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ROstrad

¢ Drick vatten sa att slemhinnorna i struphuvudet bevarar sin
fuktighet. Det ar sarskilt viktigt vintertid och inomhus.

e Forsok att inte 6verrdsta buller till exempel under bilfard, pa
arbetsplatsen, pa fester.

e Undvik att hgja din rost (skrika) mer dn nodvandigt. G nara den du
ska tala med och maste du ropa, forsok behalla en avspand rost.

e Vila rosten sd mycket som mojligt om du ar hes i samband med
forkylning. Anvand vanlig samtalston, viska inte.

e Hall inte tillbaka rosten av radsla for att det inte later bra eller for att
spara rosten. Lat rosten horas.

e FoOrsok att bryta vanemaissiga harklingar. Gor istéllet en mjuk luftig
hoststot eller drick vatten.

e Stress skapar spanningar i kroppen som kan paverka rosten.

e Anvind en lugn och avslappnad andning nir du talar. Tala i korta
fraser och utnyttja pauserna.

e En god och avspand kroppshéllning ar viktig for en god rostfunktion.
Andra stillning ibland.

e Sitt eller std avspant nar du talar i telefon. Undvik att klamma
telefonluren mellan orat och axeln.

e Om du vistas i lokaler med damm eller torr luft bor du dricka vatten
ofta och andas genom nésan.

e Om du vistas i lokaler med damm och torr luft bor du dricka vatten
ofta och andas genom nésan. Tank dven pa att andas genom nésan
nar det ar kallt ute.

e Tobaksrok irriterar och skadar slemhinnorna.

e Undvik langvarigt bruk av starka halstabletter.

e Om du ar hes mer an tre veckor bor du soka ldakare for kontroll av
stimbanden.
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Kontaktuppgifter

Oron-, nds- och halsmottagningen
Tfn: 033 — 616 25 11

Mandag — torsdag kl. 09:00 — 11:00
1177 — tryggt om din hélsa och vard

P& 1177.se kan du fa mer information om sjukdomar, undersokningar,
behandlingar och likemedel samt fa rad om hélsa. Du kan dven ldsa din
journal och gora dina vardarenden. Ring telefonnummer 1177 for
sjukvardsradgivning dygnet runt. www.1177.se
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OBS! Utskriven version kan vara ogiltig. Verifiera innehéllet.
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