Kortisonanvandning i sangsammanhang —
Den sista utvagen?!

Anledningen till att jag vill skriva nagra rader om kortison, ar att jag upplever att den
professionella sdngarkaren har en overtro pa detta medel. Overanvandning ar ocksa
ganska utbredd.

Kortison &r en medicin som anvands for att hamma kroppens immunférsvar och dess
reaktioner. Kroppens eget kortison ar kortisol. Kortisol frisatts fran binjurarna och spelar en
aktiv roll i vart immunforsvar. Nar kroppens immunférsvar av ndgon anledning reagerar vid
exempelvis allergi eller kraftigt stambandsslitage, orsakar den svullnader i hud eller
slemhinna. For att undvika denna reaktion kan man alltsd inta kortison.

Den dos man oftast intar a&r manga ganger hogre an kroppens naturliga produktionsmangd.
Normalt producerar kroppen kortisol motsvarande ca 5 mg Prednisolon och ca 0.8 mg
Betapred per dygn. Betapred och Prednisolon ar de tva vanligaste kortisonprodukterna i
réstsammanhang (siffrorna ska ses som en grov uppskattning).

Om huden eller stambanden ar svullna till foljd av allergi eller rostslitage, s& hammar
kortisonet immunfoérsvarets reaktion och svullnaderna_dampas eller férsvinner.

Kortisonintag kan vara nodvandigt att tillampa nar sangaren maste klara av ett akut
uppdrag i stil med: TV inspelning, viktigt showcase, premiarkvéllen eller annat for framtiden
viktigt uppdrag.

Kortison skrivs d& ut av en lakare som vanligtvis rekommenderar ett par doser samma dag
som sangtillfallet och sedan i vissa fall en kort nedtrappning av doseringen under ett par
dagar efterat. "So far so Good.” Som jag namnde tidigare s& hammar kortisonet kroppens
reaktion pa nagot den inte trivs med. Svullnaden som uppkommer ar ju dar av en
anledning. Kroppen uttrycker sitt missnoje 6ver ndgot man andas in, ater eller utsatter
muskler och slemhinna for. Det viktigaste ar da att lyssna till sin kropp och om maijligt
undvika liknande situationer i framtiden. Om man ar forkyld och kanner sig tvungen att
fullfélja ett uppdrag far man vackert anvanda sig av alla de medel som kan dampa en
forkylning men inte kortison. Som vi nyss gick igenom sa satts immunforsvaret tillfalligt
ned nar man intar kortison och infektioner som finns i kroppen kan d& inte bekampas
ordentligt, vilket kan leda till att infektionen férvarras.

Man ska inte inta kortison for ganska viktiga uppdrag, da detta kan leda till en ovana att
anvanda kortison i tid och otid. Biverkningarna vid dverdrivet kortisonintag kan vara
omfattande och otrevliga. Det finns ocksa risk for dveranstrangning efter kortisonintag.
Eftersom svullnaden ar medicinsk reducerad finns det risk att man inte kdnner nér rosten
“har fatt nog” och darfér 6veranstranger rosten och da kan svullnaden aterkomma i stérre
omfattning an tidigare.

Nagra missuppfattade alternativ:

— Vissa namner inhalerat kortison som ges till astmapatienter som ett alternativ: Detta ska
inte anvandas av sangare da det kan leda till heshet. — Andra talar om injicerat kortison:
Detta kommer snabbt ut i kroppen men anvands i princip enbart i livshotande situationer.
T.ex. allergiska reaktioner med andndéd.

Betapred och Prednisolon ar nog de enda alternativ som sangare kan ha gladje av. Vissa
foredrar

Betapred och pastar att verkar fortare an Prednisolon.

Sangare som anvander kortison fast de ar friska och anda upplever en forbattring kan ha
en latent liten svullnad orsakad av frekvent rostanvandning. Har rekommenderar jag att
man tranar sin teknik och lar kdnna sina réstmassiga begransningar.

Sammanfattningsvis vill jag alltsd rekommendera att man i mojligaste man staller in nar
man &ar sjuk, det ar valdigt sallan som ett uppdrag ar sa viktigt att det forandrar karriaren



namnvart pa lang sikt. Dessutom ska man ju sjunga i manga ar och da galler det att ha
vanor som ar goda for résten, kdnna sina rostmassiga begransningar, ha modet och
formagan att tacka nej till uppdrag man inte klarar av nar man ar sliten eller sjuk.

Skulle det vara fullstandig kris! Direktséandning i TV eller liknande situation dar man ar sliten
i rosten men inte sjuk. Da kan ett besok hos lakare som skriver ut kortison vara - Den
sista utvagen.
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