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อวัยวะทีเ่กี่ยวของกบัการพูด 
        การเปลงเสียงพูดเกิดจากการทํางานรวมกนัของระบบตางๆ ไดแก ระบบหายใจ และ

ระบบทางเดินอาหาร เสียงพดูเกิดจากลมหายใจออก ที่ผานออกจากปอดและหลอดลมไปยังสาย

เสียง (สายเสยีงอยูที่ระดับลูกกระเดือก  ชวงที่เราพูด กลามเนื้อของสายเสียงจะดงึสายเสียงใหเขา

มาชิดกนั)  ลมจากปอดนี้จะดันใหสายเสียงเปด – ปด แยกออกเปนจังหวะ มีผลใหสายเสียงเกิด

การสั่นพริ้ว   ถาสายเสียงสัน่พริ้วดวยความถี่สูง เสียงจะสูง  ถาสายเสยีงสัน่พริ้วดวยความถี่

ต่ํา  เสียงจะทุม  เสียงที่เกิดจากการสั่นพริ้วของสายเสียงเพยีงอยางเดียวจะมีเสียงเหมือนเสียงป

คือ มีแตเสียงสูงต่ํา  จนเมื่อมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วของอวัยวะทีอ่ยูเหนือสายเสียงคือ อวัยวะ

ในชองคอ และชองปากก็จะทําใหเกิดเปนเสียงพูด    จะเห็นไดวาสายเสียงเปนอวยัวะที่สําคัญใน

การสรางเสียง  หากเกดิปญหากบัสายเสียง ใชเสียงผิดวธิีจะทาํใหเกิดสายเสียงอักเสบ  บวม

แดง  เกิดตุมเนื้อที่สายเสยีง  สายเสียงก็จะไมสามารถผลิตเสียงทีม่ีคณุภาพดีๆได  ทําใหเกิดเสียง

แหบแหงหรือ เสียงหาย      ดังนัน้เพื่อใหมสีายเสียงไวใชไดนานๆ  จึงจาํเปนตองรักษาสุขอนามัย

ของสายเสยีง 

การรกัษาอนามัยของสายเสียง 
         เปนการปฏิบัติตน เพื่อดูแลสายเสียงและลดอันตรายหรือความเสียหายตอสายเสียง ซึ่ง

ควรปฏิบัติใหเปนนิสัย เพื่อใหเรามีเสยีงพดูไวใชไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยเฉพาะถาเราตอง

ใชเสียงในการประกอบอาชพี เชน อาชีพทนาย, ครู, พนักงานรับโทรศัพท, พนักงานประชาสมัพนัธ, 

นักแสดง, นักรอง หรือนักการเมือง  

การรกัษาอนามัยของสายเสียงนัน้ควรปฏิบัติดังนี ้
           1. หลกีเลี่ยงการตะโกน กรีดรอง หรือหัวเราะเสียงดัง 

           2. หลกีเลี่ยงการพูดติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ   ควรมีเวลาสําหรับหยุดพักการใชเสียง

ดวย เชน ทุกครึ่งถึงหนึง่   ชั่วโมง 

           3. ไมพูดโดยใชเสียงสูง หรือตํ่าเกนิไป  

           4. ไมพูดแขงกับเสียงดังอื่นๆ หรือพูดในที่ๆมเีสียงดังรบกวนเชน  เสียง

เครื่องจักร   เสียงเพลง   เสยีงรถยนต   เสียงจอกแจก จอแจตางๆ   ถาจําเปนควรเขยิบไปใกลๆ



ผูฟง หรือใชเครื่องขยายเสยีงชวย 

           5. ไมรองเพลงหรือพดูมาก  ขณะปวย, รางกายเหนื่อย ออนเพลีย, มีการติดเชื้อในระบบ

ทางเดินหายใจ หรือขณะออกกําลงักาย 

           6. ไมพูดกระแทกเสยีง หรือเนนคาํหรือประโยคใดๆ  หลีกเลีย่งการกระซิบหรือ บนพมึพาํใน

ลําคอ 

           7. ไมเคนเสียงพูด หรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณใบหนา  คอ  ไหล  ขณะพูด 

           8. ไมควรไอ  กระแอม  ขากเสมหะ  หรือจามบอย  ถามีอาการเหลานี้บอย ควรปรึกษา

แพทยเพื่อหาสาเหต ุและรักษาเมื่อใดรูสึกวามีเสมหะ จาํเปนตองกระแอม ควรกลืน หรือด่ืมน้าํ 

หรือไอ กระแอม หรือขากเสมหะเบาๆ 

           9. ไมพูดดัดเสียงหรือเลียนเสยีงแปลกๆ  ไมพูดเร็วเกินไป  ควรพูดชาๆ และหยุดพักเปน

ชวงๆ เพื่อหายใจ   

           10. ไมพูดขณะหายใจเขา หรือกลัน้หายใจพูด  ควรพูดขณะหายใจออก และผอนคลาย

กลามเนื้อทกุสวน และควรหายใจเขา และออกทางปากขณะพูด 

           11. หลีกเลี่ยงการสบูบุหร่ี  ดื่มสุรา  ชา  กาแฟ น้ําอัดลม เครื่องดื่มที่รอน หรือเย็นจัดเกนิไป   

           12. หลีกเลี่ยงที่จะอยูใกลกับบุคคลที่กําลงัสูบบุหร่ี 

           13. หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารรสจัดเชน  เผ็ดจัด  รอนจัด  เย็นจัด  เปร้ียวจัด  หวาน

หรือ มนัจนเกนิไป เพราะจะทําใหน้าํลายหรือเสมหะเหนียวขน  รูสึกระคายคอ และทําใหอยากไอ 

กระแอมมากขึน้ 

           14. หลีกเลี่ยงสิง่แวดลอมที่มีฝุนละออง ควนัพิษ  อากาศไมบริสุทธิ ์ หรือสารเคมี  ที่ๆมี

อากาศแหงหรือเย็นจนเกนิไปเชน ในหองปรับอากาศที่เย็นจัด  เพราะจะทาํใหเกิดการระคายเคือง

ตอ กลองเสยีงและสายเสียง 

           15. ควรขยันดื่มน้ํามากๆ และบอยๆ     ในผูใหญควรดื่มวันละ 8 – 10 แกว   หรือประมาณ 

2 ลิตรตอวัน  การดื่มน้าํอุนจะทาํใหคอชุมชื่น และชวยละลายเสมหะไดดีข้ึน   หลีกเลี่ยงการ

รับประทาน ยาแกแพชนิดงวง และยาแกอาการคัดจมกู ซึ่งจะทาํใหคอแหง 

           16. ควรเขาไปใกลผูฟงในขณะพูด เพื่อจะไดไมตองพูดเสียงดัง 

           17. สําหรับผูที่มีอาชีพตองใชเสียง  ควรหาอุปกรณชวย เชน ไมโครโฟน  จะไดไมตอง

ตะโกนหรือ  ตะเบ็งเสยีงขณะพูด  

           18. หลีกเลี่ยงการใชยาอมแกเจ็บคอหรือแกไอ หรือยาสเปรยพนคอ ซึ่งมีสวนผสมของยาชา 

เพราะจะทาํใหใชเสียงไดมากขึ้น ทาํใหสายเสียงแยลง 

           19. ถารูสึกแนนๆ ในคอ  เจ็บคอ  การหายใจเอาไอน้ํารอนเขาไป จะชวยผอนคลาย

กลามเนื้อได ทําใหคอโลงขึน้ 



           20. ถามีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการออกเสียง หรือ เปนโรคระบบทางเดินหายใจโดยเฉพาะ

มีอาการไอ  ควรรีบปรึกษาแพทย 

 

  

 


