En esta profesidn, vales lo que vale tu

voz y lo que sepas hacer con ella
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PAUTAS DE HIGIENE VOCAL EN

LOCUTORES

Evitar fumar y la ingesta de bebidas alcohdlica antes del
herario laboral,

Realizar calentamiento vocal antes de trabajar.

Realizar reposo vocal cuando resulte necesario,

Mo utilizar la voz durante procesos infecciosos de la via
respiratoria.

Hidratarse adecuadamente, ingiriendo 11 y medio o 21 al dia.
El estrés ¥ las emaciones fuertes pueden tener un Impacto en
nuestra voz.

Es impartante que cuides tu postura durante la emision,

Es importante darte tiempa para respirar haciendo frases cortas,
Presta atencidn a sensaclones como el carraspeo a la mafiana,
sansacion de ardor, regurgitacion frecuente, acidez. Puede
relacionarse con el reflujo gastroesafdgice o faringolaringeo.

Es necesario no hablar o hablar poco cuando hay mucho ruldo en
&l entorno,

Aprovecha el micrdfono, direcclond bien el sonido hacia él y ne
wleves laintensidad 5i no es necesario.

= Ante cualguier malestia, no dudes en consultar a tu ORL o
fonoaudidloga de conflanza.
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