
Na ponta da língua 
Uma das principais recomendações para os profissionais 
da voz é uma boa noite de'sono. Cuidados com a 
alimentação também podem ajudar na utilização da voz. 
Confira alguns alimentos que são recomendados 

1  Sucos cítricos aumentam a salivação e, ao promover 
maior número de deglutições, relaxam a musculatura 
da garganta 

1  Frutas duras preparam os músculos articuladores. 
A maça, em especial, contém substâncias que 
higienizam a boca 

1  Chás só de frutas e ervas pois melhoram a circulação 
e dão sensação de conforto 

1  Mel, que pode ser associado ao limão, promove boas 
condições para a utilização da voz 

Fonte: Livro Voz e corpo na TV, de Leny Kyrillos, Cláudia Cotes e Deborah Feijó (Editora Globo) 
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A PRODUÇ 
DA PALA 

1 Ci ar é inspirado 
enche 

o pulmão (A) 

 

2 O ar, que sobe peta traqueia (B), e 
transformado em Sm] Pela vibração das 
cordas vocais 

3 O som ressoa cama crantano (D) 
e é traast 	ca- ormado em  
direcim¡a 

	POde ser 
do   o nariz ou para boca 

Atletas da voz precisam se cuidar 
Advogados, professores e todos os que usam a fala como instrumento de trabalho devem fazer exercícios para evitar lesões 

RAFAEL SENTO SÉ 
ESP CIAL PARA O JB 

halos e distensões são lesões 
freqüentes em atletas profissio-
nais ou de fim de semana. Mas o 
alerta que fonoaudiólogos fa-
zem é para a fadiga das cordas 
vocais que também podem oca-
sio9ar distensões que incomo-
dam tanto quanto uma lesão na 
panturrilha. 

A fonoaudióloga Cláudia Co-
tes, uma das autoras 
do livro Voz e Corpo na 
TV, éscrito a seis mãos 
com as também fo-
noaudiólogas, Leny 

os e Deborah Fei-
jó, afirma que uma 
boa comunicação é ca-
da vez mais um requi-
sito no mercado profis-
sional. E não são apenas artis-
tas é repórteres da TV que de-
vem tomar cuidados. 

—Hoje muitas profissões exi-
gem que a pessoa fale de forma 
eficaz. São advogados, professo-
res, jornalistas e vendedores  

que a gente chama de atletas da 
voz. E como todos os atletas, es-
tes também precisam de cuida-
dos — afirma Cotes. 

Nem mesmo a atriz e dubla-
dora Maíra Goes, para quem a 
voz é imprescindível, se preocu-
pa muito com o desgaste. 

—Eu cuido quando sinto que 
minha voz está ficando um pou-
co prejudicada — conta. 

Lesões nas cordas vocais 
também podem prejudicar o 

nosso relacionamento 
com as pessoas. 

— A voz revela o nos-
so estado de espírito — 
conta a fonoaudióloga 
Glorinha Beuttenmül-
ler, uma das maiores 
especialistas no assun-
to, que treinou uma ge-
ração de telejornalis-

tas na TV Globo. Ela está lan-
çando o livro O que é ser fonoau-
dióloga. 

Cotes explica que uma rou-
quidão pode deixar as pessoas 
angustiadas porque não conse-
guem exprimir o que estão sen- 

findo. 
—Através da entonação, a voz 

passa a intenção, mas a rouqui-
dão diminui as possibilidades 
de modulação — conta 

Pouca gente 'sabe que falar 
gasta energia e cansa. A fo-
noaudióloga explica que "a cé-
lula da prega vocal é oito vezes 
mais forte que a do músculo do 
fêmur e por isso despende mui- 

ta energia". 
Assim como um jogador de 

futebol aquece antes de entrar 
em campo, ao profissional da 
voz também são recomendados 
alguns exercícios para preparar 
a musculatura. 

— Como a língua é presa à la-
ringe, um bom exercício é vi-
brar sua ponta no som de TR — 
conta Cotes. O livro das fonoau- 

diólogas traz outras dicas como 
movimentar a boca imitando a 
mastigação ou a emissão de 
consoantes sonoras (vvvvvvv, 
zzzzzz, 777777717) 

O estresse é um fator que 
provoca o desgaste da voz. O 
pescoço pode ficar duro, fazen-
do com que a laringe seja ainda 
mais exigida. Isto pode desen-
cadear um ciclo vicioso que oca- 

siona calo nas cordas vocais. 
— A pessoa acaba ficando 

rouca e precisa fazer força para 
falar. Então a rouquidão au-
menta e a laringe é forçada ain-
da mais — explica Cotes. 

Pode ser o caso da advogada 
Carla Gualhardi, de 34 anos, 
que teve uma crise no último 
fim de semana. Apesar de não 
ter recebido um diagnóstico do 
médico, desconfia que sua últi-
ma rouquidão esteja ligada ao 
estresse emocional. 

— Eu geralmente fico rouca 
em situações de estresse e este 
ano tem sido muito corrido, co-
mo no meu casamento, há dez 
anos. 

— Meu médico até recomen-
dou que falasse menos, mas é 
muito difícil — confessa. 

Por isso, uma das recomen-
dações importantes é uma boa 
noite de sono. Deve-se também 
ter cuidados com a alimenta-
ção, porque certos alimentos 
aumentam a viscosidade do 
muco no aparelho respiratório e 
outros desidratam a mucosa. 

Célula da 
prega vocal 
gasta mais 
energi a que 
a do m úsculo 
do fêm ur 


