Аннотация: Многие люди дышат слишком глубоко и часто, что изменяет естественный уровень газов в крови, вызывает сужение гладких мышц, окружающих кровеносные сосуды и дыхательные пути, а также уменьшает доставку кислорода к тканям и органам. Это может привести к многочисленным проблемам со здоровьем. При ротовом дыхании насыщение организма кислородом в разы меньше, что заставляет людей испытывать хроническую усталость и много других патологий. Изучением этого вопроса занимался Константин Бутейко, он разработал технику дыхания и рекомендации, предназначенные для уменьшения хронической гипервентиляции легких, которые будут рассмотрены в этой статье. Приведение объема дыхания в норму и переключение дыхания с ротового на носовое помогает улучшить состояние организма и излечить почти от ста заболеваний. Разработанный метод Бутейко получил название «волевая ликвидация глубокого дыхания» и был внедрён в медицинскую практику. Дыхание Бутейко, использованное при лечении астмы, помогло многим людям добиться значительных улучшений и снизить потребление лекарственных средств. 
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Annotation: Many people breathe too deeply and often, which alters natural blood gas levels, causes the contraction of smooth muscles surrounding blood vessels and airways, and reduces oxygen delivery to tissues and organs. This can lead to many health problems. In oral breathing, oxygen saturation of the body is lower, which causes people to experience chronic fatigue and many other pathologies. Konstantin Buteyko studied this issue and developed breathing techniques and recommendations to reduce chronic hyperventilation of the lungs, which will be studied in this article. Normalization of respiration and switching of respiration from mouth to nose helps to improve the body’s health and cure nearly a hundred diseases. The developed method Buteyko received the name «volitional liquidation of deep breathing» and was introduced into medical practice. The method of Buteyko breathing, used in the treatment of asthma, has helped many people make significant improvements and reduce their consumption of medicines.
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