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por Natalia Sandim

CUIDADOS COM A VOZ

Avoz, além de ser um som produzido pelo nosso trato vocal, € também um dos meios
mais poderosos de comunicacao e interacao entre as pessoas. Por isso é tdo importante que a
gente cuide bem dela. E cuidar da nossa voz ndo é uma tarefa tdo dificil assim!

Existem alguns cuidados que n6s podemos ter para preservar a voz, para evitar alteragoes
e até mesmo lesdes que podem prejudicar a nossa emissao vocal.

Muitos de nos ja ouvimos falar sobre alimentos ou habitos que podem ou nao fazer bem.
Entéo, pra tirar algumas duvidas sobre esse assunto, seguem alguma dicas:



ALIMENTAGAO
e Aingestao de alimentos pesados e condimentados pode prejudicar a fonagao, ja que ao
ingerir esse tipo de alimento a digestao fica mais lenta, o que interfere diretamente na
movimentacgao do diafragma (musculo essencial no processo de respiragéo). Além disso
pode causar o surgimento do refluxo gastresofagico, também muito prejudicial a voz;

e Ingerir chocolate, leite e seus derivados também n&o é aconselhavel antes de usar a voz
intensamente, pois favorece a produgao de pigarro;

e Sprays, pastilhas e balas podem fazer com que vocé force a voz sem perceber, ja que
diminui as sensacgdes do esfor¢o vocal, mascarando a dor no momento da fonacao;

e Alimentos e bebidas geladas causam choque térmico e por isso podem causar inchago e
0 pigarro;

e Comer maga ajuda na limpeza do trato vocal, ja que ela apresenta propriedades
adstringentes;

e Sucos citricos: ajudam na absorgao do excesso de secregao.

HIDRATAGAO

A laringe (tubo alongado localizado no interior do pescoco, onde estéo presentes as pregas
vocais) precisa estar bem hidratada para que as pregas vocais possam vibrar mais livremente. A
falta de hidratacao, além de causar outros prejuizos, pode causar também o ressecamento do
trato vocal e o pigarro persistente.

NOITES BEM DORMIDAS

Normalmente, quando dormimos bem, a nossa voz volta as suas condicdes normais. Se dormimos
pouco apos o uso intenso da voz, podemos apresentar alteracdes como rouquidao.

HABITOS VOCAIS INADEQUADOS
e Raspar a garganta e tossir: agride as pregas vocais podendo causar alteragdes, ja que
provoca grande atrito entre elas. O ideal, quando estamos com muito pigarro e temos
grande necessidade de elimina-lo, é inspirar e deglutir logo em seguida. Isso elimina a
secrecédo da regido de vibragdo das pregas sem causar nenhuma lesao;

e Competicao sonora: em ambientes com muitos ruidos o ideal é falar em uma intensidade
mais moderada;

e Falar cochichando: o esforgo que fazemos pra cochichar € maior do que o esforgo que
fazemos pra emitir uma voz natural.



AR CONDICIONADO

Por reduzir a umidade no ambiente, o ar condicionado pode causar um ressecamento no trato
vocal, o que leva a uma produgao vocal com mais esfor¢co e com mais tens&o. No caso do uso do
ar condicionado, o conselho é beber bastante agual

VESTUARIOS

O uso de roupas muito apertadas principalmente na regiao do pescogo (regiao onde estédo as
pregas vocais) e cintura (regido onde se encontra o diafragma), também podem prejudicar o
processo de fonagao. O ideal é utilizar roupas mais confortaveis quando for usar a voz mais
intensamente.

FUMO

A fumaga quente do cigarro e suas toxinas agridem o sistema respiratério, prejudicando
principalmente as pregas vocais (duas dobrinhas, formadas por musculos e mucosa, que estéo
localizadas na laringe e que tem um papel fundamental na produgao da voz).

O fumo pode causar inchaco e irritagdo nas pregas vocais, pode causar tosse, aumento da
secrec¢ao dando origem ao pigarro e também o aumento de infecgdes.

ALCOOL

O alcool pode causar irritagéo no aparelho fonador. Ele reduz a sensibilidade na regido, ja que da
uma anestesiada na faringe, o que pode desencadear uma série de abusos vocais (rouquidao,
ardor) sem que a gente perceba. Acabamos forgando a nossa voz, e s6 quando o efeito do alcool
passa € que sentimos consequéncias dos abusos vocais que cometemos.

Algumas pessoas apresentam vozes mais resistentes e isso pode estar relacionado com fatores
genéticos, neurologicos ou até mesmo com o comportamento de cada um. Mas nés também
podemos melhorar a nossa resisténcia vocal através de treinamento, usando a voz de forma mais
saudavel, consciente e fazendo repouso vocal quando necessario. Para os profissionais da voz,
ou seja, aquelas pessoas que usam a voz de forma mais intensa, também é legal fazer exercios
pra aquecer e desaquecer as voz. Isso ajuda muito na prevengao de lesodes.

Livro consultado: “Higiene Vocal - Cuidando da Voz “, Mara Behlau e Paulo Pontes.



