SAUDE VOCAL

O QUE E A VOZ?

A voz é o som produzido pela vibracdo das pregas vocais. Ela é
produzida pelo ar vindo dos pulmodes, que passa pela laringe e cordas vocais
e as cavidades bucais.

A falta de conhecimento e da importancia de certos cuidados basicos
para preservar a voz pode ter como conseqiéncia o desencadeamento de
algumas doencas laringeas como, por exemplo, edemas, nédulos, podlipos,
Ulceras de contato entre outras.

O trabalho de reeducacao da voz tem como objetivo a adequacao das
estruturas fonoarticulatérias e a conscientizacdo das pessoas para o uso
adequado da voz.

HABITOS PREJUDICIAIS:

Evite gritar ou falar com muita intensidade: sempre que possivel
procure se aproximar da pessoa para conversar. Quando estiver escutando
musica ou assistindo TV, abaixe o volume; evite competicdo sonora;

Pigarrear - essa acao provoca um forte atrito nas pregas vocais,
irritando-as;

Ingerir liquidos em temperaturas extremas, ou seja, muito gelado
ou muito quente, pois causam choque térmico, provocando muco e edema
nas pregas vocais;

Evite a fala durante os exercicios fisicos: qualquer exercicio de
esforco muscular feito junto com a fala ird provocar sobrecarga na
musculatura da laringe;

Evite cantar de maneira inadequada ou abusiva em videokés ou
fazer parte de corais sem preparo vocal;

Evite pastilhas refrescantes antes de cantar ou falar. Estas
geralmente tém efeito “anestésico” e vocé pode cometer abuso vocal sem se
dar conta. As pastilhas ddo uma falsa sensacao de alivio momentaneo;

Evite falar em demasia em quadros gripais ou em crises
alérgicas, pois o tecido que reveste a laringe esta inchado e o atrito das
pregas vocais durante a fala passa a ser de forte agressao;

Evite falar muito ap6s o consumo de grandes quantidades de
aspirinas, calmantes e diuréticos: a aspirina provoca o aumento da
circulacdo sanguinea na periferia das pregas vocais. Com a associacao do
atrito de uma prega contra outra hd um aumento da fragilidade capilar. Os
diuréticos e calmantes ressecam as mucosas;

O fumo é altamente nocivo, pois a fumaca quente agride o sistema
respiratorio e, principalmente, as pregas vocais, podendo causar desde
irritacdo, pigarro, edema, infecgdo. E considerado um dos fatores
desencadeantes de cancer da laringe;

O consumo de alcool em excesso, também é prejudicial para as
pregas vocais e tem efeito analgésico, propiciando abusos vocais;

Evite chupar balas ou pastilhas fortes quando estiver com a



garganta irritada. Isso mascara o sintoma e a pessoa tende a forcar a voz
sem perceber. Quando o efeito da bala passa, a irritacdo na garganta
aumenta;

Ar condicionado - prejudica a mucosa das pregas vocais, pois o
resfriamento € realizado através da reducdao da umidade do ar, com
consequente ressecamento do trato vocal. Isso leva a pessoa a produzir a
voz com maior esforgo e tensao;

Evite usar roupas apertadas na altura do pescoco e na cintura. Estas
dificultam a livre movimentacao do diafragma;

Evite alimentos pesados e muito condimentados, pois além de
provocar azia, ma digestao e refluxo de secrecdes gastricas, dificultam
também a livre movimentagao do diafragma, essencial para a respiragao.

HABITOS SAUDAVEIS:

Beba agua regularmente em temperatura ambiente, em pequenos
goles. A agua hidrata as pregas vocais;

Mantenha uma alimentacdo saudavel e regular. Evite achocolatados e
derivados, principalmente quando for utilizar a voz como instrumento de
trabalho, pois estes aumentam a secrecao do trato vocal,

Evite café, bebidas gasosas e cigarro. Eles irritam a laringe. Além
disso, o cigarro aumenta consideravelmente a chance de cancer de laringe e
pulmao;

Coma maca. A Fruta é adstringente, ou seja, limpa o trato vocal e sua
mastigacao exercita a musculatura que é responsavel pela articulacdo das
palavras;

Na hora de acordar e levantar da cama espreguice e faca
alongamentos para relaxar;

Durante o banho, deixe a agua quente cair nos ombros. Faca
movimentos circulatérios com a cabeca e ombros. Isso ajuda a diminuir a
tensao do dia-a-dia;

Enquanto estiver falando, mantenha sempre a postura do corpo reta,
isto €, no eixo do corpo, porém de forma relaxada, sobretudo na altura
cabeca.
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