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ภาวะแทรกซอน 
            กลองเสียงอักเสบจากการติดเชื้อและการระคายเคือง สวนใหญมักไมมีภาวะแทรกซอน

รายแรง สวนนอยที่อาจทาํใหเกิดหลอดลมอักเสบหรือปอดอักเสบตามมา ถาปฏิบัตตินไมถูกตอง 

ในรายที่เกิดจากการระคายเคือง เชน บหุร่ี การใชเสยีงมากเกนิก็อาจทาํใหเกิดตุมที่สายเสียงได 

การดําเนินโรค 
          ผูที่เปนสายเสียงอักเสบจากการติดเชื้อ มักจะมอีาการเสยีงแหบอยูนาน 1 สัปดาห หรือ

ทุเลาหลังไดรับการรักษาทีถู่กตองเพียงไมกี่วนั สวนผูทีเ่ปนสายเสียงอักเสบจากการใชเสียง สูบ

บุหร่ี ดื่มสุราจดั เมื่อหลกีเลีย่งพฤติกรรมเหลานี้ก็มกัจะทุเลาไดภายใน 1-3 สัปดาห สวนผูปวยที่

เกิดจากการระคายเคือง เชน จากโรคกรดไหลยอน หรือใชเสียงผิดวธิกี็มักจะเปนอยูนานตราบ

เทาที่ยงัสัมผัสส่ิงระคายเคืองนัน้ ๆ หรือเปน ๆหาย ๆ ไปเรื่อย ๆ  

การปองกัน 
          หมัน่ดแูลรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ระวังอยาใหเปนหวัด (โดยหลีกเลี่ยงความเครียด การ

นอนหลับพกัผอนไมเพยีงพอ การโดนหรือสัมผัสอากาศที่เยน็มาก ๆ เชน ขณะนอนเปดแอรหรือพัด

ลมเปาจอ ไมไดใหความอบอุนแกรางกายเพียงพอ การดื่มหรืออาบน้าํเยน็ ตากฝน หรือมีคนรอบ

ขางที่ไมสบายแพรเชื้อใหเราทั้งที่บานและที่ทาํงาน และหมั่นลางมือบอยๆ ) หลกีเลีย่งสิ่งระคาย

เคืองตอสายเสียง เชน การสูบบุหร่ี, ดื่มเหลาจัด, สารเคมี, การใชเสยีงมากเกินไป โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งเมื่อเร่ิมมีอาการเสยีงแหบ 

 
วิธีการถนอมเสียง 
           เปนการปฏิบัติตน เพือ่ถนอมสายเสยีงและลดอันตราย หรือความเสียหายตอสายเสียง ซึ่ง

ควรปฏิบัติใหเปนนิสัย เพื่อใหเรามีเสยีงพดูไวใชไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยเฉพาะถาเราตอง

ใชเสียงในการประกอบอาชพี เชน อาชีพทนาย, ครู, พนักงานขายของ, พอคาหรือแมคา, พนักงาน

รับโทรศัพท, พนกังานประชาสัมพนัธ, นกัแสดง, นกัรอง หรือนักการเมือง วิธีการถนอมสายเสียง



นั้นตองอาศัยเวลา ความตัง้ใจจริง อดทน ความสม่าํเสมอในการฝกปฏบิัติ ซึ่งประกอบดวย 

 
สิ่งที่ควรทํา 
          •  ควรพูดดวยเสยีงดงัพอเหมาะ ไมควรตะโกน กรีดรอง สงเสียงเชียร หรือหัวเราะเสียงดัง 

          •  ควรพูดดวยระดับเสียงสูง ต่ําที่เหมาะสมกับเพศและวัยของตนเอง ไมควรพูดโดยใชเสยีง

สูงหรือตํ่าเกินไป  

          •  ควรพูดแบบสบาย ๆ ไมควรเคนเสียงพูดหรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณใบหนา คอ ไหล ขณะ

พูด 

          •  ควรฝกนิสัยการหายใจทีถู่กตองขณะพูด โดยใชกลามเนื้อทองเปนหลกัในการหายใจ 

ขณะหายใจเขาหนาทองควรจะคอย ๆ ปองออก ขณะหายใจออกหนาทองควรยบุเขาไป ไมควรพูด

ขณะหายใจเขา หรือกลั้นหายใจพูด ควรพดูขณะหายใจออก และผอนคลายกลามเนือ้ทุกสวน และ

ควรหายใจเขาและออกทางปากขณะพูด 

          •  ควรขยันดื่มน้าํมาก ๆ และบอย ๆ ในผูใหญควรดื่มวันละ 8 – 10 แกว หรือประมาณ 2 

ลิตรตอวัน การดื่มน้ําอุนจะทําใหสายเสียงและคอชุมชืน้ ชวยละลายเสมหะไดดีข้ึน ไมควร

รับประทานยาแกแพชนิดงวง และยาแกอาการคัดจมูก (ยาหดหลอดเลือด เชน 

pseudoephedrine) ซึ่งจะทาํใหสายเสียงและคอแหง 

          •  ควรเขาไปใกลผูฟงในขณะพูด เพือ่จะไดไมตองพูดเสียงดงั 

          •  ควรหาอุปกรณชวยสําหรับผูที่มอีาชีพตองใชเสียง เชน ไมโครโฟน  จะไดไมตองตะโกน 

หรือตะเบ็งเสยีงขณะพูด  

          •  ถารูสึกแนนๆ ในคอ เจ็บคอ ควรหายใจเอาไอน้ํารอนเขาไป (steam inhalation) จะชวย

ผอนคลายกลามเนื้อได ทําใหคอโลงขึ้น แลวทาํใหสายเสียงและคอชุมชื้น 

          •  ถามอีาการผิดปกติเกี่ยวกับการออกเสียง หรือเปนโรคระบบทางเดินหายใจ โดยเฉพาะมี

อาการไอ ควรรีบปรึกษาแพทย 

สิ่งที่ควรหลกีเลี่ยง 
           •  หลกีเลี่ยงการพูดติดตอกันเปนระยะเวลานาน ๆ ควรมีเวลาสําหรับหยุดพักการใชเสียง

ดวย เชน ทุกครึ่ง-1 ชั่วโมง 

           •  หลกีเลี่ยงการพูดแขงกับเสียงดังอื่น ๆ หรือพดูในที่มีเสยีงดงัรบกวน เชน เสียงเครื่องจกัร 

เสียงเพลง เสยีงรถยนต   เสียงจอแจตาง ๆ ถาจาํเปนควรเขยิบไปใกล ๆ ผูฟง หรือใชเครื่องขยาย

เสียงชวย 

            •  หลีกเลี่ยงการรองเพลงหรือพูดมาก ขณะปวยรางกายเหนื่อย ออนเพลีย, มีการติดเชื้อ

ในระบบทางเดินหายใจ (เชน เปนหวัด  หรือเจ็บคอ) หรือขณะออกกําลังกาย หลีกเลี่ยงการพูด



ขณะอยูในสภาพจิตใจและอารมณผิดปกติ เชน โมโห ตกใจ กลัว 

            •  หลีกเลี่ยงการพูดกระแทกเสยีง เนนคาํ หลีกเลี่ยงการกระซบิ หรือบนพึมพําในลําคอ 

            •  หลีกเลี่ยงการไอ กระแอม ขากเสมหะ หรือจามบอย เพราะจะทาํใหสายเสียงกระทบกบั

อยางรนุเเรง ถามีอาการเหลานี้บอย ควรปรึกษาแพทยเพื่อหาสาเหตุและรักษา เมื่อใดรูสึกวามี

เสมหะ จําเปนตองกระแอม ควรกลืนหรือด่ืมน้ํา ไอ กระแอม หรือขากเสมหะเบา ๆ 

            •  หลีกเลี่ยงการพูดดัดเสียง หรือเลียนเสียงแปลก ๆ ควรใชจงัหวะการพูดทีด่ี ไมพูดเร็ว

เกินไปจนหายใจไมทัน ควรพูดชา ๆ และหยุดพกัเปนชวง ๆ เพื่อหายใจ   

            •  หลีกเลี่ยงการสูบบุหร่ี ดื่มสุรา ชา กาแฟ น้าํอดัลม เครื่องดื่มที่รอนหรือเยน็จัดเกนิไป   

            •  หลีกเลี่ยงที่จะอยูใกลกับบุคคลที่กําลังสูบบุหรี่ 

            •  หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสจัด เชน เผด็จัด รอนจัด เย็นจัด เปร้ียวจัด เค็มจัด 

หวาน หรือมนัจนเกนิไป เพราะจะทําใหน้าํลายหรือเสมหะ เหนียวขน รูสึกระคายคอ ทําใหอยากไอ

กระแอมมากขึน้ 

          •  หลีกเลี่ยงสิง่แวดลอมที่มีฝุนละออง ควันพษิ อากาศไมบริสุทธิ์ หรือสารเคมทีี่ ๆ มีอากาศ

แหงหรือเย็นจนเกนิไปเชน ในหองปรับอากาศที่เย็นจัด เพราะจะทาํใหเกิดการระคายเคืองตอกลอง

เสียงและสายเสียงไดงาย 

          •  หลีกเลี่ยงการใชยาอมแกเจ็บคอ แกไอ ยาสเปรยพนคอ ซึ่งมีสวนผสมของยาชา จะทําให

ใชเสียงไดมากขึ้น ทาํใหการอักเสบของสายเสียงแยลง 

ขอควรระวังมิใหสายเสียงอักเสบ  
             เมื่อเราไดทราบถึงสาเหตุของสายเสียงอกัเสบแลว ควรปองกันสาเหตุซึง่บางอยางก็ทาํได 

บางอยางก็ทาํไมไดหรือทํายาก เชน 

             -  สายเสียงอกัเสบ หลังจากเปนหวัดก็ปองกันไมใหเปนหวัด หรือเมื่อเปนหวัดแลวก็ตอง

รีบรักษา โดยรับประทานยา ใหความอบอุนแกรางกายใหพอเพียง หรือในขณะที่อากาศรอน อยา

นอนเปาพัดลมตรงมาที่ตัว เพราะการหายใจเอาลมที่แหงและเยน็เขาไปตลอดเวลา จะทาํใหเยื่อบุ

ทางเดินหายใจแหง และเกดิการอักเสบของสายเสยีงตามมาไดงาย เมื่อเปนหวัดหรือเจ็บคอ ถาทาํ

ไดควรใชเสียงใหนอยลง  

             -   ในเด็ก การเชยีรกีฬาดวยเสียงที่ดงั เปนการแสดงความพรอมเพรียง และทําใหเกิด

ความสนุก แตก็ควรระมัดระวัง เมื่อรูสึกคอแหงมากก็ไมควรตะโกนตอไป เพราะจะทําใหสายเสยีง

อักเสบตามมาได  

              -  การสูบบุหร่ี เปนสาเหตุทาํใหเกิดสายเสยีงอักเสบได จึงควรหลีกเลีย่งจากการสูบบุหร่ี 

หรือพยายามสูบใหนอยลงหรือหลีกเลีย่งควันบหุร่ี (กรณีไมไดสูบ) เพื่อลดอัตราเสี่ยงตอการเกิด



สายเสียงอักเสบ 

              -  ผูปวยที่มีการอักเสบเรื้อรังของโพรงจมูก ไซนัสหรือมหีลอดลมอักเสบเรื้อรัง สามารถทํา

ใหสายเสยีงอกัเสบเรื้อรังได การไอบอย ๆ ทําใหสายเสียงกระแทกกนั และเชื้อโรคทีอ่ยูภายใน

เสมหะที่ไอออกมา อาจผานสายเสียงออกสูภายนอก ทั้งการไอและทั้งเชื้อโรคในเสมหะ ทําใหสาย

เสียงอักเสบได 

          "เพียงเทานี…้…..สายเสยีงของเราก็หางไกลจากการอักเสบแลวละครบั"

 


