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เสียงแหบ 
 

อย่างไรจึงเรียกว่าเสียงแหบ? 
เสียงแหบเป็นความคิดผิดปกติทางการพูดท่ีอาจเกิดข้ึนได้ท้ังแบบชั่วคราวหรือ

ถาวร โดยมีลักษณะคือเสียงพูดจะหยาบแห้งแตกพร่า ขาดหายเป็นช่วงๆ เสียงเบาลง 
ไม่ใส ไม่ไพเราะ พูดแล้วเหนื่อย ต้องเค้นเสียง หรือพูดด้วยเสียงท่ีสูงหรือต่ํากว่าปกติ
พบบ่อยในคนท่ีต้องพูดมากๆเช่น ครู พ่อค้า แม่ค้า นักร้อง นักแสดง พระภิกษุ 
นักเทศน์ ลิเก พิธีกร นักพูด นักการเมือง เป็นต้น 

 

อะไรทําใหเ้กิดเสียงแหบ? 
เสียงแหบเกิดจากสาเหตุใหญ่ 2 ประการ คือ 
1.การมีพยาธิสภาพ หรือโรคต่างๆ ท่ีมีผลต่อโครงสร้างของเส้นเสียงหรอืกล่องเสียง 
2.การทําหน้าท่ีของส้นเสียงท่ีผิดปกติโดยไม่มีพยาธิสภาพ 

จะหายจากเสียงแหบได้อย่างไร? 
     การรักษาเสียงแหบ อาจทําได้ด้วยการกินยา ผ่าตัด หรือฝึกพูด วิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีร่วมกัน ข้ึนอยู่กับสาเหตุของปัญหา ดังต่อไปนี้ 

1.การมีพยาธสิภาพ หรือโรคต่างๆ ท่ีมีผลต่อโครงสร้างของเส้นเสียงหรือกล่องเสยีง 
1.1 มีพยาธิสภาพตั้งแต่กําเนิด เช่น มีแผ่นพังผืดระหว่างเส้นเสียงท้ัง 2 ข้าง ฝาปิดกล่องเสียงอ่อน

ตัวมากเกินไป เส้นเสียงเป็นอัมพาตข้างเดียวหรือท้ัง 2 ข้าง หลอดลมส่วนท่ีอยู่ต่ํากว่าเส้นเสียงตีบแคบ 
เป็นต้น ความผิดปกตดิังกล่าวจะทําให้เด็กแรกเกิดร้องไม่มีเสียง เสียงเบา เสียงแหบ ร่วมกับหายใจ
เสียงดัง หายใจลําบาก ซึ่งต้องได้รับการดูแลจากแพทย์ บางรายอาจต้องเจาะคอเพ่ือช่วยหายใจ หรือ
ผ่าตัดเพ่ือแก้ไขความผิดปกตินั้นๆ 

 
1.2 มีการอักเสบติดเช้ือของเส้นเสียงและกล่องเสียง ได้แก่ 

   
 
 
 
 
 
 
 

 

การอักเสบแบบเฉียบพลันท่ีเกิดจากการติดเชื้อแบคทีเรียหรือไวรัส ไข้หวัดซึ่ง

เป็นสาเหตุท่ีพบบ่อยท่ีสุด ทําให้กล่องเสียงบวมแดง เป็นหนอง เจ็บคอ ไอมี

เสมหะ บางครั้งอาจบวมมากจนหายใจลําบาก เสียงแหบมาก หรือไม่มีเสียงเลย 

ถ้ามีการอักเสบอย่างรุนแรง อาจทําให้เส้นเลือดฝอยท่ีมาเลี้ยงเส้นเสียงแตก มี

เลือดออกท่ีเส้นเสียง ซึ่งเป็นอันตรายอย่างยิ่ง แพทย์จะรักษาโดยการจี้ด้วย

ความร้อนหรือแสงเลเซอร์เพ่ือห้ามเลือด หรือระบายเอาเลือดออกและให้พัก

เสียง ห้ามพูด ห้ามกระซิบอย่างเด็ดขาด 
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ถ้ามีอาการเจ็บคอ ไอนานเกินกว่า 2 สัปดาห์ จะกลายเป็นการอักเสบแบบเรื้อรัง พบในผู้ท่ีมี
การอักเสบเรื้อรังของไซนัสหรือหลอดลม การอักเสบจากเชื้อวัณโรคหรือเชื้อรา มีสภาวะ
ภูมิแพ้สูบบุหรี่จัด หายใจเอาก๊าซ สารเคมี หรือสารระเหย ท่ีระคายเคืองเข้าไป หรือต้องใช้
เสียงมากเป็นเวลานาน นอกจากนี้อาจมีอาการอ่ืนๆเช่น รู้สึกรําคาญในคอเหมือนมีอะไรติดคอ
ต้อขากบ่อยๆเม่ือยท่ีต้นคอและเหนื่อยง่ายเวลาพูด การรักษาต้องหลีกเลี่ยงสิ่งท่ีแพ้ เช่น ยาลด
การบวมของเส้นเสียง ยารักษาโรคภูมิแพ้ เป็นต้น 

 
นอกจากนี้ยังพบว่ากล่องเสียง เส้นเสียง อาจบวมอักเสบ จากภาวะกรดไหลย้อน
จากกระเพาะอาหารมาสู่ช่องคอได้ ท้ังนี้เนื่องจากหูรูดท่ีปิด-เปิดระหว่างกระเพาะ
และหลอดอาหารอ่อนแรง อาการท่ีสังเกตได้คือ มีเสียงแหบพร่าในตอนเช้าๆ 
และดีข้ึนในตอนบ่าย รู้สึกเหมือนมีก้อนจุกอยาในลําคอเวลากลืนน้ําลาย เจ็บคอ
ขณะออกเสียง เจบ็คอเรื้อรัง ระคายคอ ไอ คอแห้ง มีเสมหะเหนียวๆ อาจมี
สภาวะของไส้เลื่อน หรือมีอาการของโรคกระเพาะร่วมด้วย อาการดังกล่าวมักเกิด
กับผู้ท่ีชอบรับประทานอาหารในช่วงเวลา 3-4 ชั่วโมงก่อนนอน การรักษา ต้อง
ปรับสุขนิสัยในการกินเพ่ือลดภาวะกรดเกิน โดยไม่ควรรับประทานอาหารใน
ชว่งเวลา 3-4 ชั่วโมงก่อนนอน ควบคู่กับการรับประทานยาลดกรดอย่างน้อย 3-6 
สัปดาห ์
1.3 มีเนื้องอกท่ีเส้นเสียง แบ่งได้เป็น 2 ชนิดคือ 
ก. เนื้องอกชนิดท่ีไม่ร้ายแรง เช่น 

ตุ่มเนื้อของเส้นเสียง มักจะเป็นท้ัง 2 ข้าง พบในผู้ท่ีใช้เสียงมาก เช่น เด็กท่ีชอบตะโกน พูดเสียงดัง
มากติดต่อกันนานๆ และผู้มีอาชีพท่ีต้องใช้เสียง เช่น ครู พระ นักร้อง แม่ค้า เป็นต้น อาการท่ี
สังเกตได้คือ ตอนเช้าเสียงดี เม่ือพูดไปนานๆ เสียงจะแหบมากข้ึน ถ้าตุ่มเนื้อมีขนาดเล็ก รักษาด้วย
การพักเสียงและฝึกพูดเพ่ือแก้ไขนิสัยในการใช้เสียงไม่ถูกต้อง แต่ถ้าตุ่มเนื้อก้อนใหญ่เป็นก้อนแข็ง
มากหรือเป็นอยู่นาน แพทย์จะพิจารณาทําการผ่าตัดร่วมกับการฝึกพูด เพ่ือให้ใช้เสียงอย่างถูกวิธี 
เป็นการป้องกันการเกิดตุ่มเนื้อข้ึนมาใหม่ 
ตุ่มเนื้อเมือกท่ีเส้นเสียง เป็นก่อนเนื้อท่ีงอกออกจากส่วนหนึ่งส่วนใดของเส้นเสียงอาจเป็นก้อนเดียว
หรือหลายก้อนก็ได้ สาเหตุท่ีทําให้เกิดตุ่มเนื้อชนิดนี้ยังไม่ทราบแน่ชัดสันนิษฐานว่าอาจเกิดจาก
กล่องเสียงอักเสบบ่อยๆเส้นเสียงถูกระคายเคืองด้วยแก๊สต่างๆ หรือโรคภูมิแพ้  
ผู้ป่วยจะมีเสียงแหบมาก แต่มักไม่เจ็บปวด ถ้าก้อนโตมากหรือมีหลายก้อนอาจหายใจลําบาก เม่ือตรวจดูกล่องเสียงจะเห็นติ่งพองใส
คล้ายถุงน้ําได้ชัดเจน รักษาได้ด้วยการผ่าตัด ซึ่งส่วนมากจะไม่งอกออกมาอีกในภายหลังเนื้องอกเป็นหูดคล้ายหงอนไก่หรือดอก
กะหล่ําปลี พบท่ีส่วนใดส่วนหนึ่งของกล่องเสียง และบางรายอาจลุกลามเข้าไปในหลอดลมได้ เนื้องอกชนิดนี้มีสาเหตุมาจากการติด
เชื้อไวรัส ซึง่รักษาได้ด้วยการผ่าตัด แต่พบว่าหลังจากรับการรักษาแล้วผู้ป่วยมีกกลับมาเป็นซ้ํา 
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ข. เนื้องอกชนิดร้ายแรง มะเร็งกล่องเสียง หรือมะเร็ง ของอวัยวะใกล้เคียงท่ีลุกลามเข้าไปในกล่อง

เสียง หรือกดเบียดเส้นประสาททําให้เส้นเสียงเป็นอัมพาต เช่น มะเร็งปอด มะเร็งหลอดอาหาร มะเร็ง
ของต่อมไทรอยด์ มะเร็งต่อมน้ําเหลืองบริเวณลําคอ เป็นต้น เสียงแหบท่ีเกิดจากเนื้องอกชนิดร้ายแรง
นี้ เป็นเรื่องด่วนท่ีต้องไปพบแพทย์ เพราะถ้าปล่อยไว้อาจมีอันตรายถึงชีวิตได ้
มะเร็งของเส้นเสียง กล่องเสียง มีอาการท่ีสังเกตได้คือเสียงแหบมากข้ึนเรื่อยๆ นานกว่า 2 สัปดาห์ 

ร่วมกับการหายใจขัดหอบ ไอมีเสมหะหรือเสมหะปนเลือด รู้สึกมีก้อนในคอ กลืนอาหารลําบาก กลิ่น
ปากเหม็น ต่อมน้ําเหลืองข้างลําคอโต คลําท่ีบริเวณด้านหน้าหรือด้านข้างของลําคอพบว่ามีก้อน ท่ีมี
ลักษณะแข็งผิดปกติ น้ําหนักลด ผอมลงและซีด มะเร็งชนิดนี้ถ้ารีบรักษาแต่เนิ่นๆ ด้วยการผ่าตัด ฉาย
รังสี และ/หรือให้เคมีบําบัด ก็อาจจะหายขาดได้และจากนั้นจึงฝึกพูดโดยไม่ใช้เส้นเสียงต่อไป 

 
 

1.4 การได้รับอุบัติเหต ุเนื่องจากกล่องเสียงอยู่ท่ีส่วนหน้าของคอจึงได้รับอันตรายหรือบาดเจ็บ
ได้ง่าย เช่น ถูกแทง ถูกยิง ถูกบีบรัดลําคอ ทําให้กล่องเสียงฉีกขาด และกระดูกข้อต่อควบคุมเส้น
เสียงหรือเส้นเสียงเคลื่อนไหวไม่ได้ ทําให้เสียงแหบ หรืออาจจะหายใจไม่ออก ถ้าตรวจในกล่อง
เสียงแล้วพบว่าเส้นเสียงบวมมีเลือดค่ังหรือกล่องเสียงแตก ต้องได้รับการรักษาด้วยการผ่าตัด
โดยเร็ว เพ่ือป้องกันกล่องเสียงตีบตัน 

 

1.5 การได้รับภาวะแทรกซ้อนหลังการผ่าตัด ภายหลังการผ่าตัดกล่องเสียงหรืออวัยวะใกล้เคียง เช่น ต่อมน้ําเหลืองท่ีคอ กระดูกต้นคอ 
หรือต่อมไทรอยด์ อาจมีภาวะแทรกซ้อนท่ีเกิดจากการกระทบ กระเทือน ต่อเส้นประสาทท่ีมาเลี้ยงเส้นเสียง ทําให้เส้นประสาทช้ําและ
หยุดทํางานหรือเป็นอัมพาตชั่วคราว เสียงจะแหบประมาณ 6-8 สัปดาห์ แต่บางรายอาจต้องรอนานถึง 9-12 เดือน เสียงจึงจะดีข้ึนเป็น
ปกติได้เอง ส่วนกรณีท่ีเส้นประสาทช้ํามากหรือถูกตัดขาด จะทําให้เส้นเสียงไม่สามารถทํางานได้เลยหรือเป็นอัมพาตแบบถาวร 
นอกจากนี้การใส่ท่อช่วยหายใจเป็นเวลานานๆ ก็อาจทําให้เสียงแหบได้ เนื่องจากท่อช่วยหายใจไปกระแทกหรือกดทับเส้นเสียงหรือ
เส้นประสาทท่ีมาเลี้ยงเส้นเสียง ทําให้เส้นเสียงเป็นอัมพาต แต่ส่วนมากมกจะเป็นแบบชั่วคราวท่ีมีการฟ้ืนตัวข้ึนได้เอง 
ในระหว่างท่ีรอให้เส้นประสาทฟ้ืนตัว ควรได้รับคําแนะนําและได้รับการฝึกพูดควบคู่ไปด้วย แต่ถ้าครบ 1 ปีแล้ว เส้นเสยีงยังไม่มีการฟ้ืน
ตัว อาจต้องรักษาด้วยการผ่าตัดต่อไป 
1.6 ความผิดปกติของสมองส่วนกลางท่ีทําให้เส้นเสียงไม่เคลื่อนไหวหรือเคลื่อนไหวผิดปกติ  

เช่น โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง โรคสมองฝ่อ ภาวการณ์สลายตัวของเซลประสาท โรคหลอดเลือดสมอง เยื้อหุ้มสมองอักเสบ ทําให้สมองไม่
สามารถส่งกระแสประสาทมาควบคุมการทํางานของเส้นเสียงได้ 
 

1.7 การเปิดปิดของเส้นเสียงไม่สัมพันธ์กับการหายใจ 
ทําให้เส้นเสียงเข้ามาชิดกันจนปิดทางเดินหายใจขณะหายใจเข้าเกิดอาการหอบเหนื่อยคล้ายเป็นโรค
หอบหืด อาจพบหลังจากสมองได้รับบาดเจ็บ ภาวะกรดไหลย้อน หรือจากปัญหาทางจิตใจ 
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1.8 ความผิดปกติในการเปลี่ยนแปลงฮอร์โมน และต่อมไร้ท่อ เช่น โรคของต่อมไทรอยด์ โรคเก่ียวกับ
มดลูก หรือรังไข่ การเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนเพศ ทําให้มีการสะสมของน้ํา และเลือดท่ีมาเลี้ยงเส้นเสียง 
เส้นเสียงจึงมีขนาดและรูปร่างเปลี่ยนแปลงไป ทําให้เสียงแหบ ระดับเสียงไม่คงท่ี หรือระดับเสียงเปลี่ยน 
และมักเป็นระดับเสียงต่ํา 

 

1.9 ปัญหาจากโรคทางกายอ่ืนๆ เช่น 

• ระบบการไหลเวียนของเลือดมาเลี้ยงท่ีกลองเสียงและเส้นเสียงบกพร่อง เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคโลหิตจาง อาจทําให้ภูมิ
ต้านทานของร่างกายลดลงเกิดการติดเชื้อของทางเดินหายใจส่วนบนได้ง่าย 

• มีการยึดติดแน่นของข้อต่อของขากรรไกรจนเกิดการเค้นเกร็งของกล้ามเนื้อคอ และทําให้กล้ามเนื้อของกล่องเสียงและเส้นเสียงล้า 
เช่น โรคข้ออักเสบ หรือการมีปัญหาจากโรคฟัน 

• ประสิทธิภาพการทํางานของปอดลดลง เช่น โรคถุงลมโป่งพอง โรคหอบหืด 

• พูดเสียงดัง เค้นเสียงมาก เนื่องจากมีปัญหาทางการได้ยิน หรือต้องพูดกับผู้ท่ีสูญเสียการได้ยินทําให้เส้นเสียงต้องทํางานหนักจน
เกิดอาการล้าหรืออักเสบ 

 
1.10 ภาวะ การเข้าสู่วัยหนุ่มสาว เม่ือมีการเจริญเติบโตของโครสร้างและหน้าท่ีของกล่อง

เสียง แล้วไม่สามารถปรับเสียงให้เป็นปกติได้ ทําให้มีเสียงแหบหรือแตกพร่า ควรพบนักแก้ไขการ
พูด เพ่ือฝึกพูดให้เสียงกลับมาเป็นปกต ิ
 
 

1.11 การเสื่อมถอยตามวัย ทําให้กล้ามเนื้อเส้นเสียงเหี่ยวหรือเส้นเสียงโก่ง ไม่
สามารถเข้ามาชิดกันได้สนิท มีลมรั่ว ทําให้พูดเสียงเบาคล้ายกระซิบ 

 
1.12 มีสิ่งแปลกปลอมในกล่องเสียง ถ้าสิ่ง

แปลกปลอมมีขนาดเล็ก จะทําให้ เจ็บคอ และเสียงแหบ ถ้ากล่องเสียงอักเสบร่วมด้วย 
เสียงจะแหบมากข้ึน และอาจจะทําให้หายไม่ออก 
 

1.13 อาหาร ยาบางชนิด  
ทําให้ระคายคอ คอแห้ง กระแอมบ่อย เส้นเสียงอักเสบ และเสียงแหบ เช่น ยาท่ีประกอบด้วยฮอร์โมนเพชาย ยาลด
น้ํามูก แอสไพริน ยากระตุ้นการหายใจท่ีใช้รักษาโรคหอบหืด ยาท่ีใช้รักษาอาการทางจิตเวช สารอาหารบางอย่างในนม 
อาหารรสจัด เช่น เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด ร้อนจัด เย็นจัด หวานจัด  ผักและผลไม้ท่ีมียางเหนียว เช่น ละมุด ขนุน มะม่วง 
มะละกอ เป็นต้น 
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2. การทําหน้าท่ีของเส้นเสยีงผิดปกตโิดยไม่มีพยาธสิภาพ ได้แก่ 
2.1 การใช้เส้นเสียงทํางานมากเกินไป ทําให้เส้นเสียงล้า พบในผู้ท่ีมีนิสัยในการใช้เสียงผิด คือชอบ

ตะโกน ตะเบ็ง กรีดร้อง พูดแข่งกับเสียงดัง พูดมากหรือร้องเพลงขณะเป็นหวัดหรือเจ็บคอ ไอ 
กระแอม ขากเสมหะ จามบ่อย นอกจากนี้ ยังมีการใช้เสียงท่ีไม่เหมาะสม เช่น พูดกระแทกเสียง พูด
เค้นเสียง พูดหรือร้องเพลงโดยใช้เสียงสูงหรือต่ําเกินไปเป็นเวลานาน พูดเสียงดังเกินไป พูดดัดเสียง 
พูดขณะยกของหนักหรืออกกําลังกาย เกร็งคอและเกร็งไหล่ขณะพูด พูดขณะท่ีลมหายใจไม่เพียงพอ 
หายใจเข้าทางปากขณะพูดซึ่งเป็นการหายใจเอาอากาศแห้งและฝุ่นละอองเข้าสู่ทางเดินหายใจ ทําให้
ระคายเคืองต่อทางเดินของเสียงและเส้นเสียง การใช้เสียงท่ีไม่ถูกต้องเหล่านี้ทําให้เสียงแหบล้า เจ็บ
คอ กล่องเสียงและเส้นเสียงบวมอักเสบและเกิดตุ่มเนื้อท่ีเส้นเสียง มักพบในผู้ท่ีต้องใช้เสียงในการ
ประกอบอาชีพ เช่น ครู พ่อค้า แม่ค้า นักแสดง นักร้อง นักการเมือง ฯลฯ  หรือผู้ท่ีใช้เสียงมากมาย
โดยทันที เช่น นักเรียนท่ีเชียร์นักกีฬาด้วยการตะโกนเสียงดังหรือผู้ท่ีชอบทําเสียงแปลกๆ มักมีเสียงแหบเป็นๆ หายๆ รักษาโดยลดการ
เค้นเกร็งกล้ามเนื้อของอวัยวะท่ีใช้ในการพูด ด้วยการฝึกพูดเพ่ือให้มีการคลายกล้ามเนื้อ ร่วมกับพักการใช้เสียงและหลีกเลี่ยง จากการมี
พฤติกรรมหรือนิสัยในการใช้เสียงท่ีผิด 
2.2 ปัญหาทางจิตใจ การท่ีไม่พยายามทําให้ปอดเก็บลมได้อย่างเต็มท่ี หรือในผู้ท่ีคิดไปเองว่าตนเองป่วยเป็นโรคเสียงแหบ ทําให้เสียง

เปลี่ยน หรือพูดไม่มีเสียงเลย รักษาได้โดยการทําจิตบําบัด ร่วมกับการฝึกพูด 

วิธีตรวจเสียงแหบทําอย่างไร? 
แพทย์จะซักประวัติ แล้วตรวจร่างกายโดยใช้ กระจกเงาสะท้อนแสงส่องเข้าไปในปาก เพ่ือ
ดูว่าเส้นเสียงมีความผิดปกติหรือไม่และทดสอบการทํางานของเส้นเสียงขณะเปล่งเสียง  
“อี” หรือ “เอ” ในรายท่ีเห็นไม่ชัดเจน แพทย์อาจจะใช้กล้องส่องท่ีมีเลนส์ขยายพิเศษเพ่ือ
ดูกล่องเสียงให้เห็นลึกมากข้ึน ถ้าพบก้อนเนื้อท่ีน่าสงสัย ก็จะตัดชิ้นเนื้อบางส่วนไปตรวจ 
เพ่ือให้ได้ผลการวินิจฉัยท่ีแน่นอน และบางครั้งอาจต้องวัดความเป็นกรดในกระเพาะ
อาหารในรายท่ีสงสัยว่ามีภาวะกรดไหลย้อน 
สําหรับนักแก้ไขการพูด จะวิเคราะห์เสียงด้วยการฟัง หรือการใช้เครื่องมือ เพ่ือประเมิน
ความผิดปกติของเสียงแบบต่างๆ 

เราจะป้องกันเสียงแหบได้อย่างไร? 
การป้องกันเสียงแหบเป็นการป้องกันท่ีสาเหตุ เช่น เม่ือเป็นหวัดต้องรีบรักษา พักการใช้เสียง รับประทานยา ทําร่างกายให้อบอุ่น และไม่
ควรนอนเป่าพัดลมตรงมาท่ีตัว เพราะการหายใจเอาลมแห้งเข้าไปตลอดเวลาทําให้เยื่อบุทางเดินหายใจแห้ง และเกิดการอักเสบตามมาได้
ง่าย 
ผู้ท่ีต้องใช้เสียงมาก เม่ือรู้สึกคอแห้งก็ไม่ควรใช้เยงต่อไปเพราะจะทําให้เส้นเสียงอักเสบตามมาได้ 
ผู้ท่ีมีอาการเสียงแหบ เจ็บคอ เม่ือรู้สึกคอแห้งก็ไม่ควรใช้เสียงต่อไปเพราะจะทําให้เส้นเสียงอักเสบตามมาได้ 
ผู้ท่ีมีอาการเสียงแหบ เจ็บคอ ถ้าได้รับการรักษาจากแพทย์ท่ัวไปประมาณ 1-2 สัปดาห์แล้วยังไม่หาย ควรได้รับการตรวจกล่องเสียงจาก
แพทย์ หู คอ จมูก โดยตรง 
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ข้อพึงปฏิบัติเพ่ือป้องกันเสียงแหบ 
1. ควรจัดอิริยาบถต่างๆ ของร่างกายให้ถูกต้อง เช่น ยืนและนั่งตัวตรง เพราะถ้าหลังโกงอาจทําให้ปอดทํางานไม่สะดวกซึ่งจะเป็น

ปัญหาในการเปล่งเสียงพูดได้ 
2. ถ้าคอแห้งควรจิบน้ําบ่อยๆและดื่มน้ําอย่างน้อยวันละ 8-10 แก้ว 
3. ถ้ามีการระคายเคืองในลําคอ ควรกลั้วคอด้วยน้ําเกลืออุ่นๆเพ่ือทําให้คอชุ่มชื้น ล้างเอาน้ําลาย เสมหะเหนียวออกมา 
4. ออกกําลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ รักษาสุขภาพให้สมบูรณ์ เพ่ือให้ปอดทํางานได้อย่างมีประสิทธภิาพ 
5. ควรพูดโดยใช้ระดับเสียงท่ีเหมาะสม ไม่สูงหรือต่ําเกินไป 
6. พยายามอยู่ใกล้คู่สนทนาเพ่ือจะได้ไม่ต้องตะโกนหรือพูดเสียงดัง 
7. หลีกเลี่ยงการตะโกน กรีดร้องสุดเสียง การเชียร์กีฬาหรือหัวเราะดังเกินไป 
8. หลีกเลี่ยงการไอ กระแอม จาม หรือขากบ่อยๆ หากเป็นหวัดหรือภูมิแพ้ต้องรีบรักษาให้หาย 
9. ไม่ทําเสียงแปลกๆ เช่น พูดขณะหายใจเข้า เลียนเสียงเครื่องยนต์ เสียงสัตว ์
10. ไมพูดคุยขณะยกของหนักหรือขณะทํากิจกรรมท่ีต้องออกแรงมากๆ 
11. ไม่พูดในท่ีมีเสียงดัง เช่น ไม่พูดแข่งกับเสียงเครื่องยนต์ เครื่องจักร วิทยุ โทรทัศน์ เครื่องเป่าผม หรือท่ามกลางวงดนตรีท่ีมีเสียงดัง 
12. ไม่ควรพูดมากหรือร้องเพลงในขณะเป็นหวัดหรือเจ็บคอ 
13. ไม่พูดเป็นเวลานานหลายชั่วโมงติดต่อกัน 
14. หลีกเลี่ยงการพูดข้อความท่ีเป็นประโยคยาวๆติดต่อกันหรือพูดจนหมดช่วงลมหายใจแล้วยังพยายามเค้นเสียงพูดต่อ 
15. หลีกเลี่ยงการเกร็งกล้ามเนื้อบนใบหน้า คอ และไหล่ขณะพูด 
16. ไม่ควรหายใจเข้าทางปากขณะพูด โดยเฉพาะในห้องปรับอากาศท่ีมีอากาศเย็นและแห้ง 
17. หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ ดื่มสุรา ชา กาแฟ น้ําอัดลม 
18. หลีกเลี่ยงการใช้ยาลดไข้ เช่น แอสไพริน โดยเฉพาะในขณะท่ีมีประจําเดือน 
19. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสจัด 
20. หลีกเลี่ยงการอยู่ในสภาพแวดล้อมท่ีมีควนั ฝุ่นละออง สารเคมี หรือแก๊สพิษ 

 

 

 

 


