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Cuide da sua voz!

A 16 de abril assinala-se o Dia Mundial da Voz. Saiba como proteger a sua!

Comemorado desde 2003, o Dia Mundial da Voz,
assinalado a 16 de abril, tem como objetivo sensibi-
lizar para a importancia da voz, das suas alteragoes
e dos cuidados a ter para manter uma voz sauddvel.

O que é a voz?

Pode considerar-se a voz como o som resultante
da vibracdo das cordas vocais, provocada pela pas-
sagem do ar, através da laringe, no momento em que
as duas cordas se aproximam. Este som serd poste-
riormente modelado pelas cavidades de ressonancia
(faringe, cavidade bucal e fossas nasais).

A voz € a forma mais comum de comunicagao, sendo
da maior importancia nas relagdes sociais € na vida
profissional. S6 usando a voz de uma forma correta e
tendo cuidados com a sua utilizacdo € possivel man-
ter uma “voz sauddvel” durante toda a vida.

Habitos a evitar

e Falar muito alto

e Qritar ou sussurrar

e Falar durante longos periodos de tempo, sem
descanso

e Pigarrear ou tossir por hdbito

e Fumar e beber dlcool

e Consumo excessivo de café

e Consumir bebidas muito quentes ou muito
frias

e Consumir alimentos muito gordurosos, condi-
mentados e dcidos

* Frequentar ambientes nocivos (por exemplo
ruidosos, fumo de tabaco, poeiras, detergentes
fortes...)

e Utilizar frequentemente pastilhas, spray’s ou
medicamentos, pois t€ém um efeito anestésico e
desidratante

e Deitar imediatamente apds as refeicoes

Habitos desejaveis para a saude vocal

* Falar pausadamente, articulando bem as pala-
vras

* Falar de forma suave

e Coordenar cuidadosamente a respiracdo en-
quanto fala

e Adotar uma postura corporal adequada

e Beber 1 litro e meio de dgua diariamente, para
uma boa hidratacao

e Praticar exercicio fisico regular

* Respeitar o tempo de 8 horas de sono por dia

Terei algum problema de voz?

Os problemas vocais sdo caracterizados por um
vasto leque de sintomas entre os quais podemos
encontrar:

* Rouquidao

Perda de voz

Cansacgo ao falar

Dificuldade em falar num tom mais alto
Sensacdo de corpo estranho na garganta

O que fazer?

No caso de apresentar alguns dos sintomas acima
referidos e sentir que a sua voz estd diferente, de-
verd solicitar apoio ao seu médico de familia e falar
com ele sobre a necessidade de recorrer ao aconsel-
hamento de um especialista - médico otorrinolarin-
gologista e/ou um terapeuta da fala - para que a sua
situacdo clinica seja devidamente avaliada.

FACA O TESTE!

e responda a estas 6 questoes

1. A sua voz tornou-se rouca ou dspera?

2. Sente por vezes irritacao, dor ou tensao ao falar?

3. Tem que fazer mais esforco para falar?

4.  Sente necessidade de pigarrear frequentemente?

5. Perguntam-lhe muitas vezes se estd “constipado” quando de facto
nao est4?

6. Nota que perdeu a capacidade de emitir sons agudos quando canta?

Se respondeu SIM a uma ou mais questoes, procure ajuda médica!
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