

	PREVENCIÓN DE LA

VOZ
Objetivos:

·Seguridad y Salud de las personas

·Protección de la voz
LA VOZ
·La voz acompaña al ser humano desde su nacimiento, evoluciona y se perfecciona a lo largo de la vida.
·Es el componente sonoro de la comunicación y sustenta el lenguaje verbal.

·En los individuos que usan la voz para el desempeño de un trabajo, como es el caso de los docentes, el uso incorrecto de la técnica vocal origina problemas en el bienestar físico e interfiere en el desempeño correcto de la profesión, no permite la proyección vocal efectiva, fundamento esencial de la comunicación en público.
·La voz es el sonido producido en los pliegues vocales por el paso del aire; es aire sonorizado a nivel laríngeo, modificado en la cavidad oral y que se oye en el exterior de los labios constituyendo además una manifestación expresiva de la persona en su totalidad.
·Se llama disfonía a cualquier alteración en las cualidades de la voz que produce un  trastorno fonatorio y que limita la comunicación.
· Riesgos Psicosociales:

Estrés:

Tensión muscular.

Uso vocal prolongado:

Cansancio vocal.

Mal uso de la voz.

Esfuerzos fonatorios.

Deficiente técnica vocal:

Pérdida de cualidades de la voz.

CAUSAS

·Chillar, gritar, aclamar o hablar en salas demasiado grandes sin proyectar la voz de forma correcta.

·Hablar demasiado rápido y fuerte.

·Condiciones medioambientales desfavorables como polvo en las aulas, presencia de vapores tóxicos (plomo, arsénico, disolvente orgánicos), cambios bruscos de temperatura, déficit de humedad.

·Hábitos inadecuados como el humo del tabaco, ingesta de alcohol, escasa ingesta de agua o de bebidas sin cafeína.

·Tos repetitiva y excesiva aclaración de la garganta (carraspeo) si se convierte en un hábito continuado.

·Entornos demasiado ruidosos así como problemas en la esfera auditiva, que obligan a elevar el volumen y tono de voz para hacerse entender.

·Factores psicológicos que desarrollarían estados de angustia, ansiedad, depresión o nerviosismo produciendo una mala práctica vocal y falta de lubricación de la laringe.
	ENFERMEDADES MÁS COMUNES Y HABITUALES

·La cusa más frecuente de las personas es que el trastorno de la voz se produzca en el curso de un resfriado, sobreviniendo la laringitis con su disfonía.

· Disfonías funcionales: La causa del trastorno no se encuentra de modo evidenciable dentro de los componentes de la laringe.

· Disfonías orgánicas: Es cuando se aprecia una lesión dentro de la laringe, hallándose principalmente en las cuerdas vocales. Dentro de las lesiones más habituales tenemos: nódulos, pólipos, edemas, quistes, diversas laringitis …
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PREVENCIÓN Y CONTROL
·En la Prevención y el Control de los desórdenes de la voz hay que tener presentes además de los posibles riesgos relacionados anteriormente, otros cuya causa puede ser: neurológica, hormonal, digestiva, oncológica, auditiva, psicológica, músculo esquelética, anatómica, respiratoria, hábitos de habla inapropiados desde la infancia, hábitos nocivos (cigarrillo, alcohol), …

·Limitar el número de horas de docencia, distribuir bien las horas de clase a lo largo de la semana y respetar periodos de reposo vocal entre clases.

·Moderar el tiempo de habla, cuando se tiene infección de vías respiratorias altas.

·Evitar irritantes laríngeos como el tabaco y alcohol, la acumulación excesiva de polvo (es recomendable utilizar tizas especiales o sustituirlas por medios audiovisuales), manteniendo un ambiente adecuado en temperatura y humedad.

·Evitar toser y aclarar excesivamente la garganta. Ingiera agua, o bebidas sin cafeína ni alcohol, en cantidad suficiente.

·No competir vocalmente con ruido ambiental excesivo. Reduzca el ruido de fondo. Hable de cara a las personas. Si es preciso uso micrófono.

·Respire por la nariz. Hable en su tono vocal normal y en intensidad adecuada.

·Practique algún deporte y procure el ahorro vocal en las actividades de ocio.

·Evite la fonación mientras se elevan pesos o se ejercen esfuerzos que obligarían a un esfuerzo vocal.
·Vigile su hábito postural, cualquier desvío de la verticalidad, limita la producción vocal.

·Consulte al especialista. Recuerde que toda disfonía que aparece y persiste más de dos o tres semanas deber de ser estudiada. Lo contrario sería una imprudencia.
	RIESGOS Y DESÓRDENES EN LA VOZ DE LOS DOCENTES

·Los riesgos que potencialmente pueden desencadenar desórdenes de la voz en los docentes, pueden llevar a: perturbaciones en la salud, interferencia en la realización de algunas funciones y compromiso de su bienestar psicológico y social.

·Repercusiones sobre la voz de factores de riesgo en el ejercicio de la labor docente: 

· Riesgos Físicos:

Ruido:

Aumento de la intensidad de la voz.

Esfuerzo vocal.

Mal uso vocal.

Temperatura:

Cambios con temperaturas extremas, cambios en mucosa nasal y laríngea que comprometen respiración, vibración cordal y resonancia.
Esfuerzo fonatorio.
Aumenta con componente alérgico. 

· Riesgos Químicos:

Material Particulado:

Cambios en mucosa nasal y laríngea que comprometen respiración, vibración cordal y resonancia.

Esfuerzo fonatorio, carraspeo frecuente, sensación de resquedad.

Aumenta con componente alérgico.

· Riesgos Ergonómicos:
Posiciones Forzadas:

Uso vocal con posturas inapropiadas

Apoyo de voz en laringe

Cambio en fisiología vocal.

Tipo respiratorio inapropiado.

Cansancio muscular y vocal.
Recomendaciones Básicas:

Prevención de Riesgos

en la VOZ
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Unidad de Prevención de Riesgos Laborales

Avda. de la Facultad, 25. 24071 - León.

Telf: 987 29 19 44; Fax: 987 29 16 68

gerjap@unileon.es

	
	
	
















































