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‘nsanda iletisimin en 6nemli araglarindan biri olan ses,
lki§inin duygusal yapisini yansitan bir olaydir. Yas

ilerledik¢e tum organlarda gorulebilen yaslanma konusma
organinda da  gorulir. Konusma ve ses uzerindeki
bozukluklarda 6ncelikle Kulak Burun Bogaz uzmani olmak
Uzere gesitli uzmanlik dallarinin ilgi ve degerlendirmesine
gerek gosterir.
Sesin enerji kaynagi ve baslangici solunum sistemidir. Bu
nedenle yaslihga bagl degisiklikleri buradan baslayarak
gozlemek gerekir. Karin solunumu zayiflar. Kas gerginligi
azaldigi icin gogus kafesi hareketleri daha guglesir. Akciger
elastikligini kaybeder. Mukozalarin sekresyonlarinin tim
vucutta azalmasi ise sorunlarin hemen en 6nemli nedeni
olur. Gegirilmis akciger hastaliklari da soruna eklenir.
Sesin dnemli organi ses telleri ise mukozanin kurumasi,

akciger sekresyonunun azalmasi, uzun sureli sigara ya da
benzeri kuru havaya maruz kalinmasi, sesin kotu kullanimi
gibi nedenlerle 6zelliklerini kaybetmis olarak gozlenebilirler.
Kord vokal (ses telleri) gerginliginin azalmasi ya da
hareketini engelleyen her tirli olusum (koyu sekresyon,
polip, nodul veya timor) ses Uzerine olumsuz etki eder.

Girtlak, farenks, dil, kic¢uk dil, damak, ¢cene, disler, dudaklar
ve burun da sesin olusumundaki diger organlardir. Tim bu
organlardaki sorunlar ses Uzerine olumsuz etki ederler.

Yaslhiga bagh olarak tim agiz boslugu etkilenir. Mukozal
kuruluk en basta gelen sorundur. Agiz kurulugu, dis eksikligi




ya da protezler, tukrik bezlerinin yapisal bozukluklari, genel
kas gerginligi azalmasi, sinirsel zayifliklar sonrasi duyu
kayiplari ses Uzerine olumsuz etki ederler.

Sorun sadece yutkunma ve gigneme sorunu olarak kalmaz;
konusma bozuklugu ve zorlugu olarak da kendini gdsterir.
Yine sinir sistemi ve damar sorunlarina bagh olusan sinir
yapisi bozukluklari da konusma merkezine kadar sesin ve
konusmanin olusumuna etki ederler.

Bu nedenle konusma ve ses bozukluklari da mutlaka
multidisipliner olarak ele alinip gesitli uzmanlk dallari ile
birlikte degerlendirilmelidir.

NELERDEN YAKINIRLAR ?

Yaslilar cogu zaman "eskisi gibi rahat konusamadiklari ve
sarki soyleyemediklerinden" yakinirlar. Bogaz temizligine
daha cok gerek duyarlar ve bunu yapmakta da zorlanirlar,
"sesim bir sure sonra ¢cikmaz oluyor" seklindeki yakinmalar
ve sesinin degistiginden rahatsiz olmak basta gelen
sorunlardir.

AQgiz kurulugu en dnde tedavi edilmesi gerekli sorundur.
NELER YAPILABILIR ?

Bir Kulak Burun Bogaz uzmani hekim tarafindan muayene
edildikten sonra tum solunum ve ses organlari ilgili
uzmanliklarca degerlendirilmelidir.

Kulak Burun Bogaz uzmani asagidaki noktalara uymayi
Onerecektir. :



» Bogazinizi kazir tarzda temizlemeyin, oksirmeyin ve
bagirmayin:  Genelde giciklanmayi énlemek ya da
mevcut salgilari temizlemek icin bogazimizi kazir gibi
Okslrme ihtiyaci hissederiz. Oysa bu hareket ses
tellerinin ¢ok siddetli sekilde birbirine garpmasina ve
tahrisine neden olur. Bu durumda tercih edilecek en iyi
yontem hizli ve siddetli bir sekilde burnunuzu c¢ekip
yutkunmaktir. Boylece ses tellerine vereceginiz zarari en
aza indirmis olursunuz.

» Bogazi gevsetmek igin esnemek, bir miktar su icmek de
yararhidir. Surekli ve siddetli 6ksurik ses tellerinin
tahribine ve sismesine neden olur. Bagirmak ses telleri
icin ¢ok sakincalidir ve acil haller disinda kesinlikle
yaptimamalidir.

» Konusurken sizin i¢in dogal olan ses perdesini kullanin.
Belli bir egitim almadan bu arahigin sinirlari disina gikmak
sese son derece olumsuz tesir eder. Ayni sekilde sesinizi
korumak amaciyla fisildayarak konusmayin. Bunun
yerine alcak sesle konusun.

» Sesinizi kullanirken nefesinizi ayarlamayi 6grenin: Yeterli
solunum destegi saglamadan konusmak ilave kas
kullanimini gerektirir ve sesin etkinligini azaltir.
Konusmaniz uzunsa cumlelerinizi bolun ve uygun yerde
yeni bir nefes alin. Unutmayin ki, dogal ve guzel bir ses
icin ses tellerinin titresmesinin yani sira gu¢lu ve dogru bir
solunum destegi gerekir.



Asiri derecede konusmayin: Surekli konusan kisilerde
ses yorgunlugu gelisir. Bu kisiler genellikle sikayetlerini
ses kisikhgi seklinde ifade ederler.

Garaltald ortamlarda konusmayin: Bodyle yerlerde
konusmak ses yorgunlugu, bogazda agri ve ses
kisikligina neden olur.

Sigara icmeyin ve asiri alkol kullanmayin: Sigaranin
bogaz, girtlak ve akciger dokulari Gzerine olan olumsuz
etkileri herkesce bilinmektedir. Baslangigta bu dokularda
iltihabi gelisim ve sisme olusur. Sigaraya devam edildik¢e
bu patolojik degisiklikler “ kanser” olusumuna kadar gider.
Surekli alkol kullanimi sonucu ses telleri Gzerindeki ince
kan damarlari genisler ve ses kisikligi olusur.

Bol sivi alin ve sesiniz i¢in nemli ortami saglayin: Saglikli
bir ses icin viucudun ve ses tellerinin bol siviya ihtiyaci
vardir. Kuruluk, ses tellerinin tahrisi ve sismesine neden
olur. Giinde en az sekiz bardak su icilmelidir. idrarinizin
rengi beyaza yakin agik renk ise vicudunuzun su miktari
yeterli demektir.

Stres sesin zorlu kullanimina neden olarak ses tellerinde
hasarlara neden olabilir. Gevsetme teknikleri sesinizde
iyilesmeye yol acarak, daha etkili ve uzun konusma sekli
sa@layabilir. Periyodik olarak omuz, boyun ve ylz
kaslarinizi gevsetmeye calisin. Yavas ve derin soluk alip
verin. Duzenli egzersizler yaparak vlcudunuzdaki ve
girtlaginizdaki gerilimi azaltin.



Allerji ve soguk alginliginda alinan bazi ilaglar ses
tellerinde kurumaya neden olurlar. Bu gibi ilaglari
kullanirken beraberinde bol su ve sivi gidalar alinmalidir.
AQirylk kaldirmayin, itmeyin ve cekmeyin.

Soguk alginligi ya da grip gibi bir Gst solunum yolu
enfeksiyonuna yakalanmamaya dikkat edin. Bunun igin
vlcut direncini yuksek tutun.

Kahve ve gayi gok tiketmeyin.

Mentollt veya anestezik bogaz pastillerini kullanmayin.
Sesinizi kullanarak hayatinizi kazaniyorsaniz her gun
sesinizi 1sindirici ve sogutucu ses egzersizleri yapin.

Ses kisikligr 2 haftadan uzun sdriyorsa bu ciddi bir ses
hastaliginin habercisi olabilir. Mutlaka bir KBB
hastaliklari uzmanina muracaat ediniz.

Go6gsunde yanma, bogazda aci tat, eksime hissi veya sik
gegirme, mide asidinin yemek borusundan yukari ¢ikarak
girtlagi tahris etmesinden kaynaklanabilir. Bu sikayetler
var ise baharath, acili, eksili, asitli gidalardan kaginin.
Yemeklerden sonra bir miktar antiasit alin, dolu mideyle
uyumayin ve gerekirse yataginizin bas kismini bel
hizasindan itibaren kaldirin.

Uzun telefon goérismelerinden kacginin. Mdmkin
oldugunca az ve 6z konusun. lyice dusiinerek, ne
sOyleyeceginize karar verip Oyle konusmaya baslayin.
Konusmaya baslarken nefes almay! unutmayin. Uzun
cumlelerden kaginin ve her yeni cimleye nefes alarak




baslayin ancak ¢ok derin nefes almayin ve nefes alirken
omuzlarinizi ya da goégus kafesinizi hareket ettirmeyin.
Konusma sirasinda “aaa”, “eee” gibi bosluk doldurucu
sesleri kullanmayin. Konusma hizini azaltin. Sesinizin
yoruldugunu hissederseniz konusmay! kesin. Sohbet
konusmalarini siz baslatmayin.

Temel bir iletisim araci olan sesimizi korumaya 0zen
gosterelim.
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