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Glos: zle nawyki przy jego emisji prowadza do
klopotow
Stres, siedzacy tryb zycia, przekrzykiwanie halasu, méwienie zbyt wysokim tonem moga

mie¢ wplyw na to, jak mowimy. A jesli emisja glosu zbyt czesto jest zaburzona, w skrajnych
przypadkach moze nawet dojs¢ do powstania w aparacie mowy guzkow, polipow czy zmian
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naczyniowych.

- Klimatyzacja, kaloryfery, ale réwniez maseczki, ktére z jednej strony nas chronia i powinnisSmy je
nosié, z drugiej strony powoduja, Ze jest nam trudniej nawilzy¢é nasze drogi oddechowe, co jest
podstawa w dbaniu o struny gtosowe. Dlatego, szczegdlnie w okresie pandemii, powinniSmy przede
wszystkim jak najczesciej pi¢ wode (ale w matych ilosciach), wolno przetknac sline, starac sie kastac
po cichu oraz stosowac inhalacje, szczegdlnie u dzieci. Osoby, ktére pracuja gtosem, tak jak
nauczyciele lub pracuja w trudnych warunkach np. w kopalniach, hutach, ré6znego rodzaju zaktadach
przemystowych, powinny tez czesciej kontrolowac sie u lekarza - méwi prof. Piotr H. Skarzynski
otolaryngolog, audiolog i foniatra, dyrektor Instytutu Fizjologii i Patologii Stuchu.

Jak sie okazuje na nasz gtos wplywaja tez btahe wydawatoby sie sprawy jak codzienny stres, zbyt
dtugie siedzenie przy komputerze, przyjmowanie nieodpowiedniej postawy.

Mozemy tez mie¢ niekorzystne nawyki.

- Najczesciej pacjenci nie potrafia regulowac¢ swojego oddechu, a to wtasnie w uktadzie oddechowym
inicjowany jest proces tworzenia gtosu - wydychany strumien powietrza o odpowiednim ciSnieniu
wznieca ton krtaniowy. Szczegoélnie u kobiet pod wyplywem emocji dochodzi do zaburzen juz na tym
pierwszym etapie tworzenia glosu. Czesto nie dostosowuja one ilosci powietrza do frazy, ktéra chca
wypowiedzie¢. Nabieraja go po prostu za mato. Chca powiedzie¢ jak najwiecej, ale brakuje im
powietrza - wyjasnia dr hab. n. med. Agata Szkietkowska, kierownik Kliniki Audiologii i Foniatrii
Instytutu Fizjologii i Patologii Stuchu, wspdtautorka ksiazki ,Emisja glosu”..

Podkresla, ze starych ztych nawykow podczas méwienia mozna i warto sie wyzbyé¢, a kluczem do
sukcesu jest swiadomos¢ pacjenta co do tego, jak méwi i jak wielki ma na to wpltyw.

- Moge zaleci¢ po prostu okreslone éwiczenie, ale to nie rozwiazuje problemu. Pacjent musi wiedziec,
po co ma wykonywac to ¢wiczenie, jaki efekt chcemy osiggnac. Musi tez by¢ przekonany, ze taka
terapia jest mu potrzebna. Wielu ludzi méwi bowiem nie tak tadnie, jak by mogto, jednak nie
odczuwa potrzeby zmian. Zaktadam jednak, ze jesli ktos zgtasza sie do lekarza z konkretnym
problemem, np. glos meczy sie albo ginie, to oczekuje leczenia, ktore wyeliminuje podobne objawy -
moéwi specjalistka.

Podstawowym symptomem, ktéry zazwyczaj budzi nasz niepokdj jest chrypka, ktéra pojawia sie lub
nasila, czasami moze to by¢ zréznicowanie natezenia gtosu. Utrata gtosu, zmiana jego barwy na niski
lub zachrypniety okreslana jest jako dysfonia.

- Jesli taki stan dlugo nie ustepuje, odczuwamy bol w obrebie gérnych drég oddechowych czy
w obrebie krtani, gorzej nam sie oddycha, mamy kaszel, do gardta sptywa wydzielina - nalezy to
skonsultowac z lekarzem specjalista. W szczegodlnosci dotyczy to osob, ktére sa bardziej narazone np.
pala papierosy, czesto maja zgage lub infekcje gornych drég oddechowych - podkresla prof. Piotr H.
Skarzynski.

Oczywiscie, jesli chrypka utrzymuje sie lub sa inne niepokojace objawy (kaszel, trudnosci
w przetykaniu, bol gardta), nalezy wykluczy¢ powazne choroby - tak m.in. objawia¢ sie moze rak
krtani. Jesli okaze sie, ze wszystko jest w porzadku, warto mie¢ swiadomos¢, jakie moga by¢
przyczyny zmiany gtosu i dlaczego do nich dochodzi.

- Caly trakt glosowy jest wyscielony btona sluzowa. To pierwsza warstwa, ktora jest narazona na
dziatanie czynnikow zewnetrznych. Przesuszone powietrze, palenie, alkohol, ostre potrawy, zbyt


https://zdrowie.pap.pl/slownik/r#1154

mata ilo$¢ ptynéow wypijanych w ciagu dnia - to wszystko moze spowodowaé wysuszenie
i podraznienie delikatnej sluzéwki. Glos staje sie wtedy bardziej szorstki, chropowaty. Zmieniony na
tyle, ze pacjenci podejrzewaja chorobe w obrebie krtani - zwraca uwage dr Szkietkowska.

Jak dbac o glos?

Dlatego w trosce o swdj glos warto przestrzegac kilku zasad - w suchych pomieszczeniach nawilzaé¢
powietrze (optymalna wilgotnosé¢ dla narzadu gtosu to 60-70 proc.), pi¢ jak najwiecej ptynéw i unikac
tego, co moze podraznia¢ delikatna btone sluzowa. Oczywiscie, nie chodzi o absolutne
zrezygnowanie z jedzenia wszystkiego co stone, kwasne, ostre, nie sposob tez zy¢ w srodowisku
o idealnej wilgotnosci i temperaturze 18-21 stopni. Jednak zwlaszcza osoby, ktére pracuja glosem,
powinny zachowa¢ pewne srodki ostroznosci.

- Lepiej bowiem zapobiega¢ problemom ze $luzéwka niz potem ja leczy¢ - zniszczona regeneruje sie
powoli - ostrzega specjalistka.

Istnieje wiele mozliwosci leczenia zaburzen gtosu. Czesto leczenie wymaga lat pracy i taczenia metod
psychoterapeutycznych z farmakologia czy tez operacyjna. Bardzo waznym elementem terapii
zaburzen gtosu jest réwniez rehabilitacja.

Mozemy tez na co dzien prostymi sposobami zadbac¢ o to, by unikna¢ probleméw z gltosem.
Na przyklad:

- Pamietaj o “miekkim” zapoczatkowaniu zdania.

- Nie podwyzszaj glosu, méw w swoim rejestrze.

- Pamietaj o przerwach na oddech, nie staraj sie wszystkiego powiedzie¢ na jednym wydechu.

- Pamietaj, zeby nie mowi¢ na wdechu, a jedynie na wydechu.

- Robiac glebsze oddechy, uruchom przepone - naucz sie prawidtowej techniki oddechowe;.

- Podczas méwienia wykorzystuj swoje miesnie artykulacyjne, otwieraj usta, nie méw z zaci$nietymi
wargami.

- Dbaj, aby miesnie ramion, szyi, krtani, klatki piersiowej byly rozluznione, a nie napiete.

- Zroéb sobie mata rozgrzewke miesni przed dtuzsza rozmowa (np. mruczac).

Niektoérzy podczas mdéwienia pokastuja, czesto w ten sposéb radzac sobie ze stresem. Ale taki
nawykowy kaszel moze uszkadzac¢ fatdy glosowe. Zamiast kasta¢ lepiej wiec wolno przetknac¢ Sline
czy popi¢ wode.

To jeszcze szkodzi glosowi:

- twardy atak gtosowy (zaczynanie wypowiedzi w sposob gwattowny, z napieciem),
- méwienie z uzyciem nienaturalnej wysokosci gtosu (np. nizszym gtosem),

- méwienie zbyt podwyzszonym glosem,

- méwienie na “resztkach powietrza”,

- napinanie miesni szyi, gérnej czesci klatki piersiowej lub ramion,

- méwienie podczas wykonywania intensywnych ¢wiczen fizycznych.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/30548.html
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Resort nauki zaproponowat zmiany

W rozporzadzeniu ws. ewaluacji jakosci dziatalnosci naukowej.

Skrecony magnes dla szybszej elektroniki

Przetomu dokonal miedzynarodowy zespoét z udziatem dr inz. Kamila Kolincio.

14-11-2025

Dodatkowe 60 min 7z na aparature
naukowo-badawcza

Powiedziat w Studiu PAP wiceminister nauki prof. Marek Gzik.

14-11-2025
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Jeden enzym moze stac za alkoholizmem i
uszkodzeniem watroby

Zablokowanie jednego enzymu uwolnito myszy od uzaleznienia.

14-11-2025

Zanieczyszczenie powietrza chlodzilo Ziemie

Informuje pismo ,Nature Communications”.
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Nowa metoda ulatwia przetwarzanie CO2

Wynalazek znacznie utatwia odzyskiwanie i wykorzystywanie CO2.

Burze maja zwiazek z astma

Informuje pismo ,Annals of Allergy Asthma & Immunology”.
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Mdycyna kosmiczna przestaje byc niszowa
dyscyplina

Stopniowo staje sie narzedziem do zrozumienia ludzkiego organizmu.
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