
Guía Completa para Padres y 
Educadores: La Importancia 
de la Respiración Nasal
Descubre cómo la respiración nasal puede transformar la salud, el desarrollo y el 
bienestar emocional de los niños. Esta guía práctica está diseñada para ayudar a 

padres y educadores a comprender, detectar y corregir los patrones respiratorios 
inadecuados, promoviendo una vida más saludable y equilibrada.



La Respiración Nasal: Un Arma Poderosa para la 
Salud
Los seres humanos estamos diseñados evolutivamente para respirar de manera 
espontánea y relajada por la nariz, tanto al inspirar como al espirar. La respiración 
es un acto vital que, cuando se realiza correctamente, se convierte en una 

herramienta extraordinariamente poderosa para nuestra salud integral.

La nariz no es simplemente un conducto para el aire; es un órgano sofisticado que 
prepara, protege y optimiza cada respiración. Actúa como la primera barrera de 
defensa del cuerpo contra patógenos y partículas nocivas en el aire, filtrando, 
calentando y humedeciendo el aire antes de que llegue a los pulmones.

Una respiración correcta proporciona una adecuada sensación de bienestar, 
reduce los niveles de estrés y ansiedad, y activa la respuesta de calma en el 
cerebro. Cuando respiramos lento, tranquilo y por la nariz, enviamos señales 
constantes de tranquilidad a nuestro sistema nervioso.



Beneficios Extraordinarios de Respirar por la Nariz

Filtración y Preparación del 
Aire
La nariz filtra partículas, calienta el aire a 
temperatura corporal y lo humedece 
adecuadamente, protegiendo los pulmones 
de irritaciones y patógenos.

Desarrollo Craneofacial 
Óptimo
Durante la respiración nasal, la lengua 
descansa en el paladar, actuando como un 
pilar interno que estimula el correcto 
desarrollo del maxilar superior y previene 
malformaciones.

Producción de Óxido Nítrico
Los senos paranasales producen óxido 
nítrico, un gas vasodilatador que mejora la 
oxigenación, tiene propiedades 
antibacterianas y ayuda a reducir la presión 
sanguínea.

Bienestar y Calma Mental
La respiración nasal activa el sistema 
nervioso parasimpático, promoviendo 
estados de calma, reduciendo el estrés y 
mejorando la capacidad de concentración.

Optimización Muscular 
Respiratoria
La ligera resistencia que ofrece la nariz 
fortalece los músculos respiratorios y 
fomenta una respiración diafragmática 
más profunda y eficiente.

Mejor Calidad del Sueño
Priorizar la respiración nasal durante la 
noche permite un descanso reparador, 
reduciendo ronquidos y mejorando la 
oxigenación nocturna.



¿Por Qué Perdemos la Respiración Natural?
Aunque nacemos respirando correctamente4como se observa en los recién nacidos que respiran profundamente y de forma natural4, a lo 
largo de la vida perdemos esta capacidad innata. Este abandono de la respiración funcional se debe a múltiples factores que se 
interrelacionan y refuerzan mutuamente.

Obstrucciones Físicas
Amígdalas hipertróficas, adenoides, 

desviación del tabique nasal, pólipos, 
inflamación crónica y alergias dificultan el 

flujo nasal normal.

Cambios en el Estilo de Vida
El sedentarismo, el estrés constante y las 
malas posturas (encorvados hacia 
adelante) impiden que el diafragma 
funcione correctamente.

Dieta Moderna Blanda
La alimentación actual carece de 
alimentos duros que estimulen la 
mandíbula. Sin masticación adecuada, el 
maxilar crece a lo largo en lugar de a lo 
ancho, estrechando las vías respiratorias.

Círculo Vicioso del Hábito
La respiración bucal se vuelve un hábito 

mantenido incluso después de eliminar la 
causa obstructiva, perpetuando el 

problema generación tras generación por 
imitación.



La Respiración Bucal: Una 
Epidemia Silenciosa
La respiración oral se considera un problema de salud pública y una "epidemia 
silenciosa" que afecta gravemente la salud y el desarrollo infantil. La boca 
pertenece al sistema digestivo, no al respiratorio, por lo que respirar por ella 
tiene consecuencias perjudiciales en múltiples áreas del cuerpo.

Cuando un niño respira habitualmente por la boca, se desencadena una cascada 
de efectos negativos que afectan su desarrollo físico, su rendimiento cognitivo, su 
salud bucal y su bienestar emocional. Estas consecuencias son acumulativas y, si 
no se interviene tempranamente, pueden establecer patrones que persistan 
hasta la edad adulta.



Consecuencias Graves de la Respiración Bucal

1 Desarrollo Craneofacial y Dental Comprometido
Maxilar superior estrecho (paladar ojival), cara alargada, pómulos planos, maloclusión Clase II, dientes apiñados y alto riesgo de recaídas en tratamientos de ortodoncia.

2
Alteraciones Posturales y Musculares
Posición descendente de la lengua, inclinación de la cabeza hacia adelante, desarrollo de hipercifosis dorsal ("chepa"), musculatura facial debilitada y dificultad para mantener 
posturas correctas.

3
Problemas Respiratorios y del Sueño
Oxigenación menos efectiva, ronquidos, apnea del sueño, sueño no reparador, cansancio crónico, somnolencia diurna y mayor incidencia de resfriados y dolores de garganta.

4 Salud Bucal y Digestiva Deteriorada
Mayor probabilidad de caries y gingivitis por sequedad bucal, pH más ácido, mal aliento, labios resecos, gases, dolor de estómago y reflujo gástrico.

5
Impacto Cognitivo y Emocional
Disminución de la atención y concentración, bajo rendimiento escolar, síntomas similares al TDAH, activación constante del estrés y ansiedad por señales enviadas al cerebro.



El Papel Fundamental de Padres y Educadores

La Intervención Temprana es Clave
En los niños, los síntomas de la respiración bucal pueden tratarse y revertirse de 
forma muy positiva, especialmente si se interviene tempranamente. Cuantos 

menos años pasen, menos se grabará el patrón atípico en el sistema 
neuromuscular del niño.

Los adultos desempeñan un papel crucial como modelos a seguir. Los niños 

aprenden por imitación: si los padres y educadores son respiradores nasales 
conscientes, el niño tiene un referente positivo que seguir naturalmente.

01

Concienciación y Modelado
Dar importancia a la respiración en el día a día y convertirse en un ejemplo de 
respiración nasal para los niños.

02

Vigilancia y Detección Temprana
Mantener una conducta vigilante para detectar y controlar oportunamente 
cualquier signo de respiración bucal.

03

Corrección de Hábitos Orales
Recordar amablemente al niño que cierre la boca cuando se le sorprenda 
respirando por ella, especialmente durante las comidas.

04

Enfoque Multidisciplinar
Realizar un diagnóstico profesional para identificar causas obstructivas y 
considerar la terapia miofuncional como herramienta clave de reeducación.



Técnicas Prácticas para Toda la Familia
El objetivo es recuperar la respiración funcional, aquella que hacemos de manera inconsciente durante la mayor parte del día. Estas técnicas son sencillas, efectivas y pueden 
incorporarse fácilmente en la rutina familiar.

Semana de Conciencia
Durante una semana completa, no cambies nada de 
tu respiración. Solo obsérvala: ¿es rápida? ¿respiras 
por la boca? ¿tu pecho sube mucho? ¿te despiertas 
con la boca seca? La conciencia es el primer paso del 
cambio.

Postura de Reposo Correcta
Practica: "Lengua arriba (en el paladar), labios 
cerrados, respiración sana por la nariz". Esta debe 
convertirse en la posición habitual de reposo de tu 
boca.

Limpieza Nasal Diaria
Utiliza lavados nasales o spray de solución salina 
para mantener las fosas nasales despejadas y 
facilitar la respiración nasal cómoda.

Respiración Triangular 4-4-4 para la Ansiedad

Esta técnica equilibra la bioquímica corporal y ayuda al cuerpo a retener el dióxido de carbono necesario para una mejor oxigenación. Es especialmente útil antes de 
presentaciones, eventos estresantes o para conciliar el sueño.

Inhalar
Inhala por la nariz contando hasta 4 segundos.

Retener
Aguanta el aire durante 4 segundos.

Exhalar
Exhala por la nariz contando hasta 4 segundos.

Repite este ciclo durante 5 o 6 minutos. Sentirás cómo tu ritmo cardíaco disminuye y tu mente se calma progresivamente.


