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Entrevista

RCM: O que faz bem para a voz?
• Dra. Izabel: falar comedidamente 
e sem gritar, articular bastante ao fa-
lar, dormir adequadamente, ter uma 
postura ereta e cabeça centralizada, 
usar vestuário apropriado/confortá-
vel, ter uma boa alimentação e  in-
gerir dois litros de água diariamente 
são algumas ações que fazem muito 
bem para voz. 

RCM: O que pode ser feito para evi-
tar problemas com a voz?
• Dra. Izabel: As pessoas não devem  
falar demais e/ou com esforço; falar 
pouco durante quadros gripais ou 
crises alérgicas; falar muito em pe-
ríodo pré-menstrual; não praticar 
exercícios físicos falando; não falar 
em ambientes ruidosos ou abertos; 
não discutir com freqüência; não 
gritar, evitar ambientes secos ou 
empoeirados; não tossir ou pigarre-
ar excessivamente e não utilizar fu-
mo e álcool em excesso.

Cuide da sua voz

RCM: O ar seco provoca conseqüên-
cias para a voz?
• Dra. Izabel: Sim. Diariamente es-
tamos expostos ao clima seco, po-
eira, lugares quentes e empoeira-
dos o que provoca o ressecamento 
do trato respiratório.

RCM: Bacia com água no canto da 
sala e gargarejo com água morna e 
sal resolvem?
• Dra. Izabel: Esses procedimentos 
podem ajudar, mas são métodos 
paliativos. Dão alívio momentâneo. 
A base  da questão é hidratar o or-
ganismo todo bebendo água aos 
goles. São dois litros por dia. Mas 
não adianta beber água e ficar gri-
tando o dia todo!

RCM: Quais os problemas mais fre-
qüentes de voz?
• Dra. Izabel: A disfonia funcio-
nal por abuso vocal é um dos pro-
blemas mais freqüentes da voz. 
Acontece quando a  pessoa fala de-
mais. Pesquisas apontam que os 
professores  são os que mais so-
frem com este problema. Entre ou-
tras causas estão a alta intensidade 
de ruído na sala de aula, a quanti-
dade excessiva de alunos e a poei-
ra. Todos esses fatores contribuem 
para que o professor  tenha de fa-
lar muito e muito alto, acarretando 
problemas de voz.  

RCM: E as crianças apresentam 
problemas de voz?
• Dra. Izabel: Sim, as crianças  tam-
bém sofrem por gritar muito e fa-
lar demais. A diferença é que nas 
crianças os distúrbios da voz estão 
ligados  a problemas respiratórios 
como a rinite, por exemplo e estres-
se familiar.
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D ia 16 de abril foi o Dia 
Nacional da Voz. Você 
sabia que 70% dos tra-

balhadores usam a voz como ins-
trumento de trabalho? São pro-
fessores, recepcionistas, vende-
dores, atendentes de telemarke-
ting, médicos e tantos outros. 

Rouquidão prolongada não é 
normal. Consulte um otorrino-
laringologista e um fonoaudió-
logo. Fique atento às alterações 
de voz e leia com atenção a en-
trevista da fonoaudióloga Dra. 
Izabel Viola.

Leia a entrevista completa na seção Espaço Família 
em nosso site: www.cooperativamedica.com.br


