CÁCH CHĂM SÓC GIỌNG NÓI

HOW TO TAKE CARE OF YOUR VOICE

1. Cung cấp đủ lượng nước cho cơ thể, uống nhiều lần trong ngày

Keep your throat moist.  Have frequent sips of water throughout the day.

2. Đừng ho quá mạnh hoặc cố hắng giọng một cách thái quá, hãy nén chịu

Do not excessively clear your throat or cough.  Swallow instead.

3. Tránh nói quá to, liên tục hoặc la hét

Avoid prolonged periods of loud talking, screaming or shouting.

4. Đừng nói thì thầm hoặc tạo ra các âm thanh khác thường (giống như âm thanh của các con vật)

Do not use a forced whisper or make unusual sounds (like animal noises) with your voice

5. Tránh nói liên tục trong thời gian dài. Hãy đều đặn để “giọng nói được nghỉ ngơi”

Avoid using your voice continuously for long periods of time.  Allow frequent “voice rests” in your day.

6. Không hút thuốc. Tránh hít phải khói thuốc lá của người khác

Do not smoke.  Avoid other people’s smoke.

7. Nếu bạn là thuyết trình viên, hãy luôn tạo ra thói quen tập luyện giọng nói của mình trước và sau khi thuyết trình

If you are a performer, always do a routine of voice exercises before and after performing.

8. Hạn chế nói ở những nơi ồn ào,như trong vũ trường, khi đi xe máy hoặc trong các quán bar đông đúc

Limit talking in noisy places, like when in discos, on motor bikes, or in crowded bars.

9. Tránh nói với nhau khi đứng cách xa, cố gắng di chuyển đến gần người nghe

Avoid talking over distance to people.  Try and move closer to the person you are talking to.

10. Luôn giữ gìn sức khỏe, ngủ đủ giấc và thường xuyên tập thể dục

Keep good health.  Get plenty of sleep and regular exercise.

11. Hạn chế nói nếu bạn đang bị cảm lạnh hoặc bị viêm họng

Limit the amount of talking if you have a cold or a sore throat.

12. Luôn thở bằng mũi, đặc biệt ở những nơi bụi bặm, ô nhiễm

Ensure that you breathe through your nose, especially if you work in dusty, polluted areas.

13. Nếu bạn là ca sĩ chuyên nghiệp, sử dụng thiết bị “ foldback monitor speakers”

If you are a professional singer, use “foldback monitor speakers”.

14. Tránh những tình huống gây căng thẳng nếu có thể

Where possible avoid stressful situations.

15. Sử dụng mi-cro khi nói với đám đông khán giả

Use a microphone whenever you are speaking to a large audience.
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