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Programa de Prevención 
y Cuidados de la Voz

Es un conjunto de normas básicas que ayudan a preservar la salud vocal y a 
prevenir la aparición de alteraciones y dolencias. 
A continuación te presentamos algunas recomendaciones:

¿QUÉ ES LA
HIGIENE VOCAL?

SENATI, seguro y saludable.

Evita hablar más de 
4 horas seguidas.

Evita gritar y 
hablar fuerte.

Evita consumir 
alcohol  y cafeína.

Hidratate 
correctamente

Relaja la musculatura
 de la cara, cuello 

y hombros

Evita fumar 
en exceso.

Evita cambios 
bruscos de 
temperatura.
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