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Kroppen din trenger rikelig tilgang pa oksygen for at den
skal fungere godt. Sa nyt sommeren i frisk luft!

DET ER IKKE BARE LUNGENE vare
som trenger luft og oksygen - hele
kroppen og alle dens 5000 milliar-
der celler ma ha det for & leve og
overleve. Behovet for oksygen
oker ved folelsesmessige og psy-
kiske reaksjoner som angst, redsel
og frykt, ved okt fysisk aktivitet,
ved opplevelse av smerte, nir
kroppstemperaturen gker og
under royking.

Men ikke alle puster godt nok,
eller riktig. Jeg har opplevd at folk
puster for darlig, rett og slett pa
grunn av blokkeringer i mellom-
gulvet eller gkte spenninger
i brystkassens muskulatur.
Dermed hemmes den naturlige
respirasjonen, og oksygenoppta-
ket blir for darlig. Mange bruker
faktisk bare halve lungekapasite-
ten sin, og mindre enn det. Dette
vil kunne gi symptomer som

hodepine, svimmelhet, stress,
muskuleere spenninger i over-
kroppen, synsforstyrrelser, kon-
sentrasjonsvansker, trgtthet, og

i de mest ekstreme tilfeller astma-
lignende pustebesveer.

Det er derfor viktig 4 leere seg
riktig pusteteknikk: Pust godt
med magen, slik at magen gar ut
og inn. Dersom du synes dette er
vanskelig a fa til, bor du daglig
ove pa dette inntil du puster
automatisk riktig.

Like viktig er kroppens evne
til & frakte oksygenet ut til alle
cellene som trenger det for 4 leve
og fungere som de skal. Uten
oksygenet dor nemlig alle cellene.
Det er forst og fremst hemoglobi-
net inne i de rode blodcellene
som binder oksygenet til seg og
frakter dette ut til cellene. Dersom
du har lav hemoglobin (tidligere

kalt blodprosent) eller/og for

lite jern som bindes til hemo-
globinet, vil cellene fa for lite
oksygen. Men ogsé stoffene
klor, vanadium, germanium
og vitaminene E og B15 eker
blodcellenes evne til 4 transpor-
tere oksygenet. Har du ogsa for
lite av disse, vil cellene fa for lite
oksygen.

For at kroppscellene skal
kunne ta inn og nyttiggjere seg
oksygenet i cellenes mangfoldige

biokjemiske prosesser — som bl.a.

resulterer i dannelsen av energi-
molekyler - ma cellene samtidig
har nok tilfersel av bl.a. stoffene
svovel, sink, kobber, selen,
mangan og B-vitaminer. Sorg for
at kostholdet inneholder mye
mineraler og vitaminer fra frukt,
gronnsaker, belgvekster og ben--

ner, fullkornprodukter og notter. A

Rolf Luneng er utdannet allmenn-
lege, men har ogs allsidig bakgrunn
i naturmedisin. Mange helseplager
kan kureres ved kostomlegging og
naturlig behandling.

Skriv til oss!

Send gjerne spersmal til meg
via helsepanelet@allers.no
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* Leer deg & puste rikt;
rned hele lungekapasitgfen.
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mmut.ter flere ganger daglig
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mengder, v

———

Prov dette:
Legg deg ned pa rygg pfé '
gulvet, og hold beina i nitti
graders vinkel pa en‘stol eller
sofa. Slapp godt av i rygg od
overkropp, og pust rolig r_ned
magen inn og ut i flere m_mut—
ter. Jo dypere du puster inn,
desto sterre skal magen
vokse under innpustinggn_, for
deretter 4 falle helt ned igjen
under utpustingen. Pust sakte
p4 denne méaten med lukkede
gyne, og hold hendene lett pa
magen, slik at du kie_nner at
den beveger seg riktig.
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