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AiLE REHBERIi - SESiINi YOGUN KULLANAN YETISKINLER

Sesinizi korumak i¢in 6neriler

Ogretmen, cagr1 merkezi calisani ve sunucu gibi sesini giin boyu kullanan kisiler i¢in giinliik 6neriler ve
girtlak muayenesi gerektiren durumlar.
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Bu rehber kimin i¢in?

Sesini isi geredi guin boyu kullanan yetiskinler igin hazirlandi. Ogretmenler, gagri merkezi calisanlari, sunucular,
sarkicilar, avukatlar, din gorevlileri ve antrenérler bu gruba girer (Stachler vd., 2018). Sesiyle ilgili yakinmasi
olmayan kigiler de asagidaki 6nerilerden yararlanabilir.

Bu 6nerilerin kanit degeri

Ses sagligi onerileri klinikte yaygin olarak verilir, ama kanit ddzeyleri sinirlidir. Saglikh yetiskinlerde ses
bozuklugunu dnlemeye yonelik galismalari inceleyen bir Cochrane derlemesi yalnizca iki kiicUk ¢alisma
bulmustur. Derleme, ses egitiminin ses bozukluklarini énledigine dair kanit bulunmadigini bildirir (Ruotsalainen
vd., 2007). Ses sorunu olan 6gretmenlerle yapilan bir calismada ses hijyeni editimi alan grupta 6lcimlerde
anlamli dizelme gorulmemistir. Ayni calismada ses yUkseltici kullanan grupta dizelme bulunmustur (Roy

vd., 2002).

Oneriler kesin ¢ézUm degil, sesin Uzerindeki yiki azaltma denemesi olarak gériimelidir. Disfoni kilavuzu yine de
ses yakinmasi olan kisinin koruyucu 6nlemler konusunda bilgilendirilmesini 6nerir (Stachler vd., 2018).

Giin i¢inde

Asagidaki maddeler NIDCD'nin ses sadlidi sayfasindan derlendi (National Institute on Deafness and Other
Communication Disorders [NIDCD], 2025):

e GUnboyunca su igin, dzellikle hareketli ¢alistiginiz gunlerde.
e Kahve ve alkol aldidiniz gUnlerde su alimini dengeleyin.

e GUnicinde sesinize kisa aralar verin.

e Sesiniz yorgunken ya da kisikken konusma yukdnu artirmayin.
e Hastayken sesinizi dinlendirin.

e Yeterince uyuyun ve duzenli hareket edin.

e Sigaraicmeyin, dumanli ortamlarda uzun stre kalmayin.

Sesi zorlayan aligkanliklar

e Bagirmaktan ve ¢idlik atmaktan kaginin (NIDCD, 2025).
e Fisiltiyla konusmak da sesi zorlar, onun yerine sessiz kalmay! tercih edin.

¢ Sikbogaz temizlemeyi ve zorlamali 6ksUrmeyi fark etmeye calisin (American Speech-Language-Hearing
Association [ASHA], t.y.).

e GUrdltunun Ustune sesinizi ylkselterek konusmayin.

e Telefonu omzunuzla kulaginiz arasina sikistirmayin (NIDCD, 2025).



e Sesiniziolagan perdesinden ¢ok tiz ya da ¢ok kalin kullanmayin.

Is gliniinde

 Konusurken ses siddetinizi orta dizeyde tutun (ASHA, t.y.).

 Genis ya da kalabalik ortamlarda uygun oldugunda mikrofon kullanin (NIDCD, 2025).
e Uzun konusmalarin arasina sesinizi kullanmadiginiz igler yerlestirin.

e Sinifta ya da salonda arka plan gurdltisunG azaltmaya galisin.

e Suyunuzu galistiginiz yerde elinizin altinda tutun.
e GOguste yanma gibi refi yakinmalariniz strtyorsa hekiminize danisin (NIDCD, 2025).

Sesiniz kisildiginda

e Kisiklik sGrdtdgu strece konusma yukinu azaltin.

e Zorlayarak konusmak yerine kisa ve az konusun.

e Seskisikhdri¢in kendi basinizailag kullanmayin.

 Kilavuz, ses kisikliginda antibiyotigin rutin olarak recete edilmesini 6nermez (Stachler vd., 2018).
e QGirtlak gérulmeden reflu ilaci ya da kortizon baglanmamasi da kilavuzun 6nerileri arasindadir.

Ne zaman bir uzmana bagvurmali?

Ses kisikligi 4 hafta icinde gecmez ya da azalmazsa girtlagin kulak burun bodaz hekimince gorintulenmesi
onerilir (Stachler vd., 2018). Su durumlarda sure beklenmez:

e Sigara kullaniliyorsa

e Boyunda kitle ya da sislik fark edildiyse

e Yakin zamanda bas, boyun ya da gégus ameliyati olunduysa

e Yakin zamanda solunum tlpu takildiysa

e Sesmeslekicin kullaniliyorsa

e Nefes almakta gugluk ya da nefes alirken isliga benzer bir ses varsa

Nefes almayi belirgin bi¢gimde zorlastiran bir durumda acil saglik hizmetine basvurulmalidir. Ses ya da konusma
aniden bozulduysa ve yuzde kayma veya kolda gugsuzluk eslik ediyorsa 112 aranmalidir.

Muayeneden sonra ses terapisi uygun gorulUrse bir dil ve konusma terapistinden degerlendirme alinmasi
dusunulebilir (Stachler vd., 2018). Ses kisikliginin nedenleri ses kisikligi neden olur? yazisinda, dederlendirme
ve terapi sureci ses bozukluklari sayfasinda anlatiliyor. Muayene zamanlamasi i¢in surekli ses kisikliginda ne
zaman dederlendirme gerekir? yazisina bakilabilir.
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