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EDITORIAL

Profa. Dra. Lédlie Piccoloto Ferreira

Este nimero do Jornal Voz
Ativaéespecial paracomemorar um
dia que também é especial!

Hé& muito que falar sobre a
voz, pois ela € um dos nossos
principais instrumentos de
comunicacdo, e afalta de cuidados,
muitas vezes simples, pode esconder

problemas maisgraves. A voz também
tem grande importancia nas relactes
pessoais e profissionais, umavez que
éelaquetransmite nossos pensamentos
e emocdes!

Neste nimero do Jornal Voz

Ativa vocé vai saber um pouco mais

16 de abril — DIA MUNDIAL DA VOZ!

sobre avoz e conhecer dicas de como
manté-labem parapoder se comunicar
com as pessoas. Afinal de contas,
nesses Ultimos tempos fica cada vez
mai s evidente que saber se comunicar
bem faz adiferencal!!

MACA FAZ BEM PARA A VOZ?

Vocé ja deve ter ouvido falar
gue maca faz bem para a voz, mas
talvez ndo saiba se isso é verdade e
nem mesmo conhece a relacéo entre
voz e magal A principio podemos
perguntar: como ela pode fazer bem
se nada do que
comemos passa
pelas pregas
vocais (cordas

é, | vocais)?
3 Vgamos
Ela €

considerada um
lanche ideal,
pois éfécil de carregar, saborosa, etem
poucas calorias. Uma fruta com

aproximadamente 150 g tem, em
meédia, 90 calorias. A cascadestafruta
contém ainda uma pequenaquantidade
de beta-caroteno e o miolo, potéssio e
ferro. E umaexcelente fonte de fibra,
e gjuda areduzir niveis de colesterol
no sangue. Por absorver grandes
guantidades de aguadotrato intestinal,
também gjuda a prevenir a prisdo de
ventre. Dessa forma, se vocé esta de
bem com a vida, sua voz tem mais
chance de estar bem também!

Ela é ainda considerada uma
espécie de escova de dente natural,
pois ajudanalimpezabucal e suaagéo
adstringente favorece a sensacéo de
frescor. Morder e mastigar uma maca
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estimula as gengivas e o sabor
aumenta a quantidade de saliva,
diminuindo o nimero de bactériasna
boca, evitando assim as céries.

Com mais saliva na boca
voceé pode manter mais hidratadaessa
regido e, portanto, evitar aquela
sensacdo de boca seca que tanto
atrapalha ao falar! Além disso, ao
mordé-la, por ser necessaria uma
abertura de boca e ao mastigé-1a, por
oferecer certaresisténcia, elafavorece
a soltura da musculatura que esta
envolvida com a articulagéo das
palavras.

Dessa forma podemos concluir que
amaca ajuda na producéo da voz!

ATIVIDADES DESENVOLVIDAS PELO GT-VOZ EM PARCERIA COM O CORAL DA
UNIVERSIDADE — CUCA PARA COMEMORAR O DIA MUNDIAL DA VOZ

DIA 11 de abril

- Digtribuicéo do Jor nal Voz Ativa e de macgas no Campus MonteAlegre nos horariosde 10h00min, 15h00mine

19h00min

- 20h00min - Oficina: DescubraasuaVoz com afonoaudidlogaProfa. Dra. MartaAssumpcdo Andradae Silva
eo preparador voca Paulo Menegon
- Apresentacao do Coral da Pontificia Universidade Cat6licade Sdo Paulo (CUCA) no TUCA




DICAS DE SAUDE VOCAL 2
CUIDAR DA VOZ E CUIDAR DA SAUDE COMO UM TODO

- 0 sono é
importantissimo para a voz,
sentir que dormimos bem, que
acordamos  descansados
respirando a noite toda apenas
pel o nariz nos garante umavoz
com uma ressonancia mais equilibrada;

- aaimentagdo é muito importante para voz,
manter uma alimentacéo com intervalos regulares,
comer a cada trés horas, mastigando bem os
alimentos, bebendo pouco liquido durante as
refeicdes, mantendo uma dieta balanceada com
proteinas, vitaminas e carboidratos. Cuidado parando
comer edeitar emseguida;

- beber agua em temperatura ambiente, em
peguenos goles, fora das refei¢des e principal mente
enquanto estiver usando avoz;

- sentir-se bem fisicamente € essencia paraa
voz se manter bem. Caminhadas e exercicios de
alongamento s&o indicados para todos. Atencéo ao
fazer musculacéo, especialmente de membros
superiores, pois podem tencionar os musculos do
pescoco ealaringe. Néo converse enquanto faz esses
exercicios e procure soltar o ar pela boca durante,
paraevitar choques entre as pregas vocais. Sevocé é
alérgico, anatacdo pode acentuar o quadro por causa
do cloro da piscing;

- com certeza o cigarro e qualquer tipo de
droga, séo dentre os elementos que prejudicam avoz,
aquele mais falado tanto pelos leigos, em sua
percepcao didria, quanto pela literatura cientifica.
Além da dependéncia quimica, irritam a mucosa do
trato vocal (cavidadesdabocaenariz, faringeelaringe),
aumentam asensacdo depigarro, causando naseqiiéncia
dteracOesnaspregasvocais. Quando aquantidedediaia
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decigarros égrande, avoz dasmulhereséaquemais
evidenciamudangas, poisficam graves, seasseme hando
adoshomens;

- bebidasa codlicasadém deirritarem amucosa
dotrato vocal, tem efeito anestésico, que mascaraador
degargantaconsequiente do esforgo vocal . E importante
lembrar que as bebidas destiladas, do tipo, uisque,
vodca, conhague e pinga, sdo aindamaisprejudiciais
que asfermentadas, como cerveja, champanheevinho.
O cigarro e abebidaal codlica, quando juntos, sao 0s
principai sresponsavei spel oscasosde cancer delaringe;

- use roupas confortaveis e tecidos que
absorvam atranspiracéo. Roupas|evesefolgadas sdo
ideais para quem trabalha com a voz. Sapatos
confortévei stambém favorecem a posturaadequada;

- ndo falar em alta
intensidade e nem competir com
outros sons quando ndo ha
necessidade;

- gritar somente em
situacdo de perigo. So atitulo de
curiosidade, quando segrita, o ar
passapelaspregasvocaisa70km/h;

- como Ultimarecomendac&o podemos|embrar
gue caso 0s sintomas de rouquidéo, perdadevoz, dor
aofdar ouengolir persstam por maisde 15 diasépreciso
procurar um médico otorrinolaringologista ou um
fonoaudiologo.
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Cadastre-se

Quer participar dasatividadesdo GT-VOZ e
receber 0 Jornal oz Ativaem casa? Cadastre-se:
tel. (11) 3670-8518 ou e-mail:
jornavozativa@yahoo.com.br
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