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Em mais uma celebragdo pelo Dia Mundial
da Voz, (16/04), a Sociedade Brasileira de
Fonoaudiologia, em parceria com o Siste-
ma de Conselhos de Fonoaudiologia,
promove a Campanha Amigos da Voz
2022.

Em sua 17¢ edi¢gdo, a Campanha tem o
tema “SUA VOZ IMPORTA"”, em que, além
de alertar para a importéncia dos cuidados
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de salde vocal, considera a voz como
instrumento de inclusdo e igualdade de
direitos.

Para tanto, conta com o apoio de diversas
personalidades representativas e com voz
ativa nas midias, consolidando a mensa-
gem de que, a partir do pleno exercicio da
nossa voz, podemos ocupdar 0s mais varia-
dos espagos e legitimar nossos direitos.

O primeiro passo para que possamos manter nossa salde vocal e nossa representativi-
dade por meio da voz é adquirindo conhecimento especializado. Como as informagées

01 A cafeinainterfere navoz?

Embora a cafeina contenha componente desidratante e saibamos que
fundamental mantermos as pregas vocais bem hidratadas, ndo ha evidéncias
suficientes que possam comprovar o seu impacto na satde da voz.

De qualquer forma, o equilibrio no consumo é indicado. Portanto, evite o consumo

sobre higiene vocal sGo amplamente divulgadas, vamos compartilhar a seguir cinco

excessivo e/ou durante o uso profissional da voz.

02 cigarro eletrénico é vildo ou inofensivo para a voz?

Nos dltimos anos, o uso de cigarros eletrénicos (e-cigarettes) tornou-se comum
entre as pessoas que estdo deixando de fumar.

Ainda que os efeitos negativos dos cigarros eletrénicos na voz sejam mais leves em
comparagéo aos cigarros convencionais, ainda sdo necessdrios estudos para
confirmagdes sobre sua seguranca, especialmente por outros maleficios ja

atribuidos a ele. O recomendado é ndo fumar nenhum tipo de cigarro. Assim, vocé

cuida da sua voz e da sua saldde como um todo.

03 Aquecer a voz é mesmo importante?

Sim. No aquecimento vocal, a pratica de exercicios tem se mostrado uma estratégia
eficaz para melhora da voz. Com a adequada orientagdo desses exercicios, pode-se
obter uma voz com melhor qualidade, sonoridade e produzida com menos

desconforto efou esforgo.
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atualizagées cientificas sobre habitos de higiene vocal que foram publicadas recente-
mente. E uma forma de ficarmos mais atentos em nosso dia a dia e entender os impac-
tos na nossa saude vocal.

04 Nebulizagédo, uma parceira da sua voz
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A relacdo entre hidratacdo e voz sempre foi de extrema importéncia, além de um dos
aspectos mais relevantes no que se refere aos cuidados de satde e higiene vocal.

Neste cendrio, o uso da hidratagéo superficial por nebulizagdo, com solugéo
salina/soro fisiolégico a 0,9%, também tem demonstrado bons resultados para a
melhora da qualidade vocal e do sintoma de fadiga vocal.

Mas, atencgéo: qualquer medida de hidratagdo complementar & ingestdo didria de
liquidos deve ser prescrita por profissional habilitado e de forma individualizada.

Eu estou gritando? A mascara e o desconforto na voz e na fala

Apesar da flexibilizagdo em grande parte do pais e dos estabelecimentos, a mascara
segue fazendo parte das nossas vidas.

Alguns estudos sugerem que o uso delas exige maior esfor¢go da nossa comunicagéo,
aumentando a fadiga e o desconforto vocal.

Andlises apontam que diferentes tipos de mascaras aumentam ou diminuem esses
impactos em graus variados. A mascara cirrgica é a que possibilita uma producéo
de voz mais confortavel. Entretanto, fique atento ao risco da sua exposicdo ao
coronavirus e use o tipo de mdscara adequado, conforme recomendacdo das
autoridades sanitdrias.

Faca o teste Sinto que tenho que fazer Resultado: Responder “sim” para ambos os itens indica uma probabilidade de disfonia
respondendo as for¢ca para minha voz sair. (alteragdo de voz) de 89,2%, fazendo-se necessdria uma avaliagdo vocal detalhada;
duas perguntas ®sSim ® Ndo resposta “sim” apenas ao item 2 indica probabilidade de disfonia de 68,6%, fazendo-se
abaixo e descubra necessdria orientacdo vocal e monitoramento do individuo; outras possibilidades de
como estd a saide respostas indicam probabilidade de disfonia abaixo de 68,6%, sugerindo-se apenas
da sua voz: orientagéo vocal ao individuo.
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N (oliveira et al., 2021) ® Sim ® Néo Www,sbfq,org,br




