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Os professores

aprendem, durante sua
formacao, a trabalhar com
diferentes tecnologias e no
exercicio da funcao tém
contato com outras, mas
dificilmente sdo orientados
para manterem a voz
saudavel. A voz expressa
emocao, sentimento,

estado fisico, e se a pessoa
ndo estiver em condicoes
saudaveis, a voz pode
comprometer a fala e a
comunicacéo. A voz é o som
basico produzido pela laringe,
por meio da vibracao das
pregas (cordas) vocais.

A maior parte dos professores
nao sabe avaliar se necessita de
cuidados e, devido ao excesso do
uso da voz, sao sérios candidatos
a desenvolver doencgas vocais.
Para exercer sua funcao, o
professor fala por horas seguidas
e, as vezes, grita e mantém a
intensidade da voz aumentada
tentando superar o ruido do
ambiente. Alguns profissionais
ainda apresentam uma postura e
um padrao respiratério
inadequados. As situacoes de
estresse também geram
esforcos e adaptacdes do
aparelho fonador, deixando o
profissional mais propenso ao

desenvolvimento de uma disfonia.

EM PAUTA! VvOz DO PROFESSOR
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Os principais tipos de lesdes organicas resultantes das
disfonias funcionais sdo: nédulos, pdélipos e edemas
das pregas vocais.

Nodulos

Os nédulos sao tumores benignos nas pregas vocais,
semelhantes a calos. O tratamento dos nédulos é
fonoterdpico. A indicacédo cirurgica, todavia, pode ser
feita por um especialista, em casos mais graves.
Polipos

Os polipos sao inflamagdes decorrentes de traumas
em camadas mais profundas da lamina da laringe.

O tratamento geralmente é cirlrgico.

Edemas das pregas vocais

Os edemas, inchaco das pregas vocais, normalmente
sao localizados e agudos. O tratamento é
medicamentoso, fonoterapico e, muitas vezes,

0 repouso vocal é recomendado.



De acordo com estudos
realizados entre
profissionais que
trabalham com a voz, a
docéncia € uma das
profissbes com maior
incidéncia de alteracoes
vocais. A maioria dos
professores ndo tem
consciéncia da influéncia
da voz no desempenho
de sua funcédo. H4 uma
desinformagao por parte desses profissionais em A disfonia — transtorno na emisséao da
relacdo ao uso e aos cuidados bésicos com a voz. voz — apresentada pelos profissionais da

Geralmente, apenas no momento em que a voz area de educacao tem sido pesquisada e
comeca a falhar, dando sinais de fadiga, ou mesmo considerada doenca profissional e social
quando j& se estabeleceu uma patologia que os em quase todos os paises. Para manter
impossibilita de trabalhar, € que os professores uma boa salde vocal o professor
despertam para a importancia da propria voz € 0s depende do cumprimento de algumas
cuidados a serem tomados com ela. recomendacdes preciosas:

Para evitar abusos vocais recomenda-se ao professor:

e | ocomover-se pela sala de aula, podendo assim ser ouvido mais
facilmente, evitando falar alto quando os alunos estiverem
inquietos.

e Falar com intensidade de voz
adequada ao ambiente, com o tom
e a velocidade de voz que melhor Ihe
convier.

e N3o falar voltado para
a lousa; além de
dificultar a propagacéo do som e exigir um
aumento do volume da voz, irrita sobremaneira a
laringe, pois facilita a inspiracéo de pd de giz,
provocando secura na garganta e rouquidao.

e Conscientizar a turma de que vocé é apenas um
s6 e que necessita do apoio dos alunos para manter
sua voz saudavel.

Ndo esquega:
Para se prevenir dos efeitos climaticos, aconselha-se: no mundo inteiro
ndo ha ninguém com
uma voz igual a sua.
Ela é (nica e
ird sempre
revelar a sua
personalidade

B e Manter uma boa hidratacéao,
", ) possibilitando a fluidificacdo das
"4: " secrecoes produzidas pelo organismo.
£ 5\ ; . . .
(Rl e Evitar a ingestao de alimentos e
=l J bebidas geladas ou quentes em excesso,
‘l pois provocam choque térmico,
2 N B - causando edemas nas pregas vocais.



Quanto aos vicios, observa-se que: Para otimizar os efeitos da
alimentacao sobre a voz,
recomenda-se:

e As toxinas do cigarro irritam a
mucosa das vias respiratérias,
causando tosse, pigarro, edema e,
na maioria das vezes, aumento de
secrecoes.

e Evitar chocolate,
leite e seus
derivados antes de
lecionar, pois
favorecem o
aumento da secrecéo
do muco no aparelho fonatério,
produzindo pigarro e alterando o
sistema de
ressonancia vocal.

* A ingestao de bebidas alcodlicas
provoca irritacao e, ab mesmo tempo, possui
efeito anestésico sobre a regido
da faringe, o que propicia
abusos vocais que
posteriormente vao ocasionar
rouquidao e ardor.

e Evitar o consumo
de bebidas gasosas,
responséaveis pela
sensacao de
“estufamento” que
incomoda e interfere no  controle
da voz.

e A maioria dos medicamentos age diretamente
sobre a laringe, podendo gerar efeitos que
comprometem o aparelho fonatério; portanto, o
uso abusivo é contra-indicado.

A fonoaudidloga Rosicleide Gomes,
integrante da equipe Salde Escolar da
Secretaria Municipal de Saude (CAP 5.2),
da UACPS Dr. Raul Barroso, na Ilha de
Guaratiba, destaca a importdncia da
respiragdo correta para falar. E importante
favorecer uma coordenagdo adequada entre

» © |ngerir suco de laranja e
de limao regularmente,
pois absorve o excesso
de secrecao no trato
vocal.

e Tomar

a saida do ar e a emissdo dos sons. adgua em

- Inspirar o ar pelo nariz e reté-lo, elevando abundancia é
o diafragma. fundamental para manter

- Expirar lentamente pela boca (como um a garganta umedecida,
sopro). Durante o exercicio perceba todo condigao primordial para
o caminho percorrido pelo ar no organismo. uma voz saudavel.
E importante também que o professor
mantenha uma postura relaxada,
eliminando a tensdo, principalmente
da regido do pescogo e ombros,
evitando assim a tensdo das pregas
vocais. Uma musica suave e
agradavel facilita
a realizagdo do exercicio de
relaxamento.
Realize com a cabeca movimentos
rotatorios de maneira lenta, depois auditivas e
faga o mesmo movimento em sentido fonoaudiolégicas
anti-hordrio. periédicas.

* Mova os ombros lentamente, * Manter a melhor postura da cabega e do

ior,‘mando circulos laterais para corpo durante a aula, a fala ou o canto.
rds.

O QUE E BOM PARA A SAUDE VOCAL

* Beber de 7 a 8 copos de dgua por dia.

- Bvitar automedicacdo; medicamentos sé
indicados por médicos.
* Realizar exercicios
regulares de
relaxamento, avaliagdes




 aAldavdeiaelEe

A Doutora em Disturbios da
Comunicagdo Humana, Chefe do
Departamento de Voz do CEFAC (Centro
de Especializagdo em Fonoaudiologia
Clinica) e Diretora do INVOZ (Instituto
da Voz - Sdo Paulo), Silvia Pinho, da
dicas para a preservagdo da voz.

A manutengdo da laringe em posigdo
relaxada no pescogo (baixa) é uma das
mais importantes. Para observar esta
postura ideal da laringe durante a
fonagdo, o professor deve protrair os
ldbios (fazendo um biquinho) e aspirar
(sugar) o ar colocando os dedos sobre o
pomo-de-addo. Vai perceber que hd um
abaixamento do pomo.

Imediatamente apds esta manobra deve
emitir um “huhuhu” seguido de contagem
de ndmeros, sempre monitorando a
laringe numa posigdo baixa, devendo
tentar outras emissdes desta forma até
acostumar-se.

Outra questdo bdsica e primordial € a
respiragdo ampla, enchendo os pulmaes
por completo, mas sem esforgo. Para
isto, durante a inspiragdo deve ocorrer a
projegdo discreta da barriga e a
abertura das costelas. Exercicios de
Yoga sdo muito Uteis para o treinamento
respiratorio.

Duranfe emissdes =
vocais em forte —'/"
intensidade deve-se
contrair a barriga,
concomitantemente,
permitindo um aumento
do fluxo de ar
exalado, o que
promoverd maior
rendimento vocal com
menos esforgo.
Articular os sons com e=—
precisdo também
ajuda a melhorar a
compreensdo,
reduzindo a
necessidade de
falar alto.
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Os professores que fazem a opcao de cuida
da voz sdo, as vezes, considerados fracos
pelos colegas e costumam omitir que estao
fazendo fonoterapia por vergonha ou medo
de serem tachados de “doentes”.

As alteracbées vocais podem ser evitadas
se um trabalho preventivo for
realizado. Muitas estratégias
fonoaudioloégicas podem
ser aplicadas para tratar o
paciente com alteracées
vocais e laringeas
decorrentes do uso
inadequado da voz.

Leitura recomendada
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e . Tratando os disturbios da voz. Rio de Janeiro:
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Colaborou Dra. Monica Rosa, coordenadora do Curso de

fonoaudiologia e Supervisora do Setor de Fonoaudiologia Clinica

do Instituto Brasileiro de Medicina de Reabilitacao (IBMR).
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