Kiedy dziecko nie potrafi umiejętnie wydmuchiwać nosa, a jedynie go wyciera (zostawiając najtrudniejszą zawartość wewnątrz) to stanowi duże wyzwanie w codziennym funkcjonowaniu. 
Przede wszystkim utrwala się nawyk oddychania ustami co niweluje prawidłowy rozwój aparatu mowy. Oddychanie przez usta ma swoje negatywne następstwa:
- wysuszanie śluzówki, 
- częstszych infekcji,
- może negatywnie wpływać na rozwój twarzoczaszki powodując wady zgryzu i wymowy.
Dlaczego nos jest lepszy od ust?
- Filtrowanie: Nos oczyszcza powietrze z kurzu, pyłków i drobnoustrojów.
- Klimatyzacja: Powietrze jest ogrzewane i nawilżane, co chroni drogi oddechowe przed podrażnieniem.

- Produkcja tlenku azotu: W jamie nosowej wytwarzany jest tlenek azotu (\(NO\)), który rozszerza naczynia krwionośne i zwiększa dotlenienie organizmu.
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Ćwiczenia:

1. Zamknij usta i dmuchaj na rękę przez nos.

2. Spróbuj zdmuchnąć z ręki piórko nosem, jednocześnie pamiętaj o zamkniętych ustach.


3. Dmuchnij nosem w :
- bańki,
- piórko,
- paski bibuły zawieszone na sznurku.
     4. Dmuchnij nosem w chusteczkę higieniczną.
5. Przyłóż chusteczkę do nosa (nie zatykaj go) nabierz powietrza i dmuchnij przez nos najpierw delikatnie, a później mocniej. 

WAŻNE: TRENING WYDMUCHIWANIA NOSA ZACZYNAMY TYLKO I WYŁĄCZNIE WÓWCZAS, GDY DZIECKO MA DROŻNE DROGI ODDECHOWE. 

									Powodzenia 

