CUideOS Aprenda a cuidar

da sua voz com

Com (] VOZ as nossas dicas!

Quem tem a voz como instrumento de trabalho nao pode se
dar ao luxo de deixar de usa-la sempre que surgir um problema.
Por isso, ao invés de remediar é melhor prevenir.




Aliados com a sua voz
Veja a seguir quais sao os cuidados diarios que vocé, locutor, precisa ter com sua
vOZ.

-Tenha sempre uma garrafinha de agua ao seu lado
Beber agua é fundamental para cuidar da voz, ainda mais quando voceée
a estiver usando profissionalmente.

Evite liquidos extremamente quentes ou frios, pois isso pode dificultar a
projecao davoz

-Mantenha alimentacdo saudavel

Alimentos gordurosos, citricos ou muito acidos podem
acabar agravando casos de

refluxo, por exemplo, que podem causar problemas a
laringe e as pregas vocais.

Caso ja sofra com refluxo evite alimentos acidos ou
gordurosos, tais como:
Batata fritq;

L.aranjq;

[Limao;

Abacaxi;

Tomate.




-Chocolate pode ser um inimigo da sua voz

Outro alimento que voce deve evitar ao maximo € o chocolate. Embora
delicioso, ele aumenta a producdo de secrecdo vocal, o que dificulta a
emissao da voz.

Se voce ndo quiser abrir mao desse doce, pelo menos evite come-lo
quando for usar a voz para trabalhar.

-Preste atencao na sua respiracdo

Respirar pelo nariz é sempre mais saudavel.

Problemas respiratorios, a maioria de fundo alérgico, nos levam a respirar pela
boca. Comisso, a garganta fica mais ressecada e fazemos um esfor¢co maior
para falar e respirar.

-Doencas da voz

Entre as doencas que podem desencadear problemas de saude, devido ao mau
uso da voz, sdo os nodulos vocais, polipos e cistos, disfonia e laringite. Os
sintomas incluem rouquiddo, voz soprosa e falhas na voz. Além de garganta
seca, necessidade de pigarrear, que tendem a progredir por dias ou semanas. No
caso de problemas vocais, € muito importante buscar ajuda com um
fonoaudiologo ou um médico otorrinolaringologista.

-Aqueca sua voz

Prepare os musculos para a producao da voz.

-Relaxe a garganta

Faca exercicios de desaquecimento apos falar por mais tempo.



-Evite o cigarro e bebidas alcodlicas

Habitos como fumar e ingerir bebidas alcoolicas devem ser deixados de lado. Os
fonoaudiologos alertam que o uso de ambos afeta a laringe, o que prejudica a
saude vocal, agridem o sistema respiratorio e, principalmente, as cordas vocais.

-Uso de inaladores a vapor

Ideal para quem mora em regides muito secas ou fica exposto diariamente ao ar
condicionado. Voce pode utilizar soro fisiologico para fazer ainalagdo. Fonos

e otorrinos recomendam nado utilizar nenhum tipo de mentol ou substancias
afins.

Como fazer?

Inale através do nariz e expire pela boca. A frequencia ideal € de duas vezes

ao dia, durante 5 minutos. O vapor do chuveiro quente também € uma boa dica.

-Evite o ressecamento da voz

A desidrata¢do ndo € a unica culpada pelo ressecamento da voz. Além do ar
condicionado, o dlcool, bebidas acidas, café, balas mentoladas e medicamentos,
tais como anti-histaminicos e descongestionantes nasais também sdo um grande
empecilho de uma voz saudavel. Evite esses fatores que podem deixar a sua voz
ressecada e dificil de trabalhar.

-Evitar aquela pausa para o cafezinho

Sabia que aquela pausa para o cafezinho pode ser extremamente prejudicial se
voce estd em um dia de muito trabalho? Além do efeito ressecador que o café
traz, ainda existe a questdo da temperatura do liquido.

Um locutor que se preza deve evitar liquidos quentes ou gelados. O ideal é
consumir dgua, chq, suco, etc em temperatura ambiente.




-Sono reparador

Sono de qualidade, que repde nossas energias e nos deixa descansados
contribui diretamente com o estado vocal. Quando acordamos € normal a voz
ficar mais grave.

Isso ocorre em decorrencia da retencao de liquido nas mucosas que envolvem
as pregas vocais. Apos falar 30/40 minutos a voz deve voltar ao padrdao
habitual.

-Cuide do corpo e do bem-estar pessoal

Mantenha a mente leve, sem preocupacoes. Pratique um exercicio, sentir-se bem
Cconsigo e com os outros, € um caminho para manter sempre uma voz limpa e
saudavel por bastante tempo.

-Articule bem as palavras

Procure ser bem entendido e evite esfor¢o desnecessdrio com a voz.
Evite imitar vozes e sons com muito esforco, isso pode irritar a garganta e
machucar as pregas vocais.

-Evite roupas apertadas

Cintura e pescoco confortaveis mantem livre a respiracdo.

-Evite locais insalubres

Fuja da Poeira, mofo, poluicdo e cheiros fortes, especialmente se for alérgico.



-Evite o pigarro

Cuidado com os alimentos que provocam maior produg¢do de muco. SGo 0s

alimentos ricos em acucar (doces, balas, chocolates), leite, mel e café.
Tome agua, faca vibracoes de lingua e engula vdrias vezes até o pigarro sumir.

-O sussurro forca as pregas vocais

Faca repouso vocal quando estiver gripado ou com dor de garganta. Evite falar
nesses periodos pois, além dos musculos da faringe e laringe estarem inchados,

a congestdo nasal causa um entupimento dos ressonadores da face, fazendo com
que nossa voz soe abafada e precisemos nos esfor¢car mais para que ela seja
projetada.

-Facaintervalos periodicos ao falar ininterruptamente.

Descanse por mais ou menos 10 minutos apos 45 de emissdo vocal

-Nao durma de estomago cheio

Estomago cheio ou alimentos muito condimentados (pimenta, molho inglés) frituras
e alimentos gordurosos, podem ocasionar refluxo gastresofagico e fazer com que
o dcido presente no estomago volte e caia sobre as pregas vocais.

-Acompanhamento médico

E recomendavel que profissionais da voz ndo negligenciem
acompanhamento médico e de fonoaudiologos.

-Esteja sempre alerta as alteragdes vocais

Fique atento aos primeiros sintomas de alteracdo vocal, como cansaco, ardor
ou dor ao falar, falhas na voz, mudanga de tom, pigarro e rouquidado.



-Irritantes das cordas vocais

Cigarros e drogas irritam as cordas vocais. A rouquiddo ¢ um dos primeiros sinais
de que ha algo errado com a garganta. A longo prazo a rouquidao pode evoluir
para lesdes mais sérias, inclusive cancer de laringe.

-Movimentos de alto impacto para as cordas vocais

Tosse e pigarro constantes sdo movimentos de alto impacto entre as cordas vocais,
podendo machucd-las. As causas podem ser varias, como ressecamento da boca e
garganta, alergias, rinite, sinusite, refluxo, fumo ou simplesmente um habito.
Descobrindo-se a causa fica facil elimind-las.

-Cuidado com as crengas populares

Receitas caseiras pertencem a crenca popular. Em geral essas receitas tem
componentes que irritam as cordas vocais, como, por exemplo, gargarejo com
liquidos acidos do tipo limdo e vinagre. Mesmo o gargarejo indicado em tratamento
méedico deve ser bem dosado e feito apenas no periodo recomendado.

-Tom da fala

Mantenha a voz sempre no seu tom natural, ndo se deve fazer esforco ao falar.
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-Postura

Manter sempre uma boa postura corporal ajuda muito.

-Bocejos

O lema é relaxar. Aproveite ao acordar para bocejar e espreguicar, acoes que
podem diminuir a tensdo da regido do pescoc¢o e dos ombros.



-Maca deve ser a fruta preferida do locutor

Se por um lado ha alimentos que voce deve evitar, por outro ha aqueles que podem servir
como aliados; E o caso da maga. Como adstringente, limpa as pregas
vocais e garante mais saude e clareza quando voceé precisar usar a voz.

-Poupe sua voz

Quem usa a voz para viver, precisa preserva-la o maximo possivel. Por isso, € importante
poupd-la para que as cordas vocais possam descansar. Ndo se esquega
de que o silencio pode ser seu amigo. Evite falar desnecessariamente.

-Evite gritar

Seja porque a pessoa com quem voce quer falar esta longe ou porque o ambiente é
barulhento, sempre ha ocasides em que aumentar o tom da voz se faz necessdrio.
Saiba driblar essas situagcdes para evitar o desgaste

-Cuide dessa tosse

Procure um médico para cuidar disso. A tosse provoca o atrito das cordas
vocais. Quanto mais tempo ela dura, maior € o impacto na saude da voz.

-O perigo dos anestésicos para sua voz

Tenha cuidado com o uso de sprays, pastilhas e balas para aliviar a irritacdo ou
até mesmo a dor de garganta. Esse uso € perigoso porque o efeito anestésico dos
sprays, pastilhas e balas podem mascarar os sintomas, dando uma falsa sensag¢do
de normalidade.

-Ar condicionado prejudica sua saude vocal

O ar condicionado é prejudicial para a voz do locutor porque diminui a umidade
do ar eisso resseca aregido das pregas vocais. Caso voce ndo consiga evitar o
contato didrio com o ar condicionado, aumente o consumo de dgua para
compensar.



Locutor, cuide da voz, estara pronta
quando precisar dela!

SOMDAVOLZ - O SOM QUE REVELA
OPORTUNIDADES!
HTTPS://SOMDAVOZ.COM.BR




