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Acesse o QR code para
verificar se vocé pode ter
um distarbio de voz
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Acesse o QR code e
teste como estd a sua
saude e higiene vocal
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4 forca da conexdo

O Dia Mundial da Voz
(16/04) é celebrado pela
Sociedade Brasileira de
Fonoaudiologia, com a
Campanha Amigos da Voz

WM. | ANA

4

CAROLINA

EMBAIXADORA




@ SBFa - Folder - Voz 2024 - Impresso.pdf 2 28/02/2024 17:17:46

Em 2024, 0 19° ano da Campanha traz o tema "Minha voz, nossa voz: a for¢a da conexdo”.

Este ano a campanha tem como objetivo unir as pessoas em torno da valorizagdo e conscientizagéo da
salde vocal. Por meio da nossa voz, criamos vinculos e fortalecemos as conexées com as pessods e com o
mundo ao nosso redor. Para essa campanha, a nossa embaixadora é a Ana Carolina, cantora e dona de
uma voz que conecta multiddes.

Abaixo, listamos 9 dividas comuns a respeito da nossa satde vocal.

Lembre-se: em caso de modificagdes na voz pr tes por mais de 15 dias, procure orientagéo adequada.

n E normal ter rouquid@o? Como saber se eu tenho um problema de voz?

Néo. Rouquidd@o é um sinal de problema vocal. Se sua voz ficou diferente (rouca, fraca, tensa ou cansada,
por exemplo), se melhora quando vocé fica alguns dias sem falar muito e piora em situagées em que usa
mais a voz, é possivel que esteja com um problema. Fique atento pois problemas de voz também podem
atingir as criangas. Se as modificagées na voz durarem mais de 15 dias, & necessdria uma avaliagdo.
Procure a orientagéo de um fonoaudidlogo efou otorrinolaringologista.

n E normal a crianga ser rouca?

Néo. Rouquiddo é um sinal de problema de voz em qualquer idade. Alteragbes da voz em criangas podem
interferir na eficiéncia comunicativa, desenvolvimento social e educacional, e na participagéo em
atividades com outras criangas. Estudos mostram que alteragéo de voz na crianga promove um efeito
negativo em como ela é percebida por adultos e seus colegas. Em caso de alteragdo, procure um
especialista.

Né&o me identifico
com a minha voz,
o que posso fazer?

A voz que eu ougo gravada parece
diferente da minha voz. Isso & normal?

Sim, isso & normal, mesmo quando ouvimos nossa voz em
gravadores muito bons. Quando escutamos nossa voz,
recebemos informagées por via aérea (som da voz pelo ar) e
por via éssea (pela vibragéo dos ossos do corpo), e o som fica
mais grave (grosso) que o som do gravador, que & mais
préximo de como os outros nos ouvem.

Qualquer voz pode ser
aperfeicoada, mas é importante
compreender porque vocé ndo
gosta de sua voz, o que exige
uma avaliagdo especializada.

H A Voz envelhece?

Sim. Como todo o corpo, a voz também passa por modificagées com a idade, que sGo mais evidentes a
partir dos 60 anos, com grande variagdo de pessoa para pessoa. A voz pode ficar mais fraca, mais trémula,
mais grossa nas mulheres e mais fina nos homens.

n Tenho um problema de voz e preciso usar a vozem meu trabalho - o que fazer?

Existem alguns problemas vocais decorrentes do uso profissional da voz e que podem limitar o
desempenho profissional, denominados de Distdrbio de Voz Relacionado ao Trabalho (DVRT). O DVRT
entrou na lista de doengas ocupacionais do Ministério da Saide em 2023. E importante que vocé procure
atendimento especializado para avaliagdo e conduta de tratamento. A notificagdo dos agravos vocais
relacionados ao trabalho é imprescindivel, pois auxilia na implementagdo de politicas publicas.

@

n Os cuidados com a voz precisam ser didrrios?

O ideal para se ter uma boa voz, em qualquer idade, é evitar abusos vocais, como, por exemplo, gritar ou
falar muito alto por um longo periodo.
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Procure falar sem fazer Evite pigarrear,

B P
forga e abra bem a boca eba dgua gritar e falar muito
l)) regularmente.

para articular as palavras. em ambientes ruidosos.

- Limite o a@lcool e, se fumar, incluindo cigarros
ZN eletrdnicos, procure um programa para interromper ﬁ ; E
g o tabagismo pois, além de causar alteragdes vocais,
€ um habito prejudicial a saude.

Perceba se vocé fala
com mais esforgo
que o necessario.

¢ Evite ficar préximo a fumantes, pois vocé estard exposto aos componentes toxicos

Para profissionais da voz, os cuidados vocais devem ser constantes, pois qualquer alteragdo, mesmo
minima, pode prejudicar a atuagdo profissional. Assim como um atleta precisa cuidar diariamente de seu
condicionamento fisico, o profissional da voz deve manter os cuidados vocais no seu dia-a-dia.

Todos podem se beneficiar de um mesmo programa de aquecimento vocal?
Como saber se estou fazendo os exercicios corretamente?

Atualmente, o acesso aos exercicios de aquecimento vocal é muito facil, pois hd grande variedade de
material disponivel, principalmente na internet e nas redes sociais. Porém, cada pessoa responde de uma
forma para os exercicios e os beneficios podem ser observados quando eles sédo feitos de forma correta.
O fonoaudiélogo deve investigar quais os exercicios sGo mais adequados para cada pessoaq, considerando
as caracteristicas individuais e a demanda vocal.

Vale lembrar que uma voz alterada leva mais tempo para aquecer e se tornar ideal para o uso profissional.

Para saber se vocé estd fazendo corretamente os exercicios, fique atento ds sensagdes durante a sua
realizacgdo. Eles devem proporcionar uma voz melhor, mais clara, projetada e “limpa”. O aquecimento vocal
ndo deve causar dor ou cansago. Se isso ocorrer, interrompa a realizagéio e converse com o seu
fonoaudiélogo.

Voz e comunicagdo oral - canal de troca, conexdes -
“As emogdes afetam a voz?”

A voz é a forma de comunicagdo mais utilizada por nés. Ela é o resultado de caracteristicas herdadas e do
ambiente em que vivemos. Cada voz é Gnica e podemos ser identificados pela forma com que a usamos,
embora ela varie bastante de acordo com nossas emogdes e com as pessoas com quem falamos.

PY Por meio da voz, interagimos e trocamos ideias, compartilhamos desejos, revelamos
necessidades, criamos vinculos.

[ ] Por meio da voz, fortalecemos as nossas conexées!

@® Minha voz, nossa voz: a for¢a da conexdo.

Fonte: Adaptado de FAQs da Sociedade Brasileira de Fonoaudiologia

@

.
N



