
1.หลักการเก่ียวกับเสียงและลมหายใจ 
การฝึกเสียงและลมหายใจส าหรับการแสดงละคร โดยเฉพาะละครเวทีนัน้ มีหลกัการท่ีคล้ายคลงึกบั

การฝึกเสียงและการหายใจส าหรับการร้องเพลง โดยเน้นการหายใจเข้าไปยงับริเวณกระบงัลมหรือช่องท้อง เพ่ือ

ท าให้เสียงท่ีออกมามีพลงัท่ีมากขึน้  ในขณะเดียวกนั ในการแสดงละครประเภทละครเพลง นกัแสดงก็อาศยั

หลกัการฝึกเสียงและลมหายใจในลกัษณะเดียวกนั 

ดวงใจ อมาตยกลุ (2545) ได้กลา่วถึงหลกัการส าคญัท่ีเก่ียวกบัเสยีงและลมหายใจวา่มีองค์ประกอบ

ดงันี ้

1.1 การหายใจเพื่อการขับร้อง 

 พืน้ฐานส าคญัท่ีสดุของการร้องเพลงคือ การหายใจ นกัร้องทกุคนควรศกึษาและท าความเข้าใจกบั

ระบบการหายใจ และการใช้ลมหายใจเพ่ือสร้างเสียง สร้างความก้องกงัวาน และสร้างเทคนิคตา่งๆ 

 ขัน้ตอนของการเกิดเสยีงขบัร้อง เร่ิมต้นท่ีลมหายใจออกไปผา่นกลอ่งเสียง เกิดเสียงขึน้และลมหายใจ

ได้น าเสียงนัน้ไปก้องกงัวานในโพรงหน้า (mask) หรือในศรีษะและพาเสียงออกไปนอกกาย หากผู้ขบัร้อง

สามารถควบคมุลมหายใจให้ท างานได้อย่างราบร่ืนก็จะร้องเพลงได้ดี มีเสียงท่ีไพเราะ ใช้เทคนิคตา่งๆได้อย่าง

คลอ่งแคลว่ ดงันัน้ จะเห็นวา่สิ่งท่ีควรค านึงถึงเป็นอนัดบัแรก คือการควบคมุลมหายใจให้ได้อย่างเป็นธรรมชาติ 

 การหายใจเพ่ือการขบัร้องท่ีถกูวิธีคือ การหายใจเข้าอย่างเตม็ท่ีให้ลกึถึงปอดสว่นลา่งจนปอด (lung) 

ขยายตวัเตม็ท่ี ซึ่งท าให้ซ่ีโครงขยายออกและกะบงัลม (diaphragm) ขยายลง ดงันัน้สว่นของล าตวัช่วงท้อง 

(abdomen) จะขยายออกเมื่อมกีารหายใจเข้า 

 กะบงัลมเป็นโครงสร้างรูปโดม ท าหน้าท่ีเป็นผนงักัน้แบง่ระหวา่งช่องทรวงอกกบัช่องท้อง กะบงัลมมี

บทบาทส าคญัในการหายใจส าหรับการขบัร้องกลา่วคือ กะบงัลม เป็นโครงสร้างท่ีประกอบด้วยสว่นท่ีเป็น

กล้ามเนือ้อยู่ท่ีขอบและสว่นท่ีเป็นพงัผืดอยู่ตรงกลาง เมื่อหายใจเข้ากล้ามเนือ้กะบงัลมจะหดตวัท าให้ความสงู

ของโดมลดลง และเส้นผา่ศนูย์กลางของช่องทรวงอกในแนวดิ่งจะยาวขึน้ จึงมเีนือ้ท่ีในช่องอกเพ่ิมขึน้และปอด

ขยายตวัได้เตม็ท่ี 

 การหายใจออกในเวลาปกติเมื่อไมไ่ด้ร้องเพลงจะเป็นไปตามธรรมชาติ ไมต้่องอาศยักล้ามเนือ้ใดๆ มา

ท างานเพ่ิมเป็นพิเศษเพ่ือช่วยในการหายใจออก แตก่ารหายใจเพ่ือการขบัร้องจะต้องใช้กล้ามเนือ้หลายสว่นใน



การควบคมุลมหายใจโดยเฉพาะกล้ามเนือ้หน้าท้อง (abdominal muscle) เป็นกล้ามเนือ้สว่นส าคญัท่ีใช้

ควบคมุการผอ่นลมหายใจให้พอดีกบัการใช้งานและการเพ่ิมพลงัในการเปลง่เสียง นกัร้องบางคนสามารถ

ควบคมุการหายใจส าหรับการขบัร้องเป็นมาโดยธรรมชาตแิละมีนกัร้องอีกเป็นจ านานมากท่ีต้องศกึษาทกัษะ

ดนตรี (music skill) นี ้เพราะเป็นสิ่งจ าเป็นท่ีนกัร้องทกุคนจะต้องเข้าใจกระบวนการและปฏิบตัิได้ แม้ในกลุม่ท่ี

สามารถหายใจลกึได้โดยธรรมชาติมาแล้วนัน้ก็ควรหมัน่ฝึกฝนการควบคมุลมหายใจไว้อย่างสม ่าเสมอเพ่ือไมใ่ห้

ทกัษะด้อยลง 

 ตามปกติ มนษุย์หายใจเข้าและหายใจออกประมาณ 16 ถงึ 18 ครัง้ ภายใน 1 นาที แตใ่นขณะร้อง

เพลง อตัราการหายใจจะลดลงเหลือเพียง 5 ถึง 10 ครัง้ ตอ่นาที เน่ืองมาจากการหายใจลกึส าหรับการร้องเพลง

ท าให้มีลมในปอดมากขึน้ และต้องมีการก าหนดลมหายใจให้พอดีกบัประโยคเพลง จงึต้องมีการฝึกใช้

กล้ามเนือ้เพ่ือควบคมุลมหายใจส าหรับการขบัร้อง 

1.2 การวางท่าทาง 

 ท่าทางท่ีถกูต้องจะเอือ้ให้เกิดการหายใจท่ีสมบรูณ์แบบ และจะท าให้กล้ามเนือ้ทกุสว่นท่ีจะใช้ในการ

ควบคมุลมหายใจท างานได้ดี การวางท่าทางในท่ีนีไ้มเ่พียงเน้นท่ีการยืน การนัง่ตวัตรง การยืดตวั การเปิดไหล่

เพียงเท่านัน้ ยงัต้องรวมไปถงึการท ารูปปากท่ีเอือ้อ านวยให้ใช้โพรงหน้าเพ่ือกงัวานเสียงให้ได้อย่างถกูต้อง 

รวมถึงการจดัความสมดลุระหวา่งการพาลมหายใจไปผา่นกลอ่งเสยีง  

 การยืนท่ีถกูต้องคือ ยืนตวัตรง น า้หนกัลงบนสองเท้าเท่าๆกนั แขนปลอ่ยข้างล าตวัแบบสบาย หลงัตรง 

ยืดตวัขึน้ เปิดไหล ่ศีรษะตัง้ตรง ขยายซ่ีโครงออก เมื่อหายใจเข้า ซ่ีโครงจะยกขึน้และขยายออก โดยท่ีหวัไหลไ่ม่

ยกขึน้ และไมด่งึไหลไ่ปด้านหลงั ไมเ่กร็งคอเพ่ือให้ศีรษะเคลื่อนไหวได้สะดวก ระวงัขากรรไกรลา่งจะย่ืนออกท า

ให้คางย่ืนซึง่ผิด และระวงัไมใ่ห้ขากรรไกรถกูดงึกลบัเข้าไปด้านใน ลกัษณะการวางท่าทางท่ีถกูต้องจะท าให้ไม่

เกิดอาการเกร็งสว่นใดๆ ในร่างกาย 

1.3 การขยายซี่โครง 

 การยกอกขึน้และการขยายซ่ีโครงออกจะท าให้ล าตวัมเีนือ้ท่ีเพ่ิม เพ่ือให้ปอดมีเนือ้ท่ีในการขยายตวั

ได้มากขึน้ ปอดจะสามารถเก็บลมได้มากขึน้เพ่ือใช้เป็นพลงัในการขบัร้อง เมื่อหายใจเข้าเตม็ปอด กะบงัลมจะ

ถกูดนัให้ขยายตวัและแบนลง หากไมเ่ปิดตวัให้ซ่ีโครงขยายเพ่ือให้หายใจได้ลกึ กะบงัลมจะไมไ่ด้ท างานจึงไม่

เกิดการใช้พลงัเสียงอย่างถกูวิธี 



การหายใจเข้า เมื่อหายใจเข้าในขณะท่ีซ่ีโครงขยายแล้วนัน้จะท าให้ไมต้่องหายใจอย่างรุนแรง การ

หายใจจะเงียบเป็นปกติ เพราะโดยธรรมชาติ เมื่อยืดตวัขึน้ ยกและขยายซ่ีโครงพร้อมกบัอ้าปากแล้วนัน้ อากาศ

จะไหลเข้าในตวัอยู่แล้ว และในขณะหายใจเข้านัน้ กล้ามเนือ้ท่ีอยู่ระหวา่งซ่ีโครงจะช่วยขยายซ่ีโครงเพ่ิมอีก สว่น

ของผนงัท่ีกัน้ช่องท่องจะเคลื่อนท่ีลงและกะบงัลมจะถกูดนัให้แบนลง 

การหายใจออก ในการหายใจออกส าหรับการร้องเพลงนัน้ ต้องอาศยัการควบคมุกล้ามเนือ้ท่ีสามารถ

ผอ่นลมหายใจออกได้ภายใต้การควบคมุและสามารถเก็บลมไว้ได้นาน มิฉะนัน้การหายใจออกจะเกิดขึน้เร็ว

มากโดยกะบงัลมจะผลกัลมกลบัขึน้มาผา่นปอดและกลบัออกมาทางปากทนัที จึงต้องอาศยัการควบคมุลม

หายใจโดยผอ่นลมให้ออกช้าๆ และใช้ลมทีละน้อย จดุมุง่หมายของการควบคมุลมหายใจคือ เพ่ือก ากบัการ

ผอ่นลมให้พอดกีบัท่ีจ าเป็นต้องใช้ผา่นเส้นเสียง เพ่ือให้ลากเสียงได้ยาวสม ่าเสมอ หรือเพ่ือร้องเทคนิคตา่งๆ 

กล้ามเนือ้ท่ีใช้ควบคมุประกอบด้วย กล้ามเนือ้กะบงัลม กล้ามเนือ้อินเตอร์คอสตลั (intercostal muscle) ซึ่ง

เป็นกล้ามเนือ้ท่ีวางตวัอยู่ในช่องวา่งระหวา่งกระดกูซ่ีโครงและกล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนือ้หน้าท้องท าหน้าท่ี

ส าคญัในการสง่แรงดนัไปท่ีกะบงัลม เพ่ือให้กะบงัลมท างานในการควบคมุก าลงัลมให้พอเหมาะ เมื่อปรับการ

ใช้ลมได้อย่างเหมาะสมจะท าให้การขบัรองมีประสิทธิภาพ การท างานของกะบงัลมท่ีประสานกนักบักล้ามเนือ้

ระหวา่งกระดกูซ่ีโครงนีท้ าให้เกิดแรงสนบัสนนุจากอก (breath support) 

 หากการท างานของสองสว่นดงักลา่วไมป่ระสานกนั โดยหากกล้ามเนือ้หน้าท้องผลกัแรงมากเกินไปจะ

ท าให้คอเกร็ง เสยีงแขง็ เหน่ือย และเสียสขุภาพ แตห่ากกล้ามเนือ้หน้าท้องท างานไมเ่พียงพอ เสยีงจะออ่นแอ

และไมน่่าสนใจ เพราะกระแสลมมน้ีอยเกินไปท่ีจะไปผา่นเส้นเสียงและพาเสียงไปก้องกงัวานในโพรงหน้า 

ดงันัน้ หน้าท่ีของนกัร้องคือ ปรับความพอดีในสว่นนีใ้ห้ได้โดย การควบคมุกล้ามเนือ้ทกุสว่น ดงักลา่วมาแล้ว 

ขณะท่ี ดษุฎี พนมยงค์ บญุทศันกลุ (2547) กลา่วถึงการหายใจในการขบัร้องไว้วา่  ไมว่า่ท่านจะขบั

ร้องเพลงประเภทใด ควรมีวิธีการควบคมุและผอ่นลมหายใจท่ีดีจึงจะสามารถมเีสียงอนัไพเราะได้ 

 การหายใจเป็นการเคลื่อนไหวของอวยัวะท่ีใช้หายใจท างานร่วมกบัอวยัวะท่ีใช้ออกเสียงและอวยัวะท่ี

ท าให้เกิดเสียงสะท้อน มิใช่อาศยัเพียงการสดูลมหายใจเข้า-ออกเท่านัน้ วิธีการหายใจท่ีถกูต้องมีเพียงอย่าง

เดียว เมื่อหายใจเข้า กะบงัลมจะเคลื่อนตวัลงต ่าท าให้เกิดท่ีวา่งบริเวณทรวงอก อากาศภายนอกจะไหลเข้าไป

แทนท่ีโดยผา่นปากหรือจมกู หลอดลม แล้วจึงเข้าสูป่อด เมื่อหายใจออกกะบงัลมจะยกตวัขึน้สงู อากาศภายใน

ปอดจึงถกูผลกัออกมาทางหลอดลม จมกู และปากเช่นเดยีวกนั  



 การหายใจเข้าไปภายใจก้นบึง้ของปอดแล้วคอ่ยๆ เติมลมในช่วงบนของปอด เปรียบเสมือนการรินน า้

ใสแ่ก้ว น า้จะไหลลงไปในก้นแก้วก่อนแล้วจึงล้นขึน้มาข้างบน 

 การฝึกหายใจ ขัน้แรกต้องยืนให้ถกูต้อง เพ่ือไมใ่ห้อวยัวะท่ีเก่ียวข้องถกูกดทบั คือยืนตรงอย่างมัน่คง 

ยืดอก ผอ่นคลายทกุสว่นในร่างกาย ท าตวัให้สบายๆ ใจต้องสงบ ใจย่ิงสงบลมหายใจก็ย่ิงเป็นธรรมชาติ เพราะ

จิตกบักายสง่ผลตอ่กนัดงันัน้ใจต้องสบายและจ าเป็นต้องท าสมาธิก่อนการฝึกทกุครัง้ 

 ขณะสดูลมหายใจเข้า ปอดจะขยายกว้าง ซ่ีโครงยืดออกสองข้าง ท้องน้อยขยายออก เมื่อสดูลมเข้า

เตม็ท่ีแล้วก่อนปลอ่ยออกให้ซ่ีโครงกกัลมไว้ 1-2 วินาที แล้วคอ่ยๆ ผอ่นลมออกมา ช่วงท่ีปลอ่ยลมออกมา คือ

ช่วงท่ีเปลง่เสยีงอย่างตอ่เน่ือง ขณะหายใจออกให้ผอ่นลมช้าๆจนรู้สกึได้ ตอนฝึกใหม่ๆ จะรู้สกึเหน่ือยเพราะ

กะบงัลมรับน า้หนกัมากขึน้อย่างกะทนัหนั แตฝึ่กไปสกัพกัก็จะคอ่ยยงัชัว่ขึน้ ขณะหายใจออกซ่ีโครงก็คอ่ยๆกลบั

สูส่ภาพก่อนสดูลมหายใจ แตป่อดจะไมห่ดและคลายทนัที ต้องให้รู้สกึวา่ลมหายใจถกูพยงุอยู่ระหวา่งช่องอก

กบัสะดือเสยีงท่ีออกมาจึงเป่ียมพลงั สามารถปรับใช้และควบคมุลมหายใจได้ เมื่อลมหายใจผา่นเส้นเสียงแล้ว

จึงถึงขัน้ตอนการเกิดเสียง ซึ่งท างานประสานกนัระหวา่งชอ่งอก ช่องท้องและกะบงัลม การบีบและคลายตวัจะ

ก่อให้เกิดก าลงัลมท่ีต้องการขณะเปลง่เสียงเมื่อปฏิบตัิไปเร่ือยๆ ก็จะเข้าใจแจ่มแจ้งโดยไมรู้่ตวั 

 การสดูลมไมต้่องสดูมาก แตผู่้ เร่ิมฝึกมกักลวัลมหายใจจะไมพ่อจึงสดูเข้าเตม็ปอดกลบัท าให้สว่นอก

โดยเฉพาะอกท่อนบนเกิดอาการเกร็ง ขาดความยืดหยุน่จนท าให้เปลง่เสียงได้ล าบาก ความจริงปริมาณอากาศ

ปานกลางดีกวา่ปริมาณอากาศมากเพราะท าให้ปอดมีแรงยืดหยุน่ อีกทัง้ไมก่่อให้เกิดความแนน่และอดึอดั การ

เปลง่เสยีงขณะหายใจออกก็ต้องควบคมุลมหายใจโดยคอ่ยๆผอ่นออกมา 

 การฝึกหายใจควรฝึกพร้อมการออกเสียงเพ่ือพิจารณาดวูา่วิธีหายใจถกูต้องหรือไม ่ผู้ เร่ิมฝึกจะรู้สกึ

ออ่นเพลียง่ายเพราะร่างกายต้องท างานหนกัขึน้ จึงจ าเป็นต้องฝึกอย่างมีแบบแผนและมีขัน้ตอน อย่าใจร้อน 

แม้เข้าใจทฤษฎีแล้ว แตเ่มื่อปฏิบตัิอาจพบวา่ไมส่ามารถบงัคบักล้ามเนือ้ได้ง่ายนกั ต้องใช้เวลามากขึน้กวา่จะได้

ตามท่ีต้องการ มิฉะนัน้ อวยัวะท่ีใช้หายใจก็จะท างานไมป่ระสานกบัสว่นอ่ืนๆ ลมหายใจจะมากเกินไปจนสง่ผล

ให้เส้นเสยีงท างานหนกัขึน้ คณุภาพเสียงจะได้รับผลกระทบกระเทือนรวมทัง้อาจลกุลามจนเกิดความบกพร่องท่ี

เส้นเสยีงและท าให้กะบงัลมถกูบีบรัดโดยไมรู้่ตวั นานเข้ากจ็ะท าให้อวยัวะท่ีใช้หายใจอกัเสบ สง่ผลตอ่สขุภาพ 

อีกทัง้ท าให้ผู้ขบัร้องสญูเสียเสียงร้องไปด้วย 



 วิธีการใช้ลมหายใจในการร้องเสยีงสงูและเสยีงต ่านัน้ตา่งกนั ขณะร้องเสยีงต ่าไมต้่องหายใจแรงนกั 

ไมเ่ช่นนัน้ ล าคอจะตีบ เสยีงจะไมอ่อกมาข้างนอกล าคอ ลมหายใจแผว่เกินไปก็อาจท าให้เสียงถกูห่อหุ้มอยู่ข้าง

ในและเบา ดงันัน้ต้องปรับให้เหมาะสมการใช้วิธีแบบถอนหายใจเสยีงจะไมม่ีพลงั เมื่อร้องจะรู้สกึหายใจล าบาก 

เปลืองลมหายใจและเปลืองแรง ลมหายใจท่ีใช้ร้องเสยีงกลางกบัตอนพดูใกล้เคียงกนั เพราะการฝึกร้องเสยีง

ระดบักลางควบคมุได้คอ่นข้างง่ายกวา่การร้องเสียงระดบัสงู ลมหายใจขณะร้องเสียงสงูก็คล้ายกบัตอนพดู

เสียงดงัแตห้่ามยกไหลท่ัง้สอง 

 เมื่อฝึกเสยีงร้องได้คอ่นข้างน่ิงและสม ่าเสมอแล้วก็คอ่ยๆฝึกร้องให้ดงัขึน้และเบาลง โดยเร่ิมจาก

ช่วงเสียงกลาง แล้วคอ่ยๆพฒันาขึน้ การฝึกนีเ้พ่ือพิจารณาดวูา่ร้องได้มาตรฐานหรือไม ่และต้องฝึกฝนคอ่นข้าง

นานอย่างมีแผนการจึงจะท าได้ 

 การสดูลมหายใจเข้า-ออกยงัต้องเป็นหนึ่งเดียวกบัองค์ประกอบอ่ืนๆของศิลปะการขบัร้องประกอบ

ดนตรี (เชน่ ช่องปาก ริมฝีปาก ลิน้ เสยีงสะท้อน ภาษา เป็นต้น) น า้เสยีงจึงจะมีพลงั 

 ขอให้พยายามค านึงเสมอวา่ ผู้ ฝึกร้องเพลงควรก าหนดลมหายใจตามวรรคตอนและประโยคของ

ท านองเพลง รวมทัง้ดตูามค าและความหมายของเนือ้ร้องด้วย 

1.4 ความก้องกังวานของเสียง 

 การศกึษาการร้องเสยีงก้องกงัวานเป็นหวัข้อส าคญัอีกหวัข้อหนึ่งท่ีต้องฝึก เพ่ือให้ได้มาซึ่งการร้องเพลง

ท่ีมีคณุภาพและให้ได้มาซึ่งเสียงท่ีกงัวานพุง่ออกไปนอกกาย (project)  

 เสียงเกิดจากการท่ีลมหายใจผา่นกลอ่งเสยีง โดยมีเส้นเสยีงท าหน้าท่ีเปลีย่นแปลงขนาดของช่องทาง

ของลมท่ีมาผา่นกลอ่งเสยีงเพ่ือให้ก าเนิดเสียง และด้วยแรงสนบัสนนุจากการใช้กล้ามเนือ้ท้องจะท าให้เสียงมี

ก าลงั มีสีสนั และมีความไพเราะ แรงสนบัสนนุนีจ้ะมาก่อตวัท่ีคอ ช่องปาก โพรงหน้า หลงัจมกู และศีรษะ 

ความก้องกงัวานท่ีเกิดขึน้ในคอและช่องปากจะมีลกัษณะเตม็และกลม สว่นเสยีงท่ีก้องในโพรงจมกูและโพรง

หน้าสว่นแก้มจะเตม็และกว้าง สว่นเสียงท่ีก้องในศีรษะจะเบากวา่และแหลมกวา่ ซึ่งยากกวา่ในการท่ีจะควบคมุ

ให้เสยีงนุ่ม ลอย และกลม 

  

การสร้างเสียงก้องกังวาน 



 เสียงท่ีก้องกงัวานจะเป็นเสียงท่ีมีความอิสระ มีความแจ่มชดั มีความอบอุน่ และเป็นเสยีงท่ีสมบรูณ์ 

เสียงท่ีมคีวามก้องกงัวานจะได้ยินชดัเจน ไมเ่กร็ง ควบคมุอารมณ์ของเสียงได้ มีความรู้สกึของการร้องอยู่ในวง

หน้า (singing in the mask) 

 เสียงจะก้องกงัวานได้ดีท่ีสดุเมื่อขากรรไกร ปากและคอไมเ่กร็ง เพราะสว่นของโพรงหน้าท่ีใช้สร้างความ

ก้องกงัวานนีม้หีน้าท่ีผลิตเสยีงก้อง เพ่ิมคณุภาพเสยีง และขยายเสียงท่ีมีสีสนัให้เหมาะสมกบัเนือ้ร้อง อวยัวะ

และกล้ามเนือ้ท่ีใช้สร้างเสียงก้องเหลา่นีจ้ะปรับเปลี่ยนการท างานไปตามเสยีงสงูต ่าและตามค าแตล่ะค าใน

เพลง ด้วยการเปลี่ยนลกัษณะการอ้าปากตามเสียงสระ วิธีการใช้ริมฝีปากและลิน้ในการเปล่งเสียงพยญัชนะท่ี

ตา่งกนั ควบคมุการก้องกงัวานของเสียงท่ีโพรงจมกูและวงหน้า การขยบัขากรรไกรเพ่ือช่วยการเปลง่เสียงให้

ชดัเจนและไมเ่กร็ง การยกเพดานออ่น การวางลิน้ให้นอนลงแบบไมเ่กร็ง การผอ่นคลายไมเ่กร็งคอ และการวาง

ท่ีของกลอ่งเสียงให้ถกูต้อง 

 ทนัท่ีท่ีเร่ิมต้นร้องเพลง กล้ามเนือ้และอวยัวะทกุสว่นจะเร่ิมต้นท างาน ในขณะฝึกแบบฝึกหดัการเปลง่

เสียงนัน้ครูควรอธิบายรายละเอียดให้นกัเรียนเข้าใจอย่างชดัเจนก่อนเร่ิมปฏิบตัิเพ่ือไมใ่ห้เร่ิมต้นฝึกด้วยเทคนิค

หรือท่าทางท่ีไมถ่กูต้องจะท าให้แก้ไขได้ยาก นกัเรียนจะต้องได้รับฟังค าอธิบายจากครูวา่แบบฝึกหดัแตล่ะบทใช้

เพ่ือฝึกเทคนิคใด 

 ครูบางคนจะสอนให้นกัเรียนยกแก้มยิม้ตลอดเวลาขณะร้องเพลง ให้ยกริมฝีปากบนให้มองเหน็ฟัน 

และไมใ่ห้ย่ืนคาง เทคนิคท่ีกลา่วมานีไ้มม่ีข้อใดผิด แตค่รูควรอธิบายในรายละเอียดมิฉะนัน้นกัร้องจะท าสีหน้า

ไมเ่ป็นธรรมชาติและไมช่วนมอง 

 ครูผู้สอนเปรียบเสมือนเป็นกระจกให้กบันกัเรียน การฟังและการแก้ไขของครูจะเป็นตวัก าหนดความ

ไพเราะในการขบัร้องของลกูศิษย์ 

ดษุฎี พนมยงค์ บญุทศันกลุ (2547) ได้กลา่วถึงวิธีการสร้างเสียงสะท้อ ไว้วา่อวยัวะท่ีท าให้เกิดเสียง

สะท้อน คืออวยัวะท่ีกลัน่กรองเสยีง ประกอบด้วย ช่องคอ โพรงจมกู ช่องปาก เพดานแขง็ ลิน้ ฟัน ริมฝีปาก เป็น

ต้น 

 จดุประสงค์ของการสร้างเสียงสะท้อน คือท าให้เสยีงไพเราะสมบรูณ์สดใส ชดัเจน มีกงัวานทกุเมื่อ อีก

ทัง้ท าให้เสยีงขึน้ลงตอ่เน่ือง หากสร้างเสียงสะท้อนได้ถกูต้อง เสียงจะกงัวานใสไปไกล เสียงท่ีไมม่ีแรงสะท้อนจะ

ไมไ่พเราะและดงัไมน่าน 



 เสียงสะท้อนเป็นปรากฏการณ์ทางฟิสกิส์อย่างหนึง่ เคร่ืองดนตรีทกุชนิดล้วนมีกลอ่งท่ีท าให้เกิดเสยีง

สะท้อน ไมเ่ชน่นัน้เสียงจะเบาและไมไ่ด้ยิน ดตูวัอย่างได้จากกีต้าร์ ขอให้ลองนกึภาพดวูา่ ถ้าเราใช้กีต้าร์ท่ีไมม่ี

กลอ่งไม้มีแตส่ายหกเส้น เมื่อเราดีดลงไป เสียงจะเป็นอย่างไร คงจะแหบแห้ง เสียดหไูมก่งัวาน 

 การท่ีจะเปลง่เสียงร้องให้เกิดเสยีงสะท้อนได้นัน้ต้องอาศยัวิธีการหายใจท่ีถกูต้องและเปิดช่องคอให้

เป็นธรรมชาติและไมเ่กร็ง ปลอ่ยให้คลื่นเสียงตามธรรมชาติสัน่สะเทือนในอวยัวะท่ีท าให้เกิดเสียงสะท้อน เกิด

เป็นเสียงอนัไพเราะ มีกงัวาน 

 เสียงสะท้อนแบ่งเป็นเสียงสะท้อนในช่องอก (เสียงระดบัความสงูคอ่นข้างต ่า) เสยีงสะท้อนในโพรงปาก

และจมกู (เสียงระดบัความสงูปานกลาง) และเสียงสะท้อนในช่องกะโหลก (เสียงระดบัสงู) เสยีงสะท้อนแม้จะ

แบ่งเป็นสามสว่นแตก่็ไมไ่ด้แยกกนัโดยสิน้เชิง เสียงสะท้อนไมอ่าจใช้เฉพาะบางสว่น แตค่วรใช้ทัง้สามสว่น

ด้วยกนั มิฉะนัน้เสียงจะไมไ่พเราะ โปรดสงัเกตวา่ จดุเน้นหนกัของเสียงสะท้อนตา่งกนั ลมหายใจท่ีใช้ก็ควร

เปลี่ยนตามไปด้วย 

 เพดานออ่นเป็นตวัปรับความสงูต ่าของเสยีงสะท้อน ขณะท่ีร้องเสียงระดบัสงูเพดานออ่นจะยกขึน้สงู

ตามระดบัเสยีง ขณะท่ีเพดานออ่นปรับเสยีงสงูต ่าอยูก่็จะเกิดจดุสะท้อนของเสยีง ขณะท่ีร้องเสียงระดบัต ่าจดุ

สะท้อนเสยีงจะอยู่ข้างหน้า ถ้าร้องเสยีงระดบักลางจดุนัน้ก็จะอยู่ตรงกลาง ถ้าร้องเสียงระดบัสงู จดุนัน้ก็จะอยู่

ด้านหลงัเพดานออ่น สามารถท าให้เสียงมีพลงัขึน้ 

 โพรงจมกูมีผลอย่างมากตอ่เสียงสะท้อน ขณะท่ีร้องเพลงโพรงจมกูจะบานออก เมื่อเปลง่เสียงรูจมกูจะ

ขยายออกสองข้างเหมือนก าลงัดมดอกไม้ ช่วงนีค้ลื่นเสียงจะรวมกนัอยู่ข้างหลงัโพรงจมกูแล้วจึงเคลื่อนออกไป 

เสียงจะนุ่มใส ต้องกกัลมหายใจไว้ทัง้หมดเพ่ือไมใ่ห้เกิดเสยีงแทรกอนัจะท าให้เสียงไมด่ี ขณะท่ีร้องเสียงสงู 

อวยัวะท่ีใช้อกเสียงต้องมีความยืดหยุ่น ไมเ่ช่นนัน้ถึงจะโกง่คอร้องจนหน้าแดงก็ร้องไมอ่อก ลมหายใจกต้็อง

หมนุเวียน กะบงัลมก็ต้องขยายกวา่ตอนร้องเสียงระดบักลางและต้องรู้สกึวา่มีเสียงออกจากช่องกะโหลก ถ้าท า

ไมถ่กูต้องก็จะรู้สกึอดึอกั 

 ผู้เร่ิมฝึกมกัสบัสนระหวา่งเสียงสะท้อนในโพรงจมกูกบัเสียงนาสิก โดยทัว่ไปเสียงนาสิกคือเสยีง ขึน้

จมกู คลื่นเสียงจะออกทางโพรงจมกู ฟังดไูมช่ดั อู้ อีค้ล้ายจมกูไมโ่ลง่ (คดัจมกู เป็นหวดั) 

 การฝึกเสียงโดยใช้ค าวา่ ม ูจะช่วยแก้ปัญหาเสียงกระจายได้ ท าให้ได้ต าแหน่งของเสียงสะท้อน การฝึก

โดยใช้ค าวา่ นา และ มา จะช่วยให้หาต าแหน่งเสียงสะท้อนได้ง่าย นอกจากนีย้งัมีการปิดปากฮมัเพลงท่ีเป็นอีก



วิธีท่ีท าให้หาต าแหน่งเสยีงสะท้อนได้ง่ายอีกด้วย แตต้่องเน้นไมใ่ห้ขบฟันกรามติดกนัในขณะปิดปากฮมั (Hum) 

อย่างน้อยควรให้มีช่องวา่งกรามบนกรามลา่งเท่ากบัแนวนอนของนิว้กลาง 

 เราจะฝึกเสียงสะท้อนเฉพาะท่ีใดท่ีหนึ่งไมไ่ด้ แตต้่องฝึกเสยีงสะท้อนท่ีเกิดจากช่องกะโหลก โพรงปาก

และช่องอกไปพร้อมๆกนั ถ้าท าเฉพาะบางสว่น ไมป่ระสานกบัสว่นท่ีเก่ียวข้องอ่ืนๆ อีกทัง้ไมเ่ปลี่ยนช่วงเกิดเสียง

สะท้อนตามการเปลี่ยนแปลงของช่วงเสียงแล้วก็ไมอ่าจจะได้เสียงสะท้อนท่ีดีได้  

 อนึ่ง การสร้างเสียงสะท้อนในโพรงปากท าได้คอ่นข้างง่าย เพราะขนาดโพรงปากเปลีย่นแปลงได้มาก 

การเกร็งตวัของกล้ามเนือ้ (แก้ม กราม ลิน้) ท าให้เพดานออ่นยืดหยุน่มากขึน้ ท าให้เสียงสะท้อนเกิดขึน้ง่าย 

 การร้องเสียงสงูนัน้ อวยัวะภายในก็ต้องท างานได้เตม็ท่ี กลา่วคือ กะบงัลมและซ่ีโครงจะคอ่ยๆยบุลง 

แตก่ล้ามเนือ้รอบๆ จะเกร็งและดนัตวัขึน้ เพ่ือไมใ่ห้สว่นคอตงึและไมใ่ห้สว่นอกออกแรง ควรคลายกล้ามเนือ้

บริเวณอ่ืน นอกจากบริเวณท่ีควรใช้แรงให้เป็นธรรมชาติเทา่นัน้ 

 เสียงสงูต้องใสและไมแ่ตก หากต้องการให้เสียงสะท้อนรวมกนัท่ีโพรงกะโหลกแล้วเกิดเป็นเสียงในช่อง

กะโหลกแล้ว ย่ิงจะต้องผอ่นคลายช่องคอเมื่อต้องร้องเสียงสงูขึน้ ให้รู้สกึเหมือนกบัวา่เสียงอยูห่่างจากล าคอ

และก าลงับินออกไป ไมใ่ชย่ิ่งร้องย่ิงรู้สกึกินแรงและเกร็ง 

 ควรพยายาม ดนั ลมหายใจขึน้ไปด้านบนผา่นเพดานปากส่วนบนขึน้ไปเหนือโพรงจมกู เสียงจะได้มีจดุ

ศนูย์กลางหรือ โฟกสั ท่ีดี สว่นการฝึกร้องเสียงสงู ห้ามใช้เสียงดงัเกินไป มิฉะนัน้เส้นเสยีงกจ็ะออ่นแรงได้ง่าย 

ควรฝึกช่วงละไมเ่กิน 20 นาที มิฉะนัน้คณุภาพของเสยีงจะลดลงจนเป็นเสียงสัน่ (tremelo) เมื่อร้องเสียงสงูควร

ใช้สระ โอ และ อ ูในการฝึกให้มากๆ 

 ต้องเพ่ิมแรงขยายกะบงัลมและเคลื่อนไหวกล้ามเนือ้บริเวณเอว ระดบัเสียงย่ิงสงูกะบงัลมก็ย่ิงต้อง

ขยายจนสดุ เพ่ือให้สว่นบนของช่องอกเกิดเสียงสะท้อนได้เตม็ท่ีกล้ามเนือ้ท้องใช้แรงดนัอวยัวะภายในช่องท้อง

และยืมแรงประคองกะบงัลมให้ขยายช่องอกและตรงกลางปอดก็ขยาย ท าให้เกิดเสียงสะท้อนเตม็ท่ี 

 ท่ีส าคญัย่ิงคือ การร้องเสียงสงูนัน้ ใช่วา่เราจะ เอือ้ม ขึน้ไปหาเสียงนัน้ๆ หากแตค่วรจะ หยอด เสยีง

นัน้ๆ ลงมาจากเหนือโพรงจมกู และปลอ่ยเสยีงออกมาบางๆ (fine) ก่อน แล้วจึงคอ่ยขยายให้เสยีงดงั (หรือ

ใหญ่) ขึน้ ถ้าลองปฏิบตัเิชน่นีจ้ะพบวา่การร้องเสียงสงูไมใ่ช่เป็นเร่ืองยากเย็นจนเกินไป 

1.5 การลดความตึงเครียด 



 เสียงท่ีก้องกงัวานได้ตอ่เมื่อกล้ามเนือ้ท่ีใช้สร้างเสยีงทกุสว่นไมเ่กิดอาการเกร็ง การใช้กล้ามเนือ้ท่ีปาก

และท่ีคอมากเกินไปจะท าให้เสยีงไมก้่อง เพราะกล้ามเนือ้จะถกูกดดนั จึงเกิดการร้องเพลงท่ีผิดวิธี 

 เมื่อนกัเรียนยงัไมท่นัได้ระวงัการเกิดอาการเกร็งกล้ามเนือ้ท่ีขากรรไกรลา่ง ลิน้ คอ หวัไหล ่ครูควรให้ท า

แบบฝึกหดัตอ่ไปนีเ้พ่ือให้รู้จกัความแตกตา่งของการเกร็งกบัการผอ่นคลาย 

 - ก ามือเข้าให้แน่นๆ ให้กล้ามเนือ้ท่ีแขนมีความตงึเครียดให้มากท่ีสดุ 

 - ให้รู้สกึตงึเครียดมากๆ เชน่นัน้ 10 วินาที แล้วปลอ่ยคลายเครียดทนัที และให้สงัเกตอาการผอ่นคลาย

ท่ีรู้สกึได้อย่างชดัเจนวา่เป็นอย่างไร 

 - ท าแบบฝึกหดันีก้บักล้ามเนือ้คอ ไหลด้่านหลงั ไหลด้่านหน้า ลิน้ (tongue) ริมฝีปาก (lips) และ

ขากรรไกร ทีละสว่น 

 สิ่งส าคญัคือนกัเรียนต้องรู้จกัแยกแยะการท างานของกล้ามเนือ้สามสว่นคือ ลิน้ ขากรรไกร และสว่นท่ี

ใช้การหายใจ ทัง้นีเ้พ่ือไมใ่ห้แตล่ะสว่นไปสร้างความตงึเครียดให้กบัสว่นอ่ืนๆโดยเฉพาะ ลิน้ให้วางนอนลง 

ปลายลิน้แตะหลงัฟันลา่งอย่างเป็นธรรมชาติ การผอ่นคลายขากรรไกรท าได้โดยปลอ่ยขากรรไกรลง สงัเกตตรง

ข้อตอ่ท่ีอยู่หน้าหจูะเป็นร่องในขณะปลอ่ยขากรรไกรลง 

 ให้ร้อง ยา ยา ยา ( ya ya ya ) บนบนัไดเสยีงขาลง เพ่ือฝึกแยกประสาทการท างานของกล้ามเนือ้สาม

สว่นดงักลา่ว อาจใช้ค า ลา ( la ) หรือ ฮา ( ha ) ร่วมด้วย 

1.6 การเปล่งเสียง 

 การเปลง่เสียงทัง้พยญัชนะและสระ เกิดจากการท่ีลมหายใจออกจากปอดมาผา่นเส้นเสยีงท่ีอยูใ่น

กลอ่งเสียง เส้นเสียงจะสร้างเสยีงเมื่อมีลมผา่นและจะหดตวักลบัท่ีเดิมเพราะเป็นกล้ามเนือ้ท่ียืดหยุน่ได้ เส้น

เสียงทัง้สองเส้นท่ีอยู่คูก่นันี ้จะสัน่สะเทือนเพียงบางสว่นหรือทัง้หมดก็ได้ และเน่ืองจากเส้นเสียงเป็นกล้ามเนือ้ท่ี

ยืดหยุน่ได้มากจงึท าให้เกิดการสัน่สะเทือนได้หลายรูปแบบ ความตงึเครียดของเส้นเสียงและความแขง็แรงของ

การสัน่สะเทือนจะมหีลายระดบั และจากลกัษณะท่ีหลากหลายของการสัน่สะเทือนของเส้นเสยีงนี ้ท าให้มนษุย์

สามารถเปลง่เสียงได้หลายรูปแบบ ในความคอ่ยดงัและในลกัษณะเสยีงท่ีแตกตา่งกนั 

 ส าหรับนกัเรียนท่ีเร่ิมต้นเรียนขบัร้องจะเปลง่เสยีงพยญัชนะต้นได้ล าบาก และเปลง่เสยีงค าท่ีมีสระ

น าหน้าพยญัชนะล าบากด้วย โดยมกัเกิดอาการใช้ลมมากเกินไป หรือใช้เสียงทะลกัจากหลอดลมสว่นบน เรียก 

กลอตทลัแอตแทค ( glottal attack ) ซึ่งเป็นการท าลายเส้นเสียง จะท าให้เส้นเสียงมีตุม่ขึน้และท าให้เสยีงแหบ 



หากเกิดปัญหานีน้บัวา่เป็นปัญหาท่ีรุนแรงมากส าหรับนกัร้องใหม ่แตห่ากร้องเพลงมานานจนมีประสบการณ์

แล้วจะสามารถใช้เทคนิค กลอตทลัแอตแทค ได้ในบางครัง้ 

ขณะท่ี ดษุฎี พนมยงค์ บญุทศันกลุ (2547) ได้กลา่วถึงการเปลง่เสยีงและการสร้างเสียงสะท้อนวา่เป็น

การควบคมุกายหายใจให้ได้ดีน าไปสูก่ารเปลง่เสียงท่ีดีควรน าการเปลง่เสียงมารวมกบัขัน้ตอนการฝึกวิธีหายใจ

และขณะฝึกเปลง่เสยีงก็ควรท าพร้อมกบัการฝึกเสียงสะท้อน มิฉะนัน้เสียงร้องจะไมไ่พเราะ 

การเปลง่เสียงขบัร้องในปัจจบุนัแยกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ๆคือ 

 1. วิธีร้องแบบ Bel Canto หรือท่ีเรียกกนัวา่ วิธีร้องแบบคลาสสิก แบบโอเปร่า 

 2. วิธีร้องแบบธรรมชาติ อาจแบ่งได้เป็น วิธีร้องแบบลกูทุ่ง และแบบเพลงยอดนิยมทัว่ไป 

 ไมว่า่จะเป็นวิธีไหน แตท่กุวิธีต้องเป็นการประสานงานของอวยัวะสามสว่น คือ อวยัวะท่ีใช้ในการ

หายใจ อวยัวะท่ีใช้เปลง่เสยีงและอวยัวะท่ีท าให้เกิดเสียงสะท้อน 

 จดุประสงค์ของวิธีการเปลง่เสียงอยูท่ี่การสามารถใช้เสียงท่ีเปลง่ออกมาเพ่ือถ่ายทอดอารมณ์ความรู้สกึ

และเนือ้หาของเพลง แตผู่้ เร่ิมฝึกมกัหวงัเพียงให้น า้เสยีงไพเราะซึ่งไมค่รบถ้วน การร้องเพลงจะมเีพียงน า้เสยีง

ไพเราะอย่างเดียวนัน้ไมไ่ด้ เพราะนัน่เป็นเพียงปัจจยัขัน้พืน้ฐานของการขบัร้อง 

 เสียงท่ีดีคือ หวาน ไพเราะ สดใส กงัวาน พลิว้ กลา่วคือ น า้เสียงไพเราะ คณุภาพเสียงสดใส เสยีง

สะท้อน กงัวาน ส่ิงนีต้้องผา่นการฝึกฝนอย่าจริงจงั เพ่ือให้เสียงนัน้เป็นธรรมชาตท่ีิสดุ 

 ควรจะเร่ิมฝึกจากการ เปิดช่องคอ จ าเป็นต้องพยายามให้ช่องคอนีค้ลายความเกร็งและขยายออก 

ทารกแรกเกิดและคนท่ีนอนหลบั มกัจะมีสภาพการหายใจเป็นธรรมชาติ และสภาพช่องคอผอ่นคลาย นัน่แหละ

คือสิ่งท่ีผู้ ฝึกขบัร้องต้องการ แตเ่ราได้สญูเสยีความเป็นธรรมชาติเหลา่นีไ้ปเมื่อในยามเราตื่นจากหลบัและเมื่อ

เราเจริญวยัขึน้ การสญูเสยีนีม้าจากความเครียดทางจิตใจท่ีสง่ผลให้เกิดความเครียดทัว่ร่างกายกลายเป็น

อาการเกร็งทางกล้ามเนือ้ทกุสว่นรวมทัง้ช่องคอด้วย สิ่งเหลา่นีเ้ป็นอปุสรรคอย่างย่ิงตอ่การเปลง่เสียงให้เป็น

ธรรมชาติและมีคณุภาพ 

 แบบฝึกหดั เปิดช่องคอ มีมากมายหลายสิบบทเราอาจจะเร่ิมจากการพดูหรืออา่นบทกลอน โดยใช้

วิธีการหายใจเข้า-ออกท่ีถกูต้อง ผลกัดนัให้ช่องคอเปิดออกหรือใช้สระบางตวัช่วยในการฝึก เช่น ใช้สระอ ูสระโอ 

โดยร้องเสียงยาวไปตามสระเหลา่นีห้รือการฝึกโดยคิดวา่เราก าลงัเลา่นิทานให้เดก็ๆฟัง เมื่อบรรยายถึงสตัว์ท่ีตวั



โตๆเราอาจต้องท าเสยีงให้เกิดจินตนาการรูปร่างสตัว์นัน้ๆเช่น เปลง่ค าวา่ ช้าง! ตวัโตๆ! อึง่อา่ง ตวัเบ้อเร่ิม โดย

การหายใจเข้าปอดลกึๆ แล้วลากเสียงยาวๆ ปลอ่ยคางลงอย่างเป็นธรรมชาติ ฯลฯ 

 วิธีการแบบตะวนัตก มกับอกให้ใช้วิธี หาวนอน เพ่ือเปิดชอ่งคอ เพ่ือผอ่นคลายกล้ามเนือ้ช่องคอ ซึง่ผู้

ฝึกทดลองปฏิบตัิดกู็ไมผ่ิดกตกิาอะไร 

 นอกจากนัน้ การฝึกเปลง่เสียงต้องพยายามออกเสยีงสระและพยญัชนะให้ถกูต้อง เพราะจะช่วยให้ช่อง

ปากเคลื่อนไหวได้ไมต่ิดขดั เมื่อเปิดปากได้ถกูต้องแล้วกจ็ะออกเสียงได้ตามท่ีต้องการ เพราะรูปปากเป็น

อย่างไรเสียงท่ีออกมากเ็ป็นอย่างนัน้ ดงันัน้ ผู้ ฝึกต้องเปิดปากให้เป็นธรรมชาติและเหมาะสมกบัตนเองมากท่ีสดุ 

ควรอ้าปากขึน้ไมใ่ช่อ้าปากออกด้านข้าง (มมุปาก) โดยเฉพาะต้องพยายาม ดงึ ปากสว่นบน (เพดานบน) ขึน้ 

เสมือนการ ยกแก้ม ยิม้เลก็น้อย เชน่นีเ้สียงจึงจะสงูต ่าตอ่เน่ืองและกงัวานใส ขณะเปลง่เสยีงถ้าเปิดปากกว้าง

เกินไปเสียงก็จะแตก เปิดปากแคบไปเสียงก็ไมอ่อกมา ต้องให้มีความรู้สกึวา่การอ้าปากขึน้ลงกบัเสียงนัน้

สอดคล้องกนั 

 ต าแหน่งลิน้มีผลตอ่การสร้างเสียงสะท้อนและน า้หนกัของเสียง ปลายลิน้ควรวางราบ ให้แตะหลงัฟัน

ลา่งและอย่ากระดกขึน้ เพราะการกระดกลิน้ขึน้จะท าให้ลมหายใจวนกลบั การยกลิน้สงู การวางลิน้ลง การแลบ

ลิน้ การหดลิน้กลบั ตา่งมีผลท าให้ขวางลมท่ีผา่นอวยัวะท่ีท าให้เกิดเสียงสะท้อน และสง่ผลตอ่ความนุ่มนวล

ของเสียง หากลิน้กระดกขึน้เร็วไปก็เกิดเสยีงในล าคอหรือเสียงนาสิกได้ง่าย หรือการท่ีกดโคนลิน้ให้ตกไปอยู่ใน

ช่องปาก กจ็ะท าให้เสยีงสัน่หรือเสียงเพีย้นได้ สรุปวา่ ขณะเร่ิมฝึกเปลง่เสยีงต้องใสใ่จต าแหน่งลิน้วา่ถกูต้อง

หรือไม ่

 น า้เสียงของแตล่ะคนไมเ่หมือนกนั ก็เหมือนกบัท่ีคนเรามีหน้าตาท่ีเป็นลกัษณะพิเศษของตน เรา

แยกแยะใบหน้าได้โดยใช้สายตาและแยกแยะเสยีงโดยใช้ห ูฟังเสียงดกู็รู้วา่ใครมนี า้เสยีงแหลมหรือทุ้ม การ

เลือกเสยีงสระทีใช้เปลง่เสียงกค็วรค านึงถงึเสียงของแตล่ะคนหรือฝึกเสียงสระท่ีคิดวา่จะออกเสียงได้ง่าย 

โดยทัว่ไปควรฝึกเสยีงโอ, อ ูให้มากๆและฝึกเสียงเอ, อี ตามมา และต้องคมุการฝึกให้อยู่ในช่วงระดบัเสียงสงู

ปานกลาง และเสยีงกลาง เพราะเสียงช่วงนีค้วบคมุง่าย ขณะเดยีวกนัก็ให้ความรู้สกึเป็นธรรมชาติ และพฒันา

ได้ดี 



 ขณะเปลง่เสียงควรนึกถึงการสีไวโอลินท่ีไมใ่ช่การกระชากเสียง แตต้่องคอ่ยๆลากคนัชกัให้เสยีงไหล

ออกมา การเปลง่เสยีงอาศยัลมหายใจท่ีคอ่ยๆผอ่นออก น า้เสียงตัง้แตต้่นจนจบต้องไมเ่ปลีย่น สงูต ่าตอ่เน่ืองกนั 

ลมหายใจเข้าทางรูจมกูและช่องปากท าให้เกิดเสียงสะท้อนอย่างเป็นธรรมชาติ 

 โดยทัว่ไปจะฝึกลากเสยีง อา ยาวๆ เพ่ือตรวจดกูารออกเสยีงทัง้ขัน้ตอนวา่ลิน้วางราบหรือไม ่แรงดนั

ของลมท่ีเข้ามาท าให้เพดานออ่นยกขึน้เลก็น้อย ช่องคอกบัช่องปากเปิดเป็นทางออกไปจนถึงรูปปากท่ี

สอดคล้องกบัเสยีงสระ อา การฝึกฝนโดยความตัง้ใจจะท าให้ต าแหน่งเสยีงถกูต้องด้วย 

 ผู้เร่ิมฝึกควรเร่ิมจากการฝึกออกเสียงยาวเพ่ือเป็นการปพืูน้ท่ีดีและการใช้การฝึกเสียงช่วงกลาง อย่าใจ

ร้อน เมื่อเสียงมีแรงยืดหยุ่น แล้วจึงฝึกเสยีงสงู มิฉะนัน้เสยีงจะหลงและเป็นบ่อเกิดของโรคภยัของเส้นเสียง 

ความสงูต ่าของเสียงใช้ปริมาณลมหายใจตา่งกนัตามการเน้นเสยีงหนกัเบา 

 การฝึกเปลง่เสียงแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ การฝึกแบบปกตแิละการฝึกแบบพิเศษ แบบแรกจะท าวนัละ

เลก็น้อยเพ่ือช่วยรักษาเสียงให้คงท่ี แบบหลงัมุง่ฝึกแก้ปัญหาในการออกเสียง การเน้นแตล่ะช่วงจะเปลี่ยนไป

เร่ือยๆ ตามความจ าเป็น ควรวิเคราะห์เลือกจดุท่ีจะเน้นไมเ่ช่นนัน้จะไมค่อ่ยได้ผล เนือ้หาของการฝึกแบบปกติ 

คือ การฝึกบนัไดเสยีง โน้ตเพลง และค าร้อง เป็นต้น การฝึกแบบพิเศษ นอกจากจะเน้นแก้ไขเสียงท่ีผดิแล้วยงั

เป็นการฝึกเพ่ิมทกัษะแตล่ะขัน้และฝึกเปลีย่นน า้เสียงให้พฒันาขึน้ 

 ขณะเปลง่เสียง ลมหายใจต้องไมต่ิดขดั รู้สกึคล้ายกบัวา่คลื่นเสียงออกจากจมกูและปากพร้อมกนั มา

รวมกนัข้างหน้าเข้าสูโ่พรงกะโหลกแล้วให้ไหลออกมา เสียงก็จะออ่นหวานเป็นธรรมชาติไมก่ระจาย ท าให้เปลง่

เสียงได้ดี การท่ีเสียงแขง็หรือเพีย้นกเ็พราะอวยัวะท่ีใช้หายใจและอวยัวะท่ีใช้ออกเสียงไมป่ระสานกนัเท่าท่ีควร 

การเค้นเสียง การตะโกน เป็นอนัตรายเพราะท าให้หายใจแรงไป เพ่ิมความกดดนัในหลอดลมท าให้เส้นเสียง

ต้องท างานหนกัเกินเหตแุละท าให้เสียงเพีย้นได้ นานไปอาจสง่ผลร้ายตอ่อวยัวะท่ีใช้ออกเสยีง และจะท าให้

เสียงแหบในท่ีสดุ แตใ่นทางกลบักนั การใช้เสยีงท่ีแผว่ไปกไ็มด่ี ร้องเสียงแผว่จนเกินไป เสียงแผว่นีจ้ะท าให้เส้น

เสียงปิดไมม่ดิเกิดการร่ัวไหลของลม เส้นเสียงจะเสียดสีตลอดและเป็นบ่อเกิดของตุม่เนือ้งอกท่ีเส้นเสยีงซึ่งเป็น

อนัตรายมาก น่ีคือเหตผุลท่ีฝึกโดยใช้เสียงในระดบัความดงัปานกลาง mp หรือ mf  

 การฝึกเปลง่เสียงของระบบตะวนัตกเน้นการใช้เสียงสระ 5 ตวั คือ อา, เอ, อี, โอ, อ ู(ดภูาพประกอบท่ี 7 

หน้า 32) ควรคมุเสียงให้น่ิงและไมค่วรเน้นเฉพาะความเก่ียวข้องระหวา่งลมหายใจกบัเสยีง แล้วมองข้าม



ความสมัพนัธ์ของเสียงกบัอกัขระไปแบบฝึกหดัเปลง่เสียงของแตล่ะคนอาจแตกตา่งกนั แตล่กัษณะทัว่ๆไปท่ี

คล้ายกนัใช้การฝึกร่วมกนัได้ เชน่ การไลบ่นัไดเสยีงและการฝึกเปลง่เสียงจากสระตา่งๆเป็นต้น  

 ตวัอย่างการฝึกเปลง่เสยีงมีมากมาย ผู้ ฝึกอาจเลือกเพลงท่ีเหมาะสมได้ ผู้สอนก็อาจหาแบบฝึกหดัให้

เหมาะสมกบัลกัษณะของผู้เรียน แตต้่องฝึกไปทีละขัน้ คอ่ยๆพฒันา คอ่ยๆลกึซึง้ลงไป จนท าให้น า้เสียงพฒันา

ไปในทางท่ีถกูต้อง 

1.7 การรักษาเสียง  

 หากผู้ฝึกมีความเพียรในการฝึกซ้อมจนได้คณุภาพเสยีงท่ีดี ใช้เสียงได้คลอ่ง ควบคมุการร้องคอ่ยดงัได้

ดี หายใจลกึและควบคมุการหายใจได้ รวมทัง้ร้องได้ราบร่ืนทกุช่วงเสยีงแล้ว นัน่หมายความวา่นกัเรียนได้บรรลุ

จดุมุง่หมาย สว่นการจะรักษาเสียงให้คงอยู่อย่างดีตอ่ไปต้องอาศยัการฝึกซ้อมท่ีสม ่าเสมอ โดยฝึกเทคนิคทกุ

ชนิดประกอบกนั 

 สภาพของเสียงขึน้อยู่กบัสขุภาพของผู้ฝึกด้วยการรับประทานอาหารท่ีเหมาะสม นอนหลบัเพียงพอ 

และออกก าลงักายสม ่าเสมอ ควรฝึกการควบคมุอารมณ์เมื่อเกิดความกดดนัด้วย 

 ต้องระวงัการใช้เสียงในชีวิตประจ าวนั ไมค่วรตะโกน ไมค่วรร้องเสียงดงั หรือร้องกรีดเสียงแหลม เพราะ

จะเป็นการท าลายเสียง การเชียร์กีฬากลางแจ้งท่ีต้องใช้เสยีงตะโกนดงัๆจะท าให้คอเกร็ง กล้ามเนือ้คอถกูบีบท า

ให้เสยีงเสยี 

 การไอหรือกระแอมไอเมื่อระคายคอก็เป็นสิง่ไมด่ีตอ่สขุภาพของเสียงเช่นกนั เมื่อมีอาการไอให้รีบไป

ตรวจเพ่ือรักษาให้หายโดยเร็ว 

 ควรระวงัการใช้เสียงในทางท่ีผิดด้วยการบงัคบัเสียงในลกัษณะท่ีไมส่มควร เช่น การร้องเพลงดงัเกินไป

หรือการร้องเพลงเสยีงสงูหรือเสียงต ่าเกินความสามารถของตนเอง เมื่อปลอ่ยให้เกิดขึน้บ่อยๆ วนัหนึ่งเสียงจะ

เสียโดยจะเกิดอาการเสยีงแหบหรือเสียงหายไป แสดงวา่เส้นเสียงบวม ต้องหยดุพดูและหยดุร้องเพลงจนกวา่

จะหาย มิฉะนัน้เสียงจะแหบอย่างถาวร 

 ดงันัน้ ทกุคนควรศกึษาวา่การใช้เสียงแบบใดจะสร้างปัญหาให้กบัเสยีงของตน รู้จกัความพอดีในการ

ใช้เทคนิคการขบัร้องตามสไตล์ของตนเอง รู้จกัความพอดท่ีีจะร้องดงัและคอ่ยเท่าใด ให้คิดเสมอวา่คณุภาพ

ส าคญักวา่ความดงั การท่ีเสียงจะกงัวานไปไกลไมไ่ด้ใช้แรงมาก การใช้พลงัของลมหายใจท่ีถกูวิธีจะท าให้



กล้ามเนือ้ไมต่งึเครียดและเสียงไมเ่สีย ครูผู้สอนจะเป็นผู้เลอืกเพลงท่ีเหมาะสมให้นกัเรียน ลกัษณะของการร้อง

เพลงสมยันิยม (popular song) ท่ีต้องตะโกนดงัๆนัน้เป็นอนัตรายตอ่เสียงมาก และในอีกแง่มมุหนึ่ง คนท่ีเพ่ิง

หดัเรียนร้องเพลงไมค่วรรีบร้องเพลงร้องกึ่งพดู (recitative) หรือเพลงร้อง (aria) จากอปุรากร (opera) เพราะ

อปุรากรเป็นวรรณกรรมขัน้สงู ใช้เทคนิคขัน้สงู จึงไมค่วรร้องขณะยงัเรียนร้องเพลงในขัน้เร่ิมต้น 

 หากมีอาการเจ็บคอ เสียงแหบ หรือหลอดลมอกัเสบ ให้หยดุพดูและหยดุร้องเพลงเพ่ือพกัเสียงทนัที 

การพดูระหวา่งป่วยก็เป็นการเสี่ยงท่ีเสียงจะเสียได้พอๆกบัการขบัร้อง หากเป็นหวดัขึน้จมกูหรือมีการอกัเสบ

ของโพรงจมกู (sinus infection) โดยไมเ่จ็บคออาจอนโุลมให้ร้องเพลงได้หากมีความจ าเป็นต้องแสดง แตใ่ห้

ปรึกษาแพทย์เสียก่อน และสามารถไปเข้าชัน้เรียนร่วมกบัเพ่ือนได้โดยไมต้่องเปลง่เสียงร้อง จ าไว้เสมอวา่ให้

รักษาเสียงของตนเองไว้ให้มากท่ีสดุ เพราะนกัร้องมีเคร่ืองดนตรีอยู่ในร่างกายซึ่งไมส่ามารถถอดเปลี่ยนได้และ

จะต้องใช้ไปตลอดชีวิต 

ดษุฎี พนมยงค์ บญุทศันกลุ (2547) ได้กลา่วถึงอาหารและยาท่ีมีผลตอ่การเปลง่เสยีงไว้วา่ นอกจาก

บหุร่ีและเหล้าท่ีสามารถท าให้เกิดเสียงแหบแล้วยงัมีอาหารและยาหลายอย่างท่ีอาจท าให้เกิดเสยีงแหบหรือท า

ให้เสยีงท่ีแหบอยู่แล้วแย่ลงได้ ได้แก่  

1.นม ไอสครีม ช็อกโกแลต 

 อาหารเหลา่นีม้กัท าให้เสมหะในคอเหนียมขึน้ท าให้รู้สกึคอแห้งหรือรู้สกึมีเสมหะติดในล าคอ เสยีง

มกัจะเปลี่ยนไปต้องกระแอมบ่อยๆ เพ่ือให้ล าคอรู้สึกโลง่ 

2.ของขบเคีย้วจ าพวกถัว่ตา่งๆ เมด็มะมว่งหิมพานต์ ของทอดๆทัง้หลาย 

อาหารเหลา่นีจ้ะท าให้เกิดการระคายเคืองบริเวณล าคอ ต้องไอหรือกระแอมบ่อยๆ อย่างท่ีเคยเรียนให้

ทราบในบทท่ีแล้ววา่การไอหรือกระแอมแตล่ะครัง้สายเสียงจะมีการกระแทกอย่างรุนแรง ถ้าเป็นอย่างนี ้

บ่อยครัง้เข้า เสยีงกจ็ะแหบได้ นอกจากนีอ้าหารเหลา่นีม้กัท าให้เกิดภาวะกรดในกระเพาะไหลท้นกลบัเข้ามาใน

หลอดอาหารและก่อให้เกิดการระคายเองของกลอ่งเสียงท าให้เสยีงแหบได้อีกด้วย 

3.อาหารท่ีมีไขมนัสงู การกินอาหารมือ้ใหญ่ การกินอาหารก่อนนอน การสบูบหุร่ี 

สิ่งเหลา่นีล้ว่นเป็นปัจจยัเสี่ยงในการท าให้เกิดกรดไหลท้นกลบัเข้ามาในหลอดอาหารทัง้สิน้ 

4.กาแฟ 



กาแฟท าให้เสียงแหบได้ 2 ทางได้แก่ หนึ่งเพ่ิมโอกาสเกิดภาวะกรดในกระเพาะไหลท้นกลบัเหมือน

อย่างอาหารท่ีกลา่วถึงมาแล้วข้างต้น และสอง กาแฟจะท าให้ปัสสาวะบ่อย เสมหะมกัจะเหนียวขึน้ท าให้เกิด

การระคายเคืองในล าคอได้ง่าย 

5.เหล้า เบียร์ หรือเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ทัง้หลาย 

อย่างท่ีกลา่วในบทท่ีแล้ว การดื่มเหล้าเป็นประจ าในปริมาณมากๆจะก่อให้เกิดการระคายเคืองโดยตรง

ตอ่ล าคอและกลอ่งเสียงอาจเกิดอกัเสบเรือ้รัง เกิดเป็นมะเร็งได้และเวลามนึเมามกัจะพดูมาก พดูตะโกนเสียง

ดงัท าให้สายเสยีงชอกช า้ได้ 

การดื่มในปริมาณน้อยๆก่อนการแสดง ถงึแม้ไมค่อ่ยเป็นปัญหาในหมูน่กัแสดงหลายท่าน แตแ่พทย์

ผู้ เช่ียวชาญหลายท่านก็พบวา่ การดื่มปริมาณน้อยๆท าให้เส้นโลหิตขยายตวัเย่ือบผุิวบริเวณสายเสียงอาจ

เปลี่ยนแปลง ท าให้คณุภาพของเสียงเปลี่ยนไปได้ อย่างไรก็ตามก็ขอแนะน าวา่ถ้าท่านดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์

แล้วมีอาการคดัจมกู หรือน า้มกูไหลแล้วละ่ก็ ควรหลกีเลี่ยงเคร่ืองดื่มชนิดนัน้เสยีก่อนการร้องเพลง การแสดง  

หรือการพดูสนุทรพจน์ท่ีส าคญัใดใด เพราะท่านอาจแพ้แอลกอฮอล์ชนิดท่ีมีอาการน้อยๆ ซึ่งพวกนีเ้ย่ือบสุาย

เสียงมกัจะบวมท าให้คณุภาพเสยีงเปลี่ยนไป 

6.ยาแก้ภมูิแพ้ 

ยาในกลุม่ท่ีเรียกวา่แอนตีฮิ้สตามีนท่ีใช้รักษาโรคภมูิแพ้หรือแพ้อากาศมีหลายชนิดท่ีเมื่อใช้แล้ว ท าให้

เสมหะในล าคอเหนียวขึน้ ท าให้รู้สกึคอแห้ง ระคายคอและไอได้ จึงควรใช้ในรายท่ีจ าเป็นเท่านัน้เพ่ือลดโอกาส

การเกิดเสียงแหบ อย่างไรก็ตามปัจจบุนันีม้ยีาในกลุม่นีห้ลายตวัท่ีไมม่ีผลข้างเคยีงนี ้(anti-cholinergic effect) 

จึงควรปรึกษาแพทย์ทางหคูอจมกูเพ่ือเลือกใช้ยาท่ีเหมาะสมตอ่ไป 

7.ยาขบัปัสสาวะ 

ยาขบัปัสสาวะจะท าให้ปัสสาวะบ่อย ร่างกายอาจสญูเสยีน า้มากจนเกิดคอแห้ง เสมหะเหนียว ระคาย

คอได้ นกัร้องผู้หญิงมกัได้รับยาเหลา่นีจ้ากสตูนิรีแพทย์เพ่ือลดอาการบวมในระยะก่อนประจ าเดือนมา 

(premenstrual period) เพราะระยะนีโ้ดยอิทธิพลของฮอร์โมนเพศหญิงท่ีลดต ่าลง จะท าให้เกิดการหลัง่ท่ี

ผิดปกติของฮอร์โมนด้านการปัสสาวะ (anti-diuretic hormone) จากตอ่มใต้สมอง ท าให้ร่างกายเก็บน า้และ

เกลือแร่ไว้มากกวา่ปกติ ร่างกายจึงอาจบวมได้เลก็น้อย ท่ีสายเสียงก็เช่นกนั จะบวมได้เลก็น้อยเป็นธรรมดา 



การให้ยาขบัปัสสาวะจึงอาจช่วยขบัน า้และเกลือแร่สว่นเกินออก แตส่ าหรับสายเสยีงท่ีบวมผู้เช่ียวชาญสว่น

ใหญ่เช่ือวา่ไมไ่ด้ผล การใช้ยาท่ีเกินพอดีหรือไมไ่ด้อยู่ในความดแูลของแพทย์อาจก่อให้เกิดผลเสยี คือ เสียน า้

มากเกินไป เกิดคอแห้ง ระคายคอได้ง่าย 

8.ยาคมุก าเนิด 

อย่างท่ีได้กลา่วข้างต้น ฮอร์โมนเพศหญิงท าให้ร่างกายเกบ็น า้ไว้ในตวัมากขึน้สายเสยีงจงึอาจบวมท า

ให้เสยีงเปลี่ยนได้ โดยทัว่ไปไมค่อ่ยก่อให้เกิดปัญหาในคนธรรมดา แตอ่าจเป็นปัญหาส าหรับนกัร้องอาชีพบาง

ราย เวลาจะอดัแผน่เสียงหรืออลับมัได้ 

9.วิตามินซี 

บางคนชอบกินวิตามินซีในปริมาณสงูๆ เช่น 5-6 กรัมตอ่วนั นยัวา่เพ่ือป้องกนัหวดั วิตามินซีปริมาณสงู

เช่นนีอ้าจทะให้ปัสสาวะบ่อยกวา่ปกติ เพราะมีฤทธ์ิขบัปัสสาวะออ่นๆอยู่ ถ้าดื่มน า้ไมเ่พียงพอ คออาจแห้ง 

ระคายคอได้ง่าย 

10.แอสไพริน 

แอสไพรินเป็นยาแก้ปวดลดไข้ท่ีได้ผลดี แตม่ีข้อเสยีคือท าให้เกร็ดเลือดท างานผิดปกติ เลือดจะออกง่าย

และหลดุยาก ปัจจบุนัแพทย์จงึไมนิ่ยมใช้ยาตวันี ้แตก่็มีผู้ป่วยหลายคนท่ีชอบซือ้หายาพวกนีม้ารับประทาน 

โดยเฉพาะอย่างย่ิงยาตวันีม้ีผสมอยูใ่นยาแก้ปวดลดไข้ชนิดซองท่ีมีขายตามร้านขายยาทัว่ไป ถ้าใครใช้เป็น

ประจ าหรือใช้ในขณะท่ีต้องมีการใช้เสยีงอย่างหนกั อาจจะท าให้เกิดเลือดออกในสายเสยีงได้ง่ายกวา่คน

ธรรมดา จึงควรหลีกเลี่ยงยาตวันีโ้ดยการอา่นซองยา หรือสลากก ากบัยาทกุครัง้ วา่มียาตวันีผ้สมอยู่หรือไม ่และ

ใช้ยาพาราเซตามอลหรืออะเซท ตามิโมเฟน แทนจะปลอดภยักวา่ 

11.ยาแก้หวดัท่ีมี decongestant 

ยากลุม่นีจ้ะท าให้เส้นเลือดหดตวั น า้มกูลดลง จมกูโลง่ แตใ่นขณะเดยีวกนัท าให้มือไม้สัน่ ใจสัน่ นอน

ไมห่ลบัได้ นอกจากนีย้งัท าให้สายเสยีงสัน่ผิดปกติ (tremor) ท าให้คณุภาพเสียงเปลี่ยนไปได้ จึงไมแ่นะน าให้

นกัร้องใช้ก่อนการแสดง โดยเฉพาะอย่างย่ิงในรอบส าคญัๆ 

12.ยาต้านไวรัส 



แพทย์บางคนสัง่ยาต้านไวรัสบางตวั เชน่ อะแมนตาดนี (amantadine) ให้ผู้ป่วยกิน เพ่ือป้องกนัเชือ้

หวดัใหญ่ (influenza) ในช่วงท่ีมกีารระบาดข้อเสยีของยาตวันีค้ือท าให้ปากคอแห้งมาก ใจสัน่ และกระวน

กระวายได้ มีนกัร้องท่ีมช่ืีอเสียงในสหรัฐอเมริกาบางรายใช้ยาตวันีแ้ล้วมีผลข้างเคียงมาก จนถึงขนาดต้องงด

การแสดงรอบนัน้ไปกม็ี จึงไมแ่นะน าให้นกัร้องบ้านเราใช้ยาตวันีก้่อนการแสดง  

นอกจากนีย้งัมยีาอีกมากมายท่ีมีผลข้างเคยีงท าให้ปากคอแห้ง เกิดระคายเคืองตอ่ล าคอได้ง่าย เชน่ 

ยาลดความดนัโลหิตบางตวั ยาลดความเครียด ยาลดอาการซึมเศร้า ยาแก้ท้องเสีย ยาขยายหลอดลมบางตวั 

เป็นต้น 

โดยสรุป อย่าใช้ยาโดยไมจ่ าเป็น โดยปราศจากการควบคมุของแพทย์ส าหรับนกัร้องอาชีพ การรับยา

จากแพทย์หรือซือ้ยาจากเภสชักรก็ตาม ควรซกัถามเร่ืองผลข้างเคียงของยาท่ีจะกระทบตอ่คณุภาพเสียงดงัท่ีได้

ยกตวัอย่างมาข้างต้นและถ้าเป็นไปได้ก็หลกีเลีย่งยาท่ีท าให้เกิดผลข้างเคยีงดงักลา่วเสีย ส าหรับผู้ท่ีเสยีงแหบ

หรือระคายคอบ่อยๆ และกินยาบางตวัเป็นประจ าอยู่ ควรพบแพทย์เพ่ือสอบถามวา่มีผลข้างเคียงท่ีเก่ียวกบัการ

เกิดเสียงแหบหรือไม ่ถ้ามีจะได้หายาตวัอ่ืนทดแทนหากเป็นไปได้ 

นอกจากนี ้ดษุฎี พนมยงค์ บญุทศันกลุ (2547) ยงัได้กลา่วถึง  “ข้อห้าม...อย่าท า” ไว้มากมาย ดงันี ้

อาการเสียงแหบโดยสว่นใหญ่เกิดจากลกัษณะนิสยัท่ีไมเ่หมาะสม มีการใช้เสียงอย่างพร ่าเพร่ือไมถ่กูวิธี ซึ่ง

พฤติกรรมท่ีเสี่ยงตอ่การเกิดเสียงแหบแบบนี ้ไมม่ีหมอคนใดหรือยาวิเศษขนานใดท่ีจะรักษาได้ นอกจากการ

หลีกเลีย่งอย่าไปท าเท่านัน้ ในบทนีจ้ึงได้รวบรวมพฤติกรรมท่ีไมพ่ึงปฏิบตัิเป็นข้อๆ ได้ดงันี ้

1. อย่าตะโกน เพราะการตะโกน ก็คือการใช้สายเสียงอย่างโหดร้ายทารุณท่ีสดุ 

2. อย่าพดูมากโดยไมจ่ าเป็นจ าไว้พดูแล้วไมไ่ด้เงินจงอย่าพดู 

3. หยดุสบูบหุร่ี เพราะบหุร่ีท าให้สายเสยีงท่านแห้งและระคายเคือง นานๆ เข้าอาจกลายเป็นมะเร็งได้ 

4. หยดุดื่มเหล้า เพราะเหล้านอกจากจะท าลายสายเสียงโดยตรงแล้วยงัท าให้ท่านลืมตวั พดูมาก เสียง

ดงั และโวยวาย ท าให้เจบ็คอเสยีงแหบได้ง่าย 

5. หลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่มหรืออาหารท่ีมคีาเฟอีน เชน่ กาแฟ ชา น า้อดัลมบางชนิด โดยเฉพาะอย่างย่ิง 



ก่อนการแสดง หรือการพดูครัง้ส าคญั เพราะการดื่มกาแฟมากเกินไป ท าให้ร่างกายต้องปัสสาวะบ่อย

ขึน้จากฤทธ์ิขบัปัสสาวะของคาเฟอีน เกิดการสญูเสียน า้จากร่างกาย คอจะแห้ง สายเสยีงจะแห้ง และเสยีงจะ

แหบได้ง่ายขึน้ หากท่านเป็นผู้ ท่ีติดกาแฟ ชา หรือ น า้อดัลมอยู่ขอให้ยึดถือปฏิบตัิดงันี ้

 5.1 หลีกเลี่ยงเคร่ืองดื่มจ าพวกนีก้่อนการแสดงการกลา่วปาฐกถา การสอน การสาธิต หรือการ

กระท าใดๆ กต็ามท่ีต้องใช้เสียงมากทกุครัง้ 

 5.2 ให้เลี่ยงไปดื่มเคร่ืองดื่มชนิดท่ีไมม่ีคาเฟอีน หรือแอลกอฮอล์แทนซึ่งดีท่ีสดุคือน า้เปลา่ 

 5.3 ทกุๆแก้วของกาแฟ หรือน า้อดัลม ท่ีมีคาเฟอีน หากจ าเป็นต้องดืม่ให้ดื่มน า้ตาม 1 แก้ว

ด้วยเสมอ 

6. อย่ากระแอมบ่อยๆ เพราะทกุครัง้ท่ีกระแอบเพ่ือให้ล าคอโลง่ หมายถึงการกระแทกกนัอย่างแรงของ

เส้นเสยีง ซึง่นอกจากเสยีบคุลิกแล้ว จะท าให้เส้นเสยีงแหบด้วยส าหรับผู้ท่ีชอบกระแอบเสียงดงับ่อยๆ ขอให้

ปฏิบตัิดงันี ้

 6.1 ไปพบแพทย์หคูอจมกูสกัครัง้เพ่ือตรวจดวูา่ ท าไมชอบมีเสลดท าให้ต้องกระแอมบ่อยๆ ซึ่ง

สาเหตท่ีุพบบ่อยๆมีอยู่ 3 อย่าง คือ โรคภมูิแพ้หรือแพ้อากาศ โรคไซนสัอกัเสบ และภาวะกรดในกระเพาะไหล

ท้นกลบัเข้าหลอดอาหาร 

 6.2 ทกุครัง้ท่ีพบวา่มีเสลด หรืออยากกระแอม ขอให้ท่านกลืนน า้ลาย (dry swallow) ลงไป

แทน จะลดความรู้สกึต้องการกระแอมลงได้ 

 6.3 เมื่อมีความรู้สกึวา่จะกระแอม ให้จิบน า้อุน่ทกุครัง้ น า้จะช่วยละลายเสลดท าให้กลืนได้ง่าย

ขึน้ และลดอาการคอแห้ง 

 6.4 หากต้องการกระแอมจริงๆ ให้กระท าให้เบาท่ีสดุ 

7. หลีกเลี่ยงการพดูแบบกระซิบ (whisper) ผู้ป่วยสว่นใหญ่เข้าใจผิด คิดวา่การพดูแบบกระซิบ เป็น

การลดการใช้เสียง ซึ่งแท้จริงแล้ว การพดูด้วยวิธีนีย้งัคงต้องใช้เสยีงอยู่ และเป็นการเค้นใช้เส้นเสียง เฉพาะสอง

ในสามสว่นทางแรกทางด้านหน้าเท่านัน้ (Anterior two thirds of the true vocal folds) ดงันัน้หากเรากระซิบ

แบบคอ่นข้างดงัหน่อยจะแย่กวา่การพดูแบบธรรมดาๆ เสยีอีก จึงไมค่วรใช้วิธีแบบกระซิบกระซาบ ส าหรบั



นกัแสดงละครท่ีต้องแสดงบทท่ีมกีารกระซิบกระซาบกนับอ่ยๆ นัน้แนะน าให้มกีารฝึกฝนโดยครูหรือผู้ รู้เสยีก่อน

เสมอ 

8. หลีกเลี่ยงการสง่เสียงขณะออกแรง เช่น เวลายกของหนกั หลายคนชอบสง่เสียงดงั เชน่เสยีง อึบ๊ 

หรือ โอ๊ว เวลายกของหรือเวลายกน า้หนกั นยัวา่เป็นการเรียกพลงั แตก่ารท าเชน่นัน้ ก่อให้เกิดการกระแทกกนั

ของสายเสียงแรงมากจนเกิดการชอกช า้ได้ ให้ใช้วิธีคอ่ยๆระบายลมหายใจออกยาวๆช้าๆเวลาออกแรง(ดท่ีีสดุ) 

หรือ กลัน้หายใจก่อนการออกแรงแทนจะปลอดภยัตอ่เส้นเสียงมากกวา่ 

9. เวลาโกรธ หรือ ไมพ่อใจ อย่าขึน้เสียงเพ่ือเอาชนะ หรือใช้ เสียงดงัเข้าขม่ขวญั แตใ่ห้ใช้วิธีทางพระ

เข้าขม่แทน กลา่วคือให้ใจเย็นเข้าไว้ มีสติ และ ให้อภยั ซึ่งนอกจากได้บญุ ได้บารมีแล้ว เป็นการถนอมสายเสียง

อีกด้วย 

10. หลีกเลี่ยงอาหารท่ีอาจมีผลตอ่เสียง อาทิ ของทอด อาหารจ าพวกถัว่ ของมนัจดั ไอศกรีม 

ช็อกโกแลต 

11. หลีกเลี่ยงการไอแรงๆ หลายคนเวลามีการอกัเสบของล าคอหรือมีเสลดในคอ ชอบไอแรงๆ การไอ

อย่างแรงก่อให้เกิดผลเสียหลายอย่างอาทิ กล้ามเนือ้กระบงัลมและกล้ามเนือ้หน้าท้องท างานหนกั จะรู้สกึปวด

ท้องและชายโครงได้ จะเกิดการกระแทกอย่างรุนแรงของเส้นเสียงจนมเีลือดออกในเส้นเสียงได้ และก่อให้เกิด

การละคายเคืองของเย่ือบหุลอดคอ บางครัง้เส้นเลือดฝอยฉีกขาด มีเสมหะปนเลือดออกมาได้ อาการชอกช า้

ของเส้นเสยีงและหลอดคอจะท าให้เกิดความรู้สกึคนัคออยากจะไออีก ก็จะวนเวียนเป็นวฏัจกัรกนัไปอย่างนี ้

ผู้ป่วยเหลา่นีท่ี้ไมรู้่วิธีหกัห้ามการไอท่ีรุนแรงก็จะไอเป็นชดุๆ ไอจนตวัโก่งตวังอไอจนเจ็บคอ ระบมไป

หมด ทัง้คอ หน้าอก และชายโครง บางคนปัสสาวะเลด็ก็ม ีซึ่งอีก 2-3 วนัให้หลงัเสยีงกจ็ะแหบทางเลีย่งอาการ

เหลา่นีค้ือ 

 -จิบน า้อุน่ๆเวลาคนัคอ 

  -พยายามตัง้สติอย่าไอตามใจตนเอง และ 

  - รีบไปพบแพทย์เพ่ือหาสาเหตขุองการไอ ตลอดจนหายาเพ่ือระงบัอาการดงักลา่วเสีย 

12. อย่าอดนอน การพกัผอ่นไมเ่พียงพอจะท าให้เจ็บคอได้ง่าย รู้สกึเมื่อยล้า และท าให้พลงัเสียงลดลง

ไปด้วย ขอให้ยึดถือปฏิบตัิดงันี ้



 12.1 พกัผอ่นให้เพียงพอก่อนการใช้เสียงมากๆทกุครัง้ ไมว่า่จะเป็นการแสดง การกลา่วสนุทร

พจน์ครัง้ส าคญั หรือการสอนตดิตอ่กนัหลายๆชัว่โมง เป็นต้น บางคนแนะน าให้นอนมากกวา่ปกติเลก็น้อยด้วย

ซ า้ 

 12.2 คิดถึงเร่ืองการปรับตวัของร่างกายเสมอเวลาเดนิทาง โดยเฉพาะอย่างย่ิงเร่ือง jet lag 

 12.3 หากมีเวลาพอ ให้หาโอกาสงีบ ก่อนการใช้เสียงมากๆ ทกุครัง้ โดยเฉพาะกรณีทีร่างกาย

รู้สกึเหน็ดเหน่ือยเมื่อยล้า 

13. อย่าปลอ่ยให้คอแห้ง ดอ็กเตอร์แวน ลอเรนซ์ กลา่วเปรียบเทียบไว้น่าฟังวา่ Sing wet..pee pale 

คือให้ร้องเพลงด้วยล าคอท่ี ชุม่ฉ ่า และ ฉ่ีใส นัน่คือ ถ้าเรามีฉ่ีท่ีขาวใส แสดงวา่ดื่มน า้มากเพียงพอ คอของเราก็

จะชุ่มฉ ่าสามารถร้องเพลงหรือใช้เสยีงได้ดี ในทางกลบักนัถ้าเราปัสสาวะสีเข้ม จงรู้ตวัเถิดวา่ ร่างกายของท่าน

ได้รับน า้น้อยเกินไป คอท่านก็จะแห้งได้ง่าย เสียงก็แหบหายได้ง่ายเช่นกนัมีหลกัยึดถือง่ายๆส าหรับเร่ืองการดื่ม

น า้ดงันี ้

 13.1 ดื่มน า้ทกุครัง้ท่ีกินอาหาร 

  13.2 ดื่มน า้อย่างน้อย 2 แก้ว หลงัจากตื่นนอนทกุวนั 

  13.3 ดื่มน า้ก่อนนอน 1 แก้ว ทกุคืน 

  13.4 ขณะท่ีใช้เสยีงให้มีน า้ติดมือไปด้วยเสมอ และจิบทนัทีท่ีรู้สกึคอแห้ง อย่าทนฝืนพดูทัง้ท่ี

คอแห้ง 

  13.5 ส าหรับท่านท่ีไมช่อบดื่มน า้ อาจเลี่ยงไปดื่มน า้แร่ ดื่มน า้ผลไม้ หรือกินขนมนิดหน่อยแล้ว

ดื่มน า้ตามเยอะๆก็ได้ 

 โดยสรุปในข้อนีก้็คือ น า้เป็นสิ่งจ าเป็นมากในการลดการเกิดเสียงแหบจงอย่าปลอ่ยให้คอแห้ง 

และอย่าลืมสงัเกตดดู้วยนะวา่ท่านฉ่ีใสหรือฉ่ีเข้ม 

14. จงหยดุใช้เสยีงทนัทีท่ีรู้สกึเจ็บคอ ข้อนีส้ าคญัมาก อาการเจ็บคอเป็นสญัญาณอนัตรายท่ีร่างกาย

ของเราก าลงัพยายามฟ้องบอกวา่ สายเสียงและหลอดคอชกัเร่ิมทนไมไ่หวแล้วนะ การฝืนใช้เสยีงตอ่ไปจะ

ก่อให้เกิดอนัตรายตอ่เส้นเสียงมากขึน้เร่ือยๆ จนกลายเป็นตุม่ เป็นติ่ง หรือมีการบวมแบบถาวรของเส้นเสียงได้ 

ดงันัน้ ถ้าเร่ิมรู้สกึเจ็บคอ จงหยดุ 



 1.8 สรีระและอวัยวะท่ีใช้ในการเปล่งเสียง 

ดษุฎี พนมยงค์ บญุทศันกลุ (2547) กลา่วไว้วา่ ถ้าจะถามวา่มนษุย์เราใช้ร่างกายสว่นใดร้องเพลง 

ค าตอบท่ีถกูต้องและสมบรูณ์ท่ีสดุ คือใช้ทกุสว่นของร่างกาย ตัง้แตส่มอง อวยัวะ และกล้ามเนือ้ทกุสว่น ในท่ีนี ้

จะขออธิบายเฉพาะพืน้ฐานสรีระและลกัษณะทางกายภาพท่ีใช้ในการเปลง่เสียงโดยตรง ดงัจะแบ่งได้เป็น 3 

ประเภท คือ 

1)อวัยวะท่ีใช้หายใจ: ประกอบด้วย  

  1. ปอด 

  2.กะบงัลม 

  3. หลอดลม 

  4. กลุม่กล้ามเนือ้บริเวณหน้าท้อง 

2)อวัยวะในการเปล่งเสียง: ประกอบด้วย 

 1. เส้นเสียง 

  2.ช่องคอ 

  3. ช่องปาก 

3)อวัยวะในการสร้างเสียงสะท้อน: ประกอบด้วย  

  1. ทรวงอก 

  2. โพรงปากและโพรงจมกู 

  3. โพรงกะโหลก 

เส้นเสยีง ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นเคร่ืองดนตรีประจ าอยูใ่นร่างกายของเรา และอาจจะไมเ่ป็นท่ีรู้จกัส าหรับ

นกัร้องหรือบคุคลทัว่ไป เส้นเสียงเป็นกล้ามเนือ้บางๆ สัน้ๆ มีความยามประมาณ 1.2 – 1.7 ซ.ม. กว้างประมาณ 

0.2 – 0.3 ซ.ม. วางขวางอยู่เหนือหลอดลม นอกจากจะมีหน้าท่ีท าให้เกิดเสยีงในยามท่ีลมหายใจจากปอดผา่น

ออกมาแล้ว ท่ีส าคญักวา่นัน้คือ เส้นเสียงเป็นประตกูัน้มิให้สิ่งแปลกปลอมตา่งๆ ผา่นเข้าไปในหลอดลม  

ดงัท่ีได้กลา่วแล้ววา่ ความหนา บาง ยาว สัน้ กว้าง แคบ ของเส้นเสยีงเป็นตวัก าหนดคณุภาพของเสียง

มนษุย์ รวมทัง้ปัจจยัอื่นอีกดงัได้กลา่วไว้แล้วในบทท่ี 2 ดงันัน้การฝึกจ าเป็นต้องค านึงถึงคณุภาพเสียงของ



ตนเอง ไมใ่ช่ฝึกตามความต้องการของตนเองหรือตามท่ีตนช่ืนชอบ มิเช่นนัน้แล้ว จะได้ผลไมคุ่้มคา่ หรืออาจไม่

ได้ผลอะไรเลย ดงัเชน่นกักีฬาท่ีมีรูปร่างเหมาะกบัการฝึกยกน า้หนกั คิดอยากจะเป็นนกักีฬากระโดดสงู เมื่อได้

ฝึกฝนก็อาจพฒันาได้ดีขึน้กวา่เดิม แตก่็ไมอ่าจท าสถิติได้สงูสดุเพราะมีขีดจ ากดัทางสรีระ แม้จะมีความตัง้ใจสงู

ก็ยากท่ีจะบรรลผุลส าเร็จ จึงต้องวิเคราะห์ความเป็นจริงตามเง่ือนไขตา่งๆ ท่ีสอดคล้องกบัหลกัวิทยาศาสตร์

หลีกเลีย่งท่ีจะท าตามความปรารถนาของตนเองแตเ่พียงอย่างเดียว 

การขบัร้องต้องอาศยัการประสานงานของอวยัวะท่ีใช้เปลง่เสียง อวยัวะท่ีใช้หายใจและอวยัวะท่ีท าให้

เกิดเสียงสะท้อน ซึ่งเป็นองค์ประกอบทางกายภาพ การควบคมุการท างานได้ถกูต้องหรือไมจ่ะสง่ผลตอ่เสียงท่ี

เปลง่ออกมา ไมว่า่จะเป็นวิธีร้องเพลงชนิดใด เชน่ เพลงสากล เพลงพืน้เมือง เพลงลกูทุ่ง หรือเพลงคลาสสิก 

ล้วนมีลกัษณะพิเศษเฉพาะตวั เราจึงต้องค านึงถงึลกัษณะและการท างานของอวยัวะตา่งๆ ดงักลา่วข้างต้น 

และปรับปรุงวิธีการขบัร้องให้เหมาะสมกบัลกัษณะพิเศษตา่งๆของเพลง 
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