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odzywianie, W niniejszym artykule o charakterze teoretycznym podjgto problem
nauczyciele, emisja ~ wplywu sposobu odzywiania nauczycieli wezesnej edukacji na ich
glosu méwionego  emisje glosu. Autor prébuje uzasadnié tezg, iz nawyki zywieniowe na-
i $piewanego,  uczycieli determinuja sposéb funkcjonowania ich aparatu glosowego,
higiena glosu,  ktéry jest dla nich podstawowym narzedziem pracy, stuzacym w przy-
rehabilitacja glosu  padku nauczycieli edukacji wezesnoszkolnej i wychowania przedszkol-
nego nie tylko komunikacji werbalnej, ale réwniez wykorzystywany
do fonacji wokalnej, co moze generowa¢ dodatkowe komplikacje gto-
sowe. Wychodzac od ustalen terminologicznych i przegladu literatury
przytacza wyniki badani prowadzonych w danym obszarze. Wykazu-
je, ze niewlasciwa dieta oraz przyjmowanie uzywek moze prowadzi¢
do chwilowych niedyspozycji glosu, m.in.: podraznienia krtani czy
zaflegmienia, jak réwniez do choroby refluksowej i otytosci. Konse-
kwencja takich zachowari antyzdrowotnych moze by¢ powstawanie
nowotwordéw, rowniez w obrebie aparatu glosotwérezego. Autor stara
si¢ réwniez wykaza¢, ze zachowania prozdrowotne, w tym racjonal-
ne zywienie, znajduja siec w wytycznych dotyczacych higieny glosu,
a takze rehabilitacji glosowej. Podkresla réwniez problem wyzwania
edukacyjnego zwiazanego z zapewnieniem kandydatom na nauczy-
cieli wiedzy z zakresu odzywiania i jego wplywu na glos, jego higieng
i rehabilitacje.
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nutrition, teachers,  The present theoretical article takes on the issue of the influence of
spoken and sung  eating habits of early school teachers on their voice emission. The au-
voice emission,  thor tries to justify the thesis that teachers’ eating habits determine
voice hygiene, voice  the way their vocal tract works. For early school and early education
rehabilitation  teachers, a vocal tract is an essential tool not only to communicate
verbally with others, but also to perform vocal phonation, which can
generate additional vocal complications. The author starts with the
determination of terminology and review of proper literature, after
which she cites the results of the research carried out within this area.
‘The author shows that a wrong diet and substance abuse can result in
temporary disability of voice, including larynx irritation and mucus
obstruction, and it can also lead to gastroesophageal reflux disease and
obesity. The consequences of such unhealthy habits can include cancer
formation in the vocal apparatus area. The author also tries to demon-
strate that health-oriented activities, such as rational nutrition, are also
mentioned in the guidelines for vocal health and rehabilitation. The
author also emphasizes the educational challenge that consist in pro-
viding future teachers with proper knowledge regarding eating habits
and their influence on voice, its health and rehabilitation.

Wstep

Obecnie wiele grup zawodowych rozumie potrzebe ciagltego doskonalenia war-
sztatowego w zakresie emisji glosu. Aktorzy, §piewacy, osoby zwiazane z mediami, po-
litycy coraz czgéciej poszukuja pomocy u specjalistow w tym wiasnie zakresie. Glos
jest przez te grupy zawodowe traktowany jako podstawowe narzedzie pracy, poniewaz
w instytucjach takich jak radio, telewizja, teatr, opera zmiana jego barwy determinuje
niemozliwo$¢ pracy, lub wptywa na wizerunek medialny. W tym momencie nasuwa
si¢ pytanie: czym rézni si¢ zawdd nauczyciela od wezesniej wspomnianych? Dlaczego
nauczyciele podejmujacy prace w szkole nie traktuja swojego glosu w taki wlasnie spo-
s6b? A przeciez wysilek glosowy nauczycieli jest ogromny, zdecydowanie poréwnywal-
ny z wysitkiem glosowym spikeréw radiowych, prezenteréw telewizyjnych, aktoréw
czy $piewakdw operowych, jak réwniez piosenkarzy. Dla wigkszosci os6b z tych grup
zawodowych utrzymanie glosu w kondycji i gotowosci determinuje ich zachowania
prozdrowotne. Jednak w przypadku nauczycieli zdecydowane zachowania zmierza-
jace do poprawy warunkdéw dobrej emisji nast¢pujg dopiero w trakcie niewydolnosci
glosowej. Wiaze si¢ to by¢ moze z tym, iz objawy chorobowe w tej grupie zawodowe;j
nie sg traktowane powaznie szczeg6lnie w poczatkowej fazie, a zmiana barwy glosu nie
warunkuje niemozliwosci przeprowadzenia zajec.
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Tymczasem glos jest dla nauczycieli podstawowym narzedziem komunikacji wer-
balnej, a dla nauczycieli wezesnej edukacji takze wokalnej. ,W codziennym zyciu
zawodowym funkcjonowanie nauczyciela odbywa si¢ poprzez dialog, a szkota staje
si¢ miejscem pracy, gdzie umiejgtno$¢ kierowania glosem stanowi podstawe komuni-
kowania si¢ nauczyciela z uczniami, ich rodzicami oraz wspétpracownikami” (Kisiel
2012: 9). Praca nauczyciela jest w licznych aspekrach zblizona do zawodéw artystycz-
nych, nauczyciel — podobnie jak aktor — wystepuje przed grupg oséb, z tym dodatko-
wym utrudnieniem, ze jej cztonkowie nie zawsze s3 od poczatku nastawieni zyczliwie
do oferowanego przekazu (Majzner 2013: 93). Wiréd czynnikéw, ktére implikuja
zachorowania nauczycieli na przewlekle choroby narzadu glos, na pierwszym miejscu
badacze wymieniajg nadmierny wysitek glosowy oraz nieprawidtows fonacje. Czyn-
nikéw ryzyka sprzyjajacych wystgpowaniu zaburzen glosowych jest wigcej, zostaty
one skategoryzowane w réznych opracowaniach naukowych (Krauze, Kustrori 2011;
Kisiel 2012).

W emisji glosu nauczycieli wczesnej edukacji szczeg(')lne znaczenie, zwiazane z ich
potrzeba fonacji zaréwno glosu méwionego, jak i §piewanego, ma zsynchronizowane
wspdldziatanie migsni szyi, tulowia, brzucha, obreczy barkowej i obreczy miednicy,
poniewaz wptywa to na prawidtowy oddech (appoggio). Praca oddechu w fonagji jest
oparta na budowaniu prawidtowych nawykéw oddechowych poprzez pobudzanie od-
powiednich partii miesniowych. W zwiazku z tym systematyczne ¢wiczenia fizyczne
usprawniajace miegsnie, a takze wypoczynek i prawidlowe nawyki zywieniowe majg
niezmiernie istotny wptyw na podnoszenie jakosci glosu (Domeracka-Kotodziej, Siel-
ska-Badurek 2009: 109).

Analizujac literature przedmiotu, autor niniejszego opracowania sprébuje odpo-
wiedzie¢ na pytanie: Czy odzywianie (prawidtowa dieta) ma wplyw na fonacjg nauczy-
cieli wezesnej edukacji? Wykaze réwniez, ze zachowania prozdrowotne, w tym racjo-
nalne zywienie (dieta), znajduja si¢ w wytycznych dotyczacych higieny glosu a takze
rehabilitacji glosowe;.

Ustalenia terminologiczne

Podejmujac prébe analizy powyzszego zagadnienia, nalezy przede wszystkim wska-
zaé, jak autor artykulu rozumie pojecia zachowania zdrowotnego i prozdrowotnego.
W literaturze przedmiotu odnajdujemy wiele definicji zachowan zdrowotnych, m.in.
zachowanie zdrowotne okresla si¢ jako: aktywnos¢ prozdrowotna, kdrg jednostka po-
dejmuje celem ochrony, utrzymania i rozwoju zdrowia (Harris, Guten 1979). Bardziej
rozbudowana definicja ujmuje réwniez przekonania cztowieka, jego oczekiwania, spo-

strzezenia oraz inne elementy poznawcze, stany uczuciowe i emocjonalne, dziatania
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i nawyki, ktére wiaza si¢ z utrzymywaniem, odzyskiwaniem i polepszaniem zdrowia
(Gochman 1988).

Zachowania zdrowotne moga wywolywaé zaréwno korzystny, jak i nickorzystny
skutek dla dobrostanu psychofizycznego jednostki. Z tej przyczyny nalezy wyodrebnic¢
podziat na klasy zachowari zdrowotnych (Sygit-Kowalkowska 2014: 204):
® prozdrowotne;
® antyzdrowotne.

Réznorodne zachowania cztowieka w znaczacym stopniu odpowiadaja za stan jego
zdrowia. Zgodnie z koncepcjg tzw. pdl zdrowia sa za nie odpowiedzialne kolejno:
opicka medyczna (10%), dziedziczenie (16%), Srodowisko fizyczne (21%), najwick-
szy za$ udzial ma styl zycia (53%) (Lalonde 1974). Zachowaniami prozdrowotnymi
nazywa si¢ reaktywne, nawykowe i/lub celowe formy aktywnosci cztowieka, ktére po-
zostajg — na gruncie wiedzy obiektywnej o zdrowiu i subiektywnego przekonania —
w istotnym wzajemnym zwigzku ze zdrowiem (Sgk 2000: 539). Do takich zachowan
zaliczy¢ mozemy m.in.:
aktywnos¢ fizyczna;
racjonalne zywienie;
utrzymywanie czystosci ciata i otoczenia;
utrzymywanie dobrych relacji z innymi;

radzenie sobie ze stresem.

Mozna wiec stwierdzié, ze zachowania prozdrowotne odnosza si¢ do zdrowia
fizycznego, psychicznego i spolecznego, a zatem obejmujg wzajemnie powigzane ob-
szary funkcjonowania jednostki (Lipowski, Szczepariska-Klunder 2012). Wszystkie
wymienione powyzej zachowania prozdrowotne maja niewatpliwie dobry wplyw na
funkcjonowanie organizmu czlowieka. Z pewnoscia czynnikiem, ktérego nie nalezy
bagatelizowad, jest utrzymanie odpowiedniej diety. Spozywanie pokarméw, a poprzez
to dostarczanie organizmowi odpowiedniej ilodci witamin i mikroelementéw, jest
jedna z podstawowych czynnosci zyciowych. To, w jaki sposdb cztowiek sie odzy-
wia, ma wplyw na funkcjonowanie jego organizmu, a wigc i na aparat glosowy (Syta
2017: 272).

Prawidlowy, dZzwigczny i czysty glos jest sktadnikiem kompetencji nauczyciela
wezesnej edukacji. Stuzy mu nie tylko do przekazywania wiedzy, ale réwniez w edu-
kacji muzycznej do prezentowania piosenck dla dzieci, $piewania wraz z nimi, jak
réwniez kreowania zabaw zwigzanych ze $piewem. Emisja glosu czlowicka to efeke
wsp6ldziatania wielu struktur anatomiczno-czynnosciowych, z nadrzedna rolg o$rod-
kowego ukladu nerwowego (Cichecka-Wilk, Studzifiska 2018: 176). Z jezyka tacin-
skiego emitto — wysylam, puszczam wolno, emissio — wysytam, wypuszczam, jest to
skoordynowany zespdt czynnosci oddychania, fonacji, artykulagji i rezonansu (Sobie-
rajska 1972). W literaturze przedmiotu wyrdznia si¢ emisjg glosu podczas méwienia
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i podczas $piewu, podkresla si¢ jednak, ze mowa i $piew, mimo swej odrebnosci, sq
dwiema odmianami jednej i tej samej czynnosci ruchowej cztowicka, dokonywanej za
pomoca aparatu gtosowego (Radwariska 2014: 79). Kolokwialnie ujmujac, $piew jest
przedtuzeniem mowy poprzez wydtuzenie fonacji samogtoski. W taki wtasnie sposéb
emisje glosu $piewanego i méwionego réznicuje Zygmunt Pawtowski, piszac:

Emisja glosu jest zespolem czynnosci fonacyjnych, artykulacyjnych i oddechowych
w polaczeniu z funkejg rezonansowa komdér rezonansowych czesci twarzowej czaszki,
krtani i klatki piersiowej. Rozrézniamy emisje méwionego i Spiewanego glosu, a ist-
niejace réznice migdzy nimi sg ilosciowe a nie jakosciowe. W emisji glosu méwione-
go na plan pierwszy wysuwa si¢ problem akcentéw (akcent melodyczny, dynamiczny
i rytmiczny). Mowa jest zwiazana ze stala zmiennoscig akcentdw, natomiast w $piewie
akcenty sa podporzadkowane utworowi muzycznemu (Pawtowski 2009: 8).

Marta Radwariska wykazuje inne podejécie do omawianego zagadnienia, opisujac

précz réznic ilodciowych, réwniez jakosciowe:

Réznice w emisji glosu podczas mowy i $piewu majg charakeer ilosciowy oraz jakos-
ciowy. Iloéciowe whasciwosci dotycza poszczegdlnych cech dzwigku zwiazanych z aku-
styka glosu, a wigc wysokoscia, natgzeniem, czasem trwania i barwa. Podczas $piewu
wykorzystywana jest bardziej rozlegta skala glosu, wigksze jego natezenie, wytrzymatos¢
oraz dtugo$¢ oddechu. Wazne jest tez pelniejsze wykorzystanie rezonansu, ktéry nadaje
glosowi specyficzny blask i no$nos¢. Podczas méwienia natomiast elementy akustycz-
ne zaznaczaja si¢ w formie akcentéw melodycznych (intonacja glosu), dynamicznych,
rytmicznych oraz wyrazowych. W stowie méwionym gléwnym srodkiem ekspres;ji jest
artykulacja, a wigc wymowa. W czasie §piewu wazniejszym czynnikiem staje si¢ dZwigk
i jego walory brzmieniowe. Tekst natomiast, cho¢ jest niezalezny, pozostaje na drugim

planie (Radwariska 2014: 79).

Niewatpliwie podczas $piewu nastgpuje intensyfikacja oddechu (appogio), wicksze
otwarcie (opuszezenie krtani wraz z podniesieniem podniebienia migkkiego), wyzsza
pozycja glosu, co w konsekwencji prowadzi do wykorzystania szerokiej skali glosu, na-
tezenia dzwigku i mozliwosci jego kontrolowania oraz zmiany, jak réwniez dtugoscia
wykonywanej frazy.

Na prawidtows emisje glosu zaréwno méwionego, jak i $piewanego wplyw ma
wiele czynnikéw. Wsréd nich wyrézni¢ mozna czynniki zwiazane z poprawnym
funkcjonowaniem narzadu glosu i stuchu, kondycje psychofizyczng oraz wspétdzia-
tanie aparatu oddechowego, fonacyjnego, artykulacyjnego i rezonansowego (Majzner
2016: 229-230). Prawidtowy glos zwany eufonicznym, jest nasycony rezonansowo,
dzwigczny, czysty nie zawicrajacy komponentu szumowego. Poprawne emitowanie
glosu powinno by¢ swobodne, bez nadmiernego napigcia migsni krtani i szyi, z mick-
kim nastawieniem na dzwiek (Obrebowski 2014).
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Glos nauczyciela jest narzedziem komunikacji werbalnej, powinien zachowywa¢
cechy glosu eufonicznego. Rozwijajac umiejetnosci warunkujace poprawna komu-
nikacj¢ interpersonalna nauczyciel nie moze zapominaé o jej narzedziu, ktére jest
niezbedne do prawidtowego przebiegu procesu nauczania. Ksztalcenie na poziomie
przedszkolnym i wezesnoszkolnym wymaga od nauczycieli uzywania glosu jako in-
strumentu, ktéry powinien posiadaé okreslong barwe podczas fonacji, zachowywac
dobrg intonacjg, kedra jest $cisle powiazana z praca oddechu oraz wysoka pozycja
dzwigku. Poprawna impostacja glosu w procesie nauczania piosenki warunkuje jej
prawidlowe odwzorowanie przez dzieci. W dydaktyce muzyki na poziomie edukacji
elementarnej wyrézniamy dwie podstawowe metody wprowadzania piosenki. Najpo-
pularniejsza z nich jest metoda uczenia si¢ ze stuchu, ktéra polega na powtarzaniu,
nasladowaniu i zapamig¢tywaniu zaréwno rytmu, jak i melodii piosenki. Mniej popu-
larna wéréd nauczycieli jest metoda uczenia si¢ z nut i przy pomocy nut. Polega ona
na odczytywaniu nut na instrumencie i poprzez ¢wiczenie plynne jej opanowanie.
Metoda ta wymaga od nauczyciela uczenia dzieci ukladéw dzwiekowych oraz wzor-
céw melodii, ktére powinny by¢ opanowane stuchowo, a takze solmizacyjnie (Sacher
1997: 36). Obie metody wymagaja od nauczyciela wezesnej edukacji prezentowania
glosem solmizacji utworu, jego fragmentdw, a takze calej piosenki.

Odzywianie a emisja gtosu

Prawidtowe odzywianie to dostarczanie organizmowi niezbednych sktadnikéw od-
zywezych, a w nastgpstwie tego energii i substratéw niezbednych do zachowania zdro-
wia. Sktadniki odzywcze sa niezbedne do odzywiania organizmu czlowieka, szczegdl-
nie biatko, weglowodany, ttuszcze, witaminy, sktadniki mineralne. Niekt6rych z nich
czlowiek nie posiada w organizmie lub s3 syntetyzowane w zbyt matych ilosciach
a obecno$¢ ich jest niezb¢dna do prawidlowego funkcjonowania. Z tego powodu mu-
szg by¢ dostarczone w odpowiedniej ilosci z pozywieniem. Sktadniki odzywceze mozna
podzieli¢ np. w zaleznosci od swych podstawowych funkcji na:

@ cnergetyczne — gtéwnie weglowodany, thuszeze;
@® budulcowe — biatko, sktadniki mineralne, kwasy ttuszczowe;
® regulujace — witaminy, sktadniki mineralne (Oblacinska i in. 2007: 13).

Badania naukowe nie wykazuja bezposredniego wplywu odzywiania na fonacje
glosu, jednak proces mowy i $piewu nauczycieli wezesnej edukacji moze by¢ efek-
tywniejszy przy stosowaniu prawidtowej diety (Cazden 2012). Instrumentem na-
uczyciela wezesnej edukacji jest ciato, ktére funkcjonuje bardziej wydajnie bedac
prawidtowo odzywione. Dieta stanowi réwniez nicodzowny element utrzymywania
prawidlowej wagi. Wspédlczesnie badacze zwracajq uwage na wzajemne powigzania
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glosu z narzadami ciata, wskazujac, ze kondycja i wytrzymalo$¢ fizyczna sa kluczo-
we dla utrzymania prawidlowej fonacji, a zmiana $rodowiska zycia, zwlaszcza die-
ty, jest gléwnym czynnikiem podwyzszonego ryzyka rozwoju wspoétczesnych choréb
(Wilczyniska 2012: 36).

Otylo$¢ jest zaliczana do choréb cywilizacyjnych i bezposrednio zwigzana jest
z nieprawidtowym odzywianiem. Nieustannie wzrastajaca liczba oséb otylych skto-
nita uczonych do badania otytosci pod wzgledem jej wplywu na codzienne funkcjo-
nowanie cztowieka, w tym takze na glos, a w szczegdlnosci na $piew, mowg i inne
aspekty fonacji glosu (Nancy i in. 2011). Naukowcy ustalili, ze masa ciala i objgtosé
tkanki ttuszczowej wydajg si¢ wplywaé na wybrane obiektywne miary jakosci glosu,
aerodynamiki glosu i wydajnosci zakresu fonacyjnego (Barsties 2013). Zbadano, ze
osoby otyte majq gorszg jako$¢ glosu pod wzgledem jego chropowatosci, oddychania,
meczliwosei i odksztalcenia, a takze skrécony maksymalny czas fonacji. W poréwna-
niu z osobami o prawidtowej masie ciata nie zaobserwowano zmiany w jakosci glosu
ocenianej na podstawie analizy akustycznej i wyniku wskaznika indeksu niepetno-
sprawnosci glosowej (Celebi i in. 2013).

W polskiej literaturze dotyczacej emisji glosu nie zostata jeszcze poruszona kwestia
wplywu odzywiania i otylosci na emisj¢ glosu $piewanego i méwionego. Brak wiary-
godnych, opartych na badaniach informacji, a jesli pojawiaja si¢ opisy dotyczace diety
w odniesieniu do emisji glosu, odnosza si¢ raczej do opinii wlasnej danego specjalisty
czy trenera glosu, czgsto niepopartej doniesieniami medycznymi i dowodami nauko-
wymi. Ten problem zauwazaja réwniez amerykariscy uczeni (Zarabi 2013: 143).

Produkty spozywcze dzielimy na pig¢ grup, ktére zawarto w Piramidzie Zdrowego
Zywienia, opracowanej w Polsce w Instytucie Zywnosci i Zywienia. Tylko wykorzy-
stanie wielu réznych produktdw pozwala na whasciwe zbilansowanie diety. W tym
kontekscie warto przytoczy¢ kilka informacji dotyczacych wplywu spozywania okre-
$lonych produktéw zywnosciowych na aparat glosowy, poniewaz niektére z nich sg
powodem probleméw glosowych, np.: stosowanie uzywek (m.in. palenie czynne
i bierne, picie mocnej kawy czy herbaty), wlaczenie do diety ostrych przypraw lub
sprzyjajacych nadkwasocie i dziatajacych draznigco na blong sluzowa gardta potraw
(Kaptur 2000: 25). Krystyna Duraj-Nowakowa twierdzi, ze najczgsiciej stosowanymi
przez nauczycieli uzywkami sa herbata i kawa. Obydwa napoje posiadaja wicle po-
zytywnych zalet dla konsumpcji, niemniej przy braku zachowania ostroznosci moga
sta¢ si¢ zrédlem problemdw zdrowotnych zwlaszcza aktywnych glosowo pedagogéw
(Duraj-Nowakowa 2000: 25). Trudno dzisiaj odpowiedzie¢ na pytanie, czy kofeina
zawarta w kawie powoduje odwodnienie z organizmu. Niektére doniesienia naukowe
donosza, ze kofeina nie wptywa na wzmozone wydalanie ptynéw z organizmu (Arm-
strong i in. 2007), jednak analizujac literaturg, odkrywamy, ze badania tego prob-
lemu sg niejednoznaczne, dlatego nalezy stwierdzi¢, ze picie kawy ciagle wzbudza
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kontrowersje i nie da si¢ jednoznacznie okredli¢, czy jest ewidentnie szkodliwe, czy
dobroczynne w swoich skutkach. Niewatpliwie szkodliwymi uzywkami dla nauczy-
cieli sg papierosy i alkohol. Dym papierosowy podraznia btong sluzowa jamy ustnej,
przetyku i zotadka; ma whasciwosci alergizujace, zatruwa uktad oddechowy i wiele na-
rzadéw wewngetrznych oraz prowadzi do mutagji oraz rakotwérczych zmian komérko-
wych (Zatoriski 2000). Przez silnie negatywny wplyw na narzad gtosu u wigkszosci pa-
laczy glos zmienia barwe i si¢ obniza, zweza si¢ tez jego ambitus, czego konsekwencja
jest utrudnione méwienie i niemozno$¢ $§piewania, co na poziomie edukacji wezesno-
szkolnej warunkuje niemozliwo$¢ prowadzenia efektywnych zajeé, jak réwniez pre-
zentacji utworéw wokalnych.

Palenie papieroséw (Nilsson i in. 2004) i spozywanie alkoholu (Bujanda 2000)
nasila objawy choroby refluksowej, ktéra réwniez ma zdecydowanie negatywny wplyw
na narzad glosu. Zarzucanie tre$ciami zoladka moze powodowaé zaczerwienienie oraz
obrz¢k fatdéw glosowych, owrzodzenia kontaktowe, ziarniniaki tylnej czesci fatdéw
glosowych, ziarniniaki wyrostkéw glosowych chrzastek nalewkowatych, zwezenie tyl-
nego odcinka szpary glosni, zapalenie stawu pierscienno-nalewkowatego, zwezenie
nadgtosniowe i podgtosniowe. Przewlekly stan zapalny moze sprzyja¢ pojawieniu sig
nowotworu (Skrzypezak, Kowalska 2011). Dodatkowo u 0séb palacych epizody re-
fluksowe pojawiaja si¢ znacznie czg¢dciej, a oczyszczania przetyku z zalegajacej tresci jest
u nich przedtuzone (Nilsson i in. 2004).

Badania naukowe wykazaly, ze nast¢pujace uzywki oraz niewtasciwa dieta sg czyn-
nikami predysponujacymi do nowotworu krtani:
©® dlugotrwale dziatanie jako kancerogenu dymu tytoniowego;
® naduzywanie alkoholu;
® dzialanie toksyn chemicznych w miejscach pracy;
® dicta uboga w witaminy A i C.

Wymienione czynniki przyczyniaja si¢ réwniez do powstawania nowotworéw wy-
stepujacych w narzadach artykulacyjnych odpowiedzialnych za powstawanie mowy,
m. in.: nowotworéw jamy ustnej, guzéw z¢bopochodnych i torbieli nabtonkowych
oraz nowotwordw szczek i zuchwy (Marciniak-Firadza 2018: 109).

Nauczyciele wezesnej edukadji z racji wykonywanego zawodu powinni ograniczaé
ilo§¢ spozywanego cukru, ktéry spozywany w nadmiarze moze prowadzi¢ do wielu
chordb, a takie powodowaé wytwarzanie duzej ilosci flegmy i konieczno$é czgstego
odchrzakiwania. Czekolada, zwlaszcza spozywana przed wysitkiem glosowym, réwniez
moze niekorzystnie wplywaé na pracg faldéw gltosowych poprzez ich podraznianie.
Czerwone migso i potrawy cigzkostrawne sa obciazeniem dla organizmu. Spiewacy
operowi nie spozywajg ich przed wysitkiem glosowym, poniewaz energia organizmu
zostaje przeznaczona na ich trawienie, a nie na prace migsni (Syta 2017: 272-273).
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Osobom pracujacym glosem zaleca si¢ natomiast spozywanie positkéw lekko-
strawnych, zwickszenie spozycia wody, najlepiej pod postacia niegazowanej wody
mineralnej lub niskostodzonych sokéw owocowych, zjadanie ostatniego positku mi-
nimum trzy godziny przed potozeniem si¢ do 16zka, co warunkuje dobra jakos¢ snu
i efektywno$¢ nocnej regeneracji. Regularny oraz zdrowy tryb zycia w istotny sposéb
wplywa na funkcjonowanie organizmu, a tym samym na jako$¢ komunikacji ustnej
(Haniszewska, Kazmierczak 2019: 95).

Dobrze skomponowane positki oraz rytm ich przyjmowania sa czgécia higieny
osobistej czlowicka. W fizjologii odzywiania zaleca si¢ od 3 do 5 positkéw w ciagu
doby, przy czym duzg rol¢ petni tu powtarzalno$¢ czasowa. Calodzienne wyzywienie
w stosunku do kalorycznosci poszczegdlnych positkéw stanowi: $niadanie 30%, dru-
gie $niadanie 10%, obiad 40%, kolacja 20%. Positek za$ powinien zawiera¢ wszystkie
sktadniki niezb¢dne do zycia, tj. biatka, tduszeze, weglowodany (Pruszewicz 1992).

Jednym z podejs¢ do leczenia szerokiego spektrum zaburzeni glosu jest przekazywa-
nie pacjentom informacji z zakresu prawidlowej higieny glosu. Naukowcy podkreslaja
znaczenie wiasciwej pielegnacji faldéw glosowych, sugerujac, ze pewne zachowania
glosowe, wzorce, styl zycia i wybér diety moga by¢ szkodliwe lub pomocne w fona-
gji glosu. Podejécie to wymaga od pacjenta wyeliminowania zachowari potencjalnie
szkodliwych i wiedzy na temat:
sity i rodzaju uzycia glosu;
nastawienia glosowego;
probleméw z nawodnieniem;

stylu zycia i czynnikéw dietetycznych wplywajacych korzystnie lub nickorzystnie
na fonacje.

Problemy glosowe sa powszechne wérdéd nauczycieli. Badania wskazuja, ze samo
zastosowanie w leczeniu zaburzeri glosu podejécia higienicznego jest niewystarczajace.
Naukowcy potwierdzaja kliniczng uzyteczno$¢ éwiczert emisyjnych (Dobinson 1993;
Woskowiak 1996; Fritzell 1996; Sliwifiska-Kowalska i in. 2000a i 2000b), a takze
wzmocnienia glosu (wzmacniacz i nagtoénienie) jako alternatywy dla leczenia proble-
méw glosowych u nauczycieli (Nelson i in. 2002).

Aby rehabilitacja glosu pacjenta byla skuteczna, nalezy wzia¢ pod uwagge wszystkie
mozliwe czynniki, ktére moga powodowac zaburzenia glosu, np.: stres, nawyki, dieta,
czy szeroko rozumiany styl zycia (Cieleckai in. 2017: 27). Wedtug Dejonckere’a edu-
kacja higieny glosu: unikanie tytoniu, dieta, nawilzanie, wskazéwki dotyczace emisji
glosu oraz redukcja obciazenia glosowego, zaliczana jest do podstawowych modutéw
rehabilitacji glosu (Niebudek-Bogusz 2014: 15). Jednym z elementéw psychoterapii
w leczeniu zaburzen glosu jest wlasciwe odzywianie si¢ wedlug uznanej wspélczesnie
piramidy odzywiania, u podstaw ktérej znajduje si¢ aktywnos¢ ruchowa (Sliwiriska-
-Kowalska, Niebudek-Bogusz 2009: 56).
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Podsumowanie

Analizujac literatur¢ przedmiotu, mozemy stwierdzi¢, ze odzywianie ma posredni
i bezposredni wplyw na fonacje nauczycieli wezesnej edukacji. Nieprawidtowo dobra-
na dieta oraz przyjmowanie uzywek moze powodowa¢ chwilowe niedyspozycje gloso-
we, np. podraznienie krtani, zaflegmienie, jak réwniez chorobe refluksowa, otytosé, az
do nowotworéw w obrebie aparatu glosotwdrczego.

Nauczyciel wezesnej edukacii jest zobligowany do uzywania w miejscu pracy glosu
mowionego i $piewanego, co odrdéznia go od nauczycieli innych etapéw edukacyj-
nych. W zwiazku z tym jego wysitek glosowy jest wickszy. Wydobywanie dzwickéw
wokalnych ($piewanie melodii) moze réwniez powodowaé czgste zaciskanie kreani
przez niekontrolowanie cisnienia podkrtaniowego, co jest zwiazane z nieprawidlo-
wym appoggio. Dlatego to wlasnie nauczyciele wychowaniae przedszkolnego i wezes-
noszkolnego powinni w szczegdlny sposéb dbad o prawidtowe nawyki emisyjne oraz
ciagle poszerza¢ swoja wiedzg z zakresu higieny i rehabilitacji glosu. W grupie nauczy-
cieli, ktérzy podczas studiéw odbyli ksztalcenie w zakresie emisji glosu, wspétezynnik
choréb zawodowych zwigzanych z emisja glosu jest nizszy (Kostecka 2013). Szkolenie
w tym zakresie stanowi wyzwanie edukacyjne zwiazane z zapewnieniem kandydatom
na nauczycieli odpowiednich tresci, ktdre powinny réwniez obejmowaé temat odzy-
wiania i jego wplywu na glos, jego higieng i rehabilitacje. Podkresla¢ nalezy, ze zdrowy
styl zycia owocuje mniejsza zapadalno$cia na choroby przewlekle, w tym nowotwory,
ktére majg niekorzystny wplyw, a czasem uniemozliwiaja poprawna fonacje.
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