CUIDADO DE LA VOZ
JComo se produce la voz?

La voz es la consecuencia del pasaje del aire
proveniente de bos pulmones, a traves de la laringe. Esta
conbene dos pequencs musoaulos capaces de vibrar
con o que la comente de aire, al
atravesarlas, entra en resonancia y se hace audible.

(Como se modula la voz?

El cersbro genera las Ardenes de como emitir, los
musculos abdominales y toracicos dan volurmen y tono
a la coments de aire, la glots abre v cera e paso del
aire permitienco variar ef imbre de la voe, las cavidades
bucales y nasakes modulan la vibracian v dan caja de
resonancia. Es importante aprender a controlar el

funcionamiento ammonico de todos estos elermentos.

SENALES DE ALERTA

La voz sale débil o0 mal modulada, particular-
mente al final del dia o de la semana.

Dolor y tension en el cuello y la parte alta de
la espalda.

Sensacion de falta de aire.

Carraspeo frecuente, tos.

Sensacion de cuerpo extrano en la garganta

Sequedad en la boca y la garganta
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;Como prevenir la salud vocal?

regula naturalmente su voz en

El docente

e le llega del ambiente,

ado por el que penetra al

aula des axtarior y por los que se generan
an el interior, siendo éstos, factores que el
docente puede modificar parcial

@s cortas y con

ciones intermedias.

Mientras habla, mantenga su c

Circule por el aula, para que los alumnos se
acostumbren a buscarlo con la mirad

or del aula donde
ubiquese en

o del grupo en forma natural, sin




reprenderlos: que su  presencia sea

suficiente para mantener la disciplina.

Estructure la clase de manera de
incorporar tiempos de descanso de su
voz. Alterne periodos cortos de fonacion y
de descanso.

MNunca grite. Si en un momento dado
necesita imponer silencio, recurra a
otros medios come pueden ser un
silbato, un aplauso, un golpe sobre algo

que produzca ruido. Acostumbre a sus

alumnos a que esto significa silencio.

Mo hable mientras escribe en el pizarron
porque hablando de espaldas lo escuchan
menas; y para evitar que el polvo de la tiza pe-
netre an sus pulmones. Si tiene un microfono o

un megalono a su disposicion, no dude en utiizario,

Evite el carraspeo.

[ Duerma lo saficients:

alafaltadec 0. Domir menos de seis horas

produce predisposicion a padecer lesiones vocales.

NTERACCION

natural por dia: mantener
un buen estado de hidratacion asegura una
optima lubricacion de las cuerdas voca-

les. Por ello se recomienda reducir el consu

temperatura

mo de aquéllas sustancias que produ-
can deshidratacion e iritacion, como las bebi-
dasalcohdlicas o las que contienen cafeina.

Bl NO FUME. Convénzase de que el cigarrillo

produce efectos nocivos a nivel de todo
el sistema respiratorio y vocal .

La ejercitacion se dirige, tanto a procurar la
relajacion del cuerpo como a adecuar la
respiracion y la fonacion.
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