Oron-, nis- och halsmottagning
Hogsbo narsjukhus

Harkling

Harklingen innebar att slemhinnorna i svalget gnider och sliter mot varandra.
Ofta blir slemhinnan irriterad och det kanns obehagligt i halsen. Man kan
ocksa bérja anvanda en mer hes, anstréngd rést. Ibland upplever man ocksa
segt slem i halsen som &r svart att svalja undan. Den vanemaéssiga harklingen
leder till att man behdéver harkla sig mer. Man kommer in i en ond cirkel.
Darfor ar det viktigt att bryta denna ovana. Mdnga &r omedvetna om att de
harklar sig!

Nedan féljer 3 strategier for att minska harklingsbeteendet. Punkten 1-2 kan
du alltid anvanda. Punkt 3 ar framst tankt att ta till nar du férsdéker vanja dig
av med att harkla dig. Atgérderna ska ske fore harklingen for att ha effekt!

1. Undertryck harklingen, tank pa att inte harkla dig!

2. Drick vatten och svalj!

3. Hosta utan ton, viskande 1-2 ganger, svélj gérna efter med en klunk
vatten. Kanske maste du med hjalp av anhériga kartldgga hur mycket du
harklar dig. Ténk pa att dricka tillrackligt mycket vatska. 1-1,5 liter brukar

rekommenderas.
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