SENATI
</ TE CUIDA

USO CORRECTO DE LAVOZ JM,. o
LAVOZ COMO INSTRUMENTO LABORAL .

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

Mantener una :
% buena hidratacion. Tome bebidas a |' =
& Beberun sorbode temperatura 2 L =
ambiente. '

agua cada 20/30
minutos.

Realizar reposo Evite gritar, no

" carraspear
) 0 descanso me'ortposer
* vocal cuando fuethe ars
sea posible. P
aclarar la voz.
Hablar con el m
. Mantener una postura diafrasma =F §
| . gma. I
Hu corporal correcta: hombros, N

espaldad y caderas bien
alineados.

Realizar ejercicios de
([: calentamiento vocal
antes de inicar la

jornada laboral.

Informar al Médico Ocupacional en los siguientes casos:
Correo: medico.ocupacional@senati.edu.pe
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1. 5i te cansas 2. 51 haces mds 3. Si consideras 4. 5i tienes 5. 5i tu voz empeora B. Si tienes
cuando llevasun  esfuerzo del nece- el entorno dificultades para alo large del din o molestias en la
rato hablando sario al hablar inadecuado hacerte oir de la semana garganta
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