HIGIENE VOCAL

NO ABUSAR DE LA VEU

¢ No esbaldir-se la gola ni tossir. En el seu lloc engolir, beure un poc d'aigua i relaxar la gola com
badallant.

¢ No cridar: no parlar a distancia, evitar parlar de forma prolongada en ambients sorollosos. Si és
necessari, utilitzar mitjans d'amplificacio adequats (microfons).

* No cantar amb intensitat anormal, respectant les limitacions propies.

« Evtar els habits nerviosos al parlar o cantar en public com: parlar rapidament contenint la respiracio,
parlar en to baix etc.

¢ Realitzar exercicis de relaxaci6 i repds vocal després de diverses hores d'usar la veu.

NO FER US INADEQUAT DE LA VEU

¢ No parlar amb veu monoétona i to baix.
e Evitar inicis bruscos i tensos de la veu, no contraure la musculatura del coll, i al comencar a parlar
mantindre relaxada la gola.

« No parlar amb frases llargues esgotant I'aire, realitzar pauses per a respirar i parlar més lentament.
e Procurar no estar en tensio, adoptar les postures adequades perqué la musculatura cervical i
respiratdria abdominal estiguen relaxades, i I'abdomen i la caixa toracica es moguen lliurement.

* No estrényer les dents, no fer un Us inadequat dels musculs que faciliten els moviments de
I'articulacié temporomandibular, impedint el moviment de la mandibula durant la fonacio.

« Evitar la mala alineacié corporal, o I'is inadequat dels musculs del coll provocant hiperextensié o
flexié cervical.

* Impostacio vocal: El pacient ha d'aprendre a utilitzar adequadament els organs que intervenen en la
fonacio per a evitar l'esfor¢ durant les seues emissions. A través dels exercicis d'impostacié es
realitza la coordinacio de la respiracio amb I'emissio articulada eliminant els esforgos vocals.

MANTINDRE UN ESTIL DE VIDA SALUDABLE

¢ Realitzar exercici fisic adequat per a mantindre una bona tonicitat muscular.

« Bona hidratacid, és aconsellable ingerir aproximadament dos litres d'aigua diaris, evitar les begudes
excessivament fresques o calentes.

¢ Ser moderat en el consum de productes que puguen actuar com irritants: coents, salats, productes
acids etc.

¢ Si estem malalts no hem d'abusar de la veu.

« Evitar exposar la veu a una contaminacié excessiva i a I's de productes deshidratants com la
cafeina, Il'alcohol, el tabac, ambients molt secs per la calefaccid, amb molt de pols etc.

¢ Realitzar una alimentacio rica en vitamina A, afavorix la reparacié de les mucoses.
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