Noskiem czy ustami?

Pare stow o (nie)prawidlowym oddychaniu

Czy zdarzyto Ci si¢ kiedykolwiek obserwowac sposob oddychania swojego dziecka? Jak
oddycha podczas zabawy, stuchania bajek, podczas snu? Nosem czy ustami? Czy ma otwarta
buzi¢? Czy jego oddech jest plytki, czy gleboki? A jak z oddechem podczas méwienia? Jest
ptynny, a moze przerywany, nieréwny, petny “zachtysnie¢” powietrzem? Czy podczas

oddychania porusza si¢ co$ wigcej poza klatka piersiowa? Czy unosza si¢ ramiona?

Na te pytania warto sobie odpowiedzie¢, poniewaz nieprawidtowy sposob oddychania dziecka

moze by¢ przyczyng réznego rodzaju zaburzen wlasciwego rozwoju.

Jaki jest prawidtowy oddech? Spokojny, rytmiczny, harmonijny. W chwilach, kiedy dziecko
nie méwi — spokojnie oddycha nosem, buzia jest zamknigta, a ramiona nie unoszg sie.
Podczas wypowiedzi wdech jest szybszy, rytmiczny, natomiast wydech to stowa i1 zdania

wymawiane w sposob ciagly.
Chcesz wiedzie¢, jakie sg skutki nieprawidlowego oddychania? Znajdziesz je ponize;j.

1. Oddychanie przez usta skraca oddech, przez co organizm nie jest wystarczajgco
dotleniony — moze to powodowac sennos¢, ospalos¢ i problemy w koncentracji uwagi.

2. Otwarta buzia ma negatywny wplyw na ksztattowanie si¢ narzgdow mowy, ostabiona
jest sprawno$¢ miesni narzadoéw artykulacyjnych: warg, policzkéw, podniebienia
migkkiego.

3. Jezyk nie jest pionizowany — “ucieka” z buzi, bedac przyczyna seplenienia
mig¢dzyzgbowego oraz niezrozumialej mowy; jezyk moze by¢ tez nieprawidlowo
pionizowany, co wptywa na wady wymowy w postaci zle realizowanych glosek.

4. Pamigtaj, ze nieuzywane migsnie nie sg wystarczajaco silne: nieprawidlowe
oddychanie moze mie¢ wplyw na przyjmowanie pokarmoéw oraz umiejgtnosé
prawidlowego dmuchania. Przyktadem moze by¢ migsien zuchwy, ktory przy
nieprawidlowym oddychaniu jest ostabiony, co moze wptyna¢ na brak checi do

intensywnego zucia lub przyjmowania okreslonych pokarmow.



5. Otwarta buzia i oddychanie ustami zwigksza ryzyko infekcji oraz choréb goérnych drog
oddechowych.

6. Nabieranie oddechu podczas wypowiedzi wplywa na zaburzenie jej zrozumienia,
powoduje przerwy oraz jest niezgodne z logika wypowiedzi.

7. Nieprawidlowy oddech wptywa negatywnie na pozycje i ksztaltowanie si¢ wad
postawy: zapadnigcia klatki piersiowej, pochylenie ramion ku przodowi, a ostatecznie

— skrzywienie kregostupa.

Juz rozumiesz, dlaczego prawidlowe oddychanie jest tak wazne? Oddychanie jest jedng z
najwazniejszych czynnos$ci ksztaltowanych od dnia narodzin, a wigc sposdb oddychania jest
utrwalany od samego poczatku. Im dtuzej dziecko bedzie niewtasciwie oddychato, tym

trudniej bedzie zmieni¢ nawyki.
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