Fisiologia Holistica: El Poder de las Fosas Nasales
Anatomia, Respiracion y el Control del Sistema Nervioso Autonoms;..
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LAS FOSAS NASALES

CENTRO OLFATIVO

Ubicado estratégicamente
en la parte posterior de
la nariz.

EL SEPTO

Tejido cartilaginoso fijado
al hueso que separa
las dos fosas.

REVESTIMIENTO
PROTECTOR

Pasajes cubiertos por
mucus y vellosidades.
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Filtracion y Acondicionamiento del Aire
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El mucusy los El aire alcanza Prevencion de la atr:_e‘pados por la nariz,
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de llegar a los pulmones.




El curioso proceso de la alternancia nasal
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Masaje interno: Facias y Meninges

Origen _—>» Estimulacion
La alternancia respiratoria | Masajea las meninges
crea diferencias de ‘\ y la duramadre.
presion en las cavidades

>

nasofaringeas. ‘

Beneficio
Sistémico

> Influye positivamente
en el flujo sanguineo y

la circulacion de
liquidos craneales.

NN

Transmision

Esta presion viaja
mecanicamente por las
facias hacia el interior
del craneo.
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Conexion Naso-Cerebral:
Predominio de los Hemisferios
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Fosa Izquierda Abierta /,

Estimula el Hemisferio .. /
Derecho. 4

Fosa Derecha Abierta

*5 | Domina el Hemisferio
N Izquierdo.

Favorece actitudes

/ Despierta actitudes
A\ analiticas e intelectuales

creativas y emotivas.
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| Estudios cientificos demuestran la relacion directa x\\

7 % entre la apertura nasal y la funcién cerebral.




El Peligro de la Respiracion Bucal
(Fase 1: Quimica Sanguinea)

La Accion
Tapar las fosas nasales y respirar por la boca.
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El Problema Mecanico
| “ ~/ Reduccion drastica de la resistencia de las vias aéreas.

. Dificultad para evacuar el aire viciado de los pulmones.
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Aumenta los niveles de CO2
de forma desbalanceada. |

Aminora la concentracion

. de O2 en la sangre.
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El Peligro de la Respiracion Bucal
_ (Fase 2: Congestion Sistemica)

e OJOS
Sube la presion intraocular; provoca
congestiones en el sistema vascular ocular.

/ e Sistema Cardiovascular

Disminuye la presion arterial general.

-~ e Sistema Digestivo

Cambia los niveles de acidez del jugo
gastrico y disminuye la secrecion de bilis.
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Obstaculiza el buen funcionamiento
del higado y los rinones.




La obstruccion nasal
(Diagnostico Previo)

Alergias o Virus \ Sinusitis
Aumento agudo de% = ' Inflamacion cronica
\ de los senos

paranasales.

mucus como respuesta

inmunologica. ./




Terapia Holistica:
Enjuague Nasal (Jala-Neti)

_== I{/ /‘i( El Princi PIO

.i AN Tratamiento proveniente del Yogay la
medicina ayurvedica para tratar el exceso
de mucus (alergias, virus, sinusitis).

7\ A El Procedimiento

N ~ 7 N\ Realizar un cuidadoso enjuague haciendo
— )\ Ul pasar por las fosas nasales agua tibia con

una cucharadita de sal marina diluida.

El Efecto

Regula el nivel de mucus, despejando
las vias de forma natural, seguray sin
quimicos.
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Solucion Mecanica Rapida
(Estimulacion del Septo)

Condicion Previa

Tener un nivel adecuado de
mucus pero sentir bloqueo por
un resfriado u otro sintoma leve.

Efecto Inmediato
Esta estimulacion termicay

mecanica facilita inmediatamente |
el flujo de la respiracion.

Tecnica Directa

| Presionar o frotar suavemente
~, la parte final de la nariz,

constituida por tejido

cartilaginoso conocido como septo.




cComo despejar las fosas nasales?
(Instrucciones Parte 1)

Paso 1: Postura

Siéntese con el cuerpo
erguido sobre una manta
o silla.

-
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Paso 2: Inhalacion

Tome una inspiracion
profunda por la nariz
manteniendo todo el tiempo
la boca firmemente cerrada.

~

Paso 3: Exhalacion y Bloqueo

Exhale. Al mismo tiempo,
mientras el abdomen se
mantiene contraido debido
a la espiracion, tape
completamente sus fosas
nasales con los dedos.




cComo despejar las fosas nasales?
(Instrucciones Parte 2)

Paso 4: Relajacion Paso 5: Retencion Paso 6: Liberacion
Luego de tener las fosas (El punto clave) Cuando desee salir del
nasales tapadas, relaje Mantenga la retencién el ejercicio, libere su nariz e
completamente el abdomen. tiempo que le sea comodo. inhale suavemente por ella
No permita la entrada de mientras lleva su cabeza a
aire en ningtin momento. la posicion de partida.
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Dosificacion de la Practica

Panel de Repeticiones Panel de Descanso
| Elusuario decidira la cantidad exacta Maximo 30 segundos. No exceder |
de acuerdo con la rapidez con que se este tiempo de descanso entre un
despejen las fosas nasales. ciclo y otro para mantener el efecto.
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La Ciencia de la Succion: Bahya Kumbhaka

L t%
Accion Y

S Retener la respiracion con
\ pulmones vacios
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El nivel de CO2 aumenta __
rapidamente en la sangre. -

p Nariz tapada + descenso del
l diafragma (por relajar el abdomen)

= Presion alveolar negativa.

-

El Efecto de Succion

La presion periférica de los capilares

nasales se vuelve menor que la presion
sanguinea. Hay mayor afluencia de
circulacion y las vias se abren.
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Anatomia del Musculo Liso y el Poder del CO2
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Tejido Contraido/Estrecho ejido Relajado/Ancho
- Definicion N - La Funcion del CO2 N
Musculo involuntario y no estriado (visceral y Posee un efecto dilatador sobre los vasos
multi-unidad). sanguineos y el musculo liso bronquial.

Presente en vasos sanguineos, vias aéreas,
visceras huecas y el corazon.

Advertencia Biologic

La deficiencia de CO2 (como al respirar por la
boca) provoca la contraccion perjudicial del
tejido bronquial y los vasos cerebrales. -
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Se expande y contrae lentamente, sosteniendo
contracciones prolongadas sin tension.
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El sistema nervioso vegetativo

3. Sistema Entérico

GEEEMQ&’T.E El Segundo Cerebro.

Posee autonomia.

2. Sistema
Parasimpatico

Vinculado
al sistema
nervioso central.

Fibras y ganglios en la pared
\ de 6rganos huecos (corazon,
estomago, intestinos).

1. Sistema o
Simpatico

Vinculado
al sistema

nervioso central.
5

El dtero y la pared intestinal
funcionan con total
independencia del cerebro y
la médula espinal.




El Equilibrio Antagonico:
Simpatico vs. Parasimpatico

Concepto Central: Son sistemas antagénicos; sus efectos sobre los
organos son diametralmente opuestos.

( Lado Simpatico |
(Alerta)
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Lado Parasimpatico
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Almacena y conserva energia.
Mantiene el ritmo normal.

Actla en urgencia y estrés.

Acelera pulso/respiracion,
frena digestion, aumenta
presion arterial y azucar.

Tras un trauma o dolor intenso,
devuelve el cuerpo a la calma.
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- '61 Es el mas importante para la

supervivencia a largo plazo.
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Envia sangre a cerebro y
extremidades.




Sistema Nervioso Autonomo (Matriz de Control)

SISTEMA ESTIMULACION SIMPATICA ESTIMULACION PARASIMPATICA
Cardiovascular Aumento tasa/fuerza cardiaca Disminucion tasa/fuerza
Circulatorio Vasoconstriccion periférica Vasodilatacion en coronarios y cava

Vasoconstriccion (déficit

Digestivo 5 i Aumenta secrecion/motilidad
J secrecion/motilidad) f
Glandulas : .. >
i Inhiben secrecion Promueven secrecion
Ocular Dilatacion de pupila (midriasis) Contraccion de pupila (miosis)
Cese de orina y relajacion de . 2
Renal Aumento de orina y contraccion
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[.a Relacion Intrinseca:
Respiracion y Sistema Nervioso

La Exhalacion =
Activacion Parasimpatica

La Inhalacion =
Activacion Simpatica

Prepara el cuerpo para la accion,
reacciones de preservacion
instintiva o trabajo fisicode . &4,

alto/bajo rendimiento. / 7 ([

Induce estados de relajacion,
funcionamiento estable,
produccion y restablecimiento

e de la energia corporal.
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El control consciente de las fosas nasales es el panel de mando
b biologico para dominar el equilibrio de nuestro sistema nervioso. o
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