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Prezado (a) Professor (a),

Esta cartilha tem como principal objetivo fornecer
informag6es importantes sobre a produgédo e o funcionamento
de sua voz, assim como sobre os cuidados que vocé deve ter
com ela, especialmente em sala de aula. Acreditamos que o
conhecimento e atitudes adequadas poderdo prevenir o
aparecimento ou o agravamento de problemas vocais que
podem leva-lo(a) a abandonar, precocemente, a sala de aula.

Vocé é um profissional da voz, exatamente por té-la
como seu principal instrumento de trabalho. Por isso, leia este
material com muita muita atencéo e, principalmente, siga as
orientacdes aqui apresentadas.

Atenciosamente,

Equipe de Fonoaudiologia da Superintendéncia Central de
Pericia Médica e Saude Ocupacional



Fonoaudiologia na Superintendéncia Central de Pericia
Médica e Saude Ocupacional

As atividades fonoaudiolégicas na Superintendéncia
Central de Pericia Médica e Saude Ocupacional surgiram
devido a demanda consideravel de professores afastados da
sala de aula por problemas relacionados principalmente a voz.

A Equipe de Fonoaudiologia, atualmente, participa das
juntas multidisciplinares de avaliacdo de capacidade laborativa
dos servidores estaduais, da avaliagdo nos admissionais de
candidatos a professores no Estado, caracterizagdo de
deficiéncia, dentre outras finalidades.

Além disso, desenvolve projetos que visam prevenir,
principalmente os problemas vocais, e orientar os professores
gquanto ao uso adequado da voz, especialmente em sala de aula.
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Como avoz é produzida?

"A voz € um componente importante na comunicacao
interpessoal, uma vez que transmite palavras, mensagens e
sentimentos. Devido a isso, torna-se responsavel pelo sucesso
das intera¢cdes humanas, tanto em ambito privado quanto em
ambito profissional" (Behlau, Dragone e Nagano, 2004).

Avoz é produzida na laringe e modificada no trato vocal, o qual
é formado pelas cavidades faringea, oral e nasal.

"A laringe tem duas funcdes primordiais: a respiracdo e
a protecao dos pulmdes. Na laringe, encontram-se as pregas
vocais, que se fecham e vibram quando falamos; que se fecham,
com esforgco, quando fazemos forgca ou levantamos pesos; ou
ficam abertas quando respiramos ou estamos em siléncio"
(Behlau, Dragone e Nagano, 2004).

. Prega vocal esquerda
Prega vocal direita 9 g

Prega vocal direita Prega vocal esquerda
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O som de nossa voz é produzido pela passagem do ar
gue sai dos pulmdes durante a nossa expiracdo. Esse fluxo de
ar passa pelas pregas vocais fazendo com que elas se
aproximem e vibrem. Posteriormente, esse som sofrera
modifica¢des ao passar por nosso trato vocal (faringe, cavidade
oral e cavidade nasal) projetando-se para o ambiente.

Voz disfénica

A disfonia consiste na “dificuldade na emissdo da voz com
as suas caracteristicas naturais.” (Behlau e Pontes, 1995).

As principais caracteristicas de uma voz disfénica sao:
rouquiddo (som alterado, ruidoso, com chiados, com
abafamento), soprosidade (com escape de ar), aspereza
(com caracteristicas de atrito, como se as pregas vocais
estivessem raspando uma na outra), tensdo (emisséo
comprimida, com muita forca), ou outras alteracdes que
modifiquem a emisséo natural da voz.
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Principais sinais de alteracfes na voz

A voz pode nos dar alguns sinais auditivos de que nao esta
funcionando direito, ou seja, de que esta sofrendo alguma
alteracéo, que requer cuidado e atencéo, como por exemplo:

Falhas na voz durante as conversag¢des do dia-a-dia
Voz rouca por varios dias

Voz mais rouca com o uso durante a semana e de boa
qualidade apds o descanso no fim de semana

Muito cansaco (fadiga) vocal

Diminui¢do do volume da voz, gerando esforgo para
conseguir falar um pouco mais alto ou gritar

Voz mais grave (grossa) do que no inicio da profissao
Dificuldade em cantar

Pigarro constante (necessidade de raspar a garganta)
Dor ou desconforto na area do pescocgo

Tosse seca persistente

Ardéncia na garganta

Sensacédo de corpo estranho ("bolo") na garganta
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Principais patologias laringeas em professores

As lesdes mais comuns na classe dos docentes sdo: os nédulos,
polipos, edema de Reinke, cisto e sulco vocal. Algumas sédo causadas
pelo uso inadequado da voz, como os nédulos e o pélipo. Outras sao de
origem congénita (j& estdo presentes desde o nascimento), como o cisto
e o sulco vocal. E, especificamente, o edema de Reinke esta associado
também ao tabagismo.

Independente se sao adquiridas ou néo, as lesdes tendem a se
manifestar de forma mais evidente através de sintomas negativos quando

a voz é solicitada de maneira mais intensa.

Profissionais Envolvidos

z

m Otorrinolaringologista: é o médico especialista
responsavel pelo diagnostico, pela realizacdo de
exames e pelos tratamentos clinico e cirlrgico de todos
os problemas relacionados ao ouvido, nariz e garganta.
Quando vocé estiver sentindo sinal de mudanca na voz,
cansaco para falar, garganta ressecada, sensacéo de
ardéncia, rouquiddo ou outros, de maneira persistente,
esse profissional devera ser consultado.
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m Fonoauditdlogo: é o profissional da Salde, responsavel
por promocdo da saude, avaliacdo e diagnéstico,
orientagéo, terapia (habilitagéo/reabilitacao),
monitoramento e aperfeicoamento de aspectos
fonoaudiolégicos envolvidos na voz.

Saude Vocal

Envolve os cuidados importantes que vocé, professor,
deve tercom a sua voz paraconservar sua qualidade, protegé-
la do uso inadequado frequente e evitar o aparecimento de
doencas.

Preocupar e cuidar da saude de sua voz sao atitudes
responsaveis e corretas, que garantem resultados positivos em
sua saude como um todo e também em sua profisséo. Lembre-
se... Nessa sec¢do estdo disponiveis informacdes e ndo proibi¢des!

Algumas estratégias importantes:

m Hidratacédo: é essencial para se ter uma boa saulde
vocal, uma vez que evita ou reduz a quantidade de
muco viscoso sobre as pregas vocais, bem como a
sensacdo de garganta seca. Além disso, a hidratacéo
proporciona a lubrificagdo das pregas vocais que reduz o
atrito entre essas estruturas durante a producgéo vocal
(Wyk et al., 2016).
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A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda a
ingestdo de 35ml de 4gua por quilograma. Ou seja, se
vocé pesa 70Kg (35mIx70Kg=2,450ml), a
recomendacao € a ingestdo de aproximadamente 2,5
litros de agua, por dia. E importante que a agua seja
ingerida durante todo o dia, em pequenos goles, e
principalmente, durante o periodo em que estiver
dando aula. Uma dica! Leve a sua garrafa de agua
para a escola. Ela serve de apoio visual para
lembrar-lhe de fazer o uso da dgua durante as suas
atividades profissionais. Atencdo! Algumas pessoas
tem uma sensibilidade maior com bebidas geladas.
Perceba se vocé é uma delas. Se for, evite o uso de
bebidas geladas.

Cigarros: a fumaca do cigarro atinge as pregas vocais,
nas quais parte da nicotina se deposita. Com o tempo,
podem surgir lesdes benignas, como os edemas e até
mesmo as formas mais graves (malignas), como o cancer.
Devido ao cigarro, a voz torna-se, em geral, mais grossa
e com dificuldades de proje¢do, provocando maior
cansaco e esforco respiratério. Ressalta-se também que
a fumaca é prejudicial a salde de todas as pessoas
expostas a ela, os chamados “fumantes passivos”.

Bebidas alcodlicas: provocam a sensacdo de
relaxamento, porém podem causar irritacdo da mucosa do
aparelho fonador, sobretudo, as bebidas destiladas
(pinga, uisque, vodca). Associadas ao fumo, aumentam o
risco para o surgimento de lesdes mais graves na largine,
como, por exemplo, o cancer. Além disso, o alcool dimunui
a percepcdao vocal e favorece o abuso vocal.
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Alimentacéao: deve ser adequada, com predominio de gréos,
fibras, frutas e verduras, sem excesso de gorduras ou consumo
de um sé tipo de alimento. Para o aparelho fonador, deve-se
evitar comer muito de uma s6 vez ou comer alimentos de dificil
digestao, especialmente a noite, pois eles podem ocasionar
problemas digestivos, como o refluxo gastroesofagico.
Alimentos derivados do leite, por exemplo, podem aumentar
OU espessar 0 muco nas vias aéreas, gerando muito pigarro.
No entanto, tal efeito ndo ocorre em todas as pessoas e 0
grau de impacto dos derivados do leite na voz ainda néo é
definido (Zugravu e Otelea, 2019). Os alimentos diuréticos,
como sucos de limdo e de laranja e também a cafeina,
ressecam a mucosa e devem ser evitados entre as
pessoas com queixas de garganta seca. Diante da caréncia
na literatura cientifica, a recomendacao é que se evite chocolate
e cafeina antes e durante o uso profissional da voz. Para
aquelas pessoas que ndo percebem nenhum efeito do
chocolate sobre a voz, essa recomendacédo pode ser ignorada.
Se o profissional vai fazer a ingestdo de café fique atento a
ingestdo de agua! Uma fruta especial que deve fazer parte
da alimentacdo é a macd, que, além de nutritiva, tem a
propriedade de ser adstringente (devido a enzima pectina),
limpando parte do trato vocal, responséavel pela ressonéncia
vocal. Além disso, o0 processo de sua mastigacao
proporciona uma ativagdo da musculatura envolvida e
melhora a articulacado para a fala.

Balas, pastilhas e sprays orais: Tendem a mascarar
algumas sensac¢bes que sdo sinais de alteracfes
vocais. Possuem, muitas vezes, um efeito anestésico,
fazendo com que os abusos vocais sejam cometidos
sem serem percebidos. Devem ser utilizados apenas
com indicacdo médica.

Saude e Comportamento Vocal do Professor
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Antibidticos, sprays nasais, diuréticos, horménios, tranquilizantes:
Quando administrados de forma incorreta provocam efeitos e
reacOes colaterais que podem comprometer a voz. Assim,
indica-se que sejam utilizados apenas medicamentos prescritos
por um médico.

Mudancas de temperatura: 0os choques térmicos devem ser
evitados. Ingerir alimento ou bebida muito quente e respirar o ar
muito frio, ou vice-versa, ocasiona uma mudanca vascular que
pode levar momentaneamente a uma baixa na imunidade,
causando edemas ou irritagdes nas mucosas, aumento de
secre¢cao ou muco e até mesmo processos inflamatérios.

Exercicios Fisicos: sdo benéficos ao condicionamento fisico,
reduzem o estresse e as tensbes e favorecem maior
relaxamento geral do corpo e qualidade de vida, o que contribui
de forma direta com a fona¢&o. Muito importante, porém, é nédo
utilizar a voz durante a pratica de atividades fisicas,
especialmente, aquelas de impacto, para ndo causarem
sobrecarga as pregas vocais.

Vestuario: recomenda-se utilizar roupas confortaveis que
permitam movimentos livres para escrever no quadro, falar com
os alunos e andar pela classe, sem produzir tensdes
desnecessarias; evitar as roupas apertadas na cintura (para
ndo comprimirem o diafragma) e as golas muito firmes ou
apertadas ao redor do pescoco (para ndo tensionarem a
laringe). Além disso, procurar usar calgcados com saltos baixos
ou médios, que permitem maior apoio e equilibrio postural, ndo
causando impacto a fonacao.
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Postura corporal: deve-se procurar uma postura de equilibrio,
livre de tensdes que, de certa forma, interfiram no livre
movimento da regido cervical e no funcionamento pleno da
musculatura laringea. Estar também atento a altura da
cadeira em relacdo a mesa, a forma como se abaixa para
corrigir o material das criangas ou para conversar com elas,
a maneira como se fica em pé, a altura do quadro e ao modo
de apagé-lo, mantendo o pescoco em equilibrio, sem

tombar a cabeca para os lados.

Respiracao: deve estar coordenada com afala, evi- tando-se
tensdes musculares na laringe. A respiracdo oral e o ronco
sdo prejudiciais a salde vocal. Vocé devera procurar um
médico caso seja umrespirador oral ou esteja roncando com
frequéncia. Procure ndo exalar muito ar na expiragéo durante
a fala, no final da frase, pois ocasiona falta de ar. Esses
comportamentos levam a um aumento de tenséao,
especialmente na regido do pescoco e dos ombros.

Sono: Durante o sono recarregamos as nossas energias € a
voz depende de um metabolismo altamente energético. Para a
populagéo adulta recomenda-se de sete a oito horas de sono.

Durante o periodo pré-menstrual, durante os primeiros dias da
menstruagdo e nagestacdo: As pregas vocais tendem a ficar
mais edemaciadas nesses periodos e disturbios vocais podem
ser observados. Por isso, as mulheres devem evitar o abuso
vocal nessas ocasifes.

Saude e Comportamento Vocal do Professor
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Exemplos de mau uso e/ou abuso vocal:

# Competicdo sonora: evite falar competindo com ruidos
ambientais ou querendo se sobrepor a fala do(s) alunos.
Sugere-se ao professor que, quando possivel, providencie
o fechamento de janelas ou portas, peca siléncio
(plaquinhas silanizando, objetos, palmas), articule melhor
as palavras e reduza a velocidade de sua fala.

m Pigarrear: esse ato de raspar a garganta, Gtil em
situacbes em que temos muita secreacdo grudada
pode se tornar um habido empregado de modo
desnecessario e lesivo, uma vez que as pregas vocais
se tensionam de forma exagerda. Essa tensdo
frequente pode predispor ao aparecimento de lesdes.

m Gritar: esse ato agride as pregas vocais pela tensdo e
atrito exagerados. Deve-se, entdo, procurar falar mais
pausadamente, articulando bem as palavras e se
aproximar dos interlocutores, mas nunca gritar.

m Atividades extras: atividades vocais exageradas, sociais ou
religiosas (como participar de gincanas, torcidas esportivas,
corais ou comandar grupos grandes), podem ser consideradas
abuso vocal. Nos momentos fora da sala de aula, procure ficar
de repouso vocal ou utilizar a voz de forma reduzida para
evitar a sobrecarga vocal. Em caso do uso da voz em outras
situacdes profissionais (como canto, pregacéo), recomenda-
se 0 acompanhamento de um profissional da area para
gerenciar o uso intensivo da voz.
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Algumas Orienta¢Ges Especificas para Sala de Aula

Beba agua, em pequenos goles, em temperatura
ambiente, especialmente durante todo o periodo em que
estiver dando aula.

Evite fumar ou ficar perto de fumantes no intervalo das
aulas.

Sugere-se ndo fazer a chamada em voz alta. Peca o
auxilio dos préprios alunos: cada um falar o seu nome ou
namero, ou a faca em siléncio.

Disponha de outros mecanismos didaticos para tornar sua
aula mais dindmica, poupando a voz (recursos &duio-
visuais, por exemplo, trabalhos de grupos).

Evite falar na presenca de ruidos externos nao-
controlaveis (sirenes de ambulancia, aceleracdo de
caminhdes, obras nas proximidades da escola, etc.).

Evite gritar! Procure aproximar-se dos alunos para dar
ordens, chamar atencao ou fazer solicitagoes.

Sendo possivel, utilize um microfone (amplificador
de voz) quando estiver ministrando suas aulas. Ele
permite ao professor falar em uma intensidade inferior
guando comparada a nao utilizagcdo desse equipamento,
0 que reduz a sobrecarga laringea e o excesso de
exposicdo dos tecidos das pregas vocais a vibragdo
(McCormick e Roy, 2002; Jonsdottir et al., 2003).

Saude e Comportamento Vocal do Professor
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Lembre-se de que estes recursos de amplificacao
também sdo recomendados para aqueles que
nunca tiveram problemas na voz, ou mesmo atuam
com turmas com numero reduzido de alunos. Sera
uma atitude que favorecera sua saude vocal ao
longo da vida.

Ao escrever no quadro, evite falar olhando para a
classe, para que a laringe ndo fique mal posicionada,
gerando tensdes nessa regido e, por sua vez, nas
pregas vocais.

Articule com precisdo as palavras, sem exageros, para
que a mensagem seja mais bem compreendida e haja
reducdo do esforco das pregas vocais, e por
consequéncia, da voz.

Procure utilizar-se dos intervalos entre as aulas para
repousar a voz, evitando cometer abusos vocais em
conversas ruidosas na sala de professores ou mesmo
com os alunos.

Cuidado com os abusos vocais (gritos) nos ensaios das
comemoracgfes (festas dos pais, maes, criancas,
juninas, etc.). Quando possivel, utilize o microfone
nessas ocasioes.

Os professores de Educacéo Fisica devem realizar a
ordem dos exercicios separadamente da execuc¢do dos
mesmos, para ndo terem tensdo muscular durante a
fonacao e, por sua vez, impacto vocal.

Fale em intensidade moderada e num tom confortavel
para nao provocar irritagcdo nos alunos e néo forgar as
pregas vocais.

Os relaxamentos com o pescoc¢o sdo sempre indicados
para reduzir a tensao nessa regido.
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Quando tomar banho, deixe a 4gua quente cair na regiao
posterior do pescoco, respirando lentamente,
procurando relaxar.

Evite dormir com tensdes na regido do pescoco. Para isso
ndo use travesseiro muito alto ou muito baixo. Ele deve
adaptar-se a curvatura do seu pescoco, deixando-lhe com
uma sensacao agradavel.

Procure manter o corpo ereto, ou seja, O Pescogo

alinhado a coluna vertebral, principalmente quando
estiver dando aula.

Evite as roupas apertadas na regido do pescoco e
abdbmen, assim como cal¢ados de salto alto.

Procure coordenar a fala com a respiracao.

Apos o periodode aula, procure ficar alguns minutos em
siléncio, em repouso vocal.

As ‘"receitas caseiras" possuem ainda uma acao
desconhecida para as pregas vocais; portanto, devem
ser evitadas, especialmente durante o uso profissional
da voz.

Saude e Comportamento Vocal do Professor
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Concluséao

Embora a informacdo esteja mais acessivel nos
tempos atuais, ainda acreditamos que o maior inimigo do
professor, em relagcdo a saude da sua voz, seja a falta de
informacdo e orientacdo adequadas. Nosso anseio é que
este material seja um instrumento de capacitacdo que
possibilite menor adoecimento vocal nesta classe.

Lembre-se, no entanto, professor: sempre que perceber
alguma modificacdo em sua qualidade vocal ou em qualquer
regido do aparelho fonador, ndo hesite em procurar ajuda de
um otorrinolaringologista ou de um fonoaudiélogo.

Preocupar-se com a salde de sua voz é preocupar-
se também com a sua salde geral.

A Equipe de Fonoaudiologia da Superintendéncia
Central de Pericia Médica e Saude Ocupacional encontra- se
a sua disposicdo para prestar orientagcdes ou esclarecer
davidas, por meio do correio eletrénico:

FONOSAUDEVOCAL (@PLANEJAMENTO.MG.GOV.BR
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AUTOAVALIACAO VOCAL

indice de Desvantagem Vocal (IDV-10)

Instruc@es: circule uma opgéo de resposta para cada questéo. Por favor,
néo deixe nenhuma resposta em branco. Para obter o resultado, some as
respostas de todas as questdes.

0= nunca/ 1= quase nunca / 2= as vezes / 3= quase sempre / 4= sempre

1. As pessoas tém dificuldade para me ouvir por causa da minha voz
0 1 2 3 4

2. As pessoas tém dificuldade para me entender em lugares
barulhentos.

0 1 2 3 4
3. As pessoas perguntam: “O que vocé tem na voz?”
0 1 2 3 4
4. Sinto que tenho que fazer forca para a minha voz sair.
0 1 2 3 4
5. Meu problema de voz limita minha vida social e pessoal.
0 1 2 3 4
6. N&o consigo prever quando minha voz vai sair clara.
0 1 2 3 4
7. Eu me sinto excluido nas conversas por causa da minha voz.
0 1 2 3 4
8. Meu problema de voz me causa prejuizos econémicos.
0 1 2 3 4
9. Meu problema de voz me chateia.
0 1 2 3 4
10. Minha voz faz com que eu me sinta em desvantagem.
0 1 2 3 4

Saude e Comportamento Vocal do Professor
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Total= pontos

Resultado

Individuos com alteracdo vocal possuem pontuacdo acima de 7.5
pontos. Se vocé apresentou valor igual ou maior que essa pontuacao,
figue atento. Vocé pode estar em risco de uma alteracdo vocal.
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INSTRUMENTO DE RASTREIO DA DISFONIA (IRDER)
BRAZILIAN DYSPHONIA SCREENING TOOL (Br-DST)
(OLIVEIRA et al., 2023)

Instrucbes: Responda aos dois itens abaixo, considerando a sua voz
atualmente.

1. Sinto que eu tenho que fazer forca para a minha voz sair.
Resposta: () Sim ( ) Nao

2. Minha voz é rouca.
Resposta: () Sim () Né&o

Analise:
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m  Se aresposta for “sim” para as duas perguntas — Probabilidade
de disfonia de 89,2%

m  Se a resposta for “sim” para a pergunta 2 — Probabilidade de
68,6%

m Demais resultados — probabilidade de disfonia abaixo de
68,6%
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