Jak powinno sie
prawidtowo
oddychac?
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Zapamietaj!

To nos stuzy do oddychania! Powinnismy robi¢ wdech i
wydech tylko przez nos, zas wargi powinny byc
zamkniete,

Oddychanie przez usta Oddychajmy nosem z
nie jest prawidtowe zamknietymi wargami.

Mozemy oddychac przez usta, gdy:
e wykonujemy intensywny wysitek fizyczny (¢wiczymy,
biegamy i potrebujemy wiecej tlenu);
e duzo i szybko méwimy, opowiadamy;
e mamy zapchany nos z powodu przeziebienia, alergii;
* mamy powiekszony trzeci migdat i zatkany tor nosowy .
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