
TE CUIDA

Ocho de cada diez casos de disfonía vocal se deben al mal uso o abuso de la voz. Profesorado y 
oradores son los profesionales con más riesgo de sufrir problemas vocales al ser la voz su instrumento 
de trabajo y por ello ser utilizada durante más  tiempo y con mayor intensidad.

USO CORRECTO DE LA VOZ
LA VOZ COMO INSTRUMENTO LABORAL

Informar al Médico Ocupacional en los siguientes casos:
Correo: medico.ocupacional@senati.edu.pe

Mantener una 
buena hidratación. 
Beber un sorbo de 
agua cada 20/30 
minutos.

Realizar reposo 
o descanso 
vocal cuando 
sea posible.

Realizar ejercicios de 
calentamiento vocal 
antes de inicar la 
jornada laboral.

Hablar con el 
diafragma.

Evite gritar, no 
carraspear 
mejor toser 
fuerte para 
aclarar la voz.

Tome bebidas a 
temperatura 
ambiente.

Mantener una postura 
corporal correcta: hombros, 
espaldad y caderas bien 
alineados.

SENATI, seguro y saludable.


