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Dano ala Voz

Prevencion para los profesores

La voz es la herramienta de trabajo de todo profesor, siendo imprescindible en todo proceso de ensefianza. El uso
permanente de esta herramienta, requiere de multiples acomodaciones y un 6ptimo rendimiento, como asi también de
la participacién de un gran nimero de érganos y sistemas, los que al actuar en conjunto dan origen a la voz.

Una mala conducta vocal que sometida a variados abusos vocales, desencadenan en
el mayor problema de los profesores, la pérdida de la voz.

Principales lesiones a la voz

La principal causa es la laringitis con disfonia, trastorno organico que lesiona las
cuerdas vocales ubicadas en la laringe y la musculatura asociada al proceso de
fonacion.

Principales lesiones: nédulos, pélipos, edemas, quistes y laringitis.

Como prevenir dafios a lavoz

Con una buena respiracion nasal, para lo cual es necesario:

e Humedecer el aire para que llegue correctamente saturado de agua y no dafie laringe y pulmones.

e Filtrar el aire, dejando en las fosas nasales todas las particulas dafiinas, previniendo asmas y alergias.

e Calentar el aire para adquirir la temperatura corporal, previniendo bronquitis y otros procesos inflamatorios o
infecciosos.

Con una correcta relajacion muscular, la que consiste en educar la respiracion para que sea eficaz en la fonacion,
aumentando la elasticidad y agilidad de las cuerdas vocales, 6rganos de articulacion y cavidades de resonancia. Esto
se realiza mediante el aprendizaje de técnicas de relajacién, impostacién de voz, resonancia, articulacién, fonacion e
higiene bucal.

Recomendaciones generales

Evitar el uso largo de la voz durante resfriados, congestion nasal, hipersecrecion, alergias, etc.
Evitar ingesta de alcohol, uso de tabaco, presencia de humos, permanencia en lugares secos y calientes y
cambios bruscos de temperatura.
¢ No usar la voz durante esfuerzos fisicos considerables.
e  Utilizar el grito lo menos posible. Use la voz con volumen moderado.
Realizar habitualmente ejercicios de respiracion, trabajando con la musculatura que /
\

interviene en la fonacion.

Minimizar el uso de la voz, si ésta se halla alterada. Haga reposo vocal.
Correcta higiene bucal.

Tener ritmos adecuados de suefio y descanso nocturno. \
Evitar situaciones de ansiedad y descontrol. \
Evite carraspear o toser al hablar

Cuidar la alimentacién. No al reflujo y la gastritis.

La mejor técnica vocal es:

Aquella en que lavoz logra una maxima

efectividad con un minimo esfuerzo
por parte del hablante




