LIVET BORJAR MED ETT ANDETAG. Att det ir livsviktigt att andas kan vi nog
alla vara 6verens om. Andningen f6rser kroppen med syre och ér en av
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" mingder energi och méta kroppens enorma energibehov.
%
Menudet ar inte bara viktigt AT'T vi andas, utan ocksi HUR vi andas.
Men, invinder du kanske, andningen skoter sig ju automatiskt? Det
~ stimmer f6rvisso. Men vildigt ménga andas idag p4 ett sitt som har stort
- utrymme for forbittringar. Vi éverandas, haller andan, andas hégt uppe i
ostet eller upplever att vi inte andas alls. Dessa andningsméonster utgor
stor stress for kroppen och leder till syrebrist och energibrist.
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Tack

Denna bok tillignas med stor tacksamhet mina féréldrar och mina tva
underbara séner. Min far for att han med sin urkraft och varma hjirta
lirt mig att vara nyfiken pa livet och att aldrig ge upp, min mor for att
hon med glatt humoér och sunt bondférnuft lirt mig om samarbete
och givmildhet, min son Oscar for att han lirt mig om drlighet och
mod och min son Eric f6r att han lirt mig om kreativitet och tilamod.

Det finns manga personer som bidragit till denna bok, framforallt
alla ni andningsinstruktorer och kursdeltagare som sa frikostigt delat
med er av erfarenheter kring hur en férbittrad andning paverkat er
och andra i er omgivning och hur ni stéllt den ena frigan klokare dn
den andra. Det har varit synnerligen inspirerande att ta del av era
kunskaper och insikter. Ett extra tack till andningsinstruktérerna Kina
och Sven Enqvist, Anette Jonasson, Ove Jadehov, Stefan Jonsson och
Kristin Husa som jag inspirerats mycket av.

Ett sarskilt tack vill jag ocksi rikta till Ulrica Otterling for ditt
engagemang och att du som projektledare hjilpt mig strukturera
upp mina tankar och gjort texten lidsbar, Helene Sandstrom for din
stora kunskap bade vad giller sprikflyt och hur kroppen fungerar
och Cecilia Salmi for att du med dina kloka synpunkter hjilpt mig
utveckla metoden Medveten andning och stitt ut med alla mina tokiga
idéer och funderingar.

Tack ocksi till Patrick McKeown for att du pa ett saidant 6dmjukt
och inspirerande sitt delat med dig av alla dina kunskaper om andning
i allmidnhet och Buteyko-metoden i synnerhet, och dr Johannes Lindh,
som delat med sig av sin langa erfarenhet av att jobba med patienter

med andningsproblem.






Sju bra saker som den har boken
vill hjalpa dig med

SJU BRA SAKER SOM DEN HAR BOKEN VILL HJALPA DIG MED

1. Att fa ett friskare liv, mer energi och bittre somn.

2. Att inspirera dig till fysisk aktivitet med stingd mun vilket frimjar
din hilsa, minskar din stress och far din kropp att mi bra.

3. Att bli mer nyfiken pa det som sker i livet utan kritiskt ddmande.

4. Att 6ka de tillfillen da du kdnner harmoni, glidje och tillforsikt.

5. Att minska de tillfillen di du kédnner oro, ridsla, dngest, panik och
uppgivenhet.

6. Att forbittra dina relationer och klara av kritik, undvika gril och
fa bittre kontakt med din partner, dina barn, vinner, arbetskollegor
och frimlingar.

7. Att sti upp for dig sjilv, VAGA vara den du ir och félja dina inre

drommar.
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Inledning

8a linge jag kan minnas har jag haft en "orkan av tankar” som studsat
fram och tillbaka i hjarnan. Jag har dock haft turen att stota pa verktyg
som hjalpt mig slappna av och hitta mitt inre lugn. Det kraftfullaste

av dessa verktyg har utan tvekan varit att forbittra min andning. I
denna bok vill jag dela med mig av den kunskap jag tillignat mig pda
detta omride. Syftet med boken dr att formedla enkel kunskap om en
bra andning som du kan tillimpa narsombelst, varsombelst. En effektiv
vardagsandning helt enkelt.

VARFOR JAG SKREV DEN HAR BOKEN

Informationsflédet i vart samhille dr enormt. Vi 6verskdljs av
information via bloggar, Facebook, tv, tidningar och bocker. Sa varfor
ir jag dumdristig nog att ligga ned en massa tid och energi pa att
skriva dnnu en bok, och spi pa flédet ytterligare? Sirskilt eftersom det
finns flera hundra bocker bara om andning. Och nir jag nu har skrivit
den, varfor ska du ta av din dyrbara tid for att lisa den? Bida fragorna
ir berittigade och jag ska forsoka besvara dem.

Vad ir det som gor att vi mar bra? Vad ar det som gor att vi mar
daligt? Varfor dr sa méinga av oss stressade, arga, deprimerade eller har
olika sjukdomar som berévar oss méjligheterna att leva ett fullodigt
live Vi forsoker och forsoker men far kanske bara uppleva sma, smé
stunder av hilsa, harmoni, kirlek, lycka och tillfredsstillelse. Varfor
ir det sa? Ar livet mest en kamp och sedan dor vi? Gar det att uppna
vilbefinnande och harmoni oftare?

11
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Svaret dr att det finns ett fantastiskt verktyg som kan ge 6kad harmoni
och vilbefinnande. Ofta dr det dock alldeles bortglomt, nimligen var
andning.

Andningens grunder som jag gir igenom pa mina kurser ar
sjilvklara for de allra flesta deltagarna. And kan det uppfattas som
alldeles revolutionerande nir de borjar praktisera en forbattrad
andning. Hur kan det komma sig?

Jo, hur vi andas ér ofta forbisett. Manga tar andningen for given
och dgnar den vildigt liten uppmirksamhet. Vi klarar oss utan mat i
veckor, utan vatten i dagar, men bara i nigra minuter utan luft.

Pi ett enda dygn andas vi in hela 10-20 kilo luft, vilket kan
jamforas med att vi bara dter omkring 1-2 kilo mat per dag. Det sager
en hel del om andningens och luftens betydelse f6r hilsan. Den krassa
innebérden av detta dr att ju simre vi andas desto snabbare dor vi. Den
goda nyheten ér att vi kan vinda en nedatgiende hilsotrend genom att

torbittra sittet vi andas pa.

KONSTANTIN BUTEYKO

Den ryske likaren och professorn Konstantin Buteyko tillbringade
hundratals timmar av sin likarutbildning med att studera andningen
hos ménniskor som lag pé sin dédsbidd. Han noterade att ju nirmare
déden patienterna kom, desto simre andning hade de. Andningen
var en direkt spegling av deras hilsa och ju simre de madde desto
snabbare, ytligare och mer anstringd var andningen.

Buteyko hade sjdlv haft en hilsa som inte var bra. Men tack vare
en upptickt 1952, som var lika genialisk som den var enkel, hade han
botat sig sjilv fran hogt blodtryck. Blott 29 4r gammal hade han ett
galopperande hogt blodtryck pa 220/130. Nir han fick en patient med
hogt blodtryck som andades vildigt hiftigt, traffade insikten honom
som ett knytndvsslag. Buteyko insig att han sjilv hade en mycket
dalig andning och nir patienten gatt borjade han omgaende f6rsoka

torbittra sin andning. Genom att ta kontroll 6ver sin hiftiga andning
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och tvinga sig att andas lugnare och djupare, kunde han ddmpa sina
symtom. Till slut fick han dem att forsvinna helt och hallet. Nir han
gick tillbaka till sin tidigare andning igen kom symtomen tillbaka.
Buteyko blev eld och lagor éver sin upptickt. Han sov inte en blund
pa hela natten utan sprang istillet runt pa sjukhuset han jobbade pa
och mer eller mindre tvingade sina patienter att lugna ned sin ofta
hiftiga andning. Resultaten lit inte vinta pa sig. Hans egen erfarenhet
bekriftades da patienternas hilsotillstind forbéttrades nir de andades
lugnare och djupare.

Professor Buteyko anvinde de aterstdende 50 dren av sitt liv dt
att hjilpa minniskor att forbittra sin andning. Han utbildade 6ver
200 likare i Ryssland och idag ir Buteyko-metoden spridd 6ver hela
virlden.

Buteyko ir inte den enda som gjort denna upptickt. Inom
osterlindska traditioner som yoga, qigong och ayurveda har vikten av

en bra andning varit kiind i flera tusen r.

ENKLA TIPS OCH VERKTYG

I dagens stressade virld dr kunskapen om en bra andning viktigare
dn nagonsin, eftersom alla stimuli vi utsitts f6r paverkar vir andning
negativt. Problemet r att vi ofta inte 4r medvetna om att vi andas

tel eller hur vi ska gora for att forbittra andningen. Efter att ha gétt
igenom mycket av den andningslitteratur som finns, tycker jag att det
saknas en riktigt bra sammanstillning av:

*  Orsaker till en dalig andning

* Andningens samband med olika symtom och sjukdomar

*  Hur vi kidnner igen en dalig andning

* Enkla verktyg for att forbittra sin andning

Ambitionen med denna bok ir att fylla det tomrummet och féra upp
andningen pi agendan bade nir det giller att uppni bittre hilsa, 6kad
livsglddje, mer energi och forbittrade idrottsprestationer.

13
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I boken presenteras metoden Medveten andning som har vuxit

fram ur egna erfarenheter, bocker och tillginglig forskning inom
avslappningstekniker, yoga, qigong, Buteyko-metoden, mental trining
och kroppsmedvetenhet savil som feedback frin kursdeltagare,
elitidrottare och kunniga likare, terapeuter samt ménga andra kloka
minniskor.

Det finns manga vetenskapliga referenser och jag har inspirerats
mycket av olika studier som gjorts. Men hur girna vi dn vill si ger
forskning ménga ganger inga tydliga ja- eller nejsvar. Vetenskapliga
“sanningar” dr flytande och det som var sant idag kan anses felaktigt
imorgon. Antingen sker forskningen i ett provror vilket i allra hogsta
grad dr en konstgjord miljo. Eller si sker det pa en grupp individer
och det spelar stor roll hur testpersonerna mir — och inte bara det
som instrument och analyser fingar upp. Vi dr enormt komplexa och
tankar, kinslor, om vi dr mitt uppe i en skilsmassa, precis har fitt nytt
jobb, om vi precis itit eller om vi trdnat hirt dagen innan har en stor
betydelse for testresultatet.

Sa om informationen som presenteras i boken utmanar dina
etablerade sanningar, vill jag be dig ta ett steg tillbaka och stilla dig
frigan om det kan vara rimligt. Ett 6ppet sinne och sunt fornuft kan

gora det enklare att bedéma informationen objektivt.

VEM HAR ANSVARET FOR DIN HALSA?

Utvecklingen inom sjukvérden dr imponerande med akutsjukvérd,
komplicerade operationer och behandling med insulin och penicillin.
Hir finns en otrolig erfarenhet och specialistkunskap. Kunskapen om
helheten, méinniskan, verkar dock ha fallit i glomska i takt med att
likekonsten blivit alltmer lik ingenjérskonst dér avancerad apparatur,
operationer och mediciner dr hardvaluta.

I sin 440-sidiga rapport fran 2007 om riktlinjer for behandling

av astma konstaterar det statliga amerikanska hjirt-, lung- och
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blodinstitutet (NHLBI) att "det inte finns tillrickligt med bevis for
att olika andningstekniker ger nigra fordelar for en patient med
astma”. Denna slutsats blir litt absurd nir de flesta av oss vid nirmare
eftertanke kan inse att det borde finns en vildigt nira koppling mellan
astma och hur vi andas, eftersom denna sjukdom drabbar just véra
luftvigar.

Det finns en méngd studier som visar pa kopplingen mellan en
andning med férbittringspotential och ohilsa. 1,2 T en studie vid
Universitetetet i Buffalo pa 1 195 personer som pégick under 29
ar fann man en tydlig koppling mellan lungfunktion och livslingd.

Ju simre lungfunktion desto storre chans att d6 en for tidig dod.
Forfattarna avslutar med att "det dr f6rvinande att denna enkla
mitmetod inte har vunnit mer popularitet i ett sitt att méta den
generella hilsostatusen”. 1 Niir kopplingen mellan dalig lungfunktion
och dilig hilsa redan dr viletablerad borde steget inte vara sirskilt
langt till att studera huruvida en forbittrad andning kan ha en positiv
paverkan pa hilsan. Denna typ av studier 4r det dock relativt tunnsatt
med, vilket till viss del forklarar slutsatsen i astma-rapporten. Det

blir ett moment 22 som leder till att trovirdigheten for sjukvirden
minskar.

Nir jag laste andningsfysiologi pa universitetet slogs jag av vilken
otrolig kunskap som finns inom sjukvarden. Mingder av intressant
och nédvindig information om blodgaser, luftflode, lungstrukturer
och sjukdomar presenterades pi ett logiskt och pedagogiskt sitt. Men
trots att jag fylldes av kunskap, kiinde jag mig tom inombords pi grund
av att sd stort fokus riktades mot hérda fakta” och ett sorts mekaniskt
tinkande. Den enorma tekniska kunskap om minniskokroppen som en
likare tar del av under sin langa utbildning innebir samtidigt en risk for
att man gér vilse i tekniken och glommer bort det mest grundliggande,
att exempelvis notera hur patienten andas. Pa de andningskurser jag
haller far jag med jamna mellanrum hoéra kommentarer som ”Jag har haft

astma i 30 4r, men ingen har nigonsin pratat med mig om min andning”.
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Mitt syfte ér inte att gora mig lustig 6ver sjukvarden, som fyller en
mycket viktig funktion, utan att peka pa bristerna som det mekanis-
tiska sjukdomstinket kan ge upphov till nir det inte samtidigt
balanseras med forstaelse for vad en god hilsa r.

Du gér klokt i att lyssna pa kunniga ménniskor i din omgivning,
som ldkare och annan sjukvardpersonal, men det dr du som ér ytterst
ansvarig for din hilsa och din kropp. Limna inte 6ver detta ansvar till
ndgon annan.

ANDNINGEN — DET KRAFTFULLASTE VERKTYGET
FOR ATT SANKA MIN INRE STRESS

Sa linge jag kan minnas har jag haft en "orkan av tankar” som studsat
fram och tillbaka i hjirnan. Klockan har alltid varit min bésta vin
och nir jag var liten tog jag tiden medan jag at frukost, gick pa
toaletten etc. Cykelvigen till skolan var tvi kilometer och ddr hade
jag fem mellantider. Malet var alltid att sitta nytt rekord och om jag
inte satte nytt rekord pa hela strickan kunde jag alltid forsoka sitta
rekord mellan mellantid tva och fyra. Nir jag var 13 ar satsade jag pa
att komma med i Guiness Rekordbok. Syrran fick bevittna och efter
mycket trining gjorde jag bl.a. 50 armhdvningar pa 35 sekunder och
300 situps pa 250 sekunder, dock skickade jag aldrig in uppgifterna.

Jag har alltid haft en stark inre motor och drivit eget foretag sedan
jag var 19 ér. Problemet var att brinslet till motorn i stor utstrickning
utgjordes av ridsla och angest. Drivkraften har till stor del haft sin
grund i en rddsla for att lira kinna mig sjilv. Istillet for att viaga ha
det lugnt och tyst omkring mig har jag fyllt dagarna till bridden med
aktiviteter som ett sitt att skydda mig frin att lira kiinna mig sjalv.

Som vi kommer att ldsa om lingre fram finns det en nira koppling
mellan en stressad andning, syrebrist och en hjirna som producerar
tankar och kinslor av oro, ridsla och dngest.

Efter att i hela mitt liv haft en hjirna som gatt pa hogvarv har jag
haft turen att stota pa verktyg som hjilpt mig slappna av och hitta mitt
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inre lugn. Det kraftfullaste av dessa verktyg har utan tvekan varit att
forbattra min andning. Stindigt dterkommande, meningslosa tankar
som far fram och tillbaka med blixtens hastighet, som en mental
pingismatch utan slut, har ersatts av 6kad harmoni. Jag kdnner en stor
lycka 6ver att ha hittat pa- och avstingningsknappen si att jag sjilv
kan bestimma nir det dr dags att ligga i turbon eller puttra fram pé
tvaans vixel i ett lugnare tempo.

VAGA FOLJA DIN INRE ROST

Att en forbittrad andning hjilpt mig hitta ett okat inre lugn, innebir
det att jag lever som en asket, sitter med benen i kors, mediterar hela
dagarna och knaprar salladsblad? Nej, langt dérifran. Jag jobbar massor,
ater vad jag vill, tappar humoret och hamnar i konflikter, tranar flera
ganger i veckan m.m.

Nir jag vill dta godis, glass, onyttig skripmat eller dricka alkohol
gor jag det for att jag sjdlv vill, inte for att andra personer paverkar
mig eller f6r att ndgon osynlig kraft tar kontroll éver min kropp i
affiren och "tvingar” den att stoppa ned chokladkakor i varukorgen
(det har hint ménga ganger, jag lovar). Nir jag trinar gor jag det for
att jag njuter av bide sjilva traningspasset och den harmoniska kénslan
efterat. Harmonin finns inuti mig, och i takt med att den 6kar, blir det
mer och mer naturligt att géra val som ér bra for bide min kropp och
sjal.

Tidigare var min kropp bara ett simpelt verktyg i jakten pa de mal
min hjirna satt upp. Att nd mélen var lingt mycket viktigare in min
kropps vilbefinnande. Numera dr min kropp min bdsta vin och vi gor
bara saker som vi tycker dr skoj och som far oss "bédda” att ma bra!

Min férhoppning ér att den hir boken kommer hjilpa dig till
en bittre andning som i sin tur hjilper dig fatta lite klokare beslut i
vardagen och inspirera dig till att VAGA folja din magkinsla i allt

storre utstrickning.
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BOKENS UPPLAGG

I del I gar vi igenom véra vanligaste andningsmonster, vad som hinder
i kroppen nir vi andas, orsaker till och konsekvenser av en ineffektiv
andning.

I del II tar vi upp fem enkla principer f6r en bra andning. Genom
att besvara ett antal frigor far du svar pd hur bra din andning och din
hilsa dr. Du far ocksa olika tips och rad for en foérbattrad andning i
vardagen, vid trining och personlig utveckling.

I del III tittar vi pa sambandet mellan andningen och olika
hilsoproblem som hogt blodtryck, somnproblem, astma, 6vervikt,
tandproblem, oro, panik, dngest, dalig matsmailtning, lig energi och
nedsatt sexuell forméga.

Del IV idr en avslutande del dér vi gir igenom olika tillimpningar
dir koldioxid (som har stor betydelse for virt vilmiende) anvinds. Jag
berittar ocksa lite kort om min inre resa.

PRAKTISK SJALVHJALPSBOK

Medveten andning dr en enkel och praktisk sjilvhjilpsbok skriven
for dig som vill forbittra din hilsa och 6ka din energi och livsglidje
samtidigt som du vixer som ménniska.

Syftet med boken ir att férmedla enkel kunskap om en bra
andning som du kan tillimpa nirsomhelst, varsomhelst. En eftektiv
vardagsandning helt enkelt.

Okej, det later ju bra — med vad dr hillhaken? Det finns ingen
hallhake, det enda som krivs dr ett 6ppet och nyfiket sinne och att
du dr beredd att ligga ned det jobb som krivs for att astadkomma en
torbittrad andning. Boken ger dig verktygen, men det dr du som miste
anvinda dem.



Kapitel 1 - Hur andas vi?

De flesta av oss andas pa ett sitt som har stort utrymme for forbéttringar.
Vi 6verandas, hiller andan, andas hogt uppe i bréstet eller upplever att vi
inte andas alls. Dessa andningsmonster utgor en stor stress for kroppen och

leder till syrebrist och energibrist.

HUR ANDAS DU?

Du kanske:

— harklar dig nir du ir stressad (en harkling ir ett andetag)
— haller andan nir du koncentrerar dig

— andas forcerat nir du pratar

— har munnen 6ppen ndr du trinar

— snarkar nir du sover (en snarkning ir ett andetag)

Att det dr viktigt att andas dr ingen nyhet. Det ricker med nagra
minuters syrebrist for att f6r alltid forstéra hjirnans formaga att
bearbeta inkommande information. Men det ir inte bara viktigt AT'T
vi andas, utan ocksd HUR vi andas.

Men, invinder du kanske, andningen skéter sig ju automatiskt,
varfor ska jag bry mig om den? Visst, andningen ir en automatisk
process som skoter sig sjdlv utan att vi behover tinka pa den. Men det
som dr unikt med andningen dr att vi nir som helst kan ta kontroll
over den och styra den med viljan. Medvetet och omedvetet kan vi
styra andningsfrekvens och sittet vi andas pi. Vi kan pusta och sténa
ndr nagot dr jobbigt, vi kan sucka uppgivet eller av littnad.
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Andningen speglar vad som pagir i kroppen — bade tankar och kinslor
och om vi ir stilla eller om vi ror pa oss. Genom att ta kontroll 6ver véir
andning kan vi paverka vara tankar och kinslor, véira inre organ som
hjirta och hjirna samt kroppens funktioner som matsmaltning och
immunférsvar.

Eftersom vi andas cirka 25 000 ginger pa ett dygn dr andningen
kroppens enskilt viktigaste regulator f6r att uppritthalla en kropp i
balans (homeostas). Sa det finns all anledning att titta ndrmare pd
hur vi andas. De viktigaste kinnetecknen pd en optimal respektive

ineffektiv andning r:

Optimal andning Ineffektiv andning

o Nésandning, stdngd mun ¢ Munandning, 6ppen mun

e Djupandning e Ytlig brostandning

e Avslappnad e Spand, uppdragna axlar

e Rytmisk, regelbunden e Orytmisk, oregelbunden

o Tyst e Ljudlig

e Langsam, fa andetag ¢ Snabba andetag

¢ Lang utandning o Kort, spand utandning

o Upprétt hallning o Framatlutad, ihopsjunken hallning

o Diafragman star for 75 procent e Hjadlpmuskler i brost, nacke
av muskelarbetet axlar &r overaktiva

o Nederdel av brostkorg expanderar e Endast dvre delen av
i sidled, framat och bakat brostkorgen vidgas

ANDNINGEN HAR STOR PAVERKAN

Min férstaelse f6r vad som hinder i kroppen nir vi andas bygger pa
mingder av lista bocker, forskningsrapporter och diskussioner med
kunniga ménniskor. Det kallas teori, vilket 4r vildigt intressant. Annu
intressantare tycker jag dock det dr att testa teori i praktiken. Och da
menar jag inte att sitta och titta i ett mikroskop och se pd hur bakterier

forokar sig, nej, jag menar att testa med min egen kropp.
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Det finns mycket forskning som visar pa att minga av oss andas

for mycket och att kroppens svar pa detta ir ohilsa. 12,34 Di jag

ar en nyfiken sjil har jag foljaktligen vid flera tillfdllen testat att
hyperventilera, vilket innebir att andningen 6verstiger kroppens behov.
Exempelvis andades jag vid ett tillfdlle 60 andetag per minut, med
stora andetag och 6ppen mun under tolv minuter. Léter det hilsosamt?
Det kan jag lova att det INTE var. Efter testen var jag vit i ansiktet,
hinder och fotter var kalla och musklerna i ben och hinder skakade
okontrollerat i fem minuter efter att jag slutade hyperventilera, ungefir
som om jag fatt Parkinson. Mingden mj6lksyra i blodet hade 6kat
med 50 procent och jag kinde mig helt slut i kroppen, ungefir som

pa en sondag efter en riktigt hird fest kvillen innan. Det intressanta

ar att kinslan av att nagon ryckt undan mattan fanns kvar under hela
dagen. Nir jag vil kom mig for att ut och trina sent pi kvillen tog det
inte mer dn fem minuter innan jag kinde mig harmonisk igen. Vid ett

flertal tillfdllen har jag upprepat testen och fitt liknande resultat.

Ovning 1 — Hyperventilering

Nu ér det din tur. Aven om 6vningen 4r "onyttig” sa finns det inget
som slir egen erfarenhet.

* Andas in och ut si mycket luft du kan under 30 sekunder.

* Ta snabba, stora andetag hogt uppe i brostet.

+ Lat brostet hiva sig och axlarna rora sig upp och ned.

* Andas med 6ppen mun.

OBS! VAR FORSIKTIG! OM DU Kf\NNER DIG OSAKER SKA DU INTE
GORA TESTEN UTAN ATT FORST RADGORA MED DIN LAKARE.

Kommentar:
Vad upplevde du? Yrsel? Olust? Hosta? Torr mun/hals? Stickningar
eller kalla hinder och fétter? Har du astma, hogt blodtryck eller far

panikattacker kanske du kinde hur dessa symtom gjorde sig paminda.
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Ovning 2 — Andas i en pase

Att andas in och ut genom en pase ger en motsatt effekt jimfort med

att hyperventilera och hjilper dig att snabbt dterfa en kropp i balans

efter féregiende 6vning.

 Ta fram en vanlig 3 liters plastpase eller papperspase.

+ Hall pasen nigra centimeter frin nésan.

* Andas tio andetag in och ut genom pasen.

*  Forsok bibehilla en lugn och avslappnad andning samtidigt som
munnen ar stingd och du andas bara genom nisan.

OBS! VAR FORSIKTIG! SYRET KAN MINSKA KRAFTIGT | PASEN OM
DU HALLER DEN FOR NARA NASAN.

Kommentar:

Vad upplevde du? Okat inre lugn? Harmoni? Friare andningsvigar i
ndsa och hals? Vad som sker i kroppen vid hyperventilering respektive
pasandning tittar vi nirmare pa i kapitel tva.

Aven om vi inte andas lika tokigt som i 6vning ett, betyder inte det att
andningen dr bra. En andning som bara dr lite obalanserad ger 6ver
tiden stora konsekvenser eftersom vi andas s mycket varje dag. Lit oss
titta ndrmare pé vara sex vanligaste andningsmonster i vila.

1. OPTIMAL ANDNING

Karakteriseras av:
En optimal andning motsvarar kroppens behov i varje givet 6gonblick.
Vid vila sker andningen in och ut genom nisan, dr avslappnad, rytmisk
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och tyst. Vid inandning ér 6vre delen av brostkorgen stilla medan
nedre delen utvidgas mjukt framit, bakat och i sidled. Aven magen
kan rora sig utat. Dessa rorelser ger plats f6r nederdelen av lungorna
att fyllas med luft.

Vidare dr utandningen passiv och inga muskler dr aktiva samtidigt
som diafragman gér tillbaka till sitt ursprungslige. Nederdelen av
brostkorgen sjunker ihop och magen édker init. En optimal andning
innebdr cirka 6-12 andetag per minut dér inandningen varar 2-3
sekunder, utandningen 3—4 sekunder och direfter automatisk paus
pa 2-3 sekunder innan nista inandning bérjar. Utandningen med
tillhorande paus dr alltsi lingre 4n inandningen. En lingre utandning
ger 6kade mojligheter till aterhimtning, och den efterféljande
inandningen blir automatiskt bittre di luften i storre utstrickning

hamnar djupare ned i lungorna.

2. OVERANDNING

Karakteriseras av:

14-18 andetag per minut. Storre och fler andetag dn optimalt. Vid
varje andetag tar vi in 50-100 procent mer luft dn det normala. Istillet
tor en halvliter innehéller varje andetag 0,7-1,0 liter. Overandning ar
en liggradig, dold form av hyperventilering och det ér sillan som man
r medveten om att man andas f6r mycket.
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3. BROSTANDNING

AVAVAVAVAVAVAVAVAVAVAVA

Karakteriseras av:

14-18 andetag per minut. Korta och ytliga andetag hogt uppe i
brostet. Mindre andetag dn normalt, en kinsla av att man inte andas
alls. En ndgot ihopsjunken hallning i sittande stéllning ér vanligt,
skrivbordsandning, vilket gor att utrymmet f6r diafragman att jobba
minskar. P4 sikt blir denna hopsjunkna héllning dven verklighet nir vi

stir upp.

4. HUNDFLAMTNING

Karakteriseras av:

22-30 andetag per minut. Kraftig 6verandning. Snabba andetag hogt
uppe i bréstet. Munnen ér ofta 6ppen och héllningen ar framatlutad.
Nir vi andas genom munnen skjuter vi ofta hakan négot framat

och uppat f6r att bibehalla 6ppna luftvigar. Vidare hiver sig 6vre
brostkorgen vid inandning och muskler i nacke och axlar ir aktiva.
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5. KAOTISK ANDNING

Karakteriseras av:

Andningen ir oregelbunden och ljudlig. Vanligtvis tinker vi inte pa
att alla dessa ljud faktiskt ocksa dr andetag. Det dr oméjligt att lata
och inte samtidigt andas. Det kan lata bade vid in- och utandningen —
man harklar sig, suckar, gispar, stonar, stinkar, pustar, hostar, snarkar,
snorar och sniffar. Det dr vanligt att de som andas kaotiskt tar stora
andetag innan man pratar och/eller kippar efter andan och pratar
snabbt — "nyhetsupplisarsyndromet”. Dessa sitt att andas skapar en

oregelbundenhet som paverkar kroppen negativt.

6. PERIODISK ANDNING

My

Karakteriseras av:

Uppehall £5ljt av snabbare andning. Andningen "fastnar” (man
”glommer” att andas) ndr man koncentrerar sig. Munnen ér ofta
oppen. Mianga av oss ligger mirke till nir andningen fastnar och
upplever dirfor att vi inte andas alls. Det vi inte 4r medvetna om ér att
vi tar igen uppehillet efterit genom att 6verandas. Nir vi sover kallas
en andning med uppehall f6r sémnapné. Eftersom andningsuppehallet
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pa dagtid ofta intriffar nir vi koncentrerar oss kan vi kalla det
koncentrationsapné. Andra bendmningar kan vara smsapné, datorapné,
stressapné eller aktivitetsapné.

De tva huvudtyperna av férsimrad andning dr a) 6verandning och

b) oregelbunden andning. Till 6verandning riknas andningsmonster
2,3 och 4 och innebir att andningen 6verstiger kroppens behov. Till
oregelbunden andning riknas andningsmoénster 5 och 6 och innebir
att man hostar, snérvlar, suckar, hiller andan, tar stora andetag innan
man pratar, harklar sig osv. En person kan tillh6ra bada grupperna.
Vidare kan andningen vara forsimrad ibland (episodisk) eller ofta
(kronisk). Minga minniskor har perioder nir de 6verandas eller andas
oregelbundet, for att vid andra tillfillen andas mer normalt.

Efter att ha observerat andningen hos ett stort antal manniskor,
och bland annat riknat antalet andetag per minut utan att de vetat
om det, dr min slutsats att vildigt fi manniskor har en optimal
andning. Antingen 6verandas vi eller s andas vi oregelbundet i vért
dagliga liv. Det giller dven ménniskor som har lang erfarenhet av
yoga och meditation, dven om de ofta har en klart bittre andning dn
genomsnittet.

ORSAKER TILL EN MINDRE BRA ANDNING

I takt med att vi fir det bittre och bittre, blir vér livsstil bekvimare och
det har méinga ganger en negativ eftekt pa var hilsa och vir andning.
Nigra orsaker till att de flesta av oss har en andning som har utrymme
tor forbittring finner du nedan. Lingre fram i boken gar vi igenom
olika tips och 6vningar pa hur du kan forbittra ditt sitt att andas.

Stress och press

All upplevd stress paverkar var andning och gér den snabbare och/
eller oregelbunden. Mingden intryck och aktiviteter i vir vardag bara
okar, samtidigt minskar var férméga till vila och dterhdmtning. E-post,
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sms, valdsfilmer, dataspel, nyheter om vald och krig och annat elinde,
kemikalier i luft, vatten och maten vi dter, deadlines pi jobbet, hur vi
ska se ut, hur vi ska klé sig och sa vidare skapar stress. Det ér inget
fel pa stress, det gor att vi vixer och utvecklas. Problemet uppstir nir
mojligheterna till dterhdmtning blir for sma. I dagens samhille dr
det tinkbart att vi upplever lika mycket stress under ett ar som véra
torfider gjorde under en hel livstid.

Stress ger upphov till en kamp-flyktreaktion. Adrenalin ins6ndras
vilket 6kar andningsfrekvensen och far hjirtat att sla snabbare. Det
ar ocksa vanligt att vi dppnar munnen for att kunna ta in mer syre.
Stressresponsen syftar till att gora kroppen redo att kimpa eller fly
ifran en annalkande fara. Mycket av den stress vi upplever idag dr olika
typer av mental stress och kriver ingen fysisk aktivitet. Den 6kande
andningen stir da inte i relation till kroppens behov, vilket innebr att

vi overandas.

Okad mingd stimuli ger upphov till fler tankar och kiinslor

Vir hjirna matas konstant med stimuli som gor att den inte kan
slappna av. En hjirna pa hogvarv ger upphov till tankar och kinslor
som paverkar vir andning och gor den oregelbunden och stressad. En
stressad andning signalerar i sin tur stress tillbaka till kroppen. En ond
cirkel har etablerats och en stressad andning kan fortga lingt efter att

tankarna och kinslorna som satte iging processen dr over.

For varm luft inomhus eller for varma klader

Om vi har for varmt inomhus ir det risk att vi bérjar andas mer.
Istillet for att en del av virmen som kroppen producerar gir ut genom
huden som det dr tinkt, fir vi f6ra ut virmen genom utandningen,
vilket gor att vi 6kar andningsfrekvensen. Det kan liknas vid en hund
som efter fysisk aktivitet flimtandas eftersom den inte kan svettas.
Ofta klir vi vira barn for varmt. Barn har mer si kallat brunt fett,
vilket gér att de producerar mer virme 4n vuxna och behover dérfor
inte klis lika varmt.
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Frana lukter fran avgaser och kemikalier

Min strategi nir jag vixte upp pa bondgard och det luktade frin
grannens svinhus eller fran var lagard var att andas genom munnen.
Vad smart, tyckte jag: voila sa blev jag av med den irriterande lukten.
Idag tinker jag annorlunda och andas i princip bara genom nisan,
men den allt 6kande méingden avgaser och partiklar i luften, sirskilt

i stadsmiljo, gor att vi i hogre utstrickning andas genom munnen dn
tidigare, f6r att undvika illaluktande avgaser. En dilig inomhusluft kan
ligga bakom en ytlig andning, dé vi inte vill fd ner luften for djupt ner i

lungorna och omedvetet borjar andas hogre upp i brostet.

For mycket hogintensiv tréning
Vi har ofta en forestillning om att trining méste vara hérd for att ge
resultat och darfér kér vi skiten ur oss” nér vi trinar. Ofta paminner
andningen hos en idrottare som himtar sig efter en kraftanstringning
om den hos en sjuk person med KOL eller astma som har andnéd.
”Som du trénar, si spelar du match. Trinar du som en hosick, spelar
du som en hésick”, brukade min fotbollstrinare siga.

Om vi ofta utfor hogintensiv fysisk aktivitet dir vi andas vildigt
kraftfullt dr det risk att vi ligger oss till med ovanan att ocksa
andas "hogintensivt” — dven i vila. Manga idrottare jag triffat,
bade pa elit- och motionsnivé, har en hogintensiv andning i vila,
dvs. de hyperventilerar, ofta uppemot 20 andetag per minut. En
sddan andning motsvarar di inte kroppens behov och ger negativa
konsekvenser.

Daliga mat- och dryckesvanor

Nir vi dter f6r mycket blir magsicken proppfull och andningen tvingas
hogre upp i brostet. Mat som ir firdiglagad och processad dr i allmédnhet
syrabildande. Det innebir att andningen maste 6ka for att bibehalla pH-
balansen i kroppen. Industribearbetad mat och annan mat som kroppen
upplever som en belastning kan ocksa ge upphov till att mer slem bildas

i luftvigarna. Vi borjar harkla oss och fir kanske tippt nisa. Brukar du
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harkla dig av nagot du éter eller dricker? Exempelvis mjélk, glass eller
vin?

Daliga mat- och dryckesvanor kan ocksa ge brist pa niring och
vatten vilket utgér en stress for kroppen. Det gor att kroppen fungerar
simre och andningen blir en spegling av denna inre stress.

For mycket snack

Minga av oss har jobb som siljare eller lirare dir vi maste prata
mycket, eller ocksa behover vi bearbeta alla intryck som skéljer ver
oss genom att prata om det. Vildigt manga av oss har ocksa etablerat
en ovana att andas simre ndr vi pratar. Vi tar ett stort andetag innan
vi ska sdga négot, pratar snabbt eller andas genom munnen. Vir rost
ir en direkt spegling av hur vi andas. En rdst som ar hes, gill, intensiv,
anstrangd eller nasal indikerar att andningen inte dr optimal. Vi kan
ocksa anpassa rosten for att skyla 6ver en anstringd stimma och lita
tillgjorda. Bli inte f6rvinad om din rost férandras i takt med att du

torbattrar din andning.

For lite rorelse

Vart moderna samhalle 4r en stor utmaning fér var kropp. Vara jobb

ar ofta stillasittande och kroppen fér inte den rérelse den behéver pa
grund av jobbet eller pi grund av att vi har bekvimligheter till det
mesta. Jag sidger inte att du ska byta jobb, men genom att kompensera
ett stillasittande jobb med fysisk aktivitet kan du avsevirt férbittra din

andning och hilsa.

ANDNINGSINDEX

Fragorna pa nista sida handlar om dina andningsvanor och hur
fria eller blockerade dina andningsvigar ér. Blockerade luftvigar,
overandning, oregelbunden andning dr alla faktorer som kan ge
upphov till manga till synes helt orelaterade hilsoproblem, dirav

fragor om exempelvis magbesvir. Fragorna hjilper dig att gradera och
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bli medveten om hur vil dina luftvigar fungerar. Alla fragor giller
den senaste manaden. Ringa in p& skalan 0-4 som du tycker att det

stdmmer med dig.

Aldrig Sallan Ibland Ofta Mycket ofta

1. Tappt nésa, tappta bihalor, tranga 4 3 2 1 0
ndsgangar, aterkommande forkylningar
2. Spand kake, gnisslar tander/ 4 3 2 1 0
biter ihop pa natten
3. Framétlutad hallning 4 3 2 1 0
4. Somnproblem, snarkar, sdmnapné 4 3 2 1 0
5. Ont i nacke och/eller axlar 4 3 2 1 0
6. Inre stress, hjarna pa hogvarv 4 3 2 1 0
7. Slem i halsen, harklar, hostar 4 3 2 1 0
8. Klumpkansla i hals/svalg, svart att 4 3 2 1 0
svalja, irriterad hals
9. Oppen mun, andas genom munnen 4 3 2 1 0
10. Torra lappar, torr mun, torrhosta 4 3 2 1 0
11. Tungt att andas/svart fa luft/ 4 3 2 1 0
tryck over brostet
12. Andfadd vid anstrangning, 4 3 2 1 0
mjolksyra i muskler vid arbete
13. Rosten bar ej, heshet, pipig, nasal, 4 3 2 1 0
anstrangd rost
14. Magbesvar, viktproblem 4 3 2 1 0
15. Hjartklappning, extraslag 4 3 2 1 0
16. Stel, spand, vark i kroppen 4 3 2 1 0
17. Oroskanslor, radsla, angest 4 3 2 1 0
18. Andas uppe i brostet, svart att 4 3 2 1 0
djupandas

Summa:
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Maximalt antal andningsindex-podng dr 72. En hég poingsumma
indikerar en kropp i balans som har stora inre resurser och ddrmed
klarar av svirare utmaningar.

En podngsumma som dr ligre dn 25 indikerar att din andning
har en stor férbattringspotential. En lag podngsumma visar pd en
kropp i obalans och ldgre inre resurser. Det ir inget fel att ha en
lag podngsumma, men det kan da vara en fordel att ha en ligre
ambitionsnivd och f6rsoka halla nere svirighetsgraden i de utmaningar
man ger sig i kast med.

Det glidjande dr att en f6rbdttrad andning kan hjilpa dig att hoja
poingsumman och uppni en bittre hilsa. I kapitel fem Medveten
andningstraning gar vi igenom fem enkla tips.
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Kapitel 8 - Tander och ansiktets
utveckling

Munandning skapar forindringar i kiken som over tiden paverkar
tandernas placering. Om vi har raka tinder dr det var tunga och vira
lappar som placerat dem dir. Om vi har sneda tinder dr det ocksd vir

tunga och vdra lappar som placerat dem diir.

VAR MODERNA LIVSSTIL GER SAMRE TANDER OCH
UNDERUTVECKLAT ANSIKTE

P4 1930-talet reste tandlikaren Weston Price virlden runt och besokte
flera primitiva och isolerade kulturer som eskimaer, nordamerikanska
indianer, aboriginer och maori. I sin bok "Nutrition and Physical
Degeneration” visade han hur en f6rindrad kost har en dramatisk

paverkan p tindernas och ansiktets utveckling. 1

Hal i tinderna och sneda tinder, smalare ansikte och forindringar i kiikarnas utveckling. Dessa
kidnnetecken var vanliga bland de ursprungsbefolkningar som anammat visterlindska matvanor.
Copyright © Price-Pottenger Nutrition Foundation®. Alla rittigheter reserverade, www.ppnf.org.
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. =<~ e N V&
Dr Price fann raka tinder och vilutvecklad under- och overkike hos manniskor som inte
kommit i kontakt med visterlindsk mat.
Copyright © Price-Pottenger Nutrition Foundation®. Alla rittigheter reserverade, www.ppnf.org.

Price skriver: "Bland de grupper som inférlivat visterlindskt leverne

i storst utstrickning hade 31-50 procent hél i tinderna och 40-100
procent hade underutvecklad 6verkike. Som jimforelse hade endast
tvd procent av befolkningen i de mest isolerade befolkningsgrupperna
karies i tinderna. I ménga omriden hade samtliga av den dldre
befolkningen normalt formade 6verkikar. Barnen till dessa individer
uppvisade diremot en mycket hogre procent av en defekt gom och
overkike.”

Den térindrade livsstilen med nya bakterier, sjukdomar, alkohol
m.m. ledde till att ursprungsbefolkningen utsattes for mer stress. Da den
inre stressen okar 6ppnar vi munnen for att andas. Det ér en naturlig
stressreaktion. Ndr munandning blir en vana kan det uppsta f6rindringar

i ansiktets utveckling, till exempel sneda tinder och smalare kike.

DIN ANDNING PAVERKAR ANSIKTETS UTVECKLING

John Flutter, en framstiende odontolog frin Australien, mirkte att
tandkorrigeringarna han gjorde pa sina patienter inte var bestdende.
Han borjade da titta pa alternativ till att dra ut tinder eller att sitta in
tandstillning. Det som Flutter och manga andra tandreglerare kommit

fram till 4r att sittet vi andas och sviljer pa samt kroppshallning kan
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paverka kikens, tindernas och ansiktets utveckling. Mer information
fis av organisationen IAFGG (International Academy for Facial
Growth Guidance). De viktigaste faktorerna for att ansiktet och

tinderna ska utvecklas pd bista sitt dr:

Andningen ska ske in och ut genom nisan.
Munnen ska vara stingd och lipparna ihop vid vila.
Tungan ska vila uppe i gommen.

Endast tungan ska vara aktiv nir man sviljer.

AP

Hillningen ska vara uppritt.

BENET | OVERKAKEN GER FORM AT ANSIKTET

Overkiksbenet ir ett stort skelettben som sitter mitt i ansiktet och
stricker sig frin tinderna upp till 6gonen. Utseendet i ansiktet
bestims dirmed till stort del av 6verkiksbenets utformning. En vanlig
konsekvens av munandning ir att 6verkiksbenet utvecklas nedit och
bakat istillet f6r pa bredden och framit som det gor i normalfallet.
Det leder till en smal 6verkike och ett smalt ansikte.

Eftersom 6gonen till stor del vilar i 6verkiksbenets 6versta del, ger
en 6verkike som utvecklats nedat simre stod for 6gonen, vilket kan ge
intrycket av ett insjunket ansikte.

Tungan paverkar 6verkdakbenets form

En vilutvecklad 6verkike har en bred gom med lagt valv. Tungans
naturliga plats dr uppe i gommen, bakom framtinderna. Tinderna
utvecklas runt tungan och 6verkikens utveckling framét och pa
bredden stimuleras av tungan.

Vid andning genom munnen vilar inte tungan uppe i gommen som
det dr tinkt. For att luften ska kunna passera vid munandning hamnar
tungan istillet mitt i munnen eller nere i munhélan. Detta paverkar
utvecklingen av benet i 6verkiken negativt. Istillet f6r en U-formad gom
kan den bli mer V-formad, vilket gor det svart for tinderna att fa plats.

Detta medfor ocksa att tinderna inte sluter titt nir man biter ihop.
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( 4
Benet i 6verkiken ger form édt En normalt utvecklad U- En underutvecklad V-
ansiktet. En smal 6verkike kan formad overkike. formad 6verkike.
ge smala passager i ndsan. Ténderna fir inte plats.

TUNGA OCH LAPPAR PAVERKAR TANDERNAS PLACERING

Var tunga dr en av de kraftfullaste musklerna vi har i kroppen. Den
kan utéva ett tryck pa cirka ett halvt kilo.2 Aven kinder och lippar ir
kraftfulla muskler. Skelettbenens utveckling styrs i stor utstrickning
av de muskler som ir fistade till dem och onormala muskelfunktioner
kan péverka skelettets utformning negativt.

Varje dag sviljer vi ungefir tvitusen gianger. Nir vi sviljer pa
normalt sitt dr bara tungan aktiv. Den vilar redan i gommen och nir
vi sviljer pressas tungan upp mot gommen och stimulerar 6verkiken.
Med en kraft fran tungan pa upp till ett halvkilo blir det ganska
minga kilos belastning pi en dag.

Vira tinders placering i bade 6ver- och underkiken bestims av
musklerna i tunga, kinder och lippar. Det dr samma principer som gor
att tandstillning fungerar — ett litt tryck som appliceras 6ver en lingre
tid har forméga att flytta en tand.

Vid ett felaktigt sitt att svilja anvinder vi fler muskler dn bara
tungan och tungans kraft riktas at ett annat hill an upp mot gommen.
Det ger inte bara en understimulerad gom och en trang 6verkike
som f6ljd, utan kan ocksé péaverka tindernas position i hela munnen
negativt och ge exempelvis sneda tinder.
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Enligt en japansk studie kan lipparna
ut6va en kraft mot tinderna pi mellan
100 och 300 gram. 3 Nirvi sviljer uppgir
den kraft som kan utovas av tungan till
500 gram. Diremot krivs det endast en
vildigt liten kraft som appliceras under
lingre tid, for att flytta en tand. Det 4r
ddrfor som tandstillning fungerar. Denna

Kraft
lappar

kraft dr inte storre dn ett par gram.

Kraft upp till upp till
flytta en 300 gram 500 gram
framtand

2 gram

KONSEKVENSER AV MUNANDNING

I en forskningsstudie frin 2002 undersoktes 49 barn med blockerade
luftvigar i ndsan. I rapporten noterade man att vanliga kinnetecken
pa blockerad nispassage dr munandning, forstorade halsmandlar,
V-formad 6verkike, lingre ansikte, of6rmaga att bita ihop tinderna
och dverbett. 5

Lit oss titta ndrmare pa vilka konsekvenser munandning kan ge:

1. Trangre luftvagar i ndsan

85 procent av nisgingarna dr uppbyggda av 6verkiksbenet. En smal
overkdke kan ge vildigt smala passager i nisan, vilket begrinsar
luftflédet och andningsférmagan. Tringa luftvigar i nésan leder till
munandning, vilket gér dem dnnu tringre. Det omvinda giller ocksa,
att munandning leder pi sikt till tringa ndsgangar. Hos en grupp
patienter som fétt struphuvudet bortopererat pa grund av cancer
undersoktes nisgangarna. Efter operationen upphorde patienterna helt
att andas genom nisan. P4 grund av det minskade lufttrycket i ndsan

sjonk nisgangarna ihop och blev tringre. 6
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2. Syrebrist

Tringa luftvigar ger en simre forméiga att forse kroppens organ
och muskler med syre. For att kompensera fir vi andas mer och
okar dirmed utflodet av koldioxid. Bristen pa koldioxid gor i sin
tur att syret inte nir de arbetande organen och musklerna lika
litt, eftersom bristen medfor att syremolekylerna inte frigors
lika ldtt frin hemoglobinet i blodet (Bohr-effekten). Syrebrist
uppstar da i vivnader och muskler. Mingden kvivemonoxid
(NO) i inandningsluften dr mycket ligre vid munandning 4n vid
nisandning. NO produceras i ndsan och undersékningar har visat
att detta luftburna hormon 6kar syreupptaget i lungorna med tio

procent. / Vid munandning gir man minste om denna fordel.

3. Overbett, sneda tinder, tinder som inte sluter titt

Overbett beror sillan pi att tinderna sticker ut for lingt, utan pa att
overkidken sitter for lingt bak. Mellanrum mellan tinderna, sneda
tinder och tinder som inte sluter titt nir man biter ihop, intriffar
ménga ginger pi grund av att 6ver- och underkiken utvecklats
bakit och nedat istillet for framat och pa bredden. Underutvecklade
kikar tillsammans med stress leder till en spand kike och onormala

muskelaktiviteter som péaverkar tindernas placering.

4. Underutvecklad haka

Nir gommen i 6verkiken ér trang dndras dynamiken i munnen for att
tungan ska fa plats. Som kompensation rér sig vanligtvis underkiken
bakat och hakan blir liten och ger ett svagt intryck. Underkikens
utveckling foljer 6verkiken. I takt med att 6verkiken utvecklas som
den ska fir tungan plats i 6verkiken. Det ger i sin tur mer utrymme f6r
underkiken att utvecklas som tinkt. I en studie av 26 barn visade Kerr
och kollegor hur utvecklingen av underkiken borjade normaliseras nir

barnen 6vergick frin mun- till nisandning. 8



Kapitel 8 - Tander och ansiktets utveckling

Fotot lingst till viinster visar en pojke vid tio érs dlder. Han andas genom nisan och har ett

vilutvecklat ansikte. Allt dr proportionerligt och pojken har vildefinierade 6gon, kindben,
lippar och haka. Nir han var 14 ér fick han en 6kenritta och utvecklade allergi som gjorde att
han blev tippt i nisan och borjade andas genom munnen. Bilden i mitten och lingst till hoger
visar samma pojke nér han dr 17 ar. Pa grund av munandning vixte hans ansikte nedat istillet
f6r pa bredden och framit. Han ansikte har blivit lingsmalt. Nisan ser stérre ut och hakan

dr smal pa grund av att varken 6ver- eller underkiken utvecklats framit. Detta ger tringre
andningsvigar vilket kan leda till snarkning och sémnapné. 9 Bilderna ir publicerade med
tillstand av professor John Mew.

5. Langsmalt ansikte, tanderna far inte plats

Nir 6verkiken inte utvecklas framét och pa bredden som det dr tinkt,
sker utvecklingen istillet bakat och nedit. Nir tungan inte dr pa plats
kommer krafter fran lippar och kinder att pressa tinderna i 6verkiken
inat och framit. Det kan gora utrymmet trangt och medfora att
tinderna inte far plats. Det ger ocksa ett mer lingsmalt ansikte dir

kinderna kan upplevas som insjunkna och ansiktet ser mer platt ut.

6. Framatlutad hallning

Vid férsta hjilpen vid en olycka ska huvudet lutas bakat for att
sikerstilla att andningsvigarna dr 6ppna. Nir vi i vir vardag andas
genom munnen gor vi pd samma sitt, vi lutar huvudet aningen
bakat. Vi skjuter dven huvudet lite framit, vilket ger en karakteristisk
framatlutad hallning. Lyftningen av hakan och framatlutning av
huvudet hjilper till att 6ppna upp luftvigarna nir vi andas genom
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