
อวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งกบัการพดู 

 
    การเปล่งเสียงพูดเกิดจากการท างานร่วมกนั 
ของระบบต่าง ๆ ไดแ้ก่ระบบหายใจ และระบบ
ทางเดินอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     เสียงพูดเกิดจากลมหายใจออก  ท่ีผา่นออกจาก
ปอดและหลอดลมไปยงัสายเสียง (สายเสียงอยู่ท่ี
ระดบัลูกกระเดือกช่วงท่ีเราพูด กลา้มเน้ือของสาย
เสียงจะดึงสายเสียงให้เขา้มาชิดกนั) ลมจากปอดน้ี
จะดันให้สายเสียงเปิด-ปิด แยกออกเป็นจงัหวะ    
มีผลให้สายเสียงเกิดการสั่นพล้ิว ถ้าสายเสียง     
สั่นพร้ิวดว้ยความถ่ีสูงเสียงจะสูง ถา้สายเสียงสั่น
พร้ิวดว้ยความถ่ีต ่า เสียงจะทุม้ เสียงท่ีเกิดจากการ
สั่นพล้ิวของสายเสียงเพียงอย่างเดียว จะมีเสียง
เหมือนเสียงป่ี คือมีแต่เสียงสูงต ่า จนเม่ือมีการ
เคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็วของอวยัวะท่ีอยูเ่หนือสาย
เสียงคือ อวยัวะในช่องคอและช่องปาก ก็จะท าให้
เกิดเป็นเสียงพูด 

     จะเห็นได้ว่าสายเสียงเป็นอวัยวะท่ีส าคัญ         
ในการสร้างเสียง หากเกิดปัญหากับสายเสียง       
ใช้เสียงผิดวิ ธีก็จะท าให้เ กิดสายเสียงอักเสบ      
บวมแดง เกิดตุ่มเน้ือท่ีสายเสียง สายเสียงก็จะ     
ไม่สามารถผลิตเสียงท่ีมีคุณภาพดี ๆ ได ้ท าให้เกิด
เสียงแหบแห้ง หรือเสียงหาย ดงันั้นเพื่อให้มีสาย
เสียงไวใ้ชไ้ดน้าน ๆ จึงจ าเป็นตอ้งรักษาสุขอนามยั
ของสายเสียงดงัต่อไปน้ี 

 

การรักษาอนามยัของสายเสียง 

 

1. หลีกเล่ียงการตะโกน กรีดร้อง หรือ
หวัเราะเสียงดงั 

2. ห ลีก เ ล่ี ย ง ก า รพู ด ติ ด ต่ อกัน เ ป็ น
เวลานาน ๆ ควรมีเวลาส าหรับหยุดพกั
การใชเ้สียงดว้ย 

3. ไม่พูดเลียนเสียงหรือใช้เสียงสูงหรือ
ต ่าเกินไป 

4. ไม่พูดแข่งกบัเสียงดงัอ่ืน ๆ หรือพูดใน
ท่ีๆ  มี เ สี ยงดังรบกวน เ ช่น  เ สี ยง
เคร่ืองจกัร เสียงรถยนต ์เสียงจอ้กแจก้
จอแจต่าง ๆ 

5. ไม่ร้องเพลงหรือพูดมาก ขณะท่ีมีการ
ติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ 

6. ไม่พูดกระแทกเสียง 

7. ไม่เค้นเสียงพูด หรือเกร็งกล้ามเน้ือ
บริเวณใบหนา้ คอ ไหล่ ขณะพูด 

8. ไม่ควรไอ กระแอม ขากเสมหะหรือ
จามบ่อย ๆ 

9. ไม่พูดดดัเสียงหรือเลียนเสียงแปลก ๆ  
ไม่พูดเร็วเกินไป 



10. ไม่พูดขณะหายใจเขา้ หรือกลั้นหายใจพูด 
ควรพูดขณะหายใจออก และผ่อนคลาย
กลา้มเน้ือทุกส่วน 

11. หลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี ด่ืมสุรา ชา กาแฟ 
น ้าอดัลม 

12. หลีกเล่ียงท่ีจะอยู่ใกล้กับบุคคลท่ีก าลัง 
สูบบุหร่ี 

13. หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสจัด 
เช่น เผ็ดจัด ร้อนจัด เย็นจัด เปร้ียวจัด 
หวานหรือมนัจนเกินไป เพราะจะท าให้
น ้ าลายหรือเสมหะเหนียวขน้ รู้สึกระคาย
คอ และท าใหอ้ยากไอ กระแอมมากข้ึน 

14. หลีกเ ล่ียง ส่ิงแวดล้อมท่ีมีฝุ่ นละออง 
ควนัพิษ อากาศไม่บริสุทธ์ิ หรือสารเคมี 
ท่ี ๆ มีอากาศแห้งหรือเยน็จนเกินไป เช่น 
ในห้องปรับอากาศท่ีเย็นจดั เพราะจะท า
ให้เกิดการระคายเคืองต่อกล่องเสียงและ
สายเสียง 

15. ควรขยนัด่ืมน ้ ามาก ๆ และบ่อย ๆ ใน
ผูใ้หญ่ควรด่ืมวนัละ 8-10 แก้ว การด่ืม
น ้ าอุ่น จะท าให้คอชุ่มช่ืนและช่วยละลาย
เสมหะไดดี้ข้ึน 

16. ควรเข้าไปใกล้ผูฟั้งในขณะพูด เพื่อ  
จะไดไ้ม่ตอ้งพูดเสียงดงั 

17. ส าหรับผูท่ี้มีอาชีพตอ้งใชเ้สียง ควรหา
อุปกรณ์ช่วยไม่ให้ต้องตะโกน หรือ
ตะเบง็เสียงขณะพูด เช่น ไมโครโฟน 

18. ถ้ า มี อ าก ารผิ ดปก ติ เ ก่ี ย วกับการ        
ออกเสียงหรือเป็นโรคระบบทางเดิน
หายใจ ควรรีบมาพบแพทย ์

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
           การรกัษา 

    อนามยัสายเสียง 
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