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ОСНОВНІ ВИМОГИ ЩОДО ГІГІЄНИ ТА ОХОРОНИ 
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Насамперед необхідно наголосити, що успішність охорони голосу є наслідком дотримування правил загальної гігієни людини. Оскільки голосовий апарат є одним із компонентів людського організму, його нормальне функціонування може забезпечити лише дотримання правил і вимог, обов’язкових для людини будь-якої професії.
Успішність педагогічної діяльності вчителя музики значною мірою залежить від організації його життя та праці, відпочинку, побутових умов, щоденного розпорядку, розвитку та зміцнення всього організму, від нервово-психологічного вдосконалення.
Режим дня визначає ритмічність життєвих процесів. Він має включати ранкову гімнастику, зміст якої зумовлюється віковими особливостями та станом здоров’я людини, водні процедури тощо. Не зайвим буде виконання комплексу вокальних вправ, які сприятимуть відновленню відчуттів «вокально-тілесної схеми» та підготовки організму до роботи. Після 3 – 4 годин навчальних занять потрібно дати голосовому апарату відпочити, випити склянку чаю або соку, щоб відновити витрачені сили. Закінчивши заняття, доцільно здійснити прогулянку, пообідати, відпочити, якщо це дозволяють домашні справи. Вечірній час варто присвятити підготовці до наступного робочого дня, відвідуванню театру, концерту, кіно, перегляду телевізійних програм, читанню книг, журналів, газет тощо. Важливо також лягати спати у визначений час, аби не руйнувати психологічного стереотипу, який має скластися внаслідок додержання визначеного режиму. Звичайно, пропонований розпорядок дня слід сприймати тільки як орієнтовану схему, однак необхідно наголосити, що будь-який режим дня буде корисним, якщо його ретельно виконувати.
Загартування та зміцнення людського організму – це формування в ньому умовних рефлексів на подразники. Систематичне використання однакових подразників закріплює умовні рефлекси, забезпечуючи необхідне зміцнення всього організму та його окремих систем.
Подразники можуть бути найрізноманітнішими – повітряними, сонячними, водними, температурними тощо, до них потрібно привчати організм поступово, виробляючи умовні рефлекси, спрямовані, наприклад, проти застудних хвороб. Необгрунтованою є думка про те, що застуди можна уникнути, обгортаючи шию шарфом, ховаючись від «протягу» та холодного повітря, бігу та швидкої ходьби, прохолодного душу або купання, прогулянки на лижах, катання на ковзанах, занять спортом тощо. Наукові дослідження та практика народних цілителів (наприклад, П. Іванова, Ю. Омельченка, академіка М. Амосова та ін.) переконливо підтверджують ефективність загартування як засобу зміцнення організму. Працівники педагогічної професії, в тому числі й учителі музики, не є винятком з цього правила. Оскільки загальні вказівки щодо загартування друкуються у виданнях з фізкультури, необхідно звернути увагу на особливості, пов’язані з роботою голосового апарату. Під час загартування водою особливу увагу слід приділити ступням ніг, де зосереджені нервові закінчення, пов’язані практично з усіма центрами організму людини. Миючи ноги водою перед сном, необхідно знижувати її температуру від 36˚Сдо 12 – 10˚С. Потім варто витерти ноги махровим рушником і зробити масаж. Для осіб, які оволоділи цією методикою загартування, можна рекомендувати поперемінне занурювання ніг у воду з температурою спочатку 40˚С, а потім – 10˚С, і навпаки, з наступним розтиранням і масажем. Добре загартованим особам можна порадити обсихання після душу або ванни – це дуже сильний засіб загартування і зміцнення організму. З метою загартування глотки та носоглотки потрібно робити щоранкове полоскання горла водою зі зниженням її температури від 20˚С до 12 – 10˚С. Приділяти увагу загартуванню носоглотки і верхніх дихальних шляхів необхідно також з використанням свіжого повітря. Для цього щодня будь-якої пори року треба виконувати таку вправу: повільно вдихати повітря однією ніздрею, видихаючи другою, змінюючи порядок виконання прави. Виконувати цю вправу можна за будь-яких умов – йдучи на роботу, на заняття, під час прогулянки тощо.
[bookmark: _GoBack]Не меншого значення, ніж загартування та заняття спортом, має уникнення шкідливих впливів і звичок, оскільки усі зміни в організмі учителя певним чином впливають на його голос. У цій справі немає дрібниць. Загальний тонус організму значною мірою залежить від режиму сну та харчування: сон має бути досить глибоким і тривалим (не менше 7 годин на добу), режим харчування має бути правильним, оскільки на голос впливають також кількість та якість їжі. Надмірна кількість їжі обмежує рухи діафрагми, заважаючи вільному співацькому диханню. Не варто вживати як надто гарячі, так і надто холодні страви, перець, оцет, гірчицю, хрін, горіхи та соняшникове насіння, особливо тоді, коли цьому передувала голосова робота. Надто шкідливим для голосу є вживання алкоголю, який обпалює і сушить слизову оболонку голосового тракту, викликає приплив крові та запалення голосових складок, що призводить до захриплості. Не менш шкідливим є вживання табаку, навіть пасивне, коли людина сама не палить, але перебуває у задимленому приміщенні. Це викликає подразнення дихальних шляхів, яке може призвести до хронічних запальних процесів, в тому числі таких, як «кашель курця» та фонастенія, коли голос швидко втомлюється, погіршується інтонація, «тьмяніє» тембр, звужується динамічний діапазон, з’являється відчуття незручності, печії в горлі, сухості, подразнення, що викликає бажання відкашлятись. Відпочинок дає полегшення, однак потім все поновлюється, і врешті-решт такий стан стає хронічним, що згодом призводить до незмикання голосових складок і співацьких вузликів, крововиливів, а це вже потребує хірургічного втручання. Порушення норм гігієни та охорони голосу загрожує педагогічному працівнику не просто втратою голосу, а й перспективи професійної діяльності.
На стан голосового апарату можуть негативно впливати численні хвороби носа, носової порожнини, придаткових пазух, глотки, гортані, трахеї, бронхів, легенів, стравоходу та інших органів дихально-голосоутворюючого тракту, а також органів слуху. Все це може згубно впливати на голосову функцію.
Усі вимоги щодо гігієни та охорони голосу дитини також необхідно ретельно виконувати. Голосовий апарат дитини, який перебуває в стані постійного розвитку, вимагає особливої уваги та дбайливого ставлення з боку учителів і батьків. Однією з основних вимог у справі гігієни та охорони дитячого голосу є правильно організована вокальна робота в школі, що сприяє інтенсивному та рівномірному розвитку голосового апарату, коли зміцнюються голосові складки, формуються їх функції, розвиваються музичні здібності, слух і пам’ять, створюються сприятливі передумови для співацького розвитку школярів.
Наукові дослідження довели, що заняття співом позитивно впливають на всі сторони розвитку організму дитини, її емоційну сферу та інтелект. Дотримання правил гігієни та охорони голосу дозволяє співу стати своєрідною гімнастикою, що сприяє розвиткові грудної клітки, серцево-судинної та ендокринної систем, стимулює почуттєву і творчу діяльність, регулює кисневий баланс. Особливої уваги вимагає співацький голос дитини під час мутаційного періоду, коли виникає можливість виникнення ускладнень. Тому в цей час потрібно дотримуватися таких застережливих вимог: 1) не використовувати штучні прийоми для прискорення процесу формування голосу; 2) не дозволяти гучного форсованого співу та виконання творів для дорослих естрадних виконавців; 3) виключити спів під час гострих змін голосу і гортані, які констатував лікар-отоларинголог; 4) співати тільки на тих звуках, які видобуваються без напруження, природно і легко; 5) тривалість занять із дітьми, голос яких перебуває у стані мутації потрібно обмежувати, незважаючи на зовнішні ознаки невтомлюваності; 6) не співати в загальних хорових колективах, оскільки це унеможливлює контроль за станом голосу учнів, що зазнали мутації; 7) не дозволяти дівчатам співати в так звані «критичні» дні; 8) для хлопців, в яких перебіг мутації відбувається не гостро, без ускладнень, необхідно створювати вокальні ансамблі невеликого складу, що дозволяє здійснювати систематичний педагогічний контроль за станом їх голосів.
У практиці педагогічно-лікарського контролю за перебігом мутації спостерігаються відхилення, які вимагають особливої уваги. До них належать: затягування мутації, коли змінювання дитячого голосу дорослим триває декілька років; затримка фальцетного звучання, коли, за висновками лікаря, мутація завершилась, але через порушення координації роботи голосових складок зміни голосу не сталося. Тут може допомогти використання методу заглушення та слухових впливів. У разі передчасної мутації через дострокове настання статевої зрілості у хлопчиків молодшого шкільного віку спостерігається низьке звучання голосу. Таких дітей доцільно утримувати від співу, доки становище не нормалізується. Те саме стосується і ситуації пізньої мутації, яка спостерігається після настання статевої зрілості. Інколи в юнаків спостерігаються явища вторинної мутації, коли у дорослому звучанні голосу виявляються ознаки дитячого тембру. Виправлення зазначених ускладнень передбачає посилення уваги до школярів та використання спеціальних фонопедичних вправ, які дозволяють включити в процес голосоутворення трахейну мембрану, домогтися знаходження оптимального положення гортані, звільнення її м’язів від надмірного напруження.
Необхідно звернути увагу учителів музики не те, що дотримання співацького режиму не може забезпечити нормального перебігу розвитку голосового апарату. Оскільки дітям, підліткам та й юнакам притаманна підвищена емоційна збудливість, яка виявляється через надмірно гучне мовлення та крик, учитель повинен повсякденно роз’яснювати шкідливість перенапруження голосу як у співі, так і в мовленні. Від того, як буде розвиватися голос школяра і від дотримання правил охорони та гігієни голосу, зокрема, під час мутації, залежить якість дорослого голосу. Учитель має пам’ятати, що після мутації дівчата та юнаки, які в домутаційний період не відзначалися визначними співацькими можливостями, можуть виявити непересічні вокальні здібності, як це сталося, наприклад з Е. Корузо, Т. Руффо, Ф. Шаляпіним, або, навпаки, не виправдати надій, які на них покладалися в дитячому віці (наприклад, РобертіноЛоретті). Багато що тут залежить від того, наскільки учитель музики буде дотримуватись вимог щодо гігієни та охорони голосів школярів.























