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คําแนะนําในการใชเอกสารสรุปเนื้อหาที่ตองรู 

 รายวิชา ทช11002 สุขศึกษา พลศึกษา 

ระดับประถมศึกษา 
 

 สรุปเน้ือหาหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชา ทช11002    

สุขศึกษา พลศึกษา ระดับประถมศึกษา หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษา      

ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 จัดทําขึ้นเพื่อสรุปเน้ือหาใหกับผู เรียน กศน. จึงควรทําความ

เขาใจและปฏิบัติดังน้ี 

  1. ศึกษาโครงสรางของรายวิชา ทช11002 สุขศึกษา พลศึกษา ระดับ

ประถมศึกษา โดยสามารถศึกษาไดจากมาตรฐานการเรียนรู สาระตามหลักสูตรและผล

การเรียนรูที่คาดหวัง 

  2. หนังสือสรุปเน้ือหาเลมนี้ เปนเพียงการสรุปเน้ือหา มีสาระสาํคัญโดย 

คณะผูจัดทําไดสรุปเน้ือหา เพื่อใหงาย สะดวกและอํานวยใหเกิดกระบวนการเรียนรู ที่ใชเวลา 

ในการศึกษานอยลง หากไมเขาใจในเรื่องใด ใหกลับไปศึกษาจากหนังสือเรียนของสํานักงาน กศน. 

หรือหนังสือเสริมอื่นๆ เพิ่มเติมเพื่อความเขาใจที่เพิ่มขึ้น 

  3. หนังสือเลมนี้ ไดสรุปและแบงเน้ือหาออกเปน 9 บท แตละบทมีสาระการ

เรียนรู ครบถวนตามตารางวิเคราะหหลักสูตร 

บทท่ี 1  รางกายของเรา 

บทท่ี 2  การวางแผนครอบครัว และพัฒนาการทางเพศ 

บทท่ี 3  การดูแลสุขภาพ 

บทท่ี 4  โรคติดตอ 

บทท่ี 5  ยาสามัญประจําบาน 

บทท่ี 6  สารเสพติด 

บทท่ี 7  ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

บทท่ี 8  ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

บทท่ี 9  อาชีพกับงานบริการดานสุขภาพ 
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บทท่ี 1 

รางกายของเรา 

 
สาระสําคญั 

 รางกายของมนุษยประกอบดวยอวัยวะตางๆ ทั้งภายใน และภายนอกที่ทําหนาที่

ตางๆ ตามความสําคัญของโครงสรางรางกายมนุษย รวมถึงการปองกันดูแลรักษาไมใหเกิด

อาการผิดปกติ เพื่อใหรางกายไดมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตามวัฏจักรชีวิตของมนุษยและ 

มีสุขภาพกายที่สมบูรณตามวัย 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  อธิบายวัฏจักรของชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนตายไดอยางถูกตอง 

 2.  อธิบายลักษณะโครงสรางหนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก 

และภายในได 

 3.  อธิบายวิธีการดูแล รักษา ปองกันความผิดปกติของอวัยวะที่สําคัญ 

ของรางกายได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  วัฏจักรชีวิตของมนุษย 

 เรื่องท่ี 2  โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก และอวัยวะภายใน

ที่สําคัญของรางกาย 

 เรื่องท่ี 3  การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย 

อวัยวะภายนอกและภายใน 
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บทท่ี 1 

รางกายของเรา 

 

เรื่องที่ 1  วัฎจักรชีวิตของมนุษย 
 

 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย  

 ธรรมชาติของมนุษยประกอบไปดวยการเกิด แก เจ็บ ตาย ซึ่งเปนธรรมดาของชีวิต 

ที่ทุกคนหลีกไมพน ดังน้ันควรเรียนรูและปฏิบัติตนดวยความไมประมาท 

 1.  การเกิด 

 ทุกคนเกิดมาจากพอซึ่งเปนเพศชาย และแมซึ่งเปนเพศหญิงโดยธรรมชาติ 

ไดกําหนดใหเพศหญิงเปนคนอุมทองตามปกติประมาณ 9 เดือน จะคลอดจากครรภมารดา 

เจริญเติบโตเปนทารก แลวพัฒนาการเปนวัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ วัยชรา ตามลําดับ รางกาย

ของคนเราก็จะคอย ๆ เปลี่ยนไปตามวัย 

 2.  การแก 

 เมื่ออายุมากขึ้น รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัด เชน เมื่ออยูในชวงชรา

รางกายจะเสื่อมสภาพลง ผิวหนังเหี่ยวยน การเคลื่อนไหวชาลง คนสวนใหญเรียกวา “คนแก” 

 3.  การเจ็บ 

 การเจ็บปวยของมนุษยสวนใหญเกิดจากการขาดดูแลรักษาสุขภาพที่ถูกตองและ

สม่ําเสมอ คนสวนใหญมักเคยเจ็บปวย บางคนเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ หรือมาก จนตองรับ

การรักษาจากแพทย ถาไมดูแลรักษาสุขภาพตนเอง รางกายยอมออนแอและมีโอกาสจะรับ

เช้ือโรคเขาสูรางกาย ไดงายกวาบุคคลที่รักษาสุขภาพสม่ําเสมอ 

 4.  การตาย 

 ความตายเปนสิ่งที่ทุกคนหนีไมพน เกิดแลวตองตายดวยกันทุกคน แตการตายตองถึง

วัยที่รางกายเสื่อมสภาพไปตามธรรมชาติ เมื่ออยูในวัยหนุมสาวจึงควรดูแลรักษาสุขภาพและ

ดํารงชีวิตดวยความไมประมาท 
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เรื่องที ่2   โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวยัวะภายนอก อวัยวะภายในที่สําคญั 

             ของรางกายอวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกาย 

 รางกายของมนุษยประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ที่มีลักษณะและหนาที่แตกตางกัน 

อวัยวะเหลานี้มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต จึงตองปองกัน ดูแลรักษาไมใหอวัยวะเหลาน้ีไดรับ

อันตราย อวัยวะของรางกายมนุษยประกอบไปดวย 

 2.1  อวัยวะภายนอก เปนอวัยวะที่มองเห็นได เชน ตา หู จมูก ปาก และ

ผิวหนัง อวัยวะเหลานี้มีหนาที่การทํางานตางกัน อวัยวะภายนอกมีดังน้ี 

                2.1.1 ดวงตา เปนอวัยวะที่ทําใหมองเห็นสิ่งตางๆ และชวยใหเกิดการเรียนรู 

เพราะถาไมมีดวงตา  สมองจะไมสามารถรับรู และจดจําสิ่งที ่อยูรอบตัว นอกจากน้ัน

ดวงตายังแสดงออกถึงอารมณ ความรูสึกตาง ๆ เชน ดีใจ เสียใจ ตกใจ 

  สวนประกอบของตา ที่สําคัญมีดังน้ี 

                          1) คิ้ว เปนสวนประกอบที่อยูเหนือหนังตาบน ทําหนาที่ปองกันอันตราย

ไมใหเกิดกับดวงตา โดยปองกันสิ่งสกปรก เหงื่อ นํ้า และสิ่งแปลกปลอมที่อาจไหลหรือตก

มาจากหนาผาก หรือศีรษะ เขาสูดวงตาได 

                          2) หนังตา และเปลือกตา ทําหนาที่เปดปดดวงตา เพื่อรับแสง และปองกัน

อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นแกดวงตา และกระจกตาโดยอัตโนมัติ เมื่อมีสิ่งอันตรายเขามาใกลดวงตา 

                         3) ขนตา เปนสวนประกอบที่อยูหนังตาบน หนังตาลาง ทําหนาที่ปองกัน

อันตราย เชนฝุนละออง ไมใหทําอันตรายแกดวงตา 

                         4) ตอมน้ําตา เปนสวนประกอบของตาที่อยูในเบาตา ทางดาน หางคิ้วบริเวณ

หนังตาบน ทําหนาที่ซับนํ้าตา ชวยใหดวงตาชุมช้ืน และขับสิ่งสกปรกออกมากับน้ําตา  

              2.1.2 หู เปนอวัยวะรับสัมผัสที่ทําใหไดยินเสียงตาง ๆ เชน เสียงเพลง 

เสียงพูดคุย การไดยินเสียง ทําใหเกิดการสื่อสารระหวางกัน ถาหูผิดปกติไมไดยินเสียงใดเลย 

สมองจะไมสามารถแปลความไดวาเสียงตาง ๆ เปนอยางไร 

  สวนประกอบของหู สวนประกอบของหูแบงเปน 3 สวน คือ  

                      1)  หูชั้นนอก ประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังน้ี 

 1.  ใบหู ทําหนาที่รับเสียงสะทอนเขาสูรูหู 

 2.  รูหู ทําหนาที่เปนทางผานของเสียง ใหเขาไปสูสวนตาง ๆ 

ของรูหู ภายในรูหูจะมีตอมนํ้ามัน ทําหนาที่ผลิตไขมันทําใหหูชุมช้ืน ดักจับฝุนละอองและ  
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สิ่งแปลกปลอมที่เขามาภายในรูหู และเกิดเปนขี้หู  นอกจากนั้นภายในรูหูยังมีเยื่อแกวหู 

ซึ่งเปนเยื่อแผนกลมบาง ๆ กั้นอยูระหวางหูช้ันนอกกับหูช้ันกลาง ทําหนาที่ถายทอดเสียงผานหู

ช้ันกลาง 

                      2)  หูชั้นกลาง มีลักษณะเปนโพรง ประกอบดวยสวนตางๆ ไดแก 

กระดูกรูปคอน กระดูกรูปทั่ง และกระดูกรูปโกลน เปนกระดูกชิ้นนอกติดอยูกับหูชั้นใน 

กระดูกทั้ง 3 ช้ิน ดังกลาว ทําหนาที่รับคลื่นเสียงตอจากเยื่อแกวหู 

                      3)  หูชั้นใน มีลักษณะเปนรูปหอยโขง เปนสวนที่อยูดานในสุด  

ทําหนาที่ขับคลื่นเสียงโดยผานประสาทรับเสียงสงตอไปยังสมอง และสมองก็แปลผล ทําใหรูวา

เสียงที่ไดยิน คือเสียงอะไร 
 

 2.1.3  จมูก เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําหนาที่หายใจเอาอากาศเขาและออกจาก

รางกาย และมีหนาที่รับกลิ่นตาง ๆ ถาจมูกไมสามารถทําหนาที่ไดตามปกติ จะไมไดกลิ่นอะไร

เลย หรือทําใหระบบการหายใจและการออกเสียงผิดปกติ 

                     สวนประกอบของจมูก จมูกเปนอวัยวะภายนอกที่อยูบนใบหนา  

ชวยเสริมใหใบหนาสวยงามจมูกแบงออกเปน 3 สวน ดังน้ี 

                     1)  สันจมูก เปนสวนที่มองเห็นจากภายนอก เปนกระดูกออน     

ทําหนาที่ปองกันอันตรายใหกับอวัยวะภายในจมูก 

                     2)  รูจมูก รูจมูกมี 2 ขาง ทําหนาที่เปนทางผานของอากาศที่หายใจ  

เขาออก ภายในรูจมูกมีขนจมูกและเยื่อจมูก ทําหนาที่กรองฝุนและเช้ือโรคไมใหเขาสูหลอดลม

และปอด 

                     3)  ไซนัส เปนโพรงอากาศครอบจมูกในกะโหลกศีรษะ จํานวน  4 คู     

ทําหนาที่พัดอากาศเขาสูปอด และปรับลมหายใจใหมีอุณหภูมิและความชื้นพอเหมาะ 
 

             2.1.4  ปากและฟน ปากเปนอวัยวะสําคัญของรางกายที่ใชในการพูด      

ออกเสียงและรับประทานอาหาร  

 

 หนาที่ของฟน 

 ฟน มีหนาที่ในการเค้ียวอาหาร เชน ฉีก กัด บดอาหารใหละเอียด 

ฟนจึงมีหนาที่และรูปรางตางกันไป ไดแก ฟนหนา มีลักษณะคลายลิ่ม ใชกัดตัด ฟนเขี้ยว  
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มีลักษณะปลายแหลม ใชฉีกอาหาร และฟนกราม มีลักษณะแบน กวาง ตรงกลางมีรองใชบด

อาหาร โดยฟนของคนเราจะมี 2 ชุด คือ ฟนนํ้านมและฟนแท 

                   1) ฟนน้ํานม เปนฟนชุดแรก มีทั้งหมด 20 ซี่ เปนฟนบน 10 ซี่ ฟนลาง 

10 ซี่ ฟนนํ้านมเร่ิมงอกเมื่ออายุประมาณ 6-8 เดือน จะงอกครบเมื่ออายุ 2 ขวบ ถึง 2 ขวบครึ่ง 

และจะคอย ๆ หลุดไปเมื่ออายุประมาณ 6 ขวบ 

                    2) ฟนแท เปนฟนชุดที่สอง ที่เกิดขึ้นมาแทนฟนนํ้านมที่หลุดไป  ฟนแท

มี 32 ซี่ ฟนบน 16 ซี่ ฟนลาง 16 ซี่ ฟนแทจะขึ้นครบเมื่ออายุประมาณ 21- 25 ป ถาฟนแทผุ

หรือหลุดไป จะไมมีฟนงอกข้ึนมาอีก 

              2.1.5  ผิวหนัง เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําใหรูสึก รอน หนาว เจ็บปวด 

เพราะภายใตผิวหนังเปนที่รวมของเซลลประสาทรับความรูสึก นอกจากน้ันผิวหนังยังทํา

หนาที่ปกคลุมรางกาย ชวยปองกันอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย และยังชวยระบายความ

รอนภายในรางกายทางรูเหงื่อตามผิวหนังอีกดวย 

                     สวนประกอบของผิวหนัง แบงออกเปน 2 ชั้น ดังน้ี 

                      1)  ชั้นหนังกําพรา เ ปน ชั้นบนสุด  เ ปน ชั้นที่ จ ะ ห ลุด เ ปน  

ขี้ ไคลแลวมีการสรางขึ้นมาทดแทนขึ้นเรื่อย ๆ และเปนผิวหนังช้ันที่บงบอกความแตกตางของ

สีผิวในแตละคน 

                      2)  ชั้นหนังแท เปนผิวหนังท่ีหนากวาช้ันหนังกําพรา เปนแหลงรวม

ของตอมเหงื่อ ตอมไขมัน และเซลลประสาทรับความรูสึกตาง ๆ 

 

         2.2  อวัยวะภายใน เปนอวัยวะที่อยู ใตผิวหนัง ซึ่ง เราไมสามารถมองเห็น 

อวัยวะภายในเหลานี้มีมากมายและทํางานประสานสัมพันธกันเปนระบบอวัยวะภายในมีดังน้ี 

                2.2.1  ปอด เปนอวัยวะภายในอยางหนึ่ง  อยูในระบบหายใจ ปอดมี 2 

ขา ง  ตั้งอยูบริเวณทรวงอกทั้งทางดานซายและดานขวา จากตนคอลงไปจนถึงอก ปอดมี

ลักษณะนิ่มและหยุนเหมือนฟองนํ้า ขยายใหญเทากับซี่โครงเวลาที่ขยายตัวเต็มที่มี เยื่อบางๆ

หุม เรียกวา เยื่อหุมปอด ปอด ประกอบดวยถุงลมเล็กๆ จํานวนมากมาย เวลาหายใจเขาถุงลม

จะพองออกและเวลาหายใจออกถุงลมจะแฟบ ถุงลมน้ีประสานติดกันดวย เยื ่อประสาน

ละเอียดเต็ม ไปดวย เสนเลือดฝอยมากมาย เลือดดําจะไหลผานเสนเลือดฝอยเหลาน้ัน 

แลวคายคารบอนไดออกไซดออก และรับเอาออกซิเจนจากอากาศท่ีเราหายใจเขาไปในถุงลม
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ไปใช ในกระบวนการเคมีในการสันดาปอาหารของรางกาย กระบวนการที่ เลือดคาย

คารบอนไดออกไซด และรับออกซิเจนขณะที่อยูในปอดน้ี เรียกวา การฟอกเลือด 

 หนาที่ของปอด 

 ปอดจะทําหนาที่สูบและระบายอากาศ ฟอกเลือดเสียใหเปนเลือด

ดี การหายใจมีอยู 2 ระยะ คือ หายใจเขาและหายใจออก หายใจเขา คือ การสูดอากาศเขาไป

ในปอดหรือถุงลมปอด เกิดขึ้นดวยการหดตัวของกลามเนื้อกะบังลม ซึ่งกั้นอยูระหวางชองอกกับ

ชองทอง เมื่อกลามเน้ือกะบังลมหดตัวจะทําใหชองอกมีปริมาตรมากขึ้น อากาศจะวิ่งเขาไป    

ในปอด เรียกวาหายใจเขา เมื่อหายใจเขาสุดแลว กลามเน้ือกะบังลมจะคลายตัวลง กลามเน้ือ

ทองจะดันเอากลามเน้ือกะบังลมขึ้น ทําใหชองอกแคบลง อากาศจะถูกบีบออกจากปอด 

เรียกวา หายใจออก ปกติผูใหญหายใจประมาณ 18 - 22 คร้ังตอนาที ผูที่มีอายุนอยการหายใจ

จะเร็วขึ้นตามอายุ 

 2.2.2.  หัวใจ เปนอวัยวะที่ประกอบดวยกลามเน้ือ ภายในเปนโพรง

รูปรางเหมือนดอกบัวตูม มีขนาดราวๆ กําปนของเจาของ รอบๆ หัวใจมีเยื่อบางๆ หุมอยู

เรียกวา  เย่ือหุมหัวใจ ซึ่งมีอยู 2 ชั้น ระหวางเยื่อหุม ทั้งสองชั้นจะมีชอง ซึ่งมีนํ้าใสสีเหลืองออน 

หลออยูตลอดเวลา เพื่อมิใหเยื่อทั้งสองช้ันเสียดสีกัน และทําให หัวใจเตนไดสะดวก ไมแหงติด

กับเยื่อหุมหัวใจ หัวใจตั้งอยูระหวางปอดทั้งสองขาง แตคอนไปทางซายและอยูหลังกระดูก

ซี่โครงกับกระดูกอก โดยปลายแหลมชี้เฉียงลงทางลาง และช้ีไปทางซาย ภายในหัวใจจะมีโพรง 

ซึ่งภายในโพรงน้ีจะมีผนังกั้นแยกออกเปนหองๆ รวม 4 หอง คือ หองบน  2 หอง และหองลาง 

2 หอง สําหรับหองบนจะมีขนาดเล็กกวาหองลาง 

 หนาที่ของหัวใจ 

 หัวใจมีจังหวะการบีบตัว หรือที่เราเรียกวาการเตนของหัวใจ เพื่อสูบฉีด

เลือดแดง ไปหลอเลี้ยงตามสวนตางๆ ของรางกาย ขณะที่คลายตัวหัวใจหองบนขวาจะรับเลือด

ดํามาจาก ทั่วรางกาย และจะถูกบีบผานลิ้นที่กั้นอยูลงไปทางหองลางขวา ซึ่งจะถูกฉีดไปยังปอด

เพื่อคายคารบอนไดออกไซดและรับออกซิเจนใหมกลายเปนเลือดแดง ไหลกลับเขามายังหัวใจ

หองบนซาย และถูกบีบผานลิ้นที่กั้นอยูไปทางหองลางซาย จากน้ันก็จะถูกฉีดออกไปเลี้ยงทั่ว

รางกาย ถาเราใชน้ิวแตะบริเวณเสนเลือดใหญ เชน ขอมือ หรือขอพับตาง ๆ เราจะรูสึกไดถึง

จังหวะการบีบตัวของหัวใจ  ซึ่งเราเรียกวา ชีพจร 
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 หัวใจเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุด เพราะเปนอวัยวะที่บอกไดวา คนนั้นยังมี

ชีวิตอยูไดหรือไม ถาหากหัวใจหยุดเตนก็หมายถึงวา คนคนนั้นเสียชีวิตแลว การเตนของหัวใจ

น้ัน ในคนปกติหัวใจจะเตนประมาณ 70 - 80 คร้ังตอนาที 

 

 
                 

 2.2.3  กระเพาะอาหาร มีรูปรางเหมือนนํ้าเตา คลายกระเพาะหมู   

มีความจุประมาณ 1 ลิตร อยูตอจากหลอดอาหารและอยูในชองทองคอนไปทางดานซาย 

   หนาที่สําคัญของกระเพาะอาหาร คือ มีหนาที่ในการยอยอาหารให

มีขนาดเล็กลง และละลายใหเปนสารอาหาร แลวสงอาหารที่ยอยแลวไปยังลําไสเล็ก ลําไส

เล็กจะดูดซึมสารอาหารไปใชประโยชนแกรางกายตอไป สวนที่ไม เปนประโยชนที่เรียกวา 

กากอาหารจะถูกสงตอไปยังลําไสใหญ เพื่อขับถายออกจากรางกายเปนอุจจาระตอไป 
 

 2.2.4  ลําไสเล็ก มีลักษณะเปนทอกลวงยาวประมาณ 6 เมตร ขดอยูในชอง

ทองตอนบน ปลายบนเช่ือมกับกระเพาะอาหาร สวนปลายลางตอกับลําไสใหญ 

   หนาที่สําคัญของลําไสเล็ก คือ ยอยอาหารตอจากกระเพาะอาหาร  

จนอาหารมีขนาดเล็กพอที่จะดูดซึมเขาสูกระแสเลือด เพื่อนําไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย 

 2.2.5  ลําไสใหญ เปนอวัยวะที่อยูในระบบทางเดินอาหาร ลําไสใหญของคน

มีความยาวประมาณ 1.5 เมตร เสนผานศูนยกลางประมาณ 6 เซนติเมตร แบงออกเปน 3 สวน คือ 

                          1)  กระเปาะลําไสใหญ เปนลําไสใหญสวนแรกตอจากลําไสเล็ก       

ทําหนาที่รับกากอาหารจากลําไสเล็ก  
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                         2)  โคลอน (Colon) เปนลําไสใหญสวนที่ยาวที่สุดประกอบดวยลําไส

ใหญขวา ลําไสใหญกลาง และลําไสใหญซาย มีหนาที่ดูดซึมนํ้า และพวกวิตามินบี 12  

ที่แบคทีเรียในลําไสใหญ สรางขึ้นและขับกากอาหารเขาสูลําไสใหญสวนตอไป 

                         3) ไสตรง เมื่อกากอาหารเขาสูไสตรง จะทําใหเกิดความรูสึก       

อยากถายขึ้น เพราะความดันในไสตรงเพิ่มขึ้น เปนผลทําใหกลามเน้ือหูรูดที่ทวารหนักดานใน ซึ่งจะ

ทําใหเกิดการถายอุจจาระออกทางทวารหนักตอไป 

       หนาที่ของลําไสใหญ 

                               (1)  ชวยยอยอาหารเพียงเล็กนอย 

                               (2)  ถายระบายกากอาหารออกจากรางกาย 

                               (3)  ดูดซึมนํ้าและสารอิเล็คโตรลัยต เชน โซเดียม และเกลือแร

อื่นๆ จากอาหารที่ถูกยอยแลว ที่เหลืออยูในกากอาหาร รวมทั้งวิตามินบางอยางที่สรางจาก

แบคทีเรียซึ่งอาศัยอยูในลําไสใหญ ไดแก วิตามินบีรวม วิตามินเค ดวยเหตุน้ีจึงเปนชองทาง

สําหรับให นํ้า  อาหารและยาแกผู ปวยทา งทวารหนัก ได ทําหนาที่ เก็บอุจ จาระไว 

จนกวาจะถึงเวลาอันสมควรท่ีจะถายออกนอกรางกาย 

             2.2.6  ไต เปนอวัยวะสวนหน่ึงในระบบขับถาย จะขับถายของเสียจาก

รางกายออกมาเปนนํ้าปสสาวะ ไตของคนเรามี 2 ขาง มีรูปรา งคลาย เมล็ดถั่วแดงยาว

ประมาณ 12 เซนติเมตร อยูติดผนังชองทองดานหลังต่ํากวากระดูกซี่โครงเล็กนอย 

 หนาที่สําคญัของไต คือ กรองของเสียออกจากเลือดแดง แลวขับออก

นอกรางกายในรูปของปสสาวะ 

 

เรื่องที ่3  การดูแล รักษา ปองกันความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย  

            การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะภายนอก

และภายในมีความสําคัญของรางกาย จําเปนตองดูแลรักษาใหสามารถทํางานไดตามปกติ 

เพราะถาอวัยวะสวนใดสวนหน่ึงเกิดความบกพรองหรือเกิดความผิดปกติ ระบบการทํางานนั้นก็

จะบกพรองหรือผิดปกติดวย  มีวิธีการงาย ๆ ในการดูแลรักษาอวัยวะตาง ๆ ดังน้ี 
 

         3.1  การดูแลรักษาดวงตา มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

               ดวงตามีความสําคัญ ทําใหมองเห็นสิ่งตาง ๆ จึงควรดูแลรักษาดวงตาใหดี ดวยวิธี

ดังตอไปน้ี 
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                3.1.1  ไมควรใชสายตาจองหรือเพงสิ่งตาง ๆ มากเกินไป ควรพักสายตาโดย

การหลับตา หรือมองออกไปยังที่กวาง ๆ หรือพื้นท่ีสีเขียว 

                3.1.2  ขณะอานหรือเขียนหนังสือ ควรใหแสงสวางอยางเพียงพอ และควร

วางหนังสือใหหางจากตาประมาณ 1 ฟุต 

                3.1.3  ไมควรอานหนังสือขณะอยูบนยานพาหนะ เชน รถ หรือรถไฟที่กําลัง

แลน 

                3.1.4  ดูโทรทัศนใหหางจากจอภาพไมนอยกวา 3 เทา ของขนาดจอภาพ 

                3.1.5  เมื่อมีฝุนละอองเขาตา ไมควรขยี้ตาควรใชวิธีลืมตาในนํ้าสะอาด หรือ

ลางดวยนํ้ายาลางตา 

               3.1.6  ไมควรใชผาเช็ดหนารวมกับผูอื่น เพราะอาจติดโรคตาแดงจากผูอื่นได 

               3.1.7  หลีกเลี่ยงการมองบริเวณที่แสงจา หรือหลีกเลีย่งสถานท่ีที่มีฝุนละออง 

ฟุงกระจาย 

               3.1.8  อยาใชยาลางตาเมื่อไมมีความจําเปน เพราะตามธรรมชาตินํ้าใน

เปลือกตา ทําหนาที่ลางตาดีท่ีสุด 

               3.1.9  บริหารเปลือกตาบน และเปลือกตาลางทุกวัน ดวยการใชน้ิวช้ีรูดกดไป

บนเปลือกตาจากคิ้ว ไปทางหางตา 

         3.2  การดูแลรักษาหู  มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

                    หูมีความสําคัญตอการไดยิน ถาหูผิดปกติจนไมสามารถไดยินเสียงตางๆ การ

ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน ก็ไมราบรื่น เกิดอุปสรรค ดังน้ันจึงควรดูแลรักษาหู ใหทําหนาที่ให

ดีอยูเสมอ 

                3.2.1  หลีกเลี่ยงแหลงที่มีเสียงดังอึกทึก ถาหลีกเลี่ยงไมไดควรปองกันตนเอง 

โดยหาอุปกรณมาอุดหู หรือครอบหู เพื่อปองกันไมใหแกวหูฉีกขาด 

                3.2.2  ไมควรแคะหูดวยวัสดุใด ๆ เพราะอาจทําใหหูอักเสบเกิดการติดเช้ือ 

                3.2.3  เมื่อมีแมลงเขาหู ใหใชนํ้ามันมะกอก หรือนํ้ามันพาราฟลหยอดหู  

ทิ้งไวสักครูแมลงจะตาย แลวจึงเอียงหูใหแมลงไหลออกมา 

                3.2.4  ขณะวายนํ้า หรืออาบนํ้า พยายามอยาใหนํ้าเขาหู ถามีนํ้าเขาหูให

เอียงหูใหนํ้าออกมาเอง 
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                3.2.5  เมื่อเปนหวัดไมควรสั่งน้ํามูกแรงๆ เพราะเช้ือโรคอาจผานเขาไปในรูหู 

เกิดอักเสบ ติดเช้ือกลายเปนหูนํ้าหนวก และเมื่อมีสิ่งผิดปกติเกิดข้ึนกับหู ควรปรึกษาแพทย 
 

         3.3  การดูแลรักษาจมูก มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

                   จมูกเปนอวัยวะรับสัมผัสที่มีความสําคัญ ทําใหไดกลิ่น และหายใจเอาอากาศ

บริสุทธิ์เขาสูปอด ควรดูแลรักษาจมูกใหทําหนาที่ไดตามปกติดวยวิธีดังน้ี 

                3.3.1  หลีกเลี่ยงบริเวณที่มีฝุนละอองฟุงกระจาย 

                3.3.2  ไมควรแคะจมูกดวยวัสดุแข็ง เพราะอาจทําใหจมูกอักเสบ 

                3.3.3  ไมควรสั่งน้ํามูกแรง ๆ ถาเปนหวัดเรื้อรัง ควรปรึกษาแพทย 

                3.3.4  ถามีความผิดปกติเกิดข้ึนกับจมูก ควรปรึกษาแพทย 
 

        3.4  การดูแลรักษาชองปากและฟน มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

                3.4.1  ดูแลความสะอาดและตรวจเหงือกและฟนดวยตนเองอยางสม่ําเสมอ 

                3.4.2  ควรแปรงฟนใหถูกวิธีหลังอาหารทุกมื้อ หรือควรแปรงฟนอยางนอย

วันละ 2  คร้ัง 

                3.4.3  ไมควรกัดหรือฉีกของแข็งดวยฟน และควรพบทันตแพทยเพื่อตรวจฟนทุก 

6 เดือน 

                3.4.4  ออกกําลังเหงือกดวยการถู นวดเหงือก ตอนเชา และกลางคืนกอน

นอนโดยการอมเกลือหรือเกลือปนผสมสารสมปนประมาณ 5 นาที แลวนวดเหงือก 

                3.4.5  รับประทานผัก ผลไมสดมาก ๆ และหลีกเลี่ยงการรับประทาน            

ลูกอมช็อคโกแลตและขนมหวาน ๆ 

               3.4.6  หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง เชน การสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล 

               3.4.7  ควรไปพบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพชองปาก อยางนอยปละ 2 ครั้ง 
 

         3.5  การดูแลรักษาผิวหนัง มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

               3.5.1  อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง หลังจากอาบนํ้าเสร็จ ควรเช็ดตัวใหแหง 

               3.5.2  สวมเสื้อผาที่สะอาด ไมเปยกช้ืน และไมรัดรูปจนเกินไป 

               3.5.3  รับประทานอาหารที่มีประโยชนและดื่มนํ้ามาก ๆ ออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ หลีกเลี่ยงแสงแดดจา และระมัดระวังในการใชเครื่องสําอาง 

              3.5.4  เมื่อผิวหนังผิดปกติควรปรึกษาแพทย 
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         3.6  การดูแลรักษาปอด มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

                3.6.1  ควรอยูในสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ถายเทไดเสมอหลีกเลี่ยงอยูใน

สถานที่ที่มีฝูงชนแออัด  

                3.6.2  ควรหายใจทางจมูก เพราะในจมูกมีขนจมูกและเยื่อเสมหะ ซึ่งจะชวย

กรองฝุนละออง และเชื้อโรคไมใหเขาไปในปอด หลีกเลี่ยงการหายใจทางปาก 

                3.6.3  ไมควรนอนควํ่านาน ๆ จะทําใหปอดถูกกดทับทํางานไมสะดวก 

                3.6.4  ไมควรสูบบุหรี่ เพราะจะสงผลใหเปนอันตรายตอปอด 

                3.6.5  ควรน่ังหรือยืนตัวตรง ไมควรสวมเสื้อผาที่รัดแนน เพราะจะทําใหปอด

ขยายตัวไมสะดวก 

                3.6.6  ควรรักษารางกายใหอบอุน เพื่อปองกันการเปนหวัด 

                3.6.7  ควรบริหารปอด ดวยการหายใจยาว ๆ วันละ 5 - 6 ครั้งทุกวัน ทําให

ปอดขยายตัวไดเต็มที่ 

                3.6.8  ควรระวังการกระทบกระเทือนอยางรุนแรงจากภายนอก เชน หนาอก 

แผนหลัง เพราะจะกระทบกระเทือนไปถึงปอดดวย 

                3.6.9  ควรพักผอนใหเต็มที่ การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาใด ๆ อยาให

เกินกําลังหรือเหน่ือยเกินไป เพราะจะทําใหปอดตองทํางานหนัก 

                3.6.10  ควรตรวจสุขภาพ หรือเอ็กซเรยปอดอยางนอยปละ 1 ครั้ง 
 

         3.7  การดูแลรักษาหัวใจ มีวิธีการปฏิบัติดังน้ี 

                 3.7.1  ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอ เหมาะสมกับสภาพรางกาย และวัยไมหัก

โหมเกินไป เพราะจะทําใหหัวใจตองทํางานมาก อาจเปนอันตรายได 

                3.7.2  ไมดื่มนํ้าชา กาแฟ สูบบุหรี่ ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีสารกระตุน 

เพราะทําใหหัวใจทํางานหนักจนอาจเปนอันตรายแกกลามเนื้อหัวใจได 

                 3.7.3  ไมรับประทานยาที่กระตุนการทํางานของหัวใจ โดยไมปรึกษาแพทย 

                3.7.4  การนอนคว่ํา เปนเวลานานๆ จะสงผลทําใหหัวใจถูกกดทับทํางาน  

ไมสะดวก 

                3.7.5  ไมควรนอนในสถานที่อากาศถายเทไมสะดวก หรือสวมเสื้อผาที่รัดรูป

จนเกินไป จะทําใหระบบการทํางานของหัวใจไมสะดวก 
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                3.7.6 ระมัดระวังไมใหหนาอกไดรับความกระทบกระเทือน เพราะอาจเปน

อันตรายกับหัวใจได 

                3.7.7  ไมควรวิตกกังวล กลัว ตกใจ เสียใจมากเกินไป เพราะจะสงผลตอการ

ทํางานของหัวใจ 

                3.7.8  ไมควรรับประทานอาหารที่มีไขมันและนํ้าตาลมากเกินไป เพราะจะ

ทําใหเกิดไขมันเกาะภายในเสนเลือด และกลามเนื้อหัวใจ ทําใหหัวใจตองทํางานหนักขึ้นจะเปน

อันตรายได 

                3.7.9  เมื่อเกิดอาการผิดปกติของหัวใจ ควรปรึกษาแพทย 
 

          3.8  การดูแลรักษากระเพาะอาหารและลําไส ควรปฏิบัติดังน้ี 

                 3.8.1  ควรรับประทานอาหาร ท่ีมีประโยชน ไมแข็ง ไมเหนียว หรือยอยยาก 

หรือมีรสจัดเกินไป เพราะทําใหกระเพาะอาหารทํางานหนักหรือทําใหเกิดเปนแผลได 

                 3.8.2  ควรใหรางกายอบอุน ในเวลานอนตองสวมเสื้อผาหรือหมผาเสมอ 

เพื่อมิใหทองรับความเย็นจนเกินไป จนอาจเกิดอาการปวดทอง 

                 3.8.3  ควรควบคุมอารมณ เพราะความเครียด ความวิตกกังวล ก็ทําให

กระเพาะอาหารหลั่งน้ํายอยออกมามาก 

                 3.8.4  เคี้ยวอาหาร ใหละเอียดกอนกลืน และไมรีบรับประทาน เพราะจะทํา

ใหอาหารยอยยาก  

                 3.8.5  ไมควรสวมเสื้อผาคับหรือรัดเข็มขัดแนนเกินไป จะทําใหกระเพาะ

อาหารทํางานไมสะดวก 

                 3.8.6  ไมควรรับประทานจุบจิบ เพราะจะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานอยู

เสมอไมมีเวลาพัก 

                 3.8.7  ควรรับประทานอาหารใหเปนเวลา ไมปลอยใหหิวมาก หรือ

รับประทานอาหารมากเกินไป จะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานหนัก หรือเกิดอาการอาหาร

ไมยอย แนนทองได 

                 3.8.8  ไมรับประทานของหมักดอง จะทําใหเกิดอาการทองเสียหรือทองรวงได  

                 3.8.9  ปฏิบัติตนตามหลักสุขนิสัยที่ดี โดยกินรอน ชอนกลาง ลางมือ  

เพื่อปองกันเช้ือโรคที่อาจกอใหเกิดอันตรายตอกระเพาะอาหารได  
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                 3.8.10  ควรรับรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ เพื่อปองกันการเกิด

โรคติดตอ เชน อหิวาตกโรค โรคบิด พยาธิตาง ๆ ทองรวง 
 

          3.9  การดูแลรักษาไต ควรปฏิบัติดังน้ี 

                 3.9.1  ควรรับประทานอาหาร นํ้า เกลือแร ใหเหมาะสมตามสภาวะของ

รางกาย 

                 3.9.2  ควรหลีกเลี่ยงการใชยาหรือรับประทาน ยาที่มีผลเสียตอไต เชน ยา

ซัลฟา ยาแกปวด และแกอักเสบตอเน่ืองเปนเวลานาน 

                 3.9.3  ไมควรกลั้นปสสาวะเอาไวนาน ๆ หรือสวนปสสาวะ 

                 3.9.4  ผูที่มีอาการของโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ควรรักษาเพราะ

จะสงผลกระทบตอการทํางานของไต 

                 3.9.5  เมื่อเกิดอาการผิดปกติที่สงสัยวาจะเปนโรคไต เชน เทา ตัว หรือหนา

บวม ปสสาวะเปนสีคล้ําเหมือนสีน้ําลางเนื้อ หรือปสสาวะบอยผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 

                 3.9.6  ควรตรวจสุขภาพ ตรวจปสสาวะ อยางนอยประจําปละ 1-2 คร้ัง 
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กิจกรรมทายบทที่ 1 

 
กิจกรรมที่ 1 ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

 

        1.  จงอธิบายวัฏจักรของชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนตายโดยสังเขป 

        2.  จงอธิบายลักษณะโครงสรางหนาที ่และการทํางานของอวัยวะภายนอก           

 มา 1 อยาง 

        3.  จงอธิบายลักษณะโครงสรางหนาที่และการทํางานของอวัยวะภายใน มา 1 อยาง 

        4.  จงอธิบายวิธีการดูแลอวัยวะภายนอกและภายใน มาพอสังเขป 

 

กิจกรรมที่ 2  ใหผูเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกท่ีสุด 
 

1. ใครคือผูที่ดูแลรักษาตาไดเหมาะสมที่สุด 

ก. แกวใชนํ้ายาลางตาทุกคร้ังเมื่อฝุนเขาตา 

ข. กานดูโทรทัศนโดยหางเปน 2 เทาของจอภาพ 

ค. กิ่งอานหนังสือบนรถประจําเพื่อบริหารกลามเนื้อตา 

ง. กอยบริหารเปลือกตาโดยใชน้ิวกดรูดไปบนเปลือกตาจากคิ้วไปหางตา 
 

2. ขอใดกลาวถึงหนาที่ของหูช้ันกลางไดถูกกตอง 

ก. ผลิตไขมันใหรูหูชุมช้ืน 

ข. รับคลื่นเสียงตอจากเยื่อแกวหู 

ค. ขับเคลื่อนเสียงสงตอไปยังสมอง 

ง. กําจัดฝุนละออง 
 

3. เมื่อใดที่คนเราจะรูวาเสียงหัวใจที่ไดยินคือเสียงอะไร 

ก. เมื่อหูช้ันกลางถายทอดเสียงผานหูช้ันใน 

ข. เมื่อหูช้ันกลางรับคลื่นเสียงจากแกวหู 

ค. เมื่อหูช้ันในแปลความหมายของเสียง 

ง. เมื่อหูช้ันในรับเสียงโดยผานประสาทรับเสียงไปยังสมอง 
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4. เมื่อแมลงเขาหูควรแกไขดวยวิธีใด 

ก. ใชนํ้ามันพืชหยอดหูแลวทําใหแมลงไหลออกมา 

ข. ใชนํ้ามันมะพราวหยอดหูแลวทําใหแมลงไหลออกมา 

ค. ใชนํ้ามันมะกอกหยอดหูแลวทําใหแมลงไหลออกมา 

ง. ใชนํ้ามันหมูหยอดหูแลวทําใหแมลงไหลออกมา 

5. ขอใดคือสิ่งที่เกิดข้ึนจากการหายใจเขา 

ก. กลามเนื้อกระบังลมหดตัว 

ข. กลามเน้ือกระบังลมคลาย 

ค. กลามเนื้อทองดันเอากลามเนื้อกระบังลมขึ้น 

ง. ชองอกแคบลง 
 

6. ขอใดคือลักษณะของฟนนํ้านม 

ก. มีท้ังหมด 22 ซี ่

ข. มีทั้งหมด 32 ซี่ 

ค. จะขึ้นครบเมื่ออายุ  2  ขวบ 

ง. จะขึ้นครบเมื่ออายุ 6 ขวบ 
 

7. ขอใดกลาวถึงช้ันหนังแทไดถูกตอง 

ก. เปนชั้นที่บงบอกความแตกตางของสีผิวในแตละคน 

ข. เปนแหลงรวมของตอมเหงื่อ 

ค. เปนช้ันที่หลุดเปนขี้ไคล 

ง. เปนชั้นผิวหนังสําหรับปองกันเช้ือโรคเขาสูรางกาย 
 

8. ขอใดคือการดูแลรักษาปอดที่ถูกตอง 

ก. หายใจทางปากเมื่อสัมผสักับอากาศบริสุทธิ์ 

ข. ไมนอนคว่ําเพราะปอดจะทํางานไมสะดวก 

ค. นอนควํ่าเปนครั้งคราวเพื่อใหปอดมีความสมดุล 

ง. น่ังตามสบายเพราะทําใหปอดขยายตัว 
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9. อัตราการเตนของหัวใจในคนปกติ มีคาเทาใด 

ก. 60 – 70 คร้ังตอนาที 

ข. 70 – 80 ครั้งตอนาที 

ค. 80 – 90 ครั้งตอนาที 

ง. 90 – 100 ครั้งตอนาที 
 

10. ขอใดคือสิ่งที่เกิดข้ึนในขณะที่หัวใจบีบตัว 

ก. เลือดแดงถูกฉีดไปที่ปอดเพื่อรับออกซิเจน 

ข. เลือดดําถูกฉีดไปที่ปอดเพื่อรับออกซิเจน 

ค. หัวใจหองบนขวารับเลือดดํามาจากทั่วรางกาย 

ง. หัวใจหองบนขวารับเลือดแดงมาจากทั่วรางกาย 
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บทท่ี 2 

การวางแผนครอบครัวและพัฒนาการทางเพศ 
 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการวางแผนครอบครัวและการพัฒนาทางเพศของ

วัยรุนในเรื่องตาง ๆ ทั้งเพศชาย และเพศหญิง ที่มีปญหาที่แตกตางกันออกไปตลอดจนเรียนรู 

ในเรื่องของกฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ และมีความรูในการดูแลรักษา

สุขภาพของตนเองใหพนจากโรคติดตอจากการมีเพศสัมพันธ 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

         1.  บอกความหมายของการวางแผนชีวิต 

         2.  อธิบายการวางแผนชีวิตและครอบครัว 

        3.  อธิบายการปรับตัวในชีวิตสมรสได 

         4.  อธิบายปญหาและสาเหตุความรุนแรงในครอบครัวได 

         5.  ยกตัวอยางวิธีการแกไขปญหาเมื่อเกิดความรุนแรงในครอบครัวได 

         6.  บอกบทบาทหนาที่ของตนเองและครอบครัวได 

         7.  อธิบายวิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางบุคคลในครอบครัวได 

         8.  อธิบายลําดับข้ันตอนของการพัฒนาการทางเพศในแตละชวงไดถูกตอง 

         9.  เลือกวิธีการปรับตนเองใหสอดคลองกับพัฒนาการทางเพศในแตละชวงวัย        

              ไดอยางถูกตอง 

       10.  บอกวิธีปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธได 

ขอบขายเนื้อหา 

         เรื่องท่ี 1  การวางแผนชีวิตและครอบครัว 

 การวางแผนชีวิต 

 การเลือกคูครอง 

 การปรับตัวในชีวิตสมรส 

 การตั้งครรภ การมีบุตร และการเลี้ยงดูบุตร 
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         เรื่องท่ี 2  ปญหาและสาเหตุความรุนแรงในครอบครัว 

         เรื่องท่ี 3  การสรางสัมพันธธภาพที่ดีระหวาง พอ แม ลูก และคูสามี ภรรยา 

         เรื่องท่ี 4  พัฒนาการทางเพศในแตละชวงวัย 

        เรื่องท่ี 5  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
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บทท่ี 2 

การวางแผนครอบครัวและพัฒนาการทางเพศ 

 
เรื่องที่  1 การวางแผนชีวิตและครอบครัว 

           1.  การวางแผนชีวิตและครอบครัว 

              1.1  การวางแผนชีวิต จะชวยใหบุคคลมีทิศทางในการดําเนินชีวิตใหบรรลุ

เปาหมายที่ตั้งไว มีความสุขและประสบความสําเร็จ 

     การวางแผนชีวิตครอบครัวเปนการวางแผนรวมกันของคูสมรส ชวยใหมี

ชีวิตคูที่ยั่งยืน ผาสุข รวมทั้งเปนการวางแผนดวยวาจะไมมีลูกหรือมีลูกเมื่อใด มีกี่คน  

หางกันกี่ป เพื่อใหลูกที่เกิดมามีความสุข สุขภาพแข็งแรง เปนการชวยกันสรางคนที่มี

คุณภาพใหสังคมดวย 

 1.2  การเลือกคูครอง 

  กา รมีคู ค ร อ ง เ ป นคว า มปร า รถนา ทา ง เพ ศตา มหล ัก ธ ร รมชา ติ 

เพื่อการดํารงเผาพันธุของมนุษยเปนปจจัยแรก ดังนั้นเมื่อยางเขาสูวัยหนุมสาว จึงมักมีการ

เลือกคูครองตามมา เหตุผลในการเลือกคูครองอาจแตกตางกันดังน้ี 

 1.2.1 เพื่อความรักความอบอุน เน่ืองจากความรักเปนพัฒนาการทางเพศโดยมี

พื้นฐานมาจากแรงขับทางเพศหรือความตองการทางเพศ เมื ่อความสัมพันธกาวหนามาถึง

ระดับหน่ึง จากมิตรภาพหรือเพื่อนที่ดีก็กลายมาเปนความรัก อันจะเปนแรงสงไปถึงระดับของ

การมีสัมพันธทางเพศ ความสัมพันธของชายหญิงที่เรียกวา ความรักน้ัน จะทําใหมีความเขาใจ

กัน เห็นอกเห็นใจอยากใกลชิดกันอยากใชชีวิตรวมกัน การมีชีวิตคูจะชวยใหสมหวังในความรัก 

และชวยใหเกิดความรู ส ึกอบอุ นที ่ได อยูรวมชีวิตกับคนที่ตนรัก อันเปนพื้นฐานที่ดีของ

ครอบครัวตอไป 

 1.2.2  เพื่อการดํารงเผาพันธุ นอกจากความรักแลว บางคนตองการจะมี

คูครองเพื่อมีลูกสืบสกุล บางคนอาจจะไมมีความรักเลยก็ได แตตองแตงงานหรือมีคูครองเพื่อทํา

หนาที่ของความเปนมนุษยที่ตองขยายเผาพันธุของมนุษยใหดํารงสืบตอไป อันเปนความ

ตองการทางธรรมชาติ 

 1.2.3  เพื่อการสรางฐานะครอบครัว บางคนมีปญหาในเรื่องฐานะทาง

ครอบครัว อาจมีความคิดวาการมีคูครองจะทําใหพนจากสภาพที่ไมพึงปรารถนา ไปสูสภาพ
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ครอบครัวใหมท่ีมีฐานะที่ดีกวาเดิม หรือการมีคูครองจะชวยใหฐานะที่มีอยูเดิมน้ันดีขึ้น ผูที่ใช

เหตุผลน้ี ในการเลือกคูครองมักคํานึงถึงฐานะทางเศรษฐกิจของอีกฝายหนึ่งเปนสําคัญ 

สมัยกอนพอแมหรือญาติผู ใ หญจ ะ เปนผู  เลือกคูครองใหลูกทั้ ง ช ายและ หญิ ง ไ มมี

โอกาส เรียนรู นิสั ยหรือ ใจคอกันและกันกอนแต ง ง านแตปจจุบันคานิยมเปลี่ยนไป 

ชายและหญิงมีโอกาสตัดสินใจเลือกคู ครองดวยตนเองโดยขอคําปรึกษาจากพอแมและญาติ

ผูใหญ 

             1.3  การปรบัตัวในชีวิตสมรส 

                    1.3.1 การเตรียมตัวกอนสมรส 

                              คูสมรสจะตองมีการเตรียมตัวเพื่อใหความพรอมในการที่จะจัดงาน

สมรสใหราบรื่น เพื่อใหการใชชีวิตสมรสมีความราบรื่นตามมา ซึ่งนอกจากจะตองเตรียมตัวใน

เรื่องการวางแผนการจัดงานตามประเพณีแลว คูสมรสจะตองเตรียมตัวเองใหพรอม เพื่อไมให

เกิดปญหาหลังการสมรส ขอสําคัญที่ควรพิจารณาในการเตรียมตัวกอนสมรสมีดังน้ี 

 1) สํารวจวุฒิภาวะทางอารมณ กอนการตัดสินใจแตงงานจําเปน ที่ทั้ง

สองฝายจะตองสํารวจตัวเองวามีความพรอมที่จะแตงงานแลวหรือยังโดยเฉพาะความพรอมของ

วุฒิภาวะทางอารมณ ความลมเหลวหรือผิดหวังในชีวิตสมรสสวนใหญ มักมีสาเหตุมาจากคูสมรส

ฝายหน่ึงหรือทั้งสองฝายยังมีพัฒนาการทางดานอารมณไมเพียงพอ ซึ่งโดยปกติอายุเปนสวน

หน่ึงที่แสดงถึงความพรอมทางอารมณ ทั้งน้ีเพราะอายุมากขึ้น ก็จะมีพัฒนาการทางอารมณมาก

ขึ้น อายุที่เหมาะสมกับการแตงงานโดยเฉลี่ยแลว ฝายชายควรมีอายุ 23 ป ฝายหญิงควรมีอายุ 

20 ป เปนอยางต่ํา  

 2) สํารวจสุขภาพเมื่อตกลงปลงใจแลววาจะแตงงาน และสํารวจวา

ตนเองมีความพรอมในดานอื่นๆ แลว สิ่งที่สําคัญอีกประการหน่ึง คือ ความพรอมดานสุขภาพ

ของทั้งสองฝาย ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ คูสมรสจึงควรไปปรึกษาแพทยกอนแตงงาน 

เพื่อใหตรวจรางกายโดยละเอียด และขอคําปรึกษาในดานสุขภาพ 
 

 1.3.2 การปรับตัวในการใชชีวิตสมรส 

                               การที่หญิงและชายจะประสบความสําเร็จในชีวิตคูน้ันมิใชของงาย 

ถึงแมวาจะมีความรักเปนรากฐานที่สําคัญ ก็ชวยไมไดมากนัก เพราะคูสมรสจําเปนจะตองศึกษา 

ทําความเขาใจซึ่งกันและกัน รับรูทั้งขอดีและขอเสียของกันและกัน รูจักสภาวะทางอารมณ 
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ความตองการ ความสนใจ เจตคติตางๆ ของคูครอง ตลอดจนรูจักผอนปรน และใหอภัยซึ่งกัน

และกัน เปนทั้งคูสุขและคูทุกข หลักการปรับตัวในการใชชีวิตคู มีดังน้ี 

 1)  การปรับตัวดานความสัมพันธในครอบครัว 

 (1)  ใหเกียรติ ยกยอง และยอมรับซึ่งกันและกัน  ตางฝายตางก็

แนะนําใหเพื่อน และญาติพี่นอง ไดรูจักวาเปนภรรยาและสามีอยางเปดเผย ไมปดบังซอนเรน

หรือดูหมิ่นเหยียดหยามกัน 

 (2)  มีความซื่อสัตยตอกัน ไมประพฤตินอกใจ มีความจริงใจตอ

กัน เมื่อมีปญหาก็พูดหรือบอกความจริงแกกัน ไมมีความลับตอกัน 

 (3)  รูจักผอนปรน อดทนเมื่อเกิดความขัดแยงกันก็ผอนปรนเขา

หากัน ถาฝายใด ฝายหน่ึงรุนแรงมาอีกฝายจะตองโอนออนไมแรงเขาใสดวยกัน เพราะจะทําให

เกิดความแตกราวกันได 

 (4)  แสดงความสัมพันธอันดีตอกัน สรางบรรยากาศที่อบอุน  

มีความสุขใหกับครอบครัว มีความหวงใย เอื้อเฟอเผื่อแผ ชวยเหลือกันและกัน 

 (5)  มีความรับผิดชอบในหนาที่ของตน สามีปฏิบัติตามหนาที่

ของสามีอยางดี ภรรยาปฏิบัติหนาที่ของภรรยาอยางครบถวน เมื่อมีบุตรก็ปฏิบัติตนเปนพอแมที่

ดีมีความรับผิดชอบตอบุตร     

 (6)  เมื่อเกิดปญหาที่ตองแกไข ทั้งสองฝายจะตองใหความ

รวมมือรวมใจแกปญหานั้นใหลุลวงดวยเหตุผล ไมใชอารมณและความคิดของตนเปนใหญ 

 2)  การปรับตัวดานเศรษฐกิจ  

 ปญหาเรื่องเงิน มักเปนปญหาใหญกับคูสมรสใหม เน่ืองจากกําลัง

อยูในชวงสรางครอบครัว และมีภาวะที่ตองใชจายมากกวาชีวิตโสด ดังน้ันจึงตองมีการวางแผน

เกี่ยวกับการใชจายใหสมดุลกับรายได โดยการประหยัดและใชในเรื่องที่จําเปน สวนหน่ึงตอง

เก็บออมไว เพื่อสมาชิกใหมในอนาคต  

 3)  การปรับตัวดานเพศสัมพันธ 

 ความสัมพันธทางเพศท่ีสมดุล ยอมนําความพึงพอใจมาสู 

คูสมรสและเปนปจจัยที่สําคัญอยางยิ่งที่จะชวยใหชีวิตครอบครัวราบรื่นและเปนสุข เปนการ

ปองกันปญหาการนอกใจที่อาจจะเกิดขึ้น คูสมรสจําเปนตองเรียนรูความตองการซึ่งกันและกัน 

และรูจักปรับปรุงความสัมพันธทางเพศใหเหมาะสมและสมดุลกัน โดยคํานึงถึงสุขภาพและ

ความสมบูรณของรางกายดวย  
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 1.4 การตั้งครรภ การมีบุตร และการเลี้ยงดูบุตร 

  1.4.1 การตั้งครรภ (Pregnancy) คือ ภาวะที่เกิดจากการปฏิสนธิ

ระหวางไขกับอสุจิแลว ไดตัวออนเกิดขึ้น ในการตั้งครรภที่ปกติตัวออนจะไปฝงที่เยื่อบุ

โพรงมดลูก จากน้ัน ตัวออนซึ่งมีเซลลเดียว ก็จะแบงตัวและพัฒนาเปนอวัยวะตางๆ และ

เจริญเปนทารกตอไป ซึ่งผูหญิงโดยทั่วไป มีประจําเดือนปกติและสม่ําเสมอ ทุกๆ 28–30 

วัน จะมีอายุครรภประมาณ 40 สัปดาห หรือประมาณ 280 วัน นับจากวันแรกของการมี

ประจําเดือนครั้งลาสุด 

 ในทางการแพทยการตั้งครรภ แบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะที่มี 

การตั้งครรภ ระยะที่มีการเจ็บครรภคลอด และระยะหลังคลอด 

 1) ระยะที่มีการตั้งครรภในชวง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ อาจจะ

มีอาการคลื่นไส วิงเวียนศีรษะ ซึ่งสวนใหญจะมีอาการตอนเชา รับประทานอาหารไมคอยได 

อาการจะดีข้ึน เมื่อผานชวง 3 เดือนแรกไปแลว นอกจากน้ันอาจจะมีอาการออนเพลีย ทองผูก

ไดบางในบางคนเมื่ออายุครรภมากขึ้นประมาณ 20 สัปดาห จะรูสึกไดถึงการดิ้นของทารก หญิง

ที่ตั้งครรภจะตองสังเกตการดิ้นของทารกในครรภทุกวัน เพื่อดูวาทารกในครรภยังมีชีวิตดีอยู

หรือไม 

  2) ระยะที่มีการเจ็บครรภคลอด จะมีอาการปวดทั่วทองทั้งหมด  

โดยอาการปวดจะบีบและคลายเปนพักๆ สม่ําเสมออยางนอย 10 นาทีตอครั้ง ในบางรายอาจมี

อาการปวดราวไปท่ีเอวรวมดวย มีมูกปนเลือดออกทางชองคลอด ซึ่งเปนอาการที่แสดงวาปาก

มดลูกเริ่มเปดพรอมที่จะคลอดแลว การมีนํ้าเดิน คือ การมีนํ้าใสใสไหลออกทางชองคลอด  

ซึ่งเกิดจากถุงน้ําคร่ําแตก 

  3) ระยะหลังคลอด ในระยะหลังคลอดจะยังคงมีเลือดไหลออกทาง

ชองคลอดในปริมาณไมมาก ซึ่งเรียกวานํ้าคาวปลา ในชวงแรกจะมีสีแดงสด จากน้ันจะคอย ๆ 

จางลงเปนสีน้ําตาล และเปลี่ยนเปนสีใสๆ โดยนํ้าคาวปลาควรจะหมดภายใน   2-4 สัปดาห  

ซึ่งถานํ้าคาวปลาผิดปกติ เชน เปนเลือดสดตลอดเวลา หรือมีกลิ่นเหม็นผิดปกติ หรือเมื่อผาน

ระยะเวลาน้ีไปแลวยังคงมีนํ้าคาวปลาอยู ควรรีบพบสูตินรีเวช 

                1.4.2  การเลี้ยงดูบุตร ประกอบดวย 

 1)  การดูแลเลี้ยงดูใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง กินอาหารครบทั้ง 

5 หมู  
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 2)  การใหความรัก ดูแล เอาใจใส ใหความอบอุนแกบุตร 

 3)  การใหบุตรไดรับการศึกษาตามความสามารถและความในใจ 

ของบุตร 

                     4)  การอบรมสั่งสอนบุตร ใหเปนคนดีของสังคม และเปนผูใหญที่ดี 

ในอนาคต 

 5)  การหาคูครองที่เหมาะสม 

                        6)  การมอบหมายกิจการหรือทรัพยสมบัติเมื่อถึงวัยอันควร 

 

เรื่องที่  2  ปญหาและสาเหตุความรุนแรงในครอบครัว 

 ความรุนแรง เปนผลกระทบที่เกิดข้ึนทั้งตอรางกายและจิตใจของผูถูกกระทํา และ

คนที่อยูรอบขาง ซึ่งความรุนแรง คือ พฤติกรรมการใชอํานาจในการควบคุมหรือบังคับขูเข็ญ

ผูอื่นใหเกิดความกลัว เชน การทํารายรางกาย การขมขืน และการทารุณกรรมทางดานจิตใจ 

เปนการแสดงออกทางอารมณที่ผิดปกติ และสาเหตุสวนใหญจะมาจากปญหาเศรษฐกิจ ปญหา

ทางเพศ ปญหาการกดข่ีแรงงานเด็ก ฯลฯ ดังตัวอยางใหพบเห็นตามหนาหนังสือพิมพอยูทุกวัน 

เชน กรณีพอทุบตีแม เด็กก็อาจจะถูกทุบตีไปดวย เด็กท่ีถูกทุบตี ทําราย หรือไดเห็นความรุนแรง

เสมอ ๆ จะฝงใจเรื่องความรุนแรง เด็กจะเขาใจผิดวา ปญหาแกไขไดดวยความรุนแรง ซึ่งแทที่

จริงแลว ปญหาทุกปญหาควรแกไขดวยเหตุผล ดวยการพูดจาทําความเขาใจ  

              ความรุนแรงในครอบครัว  (Violence  in  the  Family) สามารถจําแนกเปน 2 

ประเภท คือ 

 1. การทํารายทุบตีภรรยา (Wife Battering) เกิดขึ้นไดทุกชนช้ันในสังคม สาเหตุ

เกิดจากการทําความผิดของสมาชิกครอบครัว ทําใหเกิดขอขัดแยงและการพิพาทในครอบครัว 

ถาปลอยทิ้งใหเปนความขัดแยงที่เรื้อรังไมไดแกไข ผลสุดทายจะเกิดภาวะที่ไมสามารถควบคุม

ได เชน สามีที่ไมประสบความสําเร็จทางสังคมในหนาที่การงาน มักจะแสดงความวิตกกังวล

หงุดหงิดไปสูภรรยา  

 2. การกระทําทารุณตอเด็ก (Child Abuse) เกิดขึ้นไดหลายสาเหตุ ตั้งแตเรื่อง 

ความขัดสน ดอยโอกาส ขาดแคลนความจําเปนพื้นฐานของชีวิต ดานอาหาร เสื้อผา ที่อยูอาศัย

ไปจนถึงเรื่องการขาดความรัก ความอบอุนในครอบครัว การกระทําทารุณทางรางกาย ถูกกักขัง
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หนวงเหน่ียว นําไปเรขาย ทอดทิ้งใหอดอยากหิวโหย ตองเรรอน และการทําแทงจากการ

ตั้งครรภที่ไมพึงประสงค   

 แนวทางในการปองกันการใชความรุนแรงในครอบครัวและสังคม มีดังนี้ 

 1. ปลูกฝงความรักและความเขาใจกันในครอบครัว พูดจากันดวยเหตุผล  

เห็นใจผูอื่นออนแอกวา ไมใชความรุนแรงตอกัน 

 2. หลีกเลี่ยงปจจัยที่อาจกอใหเกิดความรุนแรง เชน การดื่มสุรา การคบชู    

เลนการพนัน การทะเลาะเบาะแวงมีเร่ืองกันปจจัยเหลานี้กอใหเกิดความรุนแรงได 

 3. จัดการกับอารมณและความเครียด เพราะเมื่อเกิดอารมณไมดี อาจกอใหเกิด

การใชความรุนแรง 

 4. มีคานิยมที่ถูกตอง เชน ผูชายไมถืออํานาจและทํารนุแรงกับผูหญิง ไมมี

เพศสัมพันธกอนวัยอันควร รูจักใชถุงยางอนามัย และไมกอคดีขมขืน 

 5. เจาหนาที่ตํารวจตองใหความรวมมือ โดยควบคุมและปองกันปญหา

อาชญากรรมที่เกิดข้ึนใหนอยที่สุด 

 

 เมื่อเกิดความรุนแรงในครอบครัวและสังคม ควรปฏิบัติดังน้ี 

 1. พาผูบาดเจ็บไปรับการรักษาจากแพทย 

 2. พาผูปวยไปพบจิตแพทย ถาเปนความกระทบกระเทือนทางจิตใจ เชน  

ถูกขมขืน ถูกทํารางกายจนเสียขวัญ ถูกขูอาฆาต ถูกหนวงเหนียวใจกักขังจนเปนเหตุใหเสีย

สุขภาพจิตควรไปพบแพทย 

 3. พาผูที่ชอบใชความรุนแรงไปพบจิตแพทย เพื่อตรวจสอบความผิดปกติของ

เขาวามีความผิดปกติทางจิตหรือไม 

 4. ควรมีการไกลเกลี่ยประนีประนอมกัน  

 5. แจงความดําเนินคดีเอาผิดกับผูกอความรุนแรง จะไดไมกอใหเกิดความรุนแรง

ซ้ําอีก 

 

เรื่องที่  3  การสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวาง พอ แม ลูก และคูสามี ภรรยา 

             การไดอยูในครอบครัวที่มีความสัมพันธภาพอบอุนเปนความสุขอยางหน่ึงที่คนทุก

เพศทุกวัยและทุกฐานะ ปรารถนาและเปนกุญแจสําคัญของการมีสุขภาพจิตที่แข็งแรงสมบูรณ 

สมาชิกในครอบครัวไมวาจะเปนสามีภรรยา หรือลูกก็ตามที่ไดอยูในครอบครัว  อันอบอุนจะ
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รูสึกวาอยากกลับบานเมื่อเลิกงานหรือเลิกเรียน อยากมีกิจกรรมกับคนที่บาน เชน รับประทาน

อาหารเย็นรวมกัน เลนกีฬารวมกัน มีขาวรายขาวดีอยากบอกคนที่บาน เพื่อใหความชวยเหลือ

หรือรวมดีอกดีใจดวย 

 สวนครอบครัวที่มีสัมพันธภาพไมดีน้ันไมมีใครอยากอยูบาน ไมมีใครอยากปฏิบัติ

กิจกรรมรวมกับใคร ทุกคนไขวควาหาความสุขนอกบาน จะกลับบานเมื่อจําเปน เชน เงินหมด 

หรือตองการพักผอนนอนหลับเทานั้น  

 การสรางเสริมสัมพันธภาพกับบุคคล ในครอบครัวมีแนวทางในการปฏิบัติดังน้ี 

 1. ความผูกพันในครอบครัว สามีภรรยาตองชวยกับประคับประคองชีวิต

ครอบครัวใหราบรื่นมั่นคงและชวยกันเลี้ยงดูลูกดวยความรักและเอาใจใส ในครอบครัวที่พอแม

หยารางกันใหมๆ ความผูกพันฉันสามีภรรยาและพอแมลูกที่เคยมีถูกตัดหายไป  คนเหลาน้ีจะ

รูสึกขาดความรักความอบอุน ถูกทอดท้ิงใหอยูอยางโดดเด่ียว โดยเฉพาะเด็กที่ยังพึ่งตนเองไมได

จะรูสึกวาเหวมาก ดังน้ันการที่จะสรางเสริมสัมพันธภาพที่อบอุนในครอบครัวจึงจําเปนตอง

รักษาความผูกพันไวเปนอันดับแรก ความผูกพันระหวางแมกับลูกนั้นเปนความผูกพันที่แนน 

แฟนดวยการที่แมเปนผูใหกําเนิดและฟูมฟกดูแลจนลูกเจริญเติบโต สวนผูเปนพอน้ันมีความ

ผูกพันการลูกดวยการชวยเลี้ยงดู ปกปองคุมครองเปนตัวอยาง และช้ีแนะแนวทางใหลูกเดิน

ในทางที่ถูกตอง สําหรับผูเปนลูกนั้นก็ควรใหความเคารพเช่ือฟงคําสั่งสอนอบรมของพอแม และ

แสดงความรักตอพอแมโดยการขยันหมั่นเพียรในการศึกษาเลาเรียน ประพฤติตนเปนคนดี  

ชวยพอแมทํางานบาน ไมเกเร เสพสารเสพติด เลนการพนัน รวมทั้งปฏิบัติกิจกรรมภายในยาม

วางรวมกับครอบครัว  

 2. การเอาใจใส คือ การใหความสนใจและสนับสนุนตามความตองการอยาง

เหมาะสม การเอาใจใสตองมีความพอดี เชน ลูกจะเรียนแลวกลับบานกี่โมงก็ได ไมมีใครสนใจ 

จะทําใหครอบครัว มีสภาพเหมือนตางคนตางอยู การเอาใจใสมากเกินไปก็จะทําใหรําคาญ  

ไมเปนตัวของตัวเองนอกจากนี้การเอาใจใสตองมีความเปนธรรม ไดรับความ สําคัญเทาเทียมกัน 

ทุกคนไมวาจะเปนพอแมหรือลูกก็ตามการเอาใจใสที่ควรระมัดระวัง คือ การใชเงินทดแทนการ

เอาใจใส พอแมไมมีเวลาก็ใหเงินลูกไวใชเที่ยวเตรหรือซื้อของตามที่ตองการ เมื่อถึงวันเกิดก็ซื้อ

ของมียี่หอราคาแพงใหเพื่อแสดงถึงความสนใจใสใจของพอแม สิ่งเหลาน้ีจะสรางความอบอุน

แบบจอมปลอมและความเปนนักวัตถุนิยมใหแกลูก 
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 3. ความเขาใจ คําน้ีเปนปญหาสําหรับครอบครัวเสมอมา สามีภรรยาไมเขาใจ

กัน พอแมไมเขาใจลูก ลูกไมเขาใจพอแม สิ่งที่ครอบครัวควรเขาใจกันก็คือ ลักษณะนิสัยใจคอ 

ขอดี ขอบกพรองของแตละคนเพื่อเปนพื้นฐานในการอยูรวมกันหรือปรับตัวเขาหากัน     

 4. การพูดจา เปนสิ่งสําคัญที่จะสรางหรือทําลายสัมพันธภาพอันอบอุนใน

ครอบครัว นอกจากการพูดจาสุภาพและใหเกียรติกันแลว สมาชิกในครอบครัวควรรูจัก 

การแสดงความรู สึกที่ดีตอกัน เชน กา รแสดงความรัก  คําชมเชย  การ ใหกํา ลัง ใ จ 

การปลอบใจ การพูดถึงขอดีและขอเสนอแนะใหแกไขปรับปรุง  
 

 อุปสรรคสําคญัของการสรางสัมพนัธภาพที่อบอุนในครอบครัว ไดแก 

 1. การอางวาไมมีเวลา ตองทํามาหากิน งานยุง เปนสาเหตุสําคัญ ที่ทําให

สัมพันธภาพของครอบครัวแยลง 

 2. การอางวาใหแลว เชน ใหเงินลูกแลวอยากไดอะไรก็ไปซื้อเอาเอง ใหเวลากับ

ครอบครัวแลวแตเวลาที่ใหคือดูรายการโทรทัศนรวมกัน 

 3. การอางวาจะทําใหเหลิง คํานี้มักเปนคําอางของพอที่ไมอยากแสดงทาทางให

ลูกรูวาพอรักลูก ทําใหลูกกลัวไมกลาใกลชิดพอ ซึ่งบางครั้งกวาจะถึงเวลาที่พอบอกวารักลูกก็

สายเกินไปเสียแลว   

 

เรื่องที่  4  พัฒนาการทางเพศในแตละชวงวัย 

             ธรรมชาติและพัฒนาการของมนุษยจะเปนไปตามวัยตามลําดับขั้นตอน ทําใหเห็น

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกาย จิตใจ อารมณ และพัฒนาการทางเพศไดอยางชัดเจน  

เราจึงตองรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตอง พรอมที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลง และพัฒนา

ตนเองใหมีความสมบูรณ เกิดความพรอมในทุกดาน โดยพัฒนาการทางเพศในแตละชวงวัยดังน้ี 

 1. วัยแรกเกิด – 1 ป  

 วัยน้ีเด็กยังเล็กมาก พัฒนาการทางจิตใจที่สําคัญคือ การแยกแยะตนเองจาก

สิ่งแวดลอมเกิดในระยะ 6 เดือนแรกของชีวิต หลังจากน้ัน เด็กจะเรียนรูการเช่ือใจในพอแม  

ที่ใหความมั่นใจในชีวิตวา เมื่อเด็กรูสึกไมสบายกายจากความหิว จะไดรับอาหาร เมื่อขับถายจะ

มีคนมาชวยทําความสะอาด ความรูสึกมั่นใจในผูอื่นน้ี ทําใหเด็กเกิดความไววางใจใน

ความสัมพันธกับผูอื่น ความรูสึกที่ดีตอผูอื่น และตอโลก วัยน้ีเด็กตองการการสัมผัสกอดรัด และ

การอยูใกลชิดของพอแม หรือผูเลี้ยงดูอยางมาก  
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 2. วัย 1 - 3 ป  

 วัยน้ีเด็กเริ่มเคลื่อนไหวไดมากขึ้น เดินได เริ่มซนและสํารวจสิ่ งแวดลอม       

เมื่อเด็กอายุ 2 ขวบเด็กเริ่มเรียนรูวาตนเองเปนเพศใด โดยเรียนรูจากการที่พอแมเรียก และ

กําหนดบทบาทใหตามเพศ  ไดแก การแตงกาย การเลน ของเลน การเรียกช่ือ การเรียกสรรพ

นาม เริ่มสามารถแยกเพศตนเองได รูวาตนเองเปนเพศหญิงหรือชาย 

 3. วัย 3 – 6 ป  

 เด็กอายุ 3 – 6 ป  เร่ิมสนใจและอยากรูเรื่องเพศ  เลียนแบบพฤติกรรมทางเพศ

จากพอหรือแมตามเพศของตน เพลิดเพลินกับการเลน และสํารวจเรื่องทางเพศ เด็กชายจะหวง

แมและเกรงกลัวพอ แตพยายามเลียนแบบพอเพื่อใหเปนพวกเดียวกัน และเปนที่ยอมรับของพอ 

เพศหญิงจะหวงพอและเกรงกลัวแม แตเลียนแบบแม เพื่อใหเปนที่ยอมรับของแมเชนกัน 

ความรูสึกวาตนเองไมมีอวัยวะเพศชาย ทําใหเด็กผูหญิงเกิดความอิจฉา การถายทอดแบบอยาง

ทางเพศของทั้งชายและหญิงน้ีจะกําหนดใหเด็กมีบทบาททางเพศ (gender role) อยางถูกตอง 

เด็กเรียนรูบทบาททางเพศจากครอบครัวเปนหลัก และเรียนรูที่โรงเรียนและสังคมภายนอก  

 4. วัย 6 - 12  ป  

 วัยน้ียังไมมีอารมณเพศหรือความรูสึกทางเพศ เด็กเลนเปนกลุมเฉพาะเพศ

เดียวกัน เด็กเรียนรูบทบาททางเพศจากการสังเกตและเลียนแบบพอแมญาติพี่นองในครอบครัว 

เพื่อน ครู เพื่อนบานและคนอื่นๆในสังคม เด็กผูชายที่มีลักษณะคอนขางไปทางหญิง เชน 

เรียบรอย ไมเลนซน มักถูกกีดกันจากกลุมเด็กผูชาย จะหันไปสนิทสนมกับเด็กผูหญิง และอาจมี

พฤติกรรมเปนหญิงมากขึ้น ทําใหถูกกีดกันจากเด็กผูชายมากขึ้น   
 

 5. วัย 12 – 18 ป  

 เด็กอายุ  12 ป  เริ่มเขาสูวัยรุน  มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ และ

สังคม เริ่มมีความรูสึกและความตองการทางเพศ  มีเอกลักษณทางเพศ มีความพึงพอใจทางเพศ 

พัฒนาการทางรางกาย มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายทั่วไป และการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

เน่ืองจากวัยน้ี มีการหลั่งฮอรโมนเพศและสรางฮอรโมนในของการเจริญเติบโตของรางกายเปน

จํานวนมาก ทําใหรางกายเติบโตขึ้นอยางรวดเร็ว แขนขายาวขึ้นกอนการเปลี่ยนแปลงอื่น

ประมาณ 2 ป เพศหญิงมีไขมันมากกวาชาย ชายมีกลามเนื้อมากกวาทําใหเพศชายแข็งแรงกวา 

 การเปลี่ยนแปลงทางเพศท่ีเห็นไดชัดเจน คือวัยรุนชายเกิดนมขึ้นพาน (หัวนมโต

ขึ้นเล็กนอย กดเจ็บ) เสียงแตก หนวดเคราขึ้น และเริ่มมีฝนเปยก (การหลั่งนํ้าอสุจิในขณะหลับ 
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มักสัมพันธกับความฝนเรื่องเพศ) การเกิดฝนเปยกคร้ังแรกเปนสัญญาณวัยรุนของเพศชาย สวน

วัยรุนหญิงเปนสาวขึ้น เตานมมีขนาดโตขึ้น ไขมันที่เพิ่มขึ้นทําใหมีรูปรางทรวดทรง สะโพกผาย

ออก และเริ่มมีประจําเดือนคร้ังแรก การมีประจําเดือนคร้ังแรก เปนสัญญาณเขาสูวัยรุนในหญิง 

ทั้งสองเพศมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศขนาดโตขึ้น และเปลี่ยนเปนแบบผูใหญ มีขนขึ้น

บริเวณอวัยวะเพศ มีกลิ่นตัว มีสิวขึ้น  

 วัยน้ีจะมีเอกลักษณทางเพศ (sexual identity) ชัดเจนขึ้น ประกอบดวย     

การรับรูวาตนเองเปนเพศใด (core gender identity) พฤติกรรมท่ีแสดงออกทางเพศ (gender 

role) คือพฤติกรรมซึ่งเด็กแสดงออกใหผูอื่นเห็นไดแก กิริยาทาทาง  คําพูด  การแตงกาย

เหมาะสมและตรงกับเพศตนเอง 

 อารมณเพศเกิดขึ้นวัยน้ีมาก ทําใหมีความสนใจเรื่องทางเพศ หรือมีพฤติกรรม

ทางเพศ เชน การมีเพื่อนตางเพศ การดูสื่อยั่วยุทางเพศรูปแบบตาง การสําเร็จความใครดวย

ตนเอง ซึ่งถือวาเปนเรื่องปกติในวัยน้ีสามารถมีไดแตไมควรหมกมุนจนเกินไป 

 

เรื่องที่  5 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ หรือโรคสงผานทางเพศสัมพันธ เกิดจากการรวมเพศ

ผานทางชองคลอด ทางปาก หรือทวารหนักกับผูที่กําลังมีเช้ือ  

 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ เปนโรคท่ีสามารถเปนไดทุกเพศ ทุกวัย แตพบมากในหมู

วัยรุนที่ขาดความรูความเขาใจเกี่ยวกับการปองกันตัวเอง รวมทั้งโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

ตาง ๆ นอกจากน้ีในปจจุบัน คูแตงงานมีอัตราการหยารางสูงขึ้น ทําใหคนมีสามี หรือภรรยา

หลายคน จึงเกิดโรคติดตอทางเพศสัมพันธมากขึ้น 

 

 สาเหตุของการติดเช้ือทางเพศสัมพันธแบงออกเปน 3 กลุม คือ 

 1. เกิดจากเช้ือไวรัส ซึ่งบางชนิดสามารถรักษาใหหายขาดได บางชนิดไมมียา

รักษา และบางชนิดยังสามารถฝงตัวอยู ทําใหกลับมาเปนซ้ําไดอีก โรคติดตอทางเพศสัมพันธ  

ที่เกิดจากเช้ือไวรัสไดแก เริมท่ีอวัยวะเพศ หูดหงอนไก ไวรัสตับอักเสบบี ฯลฯ 

 2. เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย สามารถรักษาใหหายขาดได ดวยการใชยาปฏิชีวนะ 

ไดแก ซิฟลิส หนองใน หนองในเทียม ทอปสสาวะอักเสบ ชองคลอดอักเสบ ฯลฯ 
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 3. เกิดจากเช้ืออื่น ๆ เชน พยาธิ สามารถรักษาใหหายขาดได ดวยการใชยา

ปฏิชีวนะ 

 กลุมเสี่ยงตอการเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ มีดังน้ี 

 1. คนที่มีเพศสัมพันธกับชาย หรือหญิงบริการ ใน 3 เดือนกอนหนา 

 2. คนที่มีคูนอนมากกวา 1 คน ในชวง 3 เดือนกอนหนา 

 3. คนที่มีเพศสัมพันธกับคูคนใหม ในชวง 3 เดือนกอนหนา 

 4. ผูที่มีประวัติปวยเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ใน 1 ปที่ผานมา 

 โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่สําคัญ ไดแก 

 1. โรคเอดส (AIDS) หรือกลุ มอาการภูมิคุ มกันเสื ่อม เกิดจากการรับเชื ้อ 

Human immune deficiency virus หรือ HIV เขาไปทําลายเม็ดเลือดขาว ที่เปนแหลงสราง

ภูมิคุมกันโรค ทําใหภูมิคุมกันโรคลดนอยลง  

 2. หนองในเทียม เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย     

ทําใหเกิดอาการระคายเคืองในทอปสสาวะ แสบขัดเวลาปสสาวะ และมีหนองไหลออกจากทอ

ปสสาวะ อาจทําใหเกิดการอักเสบในชองทอง หรือเปนหมันหากไมไดรับการรักษา 

 3. หนองในแท เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ที่ทําใหมีอาการแสบปลายทอ

ปสสาวะ ปสสาวะขัดและมีหนองไหล และมีมูกออกเล็กนอยโดยเฉพาะในชวงเชา สวนผูหญิง

อาจมีอาการตกขาวผิดปกติ 

 4. แผลริมออน เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ทําใหเกิดแผลที่อวัยวะเพศ บวม

และเจ็บ บางคนมีตอมนํ้าเหลืองที่ขาหนีบหรือที่ชาวบานเรียกไขดันบวม หากไมรักษาหนองจะ

แตกออกจากตอมนํ้าเหลือง มักมีหลายแผล ขอบแผลนุมและไมเรียบ กนแผลสกปรกมีหนอง  

มีเลือดออกงาย เวลาสัมผัสเจ็บปวดมาก 

 5. เริมที่อวัยวะเพศ  เปน โ รคติดตอทาง เพศสัมพันธ ที ่ เ ก ิด เ ชื ้อ ไ วรัส 

herpes simplex virus ทําใหเกิดอาการปวดแสบบริเวณขา กนหรืออวัยวะเพศ และตามดวย

ผื่นเปนตุมนํ้าใส แผลหายไดเองใน 2-3 สัปดาห แตเช้ือยังอยูในรางกาย เมื่อรางกายออนแอ 

เช้ือก็จะกลับเปนใหม 
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 การปองกันโรคตดิตอทางเพศสัมพันธ ไดแก 

 1.  ใสถุงยางอนามัย หากจะมีเพศสัมพันธกับคนที่ไมแนใจวามีเชื้อหรือไม 

 2.  รักษาความสะอาดของรางกายและอวัยวะเพศอยางสม่ําเสมอ 

 3.  ไมเปลี่ยนคูนอน ใหมีสามี หรือภรรยาคนเดียว 

 4.  ไมควรมีเพศสัมพันธตั้งแตยังอายุนอย มีสถิติวาผูที่มีเพศสัมพันธตั้งแตอายุยัง

นอย จะมีโอกาสติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธสูง 

 5.  ตรวจโรคเปนประจําทุกป เพื่อหาเชื้อโรค แมจะไมมีอาการใด ๆ โดยเฉพาะคู

ที่กําลังจะแตงงาน 

 6.  เรียนรู ศึกษาอาการของโรคติดตอทางเพศสัมพันธ   

 7.  ไมควรมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือน เพราะจะทําใหเกิดโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธไดงาย  

 8.  ไมควรมีเพศสัมพันธทางทวารหนัก หากจําเปนใหสวมถุงยางอนามัย 

 9.  ไมควรสวนลางชองคลอด เพราะทําใหเกิดการติดเช้ือโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธไดงาย 

 วิธีปฏิบตัิตัวของผูที่เปนโรคตดิตอทางเพศสัมพันธ ไดแก 

 1.  ตองรักษาอยางรวดเร็ว เพื่อปองกันการแพรเช้ือโรค 

 2.  แจงคูนอนใหทราบวา เปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ เพื่อจะไดปองกัน 

ไมใหเช้ือแพรไปสูคนอื่น 

 3.  รักษาอาการ และปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 

 4.  หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ หรือการสาํเร็จความใครดวยตัวเอง เพื่อปองกันไมให

อาการอักเสบลุกลาม 

 5.  งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ของมึนเมาทุกชนิด 

 6.  ไมควรซื้อยามารักษาเอง ควรปรึกษาแพทย เพื่อใหไดรับการรักษาที่ถูกตอง 
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กิจกรรมทายบทที่ 2 
 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเดน็ดังตอไปนี ้

1.  การวางแผนชีวิต หมายถึงอะไร 

2.  การเตรียมตัวกอนสมรสควรปฏิบัติตนอยางไร 

3.  การปรับตัวในชีวิตสมรสควรปฏิบัติตนอยางไร 

4.  ผูเรียนมีแนวทางในการปองกันการใชความรุนแรงในครอบครัวและสังคม    

     อยางไร 

5.  ผูเรียนจะปฏิบัติตัวอยางไรใหครอบครัวมีความสุข 

6.  จงเปรียบเทียบพัฒนาการทางดานรางกายของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง 

7.  ผูเรียนจะมีการจัดการกับปญหาดานอารมณ และความตองการทางเพศของ 

            ตนเองไดอยางไร 

8.  ใหผูเรียนบอกวิธีการปองโรคติดตอทางเพศสัมพันธ มาพอเขาใจ 
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บทท่ี 3 

การดูแลสุขภาพ 

 
สาระสําคัญ 

 มีความรูในเรื่องคุณคาของอาหารตามหลักโภชนาการรูจักวิธีการถนอมอาหาร 

เพื่อคงคุณคา สําหรับการบริโภค ตลอดจนวางแผนการดูแลสุขภาพตามหลักการและวิธีการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ รูปแบบตางๆ ของกิจกรรมนันทนาการ เพื่อใหเกิดผลดีกับรางกาย 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. อธิบายความหมาย ความสําคัญ คุณคาอาหาร และหลักโภชนาการได 

 2. อธิบายสารอาหารที่จําเปนตอรางกายได 

 3. รูและสามารถเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับรางกาย 

 3. อธิบายหลักในการดูแลตนเองใหมีสุขภาพที่ดีได 

 4. อธิบายถึงคุณคาและประโยชนของการออกกําลังกายได 

 5. อธิบายหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตองและปลอดภัย 

 6. อธิบายประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการไดอยางถูกตอง 

 7. เลือกใชกิจกรรมนันทนาการไดอยางเหมาะสม 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  สารอาหารที่จําเปนตอรางกาย 

 เรื่องท่ี 2  หลักโภชนาการ 

 เรื่องท่ี 3  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน 

 เรื่องท่ี 4  คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 

 เรื่องท่ี 5  หลักและวิธีการออกกําลังกาย 

                          5.1  อบอุนรางกายและผอนคลาย 

                          5.2  ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

                          5.3  จํานวนคร้ังตอสัปดาห 

                          5.4  ความหนักในการออกกําลังกาย 
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 เรื่องท่ี 6  กิจกรรมนันทนาการรูปแบบตางๆ 

                          6.1  กิจกรรมเขาจังหวะ 

                          6.2  ลีลาศ 

                          6.3  อานหนังสือ 

                          6.4  ปลูกตนไม 

                          5.5  ทัศนศึกษา 

 ฯลฯ 
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บทท่ี 3 

การดูแลสุขภาพ 
 

เรื่องที่ 1  สารอาหารที่จําเปนตอรางกาย 

              อาหารเปนปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวิต รางกายจะเจริญเติบโตมีสุขภาพที่สมบูรณ 

เมื่อไดรับอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน ถูกลักษณะ และเพียงพอตอความตองการ

ของรางกาย ไมมีสารพิษหรือสิ่งเจือปนที่กอใหเกิดอันตรายตอรางกาย ดังน้ันอาหารและ

โภชนาการจึงมีความสําคัญตอรางกายของมนุษยตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยชรา 
 

 ความหมายของอาหาร 

 อาหาร หมายถึง สิ่ งที่มนุษยและสัตวกินดื่มเขาไปแลวบํารุงรางกายให

เจริญเติบโต และดํารงชีวิต รวมทั้งสิ่งที่ตนไมดูดเขาไปหลอเลี้ยงสวนตาง ๆ ของตนไมให

เจริญเติบโตและดํารงอยู 

 ในประเทศไทยมักจําแนกเปน 5 หมู หรือ 5 กลุม เพื่อเปนแนวทางใหคนไทย

บริโภคอาหารที่หลากหลายและครบสวน อาหาร 5 หมู ไดแก 

 หมูที่ 1 ไดแก ขาว แปง นํ้าตาล เผือก มัน 

 หมูที่ 2 ไดแก เน้ือสัตว นม ถ่ัว ไข 

 หมูที่ 3 ไดแก ไขมันและน้ํามัน 

 หมูที่ 4 ไดแก ผัก 

 หมูที่ 5 ไดแก ผลไม 
 

 ความสําคัญของอาหาร 

 รางกายของคนเราตองการอาหาร เพราะอาหารเปนสิ่งจําเปนตอรางกาย คือ 

เพื่อบําบัดความหิว และเพื่อนําสารอาหารไปสรางสุขภาพอนามัย และเสริมสรางพัฒนาการทาง

สมอง 

 สําหรับทางดานจิตใจน้ัน คนเรารับประทานอาหารเพื่อสนองความอยาก  

สรางสุขภาพจิตที่ดี อาหารคือ สิ่งที่รับประทานเขาไปแลวกอใหเกิดประโยชนแกรางกาย ในดาน

ตาง ๆ เชน ใหกําลังและความอบอุน เสริมสรางความเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

ตลอดจนทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกต ิ
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 ประโยชนและคณุคาของอาหาร 

 อาหารเปนสารวัตถุดิบที่รางกายนํามาผลิตเปนพลังงาน รางกายนําพลังงานที่ได

จากอาหารไปใชในการรักษาสภาวะทางเคมี และนําไปใชเกี่ยวกับการทํางานของระบบตาง ๆ 

เชน การไหลเวียนโลหิต การเคลื่อนที่ของอากาศเขาและออกจากปอด  

การเคลื่อนไหวของรางกาย การออกกําลังกาย และการทํากิจกรรมตาง ๆ  
 

 สารอาหาร 

 สารอาหาร หมายถึง สารที่ไดรับจากอาหารที่รับประทานเขาไปในรางกายแลว

จะนําไปใชประโยชนตามสวนตางๆของร างกาย เชน ใหพลั งงานในการดํารงชีวิต 

เปนสวนประกอบของเน้ือเยื่อในสวนตางๆ ของรางกาย 
  

 ประเภทและประโยชนของสารอาหาร  

 ในทางโภชนาการไดแบงอาหารตามสารอาหารออกเปน 6 ประเภทใหญ ดังน้ี 

 1.  คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารประเภทแปงและน้ําตาล ซึ่งสวนใหญไดจาก 

การสังเคราะหแสงของพืช ไดแก แปง และน้ําตาล คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารที่ใหพลังงาน

แกรางกาย โดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม จะสลายใหพลงังาน 4 กิโลแคลอรี (K.cal) 

 ประโยชนคารโบไฮเดรต   

                      (1)  ใหพลังงานและความรอนแกรางกาย 

                      (2)  ชวยในการเผาผลาญอาหารจาํพวกไขมัน เพื่อใหรางกายสามารถ 

นําไปใชได 

                      (3)  กําจัดสารพิษที่เขาสูรางกาย 

                      (4)  ทําใหการขับถายเปนไปตามปกติ 

 ความตองการคารโบไฮเดรต ในวันหน่ึง ๆ คนเราตองการใชพลังงาน 

ไมเทากันข้ึนอยูกับขนาดของรางกาย อายุ และกิจกรรม 
 

 2.  โปรตีน เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกายของสิ่งที่มีชีวิต ประกอบดวยธาตุ

สําคัญ ๆ คือ คารบอน โฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน นอกจากนี้ยังมีธาตุอื่นอีกดวย 
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 ประโยชนโปรตีน ไดแก 

                      (1)  ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 

                      (2)  ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย โดยโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน  

4 กิโลแคลอรี่ เด็กทารกถาไดรับโปรตีนนอยจะมีผลทําใหสมองไมพัฒนา ทําใหรางกายแคระ 

สติปญญาต่ํา 

                      (3)  ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมออนเพลีย 

                      (4)  ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 

                      (5)  เปนสารที่จําเปนในการสรางฮอรโมน และเอนไซม และเปน

สวนประกอบท่ีสําคัญของเม็ดเลือดแดง 
 

 ผลเสียที่เกิดจากการที่รางกายขาดโปรตนี ไดแก 

                      (1)  ทําใหตัวเล็ก ซูบผอม 

                      (2)  การเจริญเติบโตชะงัก 

                      (3)  กลามเน้ือออนปวกเปยก 
  

 3.  ไขมัน (Lipid Fat) เปนสารอาหารที่ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน 

ออกซิเจน ไขมันเปนสารอาหารที่ไมสามารถละลายในนํ้าได ไขมันถาอยูในของแข็งจะ

เรียกวา ไข หรือไขมัน ถาอยูในสภาพของเหลวเรียกวา นํ้ามัน 

 กรดไขมัน เปนสวนประกอบที่สําคัญของไขมัน และมีความสําคัญตอรางกาย   

มี 2 ประเภท คือ  

 1. กรดไขมันอิ่มตัว พบมากในไขมันสัตวและมะพราว  

 2. กรดไขมันไมอิ่มตัว พบน้ํามันพืช เชน นํ้ามันถ่ัวเหลือง 
 

 ประโยชนของไขมันชนิดอิ่มตัวตอรางกาย คือ 

                      (1)  ชวยทําใหรางกายมีสุขภาพดี 

                      (2)  ชวยสรางความเจริญเติบโตในเด็ก 

                      (3)  ชวยทําใหผิวพรรณงดงาม 

                      (4)  ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด  
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 4. วิตามิน (Vitamin) เปนสารอาหารที่มีหนาที่ชวยการทํางานของระบบตางๆ

ในรางกาย การขาดวิตามินอาจเปนสาเหตุของโรคตางๆ ในสมัยโบราณ มนุษยรูจักวิตามินในรูป

ของอาหารที่ใชรับประทาน การแบงกลุมวิตามินแบงไดเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ 

 1. วิตามินที่ละลายไดในน้ํามันหรือไขมนั ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามิน

อี และวิตามินเค  

 2. วิตามินที่ละลายไดในน้ํา ไดแก วิตามินบี วิตามินซี 
 

 ประโยชนของวิตามินตอรางกาย คือ 

 (1) ชวยพัฒนาสมอง เสนประสาท ใหมีการเจริญเติบโต และสามารถทํางาน

ปกติไมวาจะเปนขณะที่เราหลับหรือตื่นนอนอยูก็ตาม 

 (2) เสริมสรางความเจริญเติบโตและเพิ่มความแข็งแรงใหกับกระดูก ฟน และ

กลามเน้ือ 

 (3) เสริมสรางระบบภูมิคุมกันตานทานโรคของรางกายใหแข็งแรง และ

ทําหนาที่ตานทานโรคภัยไขเจ็บไดเปนอยางดี 

 (4) ชวยใหรางกายนําสารอาหาร เชน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต เกลือแร 

มาเปนตัวต้ังตนในการสรางเม็ดเลือดแดง 

 (5) ชวยใหอวัยวะตางๆในรางกายสามารถใชพลังงานจากไขมันได 

 (6) ชวยใหรางกายเผาผลาญสารอาหารที่บริโภคเขาไป และสามารถนําไปใช

ใหเกิดประโยชนในการดํารงชีวิต 

 (7) ชวยสรางฮอรโมนซึ่งเปนสารเคมีที่จําเปนตอการทํางานของอวัยวะและ

ระบบตางๆในรางกาย 

 (8) ชวยรักษาสภาพผิวหนังของคนเราใหเปนปกติ 

 (9) ชวยในการดูดซึมเกลือแรท่ีไดจากรับประทานอาหาร 

 (10) เปนสวนประกอบในการสรางและสังเคราะหทางพันธุกรรม 
 

 ผลเสียที่เกิดจากการที่รางกายขาดวิตามิน 

 (1) ขาดวิตามินเอทําใหผิวพรรณขาดความชุมช้ืน หยาบกราน แหงแตก 

โดยเฉพาะผิวหนังบริเวณขอศอก ตาตุมและขอตอดางๆ ซึ่งอาจนําไปสูโรคผิวหนัง เชน สิวและ

โรคติดเช้ืออื่นๆ ได  
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 (2) ขาดวิตามินซีมักมีอาการออนเพลีย เบื่ออาหาร ปวดตามขอตอของ

รางกาย เลือดออกตามไรฟน เจ็บกระดูก แผลหายชา เปนโรคลักปดลักเปด 

 (3) ขาดวิตามินบี1 มีอาการเหน็บชาที่ปลายมือและปลายเทา ปวดกลามเน้ือ

ที่นอง กลามเน้ือกระตุกบางเวลา ขาลีบ กลามเน้ือไมทํางาน หอบเหน่ือยงาย ถาไมไดรักษา 

จะเสียชีวิตดวยโรคหัวใจวาย  

 (4) ขาดวิตามินอี การไดรับวิตามินอีต่ํากวาปริมาณที่กําหนดอาจทําใหเกิด

ความเสียหายตอระบบประสาท และเปนโรคโลหิตจางได เน่ืองจากเซลลเม็ดเลือดแดง 

ในรางกายถูกทําลาย จนทําใหมีอายุสั้นลง  

  (5) ขาดวิตามินดี จะทําใหเกิดโรคกระดูกออน เกิดโรคกระดูกพรุนทองเสีย 

นอนไมหลับ ปสสาวะบอย กระวนกระวาย กลามเน้ือกระตุก เปนหวัดบอย กลามเน้ือออนแอ 

ขาดความคลองแคลวกระฉับกระเฉง และความตานทานโรคลดนอยลง เปนตน  

 5. เกลือแร (Mineral Salt) เปนสารอาหารที่ไมไดใหพลังงานแกรางกาย           

แตชวยเสริมสรางใหเซลลหรืออวัยวะบางสวนของรางกายทนทานไดเปนปกติ เชน 

 (1) แคลเซียม (Calcium)  พบในพืชผกั กุงแหง กุงฝอย กบ มีประโยชน คือ 

 1. เปนสวนประกอบที่สําคัญของกระดูกและฟน 

 2. ชวยควบคุมการทํางานของหัวใจและระบบประสาท 

 3. ชวยทําใหเลือดเกิดการแข็งตัว 

 ถารางกายขาดแคลเซียมทําใหเกิดโรคกระดูกออน มีอาการชัก เพราะ

แคลเซียมในเลือดไมพอและทําใหเลือดไหลหยุดชาเมื่อมีบาดแผล 

 (2) เหล็ก (Ferrus) พบมากในตับ หัวใจ เน้ือ ถั่ว ผักสีเขียวบางชนิด เชน กระถิน 

ผักโขม ผักบุง มีประโยชน คือ 

 1. เปนสวนประกอบสําคัญของเม็ดโลหิตแดง 

 2. ปองกันโรคโลหิตจาง หญิงมีครรภ หรือมีประจําเดือน ควรไดรับธาตุเหล็ก

มาก เพื่อไปเสริมและสรางโลหิตที่เสียไป 

 (3) ไอโอดีน (Iodine) พบมากในอาหารทะเล เชน กุง หอย ปู ปลา มีประโยชน 

คือ ชวยใหตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนขึ้นเพื่อใหควบคุมการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย เด็ก

ที่ขาดไอโอดีนจะไมเจริญเติบโตจะเปนเด็กแคระแกร็น ยาบางอยางและผักกะหล่ําปลี 

จะขัดขวางการทํางานของฮอรโมนไทรอกซิน 
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 (4) โปแตสเซียม (Potassium) พบในเนื้อ นม ไข และผักสี เขียว  

มีประโยชน คือ ควบคุมการทํางานกลามเน้ือ และระบบประสาท 
 

 6. น้ํา (Water) เปนสารอาหารที่สําคัญท่ีสุดสิ่งมีชีวิต โดยรางกายเรามีน้ํา  

เปนองคประกอบอยูประมาณ 70 % ของนํ้าหนักตัว 

 ประโยชนของน้ํา 

                      (1)  ชวยทําใหผิวพรรณสดช่ืน 

                      (2)  ชวยหลอเลี้ยงอวัยวะสวนตางๆ ที่มีการเคลื่อนไหว 

                      (3)  ชวยขับของเสียออกจากรางกาย 

                      (4)  ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกาย 

                      (5)  ชวยยอยอาหารและลําเลียงอาหาร 
 

 สัดสวนของสารอาหารทีร่างกายตองการ 

                      (1)  ความตองการพลังงานของรางกายในแตละวันจะมากหรือนอยในแตละ

บุคคลขึ้นอยูกับ 

 - เพศ กลาวคือ เพศชายสวนมากตองการมากกวาเพศหญิง 

 - วัย กลาวคือ วัยรุนมีความตองการพลังงานมากวาวัยเด็กและวัยชรา 

 - อาชีพ กลาวคือ ผูมีอาชีพไมตองใชแรงงานจะใชพลังงานนอยกวาผูใช

แรงงาน 

 - นํ้าหนักตัว กลาวคือ ผูมี นํ้าหนักตัวมากจะใชพลังงานมากกวาผูมีนํ้าหนัก  

ตัวนอย 

 - อุณหภูมิ กลาวคือ ผูที่อยูในบริเวณภูมิอากาศหนาว จะใชพลังงานมากกวา 

ผูอาศัย ในบริเวณภูมิอากาศรอน โดยปกติในวัยเรียนพลังงานที่จะใชปริมาณ 44 แคลอรี่ 

ตอกิโลกรัมตอวัน 

 (2)  บุคคลที่ตองการลดความอวนแตไมตองการอดอาหาร จะทําไดโดยลด

สารอาหารบางอยางที่ใหพลังงานสูง และกินสารอาหารอื่นแทน สารอาหารที่ควรลดคือ

คารโบไฮเดรตและไขมัน เพราะอาหาร 2 อยางน้ีใหพลังงานสูง 
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เรื่องที ่2  หลักของโภชนาการ 

 หลักโภชนาการ คือ การบริโภคอาหารเพื่อใหไดปริมาณและคุณภาพคุณคาอาหาร

อยางพอเพียงโดยที่สารอาหารตาง ๆ และพลังงานที่ไดรับควรจะสมดุลกันไมมากหรือนอย

จนเกินไปเพื่อที่รางกายมีภาวะโภชนาการที่ดี ไมเปนโรคขาดสารอาหารหรือเปนโรครับ

สารอาหารเกิน 

 การเลอืกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

              1. รับประทานอาหารใหไดสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการและ

รับประทานอาหารหลัก 5 หมูใหครบในแตละวัน 

              2. ตองไมรับประทานอาหารมากเกินไปหรือนอยเกินไป แตละคนตองการ

อาหารในปริมาณที่ไมเทากัน ขึ้นอยูกับอายุ ขนาดของรางกาย การใชแรงงาน และเพศ 

              3. คนที่ชางเลือกในการรับประทานอาหาร ตองระมัดระวังมากขึ้น เพราะถา

รับประทานแตอาหารที่ตนชอบ อาจทําใหเปนโรคขาดสารอาหารบางอยางได 

              4. เลือกรับประทานอาหารที่สดสะอาด อยาเลือกซื้ออาหารตามคําโฆษณา       

ควรคํานึงถึงคุณคาที่ไดรับจากอาหารดวย 
 

 อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก  

 อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง คือ อาหารที่รับประทานเขาไปแลวไมมีประโยชนและ

อาจเกิดโทษแกรางกาย คือ 

 1. อาหารที่ไมสะอาด ไดแก อาหารที่มีแมลงวันตอม 

 2. อาหารที่เปนพิษ ไดแก อาหารที่มีสารพิษเจือปน เชน ผักที่มียาฆาแมลง   

ถั่วลิสงที่มีเช้ือรา 

 3.  อาหารปลอมปน ไดแก อาหารที่ผูขายใสสารอื่นลงไป เพื่อลดตนทุนในการ

ผลิตหรือเพื่อปรุงแตงสีและรสชาติใหนากินขึ้น เชน นํ้าสมสายชูปลอม ขนมที่ผสมสียอมผา 

นํ้าปลาที่เจือสี ลูกชิ้นที่ใสสารบอแรกซ 

 4.  อาหารที่เสื่อมคุณภาพ ไดแก อาหารกระปองที่หมดอายุ หรืออาหารที่มีกลิ่น

บูดเนา 

 5.  อาหารที่ไมมีประโยชน ไดแก ของหมักดอง นํ้าอัดลม 
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 ปริมาณและคณุคาอาหารทีเ่หมาะสมกบัวัย 

 ความตองการปริมาณอาหารแตละชนิดของรางกายขึ้นอยูกับวัย อาชีพ และ

สภาพของรางกาย เชน เด็กตองการอาหารประเภทโปรตีนมากกวาผูใหญ ผูใชแรงงานตองการ

อาหารประเภท คารโบไฮเดรตมาก หรือพวกที่อยูในเขตหนาวตองการอาหารประเภทไขมันมาก 

เปนตน อยางไรก็ตามมีหลักงาย ๆ คือ รับประทานอาหารที่เพียงพอและใหครบทุกประเภทของ

สารอาหาร 

 

เรื่องที ่ 3  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน 

 คนที่มีสุขภาพที่ดี จึงเปนผูที่มีความสุข เพราะมีรางกายและจิตใจที่สมบูรณหรือ 

ที่เรียกวาสุขกาย สบายใจ ถาเราตองการเปนผูมีสุขภาพดีก็จะตองรูจักวิธีการดูแลรางกาย โดยการ

ปฏิบัติตนใหถูกสุขลักษณะอยางสม่ําเสมอจนเปนกิจนิสัย 
   

 หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน มี 6 วิธีคือ 

 1.  การรบัประทานอาหาร 

 การรับประทานอาหาร โดยยึดหลักโภชนาการใหครบ 5 หมู ตามหลัก 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ เพื่อแนะนําสัดสวนใน 1 วัน มีดังน้ี 

 (1)  ทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูตองหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

 (2)  ทานขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

 (3)  ทานพืชผัก ผลไมใหมากและเปนประจํา 

 (4)  ทานปลา เน้ือสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 

 (5)  ด่ืมนมใหพอดี และเหมาะสมตามวัย 

 (6)  ทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร 

 (7)  หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

 (8)  ทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 

 (9)  งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
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  2.  การพกัผอน 

 การนอนหลับและพักผอนใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 ช่ัวโมง จะทําให

รา งกายและจิตใจ ไดผอนคลายความตึง เครียด หัวใจและอวัยวะตางๆ ทํางานลดลง  

เปนการยืดอายุการทํางานของรางกาย เมื่อคนเราไดพักผอนอยางเพียงพอจะทําใหสดช่ืน 

แจมใส รางกายแข็งแรง พรอมที่จะเคลื่อนไหว ประกอบกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

 3.  การออกกําลังกาย 

                       การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยสงเสริมการมีสุขภาพด ี

ในชีวิตประจําวัน เชน ทํางานบาน การข้ึนลงบันได ถือเปนการทําใหรางกายไดใชพลังงานทั้งสิ้น 

ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ วันละ 30 นาที อยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห จึงจะเพียง

พอที่จะทําใหมีรางกายแข็งแรง  

  ผลดีของการออกกําลังกาย มีดังน้ี 

 (1)  ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค 

 (2)  ทําใหหัวใจ กลามเนื้อ และกระดูกแข็งแรง 

 (3)  ชวยลดความดันโลหิต 

 (4)  ชวยลดคลอเลสเตอรอล ทําใหมีนํ้าหนักตัวคงที่และเหมาะสม 

 (5)  ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับ และสงเสริมการหมุนเวียนของเลือด 

 4.  การจัดการอารมณและความเครียด 

 การรูจักระวังรักษาอารมณใหดีอยูเสมอ เชน พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณ 

ใหเกิดความเศรา กลัว วิตกกังวล ตกใจจะชวยใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกติ 

ดังน้ันจึงควรยิ้มแยมแจมใส มีอารมณขันอยูเสมอ ทํางานที่เปนกิจวัตรประจําวันใหเพลิดเพลิน 

จะสามารถปรับตัวอยูในสถานการณปจจุบันไดอยางเปนสุข 
 

 5.  การขับถาย 

                        การถายอุจจาระควรทําเปนเวลาทุกวัน ชวยปองกันโรคทองผูก ริดสีดวงทวาร

ควรรับประทานอาหารพวกผัก ผลไมทุกวัน และดื่มนํ้าสุกสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว ซึ่ง

การขับถายเปนประจําจะสงผลใหมีสุขภาพกายและจิตที่ดี เพราะของเสียจะไมหมักหมมใน

รางกาย 
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 6.  การตรวจสุขภาพประจําป 

  โดยปกติบุคคลควรตรวจสุขภาพประจําปอยางนอยปละ 1- 2 ครั้ง ตรวจหา

ความผิดปกติของรางกาย เมื่อพบสิ่งผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทยผูชํานาญในเรื่องน้ัน ๆ และ

ปฏิบัติตนตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 

 

เรื่องที ่4  คณุคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 

                   การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะเปนประโยชนตอสุขภาพรางกาย เสมือนเปนยา

บํารุง ที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางรางกายไดและสามารถปองกันโรคได เชน โรคระบบ

ทางเดินหายใจ เปนตน ทั้งน้ีการออกกําลังกายจะตองมีความถูกตองและเหมาะสม และรูจักวิธี

ในการออกกําลังกาย จะตองเลือกใหเหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่ และอุปกรณ ซึ่งปจจุบันมัก

นิยมที่จะออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพดวยการเลนกีฬา พัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิต  

การดํารงรักษาสุขภาพที่ดีไมใหลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรมใหดีขึ้น 

 ประโยชนของการออกกําลังกาย มีดังน้ี 

 1.  ประโยชนตอระบบหายใจ ทําใหหัวใจ ปอด แข็งแรง ไดออกกําลังกลามเน้ือ

หัวใจไดทํางานเต็มที่ ถุงลมเล็ก ๆ ภายในปอดมีโอกาสสูดลมเต็ม และไลอากาศออกไมหมด ทํา

ใหปอดมีพลังในการฟอกโลหิต 

 2.  ประโยชนตอระบบไหลเวียนของโลหิตดี สืบเน่ืองจากการทํางานของหัวใจ

และปอดดี มีพลังในการบีบตัวไดดี สูบฉีดโลหิต และฟอกโลหิตไดดีมีประสิทธิภาพ  ไมเปน

โรคหัวใจไดงาย     

 3.  ประโยชนตอระบบกลามเน้ือ กลามเน้ือเสนเอ็นตางๆ ไดออกกําลัง  

ยืดและหดตัวไดเต็มที่ ทําใหมีความแข็งแรงยืดหยุนไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหสามารถ

ทํางานไดทนไมเหน่ือยงาย เพราะกลามเน้ือมีพลังมาก  

 4.  ประโยชนตอการเผาผลาญในรางกาย การเผาผลาญ ทําใหอาหาร 

ที่รับประทานเขาไปถูกนํามาใชอยางมีประสิทธิภาพ ไมเหลือสะสมโดยเฉพาะไขมันที่ใหพลังงาน

มาก จะไมถูกสะสมในรางกาย จนทําใหเกิดโรคอวน 

 5.  ประโยชนตอระบบขับถาย การเคลื่อนไหว และภายหลังการออกกําลังกาย 

ทําใหดื่มนํ้าไดมาก กระเพาะ สําไส ไดเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายดวย ทําใหระบบยอย

อาหารดี กระเพาะอาหาร สาํไส บีบรัดตัวไดดี 

 6.  มีประโยชนตอสุขภาพจิต และอารมณไมเครียด 
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เรื่องที ่5  หลักการและวิธีออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

             หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดที่ เสริมสรางความ

ทนทานของปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมท้ังความแข็งแรงของกลามเน้ือ  ความออน 

ตัวของขอตอ ซึ่งจะชวยใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ สงางามและการมีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งหลักการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีดังน้ี 

 1.  การอบอุนรางกายและผอนคลาย 

                   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกวิธีทําไดโดยการฝกหัดบอย ๆ ดวยทาทาง 

ที่ถูกตอง กอนจะฝกการเคลื่อนไหวรางกายสวนใดก็ตาม ตองมีการเตรียมความพรอมใหรางกาย

อบอุนทุกครั้งเพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือ ในการอบอุนรางกายและผอนคลาย  

มีวิธีการที่สามารถทําไดคือ การวิ่งรอบสนาม การหมุนคอ หมุนแขน หมุนสะเอว พับขา 

หมุนขอเทา กระโดดตบมือ กมแตะสลับมือ วิ่งอยูกับท่ี น่ังยืน ฯลฯ 

 2.  ระยะเวลาในการออกกําลังกาย  

  ในการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง อยางนอยในแตละคร้ัง 20 - 30 นาทีตอวัน 

 3.  จํานวนครั้งตอสัปดาห 

  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ตองปฏิบัติอยางสม่ําเสมอทุกวัน หรืออยางนอย

สัปดาหละ 3 ครั้ง และควรปฏิบัติในเวลาเดียวกัน จะชวยเพิ่มสมรรถภาพในการทํางานของ

ระบบหัวใจและปอด ทําใหกลามเนื้อหัวใจและปอดแข็งแรง  

 4.  ความหนักในการออกกําลังกาย 

  ควรออกกําลังกายใหหนักถึงรอยละ 70 ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ    

แตละคน หรือออกกําลังกายใหเหงื่อออก เหน่ือยพอประมาณที่จะสามารถพูดคุยขณะ  

ออกกําลังกายได ไมควรออกกําลังกายหักโหมเกินไปเพราะจะเกิดอันตรายได 

 

เรื่องที ่6 กิจกรรมนนัทนาการรปูแบบตางๆ 

 กิจกรรมนันทนาการ คือการกระทํากิจกรรมใดๆที่บุคคลหรือกลุมบุคคลได

เลือกสรรเขารวมโดยความสมัครใจ ไมมีการบังคับใดๆ ทั้งโดยตรงและโดยออม การกระทํา

กิจกรรมน้ัน จะตองกระทํา ในเวลาวางจากงานประจําหรือภารกิจประจําอื่นๆ โดยไมหวัง

ผลตอบแทนรางวัลใดๆ นอกจากความสนุกสนาน ความพึงพอใจ ความสุขที่ไดรับโดยตรง

เทาน้ัน 
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 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมนันทนาการมีหลายประเภท เพื่อให

บุคคลเขารวมทํากิจกรรมไดตามความสนใจ ดังน้ี 

 1.  การฝมือและศิลปหัตถกรรม (Arts and Crafts) เปนงานฝมือหรือ

สิ่งประดิษฐตาง ๆ เชน การวาดรูป งานแกะสลัก งานปน การประดิษฐดอกไม เย็บปกถักรอย 

ทําตุกตา ประดิษฐขาวของเคร่ืองใช และงานศิลปะอื่น ๆ 

 2.  เกมส กีฬาและกรีฑา (Games , Sport and Track and Field’s) กิจกรรม

นันทนาการประเภทน้ีเปนที่นิยมกันอยางแพรหลาย แบงไดเปน 2 กลุมใหญ คือ กีฬากลางแจง 

(Outdoor Games) ไดแก กีฬาที่ตองใชสนามกลางแจง เชน ฟุตบอล    บาสเก็ตบอลและ

กิจกรรมกลางแจงอื่น ๆ กีฬาในรม (Indoor Games) ไดแก กิจกรรมในโรงยิมเนเซียม หรือใน

หองนันทนาการ เชน แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส หมากรุก ฯลฯ 

 3.  ดนตรีและรองเพลง (Music) เปนกิจกรรมนันทนาการที่ใหความบันเทิง 

ดนตรีเปนภาษาสากลที่ทุกชาติทุกภาษาสามารถเขาใจเหมือนกัน แตละชาติแตละทองถิ่นจะมี

เพลงพื้นบานของตนเอง และเครื่องดนตรีพื้นบาน เราสามารถเลือกไดตามความสนใจไมวาจะ

เปนสากลหรือพื้นบาน 

 4.  ละครและภาพยนตร (Drama and Movies) เปนนันทนาการประเภท 

ใหความรู ความบันเทิง ความสนุกสนานเพลิดเพลิน และสะทอนใหเห็นถึงสภาพจริงของสังคม

ยุคน้ัน ๆ 

 5.  งานอดิเรก (Hobbies) เปนกิจกรรมนันทนาการที่ชวยใหการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน มีความสุข เพลิดเพลิน งานอดิเรกมีหลายประเภท สามารถเลือกไดตาม 

ความสนใจ เชน 

 5.1  ประเภทสะสม                

 5.2  การปลูกตนไม 

 5.3  การเลี้ยงสัตว                 

 5.4  การถายรูป 

 6.  กิจกรรมทางสังคม (Social activities) เปนกิจกรรมที่กลุมคนในสังคม 

รวมจัดขึ้น โดยมีจุดมุงหมายเดียวกัน เชน การจัดเลี้ยงปใหม งานเลี้ยงวันเกิด การฉลองใน

โอกาสพิเศษตาง ๆ 

 7.  เตนรํา ฟอนรํา (Dance) เปนกิจกรรมที่ใชจังหวะตาง ๆ เปนกิจกรรม 

ที่กอใหเกิดความสนุกสนาน เชน เตนรํา พื้นเมือง การรําไทย รําวง นาฏศิลป ลีลาศ 
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 8.  กิจกรรมกลางแจง (Outdoor Activities) เปนกิจกรรมนันทนาการนอก

สถานที่  ที ่ ใหโอกาสมนุษยไดเรียนรู ธรรมชาติ ไดพักผอน เ ชน  ก า รอยู ค า ยพัก แ ร ม  

ไปทองเที่ยวตามแหลงธรรมชาติ 

 9.  ทัศนศึกษา (Field Trip) เพื่อศึกษาศิลปวัฒนธรรม ตามวัดวาอาราม 

หรือศึกษาความกาวหนาในดานตาง ๆ ในนิทรรศการหรืองานแสดงตาง ๆ 

 10.  กิจกรรมพูด เขียน อาน ฟง (Speaking, Writing and Reading)  

การพูด เขียน อานฟง ที่นับวาเปนกิจกรรมนันทนาการ ไดแก 

 10.1  การพูด ไดแก การคุย การโตวาที การปาฐกถา ฯ 

 10.2  การเขียน ไดแก การเขียนบันทึกเรื่องราวประจํา วัน เขียนบทกวี 

เขียนเพลง เรื่องสั้น บทความ ฯ 

 10.3  การอาน ไดแก การอานหนังสือพิมพ อานหนังสือทั่ว ๆ  ไป ที่ให       

ทั้งความรูและความเพลิดเพลิน 

 10.4  การฟง ไดแก การฟงวิทยุ ฟงอภิปราย โตวาที ทอลคโชว ฯ 

 11.  กิจกรรมอาสาสมัคร (Voluntary Recreation) เปนกิจกรรมบําเพ็ญ

ประโยชนที่บุคคลเขารวมดวยความสมัครใจเปนกิจกรรมจิตอาสา เชน กิจกรรมอาสาพัฒนา 

และกิจกรรมอาสาสมัครตาง ๆ 
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กิจกรรมทายบทที่  3 

 
ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1.  ใหผูเรียนสรุปความหมายของ “อาหาร” และ “สารอาหาร” มาพอสังเขป 

2.  จงอธิบายสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ประกอบดวยอะไรบาง จงอธิบาย   

3.  ผูเรียนมีวิธีการเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยางไร 

4.  ถาผูเรียนตองการมีสุขภาพแข็งแรง ควรปฏิบัติตัวอยางไร 

5.  การออกกําลังกายมีประโยชนอยางไรบาง 

6.  เหตุใดจึงตองมีการอบอุนรางกาย กอนการเลนกีฬาทุกคร้ัง 

7.  ถาผูเรียนตองการทําใชเวลาวางในการบําเพ็ญประโยชน ควรเลือกกิจกรรม 

    นันทนาการแบบใด 
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บทท่ี 4 

โรคติดตอ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและความสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคติดตอที่เปนปญหาตอ

สุขภาพของครอบครัว และชุมชน โดยการเผยแพรขาวสาร ขอมูล แนวทางการปองกันและ

วิธีการรักษาโรคอยางถูกวิธี 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. บอกสาเหตุของการเกิดโรคติดตอได 

 2. อธิบายอาการเจ็บปวย การปองกันและการรักษาโรคติดตอได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1 โรคติดตอ สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษา 

 1. โรคไขหวัดใหญ 

 2. โรคตาแดง 

 3. โรคผิวหนัง 

 4. โรคเล็ปโตสไปโรซีส (ฉี่หนู) 
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บทที่ 4 

โรคติดตอ 

 

โรคติดตอ หมายถึง โรคท่ีเกิดขึ้นกับคนหรือสัตว โดยเกิดจากเช้ือโรคท่ีเปนสิ่งมีชีวิต หรือพิษของ

เช้ือโรค และเมื่อเกิดเปนโรคข้ึนแลวสามารถแพรกระจายจากคนหรือสัตวที่ปวยเปนโรคน้ันไปสู

คนหรือสัตวอื่นไดโดยการแพรกระจายของโรคน้ันอาจเปนไดทั้งทางตรงและทางออม 

 ความสําคัญของโรคติดตอที่สงผลตอสุขภาพ 

 1.  เมื่อเกิดเจ็บปวยดวยโรคติดตอจะทําใหสุขภาพรางกายทรุดโทรม สุขภาพจิต 

เสียไป เกิดความเครียดและวิตกกังวล  

 2.  ภายหลังการเจ็บปวยอาจมีผลตอสุขภาพในระยะยาว 

 3.  ตองการระยะเวลาสําหรับการฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจภายหลังเจ็บปวย 

ซึ่งเปนระยะที่รางกายยังออนแอไมสมบูรณเต็มท่ี การทํากิจกรรมตาง ๆ ในการสงเสริมสุขภาพ

จึงยังทําไดไมเต็มที่ดวย 

 องคประกอบของโรคมี 3 ประการ คือ 

 1.  สิ่งที่ทําใหเกิดโรค คือ เช้ือโรคตางๆ 

 2.  มนุษย 

 3.  สิ่งแวดลอม ไดแก สภาวะทางอากาศ เศรษฐกิจ และสังคม 

 

เรื่องที ่1  โรคไขหวัดใหญ 

 เปน โ รคที ่ เ ก ิดจ าก เ ชื้อ ไ วรัส ไขหวัด ใหญ ( Influenza virus)  ซึ ่ง เ ชื ้อ น้ี 

มีหลายชนิดมาก นอกจากคนแลวยังกอใหเกิดโรคในสัตวไดหลายชนิด เชน หมู นก มา     

แตโดยทั่วไปไวรัสของสัตวชนิดใดก็จะกอใหเกิดโรคเฉพาะสัตวชนิดน้ัน เชน ไวรัสไขหวัดนก 

H5N1 จะกอโรคในสัตวปกเปนหลักเน่ืองจากไวรัสน้ีมีการเปลี่ยนแปลงทําใหมีการติดตอมายัง

มนุษยหรือสัตวเลี้ยงลูกดวยนมได และมีความรุนแรงทําใหเสียชีวิต  

 สาเหตุ เกิดจากเช้ือไวรัส ติดตอทางการหายใจ หรือสัมผัสนํ้าลายและเสมหะของ

ผูปวยหรือสัตวที่ปวย 
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 อาการของโรค โดยท่ัวไปของโรคไขหวัดใหญ คือ มีไข ไอ มีนํ้ามูก บางคนมีอาการ

เจ็บคอ ปวดเมื่อยตามรางกาย คลื่นไส อาเจียน ทองเสีย อาการสวนใหญมักไมรุนแรง เปนอยู

ประมาณ 3 – 5 วัน ซึ่งบางครั้งจะคลายกับโรคไขหวัดธรรมดา แตทายที่สุดอาการก็จะหายไป

เองได  

 การปองกันโรคหวัดใหญ  มีขอแนะนําดังน้ี                                                                 

   1.  การใหวัคซีนตามชนิดของเช้ือโรค                

 2.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารเพียงพอตอ

ความตองการของรางกายและไดสารอาหารครบ 5 หมู                                                              

 3.  หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดหรือใชสิ่งของเครื่องใชรวมกับผูปวย และเมื่อไอจาม  

ควรปดปาก ปดจมูก                                                                                                        

 4.  หลีกเลี่ยงการอยู ในที่แออัด อากาศระบายไมดี เพราะอาจมีเชื้อไวรัสที่ 

ทําเปนสาเหตุของโรค 

 การรักษา 

 1. นอนหลับพักผอนใหมากๆ หามอาบน้ําเย็น ใชผาชุบนํ้าหมาดๆ เช็ดตัวเวลามีไข

สูง กินอาหารออน ดื่มนํ้ามากๆ  

 2. รับประทานพาราเซตามอล เพื่อแกปวดลดไข หรือยาปฏิชีวนะตามคําสั่งของ

แพทย 

 3. หากมีอาการหอบหรือ ปอดอักเสบ ควรมาพบแพทยโดยดวน 

 

เรื่องที่ 2 โรคตาแดง 

            โรคตาแดงเปนโรคตาที่พบไดบอยเปน 

การอักเสบของเยื่อบุตา (Conjuntiva) ท่ีคลุมหนังตาบน

และลาง รวมเยื่อบุตาที่คลุมตาขาวโรคตาแดงอาจจะ

เปนแบบเฉียบพลัน หรือแบบเรื้อรัง สาเหตุอาจจะเกิด

จากเช้ือแบคทีเรีย ไวรัส Chlamydia trachomatis 

ภูมิแพ หรือสัมผัสสารที่เปนพิษตอตา สาเหตุสวนใหญ

เกิดจากเช้ือแบคทีเรียและเช้ือไวรัส มักจะติดตอทางมือผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัว โดยมากจะ

เปนและหายไดภายในเวลา 2 สัปดาห ตาแดงจากโรคภูมิแพ มักจะเปนตาแดงเรื้อรัง มีการ
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อักเสบของหนังตา ตาแหงการใช Contact lens หรือนํ้ายาลางตาก็เปนสาเหตุของตาแดง

เรื้อรัง 

 อาการของโรคตาแดง 

 1. คันตา เปนอาการที่สําคัญของผู ปวยตาแดงที่เกิดจากภูมิแพ อาการคัน

อาจจะเปนมากหรือนอยคนที่เปนโรคตาแดงโดยที่ไมมีอาการคันไมใชเกิดจากโรคภูมิแพ

นอกจากนั้นอาจจะมีประวัติภูมิแพในครอบครัว เชน หอบหืด ผื่นแพ 

 2.  ขี้ตา ลักษณะของขี้ตาก็ชวยบอกสาเหตุของโรคตาแดง 

 -  ขี้ตาใสเหมือนนํ้าตามักจะเกิดจากไวรัสหรือโรคภูมิแพ 

 -  ขี้ตาเปนเมือกขาวมักจะเกิดจากภูมิแพหรือตาแหง 

 -  ขี้ตาเปนหนองมักจะรวมกับมีสะเก็ดปดตาตอนเชา ทําใหเปดตาลําบาก

สาเหตุมักจะเกิดจากเช้ือแบคทีเรีย 

 3. ตาแดงเปนขางหนึ่งหรือสองขาง     

  -  เปนพรอมกันสองขางโดยมากมักจะเกิดจากภูมิแพ 

-  เปนขางหน่ึงกอนแลวคอยเปนสองขางสาเหตุเกิดจากการติดเช้ือ เชน

แบคทีเรียไวรัส หรือ Chlamydia  

-  ผูที่มีโรคตาแดงขางเดียวแบบเรื้อรัง ชนิดน้ีตองปรึกษาแพทย 

 4.  อาการปวดตาหรือมองแสงจาไมได มักจะเกิดจากโรคชนิดอื่น เชน ตอ

หิน มานตาอักเสบ เปนตน ดังน้ันหากมีตาแดงรวมกับปวดตาหรือมองแสงไมได ตองรีบพบ

แพทย 

 5.  ตามัว แมวากระพริบตาแลวก็ยังมัวอยูโรคตาแดงมักจะเห็นปกติหาก

มีอาการตามัวรวมกับตาแดงตองปรึกษาแพทย 

 6.  ประวัติอื่น การเปนหวัด การใชยาหยอดตา นํ้าตาเทียม เครื่องสําอาง  

โรคประจําตัวยาที่ใชอยูประจํา 

 การปองกันโรคตาแดง 

 1.  อยาใชเครื่องสําอางรวมกับคนอื่น 

 2.  อยาใชผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัวรวมกัน 

 3.  ลางมือบอย ๆ อยาเอามือขยี้ตา 

 4.  ใสแวนตาปองกัน เมื่อตองทํางานเกี่ยวของกับฝุนละออง สารเคมี 
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 5.  อยาใชยาหยอดตาของผูอื่น 

 6.  อยาวายน้ําในสระที่ไมไดใสคลอรีน 

 การรักษาตาแดงดวยตัวเอง 

 1.  ประคบเย็นวันละ 3-4 คร้ัง คร้ังละ 10-15 นาที 

 2.  ลางมือบอย ๆ 

 3.  อยาขยี้ตาเพราะจะทําใหตาระคายมากขึ้น 

 4.  ใสแวนกันแดด หากมองแสงสวางไมได 

 5.  อยาใส contact lens ในระยะที่ตาแดง ตาอักเสบ 

 6.  เปลี่ยนปลอกหมอนทุกวัน  

 

เรื่องที ่3 โรคผิวหนัง 

 โรคผิวหนัง (Skin Disease) หมายถึง โรคที่ทําใหลักษณะของผิวหนังมีผื่น ตุม  

วงดางขาว หรือเปนกอนตามรางกาย สามารถมองเห็นไดชัดเจน อาจมีอาการคันหรือปวด 

รวมดวย 

 สาเหตุ มักพบมีสาเหตุมาจากปจจัยหลายประเภท ไดแก 

 1.  ความผิดปกติของฮอรโมน การอุดตันหรืออักเสบติดเ ช้ือของรุขุมขน 

ไดแก สิว 

 2.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการใชยา เครื่องสําอาง รังสี และแสงแดด ไดแก 

กระ ฝา 

 3.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการติดเช้ือแบคทีเรีย ไดแก ฝ 

 4.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการติดเช้ือแบคทีเรีย ไดแก เอดส เริม งูสวัด อีสุกอีใส 

หัดเยอรมัน หูด 

 5.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการติดเช้ือรา เชน กลาก เกลื้อน เช้ือราที่เล็บ รังแค 

 6.  โรคผิวหนังที่เกิดจากอาการแพหรือภูมิแพ ไดแก ผื่นจากอาการแพขนสัตว 

ผื่นจากอาการแพยา ผื่นจากอาการแพอาหาร 

 7.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการแพสารอาหาร ไดแก โรคผิวขาดวิตามิน 
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 8.  โรคผิวหนังที่เกิดจากพันธุกรรม หรือความผิดปกติขณะตั้งครรภ ไดแก ไฝ 

ปาน 

 9.  โรคผิวหนังที่เกิดจากความผิดปกติของผิดหนังหรือเกิดจากหลายสาเหตุ 

ไดแก โรคสะเก็ดเงิน ตาปลา 

 อาการของโรคผิวหนัง 

 อาการของโรคผิวหนังจะมีความรุนแรงมากนอยเพียงใด ข้ึนอยูกับชนิดและ

สาเหตุที่ทําใหเกิดโรค แตโดยทั่วไปมักพบมีอาการเปนผื่นแดง เปนจุด หรือเปนวง เปนแผน 

เปนตุมนูน และเปนแผล โดยมากมักพบอาการแสบคันและเจ็บบริเวณที่เปน  

 การปองกัน 

 1.  หลีกเลี่ยงจากแสงแดดติดตอกันเปนระยะเวลานาน 

 2.  กินอาหารที่มีประโยชน 5 หมู ไดครบถวนทุกวัน 

 3.  ดูแลรักษาความสะอาดของผิวหนังอยูเสมอ 

 4.  สังเกตและหลีกเลี่ยงสารตางๆ ท่ีกอการระคายเคือง หรือกออาการแพตอ

ผิวหนัง 

 

 การรกัษา 

 การรักษาโรคผิวหนังขึ้นอยูกับสาเหตุ อาทิ การทาหรือรับประทานยาปฏิชีวนะ

เมื่อติดเช้ือ การรักษาความสะอาดของผิวหนังเมื่อเกิดจากสิว และการรักษาดวยการผาตัด 

เมื่อเกิดมะเร็ง 

 

เรื่องที ่4 โรคเลป็โตสไปโรซิส (ฉ่ีหนู) 

 เกิดจากเช้ือกลุม Leptospira มักพบการระบาดในหนาฝน หรือชวงที่มีนํ้าทวมขัง 

สัตวที่แพรเช้ือโรคน้ีไดแก สัตวฟนแทะ เชน หนู โดยที่ตัวมันไมเปนโรค สัตวพวกน้ีเก็บเช้ือไว 

ที่ไต ดังน้ันเมื่อฉ่ีออกมาจะมีเช้ือน้ีปนอยูดวย จึงเปนที่มาของคําวาโรคฉี่หนู นอกจากหนูแลวยัง

พบไดใน สุนัข วัว ควาย เช้ือโรคน้ีสามารถเขาสูรางกายได 2 ทาง คือ  

 1.  ทางตรง โดยการสัมผัสสัตวท่ีมีเช้ืออยู หรือโดนสัตวที่มีเช้ือกัด 

 2.  ทางออม เชน  

-  เช้ือจากฉี่หนูปนอยูในนํ้าหรือดินแลวเขาสูคนทางบาดแผล 
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-  มือสัมผสัเชื้อท่ีปนอยูในนํ้าหรือดินแลวเอาเช้ือทางเยื่อบุใน         

   ปาก ตา จมูก 

-  กินนํ้าหรืออาหารที่ปนเปอนเช้ือโรคเขาไป   

 กลุมเสี่ยงตอการเกดิโรค 

 1.  เกษตรกร ชาวไร ชาวนา ชาวสวน 

 2.  คนงานในฟารมเลี้ยงสัตว  โค  สุกร  ปลา ฯลฯ 

 3.  กรรมกรขุดทอระบายน้ํา  เหมืองแร  โรงฆาสัตว 

 4.  กลุมอื่นๆ เชน แพทย เจาหนาที่หองทดลอง ทหารตํารวจที่ปฏิบัติงานตาม

ปาเขา 

 5.  กลุมประชาชนทั่วไป  ที่อยูในแหลงที่มีนํ้าทวมขัง หรือมีหนูอาศัยอยู 

 อาการของโรค 

    อาการของโรคแบงออกเปนกลุมใหญ ๆ ได  2 กลุม ไดแก 

 1. กลุมที่ไมมีอาการตัวเหลืองตาเหลือง หรือกลุมที่อาการไมรุนแรง กลุมน้ี

อาการไมรุนแรง หลังจากไดรับเช้ือ 10-26 วัน โดยเฉลี่ย 10 วัน ผูปวยก็จะเกิดอาการของโรค

ไดแกปวดเมื่อยกลามเน้ืออยางรุนแรง อาจจะมีอาการคลื่นไสอาเจียน และมีไขขึ้นสูงดวย  

บางรายอาจเกิดการเบื่ออาหาร ทองเสีย ปวดทอง ตาแดง เจ็บตา เกิดผื่นขึ้นตามตัว หรือมีจ้ํา

เลือดตามผิวหนัง ระยะการสรางภูมิ ระยะน้ีถาเจาะเลือดจะพบภูมิตานทานโรค ผูปวยจะมีไข

ขึ้นใหม ปวดศีรษะ คอแข็ง มีการอักเสบของเยื่อหุมสมอง และตรวจพบ เช้ือโรคในปสสาวะ 

 2. กลุมที่มีอาการตัวเหลืองตาเหลือง กลุมน้ีไขจะไมหายแตจะเปนมากขึ้นโดย

พบมีอาการตัวเหลืองตาเหลือง มีผื่นที่เพดานปาก มีจุดเลือดออกตามผิวหนัง ตับและไตอาจวาย

ได ดีซาน เย่ือหุมสมองอักเสบ กลามเนื้ออักเสบ อาจจะมีอาการไอเปนเลือด อาการเหลือง จะ

ปรากฏหลังจากไดรับเช้ือโรคนานเกิน 4 วัน ผูปวยอาจจะเสียชีวิตในระยะน้ีหรือในตนสัปดาหที่

สามจากไตวาย 

 การปองกันโรคฉี่หนู มีขอแนะนําดังน้ี 

  1. กําจัดหนูและปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหสะอาดถูกสุขลักษณะ เพื่อไมใหเปนแหลง

เพาะพันธุของหนู 

  2. หลีกเลี่ยงการลงไปอาบแชในแหลงนํ้าที่วัว หรือควายลงไปกินนํ้า แชนํ้า 
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  3. หลีกเลี่ยงการแชนํ้า ย่ําโคลนดวยเทาเปลา โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อมีบาดแผล 

ที่ขา เทา หรือตามรางกาย 

  4. หลีกเลี่ยงการเดินเทาเปลาในทุงนา ในคอกสัตว 

  5. สวมเครื่องปองกันตนเองดวยการสวมถุงมือยาง รองเทาบูทยาง และสวมเสื้อผา

ที่มิดชิด เมื่อตองทํางานในไรนาหรือที่เปยกช้ืนแฉะ 

  6. อาบนํ้าชําระลางรางกายดวยนํ้าสะอาดและสบูทันท ีหลังการลุยนํ้า ย่ําโคลน 

หรือกลับจากทุงนา    

  7. ไมชําแหละสัตวโดยไมสวมถุงมือ 

  8. ไมกินเน้ือสัตว เครื่องในสัตวที่ไมไดทําใหสุกหรือผักสดจากทองนาที่ไมไดลางให

สะอาด หลีกเลี่ยงการอม กลืนนํ้า หรือลืมตาในนํ้าที่ไมสะอาด  

  9. หลีกเลี่ยงการดื่มนํ้า หรือรับประทานอาหารจากภาชนะที่เปดฝาทิ้งไว  

เพราะอาจมีหนูมาฉี่รดไว 

 การรักษา 

  โรคน้ีรักษาไดดวยยาปฏิชีวนะ เชน เพนนิซิลิน (penicillin) เตตราซัยคลิน 

(tetracycline) สเตร็ปโตมัยซิน (streptomycin) หรือ อิริทรอมัยซิน (erythromycin)  

ควรไดรับยาภายใน 4-7 หลังเกิดอาการ และควรไดรับนํ้าและเกลือแรอยางเพียงพอ 
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กิจกรรมทายบทที่ 4 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1. จงบอกสาเหตุของการเกิดโรคติดตอ มาพอสังเขป 

2. จงบอกวิธีการปองกันโรคไขหวัดใหญ มาพอสังเขป 
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เร่ืองที่ 5 

ยาสามัญประจําบาน 

 
สาระสําคัญ 

 ยาสามัญประจําบาน เปนยาที ่ประชาชนทุกคนควรจะมีไวใชในครอบครัว      

เพื่อใชสําหรับบรรเทาอาการเจ็บปวยเบื้องตนของสมาชิกในครอบครัว เวลาที่เกิดอาการ

เจ็บปวย หลังจากนั้นจึงนําสงสถานพยาบาลตอไป 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  อธิบายหลักการใชยาสามัญประจําบานไดถูกตอง 

 2.  บอกอันตรายจากการใชยาและความเชื่อท่ีผิดเกี่ยวกับการใชยาได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 

 เรื่องท่ี 2  อันตรายจากการใชยาที่ผิด 
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บทท่ี 5 

ยาสามัญประจําบาน 

 ยาสามัญประจําบานเปนยาแผนปจจุบัน และแผนโบราณที่ประชาชนทั่วไปสามารถ

หาซื้อและจําหนายไดโดยไมตองมีใบอนุญาตจากแพทย และใชรักษาอาการเจ็บปวยเล็กๆนอยๆ 

เชน ไอ ปวดหัว ปวดทอง ของมีคมบาด และแผลพุพอง ซึ่งองคการเภสัชกรรม กระทรวง

สาธารณสุขไดผลิตยาตาง ๆ ที่มีคุณภาพดี ราคาถูก และไดมาตรฐานสําหรับจําหนายใหแก

ประชาชนทั่วไปหากใชแลวอาการไมดีข้ึนควรไปปรึกษาแพทยเพื่อรับการรักษาตอไป 

 ตัวอยางยาสามัญประจําบาน ควรมีไวไดแก 

  1. ยาแกปวดแกไข 

  2. ยาแกแพ 

  3. ยาถาย หรือยาระบาย 

  4. ยาสําหรับกระเพาะอาหารและลําไส 

   -  ยาลดกรด 

   -  ยาธาตุนํ้าแดง 

   -  ผงนํ้าตาลเกลือแร 

   -  ทิงเจอรมหาหิงคุ 

  5. ยาสําหรับสูดดมและแกลมวิงเวียน 

  6. ยาแกไอ แกเจ็บคอ 

  7. ยาสําหรับโรคผิวหนัง 

  8. ยารักษาแผล 

   - ยาใสแผลสด 

   - แอลกอฮอลเช็ดแผล 
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เรื่องที่ 1 หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 

 หลักและวิธีการใชยา 

               ยารักษาโรคน้ันมีทั้งคุณและโทษ เพื่อใหเกิดความปลอดภัย ควรคํานึงหลักการ

ใชยาดังน้ี 

 1. ใชยาตามคําสั่งแพทย เทานั้น เพื่อจะไดใชยาถูกตองตรงกับโรค ไมควรใชยา

ตามคําโฆษณา เพราะการโฆษณาน้ันอาจแจงสรรพคุณยาเกินความจริง 

 2. ใชยาใหถูกวิธี เพราะการจะนํายาเขาสูรางกายมีหลายวิธี เชน การกิน การ

ฉีด   การทา การหยอด การเหน็บ เปนตน การจะใชวิธีใดก็ขึ้นอยูกับคุณสมบัติของตัวยาน้ัน ๆ 

ดังน้ันกอนใชยา จึงจําเปนตองอานฉลาก ศึกษาวิธีการใชใหละเอียดกอนใชทุกครั้ง 

 3. ใชยาใหถูกขนาด ใชใหถูกขนาดตามที่แพทยสั่ง คือไมมากหรือนอยเกินไป 

จึงจะใหผลดีในการรักษา เชน ใหกินครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 ครั้ง ก็ไมควรกิน 2 เม็ด หรือเพิ่ม

เปนวันละ 4 - 5 ครั้ง เปนตน และการใชยาในแตละคนก็แตกตางกันโดยเฉพาะเด็กจะมีขนาด

การใชท่ีแตกตางจากผูใหญ 

 4. ใชยาใหถูกเวลา คือ ชวงเวลาในการรับประทานยาหรือการนํายาเขาสู

รางกายดวยวิธีตาง ๆ เชน หยอด เหน็บ ทา ฉีด เปนตน เพื่อใหปริมาณของยาในกระแสเลือดมี

มากพอในการบําบัดรักษาโดยไมเกิดพิษและไมนอยเกินไปจนสามารถรักษาโรคได ซึ่งการใชยา

ใหถูกเวลาควรปฏิบัติดังน้ี 

 4.1  การรับประทานยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารอยางนอย 

½ - 1 ช่ัวโมง เพื่อใหยาถูกดูดซึมไดดีถาลืมกินยาในชวงใดก็ใหกิน หลังอาหารมื้อน้ันผานไปแลว

อยางนอย 2 ช่ัวโมง  

 4.2  การรับประทานยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันที หรือ

หลังจากกินอาหารแลวอยางนอย 15 นาที เพื่อใหยาถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือดรวมกับอาหาร

ในลําไสเล็ก 

 4.3  การรับประทานยากอนนอน ควรรับประทานยานั้นหลังจากกินอาหาร    

มื้อเย็นเสร็จแลวไมตํ่ากวา 4 ช่ัวโมง กอนเขานอน 
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 5. ใชยาใหถูกมาตรฐาน ตองใชยาที่มีตัวยาครบทั้งชนิดและปริมาณไมใชยา 

ที่เสื่อมคุณภาพหรือหมดอายุ สามารถดูไดจากวัน, เดือน, ป ที่ระบุไววาผลิต เมื่อใด หมดอายุ

เมื่อใด เปนตน 

 6. ใชยาใหถูกกับคน ตองอานใหละเอียดกอนใชยาวา ยาชนิดใดใชกับใคร เพศ 

และอายุ  

 7. ใชยาใหถูกกับโรค คือ ใชยาใหตรงกับโรคที่เปน การจะเลือกใชยาตัวใด        

ในการรักษาน้ัน ควรใหแพทย หรือเภสัชกรผูรูเปนคนจัดให 

 8. การใชยาที่ใชภายนอก ยาที่ใชภายนอก ไดแก ขี้ผึ้ง ครีม ยาผง ยาเหน็บ       

ยาหยอดโดยมีวิธีการดังน้ี 

 8.1  ยาใชทา ใหทาเพียงบางๆ เฉพาะบริเวณที่เปนโรค หรือบริเวณที่มี

อาการ 

 8.2  ยาใชถูนวด ใหทาและถูบริเวณที่มีอาการเบา ๆ 

 8.3  ยาใชโรย กอนที่จะโรยยาควรทําความสะอาดแผลและเช็ดบริเวณ

โดยรอบดวยแอลกอฮอลหรือยาฆาเช้ือที่จะทําใหแหงเสียกอน ไมควรโรยยาที่แผลสด หรือแผล

ที่มีนํ้าเหลืองเพราะผงยาจะเกาะกันแข็งปดแผล อาจเปนแหลงสะสมเชื้อโรคภายในแผลได 

 8.4  ยาใชหยด จะมีประเภทยาหยอดตา หยอดหู หยอดหรือพนจมูก โดยยา

หยอดตาใหใชหลอดหยอดยาที่ใหมา โดยเฉพาะเวลาหยอดจะตองไมใหหลอดสัมผัสกับตา  

ใหหยอดบริเวณกลางหรือหางตาตามจํานวนที่กําหนดไวในฉลากหรือตามที่แพทยสั่ง ยาหยอด

ยาเมื่อเปดใชแลว ไมควรเก็บไวใชนานเกิน 1 เดือน และไมใชยารวมกันหลายคน 

 9. การใชยาที่ใชภายนอกและยาที่ใชภายใน คือ ยาที่ใชรับประทาน ไดแก  

ยาเม็ด ยาผง ยาน้ํา โดยมีวิธีการใชดังน้ี 

 9.1 ยาเม็ด ที่ใหเคี้ยวกอนรับประทาน ไดแก ยาลดกรดชนิดเม็ด ยาที่หาม

เค้ียว ใหกลืนลงไปเลย ไดแก ยาชนิดที่เคลือบนํ้าตาล และชนิดที่เคลือบฟลมบางๆ จับดูจะรูสึก

ลื่น 

 9.2 ยาแคปซูล เปนยาที่หามเคี้ยวใหกลืนลงไปเลย ทั้งชนิดออน และชนิด

แข็ง ซึ่งชนิดแข็งจะประกอบดวยปลอก 2 ขางสวมกัน 
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 9.3 ยาผง มีอยูหลายชนิดและใชแตกตางกัน เชน ตวงใสชอนรับประทาน

แลวดื่มนํ้าตามหรือชนิดตวงมาละลายน้ํากอน และยาผงที่ตองละลายนํ้าในขวดใหไดปริมาตร 

ที่กําหนดไวกอนที่จะใชรับประทาน นํ้าที่นํามาใชละลายยาตองเปนนํ้าดื่มที่ตมสุกทิ้งใหเย็นแลว 

และควรใชยาใหหมดภายใน 7 วันหลังจากผสมน้ําแลว 

 10. ใชยาตามคําแนะนําในฉลาก ปกติยาทุกชนิดจะมีฉลากยากํากับไว  

เพื่อบอกถึงช่ือยา วิธีการใช และรายละเอียดอื่น ๆ ซึ่งเราจําเปนตองอานใหเขาใจโดยละเอียด

กอนใช วาเปนยาประเภทใดจะไดปฏิบัติตามใหถูกตองตามที่ฉลากยาแนะนําเอาไว 
 

 ลักษณะยา 

 ยามีหลายประเภท มีท้ังยากิน ยาทา ยาอมในแตละประเภทมีอีกหลายชนิด      

ซึ่งมีวิธีการและขอควรระวังแตกตางกัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะและประเภทของยา 

 การจําแนกประเภทของยา 

 ตามพระราชบัญญัติยา ฉบับที่ 3 พ.ศ. 2522 ไดใหความหมายวา ยา หมายถึง 

สารที่ใชในการวิเคราะห บําบัดรักษา ปองกันโรคหรือความเจ็บปวยของมนุษยและสัตว รวมทั้ง

ใชในการบํารุงและเสริมสรางสุขภาพรางกายและจิตใจดวย สามารถจําแนกได เปน 6 ประเภท 

ดังน้ี 

 1. ยาแผนปจจุบัน หมายถึง ยาที่ใชรักษาโรคแผนปจจุบันทั้งในคนและสัตว เชน 

ยาลดไข ยาปฏิชีวนะ ยาแกปวด ยาแกแพ เปนตน 

 2. ยาแผนโบราณ หมายถึง ยาที่ใชรักษาโรคแผนโบราณทั้งในคนและสัตวยา

ชนิดน้ีจะตองข้ึนทะเบียนเปนตํารับยาแผนโบราณอยางถูกตอง เชน ยามหานิลแทงทอง       

ยาธาตุบรรจบ ยาเทพมงคล ยาเขียวยาหอม เปนตน 

 3. ยาอันตราย หมายถึง ยาที่ตองควบคุมการใชเปนพิเศษ เพราะหากใชยา

ประเภทน้ี ไมถูกตองอาจมีอันตรายถึงแกชีวิตได เชน ยาปฏิชีวนะชนิดตางๆ ยาจําพวก  

แกคลื่นเหียนอาเจียน เปนตน 

 4. ยาสามัญประจําบาน หมายถึง ยาทั้งที่เปนแผนปจจุบันและแผนโบราณ     

ซึ่งกําหนดไวในพระราชบัญญัติยาวาเปนยาสามัญประจําบาน เชน ยาธาตุนํ้าแดง ยาขับลม       

ยาเม็ดซัลฟากัวนิดีน ยาระบายแมกนีเซีย ดีเกลือ ยาเม็ดพาราเซตามอล เปนตน 
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 5. ยาสมุนไพร หมายถึง ยาที่ไดจากพืช สัตว หรือแร ซึ่งยังไมไดนํามาผสมหรือ

เปลี่ยนสภาพ เชน วานหางจระเข กระเทียม มะขาม มะเกลือ นอแรด เขี้ยวเสือ ดีงูเหลือม 

ดีเกลือ สารสม จุนสี เปนตน 

 6. ยาควบคุมพิเศษ ไดแก ยาแผนปจจุบัน หรือยาแผนโบราณที่รัฐมนตรี

ประกาศเปนยาควบคุมพิเศษ เชน ยาระงับประสาทตาง ๆ  

 รูปแบบของยา 

  ยาที่ผลิตในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เพื่ อสะดวกแกการใชยาและใหมี

ประสิทธิภาพสูงสุด ไดแก 

  1. ยาเม็ด มีทั้งยาเม็ดธรรมดา เชน พาราเซตามอล เม็ดเคลือบฟลม เชน ยาแก

ไอ ยาเม็ดเคลือบนํ้าตาล เชน ไวตามิน เม็ดเคลือบพิเศษ เพื่อใหยาแตกตัวที่ลําไส เชน ยาวัณ

โรค ยาแกปวด 

  2. ยาแคปซูล แคปซูลชนิดแข็ง ไดแก ยาปฏิชีวนะตาง ๆ แคปซูลชนิดออนไดแก 

นํ้ามันตับปลา วิตามินอี ปลอกหุมของยาน้ีจะละลายในกระเพาะอาหาร เพราะมีรสขมหรือมี

กลิ่นแรง 

  3. ยาน้ํา มีหลายชนิด เชน ยาแกไอนํ้าเชื่อม ยาแกไขหวัดเด็ก 

  4. ยาฉีด ทําเปนหลอดเล็ก ๆ และเปนขวด รวมท้ังนํ้าเกลือดวย 

  นอกจากน้ียังมียาขี้ผึ้ งทาผิวหนัง บดผง ยาเหน็บ ยาหยอดตา ยา

หยอดหู ยาหยอดจมูก ยาอม รูปแบบของยาขึ้นอยูกับจุดมุงหมายผูใช 

 การเก็บรักษา 

 วิธีการเก็บรักษายาที่ถูกตองดวย เพื่อใหยามีคุณภาพในการรักษา ไมเสื่อม

คุณภาพเร็ว มีวิธีการเก็บรักษา ดังน้ี 

1. ตูยาควรต้ังใหพนจากมือเด็ก โดยอยูในระดับท่ีเด็กไมสามารถหยิบถึง  

เพราะจะกอใหเกิดอันตรายได 

 2. ไมต้ังตูยาในท่ีช้ืน ควรต้ังอยูในที่ที่อากาศถายเทไดสะดวก และควรเก็บยาให

หางจากหองครัว หองนํ้าและตนไม 

 3. ควรจัดตูยาใหเปนระเบียบ โดยแยกประเภทของยา เชน ยาใชภายนอกยาใช

ภายใน และเวชภัณฑ เพื่อปองกันอันตรายจากการหยิบยาผิด 
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 4. ตูยาควรตั้งอยูในที่ที่แสงแดดสงเขาไปไมถึง เพราะยาบางชนิดหากถูก

แสงแดด จะเสื่อมคุณภาพจึงตองเก็บในขวดทึบแสงมักเปนขวดสีชา เชน ยาหยอดตา             

ยาวิตามิน ยาปฏิชีวนะ  

 การสังเกตยาที่เสื่อมสภาพ 

 ยาเสื่อมสภาพ หมายถึง ยาที่หมดอายุ ไมมีผลทางการรักษาและอาจกอใหเกิด

ปญหาตอสุขภาพได กอนการใชยาและเวชภัณฑทุกชนิด จะตองสังเกตลักษณะของยา วามีการ

เสื่อมสภาพหรือไม โดยมีขอสังเกตดังตอไปน้ี 

 1. ยาเม็ดธรรมดา เปนยาที่จะเกิดการเปลี่ยนสภาพไดงายเมื่อถูกความช้ืนของ

อากาศ ทุกครั้งที่เปดขวดใชยาแลวควรปดฝาขวดใหแนน ถาพบวายามีกลิ่นผิดไปจากเดิม เม็ด

ยามีผลึกเกาะอยู แสดงวายาเสื่อมสภาพไมควรนํามาใช 

 2. ยาเม็ดชนิดเคลือบนํ้าตาล จะเปลี่ยนแปลงงายถาถูกความรอนหรือความช้ืน  

จะทําใหเม็ดยาเยิ้มสีละลาย ซีดและดางไมเสมอกัน หรือบางครั้งเกิดการแตกรอนได ถาพบ

สภาพยาดังกลาวก็ไมควรนํามาใช 

 3. ยาแคปซูล ยาชนิดแคปซูลที่ เสื่อมสภาพสามารถสังเกตไดจากการที่

แคปซูลจะพองหรือแยกออกจากกัน และยาภายในแคปซูลก็จะมีสีเปลี่ยนไป ไมควรนํามาใช 

 4. ยาฉีด ยาฉีดที่เสื่อมสภาพจะสังเกตไดงายโดยดูจากยาที่บรรจุในขวดหรือ

หลอด ยาฉีดชนิดเปนผง ถามีลักษณะตอไปน้ีแสดงวาเสื่อมสภาพ 

 -  สีของยาเปลี่ยนไป 

 -  ผงยาเกาะติดผนังหลอดแกว 

 -  ผงยาเกาะตัวและตองใชเวลาทําละลายนานผิดปกติ 

 -  เมื่อดูดยาเขาหลอดฉีดยาทําใหเข็มอุดตัน 

  

 5. ยาน้ําใส ลักษณะของยาน้ําใสที่เสื่อมสภาพสังเกตไดงายดังน้ี 

 -  สีของยาเปลี่ยนไปจากเดิม 

 -  ยาขุนผิดปกติและอาจมีการตกตะกอนดวย 

 -  ยามีกลิ่นบูดเปรี้ยว 

 6. ยานํ้าแขวนตะกอน ลักษณะของยานํ้าแขวนตะกอนที่เสื่อมสภาพ 

จะสังเกตพบลักษณะดังน้ี 
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 -  มีสี กลิ่น และรสเปลี่ยนไปจากเดิม 

 -  เมื่อเขยาขวดแลวตัวยาไมเปนเน้ือเดียวกัน หรือยามีตะกอนแข็งเขยาไมแตก 

 7. ยาเหน็บ ลักษณะของยาเหน็บที่เสื่อมสภาพและไมควรใชมีดังน้ี 

 -  เม็ดยาผิดลักษณะจากรูปเดิมจนเหน็บไมได 

 -  ยาเหลวละลายจนไมสามารถใชได 

 8. ยาขี้ผึ้ง เมื่อเสื่อมสภาพจะมีลักษณะที่สังเกตไดงายดังน้ี 

 -  มีการแยกตัวของเน้ือยา 

 -  เนื้อยาแข็งผิดปกติ 

 -  สีของข้ีผึ้งเปลี่ยนไปและอาจมีจุดดางดําเกิดข้ึนในเน้ือยา 

 

เรื่องที ่2 อันตรายจากการใชยาทีผ่ิด 
 

 อันตรายที่เกิดจากการใชยา มีดังน้ี 

 1. การใชยาเกินขนาด เกิดจากการรับประทานยาชนิดเดียวกันในปริมาณ

มากกวาที่แพทยกําหนด ซึ่งกอใหเกิดอันตรายตอรางกายจนถึงข้ันเสียชีวิตได 

 2. การใชยาเสื่อมคุณภาพ เชน การรับประทานยาหมดอายุ ทําใหรักษา 

ไมหาย และอาจอาการทรุดหนักเปนอันตรายตอชีวิต 

 3. การใชยาติดตอกันเปนเวลานาน ทําใหเปนพิษตอระบบตาง ๆ ของรางกาย 

และเกิดการติดยา เชน การรับประทานยาแกปวดบางชนิดเปนเวลานาน 

 4. การใชยาจนเกิดการดื้อยา เกิดจากการรับประทานยาไมครบจํานวน หรือ

ระยะเวลาตามแพทยสั่ง หรือยังไมทันจะหายจากโรค ผูปวยก็เลิกใชยาชนิดน้ัน  เช้ือโรคใน

รางกายถูกทําลายไมหมด ทําใหการรักษาไมไดผล 

 5. การใชยา โดยไมทราบถึงผลขางเคียงของยาบางชนิด มีผลขางเคียงที่มี

ตอรางกาย เชน ยาแกหวัด ชวยลดนํ้ามูกและลดอาการแพตางๆ แตมีผลขางเคียงทําใหผูใช 

รูสึกงวงนอนซึมเซา ถาผูใชไมทราบ และไปทํางานเกี่ยวกับเครื่องจักร หรือขับขี่ยานพาหนะ  

ก็จะกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
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 ขอแนะนําการใชยา 

 1.  ควรใชยาที่รูจักคุณและโทษเปนอยางดีแลว 

 2.  เลือกใชยาเปนตัว ๆตามอาการและสาเหตุของโรค 

 3.  ควรกินยาใหไดขนาด (เทียบตามอายุ) และเมื่ออาการดีขึ้นแลวก็ตองกินให

ครบตามกําหนดระยะเวลาของยาแตละชนิด โดยเฉพาะกลุมยาปฏิชีวนะ 

 4.  เมื่อกินยาหรือใชยาแลวอาการไมดีข้ึน รีบไปพบแพทยโดยเร็ว 

 5.  เมื่อกินยาหรือใชยาแลวเกิดอาการแพ (เชน มีลมพิษผื่นแดง ผื่นคัน หนังตา

บวม หายใจหอบแนน) ควรหยุดยาและปรึกษาแพทยโดยเฉพาะผูที่มีประวัติแพยา ควรแจงกอน

เขารับการรักษา 

 6. ควรซื้อยาจากรานขายยาที่มีเภสัชกรใหคําแนะนํา 

 7.  เวลาซื้อยาควรบอกชื่อยาที่ตองการเปนตัวๆ โดยเฉพาะยากลุมสเตียรอยด 

(เพร็ดนิโซโลน เดกซาเมโซน) และยาปฏิชีวนะบางชนิดอาจปนอันตรายได 

 8.  เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภและหญิงที่เลี้ยงลูกดวยนมตัวเอง ควรเลือกใชยาที่ไมมี

อันตรายตอเด็กหรือทารกในทอง และปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรทุกครั้ง 

 ยาที่หญิงตั้งครรภไมควรใช เชน 

 1. เหลา 

 2. บุหรี่ 

 3. ยาเสพติด (เชน ฝน เฮโรอีน ฯลฯ) 

 4. ยานอนหลับ 

 5. แอสไพริน 

 6. ฮอรโมนเพศ (เชน เอสโตรเจน โปรเจสเตอรโรน,แอนโดรเจน ฯลฯ) 

 7. สเตียรอยด (เชน เพร็ดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ฯลฯ) 

 8. ซัลฟา 

 9. เตตราไซคลีน 

 10. ไดแลนติน (ใชรักษาโรคลมชัก) 

 11. ยาแกคลื่นไสอาเจียน (ถาจําเปนใหใชวิตามินบี 6 ) 

 12. ยาขับเลือดพวกเออรกอต 
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  ยาที่หญิงเลี้ยงลูกดวยนมตัวเองไมควรใช เชน 

 1. ยารักษาโรคคอพอกเปนพิษ 

 2. ยาขับเลือดพวกเออรกอต 

 3. แอสไพริน 

 4. ยานอนหลับและยากลอมประสาท 

 5. ซัลฟา 

 6. เตตราไซคลีน 

 7. ยาระบาย 

 8. ยาคุมกําเนิด 

 9. รีเซอรพีน (ใชรักษาความดันเลือดสูง) 

             ยาที่ทารกไมควรใช เชน 

 1. เตตราไซคลีน 

 2. คลอแรมเฟนิคอล 

 3. ซัลฟา 

 4. แอสไพริน 

 5. ยาแกหวัด แกแพ (ในชวงอายุ 2 สัปดาหแรก) 

 6. ยาแกทองเสีย – โลโมติล (Lomotill) ในทารกต่ํากวา 6 เดือน อิโมเดียม 

(Imodium)  ในทารกต่ํากวา 1 ป 

 วิธีการใชยาเพือ่ดแูลรกัษาตนเอง มีดังน้ี 

 1. ควรมีความรูและศึกษาเรื่องยาชนิดน้ัน และใชยารักษาตนเองในระยะสั้น  

หากอาการไมดีข้ึนควรไปพบแพทย 

 2. ไมควรใชยาผสมหลายชนิด ควรเลือกใชยาที่มีสวนประกอบเปนตัวยาเดี่ยว ๆ 

เชนการใชยาแกปวด ควรใชยาที่มีแอสไพรินหรือพาราเซตามอลอยางเดียว ไมควรใชยาที่ผสมอยู

กับยาชนิดอื่น ๆ 

 3. หากเกิดอาการผิดปกติและสงสัยวาแพยาใหหยุดยาทันทีและรีบไปพบแพทย 

 4. อยาซื้อยาที่ไมมีฉลากยาและวิธีการใชยากํากับ 

 5. อยาหลงเช่ือจากคําโฆษณาชวนเช่ือ หรือฟงคําแนะนําจากบุคคลอื่นที่ไมมีความรู

เรื่องยาดีพอ   

 6. ควรเก็บยาไวในที่มิดชิด พนจากมือเด็กและไมมีแสงแดดสองถึง 
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กิจกรรมทายบทที ่5 

 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1. จงบอกหลักการใชยาสามัญประจาํบานที่ถูกตอง 

2. ใหผูเรียนบอกถึงอันตรายจากการใชยาที่ไมถูกตอง 
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บทท่ี 6 

สารเสพติด 

 
สาระสําคัญ 

 มีความรูและความเขาใจเกี่ยวกับประเภทของสารเสพติดประเภทกดประสาท 

ตลอดจนอันตรายและการปองกันสารเสพติด 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. บอกความหมาย ประเภทของสารเสพติดแตประเภทได 

 2. อธิบายอันตรายของสารเสพติดได 

 3. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงและการปองกันสารเสพติดได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ประเภทของสารเสพติด 

                      ประเภทกดระบบประสาท 

 เรื่องท่ี 2  อันตรายและการปองกันสารเสพติด 
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บทท่ี 6 

สารเสพติด 

 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น และมีรูปแบบ 

ที่หลากหลายยากแกการตรวจสอบขึ้น สงผลใหเด็กและเยาวชนมีความเสี่ยงตอภัยของสารเสพ

ติดมากขึ้น จึงควรศึกษาอันตรายและวิธีการหลีกเลี่ยง เพื่อปองกันสารเสพติดได  

เรื่องที่ 1 ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 

 องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของสารเสพติดไววา สารใดก็ตามที่เสพ 

เขาสูรางกายโดยการ ฉีด สูบ หรือดม จะทําใหมีผลตอจิตใจและรางกาย 4 ประการ คือ 

 1. เมื่อเสพติดแลวจะมีความตองการท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 

 2. ผูที่ใชยาติดแลว จะมีการเพิ่มปริมาณการเสพขึ้นเรื่อยๆ ไป 

 3. เมื่อหยุดใชยาจะเกิดอาการอดหรือเลิกยาที่เรียกวา อาการเสี้ยน หรือลงแดง

ทันที 

 4. สิ่งเสพติดทําลายสุขภาพ 

 ประเภทและลักษณะของสารเสพติด 

 เราสามารถแบงสารเสพติดชนิดตาง ๆ ออกไดเปน 4 ประเภทตามฤทธิ์ที่มีตอ

รางกายผูเสพดังน้ี 

 1. ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท ไดแก ฝน เฮโรอีน ยานอนหลับ จะมีฤทธิ์ทํา

ใหสมองมึนงง ประสาทชา งวงซึม หมดความเปนตัวของตัวเองไปช่ัวขณะ 

 2. ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท ไดแก กระทอม แอมเฟตตามีน (ยามา

หรือยาบา) ยากลอมประสาท กอใหเกิดโทษ ประเภทน้ีจะทําใหเกิดอาการตื่นเตนตลอดเวลาไม

รูสึกงวงนอน แตเมื่อหมดฤทธิ์ยาแลว จะหมดแรง เพราะรางกายไมไดรับการพักผอน  

 3. ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท ไดแก สารระเหย ทําใหเกิดอาการประสาท

หลอนเห็นภาพลวงตา หูแวว อารมณแปรปรวน ควบคุมอารมณตัวเองไมได อาจทําอันตรายตอ

ชีวิตตนเองและผูอื่น 

 4. ประเภทออกฤทธิ์หลายอยาง ไดแก กัญชา ทําใหเกิดประสาทหลอน      

มีอาการหลงผิดเกิดความเสื่อมโทรมท้ังสุขภาพกายและทางจิต 
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เรื่องที่ 2  อันตรายและการปองกันสารเสพติด 

 โทษของสารเสพติดที่เปนอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสังคม คือ 

 1. โทษตอสุขภาพ ทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเสื่อมลง สุขภาพ

รางกายทรุดโทรม เปนบอเกิดของโรคตางๆ บุคลิกภาพเสีย และภูมิตานทานของรางกายลดลง 

 2. โทษทางเศรษฐกิจ เกิดภาระใหกับรัฐบาล ตองนํางบประมาณมาใชในการ

ปองกันและรักษาผูติดยาเสพติด 

 3. โทษทางสังคม ครอบครัวมีปญหาไมมีความสุข เปนภาระสังคม กอใหเกิดปญหา

อาชญากรรมไดงาย 

 4. โทษทางการปกครอง เปนภาระของรัฐบาลที่ตองเสียเงินงบประมาณในการ

ปราบปรามอาชญากรรมจากยาเสพติด 

 วิธีการหลีกเลี่ยงและปองกนัการตดิสารเสพติด 

 1. เช่ือฟงคําสอนของพอแม และผูใหญที่ตนเองเคารพนับถือ 

 2. เมื่อมีปญหาควรปรึกษาพอแม ครู หรือผูใหญที่ตนนับถือไมควรเก็บปญหาไว 

คนเดียว 

 3. หลีกเลี่ยงไมเขาใกลจากผูที่ติดสารเสพติด ผูจําหนายหรือผลิตยาเสพติด 

 4. ถาพบคนกําลังเสพสารเสพติด หรือพบคนจําหนาย หรือแหลงผลิตควรแจง 

ใหผูใหญ หรือเจาหนาที่ตํารวจทราบโดยดวน 

 5. ตองไมใหความรวมมือหรือชวยเหลือกับคนที่ติดสารเสพติด  

 6. ศึกษาโทษและอันตรายของสารเสพติด เพื่อที่จะไดสามารถปองกันตนเองและ 

ผูใกลชิดจากการติดสารเสพติด 

 7. ไมหลงเช่ือคําชักชวนโฆษณา หรือคําแนะนําใด ๆ เกี่ยวกับการเสพสารเสพติด 

 8. ไมใชยาอันตรายทุกชนิด โดยปราศจากคําแนะนําจากแพทยสั่งไวเทานั้น 

 9. หากสงสัยวาตนเองจะติดสารเสพติด ตองรีบแจงใหผูใหญหรือผูปกครองทราบ 

 10. ยึดมั่นในหลักคําสอนของศาสนาที่นับถือ เพราะทุกศาสนามีจุดมุงหมายให

บุคคลประพฤติแตสิ่งดีงามและละเวนความชั่ว 
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กิจกรรมทายบทที่ 6 
 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1.  สารเสพติด หมายถึงอะไร  

2.  สารเสพติด มีกี่ประเภท อะไรบาง ใหผูเรียนยกตัวอยาง 

3.  โทษของสารเสพติด มีอะไรบาง จงอธิบายมาพอสงัเขป 

4.  ถาในชุมชนที่ผูเรียนอาศัยอยูมีคนติดยาเสพติด ผูเรียนจะปฏิบัติตัวอยางไร 
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บทท่ี 7 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

 
สาระสําคัญ 

 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยของ

ตนเอง ที่เกิดจากอันตรายจากการใชชีวิตประจําวันในการเดินทาง ในบานและภัยจากภัย

ธรรมชาติ 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  บอกอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 

 2.  อธิบายแนวทางปองกัน แกไขอันตรายท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยาง

เหมาะสม 

ขอบขายเนื้อหา 

 อันตรายตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน พรอมแนวทางปองกันการแกไข 

 เรื่องท่ี 1  อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในบาน 

 เรื่องท่ี 2  อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นจากการเดินทาง 

 เรื่องท่ี 3  อันตรายจากภัยธรรมชาติ 
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บทท่ี 7 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 

 การดํารงชีวิตในปจจุบัน มีปจจัยเสี่ยงและอันตรายตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน

ของมนุษย ไมวาจะเปนอันตรายท่ีเกิดขึ้นในบาน อันตรายจากการเดินทาง และอันตรายจากภัย

พิบัติธรรมชาติ จึงตองมีแนวทางปองกันและแกไขภัยอันตรายตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น 

 

เรื่องที ่ 1  อันตรายทีอ่าจเกดิขึ้นในบาน 

 1. ความหมายของอุบตัิเหตุในบาน 

 อุบัติเหตุในบาน หมายถึง เหตุการณที่เกิดขึ้นโดยไมคาดคิด อาจเกิดจากความ

ประมาทของตนเอง จากคนอื่น จากเหตุการณสุดวิสัย อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นภายในบาน เชน การ

พลัดตกหกลม ไฟไหม นํ้ารอนลวก การถูกของมีคมบาด การไดรับสารพิษ ไดรับอุบัติเหตุจาก

แกสหุงตม เปนตน 

 2. การปองกันอุบัติเหตุในบาน เราสามารถที่จะปองกันอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้น

ภายในบาน ดวยหลักปฏิบัติ ดังน้ี 

 2.1  รอบคอบ ใจเย็น ไมเปนคนเจาอารมณ 

 2.2  เปนคนมีระเบียบในการทํางาน เก็บของอยางเปนระเบียบหางาย 

 2.3  ใหความรูอยางถูกตองแกสมาชิกในบาน ในการใชเครื่องใชไฟฟาในบาน 

 2.4  หมั่นซอมแซมอุปกรณ เครื่องมือ เครื่องใชตางๆ ที่ชํารุดใหอยูในสภาพดี 

 2.5  เก็บสิ่งที่เปนอันตรายทั้งหลาย เชน ยา สารเคมี เชื้อเพลิง ใหพนจากมือเด็ก 

 2.6  หลีกเลี่ยงการเขาไปอยูในบริเวณ ที่อาจมีอันตรายได เชน ที่รกช้ืน ที่มืดมิด 

ที่ขรุขระ เปนหลุมเปนบอ เปนตน 

 2.7  การใชแกสหุงตมภายในบาน ตองปดถังแกสหลังการใชทุกครั้ง 

 2.8  มีถังดับเพลิงไวในบาน ตองศึกษาวิธีการใชและสามารถหยิบใชไดสะดวก  

 2.9  หลังจากจุดธูปไหวพระควรดับไฟใหเรียบรอย 
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เรื่องที ่2  อันตรายทีอ่าจจะเกิดขึน้จากการเดินทาง 

 ในปจจุบันคนเรามีการเดินทางตามสถานที่ตาง ๆ ตลอดเวลา การเดินทาง แตละ

ครั้งอาจเดินทางดวยเทา รถ เรือ หรือเคร่ืองบิน บางครั้งอาจเดินทางราบรื่น  แตบางครั้งอาจ

พบอุบัติเหตุที่ไมคาดคิดขณะเดินทางได ซึ่งอาจนําไปสูการสูญเสียทรัพยสิน ไดรับบาดเจ็บจนถึง

เสียชีวิตได 

 ขอควรปฏิบตัิในการปองกนัอบุัตเิหตุจากการเดินทาง 

 1.  ขอปฏบิัติในการเดนิทาง 

 1.1  ควรศึกษาและปฏิบัติตามกฎจราจรอยางเครงครัด 

 1.2  ควรเดินบนทางเทาและเดินชิดซายของทางเทา 

 1.3   ถาไมมีทางเทาใหเดินชิดขวาของถนนมากที่สุด เพื่อจะไดเห็นรถที่

สวนมาได 

 1.4  ควรขามสะพานลอย เพื่อความปลอดภัยของตนเอง 

 1.5  ไมปนปายรั้วกลางถนนหรือรั้วริมทาง 

 1.6  ใสเสื้อผาสีขาวหรือสีออนๆ เมื่อตองออกนอกบานเวลากลางคืน 

 2. ขอปฏบิัติในการใชรถประจําทาง 

 2.1  ควรรอข้ึนรถบริเวณปายรถประจําทาง และขึ้นรถดวยความรวดเร็ว 

 2.2  เมื่อจะขึ้นหรือลงจากรถ ควรรอใหรถเขาปาย และจอดใหสนิทกอน 

 2.3  ไมแยงกันขึ้นหรือลงรถ ควรข้ึนและลงตามลําดับกอน – หลัง 

 2.4  ไมหอยโหนขางรถ หลังรถ หรือขึ้นไปอยูบนหลังคารถ เพราะอาจ

พลัดตกลงมาได 

 2.5  เมื่อขึ้นบนรถแลวควรเดินชิดเขาขางใน หาที่ น่ังและน่ังใหเปนที่ 

 ถาตองยืนก็ควรหาที่ยึดเหน่ียวใหมั่นคง 

 2.6  ไมยื่นสวนใดสวนหน่ึงของรางกายออกนอกรถ 

 2.7  ไมรบกวนสมาธิผูขับ และไมพูดยุแหยหรือพูดสงเสริมใหผูขับขับรถ

ดวยความประมาท และไมควรนําโทรศัพทขึ้นมาเลนรบกวนผูอื่น 
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 3.  ขอปฏบิัติในการโดยสารรถไฟ 

 3.1  ไมแยงกันขึ้นหรือลงจากรถไฟ 

 3.2  ไมหอยโหนขางรถ น่ังบนหลังคา หรือน่ังบนขอบหนาตางรถไฟ 

 3.3  ไมยื่นสวนหน่ึงสวนใดของรางกายออกนอกรถไฟ 

 3.4  ไมเดินเลนไปมาระหวางตูรถไฟ และไมยืนเลนบริเวณหัวตอระหวาง

ตูรถไฟ 

 3.5  สัมภาระตาง ๆ ควรจัดเก็บเขาที่ใหเรียบรอย ไมวางใหเปนที่กีด

ขวางทางเดินและไมเก็บไวบนที่สูงในลักษณะที่อาจหลนมาถูกคนได 

 3.6  ไมดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 3.7  ถามีอุบัติเหตุเกิดขึ้นหรือจะเกิดอุบัติเหตุข้ึน ถารถไฟไมหยุดวิ่งใหดึง

สายโซสญัญาณขางตูรถไฟ เพื่อแจงเหตุใหเจาหนาที่ประจํารถไฟทราบ 

 4.  ขอปฏบิัติในการโดยสารเรอื 

 4.1  การขึ้นลงเรือ ตองรอใหเรือเขาเทียบทาและจอดสนิทกอน ควรจับ

ราวหรือสิ่งยึดเหน่ียวขณะที่กาวขึ้นหรือลงเรือ 

 4.2  หาที่นั่งใหเรียบรอย ไมไตกราบเรือเลน ไมยืนพักเทาบนกราบเรือ  

ไมน่ังบนกราบเรือ หรือบริเวณหัวทายเรือ เพราะอาจพลัดตกนํ้าไดระหวางเรือแลน 

 4.3  ไมใชมือ เทาราน้ํา เลนขณะอยูบนเรือ 

 4.4  เมื่อเวลาตกใจ ไมควรเกาะกลุม หรือไมน่ังรวมกลุมกันอยูดานใด

ดานหน่ึงของเรือ เพราะจะทําใหเรือเอียงและลมได 

 4.5  ควรทราบที่เก็บเครื่องชูชีพ เพื่อที่จะหยิบใชไดทันทวงทีเมื่อเกิด

อุบัติเหตุเรือลม 

 

เรื่องที ่3 อันตรายจากภัยธรรมชาต ิ

 ภัยธรรมชาติ หมายถึง  ภัยอันตรายตา งๆ ที่ เกิดขึ้นตามธรรมชาติและมี

ผลกระทบตอชีวิต ความเปนอยูของมนุษย นับตั้งแตโบราณกาลแลวที่มนุษย ผจญกับความ

ยิ่งใหญของธรรมชาติ การเกิดปรากฏการณตางๆ ในธรรมชาติไมวาจะเปนแผนดินไหว ภัยแลง 

ภัยหนาว ฯลฯ เหลาน้ี แตละคร้ังนํามาซึ่งความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพยสินของมนุษยเปนอยาง

มาก ภัยธรรมชาติสามารถแบงเปน 9 ประเภทใหญ ๆ คือ 



 ��

 1.  วาตภัย ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจากพายุลมแรง แบงได 2 ชนิด 

 1.1  วาตภัยจากพายุหมุนเขตรอน ไดแก ดีเปรสช่ัน พายุโซนรอน พายุ

ไตฝุน 

 1.2  วาตภัยจากพายุฤดูรอน สวนมากจะเกิดระหวางเดือนมีนาคมถึง

เดือนเมษายน โดยจะเกิดถี่ในภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พายุฤดูรอนจะเกิดในชวง

ที่มีลักษณะอากาศรอนอบอาวติดตอกันหลายวัน แลวมีกระแสอากาศเย็นจากความกดอากาศ

สูงในประเทศจีนพัดมาปะทะกัน ทําใหเกิดฝนฟาคะนองมีพายุลมแรงและอาจมีลูกเห็บตกไดจะ

ทําความเสียหายในบริเวณที่ไมกวางนัก ประมาณ 20 - 30 ตารางกิโลเมตร 

 2  อุทกภัย 

   อุทกภัย คือ ภัยและอันตรายที ่เก ิดจากสภาวะนํ้าทวมหรือนํ้าทวม

ฉับพลันมีสาเหตุมาจากเกิดฝนตกหนักหรือฝนตกตอเนื่องเปนเวลานาน ซึ่งประเภทของ

อุทกภัย มีดังน้ี 

 2.1  น้ําปาไหลหลาก หรือนํ้าทวมฉับพลันมักจะเกิดขึ้นในที่ราบต่ําหรือ

ที่ราบลุมบริเวณใกลภูเขาตนน้ํา เกิดขึ้นเน่ืองจากฝนตกหนักตอเน่ืองเปนเวลานาน  

ทําใหจํานวนน้ําสะสม มีปริมาณมากจนพื้นดินและตนไมดูดซับนํ้าไมไหว ไหลบาลงสูที่ราบต่ํา

เบื้องลางอยางรวดเร็วทําใหบานเรือนพังทลายเสียหาย และอาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิตได 

 2.2  น้ําทวม หรือนํ้าทวมขังเปนลักษณะของอุทกภัยที่เกิดขึ้นจาก

ปริมาณน้ําสะสมจํานวนมากที่ไหลบาในแนวระนาบจากที่สูงไปยังที่ต่ําเขาทวมอาคารบานเรือน 

สวนไรนาไดรับความเสียหาย หรือเปนสภาพนํ้าทวมขัง ในเขตเมืองใหญที่เกิดจากฝนตกหนัก

ตอเน่ืองเปนเวลานาน มีสาเหตุมาจากระบบการระบายนํ้าไมดีพอมีสิ่งกอสรางกีดขวางทาง

ระบายน้ํา หรือเกิดนํ้าทะเลหนุนสูงกรณีพื้นที่อยูใกลชายฝงทะเล 

 2.3  น้ําลนตลิ่ง เกิดขึ้นจากปริมาณน้ําจํานวนมากที่เกิดจากฝนตกหนัก

ตอเน่ืองที่ไหลลงสู ลํานํ้าหรือแมนํ้ามีปริมาณมากจนระบายลงสูลุมนํ้าดานลาง หรือออกสู

ปากน้ําไมทัน ทําใหเกิดสภาวะนํ้าลนตลิ่งเขาทวมสวน ไรนา และบานเรือนตามสองฝงนํ้า  

จนไดรับความเสียหาย ถนน หรือสะพานอาจชํารุด  

 3.  ภัยแลง 

          ภัยแลง คือ ภัยที่เกิดจากการขาดแคลนนํ้าในพื้นที่ใดพื้นที่หน่ึงเปน

เวลานาน ฝนแลงไมตกตองตามฤดูกาล จนกอใหเกิดความแหงแลง และสงผลกระทบตอชุมชน 
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มีสาเหตุมาจากพายุหมุนเขตรอนเคลื่อนผานประเทศไทยนอย หรือไมมีผานเขามาเลย  

รองความกดอากาศตํ่ามีกําลังออน มรสุมตะวันตกเฉียงใตมีกําลังออน เกิดสภาวะฝนทิ้งชวงเปน

เวลานานหรือเกิดปรากฏการณเอลนิโญรุนแรง ทําใหฝนนอยกวาปกติ  

 4. พายุฝนฟาคะนอง 

         พายุฝนฟาคะนอง เปนปรากฏการณทางธรรมชาติที ่เก ิดขึ ้น เปน

ประจําทุกวันเหนือพื้นผิวโลก โดยการกอตัวที่เกิดขึ้นในแตละพื้นที่จะเปนไปตามฤดูกาลใน

บริเวณใกลเสนศูนยสูตรมีโอกาสที่จะเกิดฝนฟาคะนองไดตลอดป เน่ืองจากมีสภาพอากาศใน

เขตรอนจึงมีอากาศรอนอบอาว ซึ่งเอื้อตอการกอตัวของพายุฝนฟาคะนองไดตลอดป  

 5.  คลื่นพายุซัดฝง 

         คลื่นพายุซัดฝง คือ คลื่นซัดชายฝงขนาดใหญ อันเน่ืองมาจากความแรง

ของลม ที่เกิดขึ้นจากพายุหมุนเขตรอนที่เคลื่อนตัวเขาหาฝง โดยปกติมีความรุนแรงมากในรัศมี

ประมาณ 100 กิโลเมตร แตบางครั้งอาจเกิดไดเมื่อศูนยกลางพายุอยูหางมากกวา 100 

กิโลเมตรได ขึ้นอยูกับความรุนแรงของพายุและสภาพภูมิศาสตรของพื้นที่ชายฝงทะเล  

 6.  แผนดนิไหว 

          แผนดินไหว เปนภัยพิบัติทางธรรมชาติที่เกิดจากการสั่นสะเทือนของ

พื้นดิน อันเน่ืองมาจากการปลดปลอยพลังงานเพื่อลดความเครียดท่ีสะสมไวภายในโลกออกมา

เพื่อปรับความสมดุลของเปลือกโลกใหคงที่  

 7.  แผนดนิถลม 

          แผนดินถลม เปนปรากฎการณทางธรรมชาติของการสึกกรอนชนิดหน่ึง 

ที่กอใหเกิดความเสียหายตอบริเวณพื้นที่ที่เปนเนินสูงหรือภูเขาที่มีความลาดชันมาก เน่ืองจาก

ขาดความสมดุลในการทรงตัวบริเวณดังกลาว ทําใหเกิดการปรับตัวของพื้นที่ตอแรงดึงดูดของ

โลกและเกิดการเคลื่อนตัวขององคประกอบธรณีวิทยาบริเวณน้ันจากที่สูงลงสูที่ต่ํา แผนดินถลม

มักเกิดในกรณีที่มีฝนตกหนักมาก บริเวณภูเขาและภูเขาน้ันอุมนํ้าไว   จนเกิดการอิ่มตัว ทําให

เกิดการพังทลายกลายเปนดินถลม 

 8.  ไฟปา 

          ไฟปา การเกิดไฟปา เกิดจากความประมาทมักงายของคน ไฟปา

รอยละ 90 เกิดจากฝมือมนุษย โดยเฉพาะผูบุกรุกไปในปาทําการกอกองไฟแลวไมดับไฟใหสนิท 

หรือทิ้งกนบุหรี่โดยไมดับกอน ไฟปาจะทําความเสียหายใหกับปาไม แลวยังทําลายชีวิตสัตวปา
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อีกดวย ตลอดจนกอใหมลพิษทางอากาศบริเวณกวางและมีผลกระทบตอการจราจรทางอากาศ

ดวย 

 9.  สึนามิ     

          สึนามิ คือคลื่นหรือกลุมคลื่นท่ีมีจุดกําเนิดอยูในเขตทะเลลึก ซึ่งมักปรากฏ 

หลังแผนดินไหวขนาดใหญ แผนดินไหวใตทะเล ภูเขาไฟระเบิด ดินถลมแผนดินทรุด หรือ

อุกกาบาตขนาดใหญตกสูพื้นทะเลหรือมหาสมุทรบนผิวโลกคลื่นสึนามิที่เกิดขึ้นนี้จะถาโถมเขาสู

พื้นที่ชายฝงทะเลดวยความรวดเร็วและรุนแรงสรางความเสียหายอยางใหญหลวงใหแกชีวิตและ

ทรัพยสินที่อยูอาศัย 

 

กิจกรรมทายบทที่ 7 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1.  ใหผูเรียนบอกถึงอันตรายที่อาจเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน  

2.  ผูเรียนจะมีวิธีปองกันอันตรายท่ีเกิดขึ้นในบานอยางไร 

3.  ผูเรียนจะมีวิธีปองกันอันตรายท่ีเกิดขึ้น จากการเดินทางโดยรถประจําทางอยางไร 

4.  ผูเรียนมีวิธีการปองกันภัยที่เกิดข้ึนจากน้ําทวม อยางไรบาง 
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บทท่ี 8 

ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

 
สาระสําคัญ 

 การมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับทักษะที่จําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะ

ทักษะ ที่จําเปนสําหรับชีวิต 4 ประการ ซึ่งจะชวยใหบุคคลดังกลาว สามารถที่นําไปใชใน

ชีวิตประจําวันของตนเองและครอบครัวไดอยางเหมาะสม 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  บอกความหมายและความสําคัญของทักษะชีวิต 

 2.  สามารถนําทักษะชีวิตไปใชในชีวิตประจําวันของตนเองและครอบครัวไดอยาง

เหมาะสม 

 3.  แนะนําผูอื่นในการนําทักษะชีวิตมาประยุกตใชในชีวิตครอบครัวและการทํางาน

ไดอยางเหมาะสม 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1 ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

 เรื่องท่ี 2 ทักษะชีวิตที่จําเปน 4 ประการ 

 2.1 ทักษะการคิดสรางสรรค 

 2.2 ทักษะการคิอยางมีวิจารณญาณ 

 2.3 ทักษะการตัดสินใจ 

 2.4 ทักษะการแกปญหา 
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บทท่ี 8 

ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 
 

 เน่ืองจากสภาพสังคม เศรษฐกิจ และการเมืองในปจจุบัน มีการเปลี่ยนแปลงอยาง

รวดเร็ว ทําใหประชาชนตองปรับตัวเพื่อดํารงชีวิตใหอยูรอดภายใตสถานการณที่แข็งขัน และ

เรงรีบ ดังกลาว ซึ่งการที่จะปรับตัวใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข จําเปนตองมีทักษะในการ

ดําเนินชีวิต เชน ทักษะการแกปญหา ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ 

เปนตน 

เรื่องที่ 1 ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต  

 ทักษะชีวิต ( Life skill ) หมายถึง ความสามารถของบุคคล อันประกอบดวย การมี

ความรู มีเจตคติที่ดีและมีทักษะที่สามารถจะจัดการกับปญหาดานใดดานหน่ึงของตนเองได 

เพื่อใหสามารถอยูรอดไดอยางมีความสุขในสภาพสังคมที่เต็มไปดวยปญญาและความ

เปลี่ยนแปลงในยุคปจจุบัน และสามารถปรับตัวเตรียมความพรอมสําหรับการดําเนินชีวิตใน

อนาคต  

 องคประกอบของทักษะชีวิต มี 10 ประการ 

 องคประกอบของทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่ 

แตทักษะชีวิตที่จําเปนที่สุดที่ทุกคนควรมี ซึ่งองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจ

สําคัญในการดํารงชีวิต คือ  

 1. ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตางๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ 

 2. ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการ

กับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจจนอาจลุกลาม

เปนปญหาใหญโตเกินแกไข 

 3. ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิด

ที่จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือก

ตางๆรวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชใน

ชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 
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 4. ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถ 

ในการคิดวิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอ

การดําเนินชีวิต 

 5. ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication)  

เปนความสามารถในการใชคําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองได

อยางเหมาะสมกับวัฒนธรรมและสถานการณตางๆ  

 6. ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล(Interpersonal Relationship) 

เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษา

สัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

 7. ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) เปนความสามารถในการ

คนหารูจักและเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิ่งที่ไมตองการ

ของตนเอง  

 8. ทักษะการเขาใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจ  

ความเหมือนหรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา 

ศาสนา ความเช่ือ สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา เกิดการ

ชวยเหลือบุคคลอื่นที่ดอยกวา หรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด  ผูติดเช้ือเอดส 

 9. ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถ

ในการรับรูอารมณของตนเองและผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการ

จัดการกับอารมณโกรธ และความเศราโศก ที่สงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยาง

เหมาะสม 

 10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความ 

สามารถในการรับรูถึงสาเหตุ ของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการ

ควบคุมระดับความเครียด เพื่อใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและ

ไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 
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เรื่องที ่2 ทักษะชีวิตที่จําเปน 

 จากองคประกอบของทักษะชีวิต 10 ประการ เมื่อจําแนกแลวมีทักษะ 4 ประการ 

ที่จะชวยในการดํารงชีวิตของตนเอง ครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข คือ 

 1.  ทักษะการคดิสรางสรรค (Creative Thinking) 

  1.1 ลักษณะสําคัญของความคิดรเิริ่มสรางสรรคจะประกอบดวยคณุลกัษณะ

ตาง ๆ ดังตอไปนีค้ือ 

 1.1.1  เปนความคิดที่มีอิสระ และสรางใหเกิดเปนแนวคิดใหมๆ 

 1.1.2  ไมมีขอบเขตจํากัด หรือกฎเกณฑตายตัว และเปนแนวคิดที่ นาจะ

เปนไปได 

 1.1.3  เปนแนวคิดที่อาศัยการมองที่กาวไกล สรางใหเกิดความคิด 

ที่ตอเน่ือง 

 1.1.4  เปนความคิดที่อยูในลักษณะของจินตนาการ ซึ่งคนทั่วไปจะไมคอย

คิดกัน 

 1.1.5  ระบบของความคิดน้ีจะกระจายไปไดหลายทิศทาง และหลาย

ทางเลือก 

 1.1.6  เปนความคิดที่อยูในลักษณะแปลก และแหวกแนวออกไปจาก

ความคิดปกติทั่วไป 

 1.1.7  สรางใหเกิดสิ่งประดิษฐใหม นวัตกรรมใหม และมีการพัฒนา 

ที่แปลกใหมที่เปนประโยชนและสรางสรรค 

 1.1.8  ความคิดน้ีจะไมกอใหเกิดความเสียหายหรือเปนภัยตอตนเองและ

ผูอื่น 

 1.2 ทําไมตองฝกและพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 

 ความคิดสรางสรรคสามารถฝกและพัฒนาได โดยคนเราจะมีความพรอม

ตั้งแตวัยเด็ก ซึ่งอยูระดับประถมศึกษาจะจัดหลักสูตรใหเอื้ออํานวยและกระตุนใหเกิดความคิด

ริเร่ิมตางๆ เพื่อนําไปสูการพัฒนาอยางสรางสรรค ดังน้ีคือ 

 1.2.1  สรางใหบุคคลกลาคิดกลาแสดงออก  

 1.2.2  ความคิดน้ีจะนําบุคคลไปสูสิ่งใหมและวิธีการใหม  

 1.2.3  สรางใหบุคคลเปนผูที่มองโลกในมุมกวาง และยืดหยุน  
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 1.2.4  สรางใหบุคคลไมอยูกับที่ และบมเพาะความขยัน  

 1.2.5  สรางใหบุคคลเกิดความสามารถในการแกไขปญหาตามสภาพและ

ตามขอจํากัดของทรัพยากร  

 1.2.6 สรางผลงานและเกิดสิ่งใหม ๆ  

  1.3 วิธีการพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 

 การพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรคในตนเอง จะตองฝกและพัฒนาตนเอง

ดังน้ี 

 1.3.1  ใหอิสระตนเอง 

 1.3.2  นําตนออกนอกขอบเขต กฎเกณฑ กรอบ และเกราะกําบังตางๆ  

 1.3.3  คิดใหลึกซึ้ง ละเอียด รอบคอบ 

 1.3.4  อาศัยการใชสมาธิและสติใหอยูเหนืออารมณ 

 1.3.5  ปราศจากอคติ คานิยมสังคม  

 1.3.6  ยอมรับคําวิพากษวิจารณได 

 1.3.7  อยาใหเวลามาเรงรัดความคิดจนเกินไป 

 1.3.8  ไมมุงหวังผลกําไรจากความคิด 

 1.3.9  มีทักษะในการฟง 

 1.3.10  หมั่นฝกฝนความคิดอยางสม่ําเสมอ 

  1.4 วิธีกระตุนใหเกิดความคิดริเริ่มสรางสรรค 

 การกระตุนใหบุคคลเกิดความคิดริเริ่มสรางสรรคไดน้ัน ผูที่เปนตัวกระตุน 

อาทิเชน พอแม ผูปกครอง ครู หรือบังคับบัญชา สามารถใชวิธีการตางๆ ตอไปน้ีฝกใชความคิด

อยางสรางสรรคได โดยอยูในบรรยากาศท่ีดี เอื้ออํานวยใหเกิดการใชปญญาคือ 

 1.4.1  การระดมสมองอยางอิสระ 

 1.4.2  การเขียนวิจารณความคิด 

 1.4.3  การแยกความเหมือน – ตาง 

 1.4.4  การอุปมาอุปไมย 

 1.4.5  การมีความคลุมเครือ 
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  1.5 อุปสรรคของความคดิสรางสรรค 

 1.5.1  อุปสรรคจากตนเองไมมั่นใจในตนเอง ใชความเคยชินและ

สัญชาตญาณแกไขปญหา พอใจในคําตอบเดิม ๆ กลัวพลาด ไมกลาเสี่ยง ไมกลารับผิดชอบ 

ชอบสรางขอบเขตและกฎเกณฑใหตนเอง ชอบเลียนแบบแอบอางผูอื่น ชอบเปนผูตาม สามารถ

ทําตามคําสั่งไดดี ไมชอบแสวงหาความรู ไมเสาะหาประสบการณ ไมเปดใจ ปราศจากการ

ยืดหยุน ไมมีสมาธิ ไมมีสติ  

 1.5.2  อุปสรรคจากบุคคลอื่นไมยอมรับฟง มุงตําหนิ วิจารณ และปฏิเสธ

ทุกประเด็น อิจฉา เยาะเยย ถากถาง ปดโอกาส 

 1.5.3  ขาดการกระตุนสงเสริม มีการบั่นทอนกําลังใจ ปราศจากการ

ยอมรับ เนนผลกําไรจนเกินไป มีความจํากัดดานเวลา ทรัพยากรอื่น ๆ 

 2.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) คือความสามารถ  

ในการสรางและประเมินขอสรุปจากหลักฐาน หรือสภาวการณใดไดอยางถูกตองตามความ

เปนจริง มีองคประกอบ 4 อยางดังน้ี 

  2.1 ทักษะเบื้องตนสําหรับใชเปนเครื่องมือในการคิด ไดแก ความสามารถใน

การสังเกตความสามารถในการคนหารูปแบบและ การสรุปสาระสําคัญและการประเมินขอสรุป

บนพื้นฐานจากการสังเกต 

  2.2 ความรูเฉพาะเกี่ยวกับสิ่งที่ตองคิด ไดแก ความรูเกี่ยวกับเน้ือหาสาระ 

หลักฐาน หรือสถานที่เกี่ยวของ เชน เมื่อตองตัดสินใจวาจะเช่ือหรือไมเช่ือในเรื่องใด ตองหา

เหตุผล หลักฐานตาง ๆประกอบการตัดสินใจ 

  2.3 การรูคิด ไดแก รูกระบวนการรูคิดของตนและควบคุมใหปฏิบัติตาม

กระบวนการคิดน้ัน เชน ตองจดจอ ใครครวญ พิจารณาตามหลักเหตุผล เปนตน 

  2.4 แรงจูงใจ หมายถึง พลังที่ใชในการคิด ซึ่งเกิดจากความตองการหรือ

ปรารถนาที่จะคิดอยางมีวิจารณญาณ แรงจูงใจในการคิดจะกําหนดเจตคติ และนิสัยใน การคิด

ของบุคคลนั้น ๆ ทําใหเช่ือหรือไมเช่ือในเรื่องใดเรื่องหน่ึง 

 3. ทักษะการตัดสินใจ (Dicision Making) การตัดสินใจเปนกระบวนการของการ

หาโอกาสที่จะหาทางเลือกที่เปนไปไดและการเลือกทางเลือกที่มีอยูหลายๆ ทางเลือกและได

แบงการตัดสินใจออกเปน 2 ชนิด คือ 
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 3.1 การตัดสินใจที่กําหนดไวลวงหนา (Program Decision) เปนการตัดสินใจ

ตามระเบียบ กฎเกณฑ แบบแผนท่ีเคยปฏิบัติมาจนกลายเปนงานประจํา (Routine) 

 3.2 การตัดสินใจที่ไมไดกําหนดไวลวงหนา (Non – Program Decision)  

เปนการตัดสินใจในเรื่องใหมที่ไมเคยมีมากอน และไมมีกฎเกณฑ ไมมีระเบียบ จึงเปนเรื่องที่

สรางความกังวลใจพอสมควร  

 ขั้นตอนการตดัสนิใจ สามารถแบงออกได ดังนี ้

 ขั้นที่ 1 การระบุปญหา (Define Problem) เปนขั้นตอนแรกที่มีความสําคัญ

อยางมากเพราะจะตองระบุปญหาไดถูกตอง จึงจะดําเนินการตัดสินใจในข้ันตอนตอ ๆ ไปได 

 ขั้นที่  2 การระบุขอจํากัดของปจจัย (Identify Limiting Factors)  

เปนการระบุปญหาไดถูกตองแลว นําไปพิจารณาถึงขอจํากัดตาง ๆ ของตนเองหรือหนวยงาน     

โดยพิจารณาจากทรัพยากรซึ่งเปนองคประกอบของกระบวนการผลิต 

 ขั้นที่ 3 การพัฒนาทางเลือก (Development Alternative) เปนการพัฒนา

ทางเลือกตาง ๆ ขึ้นมาซึ่งทางเลือกเหลาน้ีควรเปนทาง เลือกที ่มีศักยภาพและมีความ

เปนไปไดในการแกปญหาใหนอยลงหรือใหประโยชนสูงสุด เชน เพิ่มการทํางานกะพิเศษ  

เพิ่มการทํางานลวงเวลาโดยใชตารางปกติเพิ่มจํานวนพนักงาน เปนตน 

 ขั้นที่ 4 การวิเคราะหทางเลือก (Analysis the Alterative) เมื่อไดทํา       

การพัฒนาทางเลือกตาง ๆ โดยนําเอาขอดี ขอเสียของแตละทางเลือกมาเปรียบเทียบกันอยาง

รอบคอบ ควรพิจารณาวาทางเลือกนั้น หากนํามาใช จะเกิดผลตอเน่ืองอะไรตามมา 

 ขั้นที่ 5 การเลือกทางเลือกที่ดีที่สุด (Select the Best Alternative)  

เมื่อผูบริหารไดทําการวิเคราะห และประเมินทางเลือกตางๆ แลว บุคคลควรเปรียบเทียบขอดี

และขอเสียของแตละทางเลือกอีกคร้ังหน่ึงแลวจึงตัดสินใจ 

 4. ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) 

 ทักษะการแกปญหาอาจทําไดหลายวิธี ทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะของปญหา ความรู

และประสบการณของผูแกปญหานั้น ซึ่งแตละขั้นตอนมีความสัมพันธดังน้ี 

 4.1 ทําความเขาใจปญหา ผูแกปญหาจะตองทําความเขาใจกับปญหาที่พบให

ถองแทในประเด็นตางๆ คือ 

 -  ปญหาถามวาอยางไร 

 -  มีขอมูลใดแลวบาง 
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 -  มีเงื่อนไขหรือตองการขอมูลใดเพิ่มเติมอีกหรือไม 

  4.2 วางแผนแกปญหา ขั้นตอนนี้จะเปนการคิดหาวิธี วางแผนเพื่อแกปญหา

โดยใชขอมูล จากปญหาที่ไดวิเคราะหไวแลวในขั้นที่ 1 ประกอบกับขอมูลและความรูที่เกี่ยวของ

กับปญหานั้นและนํามาใชประกอบการวางแผนการแกปญหาในกรณีที่ปญหาตองตรวจสอบโดย

การทดลอง ขั้นตอนนี้ก็จะเปนการวางแผนการทดลอง ซึ่งประกอบดวยคาดคะเนผลที่จะเกิด

ลวงหนา (การตั้งสมมติฐาน) กําหนดวิธี ทดลองหรือตรวจสอบและอาจรวมถึงแนวทางในการ

ประเมินผลการแกปญหา 

  4.3 ดําเนินการแกปญหาและประเมินผล ข้ันตอนน้ีจะเปนการลงมือแกปญหา

และประเมินวาวิธีการแกปญหาและผลที่ไดถูกตองหรือไม หรือไดผลเปนอยางไร ถาการ

แกปญหาทําไดถูกตองก็จะมีการประเมินตอไปวาวิธีการน้ันนาจะยอมรับไปใชในการแกปญหา

อื่นๆ แตถาพบวาการแกปญหาน้ัน ไมประสบความสําเร็จก็จะตองยอนกลับไปเลือกวิธีการ

แกปญหาอื่นๆที่ไดกําหนดไวแลวในขั้นที่ 2 และถายังไมประสบความสําเร็จ ผูเรียนจะตอง

ยอนกลับไป ทําความเขาใจปญหาใหมวามีขอบกพรองประการใด เชนขอมูลกําหนดใหไม

เพียงพอ เพื่อจะไดเริ่มตนการแกปญหาใหม 

 4.4 ตรวจสอบการแกปญหา เปนการประเมินภาพรวมของการแกปญหาทั้งใน

ดานวิธีการแกปญหา ผลการแกปญหาและการตัดสินใจ รวมทั้งการนําไปประยุกตใช ทั้งน้ี  

ในการแกปญหาใด ๆ ตองตรวจสอบถึงผลกระทบตอครอบครัวและสังคมดวย 
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กิจกรรมทายบทที่  8 

 
จงใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1.  จงบอกความหมายและความสําคัญของทักษะชีวิต 

2.  การที่ผูเรียนรูจักตนเองวามีขอดี – ขอเสีย ถือวามีทักษะชีวิตในดานใด 

3.  ในกรณีเกิดความเครียดในการเตรียมสอบ ผูเรียนจะมีวิธีจัดการความเครียดของตนเอง 

     อยางไร 

4.  ถาเพื่อนในที่ทํางานของผูเรียนทะเลาะกัน ผูเรียนจะแนะนําเพื่อนอยางไร ในการแกไข 

     ปญหาที่เกิดขึ้น 
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บทท่ี 9 

อาชีพงานบริการดานสุขภาพ 
 

สาระสําคญั 

 การนวดแผนไทยสามารถชวยรักษา/บรรเทาอาการของโรคได ในปจจุบันการนวด

แผนไทยมี ช่ือเสียงทั่วโลก โดยเฉพาะในแวดวงกายภาพบําบัด การเรียนรูเรื่องการนวดแผน

ไทยจะชวยใหมีแนวทางเลือกในการดูแลสุขภาพไดอีกทางหน่ึง 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  อธิบายประวัติและที่มาของการบริการดานสุขภาพได 

 2.  อธิบายและการเลือกใชวิธีการนวดแผนไทย 

 3.  บอกแหลงเรียนรูการนวดแผนไทยได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ประวัติและที่มาของการบริการดานสุขภาพ 

 ประวัติการนวดแผนไทย 

 ประเภทของการนวดแผนไทย 

 เรื่องท่ี 2  วิธีการนวดแผนไทยแบบตางๆ 

 เรื่องท่ี 3  แหลงขอมูลการเรียนรูการนวดแผนไทย 
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บทท่ี 9 

อาชีพงานบริการดานสุขภาพ 
 

เรื่องที ่1 ความหมายงานบรกิารดานสุขภาพ 

 ในปจจุบันคนเรามีการดูแลสุขภาพของตนเองกันมากขึ้น โดยใหความสําคัญตอ

ตัวเองเพิ่มเติมจากปจจัย 4 ที่ตองใหความสําคัญอยูแลว จึงเกิดธุรกิจงานบริการดานสุขภาพ 

เพื่อตอบสนองความตองการของทุกๆ คน  ซึ่งมีหลายประเภท เชน การนวดแผนไทย การทํา

สปา การฝกโยคะ การเตนแอโรบิค และการลีลาศเพื่อสุขภาพ เปนตน ในที่น้ีจะขอยกตัวอยาง  

การนวดแผนไทย เพื่อเปนลูทางไปสูการประกอบอาชีพกับงานบริการดานสุขภาพได ตอไป 

การนวดแผนไทย 

 การนวดแผนไทย เปนทั้งศาสตรและศิลปที่มีมาแตโบราณ โดยภูมิปญญาอันล้ําคา

ของคนไทยที่สั่งสมและเรียนรูวิธีการชวยเหลือกันเองเมื่อปวดเมื่อย เจ็บปวย รูจักการผอนคลาย

กลามเน้ือดวยการบีบ นวด ยืด เหยียด ดัดดึงตนเองหรือรูไวชวยเหลือผูอื่น การนวดเปนการ

ชวยเหลือเกื้อกูลที่อบอุนเริ่มจากคน ในครอบครัวดวยสื่อสัมผัสแหงความรักและความเอื้ออาทร 

ถายทอดความรูจากการสั่งสมประสบการณจากคนรุนหน่ึง   ไปยังอีกรุนหน่ึง แตในปจจุบัน

หลายคนก็ยังเสาะแสวงหา ในการดูแลสุขภาพของตนเองโดยการนวดแผนไทย เปนอีกทางเลือก

หน่ึง สําหรับการดูแลสุขภาพ และไดรับความนิยมมากขึ้นเรื่อย ๆ จึงกลายเปนศาสตรแขนงหน่ึง

ที่มีบทบาทในการนํามาบําบัดรักษาอาการ และโรคบางอยาง 

ประวัติการนวดแผนไทย 

 จากหลักฐานทางประวัติศาสตรที่บันทึกเร่ืองราวเกี่ยวกับการนวดไทยที่เกาแกที่สุด 

คือ ศิลาจารึกสมัยสุโขทัยที่ขุดพบในปามะมวง ซึ่งตรงกับสมัยพอขุนรามคําแหง ซึ่งไดจารึก

รูปการรักษาโรคดวยการนวดไว 

 ในสมัยอยุธยามีหลักฐานที่ปรากฏอยางชัดเจนเกี่ยวกับการนวดไทยในป พ.ศ. 1998 

ในรัชสมัยของสมเด็จพระบรมไตรโลกนาถ โดยมีพระราชกฤษฎีกาแบงหนาที่ของแพทยตาม

ความชํานาญเฉพาะทาง โดยแยกเปนกรมตางๆ เชน กรมแพทยา กรมหมอยา กรมหมอกุมาร 

กรมหมอนวด กรมหมอตา กรมหมอวัณโรค โรงพระโอสถ นอกจากน้ียังไดมีการกําหนดศักดินา

และดํารงยศตําแหนงเปนหลวง ขุนหมื่น พัน และครอบครองที่นาตามยศและศักดินาที่ดํารง  
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ซึ่งปรากฏอยูในกฎหมาย “นาพลเรือน” ตอมาในรัชสมัยของสมเด็จพระนเรศวรมหาราช  

ซึ่งเปนยุคที่การนวดไทยรุงเรืองมาก โดยปรากฏในจดหมายเหตุของราชทูตจากประเทศฝรั่งเศส

ช่ือ ลา ลู แบร ในปพ.ศ. 2230 วา 

 “ในกรุงสยามนั้น ถาใครปวยไขลง ก็จะเริ่มทําเสนสายยืด โดยใหผูชํานาญทางนี้

ขึ้นไปบนรางกายของคนไข แลวใชเทาเหยีบ กลาวกันวาหญิงมีครรภมักใชใหเด็กเหยียบ

เพื่อใหคลอดบุตรงายไมพักเจ็บปวดมาก” 

 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 3) ราว พ.ศ. 2375 ทรงให

วัดโพธิ์ (วัดพระเชตุพนวิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร ในปจจุบัน) เปนมหาวิทยาลัยของปวง

ชน ทรงใหเลือกสรรและปรับปรุงตํารายาสมุนไพรรอบพระอาราม และทรงโปรดใหปนรูปฤๅษี

ดัดตนซึ่งเปนรูปหลอ ดวยสังกะสีผสมดีบุกเพิ่มเติมจนครบ 80 ทา พรอมโปรดใหเขียนโคลงอธิบาย

ประกอบทารูปฤาษีเหลาน้ัน ในการแกอาการโรคน้ัน จนครบ 80 ทา และจารึกสรรพวิชาการ

นวดไทยลงบนแผนหินออน 60 ภาพ แสดงถึงจุดนวดอยางละเอียดประดับบนผนังศาลาราย 

และบนเสาภายในวัดโพธิ์ ถือไดวาเปนการรวบรวมองคความรูดานการนวดไทยไวอยางเปน

ระบบ 

 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 5) ราว พ.ศ. 2449 

ทรงใหกรมหมื่นภูบดีราชหฤทัย กรมหมื่นอักษรสาสนโสภณและหลวงสารประเสริฐ ไดชําระ

ตําราการนวดแผนไทย และเรียกตําราฉบับน้ีวา “ตําราแผนนวดฉบับหลวง” ตํารานวดน้ีใช

เรียนในหมูแพทยหลวง หรือแพทยในพระราชสํานัก และ ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระ

จุลจอมเกลาเจาอยูหัว และพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัวน้ัน ผูที่มีช่ือเสียงมากใน

การนวดในขณะน้ันคือ หมออินเทวดา ซึ่งเปนหมอนวด ในราชสํานัก ไดถายทอดวิชานวด

ทั้งหมดใหแกบุตรชายคือ หมอชิต เดชพันธ ซึ่งตอมา ไดถายทอดความรูใหแกลูกศิษย ความรู

เกี่ยวกับ การนวดแผนโบราณนั้นเริ่มแพรหลาย และเปดกวางสําหรับบุคคลทั่วไปเมื่อประมาณ 

30 ปมานี้ 
 

 แบบของการนวดแผนไทย 

 การนวดแผนไทยแบงออกเปน 2 แบบ ไดแก 

 1.  การนวดแบบราชสํานัก เปนการนวดเพื่อถวายพระมหากษัตริยและเจานาย

ช้ันสูง  ในราชสํานักการนวดประเภทน้ีจึงใชเฉพาะมือ น้ิวหัวแมมือ และปลายน้ิวเพื่อที่ผูนวดจะ

ไดสัมผัสรางกายของผูรับการนวดใหนอยที่สุด  
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 2.  การนวดแบบทั่วไป (แบบเชลยศักดิ์) หรือเรียกกันทั่วไปวา “จับเสน”  

เปนการนวดของสามัญชนเพื่อผอนคลายกลามเน้ือ และชวยการไหวเวียนของโลหิตโดย ใชมือ

นวดรวมกับอวัยวะอื่น ๆ เชน ศอก เขา และเทา ดวยทาทางทั่วไปไมมีแบบแผน  
 

 

 ประเภทของการนวดแผนไทย 

 การนวดแผนไทย ทําใหสุขภาพดี ผอนคลาย ซึ่งแบงออกไดหลายประเภท ไดแก 

 นวดน้ํามัน เปนการนวดรางกายโดยใชนํ้ามันที่สกัดจากธรรมชาติที่บริสุทธิ์ ที่มีกลิ่น

หอมจากธรรมชาติ ชวยใหสดช่ืน ผอนคลาย และคลายเครียด ดวยกลิ่นหอม เฉพาะทางที่ใชใน

การบําบัดอาการใหเบาบางลง เชน อาการนอนไมหลับ อาการเครียด  หดหู นอกจากน้ีนํ้ามัน

บริสุทธิ์ยังชวยบํารุงผิว และกระชับรูปราง ทําใหรูสึกสบายตัว 

 นวดผอนคลาย เปนการนวดที่ถูกสุขลักษณะตามแบบแผนไทยโบราณ ซึ่งสงผล

โดยตรงตอรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการไหลเวียนของเลือดลม คลายกลามเน้ือที่ลา รักษา

อาการปวดเมื่อยตามรางกาย คลายเครียด เคล็ดขัดยอก ชวยใหสุขภาพกระปรี้กระเปรา 

จิตใจผอนคลาย 

 นวดฝาเทา เปนการปรับสมดุลในรางกาย ชวยใหระบบการไหวเวียนไปยังอวัยวะ

ตาง ๆ ภายในรางกายไดดีข้ึน สงผลใหมีการขับถายของเสียออกจากเซลลปรับสภาวะสมดุลของ

รางกายทําใหสุขภาพโดยรวมดีข้ึน 

 นวดสปอรต การออกกําลังกายอยางหักโหมจนเกินไป อาจทําใหเกิดอาการเกร็ง

ของกลามเน้ือเฉพาะสวน หรืออาการลา การนวดสปอรต จึงเปนการนวดคลายกลามเน้ือ

ดังกลาว ชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย 

 นวดสลายไขมัน – อโรมา เปนการนวดนํ้ามัน เพื่อผอนคลายกลามเน้ือ ทุกสวน

ของรางกาย 

 นวด – ประคบ เปนการใชลูกประคบสมุนไพร ประคบตามรางกาย เพื่อผอนคลาย

กลามเน้ือที่ตึงหรือเครียดใหสบาย  

 นวด – ไมเกรน เปนการนวดเพื่อแกอาการปวดศีรษะ โดยจะกดจุดบริเวณศีรษะ 

ที่ปวด 

 

 

 



 ��

เรื่องที ่2  วิธีการนวดแผนไทยแบบตางๆ 

เราสามารถนวดบนรางกาย โดยใชวิธีการนวดตาง ๆ ดังน้ี   

 การนวด การใชนํ้าหนักกดลงบนสวนตาง ๆ ของรางกาย นํ้าหนักที่กดจะทําให 

กลามเน้ือ เสนเอ็น พังผืดคลาย การนวดไทยเนนมักจะใชนํ้าหนักของรางกายเปนแรงกด 

 การบีบ เปนการใชนํ้าหนักกดลงบนสวนตาง ๆ ของรางกาย ในลักษณะ  

2 แรงกดเขาหากัน 

การคลึง การใชนํ้าหนักกดคลึง เปนการกระจายนํ้าหนักกดบนสวนนั้น  การคลึง

ใหผลในการคลายใชกับบริเวณที่ไวตอการสัมผัส เชน กระดูก ขอตอ 

การถู การใชนํ้าหนักถู เพื่อทําใหผิวหนังเกิดการยืดขยายรูขุมขนเปด วิธีน้ีนิยมใช

กับยาหรือนํ้ามันเพื่อใหตัวยาซึมเขาไดดี 

การกลิ้ง การใชนํ้าหนักหมุนกลิ้ง ทําใหเกิดแรงกดตอเน่ืองไปตลอดอวัยวะ ทั้งยัง

เปนการยืดกลามเน้ืออีกดวย 

การหมุน การใชนํ้าหนักหมุนสวนที่เคลื่อนไหวไดคือ ขอตอ เพื่อใหพังผืด เสนเอ็น

รอบ ๆ ขอตอ ยืดคลายการเคลื่อนไหวดีข้ึน 

การบิด จะมีลักษณะคลายกับการหมุน 

การดัด การใชนํ้าหนักยืด ดัดกลามเน้ือ เสนเอ็นพังผืดใหยืดกวาการทํางานปกติ 

เพื่อใหเสนหยอนคลาย 

การทุบ การใชนํ้าหนักทุบ ตบ สับ ลงบนกลามเน้ือใหทั่ว 

การเขยา การใชนํ้าหนักเขยากลามเน้ือ เพื่อกระจายความยืดหยุนของกลามเน้ือ 

ใหทั่ว 
 

ลักษณะการนวดแผนโบราณ แบงออกเปน 3 ลักษณะ 

1. การนวดยืด ดัด ลักษณะการนวดแบบน้ี คือ การยืด ดัดกลามเน้ือ เสนเอ็น 

พังผืด ใหยืดคลาย 

2. การนวดแบบจับเสน ลักษณะการนวด คือ การใชนํ้าหนักกดลงตลอด ลําเสนไป

ตามอวัยวะตางๆ การนวดชนิดน้ีตองอาศัยความเช่ืยวชาญของผูนวด ซึ่งไดทําการนวดมานาน

และสังเกตถึงปฏิกิริยาของแรงกดท่ีแลนไปตามอวัยวะตาง ๆ 

3. การนวดแบบกดจุด ลักษณะการนวด จะเนนการใชนํ้าหนักกดลงไปบนจุดของ

รางกาย การนวดน้ีเกิดจากประสบการณและความเช่ือวาอวัยวะของรางกาย มีแนวสะทอนอยู
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บนสวนตาง ๆ และเราสามารถกระตุนการทํางานของอวัยวะน้ันโดยการกระตุนจุดสะทอนที่อยู

บนสวนตาง ๆ บนรางกาย 
 

เทคนิคการนวดแผนโบราณ 

1. นวดดวยน้ิวหัวแมมือ วิธีกดนวดแบบน้ีใชผิวหนาของน้ิวหัวแมมือสวนบน ไมใช

ปลายน้ิวหรือปลายเล็บจิกลงไป 

2. นวดดวยฝามือ เหมาะสําหรับการนวดบริเวณที่มีพื้นที่กวาง นํ้าหนักตัวที่ทิ้งลงไป

ที่ฝามือจะชวยทําใหการนวดดวยวิธีน้ีไดผลดียิ่งขึ้น ซึ่งสามารถนวดได 3 ลักษณะคือ 

2.1 นวดดวยทาประสานมือ 

2.2 นวดดวยทาผีเสื้อบิน 

2.3 นวดโดยวางมือหางจากกันเล็กนอย 

3. นวดดวยน้ิวหัวแมมือทั้งสองขางพรอมกัน วิธีน้ีจะชวยกระตุนเสนพลังตาง ๆ  

โดยการเลื่อนน้ิวไปตามแนวเสน เวนชองวางระหวางนิ้วท้ังสองขางประมาณ 2-3 ซม. 

4. กดนวดดวยเทา นิยมใชวิธีการกดนวดบริเวณที่กวางและมีสวนเวาสวนโคงอยาง

นองขาหรือตนขาที่คอนขางแข็งแกรงของผูรับการนวด ในขณะที่การใชสนเทานวด  จะเหมาะ

สําหรับการนวดในทาที่ตองการแรงกดมาก ๆ 

5. กดนวดดวยเขา การกดนวดดวยเขามักจะนิยมใชในทาที่มือจําเปนตองไปจับ

อวัยวะสวนอื่นอยู ซึ่งจะถายเทนํ้าหนักไดดี นิยมใชในการนวดตนขาสวนลางและสะโพก 

6. ยืนกด การใชทาน้ีจะตองระวังการยืนใหดี ควบคุมใหไดวาจะทิ้งนํ้าหนักตัวไป

สวนไหนจึงจะไมเปนอันตรายและเกิดประโยชนกับผูรับการนวดมากที่สุด มักนิยมยืนครอมตน

ขาของผูรับการนวด 

7. กดนวดดวยขอศอก นิยมใชปลายขอศอกแหลม ๆ กดลงไป มักกดบริเวณตนขา 

สะโพกและไหล ที่มีกลามเนื้อคอนขางหนา มีไขมันสะสมมาก 

8. กดนวดดวยทอนแขน ถาหากผูรับการนวดรูสึกเจ็บ ใหใชวิธีการนวดดวยทอน

แขนแทน เพราะจะรูสึกนุมนวลขึ้นมากเลยทีเดียว 

 

เรื่องที่ 3 แหลงขอมูลการเรียนรูการนวดแผนไทย 

เน่ืองจากการนวดแผนไทยไดรับความนิยมเปนอยางมากในปจจุบัน ดังน้ันจึงมีการ

นําบริการ การนวดแผนไทยมาทําเปนธุรกิจควบคูกับธุรกิจสปา ซึ่งกลายเปนธุรกิจที่สรางรายได
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ใหแกประเทศไทยเปนจํานวนมาก  โดยมีรายไดเฉลี่ยในการดําเนินกิจการการนวดแผนไทย 

มีรายละเอียด ดังน้ี 

การนวดตัว  โดยเฉลี่ย  300 – 400 บาท/ 2 ช่ัวโมง 

การนวดฝาเทา  โดยเฉลี่ย  150 – 250 บาท/ช่ัวโมง 

การนวดประคบสมุนไพร โดยเฉลี่ย  300 – 350 บาท/ 2 ช่ัวโมง 

การนวดนํ้ามัน  โดยเฉลี่ย  600 – 800 บาท/ 2 ช่ัวโมง 

ดังน้ัน หากผูเรียนที่สนใจก็สามารถศึกษาฝกทักษะ สรางความชํานาญนําไปสูอาชีพ

เปนของตนเองได จากแหลงเรียนรูตางๆ ในชุมชน เชน 
 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตกรุงเทพมหานคร 

 1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน) มีโรงเรียนในเครือ 3 

สาขาเปดใหบริการดานการเรียน-ก า รส อ น เ กี ่ย ว ก ับ ก า ร นว ด แ ผ น ไ ท ย ม า ตั ้ง แ ต              

ปพุทธศักราช 2505 และตอมาไดมีการเพิ่มหลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 392/25-28 

ซอยเพ็ญพัฒน 1 ถนนมหาราช เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200 โทรศัพท 02-622-3551, 02-

221-3686  

 2. บานนานาชาติ บานสิริรามาเพลส ถนนพัฒนาการ ระหวางซอย 48 กับ  

ซอย 50 เขตสวนหลวง กรุงเทพฯ โทรศัพท 02-722-6602 ถึง 10  

 3. ศูนยอบรมเรอืนไมสปาสมาคมแพทยแผนไทย  สาขาพหลโยธิน 54/4 

กรุงเทพฯ โทรศัพท 089-214-1118, 084-091-9511  

 4. โรงเรียนพฤษภาหัตถแผนไทย  25/8 ซอย 26, ถนนสุขุมวิท แขวงคลองตัน เขต

คลองเตย กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 02-2204-29225 ถึง 3  

 5. โรงเรียนการนวดแผนไทย 13 หมู 12 ถนนรามคําแหง 166 แขวงมีนบุรี เขต

มีนบุรี กรุงเทพฯ 10510 โทรศัพท 02-917-4933, 02-517-6818  

 6. ศูนยพัฒนาการแพทยแผนไทย ชลนิเวศน 530 หมูบานชลนิเวศน ซอย 9 (แยก 

18) ถนนประชาชื่น แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 โทรศัพท  0-2911-0543, 0-

2585-0995  

 7. โครงการดอยน้ําซับ 505 ซอยลาดพราว 48 แขวงสามเสนนอก เขตหวยขวาง 

กรุงเทพฯ โทรศัพท 02-939-8167, 02-939-9939, 02-513-9086  
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 8. สมาคมนวดแผนโบราณไทย 138/157 หมู 4 วงคันนายาว เขตคันนายาว 

กรุงเทพฯ  

 9. โรงเรียนสปาออฟสยาม 163 อาคารไทยโอเช่ียน ถนนสุริยวงศ เขตบางรัก 

กรุงเทพฯ โทรศัพท 02-634-1900, 081-426-5843  

 10. ชีวาศรม อคาเดมี ่กรุงเทพฯ ช้ัน 1 อาคารโมเดิรนทาวน 87/104  

ถนนสุขุมวิท ซอย 63 กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 02-711-5270-3  

 11. ปริ๊นเซสบิวตี้เซ็นเตอร สาขาสยามสแควร 194-196 ซอย 1 (สกาลา)   

ถนนพระราม 1 เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท 02-253-3681  

 12. เบญจ สปา 333 ซอย21 เมืองทอง 2/2 ถนนพัฒนาการ 61 เขตประเวศ 

กรุงเทพฯ 10250 โทรศัพท 02-722-2900  

 13. สถาบันเวชศาสตรความงามแผนไทย 111/40 หมูบานศิริสุข ถนนวิภาวดี-

รังสิต แขวงสีกัน เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ 10120  

 14. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขาสมาคมแพทยแผนไทย (ฝกออมใหญ) เลขที่ 177 

(30) ซอยพหลโยธิน 24 ถนนพหลโยธิน แขวงจอมพล เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900  

 15. โรงเรียนกรุงเทพความงามและสปา เลขที่ 12/1 ถนนลาดพราว 122  แขวง

วังทองหลาง เขตวังทองหลาง กรุงเทพฯ 10310 โทรศัพท 02-9342-690,  02-734-3290, 

086-510-5078, 086-322-5458 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคกลาง 

 1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน) มีโรงเรียนในเครือ   

3 สาขาเปดใหบริการดานการเรียน-กา รสอน เกี ่ย วกับการนวดแผนไทยมาตั ้ง แ ต              

ปพุทธศักราช 2505 และตอมาไดมีการเพิ่มหลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 87 หมู 1 ถนน

ศาลายา-นครชัยศรี ตําบลมหาสวัสดิ์ อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 73120 โทรศัพท 

034-365-001 ถึง 04 

 2. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (วัดโพธิ์-แจงวัฒนะ) อาคารสาย

ลม 50 – 89 ซอยปากเกร็ด-แจงวัฒนะ 15 ถนนแจงวัฒนะ ตําบลปากเกร็ด อําเภอปากเกร็ด 

จังหวัดนนทบุรี 11120 โทรศัพท 02-962-7338 ถึง 40 โทรศัพท 02-962-7338 ถึง 40 

โทรศัพท 053-410-360 5 ถึง 1 

http://watpomassage.com/
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 3. สมาคมแพทยแผนไทย ศูนยฝกอาชีพ ตําบลคลองสาม อําเภอคลองหลวง 

จังหวัดปทุมธานี 

 4. สถานนวดแผนโบราณ (หมอธนู) คลองหนึ่ง คลองหลวง จังหวัดปทุมธานี  

 5. สวนนานาชาติ อาณาจักรแหงการพักผอนที่เพียบพรอมไปดวยการนวด ในแบบ

ตาง ๆ ตลอดจนการปฏิบัติเพื่อการ บําบัดรักษาโรค เวลาเพียง 1 หรือ 2 ช่ัวโมงกับ

ผูชํานาญการดานการนวดที่มีคุณภาพและมากดวยประสบการณ 36/12 หมูที่ 4 ตําบลหนอง

บัว อําเภอเมืองฯ จังหวัดกาญจนบุรี 71190 โทรศัพท 081-9080-201, 034-633-356 

 6. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขา สมาคมแพทยแผนไทย (ฝกออมใหญ) 47/78 หมูบาน

นิศาชล ถนนเพชรเกษม ตําบลออมใหญ อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม 73160  

 7. โรงเรียนสุขภาพเชตวัน 87 หมู 1 ถนนศาลายา-นครชัยศรี ตําบลมหาสวสัดิ์ 

อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 73170 โทรศัพท 034-365-001 ถึง 4 

 8. กลุมพฒันาอาชีพนวดแผนไทยวัดเสาธงทอง ตําบลเกาะเกร็ด อําเภอปากเกร็ด 

จังหวัดนนทบุรี  

 9. สถาบันอบรมคลินิกหมอนภา การแพทยแผนไทย : 89/59 ซอยภูมิเวท 4 

ตําบลปากเกร็ด อําเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี 11120 โทรศัพท 081-8683-888,    

02-583-3377, 083-4391-414 

 10. โรงเรียนบุญญากรนวดแผนไทย 83/4-5 หมู 11 ถนนเลียบทางรถไฟ ตําบล

กะมัง อําเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 13000 โทรศัพท  035-235-688, 

094-854-1221 

 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคเหนือ 

 1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน) มีโรงเรียนในเครือ     

3 สาขาเปดใหบริการดานการเรียน-กา รสอน เกี ่ย วกับการนวดแผนไทยมาตั ้ง แ ต              

ปพุทธศักราช 2505 และตอมาไดมีการเพิ่มหลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 7/1-2 ซอยหลัง

รานสมุดลานนา ถนนประชาอุทิศ ตําบลชางเผือก อําเภอเมืองฯ จังหวัดเชียงใหม โทรศัพท 

053-410-360 ถึง 1  

 2. โรงเรียนไอทีเอ็ม นวดไทยโบราณ 17/6-7 ถนนมรกต ตําบลชางเผือก อําเภอ

เมืองฯ จังหวัดเชียงใหม 50300 โทรศัพท 053-218-632  

http://watpomassage.com/
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 3. โรงเรียนอาทิตยนวดแผนไทย 159/2 ซอย 4 แกวนวรัตน ตําบลวัดเกต อําเภอ

เมืองฯ จังหวัดเชียงใหม โทรศัพท 053-262-574 

 4. โรงเรียนลานนานวดแผนไทย 47 ถนนชาง มอยเกา ซอย 3 ตําบลชางมอย 

อําเภอเมืองฯ จังหวัดเชียงใหม 50300 โทรศัพท 053-232-547 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตตะวันออก 

 1. กศน. อําเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา โทรศัพท 038-531-310 

 2. กศน. อําเภอสนามชัยเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา โทรศัพท 038-597-011 

 3. วารีปุระ มาสสาจ แอนด สปา 52 หมู 9 ตําบลบางพระ อําเภอศรีราชา จังหวัด

ชลบุรี 20110 โทรศัพท 038-312-581 

 4. เรียนพัฒนาการนวดแผนไทย พัทยา 437/48-50 ถนน พัทยาสาย 2 ซอยยศ

ศักด์ิ (ซอย 6) อําเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี 20150 โทรศัพท 038-414-115 5 ถึง 6 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 1. กลุมนวดแผนไทยเพื่อสุขภาพ บานดาวเรือง ตําบลสองหอง อําเภอเมืองฯ     

จังหวัดหนองคาย 41300 โทรศัพท 089-6213-512 

 2. วิทยาลัยชุมชนหนองบัวลําภู ตําบลดานชาง อําเภอนากลาง จังหวัด

หนองบัวลําภู 

 3. ศูนยสาธิตนวดแผนไทย สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี โทรศัพท 042-

223-356 ตอ 611 หรือโทร 042-249-692 

 4. กลุมแพทยแผนไทย ตําบลนาพิน อําเภอตระการพืชผล จังหวัดอุบลราชธานี 

34130 โทรศัพท 08-7908-2733, 08-7958-4209 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคใต 

 สุโข สปา วัฒนธรรมและสุขภาพ รีสอรท 5/10 หมู 3 ถนนเจาฟา ตําบลวิจิตร 

อําเภอเมือง จังหวัดภูเก็ต  83000  โทรศัพท  076-263-222 
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กิจกรรมทายบทที่ 9 
 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

 

1. จงอธิบายประวัติการนวดแผนไทยตั้งแตสมัยอยุธยาถึงรัตนโกสินทร โดยสังเขป 

2. การนวดแผนไทยมีกี่ลักษณะ อะไรบาง จงอธิบาย 

3. ใหผูเรียนบอกแหลงเรียนรูการนวดแผนไทยมาอยางนอย 5 แหง 
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เฉลยกิจกรรมทายบท  

บทท่ี 1 รางกายของเรา 

 กิจกรรมที่ 1  

1. จงอธิบายวัฏจักรของชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนตายโดยสังเขป 

 ตอบ 

  1. การเกิด 

  จะคลอดจากครรภมารดา เจริญเติบโตเปนทารก แลวพัฒนาการเปนวัยเด็ก วัยรุน      

วัยผูใหญ วัยชรา ตามลําดับ  

 2. การแก 

 เมื่ออายุมากขึ้น รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัด เชน  ผิวหนังเหี่ยวยน  

การเคลื่อนไหวชาลง  

  3. การเจ็บ 

 การเจ็บปวยของมนุษยสวนใหญเกิดจากการขาดดูแลรักษาสุขภาพที่ถูกตอง ถาไมดูแล

รักษาสุขภาพตนเอง รางกายยอมออนแอและมีโอกาสจะรับเช้ือโรคเขาสูรางกาย     

  4. การตาย 

 การตายคือ เมื่อถึงวัยที่รางกายเสื่อมสภาพไปตามธรรมชาติ เมื่ออยูในวัยหนุมสาว 

จึงควรดูแลรักษาสุขภาพและดํารงชีวิตดวยความไมประมาท 

 

2. จงอธิบายลักษณะโครงสรางหนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก มา 1 อยาง 

ตอบ  ตา เปนอวัยวะที่ทําใหมองเห็นสิ่งตาง ๆ และชวยใหเกิดการเรียนรู สวนประกอบของตา 

คือ 

 คิ้ว  

 หนังตา และเปลือกตา 

 ขนตา 

 ตอมนํ้าตา  
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3. จงอธิบายลักษณะโครงสรางหนาที่และการทํางานของอวัยวะภายใน มา 1 อยาง 

ตอบ ลําไสใหญ แบงออกเปน 3 สวน คือ 

 กระเปาะลําไสใหญเปนลําไสใหญสวนแรก ตอจากลําไสเล็ก  ทําหนาที่รับ กากอาหาร

จากลาํไสเล็ก  

 โคลอน (Colon) เปนลําไสใหญสวนที่ยาวที่สุดประกอบดวยลําไสใหญขวา ลําไสใหญ

กลาง และลาํไสใหญซาย มีหนาที่ดูดซึมน้ําและพวกวติามินบี12 ที่แบคที่เรียในลําไส

ใหญ  สรางขึ้นและขับกากอาหารเขาสูลําไสใหญสวนตอไป 

 ไสตรง เมื่อกากอาหารเขาสูไสตรงจะทําใหเกิดความรูสึกอยากถายขึ้น เพราะความดัน

ในไสตรงเพิ่มขึ้นเปนผลทําใหกลามเน้ือหูรูดที่ทวารหนักดานใน ซึ่งจะทําใหเกิดการถาย

อุจจาระออกทางทวารหนักตอไป 

 

4. จงอธิบายวิธีการดูแลอวัยวะภายนอกและภายใน มาพอสังเขป 

ตอบ  1.การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 

 ระมัดระวังดูแลไมใหศีรษะไดรับความกระทบกระเทือน 

 ไมควรใชสายตาเพงมองนานๆ ควรพักสายตาเปนระยะๆ โดยการหลับตาเบาๆ 

 ไมใชของแข็งที่ไมใชอุปกรณแคะหู ทําการแคะหูโดยเด็ดขาด 

ฯลฯ 

     2. การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 

 รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีสารอาหารครบทุกหมู 

 หลีกเลี่ยงสารเสพติดใหโทษทุกชนิด 

 ผอนคลายความตึงเครียด พักผอนใหเพียงพอ 

    ฯลฯ 

    

เฉลยกิจกรรมที่ 2 

1. ง     2. ข        3. ง       4. ค      5. ก 

6. ค    7. ข        8. ข      9. ข     10. ค 
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บทท่ี 2  การวางแผนครอบครัวและพัฒนาการทางเพศ 
1. การวางแผนชีวิต หมายถึงอะไร 

ตอบ การวางแผนชีวิต คือ การกําหนดเปาหมายของชีวิตในดานตางๆ การวางแผนชีวิต

เปนกระบวนการนําไปสูวัตถุประสงคที่วางไว โดยมแีนวทางที่แนนอน  

 

2. การเตรียมตัวกอนสมรสควรปฏิบัติตนอยางไร 

ตอบ 1.สํารวจวุฒิภาวะทางอารมณ กอนการตัดสินใจแตงงาน จําเปนที่ทั้งสองฝายจะตอง

สํารวจตัวเองมีความพรอมที่จะแตงงานแลวหรือยัง โดยเฉพาะความพรอมของวุฒิภาวะทาง

อารมณ  

 2. สํารวจความพรอมดานสุขภาพของท้ังสองฝาย ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  คูสมรส

จึงควรไปปรึกษาแพทยกอนแตงงาน เพื่อใหตรวจรางกายโดยละเอียด และขอคําปรึกษาในดาน

สุขภาพ   

 

3. การปรับตัวในชีวิตสมรสควรปฏิบัติตนอยางไร 

ตอบ    1.ใหเกียรติกัน ยกยองกัน  

 2.มีความซื่อสัตยตอกัน ไมประพฤตินอกใจ  

 3.มีการวางแผนเกี่ยวกับการใชจาย  

              ฯลฯ 

 

4. นักศึกษามีแนวทางในการปองกันการใชความรุนแรงในครอบครัวและสังคม อยางไร 

ตอบ  ปลูกฝงความรักและความเขาใจกันในครอบครัว พูดจากันดวยเหตุผล เห็นใจผูอื่นออนแอ

กวา ไมใชความรุนแรงตอกัน 

 

5.นักศึกษาจะปฏิบัติตัวอยางไรใหครอบครัว มีความสุข 

ตอบ    1.ฐานะสามีภรรยา ชวยกับประคับประคองชีวิตครอบครัวใหราบรื่นมั่นคง 

 2. ฐานะบิดา มารดา ชวยกันเลี้ยงดูลูกดวยความรักและเอาใจใส  
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 3. ฐานะลูก ควรใหความเคารพเช่ือฟงคําสั่งสอนอบรมของพอแม และแสดงความรักตอ

พอแมโดยการขยันหมั่นเพียรในการศึกษาเลาเรียน ประพฤติตนเปนคนดี ชวยพอแมทํางานบาน 

ไมเกเร เสพสารเสพติด เลนการพนัน รวมท้ังปฏิบัติกิจกรรมภายในยามวางรวมกับครอบครัว  

 

6. จงเปรียบเทียบพัฒนาการทางดานรางกายของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง 

ตอบ วัยรุนชายเกิดนมขึ้นพาน (หัวนมโตขึ้นเล็กนอย กดเจ็บ) เสียงแตก หนวดเคราขึ้น และเริ่ม

มีฝนเปยก (การหลั่งน้ําอสุจิในขณะหลับ มักสัมพันธกับความฝนเรื่องเพศ) การเกิดฝนเปยก 

คร้ังแรก 

วัยรุนหญิงเปนสาวขึ้น เตานมมีขนาดโตขึ้น ไขมันที่เพิ่มขึ้นทําใหมีรูปรางทรวดทรง 

สะโพกผายออก และเริ่มมีประจาํเดือนคร้ังแรก การมีประจําเดือนคร้ังแรก เปนสัญญาณเขาสู

วัยรุนในหญิง  

ทั้งสองเพศมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศขนาดโตขึ้น และเปลี่ยนเปนแบบผูใหญ  

มีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ  มีกลิ่นตัว มีสิวขึ้น 

 

7. นักศึกษาจะมีการจัดการกับปญหาดานอารมณ และความตองการทางเพศของตนเองได

อยางไร 

ตอบ   1.การควบคุมจิตใจของตนเอง ตองพยายามควบคุมจิตใจตนเอง มิใหเกิดอารมณทาง

เพศโดยการยึดมั่นศีลธรรม  

2. การหลีกเลี่ยงจากสิ่งเรา เพื่อมิใหเกิดอารมณทางเพศ ปฏิบัติไดดังน้ี 

 หลีกเลี่ยงการดม การไดกลิ่น การอาน การฟง การคิด และจิตนาการ ตลอดจน

การสัมผสัสิ่งที่จะนําไปสูการเกิดอารมณทางเพศ 

 ไมควรอยูกันลําพังกับเพศตรงขาม โดยเฉพาะคนที่เปนคูรัก เพราะเปนโอกาสที่

จะทําใหเกิดอารมณทางเพศ อาจมีเพศสัมพันธกันได 

 หลีกเลี่ยงการสัมผัสรางกายของเพศตรงขาม เพราะจะเปนตัวกระตุนทําใหเกิด

อารมณทางเพศ อาจมีเพศสัมพันธได 
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8. ใหนักศึกษาบอกวิธีการปองโรคติดตอทางเพศสัมพันธ มาพอเขาใจ 

ตอบ    1. ใสถุงยางอนามัย หากจะมีเพศสัมพันธกับคนที่ไมแนใจวามีเชื้อหรือไม 

  2. รักษาความสะอาดของรางกายและอวัยวะเพศอยางสม่ําเสมอ 

  3. ไมเปลี่ยนคูนอน ใหมีสามี หรือภรรยาคนเดียว 

  4. ไมควรมีเพศสัมพันธตั้งแตยังอายุนอย มีสถิติวาผูที่มีเพศสัมพันธต้ังแตอายุ 

ยังนอย จะมีโอกาสติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธสูง 

   ฯลฯ 

บทท่ี 3 การดูแลสุขภาพ 
1. ใหนักศึกษาสรุปความหมายของ “อาหาร” และ “สารอาหาร” มาพอสังเขป 

ตอบ   อาหาร หมายถึง สิ่งที่มนุษยและสัตวกินดื่มเขาไปแลวบํารุงรางกายใหเจริญเติบโต และ

ดํารงชีวิต รวมทั้งสิ่งที่ตนไมดูดเขาไปหลอเลี้ยงสวนตาง ๆ ของตนไมใหเจริญเติบโตและดํารงอยู 

 สารอาหาร หมายถึง สารที่ไดรับจากอาหารที่รับประทานเขาไปในรางกายแลวจะ

นําไปใชประโยชนตามสวนตางๆของรางกาย เชน ใหพลังงานในการดํารงชีวิต เปนสวนประกอบ

ของเน้ือเยื่อในสวนตางๆ ของรางกาย 

 

2. จงอธิบายสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ประกอบดวยอะไรบาง จงอธิบาย   

ตอบ   สารอาหารออกเปน 6 ประเภทใหญ ดังนี้  

1. คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารประเภทแปงและน้ําตาล  

2. โปรตีน เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกายของสิ่งที่มีชีวิตประกอบ ดวยธาตุ

สําคัญ ๆ คือ คารบอน โฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน นอกจากนี้ยังมีธาตุอื่นอีกดวย  

    3. ไขมัน (Lipid Fat) เปนสารอาหารที่ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน 

ออกซิเจน ไขมันเปนสารอาหารที่ไมสามารถละลายในนํ้าได  

    4.วิตามิน (Vitamin) เปนสารอาหารที่มีหนาที่ชวยการทํางานของระบบ

ตางๆในรางกาย  

   5. เกลือแร (Mineral Salt) เปนสารอาหารที่ไมไดใหพลังงานแกรางกาย  

แตชวยเสริมสรางใหเซลลหรืออวัยวะบางสวนของรางกายทนทานไดเปนปกติ  

  6. น้ํา (Water) เปนสารอาหารที่สําคัญท่ีสุดสิ่งมีชีวิต โดยรางกายเรามีน้ํา  

เปนองคประกอบอยูประมาณ 70 % ของนํ้าหนักตัว 
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3. นักศึกษามีวิธีการเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยางไร 

ตอบ  1. รับประทานอาหารใหไดสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการ 

 2. ตองไมรับประทานอาหารมากเกินไป หรือรับประทานอาหารนอยเกินไป      

 3. เลือกรับประทานอาหารที่สดสะอาด  

4.ถานักศึกษาตองการมีสุขภาพแข็งแรง ควรปฏิบัติตัวอยางไร 

ตอบ   1.การรับประทานอาหารหลักโภชนาการ 

2. พักผอนใหเพียงพอ 

3. ออกกําลังกายสม่าํเสมอ 

4. ไมเครียด 

5. ขับถายเปนประจํา 

6. ตรวจสุขภาพประจาํป 

 

5. การออกกําลังกายมีประโยชนอยางไรบาง 

ตอบ ประโยชนของการออกกําลังกาย มีดังน้ี 

  1. ประโยชนตอระบบหายใจ   

     2. ประโยชนตอระบบไหลเวียนของโลหิตดี 

  3. ประโยชนตอระบบกลามเน้ือ 

  4. ประโยชนตอการเผาผลาญในรางกาย 

  5. ประโยชนตอระบบขับถาย  

  6. ประโยชนตอสุขภาพจิต และอารมณไมเครียด 

 

6. เหตุใดจึงตองมีการอบอุนรางกาย กอนการเลนกีฬาทุกคร้ัง 

ตอบ   เปนการเตรียมความพรอมใหรางกายอบอุนทุกคร้ังเพื่อปองกันการบาดเจ็บของ

กลามเน้ือ ในการอบอุนรางกายและผอนคลาย   มีวิธีการที่สามารถทําไดคือ การวิ่งรอบสนาม 

การหมุนคอ หมุนแขน หมุนสะเอว พับขา หมุนขอเทา กระโดดตบมือ กมแตะสลับมือ วิ่งอยูกับ

ที่ น่ังยืน ฯลฯ 
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7. ถานักศึกษาตองการทําใชเวลาวางในการบําเพ็ญประโยชน ควรเลือกกิจกรรมนันทนาการ

แบบใด 

ตอบ  กิจกรรมอาสาสมัคร (Voluntary Recreation) เชน กิจกรรมอาสาพัฒนา และกจิกรรม

อาสาสมัครตาง ๆ 

 

บทท่ี  4  โรคติดตอ 

1. จงบอกสาเหตุของการเกิดโรคติดตอ มาพอสังเขป 

ตอบ 

1. โรคไขหวัดใหญ  สาเหตุจากเช้ือไวรัส ติดตอทางการหายใจ หรือสัมผัสน้ําลายและ

เสมหะของผูปวยหรือสัตวที่ปวย 

2. โรคตาแดง  สาเหตุจากการอักเสบของเยื่อบุตา ที่คลุมหนังตาบนและลางรวมเยื่อ

บุตาที่คลุมตาขาว สัตวที่แพรเชื้อคือแมลงหวี่ 

3. โรคผิวหนัง  สาเหตุจากการติดเช้ือแบคทีเรีย  เช้ือรา 

4. โรคเล็ปโตสไปโรซิส (ฉี่หนู)  สาเหตุเกิดจากเช้ือกลุม Leptospira  มักพบการ

ระบาดในหนาฝน หรือชวงที่มีนํ้าทวมขัง สัตวที่แพรเช้ือโรคน้ีไดแก สัตวฟนแทะ 

เชน หนู 

2. จงบอกวิธีการปองกันโรคไขหวัดใหญ มาพอสังเขป 

ตอบ    1. การใหวัคซีนตามชนิดของเช้ือโรค                                                                      

  2. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารเพียงพอตอ 

ความตองการของรางกายและไดสารอาหารครบ 5 หมู                                                              

  3. หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดหรือใชสิ่งของเคร่ืองใชรวมกับผูปวย และเมื่อไอ จาม 

ควรปดปาก ปดจมูก                                                                                                        

  4. หลีกเลี่ยงการอยูในที่แออัด อากาศระบายไมดี  เพราะอาจมีเช้ือไวรัสที่ทําเปนสาเหตุ 

ของโรค 
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บทท่ี 5 ยาสามัญประจําบาน 

1. จงบอกหลักการใชยาสามัญประจาํบานที่ถูกตอง 

ตอบ        1. ใชยาตามคําสั่งแพทย 

  2. ใชยาใหถูกวิธี 

  3. ใชยาใหถูกขนาด 

  4. ใชยาใหถูกเวลา 

  5. ใชยาใหถูกกับคน  

        ฯลฯ 
 

2. ใหนักศึกษาบอกถึงอันตรายจากการใชยาที่ไมถูกตอง 

ตอบ    1. การใชยาเกินขนาด เกิดจากการรับประทานยาชนิดเดียวกันในปริมาณมากกวา 

ที่แพทยกําหนด ซึ่งกอใหเกิดอันตรายตอรางกายจนถึงข้ันเสียชีวิตได 

  2. การใชยาเสื่อมคุณภาพ เชน การรับประทานยาหมดอายุ ทําใหการรักษาไมหาย 

และอาการทรุดหนักเปนอันตรายตอชีวิต 

  3. การใชยาติดตอกันเปนเวลานาน ทําใหเปนพิษตอระบบตาง ๆ ของรางกาย และ

เกิดการติดยา เชน การรับประทานยาแกปวดบางชนิดเปนเวลานาน 

  4. การใชยาจนเกิดการดื้อยา เกิดจากการรับประทานยาไมครบจํานวนตามแพทย

สั่ง หรือยังไมทันจะหายจากโรค ผูปวยก็เลิกใชยาชนิดน้ัน ทําใหเช้ือโรคในรางกายถูกทําลาย  

ไมหมด ทําใหยารักษาไมไดผล 

  5. การใชยา โดยไมทราบถึงผลขางเคียงของยาบางชนิด มีผลขางเคียงที่มีตอ

รางกาย เชน ยาแกหวัด ชวยลดนํ้ามูกและลดอาการแพตางๆ แตมีผลขางเคียงทําใหผูใช รูสึก

งวงนอนซึมเซา ถาผูใชไมทราบ และไปทํางานเกี่ยวกับเครื่องจักร หรือ ขับขี่ยานพาหนะ ก็จะ

กอใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
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บทท่ี 6 สารเสพติด 
1. สารเสพติด หมายถึงอะไร  

ตอบ สารเสพติด คือ สารใดก็ตามที่เสพเขาสูรางกายโดยการ ฉีด สูบ หรือดม จะทําใหมีผลตอ

จิตใจและรางกาย 4 ประการ คือ 

  1. เมื่อเสพติดแลวจะมีความตองการท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 

  2. ผูที่ใชยาติดแลว จะมีการเพิ่มปริมาณการเสพขึ้นเรื่อยๆ ไป 

  3. เมื่อหยุดใชยาจะเกิดอาการอดหรือเลิกยาที่เรียกวาลงแดงทันที 

  4. สิ่งเสพติดทําลายสุขภาพ 

 

2. สารเสพติด มีกี่ประเภท อะไรบาง ใหนักศึกษายกตัวอยาง 

ตอบ สารเสพติด มี 4 ประเภทดังน้ี 

1. ประเภทออกฤทธิ์กดประสาทเชน ฝน เฮโรอีน ยานอนหลับ  

2. ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท   เชน กระทอม แอมเฟตตามีน  

(ยามาหรือยาบา) ยากลอมประสาท  

3. ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท ไดแก สารระเหย  

4. ประเภทออกฤทธิ์หลายอยาง ไดแก กัญชา  

3. โทษของสารเสพติด มีอะไรบาง จงอธิบายมาพอสังเขป 

ตอบ 

  1. โทษตอสุขภาพ ทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเสื่อมลง สุขภาพ

รางกายทรุดโทรม เปนบอเกิดของโรคตางๆ บุคลิกภาพเสีย และภูมิตานทานของรางกายลดลง 

  2. โทษทางเศรษฐกิจ เกิดภาระใหกับรัฐบาล ตองนํางบประมาณมาใชในการปองกัน

และรักษาผูติดยาเสพติด 

  3. โทษทางสังคมครอบครัวมีปญหาไมมีความสุข เปนภาระสังคม กอใหเกิดปญหา

อาชญากรรมไดงาย 

  4. โทษทางการปกครอง เปนภาระของรัฐบาลที่ตองเสียเงินงบประมาณในการ

ปราบปรามอาชญากรรมจากยาเสพติด 
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4. ถาในชุมชนที่นักศึกษาอาศัยอยูมีคนติดยาเสพติด นักศึกษาจะปฏิบัติตัวอยางไร  

ตอบ  

1. ไมทดลองยาเสพติด 

2. ไมคบเพื่อนท่ีติดยาเสพติด 

3. ดูแลเด็กและบุคคลในครอบครัวอยาใหเกี่ยวของกับยาเสพติด  

                 ฯลฯ 

 

บทท่ี 7 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

1. ใหนักศึกษาบอกถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน  

ตอบ   

1. การบริโภคที่มีสิ่งปลอมปนในอาหาร  

2. การมีสัมพันธทางเพศแบบสําสอนทางเพศ 

3. การเสพสิ่งเสพติด  

  4. การใชรถใชถนนเกิดอุบัติเหตุจากการใชรถใชถนน 

  5. การเลนกีฬาและการออกกําลังกาย 

                                ฯลฯ 

2. นักศึกษาจะมีวิธีปองกันอันตรายที่เกิดขึ้นในบานอยางไร 

ตอบ 

1. รอบคอบ ใจเย็น ไมทําสิ่งใด ไมเปนคนเจาอารมณ 

2. เปนคนมีระเบียบในการทํางาน เก็บของอยางเปนระเบียบหางาย 

3. ใหความรูอยางถูกตองแกสมาชิกในบานในการใชเครื่องใชไฟฟาในบาน 

4. หมั่นซอมแซมอุปกรณ เครื่องมือ เครื่องใชตางๆ ที่ชํารุดใหอยูในสภาพดี 

          ฯลฯ 
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3.นักศึกษาจะมีวิธีปองกันอันตรายที่เกิดขึ้น จากการเดินทางโดยรถประจําทางอยางไร 

ตอบ 

1. ควรรอข้ึนรถ บริเวณปายรถประจําทาง และขึ้นรถดวยความรวดเร็ว 

2. เมื่อจะขึ้นหรือลงจากรถ ควรรอใหรถเขาปาย และจอดใหสนิทกอน 

3. ไมแยงกันขึ้นหรือลงรถ ควรข้ึนและลงตามลําดับกอน – หลัง 

4. ไมหอยโหนขางรถ หลังรถ หรือขึ้นไปอยูบนหลังคารถ เพราะอาจพลัดตกลง 

มาได 

           ฯลฯ 

 

4. นักศึกษามีวิธีการปองกันภัยที่เกิดขึ้นจากน้ําทวม อยางไรบาง 

ตอบ  

1. ติดตามสภาวะอากาศ ฟงคําเตือนจากกรมอุตุนิยมวิทยา 

2. ฝกซอมการปองกันภัยพิบัติ เตรียมพรอมรับมือ และวางแผนอพยพหากจําเปน 

3. เตรียมนํ้าดื่ม เครื่องอุปโภค บริโภค ไฟฉาย แบตเตอรี่ วิทยุกระเปาหิ้วติดตามขาวสาร 

4. ซอมแซมอาคารใหแข็งแรง เตรียมปองกันภัยใหสัตวเลี้ยงและพืชผลการเกษตร 

5. เตรียมพรอมเสมอเมื่อไดรับแจงใหอพยพไปท่ีสูง เมื่ออยูในพื้นที่เสี่ยงภัย และฝนตกหนัก

ตอเน่ือง 

ฯลฯ 

 

บทท่ี  8  ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 
1. จงบอกความหมายและความสําคัญของทักษะชีวิต 

ตอบ ทักษะชีวิต ( Life skill ) หมายถึง ความสามารถของบุคคล อันประกอบดวยการมีความรู 

มีเจตคติท่ีดีและมีทักษะที่สามารถจะจัดการกับปญหาดานใดดานหน่ึงของตนเองได  

 ทักษะชีวิตมีความสําคัญในการชวยใหมนุษยสามารถอยูรอดไดอยางมีความสุข

ทามกลางความเปลี่ยนแปลงในยุคปจจุบัน และสามารถปรับตัวในการดําเนินชีวิตในอนาคตได  

2. การที่นักศึกษารูจักตนเองวามีขอดี – ขอเสีย ถือวามีทักษะชีวิตในดานใด 

ตอบ  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) 
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3. ในกรณีเกิดความเครียดในการเตรียมสอบ  นักศึกษาจะมีวิธีจัดการความเครียดของตนเอง

อยางไร  

ตอบ    1. การผอนคลายทางรางกาย เชน การหายใจลึกๆ การออกกําลังกาย การนวด 

    2.การพักผอน การรับประทานอาหาร การอาบน้ําอุน 

3.การดูภาพยนตร การฟงเพลง 

  ฯลฯ 

 

 

4.ถาเพื่อนในที่ทํางานของนักศึกษาทะเลาะกัน นักศึกษาจะแนะนําเพื่อนอยางไร ในการแกไข

ปญหาที่เกิดขึ้น 

ตอบ แนะนําใหเพื่อนพูดคุย ทําความเขาใจกัน โดยหาขอมูลวา เหตุใดถึงทะเลาะกัน สามารถ

จะทําความเขาใจ หรือตกลงกันในปญหาที่เกิดขึ้นไดหรือไม และชี้ใหเพื่อนเห็นถึงผลกระทบของ

การทะเลาะที่จะสงผลตอการทํางาน 
 

 

บทท่ี 9 อาชีพงานบริการดานสุขภาพ 
1.จงอธิบายประวัติการนวดแผนไทยตั้งแตสมัยอยุธยาถึงรัตนโกสินทร โดยสังเขป 

ตอบ   สมัยอยุธยาเริ่มในรัชสมัยของสมเด็จพระบรมไตรโลกนาถ มีการแบงเปนกรมตางๆ เชน 

กรมแพทยา กรมหมอยา กรมหมอกุมาร เปนตน โดยยุครุงเรืองมากคือรัชสมัยของสมเด็จพระ

นเรศวรมหาราช  

ในสมัยรัตนโกสินทร พระบาทสมเด็จพระน่ังเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 3) รวบรวมองค

ความรู ดานการนวดไทย ไว ณ วัดพระเชตุพนวิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร  (วัดโพธิ์)  

เปนรูปปนรูปฤๅษีดัดตนจนครบ 80 ทา พรอมวิธีการนวดอยางละเอียด 

ในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 5) ไดชําระตํารา การนวด

แผนไทย และเรียกตําราฉบับน้ีวา “ตําราแผนนวดฉบับหลวง” และไดนําความรู ในตํารา

ถายทอดมาจนถึงปจจุบัน 
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2 .การนวดแผนไทยมีกี่ลักษณะ อะไรบาง จงอธิบาย 

ตอบ  การนวดแผนไทยมี 3 ลักษณะ คือ 

1. การนวดยืด ดัด ลักษณะการนวดแบบน้ีคือ การยืด ดัดกลามเน้ือ เสนเอ็น พังผืด  

ใหยืดคลาย 

2. การนวดแบบจับเสน ลักษณะการนวด คือการใชนํ้าหนักกดลงตลอดลําเสนไปตาม

อวัยวะตางๆ  

3. การนวดแบบกดจดุ ลักษณะการนวดคือ การใชนํ้าหนักกดลงไปบนจุดของรางกาย 

โดยการกระตุนจุดสะทอนที่อยูบนสวนตาง ๆ บนรางกาย 

3.ใหนักศึกษาบอกแหลงเรียนรูการนวดแผนไทยมาอยางนอย 5 แหง 

ตอบ   1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน)  กรุงเทพฯ 

 2. ศูนยอบรมเรือนไมสปาสมาคมแพทยแผน กรุงเทพฯ 

 3. สมาคมแพทยแผนไทย จังหวัดปทุมธานี 

 4. ศูนยสาธิตนวดแผนไทย จังหวัดอุดรธานี 

 5. โรงเรียนลานนานวดแผนไทย  จังหวัดเชียงใหม 
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