ODDYCHANIE

Sposob oddychania dziecka jest niezwykle wazny. Dziecko nie powinno
oddycha¢ z otwartymi ustami. Wtasciwe jest tylko oddychanie przez nos. Kiedy
oddychamy z otwartymi ustami, zuchwa si¢ obniza, a luk zebowy dolny cofa si¢
w stosunku do gérnego. Kiedy szczeka gorna nie ma podparcia, bo zuchwa
przesunela si¢ do tytu - zgby gérne 1 dolne nie zwierajg si¢ z sobg - woéwczas ped
powietrza wptywa do jamy ustnej wlasciwej i1wysklepia bardzo wysoko
podniebienie. Luk zebowy gbérny si¢ zweza 1 powstaja tzw. zgryzy krzyzowe,
to znaczy z¢by dolne zachodza na zgby gorne po jednej albo, czesciej, po obu
stronach tuku ze¢bowego. Wptywa to niekorzystnie na rysy twarzy - widoczna
jest asymetria, ktora jest niemilo odbierana iprzez otoczenie, iprzez samo
dziecko. Zeby nie doszto do tych wszystkich znieksztalceh zwigzanych
Z oddychaniem przez usta, musimy zadbac, aby dziecko nie przezigbiato si¢ zbyt
czesto, bowiem przyczyng oddychania przez usta sg rozne infekcje gérnych drog
oddechowych. Jesli jednak dochodzi do czgstych zakazen gornych drog
oddechowych, powinniSmy skorzysta¢ z pomocy: pediatry, laryngologa, jak
I ortodonty.

Oddychanie przez usta moze mie¢ jeszcze jeden niekorzystny aspekt -
przy wysklepionym wysoko podniebieniu inp.nawyku ssania smoczka
lub palca moze znieksztalci¢ si¢ rowniez przegroda nosowa, a konsekwencje tez
nie beda przyjemne, gdyz skrzywiona przegroda sprzyja utrzymywaniu si¢
dtugotrwalych katarow. Dzieci oddychajace przez usta mogg mieé tez ktopoty
ze sluchem, poniewaz staw skroniowo-zuchwowy jest polozony tuz przy trgbce
stuchowej (Eustachiusza). Jesli glowa zuchwy jest nieprawidtlowo utozona
w stawie, to uciska otwor stuchowy i dziecko stabo styszy. T¢ wade niekiedy
trzeba usuwac operacyjnie. Pamiegtajmy, ze gdy dziecko przyzwyczai si¢ do
oddychania przez usta, to tak bedzie oddycha¢ do konca zycia. Dlatego m.in.
osoby doroste chrapia, a dzieci robig wrazenie niedorozwinigtych, poniewaz
maja stabo wyksztatcong mimik¢ mig$ni wyrazowych twarzy (gapowata twarz
z rozchylonymi ustami). Nie bez znaczenia jest tez fakt, ze przy plytkim
oddechu przez usta do mdzgu dociera krew z malg zawartos$cig tlenu, mozg jest
wiec gorzej odzywiany. W praktyce przeklada si¢ tona klopoty znauka



w szkole, trudnosci w skupieniu uwagi, czgste nieobecnosci dziecka w szkole
z powodu infekcji gornych drég oddechowych. Zadbajmy wigc aby dzieci
oddychaty przez nos. Wszystkie infekcje muszg by¢ szybko eliminowane, zeby
m.in. nie doszto do uczulenia i np. astmy.

Oto przyklad ¢wiczenia oddechowego:

1. pozycja wyjsciowa (siad na krzesle, rece oparte na kolanach)
2. ruch (wdech z uniesieniem rgk przodem w gore)
3. pozycja koncowa (wydech z réwnoczesnym sktonem tutowia w przod)

Wdech nosem (usta zamkniete) i wydech ustami (chuchanie lub wymawianie
jakiej$ gloski: ,,ssss...”, ,tsss...”, ffff...”).

Inne propozycje:
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Dmuchanie na ptomien $§wiecy, na wiatraczek lub zawieszone serpentyny
Dmuchanie na pitke pingpongowsa lub zwitki waty

Dmuchanie na pitke pingpongowa lub kulg z waty zaczepiong na nitce
Dmuchanie przez rurke do szklanki z woda, do miski na umieszczone tam
lekkie przedmioty (pitki pingpongowe, kawaltki styropianu, papierowe
statki)

Chuchanie na dlonie, na szybe

Zabawa ,,Pocigg”. Lokomotywa sapie (pach, pach albo puf, puf...). Pociag
rusza (cz-cz-cz-cz...) na jednym wydechu

7. Puszczanie baniek mydlanych
8.
9.
1

Nadmuchiwanie balonéw i gumowych zabawek, materaca, itp.
Odliczenie na jednym wydechu

0.Powtarzanie zdan na jednym wydechu (krétkie, potem coraz dtuzsze).

Opracowanie za: M. Mieszkowicz



