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Cura la tua voce !!!

A cura dell’RSPP d’Istituto Arch. Giuseppe Caputo



COS’E’ LA VOCE ?

•
• LA TRASFORMAZIONE DELL’ARIA INSPIRATA IN ENERGIA ACUSTICA
•
• STRUMENTO PER DAR VOCE AI PENSIERI
•
• IL PIU’ STRAORDINARIO STRUMENTO DI PARTECIPAZIONE ALLA VITA



CORDE VOCALI

LA VOCE E’ PRODOTTA DALLA…

LARINGE

Cos’è?



INFLUISCONO SULLA VOCE:

IL SISTEMA RESPIRATORIO
IL SISTEMA LARINGEO 
IL SISTEMA NERVOSO CENTRALE
IL SISTEMA UDITIVO
LA POSTURA
IL TONO MUSCOLARE



DANNEGGIANO LA VOCE…

SUSSURRARE
GRIDARE
PARLARE TROPPO
RASCHIARSI LA GOLA
RIPOSARE POCO
PARLARE IN AMBIENTI RUMOROSI
LO STRESS
CAFFE’, ALCOOL E FUMO



LE CAUSE
In generale la perdita della voce è legata ad un processo
patologico che coinvolge la laringe, sede delle nostre corde vocali.
Nella maggior parte dei casi di raucedine o afonia, le cause sono
legate a stati infiammatori banali, come l’influenza, il mal di gola,
faringiti o laringiti. In questi casi le corde vocali si infiammano,
si gonfiano e di conseguenza la voce si abbassa”,

Alla base dell’abbassamento di voce, pur essendo più rare, ci sono
anche altre cause come il reflusso gastroesofageo, l’inalazione di
sostanze tossiche o irritanti per le vie respiratorie, la tosse cronica e un
uso distorto o eccessivo della voce.



COME PRESERVARE LE CORDE VOCALI

• BERE MOLTA ACQUA, SOPRATTUTTO IN AMBIENTI
CALDI E SECCHI PER MANTENERE UMIDO IL
TESSUTO DELLE CORDE VOCALI

Non parlare mai troppo in fretta, 
fare pause per riprendere fiato.
Non bere troppo caffè, tè o bevande
contenenti caffeina: 
favoriscono la diuresi e la disidratazione.



EVITARE SOSTANZE IRRITANTI

FUMO E ALCOL

PER EVITARE DI DANNEGGIARE 
IL TESSUTO DELLE CORDE VOCALI

EVITA O RIDUCI:



EVITA DI STRILLARE E GRIDARE…

EVITA DI PARLARE 
AD ALTISSIMO VOLUME



MODIFICA LE TUE ABITUDINI…

NON COPRIRTI IN MODO ECCESSIVO
EVITA LA VITA SEDENTARIA
CURA IL GRADO DI UMIDITA’ DEGLI AMBIENTI
EVITA BRUSCHI CAMBIAMENTI DI TEMPERATURA
EVITA DI PARLARE DURANTE UNO SFORZO FISICO

PRESTA ATTENZIONE AL RISCALDAMENTO DEGLI AMBIENTI:
EVITA L’ARIA TROPPO SECCA ED UMIDA



QUANDO PREOCCUPARSI E 
CONTATTARE UNO SPECIALISTA

Quando l’afonia o l’abbassamento di voce dura nel tempo oltre
15 giorni e in assenza di situazioni infiammatorie scatenanti, allora
potrebbe esserci una causa importante ed è bene rivolgersi ad
uno Specialista.
Potrebbe trattarsi ad esempio di noduli, polipi e verruche o, nei
casi più gravi, il preludio del tumore della laringe.
Quindi se la voce si abbassa senza cause particolari, soprattutto
per i fumatori è necessaria una visita dallo specialista.



I MEDICI DELLA VOCE

FONIATRI

LOGOPEDISTI

OTORINOLARIGOIATRI


