blizej nauczyciela m

Katarzyna Socha

Oddychanie
przez usta

— dlaczego to bardzo zly nawyk?

Stale otwarta buzia u dziecka
powinna zaniepokoic¢ czujnego
rodzica, jak réwniez nauczyciela.
Najwlasciwszy sposéb oddychania

to pobieranie powietrza przez nos.
Wielu moich pacjentéw, w tym
gléwnie przedszkolakéw, oddycha
przez usta. Jakie sg tego przyczyny

i dlaczego powinnismy jak
najszybciej wyeliminowac¢ ten nawyk?

Oddychanie to naturalna, niezbedna do zycia czynnosc¢
fizjologiczna. Na co dzier nie poswigcamy wiekszej uwagi
temu, w jaki sposéb oddychamy. Czesto dopiero katar i zatkany
nos przypominaja nam, jak wazny jest drozny nos, a dzieki
niemu mozliwo$¢ swobodnego pobierania powietrza.

Prawidtowe oddychanie
Najbardziej fizjologicznym sposobem oddychania jest pobie-

ranie powietrza droga nosowg. W niektérych warunkach od-
dychamy czesciowo takze przez usta. Sg to zazwyczaj sytuacje,
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m blizej nauczyciela

w ktérych nasz organizm potrzebuje wiecej tlenu, np. przy
wysitku fizycznym czy podczas méwienia. Dziecko, zar6wno
w trakcie snu, jak réwniez w dzieni, powinno oddychac przez
nos. Warto przyjrzec sie, czy w ciagu dnia jego buzia jest
zamknieta, a powietrze pobierane nosem. Réwniez w trakcie
drzemki czy w nocy usta dziecka nie powinny by¢ otwarte ani
uchylone. To warunek konieczny dla prawidlowego rozwoju
mowy. Wiasciwy spos6b oddychania to takze podstawa dla

ksztaltowania sie prawidlowego zgryzu oraz tadnego i pro-

porcjonalnego wygladu twarzy.
Dlaczego dziecko oddycha przez usta

Przyczyn oddychania przez usta moze by¢ wiele. Najcze$ciej

wystepujace to przerost trzeciego migdala, skrzywienie prze-

grody nosowej lub uksztaltowanie sie nawyku oddychania
przez usta na skutek dlugotrwatej niedroznosci nosa. Stale

zatkany nos towarzyszy przewleklym, nawracajacym infek-

cjom gérnych drég oddechowych lub alergiom. Wszystkie te

dolegliwosci powinny by¢ jak najszybciej skonsultowane z le-

karzem — pediatra, laryngologiem czy alergologiem — i leczone.
Oddychanie przez usta szybko bowiem sie utrwala. Nawyk
ten trudno wyeliminowad, nawet wtedy, gdy nos ponownie
jest juz drozny. Powietrze pobierane przez buzie nie zostaje

oczyszczone, nawilzone i ogrzane, jak to sie dzieje w przypad-

ku oddychania przez nos. Oddychanie torem ustnym ostabia
$luzéwke, wysusza ja i podraznia. Wirusy i bakterie maja
woéwczas ulatwione zadanie i dziecko po raz kolejny zapada
na infekcje gérnych drég oddechowych. Mozemy wtedy méwic
o efekcie btednego kota.

Mowa i zgryz a oddychanie

Oddychanie przez usta wplywa niekorzystnie na wymowe.
Niedomknieta buzia u dziecka powoduje, iz jezyk przyjmuje
nieprawidlowa pozycje w jamie ustnej. Zamiast spoczywac
na podniebieniu, zajmuje niska pozycje — lezy na dnie jamy

ustnej. Nawyk oddychania przez usta utrudnia zatem pioniza-

cje jezyka, czyli umiejetnos¢ unoszenia szerokiego jezyka ku
podniebieniu i utrzymania jego czubka na watku dzigstowym

(wzniesienie za gérnymi zebami). Umiejgtnosc ta jest niezbed-

”

na do nauki takich glosek, jak ,1”, ,sz”, ,2”, ,cz”, ,dz” oraz ,r”.
Jezyk lezacy beztadnie na dnie jamy ustnej czesto wchodzi

miedzy zeby podczas artykulacji niektérych glosek. Dopro-

wadza to do powstania wymowy miedzyzebowej. Wada ta jest
trudna do leczenia i czesto wymaga wielomiesiecznej terapii
logopedycznej, ktéra nie zawsze przynosi oczekiwane efekty.

Oddychanie przez usta i niska pozycja jezyka przyczyniaja
sie réwniez do powstawania r6znych wad zgryzu. Luki zebowe
nie rozwijajg sie prawidlowo. S3 wezsze, a wyrzynajace sie
zeby nie mieszcza sie w nich. Powoduje to stloczenia zebéw.
Bardzo czesto nie rozwija sie jak nalezy réwniez podniebienie.
Jest ono waskie i wysoko wysklepione, w literaturze nazwane
gotyckim. Stale otwarta buzia i jezyk lezacy na dnie jamy
ustnej zaburzaja prace mieéni twarzy. Zatracaja si¢ wéwczas

odpowiednie proporcje — twarz roénie nie tak jak powinna. Sta-

je sie waska i pociagla, a szczeka sie cofa. Moze to prowadzic¢
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w przysztosci do cze$ciowej blokady drég oddechowych, czyli
probleméw z chrapaniem i bezdechem sennym. Zty sposéb
oddychania wplywa tez na rozwdj klatki piersiowej, ktéra
staje sie plaska.

Jak zapobiega¢

Najwazniejsza sprawa w przypadku dzieci, ktére oddychaja
przez usta, jest ustalenie i usuniecie przyczyny powodujacej
trudno$¢ w pobieraniu powietrza droga nosowa. Zawsze, po
kazdej infekcji, ktérej towarzyszyta niedrozno$¢ nosa, nalezy
sprawdzi¢, czy dziecko powrdcito do prawidlowego sposo-
bu oddychania. Zwlaszcza, jesli sa one czeste i uporczywie
nawracaja. W takich okoliczno$ciach nalezy szczegélnie pil-
nowad, by nie utrwalil sie ustny tor oddychania. Skutki nie-
prawidlowego oddychania to nie tylko wigksza podatno$¢ na
infekcje gérnych drég oddechowych, wady zgryzu czy wady
wymowy, ale takze problemy, ktérych rodzice czy nauczyciele
zazwyczaj w ogdble nie lacza z dysfunkcja oddychania. Dzie-
ci oddychajace nieprawidlowym torem s3 zazwyczaj blade,
mniejsze i szczuplejsze od réwiesnikéw. Do ich organizmu
zostaje dostarczona mniejsza ilo§¢ tlenu, co wiaze sie takze
z niespokojnym snem, brakiem energii, niechecia do zabawy
czy zaburzeniami przemiany materii.

Wdech, wydech

Oddychanie jest $cisle zwigzane z méwieniem. Tworzenie
glosu i artykulacja glosek sg bowiem mozliwe dzieki stru-
mieniowi wydychanego powietrza. Dlatego niezwykle wazna
jest umiejetnos¢ prawidtowego gospodarowania powietrzem.
Kiedy méwimy, nabieramy tyle powietrza, ile jest nam nie-
zbedne do wypowiedzenia wyrazu czy zdania. Jesli dziecko
ma splycony wdech i skrécong faze wydechu, mozna u niego
zaobserwowac wiele trudnosci podczas méwienia. Najcze-
$ciej sa to obnizenie natezenia glosu, méwienie na resztkach
powietrza, brak tchu, czeste dobieranie powietrza w trakcie
moéwienia. Wypowiedz jest wowczas cicha, monotonna, mato
zrozumiala, dziecko moze jg przerywaé w niespodziewanych
momentach. Umiejetno$¢ dobrego gospodarowania powie-
trzem to dostosowanie dtugosci wydechu do czasu trwania
wypowiedzi, a takze umiejetnos¢ odpowiedniego dobierania
powietrza w trakcie wypowiedzi, aby bez przeszkéd méc ja
dokoniczy¢.

Zalety ¢wiczen oddechowych

Cwiczenia oddechowe to wazny element terapii logopedycz-
nej. W ramach profilaktyki warto je réwniez wykonywaé na
zajeciach w grupie przedszkolnej czy proponowac rodzicom,
aby wykonywali je w domu ze swoimi dzie¢mi. Cwiczenia
oddechowe mozna swobodnie wplata¢ do réznych zabaw i ak-
tywnosci czy codziennych czynno$ci. Dzigki nim ksztaltuje
sie u dziecka prawidlowy tor oddechowy — wdech nastepuje
przez nos, a wydech przez usta. Oddech sie poglebia, wydtuza
faza wydechowa. Dziecko lepiej odréznia faze wdechu i wy-
dechu, potrafi dostosowac dlugo$é wydechu do czasu trwania



wypowiedzi. Poprawia si¢ napiecie miesni biorgcych udzial w oddychaniu,
zwieksza pojemno$¢ pluc oraz wzmacnia sila glosu. Organizm dziecka
jest lepiej dotleniony, dzieki czemu ma ono ochote na zabawe, jest aktyw-
niejsze, lepiej §pi. Przystepujac do ¢wiczeni oddechowych, warto pamiegtad
jednak o kilku zasadach. Przede wszystkim o systematycznosci. Cwicze-
nia nalezy wykonywac¢ codziennie, najlepiej dwa—trzy razy w ciagu dnia
przez okolo 2-3 minuty. Pomieszczenie, w ktérym ¢wiczymy, powinno
by¢ dobrze przewietrzone, tak by dostarczy¢ organizmowi odpowiednia
ilo$¢ tlenu. Nie proponujemy ¢wiczen, jesli dziecko ma infekcje drég
oddechowych. Dobrze réwniez przestrzega¢ zasady, iz ¢wiczenia odde-
chowe wykonujemy przed jedzeniem lub 2-3 godziny po positku. Nalezy
zadbad, by dziecko w trakcie ¢wiczen nie oprézniato ptuc z tzw. powietrza
zapasowego. Po kazdym ¢wiczeniu warto robic krétkie przerwy, aby nie
dopusci¢ do ostabienia czy zawrotéw glowy.

Rodzaje ¢wiczeh oddechowych, ktére rodzic lub nauczyciel
moze wykonywac z dzieckiem w domu czy w przedszkolu:

Cwiczenia oddechowe, podczas ktérych, dzieki strumieniowi wy-

dychanego powietrza, wprawiamy w ruch rézne lekkie przedmioty:

elementy papierowe lub piankowe, piérka, wate, gabke, piteczki
pingpongowe, banki mydlane. Zwracamy szczeg6lng uwage na prawi-
dlowy tor oddechowy, czyli wdech nosem, a wydech ustami oraz na site
wydychanego powietrza, czyli silny lub staby strumieni powietrza.

Cwiczenia oddechowe, podczas ktérych wykorzystujemy plasti

kowga rurke do napojéw lub stomke. Pierwszy rodzaj ¢wiczen to

przyciaganie przez rurke/stomke (na wdechu) réznych lekkich
przedmiotéw. Moga to by¢ elementy papierowe czy piankowe, ktére
przenosimy na plansze, np. rybki do akwarium, grzybki do koszyczka,
bombki na choinke, kwiatki na tgke itp. Cwiczenia z rurka/stomka moga
réwniez polega¢ na dmuchaniu przez nia na rézne lekkie przedmioty:
elementy papierowe lub piankowe, wate, gabke, piérka. Wiele frajdy
dostarcza dzieciom dmuchanie przez rurke/stomke, ktéra jest zanurzo-
na w pojemniku z woda (tzw. burza w szklance wody). Zaletg ¢wiczent
oddechowych z rurka/stomka jest to, iz stuzag wzmocnieniu mie$nia
okreznego ust oraz wymuszaja ulozenie jezyka za dolnymi zebami, co
jest wazne w korygowaniu wymowy miedzyzebowej.

Cwiczenia oddechowe potaczone z fonacja. Polegaja na wypowia-

daniu glosek, wyrazéw czy zdan po to, by wydluzac faze wyde-

chowa i uczy¢ racjonalnego gospodarowania powietrzem, np. jak
najdtuzsze wypowiadanie samoglosek [a], [u], [i] itd., laczenie samoglosek
w coraz dtuzsze zestawienia [aaauuu], [aaaooouuu] itd., nasladowanie
szumu wiatru lub morza [szszszsz], uciekajacego z balonika powietrza
[ciii], syczenia weza [sss], Wypuszczania przez lokomotywe pary [pssss]
lub [fit], chuchania na zmarzniete raczki [chuuu-chuuu], wyliczanie na
jednym wydechu, np. wierszyk [Jedna wrona bez ogona, druga wrona bez
ogona, trzecia wrona bez ogona...]. m

Katarzyna Socha — neurologopeda, polonistka. Zajmuje sie diagnozg i tera-
pia logopedyczna dzieci i dorostych, w szczegéInosci z niepetnosprawnoscia
intelektualna i ruchowa, z zespotami genetycznymi oraz z zaburzeniami ze
spektrum autyzmu. Prowadzi whasny gabinet logopedyczny SZYSZKA w Kra-
kowie, wspétpracuje z réznymi placéwkami edukacyjnymi i opiekuriczymi.
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' ZABAWY W KOLE NA KAZDY DZIEN
DO PIOSENEK WSPOMAGATACYCH NAUKE JEZYKA ANGIELSKIEGO W PRZEDSZKOLU

% 1.2)Good Morning Song 3-4) Who Do You See? 5.6 Let's M
% 78)GymPeradise 9-10) Weather Song 11-12)Pass It 13-14) Silenc
3 15:16) Hands Up, Hands Down 17-18) Caterpillar 15-20) Where Is the Chicken?
LY 21.22) Little Johnny 23-24) Little Ant 25-26) Orchestra
%, e 27.28) Lunch Song 29-30) In the Ocean 31-32) Jungle Song

PO KAZDE) PIOSENCE ZOSTAL ZAMIESZCZONY.

Zbidr 16 piosenek
i zabaw do nich
wspomagajacych nauke
jezyka angielskiego
w przedszRolu.

Wykorzystasz je
kazdego dnia,
przez caty rok,

niezaleznie od pory roku
czy tematyki obecnie
realizowanej na zajeciach!

kup na

www.blizejprzedszkola.pl/sklep



