Higiene vocal ajuda a prevemr lesoes

Nao fumar, evitar ar-
condictonado e o
consumo de dlcool sa@o
medidas de protecdo

uso incorreto da voz é um

dos grandes responsaveis

por problemas apresentados
nas cordas vocais. A fonoaudiologa
Mara Behlau afirma que uma das
-principais caracteristicas do uso ina-
dequado € o esforco para falar. “Essa
é uma atividade natural; cansago ou
dores de garganta ndo ocorrem
quando o sistema fonador é usado
de maneira adequada”, lembra.

O problema, quando nao solucio-
nado a tempo, piora ‘ainda mais a si-
tuagdo das cordas vocais. “A pessoa
que ja esta rouca faz maior esforgo, o
que agrava a situacio”, explica. Para

que o problema se reverta, é necessa- |

rio que o paciente “reaprenda” a fa-
lar. Isso é feito por meio de exerci-
cios. “Os programas, individualiza-
dos, ensinam as pessoas a falar da
forma menos lesiva possivel.”

' Mas ha medidas que podem ser
adotadas por todas as pessoas, de

forma preventiva. £ a chamada hi- -

giene vocal. Os mandamentos sao
simples. VAo desde ndo fumar e res-
tringir o consumo de alcool a evitar
ar-condicionado e mudangas brus-
cas de temperatura. “Um dos man-
damentos béasicos é nao competir
com barulho externo”, receita.

Mara aconselha todos a adiarem a
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Locutor Beto Hora: tfm‘ento com fonoaudiologa inicluzu reeducacdo e cuidados espcuus com @ Voz

conversa. para quando a televisao, o
radio, aparelhos eletrodomésticos
estiverem desligados. “Se isso néo for
feito, a pessoa naturalmente eleva o
volume da voz, forcando as cordas
vocais.” Outra medida que, segundo
ela, é fundamental, & o consumo de
agua durante todo o dia.

A fonoaudi6loga Marta Assump-
. ¢io'de Andrada e Silva constatou,
em sua tese de mestrado defendida
na PUC, que nogoes de higiene vocal
sao desconhecidas até mesmo por
parte dos profissionais da voz. Ela
pesquisou um grupo de cantores da
noite e verificou que poucos se sub-

metiam a um tratamento de fonoau-
diologia ou passavam por consultas
médicas. “O problema ia desde a fal-
ta de recursos financeiros até o me-
do do preconceito de gravadoras”,
contou. Segundo ela, abusos cometi-
dos sao intimeros. “O desconheci-
mento nessa area ainda é grande.”



