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Аннотация: в данной статье рассматриваются факторы влияющие на ра-
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В нынешних условиях стремительных социально-экономических измене-

ний и роста информационных нагрузок вопрос сохранения и укрепления здоро-

вья человека приобретает особую актуальность. 

В годы врачебной и педагогической практики выдающийся хирург Н. И. Пи-

рогов писал: «Будущее стоит за медициной профилактической», это говорит о 

важном этапе предупреждении болезней и профилактике здоровья. 

Российской здравоохранение должно создавать условия для соблюдения 

здорового образа жизни, возможности проводить обследования здоровья, а также 

формировать у населения мотивацию бережного отношению к своему организму. 

Медицина сейчас развивается стремительно. Появляются как новые методы 

исследования, диагностики лечения, так и заболевания. И на сегодняшний день 
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не все болезни поддаются даже самым современным медицинским методикам. В 

этой ситуации самое лучшее что может сделать человек для самого себя это за-

ниматься профилактикой самостоятельно, ведя здоровый образ жизни, пра-

вильно питаясь и занимаясь спортом. Так же есть некоторые трудности связан-

ные с профессиональной деятельностью, на которые человек повлиять может не 

всегда. В своей статье мы рассмотрим проблемы вокалистов в области фониатрии 

(заболевания голоса). Галичаев Михаил Павлович за многолетнюю практику со 

студентами исполнителями отмечает в своих трудах что «Человеческий голос – 

самый совершенный из всех музыкальных инструментов, но в то же время – са-

мый хрупкий. Его сохранность является предметом постоянных забот вокалиста» 

[2; 59]. И его, как и любой другой орган, нужно регулярно обследовать и не за-

бывать о профилактических мерах. 

Здоровье – главный ресурс любого артиста, особенно вокалиста, для кото-

рого качество исполнения напрямую зависит от состояния голосовых связок, ды-

хательной системы и общего состояния организма. В условиях интенсивных ре-

петиций, гастролей и постоянных выступлений поддержание здоровья стано-

вится не только профилактической мерой, но и важной составляющей професси-

онального успеха. 

Однако многие вокалисты недооценивают необходимость систематического 

наблюдения за своим состоянием и соблюдения правил профилактики, что со 

временем может привести к хроническим заболеваниям голосовых связок и сни-

жению исполнительского уровня. В данной статье рассматриваются основные 

методы и подходы к профилактике физических и голосовых заболеваний, а также 

критерии эффективного наблюдения за здоровьем вокалиста, позволяющие про-

длить творческую активность и поддерживать высокий уровень исполнения. 

Охрана голоса в данное время неоднозначна. Профилактика включает в себя 

ряд ограничений и запретов, которые должны стать для людей, чья профессио-

нальная деятельность связана с работой голосом, нормой жизни. Пренебрежение 
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этими принципами может привести к нанесению непоправимого ущерба вокали-

ста своему здоровью и так «зарабатывают» проблемы, которых при соблюдении 

элементарных правил профилактики могло бы и не возникнуть. 

Последствия и предшествующие им действия влияющие на работоспособ-

ность голоса: 

˗ перегрузка голосовых связок: длительное использование голоса без доста-

точного отдыха. 

˗ неправильная техника голосообразования: неверное дыхание, недостаточ-

ный контроль диафрагмы, чрезмерное напряжение мышц шеи и горла; 

˗ инфекции верхних дыхательных путей: простуды, ларингиты, фарингиты; 

˗ гастроэзофагеальная рефлюксная болезнь (ГЭРБ): раздражение слизистой 

гортани желудочным содержимым; 

˗ аллергии и синуситы: вызывают отек и воспаление голосовых связок; 

˗ курение и воздействие раздражающих веществ: снижают эластичность го-

лосовых складок; 

˗ психологический стресс: влияет на тонус мышц и координацию дыхания и 

голоса. 

Для того чтобы избежать серьезных проблем с голосом, воспалительных 

процессов и срывов следует соблюдать рекомендации, проверенные многими му-

зыкальными педагогами и фониаторами: 

1. Обучение правильной вокальной технике у опытного педагога. Обучение 

и закрепление правильной вокальной техники помогает снизить нагрузку на го-

лосовые связки, избегая перенапряжения и травм. 

2. Регулярная разминка перед началом работы. Перед выступлением или 

тренировкой обязательно проводите мягкое разогревание голосовых связок и ды-

хательных мышц, используя специальные дыхательные упражнения и распевки. 

3. Чередование нагрузки и отдыха. Обеспечьте себе полноценный отдых для 

восстановления голосового аппарата и организма в целом; избегайте переутом-

ления. 



Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс» 

 

4     https://interactive-plus.ru 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

4. Гидратация организма. Постоянное употребление достаточного количе-

ства воды (желательно теплою или комнатной температуры) способствует под-

держанию слизистых оболочек увлажненными и эластичными 

5. Контроль уровня стресса. Управление стрессом и эмоциональным состо-

янием помогают избегать напряжения в голосе и организма в целом. 

6. Здоровое питание и образ жизни. Правильное питание, богатое витами-

нами и микроэлементами, укрепляет иммунитет и способствует восстановлению 

тканей голосовых связок. Ограничьте курение, избегайте употребления алкоголя 

и других веществ, негативно влияющих на голос и общий иммунитет. 

Не стоит забывать, что при пробуждении организма голос просыпается в по-

следнюю очередь, спустя примерно 4 часа (зависит от индивидуальных особен-

ностей организма каждого человека) это также необходимо для правильного со-

хранения ресурса голосового аппарата. 

В случае если произошли нарушения голоса нужно провести тщательное об-

следование голосового аппарата (в первую очередь голосовых складок) у специ-

алистов, в зависимости от патологии это: отоларингологи, фониаторы, логопеды, 

фонопеды. Длительное нарушение голоса у вокалистов провоцирует фиксацию 

патологического голосоведения, а также создает психотравмирующую ситуацию. 

Лечение должно осуществляться без замедления консервативной терапией (голо-

совая реабилитация, медикаменты) с учетом некоторых особенностей: 

˗ индивидуальный подход к восстановлению вокального диапазона; 

˗ работа с вокальным коучем на этапе реабилитации; 

˗ использование аудио- и видеозаписей для анализа прогресса; 

˗ подбор специализированных упражнений для восстановления тонкой мо-

торики гортани. 

Таким образом анализируя все вышесказанное, вокалисты разного уровня 

профессионализма и возраста должны бережно относиться к своему здоровья. 

Регулярно проводить профилактику для сохранения ресурса голосового аппа-

рата. 
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