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คําแนะนําในการใชเอกสารสรุปเนื้อหาที่ตองรู 

 รายวิชา ทช11002 สุขศึกษา พลศึกษา 

ระดับประถมศึกษา 
 

 สรุปเน้ือหาหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชา ทช11002    

สุขศึกษา พลศึกษา ระดับประถมศึกษา หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษา      

ขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 จัดทําขึ้นเพื่อสรุปเน้ือหาใหกับผู เรียน กศน. จึงควรทําความ

เขาใจและปฏิบัติดังน้ี 

  1. ศึกษาโครงสรางของรายวิชา ทช11002 สุขศึกษา พลศึกษา ระดับ

ประถมศึกษา โดยสามารถศึกษาไดจากมาตรฐานการเรียนรู สาระตามหลักสูตรและผล

การเรียนรูที่คาดหวัง 

  2. หนังสือสรุปเน้ือหาเลมนี้ เปนเพียงการสรุปเน้ือหา มีสาระสาํคัญโดย 

คณะผูจัดทําไดสรุปเน้ือหา เพื่อใหงาย สะดวกและอํานวยใหเกิดกระบวนการเรียนรู ที่ใชเวลา 

ในการศึกษานอยลง หากไมเขาใจในเรื่องใด ใหกลับไปศึกษาจากหนังสือเรียนของสํานักงาน กศน. 

หรือหนังสือเสริมอื่นๆ เพิ่มเติมเพื่อความเขาใจที่เพิ่มขึ้น 

  3. หนังสือเลมนี้ ไดสรุปและแบงเน้ือหาออกเปน 9 บท แตละบทมีสาระการ

เรียนรู ครบถวนตามตารางวิเคราะหหลักสูตร 

บทท่ี 1  รางกายของเรา 

บทท่ี 2  การวางแผนครอบครัว และพัฒนาการทางเพศ 

บทท่ี 3  การดูแลสุขภาพ 

บทท่ี 4  โรคติดตอ 

บทท่ี 5  ยาสามัญประจําบาน 

บทท่ี 6  สารเสพติด 

บทท่ี 7  ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

บทท่ี 8  ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

บทท่ี 9  อาชีพกับงานบริการดานสุขภาพ 



1 

 

บทท่ี 1 

รางกายของเรา 

 
สาระสําคญั 

 รางกายของมนุษยประกอบดวยอวัยวะตางๆ ทั้งภายใน และภายนอกที่ทําหนาที่

ตางๆ ตามความสําคัญของโครงสรางรางกายมนุษย รวมถึงการปองกันดูแลรักษาไมใหเกิด

อาการผิดปกติ เพื่อใหรางกายไดมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตามวัฏจักรชีวิตของมนุษยและ 

มีสุขภาพกายที่สมบูรณตามวัย 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  อธิบายวัฏจักรของชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนตายไดอยางถูกตอง 

 2.  อธิบายลักษณะโครงสรางหนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก 

และภายในได 

 3.  อธิบายวิธีการดูแล รักษา ปองกันความผิดปกติของอวัยวะที่สําคัญ 

ของรางกายได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  วัฏจักรชีวิตของมนุษย 

 เรื่องท่ี 2  โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก และอวัยวะภายใน

ที่สําคัญของรางกาย 

 เรื่องท่ี 3  การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย 

อวัยวะภายนอกและภายใน 
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บทท่ี 1 

รางกายของเรา 

 

เรื่องที่ 1  วัฎจักรชีวิตของมนุษย 
 

 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย  

 ธรรมชาติของมนุษยประกอบไปดวยการเกิด แก เจ็บ ตาย ซึ่งเปนธรรมดาของชีวิต 

ที่ทุกคนหลีกไมพน ดังน้ันควรเรียนรูและปฏิบัติตนดวยความไมประมาท 

 1.  การเกิด 

 ทุกคนเกิดมาจากพอซึ่งเปนเพศชาย และแมซึ่งเปนเพศหญิงโดยธรรมชาติ 

ไดกําหนดใหเพศหญิงเปนคนอุมทองตามปกติประมาณ 9 เดือน จะคลอดจากครรภมารดา 

เจริญเติบโตเปนทารก แลวพัฒนาการเปนวัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ วัยชรา ตามลําดับ รางกาย

ของคนเราก็จะคอย ๆ เปลี่ยนไปตามวัย 

 2.  การแก 

 เมื่ออายุมากขึ้น รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัด เชน เมื่ออยูในชวงชรา

รางกายจะเสื่อมสภาพลง ผิวหนังเหี่ยวยน การเคลื่อนไหวชาลง คนสวนใหญเรียกวา “คนแก” 

 3.  การเจ็บ 

 การเจ็บปวยของมนุษยสวนใหญเกิดจากการขาดดูแลรักษาสุขภาพที่ถูกตองและ

สม่ําเสมอ คนสวนใหญมักเคยเจ็บปวย บางคนเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ หรือมาก จนตองรับ

การรักษาจากแพทย ถาไมดูแลรักษาสุขภาพตนเอง รางกายยอมออนแอและมีโอกาสจะรับ

เช้ือโรคเขาสูรางกาย ไดงายกวาบุคคลที่รักษาสุขภาพสม่ําเสมอ 

 4.  การตาย 

 ความตายเปนสิ่งที่ทุกคนหนีไมพน เกิดแลวตองตายดวยกันทุกคน แตการตายตองถึง

วัยที่รางกายเสื่อมสภาพไปตามธรรมชาติ เมื่ออยูในวัยหนุมสาวจึงควรดูแลรักษาสุขภาพและ

ดํารงชีวิตดวยความไมประมาท 
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เรื่องที ่2   โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวยัวะภายนอก อวัยวะภายในที่สําคญั 

             ของรางกายอวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกาย 

 รางกายของมนุษยประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ที่มีลักษณะและหนาที่แตกตางกัน 

อวัยวะเหลานี้มีความสําคัญตอการดํารงชีวิต จึงตองปองกัน ดูแลรักษาไมใหอวัยวะเหลาน้ีไดรับ

อันตราย อวัยวะของรางกายมนุษยประกอบไปดวย 

 2.1  อวัยวะภายนอก เปนอวัยวะที่มองเห็นได เชน ตา หู จมูก ปาก และ

ผิวหนัง อวัยวะเหลานี้มีหนาที่การทํางานตางกัน อวัยวะภายนอกมีดังน้ี 

                2.1.1 ดวงตา เปนอวัยวะที่ทําใหมองเห็นสิ่งตางๆ และชวยใหเกิดการเรียนรู 

เพราะถาไมมีดวงตา  สมองจะไมสามารถรับรู และจดจําสิ่งที ่อยูรอบตัว นอกจากน้ัน

ดวงตายังแสดงออกถึงอารมณ ความรูสึกตาง ๆ เชน ดีใจ เสียใจ ตกใจ 

  สวนประกอบของตา ที่สําคัญมีดังน้ี 

                          1) คิ้ว เปนสวนประกอบที่อยูเหนือหนังตาบน ทําหนาที่ปองกันอันตราย

ไมใหเกิดกับดวงตา โดยปองกันสิ่งสกปรก เหงื่อ นํ้า และสิ่งแปลกปลอมที่อาจไหลหรือตก

มาจากหนาผาก หรือศีรษะ เขาสูดวงตาได 

                          2) หนังตา และเปลือกตา ทําหนาที่เปดปดดวงตา เพื่อรับแสง และปองกัน

อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นแกดวงตา และกระจกตาโดยอัตโนมัติ เมื่อมีสิ่งอันตรายเขามาใกลดวงตา 

                         3) ขนตา เปนสวนประกอบที่อยูหนังตาบน หนังตาลาง ทําหนาที่ปองกัน

อันตราย เชนฝุนละออง ไมใหทําอันตรายแกดวงตา 

                         4) ตอมน้ําตา เปนสวนประกอบของตาที่อยูในเบาตา ทางดาน หางคิ้วบริเวณ

หนังตาบน ทําหนาที่ซับนํ้าตา ชวยใหดวงตาชุมช้ืน และขับสิ่งสกปรกออกมากับน้ําตา  

              2.1.2 หู เปนอวัยวะรับสัมผัสที่ทําใหไดยินเสียงตาง ๆ เชน เสียงเพลง 

เสียงพูดคุย การไดยินเสียง ทําใหเกิดการสื่อสารระหวางกัน ถาหูผิดปกติไมไดยินเสียงใดเลย 

สมองจะไมสามารถแปลความไดวาเสียงตาง ๆ เปนอยางไร 

  สวนประกอบของหู สวนประกอบของหูแบงเปน 3 สวน คือ  

                      1)  หูชั้นนอก ประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังน้ี 

 1.  ใบหู ทําหนาที่รับเสียงสะทอนเขาสูรูหู 

 2.  รูหู ทําหนาที่เปนทางผานของเสียง ใหเขาไปสูสวนตาง ๆ 

ของรูหู ภายในรูหูจะมีตอมนํ้ามัน ทําหนาที่ผลิตไขมันทําใหหูชุมช้ืน ดักจับฝุนละอองและ  
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สิ่งแปลกปลอมที่เขามาภายในรูหู และเกิดเปนขี้หู  นอกจากนั้นภายในรูหูยังมีเยื่อแกวหู 

ซึ่งเปนเยื่อแผนกลมบาง ๆ กั้นอยูระหวางหูช้ันนอกกับหูช้ันกลาง ทําหนาที่ถายทอดเสียงผานหู

ช้ันกลาง 

                      2)  หูชั้นกลาง มีลักษณะเปนโพรง ประกอบดวยสวนตางๆ ไดแก 

กระดูกรูปคอน กระดูกรูปทั่ง และกระดูกรูปโกลน เปนกระดูกชิ้นนอกติดอยูกับหูชั้นใน 

กระดูกทั้ง 3 ช้ิน ดังกลาว ทําหนาที่รับคลื่นเสียงตอจากเยื่อแกวหู 

                      3)  หูชั้นใน มีลักษณะเปนรูปหอยโขง เปนสวนที่อยูดานในสุด  

ทําหนาที่ขับคลื่นเสียงโดยผานประสาทรับเสียงสงตอไปยังสมอง และสมองก็แปลผล ทําใหรูวา

เสียงที่ไดยิน คือเสียงอะไร 
 

 2.1.3  จมูก เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําหนาที่หายใจเอาอากาศเขาและออกจาก

รางกาย และมีหนาที่รับกลิ่นตาง ๆ ถาจมูกไมสามารถทําหนาที่ไดตามปกติ จะไมไดกลิ่นอะไร

เลย หรือทําใหระบบการหายใจและการออกเสียงผิดปกติ 

                     สวนประกอบของจมูก จมูกเปนอวัยวะภายนอกที่อยูบนใบหนา  

ชวยเสริมใหใบหนาสวยงามจมูกแบงออกเปน 3 สวน ดังน้ี 

                     1)  สันจมูก เปนสวนที่มองเห็นจากภายนอก เปนกระดูกออน     

ทําหนาที่ปองกันอันตรายใหกับอวัยวะภายในจมูก 

                     2)  รูจมูก รูจมูกมี 2 ขาง ทําหนาที่เปนทางผานของอากาศที่หายใจ  

เขาออก ภายในรูจมูกมีขนจมูกและเยื่อจมูก ทําหนาที่กรองฝุนและเช้ือโรคไมใหเขาสูหลอดลม

และปอด 

                     3)  ไซนัส เปนโพรงอากาศครอบจมูกในกะโหลกศีรษะ จํานวน  4 คู     

ทําหนาที่พัดอากาศเขาสูปอด และปรับลมหายใจใหมีอุณหภูมิและความชื้นพอเหมาะ 
 

             2.1.4  ปากและฟน ปากเปนอวัยวะสําคัญของรางกายที่ใชในการพูด      

ออกเสียงและรับประทานอาหาร  

 

 หนาที่ของฟน 

 ฟน มีหนาที่ในการเค้ียวอาหาร เชน ฉีก กัด บดอาหารใหละเอียด 

ฟนจึงมีหนาที่และรูปรางตางกันไป ไดแก ฟนหนา มีลักษณะคลายลิ่ม ใชกัดตัด ฟนเขี้ยว  
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มีลักษณะปลายแหลม ใชฉีกอาหาร และฟนกราม มีลักษณะแบน กวาง ตรงกลางมีรองใชบด

อาหาร โดยฟนของคนเราจะมี 2 ชุด คือ ฟนนํ้านมและฟนแท 

                   1) ฟนน้ํานม เปนฟนชุดแรก มีทั้งหมด 20 ซี่ เปนฟนบน 10 ซี่ ฟนลาง 

10 ซี่ ฟนนํ้านมเร่ิมงอกเมื่ออายุประมาณ 6-8 เดือน จะงอกครบเมื่ออายุ 2 ขวบ ถึง 2 ขวบครึ่ง 

และจะคอย ๆ หลุดไปเมื่ออายุประมาณ 6 ขวบ 

                    2) ฟนแท เปนฟนชุดที่สอง ที่เกิดขึ้นมาแทนฟนนํ้านมที่หลุดไป  ฟนแท

มี 32 ซี่ ฟนบน 16 ซี่ ฟนลาง 16 ซี่ ฟนแทจะขึ้นครบเมื่ออายุประมาณ 21- 25 ป ถาฟนแทผุ

หรือหลุดไป จะไมมีฟนงอกข้ึนมาอีก 

              2.1.5  ผิวหนัง เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําใหรูสึก รอน หนาว เจ็บปวด 

เพราะภายใตผิวหนังเปนที่รวมของเซลลประสาทรับความรูสึก นอกจากน้ันผิวหนังยังทํา

หนาที่ปกคลุมรางกาย ชวยปองกันอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย และยังชวยระบายความ

รอนภายในรางกายทางรูเหงื่อตามผิวหนังอีกดวย 

                     สวนประกอบของผิวหนัง แบงออกเปน 2 ชั้น ดังน้ี 

                      1)  ชั้นหนังกําพรา เ ปน ชั้นบนสุด  เ ปน ชั้นที่ จ ะ ห ลุด เ ปน  

ขี้ ไคลแลวมีการสรางขึ้นมาทดแทนขึ้นเรื่อย ๆ และเปนผิวหนังช้ันที่บงบอกความแตกตางของ

สีผิวในแตละคน 

                      2)  ชั้นหนังแท เปนผิวหนังท่ีหนากวาช้ันหนังกําพรา เปนแหลงรวม

ของตอมเหงื่อ ตอมไขมัน และเซลลประสาทรับความรูสึกตาง ๆ 

 

         2.2  อวัยวะภายใน เปนอวัยวะที่อยู ใตผิวหนัง ซึ่ง เราไมสามารถมองเห็น 

อวัยวะภายในเหลานี้มีมากมายและทํางานประสานสัมพันธกันเปนระบบอวัยวะภายในมีดังน้ี 

                2.2.1  ปอด เปนอวัยวะภายในอยางหนึ่ง  อยูในระบบหายใจ ปอดมี 2 

ขา ง  ตั้งอยูบริเวณทรวงอกทั้งทางดานซายและดานขวา จากตนคอลงไปจนถึงอก ปอดมี

ลักษณะนิ่มและหยุนเหมือนฟองนํ้า ขยายใหญเทากับซี่โครงเวลาที่ขยายตัวเต็มที่มี เยื่อบางๆ

หุม เรียกวา เยื่อหุมปอด ปอด ประกอบดวยถุงลมเล็กๆ จํานวนมากมาย เวลาหายใจเขาถุงลม

จะพองออกและเวลาหายใจออกถุงลมจะแฟบ ถุงลมน้ีประสานติดกันดวย เยื ่อประสาน

ละเอียดเต็ม ไปดวย เสนเลือดฝอยมากมาย เลือดดําจะไหลผานเสนเลือดฝอยเหลาน้ัน 

แลวคายคารบอนไดออกไซดออก และรับเอาออกซิเจนจากอากาศท่ีเราหายใจเขาไปในถุงลม
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ไปใช ในกระบวนการเคมีในการสันดาปอาหารของรางกาย กระบวนการที่ เลือดคาย

คารบอนไดออกไซด และรับออกซิเจนขณะที่อยูในปอดน้ี เรียกวา การฟอกเลือด 

 หนาที่ของปอด 

 ปอดจะทําหนาที่สูบและระบายอากาศ ฟอกเลือดเสียใหเปนเลือด

ดี การหายใจมีอยู 2 ระยะ คือ หายใจเขาและหายใจออก หายใจเขา คือ การสูดอากาศเขาไป

ในปอดหรือถุงลมปอด เกิดขึ้นดวยการหดตัวของกลามเนื้อกะบังลม ซึ่งกั้นอยูระหวางชองอกกับ

ชองทอง เมื่อกลามเน้ือกะบังลมหดตัวจะทําใหชองอกมีปริมาตรมากขึ้น อากาศจะวิ่งเขาไป    

ในปอด เรียกวาหายใจเขา เมื่อหายใจเขาสุดแลว กลามเน้ือกะบังลมจะคลายตัวลง กลามเน้ือ

ทองจะดันเอากลามเน้ือกะบังลมขึ้น ทําใหชองอกแคบลง อากาศจะถูกบีบออกจากปอด 

เรียกวา หายใจออก ปกติผูใหญหายใจประมาณ 18 - 22 คร้ังตอนาที ผูที่มีอายุนอยการหายใจ

จะเร็วขึ้นตามอายุ 

 2.2.2.  หัวใจ เปนอวัยวะที่ประกอบดวยกลามเน้ือ ภายในเปนโพรง

รูปรางเหมือนดอกบัวตูม มีขนาดราวๆ กําปนของเจาของ รอบๆ หัวใจมีเยื่อบางๆ หุมอยู

เรียกวา  เย่ือหุมหัวใจ ซึ่งมีอยู 2 ชั้น ระหวางเยื่อหุม ทั้งสองชั้นจะมีชอง ซึ่งมีนํ้าใสสีเหลืองออน 

หลออยูตลอดเวลา เพื่อมิใหเยื่อทั้งสองช้ันเสียดสีกัน และทําให หัวใจเตนไดสะดวก ไมแหงติด

กับเยื่อหุมหัวใจ หัวใจตั้งอยูระหวางปอดทั้งสองขาง แตคอนไปทางซายและอยูหลังกระดูก

ซี่โครงกับกระดูกอก โดยปลายแหลมชี้เฉียงลงทางลาง และช้ีไปทางซาย ภายในหัวใจจะมีโพรง 

ซึ่งภายในโพรงน้ีจะมีผนังกั้นแยกออกเปนหองๆ รวม 4 หอง คือ หองบน  2 หอง และหองลาง 

2 หอง สําหรับหองบนจะมีขนาดเล็กกวาหองลาง 

 หนาที่ของหัวใจ 

 หัวใจมีจังหวะการบีบตัว หรือที่เราเรียกวาการเตนของหัวใจ เพื่อสูบฉีด

เลือดแดง ไปหลอเลี้ยงตามสวนตางๆ ของรางกาย ขณะที่คลายตัวหัวใจหองบนขวาจะรับเลือด

ดํามาจาก ทั่วรางกาย และจะถูกบีบผานลิ้นที่กั้นอยูลงไปทางหองลางขวา ซึ่งจะถูกฉีดไปยังปอด

เพื่อคายคารบอนไดออกไซดและรับออกซิเจนใหมกลายเปนเลือดแดง ไหลกลับเขามายังหัวใจ

หองบนซาย และถูกบีบผานลิ้นที่กั้นอยูไปทางหองลางซาย จากน้ันก็จะถูกฉีดออกไปเลี้ยงทั่ว

รางกาย ถาเราใชน้ิวแตะบริเวณเสนเลือดใหญ เชน ขอมือ หรือขอพับตาง ๆ เราจะรูสึกไดถึง

จังหวะการบีบตัวของหัวใจ  ซึ่งเราเรียกวา ชีพจร 
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 หัวใจเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุด เพราะเปนอวัยวะที่บอกไดวา คนนั้นยังมี

ชีวิตอยูไดหรือไม ถาหากหัวใจหยุดเตนก็หมายถึงวา คนคนนั้นเสียชีวิตแลว การเตนของหัวใจ

น้ัน ในคนปกติหัวใจจะเตนประมาณ 70 - 80 คร้ังตอนาที 

 

 
                 

 2.2.3  กระเพาะอาหาร มีรูปรางเหมือนนํ้าเตา คลายกระเพาะหมู   

มีความจุประมาณ 1 ลิตร อยูตอจากหลอดอาหารและอยูในชองทองคอนไปทางดานซาย 

   หนาที่สําคัญของกระเพาะอาหาร คือ มีหนาที่ในการยอยอาหารให

มีขนาดเล็กลง และละลายใหเปนสารอาหาร แลวสงอาหารที่ยอยแลวไปยังลําไสเล็ก ลําไส

เล็กจะดูดซึมสารอาหารไปใชประโยชนแกรางกายตอไป สวนที่ไม เปนประโยชนที่เรียกวา 

กากอาหารจะถูกสงตอไปยังลําไสใหญ เพื่อขับถายออกจากรางกายเปนอุจจาระตอไป 
 

 2.2.4  ลําไสเล็ก มีลักษณะเปนทอกลวงยาวประมาณ 6 เมตร ขดอยูในชอง

ทองตอนบน ปลายบนเช่ือมกับกระเพาะอาหาร สวนปลายลางตอกับลําไสใหญ 

   หนาที่สําคัญของลําไสเล็ก คือ ยอยอาหารตอจากกระเพาะอาหาร  

จนอาหารมีขนาดเล็กพอที่จะดูดซึมเขาสูกระแสเลือด เพื่อนําไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกาย 

 2.2.5  ลําไสใหญ เปนอวัยวะที่อยูในระบบทางเดินอาหาร ลําไสใหญของคน

มีความยาวประมาณ 1.5 เมตร เสนผานศูนยกลางประมาณ 6 เซนติเมตร แบงออกเปน 3 สวน คือ 

                          1)  กระเปาะลําไสใหญ เปนลําไสใหญสวนแรกตอจากลําไสเล็ก       

ทําหนาที่รับกากอาหารจากลําไสเล็ก  
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                         2)  โคลอน (Colon) เปนลําไสใหญสวนที่ยาวที่สุดประกอบดวยลําไส

ใหญขวา ลําไสใหญกลาง และลําไสใหญซาย มีหนาที่ดูดซึมนํ้า และพวกวิตามินบี 12  

ที่แบคทีเรียในลําไสใหญ สรางขึ้นและขับกากอาหารเขาสูลําไสใหญสวนตอไป 

                         3) ไสตรง เมื่อกากอาหารเขาสูไสตรง จะทําใหเกิดความรูสึก       

อยากถายขึ้น เพราะความดันในไสตรงเพิ่มขึ้น เปนผลทําใหกลามเน้ือหูรูดที่ทวารหนักดานใน ซึ่งจะ

ทําใหเกิดการถายอุจจาระออกทางทวารหนักตอไป 

       หนาที่ของลําไสใหญ 

                               (1)  ชวยยอยอาหารเพียงเล็กนอย 

                               (2)  ถายระบายกากอาหารออกจากรางกาย 

                               (3)  ดูดซึมนํ้าและสารอิเล็คโตรลัยต เชน โซเดียม และเกลือแร

อื่นๆ จากอาหารที่ถูกยอยแลว ที่เหลืออยูในกากอาหาร รวมทั้งวิตามินบางอยางที่สรางจาก

แบคทีเรียซึ่งอาศัยอยูในลําไสใหญ ไดแก วิตามินบีรวม วิตามินเค ดวยเหตุน้ีจึงเปนชองทาง

สําหรับให นํ้า  อาหารและยาแกผู ปวยทา งทวารหนัก ได ทําหนาที่ เก็บอุจ จาระไว 

จนกวาจะถึงเวลาอันสมควรท่ีจะถายออกนอกรางกาย 

             2.2.6  ไต เปนอวัยวะสวนหน่ึงในระบบขับถาย จะขับถายของเสียจาก

รางกายออกมาเปนนํ้าปสสาวะ ไตของคนเรามี 2 ขาง มีรูปรา งคลาย เมล็ดถั่วแดงยาว

ประมาณ 12 เซนติเมตร อยูติดผนังชองทองดานหลังต่ํากวากระดูกซี่โครงเล็กนอย 

 หนาที่สําคญัของไต คือ กรองของเสียออกจากเลือดแดง แลวขับออก

นอกรางกายในรูปของปสสาวะ 

 

เรื่องที ่3  การดูแล รักษา ปองกันความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย  

            การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะภายนอก

และภายในมีความสําคัญของรางกาย จําเปนตองดูแลรักษาใหสามารถทํางานไดตามปกติ 

เพราะถาอวัยวะสวนใดสวนหน่ึงเกิดความบกพรองหรือเกิดความผิดปกติ ระบบการทํางานนั้นก็

จะบกพรองหรือผิดปกติดวย  มีวิธีการงาย ๆ ในการดูแลรักษาอวัยวะตาง ๆ ดังน้ี 
 

         3.1  การดูแลรักษาดวงตา มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

               ดวงตามีความสําคัญ ทําใหมองเห็นสิ่งตาง ๆ จึงควรดูแลรักษาดวงตาใหดี ดวยวิธี

ดังตอไปน้ี 



 �

                3.1.1  ไมควรใชสายตาจองหรือเพงสิ่งตาง ๆ มากเกินไป ควรพักสายตาโดย

การหลับตา หรือมองออกไปยังที่กวาง ๆ หรือพื้นท่ีสีเขียว 

                3.1.2  ขณะอานหรือเขียนหนังสือ ควรใหแสงสวางอยางเพียงพอ และควร

วางหนังสือใหหางจากตาประมาณ 1 ฟุต 

                3.1.3  ไมควรอานหนังสือขณะอยูบนยานพาหนะ เชน รถ หรือรถไฟที่กําลัง

แลน 

                3.1.4  ดูโทรทัศนใหหางจากจอภาพไมนอยกวา 3 เทา ของขนาดจอภาพ 

                3.1.5  เมื่อมีฝุนละอองเขาตา ไมควรขยี้ตาควรใชวิธีลืมตาในนํ้าสะอาด หรือ

ลางดวยนํ้ายาลางตา 

               3.1.6  ไมควรใชผาเช็ดหนารวมกับผูอื่น เพราะอาจติดโรคตาแดงจากผูอื่นได 

               3.1.7  หลีกเลี่ยงการมองบริเวณที่แสงจา หรือหลีกเลีย่งสถานท่ีที่มีฝุนละออง 

ฟุงกระจาย 

               3.1.8  อยาใชยาลางตาเมื่อไมมีความจําเปน เพราะตามธรรมชาตินํ้าใน

เปลือกตา ทําหนาที่ลางตาดีท่ีสุด 

               3.1.9  บริหารเปลือกตาบน และเปลือกตาลางทุกวัน ดวยการใชน้ิวช้ีรูดกดไป

บนเปลือกตาจากคิ้ว ไปทางหางตา 

         3.2  การดูแลรักษาหู  มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

                    หูมีความสําคัญตอการไดยิน ถาหูผิดปกติจนไมสามารถไดยินเสียงตางๆ การ

ทํากิจกรรมในชีวิตประจําวัน ก็ไมราบรื่น เกิดอุปสรรค ดังน้ันจึงควรดูแลรักษาหู ใหทําหนาที่ให

ดีอยูเสมอ 

                3.2.1  หลีกเลี่ยงแหลงที่มีเสียงดังอึกทึก ถาหลีกเลี่ยงไมไดควรปองกันตนเอง 

โดยหาอุปกรณมาอุดหู หรือครอบหู เพื่อปองกันไมใหแกวหูฉีกขาด 

                3.2.2  ไมควรแคะหูดวยวัสดุใด ๆ เพราะอาจทําใหหูอักเสบเกิดการติดเช้ือ 

                3.2.3  เมื่อมีแมลงเขาหู ใหใชนํ้ามันมะกอก หรือนํ้ามันพาราฟลหยอดหู  

ทิ้งไวสักครูแมลงจะตาย แลวจึงเอียงหูใหแมลงไหลออกมา 

                3.2.4  ขณะวายนํ้า หรืออาบนํ้า พยายามอยาใหนํ้าเขาหู ถามีนํ้าเขาหูให

เอียงหูใหนํ้าออกมาเอง 
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                3.2.5  เมื่อเปนหวัดไมควรสั่งน้ํามูกแรงๆ เพราะเช้ือโรคอาจผานเขาไปในรูหู 

เกิดอักเสบ ติดเช้ือกลายเปนหูนํ้าหนวก และเมื่อมีสิ่งผิดปกติเกิดข้ึนกับหู ควรปรึกษาแพทย 
 

         3.3  การดูแลรักษาจมูก มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

                   จมูกเปนอวัยวะรับสัมผัสที่มีความสําคัญ ทําใหไดกลิ่น และหายใจเอาอากาศ

บริสุทธิ์เขาสูปอด ควรดูแลรักษาจมูกใหทําหนาที่ไดตามปกติดวยวิธีดังน้ี 

                3.3.1  หลีกเลี่ยงบริเวณที่มีฝุนละอองฟุงกระจาย 

                3.3.2  ไมควรแคะจมูกดวยวัสดุแข็ง เพราะอาจทําใหจมูกอักเสบ 

                3.3.3  ไมควรสั่งน้ํามูกแรง ๆ ถาเปนหวัดเรื้อรัง ควรปรึกษาแพทย 

                3.3.4  ถามีความผิดปกติเกิดข้ึนกับจมูก ควรปรึกษาแพทย 
 

        3.4  การดูแลรักษาชองปากและฟน มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

                3.4.1  ดูแลความสะอาดและตรวจเหงือกและฟนดวยตนเองอยางสม่ําเสมอ 

                3.4.2  ควรแปรงฟนใหถูกวิธีหลังอาหารทุกมื้อ หรือควรแปรงฟนอยางนอย

วันละ 2  คร้ัง 

                3.4.3  ไมควรกัดหรือฉีกของแข็งดวยฟน และควรพบทันตแพทยเพื่อตรวจฟนทุก 

6 เดือน 

                3.4.4  ออกกําลังเหงือกดวยการถู นวดเหงือก ตอนเชา และกลางคืนกอน

นอนโดยการอมเกลือหรือเกลือปนผสมสารสมปนประมาณ 5 นาที แลวนวดเหงือก 

                3.4.5  รับประทานผัก ผลไมสดมาก ๆ และหลีกเลี่ยงการรับประทาน            

ลูกอมช็อคโกแลตและขนมหวาน ๆ 

               3.4.6  หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยง เชน การสูบบุหรี่ ดื่มแอลกอฮอล 

               3.4.7  ควรไปพบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพชองปาก อยางนอยปละ 2 ครั้ง 
 

         3.5  การดูแลรักษาผิวหนัง มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

               3.5.1  อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง หลังจากอาบนํ้าเสร็จ ควรเช็ดตัวใหแหง 

               3.5.2  สวมเสื้อผาที่สะอาด ไมเปยกช้ืน และไมรัดรูปจนเกินไป 

               3.5.3  รับประทานอาหารที่มีประโยชนและดื่มนํ้ามาก ๆ ออกกําลังกายอยาง

สม่ําเสมอ หลีกเลี่ยงแสงแดดจา และระมัดระวังในการใชเครื่องสําอาง 

              3.5.4  เมื่อผิวหนังผิดปกติควรปรึกษาแพทย 
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         3.6  การดูแลรักษาปอด มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

                3.6.1  ควรอยูในสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ถายเทไดเสมอหลีกเลี่ยงอยูใน

สถานที่ที่มีฝูงชนแออัด  

                3.6.2  ควรหายใจทางจมูก เพราะในจมูกมีขนจมูกและเยื่อเสมหะ ซึ่งจะชวย

กรองฝุนละออง และเชื้อโรคไมใหเขาไปในปอด หลีกเลี่ยงการหายใจทางปาก 

                3.6.3  ไมควรนอนควํ่านาน ๆ จะทําใหปอดถูกกดทับทํางานไมสะดวก 

                3.6.4  ไมควรสูบบุหรี่ เพราะจะสงผลใหเปนอันตรายตอปอด 

                3.6.5  ควรน่ังหรือยืนตัวตรง ไมควรสวมเสื้อผาที่รัดแนน เพราะจะทําใหปอด

ขยายตัวไมสะดวก 

                3.6.6  ควรรักษารางกายใหอบอุน เพื่อปองกันการเปนหวัด 

                3.6.7  ควรบริหารปอด ดวยการหายใจยาว ๆ วันละ 5 - 6 ครั้งทุกวัน ทําให

ปอดขยายตัวไดเต็มที่ 

                3.6.8  ควรระวังการกระทบกระเทือนอยางรุนแรงจากภายนอก เชน หนาอก 

แผนหลัง เพราะจะกระทบกระเทือนไปถึงปอดดวย 

                3.6.9  ควรพักผอนใหเต็มที่ การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาใด ๆ อยาให

เกินกําลังหรือเหน่ือยเกินไป เพราะจะทําใหปอดตองทํางานหนัก 

                3.6.10  ควรตรวจสุขภาพ หรือเอ็กซเรยปอดอยางนอยปละ 1 ครั้ง 
 

         3.7  การดูแลรักษาหัวใจ มีวิธีการปฏิบัติดังน้ี 

                 3.7.1  ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอ เหมาะสมกับสภาพรางกาย และวัยไมหัก

โหมเกินไป เพราะจะทําใหหัวใจตองทํางานมาก อาจเปนอันตรายได 

                3.7.2  ไมดื่มนํ้าชา กาแฟ สูบบุหรี่ ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีสารกระตุน 

เพราะทําใหหัวใจทํางานหนักจนอาจเปนอันตรายแกกลามเนื้อหัวใจได 

                 3.7.3  ไมรับประทานยาที่กระตุนการทํางานของหัวใจ โดยไมปรึกษาแพทย 

                3.7.4  การนอนคว่ํา เปนเวลานานๆ จะสงผลทําใหหัวใจถูกกดทับทํางาน  

ไมสะดวก 

                3.7.5  ไมควรนอนในสถานที่อากาศถายเทไมสะดวก หรือสวมเสื้อผาที่รัดรูป

จนเกินไป จะทําใหระบบการทํางานของหัวใจไมสะดวก 
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                3.7.6 ระมัดระวังไมใหหนาอกไดรับความกระทบกระเทือน เพราะอาจเปน

อันตรายกับหัวใจได 

                3.7.7  ไมควรวิตกกังวล กลัว ตกใจ เสียใจมากเกินไป เพราะจะสงผลตอการ

ทํางานของหัวใจ 

                3.7.8  ไมควรรับประทานอาหารที่มีไขมันและนํ้าตาลมากเกินไป เพราะจะ

ทําใหเกิดไขมันเกาะภายในเสนเลือด และกลามเนื้อหัวใจ ทําใหหัวใจตองทํางานหนักขึ้นจะเปน

อันตรายได 

                3.7.9  เมื่อเกิดอาการผิดปกติของหัวใจ ควรปรึกษาแพทย 
 

          3.8  การดูแลรักษากระเพาะอาหารและลําไส ควรปฏิบัติดังน้ี 

                 3.8.1  ควรรับประทานอาหาร ท่ีมีประโยชน ไมแข็ง ไมเหนียว หรือยอยยาก 

หรือมีรสจัดเกินไป เพราะทําใหกระเพาะอาหารทํางานหนักหรือทําใหเกิดเปนแผลได 

                 3.8.2  ควรใหรางกายอบอุน ในเวลานอนตองสวมเสื้อผาหรือหมผาเสมอ 

เพื่อมิใหทองรับความเย็นจนเกินไป จนอาจเกิดอาการปวดทอง 

                 3.8.3  ควรควบคุมอารมณ เพราะความเครียด ความวิตกกังวล ก็ทําให

กระเพาะอาหารหลั่งน้ํายอยออกมามาก 

                 3.8.4  เคี้ยวอาหาร ใหละเอียดกอนกลืน และไมรีบรับประทาน เพราะจะทํา

ใหอาหารยอยยาก  

                 3.8.5  ไมควรสวมเสื้อผาคับหรือรัดเข็มขัดแนนเกินไป จะทําใหกระเพาะ

อาหารทํางานไมสะดวก 

                 3.8.6  ไมควรรับประทานจุบจิบ เพราะจะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานอยู

เสมอไมมีเวลาพัก 

                 3.8.7  ควรรับประทานอาหารใหเปนเวลา ไมปลอยใหหิวมาก หรือ

รับประทานอาหารมากเกินไป จะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานหนัก หรือเกิดอาการอาหาร

ไมยอย แนนทองได 

                 3.8.8  ไมรับประทานของหมักดอง จะทําใหเกิดอาการทองเสียหรือทองรวงได  

                 3.8.9  ปฏิบัติตนตามหลักสุขนิสัยที่ดี โดยกินรอน ชอนกลาง ลางมือ  

เพื่อปองกันเช้ือโรคที่อาจกอใหเกิดอันตรายตอกระเพาะอาหารได  



 ��

                 3.8.10  ควรรับรับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหมๆ เพื่อปองกันการเกิด

โรคติดตอ เชน อหิวาตกโรค โรคบิด พยาธิตาง ๆ ทองรวง 
 

          3.9  การดูแลรักษาไต ควรปฏิบัติดังน้ี 

                 3.9.1  ควรรับประทานอาหาร นํ้า เกลือแร ใหเหมาะสมตามสภาวะของ

รางกาย 

                 3.9.2  ควรหลีกเลี่ยงการใชยาหรือรับประทาน ยาที่มีผลเสียตอไต เชน ยา

ซัลฟา ยาแกปวด และแกอักเสบตอเน่ืองเปนเวลานาน 

                 3.9.3  ไมควรกลั้นปสสาวะเอาไวนาน ๆ หรือสวนปสสาวะ 

                 3.9.4  ผูที่มีอาการของโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ควรรักษาเพราะ

จะสงผลกระทบตอการทํางานของไต 

                 3.9.5  เมื่อเกิดอาการผิดปกติที่สงสัยวาจะเปนโรคไต เชน เทา ตัว หรือหนา

บวม ปสสาวะเปนสีคล้ําเหมือนสีน้ําลางเนื้อ หรือปสสาวะบอยผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 

                 3.9.6  ควรตรวจสุขภาพ ตรวจปสสาวะ อยางนอยประจําปละ 1-2 คร้ัง 
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กิจกรรมทายบทที่ 1 

 
กิจกรรมที่ 1 ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

 

        1.  จงอธิบายวัฏจักรของชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนตายโดยสังเขป 

        2.  จงอธิบายลักษณะโครงสรางหนาที ่และการทํางานของอวัยวะภายนอก           

 มา 1 อยาง 

        3.  จงอธิบายลักษณะโครงสรางหนาที่และการทํางานของอวัยวะภายใน มา 1 อยาง 

        4.  จงอธิบายวิธีการดูแลอวัยวะภายนอกและภายใน มาพอสังเขป 

 

กิจกรรมที่ 2  ใหผูเรียนเลือกคําตอบท่ีถูกท่ีสุด 
 

1. ใครคือผูที่ดูแลรักษาตาไดเหมาะสมที่สุด 

ก. แกวใชนํ้ายาลางตาทุกคร้ังเมื่อฝุนเขาตา 

ข. กานดูโทรทัศนโดยหางเปน 2 เทาของจอภาพ 

ค. กิ่งอานหนังสือบนรถประจําเพื่อบริหารกลามเนื้อตา 

ง. กอยบริหารเปลือกตาโดยใชน้ิวกดรูดไปบนเปลือกตาจากคิ้วไปหางตา 
 

2. ขอใดกลาวถึงหนาที่ของหูช้ันกลางไดถูกกตอง 

ก. ผลิตไขมันใหรูหูชุมช้ืน 

ข. รับคลื่นเสียงตอจากเยื่อแกวหู 

ค. ขับเคลื่อนเสียงสงตอไปยังสมอง 

ง. กําจัดฝุนละออง 
 

3. เมื่อใดที่คนเราจะรูวาเสียงหัวใจที่ไดยินคือเสียงอะไร 

ก. เมื่อหูช้ันกลางถายทอดเสียงผานหูช้ันใน 

ข. เมื่อหูช้ันกลางรับคลื่นเสียงจากแกวหู 

ค. เมื่อหูช้ันในแปลความหมายของเสียง 

ง. เมื่อหูช้ันในรับเสียงโดยผานประสาทรับเสียงไปยังสมอง 
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4. เมื่อแมลงเขาหูควรแกไขดวยวิธีใด 

ก. ใชนํ้ามันพืชหยอดหูแลวทําใหแมลงไหลออกมา 

ข. ใชนํ้ามันมะพราวหยอดหูแลวทําใหแมลงไหลออกมา 

ค. ใชนํ้ามันมะกอกหยอดหูแลวทําใหแมลงไหลออกมา 

ง. ใชนํ้ามันหมูหยอดหูแลวทําใหแมลงไหลออกมา 

5. ขอใดคือสิ่งที่เกิดข้ึนจากการหายใจเขา 

ก. กลามเนื้อกระบังลมหดตัว 

ข. กลามเน้ือกระบังลมคลาย 

ค. กลามเนื้อทองดันเอากลามเนื้อกระบังลมขึ้น 

ง. ชองอกแคบลง 
 

6. ขอใดคือลักษณะของฟนนํ้านม 

ก. มีท้ังหมด 22 ซี ่

ข. มีทั้งหมด 32 ซี่ 

ค. จะขึ้นครบเมื่ออายุ  2  ขวบ 

ง. จะขึ้นครบเมื่ออายุ 6 ขวบ 
 

7. ขอใดกลาวถึงช้ันหนังแทไดถูกตอง 

ก. เปนชั้นที่บงบอกความแตกตางของสีผิวในแตละคน 

ข. เปนแหลงรวมของตอมเหงื่อ 

ค. เปนช้ันที่หลุดเปนขี้ไคล 

ง. เปนชั้นผิวหนังสําหรับปองกันเช้ือโรคเขาสูรางกาย 
 

8. ขอใดคือการดูแลรักษาปอดที่ถูกตอง 

ก. หายใจทางปากเมื่อสัมผสักับอากาศบริสุทธิ์ 

ข. ไมนอนคว่ําเพราะปอดจะทํางานไมสะดวก 

ค. นอนควํ่าเปนครั้งคราวเพื่อใหปอดมีความสมดุล 

ง. น่ังตามสบายเพราะทําใหปอดขยายตัว 
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9. อัตราการเตนของหัวใจในคนปกติ มีคาเทาใด 

ก. 60 – 70 คร้ังตอนาที 

ข. 70 – 80 ครั้งตอนาที 

ค. 80 – 90 ครั้งตอนาที 

ง. 90 – 100 ครั้งตอนาที 
 

10. ขอใดคือสิ่งที่เกิดข้ึนในขณะที่หัวใจบีบตัว 

ก. เลือดแดงถูกฉีดไปที่ปอดเพื่อรับออกซิเจน 

ข. เลือดดําถูกฉีดไปที่ปอดเพื่อรับออกซิเจน 

ค. หัวใจหองบนขวารับเลือดดํามาจากทั่วรางกาย 

ง. หัวใจหองบนขวารับเลือดแดงมาจากทั่วรางกาย 
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บทท่ี 2 

การวางแผนครอบครัวและพัฒนาการทางเพศ 
 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการวางแผนครอบครัวและการพัฒนาทางเพศของ

วัยรุนในเรื่องตาง ๆ ทั้งเพศชาย และเพศหญิง ที่มีปญหาที่แตกตางกันออกไปตลอดจนเรียนรู 

ในเรื่องของกฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ และมีความรูในการดูแลรักษา

สุขภาพของตนเองใหพนจากโรคติดตอจากการมีเพศสัมพันธ 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

         1.  บอกความหมายของการวางแผนชีวิต 

         2.  อธิบายการวางแผนชีวิตและครอบครัว 

        3.  อธิบายการปรับตัวในชีวิตสมรสได 

         4.  อธิบายปญหาและสาเหตุความรุนแรงในครอบครัวได 

         5.  ยกตัวอยางวิธีการแกไขปญหาเมื่อเกิดความรุนแรงในครอบครัวได 

         6.  บอกบทบาทหนาที่ของตนเองและครอบครัวได 

         7.  อธิบายวิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางบุคคลในครอบครัวได 

         8.  อธิบายลําดับข้ันตอนของการพัฒนาการทางเพศในแตละชวงไดถูกตอง 

         9.  เลือกวิธีการปรับตนเองใหสอดคลองกับพัฒนาการทางเพศในแตละชวงวัย        

              ไดอยางถูกตอง 

       10.  บอกวิธีปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธได 

ขอบขายเนื้อหา 

         เรื่องท่ี 1  การวางแผนชีวิตและครอบครัว 

 การวางแผนชีวิต 

 การเลือกคูครอง 

 การปรับตัวในชีวิตสมรส 

 การตั้งครรภ การมีบุตร และการเลี้ยงดูบุตร 
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         เรื่องท่ี 2  ปญหาและสาเหตุความรุนแรงในครอบครัว 

         เรื่องท่ี 3  การสรางสัมพันธธภาพที่ดีระหวาง พอ แม ลูก และคูสามี ภรรยา 

         เรื่องท่ี 4  พัฒนาการทางเพศในแตละชวงวัย 

        เรื่องท่ี 5  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
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บทท่ี 2 

การวางแผนครอบครัวและพัฒนาการทางเพศ 

 
เรื่องที่  1 การวางแผนชีวิตและครอบครัว 

           1.  การวางแผนชีวิตและครอบครัว 

              1.1  การวางแผนชีวิต จะชวยใหบุคคลมีทิศทางในการดําเนินชีวิตใหบรรลุ

เปาหมายที่ตั้งไว มีความสุขและประสบความสําเร็จ 

     การวางแผนชีวิตครอบครัวเปนการวางแผนรวมกันของคูสมรส ชวยใหมี

ชีวิตคูที่ยั่งยืน ผาสุข รวมทั้งเปนการวางแผนดวยวาจะไมมีลูกหรือมีลูกเมื่อใด มีกี่คน  

หางกันกี่ป เพื่อใหลูกที่เกิดมามีความสุข สุขภาพแข็งแรง เปนการชวยกันสรางคนที่มี

คุณภาพใหสังคมดวย 

 1.2  การเลือกคูครอง 

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

เพื่อการดํารงเผาพันธุของมนุษยเปนปจจัยแรก ดังนั้นเมื่อยางเขาสูวัยหนุมสาว จึงมักมีการ

เลือกคูครองตามมา เหตุผลในการเลือกคูครองอาจแตกตางกันดังน้ี 

 1.2.1 เพื่อความรักความอบอุน เน่ืองจากความรักเปนพัฒนาการทางเพศโดยมี

พื้นฐานมาจากแรงขับทางเพศหรือความตองการทางเพศ เมื ่อความสัมพันธกาวหนามาถึง

ระดับหน่ึง จากมิตรภาพหรือเพื่อนที่ดีก็กลายมาเปนความรัก อันจะเปนแรงสงไปถึงระดับของ

การมีสัมพันธทางเพศ ความสัมพันธของชายหญิงที่เรียกวา ความรักน้ัน จะทําใหมีความเขาใจ

กัน เห็นอกเห็นใจอยากใกลชิดกันอยากใชชีวิตรวมกัน การมีชีวิตคูจะชวยใหสมหวังในความรัก 

และชวยใหเกิดความรู ส ึกอบอุ นที ่ได อยูรวมชีวิตกับคนที่ตนรัก อันเปนพื้นฐานที่ดีของ

ครอบครัวตอไป 

 1.2.2  เพื่อการดํารงเผาพันธุ นอกจากความรักแลว บางคนตองการจะมี

คูครองเพื่อมีลูกสืบสกุล บางคนอาจจะไมมีความรักเลยก็ได แตตองแตงงานหรือมีคูครองเพื่อทํา

หนาที่ของความเปนมนุษยที่ตองขยายเผาพันธุของมนุษยใหดํารงสืบตอไป อันเปนความ

ตองการทางธรรมชาติ 

 1.2.3  เพื่อการสรางฐานะครอบครัว บางคนมีปญหาในเรื่องฐานะทาง

ครอบครัว อาจมีความคิดวาการมีคูครองจะทําใหพนจากสภาพที่ไมพึงปรารถนา ไปสูสภาพ
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ครอบครัวใหมท่ีมีฐานะที่ดีกวาเดิม หรือการมีคูครองจะชวยใหฐานะที่มีอยูเดิมน้ันดีขึ้น ผูที่ใช

เหตุผลน้ี ในการเลือกคูครองมักคํานึงถึงฐานะทางเศรษฐกิจของอีกฝายหนึ่งเปนสําคัญ 

สมัยกอนพอแมหรือญาติผู ใ หญจ ะ เปนผู  เลือกคูครองใหลูกทั้ ง ช ายและ หญิ ง ไ มมี

โอกาส เรียนรู นิสั ยหรือ ใจคอกันและกันกอนแต ง ง านแตปจจุบันคานิยมเปลี่ยนไป 

ชายและหญิงมีโอกาสตัดสินใจเลือกคู ครองดวยตนเองโดยขอคําปรึกษาจากพอแมและญาติ

ผูใหญ 

             1.3  การปรบัตัวในชีวิตสมรส 

                    1.3.1 การเตรียมตัวกอนสมรส 

                              คูสมรสจะตองมีการเตรียมตัวเพื่อใหความพรอมในการที่จะจัดงาน

สมรสใหราบรื่น เพื่อใหการใชชีวิตสมรสมีความราบรื่นตามมา ซึ่งนอกจากจะตองเตรียมตัวใน

เรื่องการวางแผนการจัดงานตามประเพณีแลว คูสมรสจะตองเตรียมตัวเองใหพรอม เพื่อไมให

เกิดปญหาหลังการสมรส ขอสําคัญที่ควรพิจารณาในการเตรียมตัวกอนสมรสมีดังน้ี 

 1) สํารวจวุฒิภาวะทางอารมณ กอนการตัดสินใจแตงงานจําเปน ที่ทั้ง

สองฝายจะตองสํารวจตัวเองวามีความพรอมที่จะแตงงานแลวหรือยังโดยเฉพาะความพรอมของ

วุฒิภาวะทางอารมณ ความลมเหลวหรือผิดหวังในชีวิตสมรสสวนใหญ มักมีสาเหตุมาจากคูสมรส

ฝายหน่ึงหรือทั้งสองฝายยังมีพัฒนาการทางดานอารมณไมเพียงพอ ซึ่งโดยปกติอายุเปนสวน

หน่ึงที่แสดงถึงความพรอมทางอารมณ ทั้งน้ีเพราะอายุมากขึ้น ก็จะมีพัฒนาการทางอารมณมาก

ขึ้น อายุที่เหมาะสมกับการแตงงานโดยเฉลี่ยแลว ฝายชายควรมีอายุ 23 ป ฝายหญิงควรมีอายุ 

20 ป เปนอยางต่ํา  

 2) สํารวจสุขภาพเมื่อตกลงปลงใจแลววาจะแตงงาน และสํารวจวา

ตนเองมีความพรอมในดานอื่นๆ แลว สิ่งที่สําคัญอีกประการหน่ึง คือ ความพรอมดานสุขภาพ

ของทั้งสองฝาย ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ คูสมรสจึงควรไปปรึกษาแพทยกอนแตงงาน 

เพื่อใหตรวจรางกายโดยละเอียด และขอคําปรึกษาในดานสุขภาพ 
 

 1.3.2 การปรับตัวในการใชชีวิตสมรส 

                               การที่หญิงและชายจะประสบความสําเร็จในชีวิตคูน้ันมิใชของงาย 

ถึงแมวาจะมีความรักเปนรากฐานที่สําคัญ ก็ชวยไมไดมากนัก เพราะคูสมรสจําเปนจะตองศึกษา 

ทําความเขาใจซึ่งกันและกัน รับรูทั้งขอดีและขอเสียของกันและกัน รูจักสภาวะทางอารมณ 
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ความตองการ ความสนใจ เจตคติตางๆ ของคูครอง ตลอดจนรูจักผอนปรน และใหอภัยซึ่งกัน

และกัน เปนทั้งคูสุขและคูทุกข หลักการปรับตัวในการใชชีวิตคู มีดังน้ี 

 1)  การปรับตัวดานความสัมพันธในครอบครัว 

 (1)  ใหเกียรติ ยกยอง และยอมรับซึ่งกันและกัน  ตางฝายตางก็

แนะนําใหเพื่อน และญาติพี่นอง ไดรูจักวาเปนภรรยาและสามีอยางเปดเผย ไมปดบังซอนเรน

หรือดูหมิ่นเหยียดหยามกัน 

 (2)  มีความซื่อสัตยตอกัน ไมประพฤตินอกใจ มีความจริงใจตอ

กัน เมื่อมีปญหาก็พูดหรือบอกความจริงแกกัน ไมมีความลับตอกัน 

 (3)  รูจักผอนปรน อดทนเมื่อเกิดความขัดแยงกันก็ผอนปรนเขา

หากัน ถาฝายใด ฝายหน่ึงรุนแรงมาอีกฝายจะตองโอนออนไมแรงเขาใสดวยกัน เพราะจะทําให

เกิดความแตกราวกันได 

 (4)  แสดงความสัมพันธอันดีตอกัน สรางบรรยากาศที่อบอุน  

มีความสุขใหกับครอบครัว มีความหวงใย เอื้อเฟอเผื่อแผ ชวยเหลือกันและกัน 

 (5)  มีความรับผิดชอบในหนาที่ของตน สามีปฏิบัติตามหนาที่

ของสามีอยางดี ภรรยาปฏิบัติหนาที่ของภรรยาอยางครบถวน เมื่อมีบุตรก็ปฏิบัติตนเปนพอแมที่

ดีมีความรับผิดชอบตอบุตร     

 (6)  เมื่อเกิดปญหาที่ตองแกไข ทั้งสองฝายจะตองใหความ

รวมมือรวมใจแกปญหานั้นใหลุลวงดวยเหตุผล ไมใชอารมณและความคิดของตนเปนใหญ 

 2)  การปรับตัวดานเศรษฐกิจ  

 ปญหาเรื่องเงิน มักเปนปญหาใหญกับคูสมรสใหม เน่ืองจากกําลัง

อยูในชวงสรางครอบครัว และมีภาวะที่ตองใชจายมากกวาชีวิตโสด ดังน้ันจึงตองมีการวางแผน

เกี่ยวกับการใชจายใหสมดุลกับรายได โดยการประหยัดและใชในเรื่องที่จําเปน สวนหน่ึงตอง

เก็บออมไว เพื่อสมาชิกใหมในอนาคต  

 3)  การปรับตัวดานเพศสัมพันธ 

 ความสัมพันธทางเพศท่ีสมดุล ยอมนําความพึงพอใจมาสู 

คูสมรสและเปนปจจัยที่สําคัญอยางยิ่งที่จะชวยใหชีวิตครอบครัวราบรื่นและเปนสุข เปนการ

ปองกันปญหาการนอกใจที่อาจจะเกิดขึ้น คูสมรสจําเปนตองเรียนรูความตองการซึ่งกันและกัน 

และรูจักปรับปรุงความสัมพันธทางเพศใหเหมาะสมและสมดุลกัน โดยคํานึงถึงสุขภาพและ

ความสมบูรณของรางกายดวย  
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 1.4 การตั้งครรภ การมีบุตร และการเลี้ยงดูบุตร 

  1.4.1 การตั้งครรภ (Pregnancy) คือ ภาวะที่เกิดจากการปฏิสนธิ

ระหวางไขกับอสุจิแลว ไดตัวออนเกิดขึ้น ในการตั้งครรภที่ปกติตัวออนจะไปฝงที่เยื่อบุ

โพรงมดลูก จากน้ัน ตัวออนซึ่งมีเซลลเดียว ก็จะแบงตัวและพัฒนาเปนอวัยวะตางๆ และ

เจริญเปนทารกตอไป ซึ่งผูหญิงโดยทั่วไป มีประจําเดือนปกติและสม่ําเสมอ ทุกๆ 28–30 

วัน จะมีอายุครรภประมาณ 40 สัปดาห หรือประมาณ 280 วัน นับจากวันแรกของการมี

ประจําเดือนครั้งลาสุด 

 ในทางการแพทยการตั้งครรภ แบงออกเปน 3 ระยะ คือ ระยะที่มี 

การตั้งครรภ ระยะที่มีการเจ็บครรภคลอด และระยะหลังคลอด 

 1) ระยะที่มีการตั้งครรภในชวง 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ อาจจะ

มีอาการคลื่นไส วิงเวียนศีรษะ ซึ่งสวนใหญจะมีอาการตอนเชา รับประทานอาหารไมคอยได 

อาการจะดีข้ึน เมื่อผานชวง 3 เดือนแรกไปแลว นอกจากน้ันอาจจะมีอาการออนเพลีย ทองผูก

ไดบางในบางคนเมื่ออายุครรภมากขึ้นประมาณ 20 สัปดาห จะรูสึกไดถึงการดิ้นของทารก หญิง

ที่ตั้งครรภจะตองสังเกตการดิ้นของทารกในครรภทุกวัน เพื่อดูวาทารกในครรภยังมีชีวิตดีอยู

หรือไม 

  2) ระยะที่มีการเจ็บครรภคลอด จะมีอาการปวดทั่วทองทั้งหมด  

โดยอาการปวดจะบีบและคลายเปนพักๆ สม่ําเสมออยางนอย 10 นาทีตอครั้ง ในบางรายอาจมี

อาการปวดราวไปท่ีเอวรวมดวย มีมูกปนเลือดออกทางชองคลอด ซึ่งเปนอาการที่แสดงวาปาก

มดลูกเริ่มเปดพรอมที่จะคลอดแลว การมีนํ้าเดิน คือ การมีนํ้าใสใสไหลออกทางชองคลอด  

ซึ่งเกิดจากถุงน้ําคร่ําแตก 

  3) ระยะหลังคลอด ในระยะหลังคลอดจะยังคงมีเลือดไหลออกทาง

ชองคลอดในปริมาณไมมาก ซึ่งเรียกวานํ้าคาวปลา ในชวงแรกจะมีสีแดงสด จากน้ันจะคอย ๆ 

จางลงเปนสีน้ําตาล และเปลี่ยนเปนสีใสๆ โดยนํ้าคาวปลาควรจะหมดภายใน   2-4 สัปดาห  

ซึ่งถานํ้าคาวปลาผิดปกติ เชน เปนเลือดสดตลอดเวลา หรือมีกลิ่นเหม็นผิดปกติ หรือเมื่อผาน

ระยะเวลาน้ีไปแลวยังคงมีนํ้าคาวปลาอยู ควรรีบพบสูตินรีเวช 

                1.4.2  การเลี้ยงดูบุตร ประกอบดวย 

 1)  การดูแลเลี้ยงดูใหมีสุขภาพรางกายแข็งแรง กินอาหารครบทั้ง 

5 หมู  



 ��

 2)  การใหความรัก ดูแล เอาใจใส ใหความอบอุนแกบุตร 

 3)  การใหบุตรไดรับการศึกษาตามความสามารถและความในใจ 

ของบุตร 

                     4)  การอบรมสั่งสอนบุตร ใหเปนคนดีของสังคม และเปนผูใหญที่ดี 

ในอนาคต 

 5)  การหาคูครองที่เหมาะสม 

                        6)  การมอบหมายกิจการหรือทรัพยสมบัติเมื่อถึงวัยอันควร 

 

เรื่องที่  2  ปญหาและสาเหตุความรุนแรงในครอบครัว 

 ความรุนแรง เปนผลกระทบที่เกิดข้ึนทั้งตอรางกายและจิตใจของผูถูกกระทํา และ

คนที่อยูรอบขาง ซึ่งความรุนแรง คือ พฤติกรรมการใชอํานาจในการควบคุมหรือบังคับขูเข็ญ

ผูอื่นใหเกิดความกลัว เชน การทํารายรางกาย การขมขืน และการทารุณกรรมทางดานจิตใจ 

เปนการแสดงออกทางอารมณที่ผิดปกติ และสาเหตุสวนใหญจะมาจากปญหาเศรษฐกิจ ปญหา

ทางเพศ ปญหาการกดข่ีแรงงานเด็ก ฯลฯ ดังตัวอยางใหพบเห็นตามหนาหนังสือพิมพอยูทุกวัน 

เชน กรณีพอทุบตีแม เด็กก็อาจจะถูกทุบตีไปดวย เด็กท่ีถูกทุบตี ทําราย หรือไดเห็นความรุนแรง

เสมอ ๆ จะฝงใจเรื่องความรุนแรง เด็กจะเขาใจผิดวา ปญหาแกไขไดดวยความรุนแรง ซึ่งแทที่

จริงแลว ปญหาทุกปญหาควรแกไขดวยเหตุผล ดวยการพูดจาทําความเขาใจ  

              ความรุนแรงในครอบครัว  (Violence  in  the  Family) สามารถจําแนกเปน 2 

ประเภท คือ 

 1. การทํารายทุบตีภรรยา (Wife Battering) เกิดขึ้นไดทุกชนช้ันในสังคม สาเหตุ

เกิดจากการทําความผิดของสมาชิกครอบครัว ทําใหเกิดขอขัดแยงและการพิพาทในครอบครัว 

ถาปลอยทิ้งใหเปนความขัดแยงที่เรื้อรังไมไดแกไข ผลสุดทายจะเกิดภาวะที่ไมสามารถควบคุม

ได เชน สามีที่ไมประสบความสําเร็จทางสังคมในหนาที่การงาน มักจะแสดงความวิตกกังวล

หงุดหงิดไปสูภรรยา  

 2. การกระทําทารุณตอเด็ก (Child Abuse) เกิดขึ้นไดหลายสาเหตุ ตั้งแตเรื่อง 

ความขัดสน ดอยโอกาส ขาดแคลนความจําเปนพื้นฐานของชีวิต ดานอาหาร เสื้อผา ที่อยูอาศัย

ไปจนถึงเรื่องการขาดความรัก ความอบอุนในครอบครัว การกระทําทารุณทางรางกาย ถูกกักขัง
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หนวงเหน่ียว นําไปเรขาย ทอดทิ้งใหอดอยากหิวโหย ตองเรรอน และการทําแทงจากการ

ตั้งครรภที่ไมพึงประสงค   

 แนวทางในการปองกันการใชความรุนแรงในครอบครัวและสังคม มีดังนี้ 

 1. ปลูกฝงความรักและความเขาใจกันในครอบครัว พูดจากันดวยเหตุผล  

เห็นใจผูอื่นออนแอกวา ไมใชความรุนแรงตอกัน 

 2. หลีกเลี่ยงปจจัยที่อาจกอใหเกิดความรุนแรง เชน การดื่มสุรา การคบชู    

เลนการพนัน การทะเลาะเบาะแวงมีเร่ืองกันปจจัยเหลานี้กอใหเกิดความรุนแรงได 

 3. จัดการกับอารมณและความเครียด เพราะเมื่อเกิดอารมณไมดี อาจกอใหเกิด

การใชความรุนแรง 

 4. มีคานิยมที่ถูกตอง เชน ผูชายไมถืออํานาจและทํารนุแรงกับผูหญิง ไมมี

เพศสัมพันธกอนวัยอันควร รูจักใชถุงยางอนามัย และไมกอคดีขมขืน 

 5. เจาหนาที่ตํารวจตองใหความรวมมือ โดยควบคุมและปองกันปญหา

อาชญากรรมที่เกิดข้ึนใหนอยที่สุด 

 

 เมื่อเกิดความรุนแรงในครอบครัวและสังคม ควรปฏิบัติดังน้ี 

 1. พาผูบาดเจ็บไปรับการรักษาจากแพทย 

 2. พาผูปวยไปพบจิตแพทย ถาเปนความกระทบกระเทือนทางจิตใจ เชน  

ถูกขมขืน ถูกทํารางกายจนเสียขวัญ ถูกขูอาฆาต ถูกหนวงเหนียวใจกักขังจนเปนเหตุใหเสีย

สุขภาพจิตควรไปพบแพทย 

 3. พาผูที่ชอบใชความรุนแรงไปพบจิตแพทย เพื่อตรวจสอบความผิดปกติของ

เขาวามีความผิดปกติทางจิตหรือไม 

 4. ควรมีการไกลเกลี่ยประนีประนอมกัน  

 5. แจงความดําเนินคดีเอาผิดกับผูกอความรุนแรง จะไดไมกอใหเกิดความรุนแรง

ซ้ําอีก 

 

เรื่องที่  3  การสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวาง พอ แม ลูก และคูสามี ภรรยา 

             การไดอยูในครอบครัวที่มีความสัมพันธภาพอบอุนเปนความสุขอยางหน่ึงที่คนทุก

เพศทุกวัยและทุกฐานะ ปรารถนาและเปนกุญแจสําคัญของการมีสุขภาพจิตที่แข็งแรงสมบูรณ 

สมาชิกในครอบครัวไมวาจะเปนสามีภรรยา หรือลูกก็ตามที่ไดอยูในครอบครัว  อันอบอุนจะ
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รูสึกวาอยากกลับบานเมื่อเลิกงานหรือเลิกเรียน อยากมีกิจกรรมกับคนที่บาน เชน รับประทาน

อาหารเย็นรวมกัน เลนกีฬารวมกัน มีขาวรายขาวดีอยากบอกคนที่บาน เพื่อใหความชวยเหลือ

หรือรวมดีอกดีใจดวย 

 สวนครอบครัวที่มีสัมพันธภาพไมดีน้ันไมมีใครอยากอยูบาน ไมมีใครอยากปฏิบัติ

กิจกรรมรวมกับใคร ทุกคนไขวควาหาความสุขนอกบาน จะกลับบานเมื่อจําเปน เชน เงินหมด 

หรือตองการพักผอนนอนหลับเทานั้น  

 การสรางเสริมสัมพันธภาพกับบุคคล ในครอบครัวมีแนวทางในการปฏิบัติดังน้ี 

 1. ความผูกพันในครอบครัว สามีภรรยาตองชวยกับประคับประคองชีวิต

ครอบครัวใหราบรื่นมั่นคงและชวยกันเลี้ยงดูลูกดวยความรักและเอาใจใส ในครอบครัวที่พอแม

หยารางกันใหมๆ ความผูกพันฉันสามีภรรยาและพอแมลูกที่เคยมีถูกตัดหายไป  คนเหลาน้ีจะ

รูสึกขาดความรักความอบอุน ถูกทอดท้ิงใหอยูอยางโดดเด่ียว โดยเฉพาะเด็กที่ยังพึ่งตนเองไมได

จะรูสึกวาเหวมาก ดังน้ันการที่จะสรางเสริมสัมพันธภาพที่อบอุนในครอบครัวจึงจําเปนตอง

รักษาความผูกพันไวเปนอันดับแรก ความผูกพันระหวางแมกับลูกนั้นเปนความผูกพันที่แนน 

แฟนดวยการที่แมเปนผูใหกําเนิดและฟูมฟกดูแลจนลูกเจริญเติบโต สวนผูเปนพอน้ันมีความ

ผูกพันการลูกดวยการชวยเลี้ยงดู ปกปองคุมครองเปนตัวอยาง และช้ีแนะแนวทางใหลูกเดิน

ในทางที่ถูกตอง สําหรับผูเปนลูกนั้นก็ควรใหความเคารพเช่ือฟงคําสั่งสอนอบรมของพอแม และ

แสดงความรักตอพอแมโดยการขยันหมั่นเพียรในการศึกษาเลาเรียน ประพฤติตนเปนคนดี  

ชวยพอแมทํางานบาน ไมเกเร เสพสารเสพติด เลนการพนัน รวมทั้งปฏิบัติกิจกรรมภายในยาม

วางรวมกับครอบครัว  

 2. การเอาใจใส คือ การใหความสนใจและสนับสนุนตามความตองการอยาง

เหมาะสม การเอาใจใสตองมีความพอดี เชน ลูกจะเรียนแลวกลับบานกี่โมงก็ได ไมมีใครสนใจ 

จะทําใหครอบครัว มีสภาพเหมือนตางคนตางอยู การเอาใจใสมากเกินไปก็จะทําใหรําคาญ  

ไมเปนตัวของตัวเองนอกจากนี้การเอาใจใสตองมีความเปนธรรม ไดรับความ สําคัญเทาเทียมกัน 

ทุกคนไมวาจะเปนพอแมหรือลูกก็ตามการเอาใจใสที่ควรระมัดระวัง คือ การใชเงินทดแทนการ

เอาใจใส พอแมไมมีเวลาก็ใหเงินลูกไวใชเที่ยวเตรหรือซื้อของตามที่ตองการ เมื่อถึงวันเกิดก็ซื้อ

ของมียี่หอราคาแพงใหเพื่อแสดงถึงความสนใจใสใจของพอแม สิ่งเหลาน้ีจะสรางความอบอุน

แบบจอมปลอมและความเปนนักวัตถุนิยมใหแกลูก 
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 3. ความเขาใจ คําน้ีเปนปญหาสําหรับครอบครัวเสมอมา สามีภรรยาไมเขาใจ

กัน พอแมไมเขาใจลูก ลูกไมเขาใจพอแม สิ่งที่ครอบครัวควรเขาใจกันก็คือ ลักษณะนิสัยใจคอ 

ขอดี ขอบกพรองของแตละคนเพื่อเปนพื้นฐานในการอยูรวมกันหรือปรับตัวเขาหากัน     

 4. การพูดจา เปนสิ่งสําคัญที่จะสรางหรือทําลายสัมพันธภาพอันอบอุนใน

ครอบครัว นอกจากการพูดจาสุภาพและใหเกียรติกันแลว สมาชิกในครอบครัวควรรูจัก 

การแสดงความรู สึกที่ดีตอกัน เชน กา รแสดงความรัก  คําชมเชย  การ ใหกํา ลัง ใ จ 

การปลอบใจ การพูดถึงขอดีและขอเสนอแนะใหแกไขปรับปรุง  
 

 อุปสรรคสําคญัของการสรางสัมพนัธภาพที่อบอุนในครอบครัว ไดแก 

 1. การอางวาไมมีเวลา ตองทํามาหากิน งานยุง เปนสาเหตุสําคัญ ที่ทําให

สัมพันธภาพของครอบครัวแยลง 

 2. การอางวาใหแลว เชน ใหเงินลูกแลวอยากไดอะไรก็ไปซื้อเอาเอง ใหเวลากับ

ครอบครัวแลวแตเวลาที่ใหคือดูรายการโทรทัศนรวมกัน 

 3. การอางวาจะทําใหเหลิง คํานี้มักเปนคําอางของพอที่ไมอยากแสดงทาทางให

ลูกรูวาพอรักลูก ทําใหลูกกลัวไมกลาใกลชิดพอ ซึ่งบางครั้งกวาจะถึงเวลาที่พอบอกวารักลูกก็

สายเกินไปเสียแลว   

 

เรื่องที่  4  พัฒนาการทางเพศในแตละชวงวัย 

             ธรรมชาติและพัฒนาการของมนุษยจะเปนไปตามวัยตามลําดับขั้นตอน ทําใหเห็น

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกาย จิตใจ อารมณ และพัฒนาการทางเพศไดอยางชัดเจน  

เราจึงตองรูจักและเขาใจตนเองอยางถูกตอง พรอมที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลง และพัฒนา

ตนเองใหมีความสมบูรณ เกิดความพรอมในทุกดาน โดยพัฒนาการทางเพศในแตละชวงวัยดังน้ี 

 1. วัยแรกเกิด – 1 ป  

 วัยน้ีเด็กยังเล็กมาก พัฒนาการทางจิตใจที่สําคัญคือ การแยกแยะตนเองจาก

สิ่งแวดลอมเกิดในระยะ 6 เดือนแรกของชีวิต หลังจากน้ัน เด็กจะเรียนรูการเช่ือใจในพอแม  

ที่ใหความมั่นใจในชีวิตวา เมื่อเด็กรูสึกไมสบายกายจากความหิว จะไดรับอาหาร เมื่อขับถายจะ

มีคนมาชวยทําความสะอาด ความรูสึกมั่นใจในผูอื่นน้ี ทําใหเด็กเกิดความไววางใจใน

ความสัมพันธกับผูอื่น ความรูสึกที่ดีตอผูอื่น และตอโลก วัยน้ีเด็กตองการการสัมผัสกอดรัด และ

การอยูใกลชิดของพอแม หรือผูเลี้ยงดูอยางมาก  
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 2. วัย 1 - 3 ป  

 วัยน้ีเด็กเริ่มเคลื่อนไหวไดมากขึ้น เดินได เริ่มซนและสํารวจสิ่ งแวดลอม       

เมื่อเด็กอายุ 2 ขวบเด็กเริ่มเรียนรูวาตนเองเปนเพศใด โดยเรียนรูจากการที่พอแมเรียก และ

กําหนดบทบาทใหตามเพศ  ไดแก การแตงกาย การเลน ของเลน การเรียกช่ือ การเรียกสรรพ

นาม เริ่มสามารถแยกเพศตนเองได รูวาตนเองเปนเพศหญิงหรือชาย 

 3. วัย 3 – 6 ป  

 เด็กอายุ 3 – 6 ป  เร่ิมสนใจและอยากรูเรื่องเพศ  เลียนแบบพฤติกรรมทางเพศ

จากพอหรือแมตามเพศของตน เพลิดเพลินกับการเลน และสํารวจเรื่องทางเพศ เด็กชายจะหวง

แมและเกรงกลัวพอ แตพยายามเลียนแบบพอเพื่อใหเปนพวกเดียวกัน และเปนที่ยอมรับของพอ 

เพศหญิงจะหวงพอและเกรงกลัวแม แตเลียนแบบแม เพื่อใหเปนที่ยอมรับของแมเชนกัน 

ความรูสึกวาตนเองไมมีอวัยวะเพศชาย ทําใหเด็กผูหญิงเกิดความอิจฉา การถายทอดแบบอยาง

ทางเพศของทั้งชายและหญิงน้ีจะกําหนดใหเด็กมีบทบาททางเพศ (gender role) อยางถูกตอง 

เด็กเรียนรูบทบาททางเพศจากครอบครัวเปนหลัก และเรียนรูที่โรงเรียนและสังคมภายนอก  

 4. วัย 6 - 12  ป  

 วัยน้ียังไมมีอารมณเพศหรือความรูสึกทางเพศ เด็กเลนเปนกลุมเฉพาะเพศ

เดียวกัน เด็กเรียนรูบทบาททางเพศจากการสังเกตและเลียนแบบพอแมญาติพี่นองในครอบครัว 

เพื่อน ครู เพื่อนบานและคนอื่นๆในสังคม เด็กผูชายที่มีลักษณะคอนขางไปทางหญิง เชน 

เรียบรอย ไมเลนซน มักถูกกีดกันจากกลุมเด็กผูชาย จะหันไปสนิทสนมกับเด็กผูหญิง และอาจมี

พฤติกรรมเปนหญิงมากขึ้น ทําใหถูกกีดกันจากเด็กผูชายมากขึ้น   
 

 5. วัย 12 – 18 ป  

 เด็กอายุ  12 ป  เริ่มเขาสูวัยรุน  มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ และ

สังคม เริ่มมีความรูสึกและความตองการทางเพศ  มีเอกลักษณทางเพศ มีความพึงพอใจทางเพศ 

พัฒนาการทางรางกาย มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายทั่วไป และการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

เน่ืองจากวัยน้ี มีการหลั่งฮอรโมนเพศและสรางฮอรโมนในของการเจริญเติบโตของรางกายเปน

จํานวนมาก ทําใหรางกายเติบโตขึ้นอยางรวดเร็ว แขนขายาวขึ้นกอนการเปลี่ยนแปลงอื่น

ประมาณ 2 ป เพศหญิงมีไขมันมากกวาชาย ชายมีกลามเนื้อมากกวาทําใหเพศชายแข็งแรงกวา 

 การเปลี่ยนแปลงทางเพศท่ีเห็นไดชัดเจน คือวัยรุนชายเกิดนมขึ้นพาน (หัวนมโต

ขึ้นเล็กนอย กดเจ็บ) เสียงแตก หนวดเคราขึ้น และเริ่มมีฝนเปยก (การหลั่งนํ้าอสุจิในขณะหลับ 
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มักสัมพันธกับความฝนเรื่องเพศ) การเกิดฝนเปยกคร้ังแรกเปนสัญญาณวัยรุนของเพศชาย สวน

วัยรุนหญิงเปนสาวขึ้น เตานมมีขนาดโตขึ้น ไขมันที่เพิ่มขึ้นทําใหมีรูปรางทรวดทรง สะโพกผาย

ออก และเริ่มมีประจําเดือนคร้ังแรก การมีประจําเดือนคร้ังแรก เปนสัญญาณเขาสูวัยรุนในหญิง 

ทั้งสองเพศมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศขนาดโตขึ้น และเปลี่ยนเปนแบบผูใหญ มีขนขึ้น

บริเวณอวัยวะเพศ มีกลิ่นตัว มีสิวขึ้น  

 วัยน้ีจะมีเอกลักษณทางเพศ (sexual identity) ชัดเจนขึ้น ประกอบดวย     

การรับรูวาตนเองเปนเพศใด (core gender identity) พฤติกรรมท่ีแสดงออกทางเพศ (gender 

role) คือพฤติกรรมซึ่งเด็กแสดงออกใหผูอื่นเห็นไดแก กิริยาทาทาง  คําพูด  การแตงกาย

เหมาะสมและตรงกับเพศตนเอง 

 อารมณเพศเกิดขึ้นวัยน้ีมาก ทําใหมีความสนใจเรื่องทางเพศ หรือมีพฤติกรรม

ทางเพศ เชน การมีเพื่อนตางเพศ การดูสื่อยั่วยุทางเพศรูปแบบตาง การสําเร็จความใครดวย

ตนเอง ซึ่งถือวาเปนเรื่องปกติในวัยน้ีสามารถมีไดแตไมควรหมกมุนจนเกินไป 

 

เรื่องที่  5 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ หรือโรคสงผานทางเพศสัมพันธ เกิดจากการรวมเพศ

ผานทางชองคลอด ทางปาก หรือทวารหนักกับผูที่กําลังมีเช้ือ  

 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ เปนโรคท่ีสามารถเปนไดทุกเพศ ทุกวัย แตพบมากในหมู

วัยรุนที่ขาดความรูความเขาใจเกี่ยวกับการปองกันตัวเอง รวมทั้งโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

ตาง ๆ นอกจากน้ีในปจจุบัน คูแตงงานมีอัตราการหยารางสูงขึ้น ทําใหคนมีสามี หรือภรรยา

หลายคน จึงเกิดโรคติดตอทางเพศสัมพันธมากขึ้น 

 

 สาเหตุของการติดเช้ือทางเพศสัมพันธแบงออกเปน 3 กลุม คือ 

 1. เกิดจากเช้ือไวรัส ซึ่งบางชนิดสามารถรักษาใหหายขาดได บางชนิดไมมียา

รักษา และบางชนิดยังสามารถฝงตัวอยู ทําใหกลับมาเปนซ้ําไดอีก โรคติดตอทางเพศสัมพันธ  

ที่เกิดจากเช้ือไวรัสไดแก เริมท่ีอวัยวะเพศ หูดหงอนไก ไวรัสตับอักเสบบี ฯลฯ 

 2. เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย สามารถรักษาใหหายขาดได ดวยการใชยาปฏิชีวนะ 

ไดแก ซิฟลิส หนองใน หนองในเทียม ทอปสสาวะอักเสบ ชองคลอดอักเสบ ฯลฯ 
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 3. เกิดจากเช้ืออื่น ๆ เชน พยาธิ สามารถรักษาใหหายขาดได ดวยการใชยา

ปฏิชีวนะ 

 กลุมเสี่ยงตอการเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ มีดังน้ี 

 1. คนที่มีเพศสัมพันธกับชาย หรือหญิงบริการ ใน 3 เดือนกอนหนา 

 2. คนที่มีคูนอนมากกวา 1 คน ในชวง 3 เดือนกอนหนา 

 3. คนที่มีเพศสัมพันธกับคูคนใหม ในชวง 3 เดือนกอนหนา 

 4. ผูที่มีประวัติปวยเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ใน 1 ปที่ผานมา 

 โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่สําคัญ ไดแก 

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

Human immune deficiency virus หรือ HIV เขาไปทําลายเม็ดเลือดขาว ที่เปนแหลงสราง

ภูมิคุมกันโรค ทําใหภูมิคุมกันโรคลดนอยลง  

 2. หนองในเทียม เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย     

ทําใหเกิดอาการระคายเคืองในทอปสสาวะ แสบขัดเวลาปสสาวะ และมีหนองไหลออกจากทอ

ปสสาวะ อาจทําใหเกิดการอักเสบในชองทอง หรือเปนหมันหากไมไดรับการรักษา 

 3. หนองในแท เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ที่ทําใหมีอาการแสบปลายทอ

ปสสาวะ ปสสาวะขัดและมีหนองไหล และมีมูกออกเล็กนอยโดยเฉพาะในชวงเชา สวนผูหญิง

อาจมีอาการตกขาวผิดปกติ 

 4. แผลริมออน เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ทําใหเกิดแผลที่อวัยวะเพศ บวม

และเจ็บ บางคนมีตอมนํ้าเหลืองที่ขาหนีบหรือที่ชาวบานเรียกไขดันบวม หากไมรักษาหนองจะ

แตกออกจากตอมนํ้าเหลือง มักมีหลายแผล ขอบแผลนุมและไมเรียบ กนแผลสกปรกมีหนอง  

มีเลือดออกงาย เวลาสัมผัสเจ็บปวดมาก 

 5. เริมที่อวัยวะเพศ  เปน โ รคติดตอทาง เพศสัมพันธ ที ่ เ ก ิด เ ชื ้อ ไ วรัส 

herpes simplex virus ทําใหเกิดอาการปวดแสบบริเวณขา กนหรืออวัยวะเพศ และตามดวย

ผื่นเปนตุมนํ้าใส แผลหายไดเองใน 2-3 สัปดาห แตเช้ือยังอยูในรางกาย เมื่อรางกายออนแอ 

เช้ือก็จะกลับเปนใหม 
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 การปองกันโรคตดิตอทางเพศสัมพันธ ไดแก 

 1.  ใสถุงยางอนามัย หากจะมีเพศสัมพันธกับคนที่ไมแนใจวามีเชื้อหรือไม 

 2.  รักษาความสะอาดของรางกายและอวัยวะเพศอยางสม่ําเสมอ 

 3.  ไมเปลี่ยนคูนอน ใหมีสามี หรือภรรยาคนเดียว 

 4.  ไมควรมีเพศสัมพันธตั้งแตยังอายุนอย มีสถิติวาผูที่มีเพศสัมพันธตั้งแตอายุยัง

นอย จะมีโอกาสติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธสูง 

 5.  ตรวจโรคเปนประจําทุกป เพื่อหาเชื้อโรค แมจะไมมีอาการใด ๆ โดยเฉพาะคู

ที่กําลังจะแตงงาน 

 6.  เรียนรู ศึกษาอาการของโรคติดตอทางเพศสัมพันธ   

 7.  ไมควรมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือน เพราะจะทําใหเกิดโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธไดงาย  

 8.  ไมควรมีเพศสัมพันธทางทวารหนัก หากจําเปนใหสวมถุงยางอนามัย 

 9.  ไมควรสวนลางชองคลอด เพราะทําใหเกิดการติดเช้ือโรคติดตอทาง

เพศสัมพันธไดงาย 

 วิธีปฏิบตัิตัวของผูที่เปนโรคตดิตอทางเพศสัมพันธ ไดแก 

 1.  ตองรักษาอยางรวดเร็ว เพื่อปองกันการแพรเช้ือโรค 

 2.  แจงคูนอนใหทราบวา เปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ เพื่อจะไดปองกัน 

ไมใหเช้ือแพรไปสูคนอื่น 

 3.  รักษาอาการ และปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 

 4.  หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ หรือการสาํเร็จความใครดวยตัวเอง เพื่อปองกันไมให

อาการอักเสบลุกลาม 

 5.  งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ของมึนเมาทุกชนิด 

 6.  ไมควรซื้อยามารักษาเอง ควรปรึกษาแพทย เพื่อใหไดรับการรักษาที่ถูกตอง 
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กิจกรรมทายบทที่ 2 
 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเดน็ดังตอไปนี ้

1.  การวางแผนชีวิต หมายถึงอะไร 

2.  การเตรียมตัวกอนสมรสควรปฏิบัติตนอยางไร 

3.  การปรับตัวในชีวิตสมรสควรปฏิบัติตนอยางไร 

4.  ผูเรียนมีแนวทางในการปองกันการใชความรุนแรงในครอบครัวและสังคม    

     อยางไร 

5.  ผูเรียนจะปฏิบัติตัวอยางไรใหครอบครัวมีความสุข 

6.  จงเปรียบเทียบพัฒนาการทางดานรางกายของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง 

7.  ผูเรียนจะมีการจัดการกับปญหาดานอารมณ และความตองการทางเพศของ 

            ตนเองไดอยางไร 

8.  ใหผูเรียนบอกวิธีการปองโรคติดตอทางเพศสัมพันธ มาพอเขาใจ 
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บทท่ี 3 

การดูแลสุขภาพ 

 
สาระสําคัญ 

 มีความรูในเรื่องคุณคาของอาหารตามหลักโภชนาการรูจักวิธีการถนอมอาหาร 

เพื่อคงคุณคา สําหรับการบริโภค ตลอดจนวางแผนการดูแลสุขภาพตามหลักการและวิธีการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ รูปแบบตางๆ ของกิจกรรมนันทนาการ เพื่อใหเกิดผลดีกับรางกาย 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. อธิบายความหมาย ความสําคัญ คุณคาอาหาร และหลักโภชนาการได 

 2. อธิบายสารอาหารที่จําเปนตอรางกายได 

 3. รูและสามารถเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับรางกาย 

 3. อธิบายหลักในการดูแลตนเองใหมีสุขภาพที่ดีได 

 4. อธิบายถึงคุณคาและประโยชนของการออกกําลังกายได 

 5. อธิบายหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกตองและปลอดภัย 

 6. อธิบายประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการไดอยางถูกตอง 

 7. เลือกใชกิจกรรมนันทนาการไดอยางเหมาะสม 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  สารอาหารที่จําเปนตอรางกาย 

 เรื่องท่ี 2  หลักโภชนาการ 

 เรื่องท่ี 3  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน 

 เรื่องท่ี 4  คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 

 เรื่องท่ี 5  หลักและวิธีการออกกําลังกาย 

                          5.1  อบอุนรางกายและผอนคลาย 

                          5.2  ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 

                          5.3  จํานวนคร้ังตอสัปดาห 

                          5.4  ความหนักในการออกกําลังกาย 
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 เรื่องท่ี 6  กิจกรรมนันทนาการรูปแบบตางๆ 

                          6.1  กิจกรรมเขาจังหวะ 

                          6.2  ลีลาศ 

                          6.3  อานหนังสือ 

                          6.4  ปลูกตนไม 

                          5.5  ทัศนศึกษา 

 ฯลฯ 
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บทท่ี 3 

การดูแลสุขภาพ 
 

เรื่องที่ 1  สารอาหารที่จําเปนตอรางกาย 

              อาหารเปนปจจัยสําคัญตอการดํารงชีวิต รางกายจะเจริญเติบโตมีสุขภาพที่สมบูรณ 

เมื่อไดรับอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการครบถวน ถูกลักษณะ และเพียงพอตอความตองการ

ของรางกาย ไมมีสารพิษหรือสิ่งเจือปนที่กอใหเกิดอันตรายตอรางกาย ดังน้ันอาหารและ

โภชนาการจึงมีความสําคัญตอรางกายของมนุษยตั้งแตวัยเด็กจนถึงวัยชรา 
 

 ความหมายของอาหาร 

 อาหาร หมายถึง สิ่ งที่มนุษยและสัตวกินดื่มเขาไปแลวบํารุงรางกายให

เจริญเติบโต และดํารงชีวิต รวมทั้งสิ่งที่ตนไมดูดเขาไปหลอเลี้ยงสวนตาง ๆ ของตนไมให

เจริญเติบโตและดํารงอยู 

 ในประเทศไทยมักจําแนกเปน 5 หมู หรือ 5 กลุม เพื่อเปนแนวทางใหคนไทย

บริโภคอาหารที่หลากหลายและครบสวน อาหาร 5 หมู ไดแก 

 หมูที่ 1 ไดแก ขาว แปง นํ้าตาล เผือก มัน 

 หมูที่ 2 ไดแก เน้ือสัตว นม ถ่ัว ไข 

 หมูที่ 3 ไดแก ไขมันและน้ํามัน 

 หมูที่ 4 ไดแก ผัก 

 หมูที่ 5 ไดแก ผลไม 
 

 ความสําคัญของอาหาร 

 รางกายของคนเราตองการอาหาร เพราะอาหารเปนสิ่งจําเปนตอรางกาย คือ 

เพื่อบําบัดความหิว และเพื่อนําสารอาหารไปสรางสุขภาพอนามัย และเสริมสรางพัฒนาการทาง

สมอง 

 สําหรับทางดานจิตใจน้ัน คนเรารับประทานอาหารเพื่อสนองความอยาก  

สรางสุขภาพจิตที่ดี อาหารคือ สิ่งที่รับประทานเขาไปแลวกอใหเกิดประโยชนแกรางกาย ในดาน

ตาง ๆ เชน ใหกําลังและความอบอุน เสริมสรางความเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ 

ตลอดจนทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกต ิ
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 ประโยชนและคณุคาของอาหาร 

 อาหารเปนสารวัตถุดิบที่รางกายนํามาผลิตเปนพลังงาน รางกายนําพลังงานที่ได

จากอาหารไปใชในการรักษาสภาวะทางเคมี และนําไปใชเกี่ยวกับการทํางานของระบบตาง ๆ 

เชน การไหลเวียนโลหิต การเคลื่อนที่ของอากาศเขาและออกจากปอด  

การเคลื่อนไหวของรางกาย การออกกําลังกาย และการทํากิจกรรมตาง ๆ  
 

 สารอาหาร 

 สารอาหาร หมายถึง สารที่ไดรับจากอาหารที่รับประทานเขาไปในรางกายแลว

จะนําไปใชประโยชนตามสวนตางๆของร างกาย เชน ใหพลั งงานในการดํารงชีวิต 

เปนสวนประกอบของเน้ือเยื่อในสวนตางๆ ของรางกาย 
  

 ประเภทและประโยชนของสารอาหาร  

 ในทางโภชนาการไดแบงอาหารตามสารอาหารออกเปน 6 ประเภทใหญ ดังน้ี 

 1.  คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารประเภทแปงและน้ําตาล ซึ่งสวนใหญไดจาก 

การสังเคราะหแสงของพืช ไดแก แปง และน้ําตาล คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารที่ใหพลังงาน

แกรางกาย โดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม จะสลายใหพลงังาน 4 กิโลแคลอรี (K.cal) 

 ประโยชนคารโบไฮเดรต   

                      (1)  ใหพลังงานและความรอนแกรางกาย 

                      (2)  ชวยในการเผาผลาญอาหารจาํพวกไขมัน เพื่อใหรางกายสามารถ 

นําไปใชได 

                      (3)  กําจัดสารพิษที่เขาสูรางกาย 

                      (4)  ทําใหการขับถายเปนไปตามปกติ 

 ความตองการคารโบไฮเดรต ในวันหน่ึง ๆ คนเราตองการใชพลังงาน 

ไมเทากันข้ึนอยูกับขนาดของรางกาย อายุ และกิจกรรม 
 

 2.  โปรตีน เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกายของสิ่งที่มีชีวิต ประกอบดวยธาตุ

สําคัญ ๆ คือ คารบอน โฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน นอกจากนี้ยังมีธาตุอื่นอีกดวย 
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 ประโยชนโปรตีน ไดแก 

                      (1)  ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอของรางกาย 

                      (2)  ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย โดยโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน  

4 กิโลแคลอรี่ เด็กทารกถาไดรับโปรตีนนอยจะมีผลทําใหสมองไมพัฒนา ทําใหรางกายแคระ 

สติปญญาต่ํา 

                      (3)  ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมออนเพลีย 

                      (4)  ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 

                      (5)  เปนสารที่จําเปนในการสรางฮอรโมน และเอนไซม และเปน

สวนประกอบท่ีสําคัญของเม็ดเลือดแดง 
 

 ผลเสียที่เกิดจากการที่รางกายขาดโปรตนี ไดแก 

                      (1)  ทําใหตัวเล็ก ซูบผอม 

                      (2)  การเจริญเติบโตชะงัก 

                      (3)  กลามเน้ือออนปวกเปยก 
  

 3.  ไขมัน (Lipid Fat) เปนสารอาหารที่ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน 

ออกซิเจน ไขมันเปนสารอาหารที่ไมสามารถละลายในนํ้าได ไขมันถาอยูในของแข็งจะ

เรียกวา ไข หรือไขมัน ถาอยูในสภาพของเหลวเรียกวา นํ้ามัน 

 กรดไขมัน เปนสวนประกอบที่สําคัญของไขมัน และมีความสําคัญตอรางกาย   

มี 2 ประเภท คือ  

 1. กรดไขมันอิ่มตัว พบมากในไขมันสัตวและมะพราว  

 2. กรดไขมันไมอิ่มตัว พบน้ํามันพืช เชน นํ้ามันถ่ัวเหลือง 
 

 ประโยชนของไขมันชนิดอิ่มตัวตอรางกาย คือ 

                      (1)  ชวยทําใหรางกายมีสุขภาพดี 

                      (2)  ชวยสรางความเจริญเติบโตในเด็ก 

                      (3)  ชวยทําใหผิวพรรณงดงาม 

                      (4)  ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด  
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 4. วิตามิน (Vitamin) เปนสารอาหารที่มีหนาที่ชวยการทํางานของระบบตางๆ

ในรางกาย การขาดวิตามินอาจเปนสาเหตุของโรคตางๆ ในสมัยโบราณ มนุษยรูจักวิตามินในรูป

ของอาหารที่ใชรับประทาน การแบงกลุมวิตามินแบงไดเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ 

 1. วิตามินที่ละลายไดในน้ํามันหรือไขมนั ไดแก วิตามินเอ วิตามินดี วิตามิน

อี และวิตามินเค  

 2. วิตามินที่ละลายไดในน้ํา ไดแก วิตามินบี วิตามินซี 
 

 ประโยชนของวิตามินตอรางกาย คือ 

 (1) ชวยพัฒนาสมอง เสนประสาท ใหมีการเจริญเติบโต และสามารถทํางาน

ปกติไมวาจะเปนขณะที่เราหลับหรือตื่นนอนอยูก็ตาม 

 (2) เสริมสรางความเจริญเติบโตและเพิ่มความแข็งแรงใหกับกระดูก ฟน และ

กลามเน้ือ 

 (3) เสริมสรางระบบภูมิคุมกันตานทานโรคของรางกายใหแข็งแรง และ

ทําหนาที่ตานทานโรคภัยไขเจ็บไดเปนอยางดี 

 (4) ชวยใหรางกายนําสารอาหาร เชน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต เกลือแร 

มาเปนตัวต้ังตนในการสรางเม็ดเลือดแดง 

 (5) ชวยใหอวัยวะตางๆในรางกายสามารถใชพลังงานจากไขมันได 

 (6) ชวยใหรางกายเผาผลาญสารอาหารที่บริโภคเขาไป และสามารถนําไปใช

ใหเกิดประโยชนในการดํารงชีวิต 

 (7) ชวยสรางฮอรโมนซึ่งเปนสารเคมีที่จําเปนตอการทํางานของอวัยวะและ

ระบบตางๆในรางกาย 

 (8) ชวยรักษาสภาพผิวหนังของคนเราใหเปนปกติ 

 (9) ชวยในการดูดซึมเกลือแรท่ีไดจากรับประทานอาหาร 

 (10) เปนสวนประกอบในการสรางและสังเคราะหทางพันธุกรรม 
 

 ผลเสียที่เกิดจากการที่รางกายขาดวิตามิน 

 (1) ขาดวิตามินเอทําใหผิวพรรณขาดความชุมช้ืน หยาบกราน แหงแตก 

โดยเฉพาะผิวหนังบริเวณขอศอก ตาตุมและขอตอดางๆ ซึ่งอาจนําไปสูโรคผิวหนัง เชน สิวและ

โรคติดเช้ืออื่นๆ ได  
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 (2) ขาดวิตามินซีมักมีอาการออนเพลีย เบื่ออาหาร ปวดตามขอตอของ

รางกาย เลือดออกตามไรฟน เจ็บกระดูก แผลหายชา เปนโรคลักปดลักเปด 

 (3) ขาดวิตามินบี1 มีอาการเหน็บชาที่ปลายมือและปลายเทา ปวดกลามเน้ือ

ที่นอง กลามเน้ือกระตุกบางเวลา ขาลีบ กลามเน้ือไมทํางาน หอบเหน่ือยงาย ถาไมไดรักษา 

จะเสียชีวิตดวยโรคหัวใจวาย  

 (4) ขาดวิตามินอี การไดรับวิตามินอีต่ํากวาปริมาณที่กําหนดอาจทําใหเกิด

ความเสียหายตอระบบประสาท และเปนโรคโลหิตจางได เน่ืองจากเซลลเม็ดเลือดแดง 

ในรางกายถูกทําลาย จนทําใหมีอายุสั้นลง  

  (5) ขาดวิตามินดี จะทําใหเกิดโรคกระดูกออน เกิดโรคกระดูกพรุนทองเสีย 

นอนไมหลับ ปสสาวะบอย กระวนกระวาย กลามเน้ือกระตุก เปนหวัดบอย กลามเน้ือออนแอ 

ขาดความคลองแคลวกระฉับกระเฉง และความตานทานโรคลดนอยลง เปนตน  

 5. เกลือแร (Mineral Salt) เปนสารอาหารที่ไมไดใหพลังงานแกรางกาย           

แตชวยเสริมสรางใหเซลลหรืออวัยวะบางสวนของรางกายทนทานไดเปนปกติ เชน 

 (1) แคลเซียม (Calcium)  พบในพืชผกั กุงแหง กุงฝอย กบ มีประโยชน คือ 

 1. เปนสวนประกอบที่สําคัญของกระดูกและฟน 

 2. ชวยควบคุมการทํางานของหัวใจและระบบประสาท 

 3. ชวยทําใหเลือดเกิดการแข็งตัว 

 ถารางกายขาดแคลเซียมทําใหเกิดโรคกระดูกออน มีอาการชัก เพราะ

แคลเซียมในเลือดไมพอและทําใหเลือดไหลหยุดชาเมื่อมีบาดแผล 

 (2) เหล็ก (Ferrus) พบมากในตับ หัวใจ เน้ือ ถั่ว ผักสีเขียวบางชนิด เชน กระถิน 

ผักโขม ผักบุง มีประโยชน คือ 

 1. เปนสวนประกอบสําคัญของเม็ดโลหิตแดง 

 2. ปองกันโรคโลหิตจาง หญิงมีครรภ หรือมีประจําเดือน ควรไดรับธาตุเหล็ก

มาก เพื่อไปเสริมและสรางโลหิตที่เสียไป 

 (3) ไอโอดีน (Iodine) พบมากในอาหารทะเล เชน กุง หอย ปู ปลา มีประโยชน 

คือ ชวยใหตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนขึ้นเพื่อใหควบคุมการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย เด็ก

ที่ขาดไอโอดีนจะไมเจริญเติบโตจะเปนเด็กแคระแกร็น ยาบางอยางและผักกะหล่ําปลี 

จะขัดขวางการทํางานของฮอรโมนไทรอกซิน 
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 (4) โปแตสเซียม (Potassium) พบในเนื้อ นม ไข และผักสี เขียว  

มีประโยชน คือ ควบคุมการทํางานกลามเน้ือ และระบบประสาท 
 

 6. น้ํา (Water) เปนสารอาหารที่สําคัญท่ีสุดสิ่งมีชีวิต โดยรางกายเรามีน้ํา  

เปนองคประกอบอยูประมาณ 70 % ของนํ้าหนักตัว 

 ประโยชนของน้ํา 

                      (1)  ชวยทําใหผิวพรรณสดช่ืน 

                      (2)  ชวยหลอเลี้ยงอวัยวะสวนตางๆ ที่มีการเคลื่อนไหว 

                      (3)  ชวยขับของเสียออกจากรางกาย 

                      (4)  ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกาย 

                      (5)  ชวยยอยอาหารและลําเลียงอาหาร 
 

 สัดสวนของสารอาหารทีร่างกายตองการ 

                      (1)  ความตองการพลังงานของรางกายในแตละวันจะมากหรือนอยในแตละ

บุคคลขึ้นอยูกับ 

 - เพศ กลาวคือ เพศชายสวนมากตองการมากกวาเพศหญิง 

 - วัย กลาวคือ วัยรุนมีความตองการพลังงานมากวาวัยเด็กและวัยชรา 

 - อาชีพ กลาวคือ ผูมีอาชีพไมตองใชแรงงานจะใชพลังงานนอยกวาผูใช

แรงงาน 

 - นํ้าหนักตัว กลาวคือ ผูมี นํ้าหนักตัวมากจะใชพลังงานมากกวาผูมีนํ้าหนัก  

ตัวนอย 

 - อุณหภูมิ กลาวคือ ผูที่อยูในบริเวณภูมิอากาศหนาว จะใชพลังงานมากกวา 

ผูอาศัย ในบริเวณภูมิอากาศรอน โดยปกติในวัยเรียนพลังงานที่จะใชปริมาณ 44 แคลอรี่ 

ตอกิโลกรัมตอวัน 

 (2)  บุคคลที่ตองการลดความอวนแตไมตองการอดอาหาร จะทําไดโดยลด

สารอาหารบางอยางที่ใหพลังงานสูง และกินสารอาหารอื่นแทน สารอาหารที่ควรลดคือ

คารโบไฮเดรตและไขมัน เพราะอาหาร 2 อยางน้ีใหพลังงานสูง 
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เรื่องที ่2  หลักของโภชนาการ 

 หลักโภชนาการ คือ การบริโภคอาหารเพื่อใหไดปริมาณและคุณภาพคุณคาอาหาร

อยางพอเพียงโดยที่สารอาหารตาง ๆ และพลังงานที่ไดรับควรจะสมดุลกันไมมากหรือนอย

จนเกินไปเพื่อที่รางกายมีภาวะโภชนาการที่ดี ไมเปนโรคขาดสารอาหารหรือเปนโรครับ

สารอาหารเกิน 

 การเลอืกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

              1. รับประทานอาหารใหไดสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการและ

รับประทานอาหารหลัก 5 หมูใหครบในแตละวัน 

              2. ตองไมรับประทานอาหารมากเกินไปหรือนอยเกินไป แตละคนตองการ

อาหารในปริมาณที่ไมเทากัน ขึ้นอยูกับอายุ ขนาดของรางกาย การใชแรงงาน และเพศ 

              3. คนที่ชางเลือกในการรับประทานอาหาร ตองระมัดระวังมากขึ้น เพราะถา

รับประทานแตอาหารที่ตนชอบ อาจทําใหเปนโรคขาดสารอาหารบางอยางได 

              4. เลือกรับประทานอาหารที่สดสะอาด อยาเลือกซื้ออาหารตามคําโฆษณา       

ควรคํานึงถึงคุณคาที่ไดรับจากอาหารดวย 
 

 อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง ไดแก  

 อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง คือ อาหารที่รับประทานเขาไปแลวไมมีประโยชนและ

อาจเกิดโทษแกรางกาย คือ 

 1. อาหารที่ไมสะอาด ไดแก อาหารที่มีแมลงวันตอม 

 2. อาหารที่เปนพิษ ไดแก อาหารที่มีสารพิษเจือปน เชน ผักที่มียาฆาแมลง   

ถั่วลิสงที่มีเช้ือรา 

 3.  อาหารปลอมปน ไดแก อาหารที่ผูขายใสสารอื่นลงไป เพื่อลดตนทุนในการ

ผลิตหรือเพื่อปรุงแตงสีและรสชาติใหนากินขึ้น เชน นํ้าสมสายชูปลอม ขนมที่ผสมสียอมผา 

นํ้าปลาที่เจือสี ลูกชิ้นที่ใสสารบอแรกซ 

 4.  อาหารที่เสื่อมคุณภาพ ไดแก อาหารกระปองที่หมดอายุ หรืออาหารที่มีกลิ่น

บูดเนา 

 5.  อาหารที่ไมมีประโยชน ไดแก ของหมักดอง นํ้าอัดลม 
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 ปริมาณและคณุคาอาหารทีเ่หมาะสมกบัวัย 

 ความตองการปริมาณอาหารแตละชนิดของรางกายขึ้นอยูกับวัย อาชีพ และ

สภาพของรางกาย เชน เด็กตองการอาหารประเภทโปรตีนมากกวาผูใหญ ผูใชแรงงานตองการ

อาหารประเภท คารโบไฮเดรตมาก หรือพวกที่อยูในเขตหนาวตองการอาหารประเภทไขมันมาก 

เปนตน อยางไรก็ตามมีหลักงาย ๆ คือ รับประทานอาหารที่เพียงพอและใหครบทุกประเภทของ

สารอาหาร 

 

เรื่องที ่ 3  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน 

 คนที่มีสุขภาพที่ดี จึงเปนผูที่มีความสุข เพราะมีรางกายและจิตใจที่สมบูรณหรือ 

ที่เรียกวาสุขกาย สบายใจ ถาเราตองการเปนผูมีสุขภาพดีก็จะตองรูจักวิธีการดูแลรางกาย โดยการ

ปฏิบัติตนใหถูกสุขลักษณะอยางสม่ําเสมอจนเปนกิจนิสัย 
   

 หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน มี 6 วิธีคือ 

 1.  การรบัประทานอาหาร 

 การรับประทานอาหาร โดยยึดหลักโภชนาการใหครบ 5 หมู ตามหลัก 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ เพื่อแนะนําสัดสวนใน 1 วัน มีดังน้ี 

 (1)  ทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูตองหลากหลาย และหมั่นดูแลน้ําหนักตัว 

 (2)  ทานขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

 (3)  ทานพืชผัก ผลไมใหมากและเปนประจํา 

 (4)  ทานปลา เน้ือสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 

 (5)  ด่ืมนมใหพอดี และเหมาะสมตามวัย 

 (6)  ทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร 

 (7)  หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

 (8)  ทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 

 (9)  งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
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  2.  การพกัผอน 

 การนอนหลับและพักผอนใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 ช่ัวโมง จะทําให

รา งกายและจิตใจ ไดผอนคลายความตึง เครียด หัวใจและอวัยวะตางๆ ทํางานลดลง  

เปนการยืดอายุการทํางานของรางกาย เมื่อคนเราไดพักผอนอยางเพียงพอจะทําใหสดช่ืน 

แจมใส รางกายแข็งแรง พรอมที่จะเคลื่อนไหว ประกอบกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 

 3.  การออกกําลังกาย 

                       การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยสงเสริมการมีสุขภาพด ี

ในชีวิตประจําวัน เชน ทํางานบาน การข้ึนลงบันได ถือเปนการทําใหรางกายไดใชพลังงานทั้งสิ้น 

ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ วันละ 30 นาที อยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห จึงจะเพียง

พอที่จะทําใหมีรางกายแข็งแรง  

  ผลดีของการออกกําลังกาย มีดังน้ี 

 (1)  ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค 

 (2)  ทําใหหัวใจ กลามเนื้อ และกระดูกแข็งแรง 

 (3)  ชวยลดความดันโลหิต 

 (4)  ชวยลดคลอเลสเตอรอล ทําใหมีนํ้าหนักตัวคงที่และเหมาะสม 

 (5)  ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับ และสงเสริมการหมุนเวียนของเลือด 

 4.  การจัดการอารมณและความเครียด 

 การรูจักระวังรักษาอารมณใหดีอยูเสมอ เชน พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณ 

ใหเกิดความเศรา กลัว วิตกกังวล ตกใจจะชวยใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกติ 

ดังน้ันจึงควรยิ้มแยมแจมใส มีอารมณขันอยูเสมอ ทํางานที่เปนกิจวัตรประจําวันใหเพลิดเพลิน 

จะสามารถปรับตัวอยูในสถานการณปจจุบันไดอยางเปนสุข 
 

 5.  การขับถาย 

                        การถายอุจจาระควรทําเปนเวลาทุกวัน ชวยปองกันโรคทองผูก ริดสีดวงทวาร

ควรรับประทานอาหารพวกผัก ผลไมทุกวัน และดื่มนํ้าสุกสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว ซึ่ง

การขับถายเปนประจําจะสงผลใหมีสุขภาพกายและจิตที่ดี เพราะของเสียจะไมหมักหมมใน

รางกาย 
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 6.  การตรวจสุขภาพประจําป 

  โดยปกติบุคคลควรตรวจสุขภาพประจําปอยางนอยปละ 1- 2 ครั้ง ตรวจหา

ความผิดปกติของรางกาย เมื่อพบสิ่งผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทยผูชํานาญในเรื่องน้ัน ๆ และ

ปฏิบัติตนตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 

 

เรื่องที ่4  คณุคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 

                   การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะเปนประโยชนตอสุขภาพรางกาย เสมือนเปนยา

บํารุง ที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางรางกายไดและสามารถปองกันโรคได เชน โรคระบบ

ทางเดินหายใจ เปนตน ทั้งน้ีการออกกําลังกายจะตองมีความถูกตองและเหมาะสม และรูจักวิธี

ในการออกกําลังกาย จะตองเลือกใหเหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่ และอุปกรณ ซึ่งปจจุบันมัก

นิยมที่จะออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพดวยการเลนกีฬา พัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิต  

การดํารงรักษาสุขภาพที่ดีไมใหลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรมใหดีขึ้น 

 ประโยชนของการออกกําลังกาย มีดังน้ี 

 1.  ประโยชนตอระบบหายใจ ทําใหหัวใจ ปอด แข็งแรง ไดออกกําลังกลามเน้ือ

หัวใจไดทํางานเต็มที่ ถุงลมเล็ก ๆ ภายในปอดมีโอกาสสูดลมเต็ม และไลอากาศออกไมหมด ทํา

ใหปอดมีพลังในการฟอกโลหิต 

 2.  ประโยชนตอระบบไหลเวียนของโลหิตดี สืบเน่ืองจากการทํางานของหัวใจ

และปอดดี มีพลังในการบีบตัวไดดี สูบฉีดโลหิต และฟอกโลหิตไดดีมีประสิทธิภาพ  ไมเปน

โรคหัวใจไดงาย     

 3.  ประโยชนตอระบบกลามเน้ือ กลามเน้ือเสนเอ็นตางๆ ไดออกกําลัง  

ยืดและหดตัวไดเต็มที่ ทําใหมีความแข็งแรงยืดหยุนไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหสามารถ

ทํางานไดทนไมเหน่ือยงาย เพราะกลามเน้ือมีพลังมาก  

 4.  ประโยชนตอการเผาผลาญในรางกาย การเผาผลาญ ทําใหอาหาร 

ที่รับประทานเขาไปถูกนํามาใชอยางมีประสิทธิภาพ ไมเหลือสะสมโดยเฉพาะไขมันที่ใหพลังงาน

มาก จะไมถูกสะสมในรางกาย จนทําใหเกิดโรคอวน 

 5.  ประโยชนตอระบบขับถาย การเคลื่อนไหว และภายหลังการออกกําลังกาย 

ทําใหดื่มนํ้าไดมาก กระเพาะ สําไส ไดเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายดวย ทําใหระบบยอย

อาหารดี กระเพาะอาหาร สาํไส บีบรัดตัวไดดี 

 6.  มีประโยชนตอสุขภาพจิต และอารมณไมเครียด 
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เรื่องที ่5  หลักการและวิธีออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

             หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดที่ เสริมสรางความ

ทนทานของปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมท้ังความแข็งแรงของกลามเน้ือ  ความออน 

ตัวของขอตอ ซึ่งจะชวยใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ สงางามและการมีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งหลักการ

ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีดังน้ี 

 1.  การอบอุนรางกายและผอนคลาย 

                   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่ถูกวิธีทําไดโดยการฝกหัดบอย ๆ ดวยทาทาง 

ที่ถูกตอง กอนจะฝกการเคลื่อนไหวรางกายสวนใดก็ตาม ตองมีการเตรียมความพรอมใหรางกาย

อบอุนทุกครั้งเพื่อปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือ ในการอบอุนรางกายและผอนคลาย  

มีวิธีการที่สามารถทําไดคือ การวิ่งรอบสนาม การหมุนคอ หมุนแขน หมุนสะเอว พับขา 

หมุนขอเทา กระโดดตบมือ กมแตะสลับมือ วิ่งอยูกับท่ี น่ังยืน ฯลฯ 

 2.  ระยะเวลาในการออกกําลังกาย  

  ในการออกกําลังกายอยางตอเน่ือง อยางนอยในแตละคร้ัง 20 - 30 นาทีตอวัน 

 3.  จํานวนครั้งตอสัปดาห 

  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ตองปฏิบัติอยางสม่ําเสมอทุกวัน หรืออยางนอย

สัปดาหละ 3 ครั้ง และควรปฏิบัติในเวลาเดียวกัน จะชวยเพิ่มสมรรถภาพในการทํางานของ

ระบบหัวใจและปอด ทําใหกลามเนื้อหัวใจและปอดแข็งแรง  

 4.  ความหนักในการออกกําลังกาย 

  ควรออกกําลังกายใหหนักถึงรอยละ 70 ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ    

แตละคน หรือออกกําลังกายใหเหงื่อออก เหน่ือยพอประมาณที่จะสามารถพูดคุยขณะ  

ออกกําลังกายได ไมควรออกกําลังกายหักโหมเกินไปเพราะจะเกิดอันตรายได 

 

เรื่องที ่6 กิจกรรมนนัทนาการรปูแบบตางๆ 

 กิจกรรมนันทนาการ คือการกระทํากิจกรรมใดๆที่บุคคลหรือกลุมบุคคลได

เลือกสรรเขารวมโดยความสมัครใจ ไมมีการบังคับใดๆ ทั้งโดยตรงและโดยออม การกระทํา

กิจกรรมน้ัน จะตองกระทํา ในเวลาวางจากงานประจําหรือภารกิจประจําอื่นๆ โดยไมหวัง

ผลตอบแทนรางวัลใดๆ นอกจากความสนุกสนาน ความพึงพอใจ ความสุขที่ไดรับโดยตรง

เทาน้ัน 
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 ประเภทของกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมนันทนาการมีหลายประเภท เพื่อให

บุคคลเขารวมทํากิจกรรมไดตามความสนใจ ดังน้ี 

 1.  การฝมือและศิลปหัตถกรรม (Arts and Crafts) เปนงานฝมือหรือ

สิ่งประดิษฐตาง ๆ เชน การวาดรูป งานแกะสลัก งานปน การประดิษฐดอกไม เย็บปกถักรอย 

ทําตุกตา ประดิษฐขาวของเคร่ืองใช และงานศิลปะอื่น ๆ 

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

นันทนาการประเภทน้ีเปนที่นิยมกันอยางแพรหลาย แบงไดเปน 2 กลุมใหญ คือ กีฬากลางแจง 

(Outdoor Games) ไดแก กีฬาที่ตองใชสนามกลางแจง เชน ฟุตบอล    บาสเก็ตบอลและ

กิจกรรมกลางแจงอื่น ๆ กีฬาในรม (Indoor Games) ไดแก กิจกรรมในโรงยิมเนเซียม หรือใน

หองนันทนาการ เชน แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส หมากรุก ฯลฯ 

 3.  ดนตรีและรองเพลง (Music) เปนกิจกรรมนันทนาการที่ใหความบันเทิง 

ดนตรีเปนภาษาสากลที่ทุกชาติทุกภาษาสามารถเขาใจเหมือนกัน แตละชาติแตละทองถิ่นจะมี

เพลงพื้นบานของตนเอง และเครื่องดนตรีพื้นบาน เราสามารถเลือกไดตามความสนใจไมวาจะ

เปนสากลหรือพื้นบาน 

 4.  ละครและภาพยนตร (Drama and Movies) เปนนันทนาการประเภท 

ใหความรู ความบันเทิง ความสนุกสนานเพลิดเพลิน และสะทอนใหเห็นถึงสภาพจริงของสังคม

ยุคน้ัน ๆ 

 5.  งานอดิเรก (Hobbies) เปนกิจกรรมนันทนาการที่ชวยใหการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน มีความสุข เพลิดเพลิน งานอดิเรกมีหลายประเภท สามารถเลือกไดตาม 

ความสนใจ เชน 

 5.1  ประเภทสะสม                

 5.2  การปลูกตนไม 

 5.3  การเลี้ยงสัตว                 

 5.4  การถายรูป 

 6.  กิจกรรมทางสังคม (Social activities) เปนกิจกรรมที่กลุมคนในสังคม 

รวมจัดขึ้น โดยมีจุดมุงหมายเดียวกัน เชน การจัดเลี้ยงปใหม งานเลี้ยงวันเกิด การฉลองใน

โอกาสพิเศษตาง ๆ 

 7.  เตนรํา ฟอนรํา (Dance) เปนกิจกรรมที่ใชจังหวะตาง ๆ เปนกิจกรรม 

ที่กอใหเกิดความสนุกสนาน เชน เตนรํา พื้นเมือง การรําไทย รําวง นาฏศิลป ลีลาศ 
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 8.  กิจกรรมกลางแจง (Outdoor Activities) เปนกิจกรรมนันทนาการนอก

สถานที่  ที ่ ใหโอกาสมนุษยไดเรียนรู ธรรมชาติ ไดพักผอน เ ชน  ก า รอยู ค า ยพัก แ ร ม  

ไปทองเที่ยวตามแหลงธรรมชาติ 

 9.  ทัศนศึกษา (Field Trip) เพื่อศึกษาศิลปวัฒนธรรม ตามวัดวาอาราม 

หรือศึกษาความกาวหนาในดานตาง ๆ ในนิทรรศการหรืองานแสดงตาง ๆ 

 10.  กิจกรรมพูด เขียน อาน ฟง (Speaking, Writing and Reading)  

การพูด เขียน อานฟง ที่นับวาเปนกิจกรรมนันทนาการ ไดแก 

 10.1  การพูด ไดแก การคุย การโตวาที การปาฐกถา ฯ 

 10.2  การเขียน ไดแก การเขียนบันทึกเรื่องราวประจํา วัน เขียนบทกวี 

เขียนเพลง เรื่องสั้น บทความ ฯ 

 10.3  การอาน ไดแก การอานหนังสือพิมพ อานหนังสือทั่ว ๆ  ไป ที่ให       

ทั้งความรูและความเพลิดเพลิน 

 10.4  การฟง ไดแก การฟงวิทยุ ฟงอภิปราย โตวาที ทอลคโชว ฯ 

 11.  กิจกรรมอาสาสมัคร (Voluntary Recreation) เปนกิจกรรมบําเพ็ญ

ประโยชนที่บุคคลเขารวมดวยความสมัครใจเปนกิจกรรมจิตอาสา เชน กิจกรรมอาสาพัฒนา 

และกิจกรรมอาสาสมัครตาง ๆ 
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กิจกรรมทายบทที่  3 

 
ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1.  ใหผูเรียนสรุปความหมายของ “อาหาร” และ “สารอาหาร” มาพอสังเขป 

2.  จงอธิบายสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ประกอบดวยอะไรบาง จงอธิบาย   

3.  ผูเรียนมีวิธีการเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยางไร 

4.  ถาผูเรียนตองการมีสุขภาพแข็งแรง ควรปฏิบัติตัวอยางไร 

5.  การออกกําลังกายมีประโยชนอยางไรบาง 

6.  เหตุใดจึงตองมีการอบอุนรางกาย กอนการเลนกีฬาทุกคร้ัง 

7.  ถาผูเรียนตองการทําใชเวลาวางในการบําเพ็ญประโยชน ควรเลือกกิจกรรม 

    นันทนาการแบบใด 
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บทท่ี 4 

โรคติดตอ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและความสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคติดตอที่เปนปญหาตอ

สุขภาพของครอบครัว และชุมชน โดยการเผยแพรขาวสาร ขอมูล แนวทางการปองกันและ

วิธีการรักษาโรคอยางถูกวิธี 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. บอกสาเหตุของการเกิดโรคติดตอได 

 2. อธิบายอาการเจ็บปวย การปองกันและการรักษาโรคติดตอได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1 โรคติดตอ สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษา 

 1. โรคไขหวัดใหญ 

 2. โรคตาแดง 

 3. โรคผิวหนัง 

 4. โรคเล็ปโตสไปโรซีส (ฉี่หนู) 
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บทที่ 4 

โรคติดตอ 

 

โรคติดตอ หมายถึง โรคท่ีเกิดขึ้นกับคนหรือสัตว โดยเกิดจากเช้ือโรคท่ีเปนสิ่งมีชีวิต หรือพิษของ

เช้ือโรค และเมื่อเกิดเปนโรคข้ึนแลวสามารถแพรกระจายจากคนหรือสัตวที่ปวยเปนโรคน้ันไปสู

คนหรือสัตวอื่นไดโดยการแพรกระจายของโรคน้ันอาจเปนไดทั้งทางตรงและทางออม 

 ความสําคัญของโรคติดตอที่สงผลตอสุขภาพ 

 1.  เมื่อเกิดเจ็บปวยดวยโรคติดตอจะทําใหสุขภาพรางกายทรุดโทรม สุขภาพจิต 

เสียไป เกิดความเครียดและวิตกกังวล  

 2.  ภายหลังการเจ็บปวยอาจมีผลตอสุขภาพในระยะยาว 

 3.  ตองการระยะเวลาสําหรับการฟนฟูสภาพรางกายและจิตใจภายหลังเจ็บปวย 

ซึ่งเปนระยะที่รางกายยังออนแอไมสมบูรณเต็มท่ี การทํากิจกรรมตาง ๆ ในการสงเสริมสุขภาพ

จึงยังทําไดไมเต็มที่ดวย 

 องคประกอบของโรคมี 3 ประการ คือ 

 1.  สิ่งที่ทําใหเกิดโรค คือ เช้ือโรคตางๆ 

 2.  มนุษย 

 3.  สิ่งแวดลอม ไดแก สภาวะทางอากาศ เศรษฐกิจ และสังคม 

 

เรื่องที ่1  โรคไขหวัดใหญ 

 เปน โ รคที ่ เ ก ิดจ าก เ ชื้อ ไ วรัส ไขหวัด ใหญ ( Influenza virus)  ซึ ่ง เ ชื ้อ น้ี 

มีหลายชนิดมาก นอกจากคนแลวยังกอใหเกิดโรคในสัตวไดหลายชนิด เชน หมู นก มา     

แตโดยทั่วไปไวรัสของสัตวชนิดใดก็จะกอใหเกิดโรคเฉพาะสัตวชนิดน้ัน เชน ไวรัสไขหวัดนก 

H5N1 จะกอโรคในสัตวปกเปนหลักเน่ืองจากไวรัสน้ีมีการเปลี่ยนแปลงทําใหมีการติดตอมายัง

มนุษยหรือสัตวเลี้ยงลูกดวยนมได และมีความรุนแรงทําใหเสียชีวิต  

 สาเหตุ เกิดจากเช้ือไวรัส ติดตอทางการหายใจ หรือสัมผัสนํ้าลายและเสมหะของ

ผูปวยหรือสัตวที่ปวย 
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 อาการของโรค โดยท่ัวไปของโรคไขหวัดใหญ คือ มีไข ไอ มีนํ้ามูก บางคนมีอาการ

เจ็บคอ ปวดเมื่อยตามรางกาย คลื่นไส อาเจียน ทองเสีย อาการสวนใหญมักไมรุนแรง เปนอยู

ประมาณ 3 – 5 วัน ซึ่งบางครั้งจะคลายกับโรคไขหวัดธรรมดา แตทายที่สุดอาการก็จะหายไป

เองได  

 การปองกันโรคหวัดใหญ  มีขอแนะนําดังน้ี                                                                 

   1.  การใหวัคซีนตามชนิดของเช้ือโรค                

 2.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารเพียงพอตอ

ความตองการของรางกายและไดสารอาหารครบ 5 หมู                                                              

 3.  หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดหรือใชสิ่งของเครื่องใชรวมกับผูปวย และเมื่อไอจาม  

ควรปดปาก ปดจมูก                                                                                                        

 4.  หลีกเลี่ยงการอยู ในที่แออัด อากาศระบายไมดี เพราะอาจมีเชื้อไวรัสที่ 

ทําเปนสาเหตุของโรค 

 การรักษา 

 1. นอนหลับพักผอนใหมากๆ หามอาบน้ําเย็น ใชผาชุบนํ้าหมาดๆ เช็ดตัวเวลามีไข

สูง กินอาหารออน ดื่มนํ้ามากๆ  

 2. รับประทานพาราเซตามอล เพื่อแกปวดลดไข หรือยาปฏิชีวนะตามคําสั่งของ

แพทย 

 3. หากมีอาการหอบหรือ ปอดอักเสบ ควรมาพบแพทยโดยดวน 

 

เรื่องที่ 2 โรคตาแดง 

            โรคตาแดงเปนโรคตาที่พบไดบอยเปน 

การอักเสบของเยื่อบุตา (Conjuntiva) ท่ีคลุมหนังตาบน

และลาง รวมเยื่อบุตาที่คลุมตาขาวโรคตาแดงอาจจะ

เปนแบบเฉียบพลัน หรือแบบเรื้อรัง สาเหตุอาจจะเกิด

จากเช้ือแบคทีเรีย ไวรัส Chlamydia trachomatis 

ภูมิแพ หรือสัมผัสสารที่เปนพิษตอตา สาเหตุสวนใหญ

เกิดจากเช้ือแบคทีเรียและเช้ือไวรัส มักจะติดตอทางมือผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัว โดยมากจะ

เปนและหายไดภายในเวลา 2 สัปดาห ตาแดงจากโรคภูมิแพ มักจะเปนตาแดงเรื้อรัง มีการ
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อักเสบของหนังตา ตาแหงการใช Contact lens หรือนํ้ายาลางตาก็เปนสาเหตุของตาแดง

เรื้อรัง 

 อาการของโรคตาแดง 

 1. คันตา เปนอาการที่สําคัญของผู ปวยตาแดงที่เกิดจากภูมิแพ อาการคัน

อาจจะเปนมากหรือนอยคนที่เปนโรคตาแดงโดยที่ไมมีอาการคันไมใชเกิดจากโรคภูมิแพ

นอกจากนั้นอาจจะมีประวัติภูมิแพในครอบครัว เชน หอบหืด ผื่นแพ 

 2.  ขี้ตา ลักษณะของขี้ตาก็ชวยบอกสาเหตุของโรคตาแดง 

 -  ขี้ตาใสเหมือนนํ้าตามักจะเกิดจากไวรัสหรือโรคภูมิแพ 

 -  ขี้ตาเปนเมือกขาวมักจะเกิดจากภูมิแพหรือตาแหง 

 -  ขี้ตาเปนหนองมักจะรวมกับมีสะเก็ดปดตาตอนเชา ทําใหเปดตาลําบาก

สาเหตุมักจะเกิดจากเช้ือแบคทีเรีย 

 3. ตาแดงเปนขางหนึ่งหรือสองขาง     

  -  เปนพรอมกันสองขางโดยมากมักจะเกิดจากภูมิแพ 

-  เปนขางหน่ึงกอนแลวคอยเปนสองขางสาเหตุเกิดจากการติดเช้ือ เชน

แบคทีเรียไวรัส หรือ Chlamydia  

-  ผูที่มีโรคตาแดงขางเดียวแบบเรื้อรัง ชนิดน้ีตองปรึกษาแพทย 

 4.  อาการปวดตาหรือมองแสงจาไมได มักจะเกิดจากโรคชนิดอื่น เชน ตอ

หิน มานตาอักเสบ เปนตน ดังน้ันหากมีตาแดงรวมกับปวดตาหรือมองแสงไมได ตองรีบพบ

แพทย 

 5.  ตามัว แมวากระพริบตาแลวก็ยังมัวอยูโรคตาแดงมักจะเห็นปกติหาก

มีอาการตามัวรวมกับตาแดงตองปรึกษาแพทย 

 6.  ประวัติอื่น การเปนหวัด การใชยาหยอดตา นํ้าตาเทียม เครื่องสําอาง  

โรคประจําตัวยาที่ใชอยูประจํา 

 การปองกันโรคตาแดง 

 1.  อยาใชเครื่องสําอางรวมกับคนอื่น 

 2.  อยาใชผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัวรวมกัน 

 3.  ลางมือบอย ๆ อยาเอามือขยี้ตา 

 4.  ใสแวนตาปองกัน เมื่อตองทํางานเกี่ยวของกับฝุนละออง สารเคมี 
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 5.  อยาใชยาหยอดตาของผูอื่น 

 6.  อยาวายน้ําในสระที่ไมไดใสคลอรีน 

 การรักษาตาแดงดวยตัวเอง 

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

 2.  ลางมือบอย ๆ 

 3.  อยาขยี้ตาเพราะจะทําใหตาระคายมากขึ้น 

 4.  ใสแวนกันแดด หากมองแสงสวางไมได 

 5.  อยาใส contact lens ในระยะที่ตาแดง ตาอักเสบ 

 6.  เปลี่ยนปลอกหมอนทุกวัน  

 

เรื่องที ่3 โรคผิวหนัง 

 โรคผิวหนัง (Skin Disease) หมายถึง โรคที่ทําใหลักษณะของผิวหนังมีผื่น ตุม  

วงดางขาว หรือเปนกอนตามรางกาย สามารถมองเห็นไดชัดเจน อาจมีอาการคันหรือปวด 

รวมดวย 

 สาเหตุ มักพบมีสาเหตุมาจากปจจัยหลายประเภท ไดแก 

 1.  ความผิดปกติของฮอรโมน การอุดตันหรืออักเสบติดเ ช้ือของรุขุมขน 

ไดแก สิว 

 2.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการใชยา เครื่องสําอาง รังสี และแสงแดด ไดแก 

กระ ฝา 

 3.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการติดเช้ือแบคทีเรีย ไดแก ฝ 

 4.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการติดเช้ือแบคทีเรีย ไดแก เอดส เริม งูสวัด อีสุกอีใส 

หัดเยอรมัน หูด 

 5.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการติดเช้ือรา เชน กลาก เกลื้อน เช้ือราที่เล็บ รังแค 

 6.  โรคผิวหนังที่เกิดจากอาการแพหรือภูมิแพ ไดแก ผื่นจากอาการแพขนสัตว 

ผื่นจากอาการแพยา ผื่นจากอาการแพอาหาร 

 7.  โรคผิวหนังที่เกิดจากการแพสารอาหาร ไดแก โรคผิวขาดวิตามิน 
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 8.  โรคผิวหนังที่เกิดจากพันธุกรรม หรือความผิดปกติขณะตั้งครรภ ไดแก ไฝ 

ปาน 

 9.  โรคผิวหนังที่เกิดจากความผิดปกติของผิดหนังหรือเกิดจากหลายสาเหตุ 

ไดแก โรคสะเก็ดเงิน ตาปลา 

 อาการของโรคผิวหนัง 

 อาการของโรคผิวหนังจะมีความรุนแรงมากนอยเพียงใด ข้ึนอยูกับชนิดและ

สาเหตุที่ทําใหเกิดโรค แตโดยทั่วไปมักพบมีอาการเปนผื่นแดง เปนจุด หรือเปนวง เปนแผน 

เปนตุมนูน และเปนแผล โดยมากมักพบอาการแสบคันและเจ็บบริเวณที่เปน  

 การปองกัน 

 1.  หลีกเลี่ยงจากแสงแดดติดตอกันเปนระยะเวลานาน 

 2.  กินอาหารที่มีประโยชน 5 หมู ไดครบถวนทุกวัน 

 3.  ดูแลรักษาความสะอาดของผิวหนังอยูเสมอ 

 4.  สังเกตและหลีกเลี่ยงสารตางๆ ท่ีกอการระคายเคือง หรือกออาการแพตอ

ผิวหนัง 

 

 การรกัษา 

 การรักษาโรคผิวหนังขึ้นอยูกับสาเหตุ อาทิ การทาหรือรับประทานยาปฏิชีวนะ

เมื่อติดเช้ือ การรักษาความสะอาดของผิวหนังเมื่อเกิดจากสิว และการรักษาดวยการผาตัด 

เมื่อเกิดมะเร็ง 

 

เรื่องที ่4 โรคเลป็โตสไปโรซิส (ฉ่ีหนู) 

 เกิดจากเช้ือกลุม Leptospira มักพบการระบาดในหนาฝน หรือชวงที่มีนํ้าทวมขัง 

สัตวที่แพรเช้ือโรคน้ีไดแก สัตวฟนแทะ เชน หนู โดยที่ตัวมันไมเปนโรค สัตวพวกน้ีเก็บเช้ือไว 

ที่ไต ดังน้ันเมื่อฉ่ีออกมาจะมีเช้ือน้ีปนอยูดวย จึงเปนที่มาของคําวาโรคฉี่หนู นอกจากหนูแลวยัง

พบไดใน สุนัข วัว ควาย เช้ือโรคน้ีสามารถเขาสูรางกายได 2 ทาง คือ  

 1.  ทางตรง โดยการสัมผัสสัตวท่ีมีเช้ืออยู หรือโดนสัตวที่มีเช้ือกัด 

 2.  ทางออม เชน  

-  เช้ือจากฉี่หนูปนอยูในนํ้าหรือดินแลวเขาสูคนทางบาดแผล 
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-  มือสัมผสัเชื้อท่ีปนอยูในนํ้าหรือดินแลวเอาเช้ือทางเยื่อบุใน         

   ปาก ตา จมูก 

-  กินนํ้าหรืออาหารที่ปนเปอนเช้ือโรคเขาไป   

 กลุมเสี่ยงตอการเกดิโรค 

 1.  เกษตรกร ชาวไร ชาวนา ชาวสวน 

 2.  คนงานในฟารมเลี้ยงสัตว  โค  สุกร  ปลา ฯลฯ 

 3.  กรรมกรขุดทอระบายน้ํา  เหมืองแร  โรงฆาสัตว 

 4.  กลุมอื่นๆ เชน แพทย เจาหนาที่หองทดลอง ทหารตํารวจที่ปฏิบัติงานตาม

ปาเขา 

 5.  กลุมประชาชนทั่วไป  ที่อยูในแหลงที่มีนํ้าทวมขัง หรือมีหนูอาศัยอยู 

 อาการของโรค 

    อาการของโรคแบงออกเปนกลุมใหญ ๆ ได  2 กลุม ไดแก 

 1. กลุมที่ไมมีอาการตัวเหลืองตาเหลือง หรือกลุมที่อาการไมรุนแรง กลุมน้ี

อาการไมรุนแรง หลังจากไดรับเช้ือ 10-26 วัน โดยเฉลี่ย 10 วัน ผูปวยก็จะเกิดอาการของโรค

ไดแกปวดเมื่อยกลามเน้ืออยางรุนแรง อาจจะมีอาการคลื่นไสอาเจียน และมีไขขึ้นสูงดวย  

บางรายอาจเกิดการเบื่ออาหาร ทองเสีย ปวดทอง ตาแดง เจ็บตา เกิดผื่นขึ้นตามตัว หรือมีจ้ํา

เลือดตามผิวหนัง ระยะการสรางภูมิ ระยะน้ีถาเจาะเลือดจะพบภูมิตานทานโรค ผูปวยจะมีไข

ขึ้นใหม ปวดศีรษะ คอแข็ง มีการอักเสบของเยื่อหุมสมอง และตรวจพบ เช้ือโรคในปสสาวะ 

 2. กลุมที่มีอาการตัวเหลืองตาเหลือง กลุมน้ีไขจะไมหายแตจะเปนมากขึ้นโดย

พบมีอาการตัวเหลืองตาเหลือง มีผื่นที่เพดานปาก มีจุดเลือดออกตามผิวหนัง ตับและไตอาจวาย

ได ดีซาน เย่ือหุมสมองอักเสบ กลามเนื้ออักเสบ อาจจะมีอาการไอเปนเลือด อาการเหลือง จะ

ปรากฏหลังจากไดรับเช้ือโรคนานเกิน 4 วัน ผูปวยอาจจะเสียชีวิตในระยะน้ีหรือในตนสัปดาหที่

สามจากไตวาย 

 การปองกันโรคฉี่หนู มีขอแนะนําดังน้ี 

  1. กําจัดหนูและปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหสะอาดถูกสุขลักษณะ เพื่อไมใหเปนแหลง

เพาะพันธุของหนู 

  2. หลีกเลี่ยงการลงไปอาบแชในแหลงนํ้าที่วัว หรือควายลงไปกินนํ้า แชนํ้า 
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  3. หลีกเลี่ยงการแชนํ้า ย่ําโคลนดวยเทาเปลา โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อมีบาดแผล 

ที่ขา เทา หรือตามรางกาย 

  4. หลีกเลี่ยงการเดินเทาเปลาในทุงนา ในคอกสัตว 

  5. สวมเครื่องปองกันตนเองดวยการสวมถุงมือยาง รองเทาบูทยาง และสวมเสื้อผา

ที่มิดชิด เมื่อตองทํางานในไรนาหรือที่เปยกช้ืนแฉะ 

  6. อาบนํ้าชําระลางรางกายดวยนํ้าสะอาดและสบูทันท ีหลังการลุยนํ้า ย่ําโคลน 

หรือกลับจากทุงนา    

  7. ไมชําแหละสัตวโดยไมสวมถุงมือ 

  8. ไมกินเน้ือสัตว เครื่องในสัตวที่ไมไดทําใหสุกหรือผักสดจากทองนาที่ไมไดลางให

สะอาด หลีกเลี่ยงการอม กลืนนํ้า หรือลืมตาในนํ้าที่ไมสะอาด  

  9. หลีกเลี่ยงการดื่มนํ้า หรือรับประทานอาหารจากภาชนะที่เปดฝาทิ้งไว  

เพราะอาจมีหนูมาฉี่รดไว 

 การรักษา 

  โรคน้ีรักษาไดดวยยาปฏิชีวนะ เชน เพนนิซิลิน (penicillin) เตตราซัยคลิน 

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

ควรไดรับยาภายใน 4-7 หลังเกิดอาการ และควรไดรับนํ้าและเกลือแรอยางเพียงพอ 
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กิจกรรมทายบทที่ 4 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1. จงบอกสาเหตุของการเกิดโรคติดตอ มาพอสังเขป 

2. จงบอกวิธีการปองกันโรคไขหวัดใหญ มาพอสังเขป 
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เร่ืองที่ 5 

ยาสามัญประจําบาน 

 
สาระสําคัญ 

 ยาสามัญประจําบาน เปนยาที ่ประชาชนทุกคนควรจะมีไวใชในครอบครัว      

เพื่อใชสําหรับบรรเทาอาการเจ็บปวยเบื้องตนของสมาชิกในครอบครัว เวลาที่เกิดอาการ

เจ็บปวย หลังจากนั้นจึงนําสงสถานพยาบาลตอไป 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  อธิบายหลักการใชยาสามัญประจําบานไดถูกตอง 

 2.  บอกอันตรายจากการใชยาและความเชื่อท่ีผิดเกี่ยวกับการใชยาได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 

 เรื่องท่ี 2  อันตรายจากการใชยาที่ผิด 
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บทท่ี 5 

ยาสามัญประจําบาน 

 ยาสามัญประจําบานเปนยาแผนปจจุบัน และแผนโบราณที่ประชาชนทั่วไปสามารถ

หาซื้อและจําหนายไดโดยไมตองมีใบอนุญาตจากแพทย และใชรักษาอาการเจ็บปวยเล็กๆนอยๆ 

เชน ไอ ปวดหัว ปวดทอง ของมีคมบาด และแผลพุพอง ซึ่งองคการเภสัชกรรม กระทรวง

สาธารณสุขไดผลิตยาตาง ๆ ที่มีคุณภาพดี ราคาถูก และไดมาตรฐานสําหรับจําหนายใหแก

ประชาชนทั่วไปหากใชแลวอาการไมดีข้ึนควรไปปรึกษาแพทยเพื่อรับการรักษาตอไป 

 ตัวอยางยาสามัญประจําบาน ควรมีไวไดแก 

  1. ยาแกปวดแกไข 

  2. ยาแกแพ 

  3. ยาถาย หรือยาระบาย 

  4. ยาสําหรับกระเพาะอาหารและลําไส 

   -  ยาลดกรด 

   -  ยาธาตุนํ้าแดง 

   -  ผงนํ้าตาลเกลือแร 

   -  ทิงเจอรมหาหิงคุ 

  5. ยาสําหรับสูดดมและแกลมวิงเวียน 

  6. ยาแกไอ แกเจ็บคอ 

  7. ยาสําหรับโรคผิวหนัง 

  8. ยารักษาแผล 

   - ยาใสแผลสด 

   - แอลกอฮอลเช็ดแผล 
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เรื่องที่ 1 หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 

 หลักและวิธีการใชยา 

               ยารักษาโรคน้ันมีทั้งคุณและโทษ เพื่อใหเกิดความปลอดภัย ควรคํานึงหลักการ

ใชยาดังน้ี 

 1. ใชยาตามคําสั่งแพทย เทานั้น เพื่อจะไดใชยาถูกตองตรงกับโรค ไมควรใชยา

ตามคําโฆษณา เพราะการโฆษณาน้ันอาจแจงสรรพคุณยาเกินความจริง 

 2. ใชยาใหถูกวิธี เพราะการจะนํายาเขาสูรางกายมีหลายวิธี เชน การกิน การ

ฉีด   การทา การหยอด การเหน็บ เปนตน การจะใชวิธีใดก็ขึ้นอยูกับคุณสมบัติของตัวยาน้ัน ๆ 

ดังน้ันกอนใชยา จึงจําเปนตองอานฉลาก ศึกษาวิธีการใชใหละเอียดกอนใชทุกครั้ง 

 3. ใชยาใหถูกขนาด ใชใหถูกขนาดตามที่แพทยสั่ง คือไมมากหรือนอยเกินไป 

จึงจะใหผลดีในการรักษา เชน ใหกินครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 ครั้ง ก็ไมควรกิน 2 เม็ด หรือเพิ่ม

เปนวันละ 4 - 5 ครั้ง เปนตน และการใชยาในแตละคนก็แตกตางกันโดยเฉพาะเด็กจะมีขนาด

การใชท่ีแตกตางจากผูใหญ 

 4. ใชยาใหถูกเวลา คือ ชวงเวลาในการรับประทานยาหรือการนํายาเขาสู

รางกายดวยวิธีตาง ๆ เชน หยอด เหน็บ ทา ฉีด เปนตน เพื่อใหปริมาณของยาในกระแสเลือดมี

มากพอในการบําบัดรักษาโดยไมเกิดพิษและไมนอยเกินไปจนสามารถรักษาโรคได ซึ่งการใชยา

ใหถูกเวลาควรปฏิบัติดังน้ี 

 4.1  การรับประทานยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารอยางนอย 

½ - 1 ช่ัวโมง เพื่อใหยาถูกดูดซึมไดดีถาลืมกินยาในชวงใดก็ใหกิน หลังอาหารมื้อน้ันผานไปแลว

อยางนอย 2 ช่ัวโมง  

 4.2  การรับประทานยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันที หรือ

หลังจากกินอาหารแลวอยางนอย 15 นาที เพื่อใหยาถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือดรวมกับอาหาร

ในลําไสเล็ก 

 4.3  การรับประทานยากอนนอน ควรรับประทานยานั้นหลังจากกินอาหาร    

มื้อเย็นเสร็จแลวไมตํ่ากวา 4 ช่ัวโมง กอนเขานอน 
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 5. ใชยาใหถูกมาตรฐาน ตองใชยาที่มีตัวยาครบทั้งชนิดและปริมาณไมใชยา 

ที่เสื่อมคุณภาพหรือหมดอายุ สามารถดูไดจากวัน, เดือน, ป ที่ระบุไววาผลิต เมื่อใด หมดอายุ

เมื่อใด เปนตน 

 6. ใชยาใหถูกกับคน ตองอานใหละเอียดกอนใชยาวา ยาชนิดใดใชกับใคร เพศ 

และอายุ  

 7. ใชยาใหถูกกับโรค คือ ใชยาใหตรงกับโรคที่เปน การจะเลือกใชยาตัวใด        

ในการรักษาน้ัน ควรใหแพทย หรือเภสัชกรผูรูเปนคนจัดให 

 8. การใชยาที่ใชภายนอก ยาที่ใชภายนอก ไดแก ขี้ผึ้ง ครีม ยาผง ยาเหน็บ       

ยาหยอดโดยมีวิธีการดังน้ี 

 8.1  ยาใชทา ใหทาเพียงบางๆ เฉพาะบริเวณที่เปนโรค หรือบริเวณที่มี

อาการ 

 8.2  ยาใชถูนวด ใหทาและถูบริเวณที่มีอาการเบา ๆ 

 8.3  ยาใชโรย กอนที่จะโรยยาควรทําความสะอาดแผลและเช็ดบริเวณ

โดยรอบดวยแอลกอฮอลหรือยาฆาเช้ือที่จะทําใหแหงเสียกอน ไมควรโรยยาที่แผลสด หรือแผล

ที่มีนํ้าเหลืองเพราะผงยาจะเกาะกันแข็งปดแผล อาจเปนแหลงสะสมเชื้อโรคภายในแผลได 

 8.4  ยาใชหยด จะมีประเภทยาหยอดตา หยอดหู หยอดหรือพนจมูก โดยยา

หยอดตาใหใชหลอดหยอดยาที่ใหมา โดยเฉพาะเวลาหยอดจะตองไมใหหลอดสัมผัสกับตา  

ใหหยอดบริเวณกลางหรือหางตาตามจํานวนที่กําหนดไวในฉลากหรือตามที่แพทยสั่ง ยาหยอด

ยาเมื่อเปดใชแลว ไมควรเก็บไวใชนานเกิน 1 เดือน และไมใชยารวมกันหลายคน 

 9. การใชยาที่ใชภายนอกและยาที่ใชภายใน คือ ยาที่ใชรับประทาน ไดแก  

ยาเม็ด ยาผง ยาน้ํา โดยมีวิธีการใชดังน้ี 

 9.1 ยาเม็ด ที่ใหเคี้ยวกอนรับประทาน ไดแก ยาลดกรดชนิดเม็ด ยาที่หาม

เค้ียว ใหกลืนลงไปเลย ไดแก ยาชนิดที่เคลือบนํ้าตาล และชนิดที่เคลือบฟลมบางๆ จับดูจะรูสึก

ลื่น 

 9.2 ยาแคปซูล เปนยาที่หามเคี้ยวใหกลืนลงไปเลย ทั้งชนิดออน และชนิด

แข็ง ซึ่งชนิดแข็งจะประกอบดวยปลอก 2 ขางสวมกัน 
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 9.3 ยาผง มีอยูหลายชนิดและใชแตกตางกัน เชน ตวงใสชอนรับประทาน

แลวดื่มนํ้าตามหรือชนิดตวงมาละลายน้ํากอน และยาผงที่ตองละลายนํ้าในขวดใหไดปริมาตร 

ที่กําหนดไวกอนที่จะใชรับประทาน นํ้าที่นํามาใชละลายยาตองเปนนํ้าดื่มที่ตมสุกทิ้งใหเย็นแลว 

และควรใชยาใหหมดภายใน 7 วันหลังจากผสมน้ําแลว 

 10. ใชยาตามคําแนะนําในฉลาก ปกติยาทุกชนิดจะมีฉลากยากํากับไว  

เพื่อบอกถึงช่ือยา วิธีการใช และรายละเอียดอื่น ๆ ซึ่งเราจําเปนตองอานใหเขาใจโดยละเอียด

กอนใช วาเปนยาประเภทใดจะไดปฏิบัติตามใหถูกตองตามที่ฉลากยาแนะนําเอาไว 
 

 ลักษณะยา 

 ยามีหลายประเภท มีท้ังยากิน ยาทา ยาอมในแตละประเภทมีอีกหลายชนิด      

ซึ่งมีวิธีการและขอควรระวังแตกตางกัน จึงจําเปนตองเรียนรูถึงลักษณะและประเภทของยา 

 การจําแนกประเภทของยา 

 ตามพระราชบัญญัติยา ฉบับที่ 3 พ.ศ. 2522 ไดใหความหมายวา ยา หมายถึง 

สารที่ใชในการวิเคราะห บําบัดรักษา ปองกันโรคหรือความเจ็บปวยของมนุษยและสัตว รวมทั้ง

ใชในการบํารุงและเสริมสรางสุขภาพรางกายและจิตใจดวย สามารถจําแนกได เปน 6 ประเภท 

ดังน้ี 

 1. ยาแผนปจจุบัน หมายถึง ยาที่ใชรักษาโรคแผนปจจุบันทั้งในคนและสัตว เชน 

ยาลดไข ยาปฏิชีวนะ ยาแกปวด ยาแกแพ เปนตน 

 2. ยาแผนโบราณ หมายถึง ยาที่ใชรักษาโรคแผนโบราณทั้งในคนและสัตวยา

ชนิดน้ีจะตองข้ึนทะเบียนเปนตํารับยาแผนโบราณอยางถูกตอง เชน ยามหานิลแทงทอง       

ยาธาตุบรรจบ ยาเทพมงคล ยาเขียวยาหอม เปนตน 

 3. ยาอันตราย หมายถึง ยาที่ตองควบคุมการใชเปนพิเศษ เพราะหากใชยา

ประเภทน้ี ไมถูกตองอาจมีอันตรายถึงแกชีวิตได เชน ยาปฏิชีวนะชนิดตางๆ ยาจําพวก  

แกคลื่นเหียนอาเจียน เปนตน 

 4. ยาสามัญประจําบาน หมายถึง ยาทั้งที่เปนแผนปจจุบันและแผนโบราณ     

ซึ่งกําหนดไวในพระราชบัญญัติยาวาเปนยาสามัญประจําบาน เชน ยาธาตุนํ้าแดง ยาขับลม       

ยาเม็ดซัลฟากัวนิดีน ยาระบายแมกนีเซีย ดีเกลือ ยาเม็ดพาราเซตามอล เปนตน 
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 5. ยาสมุนไพร หมายถึง ยาที่ไดจากพืช สัตว หรือแร ซึ่งยังไมไดนํามาผสมหรือ

เปลี่ยนสภาพ เชน วานหางจระเข กระเทียม มะขาม มะเกลือ นอแรด เขี้ยวเสือ ดีงูเหลือม 

ดีเกลือ สารสม จุนสี เปนตน 

 6. ยาควบคุมพิเศษ ไดแก ยาแผนปจจุบัน หรือยาแผนโบราณที่รัฐมนตรี

ประกาศเปนยาควบคุมพิเศษ เชน ยาระงับประสาทตาง ๆ  

 รูปแบบของยา 

  ยาที่ผลิตในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เพื่ อสะดวกแกการใชยาและใหมี

ประสิทธิภาพสูงสุด ไดแก 

  1. ยาเม็ด มีทั้งยาเม็ดธรรมดา เชน พาราเซตามอล เม็ดเคลือบฟลม เชน ยาแก

ไอ ยาเม็ดเคลือบนํ้าตาล เชน ไวตามิน เม็ดเคลือบพิเศษ เพื่อใหยาแตกตัวที่ลําไส เชน ยาวัณ

โรค ยาแกปวด 

  2. ยาแคปซูล แคปซูลชนิดแข็ง ไดแก ยาปฏิชีวนะตาง ๆ แคปซูลชนิดออนไดแก 

นํ้ามันตับปลา วิตามินอี ปลอกหุมของยาน้ีจะละลายในกระเพาะอาหาร เพราะมีรสขมหรือมี

กลิ่นแรง 

  3. ยาน้ํา มีหลายชนิด เชน ยาแกไอนํ้าเชื่อม ยาแกไขหวัดเด็ก 

  4. ยาฉีด ทําเปนหลอดเล็ก ๆ และเปนขวด รวมท้ังนํ้าเกลือดวย 

  นอกจากน้ียังมียาขี้ผึ้ งทาผิวหนัง บดผง ยาเหน็บ ยาหยอดตา ยา

หยอดหู ยาหยอดจมูก ยาอม รูปแบบของยาขึ้นอยูกับจุดมุงหมายผูใช 

 การเก็บรักษา 

 วิธีการเก็บรักษายาที่ถูกตองดวย เพื่อใหยามีคุณภาพในการรักษา ไมเสื่อม

คุณภาพเร็ว มีวิธีการเก็บรักษา ดังน้ี 

1. ตูยาควรต้ังใหพนจากมือเด็ก โดยอยูในระดับท่ีเด็กไมสามารถหยิบถึง  

เพราะจะกอใหเกิดอันตรายได 

 2. ไมต้ังตูยาในท่ีช้ืน ควรต้ังอยูในที่ที่อากาศถายเทไดสะดวก และควรเก็บยาให

หางจากหองครัว หองนํ้าและตนไม 

 3. ควรจัดตูยาใหเปนระเบียบ โดยแยกประเภทของยา เชน ยาใชภายนอกยาใช

ภายใน และเวชภัณฑ เพื่อปองกันอันตรายจากการหยิบยาผิด 
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 4. ตูยาควรตั้งอยูในที่ที่แสงแดดสงเขาไปไมถึง เพราะยาบางชนิดหากถูก

แสงแดด จะเสื่อมคุณภาพจึงตองเก็บในขวดทึบแสงมักเปนขวดสีชา เชน ยาหยอดตา             

ยาวิตามิน ยาปฏิชีวนะ  

 การสังเกตยาที่เสื่อมสภาพ 

 ยาเสื่อมสภาพ หมายถึง ยาที่หมดอายุ ไมมีผลทางการรักษาและอาจกอใหเกิด

ปญหาตอสุขภาพได กอนการใชยาและเวชภัณฑทุกชนิด จะตองสังเกตลักษณะของยา วามีการ

เสื่อมสภาพหรือไม โดยมีขอสังเกตดังตอไปน้ี 

 1. ยาเม็ดธรรมดา เปนยาที่จะเกิดการเปลี่ยนสภาพไดงายเมื่อถูกความช้ืนของ

อากาศ ทุกครั้งที่เปดขวดใชยาแลวควรปดฝาขวดใหแนน ถาพบวายามีกลิ่นผิดไปจากเดิม เม็ด

ยามีผลึกเกาะอยู แสดงวายาเสื่อมสภาพไมควรนํามาใช 

 2. ยาเม็ดชนิดเคลือบนํ้าตาล จะเปลี่ยนแปลงงายถาถูกความรอนหรือความช้ืน  

จะทําใหเม็ดยาเยิ้มสีละลาย ซีดและดางไมเสมอกัน หรือบางครั้งเกิดการแตกรอนได ถาพบ

สภาพยาดังกลาวก็ไมควรนํามาใช 

 3. ยาแคปซูล ยาชนิดแคปซูลที่ เสื่อมสภาพสามารถสังเกตไดจากการที่

แคปซูลจะพองหรือแยกออกจากกัน และยาภายในแคปซูลก็จะมีสีเปลี่ยนไป ไมควรนํามาใช 

 4. ยาฉีด ยาฉีดที่เสื่อมสภาพจะสังเกตไดงายโดยดูจากยาที่บรรจุในขวดหรือ

หลอด ยาฉีดชนิดเปนผง ถามีลักษณะตอไปน้ีแสดงวาเสื่อมสภาพ 

 -  สีของยาเปลี่ยนไป 

 -  ผงยาเกาะติดผนังหลอดแกว 

 -  ผงยาเกาะตัวและตองใชเวลาทําละลายนานผิดปกติ 

 -  เมื่อดูดยาเขาหลอดฉีดยาทําใหเข็มอุดตัน 

  

 5. ยาน้ําใส ลักษณะของยาน้ําใสที่เสื่อมสภาพสังเกตไดงายดังน้ี 

 -  สีของยาเปลี่ยนไปจากเดิม 

 -  ยาขุนผิดปกติและอาจมีการตกตะกอนดวย 

 -  ยามีกลิ่นบูดเปรี้ยว 

 6. ยานํ้าแขวนตะกอน ลักษณะของยานํ้าแขวนตะกอนที่เสื่อมสภาพ 

จะสังเกตพบลักษณะดังน้ี 
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 -  มีสี กลิ่น และรสเปลี่ยนไปจากเดิม 

 -  เมื่อเขยาขวดแลวตัวยาไมเปนเน้ือเดียวกัน หรือยามีตะกอนแข็งเขยาไมแตก 

 7. ยาเหน็บ ลักษณะของยาเหน็บที่เสื่อมสภาพและไมควรใชมีดังน้ี 

 -  เม็ดยาผิดลักษณะจากรูปเดิมจนเหน็บไมได 

 -  ยาเหลวละลายจนไมสามารถใชได 

 8. ยาขี้ผึ้ง เมื่อเสื่อมสภาพจะมีลักษณะที่สังเกตไดงายดังน้ี 

 -  มีการแยกตัวของเน้ือยา 

 -  เนื้อยาแข็งผิดปกติ 

 -  สีของข้ีผึ้งเปลี่ยนไปและอาจมีจุดดางดําเกิดข้ึนในเน้ือยา 

 

เรื่องที ่2 อันตรายจากการใชยาทีผ่ิด 
 

 อันตรายที่เกิดจากการใชยา มีดังน้ี 

 1. การใชยาเกินขนาด เกิดจากการรับประทานยาชนิดเดียวกันในปริมาณ

มากกวาที่แพทยกําหนด ซึ่งกอใหเกิดอันตรายตอรางกายจนถึงข้ันเสียชีวิตได 

 2. การใชยาเสื่อมคุณภาพ เชน การรับประทานยาหมดอายุ ทําใหรักษา 

ไมหาย และอาจอาการทรุดหนักเปนอันตรายตอชีวิต 

 3. การใชยาติดตอกันเปนเวลานาน ทําใหเปนพิษตอระบบตาง ๆ ของรางกาย 

และเกิดการติดยา เชน การรับประทานยาแกปวดบางชนิดเปนเวลานาน 

 4. การใชยาจนเกิดการดื้อยา เกิดจากการรับประทานยาไมครบจํานวน หรือ

ระยะเวลาตามแพทยสั่ง หรือยังไมทันจะหายจากโรค ผูปวยก็เลิกใชยาชนิดน้ัน  เช้ือโรคใน

รางกายถูกทําลายไมหมด ทําใหการรักษาไมไดผล 

 5. การใชยา โดยไมทราบถึงผลขางเคียงของยาบางชนิด มีผลขางเคียงที่มี

ตอรางกาย เชน ยาแกหวัด ชวยลดนํ้ามูกและลดอาการแพตางๆ แตมีผลขางเคียงทําใหผูใช 

รูสึกงวงนอนซึมเซา ถาผูใชไมทราบ และไปทํางานเกี่ยวกับเครื่องจักร หรือขับขี่ยานพาหนะ  

ก็จะกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
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 ขอแนะนําการใชยา 

 1.  ควรใชยาที่รูจักคุณและโทษเปนอยางดีแลว 

 2.  เลือกใชยาเปนตัว ๆตามอาการและสาเหตุของโรค 

 3.  ควรกินยาใหไดขนาด (เทียบตามอายุ) และเมื่ออาการดีขึ้นแลวก็ตองกินให

ครบตามกําหนดระยะเวลาของยาแตละชนิด โดยเฉพาะกลุมยาปฏิชีวนะ 

 4.  เมื่อกินยาหรือใชยาแลวอาการไมดีข้ึน รีบไปพบแพทยโดยเร็ว 

 5.  เมื่อกินยาหรือใชยาแลวเกิดอาการแพ (เชน มีลมพิษผื่นแดง ผื่นคัน หนังตา

บวม หายใจหอบแนน) ควรหยุดยาและปรึกษาแพทยโดยเฉพาะผูที่มีประวัติแพยา ควรแจงกอน

เขารับการรักษา 

 6. ควรซื้อยาจากรานขายยาที่มีเภสัชกรใหคําแนะนํา 

 7.  เวลาซื้อยาควรบอกชื่อยาที่ตองการเปนตัวๆ โดยเฉพาะยากลุมสเตียรอยด 

(เพร็ดนิโซโลน เดกซาเมโซน) และยาปฏิชีวนะบางชนิดอาจปนอันตรายได 

 8.  เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภและหญิงที่เลี้ยงลูกดวยนมตัวเอง ควรเลือกใชยาที่ไมมี

อันตรายตอเด็กหรือทารกในทอง และปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรทุกครั้ง 

 ยาที่หญิงตั้งครรภไมควรใช เชน 

 1. เหลา 

 2. บุหรี่ 

 3. ยาเสพติด (เชน ฝน เฮโรอีน ฯลฯ) 

 4. ยานอนหลับ 

 5. แอสไพริน 

 6. ฮอรโมนเพศ (เชน เอสโตรเจน โปรเจสเตอรโรน,แอนโดรเจน ฯลฯ) 

 7. สเตียรอยด (เชน เพร็ดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ฯลฯ) 

 8. ซัลฟา 

 9. เตตราไซคลีน 

 10. ไดแลนติน (ใชรักษาโรคลมชัก) 

 11. ยาแกคลื่นไสอาเจียน (ถาจําเปนใหใชวิตามินบี 6 ) 

 12. ยาขับเลือดพวกเออรกอต 
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  ยาที่หญิงเลี้ยงลูกดวยนมตัวเองไมควรใช เชน 

 1. ยารักษาโรคคอพอกเปนพิษ 

 2. ยาขับเลือดพวกเออรกอต 

 3. แอสไพริน 

 4. ยานอนหลับและยากลอมประสาท 

 5. ซัลฟา 

 6. เตตราไซคลีน 

 7. ยาระบาย 

 8. ยาคุมกําเนิด 

 9. รีเซอรพีน (ใชรักษาความดันเลือดสูง) 

             ยาที่ทารกไมควรใช เชน 

 1. เตตราไซคลีน 

 2. คลอแรมเฟนิคอล 

 3. ซัลฟา 

 4. แอสไพริน 

 5. ยาแกหวัด แกแพ (ในชวงอายุ 2 สัปดาหแรก) 

 6. ยาแกทองเสีย – โลโมติล (Lomotill) ในทารกต่ํากวา 6 เดือน อิโมเดียม 

(Imodium)  ในทารกต่ํากวา 1 ป 

 วิธีการใชยาเพือ่ดแูลรกัษาตนเอง มีดังน้ี 

 1. ควรมีความรูและศึกษาเรื่องยาชนิดน้ัน และใชยารักษาตนเองในระยะสั้น  

หากอาการไมดีข้ึนควรไปพบแพทย 

 2. ไมควรใชยาผสมหลายชนิด ควรเลือกใชยาที่มีสวนประกอบเปนตัวยาเดี่ยว ๆ 

เชนการใชยาแกปวด ควรใชยาที่มีแอสไพรินหรือพาราเซตามอลอยางเดียว ไมควรใชยาที่ผสมอยู

กับยาชนิดอื่น ๆ 

 3. หากเกิดอาการผิดปกติและสงสัยวาแพยาใหหยุดยาทันทีและรีบไปพบแพทย 

 4. อยาซื้อยาที่ไมมีฉลากยาและวิธีการใชยากํากับ 

 5. อยาหลงเช่ือจากคําโฆษณาชวนเช่ือ หรือฟงคําแนะนําจากบุคคลอื่นที่ไมมีความรู

เรื่องยาดีพอ   

 6. ควรเก็บยาไวในที่มิดชิด พนจากมือเด็กและไมมีแสงแดดสองถึง 
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กิจกรรมทายบทที ่5 

 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1. จงบอกหลักการใชยาสามัญประจาํบานที่ถูกตอง 

2. ใหผูเรียนบอกถึงอันตรายจากการใชยาที่ไมถูกตอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ��

บทท่ี 6 

สารเสพติด 

 
สาระสําคัญ 

 มีความรูและความเขาใจเกี่ยวกับประเภทของสารเสพติดประเภทกดประสาท 

ตลอดจนอันตรายและการปองกันสารเสพติด 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. บอกความหมาย ประเภทของสารเสพติดแตประเภทได 

 2. อธิบายอันตรายของสารเสพติดได 

 3. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงและการปองกันสารเสพติดได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ประเภทของสารเสพติด 

                      ประเภทกดระบบประสาท 

 เรื่องท่ี 2  อันตรายและการปองกันสารเสพติด 
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บทท่ี 6 

สารเสพติด 

 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น และมีรูปแบบ 

ที่หลากหลายยากแกการตรวจสอบขึ้น สงผลใหเด็กและเยาวชนมีความเสี่ยงตอภัยของสารเสพ

ติดมากขึ้น จึงควรศึกษาอันตรายและวิธีการหลีกเลี่ยง เพื่อปองกันสารเสพติดได  

เรื่องที่ 1 ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 

 องคการอนามัยโลกไดใหความหมายของสารเสพติดไววา สารใดก็ตามที่เสพ 

เขาสูรางกายโดยการ ฉีด สูบ หรือดม จะทําใหมีผลตอจิตใจและรางกาย 4 ประการ คือ 

 1. เมื่อเสพติดแลวจะมีความตองการท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 

 2. ผูที่ใชยาติดแลว จะมีการเพิ่มปริมาณการเสพขึ้นเรื่อยๆ ไป 

 3. เมื่อหยุดใชยาจะเกิดอาการอดหรือเลิกยาที่เรียกวา อาการเสี้ยน หรือลงแดง

ทันที 

 4. สิ่งเสพติดทําลายสุขภาพ 

 ประเภทและลักษณะของสารเสพติด 

 เราสามารถแบงสารเสพติดชนิดตาง ๆ ออกไดเปน 4 ประเภทตามฤทธิ์ที่มีตอ

รางกายผูเสพดังน้ี 

 1. ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท ไดแก ฝน เฮโรอีน ยานอนหลับ จะมีฤทธิ์ทํา

ใหสมองมึนงง ประสาทชา งวงซึม หมดความเปนตัวของตัวเองไปช่ัวขณะ 

 2. ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท ไดแก กระทอม แอมเฟตตามีน (ยามา

หรือยาบา) ยากลอมประสาท กอใหเกิดโทษ ประเภทน้ีจะทําใหเกิดอาการตื่นเตนตลอดเวลาไม

รูสึกงวงนอน แตเมื่อหมดฤทธิ์ยาแลว จะหมดแรง เพราะรางกายไมไดรับการพักผอน  

 3. ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท ไดแก สารระเหย ทําใหเกิดอาการประสาท

หลอนเห็นภาพลวงตา หูแวว อารมณแปรปรวน ควบคุมอารมณตัวเองไมได อาจทําอันตรายตอ

ชีวิตตนเองและผูอื่น 

 4. ประเภทออกฤทธิ์หลายอยาง ไดแก กัญชา ทําใหเกิดประสาทหลอน      

มีอาการหลงผิดเกิดความเสื่อมโทรมท้ังสุขภาพกายและทางจิต 
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เรื่องที่ 2  อันตรายและการปองกันสารเสพติด 

 โทษของสารเสพติดที่เปนอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสังคม คือ 

 1. โทษตอสุขภาพ ทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเสื่อมลง สุขภาพ

รางกายทรุดโทรม เปนบอเกิดของโรคตางๆ บุคลิกภาพเสีย และภูมิตานทานของรางกายลดลง 

 2. โทษทางเศรษฐกิจ เกิดภาระใหกับรัฐบาล ตองนํางบประมาณมาใชในการ

ปองกันและรักษาผูติดยาเสพติด 

 3. โทษทางสังคม ครอบครัวมีปญหาไมมีความสุข เปนภาระสังคม กอใหเกิดปญหา

อาชญากรรมไดงาย 

 4. โทษทางการปกครอง เปนภาระของรัฐบาลที่ตองเสียเงินงบประมาณในการ

ปราบปรามอาชญากรรมจากยาเสพติด 

 วิธีการหลีกเลี่ยงและปองกนัการตดิสารเสพติด 

 1. เช่ือฟงคําสอนของพอแม และผูใหญที่ตนเองเคารพนับถือ 

 2. เมื่อมีปญหาควรปรึกษาพอแม ครู หรือผูใหญที่ตนนับถือไมควรเก็บปญหาไว 

คนเดียว 

 3. หลีกเลี่ยงไมเขาใกลจากผูที่ติดสารเสพติด ผูจําหนายหรือผลิตยาเสพติด 

 4. ถาพบคนกําลังเสพสารเสพติด หรือพบคนจําหนาย หรือแหลงผลิตควรแจง 

ใหผูใหญ หรือเจาหนาที่ตํารวจทราบโดยดวน 

 5. ตองไมใหความรวมมือหรือชวยเหลือกับคนที่ติดสารเสพติด  

 6. ศึกษาโทษและอันตรายของสารเสพติด เพื่อที่จะไดสามารถปองกันตนเองและ 

ผูใกลชิดจากการติดสารเสพติด 

 7. ไมหลงเช่ือคําชักชวนโฆษณา หรือคําแนะนําใด ๆ เกี่ยวกับการเสพสารเสพติด 

 8. ไมใชยาอันตรายทุกชนิด โดยปราศจากคําแนะนําจากแพทยสั่งไวเทานั้น 

 9. หากสงสัยวาตนเองจะติดสารเสพติด ตองรีบแจงใหผูใหญหรือผูปกครองทราบ 

 10. ยึดมั่นในหลักคําสอนของศาสนาที่นับถือ เพราะทุกศาสนามีจุดมุงหมายให

บุคคลประพฤติแตสิ่งดีงามและละเวนความชั่ว 
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กิจกรรมทายบทที่ 6 
 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1.  สารเสพติด หมายถึงอะไร  

2.  สารเสพติด มีกี่ประเภท อะไรบาง ใหผูเรียนยกตัวอยาง 

3.  โทษของสารเสพติด มีอะไรบาง จงอธิบายมาพอสงัเขป 

4.  ถาในชุมชนที่ผูเรียนอาศัยอยูมีคนติดยาเสพติด ผูเรียนจะปฏิบัติตัวอยางไร 
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บทท่ี 7 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

 
สาระสําคัญ 

 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยของ

ตนเอง ที่เกิดจากอันตรายจากการใชชีวิตประจําวันในการเดินทาง ในบานและภัยจากภัย

ธรรมชาติ 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  บอกอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน 

 2.  อธิบายแนวทางปองกัน แกไขอันตรายท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยาง

เหมาะสม 

ขอบขายเนื้อหา 

 อันตรายตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน พรอมแนวทางปองกันการแกไข 

 เรื่องท่ี 1  อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในบาน 

 เรื่องท่ี 2  อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นจากการเดินทาง 

 เรื่องท่ี 3  อันตรายจากภัยธรรมชาติ 
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บทท่ี 7 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 

 การดํารงชีวิตในปจจุบัน มีปจจัยเสี่ยงและอันตรายตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน

ของมนุษย ไมวาจะเปนอันตรายท่ีเกิดขึ้นในบาน อันตรายจากการเดินทาง และอันตรายจากภัย

พิบัติธรรมชาติ จึงตองมีแนวทางปองกันและแกไขภัยอันตรายตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้น 

 

เรื่องที ่ 1  อันตรายทีอ่าจเกดิขึ้นในบาน 

 1. ความหมายของอุบตัิเหตุในบาน 

 อุบัติเหตุในบาน หมายถึง เหตุการณที่เกิดขึ้นโดยไมคาดคิด อาจเกิดจากความ

ประมาทของตนเอง จากคนอื่น จากเหตุการณสุดวิสัย อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นภายในบาน เชน การ

พลัดตกหกลม ไฟไหม นํ้ารอนลวก การถูกของมีคมบาด การไดรับสารพิษ ไดรับอุบัติเหตุจาก

แกสหุงตม เปนตน 

 2. การปองกันอุบัติเหตุในบาน เราสามารถที่จะปองกันอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้น

ภายในบาน ดวยหลักปฏิบัติ ดังน้ี 

 2.1  รอบคอบ ใจเย็น ไมเปนคนเจาอารมณ 

 2.2  เปนคนมีระเบียบในการทํางาน เก็บของอยางเปนระเบียบหางาย 

 2.3  ใหความรูอยางถูกตองแกสมาชิกในบาน ในการใชเครื่องใชไฟฟาในบาน 

 2.4  หมั่นซอมแซมอุปกรณ เครื่องมือ เครื่องใชตางๆ ที่ชํารุดใหอยูในสภาพดี 

 2.5  เก็บสิ่งที่เปนอันตรายทั้งหลาย เชน ยา สารเคมี เชื้อเพลิง ใหพนจากมือเด็ก 

 2.6  หลีกเลี่ยงการเขาไปอยูในบริเวณ ที่อาจมีอันตรายได เชน ที่รกช้ืน ที่มืดมิด 

ที่ขรุขระ เปนหลุมเปนบอ เปนตน 

 2.7  การใชแกสหุงตมภายในบาน ตองปดถังแกสหลังการใชทุกครั้ง 

 2.8  มีถังดับเพลิงไวในบาน ตองศึกษาวิธีการใชและสามารถหยิบใชไดสะดวก  

 2.9  หลังจากจุดธูปไหวพระควรดับไฟใหเรียบรอย 
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เรื่องที ่2  อันตรายทีอ่าจจะเกิดขึน้จากการเดินทาง 

 ในปจจุบันคนเรามีการเดินทางตามสถานที่ตาง ๆ ตลอดเวลา การเดินทาง แตละ

ครั้งอาจเดินทางดวยเทา รถ เรือ หรือเคร่ืองบิน บางครั้งอาจเดินทางราบรื่น  แตบางครั้งอาจ

พบอุบัติเหตุที่ไมคาดคิดขณะเดินทางได ซึ่งอาจนําไปสูการสูญเสียทรัพยสิน ไดรับบาดเจ็บจนถึง

เสียชีวิตได 

 ขอควรปฏิบตัิในการปองกนัอบุัตเิหตุจากการเดินทาง 

 1.  ขอปฏบิัติในการเดนิทาง 

 1.1  ควรศึกษาและปฏิบัติตามกฎจราจรอยางเครงครัด 

 1.2  ควรเดินบนทางเทาและเดินชิดซายของทางเทา 

 1.3   ถาไมมีทางเทาใหเดินชิดขวาของถนนมากที่สุด เพื่อจะไดเห็นรถที่

สวนมาได 

 1.4  ควรขามสะพานลอย เพื่อความปลอดภัยของตนเอง 

 1.5  ไมปนปายรั้วกลางถนนหรือรั้วริมทาง 

 1.6  ใสเสื้อผาสีขาวหรือสีออนๆ เมื่อตองออกนอกบานเวลากลางคืน 

 2. ขอปฏบิัติในการใชรถประจําทาง 

 2.1  ควรรอข้ึนรถบริเวณปายรถประจําทาง และขึ้นรถดวยความรวดเร็ว 

 2.2  เมื่อจะขึ้นหรือลงจากรถ ควรรอใหรถเขาปาย และจอดใหสนิทกอน 

 2.3  ไมแยงกันขึ้นหรือลงรถ ควรข้ึนและลงตามลําดับกอน – หลัง 

 2.4  ไมหอยโหนขางรถ หลังรถ หรือขึ้นไปอยูบนหลังคารถ เพราะอาจ

พลัดตกลงมาได 

 2.5  เมื่อขึ้นบนรถแลวควรเดินชิดเขาขางใน หาที่ น่ังและน่ังใหเปนที่ 

 ถาตองยืนก็ควรหาที่ยึดเหน่ียวใหมั่นคง 

 2.6  ไมยื่นสวนใดสวนหน่ึงของรางกายออกนอกรถ 

 2.7  ไมรบกวนสมาธิผูขับ และไมพูดยุแหยหรือพูดสงเสริมใหผูขับขับรถ

ดวยความประมาท และไมควรนําโทรศัพทขึ้นมาเลนรบกวนผูอื่น 
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 3.  ขอปฏบิัติในการโดยสารรถไฟ 

 3.1  ไมแยงกันขึ้นหรือลงจากรถไฟ 

 3.2  ไมหอยโหนขางรถ น่ังบนหลังคา หรือน่ังบนขอบหนาตางรถไฟ 

 3.3  ไมยื่นสวนหน่ึงสวนใดของรางกายออกนอกรถไฟ 

 3.4  ไมเดินเลนไปมาระหวางตูรถไฟ และไมยืนเลนบริเวณหัวตอระหวาง

ตูรถไฟ 

 3.5  สัมภาระตาง ๆ ควรจัดเก็บเขาที่ใหเรียบรอย ไมวางใหเปนที่กีด

ขวางทางเดินและไมเก็บไวบนที่สูงในลักษณะที่อาจหลนมาถูกคนได 

 3.6  ไมดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

 3.7  ถามีอุบัติเหตุเกิดขึ้นหรือจะเกิดอุบัติเหตุข้ึน ถารถไฟไมหยุดวิ่งใหดึง

สายโซสญัญาณขางตูรถไฟ เพื่อแจงเหตุใหเจาหนาที่ประจํารถไฟทราบ 

 4.  ขอปฏบิัติในการโดยสารเรอื 

 4.1  การขึ้นลงเรือ ตองรอใหเรือเขาเทียบทาและจอดสนิทกอน ควรจับ

ราวหรือสิ่งยึดเหน่ียวขณะที่กาวขึ้นหรือลงเรือ 

 4.2  หาที่นั่งใหเรียบรอย ไมไตกราบเรือเลน ไมยืนพักเทาบนกราบเรือ  

ไมน่ังบนกราบเรือ หรือบริเวณหัวทายเรือ เพราะอาจพลัดตกนํ้าไดระหวางเรือแลน 

 4.3  ไมใชมือ เทาราน้ํา เลนขณะอยูบนเรือ 

 4.4  เมื่อเวลาตกใจ ไมควรเกาะกลุม หรือไมน่ังรวมกลุมกันอยูดานใด

ดานหน่ึงของเรือ เพราะจะทําใหเรือเอียงและลมได 

 4.5  ควรทราบที่เก็บเครื่องชูชีพ เพื่อที่จะหยิบใชไดทันทวงทีเมื่อเกิด

อุบัติเหตุเรือลม 

 

เรื่องที ่3 อันตรายจากภัยธรรมชาต ิ

 ภัยธรรมชาติ หมายถึง  ภัยอันตรายตา งๆ ที่ เกิดขึ้นตามธรรมชาติและมี

ผลกระทบตอชีวิต ความเปนอยูของมนุษย นับตั้งแตโบราณกาลแลวที่มนุษย ผจญกับความ

ยิ่งใหญของธรรมชาติ การเกิดปรากฏการณตางๆ ในธรรมชาติไมวาจะเปนแผนดินไหว ภัยแลง 

ภัยหนาว ฯลฯ เหลาน้ี แตละคร้ังนํามาซึ่งความสูญเสียทั้งชีวิตและทรัพยสินของมนุษยเปนอยาง

มาก ภัยธรรมชาติสามารถแบงเปน 9 ประเภทใหญ ๆ คือ 
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 1.  วาตภัย ภัยธรรมชาติซึ่งเกิดจากพายุลมแรง แบงได 2 ชนิด 

 1.1  วาตภัยจากพายุหมุนเขตรอน ไดแก ดีเปรสช่ัน พายุโซนรอน พายุ

ไตฝุน 

 1.2  วาตภัยจากพายุฤดูรอน สวนมากจะเกิดระหวางเดือนมีนาคมถึง

เดือนเมษายน โดยจะเกิดถี่ในภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ พายุฤดูรอนจะเกิดในชวง

ที่มีลักษณะอากาศรอนอบอาวติดตอกันหลายวัน แลวมีกระแสอากาศเย็นจากความกดอากาศ

สูงในประเทศจีนพัดมาปะทะกัน ทําใหเกิดฝนฟาคะนองมีพายุลมแรงและอาจมีลูกเห็บตกไดจะ

ทําความเสียหายในบริเวณที่ไมกวางนัก ประมาณ 20 - 30 ตารางกิโลเมตร 

 2  อุทกภัย 

   อุทกภัย คือ ภัยและอันตรายที ่เก ิดจากสภาวะนํ้าทวมหรือนํ้าทวม

ฉับพลันมีสาเหตุมาจากเกิดฝนตกหนักหรือฝนตกตอเนื่องเปนเวลานาน ซึ่งประเภทของ

อุทกภัย มีดังน้ี 

 2.1  น้ําปาไหลหลาก หรือนํ้าทวมฉับพลันมักจะเกิดขึ้นในที่ราบต่ําหรือ

ที่ราบลุมบริเวณใกลภูเขาตนน้ํา เกิดขึ้นเน่ืองจากฝนตกหนักตอเน่ืองเปนเวลานาน  

ทําใหจํานวนน้ําสะสม มีปริมาณมากจนพื้นดินและตนไมดูดซับนํ้าไมไหว ไหลบาลงสูที่ราบต่ํา

เบื้องลางอยางรวดเร็วทําใหบานเรือนพังทลายเสียหาย และอาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิตได 

 2.2  น้ําทวม หรือนํ้าทวมขังเปนลักษณะของอุทกภัยที่เกิดขึ้นจาก

ปริมาณน้ําสะสมจํานวนมากที่ไหลบาในแนวระนาบจากที่สูงไปยังที่ต่ําเขาทวมอาคารบานเรือน 

สวนไรนาไดรับความเสียหาย หรือเปนสภาพนํ้าทวมขัง ในเขตเมืองใหญที่เกิดจากฝนตกหนัก

ตอเน่ืองเปนเวลานาน มีสาเหตุมาจากระบบการระบายนํ้าไมดีพอมีสิ่งกอสรางกีดขวางทาง

ระบายน้ํา หรือเกิดนํ้าทะเลหนุนสูงกรณีพื้นที่อยูใกลชายฝงทะเล 

 2.3  น้ําลนตลิ่ง เกิดขึ้นจากปริมาณน้ําจํานวนมากที่เกิดจากฝนตกหนัก

ตอเน่ืองที่ไหลลงสู ลํานํ้าหรือแมนํ้ามีปริมาณมากจนระบายลงสูลุมนํ้าดานลาง หรือออกสู

ปากน้ําไมทัน ทําใหเกิดสภาวะนํ้าลนตลิ่งเขาทวมสวน ไรนา และบานเรือนตามสองฝงนํ้า  

จนไดรับความเสียหาย ถนน หรือสะพานอาจชํารุด  

 3.  ภัยแลง 

          ภัยแลง คือ ภัยที่เกิดจากการขาดแคลนนํ้าในพื้นที่ใดพื้นที่หน่ึงเปน

เวลานาน ฝนแลงไมตกตองตามฤดูกาล จนกอใหเกิดความแหงแลง และสงผลกระทบตอชุมชน 
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มีสาเหตุมาจากพายุหมุนเขตรอนเคลื่อนผานประเทศไทยนอย หรือไมมีผานเขามาเลย  

รองความกดอากาศตํ่ามีกําลังออน มรสุมตะวันตกเฉียงใตมีกําลังออน เกิดสภาวะฝนทิ้งชวงเปน

เวลานานหรือเกิดปรากฏการณเอลนิโญรุนแรง ทําใหฝนนอยกวาปกติ  

 4. พายุฝนฟาคะนอง 

         พายุฝนฟาคะนอง เปนปรากฏการณทางธรรมชาติที ่เก ิดขึ ้น เปน

ประจําทุกวันเหนือพื้นผิวโลก โดยการกอตัวที่เกิดขึ้นในแตละพื้นที่จะเปนไปตามฤดูกาลใน

บริเวณใกลเสนศูนยสูตรมีโอกาสที่จะเกิดฝนฟาคะนองไดตลอดป เน่ืองจากมีสภาพอากาศใน

เขตรอนจึงมีอากาศรอนอบอาว ซึ่งเอื้อตอการกอตัวของพายุฝนฟาคะนองไดตลอดป  

 5.  คลื่นพายุซัดฝง 

         คลื่นพายุซัดฝง คือ คลื่นซัดชายฝงขนาดใหญ อันเน่ืองมาจากความแรง

ของลม ที่เกิดขึ้นจากพายุหมุนเขตรอนที่เคลื่อนตัวเขาหาฝง โดยปกติมีความรุนแรงมากในรัศมี

ประมาณ 100 กิโลเมตร แตบางครั้งอาจเกิดไดเมื่อศูนยกลางพายุอยูหางมากกวา 100 

กิโลเมตรได ขึ้นอยูกับความรุนแรงของพายุและสภาพภูมิศาสตรของพื้นที่ชายฝงทะเล  

 6.  แผนดนิไหว 

          แผนดินไหว เปนภัยพิบัติทางธรรมชาติที่เกิดจากการสั่นสะเทือนของ

พื้นดิน อันเน่ืองมาจากการปลดปลอยพลังงานเพื่อลดความเครียดท่ีสะสมไวภายในโลกออกมา

เพื่อปรับความสมดุลของเปลือกโลกใหคงที่  

 7.  แผนดนิถลม 

          แผนดินถลม เปนปรากฎการณทางธรรมชาติของการสึกกรอนชนิดหน่ึง 

ที่กอใหเกิดความเสียหายตอบริเวณพื้นที่ที่เปนเนินสูงหรือภูเขาที่มีความลาดชันมาก เน่ืองจาก

ขาดความสมดุลในการทรงตัวบริเวณดังกลาว ทําใหเกิดการปรับตัวของพื้นที่ตอแรงดึงดูดของ

โลกและเกิดการเคลื่อนตัวขององคประกอบธรณีวิทยาบริเวณน้ันจากที่สูงลงสูที่ต่ํา แผนดินถลม

มักเกิดในกรณีที่มีฝนตกหนักมาก บริเวณภูเขาและภูเขาน้ันอุมนํ้าไว   จนเกิดการอิ่มตัว ทําให

เกิดการพังทลายกลายเปนดินถลม 

 8.  ไฟปา 

          ไฟปา การเกิดไฟปา เกิดจากความประมาทมักงายของคน ไฟปา

รอยละ 90 เกิดจากฝมือมนุษย โดยเฉพาะผูบุกรุกไปในปาทําการกอกองไฟแลวไมดับไฟใหสนิท 

หรือทิ้งกนบุหรี่โดยไมดับกอน ไฟปาจะทําความเสียหายใหกับปาไม แลวยังทําลายชีวิตสัตวปา
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อีกดวย ตลอดจนกอใหมลพิษทางอากาศบริเวณกวางและมีผลกระทบตอการจราจรทางอากาศ

ดวย 

 9.  สึนามิ     

          สึนามิ คือคลื่นหรือกลุมคลื่นท่ีมีจุดกําเนิดอยูในเขตทะเลลึก ซึ่งมักปรากฏ 

หลังแผนดินไหวขนาดใหญ แผนดินไหวใตทะเล ภูเขาไฟระเบิด ดินถลมแผนดินทรุด หรือ

อุกกาบาตขนาดใหญตกสูพื้นทะเลหรือมหาสมุทรบนผิวโลกคลื่นสึนามิที่เกิดขึ้นนี้จะถาโถมเขาสู

พื้นที่ชายฝงทะเลดวยความรวดเร็วและรุนแรงสรางความเสียหายอยางใหญหลวงใหแกชีวิตและ

ทรัพยสินที่อยูอาศัย 

 

กิจกรรมทายบทที่ 7 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1.  ใหผูเรียนบอกถึงอันตรายที่อาจเกิดข้ึนในชีวิตประจําวัน  

2.  ผูเรียนจะมีวิธีปองกันอันตรายท่ีเกิดขึ้นในบานอยางไร 

3.  ผูเรียนจะมีวิธีปองกันอันตรายท่ีเกิดขึ้น จากการเดินทางโดยรถประจําทางอยางไร 

4.  ผูเรียนมีวิธีการปองกันภัยที่เกิดข้ึนจากน้ําทวม อยางไรบาง 
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บทท่ี 8 

ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

 
สาระสําคัญ 

 การมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับทักษะที่จําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะ

ทักษะ ที่จําเปนสําหรับชีวิต 4 ประการ ซึ่งจะชวยใหบุคคลดังกลาว สามารถที่นําไปใชใน

ชีวิตประจําวันของตนเองและครอบครัวไดอยางเหมาะสม 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  บอกความหมายและความสําคัญของทักษะชีวิต 

 2.  สามารถนําทักษะชีวิตไปใชในชีวิตประจําวันของตนเองและครอบครัวไดอยาง

เหมาะสม 

 3.  แนะนําผูอื่นในการนําทักษะชีวิตมาประยุกตใชในชีวิตครอบครัวและการทํางาน

ไดอยางเหมาะสม 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1 ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

 เรื่องท่ี 2 ทักษะชีวิตที่จําเปน 4 ประการ 

 2.1 ทักษะการคิดสรางสรรค 

 2.2 ทักษะการคิอยางมีวิจารณญาณ 

 2.3 ทักษะการตัดสินใจ 

 2.4 ทักษะการแกปญหา 
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บทท่ี 8 

ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 
 

 เน่ืองจากสภาพสังคม เศรษฐกิจ และการเมืองในปจจุบัน มีการเปลี่ยนแปลงอยาง

รวดเร็ว ทําใหประชาชนตองปรับตัวเพื่อดํารงชีวิตใหอยูรอดภายใตสถานการณที่แข็งขัน และ

เรงรีบ ดังกลาว ซึ่งการที่จะปรับตัวใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข จําเปนตองมีทักษะในการ

ดําเนินชีวิต เชน ทักษะการแกปญหา ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ 

เปนตน 

เรื่องที่ 1 ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต  

 ทักษะชีวิต ( Life skill ) หมายถึง ความสามารถของบุคคล อันประกอบดวย การมี

ความรู มีเจตคติที่ดีและมีทักษะที่สามารถจะจัดการกับปญหาดานใดดานหน่ึงของตนเองได 

เพื่อใหสามารถอยูรอดไดอยางมีความสุขในสภาพสังคมที่เต็มไปดวยปญญาและความ

เปลี่ยนแปลงในยุคปจจุบัน และสามารถปรับตัวเตรียมความพรอมสําหรับการดําเนินชีวิตใน

อนาคต  

 องคประกอบของทักษะชีวิต มี 10 ประการ 

 องคประกอบของทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่ 

แตทักษะชีวิตที่จําเปนที่สุดที่ทุกคนควรมี ซึ่งองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจ

สําคัญในการดํารงชีวิต คือ  

 1. ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตางๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ 

 2. ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการ

กับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจจนอาจลุกลาม

เปนปญหาใหญโตเกินแกไข 

 3. ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิด

ที่จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือก

ตางๆรวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชใน

ชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 
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 4. ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถ 

ในการคิดวิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอ

การดําเนินชีวิต 

 5. ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication)  

เปนความสามารถในการใชคําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองได

อยางเหมาะสมกับวัฒนธรรมและสถานการณตางๆ  

 6. ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล(Interpersonal Relationship) 

เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษา

สัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

 7. ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) เปนความสามารถในการ

คนหารูจักและเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิ่งที่ไมตองการ

ของตนเอง  

 8. ทักษะการเขาใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจ  

ความเหมือนหรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา 

ศาสนา ความเช่ือ สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา เกิดการ

ชวยเหลือบุคคลอื่นที่ดอยกวา หรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด  ผูติดเช้ือเอดส 

 9. ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถ

ในการรับรูอารมณของตนเองและผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการ

จัดการกับอารมณโกรธ และความเศราโศก ที่สงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยาง

เหมาะสม 

 10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความ 

สามารถในการรับรูถึงสาเหตุ ของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการ

ควบคุมระดับความเครียด เพื่อใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและ

ไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 
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เรื่องที ่2 ทักษะชีวิตที่จําเปน 

 จากองคประกอบของทักษะชีวิต 10 ประการ เมื่อจําแนกแลวมีทักษะ 4 ประการ 

ที่จะชวยในการดํารงชีวิตของตนเอง ครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข คือ 

 1.  ทักษะการคดิสรางสรรค (Creative Thinking) 

  1.1 ลักษณะสําคัญของความคิดรเิริ่มสรางสรรคจะประกอบดวยคณุลกัษณะ

ตาง ๆ ดังตอไปนีค้ือ 

 1.1.1  เปนความคิดที่มีอิสระ และสรางใหเกิดเปนแนวคิดใหมๆ 

 1.1.2  ไมมีขอบเขตจํากัด หรือกฎเกณฑตายตัว และเปนแนวคิดที่ นาจะ

เปนไปได 

 1.1.3  เปนแนวคิดที่อาศัยการมองที่กาวไกล สรางใหเกิดความคิด 

ที่ตอเน่ือง 

 1.1.4  เปนความคิดที่อยูในลักษณะของจินตนาการ ซึ่งคนทั่วไปจะไมคอย

คิดกัน 

 1.1.5  ระบบของความคิดน้ีจะกระจายไปไดหลายทิศทาง และหลาย

ทางเลือก 

 1.1.6  เปนความคิดที่อยูในลักษณะแปลก และแหวกแนวออกไปจาก

ความคิดปกติทั่วไป 

 1.1.7  สรางใหเกิดสิ่งประดิษฐใหม นวัตกรรมใหม และมีการพัฒนา 

ที่แปลกใหมที่เปนประโยชนและสรางสรรค 

 1.1.8  ความคิดน้ีจะไมกอใหเกิดความเสียหายหรือเปนภัยตอตนเองและ

ผูอื่น 

 1.2 ทําไมตองฝกและพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 

 ความคิดสรางสรรคสามารถฝกและพัฒนาได โดยคนเราจะมีความพรอม

ตั้งแตวัยเด็ก ซึ่งอยูระดับประถมศึกษาจะจัดหลักสูตรใหเอื้ออํานวยและกระตุนใหเกิดความคิด

ริเร่ิมตางๆ เพื่อนําไปสูการพัฒนาอยางสรางสรรค ดังน้ีคือ 

 1.2.1  สรางใหบุคคลกลาคิดกลาแสดงออก  

 1.2.2  ความคิดน้ีจะนําบุคคลไปสูสิ่งใหมและวิธีการใหม  

 1.2.3  สรางใหบุคคลเปนผูที่มองโลกในมุมกวาง และยืดหยุน  
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 1.2.4  สรางใหบุคคลไมอยูกับที่ และบมเพาะความขยัน  

 1.2.5  สรางใหบุคคลเกิดความสามารถในการแกไขปญหาตามสภาพและ

ตามขอจํากัดของทรัพยากร  

 1.2.6 สรางผลงานและเกิดสิ่งใหม ๆ  

  1.3 วิธีการพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 

 การพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรคในตนเอง จะตองฝกและพัฒนาตนเอง

ดังน้ี 

 1.3.1  ใหอิสระตนเอง 

 1.3.2  นําตนออกนอกขอบเขต กฎเกณฑ กรอบ และเกราะกําบังตางๆ  

 1.3.3  คิดใหลึกซึ้ง ละเอียด รอบคอบ 

 1.3.4  อาศัยการใชสมาธิและสติใหอยูเหนืออารมณ 

 1.3.5  ปราศจากอคติ คานิยมสังคม  

 1.3.6  ยอมรับคําวิพากษวิจารณได 

 1.3.7  อยาใหเวลามาเรงรัดความคิดจนเกินไป 

 1.3.8  ไมมุงหวังผลกําไรจากความคิด 

 1.3.9  มีทักษะในการฟง 

 1.3.10  หมั่นฝกฝนความคิดอยางสม่ําเสมอ 

  1.4 วิธีกระตุนใหเกิดความคิดริเริ่มสรางสรรค 

 การกระตุนใหบุคคลเกิดความคิดริเริ่มสรางสรรคไดน้ัน ผูที่เปนตัวกระตุน 

อาทิเชน พอแม ผูปกครอง ครู หรือบังคับบัญชา สามารถใชวิธีการตางๆ ตอไปน้ีฝกใชความคิด

อยางสรางสรรคได โดยอยูในบรรยากาศท่ีดี เอื้ออํานวยใหเกิดการใชปญญาคือ 

 1.4.1  การระดมสมองอยางอิสระ 

 1.4.2  การเขียนวิจารณความคิด 

 1.4.3  การแยกความเหมือน – ตาง 

 1.4.4  การอุปมาอุปไมย 

 1.4.5  การมีความคลุมเครือ 
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  1.5 อุปสรรคของความคดิสรางสรรค 

 1.5.1  อุปสรรคจากตนเองไมมั่นใจในตนเอง ใชความเคยชินและ

สัญชาตญาณแกไขปญหา พอใจในคําตอบเดิม ๆ กลัวพลาด ไมกลาเสี่ยง ไมกลารับผิดชอบ 

ชอบสรางขอบเขตและกฎเกณฑใหตนเอง ชอบเลียนแบบแอบอางผูอื่น ชอบเปนผูตาม สามารถ

ทําตามคําสั่งไดดี ไมชอบแสวงหาความรู ไมเสาะหาประสบการณ ไมเปดใจ ปราศจากการ

ยืดหยุน ไมมีสมาธิ ไมมีสติ  

 1.5.2  อุปสรรคจากบุคคลอื่นไมยอมรับฟง มุงตําหนิ วิจารณ และปฏิเสธ

ทุกประเด็น อิจฉา เยาะเยย ถากถาง ปดโอกาส 

 1.5.3  ขาดการกระตุนสงเสริม มีการบั่นทอนกําลังใจ ปราศจากการ

ยอมรับ เนนผลกําไรจนเกินไป มีความจํากัดดานเวลา ทรัพยากรอื่น ๆ 

 2.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) คือความสามารถ  

ในการสรางและประเมินขอสรุปจากหลักฐาน หรือสภาวการณใดไดอยางถูกตองตามความ

เปนจริง มีองคประกอบ 4 อยางดังน้ี 

  2.1 ทักษะเบื้องตนสําหรับใชเปนเครื่องมือในการคิด ไดแก ความสามารถใน

การสังเกตความสามารถในการคนหารูปแบบและ การสรุปสาระสําคัญและการประเมินขอสรุป

บนพื้นฐานจากการสังเกต 

  2.2 ความรูเฉพาะเกี่ยวกับสิ่งที่ตองคิด ไดแก ความรูเกี่ยวกับเน้ือหาสาระ 

หลักฐาน หรือสถานที่เกี่ยวของ เชน เมื่อตองตัดสินใจวาจะเช่ือหรือไมเช่ือในเรื่องใด ตองหา

เหตุผล หลักฐานตาง ๆประกอบการตัดสินใจ 

  2.3 การรูคิด ไดแก รูกระบวนการรูคิดของตนและควบคุมใหปฏิบัติตาม

กระบวนการคิดน้ัน เชน ตองจดจอ ใครครวญ พิจารณาตามหลักเหตุผล เปนตน 

  2.4 แรงจูงใจ หมายถึง พลังที่ใชในการคิด ซึ่งเกิดจากความตองการหรือ

ปรารถนาที่จะคิดอยางมีวิจารณญาณ แรงจูงใจในการคิดจะกําหนดเจตคติ และนิสัยใน การคิด

ของบุคคลนั้น ๆ ทําใหเช่ือหรือไมเช่ือในเรื่องใดเรื่องหน่ึง 

 3. ทักษะการตัดสินใจ (Dicision Making) การตัดสินใจเปนกระบวนการของการ

หาโอกาสที่จะหาทางเลือกที่เปนไปไดและการเลือกทางเลือกที่มีอยูหลายๆ ทางเลือกและได

แบงการตัดสินใจออกเปน 2 ชนิด คือ 
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 3.1 การตัดสินใจที่กําหนดไวลวงหนา (Program Decision) เปนการตัดสินใจ

ตามระเบียบ กฎเกณฑ แบบแผนท่ีเคยปฏิบัติมาจนกลายเปนงานประจํา (Routine) 

 3.2 การตัดสินใจที่ไมไดกําหนดไวลวงหนา (Non – Program Decision)  

เปนการตัดสินใจในเรื่องใหมที่ไมเคยมีมากอน และไมมีกฎเกณฑ ไมมีระเบียบ จึงเปนเรื่องที่

สรางความกังวลใจพอสมควร  

 ขั้นตอนการตดัสนิใจ สามารถแบงออกได ดังนี ้

 ขั้นที่ 1 การระบุปญหา (Define Problem) เปนขั้นตอนแรกที่มีความสําคัญ

อยางมากเพราะจะตองระบุปญหาไดถูกตอง จึงจะดําเนินการตัดสินใจในข้ันตอนตอ ๆ ไปได 

 ขั้นที่  2 การระบุขอจํากัดของปจจัย (Identify Limiting Factors)  

เปนการระบุปญหาไดถูกตองแลว นําไปพิจารณาถึงขอจํากัดตาง ๆ ของตนเองหรือหนวยงาน     

โดยพิจารณาจากทรัพยากรซึ่งเปนองคประกอบของกระบวนการผลิต 

 ขั้นที่ 3 การพัฒนาทางเลือก (Development Alternative) เปนการพัฒนา

ทางเลือกตาง ๆ ขึ้นมาซึ่งทางเลือกเหลาน้ีควรเปนทาง เลือกที ่มีศักยภาพและมีความ

เปนไปไดในการแกปญหาใหนอยลงหรือใหประโยชนสูงสุด เชน เพิ่มการทํางานกะพิเศษ  

เพิ่มการทํางานลวงเวลาโดยใชตารางปกติเพิ่มจํานวนพนักงาน เปนตน 

 ขั้นที่ 4 การวิเคราะหทางเลือก (Analysis the Alterative) เมื่อไดทํา       

การพัฒนาทางเลือกตาง ๆ โดยนําเอาขอดี ขอเสียของแตละทางเลือกมาเปรียบเทียบกันอยาง

รอบคอบ ควรพิจารณาวาทางเลือกนั้น หากนํามาใช จะเกิดผลตอเน่ืองอะไรตามมา 

 ขั้นที่ 5 การเลือกทางเลือกที่ดีที่สุด (Select the Best Alternative)  

เมื่อผูบริหารไดทําการวิเคราะห และประเมินทางเลือกตางๆ แลว บุคคลควรเปรียบเทียบขอดี

และขอเสียของแตละทางเลือกอีกคร้ังหน่ึงแลวจึงตัดสินใจ 

 4. ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) 

 ทักษะการแกปญหาอาจทําไดหลายวิธี ทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะของปญหา ความรู

และประสบการณของผูแกปญหานั้น ซึ่งแตละขั้นตอนมีความสัมพันธดังน้ี 

 4.1 ทําความเขาใจปญหา ผูแกปญหาจะตองทําความเขาใจกับปญหาที่พบให

ถองแทในประเด็นตางๆ คือ 

 -  ปญหาถามวาอยางไร 

 -  มีขอมูลใดแลวบาง 
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 -  มีเงื่อนไขหรือตองการขอมูลใดเพิ่มเติมอีกหรือไม 

  4.2 วางแผนแกปญหา ขั้นตอนนี้จะเปนการคิดหาวิธี วางแผนเพื่อแกปญหา

โดยใชขอมูล จากปญหาที่ไดวิเคราะหไวแลวในขั้นที่ 1 ประกอบกับขอมูลและความรูที่เกี่ยวของ

กับปญหานั้นและนํามาใชประกอบการวางแผนการแกปญหาในกรณีที่ปญหาตองตรวจสอบโดย

การทดลอง ขั้นตอนนี้ก็จะเปนการวางแผนการทดลอง ซึ่งประกอบดวยคาดคะเนผลที่จะเกิด

ลวงหนา (การตั้งสมมติฐาน) กําหนดวิธี ทดลองหรือตรวจสอบและอาจรวมถึงแนวทางในการ

ประเมินผลการแกปญหา 

  4.3 ดําเนินการแกปญหาและประเมินผล ข้ันตอนน้ีจะเปนการลงมือแกปญหา

และประเมินวาวิธีการแกปญหาและผลที่ไดถูกตองหรือไม หรือไดผลเปนอยางไร ถาการ

แกปญหาทําไดถูกตองก็จะมีการประเมินตอไปวาวิธีการน้ันนาจะยอมรับไปใชในการแกปญหา

อื่นๆ แตถาพบวาการแกปญหาน้ัน ไมประสบความสําเร็จก็จะตองยอนกลับไปเลือกวิธีการ

แกปญหาอื่นๆที่ไดกําหนดไวแลวในขั้นที่ 2 และถายังไมประสบความสําเร็จ ผูเรียนจะตอง

ยอนกลับไป ทําความเขาใจปญหาใหมวามีขอบกพรองประการใด เชนขอมูลกําหนดใหไม

เพียงพอ เพื่อจะไดเริ่มตนการแกปญหาใหม 

 4.4 ตรวจสอบการแกปญหา เปนการประเมินภาพรวมของการแกปญหาทั้งใน

ดานวิธีการแกปญหา ผลการแกปญหาและการตัดสินใจ รวมทั้งการนําไปประยุกตใช ทั้งน้ี  

ในการแกปญหาใด ๆ ตองตรวจสอบถึงผลกระทบตอครอบครัวและสังคมดวย 
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กิจกรรมทายบทที่  8 

 
จงใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

1.  จงบอกความหมายและความสําคัญของทักษะชีวิต 

2.  การที่ผูเรียนรูจักตนเองวามีขอดี – ขอเสีย ถือวามีทักษะชีวิตในดานใด 

3.  ในกรณีเกิดความเครียดในการเตรียมสอบ ผูเรียนจะมีวิธีจัดการความเครียดของตนเอง 

     อยางไร 

4.  ถาเพื่อนในที่ทํางานของผูเรียนทะเลาะกัน ผูเรียนจะแนะนําเพื่อนอยางไร ในการแกไข 

     ปญหาที่เกิดขึ้น 
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บทท่ี 9 

อาชีพงานบริการดานสุขภาพ 
 

สาระสําคญั 

 การนวดแผนไทยสามารถชวยรักษา/บรรเทาอาการของโรคได ในปจจุบันการนวด

แผนไทยมี ช่ือเสียงทั่วโลก โดยเฉพาะในแวดวงกายภาพบําบัด การเรียนรูเรื่องการนวดแผน

ไทยจะชวยใหมีแนวทางเลือกในการดูแลสุขภาพไดอีกทางหน่ึง 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  อธิบายประวัติและที่มาของการบริการดานสุขภาพได 

 2.  อธิบายและการเลือกใชวิธีการนวดแผนไทย 

 3.  บอกแหลงเรียนรูการนวดแผนไทยได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ประวัติและที่มาของการบริการดานสุขภาพ 

 ประวัติการนวดแผนไทย 

 ประเภทของการนวดแผนไทย 

 เรื่องท่ี 2  วิธีการนวดแผนไทยแบบตางๆ 

 เรื่องท่ี 3  แหลงขอมูลการเรียนรูการนวดแผนไทย 
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บทท่ี 9 

อาชีพงานบริการดานสุขภาพ 
 

เรื่องที ่1 ความหมายงานบรกิารดานสุขภาพ 

 ในปจจุบันคนเรามีการดูแลสุขภาพของตนเองกันมากขึ้น โดยใหความสําคัญตอ

ตัวเองเพิ่มเติมจากปจจัย 4 ที่ตองใหความสําคัญอยูแลว จึงเกิดธุรกิจงานบริการดานสุขภาพ 

เพื่อตอบสนองความตองการของทุกๆ คน  ซึ่งมีหลายประเภท เชน การนวดแผนไทย การทํา

สปา การฝกโยคะ การเตนแอโรบิค และการลีลาศเพื่อสุขภาพ เปนตน ในที่น้ีจะขอยกตัวอยาง  

การนวดแผนไทย เพื่อเปนลูทางไปสูการประกอบอาชีพกับงานบริการดานสุขภาพได ตอไป 

การนวดแผนไทย 

 การนวดแผนไทย เปนทั้งศาสตรและศิลปที่มีมาแตโบราณ โดยภูมิปญญาอันล้ําคา

ของคนไทยที่สั่งสมและเรียนรูวิธีการชวยเหลือกันเองเมื่อปวดเมื่อย เจ็บปวย รูจักการผอนคลาย

กลามเน้ือดวยการบีบ นวด ยืด เหยียด ดัดดึงตนเองหรือรูไวชวยเหลือผูอื่น การนวดเปนการ

ชวยเหลือเกื้อกูลที่อบอุนเริ่มจากคน ในครอบครัวดวยสื่อสัมผัสแหงความรักและความเอื้ออาทร 

ถายทอดความรูจากการสั่งสมประสบการณจากคนรุนหน่ึง   ไปยังอีกรุนหน่ึง แตในปจจุบัน

หลายคนก็ยังเสาะแสวงหา ในการดูแลสุขภาพของตนเองโดยการนวดแผนไทย เปนอีกทางเลือก

หน่ึง สําหรับการดูแลสุขภาพ และไดรับความนิยมมากขึ้นเรื่อย ๆ จึงกลายเปนศาสตรแขนงหน่ึง

ที่มีบทบาทในการนํามาบําบัดรักษาอาการ และโรคบางอยาง 

ประวัติการนวดแผนไทย 

 จากหลักฐานทางประวัติศาสตรที่บันทึกเร่ืองราวเกี่ยวกับการนวดไทยที่เกาแกที่สุด 

คือ ศิลาจารึกสมัยสุโขทัยที่ขุดพบในปามะมวง ซึ่งตรงกับสมัยพอขุนรามคําแหง ซึ่งไดจารึก

รูปการรักษาโรคดวยการนวดไว 

 ในสมัยอยุธยามีหลักฐานที่ปรากฏอยางชัดเจนเกี่ยวกับการนวดไทยในป พ.ศ. 1998 

ในรัชสมัยของสมเด็จพระบรมไตรโลกนาถ โดยมีพระราชกฤษฎีกาแบงหนาที่ของแพทยตาม

ความชํานาญเฉพาะทาง โดยแยกเปนกรมตางๆ เชน กรมแพทยา กรมหมอยา กรมหมอกุมาร 

กรมหมอนวด กรมหมอตา กรมหมอวัณโรค โรงพระโอสถ นอกจากน้ียังไดมีการกําหนดศักดินา

และดํารงยศตําแหนงเปนหลวง ขุนหมื่น พัน และครอบครองที่นาตามยศและศักดินาที่ดํารง  
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ซึ่งปรากฏอยูในกฎหมาย “นาพลเรือน” ตอมาในรัชสมัยของสมเด็จพระนเรศวรมหาราช  

ซึ่งเปนยุคที่การนวดไทยรุงเรืองมาก โดยปรากฏในจดหมายเหตุของราชทูตจากประเทศฝรั่งเศส

ช่ือ ลา ลู แบร ในปพ.ศ. 2230 วา 

 “ในกรุงสยามนั้น ถาใครปวยไขลง ก็จะเริ่มทําเสนสายยืด โดยใหผูชํานาญทางนี้

ขึ้นไปบนรางกายของคนไข แลวใชเทาเหยีบ กลาวกันวาหญิงมีครรภมักใชใหเด็กเหยียบ

เพื่อใหคลอดบุตรงายไมพักเจ็บปวดมาก” 

 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 3) ราว พ.ศ. 2375 ทรงให

วัดโพธิ์ (วัดพระเชตุพนวิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร ในปจจุบัน) เปนมหาวิทยาลัยของปวง

ชน ทรงใหเลือกสรรและปรับปรุงตํารายาสมุนไพรรอบพระอาราม และทรงโปรดใหปนรูปฤๅษี

ดัดตนซึ่งเปนรูปหลอ ดวยสังกะสีผสมดีบุกเพิ่มเติมจนครบ 80 ทา พรอมโปรดใหเขียนโคลงอธิบาย

ประกอบทารูปฤาษีเหลาน้ัน ในการแกอาการโรคน้ัน จนครบ 80 ทา และจารึกสรรพวิชาการ

นวดไทยลงบนแผนหินออน 60 ภาพ แสดงถึงจุดนวดอยางละเอียดประดับบนผนังศาลาราย 

และบนเสาภายในวัดโพธิ์ ถือไดวาเปนการรวบรวมองคความรูดานการนวดไทยไวอยางเปน

ระบบ 

 ในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 5) ราว พ.ศ. 2449 

ทรงใหกรมหมื่นภูบดีราชหฤทัย กรมหมื่นอักษรสาสนโสภณและหลวงสารประเสริฐ ไดชําระ

ตําราการนวดแผนไทย และเรียกตําราฉบับน้ีวา “ตําราแผนนวดฉบับหลวง” ตํารานวดน้ีใช

เรียนในหมูแพทยหลวง หรือแพทยในพระราชสํานัก และ ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระ

จุลจอมเกลาเจาอยูหัว และพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัวน้ัน ผูที่มีช่ือเสียงมากใน

การนวดในขณะน้ันคือ หมออินเทวดา ซึ่งเปนหมอนวด ในราชสํานัก ไดถายทอดวิชานวด

ทั้งหมดใหแกบุตรชายคือ หมอชิต เดชพันธ ซึ่งตอมา ไดถายทอดความรูใหแกลูกศิษย ความรู

เกี่ยวกับ การนวดแผนโบราณนั้นเริ่มแพรหลาย และเปดกวางสําหรับบุคคลทั่วไปเมื่อประมาณ 

30 ปมานี้ 
 

 แบบของการนวดแผนไทย 

 การนวดแผนไทยแบงออกเปน 2 แบบ ไดแก 

 1.  การนวดแบบราชสํานัก เปนการนวดเพื่อถวายพระมหากษัตริยและเจานาย

ช้ันสูง  ในราชสํานักการนวดประเภทน้ีจึงใชเฉพาะมือ น้ิวหัวแมมือ และปลายน้ิวเพื่อที่ผูนวดจะ

ไดสัมผัสรางกายของผูรับการนวดใหนอยที่สุด  
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 2.  การนวดแบบทั่วไป (แบบเชลยศักดิ์) หรือเรียกกันทั่วไปวา “จับเสน”  

เปนการนวดของสามัญชนเพื่อผอนคลายกลามเน้ือ และชวยการไหวเวียนของโลหิตโดย ใชมือ

นวดรวมกับอวัยวะอื่น ๆ เชน ศอก เขา และเทา ดวยทาทางทั่วไปไมมีแบบแผน  
 

 

 ประเภทของการนวดแผนไทย 

 การนวดแผนไทย ทําใหสุขภาพดี ผอนคลาย ซึ่งแบงออกไดหลายประเภท ไดแก 

 นวดน้ํามัน เปนการนวดรางกายโดยใชนํ้ามันที่สกัดจากธรรมชาติที่บริสุทธิ์ ที่มีกลิ่น

หอมจากธรรมชาติ ชวยใหสดช่ืน ผอนคลาย และคลายเครียด ดวยกลิ่นหอม เฉพาะทางที่ใชใน

การบําบัดอาการใหเบาบางลง เชน อาการนอนไมหลับ อาการเครียด  หดหู นอกจากน้ีนํ้ามัน

บริสุทธิ์ยังชวยบํารุงผิว และกระชับรูปราง ทําใหรูสึกสบายตัว 

 นวดผอนคลาย เปนการนวดที่ถูกสุขลักษณะตามแบบแผนไทยโบราณ ซึ่งสงผล

โดยตรงตอรางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการไหลเวียนของเลือดลม คลายกลามเน้ือที่ลา รักษา

อาการปวดเมื่อยตามรางกาย คลายเครียด เคล็ดขัดยอก ชวยใหสุขภาพกระปรี้กระเปรา 

จิตใจผอนคลาย 

 นวดฝาเทา เปนการปรับสมดุลในรางกาย ชวยใหระบบการไหวเวียนไปยังอวัยวะ

ตาง ๆ ภายในรางกายไดดีข้ึน สงผลใหมีการขับถายของเสียออกจากเซลลปรับสภาวะสมดุลของ

รางกายทําใหสุขภาพโดยรวมดีข้ึน 

 นวดสปอรต การออกกําลังกายอยางหักโหมจนเกินไป อาจทําใหเกิดอาการเกร็ง

ของกลามเน้ือเฉพาะสวน หรืออาการลา การนวดสปอรต จึงเปนการนวดคลายกลามเน้ือ

ดังกลาว ชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย 

 นวดสลายไขมัน – อโรมา เปนการนวดนํ้ามัน เพื่อผอนคลายกลามเน้ือ ทุกสวน

ของรางกาย 

 นวด – ประคบ เปนการใชลูกประคบสมุนไพร ประคบตามรางกาย เพื่อผอนคลาย

กลามเน้ือที่ตึงหรือเครียดใหสบาย  

 นวด – ไมเกรน เปนการนวดเพื่อแกอาการปวดศีรษะ โดยจะกดจุดบริเวณศีรษะ 

ที่ปวด 
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เรื่องที ่2  วิธีการนวดแผนไทยแบบตางๆ 

เราสามารถนวดบนรางกาย โดยใชวิธีการนวดตาง ๆ ดังน้ี   

 การนวด การใชนํ้าหนักกดลงบนสวนตาง ๆ ของรางกาย นํ้าหนักที่กดจะทําให 

กลามเน้ือ เสนเอ็น พังผืดคลาย การนวดไทยเนนมักจะใชนํ้าหนักของรางกายเปนแรงกด 

 การบีบ เปนการใชนํ้าหนักกดลงบนสวนตาง ๆ ของรางกาย ในลักษณะ  

2 แรงกดเขาหากัน 

การคลึง การใชนํ้าหนักกดคลึง เปนการกระจายนํ้าหนักกดบนสวนนั้น  การคลึง

ใหผลในการคลายใชกับบริเวณที่ไวตอการสัมผัส เชน กระดูก ขอตอ 

การถู การใชนํ้าหนักถู เพื่อทําใหผิวหนังเกิดการยืดขยายรูขุมขนเปด วิธีน้ีนิยมใช

กับยาหรือนํ้ามันเพื่อใหตัวยาซึมเขาไดดี 

การกลิ้ง การใชนํ้าหนักหมุนกลิ้ง ทําใหเกิดแรงกดตอเน่ืองไปตลอดอวัยวะ ทั้งยัง

เปนการยืดกลามเน้ืออีกดวย 

การหมุน การใชนํ้าหนักหมุนสวนที่เคลื่อนไหวไดคือ ขอตอ เพื่อใหพังผืด เสนเอ็น

รอบ ๆ ขอตอ ยืดคลายการเคลื่อนไหวดีข้ึน 

การบิด จะมีลักษณะคลายกับการหมุน 

การดัด การใชนํ้าหนักยืด ดัดกลามเน้ือ เสนเอ็นพังผืดใหยืดกวาการทํางานปกติ 

เพื่อใหเสนหยอนคลาย 

การทุบ การใชนํ้าหนักทุบ ตบ สับ ลงบนกลามเน้ือใหทั่ว 

การเขยา การใชนํ้าหนักเขยากลามเน้ือ เพื่อกระจายความยืดหยุนของกลามเน้ือ 

ใหทั่ว 
 

ลักษณะการนวดแผนโบราณ แบงออกเปน 3 ลักษณะ 

1. การนวดยืด ดัด ลักษณะการนวดแบบน้ี คือ การยืด ดัดกลามเน้ือ เสนเอ็น 

พังผืด ใหยืดคลาย 

2. การนวดแบบจับเสน ลักษณะการนวด คือ การใชนํ้าหนักกดลงตลอด ลําเสนไป

ตามอวัยวะตางๆ การนวดชนิดน้ีตองอาศัยความเช่ืยวชาญของผูนวด ซึ่งไดทําการนวดมานาน

และสังเกตถึงปฏิกิริยาของแรงกดท่ีแลนไปตามอวัยวะตาง ๆ 

3. การนวดแบบกดจุด ลักษณะการนวด จะเนนการใชนํ้าหนักกดลงไปบนจุดของ

รางกาย การนวดน้ีเกิดจากประสบการณและความเช่ือวาอวัยวะของรางกาย มีแนวสะทอนอยู
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บนสวนตาง ๆ และเราสามารถกระตุนการทํางานของอวัยวะน้ันโดยการกระตุนจุดสะทอนที่อยู

บนสวนตาง ๆ บนรางกาย 
 

เทคนิคการนวดแผนโบราณ 

1. นวดดวยน้ิวหัวแมมือ วิธีกดนวดแบบน้ีใชผิวหนาของน้ิวหัวแมมือสวนบน ไมใช

ปลายน้ิวหรือปลายเล็บจิกลงไป 

2. นวดดวยฝามือ เหมาะสําหรับการนวดบริเวณที่มีพื้นที่กวาง นํ้าหนักตัวที่ทิ้งลงไป

ที่ฝามือจะชวยทําใหการนวดดวยวิธีน้ีไดผลดียิ่งขึ้น ซึ่งสามารถนวดได 3 ลักษณะคือ 

2.1 นวดดวยทาประสานมือ 

2.2 นวดดวยทาผีเสื้อบิน 

2.3 นวดโดยวางมือหางจากกันเล็กนอย 

3. นวดดวยน้ิวหัวแมมือทั้งสองขางพรอมกัน วิธีน้ีจะชวยกระตุนเสนพลังตาง ๆ  

โดยการเลื่อนน้ิวไปตามแนวเสน เวนชองวางระหวางนิ้วท้ังสองขางประมาณ 2-3 ซม. 

4. กดนวดดวยเทา นิยมใชวิธีการกดนวดบริเวณที่กวางและมีสวนเวาสวนโคงอยาง

นองขาหรือตนขาที่คอนขางแข็งแกรงของผูรับการนวด ในขณะที่การใชสนเทานวด  จะเหมาะ

สําหรับการนวดในทาที่ตองการแรงกดมาก ๆ 

5. กดนวดดวยเขา การกดนวดดวยเขามักจะนิยมใชในทาที่มือจําเปนตองไปจับ

อวัยวะสวนอื่นอยู ซึ่งจะถายเทนํ้าหนักไดดี นิยมใชในการนวดตนขาสวนลางและสะโพก 

6. ยืนกด การใชทาน้ีจะตองระวังการยืนใหดี ควบคุมใหไดวาจะทิ้งนํ้าหนักตัวไป

สวนไหนจึงจะไมเปนอันตรายและเกิดประโยชนกับผูรับการนวดมากที่สุด มักนิยมยืนครอมตน

ขาของผูรับการนวด 

7. กดนวดดวยขอศอก นิยมใชปลายขอศอกแหลม ๆ กดลงไป มักกดบริเวณตนขา 

สะโพกและไหล ที่มีกลามเนื้อคอนขางหนา มีไขมันสะสมมาก 

8. กดนวดดวยทอนแขน ถาหากผูรับการนวดรูสึกเจ็บ ใหใชวิธีการนวดดวยทอน

แขนแทน เพราะจะรูสึกนุมนวลขึ้นมากเลยทีเดียว 

 

เรื่องที่ 3 แหลงขอมูลการเรียนรูการนวดแผนไทย 

เน่ืองจากการนวดแผนไทยไดรับความนิยมเปนอยางมากในปจจุบัน ดังน้ันจึงมีการ

นําบริการ การนวดแผนไทยมาทําเปนธุรกิจควบคูกับธุรกิจสปา ซึ่งกลายเปนธุรกิจที่สรางรายได
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ใหแกประเทศไทยเปนจํานวนมาก  โดยมีรายไดเฉลี่ยในการดําเนินกิจการการนวดแผนไทย 

มีรายละเอียด ดังน้ี 

การนวดตัว  โดยเฉลี่ย  300 – 400 บาท/ 2 ช่ัวโมง 

การนวดฝาเทา  โดยเฉลี่ย  150 – 250 บาท/ช่ัวโมง 

การนวดประคบสมุนไพร โดยเฉลี่ย  300 – 350 บาท/ 2 ช่ัวโมง 

การนวดนํ้ามัน  โดยเฉลี่ย  600 – 800 บาท/ 2 ช่ัวโมง 

ดังน้ัน หากผูเรียนที่สนใจก็สามารถศึกษาฝกทักษะ สรางความชํานาญนําไปสูอาชีพ

เปนของตนเองได จากแหลงเรียนรูตางๆ ในชุมชน เชน 
 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตกรุงเทพมหานคร 

 1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน) มีโรงเรียนในเครือ 3 

สาขาเปดใหบริการดานการเรียน-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              

ปพุทธศักราช 2505 และตอมาไดมีการเพิ่มหลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 392/25-28 

ซอยเพ็ญพัฒน 1 ถนนมหาราช เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200 โทรศัพท 02-622-3551, 02-

221-3686  

 2. บานนานาชาติ บานสิริรามาเพลส ถนนพัฒนาการ ระหวางซอย 48 กับ  

ซอย 50 เขตสวนหลวง กรุงเทพฯ โทรศัพท 02-722-6602 ถึง 10  

 3. ศูนยอบรมเรอืนไมสปาสมาคมแพทยแผนไทย  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. ศูนยพัฒนาการแพทยแผนไทย ชลนิเวศน 530 หมูบานชลนิเวศน ซอย 9 (แยก 

18) ถนนประชาชื่น แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 โทรศัพท  0-2911-0543, 0-

2585-0995  

 7. โครงการดอยน้ําซับ 505 ซอยลาดพราว 48 แขวงสามเสนนอก เขตหวยขวาง 

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 อาคารโมเดิรนทาวน 87/104  

ถนนสุขุมวิท ซอย 63 กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท 02-711-5270-3  

 11. ปริ๊นเซสบิวตี้เซ็นเตอร สาขาสยามสแควร 194-196 ซอย 1 (สกาลา)   

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. สถาบันเวชศาสตรความงามแผนไทย 111/40 หมูบานศิริสุข ถนนวิภาวดี-

รังสิต แขวงสีกัน เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ 10120  

 14. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขาสมาคมแพทยแผนไทย (ฝกออมใหญ) เลขที่ 177 

(30) ซอยพหลโยธิน 24 ถนนพหลโยธิน แขวงจอมพล เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900  

 15. โรงเรียนกรุงเทพความงามและสปา เลขที่ 12/1 ถนนลาดพราว 122  แขวง

วังทองหลาง เขตวังทองหลาง กรุงเทพฯ 10310 โทรศัพท 02-9342-690,  02-734-3290, 

086-510-5078, 086-322-5458 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคกลาง 

 1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน) มีโรงเรียนในเครือ   

3 สาขาเปดใหบริการดานการเรียน-กา รสอน เกี ่ย วกับการนวดแผนไทยมาตั ้ง แ ต              

ปพุทธศักราช 2505 และตอมาไดมีการเพิ่มหลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 87 หมู 1 ถนน

ศาลายา-นครชัยศรี ตําบลมหาสวัสดิ์ อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 73120 โทรศัพท 

034-365-001 ถึง 04 

 2. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (วัดโพธิ์-แจงวัฒนะ) อาคารสาย

ลม 50 – 89 ซอยปากเกร็ด-แจงวัฒนะ 15 ถนนแจงวัฒนะ 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. สมาคมแพทยแผนไทย ศูนยฝกอาชีพ ตําบลคลองสาม อําเภอคลองหลวง 

จังหวัดปทุมธานี 

 4. สถานนวดแผนโบราณ (หมอธนู) คลองหนึ่ง คลองหลวง จังหวัดปทุมธานี  

 5. สวนนานาชาติ อาณาจักรแหงการพักผอนที่เพียบพรอมไปดวยการนวด ในแบบ

ตาง ๆ ตลอดจนการปฏิบัติเพื่อการ บําบัดรักษาโรค เวลาเพียง 1 หรือ 2 ช่ัวโมงกับ

ผูชํานาญการดานการนวดที่มีคุณภาพและมากดวยประสบการณ 36/12 หมูที่ 4 ตําบลหนอง

บัว อําเภอเมืองฯ จังหวัดกาญจนบุรี 71190 โทรศัพท 081-9080-201, 034-633-356 

 6. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขา สมาคมแพทยแผนไทย (ฝกออมใหญ) 47/78 หมูบาน

นิศาชล ถนนเพชรเกษม ตําบลออมใหญ อําเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม 73160  

 7. โรงเรียนสุขภาพเชตวัน 87 หมู 1 ถนนศาลายา-นครชัยศรี ตําบลมหาสวสัดิ์ 

อําเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม 73170 โทรศัพท 034-365-001 ถึง 4 

 8. กลุมพฒันาอาชีพนวดแผนไทยวัดเสาธงทอง ตําบลเกาะเกร็ด อําเภอปากเกร็ด 

จังหวัดนนทบุรี  

 9. สถาบันอบรมคลินิกหมอนภา การแพทยแผนไทย : 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 

 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคเหนือ 

 1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน) มีโรงเรียนในเครือ     

3 สาขาเปดใหบริการดานการเรียน-กา รสอน เกี ่ย วกับการนวดแผนไทยมาตั ้ง แ ต              

ปพุทธศักราช 2505 และตอมาไดมีการเพิ่มหลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 7/1-2 ซอยหลัง

รานสมุดลานนา ถนนประชาอุทิศ ตําบลชางเผือก อําเภอเมืองฯ จังหวัดเชียงใหม โทรศัพท 

053-410-360 ถึง 1  

 2. โรงเรียนไอทีเอ็ม นวดไทยโบราณ 17/6-7 ถนนมรกต ตําบลชางเผือก อําเภอ

เมืองฯ จังหวัดเชียงใหม 50300 โทรศัพท 053-218-632  

http://watpomassage.com/
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 3. โรงเรียนอาทิตยนวดแผนไทย 159/2 ซอย 4 แกวนวรัตน ตําบลวัดเกต อําเภอ

เมืองฯ จังหวัดเชียงใหม โทรศัพท 053-262-574 

 4. โรงเรียนลานนานวดแผนไทย 47 ถนนชาง มอยเกา ซอย 3 ตําบลชางมอย 

อําเภอเมืองฯ จังหวัดเชียงใหม 50300 โทรศัพท 053-232-547 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย 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 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

 1. กลุมนวดแผนไทยเพื่อสุขภาพ บานดาวเรือง ตําบลสองหอง อําเภอเมืองฯ     

จังหวัดหนองคาย 41300 โทรศัพท 089-6213-512 

 2. วิทยาลัยชุมชนหนองบัวลําภู ตําบลดานชาง อําเภอนากลาง จังหวัด

หนองบัวลําภู 

 3. ศูนยสาธิตนวดแผนไทย สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี โทรศัพท 042-

223-356 ตอ 611 หรือโทร 042-249-692 

 4. กลุมแพทยแผนไทย ตําบลนาพิน อําเภอตระการพืชผล จังหวัดอุบลราชธานี 

34130 โทรศัพท 08-7908-2733, 08-7958-4209 

 แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคใต 

 สุโข สปา วัฒนธรรมและสุขภาพ รีสอรท 5/10 หมู 3 ถนนเจาฟา ตําบลวิจิตร 

อําเภอเมือง จังหวัดภูเก็ต  83000  โทรศัพท  076-263-222 
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กิจกรรมทายบทที่ 9 
 

ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 

 

1. จงอธิบายประวัติการนวดแผนไทยตั้งแตสมัยอยุธยาถึงรัตนโกสินทร โดยสังเขป 

2. การนวดแผนไทยมีกี่ลักษณะ อะไรบาง จงอธิบาย 

3. ใหผูเรียนบอกแหลงเรียนรูการนวดแผนไทยมาอยางนอย 5 แหง 
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เฉลยกิจกรรมทายบท  

บทท่ี 1 รางกายของเรา 

 กิจกรรมที่ 1  

1. จงอธิบายวัฏจักรของชีวิตมนุษยตั้งแตแรกเกิดจนตายโดยสังเขป 

 ตอบ 

  1. การเกิด 

  จะคลอดจากครรภมารดา เจริญเติบโตเปนทารก แลวพัฒนาการเปนวัยเด็ก วัยรุน      

วัยผูใหญ วัยชรา ตามลําดับ  

 2. การแก 

 เมื่ออายุมากขึ้น รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัด เชน  ผิวหนังเหี่ยวยน  

การเคลื่อนไหวชาลง  

  3. การเจ็บ 

 การเจ็บปวยของมนุษยสวนใหญเกิดจากการขาดดูแลรักษาสุขภาพที่ถูกตอง ถาไมดูแล

รักษาสุขภาพตนเอง รางกายยอมออนแอและมีโอกาสจะรับเช้ือโรคเขาสูรางกาย     

  4. การตาย 

 การตายคือ เมื่อถึงวัยที่รางกายเสื่อมสภาพไปตามธรรมชาติ เมื่ออยูในวัยหนุมสาว 

จึงควรดูแลรักษาสุขภาพและดํารงชีวิตดวยความไมประมาท 

 

2. จงอธิบายลักษณะโครงสรางหนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก มา 1 อยาง 

ตอบ  ตา เปนอวัยวะที่ทําใหมองเห็นสิ่งตาง ๆ และชวยใหเกิดการเรียนรู สวนประกอบของตา 

คือ 

 คิ้ว  

 หนังตา และเปลือกตา 

 ขนตา 

 ตอมนํ้าตา  

 



 ���

3. จงอธิบายลักษณะโครงสรางหนาที่และการทํางานของอวัยวะภายใน มา 1 อยาง 

ตอบ ลําไสใหญ แบงออกเปน 3 สวน คือ 

 กระเปาะลําไสใหญเปนลําไสใหญสวนแรก ตอจากลําไสเล็ก  ทําหนาที่รับ กากอาหาร

จากลาํไสเล็ก  

 โคลอน (Colon) เปนลําไสใหญสวนที่ยาวที่สุดประกอบดวยลําไสใหญขวา ลําไสใหญ

กลาง และลาํไสใหญซาย มีหนาที่ดูดซึมน้ําและพวกวติามินบี12 ที่แบคที่เรียในลําไส

ใหญ  สรางขึ้นและขับกากอาหารเขาสูลําไสใหญสวนตอไป 

 ไสตรง เมื่อกากอาหารเขาสูไสตรงจะทําใหเกิดความรูสึกอยากถายขึ้น เพราะความดัน

ในไสตรงเพิ่มขึ้นเปนผลทําใหกลามเน้ือหูรูดที่ทวารหนักดานใน ซึ่งจะทําใหเกิดการถาย

อุจจาระออกทางทวารหนักตอไป 

 

4. จงอธิบายวิธีการดูแลอวัยวะภายนอกและภายใน มาพอสังเขป 

ตอบ  1.การดูแลรักษาอวัยวะภายนอก 

 ระมัดระวังดูแลไมใหศีรษะไดรับความกระทบกระเทือน 

 ไมควรใชสายตาเพงมองนานๆ ควรพักสายตาเปนระยะๆ โดยการหลับตาเบาๆ 

 ไมใชของแข็งที่ไมใชอุปกรณแคะหู ทําการแคะหูโดยเด็ดขาด 

ฯลฯ 

     2. การดูแลรักษาอวัยวะภายใน 

 รับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ มีสารอาหารครบทุกหมู 

 หลีกเลี่ยงสารเสพติดใหโทษทุกชนิด 

 ผอนคลายความตึงเครียด พักผอนใหเพียงพอ 

    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 การกําหนดเปาหมายของชีวิตในดานตางๆ การวางแผนชีวิต

เปนกระบวนการนําไปสูวัตถุประสงคที่วางไว โดยมแีนวทางที่แนนอน  

 

2. การเตรียมตัวกอนสมรสควรปฏิบัติตนอยางไร 

ตอบ 1.สํารวจวุฒิภาวะทางอารมณ กอนการตัดสินใจแตงงาน จําเปนที่ทั้งสองฝายจะตอง

สํารวจตัวเองมีความพรอมที่จะแตงงานแลวหรือยัง โดยเฉพาะความพรอมของวุฒิภาวะทาง

อารมณ  

 2. สํารวจความพรอมดานสุขภาพของท้ังสองฝาย ทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  คูสมรส

จึงควรไปปรึกษาแพทยกอนแตงงาน เพื่อใหตรวจรางกายโดยละเอียด และขอคําปรึกษาในดาน

สุขภาพ   

 

3. การปรับตัวในชีวิตสมรสควรปฏิบัติตนอยางไร 

ตอบ    1.ใหเกียรติกัน ยกยองกัน  

 2.มีความซื่อสัตยตอกัน ไมประพฤตินอกใจ  

 3.มีการวางแผนเกี่ยวกับการใชจาย  

              ฯลฯ 

 

4. นักศึกษามีแนวทางในการปองกันการใชความรุนแรงในครอบครัวและสังคม อยางไร 

ตอบ  ปลูกฝงความรักและความเขาใจกันในครอบครัว พูดจากันดวยเหตุผล เห็นใจผูอื่นออนแอ

กวา ไมใชความรุนแรงตอกัน 

 

5.นักศึกษาจะปฏิบัติตัวอยางไรใหครอบครัว มีความสุข 

ตอบ    1.ฐานะสามีภรรยา ชวยกับประคับประคองชีวิตครอบครัวใหราบรื่นมั่นคง 

 2. ฐานะบิดา มารดา ชวยกันเลี้ยงดูลูกดวยความรักและเอาใจใส  
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 3. ฐานะลูก ควรใหความเคารพเช่ือฟงคําสั่งสอนอบรมของพอแม และแสดงความรักตอ

พอแมโดยการขยันหมั่นเพียรในการศึกษาเลาเรียน ประพฤติตนเปนคนดี ชวยพอแมทํางานบาน 

ไมเกเร เสพสารเสพติด เลนการพนัน รวมท้ังปฏิบัติกิจกรรมภายในยามวางรวมกับครอบครัว  

 

6. จงเปรียบเทียบพัฒนาการทางดานรางกายของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง 

ตอบ วัยรุนชายเกิดนมขึ้นพาน (หัวนมโตขึ้นเล็กนอย กดเจ็บ) เสียงแตก หนวดเคราขึ้น และเริ่ม

มีฝนเปยก (การหลั่งน้ําอสุจิในขณะหลับ มักสัมพันธกับความฝนเรื่องเพศ) การเกิดฝนเปยก 

คร้ังแรก 

วัยรุนหญิงเปนสาวขึ้น เตานมมีขนาดโตขึ้น ไขมันที่เพิ่มขึ้นทําใหมีรูปรางทรวดทรง 

สะโพกผายออก และเริ่มมีประจาํเดือนคร้ังแรก การมีประจําเดือนคร้ังแรก เปนสัญญาณเขาสู

วัยรุนในหญิง  

ทั้งสองเพศมีการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะเพศขนาดโตขึ้น และเปลี่ยนเปนแบบผูใหญ  

มีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ  มีกลิ่นตัว มีสิวขึ้น 

 

7. นักศึกษาจะมีการจัดการกับปญหาดานอารมณ และความตองการทางเพศของตนเองได

อยางไร 

ตอบ   1.การควบคุมจิตใจของตนเอง ตองพยายามควบคุมจิตใจตนเอง มิใหเกิดอารมณทาง

เพศโดยการยึดมั่นศีลธรรม  

2. การหลีกเลี่ยงจากสิ่งเรา เพื่อมิใหเกิดอารมณทางเพศ ปฏิบัติไดดังน้ี 

 หลีกเลี่ยงการดม การไดกลิ่น การอาน การฟง การคิด และจิตนาการ ตลอดจน

การสัมผสัสิ่งที่จะนําไปสูการเกิดอารมณทางเพศ 

 ไมควรอยูกันลําพังกับเพศตรงขาม โดยเฉพาะคนที่เปนคูรัก เพราะเปนโอกาสที่

จะทําใหเกิดอารมณทางเพศ อาจมีเพศสัมพันธกันได 

 หลีกเลี่ยงการสัมผัสรางกายของเพศตรงขาม เพราะจะเปนตัวกระตุนทําใหเกิด

อารมณทางเพศ อาจมีเพศสัมพันธได 
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8. ใหนักศึกษาบอกวิธีการปองโรคติดตอทางเพศสัมพันธ มาพอเขาใจ 

ตอบ    1. ใสถุงยางอนามัย หากจะมีเพศสัมพันธกับคนที่ไมแนใจวามีเชื้อหรือไม 

  2. รักษาความสะอาดของรางกายและอวัยวะเพศอยางสม่ําเสมอ 

  3. ไมเปลี่ยนคูนอน ใหมีสามี หรือภรรยาคนเดียว 

  4. ไมควรมีเพศสัมพันธตั้งแตยังอายุนอย มีสถิติวาผูที่มีเพศสัมพันธต้ังแตอายุ 

ยังนอย จะมีโอกาสติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธสูง 

   ฯลฯ 

บทท่ี 3 การดูแลสุขภาพ 
1. ใหนักศึกษาสรุปความหมายของ “อาหาร” และ “สารอาหาร” มาพอสังเขป 

ตอบ   อาหาร หมายถึง สิ่งที่มนุษยและสัตวกินดื่มเขาไปแลวบํารุงรางกายใหเจริญเติบโต และ

ดํารงชีวิต รวมทั้งสิ่งที่ตนไมดูดเขาไปหลอเลี้ยงสวนตาง ๆ ของตนไมใหเจริญเติบโตและดํารงอยู 

 สารอาหาร หมายถึง สารที่ไดรับจากอาหารที่รับประทานเขาไปในรางกายแลวจะ

นําไปใชประโยชนตามสวนตางๆของรางกาย เชน ใหพลังงานในการดํารงชีวิต เปนสวนประกอบ

ของเน้ือเยื่อในสวนตางๆ ของรางกาย 

 

2. จงอธิบายสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ประกอบดวยอะไรบาง จงอธิบาย   

ตอบ   สารอาหารออกเปน 6 ประเภทใหญ ดังนี้  

1. คารโบไฮเดรต เปนสารอาหารประเภทแปงและน้ําตาล  

2. โปรตีน เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกายของสิ่งที่มีชีวิตประกอบ ดวยธาตุ

สําคัญ ๆ คือ คารบอน โฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน นอกจากนี้ยังมีธาตุอื่นอีกดวย  

    3. ไขมัน (Lipid Fat) เปนสารอาหารที่ประกอบดวย คารบอน ไฮโดรเจน 

ออกซิเจน ไขมันเปนสารอาหารที่ไมสามารถละลายในนํ้าได  

    4.วิตามิน (Vitamin) เปนสารอาหารที่มีหนาที่ชวยการทํางานของระบบ

ตางๆในรางกาย  

   5. เกลือแร (Mineral Salt) เปนสารอาหารที่ไมไดใหพลังงานแกรางกาย  

แตชวยเสริมสรางใหเซลลหรืออวัยวะบางสวนของรางกายทนทานไดเปนปกติ  

  6. น้ํา (Water) เปนสารอาหารที่สําคัญท่ีสุดสิ่งมีชีวิต โดยรางกายเรามีน้ํา  

เปนองคประกอบอยูประมาณ 70 % ของนํ้าหนักตัว 



 ���

3. นักศึกษามีวิธีการเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการอยางไร 

ตอบ  1. รับประทานอาหารใหไดสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการ 

 2. ตองไมรับประทานอาหารมากเกินไป หรือรับประทานอาหารนอยเกินไป      

 3. เลือกรับประทานอาหารที่สดสะอาด  

4.ถานักศึกษาตองการมีสุขภาพแข็งแรง ควรปฏิบัติตัวอยางไร 

ตอบ   1.การรับประทานอาหารหลักโภชนาการ 

2. พักผอนใหเพียงพอ 

3. ออกกําลังกายสม่าํเสมอ 

4. ไมเครียด 

5. ขับถายเปนประจํา 

6. ตรวจสุขภาพประจาํป 

 

5. การออกกําลังกายมีประโยชนอยางไรบาง 

ตอบ ประโยชนของการออกกําลังกาย มีดังน้ี 

  1. ประโยชนตอระบบหายใจ   

     2. ประโยชนตอระบบไหลเวียนของโลหิตดี 

  3. ประโยชนตอระบบกลามเน้ือ 

  4. ประโยชนตอการเผาผลาญในรางกาย 

  5. ประโยชนตอระบบขับถาย  

  6. ประโยชนตอสุขภาพจิต และอารมณไมเครียด 

 

6. เหตุใดจึงตองมีการอบอุนรางกาย กอนการเลนกีฬาทุกคร้ัง 

ตอบ   เปนการเตรียมความพรอมใหรางกายอบอุนทุกคร้ังเพื่อปองกันการบาดเจ็บของ

กลามเน้ือ ในการอบอุนรางกายและผอนคลาย   มีวิธีการที่สามารถทําไดคือ การวิ่งรอบสนาม 

การหมุนคอ หมุนแขน หมุนสะเอว พับขา หมุนขอเทา กระโดดตบมือ กมแตะสลับมือ วิ่งอยูกับ

ที่ น่ังยืน ฯลฯ 
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7. ถานักศึกษาตองการทําใชเวลาวางในการบําเพ็ญประโยชน ควรเลือกกิจกรรมนันทนาการ

แบบใด 

ตอบ  กิจกรรมอาสาสมัคร (Voluntary Recreation) เชน กิจกรรมอาสาพัฒนา และกจิกรรม

อาสาสมัครตาง ๆ 

 

บทท่ี  4  โรคติดตอ 

1. จงบอกสาเหตุของการเกิดโรคติดตอ มาพอสังเขป 

ตอบ 

1. โรคไขหวัดใหญ  สาเหตุจากเช้ือไวรัส ติดตอทางการหายใจ หรือสัมผัสน้ําลายและ

เสมหะของผูปวยหรือสัตวที่ปวย 

2. โรคตาแดง  สาเหตุจากการอักเสบของเยื่อบุตา ที่คลุมหนังตาบนและลางรวมเยื่อ

บุตาที่คลุมตาขาว สัตวที่แพรเชื้อคือแมลงหวี่ 

3. โรคผิวหนัง  สาเหตุจากการติดเช้ือแบคทีเรีย  เช้ือรา 

4. โรคเล็ปโตสไปโรซิส (ฉี่หนู)  สาเหตุเกิดจากเช้ือกลุม Leptospira  มักพบการ

ระบาดในหนาฝน หรือชวงที่มีนํ้าทวมขัง สัตวที่แพรเช้ือโรคน้ีไดแก สัตวฟนแทะ 

เชน หนู 

2. จงบอกวิธีการปองกันโรคไขหวัดใหญ มาพอสังเขป 

ตอบ    1. การใหวัคซีนตามชนิดของเช้ือโรค                                                                      

  2. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารเพียงพอตอ 

ความตองการของรางกายและไดสารอาหารครบ 5 หมู                                                              

  3. หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดหรือใชสิ่งของเคร่ืองใชรวมกับผูปวย และเมื่อไอ จาม 

ควรปดปาก ปดจมูก                                                                                                        

  4. หลีกเลี่ยงการอยูในที่แออัด อากาศระบายไมดี  เพราะอาจมีเช้ือไวรัสที่ทําเปนสาเหตุ 

ของโรค 
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บทท่ี 5 ยาสามัญประจําบาน 

1. จงบอกหลักการใชยาสามัญประจาํบานที่ถูกตอง 

ตอบ        1. ใชยาตามคําสั่งแพทย 

  2. ใชยาใหถูกวิธี 

  3. ใชยาใหถูกขนาด 

  4. ใชยาใหถูกเวลา 

  5. ใชยาใหถูกกับคน  

        ฯลฯ 
 

2. ใหนักศึกษาบอกถึงอันตรายจากการใชยาที่ไมถูกตอง 

ตอบ    1. การใชยาเกินขนาด เกิดจากการรับประทานยาชนิดเดียวกันในปริมาณมากกวา 

ที่แพทยกําหนด ซึ่งกอใหเกิดอันตรายตอรางกายจนถึงข้ันเสียชีวิตได 

  2. การใชยาเสื่อมคุณภาพ เชน การรับประทานยาหมดอายุ ทําใหการรักษาไมหาย 

และอาการทรุดหนักเปนอันตรายตอชีวิต 

  3. การใชยาติดตอกันเปนเวลานาน ทําใหเปนพิษตอระบบตาง ๆ ของรางกาย และ

เกิดการติดยา เชน การรับประทานยาแกปวดบางชนิดเปนเวลานาน 

  4. การใชยาจนเกิดการดื้อยา เกิดจากการรับประทานยาไมครบจํานวนตามแพทย

สั่ง หรือยังไมทันจะหายจากโรค ผูปวยก็เลิกใชยาชนิดน้ัน ทําใหเช้ือโรคในรางกายถูกทําลาย  

ไมหมด ทําใหยารักษาไมไดผล 

  5. การใชยา โดยไมทราบถึงผลขางเคียงของยาบางชนิด มีผลขางเคียงที่มีตอ

รางกาย เชน ยาแกหวัด ชวยลดนํ้ามูกและลดอาการแพตางๆ แตมีผลขางเคียงทําใหผูใช รูสึก

งวงนอนซึมเซา ถาผูใชไมทราบ และไปทํางานเกี่ยวกับเครื่องจักร หรือ ขับขี่ยานพาหนะ ก็จะ

กอใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
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บทท่ี 6 สารเสพติด 
1. สารเสพติด หมายถึงอะไร  

ตอบ สารเสพติด คือ สารใดก็ตามที่เสพเขาสูรางกายโดยการ ฉีด สูบ หรือดม จะทําใหมีผลตอ

จิตใจและรางกาย 4 ประการ คือ 

  1. เมื่อเสพติดแลวจะมีความตองการท้ังทางดานรางกายและจิตใจ 

  2. ผูที่ใชยาติดแลว จะมีการเพิ่มปริมาณการเสพขึ้นเรื่อยๆ ไป 

  3. เมื่อหยุดใชยาจะเกิดอาการอดหรือเลิกยาที่เรียกวาลงแดงทันที 

  4. สิ่งเสพติดทําลายสุขภาพ 

 

2. สารเสพติด มีกี่ประเภท อะไรบาง ใหนักศึกษายกตัวอยาง 

ตอบ สารเสพติด มี 4 ประเภทดังน้ี 

1. ประเภทออกฤทธิ์กดประสาทเชน ฝน เฮโรอีน ยานอนหลับ  

2. ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท   เชน กระทอม แอมเฟตตามีน  

(ยามาหรือยาบา) ยากลอมประสาท  

3. ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท ไดแก สารระเหย  

4. ประเภทออกฤทธิ์หลายอยาง ไดแก กัญชา  

3. โทษของสารเสพติด มีอะไรบาง จงอธิบายมาพอสังเขป 

ตอบ 

  1. โทษตอสุขภาพ ทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเสื่อมลง สุขภาพ

รางกายทรุดโทรม เปนบอเกิดของโรคตางๆ บุคลิกภาพเสีย และภูมิตานทานของรางกายลดลง 

  2. โทษทางเศรษฐกิจ เกิดภาระใหกับรัฐบาล ตองนํางบประมาณมาใชในการปองกัน

และรักษาผูติดยาเสพติด 

  3. โทษทางสังคมครอบครัวมีปญหาไมมีความสุข เปนภาระสังคม กอใหเกิดปญหา

อาชญากรรมไดงาย 

  4. โทษทางการปกครอง เปนภาระของรัฐบาลที่ตองเสียเงินงบประมาณในการ

ปราบปรามอาชญากรรมจากยาเสพติด 
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4. ถาในชุมชนที่นักศึกษาอาศัยอยูมีคนติดยาเสพติด นักศึกษาจะปฏิบัติตัวอยางไร  

ตอบ  

1. ไมทดลองยาเสพติด 

2. ไมคบเพื่อนท่ีติดยาเสพติด 

3. ดูแลเด็กและบุคคลในครอบครัวอยาใหเกี่ยวของกับยาเสพติด  

                 ฯลฯ 

 

บทท่ี 7 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

1. ใหนักศึกษาบอกถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน  

ตอบ   

1. การบริโภคที่มีสิ่งปลอมปนในอาหาร  

2. การมีสัมพันธทางเพศแบบสําสอนทางเพศ 

3. การเสพสิ่งเสพติด  

  4. การใชรถใชถนนเกิดอุบัติเหตุจากการใชรถใชถนน 

  5. การเลนกีฬาและการออกกําลังกาย 

                                ฯลฯ 

2. นักศึกษาจะมีวิธีปองกันอันตรายที่เกิดขึ้นในบานอยางไร 

ตอบ 

1. รอบคอบ ใจเย็น ไมทําสิ่งใด ไมเปนคนเจาอารมณ 

2. เปนคนมีระเบียบในการทํางาน เก็บของอยางเปนระเบียบหางาย 

3. ใหความรูอยางถูกตองแกสมาชิกในบานในการใชเครื่องใชไฟฟาในบาน 

4. หมั่นซอมแซมอุปกรณ เครื่องมือ เครื่องใชตางๆ ที่ชํารุดใหอยูในสภาพดี 

          ฯลฯ 
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3.นักศึกษาจะมีวิธีปองกันอันตรายที่เกิดขึ้น จากการเดินทางโดยรถประจําทางอยางไร 

ตอบ 

1. ควรรอข้ึนรถ บริเวณปายรถประจําทาง และขึ้นรถดวยความรวดเร็ว 

2. เมื่อจะขึ้นหรือลงจากรถ ควรรอใหรถเขาปาย และจอดใหสนิทกอน 

3. ไมแยงกันขึ้นหรือลงรถ ควรข้ึนและลงตามลําดับกอน – หลัง 

4. ไมหอยโหนขางรถ หลังรถ หรือขึ้นไปอยูบนหลังคารถ เพราะอาจพลัดตกลง 

มาได 

           ฯลฯ 

 

4. นักศึกษามีวิธีการปองกันภัยที่เกิดขึ้นจากน้ําทวม อยางไรบาง 

ตอบ  

1. ติดตามสภาวะอากาศ ฟงคําเตือนจากกรมอุตุนิยมวิทยา 

2. ฝกซอมการปองกันภัยพิบัติ เตรียมพรอมรับมือ และวางแผนอพยพหากจําเปน 

3. เตรียมนํ้าดื่ม เครื่องอุปโภค บริโภค ไฟฉาย แบตเตอรี่ วิทยุกระเปาหิ้วติดตามขาวสาร 

4. ซอมแซมอาคารใหแข็งแรง เตรียมปองกันภัยใหสัตวเลี้ยงและพืชผลการเกษตร 

5. เตรียมพรอมเสมอเมื่อไดรับแจงใหอพยพไปท่ีสูง เมื่ออยูในพื้นที่เสี่ยงภัย และฝนตกหนัก

ตอเน่ือง 

ฯลฯ 

 

บทท่ี  8  ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 
1. จงบอกความหมายและความสําคัญของทักษะชีวิต 

ตอบ ทักษะชีวิต ( Life skill ) หมายถึง ความสามารถของบุคคล อันประกอบดวยการมีความรู 

มีเจตคติท่ีดีและมีทักษะที่สามารถจะจัดการกับปญหาดานใดดานหน่ึงของตนเองได  

 ทักษะชีวิตมีความสําคัญในการชวยใหมนุษยสามารถอยูรอดไดอยางมีความสุข

ทามกลางความเปลี่ยนแปลงในยุคปจจุบัน และสามารถปรับตัวในการดําเนินชีวิตในอนาคตได  

2. การที่นักศึกษารูจักตนเองวามีขอดี – ขอเสีย ถือวามีทักษะชีวิตในดานใด 

ตอบ  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) 
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3. ในกรณีเกิดความเครียดในการเตรียมสอบ  นักศึกษาจะมีวิธีจัดการความเครียดของตนเอง

อยางไร  

ตอบ    1. การผอนคลายทางรางกาย เชน การหายใจลึกๆ การออกกําลังกาย การนวด 

    2.การพักผอน การรับประทานอาหาร การอาบน้ําอุน 

3.การดูภาพยนตร การฟงเพลง 

  ฯลฯ 

 

 

4.ถาเพื่อนในที่ทํางานของนักศึกษาทะเลาะกัน นักศึกษาจะแนะนําเพื่อนอยางไร ในการแกไข

ปญหาที่เกิดขึ้น 

ตอบ แนะนําใหเพื่อนพูดคุย ทําความเขาใจกัน โดยหาขอมูลวา เหตุใดถึงทะเลาะกัน สามารถ

จะทําความเขาใจ หรือตกลงกันในปญหาที่เกิดขึ้นไดหรือไม และชี้ใหเพื่อนเห็นถึงผลกระทบของ

การทะเลาะที่จะสงผลตอการทํางาน 
 

 

บทท่ี 9 อาชีพงานบริการดานสุขภาพ 
1.จงอธิบายประวัติการนวดแผนไทยตั้งแตสมัยอยุธยาถึงรัตนโกสินทร โดยสังเขป 

ตอบ   สมัยอยุธยาเริ่มในรัชสมัยของสมเด็จพระบรมไตรโลกนาถ มีการแบงเปนกรมตางๆ เชน 

กรมแพทยา กรมหมอยา กรมหมอกุมาร เปนตน โดยยุครุงเรืองมากคือรัชสมัยของสมเด็จพระ

นเรศวรมหาราช  

ในสมัยรัตนโกสินทร พระบาทสมเด็จพระน่ังเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 3) รวบรวมองค

ความรู ดานการนวดไทย ไว ณ วัดพระเชตุพนวิมลมังคลารามราชวรมหาวิหาร  (วัดโพธิ์)  

เปนรูปปนรูปฤๅษีดัดตนจนครบ 80 ทา พรอมวิธีการนวดอยางละเอียด 

ในสมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 5) ไดชําระตํารา การนวด

แผนไทย และเรียกตําราฉบับน้ีวา “ตําราแผนนวดฉบับหลวง” และไดนําความรู ในตํารา

ถายทอดมาจนถึงปจจุบัน 
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2 .การนวดแผนไทยมีกี่ลักษณะ อะไรบาง จงอธิบาย 

ตอบ  การนวดแผนไทยมี 3 ลักษณะ คือ 

1. การนวดยืด ดัด ลักษณะการนวดแบบน้ีคือ การยืด ดัดกลามเน้ือ เสนเอ็น พังผืด  

ใหยืดคลาย 

2. การนวดแบบจับเสน ลักษณะการนวด คือการใชนํ้าหนักกดลงตลอดลําเสนไปตาม

อวัยวะตางๆ  

3. การนวดแบบกดจดุ ลักษณะการนวดคือ การใชนํ้าหนักกดลงไปบนจุดของรางกาย 

โดยการกระตุนจุดสะทอนที่อยูบนสวนตาง ๆ บนรางกาย 

3.ใหนักศึกษาบอกแหลงเรียนรูการนวดแผนไทยมาอยางนอย 5 แหง 

ตอบ   1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน)  กรุงเทพฯ 

 2. ศูนยอบรมเรือนไมสปาสมาคมแพทยแผน กรุงเทพฯ 

 3. สมาคมแพทยแผนไทย จังหวัดปทุมธานี 

 4. ศูนยสาธิตนวดแผนไทย จังหวัดอุดรธานี 

 5. โรงเรียนลานนานวดแผนไทย  จังหวัดเชียงใหม 
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