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El doctor Manuel Estévez, en una consulta. /f Marta G.Brea

El estilo de vida también afecta a la salud vo-
cal. Muchas horas trabajando con el aire
acondicionado encendido y hablando por el
teléfono movil, ambientes ruidosos que obli-

gan a forzar la voz para mantener una con-
versacion, y habitos como el consumo de ta-
baco, alcohol y bebidas frias pueden provo-
car trastornos en las cuerdas vocales.

Las cuerdas mas maltratadas

El aire acondicionado, hablar muy alto, fumar y tomar bebidas frias
- pueden lesionar las cuerdas vocales y hacer que la voz se resienta
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El aire acondicionado en el tra-
bajo,en el centro comercial,en el co-
che...; el consumo de alcohol o las
bebidas frias o con burbujas; el taba-
co; las comidas copiosas,y los am-
bientes ruidosos son algunos de los
grandes enemigos de la salud de las
cuerdas vocales, dos estructuras si-
tuadas en la laringe que permiten
que se produzca la voz.'En general,
cuidamos poco nuestra voz y el es-
tilo de vida que llevamos influye de
forma negativa en ella”,advierte Ma-
nuel Estévez, cirujano otorrino del
hospital Alvaro Cunqueiro de Vigo.

Precisamente concienciar a la
poblacién de la importancia que tie-
ne la higiene vocal para mantener
sanas las cuerdas vocales es el obje-
tivo del Dia Mundial de la Voz que

se celebra hoy y que este aiio tiene’

como lema“Comparte con tu voz".
Con motivo de dicho dia,otorrinola-
ring6los de toda Espaia pertene-
cientes a la Sociedad Espariola de
Otomrinolaringologia y Cirugia de

Cabeza y Cuello (SEORL- . .~

CCC)yalaComisionde -~
Laringologia,Voz, Fo- .
niatria y Deglucion /

Sintomas
(SEORL-CCC) ofre- | s si sy voz es ronca o rasgada, | oo ledones leras
cen consultas gra- | osuena mas profunda; sitienela | ‘é?ﬁg‘;ﬁ: cuyo trata-

via cita previa.

Los principales trastornos de la
vozson la disfonia,que engloba cual-
quier alteracion en la calidad de la
voz; los polipos y los nédulos, espe-
cialmente en personas que tienen
la voz como herramienta de traba-
jo,es decir, profesores, teleoperado-
res,comerciales y profesionales que
trabajan al aire libre'El problema es
que generalmente no sabemos uti-
lizar la voz, porque solemos forzar-
la. Por ejemplo, cuando hablamos
con el mévil,ya que tendemos a ha-
blar mas alto que en una conversa-
cién cara a cara. Esto es porque nor-
malmente no hay mucha cobertura,
oyes mal y ti tiendes a modular la
voz segiin tu oido”, explica. Trastor-
nos como los nédulos pueden dar-
se también en nifios con tendencia
agritar mucho,advierte este especia-
lista. -

El tratamiento de los trastornos

Principales males
© * Disfonfa: alteracién enlavoz; | mos a un centro comer-
*,_ nédulos: lesiones benignas en | cial,pero si podemos pro-
_ %, ambas cuerdas vocales que

" suele tratarse con terapia e

diendo de la causa y la mayoria pue-
den ser tratados con éxito si se diag-
nostican temprano. Sin embargo, el
doctor Estévez recuerda cuando que
una alteracién en la voz también
puede ser el primer sintoma de un
problema méas importante,como hi-
potiroidismo o una enfermedad neu-
ronal“Si una afonia dura més de dos
semanas es recomendable acudiral
especialista,ya que puede serla voz
de alarma de otra patologia”,dice.
En cuanto al cuidado de la voz,
ademas de evitar los factores de ries-
go,como el aire acondicionado, el
tabaco y las bebidas frias, hay que
mantener las cuerdas vocales hidra-
tadas bebiendo un minimo de 1,5 li-
tros de agua al dia,y en el caso de
las personas que tienen que hablar
mucho,hacer pausas para dejar des-
cansar la voz y adoptar una correc-
ta técnica vocal, aprendiendo a ex-
pulsar el aire, utilizando la muscula-
tura de todo el tronco y no solo la
. del cuello"Hay cosas que no po-
" demos evitar, como el aire
\ acondicionado si trabaja-
% mos en una oficina o va-

teger el cuello con un pa-
/ fuelo o un jersey de cue-
/ lloaltoy en los trayectos en

tuitasa quienesde- | gargantairritada, doloridao can- | myento suele serqui- / coche abrir Ja ventanilla en

seen testar el esta- | sada,otienequeesforzar-

% se para hablar que -
do de salud de su . tengauntrastor-

e

.. rrgico.

aparato fonadory co- *\ 1 e lavoz,

nocer los cuidados ne- ™. / Cuidados

cesarios para evitarpato- . [ no fumar; no consumir alco-
logias de la voz como la disfo- | hol ni bebidas demasiado frias ni |
nia y la aparicién de polipos 0 né- | con burbujas; no gritar ni hablar |,
dulos.Un aiio méas,el doctor Estévez | demasiado; evitar el aire acondi- |
sesuma a esta campaia,realizando ! cionadoylosambientesruido- /
exploraciones gratuitas el dia vier- 5°ﬁ£ebe’ bastante :9“31 /
nes,21 de abril,en su consulta priva- Rk PALSIS o S0 e

da, de la calle Pintor Colmeiro, pre-

bla mucho.
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verano,por ejemplo,en vez del
aire acondicionado”, afirma.
Aunque no hay una periodicidad
establecida en cuanto a la revision
de la voz, el doctor Estévez reco-

" mienda a quienes la utilicen como
- herramienta de trabajo una explora-

cién al menos una vez en la vida y
también a quien sea fumador,entre
quienes es muy comiin el edema de
‘Reinke, o0 si sufre con frecuencia ron-
quera u otra alteracion en la voz.
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