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ΠΩΣ ΝΑ ΠΡΟΣΤΑΤΕΨΕΤΕ 

ΤΗ ΦΩΝΗ ΣΑΣ



 1. Καπνίζετε

 2. Μιλάτε δυνατά σε εκδηλώσεις µε υψηλής έντασης περιβάλλοντα θόρυβο

 3. Εκτίθεστε σε χηµικά ερεθιστικά ή/και σε ξηρές, σκονισµένες συνθήκες

 4. Συνεχίζετε να µιλάτε όταν νιώθετε ότι «χάνεται η φωνή σας».

 5. Προσπαθείτε να ψιθυρίσετε για να «φυλάξετε τη φωνή σας»

 6. Καταναλώνετε ένα µεγάλο και βαρύ γεύµα πριν πάτε για ύπνο

 7. Καταναλώνετε µεγάλες ποσότητες αλκοόλ, καφέ, τσαγιού ή καφεϊνούχων 

αναψυκτικών

 8. Επικοινωνείτε σε ένταση όταν είστε συναισθηµατικά φορτισµένοι

 9. Παρατείνετε την περίοδο οµιλίας στο τηλέφωνο στη δουλειά. Αυτό ίσως 

προκαλέσει «κούραση» και έχει ως αποτέλεσµα ένα πρόβληµα φωνής

 10. Καθαρίζετε το λαιµό σας

1. Κόψτε το κάπνισµα. Ο γιατρός σας µπορεί να σας βοηθήσει αν αυτό σας 
φαίνεται πολύ δύσκολο
2. Προφυλάξτε τη φωνή σας. Αποφύγετε να µιλάτε σε χώρους µε υψηλής 
έντασης περιβάλλοντα θόρυβο
3. Tο ξηρό περιβάλλον επηρεάζει τη φωνή σας, προσπαθήστε να 
βελτιώσετε το εργασιακό και καθηµερινό σας περιβάλλον
4. Για να καθαρίσετε το λαιµό σας, προτιµήστε την ξηρή κατάποση 
(κατάποση µόνο σιέλου µε ένα µικρό ποσοστό «δύναµης» ) 
ή το να πίνετε λίγο νερό.
5. Σταµατήστε να ψιθυρίζετε προσπαθώντας να προφυλάξετε τη φωνή σας.
6. Προτιµήστε µικρά και συχνά γεύµατα, αντί για λίγα βαριά. 
Αποφύγετε να φάτε ή να πιείτε οτιδήποτε εκτός από νερό για δύο ώρες 
πριν πέσετε για ύπνο
7. Πίνετε αρκετό νερό. Καφές, τσάι, αλκοόλ και αναψυκτικά µπορεί να σας 
«ξεδιψούν» όµως τελικά αφυδατώνουν περισσότερο.
8. Κάνετε ζέσταµα της φωνής σας αν πρόκειται να τη χρησιµοποιήσετε 
εντατικά και για µεγάλο διάστηµα.
9. Αποφύγετε την παρατεταµένη χρήση του τηλεφώνου. 
Αν αυτό δεν είναι δυνατό, επενδύστε σε µία καλή ενσύρµατη 
ή ασύρµατη hand’s free συσκευή.
10. ∆είτε έναν λογοθεραπευτή 
για να βελτιστοποιήσετε 
τη φωνητική σας τεχνική

10 +1
τρόποι
να την ωφελήσετε

+1. Οποιοδήποτε βράγχος στη 
φωνή σας επιµένει για πάνω από 

δύο εβδοµάδες, θα πρέπει να 
αξιολογείται από ΩΡΛ ιατρό

+1. Αγνοείστε 
το παρατεταµένο 

βράγχος


