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Advierten sobre errores
comunes que danan la
capacidad vocal en otono

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.BV.

casi un mes del co-
mienzo del invier-
no, se escuchan

muchos estornudos y ca-
rraspeos en las calles debi-
do a los cambios bruscos
de temperatura. Resfrios,
congestion nasal, tos y
alergias no sélo afectan el
bienestar general, sino
que también tienen unim-
pacto directo sobre la sa-
lud vocal, provocando un
aumento de consultas por
ronquera, fatiga vocal y
disfonias, indico la Univer-
sidad Andrés Bello.

Por estas fechas “co-
mienzan a circular mas vi-
rus respiratorios y apare-
cen cuadros gripales, con-
gestion, tos y carraspera,
lo que genera irritacion e
inflamacién en la laringe,
donde se encuentran los
pliegues vocales”, explicé
el docente de Fonoaudiolo-
gia, Gonzalo Gallardo.

Los cambios repentinos
entre un espacio calefac-
cionado y el frio del am-
biente pueden alterar la hi-

EL CARRASPEQ PUEDE IRRITAR AUN MAS LA GARGANTA

dratacién de las mucosas y
afectar el funcionamiento
de las cuerdas vocales. “La
voz es muy sensible al esta-
do general del cuerpo y
también al entorno am-
biental, por eso durante el
otono suele resentirse con
mayor facilidad”, agrego.

SHUTTERSTOCK

A esto se anade la ten-
dencia a hablar fuerte en
ambientes con ruido, para
hacerse escuchar, lo cual
“genera un desgaste pro-
gresivo de lavoz y aumen-
ta el esfuerzo que realizan
las cuerdas vocales”, expli-
¢06 Gallardo.

Muchas personas ade-
mads mantienen su rutina
aunque presenten irrita-
¢ién o molestias respirato-
rias, porque “existe la idea
de que la ronquerao la mo-
lestia pasardn solas, pero se-
guir forzando la voz cuan-
doya hay inflamacion pue-
de aumentar el danoy pro-
longar los sintomas”, sena-
16 el especialista.

Los carraspeos son otro
sonido frecuente durante
los meses frios y, “aunque
parezca un gesto inofensi-
vo, aclarar la garganta de
forma repetitiva puede irri-
tar atin mas las estructuras
vocales”, alerto.

Para calmar esta moles-
tia, el fonoaudidlogo acon-
sejo reemplazar este habi-
to por pequenos sorbos de
agua, “o una deglucion
suave para evitar generar
mas friccién” en la zona.
“La hidratacion es funda-
mental. Cuando disminu-
ye, las cuerdas vocales pier-
den flexibilidad y necesi-
tan mayor esfuerzo para
producir la voz, lo que ge-
nera cansancio y aumenta
el riesgode lesiones”. ©
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