
Как сохранить здоровье голосового аппарата: советы для 

взрослых и детей 
Голос — это удивительный инструмент, который помогает нам общаться, 

выражать эмоции и даже петь! Но, как и любой инструмент, голос нуждается 

в заботе. Давайте разберёмся, как сохранить его здоровым и сильным. 

Почему важно беречь голос? 

Голосовой аппарат — это не только голосовые связки, но и гортань, 

дыхательная система, нос и горло. Если мы не заботимся о них, голос может 

стать хриплым, слабым или даже пропасть. 

▌ Советы для детей 

1. Не кричи! 

   Крик и визг сильно напрягают голосовые связки. Лучше говорить спокойно 

и не повышать голос без необходимости. 

2. Пей воду 

   Вода увлажняет связки и помогает им работать правильно. Всегда держи 

бутылочку с водой под рукой. 

3. Не говори шёпотом 

   Шёпот напрягает голос даже больше, чем обычный разговор. Если устал — 
лучше помолчи. 

4. Мой руки и берегись простуд 

   Болезни горла могут навредить голосу. Чаще мой руки и не забывай про 

шарф зимой! 

5. Не ешь мороженое перед выступлением 

   Холодная еда и напитки могут вызвать спазм голосовых связок. 

▌ Советы для взрослых 

1. Дышите правильно 

   Используйте диафрагмальное дыхание — это помогает голосу звучать 

уверенно и не уставать. 

2. Избегайте пересушенного воздуха 

   В отопительный сезон или при работе кондиционера воздух становится 

сухим. Используйте увлажнитель или просто ставь воду в комнате. 

3. Не курите и избегайте дыма 



   Табачный дым раздражает слизистую и может привести к потере голоса 

4. Делайте голосовую гимнастику 

   Простые упражнения (например, мычание или пропевание гласных) 

укрепляют связки. 

5. Отдыхайте голосом 

   Если много говорите или поёте — делайте перерывы. Молчание — лучший 

отдых для голоса. 

▌ Полезные привычки для всех 

- Не разговаривайте на морозе — холодный воздух вреден для связок. 

- Не пейте слишком горячие или холодные напитки. 

- Если голос охрип — дайте ему отдохнуть, не пытайтесь «проговорить» 

хрипоту. 

- При первых признаках боли в горле обратитесь к врачу. 

▌ Заключение 

Голос — наш верный помощник в жизни. Заботясь о нём, мы заботимся о себе. 

Пусть ваш голос всегда будет звонким, здоровым и радостным! 

 


