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از انجائیکه صوت نقش مهمی در ارتباط کلامی دارد، لذا شناخت صوت طبیعی، عوامل موثر برآن، 

اختلالات آن و   نحوه ی مراقبت از آن تاثیر بسزایی در این ارتباط دارد .

صوت طبیعی، صوتی است که :	◊

1 . به اندازه کافی بلند باشد تاشنیده شود، بدین معنی که صوت طبیعی باید با وجود سرو صدای زمینه، 

)loud ness( . قابل فهم باشد

2. نباید سبب آسیب و یا صدمه رسیدن به مکانیسم آوایی گوینده شود و منجر به آسیب بافتی حنجره و 

)voice hygiene( ترومای مدتی شود

)pleasantness( 3. خوشایند باشد، یعنی نباید از نظر کیفیت صدا خشن، گرفته یا نفس آلود باشد

4. با توجه به عواطف و احساسات گوینده تغییر کند و دارای تنوعاتی در زیر و بمی، بلندی و کیفیت 

 )flexibility( صدا باشد

5- باید بیانگر سن، جنس و  شخصیت گوینده باشد.  

عوامل موثر بر صوت :	◊

فاکتورهای زیادی بر صوت تأثیر دارد، به همین دلیل تنوع صوت بسیار نامحدود و صوت منحصر به فرد 

می باشد.

عواملی نظیر : سن، جنس، جثه، ویژگیهای شخصیتی، عوامل روحی عاطفی، خستگی، بیماری، معیارهای 

فرهنگی-آموزشی-محیطی ، تربیت صوت و ... بر صوت تاثیر می گذارند.

اختلال صوت : 	◊

هــر عارضــه ای کــه روی عملکــرد ارگان مولــد صــوت -حنجــره - تأثیــر بگــذارد ، مــی توانــد باعــث اختــال 

ــره ای  ــالات حنج ــا اخت ــت ام ــی صداس ــوت، گرفتگ ــال ص ــی اخت ــانه ی اصل ــولا نش ــود. معم ــی ش صوت

مــی توانــد باعــث ایجــاد مشــکلات جزئــی تــر دیگــری نیــز شــود. زمانــی اختــال صوتــی وجــود دارد کــه 

کیفیــت، زیــر و بمــی، بلنــدی و انعطــاف پذیــری صــوت فــردی متفــاوت از صــوت افــراد هــم جنــس، هــم 

ســن، هــم گــروه و بــا فرهنــگ مشــابه باشــد. بــه عبــارت دیگــر وجــود هرگونــه ضایعــه در تارهــای صوتــی 

و حنجــره و یــا شــکل  و انــدازه حفــره هــای تشــدید موجــب بــروز اختــال صــوت مــی شــود.

اختلال صوتی می توانند بسیار منحصر به فرد باشند:

ــرای فــردی دیگــر یــک مشــکل جــدی محســوب شــود، ممکــن اســت  ــد ب یعنــی آن چیــزی کــه مــی توان



بــرای فــرد دیگــری مشــکل اندکــی ایجــاد کنــد. مقــداری از ایــن تنــوع مربــوط بــه انتظــارات یــک فــرد 

خــاص اســت امــا عامــل کلیــدی در اینجــا تقاضــای صوتــی اســت. اگــر بخواهیــم ســاده بگوییــم تقاضــای 

صوتــی نشــان دهنــده ی نیازهــای صوتــی متفاوتــی در مقایســه بــا یــک معلــم یــا یــک وکیــل دارد . ایــن 

افــراد نیــز تقاضاهــای صوتــی متفاوتــی در مقایســه بــا فــردی کــه بیشــر کارش بــا صفحــه کلیــد کامیپوتــر 

اســت،  دارنــد .

چگونه از صوت خود مراقبت کنیم؟	◊

- رعایت این موارد از ابتلا به مشکلات صوتی جلوگیری می کند : 

1-با سطح بلندی پایین صحبت کنید  و از بلند صحبت کردن اجتناب کنید .

2-به هیچ عنوان جیغ نزنید .

3-از صحبت بی مورد و بیش از اندازه خودداری کنید و در صورت ابتلا به التهاب حنجره تا زمانیکه از 

شما سئوالی نشده صحبت نکنید و در صورت پاسخ جواب های کوتاه بدهید .

4-در موارد شدید ابتدا به اختلال صوتی از voice rest و سکوت مطلق استفاده کنید .

5-از گریه بی مورد، شدید و بلند خودداری کنید .

6-از خنده های بلند به صورت قهقهه خودداری کنید .

7-حین بلند کردن جسم سنگین یا خم شدن صحبت نکنید .

8-از خوردن غذاهای پرچرب مثل ته دیگ پرهیز کنید .

9-از مصرف بیش از اندازه ادویه ها و طعم دهنده های بودار در غذاها خودداری کنید.

10-از مصرف شکلات کاکائویی خودداری کنید.

11-مصرف قهوه و چایی را کاهش دهید یا چایی کم رنگ مصرف کنید.

12-در طول روز آب فراوان بنوشید.

13-از مصرف مایعات خیلی سرد خودداری کنید.

14-استفاده از مواد شوینده مثل جوهر نمک یا حتی شامپوهای با بوی تند را کاهش دهید و در صورت 

استفاده از ماسک مناسب استفاده کنید.

15-از مصرف دخانیات یا قرار گرفتن در معرض آنها خودداری کنید.

16-از استفاده هر گونه غذاهای آماده و حاوی مواد نگهدارنده مثل سوسیس، کنسرو و ... خودداری 

کنید.

17-مصرف خشکبار بو داده و شور کرده مثل تخمه و پسته را کاهش دهید.

18-رفتار غلط سرفه کردن را به صورت کامل حذف کنید.



19-رفتار غلط پاک کردن گلو را بصورت کامل حذف کنید.

20-آب دهان را به جای پاک کردن گلو ببلعید.

21-از استفاده بیش از حد اسپری ها و عطرها یا قرار گرفتن در معرض آنها خودداری کنید.

22-مصرف لوازم آرایش و بهداشتی آلرژن و بودار را کاهش دهید.

23-از ابتلا به سرما خوردگی پیش گیری کنید.

24-در انتخاب جنس مواد داخل تشک، بالشت و پتو دقت نمایید که حاوی مواد آلرژن نباشد 

زیرا که منجر به تحریک مخاط و سرفه های شدید می شوند.

25-در انتخاب لباس ها  مثل لباس های پشمی و کرک دار دقت کنید .

26-از قرار گرفتن در معرض گرد و غبار و گچ تخته خودداری کنید.

27-صداهای محیطی را برای جلوگیری از بلند کردن صدا کاهش دهید.

28-از بخور آب در فصل سرما استفاده کنید.

29-از شال گردن یا ماسک در هوای سرد بیرون استفاده کنید.

30-از صحبت در شرایط هیجانی خودداری کنید.

31-میزان تنش ها و استرس ها و نگرانی ها را در محیط کاهش دهید.

32-از خواندن بی صدا و صرفا با حرکات چشم برای مطالعه استفاده کنید.

33-از انجام فعالیت هایی مثل آواز خواندن و مداحی خودداری کنید.

34-از صحبت با صدای کودکانه خودداری کنید.

35-از تماس با حیوانات خانگی خودداری کنید.

36-از بو کردن گل ها و گیاهان خودداری کنید.

37-از مشروبات الکلی استفاده نکنید.

38-با سرعت آهسته صحبت کنید و از مکث مناسب در بین کلمات استفاده کنید.

Resources : 
1-Boon RD.Voice & voice therapy 2005
2-colton casper understanding voice problem 2006 


