EL canto coral +tras Lla
infeccion por Sars-CoV2

..~ Eugenia Chavez Calderén M.D.Ph.D., México
4 directora del Centro de Foniatria y Audiologia de la
Ciudad de México

El coronavirus SARS-CoV2 fue detectado en humanos por primera
vez en diciembre de 2019 y es el causante de la enfermedad
COVID-19. Dado que algunos de sus sintomas incluyen
dificultades respiratorias, ademds de problemas en otras
partes del cuerpo, la actividad de cantar tras recuperarse de
la COVID puede convertirse en todo un reto. Aqui encontraras
algunos consejos para que tu voz recupere la normalidad.

Complicaciones y secuelas. ¢(Qué podemos hacer?

Sindrome post-covid: ¢Cudles son los efectos de la Covid-19 en
el cuerpo humano y qué podemos hacer para seguir cantando tras
padecer la enfermedad?

Secuelas del Sistema respiratorio

1. Patologias olfativas (anosmia y disosmia). El sentido
del olfato es importante para el control del sabor de la
comida. Si nuestra ingesta de alimentos no es 1o
suficientemente buena en términos de calidad y cantidad,
no recibiremos los nutrientes suficientes para nuestra
salud ni para mantener un sistema inmunitario estable.

2. Problemas en el sentido del gusto. Se recomienda
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rehabilitacién del sistema olfativo-gustativo con
diferentes olores acidos (naranja, mandarina o piel de
limén) y sabores dulces y salados, durante 10 minutos,
entre 3 y 5 veces al dia.

. Ejercicio fisico cardiovascular para mejorar la
inspiracién nasal. Mejorar la humedad de la nariz con
agua caliente y con aplicacién de vaselina en la entrada
de las fosas nasales.

. Para la sequedad de la faringe y la irritacién de
garganta, hacer gdrgaras con bicarbonato sdédico. La
sequedad de la faringe y la laringe son perjudiciales
para el canto. Podemos también utilizar un pulverizador
con agua caliente.

. Puede aparecer una tos seca que cause inflamacién de las
cuerdas vocales. La hidratacién es importante para
evitar hemorragias, podlipos y quistes. Podemos utilizar
un pulverizador con un medicamento especifico para la
tos. También es recomendable realizar un examen médico
de la laringe con procedimientos estroboscépicos vy
endoscOpicos, especialmente con endoscopios rigidos a
través de la boca.

. Patologias de la voz: falta de flexibilidad (para pasar
de notas agudas a notas graves, como haciendo un
glissando), dificultad para modificar el volumen
(pianissimo, fortissimo y crescendo-diminuendo),
disfonia y problemas de afinacidén. Podemos también
experimentar patologias en la voz y presentar mucosidad
que nos haga aclararnos la garganta y llegue a producir
inflamacidén en los bordes de las cuerdas vocales. El
reposo vocal, el tratamiento farmacoldgico y evitar el
reflujo son aspectos importantes.

. Si experimentamos dificultad para tragar sélidos y/o
liquidos, debemos comenzar la rehabilitacién de manera
inmediata. Debera 1llevarse a cabo un examen médico, a
ser posible con un esofagograma radioldégico o con
aparatologia endoscépica flexible.

. La dificultad respiratoria (disnea a diferentes niveles)



debera estudiarse con una tomografia de pulmén y, si es
posible, con una espirometria con tratamiento médico
(antinflamatorios, broncodilatadores) y rehabilitacién
respiratoria enfocada en la voz.

Sistema digestivo

1. Es sistema digestivo puede tener danada su microbiota y
causar diarrea. Se recomienda tratamiento médico con
probidticos.

2. La gastritis y la colitis pueden provocar dolor de
estdmago, dolor intestinal y distensidon abdominal,
ademas de cambios en 1las heces. Se recomienda
tratamiento médico con antidcidos y fdarmacos
antiespasmddicos.

3. Higiene alimentaria: cantidad acorde a las necesidades
de cada persona y calidad de los alimentos, incluyendo
proteinas, carbohidratos y grasas en proporciones
correctas. Debemos analizar la ingesta de vitaminas vy
minerales de cada individuo. El reflujo requiere que la
zona de la cabeza esté en posicidn elevada, a unos 10cm.
Debemos evitar alimentos grasientos, especialmente por
la noche, y no debemos comer nada 3 horas antes de irnos
a la cama.

Sistema cardiovascular

1. Dolor de térax

2. Anormalidades en el corazén (palpitaciones)

3. Reduccidén de la capacidad cardiovascular durante la
practica de deporte o realizando otras actividades
vigorosas.

Sintomas generales



1. Dolor de cabeza

2. Dolor muscular en los hombros y en la espalda vy
artralgias (dolor articular)

3. Fatiga muscular

4. Cansancio

Sistema nervioso

1. Fragilidad emocional y ansiedad
2. Falta de concentracidn

3. Irritabilidad

4. Depresidn
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. Alteraciones del suefo, insomnio y apatia

Patologias sistémicas y metabdlicas

. Pérdida de pelo

. Fallo renal

. Sindrome de fatiga crénica

. Sindrome de estrés postraumdtico
. Encefalomielitis midlgica
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Rutina para cantar después de la Covidl9

1. Ejercicios de respiracién durante 10 minutos; si es
posible, utilizar un inspirdmetro.

2. Ejercicios de tarareo sin aplicar esfuerzo durante el
mayor tiempo posible.

3. Ejercicios de resonancia utilizando el sonido /N/ y las
silabas /ania/

4. Ejercicios de triadas (semioclusivos)

5. Rutinas dindmicas para coordinar movimientos corporales
con ejercicios vocales



Seguimiento e higiene en pacientes COVID

1. Lectura con oximetro para asegurar una saturacidn de
oxigeno entre 90 y 99

2. Medicioén de la temperatura

3. Tomar nota de todos los sintomas y hacer seguimiento de
los mismos con el doctor

4. Analizar actividades cotidianas y funciones corporales

5. Tomar medidas de prevencioéon contra el coronavirus:

» Lavado y desinfeccidén de manos

= Estornudar y toser hacia el interior del codo

» Evitar tocarse la cara, el pelo y la cabeza

= Utilizar mascarillas, gafas protectoras, proteccidén para
la cabeza y pantallas faciales en lugares cerrados.

Actividades de canto

1. Calentar y “enfriar” antes y después de los ensayos y
las actuaciones.

2. Evitar entrar en contacto con pacientes de enfermedades
infecciosas.

3. Cambiarse de ropa y zapatos al regresar a casa del
trabajo u otras actividades que se desarrollen fuera del
domicilio

4. Si es posible, evitar cantar en espacios cerrados vy
mantener una distancia de 3 metros entre los cantores,
ademas de implementar sistemas de ventilaciodn vy
purificacion del aire

Sistemas generales de salud

1. Una alimentacién adecuada
2. Evitar factores irritantes, como la comida picante



(chile), sabores acidos como la naranja, el café, el té
negro, la infusidon de camomila, ademds del chocolate o
bebidas azucaradas como la Coca-Cola.

3. Dormir las horas necesarias y dentro de una rutina
establecida.

4. Reforzar el sistema inmunitario: todas las substancias
deberan ser prescritas por tu médico

5. Tomar suplementos vitaminicos especificos: se
recomiendan las vitaminas A, C1, Dy E y el Zinc.

Los cantantes que hayan contraido la Covid-19, deberian
hacerse un chequeo médico y una tomografia de los pulmones
para comprobar que no hay danos y que pueden usar su sistema
fonador. Se sabe que el virus puede causar dafios (temporales)
en la laringe, causando problemas en la deglucién y 1la
produccién de la voz.
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