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Apresentacao

A voz tem um papel central no ambiente académico.
E por meio dela que nos expressamos em semindrios,
grupos de estudo, debates, estdgios e até nas
conversas informais que fazem parte da vida
universitaria. Cuidar da sadde vocal &, portanto,
essencial para manter nossa comunicacdo clara e
eficaz.

Nos Ultimos anos, o cigarro eletronico - ou vape -
tem se tornado comum especialmente entre
universitarios, muitas vezes com a ideia de ser uma
alternativa “menos nociva”. No entanto, estudos
mostram que seu uso pode trazer sérios prejuizos,
incluindo danos a voz e até lesdes nas pregas vocdis.
Esta cartilha foi pensada para vocé, universitario, que
quer compreender melhor os riscos do cigarro
eletronico para a voz. De forma direta e acessivel, traz
iInformacdes importantes, dicas de prevencdo e
orientagcbées sobre qgquando  procurar ajuda
fonoaudioldgica.
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O cigarro eletronico, também chamado de (2722473
WY, ¢ um dispositivo eletronico criado para simular
o ato de fumar. Ele aquece um liquido que contém
nicotina e outros aditivos, transtformando-o em um

Vg

vapor inalavel. Essa pratica € conhecida como

Apesar de muitos considerarem o cigarro eletronico
uma alternativa ao cigarro tradicional, ele nao é
isento de riscos. Seu uso tem se expandido,
principalmente entre jovens € universitarios, e ainda
nao ha comprovacao cientifica de que seja eficaz

para ajudar a parar de fumar.

o




Cartucho: Armazena o liquido com nicotina e outras
substancias.
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Ao 1nalar, o dispositivo libera vapor aquecido que é€

sorvido pelos pulmoes, podendo conter nicotina e outros
mpostos quimicos prejudiciais a saude. A temperatura do
por pode chegar a 65 °C.
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Propilenoglicol e glicerol, responsaveis por formar o vapor;

Aromas artificiais, como frutas, menta ou baunilha, que tornam
O produto mais atrativo;

Substancias toxicas, como formaldeido, acetaldeido, acroleina e metais
pesados, que podem afetar o sistema respiratorio e cardiovascular.

Embora o cigarro eletronico nao tenha a queima do tabaco, isso nao significa
que seja inofensivo. O uso continuo pode manter ou até aumentar a
dependéncia de nicotina, além de expor o organismo a novos riscos - muitos
ainda nao completamente estudados.
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Nos ultimos anos, o cigarro eletronico tem ganhado
espaco entre jovens € universitarios. Muitos
enxergam o dispositivo como uma alternativa
S “menos  prejudicial”’ Yol ulVs e
convencional - percepcao que, embora comum, €
equivocada e pouco sustentada por evidéncias

cientificas.

Pesquisas mostram que os Qs Egyizisley estao entre

Nyl oJo ]Il WeesY Malor experimentacao jsCiNetlyigge

eletronico, influenciados por fatores como:

e Curiosidade e desejo de experimentar novas

sensacoes:

e Acessibilidade e marketing agressivo nas redes

SOCIAls;
e Aromas atrativos, como frutas, menta ou doces;

e Percepcao de menor risco a saude, especialmente
DOor nao envolver fumaca visivel como o cigarro




Relatos sobre o uso de cigarros eletronicos no
ambiente académico:

-“Comecer a usar porque todo mundo da republica tinha. Achet
que fosse menos prejudicial que o cigarro comum, mas hoje percebo
que nao consigo passar um dia sem tragar.”

- L, 21 anos, estudante de Medicina

- “Eu uso de vez em quando nas festas. Gosto do sabor de menta e
acho que da um ‘barato’ leve, mas evito usar quando tenho que
cantar no coral ou apresentar trabalho. Sinto minha voz diferente
depois.”

- R, 19 anos, estudante de Fonoaudiologia

- “Acher que o vape fosse mais limpo, mas comecer a ter tosse seca e
garganta wrritada. A voz falha mais rapido quando falo muito em
aula.”

- H, 22 anos, estudante de Terapia Ocupacional
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Nesse sentido, o uso frequente pode levar a
dependencia de nicotina e ao prolongamento do habito de
fumar, além de expor os usuarios a substancias toxicas
presentes no vapor. Dados apontam que muitos
usuarios mantem o uso do cigarro eletronico em
conjunto com o cigarro comum, o que amplia os danos a
saude.

Além disso, o uso do dispositivo em ambientes fechados,
como salas de aula, bibliotecas ou republicas, pode afetar a
qualidade do ar e expor nao usuarios aos MmMesMmMos
compostos toxicos do vapor.

O ambiente universitario, por ser um espaco de
convivéncia Intensa, também  influencia  os
comportamentos relacionados ao uso de substancias.
A normalizacao do cigarro eletronico entre colegas
pode fortalecer um ciclo de uso coletivo, tornando o
habito mais dificil de ser interrompido.




Ja parou pra pensar que sua voz vai alem do som?

Ela nao apenas transmite palavras, mas também
revela emocoes, Intencoes, personalidade e até
nosso estado de saude. Cada pessoa tem uma voz
unica, como uma impressao digital vocal — e 1sso
nos torna reconheciveis, proximos € humanos.

E dentro da universidade?

E com ela que apresentamos trabalhos, participamos de
debates, nos comunicamos em sala de aula, orientamos
pacientes (nos estagios) e expressamos ideias em grupos €
rodas de conversa.




Quando a voz falha...

Sentimos na pele o impacto na performance
académica, na socializacao e até na autoconflanca.

Cuidar da voz é cuidar de quem voceé é. Afinal, ela
representa o que pensamos, sentimos e queremos
comunicar ao mundo.
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Apesar da aparéncia moderna € dos aromas atrativos, O cigarro
eletronico pode causar danos significativos a voz. Isso acontece
porque o vapor Inalado leva substancias quimicas irritantes
diretamente ao trato respiratorio € a laringe, onde estao
localizadas as pregas vocais.

Ao contrario do que muitos pensam, o0 vapor
do cigarro eletronico nao é inofensivo!

Ele contém nicotina, glicerol, propilenoglicol, aromatizantes e
metails pesados, que juntos formam um aerosol aquecido capaz de
provocar inflamacao nas pregas vocails. Com O tempo, essa
exposicao constante pode causar:

e Rouquidao frequente
e Cansaco ao falar




Por que esses efeitos ocorrem?

A mucosa das pregas vocais se torna mais sensivel,
espessada ou desidratada, dificultando sua vibracao
natural. Além disso, a nicotina compromete a
Irrigacao sanguinea das estruturas da laringe,
prejudicando sua recuperacao e favorecendo o
aparecimento de lesoes.

O uso frequente do vape, principalmente \
em ambientes fechados ou associados a N
longos periodos de fala (como ocorre com
apresentacoes, estagios e estudos em
grupo), potencializa ainda mais esses riscos.

Seus efeitos sobre a voz podem ser tao ou mais danosos do
que O cigarro comum, especialmente em quem depende da
comunicacao vocal no dia a dia.
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Vocé sabia que o vape pode causar uma lesao

pulmonar grave e ate fatal?

A sigla EVALI significa Lesao Pulmonar Associada ao Uso de
Produtos de Cigarro Eletronico. Essa condicao {foi
reconhecida oficialmente em 2019 apds centenas de
internacoes € mortes nos EUA — a mailoria em jovens €
adultos saudaveis que faziam uso frequente de vape.

O vape contém substancias como vitamina E acetato, Oleos,
metals pesados e compostos toxicos. Ao serem 1nalados,
Inflamam os pulmodes de forma rapida e severa. Isso
provoca:




Esse termo é 0 nome popular da
b

ronquiolite obliteranteasist:!
doenca pulmonar rara, mas grave,
que causa inflamacao e
cicatrizacao dos bronquiolos — as
pequenas vias aéreas dos pulmoes.

Recebeu esse nome porque foil identificada pela
primeira vez em trabalhadores de fabricas de pipoca
de micro-ondas, expostos ao composto diacetil, um
aromatizante artificlal com cheiro de manteiga.
Hoje, sabe-se que muitos liquidos usados em

cigarros eletronicos [#lslelsiilee)eiis ssMeiF:Telsls] BOIV! \

substancias similares, que, ao serem I1naladas,

slele(S Bl RnEN o) dano pulmonar.




Qual a relacao da EVALI e do

“pulmao de pipoca’” com a voz?

A producao vocal comeca no pulmao, com o ar que
impulsiona a vibracado das pregas vocais. Se a funcao
pulmonar € prejudicada, o suporte respiratOrio se torna mais
fraco, causando:

e Fadiga vocal mais rapida

e Reducao da intensidade da voz

e Dificuldade para sustentar frases longas
e Sensacao de falta de ar ao falar

e Voz “presa” ou com esfor

Lembre-se: O que parece sO um vapor com sabor,

pode estar silenciosamente danificando seus
pulmoes — e a sua voz tambeéem.




O que sua voz esta tentando te dizer?

Assim como nosso corpo da sinais quando algo nao vai bem,
a voz também avisa quando esta sendo prejudicada. Esses
slnals nem sempre sao Intensos ho 1niclo, mas merecem

atencao — especlalmente para quem usa O cClgarro
eletrOnico com frequéncia.

Entre os sintomas mais comuns de alteracao vocal estao:

Rouquidao persistente (que dura mais de
10 a 14 dias)

Sensacao de ardéncia ou dor ao falar

Cansaco vocal apés pouco tempo de uso
da voz




Tosse seca ou pigarro constante sem causa
aparente

Alteracao repentina no timbre da voz

Perda de poténcia ou de extensao vocal

IS IR e (el Ml Sl 0 aparelho fonador pode estar

iyt com irritacoes, inflamacoes ou até o inicio de lesdes nas

pregas vocais. A E2OLGTETIR s lEY a0 vapor do cigarro

SEgelsileelfavorece esses danos,josisteistliglsslichole) e |bERislISN{SIE
na hidratacao e no equilibrio da mucosa da laringe.

E importante entender ol ndo € normal a voz falhar feei!
frequéncia ou ficar rouca no fim de todo dia. A normalizacao
desses sintomas pode atrasar o diagnostico de problemas mais
SErios.

Nlvocé identificou um ou mais desses sinais, [[olRlsEEIINE
sigelabi:id@be] fonoaudiologo ou um otorrinolaringologista. Pa
Intervencao precoce pode evitar complicacdoes e garantir uma
reabilitacao mais rapida e eficaz.
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Cuidados com a voz

no dia a dia academico

O uso intenso da voz no ambiente académico pode causar
fadiga e problemas vocais. A seguir, sao apresentadas
orientacoes praticas voltadas a rotina académica:

63 Beba bastante agua ao longo do dia.;

Evite gritar, falar alto ou competir com o ruido;

Mantenha boa postura e respire pelo abdomen
para apoiar a voz corretamente;

Evitar pigarrear e tossir em excesso;




Cuidados com a voz

Reduza cafeina, bebidas alcoodlicas, bebidas gaseificadas,
alimentos apimentados, gordurosos e frituras;

Inclua momentos de silencio durante o dia

para descanso da voz;

Durma de 7 a 9 horas por noite;

Evite cigarros comuns e eletronicos.




Fonoaudiologia € Promoca

O que faz a Fonoaudiologia?

A Fonoaudiologia é a ciéncia responsavel
pelo cuidado da comunicacao, sendo a voz
uma de suas areas. O fonoaudidlogo atua
orlentando, prevenindo e reabilitando
alteracoes vocais, especialmente em quem
usa a Vvoz profissionalmente, como
professores, cantores e comunicadores.

Prevenir € melhor que tratar!
e e e,

A atuacao preventiva € essencial diante do aumento de
comportamentos nocivos el sl IR lo M S el g (o}
eletronicos, que afetam diretamente a saude da laringe

SpE\e) e nRoRlirdinSleNe(Slalteracoes vocais.
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E quando a voz ja esta prejudicada?

Quando surgem alteracOoes vocals, a reabilitacao
fonoaudiologica é essencial. O fonoaudidlogo pode realizar

avaliacao e reabilitacao o)l Glie el AT ele: IR sTe gl (oo

respiratorias e estratégias personalizadas para promover a
qualidade da voz.

Percebeu algum dos sinais do capitulo anterior?

Rouquidao persistente, dor ao falar, cansaco vocal ou falhas na
voz podem ser sinais de que algo nao val bem. Quando esses
sintomas duram mails de 15 dias, € fundamental buscar

avaliacao médica e acompanhamento com fonoaudidlogo.

Usar vape pode custar mais do que vocé imagina:

Nao deixe o vape te calar!

23
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