RECOMENDACIONES
DE HIGIENE VOCAL

FACTORES AMBIENTALES

USO DE LA VOZ

No hablar en ambientes ruidosos
El ruido hace que se pierda el control auditivo de nuestra voz, obligandonos
a realizar esfuerzos para oirnos.

No gritar
Este comportamiento es el mas daiino para la salud vocal.

No carraspear ni toser fuerte

Son traumaticos para las cuerdas vocales. Se carraspea porque se tiene
sensacion de cuerpo extrano, de mucosidad adherida, incomoda. Para
evitarlo, trague saliva, beba pequenos sorbos de agua, realice una tos sorda.

No hablar en exceso
Para evitar el abuso vocal, descanse por lo menos un par de minutos por
cada hora de habla.

Evitar los ataques vocales bruscos
Comenzar la fonacion con excesiva presion y tension muscular es un
comportamiento de esfuerzo.

No hablar ni cantar con el resto final de aire y sentir sensacion de ahogo.

Hablar en el tono 6ptimo, confortable, ni mas agudo ni mas grave.
El tono adecuado es aquel con que se obtiene el maximo rendimiento con el
minimo esfuerzo.

Hidratarse correctamente
Para vibrar con eficiencia, la mucosa laringea debe estar lubricada. Ingiera
dos litros de agua diarios.

Evitar tensiones en la musculatura de cara, cuello y hombros
Evite tensar la lengua y la mandibula durante el habla.
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