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Как научить ребенка правильно дышать.

Научить дышать? Почему? Ведь это автоматическое действие, которое каждый ребенок  делает самопроизвольно. И, однако, девять детей  из десяти дышат неправильно и по этой простой причине плохо себя чувствуют. Такого ребенка  можно сразу узнать: узкие плечи, впалая грудь, рот открытый, щеки бледные, движения нервозные. Дети, которые правильно дышат: широкая грудь и плечи, свежий цвет лица, спокойствие. 

Суть дыхания в том, чтобы впустить воздух в легкие и насытить кислородом кровь в легочных альвеолах. Дыхание распадается на два акта. Вдох, во – время которого грудь расширяется, и воздух проникает в легкие. И выдох, во – время которого грудная клетка возвращается к своему обычному объему, легкие сжимаются, и выталкивают имеющийся в них воздух.

 Главное – научить ребенка хорошо очищать легкие. Если он полностью не выдыхает  то в глубине его легких остается изрядное количество испорченного воздуха, а кровь получает мало кислорода.

Ребенок, который плохо дышит, кроме физических недостатков часто подвержен состоянию тревоги, угнетения. Ребенок, который дышит правильно, легче сосредотачивается, успешнее занимается в школе.

Научив, дышать ребенка через нос, вы тем самым в большей мере избавите его он насморка, ангины, гриппа и других болезней носоглотки. Когда ребенок дышит ртом, холодный, влажный или сухой воздух проникает в легкие. При вдыхании через нос воздух попадает в легкие через многочисленные маленькие протоки. По сути, он сушится или увлажняется, очищается от мельчайшей пыли, которая остается на маленьких волосах носа.

Чтобы проверить правильность дыхания, нужно заставить ребенка подышать через нос на зеркало, сначала одной ноздрей, потом другой. Пятно большое – дыхание хорошее. Пятно маленькое – дыхание слабое. Другой способ проверки – измерить объем груди при вдохе и выдохе (сантиметр должен быть помещен точно под сосками). Разница объема при вдохе и выдохе должна составлять от 4 до 6 см. Чем больше разница, тем лучше дышит ребенок.

Причины неправильного дыхания: аденоиды, увеличенные миндалины, аллергия на пыль, на цветы, перья, шерсть, кошки,  неправильное формирование  зубов, сидячий образ жизни.

Как научить дышать ребенка? Сначала научите его сморкаться, чередуя одну ноздрю, потом другую. Игра с одуванчиком может понять, что такое дыхание. Дайте понюхать цветы, закрыв рот, затем дайте ребенку подуть на одуванчик  сначала ртом, потом носом, можно предложить  задуть свечу, подуть на мелко нарезанные бумажки. Все эти упражнения выполняются ртом, потом носом, затем одной ноздрей. Пускать мыльные пузыри – прекрасное упражнение. Когда приходится гулять в лесу, за городом, в парке и покажите, как можно почувствовать чудесный запах  чистого кислорода, воздуха,  медленно надо вдыхать  носом, затем медленно выдыхать, тоже носом, до конца.

Выполняя эти упражнения нужно позаботиться, чтобы нос хорошо  был прочищен, одежда  не стесняла движений грудной клетки, упражнения выполнять на улице или в проветренной комнате. 
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