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Introduccioén

a enfermedad es un estado desequilibrio, incertidumbre y pesar, mientras

qgue la salud es un don precioso que, en el caso del artista que desea

desarrollar al maximo sus posibilidades es indispensable?.Para tener una
voz saludable a lo largo del tiempo, que conserve su caracter potente y
expresivo, se necesita que los planos fisico e inmaterial del ser humano estén
en equilibrio.

Lo anterior requiere que el cuerpo esté cuidado, para lo cual se debe entender
su funcionamiento, su respuesta normal frente a desafios que se presenten en
el diario vivir y sefiales de alarma ante alguna posible patologia. También se
precisa que las emociones del cantante fluyan facilmente y de modo saludable,
y que la mente evolucione de manera libre?.

Por ello los cuidados de la voz no se limitan a la garganta, nariz o pulmones?. La
voz puede alterarse ante el compromiso del estado general del cantante, ya sea
por un resfrio comun, exceso de fatiga, descanso no reparador, tension a nivel
muscular y emocional: hechos que pueden implicar alguna alteracion
relativamente perceptible de la voz.

Otros profesionales de la voz, como locutores, actores y profesores® también han
de cuidar su instrumento y medio de trabajo. Debido a ello, a continuacién, se
enlistan algunos consejos en torno a la higiene vocal para salvaguardar la salud
de su voz.

Palabras clave: cuidado de la voz, higiene vocal, recomendaciones.

Consejos practicos

| abuso vocal corresponde a mecanismos vocales en que se emplean

conductas no fonatorias en exceso, las que se relacionan con una

inadecuada higiene vocal ocasionando un trauma en las cuerdas vocales
(ejemplo, gritar, forzar la voz y carraspear de manera constante). Por otro lado,
el mal uso vocal se relaciona a un uso inapropiado del tono e intensidad de la
voz®. En profesionales de la voz, las conductas de abuso y mal uso vocal pueden
llevar a disfonia e incluso pérdida total de la voz (afonia).

Considerando lo previamente dicho, a continuacion, se mencionan algunas
recomendaciones:

1. No ingiera bebidas a temperaturas extremas. No abuse del consumo
periddico de irritantes laringeos. Dentro de este grupo se reporta el cafe,
té, mate, bebidas gasificadas, bebidas muy frias o calientes y alcohol.

2. No es de ayuda que unos musculos que estan calientes porque han
trabajado durante el canto se enfrien rapido. Es mejor hacer como los
deportistas, que se abrigan al acabar el ejercicio corporal. Por eso al
terminar la actuacién, o en los intervalos largos, lo mejor es abrigarse el
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cuerpo y protegerse la garganta con una bufanda, un pafiuelo o lo que
cada uno prefiera.t

3. Se recomienda que suspenda el consumo de tabaco. El habito tabaquico
es perjudicial tanto para el individuo que fuma como para los que le
rodean; afecta tanto para el sistema respiratorio como para al resto del
cuerpo, sobre a nivel cardiovascular. Asimismo, evite la exposicion a otros
tipos de sustancias perjudiciales y humo.

4. No coma inmediatamente antes de alguna actuacion. Mas bien, espacie
el tiempo entre la Gltima ingesta importante y su practica vocal entre 2 a 3
horas. Mantenga una dieta saludable y evite alimentos causantes de
trastornos digestivos que interfieran con su actuacion.

5. Duerma las horas precisas, por ejemplo, 8 horas diarias'??.

6. Una hora o mas antes de la actuacion, realice calentamiento vocal lo que
le permitird estar en mejores condiciones.

Antes de una actuacion, primero realice un condicionamiento corporal que
incluya cuello, mandibula, labios, lengua, paladar blando, suelo pélvico,
relajacion y respiracion. No es necesario que incorpore todos los ejercicios que
practica en su entrenamiento diario; escoja aquellos que satisfagan de manera
dirigida las necesidades de su actuacion.

Después, caliente su voz con los siguientes sonidos: dos o tres ejercicios con
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m”. Luego siga con “a”, “0”, “u”, “a-o-u”.

Posterior a emitir las vocales en un tono medio, cante algunas notas agudas y
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otras graves con la vocal que mejor se lo permita: “a”, “o”, “u”.

Finalmente interprete algunos temas «faciles» de su actuacion. También puede
cantar el principio del primer tema del concierto.

Es conveniente que, al terminar la actuacién, guarde silencio unos cinco minutos,
manteniendo la lengua plana y la mandibula ligeramente descendida y
retrocedida, mientras se hacen respiraciones muy relajadas. Para cerrar, emita
algunas “m” con fonaciones de corta duracién y poca intensidad.?

7. Ante cualquier molestia (ya sea que se presente en durante el canto,
deglucion o habla cotidiana) consulte a un otorrinolaringélogo. Més alla de
seguir indicaciones de conocidos o informacion rescatada de la web, ante
alguna dolencia, es recomendable que vaya al médico especialista. El
puede recabar la historia de su malestar, plantear los diagndsticos méas
probables e indicar tratamiento en caso necesario. No piense que es
normal que un actor o cantante se quede afénico después de la actuacion.
O gue es saludable sentir molestias durante el canto y mas adn si estas
persisten después de la practica.
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8. Procure tener un ambiente adecuado. Evite estallidos vocales, gritos o
forzar la voz en sitios atiborrados de ruido. Es preferible que en dichas
situaciones guarde silencio y ahorre esfuerzo.®* Se ha descrito que los
factores de riesgo de disfonia que padecen los profesionales de la voz
son el uso excesivo de la voz en el tiempo y el entorno en que se
desempenfia, tales como temperatura, ventilacion, ruido ambiental y
tiempo de reverberacioén del lugar.®

9. Tenga especial precaucion y cuidado al cantar al aire libre. Se vera
tentado a utilizar un mayor volumen y, con ello, a abusar de su voz.

10. Evite carraspear y toser con frecuencia. 3

11.Sea sensible a los sintomas de fatiga vocal y haga reposo de su voz si la
ha utilizado de manera prolongada. Reconozca precozmente el dolor de
garganta, sensacion de sequedad, carraspera, ronquera, ardor y actue
ante ellos.

12.Controle el estrés emocional. Este genera manifestaciones clinicas tales
como trastornos del suefio y del tracto gastrointestinal, disnea y rigidez
muscular; que podrian comprometer sistemas o funciones asociadas a la
produccion vocal. "De hecho el estrés se traduce en tartamudeo,
imprecisién al hablar, voz entrecortada, hablar rapido, etcétera".*
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Conclusion

1. El mal uso y abuso de la voz pueden conducir a enfermedades de la
laringe.

2. Cuida su voz. Sigue aquellas recomendaciones que demuestran
disminuir el riesgo de patologia.

3. Ante molestias, considera consultar a un médico especialista
(otorrinolaring6logo).

4. Siempre es recomendable dejar de fumar. Ello traera un beneficio

transversal a tu salud y canto.

Preguntas finales

1.

2.

¢, Cémo puedo cuidar mi voz antes, durante y después de una actuacion
0 concierto?

¢, Qué acciones realizo en mi practica diaria que perjudican mi voz?

¢, Qué habitos o intervenciones puedo incorporar que favorezcan el
bienestar de mi voz?
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