1. Prawidtowe oddychanie

Drodzy Rodzice!

Obserwujcie sposob oddychania Waszych dzieci podczas snu, ogladania telewizji,
stuchania bajek czy innych czynnosci, ktére nie wymagajg mowienia. Powinny wdychaé
powietrze nosem (do ptuc dostaje sie wtedy oczyszczone i ogrzane powietrze) i tg sama
drogg je wypuszczaé. Wiele dzieci w wieku przedszkolnym oddycha przez usta, przez co
wcigga w drogi oddechowe powietrze petne réznych pytkdéw, alergendéw, co sprzyja
niekonczacym sie infekcjom kataralnym.

Zachecajcie swoje dzieci do oddychania przez nos. Bawcie sie i ¢wiczcie prawidtowy
oddech, z krotkg fazg wdechu i dtuzszg — wedtug potrzeb — fazg wydechu, na przyktad tak:
e hustanie maskotki — dziecko lezy na plecach, na brzuchu ktadziemy mu ksigzke, a na niej
sadzamy maskotke; przy wdechu (nosem) brzuch sie uwypukla (,,gruby brzuch”), przy
wydechu — brzuch opada (,,chudy brzuch”);

e dmuchanie baniek mydlanych — wdech nosem, wydmuchniecie powietrza przez rurke tak,
by banika dzieki precyzji i sile wydechu nie upadta na ziemie;

e wprawianie w ruch wiatraczkéw (kolorowych, réznej wielkosci) — odpowiednie
gospodarowanie wydychanym powietrzem, w zaleznosci od rozmiaru wiatraczka, réwne

i powolne dmuchanie, zeby wiatraczek ,tanczyt” jak najdtuze;j.

Dbajcie, by nosy dzieci byty czyste, drozne, nauczcie prawidtowego wydmuchiwania
zalegajacej wydzieliny. Jakiekolwiek watpliwosci zwigzane z anatomig migdatow
podniebiennych konsultujcie z laryngologiem. Ich przerost moze prowadzi¢ nie tylko
do nieprawidtowego oddychania, ale i problemoéw ze stuchem.
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