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Ritgerd pessi er 6 eininga lokaritgerd til BA-profs i song.

Oheimilt ad afrita ritgerdina 4 nokkurn hatt nema med leyfi hofundar.



Utdrattur

Rannsoknir hafa margsynt ad ekki sé nogu vel hugad ad raddheilsu peirra starfsstétta sem
notast vid rodd sina sem atvinnutaki. Talid er a0 songvarar og kennarar séu i sérstakri heettu &
ad préa med sér raddvandamal. Markmid pessarar ritgerdar er ad bera saman raddheilsu og
helstu ahettupaetti raddvanda medal songvara og kennara, auk pess ad afla upplysinga og
pekkingar um hagnytar og notendavanar adferdir til ad minnka likur & raddvanda medal
pessara hopa. Sérstaklega var skodud gagnsemi ,,Semi Occluded Vocal Tract” afinga
(SOVT). I ljés kom ad raddvandamal virdast algeng medal pessara tveggja starfsstétta.
Rannsoknir hafa einnig stadfest gagnsemi SOV T-afinga pegar kemur ad raddvandamalum og
ad pjélfa upp goda raddbeitingu og nytast paer fjolbreyttum hopi folks. bPar sem storfum
songvara og kennara fylgir umtalsvert meiri hetta 4 skertri raddheilsu samanborid vid adrar
starfsstéttir ma leida likur ad pvi ad peir sem starfa innan pessara stétta séu ekki medvitadir
sem skyldi um go6da raddbeitingu og raddvernd. bar gaeti aukin fredsla og samstarf vid
sérfraeedinga 4 svidi raddarinnar skilad miklum drangri. Eins er mikilvaegt ad baeta hljodvist i

kennslurymum og gera hljédkerfi par ad stadalbunadi.

Formali

Ritgerd pessi er 6 eininga lokaverkefni til BA-profs i klassiskum song vid Listahaskola
fslands. Sem songkonu pykir mér afar mikilvaegt ad kynnast pvi hljodfaeri sem mannsroddin
er. ba er ekki einungis mikilvaegt ad hugsa um hvernig songrodd hljomar hverju sinni, heldur
eru oOtal liffreedilegir og umhverfislegir pattir sem eiga hlut 1 notkun og geedum raddarinnar.
Eg vil studla ad pvi ad folk sem vinnur med rodd sina hafi adgengilegar upplysingar um
raddbeitingu og raddvernd. Lengi vel hef ég haft dhuga 4 rdddinni, raddheilsu og
raddmenningu og voru skrif pessarar ritgerdar mér mikil hvatning i ad halda afram ad kynna
mér og midla upplysingum um raddbeitingu og raddvernd. Ritgerd pessi hefur einnig ordid til
pess ad ég lit enn frekar & eigin rodd sem eitt af pvi dyrmetasta sem ég 4, enda er hin
hljodfaerid mitt. Mig langar ad pakka mdédur minni, Ingu Doru, fyrir adstod a uppsetningu
ritgerdarinnar og vinkonu minni Hildi Sif fyrir yfirlestur, rddleggingar og ad vera
sannkalladur gledigjafi medan a skrifunum st6d. Sidast en ekki sist vil ég pakka leidbeinanda
minum, Hollu Marindsdottur, fyrir gott samstarf, frabaera tilsogn og ad opna augu min fyrir

6llum peim visindum sem liggja ad baki raddfradinni. An ykkar hefdi ég aldrei getad petta!
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Inngangur

Roddin er pad verkferi sem heyrandi folk notar mest af 6llu til ad eiga samskipti sin 4 milli.
Tungumalid sem roddin midlar er og hefur verid 1 pusundir ara eitt af lykilstodum samfélaga.
Sérstaklega er roddin dyrmat peim sem vinna vid midlun og tjaningu i ordi og hljodi. Peim
hopi tilheyra medal annars songvarar, kennarar, fréttafolk, prestar og leikarar. Talid er ad um
pridjungur alls vinnuafls noti r6dd sina sem atvinnutaeki og felst starf pessara einstaklinga i ad
midla hinu talada eda sungna ordi (Roddin er atvinnuteki, 2003). beir sem nota roddina i
starfi sinu eru mjog hadir pvi ad roddin virki edlilega og ef upp koma raddvandamal getur pad
haft mikil ahrif & starf peirra, heilsu og lifskjor en paer starfsstéttir sem helst virdast glima vid

skerta raddheilsu eru kennarar og songvarar (Halla Marin6sdottir, 2014).

[ pessari ritgerd verdur fjallad um préun tungumélsins og myndun raddar i peim
tilgangi a0 varpa fram liffredilegum skilningi 4 efninu. Skodud verda algengustu
raddvandamalin, hvad veldur peim og hvad er til rada. Farid verdur yfir rannsoknir sem
gerdar hafa verid 4 raddheilsu og raddmenningu medal songvara annars vegar og kennara hins
vegar. A0 lokum verdur fjallad um SOV T-afingar (,,Semi Occluded Vocal Tract®) og hvernig
paer geta nyst pessum 6liku hépum en slikar raddaefingar leggja 4herslu 4 litla munnopnun a
sama tima og prengt er ad loftstreyminu i gegnum raddbandaglufuna. Fjallad verdur um

hvernig @fingarnar geta spornad gegn mismunandi raddvandamalum.

Fyrir skrif ritgerdarinnar hafdi hofundur einungis heyrt um notkun SOVT-zfinga
medal songvara og hafdi ekki vitneskju um ad a4 bak vid per legju ymsar visindarannsoknir
og athuganir radd- og talmeinafredinga i sambandi vid raddvandamal. Hér verda nokkrar
pessara rannsdkna kynntar og reynt ad leita svara vid pvi vid hvers kyns raddvandamalum
SOVT-zfingar koma ad mestu gagni. Sérstaklega verdur einblint a rannséknir um SOVT 1
samhengi vi0 ,,dysphoniu®, en pad er yfirhugtak yfir ymis raddmein og tengist oheilbrigdri
virkni raddbandanna vid raddmyndun. Einnig verdur skodad hvort SOVT-zfingar hafi
O00ruvisi eda jafnvel betri ahrif & upphitun songraddar heldur en hinar hefdbundnu

songefingar sem flestum songvurum eru kenndar.

[ fyrri hluta ritgerdarinnar verdur tekid mid af islenskri raddmenningu og
starfsumhverfi og pvi adallega notast vid islenskar heimildir. SOV T-&fingarnar hafa po litid
sem ekkert verid rannsakadar 4 fslandi og i peim kafla verdur pvi notast vid rannsoknir sem

flestar voru framkvaemdar i Chile.



1. Uppruni og proun tungumalsins

Madurinn er eina dyrategundin, svo vitad sé, sem hefur pr6ad med sér tungumal, p.e. flokid
kerfi hljé0a til ad eiga samskipti sin & milli. Fyrstu ummerki um tungumal eru talin eiga
uppruna sinn hja krémagnonfolkinu, forsdgulegum hopi primata sem proadi tdkn og hljod til
ad geta unnid saman i hopum, medal annars vid byggingu skyla. Petta er talid hafa gerst fyrir
um 120.000 drum en forfedur okkar af primatazttum skildu ekki eftir sig ritad mal svo engin
leid er ad vita hvernig tungumalin hafa hljémad i upphafi préunar peirra.

Med tjaskiptaleioum i gegnum tungumal, komst mannskepnan framar dyrum i
samskiptum. P6 svo ymsar dyrategundir geti att i samskiptum gegnum myndun hljéda, eru
engin dyr sem vitad er um sem bua yfir eins mikilli haefni til ad midla tilfinningum sinum,

reynslu og vilja med ordum og vid mennirnir (Inga Bara Ragnarsdéttir, 2016).

2. Myndun raddarinnar

Tungumalid byggist ad miklu leyti & notkun raddbanda og talfzra sem hjalpa okkur vid ad
mynda o6tal mismunandi hlj6d. Fjoldi vodva og liffeera sem flest eru stadsett i brjostholi, halsi
og hofoi rdda pvi hvernig rodd einstaklings hljdomar og stjorna einnig myndun hljoéda. Tennur,
kjalki, tunga, kinnar, Ufur, gémur og varir gegna Oll mismunandi hlutverki vid
malhljodamyndun en eiga pad sameiginlegt ad teljast til talfera. Pind, lungu og barkakyli

spila hins vegar sterstan patt i raddmyndun en raddferlid hefst & innondun.

Vid inndndun verdur samdrattur i pindinni sem veldur pvi ad hin prystist nidur.
Lungun fylgja med, loftvegurinn opnast og loft dregst ofan i lungun. Ytri millirifjavédvarnir
sja einnig um ad lyfta rifbeinunum vid innéndun og auka pannig rammal brjostholsins. Vid
utondun slaknar 4 pindinni sem vid pad hvelfist upp og innri millirifjavédvarnir, sem eru
stadsettir dypra en peir ytri, valda pvi ad brjostkassinn sigur nidur og loftid prystist ut, ymist
ut um munn eda nef. Vid Gtdondun er hegt ad draga nedri kvidarholsvodva saman en pad
hjalpar til vio ad yta pindinni ofar og pannig auka loftstreymid. Vid pad fer sa sem talar meiri
studning vid réddina og audveldara er ad auka raddstyrkinn an pess ad spenna myndist i
barkakylinu (Halla Marin6sdoéttir, munnleg heimild, 26. oktober, 2020). Talad er um grunna
ondun (axlarondun) pegar kvidur fer inn vido innéndun og axlir lyftast upp. Pa fer minna loft
ofan i lungun og meiri hetta verdur 4 loftleysi i tali sem getur valdid preytu og spennu i

raddmyndunarvéovum og talferum. Vid djipondun (kviddondun) fer kvidur ut vid innéndun



og axlir eru afslappadar. Pa fer meira loft ofan i lungun og minni likur 4 ad preyta og spenna
myndist sokum loftleysis (Valdis Jonsdoéttir, 2018). Til ad hljod geti myndast vid utondun
verdur ad prengja ad loftstreyminu en pad a sér stad i barkakylinu. Ein lykilhindrunin sem
loftid verdur ad komast i gegnum vid hljodmyndun eru tver Orpunnar himnur inni i

barkakylinu sem nefnast raddbond.

Raddbondin liggja medfram hlidarveggjum barkakylisins og eru vaxin vid pad ad
nedanverdu. Ad framan eru raddbondin fost & skjaldbrjoski, en skjaldbrjosk er hreyfanlegt
vegna vodvanna i kringum barkakylid og vel er haegt ad finna fyrir pvi med pvi ad koma vid
barkakylid ad utanverdu (Halla Marindsdottir, 2014), (Sigurdur Konradsson og Eirikur
Rognvaldsson, 2010). A0 aftan eru svo raddbondin fest vid sitthvora prihyrningslaga
brjéskflogu sem nefnist konnubrjosk. Konnubrjoskid er hreyfanlegt og vid hreyfingu pess,
auk titringsins 1 loftstraumnum, hreyfast raddbondin. Milli raddbandanna og konnubrjosksins
er prihyrningslaga glufa. Fremri hluti hennar nefnist bandaglufa en hinn aftari hyrnuglufa. Vid
hreyfingu raddbandanna og kdnnubrjdésksins opnast og lokast glufan til skiptis. Ef loft kemst
ohindrad i1 gegnum raddbondin er glufan opin, raddbondin alveg slok og ekkert hljod
myndast. P6 myndast mannsrdddin ekki einungis vid lokun glufunnar og titrings
raddbandanna en hljoédbylgjurnar berast upp i hljomrymin (barki, kok, munnhol og nethol) og

pannig verdur einkennandi hljod mannsraddarinnar til (Halla Marindsdéttir, 2020).

Raddbondin eru agnarsmair vodvar 4 mjog vidkvemum stad i likamanum. Par sem
pau eru i midjum Sndunarveginum verda pau fyrir miklu éreiti fra loftinu sem vid 6ndum ad
okkur. Yst & raddbondunum liggur 6rpunn slimhimna (e. mucous membrane) sem er umlukin
af pekjuvef (e. epithelium). Undir henni liggja prju pekjuldg og par fyrir innan er
raddbandavodvinn sjalfur. bekjulogin prju eru einnig hluti af slimhimnunni sem vernda
raddbondin fyrir 6@skilegum 6gnum i loftinu eins og mengun eda purrki. Pau hlifa peim
einnig pegar raddbondin slast saman i1 hreyfingu sinni vid athafnir likt og tal eda song (Valdis

Jonsdottir, 2018).

Vid myndun hljods sveiflast raddbondin & miklum hrada. Raddbondin eru mislong
eftir pvi hvort um er ad reda karla eda konur. Raddbond karla eru baedi lengri og pykkari en
raddbond kvenna og pvi sveiflast pau mun hagar. Ad medaltali sveiflast raddbond kvenna um
pad bil 100 sinnum hradar & sekindu en raddbdnd karla. Pessi munur & lengd og sveiflutioni
veldur pvi ad raddir karla eru oft dypri og sterkari en kvenraddir. Par sem raddbond kvenna
sveiflast hradar en karla eru kvenraddir gjarnan undir meira 4lagi og umtalsvert fleiri konur

nyta sér pjonustu talmeinafredinga vegna raddvanda samanborid vid karla (Inga Béara
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Ragnarsdottir, 2016), (Halla Marin6sdottir, 2014), ( Eirikur Régnvaldsson og Sigurdur
Konradsson, 2010).

3. Raddvandi

Ekki er til ein skilgreining 4 raddvanda sem fredimenn hafa sammelst um ad nota.

»American Language-Hering Association* (1993) skilgreindi raddvanda p¢ & eftirfarandi hatt:

., Raddvandi einkennist af oedlilegri raddmyndun og/eda skertum raddgedum, tonhceo,

tonstyrk, hljomi og/eda timalengd sem er ovideigandi midad vio aldur eda kyn einstaklings.

Erfitt er ad aaetla ndkvaema tioni raddvanda par sem flestar rannsdknir midast vid upplifun

patttakenda fremur en akvedin viomid (Halla Marinosdottir, 2014).

Raddbondin eru tilfinningalausir vodvar sem finna t.d. ekki fyrir of miklu alagi eda
misbeitingu. Slimid i kringum raddbondin og barkakylid verdur hinsvegar fyrir ertingu sem
hagt er ad finna fyrir og eru pad oft fyrstu merki um skada & raddbondum eda talferum
(Valdis Ingibjorg Jonsdottir, 2020). Pegar pekjuldg raddbandanna verda fyrir of miklu alagi
veldur pad raddpreytu. Hin er i sjalfri sér ekki liffredileg en sifellt dlag getur p6 valdid skada
a raddbondunum, t.d. hnitum og bjug (Kristinn Hilmarsson, 2001).

Likamleg heilsa og umhverfislegir peattir i lifi og starfi folks skipta miklu mali
vardandi raddnotkun. Raddvandamal verda fyrst og fremst til vid adstedur par sem
hljodmyndun er ekki pjalfud & medvitadan hatt og roddinni beitt af pekkingarleysi til langs
tima (Inga Bara Ragnarsdottir, 2016). Daemi um umhverfislega patti, sem geta ytt undir
raddvandamal, eru til demis slemur hljomburdur, likamsstada og streita (Kristinn

Hilmarsson, 2001).

Yfirleitt pegar talad er um raddvanda a4 hann sér orsakir af audgreinanlegum og
liffreedilegum toga. Dami um slik mein eru m.a. barkabolga, raddbandahntitar og snertisar.
Jafnframt geta liffredileg raddmein att sér taugafraedilegar orsakir i pvi samhengi ma nefna

raddbandalémun og raddbandakrampa (Halla Marin6sdottir, 2014).



4. Algengustu raddvandamalin

Vegna skorts 4 hvild, 1élegrar hljodvistar 1 vinnurymum og sifelldrar raddbeitingar i miklum
havada er raddpreyta einn algengasti atvinnusjukdomur medal peirra sem treysta 4 roddina i
starfi sinu. Oft er erfitt ad merkja sjdanleg einkenni einstaklinga med raddpreytu en pad sem
einkennir hana hvad mest er mikil spenna framan 4 halsi og hasi, sérstaklega ad loknum
vinnudegi. Uppgotvist raddpreyta ekki i taeka tid getur hun leitt af sér varanlegan skada a

roddinni (Bryndis Gudmundsdottir og Poéra Masdottir, 2003).

Til eru tvenns konar gerdir barkabdlgu, bradabarkabdlga og kronisk barkabodlga.
Bradabarkabodlga tekur sig snogglega upp og orsakir hennar ma yfirleitt rekja til sykinga i
ondunarferum. Vid skodun 4 raddbondum eru pau oft raud og bolgin en hreyfing
raddbandanna helst edlileg. Barkabolga telst kronisk ef hun hefur verid vidvarandi i meira en
prjar vikur og er hun oft afleiding reykinga, notkunar 4 astmalyfjum, bakfledis og 6askilegrar
raddbeitingar yfir langan tima, t.d. ef dskrad er mikid og lengi. Raddbondin eiga ad vera hvit
ad lit en hja einstaklingum sem greinast med kroniska barkabolgu eru pau raud og bolgin.
Brtnir peirra eru rinadar og hreyfingar peirra 6stodugar. Einnig ma oft sja utvikkadar blaedar
4 yfirbordi raddbanda sjaklingsins. Badum gerdum barkabolgunnar fylgir djap og has rodd
auk mikillar raddpreytu. Ef einstaklingar med kroniska barkabdlgu hvila ekki réddina vel og
reyna ekki ad utryma orsakavéldunum eru likur 4 ad raddbandahnutar fylgi i kjolfarid

(Bryndis Gudmundsdottir og Pora Masdottir, 2003).

Ef raddbeiting er slem getur pad leitt til mikils alags a fremri hluta raddbandanna par
sem bilid & milli peirra er minnst. P4 getur myndast bleding undir pekjuldgunum en i kjolfar
hennar myndast siggkenndir vefir sem verda ad hnutum. Raddbandahntutum fylgja breytingar
a yfirbordsvef raddbandanna. Grunnhimnan verdur pykkari og bil myndast milli frumna i
vefnum. Helstu orsakir hnita ma rekja til mikillar og 6@skilegrar raddnotkunar, mikils og
stodugs raddstyrks og tonhadar sem raddbondunum er ekki nattaruleg. Peir sem eru i mestri
hattu 4 ad mynda raddbandahntta eru virkir ungir drengir og konur sem syngja mikid. bad
sem helst einkennir raddir folks med raddbandahnuta er has og loftkennd rédd, mikil porf til
ad raeskja sig, skortur 4 raddstyrk og skerding & raddsvidi (Bryndis Gudmundsdottir og bPora
Masdéttir, 2003), (Halla Marin6sdoéttir, 2014).

Snertisar eru litil s&r sem myndast par sem raddbondin og konnubrjoskid maetast.
Snertisar geta fylgt barkapraedingu en Onnur algeng orsok meinsins er harkaleg lokun &

raddbondunum vid raddmyndun. Einstaklingar undir miklu dlagi greinast frekar med snertisar
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en bakflaedi og brjostsvidi eru einnig talin hindra ad sarin groi. bar sem snertisarin eru yfirleitt
ekki stadsett & peim hluta raddbandanna sem titrar eru ekki allir sem greinast med pau med
heyranleg raddeinkenni. Einstaklingar finna helst fyrir kekki i halsinum, kitli eda verk i
barkakylinu. b6 geta komid fram heyranleg einkenni i roddinni og par ma helst nefna rama
rodd, djapa og/eda loftkennda rodd eda pressadan og urgandi hljéom i réddinni (Bryndis
Gudmundsdoéttir og Péra Masdottir, 2003), (Halla Marindsdottir, 2014).

Ef raddbandalomun & sér stad lamast annad eda badi raddbondin. ba stodvast
hreyfingar raddbandanna eda minnka umtalsvert. Raddbandalomun ma yfirleitt rekja til
averka 4 efri barkakylistaug og oft ma rekja 16munina til slysa, adgerda eda veirusykinga

(Bryndis Guomundsdottir og Péra Masdottir, 2003).

5. Raddheilsa songvara

Songur er gridarlega krefjandi tegund raddbeitingar og veldur miklu 4lagi 4 efra barkakylid
(Halla Marin6sdéttir, 2014). I rannsékn sem gerd var af Phyland o.fl. (1999) eru borin saman
raddvandamal hja tveimur mismunandi hopum. Annar hopurinn innihélt atvinnuséngvara en
hinn folk sem syngur ekki ad atvinnu. I 1jés kom ad 44% songvaranna hafdi verid greindur
med raddvandamal 4 to6lf méanada timabili, samanborid vid 21% peirra sem voru i hinum
hoépnum. Jafnframt hofou 69% atvinnuséngvara upplifad raddvanda & tolf manada timabili,
pratt fyrir ad greining laeknis hafi ekki farid fram. [ sému rannsokn kom einnig fram ad helstu
raddmein sem hrja songvara séu has eda ram rodd, raddpreyta, kofhunartilfinning medan talad

er, verkur 1 halsi og breytileg tonhaed talraddarinnar.

Ekki ber 6llum rannsoknum saman um hvort menntun songvara hafi ahrif 4 raddheilsu
peirra en 1jost er ad mismunandi songstill hefur ekki ahrif, svo lengi sem songvarinn byr yfir
teknilegri getu til ad hlifa réddinni sem mest. b6 er 6umdeilanlegt ad gdd upphitun 4dur en
sungid er kemur meira jafnvaegi 4 sveiflutioni raddarinnar og hefur par med umtalsverd ahrif a

raddgedi og uthald.

Samkvemt rannsokn Hollu Marinosdottur (2014) hita flestir atvinnusongvarar upp
rodd sina i um 11-15 minatur 40ur en peir koma fram. bar ma einnig sj& ad sdongvarar sem
tileinka sér klassiska tonlist hita réddina mun reglulegar upp samanborid vid

degurlagasongvara. 58% klassiskra songvara hita réddina alltaf upp adur en komid er fram &
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moti 32% dagurlagasongvara. Ef raddbeiting songvara er d@skileg pegar peir tala getur pad
haft neikvaed ahrif &4 roddina, t.d. ef talad er i 6nattarulegri tonhaed. Einkenni raddvanda sem
birtast i songrodd koma oft einnig fram i talrddd songvara. Til demis geta 6jafnar brunir
raddbandanna, sem er algeng afleiding barkabolgu, valdid ramri rodd i song og tali.
Loftkennd rédd er einnig algengt einkenni songvara i raddvanda og hana ma rekja til pess ad
of mikid loft sleppur & milli raddbandanna vid raddmyndun. Lokist raddbondin ekki edlilega
er haegt ad tengja pad vio Oheilbrigda songtaekni en einnig getur hugsast ad um liffreedileg

mein sé ad reda, til demis hnuta 4 raddbondum (Halla Marin6sdéttir, 2014).

[ rannsokn Hollu Marindsdéttur (2014) 4 tidni raddvanda hja islenskum
atvinnusongvurum kemur fram ad 50% patttakenda hafi 4 einhverjum timapunkti ferilsins att
vid raddvandamal ad strida. Rannsoknin byggir 4 sjalfsmati patttakenda en ekki eiginlegum
greiningum en raddeinkennin sem flestir songvaranna fundu fyrir voru raddpreyta, haesi og
skortur & heed. bPessar nidurstodur eru i samraemi vid fyrri rannsoknir, t.d. rannsokn sem Miller
og Verdolini (1995) gerdu 4 raddvanda songkennara. bar kemur fram ad algengasta einkenni
patttakenda hafi verid raddpreyta, erfidleikar vid ad nd haum tonum og haesi. 59% patttakenda
med raddvandamal ségdust finna fyrir birtingarmyndum einkenna i talrédd 4 medan 92%
téldu einkennin na til songraddarinnar. 38,9% patttakenda sogdust hafa leitad til leknis vegna
raddvandans en einungis 10% leitudu badi til leknis og talmeinafraedings. Fleiri
degurlagasongvarar leitudu til leeknis en hinsvegar ma sja ad fleiri klassiskir songvarar nutu
adstodar badi lxknis og talmeinafredings. Algengasta greining lekna var bolga i
raddbondum eda slimhud. Flestir patttakendur tdldu ad orsakir raddvanda peirra meetti rekja
til of mikils 4lags 4 raddbondin eda kvefs og annarra sambzrilegra veikinda. { somu rannsokn
kom fram ad peir songvarar sem hitudu oftast upp rodd sina vaeru liklegastir til ad finna fyrir
einkennum raddvanda. Parna geti samt verid um orsakasamband ad reda par sem liklegt er
a0 songvarar med vidkvaema rodd eda slaka songtekni purfi 4 meiri upphitun ad halda en
adrir. Annad sem patttakendur med raddvandamal, i rannsokn Hollu, attu sameiginlegt var
bakflaedi sem virdist vera algengur atvinnusjukdoémur songvara. beir sem voru med bakflaedi

voru i mun meiri hattu 4 ad vera med nuverandi raddvandamal.

Eins og adur hefur komid fram eru teknileg vandamal algengur aheettupattur en i
rannsokn Hollu ma sja ad 30% songvara taldi sig glima vid teknileg vandamal pegar peir
toku patt i rannsokninni. b6 svo ad patttakendur hafi tileinkad sér mismunandi songstila og
tonlist hofou um 90% peirra leert klassiskan song & einhverju timabili. Pad gefur til kynna ad 4

Islandi sé klassiskt songnam algengasti grunnurinn sem atvinnusdngvarar byggja 4. I somu
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rannsokn var andleg heilsa songvara med raddvanda skodud. Um 20% sogoust oft upplifa
vonleysi og vanmattarkennd vegna raddvandans. 17% upplifou kvida og fordudust ad taka ad

sér songverkefni vegna raddvandans.

6. Raddheilsa kennara

{ langflestum tilvikum felur kennarastarfid i sér ad veita menntun og midla upplysingum i
gegnum talad mal. bvi tala margir kennarar nar samfleytt storan hluta af vinnudegi sinum
sem veldur miklu alagi &4 roddina. Einnig eru kennsluadstedur og umhverfi kennara til pess
fallido ad yta undir misbeitingu 4 roddinni sem getur audveldlega leitt af sér raddmein. Til
demis fer kennsla oft fram i stéru husnadi par sem fjarlegdin er mikil milli kennara og
nemanda. Einnig er hljdmburdur i kennslurymum oft 6fullnaegjandi og bakgrunnshavadi pvi
mikill. 80% kennara eru konur og eins og pegar hefur komid fram er konum hettara vid
raddmeinum samanborid vid karla (Valdis Jonsdottir, 2010). bvi ma fullyrda ad slem

raddheilsa kennara teljist kynbundid vandamal.

Rannsoknir syna ad kennarar aliti starf sitt streituvaldandi. Streita eykur védvaspennu
og par eru raddmyndunarvodvar ekki undanskildir. Of mikil védvaspenna getur til langs tima
litid valdid of miklu éalagi & raddmyndunarkerfid. 20% kennara purfa ad taka veikindadaga
vegna raddleysis, samanborid vid 4% Deirra sem ekki hafa kennslu ad atvinnu (Valdis

Jonsdottir, 2010).

Valdis Jonsdottir, doktor i heyrnar- og talmeinafredum, hefur gert fjoldan allan af
rannsOknum 4 raddheilsu, raddmenningu og hdvada og sérstaklega hefur hiin skodad pessa
peatti i kennsluumhverfinu. Samkvemt henni (2010) eru leikskdla- og ipréttakennarar i lang
mestri haettu 4 ad eydileggja rddd sina vegna ofangreindra pétta. Badir pessir hopar kenna i
gridarlegum havada, auk pess sem ipréttakennarar purfa ad nota rodd sina i allt of storu

hasna0i.

[ rannsokn par sem Valdis Jonsdottir bar saman raddheilsu skoélastjora og
iprottakennara kemur fram ad flestir iprottakennarar finni fyrir raddvandamalum 4 bord vid
svida 1 hélsi, heasi an kvefs og raddpreytu vid lestur og samraedur. Skolastjérar voru mun betur
settir og pad vakti athygli rannsakanda ad margir peirra svérudu pvi til ad peir finndu fyrir
raddpreytu vio song. Til samanburdar svorudu margir iprottakennarar pvi til ad peir veru
hattir ad geta sungid vegna raddvandamala. Medalstarfsaldur ipréttakennara er 15 ar,
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samanborid vid 23 ar hja skdlastjorum og leida ma likur & ad ofreynsla 4 raddbondin 1 miklum

havada hafi sitt ad segja pegar kemur ad tiltolulega stuttum medalstarfsaldri iprottakennara.

Eins og fram hefur komid fylgir iprottakennslu mikill bakgrunnshavadi og i slikum
adstedum er haett vid ad iprottakennarar missi stjorn & rodd sinni par sem peir heyra illa i
eigin rodd og eiga erfitt med ad nd athygli annara. Til ad yfirgnafa havadann spennir folk upp
rodd sina sem verdur til pess ad raddbondin sveiflast hradar til ad pau na meiri styrk.
Svokallad Lombards-logmal veldur pvi ad mannsroddin hakkar sig sjalfkrafa um 3 db
(desibel) vid hverja 10 db aukningu 4 bakgrunnshdvada. Pbetta ferli er talid hefjast pegar
bakgrunnshavadi er kominn yfir 30 db, en decibel er mzlieining sem melir styrk hljods. I
konnun sem Valdis gerdi i iprottatima hja 5. bekk i grunnskéla maeldist medalhavadinn 76 db
i eina og halfa klukkustund. Atta sinnum meldist havadinn yfir 100 db og pegar haest 16t 119
db. bessar nidurstédur syna ad ef midad er vid edlilega raddhad pa hakki kennarinn rodd sina
ad pvi sem nemur 12 db 4 medan & iprottatimanum stendur. AQ tala lengi med slikum
raddstyrk er oOnattirulegt og getur m.a. endad med hnitum 4 raddbondunum (Valdis

Jonsdottir, 2010).

P6 svo ad raddvandamdl séu atvinnusjikdomur medal kennara synir rannsokn
Valdisar Jonsdottur (2009) ad laekning vid honum sé einfold. Gerd var spurningakénnun
medal 33 kennara sem allir toldu sig eiga vid raddvanda ad strida. Fjordungur peirra hafoi
adur leitad sér adstodar vid vandanum hja hals-, nef- og eyrnalekni og talmeinafraedingi. 63%
patttakenda upplifdi ad rodd peirra brast peim 4 medan 4 kennslu st6d. Ad
spurningakénnuninni lokinni foéru fram upptokur & fyrstu og sidustu kennslustundinni sem
patttakendur kenndu 4 peim vikudegi sem vinnualag var mest an magnarakerfis. Viku seinna
for onnur upptaka fram 4 somu kennslustundum med magnarakerfi. Breytingarnar a upplifun
patttakenda 4 raddgaedum sinum voru sldandi. 61% upplifdi minni preytu i likamanum og tep
90% upplifdou minni preytu vid raddmyndun. Enginn patttakenda upplifdi bresti i réddinni &
medan a0ur hofou 36% sagt ad rodd peirra entist ekki vid kennslu an pess ad roddin brysti.
Rannsakendur, p.e. Valdis auk annars talmeinafraedings, upplifou raddgaedi kennaranna
umtalsvert betri eftir kennslustundirnar par sem notast var vid magnarakerfi. Af pvi ma draga
pa alyktun a0 magnarakerfi geti aukid geedi kennslu og gert rodd kennara aheyrilegri i eyrum

nemenda sinna (Valdis Jonsdottir, 2009).



7. SOVT-2fingar

Meodferdum vid raddmeinum ma skipta nidur i fjora flokka, p.e. heilsufraedilega (e. hygienic),
salrena (e. psychogenic), einkennabundna (e. symptomatic) og lifedlisfredilega (e.
physiologic). Af pessum fjorum flokkum raddmedferda hafa verid gerdar langflestar
visindalegar rannsoknir & lifedlisfraedilegri raddmedferd sem pydir ad mest af upplysingum og
tolfraedi er til um hana. Mt er med medferdinni fyrir f6lk med ymis raddvandamal. Peir sem
veita, eda hafa rannsakad lifedlisfreedilega raddmedfero, telja ad raddmein laeknist best med
breytingum eda endurskdpun 4 lifedlisfredilegum pattum raddmyndunar einstaklingsins sem
hefur ordid fyrir raddmeini.

Talad er um prjii megin markmid lifedlisfraedilegrar raddmedferdar. I fyrsta lagi ad
bata jafnvegi milli lifferanna sem taka patt i raddmyndun, p.e. ondun (e. respiration),
hlj6dmyndun (e. phonation) og hljémrymi raddarinnar (e. resonance). I dru lagi ad baeta
raddstyrkinn, jafnveagi, ton og virkni raddmyndunarvédvanna i kringum barkakylid. I pridja
lagi felur medferdin i sér ad bzta og vidhalda heilbrigdi slimhimnunar til ad hin pjoni
tilgangi sinum sem best vid0 ad vernda raddbondin fyrir skada. Til ad nd fram o6llum
ofangreindum markmidum er medal annars gjarnan notast vid ,,Semi Occluded Vocal
Tract-afingar (Guzman, 2020).

»S>emi Occluded Vocal Tract”, hér eftir skammstafad SOVT, meatti pyda 4 islensku
sem raddaefingar med halfopid raddhol eda raddefingar med minnkada munnopnun. Hugtakid
er regnhlifarhugtak yfir fjolbreyttar raddefingar sem mida ad pvi ad halda vérum lokudum
pannig ad munnholid lengist og 16gun pess verdi jatnari. Loftstreymi vid utdndun verdur
pannig betur styrt par sem takmarkad magn af lofti sleppur Gt og lokun varanna virkar sem
nokkurs konar sia. Medal algengra SOV T-afinga ma nefna ,,pudr (sem framkallad er med
pvi ad lata varirnar titra), myndun hljods med hond yfir munni (sem pjonar hlutverki nokkurs
konar trektar), myndun hljods i gegnum ror og skala sungna & réddudum samhljodum a bord
vid Z, V og Ng (Guzman, 2020).

Hoépur radd- og talmeinafraedinga vid Haskolann i Chile gerdi rannsokn par sem meta
atti hvada ahrif mismunand SOVT-zfingar hafa 4 einstaklinga sem pjast af vandamalum
tengdum virkni raddmyndunarvddvanna (e. behavioral dysphonia). Afleidingar ,,dysphoniu®
eru m.a. ad raddbondin lokast ekki edlilega og pvi sleppur of mikid loft ut um
raddbandaglufuna. Pétttakendur i rannsdkninni voru fjorutiu talsins og var peim skipt i tvo

hopa. Fyrri hopurinn gekkst undir raddmedhondlun sem folst 1 lifedlisfraedilegri medferd med
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aherslu & SOVT-zfingar til ad auka raddheilbrigdi en s& seinni eingdngu pjalfun i
raddheilbrigdi. Af peim sem tilheyrdu seinni hopnum voru fjortan sem luku vid pjalfunina.
Adur en patttakendur hofu medferdina gengust peir undir heildraent mat 4 rédd sinni svo hagt
veri ad meta ahrifin af medferdinni. Medferdin sjalf folst 1 atta raddmedferdartimum & atta
vikum og hver timi st6d i prjatiu minatur. Pad voru fjorir sérfraedingar i talmeinafredum sem
h6fdu umsjon med timunum og hofou peir fengiod tveggja klukkustunda pjalfun hja medlimum
rannsoknarteymisins. Auk pjalfunartimanna var patttakendum i baAdum hopunum falid ad gera
daglegar @fingar heima, 6-8 sinnum a dag, og atti hver @fingalota ad vara i 5-10 minutur.

[ medferdartimunum sjalfum voru gerdar fjoldinn allur af fingum er tengdust
raddmyndun (e. phonatory tasks) og ma peirra & medal nefna; mynda sérhlj6da, halda
sérhlj6da med breytingu & 16gun munnhols, lata ton renna upp og nidur 4 nattirulegu
raddsvidi, leggja dherslu & mismunandi tonhaed og med mismunandi areynslu 4 réddinni, gera
songaefingu, syngja laglinununa i afmalissongnum og gera @fingar sem leggja aherslu a
hljomfall. Auk pessara @finga voru, medal peir sem gengust undir raddmedferd sem byggoi &
mismunandi tegundum af SOVT-afingum, gerdar fjorar SOVT-afingar. Félust per afingar
medal annars i song med rori, myndun raddadra samhlj6da med vorum og tungu- og
,varapudr®. A9 medferdinni lokinni gengust allir patttakendur i baAdum hopunum undir sama
heildraena matid 4 rodd sinni og peir hofou gert i upphafi.

Unnid var ar nidurstodum med notkun forritsins R 4samt ymsum videigandi
tolfredindlgunum. Vid lestur peirra gagna sem fylgja rannsOkninni kemur i ljos ad
nidurstadan bendir til pess ad patttakendur hafi haft meira gagn af lifedlisfredilegri
raddmedferd sem byggir & mismunandi tegundum af SOVT-zfingum, en af medferdinni sem
lagdi eingongu aherslu & raddheilbrigdi. Af pessum nidurstodum ad daema skila
SOVT-afingar betri drangri pegar kemur ad medferd vio ,,dysphoniu®.

bar jakvaedu breytingar sem sja matti & patttakendum eftir medferdina voru mest
aberandi 4 lifedlisfraedilegum og virknitengdum pattum en sidur matti greina peer a hlutlausari
pattum (e. objective variables) a bord vid peirra eigin upplifun og hljdmgaedum raddarinnar.
Prystingur undir raddbandaglufu (e. subglottic pressure), lagmarksprystingur fra lungum sem
parf til ad raddbondin sveiflist (e. phonational threshold pressure) og loftfleedi i gegnum
raddbandaglufuna (e. glottal airflow) virdast vera per breytur sem taka mestum jakvaedum
breytingum med SOVT-midadri medferd. Pad ma greina 4 minnkun dareynslu vid
hlj60myndun (e. phonatory effort) og aukningu & skilvirkni raddbandaglufunnnar (e. glottal
efficiency) sem patttakendur h6fou ord 4 eftir raddmedferdina (Guzman o.fl, 2014).
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SOVT-afingar hafa verid mikid notadar 4 undanférnum arum medal raddpjalfara og
talmeinafradinga, ymist i medferdarskyni eda til ad pjalfa upp aukin raddgedi. I megin
drattum snua efingarnar ad skynjun titrings (e. vibration) sem er kominn til vegna
loftstreymis. Sem demi mé skynja titringinn med pvi ad lata loftid, sem streymir Gt um
lungun, mynda hreyfingu 4 vérum og tungu. Einnig eru oft notadar ymsar gerdir af rérum til
a0 jafna loftstreymid (Guzman, 2013).

Alykta ma ad notkun rors, fremur en eingdngu vara vid myndun titrings loftsins, dragi
ur likum & stifni eda rangri likamsbeitingu. Rannsakad var medal 14 pjalfadra songvara hvort
munur veri 4 raddgaedum eftir notkun rors annars vegar og hins vegar titrings, framkolludum
med ,,pudri med vorum. Songvurunum var skipt i tvo hopa par sem annar atti ad gera
raddefingar med rori en hinn med ,,pudri®. Badir hopar gerou afingar i 21 dag, fjorum
sinnum 4 hverjum degi, i fimm minutur i senn. Nidurstddur rannsoknarinnar syndu ad badir
hépar upplifdu aukinn styrk og raddgeaedi eftir ad hafa gert @fingarnar 1 prjar vikur, en p6 var
ekki marktekur munur & peim arangri sem néadist vid notkun ,,pudrs“ samanborid vid
rorazfingarnar (Daggin, 2016).

Einnig hafa Saldias o.fl. (2019) rannsakad hvort @fingar med rori pjoni sama tilgangi
og upphitunarafingar sem algengar eru medal songvara en i slikum upphitunarefingum er
sungid 4 opnum sérhljodum og ahersla 16gd 4 songtakni. I 1j0s kom ad ekki var marktaekur
munur 4 virkni pess ad syngja i gegnum ror og ad gera hefdbundnar songefingar. bPad sem
rorazfingarnar voru p6 taldar hafa fram yfir songaefingarnar var ad hopurinn sem gerdi paer
fann fyrir minni spennu og stifni i talfeerum en roraefingin getur po leitt til raddpreytu ef
sungid er lengi, sérstaklega ef rorid er prongt. Sérhljodar & bord vid E og I leida po fyrr til
aukinnar vodvaspennu sem getur valdid raddpreytu til lengdar.

Zfingar sem fela i sér notkun rora eru taldar mjog notendavanar. Ymsar gerdir af
rorum eru notadar. Sem demi ma nefna hid svokallada finnska hljommyndunarrér (e.
resonance tube), en pad er Ur gleri og er um 26-28 cm ad lengd. Skilvirkustu og jafnframt
adgengilegustu ror sem hagt er ad nota eru mjoé rér sem menn nota idulega til ad drekka med.
A0 framkalla titring med pvi ad blasa loftbolur med vatni 1 gegnum slik rér eda mynda ton i
gegnum Dpau, an pess ad nota vatn, hefur gagnast i ymiskonar medferdum i langan tima. Ef
vatn er notad eykur pad moétstoou og myndar pannig meiri prysting undir raddbandaglufunni
(Guzman o.fl, 2013). Rannsoknir syna ad marktekur munur er 4 raddheilsu peirra sem nota
vatn sem motstoduafl vid raddefingar. Pad virdist eiga vid hvort sem folk pjaist af
raddmeinum eda ekki. Rannsoknir syna ad upplifun & raddgedum virdist betri hja flestum

sem gangast undir SOVT-medferd i vatni, 6hdd raddvandamalum (Guzman, 2019).
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Allt fra upphafi 20. aldar hafa talmeinafraedingar 1atid skjolstedinga sina humma i
gegnum glerrér i peim tilgangi ad bata raddgadi sin. I Finnlandi hefur notkun rora i
medferdarskyni vid margvislegum raddvanda verid vinsal um éaratuga skeid. Par i landi voru
rorin upphaflega notud til ad hjalpa bornum sem pjadust af nefmeli en sidar var einnig hafist
handa vid ad nota roraefingar med fullordnum séngvurum og 6dru folki med starfstengdan
raddvanda. Finnskir talmeinafraedingar telja notkun rora vid raddaefingar hafa aukid raddgadi
folks sem t.d. pjadist af raddbandahnutum. Talid er ad roér ur mjuku plasti eda silikoni séu
betri 1 notkun vid raddaefingar par sem pau eru sveigjanleg 6likt glerrorunum sem geta valdid
likamlegri stifni (Guzman o.fl., 2014).

Arid 1991 hannadi finnski radd- og talmeinafraedingurinn Marketta Sihvo ror ur
mjuku og sveigjanlegu silikoni sem nefnist Lax vox. Lax vox rorid pykir einstaklega
medferilegt og er pad notad vid upphitun 4 rodd med pvi ad stinga lausa endanum i vatn.
Vatnid myndar, eins og adur hefur komid fram, métstodu undir raddbandaglufuna sem gerir
notandann medvitadri um raddnotkun sina. Pessi adferd er til demis mjog algeng medal
songvara (Laxvox.com, 2014.).

[ gegnum érin er sifellt meira vitad um gagnsemi zfinga med rori en helstu
frumkvodlar peirra rannsokna voru pau Ingo Titze og Kittie Verdolini-Abbott (Jackson
Hearrns, 2015). Synt hefur verid fram & ad eftir framkvaemd 4 raddaefingu med rori reynist
audveldara fyrir f6lk a0 mynda hlj6d, auk pess sem roddin virdist osjalfratt verda sterkari.
Umdeilt er hvort asteda bettu raddgedanna sé vegna breytinga 4 16gun og eda pykkt
raddbandanna eda breyttrar stodu munnholsins. b6 er talid ad skyringar & auknum krafti
hlj6osins megi fyrst og fremst rekja til breytinga 4 16gun munnholsins, frekar en breytinga 4
raddbondunum sjalfum. Po telja rannsakendur ad raddbondin verdi adeins pykkari vid notkun

rora og ad @fingin geti prengt raddbandaglufuna varanlega (Guzman o.fl, 2014).
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Niourlag

Roddin er eitt af pvi mikilvagasta sem vid eigum pvi &n hennar takmarkast tjaning verulega.
Raddvandamal stafa vanalega af slemri raddbeitingu yfir langan tima og par geta pettir &
bord vid of mikla vodvaspennu, bakfledi og hdvada i starfsumhverfi spilad stort hlutverk.
Raddvandamal geta haft i for med sér alvarlegar og langvarandi afleidingar sem birtast
gjarnan 1 skertri likamlegri og andlegri heilsu. Hatt er vid ad einstaklingar atti sig ekki
naegilega snemma 4 einkennum raddvandamala og innan sumra starfsstétta virdist hesi eda
raddpreyta ekki litin négu alvarlegum augum. Ljost er ad pekkingarleysi er versti 6vinurinn
pegar kemur ad raddvanda og pvi er fredsla um raddvernd og rétta raddbeitingu naudsynleg,
sérstaklega innan peirra starfsstétta par sem roddin er adal atvinnuteekid.

St stétt sem er i mestri hattu 4 ad préoa med sér raddvandamal er kennarastéttinn.
iprottakennarar og leikskélakennarar eru par i sérstaklega mikilli heettu pvi peir purfa oft ad
yfirgnefa toluverdan havada eda lata rodd sina berast i storum rymum. Vandamalid er
sérstaklega vidvarandi pegar hljodvist er sleem en eins og kom fram i rannsokn Valdisar
Jonsdottur pa skiptir miklu mali ad notast sem mest vid hljookerfi i kennslu. Pjonar pad
hagsmunum baedi nemenda og kennara.

bPegar vandamalid er farid ad valda pvi ad kennarinn endist ekki i starfi sinu, sem
demi eru um, pé er ordid naudsynlegt ad leita urbota. bvi mé segja ad pad sé einkennilegt ad
ekki hafi verid komid fyrir hljodkerfi i 6llum iprottahtisum og ad kennarar virdast i litlum
mali sekja namskeid eda fredslu hja radd- eda talmeinafredingi. Einnig parf mun meiri
fraedsla um rodd ad fara fram i sjalfu kennarandminu. I raun meetti segja ad petta ztti ad falla
undir vinnuvernd rétt eins og ef um er ad raeda of mikinn havada, rakaskemmdir eda annad
sem getur valdid skada hja einstaklingum.

Songvarar geta einnig ordid fyrir raddvandamalum en virdast p6 vera 6gn medvitadari
um rédd sina sem atvinnutaeki samanborid vid kennara pott badir hopar purfi ad reida sig 4
hana vid starf sitt. Asteedan fyrir pessum mun er liklega sa ad songvarar hafa flestir stundad
nam par sem 16gd er dhersla & raddpjalfun og beitingu raddarinnar & réttan hatt. Eins eru
songvarar vanir pvi ad hita réddina upp adur en peir beita henni i atvinnuskyni. Nota peir til
pess hinar ymsu @fingar til ad raddbondin og talfaerin séu tilbuin til ad starfa og ma par a
medal nefna trillur, tonstiga og fleiri upphitunarefingar sem geta ytt undir ad gadi
raddarinnar endist i lengri tima og ad roddin preytist sidur. Pad getur haft alvarlegar

afleidingar fyrir songvarann ef réddin fer ad bera pess merki ad hun hafi skadast. Songroddin
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er vidkvaemt hljodfaeri og litid ma ut af bera par sem songvari sem ekki er faer um ad halda pvi
sem nest fullkomnum téni getur misst atvinnu sina. bvi er ekki sidur mikilvegt ad songvarar
leggi ofuraherslu 4 ad vernda raddferi sin en kennarar.

bar xfingar sem reynst hafa sérstaklega vel, pegar pjalfa & réddina eda vinna gegn
raddvandamdlum, eru svokalladar SOV T-afingar. Pad sem gerir per afingar svo sérstakar er
a0 myndud er motstada undir raddbandaglufunni sem ytir undir heilbrigdari hreyfingar
raddbandanna vid raddmyndun. ZAfingarnar hjalpa einnig til vid ad losa um spennu og/eda
stifni i talfeerum, medal annars vérum og tungu. Agaeti pessara @finga hefur verid marg
rannsakad og veri @skilegt ad par veru hluti af nami kennara og songvara par sem per yta
undir heilbrigda raddnotkun og eru einkar notendavenar. baer SOV T-afingar sem pykja einna
mest notendavanar eru @fingar sem felast i pvi ad nota ror vid hljodmyndun. Hagt er ad nota
rorid eitt og sér eda setja pad ofan i glas af vatni en pad myndast meiri motstada sem oft er talin
gagnleg. Rannsoknir hafa synt fram & ad ef notandinn hefur ndd gédum tékum & pessum
@fingum pa getur hann 1 moérgum tilfellum haldid 4fram ad vinna med peer upp 4 eigin spytur
an pess ad purfa frekari medferd eda adstod sérfredinga.

Vio gerd pessarar ritgerdar hefur komid i 1jos mikilvaegi pess ad efla fredslu og
medvitund um almenna raddvernd. Eins er 1jost a0 SOVT-&fingarnar eru einstaklega vel til
pess fallnar ad audvelda einstaklingum ad vernda rodd sina. Auk pess veri @skilegt ad sem
flestir songvarar og songkennarar @ttu i meiri samvinnu vid sérfredinga a svidi raddarinnar.
Sérstaklega mikilveegt er ad bata ur stodu kennara med aukinni fredslu um rédd og
raddbeitingu svo réddin hljoti sidur hnekki vid atvinnu peirra. Hljodkerfi etti einnig ad vera
stadalbinadur i 6llum storum kennslurymum. A lokum er naudsynlegt endurskoda almennt

vinnueftirlit og beeta raddheilsu par inn.
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