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VOZ NOS CICLOS DA VIDA

A voz modifica-se ao longo da vida sob influencia hormonal do
crescimento e da diferenciacao de género. Na mulher o ciclo

menstrual, a gestacao, a menopausa e 0s anabolizantes associam-
Se aumavoz mais grave (grossa).

ESTRESSE USO VOCAL & AMBIENTE

Recomenda-se: 8 horas de sono; repouso vocal relativo as horas de
uso, reducao de volume de voz ,de quantidade de fala. A integracao
corpo-voz se beneficia de alongamento.
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Postura Respiracao Alongamento

 FEvite abuso vocal: pigarrear, tossir, sussurrar e gritar .

« Competicao auditiva aumenta sinais de fadiga: voz rouca, fraca,
soprosa.

« Adquecimento vocal garante resisténcia e projecao vocal.

 Choque térmico, alergia a poeira, alimentos provocam reacao de

descarga de muco ,edema, irritacao e limitacao vocal .

CIGARRO E BEBIDAS ALCOOLICAS

Evite ingerir gargarejar com conhaque .
Efeito: irritacao, anestesia temporaria induz abuso vocal.

Efeito: Descarga de muco, edema, pigarro.
Droga inalatoria causa ulceracao perfuracao de septo.

LESOES NAS PREGAS VOCAIS

 Alcool, cigarro, refluxo gastresofagico, abuso vocal aumentam a
predisposicao alesoes e probabilidade de cancer.

e (Genética e ambiente sao fatores contribuintes e determinantes na
gravidade e extensao do danos.

NODULOS POLIPOS EDEMA DE REINKE GRANULOMA CANCER

REFERENCIAS

Fonte:
1. Behlau M, Pontes P. Higiene Vocal: cuidando da voz. 4%ed. Rio de Janeiro: Revinter; 20009.
2. Imagens da Campanha da Voz 2015 — Departamento de Voz da Sociedade Brasileira de Fonoaudiologia (SBFa)
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A voz é a impressao digital
da sua identidade, sua marca!

Impressao do ouvinte :
Voz aguda: submissao

Voz grave : autoridade

Voz forte: extroversao

Voz fraca: introversao

Voz rouca: estresse

Energéticos Extras

Oleos e Gorduras: use moderadamente
Doces e Agucares: use moderamente .

Construtores

Leites e derivados: 2 a 3 porgbes didnas
Leguminosas: 1 porgdo dna

Cames, Feljio e Ovos: 1 a 2 porghes didnas

Reguladores

Frutas: 3 a 5 porgdes didnas
Verduras: 4 a 5 porgdes diana

Energeticos

Paes e Massas: 5 a 9 porghes didnas
Tubérculos ¢ Raizes: 5 a 9 porgao didria
Cereais: 5 a 9 porches didrias

http://www.google.com.br/imgres?imgurl=http://musclemassablog.site.br.com/

Proteinas e carboidratos oferecem energia

/
# Maca e os sucos citricos reduzem o muco.

Cafeina, leite, refrigerante causam refluxo gastresofagico
Condimentados lentificam a digestao.

TABELA DE CORES DA URINA - GRAU DE HIDRATAGAO

Ao perceber saliva grossa
ressecamento, hidrate-se
e evite choque térmico e
ambiental: beba 2 litros
de agua por dia, 8 copos
em pequenos goles.

Hidratado

Sem odor

Desidratado
Odor presente

Muito desidratado
Odor forte
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MEDICAMENTOS E SOLUCOES CASEIRAS

Consulte-se com o medico otorrinolaringologista sobre o sintoma ou

gueixa de voz por mais de 15 dias.
Evite automedicacao e seu efeito colateral de ressecamento.

Nao ha comprovacao cientifica sobre solucdes caseiras e acao direta

sobre a laringe, podendo mascarar sintomas vocais.
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” outros...
Ervas, sementes e chas

Equipe Técnica : Professoras Susana de Carvalho, Eugénia Herminia (Coordenadoras); Bruna Mateus Rocha de Andrade, Victoria Portugal (Colaborador externo); Professora Gisane Monteiro do Conservatorio de Musica de Sergipe(CMS) ; Maestro e Diretor Artistico
Guilherme Daniel Breternitz Mannis; Marcel Lima (Colaboradores da ORSSE e Coro ORSSE); Bolsistas e Voluntarios: Alice Silva; Andreza Santos; Barbara Gramacho; Barbara Farias; Carla Sousa; Daniela Santana; Ester Sales; Gabriela Santos; Gabriela Cardoso; Jonas

Neto; José Nascimento; Lucas Oliveira; Thaysa Barbosa; Natan Gomes




