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CUIDADO DE LA VOZ

Para evitar lesiones crénicas que deriven en patologias permanentes, es fundamental aprender a identificar los
sintomas asociados a la fatiga vocal en sus etapas iniciales. La alerta temprana ayuda a prevenir y a contener
dafios mayores.

¢ Cuales son estos sintomas?

Alteraciones en la calidad
del sonido

Molestias fisicas
(cenestesia laringea)

Esfuerzo compensatorio

Rongquera o soplosidad: La voz
suena ‘"aireada'" o aspera,
especialmente al final del dia.

Pérdida de control: Dificultad
para mantener notas agudas o
hablar en volumenes muy bajos

(pérdida de la dinamica vocal).

Inestabilidad: La voz se
quiebra" o aparecen "gallos"
involuntarios durante la
conversacion.

= Sensacion de cuerpo extrafo:

Sentir un "nudo" en la garganta
0 la necesidad constante de
carraspear (limpiar la
garganta).

Sequedad persistente:
Sensacion de que la mucosa
esta "acartonada" a pesar de

beber agua.

Dolor o tensiéon: Molestias en los
musculos laterales del cuello o
debajo de la mandibula tras
hablar.

Aumento del esfuerzo
respiratorio:  Necesidad de
tomar aire con mas frecuencia
o sentir que "falta el aire" para
terminar una frase.

Tension facial: Apretar los
dientes o tensar los labios y la
lengua para compensar la falta
de potencia de las cuerdas
vocales.

Si estos sintomas persisten mas alla de dos semanas, se recomienda:

Consultar a un otorrinolaringélogo para realizar pruebas diagnésticas, por ejemplo una estroboscopia
laringea (ver las cuerdas en movimiento).

Iniciar terapia con un logopeda para reeducar la técnica y eliminar el mal habito del efecto Lombard.

Utilizar herramientas de autoevaluacion como el Voice Handicap Index (VHI) para medir el impacto de la voz

en la vida diaria.
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