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A voz € um dos elos de co-

municagdo mais importantes entre

0s seres humanos. Apesar disso,
ela geralmente néo recebe a me-

recida atencdo, a nao ser que um

CAMPANHA NACIONAL DA VOZ

problema ocorra e a pessoa fique

impedida de comunicar-se ade-
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guadamente. UTP
Se vocé é profissional da
voz (professores, atores, canto- ——M(Q—Z.

(‘(JMUNI(’/\L'A(HE VOZPROFSSIONAL

res, locutores, advogados, telefo- e -
Seja amigo de

nistas, vendedores, entre outros), -
sua Voz

Ou seja, tem na voz o seu instru-

mento de trabalho, os cuidados

com a voz sao ainda mais impor- s
tantes. ( (((/( §
.

Se vocé quiser conhecer e
suidar melhor da sua voz, ligue para o
telefone (41) 3331 78 33, e inscreva-se Aarcin Gaia
Jara participar dos grupos de vivéncia de
voz da Universidade Tuiuti do Parana.
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Cuidados com a sua voz
BEBA BASTANTE AGUA!

E importante manter sempre uma boa hi-
dratacdo do trato vocal para evitar problemas vo-
cais e garantir a boa saude vocal. P«
comendado € ingerir cerca de 7 a 8
gua por dia.

No caso de profissionais da -
o trabalho, essa ingestédo de agua dt
bém continua.

COMA MACA!

Ela mantém seus dentes limpos, sua
garganta e pregas vocais saudaveis e os mascu-
los do rosto fortes, o que garante uma boa articu-

lacdo dos sons.
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NAO GRITE E EVITE FALAR EM
AMBIENTES COM MUITO BARULHO!

@‘QQ O gritar ou falar
muito alto aumenta o atrito

N

S entre as pregas vocais 0
q que pode “machuca-las”
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: deixando sua voz rouca e
causando dores e descon-

forto na garganta.

EVITE FUMAR OU FICAR PERTO DA FU-
MACA DO CIGARRO!
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A fumaca do cigarro incha as pregas
vocais, causando ressecamento da boca e da
garganta, provocando tosses, pigarros e outras
doencas como o CANCER DE LARINGE, que

também deixam a voz rouca.

FIQUE LONGE DE POEIRA E OUTRAS
COISAS QUE LHE DEEM ALERGIAS!
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EVITE BEBIDAS ALCOOLICAS!

O élcool aneste-
sia a sensacao de dor ou
ardor na garganta.

Quando passa
este efeito, a sensacéo
de desconforto volta, po-

dendo levar a rouquidao.

TENHA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL!
Evite refrigerantes, comidas gordurosas ou condimenta-

das antes de fazer uso de sua voz. Esses alimentos
produzem gases e queimacdo no estdmago prejudican-
do os movimentos respiratérios, a producdo da fala, a-
Iém de aumentar a producéo de muco e causar o pigar-

ro.
MITOS:
GENGIBRE OU BEBIDA ALCOOLICA AQUECEM A
VOZz?
N&o. O uso do gengibre ou mesmo do conha-

que para amenizar a dor “aquecer” ou deixar a voz mais
"potente" antes de cantar € perigoso! Esses elementos
aliviam a sensac¢éo de desconforto ou dor, e sem a dor
as pessoas tendem a abusar ainda mais da voz pioran-
do o problema.
AS PASTILHAS RESOLVEM O PROBLEMA DE VOZz?

N&o. As pastilhas que séo vendidas em farma-
cias para dores de garganta também ndo devem ser u-
sadas antes do uso da voz, pois além de apenas disfar-
car os sintomas de dor e incdbmodo na voz, a sensagao
de conforto que ela provoca faz as pessoas continuarem
abusando da voz acentuando o problema.

QUANDO PROCURAR UM ESPECIALISTA:

->Voz rouca com freqiiéncia;

->Falhas na voz;

—>Pigarro;

—>Ardéncia na garganta,;

->Dor, cansaco e aperto no pescogo na hora ou

apos falar;

->Dificuldade para engolir alimentos

“VOZ E VIDA”
“Seja amigo de sua voz”
Nicleo de Voz do Programa de mestrado e doutora-
do em Disturbios da Comunicacéo - UTP
Fonoaudiologia — UTP



