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Globulusfornemmelse — en klump i halsen

Globulusfornemmelse er en tilstand karakteriseret ved faglelsen af en klump i halsen, hvor der ikke findes en
underliggende strukturel, medicinsk eller motorisk arsag til symptomet.

Tilstanden er en hyppig arsag til henvendelse til gre-nase-halslagen, og her vil leegen ud fra sygehistorie og
undersggelse afkraefte eventuelt underliggende sygdom.

Tilstanden er ikke ledsaget af synkebesveer eller synkesmerter, som tilfeldet ville veere, hvis man havde en regelret
klump i halsen.

Til dato har man ikke fundet nogen definitiv arsag til symptomet, men det ser ud til, at nogle faktorer kan udlgse
symptomet:

e Belastning af stemme; Forkert eller overdrevent stemmebrug kan gge belastningen af muskulaturen omkring
struben og svalg, hvilket kan udlgse generne.

e Stress og angst; Det er bemaerket, at en stgrre del af de personer, der er pavirket af globulusfornemmelse, lider
af stress eller angst, nar generne debuterer. Dette kan maske forklares ud fra, at stress og angst udlgser
muskelspandinger — ogsa omkring strube og svelg.

e Rygning; Bade rygere og ikkerygere kan vere generet af globulusfornemmelse — det er dog velkendt, at
globulus-generne er svarere hos rygere.

e Naseflad; En gget produktion af sekret fra naese og bihuler kan lgbe tilbage i sveelg og strube og udlgse
globulusfornemmelsen.

o Refluks; Tilbagelgb af mavesyre til svaelg menes at kunne irritere sveelg- og strubemuskulatur, hvilket kan
udlgse spandinger her.
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Behandling:

For mange vil en grundig undersggelse og en konstatering af, at der ikke foreligger en underliggende sygdom, vaere
tilfredsstillende.

Andre vil eventuelt have behov for yderligere:

e God stemmehygiejne: Begrans raben, hgj tale og reammetendens (synk i stedet). Disse vaner kan betyde
ungdvendig spaending af muskulaturen omkring sveelg og strube og medfare globulusfornemmelse. Nogle vil
maske have glaede af supplerende talepzedagogisk eller fysioterapeutisk statte.

e Holde sig hydreret: Drik rigeligt med vand, og undga overdrevent indtag af veesker med diuretisk effekt som
kaffe, the og cola. Meget varme og meget kolde drikke kan ogsé genere muskulaturen omkring sveelget.

e Handtering af stress og angst: Ver opmarksom pé udlgsende faktorer, samt om stress og angst eventuelt
forveerrer generne. Nogle fa vil have behov for behandling hos psykolog eller psykiater.

e  Stop rygning.
e Behandling for postnasal drip, sdfremt dette er diagnosticeret som érsag til dine gener.

e Behandling for refluks, safremt dette er diagnosticeret som érsag til dine gener, som kunne vare
syreneutraliserende medicin (antacida), syrepumpehemmere i ledtog med diztvejledning.
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@velser:

Traeningsspecifikke gvelser for at afhjeelpe spaending af muskulaturen omkring sveelg og strube, der kan medfgre
globulusfornemmelse.

Falgende gvelser vil eventuelt kunne lindre dine globulussymptomer. Har du serlige nakke-ryggener bgr du konsultere
din leege, far du gar i gang.

@velse 1 — nakke og skuldre:

e Sid eller sta, og kig lige frem. Lad din hage falde ned pa din brystkasse, og lad den blive der i 10 sekunder, for

du lgfter hagen igen og ser frem. Skuldrene skal blive nede under gvelsen.

o Sideller std, og kig lige frem. Kig op/streek halsen, og skub kaben frem, saledes muskulaturen fortil pa halsen
streekkes yderligere ud. Hold positionen i 5 sekunder, hvorefter du igen kigger lige frem. Gentag gvelsen 5

gange. Skuldrene skal blive nede under gvelsen.

e Hold dine skuldre i ret position, og lad dit hoved falde mod din ene skulder, og hold denne position i 10
sekunder, for du igen ser frem. Gentag mod den modsatte side. Skuldrene skal blive nede under gvelsen. Traek

dine skuldre op til grene, hold dem her i et par sekunder, fgr du slapper af igen. Gentag gvelsen 5 gange.

@velse 2 — Andedraetsgvelse:

e Sidien stol og kig frem. Hold handen pa din mave. Pust kraftigt ud, som skulle du puste en ballon op. Mens
du puster, skal du marke, at maven traekkes ind. Skuldrene skal blive nede under gvelsen. Ved gvelsens
afslutning skal du slappe af i mellemgulv og mave og marke maven heave sig i takt med, at lungerne

genopfyldes med luft.



@velse 3 — Gab/Suk:

e At gabe er en god made at afslappe musklerne i halsen pa. Du gaber, mens du treekker vejret ind, efterfalgende
suk, mens du treekker vejret ud. @velsen kan ogsa gares med lukket mund, hvor gabet sa bliver formet tilbage i

sveelget.

@velse 4 — Synk hardt/dybt:

e Ved at synke ens eget spyt eller vand hardt streekkes lukkemuskulaturen, der tillader mad og drikke at passere
til spisergret. Ved at streekke lukkemuskulaturen straekker man muskulaturen tilbage i sveelget, hvor nogle faler

en klump i halsen.

@velse 5 — Tungegvelse:

Beveeg din tunge langsomt pé ydersiden af dine teender fra side til side med lzeberne lukket sammen i 1 minut. @velsen

aflaster muskulaturen omkring struben.



