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CUIDADOS DE LA VOZ PARA DOCENTES

Estas herramientas le permitiran afrontar las exigencias del aula.
Escribir con tiza humeda
Borrar con trapo humedo.
No utilizar solo la voz para llamar la atencion, aplaudir , por ejemplo.
Evitar hablar compitiendo con el ruido.
Caminar hasta el alumno al que le desea hablar.
Evitar consumir alimentos y bebidas irritantes.
Dosificar el habla en ambientes ruidosos, secos o con poca ventilacion.
Evitar el uso excesivo del teléefono.
No es conveniente hablar rapido o nervioso, sin respirar lo suficiente entre
las frases.
ECUERDE:
Un sologrito puede danar tus cuerdas vocales.

<* Fumar o respirar humo de cigarrillo. Causa danos en la laringe.

<* Consulte anualmente con un médico laringdélogo o ante una
alteracion en su voz de varios dias.

El uso de la voz en la docencia no debe ser espontaneo, sino el producto de una

técnica aprendida. El entrenamiento vocal te da mayor volumen, expresividad, y

desarrolla la capacidad de percibir tu propia voz.
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ALGUNOS CONSEJOS PARA CUIDAR LAVOZ
El fumar es la causa de muchas enfermedades
en las cuerdas vocales incluido el cancer de 'é ; é

laringe: Por favor NO FUME

la disfonia o alguna alteracion al respirar o
al fragar pueden ser sefiales de desordenes
en el fracto vocal. Si algunos de esfos sinfomas
persisten por mds de 15 dias, consuliar ol médico
Laringdlogo.

la frecuente sensacion de quemadura detrds del estemnédn, la
acidez o el sabor agrio en la boca, el mal dliento, pueden
esfar indicando problemas digestivos [ej. Reflujo gastroesofdgico),
que pueden producir problemas en la Voz. —
Si se experimentan ésfos sinfomas,hay que
evitar las comidas copiosas, con grasas,
fritas, el café, el alcohol y evitar también
acostarse inmediatamente después de
comer. Ademds es conveniente levantar
los patas de la cabecera de la cama
aproximadamente 15 cm. Si los sinfomas
persisten por mas de 2 semanas consuliar
al médico.
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Las personas que padecen de severa
obsfruccion nasal y respiran con boca >
abierta estan muy predispuestas a
padecer disfonia. Se debe permedbilizar
sus fosas nasales para respirar mejor.
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Las personas que hablan o ensefian en condiciones acsticas
adversas [ambientes cerrados, vidosos, al aire libre, pilefas
de natacion, colonia de vacaciones,
efc.) deben realizar la consulta con
el laringdlogo, entrenamiento vocal
y tilizar micréfono.

Sien su enforno se quejan de que usted habla muy fuerte

si necesita que le repitan lo que

le dicen hagase controlar la Q {&)
Si usted habla muy répido, evitelo y BLA

audicién con el médico OR.L.
témese fiempo para respirar enfre las B B4 >
rases BLA_—

Tome abundante agua antes, durante y
después de usar la voz.

Trabaiar con la voz, hablar mucho por teléfono,
hablar o cantar mucho o con voz muy fuerte
puede llevar a una fafiga y posterior desorden
de la voz. Es conveniente considerar el
enfrenamiento vocal, ya que la resistencia
vocal requiere de enfrenamiento especial, dl
igual que lo hace un aflefa

Para lograr una Voz clara v eficiente se
aconseja dormir las horas que su cuerpo
lo requiera y una hidratacién adecuada.

Algunos medicamentos como por Ej. los anfihistaminicos,
que se foman para combatir los resfrios o alergias,
producen deshidratacion de las cuerdas
vocales, es conveniente consultar con el
médico y no automedicarse. Si necesita
fomarlos, beba mucha agua y frate de
mantener el ambiente humidificado.

la cafeina y el alcohol provocan
deshidratacion de las cuerdas vocales.
Se recomienda el consumo moderado
de estas sustancias y fener en cuenta
que por cada faza de café que se fome
es aconsejable beber un vaso de agua.
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"Aclarar la garganta” y foser frecuentemente puede dariar
los tejidos de las cuerdas vocales. Es conveniente fomar
sorbitos de agua, y chupar un caramelo
para dliviar o calmar ésa molestia. Si esto
dura mds de 2 semanas, consultar al
médico Laringdlogo.

El sfress (proceso psicofisico] puede llevar
a una forzada produccién de la voz y esto
puede provocar daiios en el tracto vocal.
Las técnicas de relajacién, el Yoga efc
pueden ayudar a mejorar la Voz.
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Si desea cantar es aconsejable primero
consultar con el laringdlogo para evaluar
el estado de salud de sus cuerdas vocales
y considerar el entrenamiento vocal para
evitar problemas en la Voz.
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