Nieprawidtowe oddychanie przez usta i jego konsekwencje

Pytanie:

Witam. Moji 4,5-latek oddycha przez usta. Ma problem z0 katarem il to jest przyczyng, alell gdy
kataru nie ma, nocg usta sg zamkniete i1 oddycha przez nos. Niestety tylko nocg. Wi dzien, gdy
zwracam Mu uwage, toll zamyka usta, aby je zal chwile otworzyc¢. Mysle, zel wyrobit juz sobie
nawyk oddychania przez usta. Czy moze mi Pani polecic jakie$ cwiczenia?

Odpowiedz Eksperta:

Szanowna Pani, opisany przez Panig sposéb oddychania — przez usta jest nieprawidtowy i
niekorzystny dla zdrowia oraz rozwoju mowy i uzebienia dziecka.

Konsekwencjag nieprawidtowego oddychania jest:

- nieprawidtowa pozycja  spoczynkowa jezyka (trudnosci w potykaniu $liny, Slinienie sie);

- powstawania i utrwalanie sie wad wymowy (miedzyzebowa realizacja gtosek: t, d, n,
l, s, z, ¢, dz, brak w mowie gtosek |, sz, z, cz, dz, r);
- hipotonia miesni warg;
czeste infekcje gornych  drdg oddechowych;
przerost migdatkbw  podniebiennych;
zmiany rysow twarzy (twarz ~ asymetryczna, rozchylone usta dajg wrazenie
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,niedorozwoju umystowego);

- ksztattowanie sie wad  postawy;

- nieprawidiowa funkcja  uktadu pokarmowego (uczucie sytosci na skutek potykanego
powietrza,  efekt odbijania);

- niedotlenienie uktadu  nerwowego;

- wady zgryzu;

- niedostuch.

Dlatego, jesli obserwuje Pani taki spos6b oddychania u swojego dziecka, prosze koniecznie
udac sie z nim do laryngologa, ktéry zdiagnozuje przyczyne nieprawidtowosci.

Do najczestszych przyczyn nieprawidtowego oddychania zaliczamy:

- niskie napiecie migsniowe,

- matg sprawnosc¢ miesnia okreznego warg,

- niedrozny nos,

- powiekszone migdatki.

Po diagnozie przyczyn prosze udaé sie na konsultacje do logopedy, ktéry oceni czy dziecko nie
wymaga terapii logopedyczne;.
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Ponizej podaje Pani przyktady ¢wiczen, ktére moze Pani juz dzi§ wykonywac z synkiem w
domu.

CWICZENIA USPRAWNIAJACE JEZYK

1. Przytrzymywanie czubkiem  jezyka przy podniebieniu rodzynek, czekolady.

2. ,Ston” —trgba stonia  (to nasz jezyk) dosieganie jezykiem do ostatniego zeba  na
gérze i na dole z prawej i z lewej strony.

3. ,Wahadetko” — kierowanie = czubka jezyka w kaciki ust.

4. ,Konik” — nasladowanie  konika stukajgc czubkiem jezyka o podniebienia, wydajac przy
tym  charakterystyczny odgtos klaskania.

5. ,Kobra” —przyciskamy jezyk do podniebienia, ¢wiczenie to wykonujemy w
nastepujacy  sposob — nadladujemy odgtos konia, staramy sie zostawi¢ jezyk przyklejony
do podniebienia.

6. Oblizywanie warg ruchem  okreznym — usta szeroko otwarte, dodatkowo wargi
smarujemy miodem, nutella  itd.

7. Unosimy czubek jezyka  do gornych zebdw, dotykamy jezykiem poszczegolne zeby po
kolei.

CWICZENIA USPRAWNIAJACE WARGI

1. Cmokanie.

2. Parskanie.

3. Przesadnie wyrazne  wymawianie samogtosek U-1 . Gtoska U — wargi Sciggniete  do
przodu, | — kaciki ust cofniete. Zabawa w nadladowanie  ,syreny”.

4. ,Swinka” wysuwanie warg  do przodu, udajac ryjek $winki.

5. Zbieranie (chwytanie)  ustami drobnych elementéw chrupek z talerzyka, cukierkéw —
pracujg  tylko usta, dziecko nie pomaga sobie.

6. Przesadnie wyrazne  wymawianie: A-E-U-1-O-Y.
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CWICZENIA USPRAWNIAJACE POLICZKI

1.

Przerzucanie powietrza  z jednego policzka do drugiego (zabawa w nasladowanie

ptukania ust woda).

2.
3.

Nadymanie policzkbw i powolne wypuszczanie powietrza ustami lub nosem.
Wocigganie policzkbw  do wewnatrz.

4. Masowanie policzkéw dtonmi  okreznymi ruchami.

CWICZENIA USPRAWNIAJACE PRAWIDLOWY TOR ODDECHOWY

ONOOE W=

9

Wdech nosem (usta  zamkniete), wydech ustami.

Wdech rece do gory,  wydech rece na dot.

Dmuchanie na piérka,  ptomien Swiecy, wiatraczek, okret w wodzie.
Zdmuchiwanie kartki papieru  z gtadkiej powierzchni.

Zdmuchiwanie skrawkéw  papieru z chropowatej powierzchni przy uzyciu stomki.
Podrzucanie watki lub  piérka dmuchajgc na nie.

Puszczanie baniek  mydlanych.

Poruszanie wydmuchiwanym  powietrzem piteczek, samochodzikdéw na stole.
Nadmuchiwanie balonikdw.

10. Przenoszenie ,biedronek”  za pomocg stomki — przyssanie kawatkéw styropianu
poprzez wciggniecie  powietrza przez rurke i przenoszenie do kubeczka z blatu  stotu.
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W razie dodatkowych pytan stuze pomoca.

Pozdrawiam serdecznie

Urszula Korbiel
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