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Jag har valt att skriva om vårt inbyggda instrument, rösten.

Man kan kalla rösten ett instrument, ett instrument som alla har från födelsen. 

Mycket tidigt lär man sig bruka detta instrument utan att egentligen förstå hur vi gör när vi använder den.
Rösten är bland det dyrbaraste instrument vi kan äga, gör vi en gång sönder vår röst så är det inte helt lätt att laga.

Många gånger så utsätter vi vår röst för fara utan att vi tänker på det. Därför tänkte jag skriva lite om hur man ska bruka sin röst på ett skonsamt sätt. 

Hur fungerar rösten?
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När du gapar framför en spegel så ser du en tunga, gombågar, hårda och mjuka gommen och tungspenen. Detta är faktiskt allt du kan se av ditt dyrbara instrument.

Men när du sjunger och talar använder du mycket mer en bara detta.

För att få rösten att höras överhuvudtaget krävs ett antal saker.

Struphuvudet:

Struphuvudet är uppbyggt av brosk, muskler och ligament som medverkar vid stämbandens rörelser. Struphuvudet är mycket rörligt både uppåt och neråt. I struphuvudet sitter struplocket som kan fällas ner som ett lock över luftstrupen, t.ex. när du sväljer. Det man sväljer passerar över luftstrupen och ner i matstrupen. Samspelet mellan andningsmuskulaturen och struphuvudets olika brosk och muskler är viktigt för röstkvaliteten. Detta tränas i sångutbildningar.
Luftstrupen:

Luftstrupen består av små hästskoformade broskringar förbundna med bindväv och muskler. Luftstrupen delar sig i två stora grenar vilka kallas luftrören. Luftrören delar sedan upp sig i allt tunnare grenar i lungornas olika delar och slutar i små luftblåsor. Genom dessa luftblåsor tas syret i luften upp som skickas med blodet. Resterna utav luften blir koldioxid som vi sedan andas ut. 

Andning: 

Vi har något som vi kallar diafragma eller mellangärdet, detta är lungornas ”golv”. Det är en stor kupolformad muskelplatta som skiljer brösthåla och bukhåla ifrån varandra.

Diafragman är den viktigaste andningsmuskeln utav många andra. Med hjälp av dessa inandningsmuskler kan bröstkorgen vidgas och fyllas med luft. Och när musklerna återgår till viloläge så strömmar luften ut ur lungorna. 

När du sjunger eller talar så krävs det att du viljemässigt  styr utandningen. Det är inte mängden av luft som du lyckas få in som avgör hur lång tal eller sångfras du kan göra, utan hur man utnyttjar  och kontrollerar den utströmmande luften.

För sång behöver man lära sig en viss andningsteknik som kallas för fullandning, (också kallad bukandning eller låg andning). Dom muskler man brukar använda kallar vi för stödet. Denna teknik betyder att du ska fylla inte bara dina lungor med luft, utan också buken. Att lära sig kontrollera olika muskelgrupper kring midjan och i bukväggen är också effektivt för en sångare.

Stämläppar:

I vår luftstrupe sitter våra stämläppar, som med vanligare namn vi kallar stämband.
Det är två små muskler som utger två slemhinneklädda hudveck. Stämbandens främsta uppgift är inte att vi ska kunna pladdra hela dagarna, utan är att se till så att inget skräp kommer ner i lungorna. Om vi t.ex. sväljer fel så får vi en hostreflex där stämbanden kraftigt förs ihop och hindrar vidare passage neråt. Hostreflexen ger utandningen en hastighet på 150km/h.

Men den viktigaste uppgiften som stämbanden har är att vibrera så att vi kan tala och sjunga. För att kunna tala eller sjunga måste stämbanden vibrera. När det pressas en luftström mot dom stängda stämbanden så orkar de inte hålla emot utan pressas isär. Då bildas ett undertryck i lungorna som gör att stämbanden sugs ihop igen. Därefter pressas det isär igen  och undertrycket pressar ihop osv. Stämbanden svänger då snabbt och man kan inte se svängningarna med blotta ögat. Tonen A har 440 Hz, det vill säga 440 svängningar per sekund. 

Ansatsröret:

När stämbanden vibrerar bildas en ton som förs vidare och omformas med hjälp av alla kroppshåligheter, t.ex. munhålan(och utrymmet mellan läppar och tänder), näshåligheter, svalget, översta delen av struphuvudet. Dessa håligheter som bildar ett långt rör från stämläpparna och upp till mun och näsöppning kallas ansatsrör. När du sjunger så ändrar du hela tiden form på ansatsröret och får då olika ljud. Rör du t.ex. din tunga så låter inte ljudet likadant som när tungan ligger still. Varje rörelse påverkar klang och språkljud.

Avspänd käke har mycket stor betydelse för tonens resonans och för en tydlig artikulation.
Tungans rörelser har stor inverkan på hela ansatsrörets form. Hur tungan ändrar munhålan har betydelse för språkljuden. Hur tungan påverkar svalget, struphuvudet och gommen har stor betydelse för resonansen.

Mjuka gommen stänger vägen genom näsan på alla språkljud i svenskan, förutom m, n och ng-ljuden. Om vägen stängs delvis blir språkljuden mer eller mindre nasala. Nasal röst kan ha god påverkan i vissa sångstilar.  

Röstsjukdomar
HESHET:

Den vanligaste symtomen på att något är på tok i halsen är heshet. Stämbanden sluter då inte tätt och det kan sippra luft igenom den, vilket i sin tur ger ifrån sig ett väsande ljud.

Du kan bli hes av t.ex. sjukdom, exempelvis förkylning men också magproblem och sura uppstöttningar. Det kan också bero på överansträngning eller att du använder stämbanden på ett felaktigt sätt. 

Några råd för att bota heshet:

· Så fort du blir hes bör du under det 3-5 första dagarna vara så tyst som möjligt. Den första dagen är viktigast att vara tyst.
· Efter dessa 5 dagar kan du tala med skonsam stämma. Dvs. en röst med svag röststyrka i lågt läge (den rösten man använder t.ex. utanför ett hotellrum) tills rösten blivit normal. Tala hellre i lågt läge istället för ljust.

· Tala så lite som möjligt.

· Viska INTE

· Skrik INTE

· Harkla dig inte. Hosta hellre med en rejäl magstöt.

· Rök INTE, det irriterar slemhinnorna.
· Försök att inte harkla igång rösten. Försök istället ”sucka” igång den.

· Drick mycket vatten, men helst inte för kallt vatten. Vatten minskar slembildningarna.

· Halstabletter kan lindra, men de botar inte heshet. Ät inte halstabletter i onödan, eftersom tabletterna ger ökad slembildning och därmed ökat behöv att harkla sig.

·  GÅ ALLTID TILL DOKTORN OM HESHETEN VARAR MER ÄN 2-3 VECKOR.

STÄMBANDSINFLAMMATION:

Vanligaste symptomen av stämbandsinflammation är att stämbanden är röda och svullna. Stämbanden kan också vara lite lätt sladdriga och ibland kan det finnas lite beläggning på dem. Det finns olika sorter av stämbandsinflammation.

Akut stämbandsinflammation:

Akut stämbandsinflammation beror oftast på ett virus.

Kronisk stämbandsinflammation:

Beror oftast på rökning eller att övre delen av magmunnen inte sluter sig ordentligt.

Neurologisk stämbandsinflammation:

Neurologisk stämbandsinflammation beror på att de nerver som styr stämbanden är skadade. Dessa nerver skadas t.ex. om man har en reumatisk sjukdom.

Stämbandsinflammation utan tydliga orsaker:

Detta beror oftast på rösttrötthet, tal med ansträngande röst, känsloorsakad röstförlust eller målbrottsstörningar.

STÄMBANDSKATTAR:

Sjukdomen kan orsakas av både virus och bakterier. Ibland försvinner rösten helt pga. att stämbanden svullnar. Den som har stämbandskattar märker det oftast på rethostan som oftast uppkommer.
Besvären förvärras med rökning och felaktig röstanvändning. Röst vila botar oftast, men om problemet återkommer kan man behöva hjälp av logoped. 

KNUTOR PÅ STÄMBANDEN:

Knutor på stämbanden är det värsta man kan råka ut för. De orsakas av en inflammation på stämbanden. Knottror som kan vara stora som risgryn uppstår på stämbandskanten och då hjälper det inte bara att vila, utan då behöver man söka hjälp.
TA HAND OM DIN RÖST!

Några råd för att inte skada din röst:
· Att viska är inte farligt, men då ska du bara forma läpparna och göra ljud av utandningsluften. För om du istället ”teaterviskar”, som betyder att du använder stämbanden, så sliter du på rösten.

· ”Knarra” inte med rösten. När du använder för lite luft under tal så börjar oftast rösten knarra. Lär dig därför att prata och sjunga med bra luftflöde.   

· Att harkla sig är inte skonsamt för rösten. Stämbanden gnids då på ett negativt sätt mot varandra. Ofta blir stämbanden väldigt irriterade av en harkling, så att rösten blir hes och det känns obehagligt. När du harklar dig får du oftast ett segt slem i halsen som är svårt att svälja undan. Den vanemässiga harklingen leder till att man behöver harkla sig mer och mer för var gång. Många är omedvetna om att dom harklar sig, men försök istället att hosta ordentligt.

· Tala i ett lagom högt tonläge. Skrik och gapa inte.

· Drick mycket vatten. Det gör så att dina stämband inte torkar ut och minskar slembildningen. Förutom det är vatten bra för mycket annat.

· Träna upp dina stämband med t.ex. stämbandsmassage.

STÄMBANDSMASSAGE:

När du har lite ont i halsen kan dessa övningar vara mycket bra för dina stämband. Men även när du är frisk i din röst så är det bra att göra övningarna. De tränar upp din röstkondition, vilket gör att du orkar mer och klarar större påfrestningar på din röst. Då blir rösten sliten mer sällan.

1. Genom att använda mycket luft och endast motstånd i läpparna och tungan, så får du stämbanden att vibrera i ett avslappnat läge. 

Ljud: fsss, ssss, sch, i olika rytmer.

2. Därefter kan du övergå till tonande ljud i lågt läge. Då vibrerar långa, stora stämband. Glid runt på toner i alla ton lägen så småningom.
Ljud: zzz, vvv, jjj

3. Gå sedan vidare till att fortsätta göra glissandon över toner i större rörelser.

Ljud: vvvooo, vojojo, vem

4. Gör samma sak fast med ett b-ljud. B-ljudet sänker struphuvudet, och då blir struphuvudet mer avslappnat.

Ljud: öbömbömböm

LYCKA TILL!

Källor!
Röstfysiologi häfte

Hals läkare Sven-Åke Almquist på vasamottagningen
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