


* Bebadgua “sem gas”, preferencialmente em temperatura ambiente, todos
osdias! Chas quentes, exceto cha preto, podem seringeridos diariamente.

* Usemanta, cachecol, touca, boné, mdscara cirirgica quando estiverfrio, e se
estiver doente, comtosse.

e Mantenha o nariz limpo. Assoe o nariz vdrias vezes ao dia e, se necessario,
use soro fisioldgico para higienizar.

e Evite tomar leite, refrigerantes, café e comer chocolate 2 horas antes de
utilizaravoz paraotrabalho, porexemplo.

e Maca é adstringente e tem a funcdo de limpar a garganta. Banana da energia
efazbemparavoz.

e Seu corpo e sua voz precisam de descanso! Ter uma boa noite de sono é
imprescindivel!

e Naofume, nemuse outros tipos de drogas se vocé quer continuar com satde
vocal!

e Eviteao maximo tossir (tosse seca), gritar, pigarrear ou cochichar. Isto pode
“machucar” suas pregas vocais.

e Evite ar condicionado. Se houver necessidade, tenha um umidificador ou
uma bacia de dguano ambiente e beba muita agua.

e Sempre que possivel use microfone! Principalmente se no seu espaco de
trabalho hd muito barulho ou com drea muitoamplaouaoarlivre.

e Facapausasduranteodiaedescanseavoz.

* Evitefalare cantarquando estiver gripado, resfriado ou em crises de alergia.

e Quando estiver com gripe, crise alérgica, sem voz, rouco.... procure um
médico oufonoaudidlogo.

* Observe oritmo da sua respiracdo. Ao falar/cantar lembre-se: a respiragao é
o combustiveldavoz.

e Mantenha a postura corporal equilibrada para evitar tensées musculares e
prejudicar aemissaodavoz.

e Respeite o limite da sua voz, os musculos das pregas vocais sao muito
versateis e fortes, mas tem um limite.

e Realize aquecimento e desaquecimento vocal sempre que for usar a voz
profissionalmente, realizando exercicios musculares vocais especificos, pois
as pregas vocais sao musculos. Importante: bebidas alcodlicas, pastilhas e
gengibre ndoaquecemavoz.

ATENCAO a estes sintomas: cansaco, ardéncia ou dor pra falar ou cantar,
falhas na voz, mudanca de tom, diminuicao da extensao vocal, pigarro e

rouquidao SEM estar gripado ou com inflamacao das vias aéreas superiores.
Se estes sintomas persistirem por mais de 14 dias procure um fonoaudiélogo
e Jou médico otorrinolaringologista de forma imediata!
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