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Habitos de vida saudaveis,
como praticar exercicios fisicos,
alimentacao equilibrada,
hidratacao e sono regular,

ajudam na saude geral e na voz.

Se voceé apresentar rouquidao,
cansaco ao falar, voz trémula e
fraca por mais de 15 dias
procure um médico
otorrinolaringologista e um
fonoaudidlogo!
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PROFESSOR(A),
VOCE CUIDA DO
SEU INSTRUMENTO
DE TRABALHO?

A voz é um importante
instrumento de trabalho
para o professor. Por isso
precisa de cuidados!

Se vocé é professor(a) fique
atento(a) as dicas.




MANTENHA-SE MEL E PROPOLIS, SAO MACA E BOM PARA A

HIDRATADO(A) RECOMENDAVEIS VvOZ?
PARA VOZ? . . .
A agua é uma excelente E um alimento que tem funcao
aliada para manter a sua O mel atua como lubrificante e o adstringente, favorecendo uma
satde vocal. Tome pequenos prépolis tem acao anti-inflamatdria, “limpeza” na cavidade oral e
goles de dgua durante as mas nao sao substancias que faringe. Deixa a saliva mais

resolvem um problema de voz fina.
decorrente de um esforco vocal.

i \\ -
& =

ATENCAO PARA

CUIDADO COM BALAS ALIMENTAGAC
E PASTILHAS Mantenha uma alimentacéo EVITE ROUPAS

equilibrada, evite longos periodos PESCA(‘)PCECI):\)TI\?BéISN[\I!SRA E
sem comer, nao ministre aulas com =

Podem oferecer alivio

imediato, mas s3o paliativos. estémago cheio e cuidado com a NO TORAX
Quando muito fortes, podem  cafeina. Evite alimentar-se perto da q Elas dificultam a
mascarar os sintomas e hora de dormir. respiracao.
comprometer a voz. Elas n3o Atencao aos alimentos pesados e ~
tratam a rouquid3o. condimentados, pois poden) . J - ) Use roupas
A desencadear refluxo gastroesofagico. { ) ) confortiveis.
Cuidado com automedicacao!
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