Prezado Servidor, Docente e Técnico Administrativo,
Esta cartilha tem como principal objetivo fornecer
informacgdes importantes sobre a producdo e

funcionamento de sua voz.

A saude vocal é considerada um aspecto importante da
saude geral e qualidade de vida, pois a voz € o seu
principal instrumento de trabalho e importante
recurso nas relacdes, com implicacdes relevantes no

processo ensino-aprendizagem.

As alteracdes de voz sao responsaveis por queixas,
licencas médicas, afastamentos e readaptacdes
funcionais, representando prejuizos para o trabalhador
e para toda a sociedade.

Leia este material com atencéo e sugerimos que sigam

as orientacdes aqui apresentadas.

Atenciosamente,
Coordenacdo de Saude e Qualidade de Vida (CASQ);

Divisdo de Promocéao e Vigilancia da Saude (DPVS).

COMO A VOZ E PRODUZIDA?

"A voz € um componente importante na comunicacado
interpessoal, uma vez que transmite palavras, mensagens e
sentimentos. Devido a isso, torna-se responsavel pelo sucesso
das interagdes humanas, tanto em ambito privado quanto em
ambito profissional.” (Behlau, Dragone, Nagano, pag. 10,
2004).

A voz é produzida por meio do ar que vem dos pulmdes
e que, ao chegar a laringe, faz as pregas vocais vibrarem.
Na laringe, as cordas vocais estdo na posi¢cdo horizontal.
Quando respiramos, elas se afastam e ao falarmos elas se

aproximam e vibram.
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Depois de passar pela Laringe, a voz passa pelas
cavidades da garganta, da boca e do nariz, que funcionam
como alto-falantes. ApoOs essa amplificacdo, o som €
modificado pelas estruturas da lingua, dos labios, dos dentes

e do palato, dando origem as palavras.
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Uma voz é considerada normal ou saudavel quando
emitida forte o suficiente para ser ouvida, numa intensidade
adequada ao ambiente; produzida sem esfor¢o ou cansaco do
falante, devendo representa-lo quanto a idade e sexo, com
ressonancia equilibrada. (DRAGONE e NAGANO, BEHLAU pég.
24, 2004).

Segundo os mesmos autores, os professores preferem
utilizar a voz forte, para que todos os escutem, o que faz
normalmente com esforgco, com movimentos articulatorios
exagerados, com tendéncia a tensdo. Esta ndo é a melhor
conduta vocal para a atuagdo profissional. E uma atitude que
favorece varios desvios vocais na comunicac¢ao, constituindo o
que chamamos de disfonia, que representa toda e qualquer
dificuldade ou alteracdo na emissdo vocal que impede a
producdo natural da voz (BEHLAU, pag.33, 2001).

Uma disfonia pode apresentar varios tipos de
alteragcbes, como desvios na qualidade vocal, esforco e
cansago na emissdo, variagdes na frequéncia fundamental,
perda na eficiéncia vocal, baixa resisténcia da musculatura
laringea.



PRINCIPAIS SINAIS DE ALTERACAQ DA VOZ

A voz pode nos dar sinais auditivos de que esta sofrendo
alguma alteracdo, que exigira cuidado e atencdo, como por
exemplo:
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Falhas na voz durante as conversacoes do dia-a-dia.
Voz rouca por varios dias.

Voz mais rouca na sexta-feira e de boa qualidade apos
0 descanso no fim de semana.

Muito cansaco (fadiga) vocal.

Diminuicdo do volume da voz, gerando esforgco
para conseguir falar um pouco mais alto ou gritar.

Voz mais grave (grossa) do que no inicio da profissao.
Dificuldade em cantar.

Pigarro constante (necessidade de raspar a garganta).
Dor ou desconforto na &rea do pescoco.

Tosse seca persistente.

Ardéncia na garganta.

Sensacéo de corpo estranho ("bolo") na garganta.

FATORES QUE INTERFEREM NA VOZ

Competicdo sonora: evite falar competindo com ruidos
ambientais ou querendo se sobrepor a fala alta do(s)
interlocutor(es). Providencie o fechamento de janelas
ou portas, peca siléncio, articule melhor as palavras e
reduza a velocidade de fala, em vez de competir com o
ruido.

Pigarrear: esse ato de raspar a garganta, util em
situacdes em que temos muito muco grudado nela,
pode se tornar um habito empregado de modo
desnecessario e lesivo, uma vez que as pregas vocais
se tensionam de forma exagerada.

Gritar: ato que machuca as pregas vocais pela tensao e
atrito exagerados. Deve-se procurar falar mais
pausadamente e se aproximar do interlocutor.

As mudancas bruscas de temperaturas também sdo
prejudiciais a voz.

Atividades extras: atividades vocais exageradas, sociais
ou religiosas (como participar de gincanas, torcidas
esportivas, corais ou comandar grupos grandes),
podem ser consideradas abuso vocal. Nos momentos
fora da sala de aula, procure ficar de repouso vocal ou
utilizar a voz de forma reduzida.

Cigarro e qualquer tipo de droga irritam a mucosa do
trato vocal e aumentam a sensacdo de pigarro,
podendo causar alteracdes nas pregas vocais.

Bebidas alcodlicas devem ser evitadas. Além de
irritarem a mucosa do trato vocal, tem efeito anestésico
e mascara o abuso vocal.

Sprays, pastilhas e dropes também tém efeito
anestésico, mascarando 0s sintomas e permitindo o
abuso vocal.

Ambiente de trabalho ruidoso, tenso e estressante é

prejudicial a voz. Ele propicia tensdo corporal e
laringea, e a emissdo vocal, nessas condicdes é feita

com esforgo, levando a um desgaste vocal. =
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ORIENTACOES PARA SALA DE AULA

Beba &gua, em pequenos goles, em temperatura
ambiente, durante todo o periodo em que estiver
dando aula.

Evite fumar ou ficar perto de fumantes no intervalo
das aulas.

Sugere-se ndo fazer a chamada em voz alta. Peca
ajuda aos proéprios alunos: cada um fala seu nome
ou numero, ou a faga em siléncio.

Disponha de outros mecanismos didaticos para
tornar a aula mais dindmica, poupando a voz
(recursos audiovisuais, por exemplo).

Evite falar na presenca de ruidos externos nao
controlaveis (sirenes de ambulancias, aceleracéo de
caminhodes, obras nas proximidades da escola, etc.).

Evite gritar! Procure aproximar se dos alunos para
dar ordens, chamar atengdo ou fazer solicitacoes.

O microfone € um bom recurso para se falar em
ambientes abertos.

Quando estiver escrevendo no quadro, evite falar
olhando para a classe, para que a laringe néao fique
mal posicionada.

Fale em intensidade moderada e num tom
confortavel para ndo provocar irritacdo nos alunos e
ndo forcar as pregas vocais.

Articule com precisdo as palavras, sem exageros,
para que a mensagem seja mais bem compreendida
e haja reducédo do esforco das pregas vocais, e por
consequéncia, da voz.

Procure utilizar os intervalos entre as aulas para
repousar a voz, evitando cometer abusos vocais em
conversas ruidosas na sala de professores ou com
os alunos.

Os professores de educacéo fisica devem executar
as ordens dos exercicios separadamente, para nao
terem tensdo muscular durante a fonacao.

Os relaxamentos com 0 pescogo SA0 sempre
indicados para diminuir a tensdo nessa regiao.

Quando tomar banho, deixe a agua quente cair na
regido posterior do pescoco, respirando lentamente,
procurando relaxar.

Evite dormir com tensdes na regido do pescoco.
Para isso ndo use travesseiro muito alto ou muito
baixo. Ele deve adaptar-se a curvatura do seu
pescoco, deixando-lhe com uma sensacdo
agradavel.




» Procure manter o corpo ereto, ou seja, 0 pescogo
alinhado a coluna vertebral.

» Evite as roupas apertadas na regido do pescoco e
abdoémen.

» Procure coordenar a fala com a respiracéo.

» Ap6s o periodo de aula, procure ficar alguns
minutos em siléncio, em repouso vocal.

» As "receitas caseiras" possuem ainda uma acao
desconhecida para as pregas vocais; portanto, ndo
devem ser utilizadas.

ESTEJA SEMPRE ATENTO AOS SINTOMAS, AS
SENSACOES E AS MUDANCAS NA SUA VOZ. SE
NECESSARIO, PROCURE UM MEDICO
OTORRINOLARINGOLOGISTA OU UM
FONOAUDIOLOGO.
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A CASQ/DPVS ENCONTRA-SE A SUA DISPOSICAO
PARA PRESTAR ORIENTACOES OU ESCLARECER

DUVIDAS PELO
E-MAIL: dpvssaudeseguranca@vm.uff.br
TEL: 2626-5275 / 26295277
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