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Servei de Prevenci¢ de Riscos Laborals
Estil de vida saludable per a la veu
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Un estil de vida saludable contribueix a la millora de la funcié vocal

Hem d’entendre la veu com una eina
que ha de ser cuidada durant les 24 h del dia.
Un estil de vida saludable contribueix a la millora de
la funcié vocal i ens ajuda a ser menys vulnerables a
les alteracions relacionades amb la veu

Professionalitza la
teva veu!
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Segueix les seglients
. O Alimentacio i habits toxics
recomanacions

generals U Estil de vidai entorn

per tal de contribuir a disposar QO Abus de la veu

d’una veu eficient i sana
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En part ... parlem com mengem

ALIMENTACIO | HABITS TOXICS
Durant els apats, procura:

= Mastegar lentament i ingerir pausadament.

7
o)
-

g
&

O
c
o
o
S

LL
%)
-

9O
)
©
C
©
&
o)
O
@

o

X Prendre caramels, X El cafe Les begudes  3{ = Beure moderadament i en finalitzar els apats.
xicles mentolats o afavoreix el alcoholiques » Evitar parlar mentre es mastega
productes de reflux congestionen la = Evitar beure begudes gasoses..
];agrrlr:i?ﬂ:(,j:? ;‘gtma gastroesofagic. Enouniﬁzﬁé?;;”nggalg = Evitar aliments molt calents o molt freds.
produir un efecte disminuci6 del
rebot d’irritacid i rendiment vocal.
sequeda. P_rocura b_eur_e
XX Elfum del tabac aigua sovinti Procura fer (s de
és un irritant especialment condiments suaus
_ directe de la durant I'activitat (alfabrega, canyella
x Evita els mucosa laringia i vocal. llorer rom:’:ml’ ) ,
condiments respiratoria, i ’ e
:rritants de també facilita el Procura ingerir aliments
amucosa
(pobre, gj(:s“tjr)éesofégic lleugerament hipograsos per
mostassa...). ' evitar el reflux gastroesofagic, i
aliments hiposodics (amb poca

sal) per evitar la retenci6 de
liquids.

ALFABEGA

MOSTASSA
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El nostre estil de vida pot influir en el nostre rendiment vocal. Segueix les seglients recomanacions

\

ESTIL DE VIDA | ENTORN

77
Dormir ajuda en la ( n
recuperacio de la veu. ‘ dormir entre 7 i 8 hores / dia ‘
| [

DESPATX

BAR
Durant la realitzacio de tasques F N
sedentaries, alterna postures i x
J realitza exercicis de relaxacio
muscular. .
Fer exercici de forma Evita parlar
regular ens ajuda a ser en entorns
menys vulnerables a les sorollosos.
patologies relacionades

amb la veu. Per poder ser
escoltat
hauras de parlar a una intensitat
superior al soroll de fons, i per

tant hauras de forgar la veu. /
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Introducci6

ABUS DE LA VEU

Evita escuar o tossir Evita cridar de Evng pal_'llar,duran_t [a Quap tinguis ganes d escurar o
. - realitzacié d’exercici J tossir, procura badallar i beure
de forma habitual forma habitual - :
fisic esgotador aigua de forma regular
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Alimentacio Estil de vida i entorn Abus de la veu

Per tal d’evitar abusar de la veu, segueix les seguents recomanacions

Escurar o tossir de Quan cridem es produeix Durant la realitzacié Badallar ajuda a Procura beure aigua a petits
forma habitual forga les  un cop de glotis que d’exercici fisic la relaxar la gola glops, empassant-laa poc a poc
cordes vocals i les pot ~ provoca un fregament respiracio es veu alterada per poder hidratar I'aparell fonatori.
fer malbé brusc de les cordes vocals i dificulta el seu control Si bevem rapid, I'aigua passa

directament a I'estémac



