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HABITS INCORRECTES

MESURES PREVENTIVES

TRANSTORNS DE LA VEU

<& Afonia: Pérdua temporal dela veu o incapacitat de
parlar.

<& Disfonia o ronquera: trastorns de la veu que no
suposen lapéerdua total d’aquesta (afonia).

DISFONIA FUNCIONAL

Es la disfuncié produida per un mal Gs de la veu. Es habitual
gue es presenti en aquelles persones que utilitzen la veu
com a eina de treball en ambits com: la docéencia , la
locucid, la cangd, les vendes, ... No implica una lesid
organica.

Les persones que pateixen una disfonia cronica al cap
del temps podrien acabar presentant una afonia en
moments puntuals a rel d’un crit, un refredat o un
cansamentexcessiu.

FACTORS DE RISC

AGENTS EXTERNS
<& Tabac,alcohol.

<& |Inhalacié de pols, fum i gasos nocius (laques, tints,

)

Menjars o begudes fortes, massa calentes o fredes.
Certs tipus de medicaments.

Ambients moltcalorosos o freds

Canvis bruscs detemperatura.

Ambients sorollosos que obliguen a forgar laveu.
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Situacionsd’ estreés ...

<& Respirar per la boca: una mala respiracio

contribueixa disminuirla qualitatdelaveu.

Per comprovar si fem servir una respiracié correcta,
podem experimentar llegint un text a velocitat normal
senserespirardurant 15 segons . Si aixo no és possible,
la técnica de respiracié que femservir és deficient.

El més adequat és respirar pel nas

Parlar més alt o amb un to inadequat: en ocasions,
per exemple en ambients molt sorollosos, parlem
més fortsenseser-ne conscients.

La conseqiiéncia és lairritacié de la mucositat que
recobreix els plecs bucalsi lafatiga dels musculs de
la laringe. D’aquest manera es produeix una certa
pérdua dela qualitatdela veu.

Fumar: el fum del tabac produeix una irritacid
immediata de la mucosa. A curt termini, aquestes
mucoses s’erosionen i poden derivar en un
endurimentdela pell querecobreixlalaringe.

Parlar excessivament durant llargs periodes de
temps.

Forgarlaveu quanaquestano esta bé.
Escurarotossir freqlientment.

Parlar amb una intensitat o to més alt del que
correspon.

Xisclar, cridar freqientment.
Parlarxiuxiuejant durant massa temps.

Parlar durant la realitzacié d’un esforg fisic
important..
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<& Mantenir unabona hidratacid deles cordes vocals
beventaigua (1litrei migfent petits glopets durant
tot el dia), prenent bafs d’aigua.
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<&  .Establir periodes dedescansi no forcar laveu.

<& Mantenir una postura corporal correcta. La
esquena ha d’estar vertical, evitant els problemes
de tensié muscular a I'eixdela columna.

<&  Reduir els menjars copiosos abans de fer un Us
perllongat de la veu, mantenir una alimentacié
correcta entrealtres (alimentacidvariada, ni massa
calenta, nimassafreda) ajudanta cuidarlaveu.

& Sedesaconsellal’dsdetot tipus de caramels quan
es té irritada la gola o en qualsevol situacio si has
de fer servirlaveu altreball..

<& Evitar ambients secsi poc humits, comels que pot
generar |’aire condicionat o la calefaccio excessiva.
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CONSELLS PERA LA HIGIENE VOCAL

No facisun uUs perllongatdela veu.

No posisentensidel colliles espatlles.
No facis un esforg per tensarlaveu.
Evita fer frases massa llargues.

Parla fent frases curtes i respectant les “comes” i els
“punts” perpoderrespirar.

Evita ambientsirritatiusisorollosos.

Evita possibles focus d’ infeccid.

Procuradormir, diariament, 8 hores coma minim.
Respecta el torn de parauladelsaltres.

Parlacaraa carai col-loca’t a prop de qui t'esta
escoltant.

Procura efectuar reposos de veu cada 60 o 90
minuts.

Parlaa pocapocirespiracorrectament.
Fes servir un volum moderat.
No t'escuris el collper aclarir laveu.

Evita I’estrés, la tos brusca i I’Us de |a veu si estas
en tensio.

Redueix o evita fumar. El tabac produeix irritacié
de la laringe, afavoreix les infeccions i inflama les
cordes vocals.

Evita les begudes excitants (cafe, té, refrescs amb
cafeina). Afavoreixen el nerviosismei amb aixo, el
ritmerespiratori.

Procurafer exercicifisic.
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Fer pausesi beureaiguaen petits glops durant tot
el dia.

<& Tingues cura de la higiene de la boca, dents i
Ilengua.

<& Evita canvis bruscos de temperatura i parlar als
passadissos on hagicorrentd’aire.

ESCALFAMENTS DIARIS

Escalfa la veu, no és exclusiu dels qui canten. Pren-te
temps per fer-ho, pot ajudar-te a millorar i evitar-te
problemes.

Els exercicis vocals t'ajuden a mantenir en forma els
musculs queintervenen en |la parla.

Primers’hadecorregirla postura, cal relaxarel coll i
les espatlles. Realitzar estimments del coll, mitiangant
els moviments de “si” i “no” i “potser”, sempre
mantenint el maxim punt d’estirament durant uns
segons.

Per escalfarlaveu,imita unasirena(comla d’una
ambulancia) a primera hora del mati (a la dutxa o
quan condueixis cap al treball) per estirar musculs
delalaringeiles cordesvocalsi per facilitar el flux
d’airei larespiracio.

Fes un taral-leix suaui amanyacs amb |a teva veu
pel mati.

Si practiques escalfaments més complexos, com
I’escala musical, fes primer els escalfaments de veu
més simples.

Repeteix aquests exercicis durantel dia per reduir
la tensid muscular al coll, espatllai mandibula.

Al final del dia, fes un refredament de veu amb
exercicis similars als realitzats pel mati, com el de
la sirena, pero de manera descendent, comengant
per una nota agudai acabar en lanota més greu.
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