
ПРАВИЛЬНОЕ ДЫХАНИЕ 
То, как мы дышим - быстро или медленно, поверхностно или 

глубоко, грудной клеткой или животом - влияет на наше настроение, 

уровень стресса, кровяное давление, иммунную функцию и многие 

другие процессы в организме.  

Большинство людей не контролирует свое дыхание. Следует 

отметить, чем выше частота дыхания, тем больше вероятность 

возникновения серьезных проблем со здоровьем. 

Итак, как же дышать правильно и с пользой для здоровья?  

Первое и самое важное правило здорового дыхания - всегда 

дышите носом, даже во время физических упражнений.  

Дыхание через нос является наиболее правильным и оптимальным, 

в то время как дыхание ртом снижает оксигенацию тканей, повышает 

частоту сердечных сокращений и кровяное давление, а также имеет 

множество других неблагоприятных последствий для здоровья. 

Преимущества носового дыхания очевидны.  

Во-первых, носовое дыхание помогает бороться с инфекциями. Наш нос - единственный орган, 

который способен правильно «подготовить» воздух, которым мы дышим. Воздух, проходя через 

носовые ходы, нагревается, увлажняется, кондиционируется и смешивается с оксидом азота, который 

выполняет две важных функции: убивает патогенные микроорганизмы и действует как 

сосудорасширяющий агент в дыхательных путях, артериях и капиллярах. 

При дыхании через рот отсутствуют барьеры, препятствующие попаданию болезнетворных 

микробов в организм.  

Во-вторых, носовое дыхание обеспечивает лучший кровоток и объем легких. Расширение сосудов 

под воздействием оксида азота увеличивает площадь поверхности альвеол, в результате чего кислород 

в легких поглощается более эффективно.  

Носовое дыхание (в отличие от дыхания через рот) улучшает кровообращение, повышает уровень 

кислорода в крови и уровень углекислого газа, замедляет частоту дыхания и увеличивает общий объем 

легких. 

Постоянное дыхание через рот вызывает сужение дыхательных путей. 

 При дыхании через рот происходит чрезмерная стимуляция легких кислородом, но поскольку 

поступающий таким образом воздух не увлажнен, а сосуды недостаточно расширены, то фактическая 

абсорбция кислорода через альвеолы значительно ниже, чем при носовом дыхании. 

В-третьих, носовое дыхание участвует в терморегуляции организма, помогая поддерживать 

температуру тела.  

В-четвертых, дыхание через нос улучшает мозговую деятельность и функционирование всех 

органов и систем организма. 

При дыхании через рот мы отказываем в оптимальной оксигенации нашему сердцу, мозгу и всем 

другим органам, в результате чего могут развиться аритмии и другие сердечные заболевания. 

В пятых, носовое дыхание помогает при высоких физических нагрузках, в том числе во время 

тренировок. 

В шестых, носовое дыхание обладает терапевтическим действием. При правильном дыхании через 

нос можно снизить артериальное давление и снизить уровень стресса. 

Дыхание через рот может привести к нарушению прикуса, изменению анатомии лица у детей, 

ухудшает качество сна, в результате чего мы выглядим и чувствуем себя уставшим. Также при 

дыхании через рот ускоряется потеря воды,  в результате чего возможно обезвоживание. 

При дыхании через рот пропускается много важных этапов в этом физиологическом процессе, что 

может привести к проблемам со здоровьем, таким как храп, ночное апноэ. Дыхание через рот 

способствует гипервентиляции, которая фактически снижает оксигенацию тканей. Дыхание ртом 

также приводит к снижению уровня углекислого газа в организме и снижению способности легких 

отфильтровывать токсичные загрязнения, поступающие из воздуха. 

Дыхание ртом можно использовать в экстренных случаях. При гипоксии наш организм 

рефлекторно реагирует на недостаток кислорода,  начиная зевать, пытаясь таким образом увеличить 

количество поступающего воздуха. 

Дышите правильно и будьте здоровы! 

 


