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ODDYCHAJ NA ZDROWIE!

Oddychanie jest najistotniejszym procesem zyciowym.
Nikt nie watpi, ze zdrowie cztowieka zalezy od
oddychania. Oddech rowna sie zycie!

W ciggu doby wykonujemy blisko 200 tysiecy
oddechow!
Od tego jak oddychamy =zalezy nasza fizyczna
i psychiczna kondycja.

Rodzicu!

Zwroc uwage jak oddycha Twoje dziecko!

Prawidlowe oddychanie podczas spoczynku, czyli w
sytuacjach, kiedy nie méwimy, ani nie Spiewamy, np. w czasie
snu, milczenia, ogladania telewizji, stuchania bajki odbywa

sie TYLKO PRZEZ NOS!!!

W dobie epidemii nalezy podkresli¢, ze:

Pierwsza linia obrony przed wirusami i bakteriami jest oddychanie
przez NOS!

Wdychanie i wydychanie powietrza nosem warunkuje:

- oczyszczenie, ogrzanie i nawilzenie powietrza wdychanego, a co za
tym idzie zmniejsza ryzyko infekcji gornych drég oddechowych



- regulowanie objetosci wdychanego powietrza

- prawidtowe ksztattowanie sie napiecia miesni mimicznych twarzy,
rezonatorow czaszki oraz zgryzu

- wiasciwe potykanie i artykulacje

Warto wiedzieé¢, ze w okolicy jamy nosowej znajdujg sie zatoki
przynosowe, w ktéorych produkowany jest niezwykly gaz - tlenek
azotu, ktory ma wiasciwosci antywirusowe oraz sterylizujgce
wdychane powietrze. Kiedy oddychamy przez usta nie
wykorzystujemy tych wtasciwosci tlenku azotu.

Z badan wynika, ze 80% dzieci oddycha nawykowo przez usta, a tylko
u 20% dzieci takie dysfunkcyjne oddychanie uwarunkowane jest
organicznie.

Jakie moga by¢ konsekwencje nawykowego oddychania
ustami przez Twoje dziecko?

1. Oddychanie przez usta aktywuje gorna czesc klatki piersiowej,
wymusza obszerniejsze oddechy i mozie by¢ przyczyng
zmniejszonej absorbcji tlenu do krwi tetniczej. Dlatego dzieci
nawykowo oddychajace przez usta odczuwajg ogdlne
zmeczenie, brak koncentracji i zmiennos¢ nastrojow.

2. Ponadto oddychanie ustami powoduje obnizenie napiecia
miesnia okreznego warg, wiotkos¢ miesni policzkowych, co z
kolei moze wptywac m.in. na:

- trudnosci w sprawnym jedzeniu

- utrudnione dmuchanie, co skutkuje niemoznoscig oczyszczenia,
wydmuchania nosa

- ,brzydkie jedzenie”- mlaskanie, trudnosci z zuciem

3. Otwarta buzia to niejednokrotnie powod nieprawidtowe;j
pozycji spoczynkowej jezyka. Jezyk utozony jest na dnie jamy



ustnej lub miedzy watami dzigstowymi zamiast na watku
dzigstowym za gornymi zebami przez co:

- dziecko obficie sie $lini

- nieprawidtowo potyka

- mogg powstac wady zgryzu

- w czasie snu chrapie lub ma bezdechy

- moze mie¢ wade wymowy — np. seplenienie miedzyzebowe
- moze czesto zapadac na infekcje gérnych drog oddechowych

- uchylone usta powodujg, ze mig$nie podniebienia miekkiego stabo
pracuja (stad zaburzenia barwy gtosu i mowa nosowa)

- przy tym czesto wystepuje przerost migdatkdw podniebiennych i
migdatka gardtowego, co moze powodowac niedostuch

- nieprawidtowy tor oddechowy ma réwniez wptyw na powstawanie
wady postawy (zgarbiona sylwetka)

- oraz nieprawidtowe funkcjonowanie uktadu pokarmowego, gdyz
duza ilos¢ potykanego powietrza moze powodowac uczucie sytosci,
a powietrze potkniete podczas jedzenia powoduje efekt , odbijania
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Ponadto, o czym byta juz mowa, a co jest bardzo istotne, oddychanie
przez usta powoduje niedostateczne dotlenienie uktadu nerwowego,
a to wptywa na koncentracje uwagi, zwiekszong meczliwos¢, a co za
tym idzie, trudnosci w nauce.

Nalezy tu nadmieni¢, ze nieprawidtowy sposob oddychania nie musi
dotyczy¢ tylko dzieci, wielu dorostych rowniez oddycha
nieprawidiowo nawet nie zdajac sobie z tego sprawy. Oddychanie
przez usta podczas codziennych aktywnosci, spanie z otwartymi
ustami (co mozna stwierdzi¢, gdy po przebudzeniu czujemy suchosé
w ustach i mamy wysuszone wargi), chrapanie podczas snu, gtosny,



styszalny oddech w czasie spoczynku, uczucie zmeczenia zwtaszcza po
przebudzeniu - to tylko niektore symptomy, ktore moga swiadczyc¢ o
tym, Ze czas zajac sie pracg nad prawidtowym oddechem.

Dla dobrego samopoczucia i petnego zdrowia warto zwraca¢ uwage
na to, jak oddychamy.

U dzieci pilnujmy prawidtowego toru oddechowego w czasie snu i
podczas spoczynku (np. przy ogladaniu, stuchaniu bajek).

Pamietajmy, Ze na sposdb oddychania mozemy swiadomie wptywacg,
a wskazowki i propozycje <cwiczen pomocnych przy nauce
prawidiowego oddychania mozna uzyska¢ miedzy innymi od
logopedy.
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