DZIEDATAJA
BALSS VE SELIBA

-----




Ves ellg a Dziedatajiem ir japievers lielaka uzmaniba savai
® -— L, - & veselibai, neka lielakajai dalai cilveku.

leedata] H | Cilvéka balss ir unikals instruments, tadél ta

dZivesveids emocionalo, garigo, psihologisko un fizisko

veselibas ietver sevi dazadas sféeras -
stavokli.

Emocionalais Garigais Psihologiskais Fiziskais
stavoklis stavoklis stavoklis stavoklis



Hidracija

Viens no svarigakajiem balss veselibas

aspektiem — mitrinat balss saites. - 5 . _
Vislabak dzert tideni, jo citi Skidrumi satur 1 Udens uznemsana organisma
kalorijas, kofeinu vai alkoholu, kuri var
negativi ietekmeét veselibu. Nepietiekamas
balss saiSu mitrinasanas gadijuma tas var tikt
bojatas, var, pieméram, rasties balss saisu
mezglini. leteikums dzert vismaz 8 glazes 3 Te[pas Mmitrinasana
diena.

Otrs labs hidracijas variants ir tvaika

elposana. Pieméram, dusas tvaiki, bloda

ieliets karsti varits udens.

Tresais veids - telpas mitrinasana. Labs

telpas mitrums ir 30%-50%. Mitrumu var

parbaudit ar higrometru.

2 Tvalka elposana



Neveseligi
vokalie
leradumi

Blausana, kliegsana

Balss krekskinasana, speciga
kleposana
Skala, forseta runasana

Runasana troksnaina vide
Cukstésana

Dziedasana, neiesildot balsi



Balss veselibu 1etekme:

SMEKESANA

Vissliktaka prakse, ko dziedatajs var
piekopt. Smekésana izsuc no audiem
mitrumu un ietekme ari plausu kapacitati.
Dumi ir dehidrets gaiss, tadél ari pasiva
dimu iznemsana var ietekmet balsi.



Balss veselibu 1etekme:

DRASTISKAS DIETAS UN SPORTISKAS AKTIVITATES

Musdienas arvien vairak tiek pieversta uzmaniba
aréjam izskatam un biezi vien tiek ievérotas drastiskas
dietas, kuras noteikti ietekmes balsi, jo, jJa mainas
kermenis, mainisies ari balss passajuta.



Balss veselibu 1etekme:

LIELS SVARA ZUDUMS VAI PIEAUGUMS

Dziedatajam butu japiekopj veseliga ediena
uznems$ana un regulara vingro$ana. Sinis abas
lietas ir jaatrod lidzsvars. Parlieku liela muskulu
spriedze, parak strikta diéta var kerment radit
stresu un noteiki lidz ar to ietekmet balss veselibu,
skanejumu un elestibu. Vislabak dziedatajiem
piemeérota aeirobika, jo, veicot treninu, més
koncentrejamies un izelpu un ieelpu.



Balss veselibu 1etekme:

SIEVIESU MENSTRUALAIS CIKLS

Menstruacijas ietekme balss saites, jo Sini cikla tas
klust pietukusakas un biezakas, tadejadi paleninot
skanas veidosanos. Var paradities ari aizsmakums,
intonacijas problemas, grutibas kontrolet balsi un
pat zaudét aug$éjas skanas. Sis izmainas sauc par
pirmsmenstruaciju disfoniju.



BALSENES
SASLIMSANAS



POLIPS

Veidojas balss saites
brivas malas rajona péec
vokalas parslodzes vai

hroniska iekaisuma.

Arstésanas taktika-
parasti kirurgiska. Péc
operacijas minimums 8
dienu klusesanas periods.




BALSENES
RETENCES CISTAS

lzaugumi, kuriem ir maisins ap
skidrumu pilditu vai puscietu
kodolu. 2 veidu cistas: glotu
aiztures un tauku citas. Var
lokalizeties gan uz istajam, gan
neistajam balss saitem Reti
sastopamas.




GRANULOMA

Labdabigs veidojums. Parasti
veidojas balss saisu aizmugureja
dala. Var iejaukties kirurgiski,
bet labak ieverot klusesanas
periodu, jo péc operacijas ta var
veidoties atkal.




PAPILLOMA

Karpam lidzigs veidojums
uz balss saitém, lzraisa
papilomas cilveka viruss.
Biezak sastop bérniem
lidz 10 gadu vecumam.



BALSS SAISU
PARALIZE

Stavoklis, kura nebar
kontrolet balss
muskulus. Tas notiek, ja
tiek trauceti nervu
impulsi. Var pagrutinat
runat un elpot.




BALSS SAISU
/ MEZGLINI

/i Veidojumi, kuri
veidojas uz balss
saitém. Sie izcilni ir
labdabigi un lidzigi
adas séenitel.
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ATSAUCES

e Duke Voice Care Centre https.//www.uu.edu/dept/music/library/safety/VocalHealthinformation.pdf

Interneta vietnes:

e Balss aprupes centrs https.//www.balss.lv/info.php
 Vocal Hemorrhage https.//voicedoctorla.com/voice-disorders/vocal-hemorrhage/
e Vaping and smoking https.//www.musicgateway.com/blog/how-to/vaping-and-smoking-is-it-bad-for-singers
e Menstruacijas cikls un balss https.//www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/5S0892199716300934
e Balsenes laundabigi audzeji https.//www.slideshare.net/elegancyqu/balsenes-aundabgi-auzdji
e Balss saisu slimibas https.//sborl.es/wp-content/uploads/2018/03/Benign-vocal-fold-disorders.pdf
Literarie avoti:
e W.Stephen Smith, Michael Chipman "The Naked Voice"
e Orests Silabriedis "Muzikas saule”, Nr.4(64) 2011
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