A Voz do Professor
Professor qual a importancia da sua voz?

A voz representa um importante instrumento de comunicagdo social para a
maioria dos individuos. Para profissionais da voz, assim como os professores, esta
capacidade torna — se a principal ferramenta de trabalho, portanto, fazendo — se
necessario a promog¢ao da saude vocal, alertando para cuidados diarios que iréo
prevenir o aparecimento de doengas vocais e tratar processos ja instalados.

A Saude Vocal ainda é um assunto pouco valorizado, uma vez que o0s
professores tém dificuldades em perceber os sinais e sintomas vocais como problemas,
e, assim, considerando tais alteracbes uma consequéncia natural de sua profissao.

Necessario mudar tal visao.
Atencao para:

Rouquidao espontanea e frequente;
Cansaco ao falar;

Falhas ou perda da voz;

Dor ou ardéncia na regido da garganta;

Dificuldade para engolir;
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Recorrentes inflamacgdes e infecgdes de garganta;

Os sinais e sintomas de alteracdes no aparelho fonador, devem receber significativa
importancia, pois podem ser fortes indicadores de complicagbes, tais como, nédulos,

polidos e até mesmo cancer de laringe.
Os cuidados sao muitos e fazem parte do cotidiano, sendo estes:

» Falar sem esforgo;

» Exercicios de aquecimento e desaquecimento vocais (sempre seguindo as
orientagdes de um Fonoaudidlogo);

» Exames e consultas periédicas com otorrinolaringologista e fonoaudiologo;

A\

Usar adequadamente a articulacéo, postura corporal e respiracao;
» Beber minimo de 2 litros de agua diariamente, sempre em pequenos goles
em temperatura ambiente e sem gas. Pregas vocais hidratadas sao

menos suscetiveis a lesoes;

CENTRO INTEGRADO DE ATENCAO AO
SERVIDOR PUBLICO DO ESTADO DO PIAUI - CIASPI



YV V. V V V V

A\

Em ambientes com ar-condicionado e seco redobrar hidratagio;
Alimentac&o saudavel, rica em frutas e proteinas;

Evitar pastilhas e sprays;

Cuidados ao utilizar métodos caseiros e automedicacgao;

Fazer uso de roupas confortaveis na regido de pescoco e cervical;

Comer maca; pois a mesma possui uma enzima que provoca sensagao de
limpeza no trato vocal,

Duas horas antes e durante a utilizagado da voz, por tempo exagerado, néo
fazer uso de café, cha preto, refrigerantes, comidas gordurosas,
chocolates ou condimentadas;

Evite alcool e tabagismo;

Repouso vocal apos uso prolongado da voz;

Reducédo da produgédo vocal, durante quadros gripais ou processos
alérgicos;

Evite gritos, pigarros e gargalhadas exageradas; estes atritam as pregas
vocais;

Esteja atento as primeiras mudangas vocais — ardor, cansago ou dor ao
falar, falhas vocais, mudangas de tom, pigarro e rouquidao;

Se percebido problemas vocais procure um Fonoaudiélogo e um Médico

Otorrinolaringologista;

indice de desvantagem vocal (IDV - 10)

Para melhor compreender como um problema vocal pode interferir nas atividades

diarias. Abaixo segue uma lista de possiveis problemas relacionados a voz, deve-se

responder as questdes baseadas em como sua voz tem estado nas duas ultimas

semanas.

As seguintes questdes sdo utilizadas por muitas pessoas para descrever suas vozes e

o efeito no seu cotidiano.

01 — As pessoas tém dificuldades para me ouvir por causa da minha voz

0

1 2 3 4 5
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02 — As pessoas tém dificuldades para me entender em lugares barulhentos

0 1 2 3 4 5
03 — As pessoas perguntam “o que vocé tem na voz?”

0 1 2 3 4 5
04 — Sinto que tenho que fazer forga para minha voz sair

0 1 2 3 4 5
05 — Meu problema de voz limita minha vida pessoal e social

0 1 2 3 4 5
06 — N&o consigo prever quando minha voz vai sair clara

0 1 2 3 4 5
07 — Eu me sinto excluido nas conversas por causa da minha voz

0 1 2 3 4 5
08 — Meu problema de voz me causa prejuizos econémicos

0 1 2 3 4 5
09 — Meu problema de voz me chatear

0 1 2 3 4 5
10 — Minha voz faz com que eu me sinta em desvantagem

0 1 2 3 4 5
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Total = ( ) Pontos
(0)Nunca|(1)Quase nunca | (2)As vezes | (3 ) Quase sempre | (4 ) Sempre
Resultado

Individuos com alteragdo vocal possuem acima de 7,5 pontos (Behlau e al. 2016).
Apresentando a citada pontuacdo, fique atento aos sinais e sintomas, persistindo
procure um Fonoaudidlogo e um Médico Otorrinolaringologista para posteriores

esclarecimentos.

OBS: Alteragdes vocais podem impactar negativamente a saude, a vida, as relagdes
sociais e principalmente a qualidade de vida do individuo.

A

“Professor sua profissdo depende da sua voz e sua voz depende de vocé

Naiana Rabelo — Fonoaudidéloga
CRFa: 11467/PI
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