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16 de abril de 2025 – Día Mundial de la Voz 
 
¡Cuida tu voz: tu herramienta de comunicación más poderosa!  
 
Desde la Sociedad Catalana de ORL, queremos ayudarte a tomar conciencia sobre la 
importancia de cuidar la voz. Es esencial para comunicarnos, trabajar, relacionarnos... 
¡y también para nuestra salud! 
¡La voz es una herramienta fundamental para la vida!  
 
Trastornos de la voz: más comunes de lo que parece 
 
1 de cada 13 personas sufre trastornos de la voz. En colectivos como el profesorado, la 
cifra es mucho más alta: 9 de cada 10 maestros de infantil han sufrido disfonía. Muchos 
no reciben formación ni consultan especialistas.  
Según la Sociedad Española de Otorrinolaringología y Cirugía de Cabeza y Cuello 
(SEORL-CCC), los factores de riesgo para los trastornos de la voz incluyen el 
envejecimiento, el uso profesional de la voz, los hábitos de vida y comorbilidades 
específicas como los trastornos hormonales. [1] 
 
El riesgo de la cachimba, los cigarrillos electrónicos y el tabaco en general  
 
El cáncer de cabeza y cuello es el sexto cáncer más frecuente del mundo. Fumar en pipa, 
cachimba o cigarrillos electrónicos constituye un factor de riesgo para el desarrollo de 
estos y otros tipos de cáncer. 
Los datos son alarmantes. Según un estudio de la SEORL-CCC el 40% de los 
adolescentes entre 14 y 18 años había fumado cachimba en el último mes, y un 9,5% de 
los jóvenes de 12 y 13 años reconoció haber probado pipas de agua.  
La popularidad de estos dispositivos se basa en la falsa creencia de que no son nocivos 
y son menos adictivos, una percepción similar a la de los vapeadores.  
Hay que recordar que el consumo de tabaco es responsable del 85% de los tumores de 
laringe. [1][2][3] 
 
La voz y su impacto en la vida personal y profesional  
 
La voz no solo es fundamental para comunicarse, sino también para el éxito laboral y 
social. Una voz modulada y agradable se asocia con mayor credibilidad, competencia y 
buena educación. Por otra parte, los trastornos vocales o la falta de identificación con la 
voz pueden generar importantes problemas de salud. Estos trastornos también pueden 
afectar a la calidad de vida, especialmente en personas que no pueden cumplir con sus 
responsabilidades laborales, generando un claro malestar psicosocial. [4][5][6]  
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La voz en personas trans y la discriminación sociolaboral  
 
Las personas trans que no se identifican con su voz según los cánones sociales pueden 
sufrir más trastornos de ansiedad, depresión y discriminación.  
1 de cada 3 personas trans en Europa se siente discriminada en la búsqueda de empleo 
por su voz. 
El Ministerio de Igualdad en 2022 difundió datos sobre la inserción laboral, que muestran 
que la tasa de desempleo en la población trans en España es hasta tres veces superior 
a la media de la población general. 
 
Consejos para cuidar la voz 
 
- Evitar sustancias nocivas como el tabaco, el alcohol. 
 
- Mantener una alimentación saludable y evitar alimentos procesados que puedan 
causar reflujo y dañar indirectamente la voz. 
 
- Hidratarse adecuadamente: beber mucha agua para mantener en buen estado las 
mucosas y las cuerdas vocales. 
 
- Controlar el uso de la voz: evitar forzarla en ambientes ruidosos, no gritar y descansar 
lo suficiente. 
 
- No hablar con la voz cansada ni forzarla durante una laringitis, ya que puede prolongar 
la recuperación. [1][2][3][4][5][6] 
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