> Usar roupas confortaveis (roupas apertadas inibem a respiracao e podem atrapalhar a
: postura) Participar de corais é uma 6tima opg¢ao para manter a musculatura das cordas voca|s 7
S em ordem.

Profissionais que dependem da voz para trabalhar precisam ficar em siléncio de 5a 10 =
36 minutos por hora para garantir sua sa(de vocal.

A pessoa precisa dormir bem e alimentar-se corretamente, ingerindo fibras, frutas e
verduras em quantidade adequada. Maca é uma fruta aconselhada para os profissionais da '
voz, porque tem efeito adstringente, limpa a faringe e estimula a musculatura mastigatéria
que é a mesma que usamos para falar.

Outro cuidado importante é beber muita 4gua para manter lubrificadas as paredes vocais.
Evitar falar em ambientes ruidosos e enfumacados.

Nao falar fora do seu tom habitual (mais agudo ou mais grave).

ki
- Evitar falar com muito alto ou sussurrar causam desgaste pois exigem esforco excessivo.
Evite bebidas alcoolicas em excesso e nao utilize

@; drogas inalaveis.

e

Nao fume e evite falar muito em ambientes de

~ Evite alimentos ricos em acidos e gorduras,
pQIS podem prejudicar sua voz, assim como comer
g fqtarde;da noite e nao abuse no consumo de alimentos
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aqueumento realizado com alguns exercicios vocais auxiliam na projecao da voz. ;’:‘;‘-; 5 X
AR l‘hm

>~,E{lwtas vezes apos o periodo de aula, o professor continua falando como se estlvesse 4
lasse E interessante realizar o desaquecimento vocal. B 3 S ";{;-‘?" '

'Pe‘famanha é comum que a voz se apresente mais grave ou l|ge|ramente rouca. Um




w;}-,&;;"“com os quals formamos silabas, palavras, frases, textos para comunicar o que pensamos e ‘N*
o sent|mos £
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~, A voz é produzida pela prega vocal, de 13, sobe para a faringe e, da faringe, parafa b0ca i
0 que a gente come e bebe so n3o vai para a prega vocal, mas passa por todas as caixas
de ressonancia, que sao como caixas de som, (nariz, boca, laringe, faringe), por exemplo,__.‘7-'-‘-f‘;_;".-“-'f‘
~_quando existe o predominio da caixa de som do nariz, a voz fica de um jeito; quando ha
- predominio da caixa de som da boca, fica de outro.

Como as impressoes digitais, a voz € uma caracteristica individual que nao se repete
by idénticaem nenhuma outra pessoa. Por razoes diversas, ha vozes parecidas; mas absolutamente ;
iguais, nunca. Nossa voz é nossa marca. A fala esta tao inserida na vida cotidiana que a grande
maioria das pessoas se esquece da importancia da voz. Ela pode revelar a idade, o sexo,
procedéncia geografica, o estado emocional e até tracos de personalidade de cada individuo.

Cuidados com a voz

Segundo dados da Organizacao Mundial da Salde, o Brasil € o segundo pais no mundo

em namero de casos de cancer de laringe, ficando atrds somente da Espanha. Dos 15 mil

N casos existentes no pais, 8 mil sao fatais, apesar de as chances de cura superarem 90%

. se 0 cancer de laringe for detectado precocemente. A grande incidéncia dessa doenca esta

. relacionada a falta de cuidados que se tem com a voz.
4

e As principais queixas da populacao com
relagao a voz sao rouquidao, pigarro e dor de

i vf_garganta Muitos destes sinais servem como alerta:
'A f'rouqmdao aspereza; emissao com muito esforco;
cansa(;o vocal; falhas na voz; perda da voz no
flnal ou meio da frases; enfraqueamento da voz;

-'.’VO,Q“a Nessecaso aavallacao ;
] «otornﬁb]a;ingologlsta
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as ha motlvos para preocupacao. Infehzmente medlcosﬂe espeuahs{as so 3
'gﬁrocurados quando 0s problemas ja estao bastante agravados. A grande maioria esqnuéce' 3
da“prevengao e nao da atencao a sinais de que algo esta errado. Ardor, plgarrcr roqudao SRR
wntabU&dade dor no pescoco, dificuldade em engolir e a sensa¢ao de que existe “uma bola i3 P
na garganta” sao os principais sintomas. A prevencao pode passar por atitudes S|mp(les :
como nao falar alto, nao beber liquidos gelados, diminuir o consumo de cigarro e bebidas -

alcodlicas, tomar bastante agua e dar pequenas pausas para as cordas vocais durante o dia. &
Quando diagnosticados precocemente, os problemas de salide vocal tém grandes chances de

- ser solucionados.

0 tratamento de problemas vocais pode ser realizado através da fonoterapia, da medicagao ‘“‘&
ou da cirurgia. As chances de cura do cancer de laringe, por exemplo, chegam a mais de 90% e
quando ha diagnéstico precoce. A falta de conscientizacao € tao grande que, mesmo quando
a sailde vocal ja esta bastante comprometida, a maioria das pessoas apela para gargarejos,
pastilhas e sprays, pensando que o tratamento esta concluido. Na verdade, essas solucoes '
caseiras podem agravar o quadro e devem ser evitadas.

0 tabagismo, bebida alcodlica e abuso da voz sao os principais causadores do cancer de
laringe. Segundo o presidente da Academia Brasileira de Laringologia de Voz, Dr. Domingos
Tsuji, os primeiros sintomas sao rouquidao, cansaco vocal, dor na garganta, dor muscular no
pescoco e fadiga. Os gargarejos sao paliativos. Tém sua funcao quando a pessoa esta com
dor de garganta, com faringite. 0 uso rotineiro de chas, como os de roma ou de gengibre sao
apresentadas como benéficas para a voz, mas € preciso lembrar que nem os chas nem as
frutas, passam pelas cordas vocais, vao direto para o esofago e o estdbmago, e o teor de acidez
que contém pode provocar distlrbios nesses 6rgaos. 2¢-
0 melhor seria recorrer a velha receitinha caseira de ¢

gargarejo com agua e sal, ou simplesmente fazer

7 um gargarejo com a agua do chuveiro depois de
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i “s;f‘ndo plgarreando Atltudes que fazem com que as pregas vocais enf"%m em umf '
¢ "atrﬂse A {nica maneira de repor essa secura do ar é fazer a ingestao direta de agua na,tural a'
4 chamada hidratoterapla Terapia que consiste em ingerir 2 litros de agua por dia, uma medla

ge 8 2 10 COpoS. S

> Tomar uma dose de conhaque antes do discurso.

Errado! O conhaque, bem como o gengibre e o propolis, tem a propriedade de anestesia‘;j’.ﬂ
_ as pregas vocais. “Se vocé tomar uma dose de conhaque ou mastigar um pedaco de gengibre,
~ tera, no momento, uma sensacao de alivio. E por isso que as pessoas dizem que tomam um 4&

gole de conhague e falam melhor; essa sensacdo é real, mas €, também, circunstancial. Se *m;
<Y vocé passar de uma dose para duas, trés, quatro doses tera cada vez mais a sensagao de ;
Fi* alivio”, explica Daniela Ruiz. Mas, segundo ela, durante essa sensacao de alivio, vocé perde :

a sensibilidade e passa a falar de maneira abusiva. 0 mesmo procedimento acontece com as %

pastilhas e os sprays.
> Propolis e gengibre fazem bem a garganta?

Se a pessoa esta passando por um processo infeccioso, o propolis € indicado, desde que
ela nao va falar. 0 propolis e o gengibre tém um efeito antibactericida, isso é comprovado. SO
que, por outro lado, eles anestesiam a prega vocal. Eles tém o mesmo efeito do conhaque.

> E as bebidas alcodlicas? fazem muito mal?

% 0 alcool é a questao da anestesia. Em funcao dessa anestesia, vocé passa a abusar mais 5
da voz, a falar mais alto, mais forte, porque vocé perde a sensibilidade.

BT > Cha e gargarejo de folha de roma fazem bem?

. Afolha de roma n3o tem nenhuma comprovagao
cientifica, entao nao € indicada.
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