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Die Stimme im Winter

Patienteninformation

Unsere Stimme ist ein wesentliches Organ
fiir Kommunikation und Ausdruck. Sie ist
Arbeitsmittel und Kapital fiir diejenigen,
die sie im Beruf bendtigen. Bereits kleine
Abweichungen von der Funktion kénnen
bei Personen, die in einem Stimmberuf
mit Hochleistung tétig sind, wie Sianger
und Schauspieler, zu erheblichen Beein-
trachtigungen fiihren. Die Stimme re-
agiert auf seelische, geistige und korperli-
che Einfliisse und auf viele umweltbe-
dingte Gegebenheiten.

Unser stimmbildender Apparat (Atemor-
gan, Kehlkopf mit seinen Stimmlippen,
Artikulations- und Resonanzrohr) ist im
Winter besonderen Belastungen ausge-
setzt. Er bedarf daher einer speziellen Be-
achtung und Pflege, um Erkrankungen
und Beeintrachtigungen der Stimme vor-
zubeugen.

Allgemeine MaBnahmen

v

Starken Sie Ihre koérpereigenen Abwehr-

krafte gegen Erkdltungen und grippale In-

fekte!

» Achten Sie auf einen regelmafSigen Le-
bensrhythmus, ausreichenden Schlaf,
regelmaRige korperliche Betdtigung
und Gymnastik. Bewegen Sie sich an
der frischen Luft: nicht zu kalte oder
ozonreiche Luft, nicht im Nebel.

» Harten Sie Thren Kérper ab, z.B. mit
Wechselduschen, Dampfsauna,
Trockenbiirsten.

» Nehmen Sie mehrere kleine Mahlzei-
ten zu sich: vitaminreich, fettarm,
nicht bldhend.

» Wadhlen Sie eher eine basische Kost
mit viel Gemdise, Obst, Salate anstatt
saure Kost mit zu viel Fleisch, Weil3-
mebhl, SiiBspeisen, Alkohol und Kaffee.

» Vermeiden Sie spdte Mahlzeiten, damit
sich das Verdauungssystem ausruhen
kann (bei Hunger am Abend trinken
Sie besser eine Briihe). Trinken sie viel:
Wasser, ungesiifSte diinne Saftschorlen
und Tee.
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» Nehmen Sie die Grippeimpfung wabhr,
wenn Sie zum Personenkreis mit vie-
len Personenkontakten zdhlen.

» Entwickeln Sie ein Gefiihl dafiir, was
Ihnen auch langfristig gut tut, damit
Korper, Geist und Seele im Einklang
sind. Dazu zdhlt auch eine konstrukti-
ve Art, Konflikte zu losen.

Schleimhautpflege
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» Vermeiden Sie tiberhitzte und trocke-
ne Arbeitsrdume. Diese trocknen die
Schleimhaut der Nase und des Ra-
chens aus, storen ihre Funktion und
fiihren zu Entziindungen der Schleim-
haut, die dann fiir Viren und Bakteri-
en eine leichtere Angriffsfliche bietet.
Sorgen Sie deswegen fiir Befeuchtung,
Erwdrmung und Reinigung der Ein-
atemluft.

» Eine gute Feuchtigkeit der Nase errei-
che Sie mit regelmdRiger lokaler Be-
feuchtung und ausreichender Fliissig-
keitszufuhr (fiir den Kreislaufgesunden
ca. 2-3l/d).

» Inhalationen helfen bei der Befeuch-
tung und Reinigung der oberen und
unteren Atemwege.

» Zur Pflege der Mund- und Hals-
schleimhaut verwenden Sie keine al-
koholhaltigen Produkte. Bei Lutschpas-
tillen achten Sie darauf, dass sie keine
scharfen oder dtherischen Ole enthal-
ten, da letztere die Schleimhdute zu-
satzlich reizen.

» Trinken und essen Sie nicht zu heiR3, zu
kalt, zu scharf gewiirzt oder zu spdt
(Gefahr des Riickflusses von Magen-
sdure in der Nacht).

» Besonders im Flugzeug sollten Sdnger
ihre Nasenschleimhaut regelmaRig be-
feuchten, pro Flugstunde mindestens
500 ml Wasser trinken und moglichst
gegen eine ,Maske* ausatmen, um we-
nig Feuchtigkeit der Ausatmungsluft
an die Umgebung abzugeben.

Allgemeine Stimmpflege und
medikamentose Therapie
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Die Stimme soll nie iiber die individuelle
Moglichkeit belastet werden. Legen Sie bei
hoher Stimmbelastung Stimmpausen ein.
Der erkrankte Sdnger und Sprecher soll
seine Stimme schonen! Dies betrifft die
Sing- und die Sprechstimme in gleicher
Weise. Besonders Sdnger fiihlen sich oft
trotz einer stimmlichen Indisposition ver-
pflichtet, eine Vorstellung zu singen. Das
kann der Beginn einer Stimmerkrankung
sein und zu langen Ausfallszeiten fiihren.

Auf dem Markt existieren zahlreiche frei
verkdufliche Medikamente, die bei einer
LErkdltung® die schnellere Regeneration
unterstiitzen kénnen. Bei der Auswahl ist
jedoch die sdnger- und sprecherspezifi-
sche Medikamentenwirkung dringend zu
beachten: Beispielsweise kann Acetylsali-
cylsdure (ASS) die Entstehung eines
Stimmlippenhdmatoms begiinstigen und
ist fiir die Hochleistungsstimme ,verbo-
ten“. Auch pflanzliche Medikamente kén-
nen schddigend auf die Schleimhaut wir-
ken. So konnen Kamillen- oder Salbeipra-
parate als Auszug oder Aufguss (z.B. als
Tee) die Schleimhdute austrocknen. Von
(heiRen) Dampfinhalationen ist bei aku-
ten Entztindungen des Kehlkopfes abzura-
ten, da sie das Gewebe noch stdrker an-
schwellen lassen.

Fazit

Bei ldnger dauernder Heiserkeit von ca.
2 Wochen einen Arzt fiir HNO, Phoniat-
rie konsultieren. Stimmadrzte und Thera-
peuten konnen Hilfen zur Pflege und Ge-
sunderhaltung der Stimme geben. Die
Verantwortung fiir die eigene Stimme
tragt man selbst, dessen sollte sich jeder
bewusst sein.
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