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1. A saúde vocal. 

 
A saúde vocal está condicionada aos cuidados com a saúde geral e 

envolve, entre outros aspectos, o equilíbrio com a alimentação, o controle da 

hidratação, atividades físicas, níveis de estresse, qualidade do sono e outros. 

 

 
Quais são as alterações da voz? 

 
A alteração na produção da voz é também chamada de disfonia, 

 
prejudica a comunicação social e profissional, são 

 

conhecidas como: 
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2. A voz como ferramenta de trabalho. 

 
As características sociodemográficas e funcionais; o ambiente e a 

organização do trabalho; aspectos vocais, hábitos e estilo de vida; quando 

adequados, favorecem a produção vocal do trabalhador. Exemplo, no 

ambiente de trabalho deve existir o controle de: 

 



6 
 

 

Determinadas categorias profissionais utilizam intensamente a voz, 

no trabalho ao exercerem suas funções. A voz, por sua complexidade, se 

correlaciona com as características funcionais, traços psicológicos, aspectos 

sociais e profissionais. 

 

Quem são os profissionais da voz? 
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Evite seguir 

as receitas 

caseiras. 

Gengibre, 

balas e outros, 

causam a 

sensação de 

alívio por 

pouco tempo, 

não resolve o 

problema e 

pode mascarar 

um grave 

distúrbio 

de voz. 

 

3. Promoção da saúde vocal do professor. 

 
 

Conhecida por atuar em voz e fala, a Fonoaudiologia 

cuida da comunicação humana e seu desenvolvimento, 

previne, avalia e trata os problemas de voz e outros. 

No decorrer das atividades educacionais, o distúrbio de voz representa um 

problema que afeta o desempenho dos professores. 

 
A voz do professor demanda atenção vigorosa, aos aspectos que podem 

interferir na saúde vocal. 

 

O que o professor precisa evitar para proteger a voz? 
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Quais são as práticas saudáveis que beneficiam a voz do 

professor? 

Uma excelente iniciativa é beber água em temperatura ambiente em 

pequenos e repetidos goles, principalmente, nos momentos que 

utilizar a voz no trabalho. A quantidade de água ingerida deve ser o 

suficiente para manter a Hidratação. 

 
O posicionamento da coluna é importante, a produção da voz se 

beneficia quando se mantém a Postura ereta. 

 
Fazer uma pausa e ficar em silêncio por 20 minutos, durante o 

horário de trabalho, ou seja, realizar o Repouso vocal. 

 
Dar preferência às salas menores ou utilizar o microfone em salas 

maiores, habituar-se em ficar de pé em frente e próximo aos alunos, 

favorece a Acústica adequada. 

 
Ao bater palmas para chamar a atenção dos alunos, o professor evita 

falar alto ou gritar, impede o desgaste das pregas vocais e o esforço 

vocal, ou seja, um Hábito saudável. 

 
Exames de rotina com médico otorrinolaringologista e 

fonoaudiólogo especialista em voz favorecem o tratamento e podem 

viabilizar o Diagnóstico precoce. 
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Como melhorar o desempenho vocal? 

 
Os exercícios vocais são técnicas personalizadas, que podem ser 

realizadas diariamente para fortalecer as estruturas envolvidas na produção 

da voz. Especialistas recomendam que o exercício vocal deva ser adequado 

a cada pessoa e que o fonoaudiólogo é o profissional que auxilia na 

reabilitação da voz. 

 

Algumas dicas: 
 

Troque a tosse ou o pigarro por outra forma de “limpar a garganta”. Quando aparecer 

a vontade de tossir, se for possível, simule a deglutição, engolindo a saliva por 

repetidas vezes ou tome pequenos goles de água, em temperatura ambiente, para 

eliminar a secreção da garganta e diminuir a tosse. 

Antes de utilizar a voz no trabalho, pratique o aquecimento vocal, com 

exercícios simples e realizados de modo confortável. Primeiro, encoste a língua no 

céu da boca e produza um som (“trrr”), (=criança imitando telefone); depois, vibre os 

lábios para produzir um som (“brrr”), (=criança imitando o barulho do motor do carro), 

antes de produzir os sons de ambos os exercícios, respire profundamente, 

o ar será o combustível para o som, acabou o ar, terminou o som. 

Sugestão, duas séries de três repetições cada. Não realize este exercício de 

aquecimento, caso tenha alguma dificuldade em fazê-lo. 

Os exercícios de desaquecimento vocal são eficazes para o relaxamento 

corporal e favorecem o retorno ao estado normal da voz. Para desaquecer a voz, o 

professor poderá: beber água em pequenos goles e temperatura ambiente; 

relaxar os ombros; fazer bocejos (exercício que consiste em simular 

bocejos, oito ou mais vezes); ficar em silêncio por 20 minuto se finalizar. 
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