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Quando eu solto a minha voz, é com o
desejo que ela chegue longe, que ela alcance
os reconditos mais escondidos e que em
algum deles, vocé esteja para ouvir os

meus segredos, os meus sonhos, as minhas
bobagens....

Quero falar tintim por tintim, com comeco,
mas sem fim, para vocé ficar sempre a
espera das minhas novidades.

Quando eu calo a minha voz, é com o desejo
que o meu siléncio grite alto, corra léguas

e chegue até vocé como um pedido de
ajuda, como o desejo e a necessidade de ser
socorrida. Lembra sempre- o meu siléncio é
voz grande, alta, forte, querendo e
precisando ser solta!

Quando canto com a minha voz, € com

o desejo de que as palavras musicadas
sejam mensagens ditas a vocé, de forma
melodiosa, neste momento eu te peco: nao
ouve a minha voz, escuta s6 a mensagem, e
como uma semente, deixa ela crescer...

Quando sussurro uma oragao € com o
desejo que a meia voz, o meio siléncio, o
meio barulho, alcance Deus sem incomoda-
Lo, mas lembrando- lhe de mim! Em todos
0s sons que emito, ruidosos, amaveis,
sofridos, felizes, seguros, esperangosos,
amedrontados ou silentes, cada um deles,
e todos eles, sao pedagos de mim, que me
formam inteira e que sao a forma de eu
expressar o que é o meu viver!

Isabel Teixeira
Psicéloga da Célula de Saude Mental e Praticas
Sistémicas Restaurativas






PALAVRA DO
PRESIDENTE

Alcancar um estado de bem-estar coletivo € um sonho mundial
que, por vezes, mostra-se factivel, e, por outras, beira o impossivel.
Cuidar dos individuos, de suas familias e comunidades passa por
garantir o acesso a servi¢os de saude completos, com atendimentos
para toda a populacao, priorizando, como principio de justica, as
pessoas que mais precisam.

O Manual de Saude Vocal disponibiliza informacdes para o

uso apropriado da voz, pois, para além de um instrumento de
comunicacao, é uma expressao da nossa identidade cultural,
transmitindo caracteristicas herdadas do ambiente em que
vivemos e comunicando nossas emocoes. Cuidar, sobretudo dos
profissionais que trabalham com o uso da voz, objetivando a
prevencao de patologias nos 0rgaos e estruturas corporais que

a envolvem e adequar os processos de trabalho para a reducao
do esforco de comunicacao sao prioridades das politicas publicas
voltadas para essa area.

A Célula de Fonoaudiologia do Departamento de Saude e
Assisténcia Social (DSAS), da Assembleia Legislativa do Estado do
Ceara (Alece), por meio do Instituto de Estudos e Pesquisas sobre
o Desenvolvimento do Estado do Ceara (Inesp), tem a honra de
disponibilizar esta obra que visa a contribuir com a nossa luta por
um mundo que enxerga o ser humano como prioridade.

Deputado Evandro Leitao
Presidente da Assembleia Legislativa
do Estado do Ceara






SOBRE O INESP

O Instituto de Estudos e Pesquisas sobre o Desenvolvimento do
Estado do Ceara (Inesp), criado em 1988, € um dérgao técnico

e cientifi co de pesquisa, educacao e memoria. Ao idealizar e
gerenciar projetos atuais que se alinhem as demandas legislativas
e culturais do estado, objetiva ser referéncia no cenario nacional.

Durante seus mais de 30 anos de atuacao, o Inesp prestou efetiva
contribuicao ao desenvolvimento do estado, assessorando, por
meio de a¢des inovadoras, a Assembleia Legislativa do Estado do
Ceara (Alece).

Dentre seus mais recentes projetos, destacam-se o “Edi¢cdes
Inesp” e o “Edi¢des Inesp Digital”, que tém como objetivos editar
livros, coletaneas de legislacao e periddicos especializados. O
"Edicdes Inesp Digital” obedece a um formato que facilita e
amplia o acesso as publicagdes de forma sustentavel e inclusiva.
Além da producao, revisao e editoracao de textos, ambos os
projetos contam com um nucleo de Design Grafi co.

O "Edigoes Inesp Digital” ja se consolidou. A crescente demanda
por suas publicagdes alcanca uma marca de 3 milhdes de
downloads. As estatisticas demonstram um crescente interesse
nas publicacdes, com destaque para as de Literatura, Ensino,
Legislagcao e Histdria, estando a Constituicao Estadual e o
Regimento Interno entre os primeiros colocados.

O Manual de Saude Vocal é mais uma obra do diversifi cado
catalogo de publicacdes do “Edices Inesp Digital”, que, direta ou
indiretamente, colaboram para apresentar respostas as questoes
que afetam a vida do cidadao.

Dr.Joao Milton Cunha de Miranda
Diretor Executivo do Instituto de Estudos e Pesquisas sobre o
Desenvolvimento do Estado do Ceara (Inesp)



PALAVRA DO DIRETOR
DO DSAS

E com grande entusiasmo que hoje apresentamos o Manual de Satde Vocal, um
material fundamental para todos que utilizam a voz de forma intensa, seja no
ambiente profi ssional ou pessoal. Como todos sabem, a voz € um dos nossos
principais meios de comunicagao, e cuidar dela é essencial para garantir

ndo apenas uma boa performance, mas também a nossa saude fisica e emocional.

Este manual foi desenvolvido para orientar e informar sobre as melhores praticas
para a manutencao da saude vocal. Ele aborda desde cuidados diarios simples,
como a hidratacao adequada e a alimentagao balanceada, até estratégias mais
especifi cas, como os exercicios de aquecimento e desaquecimento da voz, além
da importancia da postura correta ao falar.

Sabemos que profi ssionais como professores, cantores, palestrantes e
comunicadores em geral estao mais expostos a sobrecargas vocais, 0 que torna
ainda mais importante adotar habitos saudaveis para prevenir lesdes e disturbios.
O manual também alerta sobre os impactos negativos de fatores como o
tabagismo, o alcool e ambientes poluidos, que podem comprometer a satude vocal
ao longo do tempo.

Nosso objetivo com este material € proporcionar a todos as informacdes
necessarias para que possam cuidar da sua voz de maneira efi caz, garantindo nao
s6 um desempenho mais saudavel, mas também melhorando a qualidade de vida
de cada um. Cuidar da voz é um investimento no bem-estar e na comunicacao,
elementos essenciais para o sucesso em tantas areas da nossa vida.

Agradeco a todos pela atencao e espero que aproveitem o conteddo do Manual
de Saude Vocal para implementar praticas que irdo fazer toda a diferenca na
preservacao da saude vocal de todos.

Parabenizo a orietadora Socorro Timbo e demais integrantes da celula de
fonoaudiologia doDepartamento de Saude e Assistencia Social da ALECE - DSAS,
pela excelente iniciativa da elaboracdo do Manual Saude Vocal.

Luis Edson Correa Sales
Diretor do Departamento de Saude e Assisténcia Social - DSAS



APRESENTACAO

A voz é um instrumento essencial de comunicacao humana,
presente em diversas profissdes e atividades cotidianas. Para os que
fazem uso profissional da voz, como professores, locutores, cantores
e profissionais da saude, cuidar da saude vocal é indispensavel

para o desempenho de suas fungdes e para a preservacao de sua
qualidade de vida.

Este manual foi criado com o propdsito de sensibilizar e
conscientizar os profissionais sobre a importancia da saude
vocal e oferecer orientagdes praticas para o cuidado preventivo
e a identificacao precoce de possiveis alteracdes vocais. O uso
inadequado ou prolongado da voz, associado a fatores como
ambientes ruidosos, ma postura, uso inadequado, hidratacao
insuficiente e auséncia de pausas, pode levar a problemas como
rouquidao, fadiga vocal e até lesdes mais graves.

Nesse contexto, o fonoaudidlogo desempenha um papel central.
Este profissional € especializado em identificar, tratar e prevenir
disfuncdes da voz, auxiliando a desenvolver habitos saudaveis,
técnicas adequadas de projecao vocal e estratégias de recuperacao.
Além disso, o fonoaudidélogo trabalha na adaptacdao do uso da voz
as demandas especificas de cada profissao, contribuindo para o
bem-estar e o sucesso no desempenho profissional.

Que este manual seja um guia pratico e esclarecedor, promovendo

0 autocuidado, a valorizacao da saude vocal e o reconhecimento da
importancia da atuacao fonoaudiol6gica. Ao cuidar da voz, estamos
investindo na comunicacao eficiente, na produtividade e, acima de

tudo, na saude integral de cada profissional.

Maria do Socorro Tavares Timbo
Orientadora da Célula de Fonoaudiologia do DSAS

Lidia Andrade Lourinho
Diretora Académica da Escola Superior do Parlamento Cearense
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A voz é uma ferramenta
fundamental para a
comunicacdao humana,
podendo ser definida como o
som produzido pela vibragao
das pregas vocais que estao
localizadas no interior da
laringe, quando o ar é expelido
dos pulmoes.




Ela desempenha um
papel fundamental
na expressao de
pensamentos e
emocgoes e, também,
no desenvolvimento
de interagdes sociais
e profissionais.
Além de ser uma
ferramenta de
comunicacao, a voz
esta intrinsecamente
associada a
identidade do
individuo, ja que
repassa, em sua
producao, aspectos
emocionais, fisicos

e sociais do ser
humano.
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As pregas
vocats
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Como a voz
é produzida?

A voz é o som produzido por meio
da vibragao das pregas vocais ao
longo do trato vocal, e sua producao
envolve uma complexa integracao de
sistemas fisioldgicos.

A producao da voz envolve um
processo fisiologico complexo

que depende da integracao de
varios sistemas do corpo humano:
respiratorio, fonatdrio e articulatoério.

NV




Inicialmente, o sistema
respiratorio fornece a forca
necessaria para iniciar a
produgao vocal, com o

ar sendo impulsionado

dos pulmdes pela acao

do diafragma e de outros
musculos respiratorios. Num
segundo momento, o ar que
passa pela laringe faz vibrar
as pregas vocais, gerando

0 som basico da voz. Esse
som é modificado pelos
articuladores — lingua,
palato, dentes e labios —
para a emissao dos sons
especificos da fala.

A frequéncia,
intensidade e qualidade
do som produzido

sao determinadas

pela tensao, posicao

e vibracao das pregas
vocais, bem como pelo
controle da respiracao
e ressonancia nas
cavidades oral, nasal e
faringea.
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Principais
alteracoes
vocais entre §
professores,

Os professores estao particularmente vulneraveis a
alteragdes vocais, uma vez que fazem uso continuo
da voz, sendo um dos principais instrumento

de trabalho. Tal uso, muitas vezes em condicdes
ambientais adversas e por longos periodos, acarreta
esforco vocal excessivo, associado a fatores como
ruido ambiental, falta de pausas adequadas, estresse
e condicOes acusticas desfavoraveis, aumenta o risco
de desenvolvimento de disturbios vocais.




Entre as principais alteracdes vocais observadas h‘jﬂ, &
em professores estao a rouquidao, fadiga vocal, @“ . % i

perda de alcance vocal, sensacao de dor ou
desconforto ao falar e, em casos mais graves,
nodulos vocais e polipos nas pregas vocais.ou
desconforto ao falar e, em casos mais graves,
nodulos vocais e polipos nas pregas vocais.

Essas alteracdes tém impacto direto no
desempenho profissional e na qualidade de vida
dos docentes, podendo levar a sintomas como
ansiedade e estresse, baixa autoestima e até
afastamentos por questdes de saude.

Os estudos apontam que professores
apresentam uma alta incidéncia de problemas
vocais significativamente maior em comparacao
com a populagao geral, destacando a
necessidade de medidas preventivas e de
promocao da saude vocal nesse grupo.
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Nodulos vocais

* Mais comum em criancas
e mulheres jovens;

» Fonoterapia;

* Cirurgia em casos raros;

¢ Associado ao abuso
vocal.

Polipos vocais
* Etiologia desconhecida;

* Associados a trauma ou
hemorragias;

* Tratamento com Microcirurgia;



03 . 9

Edema de Reinke

e Edema de Reinke
Mais frequente no
sexo feminino, em
tabagistas;

e Associado ao
Hipotireoidismo
e ao abuso vocal.

Existem ainda
as alteracoes
estruturais
minimas que : i
sao de origem
congeénita e
tendem a se
manifestar
apenas quando a
voz é solicitada
de forma

mais intensa:
assimetria de
laringe, cisto
vocal e sulco ‘
vocal.

LY
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Sinais de alerta:
sua voz precisa

Os principais sinais de alteracdes vocais
podem ser perceptiveis e, frequentemente, sao
identificados pelo proprio professor ou pelas
pessoas ao seu redor, como alunos, familiares
e amigos. Entre os sinais mais comuns estao:

i ————

<"1 far




Alteracao na qualidade vocal, que
Rouquidao pode variar de leve a severa,

caracterizada por uma voz “aspera’
ou “rasgada”.

1

Perda completa ou parcial da voz,
geralmente apds um uso excessivo
ou intenso das pregas vocais.

Necessidade constante de “limpar”

[ ]
Plgarro a garganta, que pode indicar
freq ue“te esforgo excessivo e desgaste vocal.

( N o
DIfIClIldade Sensacao de que a voz nao
esta sendo ouvida adequadamente,
para

mesmo em ambientes

. . .
pro,etar a voz moderadamente silenciosos.

se“sagao de dor Dores ou desconfortos que surgem
ou desconforto apds um uso continuo da voz,

especialmente em condigdes

na laringe de esforco,




A identificacao precoce
desses sinais é crucial
para que profissionais,
especialmente aqueles
que dependem da

vOz, possam procurar
por orientacao

medica e realizar
praticas preventivas.
Recomenda-se que
professores realizem
consultas regulares

com fonoaudiologos

e adotem cuidados
vocais, como hidratacao,
descanso vocal e técnicas
de aquecimento e
desaquecimento vocal.
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Dicas e cuidados
necessarios

Hidratacao Vocal

Evita, reduz a quantidade de
MUCO VISCOSO € a sensacao
de garganta seca. Beba de

8 a 10 copos de agua por
dia, em pequenos goles, em
temperatura ambiente.

.‘_‘Q



Cigarros

Deixa a voz mais
grossa, cansada e limita
a respiragao. A nicotina
depositada nas vias
aéreaspode ocasionar
lesbes malignas.

Bebidas alcoodlicas

Provocam sensacao de
relaxamento e irritacao
do aparelho fonador,
principalmente as
bebidas destiladas.

Alimentacao

Deve ter graos, frutas e
verduras, sem abusos de
gorduras ou consumo de
um soé tipo de alimento.
Para o aparelho fonador,
deve-se evitar comer
alimento de dificil
digestao, principalmente
a noite, pois eles podem
ocasionar problemas
digestivos, como o
refluxo gastroesofagico.




Alimentos derivados do
leite produzem muito
muco, gerando grande
quantidade de pigarro.

Alimentos diuréticos,
como sucos de limao
e laranja, ressecam a
mucosa e devem ser
evitados em pessoas
que se queixam de
garganta seca.




Maca: além

de nutritiva é
adstringente, ou seja,
limpa parte do trato
vocal responsavel
pela ressonancia.

O processo de

sua mastigacao
proporciona ainda
relaxamento da
musculatura
envolvida e melhora
a articulacao para

a fala.




Balas, pastilhas e sprays
orais

Mascaram sensacdes que sao
sinais de alteracdes vocais, pois
possuem efeito anestésico.
Devem ser utilizados apenas
com indicacao médica.

Antibioticos, sprays nasais,
diuréticos, hormonios,
tranquilizantes

Quando administrados
incorretamente, provocam
efeitos e reacdes colaterais

que podemcomprometer a voz.
Indica-se utilizar medicamentos
prescritos pelo médico.




Mudancas de temperatura

Ingerir alimento ou bebida
muito quente e respirar ar
muito frio, ou vice-versa,
ocasionam uma mudanca
vascular que pode levar
momentaneamente a

uma baixa imunidade,
causando edemas nas
mucosas, aumento de
secrecao de muco ou

até processos inflamatérios.

Exercicios fisicos

Reduzem o estresse e as
tensdes e favorecem o
relaxamento do corpo.

As melhores atividades para
o profissional da voz:
natacao, ioga, caminhada e
exercicios de alongamento.




Vestuario

Evitar roupas apertadas na
cintura para nao comprimir o
diafragma e as golas

muito fi rmes no pescoco
para nao tencionar a

laringe. Usar sapatos de
saltos baixos ou médias

para permitir maior apoio e
equilibrio postural.

Postura corporal

Deve-se procurar uma
postura de equilibrio, livre
de tensdes desnecessarias
que interferem no livre
movimento do corpo

da regiao cervical e no
pleno funcionamento da
musculatura laringea.

I |||I;W ||||} ||[




Respiracao

Deve estar coordenada com
a fala, evitando tensdes
musculares na laringe.

A respiracao oral e o ronco
sao prejudiciais a

saude vocal.

Periodo pré-menstrual,
primeiros dias de
menstruacgao e gestacao

Disturbios vocais sao
observados. Por isso, as
mulheres devem evitar
0 abuso vocal nessas
ocasioes.




E preciso
evitar



Competicao sonora
Feche as janelas,
peca siléncio, articule
melhor as palavras,
reduza a velocidade
de fala.

Pigarrear

O habito desnecessario de
raspar a garganta pode se
tornar lesivo, uma vez que
as pregas vocais se
tencionam de forma
exagerada.

Gritar

Ato que machuca as pregas
vocais pela tensao e atrito
exagerados. Falemais
pausadamente

e se aproxime do
interlocutor.

Atividades extras

Nos momentos fora

da sala de aula, procure
ficar de repouso vocal ou
utilizar a voz de forma
reduzida.




EXERCICIOS

OROFACIAIS

Faca rotineiramente o treino muscular de exercicios motores de
labios, lingua e bochechas para um melhor ajuste vocal e uma
boa articulacao da fala.

de uma bochecha
a outra;

Levar a lingua . %
o

Fonte: https://www.researchgate.net/figure/Face-motor-training-
exercises_fig5_353475831

*

Estalar a lingua; i

"

g

Fonte: https://www.researchgate.net/figure/Face-motor-training-
exercises_fig5_353475831

Vibrar a lingua;

-y - d - -5 -

- II:

Fonte: https://www.researchgate.net/figure/Face-motor-training-
exercises_fig5_353475831



A

Fonte: https://faculdademontessoriano.edu.br/11-exercicios-
de-fonoaudiologia-e-diccao-para-a-voz/

.

Fonte: https://trsondakika.com/yuz-yogasi-nedir-yuz-yogasi-
nasil-yapilir

Fonte:https://blog.queroconteudo.com/2016/12/treinamento-
muscular-na-face-e.html




E necessario que cada
profissional

da VOZ, principalmente os
professores, realizem o exame
de laringoscopia anualmente.

Em caso de duvida, procure
um otorrinolaringologista ou
um fonoaudiologo!!!

Sua voz agradece e nos
também.
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