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O Centro de Referéncia em Salde do
Trabalhador de Indaiatuba oferece
atencdo permanente a trabalhadores que
utilizam a voz profissionalmente, através
de acdes de promocgdo e prevencde da SECRETARIA MUNICIPAL
saude vocal, assim como atendimento e DE SAUDE
acompanhamento a trabalhadores

acometidos por DVRT (Distarbie Wocal

Relacionado ao Trabalho).
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Venha saber mais!
Procure o CEREST.
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CEREST/Indaiatuba
Av. Presidente Vargas, 457 - VL Vitoria Il
Tel.: 3835-7265/38944959
www.indaiatuba.sp.gov.br/saude/cerest
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Cuidando da Yoz Profisssional

A salde vocal estd relacionada ac estado
de salde geral, uma vez que todo o corpo
colabora com a producdo da voz e da fala.

Higiene Yocal: sdo cuidados basicos com
a voz para prevenir qualguer alteracao
vocal, bem como a manutencdo da
qualidade desta voz.

A voz saudavel deve ser limpa, clara e
emitida sem esforco.

Qualquer dificuldade na emissdao da voz
que impeca sua producdo natural pode ser
entendida como uma disfonia.

As disfonias geralmente ocorrem pelo uso
incorreto e abusivo da voz e, caso nao
sejam detectadas e tratadas, podem levar
a incapacitacdo profissional.
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Cuidados com a voz

Respeite suas horas de sono, pois sdo
imprescindiveis para o descanso do corpo.

Adote o habito de beber agua ao longo do
dia para hidratar seu organismo, deixando
suas pregas vocais com maior flexibilidade
e vibracdo. Munca beba dgua gelada
enguanto fala e, de maneira geral,
cuidado com o gelado quando estiver com
o corpo aquecido.

Mastigue bem os alimentos, fazendo
refeicdes leves e de facil digestao antes do
uso profissional da wvoz, evitando
chocolates e derivados do leite, pois
‘engrossam’ a saliva, dificultando a
articulagcdo das palavras. A maca e o
salsdo sdao indicados, pois tem
propriedades adstringentes, ‘limpando’ o
trato vocal e preparando a musculatura
para a fala.

Use roupas confortaveis, que ndo
apertem a regiGo da garganta, térax,
cintura e abdémen.

Durante a fala, mantenha a postura do
corpo ereta, porém relaxada, permitindo a
livre movimentacdo dos bragos.

Faca um repouso vocal 30 minutos antes
de usar a voz profissionalmente e durante
os intervalos.

Faca exercicios de aquecimento e
desaquecimento vocal (orientados por
fonoaudidloge) antes e depois do uso
profissional da wvoz. O aquecimento
trabalha a flexibilidade muscular e o
desaquecimento € necessdric para
retornar a voz falada natural.

Os inimigos da sua voz

Falar excessivamente durante gripes e
resfriados;

Gritar ou falar mais alto do que o
necessario;

Usar voz muito grave (grossa) ou muito
aguda (fina);

Falar em ambientes ruidosos ‘competindo’
com o barulho;

Falar enguanto faz exercicios fisicos ou
carrega peso;

Tossir, pigarrear ou ‘raspar’ a garganta;

Cantar inadequada e abusivamente sem
preparo vocal;

Fumo, dlcool e drogas.

Lembre-se:

Fadiga vocal, ardor, tosse seca persistente,
rouquiddo e perdas de voz, sdo sinais de
problemas em sua laringe.

Caso vocé apresente um ou mais destes
sintomas de forma frequente, procure um
meédico otorrinolaringologista ou um
fonoaudisdlogo.

Ndo se auto medique!




