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INTRODUCCION

Trabajo y Salud

El trabajo es una actividad social organizada que, a través de la combinacion de
recursos (trabajadores, energia, materiales, formacion, etc.) permite alcanzar unos
objetivos y satisfacer unas necesidades.

La Organizacion Mundial de la Salud define salud como "ef estado de bienestar fisico,
mental y social completo y no meramente la ausencia de dario o enfermedad”.

En un puesto de trabajo existe un riesgo laboral, cuando existe la posibilidad de
que un trabajador sufra un determinado dano derivado del trabajo, entendiendo
como tal al conjunto de enfermedades, patologias o lesiones sufridas con motivo
u ocasion del trabajo.



Programa de Formacion en Prevencion de Riesgos Laborales

Atencion Foniatrica

Asi mismo, definimos como condiciones de trabajo a cualquier caracteristica del
mismo que pueda tener una influencia significativa en la generacion de riesgos para

la salud y la seguridad del trabajador.

Riesgos laborales

Teniendo en cuenta la gran diversidad de condiciones de trabajo que nos podemos
encontrar en el mundo laboral, los tipos o clases de riesgos laborales serdn también
muy diversos. En el cuadro siguiente se incluye la lista de riesgos mas comunmente
utilizada, elaborada por el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo

(ILN.S.H.T):

Caidas de personas a distinto nivel

Caidas de personas al mismo nivel

Caida objetos por desplome o
derrumbamiento

Caida de objetos en manipulacion

Caida de objetos desprendidos

Pisadas sobre objetos

Choqgues contra objetos inmoviles

Choqgues contra objetos maoviles

Golpes/cortes por objetos o herramientas

Proyeccion de fragmentos o particulas

Atrapamiento por o entre objetos

Atrapamiento por vuelco maquinas o
vehiculos

Sobreesfuerzos

Exposicion a temperaturas ambientales
extremas

Contactos térmicos

Contactos eléctricos directos

Contactos eléctricos indirectos

Exposicion a sustancias causticas y/o
corrosivas

Exposicion a radiaciones

Explosiones

Incendios. Factor de inicio

Incendios. Propagacion

Incendios. Medios de lucha

Incendios. Evacuacion

Accidentes causados por seres vivos

Atropellos o golpes con vehiculos

(2]

Exposicion a contaminantes quimicos
Exposicion a contaminantes biologicos
Ruido

Vibraciones

Estrés térmico

Radiaciones ionizantes

Radiaciones no ionizantes

lluminacion

Fisica. Posicionamiento

Fisica. Desplazamiento

Fisica. Esfuerzo

Fisica. Manejo de cargas

Mental. Recepcion de la informacion
Mental. Tratamiento de la informacion
Mental. Respuesta

Fatiga cronica

Fatiga visual

Contenido
Monotonia
Roles
Autonomia
Comunicaciones
Relaciones
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Esta lista estd organizada en funcion del tipo de dano (accidente, enfermedad,
fatiga o insatisfaccion), por lo que permite su conexion directa con cada una de las
técnicas preventivas (Seguridad Laboral, Higiene Industrial, Ergonomia y Psicosocio-
logia Aplicada).

El articulo 115 Ley General de la Seguridad Social (Real Decreto Legislativo 1/1994
de 20-06-94) define al accidente de trabajo como toda lesion corporal que el tra-
bajador sufra con ocasion o por consecuencia del trabajo que ejecute por cuenta
ajena. Las condiciones de trabajo que pueden producir un dano de tipo accidente
se denominan factores ligados a las condiciones de seguridad y su estudio corres-
ponde a la especialidad de Seguridad Laboral. Se incluyen en este grupo las condi-
ciones materiales que influyen sobre la accidentabilidad (pasillos y superficies de
trdnsito, aparatos y equipos de elevacion, vehiculos de transporte, maquinas y
herramientas, espacios de trabajo, instalaciones eléctricas, etc.). El accidente apa-
rece de una manera brusca e inesperada.

Se define e nedad profesional como la enfermedad contraida a consecuen-
cia del trabaJo eJecutado por cuenta ajena, en las actividades que se especifican en
la lista de enfermedades profesionales (Real Decreto 1299/2006, de 10 de noviem-
bre), y provocada por accion de los elementos o sustancias que en dicha lista se indi-
can para cada enfermedad profesional.

La enfermedad profesional es el dano producido sobre un ¢rgano o parte del
cuerpo, por la accion prolongada en el tiempo de factores de riesgo ligados al
medio ambiente de trabajo. Se incluyen en este grupo los denominados agentes
fisicos (ruido, vibraciones, iluminacion, condiciones termohigrométricas, radiacio-
nes, etc.), agentes quimicos presentes en el medio ambiente de trabajo en forma de
gases, vapores, nieblas, humos, polvos, etc., y los agentes bioldgicos (microorganis-
mos, bacterias, hongos, virus, etc.). Del estudio y conocimiento de los citados fac-
tores de riesgo se encarga la Higiene Industrial.

La aparicion de la enfermedad no es inmediata, sino que en ocasiones requiere anos
de exposicion continuada. Aungue los sintomas aparezcan de golpe, el dano viene
produciéndose desde hace tiempo, hasta llegar a un punto en que las propias
defensas del cuerpo ya no son capaces de contener el dano.

Se entiende por fatiga la superacion de la capacidad muscular (fatiga fisica) o men-
tal (fatiga mental) por la realizacion de una tarea durante un tiempo determinado,
lo que ocasiona la disminucion de la capacidad efectiva (fisica 0 mental). Si asi ocu-
rre, el trabajador sufre un dano temporal ("cansancio”) que se cura con el simple
descanso o cese de la actividad, sin necesidad de ningun tratamiento especifico. Sin
embargo, si esta fatiga se repite habitualmente, con el tiempo puede llegar a pro-
ducir un dano no temporal, habitualmente del tipo enfermedad.

La fatiga fisica y mental aparecera como consecuencia de los factores derivados de las
caracteristicas del trabajo que incluyen las exigencias que la tarea impone al individuo



que las realiza (esfuerzos fisicos, manipulacion de cargas, posturas de trabajo, nive-
les de atencion, etc.) asociados a cada tipo de actividad y determinantes de la carga
de trabajo, tanto fisica como mental. Estos factores entran dentro del campo de
actuacion de la Ergonomia, técnica de cardcter multidisciplinar que estudia la adap-
tacion de las condiciones de trabajo al hombre.

Finalmente, se denomina insatisfaccion laboral al malestar que sufre el trabajador
realizando sus tareas, lo que ocasiona una pérdida de interés, se aburre y no presta la
atencion adecuada. El trabajador siente y percibe que lo que aporta a su trabajo estd
por debajo del esfuerzo personal y profesional que efectia en su puesto de trabajo.
Este tipo de dano, al igual que el anterior, si se prolonga en el tiempo puede producir
cuadros clinicos permanentes (ansiedad, agresividad, sensacion de impotencia).

La insatisfaccion laboral sera originada por los factores derivados de la organizacion
del trabajo, que abarcan los factores debidos a la organizacion del trabajo, factores
de organizacion temporal, ritmo, trabajo a turnos, horarios etc. y los factores depen-
dientes de la tarea, comunicacion, relaciones, monotonia, etc. Su estudio y conoci-
miento entra dentro del campo de actuacion de la Psicosociologia Laboral, técnica
gue actualmente estd incluida en la anterior, bajo la denominacion conjunta de Ergo-
nomia y Psicosociologia Aplicada.

c Riesgos Laborales ’

Dafios para la salud

35 8 8 1

Accidente Enfermedad Fatiga Insatisfaccion
Seguridad Higiene Ergonomia Psicosociologia

Laboral Industrial Laboral

Debemos aclarar que prevencion de riesgos implica evitar o proteger riesgos labo-
rales, independientemente de que los danos que se produzcan sean o no acciden-
tes de trabajo o enfermedades profesionales. En consecuencia, todos los posibles
danos que se pueda producir por los riesgos laborales existentes en los puestos de
trabajo constituiran el ambito de la prevencion de riesgos laborales.

14
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4

Se denomina Prevencion de Riesgos Laborales, al conjunto de actividades o medi-
das adoptadas o previstas en todas las fases de actividades de la organizacion de
una empresa con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados del trabajo.

Desde el ano 1930 existe en Espana normativa legal que obliga a tomar medidas
para proteger la seguridad y la salud de los trabajadores, convirtiendo a la Preven-
cion de Riesgos Laborales en una actuacion obligatoria en todo el entorno laboral.

Desde 1996, con la entrada en vigor de la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales,
se ha dado un importante paso adelante, equipardndonos con el resto de miembros
de la Union Europea.

Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos Laborales

El marco normativo bdsico en materia de Prevencion de Riesgos Laborales esta consti-
tuido por la propia Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos laborales, de 8 de noviem-
bre, transposicion a la legislacion espanola de la Directiva Marco 89/391 CEE, asi como
las modificaciones posteriores introducidas por la Ley 54/2003, de 12 de diciembre.

Esta Ley, aglutina y conforma la dispersa normativa existente hasta entonces tanto en
materia de seguridad e higiene, como de vigilancia de la salud, ergonomia y reglamen-
tacion industrial. A partir de ella, comenzando con el Real Decreto 39/1997 Regla-
mento de los Servicios de Prevencion se desarrolla una gran profusion de normativa
complementaria y de desarrollo pero todo ello bajo el marco de la citada Ley.

Con carécter general se debe destacar que es una ley de minimos por lo que en
modo alguno los niveles de realizacion y aplicacion pueden ser admitidos si son infe-
riores, senalando incluso la propia ley que sus disposiciones pueden ser mejoradas
y desarrolladas por los convenios colectivos.

La Ley tiene por objeto promover la seguridad y la salud de los trabajadores
mediante la aplicacion de medidas y el desarrollo de las actividades necesarias para
la prevencion de riesgos derivados del trabajo.

A tales efectos, esta Ley establece los principios generales relativos a la prevencion
de los riesgos profesionales para la:

proteccion de la seguridad y de la salud,

la eliminacion o disminucion de los riesgos derivados del trabajo,

la informacion, la consulta, la participacion equilibrada y la formacion
de los trabajadores en materia preventiva.



Ambito de aplicacion

Esta Ley y sus normas de desarrollo serdn de aplicacion tanto en el dmbito de las
relaciones laborales reguladas en el texto refundido de la Ley del Estatuto de los Tra-
bajadores, como en el de las relaciones de caracter administrativo o estatutario del
personal al servicio de las Administraciones Publicas, con las peculiaridades que, en
este caso, se contemplan en la presente Ley o en sus normas de desarrollo.

Ello sin perjuicio del cumplimiento de las obligaciones especificas que se establecen
para fabricantes, importadores y suministradores, y de los derechos y obligaciones
gue puedan derivarse para los trabajadores auténomos. Igualmente seran aplicables
a las sociedades cooperativas, constituidas de acuerdo con la legislacion que les sea
de aplicacion, en las que existan socios cuya actividad consista en la prestacion de
un trabajo personal, con las peculiaridades derivadas de su normativa especifica.

Excepciones
La LPRL no serd de aplicacion en aquellas actividades de:
- Policia, seguridad y resguardo aduanero.

+ Servicios operativos de proteccion civil y peritaje forense en los casos de grave
riesgo, catdstrofe y calamidad publica.

- Fuerzas Armadas vy actividades militares de la Guardia Civil.

» En los centros y establecimientos militares sera de aplicacion lo dispuesto en la
presente Ley, con las particularidades previstas en su normativa especifica.

- En los establecimientos penitenciarios, se adaptardn a la Ley las actividades
cuyas caracteristicas justifiquen una regulacion especial en la determinacion de
las condiciones de trabajo de los empleados publicos.

- La LPRL tampoco serd de aplicacion a la relacion laboral de cardcter especial
del servicio del hogar familiar. No obstante, el titular del hogar estd obligado
a cuidar de que el trabajo de sus empleados se realice en las debidas condicio-
nes de seguridad e higiene.

No obstante, la LPRL inspirard la normativa especifica para regular la proteccion de
la seguridad y la salud de los trabajadores en las indicadas actividades.

Principios de la accion preventiva
» Evitar los riesgos.
+ Evaluar los riesgos que no se puedan evitar.
- Combatir los riesgos en su origen.

- Adaptar el trabajo a la persona, en particular en lo que respecta a la concepcion
de los puestos de trabajo, asi como a la eleccion de los equipos y los métodos

[16]
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de trabajo y de produccion, con miras, en particular, a atenuar el trabajo mono-
tono y repetitivo y a reducir los efectos del mismo en la salud.

Tener en cuenta la evolucion de la técnica.
Sustituir lo peligroso por lo que entrane poco o ningun peligro.

- Planificar la prevencion, buscando un conjunto coherente que integre en ella
la técnica, la organizacion del trabajo, las condiciones de trabajo, las relacio-
nes sociales y la influencia de los factores ambientales en el trabajo.

- Adoptar medidas que antepongan la proteccion colectiva a la individual.

+ Dar las debidas instrucciones a los trabajadores, tomando en consideracion las
capacidades profesionales de los trabajadores en materia de seguridad y de
salud en el momento de encomendarles las tareas.

- Adoptar las medidas necesarias a fin de garantizar que solo los trabajadores
gue hayan recibido informacion suficiente y adecuada puedan acceder a las
zonas de riesgo grave y especifico.

La efectividad de las medidas preventivas debera prever las distracciones o
imprudencias no temerarias que pudiera cometer el trabajador.

- Tener en cuenta los riesgos adicionales que pudieran implicar determinadas
medidas preventivas, las cuales solo podran adoptarse cuando no existan alter-
nativas mas seguras.

Derecho a la proteccion frente a los riesgos laborales

Los trabajadores tienen derecho a una proteccion eficaz en materia de seguri-
dad y salud en el trabajo. Este derecho, supone un correlativo deber del
empresario de proteccion de los trabajadores frente a los riesgos laborales.

- Los derechos de informacion, consulta y participacion, formacion en materia

preventiva, paralizacion de la actividad en caso de riesgo grave e inminente y
vigilancia de su estado de salud, forman parte del derecho de los trabajadores.

Obligaciones del empresario

El empresario deberd garantizar la seguridad y la salud de los trabajadores a su ser-
vicio. Para ello debera:
- Implantar y aplicar un plan de prevencion de riesgos laborales que integre la
prevencion de riesgos laborales en el sistema general de gestion de la empresa
y establezca su politica de prevencion.
- Realizar una evaluacion inicial de los riesgos para la seguridad y salud de los
trabajadores, y mantenerla actualizada.

- Planificar las actividades preventivas necesarias para eliminar o reducir y contro-
lar los riesgos laborales existentes, incluyendo para cada actividad preventiva el



plazo para llevarla a cabo, la designacion de responsables y los recursos huma-
nos y materiales necesarios para su ejecucion.

- Adoptar las medidas necesarias a fin de que los equipos de trabajo sean ade-

cuados para el trabajo y convenientemente adaptados a tal efecto.

- Informar a los trabajadores sobre los riesgos a los que estan expuestos, las

medidas y actividades de proteccion y prevencion aplicables a ellos y las medi-
das adoptadas para caso de emergencia.

» Proporcionar a cada trabajador una formacion tedrica y practica, suficiente y

adecuada, en materia preventiva.

- Analizar las posibles situaciones de emergencia y adoptar las medidas necesa-

rias en materia de primeros auxilios, lucha contra incendios y evacuacion de los
trabajadores.

- Adoptar las medidas y dar las instrucciones necesarias para aquellas situacio-

nes en las que los trabajadores estén o puedan estar expuestos a un riesgo
grave e inminente.

- Garantizar a los trabajadores a su servicio la vigilancia periodica de su estado

de salud en funcion de los riesgos inherentes al trabajo.

- Elaborar y conservar a disposicion de la autoridad laboral la documentacion

relativa a las obligaciones anteriores.

+ Garantizar una adecuada coordinacion con otras empresas concurrentes en un

mismo centro de trabajo, llevando a cabo las medidas necesarias de coopera-
cion, informacion, vigilancia.

- Garantizar de manera especifica la proteccion de trabajadores especialmente

sensibles, de la maternidad y de los menores.

- Proporcionar a trabajadores con relaciones de trabajo temporales o de dura-

cion determinada, y a los contratados por E.T.T., el mismo nivel de proteccion
gue los restantes trabajadores de la empresa.

Obligaciones de los trabajadores

Corresponde a cada trabajador velar, seguin sus posibilidades y mediante el cumpli-
miento de las medidas de prevencion, por su propia seguridad y salud y por la de aque-
llas otras personas a las que pueda afectar su actividad profesional, a causa de sus actos
y omisiones en el trabajo, de conformidad con su formacion y las instrucciones del
empresario.

Los trabajadores, con arreglo a su formacion y siguiendo las instrucciones del
empresario, deberdn en particular:

18]

- Usar adecuadamente las maquinas, aparatos, herramientas, sustancias peligro-

sas, equipos de transporte v, en general, cualesquiera otros medios con los que
desarrollen su actividad.
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Utilizar correctamente los medios y equipos de proteccion facilitados por el
empresario, de acuerdo con las instrucciones recibidas de éste.

+ No poner fuera de funcionamiento y utilizar correctamente los dispositivos de
seguridad existentes.

Informar de inmediato a su superior jerarquico directo, y a los trabajadores
designados para realizar actividades de proteccion y de prevencion o, en su
caso, al servicio de prevencion, acerca de cualquier situacion que, a su juicio,
entrane, por motivos razonables, un riesgo para la seguridad y la salud de los
trabajadores.

+ Contribuir al cumplimiento de las obligaciones establecidas por la autoridad
competente con el fin de proteger la seguridad y la salud de los trabajadores.

+ Cooperar con el empresario para que éste pueda garantizar unas condiciones
de trabajo que sean seguras y no entranen riesgos para la seguridad y la salud.

El incumplimiento por los trabajadores de las obligaciones en materia de preven-
cion de riesgos tendrd la consideracion de incumplimiento laboral a los efectos
previstos en el articulo 58.1 del Estatuto de los Trabajadores o de falta, en su
caso, conforme a lo establecido en la correspondiente normativa sobre régimen
disciplinario de los funcionarios publicos o del personal estatutario al servicio de
las Administraciones Publicas.

Obligaciones de los fabricantes

Los fabricantes, importadores y suministradores de maquinaria, equipos, productos
y Utiles de trabajo estén obligados a:

Asegurar que sus productos no constituyan una fuente de peligro para el tra-
bajador, siempre que sean instalados y utilizados en las condiciones, forma y
para los fines recomendados por ellos.

Envasar y etiquetar sus productos y sustancias quimicas de forma que se per-
mita su conservacion y manipulacion en condiciones de seguridad y se identi-
fique claramente su contenido y los riesgos para la seguridad o la salud.

Suministrar la informacion que indique la forma correcta de utilizacion, las
medidas preventivas adicionales que deban tomarse vy los riesgos laborales que
conlleven tanto su uso normal, como su manipulacion o empleo inadecuado.

Los fabricantes, importadores y suministradores de elementos para la proteccion
estan obligados a:
Asegurar su efectividad, siempre gque sean instalados y usados en las condiciones
y de la forma recomendada por ellos.

Suministrar la informacion que indique el tipo de riesgo al que van dirigi-
dos, el nivel de proteccion frente al mismo y la forma correcta de su uso y
mantenimiento.
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Deberan proporcionar a los empresarios, y éstos recabar de aquéllos, la informacion
necesaria para que la utilizacion y manipulacion de la maquinaria, equipos, produc-
tos, materias primas y utiles de trabajo se produzca sin riesgos para la seguridad y
la salud de los trabajadores, asi como para que los empresarios puedan cumplir con
sus obligaciones de informacion respecto de los trabajadores.

El empresario debera garantizar que estas informaciones sean facilitadas a los tra-
bajadores en términos que resulten comprensibles para los mismos.

Informacion, consulta y participacion de los trabajadores

El empresario adoptard las medidas adecuadas para que los trabajadores reciban
toda la formacion e informacion necesaria en relacion con:

- Los riesgos para la seguridad y
la salud de los trabajadores en
el trabajo, tanto los riesgos
generales, como los especificos
de cada puesto de trabajo.

- Las medidas y actividades de
proteccion y prevencion aplica-
bles a dichos riesgos generales
y especificos.

- Las medidas adoptadas para
hacer frente a las posibles situa-
ciones de emergencia que pue-
dan presentarse.

+ En las empresas que cuenten con representantes de los trabajadores, la infor-
macion se facilitara a través de dichos representantes.

+ No obstante, deberd informarse directamente a cada trabajador de los riesgos
especificos que afecten a su puesto de trabajo o funcion y de las medidas de
proteccion y prevencion aplicables a dichos riesgos.

- Se consultara a los trabajadores, permitiendo su participacion, en todas las
cuestiones que afecten a la seguridad y a la salud en el trabajo. Los trabajado-
res tendran derecho a efectuar propuestas al empresario, dirigidas a la mejora
de los niveles de proteccion de la seguridad y la salud en la empresa.

Organos de representacion de los trabajadores y recursos preventivos

La representacion en la organizacion preventiva de la empresa presenta una doble
faceta: la social y la empresarial, siendo su espiritu integrador, que propicie la cola-
boracion entre los representantes de una y otra linea. Asi, en el ambito sindical, se
determinan las figuras siguientes:

[20]
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Delegado de Prevencion.
- Delegados de Prevencion en el Comité de Seguridad y Salud

Por otra parte desde el punto de vista empresarial, se determinan los recursos
técnicos, economicos y humanos que el empresario debe aplicar (el Servicio de
Prevencion).

EMpresa Trabajadores
Consulta

Actividades preventivas

¥ ]

Servicio de Delegados de
Prevencién Prevencién

Participacion

2

Comité de
Seguridad y Salud

Delegados de Prevencion

Los Delegados de Prevencion son los representantes de los trabajadores con funcio-
nes especificas en materia de prevencion de riesgos en el trabajo designados por y
entre los representantes del personal, con arreglo a la siguiente escala:

Trabajadores Delegados de Prevencion
De 50 a 100 2

De 101 a 500

De 501 a 1.000

De 1.001 a 2.000

De 2.001 a 3.000

De 3.001 a 4.000

De 4.001 en adelante

0 |~ [ |O | W




Competencias de los Delegados de Prevencion ;
- Colaborar con la direccion de la empresa en la mejora de la accion preventiva.

« Promover y fomentar la cooperacion de los trabajadores en la ejecucion de la
normativa sobre prevencion de riesgos laborales.

- Ser consultados por el empresario, con carécter previo a su ejecucion, acerca
de las decisiones en materia de prevencion.

- Ejercer una labor de vigilancia y control sobre el cumplimiento de la normativa
de prevencion de riesgos laborales.

* En las empresas que, no cuenten con Comité de Seguridad y Salud por no
alcanzar el numero minimo de trabajadores establecido al efecto, las compe-
tencias del comité seran ejercidas por los Delegados de Prevencion.

Comite de Sequridad y Salud

El Comité de Seguridad y Salud es el ¢érgano paritario y colegiado de participacion
destinado a la consulta regular y pericdica de las actuaciones de la empresa en
materia de prevencion de riesgos.

Se constituird un Comité de Seguridad y Salud en todas las empresas o centros de
trabajo que cuenten con 50 o mds trabajadores.

El Comité estard formado por los Delegados de Prevencion, de una parte, y por él
empresario y/o sus representantes en numero igual al de los Delegados de Prevencion,
de la otra.

En las reuniones del Comité de Seguridad y Salud participaran, con voz pero sin voto,
los Delegados Sindicales y los responsables técnicos de la prevencion en la empresa
que no estén incluidos en la composicion a la que se refiere el pdrrafo anterior.

En las mismas condiciones podrdn participar trabajadores de la empresa que cuen-
ten con una especial cualificacion o informacion respecto de concretas cuestiones
que se debatan en este organo y técnicos en prevencion ajenos a la empresa, siem-
pre que asi lo solicite alguna de las representaciones en el Comité.

El Comité de Seguridad y Salud se reunird trimestralmente y siempre que lo solicite
alguna de las representaciones en el mismo. El Comité adoptard sus propias normas
de funcionamiento.

Las empresas que cuenten con varios centros de trabajo dotados de Comité de
Seguridad y Salud podran acordar con sus trabajadores la creacion de un Comité
Intercentros, con las funciones que el acuerdo le atribuya.

Competencias del Comiteé de Sequridad y Salud
- Participar en la elaboracion, puesta en practica y evaluacion de los planes y

programas de prevencion de riesgos en la empresa.
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Introduccion

En su seno se debatiran, antes de su puesta en practica y en lo referente a su
incidencia en la prevencion de riesgos, los proyectos en materia de planifica-
cion, organizacion del trabajo e introduccion de nuevas tecnologias, organiza-
cion y desarrollo de las actividades de proteccion y prevencion y proyecto y
organizacion de la formacion en materia preventiva.

+ Promover iniciativas sobre métodos y procedimientos para la efectiva preven-
cion de los riesgos, proponiendo a la empresa la mejora de las condiciones o
la correccion de las deficiencias existentes.

Recursos preventivos

Conforme a la Ley 54/2003, de 12 de diciembre, de reforma de marco normativo
de la prevencion de riesgos laborales, serd necesaria la presencia de recursos pre-
ventivos en los siguientes casos:

Cuando los riesgos puedan verse agravados o modificados en el desarrollo del
proceso o la actividad, por la concurrencia de operaciones diversas que se desarro-
llan sucesiva o simultdneamente y que hagan preciso el control de la correcta apli-
cacion de los métodos de trabajo.

Cuando se realicen actividades o procesos que reglamentariamente sean con-
siderados como peligrosos o con riesgos especiales.

Cuando la necesidad de dicha presencia sea requerida por la Inspeccion de Tra-
bajo y Seguridad Social, si las circunstancias del caso asi lo exigieran debido a
las condiciones de trabajo detectadas.

Se consideran recursos preventivos, a los que el empresario podra asignar la presen-
cia, los siguientes:

+ Uno o varios trabajadores designados de la empresa.
+ Uno o varios miembros del servicio de prevencion propio de la empresa.

Uno o varios miembros del o los servicios de prevencion ajenos concertados
por la empresa. Cuando la presencia sea realizada por diferentes recursos pre-
ventivos éstos deberdn colaborar entre si.

Los recursos preventivos deberdn tener capacidad suficiente, disponer de los medios
necesarios y ser suficientes en numero para vigilar el cumplimiento de las activida-
des preventivas, debiendo permanecer en el centro de trabajo durante el tiempo en
gue se mantenga la situacion que se determine su presencia.

El empresario podra asignar la presencia de forma expresa a uno o varios trabaja-
dores de le empresa, que sin formar parte del servicio de prevencion propio ni ser
trabajadores designados, retnan los conocimientos, la cualificacion y la experiencia
necesarios y cuenten con la formacion preventiva correspondiente, como minimo el
nivel basico.
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Modalidades de organizacion preventiva

La organizacion de los recursos necesarios para el desarrollo de las actividades pre-
ventivas podra realizarla el empresario con arreglo a alguna de las modalidades
siguientes:

- Asumiendo personalmente tal actividad.
‘ - Designando a uno o varios trabajadores.
« Constituyendo un servicio de prevencion
propio.
+ Recurriendo a un servicio de prevencion
ajeno.

Documentacion

El empresario deberd elaborar y conservar a disposicion de la autoridad laboral la
siguiente documentacion relativa a las obligaciones establecidas:

+ Plan de prevencion de riesgos laborales

+ Evaluacion de los riesgos para la seguridad y la salud en el trabajo, y planifica-
cion de la accion preventiva, conforme a lo previsto en la propia LPRL.

- Medidas de proteccion y de prevencion a adoptar y, en su caso, material de
proteccion que deba utilizarse. Resultado de los controles periodicos de las
condiciones de trabajo y de la actividad de los trabajadores.

+ Préctica de los controles del estado de salud de los trabajadores previstos en la
propia Ley y conclusiones obtenidas de los mismos.

- Relacion de accidentes de trabajo y enfermedades profesionales que hayan
causado al trabajador una incapacidad laboral superior a un dia de trabajo

- El empresario estard obligado a notificar por escrito a la autoridad laboral los
danos para la salud de los trabajadores a su servicio que se hubieran produ-
cido con motivo del desarrollo de su trabajo

+ La documentacion a que se hace referencia en el presente
articulo deberd también ser puesta a disposicion de las auto-
ridades sanitarias al objeto de que éstas puedan cumplir con
los requisitos de indole sanitaria.

- En el momento del cese de su actividad, las empresas
deberdn remitir a la autoridad laboral la documentacion
senalada en el apartado anterior.
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Introduccion

Organizacion Preventiva de la Junta de Castilla y Ledn

La organizacion preventiva de la Junta de Castilla y Leon fue establecida en el
Decreto 143/2000, de 29 de junio, de Adaptacion de la Legislacion de Prevencion
de Riesgos Laborales a la Administracion de la Comunidad de Castilla y Leon, modi-
ficado por el Decreto 44/2005, de 2 de junio, en cuyo contenido destacamos:

- Las funciones de defensa de los intereses de los trabajadores en materia de
prevencion de riesgos laborales corresponde a las Juntas de Personal, Comités
de Empresa, delegados de prevencion y representantes sindicales.

En cada provincia existe un unico Comité de Seguridad y Salud, pero excepcio-
nalmente, en los casos en los que la complejidad de la estructura organizativa
y el tipo de actividad asi lo aconsejen, se pueden constituir mediante Orden de
la Consejeria de Presidencia y Administracion Territorial (art. 3.3 del Decreto)
Comités de Seguridad y Salud de dmbito distinto. Esto ha ocurrido, y de esta
forma por Orden de la Consejeria de Presidencia y Administracion Territorial de
26 de diciembre de 2001, se crean los Comités de Seguridad y Salud en el
ambito correspondiente al personal transferido en materia de educacion no
universitaria. lgualmente, por OPAT/1151/2005, de 31 de agosto, se crean los
Comités de Seguridad y Salud en el ambito de la Gerencia Regional de Salud.

Asi mismo existe un Comité Intercentros de Seguridad y Salud de ambito regional.

Los recursos de la Administracion de la Comunidad Autonoma de Castilla y
Leon para el desarrollo de las actividades preventivas son:

- Servicios de prevencion propios.
- Servicios gque se concierten con entidades especializadas que actian como
servicios de prevencion ajenos.

- El apoyo de los servicios técnicos y de otros organos administrativos que
puedan prestar asesoramiento y colaboracion.

- La Comision Interdepartamental.

- Corresponde a la Secretaria General de cada Consejeria u érgano equivalente
de cada Organismo Autoénomo, el desarrollo y seguimiento de las actuaciones
preventivas propias de su ambito.

En el organigrama siguiente se resume la organizacion de recursos preventivos:
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Comités
Provinciales de
Seg. y Salud (9)

v
Comisién —
Interdepartamental omités

Provinciales de
Educacién (9)

‘SAsap
S0J1U22191U] SUWOD

Servicio de Coordinacién y

Prevencion de Riesgos Laborales
Comités de

Area Sanitaria (11)

. . . . Unidad de
Servicios de Prevencién Servicios de Prevencién Prevencion y
Concertados SA@E Salud de GSS

Técnicos Delegaciones
Territoriales

Gestion de la prevencion

En cumplimiento de las obligaciones empresariales en materia de prevencion de
riesgos laborales, los recursos preventivos de la Junta de Castilla y Leon han ido rea-
lizando de forma encadenada las siguientes actividades preventivas:

Evaluacion de riesqgos

Con esa actividad que inicio el proceso de identificacion de los riesgos en los cen-
tros y puestos de trabajo, se continua realizando las evaluaciones pericdicas de
comprobacion de las actuaciones preventivas recomendadas, y asi mismo, con revi-
siones de de las Evaluaciones de Riesgos en los centros en los que se hayan produ-
cido cambios en las condiciones de trabajo.

Planificacion de las acciones preventivas

Ademds de establecer el orden de prioridad para la ejecucion de las acciones pre-
ventivas de control de los riesgos detectados, los servicios de prevencion asesoran
sobre los aspectos relativos a esas medidas correctoras.
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Introduccion

Diseno e implantacion de medidas de emergencia

En funcion de las caracteristicas y dimensiones de los edificios y de la ocupacion de
los centros de trabajo, tanto por empleados de la Administracion como por visitan-
tes de dichos centros, se elabora un documento de medidas de emergencia.

Su elaboracion, difusion e implantacion se realiza a través de los servicios de pre-
vencion designados en cada provincia

En la citada implantacion se nombra al personal necesario para formar los equipos
de emergencia y se forma a este personal en como actuar en caso de emergencia.

Posteriormente a estas actuaciones, se realiza una revision de las medidas de emer-
gencia, en todos los centros de trabajo de la Administracion Autonomica para
actualizar tanto los documentos de medidas de emergencia como los nombramien-
tos de los miembros de los equipos.

Vigilancia de la salud

En concordancia con lo que establece la LPRL, los empleados, teniendo en cuenta
los riesgos detectados en las evaluaciones de riesgos, deben someterse a reconoci-
mientos médicos periodicos.

La vigilancia de la salud se programa y ejecuta en el seno de |os servicios de preven-
cion correspondientes.

Formacion

Los programas de formacion, se reflejan en un calendario de actividades formativas
con dos tipos de cursos, la formacion presencial y la formacion on-line.

Como complemento de esta formacion programada, en los centros de trabajo se
imparte una formacion especifica, en funcion de sus evaluaciones de riesgos y los
danos a la salud.

Informacion

La Administracion de la Comunidad de Castilla y Ledn, en colaboracion con los ser-
vicios de prevencion, editan fichas, folletos e instrucciones sobre descripcion de los
riesgos generales y especificos habituales de cada puesto.

Investigaciones de accidentes/incidentes

Los accidentes de trabajo e incidentes cuando se notifican, son investigados siguiendo
las pautas establecidas en la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales, para asi identifi-
car las posibles causas que los han originado y de esta manera proponer medidas
correctoras para prevenir futuros accidentes.
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Estudios de puesto

Se realizan estudios de puesto cuando por caracteristicas especiales bien de la tarea
0 bien del empleado publico se requiere un estudio exhaustivo de las condiciones

de trabajo.
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ATENCION FONIATRICA

1. Anatomia de la voz

La voz proviene de un “instrumento” que fabrica sonidos a partir de una fuente de
energia muscular que le envia aire a presion.

Asicomo lo oye, o bien como lo lee en esta pagina, 1o que usted hace cuando habla
es crear vibraciones que viajan hasta los oidos de las personas a las que las dirigio.
Esos productos sonoros se elaboran en una linea de produccion que fue montada
sobre canerias que, en un principio, estaban destinadas a la alimentacion y a la res-
piracion. Esto iba a determinar muchas de sus caracteristicas y limitaciones.

Los hechos se sucedieron asi: desde el inicio de los tiempos el sistema respiratorio lleva
y trae aire hacia los pulmones a través de los conductos que desembocan en la boca y
en la nariz. Era de esperarse que una masa de aire circulando por un tubo produjese
algun tipo de ruido, y asi fue. A partir de la propagacion de ciertos ronquidos algunas
etapas atras en la evolucion de la especie y de su resultado en materia de comunica-
cion, se abrio paso un sistema capaz de producir una gran variedad de nuevos sonidos,
el aparato fonador. El nuevo sistema cre¢ algunos elementos en la anatomia, adapto
otros y aprovecho diferentes piezas que encontré en el camino de salida del aire.

Se desarrollaron dos cuerdas vocales (fig. 1) en la laringe (que son responsables de la
produccion primaria del sonido), y con la participacion de otros actores fisicos como
la lengua, el paladar, la nariz, los maxilares, los dientes y los labios (que conforman
cavidades en el sistema respirato-
rio y digestivo superiores), el
sonido se enriquecio, y el resul-
tado fue: la voz.

La nueva inquilina, al compartir
el edificio, debi¢ hacerse cargo
de expensas tales como: hacer
pausas obligadas para oxigenar E
el cuerpo y hablar bajito cuando  Cuerdas abiertas  Cuerdas fonando en instante
hubiese muchos ocupantes en el (detras se ve la cero y en el pico de un ciclo.
departamento de abajo (abdo-  traquea).

men), entre otras. Con el tiempo

Figura 1. Cuerdas vocales.
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la voz fue hablando y cantando cada vez mejor, y se hizo necesario entrenar al sis-
tema fonador (incluidos los musculos de la respiracion), para ajustarla a su maximo
desarrollo.

Reconoceremos las cualidades de lo que produce la fabrica de sonidos (la voz), en
primera instancia, y luego, la fuente de energia de la que se abastece (el fuelle).

A la altura de la garganta, en la laringe, se encuentran las cuerdas vocales. Cuando se
aspira es preciso abrirlas para facilitar el paso del aire. Si se cierran, el aire las hace vibrar.

La vibracion, o vaivén de las cuerdas, produce la variacion de presion mecdnica que
llamamos sonido. Ese sonido va a ser procesado en el resto del instrumento, filtrdn-
dolo, amplificando distintas armonicas para dar lugar a los formantes y regulando
su salida al exterior.

El aparato fonador se vale, para componer la voz, de sus posibilidades de producir
sonidos identificables por el oido. Como consecuencia, la voz estd dotada de distin-
tas cualidades a las que llamamaos: timbre, volumen, tono, y duracion o velocidad.
Vamos a estudiarlas una a una, teniendo en cuenta que todas estdn presentes
cuando el sonido se emite. La existencia de estas cualidades hizo posible crear fone-
mas (a los que se representa con letras), y organizar con ellos, codigos y lenguas. En
esta parte se describen las cualidades desde el punto de vista acustico. Reccrrala, en
la primera lectura, sin demasiado detenimiento. El objetivo es que adquiera la
nocion de sus caracteristicas y diferencias, para que, cuando en distintas circunstan-
cias se las aluda (Ej. : si sube el volumen... ... una inflexion hacia el agudo...) sepa
de qué se trata. Podra volver sobre las definiciones cuando lo necesite, por ejemplo,
si ha de poner en préctica las destrezas propuestas en otros capitulos.

1.1 Timbre

La mayor parte de las personas puede ser reconocida por su voz. El rasgo que hace
posible ese reconocimiento tiene origen en cada aparato fonador. La densidad y la
dureza de algunos materiales, la flexibilidad de otros, el tamano y la forma de las
cavidades (Fig. 2), y la articulacion dindmica del conjunto, dan lugar a un determi-
nado timbre o color de voz.

No obstante una de las caracteristicas fundamentales del instrumento fonador es la
posibilidad de modificar dentro de ciertos limites su conformacion mecanica. Esa
caracteristica, determina que algunas personas puedan confundir su timbre con el
de otras (por ejemplo, que usted pueda imitar a su jefe).

Para hacer una imitacion es necesario copiar el instrumento a reproducir (o al menos
algunos parametros) observando las caracteristicas fisicas visibles de la persona
(expresion facial, falta de piezas dentales, postura fisica) y deduciendo las demés:
creando galerias de resonancia parecidas, copiando la densidad de sus partes blan-
das, la destreza o torpeza en el uso de sus articuladores (entre los que se destaca la
lengua), y el funcionamiento del diafragma y/o los musculos que use para respirar.
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Algunas de esas réplicas se hacen razonando su origen y otras buscando el sonido
hasta encontrarlo. En general, los rasgos que caracterizan a la voz de algunas per-
sonas son los que salen de lo comun como algun defectillo fonidtrico o la tonada
regional o incluso ciertos tics o muletillas. Puede entonces, referirse la voz sin nece-
sidad de hacer una copia exacta, si se toman dos o tres de esos parametros.

El timbre se califica de diversas maneras de acuerdo al pardmetro que se destaque
al nombrarlo. Para locucion, nos interesa especialmente su calidad de brillante o
resonante. Si usted emite un timbre brillante producird un sonido que alcanzara a
percibir como limpio. Si lo hace resonante engordara una serie de armonicas y ecos
en sus cavidades de resonancia, y su voz ha de percibirse con mayor cuerpo

La diversidad de voces es casi tan amplia como la de las huellas digitales y no hay
un criterio generalizado sobre cudles son mds agradables, mas alla de la medida
estética que propone una voz sana y bien colocada.

1.2 Volumen (Intensidad)

El volumen de la voz es la cualidad que la hace sonar mds, o menos, intensamente.
De la misma manera que en los equipos de audio, cuando usted suba el volumen
escuchard mas fuerte y cuando lo disminuya, mas débilmente. Si graba su voz y la
reproduce, podra modificar el volumen desde el control del equipo y escuchar las
variaciones con facilidad.

El sonido parte de las cuerdas vocales y
pasa por distintas galerias de resonancia
donde va sumando ecos, seleccionando —
algunas armonicas y filtrando otras, para T e
dar lugar a los llamados formantes. Esas ' o Maste
galerias estan comprendidas por: y

a) La zona supralaringea con la base
de la lengua y la amigdala lingual.

b) La faringe bucal con las amigdalas
palatinas.

¢) La cavidad de la boca con la béveda
palatina, la lengua, los dientes, las
mejillas y los labios.

d) La faringe nasal con la amigdala
nasofaringea (para algunos sonidos).

e) Las faringes nasales con los senos y
las fosas nasales (para algunos
sonidos).

l

Figura 2. Tracto vocal.
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Las galerias tienen dimensiones variables, regulables a partir de elementos fijos
y moviles:

s 0 duros: el maxilar superior, los huesos de las fosas nasales, de los senos
y de la boveda palatlna osea, los dientes, y la nariz.

paredes musculomembranosas de la faringe, el velo o pala-
dar blando la Iengua las mejillas, los labios, y el maxilar inferior (que es el
unico movil, no blando).

La forma y composicion de las galerias y la densidad y elasticidad de los materiales
con que estan hechas, es distinta en cada anatomia (ser humano) y son determinan-
tes en el timbre de la voz.

Veamos ahora como hacer lo mismo con el sistema fonador: En principio el volu-
men de la voz se regula en funcion de la potencia con que expulsa el aire desde los
pulmones.

Sisopla fuerte el volumen serd alto, y si baja la presion, bajara el volumen de la voz.
Lo que hace el soplo es provocar el movimiento vibratorio de las cuerdas vocales.

Para subir el volumen, usted necesita que sus cuerdas se muevan mds alto, y lo pro-
duce enviando el aire con mayor fuerza. Luego, aumentara la presion con el dia-
fragma y se desinflard rapidamente. Si baja la presion, obtendra el efecto contrario:
su volumen serd bajo y también el consumo de aire. Cuanto més alto es el volumen,
md&s caro resulta en materia de energia, lo que obliga a respirar con mayor frecuen-
cia o con tomas de aire mds importantes. Compruébelo leyendo esta pagina, pri-
mero, a volumen bajo y luego, a volumen alto.

Compare el numero de inspiraciones que necesité. (Esta informacion le sera de utilidad
para organizar las pausas). La experiencia del reconocimiento del volumen suele
hacerse en los talleres, con una flauta dulce: se pide a una persona que, sin usar los
dedos, busque distintos tonos o notas musicales. Luego de intentarlo comprueba que
no puede y que, con el soplo, la Unica cualidad que consigue variar es el volumen. Para
hacerlo hubiese necesitado tapar algunos de los agujeros de la flauta.

La conclusion se hace explicita: el volumen depende fundamentalmente, del fuelle
(aire) y el tono del instrumento. La disposicion articulatoria también ha de ayudarle
a amplificar o atenuar el volumen: si estuviese atenuandolo (articulacion cerrada por
ejemplo), podra aumentarlo, cambiando el esquema (por &j.: abrir mas la boca).

[32



Atencion Foniatrica

Haga la siguiente experiencia:
> Diga /a/ dos o tres veces, tratando de que suene igual y prestando atencion al
aire que le otorga.
- Aumente la cantidad de aire que espira y escuche el aumento del volumen en
el sonido /a/

> Ahora, con la cantidad de aire original pero abriendo todo lo posible los labios

y maxilares diga otra vez /a/

> Escuche la variacion de volumen. Note ademés la sutil diferencia en el timbre
que podria definirse como mas fresco.

> Pruebe ahora con el sonido /o/ variando aire y postura, de manera que una vez
suene con los labios pegados a los dientes y otra, estirados hacia adelante en
forma de tubo. Escuche las diferencias. Es natural que las variaciones de volu-
men traigan consigo variaciones de tono.

La dificultad para despegar esas dos perillas se relaciona con las caracteristicas de la
recepcion del sonido a través del aire: cuanto mayor es el volumen, mayor es la dis-
tancia que recorre la voz, lo mismo que ocurre cuando el tono es mas agudo.
Sumando estas dos cualidades, la voz cubre la distancia mas larga de la que es
capaz (grito).

A causa de este recurso ancestral suele relacionarse aumentar el volumen con gritar.

Muchas personas pierden la posibilidad de disfrutar de las variaciones indepen-
dientes de volumenes y tonos por temor a gritar, 0 a sonar con "voz de pito” (el
silbato produce un sonido Agudo de alto volumen que se usa para llamar la aten-
cién a distancia).

Las primeras veces que suba el volumen manteniendo el tono, puede darle la
sensacion de que necesita agravar la voz. Eso responde a una caracteristica del
sistema auditivo (el oido escucha un aumento de volumen en graves como si se
bajase el tono).



Para cerciorarse de que sus variaciones de volumen son independientes del tono,
puede recurrir a la grabacion y reproduccion en un equipo de audio de buena cali-
dad. La variacion del volumen en el discurso da lugar a muchos rasgos retcricos de
la voz.

1.3 Tono (Altura)

El tono resulta de la frecuencia en la que se emite la voz que puede ser alta, media
0 baja, con muchas variaciones intermedias. En los equipos de audio se controla
desde las perillas de graves y agudos, o desde el ecualizador gréfico, que separa en
mayor cantidad de fracciones el méximo agudo del maximo grave audibles. El tono
agudo se percibe como finito o chillon y el grave como grueso o bajo.

Fisicamente depende de la tension y extension de las cuerdas vocales que, al igual
que las de la guitarra, cuanto mas tensas y cortas estdan mas finito (agudo) suenan
(usted ha estado haciendo esto hasta ahora, sin necesidad de saberlo). Pero ade-
mds, varia segun la medida del tracto vocal que se regula con el ascenso o descenso
de la laringe.

Si quiere seguir el movimiento de su laringe, ponga un dedo en su garganta a la
altura de la nuez y emita sonidos muy graves y luego muy agudos. Comprobard que
cuando hace subir el tono, su laringe sube:

\\\\

y

- Diga /iu/ varias veces tocandose la garganta a la altura de la nuez. Notard como

su laringe baja en la /u/ (empujada ademds por la lengua).
> También puede palpar el movimiento haciendo una /i/ aguda y una /i/ grave,

pegadas.
Cada persona tiene un tono medio natural, relacionado con su anatomia, en el que
la voz suena con volumen y caudal optimos, y no produce cansancio ni irritacion en
las cuerdas vocales. Sin embargo, por causas culturales (regionales y familiares),
muchas personas no hablan en ese tono.
Fonar a partir del punto medio le facilitard el acceso a puntos més altos, © més
bajos, segun se lo proponga, condicion necesaria para el desarrollo de la expresivi-
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dad de la voz. Para encontrarlo puede ayudarse con un teclado, copiando el sonido
de las notas.

La franja que logre imitar con comodidad, es su tesitura. Una vez que la haya deter-
minado, hable normalmente y trate de identificar la tecla que reproduce su tono. Si
estuviese cerca de alguno de los extremos de su banda tonal, estara perdiendo duc-
tilidad en el habla, por la dificultad que tendrd para jugar con los cambios: en el
limite grave no podrd bajar, cuando lo necesite, y en el agudo, no podra subir.

Otra destreza a desarrollar es el dominio de una extension tonal considerable: dispo-
ner de esos tonos le permitird el acceso a mayor cantidad de materiales de locucion.
Para lograrlo tenga en cuenta lo siguiente: Cuando intente llegar a su maximo grave
necesitard la maxima distension posible de las cuerdas vocales y el descenso de la
laringe. Va a ayudarle, encoger el cuello de manera que su menton se dirija al pecho.

La emision de graves ademads requiere mayor cantidad de aire que la de agudos por
lo que le convendra emprender las frases con buena disponibilidad en los pulmo-
nes: entonces necesitara respirar mas veces, es decir, cada menos palabras. Como
la emision a volumenes altos también exige alto consumo de aire, y su disponibili-
dad en el tono més bajo serd inversamente proporcional a la del volumen mas alto,
habra de sacrificar algo de volumen, en los extremos graves: Para compensar, si tra-
baja en tonos graves proximos a su limite, apoyese en la amplificacion de los equi-
pos electronicos, acercandose al microfono y disminuyendo la potencia de la voz
para aprovechar més el aire.

En los extremos agudos, por su parte, las cuerdas vocales estan tensas y delgadas,
y la laringe ascendida. Para acompanar a la laringe hacia el maximo tono agudo
puede elevar el menton. Si el volumen de su voz, como es frecuente, sube, aléjese
del microfono para no saturarlo.

Son muy interesantes los resultados que obtendra cantando para "aceitar” el sin-
cronismo entre el oido y el aparato fonador en la emision de tonos.

Los ejercicios con canciones para locucion no apuntan al desarrollo de la voz para el
canto, sino al de la audicion, en el control de las variaciones de tonos (propioceptivi-
dad): su oido y su aparato fonador se entenderan muy bien cantando, sin exigir la voz.

-~ Calentamiento: cante durante tres minutos en distintos tonos

y en escala descendente
‘/mmu, mmo, mmi, m mma/ (varie las melodias para no aburrirse).

El calentamiento evita que las cuerdas vocales se danen.

Busque dos o tres canciones que pueda cantar comodamente y hdagalo tratando de
imitar el tono del/a cantante (sin preocuparse por la calidad). En las partes muy altas
0 muy bajas no exija la voz para no lastimarla. (Tenga en cuenta que algunos/as can-



tantes recurren a coros para suplirles en esos tonos). Notara su evolucion en poco
tiempo al ir accediendo paulatinamente a los extremos tonales. Sistematice la préc-
tica de cantar dos o tres canciones en la semana. Le ayudard a: extender su ancho
de banda, mejorar el sincronismo para trabajar sobre cortinas o pisar las intro de los
temas musicales, trabajar la modulacion y la articulacion, aumentar la capacidad
respiratoria, y divertirse.

1.4 Duracion - Velocidad

Se llama duracion al tiempo de extension de un fono, y velocidad al resultado de las
extensiones de los fonos alineados en segmentos: palabras y frases, incluidas las
pausas. De aqui podria deducirse que si alguien aumenta la velocidad de su locu-
cion, lo que hace es acortar proporcionalmente las duraciones de todos los elemen-
tos del habla. Pero no es tan sencillo, la velocidad estd relacionada con diferentes
factores como la elocucion y el ritmo (de los que hablaremos a continuacion), y, por
otro lado, muchas veces el aumento de velocidad destinado al ahorro de tiempo se
hard a costa de eliminar fonos o fundirlos y de distribuir recortes en la sintaxis, que
dificultarén la recepcion de lo expresado.

Los estudios hechos para medir la velocidad en la locucion, coinciden en que a la
velocidad media del habla se pronuncian entre 125 y 190 palabras por minuto, mar-
gen dentro del cual se ubican velocidades rapidas y lentas.

Para conocer su velocidad media, grabe una locucion espontédnea y cuente la can-
tidad de palabras por minuto que pronuncia. Si en condiciones normales supera la
barrera, tendra que hacer un esfuerzo por disminuir la velocidad en el momento de
hacer uso profesional de la voz.

La recepcion mas agradable se produce a la velocidad media, y la comprension por
parte del oyente empieza a decaer, cuando se supera la barrera de las 200 palabras
por minuto (algunos estudios llevan este umbral a 270). Ademés, hablar rapido no
es sinonimo de comunicar mucho.

Las mediciones en palabras por minuto no indican que la velocidad es constante.
Son producto de un promedio simplificado de los movimientos que se hacen en
diferentes momentos del habla. Esas subidas y bajadas en la velocidad, al igual que
las variaciones en otras cualidades, tienen que poder hacerse sin modificar al resto
(hablar méas rapido no implica hablar méas agudo o gritar y hablar lento no es hablar
bajito o grave).

Haga la prueba de leer un parrafo a velocidad lenta manteniendo constantes los
otros pardmetros y luego léalo rapidamente, con la misma consigna. Si no pudiera
hacerlo tiene trabajo: practicar hasta conseguirlo.

Una de las habilidades que es preciso desarrollar para producir variantes en la locucion,
es la de madificar cualquier cualidad con independencia de las demas. La velocidad
también estd relacionada con la fluidez con que se expresan los conceptos, o elocucion.
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Elocucion: Generalmente, el habla se emite en tandas de palabras (o grupos foni-
€0S), que son necesarias para organizar las ideas. La elocucion depende de la habi-
lidad con que se crean esas tandas, que suele depender a su vez de la claridad que
el hablante tenga sobre el concepto que quiere expresar y también de la emotivi-
dad que le adjudique (algunos estados de animo inciden en la elocucion).

Puede calificarse como: ligada (habitual), algo ligada, algo entrecortada y entrecor-
tada (afectada). Otra caracteristica relacionada con el tiempo, es el ritmo

1.5 Ritmo

Es una cadencia particular de la locucion que la hace armonica. Se habla de ritmo
cuando es posible prever lo que va a seguir en funcion de lo percibido. Esa previsi-
bilidad da la oportunidad de entrar en sintonia con la fuente emisora, y seguir la
cadencia con el cuerpo (bailando) o la mente (seguir la letra de una cancion coinci-
diendo en tiempo con el cantante).

Puede ser sostenido o irregular. El ritmo sostenido es mas agradable, en funcion de su
musicalidad. Pero conlleva el riesgo de caer en el canto. El ritmo irregular se asocia con
ciertos estados de dnimo, lo que lo hace un parametro importante de la retcrica.

Su oido tiene una funcion muy importante en la sincronizacion ritmica de la locu-
cion. Para probarlo ponga mdusica instrumental, lea un parrafo sobre esa "cortina”,
y grabelo. Luego escuche y determine si los tiempos de una y otra son armonicos.
Después inténtelo con cortinas de distinto ritmo y verifique si puede mantener la
misma relacion con ellas. Si su locucion no estd en armonia con la musica, necesi-
tard desarrollar el sincronismo: puede cantar siguiendo los ejercicios propuestos en
Tonos, hasta hacer “"calzar” la letra en la musica. Toda la persona puede hacerlo si
se toma el tiempo necesario.

Es muy frecuente que en el primer intento, por falta de préctica, algunas personas
terminen su locucion sin haber siquiera escuchado la cortina. Si fuera su caso, intén-
telo nuevamente y déjese llevar. La musica le sugerird como hablar y cuénto tiempo
extender las pausas.

Consideraciones sobre la audicion

Buena parte del trabajo de la voz estd a cargo del desarrollo del "software”
del oido. Los gjercicios apuntan no solo a saber producir un sonido sino tam-
bién a reconocerlo. La ejercitacion del oido para la voz, en el habla, es tan
necesaria como lo es el entrenamiento del oido musical, para el canto. En los
dos casos se puede hacer a partir de sucesivas grabaciones y escuchas de la
propia voz (en equipos de buena calidad).

- La memoria auditiva tiene acceso a un archivo de articulaciones relacionadas

con sonidos de la voz. Los profesionales de la foniatria suelen recurrir a ese
archivo para determinar si el origen de una limitacion del habla es mecanico



(fisiologico) o psicolégico: hacen que el paciente escuche una grabacion con el
sonido que no puede reproducir (por ejemplo un tono agudo) y, muchas veces,
la persona consigue hacerlo por contagio. Ese contacto entre el oido y el apa-
rato fonador, es responsable de que a algunas personas se les pegue una
tonada, posibilita que el clima de una cortina se traslade a la locucion, o per-
mite que los integrantes de un programa compartan rasgos que los identifi-
can, entre otras utilidades.

- La sensibilidad del oido a bajo volumen es menor en los tonos graves y en los
muy agudos, por lo que la riqueza de la voz en esas franjas se hace mas audi-
ble mediante la ecualizacion electronica: el aumento selectivo del volumen
consigue que los extremos tonales del timbre se incorporen (a partir de esta
limitacion del oido las modernas tecnologias pueden "mejorar” las voces, con-
trariamente a lo que ocurria hace unos anos cuando los micréfonos sélo toma-
ban con claridad las frecuencias medias y atenuaban las restantes).

Hasta aqui hemos recorrido las cualidades de la voz en su aspecto acustico.

2.

Como ya se ha dicho, la laringe es un drgano impar, situado en la linea media ante-
rior del cuello, es el responsable de la fonacion (produccion de sonidos verbales),
mediante la funcion de dos musculos llamados cuerdas vocales (tiroaritenoideos),
que al contraerse provocan un espacio virtual por donde pasa el aire y al vibrar sue-
nan al igual que las cuerdas de un instrumento.

Este 6rgano esta debajo de la faringe, antes de la traquea (primera porcion del arbol
respiratorio), con el que comparte varias caracteristicas desde el punto de vista de
su constitucion (musculo, cartilago, mucosa, etc.). Por tal motivo podemos citar las
siguientes definiciones: a saber.

Cualquier trastorno que modifique produccion de la voz normal.

ONIA: Pérdida total de la capacidad fonatoria.

Son los dos términos principales para denominar los trastornos de la laringe, por eso
es frecuente encontrarlos en profesionales de la voz tal es el caso de cantante, locu-
tores , maestros y personas en las que su principal recurso es la fonacion.

En algunos casos y sin ser un profesional de la voz, pueden existir trastornos fona-
torios que deben ser evaluados por el profesional competente, quien determinara
el tratamiento a sequir, pudiendo ser tratamientos médicos o fonidtricos que de
hecho es quien se encarga de tratar o ayudar a rehabilitar, a personas con estos tras-
tornos de la voz, siempre supervisados por el otorrinolaringologo ya que existen
casos de resolucion quirdrgica para lo cual se necesita un entrenamiento especial en
el campo laringologico, y asi poder llegar a resultados optimos.
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Debemos tener en cuenta que todo, desde nuestro entorno social hasta nuestro
ambiente laboral puede jugar en contra de nuestra laringe, mencionaremos algunas
cosas:

Ambientes ruidosos que nos hagan forzar la voz, exagerada polucion o ambientes
con vapores toxicos, fumadores activos y pasivos (convivencia con fumadores acti-
vos), Jornadas de trabajo vocal extendida (mas de 12 horas), alcohol, stress, mal uso
de la voz sobre todo en cantantes sin reeducacion fonidtrica.

Ademds hay que destacar que existen patologias sistémicas con amplia repercusion
en la laringe tal es el caso de la patologia tiroidea, infecciosa, autoinmune, etc.

Por todo lo dicho anteriormente es importante, consultar con el profesional corres-
pondiente, lo antes posible para de esta manera encarar un adecuado tratamiento,
sin tener que sufrir consecuencias posteriores.

En la poblacion general la presencia esporadica de uno o varios sintomas que compro-
meten la funcion vocal no siempre es motivo de preocupacion, pues como se describe
en el pdrrafo anterior, las causas de los desordenes de la voz son multiples y variadas;
generalmente cuando se tienen enfermedades infecciosas o virales que comprometen
la via aérea superior (nariz, faringe, laringe) pueden presentarse cambios en la voz. Por
el contrario, en personas que utilizan la voz como herramienta de trabajo (profesiona-
les de la voz) cualquier cambio en la voz sea pasajero o permanente requiere atencion.

Los sintomas se pueden manifestar en varias formas:

+ Cambios en los pliegues vocales como enrojecimiento, inflamacion, engrosa-
miento, lesiones (nddulos, polipos, ulceras), los cuales se detectan en un exa-
men realizado por el médico otorrinolaringologo.

- Cambios en el comportamiento vocal y respiratorio como: gesto respiratorio
rigido, respiracion superior, ausencia de soplo fonatorio, tension en cuello, len-
gua, labios y mandibula; exagerada contraccion del velo del paladar, intensi-
dad vocal aumentada o disminuida, alteraciones en el tono y timbre de la voz,
pérdida de la verticalidad, incoordinacion fonorrespiratoria, bajo rendimiento
respiratorio en funcion de la palabra. Estos se detectan en un examen de la voz
realizado por un fonoaudiclogo.

Existen unas senales de alerta que el individuo con algun desorden de la voz per-
cibe por algunos cambios durante el acto de hablar, estos pueden ser:

- Falta de eficacia en el acto vocal.
Fatiga fonatoria (cansancio al hablar o después).
Dolor y tension en cuello y parte alta de la espalda.
Opresion respiratoria (falta de aire).

- Carraspeo frecuente.

+ Sensacion de cuerpo extrano en la garganta.



La principal consecuencia de la falta de control sobre las senales de alerta es la
aparicion de un desorden de la voz (disfonia) que se define como la produccion
anormal o ausencia de calidad, tono, intensidad, resonancia y duracion de la voz;
uso inapropiado para la edad, sexo y ocupacion del individuo. El desorden puede
ser momentdneo o persistente y percibido por la persona que la presenta o por
su entorno.

En un docente la presencia de uno o varios sintomas de alteracion vocal, debe ser
motivo de preocupacion y conducir a un control oportuno de los mismos. La situacion
ideal para los docentes seria que nunca se presentaran signos de molestia vocal,
muchos de ellos ligados al abuso y mal uso de la voz. Esto se podria lograr si todos los
profesores en ejercicio activo de su profesion manejardn una correcta técnica vocal.

La voz es su instrumento de trabajo y por tal razon, debe cuidarla con esmero.
Las "disfonias funcionales” son alteraciones de la voz por abuso o mal uso de

ella, su forma de manifestarse es la clasica ronquera o afonia transitoria y pue-
den conducir a graves problemas laborales e incluso a la incapacidad.

La voz pierde fuerza a medida que se ejercita y es preciso forzarla para obtener
un mejor rendimiento, esta situacion mejora o desaparece con el reposo. El man-
tenimiento de este estado conducira a una situacion permanente de debilidad
vocal y disfonia.

3.1 Malos usos
- La fonacion a excesiva potencia: hablar muy fuerte y sobre todo gritar.

- La tesitura inadecuada, es decir, hablar con un tono gque no corresponde a la
laringe del sujeto.

» Fonacion bajo tension de diversa naturaleza. Tal tension es a veces emocional
0 nerviosa.

Ciertas alteraciones de la respiracion.

°

3.2. Factores que predisponen a la Disfonia Funcional

- El sexo. Las Disfonias son mas frecuentes en la mujer pues la laringe femenina
es mas delicada que la del hombre.

- Cardcter, personalidad. Personas nerviosas, emotivas, dindmicas, activas, res-
ponsables profesionalmente y perfeccionistas.

- Estrés. Sobrecargas emocionales, conflictos profesionales o personales.
+ Alcohol y tabaco. Son factores muy importantes.
- Ambiente ruidoso en el medio de trabajo. Obligando a forzar la voz.
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- Ambientes cargados, poco ventilados o excesiva sequedad, aire muy frio o
cambios bruscos de temperatura.

« Los alimentos y las bebidas muy frias.
- Mala respiracion nasal, que obliga a respirar por la boca.

3.3 Recomendaciones generales
Para una buena higiene de la voz, se recomienda seguir los siguientes consejos:

- Evite en la medida de lo posible el abuso del habla. Se procurard siempre el
ahorro vocal fuera del trabajo. Los fines de semana son particularmente impor-
tantes a este respecto.

Suprima, en la medida de lo posible también, los factores predisponentes
antes enumerados: el tabaco, la deficiencia respiratoria, etc. Hable con micro
si lo hubiera y fuera necesario, y si no, disminuya la ruidosidad, etc., Sera de
particular interés evitar el estrés, el nerviosismo, la tension.

Consulte periodicamente con el logopeda y con el otorrinolaringslogo.

« El reposo de la voz. El reposo es necesario, pero relativo, todo el musculo que
no se ejercita, se atrofia. Durante el reposo vocal relativo, se tendrd en
cuenta:No hablar mucho, en la medida de lo posible, como se indico antes;
pero hablar.

+ No grite, no fuerce la voz. La voz debe salir tal cual sin el menor esfuerzo.
- No hable deprisa.
- No hable en voz baja, pues ello supone un complicado sobreesfuerzo vocal.

El reposo vocal de emergencia. Los primeros sintomas de la disfonia funcional
suelen ser: sensacion de sequedad, escozor, sensacion de cuerpo extrano,
dolor, tos improductiva. Cuando aparezca alguno de estos sintomas hay que
interrumpir la fonacion, dejar de hablar durante un par de horas. Eso es lo que
llamamos reposo vocal de emergencia.

- Mejore, en la medida de lo posible, la ventilacion, grado de humedad y tem-
peratura de los locales, disminuir los niveles de ruido o pedir la colocacion de
microfonos si fuera necesario.

3.4 Requerimientos para una voz saludable

Trate de mantener una buena salud en general. Mantenga una cantidad adecuada
de descanso para disminuir cansancio. Si se enferma, evite “hablar sobre su laringi-
tis”. Vea a su médico y no use su voz.

Haga ejercicio con regularidad.
- Coma una dieta equilibrada, incluyendo vegetales, frutas y granos enteros.
- Mantenga una buena hidratacion: tome dos litros de agua al dia.



- Evite climas interiores artificiales, secos y la respiracion de aire contaminado.
- Limite el uso de su voz en restaurantes o fiestas ruidosas, automoviles o aviones.
« Evite aclarar su garganta o toser con fuerza o con sonido.

- Deje de gritar, no grite para comunicarse de recinto a recinto.

- Evite agresividad forzada de los pliegues vocales con palabras que empiezan
con vocales.

« Al hablar use el timbre de voz al nivel usado al decir, ";Umm-hmm?”
- Hable con frases en lugar de pdrrafos, y respire un poco antes de cada frase.
+ Reduzca la demanda de su voz, jno hable todo usted!

- Aprenda a respirar silenciosamente para activar sus musculos de soporte res-
piratorios, y reducir tension en el cuello.

- Tome ventaja completa de los dos elementos que sanan los pliegues vocales:
aire y agua. Los calentamientos vocales deben usarse siempre antes de cantar.

- Los enfriamientos vocales también son esenciales para mantener el uso de voz
para cantar en buena salud.

3.5 Algunas sugerencias adicionales para el buen cuidado de la voz

- Si necesita llamarle la atencion a alguien, use sonidos no vocales tales como
aplaudir, campanas, etc.

-+ Acérquese mds hacia la persona con quien esta hablando.
- Mire cara a cara hacia la persona(s) con quien esta hablando.
- Use amplificadores donde sea necesario si es posible.

+ Disminuya el uso de su voz en lugares ruidosos, tales como en los automaovi-
les o aviones.

» No fuerce su voz.

3.6 Lo que debe hacer para una Voz Optima
- Use buena respiracion y buen soporte abdominal/ diafragmético.
+ Aprenda a usar su voz con el menor esfuerzo y tension le sea posible.
- Haga pequenas respiraciones al hablar largas oraciones.
- Mantenga un patron de fonacion suave, continua y con una articulacion clara.
- Permita que se relaje su cuello, mandibula y cara.
« "Coloque” o "enfogue” su voz apropiadamente.
- Hable a un paso normal de velocidad.
» Use una buena modulacion al hablar.

142]



Atencion Foniatrica

3.7 Iratamientos de las Disfonias Funcionales

La competencia en este tema pertenece en un principio al médico (otorrinolaringo-
logo) y al logopeda que en su caso, con unos ejercicios adecuados, corregird malos
usos y fortalecerd la musculatura laringea.

En cualquier caso, se recomiendan revisiones periddicas.

Después de una instruccion permanente, una actualizacion de conocimientos y una
intima amistad con el diccionario, toda persona que desee hablar bien o ser un buen
locutor deberd hacer ejercicios graduales pero constantes.

Para el efecto, es importante atender algunas recomendaciones que le serdn de
gran utilidad para el dominio del lenguaje oral.

Descubra sus defectos. La autocritica es el primer paso de la superacion. El oido sera
el mejor juez de su voz y de su diccion. Tome una grabadora y registre tres minutos
de lectura de noticias, tres minutos de lectura de un libro, tres minutos de charla
improvisada sobre cualquier tema, dos minutos de narracion imaginaria (puede ser
deportiva, dos minutos de animacion de un espectaculo artistico supuesto, un
poema y una cancion.

Al grabar y al escucharse descubrira lo esencial: donde estédn sus mayores dificulta-
des, donde se oye mal.

iVamos a superar esos fallos! (Guarde esa grabacion como un recuerdo). Pero, por
favor, tenga mucha PACIENCIA. No se hace orador o locutor en un dia.

4.7 Técnicas de Relajacion
La relajacion es un técnica muy util por diferentes motivos:

- La tension muscular causa sensaciones corporales molestas, como el dolor de
cabeza o el de espalda.

- Los dolores y molestias debidos a la tension contribuyen a aumentar sus preo-
cupaciones

- Cuando uno esta tenso, frecuentemente se siente cansado

Para realizar estos ejercicios, necesitard un lugar agradable y comodo, donde no se
le moleste. Elija un espacio adecuado: una habitacion tranquila, a media luz, sin rui-
dos, en un sillon con brazos.

Practique esta técnica en momentos en los que no tengamos ninguna situacion que
nos produzca ansiedad cerca.

Existen, entre otras, dos técnicas para relajarse basadas en la respiracion y los mus-
culos. Son muy féciles y sencillas de aprender.



Esta técnica es facil, corta y se puede aplicar en cualquier lugar, en la calle, en un exa-
men, con gente, donde quiera. Practicala en casa varias veces, y cuando la conozcas la
aplicard casi sin pensarlo. Cuando note que empieza a estresarse ya es el momento de
empezar a aplicarla. Ha de hacer tres respiraciones cortas y después una larga con rela-
Jjacion muscular.

Coja aire por la nariz y lo expulsa. Repitalo tres veces seguidas.

Ahora coja aire hondo, llene los pulmones hasta abajo, hasta el abdomen, y lo
expulsa lentamente también por la nariz.

Mientras expulsa el aire de la respiracion larga, note como se sueltan sus
mandibulas y se relajan sus musculos, empezando por los hombros, y hasta
los pies.

Repitalo varias veces.

Esta segunda técnica es mds larga, pero también es més facil. Péngase ropa holgada
y musica relajante a bajo volumen.

Tumbese en el suelo, sobre una colchoneta o una manta.
Cierre los gjos.

Observe su respiracion, que se enlentece, su pecho que sube y baja, y la res-
piracion cada vez es mas facil, mds suave. Permanezca asi unos 3-5 minutos.

Empiece con las manos. Obsérvelas. Ahora apriete los punos, y los suelta.
Hagalo 3 veces seguidas.

Ahora los brazos. Déblelos por el codo, llevando el puno hasta el hombro, y lo
suelta. Obsérvelo relajado. Hdgalo 3 veces y déjelos descansar sobre el suelo.

Los hombros ha de subirlos, como si se encogiera de hombros, note como estan
tensos, y ahora los suelta. Hagalo 3 veces y déjelos descansar sobre el suelo.

Ya ha relajado los dos hombros, brazos y manos. Note como pesan y estan
calientes, sobre el suelo, descansando.

Cara: tense la frente subiendo las cejas todo lo que pueda, y las relaja. Hagalo
3 veces. Arrugue la nariz y cierre los ojos con fuerza, luego los suelta sin abrir-
los y que descansen los parpados. Hagalo 3 veces. Apriete los labios, los dien-
tes y la lengua. Notelos bien apretados y ahora suelte. Sienta como se relajan.
Repitalo 3 veces.

Llene el pecho de aire al maximo, guarde el aire unos segundos y sienta las
costillas y los musculos tensos, ahora suelte el aire lentamente y notelos rela-
jados. Vuelva a la respiracion normal.

10. Apriete fuerte la barriga, hacia dentro. Después la relaja. Hagalo 3 veces.
1. Sin levantarse, haga un arco con la espalda separdndola del suelo. Relaje.
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Tense todos los musculos de sus muslos, y note como se levantan un poco del
suelo. Suéltelos. Repitalo 3 veces.

Fijese en los pies, con fuerza lleve los dedos hacia atrds, o sea hacia si mismo,
notard tensos los pies y las pantorrillas. Suéltelos. Quedan relajados. Repitalo
3 veces.

Ya ha relajado todo el cuerpo. Permanezca unos minutos en el suelo, obser-
vando, con la respiracion lenta, estd a gusto y descansa.

Ahora comience a fijarse en su respiracion de nuevo, después sienta las manos
y muévalas despacio. Sienta todo su cuerpo y lentamente lo va despertando.

Finalmente abra los 0jos y no termine bruscamente.

El Entrenamiento autdgeno de Schultz se basa en la actuacion del propio sujeto
para autosugestionarse y consiste en Autosugestion mediante repeticion de frases.

Esta muy relacionado con las técnicas hipnoticas pero se diferencia de éstas en que
no intervienen elementos externos. Por esta razon, es muy importante centrar com-
pletamente la mente en el gjercicio y darle un sentido monaétono y ritmico.

Segun el propio Schultz, "El principio sobre el que se fundamenta el método con-
siste en producir una transformacion general del sujeto de experimentacion
mediante determinados ejercicios fisiologicos y racionales y que, en analogia con las
mds antiguas précticas hipnoticas exogenas, permite obtener resultados idénticos a
los que se logran con los estados sugestivos auténticos.”

Huber desarrolld una version reducida del entrenamiento autégeno de Schultz.
Otros expertos, como Jacques Dalcroze, también proponen ejercicios para solucio-
nar los problemas de tension. En este ultimo caso, los gjercicios estan relacionados
con la danza. A continuacion se propone un esquema reducido del entrenamiento
autogeno. El ejercicio consiste en ir repitiendo varias frases un numero de veces
determinado.

- El brazo derecho es muy pesado - 6 VECES

> Estoy muy tranquilo - 1 VEZ

- El brazo derecho estd muy caliente — 6 VECES

> Estoy muy tranquilo - 1 VEZ

> El pulso es tranquilo y regular - 6 VECES

> Estoy muy tranquilo - 1 VEZ

> Respiracion muy tranquila - 6 VECES

> Estoy respirando - 1 VEZ

> Estoy muy tranquilo - 1 VEZ

> El plexus solar es como una corriente de calor - 6 VECES



- Estoy muy tranquilo - 1 VEZ

- La frente estd agradablamente fresca - 6 VECES
> Estoy muy tranquilo - 1 VEZ

> Brazos firmes, respirar hondo, abrir los ojos - FIN

4.2 Ejercicios de Respiracion
Respiracion costodiafragmatica.

Para tomar conciencia de los movimientos de su sistema respiratorio, haga este
gjercicio:

> Acuéstese en el piso sobre una alfombra o en un lugar comodo pero plano.

> Apoye su mano izquierda en la panza y la derecha en el pecho con los dedos
abiertos de manera que su pulgar izquierdo toque a su menique derecho. Man-
tenga los dos dedos fijos, la relacion entre sus puntas le indicara (como la aguja
de un instrumento) el movimiento respiratorio.

- Expela el aire de los pulmones e inspire por la nariz, mientras presta atencion al

desplazamiento del diafragma hacia la zona de la pelvis. Note como, al bajar,
empuja el contenido del abdomen de manera que la panza sube.

En las proximas respiraciones siga el desplazamiento del diafragma. Verd que actua
como un inflador: cuando desea introducir aire, desciende (hacia la pelvis) y cuando
quiere expulsarlo, asciende. Observe el movimiento a través de los dedos: al inhalar,
el pulgar izquierdo se separard del menique derecho y subird, empujado por el des-
plazamiento del abdomen.
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Para que la panza fluya con tranquilidad, los musculos abdominales tienen que estar
distendidos, en caso contrario provocarian un conflicto: al no dejar que se muevan,
el estomago, los intestinos y demads integrantes del abdomen, obstaculizara al dia-
fragma limitando su descenso.

En conclusion: si usted esta tenso/a, cargarda menos aire y su diafragma no tendrd
el control total de su desplazamiento. Reldjese y disfrute. También puede obstruir al
diafragma el exceso de carga en la cavidad abdominal (alimentos y otros), por eso,
para trabajar profesionalmente con la voz siempre sera aconsejable evitar injestas
copiosas. Las "tripas” pueden ayudarle a expresarse o entorpecerle.

> Nuevamente acostado/a y con las manos en la posicion anterior, inspire con sus
intercostales, es decir elevando el térax o sacando pecho. Observe como esta
vez es su menique derecho el que se separa y se eleva.

> Haga una inspiracion con el diafragma y otra con los intercostales superiores, y
compare los movimientos.

- Ahora cologue la mano izquierda en las costillas inferiores y la derecha en las
superiores. Al inspirar sacando pecho, su mano derecha subird, indicando la res-
piracion intercostal superior y la izquierda se desplazara hacia el costado, indi-
cando la inferior.

Haga inspiraciones comenzando por el desplazamiento del diafragma y termine
desplazando las costillas inferiores. Esa es la respiracion costodiafragmatica, que se
requiere para locucion.

Se utiliza la respiracion con el diafragma y los intercostales inferiores, para la locucion,
porque son los musculos que han demostrado ser los mejores ejecutantes del instru-
mento vocal. Aprenden rdpido y tienen una estructura mas flexible e independiente
que la de los intercostales superiores. El diafragma al espirar tiene que vérselas con la
tendencia del abdomen a volver a su lugar, en cambio los intercostales superiores, tra-
bajan contra el peso del pecho que antes levantaron, lo que dificulta su tarea.



> Recostado/a en el suelo comodamente, inspire con profundidad (en forma cos-
todiafragmatica) a través de las fosas nasales. Retenga el aire un instante y
espire por la boca tratando de mantener constante el caudal hasta el final (sin
usar el aire residual).

En la proxima espiracion desinflese en dos bocanadas iguales.

- Luego en tres, cuatro, cinco, y siga hasta veinte. Si nota que le falta aire o le
sobra, o no puede hacerlas iguales, tiene trabajo para el futuro: aprender a
dosificar el aire a voluntad es fundamental para resolver con autonomia sobre
palabras y pausas. Haga este ejercicio hasta ensenar a sus musculos y cerebro
la relacion entre desplazamiento y cantidad de aire.

Para escuchar si controla el caudal y la dosis de aire segun su voluntad, haga las
espiraciones con ruido. Por ejemplo: la primera vez con un sonido /a/ largo y soste-
nido. La segunda, con dos /a/ iguales, y asi hasta veinte. Si nota que su voz produce
fluctuaciones (por ejemplo sube y baja el volumen) tiene trabajo que hacer: repita
este gjercicio o similares hasta lograr sonidos de volumen, tono y duracion constan-
tes. No va a llevarle mucho tiempo conseguirlo.

Entonces:

La dosificacion del aire es una destreza relacionada con los musculos de la respira-
cion. Ensenarles a dosificar es una tarea similar a la de ensenarle a los dedos a tocar
la guitarra: requiere cierta paciencia y dedicacion (puede hacerlo mientras practica
los distintos géneros de locucion, o en el habla espontanea).
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Posiciones para respirar y locucionar

voz, aunque la mds comoda y frecuente sea la pos-
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La postura de pié es la ideal para la emision de la .

tura sentada. Las dos posiciones presentan distin-
tas exigencias a la respiracion. Para compararlas:

> Repita las pruebas parado/a, apoyando su
espalda contra la pared. Si esta cargando aire
con el diafragma sus hombros se desplazaran
hacia atras (pared) solo levemente y sobre el
final de la inspiracion.

> Si sus hombros se elevan desde el principio,
tiene trabajo para el futuro: haga el ejercicio 1
hasta tomar conciencia del uso del diafragma.
Recuerde que alguna vez fue bebé y sabia

hacerlo de memoria.

presion del abdomen), es la mas frecuente en el trabajo.
Cuando quiera lograr la méxima calidad, debera hacerlo
de pié. Tenga en cuenta que puede marearse a causa de
la hiperventilacion. Si le ocurre, detenga la practica hasta
reponerse: usted esta ejercitando el aparato respiratorio
en una funcion que se superpone a la fundamental. Su
cuerpo tiene que encontrar un nuevo equilibrio en la oxi-
genacion que le permita aumentar la cantidad de aire
que circula por los pulmones y asi poder hacer uso pro-

fesional de la voz.

Ahora repita las pruebas sentado/a prestando atencion a
la posicion correcta (dibujo). Su abdomen tendrd algunas
dificultades para desplazarse, pero aun asi podrd hacerlo.
Libérelo de ropas ajustadas o cinturones. Desactive las
tensiones musculares apoyandose sobre su estructura
Osea, es decir, cargando el peso sobre la columna verte-
bral y asentdndolo en los isquiones. Para reconocerlos,
siéntese sobre sus manos durante 30 segundos, tocando
el hueso que sobresale en sus nalgas. Al sacarlas notard
que puede distinguir los huesos y entonces, colocar su
peso corporal concientemente, en forma vertical sobre
ambos.

Esta posicion (sentado),
aunque dificulta algo la res-
piracion (por la leve com-

Figura 3.
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> Las expresiones "aspire con la boca” o "con la nariz” dan lugar a interpretacio-
nes incorrectas. La boca no puede aspirar, solo permite el paso del aire, lo
mismo que la nariz. Sin embargo el movimiento de las aletas nasales o la sen-
sacion del paso del aire en el paladar, hacen que algunas personas S|entan que
SON €s0s accesos Ios encargados de Ia resp|ra(:|on »

, EI desplazamiento deI torax y el abdomen en el llenado de los pulmones, suele
sugerir que los propios pulmones empujan, cuando en realidad se comportan como
una esponja en el agua: si la mano la comprime expulsa liquido, y si la libera, lo
absorbe. En ese caso la fuente de energia es la musculatura de la mano. Ella puede
decidir el momento, la cantidad y la velocidad del desplazamiento, no la esponja.
Los pulmones en manos del diafragma y los deméds musculos respiratorios, se llenan
y se vacian de aire inducidos por la presion o la depresion de la caja tordcica.

- Algunas veces se alude a las respiraciones, costal superior y a la diafragmatica,
con los nombres de respiracion superior e inferior respectivamente. A partir del
uso de estos términos, he notado que algunas personas, tienden a confundirse
pensando que en la respiracion superior se llena la parte superior de los pulmo-
nes, y que en la inferior se llena la parte baja. Esto no es posible, porque el vacio
generado por los musculos respiratorios al expandir la caja, tanto en la forma
vertical como en la horizontal, es igual para toda la caja tordcica, y por lo tanto
para todos los alvéolos con independencia de su ubicacion.

- La via de ingreso nasal ha sido disenada para filtrar, humedecer y calefaccionar el
aire que ingresa, por lo que es preferible que ingrese por alli. Pero en la practica, la
necesidad de tomarlo rapidamente hace que las inspiraciones bucales estén inclui-
das. Para evitar irritaciones y estornudos, controle que su ambiente de trabajo no
tenga exceso de frio o refrigeracion y que no haya polvillo o pelusa.

> La voz, producto del aparato fonador, tiene cualidades que le permiten sonar
de manera que el oido pueda diferenciar entre un sonido y otro. Se llaman: tim-
bre, volumen, tono, y velocidad.

- La fuente de energia de la “fabrica de voz"” es el fuelle que funciona sobre el sis-
tema respiratorio, al cual es necesario entrenar y reeducar para la préctica de la
locucion.

4.3 Ejercicios de Vocalizacion

Comun error en algunos locutores y personas que utilizan frecuentemente la voz es
la supresion o la alteracion de letras y silabas en las palabras. Esto obedece a una
mala vocalizacion o articulacion de los sonidos.
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Solemos justificarnos de mil maneras: lei muy rédpido, estd oscuro el texto o estoy
nervioso, etc. iFalso!

La unica verdad es que sus musculos faciales no estdn bien entrenados para articu-
lar correctamente los sonidos. Falté concentracion.

Si. Porque hablar no solamente es emitir sonidos y mover la lengua. Cuando habla
0 canta interviene todo su cuerpo. Su voz es el final de un proceso en el que cuenta
desde la manera de pararse o sentarse hasta la posicion de su cabeza, etc. En la
correcta emision sonora, con sus cuerdas vocales vibra todo su cuerpo, se proyecta
su personalidad. Sin embargo, de manera especial acttiia su mecanismo de fonacion:
sistema respiratorio, diafragma, cuerdas vocales, garganta, lengua, maxilares supe-
rior e inferior; dentadura y labios.

Todos estos organos juegan su rol. Por eso se altera nuestra pronunciacion cuando
nos lastimamos la lengua, un labio, nos falta un diente o estamos afonicos. Su locu-
cion debe guardar pureza en cada una de las expresiones.

Debemos corregir esos errores de cambiar el sonido de las letras o saltarnos su pro-
nunciacion. Por ejemplo, solemos decir peliar por pelear; genral por general; nun-
kintesteso por nunca- intenté eso; cama, damichocolate por cama dama y choco-
late o, pase diano por pasé de ano, dame majagua, por dame mas agua...

a) Enseguida vienen los ejercicios para vocalizar mejor

> Abra la boca (todo lo que pueda), manténgala asi unos diez segundos y vuél-
vala a cerrar. Estos bostezos repitalos cinco veces en la manana y cinco en la
noche, durante cinco dias. Sin exagerar ... sin exagerar. (Podria quedarse con la
boca abierta).

Al principio puede doler un poco a los lados de la cara. No se preocupe, solo es
la falta de costumbre y de entrenamiento muscular.

> Luego, dediquese unos 30 dias a las vocales, los diptongos y triptongos. Esfuér-
cese por una pronunciacion clara, precisa y sonora. Que cada letra suene lim-
pia. Ejercite las veces que pueda.

Primero las vocales separadas:
Luego cada vocal en forma prolongada e |nterm|tente (cortada)

Seguidamente, combine las vocales; ligandolas:

Asi, combmando todas Ias vocales I\/Ias adelante practique diptongos cortados
y ligados. , * En unas ocasiones acentuamos
la primera vocal, en otras Ia segunda
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Asi, continuaremos con ae ai ao au, ea ei eo eu, ia ie io iu, oa oe 0i ou, ua ue
ui uo.

Posteriormente, llegan los triptongos (tres vocales unidas). También prontncie-
las separadas y ligadas; variando los acentos: a - e - | del aéi ael (repita varias

VEces).

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaéiiiifiiiifiiiiiiiiiiii; aeeeeeeeeeeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiii
deeeeeeeeeeeeeeeepeciiiiiiiiiiiifiiiifiii; aaaaaaaaaaceeeeeeeeceeeeeee]
Prosiga:

aea aei aeo aeu, aia aie aio aiu, aca aoe aoi aou, aua aue aui auo, eac eai eao
eau, eia, eie efo eiu, eoca eoe e0i eou, eua eue eui euo, iae iai iao iau, iea iei ieo
ieu, ioa ioe ioi iuo, iua iue iui iuo, cae ocai 0ao 0au, oea Oei 0eO OeU, Oia oie 0io
0iu, oua oue oui OUO, Uae uai uao uau, uea uei UeO Ueu, uia uie uio uiu, uoa
uoe uoi uou.

NOTA: No pretenda hacer todos los ejercicios en un dia. Dosifique su practica.
Nada adelanta con precipitaciones. Escdchese, insista disciplinadamente, sea
constante y no se desanime. Recuerde que "muchos son los llamados y pocos los
escogidos”. La diferencia estd en la paciencia perseverante. Otros estardn jugando
0 durmiendo; usted, continde su propdsito mds firme que nunca. No pierda
tiempo pensando o dudando. Mds pronto de lo gue se imagina... usted llegard a
donde quiera llegar.

Continuemos: ahora vienen las consonantes adelante:

bde baé bai bai bao bdo bau bau.

CAE CAI CAO CAU, DAE DAI DAO DAU, FAE FAI FAO FAU, GAE ... etc.

Por ultimo, ejercite combinaciones especiales con triptongos y consonantes; por
ejemplo:

TRIAI FLUOU GLIA, NEOE, etc.

Mueva bien sus mandibulas y sus. labios para que no se le escape el sonido fuerte
y nitido de cada letra. Varie los acentos.

> También hay que fortalecer la lengua. Para eso: saque la legua (lo méas que
pueda) y vuélvala a su posicion normal. Repita esto en la manana y en la noche
unas 5 veces.

> Utilicemos la letra L y cantemos solo con esa letra:
“LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL. .. "
Una melodia en la manana y otra en la noche, solo con la letra "ele’.

> Hoy, con la R. Repita lo que dicen los narradores de automovilismo:
" CarrrrrrrrrrrrIrrrerrrerrererero a la vista”
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La pronunciacion correcta de la letra r es muy importante para la locucion radio-
fonica. Desde luego, sin caer en exageraciones, debemos hacer vibrar correcta-
mente esta letra, especialmente cuando es doble (rr) La Iengua y el paladar tle-
nen esa m|5|on Ayudelos pracUcando esto X cigaRRo; R con R, baRR

; Otro gjercicio: S|Ibe S| S|Ibe bastante AI f|n y aI cabo estd expulsando aire y esta
dando una posicion a sus labios. Silbar ayuda a aflojar los labios y a controlar la
salida del aire.

> Lea o improvise, hable muy pausadamente, lento... "masticando” las palabras,
las silabas y cada letra. Exagere la articulacion, la prO - nUn - clA - ciOn de cada
silaba. Si encuentra una palabra o una silaba dificil, con mayor razon, con mas
capricho insista en su correcta, clara y fuerte pro - nun - cia - cion.

Aqui recuerdo que a los senores estudiantes solia pedirles que graben 10 minutos
silabeando. Usted también puede hacerlo. Léase un pdrrafo solo en silabas. Por
ejemplo, asi:

- A estas alturas usted puede leer y memorizarse (es bueno ejercitar la memoria)
algunos trabalenguas populares. Esto ayuda mucho a la coordinacion mental y
a la relacion cerebro-lenguaje.

Si no los tiene a mano, aqui estdn algunos trabalenguas con los que puede
practicar, inclusive ritmo. Al comienzo silabéelos. Luego puede ir leyéndolos
cada vez mas répido.

"Estando la garza grifa con sus cinco hijitos garzos grifos, vino el garzo grifo a
engarzogrifar a la garza grifa; y le dijo ella: quita de aqui garzo grifo que bien
engarzogrifada estoy con mis cinco hijjos garzos y grifos”.

"Una gallinita pinta, pipiripinta, pipirigorda, rogonativa, ciega y sorda tiene unos
pollitos pintos, pipiripintos, pipirigordos, rogonativos, ciegos y sordos”.

"EI Arzobispo de Constantinopla se quiere desarzobispoconstatinopolizar; el que
lo desarzobispoconstantinopolitarizare muy buen desarzobispoconstantinopolita-
rizador sera”.

"Esta noche vendra el murciélago y nos desnarizorejard; y el que lo desnarizore-
jare muy buen desnarizorejador serd”.

"En esta villa tres Pedro Pero Pérez Crespo habia:
Pedro Pero Pérez Crespo, el de arriba;

Pedro Pero Pérez Crespo, el de abajo; v,

Pedro Pero Pérez Crespo Crispin,

que tiene una yegua y un potranquin.



Pero yo no busco a Pedro Pero Pérez Crespo, el de arriba;

ni a Pedro Pero Pérez Crespo, el de abajo; sino a Pedro Pero

Pérez Crespo Crispiri, que tiene una yegua y un potranquin, crespa
la cola, crepa la crin, crespa la yegua y el potranquin”.

> Y, un ultimo ejercicio para la vocalizacion que mencionaremos aqui, es el siguiente:

Entre los dientes, pongase un ldpiz en forma horizontal; muérdalo levemente y
lea asi unos cinco minutos diarios (desde luego, sin soltar el 1&piz). Algunos ejer-
cicios le causaran mayor dificultad o dolor que otros; pero, digame: ;jqué lec-
cion no duele?

jAdelante... adelante!

4.4 Ejercicios de Modulacion

Bien realizados, pocos ejercicios pueden ayudar a darle color y calor a su voz. Pruebe
con estos tres:

- Lea un pérrafo con voz natural (volumen regular); luego, Vuélvalo a leer muy

quedo (casi susurrando); v, después, léalo con toda intensidad de voz. Proceda
igual con frases musicales o con canciones.

> Tome una poesia e interprétela: (digala con sentimiento). Inspirese y recite un

poema con las inflexiones de voz necesarias para captar su mensaje. Seguida-
mente, vuélvala a leer; pero, esta vez, altemando el volumen de su voz: un verso
piano y un verso fuerte. También hdgalo con canciones.

- Tome diversas frases interrogativas (7), admirativas (1) y de suspenso ( ... ). Léa-
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las o digalas con el sentido que indican los signos respectivos. Por ejemplo:

A"

Esfuércese por repetir frases similares, pero cada vez de diversa forma, con otra
entonacion. Recuerde las connotaciones.

Como otro ejemplo diré que usted puede expresar muchas cosas con las mis-
mas palabras:

(Admiracion que aprueba la gran calidad).

nall (Admiracion que critica la mala calidad).

(Frase burlona).

a7 (Pregunta a qué profesional se refiere).
nal? (Doble pregunta que expresa duda).

all (Pregunta y afirmacion admirativa) etc.
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Notese la variedad de connotaciones o sentidos que usted puede dar a una palabra
solamente con cambiar la entonacion o modulacion de su voz. Manos a la obral

4.5 Ejercicios de Diccion

Mas alld de la vocalizacion (articulacion), la diccion se refiere a la forma global de
expresion del idioma. En términos generales, a su locucion.

A pesar de que con |os ejercicios de respiracion, vocalizacion y modulacion, usted
ha superado mucho su expresion, es necesario puntualizar normas generales para
mejorar la diccion.

No importa que algunas recomendaciones sean reiterativas. En el aprendizaje tam-
bién: "lo que abunda no hace dano”.

- Lea diariamente, en voz alta, parrafos de articulos selectos, poesias, fragmentos de
narraciones, ete. Hagalo sin prisa. jOjo! la prisa es mala consejera en la locucion.

Con la indicada practica usted se familiariza con diferentes estilos de redaccion
y se familiarizara con términos nuevos. Ponga especial énfasis en repetir las
palabras que le resulten de dificil pronunciacion.

Cuando lea, hagalo de pie y levante el texto a la altura de su cara (no incline la
cabeza): respirard mejor.

Atencion especial: seleccione temas bien redactados, con los debidos signos de
puntuacion y de preferencia, comience con frases cortas.

Piense siempre que estd locutando ante un microfono. Convénzase que es un
buen locutor.

Tome un pdrrafo, de unas cuatro lineas. Transcribalo eliminando todos los sig-
nos de puntuacién (comas, puntos, signos de interrogacion, etc.). Lea el parrafo
sin los signos de puntuacion (légicamente no encontrard sentido) v, luego,
vuelva a decirlo pero poniéndole mentalmente los signos.

Esta puntuacion imaginaria le exigird que dé sentido a lo que esta leyendo.

- Improvise una charla de dos minutos sobre cualquier tema, y, grabe esa impro-
visacion. Esclichese y analice en qué tropezo. s Argumento? ¢ Enfasis? ; Conoci-
mientos? ... s qué falto?

A lo mejor le parecieron muy largos los dos minutos; o no pudo coordinar bien
sus ideas, o no se acordd més... Ahora que ya reflexiono, tome un papel y
escriba una sinopsis brevisima de lo que dijo y lo que pudo haber dicho en su
improvisacion.

En esa sinopsis, seleccione y ordene los cinco subtemas principales.

Ahora si, vamos nuevamente a improvisar la charla de dos minutos sobre el
mismo tema. Se dard cuenta de la diferencia que existe entre improvisar sin un
esquema mental e improvisar con el cuadro de referencia.



Con esto, demostramos la importancia de organizar las ideas antes de exponer-
las en una improvisacion.

Siempre que deba improvisar, trace mentalmente un cuadro sincptico de los
cinco puntos basicos, poniendo énfasis en el primero y el ultimo. (Eso le dara
confianza en usted mismo). Exponga sus ideas en orden y sin precipitacion. Si
habla de prisa se le agotard el tema pronto y puede tener tropiezos. Tampoco
debe exagerar la lentitud de exposicion. Improvise con un ritmo natural y voz
convencida. (Eso demostrara conocimiento, serenidad y firmeza). Recuerde que
entre los oradores, los mejores improvisadores son los que jamds improvisan.

De vez en cuando, trate de imitar a buenos ponentes o locutores. Esta sugeren-
cia no es para que plagie estilos, sino para que compare las entonaciones, la
velocidad o el ritmo, los énfasis; y, sobre todo, el sentido que dan a sus lectura
o dialogos.

Lea mucho (buenos textos); escuche mucho (buenas locuciones), v, calle mucho
(no presuma de aprendiz de locutor).

Entre sus lecturas se encontrara con nombres extranjeros cuya pronunciacion le
sea dificil o desconocida. Los malos oradores acuden a un recurso detestable:
omiten esas palabras o las mascullan gangosamente, creyendo que enganan a
sus oyentes (7 )

Usted jamds hara lo mismo; pues, aqui estan algunos recursos para las diversas
circunstancias y posibilidades:

> Aungue es recomendable que el locutor conozca uno o dos idiomas dife-
rentes al suyo, esto no es frecuente. Por lo tanto, sera conveniente que
usted averiglie siempre, antes de locutar, la pronunciacion correcta de las
palabras desconocidas y las escriba (como suenan) para que su expresion
sea segura.

> Escuche emisoras internacionales y familiarisece su oido a la musicalidad de
otros idiomas o a la pronunciacion de los nombres de personajes que estan
"de moda” en la noticia internacional.

> Por ultimo, recuerde que algunas formas elementales de pronunciacion
extranjera pueden ser de su utilidad alguna vez:

Nota: El presente material es una recopilacion de varios autores experimentados en
la problemadtica de potencializacion de la voz.
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* Se entenderd como “condicién de trabajo”
cualquier caracteristica del mismo que
pueda tener una influencia significativa
en la generacion de ricsgos para la seguridad

Introduccion

y la salud del trabajador.
iRy ieon Trabajo y salud
Candicidn
de trabajo
L
de medios
de prevencidn
| Riesgo
labaral
, |
Castiliay Leon Trabajo y salud
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c.Ja“Q‘fegS Trabajo y salud

Se entiende como accidente de trabajo toda lesion
carporal que el trabajador(a sufra con ocasidn o por
eensecuencia del trabajo que gjecule por cuenta ajena.

M

c.Ja“Q‘feSS Trabajo y salud

Se consldera accidentr de trabajo:

* Lo que sufre cl trabajador’s “in itiner™.

= Los que sufin ¢ trubajsdors on el desempefio de cangos
sindicales.

+ Lo sufridos desempefiando tarcas ordenadas

profesionales y que
mmnmhﬂuhqmﬁhﬂhh}m
+ Las consecuencias del necidente que resulien modificadas
pot enfennedades intervirrenies,

!I!I
c.Ja“Q‘L“eSS Trabajo y salud

Se entiende por ENFERMEDAD PROFESIONAL
In contraida a consecuencia del trabajo ejecutsdo por
cuenta ajena en las actividades que se especifigoen

en ¢l cundro que se apruebe por las disposiclones

de aplicacion y desarrollo de la LPRL ¥ que estd
provocads por la accion de los elementos o sustancias
que en dicho cundro se indiquen para cada enfermedad
profesional.
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Se entiende por ENFERMEDAD DERIVADA
DEL TRABAJO aquel deterioro lento y paulating
de salud del trabajador, producido por una
exposicion eninica a situaciones adversas, scan
éatas producidas por ¢l ambiente en que se desarrolln
¢l trabajo o por la forma en que este esti organizado.

Introduccion

ety
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Ley Prevencion
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Ley Prevencion
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Ley Prevencion
e Riesgos Laborales

Ley Prevencion
Castlia'y Lean Riesgos Laborales

rincipics de s accidn preventiva
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Delegadon de Preveneldn

Ley Prevencion
castixy Leon Riesgos Laborales

l"l‘lrl.',l]l!lil'l de Prevencidn
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&8 Junta de
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Ley Prevencion
Riesgos Laborales

Comité de Sepuridad v Salud “
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Ley Prevencion
Riesgos Laborales

e

Comité de Segurided v Salud
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Ley Prevencion
d Riesgos Laborales

Serviclo de Prevenckin lE i E

Propercsaa s s s
¥ Spps Gus preca en b [
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Introduccion

Ley Prevencion
ol yEds Riesgos Laborales
Recursos Preventivos

Ley S42003, de 12 diciembre, de reforma de marce normative
de ln prevencidn de riesgos laborales, obliga a ls presencia de
recursos preventivos en loa siguientes cason:

Cuande los riesges puedan verse agravados o mediffcados
on el idesarrolle del procevo o la acoividad, por fa
concirrencia de aperactones diversas gue s devarrollan
meexiva o simulidneamenie y que hagan precive of comtrol
de la correcta aplicacidn de los métodos de trabafo.

Ley Prevencion
Castilia'y Leon Riesgos Laborales

RECUrsos Preventivos (Continuacion

Cuande la necesided de dicha presencia sea reguerida

por la Inspeccidn de Trabajo y Seguridad Social,

i s elreunsranciay del cave and In edgieren debido

a lay cvadiciones de trobajo detechedas.

Cugndo lov riesgos peedan verse ag fow o modificadox
en el desarrolle del procese o la actividad, por la concurrencia
de operaciones diversas gur ¢ desarrollan sucesiva

o simuitdneamente y gue hagan precive of control

e la correcta aplicacidn dr los mésodos de trabajoe,
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Ley Prevencion
@ Junta de :
Castila y Ledn Riesgos Laborales
Recursos Preventivos

8¢ consideran recursos preventivos, o los que o empresario podrd
asignur la prevencia, fox sigwlentes:
U o varlas trabajadores devignadon de fa cmpreia,
Une o varias micmbroy del servicio de provencida propia
de la empreva,
Une o varios miembroy del @ los servicios de prevencidn
afemos concertados por la empresa. Cuaado la presencia
seat reabizada por diferentes recarsos preventives éxtas
deberdn colabarar eatre sl

Organizacion Preventiva
Junta de de JCyL

Castllla y Ledn

Recursoz Preventivos
de lo Junta de Castilla y Ledn

"_'ﬁ---:‘::_.:m-m--—
e

o e e 0 crvan o o Bt kot 175 s Lo

e PATA 10200 da ﬂ,_ L
‘ﬁl’__lﬁﬂ“.m Bawad

Organizacion Preventiva
oy el de JCyL
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Organizacion Preventiva
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Castilla y Leén

B Junta de Atencion Foniatrica

TEMA [I: ATENCION FONIATRICA

1. Anatomia de la voe

2. Factores lesivos para In voz

3, Medidas preventivas para el cuidado de ln voz
4. Técnicas de respirecion y educacion de la voz

ety

FEY
J nta de Atencion Foniatrica

Castilla y Ledn

ANATOMIA DE LA VOZ
EL APARATO FONADOR

Sistema capaz de produci

- oh Atencion Foniatrica

Castilla y Ledn

ANATOMIA DE LA VOZ
LA VOZ (1)

El cerebro envia sefiales a través del sistema nervioso
central o los misculos de ln laringe, coello v thrx

de un flujo de aire o través del tracto
fonatorio obteniendo finalmente la vor.
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Castilla y Leén

ANATOMIA DE LA VOZ
LA VOZ (1)

La voz se define estrictamente como la produccitn
de sonidos por las cuerdas vocales, por un proceso
de conversion de encrgia serodinimica, Ia cual

e generada en el torax, el diafrogma v la musculatura
abdominal, a una energin acistica originada

en ln glotis,

Atencion Foniatrica

Junta de

Pasie eyl Atencion Foniatrica

ANATOMIA DE LA VOZ
LA VOZ (1)

El principio fundamental en la producciin de I vor
e5 la vibracion de las cuerdas vocales, debido a un
scoplamiento y modulacién del flujo de sire que pasa
a través de ellas generando su movimiento,

[B]
RB) Junta de 5 Ay st
i Atencién Foniatrica
ANATOMIA DE LA VOZ
CUALIDADES DE LA VOZ

= Timbre
= Valuman
- Tono
= Durachin - Velocidad
- Ritma
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CUALIDADES DE LA VOZ

1. TIMBRE

*Fﬂmthhsﬂm

!ﬂ
88 s e Atencion Foniatrica

Castllla y Ledn
CUALIDADES DE LA VOZ

2 VOLUMEN

= Cualidad que hace sonar la voz mils, o menos,
intensamente.

- Se regula en funcitn de |s potencia con que expolss
el aire desde los pulmones.

- §i sopla foerte el volumen serd alto, v si bajs

In presidn, bajard ¢l volumen de ln voz,

E!I
B8 o Atencion Foniatrica

Castllla y Ledn
CUALIDADES DE LA VOZ

2. VOLUMEN
Snpluﬂﬂmfnmupidumpﬂmuqm.
sin usar los dedos, busque distintos tonos o notas
musicales,

- Después de intentarlo comprucha que no puede
¥ que, con el soplo, In dnica cunlidad que consigue
variar es ¢l volumen. Para hacerlo hubiese necesitado
tepar algunos de los agujeros de I Nauta,
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CUALIDADES DE LA VOZ
2. VOLUMEN

Por variacion en dispostcion articulatoria
* Dga /' dos o tres veces,
» Aumentar ¢l aire espirado v subird volumen en /o,
+ Hepetir /o' pero abriendo mucho los labios
v maxilares.
* Escuche las variaciones de volumen.
= Node ademits la diferencia en el timbre (mds fresco).
* Probar ahora con el sonido o/,
= Varisciones de volumen traen variaciones de tono.

Atencion Foniatrica

Junta de

Pasie ey iyl Atencion Foniatrica
CUALIDADES DE LA VOZ

3 TOND

Resulta de ln frecuencia en In que _g ey
se emite la vox que puede ser alia " 1&:{\;
{agusta), media o baja (grave), N
con muchas voriaciones intermedips, = SERC

[B]
RB) Junta de 5 Ay st
i Atencién Foniatrica
CUALIDADES DE LA VOZ
3. TONO

Depende de ln tension de las cuerdas vocales, igual
Ins de una guitarm, cuanto mis tensas ¥ cortas estin

mis fino (agudo) suenan.
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S Ju > o
s o Atencion Foniatrica
CUALIDADES DE LA VOZ
3. TONO

También varia segin la medida del tacto vocal,

e se reguin con el ascenso o descenso de la larnge.
Laringe mis arriba = tonos agudos
Laringe mis shajo = tonos graves

ety

&:‘ u - 7 . 7 .
ClJa Ll Atencion Foniatrica

3. TONO - Ejercicio
= Ponga un dedo en su gargentn a 1o alturs de ls nuez
¥ emita sonidos muy graves y luego muy spudos,

= Comprobar que cuando sube el tono, su lannge sube:
= Driga fiw' wvarios veces tocindose la gargants
o ln nhtum de |a nues.
= Notard cdeno su laringe bajaen la /o
{empujuda ademibs por la lengaa).
* Tembién puede palpar el movimienio haciendo
tna (il mguda y une G/ grave, alternutivamente.

,
c.Ja“Q‘L“egﬁ Atencion Foniatrica

CUALIDADES DE LA VOZ

4, DURACION - VELOCIDAD

= Duracién se lluma al tiempo de extensidn
de un fono.

= Velocidad es el resultado de las extensiones
de los fionos alineados en segmentos:
palabras v frases, incluidas las pausss.

[76]




K8 Ju N . .
c.JaQ‘fegS Atencion Foniatrica

CUALIDADES DE LA VOZ

4. DURACION - VELOCIDAD
Velocidad excesiva === Elocucidn con carencias.
Velocidad medin del habla
entre 125 y 190 palsbras‘mimto

La comprension del ovente empicza o decser cuando
se supera fa barrera de las 200 palabras por mimuto,

Atencion Foniatrica

Junta de

Pasie s dplrss Atencion Foniatrica
CUALIDADES DE LA VOZ

5. RITMO

- Es una cadencia particular de kn locucidn
que ln hace arminica.

= Puede ser sostenido o jrregular.

+ El ritmo sostenido es mis agradable,
segin su musicalidad. Conlleva ¢l riesgo
de cacr en el canto.

» El ritmo irregular se asocia con estudos
de animo (importante para bn retdrica).

|
L Atencién Foniatrica

FACTORES LESIVOS PARA LA VOZ

TRASTORNOS
Trastormis de |a larnge en profesionales de la voz,
cantantes, locutores, masstros v personas en las
que su principal recurse es la fonscion:
Cualquier trastomao que modifique ka produccion
de In vor normal.

AFONIA.
Pércdida total de ln capacidad fonatoria,
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FACTORES LESIVOS PARA LA VOZE

CALSAS:
+ Debidas al entomo
* Dehidns & patologias

ety

&:‘ u - 7 . 7 .
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FACTORES LESIVOS PARA LA VOZ

Causados por el entorno

Causas en ¢l entomo social ¥ ambiente laborml:
- Ambientes ruidosos que nos hagan forzar ln voi
= Polucian o ambientes con vapores [xicos,
- Fumadores activos y pasivos.
- Jornadas de gran trabajo vocal (mis de 12 h.).
- Aleohol.
- Estrés.
- Mal uso de la vor (sin reeducacidn fonkiitrica),

|
c.Ja“Q‘L“egﬁ Atencion Foniatrica
FACTORES LESIVOS PARA LA VOZ
SINTOMAS
Cambios en los plicgues vocales:
- Enrojecimiento.
= Inflamacion,
- Engrosamiento.
- Lesiones (nddulos, pilipos, Glceras).
Se detectan en examen médico
por otorrinolafingGlogo.
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FACTORES LESIVOS PARA LA VOZ

SINTOMAS

Cambios del comportamiento vocal ¥ respiratorio (1):
- Gresto respiratorio rgido.
~ Respiracion supenior.

= Ausencia de soplo fonatorio,

= Tensidn en cuelio, lengua, labios v mandibula.

= Exagernda contraccitn del velo del paladar,

Atencion Foniatrica

ety

c.Ja“Q‘feSS Atencion Foniatrica

FACTORES LESIVOS PARA LA VOZ

SINTOMAS
Cambios del comportamicnto vocal y respimtorio (11):
- Intensidad vocal sumentada o disminuwida.
= Alteraciones en el tono y timbre de la vozr
= Pérdida de la verticalidad.
= Incoordinacidn fonorrespimiorie.
= Bujo rendimiento respimtorio segin la palabra.
Se detectun por fonoaudidloge en un examen de ln voz.

E!I
c.Ja“Q‘L“eSS Atencion Foniatrica

FACTORES LESIVOS PARA LA VOZ

SERALES DE ALERTA

Las percibe el propio individuo:
- Falta de eficacia en el acto vocal.
= Fatiga fonatoria (cansancio al hablar o después).
- Dalor ¥ tension en cuello y parte alia de espalda.
= Opresitn respiratoria (falta de aire).
= Carraspeo frecuente

- Sensacitn de cuerpo extraiio en la garganta.
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MEDIDAS PREVENTIVAS
PARA EL CULDADMD DE LA VOE

1. Malos usos.

2. Factores que predisponen a | disfonia funcional.
3, Recomendaciones genembes.

4, Requerimientos para ung vor safudable.

5. Sugerencias adicionales par el cuidsdo de ln voz
6. ué hacer parn una vox dptima.

7. Tratamientos de las disfontas funcionales.

ety

!3
c.Ja“Q‘feSS Atenc1on Fomatr1ca

MEDIDAS PREVENTIVAS, CUIDADO DE LA VOZ

1. MALDS USOS
- Fonneitn a excesiva polencin.
Hablar muy fuerie ¥ sobee todo griter,
= Tesitura madecuacy.
Hahlar con lono que na corresponds a st laringe.
- Fonncidn bajo tensidn.
Emocional & nerviosa.
= Aleraciones de |a respiracitn,

c.Ja“Q‘L“eSS Atenc1on Fon1atr1ca
MEDIDAS PREVENTIVAS, CUIDADO DE LA VOZ

2. FACTORES QUE PREDISPONEN A DISFONIA
= El nexo,
Las Disfonias son mis frecuentes en la mujer porque su
laringe es mis delicads.
- Cardcter, personalidad.
Personas nerviosas, emotivas, dindmicas, activas,
mﬂlmfmhhﬂcwam

Sahwmmd,mnﬂiﬂnmruﬂnulnpumd
- Aleohol y tahaco. (ruy importantes).
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MEDMDAS PREVENTIVAS. CUIDADO DE LA VOZ

2 FACTORES QUE PREDISPONEN A DISFONIA
= Ambiente ruikhoso en el medio de trabajo,
Obliga o forzar In voz.
= Ambientes curgados,
Poco ventilados, excesivo polvo que Bavarece sequedad.
- Temperatum y humedad.
Adre seco, muy frio o cambios bruscos de lensperntin.
- Alimentos ¥ bebidas muy frias,
- Mala respiracion nasal.
Obliga o respimr por ka boca,

Atencion Foniatrica

ety
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MEDIDAS PREVENTIVAS. CUIDADO DE LA VORE

3 RECOMENDACIONES GENERALES (1)
= Evile el abuso del habla.
- Reposo vocal fucra del trabajo, los fines de semann.
- Suprima ol 1abaco, la deficiencia respiratoria, cic.
= Hable con microfono si huy postbilidad.
= Diismimuya b ruidosidad, ete.
= Evitar ¢l estrés, el nerviasismo, |3 tensiin.
= Conaulin peribdica con logopeds y slorminolanngdlogo.

|
L Atencién Foniatrica

MEDIDAS PREVENTIVAS. CUIDADO DE LA VOE
3. RECOMENDACIONES GENERALES (1I)
= Reposo de la voe
Es necesario pero relative. 8i no se ejercitn, se atrofia.
= En reposo relafive tener en cuenta:
+ No hablar mischo,
+ Mo grite,
= Mo fuerce la vow, que salpa sin esfuerro.
* Mo hable deprisa.
= Mo hable en vox haja. supone un complicado
sobreesfuerzo vocal.
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MEDIDAS PREVENTIVAS. CUIDADO DE LA VOZ
3. RECOMENDACIONES GENERALES (11T
- i consiste en dejar
#mﬁmm un par de hones).

-l.nlpmuﬂnmd:lldhfmh funcional suclen
mmhd:uqueﬁd.

*muihdempﬁmih.
* dolor.
* 108 improductivi.
= Cunndo nparczca alguno de estos sintomas
hqquinuﬂumplrhfmldhyhmumpmmﬂl
dc emergencia.

ety
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MEDIDAS PREVENTIVAS. CUIDADO DE LA VOZ

3, RECOMENDACIONES GENERALES (1V)
= Mejora del smbiente fsico:
* Ventilaciin.
* Girado de humedad,
* Temperntura de los locales,
* Disminucion niveles de ruido o pedir colocacion
de micrifones.

!I!I
c.Ja“Q‘L“eSS Atenc1on Fon1atr1ca

MEDIDAS PR.EVEHTW#S. r:mnm DE LA '-'01

4 REQUERIMIENTOS PARA VOZ SALUDABLE (1)
&muludmm

Adecuado descanso para disminuir censancio.
v&m“m“hhhmh:mhmw
-h’ﬂx;xﬁddmﬁlmymmnm
= Hign o con

- Diieta equilibraa; wﬁ:w frutes v frubos

SECO8,
= Mantener buena hidraacibn.
L T SR
- Evile 500 VA0 TE

i ¥ no resplre
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MED[IMS Pﬂm\".ﬁﬁ CUIDADD DELA \-’l:lf.
4. REQUERIMIENTOS PARA VOZ SALUDABLE (11}

- Limitar uso de ln voz en restanrantes, fiestns nodosas,
nutomiviles o aviones.

= Evite aclarar su gargants o toser con fucrza
o con sonrida.

= Deje de gritar, no grile para comunicarse.

- Evite agresividsl forzsda de los pliegues vocales
con palahras que empiczan con vocales.

= Al hablar wse el timbee de voz al nivel usado al decis,
“rUimm-hmm?™,

Atencion Foniatrica

&8 Junta de

Pasie s dplrss Atencion Foniatrica

MEDIDAS FPREVENTIVAS. CUIDADO DE LA VOZ
4. REQUERIMIENTOS PARA VOZ SALUDABLE (111}
alhhhwnﬁnnmhp:depinﬂm.ym:
N poco antes de cada fruse.
- Beduzca la demanda de su voe, (oo hable todo ested!
- Aprenda a respinar i
-Umekunﬂmmumﬂhmumh.
mire ¥ agua,
- Los calentamientos vocales deben usarse anles
de cantar,
- Los enfriamicntos vocales tambéén son esenciales parn
mantener ¢ uso de vox para cantar en buens salud.

B Junta de

At Atencion Foniatrica

MEDDAS PREVENTIVAS, CUIDADO DE LA VORE

5. SUGERENCIAS ADICIONALES
PFARA EL CUIDADO DE LA VOZ

= Llnmar ln ntencitm usando sonidos no vocales tales
como palmadas, campanas, cic.

= Acérqueese mis hacls la persona con quien estd
hablando,

= Hable cara & cara a la personals),

= Use amplificadores donde sea necesanio si os posible.

= Diismimuye el uso de =u voz en lugares ruidosos,

= No fucree su voe.

[83]
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S8 Junta de Atencion Foniatrica

Castilla y Ledn

© MEDIDAS PREVENTIVAS. CUIDADO DE LA VOZ
6 QUE HACER PARA UNA VOZ OPTIMA
= Buena respimacion y soporte abdominal/ disfragmitico.
- Aprenida a usar su vor con el menor esfierm y lemsion,
- Haga pequedias respiraciones al hablas largay

Qrociones,
= Mantenga un patrdn de fonacidn suave, continuo
¥ con una articulacion clam.

= U'se una buena modulscién al hablar,

ety

FEY
J nta de Atencion Foniatrica

Castilla y Ledn

MEDIDAS PREVENTIVAS. CULIDADO DE LA VOZ

7. TRATAMIENTOS DE LAS DISFONIAS
FUNCIONALES
- Son competencin del otomnolaringdlogo
yio del logopeda.
= Con unos gjercicios adecundos, se comeginin
malos usos ¥ fortabecerd lo muscalaturs loringea.
=S¢ recomiendan revisiones periddicas ol médico
¥ logopeda.

&8 Junta de (o i

c.Jay‘Legn Atencion Foniatrica

TECNICAS DE RESPIRACION
¥ EDUCACION DE LA VOZ

|. Técnicas de relajacidn,

2. Ejercicios de respiraciém,

3. Ejercicios de voealizacion.

5. Ejercicios de diccion.

(84]
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TECKNICAS DE RESPIRACION
Y EDUCACION DE LA VOZ

1. TECNICAS DE RELAJACICN
= Lugar adecundo para la relajacion
* Ambiente tranquilo,
* Temperatura media,
» Luz moderada.

Atencion Foniatrica

ety

8 Ju .7 (li
c.JaQ‘fegS Atencion Foniatrica

TECNICAS DE RESPIRACION
Y EDUCACION DE LA VOZ

1. TECNICAS DE RELAJACION

= Posturns adecuadas para la relajaciton
* Cama o divin,
* Sillén cdmoda,
* Postura del cochero (semisentado).

,
c.Ja“Q‘L“egS Atencion Foniatrica

TECNICAS DE RESPIRACION
Y EDUCACION DE LA YOZ
1. TECNICAS DE RELAJACICN
= Entrenamibento autdgeno de Schultz
Autosugestitn medinnte repeticiin de frases.

[85]
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s o Atencion Foniatrica

TECNICAS DE RELAJACION
ENTRENAMIENTO AUTOGENO DE SCHULTZ

K8 Ju e Sl
ClJa Ll Atencion Foniatrica
TECNICAS DE RESPIRACION

¥ EDUCACION DE LA VOZ

TIPOS DE RESPIRACION
|. Respiracion costoabdominal
3, Rexpirncitn clavicular alta

c.Ja“Q‘f‘egﬁ Atencion Foniatrica

TECNICAS DE RESPIRACION
¥ EDUCACION DE LA VOZ

RESPIRACION COSTO-ABDOMINAL
La efectunda con el movimiento

de ln musculatura abdominal, del diafragma
¥ de la parrilla costal en su porcidn inferior.
Es la respirscidn completa.

[86]
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TECNKICAS DE RESPIRACION
¥ EDUCACION DE LA VOZ
2. EJERCICIONS DE RESPIRACION
Ejercicio A Ejercicio B

;,.g'-‘_-'-; hi:'ﬂ n“;a'.'l'

T
FRESEN U~ TR M

Atencion Foniatrica

&:‘ u . 7 » 7 »
ClJa R Atencion Foniatrica

TECNICAS DE RESPIRACION
¥ EDUCACION DE LA VOZ

31, EIERCICIOS DE VOCALIZACION
Empicce con vocales y sus mezclas.
Mo pretendn hacer todos los ejercicios en un din
Dosifique su prictica.
Nada pdelantn con precipitacioness.
Esciichese.
Insistn disciplinndamente,
Sea constante y no s desanime.
Sen paciencia ¥ perseveramte.

c.Ja“Q‘f‘egS Atencion Foniatrica

TECNICAS DE RESFIRACION
¥ EDUCACION DE LA VOZ

4. EIERCICIOS DE MODULACION

- Lea un pérrafo con diferentes voces
{1* volumen regular, 2° susarmndo ¥ 3° con imtensa voz).

= Lea interpretundo, utilizands mflexiones de vor para
dar sentimienios.

- Tome diversas frases interrogativas (), sdmirativas (1)
y de suspenso (...). Léalas o digalas con el sentido
que indican los signos tespectivos.

[57]
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c.Ja“Q‘fegS Atencion Foniatrica
TECNICAS DE RESPIRACION
¥ EDUCACION DE LA VOZ
£, EIERCICIOS DE DICCION

= Lecturn diaria.

- Posicién de pie.

= Repita palabras dificiles (use trabalenguas).

L:m" 5 M -
T e Atencion Foniatrica

[88]
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