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[TENDENCIAS]

Otono: advierten de
errores comunes que
danan capacidad vocal

Junto con evitar cambios bruscos de temperatura, hay que cuidar el volumen al
hablar, no forzar la voz si ya se esta resfriado y mantener el consumo de agua.

V.B.V.
Medios Regionales

casi un mes del co-
mienzo del invierno,
e escuchan muchos

estornudos y carraspeos en
las calles debido a los cam-
bios bruscos de temperatu-
ra. Resfrios, congestion na-
sal, tos y alergias no solo
afectan el bienestar general,
sino que también tienen un
impacto directo sobre la sa-
lud vocal, provocando un
aumento de consultas por
ronquera, fatiga vocal y dis-
fonias, indicé la Universidad
Andrés Bello (UNAB).

Por estas fechas “co-
mienzan a circular mas vi-
rus respiratorios y aparecen
cuadros gripales, conges-
tién, tos y carraspera, lo que
genera irritacion e inflama-
cion en la laringe, donde se
encuentran los pliegues vo-
cales”, explicé el docente de
Fonoaudiologia, Gonzalo
Gallardo.

Los cambios repentinos
entre un espacio calefaccio-
nadoy el frio del ambiente
pueden alterar la hidrata-
cién de las mucosas y afec-

SHUTTERSTOCK
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tarel funcionamiento de las
cuerdas vocales. “La voz es
muy sensible al estado gene-
ral del cuerpo y también al
entorno ambiental, por eso
durante el otono suele re-
sentirse con mayor facili-
dad”, agrego.

A esto se anade la ten-

EL CARRASPEQ PUEDE IRRITAR AUN MAS LA GARGANTA.

dencia a hablar fuerte en
ambientes con ruido, para
hacerse escuchar, lo cual
“genera un desgaste progre-
sivo de lavoz y aumenta el
esfuerzo que realizan las
cuerdas vocales”, menciono
Gallardo.

Muchas personas ade-

mas mantienen su rutina
aunque presenten irritacion
0 molestias respiratorias,
porque “existe laideadeque
la ronquerao la molestia pa-
sardn solas, pero seguir for-
zando la voz cuando ya hay
inflamacién puede aumen-
tar el dano y prolongar los
sintomas”, senald el especia-
lista.

Los carraspeos son otro
sonido frecuente durante
los meses frios y, “aunque
parezca un gesto inofensivo,
aclarar lagargantade forma
repetitiva puede irritar ain
mads las estructuras voca-
les”, alerto.

Para calmar esta moles-
tia, el fonoaudidlogo aconse-
jo reemplazar este hdabito
por pequenos sorbos de
agua, “ouna deglucion sua-
ve para evitar generar mas
friccion” en la zona.

“La hidratacién es funda-
mental. Cuando disminuye,
las cuerdas vocales pierden
flexibilidad y necesitan ma-
yor esfuerzo para producir
lavoz, lo que genera cansan-
cioy aumenta el riesgode le-
siones”, concluyo el acadé-
mico de la UNAB. G




