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ภาวะแทรกซอน 
            กลองเสียงอักเสบจากการติดเชื้อและการระคายเคือง สวนใหญมักไมมีภาวะแทรกซอน

รายแรง สวนนอยที่อาจทาํใหเกิดหลอดลมอักเสบหรือปอดอักเสบตามมา ถาปฏิบัตตินไมถูกตอง 

ในรายที่เกิดจากการระคายเคือง เชน บหุร่ี การใชเสยีงมากเกนิก็อาจทาํใหเกิดตุมที่สายเสียงได 

การดําเนินโรค 
          ผูที่เปนสายเสียงอักเสบจากการติดเชื้อ มักจะมอีาการเสยีงแหบอยูนาน 1 สัปดาห หรือ

ทุเลาหลังไดรับการรักษาทีถู่กตองเพียงไมกี่วนั สวนผูทีเ่ปนสายเสียงอักเสบจากการใชเสียง สูบ

บุหร่ี ดื่มสุราจดั เมื่อหลกีเลีย่งพฤติกรรมเหลานี้ก็มกัจะทุเลาไดภายใน 1-3 สัปดาห สวนผูปวยที่

เกิดจากการระคายเคือง เชน จากโรคกรดไหลยอน หรือใชเสียงผิดวธิกี็มักจะเปนอยูนานตราบ

เทาที่ยงัสัมผัสส่ิงระคายเคืองนัน้ ๆ หรือเปน ๆหาย ๆ ไปเรื่อย ๆ  

การปองกัน 
          หมัน่ดแูลรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ระวังอยาใหเปนหวัด (โดยหลีกเลี่ยงความเครียด การ

นอนหลับพกัผอนไมเพยีงพอ การโดนหรือสัมผัสอากาศที่เยน็มาก ๆ เชน ขณะนอนเปดแอรหรือพัด

ลมเปาจอ ไมไดใหความอบอุนแกรางกายเพียงพอ การดื่มหรืออาบน้าํเยน็ ตากฝน หรือมีคนรอบ

ขางที่ไมสบายแพรเชื้อใหเราทั้งที่บานและที่ทาํงาน และหมั่นลางมือบอยๆ ) หลกีเลีย่งสิ่งระคาย

เคืองตอสายเสียง เชน การสูบบุหร่ี, ดื่มเหลาจัด, สารเคมี, การใชเสยีงมากเกินไป โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งเมื่อเร่ิมมีอาการเสยีงแหบ 

 
วิธีการถนอมเสียง 
           เปนการปฏิบัติตน เพือ่ถนอมสายเสยีงและลดอันตราย หรือความเสียหายตอสายเสียง ซึ่ง

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

ใชเสียงในการประกอบอาชพี เชน อาชีพทนาย, ครู, พนักงานขายของ, พอคาหรือแมคา, พนักงาน

รับโทรศัพท, พนกังานประชาสัมพนัธ, นกัแสดง, นกัรอง หรือนักการเมือง วิธีการถนอมสายเสียง



นั้นตองอาศัยเวลา ความตัง้ใจจริง อดทน ความสม่าํเสมอในการฝกปฏบิัติ ซึ่งประกอบดวย 

 
สิ่งที่ควรทํา 
          •  ควรพูดดวยเสยีงดงัพอเหมาะ ไมควรตะโกน กรีดรอง สงเสียงเชียร หรือหัวเราะเสียงดัง 

          •  ควรพูดดวยระดับเสียงสูง ต่ําที่เหมาะสมกับเพศและวัยของตนเอง ไมควรพูดโดยใชเสยีง

สูงหรือตํ่าเกินไป  

          •  ควรพูดแบบสบาย ๆ ไมควรเคนเสียงพูดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณใบหนา คอ ไหล ขณะ

พูด 

          •  ควรฝกนิสัยการหายใจทีถู่กตองขณะพูด โดยใชกลามเนื้อทองเปนหลกัในการหายใจ 

ขณะหายใจเขาหนาทองควรจะคอย ๆ ปองออก ขณะหายใจออกหนาทองควรยบุเขาไป ไมควรพูด

ขณะหายใจเขา หรือกลั้นหายใจพูด ควรพดูขณะหายใจออก และผอนคลายกลามเนือ้ทุกสวน และ

ควรหายใจเขาและออกทางปากขณะพูด 

          •  ควรขยันดื่มน้าํมาก ๆ และบอย ๆ ในผูใหญควรดื่มวันละ 8 – 10 แกว หรือประมาณ 2 

ลิตรตอวัน การดื่มน้ําอุนจะทําใหสายเสียงและคอชุมชืน้ ชวยละลายเสมหะไดดีข้ึน ไมควร

รับประทานยาแกแพชนิดงวง และยาแกอาการคัดจมูก (ยาหดหลอดเลือด เชน 

pseudoephedrine) ซึ่งจะทาํใหสายเสียงและคอแหง 

          •  ควรเขาไปใกลผูฟงในขณะพูด เพือ่จะไดไมตองพูดเสียงดงั 

          •  ควรหาอุปกรณชวยสําหรับผูที่มอีาชีพตองใชเสียง เชน ไมโครโฟน  จะไดไมตองตะโกน 

หรือตะเบ็งเสยีงขณะพูด  

          •  ถารูสึกแนนๆ ในคอ เจ็บคอ ควรหายใจเอาไอน้ํารอนเขาไป (steam inhalation) จะชวย

ผอนคลายกลามเนื้อได ทําใหคอโลงขึ้น แลวทาํใหสายเสียงและคอชุมชื้น 

          •  ถามอีาการผิดปกติเกี่ยวกับการออกเสียง หรือเปนโรคระบบทางเดินหายใจ โดยเฉพาะมี

อาการไอ ควรรีบปรึกษาแพทย 

สิ่งที่ควรหลกีเลี่ยง 
           •  หลกีเลี่ยงการพูดติดตอกันเปนระยะเวลานาน ๆ ควรมีเวลาสําหรับหยุดพักการใชเสียง

ดวย เชน ทุกครึ่ง-1 ชั่วโมง 

           •  หลกีเลี่ยงการพูดแขงกับเสียงดังอื่น ๆ หรือพดูในที่มีเสยีงดงัรบกวน เชน เสียงเครื่องจกัร 

เสียงเพลง เสยีงรถยนต   เสียงจอแจตาง ๆ ถาจาํเปนควรเขยิบไปใกล ๆ ผูฟง หรือใชเครื่องขยาย

เสียงชวย 

            •  หลีกเลี่ยงการรองเพลงหรือพูดมาก ขณะปวยรางกายเหนื่อย ออนเพลีย, มีการติดเชื้อ

ในระบบทางเดินหายใจ (เชน เปนหวัด  หรือเจ็บคอ) หรือขณะออกกําลังกาย หลีกเลี่ยงการพูด



ขณะอยูในสภาพจิตใจและอารมณผิดปกติ เชน โมโห ตกใจ กลัว 

            •  หลีกเลี่ยงการพูดกระแทกเสยีง เนนคาํ หลีกเลี่ยงการกระซบิ หรือบนพึมพําในลําคอ 

            •  หลีกเลี่ยงการไอ กระแอม ขากเสมหะ หรือจามบอย เพราะจะทาํใหสายเสียงกระทบกบั

อยางรนุเเรง ถามีอาการเหลานี้บอย ควรปรึกษาแพทยเพื่อหาสาเหตุและรักษา เมื่อใดรูสึกวามี

เสมหะ จําเปนตองกระแอม ควรกลืนหรือด่ืมน้ํา ไอ กระแอม หรือขากเสมหะเบา ๆ 

            •  หลีกเลี่ยงการพูดดัดเสียง หรือเลียนเสียงแปลก ๆ ควรใชจงัหวะการพูดทีด่ี ไมพูดเร็ว

เกินไปจนหายใจไมทัน ควรพูดชา ๆ และหยุดพกัเปนชวง ๆ เพื่อหายใจ   

            •  หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี ดื่มสุรา ชา กาแฟ น้าํอดัลม เครื่องดื่มที่รอนหรือเยน็จัดเกนิไป   

            •  หลีกเลี่ยงที่จะอยูใกลกับบุคคลที่กําลังสูบบุหรี่ 

            •  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสจัด เชน เผด็จัด รอนจัด เย็นจัด เปร้ียวจัด เค็มจัด 

หวาน หรือมนัจนเกนิไป เพราะจะทําใหน้าํลายหรือเสมหะ เหนียวขน รูสึกระคายคอ ทําใหอยากไอ

กระแอมมากขึน้ 

          •  หลีกเลี่ยงสิง่แวดลอมที่มีฝุนละออง ควันพษิ อากาศไมบริสุทธิ์ หรือสารเคมทีี่ ๆ มีอากาศ

แหงหรือเย็นจนเกนิไปเชน ในหองปรับอากาศที่เย็นจัด เพราะจะทาํใหเกิดการระคายเคืองตอกลอง

เสียงและสายเสียงไดงาย 

          •  หลีกเลี่ยงการใชยาอมแกเจ็บคอ แกไอ ยาสเปรยพนคอ ซึ่งมีสวนผสมของยาชา จะทําให

ใชเสียงไดมากขึ้น ทาํใหการอักเสบของสายเสียงแยลง 

ขอควรระวังมิใหสายเสียงอักเสบ  
             เมื่อเราไดทราบถึงสาเหตุของสายเสียงอกัเสบแลว ควรปองกันสาเหตุซึง่บางอยางก็ทาํได 

บางอยางก็ทาํไมไดหรือทํายาก เชน 

             -  สายเสียงอกัเสบ หลังจากเปนหวัดก็ปองกันไมใหเปนหวัด หรือเมื่อเปนหวัดแลวก็ตอง

รีบรักษา โดยรับประทานยา ใหความอบอุนแกรางกายใหพอเพียง หรือในขณะที่อากาศรอน อยา

นอนเปาพัดลมตรงมาที่ตัว เพราะการหายใจเอาลมที่แหงและเยน็เขาไปตลอดเวลา จะทาํใหเยื่อบุ

ทางเดินหายใจแหง และเกดิการอักเสบของสายเสยีงตามมาไดงาย เมื่อเปนหวัดหรือเจ็บคอ ถาทาํ

ไดควรใชเสียงใหนอยลง  

             -   ในเด็ก การเชยีรกีฬาดวยเสียงที่ดงั เปนการแสดงความพรอมเพรียง และทําใหเกิด

ความสนุก แตก็ควรระมัดระวัง เมื่อรูสึกคอแหงมากก็ไมควรตะโกนตอไป เพราะจะทําใหสายเสยีง

อักเสบตามมาได  

              -  การสูบบุหร่ี เปนสาเหตุทาํใหเกิดสายเสยีงอักเสบได จึงควรหลีกเลีย่งจากการสูบบุหร่ี 

หรือพยายามสูบใหนอยลงหรือหลีกเลีย่งควันบหุร่ี (กรณีไมไดสูบ) เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการเกิด



สายเสียงอักเสบ 

              -  ผูปวยที่มีการอักเสบเรื้อรังของโพรงจมูก ไซนัสหรือมหีลอดลมอักเสบเรื้อรัง สามารถทํา

ใหสายเสยีงอกัเสบเรื้อรังได การไอบอย ๆ ทําใหสายเสียงกระแทกกนั และเชื้อโรคทีอ่ยูภายใน

เสมหะที่ไอออกมา อาจผานสายเสียงออกสูภายนอก ทั้งการไอและทั้งเชื้อโรคในเสมหะ ทําใหสาย

เสียงอักเสบได 

          "เพียงเทานี…้…..สายเสยีงของเราก็หางไกลจากการอักเสบแลวละครบั"

 


