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APRESENTACAO

mundo envelhece e o Brasil segue o mesmo caminho.
Como vocé busca a prolongar mais a vida? Envelhecer
faz parte do ciclo natural da vida, mas envelhecer Ativo
e Saudavel depende do seu autocuidado. A voz humana
& um meio de comunicacao essencial a vida social. Existe
desde que nascemos e envelhece conosco. Vocé ja parou
para observar se ela modificou ao longo de sua trajetoria?
“Da voz ao envelhecimento” & um guia educativo sobre
o autocuidado vocal fornece informacbes basicas sobre
o envelhecimento vocal, estratégias e sugestbes para o
autocuidado da voz da pessoa idosa, por meio de uma
dindmica de autorreflexdo.
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nink}

Nesie guia
Convido vocé, {nome da passog)

para conhecer um pouco mais sobre sua voz. Transformamos
a linguagem cientifica em uma linguagem de facil
compreensdo para vocé. Este convite & uma forma de
refletirmos sobre sua sadde vocal. Acreditamos que vocé e

0 autor de sua propria historia de vida e decidimos, no final
de cada tema abordado, trazer reflextes que te auxiliarao
a auto-observacdo sobre suas atitudes no dia a dia. Se
vocé compreender que ha necessidade de mudanca no
seu processo de cuidado com a voz e desejar acrescentar
as informacbes ao seu autocuidado, os dias serdo mais
saudaveis e o envelhecimento mais ativo.

Quer saber um pouco mais
sobre habitos vocais e 0
envelhecimento da voz?
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Voce sabia que
aN0s5a VoZ
envelhece?

1.Quer saber como a voz é produzida?

A voz surge desde o momento em que vocé vem ao
mundo e acompanha sua vida como sua identidade. Ela
é produzida através de um som basico na laringe, érgdo
localizado na regiao do pescoco, onde existem as pregas
vocais, popularmente conhecidas como “cordas vocais”.
Para que as pregas vocais se movimentem & necessaria
a ajuda do ar que sai dos pulmbes, fazendoas vibrarem.
Esse som produzido na laringe, percorre um caminho por
todo trato vocal denominado processo de ressondncia,
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ou seja, a amplificacdo do som.

€ na cavidade de ressonancia,
junto com as estruturas da faringe,
boca, nariz e seios paranasais que

Cavidade

Nasal
Narina o som é modificado e articulado,
Faringe e
o podendo ser emitido em forma de
g vogal ou consoante. No processo

de envelhecimento, como todos

os orgaos e funcbes do corpo
envelhecem, a laringe e a voz também envelhecem, de acordo
com cada individuo.
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2. BEM-ESTAR VOCAL

O que te dd prazer para gjudar a
culdar de sua voz?

0 AUTOCUIDADO com a VOZ auxilia na sua comunicacdo.
E uma forte estratégia de promover satide. Proporciona

uma voz mais saudavel, depende do seu estilo de vida e do
desejo de cuidar. Quando se compreende que a educacao
para a salde parte de si, vocé se torna autor de uma vida
saudavel. Sua autoestima se eleva, e a qualidade de vida
torna-se meta alcancada. Vocé pode se tonar agente ativo
no grupo social. VAMOS ESPALHAR ESTA NOTICIA?

O que vocé pode fazer para lhe
causar bem-estar vocal?
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2.1HIDRATACAO

A hidratacdo é fundamental para o corpo e para voz. Ajuda
a manter uma voz com menos esforco e melhores condicbes
funcionais.

Faca ingestdo de liquidos (dgua, sucos, dgua saborizada).
O ideal é ingerir 2 litros de dgua por dia (média de 8 a 10
copos), mas varia muito, de acordo com o individuo.

- Aumente o consumo de liquido também, através da agua
com sabor, misture agua com ingredientes como frutas,
ervas, sementes e especiarias. Agrega sabores a agua e
torna o consumo diferente e agradavel.

Dica! Receita

Ingredientes

2 limdes sidilianos em rodelas grossas

8 folhas de hortela

1 litro e meio de agua sem gas

Modo de preparo

Em uma jarra coloque as rodelas de limao, as folhas de horteld e adicione a
agua. Leve a geladeira por cerca de 1 hora. Coe e sirva.




2.2. ALIMENTACAO

Uma alimentacdo saudavel ajuda na salde como um todo,
consequentemente, na voz. Alimente-se bem, comendo
carboidratos (grdos, vegetais, legumes e frutas), proteinas
(leite, queijo, carmes, ovos e legumes), baixo nivel de gordura,
vitaminas e sais minerais e agua. Ha um alto gasto de
energia com a producdo da voz, por isso mantenha uma boa

alimentacao.

Alimentos sauddveis

Frutas e verduras bem mastigadas auxiliam no relaxamento
da musculatura da mandibula, lingua e faringe. Ajuda na

diccdo e provoca uma sensacdo de leveza.
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2.3 CORPO EVOZ

O corpo e a voz sao bem dependentes um do outro, quando o
corpo esta tenso ou doente, a voz consegue sinalizar que algo
ndo esta legal. O corpo cansado pode se mostrar sem energia,
e a voz, mais baixa e sem forca.

Realize movimentos mais livres, procurando soltar mais o
Corpo e a regiao do pescoco para descarregar as tensbes do
dia a dia. Faca exercicios de alongamento e relaxamento,
como também loga ou Pilates (focam na conscientizacdo do
controle respiratdrio).

Procure DORMIR BEM, o corpo funciona melhor quando esta
descansado e relaxado.

Tﬁ = “
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2.4 RESPIRACAD
0 AR E ESSENCIAL PARA PRDDU;‘ﬁE DA VOZ
RESPIRACAO > FONACAD (V0Z) = COMUNICACAOD

A respiracdo & uma forte aliada na fonacao, o ar que
respiramos € o combustivel que precisamos para vibrar
as pregas vocals.

IDOSOS ATIVOS conseguem ter um aumento na forca
muscular respiratoria e maior resisténda dos musculos
inspiratorios e expiratdrios, através de praticas fisicas
regulares e diarias .

Aumente seu suporte respiratorio para ajudar na fala
com ATIVIDADES FISICAS, pelo menos 30 min, 3 vezes
por semana.

$ A 5\}.@% »-

Andar de Bldceta

Cormida
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> 5 ARTICULE BEM AS PALAVRAS ABRA
a2 ARIILULE D i‘_fJJ-_ Fa | FALRUY _5"?}‘3-4_“-‘, ADKA

Para que as pessoas consigam
compreender melhor sua fala,
ARTICULE, MOVIMENTE A BOCA
AO FALAR. Vocé vai perceber
que vai sairr um SOM CLARO e
mais inteligivel, além de maior

aumento da voz.

ATENCAO!

A perda dos dentes e ama adaptacao da protese dentaria interferem
na ARTICULAﬁﬁ(} e na producdo dos sons. Por isso, preserve seus
dentes ou mantenha sua protese bem adaptada.
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2.6 FALAR SEM ESFORCO

Procure falar sem esforco, com uma voz suave. Isso contribuira para
uma voz com menos tensao, maior economia vocal e pode ser positivo

para prevenir problemas de voz. Conte historias, participe ativamente

de momentos de didlogos e busque a COMUNICACAO sem esforgo.
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2.7 PRATICA DO CANTO CORAL

0 canto coral é um forte aliado ao bem estar vocal e social . Te
proporciona uma maior forca respiratdria, e ajuda a ndo perder a
massa muscular da prega vocal.

2.8 AUTOMEDICACAO

Automedicacdo €é uma pratica
constante, porém € importante lembrar
que pode colocar em risco a salde

vocal e fisica. Por isso, procure um
profissional adequado e tenha cuidado
Com as receitas caseiras.
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2.9 FUMO

A fumaca do cigarro € um FORTE INIMIGO
de uma boa voz.

Ela atinge a toda a parte da respiracao,
principalmente as cordas vocais, causando

irritacdo, inchaco e tosse, deixando uma
VOZ ROUCA E MAIS GRAVE (GROSSA).

2.10 DIFICULDADE DE AUDICAO

Fique atento caso vocé tenha alguma perda

‘r@'@ﬂ\— auditiva.
— ‘&"\

ldoso com perda aditiva tem uma tendéncia a

= falar um pouco mais alto para conseguir ouvir
a Sl mesmao.
Vocé NAO PRECISA FALAR MUITO ALTO para

que o outro te escute.

Precisando de mais orientacdes
para cuidar bem dasuavoz? | -
Consulte um FONOAUDIOLOGO!
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Se vocé conceguiu refletir com este Guia e achou
interessante cuidar da sua voz, compartilhe esta ideia em
Seus grupos sociais como agente ativo e transformador
de um estilo de vida. Faca como esta colcha de retalhos
que mediante a colaboracdo de TODOS, tornou-se (nica,
efetiva e com brilho especial.

Liste alguns amigos para socializar o que vocé aprendeu
e leve estas informacdes.
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