Por Alain Bernard

uando no inicio dos anes noventa

surgiram alguns desportistas com

estranhos pensos no exterior do nariz,
muitos foram os que se interrogaram sobre tal atitude.
Seria mais uma moda? Pertenceriam a determinado
clube ou seita? Estariamos perante o lancamento de
alguma marca comercial? Nio, nada disso, a razio,
segundo se espalhou aos quatro ventos, era bem
simples: respirar melhor!...

O qué? Entdo, um pequeno adesivo sobre a pele
do nariz permitia facilitar a respiracio? Uma coisa era
certa, os aderentes, aos milhares, surgiam de todo o
lado e, no caso das corridas, tanto na Europa como nos
Estados Unidos, os pelotdes continham sempre homens
emulheres com aqueles estranhos adesivos.

Evidentemente que esses novos aderecos nio
contribuiam favoravelmente para as fotografias,
assemelhando-se a certas pinturas de guerra por parte
de qualquer tribo india. Porém, como se dizia que o
objectivo da sua-utilizacao era o de facilitar e melhorar
o acto da respiracio, ndo faltaram interessados em
figurar no especticulo e inerente sacrificio.
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RESPIRARMELHOR?

Uma boa fungiio respiratéria em pleno exercit
gt:_i's_i_cp‘g. algo de fundamental por permitir reduzir_a
frequéncia cardiaca e optimizar a chamada eficiéncia
cardiorespiratoria. Até aqui, ninguém tem diividas, e se
desde a mais tenraidade nos ensinaram ser conveniente
respirar pelo nariz para "filtrar” o ar, também ndo é
menos verdade que a respiracdo oral, ou seja, pela
boca, ¢ um processo que. entra em func¢ao
automaticamente a partir do momento em que surge
um exercicio fisico maior.

Portanto, temos que o Ser Humano respira
habitualmente pela via nasal quando estd tranquilo,
passando a oral quando ha alguma excitac¢ao, quer ela
seja provocada pelo esforgo fisico ou por imperativos
psicolégicc_)sz_ ¢ ” :

Em termos anatomicos, a vilvula nasal é a
passagem mais estreita do nariz e oferece uma
resisténcia a passagem do ar durante a fase inspiratéria
na casa dos 50%. Em termos praticos, o mesmo ¢ dizer
que o nariz dificulta em 50% a




entrada do ar nos pulmaes, logo, se reduzirmos esses
50% para 20 ou mesmo 10%, entio teremos mais
entrada de ar nos pulrflﬁes. .

Ora foi exactamente baseado neste simples
principio que Bruce Jonhson inventou o "Brath
Righ", que consta de um pequeno dilatador externo, 3

DEIXAR DE
RESSONAR?

base de uma-tira de—adesive
horizontalmente, em torno do nariz. Este pequeno e
frigil objecto era reforgado com duas finas liminas
paralelas de plistico. Uma vez colocado
correctamente, verifica-se uma actua¢io muito
semelhante 4 exercida por verdadeiras molas sobre as
narinas, obrigando-as a ficar um pouco mais abertas.

O principio mereceu uma boa aprovagio
tedrica, mas, quanto i pritica, sobretudo quando em
pleno esforgo, tudo estava ainda por demonstrar.

Mais tarde, o_sueco Bjorn Ptruson patenteou
um dilatador interno, cujo nome comercial actual é
“Nozovent", que mais niie é do que a aplicagio

«tilica  interna dos mesmos principios
protagonizados por Jonhson. Desta vez, o sueco
utilizou silicone com virios tamanhos e de acordo com
o perimetro médio das varias narinas, com a
particularidade de, depois de colocado, ficar
parcialmente de fora. Enfim, uma verdadeira
alavanca da cavidade nasal, cuja aceitacio nos meios
desportivos foi quase nula, nio obstante ter o seu
espaco comercial nos meios clinicos.

Pode parecer anedota, mas, até ao inicio do ano
de 2007, ja foram publicados 153 estudos cientificos
sobre a oportunidade e vantagem dos virios
dilatadores nasais, a demonstrar que essa coisa de se
respirar bem dispée de um largo mercado ao seu
dispor e pronto para ser explorado.

Note-se que 46% de tais estudos envolveram
actividades fisicas, na tentativa de se demonstrar um
eventual beneficio do uso do dilatador nasal por parte
dos desportistas. Na generalidade, as conclusdes nio
foram muito positivas, pois a correlacio entre o
rendimento atlético ¢ o uso de tais adaptadores nio se
mostrou condizente com as perspectivas.

fﬁnando a respiragio deixa a via nasal e passa a
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ser feita peta-boca, é exactamentequando o ritmo do -

esfor¢o ja nio permite ao desportista manter a boca
fechada e comseguir a necessiria inspiracio e,
sobretudo, a expiragiio do ar. Trata-se de um sistema
automdtico, e mesmo quando o atleta dispde de
dilatador nasal, niio existe qualquer alternincia ou
melhoria neste mecanismo natural de "abertura" que
o Ser Humano dispde. |

Em termos priticos, é certo que os atletas tanto
respiram pela boca como pelo nariz, procurando ter
"todas as portas abertas" para a saida e entrada do ar,

Através dos estudos laboratoriais levados a
efeito, coencluiu-se ndo haver qualquer diferenca na
frequéncia cdrdiaca quando o atleta usa ou nio
dilatador nasal em pleno esforco. H4 apenas um
trabalho cientifico que menciona a melhoria de 3% na
velocidade de corrida, mas, convenhamos, envolveu 30
jovens estudantes chinesés, do sexo masculino, que

O "Tacto dc estarmos perante um individuo
desportista, portanto na posse de uma melhor condicdo
fisica comparativamente 3 de um cidadio sedentario, nio
impede que ele possa ressonar enquanto dorme. Trata-se de
um distirbio respiratério que atinge uma boa percentagem
da populacio, e quando surgiram no mercado os dilatadores
nasais, certos clinicos come¢aram a receitd-los aos pacientes,
na tentativa de acabar com tal distiirbio.

Na realidade, quande h4 15 anos surgiram esses
aparelhos no mercado, pensou-se que.a.sua divulgacio iria
alegrar e satisfazer os desejos de todos os que habitualmente
ressonam. No entante, os estudos com rinometria acistica ¢
rinometria posterior revelaram que, embora o dilatador
nasal aumente bastante a area da secc¢do transversal da
vélvula nasal, o que contribui para a reducio da resisténcia
nasal i passagem do ar, a verdade é que poucos ou nenhuns
efeitos exerce sobre a diminuicio do acto de ressonar.

Assim, € notério que cai por base qualquer beneficio
pritico quanto ao uso dos dilatadores nasais para se evitar
situacdes tipicas de quem ressona, embora tenhamos de
considerar a existéncia de um certo efeito psicolégico por
parte dos individuos defensores do seu uso.

Para mais informacdes, os leitores devem consultar
ainda os enderecos na net: www.scandinavianformulas.com;

www.brathright.com; www.sonolab.com; www.nata.org . [l

praticavam desporto com regularidade. Ao correrem
lentamente, portante em indices aerdbios, atingiu-se
tal percentagem, mas quando a velocidade aumentava
para parimetros anaerébios, nio se registava
qualquer altera¢io de rendimento,

Claro que esse resultade parece-nos evidente,
pois, quem corre lentamente, pode fazé-lo respirando
apenas pelo nariz por nio necessitar de abrir a boca
para permitir a entrada de mais ar.

Alids, qualquer desportista podera efectuar o
seguinte teste com a maior facilidade: comegar a
correr lentamente, nunca abrindo a boca e respirando
apenas pelo nariz. Passados alguns metros, aumentara
mais um pouco a velocidade imprimida, até nio
conseguir manter a respira¢io s6 através da via nasal.

A conclusdo serd muito directa: é muito mais
eficaz utilizar a respiracio atv4vés da boca do que pelo
nariz, principalmente quando a velocidade comeca a
ser um pouco maior.

Apenas mais dois detalhes que devem estar
sempre na mente do corredor quando se encontra em
pleno esforgo: o primeiro, é lembrar que, em
competicao, logo apds as primeiras passadas, deve
procurar imprimir um ritmo de respiracio forte e
cadenciada; o segundo, é realcar que a expiracio é
muito mais importante do que a inspiracio. |l

N= 179 * JULHD - AGOSTD 2008




