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Holistyczne podejscie do zdrowia jest kluczowe w osigganiu wyznaczonych celdw
terapeutycznych, poprawy jakosci zycia i korzystnego wptywu na rokowanie. Nie dziwi
zatem, ze w uznanym czasopi$mie jakim jest European Heart Journal opublikowano wtasnie,
artykut po$wiecony muzyce ,,Sing for a long and healthy life” (,,Spiewaj dla diugiego i
zdrowego zycia”) autorstwa Ragavendra R. Baliga. Jako, ze rytm serca i oddechu faczy sie
z rytmem muzyki pozwalam sobie krétko przedstawi¢ Panstwu to fascynujgce zagadnienie
w ramach pigtkowych opracowan AENiTu. A poniewaz ostatnio jestesmy otoczeni mitymi
Swietami (Dzien Matki, Dzien Dziecka), moze bedzie to inspiracja do wspdlnego
muzykowania i $piewania!

Dtugowieczni mieszkanicy Niebieskich Stref regularnie spotykaja sie by cieszy¢ sie
wspdllnym biesiadowaniem, spiewem, muzyka i taricem.
Spiewanie w Swigtyniach, Kosciotach czy podczas Praktyk jogi dziata kojaco poprzez
oczyszczajgce uwolnienie od ttumionych napieé i emoc;ji.
Chociaz sztuke Spiewu docenia sie od wiekdw, nie ma wielu badan naukowych poswieconych
temu zagadnieniu. Autor w sposdb syntetyczny przedstawit wptyw $piewu na uktad
oddechowy, sercowo-naczyniowy i zdrowie mentalne.

Spiewanie jest czynnoécig angazujaca zaréwno fizycznie (mieénie oddechowe) jak i
mentalnie. Do $piewu konieczne jest odpowiednie kontrolowanie oddechu. Co wymaga
przyjecia i utrzymania prawidtowej postawy ciata, utatwiajgcej wykonanie gtebokiego
wdechu z udziatem przepony a nastepnie wydtuzonego wydechu. To aktywne
zaangazowanie uktadu oddechowego powoduje wytworzenie odpowiedniego cisnienia
powietrza w drogach oddechowych, ktére jest niezbedne do wtasciwego utozenia fatdow
gtosowych a takze regulacji intensywnosci gtosu. Dynamika melodii wptywa zaréwno na czas
jak i site skurczu miesni oddechowych. Podczas $piewania zwieksza sie znacznie wentylacja
minutowa.

Rytmiczny sposdb oddychania charakterystyczny dla spiewu wptywa na czestotliwos¢ rytmu
serca, prowadzgc do synchronizacji zmiennosci rytmu serca z oddychaniem, co jest
zjawiskiem znanym jako niemiarowos¢ oddechowa. Muzyka, niezaleznie, czy jest to nucenie
prostej piosenki, $piewanie mantry czy bardziej skomplikowanego utworu powoduje
przyspieszanie i zwalnianie rytmu serca, tym samym wptywajac na jego zmiennos¢.
Ostatnie odkrycia sugerujg réwniez wptyw emocji wywotanych muzyka na regionalng
aktywnos¢ serca, co znajduje odzwierciedlenie we wzorcach amplitudy elektrokardiogramu.
Jest to prawdopodobnie zwigzane ze rézng objetoscig poszczegdlnych oddechdw i ich
dynamika.

Korzysci ze spiewania solo vs w grupie mogg sie réznic¢ jednak obie formy przynosza
wymierne pozytywne efekty. Z literatury wynika, ze czestotliwosc¢ akcji serca i oddechdw jest
wyzsza w odpowiedzi na ekscytujgcg muzyke w poréwnaniu z muzykg uspokajajgca.
Odnotowano takze, tendencje do wzrostu czestotliwosci rytmu serca i oddechow w
odpowiedzi na muzyke w poréwnaniu z ciszga.



Warto podkreslié, ze $piew wyzwala reakcje fizjologiczne podobne do aktywnosci fizycznej o
umiarkowanej intensywnosci, prowadzgc do wzrostu zuzycia tlenu, tetna i objetosci
oddechu. Dla osdb, ktére borykajg sie z fizycznymi ograniczeniami lub ostabieniem,
Spiewanie moze stanowic cenng forme aktywnosci, zanim mozliwe bedzie zaangazowanie sie
w tradycyjne formy ¢wiczen.

Korzysci ze Spiewania obejmujg zaréwno pozytywny wptyw na ukfad krgzeniowo-
oddechowy, poprawe stanu psychicznego jak i mitg okazje do interakcji i komunikacji
spotecznej (rycina).

“Singing for a Long Life & Good Health”

Social Interaction: For those who enjoy
Positive Mood: Singing has been associated with singing in a group or choir setting, there's
emotional well-being and mood improvement. It can

serve as a source of joy and self-expression, helping to

an added benefit of social interaction and
support, which can further boost mental

alleviate stress and enhance overall mental health. This and emotional well-being.

emotional uplift can be especially valuable for individuals

facing physical challenges.

Low Physical Impact: Singing is a low-impact
activity that doesn't place significant stress on
the joints or musculoskeletal system, making it
accessible to individuals with conditions like
arthritis or other physical limitations.

Cardiopulmonary Benefits: Singing has
demonstrated its potential to improve
cardiopulmonary function. This means it may
contribute to a healthier heart and enhanced
lung performance, which are critical components
of overall health.

Respiratory Engagement: Singing actively engages the
respiratory system. It encourages individuals to take deeper
breaths, control their exhalation, and use the diaphragm
effectively. This improved respiratory function can lead to
increased lung capacity and more efficient oxygen
exchange.

Figure 1 Singing for a long life and good health? lllustration by Dennis Mathias, medical illustrator, mathias.dennis@gmail.com

Jest prawdopodobne, ze w przysztosci towarzystwa kardiologiczne takie jak AHA
(American Heart Association), ACC (American College of Cardiology), ESC (European Society
of Cardiology) mogg dotaczy¢ $piew do ustalonych juz rekomendacji, jak regularny trening
fizyczny, zdrowa dieta i optymalny sen. Poniewaz $piew to rodzaj treningu oddechowego i
treningu uktadu autonomicznego.

Niezaleznie od tego ekscytujgce bytoby przeprowadzenie dalszych, wysokiej jakosci badan
oceniajgcych wptyw muzyki na funkcjonowanie organizmu.
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