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گفتار اولين ومهمترين وسيله ارتباطي درانسان شناخته شده 

 است .

استفاده مناسب از گفتار و صوت بخصوص درافرادي كه به  

صورت حرفه اي ازآن استفاده مي كنند الزامي است . صوت  

طبيعي  از ، فركانس ، زير و بمي و رسايي مناسبي برخوردار 

است وهرگونه آسيب به حنجره متعاقب بيماري يا استفاده 

 نادرست از صوت مي تواند اختلالات صوتي را به وجود آورد .

علت عمده اكثر اختلالات صدا استفاده  بد و نادرست وپركاري 

تارهاي صوتي مي باشد ، نوع اول به معناي استفاده ممتد از 

حنجره  براي اعمالي نظير فرياد كشيدن و صاف كردن گلو مي 

باشد . پركاري تارهاي صوتي يعني استفاده طولاني مدت از 

تارهاي صوتي در فركانس هاي نامناسب و شدت زياد و يا 

برخورد سريع و شديد تارهاي صوتي در شروع  آوا سازي 

 است .

 

 

 

 

 

سعي كنيد درمحيط هاي شلوغ و پرسروصدا  •

صحبت نكنيد عاقلانه تر است در چنين موقعيت 

 هايي بيشتر شنونده  باشيد .

حتي الامكان  از تميزكردن گلو و سرفه كردن  •

بپرهيزيد . بيش از ده بار در يك ساعت سرفه يا 

تميزكردن گلو در صورتي كه فرد بيمار نباشد براي 

 حنجره مضر است .

از تنفس عميق و بيرون دادن ناگهاني آن وآوا سازي  •

خودداري كنيد ، همزمان با بيرون دادن آرام هوا 

 . صحبت كنيد

سطح زير و بمي كه مطلوب  صداي  شماست  •

استفاده كنيد . بسياري از بيماران صوتي به علت 

تمايل آنها به استفاده ازصداي بم تر به حنجره خود 

 آسيب رسانده اند .

 

اگرپركاري به مدت طولاني ادامه يابد باعث تغييرات واقعي در 

بافت حنجره به صورت ضخيم شدگي ، ندول يا حتي  پوليپ 

تارهاي صوتي مي شود . اين امر سبب گرفتگي و نفس آلود 

 شدن صدا و كاهش بلندي  مي گردد .

به منظور جلوگيري  از اين مشكلات ، بهداشت صوتي لازم و  

 ضروري است  .

 رعايت نكات زير مي تواند موثر باشد :

فرياد كشيدن ، جيغ زدن و از صداي  بلند غيرطبيعي  •

استفاده كردن به تارهاي صوتي آسيب مي رساند لذا از 

 چنين اعمالي اجتناب كنيد .

اگرلازم شد بلند صحبت كنيد ، از ماهيچه هاي شكم  •

براي خروج بيشتر هوا استفاده كنيد از سفت كردن 

قفسه سينه خصوصاً قسمت بالاي آن اجتناب كنيد 

 زيرا باعث انقباض حنجره مي شود .
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بعد از يك صحبت طولاني حتماً استراحت صوتي داشته  •

 باشيد .

اگر احساس تغييري درصداي خود كرديد از خوردن  •

غذاهاي محرك و تند مانند ادويه جات  و ترشي  

 بپرهيزيد .

بعد ازاستفاده طولاني ازحنجره حتمأ با صحبت نكردن   •

 به حنجره خود  استراحت دهيد .

روز حتماً به پزشك  41در صورت تغيير صدا براي مدت  •

 متخصص گوش و حلق و بيني مراجعه كنيد .
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زماني كه سرماخورده ايد صحبت كردن خود را محددود  •

 زماني كه عفونت گلو داريد و تدارهداي  كنيد مخصوصاً

صوتي ملتهب هستند وشما دچار لارنژيت شده ايدد ، 

بده درچنين  زماني باز و بسته شدن تارهاي صدوتدي 

 راحتي به آنها آسيب مي رساند .

دود تنباكو يكي ازسمي ترين موادي است كه شما به   •

داخل  ريه ها مي فرستيد لذا از مصرف آن بپرهيزيد و 

 در محيط هاي پردود  از ماسك استفاده كنيد .

به خاطر داشته باشيد كه استرس و ناراحتي در هر  •

قسمت از بدن مي تواند انقباض و تنش ايجاد كند ، حتي 

درحنجره ، سعي كنيد روي استرس و ناراحتي خود 

تسلط داشته باشيد و راههايي براي رفع آن و كسب 

 آرامش پيدا كنيد .

اگرعلائم شكست ، گرفتگي و تغيير در زير و بمي صدا را  •

گاهي تجربه كرده ايد حتماً با يك پزشك متخصص 

گوش و حلق و بيني يا آسيب شناس گفتار و زبان 

 مشورت نماييد .

 


