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MEDIDAS DE HIGIENE VOCAL EN DOCENTES

1. Evite conferencias o actuaciones de mas de hora media o dos horas, las
cuerdas son musculos y como tales sufren agotamiento.

2. Si es orador/a, docente, teleoperador/a... procure tener un discurso con giros,
entonacion y cambios de ritmo evitando las charlas monétonas ya que éstas
provocan mayor tension laringea ademas de favorecer la menor atefiéion por

parte del publico presente. Q 3

3. Evite realizar un uso profesional de su voz con cuadros:catarrales, sinusales,
alérgicos o bronquiales pueden empeorar mucho la siwﬁ inicial.
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4. Tenga en cuenta al publico que va dirigide.y su discurso al mismo, con
la precaucion de no salirse de su tono _naturalhde emision, por ejemplo si es

profesor de infantil no pretenda e'nga iz as con los nifios poniendo voz de
falsete para igualarse a su tono, B.Liede oner un gran esfuerzo para nuestras
cuerdas. Hable o cante en su tono nat I, no en el de los nifios.

5. Si la acustica no e use métodos de amplificacion, como micréfonos o

megafonos, en.ca e rabajar en ambientes abiertos, como un profesor de
educacion fls%c se de instrumentos tales como un silbato para hacer
llamadas de ateneion
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6. Wn periodo de uso profesional de la voz se empieza a notar con
“tensiones a nivel cervical y de la mandibula, conviene que descanse la voz al

wenos 30-45 minutos antes de retomar su uso.

7. Tenga una buena hidratacion de las cuerdas vocales mediante la ingesta de
agua frecuentemente, mas aun cuando esté usandola de forma continuada.
Pequerfios sorbos de agua durante un discurso prolongado, puede ayudarle a
mantener su aparto fonador en buenas condiciones.
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El polvo de la tiza es un irritante para la mucosa de la laringe, por lo que en la
medida de lo posible utilice pizarras electronicas, digitales, exposiciones por
ordenador, pizarras acrilicas...para sus exposiciones.

La postura mediante el discurso, clase.... Es importante, debiendo mantener la
columna erguida y alineada con el resto del cuerpo, posturas viciadas pueden
desencadenar en una disminucién de la capacidad pulmonar, que acorta el
tiempo maximo de fonacion y puede llevar a esfuerzo vocal al final de las
frases. Imaginese un profesor de infantil que mientras explica la leccién a los
nifos, esta constantemente agachandose para recoger cosas, Ievanﬁr nifios,

indicarle algo en la hoja... \\ .
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Si al final del dia acaba con la voz fatigada y al fipal de‘la semana se va
acentuando para recuperarse en el fin de semana y vuelta a_émpezar, esta
claramente haciendo un mal uso o un abuso de su vo la.que le aconsejo
que visite a su Otorrino para descartar patologias.
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Tenga en cuenta que Su voz es su herramie*d abajo y una vez dafiada no
es tan facilmente recuperable, por lo que f ide su medio de vida desde el

principio ¢ O -
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