JesteSmy w okresie jesiennym i nieroztgcznie z nim zwigzanymi infekcjami. To bardzo
wazny czas, musimy nauczy¢ dziecko wydmuchiwania nos, jesli chcemy pomoc dziecku
przezwycig¢zac i1 skraca¢ utrzymujace si¢ katary.

W jakim wieku dziecko opanowuje wydmuchiwanie nosa

Nie ma prostej odpowiedzi. Mozna probowac uczy¢ juz trzylatki, jesli tadnie dmuchaja buzia i
dobrze rozumieja nawet bardziej ztozone komunikaty.

Dlaczego nie warto odkladac tej lekcji

Ze wzgledow zdrowotnych (lepiej oczyszczony nos to krotsza infekcja i mniejsze ryzyko
powiktan typu zapalenie ucha czy zatok) i praktycznych (nie bedzie potrzeba tych wszystkich
wymyslnych urzadzen do oczyszczania nosa). Poza tym, jesli Twoje dziecko chodzi na terapie
logopedyczng, to kazdy katar jesli nawet nie wyltacza go z zajec, to bardzo utrudnia ¢wiczenie.

Czeste 1 przewlekle infekcje gornych drog oddechowych sg tez przyczyng wyksztatcenia sie
nieprawidlowego sposobu oddychania przez usta, a za tym moze 1$¢ pojawienie si¢ wady
wymowy w postaci seplenienia (jezyk automatycznie ,,wyplywa” przez ciagle otwarta buzig).
Warto zatem nie odktadac¢ tej lekcji.



Najpierw nauka dmuchania buzia

Jesli dziecko nie rozumie, co to znaczy dmucha¢, to tym bardziej nie zrozumie, co znaczy
dmucha¢ nosem. Zatem zanim zaczniesz uczy¢ swojego malucha wydmuchiwania nosa,
upewnij sie, ze umie on dobrze dmucha¢ buzig. Mozesz to zrobi¢ bawiaC si¢ w zabawy
oddechowe. Inspiracje do zabaw :

Zacznij nauke, gdy nie ma kataru

Gdy jest katar, to nie jest dobry moment.
Najpierw trzeba potrenowac ,,na sucho”. Dostownie i w przenos$ni ©
Pokaz, jak to robisz

Dzieci chcg by¢ takie jak my dorosli. Kiedy zobacza i zwrdca uwage na to, ze rodzice wycieraja
nos, by¢ moze chetniej podejma nauke.



Zabawa w dmuchanie na papierki, ktéra ulatwi nauke dmuchania nosem

e Przygotuj z kolorowej marszczonej bibuly gar$¢ paskow o szerokosci okoto pot
centymetra i dlugosci 4-5 cm. Pol6z je na talerzyku.
o Usiadz prosto na krzesle z dzieckiem na kolanach.
e Unies talerzyk i przybliz do nosa.
e Robcie razem gleboki wdech i wydech, obserwujcie, co si¢ wtedy dzieje z papierkami.
e Mozesz podzieli¢ zabawe na etapy. W jednym etapie ¢wiczcie tylko wdychanie. Wdech
nosem powinien by¢ gleboki, styszalny, (mozna lekko poperfumowac paski i poprosic¢
dziecko, zeby gleboko ,,wachato”). W drugim etapie popro$ dziecko, aby dmuchato
noskiem na papierki (pomocne bedzie zastonigcie ust, aby si¢ odruchowo nie otwieraty).
Poczatkowo odruch otwierania bedzie bardzo silny. Dziecko moze samo zastania¢ sobie
usta, jesli zrobimy z tego element zabawy. Dmuchajcie nosami jak najmocnie;j.
Zwro¢ uwage malucha, ze gdy dmucha noskiem papierki si¢ odsuwajg. O to samo chodzi w
dmuchaniu noska w chusteczkg. Potrenujcie troch¢ dmuchanie na papierki. Kiedy bedzie juz
dobrze szto, mozna probowac przenies¢ t¢ umiejetnos¢ na dmuchanie w chusteczke.

Raz jedna, raz druga dziurka

Kiedy dziecko opanuje juz sztuke dmuchnigcia nosem, poczatkowO wycieraj mu nosek,
przytrzymujac raz jedna, raz drugg dziurk¢. Ze wzgledu na bezpieczenstwo uszu nie
wydmuchujemy obydwu dziurek jednoczesnie.

Zachecaj dziecko do samodzielnosci

Kiedy dziecko opanuje sztuk¢ wydmuchiwania, przechodzimy do nast¢pnego kroku, uczac
dziecko, jak ma roztozy¢ i trzymac chusteczke 1 jak ma zatyka¢ dziurki. Wbrew pozorom nawet
ten element jest dla niewprawionych dzieci trudny.

Chwal za kazde, nawet najmniejsze postepy

...a jesli nie ma postepdw, docen proby 1 wysitki zapewniajac, ze na pewno kiedys$ bedzie szto
lepiej. Dzigki pochwatom dziecko dowiaduje sie, ze robi co§ waznego i ze podaza w dobrym
kierunku. Dodawaj otuchy przy niepowodzeniach. Nie poddawaj si¢ po pierwszych nieudanych
probach. Wydmuchiwanie nosa to wazna dla zdrowia umiejetnos$¢. Gdy dziecko umie to zrobic¢
samodzielnie od A do Z, tatwiej poradzi sobie, gdy mamy lub taty nie ma w poblizu, czyli na
przyktad w przedszkolu.

Na czas jesieni i zimy zycze Wam duzo zdrowia i jak najmniej kataréw!
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