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Stimme im Alter

Unsere Stimme ist fiir uns eine Selbst-
verstandlichkeit, wir nutzen und bean-
spruchen sie tagtdglich. Und dies gilt
fiir jede Altersgruppe, sei es im Beruf
oder auch im Alter im Alltag. Sie wird
immer wieder gefordert, sei es bei stim-
mintensiven Hobbies wie im Chor singen,
bei vielem Sprechen mit Freunden oder
mit den wissbegierigen Enkelkindern,
die vom Vorlesen, Erkldaren und Spielen
nicht genug bekommen oder beim lauten
Sprechen in einer lauten Umgebung
oder mit Menschen die schlecht horen.

Aber Wie funktioniert Stimme eigentlich?
Um Stimme erklingen zu lassen (egal ob
sprechen, singen, tonen...) brauchen
wir viel Luft, denn die Stimme wird auf
der Ausatmung produziert. Die Luft
kommt aus der Lunge durch die Luftrohre
hoch. Auf der Luftrohre sitzt der Kehl-
kopf, hier befinden sich die Stimmlippen,
die die Stimme durch ihr Schwingen er-
klingen lassen. Durch gleichmaRiges
und kraftiges Schwingen schlieRen die
Stimmlippen, was zu einer klaren kraf-
tigen Stimme fiihrt. Ist dieser Stimm-
lippenschluss nicht vorhanden klingt
die Stimme rau, heiser und leise.

Die Stimme verandert sich
Im Laufe der Zeit kann sich die Stimme
verdndern, sie altert. Der Grund fiir die

Verdnderung der Stimme liegt zum ei-
nen darin, dass Muskel und Gewebe des
Kehlkopfes langsam abnehmen, so dass
die Stimme leiser und rauer wird und
Tonhohenunterschiede nicht mehr so
stark ausgepragt sind wie friiher.
AuRerdem braucht sie langer um sich
von einer Beanspruchung zu erholen.
Dies fdllt zum Beispiel oft Menschen
auf, die im Chor singen. Hier geht Hei-
serkeit hdufig auch mit leichten Hals-
schmerzen oder einem KloR3gefiihl ein-
her.

Auch die Lunge altert, sie fasst (eben-
falls durch Gewebeabbau) nicht mehr
so viel Luft wie friiher, was dazu fiihrt,
dass wir zur Stimmgebung weniger Luft
haben und so die Stimme schwdcher
erklingt.

Zum anderen kann die Verdnderung der
Stimme aber auch hormonell bedingt
sein. Durch Testosteronmangel bei den
Mannern kann sich die Stimmlage etwas
erhdhen, bei den Frauen kann sie sich
durch die Menopause (und dem Einher-
gehen von Ostrogenmangel) etwas ab-
senken.

Was kann ich fiir meine Stimme tun?
Wenn die Nase frei ist, immer darauf
achten durch die Nase zu atmen, denn

hier wird die Luft angewdrmt, ange-
feuchtet und gereinigt, was der Schleim-
haut am Kehlkopf und somit der Stimme
zugutekommt. Alkohol und scharfe Ge-
richte in MaRen genieRen und Nikotin
meiden.

Viel trinken und nicht rduspern. Um die
Stimme morgens in Schwung zu bringen
hilft lockeres Summen.

Wenn Sie im Chor singen und in Ihrer
vertrauten Stimmlage nicht mehr singen
konnen, scheuen Sie nicht davor eine
andere Stimmlage auszuprobieren.

Wer unter der Veranderung seiner Stimme
leidet kann mit einem Logopdden durch
gezielte Ubungen an der Kriftigung der
Stimme arbeiten und/oder eine Atem-
technik erlernen, die es der Stimme bei
Anstrengung ermdglicht ohne anschlie
Rende Heiserkeit durchzuhalten.

Starke oder lang anhaltende auffillige
Heiserkeit sollte durch einen Facharzt
(HNO-Arzt oder Phoniater) abgeklart
werden.

Svenja Hatkemper

AL

Praxis fuoar

LOGOPADIE

Hildegard Thies

staatl. anerkannte Logopdadin

Pfarrer-Wilhelm-Schmitz-Str. 1 A

U

U

46282 Dorsten - Tel. 023 62/2023 97

logopaedie-thies@online.de

www.dorsten-logopaedie.de

Diagnostik,

Beratung und Therapie bei
Sprachstérungen
Sprechstérungen
Stimmstorungen

Ho6r- und Schluckstérungen
visuellen und auditiven

Wahrnehmungsstérungen

Praxis Lembeck
BahnhofstraRe 20 A
46286 Dorsten
Fon02369/76179
Fax 02369/79 93 07

Anzeige



