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Warunki prawidtowej emisji gtosu
Profilaktyka zaburzen gtosu.
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Jak méwié, zeby nie nadwyrezaé strun gtosowych? Zeby stuchanie nas sprawiato i budzito
zaciekawienie? Jak dba¢ o swéj gtos, narzedzie komunikacji, nasza nieroztgczng wizytowke?
Jakie objawy ze strony glosu mozna uznaé za niepokojace? Kiedy konieczna jest konsultacja
u specijalisty?

W pierwszej kolejnosci nalezy jednak blizej przyjrze¢ sie gtosowi, jak powstaje, czym sie charakteryzuje, co
wptywa na jego jakosc?

Gtos jest podstawowym narzedziem komunikacji i bedzie takze podstawowym narzedziem pracy
wielu z was. Mowa umozliwia rozwdj intelektualny jednostki i kulturowy catej ludzko$ci. Stanowi ona jedna
z najwiekszych zdobyczy cztowieka i czynnik ksztattujacy jego cywilizacyjny rozwdj. Pomimo, ze wszyscy
moéwimy duzo i narzad gtosu moze sprostaé niezmiernie wygérowanym wymaganiom (np. u $piewakow), to
jednak w tej szczegdblnej grupie zawodowej, jakg stanowig nauczyciele, lektorzy, logopedzi, problemy
dotyczace fonacji wystepujg znacznie czesciej. Najwiekszym zagrozeniem dla przedstawicieli zawoddw
opartych na operowaniu gtosem sg oczywiscie choroby strun gtosowych, Jak sie przed nimi chroni¢? Przede
wszystkim nalezy zadbac o otoczenie i prawidtowe postugiwanie sie glosem. Jezeli bedziemy przemawiaé lub
Spiewaé w nieodpowiednich warunkach np. na mrozie lub w bardzo wysuszonym powietrzu, nasz aparat
mowy moze zosta¢ zaburzony, a nadwyrezone struny glosowe bardzo szybko przestang prawidtowo
funkcjonowac. Ludzki gtos moze by¢ wydajny tylko przez okreslony czas. W jaki sposdb zadbac o gtos tak, aby
stuzyt przez wiele lat, pozwalajac na osiggniecie satysfakcji zawodowej? Aby przekazaé porady jak skutecznie
zadbad o narzad gtos jakim jest krtan, nalezy zapoznac sie z podstawowymi informacjami dotyczacymi jego
budowy i funkcjonowania.

Anatomia i fizjologia narzadu gtosu (krtani)

Aby zrozumie¢ zjawisko powstawania dzwieku (gtosu) nalezatoby nieco przyblizy¢ anatomie
i fizjologie krtani.

Gtos jest bardzo ztozonym zjawiskiem akustycznym i mechanicznym. Do jego wytwarzania niezbedna
jest mozliwos¢ tworzenia podstawowego sktadnika, jakim jest dZwiek. W kategoriach fizycznych diwiek
stanowi drgania mechaniczne (akustyczne), polegajgce na ruchu czgsteczek osrodka sprezystego wzgledem
potozenia réwnowagi, szczegdlnosci powietrze. Przejawem drgan osrodka powietrznego sg lokalne
zageszczenia i rozrzedzenia powietrza, w ktérych wyniku powstajg miejscowe zmiany cisnienia wzgledem
cisnienia atmosferycznego (zwane ci$nieniem akustycznym), rozchodzace sie w postaci fal, na ktére reaguje
ucho ludzkie. W organizmie cztowieka miejscem tworzenia (generatorem) drgan jest krtan. Aby w petni
zrozumieé proces powstawania diwiekoéw i przeksztatcania ich w mowe konieczna jest podstawowa
znajomos¢ anatomii i fizjologii krtani. Krtan umiejscowiona jest w czesci srodkowej odcinka szyi, miedzy
gardtem a tchawica.

Jej dtugos¢ wynosi okoto 4-6 cm. Mozna jg wyczué palcami, jej zgrubienie zwane jest ,jabtkiem
Adama”, dobrze jest widoczna u mezczyzn. Krtan jest zbudowana ze szkieletu chrzestnego, wigzadet i miesni.
Szkielet chrzestny tworzy dziewie¢ chrzastek (trzy parzyste i trzy nieparzyste). Poszczegdlne chrzgstki
potgczone sg stawami i wiezadtami oraz mies$niami. Wyrdzniamy dwie grupy miesni krtani: zewnetrzne
i wewnetrzne. Rola miesni zewnetrznych polega na ustalaniu potozenia krtani, podnoszenia jej w gore,
obnizaniu ku dotowi, przemieszczaniu ku przodowi i do tytu.



Miesnie wewnetrzne krtani, zwtaszcza miesnie gtosowe odgrywaja zasadniczg role w procesie fonacji
(tworzenie dzwieku), (rys. 1).
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Rysunek 1 - Lokalizacja krtani w drogach oddechowych

Wazne zadanie, ze wzgledu na fonacje odgrywaja fatdy gtosowe. Przestrzen miedzy fatdami to szpara
gtosni. Fatdy gtosowe majg zdolnos¢ zblizania sie do siebie i odsuwania, (rys.2).
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Rysunek 2 - Schemat czynnosci fatdow gfosowych

Podczas fonacji to zwieranie sie fatdéw gtosowych moze by¢ trojakie.
1. Jesdli fatdy glosowe sg do siebie zblizone, ale niezbyt silnie zwarte, to jest to miekkie nastawienie
gtosowe i jest ono cechg charakterystyczng dla gtosu fizjologicznego.
2. Jesli fatdy gtosowe mocno sie zwierajg, jest to twarde nastawienie gtosu i gtos ma on charakter
eksplozyjny.
3. Jedli fatdy gtosowe nie stykajg sie i pozostaje pomiedzy nimi szczelina wéwczas tworzy sie szmer, jest
to chuchajgce nastawienie gtosu.



Wielokrotnie powtarzajgce sie zwieranie i rozwieranie fatdow gtosowych powodujg powstawanie
drgan powietrza, czyli dZzwieku (gtosu), (rys.3).
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Rysunek 3 - Schemat tworzenia diwieku

Ruchy jezyka, warg, podniebienia, policzkéw oraz ruchy zwierania i rozwierania szczek skutkuja
zmienianiem artykutowanego gtosu w gtoski mowy.

Na emisje gtosu sktada sie czynnos¢ oddychania, fonacji i artykulacji. Podczas fonacji sposdb
oddychania. Oddychanie w spoczynku jest odruchem bezwarunkowym i nie zalezy od naszej woli. Natomiast
podczas fonacji sposdb oddychania utrwala sie na podstawie powtarzajgcych sie odruchéw warunkowych
i przechodzi w nawyk. Wazne jest wypracowanie nawyku prawidtowego, gdyz wadliwe nawyki z trudnoscia
udaje sie zmienié. Z trzech typow (toréw) oddychania, najbardziej ekonomicznym dla fonacji jest oddychanie
catosciowe (piersiowo-brzuszne) zwane réwniez przeponowo zebrowym. Podczas wdechu nastepuje bowiem
rownomierne poszerzenie catej klatki piersiowej wspomagane niewielkg pracg przepony. Kolejnym
warunkiem prawidtowej emisji gtosu jest wtasciwe uzywanie rezonatordw, dzieki ktéorym gtos nabiera barwy
i sity zmieniajac sie w dzwiek artykutowany. Réwnie waznym warunkiem dobrej emisji gtosu jest sprawnosc
aparatu artykulacyjnego, gtéwnie jezyka, warg i podniebienia miekkiego. Elastycznos¢ tych miesni i szybkosé
ruchéw artykulacyjnych decydujg o ich precyzji. Osoby zatrudnione do pracy w zawodach wymagajgcych
duzego wysitku gtosowego powinny charakteryzowaé sie sprawnym aparatem artykulacyjnym. Narzady
odpowiedzialne za emisje gtosu stanowig jedng catos¢. Nieprawidtowy przebieg czynnosci w jednym z tych
narzgdéw pocigga zaburzenia pozostatych. Wazine jest wiec wypracowanie prawidtowego sposobu
oddychania, ktéry ma bezposredni wptyw na tworzenie gtosu.

Warunki higieny pracy i zycia 0sob pracujgcych gtosem
(Poradnik dla nauczycieli jak dbac o gtos).
Gtéwne zasady higieny gtosu.

1. Prawidtowa wilgotnosc i temperatura powietrza

W pomieszczeniach zamknietych w okresie grzewczym, ktéry w warunkach klimatycznych trwa
srednio 7-8 miesiecy, powietrze jest stosunkowo suche. Jego wilgotnos¢ zwykle nie przekracza 45%. Wartosci
takie sg za niskie dla prawidtowego funkcjonowania narzadu gtosu. Przy temperaturze stanowigcej ,komfort
cieplny”, ktéra dla zamknietych pomieszczen waha sie od 18c — 21C, optymalna wilgotno$¢ powietrza dla oséb
pracujgcych gtosem powinna wynosi¢ 60-70%. Podczas intensywnego moéwienia lub $piewu wdychamy 3-4
razy wiecej powietrza niz przy spokojnym oddychaniu. W warunkach fizjologicznych oddychamy przez nos,
w ktdrym powietrze zewnetrzne zostaje ogrzane, oczyszczone z zanieczyszczen oraz nawilzone. Podczas
znacznego wysitku gtosowego oddychamy przez usta. Stad zanieczyszczone, zbyt suche powietrze powoduje
nadmierne wysychanie btony sluzowej gardta i krtani.



Winno sie:

e dbac o prawidtowg wilgotnos¢ powietrza w miejscu pracy (chociazby przez umieszczenie
zbiornikéw z wodg na kaloryferze, doraznie mozna zastosowaé mokre reczniki),

e starad sie nie przegrzewac pomieszczen, w ktérych pracujemy,

e czesto wietrzy¢ pomieszczenie- podwyzsza wilgotnosé,

e pi¢ duzo wody, 6-8 szklanej dziennie. Sluzdwka krtani jest jednym z ostatnich miejsc
zaopatrywanych przez organizm w procesie dystrybucji wody,

e nie pi¢/jesc duzej ilosci potraw zawierajgcych substancje moczopedne (kofeina, alkohol itd.)

e  starad sie ograniczyc¢ ziewanie,

e przed dtugim moéwieniem wypi¢ tyk letniego, niestodzonego i niegazowanego ptynu,
czynnosc te powtarza¢, gdy tylko pojawi sie uczucie ,suchosci w gardle”,

e W razie wystepowania zanikowego zapalenia btony $luzowej gardta i krtani, przed dtugim
mowieniem rozgryz¢ kapsutke witamin A+E.

2. Zanieczyszczenie

W czasie méwienia nabieramy powietrze przez usta, ktére w ten sposdb omija jame nosa. Jedng
z zasadniczych funkcji jam nosa jest oczyszczenie wydychanego powietrza z pytéw. Szkodliwosé zapylenia
polega na jego draznigcym, alergizujgcym dziataniu na btone $luzowga drég oddechowych (w tym krtani), co
szczegolnie niekorzystnie wptywa na narzad gtosu poddany duzemu obcigzeniu.

Winno sie:
e regularnie odkurza¢ pomieszczenia, w ktérych pracujemy oraz przeciera¢ podtoge wilgotng
Scierka,

o unikac¢ zaktadania zaston i firanek, w ktérych moze gromadzic sie pyt i kurz,
e regularnie spryskiwac (wyciera¢) kwiaty w pokoju (sg siedliskiem kurzu).

3. Hatas

Natezenie gtosu wypowiadanego szeptem (subiektywnie odczuwane jako gtosnosé) wynosi okoto 50
dB, mowy potocznej 65 dB, a krzyku srednio 80 dB. Takie poziomy hatasu nie stanowig zagrozenia dla narzadu
gtosu. Typowa reakcjg na hatas, szczegdlnie u poczatkujgcych pedagogdéw jest méwienie ,,podniesionym”
glosem- to jest zbyt gtosno i wysoko. Powoduje to zwiekszenie napiecia miesniowego. W konsekwencji
prowadzi to do nieprawidtowego (nadmiernego) obcigzenia fatdéw gtosowych i powstawania uszkodzen
narzadu gtosu.

Winno sie:

e  starad sie zapanowac nad hatasem swoim autorytetem,
e nie podnosic¢ gtosu i nie krzyczeé (szczegdlnie w hatasie),
e wykorzystywaé nowoczesne aparaty wzmacniajgce gtos (mikrofon, wzmacniacz)

e na powietrzu korzystac np. z gwizdkéw w celu przekazania informacji.
4. Technika méwienia

Informacje dotyczace higieny techniki, ktére powinny utatwi¢ prawidtowe i swobodne
funkcjonowanie gtosowe.
Winno sie:
e  moéwié w takim tempie, aby Cie rozumiano (wiele oséb méwi za szybko),
e pamietac o swobodzie ciata i sylwetce,
e wykorzystywaé mowe ciata, gesty w celu podkreslenia tekstu,
e  kierowad gtos do adresatéw — stuchaczy,
e  kazda wypowiedz rozpoczyna¢ wdechem,
e  pamietac o miekkim zapoczatkowaniu dZzwieku,
e wykorzystywac artykulacje i dykcje na potrzeby wypowiedzi (nie skracaj samogtosek),
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dbad o dzwiecznosé gtosu i sugeruj sie akustykg sali zbierajgc odczucia stuchowe,

w przerwach odpoczywad gtosowo, popija¢ wode w celu nawilzenia $luzéwki,

stosowaé rozgrzewke swojego narzadu glosu (np. poprzez mormorando) i aparatu
artykulacyjnego,

dbaj o kondycje ciata — stabe zmeczone ciato, to staby, zmeczony gtos.

Eksperymentuj z glosem, szukajac réznych barw, gtos Ci podziekuje.

Gimnastyka
Cwiczenia oddechowe

a)

b)

W pozycji lezgcej — wykonaj wdech i na wydechu wymawiaj gtoske sssssssssss (legato
w sposob ciggly). Wargi luzne, zeby zwarte. Obserwuj swoje czoto, pliczki, zuchwe. Muszg by¢
rozluznione. To samo ¢wiczenie wykonaj w pozycji stojacej.

W pozycji lezgcej wdech i na wydechu — wypowiadaj gtoski ,,s” z przerwami, (staccato: s-s-s-
s-s). To samo ¢wiczenie wykonaj w pozycji stojgce;j.

Nasladuj zziajanego psa, jezyk wysuniety.

Wdech i na wydechu gtoska ,,z” od gtosnej do ciche;j.

Wdech, na wydechu gtoska ,,z” gtosna i cicha na zmiane.

Dmuchaj na zapalong $wieczke, tak by ptomien lezat ptasko.

W pozycji stojgcej wdech — uniesienie ramion, wydech — opuszczenie ramion.

Wciggamy powietrze nosem wyobrazajac, ze wachamy bukiet bardzo pachngcych kwiatéw,
zatrzymujemy na chwile, wypuszczamy powietrze ustami swobodnie.

Nabieramy i wypuszczamy powietrze z otwartymi ustami tak, jakbysmy bardzo mocno
wzdychali.

Dtonie ktadziemy: jedna na brzuchu, druga na boku w pasie (dolna okolica zeber). Wciggamy
powietrze ustami — catkowity petny wdech. Powietrze zatrzymujemy, ale tylko na chwile.
Wypuszczamy bardzo wolno, dmuchajac jak najdtuzej. Podczas wdechu nalezy unikaé sytuacji,
kiedy sie ,usztywniamy” (nie nabieramy skrajnie duzo powietrza, powoduje to zbyt duze
napiecie), caty czas jestesmy rozluznieni.

Cwiczenia gtosowe

a)
b)
c)

Wdech i na wydechu wypowiadaj na jednym tonie: ma me mi mo mu na jednym tonie.
Na wydechu spiewaj gtoske ,,a” z wyciggnietym jezykiem na jednym tonie.
Wdech i na wydechu wypowiadaj:

. mamam, memem, mimim, momom, mumum

. zamm, zemm, zimm, zomm, zumm

. wamm, wemm, wimm, womm, wumm

. wamam, wemem, wimim, womom, wumum

. wija, wije wijo, wiju

] Jola, Wiola

= na, ne ni, no, nu

. nija, nije, nijo, niju

= da, de, di, do, du

. pa, pe, pi, po, pu

= appa, eppe, oppo, uppu

. tpa, tpe, tpi, tpo, tpu

. pta, pte, pti, pto, ptu



d) Powtarzaj wyrazy, wydtuzajac gtoske ,,m”, np.:

mmmoc, mmmost, mmmorze, mmmokry, mmmetrum, metoda, mundur, muzyka,
muskuty, pomoce, kompot, kamera, hamulec, samolot, wymowa, brama, tama, tam,

powiem, mam, dam, dom, album, poziom, dym, sam, tom, grom, ztom, ogrom.

e) Wymawiaj szybko na jednym wydechu, nie przerywajgc toku wymawianiowego, lecz
rytmizujgc go odpowiednio:

en de troa kata

Idzie zajac po drzewinie
niesie dzieci w Peczerzynie
ktére jemu pisnie
wezmie za teb

0 ziem cisnie

Zyta zyta na ulicy Zyta
Zyta w zyle pekta

| zyta nie zyta

mama leza wula wata
mama leze wula wu

en de troa zu.

Co moze niepokoic

Objawy zaburzen fonacyjnych

Wszystkich pracujgcych gtosem, powinny zaniepokoi¢ nastepujace objawy:

e  okresowa lub stata chrypka

e  zatamywanie sie gtosu

e zmeczenie gtosowe przy dtuzszym mowieniu
e  zmiana barwy glosu

okresowy bezgtos

zmiana wysokosci gtosu
trudnosci i meczliwo$¢ podczas méwienia gtosem wysokim i niskim
uczucie suchosci w gardle, krtani

e uczucie drapania, zalegania i dyskomfortu w gardle i krtani

e kaszel

® mowa nosowa
e zmniejszenie droznosci nosa

Zatem traktujac gtos jako narzedzie, o ktore nalezy dbac i , konserwowa
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¢” je mamy szanse na

postugiwanie sie nim dtugie lata. W przeciwnym razie unikniemy smutnego faktu, iz nasze narzedzie pracy
jakim jest gtos, ulegnie bezpowrotnemu zniszczeniu.
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