


A voz é a forma de comunicacdo mais utilizada
pelo homem. Por isso, quando ela sofre alguma
alteracdo ou quando n#o estd de acordo com as
caracteristicas esperadas para o sexo, faixa etéria
e a demanda vocal, a qualidade de vida do indivi-
duo pode ser afetada. Para determinado grupo de
pessoas uma alteracdo vocal pode comprometer o
exercicio profissional. Nesse sentido, denomina-

mos profissionais da voz aquelas pessoas que de-

pendem da voz para exercer sua profissdo. A esses

individuos, a satide vocal é de extrema importan-
cia. As perguntas e respostas abaixo foram desen-
volvidas especialmente aos profissionais da voz,
no sentido de informaé-los e orient4-los a respeito

de como cuidar melhor da voz.

NAS PROXIMAS PAGINAS, AS PRINCIPAIS DUVIDAS QUE AS PESSOAS TEM

SOBRE VOZ PROFISSIONAL >

QUANDO UMA PESSOA PODE SER CONSI-
DERADA PROFISSIONAL DA VOZ?fleReeles

sideradas profissionais da voz todas as

pessoas que dependem dela para realiza-
rem seu trabalho, ou seja, pessoas que em
situacdes de rouquidéo ou afonia (perda da
voz) ficam impossibilitadas de exercerem
suas tarefas. Dubladores, professores, can-
tores, atores, telejornalistas, operadores de
telemarketing, locutores e radialistas sdo al-

guns dos exemplos de profissionais da voz.

PROBLEMA DE VOZ E CONSIDERADO DO
1A [o7.Welelij (o) ).VE] Apesar de limita-

rem ou até mesmo impedirem o trabalho
do profissional da voz, legalmente os dis-
turbios vocais néo sio considerados do-
encas ocupacionais. Algumas entidades
sindicais de profissionais da voz e 6rgéos
de classe da area da saude, como a Socie-
dade Brasileira de Fonoaudiologia (SBFa),
tém trabalhado na elabora¢&o de um docu-
mento a ser encaminhado ao Ministério da
Saude para que se reconheca o disturbio
vocal associado ao trabalho como uma do-

encga ocupacional.



Jghm...uhm...uhm...

COMO O FONOAUDIOLOGO PODE AJUDAR
M PROFISSIONAL DA VOZ?[@}{e}sle-\blchleI e}

go é o profissional capacitado para avaliar,
orientar, prevenir e reabilitar os problemas
vocais. Os profissionais da voz dependem
da saude vocal e de uma boa expressividade
para manterem a qualidade de seu trabalho
e o fonoaudiélogo pode ajudar com orienta-
¢es, exercicios e técnicas especificas para
amanutencdo dasaide davoze oaprimora-
mento da comunicacéo. O trabalho fonoau-
diolégico pode ser desenvolvido em consul-
térios, hospitais com servigo especializado
ou nas empresas onde trabalham os profis-
sionais da voz.

dhm...uhm...uhm...
duhm...uhm...uhm...

ESTOU ROUCO, MAS PRECISO USAR A VOZ|
PROFISSIONALMENTE. O QUEDEVO FAZER?|

Procure usar a voz de maneira mais suave,
mais baixa (mas sem sussurrar) e articular
bem as palavras. Se possivel, adapte suas
atividades de trabalho, tentando poupar ao
maéximo a voz, ou seja, usé-la apenas quan-
do necessario. Beba 4gua com frequéncia e,
quando possivel, procure descansar a voz.
Lembre-se que rouquidio néo é normal e
que, caso ocorra por mais de uma semana
ou de forma frequente, deve ser avaliada
pelo fonoaudidlogo e pelo médico otorri-

nolaringologista.

[PROBLEMAS DE VOZ PODEM COMPROME-
ER O EXERCICIO PROFISSIONAL? ¥ 4Ei{Yesl

alguns problemas de voz que podem limitar
o desempenho profissional. O fonoaudiélo-
go consegue desenvolver determinados re-
cursos que auxiliam o profissional a adaptar
sua voz, buscando melhora no desempenho

de sua profissio.

O ENVELHECIMENTO VOCAL ACONTECE

[DE FORMA DIFERENTE PARA OS PROFISSIO-
AR 8 eVA! O envelhecimento vocal va-

ria de pessoa para pessoa. Profissionais da
voz que fazem exercicios vocais adequados
as suas atividades e cuidam da satude geral
podem sentir os efeitos do envelhecimento
vocal mais tardiamente. Dessa forma, pes-
soas que cuidam da satide vocal ao longo da

vida, aumentam a longevidade de sua voz.

QUAIS CUIDADOS DEVEM SER TOMADOS DU-

RANTE A UTILIZACAO DO MICROFONE?[®)

microfone é uma 6tima estratégia para o pro-

fissional poupar a voz. Porém, ao utiliza-lo, é
importante lembrar que néo é preciso falar
muito forte. Deve-se falar articulando bem
as palavras e prestar atenc&o para coordenar
a fala e a respiracéo. As pessoas que tém o
habito de falar muito alto, mesmo com o mi-
crofone tendem a nfo mudar o padréo vocal
e continuar abusando da voz. O ideal é que
o profissional da voz tenha um treinamento

para utilizar corretamente o microfone.



OMAR UMA DOSE DE CONHAQUE ANTES|
DE UMA APRESENTACAO EUMABOAFORMA
ip)py{e)ij{ed: 0. Qfey4i Nio. O aquecimento

vocal nfo é feito por meio de ingestdo de
qualquer substancia e sim por meio de exer-
cicios vocais. Apds a ingestdo de qualquer
bebida alcodlica, a sensibilidade do corpo,
inclusive no que se refere a produgéo davoz,
é alterada. O que ocorre é que a pessoa ndo
sente o esforco vocal enquanto esta sob o
efeito da bebida e tende a cometer abusos
como gritar, falar demasiadamente, e falar
em intensidade (volume) elevada. As conse-
quéncias desse abuso sé serfo percebidas

quando o efeito do alcool passar.

O FIGURINO PODE INFLUENCIAR NA VOZ?|

Sim. Roupas e aderecos podem influenciar

e até mesmo alterar a voz. Orienta-se evitar
roupas ou aderecos apertados na regifo do
pescoco e da cintura, pois eles podem cau-
sar danos para a respiragéo e para a voz. Co-
lares, lencos e colarinhos apertados no pes-
coco também pressionam a laringe, onde se
localizam as pregas vocais (“cordas vocais”).
Os cintos e calcas apertados dificultam a
movimentacdo do musculo diafragma, im-
portante para a manutencio do padréo res-
piratério. Sapatos altos alteram a postura,

aumentando a tens&o e enrijecendo o corpo.

Sim. O ruido in-

terfere porque perdemos o controle auditivo
da nossa voz e automaticamente elevamos
seu tom habitual, ou seja, passamos a falar
mais forte (alto). Este tipo de fala, por um
tempo longo, pode prejudicar a saude vocal.
Quando possivel, deve-se evitar falar em
ambientes ruidosos. No caso de profissio-
nais que trabalham nessas condi¢des, a voz
deve ser projetada, levemente agudizada e
as palavras devem ser bem articuladas - es-
tratégias que devem ser treinadas com o au-
xilio do fonoaudiélogo. Gestos e expresséo
facial, de acordo com a mensagem, também

contribuem para que a voz seja poupada.

COMO POSSO PREPARAR A VOZ PARA U
DIA DE USO INTENSIVO 2O LR EYe S EEI Eves!

feitos exercicios deaquecimentovocal, sem-
pre com orientacio fonoaudiolégica. Tente
manter a postura corporal ereta e relaxada,
além de modificar sua voz de acordo com as
diferentes situacdes de comunicacéo, va-
riando o tom (fino e grosso) e o volume (fra-
co e forte). Procure fazer intervalos ao longo
do dia para descansar sua voz. Beba bastan-
te 4gua e ndo se esqueca de, no final do dia,
também sob a orientacéo fonoaudiolégica,
fazer exercicios de desaquecimento vocal,
a fim de retornar sua voz ao tom habitual. E
importante lembrar que o profissional deve
cuidar da sua voz ndo apenas em dia de uso
intensivo. Os cuidados devem ser tomados
todos os dias para que se mantenha a voz

sempre saudavel.
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O QUE DEVO FAZER SE ME SENTIR CANSADO,
APOS ATIVIDADE DE USO VOCAL INTENSO?

Oideal é descansaravoz. Bebabastantedgua

e, se precisar falar, utilize frases curtas, com
voz mais suave (sem sussurrar), e fale mais
devagar. Deve-se tentar identificar possiveis
situacdes que justifiquem tal cansaco, como
falar muito forte e por muito tempo, competir
comruido,articular pouco as palavras, modu-
lar pouco a voz, entre outros. Procure dimi-

nuir a ocorréncia destas situacdes.

OS CUIDADOS COM A VOZ DEVEM SER DIA-

Sim, especialmente para as pessoas
que utilizam a voz como seu principal ins-
trumento de trabalho. Os cuidados vocais
devem ser constantes, j& que qualquer al-
teragcdo, mesmo minima, pode prejudicar a
atuacdo profissional. Assim como um atleta
precisa cuidar diariamente de seu condicio-
namento fisico, o profissional da voz deve

manter os cuidados vocais no seu dia-a-dia.

QUAL A FUNCAO DO AQUECIMENTO E DO
DESAQUECIMENTO VOCAL?[OK:Te{Mleilssl=lel

tovocaltemafuncéodeprepararoaparelho
fonador para uso vocal intenso. Este proce-
dimento melhora o funcionamento das
pregas vocais, a intensidade e a projecdo da
voz, além de diminuir o cansago apds o uso
prolongado da voz. E uma boa estratégia
para manter a qualidade da voz profissio-
nal, colaborando com a satde vocal e coma
prevencéo de problemas. O desaquecimen-
to vocal permite que a voz retorne aos seus
ajustes naturais, favorecendo uma emissio

mais suave.

O aquecimento vocal deve

ser feito antes do inicio de uso vocal inten-

O AQUECIMENTO VOCAL DEVE SER FEITO|
I
S

so. No entanto, a determinacéo de quanto
tempo antes varia de acordo com as dife-
rentes demandas e especificidades profis-
sionais. Por exemplo, um cantor lirico tem
necessidades diferentes de um professor.
Da mesma forma, o tempo de permanéncia
da voz aquecida varia de acordo com cada

organismo e tipo de aquecimento realizado.
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QUANTO TEMPO DEVE DURAR O AQUECI-|
Wi iR elel 4% Em média, o aquecimento

vocal dura de 5a 15 minutos. A tendéncia atu-

al é customizar o tempo de aquecimento se-
gundo o perfil de cada profissional e do tipo
de situacdo de usovocal a que ele serd expos-
to. Assim, os programas de aquecimento e
desaquecimento tornam-se mais individua-
lizados e mais eficientes. E melhor que a re-
alizac@o do aquecimento vocal dure menos

tempo, mas seja feita vérias vezes ao dia.

QUANTAS VEZES AO DIA POSSO FAZER O
AQUECIMENTO VOCAL?INEIY R aRaiblsslSIne

limitado de vezes para realizar o aquecimento
vocal durante um dia. O ideal é fazé-lo antes
do momento de uso mais intenso da voz e, se
possivel, algumas vezes durante a pratica pro-

fissional (em caso de uso prolongado da voz).

ICOMO SABER SE ESTOU FAZENDO CORRE-
AMENTE OS EXERCICIOS DE AQUECIMEN-

NI YK Os exercicios devem proporcio-
nar uma voz melhor, mais clara, projetada e
“limpa”. Vale lembrar que o aquecimento
vocal ndo deve causar dor ou cansaco. Se
isso ocorrer, interrompa a realizac&o e con-

verse com seu fonoaudiélogo.

Cada pessoa

responde de uma forma para os exercicios
de aquecimento vocal. Portanto, o fonoau-
didlogo deve investigar quais os exercicios
maisadequados para cada pessoa. Também,
deve-se levar em conta a demanda vocal do
individuo no momento da opc¢éo por deter-
minados exercicios, discutindo inclusive
em quais momentos e locais o aquecimento
devera ser realizado. Vale lembrar que uma
voz alterada leva mais tempo para aquecer e

se tornar ideal para o uso profissional.

E BOM FICAR SEM FALAR POR ALGUMAS

HORAS ANTES DA UTILIZAQAO DA VOZ
1200y F TS0 VK] Pode ser interessante res-

guardar a voz antes do uso intensivo, mas
isso nem sempre é viavel. O ideal é prepa-
rar adequadamente a voz e sempre utiliza-
la de forma correta, estando atento para a
rotina de cuidados relacionados & manu-

teng&do da voz saudavel.



RULAS DE CANTO SAO INDICADAS PARZA
VAR ET0):0:V: W - WY AFAW-1):¥ Utilizamos o

aparelho fonador tanto para falar quanto
para cantar, porém com ajustes bem dife-
rentes. A técnica vocal de canto pode favo-
recer uma melhora na respiraco, emisséo
e articulacdo, mas dificilmente propiciaré
efeito positivo significativo na fala. Exerci-
cios realizados durante a aula de canto po-
dem, em algum grau, inicialmente melhorar
a voz falada. Porém, a realizac&o da aula de
cantondoéotratamentomaisindicado para
quem quer melhorar a voz falada. Se a quei-
xa principal do individuo é a fala, as aulas
de canto poderdo até mesmo prejudicé-lo. O
mais recomendado é procurar um fonoaudi-

Slogo e um médico especialista.

[DEVO MUDAR A VOZ PARA ME APRESENTAR
INO RADIO OU NA TELEVISAO? ORIz

ator ou apresentador precisa ajustar sua

voz e sua fala de acordo com as exigéncias
do meio de comunicacio em que trabalha.
De forma geral, é preciso articular bem as
palavras, coordenar pausas respiratérias,
modular a voz, e controlar a velocidade de
fala de acordo com os diferentes tipos de
locucéo (narracéo esportiva, locucéo de

noticia, comercial, etc.).

POSSO BEBER AGUA GELADA QUANDO ESTO
USANDO A VOZ PROFISSIONALMENTE?JA\ls (b8

mas pessoas tém maior sensibilidade as dife-
rencas de temperatura e desconforto vocal ao
beber 4gua gelada (devido ao choque térmico),
o que prejudica o uso pleno da voz. No entanto,
hapessoas menossensiveis que ndosentemtais
alteracdes. Trata-se de uma questio individual.
Assim, pessoas que sentem dificuldades para
utilizar a voz apés beber dgua gelada devem
evitar este consumo. As que nédo sentem tais
modificac&es, ndo é necessario se preocupar.
Algumas pesquisas apontam que a ingestéo
de dgua gelada apés o uso prolongado da voz
seguida de repouso vocal é algo positivo, pois
diminui os processos inflamatérios na regifio
do trato vocal. O efeito da 4gua gelada, neste
caso, é semelhante ao que a acontece quando

colocamos gelo na perna ap6s uma pancada.

EXERCICIOS DE RESPIRACAO PODEM AJU-

Sim. A voz é produzida a partir
do ar vindo dos pulm®es e, portanto, a res-
piracdo é essencial para a produc&o vocal.
A respiracdo ocorre de maneira to natural
e inconsciente que, em geral, ndo requer
treinamento especifico. Para os profissio-
nais da voz, entretanto, é exigida uma maior
coordenacdo entre respiracéo e fala, bem
como uma maior consciéncia desse proces-
so (principalmente atores e cantores devido
as exigéncias especificas destas profissdes).
Destaforma, exercicios derespiraco, quan-
do realizados de forma contextualizada e
adequada, podem favorecer uma emisséo

vocal mais saudével.
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A POSTURA CORPORAL DURANTE O EXER-
CICIO PROFISSIONAL PODE INFLUENCIAR

Sim. A postura do corpo, princi-
palmente da regido de pescoco, ombros e
térax, influencia na voz. Durante a ativida-
de profissional, recomenda-se que o corpo
esteja relaxado. Manter a coluna vertebral
ereta, os ombros relaxados e a respiracéo
adequada favorece a producéo vocal. A
postura do pescoco também é muito im-
portante e, por isso, deve-se ter cuidado
para néo falar por muito tempo com a ca-

becainclinada ou lateralizada.

)

EXISTEM DIFERENCAS NA PREPARAGAO
OCAL DO PROFISSIONAL DE TEATRO,
SR GRREeY Sim. As prioridades

vocais dos profissionais de teatro, televi-
sdo e radio s3o diferentes, pois cada 4rea
de atuacdo tem uma demanda especifica.
Portanto, o trabalho de preparacéo vocal
deve respeitar as necessidades de cada
profissional, tendo como objetivo o auxilio

no desenvolvimento de recursos vocais.

OS PROFESSORES PODEM UTILIZAR ES-
RATEGIAS PARA “ECONOMIZAR” A VOZ
YTV E L EN G Sim. Algumas delas

sdo: tomar pequenos goles de dgua durante
a aula; ndo aumentar a intensidade da voz
para competir com a fala os alunos; criar
cédigos com os alunos para solicitar silén-
cio (como apagar e acender a luz ou bater
palmas); falar sempre de frente para os alu-
nos; evitar falar durante todo o periodo de
aula; evitar falar muito nos intervalos entre
as aulas. Em muitos estados brasileiros, ha
programas de satide vocal direcionados aos
educadores darede publica. Verifique se em
seu municipio ha algum desses programas

e solicite orientagdes.

O QUE E PRECISO PARA FALAR FORTE E PRO-|
8RN R eV4] Para ter uma voz forte e pro-
jetada é preciso uma respiracéo eficiente e

uma boa articulacio dos sons. Técnicas e
treinamentos especificos podem auxiliar no
desenvolvimento destas funcées e o fono-
audiélogo é o profissional capacitado para
desenvolver esse tipo de treinamento. Um
bom aporte pulmonar gera uma voz com
maior intensidade. Além disso, uma articu-
lac&o mais ampla e precisa auxilia no desen-

volvimento de uma voz mais projetada.



A VOZ CANTADA E DIFERENTE DA VOZ FA-

Sim. Precisamos de ajustes bem dis-
tintos para cantar e para falar. A voz falada é
natural e habitual, acontece sem pensarmos
muito nos ajustes. J4 a voz cantada necessi-
ta de treinamento e ajustes de ressonancia,
respiratdrios, articulatérios e fonatdrios es-
pecificos, caso contrario pode gerar esforco

e prejudicar a saude vocal.

QUALQUER PESSOA PODE CANTAR BEM
i3I IR OIS VARV SFY= Todos podem can-

tar desde que haja condi¢®des minimas para
isso. O canto requer muito mais do que a
simples emissdo do som pelo aparelho fo-
nador. Cantar profissionalmente exige mu-
sicalidade: uma mistura de dom e técnica

(apurada e desenvolvida).

EXISTEM CUIDADOS ESPECIFICOS A SEREM
OMADOS DURANTE UM SHOW QUE TENHZA
AIS DE UMA HORA DE DURACAO? Sim.

Para realizar qualquer atividade de uso vo-
cal intensivo, é necesséario que haja a prepa-
racio vocal. Fagca aquecimento vocal antes
do show, tenha momentos para repouso vo-
cal, evite fumar e ingerir bebidas alcodlicas,
principalmente durante as apresentacdes. E
interessante alternar o show com momen-
tos de descanso, procurar beber 4gua, estar
bem alimentado, em boa forma e com con-
dicdo de satde adequada. Além disso, lo-
cais abertos, com poeira, muito secos, com
ar-condicionado e/ou com fumaca podem

prejudicar a produc&o vocal.

CANTAR MUSICAS EM TONS GRAVES POUPZ

N&o. Cada pessoa tem sua regido
tonal de conforto de fala e canto. Quando
uma pessoa cuja voz é predominantemente
aguda pratica o canto em tons muito graves
podeforcaras pregasvocais e afetara satide
vocal. O mais adequado é que cada pessoa
cante dentro da sua tessitura, nas notas mé-

dias, mais confortaveis.

EM DIAS DE SHOW, POSSO USAR ALGUM TIPO|
DE REMEDIO PARA MINHA VOZ FICAR BOA?

N&o existem remédios para serem usados
na hora do show. Em algumas situa¢des de
emergéncia vocal, como laringites, gripes
ou resfriados, o médico pode prescrever um
remédio que ajude o artista a cantar. Deve-
se cuidar da voz e manter habitos saudéveis
para essas medidas emergenciais ndo sejam
necessérias. As consultas com o médico es-
pecialista e com o fonoaudiélogo podem
ajudar bastante na prevencdo dos problemas
de laringe e voz. Lembre-se que um tipo de
medicamento pode ser adequado para uma
pessoa e inadequado para outra. Portanto, a

automedicac&o néo é aconselhével.



AULAS DE CANTO PODEM SER MANTIDAS
DURANTE A FONOTERAPIA?HSeR-Etiaide}

precisa ser discutido em conjunto, entre o
médico, o professor de canto, o fonoaudié-
logo e o cantor. A decisio deve considerar o
tipo de queixa, a qualidade davoze os dados
daavaliacdoedodiagnésticodomédicoedo
fonoaudiélogo. O género, o estilo do cantor
e o repertério podem gerar demanda vocal
muito intensa e interferir no tratamento. Por
isso, em alguns casos, pode ser recomenda-
da ainterrupcdo de aulas de canto até que a

saude vocal seja reestabelecida.

J
)

PARA CANTAR BEM E NECESSARIO FALAR

N&o. O canto e a fala exigem ajustes
fonatérios distintos. Recursos vocais refe-
rentes a respiracéo, articulac&o dos sons da
fala, uso de pausas, velocidade, ritmo, resso-
nancia e projecio da voz sdo utilizados de
formas diferentes na voz cantada e na voz
falada. Porém, é importante que o cantor
cuide bem de sua voz falada, pois seu uso
equilibrado trard beneficios para a satude

vocal de maneira geral.
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