Professor, voceé sabe cuidar da sua saude vocal?

PROGEPL



Figue atento e conheca alguns cuidados com a voz!

Esteja atento aos primeiros sintomas
de alteracao vocal como cansaco,
ardor ou dor ao falar, falhas na voz,

mudanca de tom, pigarro e rouquidao.

Beba goles de agua (sem gas) em
situagoes de uso da voz; pregas vocais
hidratadas sao menos suscetiveis a
lesoes. Vale lembrar que a tolerancia
com relacao a temperatura da agua
e individual.

Tenha uma alimentacao saudavel
rica em frutas e proteinas; evite
alcool, alimentos pesados e cafeina.

Procure reduzir a guantidade de fala
durante quadros gripais, crises alérgicas
e periodo pré-menstrual.

Evite falar por longos periodos,
principalmente em ambientes
ruidosos.

Em caso de turmas grandes,
use microfone.

Evite pigarrear, gritar e dar
gargalhadas exageradamente.

Evite ingerir leite e derivados,
bebidas gasosas e chocolate
antes de utilizar a voz por
periodos prolongados.

No caso de suspeita de
problemas vocais, procure
um fonoaudiologo e um
meéedico otorrinolaringologista.



INDICE DE
DESVANTAGEM
VOCAL 10 (IDV-10)

Estamos procurando compreender
Mmelhor como um problema de voz
pode interferir nas atividades de vida
diaria. Apresentamos uma lista de
possiveis problemas relacionados a
voz. Por favor, responda a todas as
guestoes baseadas em como sua voz
tem estado nas ultimas duas semanas.
Nao existem respostas certas ou erradas.
As afirmacgoes abaixo sao usadas por
Muitas pessoas para descrever suas
vozes e 0 efeito de suas vozes ha vida.
Circule a resposta que indica o guanto

vocé compartilna da mesma experiéncia.

0 = Nunca 1 = Quase nunca 2 = As vezes
3 = Quase sempre 4 = Sempre

. Meu

. As pessoas tém dificuldade para me

ouvir por causa da minha voz

. As pessoas tém dificuldade para

me entender em lugares barulhentos

. As pessoas perguntam: “O que

vocé tem na voz?”’

. Sinto que tenho que fazer forga

para a minha voz sair

problema de voz limita
minha vida social e pessoal

. Nao consigo prever quando

Mminha voz vai sair clara

. Eu me sinto excluido nas

conversas por causa da minha voz

. Meu problema de voz me causa

prejuizos econdmicos

. Meu problema de voz me chateia

. Minha voz faz com que eu me

sinta em desvantagem
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resultado

Individuos com alteracao vocal
possuem acima de 7,5 pontos
(Behlau et al. 2016). Caso voceé tenha
apresentado tal pontuacao, fique
atento, pois pode estar em risco

para uma alteracao vocal. Caso se
sinta Inseguro com suas respostas,
procure um fonoaudidlogo ou medico
para esclarecer suas duvidas.




Pensando no incentivo a saude
vocal dos docentes da UFF, a CASQ
oferece Treinamentos Vocais com o
objetivo de chamar a atencao dos
docentes sobre a importancia dos
cuidados preventivos com a saude
da voz e de realizar exercicios para

um Mmelhor condicionamento desta.

O treinamento ¢ realizado pela
Fonoaudiologa Suelem Frian e
acontece ao longo de 5 encontros
individuais, uma vez por semana,
no espaco de Saude da Reitoria.
As inscricoes sao feitas pelo e-mail
dpvs.casq.progepe@id.uff.br.
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