HLASOVA HYGIENA
PREVENCE HLASOVYCH PORUCH

Co to je hlasova hygiena?

pojem ,hlasova hygiena” znamena, jakym zplisobem hlas pouZivdme,
jak s dechovym a hlasovym ustrojim zachdzime, v jakém prostredi travime
vétsSinu ¢asu a v jakém prostredi hlas pouzivame

nesSetrné a nehygienické zachazeni s hlasem vede ke vzniku hlasovych poruch

zdkladni védomosti o hygiené hlasu by mél mit kazdy, kdo je nucen sv(j hlas
hodné pouzivat a pusobi svym hlasem a mluvou na druhé

Co miuzZe znepfijemnovat ¢i znemozinovat mluveny projev?

davat pozor na pfilis ostra a drazdiva jidla, kterda mohou podrazdit sliznici hltanu,
drazdéni mohou plsobit také orisky, kokosové ofechy a vyrobky z kokosové
moucky, ¢erna mleta kava, potreba vypozorovat, které potraviny Ci tekutiny
pravé mé drazdi a zahlenuji a znemoznuji dobrou kvalitu mluveného projevu

pozor na piti ledovych a horkych ndpojt, zejména po vétsi hlasové zatézi

alkoholické napoje, zvlasté koncentrovangjsi alkohol, drazdi sliznice a nepfiznive
ovliviauji i pocity v rezonancnich prostorach

nepriznivé na hlas plsobi koureni a pobyt v zakoufenych prostorach

pozor na léky, fada z nich mUzZe vést k pocitim suchosti v hrdle nebo ochablosti

svalstva dychaciho i fonacéniho, tyto ucinky maji zejména léky pouzivané

proti kfeCovym bolestem, léky proti alergickym projevim

a také nékteré léky pouzivané na ,,zklidnéni“

jsme-li nuceni pobyvat ve znecisténém prostredi, nemluvime nebo co nejméné,

dychame nosem, ktery filtruje, ohfiva a zvlh€uje vzduch,
a dikladné vydechujeme za pomoci btisnich svali a nadechujme zlehka a kratce

pozor na dychani Usty v mrazivém vzduchu nebo studeném vétru,
opét dychat nosem, v mrazivém vzduchu pfilis nehovofit a nezpivat

nahlé zmény teploty neplsobi dobfe na hlas, proto rozehtati nevdechujme
mrazivy vzduch nebo nepozivejme ledové pokrmy a napoje

zeny by se mély vyhybat vétsi hlasové zatézi ve dnech kolem menstruace

vyloucit navykové pokaslavani, které je zpisobeno nervozitou, rozpaky,
zbytecné zatézuje hlasové Ustroji



vyloucit tvrdé zacatky (vétsSinou je zplsobuje psychické napéti,
které se promita do oblasti krku, a prudké prorazeni vzduchu stazeného
hlasového ustroji prekrvuje hlasivky a poskozuje je)

davat si pozor na pfilis hlasity, ndsilny mluveny projeyv,
pfi mluveni hlas zbytecné nezvysSovat, nefvat a neprepinat

Co délat, abychom predchazeli hlasovym porucham?

naucit se pouzivat svlj hlasovy nastroj, tj. dech, rezonan¢ni dutiny a mluvidla,
tomu nas uci technika mluveného projevu

snaha o pomalé, pravidelné a vyrovnané dychani napomaha psychické
vyrovnanosti, kterd umoznuje dobrou kvalitu mluveného projevu,

hlavné si uvédomovat dllezitost kvalitniho vydechu, ten vede k potfebnému
nadechu a k uvolnéni napéti, zkouset a trénovat mazeme kdekoliv a kdykoliv

ucit se spradvnému drzeni téla vestoje, pti chlizi i vsedé, to vede k umoznéni
volného dychani, spravné drzeni téla otvira prostor hrudniho kose a krku,
opét lze zkouset, zkoumat a trénovat kdykoliv a kdekoliv

seznamit se s funkci brani¢niho svalu, naucit se vnimat branici a védomé ji
pouzivat jako ,opraté” vydechového proudu, jako pruznou a pevnou oporu,
opét mUzZzeme zkouset a trénovat kdekoliv a kdykoliv

na udrzeni dobré hlasové funkce ma samozrejmé vliv i hygiena prostredi,
pokud nemluvime, je dobré dychat pouze nosem, protoze nos funguje jako filtr
a vdechovany vzduch zvlhcuje

velice dllezité je dostatecné mnozstvi tekutin, nejlépe Cisté vody
nebo s trochou citronu ¢i jable¢ného octa

dbat na dostatecnou vlhkost vzduchu v prostredi, kde dlouhodobé pobyvame
dostate¢né mnozstvi spanku

rano pred hlasovou zatézi se poradné rozdychat a lehce rozezpivat

ve stfedni poloze svého hlasu (nejen pro zpévaky, zpév pomdha spravnému
posazeni hlasu), uvédomovat si oporu do branice, k tomu slouzi

hlasova a rezonancni cviceni

pred rozsahlejsSim mluvenym projevem si dikladné procvicit mluvidla,
dobra artikulace ulehcuje hlasivkam a zvySuje srozumitelnost,
opét je potreba , posadit” hlas, rozrezonovat pomoci rezonanc¢nich cviceni

pfi pocitu hlasové unavy si mizeme akutné pomoci masirovanim krku,
palcem ruky, v misté kofene jazyka

nezanedbavat onemocnéni hlasového Ustroji a dodrzovat |écebna opatreni,
dllezitou prevenci hlasovych poruch je pfisny hlasovy klid jiz v samotnych



zacCatcich zmény hlasu, v Zadném pfipadé se nedoporucuje Septani,
které velmi namaha hlasové ustroji
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