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SUAV/0Z DIZ MUITO SOBRE VOCE!

Rouquidao, falhas, cansaco ao falar, dor ou ardéncia na garganta
podem comprometer a sua comunicacao e a qualidade de vida.
Consulte um fonoaudidlogo e um médico otorrinolaringologista,
e saiba mais sobre como cuidar da sua voz!

VEJA ALGUMAS ORIENTACOES
ECUIDADOS GERAIS PARA A SUAVOZ

h Esteja atento aos primeiros sintomas de alteragao vocal como
cansaco, ardor ou dor ao falar, falhas na voz, mudanca de tom,
pigarro e rouquiddo. Eles podem estar relacionados a lesoes
nas pregas vocais e/ou até mesmo ao cancer de laringe;

Beba goles de agua (sem gas) em situacdes de uso da voz;
pregas vocais hidratadas sdo menos suscetiveis a lesoes. Vale
lembrar que a tolerancia com relacao a temperatura da dgua é
individual;

B Mantenha uma alimentacao saudavel e, antes de utilizar a
voz continuamente, evite alimentos pesados, cafeina, leite e
derivados, bebidas gasosas e chocolate. Cigarro e dlcool fazem
mal a voz e aumentam o risco de cancer de laringe;
h Realize atividades fisicas regularmente, pois elas melhoram o
condicionamento cardiorrespiratdrio. Um bom funcionamento
corporal ajuda na producao e na resisténcia vocal;
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Nos quadros gripais, de crises alérgicas
e no periodo pré-menstrual, 0s exercicios
vocais podem |he ajudar a recuperar

a voz mais rapido e devem ser
realizados conforme orientagao
de um fonoaudidlogo;

Fale sem esforgo e
articule bem as
palavras, abrindo
bastante a boca para amplificar os sons e melhorar
a clareza da fala;

Evite roupas e acessorios que possam limitar seus
movimentos e dificultar a sua respiragao, principalmente
durante o uso profissional da voz;

Tente nao falar por longos periodos em ambientes
ruidosos;

Evite pigarrear, tossir, gritar e gargalhar exageradamente
e com muita frequéncia; tais atos podem contribuir para
uma sobrecarga vocal;

Em caso de suspeita de alteracao vocal, procure o
fonoaudi6logo e 0 médico otorrinolaringologista.

ACESSE 0 SITE CAMPANHADAVOZ.COM.BR
E SAIBA MAIS.




