Patienteninformation

So halten Sie Ihre Stimme gesund!

Wir mdchten Sie daruber informieren, wie Sie lhre Stimme pflegen und damit
einer Stimmstoérung vorbeugen kdnnen. Eine bewusste Stimmpflege ist vor allem
dann wichtig, wenn Ihre Stimme im beruflichen oder privaten Umfeld starken
Belastungen ausgesetzt ist, Sie unter (wiederkehrender) Heiserkeit leiden oder
erkaltet sind.

FUr eine gesunde Stimmgebung ist es wichtig, ausreichend zu trinken. So
vermeiden Sie die Austrocknung und Reizung der Mund- und
Kehlkopfschleimhaut.

— Glnstig sind stilles Wasser, teeinfreie Tees (z.B. Salbei, Krauter) und
verdunnte

Fruchtsafte.

Kaffee und koffein- bzw. teeinhaltige Getranke entziehen dem Gewebe
Wasser und trocknen die empfindlichen Schleimhaute aus.
Unverdinnte Fruchtsafte und saure Frichtetees kdnnen durch den hohen
Sauregehalt auch die Kehlkopfschleimhaut reizen.
Vermeiden Sie sehr heil3e, sehr kalte und sehr saure Getranke.
hochprozentiger Alkohol ist ein Zellgift und schadigt die Schleimhaute.

Vermeiden Sie den Verzehr sehr scharf gewtrzter, saurehaltiger und/oder
sehr heil} servierter Speisen.

Bonbons, die Menthol oder andere scharfe atherische Ole enthalten,
werden bei Heiserkeit und Erkaltungen gerne gelutscht — jedoch greifen
sie die Kehlkopfschleimhaute an, trocknen sie aus und bewirken damit
das Gegenteil des gewunschten Effekts.

— Greifen sie auf milde Produkte ohne &therische Ole bzw. Menthol zurtick.
Geeignet sind beispielsweise Salbeibonbons, Isla Moos Pastillen, Emser
Salz und
entsprechende Dampfbader oder Inhalationen.

()



Eine befeuchtete Raumluft halt auch die Schleimhaute feucht!
Trockene Luft und Luftzug (z.B. durch Geblase im Auto oder

Klimaanlagen)

schadigen die Kehlkopfschleimhaute. Luftbefeuchter, haufiges Luften, mit

Wasser

befullte GefalRe oder feuchte Tucher im Raum konnen helfen.

Rauchen (auch passives Rauchen!) trocknet die Schleimhaute aus und
schadet lhrer Stimme.

Die Kommunikation in lauten Umgebungen, in denen die Sprechlautstarke
dauerhaft erhdht werden muss, kann zur Uber- und Fehlbelastung der
Stimme fuhren. (s. ,Unangestrengt Stimme geben’)

Atmen Sie in Ruhe durch die Nase — durch die Nasenatmung wird die
Luft, die durch die Stimmlippen in die Lunge stromt, angewarmt,
befeuchtet und gereinigt. So kann die Gefahr einer Infektion/Entziindung
verringert werden.

Machen Sie ausreichend Sprech- und Atempausen! Eine deutlich hérbare
Einatmung (,Schnappatmung®) oder das Gefuhl der Atemlosigkeit beim
ruhigen Sprechen gilt als auffallig und ist Zeichen einer angestrengten
Stimmgebung, dies kann auf Dauer zu einer Stimmstorung fihren.

Beim Rauspern reiben Ihre Stimmlippen mit starker Kraft gegeneinander.
Als Schutz auf diese Reizung reagieren die Schleimhaute mit vermehrter
Schleimproduktion. Sie werden dadurch kurze Zeit spater wieder das
Bedurfnis haben, sich zu rauspern — ein Teufelskreis kann entstehen
(z.B. in Form eines Rausperzwangs).

Besser:

— Stimmhaftes Husten (,0h6 6h6“) und den dadurch locker
hochgeschleuderten

Schleim durch anschlieRendes Schlucken entfernen.

— Durch Summen (,hmmm®) und gleichzeitiges Abklopfen des Brustkorbes
kann sich

der Schleim auf den Stimmlippen schonend I6sen. Auch hier gleich

anschliefRend stimmhaft husten und abschlucken.

Vermeiden Sie zu flustern. Beim Flustern werden die empfindlichen
Stimmlippenmuskeln sehr ungunstig belastet. Sprechen Sie in
entsprechenden Situationen lieber gar nicht oder entspannt und leise,
aber stimmhaft!



Die Stimmgebung (beim Sprechen und auch beim Singen) sollte nicht
anstrengend sein, sondern locker und leicht.

Schreien und rufen Sie nicht zu haufig und nicht lange am Stick.
Insbesondere Sprechberufler (Lehrer/innen, Erzieher/innen, Anwalt/-innen
etc.) haben ein hohes Risiko, durch dauerhaftes, meist lautes Sprechen
eine Stimmstoérung zu entwickeln.

Es gibt schonende Ruf- und Stimmtechniken, die Sie auch im Rahmen
einer logopadischen Therapie gezielt belben kdnnen.

Einige Medikamente kdnnen die Schleimhaute des Kehlkopfes reizen.
Dies sollte mit dem behandelnden Arzt oder Apotheker abgeklart werden.

Eine ungunstige, steife Kopf- und Korperhaltung kann zu Verspannungen
in der sensiblen Kehlkopfmuskulatur fihren und verantwortlich fir
Stimmprobleme sein.

Verspannungen im Gesichtsbereich, die sich z.B. durch Zahnebeil3en,
Knirschen oder Kieferschmerzen aulern, kdnnen ebenfalls Artikulations-
und Stimmprobleme hervorrufen. Hier kdnnten Kauschienen helfen.
Lassen Sie sich diesbezlglich von lhrem Zahnarzt oder Kieferorthopaden
beraten.

Génnen Sie sich, Inrem Kérper und lhrer Stimme taglich Ruhepausen und
Entspannungsphasen!

Schlafen Sie ausreichend und regelmafRig, dies reduziert die Anfalligkeit
fur Stress und somit auch fur Verspannungen.

Versuchen Sie, immer wieder kleine Entspannungs- und
Lockerungsubungen ganz bewusst durchzufuhren.

Beispiele:
Weit gahnen
genusslich und grof} rotierend kauen, dabei auch locker auf ,mmmm®
summen
die Kiefermuskulatur sanft massieren und ausklopfen
den gesamten Korper strecken (,Apfel pfliicken®), dehnen, die Schultern in

beide Richtungen kreisen lassen, den Kopf vorsichtig mit dem Kinn tber
die Brust nach links und rechts bewegen

— Gute Tipps zur Korperentspannung gibt es auch bei Physiotherapeuten
und Vereinen oder Kursen fur Yoga/Autogenes Training/
Wirbelsaulengymnastik/ Qigong/Progressive Muskelentspannung/



Feldenkrais etc..

Literaturempfehlungen und weiterfiihrende Links

Stimme und Stimmhygiene: Ein Ratgeber zum Umgang mit der Stimme; ISBN
978-3-8248-03491

Singen und Stimme: Ein Ratgeber fur Singende, Chorleiter, Padagogen und
Therapeuten; ISBN 978-3824804184

Kindliche Stimmstoérungen: Ein Ratgeber flir Eltern und padagogische Berufe; ISBN
978-3824804344



