Heiserkeit
vorbeugen

lhre Apotheke informiert

Sie neigen dazu, schnell heiser zu werden. Dann ist
es besonders wichtig, bereits den Anfangen vorzu-
beugen. Die folgenden Tipps konnen lhnen helfen,
einen Stimmverlust zu vermeiden. Und auch bei akuter Heiserkeit hel-
fen einige der Tipps dabei, die Stimmbander zu beruhigen und die Hei-

serkeit zu vertreiben.

Achtsam sein

® Ubermiifiges oder zu lautes Sprechen iiber einen lingeren
Zeitraum reizt die Sdimmlippen. Sie réten sich, schwellen in
Folge an und kénnen nicht mehr so gut schwingen.

@ Kommen eine falsche Atemtechnik und eine verkrampfte
Korperhaltung im Schulter-Hals-Bereich hinzu, wird der
Stimmapparat zusitzlich belastet.

® Daher: Legen Sie bei den ersten Anzeichen von Heiserkeit
oder zu starker Belastung eine Pause ein, damit sich der
Stimmapparat erholen kann.

® Wenn Sie zu Heiserkeit neigen, schreien oder singen Sie bei
Sportveranstaltungen oder Konzerten nicht zu laut.

@ Nutzen Sie bei Reden oder Vortrigen ein Mikrophon.

@ Hilftdasalles nicht, sollten Sie ein professionelles Stimmtrai-
ning in Betracht ziehen.

Stimmbénder feucht halten
@ Das Lutschen von Bonbons férdert die Speichelproduktion
und sorgt fiir feuchte Stimmbinder.

® Verschiedene Halspriparate und Tees befeuchten und beru-
higen die gereizte Schleimhaut des Stimmapparats.

® Durch ausreichendes Trinken von zimmerwarmem Wasser
oder Kriuter-/Friichtetee wird die Schleimhaut im Mund-
Rachen-Raum feucht gehalten.

® Vermeiden Sie den Aufenthaltin Riumen mitextrem trocke-
ner Luft.

Auf reizende Stoffe verzichten

® Den Stimmapparat schidigt auch, wer raucht und/oder viel
Alkohol trinke.

@ Tabakrauch reizt die Simmbinder und schidigt langfristig
Nerven und Gefifie.

@ Alkohol reizt die Stimmbinder und ldsst unter Umstinden
die Schleimhiute im Rachenraum anschwellen.

@ Rauchen und tibermifiiger Alkoholkonsum zihlen zu den
grofiten Risikofaktoren fiir Kehlkopfkrebs.

@ Das Einatmen giftiger Dimpfe, Abgase oder Feinstaub soll-
ten Sie ebenfalls vermeiden.
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