Hlasova

hygiéna

Pre udrzanie zdravého hlasu dodrziavajte nasledujuice stratégie

Hydratacia

pitny rezim, zvlh¢ovanie
vzduchu

Fajcenie
¢o najlepsie odstranit tento

zlozvyk, vyhybat sa
fajciarskym miestnostiam

Q\

Hlasové zlozvyky

vyhybajte sa prehnanému
odkasliavaniu a cisteniu hrdla,
ak mate neprijemny pocit v
hrdle zastavte a napite sa

Reflux

kontrola refluxu, vyhybanie sa '
potravinam, ktoré Vam stav
zhorsuju

Hlasovy pokoj

po kazdom dlhsom

| rozpravani (od 2 hodin viac) si

dajte kratku aspon 10
minutovu pauzu

Pomb‘chg

ak musite v préaci vela
rozpravat alebo kricat,
pouZzivajte napr. mikrofén
(prednésajuci)
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