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Praxis fiir Sprachtherapie Silvia Probst

Stimmhygiene oder Wie schone ich meine Stimme?

Ratschlage

Begriindung

Nicht flistern, auch nicht bei Heiserkeit

Fllstern ist eine unphysiologische Beanspruchung der
Stimmbander, die keine Stimmschonung darstellt und zum
Austrocknen der Stimmbander fliihren kann

Bei Rdusperzwang nicht rduspern, sondern husten oder
summen

Einmaliges Rauspern entspricht etwa einer halben Stunde
Reden am Stiick. Beim Rauspern reiben die Stimmlippen
aneinander, wodurch die Schleimschicht abgerieben wird
(vs. Schleim wird gleichmaRig auf den Stimmlippen
verteilt). Die Folge davon ist, dass die Stimmlippen
ungeschitzt und anfalliger fiir Infekte sind. Daher wird im
Anschluss die Schleimproduktion gesteigert. Ein erneutes
»Rauspergefiihl” stellt sich ein

Keine zu heiRe/zu kalte/zu stark gewiirzte/zu saure
Nahrung

Dies reizt die Schleimhaut unnétig

Aufenthalt in Raumen mit hoher Luftfeuchtigkeit (mind.

50%) und nicht Gber 18-20 Grad

Die Schleimhaute sollten immer gut befeuchtet sein

Ca. 2 Liter Wasser (Milch verschleimt) pro Tag trinken

Kaffe, Tee und Alkohol trocknen bei iibermaRigem Genuss
die Stimmlippen aus! Zum FlUssigkeitsausgleich sollte
daher viel Wasser getrunken werden (nach Moglichkeit
ohne Kohlensaure)

Rauch(en) vermeiden

Rauch(en) trocknet die Stimmlippen aus. Zudem entstehen
Teerablagerungen in der Luftréhre und auf den
Stimmlippen. Dies kann z.B. zu einem Reinecke Odem,
einer krankhaften Veranderung der Stimmlippen, fihren.
AuRerdem erhoht sich die Gefahr eines Kehlkopf-Tumors

Sprechen gegen erhéhten Larm vermeiden

Zu starke Anstrengung durch einen GlbermaRigen
Stimmgebrauch kann eine Pressstimme verursachen

Bei anhaltendem Hustenreiz, Arzt aufsuchen

Husten stellt auf Dauer auch eine Stimmbelastung dar

Gahnen nicht unterdriicken

Dies fuhrt zu unglinstigen Spannungsverhaltnissen der
Kehlkopfmuskulatur

Nasen- statt Mundatmung

Die Nase ist dazu ,,ausgeristet”, die Luft zu reinigen, zu
befeuchten und anzuwdrmen. Bei haufiger Mundatmung
(z.B. Schnarchen) trocknet der Rachen aus.

Manchmal stecken auch Stoffwechselstérungen hinter den Beschwerden. Lassen Sie daher vom Hausarzt eine

Blutzuckerkontrolle (evtl. auch Kontrolle der Nieren/Leber) durchfiihren.

Manche Medikamente kénnen ebenfalls ,,auf die Stimme gehen”

Ausreichend viel Schlaf, regelmaRige sportliche Betadtigungen und eine gute Korperhaltung wird lhnen lhr Kérper und

somit auch lhre Stimme danken!




