez Lowena.

Z perspektywy logopedycznej jest to istotna koncepcja, poniewaz, w swoich
rozwazaniach Lowen zwracal uwage na to, ze oddychanie wigze sie z glosem, co
potwierdzaja ustalenia fizjologiczno-anatomiczne. Warunkiem koniecznym do
wydania dzwigku, fonacji jest przeptyw powietrza przez krtan. Im dtuzszy dzwiek
wydajemy, tym oddech powinien by¢ pelniejszy, mniej ograniczony. Lowen pisat
o tym, ze wiele os6b ma kfopot z wydawaniem glo$nego dzwieku. Psychiatra twier-
dzil, Ze przyczyna oporu moga by¢ przekonania wyniesione z domu, Ze ,,dzieci
i ryby glosu nie majg” oraz sttamszenie w sobie potrzeby ptaczu i krzyku®, gdyz te
zachowania spotkaly sie z dezaprobatg ich rodzicéw lub innych opiekundw, bliskich
0s6b. Ttumienie takich dzwiekéw prowadzi do powaznego $ci$niecia gardta, co
z kolei znaczaco ogranicza oddychanie. Dlatego tez uczestnicy terapii bioenerge-
tycznej czy warsztatow lowenowskich czesto sg zapraszani do ¢wiczen polegajacych
na wydawaniu okrzykdw lub ciaglych dzwigkéw podczas wykonywania ¢wiczen lub
po prostu podczas oddychania’. Czysty dzwiek, ktory rezonuje w ciele, wywotuje
wibracje analogiczng do tej, ktdra zostaje wzbudzona w miesniach (zob. Lowen,
2022, s. 36-37). Ponadto, Lowen podkreslal, ze ,,Przy pracy bioenergetycznej
obowiazujg dwa dalsze zalecenia. Nie wstrzymuj oddechu. Pozwdl sobie oddycha¢.
Nie chcemy, zeby$ zmuszal sie¢ do oddychania, ale wazne jest, zeby$ uswiadomit
sobie, kiedy sie od tego powstrzymujesz. Jesli poczujesz, ze wstrzymujesz oddech,
westchnij gteboko” (tamze, s. 37).

Badacze dowiedli, ze dzigki prawidlowemu - naturalnemu - oddychaniu presja
zycia codziennego staje sie fagodniejsza. Stwierdzili to, analizujgc kontemplacyjne
praktyki oddechowe, zalezno$ci pomiedzy oddechem a reakcjg pierwotng ,walcz
albo uciekaj”, wptyw oddechu na procesy poznawcze oraz oddzialywanie interakeji
spotecznych na uktad oddechowy, a takze na samopoczucie fizyczne i psychiczne

¢Juz Leon Kaczmarek w latach 60. ubiegtego wieku w swojej publikacji popularno-naukowej
Nasze dziecko uczy sie mowy (1966) pisal, ze pierwszym dzwigkiem, ktory jest istotny réwniez
z punktu widzenia dalszej ontogenezy mowy, jest pierwszy krzyk wydawany przez noworodka
tuz po urodzeniu. A jak wiemy tuz przed pierwszym krzykiem pojawia si¢ pierwszy oddech -
o tym wyze;j.

7 Cwiczenia wykonywane podczas sesji terapii lowenowskich s3 éwiczeniami fizycznymi
ogdlnorozwojowymi, ktére kazdy uczestnik wykonuje w poczuciu komfortu wlasnego. Zatem
s3 to ¢wiczenia dostgpne dla szerokiego grona odbiorcow.
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czlowieka. Z badan wytania si¢ jednoznaczny wniosek, ze oddech ma znaczacy
wplyw na stan psychiczny czlowieka, ale tez psychiczne samopoczucie wptywa na
sposéb oddychania (McKeown, 2022, s. 33-34).

METODA ODDECHOWA BUTEJKI (MOB)

Powyzsze rozwazania na temat procesu respiracji pokazuja, ze sposéb, w jaki od-
dycha cztowiek, wymaga szczegélnej troski, gdyz oddychanie jest konstytutywne
dla innych procesow fizjologicznych, emocjonalnych i intelektualnych, a takze dla
procesu glosotworczego - ilustruje to ponizsza piramida.

Ryc. 1. Piramida oddechowa - autorska koncepcja

IASADA ODDECHU PIRAMIDA

R
A
A
ODDECH

# wellbreathing

Zrédto: S. Zasada, Piramida oddechowa (online)

Jedna z metod, ktéra przychodzi z pomocg w skontaktowaniu sie z natural-
nym oddechem oraz w poprawie jakosci oddychania, a tym samym wydolnosci
organizmu i komfortu Zycia, jest Metoda Oddechowa Butejki®.

Jest to metoda opracowana przez Konstantyna Butejke, rosyjskiego lekarza,
ktory pracowat z astmatykami. W przebiegu swojej pracy zawodowej zdecydowat
sie na do$¢ kontrowersyjna teze: ,,Glosne i glebokie oddychanie astmatyka zawsze
bylo uwazane za efekt choroby. Nikt nie mdgt nawet podejrzewad, ze »gteboki
oddech«’ jest przyczyna astmy oskrzelowej, a zwigkszona glebokos¢ oddechu

8 Zob. The Butteyko Method (2024, online).

° Tu ,,gleboki” nalezy rozumie¢ jako ,wysitkowy”, ,wytezony’, ,calym cialem’, ale nie wpro-
wadzany do niskich partii ptuc. Jest to wazne rozréznienie z uwagi na fakt, ze obecnie uczy
si¢ oddechu Metoda Oddechowg Butejki, ktory ma by¢: S (slow) — powolny, L (light) - de-
likatny i D (deep) — gleboki, czyli wprowadzany do niskich partii ptuc podczas wdechu
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moze prowokowa¢ pojawienie si¢ objawdw choroby” (McKeown, 2016, s. 3). Dia-
gnozujac osoby chore na astme, Butejko wysnut wniosek, ze sg to ludzie, ktorzy
najprawdopodobniej przez nieprawidlowy sposéb oddychania, a glownie przez
hiperwentylacje, dorowadzili u siebie do astmy. Podobne obserwacje dotyczyly
chorob takich jak: nadci$nienie tetnicze, migreny, inne choroby uktadu odde-
chowego. Butejko juz jako student zaobserwowal, ze istnieje zaleznos¢ pomiedzy
stanami chorobowymi, a czesto$cig oddychania pacjentéw. Im stan pacjenta byt
powazniejszy, tym ciezej oddychal.

Choroba, z ktérg zmagat si¢ sam Butejko i jego determinacja, aby przezy¢ wiecej
niz kilka miesigcy — jak rokowali leczacy go specjalici - skfonily mtodego lekarza
do wiasnych eksperymentéw, by poprawic stan zdrowia. Gdy skutki nadci$nienia
tetniczego mocno pogorszyly stan jego zdrowia, zaczal obserwowac swoj sposob
oddychania, co ostatecznie doprowadzito do powstania metody Butejki - infor-
macje o tym mozna znalez¢ w najpowszechniejszym dzis Zrodle wiedzy, jakim jest
Wikipedia, w ktorej czytamy:

Butejko wpadl wéwczas na pomyst, ze by¢ moze to nie choroba jest przyczyna proble-

mow z oddychaniem, ale to cigzki oddech i hiperwentylacja wywotuja chorobe, wiec

mozliwa jest poprawa stanu zdrowia poprzez $wiadoma i celowg kontrole oddechu.

Interesowal si¢ rowniez joga i znal techniki oddechowe praktykowane w tej sztuce.

Zaczal ja wykorzystywad, aby splyci¢ swoj wlasny oddech. W ciagu kilkunastu minut

poczul, Ze jego symptomy chorobowe takie jak bol glowy, bl w okolicy serca, bdle

nerek i mie$ni zniknety. W ten oto sposob sam wyleczyt sie z nadciénienia i stworzyt
podwaliny metody Butejki (online).

Na przestrzeni lat opublikowano wiele badan potwierdzajacych korzystny
wplyw stosowania metody Butejki na zmniejszanie i kontrolowanie objawdéw
astmy - literatura zebrana zostala na stronie The Butteyko Method (2024, online).

Z czasem okazalo sie, ze w terapii ukierunkowanej na redukowanie oddechu
pomocne s3 akcesoria takie jak: pas Butejki, stymulatory do nozdrzy, plastry
MyoTape'.

PLASTER w METODZIE ODDECHOWE] BUTEJKI

Z uwagi na tematyke monografii, skupimy sie na plastrze MyoTape, jego zamien-
nikach, sposobie dzialania i zasadno$ci stosowania.

Plaster zostat zaprojektowany przez Patricka McKeowna, zatozyciela Buteyko
Clinic International, ktéry przez lata zmagat sie z astmg i zaburzeniami snu'’.

i wyprowadzany stamtad podczas wydechu, a caly proces oddychania ma zachodzi¢ przez nos
i musi w nim uczestniczy¢ przepona.

10 Zob. MayoTape (2024, online).

" Warto dopowiedzie¢, ze Buteyko Institute przeprowadzit ankiete wéréd 11 000 osob, ktore
uczyly si¢ tam metody Butejki. Wyniki pokazaly, ze po szkoleniu oddechowym ponad 95% 0sob
z bezdechem sennym odczulto poprawe snu; okolo 80% mogtlo zaprzestaé uzywania aparatu
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W poszukiwaniu remedium na swoje przypadtosci, McKeown udat si¢ do Moskwy;,
gdzie uczyl si¢ u dra Butejki i w 2022 roku otrzymat od niego akredytacje, na mocy
ktérej rozpowszechnia jego metode na calym $wiecie'>

Ryc. 2, 3. Plaster MyoTape oraz sposéb jego aplikacji

Zrodlo: MyoTape (2024, online)

Plaster umieszcza si¢ wokdt warg i jego zadaniem jest wywolanie impulsu
do zamkniecia ust, jesli si¢ one otworza. Z moich obserwacji wynika', ze pla-
ster dzieki elastycznemu napieciu pozwala klientowi na u§wiadomienie sobie, ze
w danym momencie otwiera usta, a to sprawia, ze w tej samej chwili klient jest
w stanie $wiadomie nie dopusci¢ do otwarcia warg. To bardzo istotne informacje
z perspektywy kontrowersji, ktore powstaly wokot ,,zaklejania ust” traktowanego
jako moda rozpowszechniana w mediach spoteczno$ciowych, gdzie przedstawia
sie czynno$¢ te bez teoretycznych podstaw, podczas gdy sa one doskonale znane
certyfikowanym instruktorom (zob. Tatara, 2022) oraz wykorzystywane w profe-
sjonalnym sporcie, na przyklad przez Ige Swiatek (Osipiuk-Sienkiewicz, 2023).

Jednym z pytan zawartych we wstepnym kwestionariuszu diagnostycznym,
ktérym postuguje si¢ instruktor MOB, jest to dotyczace oddychania przez usta
we $nie. Czesto klienci nie wiedza, czy ich usta sg zamkniete, czy otwarte w cza-
sie snu. Zadajac pytania pomocnicze, mozna z duza doza pewnosci stwierdzic,
ze klient $pi z otwartymi ustami, kiedy po przebudzeniu czuje sucho$¢ w jamie
ustnej't, ale takze, gdy rano czuje wyschniete usta. Warto zaznaczy¢, ze u 0s6b
oddychajacych przez usta czesciej niz u 0os6b oddychajacych przez nos wystepuja
choroby dzigset, nieprzyjemny zapach z ust i prochnica zebéw (McKeown, 2022,

CPAP lub aparatéw ustnych; u wiekszo$ci 0sdb zmniejszyly si¢ objawy takie jak: chrapanie,
béle gtowy, zespdt niespokojnych ndg czy niski poziom koncentracji (Birch, 2012).
12 Zob. Buteyko Clinic International (2024, online).

13 Autorka artykutu odbyta kurs instruktorski Metody Oddechowej Butejki w maju 2020 r.
prowadzony przez Patricka McKeowna z ttumaczeniem Anny Ryczek; praktykowanie pracy
metoda oddechowa Butejki oraz zdanie egzaminu spowodowalo, ze autorka zostata wpisana
na liste miedzynarodowych instruktoréw Buteyko Clinic International.

! Niekiedy klienci zglaszaja sucho$¢ odczuwalng w jamie ustnej i gardtowe;j.
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s. 188). Dlatego, znajac stan zdrowia jamy ustnej klienta i wiedzac o przypadlosci
suchych ust lub suchosci w jamie ustnej czy nawet gardtowej, mozna zasugerowac,
aby na noc przyklejal sobie wokoét ust plaster MyoTape. Jest to doskonaty sposéb
na wyeliminowanie zaburzen oddychania podczas snu oraz na mobilizowanie
organizmu do oddychania nosem przez caly czas.

Dos$wiadczenie z kursu instruktorskiego MOB przekonalo mnie, ze oddychanie
przez usta podczas snu jest powszechniejsze, niz si¢ wydaje. Mialam okazje przeko-
na¢ si¢ o tym na drodze autopsji, kiedy jako uczestniczka kursu wraz z materiatami
merytorycznymi otrzymatam rolke tasmy papierowej — do samej tasmy jeszcze
wroce - i zostalam poproszona, zeby na noc zakleja¢ sobie nig usta przez caly czas
trwania kursu (5 dni, 4 noce). Najciekawsze odkrycia przyniosta pierwsza noc.
Jak wiekszos$¢ uczestnikdéw bytam przekonana, ze $pi¢ z zamknietymi ustami -
okazalo si¢ to niezgodne z prawdg. Teraz to empiryczne doznanie instruktora jest
doskonalym przykladem, ktory zacheca wielu klientéw do podjecia wyzwania
eksperymentu z plastrem. Cze$¢ bowiem klientéw obawia sig, ze przyklejenie
czegokolwiek wokdt ust, czy na usta spowoduje, ze si¢... udusza. Gdy klient ma
obawy, zachecany jest do tego, aby uzywac plastra przez 15-20 minut w ciggu dnia
w trakcie czynnoéci, ktére nie wymagajg, aby rozmawial. W przypadku dzieci,
czasem rodzice decyduja sie na wspolne zabawy z plastrem — majac naklejony
plaster, razem z dzieckiem grajg w gry, ogladaja bajki, koloruja.

Przy stosowaniu plastra nalezy zwrdci¢ uwage na to, ze jezeli klient ma silny
nawyk oddychania przez usta podczas snu, plaster moze sie odkleja¢ w nocy.
Zwykle jednak po kilku prébach otwarcia organizm przypomina sobie naturalng
umiejetnos¢ oddychania i wtedy usta pozostaja zamkniete, a plaster utrzymuje sie
na nich przez calg noc (McKeown, 2022, s. 188).

Niepokdj klientow budzi réwniez przyklejanie plastra, gdy nos nie jest catko-
wicie drozny. W takiej sytuacji zaleca si¢ wykonywanie ¢wiczen na udroznienie
nozdrzy i uprzedza klienta, ze czg$ciowo zatkany nos w polaczeniu z przyklejonym
na usta plastrem nie spowoduja zablokowania doptywu powietrza. Dzieje sig tak,
poniewaz oddychanie przez nos rozszerza nozdrza.

Dodatkowo, jezeli klient ma problem z przytykaniem nosa noca, zaleca sig¢
mu stymulatory nozdrzy, ktére sg tatwo dostepne w sklepach internetowych lub
w aptekach. Stymulatory stosuje si¢ najczesciej, aby udrozni¢ nosowa cze$¢ drog
oddechowych zwlaszcza u 0s6b chrapigcych. Jednak w procesie terapii oddecho-
wej, dzieki wykonywaniu ¢wiczen oddechowych, stosowaniu plastréw, dazy sie do
catkowitego odetkania nosa i stopniowego odstawienia stymulatoréw (tamze). Co
najistotniejsze, badania pokazuja, ze 83,5% badanych, ktérzy nawykowo oddychaja
przez usta, podczas proby zastosowania plastra na usta do oceny trudnosci oddy-
chania przez nos, bylo w stanie komfortowo oddycha¢ przez nos z zaklejonymi
ustami (McKeown, 2022, s.188 ).

Nalezy jednak zaznaczy¢, ze Metoda Oddechowa Butejki nie jest odpowiednia
dla dzieci ponizej 5. roku Zycia i u nich tez nie powinno stosowac sie¢ plastrow.
Przeciwwskazaniem do przyklejania plastréw sg réwniez: odczuwanie mdlosci,
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spozywanie alkoholu, bdle brzucha, przy ktorych istnieje ryzyko wymiotéw (tamze,
5. 189).

Szczegolowy opis wskazan i przeciwwskazan do stosowania plastra oraz do-
ktadne instrukgje, jak go przykleja¢ i odkleja¢, a takze przykladowe ¢wiczenia
odetkania nosa znajduja si¢ na stronie internetowej, ktéra prowadzi dystrybucje
plastrow MyoTape — www.butejko.pl.

Przeczytamy tam, ze ,, MYOTAPE zostal stworzony w celu bezpiecznego przy-
wrocenia nosowego toru oddychania, dzieki czemu: zapobiega chrapaniu przez
usta, poprawia jakos$¢ snu, zwieksza skupienie i redukuje stres, zmniejsza objawy
astmy i kataru siennego, poprawia zdrowie zebow, poprawia wydolnos¢ oddecho-
wa” (Myotape, 2024, online) — a wigc pomaga poradzi¢ sobie z wieloma objawami,
powodowanymi przez oddychanie przez usta prowadzace do hipokapnii, ktéra
znalazta si¢ w centrum zainteresowania doktora Butejki.

Wspomniatam juz o tym, Ze plaster ma ,.elastyczne napiecie’, co wynika z tego —
jak wyjasnia przywotywana storna internetowa — Ze zostal wykonany z elastycznej
tasmy kineziologicznej, na ktérag naniesiono produkowany w Japonii hipoaler-
giczny klej akrylowy. Nakleja sie go po rozciagnieciu do 20-30% diugosci. Ma
wiec wlasciwosci podobne do plastrow stosowanych w kinesiotapingu, a sposéb
aplikacji odpowiada technice migsniowej stosowanej w tej metodzie®. Struktura
réwniez przypina tejpy, co pokazuje rycina 2. Mozna uznad, ze plastry do KT po
odpowiednim wycieciu moga zastepowaé MyoTape.

Inne alternatywy to: ta§ma papierowa Micropore™ lub paski Lip-Seal Strips.
Wszystkie produkty sg tatwo dostepne w Internecie, a taSme¢ papierowa mozna
zakupi¢ w aptece. W swojej praktyce tez stosuje ,,zwykly” apteczny plaster wiok-
ninowy o szeroko$ci 2,5 cm.

WNIOSKI

Elastyczne plastry moga by¢ skutecznym wsparciem w terapii oddechowej i pomoc
wroci¢ do naturalnego oddechu, co jest nadrzednym celem treningéw oddecho-
wych, niezaleznie od aprobowanych badz nie metod, technik czy koncepcji. Warto
w tym kontekscie pamietad, ze

Noworodki oddychaja przez nos. Usta majg zamknigte, zresztg i tak nie potrafig przez
nie oddycha¢. Dzieje sie tak, dlatego Ze u ssakéw nagloénia i podniebienie miekkie
stykaja si¢ ze soba, blokujac tym samym polaczenie jamy ustnej z tchawicg. Dzieki
temu dziecko jest w stanie jednocze$nie oddycha¢ i ssa¢ wzglednie potyka¢, co jest
istotnym warunkiem procesu karmienia. Zatem przychodzimy na $wiat jako osoby
oddychajace przez nos. Oddech noworodka jest spokojny i miekki. Oddycha cicho,
ledwo styszalnie, w rytmie dokladnie przystosowanym do jego potrzeb.

15 Zob. rozdz. Co trzeba wiedziec o kinesiotapingu w logopedii, s. 22.
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Ta mata istota z kazdym oddechem wdycha i wydycha dokladnie taka ilo$¢ powietrza,
jaka jest jej potrzebna do zapewnienia optymalnego metabolizmu. Z kazdym wdechem
jej brzuszek wypina si¢ lekko w przéd, dolne zebra rozchodza si¢ delikatnie na boki,
za$ przy wydechu wypuszcza powietrze przy calkowitym rozluznieniu - zadnego
wstrzymywania, zadnego oporu, tylko delikatne przyplyw i odptyw. Oddychaniem
zajmuje si¢ sama przepona (Skuban, 2022, s. 48 — 49).

Przywotana literatura oraz wtasne obserwacje klientéw, ktérych na co dzien
spotykam w gabinecie, pozwalaja sadzié, ze zastosowanie plastréw zgodnie z Metoda
Oddechowg Butejki jest zasadne. Jezeli uznamy, ze plaster (niezaleznie od tego, czy
jest to wycieta tasma do kinesiotapingu, MyoTape, tasma widkninowa lub paski
Lip-Seal Strips) jest rekwizytem, ktory stuzy wsparciu terapii, a jego zadaniem jest
uswiadomienie klientowi, ze w danym momencie otwiera usta i spowodowanie, aby
tak si¢ nie dzialo, z powodzeniem mozemy wykorzystywac go rowniez w terapii
logopedycznej. W tym miejscu wazne jest podkreslenie, ze plaster nie stuzy jako
narzedzie usprawniajace migsnie, ale skutecznie moze spetnic role ,,sygnalizatora’,
kiedy usta beda chcialy nawykowo same si¢ otworzy¢. W takim celu stosuja go
roéwniez sportowcy's, ale to temat wykraczajacy poza ten rozdzial.

PATCHES IN RESPIRATORY THERAPY. BUTEYKO BREATHING
METHOD

The article presents the validity of using patches in respiratory therapy. The author refers to
the physiological basis of breathing: biochemistry and biomechanics of respiration, as well
as its psychological aspect. The text is based on the theory of the Buteyko Breathing Method,
as well as on the author’s own observations as an international instructor of the Buteyko
Breathing Method. Patches used in respiratory therapy do not fall within the scope of taping,
but they are an effective method supporting the return to the natural way of breathing at
rest — through the nose.

KEYWORDS: Buteyko Breathing Method, breathing therapy, speech therapy, plasters in
speech therapy, taping
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