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¢Por qué tener habitos de vida saludables?

Trabajo y vida cotidiana se encuentran,

necesariamente, unidos. Las

actividades y habitos adquiridos y practicados en nuestro entorno
doméstico, se trasladan al ambito laboral y viceversa.

Pensemos en la cantidad de
tiempo empleado a diario en el
lugar de trabajo que interactuara
con nuestro tiempo extralaboral
en factores tales como las
posturas que adoptamos, el
esfuerzo fisico realizado, los
alimentos que jngerimos,
cuando y como  realizamos las
comidas, etc.

En prevencion de riesgos
laborales se entiende el
concepto de Salud en el sentido
dado al mismo por la
Organizacion Mundial de 1Ia
Salud (OMS): “el estado
completo de bienestar fisico,
psiquico y social y no la mera
ausencia de afecciones o
enfermedades”.

Este amplio concepto de salud engloba aspectos diversos referentes a
habitos saludables entendidos desde varios puntos de vista tales como la

alimentacion, el ejercicio fisico,

cuidado de la espalda, el

tabaquismo o los riesgos derivados del uso del vehiculo que revierten

en muchos casos en el ambito laboral.
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Conceptos basicos

La voz es el sonido producido por la vibracion de las cuerdas vocales
al acercarse entre si como consecuencia del paso del aire a través de la
laringe.

Al abrirse la laringe se respira y al Caja laringea
cerrarse se produce la fonacion.

La laringe es el 6rgano mas
importante de la voz y se
encuentra localizada en la parte
central del  cuello, formada
basicamente por mdusculos vy
cartilagos.

La voz tiene cualidades como Ia \ e
intensidad, el tono y el Vista superior
timbre.

La intensidad hace referencia al volumen, |la tonalidad esta
relacionada con la gravedad o agudeza y si el timbre afecta a los
tonos agregados a la voz y son caracteristicos de cada persona de
acuerdo con su fisonomia.

En fisica para que exista sonido se requieren tres elementos:

> Un cuerpo que vibre
> Un medio elastico vibre

> Una caja de resonancia que amplifique esas vibraciones, permitiendo
gue sean percibidas por el oido

La voz humana cumple con las tres condiciones sefaladas:
> El cuerpo elastico que vibra son las cuerdas vocales

> El medio elastico es el aire

> La caja de resonancia estd formada por parte de la laringe y faringe,
por la boca y por la cavidad nasal
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Senales de alerta

Cuando aparecen desdrdenes en la voz se manifiestan algunos cambios
durante el acto de hablar como:

> Falta de eficacia en el acto vocal
> Fatiga fonatoria (cansancio al hablar o después)

> Dolor y tension en cuello y parte alta de la espalda
> Opresion respiratoria (falta de aire)

> Carraspeo frecuente

> Sensacion de cuerpo extraio en la garganta

> Disfonia

La disfonia, también conocida como
“ronquera”, consiste en un
trastorno de las cuerdas vocales
gue provoca una emisiéon de voz de
mala calidad y cuyo origen reside

en que las cuerdas no pueden
juntarse adecuadamente.

Si una disfonia se prolonga por mas
de 15 dias, puede ser una senal de
alerta para el paciente.

Medidas de higiene vocal

Procedimientos o precauciones dirigidos a permitir el autocuidado de
la voz, especialmente en aquellas personas que hacen un uso profesional
de la misma, dirigidos a evitar la irritacion y desgaste inutil de las
cuerdas vocales.
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Medidas de higiene vocal: Precauciones

Realice reposo vocal después de una jornada de uso intensivo de su voz
Limite la cantidad de tiempo que habla: no mas de 4 horas seguidas

Procure no hablar mucho durante la realizacion de un ejercicio fisico

VOOV WV WV

Mantenga una postura corporal adecuada mientras hace uso de su
VoY

No fuerce la voz en situaciones de gran ruido ambiental
Cuide los cuadros catarrales y el reflujo gastroesofagico
Evite los ruidos onomatopéyicos

Evite toser y carraspear

Evite las comidas picantes

Haga ejercicio con regularidad

VOOV WV WV VY YV WV

Realice una dieta equilibrada

> No tome caramelos de menta si padece irritacion de garganta,

ronquera o picores. En su lugar, potencie el consumo de citricos,
regaliz o miel natural y limén

> Utilice pafiuelos cuando salga de ambientes caldeados

> Mantenga la cabeza y los pies secos
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Medidas de higiene vocal: Precauciones

VOV WV WV

VOOV WV WV WV YV VY WV

No ponga en tension la parte alta de su térax

No apriete los dientes ni tense la mandibula o la lengua
No fume

Mantenga un ritmo regular y estable de sueino

Evite ambientes muy secos (use humidificadores)
Tome al menos 2 litros de agua natural al dia

Evite hablar demasiado rapido y fuerte

Evite reir a carcajadas

Evite el alcohol y el café ya que deshidratan las cuerdas vocales
Evite areas polvorientas y con mucho humo

No se automedique

Use proteccion si debe manipular o estar expuesto a productos
guimicos
Acuda al otorrino cuando haya una disfonia de mas de 15 dias de
evolucion




Cuidado de la voz

umivale

Mutua Coloborggira con o Sagurida Sodal o 3 "o
£ Activa J |

nnnnnnnnnnn




