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Tipps zur Stimmhygiene

v Vermeidung von Alkohol & Nikotin (aktiv wie passiv)

v Ausgeglichener Lebensstil (ausreichend Schlaf, Vermeidung UbermaRiger
Leistungsanforderungen, gleichmaBiger Wechsel von Belastungs- &
Entspannungsphasen)

v RegelmaRige sportliche Betatigung, viel Bewegung in frischer Luft

v Gesundes Wohnklima (ausreichend Beliftung & Luftfeuchtigkeit)

v’ Ausgewogene Erndhrung (Vermeidung von Ubersduerung und zu scharfen
oder zu heiBen/kalten Speisen & Getranken)

v Vermeidung von Milchprodukten, Kakao, Kaffee, schwarzem/grinem Tee,
Schokolade, Nissen, Zitrusfriichten, Menthol, Aspirin© oder anderen
salicylsaurehaltigen Medikamenten vor einem stimmintensiven Tag

v’ Ausreichend Flissigkeitszufuhr (mind. 2 Liter/Tag!)

v’ Locker aufrechte Kérperhaltung

v’ Ausgewogene Atmung (Brust-& Bauchatmung)

v Normales Sprechtempo

v’ Reduziertes Sprechen in larmintensiver Umgebung

v Vermeidung von gewohnheitsmaRigem Rauspern & Husten, sowie Flistern

v’ Ausreichend Stimmerholung nach Belastung
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v" Was kann ich bei einem akuten Infekt selbst tun?

e Stimmschonung! (wenig & leise Sprechen, NICHT Fliistern!)

e Reichlich Fliissigkeitszufuhr (weilser Holunderblitensaft wirkt
fiebersenkend, Salbei-Eibisch-Tee, Wasser)

¢ Inhalationen mit Wasserdampf oder isotonen Salzl6sungen (nur
Uber Inhalationsgerat sinnvoll!)

e Tascheninhalatoren (z.B. von Fa. Breuer oder Emser® Compact)
mit isotoner Salzlosung

o Gurgeln (Salbeitee, Eibischtee, Malventee, milde Salzlosung)

e Ausreichend Luftfeuchtigkeit (Frischluft)

e Lutschtabletten auf Salzbasis

e Bei Heiserkeit, trockenem Husten und Halskratzen wirkt das
sogenannte ,Sdngerkraut” Weg-Rauke (BRONCHOSTOP®
Sisymbrium Hals- und Rachenpastillen), fiir Kinder ab 6 Jahren
zugelassen und rezeptfrei.

e Kapuzinerkresse und Meerrettich (ANGOCIN®): Senfdle sind die
pflanzlichen Wirkstoffe in diesem Praparat, sie hemmen die
Vermehrung von Bakterien und Viren und haben zudem
entzindungshemmende Eigenschaften. Fir Erwachsene und

Kinder ab 6 Jahren bei grippalen Infekten hervorragend geeignet.



