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ROSTHYGIENISKA RAD

Ta hand om din rost

1. Harkla dig inte vanemassigt. Drick i stallet eller svalj for att fukta
slemhinnorna i halsen.

2. Andas genom nésan i sa stor utstrackning som mojligt. Da fuktas
inandningsluften pa basta sitt.

3. Drick dagligen mycket vatten (1,5-2 | forutom kaffet) for att halla
slemhinnorna fuktade och elastiska.

4. Forsok inte overrosta buller- t.ex. under bilfard, pa arbetsplatsen, pa
festen etc.

5. Tobak ar skadligt for rosten.

6. Forsok undvik torr, dammig och rokig miljo.

7. Undvik hopsjunken och sned kroppsstallning. En god och avspand
kroppshallning ar en forutsiattning for en gynnsam rostanvandning.

8. Vid forkylning och heshet. Tank pa att vila rosten. Prata mindre och
viska inte. Undvik att hosta och harkla, det ar pafrestande for
stambanden. Behandla hostan med hostmedicin. Vid kraftig heshet,
stanna hemma och vila rosten- du har ratt till 1 v sjukskrivning utan
lakarintyg. Detta ar sarskilt viktigt om du har ett rostkravande arbete.

9. Uppsok lakare om hesheten varar mer an 3 veckor efter forkylningen.

10. Stress paverkar oftast rosten negativt. Forsok reducera stressfaktorer i
din vardag.

) Katarina Olofsson foniater
Oron, nas och hals kliniken, Centrum for rekonstruktiv kirurgi
Norrlands universitetssjukhus, 901 85 Umea

Upphovsrdtt: Katarina Olofsson



