4
Dreisbach

Fachpraxis Logopddie

Prophylaxe fiir eine gesunde Stimme

* morgens die Stimme ,begriiBen / bereitmachen*:

- géhnen, dehnen, rékeln
- vorsichtig summen, um Schleim zu lockern und Muskeln anzuwarmen
- Gesicht sanft abklopfen und ausstreichen

e Stimme direkt:

- rauspern vermeiden: belastet die Stimmlippen extrem

- bei Stimmbelastung NICHT FLUSTERN: schadet der angegriffenen Schleimhaut;
besser: nichts, wenig oder leise reden
und: trockene Schleimhaut ist noch infektanfalliger!

- Vermeidung von Umgebungslarm. Nicht schreien!

* Erndhrung:

* Kamillen- und Schwarztee

* Kaffee

* Menthol, atherische Ole (z.B. Kaugummi, Hustenbonbon)

* Alkohol

* Tabak

* Medikamente, mdglich z.B. bei Aspirin, Antihistaminika,
Inhalierstifte, Psychopharmaka, Schilddrisenmedikamente,
Antibabypille

- austrocknend wirken:

- reizend wirken: * scharfe Gewdlirze
* eiskalte oder heif3e Speisen
* Kaffee
* QOrangensaft
* Menthol, atherische Ole (z.B. Kaugummi, Hustenbonbon)

- verschleimend wirken: * Milch und Milchgrodukte
* Apfelsaft (aber Apfel PUR gegessen klaren die Stimme!!!)

- unterstitzend wirkt: * VIEL trinken
* Krautertee: verdiinnt & 16st den Schleim
* lutschen: Salbei, Honig, EmserSalz- oder Isla-Moos-Pastillen

e Zwischendurch:

- Lockerung / Bewegung / frische Luft
- Abklopfen des Brustbeines & leichtes Summen
- RegelmaBige Pausen — auch kleine Pausen sind wichtig!



* Atmung:

- Nasenatmung (reinigt, warmt und filtert die Luft bevor sie durch den Kehlkopf stromt)
- Zuséatzlich gerne Luftbefeuchtung und insgesamt Frischluftzufuhr

- Klimaanlage bei der Arbeit & im Auto: Zugluft meiden! Ist die Luft zu kalt / zu trocken?
- Bei Kélte und in extrem rauchiger Luft das Sprechen einschréanken

- Lockere, atemfreundliche Kleidung tragen (z.B. Bligel-BH / Giirtel beachten)



