Bgrn med haese stemmer
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Almindelige stemmeproblemer

Det fgrste tegn pd en darlig stemme er som oftest haeshed. Derfor er det
vigtigt at leegge maerke til, hvordan stemmen lyder, og om den fungerer godt.
Her geelder det ligesom mange andre steder, at det er bedre at forebygge end
at helbrede. Det vil denne folder gerne medvirke til. Folderen henvender sig til
foreeldre, lzerere, personale i daginstitutioner og sundhedsplejersker - kort sagt
alle, der har med bgrn og unge at ggre.

Haeshed

Det almindelige tegn pa, at der er noget galt med stemmen, er haeshed. Den
kan have flere forskellige drsager, og derfor skal alle, som indstilles til en
taleundersggelse pd grund af haeshed, altid fgrst til gre-naese-halslaege. Ved at
se pa stemmelaebernes udseende og funktion, kan man konstatere, hvad
arsagen til haesheden er, og vurdere, om der skal gives talepadagogisk eller
laegelig behandling - eventuelt begge dele.

Arsagerne til haeshed kan enten vaere forkert brug af stemmen eller organiske
forandringer i stemmelaeberne. Hvis stemmen bruges for kraftigt eller i et
anstrengt stemmeleje gennem leengere tid, kan der opstd forandringer i
stemmelaebernes overflade. S8 kan de ikke mere danne det faste lukke, som er
ngdvendigt for en klar og klangfuld stemme.

Den hyppigste form for forandring i stemmelaeberne hos bgrn og unge er
sangerknuder  (noduli). Det er smd, afgreensede knuder pd
stemmelaeberandens forreste del. De forhindrer stemmelaeberne i at nd helt
sammen, og stemmen kommer derved til at lyde heses og luftblandet.
Sangerknuderne opstar, ndr stemmen anstrenges, ofte ved at blive presset op i
et for hgjt stemmeleje i laengere tid. De kan forsvinde igen hvis barnet eller
den unge kan leere en bedre made at bruge sin stemme pa. Sangerknuder
forsvinder dog af sig selv, ndr stemmen er gdet i overgang i puberteten.

En anden form for forandringer er polypper pa stemmelaberne. En tredje mere
sjeelden forandring af stemmelaeberne forekommer ved de sdkaldte papillomer,



en slags vorter pd stemmelaeberne. De opstar ved virusinfektion og kan brede
sig over hele omrddet, s& der kan opstd sveer haeshed og andedraetsbesvzer.
De forsvinder dog ofte efter pubertetens indtraeden.

Endelig kan der ved misbrug af stemmen, ofte i forbindelse med hyppige
forkglelser med slimhindeinfektioner opstd mere udbredt opsvulmen af
stemmelaeberne pd grund af katar eller vaeskeansamlinger, gdemer som giver
haeshed eller mgrk stemme af langere eller kortere varighed. Denne
stemmelidelse kan behandles medicinsk med vitaminkur eller pensling, men
ofte vil det vaere gavnligt med ledsagende eller efterfglgende talepaedagogisk
vejledning.

Vejledning for bgrn og unge

e Veer sa vidt muligt rolig, nar du taler.

e Tal ikke for hurtigt - det anstrenger stemmen og ggr det vanskeligt at
forsta dig.

e Stgj (radio, TV, gadestgj etc.) kan medvirke til overanstrengelse af
stemmen, fordi du vil tale kraftigere eller rabe.

e Taenk pa at deempe stemmen af og til.

e Stemmehvile: I forbindelse med alvorlige hals- og strubeinfektioner er
det anbefalelsesvaerdigt at hvile stemmen i nogle fa dage. Haevelsen far
en chance for at blive mindre, og stemmelaeberne belastes ikke i
hvileperioden.

e Hold tale-pause evt. 10 - 15 min. dagligt. Ogsd gerne pause midt pa
dagen.

e Ga hen til den du taler med.

e Brug fagter eller flgjt, hvis du vil fange opmaerksomheden hos nogen,
der er langt vaek.

e Prgv at synke i stedet for at rgmme dig eller hoste.

e Prgv at undgd reémning: Nar vi faler en irritation i halsen, vil vi gerne
remme os. Det foregar reflektorisk. Har man problemer med stemmen
eller slimhinderne i halsen, kan rgmning forvaerre irritationen med rgde
og haevede stemmelaber til fglge. @get slimdannelse i halsen kan vaere
resultatet af netop gget irritation. Prgv at synke i stedet, drik lidt vand



eller host let med meget luft og med ringe stemmelyd. Ogsd en
tgrhedsfornemmelse i halsen kan give anledning til remning. Drik
rigeligt, helst vand.

Brug tyggegummi med made - det kan overanstrenge musklerne i dine
taleorganer.

Sgrg for at treekke vejret gennem naesen. Ved mundrespiration kan tgr,
kold og forurenet luft (stgv, bilos, tobaksrgg, bakterier) nemt finde vej
til stemmelaeberne med irritation til fglge. Nar vi taler eller synger,
traeekker vi automatisk luften ind gennem munden. Traek vejret gennem
naesen nar du hviler dig eller udfgrer et roligt arbejde.

Raben og skrigen og efterligning af forvraengede stemmer (fx Anders
And og andre) er skadeligt for stemmen.

Undga at hviske.

Pas pa irriterende stoffer, som eks. klor i svemmehal, stgj, tobak. Sgrg
desuden for udluftning i de rum barnet eller den unge opholder sig.

Lyt dig frem til, hvordan din stemme lyder bedst, og maerk, hvordan
det fgles mest behageligt at bruge stemmen.

Vaer opmaerksom p& kropsholdningen i stadende og siddende stilling.



God kropsholdning
Bgrns holdning haenger sammen med, i hvor hgj grad de er spaendte eller
afspaendte. Muskler og holdning pavirker strube og stemme.
Derfor er det vigtigt, at bgrn ind i mellem er afslappede, og at de har en god
holdning. Du skal vaere opmaerksom pa fglgende punkter for at opnd en bedre
kropsholdning hos bgrn:

e Er barnet anspeendt eller afslappet i nakke og skulder.

e Sidder hals og hoved i forlaengelse af kroppen eller er hovedet fremme

0g ryggen rund.
e Sidder skuldrene oppe omkring grerne.

Hvordan afhjselpes spaendingerne
Det er ikke rart at veere anspeendt.
Her er en gvelse, som du kan udfgre ndr du kommer hjem fra skole eller om
morgenen eller aftenen inden du gar i seng.
Det er vigtigt, at den udfgres hver dag.
Nar du laver denne gvelse, vil din puls langsomt falde, og du vil fgle dig mere
afslappet og rolig.
e Lig behageligt pa en flad madras eller gulvet pa ryggen og luk gjnene.
e Treaek vejret langsomt, dybt og rytmisk. Maerk med haenderne, hvordan
maven bevasger sig op og ned.
e Tel til fem nar vejret treekkes ind, hold en pause pa et par sekunder,
og and ud mens du igen tzeller til fem.
e Koncentrer dig udelukkende om din vejrtreekning, og skub alle andre
tanker bort. Der skal vaere ro i veerelset - uden radio, TV, CD-spiller
eller andet taendt.




e Meerk ribbenene bevaege sig udad ved midten af inddndingen og maerk
spaendingen i ryggen og flankerne. Tag fat i flankerne med dine
haender (sat haenderne i siderne) og meerk spsendingen ndr du laver
nynnelyde eller sirenetoner samtidig med at du holder andedreettet
tilbage - og hold tonen leengst muligt uden at miste for meget luft.

e Qv digica. 15 min. - og hvis du far jagende smerter i skuldrene eller
ved skulderbladene kan din mor eller far massere forsigtigt.

e Efter endt gvelse rejser du dig forsigtigt og pregv at holde fast pa den
"lange kropsholdning”.

Det kan blive ngdvendigt at kontakte en anden professionel fagperson, for at fa
afhjulpet kropsspaendinger. ( ex. massgr, fysioterapeut el. andet)

Plej forkglelse og halsinfektioner

Tal mindre og lad veere med at synge under forkglelse. Pga. infektionen opstar
der rédme og haevelse. Nar stemmen belastes for meget, kan haevelsen tiltage
og i nogle tilfaelde blive til et gdem (veeskeansamling).

Inhalering af kamillete:

Stemmebandene har brug for at veere fugtige for at kunne virke rigtigt. Nar
stemmen er haes, kan det veere et tegn pd, at de er tgrre. Her er inhaleringer
af kamillete en god hjaelp. Men det skal ggres rigtigt for at hjzelpe.

To vigtige forhold:

e N3r man inhalerer, kommer dampen ind i luftrgret - her sidder
stemmelaeberne!! N&r man drikker, kommer teen gennem spisergret og
hjeelper altsa ikke stemmelaeberne.

e Det er olierne i kamilleteen, vi har brug for, derfor skal teen veere Igs
(ikke i pose) og ndr den skal sies, skal det veaere i en si, ikke et
kaffefilter. Man kan ogsa bruge et stort te aeg.

Teen kan kgbes i lgs vaegt i Matas, helsekostforretninger og apoteker.
Fgrst koges vandet, og teen traekker i 3 — 5 min.



Forslag til mader at inhalere pa:

e Lad teen blive i gryden, tag gryden af. Tag et klaede over hovedet og
gryden. Inhaleri ca. 10 min.

e Lav teen i en tepotte/krus. Tag s3 kleedet over hovedet og
tepotten/kruset og inhaler i 10 min.

e Si teen gennem en metal si ned i en termoflaske. Haeld en kop te op.
Hold med hdnden om koppen og naesen pad en gang, sa dampene
kommer op i naesen. Det skal ggres mange gange med f. eks. 5 min.
mellemrum.

Du har sikkert andre gode forslag.




Hvem kan hjzelpe?

Foraeldre har selvfglgelig den bedste mulighed for at laere deres bgrn at
bruge stemmen rigtigt.

Leeger og sundhedsplejersker har ligeledes viden om stemmehygiejne og
mundhygiejne og arsager til haeshed.

Fysioterapeuter og kiropraktorer har viden om kropsholdning og
vejrtraekning.

Leerere og daginstitutionspersonale kan tage emnet op og veere
opmaerksomme pa indeklima, stgj og andre hensigtsmaessige tiltag der
kan hjeelpe barnet.

Nar diagnosen er stillet, og halslaegen ikke har fundet noget, der taler
imod taleundervisning/stemmebehandling, kan der evt. tilbydes en sddan
undervisning. I en del tilfeelde gives der blot vejledning og tilbud om
kontrol senere. Det har vist sig, at vejledning i mange tilfaelde er en
tilstreekkelig hjeelp.

Barn, der modes med r8b, laerer at rébe.

Born, der opholder sig i staj, leerer at blive stagjende.
Barn, der lever i stressede miljger, kan blive stressede.
Barn, der f8r mulighed for ro, leerer at slappe af.
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