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Kampania spoteczna

pn. ,,Pracuje gtosem”
narzecz zapobiegania
chorobom narzadu gtosu
wsrod pracownikéow
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utrwalaniu sie zmian - do dysfonii czynnosciowej. Jakos$¢ gtosu zalezy nie tylko od czynnosci
krtani, ale réwniez od funkcjonowania catego organizmu. Na jakos$¢ gtosu wptyw maja:
- sposob oddychania,
rezonans gtosowy,
wtasciwa artykulacja,
postawa ciatfa.

Higiena narzadu gtosu - warto pamigtaé o tym, aby:
wyeliminowac palenie tytoniu,
unika¢ naduzywania alkoholu,
pi¢ co najmniej 2 |. wody dziennie,
przestrzegac whasciwej diety (nie spozywad goracych i ostrych potraw),
przestrzegac wiasciwej higieny jamy ustnej,
unikaé infekcji gérnych drég oddechowych, w przypadku ich wystapienia
nie pracowac zawodowo,
dbac o 0ogdlna kondycje fizyczna poprzez czynne uprawianie sportu,
dbac o swéj dobrostan psychiczny.

Higiena $rodowiska pracy - jak jej przestrzegaé:

- dbad o prawidtowa wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniach edukacyjnych,
zawierajaca sie w przedziale od 40 do 60%,
nie przegrzewac pomieszczen, ktére warto wietrzy¢ krétko, ale intensywnie,
regularnie odkurzaé pomieszczenia edukacyjne (sale lekcyjne, wyktadowe),
unikac zaktadania zaston i firan w ktérych moze gromadzic sie pyti kurz,
regularnie spryskiwaé kwiaty w salach lekcyjnych,
tablice w salach lekcyjnych zawsze wyciera¢ mokra gabka,
unikaé¢ nadmiernego ruchu powietrza (przeciaggéw) podczas moéwienia.
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Rehabilitacja gtosu
Réwnie wazna jak profilaktyka jest rehabilitacja gtosu. To bardzo wazny element terapii
zaburzen gtosu, a w wielu przypadkach - podstawowy sposdb ich leczenia. Aby wiasciwie
zdiagnozowad problemy z gtosem i skutecznie je leczy¢é czesto niezbedna jest konsultacja
ze specjalistami réznych dziedzin, np.:

- foniatrg, laryngologiem, ale takze

- psychologiem, gastroenterologiem, pulmonologiem, neurologiem, dietetykiem,

fizjoterapeuta lub osteopata.

Osoba doswiadczajgca zaburzen narzadu gtosu zwiazanych z praca w pierwszej kolejnosci
powinna zgtosi¢ sig do foniatry. Nastepnie - w zaleznosci od danego przypadku - skorzystaé
z pomocy innego wtasciwego specjalisty. Lekarz medycyny pracy moze ocenié przyczyny
zaburzen i zalecié Srodki zaradcze.

Wiecej o kampanii ,Pracuje gtosem” na: www.ciop.pl/pracuje_glosem




