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อวัยวะทีเ่กี่ยวของกบัการพูด 
        การเปลงเสียงพูดเกิดจากการทํางานรวมกนัของระบบตางๆ ไดแก ระบบหายใจ และ

ระบบทางเดินอาหาร เสียงพดูเกิดจากลมหายใจออก ที่ผานออกจากปอดและหลอดลมไปยังสาย

เสียง (สายเสยีงอยูที่ระดับลูกกระเดือก  ชวงที่เราพูด กลามเนื้อของสายเสียงจะดงึสายเสียงใหเขา

มาชิดกนั)  ลมจากปอดนี้จะดันใหสายเสียงเปด – ปด แยกออกเปนจังหวะ มีผลใหสายเสียงเกิด

การสั่นพริ้ว   ถาสายเสียงสัน่พริ้วดวยความถี่สูง เสียงจะสูง  ถาสายเสยีงสัน่พริ้วดวยความถี่

ต่ํา  เสียงจะทุม  เสียงที่เกิดจากการสั่นพริ้วของสายเสียงเพยีงอยางเดียวจะมีเสียงเหมือนเสียงป

คือ มีแตเสียงสูงต่ํา  จนเมื่อมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วของอวัยวะทีอ่ยูเหนือสายเสียงคือ อวัยวะ

ในชองคอ และชองปากก็จะทําใหเกิดเปนเสียงพูด    จะเห็นไดวาสายเสียงเปนอวยัวะที่สําคัญใน

การสรางเสียง  หากเกดิปญหากบัสายเสียง ใชเสียงผิดวธิีจะทาํใหเกิดสายเสียงอักเสบ  บวม

แดง  เกิดตุมเนื้อที่สายเสยีง  สายเสียงก็จะไมสามารถผลิตเสียงทีม่ีคณุภาพดีๆได  ทําใหเกิดเสียง

แหบแหงหรือ เสียงหาย      ดังนัน้เพื่อใหมสีายเสียงไวใชไดนานๆ  จึงจาํเปนตองรักษาสุขอนามัย

ของสายเสยีง 

การรกัษาอนามัยของสายเสียง 
         เปนการปฏิบัติตน เพื่อดูแลสายเสียงและลดอันตรายหรือความเสียหายตอสายเสียง ซึ่ง

ควรปฏิบัติใหเปนนิสัย เพื่อใหเรามีเสยีงพดูไวใชไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยเฉพาะถาเราตอง

ใชเสียงในการประกอบอาชพี เชน อาชีพทนาย, ครู, พนักงานรับโทรศัพท, พนักงานประชาสมัพนัธ, 

นักแสดง, นักรอง หรือนักการเมือง  

การรกัษาอนามัยของสายเสียงนัน้ควรปฏิบัติดังนี ้
           1. หลกีเลี่ยงการตะโกน กรีดรอง หรือหัวเราะเสียงดัง 

           2. หลกีเลี่ยงการพูดติดตอกันเปนระยะเวลานานๆ   ควรมีเวลาสําหรับหยุดพักการใชเสียง

ดวย เชน ทุกครึ่งถึงหนึง่   ชั่วโมง 

           3. ไมพูดโดยใชเสียงสูง หรือตํ่าเกนิไป  

           4. ไมพูดแขงกับเสียงดังอื่นๆ หรือพูดในที่ๆมเีสียงดังรบกวนเชน  เสียง

เครื่องจักร   เสียงเพลง   เสยีงรถยนต   เสียงจอกแจก จอแจตางๆ   ถาจําเปนควรเขยิบไปใกลๆ



ผูฟง หรือใชเครื่องขยายเสยีงชวย 

           5. ไมรองเพลงหรือพดูมาก  ขณะปวย, รางกายเหนื่อย ออนเพลีย, มีการติดเชื้อในระบบ

ทางเดินหายใจ หรือขณะออกกําลงักาย 

           6. ไมพูดกระแทกเสยีง หรือเนนคาํหรือประโยคใดๆ  หลีกเลีย่งการกระซิบหรือ บนพมึพาํใน

ลําคอ 

           7. ไมเคนเสียงพูด หรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณใบหนา  คอ  ไหล  ขณะพูด 

           8. ไมควรไอ  กระแอม  ขากเสมหะ  หรือจามบอย  ถามีอาการเหลานี้บอย ควรปรึกษา

แพทยเพื่อหาสาเหต ุและรักษาเมื่อใดรูสึกวามีเสมหะ จาํเปนตองกระแอม ควรกลืน หรือด่ืมน้าํ 

หรือไอ กระแอม หรือขากเสมหะเบาๆ 

           9. ไมพูดดัดเสียงหรือเลียนเสยีงแปลกๆ  ไมพูดเร็วเกินไป  ควรพูดชาๆ และหยุดพักเปน

ชวงๆ เพื่อหายใจ   

           10. ไมพูดขณะหายใจเขา หรือกลัน้หายใจพูด  ควรพูดขณะหายใจออก และผอนคลาย

กลามเนื้อทกุสวน และควรหายใจเขา และออกทางปากขณะพูด 

           11. หลีกเลี่ยงการสบูบุหร่ี  ดื่มสุรา  ชา  กาแฟ น้ําอัดลม เครื่องดื่มที่รอน หรือเย็นจัดเกนิไป   

           12. หลีกเลี่ยงที่จะอยูใกลกับบุคคลที่กําลงัสูบบุหร่ี 

           13. หลีกเลี่ยงการรบัประทานอาหารรสจัดเชน  เผ็ดจัด  รอนจัด  เย็นจัด  เปร้ียวจัด  หวาน

หรือ มนัจนเกนิไป เพราะจะทําใหน้าํลายหรือเสมหะเหนียวขน  รูสึกระคายคอ และทําใหอยากไอ 

กระแอมมากขึน้ 

           14. หลีกเลี่ยงสิง่แวดลอมที่มีฝุนละออง ควนัพิษ  อากาศไมบริสุทธิ ์ หรือสารเคมี  ที่ๆมี

อากาศแหงหรือเย็นจนเกนิไปเชน ในหองปรับอากาศที่เย็นจัด  เพราะจะทาํใหเกิดการระคายเคือง

ตอ กลองเสยีงและสายเสียง 

           15. ควรขยันดื่มน้ํามากๆ และบอยๆ     ในผูใหญควรดื่มวันละ 8 – 10 แกว   หรือประมาณ 

2 ลิตรตอวัน  การดื่มน้าํอุนจะทาํใหคอชุมชื่น และชวยละลายเสมหะไดดีข้ึน   หลีกเลี่ยงการ

รับประทาน ยาแกแพชนิดงวง และยาแกอาการคัดจมกู ซึ่งจะทาํใหคอแหง 

           16. ควรเขาไปใกลผูฟงในขณะพูด เพื่อจะไดไมตองพูดเสียงดัง 

           17. สําหรับผูที่มีอาชีพตองใชเสียง  ควรหาอุปกรณชวย เชน ไมโครโฟน  จะไดไมตอง

ตะโกนหรือ  ตะเบ็งเสยีงขณะพูด  

           18. หลีกเลี่ยงการใชยาอมแกเจ็บคอหรือแกไอ หรือยาสเปรยพนคอ ซึ่งมีสวนผสมของยาชา 

เพราะจะทาํใหใชเสียงไดมากขึ้น ทาํใหสายเสียงแยลง 

           19. ถารูสึกแนนๆ ในคอ  เจ็บคอ  การหายใจเอาไอน้ํารอนเขาไป จะชวยผอนคลาย

กลามเนื้อได ทําใหคอโลงขึน้ 



           20. ถามีอาการผิดปกติเกี่ยวกับการออกเสียง หรือ เปนโรคระบบทางเดินหายใจโดยเฉพาะ

มีอาการไอ  ควรรีบปรึกษาแพทย 

 

  

 


