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Rostproblematik efter covid-19

Som en féljd av covid-19 kan du uppleva tillfalliga forandringar i hur din rost later,
hur bekvam résten kanns att anvanda och hur mycket du maste anstranga dig
for att anvanda din rost. Forandringarna liknar de forandringar som ar vanligt
forekommande vid en forkylning eller influensa, men kan vid covid-19 férvantas
bli intensiva och langvariga. Résten kan variera fran att vara hes och skrovlig, till
att du inte kan fa fram nagon rést alls. Férandringarna kan ske som en féljd av
att stdmbanden tagit skada pa grund av upprepade hostningar, men kan ocksa

uppsta utan att det har forekommit mekaniskt slitage.

Du kan uppleva trotthet, orkesldshet och nedsatt andningsfunktion och det kan
vara svarare att fa luften att racka till for langre meningar. Det &r dven vanligt med

klumpkansla i halsen samt slembildning.

OBS! Om du har en pagaende infektion ar det viktigt att folja Folkhalsomyndig-
hetens riktlinjer for att minska smittspridning. Vid handelse av forvarrad infektion,

s6k medicinsk hjalp enligt riktlinjer pa 1177.se.

Rad till dig som upplever
rostproblematik

Dessa rad ar framférallt riktade till personer som vardat sig sjalva i hemmet.

Om du har IVA-vardats och blivit intuberad kan du uppleva ihallande besvar
gallande bade rést och svaljning. Om du har kontakt med ett rehabiliteringsteam
utan logoped, sa be dem remittera dig till logoped. Annars bér du kontakta vard-

centralen for hjalp med remiss.

HARKLINGAR

Upprepade harklingar ar skadligt for rosten, eftersom stambanden blir irriterade
av pafrestningen. Harklar du dig ofta sa svarar kroppen med att bilda slem for att
skydda stambandsmuskulaturen, vilket i sin tur gor att du behdver harkla annu

mer. Istallet for att harkla kan du prova nagot av foéljande:

‘ Drick mycket vatten for att terfukta slemhinnorna.

‘ Vid torrt och anstrangt svalg kan du prova att forsiktigt andas in vattenanga.



Endast vatten, inga tillsatser. Angan ska inte vara sa varm att den utldser hosta.
‘ Humma mjukt ("mm”) och svalj sedan.

‘ Gaspa mjukt med stangd mun for att vidga svalget, andas sedan ut kraftfullt

med dppen mun utan att aktivera rosten.

ANDNING

Var rost ar beroende av en fungerande andning. En uppratt och avspand hallning
med nedsankta axlar och huvudet riktat rakt framat ger goda forutsattningar for
rést och andning. Stress och kroppsliga spanningar kan daremot paverka rost och

andning negativt. Utdver detta kan du aven tanka pa foljande:
‘ Andas helst genom nasan. Luften blir renad, fuktad och uppvarmd viket ar
mer skonsamt for slemhinnorna.

‘ I vila bor du kdnna att magen vidgar sig lite utat vid inandning och att den rér
sig lite inat vid utandning. Om du i stallet marker att det framst &r brostkorg
och axlar som hdjer sig vid inandning sa kan du prova att lagga dig ned pa
rygg, 1dgg en hand pa magen och slappna av. Det kan gora det |attare att hitta

bukandningen.

ROSTANVANDNING

Nar rosten kanns hes och anstrangd kan det vara bra att tala i mindre mangd
jamfort med vad du brukar. Det ar dock vardefullt att aktivera stambanden nagra

ganger om dagen. Tank pa foljande vid réstanvandning:
‘ Undvik att éverrésta bakgrundsljud/buller. G& istéllet undan och prata dar det
ar lite tystare.

‘ Undvik langvariga samtal via video eller telefon, forsok hitta textbaserade

alternativ.
‘ Ha som mal att anvanda din normala rést, men tvinga inte fram den.

‘ Viska inte, det ar anstrangande for stambanden.

ROKNING OCH ALKOHOL

Undvik rékning, e-cigaretter och alkohol under pagaende rostproblematik da

dessa har en uttorkande effekt pa stambandens slemhinna.



Stod vid ihallande problematik

Om din rost inte atergatt till det normala efter 6-8 veckor efter att du fatt
symptom pa covid-19 bér du kontakta din vardcentral for vidare remiss till

Oron nasa hals (ONH)-lakare/foniater och logoped.

ONH-ldkare/foniater undersdker stdmbanden visuellt for att faststalla om

det finns anatomiska forandringar i svalget.

Logopeden:

‘ kartlagger din rést- och andningsformaga

‘ tar fram en behandling anpassad efter just din upplevda problematik
‘ tar fram 6vningar som kan anvandas i hemmet

‘ ger rostergonomiska rad

‘ foljer upp och utvarderar behandlingens utfall

Detta dr ett dokument framtaget av kliniskt verksamma logopeder i sam-
arbete med Svenska Logopedférbundet. Dokumentet dr delvis baserat pa

riktlinjer fran specialistlogopeder inom NHS i Storbritannien.
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