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Podstawy higieny glosu
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Emisja glosu to
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(OD LAC. EMISSIO = WYPUSZCZANIE) - TO
PROCES WYDOBYWANIA GLOSU 1
WYSYLANIA GO. O
PRAWIDLOWEJ EMISJI GLOSU DECYDUJA
CZYNNIKI TAK ANATOMICZNE (BUDOWA
APARATU MOWY I GLOSU) JAK 1
FIZJOLOGICZNE. W EMISJI GLOSU BARDZO
WAZNE SA PROCESY: ODDECHOWY,
FONACYJNY I ARTYKULACYJNY.
ZABURZONE ICH FUNKCJONOWANIE

WPLYWA W SPOSOB NEGATYWNY NA
WELASCIWA EMISJE GLOSU.
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Emisja glosu
Emisja glosu to skoordynowane czynnosci oddychania, fonacji 1 artykulacji
w polaczeniu ze zjawiskami rezonansu w komorach rezonacyjnych klatki piersiowe;,
krtani 1 nasady (jama gardiowa, ustna i nosowa).

Glos jest wynikiem okresowego przerywania drgania strun gtosowych wydychanego
pradu powietrza.

Krtan jest gltownym aparatem wykonawczym narzadu gtosu. W procesie emisji gtosu
musi by¢ zachowana $cista 1 skoordynowana przez osrodkowy uktad nerwowy
wspoOlpraca migsni krtani z migsniami oddechowymi 1 artykulacyjnymi (gardta 1 jamy
ustnej). Od rezonatorow natomiast (jama ustna, gardto, jama nosowa, zatoki) w znaczne;j
mierze zalezy barwa i sita glosu.
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Czynnosci i funkcje krtani

Krtan poza tym, ze jest odcinkiem drogi oddechowej, jest narzadem glosu.
Czynnos¢ glosowa jest wynikiem drgania wiezadel gtosowych zwanych faldami
gltosowymi. Wysokos¢ glosu zalezy od dlugosci fatdow glosowych, ich napiecia,

czestosci drgan 1 cisnienia wydechowego powietrza. Barwa glosu uzalezniona
jest od budowy gardia, jamy nosowej 1 czgsciowo zatok przynosowych.




Krtan, tchawic;, naglosnia.
MALZOWINY ZATOKA
NOSOWE - CZOLOWA  7a10KA
JAMA KLINOWA
NOSA ‘ MIGDALEK
GARDLOWY
PRZEDSIONEK
NOSA UJSCIE GARDLOWE
TRABKI SLUCHOWEJ
(TRABKI EUSTACHIUSZA)
JEZYK
NAGLOSNIA PODNIEBIENIE
KRTAN MIGDALEK
PODNIEBIENNY
TCHAWICA PRZELYK




stan milczenia

nagtosnia
tchawica
(szpara gtosni) fatdy
przeosionka
fatdy gtosowe

stan mowienia stan szeptania
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Prawidtowa fizjologicznie emisja glosu dziata dodatnio
nie tylko na sam narzad glosu, ale rowniez na takie funkcje
organizmu jak: oddychanie, praca serca, trawienie, funkcje

uktadu nerwowego itp. Prawidlowa emisja jest naturalna,
poniewaz angazuje do pracy wszystkie grupy miesni, ktore
ze sobg wspotdziatajg. Jest przede wszystkim wtasciwa,
gdyz prowadzi do zachowania rownowagi miedzy elementami
mowy i $piewu, a z kolei wyrazna artykulacja jest podstawa
prawidtowej emisji.
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Powietrze wydychane z pluc wprawia w ruch znajdujace si¢ po obu stronach krtani
fatldy gtosowe, popularnie zwane strunami. Tak powstaje dzwiek.

W poczatkowej fazie wydechu fatdy przywierajg do siebie, zamykajac znajdujaca
si¢ migdzy nimi szpar¢ gtosni. Na skutek cisnienia wydychanego powietrza
rozsuwajg sie jak napiete elastyczne tasmy, a potem powracajg do pierwotnego
potozenia. Wielokrotne rozwieranie i zwieranie strun (od kilkudziesieciu do kilkuset
razy na sekunde) powoduje drgania powietrza 1 powstawanie dzwigku.

Tak powstaty ton krtaniowy jest jednak staby 1 bezbarwny. Dopiero przechodzac
przez tzw. jamy rezonacyjne (gardto, usta 1 nos), zyskuje odpowiednig barwe 1 site.
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Chrypka 1 drapanie w krtani moga by¢ nie tylko objawem przeziebienia,
ale tez sygnatem wielu innych chordb. Dlatego nie mozna ich
lekcewazyc.
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Czysty, zdrowy glos wydobywa sie¢, gdy struny glosowe sg do siebie zblizone,
ale nie zwarte, 1 drgaja symetrycznie, z takg samg cze¢stotliwoscig. Musi
wspomagac je wlasciwa praca miesni glosowych, podniebienia, warg oraz
jezyka. Jezeli jednak cos w tej skomplikowanej machinie niedomaga,
zaczynamy mowic¢ “nieswoim” glosem.

Pierwszym sygnalem, ze z krtanig dzieje si¢ cos niedobrego, jest zwykle
ucigzliwa suchos$¢ w gardle. Potem pojawia si¢ taskotanie, trudnosci
z przetykaniem, wreszcie bol czy chrypa. Na ogo6t objawy te przypisujemy
przezigbieniu, tymczasem mogg one mie¢ zupetnie inne podtoze. Dlatego
w razie niepokojacych symptomow trzeba zglosic¢ si¢ do lekarza, zeby
ustalit, co nam dolega.



http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/bol/
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Na podstawie wywiadu lekarz moze wstepnie zorientowac si¢, co jest powodem
dolegliwosci. Wypytuje wiec m.in. o ich rodza;j i jak dtugo si¢ utrzymuja,

o charakter 1 miejsce naszej pracy, jak czesto chorujemy na infekcje, czy dobrze
oddychamy przez nos. Interesuje si¢ tez, jak czesto pijemy alkohol, czy palimy,
jakie zazywamy leki. Potem oglada gardto 1 uszy, sprawdza droznos¢ nosa,
ocenia krtan oraz wyglad 1 ruchomos¢ faldow gltosowych.

Czasem trzeba tez wykonac¢ badania specjalistyczne, np. stroboskopowe,
polegajace na wprowadzeniu do gardta urzadzenia os§wietlajacego wnetrze krtani
Swiatlem przerywanym, czyli stroboskopowym. Pozwala ono obserwowa¢ w
zwolnionym tempie zachowanie faldow glosowych. Niekiedy robi si¢ tomografi¢
komputerowg (warstwowe zdjecie krtani) 1 badanie histopatologiczne

(mikroskopowg analize pobranych tkanek).



http://www.urzadzamy.pl/metamorfozy-wnetrz,28.htm
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Metoda leczenia zalezy od rodzaju problemu.
Czasem wystarczy np. rzuci¢ palenie, zeby
ktopoty ustgpily. Innym razem potrzebne jest
przyjmowanie lekow, fizykoterapia czy operacja.
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OSTRE ZAPALENIE
Zazwycza] wywolujg je wirusy, rzadziej bakterie. Cz¢sto towarzyszy infekcji gérnych
drog oddechowych. Zmiany zapalne moga obja¢ same struny gltosowe, jak i inne czgsci
krtani.

Objawy: chrypka, uczucie obecnosci obcego ciata w gardle, zatkany nos, kaszel,
podwyzszona temperatura. W przypadku zakazenia bakteryjnego - pojawia si¢ ropna
wydzielina.

Leczenie: trzeba oszczedzac glos, nawilza¢ powietrze, robi¢ inhalacje 1 duzo pic.
Pomocne sg srodki do ssania 1 syropy tagodzace bol (np. Mucosolvan, Thymi). Jesli
zapalenie bakteryjne po kilku dniach nie ustgpi, podaje si¢ antybiotyk, np. Augmentin,
Zinnat.
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STAN PRZEWLEKLY
Przyczyna choroby moga by¢ powtarzajace si¢ ostre niezyty krtani, naduzywanie gtosu, np. przez nauczycieli,
palenie tytoniu, nadmierne picie alkoholu, a takze przebywanie w zanieczyszczonym lub przegrzanym
powietrzu. Ryzyko zachorowania zwigksza si¢, gdy kilka czynnikow naktada si¢ na siebie.

Na skutek podraznienia krtani dochodzi zwykle do zmian na strunach glosowych - przerostowych (pogrubienie
strun) lub zanikowych (zanik btony §luzowej). Niestety, nieleczone przewlekle zapalenie krtani prowadzi
czasem do stanow przedrakowych.

Objawy: chrypka nasilajgca si¢ w miar¢ moéwienia, palenia itp. Suchy kaszel, chrzgkanie, drapanie albo
pieczenie. Niekiedy zanik glosu.

Leczenie: trzeba wyeliminowac przyczyng choroby: rzuci¢ palenie, oszczedza¢ glos, nauczy¢ si¢ oddychaé
przepong i zadba¢ o drozno$¢ nosa (np. zoperowac krzywa przegrode). Ulge przynosza syropy wykrztusne i
preparaty zmniejszajace lepko$¢ wydzieliny oraz zapobiegajace suchos$ci krtani (Mucosolvan, ACC). Warto tez
ptuka¢ gardio mieszankami z witaminami A i E albo wywarem z rumianku czy szatwii. Dobre rezultaty daja
inhalacje z sody lub z dodatkiem olejkéw eterycznych (np. eukaliptusowego lub sosnowego) oraz jonoforezy
wapniowo-jodowe. Wskazane jest leczenie klimatyczne w gorach lub nad morzem.
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OBRZEKI
Zwykle rozwijaja si¢ na tle alergicznym. Moga tez by¢ nastepstwem urazu lub
zapalenia krtani.

Objawy: chrypka albo §wist czy zalamywanie si¢ glosu, narastajgca dusznosc.
Leczenie: najbardziej nicbezpieczne sg obrzeki alergiczne, ktore pojawiajg si¢
nagle 1 mogg grozi¢ uduszeniem. Dlatego w przypadku alergii - dozylnie podaje si¢
leki sterydowe 1 antyhistaminowe. Obrzek jako skutek stanu zapalnego leczy si¢
preparatami przeciwzapalnymi lub antybiotykiem.

Jesli trudnosci z oddychaniem sg powazne, trzeba wykona¢ zabieg tracheotomii.
Nacina si¢ (w znieczuleniu) chrzgstke tchawicy 1 wprowadza rurke, ktéra umozliwia
oddychanie z pomini¢ciem krtani 1 gardta.



http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/alergie/
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POLIPY
To najczesciej spotykane tagodne guzki krtani. Mogg wystepowac na jednym albo na
obu fatdach gtosowych. Zwykle sg wynikiem nadmiernego wysitku gtosowego oraz
palenia.

Objawy: zaburzenia gtosu od chrypki do catkowitego bezgtosu. Jesli duzy polip albo
tzw. uszyputowany (na ndzce) uwieznie w glosni, moze spowodowac gwattowng
dusznosc.

Leczenie: gdy zmiany nie utrudniajg oddychania, z reguty zaleca si¢ oszczedzanie
gltosu, inhalacje 1 jonoforezy. Polipy duze 1 uszyputowane usuwa si¢ za pomoca
laryngoskopu. Jesli nie dba si¢ o higiene glosu, moga pojawic si¢ ponownie.
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RAK KRTANI
Dotyka gtownie mezczyzn w wieku 55-65 lat, przede wszystkim palaczy (chorujg 40 razy czesciej). Im wcezesniej
wykryje sie chorobg, tym wigksze szanse na powodzenie leczenia. Jesli chorobe zacznie si¢ leczy¢ we wczesnym
stadium rozwoju, terapia konczy si¢ sukcesem w 98 proc. przypadkow.

Objawy: zaczyna si¢ od stopniowo narastajacej chrypki. Z czasem zmienia si¢ barwa glosu, chory ma uczucie
przeszkody w gardle, odchrzakuje, odczuwa bol przy przetykaniu, ktory moze promieniowac¢ w stron¢ ucha.
W zaawansowanym stadium pojawia si¢ duszno$¢, kaszel, krwioplucie, powiekszaja si¢ wezly chtonne na szyi.
Dolegliwosci nie ustgpuja mimo leczenia przeciwzapalnego.

Leczenie: rodzaj terapii zalezy od miejsca i zaawansowania choroby. Lekarz moze zastosowaé
napromieniowanie albo zabieg chirurgiczny. Polega on na usuni¢ciu zmiany lub na catkowitym usunieciu krtani.
Woéwcezas w tchawicy zaklada si¢ na stale rurke tracheotomijna, przez ktorg chory bedzie oddychat. W takim
przypadku konieczna jest takze rehabilitacja mowy pod kierunkiem logopedy i foniatry. Jezeli pacjent nie
opanuje tzw. mowy zastepczej, lekarz moze rozwazy¢ zastosowanie urzadzenia wspomagajacego mowienie - tzw.
protezy gtosowej, czyli elektronicznej krtani.



http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/nowotwory/
http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/bol/

N O R S

6. Niewskazane jest uzywanie gtosu w niskich temperaturach (np. na podworku).

Glebokie wdechy 1 spokojne wydechy roztadowujg napiecie nerwowe.

Unikajymy uzywania glosu w stanach silnego zdenerwowania (zwlaszcza krzyku).

Z suchoscig w ustach poradzimy sobie przygryzajac lekko koniuszek jezyka.

Nie doprowadzajmy do skrajnego zmeczenia glosowego, robmy kilkuminutowe przerwy w
mowieniu czy spiewaniu. Wskazane jest rOwniez popijanie cieptych ptynow, tj. woda, kompot.
Gazowane 1 zimne napoje powodujg chrypke, gtos moze sta¢ si¢ "matowy". Zty wpltyw maja
rowniez: piwo, mocne alkohole, sok z czerwonej porzeczki, czekolada, dym papierosowy.

Unikajmy méwienia na zbyt "podniesionym glosie" jak 1 rowniez zbyt nisko. Nie mowmy takze za
cicho (wigksze zuzycie powietrza, potrzebne mocne podparcie oddechowe).

Wyrazne wymawianie tekstu 1 dobra dykcja sprzyjaja poprawnej fonacji (rozruszajmy
¢wiczeniami zbyt leniwe usta).

Dobry, pelny oddech sprzyja zdrowiu 1 zdrowemu, mtodemu wygladowi.
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e 1.  Nie pal i unikaj zadymionych pomieszczen. Dym tytoniowy uszkadza Sluzéwke 1 zwigksza ryzyko raka.
e 2. Nienaduzywaj alkoholu, ogranicz picie mocnej kawy 1 herbaty. Podrazniaja 1 wysuszaja §luzowke.
e 3.  Ogranicz ostre przyprawy i pikantne potrawy. Szkodza podobnie jak alkohol.
e 4.  Nie pijj inie jedz potraw bardzo zimnych i bardzo gorgcych. Uszkadzaja btone §luzowa gardta.

e 5.  Pij2,5 litra ptyndw dziennie. W ten sposob nawilzysz §luzowke gardta. Jesli przyczyng chrypki jest
przezigbienie, ulge przyniesie picie niegazowanej wody mineralnej, naparu z rumianku czy siemienia Inianego
albo roztworu soli emskie;j.

e 6. Nawilzaj powietrze w mieszkaniu 1 unikaj przebywania w pomieszczeniach z klimatyzacjg.
e 7.  Oszczedzaj struny glosowe. Staraj si¢ mowi¢ normalnym glosem, nie przekrzykuj ani nie szepcz.
e 8. Oddychaj przez nos. Jesli jest niedrozny, usun przeszkody (np. zoperuj skrzywiong przegrodg).
e 9.  Naucz si¢ oddycha¢ przepong. Bedziesz mniej obcigza¢ struny gtosowe.

Unikaj infekcji gornych drog oddechowych. Sprzyjaja one chorobom krtani.



http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-oddechowy/
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Nalezy zglosic si¢ do lekarza (najlepiej foniatry), jezeli wystepujg u nas takie
objawy chorobowe glosu, jak:
sokresowa lub stata chrypka
ezalamywanie si¢ glosu
ezmeczenie gtosowe po dluzszym mowieniu
suczucie suchosci w gardle 1 krtani
suczucie drapania, zalegania 1 dyskomfortu w gardle 1 krtani
*kaszel
echrzakanie
*mowa nosowa

ezmniejszona droznos¢ nosa

|




a.
b.

C.

3. Sktadamy dtonie "okraglo" przy ustach tak, jak bysmy chcieli krzykna¢ w lesie 1 ustyszec

Nasladujemy syren¢ na sylabie "wi" @)oczynamy dZWie;kiem od niskiego rejestru
(ale wygodnego dla naszego glosu - nie za nisko) 1 "jedziemy" do gory, pozniej
analogicznie z goéry na dol - nie przerywajqc na jednym oddechu.
Cwiczenie jednoczesnie uczy gospodarowania oddechem i wydtuza czas wydechu.

Na jednym dzwigku o wygodnej dla nas wysokosci wymawiamy sylaby legato, taczac je
1 mowigc na jednym oddechu:

mi - je - mi - Jo - mi - je - mi - jo...
hi-jo-hi-ju-hi-jo-hi-ju..
Wi-ja-wi-jo-wi-ja-wi-jo...

echo, gltosno krzyczymy, rozpoczynajac wyzszym dzwiekiem, samogtoskami:

Aaaa — aaa, .... Oo0 — 000, ......
Cwiczenie, oprocz techniki legato, uczy jak bezpiecznie krzyczec lub bardzo gtosno méwic

(na impuls oddechowy). Pamietajmy o faczeniu dzwiekow.




1.Na dwoch sagsiednich dzwiekach (nizszym 1 @ym) robimy "syren¢" (alarm samochodowy)

na sylabach:
Wi—wi—Wi—wi—Wi—wi-...
Cwiczenie wykonujemy jak najdtuzej na jednym oddechu, pamictajac o legato.
2.Na dzwiekach rozpoczynajacych piosenke - toast "Sto lat" (sol - mi) wymawiamy
melodyjnie sylaby laczac je (legato) 1 mowiac na jednym oddechu:
ahi-ja-wi-ja-mi-ja..
b.hi-jo-wi-jo-mi-jo...
chi-ju-wi-ju-mi-ju..
d.hi-je-wi-je-mi-je...
Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy po uprzednim prawidiowo wykonanym wdechu (pelnym, nie
za duzym, ramiona nie unoszg si¢ do gory). Jezeli faza wydechu wydaje nam si¢ za krotka,
wowczas po¢wiczmy nabieranie powietrza nosem (tak jak bysmy wachali kwiaty).

Poniewaz na samogtlosce "i" jest bardzo dobre zwarcie strun gtosowych, wiec w ¢wiczeniach
nalezy wykorzystac¢ sylaby, w ktorych wystepuje ta gloska.
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- Nie krzycz do niesfornych dzieci, zamiast tego uzyj gestu, przedmiotu, by
zwroci€¢ ich uwage.

- Nie krzycz na mityngach sportowych, skorzystaj z gwizdkow, trabek, by
wyrazi¢ swoj entuzjazm.

- Sprobuj ograniczy¢ hatas podczas konwersacji, zamykajac okna, drzwi.

- Podczas rozmowy zwro¢ twarz w strone rozmowcy.

- Staraj si¢ zmniejszy¢ odlegtos¢ dzielacg cie od rozmowcy.

- Mow, zachowujac swobodnie wyprostowana postawe 1 uniesiona glowe.

e Pomagaj sobie podczas rozmowy gestem.
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Nie podwyzszaj glosu, moéw zachowujac naturalna wysokos¢ gtosu.

Migkkie zapoczatkowanie zdania.

Przerwy na oddech, nie staraj si¢ wszystkiego powiedzie¢ na jednym wydechu.

Mow jedynie na wydechu wdechu.

Robigc giebsze oddechy, uruchom przeponeg - naucz si¢ prawidtowej techniki oddechowe;.
Podczas mowienia wykorzystuj swoje miesnie artykulacyjne, otwieraj usta, nie mow

z zaci$nigtymi wargami.

Dbaj, aby migs$nie ramion, szyi, krtani, klatki piersiowej byty rozluznione, a nie napig¢te.
Zrob sobie malg rozgrzewke migsni przed dtuzsza rozmowa (np. mruczenie).

Nawykowy kaszel moze uszkadza¢ faldy gtosowe. Zamiast kaszlac sprobuj wolno przetknac sling,
popija¢ wode, kaszlac po cichu.




O

e (Odwodnienie organizmu ma bardzo niekorzystny wpltyw réwniez na glos.

- Py przynamniej 8 szklanek napojow bezkofeinowych, bezalkoholowych
1 niegazowanych dziennie. Jesli nie czujesz pragnienia, pij z rozsadku. Popijaj wode
podczas mowienia.

« Utrzymuj odpowiednia wilgotnos¢ powietrza. Stosuj nawilzacze powietrza
w pomieszczeniu, w ktérym $pisz, przebywasz 1 mowisz.

e Staraj sie: nie pochrzgkiwac 1 pokastywac, nie mowic zbyt szybko, nie nabiera¢ ptytko
oddechu, nie méwi¢ monotonnym glosem lub tonem zbyt agresywnym, unika¢ wtracen
(np. eee...)
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- twardy atak glosowy (zaczynanie wypowiedzi w sposob gwattowny,

Z napieciem),
- mowienie z uzyciem nienaturalnej wysokosci gltosu (np. nizszym gltosem),
- mowienie na resztkach powietrza,

- napinanie migsni szyi, gornej czesci klatki piersiowej lub ramion,

e mowienie podczas wykonywania intensywnych ¢wiczen fizycznych.
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Pozwol odpoczaé twojemu glosowi, gdy jest zmeczony lub gdy masz infekcje.
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Powodzenia!!!

Dziekuje za uwage ©




