Conseguir expressar 0 que pensamos €
um privilégio do ser humano, que transmite
juntamente com a mensagem que evoca toda a
carga de emogdes e sentimentos vivenciados no
momento. As vezes n&o precisamos falar o que
sentimos. Algumas pessoas ja conseguem
identificar o que falamos, apenas pela percepgao
nas mudangas sutis em nossa voz.

A VOZ é produzida pela vibragdo das
pregas vocais, mais conhecidas como cordas
vocais, que ficam na laringe, na parte anterior do
pescogo.

O ar que sai dos pulmbes funciona como
combustivel dessa vibragao.

A coordenacéo entre o ar que passa pela
laringe e a vibragdo das pregas vocais produz a
VOZ.

Este som (a voz) vai ocupando as
cavidades da garganta, da boca e do nariz, que
funcionam como alto falantes naturais,
amplificando-o.

As estruturas da lingua, labios, dentes e
palato modificam o som, dando origem as
palavras.

Nossa VOZ é resultado de caracteristicas
herdadas e do ambiente em que vivemos.
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O QUE MANTEM MINHA VOZ SAUDAVEL

1. Beber agua regularmente em temperatura
ambiente;

2. Inalagdo de vapor de agua. Esta forma de
hidratacdo € mais especifica na regiao das pregas,
pois o vapor inalado vai direto para a laringe;

3. Falar devagar e com boa diccdo. Melhora a
compreensdo da mensagem e diminui o esforgo
vocal;

4. Alimentagao equilibrada;

5.Sonoregular;

6. Boa postura corporal;

7. Atividades fisicas regulares;

8. Usar roupas e calgados confortaveis durante o uso
intenso da voz;

9. Utilizar os intervalos para descansar avoz;

10. Equilibrar trabalho e lazer.

O QUE DEVO EVITAR

1. Falar demais e/ou com esfor¢o. Quando possivel
use o microfone ou crie outros recursos para
amplificar a voz;

2. Falarem ambientes ruidosos ou abertos;

3. Falar excessivamente durante quadros gripais ou
crises alérgicas;

4. Falar muito apds ingerir grandes quantidades de
aspirinas, calmantes ou diuréticos;

5. Falar muito apds ingerir leite e derivados;

6. Praticar exercicios fisicos falando;

7. Discutir com frequiéncia;

8. Gritar erir alto (gargalhar);

9. Tossirou pigarrear;

10. Bebidas a base de cafeina, refrigerantes, frituras
e alimentos pesados, gordurosos ou condimentados;
11. Cantarinadequada ou abusivamente;

12. Ambientes empoeirados e com ar condicionado;
13. Mudancgas bruscas de temperatura;

14. Ingerir bebidas alcodlicas em excesso;

15. Fumar ou falar muito em ambientes de fumantes;
16. Sprays, pastilhas e drops com efeito anestésico;
17.Drogas;

18. Estresse emocional.

DUVIDAS FREQUENTES
O que é um problema de voz?

Qualquer dificuldade na produgao da voz pode
ser considerada um problema de voz, como
rouquidao, cansago ao falar, voz fina ou grossa
demais, fraca ou forte demais.

Como saber se eutenho um problema de voz?

Se sua voz ficou diferente nos ultimos tempos
(rouca, fraca, tensa ou cansada, por exemplo), se
melhora quando vocé fica alguns dias sem falar muito
€ piora em situacbes em que usa mais a sua voz, €
possivel que esteja com um problema. Se as
modificagbes durarem mais que 15 dias, vocé deve
consultarum especialista.

O que fazer quando estou totalmente sem voz?

Se precisar falar, ndo force, fale baixo e mais
devagar, abrindo bem a boca, porém, evite sussurrar.
Mantenha-se hidratado bebendo goles de agua ao
longo do dia e procure um médico
otorrinolaringologista e/ou um fonoaudioélogo.

E natural que um professor sejarouco?

Nao, embora rouquiddo seja um problema
muito comum nos professores, ndo € normal que sua
voz seja rouca ou cansada por mais de duas
semanas. Pode haver um problema nas “cordas
vocais” ou um uso incorreto da voz.

Posso dar aulas se estiverresfriado?

Normalmente um resfriado comum nao
impede a pessoa de falar. Porém, em algumas
situacdes, a voz pode ficar prejudicada e € melhor
fazer um repouso vocal do que correr o risco de
prejudica-la. Nessas condi¢cbes, hidrate-se (tome
goles de agua) e use a voz somente quando

necessario. Ao dar aulas, o professor deve tomar
cuidado para nao gritar e ficar atento a sinais de
alteracbes vocais e dor ao falar.

Doengas do corpo podem afetar avoz?

Sim. Um problema de voz, chamado de
disfonia, pode ser um sintoma de um problema maior
de saude do corpo, como de doenga de Parkinson
(que provoca voz mais fraca e trémula) ou um
problema mental, como depressdo (com voz mais
fraca e grossa). Assim, nem sempre um problema de
voz tem sua causa nas “cordas vocais”.

Tenho um problema de voz . Devo procurar um
médico ouum fonoaudiélogo?

A avaliagdo médica e a fonoaudiolégica séo
complementares nos casos de problemas de voz. O
médico fara o diagndstico e dara a conduta do caso
(remédios, cirurgia ou terapia), enquanto o
fonoaudiologo especialista em voz fara a avaliagao
do comportamento vocal e definira a conduta
fonoaudiolégica necessaria (orientacgao,
aperfeicoamento e exercicios).
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