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UNIDAD 8 / ESTAMOS MUY BIEN

PISTA 43. ACTIVIDAD 7
e Bienvenidos al programa Vida saludable. Hoy

tenemos con nosotros a la doctora Maria Ugarte,

que esta aqui para resolver las consultas de
nuestros oyentes. Buenos dias, doctora.

oBuenos dias.

e Bueno, jpasamos a nuestra primera llamada?

o Claro.

® Pues venga. Es de Ramén Garcia. Vamos a
escuchar lo que dice.

oHola... Bueno, llamo porque muy a menudo
estoy afénico. Me duele mucho la gargantay a
veces me quedo sin voz... Me gustaria saber si
me pueden dar alguna solucién. Gracias.

o Bueno, Ramén, no has dicho si tienes un trabajo

que te obliga a hablar mucho. En ese caso,
tienes que aprender a controlar tu voz y para
eso va muy bien hacer ejercicios de respiracién.
Habla bajo para no forzar las cuerdas vocales

e intenta no chillar. Pero te voy a dar otros
consejos que te pueden ayudar a prevenir la
afonia: si fumas, debes dejarlo porque es muy
malo para la garganta. Ademas, debes evitar las
bebidas muy frias y las bebidas alcohdlicas. Y
ahora te voy a explicar como preparar algunos
remedios para tratar la afonia, ;de acuerdo?

El primero es una infusion de tomillo con miel

y limén. Hierves un vaso de agua y afiades un
poco de tomillo, zumo de limén y una cucharada
de miel. Déjalo reposar durante 10 minutos y
tématelo. El segundo es aiin més facil: come pifa
o bebe zumo de pina. La pifia tiene ingredientes
que ayudan a revitalizar las cuerdas vocales.
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