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Konusma ve sarki sdylemedeki fonasyon birbiriyle benzer olsa da sarki séylerken kullanilan teknik farklidir.
Dogru bir teknikle sarki sdyleyen sarkicinin ayn1 zamanda sesini korumay1 6grenmesi gerekmektedir. Cesitli ses
problemleriyle karsilasabilecek olan sarkicilarin ses hijyenine 6zen gostermesi ve olumsuzluklar karsisinda dogru
¢Oziim yontemine bagvurmasi ses sagliginin yani sira fiziksel ve ruhsal sagligin korunmasi agisindan da dnemlidir.
Sarkicilarda ses problemlerine sebep olan en 6nemli etkenlerden bazilar1 sesin yanhs kullanilmasi, performans
zamanlamasinda ve siirelerindeki fazlaliklar, performans dncesi veya sonrasi sesi korumak icin gerekli tedbirlerin
alinmamasi, sagliksiz prova ortamlari, sesin dinlendirilmemesi, Lombard etkisinin bilinmemesi, ¢esitli maddelerin
kullanimi, devamli kullanilan bazi ilaglar, mevsimsel hastaliklar, uykusuzluk, yorgunluk, hava kosullarina karsi
tedbirli olunmamasi ve performans anksiyetesidir. Bitkilerin gesitli bolgelerinden edilen ve tedavi edici 6zelligi
olan kisimlart bitkisel drog olarak adlandirilmaktadir. Bu bitkisel droglarin farkli yontemlerle hazirlanan tedavi
edici formlarina ise preparat denilmektedir. Bu droglar ve preparatlar sarkicilarda meydana gelebilecek ses
problemlerinde de etkili olabilmektedir. Bu arastirmada sarkicilarda karsilagilabilecek ses problemlerine
deginilmis, bu problemlerde kullanilabilecek bitkisel drog ve preparatlardan bahsedilmistir. Arastima, miizik ve
saglik disiplinlerinin sarkici saglig lizerine ortak degerlendirmesinin yapilabilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.
Arastirmada betimsel arastirma yontemi kullanilmis, 14 bitki incelenerek bu bitkilerin sarkicilarin ses sagligt
iizerindeki etkilerine deginilmistir.

Anahtar Kelimeler: San, vokal, drog, bitkisel tiriin, fitoterapi

Makale Bilgisi:
Gelis: 23 Kasim 2021 Diizeltme: 20 Aralik 2021 Kabul: 11 Ocak 2022

© 2022 ulakbilge. Bu makale Creative Commons Attribution (CC BY-NC-ND) 4.0 lisansi ile yayimlanmaktadir.

119


https://www.artsurem.com/
http://www.idildergisi.com/
http://www.ulakbilge.com/
http://www.nesnedergisi.com/

Sakalar, Alper ve Remziye Eda Kazanci. Girillen Ses inde Kullanilabilecek Droglarm, Bitkisel igerikli Preparatlari ve Uriinlerin incelenmesi”. ulakbilge, 69 (2022 Subat): s. 119-127. doi: 10.7816/ulakbilge-10-69-03

Giris

Ses, kaynaktan cikip iletici ortam araciliiyla kulaga gelen ve titresimlerden olusan bir enerji
formudur. Miizikal ifade araci olarak insan sesinin iglevselligi gdoz 6niinde bulunduruldugunda 6znel ve
nesnel analizler yapabilmek miimkiindiir. Frekans, giirlik ve tim1 ile ilgili kisisel degerlendirmeler
yapilabilecegi gibi genel geger 6l¢iim ve degerlendirmelerin yapilabilmesi ig¢in bazi ortam ve arag-gereclere
ihtiyac duyulabilmektedir. Frekans ve giirliiglin 6znel olarak 6l¢iilmesi, karsilastirilmasi ve degerlendirilmesi
isitme yoluyla nispeten kolaydir. Frekans; anatomik yapiya, cinsiyete ve yasa gore belirgin degisiklikler
gosterebilmektedir. Giirlik hakkinda bazi kaynak ve ortamlara gore kiyaslamalar yapilarak ¢ikarimlar elde
edilebilir. Sesin tanimlanmasi en zor 6zelliklerinden olan tinis1 (rengi) ile ilgili, tarihten giiniimiize egitimli
veya egitimsiz isitsel algiya sahip kisiler arasinda fikir birligine rastlandigi nadiren goriilmektedir. Sesin

EE)

tinistyla ilgili olarak cogunlukla “rengi giizel” veya “degil” ifadesi kullanilmakla birlikte “boguk”, “tiz”,
“nefesli”, “gergin”, “metalik”, “tikal1”, “nazal” vb. gibi tanimlamalar kismen kullanilmaktadir. Bu tanimlar
evrensel olarak kabul edilmis terimler degildir. Sesin tinisi ile ilgili tanimlamalarin giirliik ve frekansa oranla
kisiden kisiye farklilik gostermesinin temel sebebinin kigisel begeniler ve miizikal talepler oldugu
sOylenebilir. Sesin 6znel veya nesnel metotlarla degerlendirilebilmesi ve niteliginden dogru bir ¢ikarim
yapilabilmesi i¢in kaynak tarafindan kusursuz bir gekilde iiretilerek iletilmesi gerekmektedir. Sesin miizikal
bir ifade araci olarak kullanilabilmesi i¢in ideal 6l¢iit, uygun teknikle olusturulmasidir. Konusma ve sarki
soyleme esnasinda ses olusturulurken akcigerler, karin kaslari, girtlak, yutak, yiiz, agiz, dil, ¢ene ve dudaklar
gibi viicuttaki bircok béliim motor driintiilerle hareket etmekte ve senkronize bir sekilde ¢alismaktadir. Ideal
sarkt sOylemenin gerceklesmesi ve siirdiiriilebilmesi i¢in bu boliimlerin saglikli olmasi, gerektigi sekilde
kullanilmasi ve bu konuda alinan egitim biiyiik bir dneme sahiptir. Egitim igerisinde miizikal bilgi ve
ifadelerin yani sira sesin korunmasi ile ilgili bilgilerin verilmesi, sarkicinin sesini uzun siire saglikli bir
sekilde kullanabilmesi i¢in gereklidir. Sarkicinin sesini korumak i¢in ses hijyeni konusunda bilgi sahibi
olmasi ve bu bilgileri uygulayabilmesi miizikal ifade ve yorumlama kadar 6nemlidir.

Finney (1966, 397-400); Galen’in hijyen ile ilgili bilgilerin oldugu MS 165-175 yillarinda yazilan tinlii
kitabr “De Sanitate Tuenda (Ses Sagligi)”’nda kendi zamanindan sonraki yillar i¢in de 6nemli olan bazi
bilgilere dzetle degindigini belirtmistir. Ilkelerini, fiziksel durumu belirleyen degisen oranlardaki 1s1 ve nem
niteliklerine dayanan “empedoclean” teorisi lizerine kuran Galen, bu niteliklerin diizenlenmesi yoluyla
sagligin korunmasi hakkinda bazi kurallar 6nermistir. Bu kurallar Galen tarafindan; yiyecek ve igecek
konusunda sagduyulu olunmasi, temiz hava solunmasi, gerektigi kadar uyunmasi, bosaltim sistemine ve
defekasyona (diskilama) dikkat edilmesi, duygu degisikliklerine dikkat edilmesi, viicut 1sisin1 korumak,
viicudu saglamlastirmak ve defekasyonu diizenlemek i¢in uygun egzersizlerin yapilmasi olarak belirtilmistir.
Galen, bu kurallardan bahsederken igerikte 6zellikle akcigerlere deginmis, nefes-ses egzersizlerini de konuya
dahil etmistir. Bu bilgiler Galen tarafindan sagligin korunmasi ve hastaliklara karst viicudun direngli olmast
adina en iyi silah olarak belirtilmistir (Galen’den akt. Finney, 1966, 398). Galen, vokal egzersizlerini dneren
ilk kisi degildir. Onerileri akcigerlerle veya sesle sinirli olmayip, daha kapsamlidir. Ses ile sagligin birlikte
yer aldig1 bazi bilgi ve uygulamalarin birinci yilizyilda oldugu goriilse de Hipokrat; rejim, perhiz ve diyet
iizerine yazdig1 kitaplarinda ruhu 1sitmak ve fiziksel esnekligi saglamak i¢in okumak ve sarki sdylemenin
onemli olduguna dikkat ¢ekmistir. Aristoteles de ¢ocuklarin aglamasinda fiziksel faydalar gérmiis ve siddetli
aglamanin biliylimeye katki sagladigini belirtmis, bir bakima viicut i¢in egzersiz islevi gordiigiinii, ayni
zamanda nefesi tutmanin agir isler i¢in bir nevi egzersiz niteligi tasidigini belirtmistir. Seneca, kronik nezle
tedavisinde yiiksek sesle konusmanin etkili oldugunu belirtmis, Plinty the Younger da yiiksek sesle
konusmanin sindirimi iyilestirdigini ayrica ifade etmistir. Plutarch da yiiksek sesle konugmay1 bir sporcu gibi
sadece bdlgesel kas giiciine degil tiim viicudun giiciine katki saglamas1 sebebiyle tavsiye etmis, Moralia adli
kitabmnin “Rules for the Preservation of Health (Sagligin Korunmasi igin Kurallar)” isimli béliimiinde
“konusma, giinliikk hayatta bir aligirma olarak ne diizeydedir?” ifadesiyle konuya deginmistir (Finney,
1966:397-398). Sarki s6yleme ile viicut saglig1 arasinda da birbirini destekleyici olumlu etkilesimler oldugu
aciktir. Sarki soylemek konusmanin bir uzantisi olarak diisiiniilebilir. Konugma ve sarki sdylemede ayni
organlar kullanilmasimna ragmen sesin {retilmesinde, yerlestirilmesinde ve renk kazandirilarak
¢ogaltilmasinda bazi teknik farkliliklardan s6z etmek miimkiindiir. Psikolojik unsurlarin da fiziksel unsurlar
etkiledigi g6z oniinde bulunduruldugunda sarkicinin psikolojik durumunun da sarki séylemeye elverisli
olmasi gereklidir.

Sarkicilarin Karsilasabilecegi Olas1 Ses Problemleri ve Nedenleri

Dogru ses tiretimi i¢in hammadde olarak sayilabilecek nefesin kullanilmasinda, larenks bolgesinde
sesin olusturulmasinda ve ayni zamanda rezonans bdlgelerinde sesin sekillendirilmesi ve ¢ogaltilmasinda
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fiziksel ve ruhsal saglik bir biitiin olarak ele alinmali ve sarkici bu konuda bilingli olmalidir. Ozellikle ses
iretim yolundaki bazi problemler icra performansi iizerinde ciddi olumsuz etkiler olusturabilmektedir.
Denizoglu’na gore; profesyonel ses kullanicisi olarak tanimlanabilecek sarkicilar, sesini kullanarak geg¢imini
saglayan, sesi ile ilgili bir sorun yasadiginda maddi geliri ciddi derecede etkilenen, hatta meslegini idame
edemeyecek duruma kadar gelen ve ciddi kariyer diisiisii ile kars1 karsiya kalan kigilerdir. Sesle ilgili 6zel
ihtiyaclarin karsilanamamasi ve/veya icray1 gerektiren becerilerin eksikligi veya olmamasi, kisinin mesleki
kariyerini ve mesleki ¢evresini olumsuz etkilemektedir (Denizoglu, 2020, 551). Bu baglamda ses saglig1 ile
ilgili bir problem sarkicinin icra kalitesindeki diislislin yan1 sira sosyal ve psikolojik problemlere de sebep
olabilmektedir. Sarkicilarin yasam kosullarin1 diizenlemesi ve bu konuda bilgi sahibi olmasi, ses kalitesinin
yani sira ilerleyen yaslarda da bu performansi siirdiirebilmesi i¢in 6nemlidir. Denizoglu’na (2020, 599) gore;
ses sistemini olusturan organlarin saglig1 yaninda bedensel saglik ve zindelik, profesyonel ses icracisi i¢in
gereklidir. Hastaliklar ve kullanilan ilaglar bir yana uyku diizeni, dengeli ve yeterli beslenme ve spor yapma
gibi genel saglik onlemleri icra performansi iizerine dogrudan etkilidir. Feder (1990: 24-25), sesi saglikl
tutmak icin yapilmasi, yapilmamasi ve dikkat edilmesi gereken bazi hususlar1 maddeler halinde belirtmistir.
Bu hususlardan biri giinde 10-12 bardak tercihen buzsuz sivi tiiketilmesidir. Buzlu igecekler ve girtlak
arasindaki 1s1 farki dondurmaya oranla daha fazladir ve soguk bir seyler tiiketilmek istenirse soguk sivilara
nazaran dondurma tercih edilebilir.

Sarkicilar i¢in en iyi igecek ise limonlu ve balli 1lik sudur. Alkol ve sigaranin tiim tiirevlerinden uzak
durulmasi gereklidir ve baharatli yiyecekler sinirlandirilmalidir. Kisik veya yiiksek sesle konusmak sesi
yoracagi i¢in bu konuda dikkatli olunmalidir. Bagirmak, bogazi temizlemek veya gargara yapmak ses tellerini
tahris edecegi i¢in bu eylemlerden kaginilmalidir. Bazi ilaglar bogazda kuruluk yapabilecegi i¢in performans
oncesi ila¢ kullaniminda dikkatli olunmali, kullanilmasi gerekiyorsa da bol sivi ile tliketilmelidir. Ortam
sicakligi korunmali ve degisken sicaklardan kaginilmalidir. Ses kisiklig1, bogaz agrisi ya da larenjit problemi
yasayan sarkicilar sesini dinlendirmeli, ti¢-dort saatlik periyotlarla bes dakika boyunca soguk buhar solumali
ve asetilsalisilik asit igeren ilaclarin (aspirin gibi) ve gargaralarin kullanimindan kaginmalidir. Kara veya
hava yolculugu yapilirken meydana gelen giiriiltii, diisiiniildiigiinden daha yiiksek diizeyde olabilmektedir.
Sarkici bu tiir ortamlarda sesini yiikseltme egiliminde olmamalidir. Ayni zamanda bu seyahatlerde sicaklik
ve hava akimindaki degisikliklere kars: dikkatli olunmalidir. Tercihen sicak bitki ¢aylar1 ve saat basi bir
bardak 1lik su tiiketilebilir. Yolculuklar esnasinda sigara kullanilan alanlardan olabildigince uzak
kalinmalidir. Zorlu performanslar 6ncesi seyahatin performans giiniinden daha erken bir giinde yapilmasi ve
viicudun dinlendirilmesi gereklidir. Ses ve bogazla ilgili sorunlar bes giinden daha uzun siirerse, 6zellikle
ates, istahsizlik ve uyusukluk hali varsa veya cene altinda bulunan kii¢iik lenf bezleri sismis, hassas veya
agrili durumda ise bir doktora goriinmek gereklidir.

Feder (1990: 24-25), ses kisikliginin bazi sebeplerini iyi ve kot huylu timorler, ses teli felgleri,
travma ve fonksiyonel ses bozukluklari (sesin kotii kullanilmasi, travmatik olaylar sonrast meydana gelen
doniisiim tepkisi, falsetodan kaynakli bozukluklar, ses kaslarindan kaynakli afoni, hastaliklardan sonra sesi
korumak amagli edinilen baz1 aligkanliklar) olarak ifade etmistir.

Opera sanatcist Saadet Ikesus, 1965 yilinda yazdigi ve iilkemizin ilk san egitimi kitab1 olarak
adlandirilabilecek “Ses Egitimi ve Korunmasi” adli kitabinda insanda ses ¢ikaran ve bu sesi en giizel sekilde
duyulmasini saglayan organlari ii¢ grupta toplamistir. Bunlar; ses ¢ikartmak i¢in havayi diizenleyen organlar,
ses ¢ikaran organlar ve sesi bilyiitlip zenginlestiren organlar olarak Kitapta belirtmistir. Bu baglamda ses
problemlerinin kaynag: arastirilirken bu gruplarda yer alan organlarin degerlendirilmesi gerekmektedir.

Sarki soyleme kalitesini bozabilecek ya da engel olabilecek hastaliklarin psikolojik sebeplerin yan1
sira Uist solunum ve alt solunumdaki rahatsizliklardan kaynaklandigi bilinmektedir. Agiz, burun, yutak ve
girtlak iist solunum yolu organlaridir. Bu organlarda meydana gelebilecek rahatsizliklar sesin olusumunda ve
kullaniminda dogrudan olumsuz etkilere sebep olabilmektedir. Alt solunum yolu organlar1 ise soluk borusu
(trakea), akcigerler ve akciger i¢i alveoler yapilardir. Bu yapilardaki rahatsizliklar da sarki sdyleme esnasinda
nefesin dogru bir sekilde alinip verilmesinde problemlere sebep olabilecegi gibi sarki sdyleme nefesinin
kontrollii bir basingla ses tellerine iletilmesinde de bazi sorunlara sebep olacaktir.

Ozgimen ve Yaldiz; burun tikanikligi rahatsizliklarmin kulak burun bogaz doktorlarinin siklikla
kargilastigi sikayetlerden birisi oldugunu belirtmistir. Anatomik problemlerden kaynaklanabilen burun
tikanikliginda da ses de olumsuz etkilere maruz kalmaktadir. Burun; sesin rezonansinda rol alan bir organ
oldugu i¢in burada olusabilecek yapisal bozukluklarin burun tikanikligina, solunum bozulmasina ve rezonans
bozukluklarina neden olabildigi gériilmektedir. Nazal rezonansin fazla oldugu durumlarda ise hipernazalite
(sesin daha ¢ok burun rezonansi kullanilarak olusturulmasi) ve yetersiz oldugu durumlarda hiponazalite
(sesin, burun boslugu daha az kullanilarak olusturulmasi) en sik kargilagilan rezonans bozukluklari
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arasindadir (Ozg¢imen, Yaldiz, 2013, 166-167).

Oztiirk ve arkadaslar1, reflii ve laringeal bozukluklar arasindaki iliskinin ilk kez 1968 yilinda Cherry
ve Marguiles tarafindan larinksin kontakt iilserli hastalarinda tespit edildigini ve bu dénemden sonra da
giderek artan siklikta reflii ve laringofaringeal bolge ile ilgili yayinlarin rapor edildigini belirtmistir. Mukoza
hasarina yol acan mide asitleri, mide igerisinde faydali gorevler iistlenirken yemek borusu, yutak, girtlak ve
dislerde ciddi hasarlara sebep olabilmektedir. Ayrica reflii vokal bozuklugu olan hastalarin ses problemlerinin
iicte ikisinin kaynagi olarak gosterilebilir (Oztiirk ve ark. 2001, 289).

Sarkicilarda performansi olumsuz etkileyen bir durum ise sahne korkusu veya performans
anksiyetesidir. Profesyonel sarkicilarda bile yer yer goriinebilen psikolojik sebeplere dayali olusan
performans anksiyetesinin yani sira grip ya da soguk alginlig1, agiz yaralari, bogaz agrist ve enflamasyonlar,
bakteri ve mantar enfeksiyonlari, oksiiriik ve balgam, polip ve nodiil, astim ve bronsit gibi hastalik ve
problemler icra kalitesine dogrudan olumsuz etkide bulunabilmektedir.

Performans anksiyetesi pek cok sarkicinin en biiyiik sorunlarindan birisidir. Bu sorun sadece ses
ataklariyla ilgili olmayip, tiim bedeni etkileyen bir durumdur. Sahne heyecaninin belirli bir diizeyde olmasi
performans kalitesine olumlu etkiler sunarken, fazla heyecan sarkicinin kendisini kontrol etmekte
zorlanmasina sebep olabilir. Fazla heyecanin tekrarlanarak sarkici tarafindan 6grenilmesi ve uygulanmasi da
kaygiya yol agabilecek ve performans anksiyetesine sebep olabilecektir. Anksiyete veya depresyon gibi
¢esitli duygu durum bozukluklarinin bazi fiziksel etkilerininde oldugu agiktir. Bu problemlerin psikolojik
ve ruhsal etkilerinin sarkicilarda sanatsal ifadede de problemlere sebep olabilecegi diisiiniilebilir.

Performans anksiyetesi, depresyon vb. gibi bazi psikolojik ve ruhsal hastaliklar disinda sarkicilarda
problemlere sebep olabilen fiziksel hastaliklar da bulunmaktadir. Bu hastaliklardan bazilar1 solunum yolu
rahatsizliklari, bazi enfeksiyon ve yaralar ve alerji olarak diisiiniilebilir. En sik karsilasilan hastaliklardan
olan gribin solunum yolunda bazi etkilere yol agtig1 ve grip virlisiiniin 6zellikle yaslilarda ve ¢ocuklarda
olimle sonuglanabilecek derecede agir akut solunum yolu enfeksiyonlarina sebep olabildigi goriilmektedir
(Onal, Akyol vd., 2020:3-4). Gribin 6zellikle vibratuvar sistem olarak tanimlanan larenks ve farenks
bolgesinde olusturdugu enflamasyonlar, enfeksiyonlar ve iritasyonlar ses kalitesini olumsuz yo6nde
etkilemektedir. Ayrica nazal bdlgedeki mukozal sekresyonun artmasina, mukozanin koyulasmasina ve
dolayli olarak solunumun zorlagmasina sebep oldugu icin sesin rezonansindaki bozulmalarda dogrudan
etkilidir.

Ag1z iginde olusabilecek yaralar, bogaz enfeksiyonlar: ve enflamasyonlari, alerjik kaynakli faranjitler
ve larenjitler kaliteli ses tiretimini olumsuz etkilemektedir. Ag1z ici yaralar kaliteli fonasyon ve artikiilasyona
engel olarak sarki sdylemeyi, hatta konusmay:1 zorlastirabilmektedir. Bogaz enfeksiyonlari ve
enflamasyonlar1 da larenks ve farenks bolgesinde sislikler, tahris ve agri nedeniyle konusmada giigliiklere
sebep olabilmektedir. Herhangi bir maddeye olan alerji hafif tahrislere sebep olabilecegi gibi bogazin
tamamiyla kapanmasina (anaflaktik sok) kadar ulagsabilecek problemlere sebep olabilir. Agiz ve bogazda
olusabilecek bakteri ve mantar enfeksiyonlar1 fonasyon ve artikiilasyon problemlerine sebep olabilecegi gibi
agri, agiz kokusu, bogaz kurulugu, yanma ve kasinti gibi semptomlara sebep olarak kaliteli ses iiretimini
olumsuz etkileyebilmektedir.

Sarkicilarda goriilen bazi ses problemlerinin alerji kaynakli oldugu goriilmektedir. Bagisiklik
sisteminin bazi maddelere gosterdigi tepki olan alerji, her bireyde ayn1 etkiyi gdstermeyebilir. Sarkicilarda
en sik rastlanan alerji kaynakli rahatsizliklarin alerjik rinit (saman nezlesi) ve farenjit oldugu sdylenebilir.
Alerjik rinit; alerjen bir maddenin burunla temas etmesi sonucu burunda alerjik reaksiyon meydana gelmesi
seklinde ifade edilebilir. Burunda sislik, kizariklik, yogunlagsmis mukoza salinimi, burunda sivi
sekresyonunun artmasi ve hapsirik en sik goriilen belirtilerdir. Farenjit ise alerjen maddenin solunmasi ya da
yutulmasi sonrasi farenkste (yutak) alerjik reaksiyon olusmasiyla baglar. Farenkste kizariklik, sislik,
yutkunmada zorlanma, ses kisiklikligi, konusma gii¢liigii ve bogaz kurulugu en sik goriilen belirtilerindendir.
Alerjen kaynakl1 bu problemlerin ses yoluyla dogrudan iliskili olmasi, sark: sdylerken reflektor gorevi goren
yutak ve rezonatdr sistemin onemli bir 6gesi olan burun ve siniislerin normal islevini bozmas1 sebebiyle
icracinin performansini olumsuz etkileyecektir. Bu asamada bagisiklik sisteminin desteklenmesi ve
alerjenlerden uzak durulmasi bu duruma olumlu katki saglayacaktir.

Ses organlarinda olusan problemlerde antibakteriyeller (bakterileri 6ldiiren ya da iiremesini durduran
ilaglar), antiviraller (viriisleri etkisini ortadan kaldiran ya da azaltan ilaglar) ve antifungallerin (mantar ve
mayalarin iiremesini durduran ya da oldiriilmesine yarayan ilaglar) bogaz enfeksiyonlari, grip, soguk
algmlig1 ve agiz ic¢i yaralar gibi bakteri virlis ve mantarlarin sebep olabilecegi bazi enfeksiyonlarda
kullanilmalar1 hastalik belirtilerini azaltabilmekte ya da tamamen ortadan kaldirabilmektedir. Dolayisiyla
bakteri virlis ya da mantar enfeksiyonlar1 sebebiyle olusmus bir ses probleminde sarkict bu etkileri gdsteren

122



Sakalar, Alper ve Remziye Eda Kazanci. Girillen Ses inde Kullanilabilecek Droglarm, Bitkisel igerikli Preparatlari ve Uriinlerin incelenmesi”. ulakbilge, 69 (2022 Subat): s. 119-127. doi: 10.7816/ulakbilge-10-69-03

bazi bitkilerden faydalanarak ses problemlerine ¢6ziim bulabilmektedir.

Cogunlukla sesin dogru teknikle liretilmemesi ya da yanlis ses iiretim aligkanliklar1 sonucu ses telleri
tizerinde olusabilecek olan kiigiik yapiya sahip tiimdrler (polip) ve nodiiller ses iiretimini zorlastirmakta ve
ses kalitesini diistirmektedir (Teter, 2020:40). Ayrica astim ve bronsit gibi alt solunum yolu hastaliklar
nefesin yeterli miktar ve giicte ses tellerine iletilmesine ve kaliteli sesin dogru sekilde olusturulmasina engel
olabilmektedir. Oksiiriik, sert glotal ataklara (ani ve sert nefes vererek ses ¢ikarmaya ¢alisma) sebep olarak
ses telleri lizerinde tahribat olusturabilmektedir. Balgam ise ses tellerinin iizerini yogun ve yapiskan bir
mukoza ile Orterek ses tinisinin matlasmasina, sarkicinin bogazini temizleme ihtiyaci duymasina ya da
dogrudan kaliteli ses iiretiminin bozulmasina sebep olabilir.

Ses Problemlerinde Kullamlan Droglar, Bitkisel Uriinler ve Preparatlar

Insan sagligi ve hastaliklarin tedavisi s6z konusu oldugu zaman farmakoterapi (ilag tedavisi) ve
fitoterapi bir biitiinlin parcalaridir. Koken olarak Antik Yunanca’daki fito (bitki) ve terapi (tedavi)
kelimelerinin bir arada kullanilmas: sonucu meydana gelmis olan terim bilinen en eski tibbi tedavi
yontemlerindendir. Diinyada belli bolgelerde yiizyillar boyu tibbin 6nemli bir pargasi olarak tedavilerde
yerini almistir. Fitoterapide sadece tibbi 6zelligi bulunan bitkiler kullanilmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii
(WHO)’ ne gore tibbi bitki bir veya birden fazla organiyla tedavi edici veya hastaliklar1 dnleyici olabilen veya
bir bitki ya da etken maddeden esinlenerek ya da bu maddeler kullanilarak ilag elde etmek i¢in kullanilan
yontemlerin (kimyasal-farmasdtik sentezin) Onciisii olabilen bitki g¢esitleridir. Tibbi bir bitkinin tedavi
amaciyla kullanilan kisimlar1 (yaprak, ¢icek, kok, kabuk, meyve, toprak iistii kisimlari), bu kisimlardan
hazirlanan 6ziitler (sulu/alkollii), veya bu kisimlarin bir isleme tabi tutulmasiyla kazanilan iirinler anlamina
gelen bitkisel droglar ve bitkisel icerikli ilaglar ses problemlerinin tedavisinde de kullanilabilmektedir
(Yildirim, 2010:2). Bu tibbi bitkilerden ses problemlerinde kullanilanlarin giiniimiizde de bir¢ok bitkisel
igerikli ilaglarin, gargaralarin, pastilllerin, infliizyonlarin ve suruplarin da terkibine girdigi goriilmekte; ayni
zamanda bu bitkilerin halk arasinda bilinen dogru ve yanlis kullanimlar1 da bulunmaktadir. Bu bitkilerin
kullaniminda meydana gelebilecek dogru ve yanlis etkilerin degerlendirilmesi ve ihtiya¢ halinde dogru
bitkiyle cevap saglanmasi kisisel sagligin ve ses sagliginin korunmasi agisindan gereklidir. Asagida bu
bitkilerin bazilarina deginilmis, ayn1 zamanda etkileri, yan etkileri, kullanilmamas1 gereken durumlar ve
kullanim dozlariyla ilgili bazi bilgiler verilmistir.

Thlamur (thilia cordata): Cigekleri gégilis yumusatici, balgam soktiiriicli (ekspektoran), antispazmodik
(daha ¢ok i¢ organlarda meydana gelen spazmlarin (kasilmalarin) giderilmesine yarayan), antienflamatuar,
antidepresan ve sedatif etkiler gosterebilmektedir. Kabuklar: ise diiiretik, diaforetik (terletici), stomasik
(sindirim kolaylastiric1) etkiler goésterebilmektedir. Bu etkilerinden dolayr soguk alginligi, histeride
(tagkinlik, ani sinirlenme, hareket bozukluklari, gegici kisilik degisimi ve giinliik hafiza kayb1 gibi ¢esitli
semptomlar gosterebilen psikolojik hastalik), hipokondride (kisinin ciddi bir hastaliga yakalanma konusunda
asir1 ve gereksiz endise duymasi durumu), hipotansif (tansiyon diisiiriicii) olarak, migrende, hazimsizlikta,
romatizmada, spazmlarda, Kkaraciger ve safra kesesi hastaliklarinda kullanilabilmektedir. Kalp
rahatsizliklarinda, yiiksek tansiyonda (hipertansiyonda) ve akut ishal durumlarinda kullanilmamalidir.
Giinliik 2-4 fincan dozunda infiizyon (demleme ydntemiyle drogun igilebilir hale getirilmesi) halinde
tiikketilebilir. (Toker, 1995:76-78).

Kekik (Thymus): Antibiyotik, antimikrobiyal, antifunfal ve antihelmintik (parazit disiiriicii) etkiye
sahip olan bitki, dis ve mide agrilarinda, nefes kokusunda, bademcik iltihabinda, soguk alginliginda,
oksiiriikte, bronsitte, nezlede, grip ve solunum yolu rahatsizliklarinda ve dis eti iltihaplarinda kullanilabilir.
Ayrica kekik yagi, iginde bulunan ugucu yaglar sayesinde solunarak kullanildiginda (inhaler olarak) grip ve
soguk alginlig1 tedavisine yardimci olabilmektedir. Fakat astim ve KOAH (kronik obstruktif akciger
hastalig1) hastalarinin kulanmadan 6nce doktor ya da eczaciya danigmasi gerekmektedir. Siklikla Sksiiriik
suruplari, pastil ve gargara terkiplerinde de kullanilmaktadir. Aspirin, heparin, varfarin gibi antikaogiilan
(pihtilagma onleyici) ilag kullanilirken, emzirme doneminde, peptik iilser hastalarinda, siddetli karaciger ve
bobrek yetmezliklerinde, hipertansiyonda, diyabetik néropatide, trombositeni (azalmis trombosit), vaskulit
(kan damar iltihab1), cerrahi miidahalelerden veya dogumdan 1 hafta 6nce ve sonrasinda ve 2 yas alti
¢ocuklarda kullanimi 6nerilmez. Giinde iki defa infiizyon olarak tiiketilebilir. 12 yas iisti ¢ocuklar ve
yetiskinlerde 1-2 g kurutulmus drog veya esdeger miktarda taze ot, oral infiizyon (demleme) olarak giinde
3-4 kez igilebilir (Bahtiyarca Bagdat, 2006:22-25; Yildirim, 2010:22-24).

Adagcay1 (salvia officinalis): Kuvvetli bir antibakteriyeldir. Infiizyonu bogaz agrilarinda, ag1z iilserleri,
bademcik iltihaplarinda ve dis eti hastaliklarinda kullanilabimektedir. Bogaz ve burun antiseptigi olarak
kullanilabilir. Asir1 ve ¢ok uzun siireli kullanimi toksik etki gdsterebilir. Igerigindeki ‘thujone’ adli bilesik
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nedeniyle uzun stireli kullanimlarda toksik etki olusturabilir. Ritim problemlerinde, kalp rahatsizliklarinda
ve gebelikte diisiik riskine sebep olabileceginden kullanilmamasi gerekmektedir. Giinliik en fazla 3-7 gramlik
dozlarin infiizyon halinde tiiketilmesi uygundur (Bahtiyarca Bagdat, 2006:20-22).

Ogul Otu (Melissa Officinalis): Ucuk tedavisinde, sinirsel kaynakli gastrointestinal rahatsizliklarda,
uyku problemleri ve migren tedavisinde kullanilabilmektedir. Bas agrilarinin, uykusuzlugun, menopoz ile
ilgili problemlerin giderilmesinde, depresyonda ve soguk alginliginda da kullanilmaktadir. Gebelik ve
emzirme donemlerinde kullanilmamalidir. Doz 1.5-4.5 g/ 150 ml su (giinde 2- 3 kez), S1v1 ekstre, tentiir 2-6
ml (1:5) giinde 3 kez, 1.5-4.5 g/giin dozda kullanilabilir. Diisiik dozlarda toksik etkisi gdzlenmemistir
(Y1ildirim, 2010:26-27).

Okaliptiis (Eucalyptus): Solunum yollar1 antiseptigi olup sogukalginlig: rahatsizliklarinda, bogaz ve
solunum yollar1 sikayetlerinde ve bronsitte, ozellikle ugucu yagindan dolayr inhalasyon yoluyla
yararlanilmaktadir. Gebelikte, emzirme doneminde, bobrek ve seker hastaliklarinda kullanimi dnerilmez.
Birka¢ damla okaliptiis yaginin yastiga damlatilmasi, sirta ya da gogse siiriilmesi ya da sicak su igine
damlatilip temiz bir havlu ile bas ortiilerek 5-10 dk siire ile solunmasi yolu ile kullanilabilmektedir. Giinliik
10 damlanin tizerindeki dozlar toksik etki gosterebilmektedir (Yildirim, 2010:27-29).

Zerdecal (Curcuna Longa): Antibakteriyel, antienflamatuar, antimikrobiyal ve antioksidan etkiye
sahiptir. Drog ayni zamanda antioksidan ve antienflamatuar etkileri sayesinde alzheimer hastaligina
yakalanmay1 engelleyebilmektedir. Gebelikte, emzirmede, safra kesesi problemlerinde, diyabette, refliide
(GORH), demir eksikliginde, kisirlikta, ameliyat donemlerinde ve kan pihtilasma problemlerinde (hemofili)
ya da kan sulandirici ilaglarla birlikte kullanilmamalidir. Giinliik 6-8 gramlik dozda kullanabilir. Yapilan
caligmalarda toksik bir etki bulunamamistir (Yildirim, 2010:31-33).

Sarimsak (Allium Sativum): Ana bileseni alisin olan drog; antioksidan, antienflamatuar ve
antikrobiyal etkiler gosterebilmektedir. Ayn1 zamanda bazi bakteri ve mantarlara karst antibakteriyel ve
antimikotik etki gosterebilmektedir. Antioksidan ve antienflamatuar etkileri ile Alzheimer hastaligina gidisi
engelleyebilmektedir. Kronik oksiiriigiin azalmasma yardimci olabilir. Igeriginde bulunan selenyum
yardimiyla yaslanmayr geciktirici, kanseri Onleyici ve bagisiklik sistemini destekleyici etkiler
gosterebilmektedir. Avrupa’da kan sulandirici olarak rutin sekilde kullanilmakta olan drogun ticari formunda
yiksek miktarda bulunan ajoen maddesi kanamay: (hemoraji) arttiracagi i¢in kan pihtilasma problemi
(hemofili) gibi rahatsizliklarda kullanilmamalidir. Ayn1 zamanda mide-bagirsak sistemi (gastrointestinal)
tahrisi, alerjik reaksiyonlar ve agiz ve ciltte koku gibi yan etkileri de bulunmaktadir. Giinde 1-7,2 gram
dozunda kullanilabilir. Bilinen toksik bir etkisi bulunmamaktadir (Yildirim, 2010:33-37; Akan, 2014:96-98).

Ekinezya (Echinacea): bagigiklik sistemini uyararak mikroorganizmalarin, diger hiicrelerin ve yabanci
taneciklerin akyuvar gibi hiicreler tarafindan tutulmasini (fagositoz) arttirarak etki gostermektedir. Fakat
kronik otoimmun hastaliklarda ve papatya familyasindan ¢igeklere karsi alerjisi olan kisilerde kullanilmamast
gerekir. Ekinezya kullaniminin bazi yan etkileri de bulunmaktadir. Bunlar; diisiik diizeyde mide bagirsak
yolu tahrisi (gastrointestinal iritasyona), artmis idrara ¢ikma ve hafif alerjik reaksiyonlardir ve kullanim
sirasinda bu durumlarin gozlenmesi halinde kullanim sona erdirilmelidir. immiin (bagisiklik sistemi)
baskilayicilar olan azatioprin ve metotreksat adli etken maddeleri igeren ilaglarla etkilesimde bulunabilir ve
birlikte kullaniminda dikkat edilmesi gerekmektedir. Giinde 2 defa 300mg’lik kapsiil formunda, giinde 2 defa
3-4 ml (1:5)’lik alkol tentiiriinde veya giinde 2 defa 102g kurutulmus kok ekstresi olarak kullanilabilir
(Surrow, Lovetri, 2000:407).

Sar1 Kantaron (St John’s Wort): Viral enfeksiyonlarda ve hafif-orta siddetteki depresyon bulgularinda
kullanilabilmektedir. Bas donmesinde, kulak ¢inlamasinda ve hizli iyilesmede kullanilsa da bu etkilerinin
varligina dair bulgulara rastlanmamaktadir. Gebelikte kullanilmamalidir. Isiga hassasiyete (fotosensitivite)
sebep olabilen bitkinin bu durumla karsilasildiginda kullanimina son verilmelidir. Antidepresanlar, MAOI
(monoamin oksidaz inhibitorleri) ve Antiepileptik ilaglarla birlikte kullanildiginda etkilesime girdigi igin, bu
ilaglarla birlikte kullanildiginda dikkatli olunmali ya da kullanilmamalidir. Glinde 2 defa 300 miligramlik
dozlar halinde kullanilabilir (Surrow, Lovetri, 2000:407).

Altin Miihiir (Goldenseal): Cesitli bakteri ve mantarlara karst giiclii aktivite gdsterebilmektedir.
Gebelikte kullanilmamalidir. Sindirim sorununa ve artmis sinirlilik hali gibi yan etkilere sebep
olabilmektedir. Yapilan c¢alismalarda herhangi bir etkilesim bildirilmemistir. Krem olarak yaranin tiim
ylizeyini Orterek kullanilabilir. Tentiir ile ¢alkalama ya da gargara yontemiyle agiz iginde kullanilabilir. 1-5
gram dozunda ¢ay olarak tiiketilebilir (Surrow, Lovetri, 2000:408).

Ciice Palmiye (Saw Palmetto): Erkeklik hormonu olan testosteronun viicuttaki aktif halinin
(dihidrotestosteron) iiretimini engeller (inhibe eder). idrar soktiiriicii etkisi etkisi olan ciice palmiye;
hormonal dengeyi saglamakta da etkilidir. Ayn1 zamanda yorgunlugu azaltan bitki, hormonal problemlerden
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kaynakli ses bozukluklar1 yasayan kisilerde ses kalitesinin artmasina yardimci olabilir. Benign Prostat
Hiperplazisi (BPH) tedavisinde kullanilan ilaglarla birlikte kullanilmamalidir. Yapilan ¢aligmalarda herhangi
bir yan etkiye rastlanmamigtir. Diliretik etkili ilaglarla birlikte kullanimina dikkat edilmelidir. Giinde 2 defa
160 miligram dozunda kullanilabilir (Canat, Kadioglu, 2020:17-19)

Afrika Erigi (Pygeum Africanum): Ozellikle bag dokusundan olusan ses telleri iizerindeki polip ve
nodiil biiyiimesini dnleyici olarak tedaviye destek amagli kullanilabilen bitki temel bag dokusu hiicreleri
(Fibroblastlar) iizerine hiicre biiylimesini Onleyici (antiproliferatif) etkidedir. Kullanilmamasi1 gereken
durumlara dair herhangi bir calisma veya rapor bulunmamaktadir. Mide bulantisina ve karin agrisi gibi yan
etkilere sebep olabilir. Bilinen bir etkilesimi bulunmamaktadir. Glinde 50 — 200 miligram arasindaki dozlarda
kullanilabilir (Canat, Kadioglu, 2020:17).

Siyah Yilan Kokii (Black Cohosh): balgam soktiiriicii olarak ve vertigo (kulak ¢inlamasi) hastaliginda
kullanilabilmektedir. Kullanilmamas: gereken durumlara dair bir bulguya rastlanmamistir. Nadiren gastro
intestinal tahris, bulanti ve bas donmesi gibi yan etkilere sebep olabilir. Bilinen bir etkilesimi
bulunmamaktadir. Oral kullanimda 40 miligramlik preparatlar halinde tiiketilebilir (Baglant1 1)

Efedra (Ma Huang): Kalp ile ilgili (kardiyak) problemlerin azaltilmasinda, performans anksiyetesinde
ve hipertansiyonda kullanilabilir. Ancak kardiyak problemlerde, anksiyetede, hipertansiyon durumlarinda,
kapali agili glokomda, feokromasitomada ve hipertiroidi durumlarinda ila¢ tedavisi altinda olan kisiler
tarafindan kullanilmamalidir. Nevroz, HTN (hipertansiyon), ¢arpinti, hiperglisemi ve 6liime sebep olabilecek
yan etkileri bulunmaktadir! Kardiyak haloton glikozidleri (kalp yetmezligi tedavisinde kullanilan stereoid
grubu ilaglar), MAOI, guanetidin ve oksitosin i¢eren ilaglar ve bitkilerle birlikte kullaniminda olumsuz etkiler
olusturabileceginden bu grup ilag ve bitkilerle birlikte kullanilmamalidir. 15-30 mg dozunda alkoloid olarak
ya da giinde 300 mglik bitki ekstresi olarak kullanilabilir. Farkli tedavi yontemleriyle ¢6ziim bulunmadigi
siirece kullanimi tavsiye edilmemektedir (Surrow, Lovetri, 2000:407)

Sonuc¢

Sarkicilarda performans kaynakli veya performans disinda gelisebilecek nefes ve ses ile ilgili
hastaliklar sarkicinin icra kalitesinin yani sira miizikal ifadesinde de olumsuz etkiler olusturabilmektedir. Bu
etkilerin ortadan kaldirilmas: i¢in gerekli dnlemlerin alinmasinin yani sira modern tiptan ve alternatif
yontemlerden yararlanmak miimkiindiir. Bu alternatif yontemlerden birisi olan fitoterapi, egitimli veya
egitimsiz sarkicilarda meydana gelebilecek ses problemlerinin ortadan kaldirilabilmesi veya etkilerinin
azaltilabilmesi i¢in bagvurulabilecek tedavi yontemlerindendir. Fitoterapide kullanilan tedavi edici 6zelligi
olan (terapotik) 6zellikli droglar giiniimiizde hekim ve eczacilar tarafindan modern tibbin yaninda tedavi igin
tavsiye edilebilmektedir. Herhangi bir problem yasamadan, sadece ses ve performans kalitesini arttirmak
amaciyla kullanilabilen bu bitkilerin bazilar1 giiniimiizde sarkicilar tarafin siklikla tercih edilmektedir. Bu
bitkilerin etkisinin sarkicilar tarafindan bilinmesi ve bilingli sekilde kullanilmasi ses sagliginin yani sira
fiziksel ve ruhsal saglik i¢in de 6nemli bir unsurdur.

Yapilan arastirmada incelenen bitkiler arasinda performans anksiyetesi problemleri i¢in Ogul Otu
(Melisa Officinalis), Sar1 Kantaron (St John’s Wort) ve Efedra (Ma Huang) bitkilerinin kullanilabildigi
goriilmektedir. Thlamur, ses kisikliginda kullanilabilmektedir. Afrika Erigi (Pageum Africanum) ses telleri
iizerinde olusmus polip ve nodiillerin tedavisinde kullanilabilmektedir. [hlamur ve Siyah Yilan Kokii (Black
Cohosh) balgam soktiiriicii ve gdgiis yumusatict olarak kullanilabilmektedir. Kekik (Thymus) ve Sarimsak
(Allium Sativum) oksiiriikte kullanilabilmektedir. Thlamur, Kekik, Adacay1, Okaliptiis, Zerdegal ve Sarimsak
antienflamatuar etkilerinden dolay1 bogaz enfeksiyonlarinda meydana gelen sislikler, kizariklik ve agiz igi
enfeksiyonlarinda kullanilabilmektedir. Kekik, Adagay1, Okaliptiis, Zerdegal, Sarimsak, Sar1 Kantaron ve
Altin Miihiir, antimikrobiyal etkilerinden dolay1 bronsit, farenjit ve larenjit gibi alt ve iist solunum yolu
enfeksiyonlarinda kullanilabilmektedir. Ihlamur, Kekik, Okaliptiis ve Sar1 Kantaron grip-soguk algmlhigi ve
nezle gibi problemlerde kullanilabilmektedir. IThlamur ve Ogul Otu’nun sakinlestirici (sedatif) etkilerinden
dolay1 uyku bozukluklarinda kullanilabilir. Kekik ve Adacay: dis eti iltihaplarinda tedavi edici olarak
kullanilabilmektedir. Ayni zamanda adacgay1 agiz lilserleri, bogaz agrilar1 ve bademcik iltihaplarinda gargara
olarak kullanildiginda olumlu etkiler gosterebilmektedir. Ekinezya ve sarimsak bagisiklik sistemini uyararak
ve viicut direncini arttirarak hastaliklara karsi savunma sisteminin daha etkili calismasma katkida
bulunabilmektedir. Altin Miihiir bitkisi antibakteriyel ve antimikotik etkileriyle agiz i¢inde olusan yaralar ya
da pamukguk gibi rahatsizliklarda kullanilabilmektedir. Ogul Otu’nun uguk tedavisinde kullanimindan da
olumlu etkiler saglanabilmektedir.

Bu caligmada deginilen 14 bitkinin sarkicilarda karsilasilabilecek psikolojik ve fiziksel problemlerde,
hangi kosullarda kullanilabilecegi agiklanmistir. Tedavi yontemlerine bagvurmadan dnce sarkicilarin sagligi
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ile ilgili dikkat etmesi gereken unsurlar belirtilmistir. Bu bitkiler kalp rahatsizliklari, tiroit, ilag tedavisi
uygulanan anksiyete ve depresyon halleri, prostat, ciddi mide-bagirsak sistemi olarak da bilinen
gastrointestinal sistemin tahris durumlari, gebelik ve emzirme, karaciger ve bobrek yetmezlikleri, yiiksek
tansiyon, hemofili ve hormonel problemler gibi kronik hastaliklar1 olanlar tarafindan kullanilmamali, ayrica
bu rahatsizliklar veya baska rahatsizliklardan kaynakli devamli ilag kullaniminda doktor veya eczaci dnerisi
olmadan kullanilmamalidir. Kronik hastaliklarin yaninda akut olarak ses problemleriyle karsilasan
sarkicilarin, bitkilerin diger ila¢ ve gidalarla etkilesiminden korunmak adina bu bitkileri kullanmadan 6nce
hekim ve eczaciya mutlaka danigsmasi gerekmektedir.
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Ulakbilge

INVESTIGATION OF DROGS, PREPARATIONS WITH
HERBAL CONTENTS AND PRODUCTS THAT CAN
BE USED FOR SOUND PROBLEMS IN SINGERS

Alper Sakalar, Remziye Eda Kazanci

ABSTRACT

Although the phonation in speaking and singing is similar, the technique used in singing is different. The singer
who sings with the right technique must also learn to protect his voice. It is important for singers, who may
encounter various voice problems, to pay attention to vocal hygiene and to apply the right solution method in the
face of negativities, in terms of protecting physical and mental health as well as vocal health. Some of the most
important factors that cause sound problems in singers are misuse of the voice, excess timing and duration of the
performance, not taking the necessary precautions to protect the sound before or after the performance, unhealthy
rehearsal environments, not resting the voice, not knowing the Lombard effect, the use of various substances, some
drugs that are constantly used, seasonal diseases, sleeplessness, fatigue, not being cautious about weather
conditions and performance anxiety. The parts of plants that are obtained from various parts of the plant and have
therapeutic properties are called herbal drugs. The therapeutic forms of these herbal drugs prepared by different
methods are called preparations. These drugs and preparations can also be effective in voice problems that may
occur in singers. In this study, voice problems that can be encountered in singers are mentioned and herbal drugs-
preparations that can be used in these problems are mentioned too. The research is important in terms of making a
interdisciplinary evaluation of the music and health disciplines on the health of the singer. In the research,
descriptive research method was used, 14 plants were examined and the effects of these plants on the vocal health
of the singers were mentioned.

Keywords: Singing, vocal, drog, herbal product, phytotherapy
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