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A satde vocal é considerada um aspecto importante da
saude geral e qualidade de vida, pois a voz ¢ um dos
principais instrumentos de trabalho e importante recurso
nas relocdes humanas, com implicacdes relevantes no
processo ensino-aprendizagem.

As alteracées de voz s@o frequentemente responsdveis por
queixas, licencas médicas, afastamentos e readaptacoes
funcionais, representando prejuizos ao trabalhador e,
consequentemente, para toda a sociedade.

Para uma voz saudavel, sugerimos que leiam com
afencdo e sigam as orientacdes aqui apresentadas.



A IMPORTANCIA
DA VOZ )
NA COMUNICACAO



A voz é o nosso traco mais marcante, nosso cartdo de
visitas além do soriso, capaz de nos distinguir e nos
identificar, revelando nossa personalidade e nosso estado
emocional. A voz tem o poder de sugestionar, persuadir
e seduzir, podendo fascinar o ouvinte despertando nele
inimeras emocdes e senfimentos. Para uma boa producéo
vocal é necessdria uma voz sauddével. A comunicacéo é um
aspecto essencial para a socializacdo e a interacdo do ser
humano no meio em que ele estd inserido. A voz saudavel
reflefe nosso bem-estar e nos proporciona plenas condicoes
de externar nossas mensagens e emocdes de forma efefiva.



COMO
A VOZ
£ PRODUZIDA?

O ar entra pelo nariz em diregéio & boca. Quando
solfamos o ar que respiramos é que produzimos a
voz: o ar sai dos pulmdes e, ao passar pela laringe,
faz com que as pregas vocais vibrem, resultando a
voz. Quando este som chega & boca, as palavras
s&o articuladas conforme seus diferentes movimentos.



PRINCIPAIS SINAIS DE
ALTERACAO NA VOZ

Falhas ou perdas na voz durante as
conversacdes do dia a dia

15 dias ou mais de rouquidao
Cansaco ou esforco para falar

Dor e ardéncia na garganta sem a
presenca de gripe ou resfriado
Mudanga na voz ao longo do dia
Dificuldade em cantar

Pigarro constante

Dor ou desconforto na area do pescogo
Tosse seca persistente

Dificuldade para engolir



Q)

DISFONIAS
RELACIONADAS
AO TRABALHO

Uma disfonia representa toda e qualquer dificuldade
ou alteracdo na emissdo natural da voz. As disfonias
s@o mais comuns em profissionais que tém a voz
como insfrumento de trabalho, como por exemplo:



professores  artistas
dubladores =~ comunicadores
palestrantes politicos
operadores de telemarketing
telefonistas vendedores

camelés leiloeiros advogados

demais profissionais que demandam o uso exagerado da voz




A
DICAS DE
SAUDE VOCAL




Fale sem esforco e artficule bem as palavras

Mantenha uma boa postura corporal ao falar ou cantar
Exercicios regulares de relaxamento

Beba 2 litros de agua diariomente

Durma bem

Tenha uma alimentacéo saudavel e equilibrada

Procure falar menos durante quadros gripais,

crises alérgicas e no perfodo pré-menstrual

Evite falar por longos periodos, principalmente
em ambientes ruidosos (ndo fale em local barulhento)



Evite pigarrear, sussurrar, gritar e dar gargalhadas exageradas

Evite ingerir leite e derivados, bebidas gasosas e
chocolate antes de utilizar a voz continuamente,
pois estes dificulfam a articulacao das pregas vocais

Evite ingerir dlcool em excesso, bem como outras drogas
(irritam a mucosa do trato vocal)

Nao fume

Use roupas confortéveis

Evite a automedicacao

Cuidado ao cantar inadequadamente ou abusivamente



* Esteja afento aos primeiros sintomas de alteracdo

vocal como cansaco, ardor ou dor co falar, falhas
na voz, mudanca de tom, pigarro e rouquid&o

» Combata o refluxo (alimentos gordurosos e condimentados
aumentam a chance de refluxo, que pode afetar a voz)

* No caso de problemas vocais, procure um
fonoaudiélogo e um médico oforrinolaringologista

» Coma maca e frutas citricas ({em acdo adstringente,

deixam a saliva mais fina e limpam a laringe)
e modere o uso de cafeina

Realize exercicios de aquecimento e desaquecimento vocal
* N&o se exponha a mudancas bruscas de femperatura

Evite o uso de “sprays” e pastilhas
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