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Assinala-se esta sexta-feira, dia 16 de abril, o Dia Mundial da VVoz, uma efeméride que

tem como principal objetivo promover a saude do aparelho vocal e prevenir doencas da

laringe.

Como é produzida a nossa voz?

A voz humana existe desde o nascimento e pode ter diversas formas, tais como o choro,

0 grito, o riso e a fala.

A voz é produzida na laringe, onde se

localizam as cordas vocais.

Ao respirarmos as cordas vocais
abrem-se e o ar entra e sai dos
pulmbes. Ao  falarmos, elas
aproximam-se e o0 ar que sai dos
pulmdes ao passar pelas cordas vocais

vai fazer com que elas vibrem

produzindo assim 0s sons da nossa voz.
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Assim sendo, a voz é o resultado do equilibrio entre duas forcgas: a forga do ar que sai dos

pulmdes e a forga muscular da laringe. Se houver um desequilibrio nesse mecanismo,

poderd ocorrer uma alteracdo na voz.



Como cuidar da voz?

COMO
CUIDAR
DA VOZ

Beber &gua frequentemente, pelo menos 1.5L
diarios, a uma temperatura ambiente e em
ambientes secos reforcar a ingestao de agua.
Repousar e ndo esforcar demasiado a voz.

Praticar exercicio fisico e dormir bem.

Falar de forma pausada, para ter tempo de respirar antes de voltar a falar, usando um bom
suporte respiratorio.

Aquecer e arrefecer a voz, antes e ap0s 0 seu uso mais intenso.
Recorrer ao uso do microfone em apresentacGes ou palestras.

Fazer uma alimentacdo saudavel (consumir mais legumes, frutas, cozidos/grelhados,
evitar fritos, doces, refrigerantes).

Humidificar o ar na presenca de ambientes demasiados secos.

Sintomas de um problema de voz:

Sensacdo de cansaco vocal.
Sensacéo de corpo estranho na garganta.
Perda de voz apds uso vocal prolongado.

Rouquidéo.

Sensacdo de irritacdo na garganta.
Dor ou picadas ao falar.

Sensacdo de secura ao falar.

Sensacéo de esforco vocal.

Tosse frequente.

Perdas/quebras inesperadas de voz.

Dificuldade em projetar a voz.



O gue deve evitar?

Fumar, visto que o fumo irrita a mucosa das pregas vocais.

Ingerir bebidas alcodlicas em excesso.

Gritar ou falar muito alto de forma excessiva, sobretudo em ambientes ruidosos.
Uso continuo da voz durante estados gripais ou crises alérgicas.

Falar durante muito tempo seguido.

Falar ao mesmo tempo que pratica exercicio fisico, pois pode provocar lesdes nas pregas
vocais.

Cantar num tom fora do seu registo vocal (mais agudo, mais grave).

Estar diretamente exposto a ambientes com ar condicionado, ou a ambientes poluidos.
Consumir cafeina em excesso pois provoca desidratagdo das pregas vocais.

Exposicao a produtos toxicos ou fumos.

Mudangas bruscas de temperatura.
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