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Rosten bildas nar utandningsluften passerar struphuvudet och
satter stambanden i vibration. Rosttonen forstarks sedan i
talroret, d.v.s. utrymmet i halsen fran stambanden till
munoppningen, och formas till ord av kdkar, tunga och lappar.

Varje manniska har en unik rost. Det beror pa att vi anvander
rosten pa olika satt samt att stambanden och talroret ser olika
ut.
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Ibland kan man fa problem med résten. Man kan bli hes
under perioder och vissa manniskor ar kroniskt hesa.

Det finns manga olika orsaker till heshet och det ar viktigt
att ta reda pa orsaken. Om du upplever att heshet
begransar dig kan du sdka hjalp. En talterapeut kan hjalpa
dig att starka din rost. For rostterapi vid talterapeuterna
kravs lakarremiss.

Det dr viktigt att varda sin rést. Tank pa féljande:
e undvik att hosta och harkla dig, det ar pafrestande for
stambanden

e drick dagligen mycket vatten for att fukta slemhinnorna
i halsen

e undvik torra, dammiga eller rokiga miljoer
e undvik hopsjunken och sned kroppsstallning

e vid heshet eller forkylning, vila rosten. Prata mindre och
viska inte!

e rokning paverkar rosten negativt

e stress paverkar rosten negativt, forsok reducera
stressfaktorerna i din vardag

e uppsok lakare vid heshet som inte gar over eller om
rosten forandras i styrka eller kvalitet



