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英文版刊載於網頁上English version is available on our website.

編者的話
 人與人之間的溝通有多種途徑和方法，當中包括：文字、圖畫、語言

和身體動作等，其中最普遍而又直接的，莫如用言語去傳達信息。良好的

聲線在言語溝通中是不可或缺的，它能令我們的說話更傳神、具感染力和

說服力。

 怎樣才算是良好的聲線呢？良好的聲線應該是清晰、夠氣和無走音，

音調不會過低或過高。要擁有一把良好的聲線，必須要注意平日的生活習

慣，避免濫用或誤用聲線，引致問題。

 今期彩橋的健康專題就是以「兒童與青少年的聲線保健」為主題，

由曾任醫院管理局言語治療

師，現任職於本服務的聽力

學家何賜德先生為我們介紹

發聲的原理、兒童與青少年

聲線毛病的常見原因和處理

方法。保護聲線應從小做

起，就讓我們一起養成良好

的用聲和生活習慣吧！



共鳴與聲線投射
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  何賜德先生 學生健康服務聽力學家
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 清晰又悅耳的聲線讓我們能有效地表達自己，對我們的社交生活和成
長十分重要。然而，在兒童與青少年的成長歷程中，有很多行為或生理因
素使我們的聲線出現問題，本文將介紹兒童與青少年之間常見的聲線問題
和處理方法。

呼吸

 從肺部呼出的空氣是發聲的推動力，推動力愈大，聲量愈大。平常的呼吸，呼氣與
吸氣的時間差不多；而說話時的呼吸，呼氣的時間比吸氣的長。說話時，高效能的呼吸
是深而慢地以鼻吸氣，以保持空氣溫暖和濕潤，並在預備呼氣時才開始發聲。

 在呼氣時，空氣由肺
部通過氣管、喉部及聲帶
呼出，聲帶因受到空氣震
動而產生聲音，再在口腔
化成說話的語音。

鼻腔
Nasal cavity 上顎

Palate

氣管
Windpipe
(Trachea)

喉頭
Larynx

聲帶
Vocal cords

舌頭
Tongue

肺  部 

在呼

發聲的原理

發聲

 兩條聲帶位於喉部的甲狀軟骨內（俗稱喉核）。吸氣時，聲帶向左右分開；說話
時，喉部肌肉收縮，聲帶緊閉，空氣從中經過，使聲帶產生振盪，發出聲音。

 聲帶愈緊閉，做成的聲量愈大。但是，這也令喉部肌肉更加疲勞，聲帶會因互相
磨擦而耗損。大力咳嗽或清喉嚨也可以造成相同的聲帶耗損。精神緊張會使頸部肌肉收
緊，影響聲帶的正常振盪，引致聲線不正常。

兒童與青少年的
 聲線保健
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 喉部的肌肉能控制聲帶的開關和張力，從而影響聲音的強弱高低。兒童和成年女性
的聲帶比較短和薄，所以音調較高；成年男性的聲帶比較長和厚，所以音調較低。

 聲帶上有一層保護黏液，可減低磨擦而造成的耗損。但是，乾燥的天氣、吸一手或
二手煙，和喝太多含咖啡因的飲品，如茶、咖啡或可樂等，都會使喉部脫水，減少保護
黏液，加速耗損。

共鳴與聲線投射

 口腔與鼻腔是聲線的共鳴箱，以適合自己的音調發聲，既省力又響亮。張開的口
型和準確的咬字，使聲線能容易又清晰地投射出去。鼻塞的時候，聲線不能以鼻腔作共
鳴，所以聲音變得不清晰。

高效能的發聲

放鬆頭、頸和肩的肌肉

頭平放，向前看

深而慢地呼吸

在預備呼氣時開始發聲

在每句之後停頓及呼吸

以適合自己的音調，輕鬆地發聲

張開的口型

慢而清楚的咬字

短暫的聲線休息

聲線毛病

聲線毛病的症狀

你身邊的兒童與青少年有沒有以下的聲線毛病？
 ★　聲音嘶啞或粗糙？

★　說話時，經常感到“唔夠氣”？

★　說話時，失聲或“走音”？

★　早晚的說話聲線有明顯分別？

★　說話後，喉嚨容易疲累，感到疼痛或乾涸？

 若有一至兩項，應多加注意聲線的護理；若有三項或以上，應考慮尋求專業人士
（耳鼻喉專科醫生及言語治療師）的協助。 

聲線毛病的常見原因可歸納為：

․　 不良的用聲和生活習慣

․　 生理因素
　․　 成長因素 

放
鬆
！

呼
吸
！

看
前
方
！

用
合
適
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音
調
！
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字
要
慢
而

清
楚
！

好
痡
呀
！

呀
！

我
走
音
了
啦
！
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不良的用聲和生活習慣

×　大叫大嚷，激烈和用力地說話

× 進行不恰當的聲線遊戲，例如以聲線模仿火車開動、機關槍的聲音等

× 大力咳嗽， 習慣性地以乾咳清理喉嚨

× 經常長時間高聲說話、歌唱、為人補習、或作啦啦隊

× 說話速度過急

× 放縱地大笑大哭
 × 刻意把音調提高或壓低； 說話音量過大或過小（耳語）

× 吸煙、飲酒、喝太多含咖啡因的飲品和吃刺激性的食物，例如辣椒醬

× 在聲線脆弱時，如患上傷風、感冒或喉嚨發炎，仍過度用聲

× 過多的壓力引致喉部肌肉長期處於緊張狀態而產生不協調

處理方法：建立正確習慣

鼓勵孩子每天都有靜態活動的時間，例如玩砌圖，讓聲線得到適當的休息。

以身作則，使用正確的發聲技巧：中至慢說話速度，並作適當停頓和呼吸，放鬆頸部肌肉，
以適合自己的音調，輕鬆及溫柔地張開口說話。

減低課室和家中的噪音，例如，把電視聲量調低，讓大家都不用高聲說話。

鼓勵孩子在嘈吵環境中多運用身體語言和眼神。

充足的睡眠，保持輕鬆愉快心境。

多喝清水或鮮果汁，少喝咖啡、茶或可樂等含咖啡因的飲品，避免長時間逗留在乾燥的地方。

感冒或長期咳嗽時，應減少用聲，以吞口水和喝水代替以乾咳清理喉嚨。

留意自己和孩子的用聲習慣，可使用行為記錄表。

用聲習慣行為記錄表（可用貼紙或“    ”記錄行為次數）
日期：
 
目標行為 星期一 星期二 星期三 星期四 星期五 星期六 星期日
 

今天上午我會輕鬆
及溫柔地說話，不會
大叫大嚷。

今天下午我會輕鬆
及溫柔地說話，不會
大叫大嚷。

行為次數

你可按你孩子的情況，把目標行為改動，例如： 
*「有痰時，我會吞口水，不會以乾咳清喉嚨。」
*「玩耍時，我不會模仿火車開動、機關槍或其他古怪的聲音。」

喂！…

加
油
！

努
力
！



生理因素

■ 不正確地使用聲線會令聲帶的振動不正常，長期會產生病理性的變化，
 例如發炎、結癤、潰瘍、息肉及水腫等；這些變化會引致聲帶
 不能完全閉合或有不規則的振動，因而產生沙啞的聲音

■ 神經系統受損例如疾病、意外或手術而導致聲帶癱瘓、運作失調

■ 由其他原因而引起的喉部異常例如腫瘤、創傷或先天結構異常

■ 胃液倒流刺激喉部

■ 上呼吸道（如鼻、喉和氣管）的發炎和敏感會引起咳嗽和聲帶紅腫

■ 上呼吸道的分泌物可刺激喉部、誘使患者以乾咳清理喉嚨

■ 乾燥的空氣、塵埃、二手煙都會刺激喉部

處理方法：尋求協助，改善環境

在聲線長期出現問題，應先由耳鼻喉科醫生診斷，排除病理性的成因。然後再由言語治療師作
詳細的評估，幫助患者建立正確的發聲方法。

上呼吸系統有毛病時，應減少用聲和尋求醫生協助，並按醫生的指引用藥；部分通鼻塞藥、抗
敏感藥或哮喘吸入劑可使喉部乾燥，用後應多喝水。

睡前兩小時內不應吃得太飽，以免胃液倒流。

應保持家居清潔，以免塵埃刺激上呼吸道。為保空氣質素，請勿吸煙。

天氣乾燥時可用增濕機保持空氣濕潤，使用冷氣或暖氣時可在出風口附近放一杯水。

參考書目：Yiu, E., &  Ma, E. (2001) Clinical Voice Assessment and Therapy: A Hong Kong Perspective Vol. II   
Voice Therapy Instructional Manual. Hong Kong: HKU
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總結
 
 在兒童與青少年的成長歷程中，不良的用聲習慣、上呼吸系統的毛病和青春期生理
性的因素，經常是他們的聲線出現問題的主因。老師和家長需以身作則，幫助孩子養成
良好的用聲習慣，並留意其他影響聲線的因素，及時地處理和尋求協助。

成長因素
 
 在青春期的男性，因喉部迅速發育（約在14-18歲間），聲線的音調在半年內由約
262Hz（鋼琴的C4鍵）降至131Hz（鋼琴的C3鍵），即由相等於女高音的音調降至男
中音，聲線會忽然變得低沉，暫時性顯得不穩定而有「走音」、「失聲」等情況。當發
育完成後，聲線自然會穩定下來。

 有部分男性在喉部發育後，未能適應變低了的音調，而以假聲的方法來保持原有的
童聲，使聲帶長期處於緊張狀態。經耳鼻喉科醫生檢查，排除病理性的成因後，可由言
語治療師評估和輔導，幫助患者建立正確的發聲方法。

 在青春期的女性，喉部發育較平穩。聲線的音調在9-14歲間只是由約262Hz（鋼
琴的C4鍵）降至220Hz（鋼琴的A3鍵），相等於由女高音的音調降至女中音，較男生
的情況穩定。少女的聲線問題多由不良的用聲習慣引起。有部分女性在行經期間因內分
泌的變化而聲帶暫時變厚，聲線也暫時變得低沉，但其後聲線又回復正常，影響不大。

好
痡
呀
！
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 與人溝通時，一把甜美的聲音會特別吸引對方，相信每
一個人都希望擁有這個優點。要保持清晰又悅耳的聲線，聲
線的保護尤為重要。今期我們的心聲版邀請了同學分享他們
對保護聲線的心得。

答案：b
 聲帶就好像身體其他器官一樣， 要好好保護它， 永遠是預防勝於治療。 

保護聲線，我……

不
會
飲
酒
、
吸
煙
，

作
息
要
定
時
。

在
嘈
雜
的
環
境

中
，
會
盡
量
避

免
大
聲
說
話
。

不
尖
叫
或
狂
笑
，

說
話
要
溫
柔
。



健康通訊站：

 你好！我是一個十五歲的男孩子，近期聲音變得嘶啞粗糙，不及以往清晰。我明白自己正值發育期，聲線轉變是正常的。但我實在不能接受現時這樣「恐怖」的聲音，希望你能幫助我解決這難題。

俊偉上
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 良好的聲線是人與人溝通的重要工具，所以我們要好好保護我
們的發聲器官—聲帶。若處理較輕微的聲線問題，我們可讓聲帶多
休息，避免太多說話及多喝水以滋潤聲帶。若過了數天情況仍未見好
轉，最好去找醫生，尋求專業的意見。

親愛的俊偉：

 多謝你的來信。

 信中提及你的聲線問題，明白你是一個關愛自己身體的人。

 從 你 的 來 信 得 知 你 是 一 個 十 五 歲 的 男 孩 子 ， 近 期 聲 音 變 得

自己不能接受。你明白自己正值發育期，聲線轉變是正常的。但

是，變得嘶啞粗糙和不及以往清晰，令你感到困擾。在青春期的

男孩子，因為喉部迅速發育，聲線會暫時性變得低沉和顯得不穩

定，加上賀爾蒙變化的因素，亦會有機會出現「沙聲」的情況；

然而不良的用聲習慣、喉部或上呼吸道的疾病等因素都會使聲音

沙啞。因此，若你不能接受現時這樣「恐怖」的聲音，便應向醫

生求診，檢查一下你的聲帶，讓你確實知道自己的健康狀況。此

外，請不要刻意把音調提高以假聲的方法來保持原有的童聲，這

樣會使聲帶長期緊張，使聲線更沙啞。你應以適合自己的音調，

輕 鬆 地 發 聲 ， 說 話 音 量 不 可 過 大 或 過 小 ， 並 以 中 至 慢 的 說 話 速

度，配合適當的停頓和呼吸，放鬆頸部肌肉，輕鬆及溫柔地張開

口說話。
 青春期帶來很多心理及生理上的變化，希望你能耐心等待和

接受這些轉變，當發育期過後，聲線自然會穩定下來，只要排除

病理性的聲音沙啞成因後，便無須擔憂。

祝
身體健康！

健康通訊站



  
   

 如
欲查詢有關學生健康上的問題，

 歡迎與本通訊站聯絡。

以下那項不是聲帶病變的常見成因?

a. 習慣說話快速 b. 多做運動

c. 過度用聲 d. 常在嘈雜環境中大聲說話
(答案：在本刊物內尋找)

健康小貼士
保護聲線：
 在夏天，很多人用聲之後，
會馬上飲用冰凍的飲料。其實，
這是不利於保護聲線的。因為，
這時候喉嚨正處於興奮和充血
狀態，太冷的飲品對聲帶刺激很
大，甚至會令聲線沙啞或失聲。

九龍觀塘
啟田道九十九號

藍田分科診所四字樓
健康通訊站
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