BUU-SUAM
SES HIJYENI BILGILENDIRME FORMU
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1. Bol suigin

Saglkl bir ses icin ses tellerinin nemli olmasi gerekir. NEM sesin, ses

tellerinden kolay ge¢mesini saglar. Yeterli mukus olmazsa daha zor ses

Uretilir ve buna bagli olarak ses tellerinde inflamasyon ve sisme meydana

gelir.

v Ginde en az iki litre su icmesi 6nerilmektedir.
v’ Su, meyve suyu, bitki cayi ve kafeinsiz iceceklerin tiiketilmesi
onerilmektedir.

2. Alkolli ve kafeinli iceceklerden uzak durun: Alkol ve kafeinli igecekler, ses
organinizdaki suyun emilimine sebep olur. Bogazda ve ses organinda
kuruluga sebep olurlar.

3. Bulundugunuz ortamlarin nemli olmasini saglayin.

4. Larengofarengeal Refll (LFR) hastasi iseniz hemen tedavi olun:
Larengofarengeal Reflii (LRF) midedeki asidin yemek borusuna
gelmesidir. Asit yemek borusuna gecip ses organini etkiler.

5. Beslenmenize dikkat edin
Baharatl yiyecekler, asitli yiyecek ve icecekler (turuncgiller, domates vb.)
alkol, kizarmis ve yagli yiyecekler, kafein, karbonatli icecekler, nane,
cikolata tiiketmekten kacinin.

6. Yemekten sonra agir egzersiz yapmaktan ve sarki séylemekten kaginin.
Uyumak icin 3-4 saat bekleyin.

7. Eger fazla kilonuz varsa verin.

8. Hatali / Asiri ses kullanmaktan kaginin.

Tezahurat yapmak, ¢iglik atmak ve bagirmak ya da yiksek sesle
konusmaktan kaginin

Asiri konusmayin

Telefonda uzun siire konusmaktan kaginin

Odadan odaya bagirmak yerine konusacaginiz kisinin yanina gidin
Kalabalik ortamlarda konusmaktan kaginin

Eger kalabalik bir ortamdaysaniz, konustugunuz kisi ile yakin durun

Genis bir oda, salon yada sinifta konusuyorsaniz mikrofon / amplifikasyon

kullanin
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Eger sesinizi cok fazla kullaniyorsaniz, kendinize “ses molasi” verin ve
molada sesinizi kullanmayin

9. Stresli oldugunuzda konusmaktan kaginin

10.Fisildayarak konusmaktan kaginin

11.Bogaz temizleme aliskanliginizi birakin
Doktorunuz bu sorun icin size ilag¢ tedavisi verebilir ancak daha 6nemlisi
bogaz temizleme aliskanliginizdan kurtulmanizdir.

12.Sigara ve sigara dumanindan uzak durun

13.ila¢ kullaniminda dikkatli olun
Bazi ilaglar ses organini ve sesi olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Pastiller, Alerjiler icin kullanilan antihistaminikler, ditretikler,
progesteron-dominan kontraseptif ilaclar ve daha bir ¢ok ilag sesi
olumsuz etkileyebilmektedir. Lokal anestezik bogaz spreyleri ve vokal
performansi etkileyebilmektedir.

14.Calistiginiz ortamdaki havanin kuru, tozlu, kirli olmamasina dikkat edin
Uzun sure kirli havayi teneffis etmekten kacinin. Sigara dumani, toz, kif,
ve/ veya kimyasal maddeler iceren havayi solumak ses organi ve ses
sagligini olumsuz yonde etkilemektedir. Buhar makineleri kullanmak ve
bol su tiketmek bu tarz ortamlarda size yardimci olacaktir.

15.Genel sagliginiza dikkat edin

16.Duzenli egzersiz yapin

17.Boyun ve omuz kaslarinizin gevsek olmasini saglayin

18.Konusurken/ sarki soylerken viicut durusunuza 6zen gosterin

19.Nefesinizi iyi kullanin
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