
อ.อวัสดากานต ภูมี 

เอกสารประกอบการสอนรายวิชา ทักษะดนตรี 6 MUS3306 

วิธีการการดูแลรักษาเสียง 

1. การพักผอนอยางเพียงพอ ปจจัยส าคัญท่ีท าใหเสียงของเรามคีุณภาพ ในแตละวัน ควรนอนพักผอนอยาง 

นอย 6-8 ช่ัวโมง 

2. ไมด่ืมสุรา/ของมึนเมา การด่ืมสุราจะท าใหเสนเลือดฝอยบริเวณเสนเสียงเกิดการขยายตัว ซ่ึงอาจเปนสาเหตุ 

ที่ท าใหเสนเลอืดฝอยบริเวณเสนเสียงแตกได 

3. ไมควรสูบบหุรี่หรือสิง่เสพติดใดๆ เพราะการสบูบุหรี่จะท าใหสารนิโคตินมาเคลือบบริเวณชองคอ ท าใหเกิด 

การระคายคอได 

4. ควรด่ืมน ามากๆ โดยเฉพาะการด่ืมน าอุนผสมเกลือเล็กนอย จะชวยให รูสกึชุมคอ 

5. ควรหลกีเลีย่งการด่ืมนมกอนการรองเพลง เพราะน านมจะไปเคลือบเปนเมือกบริเวณชองคอ ท าใหเกิด 

อาการระคายคอ 

6. ในกรณีที่เปนหวัดและเกิดอาการ "ไอ" หรือมีอาการเกี่ยวกับการอักเสบ ในชองคอ ไมควรใชเสียงมาก ควร 

หลีกเลี่ยงการไอเพราะ "การไอ" จะท าใหเสนเสียงบีบตัวเพ่ือกั นลม กอนท่ีจะสะบดัและกระทบกนัอยางรนุแรง 

ท าใหเกิดอาการระคายคอไดงาย หากรูสึกระคายคอจนเล่ียงไมไดควรใชการกระแอมชวย ควรหยุดการใชเสียง 

ถาเปนไปได เพราะการใชเสียงมากๆ ขณะเกิดการอักเสบในชองคอ อาจท าใหเกิดตุมบริเวณเสนเสียง สงผลให 

เสียงของเราเปลี่ยนไปอยางถาวร 

7. เม่ือมีเสมหะอยูในล าคอ ไมควรขากแรงๆ เพราะจะท าใหเสนเสียงเกิดการบบีตัวและสะบัดมากระทบกนั 

อยางรวดเร็วและรนุแรง สงผลใหเกิดการระคายคอมากข ึน และอาจท าใหเกิดการอักเสบได ควรด่ืมน าใหมากๆ 

เพ่ือใหเสมหะเหลวและหลุดจากชองคอไดงาย 

8. หากเกิดความรูสึกระคายเคืองในบริเวณชองคอ ควรรบีปรกึษาแพทย เพราะการปลอยทิ งไวอาจท าใหเสน 

เสียงเกิดการอักเสบมากย่ิงขึ น 

9. ยาอมชนิดตางๆท่ีชวยลดอาการระคายคอ อาจเปนสาเหตุใหชองคออักเสบมากย่ิงขึ นได เพราะการอมยาอม 

ชนิดตางๆ ที่ชวยลดอาการระคายคอจะท าใหชองคอรูสึกโลง สบาย บางย่ีหออาจท าใหรูสึกชา ท าใหเรารูสกึวา 

สบายขึ น ดีขึ น ซ่ึงหากเราใชเสียงในขณะนั น จะท าใหเสนเสียงยิ่งเกิดการอักเสบมากย่ิงข ึน เพราะชองคอท่ีชา 



ไมระคายเคือง ท าใหเราไมสามารถทราบไดวาที่จริงแลวชองคอของเราอักเสบเพียงใด ดังน ั น เม่ืออมหรือทาน 

ยาที่ชวยลดอาการระคายคอ จึงควรระลึกไวอยูเสมอวาควรลดการใชเสียงตามไปดวย 


