TRASTORNOS FONIATRICOS. NODULOS EN LAS
CUERDAS VOCALES

La voz se origina por la vibracién de las cuerdas
vocales en la laringe al paso del aire expedido por
los pulmones. En los docentes, la necesidad de
hablar durante muchas horas al dia y a volimenes
excesivamente altos, cansa y desgasta la voz. Estas
circunstancias pueden desembocar en diversos
trastornos foniatricos como son laringitis, pélipos o
nédulos en las cuerdas vocales.

Los principales sintomas de las alteraciones de
voz son: ronquera, falta de intensidad, escozor, tos,
quemazon, falta de aire al hablar, dolor en la zona
faringe-traqueal y pérdida de voz (afonia).

Principales trastornos de la voz

Sobreesfuerzo vocal

Es la forma méas comuin de disfuncién vocal en
profesionales con uso excesivo o inadecuado de la
voz. Surge como resultado de una respuesta forzada
ante una situacién prolongada de limitacién vocal,
produciendo un circulo vicioso.

El sobreesfuerzo vocal se transforma en voz de
apremio. La eficacia de la voz se va perdiendo al no
realizar correctamente la técnica vocal. Aparecen los
sintomas de alteraciones de la voz lo que aumenta el
esfuerzo de compensacién para utilizar la voz con lo
que se retroalimenta el circulo.

Laringitis

La laringitis es la inflamacién de la laringe. Se
caracteriza por una voz aspera o ronca debido a la
inflamacién de las cuerdas vocales. Puede ser causada
por un uso excesivo de la voz, infecciones, irritantes
inhalados o reflujo gastro-esofégico (subida del dcido
del estémago a la garganta).

Pdlipos vocales

Los pdlipos son crecimientos blandos, benignos
parecidos a una ampolla. Un pélipo normalmente
crece s6lo sobre una cuerda vocal y se produce por

el consumo de tabaco durante un tiempo prolongado,
hipotiroidismo, reflujo gastro-esofagico y mal uso
continuado de la voz. Los sintomas son voz ronca, baja
y entrecortada al igual que en los nédulos.

Ulceras de contacto en las cuerdas vocales

Las dlceras de contacto son pequefias heridas en las
cuerdas vocales que se producen cuando éstas son
forzadas a juntarse excesivamente. Esto se produce
cuando se fuerza demasiado la voz. El tejido puede
también erosionarse a la zona cercana a los cartilagos
de la laringe. También puede producirse por reflujo
gastro-esofédgico. Sintomas: sensacién de cansancio
de la voz con facilidad, dolor de garganta.
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Nodulos vocales

Los nédulos vocales son crecimientos benignos sobre
las cuerdas vocales producidos por el abuso de la voz.
Son pequefios, tienen forma de callos y generalmente
crecen en pares, uno en cada cuerda vocal. Los
nédulos se forman en las areas de las cuerdas vocales
que reciben mas presién cuando las cuerdas vocales
se juntan y vibran de forma similar a la formacién de
un callo de un pie, en la zona de roce. Los sintomas
son voz ronca, baja y entrecortada. Los nédulos en

las cuerdas vocales son la Unica patologia de las que
afectan a los trabajadores de la ensefianza que puede
ser catalogada como enfermedad profesional.

El tratamiento médico de estos trastornos foniétricos
debe ser determinado por el medico y puede conllevar
desde la eliminacién de la conducta que causd

el desorden de las cuerdas vocales, tratamiento
foniatrico, medicacién o cirugfa, para los casos de
nédulos o pélipos.

¢Por qué se producen estos
trastornos foniatricos?

Estos trastornos se producen por una emisién
incorrecta de la voz debida, principalmente, por hablar
demasiado alto, durante mucho tiempo, de forma
técnicamente inadecuada y en ambientes y espacios
sonoramente inconvenientes.

Existen cuatro variables que influyen directa y
reciprocamente, unas sobre otras, en la emisién de la
voz: la actividad vocal que se desempefie, el entorno
acustico en el que se hable, los factores ambientales y
los factores personales del hablante.

La actividad docente

La propia actividad docente, al ser la voz su principal
herramienta de trabajo, fatiga la voz. Para evitar cansar
la voz, mas de lo que produce su propia actividad, es
importante no gritar y hablar en un tono moderado. A
veces esta circunstancia es de dificil aplicacién pues

la actitud del alumnado, y los factores acusticos del
entorno fisico, van en nuestra contra.

Los principales factores de riesgo para la voz son:
hablar mientras se escribe en la pizarra; lo que obliga
a elevar el tono de voz, tratar de imponer la autoridad
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con el grito, la exposicién al polvo de tiza; que irrita las
mucosas, el elevado nimero de alumnos; que provocan
un mayor nivel de ruido ambiental y la imparticién de
determinadas asignaturas. La imparticién de Educacién
Fisica, al realizarse al aire libre; obliga a chillar para
comunicarse con los alumnos, las asignaturas de
Lengua Extranjera utilizan sonidos que no son propios
del idioma nativo; lo que aumenta el riesgo vocal,
mientras que la imparticién de Mdsica obliga a cantar
frecuentemente lo que también es un factor de riesgo.

El entorno acustico y ambiental

Hay que tener en cuenta el nivel de ruido ambiental
que tenemos en nuestros puestos de trabajo. Cuanto
mas alto sea éste, mayor esfuerzo haremos para
comunicarnos, forzando la voz. Por ello un factor
fundamental es la acustica de las aulas. Demasiada
reverberacion, o demasiado poca, no ayudan a la
transmisién del sonido, favoreciendo la aparicién de
cansancio vocal.

Respecto a los factores ambientales, |a falta de
humedad en el ambiente reseca las mucosas
nasofaringeas. Un exceso de frio o de calor, una
ventilacién escasa, una corriente de aire excesiva

0 un aire acondicionado deficiente pueden irritar

las mucosas. Lo mismo ocurre ante la exposicion a
irritantes u otros agentes ambientales adversos como
el polvo de las tizas o humo.

Factores personales y habitos personales

La forma en la que emite la voz cada individuo,

y algunos de sus habitos personales, pueden ser
factores de riesgo a la hora de sufrir una patologia
relacionada con la voz, siendo la causa principal
falta de técnica vocal y el desconocimiento del
mecanismo de emisién de voz

Son factores de riesgo:

= |a utilizacién de un volumen de voz demasiado alto.

= Inspirar constantemente por la boca; pues reseca las
mucosas o inspirar de forma insuficiente para emitir
una voz sostenida y firme.

= Utilizar incorrectamente las cajas de resonancia.

= Articulacién rapida y pobre sin marcar las letras y
vocales.
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= Utilizar tonos de voz demasiado graves o demasiado
agudos.

= Estar tenso o estresado. Cuando la voz se emite
con hipertensién muscular en la parte anterior del
cuello y laringe, la ondulacién de las cuerdas vocales
origina un duro impacto entre ambas y la mucosa de
sus bordes se irrita.

= No dar importancia a los trastornos de la voz lo que
lleva a la cronificacién de los trastornos. Una rapida
consulta con el especialista reduce los efectos
negativos de una posible lesion.

= Fumary beber alcohol de manera significativa, pues
irrita las mucosas de la garganta.

= No dormir suficientemente ni hacer los descansos
de voz adecuados.

Prevencion de los riesgos
relacionados con la voz

La Ley de Prevencién de Riesgos Laborales obliga,

al Empresario titular, para el caso de Centros
Concertados y Privados, y a la Administracién Publica
para el caso de Centros Publicos, a: evitar los riesgos
derivados del trabajo, evaluar los riesgos que no
puedan ser evitados y tomar las medidas preventivas
oportunas en relacion los riesgos detectados,
informando y formando a los trabajadores respecto a
los riesgos que pueden sufrir en su puesto de trabajo y
sobre las medidas preventivas a adoptar para evitarlos.

De esta forma, y para el caso concreto de los riesgos
derivados de la voz, son los titulares de los centros los
responsables de tomar las medidas preventivas que a
continuacién exponemos.

Medidas preventivas constructivas y/o de
caracter técnico

Medidas que aprovechan los avances técnicos para el
disefio de construcciones y herramientas més eficientes.
Ejemplos de este tipo de elementos preventivos
pueden ser el disefio de aulas con niveles acusticos
optimos; sin reverberacién excesiva, aisladas del ruido
exterior y con condiciones de temperatura y humedad
adecuada o la instalacién de micréfonos; que ayuden

a trasmitir las ondas sonoras y pizarras electrénicas o
proyectores que eviten la utilizacién de la tiza.
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Medidas preventivas organizativas

Medidas disefiadas desde una adecuada organizacién
racional del trabajo en el que se eviten los factores
de riesgos que puedan producir alteraciones en la voz
de los trabajadores. Ejemplos de este tipo de medidas
podrian ser distribuir las horas lectivas favoreciendo
las pausas y descansos vocales, disefiar estrategias
de respuesta ante la disrupcién para evitar forzar la
voz al imponer la disciplina, estrategias para evitar el
estrés, disefio de cursos especificos de técnica vocal
o el disefio de un programa de vigilancia de la salud
especifica en la materia, en la que se tenga en
cuenta, por poner sélo un ejemplo, una evaluacion
foniétrica periddica.

Medidas preventivas individuales

Es fundamental que el trabajador que utiliza la voz
como herramienta profesional, lo haga de forma
correcta y eficaz, conociendo la técnica necesaria, los
posibles riesgos que puede padecer y las medidas
preventivas necesarias para minimizar estos riesgos.

La instauracién de estas medidas, que finalmente va
a aplicar el trabajador de forma individual, también es
responsabilidad del Empresario y la Administracion
Educativa, dependiendo del tipo de titularidad del
centro, pues deben encargarse de proporcionar a sus
respectivos trabajadores la informacién y formacion
correspondiente para que adquieran el manejo
correcto de dichas actividades preventivas.

Respecto a la emisién de voz es importante aprender
técnicas de proyeccién vocal adecuadas, disminuir el
nivel de ruido ambiental en vez de hablar mas

alto para compensarlo, hablar de cara a las personas,
evitar hablar mientras se escribe en la pizarra o
gritar a alumnos que estéan a larga distancia y en
espacios abiertos.

Respirar por la nariz y no por la boca para evitar que
se reseque la laringe, utilizar la respiracion abdominal
e intercostal, evitando ropas excesivamente ajustadas
que impidan una respiracion adecuada.

Utilizar técnicas para evitar fatiga vocal como hablar
en un tono vocal normal, con una intensidad adecuada,
permitir una variacién del tono vocal mientras habla,
proyectar la voz sin forzar la garganta y conocer los
propios limites fisicos en cuanto a tono e intensidad.
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En relacién a la postura, hay que mantener una
posicién confortable, erguida y simétrica, mantener la
garganta relajada, evitar tensar o apretar los dientes,
la mandibula o la lengua durante la fonacién (usar

técnicas que reduzcan al maximo la tensién muscular).

Realizar técnicas y ejercicios para ejercitar la voz,
ejercicios de respiracién para fomentar la respiracién
diafragmatica, ejercicios de relajacién para evitar
tensién fisica en el cuerpo, ejercicios de articulacion
donde se trabaja la posicién de la lengua, el velo del
paladar y la abertura de la boca para que los érganos
de la articulacién sean mas 4giles y flexibles.

Mantener un estilo de vida y un entorno de vida
saludable, limitar la ingestion de alcohol, café y té,
llevar una dieta adecuada, evitar el sedentarismo y
practicar algun tipo de actividad fisica, limitar el uso
de la voz durante las actividades de ocio, reconocer
los primeros sintomas de fatiga vocal: dolor de
garganta, sequedad, etc, evitar ambientes secos
como los causados por excesivo aire acondicionado o
calefaccién, beber agua de forma abundante, incluso
en clase.

Sintomas de un posible trastorno
foniatrico

Padecer trastornos foniétricos de forma frecuente no
es algo consustancial a nuestra actividad profesional
sino que son indicadores de que “algo” se esta
realizando de forma incorrecta. Lo que implica la
realizacién de las medidas correctoras para solventar
dicha carencia.
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Existe una serie de indicios que nos alertan de un
posible trastorno de la voz:

= Sentir sequedad y picor en boca y/o garganta.
= Tener punzadas en la garganta.

= Padecer ardor en la garganta.

= Sentir molestias al tragar.

= Tener sensacién de tener un bulto o algo extrafio en
la garganta.

= Carraspear o toser con frecuencia.

= Sentir que te falta el aire cuando hablas.
= Emitir “gallos” al hablar.

= Perder la voz momentaneamente.

= Tener mucha tensién en el cuello.

= Padecer faringitis con frecuencia.

Si padeces con frecuencia varios de estos sintomas,
debes consultar a un médico especialista.

Auto evaluacion

Este registro adaptado a partir del estudio «Perfil
uso vocal en el profesorado de los colegios publicos
de Mélaga», Bermidez R. puede ser realizado por
cualquier profesional que utilice la voz en el trabajo.

No es un método diagndstico por lo que en caso de
sospecha de patologia en el aparato fonador, se debe
acudir a un facultativo.

Responda a las siguientes preguntas, contestando si o
no segun proceda.



Cuando usted habla en el trabajo:

Siento sequedad de garganta o boca

Siento picor en la garganta

Siento punzadas en la garganta

Siento ardor en la garganta

Siento molestias al tragar

Tengo sensacion de tener un bulto o algo extrano

Necesito carraspear o toser con frecuencia

Siento que me falta el aire cuando hablo

Me salen «gallos» algunas veces cuando hablo

Pierdo la voz momentaneamente

Me molesta la tensién del cuello, hombros o espalda

Siento bastante cansancio general al acabar el trabajo

¢Siente tensién en los musculos del cuello,

hombros o espalda?

Durante la noche

Al llegar la noche

Durante el fin de semana
Habitos:

Bebe menos de 1.5 litros de agua al dia

Si

No

Fuma mas de 6 cigarrillos diarios

Bebe mas de 2 tazas de café, té o vasos de coca-cola

Toma caramelos mentolados o refrescantes.

Usa sprays balsadmicos de garganta

Los trastornos de voz como la fatiga o los cambios

del timbre de voz:

6Se han ido haciendo cada vez mas frecuentes?

4Se han instaurado de manera permanente?




adece alguno de estos trastornos?

Faringitis frecuentemente

Si

Cdmulo de mucosidad en nariz o garganta

Alergias

Ardores o digestiones pesadas habitualmente

Alteraciones tiroideas

Anemia crénica

Diabetes

Hipertensién arterial

Problemas de circulacién (varices, retencién de liquidos)

Artrosis

Alteraciones de hormonas sexuales

Insomnio habitual

Alglin traumatismo en cabeza o cuello

Suma total de respuestas afirmativas

Si ha contestado més de 8 respuestas afirmativas,
se podria considerar que estd sometido a numerosos
factores de riesgo vocal. Serfa interesante consultar
con un médico especialista (foniatra) para conocer
con detalle el estado funcional del sistema foniatrico
y aplicar un conjunto de medidas preventivas para
resolver los problemas detectados.

Si ha contestado més de b respuestas afirmativas
seria recomendable buscar asesoramiento y
entrenamiento sobre el uso profesional de la voz. Esta
Ultima afirmacion es aplicable a todo profesional que
utiliza su voz como herramienta de trabajo.



