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 Cuidado Vocal Consciente:
Guía para Entender y

Acompañar tu Voz

Una guía simple y directa con lo esencial
para proteger tu voz, mantener tu
energía y potenciar tu expresión.

Elementos Clave para una
Voz Saludable

El cuidado vocal va más allá de solo la
garganta; es un reflejo de tu bienestar
general. Integrar estas prácticas en tu

rutina diaria te ayudará a mantener tus
cuerdas vocales en óptimas condiciones,
preveniendo el desgaste y maximizando

tu potencial vocal.
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La higiene vocal se refiere a los hábitos que
ayudan a proteger tu voz y prevenir tensiones

o daños a largo plazo.

Consejos Específicos
Evita Carraspear Excesivamente: puede
resultar agresivo para las cuerdas vocales.
En su lugar, tragá saliva o tomá un sorbo
de agua.

No Grites ni Susurres Fuertemente:
ambos extremos pueden generar esfuerzo
innecesario. Intentá mantener un tono
conversacional natural.

Controla el Reflujo Ácido: si lo padecés, es
importante tratarlo, ya que puede irritar
las cuerdas vocales.

Mantén una Buena Postura: una postura
erguida favorece una respiración más
eficiente y un mejor sostén de la voz.

Higiene Vocal Adecuada
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 La salud general impacta directamente en la
salud vocal. 

Ejemplos Prácticos

Alimentación Balanceada: Una dieta rica
en frutas, verduras y proteínas magras
aporta los nutrientes necesarios para el
mantenimiento de los tejidos.

Evita el Tabaco y Vapores Irritantes:
Fumar es extremadamente dañino para la
laringe y puede causar enfermedades
graves.

Gestionar el estrés: El estrés puede causar
tensión muscular en la garganta y la
mandíbula, afectando la calidad vocal.

Ejercicio Regular: Mejora la capacidad
pulmonar y el control de la respiración,
elementos clave para el soporte vocal.

Estilo de Vida Saludable
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La voz femenina: un
instrumento delicado y

poderoso

Una Anatomía Única
Las cuerdas vocales femeninas son, en

general, más cortas y finas, lo que influye en
un tono de voz más agudo y en una mayor

sensibilidad al uso vocal.
Esta característica hace que la voz pueda

presentar con más facilidad cambios en el
timbre, la resistencia o la facilidad de emisión.

Por eso, es especialmente importante
desarrollar una escucha atenta del propio

cuerpo y reconocer a tiempo señales como la
fatiga, la incomodidad o la pérdida de claridad.

Comprender esta sensibilidad no es una
limitación, sino una herramienta: cuanto más

conozcas tu voz, mejor vas a poder
acompañarla y cuidarla en tu proceso.
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Impacto del Ciclo
Menstrual en la Voz

El ciclo menstrual es un
factor hormonal que

puede influir
directamente en la
calidad vocal. Las 

fluctuaciones de estrógeno y progesterona a lo
largo del mes afectan la mucosa de las cuerdas

vocales y su comportamiento.
Durante la fase premenstrual y la menstruación,
es común que se produzca una mayor retención

de líquidos, generando un leve edema en las
cuerdas vocales. Esto puede modificar su masa y

elasticidad, afectando la respuesta vocal.
Como resultado, la voz puede sentirse más

pesada, con menor flexibilidad, dificultad para
alcanzar ciertos agudos o mayor esfuerzo al

emitir sonido. También puede aparecer fatiga
vocal con mayor facilidad.

Por eso, es fundamental reconocer estos cambios
y acompañar la voz desde la autoobservación,

ajustando la exigencia según cada momento del
ciclo.
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Estrategias de
Prevención y Cuidado

Vocal
Dada la influencia

hormonal sobre la voz,
aprender a reconocer

y adaptarse a estos
cambios es

fundamental
para prevenir lesiones vocales.

Una herramienta útil es llevar un registro o
“diario vocal”, donde puedas observar cómo

varían la calidad, la resistencia y las sensaciones
de tu voz a lo largo del ciclo. Esto permite

identificar patrones y anticipar momentos de
mayor sensibilidad.

En estas etapas, es recomendable ajustar la
exigencia vocal: reducir la intensidad o duración

del uso de la voz, priorizar el descanso y
acompañar la voz con mayor conciencia.

En caso de molestias persistentes o dudas sobre
la salud vocal, consultar con un profesional

especializado puede ayudarte a evaluar tu voz y
recibir un acompañamiento adecuado.
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Hidratación 

Entender su importancia es fundamental para
poder sostener nuestra voz en el día a día.

Una voz hidratada requiere menos esfuerzo,
responde con mayor flexibilidad y tolera mejor

la exigencia. En cambio, la deshidratación
vuelve a las cuerdas vocales más rígidas y

vulnerables, aumentando el desgaste con cada
uso.

Claves prácticas:

Tomá agua de forma regular: es más
efectivo hidratarse con pequeños sorbos a
lo largo del día que beber grandes
cantidades de una sola vez.

Prestá atención a la temperatura: el agua a
temperatura ambiente suele ser más
amigable para la voz.

Acompañá con el entorno: en ambientes
secos, el uso de vapor o humidificadores
puede ayudar a aliviar la sequedad.
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La hidratación no es un detalle ni algo opcional:
es una base silenciosa que sostiene todo lo

demás.

Vocalización exprés: ejercicios
rápidos para activar tu voz

En el mundo dinámico de hoy, muchas veces
necesitamos preparar la voz de forma eficiente

y rápida. Estos ejercicios de “vocalización
exprés” están diseñados para activar tus
cuerdas vocales, relajar la musculatura

perilaríngea y optimizar la resonancia en pocos
minutos.

El objetivo es minimizar el riesgo de fatiga
vocal y maximizar tu rendimiento, ya sea para
una presentación, una clase, una grabación o
simplemente para mantener tu voz saludable

en el día a día.

Escalas suaves con vocales
Realizá escalas ascendentes y descendentes de
forma lenta, utilizando vocales como “u” y “o”.

Estas vocales, al ser más cerradas y labiales,
favorecen una posición relajada de la laringe,
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generando un sonido más suave y con menor
tensión en las cuerdas vocales.

La “u” ayuda a alargar el tracto vocal y relajar
la mandíbula, mientras que la “o” promueve el

redondeo de los labios y una resonancia más
cálida.

Comenzá con un volumen muy bajo, dentro de
tu rango de confort, y expandí gradualmente

tanto el rango tonal como la intensidad,
asegurando siempre un flujo de aire constante

y sin interrupciones.
 El objetivo es lograr un sonido conectado y

fluido, no potente.

Tip práctico:
 Imaginá que el sonido flota sin esfuerzo.

Realizá entre 3 y 5 repeticiones en tu rango
medio, subiendo y bajando un par de tonos

cada vez antes de ampliar el rango. Concentrá
la resonancia en la zona de los labios y el

paladar blando.

Bostezo-Suspiro
Esta es una de las técnicas más efectivas para

liberar la tensión en la laringe, la mandíbula y
la faringe.

Abrí la boca de forma amplia y relajada, como
si fueras a bostezar profundamente, 



O R N E L L A  S A N  R O M Á N

 permitiendo que la mandíbula “cuelgue” y el
paladar blando se eleve. Luego, al exhalar,

emití un suspiro suave y audible.
El bostezo natural lleva la laringe a una

posición más neutra y relajada, generando
mayor espacio en la garganta, favoreciendo

una mejor resonancia y reduciendo la
constricción vocal.

Evitá forzar el bostezo: dejá que ocurra de
manera natural.

Movimientos de Hombros y Cuello
La tensión física es uno de los principales

enemigos de una voz libre.
Antes de cualquier uso vocal, dedicá entre 1 y 2

minutos a realizar rotaciones suaves de
hombros hacia adelante y hacia atrás (de 5 a 10

veces en cada dirección). Luego, sumá
estiramientos lentos de cuello: incliná la cabeza

de lado a lado (llevando la oreja hacia el
hombro sin forzar) y realizá giros suaves

mirando por encima de cada hombro.
Estos movimientos ayudan a liberar la tensión

acumulada en la zona cervical y torácica, la
cual impacta directamente en la postura vocal,
la expansión de la caja torácica y la capacidad

respiratoria.
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Beneficio clave:
 Al relajar esta zona, facilitás una respiración

más profunda y eficiente, esencial para
sostener el sonido sin presión y proteger las

cuerdas vocales.

Vibración labial (lip trills) o trino de labios
El zumbido, ya sea con los labios (lip trills) o
con la lengua (tongue trills), es un ejercicio

altamente efectivo.
Consiste en hacer vibrar los labios o la lengua

mientras emitís sonido, permitiendo que el aire
fluya de manera constante y equilibrada.

Este ejercicio trabaja las cuerdas vocales con
una presión de aire controlada (ejercicio de

tracto vocal semiocluido), lo que favorece una
aproximación suave entre ellas, reduce el
impacto y mejora la coordinación entre la

respiración y la fonación.

Consejo:
 Probá hacerlo en diferentes tonos, como si

imitaras pequeñas sirenas o escalas. Si te
cuesta, podés sostener suavemente las mejillas

con los dedos para ayudar a mantener los
labios relajados.
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Respiración costodiafragmática 
Aunque no es un ejercicio vocal directo, activar
una respiración costodiafragmática adecuada

es fundamental antes de usar la voz.
Podés comenzar acostada o sentada de forma

cómoda, colocando una mano en el abdomen y
otra en el pecho. Inhalá profundamente por la

nariz, sintiendo cómo el abdomen se eleva
suavemente, mientras el pecho permanece

relativamente quieto. Luego, exhalá
lentamente por la boca.

Realizá entre 5 y 10 respiraciones lentas y
profundas, enfocándote en la expansión de la

zona baja del abdomen como consecuencia
natural del aire.

Esto permite un soporte respiratorio más
eficiente, evitando tensiones innecesarias en el

cuello y los hombros al hablar o cantar.

Impacto:
 Una respiración eficiente es la base de un
mejor control vocal, mayor resistencia y

prevención de la fatiga.
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Pausas inteligentes y manejo de
energía vocal

Para cualquier mujer que utilice su voz de
forma intensiva —ya sea profesionalmente
(docentes, oradoras, cantantes) o en su vida

diaria (madres, líderes comunitarias)—, saber
dosificar y descansar la voz es tan importante

como vocalizar.
El manejo consciente de la energía vocal es

clave no solo para la longevidad y la salud de
tus cuerdas vocales, sino también para
mantener la calidad y el impacto de tu

comunicación.
Ignorar estas prácticas puede derivar en fatiga

vocal crónica, disfonía e incluso lesiones.

Descanso programado y "silencio vocal"
Si tu rutina implica un uso prolongado de la

voz, es fundamental incorporar pausas vocales
de entre 10 y 15 minutos cada 60 minutos de

habla o canto.

Durante estas pausas, evitá por completo:
hablar
susurrar (ya que puede ser incluso más
dañino que el habla normal)
toser o aclarar la garganta
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Este período de silencio vocal permite que
las cuerdas vocales se recuperen de los

microtraumatismos, se rehidraten y
disminuya cualquier inflamación incipiente.

Recomendación práctica:
 Podés usar un temporizador para

recordarte estos descansos y, si es necesario,
comunicarle a tu entorno (colegas, alumnos
o familia) la importancia de respetar estos

momentos.

Evita ambientes ruidosos y el esfuerzo
compensatorio: 

Hablar por encima del ruido ambiental es una
de las principales causas de esfuerzo y fatiga

vocal. Al elevar el volumen de tu voz para
hacerte oír, aumentas la tensión en las

cuerdas vocales, la presión subglótica y la
fuerza de colisión entre ellas, lo que puede

provocar irritación y edema. Siempre que sea
posible, busca lugares tranquilos para

conversar, o utiliza un sistema de
amplificación si es una necesidad recurrente.

Si te encontrás en un ambiente ruidoso
inevitable, acercate a la persona con la que

hablás para reducir la necesidad de levantar
la voz, o posponé la conversación hasta

encontrar un lugar más adecuado.
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Profundizando en el Ciclo
menstrual y su impacto

A partir de estos cambios hormonales, no
todas las etapas del ciclo responden de la

misma manera a la exigencia vocal.
Por eso, más que buscar un rendimiento

constante, el objetivo es aprender a adaptarse.
Habrá momentos en los que la voz se sienta
más flexible, liviana y disponible, y otros en
los que requiera mayor cuidado, descanso y

una exigencia más consciente.
Registrar estos patrones y respetarlos permite

no solo prevenir el sobreesfuerzo, sino
también desarrollar una relación más

inteligente y estratégica con la propia voz.
Fase Premenstrual (lútea):

Durante esta etapa —aproximadamente una
semana antes de la menstruación— es común
que se produzca retención de líquidos, lo que
puede generar un leve edema en las cuerdas

vocales. Esto impacta directamente en su
vibración y se puede manifestar como:

Voz más grave o áspera

Fatiga vocal más rápida
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Dificultad para alcanzar agudos

Menor control y agilidad

Sensación de “nudo” en la garganta

Recomendación:
 Es un momento para reducir la exigencia.
Evitá gritar, limitar el uso prolongado de la
voz y priorizá una vocalización suave junto

con una hidratación constante.

Fase Menstrual:
Esta fase, que dura de 3 a 7 días, se caracteriza

por los niveles hormonales más bajos de
estrógeno y progesterona.  Lo que puede

generar una mucosa vocal más seca y menos
elástica. Esto afecta tanto la vibración como el

soporte respiratorio.Podés notar:

Menor resistencia vocal

Mayor esfuerzo al hablar o cantar

Voz menos brillante

Rango vocal reducido
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Mayor sensibilidad o irritación

Recomendación:
Al igual que en el punto anterior, es

recomendable en esta etapa evitar exigencias
vocales intensas. Priorizá el descanso, la

hidratación (agua), y ejercicios suaves que
favorezcan la lubricación sin forzar.

 
Fase Postmenstrual/Folicular

A medida que el cuerpo se recupera, la voz
también lo hace. Esta suele ser la etapa de
mayor estabilidad y rendimiento vocal.:

Mayor claridad y brillo vocal: La voz se
siente más nítida y resonante.
Mejor control y agilidad: La capacidad
para ejecutar pasajes rápidos, vibratos y
dinámicas es superior.
Aumento de la resistencia vocal: Se
puede usar la voz por periodos más
largos con menos fatiga.
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Amplitud del rango vocal: Acceso más
fácil a notas graves y agudas.

Este es a menudo el momento ideal para
ensayos intensivos, grabaciones, audiciones

o actuaciones que requieran el máximo
rendimiento vocal. Aprovecha esta fase para

entrenar y expandir tus capacidades
vocales, pero siempre con una vocalización

adecuada y escuchando a tu cuerpo para
evitar sobreesfuerzos.

Fase Ovulatoria
Durante la ovulación, que ocurre a mitad del

ciclo, los niveles de estrógeno alcanzan su
pico más alto, y la progesterona comienza a

elevarse. Esta combinación puede tener
efectos variados. Algunas mujeres

experimentan una voz excepcionalmente
clara, resonante y potente, debido a la
óptima hidratación y elasticidad de las

cuerdas vocales. Sin embargo, otras pueden
notar una ligera tensión, un cambio sutil en

la calidad vocal o incluso una mayor
sensibilidad debido al cambio hormonal

agudo y el aumento del flujo sanguíneo a las
mucosas. 
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Los síntomas pueden incluir:
Voz muy potente y resonante: Para
algunas, el pico de rendimiento.
Sensación de "plenitud" en la voz: Un
timbre más rico.
Ligera inestabilidad o tensión: Para
otras, el cambio brusco puede generar
incomodidad.
Aumento de la mucosidad: Que puede
requerir más aclarados de garganta.

Aprovechá el potencial vocal, pero sin
perder la escucha interna. Si aparece

tensión, incorporá relajación y evitá forzar.
La hidratación sigue siendo clave.

Alimentos y bebidas a evitar
antes de cantar

Una preparación vocal óptima no depende
solo de los ejercicios y la técnica, sino

también de una alimentación consciente y
estratégica.

Lo que consumís —tanto sólidos como
líquidos— influye directamente en la
fisiología de las cuerdas vocales y, en

consecuencia, en la calidad, resistencia y
claridad de tu voz.

Comprender estos efectos es fundamental 
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para cualquier cantante que busque
maximizar su rendimiento y cuidar su

instrumento.

Lácteos: 
Productos como la leche, el queso, el yogur,

la nata o los helados, contienen caseína y
lactosa, que pueden estimular la producción

de mucosidad espesa en el tracto
respiratorio superior. Esta mucosidad
viscosa no solo puede adherirse a las
cuerdas vocales, sino también al área

faríngea y laríngea, creando una sensación
de "garganta cargada" o "pastosa". Esto

reduce la claridad del sonido, puede generar
una voz más "velada" o "respirada" y

comprometer la agilidad y el control tonal,
especialmente en pasajes rápidos o de alta

exigencia. Se recomienda evitarlos al menos
3-4 horas antes de cualquier actividad vocal

importante.

Alimentos muy grasos o fritos: 
Comidas ricas en grasas —como frituras,

hamburguesas, pizzas con exceso de queso o
carnes grasas— son de digestión lenta. Este
proceso puede aumentar la producción de

ácido gástrico y favorecer el reflujo.
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Cuando los ácidos ascienden, pueden irritar
la mucosa de la garganta y las cuerdas

vocales, generando:
inflamación
ardor
ronquera
sensación de “nudo” en la garganta
carraspeo constante
pérdida de rango vocal

Recomendación:
 Optá por comidas más livianas: al vapor, a

la plancha o al horno.

Bebidas muy frías o muy calientes:
Las temperaturas extremas pueden generar

respuestas adversas en la voz.

Las bebidas muy frías pueden provocar
contracción muscular y rigidez vocal.
Las bebidas muy calientes pueden irritar
las mucosas y generar sequedad o
inflamación.

Recomendación:
 Elegí bebidas a temperatura ambiente para

hidratar sin generar estrés térmico.
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Picantes y cítricos (en exceso):
Los alimentos muy picantes pueden irritar

la garganta, generar tos y aumentar la
producción de mucosidad, lo que dificulta el

control vocal.
Por otro lado, los cítricos —aunque

saludables—, consumidos en exceso o justo
antes de cantar, pueden:

aumentar la acidez

favorecer el reflujo

generar irritación o sequedad

Recomendación:
Consumilos con moderación y evitá

ingerirlos inmediatamente antes de una
actividad vocal exigente.

Chocolate:
El chocolate combina varios factores que

pueden afectar la voz:

contiene cafeína y teobromina (efecto
deshidratante)

tiene alto contenido graso (puede
favorecer el reflujo)
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Alcohol:
El alcohol es un potente deshidratante que
reseca las cuerdas vocales y las mucosas.

Además, puede:

generar inflamación
afectar la coordinación vocal
disminuir el control y la precisión
Incluso en pequeñas cantidades puede
impactar negativamente.

 

Esto puede generar sensación de pesadez
y afectar la ligereza vocal.

Cafeína (en exceso):
Bebidas como café, té negro o energéticas
tienen efecto diurético, lo que favorece la

deshidratación. Esto puede:

reducir la elasticidad vocal
afectar la vibración
aumentar la fatiga

Recomendación:
 Si consumís cafeína, acompañala siempre

con abundante agua.
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por lo que es importante observar cómo
reaccionás frente a distintos alimentos y

ajustar en función de eso.
Escuchar tu cuerpo no es opcional: es parte

esencial de una voz sana, disponible y
sostenible en el tiempo.

Integrar estos hábitos en tu rutina te
permite tomar decisiones más conscientes

para proteger tu voz.
Cada cuerpo responde de manera distinta,

Mini lista de alimentos y
bebidas recomendados

Así como hay alimentos que pueden
perjudicar tu voz, también existen aliados

que favorecen la hidratación, la comodidad
y el rendimiento vocal. Incorporarlos de

forma consciente puede marcar una gran
diferencia en cómo responde tu voz antes de

cantar.

Infusiones suaves:
Algunas infusiones pueden ayudar a relajar
la garganta y acompañar la hidratación sin

efectos negativos.
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Anís (efecto expectorante suave)

Recomendación:
 Consumilas tibias (no muy calientes ni
frías), poco concentradas y sin cafeína.

Opciones recomendadas:

Manzanilla (calmante y
antiinflamatoria)
Jengibre en pequeñas cantidades
(circulación)
Menta (sensación de vías despejadas

Frutas No Ácidas
Las frutas pueden aportar hidratación y

energía, pero es importante elegir bien antes
de cantar.

Opciones ideales:
Pera
Uvas
Melón

También la banana puede ser útil por su
aporte de potasio, aunque en algunas
personas puede generar sensación de

mucosidad.
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Miel:
La miel puede generar una sensación de

alivio y suavidad en la garganta, aunque su
efecto es indirecto (no actúa directamente

sobre las cuerdas vocales).
Puede ser útil para aportar confort previo al

uso de la voz.

Consejo práctico:
 Una cucharadita sola o disuelta en agua

tibia, unos 20–30 minutos antes de cantar,
puede ayudar.

 Evitá el exceso por su contenido de azúcar.

 Estos alimentos funcionan como aliados
para tu voz: favorecen la hidratación,

reducen la irritación y aportan energía sin
interferir en el rendimiento. Integrarlos en

tu rutina previa al canto te va a permitir
sentirte más cómoda, libre y disponible

vocalmente. Como siempre, la clave está en
observar cómo responde tu cuerpo y

adaptar estos hábitos a tu propia
experiencia.

Conclusión: Protege tu voz,
potencia tu expresión
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Tu voz no es solo un sonido.
 Es tu forma de expresarte, de comunicarte y

de conectar con el mundo.
Cuidarla no es un extra: es parte de tu

desarrollo como cantante y como persona.
A lo largo de este material, viste que no se

trata de hacer todo perfecto, sino de
empezar a ser más consciente.

Lo esencial
Si hay algo importante para llevarte, es esto:

Tu voz responde a tu cuerpo, tus hábitos
y tu estado emocional.
No existen reglas universales: necesitás
aprender a observarte.
El cuidado vocal no es algo puntual, sino
un proceso diario y sostenido.

¿Por dónde empezar?
No hace falta aplicar todo de golpe.

 Empezá por lo simple:

Hidratate bien.
Vocalizá antes de usar tu voz.
Respetá el descanso.
Prestá atención a cómo te sentís al
cantar.



Tu voz cambia, se adapta, responde.
 Y cuanto más la escuches, más vas a poder

entenderla y potenciarla.
Este no es un proceso de exigencia, es un

proceso de conexión.
Tu voz es tu instrumento más personal.

 Cuidarla también es una forma de cuidarte
a vos.

@ornesanroman_
@ornella.beatriz
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