Gengibre, limao, mel —Algumas verdades sobre voz:

Atores, cantores, apresentadores, jornalistas, padres, professores, locutores e uma infinidade
de outros profissionais, que utilizam a voz no cotidiano do trabalho, sabem bem disso. Eles tém
procurado, cada vez mais, especialistas para obter orientagdes sobre o que devem fazer para
preservar a voz.

Mas, a prevencao, ainda, € o melhor remédio. Por isso, cuidar da alimentagao e evitar alguns
habitos inadequados é imprescindivel.

E indicado uma avaliagdo vocal semestralmente para pessoas que usam a voz
profissionalemte e necessitam da mesma para trabalhar. As demais, anualmente.

A sequir, dicas importantes para seu dia —a —dia:

Dicas preciosas...

-Evitar a mudanca brusca de temperatura, tanto do quente para frio, como do frio para o
guente. "A prega vocal responde com uma reacéo de defesa. E qual é essa reacdo? Uma
descarga da prega vocal de muco de secrecao”.

-Comer uma maga, limpa o trato vocal (caminho percorrido pela voz), ajuda combater a secura,
além de ser adstringente e facilitar a articulagéo.

-Leite e derivados devem ser evitados antes de falar em publico, pois eles aumentam a
secrecao.

-Chocolate é contra-indicado para quem usa muito a voz.
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-Em vez de tossir ou pigarrear, prefira engolir opigarro e tomar bastante agua. A tosse e 0
pigarro sdo habitos vocais que podem prejudicar a voz, uma vez que o atrito brusco que ocorre
nas cordas vocais, cada vez que tossimos, pode provocar a longo prazo os chamados
popularmente de calos vocais.

- Se a pessoa esta passando por um processo infeccioso, como por exemplo um resfriado,
uma laringite; o prépolis é indicado, desde que ela nao va falar. O propolis e o gengibre tém um
efeito antibactericida, isso € comprovado. S6 que, por outro lado, eles anestesiam a prega
vocal. Eles tém o mesmo efeito do conhaque.

-Bebidas alcodlicas em geral, sdo uma questao da anestesia. Em funcao dessa anestesia, vocé
nao sente o uge esta fazendo com sua voz e passa a abusar mais dela,passando a falar mais
alto, mais forte, porque vocé perde a sensibilidade.

- Tanto o lim&o, quanto o vinagre, se usados a longo prazo, destroem a mucosa do caminho
percorrido pela voz. Portanto, ndo devem ser usados.

-O sal misturado a agua se dilui e é a unica substancia que nao destrdi a mucosa do trato vocal
(caminho percorrido pela voz), qualquer outra coisa destréi o trato vocal, a exemplo do vinagre
e do limdo. Ambos, se usados em longo prazo, sdo capazes de destruir a mucosa e o epitélio
do trato vocal.

O ar-condicionado prejudica a voz pelo fato de retirar a umidade do ambiente e,
automaticamente, ressacar a pele como um todo, ressecar o corpo e a laringe. Geralmente,
guem fica por muito tempo num ambiente com ar-condicionado esta sempre tossindo,
pigarreando.
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