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JAVNOZDRAVSTVENI POGLED

Unaprjedenje zdravlja glasa

u javnozdravstvenoj praksi

NASTAVNI ZAVOD ZA
JAVNO ZDRAVSTVO

PRIMORSKO-GORANSKE ZUPANIJE

las je nesto $to Cesto uzimamo zdra-
vo za gotovo - sve dok ne postane
promukao, slab ili otezan, i dok ne
shvatimo koliko nam je vazan u svakodnev-
nom zivotu. Njime radimo, uc¢imo, odgaja-
mo, povezujemo se s drugima i izrazavamo
emocije; vazna je komponenta socijalnog
funkcioniranja covjeka, odnosno socijalnog
zdravlja, a time i zdravlja u cjelini. Upravo

-

Pise: izv. prof. dr.

sc. Zeljko Linsak,

zato Nastavni zavod za javno zdravstvo
Primorsko-goranske Zupanije, kao preven-
tivna javnozdravstvena ustanova, konti-
nuirano promice ocuvanje zdravlja glasa
kao dijela opceg zdravlja i kvalitete Zivota.
Promjene u glasu ¢esto su prvi znak da je
organizam pod opterecenjem - bilo zbog
stresa, profesionalnih zahtjeva, Zivotnih
navika ili utjecaja okolisa - i zato zasluzuju
pravodobnu paznju.

Zdravlje glasa usko je povezano sa
stanjem glasnica, grkljana, Zdrijela i dis-
nog sustava. Promjene u glasu, poput

dipl. sanit. ing.

promuklosti, napora pri govoru, gubit-
ka snage ili trajnih smetnji, mogu biti rani
znakovi razlic¢itih poremecaja, ali i ozbiljnijih
zdravstvenih stanja, zbog ¢ega su rano pre-
poznavanje simptoma i pravodobno djelo-
vanje klju¢ni u o€uvanju zdravlja glasa.

Upravo stoga Nastavni zavod za javno
zdravstvo Primorsko-goranske Zupanije
svake godine obiljezava Svjetski dan gla-
sa s ciljem unaprjedenja razumijevanja
vaznosti glasa u svakodnevnom Zivotu te
poticanja pojedinaca, ustanova i organiza-
cija na aktivno ukljucivanje u promicanje
zdravlja glasa i pruzanje podrske osobama
s glasovnim poteSko¢ama. Nepravodob-
no prepoznavanje i zanemarivanje ranih
simptoma cesto dovodi do pogorsanja
stanja, dugotrajnog lijecenja te narusava-
nja mentalnog zdravlja, osobito zbog sma-
njenih komunikacijskih sposobnosti.

Prevencija je najucinkovitiji pristup
ocuvanju zdravlja glasa, a sustavno pro-
vodenje preventivnih aktivnosti dugo-
ro¢no doprinosi unapredenju zdravlja
pojedinaca i cjelokupnog zdravstvenog
sustava, kroz smanjenje ucestalosti kro-
ni¢nih glasovnih poremecaja i potrebe za
slozenijim terapijskim intervencijama.

Briga o glasu znadi brigu o mentalnom
i fizickom zdravlju, komunikaciji i kvalite-
ti Zivota. Ulaganjem u prevenciju glasov-
nih poremecaja i podizanjem svijesti o
vaznosti ranog prepoznavanja promjena
u glasu stvaraju se preduvjeti za zdravi-
ju i funkcionalniju zajednicu, u kojoj glas
ostaje snazan alat povezivanja, rada i iz-
razavanja.
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VOKALNA
HIGIJENA

vuk koji nastaje titranjem glasnica u
Zgrkljanu pod pritiskom zracne struje

iz plu¢a zovemo glas; u usnoj i nosnoj
Supljini uz pomoc jezika, usana i nepca zvuk
se dodatno oblikuje. Akusti¢ka svojstva: sva-
ki glas ima visinu (frekvenciju), jac¢inu (@ampli-
tudu), trajanje i boju.

Treba izbjegavati sve $to negativno
utjece na glas, kao 3to su: pusenje (rijetko
se spominje kao stetan ucinak), nadvikiva-
nje, govor ili pjevanje u buci, vikanje, pre-
glasan govor van prihvatljivog raspona.

Davanje prednosti

Ciniteljima  koji

Pise: Vladimir Smesny, dr. med.

pozitivno utjecu na glas, kao $to su: uredan
ritam spavanja, zdrava prehrana i dobra
psiho-fizicka kondicija. Navedeni primjeri
rijetko se u odgoju i obrazovanju povezuju
s njegom i glasom uopce.

Navike pravilne higijene treba usva-
jati ve¢ od predskolske dobi. Glasnice su
jos$ uvijek u razvoju i stoga vrlo osjetljive,
a tada djeca dolaze u povecani govorni
kontakt s vrSnjacima. Poremecaji djecjih
glasova, nazalost, najcesce se otkriju tek u
Skolskoj dobi. Tada se ve¢ nepravilno ko-
riStenja razvija u losu naviku; dje¢aci su u
vecem riziku zbog sklonosti glasnijem go-
voru.

Cesto se prilikom glasnog govorenja
sljedicama: glas je pun Suma, hrapav i pro-
mukao. Ako se navike ne promijene, na
glasnicama moze dodii do trajnih promje-
na.

U neka od osnovnih pravila vokalne hi-
gijene, najcesce za glasovne profesionalce,
ubraja se: zagrijavanje prije nastupa (po-
sebno vjezbe disanja), vokalni odmor prije
i nakon nastupa.

Nepozeljna
ukljucuju iskasljavanje, nepotrebno kaslju-
canje ili ucestalo nakasljavanje (CiS¢enje
grla) te preglasno i nekontrolirano smija-
nje, jer takve radnje dodatno opterecuju i
nadrazuju glasnice. Vazno je biti svjestan i
mogucih popratnih ucinaka pojedinih lije-
kova na glas, osobito onih koji se uzimaju
zbog zdravstvenih tegoba nepovezanih
s glasom, budu¢i da neki lijekovi mogu
uzrokovati suhocu sluznice ili promuklost.

Nadvikivanje i povisivanje glasa, sto je
osobito ucestalo tijekom igre i sportskih
aktivnosti, takoder moze dovesti do pre-
opterecenja i oStecenja glasnica. Dugotraj-
no izlaganje takvim naporima povecava
rizik od razvoja funkcionalnih poremecaja
glasa.

Ovi redci mogu posluziti kao podsjetnik
da, ¢ak i u evolucijski najslozenijim odred-
nicama ljudske vrste, gotovo svaki poje-
dinac moze i treba aktivno sudjelovati u
mozda najvrjednijem zadatku - zastiti vla-
stitog zdravlja.

negovorna  ponasanja
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“NA REZERVI”

Pise: Rea Krmpoti¢,
studentica medicine

4

Burnout ili sindrom
sagorijevanja stanje je
dugotrajne mentalne,
fizicke i emocionalne
iscrpljenosti koje nastaje
zbog pretjeranog i
dugotrajnog stresa.
Najcesce se ocituje kroz
stalni osjecaj umora

i preopterecenosti
svakodnevnim obvezama

Al

Ty

slijed uzurbanog nacina zivota, zelje

za dostizanjem akademskih i pro-

fesionalnih uspjeha, konstantnog
usporedivanja s vrSnjacima putem drus-
tvenih mreza i teznje za financijskom sa-
mostalno3¢u, mladi sve ¢e3ce postaju Zrtve
svog vlastitog Zivotnog tempa. Posljedi¢no,
danas kroni¢ni umor predstavlja ozbiljan
javnozdravstveni problem medu populaci-
jom mladih odraslih osoba. Stanje koje se

nerijetko nalazi u podlozi kroni¢nog umora,
a o kojem se posljednjih godina govori kao
o0 bolesti modernog doba je burnout, odno-
sno sindrom sagorijevanja.
Burnoutilisindrom sagorijevanja stanje
je dugotrajne mentalne, fizicke i emocio-
nalne iscrpljenosti koje nastaje zbog pre-
tjeranog i dugotrajnog stresa. Najcesce se
ocituje kroz stalni osjec¢aj umora i preop-
terecenosti svakodnevnim obvezama.

Pojam burnouta 1970-ih uveo je ame-
ricki psihijatar Herbert Freudenberger
prilikom promatranja skupine ljudi koji
su zbog izloZzenosti dugotrajnom stre-
su izgubili motivaciju i posveéenost pre-
ma poslu. Prva istrazivanja provedena su
medu socijalnim, prosvjetnim i zdravstve-
nim radnicima. Kako je vrijeme odmicalo,
aistrazivanja napredovala, pokazalo se da
se sindrom sagorijevanja moze pojaviti



kod svih zaposlenika, bez obzira na priro-
du posla, ali i kod studenata tijekom iza-
zovnog procesa stjecanja visokog obrazo-
vanja.

Obi¢an umor potpuno je normalna
pojava koja najces¢e prolazi nakon kvali-
tetnog no¢nog sna, neradnog vikenda ili
kraceg odmora, dok je kod burnouta osje-
¢aj fizicke, psihicke i emocionalne iscrplje-
nosti prisutan i nakon odmora. Kako bi se
osoba oporavila od burnouta, potreban je
duZi period, kao i usvajanje novih Zivotnih
navika koje preveniraju ponovno javljanje.

I mladi mogu izgorjeti

Mladi su posebno ranjiva skupina kad je
rije¢ o burnoutu, prije svega jer se nerijetko
nalaze pod istovremenim pritiskom fakul-
tetskih obveza i ocekivanja okoline. Stu-
denti koji uz studiranje na fakultetu obav-
ljaju i studentski posao imaju dodatan
izazov uskladivanja obaveza. Osim toga,
Zivimo u vremenu stalne povezanosti pu-
tem drustvenih mreza i konzumiranja ve-
likih koli¢ina internetskog sadrzaja koje
ostavljaju malo prostora za pravi predah.
Kada u sve ura¢unamo i ucenje ili rad do
kasno navecer uz nedovoljno sna, dobiva-
mo recept za dugorocno iscrpljen organi-
zam i time veliki rizik za javljanje burnouta.

| —

1)

Burnout se u studenata prvo manifestira
stalnim osjecajem iscrpljenosti zbog puno
ucenja i konstantnim stresom zbog kolokvi-
ja i ispita. Zatim, student polako gubi moti-
vaciju, postane ravnodusan prema studiju i
postupno gubi interes za u€enje. Dokazano
je i da studenti koji pate od burnouta imaju
sklonost prema izbjegavanju obaveza zbog
iscrpljenosti, postizu losiji akademski uspjeh
i edce izostaju s nastave.

Kada potraziti strucnu
pomog¢?

Neprepoznati sindrom sagorijevanja
moze dovesti do niza ozbiljnijih zdravstve-
nih problema. Kada je osoba dugotrajno
izlozena stresu, tijelo stalno luc¢i hormo-
ne stresa koji ga drze u stanju pripravno-
sti. Posljedica toga mogu biti problemi sa
snom, slabija koncentracija, ceste glavo-
bolje, razdrazljivost i smanjena otpornost
organizma prema infekcijama. Ako osjecaj
umora, bezvoljnosti i preopterecenosti
traje duze i ometa svakodnevno funkcio-
niranje, potrebno je potraziti savjet struc-
njaka.

Opustanjem do zdravlja

Prvi korak u prevenciji akademskog
burnouta je dobra vremenska organizacija

-

fakultetskih obaveza. Pri tome treba po-
staviti jasne i realne ciljeve. Vazno je konti-
nuirano uciti kako bi se izbjeglo kampanj-
sko ucenje i pritom raditi kratke pauze
tijekom rada. U pauzama od ucenja, savje-
tuje se provoditi vrijeme na svjezem zraku
ili se baviti nekim oblikom fizi¢ke aktivno-
sti. Takav nacin ucenja dovodi do bolje po-
hrane znanja u memoriju mozga, a tako-
der predstavlja i manji stres nego pani¢no
prolaZenje kroz gradivo neposredno pred
ispit.

Osim dobre organizacije zadataka ve-
zanih za fakultet ili posao, u svakodnevi-
cu potrebno je uvesti i tehnike opustanja,
koje mogu biti bavljenje kreativnim ho-
bijem, sportom, slusanje glazbe, ¢itanje
i slicne aktivnosti. Za ocuvanje fizickog i
psihi¢kog zdravlja, vazno je zdravo se hra-
niti i osigurati dovoljnu koli¢inu sna. Tako-
der, treba odvojiti vrijeme za druZenje s
obitelji i prijateljima, posto se odrzavanje
socijalnih odnosa pokazalo izuzetno vaz-
nim u prevenciji burnouta, kao i o¢uvanju
mentalnog zdravlja studenata. Osim toga,
kroz razgovor s kolegama koji prolaze kroz
sli¢no stresno razdoblje moZzemo razmje-
njivati iskustva i savjete, a ponekad je do-
voljno samo znati da nisi jedini u ovakvom
problemu.




TERAPIJA POREMECAJA GLASA
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GLAS POD PRITISKOM

Pise: Ana Klemar, mag. logopedije

trenutku kada ¢ujemo rije¢ logoped,
vecina ljudi najprije pomisli na igru,
nepravilno izgovaranje glasa “R” ili
takozvano “Suskanje” u govoru. lako je rad s
djecom i govorno-jezi¢nim poremecajima
vazan dio logopedije, manje je poznato - a

Glas je slozen i osjetljiv
mehanizam, a njegovo
zdravlje neraskidivo je
povezano s ha¢inom na
koji disSemo i govorimo
te uvelike ovisi o
svakodnevnim vokalnim
zahtjevima i stresu

za mnoge iznimno vazno - da se logopedi
bave i prevencijom, dijagnostikom i terapi-
jom poremecaja glasa.

Glas je slozen i osjetljiv mehanizam, a
njegovo zdravlje neraskidivo je povezano
s nac¢inom na koji disemo i govorimo te
uvelike ovisi o svakodnevnim vokalnim za-
htjevima i stresu.

Nakon lije¢nickog pregleda, u daljnji
proces ukljucuje se logoped koji procje-
njuje kvalitetu glasa, nacin disanja i go-
vorni obrazac pacijenta. Snimanje glasa
omogucuje akusticku analizu kojom se
utvrduju odstupanja u pojedinim gla-
sovnim parametrima, poput visine, jaci-
ne, stabilnosti i izdrZljivosti glasa. Osim
toga, logoped detaljno ispituje pacijenta
o zivotnim i glasovnim navikama, radnim
uvjetima i situacijama u kojima se smetnje

pogorsavaju. Na temelju svih prikupljenih
podataka postavljaju se terapijski ciljevi in-
dividualno prilagodeni potrebama svakog
pacijenta.

Terapija glasa nije rezervirana iskljucivo
za pjevace i glumce. Rijec je o strukturira-
nom procesu koji moze pomoci svima koji
se suocavaju s dugotrajnom promukloscu,
umorom glasa, osje¢ajem napetosti ili gu-
bitkom glasovne izdrZljivosti. Ipak, terapija
je najc¢esce potrebna vokalnim profesio-
nalcima - osobama kojima je glas osnovni
alat za rad i o kojem uvelike ovisi njihova
profesionalna ucinkovitost, pa i egzisten-
cija.

Ucitelji, odgojitelji, pjevadi,
ci, radio i televizijski voditelji, odvjetnici,

glum-



predavaci i telefonski operateri samo su
neka od zanimanja koja svakodnevno
izlazu glas pojac¢anim zahtjevima. Bez od-
govarajuce edukacije i pravilne upotrebe,
glas se lako preopterecuje, $to s vreme-
nom moze dovesti do ozbiljnijih smetniji.
Terapija glasa tim osobama ne pruza samo
rjeSenje postojecih problema, vec i znanje
o pravilnom koristenju glasa, strategijama
oporavka i dugorocnoj zastiti vokalnog
zdravlja.

Cilj glasovne terapije nije “popraviti
glas na kratko, ve¢ omoguciti osobi sigur-
no, ucinkovito i odrzivo koristenje glasa u
svakodnevnom i profesionalnom Zivotu.
Zdrav glas temelj je jasne komunikacije,
profesionalne sigurnosti i kvalitete Zivota,
a briga o njemu zapocinje pravodobnim
prepoznavanjem problema i stru¢nom po-

”

drskom.

lako je ljudima dobro poznata oralna

higijena i koliko je vazno redovito prati
zube i brinuti se o zdravlju desni, ipak je
manje poznato da glas takoder zahtijeva
svakodnevnu njegu i paznju. Vokalna hi-
gijena podrazumijeva skup jednostavnih,
ali ucinkovitih navika kojima ¢uvamo gla-
snice i sprjecavamo preopterecenje glasa.
Ove mjere vazan su dodatak terapiji glasa,
a narocito su bitne za osobe ¢iji je glas va-
zan alat u njihovom radu.

Lose glasovne navike, ¢esto nesvjesne i
naucene, glavni su uzrok mnogih vokalnih
smetnji. Primjeri uklju¢uju vikanje, ucesta-
lo procis¢avanje grla, kroni¢no kasljanje,
pusenje i nedovoljnu hidraciju. Osim ocitih
Stetnih ponasanja, problem moze pred-
stavljati i govor neprikladnom visinom ili
ja¢inom glasa, smanjena potpora disanja
i nepravilna rezonancija. Takve funkcional-
ne nepravilnosti doprinose nastanku razli-
Citih poremecaja glasa.

Prakticne strategije ocuvanja glasa
ukljucuju: pravovremene glasovne pauze

tijekom rada, svjesno izbjegavanje dugo-
trajnog vikanja ili govora preko buke, pra-
vilno disanje pri govoru, opustanje misi¢a
vrata i ramena te odrzavanje odgovara-
juce hidracije. Pravovremena edukacija i
primjena zdravih glasovnih navika klju¢ne
su za prevenciju glasovnih poremecaja te
odrzavanje zdravog glasa. Govor je nase
svakodnevno sredstvo komunikacije, a vo-
kalna higijena predstavlja jednostavan, ali
ucinkovit nacin da nas glas ostane jasan,
snazan i izdrZljiv.

Higijena glasa uklju¢uje usvajanje po-
nasanja i nacina Zivota koji promicu zdrav-
lije glasa i sprje¢avaju naprezanje i nasta-
nak poremecaja glasa.

1. Govorite ugodnom glasnoéom i vi-
sinom

Govor unutar vlastitih vokalnih granica
smanjuje naprezanje glasnica, smanjujudi
rizik od ozljeda ili umora.




2. Pravite ceste stanke tijekom duljih
razdoblja govora

Isprekidana razdoblja odmora omogu-
¢uju oporavak glasnica, smanjujuci napre-
zanje i sprjeCavajudi ozljede od prekomijer-
ne upotrebe.

3. Smanjite ili izbjegavajte nezeljenu
buku u okolini

Govor u tihom okruzenju smanjuje
potrebu za povisenjem glasa, smanjuju-
¢i naprezanje glasa. Izbjegavajte govor ili
pjevanje u bu¢nim uvjetima (primjerice, u
no¢nom klubu).

4. Odrzavajte odgovarajucu hidraciju

Pravilna hidracija osigurava optimalnu
vlaznost sluznice glasnica, stite¢i od suho-
ce i iritacije. Pijte Sest do osam casa vode
dnevno. Inhalirajte se vodenom parom.
Koristite ovlaziva¢ zraka, osobito u zim-
skom periodu kada je zrak neadekvatne
razine vlaznosti zbog grijanja.

5. I1zbjegavajte vristanje ili vikanje

Pretjerana vokalna sila moze dovesti do
traume glasnica, povecavajudi rizik od po-
remecaja glasa kao $to su vokalni noduli ili
polipi.

6. Ne govorite neprekidno dulje

vrijeme

Dugotrajni razgovori bez pauza mogu
uzrokovati vokalni zamor i napetost, stva-
rajuci povecani rizik za vokalne ozljede.

7. Suzdrzite se od govora kada ste
bolesni ili umorni

Govor dok ste bolesni ili umorni moze
pogorsati simptome i sprijeciti oporavak
glasa, produzujudi trajanje problema s gla-
som.

8. Nemojte pretjerano konzumirati
kofeinska ili alkoholna pic¢a

Kofein i alkohol mogu dehidrirati gla-
snice, smanijiti vlaznost glasnica i njihovu
otpornost.

9. Izbjegavajte cesto prociS¢avanje
grlaikasljanje

Cesto protiscavanje grla ili kasalj moze
iritirati glasnice, $to dovodi do upale i ne-
lagode. Uzmite gutljaje vode da procistite
grlo umjesto da kasljete ili prociS¢avate
grlo.

7. Izbjegavajte odredenu hranu ako
imate smetnje povezane s refluksom
(LPR, GERB)

Ako imate refluks Zeluc¢ane kiseli-
ne, izbjegavajte hranu koja vam smeta

(mlije-¢ni i suhomesnati proizvodi, citrusi,
przena i masna hrana, c¢esnjak...), jedite
tri do Cetiri sata prije spavanja, lezZite na
lijevom boku tijekom spavanja, jedite vise
manjih obroka.

Stres je svakodnevni dio modernog Zi-
vota - bilo zbog poslovnih obaveza, pri-
vatnih dogadaja ili nastupa na pozornici.
No jeste li znali da stres moze znacajno
utjecati na kvalitetu vaseg glasa? Glas je
osjetljiv na utjecaj fizitkog i emocional-
nog stresa stoga je razumijevanje da stres
utjece na vokalno zdravlje i ucenje kako

T
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njime upravljati klju¢no za odrzavanje ja-
snog i snaznog glasa. Stres aktivira fight or
flight odgovor tijela, Sto uzrokuje poveca-
nu napetost misica vrata, grla i ¢eljusti koja
moze dovesti do napetog glasa, ogranice-
nog raspona glasa i pojave vokalnog za-
mora. Pravilna potpora glasnica zrakom je
klju¢na za dobru glasovnu produkciju.

Stres Cesto uzrokuje plitko i brzo disa-
nje, $to smanjuje koli¢inu zraka dostupnu
za govor ili pjevanje i moze rezultirati sla-
bijim glasom uz dodatnu napetost u misi-
¢ima grkljana, eljusti, vrata i jezika. Stres
moze pogorsati gastroezofagealni ili la-
ringofaringealni refluks (GERB, LPR) - po-
vrat zelucane kiseline u jednjak i grlo. To
moze iritirati glasnice, uzrokujudi promu-
klost, potrebu za procis¢avanjem grla pa
cak i bol tijekom govora. Stres utjece i na
imunoloski sustav, ¢ine¢i nas podlozniji-
ma prehladama i infekcijama koje dodat-
no mogu Stetiti glasnicama i uzrokovati
promuklost.

Upravljanje stresom vazno je ne samo
za mentalno zdravlje, ve¢ i za oCuvanje
zdravog glasa. UCinkovite strategije:

- Tehnike relaksacije - meditacija, du-
boko disanje i mindfulness tehnike mogu
smanjiti napetost misica i pomoci pobolj-
sati potporu daha, $to olak3ava kontrolu
glasa.

- Pauze za glas - kao Ssto tijelo tre-
ba odmor, tako i glas treba vrijeme za

/

oporavak stoga je potrebno raditi redo-
vite pauze tijekom intenzivnog govora ili
pjevanja za sprje¢avanje naprezanja i oz-
ljeda.

- Zagrijavanje i hladenje glasa - pri-
je i nakon zahtjevnih glasovnih aktivnosti
korisno je raditi kratke vjezbe pripreme i
opustanja glasnica.

- Strucna terapija glasa — ako se pro-
blemi ponavljaju, logoped moze pomoci
razvojem tehnika za smanjenje napetosti,
poboljsanje disanja i jacanje glasa

- Kontrola refluksa - izbjegavanje oki-
daca poput zacinjene hrane i ¢e$¢i maniji
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obroci mogu pomodi u smanjenju iritacije
glasnica.

- Tjelesna aktivnost - redovita tjelo-
vjezba pomaze u smanjenju stresa, po-
boljsava posturu tijela i disanje - sve vaz-
ne komponente za zdrav glas.

Stres je neizbjezan, ali njegov utjecaj
na glas ne mora biti trajno Stetan. Pri-
mjenom ovih strategija mozete upravljati
stresom i zastititi svoje vokalno zdravlje.
Ako osjecate dugotrajnu napetost ili nela-
godu pri govoru, stru¢na pomo¢ logope-
da ili lije¢nika moze biti klju¢na za ocuva-
nje funkcije i kvalitete vaseg glasa.




ULOGA MEDICINSKE SESTRE U FONIJATRUI

NEZAOBILAZNA
KARIKA LANCA

Pise: Astrid Rodin, mag. med. techn.

onijatrija je subspecijalisticko podrucje

otorinolaringologije koje se bavi pre-

vencijom, dijagnostikom, lije¢enjem
i rehabilitacijom glasa, govora, jezika i gu-
tanja. Subspecijalistu fonijatru obracaju se
osobe koje su promukle, imaju gubitak glasa,
poteskoca u govoru, teskoca pri gutanju ili
osjecaj napetosti i umora u grlu. U fonijatrij-
skom timu, uz lijecnika fonijatra i logopeda,
medicinska sestra ima vrlo vaznu ulogu, jer je
Cesto prva osoba s kojom se pacijent susrece,
te ga prati tijekom cijelog procesa lijecenja.
Njezin rad obuhvaca stru¢nu, organizacijsku,
edukativnu dimenziju skrbi za pacijenta.

Medicinska sestra docekuje pacijenta,
pomaze mu u snalazenju u ambulanti te
stvara ugodnu i sigurnu atmosferu. Svo-
jim pristupom smanjuje strah i nelagodu,
posebno kod pacijenata koji prvi put do-
laze na pregled. Razumijevanije, strpljenje

i ljubazan pristup posebno su vazni jer su
poremecaji glasa i govora ¢esto poveza-
ni s nelagodom, strahom ili nesigurnos¢u
u komunikaciji. Sestra pazljivo slusa pa-
cijentove tegobe, potice ga da se slobod-
no izrazi i pruza mu emocionalnu podrs-
ku.

Jedan od vaznih zadataka medicinske
sestre je priprema pacijenta za dijagno-
sticke pretrage, laringoskopiju, videola-
ringoskopiju, fiberskopiju, te objasnjava
kako ce pregled izgledati, koliko traje i Sto
pacijent moZze ocekivati. Time se smanjuje

U fonijatrijskom timu,

uz lije¢nika fonijatra i
logopeda, medicinska
sestra ima vrlo vaznu ulogu,
jer je Cesto prva osoba s
kojom se pacijent susrece,
te ga prati tijekom cijelog
procesa lijecenja.

strah i napetost. Tijekom pregleda asisti-
ra lije¢niku, pazi na udobnost pacijenta i
prati njegovo opce stanje. Nakon pregle-
da zbrinjava pacijenta te obavlja adekvat-
nu pripremu (dezinfekcija i sterilizacija)
instrumenta za sljededi pregled.

U terapijskom procesu medicinska se-
stra suraduje s fonijatrom i logopedom,
kod bolesnika s kroni¢nim poremecaji-
ma glasa, neuroloskim bolestima, nakon
kirurskih zahvata ili kod onkoloskih bole-
snika. Prati provedbu terapije i potice pa-
cijenta na suradnju i redovito provodenje
preporucenih vjezbi. Objasnjava da po-
boljsanje ¢esto zahtijeva vrijeme i strplje-
nje te da su suradnja i aktivno njegovo su-
djelovanje klju¢ni za uspjeh lijecenja.

Posebna paznja posvecuje se osobama
koje profesionalno koriste glas, poput uci-
telja, odgajatelja, pjevaca i glumaca, kao i
djeci i onkoloskim pacijentima, jer pore-
mecaji glasa i govora ¢esto imaju snazan
psiholoski i socijalni utjecaj na njih te je
i psiholoSka podrska medicinske sestre
od velikog znacaja. Ona Cesto predstavlja
prvu osobu kojoj se bolesnik povjerava te
njezin empatic¢an pristup i profesionalna
komunikacija uvelike doprinose osjecaju
sigurnosti i povjerenja kod pacijenta, kao
i unutar terapijskog tima.

Uz neposrednu skrb o pacijentu, medi-
cinska sestra vodi sestrinsku dokumenta-
ciju, sudjeluje u planiranju skrbi i brine o
kontinuitetu lijecenja. Njezina organiza-
cijska uloga klju¢na je za ucinkovito funk-
cioniranje fonijatrijske ambulante i kvali-
tetnu interdisciplinarnu suradnju.

Uloga medicinske sestre u fonijatri-
ji ima visedimenzionalnu ulogu, svojim
znanjem, vjestinama i humanim pristu-
pom aktivno sudjeluje u dijagnostici, te-
rapiji i rehabilitaciji pacijenta. Kroz timski
rad i stalno stru¢no usavrsavanje znacajno
doprinosi kvaliteti cijelog fonijatrijskog
tima, kao i poboljsanju kvalitete Zivota
osoba s poremecajima glasa i govora.
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POREMECAJI GLASA KOD DJECE — LOGOPEDSKA PERSPEKTIVA

=

OD PRVIH RIJECI DO
ZDRAVOG GLASA

Pise: Lucija Gudelj, mag. logopedije nje u razgovoruy, igri i u¢enju. Kada se glas  govora, nego i na djetetovo samopouzda-
- promijeni, postane promukao, napetilislab, nje, odnose s drugima te sudjelovanje u
las je vazan dio dje¢je komunikaci- to moZe utjecati ne samo na razumljivost  Skolskim aktivnostima.
G je i identiteta. Njime dijete izrazava
potrebe, emocije i sudjeluje u drus-
tvenim odnosima. Kvaliteta glasa ima zna-
¢ajnu ulogu u svakodnevnoj komunikaciji,
osobito u vrtickom i skolskom okruzenju,
gdje se od djece ocekuje aktivno sudjelova-

Kvaliteta glasa ima znacajnu ulogu u svakodnevnoj
komunikaciji, osobito u vrtickom i Skolskom okruzenju, gdje se
od djece ocekuje aktivno sudjelovanje u razgovoru, igri i u¢enju




Poremecaji glasa kod djece relativno
su Cesti, ali se ¢esto kasno prepoznaju ili
pogresno smatraju prolaznom pojavom
koja ¢e nestati sama od sebe.

Poremecaji glasa odnose se na pro-
mjene u kvaliteti, visini, jac¢ini ili u tome
koliko dugo dijete moze govoriti bez
napora, a koje odstupaju od ocekivanih
za dob i spol djeteta. Najces¢i simptom
je promuklost, no roditelji, odgojitelji ili
ucitelji mogu uoditi i druge znakove, po-
put brzog zamaranja glasa, pojacanog
napora pri govoru, slabog ili pretihog
glasa, “pucanja” glasa te izbjegavanja go-
vora.

U dje¢joj dobi najcesce je rije¢ o pore-
mecajima koji nastaju zbog nepravilnog
ili pretjeranog koristenja glasa. Ucesta-
lo vikanje, glasno govorenje u bu¢nom
okruzenju, Cesto procis¢avanje grla ili
oponasanje razli¢itih zvukova mogu du-
goroc¢no nepovoljno utjecati na glasnice
i strukture koje sudjeluju u stvaranju gla-
sa. Takvo dugotrajno nepravilno koriste-
nje glasa cesto dovodi do pojave ¢vorica
na glasnicama, koji su naj¢es¢i uzrok po-
remecaja glasa u djece. U manjem broju
slu¢ajeva uzrok mogu biti druge promje-
ne na glasnicama, poput polipa ili papi-
loma (izraslina), zatim Zziv¢ani i urodeni
¢imbenici, kao i posljedice dugotrajnih
infekcija diSnih putova te vracanja zelu-
cane kiseline u jednjak i grlo (refluksa).

Promuklost koja traje dulje od tri tjed-
na, bez obzira na to je li dijete prehla-
deno ili ne, zahtijeva stru¢nu procjenu.
Posebnu paznju treba obratiti ako se pro-
mjene glasa postupno pogorsavaju, ako
dijete osjeca bol ili nelagodu pri govoru
ili ako svjesno izbjegava govor. Simpto-
mi mogu ukljucivati promukao, hrapav
ili Suman glas, povremeni gubitak glasa,
prekide u visini glasa, neuobicajeno gla-
san govor ili vidljivu napetost u podrucju
vrata i ramena tijekom govora.

Rano prepoznavanje poremecaja glasa
iznimno je vazno jer se dje¢je glasnice i

grkljan jos razvijaju. Dugotrajno nepravil-
no koristenje glasa moze dovesti do usva-
janja nepravilnog nacina govora koji se s
vremenom automatizira i postaje teZi za
ispraviti. Osim tjelesnih posljedica, pro-
mjene glasa mogu utjecati i na djetetovo
samopouzdanje i odnose s drugima, jer
dijete moze postati nesigurno, povuceno
ili izlozeno zadirkivanju vrinjaka.

Logoped ima klju¢nu ulogu u procje-
ni, terapiji i prevenciji poremecaja glasa.
Logopedska procjena ukljucuje razgovor
s roditeljima, opazanje djetetova govora
i glasa te procjenu disanja, stvaranja gla-
sa i glasovnih navika. Procjena se provo-
di u suradnji s fonijatrom (lije¢nikom za
poremecaje glasa), koji pregledom gr-
kljana iskljucuje ili potvrduje organske
uzroke poremecaja.

Logopedska terapija usmjerena je na
prepoznavanje i smanjenje nepravilnog
koristenja glasa te na usvajanje pravilnog
nacina koristenja glasa kroz igru i djetetu
prilagodene aktivnosti. Djeca uce kako

koristiti glas bez napora, pravilno disati
tijekom govora te prepoznatiiizbjegava-
ti Stetne glasovne navike. Edukacija rodi-
telja i okoline dio je terapijskog procesa,
jer dosljedna primjena naucenih strate-
gija u svakodnevnom Zivotu znacajno
doprinosi uspjesnosti terapije.

Prevencija poremecaja glasa zapo-
¢inje osvjestavanjem vaznosti brige o
glasu. Djecu treba poticati na umjereno
koristenje glasa, redovito uzimanje teku-
¢ine, izbjegavanje vikanja i govora u buci
kad god je to moguce. Odgojitelji i ucite-
lji imaju vaznu ulogu u stvaranju poticaj-
nog okruzenja i ranom prepoznavanju
znakova glasovnih poteskoca.

Poremedaji glasa kod djece zahtijeva-
ju timski pristup u kojem sudjeluju logo-
ped, lije¢nik, roditelji i odgojitelji i ucite-
lji. Pravodobna intervencija ne samo da
poboljsava kvalitetu glasa, ve¢ djetetu
omogucuje sigurnu i opustenu komuni-
kaciju, Sto je temelj zdravog emocional-
nog, socijalnog i obrazovnog razvoja.
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GLAS KAO OSOBNI POTPIS

VISE OD RIJECI

Pise: Nina Cus, dr. med.

igurno ste viSe puta nekoga prepo-

znali po jednoj rijeci, a da ste ga vi-

djeli, bez poruke ili fotografije - samo
po tonu glasa. On je vise od zvuka, za svaku
osobu jedinstven poput otiska prsta, ne-
ponovljiv trag koji ostavljamo u prostoru i
ljudima.

Glas nastaje u grkljanu, gdje se nalaze
glasnice - dvije male, ali iznimno vazne
strukture. Kada zrak iz pluca prolazi kroz
njih, one vibriraju i stvaraju zvuk. Taj se
zvuk zatim oblikuje u usnoj i nosnoj 3u-
pljini te postaje prepoznatljiv govor.

Boja, dubina i visina glasa u velikoj su
mjeri uvjetovane nasom anatomijom,
osobito gradom grkljana i duljinom gla-
snica. Dulje i deblje glasnice vibriraju spo-
rije i proizvode nizi ton, dok krace i tanje
vibriraju brze te stvaraju visi glas. Upravo

zato muskarci u prosjeku imaju dublji glas
od Zena - njihove su glasnice dulje i ma-
sivnije, a grkljan veci.

Na glas znacajno utjec¢u i hormonalne
promjene. U pubertetu, pod utjecajem
testosterona, dolazi do naglog rasta gr-
kljana i produljenja glasnica, $to rezultira
poznatom mutacijom glasa kod djeca-
ka. Kod djevojcica su promjene blaze jer
estrogen nema tako snazan ucinak na rast
hrskavica grkljana, no i njihov glas sazrije-
va, dobiva stabilnost i punocu.

Boja, dubinai visina glasa u
velikoj su mjeri uvjetovane
nasom anatomijom, osobito
gradom grkljana i duljinom
glasnica

Hormonalni utjecaji prisutni su i kasni-
je u Zivotu. Tijekom menstrualnog ciklusa
mogu se javiti suptilne promjene u kvali-
teti glasa zbog oscilacija estrogena i pro-
gesterona, koje utjecu na hidrataciju i ela-
sticnost sluznice glasnica. U menopauzi
smanjenje razine estrogena moze dovesti
do blagog produbljenja glasa ili promje-
ne njegove boje.

Glasnice su osjetljive strukture koje
se mijenjaju i procesom starenja. Gube
misi¢nu masu i elasti¢nost, povecava se
udio vezivnog tkiva, a smanjuje se plu¢na
potpora tijekom govora. Posljedica moze
biti tisi, slabiji ili nestabilniji glas, ponekad
pracen blagom drhtavoscu.

Osim toga, glas nije samo proizvod
glasnica. On je rezultat koordinacije dis-
nog sustava, misi¢a grkljana i rezonan-
tnih prostora usne i nosne $upljine. Cak
i drzanje tijela te napetost misica vrata i
ramena mogu utjecati na njegovu kvali-
tetu. Dodatno, na njega utjecu iskustva i
brojni vanjski ¢imbenici kojima smo za zi-
vota bili izloZeni.

Povezanost glasa i emocija neizostav-
ni je dio nase svakodnevice. Kada smo
umorni, glas je tisi, kada smo uzbudeni,
ubrzan i visi, u trenucima tuge moze po-
stati spor i slab, dok u ljutnji dobiva ostri-
nu. Cak i kada ne razumijemo jezik, moze-
mo prepoznati emociju u necijem glasu.

Na temelju glasa u svega nekoliko
trenutaka donosimo dojam o karakte-
ru, zdravlju ili raspolozenju sugovornika.
Nadalje, glas poznatih i bliskih osoba u
nama moze buditi osjecaj sigurnosti i pri-
padnosti te imati i terapeutski ucinak.

lako se kroz Zivot mijenja, ipak u gla-
su uvijek ostaje nesto “nase” — karakteri-
sticna emocija, boja i nacin izrazavanja.
Najljep3e i najizazovnije je to $to glas ne
mozemo u potpunosti odglumiti. Dok bi-
ramo rijeci, ton i boja ¢esto odaju istinu.

Upravo zato glas jest na$ osobni pot-
pis — autentican, jedinstven i neponovljiv.
Cuvajmo ga!



PROMUKLOST

BEZAZLENA SMETNJA ILI
OZBILJNO UPOZORENJE

Pise: Mateja Penovic, dr. med. specijalist
otorinolaringologije

oremecaji glasa su promjene s kojima se

gotovo svakodnevno susre¢cemo. Glas je

nacin komunikacije, ali i vazan nacin izra-
Zavanja. Po glasu nas raspoznaju nasi bliznji, on
otkriva nase raspoloZenje, dio je nase osobno-
sti, ali je i vaZzan pokazatelj naseg zdravstvenog
stanja.

Promuklost je stanje glasa koje oznacava
promjene u karakteristikama glasa po visini,
intenzitetu ili boji. Promuklost je simptom
koji se ¢uje, ali percepcija glasa nije dovolj-
na kako bismo postavili dijagnozu i razlucili
radi li se o bezazlenom, prolaznom stanju ili
je ipak rije¢ o ozbiljnoj bolesti. Promjene gla-
sa mogu biti posljedica nepravilne uporabe
muskulature grkljana prilikom govora koji
Cesto nastaju zbog preopterecenja glasa,
benignih lezija glasnica, ali moze biti i prvi
simptom tumora glasnica, stoga je potrebno
svakog pacijenta s promuklo$¢u duljom od
tri tjiedna uputiti na specijalisticki otorinola-
ringoloski pregled.

Najcesce se s promuklos¢u susre¢emo u
tijeku respiratorne infekcije kao $to je obic-
na virusna prehlada. Kada uslijed upale gla-
snice oteknu, one ne mogu pravilno vibrirati
$to rezultira promijenjenim glasom. Virusne
upale lije¢cimo simptomatski i traju svega
nekoliko dana, a vazno je u tom periodu sto
vise Stedjeti glas i piti dovoljno tekucine. Ta-
koder, promuklost se moze javiti kod glasov-
nih profesionalaca poput ucitelja, pjevaca ili
televizijskih ili radioreportera zbog preopte-
re¢enja govornog aparata. Tada su potrebni
odmor i posteda glasa.

Promuklost moze biti i dugotrajnija, a ako

Promuklost je stanje glasa
koje oznacava promjene u
karakteristikama glasa po
visini, intenzitetu ili boji.

potraje dulje od dva do tri tjedna potrebno
je potraziti lijecnicku pomoc. Specijalist oto-
rinolaringologije pregledom glasnica utvr-
duje o kakvim promjenama se radi. Vec¢inom
su te promjene benigne, kao to su vokalni
noduli koji nastaju prekomjernom i neade-
kvatnom uporabom glasa, Reinkeovi edemi
glasnica koji su karakteristicni za dugogodis-
nje pusace, a polipi glasnica cesto nastaju na-
kon vokalne traume i preopterecenja glasa.
Gastritis i gastroezofagealna refluksna bolest
mogu takoder utjecati na promjenu glasa.
Promuklost se moze javiti kao simptom ne-
kih neuroloskih, imunoloskih i alergijskih bo-
lesti. Organske promjene kao $to su polipi, ci-
ste, papilomi i drugo lije¢imo kirurski, a ¢esto
je potrebna i logopedska terapija.

Medutim, poremecaj glasa moze znaditi i
ozbiljnu bolest i jedan je od prvih simptoma
tumora glave i vrata. Promuklost je naj¢esce

prvi simptom tumora glasnica, ali se javlja i
kod drugih tumora u podrucju glave i vrata
koji mogu nastati na vise lokacija u podruc-
ju gornjeg dijela probavnog i diSnog susta-
va. Ced¢i su kod muskaraca, a povezuiju se s
dugogodisnjom prekomjernom konzuma-
cijom alkohola i duhana. Ako je tumorska
bolest otkrivena u ranom stadiju, danasnjim
modernim metodama dijagnostike i lijece-
nja, mogu¢ je dobar ishod s minimalno naru-
$enom kvalitetom Zivota.

U Klini¢ckom bolni¢kom centru Rijeka pa-
cijentima s promjenama glasa dostupna
je suvremena i detaljna multidisciplinarna
obradai lije¢enje svih promjena glasa.

Kako bismo sprijecili poremecaje glasa
vazno je provodenje vokalne higijene sto
podrazumijeva osvjeStavanje i uklanjanje
nepravilnog vokalnog ponasanja. To znadi
izbjegavati Saptanje, alkohol, pusenje, ko-
fein, mentolne bombone, jako zacinjenu
hranu, vikanje, procis¢avanje grla (nakaslja-
vanje), ne govoriti u buénim prostorijama,
izbjegavati stres i napetost, pretjerano ne ko-
ristiti glas kada ste umorni. Vazno je piti do-
voljno tekucine, svakodnevno odmarati glas
Sutnjom, odrzavati prostor prozra¢nim, kori-
stiti pravilnu tehniku disanja, smanijiti stres i
napetost. Cuvajte svoje zdravlje i svoj glas.



PREZBIFONIJA — PROMJENE GLASA U STARIJOJ DOBI

STIJELOM STARI |1 GLAS

Pise: Angela Persun, mag. logopedije

las je vazan dio nase komunikacije,

ali i osobnog identiteta. Njime izra-

Zavamo misli, osjecaje i stavove. Kao
i cijelo tijelo, i glas se s godinama mijenja. U
starijoj zivotnoj dobi te promjene mogu po-
stati izraZenije te se tada govori o prezbifoniji
- poremecaju glasa povezanom s procesom
starenja.

Prezbifonija (lat. presbyphonia) oznaca-
va promjene u kvaliteti glasa koje nastaju
kao dio prirodnog procesa starenja. Rije¢
je o obliku poremecaja glasa koji je poslje-
dica postupnih promjena na glasnicama i
drugim strukturama grkljana uklju¢enima u
stvaranje glasa. Najcesce se javlja kod oso-
ba trece Zivotne dobi.

Starenjem dolazi do promjena na grklja-
nu, poznatih pod nazivom prezbilarinks.
Glasnice postaju tanje i slabije, smanjuje se
elasti¢nost misi¢a, a njihovo potpuno za-
tvaranje tijekom govora postaje otezano.
Promjene u pokretljivosti grkljana i zivéanoj
kontroli dodatno utjecu na kvalitetu i izdr-
Zljivost glasa. Zbog toga glas moze posta-
ti tisi, slabiji i nestabilniji, a govor zahtijeva
vedi napor.

Osobe s prezbifonijom mogu primijetiti:

- slabiji i tisi glas

- promuklost ili hrapavost

- brze zamaranje tijekom govora

- drhtanje glasa

- promjene visine glasa

Kod muskaraca glas Cesto postaje visi i
slabiji, dok kod Zena, osobito nakon meno-
pauze, moze postati nizi i grublji.

Na izrazenost prezbifonije mogu utje-
cati kroni¢ne bolesti, uzimanje odredenih
lijekova koji isusuju sluznicu, smanjena tje-
lesna aktivnost, ali i rjeda komunikacija s

okolinom. Posljedice se ne odrazavaju samo
na govor, ve¢ i na samopouzdanje, drustve-
nu ukljucenost i opcu kvalitetu Zivota.

Ako promjene glasa traju dulje vrijeme,
preporucuije se pregled kod otorinolaringo-
loga te procjena logopeda kako bi se isklju-
¢ili drugi mogudi uzroci poremecaja glasa.

lako se proces starenja ne moze zausta-
viti, ipak se kvaliteta glasa moze znacajno
poboljsati. Najvazniji oblik pomodi je logo-
pedska terapija glasa, tijekom koje se uce
pravilne tehnike disanja, ucinkovitija upo-
raba glasa i smanjenje napora pri govoru.
Vaznu ulogu ima i higijena glasa - dovoljan
unos tekucine, izbjegavanje pretjeranog
naprezanja glasa i drugih Stetnih navika.

Prezbifonija (lat. presbyphonia)
oznacava promjene u

kvaliteti glasa koje nastaju
kao dio prirodnog procesa
starenja. Rijec je o obliku
poremecaja glasa koji

je posljedica postupnih
promjena na glasnicamaii
drugim strukturama grkljana
uklju¢enima u stvaranje glasa

Kako ocuvati glas u starijoj
dobi?

« Pijte dovoljno tekucine

« Redovito se kre(ite i odr-
Zavajte tjelesnu kondiciju

« Izbjegavajte napre-

zanje i nadvikivanje

» Pravodobno potra-
Zite strucni savjet

« Ostanite komunikacijski aktiv-
ni - razgovor je najbolja vjezba

Logoped ima klju¢nu ulogu u radu s
osobama s prezbifonijom. Nakon detaljne
procjene izraduje se individualni terapijski
plan prilagoden moguénostima i potreba-
ma osobe. Terapija je usmjerena na jacanje
glasovne potpore, povecanje izdrzljivosti te
postizanje jasnog, stabilnog i funkcional-
nog glasa prilagodenog svakodnevnoj ko-
munikaciji.

Prezbifonija je prirodan dio starenja, ali
uz pravodobnu stru¢nu podrsku ne mora
znaciti gubitak komunikacijskih sposobno-
sti. O¢uvanje funkcionalnog glasa doprinosi
aktivnom sudjelovanju u drustvenom Zivo-
tu i boljoj kvaliteti Zivota u starijoj dobi.



MITOVI O GLASU

Pise: Katarina Radobuljac Lovricic, dr. med.

las nije rezerviran samo za pjevace,
ucitelje ili predavace. lako ga ne doZiv-
ljavamo uvijek kao radni alat, svakod-
nevno govorimo satima - u obitelji, na posluy,
telefonom ili u bu¢nom okruZenju. Zbog toga
su promjene glasa, poput promuklosti, napora
pri govoru ili brzeg zamaranja Ceste, a savjeti
o njihovoj kucnoj njezi nerijetko se temelje na
uvjerenjima koja nemaju medicinsko uporiste.

Jedan od najrasirenijih mitova jest da na-
pici, med ili sirupi oblazu glasnice i tako ih
lijece. Teku¢ina koju pijemo ne dolazi u izra-
van kontakt s glasnicama jer prolazi jednja-
kom, a ne diSnim putem. Osjecaj olak3anja
nakon toplog napitka najcesce je posljedica
opce hidratacije i smanjenja nadrazaja slu-
znice Zdrijela. Za normalnu funkciju glasnica
presudan je dovoljan unos vode koji odrza-
va optimalnu vlaznost i elasti¢nost sluznice
te omogucuje pravilnu vibraciju glasnica.

U nasoj sredini i dalje je prisutno uvjere-
nje da alkohol “dezinficira” grlo. lako kratko-
trajno moze stvoriti osjecaj topline, alkohol
isusuje sluznicu i moze pogor3ati laringofa-
ringealni refluks (LPR), jedan od ¢estih uzro-
ka kroni¢ne promuklosti, pe¢enja u grlu i
osjecaja knedle u grlu. Dugoro¢no takve na-
vike naj¢escée pojacavaju tegobe umjesto da
ih smanjuju.

Vrlo ¢esta navika koja Steti glasu jest stal-
no procis¢avanje grla. Osjecaj sluzi ¢esto nije
posljedica stvarne sekrecije nego iritacije
sluznice ili suhoce. Svako snazno procis¢ava-
nje dovodi do naglog sudara glasnica i me-
hanickog nadraZaja, ¢ime nastaje zacarani
krug: $to se grlo viSe prociscava, to je potre-
ba za ponavljanjem veca. U praksi je korisni-
je popiti gutljaj vode ili progutati slinu nego
ponavljati ovu naviku.

Jedan od najupornijih mitova jest da Sap-
tanje Stedi glas. Kod velikog broja ljudi Sapat
povecava napetost misi¢a grkljana i moze

w

ISTINE1 ZABLUDE

dodatno opteretiti glasnice. Kada je potre-
ban glasovni odmor, preporucuje se govori-
ti Sto manje i kratko, tihim ali normalnim gla-
som ili, kad je moguce, potpuno izbjegavati
govor dok se tegobe ne smire.

Cesto se vjeruje i da su poremecaji gla-
sa problem prvenstveno profesionalnih
pjevaca. lako su profesionalni korisnici
glasa rizi¢na skupina, ipak su smetnje gla-
sa Ceste i u opcoj populaciji, osobito kod
osoba koje dugo govore u buci ili ne-
maju dovoljno glasovnih pauza tijekom
dana. Dugotrajno vokalno optereéenje
moze dovesti do funkcionalnih poreme-
¢aja i benignih promjena na glasnicama.

Vazno je pravilno razumjeti i znacenje
promuklosti. Promuklost ne oznacava
samo grub glas, nego svaku promjenu

Za normalnu funkciju
glasnica presudan je
dovoljan unos vode koji
odrzava optimalnu vlaznost
i elasti¢nost sluznice

te omogucuje pravilnu
vibraciju glasnica

kvalitete, visine, glasnoce ili napora pri
govoru koja odstupa od uobicajenog
glasa osobe. U vedini slu¢ajeva uzrok je
prolazan, ali promuklost koja traje dulje
od tri tjedna zahtijeva pregled grkljana,
osobito ako nije povezana s akutnom in-
fekcijom ili se postupno pogorsava.

Jos jedan Cest mit jest da se glas, jed-
nom kada oslabi ili se promijeni, vise ne
moze znacajno poboljsati. U stvarnosti,
fonijatrijska i logopedska terapija vrlo
su ucinkovite u rehabilitaciji funkcional-
nih poremecaja glasa. Edukacija o pra-
vilnom disanju, ekonomi¢noj fonaciji i
vokalnoj higijeni moze znac¢ajno smanji-
ti napor pri govoru, pobolj3ati kvalitetu
glasa i sprijeciti ponavljanje tegoba.

Briga o glasu najce3¢e ne zahtijeva
slozene postupke. Dovoljna hidracija,
izbjegavanje dima i alkohola, glasovne
pauze tijekom duljeg govora, prestanak
navike procis¢avanja grla i pravodobni
pregled kada simptomi potraju najvaz-
nije su mjere oCuvanja zdravog glasa.
Razbijanje mitova prvi je korak jer se
glasnice najcesce ne ostecuju zbog ri-
jetkih bolesti, nego zbog svakodnevnih
navika koje se godinama ponavljaju go-
tovo neprimjetno — upravo onih koje
smatramo bezazlenima.



KAD SLUH SLABI, MIJENJA SE | GLAS

NERASKIDIVA VEZA

Pise: nasl. izv. prof. dr. sc. Jelena Vukelié,
dr. med.

godinama primje¢ujemo razne pro-

mjene na tijelu. Vid vide nije kao ne-

kad, treba nam vise svjetla za Citanje, a
umor dolazi brze nego prije. Sluh, medutim,
Cesto ostaje u sjeni tih promjena jer slabi po-
lako i neprimjetno. Mnogi ljudi nisu svjesni
da slabije ¢uju sve dok ih okolina ne po¢ne
upozoravati. Ono $to je joS manje poznato
jest da slabljenje sluha ne utjece samo na to
kako ¢ujemo druge ljude, nego i na to kako
sami govorimo. Glas i sluh povezani su ¢vr-
stom vezom koja u svakodnevnom Zivotu
Cesto ostaje u drugom planu.

Dok govorimo, mi u isto vrijeme slu-
samo vlastiti glas. Taj proces odvija se

automatski, bez razmisljanja. Zahvaljujuci
sluhu, stalno prilagodavamo glasnocu, vi-
sinu i ritam govora. Ako govorimo pretiho,
pojacamo glas. Ako smo preglasni, stisa-
mo se. Sluh nam pomaze da govor bude
ugodan i razumljiv, i nama samima, i oso-
bama s kojima razgovaramo. Kada je sluh
ocuvan, ta se kontrola odvija spontano i
bez napora.

S godinama, medutim, sluh ¢esto po-
Cinje slabjeti. U pocetku vecina osoba pri-
mijeti da ¢uje zvukove, ali ne razumije ja-
sno govor, osobito u bu¢nom okruzenju.
Cesto slabije ¢uju visoke tonove, zbog

Glas i sluh povezani su
¢vrstom vezom koja u
svakodnevnom zivotu Cesto
ostaje u drugom planu.

¢ega im komunikacija s djecom i zenama
moze biti otezana, jer oni prirodno imaju
visu frekvenciju glasa. Kako promjene na-
stupaju polako, mnogi se nesvjesno prila-
gode i ne primijete da im je sluh oslabio.
Okolina moze primijetiti da osoba govori
glasnije nego prije, da se vise naprezeilida
joj govor zvuci monotonije.

Mnogi stariji ljudi ¢esto ¢uju primjedbe
da vicu, iako imaju osjecaj da govore nor-
malno. Razlog tomu nije tvrdoglavost ni
losa navika, nego smanjena sposobnost
slusne kontrole vlastitog glasa. Kada ne ¢u-
jemo jasno koliko smo glasni, prirodno je
da nesvjesno pojacavamo govor. S vreme-
nom, takav nacin govora moze dovesti do
umora glasa i osjecaja naprezanja u grlu,
$to je posebno izraZzeno u duljim razgovo-
rima ili bu¢nom okruzenju.

Takve promjene otezavaju svakodnev-
nu komunikaciju. Razgovori postaju na-
porni, osobito u ve¢em drustvuili prostoru
s pozadinskom bukom. Nerazumijevanje
moze dovesti do frustracije, i kod osobe
koja slabije Cuje, i kod njezine okoline. Neki
ljudi zbog toga pocinju izbjegavati razgo-
vore, rjede se javljaju na telefon ili se povla-
Ce iz drustvenih situacija. S vremenom to
moze utjecati na samopouzdanje i osjecaj
povezanosti s drugima.

Vazno je naglasiti da takve promjene
sluha nisu nesto s ¢ime se treba pomiriti
kao neizbjeznim dijelom starenja. Provjera
sluha je jednostavna, bezbolna i traje krat-
ko, a preporucuje se ¢im osoba ili njezina
okolina primijete prve znakove problema
sa sluhom.

Pregled obi¢no zapocinje razgovorom s
lije¢nikom, u kojem se dobiju podaci o tra-
janju i opsegu smanjenja sluha, izlozenosti
buci, eventualnim prethodnim operacija-
ma uha i drugim relevantnim informacija-
ma.



Nakon toga slijede dijagnosticke pre-
trage. Osnovne pretrage ukljucuju ton-
sku audiometriju, govornu audiometriju
i po potrebi dodatne testove poput tim-
panometrije. Tonska audiometrija pro-
vjerava koje tonove i na kojoj jacini oso-
ba Cuje, od niskih do visokih frekvencija.
Govorna audiometrija ispituje koliko do-
bro osoba razumije rijeci i recenice pri
razli¢itoj glasnodi, $to pomaze procijeni-
ti sposobnost slusanja u svakodnevnim
situacijama. Timpanometrija provjerava
kako se bubniji¢ i srednje uho ponasaju,
$to otkriva eventualnu prisutnost teku-
¢ine ili druge probleme u srednjem uhu.
Cijeli pregled obi¢no traje manje od sat
vremena i odmah daje jasnu sliku o sta-
nju sluha.

Nakon pretraga, stru¢njak razgovara
s pacijentom o mogucénostima poboljsa-
nja sluha, ukljucujudi i koristenje slusnih
pomagala ako je potrebno. Pravovre-
meno poboljSanje sluha moze znacajno

unaprijediti kvalitetu Zivota. Kada osoba
ponovno pocne bolje ¢uti, poboljsava se
i kontrola glasa, govor postaje smireniji,
prirodniji i manje naporan, a komunika-
cija ponovno dobiva lakocu.

Slusna pomagala danas su mala, dis-
kretna i gotovo neprimjetna. Nakon pre-
gleda i odabira uredaja koji odgovara
potrebama osobe, slijedi proces prila-
godbe. Stru¢njaci postupno podesava-
ju jacinu zvuka i postavke prema speci-
ficnim situacijama - razgovoru u tisini,
buci, gledanju televizije ili telefonskom
razgovoru. U pocetku je potrebno neko-
liko tjedana da se mozak navikne na po-
jacane zvukove, ali vecina korisnika brzo
primijeti da bolje ¢uje sebe i druge te da
glas postaje prirodniji i manje naporan.
Redovite kontrole i manje korekcije ure-
daja osiguravaju dugotrajnu ucinkovi-
tost slusnog aparata.

Glas i sluh prate nas kroz cijeli Zivot i
zajedno oblikuju nacin na koji komunici-
ramo s okolinom. Briga o sluhu ujedno je
i briga o glasu, ali i o odnosima s ljudima
oko nas. Otvoren razgovor, pravovreme-
ni pregled i prihva¢anje pomoc¢i mogu
uciniti veliku razliku. Dobra komunikaci-
ja nije samo pitanje rijeci koje izgovara-
mo, nego i sposobnosti da ih ¢ujemo.




TISINA IZMEDPU

RIJECI

Pisu: Monika Bursi¢, mag. med. techn.
Sanja Benazi¢ - Kliba, mag. med. techn.

ucanje je poremecaj govora kod

kojeg osoba ima poteskoce s tec-

nim izrazavanjem. Govor moze

biti isprekidan ponavljanjem glasova ili ri-

jeci, produzavanjem glasova ili potpunim
zastojima.

lako mucanje ima neurolosku osnovu,

ipak brojna istrazivanja pokazuju da snaz-

no utjeCe i na psihi¢ko stanje osobe. Taj

lako mucanje ima
neuroloSku osnovu,

ipak brojna istrazivanja
pokazuju da snazno utjece

i na psihicko stanje osobe.
Taj utjecaj Cesto ima vedi
uc¢inak na kvalitetu Zivota
nego sama govorna teskoca

utjecaj Cesto ima vedi ucinak na kvalitetu
zivota nego sama govorna teskoca. Osobe
koje mucaju nerijetko doZivljavaju poveca-
nu razinu stresa, nelagode i emocionalne
napetosti.

Govorne situacije mogu izazvati strah,
osobito kada osoba treba govoriti pred
drugima ili u nepoznatom okruzenju. Taj
strah ¢esto nije vezan samo uz govor, nego
uz brigu kako ¢e ih drugi dozivjeti. Kod
mnogih se razvija strah od negativne pro-
cjene - uvjerenje da ce ih drugi smatrati
manje sposobnima ili manje vrijednima
zbog nacina govora. Ovaj strah mozZe osta-
ti prisutan i kada mucanje nije izrazeno, jer
se temelji na unutarnjem dozivljaju, a ne
samo na stvarnoj tezini mucanja.

IstraZivanja kvalitete Zivota pokazu-
ju da mucanje ne utje¢e samo na govor,
nego i na emocionalno, socijalno i profe-
sionalno funkcioniranje. Osobe koje mu-
caju Cesto navode da im je komunikacija

izvor stalnog napora, $to moze dovesti do
iscrpljenosti i smanjenog zadovoljstva Zi-

votom.

Vazno je naglasiti da nacin na koji oso-
ba dozZivljava vlastito mucanje ¢esto ima
vedi utjecaj na kvalitetu Zivota nego nje-
gova ucestalost ili tezina.

Mucanje moze biti povezano s:

- povecanom anksioznosc¢u i emocio-
nalnim stresom

- strahom od govorai socijalnih situacija

- smanjenim samopouzdanjem i nega-
tivnom slikom o sebi

- smanjenom kvalitetom Zivota

Zbog toga se mucanje danas ne pro-
matra samo kao govorni problem. U¢inko-
vit pristup ukljucuje psiholosku podrsku,
rad na emocijama, samopouzdanju i soci-
jalnim vjestinama uz logopedsku terapiju.
Takav cjelovit pristup doprinosi boljem
mentalnom zdravlju i ve¢oj kvaliteti Zivota
osoba koje mucaju.



NJEGA GLASA VOKALNIH PROFESIONALACA

SNAGA KOJA SE CUJE

Pise: Mirta Culina, mag.
educ. phon. rehab.

las je osnovno radno sredstvo mno-

gih stru¢njaka: nastavnika, odgojite-

lja, glumaca, pjevaca, voditelja, novi-
nara, spikera, ali i svih onih koji svakodnevno
puno govore u zahtjevnim uvjetima.

Ipak, o glasu se cesto poc¢ne razmisljati
tek kada se pojave promuklost, umor, bol
ili gubitak glasa. Stru¢njaci za glas upo-
zoravaju da je pravilna njega glasa nuzna

upravo kao prevencija, a ne tek kao reakci-
jana problem.

Jos su u anti¢koj Grekoj i Rimu shvaca-
li da glas nije samo sredstvo prijenosa ri-
jeci, nego i snazan pokazatelj osobnosti,
emocija i uvjerljivosti govornika. Javni go-
vornici, glumci i politicari imali su ucitelje
glasa koji su se bavili ja¢cinom, ugodom,
jasnocom i izrazajnos¢u glasa. Smatralo
se da dobar glas odaje sigurnost, snagu i
vjerodostojnost, dok neugodan ili slab glas
stvara negativan dojam.

Zarazliku od svakodnevnog razgovora, profesionalna uporaba
glasa trazi povecan napor. Dugotrajno govorenje, govor u buci,
stres, nepravilno disanje ili loSe vokalne navike mogu dovesti

do zamora i oStecenja glasa

Danas znamo da su ti dojmovi ¢esto ne-
svjesni i univerzalni jer slusatelji na temelju
glasa donose zaklju¢ke o govorniku. Upra-
vo zato kultiviranje glasa nije stvar tastine,
nego profesionalne odgovornosti.

Za razliku od svakodnevnog razgovo-
ra, profesionalna uporaba glasa trazi po-
vecan napor. Dugotrajno govorenje, go-
vor u buci, stres, nepravilno disanje ili loSe
vokalne navike mogu dovesti do zamora i
ostecenja glasa. Najces¢i uzrok problema
upravo je zlouporaba glasa: vikanje, govor
preko vlastitih mogucénosti, Cesta potreba
za procis¢avanjem grla ili govorenje kada
smo bolesni. Kako bismo sprijecili zamor i
ostecenje glasa pjevacima, glumcima i spi-
kerima najcesce se preporucuju fonetske



vjezbe za glas i izgovor koje imaju nekoli-
ko ciljeva:

- oCuvati zdravlje glasa

+ smanijiti napor pri govoru

- poboljsati jasnocu i zvu¢nost

- povecati izrazajnost

- smanijiti tremu i stres pri nastupu

Vazno je naglasiti da dobro uvjezban
glas ne zvudi izvjeStateno vec prirodno,
lako i ugodno.

Koli¢ina vjezbanja ovisi o profesiji. Elit-
ni vokalni profesionalci (glumci, Skolo-
vani pjevaci) svakodnevno izdvajaju i do
sat vremena za vjezbe zagrijavanja prije
nastupa i vjeZzbe “hladenja” glasa nakon
nastupa. Govornicima u medijima prepo-
rucuje se 30 do 45 minuta, dok se nastav-
nicima i odgojiteljima savjetuje barem
15 minuta dnevno, ako vise nije moguce.
Kljuc je u redovitosti jer se funkcionalnost i
estetika glasa odrzava stalnim vjezbanjem.

Savjeti o njezi glasa dijele se na dvije
skupine: Sto izbjegavati i sto pokusati ci-
niti.

Izbjegavati treba:

- vikanje i govor u buci

- pudenje i boravak u zadimljenim pro-
storima

- pretjerano uzimanje alkohola

- esto i snazno prociscavanje grla

- govor tijekom prehlade ili upale grla

- $aptanje kada je glas promukao

Preporucuje se:

- redovita hidratacija (osam ¢asa vode
dnevno)

- umjerena, nezacinjena i zdrava prehra-
na i izbjegavanje kasnih obroka

- pravilno disanje

- zagrijavanje glasa prije vecih govornih
napora

- osvjeStavanje vlastitog glasa kroz sa-
moslusanje, odnosno slusnu povratnu
spregu

Strah od javnog nastupa jedan je od
naj¢es¢ih i najjacih strahova. On se vrlo
brzo ¢uje u glasu kroz podrhtavanje, suho-
¢u u ustima, gubitak kontrole nad glasno-
¢om ili tempom govora. Cilj rada na glasu

nije potpuno uklanjanje treme, nego nje-

zino stavljanje pod kontrolu. Kratke vjezbe
disanja, Sirenje usne Supljine, opustanje
vrata i ramena te fokusiranje na klju¢ni dio
nastupa mogu znatno smanijiti stres i po-
modi glasu da ostane stabilan i izrazajan.
Na glas snazno utjece i prostor u kojem
govorimo. Lo3a akustika, prevelika buka ili
nepovoljna jeka poti¢u nesvjesno vikanje i
dodatno opterecuju glas. Kada je moguce,
treba koristiti mikrofon, prilagoditi tempo
govora prostoru i izbjegavati nadglasava-
nje okoline. Nastavnici, primjerice, mogu
koristiti multimedijski prikaz gradiva te
prilagoditi nacin rada podjelom ucenika
u grupe, prilagodbom rasporeda klupa u
ucionicii sli¢no, kako bi smanijili potrebu za
glasnim govorom, ¢ime Stite glas i zdravlje.

lako su pravilna njega glasa i vokalne
vjezbe iznimno vazni, ipak postoje situa-
cije kada to nije dovoljno i nuzan je pre-
gled fonijatra - lije¢nika specijaliziranog
za glas. Ako promuklost traje dulje od
dva do tri tjedna, ako se glas brzo zama-
ra, javlja se bol ili peckanje pri govoru,
osjecaj knedle u grlu ili gubitak kontrole
nad glasom, ne preporucuje se daljnje

opterecivanje glasa bez stru¢ne procjene.
Posebno je vazno potraziti pomoc ako se
problemi ponavljaju ili postupno pogor-
savaju. Pravodobni fonijatrijski pregled
omogucuje rano otkrivanje poremecaja i
sprjecava razvoj ozbiljnijih ostecenja gla-
sa.

Njega glasa je nuznost za sve osobe
koje u radu koriste glas i oslanjaju se na
govornu komunikaciju. Pravodobna edu-
kacija, zdrave vokalne navike i redovite
pripremne vjezbe za glas mogu sprijeci-
ti uobicajene teskoce kao $to su promu-
klost glasa i osjecaj zamora te produziti
profesionalni vijek glasa.

Za detaljnije informacije, znanstvena
objasnjenja i konkretne vjezbe preporu-
¢uje se knjiga Gordane Varo3anec-Skari¢:
Fonetska njega glasa i izgovora, dostupna
u otvorenom pristupu na https.//openbo-
oks.ffzg.unizg.hr/index.php/FFpress/cata-
log/book/77

Kod dugotrajnijih ili ponavljanih gla-
sovnih smetnji vazno je ne oslanjati se
isklju¢ivo na samostalne vjezbe i savjete,
nego potraziti stru¢nu fonijatrijsku pro-
cjenu, ¢ime se smanijuje rizik trajnih oste-
¢enja glasa i omogucuje siguran povratak
glasovnim optereéenjima.
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Racunala i umjetna
inteligencija u

fonijatriji i logopediji

judski glas je fascinantan instrument:
nastaje iz kombinacije zraka, misica i slu-

nice, a zavrsava kao osobni identitet,

komunikacijski “alat’, sredstvo za izrazavanje
emocija, a ponekad, nazalost, i kao — dijagno-
za. Dovoljna je jaca prehlada ili nekoliko dana s

“puno sastanaka i razgovora” da postane jasno
koliko je glas osjetljiv i krhak.

U zadnjih desetak godina racunalna teh-
nologija je usla u fonijatriju i logopediju na
tri velika polja: dZzepna akustika (pametni te-
lefon kao mjerni i dijagnosticki instrument),

Pise: Igor Berecki, dr. med.

umjetna inteligencija u obradi zvuka i slike
(modeli koji “vide” i “¢uju” glasovne uzorke
preciznije nego ljudsko uho), te telezdravlje
i digitalna terapija (govorne vjezbe, biofeed-
back i pracenje napretka — samostalno ili uz

stru¢nu pomog, na daljinu).



Sto mozemo oéekivati od tehnologije ve¢ danas?

Naijkorisniji scenariji u ovom trenutku su:

» Pracenje promjena glasa kroz vrijeme (pracenje bolesti i terapije)

« Digitalna podrska terapiji (podsjetnici, vodenje vjezbi, biofeedback)
« Teleterapija i mjesoviti (bolnicko-kucni) modeli rada

« Pomo¢ u analizi endoskopskih snimki (uz stru¢nu kontrolu rezultata)

Nove tehnologije nisu “digitalna zamjena”
za lije¢nika i logopeda, nego kutija raznovr-
snih alata - bogatih i korisnih unutar svojih
jasnih ogranicenja.

Najjednostavniji, a ¢esto i najkorisniji teh-
noloski pomak je obi¢na snimka glasa - ali
tehnicki standardizirana. Ako se glas snima
uvijek u sliénim uvjetima (isto doba dana,
ista udaljenost mikrofona, ista recenica), iz
zvuka se mogu pratiti promjene kroz vrije-
me: promuklost, zamaranje, nestabilnost
tona, promjene glasnoce...

U klinickoj fonijatriji i govornoj znanosti
odavno se koriste akusticki parametri koje
opisujemo izrazima jitter i shimmer (varija-
bilnost frekvencije - visine i amplitude - gla-
snoce), odnos Suma i harmonickih intonacija
te mjere fonacije i tempa govora. Danas je
prisutna masovna dostupnost kvalitetnih
alata za analizu tih parametara: algoritmi koji
su nekad trazili velike i skupe fonijatrijske la-
boratorije danas stanu u mobilnu aplikaciju.

U literaturi o “glasovnim biomarkerima”
posebno se naglasava da je glas mjerljiv,
ponovljiv i prakti¢an signal, pogodan za pra-
¢enje stanja pa Cak i za proucavanje ranih
znakova nekih bolesti. Naravno, mikrofon
na mobitelu nije isto 3to i laboratorijski mi-
krofon, a kupaonica s keramickim ploc¢icama
nije zvuc¢no izolirana kabina... no za prace-
nje trenda kod iste osobe u istim uvjetima,
mobilna aplikacija moze biti iznenadujuce
koristan pomocni dijagnosticki alat. Klasic¢-
ni algoritmi analiziraju unaprijed definirane
znacajke (npr.jitter, promjene u visini tona), a
racunalni modeli strojnog u¢enja mogu “na-
uciti” tipi¢ne obrasce izravno iz zvué¢nog za-
pisa. Prepoznavanje glasovnih poremedaja
iz takvih snimki ¢esto je vrlo visoke, ponekad
impresivne to¢nosti — uz vaznu napomenu
da se obi¢no opisuju rezultati na odabranim
bazama zvu¢nih podataka i u kontroliranim
uvjetima. U stvarnim situacijama, najveca vri-
jednost tih “pametnih” sustava nije “postav-
ljanje dijagnoze’, nego trijaza i upozorenje
(odstupa li glas od uobicajenog), pracenje
kroz vrijeme (radi li se o pogorsanju ili opo-
ravku) te objektivizacija terapije (donosi li
vjezbanje mjerljivu promjenu).



Drugim rije¢ima: umijetna inteligencija
nije nova fonijatrija, nego novo mijerilo -
nova metrika. A metrika, ako se dobro koristi,
moze biti mocan fonijatrijski alat.

Drugi veliki pomak dogada se u podruc¢-
ju racunalne slikovne analize — endoskopske
slike grkljana i glasnica (bijelo svjetlo, NBI,
stroboskopija, video). Racunalno inteligentni

modeli treniraju se da prepoznaju i oznace
sumnjive promjene, polipe, ostec¢enja sluzni-
ce ili lezije koje upucuju na patologiju te da
pomognu u standardizaciji procjene.

Potencijal korisnosti Al-modela ovdje je
vrlo konkretan: interpretacija moze biti brza
i ujednacenija (manje ovisna o iskustvu poje-
dinca), dokumentiranje preciznije (vazno za
pracenje), a edukacija u¢inkovitija (u¢enje na
velikom broju slucajeva).

Alii ovdje vrijedi isto pravilo koje digitalna

Digitalna reinkarnacija
glasa

Jedno od najemotivnijih podrucja
primjene moderne tehnologije je voice
banking za pacijente s potpunim gu-
bitkom govora, primjerice, zbog amio-
troficne lateralne skleroze (ALS) ili kar-
cinoma grkljana.

Iz starijih snimki govora algoritmi
mogu kreirati sinteticki glas koji zvu-
¢i vrlo sli¢no izvornom. Kada pacijent
kasnije koristi komunikacijska poma-
gala, ne mora govoriti “robotskim
metalnim glasom, nego moze zadrza-

”

ti barem dio vlastite glasovne prepo-
znatljivosti - i time vaZan dio osobno-
sti i ljudskosti.

"

medicina stalno iznova otkriva: “pametni
algoritam je dobar onoliko koliko su dobri
podaci na kojima je treniran i uvjeti u kojima
radi. Ako je kamera lo3a, slika mutna, a algo-
ritam tijekom ucenja nije bio“nahranjen” do-
voljnim brojem kvalitetnih primjera — tada ni
umijetna inteligencija ne moze raditi ¢uda.

Logopedija se relativno lako moze “di-
gitalizirati” jer se velik dio terapije sastoji od



vjezbanja - ponavljanja, povratne informa-
cije i poticanja motivacije. A to su stvari koje
racunalne aplikacije rade dobro: podsjetnici,
zadaci, bodovi, grafovi napretka...

Posebno zanimljiv smjer je biofeedback:
program u realnom vremenu, na jasan i sli-
kovit nacin, prikazuje glasnocu, visinu i sta-
bilnost intonacije te druge parametre, pa se
izvedba moze odmah korigirati. Povratna
informacija (feedback) klju¢na je za ucenje i
neuroplasti¢nost mozga: dijete koje vjezba
izgovor glasa “R” vise ne mora Cekati tjedni
termin kod logopeda da bi saznalo grijesi li;
aplikacija na rac¢unalu ili tabletu moze od-
mah sugerirati korekciju kroz igru, ¢inedi te-
rapiju zabavnom, a ne zamornom obvezom.

Posebno korisna je i teleterapija — lije-
¢enje na daljinu, “od kuce” - koja je tijekom
pandemijskih godina dodatno razvijena i
usavrsena, a za dio pacijenata je i danas osta-
la korisna i sve standardnija opcija.

Za profesionalce koji se bave ljudskim
glasom - fonijatre i logopede - digitalni alati
donose i neke manje glamurozne, ali korisne
i vazne prednosti: brze biljezenje i strukturi-
ranje nalaza (predlo3ci, automatizacija), ana-
liza snimki i usporedba (grafovi, trendovi) te
upravljanje terapijskim planovima (domace
zadace, pracenje pridrzavanja uputa).

Tu je negdje mjesto i velikim jezi¢nim mo-
delima (LLM), onim programima koje danas
znamo kao chatbotove — ChatGPT, Gemini,
Claude... Premda ni oni nisu “glasovni lije¢-
nici’; mogu biti vrlo pristojan administrativni
pomo¢nik: kvalitetno sazeti razgovor, predlo-
Ziti strukturu medicinskog izvjesca, razumlji-
vim jezikom pripremiti edukativne materijale
za pacijente ili pomoci u izradi vjezbi i skripti.
Chatbotovi donose svojevrsnu revoluciju u
logopediju: umjesto stati¢nih priru¢nika, pa-
cijenti mogu koristiti aplikacije koje u stvar-
nom vremenu generiraju personalizirane

price i vjezbe prilagodene specificnim gres-
kama u izgovoru. No problem je Sto LLM
moze zvucati uvjerljivo i kad grijesi, pa i da-
lje vrijedi zlatno pravilo: sadrzaj koji stvaraju
mora prodi strucni filter i provjeru.

Kod uvodenja racunalne tehnologije u
glasovnu klinicku problematiku, jedna od
najatraktivnijih ideja jest da bi se iz glasa mo-
glo “Cuti” vise od stanja glasnica, primjerice,
neuroloske ili kardiovaskularne bolesti, psihi-
jatrijska stanja ili respiratorne probleme.

Proucavanjem korelacije izmedu glasov-
nih znacajki i klinickog statusa u raznim bo-
lestima i stanjima, glas postaje potencijalni
digitalni biomarker. IstraZivanja sugeriraju da
Al moZe prepoznati rane znakove Parkinso-
nove bolesti ili depresije na temelju vokalnih
nijansi koje su ljudskom sluhu potpuno ne-
dostupne. Premda se o tome sve vise pise,
i dalje se isti¢e kako je rije¢ o podru¢ju u ra-
zvoju, jer je dug put od opazene korelacije

do korisnog klinickog alata: treba standar-
dizirati snimanje, provjeriti djeluje li na ra-
zZli¢itim jezicima i naglascima, objasniti $to
model zapravo “gleda’; smanjiti lazne alarme
i dokazati da takav alat doista poboljsava is-
hode lijecenja.

Kad se tehnologija koristi za pracenje
glasa ili kao pomo¢ u terapiji, najvise koristi
donosi onda kad je jednostavna, dosljedna i
ponovljiva. Snimanje glasa ima smisla samo
ako se radi u priblizno istim uvjetima - u tihoj
prostoriji, s istom udaljenosti mikrofona i, po
mogu¢nosti, s istim kratkim uzorkom govora
— jer tek tada brojke i grafovi mogu postati
pouzdan trag, a ne nepregledna Suma.

Aplikacije i algoritmi odli¢ni su kao dnev-
nik i podsjetnik, kao “mjerna traka” koja po-
kazuje trend, ali ne i kao klini¢ar koji dijeli
konacne dijagnoze. Kad promuklost traje
neuobicajeno dugo, kad se vraca, te kad je
prate bol ili otezano disanje, tada je jedina
pametna adresa struka, a ne ekran mobitela.

Posebno to vrijedi kod djece, gdje je sva-
ka aplikacija samo pomo¢éno sredstvo, a
stvarna fonijatrijska i logopedska terapija
mora se oslanjati na kvalitetnu specijalisticku
dijagnostiku, planiranje i stru¢no vodenje -
uz dovoljno strpljenja da se glas, taj biome-
hanicki ¢udotvorac, vrati u svoju najbolju
formu.



0ZUJAK - MJESEC PODIZANJA SVIJESTI O ENDOMETRIOZI

TIHA BORBA IZA OSMIJEHA

Pise: Zvjezdana Nad Dujmovié, univ.
bacc. psych., Certificirana Intentio-
nal Peer Support (IPS) stru¢njakinja

ndometrioza je kroni¢no ginekolosko
stanje u kojem tkivo sli¢no sluznici ma-
ternice raste izvan maternice. To tkivo
krvari tijekom menstrualnog ciklusa, ali ne
moze izadi iz tijela, $to dovodi do upale, boli,

stvaranja oziljkastog tkiva i cista (tzv. ¢oko-
ladne ciste).

Adenomioza je pak bolest kod koje to
isto tkivo raste unutar samoga misi¢a ma-
ternice. To znadi da je adenomioza bolest
srodna endometriozi, ali se, za razliku od
potonje, javlja unutar same maternice,
tocnije u njezinu misi¢nom sloju. Obje bo-
lesti uzrokuju upalu i bol jer endometrijsko
tkivo reagira na hormonske promjene, no

Simptomi endometrioze ukljucuju bolne menstruacije koje
podrazumijevaju intenzivne gréeve i bolove u donjem dijelu
trbuha ili leda koji pocinju prije, a zavrsavaju menstruacijom,
zatim kroni¢nu bol u zdjelici koja moze biti prisutna i izvan

menstrualnog ciklusa

nalaze se na razlicitim lokacijama. Endo-
metrioza se tako, primjerice, moze prosiriti
na mjehur, debelo crijevo, bubrege, dija-
fragmu, a zabiljeZeni su i slu¢ajevi Sirenja
na pluéa, pa ¢ak i na mozak.

Simptomi endometrioze ukljucuju bol-
ne menstruacije koje podrazumijevaju in-
tenzivne gréeve i bolove u donjem dijelu
trbuha ili leda koji pocinju prije, a zavrsa-
vaju menstruacijom, zatim kroni¢nu bol
u zdjelici koja moze biti prisutna i izvan
menstrualnog ciklusa, bol tijekom ili na-
kon spolnog odnosa, bol pri praznjenju
crijeva ili mokrenju, sto se cesto javlja ti-
jekom menstruacije, a moze biti uzroko-
vano Sirenjem endometrioti¢nog tkiva na




debelo crijevo ili mjehur, potom preko-
mjerno krvarenje tijekom ili izmedu men-
struacija, neplodnost te kroni¢an umor koji
moze biti povezan s obilnim krvarenjima i
posljedi¢cnom anemijom.

Simptomi adenomioze ocituju se kroz
obilno ili dugotrajno menstrualno krvare-
nje, ¢esto popraceno izbacivanjem ugru-
Saka, zatim jake menstrualne gréeve koji
mogu biti vrlo intenzivni, bol i/ili pritisak
u cijelom podru¢ju zdjelice, bolne spol-
ne odnose, potom spotting, odnosno sla-
bo krvarenje ili krvavi iscjedak izmedu

redovitih menstruacija te povecanu i osjet-
ljivu maternicu.

Bolest je naj¢eS¢a u reproduktivnoj
dobi, s vrhom ucestalosti oko Cetrdesete
godine Zivota. No, nazalost, proces dija-
gnosticiranja bolesti dugotrajan je, pa u
prosjeku prode ¢ak od sedam do 10 go-
dina od pojave prvih simptoma do uspo-
stavljanja dijagnoze.

Dodatno, endometrioza ima i znaca-
jan utjecaj na mentalno zdravlje Zena
koje boluju od te bolesti. Procjenjuje se
da najmanje jedna tredina pacijentica s

endometriozom patii od mentalnih potes-
koca, uglavnom depresije i/ili anksioznosti
te zahtijeva psihijatrijsku ili psihoterapeut-
sku podrsku. Depresivniianksioznisimpto-
mi povezani su s ve¢im brojem simptoma
endometrioze, a zene s endometriozom i
mentalnim poteskoc¢ama imaju znacajno
losiju kvalitetu Zivota. Ti se simptomi mogu
manifestirati kao osjecaj tuge i beznada,
gubitak interesa za aktivnosti, zatim fizicki
umor, osjecaj krivice i bezvrijednosti te rav-
nodusnosti, promjena apetita i tezine, gla-
vobolja, bolovi u misi¢ima, smanjena volja




i motivacija, usporenost govora ili pokreta,
nervoza, nemir, napetost, prekomjerna bri-
ga, poteskoce s koncentracijom, problemi
sa spavanjem itd. Osim depresije i anksio-
znosti, kod Zena s endometriozom imamo
i vecu pojavnost seksualnih disfunkcija i
poremecaja hranjenja.

S obzirom na sve simptome koji su na-
vedeni, jasno je da i endometrioza i ade-
nomioza nisu bolesti koje izolirano te
sporadi¢no utjecu na Zivot Zena, ve¢ da
u vecini slucajeva pacijenticama svaki
dan bude prozet odredenom borbom za

pronalazenjem najboljeg nacina za suzivot
i noSenje s tim kompleksnim bolestima.

Ni endometrioza ni adenomioza nisu
bolesti koje su vidljive “na van”. Dakle, kada
promotrimo Zene oko sebe - kolegice, pri-
jateljice - vjerojatno je da u vecini slucaje-
va ne¢emo moci razaznati boluju li od ovih
bolesti ili ne. “Nevidljivost” tih kroni¢nih
bolesti ¢esto, nazalost, dovodi do pogres-
nih pretpostavki i neispravno interpretira-
nih situacija u svakodnevnom Zivotu.

U poslovnom okruzenju jos uvijek
nije normalno ni uobicajeno, a ¢esto ni
pozeljno, pricati o svojem opéem zdrav-
stvenom stanju, a pogotovo spominjati
menstruaciju i eventualne tegobe ve-
zane za zensko zdravlje. S druge strane,
Cesti izostanci s posla, bolovanja pa ¢ak
i teskoce pri izvrSenju radnih zadataka
u odredenoj su mjeri uobicajeni za Zene
oboljele od endometrioze i/ili adenomio-
ze. Medutim, kako su to teme o kojima se
ne razgovara, bilo zato $to samim Zena-
ma razgovor o tome izaziva neugodnost
i sram ili zbog nepodrzavajuc¢eg radnog
okruzenja, Zene u takvim situacijama
mogu biti dozivljene kao lijene, nezain-
teresirane, spore i nepouzdane, $to du-
gorocno predstavlja objektivne otegotne
okolnosti za njihovo potencijalno napre-
dovanje, ali ¢esto ¢ak i samo zadrZavanje
radnog mjesta.

Osim utjecaja na poslovni zivot, ove
bolesti predstavljaju uteg i u odnosima
s partnerom. Bolesti podrazumijevaju re-
dovite lije¢ni¢ke kontrole, pri ¢emu je Ce-
sto, osobito zbog bolova, nuzna pratnja
i emocionalna potpora partnera. To pak
trazZi prilagodavanje radnog rasporeda te
pruzanje kontinuirane i stabilne emocio-
nalne podrske, sto za njega takoder moze
biti opterecenje. Ako Zena uz to boluje i
od depresije i/ili anksioznosti, dodatni
simptomi nadiru u zajedni¢ku svakodne-
vicu te se dinamika partnerskog odnosa
nuzno mijenja. Takoder, intimnost s part-
nerom mozZze biti narusena zbog bolova
koje Zena prozivljava te nesigurnosti koju
osjeca u vezi svog tijela. Neplodnost pak
predstavlja dodatnu negativnu dimenzi-
ju koju te bolesti mogu unijeti u odnos,
$to potom partneri moraju zajednicki i
medusobno razrijesiti i prolaziti.

Endometrioza i adenomioza imaju
utjecaj na sve aspekte zivota Zene, pa
tako, dakako, i na njezin socijalni Zivot.
Bolesti poput ovih, koje su kronic¢ne i is-
crpljujuce, nuzno traze od Zene da odredi
prioritete, odnosno “osudena” je sudjelo-
vati samo u onim Zivotnim aktivnostima
koje mozZe odraditi sa svojom smanje-
nom razinom energije i snage. To vrlo ce-
sto moze znaciti da ¢e one aktivnosti koje



bi joj mozda dobro dosle za“punjenje ba-
terija” morati izostaviti jer ih jednostavno
fizicki ne¢e modi ostvariti.

Postoji poznata poslovica: “Sit glad-
nom ne vjeruje”. Vrlo je lako moguce da
ste na nju i sami pomislili, u nekim svojim
Zivotnim situacijama kad vas drugi nisu
mogli razumjeti ili niste mogli objasniti
svoju poziciju. Ona mozda najbolje sazi-
ma iskustvo Zena s endometriozom i/ili
adenomiozom, u trenucima kada poku-
$avaju objasniti svoje stanje okolini. Obi-
telj, partner i prijatelji sigurno Zele pomo-
¢i i podrzati, ali ako nikada nisu iskusili
kroni¢nu bol ili iscrpljenost koja dolazi s

tim bolestima, te$ko im je stvarno razu-
mjeti svu kompleksnost stanja.

Razlika izmedu sazZaljenja, suosjecanja
i razumijevanja jako je velika. SaZaljenje se
Cesto svodi na “jadna ti’; $to Zenu moze uci-
niti jo3 ranjivijom, bespomocnijom, povu-
Cenijom u sebe. Postavlja je u nizu, submi-
sivniju poziciju jer se onaj koji upucuje
“utjehu” kroz sazaljenje zapravo postavlja
“iznad” toga. Suosjecanje ipak predstavlja
korak blize osobi koja pati. Primjerice, kada
netko kaze “Zao mi je to to prolazis” i do-
ista to osjeca. Ali, razumijevanje je nesto
sasvim drugo. Razumijevanje je kada netko
zna kako se osjecas jer je i sam pro3ao kroz
vrlo sli¢noili isto iskustvo. Razumijevanje ne
traZi objasnjenja, ne postavlja pitanja poput

“Jesi li sigurna da ne moze$ dodi?’; ne nudi

savjete koji ne pomazu.

Upravo zato dolazi do frustracije, ljut-
nje, ocaja. Koliko god voljeli svoju obitelj
i prijatelje, njihovi dobronamjerni savjeti
Cesto promasuju bit problema. “Pokusaj
s jogom”, “Trebas se vise opustiti”, “Sigur-
no nije toliko strasno’, “Meni je isto bilo
loSe tijekom menstruacije, znam kako ti
je’, “Prodi ce”, “Pa popij tabletu”... sve su
to recenice koje zene s endometriozom i/
ili adenomiozom cesto ¢uju, a koje umje-
sto utjehe donose dodatnu frustraciju. Jer
nije jednako imati jake menstrualne bolo-
ve i imati kroni¢no stanje koje utjece na
svaki aspekt Zivota.

Paradoks je u tome $to Zena moze biti



okruzena ljudima koji je vole i podrza-
vaju, a istovremeno se osjecati duboko
usamljeno. To nije zato Sto joj podrska
nije iskrena ili jer ljudi ne mare, ve¢ zato
$to postoji praznina u razumijevanju koja

se teSko moze premostiti rije¢ima. Kada
Zena stalno mora objasnjavati zasto ne-
$to ne moze, zasto joj je tesko, zasto opet
mora otkazati planove, dolazi do umo-
ra od samog objasnjavanja. A cesto i do
osjecaja krivnje jer misli da opterecuje
druge svojim problemima. Osjecaj krivnje
lako se uvuce u svaku poru Zivota zena
koje boluju od endometrioze i/ili adeno-
mioze, pa se mogu osjecati krivima zato
$to izbjegavaju druge, imaju dojam da su
loSe supruge, prijateljice, majke, da nisu u

stanju odradivati osnovne Zivotne obveze
poput drugih Zena. Jednostavno se osje-
¢aju nedoraslima i losijima od ostalih.

Peer support ili, prevedeno na hrvatski
jezik, iskustvena podrika - medu osoba-
ma s istim ili sli¢cnim iskustvom - oblik je
pomoci koji dolazi od ljudi koji su prosli
kroz nesto sli¢no. U kontekstu endome-
trioze i/ili adenomioze, znadi da Zena
dobiva podrsku od drugih zena koje ta-
koder zZive s tim bolestima. To je struk-
turiran i organiziran oblik podrske koju
pruza osoba s iskustvom iste bolesti/sta-
nja, ali koja je prosla specijaliziranu edu-
kaciju i trening. Ta osoba poznaje grani-
ce svoje uloge, zna kada uputiti nekoga
stru¢njaku, koristi odredene tehnike po-
drske i djeluje unutar nekog programaiili
okvira.

Klju¢na razlika izmedu stru¢ne po-
modi (lije¢nici, psihijatri, psiholozi...) te
iskustvene podrske jest u tome $to stru¢-
njaci imaju znanje i vjestine za lijeCenje
i pruzanje profesionalne pomodi, dok
osobe koje pruzaju iskustvenu podrsku
imaju nesto Sto stru¢njaci ne mogu ima-
ti, a to je osobno iskustvo Zivota s bole-
$¢u. Zene koje pruzaju iskustvenu podrs-
ku znaju kako se pacijentica osjeca, ne
zato $to su to citale u knjigama ili ucile
na studijima, ve¢ zato $to su to i same
prozivjele, a neke od njih zive i dalje.

Vazno je naglasiti da iskustvena po-
drska ne zamjenjuje stru¢nu pomod.
Lije¢nici, psiholozi i drugi zdravstve-
ni stru¢njaci ostaju klju¢an dio skrbi za
Zene s ovim bolestima. Medutim, isku-
stvena podrska dopunjuje taj pristup na
nacin na koji stru¢na pomo¢ ne moze.
Klinicka ucinkovitost iskustvene podrske
pokazala se kroz znacajno poboljsanje
psihosocijalnih ishoda i kvalitete Zivota.
Istrazivanja su potvrdila pozitivne ucinke
na smanjenje osjecaja depresije i anksi-
oznosti, povecanje nade i osjec¢aja osna-
Zivanja. Sudionici iskustvene podrike
izvjeStavaju o vecem osjecaju kontrole
nad svojim zivotom i bolesti, boljem an-
gazmanu u lije€enju te smanjenju stope
ponovnih hospitalizacija. Podrska nije

korisna samo za one koji je primaju. | oni
koji je pruzaju dozivljavaju osobni rast,
stjeCu osjecaj svrhe i pripadnosti.

Osjecaj izolacije koji prati endome-
triozu i adenomiozu moze biti golem.
Peer support grupe i zajednice, kao i peer
support stru¢njakinje, individualnim ra-
dom sa Zenama pomazu razbiti tu izolaci-
ju. Zena vise nije sama u borbi s ne¢im $to
vecina drugih ne razumije - ona je postala
dio zajednice ljudi koji prolaze kroz nesto
sli¢no. To pruza osjecaj pripadnosti koji je
svima nuZzan, a koji je posebno vazan kada
se Zzena zbog bolesti osje¢a drugacije ili
izolirano.

U danasnje vrijeme postoje razlicite
mogucnosti za pronalazenje iskustvene
podrske, bilo online ili uzivo. Neformalne
online zajednice najdostupnije su i cesto
prvi korak. Postoje Facebook grupe, foru-
mi i online platforme namijenjene Zena-
ma s endometriozom i/ili adenomiozom.
Prednost online grupa jest u tome 3to su
dostupne bilo gdje i bilo kada, pa se Zena,
primjerice, moze ukljuciti i u dva sata uju-
tro kada ne moze spavati zbog bolova. Ta-
koder, online komunikacija nekima je laksa
jer im daje priliku da dijele svoje iskustvo
bez osjecaja da moraju biti “licem u lice” s
drugima, sto ponekad moze biti emotivno
zahtjevno.

U Hrvatskoj djeluje udruga Ja sam 1 od
10 koja se bavi endometriozom te zdrav-
liem i boljitkom Zena koje boluju od te
bolesti, a redovito organizira susrete, kao
i razne aktivnosti. Susreti uzivo imaju po-
sebnu vrijednost jer omogucuju dublju
povezanost i stvaranje prijateljstava. Po-
nekad je jednostavno dobro sjesti s nekim
na kavu znajuci da Zena kraj tebe stvarno
razumije.

Dodatno, za stru¢nu i kompetentnu
iskustvenu podrsku postoje i osobe kvali-
ficirane kao educirane i certificirane peer
support stru¢njakinje koje pruzaju indi-
vidualiziranu podrsku kroz pojedinacne
susrete te kroz male, intimne grupe koje



Endometrioza

dijele neku zajedni¢ku temu, na primjer,
Zene s endometriozom i/ili adenomiozom
koje jos boluju od depresije i/ili anksiozno-
sti, Zene koje se zbog bolesti nisu uspjele
ostvariti kao majke itd.

Pri odabiru grupe podrske ili peer
support struénjakinje, bilo online ili uzi-
vo, vrijedi obratiti pozornost na nekoli-
ko stvari. Kvalitetna grupa ona je u kojoj
se ¢lanovi medusobno uvazavaju, gdje
nema osudivanja te se ¢uva privatnost, a
moderatori ili administratori osiguravaju
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sigurno okruZenje za dijeljenje. Isto vri-
jedi i za peer support stru¢njakinju. Tako-
der je vazno da se u takvoj okolini ne 3ire
dezinformacije o zdravlju. Podrska ni u
kojem slucaju ne bi trebala zamjenjivati
stru¢nu medicinsku pomo¢, vec je kvali-
tetno dopunjavati.

Ako u obitelji ili blizini imate zenu koja
boluje od endometrioze i/ili adenomio-
ze, budite otvorena uma i srca. Nemojte
pretpostavljati da se odredeni postup-
ci, ponasanja pa i rije¢i odnose iskljucivo

PROMIDZBA
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Adenomioza

na vas, odnosno imaju veze s vama. Ce-
sto je ponasanje Zene koja boluje od ovih
bolesti posljedica onoga Sto prozivljava
iznutra, odnosno bilo kojega od debiliti-
rajucih simptoma koji je tjeraju na pretva-
ranje da je sve u redu, dok zapravo jedva
“gura” kroz zivot. Pitajte je mozete li ikako
pomoci, ako to iskreno i mislite. Nemojte
davati misljenja i savjete kada nisu od vas
zatrazeni. Cesto je samo dovoljno da se
zena ima kome otvoriti, kratko izjadati i to
joj ve¢ moze dati snage za nastavak dana.
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BUKA | ZDRAVLIJE:
Suvremeni pristup
kontroli rizika | Toie Lt i st .

las je jedan od temeljnih alata ljud-

ske komunikacije. Njime prenosimo

misli, emocije i informacije, gradi-
mo odnose i oblikujemo svakodnevicu. No
isti taj glas, kao i svaki drugi zvuk, u odre-
denim okolnostima moze prije¢i granicu
ugodnog i postati buka.

Buka u okolisu je nezeljeni ili namet-
nuti zvuk koji moze potjecati iz razlicitih
izvora — prometnih, industrijskih, grade-
vinskih, rekreativnih, elektronickih ili ljud-
skih aktivnosti. Bez obzira na intenzitet ili
glasnocu, buka ometa normalne Zivotne
aktivnosti, narusava kvalitetu okolisa te
dugoro¢no moze imati Stetan ucinak na
fizicko i psihi¢ko zdravlje ljudi. Za razli-
ku od drugih okolisnih ¢imbenika, buka
se ne vidi, ne zagaduje zrak ni vodu, ali
dugotrajno i kontinuirano djeluje na or-
ganizam. Upravo zato u javnom zdrav-
stvu predstavlja fizicki ¢imbenik okolisa
- mjerljiv, predvidiv i potencijalno Stetan,
osobito kod dugotrajne izloZzenosti.

Utjecaj buke na zdravlje nadilazi oste-
¢enja sluha. lako su Sum u usima i gubitak
sluha najpoznatije posljedice, istrazivanja
pokazuju da buka aktivira stresne meha-
nizme, otezava koncentraciju, remeti san i
povecava opterecenje kardiovaskularnog
sustava. Noc¢na buka ima poseban znacaj
jer narusava odmor i oporavak organiz-
ma, ¢ak i kada osoba nije budna. Stoga
je vazno prepoznati da utjecaj buke nije
ograni¢en na osjet sluha, nego zahvaca
cjelokupni organizam.




Jedna od posebnosti buke kao oko-
lisnog problema jest njezino Sirenje pro-
storom. Njezin doseg i intenzitet ovise
o karakteristikama prostora, prisutnosti
prepreka te meteoroloskim uvjetima. Pri-
mjerice, vjetar moze pojacatiSirenje zvuka
u odredenom smjeru, dok stabilni atmos-
ferski uvjeti mogu zadrzati buku blize tlu,
povecavajudi utjecaj na okolno stanovnis-
tvo. Takva sloZenost zahtijeva suvremene
metode pracenja i analize, koje nadilaze
povremena mjerenja. Modeliranje i simu-
lacije buke omogucuju sagledavanje zvu-
ka kao dinami¢nog procesa.

Na temelju podataka o izvorima buke,
prostornim karakteristikama i okoliSnim
uvjetima, moguce je izraditi karte buke
koje pokazuju Sirenje zvuka i zone najve-
e izloZzenosti. Takav pristup omogucuje
procjenu rizika za stanovnistvo i planira-
nje mjera zastite zdravlja prije nego sto se
pojave zdravstveni problemi ili prituzbe

gradana. Primjena modeliranja vazna je
i za predvidanje uc¢inka promjena u pro-
metu, industrijskim aktivnostima ili pro-
stornom planiranju.

Na temelju simulacija moze se proci-
jeniti koliko je ljudi izloZzeno povisenim
razinama buke te razviti mjere smanje-
nja izlozenosti. Ove mjere obuhvacaju
tehni¢ka rjeSenja, prostorno planiranje,
regulaciju izvora buke te organizacijske
intervencije. Takav pristup omogucuje
da buka bude promatrana ne samo kao
smetnja, nego kao okolisni rizik kojim je

Za one koji zele znati vise:

Osvrt na istrazivanje: Pilici¢ S., Ke-
galj |, Tserga E., Milo3evi¢ T, Ziguli¢ R.,
Skoblar A., Traven L. Influence of mete-

orological conditions on noise disper-
sion in the Port of Thessaloniki. Noise
Mapping, 2020;7:1:135-145. https://
doi.org/10.1515/noise-2020-0012

moguce i potrebno upravljati.

Potpuno uklanjanje zvukova iz okolisa
nije moguce ni pozeljno. Prepoznavanje
buke kao ¢imbenika rizika, procjena nje-
nog utjecaja na populaciju i razvoj ucin-
kovitih mjera dugoro¢no poboljsavaju
kvalitetu Zivota. Buka je stalna kulisa sva-
kodnevice, a razumijevanje njezinog Sire-
nja, mjerenja i procjene rizika prvi je ko-
rak prema ucinkovitom upravljanju ovim
problemom.

U svijetu u kojem su zvukovi neizbjez-
ni, vazno je da buka bude prepoznata kao
javnozdravstveni izazov. Sustavno priku-
plianje podataka, napredne simulacije i
planiranje mjera omogucuju smanjenje
zdravstvenih posljedica te stvaranje zdra-
vijeg Zivotnog okruzenja. Takav pristup
osigurava da se buka ne prihvaca pasiv-
no, nego da se njome upravlja na temelju
znanstveno utemeljenih odluka, $to do-
prinosi dugoro¢noj zastiti stanovnistva.
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Zajedno za zdravlje.
Stanimo uz znanost

od temom “Zajedno za zdravlje.
PStanimo uz znanost”, ovogodidnje
obiljezavanje pokrece jednogodis-
nju kampanju koja slavi snagu znanstvene
suradnje u zastiti zdravlja ljudi, Zivotinja,
biljaka i planeta. Kampanja isti¢e i znan-
stvena postignuca i multilateralnu surad-
nju potrebnu da se dokazi pretvore u kon-
kretno djelovanje - uz snazan naglasak na
pristupu “Jedno zdravlje” (One Health).
Temelj kampanje za 2026. godinu
¢ine dva velika globalna dogadaja: Me-
dunarodni summit o Jednom zdravlju
(7. travnja), ¢iji su domacini Svjetska
zdravstvena organizacija (WHO) i Vlada

zdravstvena organizacija

Francuske u okviru francuskog pred-
sjedanja skupinom G7, te prvi Globalni
forum suradnih centara WHO-a (7.-9.
travnja), koji okuplja gotovo 800 znan-
stvenih institucija iz vise od 80 zema-
lja. Zajedno, ovi dogadaji ¢ine najvecu
znanstvenu mrezu ikada okupljenu oko
jedne agencije Ujedinjenih naroda, na-
glasavajuc¢i kako partnerstva vodena
znano$¢u mogu izgraditi zdraviju i si-
gurniju buduénost za sve.

Kampanja poziva ljude diljem svije-
ta da se ukljuce - obiljezavanjem znan-
stvenih postignuca, upoznavanjem s
dokazima, dijeljenjem osobnih pri¢a o

tome kako znanost poboljsava zivote te
sudjelovanjem u globalnom razgovoru
putem oznake #StandWithScience.

Ciljevi kampanje

Kampanja poziva vlade, znanstvenike,
zdravstvene djelatnike, partnere i javnost
da:

- stanu uz znanost kroz oslanjanje na
dokaze, ¢injenice i smjernice utemeljene
na znanosti radi zastite zdravlja

- obnove povjerenje u znanost i javno
zdravstvo

- podrze rjeSenja utemeljena na znano-
sti za zdraviju buduénost
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