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教师每天需要大量的言语交流，因
此嗓音的日常保养尤为重要。首先，适
量饮水能够有效维持声带润滑，建议采
用少量多次的方式饮用温水，这样可以
避免因缺水而导致的声带干燥。同时，
应避免过量摄入咖啡、浓茶等具有利尿
作用的饮料，它们可能会导致身体脱
水，进而影响声带的健康。

其次，戒烟限酒是保护嗓音的基
础。众所周知，烟草和酒精中的有害物
质会直接损伤咽喉黏膜，长期刺激甚至

可能引发更为严重的声带疾病。此外，
保持工作环境的舒适也很关键，适宜的
温度和湿度有助于减轻空气对喉咙的不
良影响，尽量减少接触粉尘和烟雾，为嗓
子营造一个健康的外部环境。

心理调节也不容忽视。保持乐观
的心态，学会释放压力，避免情绪波动
过大，因为焦虑和紧张的情绪同样会对
嗓音产生负面影响。适时的放松和自
我调整，可以帮助老师们以更好的状态
面对每一天的教学任务。

日常保养——点滴呵护，成就美好嗓音

温和用声是教师用嗓的重要原则
之一。在教学过程中，合理利用扩音
设备可以减轻声带负担，同时也要注
意控制自己的音量和说话时间，避免
不必要的大声喊叫。此外，通过专业
的嗓音训练来提高发音技巧也是非常
必要的。

例如，学习正确的发声方法，比如
多用软起声而非硬起声，减少声带间的
激烈碰撞；掌握正确的呼吸技巧，让气
息下沉，调动腰腹部的力量而不是仅靠
喉部发声；还可以尝试发“气泡音”或做
吹吸管的动作，以此来放松声带，给予
声带适当的休息。

职业用嗓技巧——科学发声，预防损伤

我们不仅向辛勤耕耘在教育第一线的老师们
致以崇高的敬意，更要关注他们的身体健康，尤其
是作为传递知识桥梁的美好嗓音。广州市红十字
会医院耳鼻咽喉头颈外科刘彩鹏副主任医师为我
们带来一场关于嗓音保健的专业科普，旨在帮助老
师们更好地保护自己的“好声音”。

在教学过程中，有时难免会遇到
突发情况，如课堂上的突发性嗓音问
题。这时候，正确的应急处理就显得
尤为关键。例如，当你感到轻微的嗓
音疲劳时，可适当休息，进行一些简单
的自我缓解措施。轻度嗓音疲劳可以
通过生理盐水雾化吸入来进行初步处
理，这种做法能有效地缓解声带的紧
张状态，同时保持其湿润。对于较为
严重的情况，如过度用声导致的声音
嘶哑，这时自我调理可能不足以解决
问题。在这种情况下，应当首先在医
生的指导下，使用特定的药物进行雾
化治疗。药物的选择和使用方法应严

格遵照医嘱，切忌自行购买药品滥
用。如果条件允许，还可以结合中医
的一些传统疗法，如服用具有润喉效
果的中药，这些方法往往能在一定程
度上辅助恢复。

值得注意的是，当出现频繁清嗓
或是持续性的咳嗽时，这往往是声带
处于受损状态的信号。频繁的清嗓动
作会使声带频繁地激烈摩擦和碰撞，
长此以往可能导致声带出现器质性病
变。此时，最明智的做法就是尽快寻
求专业医生的帮助，通过详细的诊断
来确定病因，并接受针对性的治疗。

应急医疗处置——及时应对，避免恶化
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嗓音健康是一个长期维护的过
程，定期的检查则是这一过程中的重
要环节。如果声嘶的症状持续超过两
周，就应该警觉起来，及时到医院的耳
鼻喉科进行全面检查。通常情况下，
医生会建议做电子喉镜检查，这是一
种无创且高效的检查手段，能够清晰
地观察到声带的状态，从而判断是否
有声带小结、息肉等病变的存在。

对于已经确诊的嗓音疾病，如急
性喉炎、声带息肉、声带小结以及任
克水肿等，应根据医生的具体指导采
取相应的治疗措施。早期发现并积

极治疗，不仅可以有效地防止疾病的
进一步恶化，还能最大限度地恢复嗓
音功能，减少对日常生活和工作的不
利影响。

此外，除了医学上的干预外，建立
良好的生活习惯也是预防和治疗嗓音
疾病不可或缺的一部分。保持规律的
生活作息，合理的饮食结构，以及适量
的运动都有助于提升整体的身体素
质，从而间接支持嗓音的健康。记住，
嗓音是教师最宝贵的财富之一，只有
细心呵护，才能确保它长久地服务于
教育事业。

尽早处理嗓音疾患，持续关注嗓音健康
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