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ROSTBESVAR

Varje manniska har en unik rést. Det beror pa att vi anvander
rosten pa olika satt samt att stdmbanden och talroret ser
olika ut.

Ibland kan man fa problem med résten. Man kan bli hes
under perioder. Rdsten kan forsvinna helt. Man kan aven
drabbas av smarta i halsregionen och résten kan kannas
dveranstrangd.

Det ar viktigt att ta reda pa orsaken till rostbesvaren. En talte-
rapeut kan hjalpa dig att hitta en mer gynnsam rostteknik och
mer halsosamma réstvanor. Uppsék lakare vid heshet som
inte gar over eller om rosten forandras i styrka eller kvalitet.

Tank pa foljande:

 Undvik att hosta och harkla dig, det ar pafrestande for
stambanden.

+ Drick dagligen mycket vatten for att fukta slemhinnorna
i halsen.

+ Den fysiska miljon paverkar hur du anvander din rost,
till exempel bakgrundsbuller och akustik.

+ Tank pa din hallning nar du pratar.

+ Vid heshet, forkylning och stor réstanvandning, vila
rosten. Prata mindre och viska inte.

« Rokning paverkar rosten negativt.



ROSTBESVAR

* Stress paverkar rosten negativt, forsdk reducera stress-
faktorerna i din vardag.

« Uppsok lakare vid heshet som inte gar over eller om ros-
ten forandras i styrka eller kvalitet.

Det kravs en remiss fran lakare eller psykolog for att komma
till en talterapeut fér en bedémning. Du kan dven ringa pa tal-
terapins telefontid.

Kontaktuppgifter till talterapin hittar du pa www.ahs.ax.
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