BreatheBuddies

Vecina starSev opazi znake. Le redki vedo, kaj pomenijo.

Ali moj otrok
diha skozi

usta??

Nezen 2-minutni pregled spanja,
dihanja in razvoja

Za starse, ki zelijo mirne, z znanostjo podprte
smernice.



Ta preprost pregled vam pomaga nezno opaziti vzorce v dihanju vasega otroka.

2-MINUTNI PREGLED

Hiter pregled:
Kaj opazate?

CEZ DAN

(J Pogosto diha skozi usta

(J Ustnice so v mirovanju pogosto odprte
[(J Suhe ustnice ali suha usta

(J Tezko drzi ustnice skupaj

(J Malo energije ali tezave z
zbranostjo

MED SPANJEM

(J Smrci ali glasno diha

(J Spi z odprtimi usti

(J Nemirno spi

(J Zbudi se utrujen kljub dovolj spanja

[ Potenje ali neobicajni polozaji med
Spanjem

Kaj to pomeni
Ce ste oznagili 3 ali ve¢ kvadratkov, se je morda vredno preveriti vec.



Zakaqj je to
pomembnejse, kot se zdi

Veliko starSev opazi dihanje skozi usta — manj pa jih ve, da lahko vpliva

na otrokovo spanje, rast in razvoj.

Zobje in Celjust Spanje

Lahko vpliva na razvoj Dihanje skozi usta lahko
&eljustiin na to, kako zmanjsa kakovost spanja
se zobje sCasoma in vodi v nemirne noci.
razporedijo.

Vsakodnevno pocutje

Otroci so lahko bolj utrujeni, manj zbrani ali razdrazljivi.

Nezen opomnik

Zavedanje je prvi korak. Majhne spremembe dovolj zgodaj lahko

pomenijo pomembno razliko.



Kaj opazovati
skozi cas

Zgodnji znaki

e Odprtaustav mirovanju
e Suheustnice

e (ObcCasnosmrcanje
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Cez cas

e Ozjaceljust
e Tesno postavljeni zobje

e DaljSa struktura obraza

Tivzorci se razvijajo postopoma — zato je pomembno, da jih

opazimo zgodaj.



Nezni prvi koraki, ki
jih opravimo doma

Ni treba hiteti ali siliti v spremembe.

Zacnite z majhnimi, mirnimi navadami:

Spodbujajte dihanje skozinos v mirnih
trenutkih dneva
Nezno opomnite otroka, najima ustnice

skupaj

Podpirajte sproscene vecCerne rutine
Bodite pozorni, da jezik v mirovanju pocCiva na

nebu

Cilj ni popolnost — le zavedanje in nezna
| K podpora.



Kdaj poiskati
podporo

Razmislite o pogovoru s strokovnjakom, Ce
opazite:
Vztrajno dihanje skozi usta

Smrcanije ali slab spanec
Spremembe v razvoju zob ali Celjusti

Dnevno utrujenost ali tezave z zbranostjo

Lahko se posvetujete z:

Pediatrom
ORL-specialistom
/obozdravnikom ali ortodontom

Miofunkcionalnim terapevtom



Opomba o lepljenju
ust pri otrocih

Morda ste zZe slisali za lepljenje ust kot nacin
podpore dihanju.

Pri otrocih je treba k temu vedno pristopiti previdno.

Ni primerno za vsakega otroka

Ne sme se uporabljati, Ce je dihanje skozinos
ovirano

O uporabi je smiselno razmisljatile ob

ustreznin navodilin in nadzoru

To ni hitra resSitev — je le en od mnogih neznih nacinov
podpore zdravemu dihaniju.



Nezen nasledniji
korak

Ce Zelite otroku pomagati pri oblikovanju mirnih, naravnih
dihalnih navad:

Zacnite z zavedanjem.
Nezno opazujte.

Delajte majhne korake.

Nekateri starsi razisCejo tudi nezne pripomocke, ki podpirajo
dihanje skozi nos v mirnih, nadzorovanih trenutkin.

Ze sedaj ponete nekaj pomembnega.
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