Om du harklar dig

Harklingen innebdr att stimbanden gnider och sliter mot
varandra. Ofta blir de irriterade sa att rosten blir hes och det
kdnns obehag i halsen. Man kan ocksa borja anvidnda en mer hes,
anstrangd rost. Ofta far man ocksé segt slem i halsen som &r svart

att svélja undan.

Den vanemadssiga harklingen leder till att man behover harkla sig
mer. Man kommer in i en ond cirkel. Darfor ar det viktigt at

bryta denna ovana. Manga dr omedvetna om att de harklar sig!

Nedan foljer 4 strategier for att eliminera harklingsbeteendet.
Punkterna 1-2 kan du alltid anvénda. 3-4 ér framst tankta att ta
till nir du forsoker vinja dig av med att harkla dig. Atgirderna

ska ske fore harklingen for att ha effekt!
1 Undertryck harklingen, tink pd att inte harkla dig!
2 Drick vatten och svalj!

3 Hosta utan ton, viskande 1-2 génger, svilj eller drick vatten

och svilj!
4 Hosta "vanligt 1-2 ganger, svilj eller drick vatten och svilj!

Kanske méste du med hjdlp av anhoriga klarlagga hur mycket du
harklar dig.

Drick 1-1% liter mer vatten per dag (eventuellt mer) om inte

medicinska skil medfor hinder.



