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Sprechstunde

bei

Mittlerweile hat es sich herumge-
sprochen, dass es elementar wichtig
ist, ausreichend — etwa zwei Liter am
Tag — zu trinken. Doch was ist eigent-
lich mit der Luft, die wir atmen? Wie
beeinflusst die Luft uns, unseren
Korper und unsere Stimme?

Stellen Sie sich Karlsruhe an einem
driickend heifen Sommertag vor
mit hohen Ozonwerten. Fine zu
kithl eingestellte Klimaanlage im
Flugzeug. Eine chinesische Multi-
millionenstadt, versunken im Smog.
Dutzende schwitzende Minner in
einem Fitness-Studio ohne Klima-
anlage. Thr Wohnzimmer mit einem
riesigen StrauR duftender Lilien. Ei-
nen dichten Wald unmittelbar nach
einem Sommergewitter...

Vermutlich merken Sie sofort: die
Qualitdt der Luft, die wir atmen,
beeinflusst direkt, wie es uns geht,
wie wir uns fithlen. Doch nicht nur
das. Die Qualitdt der Atemluft be-
einflusst drastisch unsere Stimm-

Gesundheit.
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Dicke Luft? Wie das Raumklima
die Stimme beeinflusst

Gerade jetzt —in der Heizperiode — lei-
den viele Menschen an einem Gefiihl
von Trockenheit in der Kehle, chro-
nischer Heiserkeit oder Reizhusten.
Das liegt nicht nur an den groRen
Temperaturunterschieden — draufen
frostig, drinnen warm -, sondern
auch der unterschiedlich starken
Luftfeuchtigkeit. Im Winter liegt die
Luftfeuchtigkeit in geschlossenen
Riumen oft nur bei 20 Prozent. Die-
se trockene Heizungsluft beansprucht
die Schleimhiute in Rachen und Kehl-
kopf — es fiithlt sich dann tatsichlich
irgendwie ,trocken in der Kehle an.
Fir eine gesunde Stimme sind jedoch
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intakte Schleimhiute von zentraler
Bedeutung. Damit die Schleimhiu-
te nicht austrocknen, sollte die Luft-
feuchtigkeit also deutlich hher liegen
— etwa bei 50 bis 60 Prozent. Vor allem
in den Riumen, in denen Sie sich lan-
ge authalten. Um es genau zu wissen,
kaufen Sie sich ein Hygrometer und
messen Sie zunichst die Luftfeuch-
tigkeit (Wohnung, Biiro, Chorproben-
Raum).

Falls nétig, sorgen Sie fiir eine héhere
Luftfeuchtigkeit.

Vier Tipps fiir optimales Raumklima:

. Liften Sie regelmiRig (zweimal
taglich eine StoRluftung von jeweils
funf Minuten)

« Stellen Sie gegebenenfalls ein paar
Zimmerpflanzen in Thre Riume

« Legen Sie ein nasses Handtuch auf
den Heizkorper oder stellen Sie
eine Schiissel mit heiRem Wasser
in den Raum

« Benutzen Sie einen hochqualita-
tiven Luftbefeuchter/Luftwischer
(ab etwa 100 Euro)
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