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Cuando la voz también
se cansa en verano

Eduardo Navarro Donoso

Académico de la Escuela de

Fonoaudiologia
Universidad Andrés Bello

Durante el verano, cuando
cambian las rutinas y au-
mentan las actividades so-
ciales, la voz también puede
resentirse. No se trata solo
de “hablar mas fuerte” o gri-
tar, como suele creerse, sino
de un factor clave que mu-
chas veces pasa inadvertido
y que es la deshidratacion.

Las altas temperaturas,
la exposicion prolongada al
sol, el mayor consumo de
alcohol y la disminucién en
la ingesta de agua generan
un escenario propicio para
la aparicion de molestias
vocales, tanto en personas
que usan su voz de forma
cotidiana como en quienes
dependen de ella profesio-
nalmente.

La voz se produce gracias
alavibracion de los pliegues
vocales, estructuras que
requieren una adecuada lu-
bricacién para funcionar de
manera eficiente, y cuando
el cuerpo se deshidrata, la
mucosa laringea pierde fle-
xibilidad, aumenta la fric-
cion y se necesita mayor
esfuerzo para emitir sonido.
Esto no siempre provoca do-
lor inmediato, sino sintomas
progresivos como carraspe-
ra persistente, sensacion de
sequedad, voz opaca, can-
sancio al hablar o dificultad
para alcanzar ciertos tonos.

En vacaciones es comun

reducir el consumo de agua
sin notarlo, reemplazando-
la por bebidas alcohdlicas,
café, energéticas o jugos
azucarados, que no hidratan
de la misma manera. A esto
se suman el aire acondicio-
nado, los traslados largos,
el trasnoche y el uso prolon-
gado de la voz en ambientes
ruidosos, donde tendemos a
elevar la intensidad sin dar-
nos cuenta.

La comunmente conocida
carraspera frecuente, gene-
ra mayor impacto mecanico
sobre unos pliegues vocales
ya secos, perpetuando la
irritacién. Forzar la voz para
“que salga” en estas condi-
ciones aumenta el riesgo de
sobrecarga. Por ello, la pre-
vencion en verano es simple,
pero requiere conciencia:
hidratarse adecuadamente,
dosificar el uso vocal, hacer
pausas, evitar competir con
el ruido ambiental y atender
las primeras sefales de fati-
ga.
Consultar oportunamente
cuando la voz no se recupe-
ra con descanso e hidrata-
cion permite prevenir lesio-
nes. La voz también necesita
condiciones mas amables
en verano. Cuidarla no es
exageracion, es salud y, para
muchos, una herramienta
de trabajo que merece aten-
cion todo el afio.
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