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Znaczny wzrost rozpoznawanych choréb zawodowych narzadu gtosu, zwlaszcza wsréd nauczycieli, skitonit autoréw artykutu do
przeanalizowania dostgpnych materiatéw naukowych i opracowania zasad profilaktyki oraz programu prewencji narzadu gtosu. Wszyscy
polscy specjalisci z dziedziny foniatrii i laryngologii podkreslajg w swoich pracach, ze najskuteczniejszym sposobem zapobiegania
zaburzeniom emisji glosu jest usunigcie czynnikéw wp jacych na dysfunkcje.

Wstep

Wyksztatcone spoteczenstwo to rezultat ciezkiej pracy nauczycieli pracujacych na wszystkich poziomach edukacii. Ich liczba wykazuje
ciggtg tendencje zwyzkowa, co jest w szczegdlnosci widoczne w szkolnictwie wyzszym. W latach 2000-2001 w Polsce zatrudnionych
byto 79,9 tys. nauczycieli, a w latach 2010-2011 - juz 103,5 tys. [1].

Higiena (od greckiego stowa hygieinos - leczniczy) jest naukg medyczng, badajgca wptyw $rodowiska materialnego i spotecznego na
zdrowie fizyczne i psychiczne czlowieka. Celem tych badan jest zapewnienie spoteczenstwu oraz poszczegélnym osobom jak
najlepszych warunkéw rozwoju fizycznego i psychicznego. Ich praktycznymi wynikami sg wskazania dotyczgce usuwania z zycia
cztowieka czynnikow, ktére w rézny sposob zagrazajg jego zdrowiu i wprowadzania na ich miejsce czynnikdw pozytywnych. Wiedza i
wskazania higieny wynikajg z przyswajania dorobku réznych dziedzin nauk medycznych i pozamedycznych oraz prowadzenia wiasnych
badan z zakresu higieny [2].

Obcigzenia wystepujace w zawodzie nauczyciela i wykladowcy mozna podzieli¢c na fizyczne i psychospoteczne. Pierwsze z nich
wynikajg ze zlych warunkéw pracy, omowionych szczegoétowo dalej. Druga grupa zwigzana jest z przewlektym dziataniem czynnikéw
stresogennych. Zaréwno obcigzenia fizyczne, jak i psychospoteczne majg istotny wplyw na stan zdrowia. Ws$rdéd konsekwencii
personalnych obcigzen zawodowych szczegdlne znaczenie majg: 1) zespdt wypalenia zawodowego obejmujacy takie symptomy, jak
wyczerpanie emocjonalne, obnizone osobiste zaangazowanie, depersonalizacja uczniéw w szkotach, 2) czynniki stresogenne, to jest
niewspotmierne do wktadu pracy zarobki, niski prestiz spoteczny zawodu nauczyciela, niewtasciwe zachowanie uczniéw, zmiany i zbyt
obszerne programy nauczania, nadmierne wymagania przetozonych, state zagrozenie kontrolg nadzoru, braki wyposazenia.

Zawdd nauczyciela mozna zaliczy¢ do profesji o wysokim poziomie stresu. Badania przeprowadzone przez Travensa i Coopera
wykazaty, ze poziom stresu doswiadczonego przez pedagogéw ma podobne natezenie, jak stres wystepujacy w takich grupach
zawodowych, jak kontrolerzy lotéw czy lekarze [3]. Dlatego wazne jest zapewnienie nauczycielom z zaburzeniami emisji gtosu pomocy
psychologicznej pozwalajgcej na poprawe nie tylko w zakresie zgtaszanych objawéw chorobowych, lecz réwniez ich zdrowia
psychicznego.

Praca nauczyciela (wykladowcy) wymaga zwigkszonego obcigzenia psychofizycznego oraz glosowego w bardzo czesto niekorzystnych
warunkach $rodowiskowych, co moze doprowadzi¢ do nieodwracalnych zmian w narzadzie gtosu. Niejednokrotnie utrwalone zmiany
chorobowe doprowadzajg do odej$cia od wymarzonego i wyuczonego zawodu, ktory w trudzie i poswigceniu wykonywato sie przez wiele
lat zycia.

W 1996 r. G. Woskowiak podijeta prébe okreslenia przyczyn wzrostu zapadalnos$ci na choroby zawodowe narzadu gtosu u nauczycieli.
Wyniki badan zawarta w 15 punktach. Wskazuje m.in. na ,(...) brak elementarnej wiedzy o zasadach higieny gtosowej, w tym o
szkodliwosci palenia tytoniu w odniesieniu do narzadu gtosu; ztg organizacje pracy nauczycieli dopuszczajgcg komasowanie zajec€ i
powodujgca nadmierne zmeczenie narzadu gtosu, brak zainteresowania samych nauczycieli procesem rehabilitacji i ksztatcenia gtosu
() [4]-

W artykule scharakteryzowano podstawowe czynniki ryzyka zwigzane z emisjg gtosu nauczycieli, czynniki $rodowiska pracy
niekorzystnie wptywajace na zdrowie oraz podstawowe zasady higieny osobistej i higieny srodowiska pracy pedagoga.



Czynniki ryzyka powodujace zaburzenia gtosu wyktadowcow w badaniach naukowych

H. Gundermann do najwazniejszych czynnikéw ryzyka, ktére predysponujg do powstawania zawodowych choréb narzadu gtosu zalicza:
wadliwg technike emisji glosu, naduzywanie gtosu, niekorzystne cechy osobowosci (czynniki psychosomatyczne), takie jak konfliktowo$¢
i nerwowos¢, dtugotrwate stresy, zte warunki pracy oraz nieprzestrzeganie podstawowych zasad higieny gtosowej (palenie tytoniu), [5].

Badania przeprowadzone w 15 krajach Europy w 2001 r. wykazaly, ze sytuacja dotyczaca bezpieczenstwa zdrowia i higieny pracy u
o0s6b zawodowo wykorzystujgcych gtos i mowe, jest niezadowalajaca. Pomimo powszechnie wystepujacych probleméw zawodowych
zwigzanych z przecigzeniem narzadu gtosu, nie jest on traktowany jako narzedzie pracy i nie opracowano standardowych warunkéw
$Srodowiska pracy wyktadowcy zwigzanych z jego uzywaniem. Narzad gtosu jest elementarnym narzedziem pracy nauczyciela, dlatego
kazdy pedagog ma obowigzek poznania jego budowy i czynnosci oraz zasad higieny.

Zgodnie z ramowg dyrektywg Unii Europejskiej obowigzkiem pracodawcy jest ochrona pracownikéw przed ryzykiem zawodowym,
zapewnienie odpowiednich warunkéw pracy oraz organizowanie szkolen edukacyjnych i profilaktycznych. Pracodawca jednakze nie
ponosi odpowiedzialno$ci finansowej za powstate w toku pracy uszkodzenia narzadu gtosu [6].

Potwierdzeniem powszechnosci wystepowania zaburzen gtosu u oséb obcigzonych nadnormatywnym wysitkiem gtosowym sg liczne
publikacje naukowe. Wielu badaczy podjeto prébe okreslenia rozlegtosci tego problemu zdrowotnego. Statystyki réznig sie znacznie i
wskazuija, ze od 20% do 90% nauczycieli zgtasza subiektywne dolegliwosci gtosowe.

Wsréd polskiej grupy zawodowej nauczycielek wystepowanie zaburzeh gtosu odnotowywano 2 - 3-krotnie czes$ciej niz u kobiet
niepracujgcych gtosem [7].

Rozwazania dotyczgce higieny narzagdu gtosu mozna podzieli¢ na w trzy grupy tematyczne, dotyczace:
| - emisji glosu,

Il - higieny osobistej,

11l - higieny srodowiska pracy.

Prawidlowa emisja gtosu wyktadowcy

Powstawanie prawidiowego gtosu wymaga, obok prawidtowej morfologii funkcji krtani, strun gtosowych, zatok obocznych nosa oraz
uktadu nerwowego, odpowiedniej techniki emisji gtosu, na ktérg skfada sie wiasciwy sposéb oddychania, fonacji i artykulacji, oraz
wzajemna koordynacja i prawidtowa czynno$¢ przestrzeni rezonacyjnych.

Oddychanie

Fizjologiczny sposob oddychania jest jednym z podstawowych warunkéw uzyskania prawidtowej emisji gtosu. Wiasciwg technike
oddechu mozna uzyska¢ wykorzystujgc odpowiedni tor oddechowy, ktéry wystepuje w trzech podstawowych odmianach: zebrowo-
obojczykowej (piersiowej), przeponowo-zebrowej (brzuszno- piersiowej) oraz mieszane;j.

Najbardziej wtasciwy, ekonomiczny i optymalny dla prawidtowej emisji gtosu jest tor przeponowo-zebrowy, dodatkowo wsparty przez
tzw. podparcie oddechowe (wt. appoggio). Przy $wiadomym zastosowaniu podparcia oddechowego uzyskujemy wydtuzona, zwolniong i
pogtebiong faze wydechowa, przy skréconej i przyspieszonej fazie wdechowej. Taka umiejetno$¢ sterowania mechanizmem
wydechowym, powodujgca powstanie duzych cisnien powietrza w okolicy podgtos$niowej, odbywa sie za pomocg miesni klatki piersiowej,
przepony i migéni ttoczni brzusznej (rys. 1.), [8, 9, 10].

Fonacja
Warunkiem odpowiedniej fonacji jest prawidlowa czynno$é¢ strun i faldéw glosowych tj. petna ruchomo$¢ w stawach pierscienno-

nalewkowych, prawidiowe i symetryczne drgania fonacyjne z petng wydolnoscig fonacyjng gtosni (petne zwarcie) oraz miekkie
nastawienie gtosowe.

i ™
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Rys. 1. Rodzaje toru oddechowego: A - obojczykowo-zebrowy, B - przeponowo-zebrowy, C - mieszany [9]

Gtos powinien by¢ tworzony swobodnie, bez nadmiernego napiecia miesni krtani i szyi, z odpowiednig wysokos$cig utrzymujgca sie na
statym poziomie. Prawidtowy gtos powinien tez wykazywaé¢ zdolnosci do dynamicznej modulacji, czyli zwiekszania natgzenia. Pojecie
nastawienia glosowego oznacza sposob zblizania sie faldow gtosowych z potozenia oddechowego do fonacji. Migkkie nastawienie
gtosowe polega na swobodnym zblizaniu sie drgajgcych fatdéw gtosowych. Pozostate dwa nieprawidtowe rodzaje to nastawienie twarde
i chuchajace.



Pierwsze z nich oznacza stan, podczas ktérego fatdy gtosowe zbyt mocno napierajg na siebie utrudniajac prawidiowe drgania.
Nastawienie chuchajace to pozostawienie szczeliny w fazie fonacyjnej gtos$ni, co skutkuje tym, ze cze$¢ powietrza nie zmienia sie w fale
akustyczna, tylko w szmer (szum), [8, 10].

Artykulacja

Formowanie sie artykulacji odbywa sie przede wszystkim w jamie ustnej przy sprawnie funkcjonujacym narzadzie artykulacyjnym,
gtéwnie przy udziale warg, jezyka i podniebienia miekkiego. Prawidtowa artykulacja, w odniesieniu do wiasciwej techniki emisji gtosu,
powinna cechowac¢ sie wyrazistg wymowg samoglosek i spoétgtosek, umiarkowanym tempem mowy, szerokim otwarciem ust i
odpowiednim obnizaniem zuchwy.

Duze znaczenie w prawidtowej emisji glosu maja réwniez: ruchy warg, podniebienia miekkiego (unoszenie i obnizanie) oraz prawidtowa
ruchomos¢ jezyka [8-10].

Rezonatory

Ksztalt i pojemnos$¢ przestrzeni rezonacyjnych goérnych (gardta, jamy ustnej, nosa z zatokami przynosowymi) wptywa na barwe i site
powstajagcego w krtani gtosu oraz przeksztatlca go w dzwiek artykutowany. Dzieki rezonatorom niektére sktadowe gtosu zostajg
wzmocnione, a inne sttumione. Prowadzi to do ostatecznego uksztattowania sie barwy i petnego brzmienia gtosu.

Prawidtowo tworzony gtos powinien wykazywaé zdolno$¢ uczynniania rezonatoréw glowowych (nasady).

W czynnosci rezonacyjnej gardta gérnego i jamy nosowej istotng role odgrywa réwniez miesniowy pierscien zwierajacy gardta. Jedynie
podczas emisji glosek nosowych: g, e, m, n, i funkcja tego pierscienia jest fizjologicznie niepetna i strumieh powietrza dostaje sie do
nosa. Jezeli podczas fonacji gtosek ustnych czynno$¢ pierécienia zwierajgcego gardia jest niedostateczna (patologiczna) i powietrze
uchodzi do nosa, woéwczas glos nabiera rezonansu nosowego. Taki stan okreslamy mianem ,nosowania otwartego". Odwrotnym
zjawiskiem, réwniez patologicznym, jest ,nosowanie zamkniete". Powstaje ono,kiedy przestrzen rezonacyjna w jamie nosowej, bedacg
komorg o statej niezmiennej pojemnosci, jest zmieniona chorobowo (obrzek btony $luzowej, przerost migdatka gardtowego), [8, 10],

Higiena srodowiska pracy nauczyciela

W prawidtowej profilaktyce i higienie narzadu gtosu istotng role odgrywa srodowisko pracy nauczyciela. Praca pedagoga odbywa sie
gtéwnie w pomieszczeniach zamknietych (salach wyktadowych, aulach). Wedtug tukaszewicza optymalne warunki wielkoSci
pomieszczen do nauczania (przy wysokosci sali 3,20 m) na 1 ucznia (studenta) powinny wynosi¢ 6 m2 objetosci pomieszczenia i 1,9 m2
powierzchni [11], Zageszczenie w salach wyktadowych (klasach) bez odpowiedniej wentylacji powoduje utrudnienia w pracy.
Niezmiernie wazne jest, zeby warunki panujgce w salach wyktadowych byly optymalne dla narzadu gtosu, Najwazniejsze jest
zapewnienie prawidtowego mikroklimatu pomieszczenia, na ktéry sktadaja sie gtéwnie: wilgotno$¢ powietrza, zapylenie i ruch powietrza,
Niekorzystnym czynnikiem wystepujgcym bardzo czesto w srodowisku pracy nauczyciela jest réwniez hatas.

Bardzo wazny wptyw na wysitek gtosowy nauczycieli ma akustyka pomieszczen. Warunki akustyczne panujgce w szkotach czesto sg
niewystarczajgce. Nauczyciele skarzg sie na problemy z gtosem oraz zmeczenie wynikajgce ze ztej akustyki oraz duzego pogtosu
wystepujgcego w pomieszczeniach, W salach, gdzie wystepuje duzy pogtos (mocne echo) lub panuje znaczny hatas, pojawiajg sie spore
problemy utrudniajgce komunikacje miedzy uczniami a nauczycielem - im wiekszy pogtos wystepuje we wnetrzu, tym mniejsza jest
zrozumiato$¢ mowy, co zmusza nauczyciela do zwiekszonego wysitku glosowego.

Wilgotnos$¢ jtemperatura powietrza

W pomieszczeniach zamknigtych w okresie grzewczym, ktéry w naszych warunkach trwa $rednio 7 - 8 miesiecy, powietrze jest
stosunkowo suche. Jego wilgotno$¢ zwykle nie przekracza 45%. Taka warto$¢ czynnika jest za niska dla prawidtowego funkcjonowania
narzadu gtosu, Przy temperaturze stanowigcej komfort cieplny, ktéra dla zamknigtych pomieszczen oznacza 18 - 21 °C, optymalna
wilgotno$¢ powietrza dla pracy nauczyciela powinna wynosi¢ okoto 60 - 70%.

Podczas znacznego wysitku gtosowego, przy prowadzeniu zaje¢ z uczniami i studentami, nauczyciel wdycha 3 - 4 razy wiecej powietrza
niz przy spokojnym oddychaniu, Wéwczas fizjologiczne oddychanie przez nos zostaje zastgpione w znacznej mierze oddychaniem przez
usta, W zwigzku z tym powietrze zewnetrze nie zostaje ogrzane, oczyszczone i nawilzone, co prowadzi do nadmiernego wysychania
btony $luzowej gardta i krtani [11, 12, 13].

a) Zapylenie

Stan zapylenia w polskich salach wyktadowych jest bardzo wysoki (pyt i kurz zbierajgcy sie na zastonach, parapetach, kwiatach,
tablicach, pyt z kredy). W czasie méwienia nauczyciel nabiera powietrze przez usta omijajgc jame nosa. Jedng z zasadniczych funkcji
jam nosa jest oczyszczanie wdychanego powietrza z pytéw (czastek) o $rednicy 5 pm i wiekszej. Czastki o rozmiarach ponizej 5 pm
moga dociera¢ nawet do pecherzykéw ptucnych. Szkodliwo$¢ zapylenia polega na jego draznigcym i alergizujgcym dziataniu na btone
$luzowg drég oddechowych (w tym krtani), co szczegdlnie niekorzystnie wptywa na narzad gtosu poddany duzemu obcigzeniu [11, 12,
13].

b) Ruch powietrza
Wymiana powietrza w miejscu pracy jest bardzo wazna, ale powinna sie odbywa¢ w sposob nieodczuwalny dla cztowieka. Ruch
powietrza powinien zachodzi¢ z predkoscig okoto 0,5 m/s, Wigksza predko$¢ ruchu okre$lana potocznie jako ,przecigg" moze

powodowaé ochtodzenie i nadmierne wysychanie bton $luzowych jamy ustnej, gardta i krtani [11].

c) Hatas



Hatas moze wywiera¢ niekorzystny wptyw na zdrowie cztowieka, Szkodliwo$¢ hatasu zalezy od jego natezenia i czestotliwosci,
charakteru zmian w czasie i diugotrwatos$ci dziatania, Hatas oddziatuje niekorzystnie przede wszystkim na sprawno$¢ dziatania
cztowieka i jego sfere psychiczng, Przy wartosciach powyzej 65 dB wyraznie nasila sie irytacja i napiecie emocjonalne.

Natezenie gtosu (czyli poziom dzwieku A w odlegtosci 1 m od ust) wypowiadanego szeptem wynosi okoto 30 dB, mowa potoczna 65 dB,
a krzyk 100 dB. Takie poziomy hatasu nie stanowig zagrozenia dla narzadu stuchu, ale mogg by¢ przyczyng wystepowania choréb
narzadu gtosu (np, dysfonii).

Przecietny poziom hatasu w szkotach podczas prowadzenia lekcji wynosi 55 - 65 dB, Takie wartosci natezenia hatasu nie uszkadzaja
narzadu stuchu, ale zmuszajg osobe moéwigcg do méwienia ,podniesionym gtosem", czyli zbyt gtosno i wysoko, z duzym napigciem
miesni i twardym nastawieniem gtosowym. Hatas generowany podczas przerw pomiedzy lekcjami wynosi ok, 80 - 90 dB. Taki poziom
hatasu moze juz wplyng¢ negatywnie na narzad stuchu, jednakze w zwigzku z krétkim czasem ekspozycji (przerwy ok, 10 minut) nie
doprowadza do jego uszkodzen [13].

Higiena osobista a praca wyktadowcy
Postepowanie cztowieka w zyciu codziennym moze wptywacé stymulujgco lub destrukcyjnie na wydolno$¢ psychofizyczna, Jednym z

wazniejszych elementéw higieny osobistej jest codzienny tryb zycia. W rytmie dobowym bezwzglednie nalezy uwzgledni¢ czas na prace,
regularne i prawidtowo skomponowane positki, odpowiednio dtugi sen, relaksujgca rozrywke i odpoczynek (rys, 2,).

J

Rys. 2. Piramida zywienia (2009 r.)

W rytmie dnia zasadnicze miejsce zajmuje wykonywanie pracy zawodowej, W jej planowaniu nalezy uwzgledni¢ dobowy rytm
wydolnosci psychicznej i fizycznej organizmu, W godzinach porannych, po krétkim 30 - 60-minutowym ,rozruchu", charakteryzuje sie on
tendencjg zwyzkowag, aby w godzinach 9:00 - 10:00 uzyska¢ maksymalng sprawnosé, W godzinach potudniowych pojawia si¢ obnizenie
sprawnos$ci organizmu. Okoto godziny 14:00 ponownie pojawia sie zwyzka wydolno$ci, aby nastepnie powoli sie obnizy¢. Gwattowne
obnizenie rytmu wydolnosci fizycznej i psychicznej rozpoczyna sie po godzinie 22:00 [8].



Tabela. Zestawienie wytycznych dotyczacych higieny narzadu gtosu

| Dotyczace emisji gtosu

Il Dotyczace higieny
osobistej

1ll. Dotyczace higieny
srodowiska pracy

przestrzegac prawidtowego
toru oddechowego i stosowac
wilasciwe podparcie
oddechowe

migkko ustawia¢ faldy gtosowe
wiasciwie wykorzystywac
wszystkie rezonatory
podczas artykulacji stosowac
zasady prawidtowej dykciji i
wymowy gtosek oraz zasady
prozodii (akcentowanie,
intonacja)

wyeliminowac palenie tytoniu
unika¢ naduzywania alkoholu
unika¢ streséw i przestrzegac¢
higieny psychicznej
przestrzegac wiasciwej diety
(nie spozywac goracych

i ostrych potraw)

przestrzegac wtasciwej higieny
jamy ustnej unikaé infekcji
gornych drég oddechowych, w
przypadku ich wystgpienia nie
pracowa¢ zawodowo korzystac

dba¢ o prawidtowg wilgotnos¢
powietrza (doraznie poprzez
umieszczenie zbiornikow z
wodg na kaloryferze, mokre
reczniki oraz dbanie o ich
czystos$¢ poprzez czeste mycie
pojemnikow, recznikow i
wymiane wody)

nie przegrzewac pomieszczen
klasowych

czesto, ale krétko i intensywnie
wietrzy¢ pomieszczenia

przed dtugim méwieniem pic¢
tyk letniego niskostodzonego i
niegazowanego ptynu;
czynnos¢ te powtarzac, gdy
tylko pojawi sie uczucie
suchosci w gardle

regularnie odkurzac klasy (sale
wyktadowe)

unika¢ zakfadania zaston i firan
w ktérych moze gromadzi¢ sig

unika¢ krzyku

stosowac przerwy i
wypoczynek relaksacyjny
(milczenie) po 3 godzinach
pracy

nie kumulowac¢ godzin pracy
kazda meczliwos¢ gtosu,
chrypke, bdl skonsultowaé z
lekarzem (foniatra,
laryngologiem)

raz na 2 lata z leczenia
uzdrowiskowego dbac¢ o ogding
kondycje fizyczng poprzez
czynne uprawianie sportu

K " | pyt i kurz
wykorzystywaé pomoce . R
audiowizualne podczas regqlarnle spryskiwac¢ kwiaty w
. . klasie
prowadzenia zaje¢
tablice zawsze wyciera¢ mokrg
gabka

unika¢ nadmiernego ruchu
powietrza (przeciagow)
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Praca nauczyciela jest w duzej mierze statyczna, powoduje state napiecie miesni gtos$ni, doprowadzajac do ich nadmiernej meczliwosci i
tym samym zmniejszonej wydolnosci gtosowej. W ramach przestrzegania higieny narzadu gtosu, podczas prowadzenia zaje¢, nalezy
uwzgledni¢ przerwy, podczas ktérych powinna nastepowaé zmiana pozycji ciata. Nauczyciel nie powinien siedzie¢ nieruchomo przez 45
min.

Kazda wykonywana praca wymaga dobrze zaplanowanego odpoczynku. Jego brak bardzo szybko doprowadza do zmeczenia zaréwno
fizycznego, jak i psychicznego. W zawodzie nauczyciela zmeczenie manifestuje sie zaburzeniami koordynacji miesniowo-nerwowej, stad
objawy obnizenia wydolnosci emisji gtosu i koncentracji uwagi, nadmierna drazliwosé, znuzenie i senno$¢. Nierzadko pojawiajg sie
dysfunkcje ukladu wegetatywnego, tj. zaktdcenie rytmu oddechu, czynnosci serca, brak taknienia. W pracy nauczyciela odpoczynek
powinien mie¢ charakter czynny, np. ptywanie (rozwija prawidtowy tor oddychania), jazda na rowerze, gry sportowe (tenis), spacery [8].

W higienie osobistej wazne miejsce zajmujg wtasciwe positki oraz rytm w ich przyjmowaniu. W fizjologii odzywiania zaleca sie od 3 do 5
positkéw w ciggu doby. Kluczowe znaczenie ma tu powtarzalno$¢ czasowa. Standardowo przyjmuje sig, ze catodzienne wyzywienie w
odniesieniu do kalorycznosci poszczegdinych positkow stanowi: $niadanie 30%, drugie $niadanie 10%, obiad 40%, kolacja 20%.
Niezaleznie od stosowanej diety dobowy positek powinien zawieraé wszystkie skfadniki niezbedne do Zzycia, tj. biatka, ttuszcze,
weglowodany [10]. Niewatpliwie nalezy pamieta¢, aby unika¢ nadmiernie gorgcych potraw i ostrych przypraw, ktére stwarzajg ryzyko
powstawania stanéw zapalnych btony $luzowej jamy ustnej, gardta i migdatka, ktérych objawami sg: dyskomfort w gardle, suchos$¢ i
pieczenie w gardle, pochrzgkiwanie, suchy i meczacy kaszel.

W higienie osobistej nauczyciela (wyktadowcy) niezmiernie wazne miejsce zajmuje palenie tytoniu. Produkty spalania tytoniu sg jednym
z najsilniejszych bodzcow draznigcych delikatne tkanki narzagdu gtosowego. Narzad gtosu drazniony przez dym tytoniowy powoduje, ze
gtos staje sie matowy i mato elastyczny.

Sposroéd 4000 zwigzkéw chemicznych, powstajgcych w procesie palenia tytoniu, wiele obniza wydolno$¢ narzgdu gtosu, moze
zapoczatkowac proces nowotworzenia poprzez wtasciwosci kancerogenne. Dziatanie tych zwigzkéw polega na miejscowym draznieniu
nabtonka bfony $luzowej, wptywajg na zmniejszenie utlenowania krwi, obnizajg odpornos¢ i stezenie antyoksydantéw, mogg wywotywac
uszkodzenia DNA komorki.

Oprécz bezposredniego wplywu na narzad glosu, zwigzki zawarte w dymie tytoniowym przyczyniajg sie do powstawania choréb
oddziatujgcych negatywnie na narzad fonacyjny, uktad pokarmowy, uktad krgzenia i uktad oddechowy. Bierne palenie takze wywiera
szkodliwy wplyw na narzad gtosu, przyczynia sie do wystgpienia suchego kaszlu, ktéry urazowo oddziatuje na fatdy gtosowe.

Nadmierne spozywanie alkoholu jest nastepnym niekorzystnym zjawiskiem w higienie osobistej pedagogow. Picie przewlekte i
nadmierne picie wysokoprocentowego alkoholu wyzwala mechanizmy trwatego uszkodzenia o$rodkowego uktadu nerwowego. Alkohol



etylowy szybko przenika przez btony $luzowe przewodu pokarmowego. Wchtanianie alkoholu w jamie ustnej powoduje znaczne
podraznienie btony $luzowej jamy ustnej i gardta. Przy dtugotrwatym piciu alkoholu pojawiajg sie zmiany morfologiczne w utkaniu bfony
$luzowej, moze sie zwigkszaé czestos¢ infekcji gérnych drég oddechowych oraz wystepowac nadmierna meczliwos¢ gtosu.

Podsumowanie

Zapadalnos$¢ na choroby zawodowe w Polsce wykazuje statg tendencje wzrostowg. Higiena gtosu w zawodzie nauczyciela (wyktadowcy)
opiera sie gtéwnie na zapobieganiu zaburzeniom czynnos$ci samego narzadu, poprzez unikanie jego nadmiernych obcigzen i wczesne
rozpoznanie jego niewydolnosci i usuniecie czynnikéw wptywajacych na dysfunkcje gtosowa. Czynniki te mozna podzieli¢ na trzy grupy
(tabela), tj. dotyczace emisji gtosu, higieny osobistej oraz higieny $rodowiska pracy. Pracujacy gtosem powinni mie¢ zapewnione
odpowiednie warunki higieniczne, akustyke pomieszczen oraz wtasciwy mikroklimat pomieszczen: temperature powietrza 18 - 21 °C, ze
wzgledng wilgotnoscig 60% - 70% oraz dopuszczalnym poziomem hatasu. Ponadto wskazane jest zapewnienie im specjalistycznej
opieki interdyscyplinarnego zespotu, w sktad ktérego wchodzi lekarz laryngolog, foniatra, patolog mowy i jezyka, fizjoterapeuta, trener
gtosowy, psycholog, pulmonolog, alergolog oraz neurolog.
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