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Ý
nsanda iletiþimin en önemli araçlarýndan biri olan ses, 

kiþinin duygusal yapýsýný yansýtan bir olaydýr. Yaþ 

ilerledikçe tüm organlarda görülebilen yaþlanma konuþma 

organýnda da  görülür. Konuþma ve ses üzerindeki 

bozukluklarda öncelikle Kulak Burun Boðaz uzmaný olmak 

üzere çeþitli uzmanlýk dallarýnýn  ilgi ve deðerlendirmesine 

gerek gösterir. 

Sesin enerji kaynaðý ve baþlangýcý solunum sistemidir. Bu 

nedenle yaþlýlýða baðlý deðiþiklikleri buradan baþlayarak 

gözlemek gerekir. Karýn solunumu zayýflar. Kas gerginliði 

azaldýðý için göðüs kafesi hareketleri daha güçleþir. Akciðer 

elastikliðini kaybeder. Mukozalarýn sekresyonlarýnýn tüm 

vücutta azalmasý ise sorunlarýn hemen en önemli nedeni 

olur. Geçirilmiþ akciðer hastalýklarý da soruna eklenir.  

Sesin önemli organý ses telleri ise mukozanýn kurumasý, 

akciðer sekresyonunun azalmasý, uzun süreli sigara ya da 

benzeri kuru havaya maruz kalýnmasý, sesin kötü kullanýmý 

gibi nedenlerle özelliklerini kaybetmiþ olarak gözlenebilirler. 

Kord vokal (ses telleri) gerginliðinin azalmasý ya da 

hareketini engelleyen her türlü oluþum (koyu sekresyon, 

polip, nodül veya tümör) ses üzerine olumsuz etki eder. 

Gýrtlak, farenks, dil, küçük dil, damak, çene, diþler, dudaklar 

ve burun da sesin oluþumundaki diðer organlardýr. Tüm bu 

organlardaki sorunlar ses üzerine olumsuz etki ederler. 

Yaþlýlýða baðlý olarak tüm aðýz boþluðu etkilenir. Mukozal 

kuruluk en baþta gelen sorundur. Aðýz kuruluðu, diþ eksikliði 
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ya da protezler, tükrük bezlerinin yapýsal bozukluklarý, genel 

kas gerginliði azalmasý, sinirsel zayýflýklar sonrasý duyu 

kayýplarý ses üzerine olumsuz etki ederler. 

Sorun sadece yutkunma ve çiðneme sorunu olarak kalmaz; 

konuþma bozukluðu ve zorluðu olarak da kendini gösterir. 

Yine sinir sistemi ve damar sorunlarýna baðlý oluþan sinir 

yapýsý bozukluklarý da konuþma merkezine kadar sesin ve 

konuþmanýn oluþumuna etki ederler. 

Bu nedenle konuþma ve ses bozukluklarý da mutlaka 

multidisipliner olarak ele alýnýp çeþitli uzmanlýk dallarý ile 

birlikte deðerlendirilmelidir.

NELERDEN YAKINIRLAR  ? 

Yaþlýlar çoðu zaman "eskisi gibi rahat konuþamadýklarý ve 

þarký söyleyemediklerinden" yakýnýrlar. Boðaz temizliðine 

daha çok gerek duyarlar ve bunu yapmakta da zorlanýrlar, 

"sesim bir süre sonra çýkmaz oluyor" þeklindeki yakýnmalar 

ve sesinin deðiþtiðinden rahatsýz olmak baþta gelen 

sorunlardýr. 

Aðýz kuruluðu en önde tedavi edilmesi gerekli sorundur. 

NELER  YAPILABÝLÝR ? 

Bir Kulak Burun Boðaz uzmaný hekim tarafýndan muayene 

edildikten sonra tüm solunum ve ses organlarý ilgili 

uzmanlýklarca deðerlendirilmelidir. 

Kulak Burun Boðaz uzmaný aþaðýdaki noktalara uymayý 

önerecektir. :

> Boðazýnýzý kazýr tarzda temizlemeyin, öksürmeyin ve 

baðýrmayýn:  Genelde gýcýklanmayý önlemek ya da 

mevcut salgýlarý temizlemek için boðazýmýzý kazýr gibi 

öksürme ihtiyacý hissederiz. Oysa bu hareket ses 

tellerinin çok þiddetli þekilde birbirine çarpmasýna ve 

tahriþine neden olur. Bu durumda tercih edilecek en iyi 

yöntem hýzlý ve þiddetli bir þekilde burnunuzu çekip 

yutkunmaktýr. Böylece ses tellerine vereceðiniz zararý en 

aza indirmiþ olursunuz.

> Boðazý gevþetmek için esnemek, bir miktar su içmek  de 

yararlýdýr. Sürekli ve þiddetli öksürük ses tellerinin 

tahribine ve þiþmesine neden olur. Baðýrmak ses telleri 

için çok sakýncalýdýr ve acil haller dýþýnda kesinlikle 

yapýlmamalýdýr. 

> Konuþurken sizin için doðal olan ses perdesini kullanýn. 

Belli bir eðitim almadan bu aralýðýn sýnýrlarý dýþýna çýkmak 

sese son derece olumsuz tesir eder. Ayný þekilde sesinizi 

korumak amacýyla fýsýldayarak konuþmayýn. Bunun 

yerine alçak sesle konuþun.

> Sesinizi kullanýrken nefesinizi ayarlamayý öðrenin: Yeterli 

solunum desteði saðlamadan konuþmak ilave kas 

kullanýmýný gerektirir ve sesin etkinliðini azaltýr. 

Konuþmanýz uzunsa cümlelerinizi bölün ve uygun yerde 

yeni bir nefes alýn. Unutmayýn ki, doðal ve güzel bir ses 

için ses tellerinin titreþmesinin yaný sýra güçlü ve doðru bir 

solunum desteði gerekir.
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> Aþýrý derecede konuþmayýn: Sürekli konuþan kiþilerde 

ses yorgunluðu geliþir. Bu kiþiler genellikle  þikayetlerini 

ses kýsýklýðý þeklinde ifade ederler.

> Gürültülü ortamlarda konuþmayýn: Böyle yerlerde 

konuþmak ses yorgunluðu, boðazda aðrý ve ses 

kýsýklýðýna neden olur. 

> Sigara içmeyin ve aþýrý alkol kullanmayýn: Sigaranýn 

boðaz, gýrtlak ve akciðer dokularý üzerine olan olumsuz 

etkileri herkesçe bilinmektedir. Baþlangýçta bu dokularda 

iltihabi geliþim ve þiþme oluþur. Sigaraya devam edildikçe  

bu patolojik deðiþiklikler “ kanser ” oluþumuna kadar gider. 

Sürekli alkol kullanýmý sonucu ses telleri üzerindeki ince 

kan damarlarý geniþler ve ses kýsýklýðý oluþur. 

> Bol sývý alýn ve sesiniz için nemli ortamý saðlayýn: Saðlýklý 

bir ses için vücudun ve ses tellerinin bol sývýya ihtiyacý 

vardýr. Kuruluk, ses tellerinin tahriþi ve þiþmesine neden 

olur. Günde en az  sekiz  bardak su içilmelidir. Ýdrarýnýzýn 

rengi beyaza yakýn açýk renk ise vücudunuzun su miktarý 

yeterli demektir. 

> Stres sesin zorlu kullanýmýna  neden olarak ses tellerinde  

hasarlara neden olabilir. Gevþetme teknikleri sesinizde  

iyileþmeye yol açarak, daha etkili ve uzun konuþma þekli 

saðlayabilir. Periyodik olarak omuz, boyun ve yüz 

kaslarýnýzý gevþetmeye çalýþýn. Yavaþ ve derin soluk alýp 

verin. Düzenli egzersizler yaparak vücudunuzdaki ve 

gýrtlaðýnýzdaki gerilimi azaltýn.

> Allerji ve soðuk algýnlýðýnda alýnan bazý ilaçlar ses 

tellerinde kurumaya neden olurlar. Bu  gibi ilaçlarý 

kullanýrken beraberinde bol su ve sývý gýdalar alýnmalýdýr.

> Aðýr yük kaldýrmayýn, itmeyin  ve çekmeyin.

> Soðuk algýnlýðý ya da grip gibi bir üst solunum yolu 

enfeksiyonuna yakalanmamaya dikkat edin. Bunun için 

vücut direncini yüksek tutun.

>  Kahve ve çayý çok tüketmeyin.

>  Mentollü veya anestezik boðaz pastillerini kullanmayýn.

> Sesinizi kullanarak hayatýnýzý kazanýyorsanýz her gün 

sesinizi ýsýndýrýcý ve soðutucu ses egzersizleri yapýn.

> Ses kýsýklýðý 2 haftadan uzun sürüyorsa bu ciddi bir ses 

hastalýðýnýn habercisi olabilir. Mutlaka bir KBB 

hastalýklarý uzmanýna müracaat ediniz. 

> Göðsünde yanma, boðazda acý tat, ekþime hissi veya sýk 

geðirme, mide asidinin yemek borusundan yukarý çýkarak 

gýrtlaðý tahriþ etmesinden kaynaklanabilir. Bu þikayetler 

var ise baharatlý, acýlý, ekþili, asitli gýdalardan kaçýnýn. 

Yemeklerden sonra bir miktar antiasit alýn, dolu mideyle 

uyumayýn ve  gerekirse yataðýnýzýn baþ kýsmýný bel 

hizasýndan itibaren kaldýrýn.

> Uzun telefon görüþmelerinden kaçýnýn. Mümkün 

olduðunca az ve öz konuþun. Ýyice düþünerek, ne 

söyleyeceðinize karar verip öyle konuþmaya baþlayýn. 

Konuþmaya baþlarken nefes almayý unutmayýn.  Uzun 

cümlelerden kaçýnýn ve her yeni cümleye nefes alarak 
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baþlayýn ancak çok derin nefes almayýn ve nefes alýrken 

omuzlarýnýzý ya da göðüs kafesinizi hareket ettirmeyin. 

Konuþma sýrasýnda  “aaa”, “eee” gibi boþluk doldurucu 

sesleri kullanmayýn. Konuþma hýzýný azaltýn. Sesinizin 

yorulduðunu hissederseniz konuþmayý kesin. Sohbet 

konuþmalarýný siz baþlatmayýn.

  Temel bir iletiþim aracý olan sesimizi korumaya özen 

gösterelim.
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