16 апреля 2026 года – Международный день голоса

Международный день голоса, который ежегодно отмечается 16 апреля, призван напомнить о значении голоса в жизни каждого человека и обратить внимание на необходимость заботы о здоровье голосового аппарата.

Голос – это не просто средство общения. Он отражает наше эмоциональное состояние, помогает выражать мысли и чувства, играет ключевую роль в профессиональной деятельности многих людей: педагогов, врачей, певцов, операторов кол-центров и других специалистов. При этом о здоровье голосового аппарата мы задумываемся, как правило, только тогда, когда появляются проблемы.

Одной из главных причин нарушений голоса являются перенапряжение и неправильное его использование. Длительная громкая речь, крик, разговор в шумной обстановке, а также отсутствие голосового отдыха могут привести к охриплости, утомляемости голоса и даже развитию хронических заболеваний гортани. Особую опасность представляет игнорирование первых симптомов – осиплости, першения, боли при разговоре.

Не менее важным фактором является общее состояние организма. Простудные заболевания, инфекции верхних дыхательных путей, аллергические реакции и даже стресс могут негативно влиять на голос. Кроме того, вредные привычки, такие как курение и злоупотребление алкоголем, значительно повышают риск развития патологий голосового аппарата.

Профилактика заболеваний голоса включает в себя ряд простых, но эффективных мер. Прежде всего, необходимо соблюдать голосовой режим: избегать чрезмерной нагрузки, делать перерывы при длительной речи, не повышать голос без необходимости. Важно поддерживать оптимальный уровень влажности в помещении и пить достаточное количество воды – это помогает сохранить эластичность голосовых связок.

Также рекомендуется своевременно лечить простудные заболевания и не заниматься самолечением при появлении проблем с голосом. Если охриплость сохраняется более двух недель, необходимо обратиться к врачу-оториноларингологу.

Особое внимание профилактике должны уделять люди, чья профессиональная деятельность связана с постоянной голосовой нагрузкой. Для них полезны специальные упражнения для развития правильного дыхания и постановки голоса.

Многие знаменитые певцы и певицы очень боятся лишиться своего «рабочего инструмента

Человеческий голос уникален так же, как и отпечатки пальцев, поэтому он часто используется как средство идентификации, например, в сейфах или в автомобилях. Плюс нельзя забывать, что многие профессии имеют высокие или повышенные требования к голосу, и ораторам, переводчикам, экскурсоводам, учителям и воспитателям, дикторам, адвокатам, судьям, войсковым командирам и еще многим другим специалистам нужно следить за состоянием голосового аппарата.

Поэтому даже если певческой карьеры в планах нет, это не означает, что голосом не стоит дорожить. Наоборот, его следует беречь, например, стараясь не повышать его без крайней необходимости и не перенапрягать, скажем, при ангине или иных заболеваниях дыхательных путей.

 Многие ошибочно считают, что снизить нагрузку на голосовые связки поможет шёпот. Однако, по мнению специалистов, он только усиливает их перенапряжение. Поэтому его не следует считать альтернативой.

Среди наиболее интересных и необычных методов осознания важности голоса в повседневной жизни можно назвать способ, предложенный британскими специалистами и названный «Час тишины», когда во время повседневной активности или работы предлагается прекратить использовать голос на один час и попытаться решить все возникшие за это время вопросы, задачи и проблемы без его использования.

Важно помнить — чтобы голос всегда оставался чистым и был на высоте, необходимо следить за его гигиеной, проявлять заботу о нём, а при возникновении нарушений своевременно обращаться к специалистам.
Берегите себя и будьте здоровы!
