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	 ความรู้เบื้องต้นและการท�ำความเข้าใจทางด้านกายภาพของเสียงที่ใช้ใน
การร้องเพลงถือเป็นสิ่งส�ำคัญที่นักร้องจะต้องตระหนักถึง เพื่อสามารถใช้เครื่อง
ดนตรีที่ติดตัวมาตั้งแต่ก�ำเนิดให้มีประสิทธิภาพสูงสุด อันได้แก่ ความเข้าใจ
กระบวนการท�ำงานของอวัยวะที่ใช้ในการร้องเพลงรวมไปถึงกล้ามเนื้อต่าง ๆ  ใน
ร่างกายที่ต้องท�ำงานสอดประสานกันอย่างเป็นธรรมชาติ มีความรู้เรื่องช่วงเสียง
เพือ่สามารถเลอืกบทเพลงและใช้เสยีงได้อย่างเหมาะสม รวมไปถงึการดแูลรกัษา
เสยีงคงไว้ซึง่คณุภาพเสยีงทีด่ ีเพือ่เป็นพืน้ฐานในการพฒันาการร้องในขัน้สงูต่อไป

ค�ำส�ำคญั : อวยัวะทีใ่ช้ในการร้องเพลง ประเภทของเสยีงร้อง การดแูลรกัษาเสยีง

บทคัดย่อ
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Abstract
	 Basic knowledge and understanding of the physical properties of voice 
used in singing are important for the singer to be able to utilize the natural 
inborn instrument for maximum efficiency.   The procedure includes an 
understanding of the processes of the organs used for singing, including 
body muscles that work together naturally.  Knowledge of the voice enables 
the singer to choose songs and use the sounds optimally.Most importantly, 
the signer has to maintain the quality of voice to serve as a basis for the 
development of more advanced singing.

Keywords : The Vocal Organ for Singing, Voice Classification, Voice Preservation

บทน�ำ
	 เสยีงของมนษุย์เป็นสิง่ทีต่ดิตวัมาตัง้แต่ก�ำเนดิ ใช้แสดงอารมณ์ความรูส้กึสือ่ความ
หมายได้เป็นอย่างดี ไม่ว่าจะเป็น รัก เศร้า สมหวัง ผิดหวัง โกรธ เป็นต้น การเปล่งเสียง
ของมนษุย์ แบ่งเป็น 2 ประเภทคอื การเปล่งเสยีงเพือ่พดู และการเปล่งเสยีงเพือ่การร้องเพลง 
ณรทุธ์ สทุธจติต์ [1] กล่าวไว้ว่า “เสยีงร้องของมนษุย์จดัเป็นเครือ่งดนตรทีีส่ามารถถ่ายทอด
อารมณ์และสื่อความหมายได้ดีที่สุด ยากจะหาเครื่องดนตรีชนิดใด ๆ มาเทียบได้” เป็นที่
ทราบกันดีว่าการร้องเพลงเป็นสิ่งอยู่คู่กับมนุษย์มาตั้งแต่ในสมัยอดีตจนถึงปัจจุบัน ช่วย
กล่อมเกลาจติใจ ช่วยให้รูส้กึผ่อนคลาย และมคีวามสขุ อดตีมนษุย์ร้องเพลงเพือ่บชูาเทพเจ้า 
สิ่งเร้นลับเหนือธรรมชาติ จนไปถึงเพื่อการบันเทิง ผ่อนคลายจากกิจกรรมการท�ำงาน การ
ร้องเพลงจงึเป็นการใช้เครือ่งดนตรทีีม่นษุย์ทกุ ๆ  คนมตีดิตวัมาโดยไม่ต้องลงทนุแม้แต่น้อย 
	 มนษุย์เราใช้ทกุส่วนของร่างกายในการร้องเพลง ไม่ว่าจะเป็น สมอง อวยัวะ รวมไปถงึ
กล้ามเนื้อต่าง ๆ ของร่างกาย ร่างกายของนักร้องเป็นสิ่งที่นักร้องจะต้องน�ำมาเป็นเครื่อง
ดนตรี ดังนั้น นักร้องจึงจ�ำเป็นต้องทราบและท�ำความเข้าใจถึงกระบวนการท�ำงานของ
เครื่องดนตรีของตัวเอง วิธีการดูแลรักษาไว้ซึ่งคุณภาพเสียงที่ดี เทคนิคต่าง ๆ  รวมไปถึงวิธี
การฝึกซ้อมที่ถูกต้อง เพื่อพัฒนาเครื่องดนตรีที่มีติดตัวมาตั้งแต่ก�ำเนิดชิ้นนี้ให้มีคุณภาพ 
เพื่อก้าวเข้าสู่การเป็นนักร้องมืออาชีพในอนาคตอย่างเต็มภาคภูมิ 
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	 การร้องเพลงประเภทใด ๆ ทั้ง ไทยสากล สากล ลูกทุ ่ง หรือเพลงคลาสสิก
ล้วนต้องค�ำนงึถงึการท�ำงานของอวยัวะต่าง ๆ  ของร่างกายทีใ่ช้ในการร้องเพลงด้วยกนัทัง้สิน้ 
เพื่อสามารถขับร้องบทเพลงได้อย่างเป็นธรรมชาติ และพัฒนาคุณภาพเสียงได้อย่างเต็ม
ประสทิธภิาพส่วนเรือ่งลกัษณะพเิศษเฉพาะของบทเพลงแต่ละประเภทนัน้ นกัร้องควรจะ
ต้องศกึษาเทคนคิและลกัษณะพเิศษของบทเพลงแต่ละประเภทและปรบัปรงุวธิกีารร้องให้
เหมาะสมต่อไป บทความฉบับนี้ผู้เขียนขอกล่าวถึงความรู้เบื้องต้นส�ำหรับการร้องเพลง
ได้แก่ อวัยวะที่ใช้ในการร้องเพลง ประเภทของเสียงร้อง และวิธีการดูแลรักษาเสียง 

อวัยวะที่ใช้ในการร้องเพลง
	 มนุษย์เราใช้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายในการร้องเพลงแต่ในที่นี้ผู้เขียนขอกล่าวถึง
อวัยวะที่ใช้ในการเปล่งเสียงเพื่อการร้องเพลงโดยแบ่งเป็น 3 ส่วน คือ 
	 1.อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการหายใจ 
	 แหล่งพลังงานเป็นองค์ประกอบอย่างหนึ่งที่นักดนตรีทุกคนไม่ว่าจะเล่นเครื่อง
ดนตรปีระเภทใดจะต้องค�ำนงึถงึเป็นอย่างยิง่ Andres Andrade [2] ได้กล่าวเกีย่วกบัแหล่ง
พลงังานไว้ว่า “Source of energy: For singer, wind, and brass players, this would 
be the breath: for pianists and percussionists, the hands of  the player.” 
สรปุได้ว่า ส�ำหรบันกัร้อง ผูเ้ล่นเครือ่งลมไม้และเครือ่งลมทองเหลอืง แหล่งพลงังานทีส่�ำคญั
ก็คือ ลมหายใจ   ส�ำหรับผู้เล่นเปียโนและเครื่องก�ำกับจังหวะ แหล่งพลังงานของเครื่อง
ดนตรีประเภทนี้คือ มือของผู้เล่น การหายใจจึงถือเป็นพื้นฐานที่ส�ำคัญในการร้องเพลงที่
นักร้องจะต้องค�ำนึงถึง การร้องเพลงใช้ลมหายใจมากกว่าการเปล่งเสียงในการพูดปกติ
ดังนั้น นักร้องควรมีวิธีการควบคุม ผ่อนลมหายใจ อย่างเป็นธรรมชาติ เพื่อสามารถใช้ลม
หายใจในการสร้างเสียงได้อย่างมีคุณภาพและสามารถปฏิบัติเทคนิคต่าง ๆ ได้โดยง่าย 
อวัยวะส�ำคัญที่เกี่ยวข้องกับการหายใจมีดังนี้
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	 ปอด (Lungs) ท�ำหน้าที่กักเก็บลมเพื่อน�ำมาใช้ในการหายใจ นักร้องจึงจ�ำเป็นจะ
ต้องฝึกการหายใจให้เป็นธรรมชาติและเพียงพอเพื่อน�ำมาใช้ในการร้องเพลง
	 ซี่โครง (Ribs) ในขณะที่นักร้องหายใจเข้า ซี่โครงก็จะขยายตัวออกกว้างขึ้นเพื่อให้
ปอดมีเนื้อที่ในการขยายตัวได้มากขึ้นและสามารถท�ำงานในการกักเก็บลมได้เต็มที่
	 กะบงัลม (Diaphram) เป็นกล้ามเนือ้ทีอ่ยูใ่ต้ปอด ท�ำหน้าทีช่่วยปอดในการกกัเกบ็
ลม เมื่อหายใจเข้ากะบังลมจะเคลื่อนตัวต�่ำลง ท�ำให้พื้นที่ของกลางทรวงอกมีเพิ่มมากขึ้น 
ดังนั้น นักร้องจึงสามารถเก็บลมได้มากขึ้น
	 กล้ามเนือ้บรเิวณหน้าท้อง (Front Muscles) ท�ำหน้าทีใ่นการควบคมุการผ่อนลม
หายใจให้พอดีกับการใช้งาน ช่วยในการควบคุมความดัง เบา ของเสียง และเพิ่มพลังใน
การเปล่งเสียง

ที่มา : หนังสือสานฝันด้วยเสียงเพลง
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	 การหายใจเพื่อการขับร้องที่ถูกวิธีคือ หายใจเข้าอย่างเต็มที่ให้ลึกถึงปอดส่วนล่าง
จนปอดขยายตวัเตม็ที ่ซึง่ท�ำให้ซีโ่ครงขยายออกและกะบงัลมขยายลง ดงันัน้ ส่วนของล�ำตวั
ช่วงท้องจะขยายออกเมื่อมีการหายใจเข้า [3]
	 2.อวัยวะที่ใช้ในการสร้างเสียง
	 เสียง หรือ Tone ในที่นี่แตกต่างไปจาก Noise เนื่องจากการท�ำให้เกิด Tone เป็น
ไปในลกัษณะของการสัน่สะเทอืนของอากาศอย่างสม�่ำเสมอ เสยีงดนตรทีีเ่กดิจากการเป่า 
การร้อง การดีด การสี เป็น Tone เพราะการสั่นสะเทือนเป็นไปอย่างสม�่ำเสมอ [1]
เครื่องดนตรีแต่ละชนิดมีแหล่งก�ำเนิดเสียงที่แตกต่างกัน ส�ำหรับนักร้องอวัยวะส�ำคัญที่ใช้
ในการสร้างเสียงคือ กล่องเสียงและเส้นเสียง

	 กล่องเสียง (Larynx) เป็นอวัยวะที่อยู่บริเวณภายในล�ำคอ ภายในก็จะมีเส้นสียง
หรือสายเสียง (Vocal Cords หรือ Vocal Folds) ซึ่งเป็นอวัยวะส�ำคัญในการสร้างเสียง 
เส้นเสยีงมลีกัษณะเป็นกล้ามเนือ้บาง ๆ  ขนาดเลก็ทีม่คีวามยดืหยุน่ขวางอยูเ่หนอืหลอดลม 
และเมื่อลมหายใจผ่านจากปอดออกมายังกล่องเสียงและมีลมหายใจผ่านมายังเส้นเสียง 
เส้นเสียงก็จะเกิดการสั่นสะเทือนในลักษณะต่าง ๆ  ท�ำให้เกิดเสียงขึ้นมา สามารถแบ่ง
ออกเป็น 3 ช่วงเสียง (Register) ดังนี้
	 1. ช่วงเสยีงเตม็ (Chest Register) เป็นเสยีงต�ำ่ทีส่ร้างจากช่วงอก ในขณะทีน่กัร้อง
เปล่งเสียงร้องในระดับนี้ เส้นเสียงจะสั่นสะเทือนเต็มที่ เกิดความรู้สึกสั่นสะเทือนบริเวณ
ทรวงอก เรียกว่า Chest Voiceหรือ Chest Tone

ที่มา : http://www.rcot.org/data_detail.php?op=knowledge&id=146 [4]
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	 2. ช่วงเสียงกลาง (Middle Register) เป็นเสียงกลางที่สร้างจากวงหน้า ในขณะ
ที่นักร้องเปล่งเสียงร้องในระดับนี้ เส้นเสียงสั่นสะเทือนเพียงครึ่งเดียว เกิดความรู้สึกสั่น
สะเทือนบริเวณโพรงปากและจมูก เรียกว่า Middle Voice หรือ Middle Tone บางคน
อาจเรียกว่า Mix voice หรือ Mix Tone
	 3. ช่วงเสียงสูง (Head Register) เป็นเสียงสูงที่สร้างจากศีรษะ ในขณะที่นักร้อง
เปล่งเสียงร้องในระดับนี้ เส้นเสียงจะสั่นสะเทือนในลักษณะบางและแคบ ท�ำให้เกิดเสียง
สะท้อนบริเวณศีรษะและหน้าผาก เรียกว่า Head Voice หรือ Head Tone
	 จะเหน็ได้ว่ากล่องเสยีงและเส้นเสยีงเป็นอวยัวะส�ำคญัในการผลติเสยีงร้องในระดบั
ต่าง ๆ ดังนั้น นักร้อง ควรใช้งานอย่างระมัดระวัง และไม่ใช้เสียงผิดวิธี
	 3. อวัยวะที่ช่วยในการสร้างเสียงกังวาน
	 	 นกัร้องทกุคนย่อมต้องการให้เสยีงของตนเองมคีวามไพเราะ สดใส น่าฟัง เสยีง
ที่มีความก้องกังวานเป็นที่ปรารถนาของนักร้องทุกคน ดวงใจ อมาตยกุล [3] ได้กล่าวถึง
เสียงกังวาน ไว้ว่า

	 อวัยวะที่ช่วยในการสร้างความกังวานให้กับเสียงร้องของมนุษย์ ได้แก่ ทรวงอก 
ช่องคอ โพรงจมูก โพรงปาก และโพรงศีรษะ นอกเหนือจากนี้ ยังมีอวัยวะภายใน
โพรงต่าง ๆ  ของร่างกายข้างต้นทีอ่าศยัการท�ำงานสอดประสานร่วมกนัอกีมากมายซึง่เป็น
ส่วนส�ำคัญที่ท�ำให้เกิดเสียงที่ก้องกังวาน ไพเราะ สดใส อย่างที่นักร้องต้องการ เช่น 

	 “เสยีงกงัวานเกดิจากการทีล่มหายใจผ่านเส้นเสยีง และพาเสยีง
ที่เกิดขึ้นนั้นไปก้องกังวานในโพรงหน้า ในคอ ในศีรษะ และในอก การ
ท�ำงานของทุกส่วนในร่างกายควรท�ำอย่างผ่อนคลาย เพื่อให้เสียงมี
อิสระ และก้องกังวานอย่างไพเราะ”
	 ดุษฎี พนมยงค์ บุญทัศนกุล [5]   ได้กล่าวถึงจุดประสงค์ของ
การสร้างเสยีงสะท้อนไว้ว่า “จดุประสงค์ของการสร้างเสยีงสะท้อน คอื
การท�ำให้เสยีงไพเราะสมบรูณ์สดใส ชดัเจนมกีงัวานทกุเมือ่ อกีทัง้ท�ำให้
เสยีงขึน้ลงต่อเนือ่ง หากสร้างเสยีงสะท้อนได้ถกูต้อง เสยีงจะกงัวานใสไปไกล 
เสียงที่ไม่มีแรงสะท้อนจะไม่ไพเราะและดังไม่นาน เสียงสะท้อนเป็น
ปรากฏการณ์ทางฟิสกิส์อย่างหนึง่ เครือ่งดนตรทีกุชนดิล้วนมกีล่องทีท่�ำให้
เกิดเสียงสะท้อน ไม่เช่นนั้นเสียงจะเบาและไม่ได้ยิน ดูตัวอย่างได้จาก
กตีาร์ ขอให้ลองนกึภาพดวู่า ถ้าเราใช้กตีาร์ทีไ่ม่มกีล่องไม้มแีต่สายหกเส้น 
เมื่อเราดีดลงไป เสียงจะเป็นอย่างไร คงจะแหบแห้ง เสียดหูไม่กังวาน”  
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	 	 - เพดานอ่อนเป็นตัวปรับความสูงต�่ำของเสียงสะท้อน ขณะที่ร้องเสียงระดับสูง
เพดานอ่อนจะยกขึ้นสูงตามระดับเสียง ขณะที่เพดานอ่อนปรับเสียงสูงต�่ำอยู่ก็จะเกิดจุด
สะท้อนของเสยีง ขณะทีร้่องเสยีงระดบัต�ำ่จดุสะท้อนเสยีงจะอยูข้่างหน้า ถ้าร้องเสยีงระดบั
กลางจุดนั้นก็อยู่ตรงกลาง ถ้าร้องเสียงสูง จุดนั้นจะอยู่ด้านหลังเพดานอ่อน สามารถท�ำให้
เสียงมีพลังขึ้น [5]
	 	 - ริมฝีปาก ลิ้น และฟัน มีการปรับเปลี่ยนไปตามพยัญชนะ และสระที่แตกต่างกัน 
เช่น เสียง v เกิดจากฟันบนและริมฝีปากล่าง โดยใช้โพรงจมูกในการก้องกังวานของเสียง  
เสียง m เกิดจากริมฝีปากบนและล่าง โดยใช้ช่องปากในการก้องกังวานของเสียงที่เกิดขึ้น 
เสียง ng เกิดจากการใช้โคนลิ้นในการช่วยสร้างเสียง โดยใช้โพรงจมูกด้านในในการ
ก้องกังวาน เป็นต้น
	 	 - ขากรรไกร นักร้องจะต้องไม่เกร็งขากรรไกรขณะร้องเพลงและขยับขากรรไกร
เพื่อช่วยในการเปล่งเสียงให้ชัดเจน

	 การร้องเพลงให้ไพเราะ สดใสและน่าฟังนัน้ สิง่ส�ำคญัอกีอย่างหนึง่ทีน่กัร้องจะต้อง
ค�ำนึงถึง คือทักษะในการสร้างความก้องกังวานให้เสียงของตัวเอง ซึ่งต้องอาศัยการมีวินัย
ในการฝึกแบบฝึกหดัสร้างเสยีงสะท้อนแบบต่าง ๆ อย่างจรงิจงั มกีารหายใจทีถ่กูวธิ ีฝึกเพิม่
พื้นที่ในโพรงหน้า  ในปาก และในคอ เพื่อช่วยเพิ่มเนื้อที่ในการก้องกังวานของเสียง
ขากรรไกร ปากคอ ไม่เกร็ง รวมไปถึงการท�ำงานที่สอดประสานกันของกล้ามเนื้อทุกส่วน
ในร่างกาย โดยปราศจากอาการเกร็งกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อสามารถที่จะ
สร้างเสียงกังวาน และใช้สีสันของเสียงได้หลากหลายตามอารมณ์ของบทเพลงที่ต้องการ 

ประเภทของเสียงร้อง 
	 มนุษย์ทุกคนมีเสียงที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว อันเนื่องมาจากปัจจัยหลายอย่าง 
เช่น ความแตกต่างของโครงสร้าง อวัยวะภายในร่างกาย เพศ เชื้อชาติและเผ่าพันธุ์ที่
แตกต่างกนั การจดัแบ่งเสยีงขบัร้องของมนษุย์ (Voice Classification) โดยทัว่ไปแบ่งออก
เป็น 4 ประเภทใหญ่ ๆ คอื โซปราโน (Soprano) เสยีงสงูของผูห้ญงิ อลัโต (Alto) เสยีงต�ำ่
ของผูห้ญงิ เทเนอร์ (Tenor) เสยีงสงูของผูช้าย และเบส (Bass) เสยีงต�ำ่ของผูช้าย นอกจากนี้ 
ยังสามารถแบ่งเสียงขับร้องของมนุษย์ย่อยออกเป็น 6 ประเภท ดังนี้
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	 1. โซปราโน เป็นเสยีงนกัร้องผูห้ญงิทีม่เีสยีงสงูสดุ มช่ีวงกว้างของเสยีงจากโน้ต C – A 

	 2. 	เมสโซ โซปราโน (Mezzo-Soprano) เป็นเสยีงนกัร้องผูห้ญงิทีม่เีสยีงสงูปานกลาง 	
	 	 มช่ีวงกว้างของเสยีง  จากโน้ต A - F

	 3.	อลัโต หรอื คอนทรลัโต (Contralto) เป็นเสยีงนกัร้องผูห้ญงิทีม่เีสยีงต�ำ่มช่ีวงกว้าง	
	 	 ของเสยีงจากโน้ต F - D

	 ช่วงกว้างของเสียง (Range) โซปราโน

	 ช่วงกว้างของเสียงเมสโซโซปราโน

        	 ช่วงกว้างของเสียงอัลโต
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	 4.	 เทเนอร์ เป็นเสยีงนกัร้องผูช้ายทีม่เีสยีงสงูสดุ มช่ีวงกว้างของเสยีงจากโน้ต B – G

	 5. บาริโทน (Baritone) เป็นเสียงนักร้องผู้ชายที่มีเสียงสูงปานกลาง มีช่วงกว้าง	
	 	 ของเสียงจากโน้ต G – E

	 6. 	เบส เป็นเสียงนักร้องผู้ชายที่มีเสียงต�่ำสุด มีช่วงกว้างของเสียงจากโน้ต E – C

	 ช่วงกว้างของเสียงเทเนอร์ 

	 ช่วงกว้างของเสียงบาริโทน 

	 เนื่องจากธรรมชาติของเสียงนักร้องแต่ละคนมีความแตกต่างกัน จึงท�ำให้นักร้อง
แต่ละคนมีช่วงกว้างของเสียงที่ไม่เท่ากัน ดังนั้น นักร้องควรทราบและท�ำความเข้าใจกับ
ช่วงกว้างของเสียงของตนเอง เพราะจะท�ำให้นักร้องเลือกคีย์เพลงได้พอดีเหมาะสมกับ
ตนเอง สามารถใช้เสยีงและโชว์การร้องทีไ่พเราะได้อย่างเหมาะสมไม่ฝืนธรรมชาตขิองเสยีง

      	 ช่วงกว้างของเสียงเบส 
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การดูแลรักษาเสียง
	 กว่าที่นักร้องจะสามารถร้องเพลงอย่างได้ไพเราะ สามารถใช้จินตนาการ และ
ถ่ายทอดอารมณ์เพลงให้ผู้ฟังเกิดความซาบซึ้งในบทเพลงนั้น ๆ ได้ จะต้องใช้ความมานะ 
พยายาม ในการเรยีนรูท้ัง้ศาสตร์และศลิป์ ผ่านกระบวนการฝึกทกัษะทางด้านเทคนคิต่าง ๆ 
เพื่อก้าวเข้าสู่นักร้องที่มีคุณภาพเสียงที่ดี ดังนั้น สิ่งส�ำคัญอีกอย่างหนึ่งคือ นักร้องจะต้อง
คงไว้ซึ่งประสิทธิภาพและคุณภาพของเครื่องดนตรีที่ติดตัวเราชิ้นนี ้ โดยมีสิ่งที่ควรปฏิบัติ
และหลีกเลี่ยง ดังนี้ คือ
	 1.	ดื่มน�้ำให้เพียงพอ ประมาณ 1.5-2 ลิตรต่อวัน น�้ำที่ดื่มควรเป็นน�้ำเปล่าบริสุทธิ์
ในอุณหภูมิห้องปกติเพื่อความชุ่มชื่นของเส้นเสียง
	 2.	ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ เมื่อร่างกายแข็งแรง เครื่องดนตรีชิ้นนี้ของเราก็จะ
พร้อมส�ำหรับการใช้เสียง
	 3.	พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย วันละ 6-8 ชั่วโมง ซึ่งเป็นปัจจัยส�ำคัญที่ท�ำให้
เสียงมีคุณภาพ
	 4.	การฝึกซ้อม ควรใช้เสยีงฝึกซ้อมพอประมาณในช่วงสัน้ ๆ  ไม่ควรหกัโหมและใช้
เวลาซ้อมนานจนเกินไป  การใช้เสียงมากเกินไปท�ำให้เสียงเหนื่อยล้า เป็นการท�ำลายเสียง
ทางตรง 
	 5.	หลกีเลีย่งผลติภณัฑ์ทีท่�ำจากนมก่อนร้องเพลง เพราะจะท�ำให้ล�ำคอเหนยีวหรอื
เกิดเสมหะในล�ำคอ ซึ่งไปรบกวนการผลิตเสียงที่ชัดเจน
	 6.	หลีกเลี่ยงการตะโกน เนื่องจากการตะโกนจะท�ำให้เส้นเสียงอ่อนล้าโดยไม่
จ�ำเป็น เป็นการฝืนเส้นเสียงใช้เสียงไม่เป็นไปตามธรรมชาติ
	 7.	หลีกเลี่ยงการร้องเพลงในขณะที่ก�ำลังป่วย เมื่อพบว่าตัวเองไม่สบาย เป็นหวัด 
เสียงแหบหรือมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับเสียง ควรหยุดใช้เสียงเพราะจะยิ่งเป็นการท�ำลาย
เส้นเสียงและควรไปพบแพทย์โดยทันที
	 8.	หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่ เพราะควันบุหรี่จะท�ำให้เส้นเสียงเกิดการระคายเคือง
และยังลดภูมิต้านทานในระบบหายใจอีกด้วย
	 9.	หลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ รวมไปถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เนื่องจากจะท�ำให้
คอและเส้นเสียงแห้ง ถูกท�ำลายโดยง่าย
	 10. ก่อนและหลังการร้องเพลงควรมีการอบอุ่นร่างกายและเสียงทุกครั้งเพื่อ
ป้องกันอาการเจ็บปวดและเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อต่าง ๆ
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สรุป 
	 บทความฉบับบนี้เป็นการน�ำเสนอความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับอวัยวะที่ใช้ในการร้อง
เพลง ประเภทของเสยีงร้องและวธิกีารดแูลรกัษาเสยีงทีน่กัร้องควรท�ำความเข้าใจให้ลกึซึง้
และควรตระหนกัอยูเ่สมอว่า คณุภาพเสยีงทีด่นีัน้เกดิจากการท�ำงานของอวยัวะรวมไปถงึ
กล้ามเนื้อต่าง ๆ  ในร่างกายที่สอดประสานกันอย่างเป็นธรรมชาติและมีประสิทธิภาพ
อนัเป็นปัจจยัส�ำคญัทีจ่ะท�ำให้เกดิการพฒันาอย่างเตม็ที่ การทราบและเข้าใจช่วงเสยีงของ
ตนเองซึ่งจะท�ำให้นักร้องสามารถเลือกบทเพลงได้อย่างเหมาะสมและใช้เสียงได้อย่างเป็น
ธรรมชาต ิรวมไปถงึการดแูลรกัษาเสยีงเพือ่คงไว้ซึง่คณุภาพเสยีงทีด่อีนัเป็นรากฐานในการ
พฒันาการร้องต่อไปในขัน้สงู อนัจะน�ำไปสูเ่ป้าหมายการเป็นนกัร้องมอือาชพีได้อย่างมัน่คง
และเต็มภาคภูมิ
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