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5. No cante mas alld de la gama en que 7. No consuma comidas vy liquidos frios o muy Liceo Montessori

se encuenfre coémodo. calientes al mismo tiempo.

EN VEZ DE ELLO:

« Nunca cante una nota alta que no
pueda cantar en voz baja.

« Conozca sus limites fisicos en cuanto
al tono e intensidad.

CUIDADO DE LA VOZ
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6. Tomar como minimo 8 vasos de agua
diariamente, para tener una buena
hidrataciéon

10. Tomar una cucharadita de miel de
abejas o algo dulce, sirve como lubricante.

SISTEMA DE GESTION DE LA
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
SG-SST




L QUE ES LA VOZ?

La voz es el sonido que produce el aire
expelido de los pulmones, al salir de la
laringe, haciendo que vibren las cuerdas
vocales, que son los pliegues de fejido
fioroso muscular eldstico situadas en la
laringe. El proceso de emision de la voz
se llama FONACION.

¢QUE ES EL ABUSO VOCAL?

Es el maltrato de las cuerdas vocales, asi
como de la musculatura laringea vy farin-
geqa, mediante gritos, llanto o converso-
cién, compitiendo con ruidos como con-
versar en ambientes ruidosos. No se co-
noce ningun érgano o esfructura de todo
el cuerpo que se abuse mds que la Larin-

ge”.
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HIGIENE VOCAL:COMO SACAR EL MEJOR
PARTIDO DE LA VO1!

1. No carraspee ni tosa habitualmente, EN
VEZ DE ELLO:

e Bostece para relgjar la garganta

« Trague lentamente y beba un poco de
agua.

e Emita un ruido de zumbido: concén-
frece en las sensaciones de resonancia
vV O - cal.
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2. No grite ni chille habitualmente.
EN VEZ DE ELLO:

» Utilice sonidos nos vocales para llamar
la atencién palmas, silbidos, llamar a un
timbre, soplar con un silbato.

« Encuentre diferentes formas no vocales
de ensenar y mantener la disciplina de
ninos y animales de compania.

3. Evite hablar de manera prolongada a
larga distancia y en el exterior.
EN VEZ DE ELLO:

« Acérquese para que puedan oirle sin
tener que gritar.

o Aprenda técnicas de proyeccion pro-
longada.

4. Evite hablar en un entorno ruidoso: musi-
ca intensa, equipo de oficina, clase
ruidosa, o lugares publicos, en coches o
aviones. EN VEZ DE ELLO:

. Reduzca el ruido de fondo existente en
su entorno cotidiano.

. Coloquese cerca de quien le escucha.

. Espere que los estudiantes o la audien-
cia estén en silencio y presten aten-
cion.

. No intente dirigirse a audiencias am-
plias sin una amplificacion adecuada.




