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APRESENTACAO

O interesse por esta pesquisa surgiu ao percebermos que atualmente muitas sdo as
informacdes disponibilizadas nos sites da internet e essas sdo constantemente acessadas

por um nimero grande de pessoas.

Analisar quais séo essas informacdes com relagcdo ao que faz bem para a voz, e comparar

as mesmas ao que é apresentado na literatura especializada foi o intuito desta pesquisa.

A apresentacdo da pesquisa se dara em forma de artigo a ser submetido a revista
Enfermagem em foco, cujas normas relacionadas a submissao podem ser encontrada no

link http://revista.cofen.gov.br/index.php/enfermagem/index



http://revista.cofen.gov.br/index.php/enfermagem/index
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RESUMO: inumeras informag0es que antes eram passadas apenas do terapeuta para seus
pacientes comecaram a ser veiculadas, - com o advento da internet. Frequentemente por
se constituir em armazenamento de dados, as informacGes nem sempre podem trazer
conhecimentos adequados. O objetivo desta pesquisa foi analisar a forma e contetido de
informacGes sobre o que faz bem para a voz, veiculadas em dez sites mais acessados da
Plataforma Google. A questdo pesquisada foi "o que faz bem para a voz" e os achados
apresentados numérica e percentualmente. Os resultados indicam que os sites utilizam
palavras de facil entendimento (100%), apontam para a importancia da ingestdo de maca
(100%), e de liquidos (90%) e alertam para evitar leites e derivados (60%), e fazer uso de
gritos e sussurros (60%). Concluiu-se que esses sites retratam informacdes presentes na
literatura. Contudo, aspectos relacionados a saude geral deveriam ser destacados e

relacionadas a producdo da voz.

Descritores: VVoz; Habitos; Internet;


https://orcid.org/0000-0002-3230-7248

What is good for the voice: analysis of the information used by the internet

ABSTRACT: innumerable information that was once passed only from the therapist to
his patients began to be conveyed, - with the advent of the internet. Often because it is
data storage, information may not always bring adequate knowledge. The purpose of this
research was to analyze the form and content of information about what is good for the
voice, served on ten most accessed Google Platform sites. The researched question was
"what is good for the voice™ and the findings presented numerically and percentage. The
results indicate that the sites use words that are easy to understand (100%), point to the
importance of eating apple (100%) and liquids (90%) and warn against milk and
derivatives (60%), and do use of screams and whispers (60%). It was concluded that these
sites portray information present in the literature. However, aspects related to general

health should be highlighted and related to voice production.

Descriptors: Voice; Habits; Internet;

Lo que es bueno para la voz: analisis de la informacion utilizada por internet

RESUMEN: Comenzd a transmitirse innumerable informacién que una vez fue
transmitida solo por el terapeuta a sus pacientes, con el advenimiento de Internet. A
menudo, debido a que se trata de almacenamiento de datos, la informacion puede no
siempre aportar el conocimiento adecuado. El propésito de esta investigacion fue analizar
la forma y el contenido de la informacion sobre lo que es bueno para la voz, que se sirve
en los diez sitios de Google Platform mas accedidos. La pregunta investigada fue "queé es
bueno para la voz" y los resultados se presentaron numéricamente y en porcentaje. Los

resultados indican que los sitios usan palabras que son faciles de entender (100%), sefialan
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la importancia de comer manzana (100%) y liquidos (90%) y advierten contra la leche y
los derivados (60%), y hacen uso de Gritos y susurros (60%). Se concluyé que estos sitios
muestran informacién presente en la literatura. Sin embargo, los aspectos relacionados

con la salud general deben destacarse y relacionarse con la produccién de voz.

Descriptores: VVoz; Habitos; Internet;



INTRODUCAO

A voz é uma funcdo do sistema estomatognatico que, aliada a fala, possibilita a
comunicacdo. A qualidade vocal do individuo € Unica, assim como suas caracteristicas
corporais ou sua personalidade. O conceito de “voz normal” varia bastante, sendo
considerada aquela voz que soa agradavel ao ouvinte, com predominio de sons
harmonicos, que é produzida sem esforco e com caracteristicas condizentes com o sexo,

com a estrutura corporal e com a personalidade do falante. !

Dentre os procedimentos realizados pelo fonoaudiologo, cabe destacar que a atengdo aos
cuidados com a voz tem sido priorizada, como base para estabelecer a realizacdo de acdes

que atendam a demanda e queixa do sujeito.

Nos primordios da Fonoaudiologia esse trabalho era denominado Higiene Vocal. Essa era
definida como um procedimento fonoaudioldgico utilizado na prevencdo de alteracGes
vocais, e tambem presente na reabilitacdo vocal (tratamento) e no aperfeicoamento vocal
(estetica) como um fator imprescindivel para a manutencdo de uma voz saudavel e

eficiente. 2

As principais técnicas preventivas estavam incluidas nos procedimentos de Higiene
Vocal, que consistia em algumas normas basicas que auxiliavam a preservar a voz e a
prevenir o aparecimento de alterac6es e doengas, principalmente por pessoas que utilizam
mais a voz. 2 O termo Higiene Vocal era utilizado, porque na época havia uma corrente

(Higienismo) que assim denominava os cuidados em geral com a salde. 2

O Higienismo desenvolveu-se em meio as tensdes de jogos de interesses econdémicos e
produtivos, a dominacao das classes hegemdnicas e as diferencas culturais e de identidade

dos vérios segmentos sociais. Os modos caracteristicos de apropriacdo da cultura e de



sensibilidades, os quais refletem as maneiras de 0s homens compreenderem o mundo e

de nele se posicionarem também estavam presentes nessa época. 3

O conceito de higiene, nesse contexto, estava relacionado as questdes de religiosidade,
uma vez que as praticas nessa direcdo se valem das crencas e rituais de limpeza, de
purificagdo e de valorizagdo de condutas morais e habitos de vida determinados, tendo

em vista a preparacao das pessoas para se apresentarem aos deuses. 3

Nesse momento, frente a um distdrbio de voz, as questdes eram apresentadas de forma
proibitiva, na direcdo de culpabilizar o sujeito por seus habitos inadequados. Era comum
nas orientacdes, o fonoaudidlogo apresentar os habitos saudaveis utilizando o0 "'ndo” como
impositivo e imperativo, ou seja "ndo fumar” "ndo ingerir bebidas alcoodlicas”, "ndo usar

sprays”, entre outras, alegando que essas praticas comprometeriam a producéo da voz. 4

Com o decorrer do tempo, esses cuidados foram sendo vistos e denominados de Saude
Vocal’. O ponto central nio se resume a simples substitui¢io do termo “higiene” por
“saude”, mas sinaliza a necessaria reflexao acerca das praticas educativas em saude, uma
Vez que a op¢do por uma ou por outra denominacdo implica mudancas de referenciais,

enfoques e concepgdes que fundamentam a agdo em salde e a praxis fonoaudiolégica.®

Mais recentemente a Fonoaudiologia deu inicio ao uso do termo Bem-estar Vocal, e 0
foco foi conduzido para alem dos consultorios, em acdes voltadas para as questdes de
promocdo de salde. Antes de pensar na voz, habitos de alimentacdo, de sono e de lazer

tem que ser considerados. °

Alguns habitos vocais presentes entre os denominados profissionais da voz, falada
(professor, atendentes em servigos de telemarketing, atores entre outros) e cantada (em

especial 0s cantores) podem ser incompativeis com o que se preconiza como bem-estar



vocal, chegando a danificar os tecidos laringeos e produzir uma qualidade de voz

alterada.’

Dentre alguns dos habitos prejudiciais presentes nas intervencdes denominadas higiene
vocal, salde vocal ou bem-estar vocal, estdo o fumar, ingerir bebida alcodlica, estar
exposto a poluicdo, fazer uso de drogas ou determinados medicamentos, fazer uma
alimentacéo inadequada (quanto ao que ingere ou em que momento realiza), fazer uso de
vestuario que compromete o uso adequado da voz, além de habitos do proprio

comportamento vocal como pigarrear, tossir e gritar. 8

A pesquisa de Thomé de Souza® levantou aspectos referentes aos cuidados com a voz,
mencionados por fonoaudiologos ou outros profissionais, presentes desde o inicio do

século XX até o ano de 1998.

Segundo essa pesquisa, de forma resumida, nos primérdios os conselhos para a
manutencdo da voz, eram: nunca emitir um som sem ter os pulmdes cheios de ar; respirar
bem; nunca falar inspirando; nunca forcar a voz, principalmente, quando se esta resfriado
ou enfermo; ndo falar ao ar livre, no tempo frio; evitar o fumo, o alcool, as pastilhas
causticas, usar os agasalhos no pescoco; nunca falar quando houver barulho ao redor para
ndo forcar as cordas vocais (pregas vocais); ficar em siléncio entre uma conversa e outra,
entre uma leitura em voz alta e outra consecutiva, e muito mais entre dois discursos, uma
vez que as cordas vocais (pregas vocais) necessitam de repouso; parar imediatamente ao se

sentir cansado; nunca atender a bis, ao final de um espetaculo®.

Percebe-se que a maioria desses cuidados se perpetua até os nossos dias, e alguns se
modificaram por conta do desenvolvimento tecnoldgico que propiciou novas descobertas

relacionadas ao melhor entendimento da Anatomia e Fisiologia VVocal.



Outra pesquisa’® também apresenta um levantamento realizado por meio de entrevistas
com profissionais da voz que relataram ag0es curativas ou preventivas, que na opinido
deles eram benéficas para a voz. Foram mencionadas diferentes substancias para usar em
gargarejo envolvendo liquidos mornos e quentes reconhecendo essas praticas como
benéficas. Segundo a autora, as chances reais de melhora da qualidade vocal s&o
estruturadas a partir da eficicia do procedimento e/ou a técnica de emprego e mudancas
nos habitos vocais. Esses, aliados & mudanca na organizagdo psiquica e proprioceptiva
corporal e vocal obtida por meio de uma execucao ritualistica e do desejo de manter-se

agente da propria saude, podem se constituir num cuidado efetivo para o sujeito™°.

Ao analisar as Campanhas de Voz incentivadas pela Sociedade Brasileira de
Fonoaudiologia (SBFa), na perspectiva da promocao de salde e prevencao de doencas
Dornelas!! dividiu seu estudo em trés: no primeiro retomou o percurso histérico da
Campanha de Voz e apresentou o que atualmente é proposto; no segundo averiguou as
reportagens televisionadas em 2013 sobre o Dia Mundial da Voz;, e no terceiro
identificou, nas Campanhas premiadas entre 2005 a 2013, os pressupostos envolvidos nas
praticas de Educacdo em Saude. Como resultado do primeiro estudo, o autor traz que a
Campanha de Voz tem se tornado uma pratica cotidiana permanente, e deve ser
considerada a importancia das esferas publicas cada vez mais se apropriarem do tema e
garantirem a execuc¢do dessas acdes. No segundo estudo concluiu que todas as regides do
Brasil foram contempladas com reportagens e o fonoaudiologo foi o profissional que
tratou do tema na maioria das reportagens, embora o enfoque dado nas entrevistas nao foi
em sua totalidade de uma mesma natureza, sendo ora de promocao, ora de prevencao ao
disturbio de voz. Finalmente no terceiro estudo o autor observou que nas Campanhas de
Voz, a distribuicdo de material impresso contendo informagdes a respeito dos cuidados
com a voz é a acdo mais usual. Concluiu que as Campanhas de VVoz representam um
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marco na mobilizacdo dos fonoaudi6logos que passam a ter o tema como objeto de uma
acdo que se pretende educativa, informando a populagéo das questdes que podem auxiliar

ou comprometer a producio da voz.'

Percebe-se assim uma preocupacao por parte do fonoaudiélogo em marcar a questdo dos
cuidados coma voz, como um procedimento importante para qualquer tipo de intervencao
que venha a desenvolver com sujeitos que o procuram com queixa vocal ou com a

necessidade de aprimorar o desempenho vocal.

Com o advento da internet, muitas das informacdes, que antes eram transmitidas apenas
pelo terapeuta para seus pacientes, comecaram a ser veiculadas. No entanto,
frequentemente por se constituir apenas em repositorio informal de dados, as informacgdes

nem sempre podem trazer conhecimentos adequados.

A internet permite que o cidaddo, mesmo com pouca habilidade para manipular
dispositivos eletronicos e baixo poder aquisitivo para adquiri-los, acesse uma quantidade
incomensuravel de informagdes.'? A Ultima pesquisa realizada em 2013 pelo Comité
Gestor de Internet no Brasil (CGI), indicou que a procura por informacdes e servicos de
salde é 0 segundo maior interesse dos internautas brasileiros. Independente da renda,
grau de instrucdo e regido do Pais em que residam, tal interesse talvez esteja associado ao
fato de a saude ter se tornado nos ultimos anos uma das principais preocupacdes da

humanidade e se transformado em um "valor supremo". *?

Dessa forma, o objetivo desta pesquisa é analisar a forma e conteldo de informac6es
sobre o que faz bem para a voz, veiculadas em sites disponibilizados na Plataforma

Google.
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METODO

Esta pesquisa de natureza descritiva prescindiu de encaminhamento para o Comité de
Etica da Universidade, considerando que seu objetivo é analisar informacdes

disponibilizadas na internet, ou seja, de dominio publico.

A plataforma escolhida para a busca dos dados foi a Google, uma vez que se tornou a
principal ferramenta de buscas da internet. Segundo Canaltech®®, em pesquisa realizada
em 2013, foram registradas nessa plataforma 782,8 milhes de visitantes Gnicos e mais
de 40.000 consultas de busca por segundo, feitas nos mais diversos lugares e dispositivos.
Essa plataforma oferece servi¢os na web que vai desde ferramentas de pesquisa, dominio
de e-mail e navegador, até publicidade on-line, aplicativos, redes sociais e sistemas

operacionais.

No dia 14 de junho de 2019, tal plataforma foi acessada e a frase "o que faz bem para a
voz" foi inserida para busca de dados. Nesse momento foi feito o registro de

aproximadamente 128.000.000 resultados.

Os links encontrados na primeira pagina do Google foram selecionados, uma vez que 0s
dados da propria plataforma apontam que 75% dos usuarios que fazem uma pesquisa nao
passam da primeira pagina, e que geralmente o primeiro link que aparece € o mais

completo em informagdes. 14

Para analisar a forma e contetudo dos sites encontrados, foram priorizados aqueles que
traziam informacdes gréaficas (dessa forma foram excluidos os videos) e na sequéncia
foram selecionados os 10 primeiros (top 10), elencados segundo ordem dos mais

acessados e ano de criacdo (Quadro 1).
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Quadro 1- Registro dos sites em ordem de mais acessados e ano de criagdo que veiculam

informacgdes sobre "0 que faz bem para a voz™ (Topl0).

1) 14 cuidados para manter a voz saudavel

Link: https://www.minhavida.com.br/saude/galerias/13136-14-cuidados-para-manter-

a-voz-saudavel

Responsavel pelas informacdes: fonoaudiloga e médico otorrinolaringologista Ano

de criacdo: 2016

2) Agua, maca, mel, bebidas quentes, lim4o, gargarejo e soro ajudam a voz

Link: http://gl.globo.com/bemestar/noticia/2012/06/agua-maca-mel-bebidas-quentes-

gargarejo-e-soro-ajudam-voz.html

Responsavel pelas informacdes: fonoaudidloga e meédico otorrinolaringologista Ano

de criacdo: 2012

3) Cantores e fonoaudi6logos ensinam como cuidar e melhorar a voz

Link: https://saude.ig.com.br/minhasaude/2013-09-13/cantores-e-fonoaudiologos-

ensinam-como-cuidar-e-melhorar-a-voz.html

Responsavel pelas informacoes: fonoaudiologa e médico otorrinolaringologista

Ano de criagdo: 2013

4) Solte a voz! Saiba como cuidar da sua saude vocal através de uma boa alimentacao

Link: https://www.congquistesuavida.com.br/noticia/solte-a-voz-saiba-como-cuidar-

da-sua-saude-vocal-atraves-de-uma-boa-alimentacao a3453/1

Responsavel pelas informagdes: nutricionista
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Ano de criagao: 2017

5) Alimentos que fazem bem para a voz

Link: https://saude.culturamix.com/dicas/alimentos-que-fazem-bem-para-a-voz

Responséavel pelas informacdes: ndo informado

Ano de criacédo: 2014

6) Conhecam os alimentos que ajudam a melhorar a voz

Link: https://imirante.com/namira/imperatriz/noticias/2014/04/17/conheca-ao-

alimentos-gque-ajudam-a-melhorar-a-voz.shtml

Responsavel pelas informagdes: fonoaudidloga

Ano de criacdo: 2014

7) Afinal, macé faz bem para a voz?

Link: http://www.falarempublico.com.br/afinal-maca-faz-bem-para-a-voz/

Responsavel pelas informacges: ndo informado

Ano de criacdo: indisponivel

8) MO, Fala e Voz

Link: http://sabrinaleaofono.blogspot.com/2011/01/alimentos-0-gue-faz-bem-e-o-

que-faz-mal.html

Responsavel pelas informacdes: fonoaudidloga

Ano de criacédo: 2011
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9) Os piores e melhores alimentos para a sua voz

Link: https://cursosdecanto.com.br/alimentos-para-voz/

Responséavel pelas informacdes: ndo informado

Ano de criacdo: indisponivel

10) E verdade que magca ajuda a melhorar a voz?

Link: https://super.abril.com.br/mundo-estranho/e-verdade-gue-comer-maca-ajuda-a-

melhorar-a-voz/

Responsavel pelas informagdes: fonoaudidloga

Ano de criagédo: 2011

Cada site foi analisado e o responsavel pelas informacdes dadas, quanto a forma e

conteudo.

No que se refere a forma, foram considerados se 0 texto continha pergunta e resposta;
fotos ilustrativas; palavras que indicam negacdo (ndo, nunca, etc.); verbo no imperativo;

e vocabulario de facil entendimento.

Quanto ao contetdo, foram registradas quatro categorias definidas depois da analise de
todos os sites, a saber referéncia a ingestdo de alimentos, de bebidas, habitos e problemas
de satde. Cada uma dessas foi dividida em subcategorias, determinadas segundo descrito

no Quadro 2.

Quadro 2 — Descricao das categorias e subcategorias estabelecidas para analise dos sites

que trazem informagdes sobre "o que faz bem para a voz™ (Top10)
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Alimentos

Ingerir maca

Ingerir alimentos gordurosos
Ingerir leites e derivados
Comer chocolate

Ingerir condimentos

Bebidas

Ingestéo de liquidos
Ingestao de cha

Ingestéo de refrigerantes
Ingestdo de bebida alcoolica

Evitar ingestdo de café

Habitos

Bocejar

Articular bem as palavras

Realizar inalacédo

Realizar gargarejo com agua morna e sal ou soro fisioldgico
Realizar aguecimento

Estar atento a respiracéo

Pigarrear

Fumar
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Falar por muito tempo
Gritar ou sussurrar

Falar sob estresse

Falar em lugar barulhento
Falar com esforco

Falar rapido ou sem pausas

Ambiente com ar condicionado

Problemas de saude Presenca de azia e ma digestéo

Ao final, os dados foram analisados considerando a descricdo numérica e percentual dos
achados e as cores vermelha e verde foram utilizadas nos gréaficos referentes ao contetido
dos sites, para respectivamente fornecer informacgdes ao leitor sobre o que s@o habitos

positivos ou negativos.
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RESULTADOS

Dentre os 10 sites analisados (Top10), percebe-se, a partir dos dados explicitados que o
inicio de dois deles se deu em 2011, e que a maioria esta sob a reponsabilidade de
fonoaudi6logo (5)

Quanto a forma é possivel observar que todos utilizam palavras de simples entendimento,
oito fazem uso de fotos ilustrativas, seis utilizam o verbo no imperativo, quatro utilizam
a forma negativa ao apresentar determinado elemento, e trés utilizam texto tipo pergunta

e resposta. (Gréfico 1)

FORMA

USO DE PALAVRAS DE SIMPLES
ENTENDIMENTO

USO DE FOTOS ILUSTRATIVAS
USO DO VERBO EVITAR

USO DE NEGATIVA

USO DE TEXTO TIPO PERGUNTAE RESPOSTA

0 20 40 60 80 100 120

Grafico 1 — Analise dos aspectos referentes a forma, presentes nos sites (Top10)

Foi possivel observar que quanto ao contetddo presente nos sites (Grafico 2), em relacao
a categoria referente a ingestdo de alimentos, a maca esta presente e recomendada sua
ingestdo em todos os dez sites analisados. Um deles explicita sua “acdo adstringente, uma
vez que ¢ rica em pectina, substancia que fornece acdo adstringente e auxilia na “limpeza”
da laringe e das pregas vocais, evitando o acumulo de secre¢éo (pigarro) nessa regido”. A
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ingestdo de chocolate foi mencionada em quatro dos sites, alegando engrossar a saliva e
atrapalhar a vibracdo das pregas vocais. Dois deles falam sobre a questdo de evitar
alimentos gordurosos, assim como cinco preconizam evitar leites e derivados, alegando
que o leite pode ocasionar um aumento na secrecdo e deixar a saliva grossa.

Cinco dos sites mencionaram a ingestdo de condimentos de forma negativa, afirmando

que o exagero pode provocar irritacdo nas “cordas vocais’.

Conteudo - Alimentos

MACA
EVITAR LEITES E DERIVADOS
CONDIMENTOS

CHOCOLATE

EVITAR ALIMENTOS GORDUROSOS

0 20 40 60 80 100 120

Grafico 2 - Analise dos aspectos referentes ao contetdo (alimentos).

Quanto a ingestdo de bebidas no Gréafico 3, quase a maioria (nove) indica a agua para a
hidratacdo, afirmando ser essa a chave principal para cuidar das pregas vocais. Esses
aconselham a ingestdo de uma média de dois litros de 4gua por dia, ou um copo de agua
a cada duas horas. Sete sites fazem referéncia de forma negativa a ingestdo de bebida
alcoolica alertando que a mesma irrita as vias respiratorias e altera a qualidade vocal,
dando um efeito anestésico para as pregas vocais. Dois deles alertam para evitar o café,
pois segundo um dos sites, desidrata as “cordas vocais”, assim como o cigarro, € provoca

um aumento da acidez no estdbmago, causando refluxo e ardor na hora de falar. Um site
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faz referéncia a ingestdo de cha de forma positiva, orientando que ao consumi-lo de

maneira moderada isso pode ajudar positivamente na voz.

Conteudo - Bebida

INGERIR AGUA
EVITAR BEBIDA ALCOOLICA

INGERIR CAFE + CHA

0 20 40 60 80 100

Grafico 3 — Analise dos aspectos referentes ao conteudo (bebidas).

Quanto aos habitos de vida diaria no grafico 4, esses em sua maioria foram apresentados
com o verbo evitar no imperativo. Seis sugerem evitar gritos e sussurros, uma vez que se
essa atitude for frequente, a pessoa tera problemas, como hemorragias e edemas; quatro
aconselham evitar o pigarro, fumar e estar em ambiente com ar condicionado. Um site
alerta em relacdo a evitar falar sob estresse, falar em lugar barulhento, falar com esforco
e falar rapido ou sem pausas.

Dentre as referéncias a habitos positivos que melhoram a producdo da voz, dois
apresentam a préatica do bocejo, pois alonga as estruturas do trato vocal, e dois indicam o
gargarejo com dgua morna e sal, 0 aquecimento vocal e prestar atencao na respiracdo. Um
dos sites sugere articular bem as palavras e estimular a préatica de inalacdo para hidratacédo

das pregas vocais.
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Conteudo - Habitos

PRESTAR ATENCAO NA RESPIRACAO
AQUECIMENTO

GARGAREJO COM AGUA MORNA E SAL
SORO FISIOLOGICO

INALACAO

EVITAR GRITOS E SUSSURROS

EVITAR PIGARROS

EVITAR FUMAR

EVITAR AR CONDICIONADO

EVITAR FALAR EM LUGAR BARULHENTO
EVITAR FALAR SOB ESTRESSE

EVITAR FALAR RAPIDO OU SEM PAUSAS
EVITAR FALAR COM ESFORCO
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Gréafico 5 — Analise dos aspectos referentes ao contetdo (habitos).

Quanto aos problemas de saude apresentados no Grafico 6 que podem interferir na
producdo da voz, trés sites alertam para tirar do cardapio alimentos que causam azia e

ma-digestdo. O motivo é o refluxo gastrico, que é acido e pode irritar a garganta.

Conteudo - Problemas de Saude

NDN (NADA DIGNO DE NOTA)

AZIA E MA DIGESTAO

0 20 40 60 80 100 120

Grafico 6 — Analise dos aspectos referentes ao conteudo (problemas de salde).
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DISCUSSAO

De forma geral, assumir a perspectiva da Promocao da Satude implica desvencilhar-se dos
pressupostos higienistas e rever as concepcdes subjacentes as a¢fes educativas em salde.
Da mesma forma, esse principio deve ancorar as praticas voltadas a saude vocal que
poderdo resultar em uma transformacao significativa do cotidiano dos profissionais da

voz em especial e de qualquer pessoa.

A falta de conhecimento de uma boa saude vocal pode desencadear em uso excessivo e
inadequado da voz, com consequentes problemas de atrito vocal, reducéo da capacidade

vocal e desgaste do mecanismo vocal. 3

Considerando que a internet pode ser uma boa ferramenta na divulgacdo de acdes que
podem colaborar para a promocéo da saide dos que nela procuram informacdes, por meio
desta pesquisa foi possivel analisar a forma e conteudo veiculados em dez plataformas

inseridas no Google sobre o que faz bem para a voz.

Na analise da forma dos conteudos selecionados, pode se observar 0 uso de palavras de
simples entendimento, acompanhado de fotos ilustrativas, que auxiliam no entendimento
por parte das pessoas. Sabe-se que um site para ser avaliado como de boa qualidade requer
aléem de um bom texto, o uso de imagens, que possam auxiliar na compreensao do que foi

escrito.

Embora o0 acesso a internet ndo seja totalmente democratico no Brasil, ndo se pode negar
o reconhecimento de vantagens que a rede proporciona para facilitar a comunicacéo e o
acesso a informacdo nos mais diversos campos profissionais. Vantagens essas que sao a
disponibilidade e acesso a materiais, de diferentes formas (textos, videos, fotografias e
outras fontes usadas na comunicagéo) e que ndo foram especialmente preparadas para fins

exclusivamente pedagogicos.®
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Por outro lado, ainda é registrado o uso de palavras ou expressdes como “evitar” e "ndo
fazer X" indo de encontro as questdes discutidas pela Fonoaudiologia® que alerta para ao
fato de que ao proibir ndo se considera que um determinado habito é colocado em prética
ndo porque o sujeito quer, mas porque o contexto assim o determina. Frases do tipo “evite
ingerir alimentos gordurosos”, “evite pigarrear” identificam que o sujeito apresentava o
habito, mas que esse, para ndo mais ocorrer, depende de outros fatores e muitas vezes do

auxilio de um profissional da salde. A mengdo do “ndo” é mais evidente do que o “sim”.

Os hébitos positivos devem ser mais pontuados.

Em relacdo aos alimentos e bebidas, a totalidade fez referéncia a ingerir macé, alegando
ser um habito saudavel que auxilia na producdo da voz com melhor qualidade e na
limpeza da laringe, porém ao engolirmos o alimento, a epiglote é pressionada contra a
laringe, isso faz com que a traqueia seja tampada, impedindo o alimento de entrar nesta
regido. O alimento possui apenas um caminho a seguir: o esdfago. A maca de fato tem
efeito de hidratacédo, é adstringente do trato vocal e melhora na articulacdo das palavras
16, mas ndo pode ter um destaque que acabe por se sobrepor a outros fatores tdo ou mais

importantes.

Outro exemplo a ser destacado € a ingestao de leite, apontado como devendo ser evitada,
embora se saiba que em alguns casos, como entre pessoas que estdo na chamada terceira
idade, essa pratica deve ser incentivada, por conta da presenca de falta de calcio no
organismo®, Embora os aspectos apresentados nos sites de fato podem comprometer a
producdo da voz, a apresentacdo dos mesmos deve ser relativizada uma vez que “cada
caso é um caso” e que um mesmo habito pode ser benéfico para uma pessoa e prejudicial

para outro.
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Quanto a ingestdo de liquidos, a maioria traz a questdo da agua e de fato a hidratacdo do
corpo e consequentemente do sistema de fonacdo deve ser incentivado. Os resultados
sobre ingerir liquidos, em especifico, a &gua, vai na direcdo de que ela é um componente
essencial de todos os tecidos corpdreos. 1” Serve como solvente para minerais, vitaminas,
aminoécidos, glicose e outras moléculas pequenas. Ela torna muitos solutos disponiveis
para a funcdo celular e € um meio necessario para todas as reacdes. E essencial para 0s
processos fisiologicos de digestdo, absor¢do e excrecdo e desempenha um papel-chave na
estrutura e funcdo do sistema circulatorio e atua como um meio de transporte para 0s
nutrientes e todas as substancias corpéreas.t’. Por consequéncia, € um fator fundamental
que auxilia na producdo da voz com menor atrito e mais flexibilidade das pregas vocais,
especialmente durante o uso intenso da voz, e pode ser considerado um habito essencial

a ser praticado pelos profissionais da voz.*®

Cabe neste momento uma consideracdo: alguns sites descrevem a ingestdo de alimentos
ou de bebidas como positivas, uma vez que passardo pelas pregas vocais, 0 que € uma
informacao incorreta, uma vez que apenas ar passa por elas. Caso algum alimento ou
bebida por funcionamento inadequado do sistema ameaca adentrar a laringe, ou € expulso
numa acao posterior ao engasgo, ou pode ser causa de problemas pulmonares. Em relagéo
a evitar bebida alcoolica, presente em sete dos sites analisados deve-se a irritacdo causada
em todo trato vocal. Aparentemente, uma pequena dose de bebida alcoolica provoca a
sensacdo de uma melhora da voz, em decorréncia de uma inicial liberacdo do controle
cortical, associada & anestesia da regido da faringe °. Porém sabe-se que a ingestdo de
alcool é um problema de salde publica, visto que € um habito comum e milenar em muitas
sociedades. ** A ingestdo em excesso de bebidas alcodlicas é considerada o quinto fator
de risco mais importante para a ocorréncia de mortes prematuras e incapacidades no
mundo, dentre elas as doencas cardiovasculares, hepaticas, nutricionais e certos tipos de
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canceres, além de causar dependéncia quimica e facilitar a ocorréncia de violéncias e
acidentes'® O aumento do consumo abusivo no pais pode ser justificado pela cultura

reinante no Brasil que aceita socialmente o consumo de bebidas alcodlicas. *°

O fumo é altamente prejudicial para o trato vocal, pois a fumaca quente do cigarro agride
todo o sistema respiratério, trato vocal e principalmente as pregas vocais. Esta agressdo
pode levar a irritacdo do trato vocal, edema em pregas vocais e proporcionar 0
aparecimento de pigarro e tosse em decorréncia do aumento da secrecdo, que com base
nos resultados da nossa pesquisa. O cigarro afeta diretamente a movimentacéo ciliar da
mucosa que envolve o musculo tireoaritenoideo, e as pregas vocais reagem a este

fenémeno defensivamente, com uma descarga intensa de muco.®

Segundo estudo feito pelo IBGE?, os cigarros sdo o principal produto consumido pelos
usuarios de derivados do tabaco: os fumantes de cigarro somavam, em 2008, 24,4 milhdes
de pessoas, 99,5% do total de usuarios de tabaco fumado. Os fumantes de cigarro
representavam 17,1% dos brasileiros de 15 anos ou mais de idade, 21,5% dos homens e
13,0% das mulheres nessa faixa etaria. Dos 24,6 milhdes de fumantes de tabaco, 21,5
milhdes (87,4%) fumavam todos os dias, o que correspondia a 15,1% das pessoas de 15
anos ou mais de idade. Entre os homens dessa faixa etaria, 18,9% eram fumantes diarios
e 2,7% ocasionais, percentuais que eram de, respectivamente, 11,5% e 1,6% entre as

mulheres.?°

A escolaridade é um fator que impacta na idade de comecar a fumar: entre as pessoas sem
instrucdo ou com menos de um ano de estudo, a proporcdo dos que comecgaram a fumar

antes dos 15 anos de idade chega a 40,8%.%°

Cabe destacar que ingerir bebida alcodlica e fumar sdo dois habitos de principal risco

presentes em casos de cancer de laringe. O cancer de laringe ocorre predominantemente
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em homens acima de 40 anos e € um dos mais comuns entre 0s que atingem a regido da
cabeca e pescogo. Representa cerca de 25% dos tumores malignos que acometem essa

area e 2% de todas as doencas malignas.?:

Em relacdo ao café, 20% dos sites alertam para evitar essa préatica, apontando que eles
desidratam as pregas vocais, assim como 0 provocam um aumento da acidez no estbmago,
causando refluxo na hora de falar. Quanto ao ché, apenas um site apresentou sua relagdo
positivamente, explicitando na sequéncia a efusdo com roméa, dizendo que preparar um
cha e fazer gargarejo sdo opc¢des de “usar 0 Roma como um aliado nas cordas vocais”,
porém esse dado ainda ndo foi pesquisado de forma a assegurar os beneficios. O que a
literatura traz € sobre a questdo do gengibre, pastilhas, sprays de propolis para tratar a
voz: esses produtos ndo tratam, apenas causam a sensacdo de anestesia, e porém, pioram

0 abuso da voz e acabam por ressecar a garganta.*

Destaque deve ser dado a questdo do incentivo ao aquecimento vocal em dois dos sites
Essa acdo € incentivada pela literatura e tem como proposta aumentar o fluxo sanguineo,
a oxigenacao e a flexibilizacdo dos tenddes, ligamentos e masculos, possibilitando maior
coaptacdo glética, maior flexibilidade das pregas vocais para o devido alongamento e
encurtamento durante as variacdes de frequéncia, qualidade vocal com maior componente
harmdnico, aumento do nivel de pressdo sonora (NPS) e melhora da projecédo vocal e da

articulacdo dos sons.?2
Outros habitos prejudiciais a producdo da voz foram destacados nos sites pesquisados.

As pessoas sao alertadas para nao gritar, ndo falar sob estresse, evitar falar rapido, sem
pausas ou com esforco, aspectos esses mencionados na literatura. Contudo, da maneira
como foram apresentadas, mais uma vez transferem para o sujeito a tarefa de resolver o

problema sem permitir uma analise mais detalhada sobre a questdo. CondicGes do
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ambiente, como por exemplo presenca de ruido, levam o sujeito a falar mais alto, mas
ele, por si s6, ndo consegue reverter a situacdo. Ou mesmo momentos de estresse que na
maioria das vezes ndo sdo gerados pelo sujeito, mas esse acaba por ser refém deles e vé
sua voz refletir a situacdo. Resumindo, a questdo é apresentada pelos sites, mas a solucao

do problema é banalizada, sem auxiliar o sujeito na busca de reverter o habito.

Trés dos sites trouxeram a questdo da azia e ma digestdo. O motivo é o refluxo gastrico,
que é &cido e pode irritar o trato vocal. Quando acontece a passagem do suco gastrico
para o es6fago, em direcdo a boca, pode atingir a laringe e as pregas vocais, produzindo
lesbes por ser altamente irritativo. Varias substancias podem acentuar o refluxo:
alimentos muito gordurosos e condimentados, cafeina, leite e achocolatados,

refrigerantes, alcool e frituras. 2

A atuacdo da Fonoaudiologia frente ao atendimento do cantor que sofre de refluxo baseia-
se em orientacdes sobre os cuidados com a voz, e de forma paralela a atuacdo medica na
remissao de alteracdes secundarias. Medidas preventivas tendem a orientacfes quanto a
modificacdes de dieta — evitando alimentos condimentados, gordurosos, citricos; cafeina
e teina, bebidas alcodlicas e carbonatadas — e de habitos de vida, como abster-se de fumo,

evitar o uso da voz profissional logo apos as refeicdes. 24

O material disponibilizado nos sites analisados acaba por restringir a acdes que devem ou
ndo ser realizadas, numa perspectiva do mau uso ou abuso vocal, sem considerar outros
aspectos que podem comprometer a producdo da voz, como a questdo dos fatores

psicossociais.

Os sites deveriam incentivar mais as praticas que sdo boas para o melhor funcionamento

do organismo, tais como, alimentacdo saudavel. Cuidados com a alimentagdo incluem a
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necessidade de dosar os vérios tipos de alimentos para garantir refeicdes equilibradas e

nutritivas. 23

Deveriam destacar ainda a importancia dos habitos de sono, pois o ato de falar envolve
um grande gasto de energia, e a fadiga vocal pode se instalar, e essa geralmente se reduz
com um boa noite de sono. 2 E alguns fatores podem predispor as alteragdes do sono e
devem ser controlados: atengéo a ingestdo de certos medicamentos, presenca de refluxo
gastroesofagico, obesidade, estresse, pouca atividade fisica e habito de alimentar-se antes

de dormir. %

Outra questao que deve ser abordada nos sites € a préatica de atividades de lazer, uma vez
que por falta de informacéo, nem todos sabem os beneficios que essa atividade traz para
a qualidade de vida, entre eles o combate ao estresse, pois se acompanhadas de atividades
fisicas facilitam a circulagdo do sangue promovendo assim uma homeostase, ou seja, um

equilibrio no meio interno do corpo, colaborando na manutencéo da satde. 2°

Aspectos relacionados a saude geral devem ser mais destacadas, uma vez que como disse

Chico Buarque de Holanda: “o que é bom para o dono, é bom para a voz". %
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CONCLUSAO

Os achados desta pesquisa revelam que os dez sites de maior nimero de acessos,
disponibilizados na plataforma Google e analisados retratam em sua maioria informagdes
presentes na literatura. Contudo, a forma e o contetdo como as informacBes sdo
registradas podem culpabilizar o leitor que busca entender o seu problema de voz.
Aspectos relacionados a saude geral devem ser mais destacados, e relacionados a

producéo da voz.
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