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e N : I e samdir.
Como cuidar da sua voz ?
Evite se expor as mudancas de temperatura;

Evite falar durante muito tempo ou gritar;

Evite ingerir bebidas alcodlicas, pois estas atuam como anestésico
melhorando aparentemente a voz, e mascarando seus sintomas;
Evitar o uso de pastilhas, “sprays” e “drops”. Estes produzem o efeito
falado anteriormente;

Beber bastante dgua em temperatura ambiente, principalmente em
ambientes refrigerados. O ideal é beber, ao longo do dia, dando-se
pequenos goles. Uma idéia é utilizar uma garrafinha de 500ml que
deve ser cheia varias vezes durante o dia;

N3o tossir ou pigarrear, estes habitos geram um grande atrito entre
as pregas vocais; para evita-los beba agua ou degluta saliva;

Sempre que puder beba sucos citricos, pois ajudam na retencao do
liquido;

Nao competir com o som, evitando assim falar em ambientes
ruidosos;

Os alérgicos devem evitar o contato com os fatores desencadeantes
da crise e procurar ajuda médica;

N3o fumar. O Fumo é o grande causador do cédncer de laringe e
pulmao;

Cuidar da saude geral, pois qualquer alteracdo no seu organismo
podera influenciar na producao da sua voz;

Antes do uso profissional da voz, evite alimentos achocolatados,
derivados de leite (pois aumentam a secrecdao no trato
vocal),amendoins e pipoca (provocam reacao inflamatoria);

Durante a fala mantenha a postura do corpo ereta, porém relaxada e
articule corretamente as palavras para conseguir ser entendido;
Cuide do refluxo gastro-esofagico e dos distUrbios hormonais, pois
sao fatores prejudiciais a voz;

Controle a ansiedade, tensdao e o nervosismo. A voz é fruto da sua
emocdao também!

Antihistaminicos, diuréticos, descongestionantes nasais, aspirina,
anfetaminas, remédios com hormonio e corticosterdides, ressecam a
mucosa e geram uma sensacao anestésica favorecendo o esforco
vocal, e s6 podem ser usados com orientacdo médica;

A cafeina é uma substancia que irrita a mucosa e deve ser evitada;
Faca repouso vocal apds o uso continuo da voz;

Pratique exercicios leves, para melhorar o seu condicionamento
fisico;
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