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O queeavoz? Maus usos e abusos vocais
A voz tem um papel fundamental na comunicagao O abuso vocal caracteriza-se pelo uso subito da voz de forma violenta ou o uso continuado de comportamentos vocais
e no relacionamento humano. abusivos como gritar, falar alto, falar em situacdes de ruido elevado, imitar vozes, pigarrear e tossir.
Quando inspiramos, o ar entra pela cavidade nasal O mau uso vocal, por sua vez, é definido como a distor¢édo da coordenacao e interacdo dos componentes do sistema
ou oral, passa para a faringe seguindo para a fonatorio, ou seja, a ma técnica vocal. As causas mais comuns do mau uso vocal sdo: periodos de grande tensao ou de
laringe, onde se encontram as pregas vocais. Estas grande exigéncia de uso vocal, auséncia ou fraco conhecimento da voz, ndo realizacdo de treino vocal adequado,
afastam-se para permitir a entrada do ar até aos imitacao de modelos vocais inadequados.
pulmodes. Quando produzimos a voz o ar expi- O mau uso e/ou abuso vocal podem originar alteragdes nas pregas vocais, com reflexo na qualidade da voz.

ratério, que sai dos pulmdes passa pela laringe e
as pregas vocais aproximam-se suavemente. O ar
expiratorio fa-las vibrar, produzindo o som (Fig.1).

Este som serd posteriormente modelado e amplia- Sinais de um pPOblema de {0 )4

do pelas cavidades de ressonancia (faringe,
laringe, cavidade oral e nasal) e pelos érgaos de

articulacao (labios, dentes, maxilar, mandibula, ¢ Perda de voz ou rouquidéo persistente;
lingua, palato duro e mole) que cooperam na
articulacao de consoantes e vogais. * Cansaco enquanto fala;

Caso os sintomas permane¢cam

Reducao da projecao vocal;

* Sensacao de corpo estranho na garganta; por mais de 15 dias, consulte um
» Pigarreio frequente; Médico Otorrinolaringologista
Inspiracio Fonacio e Irritacdo/secura na garganta; e/ou um Terapeuta da Fala

e Dor no pescoco ao falar ou engolir;

Fig.1 - Posicao das pregas vocais em inspiracao e em fonacao.

Recomendacoes

» Beba agua, regularmente;

* Mantenha uma alimentac¢do saudavel e regular;

* Nao se deite logo depois de comer;

* Mantenha uma postura corporal adequada enquanto estiver a falar;
* Tenha momentos de descanso vocal durante o dia;

* Pratique exercicio fisico;

* Opte pelaingestao de bebidas a temperatura ambiente;

* Evite chocolates e derivados do leite;

* Evite automedicar-se;

* Evite falar em ambientes muito ruidosos;

* Evite gritar ou falar alto;

* Evite pigarrear (clarear a voz), devendo substituir por tosse com ar;
» Evite falar muito quando estiver gripado ou com crises alérgicas;

* Evite usar roupas apertadas na regiao do pescoco e na cintura;

* Evite submeter-se a mudancas bruscas de temperatura;

* Evite ambientes secos (ex.: ar condicionado) e poluidos;

* Evite o consumo de cafeina em excesso;

* Evite fumar e ingerir bebidas alcodlicas em excesso;

* Evite falar num tom muito grave ou muito agudo;

* Articule bem as palavras, falando pausadamente;




