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Informationsblatt zur Stimmpflege/-gesundheit

Mit diesem Informationsblatt méchten wir lhnen einige Hinweise geben, wie Sie Ihre Stimme bei
hoher Sprechbelastung gesund erhalten konnen. AulRerdem zeigen wir lhnen auf, welches Stimm-
und Sprechverhalten empfehlenswert ist, wenn Ihre Stimme aktuell z.B. durch einen Infekt heiser
und weniger belastbar ist. Priifen Sie fir sich, welche der aufgefiihrten Punkte fiir Sie sinnvoll und
relevant sind.
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Rauspern sollten Sie moglichst vermeiden und durch lockeres (stimmhaftes) Husten ersetzen.
Die Stimmlippen werden beim Rauspern GbermaRig gereizt.

- Die Folge des R3usperns ist: Man rauspert sich immer haufiger!

Trinken Sie viel, geeignet sind Wasser und warme (Krduter-) Tees!

Es ist wichtig, die Stimmlippen feucht zu halten. Dies kann durch Emser Salz Pastillen (ohne
Menthol!) oder Salbeibonbons geschehen. Vom Lutschen scharfer Bonbons ist abzuraten!
Vermeiden Sie den Genuss von Nikotin, scharfen Gewlirzen und Alkohol und halten Sie sich
selten in verrauchten Raumen auf! Bei bestehenden Stimmproblemen kann der Genuss von
Kaffee und schwarzem Tee die Stimmschwaéche durch aufsteigende Magensaure zusatzlich
verstdrken!

Schonen Sie Ihre Stimme bei akuten Halsentziindungen (Stimmruhe)!

Anhaltendes Flistern sowie Schreien sollten sie unbedingt vermeiden, denn dies kann sich
stimmschadigend auswirken!

Falls Sie Inhalationen durchfiihren: Bewahrt haben sich Emser Salz oder Salbeiblatter (ohne
Menthol) mit lauwarmen (nicht heiRem) Wasserdampf!

Deutliches Artikulieren und Einsatz von Mimik und Gestik dienen der Stimmentlastung.
Achten Sie auf eine aufrechte Haltung beim Sprechen, dadurch wird der Kehlkopf entlastet!
Passen Sie die duBeren Bedingungen an lhr Sprechen an (Umgebungsgerdusche reduzieren,
ruhige Sprechsituation schaffen etc.)!

Entspanntheit und Ruhe beeinflussen die Schwingungsfahigkeit der Stimmlippen positiv.
Finden Sie heraus, was Sie brauchen, um ruhig und ausgeglichen zu sein. Auch
Entspannungsiibungen oder kurze , Auszeiten” kénnen Sie dabei unterstiitzen. Planen Sie
diese systematisch in Ihren Alltag ein!

Vor langeren Stimmbelastungen ist ein Aufwarmtraining durch Sprech- oder Stimmiibungen
sinnvoll. Ebenfalls tragt Kauen von Kaugummi und bewusstes Gahnen zu einer Lockerung der
Muskulatur bei!

Streben Sie einen natirlichen Stimmgebrauch an! Das heif’t: Keine extreme Schonhaltung
durch behauchte Stimmgebung, reduzierte Lautstarke oder durch zu tiefe Sprechstimme.
Keine Uberanstrengung durch verstarkten Atemdruck, durch Erhéhung der Sprechstimme
oder durch extreme Lautstarke!

Bei langer andauernden Stimmbeschwerden sollten Sie einen HNO-Arzt oder einen Phoniater
(Facharzt fiir Stimm-, Sprach- und Sprecherkrankungen) aufsuchen.

Fir Fragen oder weitere Informationen stehen wir Ihnen gerne zur Verfligung!
In unserer Infothek finden Sie weitere Informationsblatter zu diesem und anderen logopadischen
Themen.
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