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Muchas veces ,la mayoría por desconocimiento, no ponemos los medios para cuidar nuestro instrumento de trabajo tan preciado como es  la voz  y las afonías y problemas en las cuerdas vocales aparecen con demasiada frecuencia .
Desde Askotan, eta gehienetan ezagutza faltagatik, ez dugu geure lan tresna den ahotsa zaintzeko baliabiderik, ondorioz afonia eta ahots-kordetako arazoak gehiegi pairatzen ditugu.

CCOO Irakaskuntza LAN OSASUNetik, AHOTS-HIGIENErako jarraibide erraz batzuk eskaini nahi dizkizuegu. Geure ahotsa egoera, behintzat egoera onargarrian egon dadin oso lagungarriak izango dira.
CCOO Irakaskuntza , SALUD LABORAL ,    deseamos poner a vuestra disposición unas sencillas 
NORMAS DE HIGIENE VOCAL que nos ayudarán y  mucho a que nuestra voz  se mantenga en un estado al menos aceptable 

	SUDURRETIK AIREA HARTUZ ARNASTU
	RESPIRAR TOMANDO AIRE POR LA NARIZ

	Sudurreko garbiketa gutxienez 2 aldiz egunean
	Realizar lavados nasales al menos 2 veces al día

	Ahoko higiene egokia
	Mantener una adecuada higiene bucal

	Ez erre
	No fumar

	Alkoholdun edariak gehiegi ez edan
	No abusar del consumo de bebidas alcohólicas

	Giroko tenperatura duten likidoak edan
	Beber líquidos a temperatura ambiente

	EGUNEAN GUTXIENEZ 2 LITRO UR EDAN
	BEBER AL MENOS 2 LITROS DE AGUA DIARIOS

	Poliki hitz egin
	Hablar despacio

	Argi eta garbi ahoskatu
	Vocalizar de forma clara y precisa

	Hitz egitean masailezurra lasaitu ( hortzak estutu gabe)
	Hablar con la mandíbula relajada( sin apretar los dientes)

	Airea bukatu gabe hitz egin
	Hablar sin agotar el aire

	Ahots bolumena neurtu , saihestu ohikoa baino baxuago hitz egiten
	Moderar el volumen de tu voz , procurando hablar más bajo de lo que habitualmente haces

	Inguru-zarata handia den lekuetan hitz egitea saihestu
	Evitar hablar en lugares donde haya ruido ambiental. 

	Inguru-zarata badago ez igo ahots bolumena
	No elevar el volumen de la voz cuando hay ruido ambiental

	Oihurik ez egin
	No gritar

	SAIHESTU AHOPEKA HITZ EGITEA
	EVITAR LA VOZ SUSURRADA

	GARRAZPERA SAIHESTU
	NO CARRASPEAR

	Beste gertu dugunean besterik ez hitz egin
	Hablar solamente cuando la otra persona está cerca

	Ahots atseden uneak egin 
	Mantener períodos de descanso de voz 

	Nekea, tentsioa edo mina sentitzean ahotsaren erabilera murriztu
	Limitar el uso de la voz cuando sientas cansancio , tensión dolor

	Katarroa, faringitisa edo eztarriari eragiten dioten gaitzekin ahotsaren erabilera mugatu
	Limitar el uso de la voz cuando tienes catarro , faringitis u otros procesos que afectan a la garganta.

	Jaki bizi edo/eta minik ez jan
	No ingerir comidas fuertes y/o picantes

	Bazkari oparoegirik ez egin, batez ere ondoren hitz egin behar bada.
	No realizar comidas comidas muy copiosas , especialmente cuando posteriormente se necesita hablar

	Medikuarengana jo errefluxu-gastroesofagikorik baduzu kontrolpean edukitzeko.
	Consultar con tu médico si padeces reflujo gastroesofágico para que sea controlado

	Lurrun toxikoak jariatzen duten garbiketa produkturik ez erabili dagokion arreta eta zaintzarik gabe.
	No utilizar productos de limpieza que desprendan vapores tóxicos sin tomar las debidas precauciones de ventilación y protección

	Gaizki aireztatu edo inguru kutsatuetan egotea ekidin.
	Evitar permanecer en ambientes contaminados o mal ventilados

	BEHARREZKOA DUZUN DENBORAZ LO EGIN ATSEDEN HARTZEKO
	DORMIR EL TIEMPO SUFICIENTE PARA SENTIRSE DESCANSADO

	Ondo aireztatutako eta hezetasun neurri egokia duten inguruetan egon.
	Permanecer en ambientes bien ventilados con un grado de humedad adecuado

	Bat-bateko tenperatura aldaketak ekidin (berogailuak, aire girotua, ...)
	Evitar cambios bruscos de temperatura( calefacción aire acondicionado..etc)

	Letra larritan daudenak bereziki kontuan hartzekoak dira
	Las normas que están en mayúsculas son especialmente importantes de observar 
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