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Podstawy higieny narz¹du g³osu 
w pracy nauczycieli i wyk³adowców

Znaczny wzrost rozpoznawanych chorób zawodowych narz¹du g³osu, zw³asz-
cza w ród nauczycieli, sk³oni³ autorów artyku³u  do przeanalizowania dostêpnych 
materia³ów naukowych i opracowania zasad profilaktyki oraz programu pre-
wencji narz¹du g³osu. Wszyscy polscy specjali ci z dziedziny foniatrii i laryngologii 
podkre laj¹ w swoich pracach , ¿e najskuteczniejszym  sposobem zapobiegania 
zaburzeniom emisji g³osu jest usuniêcie czynników wp³ywaj¹cych na dysfunkcjê.  

Basic principles of teachers’ voice health 
The significant increase in diagnosed occupational diseases related to voice disorders 
has prompted the authors to examine the available scientific materials and to develop 
principles of and a programme for preventing voice disorders. All Polish specialists in 
laryngology and phoniatrics stress that the most effective way to prevent the distur-
bance of speech is to eliminate factors contributing to the dysfunction.

Wstêp

Wykszta³cone spo³eczeñstwo to rezultat 
ciê¿kiej pracy nauczycieli pracuj¹cych na wszyst-
kich poziomach edukacji. Ich liczba wykazuje 
ci¹g³¹ tendencjê zwy¿kow¹, co jest w szcze-
gólno ci widoczne w szkolnictwie wy¿szym. 
W latach 2000-2001 w Polsce zatrudnionych 
by³o 79,9 tys. nauczycieli, a w latach 2010-2011 
– ju¿ 103,5 tys. [1].

Higiena (od greckiego s³owa hygieinos 
– leczniczy) jest nauk¹ medyczn¹, badaj¹c¹ 
wp³yw rodowiska materialnego i spo³ecznego 
na zdrowie fizyczne i psychiczne cz³owieka. Ce-
lem tych badañ jest zapewnienie spo³eczeñstwu 
oraz poszczególnym osobom jak najlepszych 
warunków rozwoju fizycznego i psychicznego. 
Ich praktycznymi wynikami s¹ wskazania do-
tycz¹ce usuwania z ¿ycia cz³owieka czynników, 
które w ró¿ny sposób zagra¿aj¹ jego zdrowiu 
i wprowadzania na ich miejsce czynników pozy-
tywnych. Wiedza i wskazania higieny wynikaj¹ 
z przyswajania dorobku ró¿nych dziedzin nauk 
medycznych i pozamedycznych oraz prowadze-
nia w³asnych badañ z zakresu higieny [2].

Obci¹¿enia wystêpuj¹ce w zawodzie nauczy-
ciela i wyk³adowcy mo¿na podzieliæ na fizyczne 
i psychospo³eczne. Pierwsze z nich wynikaj¹ 
ze z³ych warunków pracy, omówionych szcze-
gó³owo dalej. Druga grupa zwi¹zana jest z prze-
wlek³ym dzia³aniem czynników stresogennych. 
Zarówno obci¹¿enia fizyczne, jak i psychospo-
³eczne maj¹ istotny wp³yw na stan zdrowia. 
W ród konsekwencji personalnych obci¹¿eñ 
zawodowych szczególne znaczenie maj¹: 1) 
zespó³ wypalenia zawodowego obejmuj¹cy takie 
symptomy, jak wyczerpanie emocjonalne, obni-
¿one osobiste zaanga¿owanie, depersonalizacja 
uczniów w szko³ach, 2) czynniki stresogenne, 
to jest niewspó³mierne do wk³adu pracy zarob-
ki, niski presti¿ spo³eczny zawodu nauczyciela, 
niew³a ciwe zachowanie uczniów, zmiany i zbyt 
obszerne programy nauczania, nadmierne wy-
magania prze³o¿onych, sta³e zagro¿enie kontrol¹ 
nadzoru, braki wyposa¿enia.

Zawód nauczyciela mo¿na zaliczyæ do profesji 
o wysokim poziomie stresu. Badania przeprowa-
dzone przez Travensa i Coopera wykaza³y, ¿e po-
ziom stresu do wiadczonego przez pedagogów 
ma podobne natê¿enie, jak stres wystêpuj¹cy 

w takich grupach zawodowych, jak kontrolerzy 
lotów czy lekarze [3]. Dlatego wa¿ne jest za-
pewnienie nauczycielom z zaburzeniami emisji 
g³osu pomocy psychologicznej pozwalaj¹cej 
na poprawê nie tylko w zakresie zg³aszanych 
objawów chorobowych, lecz równie¿ ich zdrowia 
psychicznego.

Praca nauczyciela (wyk³adowcy) wymaga 
zwiêkszonego obci¹¿enia psychofizycznego oraz 
g³osowego w bardzo czêsto niekorzystnych wa-
runkach rodowiskowych, co mo¿e doprowadziæ 
do nieodwracalnych zmian w narz¹dzie g³osu. 
Niejednokrotnie utrwalone zmiany chorobowe 
doprowadzaj¹ do odej cia od wymarzonego i wy-
uczonego zawodu, który w trudzie i po wiêceniu 
wykonywa³o siê przez wiele lat ¿ycia.

W 1996 r. G. Wo kowiak podjê³a próbê okre-
lenia przyczyn wzrostu zapadalno ci na choroby 

zawodowe narz¹du g³osu u nauczycieli. Wyniki 
badañ zawar³a w 15 punktach. Wskazuje m.in. 
na „(…) brak elementarnej wiedzy o zasadach 
higieny g³osowej, w tym o szkodliwo ci palenia 
tytoniu w odniesieniu do narz¹du g³osu; z³¹ 
organizacjê pracy nauczycieli dopuszczaj¹c¹ 
komasowanie zajêæ i powoduj¹c¹ nadmierne 
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zmêczenie narz¹du g³osu, brak zainteresowania 
samych nauczycieli procesem rehabilitacji i kszta³-
cenia g³osu (…)”, [4].

W artykule scharakteryzowano podstawowe 
czynniki ryzyka zwi¹zane z emisj¹ g³osu nauczy-
cieli, czynniki rodowiska pracy niekorzystnie 
wp³ywaj¹ce na zdrowie oraz podstawowe 
zasady higieny osobistej i higieny rodowiska 
pracy pedagoga.

Czynniki ryzyka powoduj¹ce 
zaburzenia g³osu wyk³adowców 
w badaniach naukowych

H. Gundermann do najwa¿niejszych czynni-
ków ryzyka, które predysponuj¹ do powstawania 
zawodowych chorób narz¹du g³osu zalicza: 
wadliw¹ technikê emisji g³osu, nadu¿ywanie 
g³osu, niekorzystne cechy osobowo ci (czynniki 
psychosomatyczne), takie jak konfliktowo æ 
i nerwowo æ, d³ugotrwa³e stresy, z³e warunki 
pracy oraz nieprzestrzeganie podstawowych 
zasad higieny g³osowej (palenie tytoniu), [5].

Badania przeprowadzone w 15 krajach Eu-
ropy w 2001 r. wykaza³y, ¿e sytuacja dotycz¹ca 
bezpieczeñstwa zdrowia i higieny pracy u osób 
zawodowo wykorzystuj¹cych g³os i mowê, 
jest niezadowalaj¹ca. Pomimo powszech-
nie wystêpuj¹cych problemów zawodowych 
zwi¹zanych z przeci¹¿eniem narz¹du g³osu, 
nie jest on traktowany jako narzêdzie pracy 
i nie opracowano standardowych warunków 
rodowiska pracy wyk³adowcy zwi¹zanych z jego 

u¿ywaniem. Narz¹d g³osu jest elementarnym 
narzêdziem pracy nauczyciela, dlatego ka¿dy 
pedagog ma obowi¹zek poznania jego budowy 
i czynno ci oraz zasad higieny.

Zgodnie z ramow¹ dyrektyw¹ Unii Europej-
skiej obowi¹zkiem pracodawcy jest ochrona 
pracowników przed ryzykiem zawodowym, 
zapewnienie odpowiednich warunków pracy 
oraz organizowanie szkoleñ edukacyjnych i profi-
laktycznych. Pracodawca jednak¿e nie ponosi od-
powiedzialno ci finansowej za powsta³e w toku 
pracy uszkodzenia narz¹du g³osu [6].

Potwierdzeniem powszechno ci wystê-
powania zaburzeñ g³osu u osób obci¹¿onych 
nadnormatywnym wysi³kiem g³osowym s¹ liczne 
publikacje naukowe. Wielu badaczy podjê³o próbê 
okre lenia rozleg³o ci tego problemu zdrowot-
nego. Statystyki ró¿ni¹ siê znacznie i wskazuj¹, 
¿e od 20% do 90% nauczycieli zg³asza subiek-
tywne dolegliwo ci g³osowe.

W ród polskiej grupy zawodowej nauczy-
cielek wystêpowanie zaburzeñ g³osu odno-
towywano 2 – 3-krotnie czê ciej ni¿ u kobiet 
niepracuj¹cych g³osem [7].

Rozwa¿ania dotycz¹ce higieny narz¹du g³osu 
mo¿na podzieliæ na w trzy grupy tematyczne, 
dotycz¹ce: I – emisji g³osu, II – higieny osobistej, 
III – higieny rodowiska pracy.

Prawid³owa emisja g³osu wyk³adowcy

Powstawanie prawid³owego g³osu wymaga, 
obok prawid³owej morfologii funkcji krtani, 

strun g³osowych, zatok obocznych nosa oraz 
uk³adu nerwowego, odpowiedniej techniki emi-
sji g³osu, na któr¹ sk³ada siê w³a ciwy sposób 
oddychania, fonacji i artykulacji, oraz wzajemna 
koordynacja i prawid³owa czynno æ przestrzeni 
rezonacyjnych.

Oddychanie

Fizjologiczny sposób oddychania jest jednym 
z podstawowych warunków uzyskania prawi-
d³owej emisji g³osu. W³a ciw¹ technikê oddechu 
mo¿na uzyskaæ wykorzystuj¹c odpowiedni tor 
oddechowy, który wystêpuje w trzech podsta-
wowych odmianach: ¿ebrowo-obojczykowej 
(piersiowej), przeponowo-¿ebrowej (brzuszno-
-piersiowej) oraz mieszanej.

Najbardziej w³a ciwy, ekonomiczny i opty-
malny dla prawid³owej emisji g³osu jest tor 
przeponowo-¿ebrowy, dodatkowo wsparty przez 
tzw. podparcie oddechowe (w³. appoggio). 
Przy wiadomym zastosowaniu podparcia od-
dechowego uzyskujemy wyd³u¿on¹, zwolnion¹ 
i pog³êbion¹ fazê wydechow¹, przy skróconej 
i przyspieszonej fazie wdechowej. Taka umiejêt-
no æ sterowania mechanizmem wydechowym, 
powoduj¹ca powstanie du¿ych ci nieñ powietrza 
w okolicy podg³o niowej, odbywa siê za pomoc¹ 
miê ni klatki piersiowej, przepony i miê ni t³oczni 
brzusznej (rys. 1.), [8, 9, 10].

Fonacja

Warunkiem odpowiedniej fonacji jest pra-
wid³owa czynno æ strun i fa³dów g³osowych tj. 
pe³na ruchomo æ w stawach pier cienno-nalew-
kowych, prawid³owe i symetryczne drgania fona-
cyjne z pe³n¹ wydolno ci¹ fonacyjn¹ g³o ni (pe³ne 
zwarcie) oraz miêkkie nastawienie g³osowe.

G³os powinien byæ tworzony swobodnie, 
 bez nadmiernego napiêcia miê ni krtani i szyi, 
z odpowiedni¹ wysoko ci¹ utrzymuj¹c¹ siê 
na sta³ym poziomie. Prawid³owy g³os powinien 
te¿ wykazywaæ zdolno ci do dynamicznej 
modulacji, czyli zwiêkszania natê¿enia. Pojêcie 
nastawienia g³osowego oznacza sposób zbli¿ania 
siê fa³dów g³osowych z po³o¿enia oddechowego 
do fonacji. Miêkkie nastawienie g³osowe polega 
na swobodnym zbli¿aniu siê drgaj¹cych fa³dów 
g³osowych. Pozosta³e dwa nieprawid³owe 
rodzaje to nastawienie twarde i chuchaj¹ce. 

Pierwsze z nich oznacza stan, podczas którego 
fa³dy g³osowe zbyt mocno napieraj¹ na siebie 
utrudniaj¹c prawid³owe drgania. Nastawienie 
chuchaj¹ce to pozostawienie szczeliny w fazie 
fonacyjnej g³o ni, co skutkuje tym, ¿e czê æ po-
wietrza nie zmienia siê w falê akustyczn¹, tylko 
w szmer (szum), [8, 10].

Artykulacja

Formowanie siê artykulacji odbywa siê przede 
wszystkim w jamie ustnej przy sprawnie funkcjo-
nuj¹cym narz¹dzie artykulacyjnym, g³ównie przy 
udziale warg, jêzyka i podniebienia miêkkiego. 
Prawid³owa artykulacja, w odniesieniu do w³a-
ciwej techniki emisji g³osu, powinna cechowaæ 

siê wyrazist¹ wymow¹ samog³osek i spó³g³osek, 
umiarkowanym tempem mowy, szerokim otwar-
ciem ust i odpowiednim obni¿aniem ¿uchwy.

Du¿e znaczenie w prawid³owej emisji g³osu 
maj¹ równie¿: ruchy warg, podniebienia miêk-
kiego (unoszenie i obni¿anie) oraz prawid³owa 
ruchomo æ jêzyka [8-10].

Rezonatory

Kszta³t i pojemno æ przestrzeni rezonacyjnych 
górnych (gard³a, jamy ustnej, nosa z zatokami 
przynosowymi) wp³ywa na barwê i si³ê po-
wstaj¹cego w krtani g³osu oraz przekszta³ca 
go w d wiêk artyku³owany. Dziêki rezonatorom 
niektóre sk³adowe g³osu zostaj¹ wzmocnione, 
a inne st³umione. Prowadzi to do ostatecznego 
ukszta³towania siê barwy i pe³nego brzmienia 
g³osu.

Prawid³owo tworzony g³os powinien wy-
kazywaæ zdolno æ uczynniania rezonatorów 
g³owowych (nasady).

W czynno ci rezonacyjnej gard³a górnego 
i jamy nosowej istotn¹ rolê odgrywa równie¿ 
miê niowy pier cieñ zwieraj¹cy gard³a. Jedynie 
podczas emisji g³osek nosowych: ¹, ê, m, n, ñ 
funkcja tego pier cienia jest fizjologicznie nie-
pe³na i strumieñ powietrza dostaje siê do nosa. 
Je¿eli podczas fonacji g³osek ustnych czynno æ 
pier cienia zwieraj¹cego gard³a jest niedostatecz-
na (patologiczna) i powietrze uchodzi do nosa, 
wówczas g³os nabiera rezonansu nosowego. Taki 
stan okre lamy mianem „nosowania otwartego”. 
Odwrotnym zjawiskiem, równie¿ patologicznym, 
jest „nosowanie zamkniête”. Powstaje ono, 

Rys. 1. Rodzaje toru oddechowego: A – obojczykowo-¿ebrowy, B – przeponowo-¿ebrowy, C – mieszany [9]

Fig. 1. Respiratory track: A – collarbone-rib, B – phrenico-rib, C – mixed [9]
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kiedy przestrzeñ rezonacyjna w jamie nosowej, 
bêd¹c¹ komor¹ o sta³ej niezmiennej pojemno ci, 
jest zmieniona chorobowo (obrzêk b³ony lu-
zowej, przerost migda³ka gard³owego), [8, 10].

Higiena rodowiska pracy nauczyciela

W prawid³owej profilaktyce i higienie na-
rz¹du g³osu istotn¹ rolê odgrywa rodowisko 
pracy nauczyciela. Praca pedagoga odbywa siê 
g³ównie w pomieszczeniach zamkniêtych (salach 
wyk³adowych, aulach). Wed³ug £ukaszewicza 
optymalne warunki wielko ci pomieszczeñ 
do nauczania (przy wysoko ci sali 3,20 m) 
na 1 ucznia (studenta) powinny wynosiæ 6 m2 
objêto ci pomieszczenia i 1,9 m2 powierzchni [11]. 
Zagêszczenie w salach wyk³adowych (klasach) 
bez odpowiedniej wentylacji powoduje utrud-
nienia w pracy.

Niezmiernie wa¿ne jest, ¿eby warunki panu-
j¹ce w salach wyk³adowych by³y optymalne dla 
narz¹du g³osu. Najwa¿niejsze jest zapewnienie 
prawid³owego mikroklimatu pomieszczenia, 
na który sk³adaj¹ siê g³ównie: wilgotno æ powie-
trza, zapylenie i ruch powietrza. Niekorzystnym 
czynnikiem wystêpuj¹cym bardzo czêsto w ro-
dowisku pracy nauczyciela jest równie¿ ha³as.

Bardzo wa¿ny wp³yw na wysi³ek g³osowy 
nauczycieli ma akustyka pomieszczeñ. Warunki 
akustyczne panuj¹ce w szko³ach czêsto s¹ niewy-
starczaj¹ce. Nauczyciele skar¿¹ siê na problemy 
z g³osem oraz zmêczenie wynikaj¹ce ze z³ej 
akustyki oraz du¿ego pog³osu wystêpuj¹cego 
w pomieszczeniach. W salach, gdzie wystêpuje 
du¿y pog³os (mocne echo) lub panuje znaczny 
ha³as, pojawiaj¹ siê spore problemy utrudniaj¹ce 
komunikacjê miêdzy uczniami a nauczycielem – 
im wiêkszy pog³os wystêpuje we wnêtrzu, tym 
mniejsza jest zrozumia³o æ mowy, co zmusza 
nauczyciela do zwiêkszonego wysi³ku g³osowego.

Wilgotno æ i temperatura powietrza

W pomieszczeniach zamkniêtych w okresie 
grzewczym, który w naszych warunkach trwa 
rednio 7 – 8 miesiêcy, powietrze jest stosunkowo 

suche. Jego wilgotno æ zwykle nie przekracza 
45%. Taka warto æ czynnika jest za niska dla 
prawid³owego funkcjonowania narz¹du g³osu. 
Przy temperaturze stanowi¹cej komfort cieplny, 
która dla zamkniêtych pomieszczeñ oznacza 18  – 
21 °C, optymalna wilgotno æ powietrza dla pracy 
nauczyciela powinna wynosiæ oko³o 60 – 70%.

Podczas znacznego wysi³ku g³osowego, przy 
prowadzeniu zajêæ z uczniami i studentami, 
nauczyciel wdycha 3 – 4 razy wiêcej powietrza 
ni¿ przy spokojnym oddychaniu. Wówczas fizjo-
logiczne oddychanie przez nos zostaje zast¹pione 
w znacznej mierze oddychaniem przez usta. 
W zwi¹zku z tym powietrze zewnêtrze nie zostaje 
ogrzane, oczyszczone i nawil¿one, co prowadzi 
do nadmiernego wysychania b³ony luzowej 
gard³a i krtani [11, 12, 13].

a) Zapylenie

Stan zapylenia w polskich salach wyk³ado-
wych jest bardzo wysoki (py³ i kurz zbieraj¹cy siê 

na zas³onach, parapetach, kwiatach, tablicach, 
py³ z kredy). W czasie mówienia nauczyciel nabie-
ra powietrze przez usta omijaj¹c jamê nosa. Jedn¹ 
z zasadniczych funkcji jam nosa jest oczyszczanie 
wdychanego powietrza z py³ów (cz¹stek) o red-
nicy 5 m i wiêkszej. Cz¹stki o rozmiarach poni¿ej 
5 m mog¹ docieraæ nawet do pêcherzyków 
p³ucnych. Szkodliwo æ zapylenia polega na jego 
dra¿ni¹cym i alergizuj¹cym dzia³aniu na b³onê 
luzow¹ dróg oddechowych (w tym krtani), 

co szczególnie niekorzystnie wp³ywa na narz¹d 
g³osu poddany du¿emu obci¹¿eniu [11, 12, 13].

b) Ruch powietrza

Wymiana powietrza w miejscu pracy jest bar-
dzo wa¿na, ale powinna siê odbywaæ w sposób 
nieodczuwalny dla cz³owieka. Ruch powie-
trza powinien zachodziæ z prêdko ci¹ oko³o 
0,5 m/s. Wiêksza prêdko æ ruchu okre lana po-
tocznie jako „przeci¹g” mo¿e powodowaæ och³o-
dzenie i nadmierne wysychanie b³on luzowych 
jamy ustnej, gard³a i krtani [11].

c) Ha³as

Ha³as mo¿e wywieraæ niekorzystny wp³yw 
na zdrowie cz³owieka. Szkodliwo æ ha³asu zale¿y 
od jego natê¿enia i czêstotliwo ci, charakteru 
zmian w czasie i d³ugotrwa³o ci dzia³ania. Ha³as 
oddzia³uje niekorzystnie przede wszystkim 
na sprawno æ dzia³ania cz³owieka i jego sferê 
psychiczn¹. Przy warto ciach powy¿ej 65 dB 
wyra nie nasila siê irytacja i napiêcie emocjonalne.

Natê¿enie g³osu (czyli poziom d wiêku 
A w odleg³o ci 1 m od ust) wypowiadanego 
szeptem wynosi oko³o 30 dB, mowa potoczna 
65 dB, a krzyk 100 dB. Takie poziomy ha³asu 

nie stanowi¹ zagro¿enia dla narz¹du s³uchu, 
ale mog¹ byæ przyczyn¹ wystêpowania chorób 
narz¹du g³osu (np. dysfonii).

Przeciêtny poziom ha³asu w szko³ach podczas 
prowadzenia lekcji wynosi 55 – 65 dB. Takie war-
to ci natê¿enia ha³asu nie uszkadzaj¹ narz¹du 
s³uchu, ale zmuszaj¹ osobê mówi¹c¹ do mówie-
nia „podniesionym g³osem”, czyli zbyt g³o no 
i wysoko, z du¿ym napiêciem miê ni i twardym 
nastawieniem g³osowym. Ha³as generowany 
podczas przerw pomiêdzy lekcjami wynosi ok. 80 
– 90 dB. Taki poziom ha³asu mo¿e ju¿ wp³yn¹æ 
negatywnie na narz¹d s³uchu, jednak¿e w zwi¹z-
ku z krótkim czasem ekspozycji (przerwy ok. 10 
minut) nie doprowadza do jego uszkodzeñ [13].

Higiena osobista a praca wyk³adowcy

Postêpowanie cz³owieka w ¿yciu codziennym 
mo¿e wp³ywaæ stymuluj¹co lub destrukcyjnie 
na wydolno æ psychofizyczn¹. Jednym z wa¿niej-
szych elementów higieny osobistej jest codzienny 
tryb ¿ycia. W rytmie dobowym bezwzglêdnie 
nale¿y uwzglêdniæ czas na pracê, regularne i prawi-
d³owo skomponowane posi³ki, odpowiednio d³ugi 
sen, relaksuj¹c¹ rozrywkê i odpoczynek (rys. 2.).

W rytmie dnia zasadnicze miejsce zajmuje 
wykonywanie pracy zawodowej. W jej planowa-
niu nale¿y uwzglêdniæ dobowy rytm wydolno ci 
psychicznej i fizycznej organizmu. W godzinach 
porannych, po krótkim 30 – 60-minutowym 
„rozruchu”, charakteryzuje siê on tendencj¹ 
zwy¿kow¹, aby w godzinach 9:00 – 10:00 
uzyskaæ maksymaln¹ sprawno æ. W godzinach 
po³udniowych pojawia siê obni¿enie sprawno ci 
organizmu. Oko³o godziny 14:00 ponownie 
pojawia siê zwy¿ka wydolno ci, aby nastêpnie 

Rys. 2. Piramida ¿ywienia (2009  r.)

Fig. 2. Pyramid of nutrition (2009)

Piramida ¿ywienia (2009 r.)
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powoli siê obni¿yæ. Gwa³towne obni¿enie rytmu 
wydolno ci fizycznej i psychicznej rozpoczyna siê 
po godzinie 22:00 [8].

Praca nauczyciela jest w du¿ej mierze sta-
tyczna, powoduje sta³e napiêcie miê ni g³o ni, 
doprowadzaj¹c do ich nadmiernej mêczliwo ci 
i tym samym zmniejszonej wydolno ci g³osowej. 
W ramach przestrzegania higieny narz¹du g³osu, 
podczas prowadzenia zajêæ, nale¿y uwzglêdniæ 
przerwy, podczas których powinna nastêpowaæ 
zmiana pozycji cia³a. Nauczyciel nie powinien 
siedzieæ nieruchomo przez 45 min.

Ka¿da wykonywana praca wymaga dobrze 
zaplanowanego odpoczynku. Jego brak bardzo 
szybko doprowadza do zmêczenia zarówno 
fizycznego, jak i psychicznego. W zawodzie na-
uczyciela zmêczenie manifestuje siê zaburzeniami 
koordynacji miê niowo-nerwowej, st¹d objawy 
obni¿enia wydolno ci emisji g³osu i koncentracji 
uwagi, nadmierna dra¿liwo æ, znu¿enie i sen-
no æ. Nierzadko pojawiaj¹ siê dysfunkcje uk³adu 
wegetatywnego, tj. zak³ócenie rytmu oddechu, 
czynno ci serca, brak ³aknienia. W pracy na-
uczyciela odpoczynek powinien mieæ charakter 
czynny, np. p³ywanie (rozwija prawid³owy tor 
oddychania), jazda na rowerze, gry sportowe 
(tenis), spacery [8].

W higienie osobistej wa¿ne miejsce zajmuj¹ 
w³a ciwe posi³ki oraz rytm w ich przyjmowaniu. 
W fizjologii od¿ywiania zaleca siê od 3 do 5 posi³-
ków w ci¹gu doby. Kluczowe znaczenie ma tu po-
wtarzalno æ czasowa. Standardowo przyjmuje 
siê, ¿e ca³odzienne wy¿ywienie w odniesieniu 
do kaloryczno ci poszczególnych posi³ków 
stanowi: niadanie 30%, drugie niadanie 10%, 
obiad 40%, kolacja 20%. Niezale¿nie od stoso-
wanej diety dobowy posi³ek powinien zawieraæ 
wszystkie sk³adniki niezbêdne do ¿ycia, tj. bia³ka, 
t³uszcze, wêglowodany [10]. Niew¹tpliwie nale¿y 
pamiêtaæ, aby unikaæ nadmiernie gor¹cych po-
traw i ostrych przypraw, które stwarzaj¹ ryzyko 
powstawania stanów zapalnych b³ony luzowej 
jamy ustnej, gard³a i migda³ka, których objawami 
s¹: dyskomfort w gardle, sucho æ i pieczenie 
w gardle, pochrz¹kiwanie, suchy i mêcz¹cy kaszel.

W higienie osobistej nauczyciela (wyk³adow-
cy) niezmiernie wa¿ne miejsce zajmuje palenie 

tytoniu. Produkty spalania tytoniu s¹ jednym 
z najsilniejszych bod ców dra¿ni¹cych delikatne 
tkanki narz¹du g³osowego. Narz¹d g³osu dra¿-
niony przez dym tytoniowy powoduje, ¿e g³os 
staje siê matowy i ma³o elastyczny.

Spo ród 4000 zwi¹zków chemicznych, po-
wstaj¹cych w procesie palenia tytoniu, wiele ob-
ni¿a wydolno æ narz¹du g³osu, mo¿e zapocz¹tko-
waæ proces nowotworzenia poprzez w³a ciwo ci 
kancerogenne. Dzia³anie tych zwi¹zków polega 
na miejscowym dra¿nieniu nab³onka b³ony luzo-
wej, wp³ywaj¹ na zmniejszenie utlenowania krwi, 
obni¿aj¹ odporno æ i stê¿enie antyoksydantów, 
mog¹ wywo³ywaæ uszkodzenia DNA komórki.

Oprócz bezpo redniego wp³ywu na narz¹d 
g³osu, zwi¹zki zawarte w dymie tytoniowym 
przyczyniaj¹ siê do powstawania chorób oddzia-
³uj¹cych negatywnie na narz¹d fonacyjny, uk³ad 
pokarmowy, uk³ad kr¹¿enia i uk³ad oddechowy. 
Bierne palenie tak¿e wywiera szkodliwy wp³yw 
na narz¹d g³osu, przyczynia siê do wyst¹pienia 
suchego kaszlu, który urazowo oddzia³uje 
na fa³dy g³osowe.

Nadmierne spo¿ywanie alkoholu jest nastêp-
nym niekorzystnym zjawiskiem w higienie oso-
bistej pedagogów. Picie przewlek³e i nadmierne 
picie wysokoprocentowego alkoholu wyzwala 
mechanizmy trwa³ego uszkodzenia o rodkowe-
go uk³adu nerwowego. Alkohol etylowy szybko 
przenika przez b³ony luzowe przewodu pokar-
mowego. Wch³anianie alkoholu w jamie ustnej 
powoduje znaczne podra¿nienie b³ony luzowej 
jamy ustnej i gard³a. Przy d³ugotrwa³ym piciu 
alkoholu pojawiaj¹ siê zmiany morfologiczne 
w utkaniu b³ony luzowej, mo¿e siê zwiêkszaæ 
czêsto æ infekcji górnych dróg oddechowych 
oraz wystêpowaæ nadmierna mêczliwo æ g³osu.

Podsumowanie

Zapadalno æ na choroby zawodowe w Polsce 
wykazuje sta³¹ tendencjê wzrostow¹. Higiena 
g³osu w zawodzie nauczyciela (wyk³adowcy) 
opiera siê g³ównie na zapobieganiu zaburzeniom 
czynno ci samego narz¹du, poprzez unikanie 
jego nadmiernych obci¹¿eñ i wczesne rozpo-
znanie jego niewydolno ci i usuniêcie czynników 
wp³ywaj¹cych na dysfunkcjê g³osow¹. Czynniki 

te mo¿na podzieliæ na trzy grupy (tabela), tj. 
dotycz¹ce emisji g³osu, higieny osobistej oraz 
higieny rodowiska pracy. Pracuj¹cy g³osem 
powinni mieæ zapewnione odpowiednie warunki 
higieniczne, akustykê pomieszczeñ oraz w³a ciwy 
mikroklimat pomieszczeñ: temperaturê powietrza 
18 – 21 oC, ze wzglêdn¹ wilgotno ci¹ 60% – 70% 
oraz dopuszczalnym poziomem ha³asu. Ponadto 
wskazane jest zapewnienie im specjalistycznej 
opieki interdyscyplinarnego zespo³u, w sk³ad któ-
rego wchodzi lekarz laryngolog, foniatra, patolog 
mowy i jêzyka, fizjoterapeuta, trener g³osowy, 
psycholog, pulmonolog, alergolog oraz neurolog.

PI MIENNICTWO
[1] Rocznik statystyczny RP 2011. GUS

[2] Wielki s³ownik medyczny. PAN, Wydzia³ Nauk 
Medycznych, PZWL 1996

[3] Sinkiewicz A. Kompleksowa ocena skuteczno ci æwi-
czeñ emisji g³osu w profilaktyce zaburzeñ g³osu u nauczy-
cieli. Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Medycznego 
im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu, 2008

[4] Wo kowiak G. Próba okre lenia przyczyn wzrostu 
zapadalno ci na choroby zawodowe narz¹du g³osu 
u nauczycieli. „Medycyna Pracy” 1996,47,5:519-522

[5] Gundermann H. Die Berufsdysphonie. Thieme, Leipzig 1970

[6] Dyrektywa Rady 89/391/EWG z dnia 12 czerwca 
1989 r. w sprawie wprowadzenia rodków w celu poprawy 
bezpieczeñstwa i zdrowia pracowników w miejscu pracy

[7] liwiñska-Kowalska M., Niebudek-Bogusz E., Fiszer 
M., Los-Spychalska T., Kotylo P., Sznurowska-Przygocka 
B., Modrzewska M. The prevalence and risk factors for 
occupational voice disorders in teachers. “Folia Phoniatr.
Logop.”2006,58,2:85-101

[8] Kubiak K., Wiskirska-Wo nica B., Demenko G. Zarys 
higieny narz¹du g³osu. W³oc³awek 2006

[9] Obrêbowski A. Narz¹d g³osu i jego znaczenie w komu-
nikacji spo³ecznej. Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu 
Medycznego im. K. Marcinkowskiego, Poznañ 2008

[10] Pruszewicz A. Foniatria kliniczna. PZWL, Warszawa 
1992

[11] Klajman S. Zarys higieny g³osu. Wyd. PWSM w Gdañsku 
i PWSM w Warszawie, Gdañsk 1975

[12] liwiñska-Kowalska M., Py¿alski J., Niebudek-Bogusz 
E., Merecz D. Obci¹¿enia psychofizyczne w zawodzie 
nauczyciela i ich wp³yw na zdrowie. Instytut Medycyny 
Pracy im. prof. J. Nofera, £ód  2004

[13] Zalesska-Krêcicka M., Krêcicki T., Wierzbicka E. G³os i 
jego zaburzenia, zagadnienia higieny i emisji g³osu. PSP , 
Wroc³aw 2004

Tabela.  Zestawienie wytycznych dotycz¹cych higieny narz¹du g³osu

Table. Guidelines for voice health

I Dotycz¹ce emisji g³osu II Dotycz¹ce higieny osobistej III. Dotycz¹ce higieny rodowiska pracy

– przestrzegaæ prawid³owego toru oddechowego i sto-
sowaæ w³a ciwe podparcie oddechowe

– miêkko ustawiaæ fa³dy g³osowe
– w³a ciwie wykorzystywaæ wszystkie rezonatory
– podczas artykulacji stosowaæ zasady prawid³owej 

dykcji i wymowy g³osek oraz zasady prozodii (akcen-
towanie, intonacja)

– unikaæ krzyku
– stosowaæ przerwy i wypoczynek relaksacyjny (milcze-

nie) po 3 godzinach pracy
– nie kumulowaæ godzin pracy
– ka¿d¹ mêczliwo æ g³osu, chrypkê, ból skonsultowaæ 

z lekarzem (foniatr¹, laryngologiem)
– wykorzystywaæ pomoce audiowizualne podczas pro-

wadzenia zajêæ

– wyeliminowaæ palenie tytoniu
– unikaæ nadu¿ywania alkoholu
– unikaæ stresów i przestrzegaæ higieny psychicznej
– przestrzegaæ w³a ciwej diety (nie spo¿ywaæ gor¹cych 

i ostrych potraw)
– przestrzegaæ w³a ciwej higieny jamy ustnej
– unikaæ infekcji górnych dróg oddechowych, w przy-

padku ich wyst¹pienia nie pracowaæ zawodowo
– korzystaæ raz na 2 lata z leczenia uzdrowiskowego
– dbaæ o ogóln¹ kondycjê Þ zyczn¹ poprzez czynne 

uprawianie sportu

– dbaæ o prawid³ow¹ wilgotno æ powietrza (dora nie 
poprzez umieszczenie zbiorników z wod¹ na kalory-
ferze, mokre rêczniki oraz dbanie o ich czysto æ po-
przez czêste mycie pojemników, rêczników i wymianê 
wody)

– nie przegrzewaæ pomieszczeñ klasowych
– czêsto, ale krótko i intensywnie wietrzyæ pomieszcze-

nia
– przed d³ugim mówieniem piæ ³yk letniego niskos³odzo-

nego i niegazowanego p³ynu; czynno æ tê powtarzaæ, 
gdy tylko pojawi siê uczucie sucho ci w gardle

– regularnie odkurzaæ klasy (sale wyk³adowe)
– unikaæ zak³adania zas³on i Þ ran w których mo¿e gro-

madziæ siê py³ i kurz
– regularnie spryskiwaæ kwiaty w klasie
– tablicê zawsze wycieraæ mokr¹ g¹bk¹
– unikaæ nadmiernego ruchu powietrza (przeci¹gów) 

podczas mówienia


