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Pautas de Respiracién Diafragmatica Lenta ante laH  iperventilacion.
Juan Antonio Becerra Garcia.

Psicélogo. Centro Médico Castellar Salud (Jaén).

La respiracion es una funcion basica para el osgamiy no podemos prescindir de ella, tiene de @raylie es un
de las actividades fisiol6gicas sobre las que lantad consciente puede intervenir de forma diregptaerando e
los casos mas extremos el denominado sindromepdevintilacion, aunque la mayoria de las vecesasctividad
que funciona de manera automatica regulada poreenisos nerviosos situados en el tronco ceretwakretament
en el bulbo raquideo. Por lo tanto podemos de@rlguespiracién es un paso previo para logragligacion, asi e
el presente trabajo se recogen las pautas panad@pnespiracion diafragmatica lenta.

El Sindrome de Hiperventilacion:
El sindrome de hiperventilacién (SHV), se caraztefor una diversidad de sintomas somaticos quetaafa varios
sistemas inducidos por una ventilacion inadecuadapyoducible total o parcialmente por una hipetilazion
voluntaria
Si se presenta el sindrome de hiperventilaciémpresenta respiracion rapida de manera regularpgible que Ia
persona no sea consciente de esto. Sin embargte paeconsciente de tener muchos de los sintcsnameéos cor]
esta afeccion, incluyendo vértigo o mareos, difadlilrespiratoria, eructos, distensién abdominakeqaedad en |
boca, debilidad, confusion, trastornos en el suefitymecimiento y hormigueo en brazos o alrededoladoca,
espasmos musculares en las manos o en los piesgdodl pecho y palpitaciones.
Este sindrome, se caracteriza por la incapacidaedspérar satisfactoriamente y el paciente presenta

o Respiraciones profundas y suspirantes con un aonderit frecuencia respiratoria.

o Imposibilidad de expandir el térax.

Este desequilibrio provoca alcalosis (PH artelev&do) e hipocapnia (baja concentracion de CCOsaegre) que
inducen a una vasoconstriccion (reduccién del didorde las arterias) general que se manifiestartosiniveles:

1. Nivel cerebral: Sincopes, vértigos, cefaleastoraos visuales.
2. Cardiovasculares. Dolor anginoso, taquicardiassih

3. Aparato digestivo: Nauseas, aerofagia.

4. Aparato locomotor: Dolores musculares.

5. Sensaciones somaticas: Parestesias (sensadiénnoigueo, adormecimiento) periorales (alrededdade
boca), en brazos y piernas localizadas en ladogigaspre en el izquierdo), escalofrios, sofocos.

Este sindrome es una manifestacion de la ANSIEDAR es una caracteristica de las personas quentae®ste
sindrome.

Pautas de Respiracion Diafragmatica Lenta:
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Es una técnica de control muy utilizada para canseglajarse, para el control de la respiracijraya la
intervencion en el sindrome de hiperventilaciépariicular. Para aprender a realizarla primergpseralera a hacer
la respiracion diafragmatica y posteriormente seragera a realizarla de forma mas lenta:

Pasos para practicarla:

1°) Aprender respiracion diafragmatica:

« Pon una mano en el pecho y otra sobre el estérpagp asegurarte de que llevas aire a la parteligadde
los pulmones, sin mover el pecho.

« Al tomar aire, lentamente, lo llevas a la part@bajo de tus pulmones, hinchando un poco el estdmag
barriga, sin mover el pecho.

« Retienes un momento el aire en esa posicion.
e Sueltas el aire, lentamente, hundiendo un pocstéireago y barriga; sin mover el pecho.
« Procuras mantenerte relajado y relajarte un pocoahsoltar el aire.

2°) Aprender a hacerla mas lenta:

« Tomar aire, tal y como se indica en el parraforatécon el estomago y sin mover el pecho), lertat® y
contando de uno a 5. Retenerlo, contando de uno a 3

¢ Soltarlo lentamente, mientras cuentas de uno a 5.

Consejos sobre su uso:

o Al empezar, practica cuando estés mas tranquiloeJ@tara mas facil si estas acostado o recostaddgin
lugar comodo, silencioso y con temperatura agradabl

¢ No tomes mucha cantidad de aire.

« Es mejor que respires por la nariz, pero si tiethg3n problema que te lo impida, respira por laaksin abrirla
demasiado.

o Practica varias veces al dia (al menos 2 sesideeH) minutos cada una), durante un par de semanas.

« Cuando ya domines la técnica en posicién tumbagcastado, practicala en diferentes posicionesa@dende
pie, andando) y en diferentes lugares, empezandofque te resulten mas faciles.

« Una vez aprendida, no sera necesario que cuentegalmente. Bastara con hacer respiracion diafraganat
lenta.

« No la utilices para intentar controlar la ansiedesta que sepas respirar de este modo, sintiéodimiedo y
relajado. Para esto, antes tienes que practicanasuceces.

« La aplicacion de esta técnica para afrontar laedasi en tu vida cotidiana, supone que seas capaaigar en
ella s6lo una parte de su atencion, mientras dibj&sotra parte de tu mente para atender otressas
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