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APRESENTACAO:

A saude vocal é considerada um aspecto importante da saude geral e da qualida-
de de vida do docente. Deste modo, a funcao vocal torna-se um instrumento de trabalho
valioso, sendo a principal ferramenta no processo de comunicacao, recurso
fundamental na relacao entre professor e aluno.

A combinacao do uso prolongado da voz, dos fatores individuais, ambientais e da
organizacao estrutural do trabalho podem contribuir para o aparecimento dos disturbios
vocais, as chamadas disfonias. Tendo em vista esta complexidade, os disturbios vocais
ja constam como agravos referidos em protocolos do Ministério da Saude, por estarem
entre as doencas associadas a atividade laboral, configurada como disturbios da voz
relacionada ao trabalho-DVRT.

Diante deste cenario, se faz necessario pensar em acoes que facilitem o acesso
de informacdes de como preservar a saude vocal dos Professores. Como forma de con-
tribuir para essas acoes, as Fonoaudidlogas da Faculdade de Odontologia elaboraram

um programa de promogao em saude vocal para os profissionais docentes da UERJ, que
tem por finalidade desenvolver a conscientizacao sobre 0s mecanismos que envolvem a
funcao vocal, o reconhecimento dos habitos nocivos que podem levar as disfonias e,
ainda, possibilitar a execucao de condutas que orientem os cuidados com a voz.

Tenham uma boa leitura e uma boa saude vocal.

Equipe do Programa de Promogcao em Sautde Vocal - UERJ
Fga. Silvana da Gama Pastana
Fga. Aline Tani Dias
Célia Regina Lopes do Nascimento

Hilton Marangoni de Meneses
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A voz é produzida pela vibracao das pregas vocais que estao localizadas na laringe,
na regiao do pescoco.

Como a voz é produzida

O ar expirado pelos pulmoes faz com que ocorra vibracao das pregas vocais para a
producao da voz.

O som produzido pela vibracao das pregas vocais vai ocupando as cavidades localizadas
na laringe, faringe, cavidade nasal e oral funcionando como amplificadores naturais da
VOZ.

A articulacao dos sons da fala € produzida pelos labios, lingua, dentes e palato que sao
0s moduladores dos sons.

A voz é resultado de todos os fatores descritos acima, e também das caracteristicas
genéticas e do meio em que vivemos.

Vocé sabia que suas pregas vocais também protegem o seu pulmao?

Epiglote
0sso Hioide

Cartilagem Tireoide
Pregas Vestibulares_
Cartilagem Cricoide
Prega Vocal
Traqueia

Cartilagem corniculada

Respiracao Fonacao



Conheca quem sao os profissionais da voz

E todo profissional que utiliza a voz como instrumento de trabalho. Como exemplo,
podemos citar os cantores, operadores de telemarketing, jornalistas, pastores, padres,
atores e professores.

E agora? Vocé se reconhece como um profissional da voz?

O

Entenda o que é Psicodinamica vocal

E 0 impacto psicolégico que a voz provoca nos interlocutores. A voz nao € utilizada somen-
te para comunicar. Existem componentes vocais como: qualidade vocal, projecao da voz;
ritmo de fala, entonacao, timbre, intensidade, dentre outros, que fazem parte da dinamica
de comunicacgao. A voz carrega sua personalidade, a sua identidade vocal, mas também
transmite muito além do ato de se passar uma mensagem, ela vem impregnada de varias
emocoes e impressoes, Nno que pode gerar interpretacdes variaveis e que, ao chegar no
ouvinte, podem impactar em sua comunicacao, tanto de forma positiva quanto negativa.

Entdo, sua voz combina com vocé €/ou com o que quer transmitir?
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Alteracoes mais encontradas nos profissionais da voz

Perda da voz, rouquidao, cansaco ao falar, falhas na voz, dentre outras. Estas alteracoes
sao chamadas de disfonias e podem causar edemas, nddulos e polipos em pregas vocais,
0S quais interferem na comunicacao tanto social quanto profissional.

Problema na voz
pode ser alerta para

outras doencgas

Vocé ja foi avaliado por algum profissional da voz?

Ambiente de trabalho X Voz?

O ambiente ruidoso gera competicao sonora porque exige aumento do tom de voz levando
ao esforco vocal.

Outros fatores interferem na producao da voz, como: mofo, fumaca, poeira e umidade.

Vocé ja se percebeu falando alto em seu ambiente de trabalho?

Habitos prejudiciais para a voz

Os habitos prejudiciais a voz sao conhecidos como abusos vocais porque interferem de
modo negativo na funcao vocal, sendo estes:

. Ambientes ruidosos, com ar condicionado, mofo e/ou poeira;
. Tossir e pigarrear;

. Falar em excesso, gritar e/ou cantar abusivamente;

. Falar excessivamente em quadros gripais ou alérgicos;

Falaremexcessoaoingerirleitesederivados, bebidasabasede cafeina, refrigerantes
e alimentos gordurosos e condimentados;
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J Fumar ou falar em ambientes com fumantes;

. Bebidas alcodlicas em excesso e uso de drogas;
. Praticar exercicios fisicos enquanto fala;

. Sprays e pastilhas com efeito anestésico;

. Mudancas bruscas de temperatura;

. Estresse emocional.

Com quantos habitos nocivos vocé se identificou?

Habitos henéficos para a voz

. Hidratacao, preferencialmente em temperatura ambiente;
. Hidratacao direta através de nebulizacao

. Respiracao coordenada com a fala;

. Falar devagar, articulando bem as palavras;

. Alimentacao equilibrada;
. Sono regular;

. Postura corporal adequada;

. Atividade fisica regular;

. Usar roupas e calcados confortaveis durante uso intenso da voz;
. Fazer intervalos para descansar voz.

Vocé pratica algum habito saudavel nos cuidados de sua voz?
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Profissionais que atuam nas alteracées vocais

Otorrinolaringologista - avaliacao e diagnostico dos disturbios da voz.
Fonoaudiodlogo - avaliacao funcional, orientacao e reabilitacao vocal.

Vocé ja fez alguma avaliacao vocal ou exame de laringe?

0 que é aquecimento e desaquecimento vocal?

Sao condutas utilizadas para o preparo das estruturas do trato vocal tanto para uma ati-
vidade fonatoria, quanto para promover o relaxamento, apos o uso intensivo da funcao
vocal.

No aguecimento vocal, essas acoes promovem o alongamento muscular permitindo maior
flexibilidade na execucao dos movimentos, previnem lesoes e fadiga vocal. Ja no desa-
guecimento, o trato vocal é ajustado para uma situacao de fala com intensidade mais
fraca, levando as estruturas laringeas para um estado mais relaxado.

Pela manha, ao acordar, € comum um quadro vocal de voz mais grave ou levemente rou-
ca. Caso utilize a voz com essa qualidade, seu desempenho vocal nao sera tao efetivo.
Sera necessario aquecer as estruturas laringeas através de sons especificos.

O que fazer para aquecer a voz?

. Produzir sons alongados como o trrrrr (vibracao da ponta da lingua), ou o som brrrr
(obtido com a vibracao dos labios), sem esfor¢o e sem acionar a musculatura do pescoco,
por no minimo 5 minutos. Essa conduta colocara as pregas vocais em movimento vibra-
torio.

. Emissdo do som de /M/ com os dentes afastados e os labios fechados, provoca
uma vibracao na face e favorece a projecao vocal. Apds isso, produzir em escala ascen-
dente, subindo o tom para o agudo, sem esforco.

O que fazer para desaquecer a voz?

. Produzir o som do /M/ em escala descendente, do tom agudo para o grave,
e alongar este Ultimo, por no minimo 5 minutos. Esta conduta promove relaxamento nas
pregas vocais.

. Provocar bocejos, sugando o ar para dentro da boca e emitindo o som da vogal /A/
de forma suave, como um suspiro. Este exercicio promove o alongamento do palato mole
e relaxamento da regiao orofaringea.

Faca repouso vocal.
ATENCAO!!!
As baterias de aquecimento e desaquecimento englobam uma variedade de condutas e
emissoes sonoras e/ou articulatorias, sao personalizadas de acordo com o perfil vocal de
cada individuo, seja para reabilitar ou aprimorar a voz. Os exercicios acima mencionados
sao sons basicos. No entanto, caso tenha alguma alteracao na voz, nao utilize nem um
tipo de exercicio e consulte um Fonoaudiologo.
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Teste Rapido De Verificagao De Sintomas Vocais

Assinale os sintomas vocais que vocé apresenta no seu dia a dia:

Esforco ao falar

Pigarro

Rouquidao

Cansaco ao falar
Ressecamento na garganta

Ardor/queimacao na garganta
Falhas na voz
Tosse frequente

)
)
)
)
)
) Sensacao de aperto na garganta
)
)
)
)

Diminuicao da voz durante o dia

Se assinalou mais de trés sintomas, vocé pode ter um desequilibrio
em sua voz. Procure um Fonoaudiblogo e/ou Otorrinolaringologistal
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