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Dlaczego gtos choruje?

Schorzenia narzadu gtosu to najczesciej wyste-
pujace choroby zawodowe w Polsce. Chorujg
gtéwnie nauczyciele. Ich praca odbywa sie w spe-
cyficznych warunkach. Towarzyszy jej napiecie
i stres. Wysitek gtosowy jest codzienny i dtugo-
trwaly, czesto o natezeniu przekraczajgcym fizjo-
logiczne normy.

Najwazniejsze przyczyny chordb narzadu gto-
su u nauczycieli to:
® brak odpowiedniej profilaktyki medycznej

i edukacji w zakresie wtasciwej techniki emisji

gtosu,
® nadmierny wysitek gtosowy,

® czynniki stresowe i czynniki natury psycholo-
gicznej.

Emisja gltosu
to proces jego wytwarzania
i wyprowadzania na zewnatrz.

Na powstawanie choréb narzadu gtosu istotny
wptyw maja takze warunki srodowiska pracy na-
uczycieli, takie jak:
® hatas,
® zia akustyka sal lekcyjnych,
® suche, przegrzane, zapylone powietrze

w klasach.



Niepokojace objawy

Najczestsze objawy niedyspozycji gtosowe;j to:
okresowa lub przeciagajaca sie chrypa,
nadmierna suchos¢ gardta i krtani,

zmeczenie gtosowe po dtuzszym moéwieniu,
trudnos¢ w méwieniu gtosem wysokim i niskim,
zatamywanie sie gtosu,

chwilowy, ale powtarzajacy sie lub okresowy
bezgtos,

zawezenie skali gtosu,

zmiana barwy gtosu,

matowe i obnizone brzmienie gtosu,

bl i ucisk w okolicy gardfa i krtani,

Pamietaj!

Tylko lekarz moze ocenic przyczyny
niedyspozycji glosowej i podjaé
odpowiednie srodki zaradcze.

czeste i nadmierne odchrzakiwanie,

uczucie zalegania, dyskomfortu w gardle i krtani,
uczucie drapania w gardle,

dtugotrwaty kaszel,

niedroznosc¢ lub ostabienie droznosci nosa,
nasilenie dolegliwosci ze strony uktadu odde-
chowego po przebytych chorobach.

Pierwsze problemy z gtosem pojawiaja sie naj-

czesciej w 2. roku pracy, a do zmian o charakterze
przecigzeniowym dochodzi po ok. 10 latach pra-
cy gtosem.



Jak dbac o gtos?

Glos to podstawowe narzedzie
pracy nauczyciela.

Aby dobrze i dlugo stuzyt nalezy:

Ogranicza¢ hatas w miejscu pracy i unikac ob-

cigzen gtosu:

® nie przekrzykiwac uczniéw,

e wyrabia¢ w uczniach nawyk niezbyt gto$ne-
go moéwienia,

e jesli audytorium stanowi wieksza grupa
0s06b, nalezy wykorzystywa¢ mikrofon,

® uczniéw stabiej styszacych posadzi¢ w pierw-
szych tawkach,

e dbac o swdj autorytet w klasie.

Zapewni¢ wymiane i nawilzenie powietrza

w sali lekcyjnej:

® czesto wietrzy¢ pomieszczenia, najlepiej
krétko i intensywnie podczas przerw,

® unika¢ przeciaggow,

® nie przegrzewac pomieszczen, zimg nawi-
Iza¢ powietrze np. nawilzaczami na kalory-
ferach.

Zapobiega¢ wytwarzaniu i zaleganiu kurzu

W miejscu pracy:

e dbac o to, by pomieszczenia byly regularnie
odkurzane, a podtogi, parapety i meble prze-
cierane na mokro,

® zrezygnowac z wieszania firanek i zaston,
poniewaz sg to siedliska kurzu,

e wycierac tablice wylacznie mokra gabka.



Jak oszczedzac gtos?

® Kiedy nie méwisz — oddychaj nosem, a nie
ustami. Podczas oddychania ustami chtodne
powietrze moze podrazni¢ btony sluzowe na-
rzadu gtosowego, woéwczas gardto narazone
jest na infekcje.

® Cwicz oddech w wolnych chwilach. Wykonuj
spokojne dtugie wdechy i wydechy przez nos.
Podczas spaceru synchronizuj dtugos¢ wde-
chow i wydechéw z liczba krokdw.

® Pozwdl odpoczac swojemu gtosowi, zwtaszcza
po dtugim wysitku — ogranicz méwienie.

® Kiedy musisz odkrztusi¢ nadmiar wydzieliny,
staraj sie zawsze robic to cicho i delikatnie.

® Przed dtuzszym moéwieniem i w trakcie méwie-
nia, zwfaszcza jesli powietrze jest suche, pij
napodj o temperaturze pokojowej — najlepiej
niegazowang wode, herbate ze $lazu lub ru-
mianku.

Jesli cierpisz na zanikowy niezyt btony slu-
zowej gardta i krtani, przed dtugim mowie-
niem rozgryz kapsutke witaminy A+E.

Pamietaj!

W poczatkowym okresie zaburzenia glosu
u nauczycieli maja charakter dysfonii czyn-
nosciowych, tzn. bez zmian morfologicz-
nych w narzadzie gtosu, a dysfunkcja gltosu
jest odwracalna.



(o jeszcze pomaga gtosowi?

® unikaj przecigzenia narzadu gtosu poza praca,

® unikaj stresu, rozwijaj umiejetnos¢ obnizania
napiecia emocjonalnego i skutecznego rozwia-
zywania konfliktow,

® dbaj o zyczliwg atmosfere w miejscu pracy,

® lecz infekcje gornych drég oddechowych po
wystapieniu jej pierwszych objawow,

® ograniczaj wysitek gtosowy przy chrypce, b6lu
gardta.

Jedli palisz -
— rzu palenie!

Unikaj dymu
tytoniowego!

Dobra rada dla tych,
ktérych narzedziem pracy jest gtos -
- docen znaczenie wody:

® wypijaj w ciggu dnia co najmniej 1,5 litra nie-
gazowanej wody,

® wypijaj szklanke wody przed snem,

® wypijaj szklanke cieptej, przegotowanej wody
po przebudzeniu.



Warunki dobrej emisji

Czesta przyczyna zaburzen czynnosciowych
glosu jest jego niewlasciwa emisja. Na emisje
glosu maja wptyw:

1. Sposob oddychania

Oddech nie moze by¢ krepowany przez zte
nawyki, emocje, leki, kontrole oraz nieprawidtowa
postawe ciata.

¥ (ddychajprzepong ¥

Oddychanie przepong, w przeciwienstwie do
oddychania klatka piersiowa, to oddychanie gte-
bokie. Dzieki pogtebieniu oddechu tatwiej jest
wypowiadac dtuzsze zdania. Umiejetne postugi-
wanie sie przepong podczas méwienia reguluje
réwniez napiecie miesni krtani.

2, Praca krtani i jej synchronizacja z oddy-

chaniem

Prawidtowo wytwarzany dzwiek powstaje bez
wysitku i z miekkim nastawieniem. Fatdy gtosowe
powinny zaczac sie zwiera¢ w chwili, gdy dociera
do nich powietrze z ptuc. Jedli zwieraja sie silnie
i zbyt wczesnie, gtos ma nastawienie twarde i robi
wrazenie tworzonego z wysitkiem. Gdy fatdy gto-
sowe s ostabione i zwieraja sie zbyt p6zno, gtos
ma nastawienie chuchajace, jest staby i szumiacy.

3. Rezonans gtosowy

Pamietaj o wtasciwym uzywaniu rezonatoréw.
Krtan pracuje wtedy swobodnie i bez nadmierne-
go napiecia.



Warunki dobrej emisji

4. Wiasciwa artykulacja
Bardzo wazna jest sprawnos¢ aparatu artyku-
lacyjnego: jezyka, warg i podniebienia miekkiego.
5. Postawa ciata
Powinna by¢ wyprostowana i swobodna. Pod-
czas méwienia nie nalezy:
® garbic sie,
® przyjmowac pozycji nadmiernie wyprostowa-
nej, bo niekorzystnie zwieksza ona napiecie
miesni,
® wysuwac zbytnio gtowy do przodu, cofa¢ lub
przekrzywia¢, bo wptywa to niekorzystnie na
czynnos¢ krtani.

Budowa aparatu mowy

przegroda nosowa

podniebienie

usta —— Jezyk
fatdy gtosowe
krtan
tchawica
ptuca | X
e
przepona Y




Naucz sie oddychac

Pamietaj!
Najlepsze efekty
dajg codzienne ¢wiczenia,
np. 2 razy dziennie po 5-10 minut.

Opanowanie wtasciwego sposobu oddychania
stanowi podstawe do ¢wiczen gtosowych, ktdre
ucza uruchamiania rezonatoréw oraz odpowied-
niego ich wykorzystania — dzieki temu mozna tak
pracowac gtosem, aby nie obcigza¢ krtani.

Rezonatory to np. jama ustna, gardlo, jama
nosowa i zatoki przynosowe. Ich zadaniem
jestwzmocnienie glosu i nadanie mu odpo-
wiedniej barwy podczas mowienia.

Cwiczenia gtosowe powinno sie wykonywac
pod okiem specjalisty, aby uniknag¢ btedow. Za-
pobiegniemy wtedy chorobom krtani wynikaja-
cym z nieprawidtowej emisji gtosu.

Cwiczenia w pozycji lezacej na plecach -
- na ptaskim podtozu
® Spokojny wdech i wydech, jedna diori utozona
na klatce piersiowej, druga na brzuchu - powi-
nien unosic sie brzuch, a nie klatka piersiowa.
Wdech wykonujemy nosem, wydech ustami.

Cwiczenie powtarzamy 3 razy.



Sycz dla zdrowia

Pozycja jak wyzej, w czasie wydechu syczy-
my. Po wdechu na moment zatrzymujemy
powietrze.

Powtarzamy 3 razy.

Syczymy z przerwami (zatrzymujemy wydech
na 1 sekunde) bez dobierania powietrza.

Trzy przerwy.

Syczymy ptynnie na jednym wydechu ze zmia-
na natezenia dZzwieku (raz gtosniej, raz ciszej).
Powtarzamy ¢éwiczenie kilka razy.

Syczymy z przerwami — kilka powtdrzen.

Cwiczenia w pozycji lezacej na brzuchu
Ramiona wyprostowane trzymamy przed so-
ba, podczas wdechu unosimy rece i nogi, pod-
czas wydechu ptynnie syczymy.

Cwiczenie wykonujemy tak, jak poprzednie, ale
podczas wydechu syczymy z przerwami.
Kilkakrotnie powtarzamy ¢wiczenie.

Cwiczenia w pozycji stojacej

Stoimy w lekkim rozkroku, plecy wyprostowa-
ne, jedna dton utozona na brzuchu - na wyso-
kosci pepka, druga na klatce piersiowej. Wyko-
nujemy kilka wdechoéw i wydechoéw, oddycha-
jac przepona.

Pozycja jak wyzej. W czasie wdechu unosimy ra-
miona w bok, w czasie wydechu wolno opusz-
czamy ramiona do pozycji wyjsciowe;j.



Kontroluj wdech i wydech

® \Wdech z jednoczesnym szybkim uniesieniem
rak do boku, wydech z powolnym przesuwa-
niem ragk do przodu, az do zupetnego ich
ztgczenia.

® Opieramy gltowe na ztaczonych z tytu dioniach.
Przy wdechu przesuwamy tokcie silnie do tytu,
przy wydechu fokcie przesuwamy do przodu,
az do ich zetkniecia sie.

® Jedna reke ktadziemy na brzuchu, w drugiej
trzymamy zapalong swiece w odlegtosci ok.
20 - 35 cm od twarzy na wysokosci ust. Wyko-
nujemy szybki wdech, a nastepnie wydycha-
my powietrze réwnomiernie dmuchajac tak,
aby utrzymad jak najdtuzej odchylony ptomien
swiecy.

® Syczymy ptynnie na jednym wydechu starajac
sie, aby trwat on jak najdiuzej, a natezenie
dzwieku nie zmieniato sie.



Choroby zawodowe gtosu

Definicje choréb zawodowych gtosu podano
w obowiagzujacym obecnie wykazie choréb za-
wodowych (Rozporzadzenie Rady Ministrow z 30
czerwca 2009, Dz. U. nr 105, poz. 869 ze zm.). Za-
warte sg w pkt. 15 i okreslone jako przewlekte cho-
roby narzadu gtosu spowodowane nadmiernym
wysitkiem gtosowym, trwajgcym co najmniej 15 lat.
W wykazie ujeto nastepujace jednostki chorobowe:
® Guzki gtosowe twarde.
® Wtorne zmiany przerostowe fatdéw gtosowych.
® Niedowtad miesni przywodzacych i napinaja-

cych fatdy gtosowe z niedomykalnoscia fona-

cyjna gtosni i trwala dysfonia.

Krtan prawidtowa - petne
zwarcie fatdéw gtosowych
na catej dtugosci.

Guzki gtlosowe
uniemozliwiaja petne
zwarcie fatldéw gtosowych.

Zgodnie z Kodeksem pracy pracodawca jest
zobowigzany do przeprowadzenia oceny ryzyka
zawodowego i podjecia dziatarh minimalizujacych
stwierdzone zagrozenia. Ponadto kazdy pracow-
nik powinien zosta¢ zapoznany z ocena ryzyka za-
wodowego na swoim stanowisku pracy.

Wiecej informacji o ochronie pracy szukaj na
www.pip.gov.pl
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