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AA
légzés célja, hogy kivonjuk a levegőben található oxigént és az

égésterm
ékként keletkező széndioxidot a véráram

ból. 

Testünk m
inden egyes sejtjének szüksége van oxigénre. Ennek

segítségével szabadítja fel a tápanyagban tárolt energiát. 

O
xigén nélkül a sejtek elpusztulnak. 

Lélegezz m
élyen! V

áljon ez szokásoddá!

JELÖ
LD BE A HELYES VÁLASZT! 

Igaz  v.  ham
is? 1. 

Ha az em
ber több m

int 5–6 percen át nem
 kap oxigént, helyre-

hozhatatlan agykárosodás történik. 

2. 
A legtöbb em

ber oly m
ódon lélegzik, am

i az életben m
aradá-

sához elegendő. 

3. 
Légzéskapacitás m

érésnél egy egészséges em
ber képes a tüdejé-

ben lévő levegő legalább 75%-át egy percen belül kifújni. 

4. 
A test légzőközpontja a tüdő.

5. 
A felszínes és korlátozott légzés fáradtsághoz, kim

erültséghez,
vérszegénységhez és depresszióhoz vezet. 

6. 
A m

egfelelő légzés eredm
ényeként több oxigén kerül a tüdőbe,

am
i azonban nincs közvetlen hatással a sejtekhez szállítható

oxigén m
ennyiségével.

7. 
A testünkben lévő m

inden egyes sejtnek lélegeznie kell az élet-
ben m

aradáshoz. 

8. 
A helyes légzés segíthet az érzelm

i rendellenességek helyreállí-
tásában is. 

9. 
M

a a dohányzás az egyetlen könnyen kiküszöbölhető betegség-
és halálokozó tényező a világon. 

10. 
A tüdőnket fenyegető két legsúlyosabb betegség a tüdőrák és a
tüdőtágulat (em

physem
a). Az esetek nagy százalékában ezek a

dohányzás egyenes következm
ényei. 

11. 
A tüdőrák kifejlődésének kockázata a dohányzásról való
leszokás pillanatától kezdve azonnal csökken. 

12. 
A dohányzó nőknél több a sikertelen terhesség és az alacsony
súllyal született csecsem

ő, m
int a nem

dohányzóknál.

1,
 2

, 3
, 5

, 7
, 8

, 9
, 1

0,
 1

1,
 1

2 
– 

ig
az

   
   

4,
 6

 –
 h

am
is



A LÉGZÕRENDSZER

A légzés a tüdőnél kezdődik és vörösvértestjeink segítségével kiterjed
testünk m

inden részére. Ezek a m
ikroszkopikus sejtek szállítják a

szükséges oxigént testünk m
inden egyes sejtjéhez. 

60 m
ásodpercenként a vörösvértestek lerakják oxigénszállítm

ányu-
kat és visszatérnek a tüdőbe, ahol újra feltöltődnek. 

A légcső két hörgőre oszlik, am
elyek 

a tüdő m
élyebb rétegeibe jutva további 

hörgőcskékre ágaznak szét (alveolaris 
zsákokra és egyes alveolusokra). 

Az alveolusoknál oxigén-széndioxid 
anyagcsere zajlik, a tüdőben található 
levegő és a környező hajszálerekben 
lévő vér között.

A LEVEGÕ
SZEREPE

É
LETÜNKBEN

H
etekig élhetünk étel nélkül, napokig víz nélkül, de csak percekig levegő

nélkül. Enélkül az életadó oxigénforrás nélkül a test m
inden sejtje elpusztul-

na. Az ételnek, am
it m

egeszünk, a víznek, am
it m

egiszunk, az ásványi
anyagoknak, a vitam

inoknak, a horm
onoknak és a vérnek, az izm

oknak és
a szívnek – m

indezeknek szerepe van testünk „elektrom
os töltéseinek” létre-

hozásában. D
e ezek között a legfontosabb tényező a belélegzett levegő.

LLÉÉLLEEGGEEZZZZ
AA JJOOBBBB EEGGÉÉSSZZSSÉÉGGÉÉRRTT !!

Az életben m
aradáshoz lélegeznünk kell. M

inden tudatos erőfeszítés nélkül
percenként 10–15 alkalom

m
al lélegzünk ki és be. A legtöbben azonban

helytelenül végezzük. Tüdőnk teljes kapacitásának csak 1/3–1/2-ed részét
használjuk. A szegényes légzőtechnika és az ennek következtében fellépő
oxigénhiány energiahiányt, fáradtságot és levertséget eredm

ényez. A helyte-
len légzés okozta teljesítm

énycsökkenést az élet m
inden területén (m

em
ória,

kreativitás, koncentráció) érezhetjük. Ezentúl káros hatással van az
érzelm

einkre, az akaraterőnkre, a m
egfigyelő- és az ítélőképességünkre is. A

legtöbben helyes légzőtechnikával születünk, de a helytelen testtartás, a
fizikai és érzelm

i hatások, vagy m
ás jellegű stressz következm

ényeként
elveszítettük a m

élylégzés képességét. Em
iatt nem

 m
egfelelően használjuk

tüdőnket, légzésünk felületessé válik.

Lélegezzünk m
élyen, az orron keresztül – ez m

egszűri,
felm

elegíti és m
egnedvesíti a levegőt! 

Lélegezzünk m
élyen, használva a hasizm

okat is – ez
növeli az energiát és a hatékonyságot! 
Am

ennyire tőlünk telik, kerüljük a levegőt szennyező
anyagokat (pld. dohányfüst, ipari füst, por)!
Rendszeresen végezzünk m

ély légzést serkentő gyakor-
latokat!
H

a lehetséges, végeztessünk légzéskapacitás m
érést,

azután ha szükséges, ism
ételtessük!
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