Javnozdravstvena akcija na temu poremecaja
glasa u organizaciji

SUVAG Svjetski dan
. . % HD = svjesnosti o glasu
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Ako osjecate navedene
simptome s uputnicom se
javite na pregled kod
otorinolaringologa-fonijatra.
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Kontakti zdravstvenih ustanova koje sudjeluju u ovoj
javnozdravstvenoj akciji:

“Logoped perceptivho proqenj‘uje}/,allltetu
Vaseg glasa no_ promatta i nagdin_na Koji D) . _

e = o e // e - 5) KBC Zagreb - Klinika za bolesti uha,
koristite tljelo;_pr.,ll.lkom;g-avora, l(,@je pasicne E == P| nosa i grlai kirurgiju glave i vrata, Odjel
g [[P] za fonijatriju

skupine aktivirate, kako-se krecete i koji
mehanizam-_stvaranja glasa ne koristite X predbiljezbe.fonijatrija.ori@kbc-
pravilno. Programom za:akusticku analizu zagreb.hr

objektivno mjeri kvalitetu Vaseg glasa.

@ www.hid.hr

z @ 5) Poliklinika SUVAG - Sluzba za
E — p| medicinsku dijagnostiku i funkcionalnu
d 1 b terapiju slusanja

X iaras@suvag.hr

) Zdrav glas je
") snazan glas!
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Osjecate li promjenu u glasu, bol u grlu, zatezanje
nakon duzeg govorenja, zarenje, peckanje, suho¢u
zdrijela i grkljana, a niste akutno bolesni?

Imate osjeéaj stranog tijela u grlu nakon duzeg
govorenja?

Profesor ste? Trener? Mozda spiker ili
teleoperater? Bavite se pjevanjem? Koristite glas u
profesionalne svrhe i suocavate se s trajnom
promuklos$céu?

Pomoc¢ za Vas postoji.

Stopl{Pauzal|Vjezbal

Prevencija, pregled, terapija!

Sto se dogada s Vasim glasom? Sto je
to poremecaj glasa?

Poremecaj glasa podrazumijeva trajnu promuklost,
neprimjerenu visinu, glasnocu i/ili kvalitetu glasa s
obzirom na dob, spol i kulturu. No, ve¢ i subjektivni
osjecaj promjene u glasu, zbog koje pojedinac ne moze
izvrSavati svakodnevne obveze, ukazuje na poremecaj
glasa.

Koji struénjaci se bave poremecajima
glasa?

Otorinolaringolog-fonijatar i logoped. Ako Vasi simptomi
traju duze od 3 tjedna vrijeme je da posjetite
otorinolaringologa-fonijatra koji ¢e Vas pregledati, pri
tome i detaljno vizualizirati glasnice i utvrditi uzrok
VaSe promukosti te nakon toga odrediti optimalan
nacin lijecenja koje u ovisnosti o poremecaju moze biti
konzervativno (lijekovima i glasovnom terapijom), a
nekad i kirursko.

. Koliko se Cesto javljaju
S poremecaji glasa?

Ucestalost poremecaja glasa kod djece krece se u
rasponu od 1,4 do 6,0 % dok je u odrasloj
populaciji uéestalost 7,6 %.

Kako nastaju
poremecaji glasa?
Nastaju uslijed uc€estale neprimjerene tehnike
stvaranja glasa pri govoru ili pjevanju, govor u buci
ili u neprimjerenoj okolini (dim, suh ili oneciS¢en
zrak). Poremecaji glasa mogu pratiti druge bolesti
u ORL podrucju npr. upale, alergije, refluks,
benigne ili zlocéudne tvorbe u vokalnom traktu, a
postoje i poremecaji glasa koji prate neuroloske ili
psihijatrijske bolesti.

Sto bismo trebali
izbjegavati?

X pusenje,alkohol, kofein, hladne i vru¢e napitke

X jela koja iritiraju sluznicu i prehrambene
proizvode s mentolom

X vikanje, govorenje u buci

X pretjerano koristenje glasa kada ste bolesni ili
umorni

X prociS¢avanje grla
X Sapat i govor na kraju daha
X imitiranje drugih osoba/likova

Kako primjenjivati
pravilnu vokalnu
higijenu?

« Unositi dovoljno tekuéine tijekom dana
(najmanje 2 litre).

« Jesti lagano zacginjenu hranu.

« Govoriti kontrolirano i polako, usporavajuci ritam
i tempo.

« Pribliziti se osobi s kojom razgovarate.
« Dovoljno spavati.

« Osvjestavati polozaj tijela u svakodnevnim
situacijama.

« Provoditi vjezbe disanja u svakodnevnim
situacijama.

«” Odmarati glas kada osjetite potrebu (Stednja
glasa).

« Svakodnevno ujutro zagrijati miSice koji
sudjeluju u produkciji glasa.

« Svakodnevno navecer opustiti iste miSice,
provoditi viezbe disanja i relaksacije.

o= Za nastavnike, odgajatelje,
FIIE profesore i predavace postoji i

mogucnost neverbalne
komunikacije (koristiti mikrofon,
zvizdaljku, zvuénim predmetom ili
vizualno privuéi paznju ucenika).




