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Kazdy obozowy grajek wie, jak zadbac o struny gitarowe, aby przetrwaty caty obd6z i
kazde ognisko. A czy kazdy oboZzny wie, jak zadbac¢ o swoje struny gtosowe, aby
postuzyty mu nie tylko w lipcu, ale takze po powrocie z lasu? W warunkach
obozowych, w perspektywie brania odpowiedzialnosci za punktualnos¢ i
bezpieczenstwo kazdego uczestnika tatwo zapomnie¢, ze gtos mamy jeden i nalezy
o niego dbad niezaleznie od okolicznosci.

ZUCHwatos¢ wobec gtosu

Aby wyjasni¢ zasadnos$¢ dbania o prawidtowa emisje gtosu przez kadre
wychowawczg postuzmy sie planem dnia typowego oboZznego... w zasadzie sam
poczatek wystarczy.

Ostatnia warta nocna nieSmiato przekracza prég kadréowki, aby delikatnie i
zachowawczo przebudzi¢ oboZnego. Ten otwiera oczy i ziewa. Ta druga czynnos¢ to
poczatek, a zarazem koniec rozgrzewki jakg druh obozny zapewni dzi$ swoim
narzadom artykulacyjnym. Wstaje. Przy pryczy nie ma nawet kubka z woda, aby
nawilzy¢ gardto na poczatek dnia, ale nawet o tym nie mysli. Do pobudki pozostaty
trzy minuty. Przyboczny wykorzystuje je na przeciggniecie sie i ubranie. Przy
odrobinie szczescia i wyjatkowej energii na nowy dzien zdgzy rozczesac stargane
poranng bryza wtosy. Wychodzi z kadréwki i niczym kogut wiejski o Swicie lub
czapla wzbijajgca sie o zmierzchu w lot rozdziera gardto w celu przebudzenia
pograzonych w $nie harcerzy. Nie bedzie niczym wyjatkowym, jesli przy okazji
obudzi zaspatg kadre najblizszego podobozu... i kilku mieszkancédw z drugiej strony
jeziora. Po tym gwattownym, nazwijmy to, preludium strun gtosowych, nasz bohater
zaprosi druzyne do wspdlnego Spiewu ku uczczeniu nowego dnia. Jako wzér do
nasladowania i urodzony wokalista, przyboczny nie oszczedzi swojego gardta i z
trudem bedzie zachecac druzyne, do energicznego Spiewania...

Drogie Druhny, zapewne teraz myslicie - ,,Poranny krzyk nas nie dotyczy”, ale nie
cieszcie sie przedwczednie. To prawda, ze pobudki w zenskich podobozach
najczesciej przybierajg forme Spiewu. Nie mniej, a wiem to z wtasnego
doswiadczenia, potraficie bezwiednie, a przede wszystkim nieswiadomie przecigzac
struny gtosowe od rana do nocy, traktujgc chrypke nie bardziej powaznie niz kolejne
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ukgszenie komara. Zaréwno obozni druzyn meskich jak i zehAskich w ciggu dnia
podejmujg sie chdéralnych modlitw przy positkach oraz wzywaja druzyny rozbiegane
po catym zgrupowaniu. Sg oni rowniez odpowiedzialni za prowadzenie apeli, musztr
i szykdw, codziennie przebijajg sie przez szum rozméw ttumaczac gry i plasy
ogniskowe. Finalnie i nierzadko napoczynajg alarmy nocne. Nie mozna zapomnie¢,
ze w zasadzie przez caty dzien prowadzg rozmowy, setki i dziesigtki rozméw, we
wszystkich mozliwych tonacjach.

Naturalne konsekwencje

Fatdy gtosowe oboZnych sg w zasadzie nieustannie wystawione na przecigzanie, co
wiecej nie sg na nie w zaden sposéb przygotowane. Aby lepiej to zrozumiec powrddc
pamiecig do ostatniego doswiadczonego przez Ciebie oberwania chmury. Zaczyna
sie niepozorng cisza, najwyzej przelotnym deszczem. Ty na krétkim rekawku. Przy
odrobinie szalefstwa i duszy optymisty na gtowie masz okulary przeciwstoneczne,
na stopach sandaty, a w planach zbiérke na plazy. Chmury nad Twoim czotem
pojawiajg sie w 20, moze 30 sekund. Czujesz krople wody na nosie. Jeszcze niczego
nieswiadomy zastanawiasz sie nad jej zrédtem i dopiero teraz dostrzegasz czarna,
niczym osmolona menazka w ogniu, przestrzen nad cztonkami Twojej druzyny...
Reszte tej historii znasz. Ostatkiem sit podbiegacie do jedynego w okolicy dachu. W
rumorze deszczu obserwujecie, jak zamaka ostatnia sucha ni¢ na tych druhach,
ktérzy oddali miejsce pod dachem mtodszym harcerzom. Nagle wzrok wszystkich
przycigga btysk na niebie, a chwile pdzniej po catej okolicy rozbrzmiewa huk.
Doswiadczacie prawdziwego oberwania chmury, zupetnie tak, jak struny gtosowe
oboZnego doswiadczajg obozu.

A jakie sg tego skutki? Moje przekonanie graniczgce z pewnoscig podpowiada mi,
aby zatozy¢, ze kazdy obozny doswiadczyt kiedys jednego z kilku objawdw zaburzen
gtosu. Zagrajmy zatem w Bingo... Okresowa chrypka, zatamywanie sie gtosu,
zmeczenie gtosowe przy dtuzszym méwieniu, zmiana zabarwienia gtosu, zmiana
wysokosci gtosu, okresowy bezgtos, trudnosci i meczliwos¢ podczas mowienia,
uczucie suchosci w gardle i krtani, uczucie drapania, zalegania i dyskomfortu w
gardle i krtani, kaszel - wyglada znajomo?

W wiekszosci przypadkdéw objawy nie utrzymujg sie dtugo, a przez to sg zwykle
bagatelizowane, co w konsekwencji moze prowadzi¢ do nabytych zmian
organicznych krtani. Przewlekte zapalenia, obrzeki Reinkego, guzki gtosowe,
polipy fatdu gtosowego... zmiany w obrebie krtani mozna mnozy¢ i mnozy¢, ale nie
przyszliscie przeciez na wyktad, wiec licze na to, ze uwierzycie mi na stowo, ze nie
warto zmagac sie z nimi farmakologicznie, laserowo lub chirurgicznie. Znacznie
lepszym sposobem jest dziatanie prewencyjne, czyli niedopuszczanie ryzykownych
czynnikéw do swojego gardta.

Azymut.zhr.pl (ISSN 3072-4465) | 2



Azymut

Gtos rozsadku, czyli jak nie straci¢ strun gtosowych

Rady i nagrody

Na prawidiowa emisje gtosu sktadajg sie: prawidtowy tor oddechowy, wtasciwa
gospodarka powietrzem, prawidtowa czynnos¢ fatdéow gtosowych i prawidtowa
artykulacja..., ale spokojnie - przeciez nie musisz studiowac¢ logopedii ani
medycyny, aby zosta¢ oboznym. Zacznijmy od poczatku. WeZ gteboki wdech przez
nos i zaobserwuj, gdzie wedruje powietrze. Do klatki piersiowej, brzucha czy w
przepone? Ten ostatni kierunek jest prawidtowy i to nad nim powinienes pracowac.
Najlepiej zaczynad ¢wiczenia od lezenia na plecach. Na wysokosci przepony potéz
ksigzki i obserwuj czy rownomiernie sie unoszga. Jesli tak sie nie dzieje, zacznij
kontrolowa¢ oddech i kieruj powietrze tak, aby na powierzchni ksigzek mozna byto
postawi¢ kubek wypetniony po brzegi woda. Oddychaj wolno i réwnomiernie,
najlepiej stosuj wydtuzong faze wydechowa (wdech na 5, wydech na 10). Cwiczenie
mozesz powtarzac zawsze przed zasnieciem, pamietaj jednak, aby odstawi¢ kubek z
wodg obok pryczy - on jeszcze Ci sie przyda. Dbanie o dobre nawilzenie bton
sluzowych to istotny element pracy z gtosem. Twoim dziennym celem powinno byc¢
okoto 10 kubkéw dziennie, czyli nawet 2,5 litra wody. Znajdz sobie wtasny sposéb
na kontrolowanie tej ilosci. Uwazaj w ciepte dni, 0 zmniejszonej wilgotnosci - nie
dos¢, ze powietrze jest suche, to wszedzie unosi sie duzo pytu, ktéry podraznia
gardto.

Oddech i nawilzenie to podstawa, ale czy wystarczy na 4 tygodnie obozu? O
utrzymywaniu prawidtowej postawy ciata, aktywnosci fizycznej i unikaniu tytoniu
chyba nie musze wspominad, to jednak nadal nie jest wszystko. Aby w petni zadbac
o prawidtowag emisje, szczegodlnie w specyficznych, pod katem nadwyrezania fatdow
gtosowych, warunkach obozowych mozesz zastosowac sze$¢ sprawdzonych zasad.

Po pierwsze, nie przekrzykuj podopiecznych. Nie z byle powodu gwizdek, zaraz po
zegarku, jest najwazniejszym elementem Twojego wyposazenia. Twdj gtos nie
powinien go zastepowac. Poczekaj na ciesze i nie egzekwuj jej poprzez podnoszenie
gtosu. Po drugie, unikaj zimnych napojéw. Wychtadzajg one organizm, mogg
powodowac chrypke, zmatowi¢ gtos oraz wywotac¢ odchrzagkiwanie. A jesli o tym
mowa, to po trzecie, nie szarp gardta. W ten sposéb szkodzisz krtani i pogtebiasz juz
draznigce Cie objawy. Czwarta zasada moze by¢ Ci obca, ale jest bardzo wazna - po
wiekszym wysitku gtosu daj mu odpoczaé. Najgorsze co mozesz zrobi¢ to zaraz po
energicznym ognisku przekrzykiwac sie z oboZnymi wzywajac druzyne na zbidrke do
podobozu. Unikaj takich sytuacji, a najlepiej nie krzycz wcale. Po pigte - sprébuj
zaczynac dzieh od kroétkiej rozgrzewki zuchwy, warg, jezyka i podniebienia.
Przyktady ¢wiczen spokojnie znajdziesz w Internecie, a ja jedynie podpowiem - przy
¢wiczeniach zuchwy NIE obnizaj jej do granic swoich mozliwosci, do ¢wiczenia warg
wystarczy kilka usmiechéw, na ¢wiczenia jezyka mozesz robic¢ rurki, byle nie
wytykad jezyka w kierunku komendanta, a na wycéwiczenie podniebienia mozesz
wypi¢ sok przez stomke (wielorazowg oczywiscie). Szes¢ - dbaj o poprawng
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artykulacje i swobodne ruchy zuchwy. O artykulacji mozna napisa¢ osobny artykut,
a w zasadzie nie jedng prace naukowa. Nie mniej, méw wyraznie, ale zwalczaj w
skonfrontowac¢ z logopeda. Wiekszos¢ wad wymowy mozna przepracowac
niezaleznie od wieku, a terapia logopedyczna, wbrew powszechnej opinii, nie jest
przeznaczona wytacznie dla przedszkolakow.

Na pierwszy rzut oka poprawna emisja gtosu zdaje sie by¢ kolejnym wyzwaniem, na
ktére ciezko bytoby Ci znalez¢ czas w harmonogramie. Kiedy jednak przyjrzysz sie
moim propozycjom, to zorientujesz sie, ze zadna z nich nie wymaga od Ciebie
wielkich poswiecen, ani nawet poktadow finansowych. To sg proste czynnosci, ktére
po przekuciu w codzienng rutyne odptaca Ci sie dZwiecznym i wyrazistym gtosem na
lata.

Jagoda Jankowska

Dzis, po latach pracy metodycznej, petnie funkcje Rzeczniczki Prasowej Okregu
Pomorskiego ZHR, jestem studentkg logopedii na Uniwersytecie Gdahskim oraz
wolontariuszkg w fundacji neurologopedycznej.Na codzien pisze prace dyplomowa,
czytam duzo o zjawisku jgkania oraz postawach nauropsychologii, ale w wolnych
chwilach lubie wyjs¢ na kawe, spotkac sie ze znajomymi, przygarng¢ nowgq roslinke
lub ztapac troche aktywnosci fizycznej.
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