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O que é a Voz? Como é produzida?

A voz é uma caracteristica exclusiva do ser humano, produto da evolucdo da espécie,
gue surge da sua necessidade de se relacionar e comunicar oralmente com o seu
semelhante.

Consiste na emissdo de um conjunto de varidveis acusticas

(sons) originadas a nivel do aparelho laringeo (cordas

vocais), durante a passagem do ar pulmonar expirado,

Cordas vocais Cordas vocais
adquirindo o timbre que caracteriza cada individuo ao ser ~ em repouso em fonagéo

posteriormente articulada (articuladores: cordas vocais, palato mole, palato duro,
lingua, labios, dentes, alvéolos dentarios, mandibula) e modulada ao nivel das cavidades
de ressonancia (ressoadores: cavidade toracica, laringe, faringe, cavidades oral e nasal,

seios perinasais).

Alteracoes da voz (Disfonia)

¢ Rouquidao, aspereza e soprosidade;
¢ Voz desadequada ao género (muito aguda ou muito grave);

e Incapacidade em atingir os sons agudos e/ou de projectar a voz, com cansaco ao falar,

sensacdo de “corpo estranho” na garganta;

e Voz instavel com quebras, e variacGes desadequadas de tom.

Causas das alteragoes da voz

As alteragdes da voz resultam, na maioria das vezes, de um abuso vocal continuado
ou de uma inadequada colocacdo da voz, mas podem estar relacionadas com outras
causas afectando as cordas vocais e/ou a laringe, tais como: inflamacoes e infecoes,

paralisias, tumores (benignos ou malignos) e traumatismos do pescoco e da laringe.



Tratamento das alteracoes da voz

O tratamento das patologias da voz pode variar consoante as suas causas - agudas

ou cronicas - e abranger:

e Repouso vocal;

e Hidratacdo oral (ingestdo de dgua);

e Tratamento médico (anti-inflamatério/antibidtico);
e Abstencao tabdagica;

e Reeducacao vocal por terapia da fala;

e Cirurgia funcional da laringe.

Cuidados a ter com a voz

¢ Mantenha uma postura corporal alinhada.

®

Se——
—————

e Descontraia! As tensdes musculares exageradas, sobretudo na regido do pescoco e
dos ombros, podem afectar a sua voz.

e Respeite as pausas inspiratorias de forma a coordenar bem a respiragdo e a voz,
entre si. Fale devagar e com boa amplitude articulatéria, mantendo a respiragao bem
localizada.
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Cuidados a ter com a voz

Nao deve:

e Esforcar a sua voz;

e Fumar (se ndo conseguir deixar de fumar, diminua o nimero de cigarros);
e Falar acima do ruido social ou durante eventos desportivos ou musicais;
e Falar ou gritar durante a pratica de atividade fisica/desportiva;

e Falar ou sussurrar quando estiver a ficar rouco/a;

e Gritar quando esta nervoso/a ou no decurso de uma situagdo stressante.

Evite:

e Inalar produtos quimicos irritantes;

e Ambientes secos e poeirentos;

e Falar excessivamente e/ou muito depressa, nomeadamente ao telemovel;
¢ Pigarrear;

« O refluxo gastroesofagico fazendo refei¢Ges leves, mastigando bem os alimentos e,
dentre eles, evitando: os acidos (ex. citrinos, vinagre, tomate), as gorduras, os
picantes, os alimentos muito condimentados, os lacticinios (sobretudo a partir das 18
horas); o chocolate; o mel; os bolos com fermento; as bebidas gaseificadas, alcodlicas
e com cafeina (ex. café; cha preto, verde ou branco). Deve igualmente evitar: o
excesso de peso, as mas posturas corporais (flexdo do tronco), ficar sentado/a por
longos periodos ap0ds as refeicdes e evitar actividades que aumentam a pressao intra-
abdominal; usar roupas muito apertadas na cintura; deitar-se sem fazer a digestao.
Deve elevar a cabeceira da cama cerca de 15 centimetros, mas nunca a custa de

almofadas!

Cunha anti - refluxo

colocada debaixo do colchdo




Cuidados a ter com a voz

Tente:

e Aquecer a voz antes de a usar durante longos periodos de tempo ou antes de cantar;
e Usar um microfone quando tem que falar ou cantar para uma audiéncia numerosa;
e Ter um humidificador de ar no seu local de trabalho;

e Beber, no minimo, 6-8 copos de agua (1,5 litros a 2 litros) por dia;

¢ Dormir, em média, 7 a 8 horas por dia;

e Praticar exercicio fisico com regularidade.

Tome nota:

e Que as alteragdes hormonais (puberdade, menstruacdao, gravidez, menopausa)

podem alterar a qualidade da voz;
e Que o stresse e a depressdo podem transparecer na voz;

e Que a voz sofre modificacdes ao longo da vida e que, a partir dos 70 anos, a das

mulheres se torna mais grave e a dos homens mais aguda.

Certifique-se:

e De que consulta o seu médico assistente se estiver rouco/a ha mais de 2 semanas;
perante uma crise alérgica ndo controlada, uma sinusite ou uma infecao respiratdria

pulmonar;
e De que consulta um otorrino se estiver rouco/a ha mais de 4 semanas;

¢ De que cuida bem da sua voz

Cuidar da nossa voz significa conhecé-la e saber os seus limites. Ouvir o
que ela nos diz é ouvir o que o0 nosso corpo nos diz através dela.



O Otorrinolaringologista e o Terapeuta da fala
poderdo orientar e ajudar
nas suas dificuldades com a VOZ




