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SOBRECARGA EN EL USO DE LA VOZ

Consejos para aprender y aplicar

conociendo cudles son las situaciones o conductas
que pueden daniar tus cuerdas vocales

= incorporcmdo habitos saludables en el trabajo y en el hogar

descansando lo necesario y realizando actividad
fisica en forma regular

Lavoz es parte de tu identidad, tu carta de presentacion. Si no la cuidas, perdés el sello que te
caracteriza, eso que te hace diferente al resto.

En tu caso, la voz es ademas tu principal herramienta de trabajo, sin ella te resultaria muy

dificil oimposible ejercer tu profesién.
Poreso es tanimportante que la cuides.
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La produccion de una voz normal es el resultado de un adecuado proceso
fonatorio. No hay un 6rgano especifico que sea responsable de lavoz. La misma se
produce gracias al trabajo coordinado de distintos sistemas que interactuan:
respiratorio, emisor, auditivo, muscular, endocrino, emocional. Y si existe alguna
alteracion en cualquiera de ellos, l1a produccion vocal se ve afectada.




¢ Qué podés hacer?

mantener una postura corporal
Espalda recta, hombros relajados y cabeza erguida.

Respirar correctamente te ayudard a mejorar la produccidn vocal.

Dedica todos los dias unos minutos a la practica de la

respiracion

ingerir agua en
forma frecuente

+m Durante la jomada de trabajo .

En muchos casos, los docentes hacen uso de la voz en situaciones o ambientes no
del todo favorables, que se caracterizan por la presencia de grupos numerosos,
con ruido constante.
Bajo estas condiciones se intensifica la necesidad de incorporar habitos saludables
paraproteger lavoz.
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¢ Qué podés hacer?

No es conveniente hablar rapido

El agua es el hidratante natural de la laringe,

Llevate al aula una cantimplora o botellita con este elemento.
Consumi caramelos de propoleo o mie

- Utilizd recursos no verbales para llamar la atencién,

Minimiza el uso de tiza y borradores seco
Después de trabajar, dale reposo a tu

El abuso o mal uso de la voz sostenido en el tiempo, pueden ocasionar
trastornos vocales. Pero vos podés incorporar habitos saludables para
cuidarla vy utilizarla adecuadamente.
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Consejos para cuidarte también EN CASA

& Siempre que puedas, hacé ejercicio. El entrenamiento fisico trae multiples
beneficios para el organismo. Ademas, hay disciplinas, como el yoga o la
natacion, que te ayudan alograr una correcta respiracion.

® No abuses de la calefaccion o del aire acondicionado, ya que resecan las
mucosas.

& Recordd que lo mejor para las cuerdas vocales es beber los liquidos a
temperatura ambiente.

& Es conveniente realizar la ingesta de alimentos como minimo una hora y
media antes de la actividad vocal.

& E| cigarrillo no sdélo afecta los pulmones y la salud en general, sino que
también irritay resecalas cuerdas vocales.

& Descansa las horas que tu cuerpo necesite.

& Busca el asesoramiento profesional de un fonoaudiélogo para conocer tu
propiavoz, sus caracteristicas y limitaciones.

Consulta a un otorrinolaringélogo ante los primeros sintomas de

fatiga vocal: molestias o tension de la garganta, sequedad, disfonia.

CUIDALA
lo bueno de compartir conocimientos
es poder hacerlo en plenitud
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