& Cvitg hablar ¢n lugaregs ruidosos. Utili-

ce mlerofono Hablar dominando ¢l rui-
do ambigntal significa gritar.

No fume.

€vitg los cambios bruscos dg tgmpgra-
tura.

{proveche las horas librgs para dgs-
cansar la voz.

Respirg antegs de hablar.

Mnte los prlmgzros sintomas, consulte a
su otorrinolaringdlogo.

Tome varios vasos deg agua por dia.

Cuando hayga uno o més dg
gstos sintomas dgbgmos
consultar répidamente:

fatiga de la voz, queg aumegnta con ¢l
uso g mgjora gn los periodos dg des-
canso.

Carraspera.
Tos seca.

Tensidn de los mdsculos del cagllo,
hombros g gspalda.

Sgnsacion dg cugrpo gxtrafo, irritacion
o ardor ¢gn la garganta.

Garganta rgsgca.
Sgnsacion dg ahogo.

No poder terminar una frasg por falta
de airge.

Pificultad para hablar

{paricidn g dzsaparlelon de la voz du-
rantg ¢l dia.

= donidos vocalgs faltantgs o inaudiblgs.
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CUIDAPOS ®E o1 VOZ

Pebido al gsfugrzo, abuso o mal uso dg la
voz, las gy los doegntgs pugden sufrir im-
portantgs trastornos vocalgs.

loas disfunciongs dg la voz sg manifigstan
por la altgracion de una o todas las cuali-
dadgs vocalgs (disfonia) o por falta absolu-
ta de la voz (afonia); tambi¢n puegde haber
signos dg fatiga vocal qug indican una des-
adaptacion de la voz al medio.

€xisteg una variabilidad bioldgica que ¢s de
ran importancia ¢gn la g¢ngsis dg las pato-
ogias dg la voz. €n reglacidn a un mismo
rigsgo o condicion laboral patdggna no to-
das/os gnferman g quigngs 10 haegn, no o
hacgn al mismo tigmpo g con la misma in-
tensidad. €stas difergncias son significati-
vas ¢n situaciongs dg egxposicion baja o
mediana, pegro ¢gn casos dg sobrggxposi-
cidn, todas/os gnferman.

loas disfonias pugdegn ser gsporadicas o
transitorias ¢gn caso dg rgsfrios, gripes o
anginas. Tambi¢n pugden ser erdnicas, que
son irrgversibles g provocadas por afee-
ciongs qug no pugdegn ser curadas. Por ¢so
¢s fundamgntal la prevencion.

lsa rgspiracion g la Voz

loa g ¢l docegnte debg saber que la simple
regspiracion quge utiliza gn forma incons-
cigntg y automatica gn su vida cotidiana no
¢s suficignteg para quign utiliza la voz como
herramignta dg trabajo
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Silrgspira mal va a hablar mal. lba regspira-
cion corrgcta ¢s la costodiafragmatica, por-
qug gvita ¢l sindromg de gsfuerzo. €1 90% de
la insuficigncia o fatiga vocal provigng de
una regspiracion inadgcuada.

Recuerde que ¢l sonido del habla sg producg
por la vibracion de las cugrdas vocalgs gn
tensidn y debido al airg qug pasa a travgs de
¢llas. Por ¢gso nunca dgbg hablar gn inspira-
cion. lsa inspiracion dgbg ser nasal, luggo de
la cual gs ngcegsario hacer una pausa para
degspugs gspirar por la boea, ¢gn forma dg so-
plo suavg g prolongado. €ste soplo ¢s ¢l que
producg la voz.

€l soplo gspiratorio no debg llggar a contra-
gr los mdsculos dgl cugllo. &i sg altera ¢l
gquilibrio muscular por una regspiracion gra-
gerada o un soplo disminuido, ¢l trastorno
vocal no sg hara- gsperar. lba préactica pro-
gresiva dg la relajacion permite ¢liminar ten-
siongs musculargs advegrsas a una bugna
fonacion. di ¢sto no sg logra puedg tratarse
deg una problgmatica conflictual qug requigre
tratamignto psicotgrapgutico.

Variablgs dg Rigsgo

€l cansancio vocal pugdg apargcer dgspugs
dg la primgra hora dg clasg, dgspu¢s de va-
rias horas dg actividad vocal, a vgegs duran-
te ¢l fin dg sgmana o a mitad dg afo. {1 des-
conocimignto dg una t¢enica vocal corrgcta,
dgbgmos sumar los condicionantgs propios
de la actividad doegntg qug contribugen a la
disfuncion voeal:

+ Malgstar docente.

= Cursos muy numerosos qug obligan a ¢le-
var la voz.

= {Imbigntes ruidosos.
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< Malas condiciongs acdsticas ¢gn aulas.

= Pajas rgmungraciongs qug obligan a tra-
bajar mas dg un turno.

Sintomas

@ ’Ronguzra, dolor o ardor al hablar, sgn-
sacion dg falta de airg.

= Sgnsacion de tegnegr algdn cugrpo gxtrano
gn la garganta.

= Pificultad para tragar.
& ognsacion deg constriceidn ¢n ¢l cugllo.
= Carraspera.

6COMo prevenir las
afeceiongs vocalgs?

@ €vite ¢l abuso g mal uso dg la voz.

= No hablg gn gregso: pugdeg provocar
cambios laringgos.

« Cuando realice gsfugrzos, trate de des-
cansar para regcupgerar ¢l ¢quilibrio mus-
cular g rgspiratorio.

= Evite la tos habitual, gregsiva g violgnta.

= Evitg ¢l carraspgo intgnso (para aclarar-
s¢ la garganta).

+ No hablg durante toda la hora dg clasg;
alterng la grposicidn con otro tipo de
fargas.

= (tilieg la palabra didactica: no hablg
sOlo a la primera fila.

= fablg con sonoridad adgcuada, ni muy
alto ni muy bajo.

= flablg a una vglocidad corrgeta, ni muy
rapido ni muy lgnto.



