JAK ODDYCHAM?

Nosem! nosem! Kiedy nic nie méwie,

Oddycham nosem, mam zamknieta buzie.
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szeroki jezyk wdech i wydech
na podniebieniu nosem

@ logapestha.pl -

Prawidlowa spoczynkowa pozycja jezyka (w prawidlowych warunkach jego srodkowy
i przedni obszar dotyka podniebienia twardego, czyli miejsca za gornymi siekaczami. Ustawiony jest
w gornej czedci jamy ustnej. Gdy jezyk znajduje sie na podniebieniu twardym w goérnej czesci jamy

ustnej, napiecie mieéni jest optymalne), zrédlo: fizjomind.pl
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Zalety prawidlowego oddychania przez nos; Zrodlo: fizjoterapia-funkcjonalna.pl

Najczestsze przejawy zaburzen oddechowych to

e 4 &
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zrodlo: buteykoclinic.pl
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Sposob oddychania wptywa na napiecie miesni i
ustawienie kosci. Diugotrwate oddychanie przez usta ma
negatywny wplyw na postawe - utrwala protrakcje gtowy.

Ta postawa z kolei ma negatywny wptyw na szereg
uktadéw, chociazby na funkcjonowanie komér
REFLEKSO pneumatycznych nazywanych zatokami.

CENTRUM SZKOLENIOWE
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Konsekwencje nieprawidlowego oddychania przez usta, zrodto: sypien.pl

Konsekwencja nieprawidlowego oddychania
sq bardzo czesto zaburzenia mowy/wady wymowy

(mowa to czynno$¢ wtérna w przestrzeni ustno-twarzowo-gardlowej, prawidlowa
mowa zalezy od prawidlowych tzw. czynnos$ci prymarnych,
m. in. oddychania, gryzienia, zucia, polykania, pozycji spoczynkowej jezyka)

Jakie moga by¢ przyczyny oddychania przez usta?
(zr6dlo: mamaginekolog.pl)

przero$niete migdalki podniebienne

przero$niety migdalek gardlowy

alergie

przewlekle, nieleczone stany zapalne jamy nosowo-gardlowe;j

oslabione napiecie mie$ni warg (wrodzone lub spowodowane nawykowym ssaniem
palca czy smoczka)

wszelkie nieprawidlowos$ci powodujace opadniecie i cofniecie sie zuchwy
nieprawidlowa budowa nosa (m.in. krzywa przegroda nosa)
niska pozycja jezyka (m.in. spowodowana przez krotkie wedzidetko podjezykowe)




Kto moze pomoc w diagnozie i leczeniu/terapii? W zaleznosci od przyczyn,

m.in.:

laryngolog
alergolog
logopeda
fizjoterapeuta

Kilka ciekawostek o oddychaniu i profilaktyce (dzieci oraz dorostych):

https://www.youtube.com/watch?v=r5fAGalRWZA

https://sypien.pl/blog/2019/10/15/0ddychasz-przez-usta-niszczysz-swoje-zdrowie/

https://www.youtube.com/watch?v=0B4p-piLPAY

https://sposobynastres.pl/sposob-oddychania-a-uklad-limbiczny

https://www.youtube.com/watch?v=UZ52NedA6pM

https://adentis.pl/uslugi-i-ceny/jezyk/pozycja-spoczynkowa-jezyka/

https://pressto.amu.edu.pl/index.php/ikps/article/view/17383

http://cejsh.icm.edu.pl/cejsh/element/bwmetai.element.desklight-8844ad67-b76e-4a2d-
851b-2f51b0679f34/c/czas_48 1_2019_6art.pdf
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