GUIA INTERACTIVA DE LA VOZ

Junta de Andalucia

Guia interactiva
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Los riesgos vocales son un aspecto muy destacable en la salud laboral de los
funcionarios/as de la Junta de Andalucia, especialmente en profesiones con un
uso intensivo de esta como docentes o locutores/as.

Para abordar el cuidado de esta importante herramienta, se reunié un equipo
interdisciplinar de profesionales de la vigilancia de la salud laboral de la Junta de
Andalucia en una comunidad de practicas del IAAP. Este equipo, compuesto por
profesionales de medicina y enfermeria del trabajo de centros de prevencién de
riesgos laborales de diferentes provincias, decidié aunar los conocimientos mas
actualizados y contrastados en una guia interactiva muy intuitiva y facil de usar.

Es una guia muy completa, basada en la evidencia cientifica aportada por
instituciones con credibilidad y prestigio reconocido (Universidades, Consejerias
de Salud de diferentes Comunidades Auténomas, Ministerio de Sanidad). Dicha
guia se beneficia de las nuevas tecnologias y herramientas digitales, haciendo
la informacién mas amena y comprensible.

En la siguiente imagen podemos conocer a los miembros del equipo.
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La guia incluye diferentes apartados:
* Test de autoevaluacion de la voz (VHI 10)
* Factores de riesgo y medidas preventivas
* Ejercicios de calentamiento vocal
* Preguntas mas frecuentes
* Enlaces de interés
® Quiz Cuanto sabes sobre la voz
* Acerca de nosotros y créditos

Guia interactiva
Cutda tu voz

TEST AUTOEVALUACION FACTORES DE RIESGO Y EJERCICIOS DE FAQS PREGUNTAS MAS ENLACES DE INTERES
DE LAVOZ MEDIDAS PREVENTIVAS CALENTAMIENTO VOCAL FRECUENTES
(VHI 10)

o . ;Cudinto sabes sobre la voz?
- Créditos " % deeéa nuestro QUIZ

El test de evaluacién que se incluye es la version abreviada del indice de incapacidad
vocal (Voice Handicap Index) VHI 10. Incluye el test en si con la advertencia de que no es
una herramienta diagndstica sino orientativa. Este test de autopercepcién, ampliamente
utilizado en los servicios de vigilancia de la salud, orienta hacia la necesidad de una
atencion médica especializada por alguna patologia de la voz.

VHI10

Indice de capacidad
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Centro de Prevencion de Riesgos Laborales de la Junta de Andalucia

¢Experimenta estos sintomas actualmente?

Nunca Casinunca Aveces Casisempre Siempre

La gente me pregunta ¢qué te pasa con la voz?

PUNTUACION TOTAL 5

Recuerde lu puntuacion Q.

para valorar su resultado

PUNTUACION

° 10 PUNTOS O 11A20 21A30
MENOS PUNTOS PUNTOS

31A40
PUNTOS

Sin alteraciones

significativas/ leves Grave

Moderada Severa

]
VOLVERALA
GUIADE LAVOZ

El siguiente apartado contempla los factores de riesgo y medidas preventivas mas
importantes acerca de la voz.

Factores de
riesgo Preventivas

Los factores de riesgo se agrupan en 6 grandes areas: organizacion del trabajo,
materiales, condiciones ambientales, malos habitos, mal uso vocal y factores personales.
Para cada factor, se han elaborado fichas explicativas.



Organizacién del trabajo Materiales Condiciones ambientales

Mal uso vocal

Malos habitos

Factores personales

Factores personales

Edad: Los cambios hormonales tanto en la adolescencia como en
la edad adulta pueden favorecer las disfonias vocales.

Sexo: las disfonias son mas frecuentes en el sexo femenino,
asociadas a la distribucion del colageno y acido hialurénico en las
cuerdas vocales.

La constitucion fisica y haber padecido disfonias en la infancia o en
los primeros anos de utilizacion profesional de la voz.

Procesos patoldgicos respiratorios como faringitis, rinitis o alergia.

Anomalias musculoesqueléticas que comprometen la movilidad,
sobre todo enregion cervical y hombro.

Alteraciones digestivas que implican reflujo gastro-esofagico y
trastornos endocrinos.

Insomnio persistente.
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Para mas informacion:

Guia de la voz Junta de Andalucia

Factores de riesgos organizacionales

La falta de descanso vocal. Tras dos horas de hablar o

leer en voz alta, aparecen signos de cansancio laringeo.

En docentes, esta falta de descanso se asocia a clases )
continuas sin pausas entre ellas. En otras profesiones

puede estar relacionada con programaciones intensivas L_‘,
de espectaculos o jornadas de trabajo prolongadas.

No contar con medios auxiliares que puedan disminuir la

sobrecarga vocal (pizarra digitales, diapositivas,

microéfonos).

Auditorio con una excesiva distancia con los oyentes o

una colocacion inadecuada de estos.

Hablar de espaldas a los oyentes (p.ej. al escribir en la
pizarra).

Hablar al aire libre donde el sonido se dispersa mas, sin Para mas informacién:
4 A
Guia de la voz Junta de Andalucia ?

contar con medios auxiliares como megafonos.

« Falta de formacion en el uso de lavoz y
la prevencion de sus trastornos.

o



Por su parte, las medidas preventivas se clasifican en 8 grandes grupos: alimentacion e
hidratacion, otros habitos saludables, habitos vocales, vigilancia de la salud, formacion e
informacion, materiales auxiliares, condiciones ambientales y medidas organizativas. De
la misma manera que para los factores de riesgo, para cada grupo se han elaborado
fichas que de forma breve pero exhaustiva, contemplan los principales aspectos a tener
en cuenta.

Meoidas preveutivas
((

Alimentacién Otros habitos Habitos Vigilancia

° e hidratacion saludables vocales de la salud
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Formacién e Materiales Condiciones Medidas
Informacion auxiliares ambientales organizativas
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Habitos saludables para el
cuidado de lavoz

- Dormirunamedia de 8 horas diarias.
- Evitar el tabaco (el humo es unirritante).
- Realizar actividad fisica de forma regular.

Mantenener una adecuada higiene bucal.

Practicar ejercicios de relajacion para evitar
el estrés, la fatiga y la tension emocional.

Son aconsejables ejercicios de control de la
respiracion (ej. respiracion diafragmatica).

Mas info sobre habitos saludables:

Mi guia de salud f
Dejar de fumar i 2
Ejercicios de relajacion (N

Consejos de Alimentacioén e hidratacion

« Nocoma justo antes de la actividad vocal, especialmente
chocolate, leche, nueces, palomitas de maiz.

No tome bebidas con cafeina, teina o alcohol, ya
que influyen en el ritmo respiratorio.
« No haga comidas copiosas antes de la actividad vocal, ;i @ .

provocan somnolenciay pesadez. Trague despacio.

« Es aconsejable no cenar demasiado, para evitar el reflujo
de los jugos gastricos que irritan la laringe.

« Limite alimentos grasos y picantes (provocan sequedad »
enlaboca).

Evite el abuso de caramelos mentolados, que conlleva
una mayor sequedad de garganta.

« Beba abundantes liquidos, ni demasiado frios ni
calientes, sobre todo agua (media de 2 |. al dia).

Para mas informacion:
Red Andalucia Saludable




En el tercer apartado podemos encontrar diferentes videos de calentamiento vocal. Son
videos muy cortos y didacticos. Hay videos sobre estiramiento muscular general,
ejercicios respiratorios, estiramientos de cuello y hombros, ejercicios de musculatura
facial, lingual y labial, ejercicios vocales de calentamiento y un ultimo video que engloba
todos los demas (calentamiento completo).

Copiar enl...

Videos para el cuidado de la voz
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El siguiente apartado es un repositorio de las preguntas mas frecuentes sobre el uso de la
voz laboral. Para formularlas se contd con la colaboracién de diferentes colectivos como
profesorado y atencion al cliente. Las respuestas se proporcionan mediante breves fichas
informativas.

Veren (3 YouTube
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¢Cuales son las patologias mas
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comenzar el curso?

Cuando el aula es muy grande o el
auditorio numeroso ;debo tomar 0
alguna precaucidén sobre mi voz?

4 con la voz que se considere
enfermedad profesional?

5 iCuales son los signos de alarma
vocales a tener en cuenta para
consultar a un especialista?
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Caracteristicas del auditorioy lavoz

« De forma general, la sala debe presentar adecuadas

condiciones de limpieza, temperatura, humedad y

ventilacién, evitando corrientes de aire. u,
« Con aires ici o 6n alta, se &‘

humidificar el ambiente. &

Utilizar sistemas de amplificacion del sonido, como

micréfonos o al!avoces, u otros medlos que ayuden a
P )

Realizar un calentamiento vocal previo, ayudandonos de

gestos, timbres o palmas para llamar la atencién.

Situar al auditorio lo mas cerca posible, en forma de U,
evitando hablar de espaldas a este (por ejemplo, al escribir
en la pizarra).

Segulr las medidas generales para el uso intenso de la voz:
ion, control de la iraci higiene postural...

+ INFO

Patologias de la voz consideradas enfermedad profesional

+ Actualmente, solo los nédulos de cuerdas vocales han
sido reconocidos como enfermedad profesional por el
Real Decreto 1299/2006, de 10 de noviembre, por el que
se aprueba el cuadro de enfermedades profesionales
(anexo 1, grupo 2, agente L, subagente 01, actividad 01,
cédigo 2L0101).

* Los nédulos vocales son lesiones benignas (no
cancerosas) de pequefo tamano en el borde de las
cuerdas vocales. Estan muy relacionadas con el uso
mantenido de la voz, siendo algunas de las profesiones
mas el
de telefonia, locutores/as... N

Por ultimo se ha elaborado un repositorio de enlaces de interés a paginas con solvencia y

credibilidad reconocidas.

Cuidando tu voz, NIDCD
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ENLACES DE INTERES

Guia de buenas practicas para la prevencion de los trastornos de la voz en los
profesionales del sector educativo de Andalucia

Soy docente ;como cuidar mi voz para no tener pri
Uso profesional de la voz de la Generalitat de Catalunya
NTP 1148. Voz y trabajo: formacion para la prevencion

Consejos para el cuidado de la voz del Hospital Clinico San Cecilio

Recomendaciones ante disfonia de la SEORL
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Ademas de todo esto, la guia también incluye un divertido juego para comprobar los
con00|m|entos previos que se tienen sobre un correcto cwdado de Ia VOZ.

iUUE NO DECAIGA o
VoZ!

Comprueba tus conocimientos sobre la voz

EMPEZAR
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PREGUNTA 01 DE 05
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¢Qué pato]ogla de la voz es

reconocida como enfermedad
profesional?




Con esta guia, el equipo de profesionales de vigilancia de la salud de los distintos centros
de prevencién de riesgos laborales que la han elaborado, espera contribuir a enriquecer la
labor de proteccion y prevencion de la salud laboral que se desarrolla en dichos centros,
asi como impulsar una promocion de la salud accesible a todos los profesionales de la
Junta de Andalucia de forma actualizada, contrastada e innovadora.



