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CUIDAR LA VEU

Per evitar lesions croniques que derivin en patologies permanents, és fonamental aprendre a identificar els
simptomes associats a la fatiga vocal en les seves etapes inicials. L’alerta a temps ajuda a prevenir i a contenir
danys més greus.

Quins simptomes presenta?

Molesties fisiques
(cenestésia laringia)

Alteracions en la qualitat del so Esforc compensatori

= Ronquera o veu amb aire: la = Sensacio de cos estrany: notar = Augment de I'esforc respiratori:

veu sona “airejada” o aspra,
especialment al final del dia.

Perdua de control: dificultat per
mantenir les notes agudes o
parlar a volums molt baixos
(pérdua de la dinamica vocal).

Inestabilitat: la veu “es trenca”
o0 apareixen “galls” involuntaris
durant la conversa.

un “nus” a la gola o la
necessitat constant de
gargamellejar (escurar-se la
gola).

Sequedat persistent: sensacio que
la mucosa esta “encartonada”
malgrat beure aigua.

Dolor o tensié: molésties en els
musculs laterals del coll o a sota
de la mandibula després de
parlar.

necessitat d’agafar aire amb
més frequéncia o sentir que
“falta I'aire” per acabar una
frase.

Tensié facial: serrar les dents o
tensar els llavis i la llengua per
compensar la falta de potéencia
de les cordes vocals.

Si aquests simptomes persisteixen meés enlla de dues setmanes, es recomana:

< Consultar un otorrinolaringoleg perqué faci proves diagnostiques, per exemple, una estroboscopia laringia
(veure les cordes en moviment).

= Iniciar terapia amb un logopeda per reeducar la técnica i eliminar el mal habit de I’efecte Lombard.

= Fer servir eines d’autoavaluacié com el Voice Handicap Index (VHI) per mesurar 'impacte de la veu en la
vida diaria.
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