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Teste aqui como vocé tem cuidado da sua voz: ' TOd os rlo S rOd u ZI m OS
Questionario para Identificacao de Possiveis Problemas de Voz .
CANCOES. Cuide das
Assinale as respostas positivas: a -~
] Tem voz rouca ou muito diferente dos outros? ESPON AN EAS ENTONAGOES
[ Fica frequentemente rouco por mais de dois dias?
[ Apresenta falhas na voz? a A a vo z
(] Perde a voz? B
[ Cansa quando fala? (Inspirado em Luiz Tatit)
[ Faz esforco ao falar?
[ Fica com as veias do pescoco saltadas ao falar?
[ Grita demais?
[ Fala baixo demais?
[J Usa a voz muito alta, “ardida” ou estridente?
[J Tem voz fina (aguda) ou grossa (grave) demais?
[ Fica com a voz diferente apds esportes, festas, acampamentos etc?
[J Acorda sem voz?
[ Chora demais com muito esforco?
[ Pigarreia?
[] Tosse frequentemente?
[J Reclama de dor ou ardor na garganta?
[J Queixa-se de garganta seca?
[ Fala demais?
[ Fala muito rapido?
[J Imita frequentemente vozes ruins?
[0 Tem que se esforgar para ser ouvido em casa?
(] Tem alergias respiratorias?
[ Tem resfriados frequentes?
[J Tem respira¢do ruidosa? _
[J Tem amigdalites, laringites ou faringites frequentes? —
OBS: Se vocé marcou mais do que trés itens, fique atento(a) e veja o Na era da Comunicagéo’ o mundo esta conectado
que p9de ser feito para de{'ficar esses aspectos, mas se assinalou acima virtualmente, em tem po real. Mas o som da Voz Humana
de seis, procure um especialista. é que dialoga, motiva e estreita as relac6es interpessoais.
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Boas Praticas Evitar
CQ Saber ouvir. (Q Gritar ou falar demais, principalmente
CQ Dormir bem. em ambientes ruidosos e ensaios prolongados.
Q Beber pequenos goles de dgua, sem estar gelada, principalmente quando Q Pigarrear ou tossir em excesso.
usar muito a voz. A agua hidrata o aparelho fonador. (Q Fumar, ingerir bebidas alcodlicas em excesso e uso de drogas.
Q Proteger-se do frio e do ar condicionado, principalmente o pescogo. Q Exposicio exagerada ao sol e a mudancas bruscas de temperatura.
Q Manter uma alimentacédo saudavel e ingerir comidas leves.
Q Cuidar da saude como um todo, porque as doencgas podem influenciar na
producdo da voz, em especial alergias e problemas no estémago. C |t t t t
Q Espreguicar e bocejar para relaxar o corpo e soltar a voz. uitive sentimentos pOSI IVOS
Q Consultar o fonoaudidlogo no caso de apresentar rouquiddo persistente € Viva com AL E G RIA'
Q Atencao quando estiver exposto ao ruido ambiental.
Ele provoca o aumento de intensidade da voz, levando ao abuso vocal.
Q Caso utilize a voz profissionalmente, procure orientacdo fonoaudioldgica para Satde e Voz
evitar abusos vocais.
Q F"?“e ST T rc.)upas € aces§orlos m~U|t<? SRR, Problemas de saude alteram a nossa voz , principalmente nas doencas
pois eles podem dificultar a movimentagao livre das estruturas pulmonares, neuroldgicas, no cancer de laringe, nas infeccdes respiratérias e no uso inadequado
prejudicando a respiracao. da voz no nosso dia a dia.
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