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cPor qué es importaute respirar por la nariz?

La respiracion nasal no solo nos ayuda a
oxigenarnos mejor, sino que también filtra,
humedece y calienta el aire antes de llegar a
los pulmones.
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Esto protege nuestro sistema respiratorio
y mejora nuestra salud general.
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Senales de que respiras por la boca

labios entreabiertos de dia y/o noche
ronquidos o apnea del sueno

boca y garganta seca al despertar

fatiga o dificultad para concentrarse

alteraciones en la mordida o posicion de los
dientes

infecciones respiratorias frecuentes
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Counsgecvencias

En_la_ salud: mayor riesgo de alergias,
infecciones y mal aliento.
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En_ la postura: alteraciones en la ’/
posicion de la cabeza y cuello. \ \\
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En el desarrollo orofacial:
cambios en el crecimiento del
maxilar y la estructura facial.

Counsejos practicos

Mantén una buena higiene nasal (lavados
nasales con suero fisiologico)

Evita malos habitos orales como chuparse el
dedo o empujar la lengua contra los dientes

Consulta a un fonoaudiologo si sospechas
alteraciones en tu respiracion

Si has notado signos de respiracion bucal en ti o en
alguien cercano, es momento de actuar.
Un fonoaudiologo puede ayudarte a mejorar tu
respiracion y prevenir sus efectos negativos.
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