
Doctor Anitua, ¿cómo debemos respirar: por 
la nariz o por la boca?
La respiración puede realizarse por las 
dos grandes vías de entrada de aire al 
organismo: la nariz o la boca. Existe un 
alto porcentaje de personas que respi-
ran por la boca (respiradores orales), 
cuando lo más benefi cioso es que esta 
respiración se realice por la nariz. La 
nariz es un órgano especializado para 
la entrada de aire, generándose en su 
interior el fi ltrado, la humidifi cación y 
el calentamiento del aire, además de 
participar en la regulación del fl ujo de 
aire y de percibir sensaciones olfati-
vas a través de las partículas que se 
encuentran en suspensión en el aire. 
La boca no tiene capacidad para de-

sarrollar estas funciones, por lo tanto, 
respirar de forma habitual por la misma 
es un error.

¿Por qué una persona adquiere el hábito de 
respirar por la boca?
La respiración oral suele iniciarse por 
una obstrucción que no permite el co-
rrecto paso del aire a través de la nariz 
(problemas de infl amación de la muco-
sa nasal, catarros, gripes, etc.), produ-
ciéndose entonces el cambio de respi-
ración de la nariz a la boca al encontrar 
por esta vía una menor resistencia. En 
ocasiones, este mal hábito se instaura 
y posteriormente, aunque se resuelva 
la obstrucción, sigue persistiendo. En 
esos casos es muy importante la ree-

ducación respiratoria. Un ejemplo es 
el tabaco, que además de ser un ex-
celente veneno provoca un mal hábito 
respiratorio.

¿Cuáles son las principales consecuencias 
de respirar por la boca?
Respirar por la boca acaba teniendo 
consecuencias en toda la anatomía: se 
producen alteraciones en el desarrollo de 
la cara y el cráneo, problemas en el de-
sarrollo de la oclusión (la forma en la que 
engranan los dientes superiores con los 
inferiores), alteraciones en la deglución 
y la postura corporal, alteraciones en el 
sueño (cantidad y calidad), problemas 
en las encías y, en los niños, problemas 
en el aprendizaje, entre otras secuelas.

¿Qué soluciones podemos ofrecer a los pa-
cientes que respiran por la boca para que lo 
hagan por la nariz?
Primero hay que analizar las causas. 
Una vez hecho esto, podemos reedu-
car la respiración para que se produz-
ca a través de la nariz y para lograr una 
frecuencia adecuada que nos permita 
disminuir el fl ujo de aire que entra en 
nuestro organismo de forma global. 
Esto puede hacerse mediante entrena-
miento. De este modo, logramos recu-
perar un equilibrio metabólico a través 
de la respiración nasal lenta que nos 
aportará muchos benefi cios durante 
toda la vida. Un buen hábito cuyo re-
sultado es una gran inversión en salud.
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EL EXPERTO OPINA

Respirar es un acto necesario para mantenernos con vida que generalmente hacemos de forma involuntaria. Cuando nos hacemos conscientes 
de nuestra respiración, y conseguimos educarla para sacarle un mayor partido, estamos haciéndonos dueños de nuestro ritmo vital.
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