Semana Nacional da Voz

Afine a sua saude.

Cuide da sua voz
16® Dia Mundial da Voz

20" Campa: acional da Voz

Afine a
sua saude.

Como cuidar
da sua voz e evitar
doencas ha garganta:

Nao fume.

N&o force a voz, ndo grite nem cochiche. @
Mantenha o volume adequado e articule bem as palavras.

Evite falar excessivamente em ambientes com barulho,
durante exercicios, quando gripado ou em crises de alergia.

Nao pigarreie repetidamente.

Mantenha-se hidratado, bebendo liquidos de preferencia em
temperaturas ambiente ou fresca (nao gelados).

Evite bebidas alcodlicas e alimentos que causem azia ou ma digestao.

Evite se expor a ambientes com vapores de substancias
quimicas, poluidos por poeira, mofo ou cheiros fortes.

Se alimente e durma regularmente.

Esteja atento:

se sentir rouquidado, incomodo, dor ou ardéncia na garganta,
pigarro, dificuldade para engolir, engasgos com ou sem
tosse por mais de 2 semanas, procure um meédico.
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0 exame da boca e da garganta € simples e 0 ajudara
a saber 0 que esta acontecendo - e a ser
tratado antes que o problema se agrave.
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Previna-se e busaue atendimento médico. B caniee

‘ ‘ prospecto_voz_2018_A_grafica.indd 1 @ 15/03/2018 11:22:50 ‘ ‘



