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คําแนะนําในการใชเอกสารสรุปเนื้อหาที่ตองรู 

กกกกกกกกหนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษาเลมนี้เปนการสรุปเน้ือหาจากหนังสือ

เรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ทช 21002 ระดับมัธยมศึกษา

ตอนตน  หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  

(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2544) เพื่อใหผูเรียน กศน. ทําความเขาใจและเรียนรูในสาระสําคัญ  

ของเน้ือหารายวิชาสําคัญ ๆ ไดสะดวกและสามารถเขาถึงแกนของเน้ือหาไดดีขึ้น 

กกกกกกกกในการศึกษาหนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา เลมน้ีผูเรียนควรปฏิบัติ

ดังน้ี 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา จากหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนิน

ชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ทช 21002 ระดับมัธยมศึกษาตอนตน หลักสูตรการศึกษานอก

ระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2544) ใหเขาใจกอน 

2. ศึกษารายละเอียดเน้ือหาของหนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา  

ใหเขาใจอยางชัดเจน ทีละบทจนครบ 9 บท ดังน้ี 

บทท่ี 1 พัฒนาการของรางกาย 

บทท่ี 2 การดูแลรักษาสุขภาพ 

บทท่ี 3 สารอาหาร 

บทท่ี 4 โรคระบาด 

บทท่ี 5 ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

บทท่ี 6 การปองกันสารเสพติด 

บทท่ี 7 อุบัติเหตุ อุบัติภัย 

บทท่ี 8 ทักษะชีวิตเพื่อการสื่อสาร 

บทท่ี 9 อาชีพแปรรูปสมุนไพร 

3. หากตองการศึกษารายละเอียดเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษาเพิ่มเติม ผูเรียน 

กศน.สามารถศึกษาหาความรูเพิ่มเติมจากตํารา หนังสือเรียนที่มีอยูตามหองสมุด หรือราน

จําหนายหนังสือเรียนหรือครูผูสอน 

 

  

 

 



โครงสรางรายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา ทช 21002 

ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

 

สาระสําคัญ   
กกกกกกกกเปนความรูเจตคติที่ดีการปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลสงเสริมสุขภาพอนามัย  และความ

ปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
กกกกกกกก1. อธิบายธรรมชาติการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

กกกกกกกก2. บอกหลักการดูแลและการสรางพฤติกรรมสุขภาพที่ดีของตนเองและครอบครัว 

กกกกกกกก3. ปฏิบัติตนในการดูแล  และสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดีจนเปนกิจนิสัย 

กกกกกกก4. ปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและความปลอดภัยดวยกระบวน 

การทักษะชีวิต 

กกกกกกกก5. แนะนําการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการหลีกเลี่ยง 

กกกกกกกก6. ปฏิบัติตนดูแลสุขอนามัยและสิ่งแวดลอมในชุมชน 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกกกบทท่ี 1 พัฒนาการของรางกาย 

กกกกกกกกบทท่ี 2 การดูแลรักษาสุขภาพ 

กกกกกกกกบทท่ี 3 สารอาหาร 

กกกกกกกกบทท่ี 4 โรคระบาด 

กกกกกกกกบทท่ี 5 ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

กกกกกกกกบทท่ี 6 การปองกันสารเสพติด 

กกกกกกกกบทท่ี 7 อุบัติเหตุ อุบัติภัย 

กกกกกกกกบทท่ี 8 ทักษะชีวิตเพื่อการสื่อสาร 

กกกกกกกกบทท่ี 9 อาชีพแปรรูปสมุนไพร 



1 

 

บทท่ี 1 

พัฒนาการของรางกาย 

 
สาระสําคัญ 

กกกกกกกกพัฒนาการของรางกายของมนุษยตองเปนไปตามวัย ทุกคนจําเปนตองเรียนรูให

เขาใจถึงโครงสราง หนาที่ และการทํางานของระบบอวัยวะที่สําคัญในรางกายรวมถึงการ

ปองกันดูแลรักษาไมใหเกิดการผิดปกติ เพื่อใหพัฒนาการของรางกายที่เปลี่ยนแปลงตามวัย      

มีความสมบูรณทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

กกกกกกกก1. อธิบายโครงสรางของระบบอวัยวะตาง ๆ ที่สําคัญของรางกายไดถูกตอง 

 2. อธิบายหนาที่และการทํางานของระบบอวัยวะที่สําคัญไดถูกตอง 

 3. อธิบายและปฏิบัติตนในการดูแลรักษาและปองกันอาการผิดปกติของระบบ

อวัยวะสําคัญ 5 ระบบ ไดถูกตอง 

 4. อธิบายธรรมชาติการพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงตามวัยของมนุษย 

ดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญาไดถูกตอง 

 5. อธิบายหลักการปฏิบัติตนในการเปลี ่ยนแปลงตามวัยดานรางกาย จิตใจ 

อารมณ สังคม และสติปญญาได 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกกกเรื่องท่ี 1 โครงสราง หนาที่การทํางาน และการดูแลรักษาระบบตาง ๆ ที่สําคัญของ

รางกาย 5 ระบบ 

 เรื่องท่ี 2 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงตามวัยดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

สติปญญา 

 

 

 

 

 



2 

 

เรื่องที่ 1 โครงสราง หนาที่การทํางาน และการดูแลรักษาระบบตาง ๆ ที่สําคัญ 

   ของรางกาย 5 ระบบ 

               การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  ประกอบดวยโครงสรางที่สลับซับซอน 

จําแนกไดเปน 10 ระบบ ซึ่งแตละระบบก็จะทํางานไปตามหนาที่ และมีความสัมพันธตอกันในการ

ทํางาน  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  ในที่ น้ีจะกลาวถึงการทํางานของระบบอวัยวะที่สําคัญของรางกาย 5 ระบบ คือ 

ระบบผิวหนัง ระบบกลามเนื้อ ระบบกระดูก ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
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  1.  ระบบผิวหนัง ผิวหนังเปนอวัยวะที่หอหุมรางกาย ประกอบดวย 2 สวน คือ  

                  1.1.  หนังกําพรา เปนผิวหนังสวนบนสุด ประกอบดวยเซลลบาง ๆ ตรงพื้นผิวไมมี

นิวเคลียส และจะเปนสวนที่มีการหลุดลอกออกเปนขี้ไคล แลวสรางเซลลขึ้นมาทดแทนอยูเสมอ

สวน ตาง ๆ ที่เกิดขึ้นในชั้นผิวหนังกําพรา ไดแก เล็บมือ เล็บเทา ขน และผม สวนเซลลช้ันใน

สุดที่ทําหนาที่ผลิตสีผิว เรียกวา สเตรตัม เจอรมินาทิวัม 

  1.2  หนังแท ผิวหนังแทอยูใตผิวหนังกําพรา หนาประมาณ 1-2 มิลลิเมตร 

ประกอบดวย เน้ือเยื่อเกี่ยวพัน 2 ช้ัน คือ 

      1.2.1.  ช้ันบนหรือช้ันตื้น เปนช้ันที่นูน ยื่นเขามาแทรกเขาไปในหนังกําพรา 

เรียกวา เพ็บพิลารี มีหลอดเลือด และปลายประสาทฝอย 

      1.2.2.  ช้ันลางหรือช้ันลึก มีไขมันอยู มีรากผมหรือขนและตอมไขมันอยูใน

ช้ันน้ี 

 

 

 

 

 

 

  การปฏิบัติตนในการดูแลรักษาและการปองกันอาการผิดปกติของระบบ

ผิวหนัง 

  ผิวหนังเปนอวัยวะภายนอกที่หอหุมรางกาย ชวยสงเสริมบุคลิกภาพของบุคคล

และ บงบอกถึงการมีสุขภาพที่ดีและไมดีของแตละคนดวย ดังน้ัน จึงจําเปนตองสรางเสริมและ

ดูแลผิวหนังใหมีสภาพที่สมบูรณมีประสิทธิภาพในการทํางานอยูเสมอ ดังน้ี 

  1.  อาบน้ําชําระลางรางกายใหสะอาดดวยสบูอยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง 

  2.  ทาครีมบํารุงผิวที่มีคุณภาพและเหมาะสมกับผิวของตนเอง 

  3.  ทาครีมกันแดดกอนออกจากบานเมื่อตองไปเผชิญกับแดดรอนจัด  

เพื่อปองกันอันตรายจากแสงแดดท่ีมีรังสีซึ่งเปนอันตรายตอผิวหนัง 

  4.  สวมเสื้อผาที่สะอาดพอดีตัวไมคับหรือหลวมเกินไป และเหมาะสมกับ

ภูมิอากาศตามฤดูกาล 
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  5.  รับประทานอาหารใหครบทุกหมู และเพียงพอตอความตองการโดยเฉพาะ

ผักและผลไม 

  6.  ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว นํ้าจะชวยใหผิวพรรณสดชื่นแจมใส 

  7.  ออกกําลังกายเปนประจําเพื่อใหรางกายแข็งแรง 

  8.  นอนหลับ พักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 8 ช่ัวโมง 

  9.  ดูแลผิวหนังอยาใหเปนแผล ถามีควรรีบรักษาเพื่อไมไดเกิดแผลเรื้อรัง  

เพราะแผลเปนทางผานของเช้ือโรคเขาสูรางกาย 

  ความสําคัญของระบบผิวหนัง 

  1.  เปนสวนที่หอหุมรางกาย สําหรับปองกันอันตรายตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นกับ

อวัยวะใตผิวหนัง 

  2.  เปนอวัยวะรับสัมผัสความรูสึกตาง ๆ เชน รอน หนาว 

  3.  เปนอวัยวะขับถายของเสีย เชน เหงื่อ 

  4.  เปนอวัยวะที่ชวยขับสิ่งตาง ๆ ที่อยูในตอมของผิวหนังใหเปนประโยชน 

ตอรางกาย เชน ขับไขมันไปหลอเลี้ยงเสนขนหรือผมใหเงางาม 

  5.  ชวยเปนสวนปองกันรังสีตาง ๆ ไมใหเปนอันตรายตอรางกาย 

  6.  ชวยควบคุมความรอนในรางกายใหคงที่อยูเสมอ รางกายขณะปกติอุณหภูมิ 

37 องศาเซลเซียส หรือ 98.7 องศาฟาเรนไฮต หรือถาอากาศอบอาวเกินไปก็จะระบายความ

รอนออกทางรูขุมขน 

  2.  ระบบกลามเนื้อ 

         กลามเน้ือเปนแหลงพลังงานที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว ในสวนตาง ๆของ

รางกายมีกลามเนื้ออยูในรางกาย 656 มัด เราสามารถสรางเสริมกลามเน้ือใหใหญโต แข็งแรงได  

  ความสําคัญของระบบกลามเนื้อ 

  1.  ชวยใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวไดจากการทํางาน ซึ่งในการเคลื่อนไหว

ของรางกายน้ี ตองอาศัยการทํางานของระบบโครงกระดูกและขอตอตาง ๆ ดวย โดยอาศัยการยืด 

และหดตัวของกลามเน้ือ 

  2.  ชวยใหอวัยวะภายในตาง ๆ เชน หัวใจ ปอด กระเพาะอาหาร ลําไสเล็ก 

ลําไสใหญ หลอดเลือด ทํางานไดตามปกติและมีประสิทธิภาพ 

  3.  ผลิตความรอนใหความอบอุนแกรางกาย ซึ่งความรอนนี้เกิดจากการหดตัว

ของกลามเนื้อ แลวเกิดปฏิกิริยาทางเคมี 
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  4.  ชวยปองกันการกระทบกระเทือนจากอวัยวะภายใน 

  5.  เปนที่เกิดพลังงานของรางกาย 

  ชนิดของกลามเนื้อ กลามเน้ือแบงตามลักษณะรูปรางและการทํางานได 3 ชนิด คือ 

  1.  กลามเนื้อลาย เปนกลามเน้ือที่ประกอบเปนโครงรางของรางกาย  

เปนกลามเน้ือที่ประกอบเปนลําตัว หนา แขน ขา เปนตน โครงสรางและรูปรางลักษณะไฟเบอร 

หรือเซลลของเน้ือเยื่อกลามเน้ือลาย มีรูปรางยาวรีเปนรูปกระสวย ไฟเบอรมีขนาดยาว 1-40 

มิลลิเมตร มีพื้นหนาตัดกวาง 0.01-0.05 มิลลิเมตร ไฟเบอรแตละอันเมื่อสองดูดวยกลอง

จุลทรรศนจะพบลายตามขวางเปนสีแกและออนสลับกัน 

  2.  กลามเนื้อเรียบ กลามเน้ือเรียบประกอบเปนอวัยวะภายในรางกาย เรียกวา 

กลามเน้ืออวัยวะภายใน ไดแก ลําไส กระเพาะอาหาร กระเพาะปสสาวะ มดลูก หลอดเลือด 

หลอดน้ําเหลือง เปนตน 

  3.  กลามเนื้อหัวใจ กลามเน้ือหัวใจจะพบที่หัวใจและผนังเสนเลือดดําใหญ 

ที่นําเลือดเขาสูหัวใจเทานั้น กลามเน้ือหัวใจมีลักษณะแตกกิ่งกานและสานกัน มีรอยตอและชอง 

ระหวางเซลล ซึ่งเปนบริเวณที่มีความตานทานไฟฟาต่ํา ทําใหเซลลกลามเน้ือหัวใจสามารถ 

สงกระแสไฟฟาผานจากเซลลหน่ึงไปยังอีกเซลลหน่ึงได 

  การปฏิบัติตนในการดูแลรักษาและการปองกันอาการผิดปกติของระบบ

ระบบกลามเนื้อ 

  1.  รับประทานอาหารที่มีประโยชน โดยเฉพาะสารอาหารประเภทโปรตีน 

แคลเซียม วิตามิน และเกลือแร และตองรับประทานอาหารใหครบทุกหมูในปริมาณที่เพียงพอ 

  2.  ดื่มนํ้ามาก ๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว เพราะนํ้ามีความสําคัญตอการ

ทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ  

  3.  ออกกําลังกายเพื่อสรางเสริมความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ อยางนอยสัปดาห

ละ 3 วัน ๆ ละ 30 - 60 นาที 

  4.  ปองกันการบาดเจ็บของกลามเน้ือโดยไมใชกลามเน้ือมากเกินความสามารถ 

 3.  ระบบโครงกระดูก 

                    กระดูกจะเจริญทั้งดานยาวและดานกวาง กระดูกจะยาวขึ้นโดยเฉพาะใน 

วัยเด็ก กระดูกจะยาวขึ้นเรื่อย ๆ จนอายุ 18 ปในหญิงและ 20 ปในชาย แลวจึงหยุด

เจริญเติบโต และกลายเปนกระดูกแข็งแรงทั้งหมด สวนการขยายใหญยังมีอยูเน่ืองจากยังมี

เซลลกระดูกใหมงอกขึ้นเปนเยื่อหุมรอบ ๆ กระดูก กระดูกเปนอวัยวะสําคัญในการชวยพยุง
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รางกายและประกอบเปนโครงร าง  เปนที่ยึ ดเกาะของกล าม เ น้ือ และปองกันการ

กระทบกระเทือนตออวัยวะภายในของรางกาย เมื่อเจริญเติบโตเต็มที่จะมีกระดูก 206 ช้ิน 

แบงเปนกระดูกแกน 80 ชิ้น และกระดูกระยางค 126 ช้ิน 

 การปฏิบัติตนในการดูแลรักษาและการปองกันอาการผิดปกติของระบบ 

โครงกระดูก 

 1.  รับประทานอาหารใหครบทุกหมูโดยเฉพาะอาหารที่มีสารแคลเซียมและวิตามิน

ดี ไดแก เนื้อสัตว นมและผักผลไมตางๆ รับประทานใหเพียงพอตอความตองการของรางกาย 

 2.  ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอจะชวยใหรางกายแข็งแรง กระดูกและ

กลามเน้ือที่ไดรับการบริหารหรือทํางานสม่ําเสมอ จะมีความแข็งแกรงมากขึ้น มีการยืดหยุน 

และทํางานไดอยางเต็มท่ี 

 3.  ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุกับกระดูก หากไดรับอุบัติเหตุโดยถูกตี กระแทก 

ชน หรือตกจากที่สูงจนทําใหกระดูกแตกหรือหัก ตองรีบปฐมพยาบาลอยางถูกวิธีและพบแพทย 

4.  ระบบไหลเวียนโลหิต   

                    ระบบไหลเวียนเลือดเปรียบเสมือนระบบการขนสง มีเลือดทําหนาที่ลําเลียง

อาหารที่ยอยสลายแลว นํ้า กาซ ไปเลี้ยงเซลลตาง ๆ ของรางกาย และเวลาไหลเวียนกลับก็

นําเอาของเสียตางๆออกมานอกรางกายดวย 

  ความสําคัญของระบบไหลเวียนเลือด 

  1.  นํากาซออกซิเจน (O2) สงไปยังเซลลตาง ๆ ของรางกาย และนํากาซ

คารบอนไดออกไซด (CO2) จากเซลลเพื่อขับออกนอกรางกายทางลมหายใจ 

  2.  ควบคุมอุณหภูมิภายในรางกายใหอยูในเกณฑปกติ 

  3.  นําน้ําและเกลือแรตางๆ ไปสูเซลลและขับของเสียออกจากรางกายในรูปของ

ปสสาวะ 

  4.  นําแอนติบอดี (Antibody) ไปใหเซลลตาง ๆ เพื่อชวยใหรางกายมีภูมิคุม 

กันโรค 

  5.  นําฮอรโมนไปใหเซลลตาง ๆ เพื่อใหรางกายทํางานตอบสนองตอสิ่งเรา 

ตาง ๆ ได 

  6.  นําเอนไซมไปใหเซลลตาง ๆ เพื่อชวยในการเผาผลาญอาหาร 
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โลหิตและทางเดินของโลหิต 

  1.  โลหิต เปนของเหลวสีแดงมีฤทธิ์เปนดาง มีความเหนียวกวาน้ําประมาณ  

5 เทา รางกายคนเรามีเลือดอยูประมาณ 10% ของนํ้าหนักตัว ในเลือดจะประกอบดวย 

พลาสมา มีอยูประมาณ 55% ของปริมาณเลือดในรางกายและมีเซลลเม็ดเลือด ซึ่งมีทั้งเม็ด

เลือดแดงและเม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือด ซึ่งรวมกันแลวประมาณ 45% ของปริมาณเลือด 

ในรางกาย 

  2.  หัวใจ จะมีขนาดประมาณกําปนของตนเอง ตั้งอยูในทรวงอกระหวางปอด

ทั้ง 2 ขางพื้นที่ของหัวใจ 2 ใน 3 สวนจะอยูทางหนาอกดานซายของรางกาย ภายในหัวใจจะ

แบงเปน 4 หอง ขางบน 2 หอง ขางลาง 2 หอง มีลิ้นหัวใจกั้นระหวางหองบนและหองลาง  

แตละหองจะทําหนาที่ตางกันคือ หองบนขวาจะรับเลือดเสียจากสวนตาง ๆ ของรางกายจาก

หลอดเลือดดํา หองลางขวาจะรับเลือดจากหองบนขวาแลวสงไปยังปอด ปอดจะฟอกเลือดดําให

เปนเลือดแดงเพื่อนําไปใชใหม หองบนซายจะรับเลือดแดงจากปอด หองลางซายจะรับเลือดจาก

หองบนซายแลวสงผานหลอดเลือดแดงไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย 

  3.  หลอดเลือด มี 3 ชนิด ไดแก หลอดเลือดแดง จะนําเลือดแดงจากหัวใจไป

เลี้ยงเซลลตาง ๆ ของรางกาย หลอดเลือดดํา จะนําเลือดที่ใชแลวจากสวนตาง ๆ ของรางกาย

กลับสูหัวใจ แลวสงไปฟอกที่ปอด หลอดเลือดฝอย เปนแขนงเล็ก ๆ ของทั้งหลอดเลือดแดงและ

หลอดเลือดดํา ผนังของหลอดเลือดฝอยจะบางมากมีอยูทั่วไปในรางกาย จะเปนที่แลกเปลี่ยน

อาหาร กาซ และของเสียตาง ๆ ระหวางเลือดกับเซลลของรางกาย เพราะอาหาร กาซ และของเสีย

ตาง ๆ สามารถซึมผานได 

  4.  น้ําเหลืองและหลอดน้ําเหลือง นํ้าเหลืองเปนสวนหน่ึงของของเหลวใน

รางกาย มีลักษณะเปนน้ําสีเหลืองออนอยูในหลอดนํ้าเหลืองซึ่งมีอยูทั่วรางกาย นํ้าเหลืองจะ

ประกอบดวย นํ้า โปรตีน เอนไซม แอนติบอดี และเซลลเม็ดเลือดขาว นํ้าเหลืองจะเปนตัวกลาง

แลกเปลี่ยนสารตาง ๆ ระหวางเซลลและหลอดเลือดฝอย เซลลเม็ดเลือดขาวในตอมนํ้าเหลือง

ชวยกําจัดแบคทีเรียหรือสิ่งแปลกปลอมตาง ๆ 

  การปฏิบัติตนในการดูแลรักษาและการปองกันอาการผิดปกติของระบบ

ไหลเวียนโลหิต 

  1.  รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู และมีปริมาณที่เพียงพอตอความตองการ

ของรางกาย 

  2.  ลดปริมาณการรับประทานอาหารที่มีไขมัน และมีสารคอเลสเตอรอลสูง 
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เมื่อเขาสูวัยผูใหญ  เน่ืองจากจะทําใหเกิดไขมันในเลือดสูง อยางไรก็ตามสารอาหารประเภท

ไขมันยังจัดวาเปนสารอาหารที่จําเปนในวัยเด็กและวัยรุน เพราะไขมันเปนสวนประกอบของ

โครงสรางผนังเซลลและเปนแหลงของพลังงาน 

  3.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละอยางนอย 30 นาที 

  4.  ทําจิตใจใหราเริงแจมใส ดูแลสุขภาพจิตของตนเองใหดี 

  5.  ควรมีเวลาพักผอนบาง ไมหักโหมการทํางานจนเกินไป 

  6.  ผูใหญควรตรวจวัดความดันเลือดเปนระยะ ๆ และตรวจเลือดเพื่อดูไขมัน 

ในเลือดอยางนอยปละครั้ง 

  7.  งดเวนการสูบบุหรี่ และการดื่มสุรา ตลอดจนสารเสพติดทุกชนิด 

  8.  เมื่อเกิดความผิดปกติเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือดควรรีบไปพบแพทย 

  5.  ระบบหายใจ 

                       การหายใจ เปนกระบวนการนําออกซิเจนในอากาศเขาสูปอด โดยออกซิเจน

จะไปสลายสารอาหารและไดพลังงานออกมา รวมถึงการกําจัดคารบอนไดออกไซด ซึ่งเปนของ

เสียออกจากรางกาย   

                      5.1.  ทางเดินหายใจ ประกอบดวยอวัยวะตางๆ ดังน้ี 

                             1.  จมูก ภายในจะมีเยื่อบุจมูก และขนจมูก ซึ่งชวยกรองฝุนละออง 

  2.  คอหอย หลอดอาหารและหลอดลมจะมาพบกันที่คอหอย 

  3.  กลองเสียง อยูโคนลิ้นเขาไป ในผูชายเรียกวา ลูกกระเดือก 

  4.  หลอดลม อยูตอจากกลองเสียง ผนังดานในจะมีเมือกคอยกักฝุน

ละอองไมใหผานเขาไปถึงปอด 

  5.  ขั้วปอด มี 2 ขางอยูปลายสุดของหลอดลม 

  6.  ปอด จะอยูภายในทรวงอกทั้ง 2 ขาง ลักษณะคลายฟองนํ้า มีความ

ยืดหยุนมาก ภายในปอดจะมีถุงลม ขางละประมาณ 150 ลานถุง ซึ่งเปนจุดและเปลี่ยนอากาศดี

และอากาศเสีย 

5.2.  กระบวนการหาย 

                     ปกติเราจะหายใจประมาณ 16-20 ครั้ง/นาที โดยกลไกลของการ

หายใจเขาและหายใจออกดังนี้ 
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 1.  การหายใจเขา เกิดจากกลามเนื้อกะบังลม หดตัว ซึ่งทําใหความดัน

ภายในปอดลดลง  อากาศภายนอกจึงเขามาแทนที่ได 

 2.  การหายใจออก เริ่มขึ้นเมื่อกลามเน้ือกะบังลมคลายตัว ทําใหความ

ดันภายในปอดเพิ่มสูงขึ้นกวาความดันบรรยากาศ อากาศจึงไหลจากปอดสูบรรยากาศภายนอก 

5.3.  การดูแลระบบหายใจ 

                             1.  หลีกเลี่ยงที่ท่ีอากาศไมบริสุทธิ์ เพราะจะทําใหไดรับสารพิษ 

  2.  หาโอกาสไปอยูที่ที่อากาศบริสุทธิ์หายใจ เชน ตามทุงนา ปาเขา 

ชายทะเล เปนตน 

  3.  ไมสูบบุหรี่ และไมอยูใกลคนสูบบุหรี่ 

  4.  ควรตรวจสภาพปอดดวยการเอ็กซเรยอยางนอยปละ 1 ครั้ง 

  5.  หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดคนที่เปนโรคติดตอทางลมหายใจ 

  6.  เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง ควรรักษาความอบอุนของรางกายอยูเสมอ 

  7.  ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรงอยูเสมอ จะทําใหความจุปอด 

ดีข้ึน 

  8.  ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบหายใจควรรีบพบแพทย 

 

เรื่องที่ 2 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงตามวัย ดานรางกาย อารมณ สังคม และ   

            สติปญญา 

 2.1. วัยทารก   

 การแบงชวงอายุของวัยทารกจะแบงออกได 2 ระยะ คือ วัยทารกแรกเกิด อายุ

ตั้งแตแรกเกิดถึง 2 สัปดาห วัยทารกอายุตั้งแต 2 สัปดาหถึง 2 ป 

2.1.1  วัยทารกแรกเกิด 

        พัฒนาการทางรางกาย 

         ทารกแรกเกิดมีนํ้าหนักเฉลี่ยประมาณ 3,000 กรัม และลําตัวยาว

ประมาณ 45-50 เซนติเมตร ทารกไมอาจควบคุมกลามเน้ือได สายตามองสิ่งตาง ๆ ไรจุดหมาย 

มองเห็นสิ่งใดไมชัด จะนอนมาก หลับงายและสะดุงตื่นงาย 
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พัฒนาการทางอารมณ 

อารมณของทารกแรกเกิดมักจะมีอารมณรัก อารมณโกรธ และอารมณ

กลัว ทั้งน้ีพอแมจะมีอิทธิพลในการพัฒนาอารมณตอทารกมากที่สุด 

พัฒนาการดานบุคลิกภาพ 

บุคลิกภาพของทารกมีการพัฒนามาตั้งแตกําเนิดเชนเดียวกับลักษณะ 

อื่น ๆ ของรายกาย โดยมีสิ่งแวดลอมและพันธุกรรมเปนตัวกําหนด  จึงทําใหทารกแตละคนมี

ความแตกตางกันต้ังแตเกิด 

2.1.2.  วัยทารก 

         พัฒนาการทางรางกาย 

 ระยะน้ีทารกเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว จากแรกเกิดถึงอายุ 6 เดือน 

นํ้าหนักจะเพิ่มขึ้นรวดเร็วภายหลัง 6 เดือน ถึง 3 ป นํ้าหนักจะเริ่มลดลงเน่ืองจากตองออกกําลัง

กายในการฝกหัดอิริยาบถตาง ๆ  

 พัฒนาการทางอารมณ 

 ทารกวัยแรกเกิดจะสงเสียงรองเมื่อไมพอใจ หรือโกรธเมื่อถูกขัดใจ  

จะเริ่มกลัวสิ่งรอบตัว สิ่งที่ไมคุนเคยจะถอยหนี รองไหเมื่อตองการขอความชวยเหลือจากผูใหญ 

จะเปนวัยท่ีมีความอิจฉาริษยา เมื่อเห็นพอแมเอาใจใสนองเปนพิเศษ ทําใหตนขาดความสําคัญ

ไป อยากรูอยากเห็นสิ่งแปลก ๆ ใหม ๆ รูจักยิ้มหรือหัวเราะเมื่อมีความพอใจ จะรักและหวง

แหนของเลนหรือรักสัตวเลี้ยง 

 พัฒนาการทางภาษา 

 ทารกเริ่มเปลงเสียงออแอไดตั้งแตระยะ 6 เดือนแรก เชน ปอ มา ดา 

ฯลฯ ภายหลังจึงฝกหัดทําเสียงเลียนแบบผูใกลชิด สามารถเขาใจคําพูด ความรูสึกที่แสดงออก

ทางสีหนา ทาทาง นํ้าเสียงของผูพูดได ในระหวางน้ีผูอยูใกลชิดควรเปนแบบอยางที่ดีใหแก

ทารก  เชน การพูดชา ๆ ออกเสียงใหชัดเจน 

 พัฒนาการทางสติปญญา 

 พัฒนาการดานน้ีมีอิทธิพลจากการไดเลนกับเพื่อน ๆ เขาใจภาษาที่พูด

กับคนอื่น ตลอดจนการพัฒนากลามเน้ือบางสวนพัฒนาการทางสติปญญาของทารก จะเริ่มมี

การเคลื่อนไหวโดยบังเอิญและพอใจเพลิดเพลิน เมื่ออายุ 18 เดือนขึ้นไป จะรูจักสรางความคิด

รวบยอด รูจักนําตัวตุกตามาสมมุติเปนพี่นองกันได 
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2.2.  วัยเด็ก 

 การแบงชวงอายุของวัยเด็ก โดยประมาณแบงไดเปน 3 ระยะ ไดแก วัยเด็กตอนตน  

อายุตั้งแต 2 - 5 ป  วัยเด็กตอนกลาง  อายุตั้งแต  5 - 9  ป วัยเด็กตอนปลาย  อายุตั้งแต  9 - 12  ป 

2.2.1.  วัยเด็กตอนตน 

         พัฒนาการทางรางกาย 

 วัยเด็กตอนตนหรือวัยกอนเขา เรียน อายุ  2 – 5 ป  อัตราการ

เจริญเติบโตลดลงตางกวาวัยทารก จะเปลี่ยนจากลักษณะทาทางของทารก มีความเจริญเติบโต

ของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย ฟนแทจะเริ่มข้ึน 1-2 ซี่ จะเริ่มเลือกอาหารตามที่ชอบ นอนเปน

เวลา บางคนยังปสสาวะรดที่นอน เริ่มมีทักษะในการใชมือ แตงตัวไดเอง ใสรองเทาไดเอง  

เปนตน ตอไปจะสนใจการวิ่งกระโดดหอยโหนเปนระยะ ชอบเลนกับเพื่อน ๆ มาก ทําใหเกิด

ความอบอุนไมรูสึกถูกทอดทิ้ง 

 พัฒนาการทางอารมณ 

 วัยน้ีจะเปนคนเจาอารมณ มักจะโกรธเมื่อถูกขัดใจจะแสดงออกโดยการ

ทุบตี ขวางปาสิ่งของ ทิ้งตัวลงนอน จะมีความกลัวกับสิ่งของแปลก ๆ ใหม ๆ จะหลบซอนวิ่งหนี  

ความกลัวจะคอย ๆ หายไปโดยการไดรับการอธิบาย และการใหเด็กไดคุนเคยกับ  สิ่งน้ัน ๆ  

มีความอิจฉาริษยานองใหมหรือพี่ ๆ โดยคิดวาตนถูกแยงความรักไปจากพอแม เปนวัยที่มี

อารมณรางเริง แจมใส หัวเราะยิ้มงาย อยากรูอยากเห็นจะถามโนนถามน่ี มีความสงสัยในสิ่ง

ตาง ๆ ไมสิ้นสุด จะแสดงความรักอยางเปดเผย 

 พัฒนาการทางสังคม 

 เด็กเริ่มรูจักคบเพื่อน เลนกับเพื่อน ปรับตัวใหเขากับเพื่อน ๆ มีการเลน

กันเปนกลุม ชอบเลนแขงขันมีการเลนแยกตามเพศชายเพศหญิง พอใจจะเลนดวยกัน ชวยเหลือ

กัน เห็นอกเห็นใจกัน ยอมรับฟงกัน เริ่มมองเห็นความแตกตางระหวางเพศหญิงกับเพศชาย สนใจ

ซักถามเกี่ยวกับสิ่งที่เปนเพศของตน ซึ่งจะเปนการไปสูบทบาทชายหญิงเมื่อ 

เติบโตข้ึน 

 พัฒนาการทางภาษา 

 เด็กจะใชภาษาไดดีพอสมควร สามารถอานและเขียน รูความหมาย  

คําใหม ๆ ไดอยางรวดเร็ว การพัฒนาภาษามิ ไดขึ้นอยูกับสติปญญาอยางเดียว แตมี
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องคประกอบอื่น เชน ครอบครัวใหญเกินไป โอกาสพูดคุยกับลูกนอยไป ในครอบครัวใชภาษา

พูดมากกวา 1 ภาษาทําใหเด็กสับสน 

2.2.2.  วัยเด็กตอนกลาง 

         พัฒนาการทางรางกาย 

 วัยเด็กตอนกลาง อายุ 5 – 9 ป การเจริญเติบโตจะเปนไปเรื่อย ๆ 

รางกายจะขยายออกทางสูงมากกวาทางกวาง รูปรางเปลี่ยนแปลงจะมีฟนถาวรข้ึนแทนฟนนํ้านม

เรื่อย ๆ เด็กวัยน้ีไมชอบอยู น่ิง ชอบทํากิจกรรมอยางรวดเร็ว ไมคอยระมัดระวัง เด็กสนใจ

กิจกรรมการเลนกลางแจง เกมสกีฬาตาง ๆ ที่ใชกลามเน้ือและการทรงตัว 

 พัฒนาการทางอารมณ 

 เปนวัยเขาเรียนตอนตนเมื่อเขาโรงเรียนเด็กตองเรียนรูการปรับตัวเขา

กับสิ่งแปลก ๆ ใหม ๆ เชน ครู สถานที่ ระเบียบวินัย สิ่งแวดลอมใหม ๆ ทําใหเด็กมีการ

เปลี่ยนแปลงทางอารมณ ตองการแสดงตนเปนที่ช่ืนชอบของครู ตองการการยอมรับเขาเปนหมู

คณะ มีโอกาสทํากิจกรรมกับหมูคณะทําใหอารมณแจมใสเบิกบาน 

 

 พัฒนาการทางสังคม 

 เมื่อเด็กเริ่มเขาโรงเรียนบางคนอาจมีปญหาในการคบเพื่อนฝูง  ปรับตัว

เขากับผูอื่นไดยาก  ทั้งน้ีแลวแตการอบรมที่ไดรับจากทางบาน  เด็กที่เติบโตในครอบครัว 

ที่บรรยากาศอบอุน  จะมีอารมณมั่นคงแจมใสจะใหความรวมมือแกหมูคณะ มีเพื่อนมาก 

 พัฒนาการทางสติปญญา 

 โดยทั่วไปเด็กจะเรียนรูจากสิ่งใกลตัวกอน จะมีพัฒนาการทางดานภาษา

เจริญขึ้นรวดเร็ว รับรูคําศัพทเพิ่มขึ้นใชถอยคําภาษาแสดงความคิดความรูสึกไดอยางดี  เริ่มมี

พัฒนาการดานจริยธรรม มีความรับผิดชอบไดในบางอยางเริ่มสนใจสิ่งตาง ๆ แตยังไมสามารถ

พิจารณาไดอยางลึกซึ้งในเรื่องของความจริง ความซื่อสัตยอาจหยิบฉวยของผูอื่นโดยไมตั้งใจ

ขโมยก็ได 

2.2.3. วัยเด็กตอนปลาย  

         เด็กวัยน้ีจะมีอายุระหวาง 9-12 ป โดยประมาณ โครงสรางของรางกาย

เปลี่ยนแปลงเพื่อเตรียมเขาสูวัยรุน 
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 พัฒนาการทางรางกาย 

 ในระยะน้ีเด็กหญิงจะเติบโตเร็วกวา เด็กชาย เด็กหญิงจะเริ่มมี

ประจําเดือนระหวางอายุ 11-12 ป โดยประมาณ เด็กชายจะเริ่มมีการหลั่งอสุจิระหวางอายุ 12-

16 ป โดยประมาณ 

 พัฒนาการทางดานอารมณ 

 รักษาอารมณไดปานกลาง ไมชอบการแขงขัน ชอบการยกยอง มีความ

กังวลเกี่ยวกับรูปรางตนเอง รักสวยรักงาม ตองการความรักจากเพื่อนและครู 

 พัฒนาการทางสังคม 

 เด็กจะมีการรักกลุมพวกมาก โดยมีพฤติกรรมเหมือนกลุมในดานการ

แตงกาย  วาจา  และการแสดงออก มีความตองการเปนที่ไววางใจได  มีอารมณคลายคลึงกัน 

ไมยอมอยูคนเดียว 

 พัฒนาการทางสติปญญา 

เริ่มมีสติปญญามีความสามารถคิดและแกปญหาไดมาก มีความคิดริเริ่มที่จะทํา

สิ่งใหม ๆ มีความเช่ือมั่นในตนเอง รับผิดชอบ รูจักใชเหตุผล อยากรูอยากเห็น และมีความ

เขาใจสิ่งตาง ๆ ไดเร็ว เด็กชายจะมีความสนใจเรื่องวิทยาศาสตร คณิตศาสตร ดาราศาสตร   

แตเด็กหญิงสนใจเรื่องตัดเย็บ ทําอาหาร การเรือน แตที่สนใจคลายกัน ไดแก เลี้ยงสัตว  

ดูภาพยนตร หรือการไปเท่ียวไกล ๆ  

2.3. วัยรุน 

การแบงชวงอายุของวัยรุนอยูระหวาง 11-20 ป โดยประมาณ การเจริญเติบโต

ทางรางกายของเด็กผูชายและเด็กผูหญิง เปนชวงระยะของการเขาสูวัยหนุมวัยสาว เด็กผูหญิง

จะเขาสูวัยรุนเมื่ออายุประมาณ 11 ปขึ้นไป เด็กผูชายจะเขาสูวัยรุนเมื่ออายุประมาณ 13 ป 

วัยรุนเปนชวงของการปรับตัวจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ ทําใหมีความเครียด ความขัดแยงใน

ความคิด อารมณ และจิตใจ หากเด็กวัยรุนไดรับรู เขาใจกระบวนการพัฒนาทั้งในดานรางกาย

และจิตใจ จะไมวิตกกังวลกับการเปลี่ยนแปลงที่จะเกิดขึ้นกับตัวของเขาเอง  อีกทั้งยังสามารถ

ชวยใหพวกเขารูจักวิธีปรับตัวใหเขากับสังคม ไมกอปญหาใหเกิดเปนเรื่องวุนวาย รวมถึงการ

ดูแลรักษา และปองกันตนเองจากโรคติดตอทางเพศสัมพันธชนิดตาง ๆ  
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ความวิตกกังวลของวัยรุน อาทิเชน 

 1.  วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของรางกายวา มีความผิดปกติหรือไม วัยรุนคน

อื่น ๆ จะเปนแบบน้ีหรือไม 

 2.  วิตกกังวลกับอารมณทางเพศที่สูงขึ้น และรูสึกไมแนใจในความเปนชายหรือหญิง

ของตนที่อาจทําใหภาพพจนหรือความนับถือตนเองเริ่มสั่นคลอน 

 3.  กังวลกับพฤติกรรมทางเพศ ไดแก การสําเร็จความใครดวยตนเอง ความอยากรู

อยากเห็นพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศตาง ๆ 

 4.  เรื่องความสัมพันธกับเพื่อน ทั้งกับเพื่อนเพศเดียวกัน และเพื่อนตางเพศ 

 5.  เรื่องการทํางาน เกรงจะไมประสบความสําเร็จ 

 วัยรุนสามารถลดความรูสึกวิตกกังวลลงไดดวยวิธีการตาง ๆ อาทิเชน 

 1.  ทําความเขาใจหรือหาความรูในเรื่องท่ียังไมเขาใจใหเกิดความชัดเจน อาทิ หาความรู

ที่ถูกตองในเรื่องเพศ ปรึกษาผูใหญหรือผูรูในเรื่องน้ัน ๆ  

 2.  ยอมรับวาอารมณความรูสึกเปนสิ่งที่เกิดขึ้นเองควบคุมไมไดเพราะเปนธรรมชาติ  

แตเราสามารถควบคุมการกระทําหรือพฤติกรรมได   

ความกลัวของวัยรุน 

 เน่ืองจากวัยรุนในชวงเวลาของการเปลี่ยนจากเด็กไปเปนผูใหญ วัยรุนจึงมักกลัวการเปน

ผูใหญ กลัวความรับผิดชอบ บางครั้งอยากเปนเด็ก บางครั้งอยากเปนผูใหญ ทําใหอารมณผัน

ผวน หงุดหงิดไดงายมาก   

 การแสดงออกของวัยรุนเมื่อเกิดความกลัว คือ การหลีกเลี่ยงไปจากสถานการณที่ทําให

เกิดกลัว หรือพยายามตอสูกับเหตุการณที่เขาพิจารณาแลววาจะเอาชนะได ซึ่งจะเปนผลดีคือ

เกิดความมั่นใจเพิ่มขึ้น แตบางครั้งที่วัยรุนไมอาจหนีจากเหตุการณที่ทําใหกลัวได เพราะกลัวคน

จะวาขี้ขลาดจะเปนผลใหวัยรุนเกิดความวิตกกังวล 

 วัยรุนควรหาทางออกใหแกตนเองเพื่อเอาชนะความกลัวไดโดย 

 1. พยายามหาประสบการณตาง ๆ ใหมากที่สุดเพื่อไมไดเกิดความกลัวและสรางความ

มั่นใจใหตนเอง 

 2. วิเคราะหสถานการณ  และพยายามหาทางแกไขสิ่งที่แกไขได 

 3. ขอความชวยเหลือจากผูอื่น อาทิ เพื่อน ครู พอแมหรือผูใหญที่ไวใจ 
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ความโกรธของวัยรุน 

 ความโกรธของวัยรุนอาจเกิดจากสาเหตุตางๆ อาทิ ความรูสึกวาไมไดรับความยุติธรรม

จากผูใหญ ถูกเยาะเยยถากถาง ถูกกาวกายเรื่องสวนตัว ถูกขัดขวางไมใหทําในสิ่งที่เขาคิดวาจะ

ประสบความสําเร็จ เปนตน   

อารมณรักของวัยรุน 

 อารมณรักเปนอารมณที่กอใหเกิดสภาวะของความยินดี ความพอใจ เมื่อวัยรุนมี

ความรูสึกรักใครขึ้นแลว จะมีความรูสึกที่รุนแรงและจะมีการเลียนแบบบุคลิกภาพที่ตนรักอีก

ดวย เมื่ออยูหางกันจะทําใหเกิดความกระวนกระวายใจ จะมีการโทรศัพทหรือเขียนจดหมาย

ติดตอกัน วัยรุนจะพยายามทําทุกวิถีทางเพื่อใหคนที่ตนรักมีความสุข อาทิ ชวยทํางานใน

โรงเรียน ใหของขวัญ วัยรุนจะแสดงออกอยางเปดเผย อาทิ การเฝาคอยดูหรือคอยฟงคนที่ตนรัก

ทําสิ่งตาง ๆ  

อารมณราเริงของวัยรุน 

 อารมณราเริงจะเกิดข้ึนเมื่อวัยรุนสามารถปรับตัวไดดีในการทํางาน และการปรับตัวให

เขากับสถานการณตาง ๆ ทางสังคม สามารถทํางานที่ยาก ๆ ไดสําเร็จ วัยรุนที่อารมณ ราเริง 

ที่มีการแสดงออกทางใบหนา ทางรางกาย อาทิ การยิ้ม หัวเราะ ฯลฯ 

ความอยากรูอยากเห็น 

 วัยรุนมีความอยากรูอยากเห็นในเหตุการณแปลก ๆ ใหม  ๆ เชน  เรื่องเพศ   

การเปลี่ยนแปลงรางกาย  ความรูสึกทางเพศ 

การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของวัยรุน 

 เด็กผูหญิงเมื่อเริ่มยางเขาสูวัยสาวก็จะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ หรือภาวะ

ทางดานจิตใจไปดวยเชนกัน โดยที่เด็กผูหญิงจะเริ่มมีความสนใจตัวเองมากขึ้น โดยเฉพาะใน

เรื่องความแตกตางของบุคลิกภาพ มีความสนใจทางเพศตรงขาม รูจักสังเกตความรูสึกของผูอื่น

ที่มีตอตนเอง ตองการใหผูอื่นประทับใจและใชเวลากับการแตงตัวมากขึ้น ในชวงวัยรุนนี้เองเปน

ชวงที่เด็กผูหญิง เริ่มที่จะวางตัวแยกออกหางจากครอบครัว และเริ่มมีวงสังคมในกลุมเพื่อน ๆ 

ของเขาเอง ทั้งกลุมเพื่อนในเพศเดียวกันและเพื่อนตางเพศ จะไปไหนมาไหนกันเปนกลุมและ

เมื่อถึงคราวกลับบานก็ยังยกหูโทรศัพทหากันเปนช่ัวโมง ทั้ง ๆ ที่เมื่อกลางวันก็ไดเจอกัน 

ที่โรงเรียน 
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 เด็กผูชายเมื่อเขาสูชวงวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจและใกลชิดกับกลุมเพื่อนมากขึ้น  วัยรุน

จะมีกิจกรรมตาง ๆ รวมกัน ซึ่งอาจจะเปนการเลนกีฬา ดนตรีหรือการออกไปเดินตาม

หางสรรพสินคา วัยรุนมีความรูสึกเอาใจใสซึ่งกันและกัน รักเพื่อนมากขึ้นทําอะไรก็จะทําตามๆ กัน

เปนกลุม ไมตองการที่จะแตกแยกหรือถูกทอดท้ิงออกจากกลุม 

 การพัฒนาการทางสติปญญา  

 การพัฒนาการทางสติปญญาของวัยรุนตอนตน คือ ความสามารถทางสมองเพิ่มขึ้น

เพราะเซลลประสาทซึ่งมีอยูต้ังแตเด็ก ในระยะน้ีจะพัฒนาเต็มที่ การเปลี่ยนแปลงจะเห็นไดชัด

ในความสามารถในการพูด จินตนาการ ความสนใจ เปลี่ยนแปลงไปจากเดิม เร่ิมสนใจเพื่อนตาง

เพศ ไมเหมือนกับวัยเด็ก การทํางานมีความสนใจและติดตอกันนานกวาวัยเด็ก การทํางาน 

เรียนดี ความคิดดี มีเหตุผลขึ้น เด็กบางคนสามารถเขียนบทประพันธนวนิยายได  เปนตน 

 2.4.  วัยผูใหญ 

        ระยะของชวงเวลาที่เรียกวา ผูใหญ น้ันมีความยาวนานและมีความสําคัญตอชีวิต

อยางมาก เปนระยะเวลาการเลือกประกอบอาชีพที่มั่นคง มีเพื่อน คูครอง ในวัยน้ียังมีการ

เปลี่ยนแปลงทางรางกาย และความเสื่อมในดานความสามารถอีกดวย จะแบงชวงอายุไดเปน 2 

ระยะ คือ วัยผูใหญอายุตั้งแต 21 - 40 ป วัยกลางคนอายุตั้งแต 40 - 60 ป 

  ลักษณะโดยทั่วไปของวัยผูใหญ บุคคลยางเขาสูวัยผูใหญ ตองปรับตัวใหเขา

กฎเกณฑตาง ๆ ของสังคม ยอมรับความเปนจริงของชีวิต การควบคุมอารมณ การเลือกคูครอง

ที่เหมาะสม อาจกลาวไดดังน้ี 

  1.  การเลือกคูครองใชระยะเวลาหลังจากวัยรุน สนใจเลือกคูครองโดยศึกษา

องคประกอบที่สําคัญเพื่อเลือกคูครองไดเหมาะสมกับตน   

  2.  การประกอบอาชีพที่ เหมาะสมกับความสามารถของตน มักจะมีความ

เจริญกาวหนาในอาชีพ ผูประสบความสําเร็จในการประกอบอาชีพ จะชวยใหชีวิตครอบครัวมี

ความสุข 

  3.  การเผชิญปญหา ในวัยผูใหญมักจะมีปญหาในเรื่องของการมีคูครองและบุตร  

การมีสมาชิกเพื่อขึ้นก็ยอมมีปญหาประดังเขามา ตองใชความสามารถในการแกปญหา 

เพื่อประคับประคองครอบครัวได 
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  4.  ความกดดันทางดานอารมณ ปญหาตาง ๆ ทั้งในดานครอบครัวและการงาน

บางคนมีความยุงยากในการปรับตัวอยูบาง แตพอยางเขาสูวัย 30-40 ป อาจลดความตึงเครียด

ไดบาง และสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ไดดีขึ้น ความตึงเครียดทางอารมณก็ลดลงไป 

 2.5.  วัยชรา 

                 ความชราจะมีความแตกตางของบุคคลเขามาเกี่ยวของดวยในวัยที่มีอายุเทากัน  

สมรรถภาพอาจแตกตางกัน บางคนอายุ 50 ป แตความชราทางกายภาพมีมาก ในเวลาเดียวกัน

คนอายุ 60 ปความชราทางกายภาพยังไมมากนัก เราจึงกําหนดอายุวัยชราโดยประมาณ คือ  

วัย 60 ปขึ้นไป 

 พัฒนาการทางรางกาย 

 เซลลตาง ๆ เริ่มตายจะมีการเกิดทดแทนไดนอยและชา รางกายสึกหรอ ถามีการ

เจ็บปวยทางรางกายจะรักษาลําบากและหายชากวาวัยอื่น ๆ เพราะวัยน้ีรางกายมีแตความทรุด

โทรมมากกวาความเจริญ ความสูงจะคงที่ หลังโกง ผมบนศีรษะหงอก กลามเน้ือหยอน

สมรรถภาพ การทรงตัวไมดี 

 พัฒนาทางสติปญญา 

 มีความสุขุมรอบคอบ ยังมีเหตุผลดีแตขาดความริเริ่ม จะยึดหลักเกณฑที่ตนเคย

ยึดถือปฏิบัติ สมรรถภาพในการเลาเรียนจะคอย ๆ ลดลงทีละนอย ในชวงอายุระหวาง 25-50 

ป  หลังจาก 50 ปแลวจะลดลงคอนขางเร็ว  การทองจําอะไรจะรับไดยากกวาวัยอื่น มีความ

หลงลืมงาย 

 พัฒนาการทางดานอารมณ 

 บางคนชอบงาย โกรธงาย อารมณแปรปรวนไมคงที่ แตวัยชราบางรายมีจิตใจดี 

ทั้งน้ีเปนไปตามสภาพแวดลอม สังคม และประสบการณที่ผานมา รวมถึงสภาพเศรษฐกิจใน

ครอบครัวดวย ในวัยชราน้ีจะมีความเมตตากรุณา อัตตาสูงกวาวัยอื่น ๆ จะเห็นไดจากการ

ชวยเหลือผูอื่นในกรณีตาง ๆ  

 พัฒนาการทางดานสังคม 

 สวนมากจะสนใจเรื่องของการกุศลยึดถือศาสนาเปนที่พึ่งพิงทางใจ บริจาค

ทรัพยสินเพื่อการบํารุงศาสนา จับกลุมปฏิบัติธรรม บางรายสิ่งแวดลอมและเศรษฐกิจบังคับ 
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ไมสามารถทําความตองการได ก็จะไดรับมอบหมายใหเลี้ยงดูเด็กเล็ก ๆ ในบาน มีความสุข

เพลิดเพลินไปกับลูกหลานประสบการณของคนชรามีคามากสําหรับหนุมสาว บุตรหลาน ตอง

ยอมรับนับถือเอาใจใสเห็นคุณคา ไมเหยียบยํ่าดูหมิ่นดูแคลน ควรหางานอดิเรกใหทําเพื่อใหทาน

มีความสุขเพลิดเพลิน  

 

กิจกรรมทายบทที่ 1 
เรื่องท่ี 1 ใหผูเรียนอธิบายโครงสราง หนาที่การทํางาน และการดูแลรักษาระบบตาง ๆ ของ    

            รางกาย ดังตอไปน้ี 

        1.  ระบบผิวหนัง 

 โครงสราง………………………....…………………….......…………………………………………….

 หนาที่การทํางาน.....................................................................................................  

 การดูแลรักษา…………………….……………………………………….........………………………. 

        2.  ระบบกลามเน้ือ 

 โครงสราง………………………....…………………….......…………………………………………….

 หนาที่การทํางาน.....................................................................................................  

 การดูแลรักษา…………………….……………………………………….........………………………. 

        3.  ระบบโครงกระดูก 

 โครงสราง………………………....…………………….......…………………………………………….

 หนาที่การทํางาน.....................................................................................................  

 การดูแลรักษา…………………….……………………………………….........………………………. 

 4.  ระบบไหลเวียนโลหิต 

     โครงสราง………………………....…………………….......…………………………………………….      

     หนาที่การทํางาน.....................................................................................................  

 การดูแลรักษา…………………….……………………………………….........………………………. 

 5.  ระบบหายใจ  

      โครงสราง………………………....…………………….......…………………………………………….      

     หนาที่การทํางาน.....................................................................................................  

            การดูแลรักษา…………………….……………………………………….........………………………. 
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เรื่องท่ี 2 ใหผูเรียนอธิบายการพัฒนาการและการเปลีย่นแปลงตามวัย ดานรางกาย จิตใจ 

           อารมณ สังคมและสติปญญา ดังตอไปน้ี 

 1.  ผูหญิง ผูชาย เมื่อเขาสูวัยรุนจะมีพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงในดานรางกาย 

จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา อยางไร 

 ………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 

 2.  ใหผูเรียนอธิบายวิธีการดูแลสุขภาพผูสูงอายุดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและ

สติปญญา มาพอสังเขป  

 ………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………… 
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บทท่ี 2 

การดูแลรักษาสุขภาพ 

 
สาระสําคัญ 

กกกกกกกกความรู ความเขาใจในการปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ 

ตลอดจนสามารถอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกายและโทษของการขาดออกกําลังกาย 

ตลอดจนอธิบายถึงวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  อธิบายหลักการดูแลสุขภาพเบื้องตนตามหลัก  5 อ. ไดอยางถูกตอง 

2.  อธิบายประโยชนและโทษของการออกกําลังกายไดถูกตอง 

3.  อธิบายรูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพี่อสุขภาพได 

4.  เลือกวิธีการออกกําลังกายเพี่อสุขภาพใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของแตละ

บุคคลได 

5.  อธิบายวิธีการดูแลสุขภาพทางเพศไดถูกตอง 

6. อธิบายพฤติกรรมที่เสี่ยงตอการติดเช้ือ HIVS 

7. อธิบายวิธีการหลีกเลี่ยงและปองกันการติดเช้ือ HIVS ไดถูกตอง 

8.  อธิบายวิธีการคุมกําเนิดและการปองกันการตั้งครรภได 

9.  อธิบายสรีระรางกายที่เกี่ยวของกับการสืบพันธุได 

10.  อธิบายพฤติกรรมท่ีเสี่ยงตอการตั้งครรภที่ไมพึงประสงคไดถูกตอง 

11.  อธิบายวิธีการปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอการตั้งครรภที่ไมพึง

ประสงคไดอยางถูกตอง 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1 หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน  การดูแลสุขภาพตามหลัก 5 

 เรื่องท่ี 2 การออกกําลังกาย รูปแบบและวิธีออกกําลังกายเพี่อสุขภาพ 

เรื่องท่ี 3 สุขภาพทางเพศ 

เรื่องที่ 4 พฤติกรรมที่นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ การมีเพศสัมพันธและการ

ตั้งครรภที่ไมพึงประสงค 
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เรื่องที่ 1  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน การดูแลสุขภาพตามหลัก 5 อ. 

             ชีวิตท่ีมีความสุข คือ ชีวิตท่ีมีความสะดวกสบาย นึกอยากจะทําอะไร อยากไดอะไรก็

สามารถทําไดหรือหาซื้อมาได แตน่ันคงจะไมใชความสุขที่แทจริง เพราะหากจิตใจไมสบาย 

รางกายออนแอ เจ็บไขไดปวยกระเสาะกระแสะ ก็คงไมมีความสุข ดังน้ันปจจัยหลักที่ทําใหคนมี

ความสุขก็ตองเปนผูที่มีสุขภาพรางกายแข็งแรง 

  มีคําแนะนําทางการแพทยวา คนเราจะมีสุขภาพดี ตองประกอบดวย 5 อ.  

คือ อาหาร อากาศ อารมณ อุจจาระ และออกกําลังกาย ซึ่งสามารถแยกแยะได ดังน้ี 

  อาหาร ควรเปนอาหารที่เหมาะสมกับรางกาย กินแลวใหประโยชนตอรางกาย ไมมี

โทษหรือพิษภัย หรือมีผลขางเคียงใหเกิดโรคภัยภายหลัง 

  อากาศ ที่ใชหายใจเขาออก ตองเปนอากาศที่บริสุทธิ์ ปราศจากมลพิษใดๆ เพราะ

หัวใจของคนตองการอากาศเขาไปเพื่อสูบฉีดโลหิตไปหลอเลี้ยงอวัยวะตางๆ ใหทํางาน

ตลอดเวลา อากาศบริสุทธิ์ทําใหรูสึกสดช่ืน มีความสุข 

  อารมณ ผูที่มีอารมณแจมใส ราเริง จะมีความสุขกวาคนที่มีอารมณขุนมัว หงุดหงิด 

ฉุนเฉียว นอกจากนั้นแลวยังมีผลตอระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายอีกดวย 

  อุจจาระ คือ กากอาหาร หรือของเสียที่รางกายยอยแลวนําสวนท่ีดีไปใช หลังจากน้ัน

ก็จะขับถายออกมา หากตกคางอยูในรางกายนานเกินไปจะทําใหเกิดโรคภัยไขเจ็บได คนที่มี

ระบบขับถายที่ดีจะมีหนาตาสดใส มีนํ้ามีนวล ตรงกันขามกับคนที่ไมคอยขับถาย หรือที่เรียกวา 

ทองผูก 

  ออกกําลังกาย เปนการบริหารอวัยวะทั้งภายในและภายนอก ทําใหไดรับการ

เคลื่อนไหว ชวยใหเกิดการเสริมสรางสวนที่ขาดหรือลดสวนที่เกิน ชวยในการทํางานของหัวใจ 

ปอด ฯลฯ คนที่ไมออกกําลังกายจะเปนคนออนแอ ขาดภูมิตานทาน เจ็บปวย เช้ือโรคเขาสู

รางกายไดงาย 
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เรื่องที่ 2  การออกกําลังกาย รูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

   2.1.  ประโยชนของการออกกําลังกาย 

          1.  ทางดานรางกาย 

       1.  ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกายใหเปนผูที่แข็งแรง 

มีประสิทธิภาพในการทํางาน สรางความแข็งแกรงของกลามเน้ือ 

 2.  ชวยทําใหระบบตางๆ ภายในรางกายเจริญเติบโต แข็งแรง 

มีประสิทธิภาพในการทํางาน อาทิ ระบบการไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และระบบการยอย

อาหาร เปนตน 

 2.  ทางดานอารมณ 

       1.  ชวยสามารถควบคุมอารมณไดเปนอยางดีไมวาจะอยูในสภาพเชนไร 

 2.  ชวยใหคนที่มีอารมณเบิกบาน ยิ้มแยมแจมใส 

 3.  ชวยผอนคลายความตึงเครียดทางสมอง และอารมณไดเปนอยางดี 

 3.  ทางดานจิตใจ 

                          1.  ชวยใหเปนคนที่มีจิตใจบริสุทธิ์มองโลกในแงดี 

  2.  ชวยใหเปนคนที่มีจิตใจเขมแข็ง กลาเผชิญตอปญหาอุปสรรคตาง ๆ 

  3.  ชวยใหเกิดความเช่ือมั่น ตัดสินใจไดดี 

 4.  ทางดานสังคม 

                          1.  เปนผูที่มีระเบียบวินัย สามารถอยูในสภาพแวดลอมตางๆ ได 

 2. เปนผูที่ เขากับสั งคม เพื่อนฝู ง และบุคคลทั่วไปได เปนอยางดี  

ไมประหมา หรือเคอะเขิน 

 3.  เปนผูที่ชวยสรางความสัมพันธอันดีระหวางสังคมตอสังคม และ

ประเทศตอประเทศ  

    2.2.  โทษของการออกกําลังกาย 

            1.  การที่ไมยืดกลามเนื้ออยางเพียงพอ สําหรับการยืดกลามเน้ือทันทีหลังจาก

ที่มีการออกกําลังกาย โดยการเตนแอโรบิคและการที่ยืดกลามเน้ือ ตอนที่กลามเน้ือยังคงอบอุน 

รวมท้ังยังยืดหยุนน้ัน มันสามารถที่จะชวยในการปองกันอาการบาดเจ็บไดเชนกัน 



23 

 

 2.  การใชนํ้าหนักที่มากไป ตอนที่ทําการยกนํ้าหนักไมควรที่จะยกนํ้าหนัก

จํานวนที่มากเกินไป หรือเกินขีดความสามารถของกลามเน้ือตนเอง ควรที่จะยกนํ้าหนักแบบ

คอยเปนคอยไปจะมีประโยชนมากกวารวมถึงมีความปลอดภัย 

 3.  การที่ไมอบอุนรางกายกอนที่จะออกกําลังกาย เพราะวากลามเน้ือคนเรา

น้ัน ก็จะตองมีการปรับตัวกอนที่จะมีการออกกําลังกาย เพราะฉะน้ันก็ควรจะมีการเริ่มออก

กําลังกายในแบบชา ๆ กอน จากนั้นก็คอยเพิ่มความหนักไปเรื่อย ๆ เพื่อใหรางกายมีการปรับตัว 

 4.  พยายามอยาผอนคลายกลามเ น้ือหลังจากที่มีการออกกําลังกาย  

พอหลังจากที่มีการออกกําลังกายตาง ๆ แลว ก็ใหใชเวลาประมาณ 3 -5 นาที เพื่อที่จะลดอัตรา

การเตนของหัวใจ รวมท้ังยืดกลามเน้ือดวย  

 5.  การออกกําลังกายที่หักโหมมากเกินไป ควรจะมีการออกกําลังกายอยูใน

ระดับท่ีปานกลาง ซึ่งก็จะมีคุณภาพมากกวาการออกกําลังกายแบบหักโหม 

    2.3.  รูปแบบและวิธกีารออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ 

                     การเคลื่อนไหว การออกกําลังกายและการเลนกีฬา เปนการกระทําที่

กอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบตางๆ ภายในรางกาย เปนผลดีตอสุขภาพรางกาย ประเภท

ของการออกกําลังกายมี 5 ประเภท คือ 

 1.  การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเน้ืออยูกับที่ ไมมีการเคลื่อนไหว ซึ่งจะ

ไมมีการเคลื่อนที่หรือมีการเคลื่อนไหวของรางกาย อาทิ การบีบกําวัตถุ การยืนตนเสา หรือ

กําแพง เหมาะกับผูที่ทํางานน่ังโตะเปนเวลานานจนไมมีเวลาออกกําลังกาย แตไมเหมาะสมกับ

รายที่เปนโรคหัวใจ หรือโรคความดันโลหิตสูง เปนการออกกําลังกายที่ไมไดชวยสงเสริม

สมรรถภาพทางกายไดอยางครบถวน 

 2.  การออกกาํลงักายแบบมีการยืด – หดตัวของกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของ

รางกายขณะที่ออกกําลังกาย อาทิ การวิดพื้น การยกนํ้าหนัก การดึงขอ เหมาะกับผูที่มีความ

ตองการสรางความแข็งแรงกลามเน้ือเฉพาะสวนของรางกาย อาทิ นักเพาะกาย หรือนักยก

นํ้าหนัก 

 3.  การออกกําลังกายแบบใหกลามเนื้อทํางานเปนไปอยางสม่ําเสมอ ตลอด

การเคลื่อนไหว อาทิ การถีบจักรยานอยูกับท่ี การกาวขึ้นลงแบบขั้นบันได หรือการใชเคร่ืองมือ

ทางชีวกลศาสตร เหมาะกับการใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา หรือผูที่มีความ

สมบูรณทางรางกายเปนสวนใหญ 
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 4.  การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว 

อาทิ วิ่ง 100 เมตร กระโดดสูง ปฏิบัติกันในหมูนักกีฬาที่ทําการฝกซอมหรือแขงขัน จึงไมเหมาะ

กับบุคคลทั่วไป 

 5.  การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน คือ เปนลักษณะที่มีการหายใจ 

เขา – ออก ในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว อาทิ การวิ่งเหยาะ ๆ การเดินเร็วหรือการวายน้ํา  

             2.3.1.  หลักการและรปูแบบการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

                       หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายที่

เสริมสรางความอดทนของปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด ความเขมแข็งของกลามเนื้อและ 

ขอตอ จะชวยทําใหรางกายแข็งแรง สมบูรณ สงางามและคุณภาพจิตดี 

 1.  การเดินเร็ว จะใชพลังงานมากหรือนอยข้ึนกับนํ้าหนักความเร็ว 

และการแกวงแขนวาแรงเพียงใด การเดินดวยความเร็วประมาณ 6 กิโลเมตร/ช่ัวโมง จะเผา

ผลาญพลังงานไปประมาณ 440 กิโลแคลอรี ผูที่มีนํ้าหนักมากจะเผาพลังงานมากกวาผูที่

นํ้าหนักนอย การเดินบนพื้นราบจะใชพลังงานมากกวาเดินบนสายพาน  

 วิธีการออกกําลังกายโดยการเดนิ 

 อาจจะนัดกันเดินตามสวนสาธารณะเปนกลุม หรืออาจจะเขารวมกับ

กลุมที่เขาเดินเปนประจํา กําหนดจุดหมายที่จะถึงหรือกําหนดเวลาที่จะเดินแลวจึงเดินไปพรอม ๆ 

กัน ทางเดินที่ดีควรจะมีเนินสูงต่ําและไมรอน 

 ประโยชนของการเดนิเร็วๆ 

 1.  การเดินสัปดาหละ 1-3 ช่ัวโมงจะลดการเกิดโรคหัวใจไดรอยละ 30 

 2.  การเดินสัปดาหละ 3 ช่ัวโมง จะลดการเกิดโรคหัวใจไดรอยละ 35 

 3.  การเดินสัปดาหละ 5 ช่ัวโมงจะลดการเกิดโรคหัวใจไดรอยละ 40 

 4.  การเดินเร็ว ๆ จะมีอาการปวดขอเทาและขอเขานอยกวาการวิ่ง 

 5.  การเดินเร็ว ๆ วันละ 20 - 60 นาที สัปดาหละ 3 ครั้งจะลดความ 

ตึงเครียด 

                               2.  การวิ่งเหยาะ การวิ่งเหยาะ คือ การวิ่งที่ไมตองการความเร็ว 

เปนการวิ่งแบบเบาๆ ไมหักโหม การวิ่งเปนกีฬาและการออกกําลังกายที่ชวยใหสุขภาพดีข้ึน 

เชน ความดันโลหิตลดลง นํ้าตาลในโลหิตท่ีสูงก็ลดลง อาการปวดขอหรือปวดกระดูกในผูหญิง

วัยหมดประจําเดือนหายไปอาการปวดแนนหนาอกก็ไมเกิดขึ้นอีก  
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 รองเทาที่ใชวิ่งจะตองมีพื้นรองสนเทา น่ิม หรือเสริมที่รองสนเทา

เปนยางนิ่มมากๆ และพื้นรองเทาควรมี สวนโคงนูนขึ้นสําหรับอุมเทา  หลีกเลี่ยงการวิ่งบนพื้นท่ี

แข็ง การวิ่งบนพื้นดินดีกวาการวิ่งบนพื้นยาง พื้นยางดีกวาคอนกรีต การวิ่งบนพื้นหญาดี แต

อาจจะมีหลุม หิน หรือสิ่งอื่นๆ ท่ีเปนอันตรายตอรางกาย ไมควรวิ่งแบบออกแรงกระแทกที่สน

เทา เขา ขอเทา เทาและน้ิวเทา  

 การปฏิบตักิอนและหลังการวิ่ง  

 ควรมีการอบอุนรางกายกอนการวิ่งทุกคร้ัง การอบอุนรางกายจะ

ชวยใหกลามเนื้อท่ีตึงตัวออนตัวลงบาง เพื่อเผชิญกับการถูกยืดหรือเหยียบอยางกะทันหัน

ในขณะวิ่ง ทําใหเกิดความ คลองตัว ยืดหยุนและอดทนไดดี เสี่ยงตอการเกิดการบาดเจ็บไดนอย

ที่สุด  

 1.  การยืดกลามเนื้อตนขา (Hamstring stretch) 

 2.  การยืดกลามเนื้อนอง (Calf stretch) การยืดกลามเน้ือนอง

เพื่อใหพรอมสําหรับการวิ่งน้ันสามารถปฏิบัติไดดังน้ี ยืนหันหนาเขาฝาผนัง กาวเทาขวามา

ขางหนา งอเขาขวา พรอมกับยกมือทั้งสองยันผนังไวในระดับหนาอก เหยียดขาซายใหตึง จะ

รูสึกวากลามเน้ือนอง ท่ีขาขางซายเกิดอาการตึงตัว คางไวประมาณ 10 วินาที จึงเปลี่ยนสลับ

ปฏิบัติกับขาอีกขางหนึ่งบาง ทําซ้ําประมาณ 8 คร้ัง จะชวยใหกลามเน้ือนองพรอมสําหรับที่จะ

ออกกําลังกายในการวิ่งตอไป 

 3.  การขี่จักรยาน  การขี่จักยานอยูกับที่ไดรับความนิยมอยาง

แพรหลาย เน่ืองจากสามารถออกกําลังกายไดทุกสภาพอากาศ และสามารถปรับระดับความฝด 

หรือความตานทานไดตามสภาพของผูที่ออกกําลังกาย การออกกําลังกายแตละครั้งควรใชเวลา

ประมาณ 40 นาที การออกกําลังกายโดยการขี่จักรยานสามารถกระทําไดทุกอายุ และทุกสภาพ

ความแข็งแรง เปนการออกกําลังกายที่ไมทําใหขอเขาเสื่อมเพิ่มขึ้น ปกติจะใชพลังงานประมาณ 

500 กิโลแคลอรี่  ตอ 45 นาที 

 

 ขอดีของการขี่จกัรยาน 

1. ทําใหหัวใจแข็งแรง 

2.  ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง 

3.  สามารถออกกําลังกายไดท้ังป ทุกสภาพอากาศ 
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4.  สามารถออกกําลังกายไดโดยลําพังคนเดียว 

5.  การขี่จักรยานไมตองใชทักษะ 

ขอแนะนําในการขี่จกัรยาน 

1. ปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย 

2. กอนจะขี่จักรยานตองเรียนรูอุปกรณและวิธีการข่ีใหถูกตอง 

3. ปรับเบาะ มือบังคับใหไดระดับเหมาะสม ความสูงของเบาะนั่ง

ตองเหมาะสมคือเมื่อน่ังบนเบาะ เทาที่วางบนบันไดท่ีต่ํา เขาจะงอเล็กนอยโดยทํามุมประมาณ 

5 องศา หากตั้งเบาะต่ําไปอาจจะทําใหปวดเขาเมื่อขี่จักรยาน 

4. ตองตรวจขอล็อกตางๆ วาอยูในตําแหนงที่ถูกตองและ 

แนนหนา 

5. วิธีทดสอบอีกวิธีหน่ึงคือใหวางสนเทาบนบันไดข้ันต่ําสุด เขาจะ

เหยียดตรงพอดี 

6. ความสูงของมือจับปรับใหพอดี โดยปรับใหสูงแลวคอยเลื่อน

ต่ําลงมา ตําแหนงที่เหมาะสมคือ ขอศอกงอเล็กนอย ระยะหางพอดี และจับสบายไมปวดหลัง 

การปรับน้ีผูขี่ตองปรับใหพอดีกับตัวเอง 

7. การเลือกรองเทา ไมควรใชรองเทาสําหรับวิ่งหรือรองเทาสําหรับ

การเตนแอโรบิค เพราะพื้นรองเทานุมเกินไป พื้นรองเทาสําหรับข่ีจักรยานควรจะแข็งพอสมควร

เพื่อจะไดข่ีจักรยานอยางมีประสิทธิภาพ 

กอนออกกําลังกายใหอบอุนรางกายโดยการข่ีจักรยานแบบไมมี

ความฝด 5-10 นาทีหลังจากนั้นจึงเพิ่มความฝดและเพิ่มความเร็วโดยที่ไมเหน่ือยหรือไมปวด

กลามเน้ือ สําหรับผูที่เปนโรคหัวใจหรือความดันโลหิตสูงควรติดตามการเตนของหัวใจ สําหรับผู

ที่เร่ิมขี่ควรจะขี่ดวยความเร็วไมมากและความฝดไมมาก เมื่อรางกายแข็งแรงจึงเพิ่มความฝด

และความเร็ว หากมีอาการเวียนศีรษะ หนามืด เจ็บหนาอก ใหหยุดขี่ และบอกคนใกลชิด 

4.  การเลนโยคะ โยคะ คือ การบริหารกาย ลมหายใจ และ 

การผอนคลาย โดยเวนหรือขามสวนท่ีเปนการฝกจิตโดยตรง ขณะเดียวกันยังคงแฝงนัยแหง 

การฝกจิตโดยออมอยูอยางครบถวน 
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 ขอควรปฏิบตัิสําหรบัการเลนโยคะ 

 1.  เตรียมอุปกรณสําหรับการฝกใหพรอม 

 2.  สถานที่ฝกควรจะเงียบไมมีเสียงรบกวน เสียงดังจะทําให

เกิดความเครียด สถานที่ควรจะสะอาด ไมมีแมลงหรือสิ่งรบกวนอื่นๆ อากาศถายเทสะดวก 

พื้นที่ฝกควรจะเปนพื้นเรียบ 

 3.  การเตรียมตัว ควรจะสวมเสื้อผาที่พอดีกับตัวไมหลวมหรือ

คับเกินไป ไมควรจะรับประทานอาหารอิ่มกอนฝก หรือไมควรจะปลอยใหหิวมากเกินไป ควรจะ

รับประทานอาหารออนกอนการฝกสัก 1 ชั่วโมง และควรจะถายใหเรียบรอยกอน 

การฝก 

 4.  หากทานมีโรคประจําตัวหรือมีอาการเวียนศีรษะบอยๆตอง

แจงครูฝก ขณะไมสบาย เชน ไขหวัดก็ควรจะงดฝก ขณะมีประจําเดือนใหหลีกเลี่ยงทาที่ยืนดวย

ไหล มือหรือศีรษะ 

 5.  ผูที่มีโรคความดันโลหิตสูงหรือตํ่า ควรจะหลีกเลี่ยง 

ทาที่ยืนดวยไหล มือ ศีรษะ ทาที่ตองกม 

 6.  ในการฝกใหเริ่มจากทางาย ๆ กอน และอาจจะตองมี

อุปกรณชวยในการฝกใหมๆใหลืมตาเพื่อจัดทาใหถูกตอง ไมจําเปนที่ตองฝกทุกทาและไม

จําเปนตองเปรียบเทียบกับผูอื่น 

7.  ในการฝกใหมๆ ยังไมตองกังวลเรื่องการหายใจ ใหจัด 

ทาใหถูกตองกอน 

8.  การหายใจใหหายใจทางจมูก ไมควรหายใจทางปาก 

ฝกการหายใจเขาออกยาวๆ ลึกๆ ชา 

9.  การฝกที่จะใหผลดีคือ ตองมีทาที่ถูกตอง การหายใจ 

ที่ถูกตอง การฝกจิตท่ีถูกตอง 

5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิค  เปนกิจกรรมที่ไดรับการ

ยอมรับ และเปนที่นิยมกันอยางแพรหลายทั่วโลก โดยยึดหลักปฏิบัติงาย ๆ ดังน้ี 

     1.  ความหนัก (Inlensity) ควรออกกําลังกายใหหนักถึง

รอยละ 70 ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจแตละคน โดยคํานวณไดจากคามาตรฐานเทากับ 

170 ลบดวยอายุของตนเอง คาที่ไดคืออัตราการเตนของหัวใจคงที่ที่เหมาะสม ที่ตองรักษา

ระดับการเตนของหัวใจนี้ไวชวงระยะเวลาหนึ่งที่ออกกําลังกาย 
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 2. ความนาน (Duration) การออกกําลังกายอยางตอเน่ือง

อยางนอยครั้งละ 20 นาทีข้ึนไป 

 3. ระยะผอนคลายรางกายหลังฝก (Cool Down) 

ประมาณ 5 นาที เพื่อยืดเหยียดกลามเนื้อ และความออนตัวของขอตอ รวมระยะเวลาที่ออก

กําลังกายติดตอกัน อยางนอยวันละ 20 – 30 นาที 

    6.  วายน้ํา  

                               ประโยชนของกีฬาวายน้าํ 

 การวายน้ําทําใหเกิดความปลอดภัย การวายน้ําเปนกิจกรรม

สําหรับการพักผอนหยอนใจ สนุกสนานเหมาะสมสําหรับสมาชิกทุกคน ซึ่งมีดาน 

ตาง ๆ ดังตอไปน้ี 

 1.  ดานสรีรศาสตร  ชวยพัฒนาสุขภาพรางกาย เชน 

กลามเน้ือ ขอตอ ปอด หัวใจ และระบบตาง ๆ ไดบริหาร เคลื่อนไหวอยางสม่ําเสมอ รักษา

ความแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการทํางานดีขึ้น 

 2.  ดานนันทนาการ  ชวยบุคคลในการใชเวลาวางใหเปน

ประโยชน ทําใหสนุกสนาน เกิดคุณคา 

 3.  ดานสังคม ใหคุณคาที่ดีแกเยาวชนบุคคล สมาชิกใน

ครอบครัวได   พักผอนอยางมีความสุข สนุกสนานรวมกัน ประชาชนทุกวัยไดสมาคมกัน

ชวยเหลือกัน 

 4.  ดานความปลอดภัย สามารถทีจ่ะชวยตัวเองใหเกิดความ

ปลอดภัยได  ทุกคนควรฝกวายนํ้าใหเปน และเรียนรูวิธีการชวยเหลอืตนเองและบุคคลอื่น 

 5.  ดานกิจกรรมพิเศษ ชวยบําบัดจิตใจและรางกายใหกับ

บุคคลที่ไมสมบูรณทางกาย เชน ตาบอด  อัมพาต  เปนงอย  พิการ และผูบาดเจ็บที่จะตองใช

การวายน้ําเขาชวยเหลือแกไข  เพื่อฟนฟูสภาพผิดปกติใหกลับสูสภาพที่ดีขึ้น 

 6.  ดานการแขงขัน วายน้ําจะมีการแขงขันกันเพื่อ

เปรียบเทียบทักษะระหวางสมาชิกดวยกัน มีความรูสึกวามีความสนุกสนานเพลิดเพลิน 

 เกิดแรงจูงใจที่จะนําไปสูการเขารวมการแขงขันในรายการตาง ๆ 

 7.  ดานสติปญญาของมนุษยและพัฒนาขึ้นเมื่อไดมีการ

เรียนรู หรือมีประสบการณใหม ๆ ผานเขามา มนุษยไดใชความคิดในการวินิจวิเคราะห 
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เพื่อพัฒนาทักษะใหดีข้ึน วายนํ้าเปนกีฬาที่ตองอาศัยความรู ความเขาใจ และทักษะ

หลาย ๆ อยางประกอบกัน 

 8.  ดานอารมณ ทําใหสนุกสนานเพลิดเพลิน ในขณะ 

วายน้ําก็ทําใหผูเลนมีสมาธิอยูกับการเคลื่อนไหวในน้ํา ทําใหสบายใจ หากวายน้ําเปนระยะ

เวลานานจนรางกายมีสมรรถภาพดีแลวจะทําใหอารมณมั่นคงไปดวย 

 

เรื่องที ่3  สุขภาพทางเพศ 

             การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยน้ัน หมายถึง การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการทางรางกายและจิตใจควบคูกันไปตลอด เริ่มตั้งแต วัยเด็ก วัยแรกรุน วัยผูใหญ

ตามลําดับ 

 โดยทั่วไปแลว การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางรางกายของคนเราจะสิ้นสุดลง 

เมื่อมีอายุประมาณ 25 ป จากวัยน้ีอวัยวะตาง ๆ ของรางกายเริ่มเสื่อมลงจนยางเขาสูวัยชรา

และตายในท่ีสุด สวนการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางจิตใจน้ันไมมีขีดจํากัด จะเจริญเติบโต

และพัฒนาเจริญงอกงามขึ้นเรื่อย ๆ จนกระทั่งเขาสูวัยชรา 

 วิธีปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพทางเพศที่ดี 

 3.1 การคุมกําเนิด 

    การคุมกําเนิดเปนวิธีการปฏิบัติเพื่อปองกันการตั้งครรภ มีวิธีการ ดังน้ี 

    3.1.1.  การใชถุงยางอนามัย ถุงยางอนามัยมีลักษณะเปนถุงที่ทําดวยยางบางๆ

ยืดได ใชสวมอวัยวะเพศชายขณะที่แข็งตัวพรอมที่จะรวมเพศ 

   3.1.2.  การรับประทานยาเม็ดคุมกําเนิด  

                             1.  แบบ 21 เม็ด ยาเม็ดในแผงจะประกอบดวยฮอรโมนทั้งหมด  

การเริ่มรับประทานยาเม็ดแรกใหเริ่มตรงกับวันของสัปดาหที่ระบุแผงยา เชน ประจําเดือนมาวัน

แรกคือวันศุกร ก็เร่ิมกินท่ี “ศ” หรือวันศุกร โดยรับประทานวันละ 1 เม็ดเปนประจําทุกวันตาม

ลูกศรช้ีจนหมดแผง หลังจากนั้นใหหยุดใชยา 7 วัน เมื่อหยุดยาไปประมาณ 2-3 วันก็จะมีเลือด

ประจําเดือนมาและเมื่อหยุดจนครบ 7 วันแลวไมวาเลือดประจําเดือนจะหมดหรือไมก็ตามให

เริ่มแผงใหมทันที 

    2.  แบบ 28 เม็ด ยาเม็ดในแผงหน่ึงจะประกอบดวยฮอรโมน 21 เม็ด 

และสวนที่ไมใชฮอรโมนอีก 7 เม็ด ซึ่งมักจะมีขนาดเล็กหรือใหญกวา 21 เม็ดแรก การเริ่ม

รับประทานยาแผงแรกใหเริ่มรับประทานยาในวันแรกที่ประจําเดือนมา โดยรับประทานยาเม็ด
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แรกในสวนที่ระบุวาเปนจุดเริ่มตน 1 แลวรับประทานทุกวันตามลูกศรช้ีจนหมดแผง โดยเมื่อ

รับประทานหมดแผงแลว ใหรับประทานยาแผงใหมตอไปเลยทันทีไมวาประจําเดือนจะหมด

หรือยังก็ตาม วิธีรับประทานแบบ 28 เม็ดจะคอนขางสะดวกกวาแบบ 21 เม็ด ที่ไมตองจดจํา

วันที่ตองหยุดยา ถาลืมรับประทาน 1 เม็ด ใหรับประทานทันทีเมื่อนึกได และรับประทานเม็ด

ตอไปเวลาเดิม ถาลืมรับประทาน 2 เม็ด ใหรับประทานยาวันละ 2 เม็ด ติดตอกันไปเปนเวลา 2 

วันโดยแบงรับประทานตอนเชา 1 เม็ด ตอนเย็น 1 เม็ด และใชวิธีการคุมกําเนิดแบบอื่นรวมดวย 

เชน ใชถุงยางอนามัยเปนเวลา 7 วัน ถาลืมรับประทาน 3 เม็ดขึ้นไป ควรหยุดยาและรอใหเลือด

ประจําเดือนมากอนแลวคอยเร่ิมแผงใหม และใชวิธีการคุมกําเนิดแบบอื่นรวมดวย 

    3.  แบบรับประทานหลังรวมเพศภายใน 24 ช่ัวโมง แตเดือนหน่ึงไม

ควรใชเกิน 4 คร้ัง ยาน้ีใชกินทันทีหรือภายใน 24 ช่ัวโมงหลังรวมเพศ และควรกินยาอีกหน่ึงเม็ด

ในเวลา 12 ช่ัวโมง  

                3.1.3.  การฝงยาเม็ดคุมกําเนิดใตผิวหนัง ยาประเภทน้ีมีสวนประกอบของ

เอสโตรเจนสูงมีฤทธิ์ทําใหไขทีผสมแลวไมสามารถฝงตัวไดในผนังมดลูก เปนยาเม็ดคุมกําเนิด

ชนิดฝงไวใตผิวหนังบริเวณดานใตทองแขนของฝายหญิง มีลักษณะเปนแคปซูลเล็กๆ 6 อัน 

ยาจะซึมจากแคปซูลเขาสูรางกายอยางสม่ําเสมอ สามารถคุมกําเนิดไดนานถึง 5 ป  

 3.1.4.  การใสหวงอนามัย ใชโดยการใสไวในโพรงมดลูก ซึ่งแพทยจะเปนผูใส

หวงให สามารถคุมกําเนิดได 3-5 ป แลวจึงมาเปลี่ยนใหมแตก็มีบางชนิดที่ตองเปลี่ยนทุก ๆ   

2 ป วิธีนี้ไมเหมาะสําหรับผูหญิงที่ยังไมเคยมีบุตร 

 3.1.5.  การฉีดยาคุมกําเนิด ใชกับผูหญิงฉีดครั้งหน่ึงปองกันไดนาน 3 เดือน 

อาจมีขอเสียอยูบางคือ เมื่อตองการมีบุตรอาจตองใชเวลานานกวาจะตั้งครรภ และไมเหมาะ

สําหรับผูที่มีประจําเดือนมาไมสม่ําเสมอ 

 3.1.6.  การนับระยะปลอดภัย คือ นับวันกอนประจําเดือนมา 7 วัน และหลัง

ประจําเดือนมา 7 วัน เพราะไขยังไมสุกและเยื่อบุโพรงมดลูกกําลังเปลี่ยนแปลง แตถา

ประจําเดือนมาไมแนนอน การคุมกําเนิดวิธีน้ีอาจผิดพลาดได 

 3.1.7.  การหลั่งอสุจิภายนอก คือ การหลั่งน้ําอสุจิออกมานอกชองคลอด แตก็

อาจมีนํ้าอสุจิบางสวนเขาไปในชองคลอดได วิธีน้ีจึงมีโอกาสตั้งครรภไดสูง 

 3.1.8.  การผาตัดทําหมัน  

                         1. การทําหมันชาย ทําโดยแพทยใชเวลาประมาณ 10 นาที หลังทําหมัน

ชายแลวจะตองคุมกําเนิดแบบอ่ืนไปกอน ฝายชายจะหลั่งนํ้าอสุจิประมาณ 15 ครั้ง แลวนํ้าอสุจิ
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คร้ังที่ 15 หรือมากกวาไปใหแพทยตรวจวายังมีตัวอสุจิหรือไม ถาแพทยตรวจวาไมมีตัวอสุจิแลว

ก็สามารถมีเพศสัมพันธไดโดยไมตองใชการคุมกําเนิดแบบอื่นอีก 

   2. การทําหมันหญิง แบงออกเปน 2 แบบ คือ 

                              1.  การทําหมนัเปยก คือ การทําหมันหลังคลอดบุตรใหม ๆ ภายใน 

24 - 48 ช่ัวโมง เพราะจะทําไดงายเน่ืองจากมดลูกยังมีขนาดใหญและลอดตัวสูง 

       2.  การทําหมันแหง คือ การทําหมันในระยะปกติขณะที่ไมมีการ

ตั้งครรภหรือหลังการคลอดบุตรมานานแลว การทําหมันแหงอาจทําไดหลายวิธี เชน ผาตัดทาง

ดานหนาทอง ผาตัดทางชองคลอด  

 3.1.9.  การคุมกําเนิดดวยยาเม็ดคุมกําเนิดฉุกเฉิน เปนการปองกันการ

ตั้งครรภเฉพาะฉุกเฉิน  เชน การมีเพศสัมพันธโดยไมไดใชการปองกันวิธีอื่นมากอน กรณีถูก

ขมขืน ซึ่งองคกรอนามัยโลกไดใหการรับรองวา การกินยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฉุกเฉินเปนวิธี 

ที่ปลอดภัย และมีประสิทธิภาพในการปองกันการต้ังครรภไดระดับหน่ึง 

        3.2.  การทองไมพรอม 

 การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาใน

ชีวิตตลอดจนเปนปญหาหรือภาระแกสังคม ชุมชนดวย  ดังน้ัน จึงตองใหคําแนะนําอบรม 

สั่งสอนใหพฤติกรรมตนอยูในกรอบของสังคมที่ดีไมยุงเกี่ยวเร่ืองเพศสัมพันธ ปองกันตนเอง 

 1.  สอนความรูเรื่องเพศเพศสัมพันธและการคุมกําเนิดแกเด็กนักเรียน นักศึกษาที่

กําลังกาวเขาสูวัยรุนพรอมทั้งช้ีใหเห็นขอดีขอเสียของการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร และการ

ตั้งครรภเมื่อไมพรอม  

 2.  สอนวัยรุนชายใหมีความรับผิดชอบและใหเกียรติผูหญิง 

 3.  ปลูกฝงคานิยมในการรักนวลสงวนตัวต้ังแตวัยเด็ก และเนนย้ํามากขึ้นในวัยรุน 

 4.  สอนใหรูจักการปฏิเสธในสถานการณที่ไมเหมาะสม  

3.3.  การทําแทง 

         การทําแทง หมายถึง การทําใหการตั้งครรภสิ้นสุดกอนอายุครรภ 28 สัปดาห

สําหรับในประเทศไทยการทําแทงยังไมเปนเรื่องท่ีผิดกฎหมายไมวาจะกระทําโดยแพทยปริญญา

หรือหมอเถื่อนก็ตาม กฎหมายจะอนุญาตใหทําแทงได 2 กรณี คือ กรณีถูกขมขืนและกรณี

ตั้งครรภน้ันเปนอันตรายตอสุขภาพของมารดาและทารกในครรภ เทาน้ัน 
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 การทําแทงโดยทั่วไปของเด็กวัยรุนจะทําแทงกับผูที่ไมมีความรูดานการแพทย 

ที่แทจริง  จึงทําใหเกิดอันตรายกับผูมาทําแทง เชน เกิดการตกเลือด หรือไดรับอันตรายอาจเกิด

การติดเช้ือโรค จากเครื่องมือ อุปกรณที่นํามาใช เกิดความสกปรกจากการใชอุปกรณ สถานที่

จนทําใหมารดาเปนบาดทะยักไดดวย 

3.4.  การติดเชื้อเอชไอวี (HIVS) 

       ในของเหลวที่รางกายสรางขึ้นของผูติดเช้ือเอชไอวี (HIVS) ของเหลวที่มีเช้ือ 

เอชไอวีอยูน้ัน คือ เลือด อสุจิ สารคัดหลั่งในชองคลอด นํ้านม สวนชองทางที่เช้ือเอชไอวี 

จะเขาสูรางกายได คือ เย่ือบุและปากแผล 

 เมื่อเลือด อสุจิ สารคัดหลั่งในชองคลอดที่มีเช้ือเอชไอวีสัมผัสโดยตรงกับเย่ือบุหรือ

ปากแผลก็จะทําใหมีโอกาสติดเช้ือได เย่ือบุมีอยูในสวนที่มีความช้ืนในรางกาย เชน ในชองปาก 

ในชองคลอด ทอปสสาวะ ทวารหนัก เปนตน 

 การกระทําที่ทําใหเลือด อสุจิ สารคัดหลั่งในชองคลอดเกิดการสัมผัสโดยตรงกับ

เยื่อบุไดงายคือการมีเพศสัมพันธ จะเขาใจไดงายขึ้นเมื่อลองคิดถึงอวัยวะที่สัมผัสกับของเหลวใน

รางกายในระหวางมีเพศสัมพันธ 

 การใชเข็มฉีดยารวมกัน จะทําใหเกิดความเสี่ยงสูงที่เลือดจะเขาสูเสนเลือดได

โดยตรง จึงทําใหเกิดการติดเช้ือไดงาย 

 การคลอดบุตรจากมารดาที่ติดเช้ือเอชไอวีน้ัน จะมีโอกาสที่เลือดของมารดาจะ

สัมผัสกับทารก จึงมีโอกาสทีจ่ะทําใหติดเช้ือได และการใหนํ้านมจากมารดาก็มีโอกาสทีจ่ะทําให

ติดเช้ือไปยังบุตรได 

 วิธีลดความเสี่ยงในการติดเชื้อเอชไอวี 

 1.  การมีเพศสัมพนัธ 

  ในระหวางที่มีเพศสัมพันธ หากมีการปองกันไมใหเลือด อสุจ ิสารคัดหลั่งใน

ชองคลอดสัมผัสโดยตรงกับอวัยวะเพศ รูทวาร ในชองปาก ก็จะเปนการลดความเสี่ยงในการติด

เช้ือ การใชถุงยางอนามัยจึงเปนวิธีหน่ึงที่ใชในการเลี่ยงมิใหเกิดการสัมผัสโดยตรง กรณีที่ใช

อุปกรณเครื่องชวยทางเพศรวมกัน อาจมีโอกาสที่เลือดหรือสารคัดหลั่งในชองคลอดจะสัมผัส

โดนเยื่อบุ 
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2.  การใชเข็มฉีดยารวมกัน 

 การ ใชเข็มฉีดยารวมกัน หมายถึง การใชเข็มฉีดยาอันเดียวกันรวมกับคนอื่น

เพื่อฉีดยาเสพติดเปนตน การใชเข็มใหม หรือเข็มสวนตัว ก็จะเปนการหลีกเลี่ยงการใชเข็ม

รวมกับคนอื่น เปนการลดความเสี่ยงจากการติดเช้ือเอชไอวี เปนตน กรณีที่ใชเข็มรวมกับคนอื่น 

การฆาเชื้อโรคอยางพอเพียงก็จะทําใหลดความเสี่ยงลงได 

3.  การคลอดบตุรจากมารดาทีต่ิดเชื้อเอชไอว ี

           มารดาที่ติดเช้ือเอชไอวีที่ต้ังครรภน้ัน หากรูวาตัวเองติดเช้ือแตเน่ินๆ ก็จะ

สามารถลดความเสี่ยงในการแพรเชื้อไปสูบุตรในครรภได โดยปฏิบัติดังน้ี 

 1.  การรับประทานยาตานไวรัสในชวงจังหวะเวลาที่เหมาะสม จะทาํใหไวรัส

ในรางกายมีจํานวนที่นอยลง 

 2.  คลอดบุตรดวยการผาทอง 

 3.  หลังจากคลอดบุตรแลวไมใหนมจากมารดา ก็จะทําใหโอกาสในการติดเช้ือ

ของทารกลดนอยลง 

 

เรื่องที่ 4 พฤติกรรมที่นําไปสูการลวงละเมิดทางเพศ การมีสัมพันธและการตั้งครรภ 

   ที่ไมพึงประสงค 

           4.1.  การเปลี่ยนแปลงเมื่อเขาสูวัยหนุมสาว 

         1.  พัฒนาการทางเพศและการปรับตัวเมื่อเขาสูวัยรุน 

    วัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว และมีพัฒนาการ 

ทางเพศควบคูกันไปดวย โดยเพศชายและเพศหญิงจะมีความแตกตางกัน 

  1.1 การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของเพศหญิง การเขาสูชวงวัยรุนของ

เด็กหญิงจะเกิดขึ้นเร็วกวาเด็กชาย คือ จะเริ่มขึ้นเมื่ออายุประมาณ 11-13 ป ตอมใตสมองจะผลิต

ฮอรโมนที่ไปกระตุนการเจริญเติบโต และกระตุนการทํางานของรังไขใหสรางเซลลสืบพันธุและผลิต

ฮอรโมนเพศหญิง ในชวงน้ีวัยรุนหญิงจะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว สวนสูงและนําหนักเพิ่มมาก

ขึ้น อวัยวะเพศโตข้ึน มีขนขึ้นบริเวณหัวเหนาและรักแร เอวคอดสะโพกผายออก เตานมโตขึ้น  

อาจมีสิวขึ้นตามใบหนา สวนมดลูก รังไข และอวัยวะที่เกี่ยวของเจริญเติบโตข้ึน เร่ิมมีประจําเดือน 

ซึ่งลักษณะการมีประจาํเดือนในเพศหญิงจะเปนการบงบอกวา วัยรุนหญิงไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศ

แลว และสามารถตั้งครรภได 
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  1.2. การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของเพศชาย เด็กชายจะเริ่มเขาสูวัยรุน

เมื่ออายุประมาณ 13-15 ป ตอมใตสมองจะผลิตฮอรโมนที่ไปกระตุนใหรางกายเจริญเติบโต 

และกระตุนใหอัณฑะผลิตเซลลสืบพันธุและฮอรโมน เพศชายมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย 

ที่เห็นไดชัดโดยเฉพาะความสูงและนํ้าหนักตัวที่เพิ่มขึ้น แขนขายาวเกงกางไหลกวางออก  

กระดูกและกลามเนื้อแข็งแรงข้ึนและมีกําลังมากขึ้น เสียงแตก นมแตกพาน มีหนวดเครา มีขน

ขึ้นที่หนาแขง รักแร และบริเวณอวัยวะเพศ บางคนอาจมีสิวขึ้นบริเวณใบหนา หนาอก หรือ

หลังอวัยวะเพศโตขึ้นและแข็งตัวเมื่อมีความรูสึกทางเพศหรือถูกสัมผัส และมีการหลั่งนํ้าอสุจิ

หรือนํ้ากามออกมาในขณะหลับ (ฝนเปยก) ซึ่งเปนอาการที่บงบอกวาไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศ

แลว และยังหมายถึงการมีความสามารถที่จะทําใหเพศหญิงเกิดการต้ังครรภไดอีก 

  1.3. ตอมไรทอที่มีอิทธิพลตอการควบคุมพัฒนาการทางเพศ  ตอมไรทอ

ที่มีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนที่สําคัญ  ไดแก  ตอมใตสมองหรือ

ตอมพิทูอิทารี ตอมเพศ ตอมไทรอยด และตอมหมวกไต ซึ่งตอมไรทอแตละตอมสงผลตอการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน 

  1.4. อารมณทางเพศหรือความตองการทางเพศ หมายถึง ความรูสึกของ

บุคคลที่มีผลมาจากสิ่งเราภายในหรือสิ่งเราภายนอก ที่เปนปจจัยที่มากระตุนใหเกิดความรูสึก

ทางเพศข้ึน โดยมีระดับความแตกตางมากนอยตางกัน  ขึ้นอยูกับความสามารถในการควบคุม

อารมณและพื้นฐานทางดานวุฒิภาวะของแตละบุคคล 

     แนวทางการปฏิบตัิเพือ่ระงับอารมณทางเพศ หมายถึง ความ

พยายามในการท่ีจะหลีกเลี่ยงตอสิ่งเราภายนอกที่มากระตุนใหอารมณทางเพศมีเพิ่มมากขึ้นโดย

มีแนวทางในการปฏิบัติ ดังน้ี   

  1.  หลีกเลี่ยงการดูหรืออานขอความจากสื่อตาง ๆ ท่ีมีภาพหรือ

ขอความที่สามารถยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ เชน การดูหนังสือ หรือภาพยนตร หรือสื่อ

อินเทอรเน็ตท่ีมีภาพหรือขอความที่แสดงออกทางเพศ ซึ่งเปนการยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

  2.  หลีกเลี่ยงการปฏิบัติหรือการทําตัวใหวางหรือปลอยตัวใหมีความ

สบายเกินไป เชน การนอนเลน ๆ โดยไมหลับ การน่ังฝนกลางวันหรือน่ังจิตนาการที่เกี่ยวของกับ

เรื่องเพศ การอยูในสภาพของบรรยากาศท่ีมีแสงสีเสียงที่กอหรือปลุกเราใหเกิดอารมณ 

ทางเพศ 
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 2.  การปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสียงและการลวงละเมิดทางเพศ 

และการตั้งครรภที่ไมพึงประสงค 

              2.1.  พฤติกรรมที่เสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ วัยรุนที่มีพฤติกรรมเสี่ยงมาก 

มีดังน้ี 

 1)  สนใจเรื่องเพศมาก   

 2)  มีความหมกมุนในเรื่องเพศ  

 3)  ชอบถูกเน้ือตองตัวเพศตรงขาม   

 4)  คิดวาการมีเพศสัมพันธไมใชเรื่องเสียหาย 

 5)  ดูสื่อลามก 

 6)  เปนคนเจาชู 

 7)  เคยมีประสบการณทางเพศมาแลว 

 8)  เสพสารเสพติด 

 9)  ขาดความไตรตรอง 

 10)  อยากรูอยากลอง 

2.2  การหลีกเลี่ยงและปองกันพฤติกรรมเสี่ยงตอการลวงละเมิด 

ทางเพศและการตั้งครรภที่ไมพึงประสงค 

 2.2.1.  การหลกีเลี่ยงและปองกันพฤตกิรรมเสี่ยงตอการลวง

ละเมิดทางเพศ 

                          1.  ในกรณเีมื่ออยูกบัคูรกัของตนเอง ควรปฏิบัติดังน้ี 

                                               1)  ไมยอมใหคูรักไดสัมผัส จับมือ โอบกอด 

      2)  ไมอยูในที่ลับตาคนสองตอสอง 

      3)  ไมไปเท่ียวกันแบบคางคืน 

      4)  ไมควรดูสื่อลามกโดยเฉพาะกับคูรัก 

      5)  การไปเท่ียวในงานวันสําคัญตาง ๆ ที่เปนการเที่ยว

ในเวลากลางคืน 

      6)  การไปเท่ียวงานสังสรรคหรือตามสถานบันเทิงกับ

คนรักควรระมัดระวังตัวดวย  

                                               7)  อยาใจออนถาถูกขอที่จะมีเพศสัมพันธดวย 
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                          2.  ในกรณีเมื่ออยูกับเพื่อนชาย ควรปฏิบัติดังน้ี 

              1)  อยาใหมาถูกเน้ือตองตัวโดยไมจําเปน 

              2)  อยาไวใจใครมากนัก 

              3)  ไมไปเที่ยวแบบคางคืน 

              4)  การไปเที่ยวตามสถานบันเทิงแลวกลับดึกอาจเปน

อันตราย 

                          3.  ในกรณีเมื่ออยูกับคนแปลกหนา ควรปฏิบัติดังน้ี 

                                                 1)  อยาไวใจคนแปลกหนาเปนอันขาด โดยเฉพาะถา

พบกันในสถานบันเทิง 

       2)  ไมควรเดินทางไปในที่เปลี่ยวยามค่ําคืน 

       3)  อยาเช่ือคนที่รูจักกันทางอินเทอรเน็ต 

 

                           4.  ในกรณีเมื่ออยูกับพอเลี้ยงหรือญาติ ควรปฏิบัติตน

ดังน้ี 

                                                 1) ใหสังเกตการสัมผัสของบุคคลเหลาน้ันวาสัมผัส

ดวยความเอ็นดูแบบลูกหลานหรือแบบชูสาว ถามีการสัมผัสนาน ลูบคลํา จับตองของสงวน ตอง

ระมัดระวังอยาเขาใกล 

       2)  ควรนอนในหองที่มิดชิดใสกลอนหรือล็อคกุญแจให

เรียบรอย 

      3) ถาบุคคลเหลานั้นมึนเมาอยาไวใจ เพราะทําให 

ขาดสติ และกระทําในสิ่งที่ไมคาดคิดได 

                    4) การแตงตัวอยูบาน การอาบนํ้าตองกระทําอยาง

มิดชิด อยาเปดเผยเรือนรางมากนัก  เพราะอาจเปนการยั่วยุอารมณทางเพศ 

     5) ถาถูกบุคคลเหลาน้ันลวนลามควรบอกใหคนในบาน

ทราบหรือรองตะโกนใหผูอื่นชวยเหลือ ไมตองอายเพราะเขาทําไมถูกตอง 

2.2.2.  การตั้งครรภที่ไมพึงประสงค 

 การตั้งครรภที่ไมพึงประสงค หมายถึง การตั้งครรภที่

เกิดขึ้นเน่ืองมาจากการมีเพศสัมพันธที่เกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจ โดยอาจมีสาเหตุสําคัญมาจาก

พฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมของวัยรุน หรืออาจเกิดจากการถูกขมขืนกระทําชําเรา 
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1. ปญหาและผลกระทบของการตั้งครรภที่ไม 

พึงประสงค 

     1)  สงผลกระทบตอวัยรุนที่ตั้งครรภโดยไมพึง

ประสงคโดยตรง เชน ปญหาดานจิตใจและอารมณ ปญหาดานสุขภาพ ฯลฯ 

             2)  สงผลกระทบตอครอบครัวของวัยรุนที่ตั้งครรภ

โดยไมพึงประสงค 

            3)  สงผลกระทบตอสังคมและประเทศชาติ   

2.  การปองกันการตั้งครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 

มีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังน้ี 

                          1)  ตองรูจักหลีกเลี่ยงสถานการณที่เอื้ออํานวยให

เกิดการมีเพศสัมพันธ   

                         2)  ตองรู จักใชทักษะในการปฏิ เสธเพื่ อแก ไข

สถานการณเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ   

                        3)  ตองรูจักใหเกียรติซึ่งกันและกัน   

                        4)  ตองระมัดระวังในเรื่องการแตงกาย   

                         5)  ควรหลีกเลี่ยงการเดินทางตามลําพังในยามวิกาล

หรือในเสนทางที่เปลี่ยว 
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กิจกรรมทายบทที่ 2 
เรื่องท่ี 1 ใหผูเรียนอธิบายหลักการดูแลสุขภาพเบื้องตนตามหลัก 5 อ. ดังตอไปน้ี 

1. อาหาร……………………………………………………………………………………………………… 

2. อากาศ……………………………………………………………………………………………………… 

3. อารมณ………………………………………….………………………………………………………… 

4. อุจจาระ…………………………………………………………………………………..……….……… 

5. ออกกําลังกาย……………………………….………………………………………………..……….. 

เรื่องท่ี 2 ใหผูเรียนอธิบาย ประโยชนและโทษของการออกกําลังกาย ดังตอไปน้ี 

1. ประโยชนของการออกกําลังกายทางดานรางกาย……………….…..……………….…… 

2. ประโยชนของการออกกําลังกายทางดานอารมณ………………….………….…………… 

3. ประโยชนของการออกกําลังกายทางดานจิตใจ……………….………………..…………… 

4. ประโยชนของการออกกําลังกายทางทางดานสังคม……………..………………………… 

5. โทษของการออกกําลังกาย……………………………………………..………………………….. 

เรื่อง 3 ใหผูเรียนอธิบาย รูปแบบและวิธีการออกกําลงักาย ดังตอไปน้ี 

1. การเดินเร็ว…..…………………………………………………………………………………………… 

2. การวิ่งเหยาะ..…………………………………………………………………………………………… 

3. การขี่จักรยาน…………….……………………………………………………………………………… 

4. การฝกโยคะ.……………………………..……………………………………………………………… 

5. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค…………………………………………………………………… 

6. การวายน้ํา………………………………………………………………………………………………… 

เรื่องท่ี 4 ใหผูเรียนสํารวจ ตนเอง บุคคลในครอบครัว หรือบุคคลใกลชิด แลวพิจารณาวา     

           บุคคลใดทีมีบัญหาทางดานสุขภาพจากการขาดการออกกําลังกายมากที่สุดจํานวน     

           1 รายแลวใหผูเรียนวิเคราะหและออกแบบวิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับ 

           บุคคลดังกลาวพรอมยกเหตุผลประกอบดวย 

1. วิธีการออกกําลังกายที่เหมาะสมคือ…...........................................…………………….. 

2. เพราะวา………………………………………………....………………………………………………… 
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เรื่องท่ี 5 ใหผูเรียนอธิบาย พฤติกรรมใดบางที่เสี่ยงในการติดเช้ือเอชไอวี (HIVS) 

1. .…………………………………………………………………………………………………………… 

2. .…………………………………………………………………………………………………………… 

3. .……………………………………………………………………………………………………………  

เรื่องท่ี 6 ใหผูเรียนอธิบายวิธีการปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอการลวงละเมิด 

           ทางเพศ และการตั้งครรภที่ไมพึงประสงค 

1. .…………………………………………………………………………………………………………… 

2. .…………………………………………………………………………………………………………… 

3. .……………………………………………………………………………………………………………  
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บทท่ี 3 

สารอาหาร 

 
สาระสําคัญ 

กกกกกกกกความตองการสารอาหาร ตามเพศ วัยของรางกาย เปนความตองการสารอาหาร        

ในบุคคลแตละชวงและแตละเพศ ยอมมีความแตกตางกัน เปนที่ยอมรับกันทั่วไปแลววาอาหาร

มีสวนสําคัญอยางมากในวัยเด็กทั้งในดานการเจริญเติบโตของรางกายและการพัฒนาการในดาน

ความสัมพันธของระบบการเคลื่อนไหวของรางกาย 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

กกกกกกกก1.  อธิบายสุขภาวะโภชนาการไต 

 2.  วิเคราะหปญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการได 

 3.  บอกสารอาหารประเภทตาง ๆ ได 

 4.  บอกปริมาณสารอาหารที่รางกายตองการ ตามเพศ วัย และสภาพรางกายได 

 5.  บอกหลักการบริโภคอาหารตามวัยและสภาพรางกายได 

 6.  อธิบายความหมาย ความสําคัญ คุณคา ของอาหารและหลักโภชนาการได 

 7.  อธิบายวิธีการประกอบอาหารเพี่อรักษาคุณคาของสารอาหารได 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกกกเรื่องท่ี  1  ปญหาสุขภาพที่เกิดจากบริโภคอาหารไมถูกโภชนาการ 

กกกกกกกกเรื่องท่ี  2  ปริมาณความตองการสารอาหารตามเพศ วัย และสภาพรางกาย 

กกกกกกกกเรื่องท่ี  3  วิธีการประกอบอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 
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เรื่องที่ 1  ปญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกโภชนาการ 

               1. อาหาร หมายถึง สิ่งที่เรากินไดและมีประโยชนตอรางกาย สิ่งที่กินไดแตไมเปน

ประโยชนหรือใหโทษแกรางกาย อาทิ สุรา เห็ดเมา เราก็ไมเรียกสิ่งน้ันวาเปนอาหาร 

 2. โภชนาการ หมายถึง เรื่องตางๆ ที่วาดวยอาหาร อาทิ การจัดแบงประเภทสารอาหาร 

ประโยชนของอาหาร การยอยอาหาร โรคขาดสารอาหาร เปนตน โภชนาการเปนวิชาสาขาหน่ึงซึ่งมี

ลักษณะเปนวิทยาศาสตรประยุกต ที่กลาวถึงการเปลี่ยนแปลงตาง ๆ ของอาหารที่เรารับประทาน

เขาไป เพื่อใชประโยชนในดานการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนตางๆ ของรางกาย 

 3. สารอาหาร หมายถึง สารเคมีที่เปนสวนประกอบสําคัญในอาหาร สารเคมีเหลานี้มี

ความสําคัญและจําเปนตอรางกาย อาทิ เปนตัวทําใหเกิดพลังงานและความอบอุนตอรางกาย  

ชวยในการเจริญเติบโต ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอทําใหรางกายทํางานไดตามปกติ เมื่อนําอาหาร

มาวิเคราะหจะพบวามีสารประกอบอยูมากมายหลายชนิด ถาแยกโดยอาศัยหลักคุณคาทาง

โภชนาการจะแบงออกเปน 6 ประเภท ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร และนํ้า 

 4. พลังงานและแคลอรี่ ไขมัน คารโบไฮเดรต และโปรตีน ใหประโยชนแกรางกายหลาย

อยางที่สําคัญคือ การใชพลังงานแกรางกาย พลังงานในที่น้ีหมายถึงพลังงานที่รางกายจําเปนตองมี 

ตองใชและสะสมไว เพื่อใชในการทํางานของอวัยวะทั้งภายในและภายนอกรางกาย 

 5. อาหารหลัก 5 หมู อาหารเปนสิ่งจําเปนยิ่งสําหรับการเจริญเติบโต การบํารุงเลี้ยง

สวนตางๆ ของรางกาย มักพบวาบางคนเลือกที่จะกินและไมกินอาหารอยางหนึ่งอยางใด ซึ่งเปน

การกระทําที่ไมถูกตอง หากไมกินอาหารตามความตองการของรางกาย การกินอาหารตองคํานึงถึง

คุณคาของสารอาหารมากกวาความชอบหรือไมชอบ การเลือกกินหรือไมกินอาหาร เกิดจากสาเหตุ

หลายประการ 

 ปญหาการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการ มีดังนี้ 

   1. ภาวะทุพโภชนาการ 

     ภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง ภาวะที่รางกายไดรับสารอาหารผิดเบี่ยงเบนไปจาก

ปกติ อาจเกิดจากไดรับสารอาหารนอยกวาปกติหรือเหตุ ทุติยภูมิ คือเหตุเน่ืองจากความ

บกพรองตางจากการกิน การยอย การดูดซึมในระยะ 2-3 ปแรกของชีวิต จะมีผลกระทบตอ

ระดับสติปญญาและการเรียนภายหลัง เน่ืองจากเปนระยะที่มีการเจริญเติบโตของสมองสูงสุด 

ซึ่งระยะเวลาที่วิกฤติตอพัฒนาการทางรางกายของวัยเด็กมากที่สุดน้ันตรงกับชวง 3 เดือนหลัง

การตั้งครรภจนถึงอายุ 18-24 เดือนหลังคลอด เปนระยะที่มีการปลอกหุมเสนประสาทของ

ระบบประสาท และมีการแบงตัวของเซลลประสาทมากที่สุด เมื่ออายุ 3 ปมีผลกระทบตอการ
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เจริญเติบโตถึงรอยละ 80 สําหรับผลกระทบทางรางกายภายนอกที่มองเห็นไดคือ เด็กมีรูปราง

เต้ีย เล็ก ซุบผอม ผิวหนังเหี่ยวยนเน่ืองจากไขมันช้ันผิวหนัง นอกจากนี้ออวัยวะภายในตาง ๆ  

ก็ไดรับผลกระทบเชนกัน 

 1.  หัวใจ จะพบวา กลามเน้ือหัวใจไมแนนหนา และการบีบตัวไมดี 

 2.  ตับ จะพบไขมันแทรกอยูในตับ เซลลเน้ือตับมีลักษณะบางและบวมเปนนํ้าสาเหตุให

ทํางานไดไมดี 

 3.  ไต พบวาเซลลทั่วไปมีลักษณะบวมนํ้าและติดสีจาง 

 4.  กลามเน้ือ พบวาสวนประกอบในเซลลลดลง มีนํ้าเขาแทนที่ 

2.  ภาวะโภชนาการเกิน 

      เมื่อคนเราบริโภคอาหารชนิดใด ชนิดหน่ึง เกินความตองการของรางกาย จะทําให

เกิดภาวะโภชนาการเกินจนเกิดโรคได และโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน เปนสาเหตุของ

การสูญเสียชีวิตเปนจํานวนไมนอย และเปนตนเหตุของการเจ็บปวยที่ตองเสียคาใชจายในการ

รักษายาวนาน เชน โรคหัวใจและหลอดเลือด ตลอดจนโรคอวน เปนตน 

    โรคหัวใจและหลอดเลือด 

 โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนสาเหตุการตายที่สําคัญท่ีสุดของคนไทยในปจจุบัน  

ซึ่งรวมถึงโรคตางๆและภาวะอาการของโรคตาง ๆ 

 โรคหลอดเลือดหัวใจ 

 โรคหลอดเลือดหัวใจ เปนโรคชนิดหน่ึงที่เกิดจากหลอดเลือดแดงหัวใจแข็ง ตีบ ตัน 

ขาดความยืดหยุน หลอดเลือดหัวใจตีบหรือตัน หรือเกิดจากลิ่มเลือดอุดตันหลอดเลือดหัวใจ  

จนทําใหกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด หรือทําใหกลามเน้ือหัวใจตาย โรคน้ีเปนสาเหตุสําคัญของ

อัตราการปวยการตายของคนไทยในปจจุบัน และมีแนวโนมจะเพิ่มมากขึ้นในอนาคต 

 สาเหตุ 

1. กรรมพันธุ ผูที่พอแม ปูยา ตายาย ปวยเปนโรคหลอดเลือดหัวใจจะมีความเสี่ยง

มากกวาไขมันในหลอดเลือด ถาสูงกวาปกติจะทําใหหลอดเลือดแข็ง เสี่ยงตอการเปนโรคหลอด

เลือดหัวใจ 

2. ความดันเลือดสูง 

3. เบาหวาน ผูที่เปนเบาหวานมักจะเปนโรคหลอดเลือดหัวใจดวย 

4. ความอวน ความอวนกับโรคหลอดเลือดหัวใจ มักจะเกิดขึ้นดวยกันเสมอ 

โดยเฉพาะคนอวนที่พุง มักจะมีไขมันในเลือดสูงจนเปนโรคหลอดเลือดหัวใจดวย 
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5. ออกกําลังกายนอยหรือขาดการออกกําลังกาย การไหลเวียนเลือดไมคลองพอ 

การเผาผลาญพลังงานนอย ทําใหสะสมไขมันจนกลายเปนโรค 

6. ความเครียดและความกดดันในชีวิต อาจสงผลทําใหเปนโรคน้ีได 

7. การสูบบุหรี่ สารนิโคตินและทารจากควันบุหรี่มีผลตอการเกิดโรคน้ี 

นอกจากสาเหตุที่สําคัญดังกลาว ซึ่งจัดวาเปนปจจัยที่สามารถเปลี่ยนแปลงได 

อาจมีปจจัยเสี่ยงอื่น ๆ ที่เปนสาเหตุของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ เชน เพศ อายุ เช้ือชาติ 

เปนตน จากการศึกษาพบวาเพศชายเสี่ยงตอการเกิดโรคน้ีมากกวาเพศหญิง ยกเวนผูหญิงในวัย

หมดประจําเดือน เน่ืองจากมีระดับฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง มีไขมันในเลือดสูง สําหรับอายุ

พบวา มีอัตราการเกิดโรคน้ีสูงมากในผูสูงอายุ และเชื้อชาติพบวา ในคนผิวดํามีอัตราการเกิดโรค

น้ีมากกวาคนผิวขาว 

    อาการ 

1.   เจ็บหนาอกเปนๆ หายๆ หรือเจ็บเมื่อเครียดหรือเหน่ือย ซึ่งเปนลักษณะอาการ

เริ่มแรก 

2.   เจ็บหนาอกเหมือนมีอะไรไปบีบรัด เจ็บลึกๆ ใตกระดูกดานซายราวไปถึง

ขากรรไกรและแขนซายถึงน้ิวมือซาย เจ็บนานประมาณ 15-20 นาที ผูปวยอาจมีเหงื่อออกมาก 

คลื่นไสหายใจลําบาก รูสึกแนนๆ คลายมีเสมหะติดคอ บางครั้งมีอาการคัดจมูกคลายเปนหวัด 

เมื่อเปนมากจะมีอาการหนามืดคลายจะเปนลม และอาจถึงข้ันเปนลมได บางครั้งพอเหน่ือยก็จะ

รูสึกงวงนอนและเผลอหลับไดงาย 

3.   ผูปวยมีอาการหัวใจสั่น หัวใจเตนไมสม่ําเสมอ 

4.   ในกรณีที่รุนแรง อาการเจ็บหนาอกจะรุนแรงมาก มักจะเกิดจากการที่มีลิ่มเลือด

ไปอุดตันบริเวณหลอดเลือดที่ตีบ ทําใหเกิดกลามเน้ือหัวใจตาย ผูปวยอาจมีอาการ 

หัวใจวาย ช็อก หัวใจหยุดเตน ทําใหเสียชีวิตอยางกะทันหันได 

      การปองกัน 

1. หากพบวาบุคคลในครอบครัวมีประวัติเปนโรคน้ี ควรเพิ่มความระมัดระวังและ

หลีกเลี่ยงจากปจจัยเสี่ยง เพราะอาจกระตุนการเกิดโรค 

2. ลดอาหารที่ทําจากน้ํามันสัตว กะทิจากมะพราว นํ้ามันปาลม และไขแดง 

3. ไมควรรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด 

4. ลดอาหารจําพวกแปง คารโบไฮเดรต รับประทานอาหารพวกผัก ผลไมมากๆ 

5. งดอาหารไขมันจากสัตวและอาหารหวานจัด 
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6. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

7. พักผอนใหเพียงพอวันละ 6-8 ช่ัวโมง และหาวิธีผอนคลายความเครียด 

8. หลีกเลี่ยงหรืองดการสูบบุหรี่ 

 

โรคอวน (Obesity) 

โรคอวนเปนสภาวะที่รางกายมีไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกายมากเกินกวา

เกณฑปกติ ซึ่งตามหลักสากลกําหนดวา ผูชายไมควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา 12-15% 

ของนํ้าหนักตัว ผูหญิงไมควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา 18-20% ของนํ้าหนักตัว หากจะ

ใหไดผลแนนอนควรไดรับการตรวจจากหองปฏิบัติการ แตนักเรียนอาจประเมินวาเปนโรคอวน

หรือไมดวยวิธีงายๆ ดวยวิธีตรวจสอบกับตารางน้ําหนักและสวนสูงของกรมอนามัย 

สําหรับในผูใหญอาจประเมินไดจาก การหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)  

ไดจากสูตรดังน้ี 

 
 

คาที่ไดอยูระหวาง 18.5-24.9 ถือวาอยูในเกณฑปกติ ไมอวนหรือผอมเกินไป 

 

สาเหตุ 

1. กรรมพันธุ 

2. การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย และมีพฤติกรรมการ 

รับประทานอาหารที่ไมดี เชน กินจุบจิบ 

3. ขาดการออกกําลังกาย 

4. สภาวะทางจิตและอารมณ เชน บางคนเมื่อเกิดความเครียดก็จะหันไปรับประทาน 

อาหารมากจนเกินไป 

5. ผลขางเคียงจากการไดรับฮอรโมนและการรับประทานยาบางชนิด เชน 

ยาคุมกําเนิด ฮอรโมนสเตียรอยด เปนตน 

 

 

             _          น้ําหนัก (กิโลกรัม) 

                   สวนสูง2 (เมตร) 

 

BMI  = 
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อาการ 

มีไขมันสะสมอยูในรางกายจํานวนมาก ทําใหมีรูปรางเปลี่ยนแปลงโดยการขยายขนาด

ขึ้นและมีน้ําหนักตัวมากขึ้น 

การปองกัน 

1. กรรมพันธุ หากพบวามีประวัติของบุคคลในครอบครัวเปนโรคอวน ควรตองเพิ่ม 

ความระมัดระวัง โดยมีพฤติกรรมสุขภาพในเรื่องตางๆ ที่เกี่ยวของกับโรคอวนอยางเหมาะสม 

2. รับประทานอาหารแตพอสมควรโดยเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน  

หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานและอาหารที่มีไขมันสูง รับประทานผักและผลไมมากๆ และ

หลากหลาย 

3. ออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที 

4. หาวิธีการควบคุมและจัดการความเครียดอยางเหมาะสม พักผอนใหเพียงพอ 

5. การใชยาบางชนิดท่ีอาจมีผลขางเคียง ควรปรึกษาแพทย และใชยาตามที่แพทย 

แนะนําอยางเครงครัด 

 

เรื่องที่ 2  ปริมาณความตองการสารอาหารตามเพศ  วัย  และสภาพรางกาย  

   1. ความตองการสารอาหารในวัยเด็ก 

        อาหารมีสวนสําคัญอยางมากในวัยเด็กทั้งในดานการเจริญเติบโตของรางกายและ

การพัฒนาการในดานความสัมพันธของระบบการเคลื่อนไหวของรางกาย ตลอดจนในดานจิตใจ

และพฤติกรรมในการแสดงออกและปจจัยที่มีสวนสําคัญที่ทําใหเด็กไดรับอาหารที่ถูกหลักทาง

โภชนาการ ไดแก 

                1.1.  ครอบครัวท่ีคอยดูแลและเปนตัวอยางที่ดี 

                1.2.  ตัวเด็กเองท่ีจะตองถูกฝกฝน 

                1.3.  สิ่งแวดลอมทําใหเกิดการปฏิบัติอยางคนขางเคียง 

                        อาหารที่ถูกหลักโภชนาการในวัยเด็กตองการอาหารครบทั้ง 3 ประเภท 

เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ สิ่งที่ตองคํานึงถึงคือ อาหารที่ใหเด็กควรไดรับ ไดแก 

1) อาหารที่ใหโปรตีน ไดแก นม ไข เน้ือสัตว ตลอดจนโปรตีนจากพืช

จําพวกถั่วเขียว  ถั่วเหลือง 

2) อาหารที่ ใหพลังงาน ไดแก ขาว แปง นํ้าตาล ไขมัน และนํ้ามัน  

สวนนํ้าอัดลม หรือขนมหวาน ลูกกวาดตาง ๆ ควรจํากัดลง เพราะประโยชนนอยมากและบางที 
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ทําใหมีปญหาเรื่องฟนผุดวย 

3) อาหารที่ใหวิตามินและเกลือแรไดแก พวก ผัก ผลไม และอาหารที่มี 

ใยอาหารที่มีสวนทําใหเก็บไมทองผูก 

            2. ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน 

         การเลือกอาหารเชาที่เด็กวัยเรียนควรไดรับประทานและหาไดงาย คือ นมสด 1 

กลอง ขาวหรือขนมปง ไข อาจจะเปนไขดาว ไขลวก หรือไขเจียว ผลไมที่หาไดงาย เชน   

กลวยน้ําวา มะละกอ หรือสม เทาน้ีเด็กก็จะไดรับสารอาหารที่เพียงพอแลว  

    3. ความตองการสารอาหารในวัยรุน 

 วัยรุน เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตในดานรางกายอยางมาก และมีการเปลี่ยนแปลง

ทางอารมณและจิตใจคอนขางสูง มีกิจกรรมตาง ๆ คอนขางมากทั้งในดานสังคม กีฬา และ

บันเทิง ความตองการสารอาหารยอมมีมากขึ้น ซึ่งจะตองคํานึงทั้งปริมาณและคุณภาพใหถูก

หลักโภชนาการ  ปจจัยที่สําคัญ คือ 

1. ครอบครัว ควรปลูกฝงนิสัยการรับประทานอาหารที่ถูกหลัก 

2. วัยรุน จะเริ่มมีความคิดเห็นเปนของตัวเองมากขึ้น การรับความรูเกี่ยวกับ

โภชนาการ มีความจําเปนเพื่อใหเห็นความสําคัญของการรับประทานอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการอยางสม่ําเสมอ ซึ่งจะมีผลดีตอตัววัยรุนเองโดยตรง 

3. สิ่งแวดลอมในโรงเรียนหรือสถานศึกษา อิทธิพลจากเพื่อนฝูงมีสวนที่ทําให

วัยรุนเลียนแบบกันเรื่องการรับประทานอาหาร ตลอดจนการบริโภคสารอันตรายความตองการ

อาหารที่ใหโปรตีน พลังงาน และวิตามินตองเพียงพอสําหรับวัยรุน วิตามินตองเหมาะสมและ

โดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารที่มีเกลือแรประเภทแคลเซียมและเหล็กตองเพียงพอ 

    4.  ความตองการสารอาหารในวัยผูใหญ 

                  วัยผูใหญถึงแมจะหยุดเจริญเติบโตแลว รางกายยังตองการสารอาหารอยาง

ครบถวน เพื่อนําไปทํานุบํารุงอวัยวะ และเน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกายใหคงสภาพการทํางานที่มี

สมรรถภาพตอไป และปจจัยสําคัญอยางหนึ่งท่ีจะทําใหวัยผูใหญยังคงแข็งแรง ไดแก การบริโภค

อาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการ การควบคุมอาหารในวัยผูใหญ มีดังน้ี 

 1.  ใหบริโภคอาหารหลายชนิด เน่ืองจากไมมีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงที่ใหคุณคา

ทางโภชนาการไดครบถวน 

 2.  บริโภคอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ เพื่อใหนํ้าหนักอยูในเกณฑที่ตองการ 

 3.  หลีกเลี่ยงการรับประทานที่มีไขมันมากเกินไป 
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 4.  บริโภคอาหารที่มีปริมาณของแปงและกากใยใหเพียงพอ 

 5.  หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่ปรุงดวยปริมาณนํ้าตาลจํานวนมาก 

 6.  หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารเค็มมากเกินไป 

 7.  หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 

            5.  ความตองการสารอาหารของวัยชรา  

         วัยชรา หมายถึง ผูที่อยูในวัย 60 ปข้ึนไป  สําหรับปญหาเรื่องอาหารการกินหรือ

โภชนาการในวัยน้ี ขอใหรับประทานอาหารใหครบทุกหมูและควบคุมปริมาณ โดยดูจากการ

ควบคุมนํ้าหนักตัวไมใหมากขึ้น และกรณีนํ้าหนักเกินอยูแลว ควรจะลดนํ้าหนักใหสัมพันธกับ

สวนสูง  ขอแนะนําในการดูแลเรื่องอาหารในผูสูงอายุมีดังน้ี 

 1.  โปรตีน ควรใหรับประทานไขวันละ 1 ฟอง และดื่มนมอยางนอยวันละ 1 

แกวสําหรับโปรตีนจากเน้ือสัตวควรลดนอยลง 

 2.  ไขมัน ควรใชนํ้ามันถั่วเหลืองหรือนํ้ามันขาวโพด ในการปรุงอาหารเพราะ

เปนนํ้ามันพืชที่มีกรดไลโนเลอิก 

 3.  คารโบไฮเดรต คนสูงอายุควรรับประทานขาวลดลงและไมควรรับประทาน

นํ้าตาลในปริมาณที่มาก 

 4. ใยอาหาร คนสูงอายุควรรับประทานอาหารที่เปนพวกใยอาหารมากขึ้น  

เพื่อชวยปองกันการทองผูก ชวยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือดและลดอุบัติการณของการเกิด

มะเร็งลําไสใหญลงได 

 5. น้ําดื่ม คนสูงอายุควรด่ืมนํ้าปริมาณ 1 ลิตรตลอดทั้งวัน แตทั้งน้ีสามารถปรับ

เองไดตามความตองการของรางกาย โดยสังเกตดูวาถาปสสาวะมีสีเหลืองออน ๆ เกือบขาว 

แสดงวานํ้าในรางกายเพียงพอแลว สวนเครื่องด่ืมแอลกอฮอลรวมท้ังนํ้าชา กาแฟ ควรงดเวนถา

ระบบยอยอาหารในคนสูงอายุไมดี ทานควรแบงเปนมื้อยอย ๆ แลวรับประทานทีละนอย แต

หลายมื้อจะดีกวา แตอาหารหลักควรเปนมื้อเดียว 

            6.  ความตองการสารอาหารในสตรีตั้งครรภ 

                   สตรีตั้งครรภ  นอกจากตองมีสารอาหารทั้ ง  6 ประเภท ไดแก  โปรตีน 

คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร และนํ้า ในอาหารที่รับประทานเปนประจําใหครบทุก

ประเภทแลว สตรีต้ังครรภตองทราบอีกวา ควรที่จะเพิ่มสารอาหารประเภทใด จึงจะทําใหเด็ก

ในครรภไดรับประโยชนสูงสุด ดังน้ี 

 



48 

 

1. อาหารที่ใหโปรตีน ไดแก ไข นม เน้ือสัตว เครื่องในสัตวและถั่วเมล็ดแหง 

2. อาหารที่ใหพลังงาน ไดแก ขาว แปง นํ้าตาล ไขมันและน้ํามัน 

3. อาหารที่ใหวิตามินและเกลือแร สตรีต้ังครรภตองการอาหารที่มีวิตามิน 

และเกลือแรเพิ่มขึ้นควรรับประทานอาหารประเภทผักและผลไมทุกๆวัน เชน สม มะละกอ 

กลวย สลับกันไป  

 

เรื่องที่ 3 วิธีการประกอบอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 

            1. หลักการปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ 

                เพื่อใหไดอาหารที่สะอาด ปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการ มีหลักการปรุง

อาหารที่ถูกสุขลักษณะ โดยคํานึงถึงหลัก 3 ส คือ สงวนคุณคา สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย 

 สงวนคุณคา คือ การปรุงอาหารจะตองปรุงดวยวิธีการปรุงประกอบเพื่อสงวน

คุณคาของอาหารใหมีประโยชนเต็มที่ เชน การลางใหสะอาดกอนหั่นผัก การเลือกใชเกลือเสริม

ไอโอดีน 

 สุกเสมอ คือ ตองใชความรอนในการปรุงอาหารใหสุกโดยเฉพาะอาหารประเภท

เน้ือสัตว ทั้งน้ีเพื่อตองการจะทําลายเช้ือโรคที่อาจปนเปอนมากับอาหาร การใชความรอน

จะตองใชความรอนในระดับที่สูง ในระยะเวลานานเพียงพอที่ความรอนจะกระจายเขาถึง    

ทุกสวนของอาหาร ทําใหสามารถทําลายเช้ือโรคไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 สะอาดปลอดภัย คือ จะตองมีการตรวจสอบคุณภาพมาตรฐานของอาหารกอน

การปรุงประกอบวาอยูในสภาพที่สะอาด ปลอดภัย ไดมาตรฐาน เชน เน้ือหมูสด ตองไมมีเม็ด

สาคู (ตัวออนพยาธิตัวตืด) นํ้าปลา จะตองมีเครื่องหมาย อย.รับรอง เปนตน และจะตองมี

กรรมวิธีขั้นตอนการปรุงประกอบอาหารที่สะอาด ปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ มีผูปรุง ผูเสิรฟ

อาหารที่มีสุขวิทยาสวนบุคคลที่ดี รูจักวิธีการใชภาชนะอุปกรณและสารปรุงแตงรสอาหาร 

ที่ถูกตอง เชน มีการลดปริมาณสารพิษ กําจัดศัตรูพืชที่ตกคางในผักสด การใชชอนชิมอาหาร

เฉพาะในการชิมอาหารระหวางการปรุงอาหาร 

2.  หลักการทําอาหารใหสะดวกและรวดเร็ว 

                  มีวิธีการเตรียมอาหารพรอมปรุงในวันหยุดที่เก็บไวในตูเย็นแลวนํามาปรุงใหมได

โดยใชเวลานอยแตไดคุณคามาก เริ่มจากอาหารประเภทเน้ือสัตว เชน หมู ไก กุง ปลา เมื่อซื้อ

มาจัดเตรียมตามชนิดที่ตองการปรุงหรือหุงตมแลวทําใหสุก ดวยวิธีการตมหรือรวน แลวแบง

ออกเปนสวน ๆ ตามปริมาณที่จะใชแตละครั้ง แลวเก็บไวในตูเย็น ถาจะใชในวันรุงขึ้น หรือเก็บ
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ไวในชองแชแข็งถาจะเก็บไวใชนาน เมื่อตองการใชก็นําออกมาประกอบอาหารไดทันที โดยไม

ตองเสียเวลา รอใหละลายเหมือนการเก็บดิบ ๆ ทั้งช้ินใหญโดยไมหั่น การเตรียมลวงหนาวิธีน้ี

นอกจากจะสะดวก รวดเร็วแลว ยังคงรสชาติและคุณคาของอาหารอีกดวย 

3.  หลักการเก็บอาหารใหสะอาดปลอดภัย 

                  การเก็บอาหารตามหลักการสุขาภิบาลอาหาร มีวัตถุประสงคเพื่อยืดอายุของ

อาหารที่ใชบริโภค โดยจะตองอยูในสภาพที่สะอาดปลอดภัยในการบริโภค หลักการในการเก็บ

อาหารใหคํานึงถึงหลัก 3 ส. คือ สัดสวนเฉพาะ สิ่งแวดลอมเหมาะสม สะอาดปลอดภัย 

 สัดสวนเฉพาะ คือ ตองเก็บอาหารใหเปนระเบียบ แยกเก็บตามประเภทอาหาร 

โดยจัดใหเปนสัดสวนเฉพาะไมปะปนกัน มีฉลากซื้อหรือเครื่องหมายอาหารแสดงกํากับไว 

 สิ่งแวดลอมเหมาะสม คือ ตองเก็บอาหารโดยคํานึงถึงการจัดสภาพสิ่งแวดลอมให

เหมาะสมกับอาหารแตละประเภท โดยคํานึงถึงอุณหภูมิความชื้นเพื่อชวยทําใหอาหารสดสะอาด

เก็บไดนาน ไมเนาเสียงาย สิ่งแวดลอมของอาหารจะจัดการใหอยูในสภาพที่จะปองกันการปนเปอน

ได เชน การเก็บอาหารกระปองในบริเวณที่มี อาหารหมุนเวียน สูงจากพื้นอยางนอย 30 เซนติเมตร 

การเก็บนมพาสเจอรไรซไวในอุณหภูมิต่ํากวา 7 องศาเซลเซียส เปนตน 

  สะอาดปลอดภัย คือ ตองเก็บอาหารในภาชนะบรรจุที่ถูกสุขลักษณะ สะอาด 

ปลอดภัย มีการทําความสะอาดสถานที่เก็บอยางสม่ําเสมอไมเก็บสารเคมีที่เปนพิษอื่น ๆ เชน การ

ใชถุงพลาสติก กลองพลาสติกสําหรับบรรจุอาหารในการบรรจุอาหารที่เก็บไวในตูเย็น ตูแชแข็ง 

เปนตน 

  4.  อุณหภูมิเทาไหรจึงจะทําลายเชื้อโรคได 

                 เช้ือจุลินทรียมีอยูทั่วไปตามสิ่งแวดลอมมนุษย สัตว อาหาร ภาชนะอุปกรณและ

สามารถจะดํารงชีวิตอยูไดในชวงอุณหภูมิต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส จนถึง 75 องศาเซลเซียส 

โดยเฉพาะเช้ือจุลินทรียที่กอใหเกิดโรคระบาดทางเดินอาหาร มักจะเปนเช้ือจุลินทรียที่สามารถ

เจริญเติบโตไดดีท่ีอุณหภูมิหองประมาณ 25 องศาเซลเซียส ถึง 40 องศาเซลเซียส 

  ฉะน้ัน การทําลายเช้ือจุลินทรียที่กอใหเกิดโรคระบบทางเดินอาหารจําเปนจะตอง

กําหนดชวงอุณหภูมิที่ เหมาะสม เพื่อจะไดแนใจวาเช้ือจุลินทรียถูกทําลายจนหมดสิ้น            

ในขบวนการผลิตอาหารทางอุตสาหกรรมการทําลายเช้ือโรคจําเปนตองอาศัยอุณหภูมิ 

ที่เหมาะสมควบคูไปกับระยะเวลาที่เหมาะสมจึงจะมีประสิทธิภาพในการทําลายที่ดี คือ 

อุณหภูมิที่สูงมากใชระยะเวลาสั้น (121องศาเซลเซียสเปนเวลา 1 นาที) และอุณหภูมิที่ต่ําใช
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ระยะเวลานาน (63 องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 นาที) ทั้งที่ยังมีปจจัยอื่นที่เกี่ยวของในการ

ควบคุม ไดแก ปริมาณเชื้อจุลินทรียประเภทของอาหารคาความเปนกรด ดาง ความชื้น 

  สําหรับในการปรุงประกอบอาหารในครัวเรือนอุณหภูมิที่สามารถทําลาย

เช้ือจุลินทรีย คือ 80 - 100 องศาเซลเซียส (อุณหภูมินํ้าเดือด) เปนเวลานาน 15 นาที สําหรับ

อุณหภูมิในตูเย็น 5 - 7 องศาเซลเซียส เช้ือจุลินทรียสามารถดํารงชีวิตอยูได และสามารถเพิ่ม

จํานวนไดอยางชาในขณะที่อุณหภูมิแชแข็งต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส เช้ือจุลินทรียสามารถดํารง

อยูไดแตไมเพิ่มจํานวนอุณหภูมิที่เช้ือจุลินทรียตาย คือ -20 องศาเซลเซียส ดังน้ัน เพื่อความ

ปลอดภัยในการบริโภคอาหารโดยเฉพาะอาหารเน้ือสัตวควรปรุงอาหารใหสุกเสมอ โดยทั่วทุก

สวนที่อุณหภูมิสูงกวา 80 องศาเซลเซียสขึ้นไปหรือสุกเสมอ สะอาด ปลอดภัย 

5.  อุณหภูมิที่เหมาะสมในการเก็บอาหารสดประเภทเนื้อสัตว 

                  อาหารเน้ือสัตวสด เปนอาหารที่มีความเสี่ยงสูง เพราะมีปจจัยเอื้อตอการเนาเสีย

ไดงาย คือ มีปริมาณสารอินทรียสูง มีปริมาณนํ้าสูง ความเปนกรดดางเหมาะสมในการ

เจริญเติบโตของเช้ือจุลินทรีย 

   การเก็บเน้ือสัตวสดที่ถูกสุขลักษณะ คือ ตองลางทําความสะอาดแลวจึงหั่นหรือ

แบงเน้ือสัตวเปนชิ้น ๆ ขนาดพอดีที่จะใชในการปรุงประกอบอาหารแตละครั้ง แลวจึงเก็บใน

ภาชนะที่สะอาดแยกเปนสัดสวนเฉพาะ สําหรับเน้ือสัตวสดที่ตองการใชใหหมด ภายใน 24 

ช่ัวโมงสามารถเก็บไวในอุณหภูมิตูเย็นระหวาง 5 - 7 องศาเซลเซียส ในขณะที่เน้ือสัตวสดที่

ตองการเก็บไวใชนาน (ไมเกิน7วัน) ตองเก็บไวในอุณหภูมิตูแชแข็ง อุณหภูมิต่ํากวา 0 องศา

เซลเซียส เมื่อจะนํามาใชจําเปนจะตองนํามาละลายในไมโครเวฟ แตถาละลายในน้ําเย็นจะตอง

เปลี่ยนนํ้าทุก 30 นาที เพื่อใหอาหารยังคงความเย็นอยูและนํ้าที่ใชละลายไมเปนแหลงสะสม

ของเช้ือจุลินทรียที่อาจจะปนเปอนมา ทําใหมีโอกาสเพิ่มจํานวนไดมากขึ้นจนอาจจะเกิดเปน

อันตรายได 

6.  ความสําคัญภาชนะบรรจุอาหาร 

              ภาชนะบรรจุอาหารเปนปจจัยสําคัญที่เสี่ยงตอการปนเปอนเช้ือโรค สารเคมีที่เปน

พิษกับอาหารที่พรอมจะบริโภค สามารถกอใหเกิดการปนเปอนไดทุกข้ันตอน ตั้งแตขั้นตอนการ

เก็บอาหารดิบ ขั้นตอนการเสิรฟใหกับผูบริโภค 

 ขั้นตอนการเก็บอาหารดิบถาภาชนะบรรจุทําดวยวัสดุที่ เปนพิษหรือภาชนะ                

ที่ปนเปอนเช้ือโรคก็จะทําใหอาหารที่บรรจุอยูปนเปอนไดโดยเฉพาะภาชนะบรรจุอาหาร

เน้ือสัตวสด เมื่อใชแลวตองลางทําความสะอาดใหถูกตองกอนจะนํามาบรรจุเน้ือสัตวสดใหม
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เพราะอาจจะเปนแหลงสะสมของเช้ือจุลินทรียไดงาย ขั้นตอนการปรุงประกอบอาหารถา

ภาชนะอุปกรณที่ใชในการปรุง ประกอบอาหาร มีการปนเปอนดวยสารเคมีที่เปนพิษ ก็สามารถ

ปนเปอนอาหารที่ปรุงประกอบได 

 

 

กิจกรรมทายบทที่ 3 

เรื่องท่ี  1  ใหผูเรียนสํารวจ ตนเอง บุคคลใน ครอบครัว  หรือบุคคลใกลชิด แลวพิจารณาวา    

              บุคคลใดมีนํ้าหนักรางกายมากที่สุด จํานวน 1 ราย แลวใหผูเรียนวิเคราะหวา    

              บุคคลดังกลาวเปนโรคอวนหรือไม พรอมทั้งยกเหตุผลประกอบดวย 

1. วิธีการประเมิน……………………………………………………………………………………… 

2. สรุปเปนโรคอวนหรือไม…………………………………………………….…………………… 

3. เพราะเหตุใด…………………………………………………………………..………..………….. 

 

เรื่องท่ี  2  ใหผูเรียนบอกปริมาณความตองการสารอาหารตามเพศ วัย และสภาพรางกาย    

             ดังน้ี 

1. ความตองการสารอาหารในวัยเด็ก……………………………………………..…………….. 

……………………………………………………………………………………………………………... 

2. ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน……………………………………….………….. 

………………………………………………………………………………………………………….….. 

3. ความตองการสารอาหารในวัยรุน………………..………………………….……………….. 

……………………………………………………………………………..………………………………. 

4. ความตองการสารอาหารในวัยผูใหญ………………….…………………………………….. 

…………………………………………………………………………………………………………….. 

5. ความตองการสารอาหารของวัยชรา……………………………………………….………….. 

………………………………………………………………………………………….………………….. 

6. ความตองการสารอาหารในสตรีตั้งครรภ……………………………………………………. 

……………………………………………………………………………………………………………… 
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เรื่องท่ี  3  ใหผูเรียนอธิบายวิธีการประกอบอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร ดังน้ี 

1. หลักการปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ…………….…………….……………………………. 

………………………………………………………..…………………………………………………… 

2. การทําอาหารใหสะดวกและรวดเร็ว………………..…………………………………………. 

………………………………………..……………………………………………………………………. 

3. หลักการเก็บอาหารใหสะอาดปลอดภัย……………………..………………………………. 

……………………………………………………..………………………………………………………. 

4. อุณหภูมิที่ทําลายเช้ือโรคได…………………………………………………………..…………. 

………………………………………………………………..……………………………………………. 

5. การเก็บอาหารสดประเภทเน้ือสัตว…………………………..………………………………. 

……………………………………………………………………….…………….………………………. 

6. ความสําคัญภาชนะบรรจุอาหาร………………………………..………………..……………. 

……………………………………………..………………………………………………………………. 
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บทท่ี 4 

โรคระบาด 

 
สาระสําคญั 

กกกกกกกกการมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรักษา

โรคติดตอที่แพรระบาดและเปนปญหาตอสุขภาพของประชาชนในชุมชน จะชวยใหรูวิธีปองกัน

ตนเองและครอบครัว ตลอดจนรวมมือปองกันการแพรกระจายเช้ือโรคไปสูบุคคลอื่นอันจะเปน

แนวทางสาธารณสุขของประเทศได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

กกกกกกกก1.  อธิบายสาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษาของโรคที่เปนปญหาตอ 

สุขภาพได 

กกกกกกกก2.  อธิบายวิธีการปองกันและหลีกเลี่ยงการเปนโรคท่ีเปนปญหาสาธารณสุขได 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกกกสาเหตุ  อาการ  การปองกันและการรักษาโรคที่เปนปญหาสาธารณสุข  ไดแก       

โรคไขเลือดออก  โรคมาลาเรีย  โรคไขหวัดนก โรคซารส  และโรคอหิวาตกโรค 
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เรื่องที ่1 สาเหตุ อาการ การปองกนัและการรกัษาโรคทีเ่ปนปญหาสาธารณสุข 

กกกกกก โรคติดตอ หมายถึง โรคที่เกิดจากเช้ือโรคแลวสามารถติดตอจากคนไปสูบุคคลอื่นได 

หรืออาจติดตอระหวางคนสูคน หรือสัตวสูคนได หรือติดตอระหวางสัตวดวยกันเองได โดยมี

พาหะ เชน คน สัตว หรือมีตัวกลางนําเชื้อโรค เปนตน 

  ลักษณะของโรคติดตอ 

1. เช้ือโรคสามารถแพรกระจายไปยังบุคคลอื่นไดอยางรวดเร็ว 

2. การแพรกระจายของโรคมักเกิดจากพฤติกรรมของบุคคลหรือปญหาสุขาภิบาล 

สิ่งแวดลอม 

3. มีอัตราการเจ็บปวยคอนขางสูงและโอกาสที่จะเกิดโรคเปนไดทุกเพศทุกวัย 

 

 โรคทีเ่ปนปญหาสาธารณสุขของประเทศ 

 1.  โรคไขเลือดออก 

                 โรคไขเลือดออก คือ โรคติดเช้ือซึ่งมีสาเหตุมาจาก ไวรัสเดงกี่ (Dengue virus) 

อาการของโรคน้ีมีความคลายคลึงกับโรคไขหวัดในชวงแรก จึงทําใหผูปวยเขาใจคลาดเคลื่อนได

วาตนเปนเพียงโรคไขหวัด และทําใหไมไดรับการรักษาที่ถูกตองในทันที โรคไขเลือดออกมี

อาการและความรุนแรงของโรคหลายระดับ ตั้งแตไมมีอาการหรือมีอาการเล็กนอยไปจนถึงเกิด

ภาวะช็อก ซึ่งเปนสาเหตุที่ทําใหผูปวยเสียชีวิต 

  อาการ 

  อาการของโรคนี้คลายคลึงกับโรคไขหวัด กลาวคือ มีอาการไข ออนเพลีย  

ปวดเมื ่อยกลามเนื้อ แตแตกตางกันที ่ไขจะสูงกวามาก โดยอาจมีไขส ูงกวา 40 องศา

เซลเซียส ผูปวยจะมีหนาแดงและปวดเมื่อยกลามเนื้อคอนขางมากกวา หากทําการทดสอบ

โดยการรัดตนแขนดวยสายรัด จะพบจุดเลือดออก ผูปวยอาจมีเลือดออกผิดปกติ เชน เลือด

กําเดาไหล เลือดออกตามไรฟน หรืออาการเลือดออกผิดปกติอื ่น ๆ และในบางรายที่มี

อาการรุนแรงมาก ๆ อาจพบอาการซึม เหงื่อออก มือเทาเย็น ชีพจรเตนเบาแตเร็ว ปวด

ทองโดยเฉพาะบริเวณใตชายโครงขวา ปสสาวะลดลง อาจถึงกับช็อกและเสียชีวิตได โดย

อาการนําของภาวะช็อกมักเริ ่มจากการมีไขลดลง ควรรีบแจ งแพทยหรือนําผู ป วยส ง

โรงพยาบาลทันที 
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  การรักษา 

  เน่ืองจากยังไมมีการพัฒนายาฆาเช้ือไวรัสเดงกี่ การรักษาโรคน้ีจึงเปนการรักษา

ตามอาการเปนสําคัญ กลาวคือ มีการใชยาลดไข เช็ดตัว และการปองกันภาวะช็อก 

  ยาลดไขท่ีใชมีเพียงชนิดเดียว คือ ยาพาราเซตามอล (paracetamol) ขนาดยา 

ที่ใชในผูใหญคือ พาราเซตามอลชนิดเม็ดละ 500 มิลลิกรัม รับประทานครั้งละ 1 - 2 เม็ด ทุก   

4 - 6 ช่ัวโมง โดยไมควรรับประทานเกินวันละ 8 เม็ด สวนขนาดยาที่ใชในเด็กคือ พาราเซตา

มอลชนิดนํ้า 10 - 15 มิลลิกรัมตอนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัมตอครั้ง ทุก 4 - 6 ช่ัวโมง โดยไมควร

รับประทานเกินวันละ 5 คร้ัง ยาพาราเซตามอลนี้เปนยารับประทานตามอาการ ดังน้ัน หากไมมี

ไขก็สามารถหยุดยาไดทันที 

  การปองกันภาวะช็อกน้ัน กระทําไดโดยการชดเชยนํ้าใหรางกายเพื่อไมใหปริมาตร

เลือดลดต่ําลงจนทําใหความดันโลหิตตก แพทยจะพิจารณาใหสารนํ้าตามความรุนแรงของ

อาการ โดยอาจใหผูปวยดื่มเพียงสารละลายเกลือแร โอ อาร เอส หรือผูปวยบางรายอาจไดรับ

นํ้าเกลือเขาทางหลอดเลือดดํา ในกรณีที่ผูปวยเกิดภาวะเลือดออกผิดปกติจนเกิดภาวะเสียเลือด

อาจตองไดรับเลือดเพิ่มเติม 

  การปองกัน 

  1.  การปองกันทางกายภาพ ไดแก ปดภาชนะเก็บนํ้าดวยฝาปด เชน มีฝาปดปาก

โองน้ํา ตุมนํ้า ถังเก็บนํ้า หรือถาไมมีฝาปดก็วางคว่ําลง หากยังไมตองการใช เพื่อปองกันไมให

กลายเปนที่วางไขของยุงลาย 

  2.  การปองกันทางเคมี ไดแก  เติมทรายที่มีฟอสเฟต ซึ่งเปนสารเคมีที่องคการ

อนามัยโลกแนะนําใหใชและรับรองความปลอดภัย เหมาะสมกับภาชนะที่ไมสามารถใสปลากิน

ลูกน้ําได 

  การปฏิบัติตัว ไดแก นอนในมุง หรือนอนในหองที่มีมุงลวดเพื่อปองกันไมใหถูกยุง

กัด โดยจะตองปฏิบัติเหมือนกันท้ังกลางวันและกลางคืน หากไมสามารถนอนในมุงหรือนอนใน

หองที่มีมุงลวดได ควรใชยากันยุงชนิดทาผิวซึ่งมีสาระสําคัญที่สกัดจากธรรมชาติ เชน นํ้ามัน

ตะไครหอม นํ้ามันยูคาลิปตัส ซึ่งมีความปลอดภัยสูงกวามาทาหรือหยดใสผิวหนังใชเปนยากันยุง 

แตประสิทธิภาพจะต่ํากวา DEET 
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  2.  โรคมาลาเรีย 

                  ไขมาลาเรียหรือไขจับสั่น เปนโรคติดตอที่เกิดจากเช้ือปรสิตจําพวกโปรโตซัว  

ช่ือ พลาสโมเดียม ซึ่งเกิดจากยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคมาสูคน และเปนโรคที่มีสถิติการ

ระบาดสูงมาก โดยเฉพาะในภาคใตและในจังหวัดท่ีเปนปาเขาที่มีฝนตกชุกอยูบอย ๆ 

   สาเหตุ 

   ยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคเมื่อยุงกัดคนที่เปนไขมาลาเรียแลวไปกัดคนอื่นก็จะ

แพรเช้ือใหกับคนอื่น ๆ ตอไป 

   อาการ 

   ผูที่ไดรับเช้ือไขมาลาเรียจะมีอาการวิงเวียนศีรษะ ออนเพลีย มีไขสูง หนาวสั่น 

อาเจียน และมีเหงื่อมาก บางรายที่เปนชนิดรุนแรงมีไขสูงขึ้นสมอง อาจมีอาการเพอ ชัก  

หมดสติหรือตายในท่ีสุด บางรายไมตายแตเพอคลั่ง เสียสติ และความจําเสื่อม 

   การติดตอ 

   ติดตอโดยยุงกนปลองตัวเมียไปกัดและกินเลือดคนที่เปนไขมาลาเรียแลวไดรับ

เช้ือมาลาเรียมาจากคนที่เปนไข เช้ือน้ันจะเจริญในตัวยุงประมาณ 10 วัน ก็จะมีอาการไข

มาลาเรีย 

   การปองกัน 

 1.  นอนในมุงอยาใหยุงกัดได 

 2.  ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง เชน ภาชนะที่มีนํ้าขังใหหมดไป 

 3.  เมื่อเขาปาหรือแหลงที่มีไขมาลาเรียระบาด ระวังอยาใหยุงกัด โดยใชยา 

กันยุงทา 

 4.  ผูอยูในพื้นท่ีแหลงไขมาลาเรียระบาดควรปลูกตนตะไครหอมไวกันยุง 

 5.  ถาสงสัยวาเปนไขมาลาเรีย ควรไปรับการตรวจเลือด และรับการรักษา 

เพื่อปองกันการแพรตอไปยังผูอื่น 

  การรักษา 

  เน่ืองจากในปจจุบันพบเชื้อมาลาเรียที่ด้ือตอยา และอาจมีโรคแทรกซอนรายแรง 

(เชน มาลาเรียข้ึนสมอง) โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่อยูในเมือง ซึ่งไมมีภูมิตานทานโรคน้ี 
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  3.  โรคไขหวัดนก 

              เดิมเช้ือไขหวัดนกเปนเช้ือไวรัสโดยธรรมชาติจะติดตอในนกเทาน้ัน โดยเฉพาะ 

นกปา นกเปดนํ้า จะเปนพาหะของโรค เช้ือจะอยูในลําไสนก โดยที่ตัวนกไมมีอาการ แตเมื่อนก

เหลาน้ีอพยพไปตามแหลงตาง ๆ ทั่วโลก ก็จะนําเช้ือน้ันไปดวย เมื่อสัตวอื่น เชน ไก เปด หมู 

หรือสัตวเลี้ยงอื่น ๆ ไดรับเช้ือไขหวัดนกก็จะเกิดอาการ 2 แบบ คือ 

1. หากไดรับเช้ือชนิดไมรุนแรงสัตวเลี้ยงนั้นอาจจะมีอาการไมมากและหายไดเอง 

2. หากเชื้อท่ีไดรับมีอาการรุนแรงมากก็จะทําใหสัตวเลี้ยงตายไดภายใน 2 วัน 

 สาเหตุ 

 เกิดจากเช้ือไวรัสชนิดเอ็ชไฟวเอ็นวัน (H5N1) พบในนก ซึ่งเปนแหลงเช้ือโรคใน

ธรรมชาติ   โรคอาจแพรมายังสัตวปกตาง ๆ ได เชน ไกที่เลี้ยงอยูในฟารม เลี้ยงตามบานและไก

ชน รวมท้ังเปดไลทุงดวย 

 อาการ 

 ผูปวยมีอาการคลายไขหวัดใหญ ไขสูง หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเน้ือ 

ออนเพลีย เจ็บคอ ไอ ผูปวยเด็กเล็ก ผูสูงอายุ หรือผูที่มีโรคประจําตัว หากมีภูมิคุมกันไมดี อาจ

มีอาการรุนแรงได โดยจะมีอาการหอบ หายใจลําบาก เน่ืองจากปอดอักเสบรุนแรง 

 การติดตอ 

 โดยการสัมผัสซากสัตวปกที่ปวยหรือตาย เช้ือที่อยูในนํ้ามูก น้ําลาย และมูลสัตวปวย 

อาจติดมากับมือและเขาสูรางกายทางเยื่อบุของจมูกและตา ผูที่เสี่ยงตอโรคไขหวัดนก ไดแก ผูที่

ทํางานในฟารมสัตวปก ผูที่ฆาหรือชําแหละสัตวปก ผูเลี้ยงสัตวปกในพื้นที่ที่เกิดโรคไขหวัดนก

ระบาด 

 การปองกัน 

 1.  รับประทานอาหารประเภทไกและไขที่ปรุงสุกเทาน้ัน โดยเฉพาะชวงที่มีการ

ระบาดของโรค 

 2.  ควรเลือกซื้อไกสดที่ไมมีลักษณะบงช้ีวาอาจตายดวยโรคติดเช้ือ 

 3.  ไมเลนคลุกคลีหรือสัมผัสตัวสัตว นํ้ามูก น้ําลาย มูลของไกและสัตวปก 

 4.  อาบนํ้าใหสะอาดและเปลี่ยนเสื้อผาทุกครั้งหลังสัมผัสหรือคลุกคลีกับสัตวปก 

ทุกชนิด 

 5.  หามนําสัตวปกที่ปวยหรือตายมารับประทาน หรือปรุงเปนอาหารอยางเด็ดขาด 
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 6.  รักษาความสะอาดในบาน ในสถานประกอบการ และบริเวณรอบ ๆ ใหสะอาด

อยูเสมอ 

 7.  กําจัดสัตวที่ปวยหรือตายผิดปกติ ดวยการเผาหรือฝงอยางถูกวิธีและราดดวย

นํ้ายาฆาเชื้อโรคหรือโรยดวยปูนขาว 

 8.  หากพบไก เปด หรือสัตวปกตายจํานวนมากผิดปกติใหรีบแจงเจาหนาที่  

ผูนําชุมชนทันที 

 

        4.  โรคซารส 

             อาการ  อาการสําคัญของผูปวยโรคซารส ไดแก มีไขตัวรอน หนาวสั่น ปวดเมื่อย

กลามเน้ือ ไอ ปวดศีรษะ และหายใจลําบาก สวนอาการอื่นที่อาจพบไดมีทองเดิน ไอมีเสมหะ 

นํ้ามูกไหล คลื่นไสอาเจียนผูปวยที่สงสัยวาจะเปนโรคซารส ผูปวยมีอาการปวยเกี่ยวกับโรค

ทางเดินหายใจและสงสัยวาจะเปนโรคซารส ตองมีอาการตามเกณฑที่องคการอนามัยโลก

กําหนดไวคือ มีไขสูงเกิน 30 องศาเซลเซียสและมีอาการไอ หายใจติดขัด 

  การแพรกระจายของเชื้อโรค 

  เช้ือโรคซารสติดตอไดทางระบบหายใจ และอาจติดตอทางอาหารการกินไดอีกดวย 

เน่ืองจากมีการศึกษาพบวา เช้ือน้ีมีอยูในนํ้าเหลือง อุจจาระและปสสาวะของผูปวย เมื่ออาการ

ปวยยางเขาสัปดาหที่ 3 

  การปองกันและรักษา 

  โรคน้ีติดตอไดโดยการสัมผัสละอองนํ้าลาย เสมหะ เขาทางปากและจมูก แตเดิมเช่ือ

วา เช้ือไวรัสโคโรนาจะมีชีวิตอยูนอกรางกายมนุษยไดไมเกิน 3 ช่ัวโมง แตจากขอมูลการศึกษา

ใหม ๆ พบวา เช้ือน้ีอยูไดนานกวา 1 วัน โดยเฉพาะในอุจจาระและปสสาวะจะอยูไดนานหลาย

วัน การปองกันที่ดีที่สุด ไดแก การลางมือ การปฏิบัติตามหลักสุขอนามัยอยางเครงครัด และ

การใสหนากากอนามัย 

        5.  โรคอหิวาตกโรค 

              อหิวาตกโรค คือ โรคระบาดชนิดหน่ึงมีอาการทองรวง อาเจียน รางกายจะขับนํ้า

ออกมาเปนจํานวนมาก 

  อหิวาตกโรคเปนโรคในระบบทางเดินอาหารที่เกิดขึ้นเฉียบพลัน เกิดจากเช้ือ

แบคทีเรียในสายพันธุเฉพาะช่ือ ไวบริโอ คอเลอรี โดยทั่วไปมีอาการไมมาก แตประมาณ 1 ใน 

10 ราย อาจเกิดอาการทองเสียอยางรุนแรง อาเจียน และเปนตะคริวที่ขาได เปนผลใหเกิดการ
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สูญเสียนํ้าและเกลือแรอยางรวดเร็ว เกิดภาวะขาดนํ้าและหมดสติ ถาไมไดรับการรักษาอาจถึง

แกชีวิต 

  การติดตอและแพรกระจายของเชื้อโรค 

  อหิวาตกโรคติดตอไดจากการรับประทานอาหารหรือดื่มนํ้าที่ปนเปอนอุจจาระหรือ

อาเจียนของผูติดเช้ือหรือโดยการรับประทานหอยดิบ ๆ จากแหลงนํ้าที่มีเช้ือน้ี แตไมติดตอ 

โดยการสัมผัสผิวเผินกับผูติดเช้ือ 

  อาการ 

  1.  เปนอยางไมรุนแรง พวกน้ีมักหายภายใน 1 วัน หรืออยางชา 5 วัน มีอาการ

ถายอุจจาระเหลวเปนนํ้า วันละหลายครั้ง แตจํานวนอุจจาระไมเกินวันละ 1 ลิตร ในผูใหญ 

อาจมีปวดทองหรือเคลื่อนไสอาเจียนได 

  2.  เปนอยางรุนแรง อาการระยะแรก มีทองเดิน มีเน้ืออุจจาระมาก ตอมามี

ลักษณะเปนนํ้าซาวขาว เพราะวามีมูกมาก มีกลิ่นเหม็นคาว ถายอุจจาระไดโดยไมมีอาการปวด

ทอง บางครั้งไหลพุงออกมาโดยไมรูสึกตัว มีอาการอาเจียนโดยไมคลื่นไส อุจจาระออกมากถึง 1 

ลิตรตอช่ัวโมง และจะหยุดเองใน 1 - 6 วัน ถาไดนํ้าและเกลือแรชดเชยอยางเพียงพอ แตถาได

นํ้าและเกลือแรทดแทนไมทันกับที่เสียไป จะมีอาการขาดนํ้าอยางมาก ลุกน่ังไมไหว ปสสาวะ

นอยหรือไมมีเลย อาจมีอาการเปนลม หนามืด จนถึงช็อก ซึ่งเปนอันตรายถึงชีวิตได 

  ขอควรปฏิบัติเมื่อเกิดอาการทองเสีย 

  1.  งดอาหารที่มีรสจัดหรือเผ็ดรอน หรือของหมักดอง 

  2.  ดื่มนํ้าชาแกแทนนํ้า บางรายตองงดอาหารช่ัวคราว เพื่อลดการระคายเคืองใน

ลําไส 

  3.  ดื่มนํ้าเกลือผง สลับกับน้ําตมสุก ถาเปนเด็กเล็กควรปรึกษาแพทย 

  4.  ถาทองเสียอยางรุนแรง ตองรีบนําสงแพทยทันที 

  การปองกัน 

  1.  รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ และดื่มน้ําสะอาด เชน นํ้าตมสุก ภาชนะที่ใส

อาหารควรลางสะอาดทุกครั้งกอนใช หลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง สุก ๆ ดิบ ๆ อาหารที่ปรุงทิ้งไว

นาน ๆ อาหารที่มีแมลงวันตอม 

  2.  ลางมือฟอกสบูใหสะอาดทุกคร้ังกอนกินอาหารหรือกอนปรุงอาหารและหลังเขา

สวม 
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  3.  ไมเทอุจจาระ ปสสาวะและสิ่งปฏิกูลลงในแมนํ้าลําคลอง หรือทิ้งเรี่ยราด  

ตองถายลงในสวมที่ถูกสุขลักษณะและกําจัดสิ่งปฏิกูลโดยการเผาหรือฝงดิน เพื่อปองกัน 

การแพรของเช้ือโรค 

  4.  ระวังไมใหนํ้าเขาปาก เมื่อลงเลนหรืออาบนํ้าในลําคลอง 

  5.  หลีกเลี่ยงการสัมผัสผูปวยท่ีเปนอหิวาตกโรค 

  6.  สําหรับผูที่สัมผัสโรคน้ี ควรรับประทานยาที่แพทยใหจนครบ 

  การรักษาทางการแพทย 

การรักษาฉุกเฉิน คือ การรักษาภาวะขาดนํ้าโดยดวน ดวยการใหนํ้าและเกลือแร

ทดแทนการสูญเสียทางอุจจาระ ถาผูปวยอยูในภาวะขาดนํ้ารุนแรง ตองใหนํ้าทาง 

เสนโลหิตอยางเรงดวน จนกวาปริมาณนํ้าในรางกาย ความดันโลหิตและชีพจรจะกลับสูภาวะ

ปกติ 

สําหรับผูปวยในระดับปานกลาง การใหดื่มนํ้าเกลือแรทดแทนจะใหผลดี 

สวนผสมของนํ้าเกลือแรสูตรมาตรฐานไดแก กลูโคส 20 กรัม โซเดียมคลอไรด 3.5 กรัม  

โปแตสเซียม 1.5 กรัม และโตรโซเดียมซิเทรต 2.9 กรัม หรือโซเดียมไบคารบอเนต 2.5 กรัม  

ตอนํ้าสะอาด 1 ลิตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



61 

 

กิจกรรมทายบทที ่4 

เรื่อง 1 ใหผูเรียนอธิบาย สาเหตุ  อาการ การปองกันและการรักษาโรค ดังตอไปน้ี 

1. โรคไขเลือดออก 

1.1 สาเหตุ…………………………………………………..….. 

1.2 อาการ………………………………………………………. 

1.3 การปองกัน……………………………………………….. 

1.4 การรักษา……………………………………………..…… 

2. โรคมาลาเรีย 

2.1 สาเหตุ……………………………………………………… 

2.2 อาการ…………………………………………………..…. 

2.3 การปองกัน…………………………………………….…. 

2.4 การรักษา……………………………………………..…… 

3. โรคไขหวัดนก 

3.1 สาเหตุ………………………………………………….….. 

3.2 อาการ………………………………………………………. 

3.3 การปองกัน……………………………………..………… 

3.4 การรักษา…………………………………………..……… 

4. โรคซารส 

4.1 สาเหตุ………………………………….………………….. 

4.2 อาการ………………………………………………………. 

4.3 การปองกัน……………………………..………………… 

4.4 การรักษา…………………………………..……………… 

5. โรคอหิวาตกโรค 

5.1 สาเหตุ……………………………………………….…….. 

5.2 อาการ………………………………………………………. 

5.3 การปองกัน…………………………………..…………… 

5.4 การรักษา…………………………………….………….... 
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บทท่ี 5 

ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

 
สาระสําคญั 

กกกกกกกกปจจุบันประชาชนหันมานิยมใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรกันมากขึ้น การศึกษา

ถึงสรรพคุณและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรที่ถูกตอง จะชวยใหประชาชนรูจักการ

ดูแลรักษาสุขภาพดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

กกกกกกกก1.  อธิบายหลักและวิธีการใชยาอยางปลอดภัยไดอยางถูกตอง 

กกกกกกกก2.  อธิบายความแตกตางระหวางยาแผนโบราณและยาสมุนไพรได 

กกกกกกกก3.  อธิบายอันตรายจากการใชยาประเภทตาง ๆ ไดอยางถูกตอง 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกกกเรื่องท่ี 1 หลักและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

กกกกกกกกเรื่องท่ี 2 อันตรายจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
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เรื่องที ่1 หลักและวิธกีารใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

           1.1. หลักและวิธีการใชยาแผนโบราณ 

                ความหมายของยาแผนโบราณ 

  ยาแผนโบราณ คือ ยาที่มุงหมายสําหรับใชในการประกอบโรคศิลปแผนโบราณ 

ซึ่งเปนยาที่อาศัยความรูจากตําราหรือเรียนสืบตอกันมา อันมิใชการศึกษาตามหลักวิทยาศาสตร 

และยาแผนโบราณ ที่ยอมรับของกฎหมายยาจะตองปรากฏในตํารายา 

ที่รัฐมนตรีประกาศหรือเปนยาที่รัฐมนตรีประกาศหรือรับข้ึนทะเบียนเทาน้ัน 

  อันตรายจากการรับประทานยาแผนโบราณที่ไมไดขึ้นทะเบียนหรือยาปลอม 

  ในปจจุบันพบวา มียาแผนโบราณที่ไมไดขึ้นทะเบียนหรือยาปลอมกอใหเกิด

อันตรายตอผูบริโภคได เชน มีการปนเปอนของจุลินทรียที่กอใหเกิดโรค หรือการนําสารเคมีที่ไม

ปลอดภัยตอผูบริโภคมาใสในยาแผนโบราณ เชน เมธิลแอลกอฮอล คลอโรฟอรม การใสยาแก

ปวด แผนปจจุบัน เชน อินโดเมทาซิน หรือแมแตการนํายาเฟนิลบิวตาโวนและสเตียรอยด  

ซึ่งเปนยาควบคุมพิเศษ ซึ่งมีผลขางเคียงสูงผสมลงในยาแผนโบราณ เพื่อใหเกิดผลในการรักษา 

ที่รวดเร็ว แตจะทําใหเกิดอันตรายตอผูบริโภค คือ ทําใหเกิดโรคกระดูกผุ โรคความดันโลหิตสูง  

โรคเบาหวาน และโรคกระเพาะได เปนตน 

  การเลือกซื้อยาแผนโบราณ 

  เพื่อความปลอดภัยในการใชยาแผนโบราณ สํานักงานคณะกรรมการอาหารและ

ยาขอแนะนําวิธีการเลือกซื้อยาแผนโบราณ ดังน้ี 

1. ควรซื้อยาแผนโบราณจากรานขายยาที่มีใบอนุญาตและมีเลขทะเบียน 

ตํารับยา 

  2.  ไมควรซื้อยาแผนโบราณจากรถเรขาย เพราะอาจไดรับยาที่ผลิตขึ้นโดยผูผลิต

ที่ไมไดมาตรฐาน ซึ่งอาจมีการปนเปอนของจุลินทรียในระหวางการผลิต อาจทําใหเกิดอันตราย

ตอผูบริโภคได 

  3.  กอนซื้อยาแผนโบราณ ควรตรวจดูฉลากยาทุกครั้งวามีขอความ ดังน้ี 

                       3.1.  ช่ือยาเลขที่หรือรหัสใบสําคัญการขึ้นทะเบียนยา ปริมาณของยา 

ที่บรรจุเลขท่ีหรืออักษรแสดงครั้งที่ผลิต 

  3.2.  ช่ือผูผลิตและจังหวัดที่ตั้งสถานที่ผลิตยา วัน เดือน ป ที่ผลิตยา คําวา

“ยาแผนโบราณ” ใหเห็นไดชัดเจน 
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  3.3.  คําวา “ยาใชภายนอก” หรือ “ยาใชเฉพาะที่” แลวแตกรณี ดวยอักษร

สีแดงเห็นไดชัดเจน ในกรณีเปนยาใชภายนอกหรือยาใชเฉพาะที่ คําวา “ยาสามัญประจําบาน” 

ในกรณีเปนยาสามัญประจําบาน คําวา “ยาสําหรับสัตว” ในกรณีเปนยาสําหรับสัตว 

 1.2.  หลักและวิธีการใชยาสมุนไพร 

                  สมุนไพรตามพระราชบัญญัติยา หมายถึง ยาที่ไดจากพืช สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งยัง

ไมไดผสม ปรุง หรือแปรสภาพ 

  แตในทางการคาสมุนไพรมักจะถูกดัดแปลงสภาพไป เชน หั่นเปนชิ้นใหเล็กลง 

บดเปนผงใหละเอียด นําผงที่บดมาอัดเปนเม็ดหรือนํามาใสแคปซูล 

  ในปจจุบันไดมีการนําสมุนไพรมาใชอยางกวางขวาง เชน ใชเปนอาหาร อาหาร

เสริม เครื่องดื่ม ยารักษาโรค เครื่องสําอาง สวนประกอบในเครื่องสําอาง ใชแตงกลิ่นและสี

อาหาร ตลอดจนใชเปนยาฆาแมลง 

  วิธีใชสมุนไพร 

  สมุนไพรที่มีการนํามาใชในปจจุบันนี้มักนํามาปรุงเปนยาเพื่อใชรักษาปองกัน 

และสรางเสริมสุขภาพ แตสวนมากจะเปนการรักษาโรค ที่พบมากมีดังนี้ 

  1.  ยาตม  อาจเปนสมุนไพรชนิดเดียวหรือหลาย ๆ ชนิดก็ไดที่นํามาตม เพื่อให

สารสําคัญที่มีในสมุนไพรละลายออกมาในนํ้า วิธีเตรียมทําโดยนําสมุนไพรมาใสลงในหมอ               

ซึ่งอาจเปนหมอดินหรือหมอที่เปนอะลูมิเนียม สแตนเลสก็ได แลวใสนํ้าลงไปใหทวมสมุนไพร 

แลวจึงนําไปตั้งบนเตาไฟ ตมใหเดือดแลวเคี่ยวตออีกเล็กนอย วิธีรับประทานใหรินนํ้าสมุนไพรใส

ถวยหรือแกว หรือจะใชถวยหรือแกวตักเฉพาะนํ้าขึ้นมาในปริมาณพอสมควร หรือศึกษาจาก

ผูขายยาบอก ยาตมบางชนิดสามารถใชไดเกินกวา 1 ครั้ง ดวยการเติมนํ้าลงไปแลวนํามาตมแลว

เค่ียวอีกจนกวารสยาจะจืดจึงเลิกใช เรามักเรียกยานี้วา “ยาหมอ” จะมีรสชาติและกลิ่นที่ไมนา

รับประทาน นํ้าหนักของสมุนไพรที่นํามาตมน้ัน แตละชนิดมักจะช่ัง ซึ่งมีหนวยนํ้าหนักเปนบาท 

ตามรานท่ีขายจะมีเครื่องช่ังชนิดน้ี แตถาหมอที่จายยาไมช่ังก็จะใชวิธีกะปริมาณเอง ในการตม

ยาน้ีถาเปนสมุนไพรสดจะออกฤทธิ์ดีกวาสมุนไพรแหง แตตามรานขายยาสมุนไพรมักเปน

สมุนไพรแหง เพราะจะเก็บไวไดนานกวา 

  2.  ยาผง  เปนสมุนไพรที่นํามาบดใหเปนผง ซึ่งตามรานขายยาสมุนไพรจะมี

เครื่องบด โดยคิดคาบดเพิ่มอีกเล็กนอย อาจเปนสมุนไพรชนิดเดียวหรือหลายชนิดก็ไดที่นํามา

บดใหเปนผง แลวนํามาใสกลอง ขวด หรือถุง วิธีรับประทานจะละลายในน้ําแลวใชดื่มก็ได หรือ
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จะตักใสปากแลวดื่มนํ้าตามใหละลายในปากได ปจจุบันมีการนํามาใสแคปซูล เพื่อสะดวก 

ในการรับประทาน พกพา และจําหนาย 

  3.  ยาชง  วิธีเตรียมจะงายและสะดวกกวายาตม มักมีกลิ่นหอม เตรียมโดยหั่น

เปนช้ินเล็ก ๆ ตากหรืออบใหแหงแลวนํามาชงนํ้าดื่มเหมือนกับการชงนํ้าชา ปจจุบันมีสมุนไพร

หลายอยางที่นํามาชงดื่ม มักเปนสมุนไพรชนิดเดียว เชน ตะไคร หญาหนวดแมว ชาเขียวใบ

หมอน หญาปกกิ่ง เปนตน ในปจจุบันมีการนําสมุนไพรมาบดเปนผงแลวใสซองมีเชือกผูกติด

ซอง ใชชงในนํ้ารอนบางชนิดมีการผสมนํ้าตาลทรายแดงเพื่อใหมีรสชาติดีขึ้นแลวนํามาชงกับนํ้า

รอนดื่ม 

  4.  ยาลูกกลอน  เปนการนํายาผงมาผสมกับน้ําหรือนํ้าผึ้งแลวปนเปนลูกกลม ๆ 

เล็ก ๆ วิธีรับประทานโดยการนํายาลูกกลอนใสปาก ดื่มนํ้าตาม 

  5.  ยาเม็ด  ปจจุบันมีการนํายาผงมาผสมนํ้าหรือนํ้าผึ้งแลวมาใสเครื่องอัดเปน

เม็ด เครื่องมือน้ีหาซื้อไดงาย มีราคาไมแพง ใชมือกดได ไมตองใชเครื่องจักร ตามสถานที่ปรุงยา

สมุนไพรหรือวัดที่มีการปรุงยาสมุนไพรมักจะซื้อเครื่องมือชนิดน้ีมาใช 

  6.  ยาดองเหลา  ไดจากการนําสมุนไพรมาใสโหลแลวใสเหลาขาวลงไปใหทวม

สมุนไพร ปดฝาทิ้งไวประมาณ 1-6 สัปดาห แลวรินเอานํ้ามาดื่มเปนยา ปจจุบันมีการจําหนาย

เปน “ซุมยาดอง” 

  7.  นํามาใชสด ๆ อาจนํามาใชทาบาดแผล หรือใชทาแกพิษ เชน วานหาง

จระเข ผักบุงทะเล เปนตน นํามาตําใหแหลกแลวพอติดไวที่แผล เชน หญาคา ใบชุมเห็ด  

เปนตน  นํามายางไฟแลวประคบ เชน ใบพลับพลึง เปนตน หรือนํามาใชเปนอาหาร เชน หอม 

กระเทียม กลวยนํ้าวา ขา ขิง ใบบัวบก เปนตน 

 

เรื่องที่ 2 อันตรายจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

           2.1.  อันตรายจากยาแผนโบราณ 

                  จากปญหาของยาแผนโบราณในสังคมไทย สํานักงานคณะกรรมการอาหารและ

ยา (อย.) รวมกับสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.) ไดมีการติดตามตรวจสอบและเฝาระวัง

การแพรระบาดของยาสมุนไพรที่ไมไดขึ้นทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ ซึ่งเปนยาปลอมอยาง

สม่ําเสมอ และจากผลการตรวจวิเคราะหยาปลอม พบวา มีการปนเปอนของจุลินทรีย                 

ที่กอใหเกิดโรคหรือการลักลอบนําสารเคมีที่ไมปลอดภัยตอผูบริโภคมาใสในยาแผนโบราณ เชน 

เมธทิลแอลกอฮอล คลอโรฟอรม การใสยาแกปวดแผนปจจุบัน เชน อินโดเมทาซิน หรือแมแต
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การลักลอบนํายาเฟนิลบิวตาโซน และสเตียรอยด ซึ่งเปนยาควบคุมพิเศษที่มีผลขางเคียงตอ

รางกายสูง ผสมลงในยาแผนโบราณ เพื่อใหเกิดผลในการรักษาที่รวดเร็ว ซึ่งลวนแตเปนอันตราย

ตอผูบริโภคได โดยเฉพาะสารสเตียรอยด มักจะพบเพรดนิโซโลน และเดกซามีธาโซนผสมอยูใน

สมุนไพรแผนโบราณที่ไมไดข้ึนทะเบียน 

   สารสเตียรอยดที่ผสมอยูในยาแผนโบราณกอใหเกิดอันตรายตอรางกายได

มากมาย เชน 

   1.  ทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหาร อาจถึงขั้นทําใหกระเพาะทะลุ ซึ่งพบใน 

ผูที่รับประทานยากลุมน้ีหลายรายที่กระเพาะอาหารทะลุ ทําใหหนามืด หมดสติ และอาจ

อันตรายถึงชีวิตได โดยเฉพาะในผูสูงอายุ หรือผูที่มีโรคประจําตัวอยูแลว 

   2.  ทําใหเกิดการบวม (ตึง) ที่ไมใชอวน 

   3.  ทําใหกระดูกผุกรอนและเปราะงาย นําไปสูความทุพพลภาพได 

   4.  ทําใหความดันโลหิตสูง และระดับนํ้าตาลในเลือดสูงพบในบางรายที่สูง

จนถึงข้ันเปนอันตรายมาก 

   5.  ทําใหภูมิคุมกันรางกายต่ํา มีโอกาสติดเช้ือไดงายนําไปสูความเสี่ยงที่จะติด

เช้ือและอาจรุนแรงถึงข้ันเสียชีวิตได 

  2.2.  อันตรายจากการใชยาสมุนไพร 

                    ผลิตภัณฑสมุนไพรทั่วไปจัดอยูในจําพวกอาหารหรือสวนประกอบอาหาร 

ที่ฉลากไมตองระบุสรรพคุณทางการแพทยหรือขนาดรับประทาน ดังน้ัน ผูใชผลิตภัณฑสมุนไพร

สวนมากจึงตองศึกษาจากหนังสือหรือขอคําปรึกษาจากผูรูหรือแพทยทางเลือก เชน แพทยแผน

ไทย แพทยแผนจีน เปนตน 

  2.3.  ขอควรระวังในการใชยาสมุนไพร 

                   1.  พืชสมุนไพรหลายชนิดมีพิษโดยเฉพาะถาใชไมถูกสวน เชน ฟาทะลายโจร 

ควรใชสวนใบออน แตไมควรใชกานหรือลําตน เพราะมีสารไซยาไนตประกอบอยู ดังน้ันกอนใช

ยาสมุนไพรตองแนใจวามีอะไรเปนสวนประกอบบาง 

   2.  กอนใชยาสมุนไพรกับเด็กและสตรีมีครรภ ตองปรึกษาแพทยกอนทุกครั้ง 

   3.  การรับประทานยาสมุนไพรควรรับประทานตามปริมาณและระยะเวลา 

ที่แพทยแนะนํา หากใชในปริมาณที่เกินขนาดอาจเกิดผลขางเคียงที่เปนอันตรายมาก 



67 

 

   4.  ตองสังเกตเสมอวา เมื่อใชแลวมีผลขางเคียงอะไรหรือไม หากมีอาการ

ผิดปกติ เชน ผื่นคัน เวียนศีรษะ หายใจไมสะดวก หรือมีอาการถายรุนแรง ควรรีบปรึกษาแพทย

โดยเร็ว 

   กอนใชยาทุกประเภทควรคํานึงถึงหลักการใชยาทั่วไป โดยอานฉลากยาให

ละเอียดและใชอยางระมัดระวัง ดังน้ี 

   1.  ใชใหถูกตน สมุนไพรสวนใหญมีช่ือพองหรือซ้ํากันมากแลว แตละทองถิ่น 

ก็อาจเรียกชื่อแตกตางกัน ทั้งๆ ที่เปนพืชชนิดเดียวกัน หรือบางครั้งช่ือเหมือนกัน แตเปนพืช 

คนละชนิด เพราะฉะน้ันจะใชสมุนไพรอะไรก็ตองใชใหถูกตนจริงๆ ดังเชนกรณีของหญาปกกิ่ง 

ที่ยกตัวอยางขางตนที่นําหญาชนิดอื่นมาขายคนที่ไมรูจัก 

   3.  ใชถูกสวน พืชสมุนไพรไมวาราก ดอก ใบ เปลือก ผล หรือเมล็ด จะมีฤทธิ์ใน

การรักษาหรือบําบัดโรคไมเทากัน แมกระทั่งผลออน หรือผลแกก็มีฤทธิ์แตกตางกัน ดังน้ัน  

การนํามาใชก็ตองมีความรูจริง ๆ  

   4.  ใชใหถูกขนาด ธรรมชาติของยาสมุนไพร คือ หากใชนอยไป ก็จะรักษาไม

ไดผล แตถาใชมากไปก็อาจเกิดอันตรายตอรางกายไดเชนกัน 

   5.  ใชใหถูกวิธี สมุนไพรที่จะนํามาใช บางชนิดตองใชตนสด บางชนิดตองผสม

กับเหลา บางชนิดใชตมหรือชง ซึ่งหากใชไมถูกตองก็ไมเกิดผลในการรักษา 

   6.  ใชใหถูกกับโรค เชน มีอาการทองผูก ก็ตองใชสมุนไพรที่มีฤทธิ์เปน 

ยาระบาย ถาไปใชสมุนไพรที่มีรสฝาด จะทําใหทองผูกมากขึ้น   
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กิจกรรมทายบทที่ 5 
เรื่องท่ี 1 ใหผูเรียนบอกหลักและวิธีการใชยาอยางปลอดภัย  ดังตอไปน้ี 

1. หลักการใชยาแผนโบราณ……………………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………………….………………… 

2. หลักการใชยาสมุนไพร…………………………………………….……………………………… 

…………………………………………………………………………….……………………………… 

เรื่องท่ี 2 ใหผูเรียนอธิบายอันตรายจากการใชยาประเภทตาง ๆ  ดังตอไปน้ี 

1. อันตรายจากการใชยาแผนโบราณ…………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………….……………………… 

2. อันตรายจากการใชยาสมุนไพร………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………….…………… 
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บทท่ี 6 

การปองกันสารเสพติด 

 
สาระสําคญั 

กกกกกกกกความรูความเขาใจเกี่ยวกับปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 

ตลอดจนลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด และสามารถรูวิธีการปองกันและหลีกเลี่ยง

พฤติกรรมเสี่ยงตอสารเสพติดได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง    

กกกกกกกก1.  บอกถึงประเภทและชนิดของสารเสพติดได 

 2.  อธิบายปญหา สาเหตุ ประเภทและชนิดของสารเสพติดได 

 3.  บอกลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด 

 4.  อธิบายอันตราย วิธีการปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเลี่ยงตอสารเสพติดได 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกกกเรื่องท่ี 1  ปญหา สาเหตุ ประเภทและชนิดของสารเสพติด และการปองกันแกไข 

 เรื่องท่ี 2  ลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด 

 เรื่องท่ี 3  อันตราย การปองกัน และการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสารเสพติด 

 เรื่องท่ี 4  การปองกันและหลีกเลี่ยงการติดสารเสพตดิ 
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เรื่องที ่1  ปญหา สาเหตุ ประเภทและชนดิของสารเสพตดิ และการปองกนัแกไข 

            สถานการณปจจุบันพบวา การใชสารเสพติดไดแพรระบาดเขาไปถึงทุกเพศทุกวัย  

ทุกกลุมอายุ สงผลกระทบตอสุขภาพพลานามัยของบุคคลกลุมน้ัน ๆ โดยเฉพาะการใช 

ยาเสพติดในทางที่ผิดของกลุมเยาวชนที่กําลังศึกษาเลาเรียนในสถานศึกษาหรือนอกสถานศึกษา 

หรือกลุมเยาวชนนอกระบบการศึกษา 

 สารเสพติด หมายถึง ยาเสพติด วัตถุออกฤทธิ์ และสารระเหย 

 1.  สาเหตุของการติดสารเสพติด 

                1.1.  สาเหตุจากการรูเทาไมถึงการณ 

              1)  อยากทดลอง 

              2)  ความคึกคะนอง 

              3)  การชักชวนของคนอื่น 

                  1.2.  สาเหตุท่ีเกิดจากการถูกหลอกลวง 

                  1.3.  สาเหตุท่ีเกิดจากความเจ็บปวย 

                      1.4.  สาเหตุอื่น ๆ เชน การอยูใกลแหลงขายหรือใกลแหลงผลิต หรือเปนผูขาย

หรือผูผลิตเอง จึงทําใหมีโอกาสติดสิ่งเสพติดใหโทษน้ันมากกวาคนทั่วไป เมื่อมีเพื่อนสนิทหรือ 

พี่นองที่ติดสิ่งเสพติดอยู ผูน้ันยอมไดเห็นวิธีการเสพของผูที่อยูใกลชิด รวมทั้งใจเห็นพฤติกรรม  

ตาง ๆ ของเขาดวย และยังอาจไดรับคําแนะนําหรือชักชวนจากผูเสพดวย จึงมีโอกาสติดได 

           2.  ประเภทของสารเสพติด ยาเสพติดใหโทษแบงได 5 ประเภท  ดังน้ี 

                 2.1.  ยาเสพติดใหโทษประเภท 1  เชน เฮโรอีน เมทแอมเฟตามีน เอ็มดีเอ็มเอ  

(ยาอี) ยาเสพติดใหโทษประเภทน้ีไมใชประโยชนทางการแพทย 

 2.2.  ยาเสพติดใหโทษประเภท 2 เชน มอรฟน โคเคอีน เพทิดีน เมทาโดน และ

ฝน ยาเสพติดใหโทษประเภทน้ีมีประโยชนทางการแพทย แตก็มีโทษมาก จึงตองใชภายใตความ

ควบคุมของแพทย และใชเฉพาะในกรณีที่จําเปนเทาน้ัน 

 2.3.  ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เปนยาสําเร็จรูปที่ผลิตขึ้นตามทะเบียนตํารับ 

ที่ไดรับอนุญาตจากกระทรวงสาธารณสุขแลว มีจําหนายตามรานขายยา ไดแก ยาแกไอ ที่มีตัว

ยาโคเคอีน หรือยาแกทองเสียที่มีตัวยาไดเฟนอกซิน เปนตน ยาเสพติดประเภทน้ีมีประโยชน

ทางการแพทยและมีโทษนอยกวายาเสพติดใหโทษอื่น ๆ 

 2.4.  ยาเสพติดใหโทษประเภท 4 เปนนํ้ายาเคมีที่นํามาใชในการผลิตยาเสพติดให

โทษประเภท 1 ไดแก นํ้ายาเคมี อาซิติกแอนไฮไดรด อาซิติลคลอไรด เอทิลิดีน ไดอาเซเตท  
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สารเออรโกเมทรีน และคลอซูโดอีเฟดรีน ยาเสพติดใหโทษประเภทน้ีไมมีประโยชนในการ

บําบัดรักษาอาการของโรคแตอยางใด 

 2.5.  ยาเสพติดใหโทษประเภท 5  ไดแก พืชกัญชา พืชกระทอม พืชฝน และพืช

เห็ดขี้ควาย ยาเสพติดใหโทษประเภทน้ีไมมีประโยชนทางการแพทย 

           วัตถุออกฤทธิ ์หมายถึง วัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท ที่เปนสิ่งธรรมชาติหรือได

จากสิ่งธรรมชาติ 

 วัตถุออกฤทธิ์แบงได 4 ประเภท ดังนี้ 

 1.  วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 1 มีความรุนแรงในการออกฤทธิ์มาก ทําใหเกิดอาการ

ประสาทหลอน ไมมีประโยชนในการบําบัดรักษาอาการของโรค ไดแก ไซโลไซบัน และเมสคาลีน 

 2.  วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 2 เชน ยากระตุนระบบประสาท เชน อีเฟดรีน เฟเนทิลลีน   

เพโมลีนและยาสงบประสาท เชน ฟลูไนตราซีแพม มิดาโซแลม ไนตราซีแพม วัตถุประเภทน้ีมีการ

นําไปใชในทางที่ผิด เชน ใชเปนยาแกงวง ยาขยัน หรือเพื่อใชมอมเมาผูอื่น 

 3.  วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 3 ใชในรูปยารักษาอาการของโรค สวนใหญเปนยากดระบบ

ประสาทสวนกลาง เชน เมโพรบาเมต อะโมบารบิตาล และยาแกปวด เพตาโซซีน การใชยาจําพวก

น้ีตองอยูในความควบคุมดูแลของแพทย 

 4.  วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 4 ไดแก ยาสงบประสาท ยานอนหลับในกลุมของบารบิตูเรต 

เชน ฟโนบารบิตาล และเบ็นโซไดอาซีปนส เชน อัลปราโซแลม ไดอาซีแพม สวนใหญมีการนํามาใช

อยางกวางขวาง ทั้งน้ีเพื่อบําบัดรักษาอาการของโรค และการนํามาใชในทางที่ผิด การใชยาวัตถุ

ออกฤทธิ์ประเภทน้ีตองอยูภายใตการควบคุมของแพทย 

 สารระเหย เปนสารเคมี 14 ชนิด ไดแก อาซีโทน เอทิลอาซีเตท โทลูอีน  

เซลโลโซลฟ ฯลฯ 

 ผลิตภัณฑ 5 ชนิด ไดแก ทินเนอร แลคเกอร กาวอินทรียสังเคราะห กาวอินทรีย

ธรรมชาติ ลูกโปงวิทยาศาสตร 

 

 

 

 

 

 



72 

 

เรื่องที่ 2 ลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด 

 ลักษณะการติดยาเสพติด 

 ลักษณะทั่วไป 

 1.  ตาโรยขาดความกระปรี้กระเปรา นํ้ามูกไหล นํ้าตาไหล ริมฝปากเขียวคล้ําแหง 

แตก (เสพโดยการสูบ) 

 2.  เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรง พูดจาไมสัมพันธกับความจริง 

 3.  บริเวณแขนตามแนวเสนโลหิต มีรองรอยการเสพยาโดยการฉีดใหเห็น 

 4.  ที่ทองแขนมีรอยแผลเปนโดยกรีดดวยของมีคมตามขวาง (ติดเหลาแหง  

ยากลอมประสาท ยาระงับประสาท) 

 5.  ใสแวนตากรอบแสงเขมเปนประจํา เพราะมานตาขยายและเพื่อปดนัยนตาสีแดงก่ํา 

 6.  มักสวมเสื้อแขนยาวปกปดรอยฉีดยา โปรดหลีกใหพนจากบุคคลที่มีลักษณะดังกลาว 

ชีวิตจะสุขสันตตลอดกาล 

 7.  มีความตองการอยางแรงกลาท่ีจะเสพยาน้ันตอไปอีกเรื่อย ๆ  

 8.  มีความโนมเอียงที่จะเพิ่มปริมาณของสิ่งเสพติดใหมากขึ้นทุกขณะ 

 9.  ถาถึงเวลาที่เกิดความตองการแลวไมไดเสพจะเกิดอาการขาดยาหรืออยากยา  

โดยแสดงออกมาในลักษณะอาการตาง ๆ เชน หาว อาเจียน นํ้ามูกน้ําตาไหล ทุรนทุราย คลุมคลั่ง 

ขาดสติ โมโห ฉุนเฉียว ฯลฯ 

 10.  สิ่งเสพติดน้ันหากเสพอยูเสมอ ๆ และเปนเวลานานจะทําลายสุขภาพของผูเสพ 

ทั้งทางรางกายและจิตใจ 

 11.  ทําใหรางกายซูบผอมมีโรคแทรกซอน และทําใหเกิดอาการทางโรคประสาทและจิต

ไมปกติ 

 การติดยาทางกาย 

 เปนการติดยาเสพติดที่ผูเสพมีความตองการเสพอยางรุนแรง ทั้งทางรางกายและจิตใจ 

เมื่อถึงเวลาอยากเสพแลวไมไดเสพจะเกิดอาการผิดปกติอยางมาก ทั้งทางรางกายและจิตใจ  

ซึ่งเรียกวา “อาการขาดยา” เชน การติดฝน มอรฟน เฮโรอีน เมื่อขาดยาจะมีการคลื่นไส 

อาเจียน หาว นํ้ามูก นํ้าตาไหล นอนไมหลับ เจ็บปวดท่ัวรางกาย เปนตน 
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 การติดยาทางใจ 

 เปนการติดยาเสพติดเพราะจิตใจเกิดความตองการหรือเกิดการติดเปนนิสัย หากไมได

เสพรางกายก็จะไมเกิดอาการผิดปกติ หรือทุรนทุรายแตอยางใด จะมีบางก็เพียงเกิดอาการ

หงุดหงิดหรือกระวนกระวาย 

 วิธีสังเกตอาการผูติดยาเสพติด 

 จะสังเกตวาผูใดใชหรือเสพยาเสพติด ใหสังเกตจากอาการและการเปลี่ยนแปลง     

ทั้งทางรางกายและจิตใจตอไปน้ี 

 1.  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย สังเกตไดจาก 

                1)  สุขภาพรางกายทรุดโทรม ซูบผอม ไมมีแรง ออนเพลีย 

                2)  ริมฝปากเขียวคล้ํา แหง และตก 

                3)  รางกายสกปรก เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรงเพราะไมชอบอาบน้ํา 

                4)  ผิวหนังหยาบกราน เปนแผลพุพอง อาจมีหนองหรือนํ้าเหลือง คลายโรค

ผิวหนัง 

                5)  มีรอยกรีดดวยของมีคม เปนรอยแผลเปนปรากฏที่บริเวณแขนและ/หรือ

ทองแขน 

                6)  ชอบใสเสื้อแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแวนตาดําเพื่อปดบังมานตา 

ที่ขยาย 

 2.  การเปลี่ยนแปลงทางจิต  ความประพฤติและบุคลิกภาพ สังเกตไดจาก 

                1)  เปนคนเจาอารมณ หงุดหงิดงาย เอาแตใจตนเอง ขาดเหตุผล 

    2)  ขาดความรับผิดชอบตอหนาที่ 

    3)  ขาดความเช่ือมั่นในตนเอง 

    4)  พูดจากาวราว แมแตบิดามารดา ครู อาจารย ของตนเอง 

    5)  ชอบแยกตัวอยูคนเดียว ไมเขาหนาผูอื่น ทําตัวลึกลับ 

    6)  ชอบเขาหองน้ํานาน ๆ 

    7)  ใชเงินเปลืองผิดปกติ ทรัพยสินในบานสูญหายบอย 

    8)  พบอุปกรณเกี่ยวกับยาเสพติด เชน หลอดฉีดยา เข็มฉีดยากระดาษตะกั่ว 

    9)  มั่วสุมกับคนที่มีพฤติกรรมเกี่ยวกับยาเสพติด 

    10) ไมสนใจความเปนอยูของตนเอง แตงกายสกปรก ไมเรียบรอย ไมคอยอาบน้ํา 
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    11)  ชอบออกนอกบานเสมอ ๆ และกลับบานผิดเวลา 

    12)  ไมชอบทํางาน เกียจคราน ชอบนอนตื่นสาย 

    13)  อาการวิตกกังวล เศราซึม สีหนาหมองคล้ํา 

 3.  การสังเกตอาการขาดยา  ดังน้ี 

1) นํ้ามูกน้ําตาไหล หาวบอย 

2) กระสับกระสาย กระวนกระวาย หายใจถี่  ปวดทอง คลื่นไส  อาเจียน  

เบื่ออาหาร นํ้าหนักลด อาจมีอุจจาระเปนเลือด 

3) ขนลุก เหงื่อออกมากผิดปกติ 

4) ปวดเมื่อยตามรางกาย ปวดเสียวในกระดูก 

5) มานตาขยายโตขึ้น ตาพราไมสูแดด 

6) มีการสั่น ชัก เกร็ง ไขขึ้นสูง ความดันโลหิตสูง 

7) เปนตะคริว 

8) นอนไมหลับ 

9) เพอ คลุมคลั่ง อาละวาด ควบคุมตนเองไมได 

 

เรื่องที่ 3  อันตราย การปองกัน และการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสารเสพติด 

            สารเสพติดใหโทษมีหลายชนิดไดแพรระบาดเขามาในประเทศไทย จะพบในหมูเด็ก

และเยาวชนเปนสวนมาก นับวาเปนเรื่องรายแรงเปนอันตรายตอผูเสพและประเทศชาติดังน้ัน

ผูเรียนควรทราบอันตรายจากสารเสพติดในแตละชนิด ดังน้ี 

  1.  ฝน จะมีฤทธิ์กดประสาท ทําใหนอนหลับเคลิบเคลิ้ม ผูที่ติดฝนจะมีความคิดอาน

ชาลง การทํางานของสมอง หัวใจ และการหายใจชาลง  

                อาการขาดยา  จะเริ่มหลังจากไดรับยาครั้งสุดทาย 4-10 ช่ัวโมง แลวไมสามารถ

หายาเสพไดอีก จะมีอาการกระวนกระวาย หงุดหงิด โกรธงาย ตื่นเตนตกใจงาย หาวนอนบอย 

ๆ นํ้ามูก น้ําตา นํ้าลาย และเหงื่อออกมาก ขนลุก กลามเนื้อกระตุก ตัวสั่น มานตาขยาย  

ปวดหลังและขามาก ปวดทอง อาเจียน ทองเดิน บางรายมีอาการรุนแรงถึงขนาดถายเปนเลือด 

ที่ภาษาชาวบานเรียกวา“ลงแดง” ผูติดยาจะมีความตองการยาอยางรุนแรงจนขาดเหตุผล 

ที่ถูกตอง อาการขาดยานี้จะเพิ่มขึ้นในระยะ 24 ช่ัวโมงแรก และจะเกิดมากที่สุดภายใน 48-72 

ช่ัวโมง หลังจากนั้นอาการจะคอย ๆ ลดลง 
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  2.  มอรฟน เปนแอลคาลอยดจากฝนดิบ มีฤทธิ์ทั้งกดและกระตุนระบบประสาท

สวนกลาง ทําใหศูนยประสาทรับความรูสึกชา อาการเจ็บปวดตาง ๆ หมดไป กลามเน้ือคลายตัว 

มีความรูสึกสบายหายกังวล นอกจากน้ียังมีฤทธิ์กดศูนยการไอทําใหระงับอาการไอ กดศูนย

ควบคุมการหายใจ ทําใหรางกายหายใจชาลง เกิดอันตรายถึงแกชีวิตได สวนฤทธิ์กระตุนระบบ

ประสาทสวนกลางจะทําใหคลื่นไส อาเจียน มานตาหรี่ บางรายมีอาการตื่นเตนดวย กระเพาะ

อาหารและลําไสทํางานนอยลง หูรูดตาง ๆ หดตัวเล็กลง จึงทําใหมีอาการทองผูกและปสสาวะ

ลําบาก 

  3.  เฮโรอีน สกัดไดจากมอรฟนโดยกรรมวิธีทางเคมี ซึ่งเกิดปฏิกิริยาระหวาง

มอรฟนและน้ํายาอะซิติค แอนไฮไดรด เปนยาเสพติดที่ติดไดงายมาก เลิกไดยาก มีความแรงสูง

กวามอรฟนประมาณ 5-8 เทา แรงกวาฝน 80 เทา และถาทําใหบริสุทธิ์จะมีฤทธิ์แรงกวาฝนถึง 

100 เทาตัว เฮโรอีนเปนยาเสพติดใหโทษที่รายแรงที่สุด ใชไดทั้งวิธีสูบฉีดเขากลามเน้ือหรือเสน

เลือดดํา ละลายไดดีในนํ้า เฮโรอีน มีฤทธิ์ทําใหงวงนอน งุนงง คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร 

รางกายผอมลงอยางรวดเร็ว ออนเพลีย ไมกระตือรือรน ไมอยากทํางาน หงุดหงิด โกรธงาย  

มักกออาชญากรรมไดเสมอ มักตายดวยมีโรคแทรกซอน หรือใชยาเกินขนาด 

  4.  บารบิทูเรต ยาที่จัดอยูในพวกสงบประสาทใชเปนยานอนหลับ ระงับความวิตก

กังวล ระงับอาการชักหรือปองกันการชัก ที่ใชกันแพรหลายไดแก เซดคบารบิตาลออกฤทธิ์กด

สมอง ทําใหสมองทํางานนอยลง ใชยาเกินขนาดทําใหมีฤทธิ์กดสมองอยางรุนแรง ถึงขนาดหมด

ความรูสึกและเสียชีวิต จะมีอาการมึนงง หงุดหงิด เลื่อนลอย ขาดความรับผิดชอบ มีความกลา

อยางบาบิ่น ชอบทะเลาะวิวาท กาวราว ทํารายตนเอง คลุมคลั่ง พูดไมชัด เดินโซเซคลายกับคน

เมาสุรา ขาดความอาย อาทิ สามารถเปลื้องเสื้อผาเพื่อเตนโชวได 

  5.  ยากลอมประสาท เปนยาที่มีฤทธิ์กดสมอง ทําใหจิตใจสงบหายกังวล แตฤทธิ์ไม

รุนแรงถึงขั้นทําใหหมดสติหรือกดการหายใจ การใชยาเปนเวลานาน จะทําใหรางกายเกิดความ

ตานทานตอยาและเกิดการเสพติดได และมีแนวโนมจะปวยดวยโรคความดันโลหิตตํ่า  

โรคกระเพาะ โรคทางเดินอาหาร ฯลฯ 

  6.  แอมเฟตามีน มีช่ือที่บุคคลทั่วไปรูจัก คือ ยาบา หรือยาขยันเปนยาที่มีฤทธิ์

กระตุนประสาทสวนกลาง และระบบประสาทสวนปลาย ทําใหมีอาการตื่นตัว หายงวง พูดมาก 

ทําใหหลอดเลือดตีบเล็กลง หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือดสูง มือสั่นใจสั่น หลอดลมขยาย มาน

ตาขยาย เหงื่อออกมาก ปากแหง เบื่ออาหาร ถาใชเกินขนาดจะทําใหเวียนศีรษะนอนไมหลับ 
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ตัวสั่น ตกใจงาย ประสาทตึงเครียด โกรธงาย จิตใจสับสน คลื่นไส อาเจียน ทองเดินและปวด

ทองอยางรุนแรง มีอาการชักหมดสติ และตายเน่ืองจากหลอดเลือดในสมองแตกหรือหัวใจวาย 

  7.  กัญชา ผลที่เกิดขึ้นตอรางกายจะปรากฏหลังจากสูบ 2-3 นาที หรือหลังจาก

รับประทานครึ่งถึง 1 ช่ัวโมง ทําใหมีอาการตื่นเตน ชางพูด หัวเราะสงเสียงดัง กลามเน้ือแขนขา

ออนเปลี้ยคลายคนเมาสุรา ถาไดรับในขนาดมาก ความรูสึกนึกคิดและการตัดสินใจเสียไป 

ความจําเสื่อม ประสาทหลอน หวาดระแวง ความคิดสับสน ไมสนใจสิ่งแวดลอม การสูบกัญชา 

ยังทําใหเกิดหลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคหืดหลอดลม มะเร็งที่ปอด บางรายมีอาการทองเดิน 

อาเจียน มือสั่นเปนตะคริว หลอดเลือดอุดตัน หัวใจเตนเร็ว ความรูสึกทางเพศลดลงหรือหมดไป 

และเปนหนทางนําไปสูการเสพติดยาชนิดอื่น ๆ ไดงาย 

  8.  ยาหลอนประสาท เปนยาที่ทําใหประสาทการเรียนรูผิดไปจากธรรมดา ยาที่

แพรหลายในปจจุบัน ไดแก แอลเอสดี ดีเอ็มที เอสทีพี เมสคาลีน เห็ดขี้ควาย ตนลําโพง  

หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือดสูง มานตาขยาย มือเทาสั่น เหงื่อออกมากที่ฝามือ บางราย

คลื่นไส อาเจียน สงผลตอจิตใจ คือ มีอารมณออนไหวงาย ประสาทรับความรูสึกแปรรวน  

ไมสามารถควบคุมสติได ทายสุดผูเสพมักปวยเปนโรคจิต 

  9.  สารระเหย  สารระเหยจะถูกดูดซึมผานปอดเขาสูกระแสโลหิต แลวเขาสู

เน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกาย เกิดพิษ ซึ่งแบงไดเปน 2 ระยะ คือ 

                  พิษระยะเฉียบพลัน  ตอนแรกจะรูสึกเปนสุข ราเริง ควบคุมตัวเองไมได  

คลายกับคนเมาสุรา ระคายเคืองเยื่อบุภายในปากและจมูก นํ้าลายไหลมาก ตอมามีฤทธิ์กด 

ทําใหงวงซึม หมดสติ ถาเสพในปริมาณมากจะไปกดศูนยหายใจทําใหตายได 

                  พิษระยะเรื้อรัง  หากสูดดมสารระเหยเปนระยะเวลานานติดตอกัน จะเกิด

อาการทางระบบประสาท วิงเวียนศีรษะ เดินโซเซ ความคิดสับสน หัวใจเตนผิดปกติ เกิดการ

อักเสบของหลอดลม ถายทอดทางพันธุกรรม เปนเหตุใหเด็กที่เกิดมามีความพิการได เซลล

สมองจะถูกทําลายจนสมองฝอ จะเปนโรคสมองเสื่อมไปตลอดชีวิต 

 10.  ยาบา  เปนชื่อที่ใชเรียกยาเสพติดท่ีมีสวนของสารเคมีประเภทแอมเฟตามีน  

สารประเภทน้ีแพรระบาดอยู 3 รูปแบบดวยกัน คือ 

                            1)  แอมเฟตามีนซัลเฟต  

                            2)  เมทแอมเฟตามีน  

                             3)  เมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด ซึ่งจากผลการตรวจพิสูจนยาบา

ปจจุบันในประเทศไทยมักพบวา เกือบทั้งหมดมีเมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด ผสมอยู 
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 อาการผูเสพ 

 เมื่อเสพเขาสูรางกาย ระยะแรกจะออกฤทธิ์ทําใหรางกายตื่นตัว หัวใจเตนเร็ว  

ความดันโลหิตสูง ใจสั่น ประสาทตึงเครียด แตเมื่อหมดฤทธิ์ยา จะรูสึกออนเพลียมากกวาปกติ 

ประสาทลาทําใหการตัดสินใจชาและผิดพลาด เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุรายแรงได ถาใช

ติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหสมองเสื่อม เกิดอาการประสาทหลอนเห็นภาพลวงตา 

หวาดระแวงคลุมคลั่ง เสียสติ เปนบาอาจทํารายตนเองและผูอื่นได หรือในกรณีที่ไดรับยาใน

ปริมาณมากจะไปกดประสาทและระบบการหายใจทําใหหมดสติ และถึงแกความตายได 

 อันตรายที่ไดรับ 

 การเสพยาบากอใหเกิดผลรายหลายประการ ดังน้ี 

 1)  ผลตอจิตใจ เมื่อเสพยาบาเปนระยะเวลานานหรือใชเปนจํานวนมาก จะทําให     

ผูเสพมีความผิดปกติทางดานจิตใจกลายเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง สงผลใหมีพฤติกรรม

เปลี่ยนแปลงไป เชน เกิดอาการหวาดหวั่น หวาดกลัว ประสาทหลอน ซึ่งโรคน้ีหากเกิดขึ้นแลว 

อาการจะคงอยูตลอดไป แมในชวงเวลาที่ไมไดเสพยาก็ตาม 

 2)  ผลตอระบบประสาท ระยะแรกจะออกฤทธิ์กระตุนประสาท ทําใหประสาท      

ตึงเครียด แตเมื่อหมดฤทธิ์ยาจะมีอาการประสาทลา ทําใหการตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ ชา และ

ผิดพลาด หากใชติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหสมองเสื่อม หรือกรณีที่ใชยาในปริมาณมาก  

จะไปกดประสาทและระบบการหายใจ ทําใหหมดสติและถึงแกความตายได 

 3)  ผลตอพฤติกรรม ฤทธิ์ของยาจะกระตุนสมองสวนที่ควบคุมความกาวราว และ

ความกระวนกระวายใจ ดังน้ันเมื่อเสพยาบาไปนาน ๆ จะกอใหเกิดพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป 

คือ ผูเสพจะมีความกาวราวเพิ่มขึ้น และหากยังใชตอไปจะมีโอกาสเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง 

เกรงวาจะมีคนมาทํารายตนเอง จึงตองทํารายผูอื่นกอน 

 11. ยาอี ยาเลิฟ 

                     ยาอี ยาเลิฟ เอ็คซตาซี เปนยาเสพติดกลุมเดียวกัน จะแตกตางกันบางในดาน

โครงสรางทางเคมี 

   ลักษณะของยาอี มีทั้งท่ีเปนแคปซูลและเปนเม็ดยาสีตางๆ แตที่พบในประเทศ

ไทย สวนใหญมีลักษณะเปนเม็ดกลมแบน เสนผาศูนยกลาง 0.8-1.2 ซม. หนา 0.3-0.4 ซม.  

ผิวเรียบ และปรากฏสัญลักษณบนเม็ดยา เปนรูปตางๆ เชน กระตาย คางคาว นก ดวงอาทิตย 

PT ฯลฯ 
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   เสพโดยการรับประทานเปนเม็ด จะออกฤทธิ์ภายในเวลา 45 นาที และฤทธิ์ยา

จะอยูในรางกายไดนานประมาณ 6-8 ช่ัวโมง 

   อาการผูเสพ 

   เหงื่อออกมาก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง ระบบประสาทการรับรูเกิดการ

เปลี่ยนแปลงทั้งหมด ทําใหการไดยินเสียงและการมองเห็นแสงสีตางๆ ผิดไปจากความเปนจริง 

เคลิบเคลิ้ม ควบคุมอารมณไมได 

   อันตรายที่ไดรับ 

   การเสพยาอี กอใหเกิดผลรายหลายประการ ดังน้ี 

   1)  ผลตออารมณ เมื่อเริ่มเสพในระยะแรกยาอีจะออกฤทธิ์กระตุนประสาทให

ผู เสพรูสึกตื่นตัวตลอดเวลา ไมสามารถควบคุมอารมณของตนเองได เปนสาเหตุใหเกิด

พฤติกรรมสําสอนทางเพศ 

   2)  ผลตอการรูสึก การรับรูจะเปลี่ยนแปลงไปจากความเปนจริง 

   3)  ผลตอระบบประสาท ยาอีจะทําลายระบบประสาท ทําใหเซลลสมองสวน 

ที่ทําหนาที่หลั่งสารซีโรโทนิน ซึ่งเปนสาระสําคัญในการควบคุมอารมณน้ัน ทํางานผิดปกติ

กลาวคือ เมื่อยาอีเขาสูสมองแลว จะทําใหเกิดการหลั่งสาร “ซีโรโทนิน” ออกมามากเกินกวา

ปกติ สงผลใหจิตใจสดชื่นเบิกบาน แตเมื่อระยะเวลาผานไปสารดังกลาวจะลดนอยลง ทําใหเกิด

อาการซึมเศราหดหูอยางมาก อาจกลายเปนโรคจิตประเภทซึมเศรา และอาจเกิดสภาวะอยาก

ฆาตัวตาย นอกจากน้ีการที่สารซีโรโทนินลดลง ยังทําใหธรรมชาติของการหลับนอนผิดปกติ 

จํานวนเวลาของการหลับลดลง นอนหลับไมสนิท จึงเกิดอาการออนเพลียขาดสมาธิในการเรียน

และการทํางาน 

   4)  ผลตอสภาวะการตายขณะเสพ มักเกิดเมื่อผูเสพสูญเสียเหงื่อมาก ทําให

เกิดสภาวะขาดน้ําอยางฉับพลัน หรือกรณีที่เสพยาอีพรอมกับด่ืมแอลกอฮอลเขาไปมาก หรือผูที่

ปวยเปนโรคหัวใจ จะทําใหเกิดอาการช็อกและเสียชีวิตได 

 

เรื่องที่ 4 การปองกันและหลีกเลี่ยงการติดสารเสพติด 

 1. ปองกันตนเอง ไมใชยาโดยมิไดรับคําแนะนําจากแพทย และจงอยาทดลองเสพยา

เสพติดทุกชนิดโดยเด็ดขาด เพราะติดงายหายยาก ทําไดโดย 

               1.1.  ศึกษาหาความรูเพื่อใหรูเทาทันโทษพิษภัยของยาเสพติด 

               1.2.  ไมทดลองใชยาเสพติดทุกชนิดและปฏิเสธเมื่อถูกชักชวน 
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               1.3.  ระมัดระวังเรื่องการใชยา เพราะยาบางชนิดอาจทําใหเสพติดได 

               1.4.  ใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

               1.5.  เลือกคบเพื่อนดี ที่ชักชวนกันไปในทางสรางสรรค 

               1.6.  เมื่อมีปญหาชีวิต ควรหาหนทางแกไขที่ไมของเกี่ยวกับยาเสพติดหากแกไข

ไมไดควรปรึกษาผูใหญ 

 2. ปองกันครอบครัว ควรสอดสองดูแลเด็กและบุคคลในครอบครัวหรือที่อยูรวมกัน

อยาใหเกี่ยวของกับยาเสพติด ตองคอยอบรมสั่งสอนใหรูสึกโทษและภัยของยาเสพติด หากมี 

ผูเสพยาเสพติดในครอบครัว จงจัดการใหเขารักษาตัวที่โรงพยาบาล ใหหายเด็ดขาด การรักษา 

แตแรกเริ่มติดยาเสพติดมีโอกาสหายไดเร็วกวาที่ปลอยไวนาน ๆ  

 3. ปองกันเพื่อนบาน  โดยชวยช้ีแจงใหเพื่อนบานเขาใจถึงโทษและภัยของยาเสพติด 

โดยมิใหเพื่อนบานรูเทาไมถึงการณตองถูกหลอกลวง และหากพบวาเพื่อนบานติดยาเสพติด 

ตองแนะนําใหไปรักษาตัวที่โรงพยาบาล 

 4. ปองกันโดยใหความรวมมือกับทางราชการ  เมื่อทราบวาบานใด ตําบลใด มียาเสพ

ติดแพรระบาดขอใหแจงเจาหนาที่ตํารวจทุกแหงทุกทองที่ทราบ หรือที่ศูนยปราบปรามยาเสพ

ติดใหโทษ เชน สํานักงานตํารวจแหงชาติ โทร. 02-2527962  สํานักงาน ป.ส.ส. โทร.  

02-2459350-9 
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กิจกรรมทายบทที ่6 

 

เรื่องท่ี 1 ใหผูเรียนอธิบาย สาเหตุการติดยาเสพติด ประเภทของสารเสพติด และอาการของ   

ผูติดสารเสพติด 

1. สาเหตุ…………………………………………………………………………………………….………… 

2. ประเภทและชนิด………………………………………………………….…………………………….. 

3. อาการของผูติดสารเสพติด………………………………………….……………………………….. 

เรื่องท่ี 2  ใหผูเรียนอธิบายผลของยาเสพติดที่มีตอรางกายผูเสพ  ตามชนิดของยาเสพติด 

ดังตอไปน้ี 

1. ฝน………………………………………………………………………………………………………………. 

2. มอรฟน………………………………………..……………………………………………………………… 

3. เฮโรอิน…………………………………………………………………………….………………………….. 

4. บารบิทูเรต…………………………………………………………….…………………………………….. 

5. ยากลอมประสาท..……………………………………………………………………………………….. 

6. แอมเฟตามีน………………………………………………………………………………………........... 

7. กัญชา…………………………………………………………………………………………………………. 

8. หลอนประสาท……………………………………………………………………………………………... 

9. สารระเหย………………………………………………………………………………………………….. 

10. ยาบา………………………………………………………………………………………………………..... 

11. ยาอี ยาเลิฟ………………………………………………………………………………………………….. 

เรื่องที่ 3 ใหผูเรียนบอกวิธีการปองกันและหลีกเลี่ยงการติดสารเสพติด ตามระดับตาง ๆ 

ดังตอไปน้ี 

1. ปองกันตนเอง………………………………………………………………………………………..…….. 

2. ปองกันครอบครัว…………………………………………………………………………………………. 

3. ปองกันเพื่อนบาน……………………………………………………………………………………..….. 
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บทท่ี 7 

อุบัติเหตุ อุบัติภัย 
 

สาระสําคัญ 

กกกกกกกกความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในการประกอบอาชีพตลอดจน

วิธีการปองกันแกไขและวิธีปฐมพยาบาลเมื่อเกิดอันตรายจากการประกอบอาชีพได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

กกกกกกกก1.  อธิบายปญหา สาเหตุชองการเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัยและภัยธรรมชาติ 

กกกกกกกก2.  วิเคราะหพฤติกรรมเลี่ยงที่จะนําไปสูความไมปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

กกกกกกกก3.  บอกเทคนิค วิธีการขอความชวยเหลือและการเอาชีวิตรอด เมื่อเผชิญอันตราย

และ สถานการณคับขันได 

กกกกกกกก4.  อธิบายวิธีการปฐมพยาบาลเมื่อไดรับอันตรายจากอุบัติเหตุ อุบัติภัยได 

อยางถูกตอง 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกกกเรื่องท่ี 1  ปญหา สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัย และภัยธรรมชาติ 

กกกกกกกกเรื่องท่ี 2  การปองกันอันตรายและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงที่จะนําไปสูความ 

ไมปลอดภัยจากอุบัติเหตุ อุบัติภัย และภัยธรรมชาติ 

กกกกกกกกเรื่องท่ี 3  เทคนิค วิธีการขอความชวยเหลือ และการเอาชีวิตรอด เมื่อเผชิญ

อันตราย และสถานการณคับขัน 

กกกกกกกกเรื่องท่ี 4  การปฐมพยาบาลเมื่อไดรับอันตรายจากอุบัติเหตุ อุบัติภัย จากภัย

ธรรมชาติ 
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เร่ืองที่  1 ปญหา สาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัย และภัยธรรมชาติ 
 

กกกกกกกกสาเหตุที่ทําใหเกิดอุบตัิเหตแุละอุบตัิภัย 

กกกกกกกกอุบัติเหตุหรืออุบัติภัย (Accident) หมายถึง  เหตุการณอันตรายที่เกิดขึ้นโดยไมได

ตั้งใจ หรือคาดคิดมากอน ทําใหเกิดความเสียหายแกทรัพยสิน  บุคคลไดรับอันตรายทั้งรางกาย

และจิตใจ อาจบาดเจ็บ พิการ หรือรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได 

 การเกิดอุบัติเหตุหรืออุบัติภัยในชีวิตประจําวัน อาจเกิดขึ้นไดจากสาเหตุ ดังน้ี 

 1.  สาเหตุที่เกิดจากบุคคล คนอาจเปนสาเหตุทําใหเกิดอุบัติเหตุหรืออุบัติภัย 

ในลักษณะตาง ๆ ดังน้ี 

                    1.1. สภาพรางกายและจิตใจไมอยูในภาวะปกติ ผูที่รางกายทรุดโทรม เชน 

ออนเพลีย เหน็ดเหน่ือย เจ็บปวย หรือผูที่มึนเมาจากการดื่มสุราหรือยากระตุนประสาท เปนตน 

จะมีผลทําใหควบคุมสติของตนเองไดไมดี จะมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัยไดงาย 

  1.2. เกิดจากคนขาดความรูและความชํานาญหรือประสบการณ ผูที่ ใช

เครื่องจักรเครื่องยนตในขณะทํางานน้ัน ถาหากขาดความรูความชํานาญหรือมีประสบการณไม

เพียงพอจะเปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัยไดงาย 

  1.3. เกิดจากคนมีความประมาท คนสวนใหญมีนิสัยรักความสะดวกสบาย หาก

อันตราย ยังไมเกิดขึ้นมักจะคิดวา "ไมเปนไร" และบางคนมีนิสัยชอบความเสี่ยง เชน ชอบ

เผอเรอ สะเพรา ขาดความรอบคอบ เหลานี้เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัยได  

  1.4. เกิดจากคนไมปฏิบัติตามคําเตือน กฎ ระเบียบ ขอบังคับ คนบางคน  

 ไมเห็นความสําคัญของกฎระเบียบ ขอบังคับหรือคําเตือนตางๆ มักจะเปนเหตุใหเกิด

อุบัติเหตุ อุบัติภัยได 

  1.5. เกิดจากคนมีความรูเทาไมถึงการณ มักเน่ืองมาจากการคาดคะเนผิด 

โดยไมรูวาอะไรเกิดขึ้น จะเปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัยได 

  1.6. เกิดจากความเช่ือในทางที่ผิด บางคนเช่ือวาอุบัติเหตุ อุบัติภัย เกิดขึ้น

เพราะโชคชะตาหรือเคราะหกรรมไมสามารถจะหลีกเลี่ยงได ทําใหขาดความระมัดระวังจนเปน

เหตุใหเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัยได 
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กกกกกกกก2. สาเหตุที่เกิดจากเครื่องจักรและอุปกรณหรือยานพาหนะในการทํางาน  

มีหลายกรณี ดังนี้ 

 2.1. เครื่องมือและวัสดุอุปกรณหรือยานพาหนะชํารุด เชน ดามมีด ดามคอน 

หรือดามจอบไมแนน ลวดสลิงของเคร่ืองจักรสึกหรอเกือบจะขาด สายไฟฟาเกาและฉนวนที่หุม

เปอยยุย เปนตน 

 2.2. การใชเคร่ืองมือผิดประเภท เชน ใชมีด กรรไกรหรือตะไบไปงัดเหล็ก 

ทําใหหักเปราะกระเด็นถูกบุคคลอื่นได การใชจอบแทนคอน การใชสายไฟฟาที่มีขนาดเล็ก 

ไมเหมาะสมกับกระแสไฟฟาที่มีวัตตมากเกินกําลังที่จะทําใหเกิดความรอนลุกไหมขึ้นได 

 2.3. การใชเครื่องจักรโดยที่ไมมีอุปกรณปองกันอันตราย เชน การเช่ือมเหล็ก

โดยไมใสหนากากปองกัน การใชเคร่ืองลับมีดที่ไมมีฝาครอบปองกันเศษวัสดุ เปนตน 

 2.4. สภาพของงานที่ไมปลอดภัย 

                         1)  มีสภาพไมเรียบรอย เชน ขรุขระ แหลมคม ลื่น รกรุงรัง ฯลฯ 

        2)  แสงสวางไมเพียงพอ 

        3)  การระบายอากาศไมดีพอ 

        4)  ใชเครื่องจักรที่มีรูปรางลักษณะไมปลอดภัย 

        5)  เครื่องแตงกายไมเหมาะสมกับลักษณะงานที่ปฏิบัติอยู 

 2.5 การปฏิบัติงานท่ีไมปลอดภัย 

        1)  ปฏิบัติงานโดยไมไดรับอนุญาตหรือไมใชหนาที่ 

        2)  การยกของขึ้นลงโดยวิธีที่ไมปลอดภัย 

        3)  หยอกลอเลนกันในระหวางทํางาน หรือไมมีใจจดจอตองานที่กําลัง

ปฏิบัติ 

กกกกกกกก3. สาเหตุจากสภาพแวดลอม  

3.1 สภาพแวดลอมในบานและบริเวณบาน ที่กอใหเกิดอุบัติเหตุและอุบัติภัย

ไดมากที่สุด ไดแก หองครัว หองน้ํา บริเวณบันได เปนตน 

 

3.2  สภาพแวดลอมในโรงงานหรือสถานท่ีทํางาน ดังน้ี 

      1)  บริเวณภายนอกโรงงาน ควรจัดใหเปนระเบียบไมเกะกะ 

      2)  การจราจรในโรงงาน ควรกําหนดเสนทางเขา-ออกใหชัดเจน 
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      3)  ความไมเปนระเบียบเรียบรอยในโรงงาน เชน วางนํ้ามันเช้ือเพลิงหรือ

วัสดุอุปกรณที่แหลมคมไวเกะกะทางเดิน อาจทําใหเกิดการหกลม ลื่น หรือบาดเทาได เปนตน 

      4)  แสงสวางบริเวณโรงงานหรือสํานักงาน มีแสงสวางไมเพียงพอ  

      5)  ฝุนละออง จะเปนอันตรายตอปอดและระบบทางเดินหายใจ 

 

เรื่องที ่2 การปองกนัอนัตราย และหลีกเลี่ยงพฤตกิรรมเสี่ยงที่จะนําไปสูความไมปลอดภัย   

           จากอบุตัิเหตุ อบุตัิภัย และภัยธรรมชาต ิ

  2.1.  อุบัตเิหตุในบาน 

                   อุบัติเหตุในบาน เปนภัยที่เกิดจากการกระทําที่ประมาทของสมาชิกในบานหรือ

เกิดจากสภาพบานและบริเวณบานที่อาจกอใหเกิดอันตรายได 

 อุบัติเหตุในบานนั้นเกิดจากสาเหตุหลายประการ ดังนี้ 

 1)  พลัดตกจากบันไดหรือที่สูง 

 2)  เลนกับไฟ นํ้ารอนลวก ไฟไหม จุดธูปเทียนทิ้งไว 

 3)  จมนํ้าในสระน้ําหรือในแมนํ้าลําคลองใกลบาน 

 4)  ถูกของมีคมท่ิมแทงหรือบาดมือ 

 5)  กินยาผิด ดมหรือกินสารเคมี 

 ขอควรปฏิบัติในการปองกันอุบัติเหตุในบาน 

1) ไมวิ่งเลนขณะขึ้นหรือลงบันได 

2)  ใชอุปกรณและเครื่องมือ เครื่องใชอยางระมัดระวัง และเก็บไวในที่ปลอดภัย 

3) ไมจุดไมขีดไฟเลน และดับไฟทุกครั้งหลังใชงานเสร็จแลว 

4) ถอดปลั๊กเครื่องใชไฟฟาทุกคร้ังเมื่อใชเสร็จแลว 

5) ไมวิ่งเลนในบริเวณที่มีหญาขึ้นรก เพราะอาจถูกสัตวมีพิษกัดตอยได 

6) ไมควรหยิบยากินเอง ควรใหผูใหญหยิบยามาให 

7) ไมปนตนไมหรือที่สูง เพราะอาจพลัดตกลงมาได 

8) ไมท้ิงเศษกระเบื้องหรือของมีคมไวตามทาง เพราะอาจถูกบาดเทาได 

9) เมื่อพบสิ่งของในบานชํารุด ควรแจงใหพอแมทราบทันที 

10)  ถาบานอยูใกลแมนํ้าลําคลองควรฝกวายนํ้าใหเปน 
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2.2.  อุบัตเิหตุในโรงเรียน 

         อุบัติเหตุในโรงเรียน อาจเกิดขึ้นจากความประมาทและความคึกคะนองของตัว

นักเรียนเอง หรือเกิดจากสภาพแวดลอมของโรงเรียน เชน โตะและเกาอี้ชํารุด อาคารเรียนทรุด

โทรม สนามของโรงเรียนมีหญาขึ้นรก เปนตน ดังน้ัน เราจึงควรเรียนรูขอควรปองกันตนเองจาก

การเกิดอุบัติเหตุในโรงเรียน 

 ขอควรปฏิบัติในการปองกันอุบัติเหตุในโรงเรียน 

1)  ไมเลนรุนแรงกับเพื่อน 

     2)  ปฏิบัติตามกฎ ระเบียบของโรงเรียน เชน ไมหอยโหนประตูหรือหนาตาง 

3)  เก็บเครื่องมือหรืออุปกรณที่ใชเสร็จแลวใหเรียบรอย 

4)  ถาหากพบอุปกรณหรือเครื่องมือเคร่ืองใชชํารุด ตองรีบแจงใหครูทราบทันที 

 2.3.  อุบัตเิหตุในการเดินทาง 

        อุบัติเหตุในการเดินทาง เปนอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได จากการเดินถนนเดินทาง

โดยรถยนต หรือเดินทางทางนํ้า อุบัติเหตุในการเดินทางอาจทําใหเราเสียชีวิตได ดังน้ัน เราจึง

ควรรูขอควรปฏิบัติในการปองกันอุบัติเหตุจากการเดินทาง ดังน้ี 

 1)  ขามถนนตรงทางขาม เชน ทางมาลาย สะพานลอย ทางขามที่มีสัญญาณไฟ

จราจร 

 2)  กอนขามถนนควรมองขวา มองซาย และมองขวาอีกครั้งจึงขามถนน 

 3)  ควรเดินบนทางเทา ไมวิ่งหรือเลนกันขณะเดินถนน 

 4)  ใสเสื้อผาสีสวางในขณะเดินทางตามถนนในตอนกลางคืน 

 5)  ไมควรแยงกันขึ้นรถประจําทาง 

 6)  ไมหอยโหนอยูที่ประตูรถโดยสารประจําทาง 

 7)  รอขึ้นหรือลงเรือเมื่อจอดเทียบทาหรือริมฝงเรียบรอยแลว 

 8)  ปฏิบัติตามกฎ หรือระเบียบของการนั่งเรือ เชน ไมน่ังบนกราบเรือ 

 

 ความเสี่ยงที่จะนําไปสูความไมปลอดภัยตอชีวิตและทรัพยสิน 

  ภัยที่ไมคาดคิดอาจจะเกิดขึ้นกับตนเองและครอบครัว ที่ควรศึกษา ดังน้ี 

 1)  ไมควรใสของมีคาไปในที่ชุมชน อาจถูกจี้ หรือกระชากวิ่งราวได 

 2)  ถามีคนแปลกหนามาขอเขาบานอยาไวใจ ตองพิจารณาดูใหดีอาจเปนพวก

มิจฉาชีพได 
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 3)  ถึงแมจะมีคนอยูบาน ก็ควรปดประตูรั้ว ประตูบาน ซึ่งเปนประตูเหล็กดัด 

เปดไวเฉพาะหนาตางประตูไม อยาเปดโลง เพราะมิจฉาชีพอาจเขามาลักขโมย หรือจี้ปลนได 

 4)   ไมควรใชกระ เป าถือ ในที่ ชุมชน ควรใชกระ เป าสะพายจะดีกว า  

เพราะกระเปาถือจะถูกฉกชิงวิ่งราวไดงาย 

 5)  ไมควรเดินไปในที่เปลี่ยวตามลําพัง โดยเฉพาะผูหญิงควรมีเพื่อนไปดวย 

 6)  การเดินขามสะพานลอยที่มีหลังคา มีแผนปายติดดานขาง ดูมืดทึบ  

ตองระวังโจรสะพานลอย 

 7)  ผูหญิงไมควรแตงกายโปหรือโชวสัดสวนมากเกินไป เพราะจะเปนการยั่วยุ

อารมณทางเพศของผูชายได อาจถูกพวกบากาม ขาดความยั้งคิด ขมขืนไดถาอยูในสถานที่

เปลี่ยว 

 8)  อยาหลงเช่ือคนที่ติดตอคุยกันทางอินเทอรเน็ต เพราะถือวาเปนคนแปลก

หนา อาจนําไปสูการลอลวง 

 

เรื่องที่ 3 เทคนิค วิธีการขอความชวยเหลือและการเอาชีวิตรอดเมื่อเผชิญอันตรายและ 

           สถานการณคับขัน 

  3.1.  วิธีการขอความชวยเหลือและการเอาชีวิตรอดเมื่อเผชิญอันตรายและ

สถานการณคับขัน 

                    เมื่ออยูในสถานการณที่อาจเปนอันตรายตอชีวิตและความปลอดภัย  

ควรคํานึงถึงขั้นตอนการสื่อสารเพื่อขอความชวยเหลือดวย เพราะในบางครั้งเราจะชวยเหลือ

ตัวเองไมไดแลว คือ 

 1)  การโทรศัพทขอความชวยเหลือ 

 2)  การตะโกนรองขอความชวยเหลือ 

 3)  การเขียนจดหมายขอความชวยเหลือ 

 4)  การแกปญหาเฉพาะหนา 
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 3.2.  แหลงขอความชวยเหลือและใหคําปรึกษา 

                   ปจจุบันมีแหลงขอความชวยเหลือและใหคําปรึกษามากมายทั้งหนวยงานของรัฐ

และเอกชน พอจะยกเปนตัวอยางไดดังน้ี 

1)  เหตุดวนเหตุราย      กดหมายเลข 191 

2)  กองปราบปราม      กดหมายเลข 195 

3) ตํารวจทองเที่ยว      กดหมายเลข 1155 

4) ตํารวจทางหลวง      กดหมายเลข 1193 

5) สถานีวิทยุ สวพ.91      กดหมายเลข 1644 

6) สถานีวิทยุชุมชนรวมดวยชวยกัน    กดหมายเลข 1677 หรือ  142 

7) สถานีวิทยุ จส.100      กดหมายเลข 1137 

8) ศูนยนเรนทรเพื่อใหมารับผูปวยฉุกเฉิน กดหมายเลข 1669 

9) สายดวน กรมสุขภาพจิต     กดหมายเลข  1323 

10)  เพลิงไหม       กดหมายเลข 199 

11)  หนวยกูชีพวชิรพยาบาล     กดหมายเลข 1554 

 3.3.  การตัดสินใจและปฏิบัติตนในการแกปญหาเมื่อเผชิญกับภัยอันตราย 

          เมื่อเผชิญกับภัยอันตรายตองควบคุมสติใหดี แลวจะหาทางแกปญหาได โดยขอ

เสนอแนะไวดังน้ี 

 1)  ถาเกิดภัยอันตรายเปนหมูคณะ หากตนเองอยูในสถานะพอจะชวยผูอื่นไดให

ชวยเหลือทันที 

 2)  รองขอความชวยเหลือจากผูอยูใกลเคียง ไมตองอายและไมตองเกรงใจ

บุคคลที่จะมาชวยเหลือ 

 3)  บอกเรื่องราวใหผูที่มาชวยเหลือทราบ พูดสั้นๆ พอไดใจความ 

 4)   ถ าตนเองหรือคนอื่ นๆ ไดรับบาดเจ็บ  ถ าพอจะปฐมพยาบาลได  

ใหปฐมพยาบาลโดยเร็ว 

 5)  สังเกตและจดจํารูปพรรณ ลักษณะเดน ๆ ของคนราย หรือเหตุการณ 

ที่เกิดขึ้น เพื่อแจงแกเจาหนาที่ตํารวจเมื่อไปแจงความ 
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 3.4.  การเอาชีวิตรอดเมื่อเผชิญอันตรายและสถานการณคับขัน 

                ในสังคมปจจุบันนี้ มีสถานการณที่อาจเปนอันตรายตอชีวิตและความปลอดภัย

ของคนเรามากมาย ตัวอยางดังน้ี 

1)  การถูกคนรายจี้หรือปลน  มักเกิดขึ้นในที่เปลี่ยว ควรตั้งสติใหมั่น  พยายาม

จดจําลักษณะรูปราง หนาตา บุคลิก ลักษณะ สวนสูง อายุ นํ้าเสียง เพื่อแจงแกตํารวจ 

2)  การถูกคนรายจี้บังคับขมขืน มักเกิดในที่เปลี่ยวในยามวิกาล ตอนดึกหรือเชา

มืด ควรต้ังสติใหมั่น พยายามจดจํารูปพรรณของคนราย เพื่อแจงเจาหนาที่ตํารวจ 

3)  การอยูทามกลางคนทะเลาะวิวาทหรือยกพวกตีกัน อาจเกิดในงานเลี้ยงที่มี

คนดื่มสุราจนมึนเมา การดูคอนเสิรต 

4)  การถูกหาเรื่อง มักเกิดจากนักเรียน นักศึกษาตางสถาบันหรือวัยรุนที่ชอบ

เที่ยว เมื่อถูกหาเรื่องใหพยายามพูดกับคนรายดีๆ อยาโตเถียงใหคนรายโกรธ และพยายามตี

จากกลุมคนรายใหเร็ว ในกรณีที่คิดวาตองถูกทํารายใหวิ่งหนีเขาหาฝูงชน 

5)  การถูกสุนัขไลกัด ใหอยู น่ิงๆ ใชของในมือปองกันตัว หรือรองขอความ

ชวยเหลือ 

6) รถชนกันหรือถูกรถชน ใหพยายามชวยตัวเอง เพื่อออกจากสถานการณนั้น 

7) เรือลมขณะโดยสารเรือ  ถาวายน้ําไมเปน ควรใสเสื้อชูชีพเตรียมไว 

8)  เมื่อเกิดไฟไหม ควรหนีออกจากที่ น่ันโดยเร็ว ใหหวงชีวิตมากกวาหวง

ทรัพยสิน 

9)  เมื่อเกิดอุทกภัย  ใหรีบหนีไปหาสถานที่สูงที่คิดวาปลอดภัย เชน ภูเขา 

อาคารสูง เปนตน 

 

เรื่องที่ 4  การปฐมพยาบาล เมื่อไดรับอันตรายจากอุบัติเหตุ อุบัติภัย จากภัยธรรมชาติ 

             การปฐมพยาบาล คือ การใหการชวยเหลือเบื้องตนตอผูประสบอันตราย หรือ

เจ็บปวย ณ สถานท่ีเกิดเหตุกอนที่จะถึงมือแพทย หรือโรงพยาบาล เพื่อปองกันมิใหเกิด

อันตรายแกชีวิตหรือเกิดความพิการโดยไมสมควร 
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 4.1.  วัตถุประสงคของการปฐมพยาบาล 

1)  เพื่อใหมีชีวิตอยู 

2)  เพื่อไมใหไดรับอันตรายเพิ่มขึ้น 

3)  เพื่อใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดโดยเร็ว 

4.2.  หลักทั่วไปในการปฐมพยาบาล 

1)  อยาตื่นเตนตกใจ และอยาใหคนมุง เพราะจะแยงผูบาดเจ็บหายใจ 

2)  ตรวจดูวาผูบาดเจ็บยังรูสึกตัวหรือหมดสติ 

3)  อยากรอกยาหรือนํ้าใหแกผูบาดเจ็บในขณะที่ไมรูสึกตัว 

4)  รีบใหการปฐมพยาบาลตอการบาดเจ็บที่อาจทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิต

โดยเร็วกอน สวนการบาดเจ็บอื่น ๆ ที่ไมรุนแรงมากใหดําเนินการปฐมพยาบาลในลําดับถัดมา 

4.3. การบาดเจ็บทีต่องไดรับการชวยเหลอืโดยเร็ว คือ 

1)  การขาดอากาศหายใจ 

2)  การตกเลือด และมีอาการช็อก 

3)  การสัมผัส หรือไดรับสิ่งมีพิษที่รุนแรง 

4.4.  การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดอาการบาดเจ็บ 

1)  ขอเคลด็ 

สาเหต ุ เกิดจากการฉีกขาด หรือการยึดตัวของเนื้อเยื่อ กลามเนื้อ หรือเสนเอ็นรอบ 

ขอตอ 

อาการ 

(1)  เวลาเคลื่อนไหวจะรูสึกปวดบริเวณขอตอที่ไดรับอันตราย 

(2)  บวมแดงบริเวณรอบ ๆ ขอตอ 

การปฐมพยาบาล 

(1)  อยาใหขอตอบริเวณที่เจ็บเคลื่อนไหว 

(2)  อยาใหของหนักกดทับบริเวณขอที่เจ็บ 

(3)  ควรประคบดวยความเย็นไวกอน 

(4)  ถามีอาการปวดรุนแรง ใหรีบนําไปพบแพทย 
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2)  ขัดยอก 

สาเหต ุ เกิดจากการที่กลามเน้ือยึดตัวมากเกินไป ซึ่งเกิดข้ึนเพราะการเคลื่อนไหว 

อยางรุนแรงและรวดเร็วมากเกินไป 

อาการ  เจ็บปวดบริเวณที่ไดรับบาดเจ็บ ตอมามีอาการบวม 

การปฐมพยาบาล 

(1)  ใหผูบาดเจ็บนั่ง หรือนอนในทาที่สบาย และปลอดภัย 

(2)   ถาปวดมากอาจบรรเทาอาการโดยการประคบความเย็นกอน แลวตอดวยประคบ

ความรอน 

3)  สารเคมีเขาตา 

สาเหต ุ กรด หรือดางเขาตา 

อาการ  ระคายเคืองตา เจ็บปวดและแสบตามาก 

การปฐมพยาบาล 

(1)  ใหลางตาดวยนํ้าที่สะอาดโดยวิธีการใหน้ําไหลผานลูกตา จนกวาสารเคมีจะออกมา 

(2)  ใชผาปดแผลที่สะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บไปพบแพทยโดยเร็วที่สุด 

4)  ไฟไหมหรือน้ํารอนลวก 

สาเหต ุ บาดแผลอาจจะเกิดจากถูกไฟโดยตรง ประกายไฟ ไฟฟา วัตถุที่รอนจัด      

นํ้าเดือด สารเคมี เชน กรด หรือดางที่มีความเขมขน 

อาการ  แบงเปน 3 ลักษณะ 

 (1)  ลักษณะที่ 1  ผิวหนังแดง 

 (2)  ลักษณะที่ 2  เกิดแผลพอง 

 (3)  ลักษณะที่ 3  ทําลายช้ันผิวหนังเขาไปเปนอันตรายถึงเน้ือเยื่อที่อยูใตผิวหนัง

บางครั้งผูบาดเจ็บจะมีอาการช็อก 

การปฐมพยาบาล 

บาดแผลในลกัษณะที่ 1 และ 2 ซึ่งไมสาหสั ใหปฐมพยาบาล ดังน้ี 

 (1)  ประคบดวยความเย็นทันที 

 (2)  ใชนํ้ามันทาแผลได และปดแผลดวยผาที่สะอาด ใชผาพันแผลพันแตอยาให 

แนนมาก 
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 บาดแผลในลกัษณะที่ 3  ใหปฐมพยาบาล ดังน้ี 

 (1)  ถาผูบาดเจ็บมีอาการช็อก รีบใหการปฐมพยาบาลอาการช็อกกอน 

 (2)  หามดึงเศษผาที่ถูกไฟไหมซึ่งติดอยูกับรางกายออก 

 (3)  นําผูบาดเจ็บสงโรงพยาบาลโดยเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

5)  การหามเลอืดเมื่อเกดิอนัตรายจากของมคีม วิธีหามเลือดมีหลายวิธี ไดแก 

     1.  การกดดวยนิ้วมือ  มีวิธีปฏิบัติดังน้ี 

         1.1.  ในกรณีที่บาดแผลเลือดออกไมมาก จะหามเลือดโดยใชผาสะอาดปดที่บาดแผล

แลวพันใหแนน ถายังมีเลือดไหลซึม ใหใชน้ิวมือกดตรงบาดแผลดวยก็ได 

         1.2.  ในกรณีที่เสนโลหิตแดงใหญขาด หรือไดรับอันตรายอยางรุนแรงเปนบาดแผลใหญ 

ควรใชน้ิวมือกดเพื่อหามเลือดไมใหไหลออกมา และใหกดลงบริเวณระหวางบาดแผลกับหัวใจ 

เชน 

                 1)  เลือดไหลออกจากหนังศีรษะและสวนบนของศีรษะ ใหกดที่เสนเลือดบริเวณ

ขมับดานที่มีบาดแผล 

2)  เลือดไหลออกจากใบหนา  ใหกดท่ีเสนเลือดใตขากรรไกรลางดานที่มี 

บาดแผลหางจากมุมขากรรไกรไปขางหนาประมาณ 1 น้ิว 

 3)  เลือดไหลออกมาจากคอ  ใหกดลงไปบริเวณตนคอขาง ๆ หลอดลมดานที่มี

บาดแผล แตการกดตําแหนงน้ีนานๆ อาจจะทําใหผูถูกกดหมดสติได ฉะน้ันควรใชวิธีน้ีตอเมื่อใช

วิธีอื่น ๆ ไมไดผลแลวเทาน้ัน 

 4)  เลือดไหลออกมาจากแขนทอนบน  ใหกดลงไปที่ไหปลาราตอนบนสุดใกล

หัวไหลของแขนดานที่มีบาดแผล 

 5)  เลือดไหลออกมาจากแขนทอนลาง ใหกดที่เสนเลือดบริเวณแขนทอนบนดาน

ในกึ่งกลางระหวางหัวไหลกับขอศอก 

 6)  เลือดออกที่ขา  ใหกดเสนเลือดบริเวณขาหนีบดานที่มีบาดแผล 

2.  การใชสายรัดหามเลือด 

              ในกรณีที่เลือดไหลออกจากเสนโลหิตแดงที่แขนหรือขา ใชน้ิวมือกดแลวเลือด 

ไมหยุด ควรใชสายสําหรับหามเลือดโดยเฉพาะ 

               2.1.  สายรัดสําหรับแขน ใหใชรัดเสนโลหิตท่ีตนแขน สายรัดสําหรับขาใหใชรัดเสน

โลหิตท่ีโคนขา 
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               2.2.  อยาใชสายรัดผูกรัดใหแนนเกินไป และควรจะคลายออกเปนเวลา 3 วินาที 

ทุก ๆ 10 นาที จนกวาเลือดจะหยุด 

               2.3.  ถาไมมีสายรัดแบบมาตรฐาน อาจใชวัตถุที่แบน ๆ เชน เข็มขัด หนังรัด 

ผาเช็ดตัว เนคไท หรือเศษผา ทําเปนสายรัดได แตอยาใชเชือกเสนลวด หรือดายทําเปน      

สายรัด เพราะอาจจะบาดหรือเปนอันตรายแกผิวหนังบริเวณที่ผูกได 

3.  การยกบริเวณที่มีบาดแผลใหสูงกวาหัวใจ ในกรณีที่มีบาดแผลเลือดออกที่เทา  

จัดใหผูบาดเจ็บนอนลงแลวยกเทาขึ้น 

กกกกกกกกการปฐมพยาบาล หนามืดเปนลม 

 หนามืดเปนลม เปนสภาวะที่อาจเกิดจากสาเหตุท่ีไมรายแรง หรือจากสาเหตุ 

ที่รายแรงก็เปนได ดังน้ันผูที่อยูใกลชิดควรจะตองทราบและเรียนรูที่จะชวยเหลือผูที่มีอาการ

หนามืดเปนลมนั้นๆ ไดทันทวงที 

 มีอาการหมดสติไปช่ัวขณะประมาณ 1-2 นาที ภายหลังหนามืดเปนลมแลวรูสึกตัว

ดีข้ึนในเวลาตอมา สวนใหญแสดงวาไมนาจะมีอะไรรายแรง เชน พวกที่ยืนกลางแดดเปน

เวลานานอาจเสียเหงื่อมากทําใหมีอาการเปนลมแดดได แตหากวาหมดสติไปนานกวานี้ควรพา

คนไขไปพบแพทยจะเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด 

 การปฐมพยาบาล 

 1.  ควรใหคนไขนอนราบลงพื้นยกปลายขาสูงเพื่อใหเลือดไหลไปเลี้ยงสมอง 

 2.  คลายเสื้อผาใหหลวม 

 3.  อยูในที่อากาศถายเท 

 4.  ดมแอมโมเนียหรือยาหมอง (ถามี) 

 การปฐมพยาบาล ตะคริว 

 ตะคริว คือ ภาวะที่กลามเนื้อหดเกร็งเองโดยท่ีเราไมไดสั่งใหเกร็งหรือหดตัว โดยท่ี

เราไมสามารถควบคุมใหกลามเน้ือมัดน้ัน ๆ คลายตัวหรือหยอนลงไดกวาจะหาย คนที่เปน

ตะคริวก็จะมีความเจ็บปวดคอนขางมาก 

 สาเหตุของตะคริว อาจเกิดความลากลามเนื้อจากการใชงานติดตอเปนเวลานาน 

หรืออาจเกิดจากการกระแทก ทําใหเกิดการฟกช้ําตอกลามเน้ือหรือบางทานเช่ือวาอาจเกิดจาก

ภาวะไมสมดุลของเกลือแรในรางกาย กลามเนื้อท่ีพบวาเปนตะคริวไดบอย คือ กลามเน้ือนอง 

กลามเน้ือตนขาทั้งดานหนาและดานหลัง และกลามเน้ือหลัง 
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 การปฐมพยาบาล 

 1.  ยืดกลามเน้ือออกตามความยาวปกติของกลามเนื้อใชเวลาประมาณ 1-2 

นาที ปลอยมือดูอาการวากลามเนื้อน้ันยังเกร็งอยูหรือไม ถายังมีอยูใหทําซ้ําอีกจนไมมีการ

เกร็งตัว 

 2.  เกิดตะคริวที่นอง รีบเหยียดเขาใหตรง กระดกปลายเทาขึ้นทําเองหรือใหคนที่

อยูใกลๆ ชวยก็ได ถาทําเองกมเอามือดึงปลายเทาเขาหาตัว 1-2 นาที 
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แบบฝกทายบทที่ 7 
1.ใหผูเรียนอธิบายสาเหตุที่ทําใหเกิดอุบัติเหตุ อุบัติภัย ไดแก อะไรบาง 

......................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................. 

2.ใหผูเรียนวิเคราะหพฤติกรรมเสี่ยงที่จะนําไปสูความไมปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน พอ

สังเขป 

......................................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 

3.เมื่อผูเรียนมาเรียนแลวถูกหาเรื่องจากผูเรียนตําบลอื่น ซึ่งในขณะนั้นมีเพียงตัวเราคนเดียว 

ผูเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนอยางไร 

......................................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 

4.เมื่อผูเรียนพบเห็นคนหนามืดเปนลมหมดสติ จะมีวิธีการปฐมพยาบาลอยางไร 

......................................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 
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บทท่ี  8 

ทักษะชีวิตเพื่อการสื่อสาร 
 

สาระสําคญั 

กกกกกกกกการมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับทักษะที่จําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะทักษะ

การสื่อสาร ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการเขาใจผูอื่น จะชวยใหบุคคล

ดํารงชีวิตอยูในครอบครัว ชุมชน และสังคมอยางมีความสุข 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

กกกกกกกก1.  บอกความหมายและความสําคัญชองทักษะชีวิตได 

 2.  อธิบายทักษะชีวิตท่ีจําเปนไดอยางนอย 3 ประการ 

 3.  นํากระบวนการทักษะชีวิต'ไป1ใชในการดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

 4.  แนะนําผูอื่นในการนําทักษะการแกปญหาในครอบครัวและการทํางาน 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกกกเรื่องท่ี  1  ความหมาย  ความสําคัญของทักษะชีวิต 10 ประการ 

 เรื่องท่ี  2  ทักษะชีวิตที่จําเปน  3  ประการ 
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เรื่องที ่1  ความหมาย ความสําคัญของทกัษะชีวิต 10 ประการ 

             ทักษะชีวิต หมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคมจิตวิทยา ที่เปนทักษะ

ภายในจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยางมี

ประสิทธิภาพ  และมีความสามารถที่จะปรับตัวไดในอนาคต  ทักษะชีวิตจะมีสวนชวยใหวัยรุน  

สามารถนําความรูในเรื่องตางๆ มาเชื่อมโยงกับทัศนคติ ผานการคิดวิเคราะหไตรตรองถึงผล 

ที่จะเกิดขึ้น และตัดสินใจปฏิบัติในสิ่งที่เหมาะสมได ซึ่งจําเปนอยางมากในเรื่องของการดูแล

สุขภาพ การปองกันการติดเช้ือเอชไอวี ยาเสพติด การทองไมพรอม ความปลอดภัย  คุณธรรม

จริยธรรม ฯลฯ เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข และรับมือกับปญหาและ

ความเปลี่ยนแปลงตางๆได 

 องคประกอบของทักษะชีวิต จะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรม และสถานที่  

แตทักษะชีวิตที่จําเปนที่สุดที่ทุกคนควรมี ซึ่งองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจ

สําคัญในการดํารงชีวิต คือ 

1. ทักษะการตัดสินใจ เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับเร่ืองราวตาง ๆ  

ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของตนเองที่เกี่ยวกับ

พฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลที่ไดจากการ

ตัดสินใจเลือกทางที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกาย และจิตใจ 

 2.  ทักษะการแกปญหา เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต

ไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกาย และจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกิน

แกไข 

 3.  ทักษะการคิดสรางสรรค เปนความสามารถในการคิดที่จะเปนสวนชวยในการ

ตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตาง ๆ รวมทั้งผลที่จะ

เกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยาง

เหมาะสม 

 4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ เปนความสามารถในการคิดวิเคราะหขอมูล

ตาง ๆ และประเมินปญหา หรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการดําเนินชีวิต 

 5.  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ เปนความสามารถในการใชคําพูด และ

ทาทาง เพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรม และ

สถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความ

ช่ืนชม การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 
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 6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล เปนความสามารถในการสราง

ความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

 7.  ทักษะการตระหนกัรูในตน เปนความสามารถในการคนหารูจัก และเขาใจตนเอง 

เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการและสิ่งที่ไมตองการของตนเอง ซึ่งจะชวยใหเรา

รูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียด หรือสถานการณตาง ๆ และทักษะน้ียังเปนพื้นฐานของการ

พัฒนาทักษะอื่น ๆ เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นใจผูอื่น 

 8.  ทักษะการเขาใจผูอื่น เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน หรือความ

แตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเช่ือ สีผิว 

อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอื่นที่ดอย

กวา หรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเช้ือเอดส 

 9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ เปนความสามารถในการรับรูอารมณของตนเอง

และผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธ และ

ความเศราโศก ที่สงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

 10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด เปนความสามารถในการรับรูถึงสาเหตุของ

ความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียดและแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพื่อให

เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตอง เหมาะสม และไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

 

เรื่องที่ 2  ทักษะชีวิตที่จําเปน 3 ประการ 

   2.1.  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ 

                     การสื่อสาร  เปนกระบวนการสรางความเขาใจกันระหวางบุคคล โดยอาจเปน

การสื่อสารทางเดียว คือ การสื่อขาวสารจากผูสงสารไปยังผูรับสาร โดยไมมีการสื่อสารกลับหรือ

สะทอนความรูสึกกลับไปยังผูสงสารอีกครั้ง สวนการสื่อสารสองทาง เปนการสื่อขาวสารจาก 

ผูสงสารไปยังผูรับสารและมีการสื่อสารกลับ หรือสะทอนความรูสึกกลับจาก  ผูรับสารไปยังผูสง

สารอีกครั้ง จึงเรียกวา เปนการสื่อสารสองทาง 

 การสื่อสารระหวางบุคคล นับวาเปนความจําเปนอยางยิ่ง เพราะในการดําเนิน

ชีวิตปกติในปจจุบัน การสื่อสารเขามามีบทบาทอยางยิ่งในทุกกิจกรรม ไมวาจะเปนการสื่อสาร

ดวย การพูด การเขียน การแสดงกิริยาทาทาง หรือการใชเครื่องมือสื่อสารที่เปนเทคโนโลยี

สมัยใหมตาง ๆ เชน โทรศัพท อินเทอรเน็ต อีเมลล ฯลฯ ทั้งน้ี การสื่อสารดวยวิธี ใด ๆ ก็ตาม 

ควรทําใหผูสงสารและผูรับสารเกิดความเขาใจอันดีตอกัน และเกิดสัมพันธภาพที่ดีตามมา  
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ซึ่งทักษะที่จําเปนในการสื่อสาร ไดแก การรูจักแสดงความคิดเห็น หรือความตองการใหถูก

กาลเทศะ และการรูจักแสดงความชื่นชมผูอื่น การรูจักขอรอง การเจรจาตอรองในสถานการณ

คับขันจําเปน การตักเตือนดวยความจริงใจ และใชวาจาสุภาพ การรูจักปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนให

ปฏิบัติในสิ่งที่ผิดขนบธรรมเนียมประเพณี หรือผิดกฎหมาย เปนตน 

 การสื่อสารดวยการปฏิเสธ 

 หลาย ๆ คนไมกลาปฏิเสธคําชักชวนของเพื่อนหรือคนรัก เมื่อไปทําในสิ่งที่

ตนเองไมเห็นดวย เชน การมีเพศสัมพันธที่ไมปลอดภัย การเสพยาเสพติด ฯลฯ อันที่จริงการ

ปฏิเสธเปนสิทธิของทุกคน การปฏิเสธคําชักชวนของเพื่อน หรือคนรักเมื่อทําในสิ่งที่ตนเองไม

เห็นดวยอยางเหมาะสม และไดผลจะชวยปองกันการมีพฤติกรรมเสี่ยงได คนสวนใหญไมกลา

ปฏิเสธคําชักชวนของเพื่อน หรือคนรัก เพราะกลัววาเพื่อน หรือคนรักจะโกรธ แตถาสามารถ

ปฏิเสธไดถูกตองตามขั้นตอนจะไมทําใหเสียเพื่อน 

 การปฏิเสธที่ดี 

 จะตองปฏิเสธอยางจริงจัง ทั้งทาทาง คําพูด และน้ําเสียง เพื่อแสดงความตั้งใจ

อยางชัดเจนท่ีจะขอปฏิเสธ 

           2.2.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

                    คงไดยินคําพูดน้ีบอย ๆ วา “คนเราอยูคนเดียวในโลกไมได” เราตองพึ่งพา

อาศัยกัน ซึ่งจะตองมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน การที่จะสรางสัมพันธภาพใหเกิดขึ้นระหวางกันนั้น

เปนเรื่องไมยาก แรกเริ่มคือ 

 1.  มีการติดตอพบปะกัน 

     เราจะตองมีการติดตอพบปะพูดคุยกับคนที่ตองการมีสัมพันธภาพกับเขา 

ใหเวลากับเขา ทํางานรวมกัน ทํากิจกรรมรวมกัน เลนกีฬาดวยกัน และในที่สุดเราก็มีโอกาส

สรางมิตรภาพที่ดีตอกัน 

 2.  มีความสนใจและประสบการณรวมกัน 

        ประสบการณเปนสิ่งที่นําคนสองคนใหมารวมมือกัน การชวยเหลือกันใน

ระหวางการเลาเรียน หรือการทํางานดวยกัน มีความสนใจในเรื่องเดียวกัน การรวม

ประสบการณและแลกเปลี่ยนประสบการณระหวางกัน เปนการสรางมิตรภาพที่ดีใหเกิดขึ้น 
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 3.  มีทัศนคติและความเชื่อที่คลายคลึงกัน 

        ชวงวัยรุ น เปนช วงที่ ความคิด ทัศนคติ  และความรู สึกอาจมีการ

เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ถาคนไหนมีความคิดเห็นคลายคลึงกับเรา เราจะรูสึกพอใจ แตถาคน

ไหนมีความคิดแตกตางกับเรา เราจะรูสึกไมพอใจ แตในความเปนจริงตองเขาใจวา คนสวนใหญ

ไมไดมีความเห็นเหมือนกันทุกเรื่อง แมในคนที่เปนมิตรตอกันเพียงใดก็ตาม 

   2.3  ทักษะการเขาใจผูอื่น 

   การที่บุคคลจะอยูในครอบครัวอยูในสังคมอยางมีความสุข จําเปนตองรูจัก

ตนเอง และรูจักผูที่ตนเกี่ยวของสัมพันธดวย ดังภาษิตจีนที่วา  “รูเขา  รูเรา  รบรอยครั้ง  ชนะ

รอยครั้ง” 

   ดังน้ัน การที่เราจะทําความรูจักผูอื่น ซึ่งเราจะตองเกี่ยวของสัมพันธดวย ไมวาจะ

เปนภายในครอบครัวของเราเอง เพราะเราไมสามารถอยูคนเดียวไดในทุกที่ ทุกสถานการณ 

หลักในการเขาใจผูอื่น มีดังนี้ 

  1.  ตองคํานึงวาคนทุกคนมีศักดิ์ศรีความเปนมนุษยเชนเดียวกับเรา จึงควร

ปฏิบัติกับเพื่อนมนุษยทุกคนดวยความเคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษยเทาเทียมกัน ไมวา

จะเปนคนจน  คนรวย  คนแก  เด็ก  คนพิการ ฯลฯ 

  2.  บุคคลทุกคนมีความแตกตางกัน ทั้งพื้นฐานความรู ฐานะทางเศรษฐกิจ 

สภาพความเปนอยู ระดับการศึกษา การปลูกฝงคุณธรรม คานิยม ระเบียบ วินัย ความ

รับผิดชอบ ฯลฯ ดังน้ัน หากเรายอมรับความแตกตางระหวางบุคคลดังกลาว จะทําใหเรา

พยายามทําความเขาใจเขาและสื่อสารกับเขาดวยกิริยาวาจาสุภาพ ซึ่งหากยังไมเขาใจเราก็

จําเปนตองอดทน และอธิบายดวยภาษาที่เขาใจงาย ไมแสดงอาการดูถูกดูแคลน หรือแสดง

อาการหงุดหงิด รําคาญ เปนตน 

  3.  การเอาใจเขามาใสใจเรา บุคคลทั่วไปมักชอบใหคนอื่นเขาใจตนเอง ยอมรับ  

ในความตองการ ควรเปนตัวตนของตนเอง ดังน้ันจึงมักมีคําพูดติดปากเสมอ เชน ฉันอยางน้ัน     

ฉันอยางน้ี ทําไมเธอไมทําอยางน้ัน ทําไมเธอไมทําอยางน้ี ทําไมเธอถึงไมเขาใจฉัน ฯลฯ ซึ่งเปนการ

เอาใจเราไปยัดเหยียดใสใจเขา และมักไมพึงพอใจในทุกเรื่อง ทุกฝาย ทั้งน้ีในดานกลับกัน หากเรา

คิดใหม ปฏิบัติใหม โดยพยายามทําความเขาใจผูอื่นไมวาจะเปน พอแมเขาใจลูก หรือลูกเขาใจพอ

แม เพื่อนเขาใจเพื่อน โดยการทําความเขาใจวาเขาหรือเธอมีเหตุผลอะไร ทําไมจึงแสดงพฤติกรรม

เชนน้ัน เขามีความตองการอะไร เขาชอบอะไร ฯลฯ  เมื่อเราพยายามเขาใจเขา และปฏิบัติให
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สอดคลองกับความชอบ ความตองการของเขาแลว ก็จะทําใหการอยูรวมกัน หรือการทํางานรวมกัน

เปนไปดวยความราบรื่น และแสดงความสงบสันติสุขในครอบครัว ชุมชน และสังคม 

  4.  การรับฟงผูอื่น การที่เราจะเขาใจผูอื่นไดดีหรือไม ข้ึนอยูกับวาเรารับฟงความ

คิดเห็น ความตองการของเขามากนอยเพียงใด บุคคลทั่วไปในปจจุบันไมชอบฟงคนอื่นพูด แตชอบ

ที่จะพูดใหคนอื่นฟง และปฏิบัติตาม ดังน้ัน สิ่งสําคัญที่เปนพื้นฐานที่จะทําใหเราเขาใจผูอื่นก็คือ 

ทักษะการฟง ซึ่งจะตองเปนการฟงอยางตั้งใจ ไมขัดจังหวะ หรือแสดงอาการเบื่อหนาย และควร

แสดงกิริยาตอบรับ เชน สบตา ผงกศีรษะ ทั้งน้ี การฟงอยางตั้งใจ จะทําใหเรารับทราบความคิด 

ความตองการ หรือปญหาของผูที่เราเกี่ยวของดวย ไมวาจะเปนในฐานะลูกกับพอแม  พอแมกับลูก 

นายจางกับลูกจาง  หัวหนากับลูกนอง ฯลฯ ซึ่งจะทําใหเราเกิดอาการเขาใจ และสามารถแกปญหา

ไดอยางถูกตองในที่สุด 
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กิจกรรมทายบทที่ 8 

 
1.ผูที่มีทักษะชีวิตท่ีดีน้ันควรเปนอยางไร 

......................................................................................................................................................

................................................................................................................................................ 

2.องคประกอบของทักษะชีวิต มี 10 ประการ ไดแก อะไรบาง 

......................................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 

3.จงอธิบายทักษะที่จําเปน 3 ประการ มาพอสังเขป 

......................................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 
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บทท่ี 9 

อาชีพแปรรูปสมุนไพร 

 
สาระสําคญั 

กกกกกกกกการมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับสมุนไพรและการแปรรูปสมุนไพรตลอดจนสามารถ

นํามาบําบัดรักษาโรคและการแปรรูปสมุนไพรเพื่อการจําหนายได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความสัมพันธของสมุนไพรกับบทบาททางเศรษฐกิจได 

2. อธิบายความสําคัญของกระบวนการแปรรูปสมุนไพรเพี่อการจําหนายได 

3. อธิบายรูปแบบการแปรรูปสมุนไพรชนิดตางๆ เพี่อการจําหนายได 

4. จําแนกผลิตภัณฑที่เปนอาหารและยาไดถูกตอง 

ขอบขายเนื้อหา 

กกกกกกก เรื่องท่ี  1  สมุนไพรกับบทบาททางเศรษฐกิจ 

              เรื่องท่ี  2  การแปรรูปสมุนไพรเพี่อการจําหนาย 

              เรื่องที่  3  การขออนุญาตผลิตภัณฑอาหารและยา (อย.) 
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เรื่องที่  1  สมุนไพรกับบทบาททางเศรษฐกิจ 

   สมุนไพร หมายถึง พืชที่มีสรรพคุณในการรักษาโรค หรืออาการเจ็บปวยตาง ๆ  

การใชสมุนไพรสําหรับรักษาโรค หรืออาการเจ็บปวยตางๆ น้ี จะตองนําเอาสมุนไพรตั้งแตสอง

ชนิดขึ้นไปมาผสมรวมกันซึ่งจะเรียกวา “ยา” ในตํารับยานอกจากพืชสมุนไพรแลวยังอาจ

ประกอบดวยสัตวและแรธาตุอีกดวย เราเรียกพืช สัตว หรือแรธาตุที่เปนสวนประกอบของยาน้ี

วา “เภสัชวัตถุ” สมุนไพรเปนสวนหน่ึงในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ กระทรวง

สาธารณสุขไดดําเนินโครงการ สมุนไพรกับสาธารณสุขมูลฐาน โดยเนนการนําสมุนไพรมาใช

บําบัดรักษาโรคในสถานบริการสาธารณสุขของรัฐมากขึ้น และสงเสริมใหปลูกสมุนไพรเพื่อใช

ภายในหมูบานเปนการสนับสนุนใหมีการใชสมุนไพรมากยิ่งขึ้น อันเปนวิธีหน่ึงที่จะชวย

ประเทศชาติประหยัดเงินตราในการสั่งซื้อยาสําเร็จรูปจากตางประเทศไดปละเปนจํานวนมาก 

ปจจุบันมีผูพยายามศึกษาคนควาเพื่อพัฒนาผลิตภัณฑสมุนไพรใหสามารถนํามาใชใน

รูปแบบที่สะดวกยิ่งข้ึน เชน นํามาบดเปนผงบรรจุแคปซูล ตอกเปนยาเม็ด เตรียมเปนครีมหรือ

ยาขี้ผึ้งเพื่อใชทาภายนอก เปนตน ในการศึกษาวิจัยเพื่อนําสมุนไพรมาใชเปนยาแผนปจจุบันนั้น 

ไดมีการวิจัยอยางกวางขวาง โดยพยายามสกัดสาระสําคัญจากสมุนไพรเพื่อใหไดสารที่บริสุทธิ์ 

ศึกษาคุณสมบัติทางดานเคมี ฟสิกสของสารเพื่อใหทราบวาเปนสารชนิดใด ตรวจสอบฤทธิ์ดาน

เภสัชวิทยาในสัตวทดลองเพื่อดูใหไดผลดีในการรักษาโรคหรือไมเพียงใด ศึกษาความเปนพิษ

และผลขางเคียง เมื่อพบวาสารชนิดใดใหผลในการรักษาที่ดี โดยไมมีพิษหรือมีพิษขางเคียงนอย

จึงนําสารนั้นมาเตรียมเปนยารูปแบบที่เหมาะสมเพื่อทดลองใชตอไป 

 

เรื่องที ่2  การแปรรูปสมุนไพรเพือ่การจําหนาย 

  สมุนไพรถูกนํามาใชสารพัดประโยชน และถูกแปรรูปออกมาในแบบตาง ๆ เพื่อการ

จําหนายซึ่งสามารถนํามาใชประกอบอาชีพ ทั้งอาชีพหลักและอาชีพเสริมได  สิ่งสําคัญที่สุดของ

การแปรรูปสมุนไพร คือ “การปรุงสมุนไพร” 

 การปรุงสมุนไพร หมายถึง การสกัดเอาตัวยาออกมาจากเน้ือไมยา สารที่ใชสกัดเอา

ตัวยาออกมาที่นิยมใชกัน ไดแก นํ้าและเหลา  สมุนไพรที่นํามาปรุงตามภูมิปญญาดั้งเดิมมี 7 

รูปแบบ คือ 

 1.  การตม เปนการสกัดตัวยาออกมาจากไมยาดวยนํ้ารอน เปนวิธีท่ีนิยมใชมากที่สุด 

ใชกับสวนของเน้ือไมท่ีแนนและแข็ง เชน ลําตนและราก ซึ่งจะตองใชการตมจึงจะไดตัวยาที่เปน

สารสําคัญออกมา ขอดีของการตม คือ สะอาด ปลอดจากเช้ือโรค มี 3 ลักษณะ คือ 
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      1.1.  การตมกินตางนํ้า คือ การตมใหเดือดกอนแลวตมดวยไฟออน ๆ อีก 10 

นาที หลังจากนั้นนํามากินแทนนํ้า 

      1.2.  การตมเคี่ยวคือ การตมใหเดือดออน ๆ ใชเวลาตม 20-30 นาที  

      1.3.  การตม 3 เอา 1  คือ การตมจากนํ้า 3 สวน ใหเหลือเพียง 1 สวน ใชเวลา

ตม 30-45 นาที 

2.  การชง เปนการสกัดตัวยาสมุนไพรดวยนํ้ารอน ใชกับสวนที่บอบบาง เชน ใบ 

ดอก ที่ไมตองการโดนนํ้าเดือดนาน ๆ ตัวยาก็ออกมาได   วิธีการชง คือ ใหนํายาใสแกวเติมนํ้า

รอนจัดลงไป ปดฝาแกวท้ิงไวจนเย็น ลักษณะนี้เปนการปลอยตัวยาออกมาเต็มที่ 

3.  การใชน้ํามัน ตัวยาบางชนิดไมละลายนํ้า แมวาจะตมเคี่ยวแลวก็ตาม สวนใหญ

ยาที่ละลายนํ้าจะไมละลายในน้ํามันเชนกัน จึงใชนํ้ามันสกัดยาแทน แตเน่ืองจากยานํ้ามันทา

แลวเหนียว เหนอะหนะ เปอนเสื้อผา จึงไมนิยมปรุงใชกัน 

4.  การดองเหลา เปนการใชกับตัวยาของสมุนไพรที่ไมละลายนํ้า แตละลายไดดีใน

เหลาหรือแอลกอฮอล การดองเหลามักมีกลิ่นแรงกวายาตม เน่ืองจากเหลามีกลิ่นฉุน และหาก

กินบอย ๆ อาจทําใหติดเหลาได จึงไมนิยมกินกัน จะใชตอเมื่อกินยาเม็ดหรือยาตมแลวไมไดผล 

5.  การตมคั้นเอาน้ํา   เปนการนําเอาสวนของตนไมท่ีมีนํ้ามาก ๆ ออนนุม ตําแหลก

งาย เชน ใบ หัว หรือเหงา นํามาตําใหละเอียด และคั้นเอาแตนํ้าออกมา สมุนไพรที่ใชวิธีการน้ี

กินมากไมไดเชนกัน เพราะนํ้ายาที่ไดจะมีกลิ่นและรสชาติที่รุนแรง ตัวยาเขมขนมาก ยากที่จะ

กลืนเขาไปที่เดียว ฉะน้ันกินครั้งละหนึ่งถวยชาก็พอแลว 

6.  การบดเปนผง เปนการนําสมุนไพรไปอบหรือตากแหงแลวบดใหเปนผง สมุนไพร

ที่เปนผงละเอียดมากยิ่งมีสรรพคุณดี เพราะจะถูกดูดซึมสูลําไสงาย จึงเขาสูรางกายได

รวดเร็ว สมุนไพรผงชนิดใดที่กินยากก็จะใชปนเปนเม็ดที่เรียกวา "ยาลูกกลอน" โดยใชนํ้าเช่ือม

นํ้าขาวหรือนํ้าผึ้ง เพื่อใหติดกันเปนเม็ด สวนใหญนิยมใชนํ้าผึ้งเพราะสามารถเก็บไวไดนานโดย

ไมข้ึนรา 

7.  การฝน เปนวิธีการที่หมอพื้นบานนิยมกันมาก วิธีการฝน คือ หาภาชนะใสนํ้า

สะอาดประมาณครึ่งหน่ึงแลวนําหินลับมีดเล็ก ๆ จุมลงไปในหินโผล เหนือนํ้าเล็กนอย  

นําสมุนไพรมาฝนจนไดนํ้าสีขุนเล็กนอย กินครั้งละ 1 แกว 

อยางไรก็ตาม การแปรรูปผลิตภัณฑสมุนไพร ควรแปรรูปในลักษณะอาหารหรือ

เครื่องใชที่ไมจัดอยูในประเภทยารักษา คือ ไมมีสรรพคุณในการรักษาหรือปองกัน บรรเทา 
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บําบัดโรค เน่ืองจากผลิตภัณฑประเภทยาจะตองผานการตรวจสอบที่มีมาตรฐานสูงและถูกตอง 

มีผูชํานาญการที่มีคุณวุฒิในการดําเนินการดวย 

ลักษณะของผูที่จะประกอบอาชีพผลิตภัณฑสมุนไพรในการปรุงผลิตภัณฑจากสมุนไพร 

ผูปรุงจําเปนตองรูหลักการปรุงผลิตภัณฑจากสมุนไพร 4 ประการ คือ 

1.  เภสัชวัตถ ุผูปรุงตองรูจักช่ือและลักษณะของเภสัชวัตถุทั้ง 3 จําพวก คือ พืชวัตถุ 

สัตววัตถุ และธาตุวัตถุ รวมท้ังรูป สี กลิ่นและรสของเภสัชวัตถุน้ันๆ ตัวอยางเชน กะเพราเปนไม

พุมขนาดเล็ก มี 2 ชนิด คือ กะเพราแดงและกะเพราขาว ใบมีกลิ่นหอม รสเผ็ดรอน หลักของ

การปรุงยาขอน้ีจําเปนตองเรียนรูจากของจริง 

2.  สรรพคุณเภสัช ผูปรุงตองรูจักสรรพคุณของยา ซึ่งสัมพันธกับรสของสมุนไพร

เรียกวา “รสประธาน” แบงออกเปน 

      2.1. สมุนไพรรสเย็น ไดแก ยาที่ประกอบดวยใบไมที่รสไมเผ็ดรอนเชน เกสร

ดอกไม  สัตตะเขา (เขาสัตว 7 ชนิด) เนาวเขี้ยว (เขี้ยวสัตว 9 ชนิด) และของที่เผาเปนถาน 

ตัวอยางเชน ยามหานิล ยามหากาฬ เปนตน ยากลุมน้ีใชสําหรับรักษาโรคหรืออาการผิดปกติทาง

เตโชธาตุ (ธาตุไฟ) 

 2.2.  สมุนไพรรสรอน ไดแก ยาที่นําเอาเบญจกูล ตรีกฏก หัสคุณ ขิงและขามาปรุง 

ตัวอยางเชน ยาแผนโบราณที่เรียกวา “ยาเหลืองทั้งหลาย” ยากลุมน้ีใชสําหรับรักษาโรคและอาการ

ผิดปรกติทางวาโยธาตุ (ธาตุลม) 

 2.3.  สมุนไพรรสสุขุม ไดแก ยาที่ผสมดวยโกฐ เทียน กฤษณา กระลําพัก ชะลูด 

อบเชย ขอนดอก และแกนจันทนเทศ เปนตน ตัวอยางเชน ยาหอมทั้งหลาย ยากลุมน้ีใชรักษา 

ความผิดปรกติทางโลหิต 

 นอกจากรสประธานของสมุนไพรดังที่กลาวนี้ เภสัชวัตถุยังมีรสตางๆ อีก 9 รสคือ  

รสฝาด รสหวาน รสเบื่อเมา รสขม รสมัน รสหอมเย็น รสเค็ม รสเปรี้ยวและรสเผ็ดรอน ในตํารา

สมุนไพรแผนโบราณบางตําราไดเพิ่มรสจืดอีกรสหน่ึงดวย  

3.  คณาเภสัช ผูปรุงสมุนไพรตองรูจักเครื่องสมุนไพรที่ประกอบดวยเภสัชวัตถุ

มากกวา 1 ชนิด ที่นํามารวมกันแลวเรียกเปนช่ือเดียว ตัวอยางเชน 

                   ทเวคันธา หมายถึง เครื่องสมุนไพรที่ประกอบดวยเภสัชวัตถุ 2 ชนิด คือ ราก

บุนนาคและรากมะซาง 

                   ตรีสุคนธ หมายถึง เครื่องสมุนไพรที่ประกอบดวยเภสัชวัตถุ 3 ชนิด คือ ราก

อบเชยเทศ รากอบเชยไทย และรากพิมเสนตน 
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4.  เภสัชกรรม ผูปรุงสมุนไพรตองรูจักการปรุงยาซึ่งมีสิ่งที่ควรปฏิบัติ คือ 

     4.1.  พิจารณาตัวสมุนไพรวาใชสวนไหนของเภสัชวัตถุ เชน ถาเปนพืชวัตถุ จะใช

สวนเปลือกรากหรือดอก ใชสดหรือแหง ตองแปรสภาพกอนหรือไม  ตัวอยางสมุนไพรที่ตอง

แปรสภาพกอน ไดแก เมล็ดสลอด เพราะสมุนไพรน้ีมีฤทธิ์แรงจึงตองแปรสภาพเพื่อลดฤทธิ์

เสียกอน 

     4.2 ดูขนาดของตัวสมุนไพรยาวาใชอยางละเทาไร และผูปรุงสมุนไพรควรมีความรู

ในมาตราโบราณ ซึ่งใชสวนตางๆ ของรางกาย หรือเมล็ดพืชที่เปนที่รูจักคุนเคยมาเปนตัวเทียบ

ขนาด เชน คําวาองคุลี หมายถึง ขนาดเทา 1 ขอของน้ิวกลาง กลอมหมายถึง ขนาดเทากับ

เมล็ดมะกล่ําตาหนู และกล่ําหมายถึงขนาดเทากับเมล็ดมะกล่ําตาชาง เปนตน 

 

เรื่องที ่3  การขออนญุาตผลิตภณัฑอาหารและยา (อย.) 

 “อาหาร” ในพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 หมายถึง “วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน  

ดื่ม หรือนําเขาสูรางกาย แตไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ 

นอกจากนี้อาหารยังรวมถึงวัตถุที่ใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร วัตถุเจือปนอาหาร  

สี เคร่ืองปรุงแตงกลิ่นรสดวย” 

 ผลิตภัณฑที่ผลิตเพื่อจําหนายมีจํานวนหน่ึงที่เปนผลิตภัณฑที่คาบเกี่ยวหรือก้ํากึ่งวา

จะเปนยาหรืออาหาร  เพื่อปองกันความสับสนในเรื่องน้ี  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและ

ยา จึงกําหนดแนวทางในการพิจารณาวา ผลิตภัณฑใดที่จัดเปนอาหาร  ตองมีลักษณะ ดังน้ี 

 1.  มีสวนประกอบเปนวัตถุที่มีในตําราที่รัฐมนตรีประกาศตามพระราชบัญญัติยาและ

โดยสภาพของวัตถุน้ันเปนไดทั้งยาและอาหาร 

 2.  มีขอบงใชเปนอาหาร 

 3.  ปริมาณการใชไมถึงขนาดที่ใชในการปองกันหรือบําบัดรักษาโรค 

 4.  การแสดงขอความในฉลากและการโฆษณาอาหารที่ผสมสมุนไพรซึ่งไมจัดเปนยา

น้ัน ตองไมมีการแสดงสรรพคุณเปนยากลาวคือ ปองกัน บรรเทา บําบัด หรือรักษาโรค  ตาง ๆ  

 การแบงกลุมผลิตภัณฑอาหาร 

 อาหารแบงตามลักษณะการขออนุญาตผลิต  ออกเปน 2 กลุมคือ 

 1. กลุมอาหารที่ไมตองมีเครื่องหมาย อย. 

      อาหารกลุมน้ี สวนใหญเปนอาหารที่ไมแปรรูปหรือถาแปรรูปก็จะใชกระบวนการผลติ

งาย ๆ ในชุมชน ผูบริโภคจะตองนํามาปรุงหรือผานความรอนกอนบริโภค อาหารกลุมน้ีผูผลิตท่ีมี
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สถานที่ผลิตไมเขาขายโรงงาน (ใชอุปกรณหรือเครื่องจักรต่ํากวา 5 แรงมา หรือคนงานนอยกวา 7 

คน)  สามารถผลิตจําหนายไดโดยไมตองมาขออนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา

หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด  แตตองแสดงฉลากอาหารที่ถูกตองไวดวย 

2. กลุมอาหารที่ตองมีเครื่องหมาย อย. 

      อาหารกลุมน้ีเปนอาหารที่มีการแปรรูปเปนอาหารกึ่งสําเร็จรูปหรืออาหารสําเร็จรูป

แลว  ซึ่งอาจกอใหเกิดความเสี่ยงตอผูบริโภคในระดับต่ํา  ปานกลางหรือสูง  แลวแตกรณี ไดแก 

อาหารที่ตองมีฉลาก  อาหารกําหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน  หรืออาหารควบคุมเฉพาะ  ดังน้ัน  

จึงจําเปนตองขออนุญาตสถานที่ผลิตอาหารและขอขึ้นทะเบียนตํารับอาหาร  หรือจดทะเบียน

อาหาร  หรือแจงรายละเอียดของอาหารแตละชนิดแลวแตกรณี  ไดที่สํานักงานคณะกรรมการ

อาหารและยาหรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 

ตัวอยางผลิตภัณฑจากสมุนไพรที่ไมเขาขายการเปนยา ไดแก สบูสมุนไพร แชมพู   

สระผม สมุนไพร ผงขัดผิวสมุนไพร เกลือผสมสมุนไพรสําหรับขัดผิว เทียนหอม เครื่องดื่มจาก

สมุนไพร นํ้าหอมปรับอากาศจากสมุนไพร นํ้าจิ้มนํ้าซอสปรุงรสผสมสมุนไพร ผลิตภัณฑสมุนไพร

อบแหงพรอมรับประทาน ลูกอมสมุนไพร ชาสมุนไพรสําเร็จรูปพรอมชง เปนตน 

สวนตัวอยางผลิตภัณฑจากสมุนไพรที่ เขาขายเปนยา ไดแก สมุนไพรลดนํ้าหนัก 

เครื่องสําอางบํารุงผิว แกอาการทางผิวหนังหรือทําใหขาว เคร่ืองดื่มสมุนไพรที่มีสรรพคุณรักษา 

บําบัดหรือบรรเทาอาการจากโรคตาง ๆ เปนตน 
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กิจกรรมทายบทที่ 9 
1. การปรุงสมุนไพรมีความหมายวาอยางไร 

......................................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 

2. การปรุงสมุนไพร ในการตมมีกี่ลักษณะ อะไรบาง จงอธิบาย 

......................................................................................................................................................

............................................................................................................................................... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



109 

 

เฉลยกิจกรรมทายบท 

บทที่ 1 พัฒนาการของรางกาย 

เรื่องที ่1  แนวคําตอบ 

            1. ระบบผิวหนัง ประกอบดวย 2 สวน คือ สวนที่อยูบนพื้นผิว เรียกวา หนังกําพรา  

สวนที่อยูลึกลงไป เรียกวา หนังแท 

        การดูแล อาบนํ้าชําระลางรางกายใหสะอาดดวยสบูอยางนอยวันละ 1-2 คร้ัง  

ทาครีมบํารุงผิว ทาครีมกันแดดกอนออกจากบานเมื่อตองไปเผชิญกับแดดรอนจัด 

 2. ระบบกลามเนือ้ เปนแหลงพลังงานที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว ชวยใหรางกาย

สามารถเคลื่อนไหวไดจากการทํางาน 

 การดแูล ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน โดยเฉพาะสารอาหารประเภท

โปรตีน  แคลเซียม วิตามิน และเกลือแร ด่ืมนํ้ามาก ๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกวและออกกําลัง

กาย  

3. ระบบกระดูก เปนอวัยวะสําคัญในการชวยพยุงรางกายและประกอบเปนโครงราง  

เปนที่ยึดเกาะของกลามเน้ือ  และปองกันการกระทบกระเทือนตออวัยวะภายในของรางกาย   

การดูแล รับประทานอาหารใหครบทุกหมูโดยเฉพาะอาหารที่มีสารแคลเซียมและ

วิตามินดี ออกกําลังกายเปนประจําสม่ําเสมอ ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุกับกระดูก   

4. ระบบไหลเวียนโลหิต เลือดทําหนาที่ลําเลียงอาหารไปเลี้ยงเซลลตาง ๆ ของ

รางกาย  

การดูแล รับประทานอาหารใหครบ 5 หมูและมีปริมาณที่เพียงพอตอความ

ตองการของรางกาย 

5. ระบบหายใจ เปนกระบวนการนําออกซิเจนในอากาศเขาสูปอด โดยออกซิเจนจะ

ไปสลายสารอาหารและไดพลังงานออกมา รวมถึงการกําจัดคารบอนไดออกไซด ซึ่งเปนของเสีย

ออกจากรางกาย 

การดูแล หลีกเลี่ยงที่ที่อากาศไมบริสุทธิ์ หาโอกาสไปอยูที่ที่อากาศบริสุทธิ์หายใจ 

เปนตน ไมสูบบุหรี่ และไมอยูใกลคนสูบบุหรี่ 
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เรื่องที่ 2กแนวคําตอบ 

กกกกกกกขอที่ 1 

ผูหญิงเมื่อเริ่มยางเขาสูวัยสาวก็จะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ หรือภาวะ

ทางดานจิตใจ โดยที่เด็กผูหญิงจะเริ่มมีความสนใจตัวเองมากขึ้น 

กกกกกกกผูชายเมื่อเขาสูชวงวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจและใกลชิดกับกลุมเพื่อนมากขึ้น วัยรุน

จะมีกิจกรรมตาง ๆ รวมกัน ซึ่งอาจจะเปนการเลนกีฬา ดนตรีหรือการออกไปเดินตาม

หางสรรพสินคา 

กกกกกกกขอที่ 2  

กกกกกกกทางดานรางกาย ออกกําลังสม่ําเสมอ ดื่มนํ้าสะอาดใหเพียงพอ 

กกกกกกกดานอารมณและจิตใจ หางานอดิเรกท่ีเหมาะกับผูสูงอายุใหทํา 

กกกกกกกดานสังคม แบงเวลา หรือจัดตารางทํากิจกรรมตางๆ รวมกับผูสูงอายุ 

กกกกกกกดานสติปญญา รับประทานอาหารที่มีประโยชนทางดานความจํา อานหนังสือแบบ

ผอนคลาย 

 

 

บทที่ 2 การดแูลรกัษาสุขภาพ 

เรื่องที่ 1  แนวคําตอบ 

กกกกกกกอาหาร ทานอาหารที่มีประโยชน  

กกกกกกกอากาศ อยูในที่ท่ีมีอากาศบริสุทธิ์ หลีกเลี่ยงการในที่ท่ีมลพิษ 

กกกกกกกอารมณ ทําจิตใจใหผอนคลาย ไมเครียด 

กกกกกกกอุจจาระ คือ รับประทานอาหารที่มีกากใย ด่ืมนํ้าใหมากๆ 

กกกกกกกออกกําลังกาย ออกกําลังอยางสม่ําเสมอ 

เรื่องที่ 2  แนวคําตอบ 

กกกกกกก1. ทางดานรางกาย ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกายใหเปนผูที่แข็งแรง มี

ประสิทธิภาพในการทํางาน สรางความแข็งแกรงของกลามเน้ือ ฯลฯ 

กกกกกกก2. ทางดานอารมณ ชวยสามารถควบคุมอารมณไดเปนอยางดีไมวาจะอยูในสภาพ

เชนไร ชวยใหคนที่มีอารมณเบิกบาน ยิ้มแยมแจมใส ฯลฯ 

กกกกกกก3. ทางดานจิตใจ ชวยใหเปนคนที่มีจิตใจบริสุทธิ์มองโลกในแงดี ชวยใหเกิดความ

เช่ือมั่น ตัดสินใจไดดี ฯลฯ  



111 

 

กกกกกกก4. ทางดานสังคม เปนผูที่มีระเบียบวินัย สามารถอยูในสภาพแวดลอมตางๆ ได  

เปนผูที่เขากับสังคม เพื่อนฝูง และบุคคลทั่วไปไดเปนอยางดี ไมประหมา หรือเคอะเขิน  

 

เรื่องที่ 3กแนวตอบ 

กกกกกกกการเดินเร็ว การเดินเร็วกวาปกติ  ชีวิตประจําวัน 

กกกกกกกการวิ่งเหยาะ คือ การวิ่งที่ไมตองการความเร็ว เปนการวิ่งแบบเบาๆ ไมหักโหม  

กกกกกกกการขี่จักรยาน การออกกําลังกายโดยการขี่จักรยานสามารถกระทําไดทุกอายุ และ

ทุกสภาพความแข็งแรง เปนการออกกําลังกายที่ไมทําใหขอเขาเสื่อมเพิ่มขึ้น  

กกกกกกกการเลนโยคะ คือ การบริหารกาย ลมหายใจ และ การผอนคลาย โดยเวนหรือขาม

สวนที่เปนการฝกจิตโดยตรง ขณะเดียวกันยังคงแฝงนัยแหง การฝกจิตโดยออมอยูอยาง

ครบถวน 

กกกกกกกการออกกําลังกายแบบแอโรบคิ เปนกิจกรรมท่ีไดรับการยอมรับ และเปนที่นิยมกัน

อยางแพรหลายทั่วโลก   

กกกกกกกการวายน้ํา ทําใหเกิดความปลอดภัยแลวการวายน้ําเปนกิจกรรมสําหรับการพักผอน

หยอนใจ สนุกสนานเหมาะสมสําหรับสมาชิกทุกคนในครอบครัว 

 

เรื่องที ่4กแนวคําตอบ 

กกกกกกกพอ เปนโรคกระดูกพรุน ควรออกกําลังกายเบา เชน วายนํ้า  ปนจักรยาน ฯลฯ 

 

เรื่องที ่5กแนวคําตอบ 

กกกกกกกการมีเพศสัมพันธ  การใชเข็มรวมกัน  การคลอดบุตรจากมารดาที่ติดเชื้อเอชไอวี  

 

เรื่องที ่6 แนวคําตอบ 

ตองระมัดระวังในเรื่องการแตงกาย  ควรหลีกเลี่ยงการเดินทางตามลําพังในยามวิกาล

หรือในเสนทางที่ เปลี่ยว อยาไวใจคนแปลกหนาเปนอันขาด  โดยเฉพาะถาพบกันใน           

สถานบันเทิง ฯลฯ 
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บทที่ 3 สารอาหาร 

เรื่องที่ 1กแนวคําตอบ 

กกกกกกกเชน แม  นํ้าหนัก 65 กิโลกรัม สวนสูง 155 เซนติเมตร หาผลลัพธได 27.05 

อยูในเกณฑ อวน เพราะขาดการออกกําลังกาย 

 

 เรื่องที่ 2 แนวคําตอบ 

กกกกกกก1. ความตองการสารอาหารในวัยเด็ก อาหารที่ใหโปรตีน  อาหารที่ ให พลั ง งาน

อาหารที่ใหวิตามินและเกลือแร ฯลฯ 

กกกกกกก2. ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน นมสด 1 กลอง ขาวหรือขนมปง ไข 

อาจจะเปนไขดาว ไขลวกหรือไขเจียว ผลไมที่หาไดงาย เชน กลวยนํ้าวา มะละกอ หรือ สม 

ฯลฯ 

กกกกกกก3. ความตองการสารอาหารในวัยรุน อาหารที่ใหโปรตีน พลังงาน และวิตามินตอง

เพียงพอสําหรับวัยรุน วิตามินตองเหมาะสมและโดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารที่มีเกลือแรประเภท

แคลเซียมและเหล็กตองเพียงพอ 

กกกกกกก4. ความตองการสารอาหารในวัยผูใหญใหบริโภคอาหารหลายชนิด บริโภคอาหาร

ในปริมาณที่พอเหมาะ หลีกเลี่ยงการรับประทานที่มีไขมันมากเกินไป ฯลฯ 

กกกกกกก5. ความตองการสารอาหารของวัยชรา  โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรต คนสูงอายุ

ควรรับประทานขาวลดลงและไมควรรับประทานน้ําตาลในปริมาณที่มาก ใยอาหาร คนสูงอายุ

ควรรับประทานอาหารที่เปนพวกใยอาหารมากขึ้น 

กกกกกกก6. ความตองการสารอาหารในสตรตีั้งครรภ อาหารที่ใหโปรตีน อาหารที่ใหพลังงาน 

อาหารที่ใหวิตามินและเกลือแร สตรีตั้งครรภตองการอาหารที่มีวิตามินและเกลือแรเพิ่มขึ้นควร

รับประทานอาหารประเภทผักและผลไมทุกๆวัน เชน สม มะละกอ กลวย  

สลับกันไป  

 
เรื่องที่ 3กแนวคําตอบ 

กกกกกกกการปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ สุกเสมอ สะอาด ปลอดภัย 

กกกกกกกการทําอาหารใหสะดวกและรวดเร็ว เก็บไวในตูเย็นแลวนํามาปรุงใหมไดโดยใชเวลา

นอยแตไดคุณคามากเริ่มจากอาหารประเภทเน้ือสัตว เชน หมู ไก กุง ปลา เมื่อซื้อมาจัดเตรียม



113 

 

ตามชนิดท่ีตองการปรุงหรือหุงตมแลวทําใหสุก ดวยวิธีการตมหรือรวน แลวแบงออกเปนสวนๆ

ตามปริมาณที่จะใชแตละครั้ง แลวเก็บไวในตูเย็น 

กกกกกกกการเก็บอาหารใหสะอาดปลอดภัย คือ สัดสวนเฉพาะ สิ่งแวดลอมเหมาะสม สะอาด

ปลอดภัย 

กกกกกกกอุณหภูมิเทาไหรจึงจะทําลายเชื้อโรคได อาหารเน้ือสัตวควรปรุงอาหารใหสุกเสมอ

โดยทั่วทุกสวนท่ีอุณหภูมิสูงกวา 80 องศาเซลเซียส ขึ้นไปหรือสุกเสมอ สะอาด ปลอดภัย  

กกกกกกกอุณหภูมิที่เหมาะสมในการเก็บอาหารสดประเภทเนื้อสัตวเก็บไวในอุณหภูมิตูเย็น

ระหวาง 5 - 7 องศาเซลเซียสในขณะที่เนื้อสัตวสดที่ตองการเก็บไวใชนาน (ไมเกิน7วัน)ตองเก็บ

ไวในอุณหภูมิตูแชแข็ง อุณหภูมิต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส ทั้งน้ีเมื่อจะนํามาใชจําเปนจะตอง

นํามาละลายในไมโครเวฟ แตถาละลายในนํ้าเย็นจะตองเปลี่ยนนํ้าทุก 30 นาที 

 

บทที่ 4 โรคระบาด 

เร่ืองที่ 1กแนวคําตอบ  
กกกกกกกโรคไขเลือดออก คือ โรคติดเช้ือซึ่งมีสาเหตุมาจาก ไวรัสเดงกี่ มีอาการไข ออนเพลีย 

ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ไขจะสูงกวามาก โดยอาจมีไขสูงกวา 40 องศาเซลเซียส ผูปวยจะมีหนา

แดง และปวดเมื่อยกลามเน้ือคอนขางมากกวา หากทําการทดสอบโดยการรัดตนแขนดวยสาย

รัด จะพบจุดเลือดออก การรักษาทานยาลดไข การปองกัน ปดภาชนะเก็บนํ้าดวยฝาปด เชน  

มีผาปดปากโองนํ้า ตุมนํ้า ถังเก็บนํ้า หรือถาไมมีฝาปด ก็วางคว่ําลงหากยังไมตองการใช 

กกกกกกกโรคมาลาเรีย  เกิดจากยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคมาสูคน และเปนโรคที่มีสถิติการ

ระบาดสูงมาก โดยเฉพาะในภาคใตและในจังหวัดที่เปนปาเขาที่มีฝนตกชุกอยูบอย ๆ มีอาการ

วิงเวียนศีรษะ ออนเพลีย มีไขสูง หนาวสั่น อาเจียน และมีเหงื่อมาก  การรักษา เน่ืองจากใน

ปจจุบันพบเชื้อมาลาเรียที่ดื้อตอยา และอาจมีโรคแทรกซอนรายแรง (เชน มาลาเรียขึ้นสมอง) 

โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่อยูในเมือง ซึ่งไมมีภูมิตานทานโรคน้ี   

การปองกัน นอนในมุงอยาใหยุงกัดได   ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง เมื่อเขาปาหรือแหลงที่มีไข

มาลาเรียระบาด ระวังอยาใหยุงกัดโดยใชยากันยุงทา  ผูอยูในพื้นที่แหลงไขมาลาเรียระบาดควร

ปลูกตนตะไครหอมไวกันยุงกกกกกกก 
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กกกกกกกโรคไขหวัดนก พบในนก ไก  เปด อาการผูปวยมีอาการคลายไขหวัดใหญ ไขสูง 

หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ออนเพลีย เจ็บคอ การปองกัน รับประทานอาหาร

ประเภทไกและไขที่ปรุงสุกเทานั้น 

กกกกกกกโรคซารส เกิดจาก เช้ือไวรัสโคโรนา อาการ  อาการสําคัญของผูปวยโรคซารส ไดแก 

มีไขตัวรอน หนาวสั่น ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ไอ ปวดศีรษะ และหายใจลําบาก สวนอาการอื่นที่

อาจพบไดมีทองเดิน ไอมีเสมหะ นํ้ามูกไหล คลื่นไสอาเจียนผูปวยที่สงสัยวาจะเปนโรคซารส 

ผูปวยมีอาการปวยเกี่ยวกับโรคทางเดินหายใจและสงสัยวาจะเปนโรคซารส  มีไขสูงเกิน 30 

องศาเซลเซียส และมีอาการไอ หายใจติดขัด การปองกัน ที่ดีที่สุดไดแก การลางมือ การปฏิบัติ

ตามหลักสุขอนามัยอยางเครงครัด และการใสหนากากอนามัย 

กกกกกกกโรคอหิวาตกโรค อหิวาตกโรค เกิดจากเช้ือแบคทีเรียใน สายพันธุเฉพาะช่ือ ไวบริโอ 

คอเลอรี โดยทั่วไปมีอาการไมมาก 

กกกกกกกอาการ 

กกกกกกก1.  เปนอยางไมรุนแรง พวกนี้มักหายภายใน 1 วัน หรืออยางชา 5 วัน มีอาการถาย

อุจจาระเหลวเปนนํ้า วันละหลายครั้ง 

กกกกกกก2.  เปนอยางรุนแรง อาการระยะแรก มีทองเดิน มีเน้ืออุจจาระมาก ตอมามีลักษณะ

เปนน้ําซาวขาว เพราะวามีมูกมาก มีกลิ่นเหม็นคาว ถายอุจจาระไดโดยไมมีอาการปวดทอง 

บางครั้งไหลพุงออกมาโดยไมรูสึกตัว มีอาการอาเจียนโดยไมคลื่นไส  

กกกกกกกการปองกัน รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ และดื่มนํ้าสะอาด ลางมือฟอกสบูให

สะอาดทุกครั้งกอนกินอาหารหรือกอนปรุงอาหารและหลังเขาสวม 

กกกกกกกการรักษา ภาวะขาดนํ้าโดยดวน ดวยการใหนํ้าและเกลือแรทดแทนการสูญเสียทาง

อุจจาระ  
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บทที่ 5 ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

เร่ืองที่ 1กแนวคําตอบ  
กกกกกกกกการเลือกซื้อยาแผนโบราณ ควรซื้อยาแผนโบราณจากรานขายยาที่มีใบอนุญาต

และมีเลขทะเบียนตํารับยา ไมควรซื้อยาแผนโบราณจากรถเรขาย เพราะอาจไดรับยาที่ผลิตขึ้น

โดยผูผลิตที่ไมไดมาตรฐาน ซึ่งอาจมีการปนเปอนของจุลินทรียในระหวางการผลิตอาจทําใหเกิด

อันตรายตอผูบริโภคได กอนซื้อยาแผนโบราณ ควรตรวจดูฉลากยาทุกครั้งวามีขอความดังกลาว

น้ีหรือไม ฯลฯ   

กกกกกกกหลักการใชยาสมุนไพร สมุนไพรที่มีการนํามาใชในปจจุบันน้ีมักนํามาปรุงเปนยาเพื่อ

ใชรักษา ปองกัน และสรางเสริมสุขภาพ แตสวนมากจะเปนการรักษาโรค ที่พบมากมีดังนี ้

ยาตม ยาผง ยาชง ยาลูกกลอน ยาเม็ด ยาดอง นํามาใชสด ๆ 

 

เร่ืองที่ 2 แนวคําตอบ 
กกกกกกกอันตรายจากการใชยาแผนโบราณ ทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหาร ทําใหเกิดการ

บวม (ตึง) ที่ไมใชอวน  ทําใหกระดูกผุกรอน และเปราะงาย นําไปสูความทุพพลภาพได 

กกกกกกกอันตรายจากการใชยาสมุนไพร พืชสมุนไพรหลายชนิดมีพิษโดยเฉพาะถาใชไมถูก

สวน เชน ฟาทะลายโจร ควรใชสวนใบออน แตไมควรใชกานหรือลําตน เพราะมีสารไซยาไนต

ประกอบอยู ดังน้ันกอนใชยาสมุนไพรตองแนใจวามีอะไรเปนสวนประกอบบาง ฯลฯ 

 

บทที่ 6 การปองกนัสารเสพตดิ 

เรื่องที่ 1กแนวคําตอบ  

กกกกกกกสาเหตุของการติดสารเสพติด เชน อยากทดลอง  ความคึกคะนอง การชักชวนของ

คนอื่น  ฯลฯ 

กกกกกกกประเภทของยาเสพติด 

1. ยาเสพติดใหโทษประเภท 1  เชน เฮโรอีน เมทแอมเฟตามีน เอ็มดีเอ็มเอ 

2. ยาเสพติดใหโทษประเภท 2 เชน มอรฟน โคเคอีน เพทิดีน เมทาโดน และฝน 

3. ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เปนยาสําเร็จรูปที่ผลิตขึ้นตามทะเบียนตํารับ ที่ไดรับ

อนุญาตจากกระทรวงสาธารณสุขแลว มีจําหนายตามรานขายยา ไดแก ยาแกไอ ที่มีตัวยา

โคเคอีน หรือยาแกทองเสียที่มีตัวยาไดเฟนอกซิน เปนตน 
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4. ยาเสพติดใหโทษประเภท 4  เปนนํ้ายาเคมีที่นํามาใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษ

ประเภท 1 ไดแก นํ้ายาเคมี อาซิติกแอนไฮไดรด อาซิติลคลอไรด เอทิลิดีน ไดอาเซเตท 

5. ยาเสพติดใหโทษประเภท 5  ไดแก พืชกัญชา พืชกระทอม พืชฝน และพืชเห็ด

ขี้ควาย ยาเสพติดใหโทษประเภทน้ีไมมีประโยชนทางการแพทย 

กกกกกกกลักษณะการติดยาเสพติด ตาโรยขาดความกระปรี้กระเปรา นํ้ามูกไหล นํ้าตาไหล   

ริมฝปากเขียวคล้ํา แหง แตก เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรง พูดจาไมสัมพันธกับความจริง  

 

เร่ืองที่ 2 แนวคําตอบ 

กกกกกกก1. ฝน ทําใหนอนหลับเคลิบเคลิ้ม ผูที่ติดฝนจะมีความคิดอานชาลง การทํางานของ

สมอง หัวใจ และการหายใจชาลง 

กกกกกกก2. มอรฟน มีฤทธิ์ท้ังกดและกระตุนระบบประสาทสวนกลาง ทําใหศูนยประสาทรับ

ความรูสึกชา อาการเจ็บปวดตาง ๆ หมดไป กลามเน้ือคลายตัว มีความรูสึกสบายหายกังวล 

นอกจากนี้ยังมีฤทธิ์กดศูนยการไอทําใหระงับอาการไอ 

กกกกกกก3. เฮโรอีน มีฤทธิ์ทําใหงวงนอน งุนงง คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร รางกายผอมลง

อยางรวดเร็ว ออนเพลีย ไมกระตือรือรน ไมอยากทํางาน หงุดหงิด โกรธงาย มักกอ

อาชญากรรมไดเสมอ มักตายดวยมีโรคแทรกซอน หรือใชยาเกินขนาด 

กกกกกกก4. บารบิทูเรต จะมีอาการมึนงงในใจหงุดหงิด เลื่อนลอย ขาดความรับผิดชอบ  

มีความกลาอยางบาบิ่น ชอบทะเลาะวิวาท กาวราว ทํารายตนเอง คลุมคลั่ง พูดไมชัด เดินโซเซ

คลายกับคนเมาสุรา ขาดความอาย อาทิ สามารถเปลื้องเสื้อผาเพื่อเตนโชวได 

กกกกกกก5. ยากลอมประสาท เปนยาที่มีฤทธิ์กดสมอง ทําใหจิตใจสงบหายกังวล 

กกกกกกก6. แอมเฟตามีน ทําใหมีอาการตื่นตัว หายงวง พูดมาก หัวใจเตนเร็วขึ้น มือสั่นใจสั่น 

ถาใชเกินขนาดจะทําใหเวียนศีรษะนอนไม 

กกกกกกก7. กัญชา ทําใหมีอาการตื่นเตน ชางพูด หัวเราะสงเสียงดัง กลามเน้ือแขนขาออน

เปลี้ยคลายคนเมาสุรา  

กกกกกกก8. ยาหลอนประสาท มีอารมณออนไหวงาย ประสาทรับความรูสึกแปรรวน  

ไมสามารถควบคุมสติได  

กกกกกกก9. สารระเหย ตอนแรกจะรูสึกเปนสุข ราเริง ควบคุมตัวเองไมได คลายกับคนเมา

สุรา ระคายเคืองเยื่อบุภายในปากและจมูก นํ้าลายไหลมาก 
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กกกกกกก10. ยาบา เมื่อเสพเขาสูรางกาย ในระยะแรกจะออกฤทธิ์ทําใหรางกายตื่นตัว  

หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง ใจสั่น ประสาทตึงเครียด แตเมื่อหมดฤทธิ์ยา จะรูสึกออนเพลีย

มากกวาปกติได 

กกกกกกก11. ยาอี ยาเลิฟ เหง่ือออกมาก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง ระบบประสาทการ

รับรูเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งหมด ทําใหการไดยินเสียงและการมองเห็นแสงสีตางๆ ผิดไปจาก

ความเปนจริง เคลิบเคลิ้ม ควบคุมอารมณไมได 

 

 

บทที่ 7 อบุัตเิหตุ อบุัตภิัย 

ขอ 1. แนวคําตอบ 

กกกกกกก1. สาเหตุที่เกิดจากบุคคล 

กกกกกกก2. สาเหตุที่เกิดจากเครื่องจักรและอุปกรณหรือยานพาหนะในการทํางาน 

กกกกกกก3. สาเหตุจากสภาพแวดลอม 

ขอ 2. แนวคําตอบ 

กกกกกกก1. ไมควรใสของมีคาไปในที่อาจถูกจี้ หรือชกชิง วิ่งราวได 

กกกกกกก2. ไมควรไปในที่เปลี่ยวตามลําพัง โดยเฉพาะผูหญิงควรมีเพื่อนไปดวย    

แตถาหลีกเลี่ยงการไปในที่เปลี่ยวไดจะเปนการดี 

กกกกกกก3. ผูหญิงไมควรแตงกายโปหรือโชวสัดสวนมากเกินไป เพราะจะเปนการยั่วยุอารมณ

ทางเพศของผูชายได อาจถูกขมขื่นได ถาอยูในสถานที่เปลี่ยว 

กกกกกกก4. อยาหลงเช่ือคนที่ติดตอคุยกันทางอินเทอรเน็ต เพราะถือวาเปนคนแปลกหนา 

อาจนําไปสูการลอลวง 

กกกกกกก5. ถามีคนแปลกหนา มาขอเชาบานเพื่อกิจกรรมตางๆอยาไวใจ ตองพิจารณาดูใหดี

เพราะอาจเปนมิจฉาชีพได 

ขอ 3. แนวคําตอบ         

กกกกกกกควรพยายามพูดกับคนรายดีๆอยาโตเถียงใหคนรายโกรธ พยายามอยาใหถูกทําราย

รางกาย ในกรณีที่คิดวาตองถูกทํารายแนนอนใหวิ่งหนีเขาไปในฝูงชน 
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ขอ 4. แนวคําตอบ   

กกกกกกก1. ควรใหผูปวยนอนราบลงพื้น ยกปลายเทาสูงเพื่อใหเลือดไหลไปเลี้ยงสมอง 

กกกกกกก2. คลายเสื้อผาใหหลวม 

กกกกกกก3. อยูในที่อากาศถายเท 

กกกกกกก4. ดมแอมโมเนียหรือยาหมอง 

 

บทที่ 8 ทกัษะชีวิตเพื่อการสือ่สาร 

ขอ 1. แนวคําตอบ 

กกกกกกกเปนคนมีความสามารถในการแกปญหาที่ตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพื่อใหอยูรอด

ปลอดภัย และสามารถอยูรวมกับผูอื่นไดอยางมีความสุข 

ขอ 2. แนวคําตอบ  

กกกกกกก1.  ทักษะการตัดสินใจ 

กกกกกกก2.  ทักษะการแกปญหา 

กกกกกกก3.  ทักษะการคิดสรางสรรค  

กกกกกกก4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ   

กกกกกกก5.  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ 

กกกกกกก6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล   

กกกกกกก7.  ทักษะการตระหนักรูในตน   

กกกกกกก8.  ทักษะการเขาใจผูอื่น   

กกกกกกก9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ   

กกกกกกก10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด   

ขอ 3. แนวคําตอบ      

กกกกกกก1. ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ ควรใหผูสงสารและผูรับสารเกิดความเขาใจ

อันดีตอกัน เกิดความสัมพันธภาพที่ดีซึ่งทักษะจําเปนในการสื่อสารไดแก รูจักแสดงความคิดเห็น 

ช่ืนชมผูอื่น ใชวาจาสุภาพ รูจักปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนใหปฏิบัติผิดประเพณีหรือผิดกฎหมาย 

กกกกกกก2. ทักษะการสรางสัมพันธระหวางบุคคล มีความใสใจ เอาใจใสซึ่งกันและกัน มีความ

ไวเน้ือเช่ือใจ การยอมรับ การมีสวนรวม การเห็นอกเห็นใจผูอื่น 

กกกกกกก3. ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอื่น ตองคํานึงวาทุกคนมีศักดิ์ศรีเทาเทียมกันทุกคน  

มีความแตกตางกัน การเอาใจเขาใสใจเรา และการรับฟงผูอื่น 
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บทที่ 9 อาชพีแปรรปูสมุนไพร 

 

ขอ 1. แนวคําตอบ     

กกกกกกกการสกัดเอาตัวยาออกจากเนื้อไมยา สารที่ใชสกัดเอาตัวยาออกมาที่นิยมใชกัน ไดแก 

นํ้าและเหลา 

ขอ 2.แนวคําตอบ     

กกกกกกกการตม เปนการสกัดตัวยาออกมาจากไมยาดวยนํ้ารอน เปนวิธีที่ใชมากที่สุดใชกับ

สวนของเน้ือไมท่ีแนนและแข็ง เชน ลําตนและราก  มี 3 ลักษณะ 

 1. การตมกินตางนํ้า คือ การตมใหเดือดกอนแลวตมดวยไฟออนๆอีก 10 นาทีนํามา

กินแทนน้ํา 

2. การตมเค่ียว คือ การตมใหเดือดออนๆใชเวลาตม 20 – 30 นาที 

3. การตม 3 เอา 1 คือ การตมจากน้ํา 3 สวนใหเหลือเพียง 1 สวน ใชเวลาตม  

30 – 45 นาที 
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บรรณานุกรม 
 

กิตติ  ปรมัตถผล, นายปรีชา  ไวยโภคา : รวมชุดสาระการเรียนรูพื้นฐาน “สุขศึกษา 2”  

กกกกกกกกชวงชั้นที่ 3 ม.2, 2550.  บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 

กิตติ  ปรมัตถผล, นายปรีชา  ไวยโภคา : รวมชุดสาระการเรียนรูพื้นฐาน “สุขศึกษา 3”  

กกกกกกกกชวงชั้นที่ 3 ม.3, 2550.  บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 

กุสุมาวดี  ดําเกลี้ยง,  ปรีชา  ไวยโภคา และคณะ  :  รวมชุดสาระการเรียนรูพื้นฐาน  

กกกกกกกก“สุขศึกษา 6” ชวงชั้นที่ 4 ม.6, 2550.   บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 

โกวิท  ประวาลพฤกษ และคณะ. หนังสอืเรยีนสาระการเรียนรูพืน้ฐานสุขศกึษาและ 

พลศึกษา.กรุงเทพฯ :  สํานักพิมพบริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว), 2547. 

         สารานุกรมไทยสําหรับเยาวชนฯ / เลมที่ 7 / เรื่องที่ 8 อุบัติเหตุและการ                   

     ปฐมพยาบาล 

ความรูเรื่องโชค : ทางแก ดูแล ปองกัน, 2543 : บริษัท รีดเดอรส ไดเจสท (ประเทศไทย)

จํากัด. กรุงเทพมหานคร 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ และคณะ. หนังสอืเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐาน กลุมสาระการเรียนรูกก

กกกกกกสุขศกึษาและพลศึกษา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพคุรุสภาลาดพราว, 2546. 

สมหมาย  แตงสกุล  และธาดา  วิมลวัตรเวที. หนังสือเรียนสาระการเรียนรูพื้นฐานกลุมสาระ

สุขศึกษาพลศกึษา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพไทยวัฒนาพานิช,2546. 

  

http://kanchanapisek.or.th/kp6/index.php
http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=8&page=main
http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=8&chap=7&page=chap7.htm
http://kanchanapisek.or.th/kp6/sub/book/book.php?book=8&chap=7&page=chap7.htm
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คณะผูจัดทํา 

 
ที่ปรกึษา 

นายสุรพงษ จําจด           เลขาธิการ กศน. 

นายประเสริฐ   หอมดี     รองเลขาธิการ กศน. 

นางตรีนุช       สุขสุเดช    ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบ 

และการศึกษาตามอัธยาศัย 

นายวิมล         ชาญชนบท   ผูอํานวยการ สถาบัน กศน. ภาคกลาง 

ด.ต.ชาติวุฒิ    เพ็ชรนอย    รองผูอํานวยการ สถาบัน กศน. ภาคกลาง 

ผูสรปุเนื้อหา    

  นายประชาลักณ  ศรีคุณาภรณ  ผูอํานวยการ กศน.อําเภอเมืองนครปฐม

 นายไพโรจน  ขุนทอง   ครู สถาบัน กศน.ภาคกลาง  

นางสาวนฤมล  มูลทองชุน  ครู กศน.อําเภอเมืองนครปฐม  

 นางสุธาสินี  บารมีรังสิกุล  ครู กศน.อําเภอเมืองนครปฐม  

 นางสาวกัญญาณัฐ  หนอทองคํา เจาหนาที่ สถาบัน กศน. ภาคกลาง  

 นางสาวโชติกา  ชัยชนะ  ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง  

ผูตรวจและบรรณาธกิาร 

 นายศุภัชณัฏฐ  หลักเมือง  ผูอํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเพชรบุรี  

 นางทองสุข  รัตนประดิษฐ  ศึกษานิเทศก กศน.จังหวัดเพชรบุรี  

 นางสาวณัฐกฤตา  ทับทิม  ครู กศน.อําเภอหัวหิน     

 นางสาวจริยา  สมุทวนิช  ครู กศน.อําเภอเมืองสมุทรสงคราม  

 นางสาวสําราญ  นาคทอง  ครู กศน.อําเภอเมืองเพชรบุรี    
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ผูพิมพตนฉบับ 

 นางสาวโชติกา  ชัยชนะ  ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง  

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป   กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบ 

    และการศึกษาตามอัธยาศัย 
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	3.  การคลอดบุตรจากมารดาที่ติดเชื้อเอชไอวี
	วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ และคณะ. หนังสือเรียนสาระการเรียนรู้พื้นฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้กกกกกกกกสุขศึกษาและพลศึกษา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์คุรุสภาลาดพร้าว, 2546.
	สมหมาย  แตงสกุล  และธาดา  วิมลวัตรเวที. หนังสือเรียนสาระการเรียนรู้พื้นฐานกลุ่มสาระสุขศึกษาพลศึกษา. กรุงเทพฯ : โรงพิมพ์ไทยวัฒนาพานิช,2546.




