Trudna czynno$¢ oddychania czyli w jaki sposob oddycha¢é aby robi¢ to prawidlowo

Oddychanie jest jedng z najistotniejszych funkcji zyciowych czlowieka, zaliczang
do tzw. funkcji prymarnych, pierwszorz¢dnych. Dzieje si¢ poza naszg wolg 1 $wiadomosci.
Z tego tez powodu nalezy zadba¢, zeby fizjologiczny proces oddychania przebiegal u nas
w sposOb normatywny. W niniejszym opracowaniu chciatabym przyblizy¢ Panstwu w jaki
sposob powinien przebiega¢ wiasciwy tor oddechowy w oddychaniu statycznym i jakie
konsekwencje niesie jego zaburzenie dla rozwoju organizmu.

Wyjdzmy jednak od omowienia typdéw oddychania. W wielkim uproszczeniu mozemy
przyja¢, ze oddychanie mozemy podzieli¢ na dwa rodzaje tj. oddychanie statyczne czyli
naturalne (fizjologiczne) oraz na oddychanie dynamiczne. O oddychaniu fizjologicznym
mowimy, kiedy nie taczy si¢ ono z wytwarzaniem glosu, natomiast z oddychaniem
dynamicznym mamy do czynienie w trakcie fonacji, czyli aktywnos$ci fatdow glosowych
(innymi stowy w trakcie mowienie). Oddychanie statyczne, fizjologiczne, ktdre nie towarzyszy
produkcja mowy powinno odbywac¢ si¢ torem nosowym tj. co oznacza, ze w stanie spoczynku
wdech powietrza nastgpuje nosem oraz wydech powietrza nastepuje nosem, usta sg zamkniete.
Natomiast oddychanie w trakcie moéwienia przebiega torem ustnym tj. wdech
1 wydech dokonywane sg ustami. Zastandwmy si¢ zatem chwilg dlaczego tak szalenie istotne
jest, aby oddychanie spoczynkowe przebiegato ww. torem nosowym. Przemawia za tym szereg
argumentow, z ktérych kilka przedstawiam ponize;.

Po pierwsze oddychanie przez nos pozwala na filtrowanie powietrza, wytapanie
drobnoustrojéw 1 patogenéw czy draznigcych pylkow. Pozwala roéwniez na ogrzanie
wdychanego powietrza i jego nawilzenie. W oddychaniu nosowym zwigksza si¢ pobor tlenu,
wtérnie uelastyczniajg nam si¢ pluca, dodatkowo mamy bardziej aktywng prace przepony.
Oddychanie torem nosowym wplywa ponadto na prawidlowe funkcjonowanie 1 rozwoj
narzadéw mowy. Ten typ oddychania wspiera uzyskanie prawidlowej pozycji jezyka w jamie
ustnej, ktory w stanie spoczynku powinien znajdowac si¢ na podniebieniu twardym za géornymi
zebami. Szeroki 1 spionizowany jezyk tj. jezyk znajdujacy si¢ w spoczynku na podniebieniu
twardym, jest podstawa prawidtowej artykulacji wigkszosci glosek polskiego systemu
jezykowego, w tym tych o najtrudniejszej motoryce m.in. [sz, 1z, ¢z, dz, r, 1, n].

Prawidlowe ulozenie jezyka na podniebieniu zapewnia ponadto prawidlowy rozwoj
szczeki oraz podniebienia, ktére normatywnie uktadajg sie¢ w ksztatt litery [U]. Nieprawidlowa
pozycja spoczynkowa jezyka powoduje, ze znajduje si¢ on na dnie (na dole) jamy ustne;j.

Efektem takiego utozenia moze by¢ zmieniony ksztatt szczeki (w litere [V]), co znaczaco



zmienia obraz twarzy oraz moze prowadzi¢ do nieprawidlowosci zgryzowych. Dodatkowo
obcigzona zostaje zuchwa, ktora wykazuje tendencje do otwierania, co bedzie prowokowato
do oddychania ustami. Jezyk potozony na dnie jamy ustnej moze sprzyja¢ rowniez wysunig¢ciu
glowy 1 szyi do przodu, co moze prowadzi¢ do dysfunkcji w obszarze stawu skroniowo
-zuchwowego. Pojawia¢ si¢ moga ponadto napi¢cia w okolicach karku oraz calego kregostupa
szyjnego, prowokujace niekorzystne zmiany w postawie ciala.

Oddychanie ustami sprzyja ponadto czestym infekcjom gornych drog oddechowych,
zapaleniom gardta, migdatkow czy zatok przynosowych.

Biorgc pod uwage jak dalekie konsekwencje moze nie$¢ ze sobg nieprawidiowe
oddychanie statyczne warto przyjrze¢ si¢ w jaki sposob przebiega ono u nas i u naszych dzieci.
W dluzszej perspektywie, oddychanie przez nos (przy zamknigtych ustach) pozwoli nam
zapobiec badz znaczaco ograniczy¢ szereg dysfunkcji artykulacyjnych, ortodontycznych,
laryngologicznych, ortopedycznych i innych. W przypadku zaobserwowania u dziecka ustnego
toru oddechowego skonsultuj si¢ ze specjalistg, ktory okresli przyczyny trudno$ci oraz

wprowadzi wlasciwe postgpowanie terapeutyczne.
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