TALLER DE PREVENCION DE DISFONIAS DOCENTES
"VOS SOS TU VOZ"

Por este motivo es necesario conocer y llevar a cabo medidas de higiene vocal y
una técnica vocal correcta. Mantener una voz saludable implica la adquisicion de
habitos saludables tanto en la vida diaria como en la actividad laboral.

SCOMO MANTENER LA VOZ SALUDABLE?

= BEBER MUCHA AGUA. La hidratacion ayuda a mantener las cuerdas voca-
les lubricadas. Se deben ingerir entre 6 y 8 vasos de liquido por dia sin cafei-
na ni alcohol porque estos provocan deshidratacion de las cuerdas vocales.

—~  RESPIRACION CORRECTA. Se debe inspirar antes de comenzar a hablar y
aprovechar las pausas para una nueva inspiracion. Procurar no quedarse sin
aire a mitad de la frase.

= EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO VOCAL. Deben hacerse ejercicios vo-
cales antes de usar la voz intensamente o antes de dar clases.

= EVITAR HABLAR EN AMBIENTES RUIDOSOS. El esfuerzo para hablar muy
alto o gritar en este tipo de ambientes provoca alteraciones en las cuerdas vo-
cales.

= NO FUMAR ya que es la causa de muchas de las enfermedades de las cuer-
das vocales incluido el cancer laringeo.

= EVITAR COMIDAS COPIOSAS, GRASOSAS y FRITAS AL IGUAL QUE

CAFE, TE, ALCOHOL antes de acostarse y de utilizar la voz intensamente. Estar aten-
tos a la sensacion de acidez, mal aliento o sabor agrio en la boca, ya que suelen estar indi-
cando problemas digestivos como el reflujo gastro- esofagico y pueden producir problemas
en la voz. Si los sintomas persisten por mas de dos semanas, consultar al médico.

— CONSULTAR AL MEDICO Y NO AUTOMEDICARSE ya que algunos medica-

mentos como, por ejemplo, los antihistaminicos producen deshidratacién en las cuerdas
vocales.

=~ CARRASPEAR O TOSER FRECUENTEMENTE PUEDE DANAR LOS TEJI-

DOS VOCALES. Es conveniente tomar sorbitos de agua y chupar caramelos suaves
para aliviar las molestias. Si esto dura mas de dos semanas, consulte a su médico.
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=  En caso de infecciones FARINGITIS, LARINGITIS, AMIGDALITIS, ETC. debemos

hacer reposo vocal profesional en la fase aguda (de 1 a 3 dias). Cuando estemos en condi-
ciones de ir a trabajar lo haremos con menor nivel de exigencia vocal durante los 15 dias
siguientes.

=  Evitar apretar los dientes, la mandibula vy la lengua.

= CORREGIR ALTERACIONES POSTURALES (escoliosis, rectificaciones, etc.) ya

que podemos provocar contraccion de los musculos del cuello y la laringe que pueden afec-
tar nuestra voz.

Si a pesar de todo sigo padeciendo mi voz debo tener en cuenta que:

Las alteraciones de la voz en los docentes es una enfermedad profesional reconocida por de-
creto.

¢ QUE ES UNA ENFERMEDAD PROFESIONAL?

Se considera “enfermedad profesional” (Art. 7° 7; Art. 8°b) a aquellas que son producidas en el
ambito o a causa del trabajo.
Las enfermedades profesionales aceptadas segun Decreto 658/97 de la Ley de Riesgos del Tra-
bajo N° 24.557/95, como vinculadas a la actividad docente son:
1) De la voz para maestras/os y profesores/as de todos los niveles y modalidades:
« Disfonia que se intensifica durante la jornada de trabajo y que recurre parcial o total-
mente.
« Disfonia persistente y que acompafia de edema de cuerdas vocales. Nodulos de las
cuerdas vocales.
2) Hepatitis por virus A para maestros/as primarias.
3) Hantavirus para escuelas rurales:
a) Fiebres hemorragicas con sindrome renal.
b) Sindrome pulmonar.

Como profesional de la voz es conveniente considerar el
ENTRENAMIENTO VOCAL, ya que la resistencia vocal requiere

de un entrenamiento especial al igual que lo hace un atleta.

EQUIPO INTERDISCIPLINARIO

Fonoaudiologia Psicologia

Lic. Calderén Verdnica Alvarez Valeria
Lic. Cristaldo Nancy Cérdoba Javier
Lic. Lagrange Alejandra Esteban Laura

Lic. Pulizzi Marisa
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