Oddychanie ustami u dziecka
— to musi wiedzie¢ kazdy
rodzic!!!
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Jesli kazdego poranka wnetrze twoich ust przypomina Sahare —
jest przesuszone, spierzchnigte, piecze, prawdopodobnie
nalezysz do grupy osob, ktore oddychaja w nieprawidltowy
sposob - wustami. Ten wyuczony nawyk, szczegolnie u
najmtodszych, moze spowodowal szereg powaznych
dolegliwosci — zaawansowane wady zgryzu, seplenienie,
choroby zebow 1 dzigset, wiekszg sktonnos¢ do tapania infekcii,
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trudnosci z naukg, a nawet powazne wady rozwojowe.



Tlen jest niezbedny do zycia, ale rownie wazny jest sposob,
w jaki oddychamy oraz szczegolnie — jak oddychaja dzieci.
Jesli maluch oddycha przez usta i nie robi tego okazjonalnie, to
moze to by¢ zly prognostyk w kwestii jego zdrowia. Naturalny
mechanizm to wdychanie 1 wydychanie powietrza przez nos
oraz zamkniete usta. Niestety wiele osob, w tym bardzo czesto
dzieci, ma odwrotny odruch.

1. Co go powoduje?

Przyczyn moze by¢ wiele. Na oddychanie przez usta majg
wplyw m.in. przerosnigty migdatek gardlowy i/lub
podniebienne, alergia, przewlekle przezigbienia, niezyt nosa,
astma, skrzywiona przegroda nosowa, deformacje szkieletowe,
a takze ankyloglosja, wrodzone zaburzenie rozwojowe w jamie
ustnej, ktore polega na tym, ze zbyt kréotkie wedzidetko jezyka
ogranicza jego ruchomos$¢. Kolejnym powodem moze by¢
takze nawyk z dziecinstwa polegajacy na ssaniu kciuka lub zbyt
dhugie uzywanie smoczka.

2. Dlaczego prawidlowe oddychanie przez nos jest tak
wazne?

Nos stanowi naturalny system nawilzania 1 filtrowania
powietrza, ktérym oddychamy. Poprzez utrzymywanie nawyku
oddychania z otwartymi ustami zaburzamy rownowage
migsniowg w jamie ustnej: ust, policzkow, jezyka. Kiedy
ograniczamy oddychanie przez nos na rzecz ust, jezyk zaczyna
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pracowa¢ 1inaczej. To z kolei wpltywa na mowe, sposob
potykania, przezuwania, prawidlowy rozwd; dziecka.
Dla jednych otwarte usta to mimowolny odruch, dla innych jest
to naturalna, wyuczona metoda oddychania. W przypadku
dziecka, nalezy zaobserwowac jego nawyki, jesli maluch nie
mowi, nie je, a mimo to ma nadal rozchylone usta, nie domyka
ich, to dla rodzicow powinien to by¢ sygnat ostrzegawczy.

Oddychanie przez usta — mozliwe konsekwencje

Zeby — podczas oddychania przez usta jezyk pracuje inaczej,
nienaturalnie. Jest to silny mig¢sien, wiec gdy dziennie kilkaset
razy napieramy nim na z¢by podczas potykania, narazamy swoj
zgryz na konsekwencje m.in. na przemieszczanie si¢ zebow, ich
wychylanie, zaburzenia stawu skroniowo-zuchwowego,
zgrzytanie z¢bami. Rosnie ryzyko tzw. dzigstowego usmiechu
oraz powstania wad zgryzu, czesto zaawansowanych takich jak
zgryz otwarty, tylozgryz, zgryz krzyzowy, tylozuchwie.

Przyzebie — oddychanie ustami bezposrednio przektada si¢ na
wigksza sucho$S¢ w jamie ustnej. Otwarte usta redukuja
produkcje Sliny, ktora stanowi barierg dla bakterii, chroni nasze
btony Sluzowe oraz zeby. Na skutek suchosci moze wystgpic
takze tendencja do przerostu 1 stanéw zapalnych dzigset,
prochnicy, a takze nieprzyjemny zapach z ust, ktoérego pacjenci
czgsto nie tacza ze sposobem, w jaki oddychaja.



Aparaty ortodontyczne — jesli pacjent ma nawyk oddychania
ustami, to leczenie ortodontyczne potrwa dluzej 1 moze by¢
bardziej skomplikowane. Przerwy pomiedzy zg¢bami beda
trudniejsze do wyrdOwnania, zas po zdjeciu aparatu zgby moga
utrzymywac si¢ w niestabilnej pozycji. To z kolei moze
doprowadzi¢ do nawrotu wady zgryzu i1 wznowienia terapii
ortodontycznej.

Mowa — u dzieci z takim nawykiem czesciej dochodzi do wad
wymowy, seplenienia, niezdolnosci do wymodwienia
S~ poprawnie. Ma to na wplyw trudno$¢ malucha
z odzwyczajeniem si¢ od nieprawidlowego odruchu
przetykania, tzw. niemowlecego, kiedy jezyk oparty jest
pomiedzy bezzgbnymi watami zebowymi. Dorosty natomiast to
taki, w ktérym jezyk podczas polykania opiera si¢
o podniebienie, a szczeki sg zwarte. Niemowlecy typ potykania
skutkuje przesuwaniem si¢ jezyka do przodu w trakcie

mowienia oraz potykania.

Wozrost i rozwdj — jest wigksze prawdopodobienstwo, ze
nawyk ten wptlynie na specyfike rysow twarzy dziecka
— zaburzone proporcje 1 asymetri¢, twarz bedzie bardziej
ptaska, pociagla, kosci policzkowe mniej wypukte, opadajace
powieki 1 mniejsze napiecie dolnej czesci twarzy, opadnigcie
dolnej wargi 1 skrocenie wargi gornej, zwezenie gornego tuku
zebowego 1 podniebienia (np. tzw. podniebienie gotyckie),
cofnieta zuchwa. Takie rysy twarzy, gdy dziecko doro$nie, nie
beda postrzegane jako atrakcyjne 1 moga sta¢ si¢ zrodltem
kompleksow.



Sen, niedotlenienie — skoro dziecko oddycha ustami w dzien,
to jest duze prawdopodobienstwo, ze bedzie tez oddychato tak
w nocy. Otwarte usta w kombinacji z niedrozno$cig drog
oddechowych moga spowodowa¢ zaburzenia snu, bezdech
senny oraz zmian¢ poziomu tlenu 1 dwutlenku wegla
w krwioobiegu. Niedotlenienie modzgu moze obnizac
odpornos¢, sprzyja¢ nadwadze, zaburza¢ prace uktadu
trawienia, a takze zdolno$¢ uczenia si¢ 1 koncentracji, przetozy¢
na klopoty w szkole - moze mie¢ to rowniez zwigzek
z rozwojem ADD i1 ADHD. U dorostych, jesli oddychajg
ustami, braki tlenu przeloza si¢ na przewlekle zmeczenie,
dekoncentracje, zamglenie umyslowe, problemy z pamiecia,
wyzsze cisnienie czy nawet schorzenia kardiologiczne.
Ucierpie¢ moze nawet nasz kregostup, poniewaz oddychanie
przez usta wplywa na nieprawidlowa postawe - glowa
przechylona jest do przodu, za$§ ramiona przygarbione
1 opadnigte.

Jak pozby¢ si¢ szkodliwego nawyku?

Zmiana przyzwyczajen, ktore siggajg lat dzieciecych nie jest
fatwa. Kluczowe jest zdiagnozowanie zrodta problemu oraz
oduczenie dziecka nieprawidtowych zachowan np. ssania
kciuka czy uzywania smoczka, ktore mogg wyrobi¢ w nim
nawyk oddychania ustami i pozniejsze tego skutki. Tzw.
niemowlegce przetykanie z jezykiem wsunietym pomiedzy
dzigsta powinno zanikng¢ do maksymalnie 2 roku zycia. Wtedy
smoczek 1 butelke, jesli dziecko juz zabkuje, plyny 1 papki



powinno si¢ zamieni¢ na pokarmy stale, ktore trzeba gryz¢
1 przezuwac, spozywac tyzka, a napoje pi¢ z kubka.

Najczesciej z problemem oddychania przez usta trafia si¢ do
ortodonty, myslac, zresztg catkiem stusznie, ze ma ono zwigzek
z wadami zgryzu, ale rOwnie wazna moze by¢ konsultacja
u stomatologa ogoélnego, pediatry, laryngologa, logopedy czy
nawet alergologa, szczegdlnie w tych ekstremalnych
przypadkach, kiedy dziecko nie moze zmieni¢ swojego
przyzwyczajenia.



