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中小学教师嗓音病的物理疗法  

中小学教师嗓音病的物理疗法  

卢其宝 李少群  

    英国苏塞克斯大学教育学院负责嗓音训练项目的教授詹姆斯·威廉姆斯先生说：“教学离不开交流，

而嗓音是交流的主要工具，不给教师做有关嗓音技巧的培训，就好比培训外科医生而不给他们讲解手术所

需要的器械一样。”但目前我们很多教师还意识不到自己是一个职业的嗓音使用者，对嗓子的发音技巧和

养护常识以及疾病预防知之甚少，有的年轻教师甚至一无所知。因而，中小学教师的嗓音类疾病多年来一

直居高不下。 

     教师常见嗓音疾病及发病原因 

    从我们初步调查的结果来看，目前中小学教师常见的嗓音类疾病主要有急性咽喉炎、慢性咽喉炎、发

声运动过度等。课堂上教师清晰宏亮的发音，抑扬顿挫的语调以及富有感情色彩的言辞表达，对提高学生

的学习兴趣、增强课堂教学效果及提高课堂效率都具有良好的促进作用。但是，由于中小学教师的工作量

大，用嗓的时间相对较长，再加上班级人数多，课堂上的扩音设备差等原因，导致中小学教师的声带超负

荷运转。有80％以上的老师反映嗓子负担过重，讲话吃力，有明显的疲劳感；有近半数的教师反映，如

果一天上课达4节以上时，会有声音嘶哑、浑浊甚至忽然“失声”等现象的发生。 

    教师上课大声说话时，由于重声过度，声带粘膜频频受到创伤，导致声带充血、水肿，极易患急性咽

喉炎。如果再加上连续上课，没有声休时间，又不注意及时消炎，就可能转成慢性咽喉炎。另外，大多数

老师没有受过专门的嗓音发声训练，不会运用和控制呼吸，发声方法不正确，也是形成咽喉类疾病的原因

之一。除此之外，烟酒也可以刺激咽喉粘膜而导致慢性炎症。 

     教师嗓音疾病的预防措施 

    中小学教师嗓音系统疾病的预防措施主要有两条：一是注意嗓音保健，二是加强嗓音练习。 

    先说嗓音保健的具体措施。(1)教师上课前可适量饮用一些白开水，确保你的喉咙得到润滑。(2)讲课

时，应身体直立，两眼平视，尽量让你的视线与脊柱成90度角。(3)尽量避免大声喊叫，减轻对嗓子的损

害。(4)当自感嗓子疲劳、声音嘶哑、咽喉疼痛时，应尽量休息或采取消炎措施，如内服或注射消炎药、

局部喷药等。(5)在教室里种养植物，经常浇水，避免教室空气干燥。(6)如果室外空气很冷，外出时可用

围巾围好脖子，戴上口罩，避免冷空气对咽喉部位的直接刺激。(7)力戒烟酒。(8)加强体育锻炼，增强体

质，预防感冒，也是预防咽喉疾病的一个有力措施。(9)尽量避免服用有干燥效果的药物，如抗组胺剂

等。 

    再介绍几种练习嗓音的简单方法。呼吸运动是发声的原动力，呼吸练习可以作为锻炼呼吸肌肉、增强

呼吸控制能力的有效辅助手段，它包括慢呼慢吸法和快呼快吸法。前者要求缓慢吸气，缓慢呼气，中间略

有停顿，要求呼吸均匀而有节制，注意胸腹并用，做到深、匀、细、长。后者即快速吸气，快速呼气，其

主要作用是提高腹肌的弹性和力量，以利于抑扬顿挫的发声或发高声等。发声练习包括开口唱练习和朗诵

练习。开口唱是选用高位置发声的词作为练习素材，例如我们常见的音乐练声方法，练习时要调整好呼

吸，发声的位置要保持在一个高水平上。朗诵练习也是练习发音的一种有效手段，可选择一首诗或一段

词，要求朗诵时声调抑扬顿挫，声情并茂。 

    教师嗓音疾病的体育疗法 

    对于用嗓过度而引起的嗓音类疾病，目前医院普遍采用局部喷药、内服或注射消炎药等治疗手段，虽

一时见效但极易发生反复，疗效不佳。如果采用体育疗法却能收到出人意料的效果。下面介绍一种简单的



口型疗法。 

    张口型练习：口型大张，上下牙床用力分开，心中默念“啊”，使上下腭后腔的咽喉部尽量向上提

起，得到牵拉。这样张口闭口，反复运动，舌头在口腔内做自然伸缩运动，可使患部得到牵拉，从而得到

有效锻炼。 

    收口型练习：口型变为收口型，两腮里向塌陷，口腔变窄，上腭向上提起，下颌骨微向下拉开，舌头

在口腔内作自然伸缩运动，使咽部上下左右都随之受牵拉而运动。 

    闭口堵气练习：双唇紧闭，口内鼓气，以气流冲击咽部，用气流对口腔和咽部进行按摩。舌头在口腔

内不停搅动按摩，使口腔内产生大量的津液，而后将津液徐徐吞下，以润咽喉，用以消除咽喉部的干涩感

觉，可练习大约3～5分钟。 

    采用以上方法练习时，宜每天三次，持之以恒，定会收到良好的效果。 

     （作者单位系山东省莒南三中）   
来 源： 中国教师报  


