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Hlasova hygiena a prevence hlasovych poruch u pedagogt

MgA. Lic. Markéta Schaffartzik, DiS.

Hlasova hygiena je pojem, se kterym se hlasovy profesiondl ve svém Zivoté jiz setkal,
pedagogy nevyjimaje. Ale co to obnasi a jak pfipadné predchazet unavé vokalniho aparatu i
dokonce jeho porucham? Na zakladé mé tfileté zkuSenosti na klinice Otorinolaryngologie
a chirurgie hlavy a krku v ostravské Fakultni nemocnici, jsem se rozhodla prostfednictvim
tohoto kratkého ¢lanku nastinit tuto problematiku. Predmétem mého zkoumani je tedy —
hlas.

Hlas je z foniatrického pohledu charakterizovan jako zvuk, ktery je tvofen fonacnim
ustrojim Clovéka a je zvukovym zdkladem mluvené feci. Je nositelem fecovych informaci
a signalll, avSak i sam hlas zaujima vyznamné misto ve verbalni komunikaci, tzn. mimoslovni
informace, jako jsou nalady, emoce, psychické rozpoloZeni apod. Napfiklad stejné slovni
spojeni s rozdilnym charakterem (intonaci, dynamikou) vyjadfi rozdilnou informaci, signal.
Je tedy namisté, aby si byl kazdy hlasovy profesiondl plné védom téchto navzijem se
ovliviiujicich mechanismi a faktor(, které pfimo ovliviiuji jeho hlasovy projev:. Emocni
nastaveni Clovéka uUzce souvisi s jeho somatickou funkci. Véda, kterd se timto oborem
zaobira, se nazyva psychosomatika a je na ni bran ¢im dal tim vétsi zretel.

Jednim ze zakladnich pilitG hlasové hygieny je psychicka i fyzicka kondice Clovéka,
ktera by se jako kazdd vlastnost méla kontinualné trénovat za Ucelem osvojeni jistych
navyk(. Obecné zde patfi zdravy Zivotni styl obnasejici kvalitni vyvazenou stravu, pohyb,
relaxace, dostatek spanku, roli také hraje Zivotni prostfedi a genetickd predispozice?.
Obecnou prevenci zanétlivych onemocnéni hornich cest dychacich mizete podpofit doplriky
stravy (nejlépe na ptirodni bazi), bylinnymi ¢aji (vhodnd je napf. Salvéj lékarska, slezovy
kvét), ajurvédskou medicinou, z ni vychazejici ¢inskou medicinou, homeopatii apod.

K tomu, aby se hlas regeneroval a uchovaval svou kvalitu co nejdéle, je potfebna
dostateéna vlhkost na sliznici celého hrtanu. Doporucuje se proto omezovat veskeré faktory

vedouci k vysusovani hlasivek, protoze jim skodi. Jiz pfi nadechu vzduchu do plic, at svébytné
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¢i pfi komunikaci, se doporucuje nadech nosem. Nos je vhodné uzplsoben tak, aby svymi

|ll

Stétinami pfi vdechovani ,,prefiltroval” poletujici prach a jiné Skodlivé latky, vyrovnava tlak
vzduchu, funguje také jako jeho kondenzator, zvlhéuje ho, a az poté se vdechovy proud
dostavd pres hlasivkovou Stérbinu pfimo do plic. Zvihéovani okolniho vzduchu je taktéz
dobré pro regeneraci hlasu. Naopak, co hlasu skodi, je koufeni, alkohol, mentol, ¢aje
svysokym obsahem teinu, pfemira sladkého, smaZeného, slaného, palmovy tuk,
modifikovany Skrob (vede k podrazdéni sliznice).?

Vokalni technika taktéZz spadd do oblasti hlasové hygieny. Nespravna poloha hlasu,
neprimérené fonacni napéti (kfik, Sepot), ¢i chronické navyky neustalého pokaslavani mGzou
vést k organickym zménam na hlasivkach zplsobené nespravnou funkci tvoreni hlasu. Tyto
zmény mohou byt zplsobeny také faktory, které nejsou spojeny s funkénim zachazenim
s hlasem. Jedna se napfiklad o tzv. EER (Extra Ezofagedlni reflux — mimojicnovy reflux), kdy
Zaludecni Stavy se dostdvaji mimo jicen na hlasivkovou Stérbinu, kterou poleptavaji a drazdi
ji. Vysychani sliznice mGzou ovlivnit medikamenty kortikoidniho charakteru, jako jejich
vedlejsi ucinky (napfriklad inhalacéni kortikoidy pfi alergiich ¢i astma). Také hormondlni zmény,
pfedevSim u Zen, mulZou vést kjejimu prekrvovani ¢i opét vysychani. Jednim
z nejvyznamnéjsich faktora ovliviujici hlas je vSak vék a také geneticka predispozice ¢lovéka.

Pokud u Vas pretrvava dlouhodoby chrapot (déle nez 14 dni), vyhledejte ORL lékafre,
nejlépe foniatra, ktery zhodnoti stav Vaseho fonacniho aparatu a nastavi pro Vas vhodnou
[é€bu. PFi chronickych zanétlivych zménach na sliznici je potfebnd peclivd, pravidelnd
a dlouhodobd lécba, ktera je plné hrazena zdravotni pojistovnou.

Jak uZ bylo nastinéno, vyznamnou cast v oblasti hlasové hygieny hraje psychika
jedince, potazmo jak se pedagog vyrovnava se stresem®. Stres se stava globalni civilizacni
problematikou zapadniho svéta a jako takovy ma na svédomi komplikace organismu
v Sirokouhlém pohledu. A proto prvni preventivni cvi¢eni k jeho odbouravani se soustfedi na
techniky k uvolnéni svalového napéti.

Jednou ztechnik je napfiklad ,Metoda progresivni svalové relaxace” dle

Edmunda Jacobsona®. Tato technika muaze vést k dosazeni télesného i dusevniho uvolnéni.
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Vyuziva principu stfidavého napéti a nasledného uvolnéni hybného svalstva. Toto cviceni
trva pfiblizné 15—-20 min a je vhodné jej cvicit kdykoliv béhem dne v pohodIné poloze, ktera
pfimo nevyZzaduje napéti motorického svalstva (napfiklad na Zidli, v kresle, vleze).
Jezapotrebi se na cviceni plné soustfedit; hlu¢né prostredi, casovy nedostatek, tlak z okoli, ¢i
oslabeny zdravotni stav mGZeme tudiz povazovat za faktory zhorsujici kvalitu cviceni.

Pti cviceni je dulezité se co nejvice uvolnit a pouze pozorovat svij nadech (nosem)
a vydech (usty, nejlépe pres fff — aby i ucho slysSelo, Ze vydechujete). Také je vhodné, aby
nadech byl hluboky a co nejvice do spodni ¢asti hrudniku (,,bficha” — Zeberné-brani¢ni dech —
tip ten naleznete, kdyZ simulujete razantni sfouknuti svicky). Pfi nddechu zkousejte v duchu
napocitat do tfi, pfi vydechu alespon do péti. Po cca dvou minutach muzete zacit stfidat
svalové napéti s naslednym uvolnénim. Volné se nadechnete, zadrzite dech, ,,zatnete” jednu
svalovou skupinu na svém téle — prsty u nohou — na tfi vtefiny a prudce vydechnete, prsty
acelé télo uvolnite a cca patnact vtefin opét jen uvolnéné dychate. Poté pokracujete zdola
nahoru celym svym télem separaéné, tzn. celé chodidlo, lytka, nohy, prsty na ruce, paze,
ramena, mimické svaly apod. Vice o této technice muZete naleznout na internetovych
strankdch v pfiloZzené literature.

Naslednd aktivaéné-uvolfiovaci technika je dechovd gymnastika Strelnikova®. Tato
metoda byla vyvinuta Alexandrou Severovnou Strelnikovou a ddle rozvijena jeji dcerou
Alexandrou Nikolaevnou Strelnnikovou a jejim nasledovnikem Michaiem Shetininem.
Pdvodnim zamérem byla obnova hlasu pro zpévaky, ale pozdéji se ukazalo, Ze metoda je
ucinna pro lécébu a profylaxi Siroké skaly onemocnéni dychacich cest, zejména astmatu,
tuberkulézy a chronické bronchitidy. Hlavni myslenkou cvi¢eni je mit silny akcentovany
nadech nosem (Cichat, ,,Snupat”) a zaroven stlacit plice se sou¢asnym namahanim rGznych
svalovych skupin naseho téla. Pravidla cvieni spocivaji v soustfedéni se na kratké a silné
nadechy nosem, aby nds bylo slySet v celé mistnosti. Vydech vyplyva pfirozené, nejlépe
nosem, uvolnénymi usty. Kazdy cvik opakujeme vzdy osmdesatkrat a cvicime jej jedenkrat az

dvakrat denné.”
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Pro ndcvik je zde vybrano pét moznosti, jak je mozné cviceni vykonavat.
* Rovny postoj, ruce pokréeny do svicnu, pfi nddechu dlané prudce sevieme v pést

apti vydechu otevieme.
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e Rovny postoj, ruce pokréené pred télem, dlané v pést. Pfi nddechu prudce

napneme paze pred sebou, pti vydechu opét skréime.

e Rovny postoj, ruce volné pre télem, s kazdym rychlym nadechem hlavu kmitavé

otacime do stran.

e Rovny postoj, ruce volné pred télem, skazidym rychlym nadechem hlavu

nakldnime na levou, poté na pravou stranu. Pfi vydechu je hlava na stfedu.
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e Rovny postoj, hlava v predklonu, ruce volné pred télem. S kaidym rychlym

nadechem stfiddme zaklon a predklon hlavy. Opét pfi vydechu je hlava ve stfedu,

volné usazena.

Pro hlasovou unavu, dechovou kondici a zlepSeni hlasové rezonance je vhodna
metoda Lax Vox, jinak nazyvand také trubickova metoda. Vznikla ve Skandindvii jiz koncem
minulého stoleti. V soucasné dobé je popularizovana finskou hlasovou terapeutkou
MarkettouSihvo. Metoda trénuje jak spravny nadech, tak zesileni hlasu v hlavové rezonanci.
Jeji podstatou je fonace do zUzeného prostoru trubi¢ky ponorené do vody. Takto provedena
fonace vede kodrazu akustické energie zpét do fonaéniho ustroji diky vétSimu tlaku
brani¢niho svalstvad®.Velikosti trubic¢ky (hadic¢ky) a nadoby s vodou zavisi na individualnich
potfebdch cviciciho. Doporucuje se vsak hadicka o prliméru 1 cm a délce cca 40 cm.
Fonujeme do vody napred pouze vydechovy proud, poté i vokal ,,0“. Postupné i ostatni
vokaly (i kdyZz muizZou znit totozné, postaveni hlasivek se méni). Pfi fonaci je dllezité jemna
vibrace tvari, jelikoZz pravé tato vizualni zpétna vazba je dlikazem naprostého uvolnéni

fonacnich a orofacidlnich svald. Lax Vox technika funguje také jako ,,stre¢ing” pro fonacni

8KUCERA, M. a M. FRIC, eds. Vokologie I. Praha: HAMU, 2019, s. 157.
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aparat. Pfi kazdé zméné vokalu dochazi krozdilnému svalovému napéti na hlasivkach
a trénuje se tak jejich konkrétni postaveni a svalova pamét. Po spravném tréningu je mozné
prejit také k intonacnim cvicenim, skrze tzv. glissanda (,,meluzinovani“) nebo fonovani pisné.
Ke zlepSeni rezonance a uvolnéni artikulaénich (orofacidlnich) svalll se také
pouziva Pahnova metoda (NasalReflectingMethod) a rezonancni hlasova terapie
(ResonantVoiceTherapy), kterad vychazi z principu brumenda (humming), coz je soucasti tzv.
principl SOVTE (semi-occludedvocaltractexercises).’
Podstatou Pahnovy metody je rozeznéni neutralniho vokalu pfi otevienych ustech

a ucpaném nosu. Tento zpUlsob fonace uvolfiuje mékké patro a snizuje fonacni napéti v celé
oblasti hrtanu.

Vokal se vyslovi se spusténym meékkym patrem, ¢imz je umoZnéno proudéni vzduchu
i nosni dutinou. Pfi tom dochazi k rezonanci nosni dutiny. Zac¢ina se jednoduchym skluzem
seshora dold, s otevienymi usty, cvi¢ici mGze pro nazornost pohyb melodie demonstrovat
pohybem ruky. Sinusoidovy pribéh cviceni procvicuje plynulé napindni a povolovani hlasivek
a okolnich ventrikuldrnich svall. Pocatecni pomickou této metody mulzZe byt ruka zatata
v pést vloZena do Ust (jako by byla pést seviena dolni i horni Celisti). Takto smér rezonance
do dutiny nosni jesté vice posilime.®

Cilem techniky SOVTE je dosaZeni co ,,nejcistsSiho” hlasu pfi vynaloZeni co nejmensiho
usili. Princip techniky spociva v zesilené rezonanci pfi fonaci, ¢imz se snizi fonacni napéti. Pro
nacvik brumenda je dobré se pohodIné usadit, opfit si lokty o stlil a vnitini hfbety palcl na
dlanich se opirat o spodni hranu licnich kosti, na které je timto vyvijen tlak. Pfi otevienych
oCich a uzavrenych rtech (avSak s otevienou celisti!) uvnitt vokalniho traktu se snazime
o nazvuceni konsonanty ,,m“. Méli bychom citit rezonanci (vibraci) pfedevsim od tvrdého
patra vySe, ale i v hrudniku. Cviéeni provadime ze ztracena do ztracena, tedy s mékkym

zaCatkem a koncem:
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*Tamtéz, s. 156.
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Pro fixaci hlasovych navykd je vhodné i pfi béZzné komunikaci vyuZivat pfitakani
v pozitivnim i negativnim vyjadfeni (ano-mmm? x ne-mmm!), kdy intonace v komunikaci je
pfirozené melodizujici v kontextu sdélované informace. A to je pfesné cilem hlasové hygieny,
pfipadné prevence hlasovych poruch - aplikovat do béiné denni rutiny ndvyky, které
predchazeji hlasové unavé, funkénim, potazmo i organickym hlasovym porucham.

V dnesni dobé je edukace v oblasti hlasové hygieny ve vétSiné evropskych
i mimoevropskych zemich béznou soucasti studia hlasovych profesionalli, at uz se jedna
o0 zpévaky, herce, pedagogy ¢i manazery. V Ceské republice zatim bohuZel tato problematika
nezapadd do Skolskych vzdélavacich systému, byt pravé hlasovy projev je primarnim
nastrojem pfi sdélovani informaci v mezilidské komunikaci, pfi edukaci, Skolenich apod.
Na nasem Uzemi se vSak ¢im dal tim vice pedagogu, foniatrl a logopedl zaobira touto
problematikou a vznikaji tak Skolici centra pristupné pro kohokoliv, kdo méa zajem na sobé

hlasové pracovat.
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