Quem respira
mal pode
até perder

amemoria

Respirar € um ato tdo mecani-
co e natural que todo mundo jd
nasce sabendo. Ou seja: ninguém
precisa freqiientar escola ou re-
ceber aulas sobre essa funcao es-
sencial. Pelo menos deveria ser
assim. ‘‘Mas a grande maioria
das pessoas ndo sabe respirar
corretamente’’, garante a fisiote-
rapeuta Heloisa Alves Soares, es-
pecializada em Reprogramacao
Postural Global (RPG).

Parte considerdvel dos pacien-
tes que atende quer resolver pro-
blemas resultantes de desvios de
coluna. Pode ndo parecer, mas
eles tém enorme influéncia naboa
ou md respiracao de uma pessoa.

0 ato de encher e esvaziar os
pulmoes faz trabalhar uma série
de nervos e 6rgao — que vao desde
o cérebro até os pulmoes. ‘“Uma
obstrugdo no nariz, por exemplo,
pode deixar o cérebro mal oxige-
nado que pode deixar seqiielas sé-
rias no cérebro, como a perda de
memdria”, alerta o otorrino Osval-
do Nascimento.

A comercidria Maria de Lour-
des Feliz, 38 anos, descobriu isso
quando procurou um médico pa-
ra tratar desse problema e desco-
briu que seria a md respiracao a
responsavel. ‘“Terminei o segun-
do grau hd pouco tempo e jad nao
consigo me lembrar de coisas co-
mo regras de portugués”’.

A perda de memdria também é
um problema também para o as-
sessor legislativo Gedeon Passos
Brandao, 45. Hd dois anos ele re-
solveu procurar um médico. ‘‘Fe-
lizmente dei de cara com um-es-
pecialista preocupado com as se-
glielas deixadas dos males provo-
cados pelo estresse profissional”’.
A tensao deixada pelo estresse, ex-
plica Heloisa Soares, afeta muito o
ato de respirar.

CRIANCAS

Mas os fatores que limitam a oxi-
genacdo do sangue e, em conse-
giiéncia, do cérebro, ndo excluem
as criangas, lembra o pneumolo-
gista Ronaldo Gomes de Almeida.
Elas sofrem com o aumento dos
cornetos, das adenéides e quando
tém a lingua exageradamente de-
senvolvida.

Ronaldo Almeida chama aten-
¢io dos pais para a necessidade de
se prestar atencdo na crianga que
respira pela boca. “Ela pode ter al-
guma obstrugao no nariz ou bo-
ca’”, justifica. E avisa que respirar
pela boca nédo leva aos pulmoes
guantidade de ar suficiente paraa
troca de gases.

E importante, acrescenta Nasci-
mento, que o nariz esteja funcio-
nando bem. “‘E também fungéo
suia aquecer e filtrar o ar que chega
aos pulmaes”. Quando o oxigénio
entra pela boca, lembra ele, leva
consigo as impurezas que ficariam
retidas nos cilios do nariz.
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RESPIRACAO

E o processo fisiologico do organismo que se encarrega de realizar a troca do oxigénio pelo gds carbonico. A respiragao adequada depende
de se ter as vias aéreas superiores e inferiores (nariz, boca, pulmaoes e bronquios) desobstruidas e funcionando em perfeitas condigoes

OXIGENIO

M E o alimento principal das células do organismo e se a
pessoa respira mal, a absorgdo de oxigénio € preciria,
provocando um desequilibrio nas fungdes organicas

DOENCAS QUE
ATRAPALHAM

M No nariz — aumento dos cornetos
(bolinhas de carne existentes dos dois
lados), desvio de septo nasal, rinites
alérgicas (aumentam o tamanho dos
cornetos, cuja fungdo é aquecer e filtrar
o ar), aumento das adendides

B No cérebro, a ma oxigenagio (hipoxia cerebral) provoca L _ (especialmente em criancas), infeccdes

tonteiras, dores de cabeca, perda de meméria, dificuldade
de aprendizado, (principalmente em criangas)

ViCl0S RESPIRATORIOS

M Respirar com a boca aberta ventila mal os pulmaes
devido a obstrugdes nasais, ou problemas
ortodénticos ou desvio de septo

M Respirar levantando os ombros (escapulas), vicio
provocado por contraturas (encurtamentos)
musculares, comum em pessoas tensas, na regiio
cervical (pescogo @ ombros) e frente do térax

M Quem respira levantando os ombros nio consegue
relaxar (soltar) o diafragma, que funciona como um
fole (espécie de sanfona que se expande e se contrai
com a éntrada e saida do ar)

virais e bacterianas, sinusite aguda ou
cronica, tuberculose, hanseniase

M Na boca — lingua exageradamente
grande (macro-glossia, que dificulta a
passagem do ar), defeitos de oclusao
dentdria (mordida errada), aumento das
amigdalas palatinas (hipertrofia) |

M Pulmades e brénquios — asma ou
bronquite (dificultam a oxigenagao dos
pulmdes pelo fechamento dos brénquios
devido @ mudanca de temperatura do ar,
fatores emocionais, exercicios fisicos,
exposicao ao mofo, poeira, perfume ou|
qualquer substancia que cause alergia) |
M Brénquios — ramifica-se como um “
arvore e divide-se em vériog gathos
(canos), que levam o ar até os
bronquiolos & sacos alveolares (onde se
faz a troca do oxigénio pelo gis
carbénico)

TRAQUEIA
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| Quando os musculos ndo trabalham em harmonia hi
um desequilibrio nos movimentos respiratérios, situagéo
ere : W B ~ comum de encontrar em pessoas com mé postura para
B Mantera coluna ereta . | andar e sentar (escoliose e/ou corcunda)




