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De gode rad

Plej forkglelser og halsinfektioner

Tal mindre og undlad at synge. Nar du belaster stemmen, haever stemmelaberne.
Haevede stemmelaeber &endrer stemmen. Bliv hjemme indtil stemmen ikke
leengere er haes.

Undga remning — remning giver remning

Rgmning forvaerrer irritationen, og det giver haevede stemmelaber. Slim i halsen
kan vaere et resultat af gget irritation. Synk i stedet, drik vand eller host let med
megen luft.

Undga at hviske
Det ggr stemmen darligere pa lang sigt. Tal, som hvis du skal fortalle nogen en
hemmelighed uden at hviske.

Undga at rabe og skrige
Ved kraftfulde rab og skrig skader du stemmelaeberne. Vaer opmaerksom pa ikke at
forspge at overdgve stgj, fx hgj musik.

Pas pa med irriterende stoffer
Renggringsmidler, klorvand, heftigt tyggegummi eller pastilforbrug og rgg fra
stearinlys kan irritere dine slimhinder. Sgrg for at lufte godt ud.

. Tobak er darligt for din stemme
Tobak giver haevede stemmelaeber og irritation, og ofte ogsa en dyb stemme.
Undga derfor al rgg.

Undga spaendinger

Spandinger i kroppen kan medvirke til haeshed og andre gener. Veer opmaerksom
pa at undgad ungdige spaendinger i kroppen og s@rg for at slappe af i keeben og
tungen.

Drik rigelige mzaengder vand

Det er vigtigt at sgrge for, at kroppen hele tiden er hydreret, da stemmelabernes
slimhinder hovedsageligt bestar af vaeske. Vaeskeindtag er vigtigt for, at stemmelaberne
kan bevaeges hensigtsmaessigt ved stemmedannelse.
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