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,Schweigen ist Gold“

Verhaltenstipps bei Heiserkeit und rauem Hals

* Sprechen Sie so wenig wie moglich, vermeiden Sie standiges Rauspern.
Selbst Fliistern belastet die Stimmbander, da das ein unnatirliches
Sprechverhalten ist, das die Stimmbander belastet.

* Trinken Sie ausreichend. Empfehlenswert sind 1,5 bis 2 Liter am Tag. Auch
Salbei- oder Ingwertee bringt Linderung. Bei zusatzlichem Hustenreiz sind
auch Teemischungen mit Eibischwurzel, Islandisch Moos und SiiBholzwurzel
geeignet.

* Halten Sie die Atemwege feucht. Ein bewahrtes Mittel dafiir ist die
Inhalation von Sole, Salbei- oder Kamillenextrakt bzw. Kamillenbliten. Bsp.:
Eine Handvoll Kamillenbllten mit siedendem Wasser tibergieRen, Handtuch
Uber den Kopf ziehen, Dampf 5 Minuten einatmen.

* Sorgen Sie firr eine ausreichende Befeuchtung der Wohnraume (etwa durch
StoRluften (3x taglich flir 5 Minuten) und das Aufstellen von
Wasserbehaltern auf den Heizkdrpern.

* Verzichten Sie eine Weile auf anstrengende Sportarten. Wandern,
Spazierengehen an der frischen Luft tun dagegen gut. Machen Sie einen
Halswickel. Quarkwickel sind zum Beispiel eine altbewahrte Anwendung bei
jeder Art von Halsentziindung und Heiserkeit. Anwendung: Auf ein
Leinentuch, das 1,5mal um den Hals passt, Quark 5-10mm dick mittig
auftragen. Einmal Rander umschlagen, auf Zimmertemperatur erwarmen
und um den Hals legen. Dariber ein Baumwolltuch legen und noch einen
Wollschal zum Fixieren. Dauer: 1-3 Stunden, 2x taglich.

* Wenden Sie Entspannungstechniken an, wenn Sie viel Stress haben. Auch
psychische Faktoren wie Angst konnen die Stimme versagen lassen.
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