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สารบัญ 

 
   หนา 

คํานํา 

คําแนะนําการใชเอกสารสรปุเนื้อหาทีต่องรู 
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   อวัยวะที่สําคัญของรางกาย  

 เร่ืองที่ 2   การวางแผนและปฏิบัติตนเพื่อการเสริมสรางพัฒนาการ 3 

              ดานสุขภาพของตนเองและครอบครัว  
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 เรื่องท่ี 1  การสื่อสาร ตอรองและการขอความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหา 19 
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 เรื่องท่ี 3  ความเชื่อที่ผิด ๆ ทางเพศที่สงผลตอสุขภาพทางเพศ 21 

 เรื่องท่ี 4  อิทธิพลของสื่อตาง ๆ ท่ีสงผลใหเกิดปญหาทางเพศ 23 

 เรื่องท่ี 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศและกฎหมาย 24 

      คุมครองเด็กและสตรี  

 กิจกรรมทายบท 30 

บทที่ 3 อาหารและโภชนาการ 31 

  เร่ืองที่ 1   โรคขาดสารอาหาร 32 

 เร่ืองที่ 2   การสุขาภิบาลอาหาร 35 

  เร่ืองที่ 3   การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลกลุมตาง ๆ 38 

 กิจกรรมทายบท 42 
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คําแนะนําในการใชเอกสารสรุปเนื้อหาที่ตองรู 

 

 หนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา เลมน้ีเปนการสรุปเน้ือหาจาก  หนังสือ

เรียน สาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ทช 31002 ระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาช้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  

(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2554)  เพื่อใหผูเรียน กศน. ทําความเขาใจและเรียนรูในสาระสําคัญ 

ของเน้ือหารายวิชาสําคัญ ๆ ไดสะดวก และสามารถเขาถึงแกนของเน้ือหาไดดีขึ้น 

  ในการศึกษาหนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา เลมน้ี ผูเรียน 

ควรปฏิบัติ ดังน้ี 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา จากหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนิน

ชีวิต  รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ทช 31002 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หลักสูตรการศึกษา

นอกระบบระดับการศึกษาช้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2554) ใหเขาใจ

กอน 

2. ศึกษารายละเอียดเน้ือหาของหนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ใหเขาใจ

อยางชัดเจน ทีละบท จนครบ 9 บท 

3.  หากตองการศึกษารายละเอียดเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา เพิ่มเติม ผูเรียน 

กศน. สามารถ ศึกษาหาความรูเพิ่มเติมจากตํารา หนังสือเรียนที่มีอยูตามหองสมุดหรือราน

จําหนายหนังสือเรียน หรือครูผูสอน 
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บทท่ี 1 

ระบบตาง ๆ ของรางกาย 
 

สาระสําคัญ 

อวัยวะตางๆ ทุกสวนของรางกายคนเรา ทํางานสัมพันธกันเปนระบบ ทุกระบบ ตางมี

ความสําคัญตอรางกายทั้งสิ้น  หากระบบใดทํางานผิดปกติจะสงผลกระทบตอระบบ  อื่นๆ ดวย  

เราจึงควรรูจักปองกัน  บํารุงรักษาอวัยวะตาง ๆ ในทุกระบบ  ใหสมบูรณแข็งแรงทํางานได

ตามปกติอยูเสมอ จะชวยใหเรามีสุขภาพที่ดี 

 ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความสําคัญของระบบอวัยวะแตละระบบได 

2. บอกโครงสรางของระบบอวัยวะแตละระบบได 

3. อธิบายหนาที่และการทํางานของอวัยวะแตละระบบได 

4. บอกวิธีการดูแลปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะ 6 ระบบได 

5. อธิบายวิธีการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของระบบอวัยวะ 6 ระบบได 

6. วางแผนการเสริมสรางพัฒนาการของตนเองและครอบครัวได 

7. ปฏิบัติตนเพื่อการเสริมสรางพัฒนาการของตนเองและครอบครัวได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องที่ 1  โครงสราง หนาที่ และการทํางานและการดูแลรักษาระบบอวัยวะที่สําคัญ 

ของรางกาย  

- ระบบหายใจ 

- ระบบยอยอาหาร 

- ระบบขับถาย 

- ระบบสืบพันธุ 

- ระบบตอมไรทอ 

- ระบบประสาท 

 เรื่องที่  2  การวางแผนและปฏิบัติตนเพื่อการเสริมสรางพัฒนาการดานสุขภาพ 

ของตนเองและครอบครัว  
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เรื่องที ่1  โครงสราง หนาที่ และการทํางานและการดูแลรักษาระบบอวัยวะที่สําคัญ 

            ของรางกาย  

            ระบบอวัยวะของรางกาย ทําหนาที่แตกตางกันและประสานกันอยางเปนระบบ    

ซึ่งระบบที่สําคัญของรางกาย มีโครงสราง หนาที่และการทํางาน ดังนี้ 

 

1. ระบบหายใจ 
 

  การหายใจเปนกระบวนการนํา

ออกซิ เ จ นในอาก าศ เ ข า สู ปอด  โดย

ออกซิเจนจะไปสลายสารอาหารและได

พ ลั ง ง า น อ อ ก ม า ร ว ม ถึ ง ก า ร กํ า จั ด

คารบอนไดออกไซดซึ่งเปนของเสียออก

จากรางกาย 

ทางเดนิหายใจ ประกอบดวยอวัยวะตางๆ 

ดังน้ี 

1. จมูก (Nose) ภายในจะมีเยื่อบุจมูก และขนจมูก  ซึ่งชวยกรองฝุนละออง 

2. คอหอย (Pharynx) หลอดอาหารและหลอดลมจะมาพบกันที่คอหอย 

3. กลองเสียง (Larynx) อยูโคนลิ้นเขาไป ในผูชายเรียกวาลูกกระเดือก 

4. หลอดลม (Trachea) อยูตอจากกลองเสียง  ผนังดานในจะมีเมือกคอยกักฝุนละออง 

ไมใหผานเขาไปถึงปอด 

5. ขั้วปอด (Bronchus) มี 2 ขางอยูปลายสุดของหลอดลม 

6. ปอด (Lung) จะอยูภายในทรวงอกทั้ง 2 ขาง ลักษณะคลายฟองนํ้ามีความยืดหยุนมาก  

ภายในปอดจะมีถุงลมซึ่งเปนจุดและเปลี่ยนอากาศดีและอากาศเสีย 

กระบวนการหายใจ 

รางกายของเราตองการออกซิเจน เพื่อการดํารงชีวิต  โดยกลไกลของการหายใจเขา และ

หายใจออก ดังน้ี 

1. การหายใจเขา เกิดจากกลามเนื้อกะบังลมหดตัว ซึ่งทําใหความดันภายในปอดลดลง  

อากาศภายนอกจึงเขามาแทนที่ได 
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2. การหายใจออก เร่ิมขึ้นเมื่อกลามเน้ือกะบังลมคลายตัว  ทําใหความดันภายในปอด

เพิ่มสูงขึ้นกวาความดันบรรยากาศ  อากาศจึงไหลจากปอดสูบรรยากาศภายนอก  

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบหายใจ 

1. หลีกเลี่ยงที่ท่ีอากาศไมบริสุทธิ์  เพราะจะทําใหไดรับสารพิษ 

2. หาโอกาสไปอยูที่ท่ีอากาศบริสุทธิ์หายใจ เชน ตามทุงนา ปาเขา  ชายทะเล เปนตน 

3. ไมสูบบุหรี่ และไมอยูใกลคนสูบบุหรี่ 

4. ควรตรวจสภาพปอดดวยการเอกซเรยอยางนอยปละ 1 ครั้ง 

5. หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดคนที่เปนโรคติดตอทางลมหายใจ 

6. เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง  ควรรักษาความอบอุนของรางกายอยูเสมอ 

7. ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรงอยูเสมอ  จะทําใหความจุปอดดีขึ้น 

8. ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบหายใจควรรีบพบแพทย 

  

2. ระบบยอยอาหาร 
  

หลั ง จากกินอาหารเข า ไป  อาหารจะถู ก       

ยอยสลายเปนสารที่มีโมเลกุลขนาดเล็กไมซับซอน  เชน     

กลูโคสหรือกรดอะมิโน  การยอยอาหารทําไดโดยการ

เค้ียวบด และใชสารเคมีพวกเอนไซนตาง ๆ เขาชวยเพื่อ

เรงปฏิกิริยาการยอยอาหารใหรวดเร็วขึ้น  อาหารที่ยอย

แลวจะถูกขับออกจากรางกาย 

 

โครงสรางและหนาที่ของอวัยวะในระบบยอยอาหาร 

1. ปาก  ใชฟนบดเคี้ยวอาหารใหละเอียด 

2. คอหอย  เปนทอท่ีอยูระหวางดานหลังของปากและหลอดลม 

3. หลอดอาหาร  จะลําเลียงอาหารไปยังกระเพาะอาหาร 

4. กระเพาะอาหาร  มีลักษณะเปนถุงขนาดใหญ  ผนังในกระเพาะจะเปนลูกคลื่น 

นํ้ายอยในกระเพาะอาหารจะชวยยอยและละลายขนาดของอาหารใหมีอนุภาคเล็กลง 

5. ลําไสเล็ก  ทําหนาที่ดูดซึมสารอาหารเขาสูกระแสเลือด 
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6. ลําไสใหญ  เปนที่รับกากอาหารจากลําไสเล็กและกลายเปนอุจจาระ ลําไสใหญ 

สวนตนจะมีไสติ่งยื่นออกมา  ลําไสใหญสวนกลางเรียกวาไสตรง 

7. ตับ  เปนอวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอยอาหารและกระบวนการเมตาบอลิซึมของ

รางกาย  ทําหนาที่ผลิตนํ้าดีออกสูลําไส เพื่อชวยใหไขมันถูกยอยและดูดซึมงายขึ้น  สรางเม็ด

เลือดในวัยทารก  ควบคุมปริมาณเลือด  ควบคุมเมตาบอลิซึมของคารโบไฮเดรต  ไขมัน และ

โปรตีน เปนแหลงสะสมแรเหล็ก ทองแดง วิตามินเอ วิตามินดี และวิตามินบีสอง  นอกจากน้ีตับยัง

เปนแหลงผลิตความรอนที่สําคัญของรางกาย 

8. ถุงน้ําด ี สรางจากตับ นํ้าดีจําเปนตอการยอยอาหารประเภทไขมัน  ขับสีและของ

เสียอื่น ๆ ออกจากรางกาย  ดูดซึมวิตามินเอและเค เกลือนํ้าดี  ทําหนาที่ดูดซึมไขมันและ

ควบคุมคอเลสเตอรอล ใหอยูในสภาพสารละลาย   

9. ตับออน  เปนอวัยวะที่ตั้งอยูใตตับและกระเพาะอาหาร ทําหนาที่ผลิตนํ้ายอย

ฮอรโมนอินซูลินและกลูคากอน 

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบยอยอาหาร 

1. รับประทานอาหารใหครบทุกประเภทในแตละมื้อ และรับประทานอาหาร    

แตพอควร ไมมากหรือนอยจนเกินไป โดยเค้ียวอาหารใหละเอียด 

2. รับประทานอาหารที่สะอาด และปรุงสุกใหม ๆ  

3. ไมรับประทานอาหารพร่ําเพรื่อ จุกจิก และทานใหตรงเวลา  

4. อยารีบรับประทานอาหารขณะกําลังเหนื่อย  

5. ไมควรรับประทานอาหารที่มีรสจัดจนเกินไป  

6. ถายอุจจาระใหเปนเวลาและสม่าํเสมอ 

 

3. ระบบขบัถาย 

        การขับถายเปนกระบวนการกําจัดของเสียที่รางกายไมตองการออกมาภายนอกรางกาย 

เรียกวา การขับถายของเสีย อวัยวะที่เกี่ยวของกับการกําจัดของเสีย ไดแก ปอด ผิวหนัง 

กระเพาะปสสาวะ และลําไสใหญ เปนตน 
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การกําจดัของเสียทางปอด 

 การกําจัดของเสียทางปอด กําจัดออกมาในรูปของนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซด  

ซึ่งเปนผลที่ไดจากกระบวนการหายใจ โดยนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซดจะแพรออก  

จากเซลลเขาสูหลอดเลือด และเลือดจะทําหนาที่ลําเลียงไปยังปอด แลวแพรเขาสูถุงลมที่ปอด

หลังจากนั้นจึงเคลื่อนผานหลอดลมแลวออกจากรายกายทางจมูก  

การกําจัดของเสียทางผิวหนัง 

   ผิวหนังนอกจากจะทําหนาที่กําจัดของเสียออกจากรางกายในรูปของเหงื่อแลว ยังมีสวน

ระบายความรอนใหแกรางกายเพื่อขับเหงื่อออกสูภายนอก เหงื่อที่รางกายขับออกมาน้ันประกอบ 

ไปดวยนํ้าเปนสวนใหญ และจะมีเกลือบางชนิดถูกขับปนออกมาดวย จึงทําใหเหงื่อมีรสเค็ม  

ระบบขับถายปสสาวะ 

 อวัยวะที่เกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะมี ดังน้ี 

1. ไต (Kidneys) มีอยู 2 ขาง รูปรางคลายเมล็ดถั่วแดง อยูทางดางหลังของชองทอง

บริเวณเอวในไตจะมีหลอดไต ทําหนาที่กรองปสสาวะออกจากเลือด ดังน้ันไตจึงเปนอวัยวะ

สําคัญท่ีใชเปนโรงงานสําหรับขับถายปสสาวะดวยการกรองของเสีย เชน ยูเรีย  เกลือแร และนํ้า

ออกจากเลือดที่ไหลผานเขามาใหเปนน้ําปสสาวะแลวไหลผานกรวยไตลงสูทอไตเขาไปเก็บไว 

ที่กระเพาะปสสาวะ 

2.  กรวยไต (Pelvis) คือ ชองกลวงภายในที่มีรูปรางเหมือนกรวย สวนของกนกรวย 

จะติดตอกับกานกรวย  

3. ทอไต (Useter) มีลักษณะเปนทอออกมาจากไตทั้ง 2 ขาง เช่ือมตอกับกระเพาะ

ปสสาวะจะเปนทางผานของปสสาวะจากไตไปสูกระเพาะปสสาวะ 

4. กระเพาะปสสาวะ (Urinary Bladder) เปนที่รองรับนํ้าปสสาวะจากไตที่ผานมา

ทางทอไต สามารถขยายได ขับปสสาวะไดประมาณ 1 ลิตร แตถาเกิน 700 ซีซี (ลูกบาศก

เซนติเมตร) อาจเปนอันตรายได เมื่อมีนํ้าปสสาวะมาอยูในกระเพาะปสสาวะมากขึ้นจะรูสึกปวด

ปสสาวะ  

5. ทอปสสาวะ (Urethra) เปนทอท่ีตอจากกระเพาะปสสาวะไปสูอวัยวะเพศ ซึ่งทอน้ี

จะเปนทางผานของปสสาวะเพื่อที่จะไหลออกสูภายนอก ปลายทอจึงเปนทางออกของปสสาวะ  
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การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบขบัถายปสสาวะ 

1.  ด่ืมนํ้าสะอาด  อยางนอยวันละ 6 – 8  แกว 

2.  ไมควรกลั้นปสสาวะนานเกินไป  

3.  ไมควรรับประทานอาหารรสเค็มมาก  

4. ควรปองกันการเปนน่ิวในระบบทางเดินปสสาวะ  โดยหลีกเลี่ยงการรับประทานผัก

ที่มีสารออกซาเลตสูง  เชน  หนอไม  ชะพลู  ผักแพว  ผักกระโดน  เปนตน   

5. ควรรับประทานอาหารประเภทโปรตีน  เพื่อชวยลดอัตราการเกิดน่ิวในระบบ

ทางเดินปสสาวะ 

6. เมื่อมีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินปสสาวะควรปรึกษาแพทย 

ระบบขบัถายของเสียทางลําไสใหญ 

 การยอยอาหารจะสิ้นสุดลงบริเวณรอยตอระหวางลําไสเล็กกับลําไสใหญ เน่ืองจาก

อาหารที่ลําไสเล็กยอยแลวจะเปนของเหลว หนาที่ของลําไสใหญครึ่งแรก คือ ดูดซึมของเหลว  

นํ้า เกลือแรและนํ้าตาลกลูโคสที่ยังเหลืออยูในกากอาหาร สวนลําไสใหญครึ่งหลังจะเปนที่พัก

กากอาหารซึ่งมีลักษณะกึ่งของแข็ง ลําไสใหญ จะขับเมือกออกมาหลอลื่นเพื่อใหอุจจาระเคลื่อน

ไปตามลําไสใหญไดงายขึ้น ถาลําไสใหญดูดนํ้ามากเกินไป เน่ืองจากอาหารตกคางอยูในลําไส

ใหญหลายวัน จะทําใหกากอาหารแข็ง เกิดความลําบากในการขับถาย ซึ่งเรียกวา ทองผูก  

 

 4. ระบบสืบพันธุ 

 

        การสืบพันธุเปนสิ่งที่ทําใหมนุษยดํารงเผาพันธุอยูได ซึ่งตองอาศัยองคประกอบสําคัญ 

เชน เพศชายและเพศหญิง แตละเพศจะมีโครงสรางของเพศ และการสืบพันธุ  ซึ่งแตกตางกัน  

ดังน้ี 

ระบบสืบพันธุของเพศชาย 

อวัยวะสืบพันธุของเพศชายสวนใหญจะ

อยูภายนอกลําตัว ประกอบดวยสวนที่สําคัญ ๆ 

ดังน้ี 

1. ลึงคหรือองคชาต (Penis) เปนอวัยวะ

สืบพันธุของเพศชาย รูปทรงกระบอกอยูดานหนา
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ของหัวเหนา บริเวณดานหนาตอนบนถึงอัณฑะ มีลักษณะยื่นออกมา ประกอบดวยกลามเน้ือที่

เหนียว  แตมีลักษณะนุม และอวัยวะสวนนี้สามารถยืดและหดได ที่บริเวณตอนปลายลึงคจะมี

เสนประสาทและหลอดเลือดมาเลี้ยงอยูเปนจํานวนมาก  ลึงคจะแข็งตัวและเพิ่มขนาดขึ้น

ประมาณเทาตัว เน่ืองมาจากการไหลค่ังของเลือดที่บริเวณน้ีมีมาก และในขณะที่ลึงคแข็งตัวน้ัน 

จะพบวาตอมเล็ก ๆ ที่อยูในทอปสสาวะจะผลิตนํ้าเมือกเหนียว ๆ ออกมา เพื่อชวย   ในการหลอลื่น

และทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 

2. อัณฑะ (Testis) ประกอบดวย ถุงอัณฑะ เปนถุงที่หอหุมตอมอัณฑะไว มีลักษณะเปน

ผิวหนังบาง ๆ สีคล้ําและมีรอยยน จะหดหรือหยอนตัวเมื่ออุณหภูมิของอากาศเปลี่ยนแปลง 

เพื่อชวยรักษาอุณหภูมิภายในถุงอัณฑะใหเหมาะสมกับการสรางตัวอสุจิ  ตอมอัณฑะมีอยู 2 ขาง 

ทําหนาที่ผลิตเซลลสืบพันธุเพศชายหรือเช้ืออสุจิ มีลักษณะรูปรางคลายกับไขไกฟองเล็ก ๆ ตอม

อัณฑะทั้งสองจะบรรจุอยูภายในถุงอัณฑะ  

3. ทอนําตัวอสุจิ (Vas deferens) อยูเหนืออัณฑะ ตอมาจากทอพักตัวอสุจิ ทอน้ีจะเปน

ชองทางใหตัวอสุจิ ไหลผานจากทอพักตัวอสุจิไปยังทอของถุงเก็บอสุจิ 

4. ทอพักตัวอสุจิ (Epidymis) อยูเหนือทอนําตัวอสุจิ ทอน้ีมีลักษณะคลายรูปดวงจันทรครึ่ง

ซีก ซึ่งหอยอยูติดกับตอมอัณฑะ ประกอบดวยทอที่คดเคี้ยวจํานวนมาก เมื่อตัวอสุจิถูกสรางขึ้น

มาแลว จะถูกสงเขาสูทอนี้ เพื่อเตรียมที่จะออกมาสูทอปสสาวะ 

5. ตอมลูกหมาก (Prostate gland) มีลักษณะคลายลูกหมาก เปนตอมที่หุมสวนแรก

ของทอปสสาวะไวและอยูใตกระเพาะปสสาวะ ทําหนาที่หลั่งของเหลวที่มีลักษณะคลายนม  

มีฤทธิ์เปนดางอยางออน ซึ่งขับออกไปผสมกับนํ้าอสุจิที่ถูกฉีดเขามาในทอปสสาวะ ของเหลว

ดังกลาวนี้จะเขาไปทําลายฤทธิ์กรดจากน้ําเมือกในชองคลอดเพศหญิง เพื่อปองกันไมใหตัวอสุจิ

ถูกทําลายดวยสภาพความเปนกรดและเพื่อใหเกิดการปฏิสนธิข้ึน 

ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 

อวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงสวนใหญจะ

อยูภายในลําตัว ประกอบดวยสวนที่สําคัญๆ 

ดังน้ี 

 

1. ชองคลอด (Vagina) อยูสวนลางของทอง มีลักษณะเปนโพรง ผนังดานหนาของ

ชองคลอดจะติดอยูกับกระเพาะปสสาวะ สวนผนังดานหลังจะติดกับสวนปลายของลําไสใหญ 
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ซึ่งอยูใกลทวารหนัก ที่ชองคลอดนั้น  มีเสนประสาทมาเลี้ยงเปนจํานวนมาก โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ที่บริเวณรอบรูเปดชองคลอด  

2. คลิทอริส (Clitoris) เปนปุมเล็ก ๆ ซึ่งอยูบนสุดของรูเปดชองคลอด มีลักษณะ

เหมือนกับลึงคของเพศชายเกือบทุกอยาง แตขนาดเล็กกวาและแตกตางกันตรงที่ทอปสสาวะ

ของเพศหญิงจะไมผานผากลางคลิตอริสเหมือนกับในลึงค ประกอบดวย หลอดเลือดและ

เสนประสาทตางๆ มาเลี้ยงมากมายเปนเน้ือเยื่อท่ียืดไดหดไดและไวตอความรูสึกทางเพศ      

3. มดลูก (Uterus) เปนอวัยวะที่ประกอบดวยกลามเน้ือ และมีลักษณะภายในกลวง   

มีผนังหนาอยูระหวางกระเพาะปสสาวะซึ่งอยูขางหนาและสวนปลายลําไสใหญ (อยูใกลทวาร

หนัก) ซึ่งอยูขางหลังไขจะเคลื่อนตัวลงมาตามทอรังไข เขาไปในโพรงของมดลูก ถาไขไดผสมกับ

อสุจิแลวจะมาฝงตัวอยู ในผนังของมดลูกที่หนาและมีเลือดมาเลี้ยงเปนจํานวนมาก   ไขจะ

เจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณนี้ 

4. รังไข (Ovary) มีอยู 2 ตอม ซึ่งอยูในโพรงของอุงเชิงกราน มีรูปรางคอนขางกลมเล็ก 

ขณะที่ยังเปนตัวออนตอมรังไขจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทองและเมื่อคลอดออกมาบางสวน

จะอยูในชองทอง และบางสวนจะอยูในอุงเชิงกราน ตอมาจะคอย ๆ เคลื่อนลดลงต่ําลงมาอยูในอุง

เชิงกราน นอกจากน้ี ตอมรังไขจะหลั่งฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก และเกิดการตกไข 

5. ทอรังไข (Fallopain tubes) ภายหลังที่ไขหลุดออกจากสวนที่หอหุมแลวไขจะผาน

เขาสูทอรังไข ปลายขางหน่ึงมีลักษณะคลายกรวยซึ่งอยูใกลกับรังไข สวนปลายอีกขางหน่ึงน้ัน

จะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก ทอรังไขจะทําหนาที่นําไขเขาสูมดลูก โดยอาศัยการพัดโบก

ของขนที่ปากทอ ซึ่งทําหนาที่คลายกับน้ิวมือจับไขใสไปในทอรังไขและอาศัยการหดตัวของ

กลามเน้ือเรียบ 

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบสบืพันธุ 

1. อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ควรเช็ดใหแหงและอยาปลอยใหอวัยวะเพศเปยกช้ืน  

2. ควรเลือกชุดช้ันในที่สวมใสสบายและสะอาด 

3. ขับถายในหองสวมที่ถูกสุขลักษณะ และไมกลั้นปสสาวะ เพราะจะเกิดอาการติดเช้ือ

ในระบบทางเดินปสสาวะได 

4. ควรใชถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ   

5. ทํากิจกรรมตาง  ๆเพื่อไมใหหมกมุนในเรื่องเพศ  เชน  ออกกําลังกาย เลนดนตรี เปนตน 
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6. ควรประพฤติและปฏิบัติตนตามประเพณีไทย เชน การรักนวลสงวนตัว ไมชิงสุกกอนหาม  

เพื่อปองกันปญหาเรื่องเพศ 

7. เมื่อมีความผิดปกติใด ๆ  เกิดขึ้นเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ  ควรรีบไปพบแพทยทันท ี 

 

5. ระบบตอมไรทอ 

 

ในรางกายของมนุษยมีตอมในรางกาย 2 ประเภท คือ 

1. ตอมมีทอ (Exocrine gland) เปนตอมที่สรางสารเคมีออกมาแลวสงไปยังตําแหนงออก

ฤทธิ์ โดยอาศัยทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ เชน ตอมนํ้าลาย ตอมสรางเอนไซมยอยอาหาร 

ตอมนํ้าตา ตอมสรางเมือก ตอมเหงื่อ เปนตน 

2. ตอมไรทอ (Endocrine gland) เปนตอมที่สรางสารเคมีขึ้นมาแลวสงไปออกฤทธิ์ยัง 

อวัยวะเปาหมาย โดยอาศัยระบบหมุนเวียนเลือด เน่ืองจากไมมีทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ

สารเคมีน้ีเรียกวา ฮอรโมน  ตอมไรทอมีอยูหลายตอมกระจายอยูในตําแหนงตางๆ ทั่วรางกาย 

ฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจากตอมไรทอมีหลายชนิด แตละชนิดทํางานแตกตางกัน โดยจะควบคุมการ

ทํางานของอวัยวะตาง ๆ อยางเฉพาะเจาะจง เพื่อใหเกิดการเจริญเติบโต กระตุนหรือยับยั้งการ

ทํางาน ฮอรโมนสามารถออกฤทธิ์ได โดยใชปริมาณเพียงเล็กนอย ตอมไรทอที่สําคัญ มี 7 ตอม 

ไดแก 

2.1  ตอมใตสมอง (Pituitary gland) เปนตอมไรทอ อยูตรงกลางสวนลางของ

สมอง ตอมน้ีขับสารที่มีลักษณะขุนขาวคลายเสมหะ จึงเรียกวา ตอมพิทูอิตารี ตอมใตสมอง

ประกอบ ดวยเซลลที่มีรูปรางแตกตางกันมากชนิดที่สุด แบงออกเปน 3 สวน คือ ตอมใตสมอง

สวนหนา ตอมใตสมองสวนกลาง และตอมใตสมองสวนหลัง ตอมใตสมองทั้งสามสวนนี้ตางกันที่

โครงสราง และการผลิตฮอรโมน 

2.2  ตอมไทรอยด (thyroid)  มีลักษณะเปนพู 2 พู อยูสองขางของคอหอย โดยมี

เยื่อบาง ๆ เช่ือมติดตอถึงกันได ตอมน้ีถือไดวาเปนตอมไรทอท่ีใหญที่สุดในรางกายมีเสนเลือดมา

หลอเลี้ยงมากที่สุด ตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนที่สําคัญ ไดแก 

       2.2.1  ฮอรโมนไธรอกซิน (thyroxin hormone) ทําหนาที่ควบคุมการเผา

ผลาญสารอาหารกระตุนการเปลี่ยนไกลโคเจนไปเปนกลูโคสและเพิ่มการนํากลูโคสเขาสูเซลล 

บุทางเดินอาหาร จึงเปนตัวเพิ่มระดับนํ้าตาลกลูโคสในเลือด 
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       2.2.2  ฮอรโมนแคลซิโทนิน (Calcitonin) ทําหนาที่ลดระดับแคลเซียมใน

เลือดที่สูงเกินปกติ ใหเขาสูระดับปกติ โดยดึงแคลเซียมสวนเกินไปไวที่กระดูก  

 

2.3 ตอมพาราไธรอยด (parathyroid gland) อยูติดกับเน้ือของตอมไธรอยดทาง

ดานหลังในคน มีลักษณะรูปรางเปนรูปไขขนาดเล็กมีสี นํ้าตาลแดงหรือนํ้าตาลปนเหลือง  

ฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสรางจากตอมน้ี คือ พาราธอรโมน ทําหนาที่รักษาสมดุลของแคลเซียม และ

ฟอสฟอรัสในรางกายใหคงท่ี โดยทํางานรวมกับแคลซิโตนิน เน่ืองจากระดับแคลเซียมในเลือด 

มีความสําคัญมาก เพราะจําเปนตอการทํางานของกลามเน้ือประสาทและการเตนของหัวใจ 

ดังน้ันตอมพาราธอรโมนจึงจัดเปนตอมไรทอท่ีมีความจําเปนตอชีวิต 

2.4   ตอมหมวกไต (adrenal gland)  อยู เหนือไตทั้ง 2 ขาง ลักษณะตอม

ทางขวาเปนรูปสามเหลี่ยม สวนทางซายเปนรูปพระจันทรครึ่งเสี้ยว ตอมน้ีประกอบดวยเน้ือเยื่อ 

2 ชนิด คือ อะดรีนัลคอรเทกซ และอะดีนัลเมดุลลา  

2.5   ตับออน  ภายในเน้ือเยื่อตับออนจะมีไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสเปนตอมเล็ก 

ๆ ประมาณ 2,500,000 ตอม หรือมีจํานวนประมาณรอยละ 1 ของเน้ือเยื่อ    ตับออนทั้งหมด 

ฮอรโมนผลิตจากไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสที่สําคัญ 2 ชนิดคือ 

           2.5.1 อินซูลิน (Insulin) สรางมาจากเบตาเซลลที่บริเวณสวนกลางของไอส

เลตออฟแลงเกอรฮานส หนาที่สําคัญของฮอรโมนน้ี คือ รักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหเปนปกติ 

เมื่อรางกายมีนํ้าตาลในเลือดสูงอินซูลินจะหลั่งออกมามากเพื่อกระตุนเซลลตับ และเซลล

กลามเน้ือนํากลูโคสเขาไปในเซลลมากขึ้น และเปลี่ยนกลูโคสใหเปนไกลโคเจนเพื่อเก็บสะสมไว 

นอกจากน้ีอินซูลินยังกระตุนใหเซลลทั่วรางกายมีการใชกลูโคสมากขึ้น  ทําใหระดับนํ้าตาลใน

เลือดลดลงสูระดับปกติ ถากลุมเซลลที่สรางอินซูลินถูกทําลายระดับนํ้าตาลในเลือดจะสูงกวา

ปกติทําใหเปนโรคเบาหวาน 

           2.5.2  กลูคากอน (Glucagon) เปนฮอร โมนที่สรางจากแอลฟาเซลล     

ซึ่งเปนเซลลอีกประเภทหน่ึงของไอสเลตออฟแลงเกอรฮานส กลูคากอนจะไปกระตุนการ

สลายตัวของไกลโคเจนจากตับและกลามเนื้อใหนํ้าตาลกลูโคสปลอยออกมาในเลือดทําใหเลือดมี

กลูโคสเพิ่มขึ้น 

2.6   รังไข (Ovaries) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงซึ่งอยูที่รังไขจะสราง

ฮอรโมนท่ีสําคัญคือ เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน  
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2.7   อัณฑะ (Testis) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศชายซึ่งอยูที่อัณฑะจะสราง

ฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสุดคือ เทสโตสเตอโรน ซึ่งจะสรางขึ้นเมื่อเร่ิมวัยหนุม 

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบตอมไรทอ 

1. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  และมีปริมาณที่เพียงพอ 

2. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง  อาหารขยะและอาหารที่มีรสจัด 

3. ดื่มนํ้าอยางนอยวันละ 6 – 8  แกว  และหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 

4. อาศัยในสภาพแวดลอมที่ไมมีพิษ  เพื่อปองกันผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น 

5. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และพักผอนใหเพียงพอ 

6. มองโลกในแงดี  และหลีกเลี่ยงความเครียด 

7. สํารวจความเจริญเติบโตของรางกาย  โดยการช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง หากพบวา

ผิดปกติควรปรึกษาแพทย 

 

6. ระบบประสาท (Nervous System) 

        การทํางานของระบบประสาทเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก และเปนระบบที่มี

ความสัมพันธกับการทํางานของระบบกลามเน้ือ เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวใหเขากับ

สภาพแวดลอม ทั้งภายในภายนอกรางกาย ระบบประสาทน้ีสามารถแบงแยกออก 3 สวน ดังน้ี  

1. ระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system : CNS) ประกอบดวยสมอง 

และไขสันหลัง ซึ่งมีหนาที่ดังตอไปน้ี 

      1.1  หนาที่ของสมอง 

  1.1.1  ควบคุมความจําความคิด การใชไหวพริบ 

       1.1.2  ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือ โดยศูนยควบคุมสมองดานซาย

จะไป ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อดานขวาของรางกาย สวนศูนยควบคุมสมองดานขวาทํา

หนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อดานซายของรางกาย 

     1.1.3  ควบคุมการพูด การมองเห็น การไดยิน 

 1.1.4  ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหิว ความกระหาย 

1.1.5 ควบคุมการกลอกลูกตา การปดเปดมานตา 

1.1.6 ควบคุมการทํางานของกลามเน้ือใหทํางานสัมพันธกัน และชวยการ

ทรงตัว 
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1.1.7 ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหัวใจ การหดตัวและขยายตัว

ของเสนเลือด 

1.1.8 สําหรับหนาที่ของระบบประสาทที่มีตอการออกกําลังกายตองอาศัย

สมองสวนกลางโดยสมองจะทําหนาที่นึกคิดที่จะออกกําลังกาย แลวออกคําสั่งสงไปยังสมอง 

เพื่อวางแผนจัดลําดับการเคลื่อนไหว แลวจึงสงคําสั่งตอไปยังประสาทกลไก  ซึ่งเปนศูนยที่จะสง

คําสั่งลงไปสูไขสันหลัง 

1.2  หนาที่ของไขสันหลัง 

 1.2.1 ทําหนาที่สงกระแสประสาทไปยังสมอง เพื่อตีความและสั่งการ และใน

ขณะเดียวกันก็รับพลังประสาทจากสมองซึ่งเปนคําสั่งไปสูอวัยวะตาง ๆ 

   1.2.2  เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน คือ สามารถที่จะทํางานไดทันที

เพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เชน เมื่อเดินไปเหยียบหนาม 

ที่แหลมคม เทาจะยกหนีทันทีโดยไมตองรอคําสั่งจากสมอง 

 1.2.3 ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตาง ๆ ที่มีเสนประสาทไขสันหลังไปสู

อวัยวะตาง ๆ   

 2.  ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system : PNS) ประกอบดวย 

  2.1  เสนประสาทสมอง มี  12  คู  ทอดมาจากสมองผานรูตาง ๆ ของกะโหลกศีรษะ

ทําหนาที่รับความรูสึก  บางคูทําหนาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและบางคูจะทําหนาที่ทั้งรับ

ความรูสึกและการเคลื่อนไหว 

  2.2  เสนประสาทไขสันหลัง มี  31  คู  ถาหากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณใด

ไดรับอันตราย จะสงผลตอการเคลื่อนไหวและความรูสึกของอวัยวะที่เสนประสาทไขสันหลัง 

ตัวอยางเชน เสนประสาทไขสันหลังบริเวณเอวและบริเวณกนไดรับอันตราย จะมีผลตออวัยวะ

สวนลาง คือ ขาเกือบทั้งหมดอาจจะมีอาการของอัมพาตหมดความรูสึกและเคลื่อนไหวไมได    

     2.3 ระบบประสาทอัตโนมัติ สวนใหญจะทําหนาที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะ

ภายในและทํางานอยูนอกอํานาจจิตใจ  

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบประสาท 

1. ตรวจรางกายเกี่ยวกับระบบประสาทอยางสม่ําเสมอ 

2. รับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกายและอาหารที่ชวยบํารุงสายตา 

3. ไมควรรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง  เครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอลและน้ําอัดลม 
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4. การใชสายตาควรมีแสงสวางเพียงพอ  เชน การอานหนังสือ การดูโทรทัศนเปนตน 

5. การทํางานหนาจอคอมพิวเตอร  ควรมีการหยุดพักเปนระยะ ๆ เพื่อไมใหรางกาย

และตาเกิดอาการเมื่อยลา 

6. พักผอนใหเพียงพอ  และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

7. ทํากิจกรรมเพื่อคลายความเครียด  เชน เลนดนตรี  รองเพลง  การทํางานอดิเรก  

การนั่งสมาธิ  เปนตน 

8. หากมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบประสาทควรรีบปรึกษาแพทยทันที 

 

เรื่องที ่2   การวางแผนและปฏบิตัิตนเพื่อการเสริมสรางพฒันาการดานสุขภาพของ  

             ตนเองและครอบครัว 

             หลักการของกระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบ

ตางๆ ในรางกาย มีแนวทางในการปฏิบัติ ดังน้ี 

1. รักษาอนามัยสวนบุคคล             

2. บริโภคอาหารใหถูกตองและเหมาะสม             

3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  

4. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ      

5. หลีกเลี่ยงอบายมุขและสิ่งเสพติดใหโทษ        

6. ตรวจเช็ครางกายอยูเสมอ 
 

การวางแผนเสริมสรางพฒันาการดานสุขภาพของตนเองและครอบครัว            

        การที่จะมีสุขภาพดีไดน้ัน ไมวาจะเปนสุขภาพของตนเองหรือของบุคคลในครอบครัว 

ไมใชเปนสิ่งเกิดขึ้นไดดวยความบังเอิญหากแตจําเปนที่จะตองมีการวางแผนในการดูแลสุขภาพ

ลวงหนาซึ่งจะชวยใหเกิดผลดี ดังน้ี            

1. สามารถที่จะกําหนดวิธีการ หรือเลือกรูปแบบที่เหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของ       

ตัวเราเองหรือบุคคลในครอบครัวไดอยางเหมาะสม             

2. สามารถที่จะกําหนดชวงเวลาในการดูแลสุขภาพไดอยางเหมาะสม  อาจจะมีกิจกรรมการ

ออกกําลังกายในชวงเชาหรือในบางครอบครัวอาจจะมีเวลาวางในชวงเย็น ก็อาจจะกําหนด

กิจกรรมการสงเสริมสุขภาพในชวงเย็นก็ไดหรืออาจจะกําหนดชวงเวลาในการตรวจสุขภาพ

ประจําปของบุคคลในครอบครัวไดอยางเหมาะสม            
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3. เปนการเฝาระวังสุขภาพทั้งของตนเองและบุคคลในครอบครัว ไมใหปวยดวยโรคตาง  ๆ

นับวาเปนการสรางสุขภาพ ซึ่งจะดีกวาการที่จะตองมาซอมสุขภาพ หรือการรักษาพยาบาลใน

ภายหลัง             

4. ชวยในการวางแผนเรื่องของเศรษฐกิจและการเงินในครอบครัว เน่ืองจากไมตองใช

จายเงินไปในการรักษาพยาบาล             

5. สงเสริมสุขภาพทั้งของตนเองและบุคคลในครอบครัว            

6. ทําใหคุณภาพชีวิตท้ังของตนเองและสมาชิกในครอบครัวดีขึ้น 

การปฏิบัติตนเพื่อการเสริมสรางพัฒนาการของตนเองและครอบครัว 

1. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ปฏิบัติอยางนอย 2-3 คร้ังใน 1 สัปดาห แตละครั้งใชเวลาใน

การออกกําลังกายไมนอยกวา 30 นาที ใหปฏิบัติตามหลักของการออกกําลังกาย โดยยึดหลัก 

หนัก นาน บอย จะเปนการออกกําลังกายที่ดีมาก การออกกําลังกายตองปฏิบัติตาม

ความสามารถของบุคคล ตามวัย ตามความ เหมาะสม ทั้งเวลา สถานที่ เพศ วัย การออก 

กําลังกายจะชวยใหเกิดประโยชนตอการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย สงผลใหสุขภาพ

แข็งแรง  

2. รับประทานอาหารตองใหครบ 5 หมูและเหมาะสมกับวัย โดยเฉพาะวัยที่กําลังเติบโต 

มีการพัฒนาทางรางกาย ควรรับประทานอาหารใหเพียงพอ เชน วัยรุนยังอยูในวัยของการ

เจริญเติบโตและต องออกกําลั งกาย จึ งต องชดเชยด วยคาร  โบไฮเดรต สร างเสริม 

การเจริญเติบโตดวยอาหารประเภท โปรตีน  

3. พักผอนใหเพียงพอ ระยะเวลาในการนอนหลับพักผอนของแตละวัย มีความแตกตาง  

เชน วัยเด็ก ตองพักผอนนอนหลับใหมาก ๆ ในวัยผูใหญ การนอนอาจนอยลงแตตองไมนอยกวา 

6-8 ช่ัวโมง และชวงของการนอนหลับใหหลับสนิทเพื่อใหการหลั่งของสารแหงความสุข  

อยางเต็มที่ ใชเวลาวางในวันหยุดทํากิจกรรมหรือไปเที่ยวพักผอนยังสถานที่ทองเที่ยวรวมกับ

ครอบครัว เพื่อผอนคลายและสรางสัมพันธภาพในครอบครัว 

4. เห็นความสําคัญของการตรวจสุขภาพรางกายและไดรับการตรวจสุขภาพรางกาย     

อยางนอยปละ 1 ครั้ง และในการตรวจสุขภาพรางกาย ตองตรวจทุกระบบอยางละเอียด เชน 

การตรวจเลือด เพื่อตรวจหา ความผิดปกติในเลือด การตรวจปสสาวะ การตรวจมวลกระดูกใน

วัยผูใหญ ตรวจการทํางานของระบบ สําคัญๆ ในรางกาย  
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5. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอรางกาย โดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงที่กอใหเกิดอันตราย 

ตอตนเอง ในชวงการเปนวัยรุน เชน การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล การสําสอน

ทางเพศ ตลอดจนการทดลองหรือใกลชิดกับผูที่ติดสารเสพติด  

6. อยู ในสิ่งแวดล อมที่ดี ซึ่งเราสามารถหลีกเลี่ยง หรือเลือกที่จะอยู ในบริเวณที่มี    

สิ่งแวดลอมที่ดีได เพราะสิ่งแวดลอมมีผลกระทบตอสุขภาพ การมีที่อยูอาศัยที่ปราศจากพาหะ

นําโรค เชน ไขเลือดออก อุจจาระรวง การที่เราอยูในบริเวณที่มีสิ่งแวดลอมดี สะอาด ทําใหเรา

มีอากาศหรือสถานท่ีผักผอนหยอนใจที่ดี มี น้ําสะอาดบริโภค มีหองนํ้า  หองสวมที่ดี ปราศจาก

ขยะมูลฝอย จะทําใหสุขภาพของเราดีไปดวย การจัดเก็บสิ่งของเครื่องใชใน บานใหเปนระเบียบ

เรียบรอย ทําความสะอาดบาน ควรทําอยางสม่ําเสมอ  เพื่อไมใหเปนที่อยูของแมลงสาบ หรือ

ทําใหเกิดโรคภูมิแพ หอบหืดและโรคในระบบทางเดินอาหาร  
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กิจกรรมทายบทที ่1 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. จงบอกโครงสรางของระบบอวัยวะในรางกายมา 1 ระบบ  พรอมทั้งยกตัวอยางวิธีการดูแล

ปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะน้ัน ๆ    

2. จงอธิบายวิธีการเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพของระบบอวัยวะในรางกาย          

 

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงคําตอบเดียว    

1.  ถาถุงนํ้าดีถูกตัดออก  ขอใดจะเกิดผลกระทบตอระบบทางเดินอาหารอยางไร 

ก. เบื่ออาหาร 

ข. อาหารไขมันไมถูกยอย 

ค. ไมสามารถสรางเอนไซมไลเปสได  

ง. เปนแผลที่กระเพาะอาหารและลําไส 

2.  ขอใดเปนการดูแลปองกันความผิดปกติของระบบขับถายปสสาวะ 

ก. ไมควรกลั้นปสสาวะนานเกินไป 

ข. ดื่มนํ้าสะอาด อยางนอยวันละ  6 – 8  แกว 

ค. หลีกเลี่ยงการรับประทานผักที่มีสารออกซาเลตสูง  

ง. ถูกทุกขอ 

3.  หากทานมีปญหาเกี่ยวกับระบบยอยอาหาร ไมควร ปฏิบัติอยางไร 

ก. เค้ียวอาหารใหละเอียด  

ข. ถายอุจจาระใหเปนเวลาและสม่าํเสมอ 

ค. รับประทานอาหารที่สะอาด และปรุงสุกใหม ๆ  

ง. รับประทานอาหารพร่ําเพรื่อ จุกจิก และทานใหตรงเวลา  

4.  ขอใดคือหนาที่ของถุงอัณฑะ 

ก. สรางฮอรโมน   

ข. สรางตัวอสุจิ 

ค. เปนที่พักอสุจิ  

ง. ทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 
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5.  ขอใดไมใช หลักการของกระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบ

ตาง ๆ ในรางกาย 

ก. รักษาอนามัยสวนบุคคล         

ข. ออกกําลังกายสม่าํเสมอ    

ค. รับประทานยาบํารุงรางกาย 

ง. บริโภคอาหารใหถูกตองและเหมาะสม 
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บทท่ี 2 

ปญหาเพศศึกษา 

 
สาระสําคญั 

 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับปญหาทางเพศ มีทักษะในการสื่อสารและตอรองเพื่อทํา

ความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได สามารถอธิบายวิธีการจัดการกับอารมณและความ

ตองการทางเพศไดอยางเหมาะสม เขาใจถึงความเช่ือที่ผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศที่สงผลตอสุขภาพ

ทางเพศ อิทธิพลของสื่อที่สงผลใหเกิดปญหาทางเพศ  ตลอดจนเรียนรูถึงกฎหมายที่เกี่ยวของ

กับการลวงละเมิดทางเพศ และกฎหมายคุมครองเด็กและสตร ี

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. บอกช่ือหนวยงานที่ใหความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได 

2. อธิบายขั้นตอนการสื่อสารเพื่อหาความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศ 

3. อธิบายการจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศไดอยางเหมาะสม 

4. วิเคราะหความเช่ือผิด ๆ เร่ืองเพศท่ีสงผลตอสุขภาพทางเพศ 

5. วิเคราะหสถานการณสมมุติปญหาทางเพศท่ีไดรับอิทธิพลจากสื่อตาง ๆ ได 

6. ระบุกฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ และกฎหมายคุมครองเด็ก 

และสตร ี

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  การสื่อสาร ตอรองและการขอความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศ 

 เรื่องท่ี 2  การจัดการกับอารมณ และความตองการทางเพศ 

 เรื่องท่ี 3  ความเชื่อท่ีผิด ๆ ทางเพศท่ีสงผลตอสุขภาพทางเพศ  

 เรื่องท่ี 4  อิทธิพลของสื่อตาง ๆ ที่สงผลใหเกิดปญหาทางเพศ 

 เรื่องท่ี 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็ก และสตรี 
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เรื่องที ่1  การสือ่สาร ตอรองและการขอความชวยเหลือเกี่ยวกบัปญหาทางเพศ 

      แหลงบริการที่ใหความชวยเหลือปญหาจากการมีเพศสัมพันธในปจจุบัน มีหลาย

หนวยงานที่เขามาดําเนินงานในดานน้ี  ซึ่งเปนบริการที่ดี เช่ือถือได และอํานวยประโยชนในการ

ใหความรู ความเขาใจที่ถูกตอง หรือแนะนําใหคําปรึกษาสําหรับนําไปใชแกปญหาจากการมี

เพศสัมพันธ  ดังน้ี 

1. คลินิกใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพ (คลินิกนิรนาม) ในกรุงเทพมหานคร และ

ปริมณฑล ไดแก (1) กองกามโรค  0 2286 0108, 0 2286 0531, 0 2285 6382 ตอ 41   

(2) หนวยกามโรคและโรคเอดส นางเลิ้ง  0 2281 0651, 0 2281 7398   (3) หนวย

กามโรคและโรคเอดสบานชีวี  0 2245 7194  (4) หนวยกามโรคและโรคเอดสพระปนเกลา 

 0 2460 1449  (5) หนวยกามโรคและโรคเอดส  ทา เรือ   0 2249 2141,  

0 2249 7574  (6) หนวยกามโรคและโรคเอดสวชิระ  0 2243 0151 ตอ 2631  (7) หนวย

กามโรคและโรคเอดส บางเขน  0 2521 0819, 0 2972 9609 ตอ 30  (8) โรงพยาบาล

บําราศนราดูร  0 2590 3737, 0 2590 3506, 0 2590 3510   (9) คลินิกนิรนามสภากาชาดไทย 

 0 2256 4107 9 หรือโรงพยาบาล/ศูนยบริการสาธารณสุขของรัฐทั่วประเทศ 

2. คลินิกใหบริการปรกึษาปญหาสุขภาพ (คลินิกนิรนาม) ในตางจังหวัด  ไดแก หนวย

กามโรคและโรคเอดสสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ศูนยหนวยงานกามโรคและโรคเอดส 

สํานักงานควบคุมโรคติดตอ ศูนยสงเสริมสุขภาพเขต  หรือโรงพยาบาลในสังกัดกระทรวง

สาธารณสุขของรัฐทั่วประเทศ 

3. หนวยบริการปรึกษาปญหาที่เกิดขึ้นจากการมีเพศสัมพันธทางโทรศัพท ไดแก (1) 

มูลนิธิศูนยฮอตไลน  0 2277 7699, 0 2277 8811 (ฟรี) (2) โครงการเขาถึงเอดส  0 

2372 2222 ทุกวัน เวลา16.00-20.00 น. (3) โรงพยาบาลบําราศนราดูร   0 2590 3737, 

0 2590 3506, 0 2590 3510 ในวันจันทร - ศุกร เวลา 8.30 - 16.30 น. (4) สมาคมวางแผน

ครอบครัวแหงประเทศไทย  0 2245 7382 5, 0 2245 1888    ในวันจันทร - ศุกร   เวลา 

9.00 - 17.00 น. และวันเสาร - อาทิตย เวลา 9.00 - 15.00 น. และ (5) สายดวนชวนรูเอดส 

 1654, 0 2219 2400 (ระบบโทรศัพทอัตโนมัติ) 

4. หนวยงานบริการดานสวัสดิการและสังคมสงเคราะห  จะใหคําปรึกษาและ    

หาแนวทางแกไขปญหาแกผูที่ไดรับความเดือดรอนจากการมีเพศสัมพันธที่ไมถูกตองเหมาะสม 

เชน หญิงที่ถูกขมขืน การตั้งครรภไมพึงประสงค เด็กถูกทอดท้ิง ดังน้ี 
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4.1 ดานการศึกษา  ไดแก (1) มูลนิธิราชประชาสมาสัยในพระบรมราชูปถัมภ  

 0 2588 3720 4   (2) กลุมปญาภิวัฒน   0 2951 0450 2 ตอ 307  และ (3) มูลนิธิ

หมอเสมพริ้งพวงแกว  จ.เชียงใหม  0 5343 8017 

4.2 ดานที่พักอาศัยและใหการดูแล  ไดแก (1) สถานสงเคราะหเด็กออนพญาไท  

 0 224 5635, 0 2246 4092  (2) สถานสงเคราะหเด็กบานเวียงพิงค จ.เชียงใหม    

 0 5321 1877  (3) มูลนิธิเกื้อดรุณ จ.เชียงใหม   0 5340 8424 (4) สมาคมสงเสริม

สถานภาพสตรีในพระอุปถัมภพระเจาวรวงศเธอพระองคเจาโสมสวลีพระวรราชา ทินัดดามาตุ  

 0 2929 2301 10  (5) เมอรซีเซ็นเตอร   0 2381 1821, 0 2392 7981,   0 2671 5313   

(6) บานพักใจ  0 2234 2381, 0 2234 8258 (7) สวนสันติธรรม     จ.ปทุมธานี   

 08  1212  0840 , 0  2563 1203 และ  (8 )  วัดพระบาทนํ้าพุ   จ .ลพบุ รี   

 08 1403 0836, 08 1406 6547, 08 1948 0634, 08 1948 3604 

4.3 ดานการดูแลรักษาที่บาน  ไดแก (1) องคกรหมอไรพรมแดน   0 2375 6491   

(2) องคการสยามแคร  0 2539 5299,  0 2530 5902 และ  (3) มูลนิธิดวงประทีป   

 0 2671 4045-8 

4.4 ดานการสงเคราะหเงินและทุนประกอบอาชีพ ไดแก (1) กรมประชาสงเคราะห   

 0 2281 3199, 0 2281 3517, 0 2281 3767 (2) กองสวัสดิการและคุมครองแรงงาน 

 0 2221  7587, 0 2223 1689  (3)  สํานักงานประชาสงเคราะหจังหวัดทุกจังหวัดและ

สํานักงานสวัสดิการและคุมครอง แรงงานจังหวัดทุกจังหวัด 

เรื่องที ่2  การจดัการกบัอารมณและความตองการทางเพศ 

      ถึงแมวาอารมณทางเพศเปนเพียงอารมณหนึ่ง ซึ่งเมื่อเกิดข้ึนแลวหายไปได แตถาหาก

ไมรูจักจัดการกับอารมณเพศแลว อาจจะทําใหเกิดการกระทําที่ไมถูกตอง กอใหเกิดความเสียหาย

เดือดรอนแกตนเองและผูอื่น ดังน้ันผูเรียนควรจะไดเรียนรูถึงวิธีการจัดการกับอารมณทางเพศอยาง

เหมาะสม ไมตกเปนทาสของอารมณเพศ ซึ่งการจัดการกับอารมณทางเพศอาจแบงตามความ

รุนแรงไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

ระดับที่ 1  การควบคุมอารมณทางเพศ อาจทําได 2 วิธี คือ 

1. การควบคุมจิตใจตนเอง พยายามขมใจตนเอง มิใหเกิดอารมณทางเพศได หรือถาเกิด

อารมณทางเพศใหพยายามขมใจไว เพื่อใหอารมณทางเพศคอยๆ ลดลงจนสูสภาพอารมณที่ปกติ 
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2. การหลีกเลี่ยงจากสิ่งเรา สิ่งเราภายนอกที่ย่ัวยุอารมณทางเพศหรือยั่วกิเลสยอมทําให

เกิดอารมณทางเพศได ดังน้ัน การตัดไฟเสียแตตนลม คือหลีกเลี่ยงจากสิ่งเราเหลาน้ันเสียจะ

ชวยใหไมเกิดอารมณได เชน ไมดูสื่อลามกตาง ๆ ไมเที่ยวกลางคืน เปนตน 

ระดับที่ 2  การเบี่ยงเบนอารมณทางเพศ 

 ถาเกิดอารมณทางเพศจนไมอาจควบคุมไดควรใชวิธีการเบี่ยงเบนใหไปสนใจสิ่งอื่น

แทนที่จะหมกมุนอยูกับอารมณทางเพศ เชน ไปออกกําลังกาย ประกอบกิจกรรมนันทนาการ

ตางๆ ใหสนุกสนาน เพลิดเพลิน ไปทํางานตางๆ เพื่อใหจิตใจมุงที่งาน ไปพูดคุยสนทนากับคน

อื่น เปนตน 

ระดบัที่ 3  การปลดปลอยหรือระบายอารมณทางเพศ 

 ถาเกิดอารมณทางเพศระดับมากจนเบี่ยงเบนไมได หรือสถานการณน้ันอาจทําใหไมมี

โอกาสเบี่ยงเบน อารมณทางเพศก็ปลดปลอย หรือระบายอารมณทางเพศดวยวิธีการที่

เหมาะสมกับสภาพของวัยรุนซึ่งสามารถทําได 2 ประการ คือ 

1. การฝนเปยก (Wet Dream) ในเพศชาย ซึ่งการฝนนี้เราไมสามารถบังคับใหฝนหรือ

ไมใหฝนได แตจะเกิดขึ้นเองเมื่อเราสนใจหรือมีความรูสึกในทางเพศมากจนเกินไปหรืออาจเกิด

การสะสมของนํ้าอสุจิมีมากจนลนถุงเก็บนํ้าอสุจิ ธรรมชาติจะระบายนํ้าอสุจิออกมาโดยการให

ฝนเกี่ยวกับเรื่องเพศจนถึงจุดสุดยอด และมีการหลั่งน้ําอสุจิออกมา 

2. การสําเร็จความใครดวยตนเอง หรืออาจเรียกอีกอยางหน่ึงวาการชวยเหลือตัวเอง 

(Masturbation) ทําไดทั้งผูหญิงและผูชาย ซึ่งผูชายแทบทุกคนมักมีประสบการณในเรื่องน้ีแต

ผูหญิงน้ันมีเปนบางคนที่มีประสบการณในเรื่องน้ี การสําเร็จความใครดวยตนเองเปนเรื่อง

ธรรมชาติของคนเรา เมื่อเกิดอารมณทางเพศจนหยุดยั้งไมได เพราะการสําเร็จความใครดวย

ตนเองไมทําใหตนเอง และผูอื่นเดือดรอน  

 

เรื่องที ่3  ความเชื่อทีผ่ดิๆ ทางเพศที่สงผลตอสุขภาพทางเพศ 

ความคิดผิด ๆ น้ัน ความจริงเปนแคความคิดเทาน้ัน ถายังไมไดกระทํา ยอมไมถือวาเปน

ความผิด เพราะการกระทํายังไมเกิดขึ้น โดยเฉพาะความเชื่อผิด ๆ  เกี่ยวกับเรื่องเพศน้ัน ถาคิดใหม 

ทําใหม ก็จะไมเกิดผลรายในการดําเนินชีวิตประจําวัน ความเขาใจผิด ๆ ทางเพศ ที่องคการ

อนามัยโลกไดตีพิมพไว มีดังน้ี 
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1. ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรัก 

คําสั่งสอนในอดีตที่วา ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรักใหออก

นอกหนา ไมอยางน้ันจะไมเปนชายสมชาย ผูชายจึงแสดงออกถึงความรักผานการมีเพศสัมพันธ 

จนเหมือนวาผูชายเกิดมาเพื่อจะมีเซ็กส ทั้งๆ ที่ตองการจะระบายความรักออกไปเทาน้ันเอง 

แทจริงแลว ผูชายสามารถจะแสดงอารมณรักออกมาทางสีหนาแววตา การกระทําอะไรตอมิ

อะไรได  

2. การถูกเนื้อตองตัวจะนําไปสูการมีเซ็กส 

เพราะความเชื่อท่ีวา ถาผูหญิงยอมใหผูชายถูกเน้ือตองตัวแลว แสดงวาตัวเองมีใจกับเขา 

เขาจึงพยายามตอไปที่จะมีสัมพันธสวาทที่ลึกซึ้งกวาน้ันกับเธอ เปนความเขาใจผิด เพราะ

บางครั้งผูหญิงแคตองการความอบอุน และประทับใจกับแฟนของเธอเทาน้ัน  โดยไมไดคิดอะไร

เลยเถิดไปขนาดน้ัน การจับมือกัน การโอบกอดสัมผัสกายของกันและกัน แทที่จริงเปนการ

ถายทอดความรักที่บริสุทธิ์ ที่สามารถจะสัมผัสจับตองได โดยไมจําเปนจะตองมีการรวมรักกัน

ตอไปเลย และไมควรที่ฝายใดฝายหนึ่ง จะกดดันใหอีกฝายตอง     มีเซ็กสดวย 

3. การมีเพศสัมพันธที่รุนแรงจะนําไปสูการสุขสมที่มากกวา 

ความเชื่อท่ีวาผูชายที่มีพละกําลังมาก ๆ จะสามารถมีเพศสัมพันธกับหญิงสาวไดรวดเร็ว

รุนแรง และทําใหเธอไปถึงจุดสุดยอดไดงาย รวมท้ังมีความเขาใจผิดเสมอ ๆ วาอาวุธประจํากาย

ของฝายชายที่ใหญเทาน้ันที่จะทําใหผูหญิงมีความสุขได แทจริงแลว การมีสัมพันธสวาทที่อบอุน

เน่ินนานเขาใจกัน ชวยกันประคับประคองความรักได 

4. การมีความสัมพันธทางเพศก็คือการรวมรัก 

การรวมรักเปนการแสดงความรักผานภาษากาย เปนสัมผัสรักที่คนสองคนถายทอดใหแก

กันจากการสัมผัสทางผิวกายสวนไหนก็ไดไมใชเฉพาะสวนน้ันเทาน้ัน    

5. ผูชายควรเปนผูนําในการรวมรัก 

คนทั่วไปมักจะคิดเสมอ ๆ วาการจะมีอะไรกันน้ันผูชายตองเปนคนกระทํา และผูหญิงเปน

ฝายรองรับการกระทําน้ันแทจริงแลวการรวมรักเปนกระบวนการที่คนสองคนสามารถ

ปรับเปลี่ยนเปนฝายนํา ในการกระทําไดโดยเสมอภาคซึ่งกันและกัน 

6. ผูหญิงไมควรจะเปนฝายเริ่มตนกอน 

เซ็กสเปนการสื่อสาร 2 ทางระหวางคน 2 คน ที่จะรวมมือกันบรรเลงบทเพลงแหงความ

พิศวาส ซึ่งตองผลัดกันนําผลัดกันตามและตองชวยกันโล ชวยกันพายนาวารักไปยังจุดหมาย

ปลายทางแหงความสุขสมรวมกัน  
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7. ผูชายนึกถึงแตเรื่องเซ็กสตลอดเวลา 

มีคํากลาวผิดๆ ที่พูดกันตอเน่ืองมาวา ผูชายนึกถึงแตเรื่องของการมีเพศสัมพันธที่เรียกกัน

สั้นๆ วาเซ็กส อยูตลอด ทั้ง ๆ ที่ความเปนจริงคือ ผูชายไมไดคิดถึงเรื่องเซ็กสอยูตลอดเวลา  

เขาคิดถึงเรื่องอื่นอยูเหมือนกัน ไมวาจะเปนเรื่องงาน เรื่องครอบครัว เพียงแตผูชายพรอมจะมี

เซ็กสเสมอและไมไดหมายความวา เมื่อเขาพรอมที่จะมีเซ็กสแลว เขาจําเปนจะตองมีเสมอไป 

8. ผูหญิงตองพรอมเสมอที่จะมีเซ็กสเมื่อสามีตองการ 

ในยุคปจจุบันผูชายและผูหญิงเทาเทียมกัน การจะมีเซ็กสกันก็เปนกิจกรรมรวมที่   

คนสองคนจะตองใจตรงกันกอน ไมใชแคฝายใดฝายหน่ึงตองการแลวอีกฝายจะตองยอม 

9. เซ็กส เปนเรื่องธรรมชาติไมตองเรียนรู 

ผูเฒาผูแกมักจะพยายามพูดเสมอ ๆ วา เพศศึกษาไมสําคัญ ทําไมรุนกอน ๆ ไมตอง

เตรียมตัวในการเรียนรูเลย แตการเตรียมตัวที่ดียอมมีชัยไปกวาครึ่ง เรื่องราวเกี่ยวกับ

ความสัมพันธของคนสองคนก็เชนกัน สามารถเรียนรูวิธีการที่จะเพิ่มความสุขใหแกกันและกันได

กอนท่ีจะเกิดเหตุการณนั้น 

เรื่องที่ 4  อิทธิพลของสื่อตาง ๆ ที่สงผลใหเกิดปญหาทางเพศ 

 ปจจุบันสื่อมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตทุกดานรวมถึงดานปญหาทางเพศดวย เพราะสื่อมี

ผลตอพฤติกรรมการตัดสินใจของคนในสังคม ทุกคนจึงตองบริโภคขาวสารอยูตลอดเวลา เชน 

การชมรายการขาวทางทีวีทุกเชา การอานหนังสือพิมพ หรือเลนอินเตอรเน็ต ซึ่งบางคนอาจจะ

ใชบริการรับขาวสารทาง SMS เปนตน  สื่อจึงกลายเปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอความคิดและความรูสึก

และการตัดสินใจที่สําคัญของคนในสังคมอยางหลีกเลี่ยงไมได 

 จากปจจัยดังกลาวอิทธิพลของสื่อจึงยอมที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไดในทุกๆ  

ภาคสวนของสังคมไมวาจะเปนสังคมเมืองหรือแมแตในสังคมชนบทก็ตาม ซึ่งการเปลี่ยนแปลง

น้ันยอมที่จะเกิดขึ้นไดทั้งทางที่ดีขึ้นและทางที่แยลง และสิ่งสําคัญสื่อคือสิ่งที่มีอิทธิพลโดยตรง

ตอทุก ๆ คนในสังคมไมวาจะเด็ก วัยรุนหรือกระทั่งผูใหญ อิทธิพลของสื่อที่นับวันจะรุนแรงมาก

ขึ้น ไมวาจากสภาพเศรษฐกิจ การเปลี่ยนแปลงของสังคม เน่ืองมาจากความพยายามในการ

พัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาในดานตาง ๆ เพื่อใหทัดเทียมกับนานาประเทศ 

กอใหเกิดวัฒนธรรมท่ีหลั่งไหลเขามาในประเทศไทย  โดยผานสื่อทั้งวิทยุ โทรทัศน สิ่งพิมพและ

อินเตอรเน็ต สื่อจึงกลายเปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต และนําพาไปสูปญหาและ

ผลกระทบหลาย ๆ ดาน ของชีวิตแบบเดิม ๆ ซึ่งลวนมาจากการรับสื่อและอิทธิพลสื่อยังทําให
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เกิดพฤติกรรมเลียนแบบ เชน ขาวอาชญากรรม ภาพยนตรหรือละครที่เน้ือหารุนแรง ตอสูกัน

ตลอดจนสื่อลามกอนาจาร ซึ่งสงผลใหเด็กและคนที่รับสื่อ  จิตนาการตามและเกิดการ

เลียนแบบ โดยจะเห็นไดจากการที่เด็กหรือคนที่กออาชญากรรมโดยบอกวาเลียนแบบมาจาก

หนัง จากสื่อตาง ๆ แมกระทั่งการแตงกายตามแฟช่ันของวัยรุน การใชความรุนแรงในการ

แกปญหา ความรุนแรงทางเพศ  ที่เกิดขึ้นอยูในสังคมไทยขณะนี้สวนใหญเปนผลมาจากอิทธิพล

ของสื่อ 

 สื่อมวลชนจึงมีความสําคัญอยางยิ่งตอการเขาไปมีบทบาทและมีอิทธิพลตอการดําเนิน

ชีวิตของคนในสังคม มีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนตลอดเวลา บางสิ่งเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว  

แตบางสิ่งคอย ๆ จางหายไปทีละเล็กละนอย จนหมดไปในที่สุด เชน การที่ประเทศกาวหนาทาง

เทคโนโลยีการสื่อสารทําใหขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมคนไทย ทั้งสังคมเมืองและสังคมชนบท 

มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว แตจากการที่เราไมสามารถปฏิเสธการรับขาวสาร ความบันเทิง

จากสื่อได แตเราสามารถเลือกรับสื่อที่ดีมีประโยชน  ไมรุนแรงและไมผิดธรรมนองคลองธรรมได 

 

เรื่องที่ 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็กและ  

     สตรี 

 คดีความผิดเกี่ยวกับเพศ โดยเฉพาะความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา ถือเปนความผิด 

ที่รุนแรงและเปนที่หวาดกลัวของผูหญิงจํานวนมาก รวมทั้งผูปกครองของเด็ก ไมวาจะเปน

เด็กหญิงหรือเด็กชาย  ยิ่งปจจุบันจากขอมูลสถิติตาง ๆ ทําใหเราเห็นกันแลววา การลวงละเมิด

ทางเพศน้ันสามารถเกิดขึ้นไดกับคนทุกเพศ ทุกวัย กฎหมายที่บัญญัติไวเพื่อคุมครองผูหญิงและ

ผูเสียหายจากการลวงละเมิดทางเพศมีบัญญัติอยูในลักษณะความผิดเกี่ยวกับเพศ ดังน้ี 

 มาตรา 276 ผูใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซึ่งมิใชภริยาตน โดยขูเข็ญประการใดๆ โดยใช

กําลังประทุษราย โดยหญิงอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวา

ตนเปนบุคคลอื่น ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสี่ปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต  แปดพันบาทถึงสี่หมื่น

บาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกได กระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือ

โดยรวมกระทําความผิดดวยกัน อันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาป

ถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตสามหมื่นถึงสี่หมื่นบาทหรือจําคุกตลอดชีวิต 

 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซึ่งมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิง

น้ันจะยินยอมหรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสี่ปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตแปดพันบาท

ถึงสี่หมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุยังไมถึงสิบ



25 
 

สามป ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจ็ดปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหน่ึงหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท 

หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกหรือวรรคสองไดกระทําโดยรวม

กระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงและเด็กหญิงน้ันไมยินยอม หรือได

กระทําโดยมีอาวุธปนและวัตถุระเบิด หรือโดยใชอาวุธ ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต ความผิด

ตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก ถาเปนการกระทําที่ชายกระทํากับหญิงอายุต่ํากวาสิบสามป แตยัง

ไมเกินสิบหาป โดยเด็กหญิงน้ันยินยอมและภายหลังศาลอนุญาตใหชายและหญิงน้ันสมรสกัน 

ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ ถาศาลอนุญาตใหสมรสในระหวางที่ผูกระทําผิดกําลังรับโทษใน

ความผิดน้ันอยู ใหศาลปลอยผูกระทําผิดน้ันไป 

 มาตรา 277 ทวิ ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 

วรรคแรก หรือวรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบปและปรับ 

ตั้งแตสามหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรค

สาม เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 

โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิด ดังน้ี 

1. กระทําชําเราหญิงอื่นที่มิใชภรรยาตน 

2. เปนการขมขืน บังคับใจ โดยมีการขูเข็ญ หรือใชกําลังประทุษราย หรือปลอมตัว 

เปนคนอื่นที่หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขืนได 

3. โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงล้ําเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงล้ํา

เขาไปเล็กนอยเพียงใดก็ตามและไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 

 การขมขืน = ขมขืนใจโดยท่ีหญิงไมสมัครใจ 

 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยที่จดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 

 การรวมเพศโดยที่ผูหญิงยินยอมไมเปนความผิด แตถาหญิงน้ันอายุไมเกิน 13 ป  

แมยินยอมก็มีความผิด 
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 การขมขืนกระทําชําเราผูที่อยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยที่อยู

ในความดูแล ตองรับโทษหนักขึ้น 

 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุต่ํากวาสิบหาป โดยขูเข็ญดวยประการใด 

ๆ  โดยใชกําลังประทุษราย โดยบุคคลน้ันอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนไดหรือโดยทําใหบุคคล

น้ันเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอื่น ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท 

หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกินสิบหาป โดยเด็กน้ันจะยินยอมหรือไม

ก็ตาม  ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจํา ทั้งปรับ  

ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการ   ใด ๆ โดยใช

กําลังประทุษรายโดยเด็กน้ันอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหเด็กน้ันเขาใจผิดวา

ตนเปนบุคคลอื่น ตองระวางโทษจําคุก ไมเกินสิบหาป หรือปรับไมเกินสามหมื่นบาท หรือทั้งจํา

ทั้งปรับ 

 มาตรา 280 ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุให

ผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต

หน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 

1 ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 

2 มีการขมขู ประทุษรายจนไมสามารถขัดขืนได หรือทําใหเขาใจวาเราเปนคนอื่น 

3 โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

อนาจาร = การทําหยาบชาลามกใหเปนที่อับอายโดยที่หญิงไมสมัครใจ หรือโดยการ

ปลอมตัวเปนสามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปน

ความผิด ถาทําอนาจารกับบุคคลใดแลวบุคคลน้ันไดรับอันตรายหรือถึงแกความตายตองไดรับ

โทษหนักข้ึน 

การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปน

ความผิดเชนเดียวกันไมวาผูกระทําจะเปนหญิงหรือชายก็ตาม ความผิดทั้งการขมขืนกระทํา

ชําเราและการกระทําอนาจารนี้ ผูกระทําจะไดรับโทษหนักขึ้นกวาที่กําหนดไวอีก 1 ใน 3 



27 
 

 หากเปนการกระทําผิดแก 

1. ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ลื่อ (ลูกของหลาน) ที่ชอบดวยกฎหมาย 

2. ศิษยซึ่งอยูในความดูแล ซึ่งไมใชเฉพาะครูท่ีมีหนาที่สอนอยางเดียว ตองมีหนาที่ดูแล

ดวย 

3. ผูอยูในความควบคุมตามหนาที่ราชการ 

4. ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือในความอนุบาลตามกฎหมาย 

 นอกจากนี้ ยังมีมาตราอื่น ๆ ที่เกี่ยวของอีก ไดแก 

 มาตรา 282 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น เปนธุระจัดหาลอไป หรือพาไปเพื่อการ

อนาจาร ซึ่งชายหรือหญิง แมผูน้ันจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหน่ึงปถึงสิบป

และปรับตั้งแตสองพันบาทถึงสองหมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการ

กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป แตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสาม

ปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหกพันบาทถึงสามหมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก

เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบป

และปรับตั้งแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น รับตัวบุคคลซึ่งผู

จัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทํา

ความผิดดังกลาวตองระวางโทษตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม แลวแต

กรณี 

 มาตรา 283 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น เปนธุระจัดหาลอไป หรือพาไป เพื่อการ

อนาจาร ซึ่งชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษรายใชอํานาจครอบงํา

ผิดคลองธรรม หรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอื่นใด ตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบป

และปรับตั้งแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท ถาการกระทําตามความผิดตามวรรคแรก เปนการ

กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจ็ดป

ถึงย่ีสิบปและปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําผิด

ตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแต

สิบปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต สองหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต หรือประหาร

ชีวิต ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น รับตัวบุคคลซึ่งมีผูจัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก 

วรรคสอง หรือ   วรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาว ตองระวางโทษตามที่

บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณี 
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 มาตรา 283 ทว ิผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพื่อการอนาจาร 

แมผูนั้นจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหน่ึงหมื่นบาทหรือทั้ง

จําทั้งปรับ ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป 

ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกไมเกินเจ็ดปหรือปรับไมเกินหน่ึงหมื่น   สี่พันบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งถูกพาไปตามวรรคแรกหรือวรรคสอง  ตองระวางโทษตามที่บัญญัติในวรรค

แรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี ความผิดตามวรรคแรกและวรรคสาม เฉพาะกรณีที่กระทําแก

บุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอันยอมความได 

 มาตรา 284 ผูใดพาผูอื่นไปเพื่อการอนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลัง

ประทุษราย ใชอํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอื่นใด  ตองระวาง

โทษจําคุกตั้งแตหน่ึงปถึงสิบปและปรับตั้งแตสองพันบาทถึงหน่ึงหมื่นบาท  ผูใดซอนเรนบุคคล

ซึ่งเปนผูถูกพาไปตามวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปน้ัน ความผิดตามมาตราน้ี 

เปนความผิดอันยอมความได 

  มาตรา 317  ผูใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดา

มารดา ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหาพัน

บาทถึงสามหมื่นบาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซึ่งถูกพรากตามวรรคแรก ตอง

ระวางโทษเชนเดียวกับ ผูพรากนั้น ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพื่อหากําไร หรือเพื่อการ

อนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับ ตั้งแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่

หมื่นบาท 

 มาตรา 318  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดา

มารดา ผูปกครอง หรือผูดูแล โดยผูเยาวน้ันไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึง

สิบปและปรับต้ังแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึ่ง

ถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้น ถาความผิดตามมาตราน้ีไดกระทํา

เพื่อหากําไร หรือเพื่อการอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและ

ปรับต้ังแตหาพันบาทถึงสามหมื่นบาท 

 มาตรา 319  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดา

มารดา ผูปกครองหรือผูดูแลเพื่อหากําไรหรือเพื่อการอนาจาร โดยผูเยาวน้ันเต็มใจไปดวย  

ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึงสิบปและปรับตั้งแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดกระทํา

ทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึ่งถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับ 

ผูพรากนั้นผูใดจะมีความผิดฐานพรากผูเยาวความผิดน้ันจะตองประกอบดวย 



29 
 

1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 

2. บุคคลที่ถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

3. ปราศจากเหตุผลอันสมควร 

4. โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กที่อายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของ

บิดามารดา ผูปกครอง หรือผูดูแลไมวาเด็กนั้นจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

การพรากผูเยาวอายุไมเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป โดยผูเยาวไมเต็มใจเปนความผิด ผูที่

รับซื้อหรือขายตัวเด็กท่ีพรากฯ ตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูที่พรากฯ หรือรับซื้อเด็กที่ถูก

พรากฯ ไปเปนโสเภณี เปนเมียนอยของคนอื่น หรือเพื่อขมขืนตองรับโทษหนักขึ้น 

การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป แมผูเยาวจะเต็มใจไปดวย ถานําไป 

เพื่อการอนาจารหรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขมขืน พาไปเปนโสเภณี เปนตน 
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กิจกรรมทายบทที ่  2 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. หากทานมีปญหาเรื่องสุขภาพทางเพศ และตองการรับคําปรึกษา สามารถติดตอขอรับ

คําปรึกษาไดจากที่ใดบางใหยกตัวอยางประกอบ    

2. จงยกตัวอยางความเชื่อผิด ๆ เร่ืองเพศท่ีสงผลตอสุขภาพทางเพศ  พรอมแสดงความคิดเห็น    

3. หากนายสมชายไดกระทําอนาจารแก ด.ญ.สมหญิง ซึ่งอายุ  13  ป ตองไดรับโทษ   เชน

ใดบาง    

4. นายศักด์ิชายกระทําชําเรา นางสมศรี  ซึ่งไมใชภรรยาตนเอง  ตองไดรับโทษเชนใดบาง    
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บทท่ี 3 

อาหารและโภชนาการ 
 

สาระสําคญั 

 มีความรูความเขาใจถึงปญหา สาเหตุและการปองกันโรคขาดสารอาหาร ตลอดจน

สามารถบอกหลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลดานอาหาร ไดอยางถูกตองเหมาะสมและ

สามารถจัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. อธิบายปญหา สาเหตุของโรคขาดสารอาหารได 

 2. อธิบายอาการของโรคขาดสารอาหารได 

 3. บอกแนวทางการปองกันโรคขาดสารอาหารได 

 4. บอกหลักการและปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลอาหารไดอยางเหมาะสม 

 5. จัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมสําหรับตนเองและครอบครัวผูสูงอายุและผูปวยได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  โรคขาดสารอาหาร 

 เรื่องท่ี 2  หลักการสุขาภิบาลอาหาร 

 เรื่องท่ี 3  การจัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลกลุมตาง ๆ 
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เรื่องที ่1  โรคขาดสารอาหาร 

 ประเทศไทยแมจะไดช่ือวา เปนดินแดนที่อุดมสมบูรณ มีอาหารมากมายหลากหลายชนิด 

นอกจากจะสามารถผลิตอาหารพอเลี้ยงประชากรในประเทศไทยแลว ยังมากพอที่จะสงไป

จําหนายตางประเทศไดปละมากๆ อีกดวย แตกระน้ันก็ตาม ยังมีรายงานวาประชากรบางสวน

ของประเทศเปนโรคขาดสารอาหารอีกจํานวนไมนอย โดยเฉพาะทารกและเด็กกอนวัยเรียน 

เด็กเหลาน้ีอยู ในสภาพรางกายไมเจริญเติบโตเต็มที่   มีความตานทานตอโรคติดเช้ือต่ํา 

นอกจากนี้นิสัยโดยสวนตัวของคนไทยเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหโรคขาดสารอาหาร คนไทยเลือก

รับประทานอาหารตามรสปาก รีบรอนรับประทานเพื่อใหอิ่มทอง หรือรับประทานตามที่หามา

ได โดยไมคํานึงถึงวามีสารอาหารที่ใหคุณคาโภชนาการตอรางกายครบถวนหรือไมพฤติกรรม

เหลาน้ีอาจทําใหเกิดโรคขาดสารอาการไดโดยไมรูสึกตัว การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและการ

ปองกันโรคขาดสารอาหารจะชวยใหเด็กและเยาวชนมีสุขภาพแข็งแรงเติบโตเปนผูใหญที่

สมบูรณตอไป 

 ดังน้ัน ถารางกายของคนเราไดรับสารอาหารไมครบถวนหรือปริมาณไมเพียงพอกับความ

ตองการของรางกาย จะทําใหเกิดความผิดปกติและเกิดโรคขาดสารอาหารได 
 

โรคขาดสารอาหารทีส่ําคญัและพบบอยในประเทศไทย  มีดังน้ี 

  1. โรคลกัปดลกัเปด  

 สาเหตุ  เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีไมเพียงพอ คนที่ขาดวิตามินซีมักจะ

เจ็บปวยบอย เนื่องจากมีความตานทานโรคต่ํา  

 อาการ ออนเพลีย เหงือกบวมแดง มีเลือดออกตามไรฟนปวดกลามเน้ือและปวดในขอ    ถาเปน

นานๆ อาจเปนโรคโลหิตจาง 

 การปองกัน  รับประทานอาหารที่ทีวิตามินซีใหเพียงพอ ไดแก ผลไมสดและผักสดตางๆ  

เชน มะขามปอม มะเขือเทศ ฝรั่ง กลวย  มะรุม  ผักชี  ถ่ัวงอก กะหล่ําปลี  เปนตน 

 2. โรคคอพอก  

 สาเหตุ  เกิดจากรางกายขาดสารไอโอดีน หรือรับประทานผักดิบที่ไปยับยั้งการทํางาน

ของสารไอโอดีน   เชน ผักกะหล่ําปลี  กะหล่ําดอก   

 อาการ  ตอมไทรอยดจะบวมโต  เสียงแหบ   เหน่ือยงาย  หายใจและกลืนอาหารลําบาก 

 การปองกัน  รับประทานอาหารทะเลใหมาก เชน กุง หอย ปู ปลา เปนตน ถาไมสามารถหา

อาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซึ่งเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่ใชในการประกอบ
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อาหารแทนได นอกจากน้ีควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน กะหล่ําปลี

ดิบ 

 3.  โรคขาดธาตุไอโอดนีหรอืโรคเออ 

 สาเหตุ  เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีไอโอดีนต่ําหรืออาหารที่มีสารขัดขวางการใช

ไอโอดีนในรางกาย  

 อาการ  พัฒนาทางรางกายและจิตใจ รางกายเจริญเติบโตชา เตี้ย แคระแกร็น สติปญญา

เสื่อม อาจเปนใบหรือหูหนวกดวย  

 การปองกัน  รับประทานอาหารทะเลใหมาก เชน กุง หอย ปู ปลา เปนตน ถาไม

สามารถหาอาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซึ่งเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีน ที่ใชในการ

ประกอบอาหารแทนได นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน พืช

ตระกูลกะหล่ําปลี  ซึ่งกอนรับประทานควรตมเสียกอน ไมควรรับประทานดิบ ๆ  

 4.  โรคตาฟาง  

 สาเหต ุ  เกิดจากรางกายขาดวิตามินเอ 

 อาการ   มองไมเห็นภาพในที่มืดหรือที่มีแสงสลัว  ตาสูแสงจาไมได เคืองตา นํ้าตาไหล 

 การปองกัน  รับประทานอาหารที่มีวิตามินเอใหเพียงพอ เชน ไขแดง นํ้ามันตับปลา  นม 

เนย ผักใบเขียวเขมและและผักที่มีสีเลือง เชน ผักบุง ตําลึง คะนา ฟกทอง มะละกอสุก  มะมวง

สุก มะเขือเทศ โดยการรับประทานผักที่ปรุงดวยนํ้ามัน ซึ่งจะชวยในการดูดซึมวิตามินเอใน

รางกาย 

5.  โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  

 สาเหตุ เกิดจากความตองการธาตุเหล็กสูงจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา โดยเฉพาะ

ผูหญิงที่มีประจําเดือน การไดรับธาตุเหล็กจากอาหารไมเพียงพอ การสูญเสียเลือด  การเปนพยาธิ 

โดยเฉพาะพยาธิปากขอ การเปนแผลในกระเพาะอาหาร เปนริดสีดวงทวาร 

 อาการ เบื่ออาหาร ออนเพลีย หงุดหงิด มึนงง ปวดศีรษะ ผิวหนังซีด เล็บเปราะ ถาไม

รักษาจะมีผลเสียตอความจําและสมาธิในการเรียนรู 

 การปองกัน  รับประทานอาหารที่มีวิตามินเอใหเพียงพอ เชน ไขแดง นํ้ามันตับปลา  นม 

เนย ผักใบเขียวเขมและผักที่มีสีเหลือง เชน ผักบุง ตําลึง คะนา ฟกทอง มะละกอสุก  มะมวงสุก 

มะเขือเทศ โดยการรับประทานผักที่ปรุงดวยนํ้ามัน ซึ่งจะชวยในการดูดซึมวิตามินเอในรางกาย 
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 6.  โรคกระดกูออน  

 สาเหต ุเกิดจากรางกายขาดวิตามินดีและแคลเซียม 

 อาการ  ออนเพลีย ปวดกระดูก ขาจะคดและโคง จะเห็นปุมกระดูกนูนตามรอยตอของ

กระดูกซี่โครงดานหนา และรางกายเจริญเติบโตชา 

 การปองกัน รับประทานอาหารที่มีวิตามินดีและแคลเซียม ไดแก นมสดและผลิตภัณฑ

จากนม เตาหู ปลาเล็กปลานอย ผักใบเขียวเขม และควรใหรางกายไดรับแสงแดดในตอนเชา

และเย็น 

7.  โรคเหนบ็ชา  

 สาเหต ุเกิดจากรางกายขาดวิตามินบี 1 

 อาการ เบื่ออาหาร ปวดกลามเน้ือบริเวณนอง รูสึกชาตามปลายประสาท เชน มือเทา

ออนเพลีย เทาไมมีแรง ลุกเดินไมได และอาจมีอาการทางหัวใจ เชน หอบเหน่ือยงายหรือหัวใจ

วาย 

 การปองกัน รับประทานอาหารที่ทีวิตามินบี 1 เชน ขาวแดง  ขาวซอมมือ  เน้ือหมู ปลา  

ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง 

 8.  โรคปากนกกระจอก  

 สาเหต ุเกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวิตามินบี 2 ไมเพียงพอ  

 อาการ เปนแผลหรือรอยแตกที่มุมปากทั้งสองขางหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็กๆ ลิ้นมีสีแดงกวา

ปกติและเจ็บ หรือมีแผลที่ผนังภายในปาก รูสึกคันและปวดแสบปวดรอนที่ตา อาการเหลาน้ี

เรียกวา โรคปากนกกระจอก คนที่เปนโรคน้ีจะมีอาการ ออนเพลีย เบื่ออาหารและอารมณ

หงุดหงิด 

 การปองกัน รับประทานอาหารที่มีวิตามินบี 2 ใหเพียงพอและเปนประจํา เชน นมสด 

นมปรุงแตง นมถั่วเหลือง นํ้าเตาหู ถ่ัวเมล็ดแหง ขาวซอมมือ ผัก ผลไม เปนตน  

 สรุป การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหน่ึงหรือหลายๆ ประเภท นอกจากจะมีผล

ทําใหรางกายไมสมบูรณแข็งแรงและเปนโรคตางๆ ไดแลว ยังทําใหเปนอุปสรรคตอการ

ดํารงชีวิต อีกทั้งยังมีผลกระทบตอสุขภาพของประชากรโดยตรง ซึ่งจะมีผลตอการพัฒนา

ประเทศในที่สุด ดังน้ันจึงจําเปนอยางยิ่งที่ทุกคนควรเลือกรับประทานอาหารอยางครบถวนตาม

หลักโภชนาการ ซึ่งไมจําเปนตองเปนอาหารที่มีราคาแพงเสมอไป แตควรรับประทานอาหารให

ไดสารอาหารครบถวนในปริมาณที่พอเพียงกับรางกายตองการในแตละวัน น่ันคือ  

หากรับประทานใหดีแลวจะสงผลถึงสุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  
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เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 
 การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การดําเนินการดวยวิธีการตางๆ 

ที่จัดการเกี่ยวกับอาหารทั้งในเรื่องของการปรับปรุง การบํารุงรักษาและการแกไขเพื่ออาหาร 

ที่บริโภคเขาไปแลวมีผลดีตอสุขภาพอนามัยโดยใหอาหารมีความสะอาด ปลอดภัยและมีความ

นาบริโภค 

 อาหาร หมายความวา ของกินหรือเคร่ืองคํ้าจุนชีวิต ไดแก 

 1. วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม อม หรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูป 

ลักษณะใดๆ แตไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ 

 2. วัตถุที่มุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุ เจือปน

อาหาร สี และเคร่ืองปรุงแตงกลิ่น – รส 

ความสําคัญของการสุขาภิบาลอาหาร 

 อาหารเปนปจจัยสําคัญของมนุษย ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อการเจริญเติบโตและ

การดํารงชีวิตอยูได แตการบริโภคอาหารน้ันถาคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการความอรอย  

ความนาบริโภคและการรับประทานใหอิ่มถือไดวาเปนการไมเพียงพอและสิ่งสําคัญที่ตอง

พิจารณาในการบริโภคอาหารนอกเหนือจากที่กลาวแลว คือความสะอาดของอาหารและความ

ปลอดภัยตอสุขภาพของผูบริโภค ทั้งน้ีเพราะวาอาหารที่เราใชบริโภค แมวาจะมีรสอรอยแตถา

เปนอาหารสกปรกยอมจะมีอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค กอใหเกิดอาการปวดทอง อุจจาระ

รวง อาเจียน เวียนศีรษะ หนามืด ตาลาย เปนโรคพยาธิทําใหผอม ซูบซีด หรือแมแตเกิดการ

เจ็บปวยในลักษณะเปนโรคเรื้อรัง โรคที่เกิดน้ีเรียกวา “โรคท่ีเกิดจากอาหารเปนสื่อนํา” ลักษณะ

ความรุนแรงของการเปนโรคน้ี ข้ึนอยูกับชนิดและปริมาณของเช้ือโรค หนอนพยาธิ หรือสารพิษ

บริโภคเขาไปควรแกปญหาดวยการใหคนเราบริโภคอาหารที่สะอาดปราศจากเช้ือโรค 

หนอนพยาธิและสารพิษ น่ันคือจะตอง    มีการจัดการและควบคุมอาหารใหสะอาด เรียกวา 

การสุขาภิบาล 

การปนเปอน  จําแนกออกเปน  2 ประเภท  คือ 

 1. พิษที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติของอาหาร เชน เห็ดพิษ  ปลาปกเปา  แมงดาทะเล   

มันสําปะหลังดิบ  หอยบางชนิด  เปนตน 

 2. พิษที่เกิดจากอาหารที่มีสารพิษเจือปน แบงออกไดเปน 5 ประเภท 



36 
 

 2.1 พิษจากจุลินทรียในอาหาร เชน แบคทีเรีย ทําใหเกิดอหิวาตกโรค  โรคบิด 

(ไมมีตัว)  โรคไขรากสาดนอย (ไขไทฟอยด) ฯลฯ เช้ือไวรัส เชน โรคตับอักเสบ  โรคไขสันหลัง

อักเสบ และโรคคางทูม เชื้อรา เชน พิษจากสารอัลฟาทอกซิน  ปรสิต (พยาธิชนิดตางๆ) 

 2.2 โลหะเปนพิษในอาหาร  ปลาสามารถสะสมความเขมขนของสารปรอทที่โรงงาน

ปลอยลงแมนํ้าลําคลอง หรือจากภาชนะพลาสติกหรือกรรมวิธีในการผลิตที่ตองใชโลหะ เชน  

สีผสมอาหาร  นํ้าสมสายชู อาหารกระปอง 

 2.3 พิษจากยาฆาแมลงตกคาง  เชน  ผักชนิดตางๆ ผูที่บริโภคนิยมบริโภค ปลาเค็ม  

ผูขายมักจะใสสารดีดีทีปองกันหนอนและแมลงวัน 

 2.4  การใชรังสีแกมมา  ฆาเช้ือจุลินทรียในอาหาร ลดปริมาณเนาเสีย และยืดอายุการ

เก็บอาหารสด หรือการทดลองระเบิดปรมาณูมักจะกระจายสูอากาศ และนํ้าอยางกวางขวาง

และรวดเร็ว 

 2.5 พิษจากวัตถุเจือปนในอาหาร เชน สีผสมอาหาร และสารปรุงแตงรส เชน  

รสหวานจากสารขัณฑสกร  สารชูรส  สารบอแรกซ  นํ้าปลา  นํ้าสมปรุงรส  สารกันบูดเปนตน 

กระบวนการทีอ่าหารถูกปนเปอน 

 วิธีการจัดการสุขาภิบาลอาหาร  ดําเนินการในเรื่องดังตอไปน้ี 

1. การเลอืกซือ้อาหารสด 

1.1  ผักและผลไม เลือกที่มีสภาพดี สด สะอาด  ไมชํ้า ไมเนา  ไมมีคราบตกคางของ

ยาฆาแมลง  การเลือกซื้อควรคํานึงถึงคุณคาทางอาหาร  ถูกตองตามฤดูกาล 

1.2  เน้ือสัตวชนิดตาง ๆ สด สะอาด สีไมคล้ํา  ไมมีกลิ่น และอยูในสภาพดี  เชน เน้ือ

หมู  เน้ือวัว  ไมมีกลิ่นเหม็นเปรี้ยวหรือเปนเมือกลื่น  ถามีการเนาเสีย  เน้ือวัวจะเสียจากขาง

นอกเขาขางใน  สวนเน้ือหมูจะเสียจากขางในออกมาขางนอก (จึงใหใชมีดจิ้มดมดู)  และสังเกต

ดูตองไมมีตัวออนของพยาธิตัวตืด  เปนเม็ดสีขาวคลายเม็ดสาคู 

1.3  ปลา เหงือกมีสีแดง ครีบเหงือกปดสนิท บริเวณใตทองสะอาด ไมมีกลิ่นเหม็น

และเมือก ตาเปดโตเต็มที่ เกล็ดตองเปนมัน 

1.4  หอย เปลือกจะตองปดแนน ไมมีกลิ่นเหม็น เปลือกตองไมมีเมือก 

1.5  กุง หัวและหางจะตองไมเปนสีชมพู ลําตัวแนนดูสดใส 

1.6  ปู ควรเลือกซื้อปูที่มีชีวิตกดดูตรงทอง ถาเนื้อแนนจะแข็งกดไมลง  

1.7  เน้ือเปดและไก ตองไมมีกลิ่นเหม็น ไมมีรอยชํ้า  
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1.8  ไขสด ผิวเปลือกไขเรียบไมเปนมัน ไมมีรอยแตกราวและสะอาด เมื่อสองดูจะเห็น

ฟองอากาศขางใน 

 2. การเลอืกซื้ออาหารแหง 

        พริกแหง หอม เครื่องเทศ ปลาแหง ปลาเค็ม ขาว ถั่ว หรืออาหารเม็ดแหงตาง ๆ  

ควรเลือกไมมีเช้ือรา สารพิษชนิดน้ีช่ือ “อะฟลาท็อกซิน” เช้ือราชนิดน้ีทนความรอนไดดีและ

เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดมะเร็งตับ และสารกันบูดที่พบมากในอาหารแหง เชน กุงแหง  ปลาเค็ม 

เน้ือเค็ม ควรเลือกซื้อที่ไมช้ืนและไมมีกลิ่นเหม็นหืน 

 3. การเลอืกซื้ออาหารกระปอง  

 ดูลักษณะกระปองควรใหม ไมบุบ บวม ไมมีรอยรั่ว ไมมีมีสนิม 

 4. การเลอืกใชสผีสมอาหาร  

 สีผสมอาหารแบงออกเปน 2 ชนิด ไดแก  สีจากธรรมชาติ  เชน สีเขียวจากใบเตย  สีมวง 

นํ้าเงินจากดอกอัญชัน สีแดง ชมพูจากดอกกุหลาบ สีที่สังเคราะหจากสารเคมี  สีประเภทน้ีเปน

อันตรายตอรางกาย  ดังน้ันเพื่อความปลอดภัยควรเลือกรับประทานอาหารที่ไมใสสี หรือใชสี

จากธรรมชาติจะไมเปนอันตรายตอรางกาย 

การปรุงและจําหนาย 

1.  การเตรียมอาหาร ควรคํานึงถึงความสะอาดของภาชนะที่นํามาใสการรักษาคุณคา

อาหารและความปลอดภัยของอาหาร เชน การลางภาชนะที่นํามาใชทุกคร้ัง การลางผักควรลาง

กอนมานํามาหั่น เพื่อรักษาคุณคาวิตามิน  การลางเน้ือสัตว  ไมควรนําไปแชนํ้า  ควรลางแลวนํา

ขึ้นทันที 

2.  การปรุงอาหาร  อาหารแตละชนิดมักมีวิธีการปรุงไมเหมือนกัน  แตตองคํานึงถึง

ความสะอาด ปลอดภัย คุณภาพ ปริมาณและรสชาติของอาหารเปนหลักควรปรุง ใหสุกดวยความ

รอน  ใชเวลานานเพียงพอทําลายเช้ือโรคพยาธิ ผูประกอบการอาหารควรปฏิบัติตามสุขวิทยา

สวนบุคคลกอนทําอาหารทุกครั้ง ลางมือใหสะอาดทุกครั้งกอนลงมือปรุงอาหาร  ไมพูดคุย  

ไอ จาม  

3.  การจําหนายอาหาร  ภาชนะที่นํามาจําหนายอาหารควรสะอาด และปดมิดชิดกัน

แมลงวันไตตอม ผูจําหนายจะตองคํานึงถึงความสะอาด การหยิบจับอาหารควรใชอุปกรณใน

การหยิบจับอาหาร ไมควรใชมือหยิบอาหารโดยตรง 
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4.  การเสริฟอาหาร  เปนขั้นตอนที่มีความสําคัญ เพราะอาจทําใหอาหารที่ปรุงแลวเกิด

ปน เ ป อ นแล ะ เ ป น อั นต ร า ยต อ สุ ข ภ า พ  ผู เ ส ริ ฟ อ า ห า ร คว ร เป นผู ที่ มี สุ ข ภ า พ ดี   

ไมเปนโรคติดตอ ควรลางมือใหสะอาดทุกครั้ง ตัดเล็บสั้น ผมหวีเรียบรอย (ควรมีผาคลุมผมหรือ

หมวกและผ ากันเป อน)  เวลาไอ จามควรมีผ าปดปากปดจมูก หลั งจากใชหอง นํ้า   

หองสวม ควรลางมือถูสบูเสมอ การเสริฟชอน สอม ตะเกียบ ควรหยิบเฉพาะดาม แกวนํ้า  จาน 

ชาม หยิบโดยระวังมิใหน้ิวมือสัมผัสกับอาหาร   

5.  การลางและเก็บภาชนะ  ควรแยกขยะแหงและขยะเปยก จําพวกเศษอาหารออกจาก

กัน แลวลางภาชนะดวยนํ้ายาลางจาน ลางนํ้าใหสะอาดจนไมมีคราบมันติด ผึ่งใหแหงแลวเก็บ

เขาตูใหเรียบรอย 

6.  การเก็บอาหาร  คํานึงการเก็บเพื่อไมใหบูด เนาเสีย หรืออาหารเสื่อมคุณภาพ   

ไดแก อุณหภูมิ ความช้ืน และสภาพของอาหาร ซึ่งเปนสาเหตุของอาหารบูด เนา เสียได   

อาหารแหงควรเก็บในภาชนะที่สะอาด แหง ปกปดมิดชิด 

เรื่องที ่3  การจดัโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกบับคุคลกลุมตางๆ 

 สารอาหารประเภทตางๆ มีความจําเปนตอรางกาย โปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมัน 

เปนสารอาหารที่ใหพลังงาน และรางกายมีความตองการเปนปริมาณมาก  สวนวิตามินและแร

ธาตุบางชนิดไมใหพลังงานแตจําเปนสําหรับการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายชวยปองกัน

โรคภัยไขเจ็บ ทําใหดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มนุษยแตละเพศแตละวัยตองการพลังงาน

และสารอาหารประเภทตางๆ ในปริมาณไมเทากัน ดังน้ันในการเลือกรับประทานอาหาร จึงควร

เลือกใหพอเหมาะกับเพศ วัยของแตละบุคคล 

1.  อาหารสําหรับทารก  นํ้านมมารดาเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับการเลี้ยงทารกเปน

อยางดี ในระยะที่มารดาเริ่มมีนํ้านม นํ้านมที่ออกมาจะมีสีเหลืองออน เรียกวาน้ํานมเหลือง ซึ่งมี

ประโยชนตอทารกมาก การใหทารกกินนมมารดามีขอดี คือ สะดวกตอการใหและโอกาสที่จะ

ติดเช้ือนอยกวาเด็กท่ีกินนมผสม การเลี้ยงทารกดวยนมผง ควรเลี้ยงเมื่อจําเปนจริงๆ เทานั้น  

 2. อาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียน  เด็กกอนวัยเรียนมีความตองการอาหารทุกชนิด เชน 

เน้ือสัตว นม ไข ขาว แปง นํ้าตาล ผัก ผลไมและไขมัน เชนเดียวกับผูใหญ เพื่อใหไดสารอาหาร

ครบถวนตามที่รางกายตองการ แตเลือกประเภทและปริมาณของอาหารที่แตกตางไปตาม

รูปรางและนํ้าหนักของรางกายแตละวัย  ดังน้ัน จึงควรเอาใจใสดูแลเด็กใหไดอาหารอยาง

เพียงพอ ไมปลอยใหเด็กเลือกรับประทานอาหารเองตามความพอใจ  ซึ่งเด็กในวัยน้ีหาก
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รับประทานอาหารไดถูกสวนตามความตองการของรางกาย จะทําใหรางกายเจริญเติบโตขึ้นเปน

เด็กที่สมบูรณตอไปในอนาคต 

 3. อาหารสําหรับเดก็วัยเรียน  มีลักษณะเชนเดียวกับเด็กกอนวัยเรียน  เพียงแตจะเพิ่ม

ปริมาณขึ้นใหสมสวนกับความเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนเทาน้ัน 

 4. อาหารสําหรับวัยรุน  วัยรุนเปนวัยที่รางกายเติบโตเร็ว ความสูงและนํ้าหนักเพิ่มขึ้น

มากและเปนวัยที่ใชพลังงานมากในการทํากิจกรรมประจําวัน จึงจําเปนตองไดรับอาหารที่มี

ประโยชนในปริมาณที่เพียงพอ เพื่อใหรางกายเจริญเติบโตเต็มที่และเปนผูใหญที่มีสุขภาพ

สมบูรณ โดยรับประทานอาหารใหเปนเวลา วันละ 3 มื้อ ในปริมาณที่พอดีกับความตองการของ

รางกาย พยายามรับประทานอาหารหลายๆ อยางในแตละมื้อใหครบ    5 หมู  

5. อาหารสําหรับผูสูงอาย ุ ควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะผูสูงอายุ  แตละ

บุคคลอาจจะชอบอาหารไมเหมือนกัน บางครั้งไมจําเปนวาทุกมื้อจะตองไดรับสารอาหารครบ

ทุกประเภทอยูในมื้อเดียว 

 5.1. ในการจัดอาหารอาจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารมื้อยอย 4–5 มื้อ เพื่อลด

ปญหาการแนนทอง 

 5.2. อาหารควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักควรจะหั่นเปนชิ้น

เล็กๆ น่ึงหรือวาตมใหน่ิมพยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถั่วบาง

ประเภท เปนตน 

 5.3. อาหารควรเปนอาหารที่มีคุณภาพ ไมไดผานขบวนการขัดสีและควรไดโปรตีน   จากปลา 

เปนตน 

 5.4. เนนใหใชวิธีการน่ึงมากกวาทอด เพื่อลดปริมาณไขมันที่รางกายจะไดรับเกินเขา

ไป 

 5.5. อาหารเสริมที่แนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึ้น เชน ตําลึง ผักบุง คะนา 

มะเขือเทศสม เขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก เปนตน จะชวยเพิ่มใหผูสูงอายุไดรับกากใย

ชวยใหระบบขับถายดี 

 5.6. การจัดอาหารใหมีสีสันนารับประทาน โดยพยายามใชสีที่เปนธรรมชาติ  ปรุงแตง

ใหอาหารใหนารับประทาน อาหารที่จัดใหควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพื่อเพิ่มความอยาก

อาหารใหมาก 

 5.7. ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง หรือ

ทานแลวเกิดความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได 
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 6. อาหารสําหรับผูปวย  คนเราเมื่อเจ็บปวยยอมจะตองดูแลเรื่องสุขภาพอนามัย 

โดยเฉพาะเรื่องอาหารเปนพิเศษ ผูปวยมีลักษณะการเจ็บปวยท่ีแตกตางกัน ยอมตองการบริโภค

อาหารที่แตกตางกัน ดังน้ี 

 6.1. อาหารธรรมดา สําหรับผูปวยธรรมดาที่ไมไดเปนโรครายแรงที่ตองรับประทาน

อาหารเฉพาะจะเปนอาหารที่มีลักษณะและสวนประกอบเชนเดียวกับอาหารปกติ เปนอาหาร

หลัก 5 หมู ใหไดสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย 

 6.2. อาหารออน เปนอาหารสําหรับผูปวยที่ไมสามารถเคี้ยวไดตามปกติ ผูปวย

ภายหลังการพักฟน หรือผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารอยางเฉียบพลัน เชน ทองรวง 

บิด เปนตน อาหารประเภทน้ีจะเปนอาหารที่มีเน้ือน่ิม มีรสออน ยอยงาย   ไมมีกากแข็งหยาบ 

ไมมันจัด เชน นม ครีม ไขทุกชนิดท่ีไมใชวิธีทอด ปลาน่ึงหรือยาง    เน้ือบด ไกตมหรือตุน ซุปใส 

แกงจืด ผักที่มีกากนอยและไมมีกลิ่นฉุนตมสุกบดละเอียด    นํ้าผลไมคั้น กลวยสุก เปนตน 

 6.3. อาหารเหลว เปนอาหารสําหรับผูปวยที่พักฟนหลังผาตัดและผูปวยที่เปนโรค

เกี่ยวกับกระเพาะอาหารและลําไส เปนอาหารที่ยอยงาย ไมมีกาก มี 2 ชนิด คือ 

  6.3.1. อาหารเหลวเชน นํ้าชาใสมะนาวและน้ําตาล ซุปใสที่ไมมีไขมัน นํ้าขาวใส 

สารละลายน้ําตาลหรือกลูโคส เปนตน ซึ่งจะใหรับประทานทีละนอยทุก 1–2 ช่ัวโมง เมื่อผูปวย

รับประทานไดมากขึ้นจึงคอยเพิ่มปริมาณ 

  6.3.2. อาหารเหลวขน เปนของเหลวหรือละลายเปนของเหลว เชน นํ้าขาวขน ขาวบด

หรือเปยก เครื่องด่ืมผสมนม นํ้าผลไม นํ้าตมผัก ไอศกรีม ตับบดผสมซุป เปนตน 

  6.3.3. อาหารพิเศษเฉพาะโรค เปนอาหารที่จัดขึ้นตามคําสั่งแพทย สําหรับโรค

บางชนิดท่ีตองระมัดระวังหรือควบคุมอาหารเปนพิเศษ เชน อาหารจํากัดโปรตีนสําหรับผูปวย

โรคตับบางอยางและโรคไตเรื้อรัง อาหารกากนอยสําหรับผูปวยอุจจาระรวงรุนแรง อาหารกาก

มากสําหรับผูที่ลําไสใหญไมทํางาน อาหารแคลอรีต่ําสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน อาหารโปรตีน

สูงสําหรับผูปวยที่ขาดโปรตีนหรือหลังผาตัด อาหารจําพวกโซเดียมสําหรับผูปวยโรคหัวใจ 

 7. อาหารสําหรับผูที่ออกกําลังกาย คนที่ออกกําลังกายโดยปกติตองใชพลังงานจาก

รางกายมาก จึงตองการอาหารที่ใหพลังงานมากกวาปกติ ดังน้ัน ผูที่ออกกําลังกายจึงควร

รับประทานอาหารใหเหมาะสม ดังน้ี 

 7.1. อาหารกอนออกกําลังกาย กอนออกกําลังกายคนเราไมควรรับประทานอาหารเพราะจะทํา

ใหเกิดอาการจุก เสียด แนนและไมสามารถออกกําลังกายได กอนการออกกําลังกายควรให

อาหารยอยหมดไปกอน ดังน้ัน อาหารมื้อหลักที่รับประทานควรรับประทานกอนการออกกําลัง
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กาย 3 – 4 ช่ัวโมง อาหารวางควรรับประทานกอนออกกําลังกาย 1 – 2 ช่ัวโมง อาหาร 

ที่รับประทานควรเปนอาหารที่มีไขมันต่ํา และมีโปรตีนไมมากนัก มีคารโบไฮเดรตคอนขางสูง 

นอกจากนั้น ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ทําใหเกิดแกสในกระเพาะอาหาร เชน ของ

หมักดอง อาหารรสจัด เปนตน 

 7.2. อาหารระหวางการออกกําลังกาย ปกติในระหวางการออกกําลังกาย รางกายจะขับ

เหงื่อเพื่อระบายความรอนและของเสียออกจากรางกาย ผูที่ออกกําลังกายควรดื่มนํ้าหรือ

เครื่องด่ืมที่มีเกลือแร เพื่อทดแทนน้ําและเกลือแรที่สูญเสียไปในระหวางออกกําลังกาย และไม

รับประทานอาหาร เพราะจะทําใหเกิดอาการจุดเสียด แนนและอาหารไมยอย  ซึ่งเปนอุปสรรค

ในการออกกําลังกาย 

 7.3. อาหารหลังการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะทําใหคนเราสูญเสียพลังงาน   

ไปตามระยะเวลาและวิธีการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารที่

ใหพลังงานเพื่อชดเชยพลังงานที่สูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภทตองการสารอาหาร

เพื่อชดเชยพลังงานท่ีสูญเสียไปและสรางเสริมพลังงานที่จะใชในการออกกําลังกายในครั้งตอไป

ดวยจึงตองรับประทานอาหารที่มีสารอาหารเหมาะสมในปริมาณที่เพียงพอ 
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กิจกรรมทายบทที ่3 

 

กิจกรรมที่ 1 จงตอบคําถามตอไปนี้   

1.  ใหผูเรียนอธิบายสาเหตุ อาการ และการปองกันโรคที่เกิดจากการขาดสารอาหารมา  1 โรค   

2.  จงอธิบายหลักการจัดอาหารสาํหรับผูสูงอายุ   

3.  จงอธิบายการเลือกซื้ออาหารสดมา 3 ชนิด    

 

กิจกรรมที่ 2 จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคําตอบเดียว   

1. โรคเหน็บชาเกิดจากการขาดสารอาหารชนิดใด 

  ก. วิตามินเอ   ค.  วิตามินบี 2 

 ข. วิตามินบี 1   ง.  วิตามินดีและแคลเซียม 

2. นายแดงมีอาการออนเพลีย เหงือกบวมแดง  มีเลือดออกตามไรฟน ปวดกลามเนื้อและ  

    ปวดในขอ เปนอาการของการขาดสารอาหารประเภทใด 

 ก. วิตามินซี   ค. ธาตุเหล็ก 

  ข. วิตามินเอ   ง. สารไอโอดีน 

3. พิษของเช้ือโรคชนิดใดที่ทําใหเกิดโรคตับอักเสบ 

 ก. แบคทีเรีย   ค. ไวรัส 

 ข. เช้ือรา   ง. ปรสิต 

4. สารอะฟลาท็อกซิน (Alfatoxin) เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดโรคใด 

 ก. วัณโรค   ค. โรคมะเร็งปอด 

ข. โรคมะเร็งตับ  ง. ไขสันหลังอักเสบ 
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บทท่ี 4 

การเสริมสรางสุขภาพ 

 

สาระสําคญั 

 มีความรูในเรื่องการวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเอง และครอบครัว 

ตลอดจนรวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพของชุมชนอยางสม่ําเสมอ และสามารถบอกถึงหลักการ

และรูปแบบของวิธีการออกกําลังกายของตนเอง ผูอื่น และชุมชนไดอยางถูกตองเหมาะสม 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. ประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและครอบครัวได 

 2. วางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเองและครอบครัวไดอยางเหมาะสม 

 3. มีสวนรวมในกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพของชุมชน 

 4. บอกหลักการ รูปแบบ วิธีการของการออกกําลังกายเพี่อสุขภาพไดอยางถูกตอง 

 5. ระบุแนวทางการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพที่เหมาะสมกับบุคคลและวัยตาง ๆ 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 

 เรื่องท่ี 2  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
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เรื่องที ่1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพ 

     การดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตของแตละบุคคลเปนสิ่งสําคัญ 

ที่ควรปฏิบัติใหเปนกิจนิสัย โดยปฏิบัติใหครอบคลุมทุกองคประกอบที่สําคัญ ไดแก  การเลือก

บริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ การพักผอนใหเพียงพอและออกกําลังกายสม่ําเสมอ เปน

ตน ทั้งน้ีหากปฏิบัติไดอยางครบถวนถูกตอง เหมาะสมกับสภาพความพรอมของรางกายและ

สอดคลองกับวิถีชีวิตยอมกอใหเกิดความสมดุล สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข  

      การดูแลรักษาสุขภาพของตนเองเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หากบุคคลใน

ครอบครัวมีปญหาสุขภาพยอมสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของทุกคน เชน เกิดภาวะในการ

ดูแลภาระคาใชจายในการรักษา ฟนฟูสุขภาพ เปนตน ทั้งน้ีจึงควรสงเสริมใหสมาชิกใน

ครอบครัว และเพื่อนสมาชิกในชุมชนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอยาง

ถูกวิธี ตลอดจนเชิญชวน รวมกลุมกันปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพตาง ๆ ขึ้นในชุมชน อันจะ

เปนการเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธอันดีตอกัน  ซึ่งกิจกรรมที่จะ

กอใหเกิดการรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เชน กลุมเตนแอโรบิก  ทองเที่ยว  กีฬาประเภท

ตาง ๆ ทําบุญไหวพระ เปนตน  

การประเมินสภาวะสุขภาพของตนเองและครอบครัว 

 การประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและสมาชิกในครอบครัว สามารถกระทําไดโดยใช

แบบประเมินเครื่องช้ีวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย ซึ่งมี

องคประกอบ ดังน้ี 

1. ดานรางกาย (Physical domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล 

ซึ่งมีผลตอชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึง

ความรูสึกสุขสบายไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับการเจ็บปวดทาง

รางกาย การรับรูวาตนไมตองพึ่งยาตาง ๆ หรือการรักษาทางการแพทย 

 2. ดานจิตใจ (Psychological) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การรับรู

ความรูสึกทางบวกที่บุคคลมีตอตนเอง ภาพลักษณของตนเอง การรับรูของความรูสึกภาคภูมิใจ

ในตนเอง ความมั่นใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิ การตัดสินใจ และ

ความสามารถในการเรียนรูเร่ืองราวตาง ๆ การรับรูถึงความสามารถในการจัดการกับความเศรา

หรือความกังวลการรับรูเกี่ยวกับความเช่ือตาง ๆ ของตนที่มีผลตอการดําเนินชีวิต เชน ความ
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เช่ือดานวิญญาณศาสนา การใหความหมายของชีวิตและความเช่ืออื่น ๆ   ที่มีผลทางที่ดีตอการ

ดําเนินชีวิต มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค 

 3. ดานสัมพันธภาพทางสังคม (Social relationships) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธของตน

กับบุคคลอื่น การรับรูถึงการที่ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรูวาตนไดเปน

ผูใหความชวยเหลือบุคคลอื่นในสังคมดวย รวมทั้งการรับรูในเรื่องอารมณ  ทางเพศ หรือการมี

เพศสัมพันธ 

 4. ดานสิ่งแวดลอม (Environment) คือ การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการ

ดําเนินชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง มีความปลอดภัยและมั่นคงใน

ชี วิ ต  ก า ร รั บ รู ว า อ ยู ใ น สิ่ ง แ ว ด ล อ ม ท า ง ก า ย ภ า พ ที่ ดี  ป ร า ศ จ า ก ม ล พิ ษ ต า ง ๆ    

การคมนาคมสะดวกสถานบริการทางสุขภาพ และสังคมสงเคราะห การรับรูวาตนเองมีโอกาสที่

จะไดรับขาวสารหรือการฝกฝนทักษะตาง ๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมนันทนาการ และมี

กิจกรรมในเวลาวาง 

การวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเองและครอบครัว 

 การวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัวน้ัน ควรปฏิบัติ ดังน้ี 

 1.  การวางแผนพัฒนาสุขภาพกาย 

  1.1 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ปฏิบัติอยางนอย 2-3 ตอสัปดาห แตละครั้งใชเวลาใน

การออกกําลังกายไมนอยกวา 30 นาที ใหปฏิบัติตามหลักของการออกกําลังกาย และตาม

ความสามารถของบุคคล ตามวัย ตามความเหมาะสม ทั้งเวลา สถานที่ เพศ วัย การออก 

กําลังกายจะชวยใหเกิดประโยชนตอการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกาย  

  1.2. รับประทานอาหารตองใหครบ 5 หมูและเหมาะสมกับวัย โดยเฉพาะวัยที่กําลัง

เติบโตมีการพัฒนาทางรางกาย ควรรับประทานอาหารใหเพียงพอ เชน วัยรุนยังอยูในวัยของ

การเจริญเติบโตและตองออกกําลังกาย เสียพลังงาน จึงตองชดเชยดวย  คารโบไฮเดรต สราง

เสริมการเจริญเติบโตดวยอาหารประเภทโปรตีน 

  1.3. พักผอนใหเพียงพอ วัยเด็ก ตองพักผอนนอนหลับใหมาก ๆ ในวัยผูใหญอาจนอนน

อยลง แตตองไมนอยเกินกวา 6-8 ช่ัวโมง และชวงของการนอนหลับใหหลับสนิทเพื่อใหการหลั่ง

ของสารแหงความสุขไปอยางเต็มที่ ใชเวลาวางในวันหยุดทํากิจกรรมหรือไปเที่ยวพักผอนรวม

กับครอบครัวเพื่อผอนคลายและสรางสัมพันธภาพในครอบครัว 
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  1.4. ตรวจสุขภาพรางกายอยางนอยปละ 1ครั้ง และในการตรวจสุขภาพรางกาย   

ตองตรวจทุกระบบอยางละเอียด  

  1.5. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอรางกาย โดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงที่กอใหเกิด

อันตรายตอตนเอง เชน การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล การสําสอนทางเพศ ตลอดจน

การทดลองหรือใกลชิดกับผูที่ติดสารเสพติด เปนตน 

  1.6. อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี ซึ่งเราสามารถหลีกเลี่ยง หรือเลือกที่จะอยูในบริเวณที่มีสิ่ง

แวดลอมที่ดีได  เพราะสิ่งแวดลอมมีผลกระทบตอสุขภาพ การมีที่อยูอาศัยที่ปราศจากพาหะ 

นําโรค 

 2. การวางแผนพัฒนาสุขภาพจิต 

  2.1 อานหนังสือที่ชวยใหรู สึกผอนคลาย จิตใจสงบ เชน หนังสือธรรมะ เพื่อใหได

แนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองรูสึกสบายใจ 

 2.2 ปฏิบัติตนตามหลักธรรมคําสอนของศาสนาที่ตนนับถือ เพื่อปองกันการเกิด  

ปญหาที่สงผลกระทบตอจิตใจ 

 2.3 หมั่นนั่งสมาธิ เจริญปญญาเพื่อใหจิตใจผองใส มีสติในการดําเนินชีวิต สามารถ

ควบคุมอารมณของตนเองได 

 3. การวางแผนพัฒนาสุขภาพดานสังคม 

 3.1 เขารวมกิจกรรมตามวัฒนธรรมและประเพณีในทองถิ่นอยูเสมอ หรือกิจกรรม

อาสาสมัครของชุมชนเพื่อสรางสัมพันธภาพกับคนในชุมชน สามารถปรับตัว ใชชีวิตรวมกับผูอื่น

ได 

 3.2 เขาร วมเปนสมาชิกของชมรมหรือสมาคมตาง ๆ เพื่อให รู จักการเปนผู ให   

การเสียสละเพื่อสวนรวมไมเอาเปรียบผูอื่น เปนการใชชีวิตอยางมีคุณคา 

 4. การวางแผนพัฒนาสุขภาพดานปญญา 

 4.1 ฝกทักษะการคิดวิเคราะห หาสาเหตุของปญหาจากขาวหรือสถานการณสําคัญ

ของสังคม  รวมทั้งผลกระทบท่ีตามมาเพื่อฝกการคิดและนําไปปรับใชในการแกปญหาชีวิตของ

ตนเองหรือของครอบครัว 

 4.2 หมั่นฝกฝนทักษะการอานการฟง การพูด อยู เสมอ เชน การอานหนังสือ 

ภาษาตางประเทศ  ฟงเพลงสากล  ฝกพูดภาษาตางประเทศที่ตนสนใจ เพื่อเพิ่มพูนความรู 

เสริมปญญาใหกับตนเอง และเปนประโยชนในการประกอบอาชีพในอนาคต 
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 4.3 ศึกษาความกาวหนาทางเทคโนโลยีที่ทันสมัย เพื่อใหมีความรู สามารถใชเครื่องมือ

หรืออุปกรณเทคโนโลยีที่ทันสมัยได 

การมีสวนรวมในกิจกรรมพัฒนาสุขภาพของชุมชน 

 การมีสวนรวมในกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคคลในชุมชน คือ การรวมกิจกรรม 

ที่เอ้ืออํานวยใหผูคนในชุมชนมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดี ยกตัวอยางเชน 

1. กิจกรรมดานการสรางเสริมสุขภาพ  ไดแก  การดูแลรักษาสุขภาพ การออกกําลังกาย  

การเฝาระวังปญหาสารเสพติดในชุมชน การดําเนินโครงการอาหารปลอดภัย การสงเสริมพัฒนาการ

และดูแลการไดรับวัคซีนในเด็กอายุต่ํากวา 6 ป การตรวจสุขภาพตนเองในเบื้องตน การใช

อินทรีสารและการทําเกษตรอินทรีย 

 2. กิจกรรมดานการเขารับบริการสุขภาพของประชาชน ไดแก การรับการบริการสุขภาพ

จากศูนยสุขภาพชุมชนหรือสถานีอนามัย เชน การทําบัตรทอง การรับการตรวจวัดความดัน

เลือด การฝากครรภ 

 3. กิจกรรมดานการเขารับการพัฒนาศักยภาพอาสาสมัครเพื่อพัฒนาสุขภาพในชุมชน 

ไดแก การเขารับอบรมความรู การเขารวมประชุมกลุม หรือการจัดเวทีเรียนรู การรับฟงความรู

ผานทางหอกระจายขาว 

 4. กิจกรรมดานการใหความรวมมือในการควบคุมและปองกันโรค ไดแก การไม  สูบบุหรี่ 

การปองกันอุบัติเหตุ การปองกันการแพพิษ สารเคมี การรวมรณรงคปองกันโรคตามฤดูกาล 

เชน โรคไขเลือดออก ไขหวัดนก อุจจาระรวง  ไขฉ่ีหนู  

 5. กิจกรรมดานการใหความรวมมือในการดําเนินงานของหนวยงานดานสุขภาพในชุมชน 

ไดแก การมีสวนรวมในการวางแผนหรือรวมกิจกรรมสาธารณสุขในชุมชนตนเอง และสนับสนุน

การจัดกิจกรรมสุขภาพที่ริเริ่มจากองคกรชุมชนทองถิ่น เขารวมกิจกรรมสรางสุขภาพโดยใช

ทรัพยากรชุมชนเปนหลัก  มีสวนรวมดําเนินงานกับหนวยราชการหรือองคกรที่เกี่ยวของ 

เพื่อการจัดกิจกรรมสงเสริมคุณภาพ ปองกันโรค สรางความเขมแข็งใหชุมชน  

 

เรื่องที่ 2  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีหลักปฏิบัติ ดังน้ี 

1. ความหนัก ควรออกกําลังกายใหหนักถึงรอยละ 70 ของการเตนสูงสุดของหัวใจโดย

คํานวณไดจากคามาตรฐานเทากับ 170 ลบดวยอายุของตนเอง คาที่ไดคืออัตราการเตนของ
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หัวใจคงที่ที่เหมาะสม ที่ตองรักษาระดับการเตนของหัวใจน้ีไวชวงระยะเวลาหน่ึงที่ออกกําลัง

กาย 

2. ความนาน ตอเน่ืองนานอยางนอย 20 นาทีขึ้นไปตอครั้ง 

3.  ระยะผอนคลายรางกายหลังฝก ประมาณ 5 นาที เพื่อยืดเหยียดกลามเน้ือและความ

ออนตัวของขอตอ รวมระยะเวลาที่ออกกําลังกายติดตอกันทั้งสิ้น อยางนอย 20 - 30 นาที 

รูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ 

1. การเดิน  เปนการออกกําลังกายที่งายและสะดวกท่ีสุด แตใหประโยชนและสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายไมแพการออกกําลังกายและการเลนกีฬาชนิดอื่น ๆ การเดินสามารถทําได

ทุกเวลาและสถานที่ วิธีการเดินที่ควรรูและปฏิบัติตาม ดังน้ี 

1.1 ควรเร่ิมจากทายืนกอน ปลอยตัวตามสบาย และหายใจปกติ 

1.2 ขณะเดินใหเงยหนาและมองตรงไปใหไกลที่สุด เพราะหากเดินกมหนาจะทําให

ปวดคอและปวดหลังได 

1.3 เดินใหเต็มเทาโดยเหยียบใหเต็มฝาเทาแลวยกเทาขึ้น ใหหัวแมเทายกขึ้นจากพื้น

เปนสวนสุดทาย 

1.4 ในการเดินควรเริ่มตนจากเดินชา ๆ กอนประมาณ 5 นาที แลวจึงคอย ๆ  

เพิ่มความเร็วจนหัวใจ เตนถึงอัตราสูงสุดของมาตรฐาน คือ 200 ครั้ง/นาที สําหรับผูที่เริ่มออก

กําลังกายอาจเริ่มเดินคร้ังละ 10 นาที หรือจนกวาจะรูสึกหอบเหน่ือยเล็กนอย เวนไป 1–2 วัน 

แลวคอย ๆ เพิ่มเวลาเดินแตละครั้งจนสามารถเดินติดตอกันไดอยางนอย 30 นาที โดยเดิน

สัปดาหละ 3–5 ครั้ง 

1.5 ขณะเดินมือทั้ง 2 ขาง ควรปลอยตามสบายและเหวี่ยงแขนไปทั้งแขนเพื่อเพิ่ม

แรงสง ถาหากเดินแลวหัวใจยังเตนไมเร็วพอ ใหเพิ่มความเร็วในการเดินหรือแกวงแขนขาใหแรง

ขึ้น ซึ่งจะชวยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจใหเร็วข้ึนได 

1.6 รองเทาใชใสเดินควรเปนรองเทาที่มีพื้นกันกระแทกที่สนเทาและหัวแมเทา 

สามารถรองรับนํ้าหนักไดเปนอยางดีเพื่อปองกันการบาดเจ็บที่เทา 

2 . การวิ่ง เปนการออกกําลังกายที่คนนิยมกันมากซึ่งงายและสะดวกพอ ๆ กับการเดิน 

แตการวิ่งมีใหเลือกหลายแบบ การที่จะเลือกวิ่งแบบใดน้ันขึ้นอยูกับความสะดวกและความชอบ

สวนตัวของแตละบุคคล เชน การวิ่งเหยาะ ๆ การวิ่งเร็ว การวิ่งมาราธอน การวิ่งอยูกับที่ หรือ



49 
 

การวิ่งบนสายพานตามสถานที่ออกกําลังกายทั่วไป การวิ่งตอครั้งควรมีระยะทาง  2 – 5 

กิโลเมตร และสัปดาหหนึ่งไมเกิน 5 คร้ัง  ซึ่งมีเทคนิคงาย ๆ ดังน้ี 

2.1 การวิ่งอยูกับที่  ตองยกเทาแตละขางใหสูงประมาณ 8 น้ิว ซึ่งมีขอจํากัดที่มีการ

เคลื่อนไหวของขอตาง ๆ นอย ไมมีการยืดหรือหดของกลามเน้ืออยางเต็มที่ ซึ่งถือเปนขอดอย

กวาการวิ่งแบบอื่น ๆ 

2.2 การวิ่งบนสายพาน เปนการวิ่งที่ปลอดภัยกวาการวิ่งกลางแจง ไมตองเผชิญกับ

สภาพที่มีฝนตก แดดรอน หรือมีฝุนละอองตาง ๆ และถาใชสายพานชนิดใชไฟฟาจะมีระบบตาง 

ๆ บนจอภาพ  ทําใหทราบวาการวิ่งของเรานั้นมีความเร็วอยูในระดับใด   วิ่งไดระยะทางเทาไร 

และมีอัตราการเตนของชีพจรเทาใด เพื่อใชเปนขอมูลเบื้องตนในการปรับโปรแกรมออกกําลัง

กายในครั้งตอไป  

2.3 การวิ่งกลางแจง เปนการวิ่งที่ทําใหเราไดอากาศบริสุทธิ์ ถาวิ่งในสวนสาธารณะ

หรือวิ่งออกไปนอกเมืองจะไดชมทิวทัศน ทําใหไมเบื่อและไมตองเสียคาใชจาย ที่สําคัญตอง

ระมัดระวังเรื่องความปลอดภัยในกรณีที่ออกวิ่งเพียงคนเดียว 

 3. การขี่จักรยาน การขี่จักรยานไปตามสถานที่ตาง ๆ เปนการออกกําลังกายที่ให

ประโยชนดานการทรงตัว ความคลองแคลววองไว และเปนการฝกความอดทนดวย  

การขี่จักรยานในสวนสาธารณะหรือในที่ไมมีมลพิษนั้น นอกจากจะเกิดประโยชนตอรางกายแลว

ยังเปนการสงเสริมสุขภาพจากความเพลิดเพลินในการชมทิวทัศนรอบดานและอากาศที่บริสุทธิ์ 

ซึ่งแตกตางจากการข่ีจักรยานแบบต้ังอยูกับท่ีในบานหรือสถานที่ออกกําลังกายในการขี่จักรยาน

มีเทคนิคงาย ๆ ที่ควรปฏิบัติดังน้ี 

3.1 ปรับท่ีน่ังของจักรยานใหเหมาะสม เพราะในการปนตองมีการโยกตัวรวม 

3.2 ในการปนจักรยานใหปนดวยปลายเทาตรงบริเวณโคนน้ิว 

3.3 ถาเปนจักรยานแบบตั้งอยูกับที่ ในชวงแรกของการฝกควรตั้งความฝดใหนอย

เพื่ออบอุนรางกายประมาณ 3 – 4 นาทีแลวจึงคอย ๆ ปรับเพิ่มความฝดของลอมากขึ้นจนหัว

ใจเตนเร็วถึงอัตราที่กําหนดไวในเปาหมาย แลวจึงคอยๆ ลดความฝดลงจนเขาสูระยะผอนคลาย 

เมื่อชีพจรเตนชาลงจนเปนปกติจึงหยุดปนจักรยานได 

4. การเตนแอโรบกิ  เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมเปนอยางมาก และเปนการ

ออกกําลังกายที่ไดเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย ชวยสรางความแข็งแกรงและความอดทนของ

กลามเน้ือ โดยเฉพาะกลามเน้ือหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิก  มีดังน้ี 
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4.1 ตองเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา เพื่อใหการเตนของหัวใจอยูในระดับที่

ตองการ  

4.2 ใชเวลาในการเตนแอโรบิก คร้ังละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง 

4.3 สถานที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพื้นที่ใช

เตนเปนพื้นแข็งผูเตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ ซึ่งพื้นรองเทาจะชวย

รองรับแรงกระแทกได 

4.4 ควรหลีกเลี่ยงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพื้น  

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทีเ่หมาะสมกบับุคคลและวัยตางๆ  

 อายุ 1-4 ป      รางกายตองการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายตลอดเวลา 

อายุ 5-8 ป รางกายตองการออกกําลังกายดวยการวิ่ง การกระโดด   ปน

ปาย หรืออื่น ๆ อยางนอยวันละ 4 ช่ัวโมง 

อายุ 9-11 ป  รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 3 ช่ัวโมง 

อายุ 12-14 ป  รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2.5 ชั่วโมง 

อายุ 15-17 ป  รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2 ช่ัวโมง 

อายุ 18-30 ป  รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ช่ัวโมง 

อายุ 31-50 ป  รางกายตองการออกกําลังกายหนักปานกลางอยางนอย    

     วันละ 1 ช่ัวโมง 

อายุ 51 ปขึ้นไป  รางกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมที่เบาๆ อยางนอย 

       วันละ 1 ช่ัวโมง 

 การออกกําลังกายที่เหมาะสมและปฏิบัติไดอยางถูกตอง  ยอมใหคุณคาแกรางกายในทุก

ระดับอายุ เชน ในวัยเด็ก การออกกําลังกายจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตในทุกระบบตางๆ 

ของรางกายเปนอยางดี สําหรับผูที่มีอายุมากกวา 35 ปขึ้นไป ก็ยิ่งมีความ จําเปนมาก  

เพราะเปนระยะที่มีความปราดเปรียวลดลงทําใหอวนงาย และเปนชองทางที่ทําใหเกิด

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด ระบบความดันโลหิตต่ําหรือสูงไดงาย 

สําหรับผูที่อยูในวัยสูงอายุ การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษาความผิดปกติที่เกิดขึ้น 
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ประโยชนของการออกกําลังกาย 

1.  ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเนือ้ ไดแก 

1.1 กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 

1.2 กลามเน้ือมีประสิทธิภาพการทํางานดีขึ้นหรือสามารถทํางานมากหรือหนัก

เพิ่มขึ้น มีความทนทานมากขึ้นหรือทํางานไดนานข้ึน 

1.3 ระบบการทํางานของกลามเน้ือจะปรับตามลักษณะของการใชในการออกกําลังกาย 

 1.4 กลามเนื้อสามารถทนความเจ็บปวดไดดีขึ้น 

2.  ผลการออกกําลังกายตอระบบกระดกูและขอตอ ไดแก 

2.1 กระดูกจะมีความหนาและเพิ่มขนาดมากขึ้นโดยเฉพาะวัยเด็ก 

2.2 กระดูกมีความเหนียวและแข็ง เพิ่มความหนาแนนของมวลกระดูก 

3.  ผลการฝกตอระบบหายใจ ไดแก 

3.1 ทําใหประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น 

3.2 ขนาดของทรวงอกเพิ่มขึ้น 

3.3 ปอดมีขนาดใหญและมีความจุเพิ่มขึ้น 

3.4 อัตราการหายใจลดลงเน่ืองจากการหายใจแตละคร้ังมีประสิทธิภาพในการสูบฉีด

โลหิตตอครั้งมากขึ้น (อัตราการหายใจของคนปกติ 16 – 18 ครั้งตอนาที) 

4.  ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียน ไดแก 

4.1 การสูบฉีดของระบบไหลเวียนดีข้ึน ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง 

4.2 ขนาดของหัวใจใหญขึ้น กลามเน้ือหัวใจแข็งแรงข้ึน 

4.3 หลอดเลือดมีความเหนียว ยืดหยุนดีข้ึน 

5.  ผลการออกกําลังกายตอระบบอืน่ ๆ ไดแก 

5.1 ระบบประสาทอัตโนมัติ ทํางานไดสมดุลกัน ทําใหการปรับตัวของอวัยวะให

เหมาะกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา การฟนตัวเร็วกวา  

5.2 ตอมหมวกไต เจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 

5.3 ตับ เพิ่มปริมาณและนํ้าหนัก ไกลโคเจนและสารที่จําเปนตอการออกกําลังกายไป

สะสมมากขึ้น 

6.  ชวยปองกันโรคอวน  การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกายมี

การใชพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตาง ๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน แตถาขาด
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การออกกําลังกายจะทําใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปลี่ยนเปนไขมันแทรก

ซึมอยูตามเน้ือเยื่อท่ัวรางกาย ซึ่งเปนสาเหตุของการเกิดโรคอวน 

7.  ผลตอจติใจ อารมณ สตปิญญาและสังคม ไดแก 

7.1 ดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรง

สมบูรณแลว จิตใจก็ราเริงแจมใส เบิกบาน ซึ่งจะเกิดขึ้นควบคูกัน เน่ืองจากเมื่อรางกาย

ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาไดออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีมจะทํา

ใหเกิดการเอื้อเฟอ มีเหตุผล อดกลั้น สุขุม รอบคอบและมีความยุติธรรมรูแพรูชนะ และใหอภัย

กัน 

7.2  ดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจาก

การประกอบอาชีพในชีวิตประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

7.3 ดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหมีความคิดอาน 

ปลอดโปรง มีไหวพริบ มีความคิดสรางสรรค คนหาวิธีที่จะเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมการ

แขงขัน  ซึ่งบางคร้ังสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

7.4 ดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอื่นไดดี เพราะการเลนกีฬา

หรือการออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมาก ๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ และเรียนรูพฤติกรรมมี

บุคลิกภาพที่ดี มีความเปนผูนํา มีมนุษยสัมพันธที่ดี และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมี

ความสุข 
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กิจกรรมทายบทที ่4 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. จงอธิบายรูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมา  1  ขอ     

 

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคาํตอบเดียว     

1. การรับรูถึงความสามารถในการจัดการกับความเศราหรือความกังวลการรับรูเกี่ยวกับ 

   ความเช่ือตางๆ เปนการประเมินภาวะสุขภาพของตนเองในดานใด 

ก. ดานจิตใจ   ค. ดานสิ่งแวดลอม 

ข. ดานรางกาย   ง. ดานสัมพันธภาพทางสังคม 

2. การวางแผนพัฒนาสุขภาพกายการออกกําลังกายตองยึดหลักขอใด 

ก. หนัก นาน บอย  ค. ความตองการ 

ข. ความสามารถ  ง. ความเหมาะสม 

3.  การออกกําลังกายจะมผีลตอการเปลี่ยนแปลงตอระบบตาง ๆ ในรางกาย จะตอง     

    ทําตอเน่ืองอยางนอยกี่นาที 

ก. 10-20 นาที   ค. 30-40 นาที 

ข. 20-30 นาที   ง. 40-50 นาที 

4. ผลดีของการอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาคือขอใด 

 ก. ยืดกลามเน้ือ  ค. กลามเน้ือเกิดการเกร็งตัว 

 ข. คลายกลามเน้ือ  ง. ลดความตึงของกลามเน้ือ และทําใหกลามเนื้อ  

         ผอนคลาย 
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บทท่ี 5 

โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

สาระสําคญั 

มีความรูและสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมได สามารถ

แนะนําขอมูลขาวสาร และแหลงบริการเพื่อปองกันโรคแกครอบครัว และชุมชนได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. บอกโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรมได  

2. อธิบายสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรักษาโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมได 

3. ปฏิบัติตนในการปองกันโรคติดตอท่ีเปนปญหาตอสุขภาพและปญหา สาธารณสุขได 

4. แนะนําวางแผนรวมกับชุมชนเพื่อปองกัน และหลีกเลี่ยงโรคติดตอ และโรคที่เปน

ปญหาสาธารณสุขได 

5. อธิบายผลกระทบของพฤติกรรมที่มีตอการปองกันโรคได 

6. แนะนําขอมูลขาวสารและแหลงบริการเพื่อปองกันโรคแกครอบครัวได 

ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1  โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 

เรื่องท่ี 2  การวางแผนรวมกับชุมชนเพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดตอและโรคที่  

เปนปญหาสาธารณสุข 

เรื่องท่ี 3  ผลกระทบของพฤติกรรมสุขภาพที่มีตอการปองกันโรค 

เรื่องท่ี 4  ขอมูล ขาวสาร และแหลงบริการเพื่อการปองกันโรค 
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เรื่องที ่1  โรคที่ถายทอดทางพนัธกุรรม 

1.1 โรคถายทอดทางพันธุกรรม 

       การที่มนุษยเกิดมามีลักษณะแตกตางกัน เชน ลักษณะ สีผิว ดํา ขาว รูปราง สูง ต่ํา 

อวน ผอม ผมหยิก หรือเหยียดตรง ระดับสติปญญาสูง ตํ่า ลักษณะดังกลาวจะถูกควบคุมหรือ

กําหนดโดย “หนวยพันธุกรรมหรือยีน” ที่ไดรับการถายทอดมาจากพอและแม นอกจากนี้หากมี

ความผิดปกติใด ๆ ที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรม เชน ความพิการหรือโรคบางชนิด  ความผิดปกติ

น้ันก็จะถูกถายทอดไปยังรุนลูกตอๆ ไปเรียกวา โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

       ความผิดปกติที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรมของบิดา มารดา เกิดขึ้นโดยไดรับการ

ถายทอดมาจาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน หรือเกิดข้ึนจากการผาเหลาของหนวย

พันธุกรรม ซึ่งพบในเซลลที่มีการเปลี่ยนแปลงผิดไปจากเดิม โดยมีปจจัยตางๆ เชน    การไดรับรังสี

หรือสารเคมีบางชนิด เปนตน  ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพันธุกรรมสามารถเกิดขึ้นไดทั้งสองเพศ 

บางชนิดถายทอดเฉพาะเพศชาย บางชนิดถายทอดเฉพาะในเพศหญิง ซึ่งควบคุมโดยหนวย

พันธุกรรมหรือยีนเดน และหนวยพันธุกรรมหรือยีนดอย บนโครโมโซมของมนุษย  

 1.2 โรคที่ถายทอดพันธุกรรมที่สําคัญ ไดแก 

    1.2.1 โรคธาลัสซีเมีย (Thalassemia)  

                   โรคเลือดจางธาลัสซีเมียหรือโรคธาลัสซีเมีย คือโรคซีดชนิดหน่ึงที่สามารถ

ติดตอไดโดยทางกรรมพันธุ และมีการสรางฮีโมโกลบิน  ทําใหเม็ดเลือดแดงมีลักษณะผิดปติ 

และแตกงาย  กอใหเกิดอาการซีด  เลือดจางเรื้อรัง และมีภาวะแทรกซอนอื่นๆ สวนใหผูที่เปน

โรคน้ีจะไดรับยีนที่ผิดปกติของพอและแม  ที่พบมากคือภาคอีสาน ประมาณรอยละ 40 ของ

จํานวนผูที่เปนโรคน้ีทั่วประเทศ 

       สาเหตุ 

 โรคธาลัสซีเมีย เกิดจากพันธุกรรมโดยตรง โดยไดรับความผิดปกติ และ

แตกตางเปนโรคเลือดชนิดหน่ึงที่ทําใหรางกายสรางเม็ดเลือดแดงที่มีลักษณะผิดปกติมาจากพอ

แม  ถารับจากฝายในเพียงฝายเดียวจะไมแสดงอาการ ท่ีแสดงอาการชัดๆ มีประมาณรอยละ 1 

 

    อาการ 

     โรคน้ีแบงไดหลายชนิด  ซึ่งมีความรุนแรงแตกตางกันไปตั้งแต ไมมี   

อาการจนถึงเสียชีวิต ดังนี้  
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   1. ผูที่เปนโรคธาลัสซีเมียชนิดออนหรือที่เรียกวา โรคเฮโมโกลบินเอช   

จะไมมีอาการผิดปกติแตอยางใดแตจะมีอาการซีดเหลืองเปนบางครั้งขณะที่เปนหวัดเจ็บคอหรือ

เปนโรคติดเช้ืออื่น ๆ 

   2.  ผูที่เปนโรคธาลัสซีเมียที่แสดงอาการชัดเจนจะมีเลือดจางมาก มีอาการซีด

เหลือง  ตับโต  มามโต ผิวหนังดําคล้ํา กระดูกใบหนาจะเปลี่ยนรูป มีจมูกแบน กะโหลกศีรษะ

หนา  โหนกแกมนูนสูง คางและขากรรไกรกวาง ฟนบนยื่น กระดูกบาง เปราะหักงาย รางกาย

เจริญเติบโตชากวาคนปกติ แคระแกร็น ทองปอง ในประเทศไทยมีผูเปนโรคประมาณ รอยละ 1 

ของประชากร 

       โรคธาลัสซีเมียมีอาการตั้งแตไมมีอาการใดๆ จนถึงมีอาการรุนแรง

มากที่ทําใหเสียชีวิตตั้งแตอยูในครรภหรือหลังคลอดไมเกิน 1 วัน ผูที่มีอาการจะซีดมากหรือมี

เลือดจางมาก ตองใหเลือดเปนประจํา หรือมีภาวะติดเช้ือบอยๆ หรือมีไขเปนหวัดบอย ๆ ได 

มากนอยแลวแตชนิดของธาลัสซีเมีย  

 ผูที่มีโอกาสเปนพาหะ 

 -  ผูที่มีญาติพี่นองเปนโรคน้ีโอกาสที่จะเปนพาหะหรือมียีนแฝงสูง 

 -  ผูที่มีลูกเปนโรคน้ี แสดงวาทั้งคูสามีภรรยาเปนพาหะหรือมียีนแฝง 

 -  ผูที่มีประวัติบุคคลในครอบครัวเปนโรคธาลัสซีเมีย 

  -  ถาผูปวยที่เปนโรคธาลัสซีเมียและแตงงานกับคนปกติที่ไมมียีนแฝง ลูกทุกคนจะมี

โอกาสมียีนแฝง 

การปองกันและการรักษา 

  1. ควรรับประทานอาหารที่มีคุณภาพสูงโดยเฉพาะอาหารที่มีธาตุเหล็ก เพื่อนํา 

ไปสรางเม็ดเลือดแดง และชดเชยเม็ดเลือดแดงที่เสียไป 

 2. ไมควรคลุกคลีอยูในท่ีชุมชนแออัด เชน  โรงมหรสพ เปนตน เพราะจะทําใหเกิด

การติดเช้ือไดงายและจะมีอาการแทรกซอนเพิ่มขึ้น 

 3. กอนจะแตงงานคูสมรสตองไปตรวจเลือดเสียกอนเพราะโรคน้ีมีอันตราย 

ตอบุตรเปนอันมากควรมีการคุมกําเนิดเพื่อปองกันการมีบุตร 

 4. ในการใชยาควรปรึกษาแพทยเน่ืองจากยาบางอยางทําใหโลหิตจางลงมาก    

เชน ยาซัลโฟนาไมต เปนตน 
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1.2.2  โรคภูมิแพ  คือ โรคที่ เกิดขึ้น เน่ืองจากปฏิกิริยาของรางกายตอสิ่ ง

แปลกปลอมหรือที่เรียกอีกวาสารกอภูมิแพที่ผานเขาไปในรางกาย ผูที่เปนโรคภูมิแพฝุน ตัวไรฝุน 

เช้ือราในอากาศ อาหาร ขนสัตว เกสรดอกไม เปนตน สารที่กอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิแพไวเกินน้ี

เรียกวา “สารกอภูมิแพ”  

      โรคภูมิแพ สามารถแบงไดตามอวัยวะที่เกิดโรคได คือ โรคโพรงจมูก

อักเสบจากภูมิแพ หรือโรคแพอากาศ  โรคตาอักเสบจากภูมิแพ  โรคหอบหืด และโรคผื่นภูมิแพ

ผิวหนัง โ ด ย ป ก ติ  ถ า พ อ ห รื อ แ ม  ค น ใ ด ค น ห น่ึ ง เ ป น โ ร ค ภู มิ แพ  ลู ก จ ะ มี โ อ ก า ส 

เปนโรคภูมิแพประมาณ 25% แตถาทั้งพอและแมเปนโรคภูมิแพทั้งคู ลูกที่เกิดออกมามีโอกาส

เปนโรคภูมิ แพ สู งถึ ง  66% โดยเฉพาะโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิ แพ  จะมีอัตรา 

การถายทอดทางกรรมพันธุสูงที่สุด  โรคภูมิแพ อาจหายไปไดเองเมื่อผูปวยโตเปนผูใหญ  

แตสวนใหญมักไมหายขาด โดยอาการของโรคภูมิแพอาจสงบลงไปชวงหน่ึง และมักจะกลับมา

เปนใหม 

การปองกันโรคภูมิแพ  

1. พยายามหลีกเลี่ยงจากสารที่ทําใหเกิดโรคภูมิแพ 

2. หมั่นทําความสะอาดที่อยูอาศัยใหเรียบรอย 

3. พยายามอยูในสถานที่ท่ีมีอากาศบริสุทธิ์ 

4. หลีกเลี่ยงเหตุการณที่ทําใหเครียด 

5. ทําจิตใจใหราเริงเบิกบานอยูเสมอ 

 การรักษา 

  1. ผูที่เปนโรคภูมิแพ  ควรสังเกตตนเองวาแพสารอะไร  และควรงดรับประทานยา

แกแพ อยางนอย 24 ถึง 48 ช่ัวโมง กอนที่จะใหแพทยทดสอบทางผิวหนัง  เพื่อหาสาเหตุของ

โรค 

 2. หลีกเลี่ยง  ไมใหใกลชิด  สัมผัสกับสิ่งที่เราแพ  อาการแพจะทุเลาหรือหายไปได 

 3. ยาแกแพที่ใชรับประทาน คือยาตานฮีสตามีน  เชน คลอเฟนิรามิน 

1.2.3  โรคเบาหวาน  เปนภาวะที่รางกายมีระดับนํ้าตาลในเลือดสูงกวาปกติ 

เกิดเน่ืองมาจากการขาดฮอรโมนอินซูลิน หรือประสิทธิภาพของอินซูลินลดลงเน่ืองจากภาวะดื้อ

ตออินซูลิน ทําใหนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้นอยูเปนเวลานานจะเกิดโรคแทรกซอนตออวัยวะตางๆ 

เชน ตา ไต และระบบประสาท เปนตน 
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 ฮอรโมนอินซูลนิมีความสําคัญตอรางกายอยางไร 

อินซูลินเปนฮอรโมนสําคัญตัวหน่ึงของรางกาย สรางและหลั่งจากเบตาเซลลของตับ

ออนทําหนาที่เปนตัวพานํ้าตาลกลูโคสเขาสูเน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกาย เพื่อเผาผลาญเปนพลังงาน

ในการดําเนินชีวิต ถาขาดอินซูลินหรือการออกฤทธิ์ไมดี รางกายจะใชนํ้าตาลไมได  จึงทําให

นํ้าตาลในเลือดสูงมีอาการตางๆ ของโรคเบาหวาน นอกจากมีความผิดปกติของการเผาผลาญ

อาหารคารโบไฮเดรตแลว  ยังมีความผิดปกติอื่น ๆ เชน  มีการสลายของสารไขมันและโปรตีน

รวมดวย 

 อาการของโรคเบาหวาน  

คนปกติกอนรับประทานอาหารเชาจะมีระดับนํ้าตาลในเลือดรอยละ 10-110 มก. หลัง

รับประทานอาหารแลว 2 ช่ัวโมง ระดับนํ้าตาลไมเกินรอยละ 1-40 มก. การวินิจฉัยโรค

เบาหวานจะทําไดโดยการเจาะเลือด 

อาการทีพ่บบอย  ไดแก 

1. การมีปสสาวะบอย ในคนปกติมักไมตองลุกขึ้นปสสาวะในเวลากลางคืน หรือ

ปสสาวะไมเกิน 1 คร้ัง เมื่อนํ้าตาลในกระแสเลือดมากกวา 180 มก. โดยเฉพาะในเวลากลางคืน  

นํ้าตาลจะถูกขับออกทางปสสาวะ  ทําใหนํ้าถูกขับออกมากขึ้น  จึงมีอาการปสสาวะบอยและ

เกิดสูญเสียนํ้า และอาจพบวาปสสาวะมีมดตอม 

2. ผูปวยจะหิวน้ําบอย เน่ืองจากตองทดแทนนํ้าที่ถูกขับออกทางปสสาวะ 

3. ผูปวยจะกินเกง หิวเกง แตนํ้าหนักจะลดลงเน่ืองจากรางกายนํานํ้าตาลไปใช

เปนพลังงานไมได จึงมีการสลายพลังงานจากไขมันและโปรตีนจากกลามเนื้อแทน 

4. ออนเพลีย นํ้าหนักลด เกิดจากรางกายไมสามารถใชนํ้าตาลจึงยอยสลายสวนที่

เปนไขมัน และโปรตีนออกมา 

5. อาการอื่น ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้น ไดแก อาการคัน อาการติดเช้ือ แผลหายชา  

 - คันตามผิวหนัง มีการติดเช้ือรา โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดของผูหญิง 

สาเหตุของอาการคันเน่ืองจาก ผิวแหงไป หรือมีอาการอักเสบของผิวหนัง 

 - เห็ นภาพ ไม ชั ด  ตาพร ามั ว  ต อง เปลี่ ยนแว นบ อย เช น สายตาสั้ น  

ตอกระจก นํ้าตาลในเลือดสูง 

 - ชาไมมีความรูสึก เจ็บตามแขน ขา บอย หยอนสมรรถภาพทางเพศ เน่ืองจาก

นํ้าตาลสูงนาน ๆ ทําใหเสนประสาทเสื่อม 

 - เกิดแผลที่เทาไดงาย เพราะอาการชาไมรูสึก เมื่อไดรับบาดเจ็บ 
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1.2.4  โรคขาดสารไอโอดีน หรือโรคเออ หรือโรคคอพอก เกิดจากการกินอาหาร

ที่มีไอโอดีนต่ํา หรืออาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีนในรางกาย คนที่ขาดธาตุไอโอดีนจะเปน

โรคคอหอยพอก และตอมไทรอยดบวมโต  ถาเปนเด็กจะมีผลตอการพัฒนาทางรางกายและ

จิตใจ  รางกายเจริญเติบโตชา  เต้ีย  แคระแกรน สติปญญาเสื่อมอาจเปนใบและหูหนวก  

  การรักษาและการปองกัน   

  กินอาหารทะเลใหมาก เชน กุงหอย ปู ปลา เปนตน ถาไมสามารถหาอาหาร

ทะเลไดก็ควรบริโภคเกลืออนามัยซึ่งเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่ใชในการประกอบอาหารแทนได 

นอกจากน้ีควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน  พืชตระกูลกะหล่ําปลี 

ซึ่งกอนกินตองตมเสียกอน 

 

เรื่องที ่2  การวางแผนรวมกับชุมชนเพื่อปองกนัและหลีกเลี่ยงโรคตดิตอและ   

     โรคที่เปนปญหาสาธารณสุข 

การปองกันโรค  หมายถึง  การดําเนินการลวงหนาเพื่อไมใหเช้ือโรคเขามาหรือ 

ไมใหคนเกิดโรคได 

การควบคุมโรค  หมายถึง  การกําจัดขอบเขตของโรคตามที่เกิดการระบาดข้ึนแลวเพื่อ

ไมใหแพรกระจายออกไปและใหโรคติดตอน้ันเบาบางลง 

องคประกอบสําคัญที่ทําใหเกิดโรคติดตอ 

 -  เช้ือโรค (Agent ) ไดแก ตัวเช้ือโรคหรือพิษจากเช้ือโรคซึ่งเปนสาเหตุใหเกิด

โรคน้ัน ๆ ขึ้น 

-  ผูรับเช้ือ (Host)  ไดแก บุคคลที่ไดรับเช้ือเขาสูรางกาย ถาบุคคลน้ันไมมี

ภูมิคุมกันโรคอยางเพียงพอก็จะเกิดโรคน้ันๆ  

-  สิ่งแวดลอม (Environment) ไดแก สิ่งตางๆ ที่มีชีวิตและไมมีชีวิตที่สงเสริม

การเจริญเติบโตและการแพรกระจายของเช้ือโรค 

การปองกันโรคติดตอทําไดหลายวิธี  ถาจะใหไดผลดีตองอาศัยความรวมมือจาก 

ทุกฝายเพื่อประโยชนของตนเองและสวนรวม  ในการปองกันโรคติดตอควรคํานึงถึงแหลงของ

เช้ือโรค  การแพรกระจายของเช้ือโรคและวิธีติดตอของเช้ือโรคดวย 
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การปองกันโรคตดิตอมีหลัก ดังนี ้

1. ปองกันไมใหเชื้อโรคแพรกระจาย 

1.1 ถายอุจจาระและปสสาวะในสวมที่มิดชิดและตองทําความสะอาด

สม่ําเสมอ  

1.2 ใชผาเช็ดหนาปดปากเวลาไอหรือจาม 

1.3 ไมบวนนํ้าลายหรือเสมหะตามที่ตางๆ  

1.4 เสื้อผาของผูปวยควรซัก หรือตมแลวผึ่งแดดจัดๆ หรือใชยาฆาเชื้อโรค 

เพื่อใหปลอดโรค 

1.5 กําจัดแหลงที่เปนพาหะของโรค  ไดแก  กําจัดแหลงที่มีนํ้าขัง  กําจัด

หนูและแมลงสาบ ฯลฯ 

1.6 หลีกเลี่ยงการอยูในที่แออัด 

2. การปองกันไมใหเชื้อโรคเขาสูรางกาย 

2.1 ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง 

2.2 รับประทานอาหารสุกใหมๆ และดื่มนํ้าที่สะอาด 

2.3 ไมเที่ยวสําสอน และไมใกลชิดหรือสัมผัสกับผูปวยท่ีเปนโรคติดตอ 

2.4 ระวังไมใหยุง  สุนัข หรือสัตวอื่นกัด 

3. เสริมสรางความตานทานโรค    

           โดยปกติรางกายแตละคนมีภูมิคุมกันโรคโดยทั่วไปอยูแลวเพื่อใหรางกายมี

ความตานทานโรคดีขึ้นจึงมีความจําเปนที่ตองบํารุงใหสมบูรณแข็งแรงอยูเสมอดังนี้ 

3.1 รับประทานอาหารดี มีประโยชนและถูกหลักโภชนาการ 

3.2 พักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

3.3 ฉีดวัคซีนเพื่อปองกันโรคบางชนิด เชน คอตีบ บาดทะยัก หัด ฯลฯ 

3.4 ทําจิตใจใหสบาย มองโลกในแงดี 

3.5 ควรตรวจรางกายเปนประจําอยางนอยปละคร้ัง 
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เร่ืองที่ 3 ผลกระทบของพฤติกรรมสุขภาพที่มีตอการปองกันโรค    

พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง สิ่งที่บุคคลปฏิบัติหรือการแสดงออกที่บุคคลอื่นสามารถ

สังเกตเห็นได และสิ่งที่บุคคลมีอยูภายใน เชน ความรู ความรูสึก ความคิด  คานิยม  การรับรู 

ฯลฯ  ที่เกี่ยวของกับสุขภาพดี   

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพจะเกี่ยวของกับการปฏิบัติตนในการดํารงชีวิต  หรือวิถี

การดํารงชีวิต  ซึ่งเกี่ยวของกับการปฏิบัติ  ดังตอไปน้ี 

 1. รับประทานอาหารถูกตองตามหลักโภชนาบัญญัติ 

 2. กระฉับกระเฉงและออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

 3. พักผอนใหเพียงพอและสามารถผอนคลาย 

 4. มีสุขภาพจิตดี 

 5. บริหารจัดการความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 6. ไมสูบบุหรี่ 

 7. ไมด่ืมสุรา  หรือเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 

 8. ไมใชยาหรือสารเสพติด 

 9. เปลี่ยนแปลงนิสัยที่นําไปสูการมีสุขภาพไมดี  เชน ไมดื่มชา กาแฟ  สุรา  

เลิกบุหรี่ หรือยาเสพติดทุกชนิด 

 10.  การมีพฤติกรรมทางเพศที่สงเสริมสุขภาพ เชน ปฏิบัติตนอยางถูกตองใน

การปองกันโรคเอดส และโรคติดตอทางเพศสัมพันธตาง ๆ 

  การปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยจําแนกเปนหลายประเภท  ดังน้ี 

 1. ซื้อยารับประทานเอง โดยถามคนขายยา หรือเภสัชกรประจํารานขายยา 

 2. รับบริการที่คลินิก  โรงพยาบาลเอกชนและโรงพยาบาลของรัฐ 

 3. รับบริการกับหมอเวทยมนต หมอกลางบาน 

 4. รับบริการกับบุคคลที่ทําตัวเปนแพทย  แตไมไดศึกษามาดานน้ี 

 5. อยูเฉย ๆ โดยปลอยใหหายเอง 

 จะเห็นไดวาการปฏิบัติตามขอ 1, 4 และ 5  เปนวิธีการที่เสี่ยงตออันตรายตาง ๆ ซึ่งไม

ควรกระทํา  ปจจุบันมีบริการทางการแพทยและสาธารณสุขที่แพรหลายขยายออกไปสูชนบท  

เมื่อไมสบายจึงควรปรึกษาบุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุข  ความสําคัญของพฤติกรรม

สุขภาพ  การปองกันโรค  และการดํารงสุขภาพสิ่งที่คนเราปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ  เชน   
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การรับประทานอาหาร  การออกกําลังกาย  การบริหารจัดการความเครียด  การพักผอน   

การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา ฯลฯ  เหลาน้ีลวนมีผลตอสุขภาพของบุคคล  ซึ่งรวมถึงการเกิดโรค

หรือไมเกิดโรค  (สุขภาพดี)  ดวย  เมื่อพิจารณาดูการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตองจะ

พบวาลวนมีผลตอการเกิดโรคทั้งสิ้น  บางโรคเกิดจากการปฏิบัติที่ไมถูกตองอยางเดียว  

บางอยางเกิดจากการปฏิบัติที่ไมถูกตองหลายอยาง  ดังน้ัน  เพื่อใหการดํารงไวซึ่งสุขภาพที่ดี 

ทั้งดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ และสังคม  จึงควรปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม   

 

เรื่องที ่4  ขอมูล ขาวสาร และแหลงบริการเพื่อปองกันโรค 

-  สายดวนสุขภาพ 0-2590-2000 (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ) 

1. ใหบริการความรูพื้นฐานดานสุขภาพ มีเน้ือหาครอบคลุมเรื่องสุขภาพ ตั้งแต 

วัยเด็กจนถึงวัยผูสูงอายุ ซึ่งประชาชนสามารถใชบริการ ไดอยาง สะดวก รวดเร็ว และประหยัด 

โดยใหบริการมี 3 ลักษณะ 

 - ใหบริการความรูทางโทรศัพทอัตโนมัติ 

 - ใหบริการความรูผานทางโทรสาร 

 - ใหบริการฝากขอคิดเห็น ขอเสนอแนะ 

2. ประชาชนสามารถเลือกใชบริการความรูดานสุขภาพไดตามความตองการ โดยมี

เน้ือหาความรูดานสุขภาพไดตามความตองการโดยมีเน้ือหา ความรูดานสุขภาพใหเลือกใช

บริการ จํานวน 692 หัวขอ และใหบริการความรูทางโทรสาร จํานวน 179 หัวขอ 

3. ประชาชนสามารถนําความรูดานสุขภาพไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันได และ

นําไปใชในการดูแลรักษาผูเจ็บปวยในเบื้องตนกอนพบแพทย 

-  สายดวน 1669 (ศนูยนเรนทร) (สํานักงานระบบบรกิารการแพทยฉุกเฉิน) 

โทร. ไดที่หมายเลข (02) 590-1669 , (02) 590-2386, (02) 951-0364 และ (02) 951-0282           

โทร. 1669 ฟรี 

 1. รับแจงเหตุชวยเหลือผูเจ็บปวยฉุกเฉินจากอุบัติเหตุและสาธารณภัย จัดหา

รถพยาบาลฉุกเฉินใหการชวยเหลือรักษาพยาบาล ณ จุดเกิด เหตุและนําสงโรงพยาบาล 

ที่เหมาะสม 

 2. ใหคําปรึกษาดานสุขภาพแกประชาชนทั่วไปและในภาวะเจ็บปวยฉุกเฉิน 
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 3. รับแจงเหตุเฝาระวังสถานการณอุบัติภัย ตามแผนเตรียมความพรอมแหงชาติ 

และแผนเตรียมความพรอมดานการแพทย และการสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข 

-  สายดวน 1675 กินดี สุขภาพดี 

     กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 1675  ใชในเขตกรุงเทพมหานครและ

ปริมณฑล หรือ 1900-1900-02  ใชในพื้นที่ตางจังหวัด 

 - ใหบริการขอมูลความถูกรูดานสงเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดลอม เชน 

อนามัยขณะตั้งครรภ อนามัยหลังคลอด อนามัยวัยทารก อนามัยวัยเรียน/วัยรุน อนามัยวัย

ทํางาน อนามัยวัยทอง อนามัยวัยสูงอายุ เพศศึกษา สุขภาพฟน ฯลฯ 

-  สายดวนปรึกษาเรือ่งยา 0-2644-8850 กด 73 (องคการเภสัชกรรม) 

 - ใหคําปรึกษาเกี่ยวกับการใชยาที่ถูกตอง โดยเภสัชกร (ในวันและเวลาราชการ) 

สายดวนสุขภาพ 0-2590-2000  (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ) 

-  สายดวน 1330 (สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ) 0-2831-4000 ตอ 1330 

 1. ใหขอมูลตางๆ เกี่ยวกับการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา เชน  

การขึ้นทะเบียน สิทธิประโยชนในโครงการฯ ขั้นตอนการใชบริการ ตรวจสอบสิทธิบัตรทอง 

 2. ใหบริการตอบคําถาม ขอสงสัย เกี่ยวกับโครงการสรางหลักประกันสุขภาพ

ถวนหนา  (บัตรทอง) 

 3. รับเรื่องรองเรียน และคุมครองสิทธิประโยชนใหประชาชน  ผูใชบริการ

รักษาพยาบาลในโครงการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา 

 4. รับขอเสนอแนะ เพื่อการพัฒนาระบบประกันสุขภาพถวนหนา 

-  สายดวนผูบริโภคกบั อย. 1556 (สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา) 

 1. ใหบริการขอมูลความรูเกี่ยวกับผลิตภัณฑสุขภาพดวยระบบตอบรับอัตโนมัติ 

 2. ใหบริการสงขอมูลทางโทรสาร 

 3. รับแจงขอมูล และเรื่องรองเรียนเกี่ยวกับ ผลิตภัณฑสุขภาพที่ไมปลอดภัย    

(ผานเจาหนาที่ในเวลาราชการ และฝากขอความนอกเวลาราชการ)  

-  สายดวนสุขภาพจิต 1667  (กรมสุขภาพจิต) 

 - ใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตตลอด 24 ช่ัวโมง ทั่วประเทศไทย  

โดยรับฟงปญหาที่ทําใหเกิดความคับของใจ และใหคําแนะนําในการแกไขปญหา 
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-  สายดวนปรึกษาเรือ่งยา 0-2644-8850 กด 73  (องคการเภสัชกรรม) 

  - ใหคําปรึกษาเกี่ยวกับการใชยาที่ถูกตอง โดยเภสัชกร (ในวันและเวลาราชการ) 

-  สายดวนมะเร็ง 1668 (สถาบันมะเร็งแหงชาต ิกรมการแพทย) 

 - ใหบริการขอมูลความรูเกี่ยวกับโรคมะเร็ง อาทิ โรคมะเร็งที่ควรรูจัก 

ความสัมพันธระหวางอาหารกับโรคมะเร็ง ความสัมพันธระหวางสมุนไพร กับโรคมะเร็ง บุหรี่กับ

โรคมะเร็ง ความรูสึกเกี่ยวกับโรคมะเร็งและการรักษาโรคมะเร็ง การดูแลผูปวยโรคมะเร็งที่บาน 

ฯลฯ 
 

กิจกรรมทายบทที ่ 5 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  หมายถึงอะไร   

2. อธิบายถึงวิธีการปองกันรักษาโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม   

3. บอกวิธีการประชาสัมพันธ  การปองกัน และหลีกเลี่ยงโรคติดตอ และโรคที่มีปญหา

สาธารณสุข   

4. อธิบายผลกระทบของพฤติกรรมที่มีตอการปองกันโรค  

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคาํตอบเดียว    

1. ขอใดเปนโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 

ก.  โรคเกาต   ข.  โรคไมเกรน      

ค.   โรคกระเพาะ  ง.  โรคธาลัสซีเมีย 

2. ขอใดคืออาการแพที่เกิดขึ้นกับระบบทางเดินหายใจ 

ก. เปนผื่นเม็ดใส ๆ เกิดขึ้นบริเวณโพรงจมูก    

ข. หายใจไมออก แสบจมูก จามอยูเสมอ     

ค. คลื่นไส อาเจียน เปนลม ชีพจรเตนชา 

ง. เปนผื่นขึ้นบริเวณผิวหนังทั่วรางกาย 
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3. ขอใดคือลักษณะอาการของผูที่แพอาหารทะเล 

ก. เกิดผื่นเม็ดเล็ก ๆ ขึ้นตามผิวหนัง ไมมีอาการคัน 

ข. ทองเสีย คลื่นไส อาเจียนจนหมดแรง ถายเปนมูกเลือด 

ค. วิงเวียนศีรษะ คัดจมูก หายใจไมออก 

ง. มีผื่นหนาบริเวณผิวหนังตามรางกาย มีอาการคัน 

4. การปองกันโรคคอพอก  ควรทําอยางไร 

ก. กินดินโปรงหรือเกลือสินเธาว ข. กินอาหารทะเล 

ข. กินอาหารที่มีแคลเซียมมาก ๆ ง.  กินอาหารที่มีธาตุเหล็กมาก ๆ 
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บทท่ี 6 

ความปลอดภัยจากการใชยา 

สาระสําคญั 

 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับหลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง สามารถจําแนก

อันตรายท่ีเกิดจากการใชยาได รวมท้ังวิเคราะหความเช่ือและอันตรายจากยาประเภทตางๆ เชน 

ยาบํารุงกําลัง ยาดองเหลา ตลอดจนการปองกัน และชวยเหลือเมื่อเกิดอันตรายจากการใชยาได

อยางถูกตอง 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความหมายยาปฏิชีวนะและยาสมุนไพรได 

2. อธิบายหลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตองได 

3. วิเคราะหผลกระทบจากความเช่ือที่ผิดเกี่ยวกับการใชยาได 

4. อธิบายวิธีการเลือกใชยาปฏิชีวนะและยาสมุนไพรที่ถูกตองและปลอดภัยได 

5. จําแนกอันตรายที่เกิดจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

6. อธิบายวิธีการปฐมพยาบาลและใหความชวยเหลือผูที่ไดรับอันตรายจากการใชยาได

อยางถูกตอง 

7. เผยแพรความรูท่ีถูกตองเกี่ยวกับการใชยาแกครอบครัวและชุมชน 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  หลักการและวิธีการใชยา 

 เรื่องท่ี 2  ความเชื่อเกี่ยวกับการใชยา 

 เรื่องท่ี 3  วิเคราะหอันตรายจากการใชยา  การปองกันและการชวยเหลือ 

 เรื่องท่ี 4  การแนะนําในการเลือกใชขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการใชยา 
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เรื่องที ่1  หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 

    1.1 ความหมายของยาปฏิชีวนะและยาสมุนไพร  

    1.1.1 ยาปฏิชีวนะ (antibiotics) หรือยาตานจุลชีพ หมายถึง ยาที่ผลิตมาจาก

สิ่ งมี ชีวิ ต เพื่ อใช รักษาโรคติด เ ช้ือ  ซึ่ งแบ งออกเปนกลุ มยอยตามคุณสมบัติของยา 

ในการกําจัดเช้ือแตละชนิด เชน ยาตานเช้ือแบคทีเรีย ยาตานไวรัส ยาตานเช้ือรา ช่ืออื่น 

ที่ใชเรียกยาปฏิชีวนะ เชน ยาฆาเช้ือ หรือยาแกอักเสบ ทําใหเกิดความเขาใจผิดวาเปนยา 

ที่มีคุณสมบัติครอบจักรวาล  สามารถฆาเช้ือโรคไดทุกชนิด แกอาการอักเสบไดทุกชนิด  

ความจริงแลวยังมีโรคที่เกิดจากภาวะการอักเสบอีกมากมาย ที่ไมสามารถรักษาใหหายไดดวยยา

ปฏิ ชี วนะ   อาจต อ ง ใช ย าแก อั ก เสบ  ที่ มี คุณสมบั ติ ลดการอั ก เสบ โดยตรง   เช น  

ยาแอสไพริน หรือพัก การใชอวัยวะสวนน้ันจนกวาจะหายดี นอกจากน้ียังมีการอักเสบ  

ที่ไมไดเกิดจากการติดเช้ือ เชน การที่ขออักเสบจากโรครูหมาตอยด หรือจากการบาดเจ็บเสียง

แหบ เนื่องจากหลอดเสียงอักเสบ เพราะใชเสียงมาก ซึ่งยาปฏิชีวนะไมมีประโยชนตอการรักษา 

 1.1.2 ยาสมุนไพร  คือ ยาที่ไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งมิไดผสมปรุง

หรือแปรสภาพ 

 1.1.3 ยาแผนโบราณ  คือ ยาที่มุงหมายใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ 

ซึ่งอยูในตําราแผนโบราณที่รัฐมนตรีประกาศ หรือยาที่ไดรับอนุญาตขึ้นทะเบียนเปนยาแผน

โบราณ หรือใหเขาใจงายๆ คือ ยาที่ไดจากสมุนไพรมาประกอบเปนตํารับตามที่ระบุไวในตํารา

ยาหรือที่กําหนดใหเปนยาแผนโบราณ ในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณนั้นกําหนดวา ใหใช

วิธีท่ีสืบทอดกันมาแตโบราณโดยไมใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร เชน การนําสมุนไพรมาตม

รับประทาน หรือทําเปนผงละลายนํ้ารับประทาน แตในปจจุบันมีขอกําหนดเพิ่มเติมใหยาแผน

โบราณมีการพัฒนารูปแบบใหสะดวกและทันสมัยขึ้นเชนเดียวกับยาแผนปจจุบัน เชน ทําเปน

เม็ด เม็ดเคลือบน้ําตาลหรือแคปซูล โดยมีขอสังเกตวาที่แคปซูลจะตองระบุวา ยาแผนโบราณ 

1.2 หลักและวิธกีารใชยา 

 1.2.1 หลักการใชยาปฏิชีวนะ  การใชยาปฏิชีวนะ ใชเฉพาะเมื่อมีอาการ

เจ็บปวย ท่ีเกิดจากการติดเช้ือ และตองเลือกตัวยาปฏิชีวนะ  ใหตรงกับเช้ือที่เปนสาเหตุ ดังน้ัน

การใชยาปฏิชีวนะ จึงตองใหแพทยหรือเภสัชกรโดยเฉพาะที่มีความรูทางดาน   โรคติดเช้ือ เปน

ผูวินิจฉัยเลือกตัวยาที่ไดผลกับเช้ือแตละชนิด รวมทั้งกําหนดปริมาณการใชยาที่เหมาะสมดวย  

การรักษาโรคจากการติดเช้ือแบคทีเรีย โดยใชยาปฏิชีวนะน้ัน จะตองกินใหไดครบตามขนาด และ

ระยะเวลาที่จะฆาเช้ือที่เปนสาเหตุไดหมด แมอาการจะดีขึ้นแลว ซึ่งแตละโรคจะใชขนาดยา 
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และระยะเวลาการรักษาตางกัน หากกินยาไมครบ อาจทําใหการรักษาไมไดผล  หรือกลับเปน

โรคน้ันใหม และเช้ือโรคที่เปนสาเหตุอาจจะเปลี่ยนเปนเช้ือดื้อยา  ทําใหตองใชยาที่แพงขึ้น  

ในการรักษา หรือรักษาโรคน้ันไดยากขึ้น การปองกันการด้ือยานั้น  ทําไดโดยการใชเฉพาะกรณี 

ที่จําเปนตองใชยาปฏิชีวนะรักษาโรคน้ันจริง โดยจะตองรักษาดวยชนิดและขนาดยาที่ถูกตอง 

และครบตามระยะเวลา  

      1.2.2 หลักการใชสมุนไพร เมื่อมีความจําเปน หรือความประสงคที่จะใช

สมุนไพรไมวาจะเพื่อประสงคอยางไรก็ตามใหระลึกอยูเสมอวา ถาอยากมีสุขภาพที่ดี หายจาก

การเจ็บปวย สิ่งที่จะนําเขาไปสูในรางกายเราก็ควรเปนสิ่งที่ดี มีประโยชนตอรางกาย อยาให

ความเช่ือแบบผิดๆ มาสงผลเสียกับรางกายเพิ่มขึ้น การเลือกใชสมุนไพรจะตองมีวิธีการ และ

ความรูที่ถูกตอง การใชจึงจะเกิดประโยชน   

 ขอควรระวังในการใชอยางงาย ๆ และเปนแนวทางในการปฏิบัติเพื่อใหเกิดความ

ปลอดภัยในการใชสมุนไพร คือ 

  - ใชใหถูกตน สมุนไพรบางชนิดอาจมีลักษณะคลายกัน หรือมีช่ือพอง

กัน การใชผิดตนนอกจากไมเกิดผลในการรักษาแลวยังอาจเกิดพิษขึ้นได 

  - ใชใหถูกสวน ในแตละสวนของพืชสมุนไพร เชน ใบ ราก ดอก อาจมี

สรรพคุณไมเหมือนกันและบางสวนอาจมีพิษ เชน เมล็ดของมะกล่ําตาหนูเพียงเม็ดเดียวถาเคี้ยว

รับประทานอาจตายได ในขณะที่สวนของใบไมเปนพิษ 

  - ใชใหถูกขนาด ปริมาณการใชเปนสวนสําคัญท่ีทําใหเกิดพิษโดยเฉพาะ 

ถามีการใชในปริมาณที่มากเกินไป หรือถานอยเกินไปก็ไมเกิดผลในการรักษา 

  - ใชใหถูกโรค สมุนไพรแตละชนิดมีสรรพคุณไมเหมือนกัน เปนโรคอะไร

ควรใชสมุนไพรที่มีสรรพคุณรักษาโรคน้ันๆ และสิ่งที่ควรคํานึงคือ อาการเจ็บปวย บางอยางมี

ความรุนแรงถึงชีวิตได ถาไมไดรับการรักษาทันทวงที  ในกรณีเชนน้ีไมควรใช ยาสมุนไพร  

ควรรับการรักษาจากแพทยผูเช่ียวชาญจะเหมาะสมกวา 

 การรับประทานยาสมุนไพรจากที่เตรียมเอง ปญหาที่พบบอยคือ ไมทราบขนาดการ

ใชที่เหมาะสมวาจะใชปริมาณเทาใด ขอแนะนําคือ เริ่มใชแตนอยกอนแลวคอยปรับปริมาณ

เพิ่มขึ้นตามความเหมาะสมทีหลัง (มีศัพทแบบพื้นบานวา ตามกําลัง) ไมควรรับประทานยาตาม

คนอื่นเพราะอาจทําใหรับยามากเกินควร เพราะแตละคนจะตอบสนองตอยาไมเหมือนกัน 

สําหรับยาที่ซื้อจากรานควรอานฉลากวิธีการใชอยางละเอียดและใหเขาใจกอนใชทุกครั้ง 
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 โดยทั่วไปสมุนไพรเมื่อเก็บไวนานๆ ยอมมีการผุพัง เกิดความช้ืน เช้ือรา หรือมี

แมลงวันมากัดกิน ทําใหอยูในสภาพที่ไมเหมาะสมที่จะนําไปใช และมีการเสื่อมสภาพลงแตการ

จะกําหนดอายุที่แนนอนน้ันทําไดยาก จึงควรนับตั้งแตวันผลิตยาสมุนไพรหรือยาจากสมุนไพรไม

ควรใชเมื่อมีอายุเกิน 2 ป ยกเวนมีการผลิตหรือเก็บบรรจุที่ดี และถาพบวามีเช้ือรา มีกลิ่นหรือสี

เปลี่ยนไปจากเดิมก็ไมควรใช 

   ขอสังเกตในการเลือกซื้อสมุนไพร และยาแผนโบราณ 

  ยาแตละชนิดทางกฎหมายมีขอกําหนดที่แตกตางกัน ในการเลือกซื้อหรือเลือกใช 

จึงตองรูความหมาย และขอกําหนดทางกฎหมาย วามีคุณสมบัติอยางไร มีวิธีการในการสังเกต

อยางไร  เพื่อทําใหทราบวายาน้ันควรใชหรือมีความปลอดภัยหรือไม 

 1.2.3  หลักปฏบิัติในการใชยา  การใชยาควรปฏิบัติ ดังน้ี 

          1) อานฉลากยาใหละเอียดกอนการใชทุกครั้ง  ซึ่งโดยปกติยาทุก

ขนาดจะมีฉลากบอกชื่อยา วิธีการใชยา ขอหามในการใชยา และรายละเอียดอื่น ๆ ไวดวยเสมอ 

จึงควรอานใหละเอียดและปฏิบัติตามคําแนะนําอยางเครงครัด 

           2) ใชยาใหถูกชนิดและประเภทของยา ซึ่งถาผูใชยาหยิบยาไม

ถูกตองจะเปนอันตรายตอผูใชและรักษาโรคไมหาย เน่ืองจากยาบางชนิดมีช่ือ สี รูปราง หรือ

ภาชนะบรรจุคลายกัน แตตัวยา สรรพคุณยาที่บรรจุภายในจะตางกัน 

          3) ใชยาใหถูกขนาด เพราะการใชยาแตละชนิดในขนาดตาง ๆ กัน จะมี

ผลในการรักษาโรคได  ถาไดรับขนาดของยานอยกวาที่กําหนดหรือไดรับขนาดของยาเพียง

ครึ่งหน่ึง  อาจทําใหการรักษาโรคนั้นไมไดผลและเชื้อโรคอาจดื้อยาได แตหากไดรับยาเกิน

ขนาด อาจเปนอันตรายตอรางกายได  ดังน้ัน จึงตองใชยาใหถูกตองตามขนาดของยาแตละ

ชนิด เชน ยาแกปวดลดไข ตองใชคร้ังละ 1–2 เม็ด ทุก ๆ 4–6 ช่ัวโมง เปนตน 

4) ใชยาใหตรงตามเวลา เน่ืองจากยาบางชนิดตองรับประทานกอน

อาหาร เชน  ยาปฏิชีวนะพวกเพนนิซิลลิน เพราะยาเหลานี้จะดูดซึมไดดีในขณะทองวาง ถาเรา

รับประทานหลังอาหาร ยาจะถูกดูดซึมได ไมดี ซึ่งจะมีผลตอการรักษาโรค  

   - ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารประมาณคร่ึงถึงหน่ึง

ช่ัวโมง 

   - ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันที หรือไมควรจะ

นานเกิน 15 นาที หลังอาหาร 
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   - ยากอนนอน ควรรับประทานกอนเขานอน เพื ่อใหรางกาย

ไดรับการพักผอน 

5) ใชยาใหถูกวิธี เชน ยาอมเปนยาที่ตองการผลในการออกฤทธิ์ 

ที่ปาก จึงตองอมใหละลายชา ๆ ไปเรื่อย ๆ  ถาเรากลืนลงไปพรอมอาหารในกระเพาะ ยาจะออก

ฤทธิ์ผิดที่ ซึ่งไมเปนที่ท่ีเราตองการใหรักษา การรักษาน้ันจะไมไดผล ยาทาภายนอกชนิดอื่น ๆ  

ก็เชนกัน เปนยาทาภายนอกรางกาย ถาเรานําไปทาในปากหรือนําไปกินจะไมไดผลและอาจให

โทษตอรางกายได 

    6) ใชยาใหถูกกับบุคคล แพทยจะจายยาตรงตามโรคของแตละ

บุคคลและจะเขียนหรือพิมพช่ือคนไขไวหนาซองยาทุกครั้ง ดังน้ัน จึงไมควรนําไปแบงใหผูอื่นใช

เพราะอาจไมตรงกับโรคและมีผลเสียได เน่ืองจากยาบางชนิดหามใชในเด็ก คนชรา และหญิงมี

ครรภ  ยาบางชนิดมีขอหามใชในบุคคลที่ปวยเปนโรคบางอยาง ซึ่งถานําไปใชจะมีผลขางเคียง

และอาจเปนอันตราตอผูใชยาได 

   7) ไมควรใชยาที่หมดอายุหรือเสื่อมคุณภาพ ซึ่งเราอาจสังเกตได

จากลักษณะการเปลี่ยนแปลงภายนอกของยา เชน สี กลิ่น รส และลักษณะที่ผิดปกติไปจากเดิม  

ไมควรใชยานั้น เพราะเสื่อมคุณภาพแลวแตถึงแมวาลักษณะภายนอกของยายังไมเปลี่ยน เราก็

ควรพิจารณาดูวันที่หมดอายุกอนใช ถาเปนยาที่หมดอายุแลวควรนําไปทิ้งทันที 

1.2.4 ขอควรปฏิบัติในการใชยา 

1. ยานํ้าทุกขนาดควรเขยาขวดกอนรินยา เพื่อใหตัวยา 

ที่ตกตะกอนกระจายเขาเปนเน้ือเดียวกัน 

  2. ยาบางชนิดยังมีขอกําหนดไวไมใหใชรวมกับอาหารบางชนิด เชน 

หามดื่มพรอมนมหรือนํ้าชา กาแฟ เน่ืองจากมีฤทธิ์ตานกัน ซึ่งจะทําใหเกิดอันตรายหรือไมมีผล

ตอการรักษาโรคได 

 3. ไมควรนําตัวอยางเม็ดยา ขวดยา ซองยา หรือหลอดยาไปหาซื้อมา

ใชหรือรับประทานเอง หรือใชยาตามคําโฆษณาสรรพคุณยาจากผูขายหรือผูผลิต 

      4. เมื่อใชยาแลวควรปดซองยาใหสนิท ปองกันยาช้ืน และไมควรเก็บ

ยาในท่ีแสงแดดสองถึง หรือ เก็บในที่อับช้ืนหรือรอนเกินไป เพราะจะทําใหยาเสื่อมคุณภาพ 

      5. เมื่อลืมรับประทานยามื้อใดมื้อหน่ึง หามนํายาไปรับประทานรวม

กับมื้อตอไป เพราะจะทําใหไดรับยาเกินขนาดได ใหรับประทานยาตามขนาดปกติในแตละมื้อ

ตามเดิม 
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      6. หากเกิดอาการแพยาหรือใชยาผิดขนาด เชน มีอาการคลื่นไส 

อาเจียน บวมตามหนาตาและรางกาย มีผื่นขึ้นหรือแนนหนาอก หายใจไมออก ใหหยุดยาทันที

และรีบไป  พบแพทยโดยดวน พรอมทั้งนํายาที่รับประทานไปใหแพทยวินิจฉัย 

        7. ไมควรเก็บยารักษาโรคของบุคคลในครอบครัวปนกับยาอื่นๆ ที่ใช

กับสัตวหรือพืช เชน ยาฆาแมลงหรือสารเคมีอื่น ๆ เพราะอาจเกิดการหยิบยาผิดไดงาย 

        8. ไมควรเก็บยารักษาโรคไวใกลมือเด็กหรือในที่ที่เด็กเอื้อมถึง เพราะ

เด็กอาจหยิบยาไปใสปากดวยความไมรูและอาจเกิดอันตรายตอรางกายได 

        9. ควรซื้อยาสามัญประจําบานไวใชเองในครอบครัว เพื่อใชรักษาโรค

ทั่ว ๆ ไปที่ไมรายแรงในเบื้องตนเน่ืองจากมีราคาถูก ปลอดภัย และที่ขวดยาหรือซองยาจะมี

คําอธิบายสรรพคุณและวิธีการใชงาย ๆ ไวทุกชนิด แตถาหากเมื่อใชยาสามัญประจําบานแลว

อาการไมดีขึ้น ควรไปพบแพทยเพื่อตรวจรักษาตอไป  

เร่ืองที่ 2  ความเช่ือเก่ียวกับการใชยา 
 ปจจุบันแมวาความกาวหนาทางแพทยสมัยใหมรวมทั้งวิถีชีวิตที่ไดรับอิทธิพลจาก

ตะวันตก ทําใหคนทั่วไปเมื่อเจ็บปวยหันไปพึ่งการรักษาจากบุคลากรทางการแพทยซึ่งมุงเนน

การใชยาแผนปจจุบันในการรักษาอาการเจ็บปวยเปนหลัก ความเช่ือถือในยาพื้นบาน ยาแผน

โบราณลดนอยลง ทําใหภูมิปญญาพื้นบานรวมถึงตําหรับยาแผนโบราณสูญหายไปเปนจํานวน

มาก นอกจากน้ันยังขาดความตอเน่ืองในการถายทอดองคความรูในการดูแลรักษาตนเอง

เบื้องตนดวยวิธีการและพืช  ผัก สมุนไพร ที่หาไดงายในทองถ่ิน 

 โดยองคความรูที่ถายทอดจากรุนสูรุนนั้น ไดผานการวิเคราะหและทดลองแลววาไดผล

และไมเกิดอันตรายตอสุขภาพ  ยังคงมีความเช่ือบางประการเกี่ยวกับการใชยา    เพื่อเสริม

สุขภาพ และสมรรถภาพเฉพาะดาน ซึ่งยังไมไดรับการพิสูจนดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตร

การแพทย วามีสรรพคุณตามคําโฆษณา อวดอาง ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายหรือผลขางเคียงหาก

ใชจํานวนมากและตอเน่ืองเปนเวลานาน ไดแก ยาดองเหลา   ยาฟอกเลือด ยาชงสมุนไพร ยาที่ทํา

จากอวัยวะ ซากพืชซากสัตว  เปนตน  รวมถึงยาชุด  ตาง ๆ ที่มักมีการโฆษณาชวนเช่ือ อวดอาง

สรรพคุณเกินจริง ทําใหคนบางกลุมหลงเช่ือ ซื้อมารับประทาน ยาบางชนิดมีราคาแพงเกินปกติโดย

อางวาทําจากผลิตภัณฑที่หายาก สรรพคุณครอบจักรวาล กลาวอางเกินจริง เชน  

  - กินแลวจะเจรญิอาหาร ทาํใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น เชน ยาดองเหลา   

ยาสมุนไพรบางชนิด เปนตน 



72 
 

  - กินแลวจะทําใหมีกําลัง สามารถทํางานไดทนนาน 

  - กินแลวทําใหมีพลังทางเพศเพิ่มขึ้น เชน ยาดองเหลา ยาดองอวัยวะซากสัตว    

อุงตีนหมี ดีงูเหา เปนตน 

  - กินแลวจะทําใหเลือดลมไหลเวียนดี นอนหลับสบาย ผิวพรรณผองใส เชน       

ยาฟอกเลือด ยาขับระดู เปนตน 

  - กินแลวทําใหเปนหนุมเปนสาว อวัยวะบางสวนใหญขึ้น เชน เขากวาง 

กวาวเครือแดง เสริมความหนุม กวาวเครือขาวเสริมทรวงอก และความสาว เปนตน 

  - กินแลวจะชวยชะลอความแกหรือความเสื่อมของอวัยวะ เชน รังนกซึ่งทําจาก

นํ้าลายของนกนางแอน หูฉลามหรือครีบของฉลาม หรือโสม เปนตน 

  - กินแลวรักษาอาการปวดเมื่อย ไขขออักเสบเรื้อรัง เชน ยาชุดตาง ๆยาแก

กระษัยไตพิการ ซึ่งมักผสมสารหนู ที่เปนอันตรายตอรางกายมาก 

  ทั้งน้ี การใชยาดังกลาวสวนใหญเกิดจากความเชื่อผิด ๆ หรือเช่ือในคําโฆษณาเกิน

จริง ที่แฝงมาดวยภัยเงียบท่ีกอใหเกิดอันตรายตอรางกายหากใชอยางตอเน่ือง และใชในจํานวน

มาก นอกจากนี้ยังทําใหเสียคาใชจายคอนขางสูง แตไมเกิดประโยชนตอรางกายไมมีผลในการ

รักษาอาการตาง ๆ ตามสรรพคุณที่กลาวอาง ดังน้ัน กอนจะซื้อยาหรือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพ

มาใช ควรศึกษาสรรพคุณ สวนประกอบ แหลงผลิต วันหมดอายุ และความนาเช่ือถือของผูผลิต

โดยพิจารณาจากมีเลขทะเบียนถูกตองหรือมีตรา อย. หรือมีใบอนุญาตการผลิต ใบประกอบโรค

ศิลปะแพทยแผนโบราณ เปนตน 

 2.1 ความเชื่อและขอควรระวังในการใชยาชุด ยาดองเหลา และยาชงสมุนไพร 

   2.1.1  ยาชุด  

   ยาชุด หมายถึง ยาที่ผูขายจัดรวมไวใหกับผูซื้อ สําหรับใหกินครั้งละ 1 ชุด 

รวมกันหมด โดยไมแยกวาเปนยาชนิดใด ควรจะกินเวลาไหน โดยทั่วไปมักจะมียา ตั้งแต  3–5 

เม็ด หรืออาจมากกวาและอาจจัดรวมไวในซองพลาสติกเล็กๆ พิมพฉลากบงบอกสรรพคุณไว

เสร็จ สรรพคุณที่พิมพไวบนซองยาชุด มักโออวดเกินความจริง เพื่อใหขายไดมาก ช่ือที่ตั้งไวจะ

เปนชื่อที่ดึงดูดความสนใจหรือโออวดสรรพคุณ เชน ยาชุดกระจายเสน  ยาชุดประดงขุนแผน  

ยาชุดแกไขมาลาเรีย เปนตน  เน่ืองจากผูจัดยาชุดไมมีความรูเรื่องยาอยางแทจริง และมักจะมุง

ผลประโยชนเปนสําคัญ ดังนั้น ผูใชยาชุดจึงมีโอกาสไดรับอันตรายจากยาสูงมาก 
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  อันตรายจากการใชยาชุด 

1. ได รับตั วยาซ้ํ าซอน ทํ า ให ได รับตั วยา เกินขนาด เชน ในยา ชุด 

แกปวดเมื่อย  ในยาชุดหน่ึงๆ อาจมียาแกปวด 2-3 เม็ด ก็ได ซึ่งยาแกปวดน้ีจะอยูในรูปแบบ

ตางกัน  อาจเปนยาคนละสีหรือขนาดเม็ดยาไมเทากัน แตมีตัวยาแกปวดเหมือนกัน การที่ไดรับยา

เกินขนาดทําใหผูใชยาไดรับพิษจากยาเกินขนาด 

2. ไดรับยาเกินความจําเปน เชน ในยาชุดแกหวัดจะมียาแกปวดลดไข            

ยาปฏิชีวนะยาลดนํ้ามูก ยาทําใหจมูกโลง ยาแกไอ แตจริงๆ แลว ยาปฏิชีวนะจะใชรักษาไมไดใน

อาการหวัดที่เกิดจากเช้ือไวรัส และอาการหวัดของแตละคนไมเหมือนกัน ถาไมปวดหัวเปนไข 

ยาแกปวด ลดไขไมจําเปน ไมมีอาการไอไมควรใชยาแกไอ การรักษาหวัด ควรใชบรรเทาเฉพาะ

อาการที่เกิดขึ้นเทาน้ันไมจําเปนตองกินยาทุกชนิดที่อยูในยาชุด 

3. ในยาชุดมักมียาเสื่อมคุณภาพ หรือยาปลอมผสมอยู การเก็บรักษา  ยาชุดที่

อยูในซองพลาสติก จะไมสามารถกันความชื้น ความรอน หรือแสงไดดีเทากับที่อยูในขวดที่บริษัท

เดิมผลิตมา ทําใหยาเสื่อมคุณภาพเร็ว นอกจากน้ันผูจัดยาบางชุดบางรายตองการกําไรมาก จึงเอา

ยาปลอมมาขายดวย ซึ่งเปนอันตรายมาก 

4. ในยาชุดมักใสยาอันตรายมากๆ ลงไปดวย เพื่อใหอาการของโรคบรรเทา

ลงอยางรวดเร็ว เปนที่พอใจของผูซื้อทั้งผูขายโดยที่ยาจะไปบรรเทาอาการแตไมไดแกสาเหตุของ

โรคอยางแทจริง อาจทําใหโรคเปนมากขึ้น ยาที่มีอันตรายสูงมากและจัดอยูในยาชุดเกือบทุก

ชนิด คือ ยาสเตียรอยด หรือที่เรียกวายาครอบจักรวาล นิยมใสในยาชุด เพราะมีฤทธิ์บรรเทา

อาการไดมากมายหลายอยาง ทําใหอาการของโรคทุเลาลงเร็วแตจะไมรักษาโรคใหหาย ยาส

เตียรอยด เชน  เพรดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ทําใหเกิดอันตรายตอผู ใชสูงมากทําใหเกิด

อาการบวมนํ้า  ความดันโลหิตสูง  หัวใจทํางานหนัก  หนาบวมกลมเหมือนพระจันทร  ทําให

กระดูกพรุน  เปราะหักงาย  กระเพาะอาหารเปนแผล ความตานทานโรคลดลงและทําใหเกิด

ความผิดปกติดานประสาทจิตใจ 

5. ผูที่ใชยาชุดจะไดยาไมครบขนาดรักษาที่พบบอยคือการไดรับยาปฏิชีวนะ

เพราะการใชยาปฏิชีวนะตองกินอยางนอย 3-5 วัน วันละ 2-4 ครั้ง แลวแตชนิดของยา แตผูซื้อ

ยาชุดจะกินยาเพียง  3 - 4 ชุด โดยอาจกินหมดในหน่ึงวัน หรือกินวันละชุด ซึ่งทําใหไดรับยา 

ไมครบขนาด โรคไมหายและกลับดื้อยา อีกดวย 

 

 



74 
 

 2.1.2  ยาดองเหลา และยาเลอืด 

   แตเดิมยากลุมน้ีจะใชในกลุมสตรีเพื่อบํารุงเลือด ระดูไมปกติ และใช 

ในกลุมสตรีหลังการคลอดบุตร  เพื่อใชแทนการอยูไฟ สวนประกอบของตัวยาจะมีสมุนไพรที่มี

รสเผ็ดรอนหลายชนิด  เชน รากเจตมูลเพลิ งแดง กระเทียม พริกไทย  เทียนขาว  

เปลือกอบเชยเทศ ขิง และสวนผสมอื่นๆ แลวแตชนิดของตํารับ มีขายทั้งที่เปนชิ้นสวนสมุนไพร

และที่ผลิตสําเร็จรูปเปนยาผงและยาน้ําขาย และหลายตํารับจะมีการดองเหลาดวย การอวนมัก

เกิดจากแอลกอฮอล (เหลา) ที่ไปลดการสรางพลังงานที่เกิดจากกรดไขมัน จึงมีการสะสมของ

ไขมันในรางกาย และอาจเกิดตับแข็งไดถารับประทานในปริมาณมาก ๆ และติดตอกันทุกวัน 

นอกจากนี้การด่ืมเหลาอาจทําใหเด็กทารกที่อยูในครรภเกิดการพิการได ในเรื่องยาเลือดน้ีอาจมี

ความเช่ือและใชกันผิดๆ คือการนํายาเลือดสมุนไพรไปใชเปน  ยาทําแทง ซึ่งเปนสิ่งที่ไมควร

อยางยิ่งโดยเฉพาะเมื่อการตั้งครรภเกิน 1 เดือน เน่ืองจากไมคอยไดผล และผลจากการกระตุน 

การบีบตัวและระคายเคืองตอผนังมดลูกที่เกิดจากการใหยาอาจทําใหเกิดการทําลายของเยื่อบุ

ผนังมดลูกบางสวนเปนเหตุใหทารกเกิดมาพิการได 

 

  2.1.3  ยาชงสมุนไพร 

        การใชยาสมุนไพรเปนที่นิยมกันในหลายประเทศ ทั้งทางประเทศยุโรปและ

เอเชียในประเทศไทยปจจุบันพบมาก มีการเพิ่มจํานวนชนิดของสมุนไพรมาทําเปน  ยาชงมาก

ขึ้น เชน ยาชงดอกคําฝอย หญาหนวดแมว หญาดอกขาว เปนตน 

 ขอดีของยาชง คือ มักจะใชสมุนไพรเดี่ยว ๆ เพียงชนิดเดียว เมื่อใชกินแลว

เกิดอาการอันไมพึงประสงค อยางไรก็ตามสามารถรูวาเกิดจากสมุนไพรชนิดใด  

  สําหรับประเทศไทย รายงานดานนี้ยังไมพบมากนัก เน่ืองจากสวนใหญมี 

การเลือกใชสมุนไพรที่คอนขางปลอดภัย แตที่ควรระวังมีชาสมุนไพรที่มีสวนผสมของ 

ใบหรือฝกมะขามแขก ใชประโยชนเปนยาระบายทอง บางยี่หอระบุเปนยาลดความอวนหรือ

รับประทานแลวจะทําใหหุนเพรียวขึ้น อาการที่เกิดคือ สาเหตุจากมะขามแขกจะไปกระตุนการ

บีบตัวของสําไสใหญ ทําใหเกิดการขับถาย การรับประทานบอย ๆ จะทําใหรางกายไดรับการ

กระตุนจนเคยชิน เมื่อหยุดรับประทานรางกายจึงไมสามารถขับถายไดเองตามปกติ จึงไมควรใชยา

ชนิดน้ีติดตอกันนานๆ และหากจําเปนควรเลือกยาที่ไปเพิ ่มปริมาณกาก และชวยหลอลื ่น

อุจจาระโดยไมดูดซึมเขาสูรางกาย เชน สารสกัดจากหัวบุกจะปลอดภัยกวา แตการรับประทาน
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ติดตอกันนานๆ อาจทําใหรางกายไดรับไขมันนอยกวาความตองการก็ได  เพราะรางกายเรา

ตองการไขมันตอการดํารงชีพดวย 

เรื่องที ่3  การวิเคราะหอนัตรายจากการใชยา การปองกันและการชวยเหลอื 

 ยาทุกชนิดมีทั้งคุณและโทษ เพื่อหลีกเลี่ยงอันตรายจากการใชยาจึงควรใชยาอยาง

ระมัดระวัง และใชเทาที่จําเปนจริงๆ เทาน้ัน อันตรายจากการใชยามีสาเหตุท่ีสําคัญ ดังนี้ 

  3.1 ผูใชยาขาดความรูในการใชยา แบงได ดังน้ี 

  3.1.1 ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใช

ยาไมไดผลในการรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 

  3.1.2 ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเมื่อใชไดผลในการรักษาแลวตองคอย ๆ  

ลดขนาดลงทีละนอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหม

ตามมา ตัวอยาง เชน ยาเพรดนิโซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยา

ทันที  จะทําใหเกิดอาการเบื่ออาหาร คลื่นไสอาเจียน ปวดทอง รางกายขาดนํ้าและเกลือแร 

เปนตน 

3.1.3 ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน 

บางครั้งยาอาจเสริมฤทธิ์กันเอง ทําใหยาออกฤทธิ์เกินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทาง

ตรงกันขาม ยาอาจตานฤทธิ์กันเอง ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดดื้อยา ตัวอยางเชน  

การใชยาปฏิชีวนะรวมกันระหวาง  เพนิซิลลินกับเตตราซัยคลีน นอกจากนี้ ยาบางอยางอาจเกิด

ผลเสียถาใชรวมกับเครื่องดื่ม  สุรา  บุหรี่ และอาหารบางประเภท ผูที่ใชยากดประสาทเปน

ประจํา  ถาดื่มสุราดวยจะยิ่งทําใหฤทธิ์การกดประสาทมากขึ้น อาจถึงข้ันสลบและตายได 

 3.2 คุณภาพยา 

       แมผูใชยาจะมีความรูในการใชยาไดอยางถูกขนาด ถูกวิธี และถูกเวลาแลว 

ก็ตาม แตถายาที่ใชไมมีคุณภาพในการรักษาจะกอใหเกิดอันตรายได สาเหตุที่ทําให  ยาไมมี

คุณภาพ มีดังน้ี 

 3.2.1 การเก็บ ยาที่ผลิตไดมาตรฐาน แตเก็บรักษาไมถูกวิธีจะทําใหยาเสื่อมคุณภาพ 

เกิดผลเสียตอผูใช ตัวอยางเชน  วัคซีน ตองเก็บในตูเย็น ถาเก็บในตูธรรมดายาจะเสื่อมคุณภาพ  

แอสไพรินถาถูกความช้ืน แสง ความรอน จะทําใหเปลี่ยนสภาพ ซึ่งไมไดผลในการรักษาแลวยัง

กัดกระเพาะทะลุอีกดวย 



76 
 

 3.2.2 การผลิต ยาที่ผลิตแลวมีคุณภาพต่ํากวามาตรฐาน อาจเกิดขึ้นเน่ืองจากหลาย

สาเหตุ คือใชวัตถุดิบในการผลิตที่มีคุณภาพต่ํา และมีวัตถุอื่นปนปลอม กระบวนการการผลิตไม

ถูกตอง เชน  อบยาไมแหง ทําใหไดยาที่เสียเร็ว ขึ้นรางาย นอกจากน้ีพบวา   ยาหลายชนิดมี

การปะปนของเช้ือจุลินทรีย .ตํารับยาบางชนิดที่ใชไมเหมาะสม เปนสูตรผสมยาหลาย ๆ ตัวใน

ตํารับเดียว ทําใหยาตีกัน  

  3.3 พยาธิสภาพของผูใชยา และองคประกอบทางพันธุกรรมผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับ

ตับหรือไต จะมีความสามารถในการขับถายยาลดลง จึงตองระวังการใชยามากยิ่งข้ึน นอกจากน้ี 

องคประกอบทางกรรมพันธุจะทําใหความไวในการตอบสนองตอยาของบุคคลแตกตางกัน 

ดังน้ัน ผูใชยาควรศึกษาเรื่องการใชยาใหเขาใจอยางแทจริง และใชยาอยางระมัดระวังเทาที่จําเปน

จริงๆ เทาน้ัน โดยอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกรอยางใกลชิด จะชวยขจัดสาเหตุที่ทําให

เกิดอันตรายจากการใชยาไดอยางไรก็ตาม ผูใชยาควรตระหนักถึงโทษหรืออันตรายจากการใชยา 

ที่อาจเกิดขึ้นได ดังตอไปน้ี 

 

  3.3.1 การแพยา (Drug Allergy หรือ Drug Hypersensitivity) 

   เปนภาวะที่รางกายเคยไดรับยาหรือสารที่มีสูตรคลายคลึงกับยาน้ันมากอน

แลว ยาหรือสารน้ันจะกระตุนใหรางกายสรางภูมิคุมกันขึ้นเรียกวา “สิ่งตอตาน” (Antibody) 

โดยใชเวลาประมาณ 7-14 วัน เมื่อไดรับยาหรือสารน้ันอีก จะเกิดปฏิกิริยาไดสารประกอบ

เชิงซอนเปน “สิ่งเรงเรา” (Antigen) ใหรางกายหลั่งสารบางอยางที่สําคัญ  ทําใหเกิดอาการ 

แพขึ้น  

  การแพยาจะมีตั้งแตอาการเล็กนอย   ปานกลาง   จนรุนแรงมาก   

ถึงขั้นเสียชีวิต ทั้งน้ีขึ้นอยูกับองคประกอบตอไปน้ี 

1) ชนิดของยา ยาที่ กระตุนให เกิ ดอาการแพที่พบอยู เสมอ ไดแก  

เพนิซิลลิน แอสไพริน ซัลโฟนาด เซรุมแกบาดทะยัก ยาชา โปรเคน นํ้าเกลือ และเลือด เปนตน  

2) วิธีการใชยา การแพยาเกิดขึ้นไดจากการใชยาทุกแบบ แตการ

รับประทานเปนวิธีท่ีทําใหแพนอยที่สุด ขณะที่การสัมผัสหรือการใชยาทาจะทําใหเกิดอาการแพ

ไดงายที่สุด สวนการฉีด เปนวิธีการใหยาที่ทําใหเกิดการแพอยางรวดเร็ว รุนแรง และแกไข 

ไดยาก 
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3) พันธุกรรม การแพยาเปนลักษณะเฉพาะของบุคคล คนที่มีความไวใน

การถูกกระตุนใหแพยา หรือคนที่มีประวัติเคยเปนโรคภูมิแพ เชน หืด หวัดเรื้อรัง ลมพิษผื่นคัน  

จะมีโอกาสแพยามากกวาคนทั่วไป 

4) การไดรับการกระตุนมากอน ผูปวยเคยไดรับยาหรือสารกระตุนมากอน

แลวในอดีต โดยจําไมไดหรือไมรูตัว เมื่อไดรับยาหรือสารน้ันอีกคร้ัง จึงเกิดอาการแพ เชนในราย

ที่แพเพนิซิลลินเปนคร้ังแรก  โดยมีประวัติวาไมเคยไดรับยาที่แพมากอนเลย แทที่จริงแลวผูปวย

เคยไดรับสารเพนิซิลลินมากอนแลวในอดีต แตอาจจําไมไดหรือไมรูตัว เพราะผูปวยใชยาที่ไม

ทราบวามีเพนิซิลลินอยูดวย หรืออาจรับประทานอาหารบางชนิดท่ีมีเช้ือเพนิซิลเลียมอยูดวย 

  การปองกันและการแกไข การปองกันมิใหเกิดอาการแพยาเปนวิธีที่ดีที่สุด 

เพราะถาอาการแพรุนแรงมาก อาจแกไขไมทันการ โดยทั่วไปการปองกันอาจทําไดดังน้ี 

1) งดใชยา ผูปวยควรสังเกต จดจํา และงดใชยาที่เคยแพมากอน นอกจากนี้  

ยังควรหลีกเลี่ยงการใชยาที่อยูในกลุมเดียวกัน หรือมีสูตรโครงสรางใกลเคียงกันดวย 

2) ควรระมัดระวังการใชยาที่มักทําใหเกิดอาการแพงายบอย ๆ เชน 

 เพนิซิลลิน ซัลโฟนาไมด หรือซาลิซัยเลท เปนตน  โดยเฉพาะรายที่มีประวัติหอบหืด  

หวัดเรื้อรัง ลมพิษ ผื่นคัน แพสารตาง ๆ  หรือแพยามาแลว ควรบอกรายละเอียดใหแพทยหรือ

เภสัชกรทราบกอนใชยา 

3) กรณีที่จําเปนจะตองใชยาที่เคยแพ จะตองอยูในความดูแลของแพทย

อยางใกลชิด โดยแพทยจะใชยาชนิดที่แพครั้งละนอย ๆ และใหยาแกแพพรอมกันไปดวยเปน

ระยะเวลาหน่ึง จนกวารางกายจะปรับสภาพไดจนไมแพแลว จึงจะใหยานั้นในขนาดปกติได 

  การแกไขอาการแพยา ควรพิจารณาตามสภาพของการแพ ในกรณีที่มี

อาการแพเพียงเล็กนอย เชน ผื่นคัน คัดจมูก ควรหยุดใชยา ซึ่งจะชวยใหอาการตาง ๆ ลดลง

และหมดไปภายใน 2-3 ช่ัวโมง สําหรับรายท่ีมีอาการผื่นคันมากอาจจะใหยาแกแพรวมดวย ถามี

อาการแพรุนแรงมากและเกิดข้ึนควรไปพบแพทยทันทีทันใด  ควรลดการดูดซึมของยา โดยทําให

อาเจียนหรือใหกินผงถาน เพื่อชวยดูดซึมยา นอกจากน้ี ควรชวยการหายใจเพื่อชวยขยายหลอดลม

และเพิ่มความดันโลหิต ถามีอาการอักเสบ อาจใชยาแกอักเสบชวยบาง 

 3.3.2 ผลขางเคียงของยา (Side Effect) 

   หมายถึง ผลหรืออาการอื่น ๆ ของยาอันเกิดขึ้นนอกเหนือจากผลที่ตองการ

ใชในการรักษา ดังเชน ยาแกแพมักจะทําใหเกิดอาการงวงซึมเปนผลขางเคียงของยา หรือเตตรา
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ซัยคลีนใชกับเด็ก ทําใหเกิดผลขางเคียง คือฟนเหลืองอยางถาวร เปนตน ในกรณีที่เกิด

ผลขางเคียงของยาขึ้น ควรหยุดยาและหลีกเลี่ยงการใชยานั้นทันที 

  3.3.3 การดื้อยา (Drug Resistance) 

      พบมากที่สุด มักเน่ืองมาจากการใชยาปฏิชีวนะไมตรงกับชนิดของ 

เช้ือโรคหรือใชไมถูกขนาด หรือใชในระยะเวลาที่ไมเพียงพอตอการทําลายเช้ือโรค  ซึ่งเรียกวา 

การดื้อยา  

 3.3.4 การติดยา (Drug Dependence) 

      ยาบางชนิดถาใชไมถูกตองหรือใชตอเน่ืองกันไปช่ัวระยะเวลาหน่ึงจะทําใหติดยา

ขนานน้ันได เชน ฝน  มอรฟน บารบิทูเรต แอมเฟตามีน ยากลอมประสาท เปนตน 

 3.3.5 พิษของยา (Drug Toxicity) 

   มักเกิดขึ้นเน่ืองจากการใชยาเกินขนาด สําหรับพิษหรือผลเสียของยาอาจกลาว

โดยสังเขป ไดดังน้ี 

1) ยาบางชนิดรับประทานแลวเกิดอาการไข   ทําใหเขาใจผิดวาไขเกิด

จากโรค  ในรายเชนน้ีเมื่อหยุดยาอาการไขจะหายไปเอง 

2) ความผิดปกติของเม็ดเลือดและสวนประกอบของเลือด ยาบางอยางจะ

ยับยั้งการทํางานของไขกระดูก ทําใหเม็ดเลือดขาวและเม็ดเลือดแดงลดจํานวนลงกวาระดับปกติ 

เปนผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง รางกายออนแอ ติดเช้ือไดงายและรุนแรง ยาบางขนานที่ใชรักษา

มาเลเรีย จะทําใหเม็ดเลือดแดงสลายตัวไดงายกวาปกติ  

3) ความเปนพิษตอตับ ถึงแมตับจะเปนอวัยวะที่มีสมรรถภาพสูงสุด 

ในการกําจัดยา แตมันก็ถูกกับตัวยาในความเขมขนที่สูง จึงอาจเปนอันตรายจากยาดวยเหตุน้ีก็ได 

ยาบางขนานที่อาจเปนอันตรายตอเซลลของตับโดยตรง ในขนานสูงมากๆ อาจทําใหตับหยอน

สมรรถภาพได 

4) ความเปนพิษตอไต  ไตเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในการขับถายยาออก

จากรางกาย ยาจําพวกซัลฟาบางขนานอาจตกตะกอนในไต ทําใหไตอักเสบเวลารับประทานยา

พวกนี้จึงควรด่ืมนํ้ามาก ๆ นอกจากนี้ ยังมียาที่อาจทําใหเกิดพิษโดยตรงตอไตได เชน ยานีโอมัย

ซิน เฟนาเซดิน กรดบอริก ยาจําพวกเพนิซิลลิน หรือการใหวิตามินดีในขนาดสูงมากและเปน

เวลานาน อาจกอใหเกิดพิษตอไต ไตหยอนสมรรถภาพ จนถึงข้ันเสียชีวิตได 

5) ความเปนพิษตอเสนประสาทของหูยาบางชนิดเปนพิษตอเสนประสาทของ

หู ทําใหอาการหูอื้อ หูตึง และหูหนวกได  
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6) ความเปนพิษตอประสาทสวนกลาง ยาบางขนานทําใหมีอาการทางสมอง 

เชน การใชแอมเฟตามีน ทําใหสมองถูกกระตุนจนเกิดควรจนนอนไมหลับ ปวดหัว กระวน

กระวาย อยูไมสุข และชักได  สวนยากดประสาทจําพวกบารบิทูเรต ถาใชไปนาน ๆ  จะทําให

เกิดอาการงวง ซึมเศรา จนถึงข้ันอยากฆาตัวตาย 

7) ความเปนพิษตอระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด มักเกิดจากยากระตุน

หัวใจ ยาแกหอบหืด ไปทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกติ 

8) ความเปนพิษตอกระเพาะอาหาร ยาบางชนิดถารับประทานตอน 

ทองวางและรับประทานบอยๆ จะทําใหกระเพาะอาหารอักเสบและเปนแผลได 

9) ความเปนพิษตอทารกในครรภ มียาบางชนิดที่แมไมควรรับประทาน

ระหวางตั้งครรภ เชน  ยาธาลิโดไมลชวยใหนอนหลับและสงบประสาท  ยาฟโนบารบิตาล 

ใชรักษาโรคลมชัก  ยาไดอะซีแพมใชกลอมประสาท และยาแกคลื่นไสอาเจียน เน่ืองจากอาจ

เปนอันตรายตอตัวมดลูกและตอทารกในครรภ เปนผลใหเด็กที่คลอดออกมามีความพิการ เชน  

บางรายอาจมือกุด  ขากุด  จมูกโหว เพดานและริมฝปากแหวง ดังน้ัน แมในระหวางตั้งครรภ

ควรระมัดระวังการใชยาเปนอยางยิ่ง 

 3.4 การใชยาผิดและการติดยา (Drug Abuse and Drug Dependence) 

   การใชยาผิด หมายถึง การใชยาที่ไมตรงกับโรค บุคคล เวลา วิธี และขนาด 

ตลอดจนจุดประสงคของการใชยาน้ันในการรักษาโรค เชน การใชยาบารบิทูเรต (เหลาแหง) เพื่อให

นอนหลับสบาย โดยอยูภายใตการดูแลของแพทย ถือวาเปนการใชยาถูกตอง แตถาใชยาบาร 

บิทูเรต (เหลาแหง) จํานวนเดิมเพื่อใหเคลิบเคลิ้มเปนสุข ถือวาเปนการใชยาผิด 

 การติดยา หมายถึง การใชยาติดตอกันไปช่ัวระยะเวลาหนึ่ง แลวอวัยวะของรางกาย

โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบประสาท ไดยอมรับยาขนานน้ันเขาไวเปนสิ่งหน่ึงที่จําเปน สําหรับเมตาบอลิ

ซึมของอวัยวะน้ัน  ๆ  ซึ่งถาหากหยุดยาหรือไดรับยาไมเพียงพอจะเกิดอาการขาดยา หรืออาการ

ถอนยา ซึ่งแบงไดเปนอาการทางกาย และอาการทางจิตใจ 

 สาเหตุที่ทําใหเกิดการใชยาผิดหรือการติดยา อาจเนื่องมาจาก 

1) ความเชื่อท่ีวายานั้นสามารถแกโรคหรือปญหาตาง ๆ ได 

2) สามารถซื้อยาไดงายจากแหลงตาง ๆ  

3) มีความพึงพอใจในฤทธิ์ของยาที่ทําใหรูสึกเคลิบเคลิ้มเปนสุข 

4) การทําตามอยางเพื่อน เพื่อใหเขากับกลุมได หรือเพื่อใหรูสึกวาตนเองทันสมัย 

5) ความเชื่อท่ีวายานั้นชวยใหมีความสามารถและสติปญญาดีข้ึน 
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6) ความไมพอใจในสภาพหรือสังคมท่ีเปนอยู หรือความรูสึกตอตานวัฒนธรรม 

7) การหลงเช่ือคําโฆษณาสรรพคุณของยานั้น 

 

การใชยาผิดแบงตามลักษณะการใชโดยสังเขปไดเปน 2 ประการ คือ 

1) ใชผิดทาง ไมเปนไปเพื่อการรักษาโรค เชน ใชยาปฏิชีวนะเสมือนหน่ึงเปนการ

ลดไข ชาวนาใชขี้ผึ้งเพนิซิลลินทาแทนวาสลิน เพื่อกันผิวแตก ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการแพจนถึง

แกชีวิตได  โดยท่ัวไปแพทยจะใหนํ้าเกลือและยาบํารุงเขาเสนตาง ๆ เฉพาะผูที่ปวยเทาน้ัน แตผู

ที่มีสุขภาพดีกลับนําไปใชอยางกวางขวาง ซึ่งนอกจากจะไมใหประโยชนแลวยังเปนอันตรายถึง

ชีวิตได 

2) ใชพร่ําเพรื่อ เปนระยะเวลานานๆ จนติดยา เชน การใชยาลดไขแกปวด ซึ่งมี

สวนผสมของแอสไพริน และเฟนาเซติน เพื่อรักษาอาการปวดเมื่อยหรือทําใหจิตใจเปนสุข  

ถาใชติดตอกันนาน ๆ ทําใหติดยาและสุขภาพทรุดโทรม นอกจากนี้ การใชยานอนหลับ ยาระงับ

ประสาท ยากลอมประสาท กัญชา โคเคน แอมแฟตามีน โบรไมด การสูดกาวสารทําใหเกิดประสาท

หลอนติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหติดยาได 

เรื่องที ่4  การแนะนําในการเลือกใชขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกับการใชยา 

     ศูนยขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกับการใชยา   

   สายดวน 1330 (สํานกังานหลกัประกนัสุขภาพแหงชาติ) 0-2831-4000 ตอ 1330 
 1. ใหขอมูลตาง ๆ เกี ่ยวกับการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา เช น  

การขึ ้นทะเบียน  สิทธิประโยชนในโครงการฯ ขั ้นตอนการใชบริการ ตรวจสอบสิทธิ 

บัตรทอง ฯลฯ 

 2. ใหบริการตอบคําถาม ขอสงสัย เกี่ยวกับโครงการสรางหลักประกันสุขภาพ

ถวนหนา (บัตรทอง) 

 3. รับเรื่องรองเรียน และคุมครองสิทธิประโยชนใหประชาชนผูใชบริการ

รักษาพยาบาลในโครงการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา 

 4. รับขอเสนอแนะ เพื่อการพัฒนาระบบประกันสุขภาพถวนหนา 

สายดวนผูบริโภคกบั อย. 1556 (สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา) 

1. ใหบริการขอมูลความรูเกี่ยวกับผลิตภัณฑสุขภาพดวยระบบตอบรับอัตโนมัติ 

2. ใหบริการสงขอมูลทางโทรสาร 
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3. รับแจงขอมูล และเรื่องรองเรียนเกี่ยวกับ ผลิตภัณฑสุขภาพที่ไมปลอดภัย    

(ผานเจาหนาที่ในเวลาราชการ และฝากขอความนอกเวลา ราชการ)  

สายดวนมะเร็ง 1668 (สถาบันมะเร็งแหงชาต ิกรมการแพทย) 

ใหบริการขอมูลความรูเกี่ยวกับโรคมะเร็ง อาทิ โรคมะเร็งที่ควรรูจัก ความสัมพันธ

ระหวางอาหารกับโรคมะเร็ง  ความสัมพันธระหวางสมุนไพรกับโรคมะเร็ง  บุหรี่กับโรคมะเร็ง 

ความรูสึกเกี่ยวกับโรคมะเร็งและการรักษาโรคมะเร็ง  การดูแลผูปวยโรคมะเร็งที่บาน ฯลฯ 
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กิจกรรมทายบทที ่ 6 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. อธิบายความหมายของยาปฏิชีวนะและยาสมุนไพร   

2. วิเคราะหผลกระทบจากความเช่ือที่ผิดเกี่ยวกับการใชยา   

 

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคาํตอบเดียว     

1. ขอใดกลาวถึงยาปฏิชีวนะไดถูกตอง 

  ก. ยาปฏิชีวนะเปนยาที่ใชรักษาโรคติดเช้ือ 

  ข. ฝนเปนสารเสพติดชนิดกระตุนประสาท 

  ค. ยากอนอาหารตองกินกอนอาหาร 2 - 4 ชั่วโมง 

  ง. ยาหลังอาหาร กินทันทีเมื่ออิ่มหรือไมเกิน 15 นาที 

2. เพราะเหตุใดเราจึงควรตองใชยาใหถูกกับเวลา  เชน  ยากอนอาหารก็ควรรับประทาน 

   กอนอาหารมิใชหลังอาหาร  

ก. เพราะยาตรงตอเวลา ไมชอบผิดนัด 

ข. เพราะยาแตละชนิดมีคุณสมบัติจําเพาะ  

ค. ใครบอก ยากอนอาหารก็กินหลังอาหารได  

  ง. เพราะถารับประทานยาผิดเวลาที่กําหนดไป  ยาอาจหมดฤทธิ์หรือไมมีผล 

      ในการรักษา  

3. ขอใดเปนผลเสียของการซื้อยามาใชเอง 

ก. เกิดการแพยา 

ข. มีอาการดื้อยา 

ค. ทําใหโรคหายชา 

ง. เกิดอาการติดยา 
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บทท่ี 7 

ผลกระทบจากสารเสพติด 
 

สาระสําคญั 

 มีความรู ความเขาใจ  สามารถวิเคราะหปญหา  สาเหตุและผลกระทบจากการ

แพรระบาดของสารเสพติด มีสวนรวมในการปองกันสิ่งเสพติดในชุมชน และเผยแพรความรูดาน

กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติดแกผูอื่นได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. วิเคราะหปญหา สาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติดได 

2. วิเคราะหผลกระทบของสารเสพติดที ่มีตอตนเอง  ครอบครัว  ชุมชน และ

ประเทศชาติได 

3. อธิบายแนวทางการปองกันสารเสพติดในชุมชนไดอยางเหมาะสม 

4. มีสวนรวมในการรณรงคปองกันสารเสพติดในชุมชน 

5. อธิบายสาระสาํคัญของกฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติดแกครอบครัวและผูอื่นได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื ่องที่ 1 การวิเคราะหปญหา  สาเหตุ  และผลกระทบจากการแพรระบาดของ 

สารเสพติด 

 เรื่องท่ี 2 การมีสวนรวมในการปองกันสารเสพติดในชุมชน 

 เรื่องท่ี 3 กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติด 
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เรื่องที่ 1 การวิเคราะหปญหา สาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติด  

        ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดนับวารุนแรงมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะ 

ในกลุมเด็กและเยาวชน จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุข พบวา จํานวนผูเสพและผูติดยาเสพ

ติดในกลุมเด็กในวัยเรียน  เพิ่มมากขึ้นจนหนาเปนหวง ซึ่งการที่เด็กวัยเรียนมีการใชสารเสพติด

ยอมสงผลกระทบตอสุขภาพ สติปญญา และสมาธิในการเรียนรูทําใหคุณภาพประชากรลดลง 

เปนปญหาตอการพัฒนาประเทศ และการแขงขันในระดับโลกตอไปในอนาคต 

 1.1 สาเหตุของการติดสารเสพติดสรุปไดดังนี ้

  1.1.1 ดานตัวบคุคล ไดแก 

   - วัยของบุคคล พบวา ผูเสพยาสวนใหญจะเริ่มตนในชวงอายุเขาสูวัยรุน 

กําลังอยูในวัยคะนอง อยากลอง อยากรู อยากเห็นในสิ่งที่แปลกใหม 

 - ความรู เจตคติ และความคิดเกี่ยวกับสารเสพติด ความรุนแรง เชน เช่ือวา

การใชกําลังหรือใชคําพูดรุนแรงทําใหคนอื่นเช่ือฟง ทําตาม การตีลูกทําใหลูกไดดี  ผูมีศักดิ์ศรี

ใครมาหยามตองตอสูกันใหแพชนะ ฯลฯ 

 - ขาดทักษะที่ จํ า เป นในการอยู ร วมกับผู อื่ น เชน ทั กษะการสื่ อสาร 

การจัดการกับอารมณและความเครียด การจัดการกับความโกรธ การแสดงออกที่เหมาะสม  

เปนตน 

 - การใชยาเสพติดและเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทําใหคนขาดสติยับยั้ง ควบคุม

ตัวเองไมได 

 - เคยเห็นการกระทํารุนแรงหรือเคยเห็นเหยื่อกระทํารุนแรงเมื ่อเกิด

อารมณโกรธทําใหกอความรุนแรงไดงาย 

 1.1.2 ดานครอบครัว 

  - ขาดความรัก ความเขาใจ และการสนับสนุนจากครอบครัว 

  - เติบโตในบานที่ใชความรุนแรง ทําใหเห็นแบบอยาง และคิดวาความ

รุนแรงเปนเรื่องปกติในสังคม 

  - การถูกลงโทษและเปนเด็กที่เคยถูกทําราย 

  - มีพอแมหรือพี่นองที่มีพฤติกรรมเกี่ยวของกับอาชญากรรม 

1.1.3 ดานสภาพแวดลอม 

  - ความไมเทาเทียมกันทางสังคม เศรษฐกิจ สังคมเมือง และความแออัด 

ทําใหคนแขงขันสูง และเกิดความเครียด 
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  - การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจอยางรวดเร็ว และมีการวางงานสูงในกลุม

ประชากรอายุนอย 

  - อิทธิพลจากสื่อ เชน ภาพยนตร โทรทัศน หนังสือพิมพ ที่แสดงภาพความ

รุนแรงตางๆ  

  - มาตรฐานทางสังคมที่สนับสนุนพฤติกรรมความรุนแรง เชน การที่คนมี

พฤติกรรมความรุนแรงไมไดรับการลงโทษ ความรุนแรงเปนเรื่องปกติในสังคม 

  - อยูในพื้นท่ีที่สามารถหายาเสพติดไดงาย 

1.2  ผลกระทบของสารเสพติด  

    โทษและภัยอันเกิดจากการใชสารเสพติด นอกจากจะมีผลโดยตรง กอใหเกิด 

ผลตอรางกายและจิตใจของผูเสพเองแลว ยังกอใหเกิดผลกระทบตอระบบครอบครัว ระบบ

สังคม และประเทศชาติ ดังน้ี 

1.2.1 โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธิ์ของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและ 

ระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูที่เสพเสมอ ดังน้ันจะพบวา สุขภาพรางกาย

ของผูที่เสพยาจะทรุดโทรมทั้งรายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา ไมมีแรง 

ออนเพลียงาย สมองเสื่อมและความจําสับสน เปนโรคติดเช้ืออื่น ๆ ไดงาย ไมสนใจตนเอง  

ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบอุบัติเหตุถึงขั้นพิการ เชน พลัดตก

จากที่สูงขณะทํางาน หกลม อันเน่ืองมาจากฤทธิ์ของยาเสพติดที่มีผลตอระบบประสาทและ

สมอง 

1.2.2 โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเสื่อมเสีย

ช่ือเสียงของตนเองและครอบครัวแลว ยังทําใหผูเสพกลายเปนบุคคลที่ขาดความรับผิดชอบตอ

ครอบครัวไมหวงใยดูแลครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและ

รายไดของครอบครัว เน่ืองจากตองนําเงินมาซื้อสารเสพติด บางรายอาจตองสูญเสียเงินจํานวน

ไมนอยเพื่อรักษาตนเองจากโรครายแรงตาง ๆ อันเกิดจากการใชสารเสพติด  กลายเปนภาระ

ของครอบครัวในที่สุด อีกท้ังนําไปสูปญหาครอบครัวเกิดการทะเลาะวิวาทกันบอย ๆ เกิดความ

แตกแยกภายในครอบครัว เปนตน 

  1.2.3 โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผูที่เสพสารเสพติด นอกจากจะเปนผูที่

มีความรูสึกวาตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมที่นําไปสูปญหา

สังคมสวนรวมได เชน กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม ปญหาอุบัติเหตุ และปญหาโรคเอดส  
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เปนตน นับวาเปนการสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา ตลอดจนทรัพยสินของตนเองและ

สวนรวมอยางไรประโยชน ทําใหเปนภาระของสังคมสวนรวม ในการจัดสรรบุคลากร แรงงาน 

และงบประมาณในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด  

    1.2.4 โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูที่เสพสารเสพติดอาจกลาวไดวาเปนผูที่บอน

ทําลายเศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติ เน่ืองจากผูที่เสพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตองสูญเสีย

กําลังคนและงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพื่อใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษา

ผูติดสารเสพติด เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําใหเศรษฐกิจทรุด บั่นทอนความมั่นคงของ

ประเทศชาติ ตองสูญเสียกําลังสําคัญของชาติอยางนาเสียดาย โดยเฉพาะถาผูที่เสพสารเสพติด

เปนเยาวชน 

เรื่องที ่2  แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพตดิ 

 ปญหายาเสพติดเกิดข้ึนไดเพราะมีสถานการณสองอยางประกอบกัน คือ มีผูตองการ 

ใชยาอยูในสังคม กับมียาเพื่อตอบสนองความตองการของผูใช ซึ่งองคประกอบทั้งสองน้ี   

ตางฝายตางสงเสริมสนับสนุนซึ่งกันและกันแบบลูกโซ ดังน้ัน การแกไขปญหายาเสพติด  

จึงตองดําเนินการกับองคประกอบทั้งสองอยางไปพรอม ๆ กัน คือ จะตองลดปริมาณ 

ความตองการยาเสพติดลง ในขณะเดียวกันก็จะตองลดปริมาณของยาเสพติดในตลาดดวย  

การปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยที่เกิดจากการคิดพึ่งยาและหวังผลจากฤทธิ์ยา   

ซึ่งบุคคลในขายที่ตองปองกันไมใหทําพฤติกรรมใชยาเสพติดอาจแบงออกเปน 3 กลุมดวยกัน 

คือ กลุมที่ยังไมเคยใชยา และยังไมเร่ิมใชยา กลุมที่เคยใชยา และกลุมที่ใชยาเปนประจําหรือติด

ยาที่ผานการบําบัดรักษาและเลิกใชยาติดยามาแลว 

  การมีสวนรวมในการรณรงคการปองกันการสารเสพติดในชุมชน  ไดแก 

  1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายที่สังคมโดยทั่วไป

มุงสรางสังคมใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการ

ตอบสนองของยาเสพติด ซึ่งการดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสราง

เสริมศีลธรรม การใชกฎหมาย การพัฒนาสังคม ฯลฯ กลวิธีของการปองกันใน  แนวกวาง 

ไดแก 

    1.1 การใหการศึกษาในการถายทอดความรู เพื่อใหเกิดการเรียนรูทักษะและ

ประสบการณในการสรางคุณภาพชีวิตและการไมพึ่งพายาเสพติด โดยเนนถึงการพัฒนาตนเอง

และจิตใจใหมีความเช่ือมั่นวาตนเองมีคุณคา สรางสุขนิสัย และฝกทักษะในการประกอบอาชีพ 
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    1.2 การใหขอมูลและขาวสาร เปนการใหขอมูลและขาวสารที่ถูกตองของ

ปญหายา เสพติด เพื่ อ ให ชุมชนไดวิ เคราะห  เ ลื อกขอมูลและตัดสินใจดวยตนเอง 

ในการนําไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเอง 

 1.3 การจัดกิจกรรมทางเลือก เพื่อเปนทางเลือกในการใชเวลาชวยเบี่ยงเบน

ความสนใจจากพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม 

 2. การปองกันในวงแคบ  มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชน  บางแหงที่

เสี่ยงตอปญหาการเสพติด ไดแก 

  2.1 การฝกอบรม เปนการฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมี

ความรู ดานการปองกันการเสพติด การใชยาในทางที่ถูก โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนํา

ประยุกตความรูนั้นไปปฏิบัติในชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถิ่น สวนกลุมประชาชนน้ัน

ใหมีความรูและมีพฤติกรรมตอตานการเสพติดโดยตรง 

 2.2 การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆ ภายใต

ขอบเขตที่กําหนดไว ใหประชาชนเกิดการตื่นตัว ตระหนักถึงปญหาและเขามามีสวนรวมในการ

แกปญหา 

 2.3 การปฏิบัติการทางสังคม เปนวิธีการที่หวังผลของการเปลี่ยนแปลง

อยางรวดเร็ว เชน ขจัดแหลงมั่วสุม กวาดลางแหลงผลิต ฯลฯ 

 3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันที่เนนในวงแคบที่สุดโดยเปาหมายอยูที่

ผูคา ผูติดยาเสพติด หรือผูที่มีความเสี่ยงสูง และครอบครัว ไดแก 

3.1 การวิเคราะหปญหา เพื่อใหผูติดยาไดทราบเกี่ยวกับพฤติกรรมและ

ปญหาของตนในการติดยา 

3.2 การใหคําปรึกษาแนะนํา เปนการใหแนวทางปฏิบัติสําหรับเลือกปฏิบัติ

ในกรณีที่เกิดปญหาเพื่อหลีกเลี่ยงการใชยาเสพติด 

3.3 การใหคําปรึกษาแกครอบครัว เพื่อลดความกดดันในครอบครัว และให

แนวปฏิบัติแกครอบครัวของผูติดยาเสพติดหรือผูที่มีความเสี่ยงสูง 

3.4 การใหสุขศึกษา เปนการใหความรูเรื่องยาและสุขภาพอยางถูกตอง 

เพื่อปองกันการกลับไปใชยาในทางที่ผิดอีก 

3.5 การใหกําลังใจ เพื่อเพิ่มกําลังใจใหแกผูติดยาในขณะที่กําลังเผชิญ

ปญหาที่อาจนําไปใชในทางที่ผิดอีก 
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3.6 การฝกอาชีพ เพื่อเปนแนวทางในการดํารงชีวิตตามความสามารถและ

ความถนัดของตนเปนการลดความกดดันดานเศรษฐกิจ และใชเวลาวางใหเปนประโยชน  

  กลวิธีทุกอยางสามารถนําไปปฏิบัติพรอมๆ กันไดหลายกลวิธีไมวาจะเปน

การปองกันในระดับไหน หรือมีวัตถุประสงคเพื่อปองกันมิใหเกิดการใชยาในทางที่ผิด หรือ

ปองกันการติดซ้ําซึ่งเปนหัวใจสําคัญของการปองกันและแกปญหาการติดสารเสพติด ทุกฝายที่

เกี่ยวของควรเขามามีสวนรวมดําเนินการอยางจริงจัง 

เรื่องที ่3  กฎหมายที่เกี่ยวของกบัสารเสพติด 

 3.1 ประเภทของยาเสพติดใหโทษ ตามกฎหมายไดแบงประเภทของยาเสพติดใหโทษ

แบงออกเปน 5 ประเภท คือ 

      3.1.1 ประเภท 1 ยาเสพติดใหโทษชนิดรายแรง เชน เฮโรอีน ฝน เปนตน หามมิให

ผูใด ผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครอง ซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 1 เวน

แตเพื่อประโยชนทางราชการตามที่ รมต.ฯ อนุญาตเปนหนังสือเฉพาะราย ผูฝาฝนระวางโทษ

ตั้งแต 1 ปถึงประหารชีวิต แลวแตจํานวนยาเสพติดที่จําหนายหรือมีไวในครอบครอง 

3.1.2 ประเภท 2 ยาเสพติดใหโทษทั่วไป เชน มอรฟน กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต 

นําเขา หรือสงออก ซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 2 แตสามารถจําหนายหรือมีไวในครอบครอง

ไดเมื่อไดรับอนุญาตจากเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยาหรือผูซึ่งไดรับมอบหมายหรือ

สาธารณสุขจังหวัด สําหรับการมีไวในครอบครองที่ไมเกินจํานวนที่จําเปนสําหรับใชรักษาโรค

เฉพาะตัว โดยมีหนังสือรับรองของผูประกอบวิชาชีพเวชกรรมไมตองขออนุญาต ผูฝาฝนระวาง

โทษจําคุกไมเกิน 5 ป ถึงจําคุกตลอดชีวิตแลวแตความหนักเบาของความผิด 

 3.1.3 ประเภท 3 ยาเสพติดใหโทษที่มียาเสพติดประเภท 2 เปนสวนผสมอยู

ดวย เชน  ยาแกไอผสมโคเคอีน เปนตน  กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออก ซึ่งยา

เสพติดใหโทษประเภท 3 เวนแตไดรับอนุญาต ซึ่งตองเปนรานคาที่ไดรับอนุญาตใหผลิต ขายนํา

หรือสงเขาในราชอาณาจักรประเภทยาแผนปจจุบันและมีเภสัชกรประจําตลอดเวลาที่เปดทํา

การ ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกไมเกิน 1 ป ถึงจําคุกไมเกิน 3 ป 

 3.1.3 ประเภท 4 สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษประเภท 1 หรือ

ประเภท 2 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกหรือมีไวในครอบครอง ซึ่งยาเสพติด

ใหโทษประเภท 4 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกตั้งแต 1 ป – 10 ป  
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 3.1.3 ประเภท 5 ยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท 1 ถึงประเภท 4 เชน 

กัญชา พืชกระทอม เปนตน กฎหมายมิใหผูใดผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวใน

ครอบครอง ซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 5 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุก

ตั้งแต 2 ป – 15 ป 

3.2 บทลงโทษเกี่ยวกับสารระเหย 

 ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 กําหนดมาตรการควบคุม

ไมใหนําสารระเหยมาใชในทางที่ผิดไวหลายประการและกําหนดใหผูฝาฝนไมปฏิบัติตาม

มาตรการดังกลาว มีความผิดและตองรับโทษ ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

3.2.1 กําหนดใหผูผลิต ผู นําเขา หรือผูขายสารระเหย ตองจัดใหมีภาพหรือ

ขอความที่ภาชนะบรรจุหรือหีบหอบรรจุสารระเหย  เพื่อเปนการเตือนใหระวังการใชสารระเหย

ดังกลาว ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท  หรือท้ังจํา ทั้งปรับ 

  3.2.2   หามไมใหผูใดขายสารระเหยแกผูที่มีอายุต่ํากวาสิบแปดปบริบูรณ เวนแต

เปนการขายโดยสถานศึกษาเพื่อใชในการเรียนการสอน ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินหน่ึงป 

หรือปรับไมเกินหน่ึงหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

3.2.3   หามไมใหผูใดขาย จัดหา หรือใหสารระเหยแกผูอื่นซึ่งตนรูหรือควรรูวาเปน

ผูติดสารระเหย ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจํา

ทั้งปรับ 

 3.2.4  หามไมใหผูใดจูงใจ ชักนํา ยุยงสงเสริม หรือใชอุบายหลอกลวงใหบุคคลอื่น

ใชสารระเหย บําบัดความตองการของรางกายหรือจิตใจ ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป 

หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

3.2.5   หามไมใหผูใดใชสารระเหยบําบัดความตองการของรางกายหรือ จิตใจ  

ไมวาโดยวิธีสูดดมวิธีอ่ืนใด ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท 

หรือทั้งจําทั้งปรับ  การเสพติดสารระเหย นอกจากจะเปนโทษตอรางกายแลว ยังเปนการ

กระทําที่ผิดกฎหมายดวย 

กฎหมายที่เกี่ยวของกับยาเสพติด ที่มีการออกพระราชบัญญัติและระเบียบตางๆ ใชกัน

อยูในปจจุบันมีหลายฉบับ ซึ่งสามารถจัดเปนกลุมๆ ได คือ 

3.3.1. กฎหมายที่เกี่ยวกับตัวยา ไดแก 

     1) พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522 



90 
 

     2) พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ (ฉบับท่ี 5) พ.ศ. 2545 

     3) พระราชบัญญัติวัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท พ.ศ. 2528 แกไขเพิ่มเติม 

พ.ศ. 2535 

     4) พระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 

     5) พระราชบัญญัติควบคุมโภคภัณฑ พ.ศ. 2495 

3.3.2. กฎหมายที่เกี่ยวกับมาตรการ ไดแก 

     1) พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด พ.ศ.2519 

     2) พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด (ฉบับที่ 4) พ.ศ.2545 

     3) พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ.2545 

 ประชาชน นักเรียน นักศึกษาจึงควรศึกษาทําความเขาใจถึงขอกําหนดการกระทําผิดและ

บทลงโทษที่เกี่ยวกับยาเสพติด เพื่อหลีกเลี่ยงการกระทําผิดพรอมทั้งควรแนะนําเผยแพรความรู

ดังกลาว แกเพื่อน สมาชิกในครอบครัว และประชาชนในชุมชนใหตระหนักถึงโทษภัยของยา

เสพติด รวมท้ังรวมกันรณรงคปองกันการแพรระบาดสูเด็กและเยาวชนในชุมชน ตอไป 

 ทั้งน้ี การกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดไมวาจะกระทําในหรือนอกประเทศตองรับ

โทษในประเทศ ซึ่งถารับโทษจากตางประเทศมาแลว ศาลอาจลดหยอนโทษใหตามสมควรและ

ตามที่กลาวไวในตอนตนถึงความจริงจังในการปองกันและปราบปรามยาเสพติด จึงมีการ

กําหนดใหการกระทําบางอยางตองรับโทษหนักกวากฎหมายอื่น เชน กําหนดโทษใหผูพยายาม

กระทําความผิดตองระวางโทษเสมือนกระทําความผิดสําเร็จ ซึ่งตามกฎหมายอาญาผูพยายาม

กระทําความผิดจะรับโทษเพียง 2 ใน 3 ของโทษมีกําหนดสําหรับความผิดน้ันเทาน้ัน นอกจากน้ี

ผูสนับสนุน ชวยเหลือ ใหความสะดวกผูกระทําความผิด ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูกระทํา

ความผิด และทรัพยสินที่ไดมาจากการกระทําความผิด จะตอง ถูกศาลสั่งริบ นอกจากพิสูจนได

วาทรัพยสินนั้นไมเกี่ยวของกับการกระทําความผิด และในเรื่องการสืบทราบ การกระทําผิด

เจาหนาที่มีอํานาจเรียกบุคคลใดใหถอยคําสงบัญชีเอกสารหรือหลักฐานใด ๆ ประกอบการ

พิจารณาและมีอํานาจเขาไปในเคหสถานเมื่อตรวจคนหลักฐานในกรณีมีเหตุอันควรสงสัยวามี

การกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติด เมื่อตรวจสอบและพบหลักฐานการกระทําความผิด

เกี่ยวกับยาเสพติดเจาหนาที่มีอํานาจจับกุมและสอบสวนผูกระทําผิดและทําสํานวนฟองศาล

ตอไปตามกระบวนพิจารณาของศาลซึ่งโทษที่จะไดรับสําหรับผูกระทําความผิดจะเปนโทษที่

หนักเน่ืองจากความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเปนความผิดรายแรงที่แตละชาติไดใหความสําคัญ

ตามที่กลาวไวในขางตน 
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กิจกรรมทายบทที ่ 7 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. ใหผูเรียนอธิบายผลกระทบและการแพรระบาดของสารเสพติดที่มีตอตนเอง ครอบครัว 

ชุมชนและประเทศชาติ  

2.  ใหผูเรียนบอกแนวทางการปองกันสารเสพติดในชุมชน 

3.  ผูเรียนมีสวนรวมในการรณรงคปองกันสารเสพติดในชุมชนอยางไร 

 

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคาํตอบเดียว     

1.  ขอใดเปนสาเหตุที่ทําใหวัยรุนติดสิ่งเสพติดนอยทีสุ่ด .  

ก. อิทธิพลจากพอแม    ค. คานิยมในหมูวัยรุน  

ข. อยากรูอยากลอง    ง. ความเช่ือที่ผิด 

2. เหตุใดผูติดยาเสพติดจึงมักกออาชญากรรม  

ก. ประชดตัวเอง    ค. ไมสามารถควบคุมสติได  

ข. ตองการเงินไปซื้อยา   ง. ไมพอใจสิ่งแวดลอมตัวเอง 

3. โรงพยาบาลใดท่ีรับผิดชอบผูติดสิ่งเสพติด  

ก. โรงพยาบาลสงฆ    ข. โรงพยาบาลธัญญารักษ  

ค. โรงพยาบาลพระประแดง   ง. โรงพยาบาลบําราศนราดูร 
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บทที่ 8   

ทักษะชีวิตเพือ่สุขภาพจติ 

 

สาระสําคัญ 

มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับความสําคัญของทักษะชีวิตทั้ง 10 ประการ และสามารถนํา

ความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการทํางาน การแกปญหาชีวิตครอบครัวของตนเองได

อยางเหมาะสม ตลอดจนสามารถนํากระบวนการทักษะชีวิตไปใชในการแกปญหาแกครอบครัว

ผูอื่นได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิตไดท้ัง 10 ประการ 

2. อธิบายทักษะชีวิตท่ีจําเปนไดอยางนอย 3 ประการ 

3. นําทักษะชีวิตไปประยุกตใชในการปรับตัวและแกปญหาชีวิตครอบครัวได 

อยางเหมาะสม 

4. แนะนํากระบวนการทักษะชีวิตในการแกปญหาแกครอบครัว เพื่อน และผูอื่นได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 10  ประการ 

 เรื่องท่ี 2  ทักษะชีวิตที่จําเปน 3 ประการ 

-  ทักษะการตระหนักรูในตน 

    -  ทักษะการจัดการกับอารมณ 

    -  ทักษะการจัดการกับความเครียด 

เรื่องท่ี 3  การประยุกตใชทักษะชีวิตในการทํางาน การปรับตัวและการแกปญหาชีวิต 

เรื่องท่ี 4  การแนะนํากระบวนการทักษะชีวิตในการแกปญหากับผูอื่น 
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เรื่องที ่1  ความหมาย ความสําคัญของทกัษะชีวิต 10  ประการ 

            ทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่ อยางไรก็ตาม มีทักษะ

ชีวิตอยูกลุมหนึ่งที่ถือเปนหัวใจสําคัญที่ทุกคนควรมี โดยองคการอนามัยโลกไดกําหนดไวดังน้ี 

 1.1.  ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการ

กระทําของตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมิน

ทางเลือกและผลที่ไดจากการตัดสินใจเลือกทางที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดี

ทั้งรางกายและจิตใจ 

 1.2.  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับ

ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปน

ปญหาใหญโตเกินแกไข 

 1.3.  ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดที่

จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆ 

รวมทั้ งผลที่จะเกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใช ใน

ชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

 1.4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถใน

การคิดวิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการ

ดําเนินชีวิต 

 1.5.  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication)  

เปนความสามารถในการใชคําพูด และทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองได

อยางเหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณตาง ๆ 

 1.6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship)  

เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษา

สัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

1.7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self-Awareness) เปนความสามารถในการคนหา 

รูจักและเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการและสิ่งที่ไมตองการของ

ตนเองซึ่งจะชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียด หรือสถานการณตาง ๆ และทักษะน้ียัง

เปนพื้นฐานของการพัฒนาทักษะอื่น ๆ  เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ  การตัดสินใจ ความเห็น

อกเห็นใจผูอื่น เปนตน 
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1.8.  ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขา

ใจความเหมือนหรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา 

ศาสนา ความเช่ือ สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา เกิดการชวยเหลือ

บุคคลอื่นที่ไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเช้ือเอดส เปนตน 

1.9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรู

อารมณของตนเองและผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับ

อารมณโกรธและความเศราโศกท่ีสงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

1.10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถในการรับรู

ถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ

ความเครียด เพื่อใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหา

ดานสุขภาพ 

เรื่องที ่2  ทักษะชีวิตที่จําเปน  3  ประการ 

2.1 ทักษะการตระหนักในตน 

การรูจักตนเองนับเปนพื้นฐานสําคัญท่ีเราควรเรียนรูเปนอันดับแรก 

สุดในชีวิต เน่ืองจากการรูจักตนเองจะนําไปสูการมีเปาหมายที่ชัดเจนในการดําเนินชีวิต 

เน่ืองจากรูวาตนมีความถนัด ความชอบ และความสามารถในดานใด ดังน้ัน จึงรูวาตนควรจะเรียน

อะไร ประกอบอาชีพอะไร  ควรแสวงหาความรูอะไรเพิ่มเติม 

 การรูจักวิธีเฉพาะตัวที่ตนถนัดในการพัฒนาทักษะการเรียนรูในดานตาง ๆ  

ของตนเองใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เชน รูเทคนิคการเรียนหนังสือของตนวาควรใชวิธีใด

จึงประสบผลสําเร็จ รูตัววาความจําไมดี จึงตองใชวิธีจดอยางละเอียด และทบทวนบทเรียน

อยางสม่ําเสมอ เปนตน 

 การพัฒนาทักษะการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากรู

วาปญหาน้ันมีสาเหตุมาจากตนหรือไม และรูวาตนเองควรปรับอารมณเชนใด เมื่อยามเผชิญ

ปญหาและควรหาวิธีการใดท่ีเหมาะสําหรับตนเองมากที่สุดในการแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยดี 

  การคนพบความสุขที่แทจริงในสิ่งที่ตนเลือกทํา เน่ืองจากรูวาอะไรที่ทําแลวจะ

ทําใหตนเองมีความสุขได นําไปสูการเรียนรูและเขาใจผูอื่นไดมากยิ่งขึ้น อันเปนการลดปญหา

ความขัดแยงและนําไปสูมิตรภาพที่ดีตามมาตรงกันขามกับผูที่ไมรูจักตนเอง ซึ่งมัก ใชชีวิตโดย

ปลอยไปตามกระแสสังคม เลียนแบบ ทําตามคนรอบขาง โดยขาดจุดยืนที่ชัดเจน สุดทายเขาจึงไม
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สามารถพบกับความสุขที่แทจริงในชีวิตได และนําไปสูปญหามากมายตามมา คนที่ไมรูจักตนเอง

ยามเมื่อตองเผชิญหนากับปญหา โดยมากแลวมักจะไมดูวาปญหาที่เกิดขึ้นน้ันมาจากตนเอง

หรือไม แตมักโทษเหตุการณหรือโทษผูอื่นเอาไวกอน จึงเปนการยากที่จะแกปญหาใหลุลวงไป

ไดดวยดี 

  การฝกฝนทักษะการรูจักตนเองจึงควรเริ่มตั้งแตวัยเยาว โดยพอแมเปนบุคคล

สําคัญแรกสุดในการชวยลูกคนหาตนเอง โดยเริ่มจากเปดโอกาสที่หลากหลาย พอแมควรสราง

โอกาสที่หลากหลายในการใหลูกไดเรียนรูทดลองในสิ่งตางๆ ใหมากที่สุด เชน การทํางานบาน 

กิจกรรมตางๆ ที่ลูกสนใจ โดยพอแมทําหนาที่เปนผูสนับสนุน อํานวยความสะดวกในการใหลูก

ไดเรียนรูจากประสบการณตางๆ การทํางานอาสาสมัครตางๆ  การเขาคายอาสาพัฒนา การเขา

คายกีฬา ไมใชตามใจลูกทุกเร่ือง ควรใหอิสระในความคิดและการตัดสินใจบาง  

  การเรียนรูจักตนเองอยางถองแท นับเปนกระบวนการเรียนรูที่สําคัญมากยิ่งกวา

การเรียนรูใดๆ การเรียนรูจักตนเองเปนกระบวนการเรียนรูระยะยาวตลอดทั้งชีวิต อันนํามาซึ่ง

ความสุข และเปนรากฐานของความสําเร็จในชีวิต โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญ  ผูเปดโอกาสให

ลูกไดรูจักตนเอง และเปนกระจกบานแรกที่สะทอนใหลูกไดเห็นอยางถูกตองวาตัวตนที่แทจริง

ของเขาน้ันเปนเชนไร 

2.2.  ทักษะการจดัการกบัอารมณ 

 อารมณ คือ สภาวะของรางกายซึ่งถูกยั่วยุ จนเกิดมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ

วิทยาหลาย ๆ อยาง เชน ใจสั่น ชีพจรตนเร็ว การหายใจเร็วและแรงขึ้น หนาแดง เปนตน ในอีก

ทัศนะหน่ึง อารมณ คือความรูสึก ซึ่งเกิดขึ้นเพียงบางสวนจากสภาวะของรางกายที่ถูกยั่วยุ  

อาจเปนความรูสึกพอใจหรือไมพอใจก็ได อามรณยังเปนสิ่งที่คนเราแสดงออกมาดวยนํ้าเสียง 

คําพูด สีหนา หรือทาทาง 

วิธีจัดการกับอารมณ 

1. มองโลกในแงดี เมื่อเรามีความคิดท่ีทําใหซึมเศรา เชน “ฉันทําวิชาเลขไมได” ใหคิด

ใหมวา “ถาฉันไดรับความชวยเหลือที่ถูกตองฉันก็จะทําได” แลวไปหาครู ครูพิเศษ หรือให

เพื่อนชวยติวให 

2. หาสมุดบันทึกสักเลมไวเขียนกอนเขานอนทุกวัน ในสมุดบันทึกเลมน้ี หามเขียนเรื่อง

ไมดี จงเขียนแตเรื่องดี ๆ ที่เกิดขึ้นในวันนั้น ตอนแรกอาจจะยากหนอย แตใหเขียน เชน มีคน

แปลกหนายิ้มให ถาไดลองตั้งใจทํามันจะเปลี่ยนความคิดใหเรามองหาแตเรื่องดีๆ จากการศึกษา

พบวา คนที่คิดฆาตัวตายมีอาการดีขึ้นหลังจากเริ่มเขียนบันทึกเร่ืองดี ๆ ไดเพียงสองสัปดาห 
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3. ใชเวลาอยูกับคนที่ทําใหเราหัวเราะได 

4. ใสใจกับความรูสึกของตนเองในเวลาแตละชวงวัน การตระหนักรูถึงอารมณของ

ตัวเองจะทําใหเราจับคูงานท่ีเราตองทํากับระดับพลังงานในตัวไดอยางเหมาะสม เชน ถาเรารูสึก

ดีที่สุดตอนเชา แสดงวาตอนเชา คือ เวลาจัดการกับงานเครียด ๆ เชน ไปเจอเพื่อนที่ทําราย

จิตใจเรา หรือคุยกับครูที่เราคิดวาใหเกรดเราผิด ถาปกติเราหมดแรง ตอนบายใหเก็บเวลาชวง

น้ันเอาไวทํากิจกรรมท่ีไมตองใชพลังทางอารมณมาก เชน อานหนังสือหรืออยูกับเพื่อน อยาทํา

อะไรเครียดๆ เวลาเหนื่อยหรือเครียด 

5. สังเกตอารมณตัวเองในเวลาชวงตาง ๆ ของเดือน ผูหญิงบางคนพบวา ชวงเวลาที่

ตัวเองอารมณไมดีสัมพันธกับรอบเดือน 

6. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยใหเราแข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจ การออก

กําลังกายอยางนอยแควันละ 20 นาที สามารถทําใหรูสึกสงบและมีความสุขได การออกกําลัง

กายจะชวยเพิ่มการผลิตเอนดอรฟนของรางกายดวย ท่ีทําใหเกิดความรูสึกดีและมีความสุขตาม

ธรรมชาติ โดยไมตองพึ่งยาเสพติด 

7. รูจักไตรตรอง แยกแยะ 

8. ฟงเพลง งานวิจัยชิ้นหน่ึงพบวา จังหวะของเสียงเพลงชวยจัดระเบียบความคิดและ

ความรูสึกมั่นคงภายในจิตใจ และชวยลดความตึงเครียดของกลามเน้ือ 

9. โทรหาเพื่อน การขอความชวยเหลือทําใหคนเรารูสึกผูกพันกับคนอื่นและรูสึกโดด

เด่ียวนอยลง  

10. การโอบกอดชวยใหรางกายหลั่งฮอรโมนท่ีทําใหรูสึกดีออกมา ซึ่งจะชวยใหเรารับมือ

กับอารมณได อยูทามกลางคนที่มีความสุข อารมณดี 

2.3.  ทักษะการจดัการความเครียด 

 ความเครียด คือ การหดตัวของกลามเน้ือสวนใดสวนหน่ึงหรือหลายสวนของ

รางกายนั่นเองซึ่งทุกคนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัวเคลื่อนไหวทั่วๆ 

ไป มีการศึกษาพบวาทุกครั้งที่เราคิดหรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว 

เคลื่อนไหวของกลามเน้ือแหงใดแหงหน่ึงในรางกายเกิดขึ้นควบคูเสมอ ความเครียดมีทั้ง

ประโยชนและโทษ แตความเครียดที่เปนโทษน้ัน เปนความเครียดชนิดที่เกินความจําเปน  

เปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต  
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2.3.1  ผลของความเครียดตอชีวิต 

 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตาง ๆ เชน ปวดหัว 

ปวดเมื่อยตามสวนตางๆ ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง   โรคกระเพาะ 

อาการทองผูก ทองเสียบอย นอนไมหลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เปนตน ผลตอ

สุขภาพจิตใจ นําไปสูความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณ ไมมั่นคง 

เปลี่ยนแปลงงายหรือโรคประสาทบางอยาง 

 2.3.2  สาเหตุของความเครียด 

1) สภาพแวดลอมทั่วไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไปจาก

เครื่องจักร เครื่องยนต อากาศเสียจากควันทอไอเสีย นํ้าเสีย ฝุนละออง ยาฆาแมลง  การอยูกัน

อยางเบียดเสียดยัดเยียด เปนตน 

2) สภาพเศรษฐกิจที่ไมนาพอใจ เชน รายไดนอยกวารายจาย เปนตน 

3) สภาพแวดลอมทางสังคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน เขาทํางาน 

เลื่อนขั้น เลื่อนตําแหนง  เปนตนมีสัมพันธภาพกับคนอื่น ๆ ท่ีไมราบรื่น มักมีขอขัดแยง ทะเลาะ

เบาะแวงกับคนอื่นเปนปกติวิสัยความรูสึกตนเองต่ําตอยกวาคนอื่น ตองพยายามตอสูเอาชนะ

ตองการมีอํานาจเหนือผูอื่น 

2.3.3  วิธีลดความเครียด 

1) วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลด

กรดในกระเพาะ ยากลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียด ที่ตนเหตุ อาจทําให

ความเครียดน้ันเกิดขึ้นไดอีก  

2) วิธีแกไขที่ตนเหตุ ไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เอื้ออํานวย

ตอการกอใหเกิดความเครียด เชน หางานอดิเรกที่ชอบทํา ฝกการออกกําลังกาย บริหารรางกาย

แบบงาย ๆ เปนตน 

3) เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน 

ผอนปรน ลดความเขมงวดในเรื่องตางๆ  

4) หาความรูความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการ  

5) สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอื่น เชน   มองตัวเอง

ในแงดี มองผูอื่นในแงดี เปนตน 
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6) สํารวจและปรับปรุงสัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคม

ภายนอก 

7) ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ     

การนวด การออกกําลังกายแบบงายๆ การฝกผอนคลายกลามเน้ือ การสํารวจทาน่ัง นอน ยืน 

เดิน การใชจิตนาการ นึกถึงภาพที่รื่นรมย 

เรื่องที ่3  การประยุกตใชทกัษะชีวิตในการทํางาน การปรับตัวและการแกปญหาชีวิต 

 ปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิตเปนสาเหตุหน่ึงที่กระตุนใหคนเราเกิดความเครียดการมี

ความสามารถในการแกปญหาไดเร็ว และมีประสิทธิภาพมากเทาใดก็จะหายเครียด   ไดมากและ

เร็วขึ้น การเรียนรูวิธีแกปญหาที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพจึงเปนสิ่งจําเปนตอการคลาย

ความเครียดในลักษณะตางๆ ดังน้ี 

1. แสดงสีหนาทาทาง  คําพูด  หรือแสดงอารมณตอบโตออกมาทันที  วิธีการชวย

ปลดปลอยความเครียดของตนเองได แตอาจทําใหคนรอบขางเครียด หรือเกิดความขัดแยงกับ

ผูอื่นได  จึงควรฝกระงับอารมณและคิดกอนทํา 

2. ทํากิจกรรมตาง ๆ  เพื่อคลายเครียด เชน ออกกําลังกาย เลนดนตรี การปลูกตนไม ทําให

หายเครียดไดช่ัวคราว เมื่อปญหายังไมไดรับการแกไขความเครียดก็ยังคงอยูและอาจมีปญหา

อื่นๆ เพิ่มมาอีก 

3. การขอความชวยเหลือจากผูอื่น วิธีน้ีมีสวนดีคือทําใหมีความรูสึกอบอุนใจวาไมได

ถูกทิ้งแตควรลองหัดแกปญหาดวยตนเองเสียกอน ถาแกไขไมไดจริง ๆ จึงขอความชวยเหลือ

จากผูอื่น 

4. การยอมรับวาเปนความผิดของตนเอง 

5. การโทษวาปญหาที่เกิดขึ้นเปนความผิดของผูอื่น 

6. คิดแกปญหาและลงมือแกปญหาตามที่คิดไว 

เรื่องที ่ 4  การแนะนํากระบวนการทกัษะชีวิตในการแกไขปญหากบัผูอืน่  

4.1  วิธีจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางรางกาย 

4.1.1 รวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอื่น 

4.1.2 ออกกําลังกายสม่าํเสมอ 

4.1.3 พักผอนใหพียงพอ 

4.1.4 หลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดทุกชนิด 
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4.1.5 รับประทานอาหารที่เปนประโยชน 

 4.2  วิธีจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางจิตใจ 

4.2.1  สูกับปญหาเผชิญหนากับความจริง  แกปญหาดวยเหตุผล 

4.2.2  มั่นใจในความสามารถของตนเอง 

4.2.3 ควบคุมอารมณของตนเองได 

4.2.4 ทําจิตใจใหสดช่ืนแจมใส 

4.2.5 ไมวิตกกังวลกับเรื่องที่ยังมาไมถึง 

4.2.6 มองโลกในแงดี  คิดบวก 

4.2.7 เช่ือฟงพอแม  ครู อาจารย 

4.2.8 ใชหลักธรรมในศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 

4.2.9 ใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

 

 4.3  เทคนิคการจัดการอารมณและความเครียด เชน  

 4.3.1 การฝกสมาธิแบบอยูกับที่  เปนการฝกรวบรวมจิตใจใหมีพลัง

เมื ่อฝกปฏิบัติไดถูกวิธีจะชวยเสริมสภาพจิตใจ ใหเกิดความสงบหนักแนน มั่นคง จิตใจพลัง

เขมแข็ง สามารถขจัดความเครียดได  เชน  การน่ังสมาธิ นับลมหายใจเขา – ออก  

 4.3.2  การฝกสมาธิแบบเคลื่อนไหว  เชน การวิ่งสมาธิ  หมายถึง การวิ่งเหยาะ  ๆ

พรอมทําสมาธิดวยการกําหนดจิตและภาวนา  “ พุทธ – โธ ” ในระหวางที่หายใจเขาออก เพื่อเปน

การออกกําลังกายและออกกําลังจิตไปพรอมกับวิธีการฝกสมาธิ 
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กิจกรรมทายบทที ่ 8 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. ทักษะชีวิต 10 ประการมีอะไรบางจงอธิบาย  

2. จงยกตัวอยางของทักษะชีวิตที่ผูเรียนคิดวาจําเปนในการดํารงชีวิตมาอยางนอย 3 

ประการ พรอมทั้งใหเหตุผลประกอบมาพอสังเขป   

3. ผูเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองอยางไร  จงอธิบาย  

4. หากเพื่อนของผูเรียนมีความเครียด  ผูเรียนจะแนะนําใหเพื่อนจัดการกับความเครียด 

ไดอยางไรบาง   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



101 
 

บทที่ 9 

อาชีพผลติจําหนายอาหารสําเร็จรปูตามหลกัสุขาภบิาล 

 

สาระสําคัญ  

 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูป ขั้นตอนการ

ดําเนินการธุรกิจ  การจัดตกแตงราน การวางสินคา และคุณสมบัติของรานอาหารหรือสถานที่

จําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

 ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความหมาย และลักษณะธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูปได 

2. อธิบายขั้นตอนการดําเนินการของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูปได 

3. อธิบายการจัดตกแตงรานและการวางสินคาตามหลักสุขาภิบาล 

4. บอกคุณสมบัติของรานอาหารหรือสถานที่จําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลัก

สุขาภิบาล 

 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ลักษณะธุรกิจผลิตอาหารสาํเร็จรูป 

 เรื่องท่ี 2  วิธีการดําเนินงานของธุรกิจผลิตและจาํหนายอาหารสําเร็จรูป 

เรื่องท่ี 3  คุณสมบัติรานอาหารหรือสถานท่ีจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 
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เรื่องที ่  1  ลักษณะธุรกิจผลติอาหารสําเร็จรูป 

ประเทศไทยมีผลผลิตจากการเกษตรกรรมประเภทอาหารที่หลากหลาย ซึ่งขึ้นอยู

กับศักยภาพแตละภูมิภาคที่แตกตางกันไป การนําผลผลิตจากการเกษตรมาแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป แลวกระจายสินคาสูตลาดผูบริโภคตลาดภายในประเทศ  ตลาด

อาเซียน และตลาดในภูมิภาคอ่ืนทั่วโลก เปนอีกชองทางหน่ึงที่ทําใหเกิดอาชีพสําหรับผูที่สนใจ  

การถนอมอาหารในปจจุบันใชวิวัฒนาการทางเทคโนโลยีเพื่อแปรรูปวัตถุดิบจํานวน

มากพรอม ๆ กันเปนผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูป หรือปรับปรุงกรรมวิธีการ

ถนอมอาหารสมัยโบราณใหไดผลิตภัณฑที่มีคุณภาพดีข้ึนทั้งในดานความสะอาด สี กลิ่น รส เน้ือ

สัมผัส และเพื่อยืดอายุการเก็บอาหารนั้นใหไดนาน เทคโนโลยีการถนอมผลิตผลการเกษตรตอง

อาศัยความรูทางวิทยาศาสตรพื้นฐาน ความรูพื้นฐานทางสังคมธุรกิจและการจัดการควบคูกับ

ความรูในการแปรรูปผลิตผลการเกษตร ใหเปนผลิตภัณฑชนิดใหม หรือปรับปรุงของเดิมใหดี

ยิ่งข้ึนทั้งในลักษณะที่มองเห็นหรือสัมผัสได เชน สี กลิ่น ความนุม ความเหนียว รวมทั้งสิ่งที่มอง

ไมเห็น เชน คุณคาทางโภชนาการ  

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขั้นตอนการหุงตม หรือ

กระบวนการ แปรรูปผลิตผลการเกษตรโดยใชเทคโนโลยีเพื่อใหอาหารน้ันสามารถเก็บไดเปน

เวลานานพอสมควรโดยไมเนาเสีย สามารถด่ืมหรือรับประทานไดทันทีเมื่อตองการจะอุนหรือไม

อุนใหรอนกอนรับประทานก็ได ผลิตภัณฑประเภทน้ีที่รูจักกันแพรหลาย คือ อาหารบรรจุ

กระปอง เชน สับปะรดกระปอง หรือบรรจุกลอง เชน นมสด เปนตน 

ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขั้นตอนการหุงตมหรือ

กระบวนการแปรรูปแลว และสามารถเก็บไวไดนานเชนเดียวกัน จะตองนําไปหุงตมและปรุงรส

หรือปรุงแตงกอนจึงจะรับประทานได เชน นํ้าผลไมเขมขน ซึ่งตองผสมนํ้ากอนดื่ม นํ้าพริกแกง 

เปนตน  

การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร โดยหลักใหญ คือ การทําลายหรือฆา

เช้ือจุลินทรียที่มีอยูหรืออาจเกิดขึ้นในอาหาร และทําใหเกิดการเนาเสียใหหมดไป ปจจุบัน

ผลิตผลการเกษตรมีมากขึ้น และประชากรมากขึ้นจึงไดมีการศึกษาคนควาและทดลองใช

เทคโนโลยี เพื่อถนอมผลิตผลการเกษตรใหสามารถเก็บไวไดนาน เชน การใชความรอนจากไอ

นํ้าเพื่อฆาเช้ือจุลินทรียในการทําอาหารกระปอง การใชรังสีแกมมา เพื่อยับยั้งหรือทําลาย

ปฏิกิริยาของเอนไซมทําใหการเปลี่ยนแปลงทางเคมีชาลง และเปนการทําลายการเจริญเติบโต

ของจุลินทรีย กรรมวิธีการถนอมอาหารที่ใชกันมากในปจจุบัน คือ  
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 การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูง เชน ผลิตภัณฑอาหารกระปอง  เปนตน 

 การถนอมอาหารโดยใชความเย็น เชน ผลิตภัณฑอาหารเยือกแข็ง เปนตน 

 การถนอมอาหารโดยการทําใหแหง เชน ปลาหยอง กาแฟผง เปนตน 

 การถนอมอาหารโดยการหมักดอง เชน ซีอิ้ว นํ้าสมสายชู เปนตน 

 การถนอมอาหารโดยใชรังสี เชน หอมหัวใหญอาบรังสี เปนตน 

 

เรื่องที ่2  วิธีการดําเนนิงานของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูป 

    การดําเนนิงานของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรปู 

    อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูป  คือ กระบวนการเคลื่อนยายผลิตภัณฑจากผูผลิต

อาหารสําเร็จรูปไปยังผูบริโภค โดยคํานึงถึงหลักสุขาภิบาล ตั้งแตขั้นตอนการผลิต  การบรรจุ

หีบหอ บรรจุภัณฑ การขนสงและการจัดเก็บเพื่อรอจําหนาย กระทั่งผลิตภัณฑ ถึงผูบริโภค  

ดังรูป 

  

 

 

 

ชองทางการจัดจําหนาย ประกอบดวย ผูผลิต คนกลาง และผูบริโภค ซึ่งอาจจะใชชอง

ทางตรง จากผูผลิตไปยังผูบริโภค และใชชองทางออม จากผูผลิต ผานคนกลาง ไปยังผูบริโภค  

ดังรูป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระบวนการผลิต

และบรรจุภัณฑ 

การขนสงและ

เก็บรักษา 

ผูบริโภค 

ผูผลิต ผูบริโภค 

ผูผลิต คนกลาง ผูบริโภค 
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ตลาดผลติภณัฑอาหารสําเร็จรปู 

1. ตลาดภายในประเทศ  

2. ตลาดระหวางประเทศระดับอาเซียน         

3. ตลาดระหวางประเทศระดับภูมิภาคอื่นทั่วโลก 

สวนประสมทางการตลาดสําหรับผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง การดําเนินงานเกี่ยวกับ 

การผลิต การจําหนาย การกําหนดราคา และการสงเสริมการขายไดสัดสวนกัน เหมาะสมกับ

ความตองการของลูกคา สภาพการแขงขัน และสอดคลองกับความตองการของสังคม  

1. Product หมายถึง ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปถูกหลักสุขาภิบาลและตรงตามความ

ตองการของลูกคา 

2. Price หมายถึง ราคามีความเหมาะสม ลูกคาพึงพอใจและยอมรับ 

3. Place หมายถึง การจัดจําหนายโดยพิจารณาชองทางการจําหนาย หรือขายผานคน

กลาง หรือพิจารณาการขนสงวามีบทบาทในการแจกตัวอยางสินคาไดอยางไร หรือขั้นตอนการ

เก็บรักษาเพื่อรอจําหนาย ท้ังน้ีตองคํานึงถึงหลักสุขาภิบาล 

4. Promotion หมายถึง การสงเสริมการตลาด การใชสื่อตางๆ ใหเหมาะสมกับตลาด

เปาหมาย หรือการสื่อสารใหลูกคาไดทราบสถานที่จัดจําหนายสินคา ราคา ซึ่งประกอบดวย

กระบวนการ คือ การขายโดยใชพนักงานขาย การสงเสริมการขายดวยวิธีการแจกของตัวอยาง 

แจกคูปอง ของแถม การใชแสตมปเพื่อแลกสินคา ตลอดจนการใหรางวัลตาง ๆ และการ

ประชาสัมพันธ  

รูปแบบการขาย 

1. การขายสง หมายถึง การขายสินคาใหกับผูซื้อ โดยการขายแตละครั้งจะมีปริมาณ

จํานวนมาก เพื่อใหราคาสินคามีราคาถูกมากพอที่จะนําไปขายตอได 

2.  การขายปลีก หมายถึง การขายสินคาและบริการแกลูกคาที่ซื้อสินคาและบริการไป

ใชสนองความตองการของตนเองโดยตรง มิใชเพื่อธุรกิจการขายตอ  

3. การขายตรง หมายถึง การทําตลาดสินคาหรือบริการในลักษณะของการนําเสนอขาย

ตอผูบริโภคโดยตรง ณ ที่อยูอาศัยหรือสถานที่ทํางานของผูบริโภคหรือของผูอื่น หรือสถานที่อื่น

ที่มิใชสถานที่ประกอบการคาเปนปกติธุระโดยผานตัวแทนขายตรงหรือผูจําหนายอิสระช้ันเดียว

หรือหลายชั้น 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1
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การเลือกทําเลสําหรับการประกอบอาชีพ สิ่งแรกที่ตองทํากอน คือ การหาทําเลที่ดี 

เหมาะสมกับธุรกิจ โดยจะตองคํานึงถึง แหลงประกอบการหรือผูผลิต ปริมาณลูกคา และการ

คมนาคมที่สะดวก 

พฤตกิรรมผูบริโภคกับชองทางการจําหนายอาหารสําเร็จรูป 

พฤติกรรมของผูบริโภค (Consumer behavior) หมายถึง การแสดงออกรวมทั้ง

กระบวนการในการตัดสินใจของแตละบุคคลที่เกี่ยวของโดยตรงกับการใชสินคาและบริการ  

ประโยชนของการศกึษาพฤตกิรรมผูบริโภค 

1. ชวยใหนักการตลาดเขาใจถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจซื้อสินคาของผูบริโภค 

2. ชวยใหผูเกี่ยวของสามารถหาหนทางแกไขพฤติกรรมในการตัดสินใจซื้อสินคาของผูบริโภคใน

สังคมไดถูกตอง และสอดคลองกับความสามารถในการตอบสนองของธุรกิจมากยิ่งข้ึน 

3. ชวยใหการพัฒนาตลาดและการพัฒนาผลิตภัณฑสามารถทําไดดีข้ึน 

4. เพื่อประโยชนในการแบงสวนตลาด เพื่อการตอบสนองความตองการของผูบริโภค ให

ตรงกับชนิดของสินคาที่ตองการ 

5. ชวยในการปรับปรุงกลยุทธการตลาดของธุรกิจตาง ๆ เพื่อความไดเปรียบคูแขง 

การประเมินความพึงพอใจของผูบริโภค  

ความพึงพอใจ หมายถึง ความรูสึกภายในจิตใจของมนุษยซึ่งจะไมเหมือนกัน   ซึ่งขึ้นอยู

กับแตละบุคคลวาจะคาดหมายกับสิ่งหน่ึงสิ่งใด ถาคาดหวังหรือมีความตั้งใจมากเมื่อไดรับการ

ตอบสนองดวยดี จะมีความพึงพอใจมาก แตในทางตรงขามอาจผิดหวังหรือไมพึงพอใจเปนอยาง

ยิ่งเมื่อไมไดรับการตอบสนองตามที่คาดหวังไวหรือไดรับนอยกวาที่คาดหวังไว ทั้งน้ีขึ้นอยูกับสิ่งที่

ตั้งใจไววาจะมีมากหรือมีนอย 

ปจจัยสําคัญเพื่อประเมินคณุภาพของการบรกิาร 

1. ความสะดวก หมายถึง ความสะดวกในการเขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ  

ซึ่งครอบคลุมทั้งเวลาเปดดําเนินการ สถานที่ต้ังและความสามารถอํานวยความสะดวกใหแกผูบริโภคใน

การเขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ เชน สถานที่ใหบริการตั้งอยูในที่ที่สะดวกแกการไปติดตอ 

เปนตน 

2. การติดตอสื่อสาร หมายถึง การสื่อสารและใหขอมูลแกลูกคา ดวยภาษาที่งายตอการ

เขาใจและการรับฟงความคิดเห็น ตลอดจนขอเสนอแนะ หรือคําติชมของลูกคาในเรื่องตาง ๆ  

ที่เกี่ยวของกับการใหบริการขององคการ 
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3. ความสามารถ หมายถึง การท่ีผูใหบริการมีความรู ความสามารถ และทักษะที่จะ

ปฏิบัติงานบริการไดเปนอยางดี เชน ความรูและทักษะใหขอมูลผลิตภัณฑ เปนตน 

4. ความสุภาพ หมายถึง การท่ีผูใหบริการมีความสุภาพเรียบรอย มีความนับถือ ในตัว

ลูกคา รอบคอบ และเปนมิตรตอผูบริโภค เชน การใหบริการ ดวยใบหนาที่ยิ้มแยมแจมใส และ

การสื่อสารดวยความสุภาพ เปนตน 

5. ความนาเชื่อถือ หมายถึง ความเชื่อถือไดและความซื่อสัตยของผูใหบริการ ช่ือเสียง

และภาพลักษณที่ดี 

6. ความคงเสนคงวา หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงาน ที่ไดสัญญาไวอยาง

แนนอนและแมนยํา เชน การใหบริการตามที่ไดแจงไวกับแกลูกคา เปนตน 

7. การตอบสนองอยางรวดเร็ว หมายถึง ความเต็มใจของผูใหบริการที่จะใหบริการอยาง

รวดเร็ว เชน การใหบริการแกผูรับบริการ ณ เคานเตอรจายเงินแบบทันทีทันใด เปนตน 

การจัดตกแตงรานและการจัดวางสินคาอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

การจัดตกแตงรานคา มีความสําคัญตองคํานึงถึง สิ่งตอไปน้ี 

1.  แสงสวางภายในราน แสงสวางธรรมชาติมักไมเพียงพอและแสงแดดมักทําความเสียหายใหแก

สินคา การใชแสงไฟฟา แมจะมีคาใชจายสูง แตก็จูงใจลูกคาใหเขามาซื้อสินคาไดมากกวาในราน

ควรเลือกใชแสงจากหลอดฟลูออเรสเซนต กอนตัดสินใจเรื่องแสงสวางควรรูวาคาไฟฟาจะเปน

เทาไหร และตองใชจํานวนกี่ดวง ถึงจะคุมคากับการขายสินคาดวย 

2.  การตกแตงสีภายนอกและภายในราน นอกจากการทาสีรานคาใหสดใสสวาง 

สวยงามแลว สีของหีบหอ และตัวสินคาก็สามารถนํามาตกแตงใหรานคาดูดีขึ้นจะตองใหผูคน

เห็นสินคา ชัดเจนและสวยงาม  

3.  การจัดวางสินคาบริเวณทางเขาราน ใกล ๆ ทางเขาราน เปนที่เหมาะสําหรับจัดวาง

สินคาที่ตองการเสนอขายเปนพิเศษ เพราะเปนที่ท่ีลูกคาทุกคนตองเดินผานเขาออก  จึงตองจัด

สินคาไวบริเวณนี้ใหเตะตาจริง ๆ โดยเฉพาะบริเวณโตะชําระเงินที่ลูกคาเขาแถวรอ  ที่จะชําระเงิน 

ควรหาของเล็ก ๆ นอย ๆ ที่ลูกคาอาจลืมซื้อมาจัดวางไว 

4. การจัดหมวดหมูของสินคา สินคาที่มีลักษณะคลายคลึงกัน หรือใชรวมกันจะตองจัดวาง

ไวดวยกัน เชน นํ้าดื่ม เครื่องดื่มประเภทนํ้าอัดลม ประเภทขนมปงสด และ เบเกอรี่ ขนมขบ

เค้ียว  เปนตน 

5. การติดปายบอกประเภทของสินคา เพื่อใหรูวาสินคาอยูที่ใด เปนการติดปายบอก

ชนิดของสินคาตามที่จัดไว เปนหมวดหมูแลวเพื่อสะดวกในการคนหาสินคาตามที่ลูกคาตองการ 
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อาจจะติดไวตามผนังหอง และกึ่งกลางเหนือช้ันวางของ สินคาใดวางจุดใด ควรวางอยูเปน

ประจํา และไมควรเปลี่ยนแปลงที่วางสินคาบอยเกินไป เพราะจะทําใหลูกคาตองเสียเวลาคนหา

ในคร้ังตอไปที่แวะเขามาซื้อสินคาที่ราน 

6. การติดปายราคาสินคา ปจจุบันลูกคาสวนใหญมักสนใจในรายละเอียดของสินคาเพิ่ม

มากขึ้น ทั้งรูปแบบของบรรจุภัณฑ ช่ือสินคา คําแนะนําการใชผลิตภัณฑน้ันๆ  วันผลิตและวัน

หมดอายุ ดังน้ันจะตองติดปายบอกราคาเพิ่มใหกับตัวสินคาซึ่งเปนสิ่งสําคัญที่สุดลงไปดวย   

ตองติดราคาบอกไวบนตัวสินคาทุกช้ินใหชัดเจนพอที่ลูกคาและพนักงานเก็บเงินจะอานได หรือ 

สินคาบางประเภทที่ขายกันเปนจํานวนมาก อาจจะติดราคาในรูปของแผนปายหรือโปสเตอร 

จะเปนการชวยประหยัดแรงงานและเวลาได หากเปนสินคาชนิดเดียวกันแตตางยี่หอกัน อาจจะ

ติดราคาไวที่ช้ันวางสินคาจะชวยใหลูกคาเห็นและเปรียบเทียบราคากันได ถึงแมวาจะตองใช

เวลาและแรงงานในการติดราคากันใหม เมื่อสินคามีราคาเปลี่ยนแปลงใหม แตก็เปนการให

ประโยชนและรายละเอียดเพิ่มเติมรวมถึงความสะดวกกับลูกคาทั้งยังเปนการสะดวกในการ

เรียกเก็บเงินคาสินคาอีกดวย 

การจัดวางสินคา  มีความสําคัญตอการจูงใจลูกคาใหเลือกซื้อสินคา เพื่อใหสะดวกและ

เกิดความพึงพอใจควรคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ี 

1. ความพึงพอใจของลูกคา 

2. จัดสินคาไวในบริเวณที่เราจะขาย 

3. จัดสินคาไวในระดับสายตาใหมากที่สุด 

4. จัดสินคาดานหนาบนช้ันใหเต็มอยูเสมอ 

5. ช้ันปรับระดับไดตามขนาดของสินคาจะเปนการดี 

6. การใชกลองหนุนสินคาใหดูงดงามแมจะมีสินคาไมมากนัก 

7. ความเปนระเบียบเรียบรอย สินคาบางชนิด มีหลายแบบ หลายขนาด ควรจัดใหเปน

ระเบียบสะดวกในการเปรียบเทียบของลูกคา ดังน้ัน สินคาที่เหมือน ๆ กันควรเอาไวดวยกัน 

และควรจัดตามแนวนอนอยูในระดับเดียวกันหรือจะจัดในแนวดิ่งดวยก็ได 

8. สินคามากอนตองขายกอน เราตองขายสินคาเกากอนสินคาใหมเสมอ พยายามวาง

สินคามากอนไวแถวหนาเสมอ ควรทําสินคาที่มากอนใหดูสดใสสะอาดเหมือนสินคาใหม 

9. ปองกันหลีกเลี่ยงการรั่วไหลของสินคา โดยการจัดวางผังทางเดินภายในรานใหลูกคา

เดินไปมาไดสะดวก คือ หยิบก็งาย หายก็รู สินคาบุบ ชํารุด ใกลหมดอายุควรจัดเปนสินคาลด

ราคาพิเศษ ลางสต็อกดวยการจัดแยกขายไวตางหาก 
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การจัดการและดูแลสนิคาตามหลักสุขาภบิาล 

การจัดการสินคา หมายถึง การจัดสงสินคาใหผูรับเพื่อกิจกรรมการขาย เปาหมายหลัก

ในการบริหารดําเนินธุรกิจ ในสวนที่เกี่ยวของกับสินคาเพื่อใหเกิดการดําเนินการเปนระบบใหคุม

กับการลงทุน การควบคุมคุณภาพของการเก็บ การหยิบสินคา การปองกัน   ลดการสูญเสียจาก

การดําเนินงานเพื่อใหตนทุนการดําเนินงานตํ่าที่สุด และการใชประโยชนเต็มที่จากพื้นที่  

เรื่องที่  3 คุณสมบัติรานอาหารหรือสถานที่จําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

1. สถานที่รับประทานอาหาร เตรียม - ปรุง - ประกอบอาหาร ตองสะอาด 

เปนระเบียบ และจัดเปนสัดสวน 

2. ไมเตรียมปรุงอาหารบนพื้นและบริเวณหนา หรือใกลหองนํ้า หองสวม และตอง

เตรียมปรุงอาหารบนโตะที่สูงจากพื้น อยางนอย 60 เซนติเมตร 

3. ใชสารปรุงแตงอาหารที่มีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรองของอาหารจากทาง

ราชการ เชน เลขสารบบอาหาร เครื่องหมายรับรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.) 

4. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุง หรือเก็บรักษา การเก็บอาหาร

ประเภทตางๆ ตองแยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภท เน้ือสัตวดิบ ตองเก็บรักษาไวที่อุณหภูมิ

ต่ํากวา 5 องศาเซลเซียส 

5. อาหารที่ปรุงสําเร็จแลว เก็บรักษาไวในภาชนะที่สะอาดมีการปกปด วางสูงจาก

พื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

6. นํ้าแข็งที่ใชบริโภคตองสะอาดเก็บในภาชนะที่สะอาดมีฝาปด ใชอุปกรณที่มีดาม

สําหรับคีบหรือตัก โดยเฉพาะวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร และตองไมมีสิ่งของอยาง

อื่นแชรวมไว 

7. ลางภาชนะดวยนํ้ายาลางภาชนะแลวลางดวยนํ้าสะอาด 2 ครั้ง หรือลางดวยนํ้า

ไหล และที่ลางภาชนะตองวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

8. เขียงและมีด ตองมีสภาพดี แยกใชระหวางเน้ือสัตวสุก เน้ือสัตวดิบ และผักผลไม 

9. ชอน สอม ตะเกียบ วางตั้งเอาดามขึ้นในภาชนะโปรง สะอาด หรือวางเปน

ระเบียบในภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

10. ขยะมูลฝอย และนํ้าเสียทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีที่ถูกหลักสุขาภิบาล 

11. หองสวมสําหรับผูบริโภคและผูที่สัมผัสอาหารตองสะอาด มีอางลางมือที่ใชการ 

ไดดี และมีสบูใชตลอดเวลา 
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12. ผูที่สัมผัสอาหารตองแตงกาฝยสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูปรุงอาหารตองผูกผากัน

เปอนที่สะอาด สวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม 

13. ผูที่สัมผัสอาหารตองลางมือใหสะอาดกอนเตรียมปรุง ประกอบ และจําหนาย

อาหารทุกครั้ง ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสําเร็จแลวทุกชนิด 

 

 

 

กิจกรรมทายบทที ่ 9 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   (4  คะแนน) 

1. ผลิตภัณฑอาหารสาํเร็จรูป  หมายถึง   

2. ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสาํเร็จรูป  หมายถึง 

3. การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร  หมายถึง   

4. จงอธิบายหลักการดําเนินงานของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูป           

5. จงยกตัวอยางการจัดตกแตงรานและการวางสินคาตามหลักสุขาภิบาล  

6. จงบอกคุณสมบัติของรานอาหารหรือสถานท่ีจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลัก สุขาภิบาล 
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เฉลยกิจกรรมทายบทที่ 1 

 

แนวตอบกิจกรรมที่  1 

แนวตอบขอท่ี  1.    

ยกตัวอยางเชน  ระบบหายใจ  เปนกระบวนการนําออกซิเจนในอากาศเขาสูปอด  

โดยออกซิเจนจะไปสลายสารอาหารและไดพลังงานออกมารวมถึงการกําจัดคารบอนไดออกไซด  

ซึ่งเปนของเสียออกจากรางกาย ประกอบดวยอวัยวะตางๆ ดังน้ี 

1. จมูก (Nose) ภายในจะมีเยื่อบุจมูก และขนจมูก  ซึ่งชวยกรองฝุนละออก 

2. คอหอย (Pharynx) หลอดอาหารและหลอดลมจะมาพบกันที่คอหอย 

3. กลองเสียง (Larynx) อยูโคนลิ้นเขาไป ในผูชายเรียกวาลูกกระเดือก 

4. หลอดลม (Trachea) อยูตอจากกลองเสียง  ผนังดานในจะมีเมือกคอยกักฝุน

ละอองไมใหผานเขาไปถึงปอด 

5. ขั้วปอด (Bronchus) มี 2 ขางอยูปลายสุดของหลอดลม 

6. ปอด (Lung) จะอยูภายในทรวงอกทั้ง 2 ขาง ลักษณะคลายฟองนํ้ามีความ

ยืดหยุนมาก  ภายในปอดจะมีถุงลม (Alveolus) ซึ่งเปนจุดและเปลี่ยนอากาศดีและอากาศเสีย 

การดูแลปองกันความผิดปกติของระบบหายใจ 

1. หลีกเลี่ยงที่ท่ีอากาศไมบริสุทธิ์  เพราะจะทําใหไดรับสารพิษ 

2. หาโอกาสไปอยูที่ที่อากาศบริสุทธิ์หายใจ เชน ตามทุงนา  ปาเขา  ชายทะเล 

เปนตน 

3. ไมสูบบุหรี่ และไมอยูใกลคนสูบบุหรี่ 

4. ควรตรวจสภาพปอดดวยการเอกซเรยอยางนอยปละ 1 ครั้ง 

5. หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดคนที่เปนโรคติดตอทางลมหายใจ 

6. เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง  ควรรักษาความอบอุนของรางกายอยูเสมอ 

7. ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรงอยูเสมอ  จะทําใหความจุปอดดีขึ้น 

8. ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบหายใจควรรีบพบแพทย 
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แนวตอบขอที่  2.    

หลักการของกระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบตาง ๆ

ในรางกาย มีแนวทางในการปฏิบัติ ดังน้ี 

1. รักษาอนามัยสวนบุคคล             

2. บริโภคอาหารใหถูกตองและเหมาะสม             

3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  

4. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ      

5. หลีกเลี่ยงอบายมุขและสิ่งเสพติดใหโทษ 

6. ตรวจเช็ครางกาย 

 

แนวตอบกิจกรรมที่  2 

 

1. ข  2. ง  3. ง  4.  ข  5.  ค 

 

 

บทที่   2 

 

แนวตอบขอท่ี  1.  

 หนวยกามโรคและโรคเอดสสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ศูนยหนวยงานกามโรค

และโรคเอดส สํานักงานควบคุมโรคติดตอ ศูนยสงเสริมสุขภาพเขต หรือโรงพยาบาลในสังกัด

กระทรวงสาธารณสุขของรัฐทั่วประเทศ  เปนตน 

แนวตอบขอท่ี  2.   

 ความเชื่อท่ีวา  การมีเพศสัมพันธที่รุนแรงจะนําไปสูการสุขสมที่มากกวาผูชายที่มี

พละกําลังมากๆ จะสามารถมีเพศสัมพันธกับหญิงสาวไดรวดเร็วรุนแรงและทําใหเธอไปถึงจุดสุด

ยอดไดงาย รวมทั้งมีความเขาใจผิดเสมอๆ วาอาวุธประจํากายของฝายชายที่ใหญเทานั้นที่จะทํา

ใหผูหญิงมีความสุขได แทจริงแลวการมีสัมพันธสวาทที่อบอุนเน่ินนานเขาใจกัน ชวยกัน

ประคับประคองนาวารักใหผานคลื่นลมมรสุมสวาทจนบรรลุถึงฝงฝนตางหาก ที่นําความสุขสม

มาสูคนทั้งสองไดมากกวา  
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แนวตอบขอท่ี  3.   

 ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจํา ทั้งปรับ 

แนวตอบขอท่ี  4.   

 ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสี่ปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงสี่หมื่นบาท 

 

 

บทที่ 3 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1 

แนวตอบขอที่  1.  

 ยกตัวอยางเชน  โรคเหน็บชา    

  สาเหตุ  เกิดจากรางกายขาดวิตามินบี 1   

  อาการ  เบื่ออาหาร  ปวดกลามเนื้อบริเวณนอง รูสึกชาตามปลายประสาท เชน มือเทา 

ออนเพลีย เทาไมมีแรง  ลุกเดินไมได และอาจมีอาการทางหัวใจ เชน หอบ เหน่ือยงาย หรือ

หัวใจวาย 

  การปองกัน  รับประทานอาหารที่ทีวิตามินบี 1 เชน ขาวแดง  ขาวซอมมือ  เน้ือหมู ปลา  ไข  

ถั่วเมล็ดแหง 

แนวตอบขอที่  2.    

  1. จัดแบงอาหารใหเปนอาหารมื้อยอย 4–5 มื้อ เพื่อลดปญหาการแนนทอง 

 2. อาหารควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด 

 3. อาหารควรเปนอาหารที่มีคุณภาพ ไมไดผานขบวนการขัดสีและควรไดโปรตีน 

จากปลา  

 4. เนนใหใชวิธีการน่ึงมากกวาทอด  

 5. อาหารเสริมที่แนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึ้น 

 6. ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด  
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แนวตอบขอท่ี  3.   

1. ผักและผลไม เลือกที่มีสภาพดี สด สะอาด  ไมชํ้า ไมเนา  ไมมีคราบตกคางของยา

ฆาแมลง  การเลือกซื้อควรคํานึงถึงคุณคาทางอาหาร  ถูกตองตามฤดูกาล 

 2.  เน้ือสัตวชนิดตาง ๆ สด สะอาด สีไมคล้ํา  ไมมีกลิ่น และอยูในสภาพดี  เชน เน้ือ

หมู  เน้ือวัว  ไมมีกลิ่นเหม็นเปรี้ยวหรือเปนเมือกลื่น  ถามีการเนาเสีย  เน้ือวัวจะเสียจากขาง

นอกเขาขางใน  สวนเน้ือหมูจะเสียจากขางในออกมาขางนอก (จึงใหใชมีดจิ้มดมดู)  และสังเกต

ดูตองไมมีตัวออนของพยาธิตัวตืด  เปนเม็ดสีขาวคลายเม็ดสาคู 

 3.  ปลา เหงือกมีสีแดง ครีบเหงือกปดสนิท บริเวณใตทองสะอาด ไมมีกลิ่นเหม็นและ

เมือก ตาเปดโตเต็มท่ี เกล็ดตองเปนมัน 

4.  หอย เปลือกจะตองปดแนน ไมมีกลิ่นเหม็น เปลือกตองไมมีเมือก 

5.  กุง หัวและหางจะตองไมเปนสีชมพู ลําตัวแนนดูสดใส 

6.  ปู ควรเลือกซื้อปูที่มีชีวิตกดดูตรงทอง ถาเน้ือแนนจะแข็งกดไมลง  

7.  เน้ือเปดและไก ตองไมมีกลิ่นเหม็น ไมมีรอยชํ้า  

8.  ไขสด ผิวเปลือกไขเรียบไมเปนมัน ไมมีรอยแตกราวและสะอาด เมื่อสองดูจะเห็น

ฟองอากาศขางใน 

 

แนวตอบกิจกรรมที่ 2 

1. ก  2. ก.  3. ข  4. ค 

 

 

บทที่ 4 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1 

แนวตอบขอที่  1.   

ยกตัวอยางเชน  การเตนแอโรบิก  เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมเปนอยางมาก 

และเปนการออกกําลังกายที่ไดเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย ชวยสรางความแข็งแกรงและ

ความอดทนของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิก  มีดังน้ี 

1. ตองเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา เพื่อใหการเตนของหัวใจอยูในระดับที่ตองการ  

2. ใชเวลาในการเตนแอโรบิก คร้ังละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง 



114 
 

3. สถานที่ท่ีใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพื้นที่ใชเตนเปน

พื้นแข็งผูเตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ  ซึ่งพื้นรองเทาจะชวยรองรับแรง

กระแทกได 

4. ควรหลีกเลี่ยงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพื้น  

  

แนวตอบกิจกรรมที่ 2 

1. ก  2. ก  3. ข  4. ง 

 

 

บทที่  5 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1  

แนวตอบขอท่ี 1.  

โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม หมายถึง  ความผิดปกติที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรม  

ของบิดา มารดา เกิดขึ้นโดยไดรับการถายทอดมาจาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน 

หรือเกิดขึ้นจากการผาเหลาของหนวยพันธุกรรม  ซึ่งพบในเซลลที่มีการเปลี่ยนแปลงผิดไป 

จากเดิม 

แนวตอบขอท่ี  2.  วิธีการปองกันรักษาโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

 ยกตัวอยางเชน การปองกันโรคธาลัสซีเมีย 

1. ควรรับประทานอาหารที่มีคุณภาพสูงโดยเฉพาะอาหารที่มีธาตุเหล็กเพื่อนําไปสราง

เม็ดเลือดแดงและชดเชยเม็ดเลือดแดงที่เสียไป 

2. ไมควรคลุกคลีอยูในที่ชุมชนแออัด เชน โรงมหรสพ เปนตน เพราะจะทําใหเกิดการ

ติดเช้ือไดงายและจะมีอาการแทรกซอนเพิ่มขึ้น 

3. กอนจะแตงงานคูสมรสตองไปตรวจเลือดเสียกอนเพราะโรคน้ีมีอันตรายตอบุตรเปน

อันมากควรมีการคุมกําเนิดเพื่อปองการมีบุตร 

4. ในการใชยาควรปรึกษาแพทยเน่ืองจากยาบางอยางทําใหโลหิตจางลงมาก เชน ยาง

ซัลโฟนาไมต เปนตน 
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แนวตอบขอท่ี  3.   

1. ปองกันไมใหเช้ือโรคแพรกระจาย 

1.1 ถายอุจจาระและปสสาวะในสวมที่มิดชิดและตองทําความสะอาดlม่ําเสมอ  

1.2 ใชผาเช็ดหนาปดปากเวลาไอหรือจาม 

1.3 ไมบวนนํ้าลายหรือเสมหะตามที่ตางๆ  

1.4 เสื้อผาของผูปวยควรซัก หรือตมแลวผึ่งแดดจัดๆ หรือใชยาฆาเช้ือโรคเพื่อให 

ปลอดโรค 

1.5 กําจัดแหลงที่เปนพาหะของโรค  ไดแก  กําจัดแหลงที่มีนํ้าขัง  กําจัดหนูและ

แมลงสาบ ฯลฯ 

1.6 หลีกเลี่ยงการอยูในที่แออัด 

2. การปองกันไมใหเช้ือโรคเขาสูรางกาย 

2.1 ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง 

2.2 รับประทานอาหารสุกใหมๆ และดื่มนํ้าที่สะอาด 

2.3 ไมเที่ยวสําสอน และไมใกลชิดหรือสัมผัสกับผูปวยท่ีเปนโรคติดตอ 

2.4 ระวังไมใหยุง  สุนัข หรือสัตวอื่นกัด 

3. เสริมสรางความตานทานโรค      

3.1 รับประทานอาหารดี มีประโยชนและถูกหลักโภชนาการ 

3.2 พักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

3.3 ฉีดวัคซีนเพื่อปองกันโรคบางชนิด เชน คอตีบ บาดทะยัก หัด ฯลฯ 

3.4 ทําจิตใจใหสบาย มองโลกในแงดี 

3.5 ควรตรวจรางกายเปนประจําอยางนอยปละคร้ัง 

การปองกันโรคติดตอทําไดหลายวิธี  ถาจะใหไดผลดีตองอาศัยความรวมมือจาก 

ทุกฝายเพื่อประโยชนของตนเองและสวนรวม  ในการปองกันโรคติดตอควรคํานึงถึงแหลงของ

เช้ือโรค  การแพรกระจายของเช้ือโรคและวิธีติดตอของเช้ือโรคดวย 

 

แนวตอบขอท่ี  4.   

ปจจุบันมีบริการทางการแพทยและสาธารณสุขที่แพรหลายขยาย ออกไปสูชนบท   

เมื่อไมสบายจึงควรปรึกษาบุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุข  ความสําคัญของพฤติกรรม

สุขภาพ การปองกันโรค  และการดํารงสุขภาพสิ่งที่คนเราปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ  เชน  
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การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการความเครียด การพักผอน การสูบบุหรี่ 

การดื่มสุรา ฯลฯ เหลาน้ีลวนมีผลตอสุขภาพของบุคคล ซึ่งรวมถึงการเกิดโรคหรือไมเกิดโรค  

(สุขภาพดี)  ดวย  เมื่อพิจารณาดูการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตองจะพบวาลวนมีผลตอ

การเกิดโรคทั้งสิ้น  บางโรคเกิดจากการปฏิบัติที่ไมถูกตองอยางเดียว  บางอยางเกิดจากการ

ปฏิบัติท่ีไมถูกตองหลายอยาง  ดังน้ัน  เพื่อใหการดํารงไวซึ่งสุขภาพที่ดีทั้งดานรางกาย  จิตใจ  

อารมณ และสังคม  จึงควรปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม   

 

แนวตอบกิจกรรมที่ 2  

1. ง  2.  ข  3.  ง  4.  ข 

 

 

บทที่  6 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1  

แนวตอบขอท่ี  1.   

 ยาปฏิชีวนะ (antibiotics) หรือยาตานจุลชีพ หมายถึง ยาที่ผลิตมาจากสิ่งมีชีวิต 

เ พื่ อ ใ ช รั ก ษ า โ ร ค ติ ด เ ช้ื อ   ซึ่ ง แ บ ง อ อ ก เ ป น ก ลุ ม ย อ ย ต า ม คุ ณ ส ม บั ติ ข อ ง ย า 

ในการกําจัดเช้ือแตละชนิด เชน ยาตานเช้ือแบคทีเรีย ยาตานไวรัส ยาตานเช้ือรา ช่ืออื่น 

ที่ใชเรียกยาปฏิชีวนะ เชน ยาฆาเชื้อ หรือยาแกอักเสบ  

 ยาสมุนไพร  คือ ยาที่ไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งมิไดผสมปรุงหรือแปร

สภาพ 

แนวตอบขอที่  2.   

    1.  ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใชยาไม

ไดผลในการรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 

 2.  ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเมื่อใชไดผลในการรักษาแลวตองคอยๆ ลด

ขนาดลงทีละนอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหม

ตามมา ตัวอยางเชน ยาเพรดนิโซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยาทันที 

จะทําใหเกิดอาการเบื่ออาหาร คลื่นไสอาเจียน ปวดทอง รางกายขาดนํ้าและเกลือ เปนตน 
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 3.  ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน 

บางครั้งยาอาจเสริมฤทธิ์กันเอง ทําใหยาออกฤทธิ์เกินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทาง

ตรงกันขาม ยาอาจตานฤทธิ์กันเอง ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดดื้อยา  

 

แนวตอบกิจกรรมที่ 2 

1. ก     2.  ข     3. ก 

 

 

บทที่  7 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1  

แนวตอบขอท่ี  1.   

 โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธิ์ของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและระบบ

อวัยวะตางๆ ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูที่เสพเสมอ ดังน้ันจะพบวา สุขภาพรางกายของ 

ผูที่เสพยาจะทรุดโทรมทั้งรายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา ไมมีแรง 

ออนเพลียงาย สมองเสื่อมและความจําสับสน เปนโรคติดเช้ืออื่นๆ ไดงาย  ไมสนใจตนเอง  

ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบอุบัติเหตุถึงขั้นพิการ เชน พลัดตก

จากที่สูงขณะทํางาน หกลม อันเน่ืองมาจากฤทธิ์ของยาเสพติดที่มีผลตอระบบประสาทและ

สมอง 

 โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเสื่อมเสียช่ือเสียงของ

ตนเองและครอบครัวแลว ยังทําใหผูเสพกลายเปนบุคคลที่ขาดความรับผิดชอบตอครอบครัว 

ไมหวงใยดูแลครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและรายไดของ

ครอบครัว เน่ืองจากตองนําเงินมาซื้อสารเสพติด 

 โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผูที่เสพสารเสพติด นอกจากจะเปนผูที่มี

ความรูสึกวาตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมที่นําไปสูปญหา

สังคมสวนรวมได  เชน กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม ปญหาอุบัติเหตุ และปญหาโรคเอดส  

เปนตน  

  โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูที่เสพสารเสพติดอาจกลาวไดวา เปนผูที่บอนทําลาย

เศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติ เน่ืองจากผูที่เสพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตองสูญเสียกําลังคม

และงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพื่อใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสาร
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เสพติด เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําใหเศรษฐกิจทรุดบั่นทอนความมั่นคงของ

ประเทศชาติ    

แนวตอบขอท่ี  2.   

การแกไขปญหายาเสพติด จึงตองดําเนินการกับองคประกอบทั้งสองอยางไป

พรอมๆ กัน คือ จะตองลดปริมาณความตองการยาเสพติดลง ในขณะเดียวกันก็จะตองลด

ปริมาณของยาเสพติดในตลาดดวย การปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยที่เกิดจากการคิด

พึ่งยาและหวังผลจากฤทธิ์ยา เชน การฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรู 

ดานการปองกันการเสพติด โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนําประยุกตความรูน้ันไปปฏิบัติใน

ชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถิ่น สวนกลุมประชาชนน้ันใหมีความรูและมีพฤติกรรม

ตอตานการเสพติดโดยตรงและการรณรงค เผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆ ภายใต

ขอบเขตที่กําหนดไว ใหประชาชนเกิดการตื่นตัว ตระหนักถึงปญหาและเขามามีสวนรวมในการ

แกปญหา 

แนวตอบขอท่ี  3.     

 การมีสวนรวมในการรณรงคการปองกันการสารเสพติดในชุมชน ไดแก 

 1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายที่สังคมโดยทั่วไปมุง

สรางสังคมใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการตอบสนอง

ของยาเสพติด ซึ่งการดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสรางเสริมศีลธรรม 

การใชกฎหมายการพัฒนาสังคม ฯลฯ กลวิธีของการปองกันใน  แนวกวาง ไดแก  การให

การศึกษาในการถายทอดความรู  การใหขอมูลและขาวสารที่ถูกตองของปญหายาเสพติด  และ

การจัดกิจกรรมทางเลือก  เปนตน 

2. การปองกันในวงแคบ  มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชนบางแหงที่

เสี่ยงตอปญหาการเสพติด ไดแก  การฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรู 

ดานการปองกันการเสพติด  การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆและ

การปฏิบัติการทางสังคม  เปนตน 

3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันที่เนนในวงแคบที่สุดโดยเปาหมาย  อยูที่ผูคา  

ผูติดยาเสพติด หรือผูที่มีความเสี่ยงสูง และครอบครัว ไดแก การวิเคราะหปญหา การให

คําปรึกษาแนะนํา  การใหคําปรึกษาแกครอบครัว การใหสุขศึกษา การใหกําลังใจ และการฝก

อาชีพ เปนตน 
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แนวตอบกิจกรรมที่ 2  

1. ก  2.  ค  3. ข   

 

 

บทที่  8 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1  

แนวตอบขอท่ี  1.   

1.  ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ 

2.  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับ

ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ  

3.  ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดที่

จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆ  

4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถในการคิด

วิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการดําเนิน

ชีวิต 

5.  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication) เปน

ความสามารถในการใชคําพูด และทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยาง

เหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณตางๆ 

6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship) 

เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษา

สัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self-Awareness) เปนความสามารถในการคนหา 

รูจักและเขาใจตนเอง  

8.  ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขา

ใจความเหมือนหรือความแตกตางระหวางบุคคล  

9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ  (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรู

อารมณของตนเองและผูอื่น  
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10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถ ในการรับรู

ถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ

ความเครียด  

แนวตอบขอท่ี  2.   

1. ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอื่น เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน

หรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา  

ความเชื่อ อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา  

2. ทักษะการจัดการกับอารมณ เปนความสามารถในการรับรูอารมณของตนเอง

และผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธและ

ความเศราโศกท่ีสงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

3. ทักษะการจัดการกับความเครียด เปนความสามารถในการรับรูถึงสาเหตุของ

ความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพื่อให

เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

 

แนวตอบขอที่  3 

ยกตัวอยางเชน  หางานอดิเรกที่ชอบทําฝก  การออกกําลังกาย บริหารรางกาย  

เปนตน 

 

แนวตอบขอที่  4    

ยกตัวอยางเชน 

1. วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรดใน

กระเพาะ  ยากลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียดที่ตนเหตุ อาจทําให

ความเครียดน้ันเกิดขึ้นไดอีก  

2. วิธีแกไขที่ตนเหตุ ไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เอื้ออํานวยตอการกอใหเกิด

ความเครียด เชน หางานอดิเรกที่ชอบทําฝก  การออกกําลังกาย บริหารรางกายแบบงาย ๆ 

เปนตน 

3. เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน  

ลดความเขมงวดในเรื่องตางๆ  
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4. สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอื่น เชน มองตัวเองในแงดี   

มองผูอื่นในแงดี เปนตน 

 

บทที่  9 

แนวตอบขอท่ี  1 

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขั้นตอนการหุงตม หรือ

กระบวนการ แปรรูปผลิตผลการเกษตรโดยใชเทคโนโลยีเพื่อใหอาหารน้ันสามารถเก็บไดเปน

เวลานานพอสมควรโดยไมเนาเสีย สามารถด่ืมหรือรับประทานไดทันทีเมื่อตองการ  

แนวตอบขอท่ี  2 

ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขั้นตอนการหุงตมหรือ

กระบวนการแปรรูปแลว และสามารถเก็บไวไดนานเชนเดียวกัน จะตองนําไปหุงตมและปรุงรส

หรือปรุงแตงกอนจึงจะรับประทานได  

 

แนวตอบขอท่ี  3 

การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร หมายถึง การทําลายหรือฆาเช้ือจุลินทรียที่มีอยูหรือ

อาจเกิดขึ้นในอาหาร และทําใหเกิดการเนาเสียใหหมดไป  

แนวตอบขอท่ี  4 

หลักการดําเนินงานของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูป 

 

 

 

 

ชองทางการจัดจําหนาย ประกอบดวย ผูผลิต คนกลาง และผูบริโภค ซึ่งอาจจะใชชอง

ทางตรง จากผูผลิตไปยังผูบริโภค และใชชองทางออม จากผูผลิต ผานคนกลาง ไปยังผูบริโภค  

ดังรูป 

 

 

 

กระบวนการผลิต

และบรรจุภัณฑ 

การขนสงและ

เก็บรักษา 

ผูบริโภค 

ผูผลิต ผูบริโภค 

ผูผลิต คนกลาง ผูบริโภค 
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แนวตอบขอท่ี  5 

การจัดตกแตงรานคา มีความสําคัญตองคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ี 

1. แสงสวางภายในราน  

2. การตกแตงสีภายนอกและภายในราน  

3. การจัดวางสินคาบริเวณทางเขาราน ใกล ๆ ทางเขาราน เปนที่เหมาะสําหรับจัดวาง

สินคาที่ตองการเสนอขายเปนพิเศษ  

4. การจัดหมวดหมูของสินคา  

5. การติดปายบอกประเภทของสินคา เพื่อใหรูวาสินคาอยูท่ีใด  

6. การติดปายราคาสินคา  

การจัดวางสินคา  มีความสําคัญตอการจูงใจลูกคาใหเลือกซื้อสินคา เพื่อใหสะดวกและ

เกิดความพึงพอใจควรคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ี 

1. ความพึงพอใจของลูกคา 

2. จัดสินคาไวในบริเวณที่เราจะขาย 

3. จัดสินคาไวในระดับสายตาใหมากที่สุด 

4. จัดสินคาดานหนาบนช้ันใหเต็มอยูเสมอ 

5. ช้ันปรับระดับไดตามขนาดของสินคาจะเปนการดี 

6. การใชกลองหนุนสินคาใหดูงดงามแมจะมีสินคาไมมากนัก 

7. ความเปนระเบียบเรียบรอย  

8. สินคามากอนตองขายกอน  

9. ปองกันหลีกเลี่ยงการรั่วไหลของสินคา โดยการจัดวางผังทางเดินภายในรานใหลูกคา

เดินไปมาไดสะดวก  

 

แนวตอบขอท่ี  6 

1. สถานที่รับประทานอาหาร เตรียม - ปรุง - ประกอบอาหาร ตองสะอาดเปน

ระเบียบ และจัดเปนสัดสวน 

2. ไมเตรียมปรุงอาหารบนพื้นและบริเวณหนา หรือใกลหองนํ้า หองสวม และตอง

เตรียมปรุงอาหารบนโตะที่สูงจากพื้น อยางนอย 60 เซนติเมตร 

3. ใชสารปรุงแตงอาหารที่มีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรองของอาหารจากทาง

ราชการ เชน เลขสารบบอาหาร เครื่องหมายรับรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.) 
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4. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุง หรือเก็บรักษา การเก็บอาหาร

ประเภทตางๆ ตองแยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภท เน้ือสัตวดิบ ตองเก็บรักษาไวที่อุณหภูมิ

ต่ํากวา 5 องศาเซลเซียส 

5. อาหารที่ปรุงสําเร็จแลว เก็บรักษาไวในภาชนะที่สะอาดมีการปกปด วางสูงจาก

พื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

6. นํ้าแข็งท่ีใชบริโภคตองสะอาดเก็บในภาชนะที่สะอาดมีฝาปด ใชอุปกรณที่มีดาม

สําหรับคีบหรือตัก โดยเฉพาะวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร และตองไมมีสิ่งของอยาง

อื่นแชรวมไว 

7. ลางภาชนะดวยนํ้ายาลางภาชนะแลวลางดวยนํ้าสะอาด 2 ครั้ง หรือลางดวยนํ้า

ไหล และที่ลางภาชนะตองวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

8. เขียงและมีด ตองมีสภาพดี แยกใชระหวางเน้ือสัตวสุก เน้ือสัตวดิบ และผักผลไม 

9. ชอน สอม ตะเกียบ วางตั้งเอาดามขึ้นในภาชนะโปรง สะอาด หรือวางเปน

ระเบียบในภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

10. ขยะมูลฝอย และนํ้าเสียทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีที่ถูกหลักสุขาภิบาล 

11. หองสวมสําหรับผูบริโภคและผูที่สัมผัสอาหารตองสะอาด มีอางลางมือที่ใชการ 

ไดดี และมีสบูใชตลอดเวลา 

12. ผูที่สัมผัสอาหารตองแตงกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูปรุงอาหารตองผูกผากัน

เปอนที่สะอาด สวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม 

13. ผูที่สัมผัสอาหารตองลางมือใหสะอาดกอนเตรียมปรุง ประกอบ และจําหนาย

อาหารทุกครั้ง ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสําเร็จแลวทุกชนิด 
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   การเรียนรูเพศศึกษา ชวงชั้นที่ 1 (ป.1-3). กรุงเทพฯ : กระทรวงศึกษาธิการ,  

   2548. 

 . แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพศศึกษา ชวงช้ันที่ 2 (ป.4-6). กรุงเทพฯ : 

กระทรวงศึกษาธิการ, 2548. 
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 . แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพศศึกษา ชวงช้ันที่ 3 (ม.1-3). กรุงเทพฯ :  

     กระทรวงศึกษาธิการ, 2548. 

 . แนวทางการจัดกิจกรรมการเรียนรูเพศศึกษา ชวงช้ันที่ 4 (ม.4-6). กรุงเทพฯ :  

   กระทรวงศึกษาธิการ, 2548. 

“การมีจิตใจในการบริการที่ดี” (ออนไลน). เขาถึงเมื่อวันที่ 9 กรกฎาคม 2548.  

   www.cdd.go.th/j4607181.htm. 

หนวยงานและแหลงขอรับความชวยเหลือเมื่อมีปญหาจากการมีเพศสัมพันธ (ออนไลน).  

    เขาถึงเมื่อวันที่ 10 พฤษภาคม 2559. จาก  

    http://site.google.com/site/30236kerobies/page4. 

Friedman CR. Normal sexuality and introduction to sexual Disorders. In :  

  Cavenarr OJ Jr.Psychiatry. Vol.1 revised edition. Philadelphia : J.B.  

   Lippincott Company, 1986 : Chapter 45 : 1-8. 

Person SE. Paraphilias and gender identity disorders. In : Cavenarr OJ Jr.ed.  

  Psychiatry. Vol.1 revised edition. Philadelphia : J.B. Lippincott  

  Company, 1986 : Chapter 46 : 1-19 

www.school.net.th/ 

. 

 

 

 

 

 

 



126 
 

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    

  นายวรวุฒิ  หุนมาตรา  ผูอํานวยการ กศน.อําเภอชะอํา    

  นางสาวชนากานต  สายหมี ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

  นายศุนันทิพัฒน  ออนศรี ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

  นางชนาพร  ทองดี  ครู กศน. อําเภอชะอํา    

  นางปาริชาติ  แจงสุวรรณ ครู กศน. อําเภอชะอํา     

  นางเหมือนฝน  ยองเพชร 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    

ผูพิมพตนฉบับ 

  นางสาวชนากานต  สายหมี ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

  นางเหมือนฝน  ยองเพชร ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
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