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คําแนะนําในการใชเอกสารสรุปเนื้อหาที่ตองรู 

 

 หนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา เลมน้ีเปนการสรุปเน้ือหาจาก  หนังสือ

เรียน สาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ทช 31002 ระดับมัธยมศึกษา

ตอนปลาย หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาช้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  

(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2554)  เพื่อใหผูเรียน กศน. ทําความเขาใจและเรียนรูในสาระสําคัญ 

ของเน้ือหารายวิชาสําคัญ ๆ ไดสะดวก และสามารถเขาถึงแกนของเน้ือหาไดดีขึ้น 

  ในการศึกษาหนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา เลมน้ี ผูเรียน 

ควรปฏิบัติ ดังน้ี 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา จากหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนิน

ชีวิต  รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ทช 31002 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หลักสูตรการศึกษา

นอกระบบระดับการศึกษาช้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2554) ใหเขาใจ

กอน 

2. ศึกษารายละเอียดเน้ือหาของหนังสือสรุปเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ใหเขาใจ

อยางชัดเจน ทีละบท จนครบ 9 บท 

3.  หากตองการศึกษารายละเอียดเน้ือหารายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา เพิ่มเติม ผูเรียน 

กศน. สามารถ ศึกษาหาความรูเพิ่มเติมจากตํารา หนังสือเรียนที่มีอยูตามหองสมุดหรือราน

จําหนายหนังสือเรียน หรือครูผูสอน 
 

 

 

 

 

 

 

 



1 
 

บทท่ี 1 

ระบบตาง ๆ ของรางกาย 
 

สาระสําคัญ 

อวัยวะตางๆ ทุกสวนของรางกายคนเรา ทํางานสัมพันธกันเปนระบบ ทุกระบบ ตางมี

ความสําคัญตอรางกายทั้งสิ้น  หากระบบใดทํางานผิดปกติจะสงผลกระทบตอระบบ  อื่นๆ ดวย  

เราจึงควรรูจักปองกัน  บํารุงรักษาอวัยวะตาง ๆ ในทุกระบบ  ใหสมบูรณแข็งแรงทํางานได

ตามปกติอยูเสมอ จะชวยใหเรามีสุขภาพที่ดี 

 ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความสําคัญของระบบอวัยวะแตละระบบได 

2. บอกโครงสรางของระบบอวัยวะแตละระบบได 

3. อธิบายหนาที่และการทํางานของอวัยวะแตละระบบได 

4. บอกวิธีการดูแลปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะ 6 ระบบได 

5. อธิบายวิธีการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของระบบอวัยวะ 6 ระบบได 

6. วางแผนการเสริมสรางพัฒนาการของตนเองและครอบครัวได 

7. ปฏิบัติตนเพื่อการเสริมสรางพัฒนาการของตนเองและครอบครัวได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องที่ 1  โครงสราง หนาที่ และการทํางานและการดูแลรักษาระบบอวัยวะที่สําคัญ 

ของรางกาย  

- ระบบหายใจ 

- ระบบยอยอาหาร 

- ระบบขับถาย 

- ระบบสืบพันธุ 

- ระบบตอมไรทอ 

- ระบบประสาท 

 เรื่องที่  2  การวางแผนและปฏิบัติตนเพื่อการเสริมสรางพัฒนาการดานสุขภาพ 

ของตนเองและครอบครัว  
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เรื่องที ่1  โครงสราง หนาที่ และการทํางานและการดูแลรักษาระบบอวัยวะที่สําคัญ 

            ของรางกาย  

            ระบบอวัยวะของรางกาย ทําหนาที่แตกตางกันและประสานกันอยางเปนระบบ    

ซึ่งระบบที่สําคัญของรางกาย มีโครงสราง หนาที่และการทํางาน ดังนี้ 

 

1. ระบบหายใจ 
 

  การหายใจเปนกระบวนการนํา

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

คารบอนไดออกไซดซึ่งเปนของเสียออก

จากรางกาย 

ทางเดนิหายใจ ประกอบดวยอวัยวะตางๆ 

ดังน้ี 

1. จมูก (Nose) ภายในจะมีเยื่อบุจมูก และขนจมูก  ซึ่งชวยกรองฝุนละออง 

2. คอหอย (Pharynx) หลอดอาหารและหลอดลมจะมาพบกันที่คอหอย 

3. กลองเสียง (Larynx) อยูโคนลิ้นเขาไป ในผูชายเรียกวาลูกกระเดือก 

4. หลอดลม (Trachea) อยูตอจากกลองเสียง  ผนังดานในจะมีเมือกคอยกักฝุนละออง 

ไมใหผานเขาไปถึงปอด 

5. ขั้วปอด (Bronchus) มี 2 ขางอยูปลายสุดของหลอดลม 

6. ปอด (Lung) จะอยูภายในทรวงอกทั้ง 2 ขาง ลักษณะคลายฟองนํ้ามีความยืดหยุนมาก  

ภายในปอดจะมีถุงลมซึ่งเปนจุดและเปลี่ยนอากาศดีและอากาศเสีย 

กระบวนการหายใจ 

รางกายของเราตองการออกซิเจน เพื่อการดํารงชีวิต  โดยกลไกลของการหายใจเขา และ

หายใจออก ดังน้ี 

1. การหายใจเขา เกิดจากกลามเนื้อกะบังลมหดตัว ซึ่งทําใหความดันภายในปอดลดลง  

อากาศภายนอกจึงเขามาแทนที่ได 
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2. การหายใจออก เร่ิมขึ้นเมื่อกลามเน้ือกะบังลมคลายตัว  ทําใหความดันภายในปอด

เพิ่มสูงขึ้นกวาความดันบรรยากาศ  อากาศจึงไหลจากปอดสูบรรยากาศภายนอก  

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบหายใจ 

1. หลีกเลี่ยงที่ท่ีอากาศไมบริสุทธิ์  เพราะจะทําใหไดรับสารพิษ 

2. หาโอกาสไปอยูที่ท่ีอากาศบริสุทธิ์หายใจ เชน ตามทุงนา ปาเขา  ชายทะเล เปนตน 

3. ไมสูบบุหรี่ และไมอยูใกลคนสูบบุหรี่ 

4. ควรตรวจสภาพปอดดวยการเอกซเรยอยางนอยปละ 1 ครั้ง 

5. หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดคนที่เปนโรคติดตอทางลมหายใจ 

6. เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง  ควรรักษาความอบอุนของรางกายอยูเสมอ 

7. ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรงอยูเสมอ  จะทําใหความจุปอดดีขึ้น 

8. ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบหายใจควรรีบพบแพทย 

  

2. ระบบยอยอาหาร 
  

หลั ง จากกินอาหารเข า ไป  อาหารจะถู ก       

ยอยสลายเปนสารที่มีโมเลกุลขนาดเล็กไมซับซอน  เชน     

กลูโคสหรือกรดอะมิโน  การยอยอาหารทําไดโดยการ

เค้ียวบด และใชสารเคมีพวกเอนไซนตาง ๆ เขาชวยเพื่อ

เรงปฏิกิริยาการยอยอาหารใหรวดเร็วขึ้น  อาหารที่ยอย

แลวจะถูกขับออกจากรางกาย 

 

โครงสรางและหนาที่ของอวัยวะในระบบยอยอาหาร 

1. ปาก  ใชฟนบดเคี้ยวอาหารใหละเอียด 

2. คอหอย  เปนทอท่ีอยูระหวางดานหลังของปากและหลอดลม 

3. หลอดอาหาร  จะลําเลียงอาหารไปยังกระเพาะอาหาร 

4. กระเพาะอาหาร  มีลักษณะเปนถุงขนาดใหญ  ผนังในกระเพาะจะเปนลูกคลื่น 

นํ้ายอยในกระเพาะอาหารจะชวยยอยและละลายขนาดของอาหารใหมีอนุภาคเล็กลง 

5. ลําไสเล็ก  ทําหนาที่ดูดซึมสารอาหารเขาสูกระแสเลือด 
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6. ลําไสใหญ  เปนที่รับกากอาหารจากลําไสเล็กและกลายเปนอุจจาระ ลําไสใหญ 

สวนตนจะมีไสติ่งยื่นออกมา  ลําไสใหญสวนกลางเรียกวาไสตรง 

7. ตับ  เปนอวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอยอาหารและกระบวนการเมตาบอลิซึมของ

รางกาย  ทําหนาที่ผลิตนํ้าดีออกสูลําไส เพื่อชวยใหไขมันถูกยอยและดูดซึมงายขึ้น  สรางเม็ด

เลือดในวัยทารก  ควบคุมปริมาณเลือด  ควบคุมเมตาบอลิซึมของคารโบไฮเดรต  ไขมัน และ

โปรตีน เปนแหลงสะสมแรเหล็ก ทองแดง วิตามินเอ วิตามินดี และวิตามินบีสอง  นอกจากน้ีตับยัง

เปนแหลงผลิตความรอนที่สําคัญของรางกาย 

8. ถุงน้ําด ี สรางจากตับ นํ้าดีจําเปนตอการยอยอาหารประเภทไขมัน  ขับสีและของ

เสียอื่น ๆ ออกจากรางกาย  ดูดซึมวิตามินเอและเค เกลือนํ้าดี  ทําหนาที่ดูดซึมไขมันและ

ควบคุมคอเลสเตอรอล ใหอยูในสภาพสารละลาย   

9. ตับออน  เปนอวัยวะที่ตั้งอยูใตตับและกระเพาะอาหาร ทําหนาที่ผลิตนํ้ายอย

ฮอรโมนอินซูลินและกลูคากอน 

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบยอยอาหาร 

1. รับประทานอาหารใหครบทุกประเภทในแตละมื้อ และรับประทานอาหาร    

แตพอควร ไมมากหรือนอยจนเกินไป โดยเค้ียวอาหารใหละเอียด 

2. รับประทานอาหารที่สะอาด และปรุงสุกใหม ๆ  

3. ไมรับประทานอาหารพร่ําเพรื่อ จุกจิก และทานใหตรงเวลา  

4. อยารีบรับประทานอาหารขณะกําลังเหนื่อย  

5. ไมควรรับประทานอาหารที่มีรสจัดจนเกินไป  

6. ถายอุจจาระใหเปนเวลาและสม่าํเสมอ 

 

3. ระบบขบัถาย 

        การขับถายเปนกระบวนการกําจัดของเสียที่รางกายไมตองการออกมาภายนอกรางกาย 

เรียกวา การขับถายของเสีย อวัยวะที่เกี่ยวของกับการกําจัดของเสีย ไดแก ปอด ผิวหนัง 

กระเพาะปสสาวะ และลําไสใหญ เปนตน 
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การกําจดัของเสียทางปอด 

 การกําจัดของเสียทางปอด กําจัดออกมาในรูปของนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซด  

ซึ่งเปนผลที่ไดจากกระบวนการหายใจ โดยนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซดจะแพรออก  

จากเซลลเขาสูหลอดเลือด และเลือดจะทําหนาที่ลําเลียงไปยังปอด แลวแพรเขาสูถุงลมที่ปอด

หลังจากนั้นจึงเคลื่อนผานหลอดลมแลวออกจากรายกายทางจมูก  

การกําจัดของเสียทางผิวหนัง 

   ผิวหนังนอกจากจะทําหนาที่กําจัดของเสียออกจากรางกายในรูปของเหงื่อแลว ยังมีสวน

ระบายความรอนใหแกรางกายเพื่อขับเหงื่อออกสูภายนอก เหงื่อที่รางกายขับออกมาน้ันประกอบ 

ไปดวยนํ้าเปนสวนใหญ และจะมีเกลือบางชนิดถูกขับปนออกมาดวย จึงทําใหเหงื่อมีรสเค็ม  

ระบบขับถายปสสาวะ 

 อวัยวะที่เกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะมี ดังน้ี 

1. ไต (Kidneys) มีอยู 2 ขาง รูปรางคลายเมล็ดถั่วแดง อยูทางดางหลังของชองทอง

บริเวณเอวในไตจะมีหลอดไต ทําหนาที่กรองปสสาวะออกจากเลือด ดังน้ันไตจึงเปนอวัยวะ

สําคัญท่ีใชเปนโรงงานสําหรับขับถายปสสาวะดวยการกรองของเสีย เชน ยูเรีย  เกลือแร และนํ้า

ออกจากเลือดที่ไหลผานเขามาใหเปนน้ําปสสาวะแลวไหลผานกรวยไตลงสูทอไตเขาไปเก็บไว 

ที่กระเพาะปสสาวะ 

2.  กรวยไต (Pelvis) คือ ชองกลวงภายในที่มีรูปรางเหมือนกรวย สวนของกนกรวย 

จะติดตอกับกานกรวย  

3. ทอไต (Useter) มีลักษณะเปนทอออกมาจากไตทั้ง 2 ขาง เช่ือมตอกับกระเพาะ

ปสสาวะจะเปนทางผานของปสสาวะจากไตไปสูกระเพาะปสสาวะ 

4. กระเพาะปสสาวะ (Urinary Bladder) เปนที่รองรับนํ้าปสสาวะจากไตที่ผานมา

ทางทอไต สามารถขยายได ขับปสสาวะไดประมาณ 1 ลิตร แตถาเกิน 700 ซีซี (ลูกบาศก

เซนติเมตร) อาจเปนอันตรายได เมื่อมีนํ้าปสสาวะมาอยูในกระเพาะปสสาวะมากขึ้นจะรูสึกปวด

ปสสาวะ  

5. ทอปสสาวะ (Urethra) เปนทอท่ีตอจากกระเพาะปสสาวะไปสูอวัยวะเพศ ซึ่งทอน้ี

จะเปนทางผานของปสสาวะเพื่อที่จะไหลออกสูภายนอก ปลายทอจึงเปนทางออกของปสสาวะ  
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การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบขบัถายปสสาวะ 

1.  ด่ืมนํ้าสะอาด  อยางนอยวันละ 6 – 8  แกว 

2.  ไมควรกลั้นปสสาวะนานเกินไป  

3.  ไมควรรับประทานอาหารรสเค็มมาก  

4. ควรปองกันการเปนน่ิวในระบบทางเดินปสสาวะ  โดยหลีกเลี่ยงการรับประทานผัก

ที่มีสารออกซาเลตสูง  เชน  หนอไม  ชะพลู  ผักแพว  ผักกระโดน  เปนตน   

5. ควรรับประทานอาหารประเภทโปรตีน  เพื่อชวยลดอัตราการเกิดน่ิวในระบบ

ทางเดินปสสาวะ 

6. เมื่อมีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินปสสาวะควรปรึกษาแพทย 

ระบบขบัถายของเสียทางลําไสใหญ 

 การยอยอาหารจะสิ้นสุดลงบริเวณรอยตอระหวางลําไสเล็กกับลําไสใหญ เน่ืองจาก

อาหารที่ลําไสเล็กยอยแลวจะเปนของเหลว หนาที่ของลําไสใหญครึ่งแรก คือ ดูดซึมของเหลว  

นํ้า เกลือแรและนํ้าตาลกลูโคสที่ยังเหลืออยูในกากอาหาร สวนลําไสใหญครึ่งหลังจะเปนที่พัก

กากอาหารซึ่งมีลักษณะกึ่งของแข็ง ลําไสใหญ จะขับเมือกออกมาหลอลื่นเพื่อใหอุจจาระเคลื่อน

ไปตามลําไสใหญไดงายขึ้น ถาลําไสใหญดูดนํ้ามากเกินไป เน่ืองจากอาหารตกคางอยูในลําไส

ใหญหลายวัน จะทําใหกากอาหารแข็ง เกิดความลําบากในการขับถาย ซึ่งเรียกวา ทองผูก  

 

 4. ระบบสืบพันธุ 

 

        การสืบพันธุเปนสิ่งที่ทําใหมนุษยดํารงเผาพันธุอยูได ซึ่งตองอาศัยองคประกอบสําคัญ 

เชน เพศชายและเพศหญิง แตละเพศจะมีโครงสรางของเพศ และการสืบพันธุ  ซึ่งแตกตางกัน  

ดังน้ี 

ระบบสืบพันธุของเพศชาย 

อวัยวะสืบพันธุของเพศชายสวนใหญจะ

อยูภายนอกลําตัว ประกอบดวยสวนที่สําคัญ ๆ 

ดังน้ี 

1. ลึงคหรือองคชาต (Penis) เปนอวัยวะ

สืบพันธุของเพศชาย รูปทรงกระบอกอยูดานหนา
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ของหัวเหนา บริเวณดานหนาตอนบนถึงอัณฑะ มีลักษณะยื่นออกมา ประกอบดวยกลามเน้ือที่

เหนียว  แตมีลักษณะนุม และอวัยวะสวนนี้สามารถยืดและหดได ที่บริเวณตอนปลายลึงคจะมี

เสนประสาทและหลอดเลือดมาเลี้ยงอยูเปนจํานวนมาก  ลึงคจะแข็งตัวและเพิ่มขนาดขึ้น

ประมาณเทาตัว เน่ืองมาจากการไหลค่ังของเลือดที่บริเวณน้ีมีมาก และในขณะที่ลึงคแข็งตัวน้ัน 

จะพบวาตอมเล็ก ๆ ที่อยูในทอปสสาวะจะผลิตนํ้าเมือกเหนียว ๆ ออกมา เพื่อชวย   ในการหลอลื่น

และทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 

2. อัณฑะ (Testis) ประกอบดวย ถุงอัณฑะ เปนถุงที่หอหุมตอมอัณฑะไว มีลักษณะเปน

ผิวหนังบาง ๆ สีคล้ําและมีรอยยน จะหดหรือหยอนตัวเมื่ออุณหภูมิของอากาศเปลี่ยนแปลง 

เพื่อชวยรักษาอุณหภูมิภายในถุงอัณฑะใหเหมาะสมกับการสรางตัวอสุจิ  ตอมอัณฑะมีอยู 2 ขาง 

ทําหนาที่ผลิตเซลลสืบพันธุเพศชายหรือเช้ืออสุจิ มีลักษณะรูปรางคลายกับไขไกฟองเล็ก ๆ ตอม

อัณฑะทั้งสองจะบรรจุอยูภายในถุงอัณฑะ  

3. ทอนําตัวอสุจิ (Vas deferens) อยูเหนืออัณฑะ ตอมาจากทอพักตัวอสุจิ ทอน้ีจะเปน

ชองทางใหตัวอสุจิ ไหลผานจากทอพักตัวอสุจิไปยังทอของถุงเก็บอสุจิ 

4. ทอพักตัวอสุจิ (Epidymis) อยูเหนือทอนําตัวอสุจิ ทอน้ีมีลักษณะคลายรูปดวงจันทรครึ่ง

ซีก ซึ่งหอยอยูติดกับตอมอัณฑะ ประกอบดวยทอที่คดเคี้ยวจํานวนมาก เมื่อตัวอสุจิถูกสรางขึ้น

มาแลว จะถูกสงเขาสูทอนี้ เพื่อเตรียมที่จะออกมาสูทอปสสาวะ 

5. ตอมลูกหมาก (Prostate gland) มีลักษณะคลายลูกหมาก เปนตอมที่หุมสวนแรก

ของทอปสสาวะไวและอยูใตกระเพาะปสสาวะ ทําหนาที่หลั่งของเหลวที่มีลักษณะคลายนม  

มีฤทธิ์เปนดางอยางออน ซึ่งขับออกไปผสมกับนํ้าอสุจิที่ถูกฉีดเขามาในทอปสสาวะ ของเหลว

ดังกลาวนี้จะเขาไปทําลายฤทธิ์กรดจากน้ําเมือกในชองคลอดเพศหญิง เพื่อปองกันไมใหตัวอสุจิ

ถูกทําลายดวยสภาพความเปนกรดและเพื่อใหเกิดการปฏิสนธิข้ึน 

ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 

อวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงสวนใหญจะ

อยูภายในลําตัว ประกอบดวยสวนที่สําคัญๆ 

ดังน้ี 

 

1. ชองคลอด (Vagina) อยูสวนลางของทอง มีลักษณะเปนโพรง ผนังดานหนาของ

ชองคลอดจะติดอยูกับกระเพาะปสสาวะ สวนผนังดานหลังจะติดกับสวนปลายของลําไสใหญ 
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ซึ่งอยูใกลทวารหนัก ที่ชองคลอดนั้น  มีเสนประสาทมาเลี้ยงเปนจํานวนมาก โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ที่บริเวณรอบรูเปดชองคลอด  

2. คลิทอริส (Clitoris) เปนปุมเล็ก ๆ ซึ่งอยูบนสุดของรูเปดชองคลอด มีลักษณะ

เหมือนกับลึงคของเพศชายเกือบทุกอยาง แตขนาดเล็กกวาและแตกตางกันตรงที่ทอปสสาวะ

ของเพศหญิงจะไมผานผากลางคลิตอริสเหมือนกับในลึงค ประกอบดวย หลอดเลือดและ

เสนประสาทตางๆ มาเลี้ยงมากมายเปนเน้ือเยื่อท่ียืดไดหดไดและไวตอความรูสึกทางเพศ      

3. มดลูก (Uterus) เปนอวัยวะที่ประกอบดวยกลามเน้ือ และมีลักษณะภายในกลวง   

มีผนังหนาอยูระหวางกระเพาะปสสาวะซึ่งอยูขางหนาและสวนปลายลําไสใหญ (อยูใกลทวาร

หนัก) ซึ่งอยูขางหลังไขจะเคลื่อนตัวลงมาตามทอรังไข เขาไปในโพรงของมดลูก ถาไขไดผสมกับ

อสุจิแลวจะมาฝงตัวอยู ในผนังของมดลูกที่หนาและมีเลือดมาเลี้ยงเปนจํานวนมาก   ไขจะ

เจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณนี้ 

4. รังไข (Ovary) มีอยู 2 ตอม ซึ่งอยูในโพรงของอุงเชิงกราน มีรูปรางคอนขางกลมเล็ก 

ขณะที่ยังเปนตัวออนตอมรังไขจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทองและเมื่อคลอดออกมาบางสวน

จะอยูในชองทอง และบางสวนจะอยูในอุงเชิงกราน ตอมาจะคอย ๆ เคลื่อนลดลงต่ําลงมาอยูในอุง

เชิงกราน นอกจากน้ี ตอมรังไขจะหลั่งฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก และเกิดการตกไข 

5. ทอรังไข (Fallopain tubes) ภายหลังที่ไขหลุดออกจากสวนที่หอหุมแลวไขจะผาน

เขาสูทอรังไข ปลายขางหน่ึงมีลักษณะคลายกรวยซึ่งอยูใกลกับรังไข สวนปลายอีกขางหน่ึงน้ัน

จะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก ทอรังไขจะทําหนาที่นําไขเขาสูมดลูก โดยอาศัยการพัดโบก

ของขนที่ปากทอ ซึ่งทําหนาที่คลายกับน้ิวมือจับไขใสไปในทอรังไขและอาศัยการหดตัวของ

กลามเน้ือเรียบ 

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบสบืพันธุ 

1. อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ควรเช็ดใหแหงและอยาปลอยใหอวัยวะเพศเปยกช้ืน  

2. ควรเลือกชุดช้ันในที่สวมใสสบายและสะอาด 

3. ขับถายในหองสวมที่ถูกสุขลักษณะ และไมกลั้นปสสาวะ เพราะจะเกิดอาการติดเช้ือ

ในระบบทางเดินปสสาวะได 

4. ควรใชถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ   

5. ทํากิจกรรมตาง  ๆเพื่อไมใหหมกมุนในเรื่องเพศ  เชน  ออกกําลังกาย เลนดนตรี เปนตน 
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6. ควรประพฤติและปฏิบัติตนตามประเพณีไทย เชน การรักนวลสงวนตัว ไมชิงสุกกอนหาม  

เพื่อปองกันปญหาเรื่องเพศ 

7. เมื่อมีความผิดปกติใด ๆ  เกิดขึ้นเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ  ควรรีบไปพบแพทยทันท ี 

 

5. ระบบตอมไรทอ 

 

ในรางกายของมนุษยมีตอมในรางกาย 2 ประเภท คือ 

1. ตอมมีทอ (Exocrine gland) เปนตอมที่สรางสารเคมีออกมาแลวสงไปยังตําแหนงออก

ฤทธิ์ โดยอาศัยทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ เชน ตอมนํ้าลาย ตอมสรางเอนไซมยอยอาหาร 

ตอมนํ้าตา ตอมสรางเมือก ตอมเหงื่อ เปนตน 

2. ตอมไรทอ (Endocrine gland) เปนตอมที่สรางสารเคมีขึ้นมาแลวสงไปออกฤทธิ์ยัง 

อวัยวะเปาหมาย โดยอาศัยระบบหมุนเวียนเลือด เน่ืองจากไมมีทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ

สารเคมีน้ีเรียกวา ฮอรโมน  ตอมไรทอมีอยูหลายตอมกระจายอยูในตําแหนงตางๆ ทั่วรางกาย 

ฮอรโมนท่ีผลิตข้ึนจากตอมไรทอมีหลายชนิด แตละชนิดทํางานแตกตางกัน โดยจะควบคุมการ

ทํางานของอวัยวะตาง ๆ อยางเฉพาะเจาะจง เพื่อใหเกิดการเจริญเติบโต กระตุนหรือยับยั้งการ

ทํางาน ฮอรโมนสามารถออกฤทธิ์ได โดยใชปริมาณเพียงเล็กนอย ตอมไรทอที่สําคัญ มี 7 ตอม 

ไดแก 

2.1  ตอมใตสมอง (Pituitary gland) เปนตอมไรทอ อยูตรงกลางสวนลางของ

สมอง ตอมน้ีขับสารที่มีลักษณะขุนขาวคลายเสมหะ จึงเรียกวา ตอมพิทูอิตารี ตอมใตสมอง

ประกอบ ดวยเซลลที่มีรูปรางแตกตางกันมากชนิดที่สุด แบงออกเปน 3 สวน คือ ตอมใตสมอง

สวนหนา ตอมใตสมองสวนกลาง และตอมใตสมองสวนหลัง ตอมใตสมองทั้งสามสวนนี้ตางกันที่

โครงสราง และการผลิตฮอรโมน 

2.2  ตอมไทรอยด (thyroid)  มีลักษณะเปนพู 2 พู อยูสองขางของคอหอย โดยมี

เยื่อบาง ๆ เช่ือมติดตอถึงกันได ตอมน้ีถือไดวาเปนตอมไรทอท่ีใหญที่สุดในรางกายมีเสนเลือดมา

หลอเลี้ยงมากที่สุด ตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนที่สําคัญ ไดแก 

       2.2.1  ฮอรโมนไธรอกซิน (thyroxin hormone) ทําหนาที่ควบคุมการเผา

ผลาญสารอาหารกระตุนการเปลี่ยนไกลโคเจนไปเปนกลูโคสและเพิ่มการนํากลูโคสเขาสูเซลล 

บุทางเดินอาหาร จึงเปนตัวเพิ่มระดับนํ้าตาลกลูโคสในเลือด 
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       2.2.2  ฮอรโมนแคลซิโทนิน (Calcitonin) ทําหนาที่ลดระดับแคลเซียมใน

เลือดที่สูงเกินปกติ ใหเขาสูระดับปกติ โดยดึงแคลเซียมสวนเกินไปไวที่กระดูก  

 

2.3 ตอมพาราไธรอยด (parathyroid gland) อยูติดกับเน้ือของตอมไธรอยดทาง

ดานหลังในคน มีลักษณะรูปรางเปนรูปไขขนาดเล็กมีสี นํ้าตาลแดงหรือนํ้าตาลปนเหลือง  

ฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสรางจากตอมน้ี คือ พาราธอรโมน ทําหนาที่รักษาสมดุลของแคลเซียม และ

ฟอสฟอรัสในรางกายใหคงท่ี โดยทํางานรวมกับแคลซิโตนิน เน่ืองจากระดับแคลเซียมในเลือด 

มีความสําคัญมาก เพราะจําเปนตอการทํางานของกลามเน้ือประสาทและการเตนของหัวใจ 

ดังน้ันตอมพาราธอรโมนจึงจัดเปนตอมไรทอท่ีมีความจําเปนตอชีวิต 

2.4   ตอมหมวกไต (adrenal gland)  อยู เหนือไตทั้ง 2 ขาง ลักษณะตอม

ทางขวาเปนรูปสามเหลี่ยม สวนทางซายเปนรูปพระจันทรครึ่งเสี้ยว ตอมน้ีประกอบดวยเน้ือเยื่อ 

2 ชนิด คือ อะดรีนัลคอรเทกซ และอะดีนัลเมดุลลา  

2.5   ตับออน  ภายในเน้ือเยื่อตับออนจะมีไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสเปนตอมเล็ก 

ๆ ประมาณ 2,500,000 ตอม หรือมีจํานวนประมาณรอยละ 1 ของเน้ือเยื่อ    ตับออนทั้งหมด 

ฮอรโมนผลิตจากไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสที่สําคัญ 2 ชนิดคือ 

           2.5.1 อินซูลิน (Insulin) สรางมาจากเบตาเซลลที่บริเวณสวนกลางของไอส

เลตออฟแลงเกอรฮานส หนาที่สําคัญของฮอรโมนน้ี คือ รักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหเปนปกติ 

เมื่อรางกายมีนํ้าตาลในเลือดสูงอินซูลินจะหลั่งออกมามากเพื่อกระตุนเซลลตับ และเซลล

กลามเน้ือนํากลูโคสเขาไปในเซลลมากขึ้น และเปลี่ยนกลูโคสใหเปนไกลโคเจนเพื่อเก็บสะสมไว 

นอกจากน้ีอินซูลินยังกระตุนใหเซลลทั่วรางกายมีการใชกลูโคสมากขึ้น  ทําใหระดับนํ้าตาลใน

เลือดลดลงสูระดับปกติ ถากลุมเซลลที่สรางอินซูลินถูกทําลายระดับนํ้าตาลในเลือดจะสูงกวา

ปกติทําใหเปนโรคเบาหวาน 

           2.5.2  กลูคากอน (Glucagon) เปนฮอร โมนที่สรางจากแอลฟาเซลล     

ซึ่งเปนเซลลอีกประเภทหน่ึงของไอสเลตออฟแลงเกอรฮานส กลูคากอนจะไปกระตุนการ

สลายตัวของไกลโคเจนจากตับและกลามเนื้อใหนํ้าตาลกลูโคสปลอยออกมาในเลือดทําใหเลือดมี

กลูโคสเพิ่มขึ้น 

2.6   รังไข (Ovaries) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงซึ่งอยูที่รังไขจะสราง

ฮอรโมนท่ีสําคัญคือ เอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน  
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2.7   อัณฑะ (Testis) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศชายซึ่งอยูที่อัณฑะจะสราง

ฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสุดคือ เทสโตสเตอโรน ซึ่งจะสรางขึ้นเมื่อเร่ิมวัยหนุม 

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบตอมไรทอ 

1. เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย  และมีปริมาณที่เพียงพอ 

2. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง  อาหารขยะและอาหารที่มีรสจัด 

3. ดื่มนํ้าอยางนอยวันละ 6 – 8  แกว  และหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 

4. อาศัยในสภาพแวดลอมที่ไมมีพิษ  เพื่อปองกันผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น 

5. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ และพักผอนใหเพียงพอ 

6. มองโลกในแงดี  และหลีกเลี่ยงความเครียด 

7. สํารวจความเจริญเติบโตของรางกาย  โดยการช่ังนํ้าหนักและวัดสวนสูง หากพบวา

ผิดปกติควรปรึกษาแพทย 

 

6. ระบบประสาท (Nervous System) 

        การทํางานของระบบประสาทเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก และเปนระบบที่มี

ความสัมพันธกับการทํางานของระบบกลามเน้ือ เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวใหเขากับ

สภาพแวดลอม ทั้งภายในภายนอกรางกาย ระบบประสาทน้ีสามารถแบงแยกออก 3 สวน ดังน้ี  

1. ระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system : CNS) ประกอบดวยสมอง 

และไขสันหลัง ซึ่งมีหนาที่ดังตอไปน้ี 

      1.1  หนาที่ของสมอง 

  1.1.1  ควบคุมความจําความคิด การใชไหวพริบ 

       1.1.2  ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเน้ือ โดยศูนยควบคุมสมองดานซาย

จะไป ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อดานขวาของรางกาย สวนศูนยควบคุมสมองดานขวาทํา

หนาที่ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อดานซายของรางกาย 

     1.1.3  ควบคุมการพูด การมองเห็น การไดยิน 

 1.1.4  ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหิว ความกระหาย 

1.1.5 ควบคุมการกลอกลูกตา การปดเปดมานตา 

1.1.6 ควบคุมการทํางานของกลามเน้ือใหทํางานสัมพันธกัน และชวยการ

ทรงตัว 
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1.1.7 ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหัวใจ การหดตัวและขยายตัว

ของเสนเลือด 

1.1.8 สําหรับหนาที่ของระบบประสาทที่มีตอการออกกําลังกายตองอาศัย

สมองสวนกลางโดยสมองจะทําหนาที่นึกคิดที่จะออกกําลังกาย แลวออกคําสั่งสงไปยังสมอง 

เพื่อวางแผนจัดลําดับการเคลื่อนไหว แลวจึงสงคําสั่งตอไปยังประสาทกลไก  ซึ่งเปนศูนยที่จะสง

คําสั่งลงไปสูไขสันหลัง 

1.2  หนาที่ของไขสันหลัง 

 1.2.1 ทําหนาที่สงกระแสประสาทไปยังสมอง เพื่อตีความและสั่งการ และใน

ขณะเดียวกันก็รับพลังประสาทจากสมองซึ่งเปนคําสั่งไปสูอวัยวะตาง ๆ 

   1.2.2  เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน คือ สามารถที่จะทํางานไดทันที

เพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เชน เมื่อเดินไปเหยียบหนาม 

ที่แหลมคม เทาจะยกหนีทันทีโดยไมตองรอคําสั่งจากสมอง 

 1.2.3 ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตาง ๆ ที่มีเสนประสาทไขสันหลังไปสู

อวัยวะตาง ๆ   

 2.  ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system : PNS) ประกอบดวย 

  2.1  เสนประสาทสมอง มี  12  คู  ทอดมาจากสมองผานรูตาง ๆ ของกะโหลกศีรษะ

ทําหนาที่รับความรูสึก  บางคูทําหนาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและบางคูจะทําหนาที่ทั้งรับ

ความรูสึกและการเคลื่อนไหว 

  2.2  เสนประสาทไขสันหลัง มี  31  คู  ถาหากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณใด

ไดรับอันตราย จะสงผลตอการเคลื่อนไหวและความรูสึกของอวัยวะที่เสนประสาทไขสันหลัง 

ตัวอยางเชน เสนประสาทไขสันหลังบริเวณเอวและบริเวณกนไดรับอันตราย จะมีผลตออวัยวะ

สวนลาง คือ ขาเกือบทั้งหมดอาจจะมีอาการของอัมพาตหมดความรูสึกและเคลื่อนไหวไมได    

     2.3 ระบบประสาทอัตโนมัติ สวนใหญจะทําหนาที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะ

ภายในและทํางานอยูนอกอํานาจจิตใจ  

การดแูลปองกันความผดิปกติของระบบประสาท 

1. ตรวจรางกายเกี่ยวกับระบบประสาทอยางสม่ําเสมอ 

2. รับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกายและอาหารที่ชวยบํารุงสายตา 

3. ไมควรรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง  เครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอลและน้ําอัดลม 
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4. การใชสายตาควรมีแสงสวางเพียงพอ  เชน การอานหนังสือ การดูโทรทัศนเปนตน 

5. การทํางานหนาจอคอมพิวเตอร  ควรมีการหยุดพักเปนระยะ ๆ เพื่อไมใหรางกาย

และตาเกิดอาการเมื่อยลา 

6. พักผอนใหเพียงพอ  และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

7. ทํากิจกรรมเพื่อคลายความเครียด  เชน เลนดนตรี  รองเพลง  การทํางานอดิเรก  

การนั่งสมาธิ  เปนตน 

8. หากมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบประสาทควรรีบปรึกษาแพทยทันที 

 

เรื่องที ่2   การวางแผนและปฏบิตัิตนเพื่อการเสริมสรางพฒันาการดานสุขภาพของ  

             ตนเองและครอบครัว 

             หลักการของกระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบ

ตางๆ ในรางกาย มีแนวทางในการปฏิบัติ ดังน้ี 

1. รักษาอนามัยสวนบุคคล             

2. บริโภคอาหารใหถูกตองและเหมาะสม             

3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  

4. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ      

5. หลีกเลี่ยงอบายมุขและสิ่งเสพติดใหโทษ        

6. ตรวจเช็ครางกายอยูเสมอ 
 

การวางแผนเสริมสรางพฒันาการดานสุขภาพของตนเองและครอบครัว            

        การที่จะมีสุขภาพดีไดน้ัน ไมวาจะเปนสุขภาพของตนเองหรือของบุคคลในครอบครัว 

ไมใชเปนสิ่งเกิดขึ้นไดดวยความบังเอิญหากแตจําเปนที่จะตองมีการวางแผนในการดูแลสุขภาพ

ลวงหนาซึ่งจะชวยใหเกิดผลดี ดังน้ี            

1. สามารถที่จะกําหนดวิธีการ หรือเลือกรูปแบบที่เหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของ       

ตัวเราเองหรือบุคคลในครอบครัวไดอยางเหมาะสม             

2. สามารถที่จะกําหนดชวงเวลาในการดูแลสุขภาพไดอยางเหมาะสม  อาจจะมีกิจกรรมการ

ออกกําลังกายในชวงเชาหรือในบางครอบครัวอาจจะมีเวลาวางในชวงเย็น ก็อาจจะกําหนด

กิจกรรมการสงเสริมสุขภาพในชวงเย็นก็ไดหรืออาจจะกําหนดชวงเวลาในการตรวจสุขภาพ

ประจําปของบุคคลในครอบครัวไดอยางเหมาะสม            
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3. เปนการเฝาระวังสุขภาพทั้งของตนเองและบุคคลในครอบครัว ไมใหปวยดวยโรคตาง  ๆ

นับวาเปนการสรางสุขภาพ ซึ่งจะดีกวาการที่จะตองมาซอมสุขภาพ หรือการรักษาพยาบาลใน

ภายหลัง             

4. ชวยในการวางแผนเรื่องของเศรษฐกิจและการเงินในครอบครัว เน่ืองจากไมตองใช

จายเงินไปในการรักษาพยาบาล             

5. สงเสริมสุขภาพทั้งของตนเองและบุคคลในครอบครัว            

6. ทําใหคุณภาพชีวิตท้ังของตนเองและสมาชิกในครอบครัวดีขึ้น 

การปฏิบัติตนเพื่อการเสริมสรางพัฒนาการของตนเองและครอบครัว 

1. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ปฏิบัติอยางนอย 2-3 คร้ังใน 1 สัปดาห แตละครั้งใชเวลาใน

การออกกําลังกายไมนอยกวา 30 นาที ใหปฏิบัติตามหลักของการออกกําลังกาย โดยยึดหลัก 

หนัก นาน บอย จะเปนการออกกําลังกายที่ดีมาก การออกกําลังกายตองปฏิบัติตาม

ความสามารถของบุคคล ตามวัย ตามความ เหมาะสม ทั้งเวลา สถานที่ เพศ วัย การออก 

กําลังกายจะชวยใหเกิดประโยชนตอการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย สงผลใหสุขภาพ

แข็งแรง  

2. รับประทานอาหารตองใหครบ 5 หมูและเหมาะสมกับวัย โดยเฉพาะวัยที่กําลังเติบโต 

มีการพัฒนาทางรางกาย ควรรับประทานอาหารใหเพียงพอ เชน วัยรุนยังอยูในวัยของการ

เจริญเติบโตและต องออกกําลั งกาย จึ งต องชดเชยด วยคาร  โบไฮเดรต สร างเสริม 

การเจริญเติบโตดวยอาหารประเภท โปรตีน  

3. พักผอนใหเพียงพอ ระยะเวลาในการนอนหลับพักผอนของแตละวัย มีความแตกตาง  

เชน วัยเด็ก ตองพักผอนนอนหลับใหมาก ๆ ในวัยผูใหญ การนอนอาจนอยลงแตตองไมนอยกวา 

6-8 ช่ัวโมง และชวงของการนอนหลับใหหลับสนิทเพื่อใหการหลั่งของสารแหงความสุข  

อยางเต็มที่ ใชเวลาวางในวันหยุดทํากิจกรรมหรือไปเที่ยวพักผอนยังสถานที่ทองเที่ยวรวมกับ

ครอบครัว เพื่อผอนคลายและสรางสัมพันธภาพในครอบครัว 

4. เห็นความสําคัญของการตรวจสุขภาพรางกายและไดรับการตรวจสุขภาพรางกาย     

อยางนอยปละ 1 ครั้ง และในการตรวจสุขภาพรางกาย ตองตรวจทุกระบบอยางละเอียด เชน 

การตรวจเลือด เพื่อตรวจหา ความผิดปกติในเลือด การตรวจปสสาวะ การตรวจมวลกระดูกใน

วัยผูใหญ ตรวจการทํางานของระบบ สําคัญๆ ในรางกาย  
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5. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอรางกาย โดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงที่กอใหเกิดอันตราย 

ตอตนเอง ในชวงการเปนวัยรุน เชน การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล การสําสอน

ทางเพศ ตลอดจนการทดลองหรือใกลชิดกับผูที่ติดสารเสพติด  

6. อยู ในสิ่งแวดล อมที่ดี ซึ่งเราสามารถหลีกเลี่ยง หรือเลือกที่จะอยู ในบริเวณที่มี    

สิ่งแวดลอมที่ดีได เพราะสิ่งแวดลอมมีผลกระทบตอสุขภาพ การมีที่อยูอาศัยที่ปราศจากพาหะ

นําโรค เชน ไขเลือดออก อุจจาระรวง การที่เราอยูในบริเวณที่มีสิ่งแวดลอมดี สะอาด ทําใหเรา

มีอากาศหรือสถานท่ีผักผอนหยอนใจที่ดี มี น้ําสะอาดบริโภค มีหองนํ้า  หองสวมที่ดี ปราศจาก

ขยะมูลฝอย จะทําใหสุขภาพของเราดีไปดวย การจัดเก็บสิ่งของเครื่องใชใน บานใหเปนระเบียบ

เรียบรอย ทําความสะอาดบาน ควรทําอยางสม่ําเสมอ  เพื่อไมใหเปนที่อยูของแมลงสาบ หรือ

ทําใหเกิดโรคภูมิแพ หอบหืดและโรคในระบบทางเดินอาหาร  
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กิจกรรมทายบทที ่1 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. จงบอกโครงสรางของระบบอวัยวะในรางกายมา 1 ระบบ  พรอมทั้งยกตัวอยางวิธีการดูแล

ปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะน้ัน ๆ    

2. จงอธิบายวิธีการเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพของระบบอวัยวะในรางกาย          

 

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถูกตองที่สุดเพียงคําตอบเดียว    

1.  ถาถุงนํ้าดีถูกตัดออก  ขอใดจะเกิดผลกระทบตอระบบทางเดินอาหารอยางไร 

ก. เบื่ออาหาร 

ข. อาหารไขมันไมถูกยอย 

ค. ไมสามารถสรางเอนไซมไลเปสได  

ง. เปนแผลที่กระเพาะอาหารและลําไส 

2.  ขอใดเปนการดูแลปองกันความผิดปกติของระบบขับถายปสสาวะ 

ก. ไมควรกลั้นปสสาวะนานเกินไป 

ข. ดื่มนํ้าสะอาด อยางนอยวันละ  6 – 8  แกว 

ค. หลีกเลี่ยงการรับประทานผักที่มีสารออกซาเลตสูง  

ง. ถูกทุกขอ 

3.  หากทานมีปญหาเกี่ยวกับระบบยอยอาหาร ไมควร ปฏิบัติอยางไร 

ก. เค้ียวอาหารใหละเอียด  

ข. ถายอุจจาระใหเปนเวลาและสม่าํเสมอ 

ค. รับประทานอาหารที่สะอาด และปรุงสุกใหม ๆ  

ง. รับประทานอาหารพร่ําเพรื่อ จุกจิก และทานใหตรงเวลา  

4.  ขอใดคือหนาที่ของถุงอัณฑะ 

ก. สรางฮอรโมน   

ข. สรางตัวอสุจิ 

ค. เปนที่พักอสุจิ  

ง. ทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 
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5.  ขอใดไมใช หลักการของกระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบ

ตาง ๆ ในรางกาย 

ก. รักษาอนามัยสวนบุคคล         

ข. ออกกําลังกายสม่าํเสมอ    

ค. รับประทานยาบํารุงรางกาย 

ง. บริโภคอาหารใหถูกตองและเหมาะสม 
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บทท่ี 2 

ปญหาเพศศึกษา 

 
สาระสําคญั 

 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับปญหาทางเพศ มีทักษะในการสื่อสารและตอรองเพื่อทํา

ความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได สามารถอธิบายวิธีการจัดการกับอารมณและความ

ตองการทางเพศไดอยางเหมาะสม เขาใจถึงความเช่ือที่ผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศที่สงผลตอสุขภาพ

ทางเพศ อิทธิพลของสื่อที่สงผลใหเกิดปญหาทางเพศ  ตลอดจนเรียนรูถึงกฎหมายที่เกี่ยวของ

กับการลวงละเมิดทางเพศ และกฎหมายคุมครองเด็กและสตร ี

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. บอกช่ือหนวยงานที่ใหความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได 

2. อธิบายขั้นตอนการสื่อสารเพื่อหาความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศ 

3. อธิบายการจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศไดอยางเหมาะสม 

4. วิเคราะหความเช่ือผิด ๆ เร่ืองเพศท่ีสงผลตอสุขภาพทางเพศ 

5. วิเคราะหสถานการณสมมุติปญหาทางเพศท่ีไดรับอิทธิพลจากสื่อตาง ๆ ได 

6. ระบุกฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ และกฎหมายคุมครองเด็ก 

และสตร ี

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  การสื่อสาร ตอรองและการขอความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศ 

 เรื่องท่ี 2  การจัดการกับอารมณ และความตองการทางเพศ 

 เรื่องท่ี 3  ความเชื่อท่ีผิด ๆ ทางเพศท่ีสงผลตอสุขภาพทางเพศ  

 เรื่องท่ี 4  อิทธิพลของสื่อตาง ๆ ที่สงผลใหเกิดปญหาทางเพศ 

 เรื่องท่ี 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็ก และสตรี 
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เรื่องที ่1  การสือ่สาร ตอรองและการขอความชวยเหลือเกี่ยวกบัปญหาทางเพศ 

      แหลงบริการที่ใหความชวยเหลือปญหาจากการมีเพศสัมพันธในปจจุบัน มีหลาย

หนวยงานที่เขามาดําเนินงานในดานน้ี  ซึ่งเปนบริการที่ดี เช่ือถือได และอํานวยประโยชนในการ

ใหความรู ความเขาใจที่ถูกตอง หรือแนะนําใหคําปรึกษาสําหรับนําไปใชแกปญหาจากการมี

เพศสัมพันธ  ดังน้ี 

1. คลินิกใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพ (คลินิกนิรนาม) ในกรุงเทพมหานคร และ

ปริมณฑล ไดแก (1) กองกามโรค  0 2286 0108, 0 2286 0531, 0 2285 6382 ตอ 41   

(2) หนวยกามโรคและโรคเอดส นางเลิ้ง  0 2281 0651, 0 2281 7398   (3) หนวย

กามโรคและโรคเอดสบานชีวี  0 2245 7194  (4) หนวยกามโรคและโรคเอดสพระปนเกลา 

 0 2460 1449  (5) หนวยกามโรคและโรคเอดส  ทา เรือ   0 2249 2141,  

0 2249 7574  (6) หนวยกามโรคและโรคเอดสวชิระ  0 2243 0151 ตอ 2631  (7) หนวย

กามโรคและโรคเอดส บางเขน  0 2521 0819, 0 2972 9609 ตอ 30  (8) โรงพยาบาล

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

 0 2256 4107 9 หรือโรงพยาบาล/ศูนยบริการสาธารณสุขของรัฐทั่วประเทศ 

2. คลินิกใหบริการปรกึษาปญหาสุขภาพ (คลินิกนิรนาม) ในตางจังหวัด  ไดแก หนวย

กามโรคและโรคเอดสสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ศูนยหนวยงานกามโรคและโรคเอดส 

สํานักงานควบคุมโรคติดตอ ศูนยสงเสริมสุขภาพเขต  หรือโรงพยาบาลในสังกัดกระทรวง

สาธารณสุขของรัฐทั่วประเทศ 

3. หนวยบริการปรึกษาปญหาที่เกิดขึ้นจากการมีเพศสัมพันธทางโทรศัพท ไดแก (1) 

มูลนิธิศูนยฮอตไลน  0 2277 7699, 0 2277 8811 (ฟรี) (2) โครงการเขาถึงเอดส  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

ครอบครัวแหงประเทศไทย  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) สายดวนชวนรูเอดส 

 1654, 0 2219 2400 (ระบบโทรศัพทอัตโนมัติ) 

4. หนวยงานบริการดานสวัสดิการและสังคมสงเคราะห  จะใหคําปรึกษาและ    

หาแนวทางแกไขปญหาแกผูที่ไดรับความเดือดรอนจากการมีเพศสัมพันธที่ไมถูกตองเหมาะสม 

เชน หญิงที่ถูกขมขืน การตั้งครรภไมพึงประสงค เด็กถูกทอดท้ิง ดังน้ี 
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4.1 ดานการศึกษา  ไดแก (1) มูลนิธิราชประชาสมาสัยในพระบรมราชูปถัมภ  

 0 2588 3720 4   (2) กลุมปญาภิวัฒน   0 2951 0450 2 ตอ 307  และ (3) มูลนิธิ

หมอเสมพริ้งพวงแกว  จ.เชียงใหม  0 5343 8017 

4.2 ดานที่พักอาศัยและใหการดูแล  ไดแก (1) สถานสงเคราะหเด็กออนพญาไท  

 0 224 5635, 0 2246 4092  (2) สถานสงเคราะหเด็กบานเวียงพิงค จ.เชียงใหม    

 0 5321 1877  (3) มูลนิธิเกื้อดรุณ จ.เชียงใหม   0 5340 8424 (4) สมาคมสงเสริม

สถานภาพสตรีในพระอุปถัมภพระเจาวรวงศเธอพระองคเจาโสมสวลีพระวรราชา ทินัดดามาตุ  

 0 2929 2301 10  (5) เมอรซีเซ็นเตอร   0 2381 1821, 0 2392 7981,   0 2671 5313   

(6) บานพักใจ  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 ดานการดูแลรักษาที่บาน  ไดแก (1) องคกรหมอไรพรมแดน   0 2375 6491   

(2) องคการสยามแคร  0 2539 5299,  0 2530 5902 และ  (3) มูลนิธิดวงประทีป   

 0 2671 4045-8 

4.4 ดานการสงเคราะหเงินและทุนประกอบอาชีพ ไดแก (1) กรมประชาสงเคราะห   

 0 2281 3199, 0 2281 3517, 0 2281 3767 (2) กองสวัสดิการและคุมครองแรงงาน 

 0 2221  7587, 0 2223 1689  (3)  สํานักงานประชาสงเคราะหจังหวัดทุกจังหวัดและ

สํานักงานสวัสดิการและคุมครอง แรงงานจังหวัดทุกจังหวัด 

เรื่องที ่2  การจดัการกบัอารมณและความตองการทางเพศ 

      ถึงแมวาอารมณทางเพศเปนเพียงอารมณหนึ่ง ซึ่งเมื่อเกิดข้ึนแลวหายไปได แตถาหาก

ไมรูจักจัดการกับอารมณเพศแลว อาจจะทําใหเกิดการกระทําที่ไมถูกตอง กอใหเกิดความเสียหาย

เดือดรอนแกตนเองและผูอื่น ดังน้ันผูเรียนควรจะไดเรียนรูถึงวิธีการจัดการกับอารมณทางเพศอยาง

เหมาะสม ไมตกเปนทาสของอารมณเพศ ซึ่งการจัดการกับอารมณทางเพศอาจแบงตามความ

รุนแรงไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

ระดับที่ 1  การควบคุมอารมณทางเพศ อาจทําได 2 วิธี คือ 

1. การควบคุมจิตใจตนเอง พยายามขมใจตนเอง มิใหเกิดอารมณทางเพศได หรือถาเกิด

อารมณทางเพศใหพยายามขมใจไว เพื่อใหอารมณทางเพศคอยๆ ลดลงจนสูสภาพอารมณที่ปกติ 
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2. การหลีกเลี่ยงจากสิ่งเรา สิ่งเราภายนอกที่ย่ัวยุอารมณทางเพศหรือยั่วกิเลสยอมทําให

เกิดอารมณทางเพศได ดังน้ัน การตัดไฟเสียแตตนลม คือหลีกเลี่ยงจากสิ่งเราเหลาน้ันเสียจะ

ชวยใหไมเกิดอารมณได เชน ไมดูสื่อลามกตาง ๆ ไมเที่ยวกลางคืน เปนตน 

ระดับที่ 2  การเบี่ยงเบนอารมณทางเพศ 

 ถาเกิดอารมณทางเพศจนไมอาจควบคุมไดควรใชวิธีการเบี่ยงเบนใหไปสนใจสิ่งอื่น

แทนที่จะหมกมุนอยูกับอารมณทางเพศ เชน ไปออกกําลังกาย ประกอบกิจกรรมนันทนาการ

ตางๆ ใหสนุกสนาน เพลิดเพลิน ไปทํางานตางๆ เพื่อใหจิตใจมุงที่งาน ไปพูดคุยสนทนากับคน

อื่น เปนตน 

ระดบัที่ 3  การปลดปลอยหรือระบายอารมณทางเพศ 

 ถาเกิดอารมณทางเพศระดับมากจนเบี่ยงเบนไมได หรือสถานการณน้ันอาจทําใหไมมี

โอกาสเบี่ยงเบน อารมณทางเพศก็ปลดปลอย หรือระบายอารมณทางเพศดวยวิธีการที่

เหมาะสมกับสภาพของวัยรุนซึ่งสามารถทําได 2 ประการ คือ 

1. การฝนเปยก (Wet Dream) ในเพศชาย ซึ่งการฝนนี้เราไมสามารถบังคับใหฝนหรือ

ไมใหฝนได แตจะเกิดขึ้นเองเมื่อเราสนใจหรือมีความรูสึกในทางเพศมากจนเกินไปหรืออาจเกิด

การสะสมของนํ้าอสุจิมีมากจนลนถุงเก็บนํ้าอสุจิ ธรรมชาติจะระบายนํ้าอสุจิออกมาโดยการให

ฝนเกี่ยวกับเรื่องเพศจนถึงจุดสุดยอด และมีการหลั่งน้ําอสุจิออกมา 

2. การสําเร็จความใครดวยตนเอง หรืออาจเรียกอีกอยางหน่ึงวาการชวยเหลือตัวเอง 

(Masturbation) ทําไดทั้งผูหญิงและผูชาย ซึ่งผูชายแทบทุกคนมักมีประสบการณในเรื่องน้ีแต

ผูหญิงน้ันมีเปนบางคนที่มีประสบการณในเรื่องน้ี การสําเร็จความใครดวยตนเองเปนเรื่อง

ธรรมชาติของคนเรา เมื่อเกิดอารมณทางเพศจนหยุดยั้งไมได เพราะการสําเร็จความใครดวย

ตนเองไมทําใหตนเอง และผูอื่นเดือดรอน  

 

เรื่องที ่3  ความเชื่อทีผ่ดิๆ ทางเพศที่สงผลตอสุขภาพทางเพศ 

ความคิดผิด ๆ น้ัน ความจริงเปนแคความคิดเทาน้ัน ถายังไมไดกระทํา ยอมไมถือวาเปน

ความผิด เพราะการกระทํายังไมเกิดขึ้น โดยเฉพาะความเชื่อผิด ๆ  เกี่ยวกับเรื่องเพศน้ัน ถาคิดใหม 

ทําใหม ก็จะไมเกิดผลรายในการดําเนินชีวิตประจําวัน ความเขาใจผิด ๆ ทางเพศ ที่องคการ

อนามัยโลกไดตีพิมพไว มีดังน้ี 
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1. ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรัก 

คําสั่งสอนในอดีตที่วา ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรักใหออก

นอกหนา ไมอยางน้ันจะไมเปนชายสมชาย ผูชายจึงแสดงออกถึงความรักผานการมีเพศสัมพันธ 

จนเหมือนวาผูชายเกิดมาเพื่อจะมีเซ็กส ทั้งๆ ที่ตองการจะระบายความรักออกไปเทาน้ันเอง 

แทจริงแลว ผูชายสามารถจะแสดงอารมณรักออกมาทางสีหนาแววตา การกระทําอะไรตอมิ

อะไรได  

2. การถูกเนื้อตองตัวจะนําไปสูการมีเซ็กส 

เพราะความเชื่อท่ีวา ถาผูหญิงยอมใหผูชายถูกเน้ือตองตัวแลว แสดงวาตัวเองมีใจกับเขา 

เขาจึงพยายามตอไปที่จะมีสัมพันธสวาทที่ลึกซึ้งกวาน้ันกับเธอ เปนความเขาใจผิด เพราะ

บางครั้งผูหญิงแคตองการความอบอุน และประทับใจกับแฟนของเธอเทาน้ัน  โดยไมไดคิดอะไร

เลยเถิดไปขนาดน้ัน การจับมือกัน การโอบกอดสัมผัสกายของกันและกัน แทที่จริงเปนการ

ถายทอดความรักที่บริสุทธิ์ ที่สามารถจะสัมผัสจับตองได โดยไมจําเปนจะตองมีการรวมรักกัน

ตอไปเลย และไมควรที่ฝายใดฝายหนึ่ง จะกดดันใหอีกฝายตอง     มีเซ็กสดวย 

3. การมีเพศสัมพันธที่รุนแรงจะนําไปสูการสุขสมที่มากกวา 

ความเชื่อท่ีวาผูชายที่มีพละกําลังมาก ๆ จะสามารถมีเพศสัมพันธกับหญิงสาวไดรวดเร็ว

รุนแรง และทําใหเธอไปถึงจุดสุดยอดไดงาย รวมท้ังมีความเขาใจผิดเสมอ ๆ วาอาวุธประจํากาย

ของฝายชายที่ใหญเทาน้ันที่จะทําใหผูหญิงมีความสุขได แทจริงแลว การมีสัมพันธสวาทที่อบอุน

เน่ินนานเขาใจกัน ชวยกันประคับประคองความรักได 

4. การมีความสัมพันธทางเพศก็คือการรวมรัก 

การรวมรักเปนการแสดงความรักผานภาษากาย เปนสัมผัสรักที่คนสองคนถายทอดใหแก

กันจากการสัมผัสทางผิวกายสวนไหนก็ไดไมใชเฉพาะสวนน้ันเทาน้ัน    

5. ผูชายควรเปนผูนําในการรวมรัก 

คนทั่วไปมักจะคิดเสมอ ๆ วาการจะมีอะไรกันน้ันผูชายตองเปนคนกระทํา และผูหญิงเปน

ฝายรองรับการกระทําน้ันแทจริงแลวการรวมรักเปนกระบวนการที่คนสองคนสามารถ

ปรับเปลี่ยนเปนฝายนํา ในการกระทําไดโดยเสมอภาคซึ่งกันและกัน 

6. ผูหญิงไมควรจะเปนฝายเริ่มตนกอน 

เซ็กสเปนการสื่อสาร 2 ทางระหวางคน 2 คน ที่จะรวมมือกันบรรเลงบทเพลงแหงความ

พิศวาส ซึ่งตองผลัดกันนําผลัดกันตามและตองชวยกันโล ชวยกันพายนาวารักไปยังจุดหมาย

ปลายทางแหงความสุขสมรวมกัน  
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7. ผูชายนึกถึงแตเรื่องเซ็กสตลอดเวลา 

มีคํากลาวผิดๆ ที่พูดกันตอเน่ืองมาวา ผูชายนึกถึงแตเรื่องของการมีเพศสัมพันธที่เรียกกัน

สั้นๆ วาเซ็กส อยูตลอด ทั้ง ๆ ที่ความเปนจริงคือ ผูชายไมไดคิดถึงเรื่องเซ็กสอยูตลอดเวลา  

เขาคิดถึงเรื่องอื่นอยูเหมือนกัน ไมวาจะเปนเรื่องงาน เรื่องครอบครัว เพียงแตผูชายพรอมจะมี

เซ็กสเสมอและไมไดหมายความวา เมื่อเขาพรอมที่จะมีเซ็กสแลว เขาจําเปนจะตองมีเสมอไป 

8. ผูหญิงตองพรอมเสมอที่จะมีเซ็กสเมื่อสามีตองการ 

ในยุคปจจุบันผูชายและผูหญิงเทาเทียมกัน การจะมีเซ็กสกันก็เปนกิจกรรมรวมที่   

คนสองคนจะตองใจตรงกันกอน ไมใชแคฝายใดฝายหน่ึงตองการแลวอีกฝายจะตองยอม 

9. เซ็กส เปนเรื่องธรรมชาติไมตองเรียนรู 

ผูเฒาผูแกมักจะพยายามพูดเสมอ ๆ วา เพศศึกษาไมสําคัญ ทําไมรุนกอน ๆ ไมตอง

เตรียมตัวในการเรียนรูเลย แตการเตรียมตัวที่ดียอมมีชัยไปกวาครึ่ง เรื่องราวเกี่ยวกับ

ความสัมพันธของคนสองคนก็เชนกัน สามารถเรียนรูวิธีการที่จะเพิ่มความสุขใหแกกันและกันได

กอนท่ีจะเกิดเหตุการณนั้น 

เรื่องที่ 4  อิทธิพลของสื่อตาง ๆ ที่สงผลใหเกิดปญหาทางเพศ 

 ปจจุบันสื่อมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตทุกดานรวมถึงดานปญหาทางเพศดวย เพราะสื่อมี

ผลตอพฤติกรรมการตัดสินใจของคนในสังคม ทุกคนจึงตองบริโภคขาวสารอยูตลอดเวลา เชน 

การชมรายการขาวทางทีวีทุกเชา การอานหนังสือพิมพ หรือเลนอินเตอรเน็ต ซึ่งบางคนอาจจะ

ใชบริการรับขาวสารทาง SMS เปนตน  สื่อจึงกลายเปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอความคิดและความรูสึก

และการตัดสินใจที่สําคัญของคนในสังคมอยางหลีกเลี่ยงไมได 

 จากปจจัยดังกลาวอิทธิพลของสื่อจึงยอมที่จะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไดในทุกๆ  

ภาคสวนของสังคมไมวาจะเปนสังคมเมืองหรือแมแตในสังคมชนบทก็ตาม ซึ่งการเปลี่ยนแปลง

น้ันยอมที่จะเกิดขึ้นไดทั้งทางที่ดีขึ้นและทางที่แยลง และสิ่งสําคัญสื่อคือสิ่งที่มีอิทธิพลโดยตรง

ตอทุก ๆ คนในสังคมไมวาจะเด็ก วัยรุนหรือกระทั่งผูใหญ อิทธิพลของสื่อที่นับวันจะรุนแรงมาก

ขึ้น ไมวาจากสภาพเศรษฐกิจ การเปลี่ยนแปลงของสังคม เน่ืองมาจากความพยายามในการ

พัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาในดานตาง ๆ เพื่อใหทัดเทียมกับนานาประเทศ 

กอใหเกิดวัฒนธรรมท่ีหลั่งไหลเขามาในประเทศไทย  โดยผานสื่อทั้งวิทยุ โทรทัศน สิ่งพิมพและ

อินเตอรเน็ต สื่อจึงกลายเปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต และนําพาไปสูปญหาและ

ผลกระทบหลาย ๆ ดาน ของชีวิตแบบเดิม ๆ ซึ่งลวนมาจากการรับสื่อและอิทธิพลสื่อยังทําให
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เกิดพฤติกรรมเลียนแบบ เชน ขาวอาชญากรรม ภาพยนตรหรือละครที่เน้ือหารุนแรง ตอสูกัน

ตลอดจนสื่อลามกอนาจาร ซึ่งสงผลใหเด็กและคนที่รับสื่อ  จิตนาการตามและเกิดการ

เลียนแบบ โดยจะเห็นไดจากการที่เด็กหรือคนที่กออาชญากรรมโดยบอกวาเลียนแบบมาจาก

หนัง จากสื่อตาง ๆ แมกระทั่งการแตงกายตามแฟช่ันของวัยรุน การใชความรุนแรงในการ

แกปญหา ความรุนแรงทางเพศ  ที่เกิดขึ้นอยูในสังคมไทยขณะนี้สวนใหญเปนผลมาจากอิทธิพล

ของสื่อ 

 สื่อมวลชนจึงมีความสําคัญอยางยิ่งตอการเขาไปมีบทบาทและมีอิทธิพลตอการดําเนิน

ชีวิตของคนในสังคม มีการเปลี่ยนแปลงเกิดข้ึนตลอดเวลา บางสิ่งเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว  

แตบางสิ่งคอย ๆ จางหายไปทีละเล็กละนอย จนหมดไปในที่สุด เชน การที่ประเทศกาวหนาทาง

เทคโนโลยีการสื่อสารทําใหขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมคนไทย ทั้งสังคมเมืองและสังคมชนบท 

มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว แตจากการที่เราไมสามารถปฏิเสธการรับขาวสาร ความบันเทิง

จากสื่อได แตเราสามารถเลือกรับสื่อที่ดีมีประโยชน  ไมรุนแรงและไมผิดธรรมนองคลองธรรมได 

 

เรื่องที่ 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็กและ  

     สตรี 

 คดีความผิดเกี่ยวกับเพศ โดยเฉพาะความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา ถือเปนความผิด 

ที่รุนแรงและเปนที่หวาดกลัวของผูหญิงจํานวนมาก รวมทั้งผูปกครองของเด็ก ไมวาจะเปน

เด็กหญิงหรือเด็กชาย  ยิ่งปจจุบันจากขอมูลสถิติตาง ๆ ทําใหเราเห็นกันแลววา การลวงละเมิด

ทางเพศน้ันสามารถเกิดขึ้นไดกับคนทุกเพศ ทุกวัย กฎหมายที่บัญญัติไวเพื่อคุมครองผูหญิงและ

ผูเสียหายจากการลวงละเมิดทางเพศมีบัญญัติอยูในลักษณะความผิดเกี่ยวกับเพศ ดังน้ี 

 มาตรา 276 ผูใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซึ่งมิใชภริยาตน โดยขูเข็ญประการใดๆ โดยใช

กําลังประทุษราย โดยหญิงอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวา

ตนเปนบุคคลอื่น ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสี่ปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต  แปดพันบาทถึงสี่หมื่น

บาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกได กระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือ

โดยรวมกระทําความผิดดวยกัน อันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาป

ถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตสามหมื่นถึงสี่หมื่นบาทหรือจําคุกตลอดชีวิต 

 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซึ่งมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิง

น้ันจะยินยอมหรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสี่ปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตแปดพันบาท

ถึงสี่หมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุยังไมถึงสิบ
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สามป ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจ็ดปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหน่ึงหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท 

หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกหรือวรรคสองไดกระทําโดยรวม

กระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงและเด็กหญิงน้ันไมยินยอม หรือได

กระทําโดยมีอาวุธปนและวัตถุระเบิด หรือโดยใชอาวุธ ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต ความผิด

ตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก ถาเปนการกระทําที่ชายกระทํากับหญิงอายุต่ํากวาสิบสามป แตยัง

ไมเกินสิบหาป โดยเด็กหญิงน้ันยินยอมและภายหลังศาลอนุญาตใหชายและหญิงน้ันสมรสกัน 

ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ ถาศาลอนุญาตใหสมรสในระหวางที่ผูกระทําผิดกําลังรับโทษใน

ความผิดน้ันอยู ใหศาลปลอยผูกระทําผิดน้ันไป 

 มาตรา 277 ทวิ ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 

วรรคแรก หรือวรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบปและปรับ 

ตั้งแตสามหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรค

สาม เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 

โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิด ดังน้ี 

1. กระทําชําเราหญิงอื่นที่มิใชภรรยาตน 

2. เปนการขมขืน บังคับใจ โดยมีการขูเข็ญ หรือใชกําลังประทุษราย หรือปลอมตัว 

เปนคนอื่นที่หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขืนได 

3. โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงล้ําเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงล้ํา

เขาไปเล็กนอยเพียงใดก็ตามและไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 

 การขมขืน = ขมขืนใจโดยท่ีหญิงไมสมัครใจ 

 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยที่จดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 

 การรวมเพศโดยที่ผูหญิงยินยอมไมเปนความผิด แตถาหญิงน้ันอายุไมเกิน 13 ป  

แมยินยอมก็มีความผิด 
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 การขมขืนกระทําชําเราผูที่อยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยที่อยู

ในความดูแล ตองรับโทษหนักขึ้น 

 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุต่ํากวาสิบหาป โดยขูเข็ญดวยประการใด 

ๆ  โดยใชกําลังประทุษราย โดยบุคคลน้ันอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนไดหรือโดยทําใหบุคคล

น้ันเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอื่น ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท 

หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกินสิบหาป โดยเด็กน้ันจะยินยอมหรือไม

ก็ตาม  ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจํา ทั้งปรับ  

ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการ   ใด ๆ โดยใช

กําลังประทุษรายโดยเด็กน้ันอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหเด็กน้ันเขาใจผิดวา

ตนเปนบุคคลอื่น ตองระวางโทษจําคุก ไมเกินสิบหาป หรือปรับไมเกินสามหมื่นบาท หรือทั้งจํา

ทั้งปรับ 

 มาตรา 280 ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุให

ผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต

หน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 

1 ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 

2 มีการขมขู ประทุษรายจนไมสามารถขัดขืนได หรือทําใหเขาใจวาเราเปนคนอื่น 

3 โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

อนาจาร = การทําหยาบชาลามกใหเปนที่อับอายโดยที่หญิงไมสมัครใจ หรือโดยการ

ปลอมตัวเปนสามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปน

ความผิด ถาทําอนาจารกับบุคคลใดแลวบุคคลน้ันไดรับอันตรายหรือถึงแกความตายตองไดรับ

โทษหนักข้ึน 

การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปน

ความผิดเชนเดียวกันไมวาผูกระทําจะเปนหญิงหรือชายก็ตาม ความผิดทั้งการขมขืนกระทํา

ชําเราและการกระทําอนาจารนี้ ผูกระทําจะไดรับโทษหนักขึ้นกวาที่กําหนดไวอีก 1 ใน 3 
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 หากเปนการกระทําผิดแก 

1. ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ลื่อ (ลูกของหลาน) ที่ชอบดวยกฎหมาย 

2. ศิษยซึ่งอยูในความดูแล ซึ่งไมใชเฉพาะครูท่ีมีหนาที่สอนอยางเดียว ตองมีหนาที่ดูแล

ดวย 

3. ผูอยูในความควบคุมตามหนาที่ราชการ 

4. ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือในความอนุบาลตามกฎหมาย 

 นอกจากนี้ ยังมีมาตราอื่น ๆ ที่เกี่ยวของอีก ไดแก 

 มาตรา 282 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น เปนธุระจัดหาลอไป หรือพาไปเพื่อการ

อนาจาร ซึ่งชายหรือหญิง แมผูน้ันจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหน่ึงปถึงสิบป

และปรับตั้งแตสองพันบาทถึงสองหมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการ

กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป แตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสาม

ปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหกพันบาทถึงสามหมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก

เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบป

และปรับตั้งแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น รับตัวบุคคลซึ่งผู

จัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทํา

ความผิดดังกลาวตองระวางโทษตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม แลวแต

กรณี 

 มาตรา 283 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น เปนธุระจัดหาลอไป หรือพาไป เพื่อการ

อนาจาร ซึ่งชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษรายใชอํานาจครอบงํา

ผิดคลองธรรม หรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอื่นใด ตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบป

และปรับตั้งแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท ถาการกระทําตามความผิดตามวรรคแรก เปนการ

กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจ็ดป

ถึงย่ีสิบปและปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําผิด

ตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแต

สิบปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต สองหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต หรือประหาร

ชีวิต ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น รับตัวบุคคลซึ่งมีผูจัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก 

วรรคสอง หรือ   วรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาว ตองระวางโทษตามที่

บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณี 
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 มาตรา 283 ทว ิผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพื่อการอนาจาร 

แมผูนั้นจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหน่ึงหมื่นบาทหรือทั้ง

จําทั้งปรับ ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป 

ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกไมเกินเจ็ดปหรือปรับไมเกินหน่ึงหมื่น   สี่พันบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งถูกพาไปตามวรรคแรกหรือวรรคสอง  ตองระวางโทษตามที่บัญญัติในวรรค

แรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี ความผิดตามวรรคแรกและวรรคสาม เฉพาะกรณีที่กระทําแก

บุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอันยอมความได 

 มาตรา 284 ผูใดพาผูอื่นไปเพื่อการอนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลัง

ประทุษราย ใชอํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอื่นใด  ตองระวาง

โทษจําคุกตั้งแตหน่ึงปถึงสิบปและปรับตั้งแตสองพันบาทถึงหน่ึงหมื่นบาท  ผูใดซอนเรนบุคคล

ซึ่งเปนผูถูกพาไปตามวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปน้ัน ความผิดตามมาตราน้ี 

เปนความผิดอันยอมความได 

  มาตรา 317  ผูใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดา

มารดา ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหาพัน

บาทถึงสามหมื่นบาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซึ่งถูกพรากตามวรรคแรก ตอง

ระวางโทษเชนเดียวกับ ผูพรากนั้น ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพื่อหากําไร หรือเพื่อการ

อนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับ ตั้งแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่

หมื่นบาท 

 มาตรา 318  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดา

มารดา ผูปกครอง หรือผูดูแล โดยผูเยาวน้ันไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึง

สิบปและปรับต้ังแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึ่ง

ถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้น ถาความผิดตามมาตราน้ีไดกระทํา

เพื่อหากําไร หรือเพื่อการอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและ

ปรับต้ังแตหาพันบาทถึงสามหมื่นบาท 

 มาตรา 319  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดา

มารดา ผูปกครองหรือผูดูแลเพื่อหากําไรหรือเพื่อการอนาจาร โดยผูเยาวน้ันเต็มใจไปดวย  

ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึงสิบปและปรับตั้งแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดกระทํา

ทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึ่งถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับ 

ผูพรากนั้นผูใดจะมีความผิดฐานพรากผูเยาวความผิดน้ันจะตองประกอบดวย 
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1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 

2. บุคคลที่ถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

3. ปราศจากเหตุผลอันสมควร 

4. โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กที่อายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของ

บิดามารดา ผูปกครอง หรือผูดูแลไมวาเด็กนั้นจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

การพรากผูเยาวอายุไมเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป โดยผูเยาวไมเต็มใจเปนความผิด ผูที่

รับซื้อหรือขายตัวเด็กท่ีพรากฯ ตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูที่พรากฯ หรือรับซื้อเด็กที่ถูก

พรากฯ ไปเปนโสเภณี เปนเมียนอยของคนอื่น หรือเพื่อขมขืนตองรับโทษหนักขึ้น 

การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป แมผูเยาวจะเต็มใจไปดวย ถานําไป 

เพื่อการอนาจารหรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขมขืน พาไปเปนโสเภณี เปนตน 
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กิจกรรมทายบทที ่  2 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. หากทานมีปญหาเรื่องสุขภาพทางเพศ และตองการรับคําปรึกษา สามารถติดตอขอรับ

คําปรึกษาไดจากที่ใดบางใหยกตัวอยางประกอบ    

2. จงยกตัวอยางความเชื่อผิด ๆ เร่ืองเพศท่ีสงผลตอสุขภาพทางเพศ  พรอมแสดงความคิดเห็น    

3. หากนายสมชายไดกระทําอนาจารแก ด.ญ.สมหญิง ซึ่งอายุ  13  ป ตองไดรับโทษ   เชน

ใดบาง    

4. นายศักด์ิชายกระทําชําเรา นางสมศรี  ซึ่งไมใชภรรยาตนเอง  ตองไดรับโทษเชนใดบาง    
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บทท่ี 3 

อาหารและโภชนาการ 
 

สาระสําคญั 

 มีความรูความเขาใจถึงปญหา สาเหตุและการปองกันโรคขาดสารอาหาร ตลอดจน

สามารถบอกหลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลดานอาหาร ไดอยางถูกตองเหมาะสมและ

สามารถจัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. อธิบายปญหา สาเหตุของโรคขาดสารอาหารได 

 2. อธิบายอาการของโรคขาดสารอาหารได 

 3. บอกแนวทางการปองกันโรคขาดสารอาหารได 

 4. บอกหลักการและปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลอาหารไดอยางเหมาะสม 

 5. จัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมสําหรับตนเองและครอบครัวผูสูงอายุและผูปวยได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  โรคขาดสารอาหาร 

 เรื่องท่ี 2  หลักการสุขาภิบาลอาหาร 

 เรื่องท่ี 3  การจัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลกลุมตาง ๆ 
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เรื่องที ่1  โรคขาดสารอาหาร 

 ประเทศไทยแมจะไดช่ือวา เปนดินแดนที่อุดมสมบูรณ มีอาหารมากมายหลากหลายชนิด 

นอกจากจะสามารถผลิตอาหารพอเลี้ยงประชากรในประเทศไทยแลว ยังมากพอที่จะสงไป

จําหนายตางประเทศไดปละมากๆ อีกดวย แตกระน้ันก็ตาม ยังมีรายงานวาประชากรบางสวน

ของประเทศเปนโรคขาดสารอาหารอีกจํานวนไมนอย โดยเฉพาะทารกและเด็กกอนวัยเรียน 

เด็กเหลาน้ีอยู ในสภาพรางกายไมเจริญเติบโตเต็มที่   มีความตานทานตอโรคติดเช้ือต่ํา 

นอกจากนี้นิสัยโดยสวนตัวของคนไทยเปนสาเหตุหน่ึงที่ทําใหโรคขาดสารอาหาร คนไทยเลือก

รับประทานอาหารตามรสปาก รีบรอนรับประทานเพื่อใหอิ่มทอง หรือรับประทานตามที่หามา

ได โดยไมคํานึงถึงวามีสารอาหารที่ใหคุณคาโภชนาการตอรางกายครบถวนหรือไมพฤติกรรม

เหลาน้ีอาจทําใหเกิดโรคขาดสารอาการไดโดยไมรูสึกตัว การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและการ

ปองกันโรคขาดสารอาหารจะชวยใหเด็กและเยาวชนมีสุขภาพแข็งแรงเติบโตเปนผูใหญที่

สมบูรณตอไป 

 ดังน้ัน ถารางกายของคนเราไดรับสารอาหารไมครบถวนหรือปริมาณไมเพียงพอกับความ

ตองการของรางกาย จะทําใหเกิดความผิดปกติและเกิดโรคขาดสารอาหารได 
 

โรคขาดสารอาหารทีส่ําคญัและพบบอยในประเทศไทย  มีดังน้ี 

  1. โรคลกัปดลกัเปด  

 สาเหตุ  เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวิตามินซีไมเพียงพอ คนที่ขาดวิตามินซีมักจะ

เจ็บปวยบอย เนื่องจากมีความตานทานโรคต่ํา  

 อาการ ออนเพลีย เหงือกบวมแดง มีเลือดออกตามไรฟนปวดกลามเน้ือและปวดในขอ    ถาเปน

นานๆ อาจเปนโรคโลหิตจาง 

 การปองกัน  รับประทานอาหารที่ทีวิตามินซีใหเพียงพอ ไดแก ผลไมสดและผักสดตางๆ  

เชน มะขามปอม มะเขือเทศ ฝรั่ง กลวย  มะรุม  ผักชี  ถ่ัวงอก กะหล่ําปลี  เปนตน 

 2. โรคคอพอก  

 สาเหตุ  เกิดจากรางกายขาดสารไอโอดีน หรือรับประทานผักดิบที่ไปยับยั้งการทํางาน

ของสารไอโอดีน   เชน ผักกะหล่ําปลี  กะหล่ําดอก   

 อาการ  ตอมไทรอยดจะบวมโต  เสียงแหบ   เหน่ือยงาย  หายใจและกลืนอาหารลําบาก 

 การปองกัน  รับประทานอาหารทะเลใหมาก เชน กุง หอย ปู ปลา เปนตน ถาไมสามารถหา

อาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซึ่งเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่ใชในการประกอบ
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อาหารแทนได นอกจากน้ีควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน กะหล่ําปลี

ดิบ 

 3.  โรคขาดธาตุไอโอดนีหรอืโรคเออ 

 สาเหตุ  เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีไอโอดีนต่ําหรืออาหารที่มีสารขัดขวางการใช

ไอโอดีนในรางกาย  

 อาการ  พัฒนาทางรางกายและจิตใจ รางกายเจริญเติบโตชา เตี้ย แคระแกร็น สติปญญา

เสื่อม อาจเปนใบหรือหูหนวกดวย  

 การปองกัน  รับประทานอาหารทะเลใหมาก เชน กุง หอย ปู ปลา เปนตน ถาไม

สามารถหาอาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซึ่งเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีน ที่ใชในการ

ประกอบอาหารแทนได นอกจากนี้ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน พืช

ตระกูลกะหล่ําปลี  ซึ่งกอนรับประทานควรตมเสียกอน ไมควรรับประทานดิบ ๆ  

 4.  โรคตาฟาง  

 สาเหต ุ  เกิดจากรางกายขาดวิตามินเอ 

 อาการ   มองไมเห็นภาพในที่มืดหรือที่มีแสงสลัว  ตาสูแสงจาไมได เคืองตา นํ้าตาไหล 

 การปองกัน  รับประทานอาหารที่มีวิตามินเอใหเพียงพอ เชน ไขแดง นํ้ามันตับปลา  นม 

เนย ผักใบเขียวเขมและและผักที่มีสีเลือง เชน ผักบุง ตําลึง คะนา ฟกทอง มะละกอสุก  มะมวง

สุก มะเขือเทศ โดยการรับประทานผักที่ปรุงดวยนํ้ามัน ซึ่งจะชวยในการดูดซึมวิตามินเอใน

รางกาย 

5.  โรคโลหิตจางจากการขาดธาตุเหล็ก  

 สาเหตุ เกิดจากความตองการธาตุเหล็กสูงจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา โดยเฉพาะ

ผูหญิงที่มีประจําเดือน การไดรับธาตุเหล็กจากอาหารไมเพียงพอ การสูญเสียเลือด  การเปนพยาธิ 

โดยเฉพาะพยาธิปากขอ การเปนแผลในกระเพาะอาหาร เปนริดสีดวงทวาร 

 อาการ เบื่ออาหาร ออนเพลีย หงุดหงิด มึนงง ปวดศีรษะ ผิวหนังซีด เล็บเปราะ ถาไม

รักษาจะมีผลเสียตอความจําและสมาธิในการเรียนรู 

 การปองกัน  รับประทานอาหารที่มีวิตามินเอใหเพียงพอ เชน ไขแดง นํ้ามันตับปลา  นม 

เนย ผักใบเขียวเขมและผักที่มีสีเหลือง เชน ผักบุง ตําลึง คะนา ฟกทอง มะละกอสุก  มะมวงสุก 

มะเขือเทศ โดยการรับประทานผักที่ปรุงดวยนํ้ามัน ซึ่งจะชวยในการดูดซึมวิตามินเอในรางกาย 
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 6.  โรคกระดกูออน  

 สาเหต ุเกิดจากรางกายขาดวิตามินดีและแคลเซียม 

 อาการ  ออนเพลีย ปวดกระดูก ขาจะคดและโคง จะเห็นปุมกระดูกนูนตามรอยตอของ

กระดูกซี่โครงดานหนา และรางกายเจริญเติบโตชา 

 การปองกัน รับประทานอาหารที่มีวิตามินดีและแคลเซียม ไดแก นมสดและผลิตภัณฑ

จากนม เตาหู ปลาเล็กปลานอย ผักใบเขียวเขม และควรใหรางกายไดรับแสงแดดในตอนเชา

และเย็น 

7.  โรคเหนบ็ชา  

 สาเหต ุเกิดจากรางกายขาดวิตามินบี 1 

 อาการ เบื่ออาหาร ปวดกลามเน้ือบริเวณนอง รูสึกชาตามปลายประสาท เชน มือเทา

ออนเพลีย เทาไมมีแรง ลุกเดินไมได และอาจมีอาการทางหัวใจ เชน หอบเหน่ือยงายหรือหัวใจ

วาย 

 การปองกัน รับประทานอาหารที่ทีวิตามินบี 1 เชน ขาวแดง  ขาวซอมมือ  เน้ือหมู ปลา  

ไข  ถ่ัวเมล็ดแหง 

 8.  โรคปากนกกระจอก  

 สาเหต ุเกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวิตามินบี 2 ไมเพียงพอ  

 อาการ เปนแผลหรือรอยแตกที่มุมปากทั้งสองขางหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็กๆ ลิ้นมีสีแดงกวา

ปกติและเจ็บ หรือมีแผลที่ผนังภายในปาก รูสึกคันและปวดแสบปวดรอนที่ตา อาการเหลาน้ี

เรียกวา โรคปากนกกระจอก คนที่เปนโรคน้ีจะมีอาการ ออนเพลีย เบื่ออาหารและอารมณ

หงุดหงิด 

 การปองกัน รับประทานอาหารที่มีวิตามินบี 2 ใหเพียงพอและเปนประจํา เชน นมสด 

นมปรุงแตง นมถั่วเหลือง นํ้าเตาหู ถ่ัวเมล็ดแหง ขาวซอมมือ ผัก ผลไม เปนตน  

 สรุป การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหน่ึงหรือหลายๆ ประเภท นอกจากจะมีผล

ทําใหรางกายไมสมบูรณแข็งแรงและเปนโรคตางๆ ไดแลว ยังทําใหเปนอุปสรรคตอการ

ดํารงชีวิต อีกทั้งยังมีผลกระทบตอสุขภาพของประชากรโดยตรง ซึ่งจะมีผลตอการพัฒนา

ประเทศในที่สุด ดังน้ันจึงจําเปนอยางยิ่งที่ทุกคนควรเลือกรับประทานอาหารอยางครบถวนตาม

หลักโภชนาการ ซึ่งไมจําเปนตองเปนอาหารที่มีราคาแพงเสมอไป แตควรรับประทานอาหารให

ไดสารอาหารครบถวนในปริมาณที่พอเพียงกับรางกายตองการในแตละวัน น่ันคือ  

หากรับประทานใหดีแลวจะสงผลถึงสุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  
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เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 
 การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การดําเนินการดวยวิธีการตางๆ 

ที่จัดการเกี่ยวกับอาหารทั้งในเรื่องของการปรับปรุง การบํารุงรักษาและการแกไขเพื่ออาหาร 

ที่บริโภคเขาไปแลวมีผลดีตอสุขภาพอนามัยโดยใหอาหารมีความสะอาด ปลอดภัยและมีความ

นาบริโภค 

 อาหาร หมายความวา ของกินหรือเคร่ืองคํ้าจุนชีวิต ไดแก 

 1. วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม อม หรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูป 

ลักษณะใดๆ แตไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ 

 2. วัตถุที่มุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุ เจือปน

อาหาร สี และเคร่ืองปรุงแตงกลิ่น – รส 

ความสําคัญของการสุขาภิบาลอาหาร 

 อาหารเปนปจจัยสําคัญของมนุษย ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อการเจริญเติบโตและ

การดํารงชีวิตอยูได แตการบริโภคอาหารน้ันถาคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการความอรอย  

ความนาบริโภคและการรับประทานใหอิ่มถือไดวาเปนการไมเพียงพอและสิ่งสําคัญที่ตอง

พิจารณาในการบริโภคอาหารนอกเหนือจากที่กลาวแลว คือความสะอาดของอาหารและความ

ปลอดภัยตอสุขภาพของผูบริโภค ทั้งน้ีเพราะวาอาหารที่เราใชบริโภค แมวาจะมีรสอรอยแตถา

เปนอาหารสกปรกยอมจะมีอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค กอใหเกิดอาการปวดทอง อุจจาระ

รวง อาเจียน เวียนศีรษะ หนามืด ตาลาย เปนโรคพยาธิทําใหผอม ซูบซีด หรือแมแตเกิดการ

เจ็บปวยในลักษณะเปนโรคเรื้อรัง โรคที่เกิดน้ีเรียกวา “โรคท่ีเกิดจากอาหารเปนสื่อนํา” ลักษณะ

ความรุนแรงของการเปนโรคน้ี ข้ึนอยูกับชนิดและปริมาณของเช้ือโรค หนอนพยาธิ หรือสารพิษ

บริโภคเขาไปควรแกปญหาดวยการใหคนเราบริโภคอาหารที่สะอาดปราศจากเช้ือโรค 

หนอนพยาธิและสารพิษ น่ันคือจะตอง    มีการจัดการและควบคุมอาหารใหสะอาด เรียกวา 

การสุขาภิบาล 

การปนเปอน  จําแนกออกเปน  2 ประเภท  คือ 

 1. พิษที่เกิดขึ้นโดยธรรมชาติของอาหาร เชน เห็ดพิษ  ปลาปกเปา  แมงดาทะเล   

มันสําปะหลังดิบ  หอยบางชนิด  เปนตน 

 2. พิษที่เกิดจากอาหารที่มีสารพิษเจือปน แบงออกไดเปน 5 ประเภท 



36 
 

 2.1 พิษจากจุลินทรียในอาหาร เชน แบคทีเรีย ทําใหเกิดอหิวาตกโรค  โรคบิด 

(ไมมีตัว)  โรคไขรากสาดนอย (ไขไทฟอยด) ฯลฯ เช้ือไวรัส เชน โรคตับอักเสบ  โรคไขสันหลัง

อักเสบ และโรคคางทูม เชื้อรา เชน พิษจากสารอัลฟาทอกซิน  ปรสิต (พยาธิชนิดตางๆ) 

 2.2 โลหะเปนพิษในอาหาร  ปลาสามารถสะสมความเขมขนของสารปรอทที่โรงงาน

ปลอยลงแมนํ้าลําคลอง หรือจากภาชนะพลาสติกหรือกรรมวิธีในการผลิตที่ตองใชโลหะ เชน  

สีผสมอาหาร  นํ้าสมสายชู อาหารกระปอง 

 2.3 พิษจากยาฆาแมลงตกคาง  เชน  ผักชนิดตางๆ ผูที่บริโภคนิยมบริโภค ปลาเค็ม  

ผูขายมักจะใสสารดีดีทีปองกันหนอนและแมลงวัน 

 2.4  การใชรังสีแกมมา  ฆาเช้ือจุลินทรียในอาหาร ลดปริมาณเนาเสีย และยืดอายุการ

เก็บอาหารสด หรือการทดลองระเบิดปรมาณูมักจะกระจายสูอากาศ และนํ้าอยางกวางขวาง

และรวดเร็ว 

 2.5 พิษจากวัตถุเจือปนในอาหาร เชน สีผสมอาหาร และสารปรุงแตงรส เชน  

รสหวานจากสารขัณฑสกร  สารชูรส  สารบอแรกซ  นํ้าปลา  นํ้าสมปรุงรส  สารกันบูดเปนตน 

กระบวนการทีอ่าหารถูกปนเปอน 

 วิธีการจัดการสุขาภิบาลอาหาร  ดําเนินการในเรื่องดังตอไปน้ี 

1. การเลอืกซือ้อาหารสด 

1.1  ผักและผลไม เลือกที่มีสภาพดี สด สะอาด  ไมชํ้า ไมเนา  ไมมีคราบตกคางของ

ยาฆาแมลง  การเลือกซื้อควรคํานึงถึงคุณคาทางอาหาร  ถูกตองตามฤดูกาล 

1.2  เน้ือสัตวชนิดตาง ๆ สด สะอาด สีไมคล้ํา  ไมมีกลิ่น และอยูในสภาพดี  เชน เน้ือ

หมู  เน้ือวัว  ไมมีกลิ่นเหม็นเปรี้ยวหรือเปนเมือกลื่น  ถามีการเนาเสีย  เน้ือวัวจะเสียจากขาง

นอกเขาขางใน  สวนเน้ือหมูจะเสียจากขางในออกมาขางนอก (จึงใหใชมีดจิ้มดมดู)  และสังเกต

ดูตองไมมีตัวออนของพยาธิตัวตืด  เปนเม็ดสีขาวคลายเม็ดสาคู 

1.3  ปลา เหงือกมีสีแดง ครีบเหงือกปดสนิท บริเวณใตทองสะอาด ไมมีกลิ่นเหม็น

และเมือก ตาเปดโตเต็มที่ เกล็ดตองเปนมัน 

1.4  หอย เปลือกจะตองปดแนน ไมมีกลิ่นเหม็น เปลือกตองไมมีเมือก 

1.5  กุง หัวและหางจะตองไมเปนสีชมพู ลําตัวแนนดูสดใส 

1.6  ปู ควรเลือกซื้อปูที่มีชีวิตกดดูตรงทอง ถาเนื้อแนนจะแข็งกดไมลง  

1.7  เน้ือเปดและไก ตองไมมีกลิ่นเหม็น ไมมีรอยชํ้า  
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1.8  ไขสด ผิวเปลือกไขเรียบไมเปนมัน ไมมีรอยแตกราวและสะอาด เมื่อสองดูจะเห็น

ฟองอากาศขางใน 

 2. การเลอืกซื้ออาหารแหง 

        พริกแหง หอม เครื่องเทศ ปลาแหง ปลาเค็ม ขาว ถั่ว หรืออาหารเม็ดแหงตาง ๆ  

ควรเลือกไมมีเช้ือรา สารพิษชนิดน้ีช่ือ “อะฟลาท็อกซิน” เช้ือราชนิดน้ีทนความรอนไดดีและ

เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดมะเร็งตับ และสารกันบูดที่พบมากในอาหารแหง เชน กุงแหง  ปลาเค็ม 

เน้ือเค็ม ควรเลือกซื้อที่ไมช้ืนและไมมีกลิ่นเหม็นหืน 

 3. การเลอืกซื้ออาหารกระปอง  

 ดูลักษณะกระปองควรใหม ไมบุบ บวม ไมมีรอยรั่ว ไมมีมีสนิม 

 4. การเลอืกใชสผีสมอาหาร  

 สีผสมอาหารแบงออกเปน 2 ชนิด ไดแก  สีจากธรรมชาติ  เชน สีเขียวจากใบเตย  สีมวง 

นํ้าเงินจากดอกอัญชัน สีแดง ชมพูจากดอกกุหลาบ สีที่สังเคราะหจากสารเคมี  สีประเภทน้ีเปน

อันตรายตอรางกาย  ดังน้ันเพื่อความปลอดภัยควรเลือกรับประทานอาหารที่ไมใสสี หรือใชสี

จากธรรมชาติจะไมเปนอันตรายตอรางกาย 

การปรุงและจําหนาย 

1.  การเตรียมอาหาร ควรคํานึงถึงความสะอาดของภาชนะที่นํามาใสการรักษาคุณคา

อาหารและความปลอดภัยของอาหาร เชน การลางภาชนะที่นํามาใชทุกคร้ัง การลางผักควรลาง

กอนมานํามาหั่น เพื่อรักษาคุณคาวิตามิน  การลางเน้ือสัตว  ไมควรนําไปแชนํ้า  ควรลางแลวนํา

ขึ้นทันที 

2.  การปรุงอาหาร  อาหารแตละชนิดมักมีวิธีการปรุงไมเหมือนกัน  แตตองคํานึงถึง

ความสะอาด ปลอดภัย คุณภาพ ปริมาณและรสชาติของอาหารเปนหลักควรปรุง ใหสุกดวยความ

รอน  ใชเวลานานเพียงพอทําลายเช้ือโรคพยาธิ ผูประกอบการอาหารควรปฏิบัติตามสุขวิทยา

สวนบุคคลกอนทําอาหารทุกครั้ง ลางมือใหสะอาดทุกครั้งกอนลงมือปรุงอาหาร  ไมพูดคุย  

ไอ จาม  

3.  การจําหนายอาหาร  ภาชนะที่นํามาจําหนายอาหารควรสะอาด และปดมิดชิดกัน

แมลงวันไตตอม ผูจําหนายจะตองคํานึงถึงความสะอาด การหยิบจับอาหารควรใชอุปกรณใน

การหยิบจับอาหาร ไมควรใชมือหยิบอาหารโดยตรง 
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4.  การเสริฟอาหาร  เปนขั้นตอนที่มีความสําคัญ เพราะอาจทําใหอาหารที่ปรุงแลวเกิด

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   

ไมเปนโรคติดตอ ควรลางมือใหสะอาดทุกครั้ง ตัดเล็บสั้น ผมหวีเรียบรอย (ควรมีผาคลุมผมหรือ

หมวกและผ ากันเป อน)  เวลาไอ จามควรมีผ าปดปากปดจมูก หลั งจากใชหอง นํ้า   

หองสวม ควรลางมือถูสบูเสมอ การเสริฟชอน สอม ตะเกียบ ควรหยิบเฉพาะดาม แกวนํ้า  จาน 

ชาม หยิบโดยระวังมิใหน้ิวมือสัมผัสกับอาหาร   

5.  การลางและเก็บภาชนะ  ควรแยกขยะแหงและขยะเปยก จําพวกเศษอาหารออกจาก

กัน แลวลางภาชนะดวยนํ้ายาลางจาน ลางนํ้าใหสะอาดจนไมมีคราบมันติด ผึ่งใหแหงแลวเก็บ

เขาตูใหเรียบรอย 

6.  การเก็บอาหาร  คํานึงการเก็บเพื่อไมใหบูด เนาเสีย หรืออาหารเสื่อมคุณภาพ   

ไดแก อุณหภูมิ ความช้ืน และสภาพของอาหาร ซึ่งเปนสาเหตุของอาหารบูด เนา เสียได   

อาหารแหงควรเก็บในภาชนะที่สะอาด แหง ปกปดมิดชิด 

เรื่องที ่3  การจดัโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกบับคุคลกลุมตางๆ 

 สารอาหารประเภทตางๆ มีความจําเปนตอรางกาย โปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมัน 

เปนสารอาหารที่ใหพลังงาน และรางกายมีความตองการเปนปริมาณมาก  สวนวิตามินและแร

ธาตุบางชนิดไมใหพลังงานแตจําเปนสําหรับการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายชวยปองกัน

โรคภัยไขเจ็บ ทําใหดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มนุษยแตละเพศแตละวัยตองการพลังงาน

และสารอาหารประเภทตางๆ ในปริมาณไมเทากัน ดังน้ันในการเลือกรับประทานอาหาร จึงควร

เลือกใหพอเหมาะกับเพศ วัยของแตละบุคคล 

1.  อาหารสําหรับทารก  นํ้านมมารดาเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับการเลี้ยงทารกเปน

อยางดี ในระยะที่มารดาเริ่มมีนํ้านม นํ้านมที่ออกมาจะมีสีเหลืองออน เรียกวาน้ํานมเหลือง ซึ่งมี

ประโยชนตอทารกมาก การใหทารกกินนมมารดามีขอดี คือ สะดวกตอการใหและโอกาสที่จะ

ติดเช้ือนอยกวาเด็กท่ีกินนมผสม การเลี้ยงทารกดวยนมผง ควรเลี้ยงเมื่อจําเปนจริงๆ เทานั้น  

 2. อาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียน  เด็กกอนวัยเรียนมีความตองการอาหารทุกชนิด เชน 

เน้ือสัตว นม ไข ขาว แปง นํ้าตาล ผัก ผลไมและไขมัน เชนเดียวกับผูใหญ เพื่อใหไดสารอาหาร

ครบถวนตามที่รางกายตองการ แตเลือกประเภทและปริมาณของอาหารที่แตกตางไปตาม

รูปรางและนํ้าหนักของรางกายแตละวัย  ดังน้ัน จึงควรเอาใจใสดูแลเด็กใหไดอาหารอยาง

เพียงพอ ไมปลอยใหเด็กเลือกรับประทานอาหารเองตามความพอใจ  ซึ่งเด็กในวัยน้ีหาก
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รับประทานอาหารไดถูกสวนตามความตองการของรางกาย จะทําใหรางกายเจริญเติบโตขึ้นเปน

เด็กที่สมบูรณตอไปในอนาคต 

 3. อาหารสําหรับเดก็วัยเรียน  มีลักษณะเชนเดียวกับเด็กกอนวัยเรียน  เพียงแตจะเพิ่ม

ปริมาณขึ้นใหสมสวนกับความเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนเทาน้ัน 

 4. อาหารสําหรับวัยรุน  วัยรุนเปนวัยที่รางกายเติบโตเร็ว ความสูงและนํ้าหนักเพิ่มขึ้น

มากและเปนวัยที่ใชพลังงานมากในการทํากิจกรรมประจําวัน จึงจําเปนตองไดรับอาหารที่มี

ประโยชนในปริมาณที่เพียงพอ เพื่อใหรางกายเจริญเติบโตเต็มที่และเปนผูใหญที่มีสุขภาพ

สมบูรณ โดยรับประทานอาหารใหเปนเวลา วันละ 3 มื้อ ในปริมาณที่พอดีกับความตองการของ

รางกาย พยายามรับประทานอาหารหลายๆ อยางในแตละมื้อใหครบ    5 หมู  

5. อาหารสําหรับผูสูงอาย ุ ควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะผูสูงอายุ  แตละ

บุคคลอาจจะชอบอาหารไมเหมือนกัน บางครั้งไมจําเปนวาทุกมื้อจะตองไดรับสารอาหารครบ

ทุกประเภทอยูในมื้อเดียว 

 5.1. ในการจัดอาหารอาจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารมื้อยอย 4–5 มื้อ เพื่อลด

ปญหาการแนนทอง 

 5.2. อาหารควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักควรจะหั่นเปนชิ้น

เล็กๆ น่ึงหรือวาตมใหน่ิมพยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถั่วบาง

ประเภท เปนตน 

 5.3. อาหารควรเปนอาหารที่มีคุณภาพ ไมไดผานขบวนการขัดสีและควรไดโปรตีน   จากปลา 

เปนตน 

 5.4. เนนใหใชวิธีการน่ึงมากกวาทอด เพื่อลดปริมาณไขมันที่รางกายจะไดรับเกินเขา

ไป 

 5.5. อาหารเสริมที่แนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึ้น เชน ตําลึง ผักบุง คะนา 

มะเขือเทศสม เขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก เปนตน จะชวยเพิ่มใหผูสูงอายุไดรับกากใย

ชวยใหระบบขับถายดี 

 5.6. การจัดอาหารใหมีสีสันนารับประทาน โดยพยายามใชสีที่เปนธรรมชาติ  ปรุงแตง

ใหอาหารใหนารับประทาน อาหารที่จัดใหควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพื่อเพิ่มความอยาก

อาหารใหมาก 

 5.7. ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง หรือ

ทานแลวเกิดความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได 
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 6. อาหารสําหรับผูปวย  คนเราเมื่อเจ็บปวยยอมจะตองดูแลเรื่องสุขภาพอนามัย 

โดยเฉพาะเรื่องอาหารเปนพิเศษ ผูปวยมีลักษณะการเจ็บปวยท่ีแตกตางกัน ยอมตองการบริโภค

อาหารที่แตกตางกัน ดังน้ี 

 6.1. อาหารธรรมดา สําหรับผูปวยธรรมดาที่ไมไดเปนโรครายแรงที่ตองรับประทาน

อาหารเฉพาะจะเปนอาหารที่มีลักษณะและสวนประกอบเชนเดียวกับอาหารปกติ เปนอาหาร

หลัก 5 หมู ใหไดสารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย 

 6.2. อาหารออน เปนอาหารสําหรับผูปวยที่ไมสามารถเคี้ยวไดตามปกติ ผูปวย

ภายหลังการพักฟน หรือผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารอยางเฉียบพลัน เชน ทองรวง 

บิด เปนตน อาหารประเภทน้ีจะเปนอาหารที่มีเน้ือน่ิม มีรสออน ยอยงาย   ไมมีกากแข็งหยาบ 

ไมมันจัด เชน นม ครีม ไขทุกชนิดท่ีไมใชวิธีทอด ปลาน่ึงหรือยาง    เน้ือบด ไกตมหรือตุน ซุปใส 

แกงจืด ผักที่มีกากนอยและไมมีกลิ่นฉุนตมสุกบดละเอียด    นํ้าผลไมคั้น กลวยสุก เปนตน 

 6.3. อาหารเหลว เปนอาหารสําหรับผูปวยที่พักฟนหลังผาตัดและผูปวยที่เปนโรค

เกี่ยวกับกระเพาะอาหารและลําไส เปนอาหารที่ยอยงาย ไมมีกาก มี 2 ชนิด คือ 

  6.3.1. อาหารเหลวเชน นํ้าชาใสมะนาวและน้ําตาล ซุปใสที่ไมมีไขมัน นํ้าขาวใส 

สารละลายน้ําตาลหรือกลูโคส เปนตน ซึ่งจะใหรับประทานทีละนอยทุก 1–2 ช่ัวโมง เมื่อผูปวย

รับประทานไดมากขึ้นจึงคอยเพิ่มปริมาณ 

  6.3.2. อาหารเหลวขน เปนของเหลวหรือละลายเปนของเหลว เชน นํ้าขาวขน ขาวบด

หรือเปยก เครื่องด่ืมผสมนม นํ้าผลไม นํ้าตมผัก ไอศกรีม ตับบดผสมซุป เปนตน 

  6.3.3. อาหารพิเศษเฉพาะโรค เปนอาหารที่จัดขึ้นตามคําสั่งแพทย สําหรับโรค

บางชนิดท่ีตองระมัดระวังหรือควบคุมอาหารเปนพิเศษ เชน อาหารจํากัดโปรตีนสําหรับผูปวย

โรคตับบางอยางและโรคไตเรื้อรัง อาหารกากนอยสําหรับผูปวยอุจจาระรวงรุนแรง อาหารกาก

มากสําหรับผูที่ลําไสใหญไมทํางาน อาหารแคลอรีต่ําสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน อาหารโปรตีน

สูงสําหรับผูปวยที่ขาดโปรตีนหรือหลังผาตัด อาหารจําพวกโซเดียมสําหรับผูปวยโรคหัวใจ 

 7. อาหารสําหรับผูที่ออกกําลังกาย คนที่ออกกําลังกายโดยปกติตองใชพลังงานจาก

รางกายมาก จึงตองการอาหารที่ใหพลังงานมากกวาปกติ ดังน้ัน ผูที่ออกกําลังกายจึงควร

รับประทานอาหารใหเหมาะสม ดังน้ี 

 7.1. อาหารกอนออกกําลังกาย กอนออกกําลังกายคนเราไมควรรับประทานอาหารเพราะจะทํา

ใหเกิดอาการจุก เสียด แนนและไมสามารถออกกําลังกายได กอนการออกกําลังกายควรให

อาหารยอยหมดไปกอน ดังน้ัน อาหารมื้อหลักที่รับประทานควรรับประทานกอนการออกกําลัง
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กาย 3 – 4 ช่ัวโมง อาหารวางควรรับประทานกอนออกกําลังกาย 1 – 2 ช่ัวโมง อาหาร 

ที่รับประทานควรเปนอาหารที่มีไขมันต่ํา และมีโปรตีนไมมากนัก มีคารโบไฮเดรตคอนขางสูง 

นอกจากนั้น ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่ทําใหเกิดแกสในกระเพาะอาหาร เชน ของ

หมักดอง อาหารรสจัด เปนตน 

 7.2. อาหารระหวางการออกกําลังกาย ปกติในระหวางการออกกําลังกาย รางกายจะขับ

เหงื่อเพื่อระบายความรอนและของเสียออกจากรางกาย ผูที่ออกกําลังกายควรดื่มนํ้าหรือ

เครื่องด่ืมที่มีเกลือแร เพื่อทดแทนน้ําและเกลือแรที่สูญเสียไปในระหวางออกกําลังกาย และไม

รับประทานอาหาร เพราะจะทําใหเกิดอาการจุดเสียด แนนและอาหารไมยอย  ซึ่งเปนอุปสรรค

ในการออกกําลังกาย 

 7.3. อาหารหลังการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะทําใหคนเราสูญเสียพลังงาน   

ไปตามระยะเวลาและวิธีการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารที่

ใหพลังงานเพื่อชดเชยพลังงานที่สูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภทตองการสารอาหาร

เพื่อชดเชยพลังงานท่ีสูญเสียไปและสรางเสริมพลังงานที่จะใชในการออกกําลังกายในครั้งตอไป

ดวยจึงตองรับประทานอาหารที่มีสารอาหารเหมาะสมในปริมาณที่เพียงพอ 
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กิจกรรมทายบทที ่3 

 

กิจกรรมที่ 1 จงตอบคําถามตอไปนี้   

1.  ใหผูเรียนอธิบายสาเหตุ อาการ และการปองกันโรคที่เกิดจากการขาดสารอาหารมา  1 โรค   

2.  จงอธิบายหลักการจัดอาหารสาํหรับผูสูงอายุ   

3.  จงอธิบายการเลือกซื้ออาหารสดมา 3 ชนิด    

 

กิจกรรมที่ 2 จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคําตอบเดียว   

1. โรคเหน็บชาเกิดจากการขาดสารอาหารชนิดใด 

  ก. วิตามินเอ   ค.  วิตามินบี 2 

 ข. วิตามินบี 1   ง.  วิตามินดีและแคลเซียม 

2. นายแดงมีอาการออนเพลีย เหงือกบวมแดง  มีเลือดออกตามไรฟน ปวดกลามเนื้อและ  

    ปวดในขอ เปนอาการของการขาดสารอาหารประเภทใด 

 ก. วิตามินซี   ค. ธาตุเหล็ก 

  ข. วิตามินเอ   ง. สารไอโอดีน 

3. พิษของเช้ือโรคชนิดใดที่ทําใหเกิดโรคตับอักเสบ 

 ก. แบคทีเรีย   ค. ไวรัส 

 ข. เช้ือรา   ง. ปรสิต 

4. สารอะฟลาท็อกซิน (Alfatoxin) เปนสาเหตุที่ทําใหเกิดโรคใด 

 ก. วัณโรค   ค. โรคมะเร็งปอด 

ข. โรคมะเร็งตับ  ง. ไขสันหลังอักเสบ 
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บทท่ี 4 

การเสริมสรางสุขภาพ 

 

สาระสําคญั 

 มีความรูในเรื่องการวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเอง และครอบครัว 

ตลอดจนรวมกิจกรรมเสริมสรางสุขภาพของชุมชนอยางสม่ําเสมอ และสามารถบอกถึงหลักการ

และรูปแบบของวิธีการออกกําลังกายของตนเอง ผูอื่น และชุมชนไดอยางถูกตองเหมาะสม 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. ประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและครอบครัวได 

 2. วางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเองและครอบครัวไดอยางเหมาะสม 

 3. มีสวนรวมในกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพของชุมชน 

 4. บอกหลักการ รูปแบบ วิธีการของการออกกําลังกายเพี่อสุขภาพไดอยางถูกตอง 

 5. ระบุแนวทางการออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพที่เหมาะสมกับบุคคลและวัยตาง ๆ 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 

 เรื่องท่ี 2  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
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เรื่องที ่1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพ 

     การดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตของแตละบุคคลเปนสิ่งสําคัญ 

ที่ควรปฏิบัติใหเปนกิจนิสัย โดยปฏิบัติใหครอบคลุมทุกองคประกอบที่สําคัญ ไดแก  การเลือก

บริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ การพักผอนใหเพียงพอและออกกําลังกายสม่ําเสมอ เปน

ตน ทั้งน้ีหากปฏิบัติไดอยางครบถวนถูกตอง เหมาะสมกับสภาพความพรอมของรางกายและ

สอดคลองกับวิถีชีวิตยอมกอใหเกิดความสมดุล สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข  

      การดูแลรักษาสุขภาพของตนเองเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หากบุคคลใน

ครอบครัวมีปญหาสุขภาพยอมสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของทุกคน เชน เกิดภาวะในการ

ดูแลภาระคาใชจายในการรักษา ฟนฟูสุขภาพ เปนตน ทั้งน้ีจึงควรสงเสริมใหสมาชิกใน

ครอบครัว และเพื่อนสมาชิกในชุมชนมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอยาง

ถูกวิธี ตลอดจนเชิญชวน รวมกลุมกันปฏิบัติกิจกรรมสงเสริมสุขภาพตาง ๆ ขึ้นในชุมชน อันจะ

เปนการเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธอันดีตอกัน  ซึ่งกิจกรรมที่จะ

กอใหเกิดการรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพ เชน กลุมเตนแอโรบิก  ทองเที่ยว  กีฬาประเภท

ตาง ๆ ทําบุญไหวพระ เปนตน  

การประเมินสภาวะสุขภาพของตนเองและครอบครัว 

 การประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและสมาชิกในครอบครัว สามารถกระทําไดโดยใช

แบบประเมินเครื่องช้ีวัดคุณภาพชีวิตขององคการอนามัยโลกชุดยอ ฉบับภาษาไทย ซึ่งมี

องคประกอบ ดังน้ี 

1. ดานรางกาย (Physical domain) คือ การรับรูสภาพทางดานรางกายของบุคคล 

ซึ่งมีผลตอชีวิตประจําวัน เชน การรับรูสภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย การรับรูถึง

ความรูสึกสุขสบายไมมีความเจ็บปวด การรับรูถึงความสามารถที่จะจัดการกับการเจ็บปวดทาง

รางกาย การรับรูวาตนไมตองพึ่งยาตาง ๆ หรือการรักษาทางการแพทย 

 2. ดานจิตใจ (Psychological) คือ การรับรูสภาพทางจิตใจของตนเอง เชน การรับรู

ความรูสึกทางบวกที่บุคคลมีตอตนเอง ภาพลักษณของตนเอง การรับรูของความรูสึกภาคภูมิใจ

ในตนเอง ความมั่นใจในตนเอง การรับรูถึงความคิด ความจํา สมาธิ การตัดสินใจ และ

ความสามารถในการเรียนรูเร่ืองราวตาง ๆ การรับรูถึงความสามารถในการจัดการกับความเศรา

หรือความกังวลการรับรูเกี่ยวกับความเช่ือตาง ๆ ของตนที่มีผลตอการดําเนินชีวิต เชน ความ
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เช่ือดานวิญญาณศาสนา การใหความหมายของชีวิตและความเช่ืออื่น ๆ   ที่มีผลทางที่ดีตอการ

ดําเนินชีวิต มีผลตอการเอาชนะอุปสรรค 

 3. ดานสัมพันธภาพทางสังคม (Social relationships) คือ การรับรูเรื่องความสัมพันธของตน

กับบุคคลอื่น การรับรูถึงการที่ไดรับความชวยเหลือจากบุคคลอื่นในสังคม การรับรูวาตนไดเปน

ผูใหความชวยเหลือบุคคลอื่นในสังคมดวย รวมทั้งการรับรูในเรื่องอารมณ  ทางเพศ หรือการมี

เพศสัมพันธ 

 4. ดานสิ่งแวดลอม (Environment) คือ การรับรูเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมที่มีผลตอการ

ดําเนินชีวิต เชน การรับรูวาตนมีชีวิตอยูอยางอิสระ ไมถูกกักขัง 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 การรับรูวาตนเองมีโอกาสที่

จะไดรับขาวสารหรือการฝกฝนทักษะตาง ๆ การรับรูวาตนไดมีกิจกรรมนันทนาการ และมี

กิจกรรมในเวลาวาง 

การวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเองและครอบครัว 

 การวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัวน้ัน ควรปฏิบัติ ดังน้ี 

 1.  การวางแผนพัฒนาสุขภาพกาย 

  1.1 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ปฏิบัติอยางนอย 2-3 ตอสัปดาห แตละครั้งใชเวลาใน

การออกกําลังกายไมนอยกวา 30 นาที ใหปฏิบัติตามหลักของการออกกําลังกาย และตาม

ความสามารถของบุคคล ตามวัย ตามความเหมาะสม ทั้งเวลา สถานที่ เพศ วัย การออก 

กําลังกายจะชวยใหเกิดประโยชนตอการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกาย  

  1.2. รับประทานอาหารตองใหครบ 5 หมูและเหมาะสมกับวัย โดยเฉพาะวัยที่กําลัง

เติบโตมีการพัฒนาทางรางกาย ควรรับประทานอาหารใหเพียงพอ เชน วัยรุนยังอยูในวัยของ

การเจริญเติบโตและตองออกกําลังกาย เสียพลังงาน จึงตองชดเชยดวย  คารโบไฮเดรต สราง

เสริมการเจริญเติบโตดวยอาหารประเภทโปรตีน 

  1.3. พักผอนใหเพียงพอ วัยเด็ก ตองพักผอนนอนหลับใหมาก ๆ ในวัยผูใหญอาจนอนน

อยลง แตตองไมนอยเกินกวา 6-8 ช่ัวโมง และชวงของการนอนหลับใหหลับสนิทเพื่อใหการหลั่ง

ของสารแหงความสุขไปอยางเต็มที่ ใชเวลาวางในวันหยุดทํากิจกรรมหรือไปเที่ยวพักผอนรวม

กับครอบครัวเพื่อผอนคลายและสรางสัมพันธภาพในครอบครัว 

 



46 
 

  1.4. ตรวจสุขภาพรางกายอยางนอยปละ 1ครั้ง และในการตรวจสุขภาพรางกาย   

ตองตรวจทุกระบบอยางละเอียด  

  1.5. หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอรางกาย โดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงที่กอใหเกิด

อันตรายตอตนเอง เชน การสูบบุหรี่ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล การสําสอนทางเพศ ตลอดจน

การทดลองหรือใกลชิดกับผูที่ติดสารเสพติด เปนตน 

  1.6. อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี ซึ่งเราสามารถหลีกเลี่ยง หรือเลือกที่จะอยูในบริเวณที่มีสิ่ง

แวดลอมที่ดีได  เพราะสิ่งแวดลอมมีผลกระทบตอสุขภาพ การมีที่อยูอาศัยที่ปราศจากพาหะ 

นําโรค 

 2. การวางแผนพัฒนาสุขภาพจิต 

  2.1 อานหนังสือที่ชวยใหรู สึกผอนคลาย จิตใจสงบ เชน หนังสือธรรมะ เพื่อใหได

แนวคิดในการดําเนินชีวิตท่ีถูกตองรูสึกสบายใจ 

 2.2 ปฏิบัติตนตามหลักธรรมคําสอนของศาสนาที่ตนนับถือ เพื่อปองกันการเกิด  

ปญหาที่สงผลกระทบตอจิตใจ 

 2.3 หมั่นนั่งสมาธิ เจริญปญญาเพื่อใหจิตใจผองใส มีสติในการดําเนินชีวิต สามารถ

ควบคุมอารมณของตนเองได 

 3. การวางแผนพัฒนาสุขภาพดานสังคม 

 3.1 เขารวมกิจกรรมตามวัฒนธรรมและประเพณีในทองถิ่นอยูเสมอ หรือกิจกรรม

อาสาสมัครของชุมชนเพื่อสรางสัมพันธภาพกับคนในชุมชน สามารถปรับตัว ใชชีวิตรวมกับผูอื่น

ได 

 3.2 เขาร วมเปนสมาชิกของชมรมหรือสมาคมตาง ๆ เพื่อให รู จักการเปนผู ให   

การเสียสละเพื่อสวนรวมไมเอาเปรียบผูอื่น เปนการใชชีวิตอยางมีคุณคา 

 4. การวางแผนพัฒนาสุขภาพดานปญญา 

 4.1 ฝกทักษะการคิดวิเคราะห หาสาเหตุของปญหาจากขาวหรือสถานการณสําคัญ

ของสังคม  รวมทั้งผลกระทบท่ีตามมาเพื่อฝกการคิดและนําไปปรับใชในการแกปญหาชีวิตของ

ตนเองหรือของครอบครัว 

 4.2 หมั่นฝกฝนทักษะการอานการฟง การพูด อยู เสมอ เชน การอานหนังสือ 

ภาษาตางประเทศ  ฟงเพลงสากล  ฝกพูดภาษาตางประเทศที่ตนสนใจ เพื่อเพิ่มพูนความรู 

เสริมปญญาใหกับตนเอง และเปนประโยชนในการประกอบอาชีพในอนาคต 
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 4.3 ศึกษาความกาวหนาทางเทคโนโลยีที่ทันสมัย เพื่อใหมีความรู สามารถใชเครื่องมือ

หรืออุปกรณเทคโนโลยีที่ทันสมัยได 

การมีสวนรวมในกิจกรรมพัฒนาสุขภาพของชุมชน 

 การมีสวนรวมในกิจกรรมสรางเสริมสุขภาพของบุคคลในชุมชน คือ การรวมกิจกรรม 

ที่เอ้ืออํานวยใหผูคนในชุมชนมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตท่ีดี ยกตัวอยางเชน 

1. กิจกรรมดานการสรางเสริมสุขภาพ  ไดแก  การดูแลรักษาสุขภาพ การออกกําลังกาย  

การเฝาระวังปญหาสารเสพติดในชุมชน การดําเนินโครงการอาหารปลอดภัย การสงเสริมพัฒนาการ

และดูแลการไดรับวัคซีนในเด็กอายุต่ํากวา 6 ป การตรวจสุขภาพตนเองในเบื้องตน การใช

อินทรีสารและการทําเกษตรอินทรีย 

 2. กิจกรรมดานการเขารับบริการสุขภาพของประชาชน ไดแก การรับการบริการสุขภาพ

จากศูนยสุขภาพชุมชนหรือสถานีอนามัย เชน การทําบัตรทอง การรับการตรวจวัดความดัน

เลือด การฝากครรภ 

 3. กิจกรรมดานการเขารับการพัฒนาศักยภาพอาสาสมัครเพื่อพัฒนาสุขภาพในชุมชน 

ไดแก การเขารับอบรมความรู การเขารวมประชุมกลุม หรือการจัดเวทีเรียนรู การรับฟงความรู

ผานทางหอกระจายขาว 

 4. กิจกรรมดานการใหความรวมมือในการควบคุมและปองกันโรค ไดแก การไม  สูบบุหรี่ 

การปองกันอุบัติเหตุ การปองกันการแพพิษ สารเคมี การรวมรณรงคปองกันโรคตามฤดูกาล 

เชน โรคไขเลือดออก ไขหวัดนก อุจจาระรวง  ไขฉ่ีหนู  

 5. กิจกรรมดานการใหความรวมมือในการดําเนินงานของหนวยงานดานสุขภาพในชุมชน 

ไดแก การมีสวนรวมในการวางแผนหรือรวมกิจกรรมสาธารณสุขในชุมชนตนเอง และสนับสนุน

การจัดกิจกรรมสุขภาพที่ริเริ่มจากองคกรชุมชนทองถิ่น เขารวมกิจกรรมสรางสุขภาพโดยใช

ทรัพยากรชุมชนเปนหลัก  มีสวนรวมดําเนินงานกับหนวยราชการหรือองคกรที่เกี่ยวของ 

เพื่อการจัดกิจกรรมสงเสริมคุณภาพ ปองกันโรค สรางความเขมแข็งใหชุมชน  

 

เรื่องที่ 2  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีหลักปฏิบัติ ดังน้ี 

1. ความหนัก ควรออกกําลังกายใหหนักถึงรอยละ 70 ของการเตนสูงสุดของหัวใจโดย

คํานวณไดจากคามาตรฐานเทากับ 170 ลบดวยอายุของตนเอง คาที่ไดคืออัตราการเตนของ
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หัวใจคงที่ที่เหมาะสม ที่ตองรักษาระดับการเตนของหัวใจน้ีไวชวงระยะเวลาหน่ึงที่ออกกําลัง

กาย 

2. ความนาน ตอเน่ืองนานอยางนอย 20 นาทีขึ้นไปตอครั้ง 

3.  ระยะผอนคลายรางกายหลังฝก ประมาณ 5 นาที เพื่อยืดเหยียดกลามเน้ือและความ

ออนตัวของขอตอ รวมระยะเวลาที่ออกกําลังกายติดตอกันทั้งสิ้น อยางนอย 20 - 30 นาที 

รูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ 

1. การเดิน  เปนการออกกําลังกายที่งายและสะดวกท่ีสุด แตใหประโยชนและสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายไมแพการออกกําลังกายและการเลนกีฬาชนิดอื่น ๆ การเดินสามารถทําได

ทุกเวลาและสถานที่ วิธีการเดินที่ควรรูและปฏิบัติตาม ดังน้ี 

1.1 ควรเร่ิมจากทายืนกอน ปลอยตัวตามสบาย และหายใจปกติ 

1.2 ขณะเดินใหเงยหนาและมองตรงไปใหไกลที่สุด เพราะหากเดินกมหนาจะทําให

ปวดคอและปวดหลังได 

1.3 เดินใหเต็มเทาโดยเหยียบใหเต็มฝาเทาแลวยกเทาขึ้น ใหหัวแมเทายกขึ้นจากพื้น

เปนสวนสุดทาย 

1.4 ในการเดินควรเริ่มตนจากเดินชา ๆ กอนประมาณ 5 นาที แลวจึงคอย ๆ  

เพิ่มความเร็วจนหัวใจ เตนถึงอัตราสูงสุดของมาตรฐาน คือ 200 ครั้ง/นาที สําหรับผูที่เริ่มออก

กําลังกายอาจเริ่มเดินคร้ังละ 10 นาที หรือจนกวาจะรูสึกหอบเหน่ือยเล็กนอย เวนไป 1–2 วัน 

แลวคอย ๆ เพิ่มเวลาเดินแตละครั้งจนสามารถเดินติดตอกันไดอยางนอย 30 นาที โดยเดิน

สัปดาหละ 3–5 ครั้ง 

1.5 ขณะเดินมือทั้ง 2 ขาง ควรปลอยตามสบายและเหวี่ยงแขนไปทั้งแขนเพื่อเพิ่ม

แรงสง ถาหากเดินแลวหัวใจยังเตนไมเร็วพอ ใหเพิ่มความเร็วในการเดินหรือแกวงแขนขาใหแรง

ขึ้น ซึ่งจะชวยเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจใหเร็วข้ึนได 

1.6 รองเทาใชใสเดินควรเปนรองเทาที่มีพื้นกันกระแทกที่สนเทาและหัวแมเทา 

สามารถรองรับนํ้าหนักไดเปนอยางดีเพื่อปองกันการบาดเจ็บที่เทา 

2 . การวิ่ง เปนการออกกําลังกายที่คนนิยมกันมากซึ่งงายและสะดวกพอ ๆ กับการเดิน 

แตการวิ่งมีใหเลือกหลายแบบ การที่จะเลือกวิ่งแบบใดน้ันขึ้นอยูกับความสะดวกและความชอบ

สวนตัวของแตละบุคคล เชน การวิ่งเหยาะ ๆ การวิ่งเร็ว การวิ่งมาราธอน การวิ่งอยูกับที่ หรือ
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การวิ่งบนสายพานตามสถานที่ออกกําลังกายทั่วไป การวิ่งตอครั้งควรมีระยะทาง  2 – 5 

กิโลเมตร และสัปดาหหนึ่งไมเกิน 5 คร้ัง  ซึ่งมีเทคนิคงาย ๆ ดังน้ี 

2.1 การวิ่งอยูกับที่  ตองยกเทาแตละขางใหสูงประมาณ 8 น้ิว ซึ่งมีขอจํากัดที่มีการ

เคลื่อนไหวของขอตาง ๆ นอย ไมมีการยืดหรือหดของกลามเน้ืออยางเต็มที่ ซึ่งถือเปนขอดอย

กวาการวิ่งแบบอื่น ๆ 

2.2 การวิ่งบนสายพาน เปนการวิ่งที่ปลอดภัยกวาการวิ่งกลางแจง ไมตองเผชิญกับ

สภาพที่มีฝนตก แดดรอน หรือมีฝุนละอองตาง ๆ และถาใชสายพานชนิดใชไฟฟาจะมีระบบตาง 

ๆ บนจอภาพ  ทําใหทราบวาการวิ่งของเรานั้นมีความเร็วอยูในระดับใด   วิ่งไดระยะทางเทาไร 

และมีอัตราการเตนของชีพจรเทาใด เพื่อใชเปนขอมูลเบื้องตนในการปรับโปรแกรมออกกําลัง

กายในครั้งตอไป  

2.3 การวิ่งกลางแจง เปนการวิ่งที่ทําใหเราไดอากาศบริสุทธิ์ ถาวิ่งในสวนสาธารณะ

หรือวิ่งออกไปนอกเมืองจะไดชมทิวทัศน ทําใหไมเบื่อและไมตองเสียคาใชจาย ที่สําคัญตอง

ระมัดระวังเรื่องความปลอดภัยในกรณีที่ออกวิ่งเพียงคนเดียว 

 3. การขี่จักรยาน การขี่จักรยานไปตามสถานที่ตาง ๆ เปนการออกกําลังกายที่ให

ประโยชนดานการทรงตัว ความคลองแคลววองไว และเปนการฝกความอดทนดวย  

การขี่จักรยานในสวนสาธารณะหรือในที่ไมมีมลพิษนั้น นอกจากจะเกิดประโยชนตอรางกายแลว

ยังเปนการสงเสริมสุขภาพจากความเพลิดเพลินในการชมทิวทัศนรอบดานและอากาศที่บริสุทธิ์ 

ซึ่งแตกตางจากการข่ีจักรยานแบบต้ังอยูกับท่ีในบานหรือสถานที่ออกกําลังกายในการขี่จักรยาน

มีเทคนิคงาย ๆ ที่ควรปฏิบัติดังน้ี 

3.1 ปรับท่ีน่ังของจักรยานใหเหมาะสม เพราะในการปนตองมีการโยกตัวรวม 

3.2 ในการปนจักรยานใหปนดวยปลายเทาตรงบริเวณโคนน้ิว 

3.3 ถาเปนจักรยานแบบตั้งอยูกับที่ ในชวงแรกของการฝกควรตั้งความฝดใหนอย

เพื่ออบอุนรางกายประมาณ 3 – 4 นาทีแลวจึงคอย ๆ ปรับเพิ่มความฝดของลอมากขึ้นจนหัว

ใจเตนเร็วถึงอัตราที่กําหนดไวในเปาหมาย แลวจึงคอยๆ ลดความฝดลงจนเขาสูระยะผอนคลาย 

เมื่อชีพจรเตนชาลงจนเปนปกติจึงหยุดปนจักรยานได 

4. การเตนแอโรบกิ  เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมเปนอยางมาก และเปนการ

ออกกําลังกายที่ไดเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย ชวยสรางความแข็งแกรงและความอดทนของ

กลามเน้ือ โดยเฉพาะกลามเน้ือหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิก  มีดังน้ี 
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4.1 ตองเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา เพื่อใหการเตนของหัวใจอยูในระดับที่

ตองการ  

4.2 ใชเวลาในการเตนแอโรบิก คร้ังละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง 

4.3 สถานที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพื้นที่ใช

เตนเปนพื้นแข็งผูเตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ ซึ่งพื้นรองเทาจะชวย

รองรับแรงกระแทกได 

4.4 ควรหลีกเลี่ยงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพื้น  

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทีเ่หมาะสมกบับุคคลและวัยตางๆ  

 อายุ 1-4 ป      รางกายตองการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายตลอดเวลา 

อายุ 5-8 ป รางกายตองการออกกําลังกายดวยการวิ่ง การกระโดด   ปน

ปาย หรืออื่น ๆ อยางนอยวันละ 4 ช่ัวโมง 

อายุ 9-11 ป  รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 3 ช่ัวโมง 

อายุ 12-14 ป  รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2.5 ชั่วโมง 

อายุ 15-17 ป  รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2 ช่ัวโมง 

อายุ 18-30 ป  รางกายตองการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ช่ัวโมง 

อายุ 31-50 ป  รางกายตองการออกกําลังกายหนักปานกลางอยางนอย    

     วันละ 1 ช่ัวโมง 

อายุ 51 ปขึ้นไป  รางกายตองการออกกําลังกายในกิจกรรมที่เบาๆ อยางนอย 

       วันละ 1 ช่ัวโมง 

 การออกกําลังกายที่เหมาะสมและปฏิบัติไดอยางถูกตอง  ยอมใหคุณคาแกรางกายในทุก

ระดับอายุ เชน ในวัยเด็ก การออกกําลังกายจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตในทุกระบบตางๆ 

ของรางกายเปนอยางดี สําหรับผูที่มีอายุมากกวา 35 ปขึ้นไป ก็ยิ่งมีความ จําเปนมาก  

เพราะเปนระยะที่มีความปราดเปรียวลดลงทําใหอวนงาย และเปนชองทางที่ทําใหเกิด

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด ระบบความดันโลหิตต่ําหรือสูงไดงาย 

สําหรับผูที่อยูในวัยสูงอายุ การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษาความผิดปกติที่เกิดขึ้น 
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ประโยชนของการออกกําลังกาย 

1.  ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเนือ้ ไดแก 

1.1 กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 

1.2 กลามเน้ือมีประสิทธิภาพการทํางานดีขึ้นหรือสามารถทํางานมากหรือหนัก

เพิ่มขึ้น มีความทนทานมากขึ้นหรือทํางานไดนานข้ึน 

1.3 ระบบการทํางานของกลามเน้ือจะปรับตามลักษณะของการใชในการออกกําลังกาย 

 1.4 กลามเนื้อสามารถทนความเจ็บปวดไดดีขึ้น 

2.  ผลการออกกําลังกายตอระบบกระดกูและขอตอ ไดแก 

2.1 กระดูกจะมีความหนาและเพิ่มขนาดมากขึ้นโดยเฉพาะวัยเด็ก 

2.2 กระดูกมีความเหนียวและแข็ง เพิ่มความหนาแนนของมวลกระดูก 

3.  ผลการฝกตอระบบหายใจ ไดแก 

3.1 ทําใหประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น 

3.2 ขนาดของทรวงอกเพิ่มขึ้น 

3.3 ปอดมีขนาดใหญและมีความจุเพิ่มขึ้น 

3.4 อัตราการหายใจลดลงเน่ืองจากการหายใจแตละคร้ังมีประสิทธิภาพในการสูบฉีด

โลหิตตอครั้งมากขึ้น (อัตราการหายใจของคนปกติ 16 – 18 ครั้งตอนาที) 

4.  ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียน ไดแก 

4.1 การสูบฉีดของระบบไหลเวียนดีข้ึน ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง 

4.2 ขนาดของหัวใจใหญขึ้น กลามเน้ือหัวใจแข็งแรงข้ึน 

4.3 หลอดเลือดมีความเหนียว ยืดหยุนดีข้ึน 

5.  ผลการออกกําลังกายตอระบบอืน่ ๆ ไดแก 

5.1 ระบบประสาทอัตโนมัติ ทํางานไดสมดุลกัน ทําใหการปรับตัวของอวัยวะให

เหมาะกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา การฟนตัวเร็วกวา  

5.2 ตอมหมวกไต เจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 

5.3 ตับ เพิ่มปริมาณและนํ้าหนัก ไกลโคเจนและสารที่จําเปนตอการออกกําลังกายไป

สะสมมากขึ้น 

6.  ชวยปองกันโรคอวน  การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกายมี

การใชพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตาง ๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน แตถาขาด
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การออกกําลังกายจะทําใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปลี่ยนเปนไขมันแทรก

ซึมอยูตามเน้ือเยื่อท่ัวรางกาย ซึ่งเปนสาเหตุของการเกิดโรคอวน 

7.  ผลตอจติใจ อารมณ สตปิญญาและสังคม ไดแก 

7.1 ดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรง

สมบูรณแลว จิตใจก็ราเริงแจมใส เบิกบาน ซึ่งจะเกิดขึ้นควบคูกัน เน่ืองจากเมื่อรางกาย

ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาไดออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีมจะทํา

ใหเกิดการเอื้อเฟอ มีเหตุผล อดกลั้น สุขุม รอบคอบและมีความยุติธรรมรูแพรูชนะ และใหอภัย

กัน 

7.2  ดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจาก

การประกอบอาชีพในชีวิตประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

7.3 ดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหมีความคิดอาน 

ปลอดโปรง มีไหวพริบ มีความคิดสรางสรรค คนหาวิธีที่จะเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมการ

แขงขัน  ซึ่งบางคร้ังสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

7.4 ดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอื่นไดดี เพราะการเลนกีฬา

หรือการออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมาก ๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ และเรียนรูพฤติกรรมมี

บุคลิกภาพที่ดี มีความเปนผูนํา มีมนุษยสัมพันธที่ดี และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมี

ความสุข 
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กิจกรรมทายบทที ่4 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. จงอธิบายรูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมา  1  ขอ     

 

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคาํตอบเดียว     

1. การรับรูถึงความสามารถในการจัดการกับความเศราหรือความกังวลการรับรูเกี่ยวกับ 

   ความเช่ือตางๆ เปนการประเมินภาวะสุขภาพของตนเองในดานใด 

ก. ดานจิตใจ   ค. ดานสิ่งแวดลอม 

ข. ดานรางกาย   ง. ดานสัมพันธภาพทางสังคม 

2. การวางแผนพัฒนาสุขภาพกายการออกกําลังกายตองยึดหลักขอใด 

ก. หนัก นาน บอย  ค. ความตองการ 

ข. ความสามารถ  ง. ความเหมาะสม 

3.  การออกกําลังกายจะมผีลตอการเปลี่ยนแปลงตอระบบตาง ๆ ในรางกาย จะตอง     

    ทําตอเน่ืองอยางนอยกี่นาที 

ก. 10-20 นาที   ค. 30-40 นาที 

ข. 20-30 นาที   ง. 40-50 นาที 

4. ผลดีของการอบอุนรางกายกอนเลนกีฬาคือขอใด 

 ก. ยืดกลามเน้ือ  ค. กลามเน้ือเกิดการเกร็งตัว 

 ข. คลายกลามเน้ือ  ง. ลดความตึงของกลามเน้ือ และทําใหกลามเนื้อ  

         ผอนคลาย 
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บทท่ี 5 

โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

สาระสําคญั 

มีความรูและสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมได สามารถ

แนะนําขอมูลขาวสาร และแหลงบริการเพื่อปองกันโรคแกครอบครัว และชุมชนได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. บอกโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรมได  

2. อธิบายสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรักษาโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมได 

3. ปฏิบัติตนในการปองกันโรคติดตอท่ีเปนปญหาตอสุขภาพและปญหา สาธารณสุขได 

4. แนะนําวางแผนรวมกับชุมชนเพื่อปองกัน และหลีกเลี่ยงโรคติดตอ และโรคที่เปน

ปญหาสาธารณสุขได 

5. อธิบายผลกระทบของพฤติกรรมที่มีตอการปองกันโรคได 

6. แนะนําขอมูลขาวสารและแหลงบริการเพื่อปองกันโรคแกครอบครัวได 

ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1  โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 

เรื่องท่ี 2  การวางแผนรวมกับชุมชนเพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงโรคติดตอและโรคที่  

เปนปญหาสาธารณสุข 

เรื่องท่ี 3  ผลกระทบของพฤติกรรมสุขภาพที่มีตอการปองกันโรค 

เรื่องท่ี 4  ขอมูล ขาวสาร และแหลงบริการเพื่อการปองกันโรค 
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เรื่องที ่1  โรคที่ถายทอดทางพนัธกุรรม 

1.1 โรคถายทอดทางพันธุกรรม 

       การที่มนุษยเกิดมามีลักษณะแตกตางกัน เชน ลักษณะ สีผิว ดํา ขาว รูปราง สูง ต่ํา 

อวน ผอม ผมหยิก หรือเหยียดตรง ระดับสติปญญาสูง ตํ่า ลักษณะดังกลาวจะถูกควบคุมหรือ

กําหนดโดย “หนวยพันธุกรรมหรือยีน” ที่ไดรับการถายทอดมาจากพอและแม นอกจากนี้หากมี

ความผิดปกติใด ๆ ที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรม เชน ความพิการหรือโรคบางชนิด  ความผิดปกติ

น้ันก็จะถูกถายทอดไปยังรุนลูกตอๆ ไปเรียกวา โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

       ความผิดปกติที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรมของบิดา มารดา เกิดขึ้นโดยไดรับการ

ถายทอดมาจาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน หรือเกิดข้ึนจากการผาเหลาของหนวย

พันธุกรรม ซึ่งพบในเซลลที่มีการเปลี่ยนแปลงผิดไปจากเดิม โดยมีปจจัยตางๆ เชน    การไดรับรังสี

หรือสารเคมีบางชนิด เปนตน  ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพันธุกรรมสามารถเกิดขึ้นไดทั้งสองเพศ 

บางชนิดถายทอดเฉพาะเพศชาย บางชนิดถายทอดเฉพาะในเพศหญิง ซึ่งควบคุมโดยหนวย

พันธุกรรมหรือยีนเดน และหนวยพันธุกรรมหรือยีนดอย บนโครโมโซมของมนุษย  

 1.2 โรคที่ถายทอดพันธุกรรมที่สําคัญ ไดแก 

    1.2.1 โรคธาลัสซีเมีย (Thalassemia)  

                   โรคเลือดจางธาลัสซีเมียหรือโรคธาลัสซีเมีย คือโรคซีดชนิดหน่ึงที่สามารถ

ติดตอไดโดยทางกรรมพันธุ และมีการสรางฮีโมโกลบิน  ทําใหเม็ดเลือดแดงมีลักษณะผิดปติ 

และแตกงาย  กอใหเกิดอาการซีด  เลือดจางเรื้อรัง และมีภาวะแทรกซอนอื่นๆ สวนใหผูที่เปน

โรคน้ีจะไดรับยีนที่ผิดปกติของพอและแม  ที่พบมากคือภาคอีสาน ประมาณรอยละ 40 ของ

จํานวนผูที่เปนโรคน้ีทั่วประเทศ 

       สาเหตุ 

 โรคธาลัสซีเมีย เกิดจากพันธุกรรมโดยตรง โดยไดรับความผิดปกติ และ

แตกตางเปนโรคเลือดชนิดหน่ึงที่ทําใหรางกายสรางเม็ดเลือดแดงที่มีลักษณะผิดปกติมาจากพอ

แม  ถารับจากฝายในเพียงฝายเดียวจะไมแสดงอาการ ท่ีแสดงอาการชัดๆ มีประมาณรอยละ 1 

 

    อาการ 

     โรคน้ีแบงไดหลายชนิด  ซึ่งมีความรุนแรงแตกตางกันไปตั้งแต ไมมี   

อาการจนถึงเสียชีวิต ดังนี้  
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   1. ผูที่เปนโรคธาลัสซีเมียชนิดออนหรือที่เรียกวา โรคเฮโมโกลบินเอช   

จะไมมีอาการผิดปกติแตอยางใดแตจะมีอาการซีดเหลืองเปนบางครั้งขณะที่เปนหวัดเจ็บคอหรือ

เปนโรคติดเช้ืออื่น ๆ 

   2.  ผูที่เปนโรคธาลัสซีเมียที่แสดงอาการชัดเจนจะมีเลือดจางมาก มีอาการซีด

เหลือง  ตับโต  มามโต ผิวหนังดําคล้ํา กระดูกใบหนาจะเปลี่ยนรูป มีจมูกแบน กะโหลกศีรษะ

หนา  โหนกแกมนูนสูง คางและขากรรไกรกวาง ฟนบนยื่น กระดูกบาง เปราะหักงาย รางกาย

เจริญเติบโตชากวาคนปกติ แคระแกร็น ทองปอง ในประเทศไทยมีผูเปนโรคประมาณ รอยละ 1 

ของประชากร 

       โรคธาลัสซีเมียมีอาการตั้งแตไมมีอาการใดๆ จนถึงมีอาการรุนแรง

มากที่ทําใหเสียชีวิตตั้งแตอยูในครรภหรือหลังคลอดไมเกิน 1 วัน ผูที่มีอาการจะซีดมากหรือมี

เลือดจางมาก ตองใหเลือดเปนประจํา หรือมีภาวะติดเช้ือบอยๆ หรือมีไขเปนหวัดบอย ๆ ได 

มากนอยแลวแตชนิดของธาลัสซีเมีย  

 ผูที่มีโอกาสเปนพาหะ 

 -  ผูที่มีญาติพี่นองเปนโรคน้ีโอกาสที่จะเปนพาหะหรือมียีนแฝงสูง 

 -  ผูที่มีลูกเปนโรคน้ี แสดงวาทั้งคูสามีภรรยาเปนพาหะหรือมียีนแฝง 

 -  ผูที่มีประวัติบุคคลในครอบครัวเปนโรคธาลัสซีเมีย 

  -  ถาผูปวยที่เปนโรคธาลัสซีเมียและแตงงานกับคนปกติที่ไมมียีนแฝง ลูกทุกคนจะมี

โอกาสมียีนแฝง 

การปองกันและการรักษา 

  1. ควรรับประทานอาหารที่มีคุณภาพสูงโดยเฉพาะอาหารที่มีธาตุเหล็ก เพื่อนํา 

ไปสรางเม็ดเลือดแดง และชดเชยเม็ดเลือดแดงที่เสียไป 

 2. ไมควรคลุกคลีอยูในท่ีชุมชนแออัด เชน  โรงมหรสพ เปนตน เพราะจะทําใหเกิด

การติดเช้ือไดงายและจะมีอาการแทรกซอนเพิ่มขึ้น 

 3. กอนจะแตงงานคูสมรสตองไปตรวจเลือดเสียกอนเพราะโรคน้ีมีอันตราย 

ตอบุตรเปนอันมากควรมีการคุมกําเนิดเพื่อปองกันการมีบุตร 

 4. ในการใชยาควรปรึกษาแพทยเน่ืองจากยาบางอยางทําใหโลหิตจางลงมาก    

เชน ยาซัลโฟนาไมต เปนตน 
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1.2.2  โรคภูมิแพ  คือ โรคที่ เกิดขึ้น เน่ืองจากปฏิกิริยาของรางกายตอสิ่ ง

แปลกปลอมหรือที่เรียกอีกวาสารกอภูมิแพที่ผานเขาไปในรางกาย ผูที่เปนโรคภูมิแพฝุน ตัวไรฝุน 

เช้ือราในอากาศ อาหาร ขนสัตว เกสรดอกไม เปนตน สารที่กอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิแพไวเกินน้ี

เรียกวา “สารกอภูมิแพ”  

      โรคภูมิแพ สามารถแบงไดตามอวัยวะที่เกิดโรคได คือ โรคโพรงจมูก

อักเสบจากภูมิแพ หรือโรคแพอากาศ  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 

เปนโรคภูมิแพประมาณ 25% แตถาทั้งพอและแมเปนโรคภูมิแพทั้งคู ลูกที่เกิดออกมามีโอกาส

เปนโรคภูมิ แพ สู งถึ ง  66% โดยเฉพาะโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิ แพ  จะมีอัตรา 

การถายทอดทางกรรมพันธุสูงที่สุด  โรคภูมิแพ อาจหายไปไดเองเมื่อผูปวยโตเปนผูใหญ  

แตสวนใหญมักไมหายขาด โดยอาการของโรคภูมิแพอาจสงบลงไปชวงหน่ึง และมักจะกลับมา

เปนใหม 

การปองกันโรคภูมิแพ  

1. พยายามหลีกเลี่ยงจากสารที่ทําใหเกิดโรคภูมิแพ 

2. หมั่นทําความสะอาดที่อยูอาศัยใหเรียบรอย 

3. พยายามอยูในสถานที่ท่ีมีอากาศบริสุทธิ์ 

4. หลีกเลี่ยงเหตุการณที่ทําใหเครียด 

5. ทําจิตใจใหราเริงเบิกบานอยูเสมอ 

 การรักษา 

  1. ผูที่เปนโรคภูมิแพ  ควรสังเกตตนเองวาแพสารอะไร  และควรงดรับประทานยา

แกแพ อยางนอย 24 ถึง 48 ช่ัวโมง กอนที่จะใหแพทยทดสอบทางผิวหนัง  เพื่อหาสาเหตุของ

โรค 

 2. หลีกเลี่ยง  ไมใหใกลชิด  สัมผัสกับสิ่งที่เราแพ  อาการแพจะทุเลาหรือหายไปได 

 3. ยาแกแพที่ใชรับประทาน คือยาตานฮีสตามีน  เชน คลอเฟนิรามิน 

1.2.3  โรคเบาหวาน  เปนภาวะที่รางกายมีระดับนํ้าตาลในเลือดสูงกวาปกติ 

เกิดเน่ืองมาจากการขาดฮอรโมนอินซูลิน หรือประสิทธิภาพของอินซูลินลดลงเน่ืองจากภาวะดื้อ

ตออินซูลิน ทําใหนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้นอยูเปนเวลานานจะเกิดโรคแทรกซอนตออวัยวะตางๆ 

เชน ตา ไต และระบบประสาท เปนตน 
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 ฮอรโมนอินซูลนิมีความสําคัญตอรางกายอยางไร 

อินซูลินเปนฮอรโมนสําคัญตัวหน่ึงของรางกาย สรางและหลั่งจากเบตาเซลลของตับ

ออนทําหนาที่เปนตัวพานํ้าตาลกลูโคสเขาสูเน้ือเยื่อตาง ๆ ของรางกาย เพื่อเผาผลาญเปนพลังงาน

ในการดําเนินชีวิต ถาขาดอินซูลินหรือการออกฤทธิ์ไมดี รางกายจะใชนํ้าตาลไมได  จึงทําให

นํ้าตาลในเลือดสูงมีอาการตางๆ ของโรคเบาหวาน นอกจากมีความผิดปกติของการเผาผลาญ

อาหารคารโบไฮเดรตแลว  ยังมีความผิดปกติอื่น ๆ เชน  มีการสลายของสารไขมันและโปรตีน

รวมดวย 

 อาการของโรคเบาหวาน  

คนปกติกอนรับประทานอาหารเชาจะมีระดับนํ้าตาลในเลือดรอยละ 10-110 มก. หลัง

รับประทานอาหารแลว 2 ช่ัวโมง ระดับนํ้าตาลไมเกินรอยละ 1-40 มก. การวินิจฉัยโรค

เบาหวานจะทําไดโดยการเจาะเลือด 

อาการทีพ่บบอย  ไดแก 

1. การมีปสสาวะบอย ในคนปกติมักไมตองลุกขึ้นปสสาวะในเวลากลางคืน หรือ

ปสสาวะไมเกิน 1 คร้ัง เมื่อนํ้าตาลในกระแสเลือดมากกวา 180 มก. โดยเฉพาะในเวลากลางคืน  

นํ้าตาลจะถูกขับออกทางปสสาวะ  ทําใหนํ้าถูกขับออกมากขึ้น  จึงมีอาการปสสาวะบอยและ

เกิดสูญเสียนํ้า และอาจพบวาปสสาวะมีมดตอม 

2. ผูปวยจะหิวน้ําบอย เน่ืองจากตองทดแทนนํ้าที่ถูกขับออกทางปสสาวะ 

3. ผูปวยจะกินเกง หิวเกง แตนํ้าหนักจะลดลงเน่ืองจากรางกายนํานํ้าตาลไปใช

เปนพลังงานไมได จึงมีการสลายพลังงานจากไขมันและโปรตีนจากกลามเนื้อแทน 

4. ออนเพลีย นํ้าหนักลด เกิดจากรางกายไมสามารถใชนํ้าตาลจึงยอยสลายสวนที่

เปนไขมัน และโปรตีนออกมา 

5. อาการอื่น ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้น ไดแก อาการคัน อาการติดเช้ือ แผลหายชา  

 - คันตามผิวหนัง มีการติดเช้ือรา โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดของผูหญิง 

สาเหตุของอาการคันเน่ืองจาก ผิวแหงไป หรือมีอาการอักเสบของผิวหนัง 

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

ตอกระจก นํ้าตาลในเลือดสูง 

 - ชาไมมีความรูสึก เจ็บตามแขน ขา บอย หยอนสมรรถภาพทางเพศ เน่ืองจาก

นํ้าตาลสูงนาน ๆ ทําใหเสนประสาทเสื่อม 

 - เกิดแผลที่เทาไดงาย เพราะอาการชาไมรูสึก เมื่อไดรับบาดเจ็บ 
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1.2.4  โรคขาดสารไอโอดีน หรือโรคเออ หรือโรคคอพอก เกิดจากการกินอาหาร

ที่มีไอโอดีนต่ํา หรืออาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีนในรางกาย คนที่ขาดธาตุไอโอดีนจะเปน

โรคคอหอยพอก และตอมไทรอยดบวมโต  ถาเปนเด็กจะมีผลตอการพัฒนาทางรางกายและ

จิตใจ  รางกายเจริญเติบโตชา  เต้ีย  แคระแกรน สติปญญาเสื่อมอาจเปนใบและหูหนวก  

  การรักษาและการปองกัน   

  กินอาหารทะเลใหมาก เชน กุงหอย ปู ปลา เปนตน ถาไมสามารถหาอาหาร

ทะเลไดก็ควรบริโภคเกลืออนามัยซึ่งเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่ใชในการประกอบอาหารแทนได 

นอกจากน้ีควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน  พืชตระกูลกะหล่ําปลี 

ซึ่งกอนกินตองตมเสียกอน 

 

เรื่องที ่2  การวางแผนรวมกับชุมชนเพื่อปองกนัและหลีกเลี่ยงโรคตดิตอและ   

     โรคที่เปนปญหาสาธารณสุข 

การปองกันโรค  หมายถึง  การดําเนินการลวงหนาเพื่อไมใหเช้ือโรคเขามาหรือ 

ไมใหคนเกิดโรคได 

การควบคุมโรค  หมายถึง  การกําจัดขอบเขตของโรคตามที่เกิดการระบาดข้ึนแลวเพื่อ

ไมใหแพรกระจายออกไปและใหโรคติดตอน้ันเบาบางลง 

องคประกอบสําคัญที่ทําใหเกิดโรคติดตอ 

 -  เช้ือโรค (Agent ) ไดแก ตัวเช้ือโรคหรือพิษจากเช้ือโรคซึ่งเปนสาเหตุใหเกิด

โรคน้ัน ๆ ขึ้น 

-  ผูรับเช้ือ (Host)  ไดแก บุคคลที่ไดรับเช้ือเขาสูรางกาย ถาบุคคลน้ันไมมี

ภูมิคุมกันโรคอยางเพียงพอก็จะเกิดโรคน้ันๆ  

-  สิ่งแวดลอม (Environment) ไดแก สิ่งตางๆ ที่มีชีวิตและไมมีชีวิตที่สงเสริม

การเจริญเติบโตและการแพรกระจายของเช้ือโรค 

การปองกันโรคติดตอทําไดหลายวิธี  ถาจะใหไดผลดีตองอาศัยความรวมมือจาก 

ทุกฝายเพื่อประโยชนของตนเองและสวนรวม  ในการปองกันโรคติดตอควรคํานึงถึงแหลงของ

เช้ือโรค  การแพรกระจายของเช้ือโรคและวิธีติดตอของเช้ือโรคดวย 
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การปองกันโรคตดิตอมีหลัก ดังนี ้

1. ปองกันไมใหเชื้อโรคแพรกระจาย 

1.1 ถายอุจจาระและปสสาวะในสวมที่มิดชิดและตองทําความสะอาด

สม่ําเสมอ  

1.2 ใชผาเช็ดหนาปดปากเวลาไอหรือจาม 

1.3 ไมบวนนํ้าลายหรือเสมหะตามที่ตางๆ  

1.4 เสื้อผาของผูปวยควรซัก หรือตมแลวผึ่งแดดจัดๆ หรือใชยาฆาเชื้อโรค 

เพื่อใหปลอดโรค 

1.5 กําจัดแหลงที่เปนพาหะของโรค  ไดแก  กําจัดแหลงที่มีนํ้าขัง  กําจัด

หนูและแมลงสาบ ฯลฯ 

1.6 หลีกเลี่ยงการอยูในที่แออัด 

2. การปองกันไมใหเชื้อโรคเขาสูรางกาย 

2.1 ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง 

2.2 รับประทานอาหารสุกใหมๆ และดื่มนํ้าที่สะอาด 

2.3 ไมเที่ยวสําสอน และไมใกลชิดหรือสัมผัสกับผูปวยท่ีเปนโรคติดตอ 

2.4 ระวังไมใหยุง  สุนัข หรือสัตวอื่นกัด 

3. เสริมสรางความตานทานโรค    

           โดยปกติรางกายแตละคนมีภูมิคุมกันโรคโดยทั่วไปอยูแลวเพื่อใหรางกายมี

ความตานทานโรคดีขึ้นจึงมีความจําเปนที่ตองบํารุงใหสมบูรณแข็งแรงอยูเสมอดังนี้ 

3.1 รับประทานอาหารดี มีประโยชนและถูกหลักโภชนาการ 

3.2 พักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

3.3 ฉีดวัคซีนเพื่อปองกันโรคบางชนิด เชน คอตีบ บาดทะยัก หัด ฯลฯ 

3.4 ทําจิตใจใหสบาย มองโลกในแงดี 

3.5 ควรตรวจรางกายเปนประจําอยางนอยปละคร้ัง 
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เร่ืองที่ 3 ผลกระทบของพฤติกรรมสุขภาพที่มีตอการปองกันโรค    

พฤติกรรมสุขภาพ หมายถึง สิ่งที่บุคคลปฏิบัติหรือการแสดงออกที่บุคคลอื่นสามารถ

สังเกตเห็นได และสิ่งที่บุคคลมีอยูภายใน เชน ความรู ความรูสึก ความคิด  คานิยม  การรับรู 

ฯลฯ  ที่เกี่ยวของกับสุขภาพดี   

พฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพจะเกี่ยวของกับการปฏิบัติตนในการดํารงชีวิต  หรือวิถี

การดํารงชีวิต  ซึ่งเกี่ยวของกับการปฏิบัติ  ดังตอไปน้ี 

 1. รับประทานอาหารถูกตองตามหลักโภชนาบัญญัติ 

 2. กระฉับกระเฉงและออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

 3. พักผอนใหเพียงพอและสามารถผอนคลาย 

 4. มีสุขภาพจิตดี 

 5. บริหารจัดการความเครียดไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 6. ไมสูบบุหรี่ 

 7. ไมด่ืมสุรา  หรือเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 

 8. ไมใชยาหรือสารเสพติด 

 9. เปลี่ยนแปลงนิสัยที่นําไปสูการมีสุขภาพไมดี  เชน ไมดื่มชา กาแฟ  สุรา  

เลิกบุหรี่ หรือยาเสพติดทุกชนิด 

 10.  การมีพฤติกรรมทางเพศที่สงเสริมสุขภาพ เชน ปฏิบัติตนอยางถูกตองใน

การปองกันโรคเอดส และโรคติดตอทางเพศสัมพันธตาง ๆ 

  การปฏิบัติตนเมื่อเจ็บปวยจําแนกเปนหลายประเภท  ดังน้ี 

 1. ซื้อยารับประทานเอง โดยถามคนขายยา หรือเภสัชกรประจํารานขายยา 

 2. รับบริการที่คลินิก  โรงพยาบาลเอกชนและโรงพยาบาลของรัฐ 

 3. รับบริการกับหมอเวทยมนต หมอกลางบาน 

 4. รับบริการกับบุคคลที่ทําตัวเปนแพทย  แตไมไดศึกษามาดานน้ี 

 5. อยูเฉย ๆ โดยปลอยใหหายเอง 

 จะเห็นไดวาการปฏิบัติตามขอ 1, 4 และ 5  เปนวิธีการที่เสี่ยงตออันตรายตาง ๆ ซึ่งไม

ควรกระทํา  ปจจุบันมีบริการทางการแพทยและสาธารณสุขที่แพรหลายขยายออกไปสูชนบท  

เมื่อไมสบายจึงควรปรึกษาบุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุข  ความสําคัญของพฤติกรรม

สุขภาพ  การปองกันโรค  และการดํารงสุขภาพสิ่งที่คนเราปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ  เชน   
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การรับประทานอาหาร  การออกกําลังกาย  การบริหารจัดการความเครียด  การพักผอน   

การสูบบุหรี่  การดื่มสุรา ฯลฯ  เหลาน้ีลวนมีผลตอสุขภาพของบุคคล  ซึ่งรวมถึงการเกิดโรค

หรือไมเกิดโรค  (สุขภาพดี)  ดวย  เมื่อพิจารณาดูการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตองจะ

พบวาลวนมีผลตอการเกิดโรคทั้งสิ้น  บางโรคเกิดจากการปฏิบัติที่ไมถูกตองอยางเดียว  

บางอยางเกิดจากการปฏิบัติที่ไมถูกตองหลายอยาง  ดังน้ัน  เพื่อใหการดํารงไวซึ่งสุขภาพที่ดี 

ทั้งดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ และสังคม  จึงควรปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม   

 

เรื่องที ่4  ขอมูล ขาวสาร และแหลงบริการเพื่อปองกันโรค 

-  สายดวนสุขภาพ 0-2590-2000 (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ) 

1. ใหบริการความรูพื้นฐานดานสุขภาพ มีเน้ือหาครอบคลุมเรื่องสุขภาพ ตั้งแต 

วัยเด็กจนถึงวัยผูสูงอายุ ซึ่งประชาชนสามารถใชบริการ ไดอยาง สะดวก รวดเร็ว และประหยัด 

โดยใหบริการมี 3 ลักษณะ 

 - ใหบริการความรูทางโทรศัพทอัตโนมัติ 

 - ใหบริการความรูผานทางโทรสาร 

 - ใหบริการฝากขอคิดเห็น ขอเสนอแนะ 

2. ประชาชนสามารถเลือกใชบริการความรูดานสุขภาพไดตามความตองการ โดยมี

เน้ือหาความรูดานสุขภาพไดตามความตองการโดยมีเน้ือหา ความรูดานสุขภาพใหเลือกใช

บริการ จํานวน 692 หัวขอ และใหบริการความรูทางโทรสาร จํานวน 179 หัวขอ 

3. ประชาชนสามารถนําความรูดานสุขภาพไปใชประโยชนในชีวิตประจําวันได และ

นําไปใชในการดูแลรักษาผูเจ็บปวยในเบื้องตนกอนพบแพทย 

-  สายดวน 1669 (ศนูยนเรนทร) (สํานักงานระบบบรกิารการแพทยฉุกเฉิน) 

โทร. ไดที่หมายเลข (02) 590-1669 , (02) 590-2386, (02) 951-0364 และ (02) 951-0282           

โทร. 1669 ฟรี 

 1. รับแจงเหตุชวยเหลือผูเจ็บปวยฉุกเฉินจากอุบัติเหตุและสาธารณภัย จัดหา

รถพยาบาลฉุกเฉินใหการชวยเหลือรักษาพยาบาล ณ จุดเกิด เหตุและนําสงโรงพยาบาล 

ที่เหมาะสม 

 2. ใหคําปรึกษาดานสุขภาพแกประชาชนทั่วไปและในภาวะเจ็บปวยฉุกเฉิน 
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 3. รับแจงเหตุเฝาระวังสถานการณอุบัติภัย ตามแผนเตรียมความพรอมแหงชาติ 

และแผนเตรียมความพรอมดานการแพทย และการสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข 

-  สายดวน 1675 กินดี สุขภาพดี 

     กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 1675  ใชในเขตกรุงเทพมหานครและ

ปริมณฑล หรือ 1900-1900-02  ใชในพื้นที่ตางจังหวัด 

 - ใหบริการขอมูลความถูกรูดานสงเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดลอม เชน 

อนามัยขณะตั้งครรภ อนามัยหลังคลอด อนามัยวัยทารก อนามัยวัยเรียน/วัยรุน อนามัยวัย

ทํางาน อนามัยวัยทอง อนามัยวัยสูงอายุ เพศศึกษา สุขภาพฟน ฯลฯ 

-  สายดวนปรึกษาเรือ่งยา 0-2644-8850 กด 73 (องคการเภสัชกรรม) 

 - ใหคําปรึกษาเกี่ยวกับการใชยาที่ถูกตอง โดยเภสัชกร (ในวันและเวลาราชการ) 

สายดวนสุขภาพ 0-2590-2000  (กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ) 

-  สายดวน 1330 (สํานักงานหลักประกันสุขภาพแหงชาติ) 0-2831-4000 ตอ 1330 

 1. ใหขอมูลตางๆ เกี่ยวกับการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา เชน  

การขึ้นทะเบียน สิทธิประโยชนในโครงการฯ ขั้นตอนการใชบริการ ตรวจสอบสิทธิบัตรทอง 

 2. ใหบริการตอบคําถาม ขอสงสัย เกี่ยวกับโครงการสรางหลักประกันสุขภาพ

ถวนหนา  (บัตรทอง) 

 3. รับเรื่องรองเรียน และคุมครองสิทธิประโยชนใหประชาชน  ผูใชบริการ

รักษาพยาบาลในโครงการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา 

 4. รับขอเสนอแนะ เพื่อการพัฒนาระบบประกันสุขภาพถวนหนา 

-  สายดวนผูบริโภคกบั อย. 1556 (สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา) 

 1. ใหบริการขอมูลความรูเกี่ยวกับผลิตภัณฑสุขภาพดวยระบบตอบรับอัตโนมัติ 

 2. ใหบริการสงขอมูลทางโทรสาร 

 3. รับแจงขอมูล และเรื่องรองเรียนเกี่ยวกับ ผลิตภัณฑสุขภาพที่ไมปลอดภัย    

(ผานเจาหนาที่ในเวลาราชการ และฝากขอความนอกเวลาราชการ)  

-  สายดวนสุขภาพจิต 1667  (กรมสุขภาพจิต) 

 - ใหบริการปรึกษาปญหาสุขภาพจิตตลอด 24 ช่ัวโมง ทั่วประเทศไทย  

โดยรับฟงปญหาที่ทําใหเกิดความคับของใจ และใหคําแนะนําในการแกไขปญหา 
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-  สายดวนปรึกษาเรือ่งยา 0-2644-8850 กด 73  (องคการเภสัชกรรม) 

  - ใหคําปรึกษาเกี่ยวกับการใชยาที่ถูกตอง โดยเภสัชกร (ในวันและเวลาราชการ) 

-  สายดวนมะเร็ง 1668 (สถาบันมะเร็งแหงชาต ิกรมการแพทย) 

 - ใหบริการขอมูลความรูเกี่ยวกับโรคมะเร็ง อาทิ โรคมะเร็งที่ควรรูจัก 

ความสัมพันธระหวางอาหารกับโรคมะเร็ง ความสัมพันธระหวางสมุนไพร กับโรคมะเร็ง บุหรี่กับ

โรคมะเร็ง ความรูสึกเกี่ยวกับโรคมะเร็งและการรักษาโรคมะเร็ง การดูแลผูปวยโรคมะเร็งที่บาน 

ฯลฯ 
 

กิจกรรมทายบทที ่ 5 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  หมายถึงอะไร   

2. อธิบายถึงวิธีการปองกันรักษาโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม   

3. บอกวิธีการประชาสัมพันธ  การปองกัน และหลีกเลี่ยงโรคติดตอ และโรคที่มีปญหา

สาธารณสุข   

4. อธิบายผลกระทบของพฤติกรรมที่มีตอการปองกันโรค  

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคาํตอบเดียว    

1. ขอใดเปนโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 

ก.  โรคเกาต   ข.  โรคไมเกรน      

ค.   โรคกระเพาะ  ง.  โรคธาลัสซีเมีย 

2. ขอใดคืออาการแพที่เกิดขึ้นกับระบบทางเดินหายใจ 

ก. เปนผื่นเม็ดใส ๆ เกิดขึ้นบริเวณโพรงจมูก    

ข. หายใจไมออก แสบจมูก จามอยูเสมอ     

ค. คลื่นไส อาเจียน เปนลม ชีพจรเตนชา 

ง. เปนผื่นขึ้นบริเวณผิวหนังทั่วรางกาย 
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3. ขอใดคือลักษณะอาการของผูที่แพอาหารทะเล 

ก. เกิดผื่นเม็ดเล็ก ๆ ขึ้นตามผิวหนัง ไมมีอาการคัน 

ข. ทองเสีย คลื่นไส อาเจียนจนหมดแรง ถายเปนมูกเลือด 

ค. วิงเวียนศีรษะ คัดจมูก หายใจไมออก 

ง. มีผื่นหนาบริเวณผิวหนังตามรางกาย มีอาการคัน 

4. การปองกันโรคคอพอก  ควรทําอยางไร 

ก. กินดินโปรงหรือเกลือสินเธาว ข. กินอาหารทะเล 

ข. กินอาหารที่มีแคลเซียมมาก ๆ ง.  กินอาหารที่มีธาตุเหล็กมาก ๆ 
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บทท่ี 6 

ความปลอดภัยจากการใชยา 

สาระสําคญั 

 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับหลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง สามารถจําแนก

อันตรายท่ีเกิดจากการใชยาได รวมท้ังวิเคราะหความเช่ือและอันตรายจากยาประเภทตางๆ เชน 

ยาบํารุงกําลัง ยาดองเหลา ตลอดจนการปองกัน และชวยเหลือเมื่อเกิดอันตรายจากการใชยาได

อยางถูกตอง 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความหมายยาปฏิชีวนะและยาสมุนไพรได 

2. อธิบายหลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตองได 

3. วิเคราะหผลกระทบจากความเช่ือที่ผิดเกี่ยวกับการใชยาได 

4. อธิบายวิธีการเลือกใชยาปฏิชีวนะและยาสมุนไพรที่ถูกตองและปลอดภัยได 

5. จําแนกอันตรายที่เกิดจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

6. อธิบายวิธีการปฐมพยาบาลและใหความชวยเหลือผูที่ไดรับอันตรายจากการใชยาได

อยางถูกตอง 

7. เผยแพรความรูท่ีถูกตองเกี่ยวกับการใชยาแกครอบครัวและชุมชน 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  หลักการและวิธีการใชยา 

 เรื่องท่ี 2  ความเชื่อเกี่ยวกับการใชยา 

 เรื่องท่ี 3  วิเคราะหอันตรายจากการใชยา  การปองกันและการชวยเหลือ 

 เรื่องท่ี 4  การแนะนําในการเลือกใชขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการใชยา 

 



67 
 

เรื่องที ่1  หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 

    1.1 ความหมายของยาปฏิชีวนะและยาสมุนไพร  

    1.1.1 ยาปฏิชีวนะ (antibiotics) หรือยาตานจุลชีพ หมายถึง ยาที่ผลิตมาจาก

สิ่ งมี ชีวิ ต เพื่ อใช รักษาโรคติด เ ช้ือ  ซึ่ งแบ งออกเปนกลุ มยอยตามคุณสมบัติของยา 

ในการกําจัดเช้ือแตละชนิด เชน ยาตานเช้ือแบคทีเรีย ยาตานไวรัส ยาตานเช้ือรา ช่ืออื่น 

ที่ใชเรียกยาปฏิชีวนะ เชน ยาฆาเช้ือ หรือยาแกอักเสบ ทําใหเกิดความเขาใจผิดวาเปนยา 

ที่มีคุณสมบัติครอบจักรวาล  สามารถฆาเช้ือโรคไดทุกชนิด แกอาการอักเสบไดทุกชนิด  

ความจริงแลวยังมีโรคที่เกิดจากภาวะการอักเสบอีกมากมาย ที่ไมสามารถรักษาใหหายไดดวยยา

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

ยาแอสไพริน หรือพัก การใชอวัยวะสวนน้ันจนกวาจะหายดี นอกจากน้ียังมีการอักเสบ  

ที่ไมไดเกิดจากการติดเช้ือ เชน การที่ขออักเสบจากโรครูหมาตอยด หรือจากการบาดเจ็บเสียง

แหบ เนื่องจากหลอดเสียงอักเสบ เพราะใชเสียงมาก ซึ่งยาปฏิชีวนะไมมีประโยชนตอการรักษา 

 1.1.2 ยาสมุนไพร  คือ ยาที่ไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งมิไดผสมปรุง

หรือแปรสภาพ 

 1.1.3 ยาแผนโบราณ  คือ ยาที่มุงหมายใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ 

ซึ่งอยูในตําราแผนโบราณที่รัฐมนตรีประกาศ หรือยาที่ไดรับอนุญาตขึ้นทะเบียนเปนยาแผน

โบราณ หรือใหเขาใจงายๆ คือ ยาที่ไดจากสมุนไพรมาประกอบเปนตํารับตามที่ระบุไวในตํารา

ยาหรือที่กําหนดใหเปนยาแผนโบราณ ในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณนั้นกําหนดวา ใหใช

วิธีท่ีสืบทอดกันมาแตโบราณโดยไมใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร เชน การนําสมุนไพรมาตม

รับประทาน หรือทําเปนผงละลายนํ้ารับประทาน แตในปจจุบันมีขอกําหนดเพิ่มเติมใหยาแผน

โบราณมีการพัฒนารูปแบบใหสะดวกและทันสมัยขึ้นเชนเดียวกับยาแผนปจจุบัน เชน ทําเปน

เม็ด เม็ดเคลือบน้ําตาลหรือแคปซูล โดยมีขอสังเกตวาที่แคปซูลจะตองระบุวา ยาแผนโบราณ 

1.2 หลักและวิธกีารใชยา 

 1.2.1 หลักการใชยาปฏิชีวนะ  การใชยาปฏิชีวนะ ใชเฉพาะเมื่อมีอาการ

เจ็บปวย ท่ีเกิดจากการติดเช้ือ และตองเลือกตัวยาปฏิชีวนะ  ใหตรงกับเช้ือที่เปนสาเหตุ ดังน้ัน

การใชยาปฏิชีวนะ จึงตองใหแพทยหรือเภสัชกรโดยเฉพาะที่มีความรูทางดาน   โรคติดเช้ือ เปน

ผูวินิจฉัยเลือกตัวยาที่ไดผลกับเช้ือแตละชนิด รวมทั้งกําหนดปริมาณการใชยาที่เหมาะสมดวย  

การรักษาโรคจากการติดเช้ือแบคทีเรีย โดยใชยาปฏิชีวนะน้ัน จะตองกินใหไดครบตามขนาด และ

ระยะเวลาที่จะฆาเช้ือที่เปนสาเหตุไดหมด แมอาการจะดีขึ้นแลว ซึ่งแตละโรคจะใชขนาดยา 
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และระยะเวลาการรักษาตางกัน หากกินยาไมครบ อาจทําใหการรักษาไมไดผล  หรือกลับเปน

โรคน้ันใหม และเช้ือโรคที่เปนสาเหตุอาจจะเปลี่ยนเปนเช้ือดื้อยา  ทําใหตองใชยาที่แพงขึ้น  

ในการรักษา หรือรักษาโรคน้ันไดยากขึ้น การปองกันการด้ือยานั้น  ทําไดโดยการใชเฉพาะกรณี 

ที่จําเปนตองใชยาปฏิชีวนะรักษาโรคน้ันจริง โดยจะตองรักษาดวยชนิดและขนาดยาที่ถูกตอง 

และครบตามระยะเวลา  

      1.2.2 หลักการใชสมุนไพร เมื่อมีความจําเปน หรือความประสงคที่จะใช

สมุนไพรไมวาจะเพื่อประสงคอยางไรก็ตามใหระลึกอยูเสมอวา ถาอยากมีสุขภาพที่ดี หายจาก

การเจ็บปวย สิ่งที่จะนําเขาไปสูในรางกายเราก็ควรเปนสิ่งที่ดี มีประโยชนตอรางกาย อยาให

ความเช่ือแบบผิดๆ มาสงผลเสียกับรางกายเพิ่มขึ้น การเลือกใชสมุนไพรจะตองมีวิธีการ และ

ความรูที่ถูกตอง การใชจึงจะเกิดประโยชน   

 ขอควรระวังในการใชอยางงาย ๆ และเปนแนวทางในการปฏิบัติเพื่อใหเกิดความ

ปลอดภัยในการใชสมุนไพร คือ 

  - ใชใหถูกตน สมุนไพรบางชนิดอาจมีลักษณะคลายกัน หรือมีช่ือพอง

กัน การใชผิดตนนอกจากไมเกิดผลในการรักษาแลวยังอาจเกิดพิษขึ้นได 

  - ใชใหถูกสวน ในแตละสวนของพืชสมุนไพร เชน ใบ ราก ดอก อาจมี

สรรพคุณไมเหมือนกันและบางสวนอาจมีพิษ เชน เมล็ดของมะกล่ําตาหนูเพียงเม็ดเดียวถาเคี้ยว

รับประทานอาจตายได ในขณะที่สวนของใบไมเปนพิษ 

  - ใชใหถูกขนาด ปริมาณการใชเปนสวนสําคัญท่ีทําใหเกิดพิษโดยเฉพาะ 

ถามีการใชในปริมาณที่มากเกินไป หรือถานอยเกินไปก็ไมเกิดผลในการรักษา 

  - ใชใหถูกโรค สมุนไพรแตละชนิดมีสรรพคุณไมเหมือนกัน เปนโรคอะไร

ควรใชสมุนไพรที่มีสรรพคุณรักษาโรคน้ันๆ และสิ่งที่ควรคํานึงคือ อาการเจ็บปวย บางอยางมี

ความรุนแรงถึงชีวิตได ถาไมไดรับการรักษาทันทวงที  ในกรณีเชนน้ีไมควรใช ยาสมุนไพร  

ควรรับการรักษาจากแพทยผูเช่ียวชาญจะเหมาะสมกวา 

 การรับประทานยาสมุนไพรจากที่เตรียมเอง ปญหาที่พบบอยคือ ไมทราบขนาดการ

ใชที่เหมาะสมวาจะใชปริมาณเทาใด ขอแนะนําคือ เริ่มใชแตนอยกอนแลวคอยปรับปริมาณ

เพิ่มขึ้นตามความเหมาะสมทีหลัง (มีศัพทแบบพื้นบานวา ตามกําลัง) ไมควรรับประทานยาตาม

คนอื่นเพราะอาจทําใหรับยามากเกินควร เพราะแตละคนจะตอบสนองตอยาไมเหมือนกัน 

สําหรับยาที่ซื้อจากรานควรอานฉลากวิธีการใชอยางละเอียดและใหเขาใจกอนใชทุกครั้ง 
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 โดยทั่วไปสมุนไพรเมื่อเก็บไวนานๆ ยอมมีการผุพัง เกิดความช้ืน เช้ือรา หรือมี

แมลงวันมากัดกิน ทําใหอยูในสภาพที่ไมเหมาะสมที่จะนําไปใช และมีการเสื่อมสภาพลงแตการ

จะกําหนดอายุที่แนนอนน้ันทําไดยาก จึงควรนับตั้งแตวันผลิตยาสมุนไพรหรือยาจากสมุนไพรไม

ควรใชเมื่อมีอายุเกิน 2 ป ยกเวนมีการผลิตหรือเก็บบรรจุที่ดี และถาพบวามีเช้ือรา มีกลิ่นหรือสี

เปลี่ยนไปจากเดิมก็ไมควรใช 

   ขอสังเกตในการเลือกซื้อสมุนไพร และยาแผนโบราณ 

  ยาแตละชนิดทางกฎหมายมีขอกําหนดที่แตกตางกัน ในการเลือกซื้อหรือเลือกใช 

จึงตองรูความหมาย และขอกําหนดทางกฎหมาย วามีคุณสมบัติอยางไร มีวิธีการในการสังเกต

อยางไร  เพื่อทําใหทราบวายาน้ันควรใชหรือมีความปลอดภัยหรือไม 

 1.2.3  หลักปฏบิัติในการใชยา  การใชยาควรปฏิบัติ ดังน้ี 

          1) อานฉลากยาใหละเอียดกอนการใชทุกครั้ง  ซึ่งโดยปกติยาทุก

ขนาดจะมีฉลากบอกชื่อยา วิธีการใชยา ขอหามในการใชยา และรายละเอียดอื่น ๆ ไวดวยเสมอ 

จึงควรอานใหละเอียดและปฏิบัติตามคําแนะนําอยางเครงครัด 

           2) ใชยาใหถูกชนิดและประเภทของยา ซึ่งถาผูใชยาหยิบยาไม

ถูกตองจะเปนอันตรายตอผูใชและรักษาโรคไมหาย เน่ืองจากยาบางชนิดมีช่ือ สี รูปราง หรือ

ภาชนะบรรจุคลายกัน แตตัวยา สรรพคุณยาที่บรรจุภายในจะตางกัน 

          3) ใชยาใหถูกขนาด เพราะการใชยาแตละชนิดในขนาดตาง ๆ กัน จะมี

ผลในการรักษาโรคได  ถาไดรับขนาดของยานอยกวาที่กําหนดหรือไดรับขนาดของยาเพียง

ครึ่งหน่ึง  อาจทําใหการรักษาโรคนั้นไมไดผลและเชื้อโรคอาจดื้อยาได แตหากไดรับยาเกิน

ขนาด อาจเปนอันตรายตอรางกายได  ดังน้ัน จึงตองใชยาใหถูกตองตามขนาดของยาแตละ

ชนิด เชน ยาแกปวดลดไข ตองใชคร้ังละ 1–2 เม็ด ทุก ๆ 4–6 ช่ัวโมง เปนตน 

4) ใชยาใหตรงตามเวลา เน่ืองจากยาบางชนิดตองรับประทานกอน

อาหาร เชน  ยาปฏิชีวนะพวกเพนนิซิลลิน เพราะยาเหลานี้จะดูดซึมไดดีในขณะทองวาง ถาเรา

รับประทานหลังอาหาร ยาจะถูกดูดซึมได ไมดี ซึ่งจะมีผลตอการรักษาโรค  

   - ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารประมาณคร่ึงถึงหน่ึง

ช่ัวโมง 

   - ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันที หรือไมควรจะ

นานเกิน 15 นาที หลังอาหาร 
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   - ยากอนนอน ควรรับประทานกอนเขานอน เพื ่อใหรางกาย

ไดรับการพักผอน 

5) ใชยาใหถูกวิธี เชน ยาอมเปนยาที่ตองการผลในการออกฤทธิ์ 

ที่ปาก จึงตองอมใหละลายชา ๆ ไปเรื่อย ๆ  ถาเรากลืนลงไปพรอมอาหารในกระเพาะ ยาจะออก

ฤทธิ์ผิดที่ ซึ่งไมเปนที่ท่ีเราตองการใหรักษา การรักษาน้ันจะไมไดผล ยาทาภายนอกชนิดอื่น ๆ  

ก็เชนกัน เปนยาทาภายนอกรางกาย ถาเรานําไปทาในปากหรือนําไปกินจะไมไดผลและอาจให

โทษตอรางกายได 

    6) ใชยาใหถูกกับบุคคล แพทยจะจายยาตรงตามโรคของแตละ

บุคคลและจะเขียนหรือพิมพช่ือคนไขไวหนาซองยาทุกครั้ง ดังน้ัน จึงไมควรนําไปแบงใหผูอื่นใช

เพราะอาจไมตรงกับโรคและมีผลเสียได เน่ืองจากยาบางชนิดหามใชในเด็ก คนชรา และหญิงมี

ครรภ  ยาบางชนิดมีขอหามใชในบุคคลที่ปวยเปนโรคบางอยาง ซึ่งถานําไปใชจะมีผลขางเคียง

และอาจเปนอันตราตอผูใชยาได 

   7) ไมควรใชยาที่หมดอายุหรือเสื่อมคุณภาพ ซึ่งเราอาจสังเกตได

จากลักษณะการเปลี่ยนแปลงภายนอกของยา เชน สี กลิ่น รส และลักษณะที่ผิดปกติไปจากเดิม  

ไมควรใชยานั้น เพราะเสื่อมคุณภาพแลวแตถึงแมวาลักษณะภายนอกของยายังไมเปลี่ยน เราก็

ควรพิจารณาดูวันที่หมดอายุกอนใช ถาเปนยาที่หมดอายุแลวควรนําไปทิ้งทันที 

1.2.4 ขอควรปฏิบัติในการใชยา 

1. ยานํ้าทุกขนาดควรเขยาขวดกอนรินยา เพื่อใหตัวยา 

ที่ตกตะกอนกระจายเขาเปนเน้ือเดียวกัน 

  2. ยาบางชนิดยังมีขอกําหนดไวไมใหใชรวมกับอาหารบางชนิด เชน 

หามดื่มพรอมนมหรือนํ้าชา กาแฟ เน่ืองจากมีฤทธิ์ตานกัน ซึ่งจะทําใหเกิดอันตรายหรือไมมีผล

ตอการรักษาโรคได 

 3. ไมควรนําตัวอยางเม็ดยา ขวดยา ซองยา หรือหลอดยาไปหาซื้อมา

ใชหรือรับประทานเอง หรือใชยาตามคําโฆษณาสรรพคุณยาจากผูขายหรือผูผลิต 

      4. เมื่อใชยาแลวควรปดซองยาใหสนิท ปองกันยาช้ืน และไมควรเก็บ

ยาในท่ีแสงแดดสองถึง หรือ เก็บในที่อับช้ืนหรือรอนเกินไป เพราะจะทําใหยาเสื่อมคุณภาพ 

      5. เมื่อลืมรับประทานยามื้อใดมื้อหน่ึง หามนํายาไปรับประทานรวม

กับมื้อตอไป เพราะจะทําใหไดรับยาเกินขนาดได ใหรับประทานยาตามขนาดปกติในแตละมื้อ

ตามเดิม 
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      6. หากเกิดอาการแพยาหรือใชยาผิดขนาด เชน มีอาการคลื่นไส 

อาเจียน บวมตามหนาตาและรางกาย มีผื่นขึ้นหรือแนนหนาอก หายใจไมออก ใหหยุดยาทันที

และรีบไป  พบแพทยโดยดวน พรอมทั้งนํายาที่รับประทานไปใหแพทยวินิจฉัย 

        7. ไมควรเก็บยารักษาโรคของบุคคลในครอบครัวปนกับยาอื่นๆ ที่ใช

กับสัตวหรือพืช เชน ยาฆาแมลงหรือสารเคมีอื่น ๆ เพราะอาจเกิดการหยิบยาผิดไดงาย 

        8. ไมควรเก็บยารักษาโรคไวใกลมือเด็กหรือในที่ที่เด็กเอื้อมถึง เพราะ

เด็กอาจหยิบยาไปใสปากดวยความไมรูและอาจเกิดอันตรายตอรางกายได 

        9. ควรซื้อยาสามัญประจําบานไวใชเองในครอบครัว เพื่อใชรักษาโรค

ทั่ว ๆ ไปที่ไมรายแรงในเบื้องตนเน่ืองจากมีราคาถูก ปลอดภัย และที่ขวดยาหรือซองยาจะมี

คําอธิบายสรรพคุณและวิธีการใชงาย ๆ ไวทุกชนิด แตถาหากเมื่อใชยาสามัญประจําบานแลว

อาการไมดีขึ้น ควรไปพบแพทยเพื่อตรวจรักษาตอไป  

เร่ืองที่ 2  ความเช่ือเก่ียวกับการใชยา 
 ปจจุบันแมวาความกาวหนาทางแพทยสมัยใหมรวมทั้งวิถีชีวิตที่ไดรับอิทธิพลจาก

ตะวันตก ทําใหคนทั่วไปเมื่อเจ็บปวยหันไปพึ่งการรักษาจากบุคลากรทางการแพทยซึ่งมุงเนน

การใชยาแผนปจจุบันในการรักษาอาการเจ็บปวยเปนหลัก ความเช่ือถือในยาพื้นบาน ยาแผน

โบราณลดนอยลง ทําใหภูมิปญญาพื้นบานรวมถึงตําหรับยาแผนโบราณสูญหายไปเปนจํานวน

มาก นอกจากน้ันยังขาดความตอเน่ืองในการถายทอดองคความรูในการดูแลรักษาตนเอง

เบื้องตนดวยวิธีการและพืช  ผัก สมุนไพร ที่หาไดงายในทองถ่ิน 

 โดยองคความรูที่ถายทอดจากรุนสูรุนนั้น ไดผานการวิเคราะหและทดลองแลววาไดผล

และไมเกิดอันตรายตอสุขภาพ  ยังคงมีความเช่ือบางประการเกี่ยวกับการใชยา    เพื่อเสริม

สุขภาพ และสมรรถภาพเฉพาะดาน ซึ่งยังไมไดรับการพิสูจนดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตร

การแพทย วามีสรรพคุณตามคําโฆษณา อวดอาง ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายหรือผลขางเคียงหาก

ใชจํานวนมากและตอเน่ืองเปนเวลานาน ไดแก ยาดองเหลา   ยาฟอกเลือด ยาชงสมุนไพร ยาที่ทํา

จากอวัยวะ ซากพืชซากสัตว  เปนตน  รวมถึงยาชุด  ตาง ๆ ที่มักมีการโฆษณาชวนเช่ือ อวดอาง

สรรพคุณเกินจริง ทําใหคนบางกลุมหลงเช่ือ ซื้อมารับประทาน ยาบางชนิดมีราคาแพงเกินปกติโดย

อางวาทําจากผลิตภัณฑที่หายาก สรรพคุณครอบจักรวาล กลาวอางเกินจริง เชน  

  - กินแลวจะเจรญิอาหาร ทาํใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น เชน ยาดองเหลา   

ยาสมุนไพรบางชนิด เปนตน 
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  - กินแลวจะทําใหมีกําลัง สามารถทํางานไดทนนาน 

  - กินแลวทําใหมีพลังทางเพศเพิ่มขึ้น เชน ยาดองเหลา ยาดองอวัยวะซากสัตว    

อุงตีนหมี ดีงูเหา เปนตน 

  - กินแลวจะทําใหเลือดลมไหลเวียนดี นอนหลับสบาย ผิวพรรณผองใส เชน       

ยาฟอกเลือด ยาขับระดู เปนตน 

  - กินแลวทําใหเปนหนุมเปนสาว อวัยวะบางสวนใหญขึ้น เชน เขากวาง 

กวาวเครือแดง เสริมความหนุม กวาวเครือขาวเสริมทรวงอก และความสาว เปนตน 

  - กินแลวจะชวยชะลอความแกหรือความเสื่อมของอวัยวะ เชน รังนกซึ่งทําจาก

นํ้าลายของนกนางแอน หูฉลามหรือครีบของฉลาม หรือโสม เปนตน 

  - กินแลวรักษาอาการปวดเมื่อย ไขขออักเสบเรื้อรัง เชน ยาชุดตาง ๆยาแก

กระษัยไตพิการ ซึ่งมักผสมสารหนู ที่เปนอันตรายตอรางกายมาก 

  ทั้งน้ี การใชยาดังกลาวสวนใหญเกิดจากความเชื่อผิด ๆ หรือเช่ือในคําโฆษณาเกิน

จริง ที่แฝงมาดวยภัยเงียบท่ีกอใหเกิดอันตรายตอรางกายหากใชอยางตอเน่ือง และใชในจํานวน

มาก นอกจากนี้ยังทําใหเสียคาใชจายคอนขางสูง แตไมเกิดประโยชนตอรางกายไมมีผลในการ

รักษาอาการตาง ๆ ตามสรรพคุณที่กลาวอาง ดังน้ัน กอนจะซื้อยาหรือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพ

มาใช ควรศึกษาสรรพคุณ สวนประกอบ แหลงผลิต วันหมดอายุ และความนาเช่ือถือของผูผลิต

โดยพิจารณาจากมีเลขทะเบียนถูกตองหรือมีตรา อย. หรือมีใบอนุญาตการผลิต ใบประกอบโรค

ศิลปะแพทยแผนโบราณ เปนตน 

 2.1 ความเชื่อและขอควรระวังในการใชยาชุด ยาดองเหลา และยาชงสมุนไพร 

   2.1.1  ยาชุด  

   ยาชุด หมายถึง ยาที่ผูขายจัดรวมไวใหกับผูซื้อ สําหรับใหกินครั้งละ 1 ชุด 

รวมกันหมด โดยไมแยกวาเปนยาชนิดใด ควรจะกินเวลาไหน โดยทั่วไปมักจะมียา ตั้งแต  3–5 

เม็ด หรืออาจมากกวาและอาจจัดรวมไวในซองพลาสติกเล็กๆ พิมพฉลากบงบอกสรรพคุณไว

เสร็จ สรรพคุณที่พิมพไวบนซองยาชุด มักโออวดเกินความจริง เพื่อใหขายไดมาก ช่ือที่ตั้งไวจะ

เปนชื่อที่ดึงดูดความสนใจหรือโออวดสรรพคุณ เชน ยาชุดกระจายเสน  ยาชุดประดงขุนแผน  

ยาชุดแกไขมาลาเรีย เปนตน  เน่ืองจากผูจัดยาชุดไมมีความรูเรื่องยาอยางแทจริง และมักจะมุง

ผลประโยชนเปนสําคัญ ดังนั้น ผูใชยาชุดจึงมีโอกาสไดรับอันตรายจากยาสูงมาก 
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  อันตรายจากการใชยาชุด 

1. ได รับตั วยาซ้ํ าซอน ทํ า ให ได รับตั วยา เกินขนาด เชน ในยา ชุด 

แกปวดเมื่อย  ในยาชุดหน่ึงๆ อาจมียาแกปวด 2-3 เม็ด ก็ได ซึ่งยาแกปวดน้ีจะอยูในรูปแบบ

ตางกัน  อาจเปนยาคนละสีหรือขนาดเม็ดยาไมเทากัน แตมีตัวยาแกปวดเหมือนกัน การที่ไดรับยา

เกินขนาดทําใหผูใชยาไดรับพิษจากยาเกินขนาด 

2. ไดรับยาเกินความจําเปน เชน ในยาชุดแกหวัดจะมียาแกปวดลดไข            

ยาปฏิชีวนะยาลดนํ้ามูก ยาทําใหจมูกโลง ยาแกไอ แตจริงๆ แลว ยาปฏิชีวนะจะใชรักษาไมไดใน

อาการหวัดที่เกิดจากเช้ือไวรัส และอาการหวัดของแตละคนไมเหมือนกัน ถาไมปวดหัวเปนไข 

ยาแกปวด ลดไขไมจําเปน ไมมีอาการไอไมควรใชยาแกไอ การรักษาหวัด ควรใชบรรเทาเฉพาะ

อาการที่เกิดขึ้นเทาน้ันไมจําเปนตองกินยาทุกชนิดที่อยูในยาชุด 

3. ในยาชุดมักมียาเสื่อมคุณภาพ หรือยาปลอมผสมอยู การเก็บรักษา  ยาชุดที่

อยูในซองพลาสติก จะไมสามารถกันความชื้น ความรอน หรือแสงไดดีเทากับที่อยูในขวดที่บริษัท

เดิมผลิตมา ทําใหยาเสื่อมคุณภาพเร็ว นอกจากน้ันผูจัดยาบางชุดบางรายตองการกําไรมาก จึงเอา

ยาปลอมมาขายดวย ซึ่งเปนอันตรายมาก 

4. ในยาชุดมักใสยาอันตรายมากๆ ลงไปดวย เพื่อใหอาการของโรคบรรเทา

ลงอยางรวดเร็ว เปนที่พอใจของผูซื้อทั้งผูขายโดยที่ยาจะไปบรรเทาอาการแตไมไดแกสาเหตุของ

โรคอยางแทจริง อาจทําใหโรคเปนมากขึ้น ยาที่มีอันตรายสูงมากและจัดอยูในยาชุดเกือบทุก

ชนิด คือ ยาสเตียรอยด หรือที่เรียกวายาครอบจักรวาล นิยมใสในยาชุด เพราะมีฤทธิ์บรรเทา

อาการไดมากมายหลายอยาง ทําใหอาการของโรคทุเลาลงเร็วแตจะไมรักษาโรคใหหาย ยาส

เตียรอยด เชน  เพรดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ทําใหเกิดอันตรายตอผู ใชสูงมากทําใหเกิด

อาการบวมนํ้า  ความดันโลหิตสูง  หัวใจทํางานหนัก  หนาบวมกลมเหมือนพระจันทร  ทําให

กระดูกพรุน  เปราะหักงาย  กระเพาะอาหารเปนแผล ความตานทานโรคลดลงและทําใหเกิด

ความผิดปกติดานประสาทจิตใจ 

5. ผูที่ใชยาชุดจะไดยาไมครบขนาดรักษาที่พบบอยคือการไดรับยาปฏิชีวนะ

เพราะการใชยาปฏิชีวนะตองกินอยางนอย 3-5 วัน วันละ 2-4 ครั้ง แลวแตชนิดของยา แตผูซื้อ

ยาชุดจะกินยาเพียง  3 - 4 ชุด โดยอาจกินหมดในหน่ึงวัน หรือกินวันละชุด ซึ่งทําใหไดรับยา 

ไมครบขนาด โรคไมหายและกลับดื้อยา อีกดวย 
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 2.1.2  ยาดองเหลา และยาเลอืด 

   แตเดิมยากลุมน้ีจะใชในกลุมสตรีเพื่อบํารุงเลือด ระดูไมปกติ และใช 

ในกลุมสตรีหลังการคลอดบุตร  เพื่อใชแทนการอยูไฟ สวนประกอบของตัวยาจะมีสมุนไพรที่มี

รสเผ็ดรอนหลายชนิด  เชน รากเจตมูลเพลิ งแดง กระเทียม พริกไทย  เทียนขาว  

เปลือกอบเชยเทศ ขิง และสวนผสมอื่นๆ แลวแตชนิดของตํารับ มีขายทั้งที่เปนชิ้นสวนสมุนไพร

และที่ผลิตสําเร็จรูปเปนยาผงและยาน้ําขาย และหลายตํารับจะมีการดองเหลาดวย การอวนมัก

เกิดจากแอลกอฮอล (เหลา) ที่ไปลดการสรางพลังงานที่เกิดจากกรดไขมัน จึงมีการสะสมของ

ไขมันในรางกาย และอาจเกิดตับแข็งไดถารับประทานในปริมาณมาก ๆ และติดตอกันทุกวัน 

นอกจากนี้การด่ืมเหลาอาจทําใหเด็กทารกที่อยูในครรภเกิดการพิการได ในเรื่องยาเลือดน้ีอาจมี

ความเช่ือและใชกันผิดๆ คือการนํายาเลือดสมุนไพรไปใชเปน  ยาทําแทง ซึ่งเปนสิ่งที่ไมควร

อยางยิ่งโดยเฉพาะเมื่อการตั้งครรภเกิน 1 เดือน เน่ืองจากไมคอยไดผล และผลจากการกระตุน 

การบีบตัวและระคายเคืองตอผนังมดลูกที่เกิดจากการใหยาอาจทําใหเกิดการทําลายของเยื่อบุ

ผนังมดลูกบางสวนเปนเหตุใหทารกเกิดมาพิการได 

 

  2.1.3  ยาชงสมุนไพร 

        การใชยาสมุนไพรเปนที่นิยมกันในหลายประเทศ ทั้งทางประเทศยุโรปและ

เอเชียในประเทศไทยปจจุบันพบมาก มีการเพิ่มจํานวนชนิดของสมุนไพรมาทําเปน  ยาชงมาก

ขึ้น เชน ยาชงดอกคําฝอย หญาหนวดแมว หญาดอกขาว เปนตน 

 ขอดีของยาชง คือ มักจะใชสมุนไพรเดี่ยว ๆ เพียงชนิดเดียว เมื่อใชกินแลว

เกิดอาการอันไมพึงประสงค อยางไรก็ตามสามารถรูวาเกิดจากสมุนไพรชนิดใด  

  สําหรับประเทศไทย รายงานดานนี้ยังไมพบมากนัก เน่ืองจากสวนใหญมี 

การเลือกใชสมุนไพรที่คอนขางปลอดภัย แตที่ควรระวังมีชาสมุนไพรที่มีสวนผสมของ 

ใบหรือฝกมะขามแขก ใชประโยชนเปนยาระบายทอง บางยี่หอระบุเปนยาลดความอวนหรือ

รับประทานแลวจะทําใหหุนเพรียวขึ้น อาการที่เกิดคือ สาเหตุจากมะขามแขกจะไปกระตุนการ

บีบตัวของสําไสใหญ ทําใหเกิดการขับถาย การรับประทานบอย ๆ จะทําใหรางกายไดรับการ

กระตุนจนเคยชิน เมื่อหยุดรับประทานรางกายจึงไมสามารถขับถายไดเองตามปกติ จึงไมควรใชยา

ชนิดน้ีติดตอกันนานๆ และหากจําเปนควรเลือกยาที่ไปเพิ ่มปริมาณกาก และชวยหลอลื ่น

อุจจาระโดยไมดูดซึมเขาสูรางกาย เชน สารสกัดจากหัวบุกจะปลอดภัยกวา แตการรับประทาน
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ติดตอกันนานๆ อาจทําใหรางกายไดรับไขมันนอยกวาความตองการก็ได  เพราะรางกายเรา

ตองการไขมันตอการดํารงชีพดวย 

เรื่องที ่3  การวิเคราะหอนัตรายจากการใชยา การปองกันและการชวยเหลอื 

 ยาทุกชนิดมีทั้งคุณและโทษ เพื่อหลีกเลี่ยงอันตรายจากการใชยาจึงควรใชยาอยาง

ระมัดระวัง และใชเทาที่จําเปนจริงๆ เทาน้ัน อันตรายจากการใชยามีสาเหตุท่ีสําคัญ ดังนี้ 

  3.1 ผูใชยาขาดความรูในการใชยา แบงได ดังน้ี 

  3.1.1 ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใช

ยาไมไดผลในการรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 

  3.1.2 ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเมื่อใชไดผลในการรักษาแลวตองคอย ๆ  

ลดขนาดลงทีละนอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหม

ตามมา ตัวอยาง เชน ยาเพรดนิโซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยา

ทันที  จะทําใหเกิดอาการเบื่ออาหาร คลื่นไสอาเจียน ปวดทอง รางกายขาดนํ้าและเกลือแร 

เปนตน 

3.1.3 ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน 

บางครั้งยาอาจเสริมฤทธิ์กันเอง ทําใหยาออกฤทธิ์เกินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทาง

ตรงกันขาม ยาอาจตานฤทธิ์กันเอง ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดดื้อยา ตัวอยางเชน  

การใชยาปฏิชีวนะรวมกันระหวาง  เพนิซิลลินกับเตตราซัยคลีน นอกจากนี้ ยาบางอยางอาจเกิด

ผลเสียถาใชรวมกับเครื่องดื่ม  สุรา  บุหรี่ และอาหารบางประเภท ผูที่ใชยากดประสาทเปน

ประจํา  ถาดื่มสุราดวยจะยิ่งทําใหฤทธิ์การกดประสาทมากขึ้น อาจถึงข้ันสลบและตายได 

 3.2 คุณภาพยา 

       แมผูใชยาจะมีความรูในการใชยาไดอยางถูกขนาด ถูกวิธี และถูกเวลาแลว 

ก็ตาม แตถายาที่ใชไมมีคุณภาพในการรักษาจะกอใหเกิดอันตรายได สาเหตุที่ทําให  ยาไมมี

คุณภาพ มีดังน้ี 

 3.2.1 การเก็บ ยาที่ผลิตไดมาตรฐาน แตเก็บรักษาไมถูกวิธีจะทําใหยาเสื่อมคุณภาพ 

เกิดผลเสียตอผูใช ตัวอยางเชน  วัคซีน ตองเก็บในตูเย็น ถาเก็บในตูธรรมดายาจะเสื่อมคุณภาพ  

แอสไพรินถาถูกความช้ืน แสง ความรอน จะทําใหเปลี่ยนสภาพ ซึ่งไมไดผลในการรักษาแลวยัง

กัดกระเพาะทะลุอีกดวย 



76 
 

 3.2.2 การผลิต ยาที่ผลิตแลวมีคุณภาพต่ํากวามาตรฐาน อาจเกิดขึ้นเน่ืองจากหลาย

สาเหตุ คือใชวัตถุดิบในการผลิตที่มีคุณภาพต่ํา และมีวัตถุอื่นปนปลอม กระบวนการการผลิตไม

ถูกตอง เชน  อบยาไมแหง ทําใหไดยาที่เสียเร็ว ขึ้นรางาย นอกจากน้ีพบวา   ยาหลายชนิดมี

การปะปนของเช้ือจุลินทรีย .ตํารับยาบางชนิดที่ใชไมเหมาะสม เปนสูตรผสมยาหลาย ๆ ตัวใน

ตํารับเดียว ทําใหยาตีกัน  

  3.3 พยาธิสภาพของผูใชยา และองคประกอบทางพันธุกรรมผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับ

ตับหรือไต จะมีความสามารถในการขับถายยาลดลง จึงตองระวังการใชยามากยิ่งข้ึน นอกจากน้ี 

องคประกอบทางกรรมพันธุจะทําใหความไวในการตอบสนองตอยาของบุคคลแตกตางกัน 

ดังน้ัน ผูใชยาควรศึกษาเรื่องการใชยาใหเขาใจอยางแทจริง และใชยาอยางระมัดระวังเทาที่จําเปน

จริงๆ เทาน้ัน โดยอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกรอยางใกลชิด จะชวยขจัดสาเหตุที่ทําให

เกิดอันตรายจากการใชยาไดอยางไรก็ตาม ผูใชยาควรตระหนักถึงโทษหรืออันตรายจากการใชยา 

ที่อาจเกิดขึ้นได ดังตอไปน้ี 

 

  3.3.1 การแพยา (Drug Allergy หรือ Drug Hypersensitivity) 

   เปนภาวะที่รางกายเคยไดรับยาหรือสารที่มีสูตรคลายคลึงกับยาน้ันมากอน

แลว ยาหรือสารน้ันจะกระตุนใหรางกายสรางภูมิคุมกันขึ้นเรียกวา “สิ่งตอตาน” (Antibody) 

โดยใชเวลาประมาณ 7-14 วัน เมื่อไดรับยาหรือสารน้ันอีก จะเกิดปฏิกิริยาไดสารประกอบ

เชิงซอนเปน “สิ่งเรงเรา” (Antigen) ใหรางกายหลั่งสารบางอยางที่สําคัญ  ทําใหเกิดอาการ 

แพขึ้น  

  การแพยาจะมีตั้งแตอาการเล็กนอย   ปานกลาง   จนรุนแรงมาก   

ถึงขั้นเสียชีวิต ทั้งน้ีขึ้นอยูกับองคประกอบตอไปน้ี 

1) ชนิดของยา ยาที่ กระตุนให เกิ ดอาการแพที่พบอยู เสมอ ไดแก  

เพนิซิลลิน แอสไพริน ซัลโฟนาด เซรุมแกบาดทะยัก ยาชา โปรเคน นํ้าเกลือ และเลือด เปนตน  

2) วิธีการใชยา การแพยาเกิดขึ้นไดจากการใชยาทุกแบบ แตการ

รับประทานเปนวิธีท่ีทําใหแพนอยที่สุด ขณะที่การสัมผัสหรือการใชยาทาจะทําใหเกิดอาการแพ

ไดงายที่สุด สวนการฉีด เปนวิธีการใหยาที่ทําใหเกิดการแพอยางรวดเร็ว รุนแรง และแกไข 

ไดยาก 
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3) พันธุกรรม การแพยาเปนลักษณะเฉพาะของบุคคล คนที่มีความไวใน

การถูกกระตุนใหแพยา หรือคนที่มีประวัติเคยเปนโรคภูมิแพ เชน หืด หวัดเรื้อรัง ลมพิษผื่นคัน  

จะมีโอกาสแพยามากกวาคนทั่วไป 

4) การไดรับการกระตุนมากอน ผูปวยเคยไดรับยาหรือสารกระตุนมากอน

แลวในอดีต โดยจําไมไดหรือไมรูตัว เมื่อไดรับยาหรือสารน้ันอีกคร้ัง จึงเกิดอาการแพ เชนในราย

ที่แพเพนิซิลลินเปนคร้ังแรก  โดยมีประวัติวาไมเคยไดรับยาที่แพมากอนเลย แทที่จริงแลวผูปวย

เคยไดรับสารเพนิซิลลินมากอนแลวในอดีต แตอาจจําไมไดหรือไมรูตัว เพราะผูปวยใชยาที่ไม

ทราบวามีเพนิซิลลินอยูดวย หรืออาจรับประทานอาหารบางชนิดท่ีมีเช้ือเพนิซิลเลียมอยูดวย 

  การปองกันและการแกไข การปองกันมิใหเกิดอาการแพยาเปนวิธีที่ดีที่สุด 

เพราะถาอาการแพรุนแรงมาก อาจแกไขไมทันการ โดยทั่วไปการปองกันอาจทําไดดังน้ี 

1) งดใชยา ผูปวยควรสังเกต จดจํา และงดใชยาที่เคยแพมากอน นอกจากนี้  

ยังควรหลีกเลี่ยงการใชยาที่อยูในกลุมเดียวกัน หรือมีสูตรโครงสรางใกลเคียงกันดวย 

2) ควรระมัดระวังการใชยาที่มักทําใหเกิดอาการแพงายบอย ๆ เชน 

 เพนิซิลลิน ซัลโฟนาไมด หรือซาลิซัยเลท เปนตน  โดยเฉพาะรายที่มีประวัติหอบหืด  

หวัดเรื้อรัง ลมพิษ ผื่นคัน แพสารตาง ๆ  หรือแพยามาแลว ควรบอกรายละเอียดใหแพทยหรือ

เภสัชกรทราบกอนใชยา 

3) กรณีที่จําเปนจะตองใชยาที่เคยแพ จะตองอยูในความดูแลของแพทย

อยางใกลชิด โดยแพทยจะใชยาชนิดที่แพครั้งละนอย ๆ และใหยาแกแพพรอมกันไปดวยเปน

ระยะเวลาหน่ึง จนกวารางกายจะปรับสภาพไดจนไมแพแลว จึงจะใหยานั้นในขนาดปกติได 

  การแกไขอาการแพยา ควรพิจารณาตามสภาพของการแพ ในกรณีที่มี

อาการแพเพียงเล็กนอย เชน ผื่นคัน คัดจมูก ควรหยุดใชยา ซึ่งจะชวยใหอาการตาง ๆ ลดลง

และหมดไปภายใน 2-3 ช่ัวโมง สําหรับรายท่ีมีอาการผื่นคันมากอาจจะใหยาแกแพรวมดวย ถามี

อาการแพรุนแรงมากและเกิดข้ึนควรไปพบแพทยทันทีทันใด  ควรลดการดูดซึมของยา โดยทําให

อาเจียนหรือใหกินผงถาน เพื่อชวยดูดซึมยา นอกจากน้ี ควรชวยการหายใจเพื่อชวยขยายหลอดลม

และเพิ่มความดันโลหิต ถามีอาการอักเสบ อาจใชยาแกอักเสบชวยบาง 

 3.3.2 ผลขางเคียงของยา (Side Effect) 

   หมายถึง ผลหรืออาการอื่น ๆ ของยาอันเกิดขึ้นนอกเหนือจากผลที่ตองการ

ใชในการรักษา ดังเชน ยาแกแพมักจะทําใหเกิดอาการงวงซึมเปนผลขางเคียงของยา หรือเตตรา
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ซัยคลีนใชกับเด็ก ทําใหเกิดผลขางเคียง คือฟนเหลืองอยางถาวร เปนตน ในกรณีที่เกิด

ผลขางเคียงของยาขึ้น ควรหยุดยาและหลีกเลี่ยงการใชยานั้นทันที 

  3.3.3 การดื้อยา (Drug Resistance) 

      พบมากที่สุด มักเน่ืองมาจากการใชยาปฏิชีวนะไมตรงกับชนิดของ 

เช้ือโรคหรือใชไมถูกขนาด หรือใชในระยะเวลาที่ไมเพียงพอตอการทําลายเช้ือโรค  ซึ่งเรียกวา 

การดื้อยา  

 3.3.4 การติดยา (Drug Dependence) 

      ยาบางชนิดถาใชไมถูกตองหรือใชตอเน่ืองกันไปช่ัวระยะเวลาหน่ึงจะทําใหติดยา

ขนานน้ันได เชน ฝน  มอรฟน บารบิทูเรต แอมเฟตามีน ยากลอมประสาท เปนตน 

 3.3.5 พิษของยา (Drug Toxicity) 

   มักเกิดขึ้นเน่ืองจากการใชยาเกินขนาด สําหรับพิษหรือผลเสียของยาอาจกลาว

โดยสังเขป ไดดังน้ี 

1) ยาบางชนิดรับประทานแลวเกิดอาการไข   ทําใหเขาใจผิดวาไขเกิด

จากโรค  ในรายเชนน้ีเมื่อหยุดยาอาการไขจะหายไปเอง 

2) ความผิดปกติของเม็ดเลือดและสวนประกอบของเลือด ยาบางอยางจะ

ยับยั้งการทํางานของไขกระดูก ทําใหเม็ดเลือดขาวและเม็ดเลือดแดงลดจํานวนลงกวาระดับปกติ 

เปนผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง รางกายออนแอ ติดเช้ือไดงายและรุนแรง ยาบางขนานที่ใชรักษา

มาเลเรีย จะทําใหเม็ดเลือดแดงสลายตัวไดงายกวาปกติ  

3) ความเปนพิษตอตับ ถึงแมตับจะเปนอวัยวะที่มีสมรรถภาพสูงสุด 

ในการกําจัดยา แตมันก็ถูกกับตัวยาในความเขมขนที่สูง จึงอาจเปนอันตรายจากยาดวยเหตุน้ีก็ได 

ยาบางขนานที่อาจเปนอันตรายตอเซลลของตับโดยตรง ในขนานสูงมากๆ อาจทําใหตับหยอน

สมรรถภาพได 

4) ความเปนพิษตอไต  ไตเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในการขับถายยาออก

จากรางกาย ยาจําพวกซัลฟาบางขนานอาจตกตะกอนในไต ทําใหไตอักเสบเวลารับประทานยา

พวกนี้จึงควรด่ืมนํ้ามาก ๆ นอกจากนี้ ยังมียาที่อาจทําใหเกิดพิษโดยตรงตอไตได เชน ยานีโอมัย

ซิน เฟนาเซดิน กรดบอริก ยาจําพวกเพนิซิลลิน หรือการใหวิตามินดีในขนาดสูงมากและเปน

เวลานาน อาจกอใหเกิดพิษตอไต ไตหยอนสมรรถภาพ จนถึงข้ันเสียชีวิตได 

5) ความเปนพิษตอเสนประสาทของหูยาบางชนิดเปนพิษตอเสนประสาทของ

หู ทําใหอาการหูอื้อ หูตึง และหูหนวกได  
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6) ความเปนพิษตอประสาทสวนกลาง ยาบางขนานทําใหมีอาการทางสมอง 

เชน การใชแอมเฟตามีน ทําใหสมองถูกกระตุนจนเกิดควรจนนอนไมหลับ ปวดหัว กระวน

กระวาย อยูไมสุข และชักได  สวนยากดประสาทจําพวกบารบิทูเรต ถาใชไปนาน ๆ  จะทําให

เกิดอาการงวง ซึมเศรา จนถึงข้ันอยากฆาตัวตาย 

7) ความเปนพิษตอระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด มักเกิดจากยากระตุน

หัวใจ ยาแกหอบหืด ไปทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกติ 

8) ความเปนพิษตอกระเพาะอาหาร ยาบางชนิดถารับประทานตอน 

ทองวางและรับประทานบอยๆ จะทําใหกระเพาะอาหารอักเสบและเปนแผลได 

9) ความเปนพิษตอทารกในครรภ มียาบางชนิดที่แมไมควรรับประทาน

ระหวางตั้งครรภ เชน  ยาธาลิโดไมลชวยใหนอนหลับและสงบประสาท  ยาฟโนบารบิตาล 

ใชรักษาโรคลมชัก  ยาไดอะซีแพมใชกลอมประสาท และยาแกคลื่นไสอาเจียน เน่ืองจากอาจ

เปนอันตรายตอตัวมดลูกและตอทารกในครรภ เปนผลใหเด็กที่คลอดออกมามีความพิการ เชน  

บางรายอาจมือกุด  ขากุด  จมูกโหว เพดานและริมฝปากแหวง ดังน้ัน แมในระหวางตั้งครรภ

ควรระมัดระวังการใชยาเปนอยางยิ่ง 

 3.4 การใชยาผิดและการติดยา (Drug Abuse and Drug Dependence) 

   การใชยาผิด หมายถึง การใชยาที่ไมตรงกับโรค บุคคล เวลา วิธี และขนาด 

ตลอดจนจุดประสงคของการใชยาน้ันในการรักษาโรค เชน การใชยาบารบิทูเรต (เหลาแหง) เพื่อให

นอนหลับสบาย โดยอยูภายใตการดูแลของแพทย ถือวาเปนการใชยาถูกตอง แตถาใชยาบาร 

บิทูเรต (เหลาแหง) จํานวนเดิมเพื่อใหเคลิบเคลิ้มเปนสุข ถือวาเปนการใชยาผิด 

 การติดยา หมายถึง การใชยาติดตอกันไปช่ัวระยะเวลาหนึ่ง แลวอวัยวะของรางกาย

โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบประสาท ไดยอมรับยาขนานน้ันเขาไวเปนสิ่งหน่ึงที่จําเปน สําหรับเมตาบอลิ

ซึมของอวัยวะน้ัน  ๆ  ซึ่งถาหากหยุดยาหรือไดรับยาไมเพียงพอจะเกิดอาการขาดยา หรืออาการ

ถอนยา ซึ่งแบงไดเปนอาการทางกาย และอาการทางจิตใจ 

 สาเหตุที่ทําใหเกิดการใชยาผิดหรือการติดยา อาจเนื่องมาจาก 

1) ความเชื่อท่ีวายานั้นสามารถแกโรคหรือปญหาตาง ๆ ได 

2) สามารถซื้อยาไดงายจากแหลงตาง ๆ  

3) มีความพึงพอใจในฤทธิ์ของยาที่ทําใหรูสึกเคลิบเคลิ้มเปนสุข 

4) การทําตามอยางเพื่อน เพื่อใหเขากับกลุมได หรือเพื่อใหรูสึกวาตนเองทันสมัย 

5) ความเชื่อท่ีวายานั้นชวยใหมีความสามารถและสติปญญาดีข้ึน 
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6) ความไมพอใจในสภาพหรือสังคมท่ีเปนอยู หรือความรูสึกตอตานวัฒนธรรม 

7) การหลงเช่ือคําโฆษณาสรรพคุณของยานั้น 

 

การใชยาผิดแบงตามลักษณะการใชโดยสังเขปไดเปน 2 ประการ คือ 

1) ใชผิดทาง ไมเปนไปเพื่อการรักษาโรค เชน ใชยาปฏิชีวนะเสมือนหน่ึงเปนการ

ลดไข ชาวนาใชขี้ผึ้งเพนิซิลลินทาแทนวาสลิน เพื่อกันผิวแตก ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการแพจนถึง

แกชีวิตได  โดยท่ัวไปแพทยจะใหนํ้าเกลือและยาบํารุงเขาเสนตาง ๆ เฉพาะผูที่ปวยเทาน้ัน แตผู

ที่มีสุขภาพดีกลับนําไปใชอยางกวางขวาง ซึ่งนอกจากจะไมใหประโยชนแลวยังเปนอันตรายถึง

ชีวิตได 

2) ใชพร่ําเพรื่อ เปนระยะเวลานานๆ จนติดยา เชน การใชยาลดไขแกปวด ซึ่งมี

สวนผสมของแอสไพริน และเฟนาเซติน เพื่อรักษาอาการปวดเมื่อยหรือทําใหจิตใจเปนสุข  

ถาใชติดตอกันนาน ๆ ทําใหติดยาและสุขภาพทรุดโทรม นอกจากนี้ การใชยานอนหลับ ยาระงับ

ประสาท ยากลอมประสาท กัญชา โคเคน แอมแฟตามีน โบรไมด การสูดกาวสารทําใหเกิดประสาท

หลอนติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหติดยาได 

เรื่องที ่4  การแนะนําในการเลือกใชขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกับการใชยา 

     ศูนยขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกับการใชยา   

   สายดวน 1330 (สํานกังานหลกัประกนัสุขภาพแหงชาติ) 0-2831-4000 ตอ 1330 
 1. ใหขอมูลตาง ๆ เกี ่ยวกับการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา เช น  

การขึ ้นทะเบียน  สิทธิประโยชนในโครงการฯ ขั ้นตอนการใชบริการ ตรวจสอบสิทธิ 

บัตรทอง ฯลฯ 

 2. ใหบริการตอบคําถาม ขอสงสัย เกี่ยวกับโครงการสรางหลักประกันสุขภาพ

ถวนหนา (บัตรทอง) 

 3. รับเรื่องรองเรียน และคุมครองสิทธิประโยชนใหประชาชนผูใชบริการ

รักษาพยาบาลในโครงการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา 

 4. รับขอเสนอแนะ เพื่อการพัฒนาระบบประกันสุขภาพถวนหนา 

สายดวนผูบริโภคกบั อย. 1556 (สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา) 

1. ใหบริการขอมูลความรูเกี่ยวกับผลิตภัณฑสุขภาพดวยระบบตอบรับอัตโนมัติ 

2. ใหบริการสงขอมูลทางโทรสาร 
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3. รับแจงขอมูล และเรื่องรองเรียนเกี่ยวกับ ผลิตภัณฑสุขภาพที่ไมปลอดภัย    

(ผานเจาหนาที่ในเวลาราชการ และฝากขอความนอกเวลา ราชการ)  

สายดวนมะเร็ง 1668 (สถาบันมะเร็งแหงชาต ิกรมการแพทย) 

ใหบริการขอมูลความรูเกี่ยวกับโรคมะเร็ง อาทิ โรคมะเร็งที่ควรรูจัก ความสัมพันธ

ระหวางอาหารกับโรคมะเร็ง  ความสัมพันธระหวางสมุนไพรกับโรคมะเร็ง  บุหรี่กับโรคมะเร็ง 

ความรูสึกเกี่ยวกับโรคมะเร็งและการรักษาโรคมะเร็ง  การดูแลผูปวยโรคมะเร็งที่บาน ฯลฯ 
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กิจกรรมทายบทที ่ 6 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. อธิบายความหมายของยาปฏิชีวนะและยาสมุนไพร   

2. วิเคราะหผลกระทบจากความเช่ือที่ผิดเกี่ยวกับการใชยา   

 

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคาํตอบเดียว     

1. ขอใดกลาวถึงยาปฏิชีวนะไดถูกตอง 

  ก. ยาปฏิชีวนะเปนยาที่ใชรักษาโรคติดเช้ือ 

  ข. ฝนเปนสารเสพติดชนิดกระตุนประสาท 

  ค. ยากอนอาหารตองกินกอนอาหาร 2 - 4 ชั่วโมง 

  ง. ยาหลังอาหาร กินทันทีเมื่ออิ่มหรือไมเกิน 15 นาที 

2. เพราะเหตุใดเราจึงควรตองใชยาใหถูกกับเวลา  เชน  ยากอนอาหารก็ควรรับประทาน 

   กอนอาหารมิใชหลังอาหาร  

ก. เพราะยาตรงตอเวลา ไมชอบผิดนัด 

ข. เพราะยาแตละชนิดมีคุณสมบัติจําเพาะ  

ค. ใครบอก ยากอนอาหารก็กินหลังอาหารได  

  ง. เพราะถารับประทานยาผิดเวลาที่กําหนดไป  ยาอาจหมดฤทธิ์หรือไมมีผล 

      ในการรักษา  

3. ขอใดเปนผลเสียของการซื้อยามาใชเอง 

ก. เกิดการแพยา 

ข. มีอาการดื้อยา 

ค. ทําใหโรคหายชา 

ง. เกิดอาการติดยา 
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บทท่ี 7 

ผลกระทบจากสารเสพติด 
 

สาระสําคญั 

 มีความรู ความเขาใจ  สามารถวิเคราะหปญหา  สาเหตุและผลกระทบจากการ

แพรระบาดของสารเสพติด มีสวนรวมในการปองกันสิ่งเสพติดในชุมชน และเผยแพรความรูดาน

กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติดแกผูอื่นได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. วิเคราะหปญหา สาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติดได 

2. วิเคราะหผลกระทบของสารเสพติดที ่มีตอตนเอง  ครอบครัว  ชุมชน และ

ประเทศชาติได 

3. อธิบายแนวทางการปองกันสารเสพติดในชุมชนไดอยางเหมาะสม 

4. มีสวนรวมในการรณรงคปองกันสารเสพติดในชุมชน 

5. อธิบายสาระสาํคัญของกฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติดแกครอบครัวและผูอื่นได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื ่องที่ 1 การวิเคราะหปญหา  สาเหตุ  และผลกระทบจากการแพรระบาดของ 

สารเสพติด 

 เรื่องท่ี 2 การมีสวนรวมในการปองกันสารเสพติดในชุมชน 

 เรื่องท่ี 3 กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติด 
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เรื่องที่ 1 การวิเคราะหปญหา สาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติด  

        ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดนับวารุนแรงมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะ 

ในกลุมเด็กและเยาวชน จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุข พบวา จํานวนผูเสพและผูติดยาเสพ

ติดในกลุมเด็กในวัยเรียน  เพิ่มมากขึ้นจนหนาเปนหวง ซึ่งการที่เด็กวัยเรียนมีการใชสารเสพติด

ยอมสงผลกระทบตอสุขภาพ สติปญญา และสมาธิในการเรียนรูทําใหคุณภาพประชากรลดลง 

เปนปญหาตอการพัฒนาประเทศ และการแขงขันในระดับโลกตอไปในอนาคต 

 1.1 สาเหตุของการติดสารเสพติดสรุปไดดังนี ้

  1.1.1 ดานตัวบคุคล ไดแก 

   - วัยของบุคคล พบวา ผูเสพยาสวนใหญจะเริ่มตนในชวงอายุเขาสูวัยรุน 

กําลังอยูในวัยคะนอง อยากลอง อยากรู อยากเห็นในสิ่งที่แปลกใหม 

 - ความรู เจตคติ และความคิดเกี่ยวกับสารเสพติด ความรุนแรง เชน เช่ือวา

การใชกําลังหรือใชคําพูดรุนแรงทําใหคนอื่นเช่ือฟง ทําตาม การตีลูกทําใหลูกไดดี  ผูมีศักดิ์ศรี

ใครมาหยามตองตอสูกันใหแพชนะ ฯลฯ 

 - ขาดทักษะที่ จํ า เป นในการอยู ร วมกับผู อื่ น เชน ทั กษะการสื่ อสาร 

การจัดการกับอารมณและความเครียด การจัดการกับความโกรธ การแสดงออกที่เหมาะสม  

เปนตน 

 - การใชยาเสพติดและเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทําใหคนขาดสติยับยั้ง ควบคุม

ตัวเองไมได 

 - เคยเห็นการกระทํารุนแรงหรือเคยเห็นเหยื่อกระทํารุนแรงเมื ่อเกิด

อารมณโกรธทําใหกอความรุนแรงไดงาย 

 1.1.2 ดานครอบครัว 

  - ขาดความรัก ความเขาใจ และการสนับสนุนจากครอบครัว 

  - เติบโตในบานที่ใชความรุนแรง ทําใหเห็นแบบอยาง และคิดวาความ

รุนแรงเปนเรื่องปกติในสังคม 

  - การถูกลงโทษและเปนเด็กที่เคยถูกทําราย 

  - มีพอแมหรือพี่นองที่มีพฤติกรรมเกี่ยวของกับอาชญากรรม 

1.1.3 ดานสภาพแวดลอม 

  - ความไมเทาเทียมกันทางสังคม เศรษฐกิจ สังคมเมือง และความแออัด 

ทําใหคนแขงขันสูง และเกิดความเครียด 
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  - การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจอยางรวดเร็ว และมีการวางงานสูงในกลุม

ประชากรอายุนอย 

  - อิทธิพลจากสื่อ เชน ภาพยนตร โทรทัศน หนังสือพิมพ ที่แสดงภาพความ

รุนแรงตางๆ  

  - มาตรฐานทางสังคมที่สนับสนุนพฤติกรรมความรุนแรง เชน การที่คนมี

พฤติกรรมความรุนแรงไมไดรับการลงโทษ ความรุนแรงเปนเรื่องปกติในสังคม 

  - อยูในพื้นท่ีที่สามารถหายาเสพติดไดงาย 

1.2  ผลกระทบของสารเสพติด  

    โทษและภัยอันเกิดจากการใชสารเสพติด นอกจากจะมีผลโดยตรง กอใหเกิด 

ผลตอรางกายและจิตใจของผูเสพเองแลว ยังกอใหเกิดผลกระทบตอระบบครอบครัว ระบบ

สังคม และประเทศชาติ ดังน้ี 

1.2.1 โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธิ์ของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและ 

ระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูที่เสพเสมอ ดังน้ันจะพบวา สุขภาพรางกาย

ของผูที่เสพยาจะทรุดโทรมทั้งรายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา ไมมีแรง 

ออนเพลียงาย สมองเสื่อมและความจําสับสน เปนโรคติดเช้ืออื่น ๆ ไดงาย ไมสนใจตนเอง  

ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบอุบัติเหตุถึงขั้นพิการ เชน พลัดตก

จากที่สูงขณะทํางาน หกลม อันเน่ืองมาจากฤทธิ์ของยาเสพติดที่มีผลตอระบบประสาทและ

สมอง 

1.2.2 โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเสื่อมเสีย

ช่ือเสียงของตนเองและครอบครัวแลว ยังทําใหผูเสพกลายเปนบุคคลที่ขาดความรับผิดชอบตอ

ครอบครัวไมหวงใยดูแลครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและ

รายไดของครอบครัว เน่ืองจากตองนําเงินมาซื้อสารเสพติด บางรายอาจตองสูญเสียเงินจํานวน

ไมนอยเพื่อรักษาตนเองจากโรครายแรงตาง ๆ อันเกิดจากการใชสารเสพติด  กลายเปนภาระ

ของครอบครัวในที่สุด อีกท้ังนําไปสูปญหาครอบครัวเกิดการทะเลาะวิวาทกันบอย ๆ เกิดความ

แตกแยกภายในครอบครัว เปนตน 

  1.2.3 โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผูที่เสพสารเสพติด นอกจากจะเปนผูที่

มีความรูสึกวาตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมที่นําไปสูปญหา

สังคมสวนรวมได เชน กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม ปญหาอุบัติเหตุ และปญหาโรคเอดส  
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เปนตน นับวาเปนการสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา ตลอดจนทรัพยสินของตนเองและ

สวนรวมอยางไรประโยชน ทําใหเปนภาระของสังคมสวนรวม ในการจัดสรรบุคลากร แรงงาน 

และงบประมาณในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพติด  

    1.2.4 โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูที่เสพสารเสพติดอาจกลาวไดวาเปนผูที่บอน

ทําลายเศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติ เน่ืองจากผูที่เสพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตองสูญเสีย

กําลังคนและงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพื่อใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษา

ผูติดสารเสพติด เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําใหเศรษฐกิจทรุด บั่นทอนความมั่นคงของ

ประเทศชาติ ตองสูญเสียกําลังสําคัญของชาติอยางนาเสียดาย โดยเฉพาะถาผูที่เสพสารเสพติด

เปนเยาวชน 

เรื่องที ่2  แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพตดิ 

 ปญหายาเสพติดเกิดข้ึนไดเพราะมีสถานการณสองอยางประกอบกัน คือ มีผูตองการ 

ใชยาอยูในสังคม กับมียาเพื่อตอบสนองความตองการของผูใช ซึ่งองคประกอบทั้งสองน้ี   

ตางฝายตางสงเสริมสนับสนุนซึ่งกันและกันแบบลูกโซ ดังน้ัน การแกไขปญหายาเสพติด  

จึงตองดําเนินการกับองคประกอบทั้งสองอยางไปพรอม ๆ กัน คือ จะตองลดปริมาณ 

ความตองการยาเสพติดลง ในขณะเดียวกันก็จะตองลดปริมาณของยาเสพติดในตลาดดวย  

การปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยที่เกิดจากการคิดพึ่งยาและหวังผลจากฤทธิ์ยา   

ซึ่งบุคคลในขายที่ตองปองกันไมใหทําพฤติกรรมใชยาเสพติดอาจแบงออกเปน 3 กลุมดวยกัน 

คือ กลุมที่ยังไมเคยใชยา และยังไมเร่ิมใชยา กลุมที่เคยใชยา และกลุมที่ใชยาเปนประจําหรือติด

ยาที่ผานการบําบัดรักษาและเลิกใชยาติดยามาแลว 

  การมีสวนรวมในการรณรงคการปองกันการสารเสพติดในชุมชน  ไดแก 

  1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายที่สังคมโดยทั่วไป

มุงสรางสังคมใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการ

ตอบสนองของยาเสพติด ซึ่งการดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสราง

เสริมศีลธรรม การใชกฎหมาย การพัฒนาสังคม ฯลฯ กลวิธีของการปองกันใน  แนวกวาง 

ไดแก 

    1.1 การใหการศึกษาในการถายทอดความรู เพื่อใหเกิดการเรียนรูทักษะและ

ประสบการณในการสรางคุณภาพชีวิตและการไมพึ่งพายาเสพติด โดยเนนถึงการพัฒนาตนเอง

และจิตใจใหมีความเช่ือมั่นวาตนเองมีคุณคา สรางสุขนิสัย และฝกทักษะในการประกอบอาชีพ 
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    1.2 การใหขอมูลและขาวสาร เปนการใหขอมูลและขาวสารที่ถูกตองของ

ปญหายา เสพติด เพื่ อ ให ชุมชนไดวิ เคราะห  เ ลื อกขอมูลและตัดสินใจดวยตนเอง 

ในการนําไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเอง 

 1.3 การจัดกิจกรรมทางเลือก เพื่อเปนทางเลือกในการใชเวลาชวยเบี่ยงเบน

ความสนใจจากพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสม 

 2. การปองกันในวงแคบ  มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชน  บางแหงที่

เสี่ยงตอปญหาการเสพติด ไดแก 

  2.1 การฝกอบรม เปนการฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมี

ความรู ดานการปองกันการเสพติด การใชยาในทางที่ถูก โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนํา

ประยุกตความรูนั้นไปปฏิบัติในชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถิ่น สวนกลุมประชาชนน้ัน

ใหมีความรูและมีพฤติกรรมตอตานการเสพติดโดยตรง 

 2.2 การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆ ภายใต

ขอบเขตที่กําหนดไว ใหประชาชนเกิดการตื่นตัว ตระหนักถึงปญหาและเขามามีสวนรวมในการ

แกปญหา 

 2.3 การปฏิบัติการทางสังคม เปนวิธีการที่หวังผลของการเปลี่ยนแปลง

อยางรวดเร็ว เชน ขจัดแหลงมั่วสุม กวาดลางแหลงผลิต ฯลฯ 

 3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันที่เนนในวงแคบที่สุดโดยเปาหมายอยูที่

ผูคา ผูติดยาเสพติด หรือผูที่มีความเสี่ยงสูง และครอบครัว ไดแก 

3.1 การวิเคราะหปญหา เพื่อใหผูติดยาไดทราบเกี่ยวกับพฤติกรรมและ

ปญหาของตนในการติดยา 

3.2 การใหคําปรึกษาแนะนํา เปนการใหแนวทางปฏิบัติสําหรับเลือกปฏิบัติ

ในกรณีที่เกิดปญหาเพื่อหลีกเลี่ยงการใชยาเสพติด 

3.3 การใหคําปรึกษาแกครอบครัว เพื่อลดความกดดันในครอบครัว และให

แนวปฏิบัติแกครอบครัวของผูติดยาเสพติดหรือผูที่มีความเสี่ยงสูง 

3.4 การใหสุขศึกษา เปนการใหความรูเรื่องยาและสุขภาพอยางถูกตอง 

เพื่อปองกันการกลับไปใชยาในทางที่ผิดอีก 

3.5 การใหกําลังใจ เพื่อเพิ่มกําลังใจใหแกผูติดยาในขณะที่กําลังเผชิญ

ปญหาที่อาจนําไปใชในทางที่ผิดอีก 
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3.6 การฝกอาชีพ เพื่อเปนแนวทางในการดํารงชีวิตตามความสามารถและ

ความถนัดของตนเปนการลดความกดดันดานเศรษฐกิจ และใชเวลาวางใหเปนประโยชน  

  กลวิธีทุกอยางสามารถนําไปปฏิบัติพรอมๆ กันไดหลายกลวิธีไมวาจะเปน

การปองกันในระดับไหน หรือมีวัตถุประสงคเพื่อปองกันมิใหเกิดการใชยาในทางที่ผิด หรือ

ปองกันการติดซ้ําซึ่งเปนหัวใจสําคัญของการปองกันและแกปญหาการติดสารเสพติด ทุกฝายที่

เกี่ยวของควรเขามามีสวนรวมดําเนินการอยางจริงจัง 

เรื่องที ่3  กฎหมายที่เกี่ยวของกบัสารเสพติด 

 3.1 ประเภทของยาเสพติดใหโทษ ตามกฎหมายไดแบงประเภทของยาเสพติดใหโทษ

แบงออกเปน 5 ประเภท คือ 

      3.1.1 ประเภท 1 ยาเสพติดใหโทษชนิดรายแรง เชน เฮโรอีน ฝน เปนตน หามมิให

ผูใด ผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครอง ซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 1 เวน

แตเพื่อประโยชนทางราชการตามที่ รมต.ฯ อนุญาตเปนหนังสือเฉพาะราย ผูฝาฝนระวางโทษ

ตั้งแต 1 ปถึงประหารชีวิต แลวแตจํานวนยาเสพติดที่จําหนายหรือมีไวในครอบครอง 

3.1.2 ประเภท 2 ยาเสพติดใหโทษทั่วไป เชน มอรฟน กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต 

นําเขา หรือสงออก ซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 2 แตสามารถจําหนายหรือมีไวในครอบครอง

ไดเมื่อไดรับอนุญาตจากเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยาหรือผูซึ่งไดรับมอบหมายหรือ

สาธารณสุขจังหวัด สําหรับการมีไวในครอบครองที่ไมเกินจํานวนที่จําเปนสําหรับใชรักษาโรค

เฉพาะตัว โดยมีหนังสือรับรองของผูประกอบวิชาชีพเวชกรรมไมตองขออนุญาต ผูฝาฝนระวาง

โทษจําคุกไมเกิน 5 ป ถึงจําคุกตลอดชีวิตแลวแตความหนักเบาของความผิด 

 3.1.3 ประเภท 3 ยาเสพติดใหโทษที่มียาเสพติดประเภท 2 เปนสวนผสมอยู

ดวย เชน  ยาแกไอผสมโคเคอีน เปนตน  กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออก ซึ่งยา

เสพติดใหโทษประเภท 3 เวนแตไดรับอนุญาต ซึ่งตองเปนรานคาที่ไดรับอนุญาตใหผลิต ขายนํา

หรือสงเขาในราชอาณาจักรประเภทยาแผนปจจุบันและมีเภสัชกรประจําตลอดเวลาที่เปดทํา

การ ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกไมเกิน 1 ป ถึงจําคุกไมเกิน 3 ป 

 3.1.3 ประเภท 4 สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษประเภท 1 หรือ

ประเภท 2 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกหรือมีไวในครอบครอง ซึ่งยาเสพติด

ใหโทษประเภท 4 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกตั้งแต 1 ป – 10 ป  
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 3.1.3 ประเภท 5 ยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท 1 ถึงประเภท 4 เชน 

กัญชา พืชกระทอม เปนตน กฎหมายมิใหผูใดผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวใน

ครอบครอง ซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 5 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุก

ตั้งแต 2 ป – 15 ป 

3.2 บทลงโทษเกี่ยวกับสารระเหย 

 ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 กําหนดมาตรการควบคุม

ไมใหนําสารระเหยมาใชในทางที่ผิดไวหลายประการและกําหนดใหผูฝาฝนไมปฏิบัติตาม

มาตรการดังกลาว มีความผิดและตองรับโทษ ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

3.2.1 กําหนดใหผูผลิต ผู นําเขา หรือผูขายสารระเหย ตองจัดใหมีภาพหรือ

ขอความที่ภาชนะบรรจุหรือหีบหอบรรจุสารระเหย  เพื่อเปนการเตือนใหระวังการใชสารระเหย

ดังกลาว ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท  หรือท้ังจํา ทั้งปรับ 

  3.2.2   หามไมใหผูใดขายสารระเหยแกผูที่มีอายุต่ํากวาสิบแปดปบริบูรณ เวนแต

เปนการขายโดยสถานศึกษาเพื่อใชในการเรียนการสอน ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินหน่ึงป 

หรือปรับไมเกินหน่ึงหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

3.2.3   หามไมใหผูใดขาย จัดหา หรือใหสารระเหยแกผูอื่นซึ่งตนรูหรือควรรูวาเปน

ผูติดสารระเหย ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจํา

ทั้งปรับ 

 3.2.4  หามไมใหผูใดจูงใจ ชักนํา ยุยงสงเสริม หรือใชอุบายหลอกลวงใหบุคคลอื่น

ใชสารระเหย บําบัดความตองการของรางกายหรือจิตใจ ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป 

หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

3.2.5   หามไมใหผูใดใชสารระเหยบําบัดความตองการของรางกายหรือ จิตใจ  

ไมวาโดยวิธีสูดดมวิธีอ่ืนใด ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท 

หรือทั้งจําทั้งปรับ  การเสพติดสารระเหย นอกจากจะเปนโทษตอรางกายแลว ยังเปนการ

กระทําที่ผิดกฎหมายดวย 

กฎหมายที่เกี่ยวของกับยาเสพติด ที่มีการออกพระราชบัญญัติและระเบียบตางๆ ใชกัน

อยูในปจจุบันมีหลายฉบับ ซึ่งสามารถจัดเปนกลุมๆ ได คือ 

3.3.1. กฎหมายที่เกี่ยวกับตัวยา ไดแก 

     1) พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522 
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     2) พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ (ฉบับท่ี 5) พ.ศ. 2545 

     3) พระราชบัญญัติวัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท พ.ศ. 2528 แกไขเพิ่มเติม 

พ.ศ. 2535 

     4) พระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 

     5) พระราชบัญญัติควบคุมโภคภัณฑ พ.ศ. 2495 

3.3.2. กฎหมายที่เกี่ยวกับมาตรการ ไดแก 

     1) พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด พ.ศ.2519 

     2) พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด (ฉบับที่ 4) พ.ศ.2545 

     3) พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรถภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ.2545 

 ประชาชน นักเรียน นักศึกษาจึงควรศึกษาทําความเขาใจถึงขอกําหนดการกระทําผิดและ

บทลงโทษที่เกี่ยวกับยาเสพติด เพื่อหลีกเลี่ยงการกระทําผิดพรอมทั้งควรแนะนําเผยแพรความรู

ดังกลาว แกเพื่อน สมาชิกในครอบครัว และประชาชนในชุมชนใหตระหนักถึงโทษภัยของยา

เสพติด รวมท้ังรวมกันรณรงคปองกันการแพรระบาดสูเด็กและเยาวชนในชุมชน ตอไป 

 ทั้งน้ี การกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดไมวาจะกระทําในหรือนอกประเทศตองรับ

โทษในประเทศ ซึ่งถารับโทษจากตางประเทศมาแลว ศาลอาจลดหยอนโทษใหตามสมควรและ

ตามที่กลาวไวในตอนตนถึงความจริงจังในการปองกันและปราบปรามยาเสพติด จึงมีการ

กําหนดใหการกระทําบางอยางตองรับโทษหนักกวากฎหมายอื่น เชน กําหนดโทษใหผูพยายาม

กระทําความผิดตองระวางโทษเสมือนกระทําความผิดสําเร็จ ซึ่งตามกฎหมายอาญาผูพยายาม

กระทําความผิดจะรับโทษเพียง 2 ใน 3 ของโทษมีกําหนดสําหรับความผิดน้ันเทาน้ัน นอกจากน้ี

ผูสนับสนุน ชวยเหลือ ใหความสะดวกผูกระทําความผิด ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูกระทํา

ความผิด และทรัพยสินที่ไดมาจากการกระทําความผิด จะตอง ถูกศาลสั่งริบ นอกจากพิสูจนได

วาทรัพยสินนั้นไมเกี่ยวของกับการกระทําความผิด และในเรื่องการสืบทราบ การกระทําผิด

เจาหนาที่มีอํานาจเรียกบุคคลใดใหถอยคําสงบัญชีเอกสารหรือหลักฐานใด ๆ ประกอบการ

พิจารณาและมีอํานาจเขาไปในเคหสถานเมื่อตรวจคนหลักฐานในกรณีมีเหตุอันควรสงสัยวามี

การกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติด เมื่อตรวจสอบและพบหลักฐานการกระทําความผิด

เกี่ยวกับยาเสพติดเจาหนาที่มีอํานาจจับกุมและสอบสวนผูกระทําผิดและทําสํานวนฟองศาล

ตอไปตามกระบวนพิจารณาของศาลซึ่งโทษที่จะไดรับสําหรับผูกระทําความผิดจะเปนโทษที่

หนักเน่ืองจากความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเปนความผิดรายแรงที่แตละชาติไดใหความสําคัญ

ตามที่กลาวไวในขางตน 
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กิจกรรมทายบทที ่ 7 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. ใหผูเรียนอธิบายผลกระทบและการแพรระบาดของสารเสพติดที่มีตอตนเอง ครอบครัว 

ชุมชนและประเทศชาติ  

2.  ใหผูเรียนบอกแนวทางการปองกันสารเสพติดในชุมชน 

3.  ผูเรียนมีสวนรวมในการรณรงคปองกันสารเสพติดในชุมชนอยางไร 

 

กิจกรรมที่ 2  จงเลือกคําตอบที่ถกูตองที่สดุ เพียงคาํตอบเดียว     

1.  ขอใดเปนสาเหตุที่ทําใหวัยรุนติดสิ่งเสพติดนอยทีสุ่ด .  

ก. อิทธิพลจากพอแม    ค. คานิยมในหมูวัยรุน  

ข. อยากรูอยากลอง    ง. ความเช่ือที่ผิด 

2. เหตุใดผูติดยาเสพติดจึงมักกออาชญากรรม  

ก. ประชดตัวเอง    ค. ไมสามารถควบคุมสติได  

ข. ตองการเงินไปซื้อยา   ง. ไมพอใจสิ่งแวดลอมตัวเอง 

3. โรงพยาบาลใดท่ีรับผิดชอบผูติดสิ่งเสพติด  

ก. โรงพยาบาลสงฆ    ข. โรงพยาบาลธัญญารักษ  

ค. โรงพยาบาลพระประแดง   ง. โรงพยาบาลบําราศนราดูร 
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บทที่ 8   

ทักษะชีวิตเพือ่สุขภาพจติ 

 

สาระสําคัญ 

มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับความสําคัญของทักษะชีวิตทั้ง 10 ประการ และสามารถนํา

ความรูไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการทํางาน การแกปญหาชีวิตครอบครัวของตนเองได

อยางเหมาะสม ตลอดจนสามารถนํากระบวนการทักษะชีวิตไปใชในการแกปญหาแกครอบครัว

ผูอื่นได 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิตไดท้ัง 10 ประการ 

2. อธิบายทักษะชีวิตท่ีจําเปนไดอยางนอย 3 ประการ 

3. นําทักษะชีวิตไปประยุกตใชในการปรับตัวและแกปญหาชีวิตครอบครัวได 

อยางเหมาะสม 

4. แนะนํากระบวนการทักษะชีวิตในการแกปญหาแกครอบครัว เพื่อน และผูอื่นได 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 10  ประการ 

 เรื่องท่ี 2  ทักษะชีวิตที่จําเปน 3 ประการ 

-  ทักษะการตระหนักรูในตน 

    -  ทักษะการจัดการกับอารมณ 

    -  ทักษะการจัดการกับความเครียด 

เรื่องท่ี 3  การประยุกตใชทักษะชีวิตในการทํางาน การปรับตัวและการแกปญหาชีวิต 

เรื่องท่ี 4  การแนะนํากระบวนการทักษะชีวิตในการแกปญหากับผูอื่น 
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เรื่องที ่1  ความหมาย ความสําคัญของทกัษะชีวิต 10  ประการ 

            ทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่ อยางไรก็ตาม มีทักษะ

ชีวิตอยูกลุมหนึ่งที่ถือเปนหัวใจสําคัญที่ทุกคนควรมี โดยองคการอนามัยโลกไดกําหนดไวดังน้ี 

 1.1.  ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการ

กระทําของตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมิน

ทางเลือกและผลที่ไดจากการตัดสินใจเลือกทางที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดี

ทั้งรางกายและจิตใจ 

 1.2.  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับ

ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปน

ปญหาใหญโตเกินแกไข 

 1.3.  ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดที่

จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆ 

รวมทั้ งผลที่จะเกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใช ใน

ชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

 1.4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถใน

การคิดวิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการ

ดําเนินชีวิต 

 1.5.  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication)  

เปนความสามารถในการใชคําพูด และทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองได

อยางเหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณตาง ๆ 

 1.6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship)  

เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษา

สัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

1.7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self-Awareness) เปนความสามารถในการคนหา 

รูจักและเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการและสิ่งที่ไมตองการของ

ตนเองซึ่งจะชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียด หรือสถานการณตาง ๆ และทักษะน้ียัง

เปนพื้นฐานของการพัฒนาทักษะอื่น ๆ  เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ  การตัดสินใจ ความเห็น

อกเห็นใจผูอื่น เปนตน 
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1.8.  ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขา

ใจความเหมือนหรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา 

ศาสนา ความเช่ือ สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา เกิดการชวยเหลือ

บุคคลอื่นที่ไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเช้ือเอดส เปนตน 

1.9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรู

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

อารมณโกรธและความเศราโศกท่ีสงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

1.10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถในการรับรู

ถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ

ความเครียด เพื่อใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหา

ดานสุขภาพ 

เรื่องที ่2  ทักษะชีวิตที่จําเปน  3  ประการ 

2.1 ทักษะการตระหนักในตน 

การรูจักตนเองนับเปนพื้นฐานสําคัญท่ีเราควรเรียนรูเปนอันดับแรก 

สุดในชีวิต เน่ืองจากการรูจักตนเองจะนําไปสูการมีเปาหมายที่ชัดเจนในการดําเนินชีวิต 

เน่ืองจากรูวาตนมีความถนัด ความชอบ และความสามารถในดานใด ดังน้ัน จึงรูวาตนควรจะเรียน

อะไร ประกอบอาชีพอะไร  ควรแสวงหาความรูอะไรเพิ่มเติม 

 การรูจักวิธีเฉพาะตัวที่ตนถนัดในการพัฒนาทักษะการเรียนรูในดานตาง ๆ  

ของตนเองใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ เชน รูเทคนิคการเรียนหนังสือของตนวาควรใชวิธีใด

จึงประสบผลสําเร็จ รูตัววาความจําไมดี จึงตองใชวิธีจดอยางละเอียด และทบทวนบทเรียน

อยางสม่ําเสมอ เปนตน 

 การพัฒนาทักษะการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากรู

วาปญหาน้ันมีสาเหตุมาจากตนหรือไม และรูวาตนเองควรปรับอารมณเชนใด เมื่อยามเผชิญ

ปญหาและควรหาวิธีการใดท่ีเหมาะสําหรับตนเองมากที่สุดในการแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยดี 

  การคนพบความสุขที่แทจริงในสิ่งที่ตนเลือกทํา เน่ืองจากรูวาอะไรที่ทําแลวจะ

ทําใหตนเองมีความสุขได นําไปสูการเรียนรูและเขาใจผูอื่นไดมากยิ่งขึ้น อันเปนการลดปญหา

ความขัดแยงและนําไปสูมิตรภาพที่ดีตามมาตรงกันขามกับผูที่ไมรูจักตนเอง ซึ่งมัก ใชชีวิตโดย

ปลอยไปตามกระแสสังคม เลียนแบบ ทําตามคนรอบขาง โดยขาดจุดยืนที่ชัดเจน สุดทายเขาจึงไม
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สามารถพบกับความสุขที่แทจริงในชีวิตได และนําไปสูปญหามากมายตามมา คนที่ไมรูจักตนเอง

ยามเมื่อตองเผชิญหนากับปญหา โดยมากแลวมักจะไมดูวาปญหาที่เกิดขึ้นน้ันมาจากตนเอง

หรือไม แตมักโทษเหตุการณหรือโทษผูอื่นเอาไวกอน จึงเปนการยากที่จะแกปญหาใหลุลวงไป

ไดดวยดี 

  การฝกฝนทักษะการรูจักตนเองจึงควรเริ่มตั้งแตวัยเยาว โดยพอแมเปนบุคคล

สําคัญแรกสุดในการชวยลูกคนหาตนเอง โดยเริ่มจากเปดโอกาสที่หลากหลาย พอแมควรสราง

โอกาสที่หลากหลายในการใหลูกไดเรียนรูทดลองในสิ่งตางๆ ใหมากที่สุด เชน การทํางานบาน 

กิจกรรมตางๆ ที่ลูกสนใจ โดยพอแมทําหนาที่เปนผูสนับสนุน อํานวยความสะดวกในการใหลูก

ไดเรียนรูจากประสบการณตางๆ การทํางานอาสาสมัครตางๆ  การเขาคายอาสาพัฒนา การเขา

คายกีฬา ไมใชตามใจลูกทุกเร่ือง ควรใหอิสระในความคิดและการตัดสินใจบาง  

  การเรียนรูจักตนเองอยางถองแท นับเปนกระบวนการเรียนรูที่สําคัญมากยิ่งกวา

การเรียนรูใดๆ การเรียนรูจักตนเองเปนกระบวนการเรียนรูระยะยาวตลอดทั้งชีวิต อันนํามาซึ่ง

ความสุข และเปนรากฐานของความสําเร็จในชีวิต โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญ  ผูเปดโอกาสให

ลูกไดรูจักตนเอง และเปนกระจกบานแรกที่สะทอนใหลูกไดเห็นอยางถูกตองวาตัวตนที่แทจริง

ของเขาน้ันเปนเชนไร 

2.2.  ทักษะการจดัการกบัอารมณ 

 อารมณ คือ สภาวะของรางกายซึ่งถูกยั่วยุ จนเกิดมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ

วิทยาหลาย ๆ อยาง เชน ใจสั่น ชีพจรตนเร็ว การหายใจเร็วและแรงขึ้น หนาแดง เปนตน ในอีก

ทัศนะหน่ึง อารมณ คือความรูสึก ซึ่งเกิดขึ้นเพียงบางสวนจากสภาวะของรางกายที่ถูกยั่วยุ  

อาจเปนความรูสึกพอใจหรือไมพอใจก็ได อามรณยังเปนสิ่งที่คนเราแสดงออกมาดวยนํ้าเสียง 

คําพูด สีหนา หรือทาทาง 

วิธีจัดการกับอารมณ 

1. มองโลกในแงดี เมื่อเรามีความคิดท่ีทําใหซึมเศรา เชน “ฉันทําวิชาเลขไมได” ใหคิด

ใหมวา “ถาฉันไดรับความชวยเหลือที่ถูกตองฉันก็จะทําได” แลวไปหาครู ครูพิเศษ หรือให

เพื่อนชวยติวให 

2. หาสมุดบันทึกสักเลมไวเขียนกอนเขานอนทุกวัน ในสมุดบันทึกเลมน้ี หามเขียนเรื่อง

ไมดี จงเขียนแตเรื่องดี ๆ ที่เกิดขึ้นในวันนั้น ตอนแรกอาจจะยากหนอย แตใหเขียน เชน มีคน

แปลกหนายิ้มให ถาไดลองตั้งใจทํามันจะเปลี่ยนความคิดใหเรามองหาแตเรื่องดีๆ จากการศึกษา

พบวา คนที่คิดฆาตัวตายมีอาการดีขึ้นหลังจากเริ่มเขียนบันทึกเร่ืองดี ๆ ไดเพียงสองสัปดาห 
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3. ใชเวลาอยูกับคนที่ทําใหเราหัวเราะได 

4. ใสใจกับความรูสึกของตนเองในเวลาแตละชวงวัน การตระหนักรูถึงอารมณของ

ตัวเองจะทําใหเราจับคูงานท่ีเราตองทํากับระดับพลังงานในตัวไดอยางเหมาะสม เชน ถาเรารูสึก

ดีที่สุดตอนเชา แสดงวาตอนเชา คือ เวลาจัดการกับงานเครียด ๆ เชน ไปเจอเพื่อนที่ทําราย

จิตใจเรา หรือคุยกับครูที่เราคิดวาใหเกรดเราผิด ถาปกติเราหมดแรง ตอนบายใหเก็บเวลาชวง

น้ันเอาไวทํากิจกรรมท่ีไมตองใชพลังทางอารมณมาก เชน อานหนังสือหรืออยูกับเพื่อน อยาทํา

อะไรเครียดๆ เวลาเหนื่อยหรือเครียด 

5. สังเกตอารมณตัวเองในเวลาชวงตาง ๆ ของเดือน ผูหญิงบางคนพบวา ชวงเวลาที่

ตัวเองอารมณไมดีสัมพันธกับรอบเดือน 

6. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยใหเราแข็งแรงทั้งรางกายและจิตใจ การออก

กําลังกายอยางนอยแควันละ 20 นาที สามารถทําใหรูสึกสงบและมีความสุขได การออกกําลัง

กายจะชวยเพิ่มการผลิตเอนดอรฟนของรางกายดวย ท่ีทําใหเกิดความรูสึกดีและมีความสุขตาม

ธรรมชาติ โดยไมตองพึ่งยาเสพติด 

7. รูจักไตรตรอง แยกแยะ 

8. ฟงเพลง งานวิจัยชิ้นหน่ึงพบวา จังหวะของเสียงเพลงชวยจัดระเบียบความคิดและ

ความรูสึกมั่นคงภายในจิตใจ และชวยลดความตึงเครียดของกลามเน้ือ 

9. โทรหาเพื่อน การขอความชวยเหลือทําใหคนเรารูสึกผูกพันกับคนอื่นและรูสึกโดด

เด่ียวนอยลง  

10. การโอบกอดชวยใหรางกายหลั่งฮอรโมนท่ีทําใหรูสึกดีออกมา ซึ่งจะชวยใหเรารับมือ

กับอารมณได อยูทามกลางคนที่มีความสุข อารมณดี 

2.3.  ทักษะการจดัการความเครียด 

 ความเครียด คือ การหดตัวของกลามเน้ือสวนใดสวนหน่ึงหรือหลายสวนของ

รางกายนั่นเองซึ่งทุกคนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัวเคลื่อนไหวทั่วๆ 

ไป มีการศึกษาพบวาทุกครั้งที่เราคิดหรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว 

เคลื่อนไหวของกลามเน้ือแหงใดแหงหน่ึงในรางกายเกิดขึ้นควบคูเสมอ ความเครียดมีทั้ง

ประโยชนและโทษ แตความเครียดที่เปนโทษน้ัน เปนความเครียดชนิดที่เกินความจําเปน  

เปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต  
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2.3.1  ผลของความเครียดตอชีวิต 

 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตาง ๆ เชน ปวดหัว 

ปวดเมื่อยตามสวนตางๆ ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง   โรคกระเพาะ 

อาการทองผูก ทองเสียบอย นอนไมหลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ เปนตน ผลตอ

สุขภาพจิตใจ นําไปสูความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณ ไมมั่นคง 

เปลี่ยนแปลงงายหรือโรคประสาทบางอยาง 

 2.3.2  สาเหตุของความเครียด 

1) สภาพแวดลอมทั่วไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไปจาก

เครื่องจักร เครื่องยนต อากาศเสียจากควันทอไอเสีย นํ้าเสีย ฝุนละออง ยาฆาแมลง  การอยูกัน

อยางเบียดเสียดยัดเยียด เปนตน 

2) สภาพเศรษฐกิจที่ไมนาพอใจ เชน รายไดนอยกวารายจาย เปนตน 

3) สภาพแวดลอมทางสังคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน เขาทํางาน 

เลื่อนขั้น เลื่อนตําแหนง  เปนตนมีสัมพันธภาพกับคนอื่น ๆ ท่ีไมราบรื่น มักมีขอขัดแยง ทะเลาะ

เบาะแวงกับคนอื่นเปนปกติวิสัยความรูสึกตนเองต่ําตอยกวาคนอื่น ตองพยายามตอสูเอาชนะ

ตองการมีอํานาจเหนือผูอื่น 

2.3.3  วิธีลดความเครียด 

1) วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลด

กรดในกระเพาะ ยากลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียด ที่ตนเหตุ อาจทําให

ความเครียดน้ันเกิดขึ้นไดอีก  

2) วิธีแกไขที่ตนเหตุ ไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เอื้ออํานวย

ตอการกอใหเกิดความเครียด เชน หางานอดิเรกที่ชอบทํา ฝกการออกกําลังกาย บริหารรางกาย

แบบงาย ๆ เปนตน 

3) เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน 

ผอนปรน ลดความเขมงวดในเรื่องตางๆ  

4) หาความรูความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการ  

5) สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอื่น เชน   มองตัวเอง

ในแงดี มองผูอื่นในแงดี เปนตน 
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6) สํารวจและปรับปรุงสัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคม

ภายนอก 

7) ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ     

การนวด การออกกําลังกายแบบงายๆ การฝกผอนคลายกลามเน้ือ การสํารวจทาน่ัง นอน ยืน 

เดิน การใชจิตนาการ นึกถึงภาพที่รื่นรมย 

เรื่องที ่3  การประยุกตใชทกัษะชีวิตในการทํางาน การปรับตัวและการแกปญหาชีวิต 

 ปญหาตาง ๆ ที่เกิดข้ึนในชีวิตเปนสาเหตุหน่ึงที่กระตุนใหคนเราเกิดความเครียดการมี

ความสามารถในการแกปญหาไดเร็ว และมีประสิทธิภาพมากเทาใดก็จะหายเครียด   ไดมากและ

เร็วขึ้น การเรียนรูวิธีแกปญหาที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพจึงเปนสิ่งจําเปนตอการคลาย

ความเครียดในลักษณะตางๆ ดังน้ี 

1. แสดงสีหนาทาทาง  คําพูด  หรือแสดงอารมณตอบโตออกมาทันที  วิธีการชวย

ปลดปลอยความเครียดของตนเองได แตอาจทําใหคนรอบขางเครียด หรือเกิดความขัดแยงกับ

ผูอื่นได  จึงควรฝกระงับอารมณและคิดกอนทํา 

2. ทํากิจกรรมตาง ๆ  เพื่อคลายเครียด เชน ออกกําลังกาย เลนดนตรี การปลูกตนไม ทําให

หายเครียดไดช่ัวคราว เมื่อปญหายังไมไดรับการแกไขความเครียดก็ยังคงอยูและอาจมีปญหา

อื่นๆ เพิ่มมาอีก 

3. การขอความชวยเหลือจากผูอื่น วิธีน้ีมีสวนดีคือทําใหมีความรูสึกอบอุนใจวาไมได

ถูกทิ้งแตควรลองหัดแกปญหาดวยตนเองเสียกอน ถาแกไขไมไดจริง ๆ จึงขอความชวยเหลือ

จากผูอื่น 

4. การยอมรับวาเปนความผิดของตนเอง 

5. การโทษวาปญหาที่เกิดขึ้นเปนความผิดของผูอื่น 

6. คิดแกปญหาและลงมือแกปญหาตามที่คิดไว 

เรื่องที ่ 4  การแนะนํากระบวนการทกัษะชีวิตในการแกไขปญหากบัผูอืน่  

4.1  วิธีจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางรางกาย 

4.1.1 รวมกิจกรรมนันทนาการกับบุคคลอื่น 

4.1.2 ออกกําลังกายสม่าํเสมอ 

4.1.3 พักผอนใหพียงพอ 

4.1.4 หลีกเลี่ยงสิ่งเสพติดทุกชนิด 
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4.1.5 รับประทานอาหารที่เปนประโยชน 

 4.2  วิธีจัดการกับอารมณและความเครียดท่ีเกิดจากสาเหตุทางจิตใจ 

4.2.1  สูกับปญหาเผชิญหนากับความจริง  แกปญหาดวยเหตุผล 

4.2.2  มั่นใจในความสามารถของตนเอง 

4.2.3 ควบคุมอารมณของตนเองได 

4.2.4 ทําจิตใจใหสดช่ืนแจมใส 

4.2.5 ไมวิตกกังวลกับเรื่องที่ยังมาไมถึง 

4.2.6 มองโลกในแงดี  คิดบวก 

4.2.7 เช่ือฟงพอแม  ครู อาจารย 

4.2.8 ใชหลักธรรมในศาสนาเปนที่พึ่งทางใจ 

4.2.9 ใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

 

 4.3  เทคนิคการจัดการอารมณและความเครียด เชน  

 4.3.1 การฝกสมาธิแบบอยูกับที่  เปนการฝกรวบรวมจิตใจใหมีพลัง

เมื ่อฝกปฏิบัติไดถูกวิธีจะชวยเสริมสภาพจิตใจ ใหเกิดความสงบหนักแนน มั่นคง จิตใจพลัง

เขมแข็ง สามารถขจัดความเครียดได  เชน  การน่ังสมาธิ นับลมหายใจเขา – ออก  

 4.3.2  การฝกสมาธิแบบเคลื่อนไหว  เชน การวิ่งสมาธิ  หมายถึง การวิ่งเหยาะ  ๆ

พรอมทําสมาธิดวยการกําหนดจิตและภาวนา  “ พุทธ – โธ ” ในระหวางที่หายใจเขาออก เพื่อเปน

การออกกําลังกายและออกกําลังจิตไปพรอมกับวิธีการฝกสมาธิ 
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กิจกรรมทายบทที ่ 8 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   

1. ทักษะชีวิต 10 ประการมีอะไรบางจงอธิบาย  

2. จงยกตัวอยางของทักษะชีวิตที่ผูเรียนคิดวาจําเปนในการดํารงชีวิตมาอยางนอย 3 

ประการ พรอมทั้งใหเหตุผลประกอบมาพอสังเขป   

3. ผูเรียนมีวิธีการจัดการกับความเครียดของตนเองอยางไร  จงอธิบาย  

4. หากเพื่อนของผูเรียนมีความเครียด  ผูเรียนจะแนะนําใหเพื่อนจัดการกับความเครียด 

ไดอยางไรบาง   
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บทที่ 9 

อาชีพผลติจําหนายอาหารสําเร็จรปูตามหลกัสุขาภบิาล 

 

สาระสําคัญ  

 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูป ขั้นตอนการ

ดําเนินการธุรกิจ  การจัดตกแตงราน การวางสินคา และคุณสมบัติของรานอาหารหรือสถานที่

จําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

 ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายความหมาย และลักษณะธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูปได 

2. อธิบายขั้นตอนการดําเนินการของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูปได 

3. อธิบายการจัดตกแตงรานและการวางสินคาตามหลักสุขาภิบาล 

4. บอกคุณสมบัติของรานอาหารหรือสถานที่จําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลัก

สุขาภิบาล 

 

ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ลักษณะธุรกิจผลิตอาหารสาํเร็จรูป 

 เรื่องท่ี 2  วิธีการดําเนินงานของธุรกิจผลิตและจาํหนายอาหารสําเร็จรูป 

เรื่องท่ี 3  คุณสมบัติรานอาหารหรือสถานท่ีจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 
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เรื่องที ่  1  ลักษณะธุรกิจผลติอาหารสําเร็จรูป 

ประเทศไทยมีผลผลิตจากการเกษตรกรรมประเภทอาหารที่หลากหลาย ซึ่งขึ้นอยู

กับศักยภาพแตละภูมิภาคที่แตกตางกันไป การนําผลผลิตจากการเกษตรมาแปรรูปเปน

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป แลวกระจายสินคาสูตลาดผูบริโภคตลาดภายในประเทศ  ตลาด

อาเซียน และตลาดในภูมิภาคอ่ืนทั่วโลก เปนอีกชองทางหน่ึงที่ทําใหเกิดอาชีพสําหรับผูที่สนใจ  

การถนอมอาหารในปจจุบันใชวิวัฒนาการทางเทคโนโลยีเพื่อแปรรูปวัตถุดิบจํานวน

มากพรอม ๆ กันเปนผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูป หรือปรับปรุงกรรมวิธีการ

ถนอมอาหารสมัยโบราณใหไดผลิตภัณฑที่มีคุณภาพดีข้ึนทั้งในดานความสะอาด สี กลิ่น รส เน้ือ

สัมผัส และเพื่อยืดอายุการเก็บอาหารนั้นใหไดนาน เทคโนโลยีการถนอมผลิตผลการเกษตรตอง

อาศัยความรูทางวิทยาศาสตรพื้นฐาน ความรูพื้นฐานทางสังคมธุรกิจและการจัดการควบคูกับ

ความรูในการแปรรูปผลิตผลการเกษตร ใหเปนผลิตภัณฑชนิดใหม หรือปรับปรุงของเดิมใหดี

ยิ่งข้ึนทั้งในลักษณะที่มองเห็นหรือสัมผัสได เชน สี กลิ่น ความนุม ความเหนียว รวมทั้งสิ่งที่มอง

ไมเห็น เชน คุณคาทางโภชนาการ  

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขั้นตอนการหุงตม หรือ

กระบวนการ แปรรูปผลิตผลการเกษตรโดยใชเทคโนโลยีเพื่อใหอาหารน้ันสามารถเก็บไดเปน

เวลานานพอสมควรโดยไมเนาเสีย สามารถด่ืมหรือรับประทานไดทันทีเมื่อตองการจะอุนหรือไม

อุนใหรอนกอนรับประทานก็ได ผลิตภัณฑประเภทน้ีที่รูจักกันแพรหลาย คือ อาหารบรรจุ

กระปอง เชน สับปะรดกระปอง หรือบรรจุกลอง เชน นมสด เปนตน 

ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขั้นตอนการหุงตมหรือ

กระบวนการแปรรูปแลว และสามารถเก็บไวไดนานเชนเดียวกัน จะตองนําไปหุงตมและปรุงรส

หรือปรุงแตงกอนจึงจะรับประทานได เชน นํ้าผลไมเขมขน ซึ่งตองผสมนํ้ากอนดื่ม นํ้าพริกแกง 

เปนตน  

การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร โดยหลักใหญ คือ การทําลายหรือฆา

เช้ือจุลินทรียที่มีอยูหรืออาจเกิดขึ้นในอาหาร และทําใหเกิดการเนาเสียใหหมดไป ปจจุบัน

ผลิตผลการเกษตรมีมากขึ้น และประชากรมากขึ้นจึงไดมีการศึกษาคนควาและทดลองใช

เทคโนโลยี เพื่อถนอมผลิตผลการเกษตรใหสามารถเก็บไวไดนาน เชน การใชความรอนจากไอ

นํ้าเพื่อฆาเช้ือจุลินทรียในการทําอาหารกระปอง การใชรังสีแกมมา เพื่อยับยั้งหรือทําลาย

ปฏิกิริยาของเอนไซมทําใหการเปลี่ยนแปลงทางเคมีชาลง และเปนการทําลายการเจริญเติบโต

ของจุลินทรีย กรรมวิธีการถนอมอาหารที่ใชกันมากในปจจุบัน คือ  
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 การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูง เชน ผลิตภัณฑอาหารกระปอง  เปนตน 

 การถนอมอาหารโดยใชความเย็น เชน ผลิตภัณฑอาหารเยือกแข็ง เปนตน 

 การถนอมอาหารโดยการทําใหแหง เชน ปลาหยอง กาแฟผง เปนตน 

 การถนอมอาหารโดยการหมักดอง เชน ซีอิ้ว นํ้าสมสายชู เปนตน 

 การถนอมอาหารโดยใชรังสี เชน หอมหัวใหญอาบรังสี เปนตน 

 

เรื่องที ่2  วิธีการดําเนนิงานของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูป 

    การดําเนนิงานของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรปู 

    อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูป  คือ กระบวนการเคลื่อนยายผลิตภัณฑจากผูผลิต

อาหารสําเร็จรูปไปยังผูบริโภค โดยคํานึงถึงหลักสุขาภิบาล ตั้งแตขั้นตอนการผลิต  การบรรจุ

หีบหอ บรรจุภัณฑ การขนสงและการจัดเก็บเพื่อรอจําหนาย กระทั่งผลิตภัณฑ ถึงผูบริโภค  

ดังรูป 

  

 

 

 

ชองทางการจัดจําหนาย ประกอบดวย ผูผลิต คนกลาง และผูบริโภค ซึ่งอาจจะใชชอง

ทางตรง จากผูผลิตไปยังผูบริโภค และใชชองทางออม จากผูผลิต ผานคนกลาง ไปยังผูบริโภค  

ดังรูป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระบวนการผลิต

และบรรจุภัณฑ 

การขนสงและ

เก็บรักษา 

ผูบริโภค 

ผูผลิต ผูบริโภค 

ผูผลิต คนกลาง ผูบริโภค 
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ตลาดผลติภณัฑอาหารสําเร็จรปู 

1. ตลาดภายในประเทศ  

2. ตลาดระหวางประเทศระดับอาเซียน         

3. ตลาดระหวางประเทศระดับภูมิภาคอื่นทั่วโลก 

สวนประสมทางการตลาดสําหรับผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง การดําเนินงานเกี่ยวกับ 

การผลิต การจําหนาย การกําหนดราคา และการสงเสริมการขายไดสัดสวนกัน เหมาะสมกับ

ความตองการของลูกคา สภาพการแขงขัน และสอดคลองกับความตองการของสังคม  

1. Product หมายถึง ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปถูกหลักสุขาภิบาลและตรงตามความ

ตองการของลูกคา 

2. Price หมายถึง ราคามีความเหมาะสม ลูกคาพึงพอใจและยอมรับ 

3. Place หมายถึง การจัดจําหนายโดยพิจารณาชองทางการจําหนาย หรือขายผานคน

กลาง หรือพิจารณาการขนสงวามีบทบาทในการแจกตัวอยางสินคาไดอยางไร หรือขั้นตอนการ

เก็บรักษาเพื่อรอจําหนาย ท้ังน้ีตองคํานึงถึงหลักสุขาภิบาล 

4. Promotion หมายถึง การสงเสริมการตลาด การใชสื่อตางๆ ใหเหมาะสมกับตลาด

เปาหมาย หรือการสื่อสารใหลูกคาไดทราบสถานที่จัดจําหนายสินคา ราคา ซึ่งประกอบดวย

กระบวนการ คือ การขายโดยใชพนักงานขาย การสงเสริมการขายดวยวิธีการแจกของตัวอยาง 

แจกคูปอง ของแถม การใชแสตมปเพื่อแลกสินคา ตลอดจนการใหรางวัลตาง ๆ และการ

ประชาสัมพันธ  

รูปแบบการขาย 

1. การขายสง หมายถึง การขายสินคาใหกับผูซื้อ โดยการขายแตละครั้งจะมีปริมาณ

จํานวนมาก เพื่อใหราคาสินคามีราคาถูกมากพอที่จะนําไปขายตอได 

2.  การขายปลีก หมายถึง การขายสินคาและบริการแกลูกคาที่ซื้อสินคาและบริการไป

ใชสนองความตองการของตนเองโดยตรง มิใชเพื่อธุรกิจการขายตอ  

3. การขายตรง หมายถึง การทําตลาดสินคาหรือบริการในลักษณะของการนําเสนอขาย

ตอผูบริโภคโดยตรง ณ ที่อยูอาศัยหรือสถานที่ทํางานของผูบริโภคหรือของผูอื่น หรือสถานที่อื่น

ที่มิใชสถานที่ประกอบการคาเปนปกติธุระโดยผานตัวแทนขายตรงหรือผูจําหนายอิสระช้ันเดียว

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 สิ่งแรกที่ตองทํากอน คือ การหาทําเลที่ดี 

เหมาะสมกับธุรกิจ โดยจะตองคํานึงถึง แหลงประกอบการหรือผูผลิต ปริมาณลูกคา และการ

คมนาคมที่สะดวก 

พฤตกิรรมผูบริโภคกับชองทางการจําหนายอาหารสําเร็จรูป 

พฤติกรรมของผูบริโภค (Consumer behavior) หมายถึง การแสดงออกรวมทั้ง

กระบวนการในการตัดสินใจของแตละบุคคลที่เกี่ยวของโดยตรงกับการใชสินคาและบริการ  

ประโยชนของการศกึษาพฤตกิรรมผูบริโภค 

1. ชวยใหนักการตลาดเขาใจถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจซื้อสินคาของผูบริโภค 

2. ชวยใหผูเกี่ยวของสามารถหาหนทางแกไขพฤติกรรมในการตัดสินใจซื้อสินคาของผูบริโภคใน

สังคมไดถูกตอง และสอดคลองกับความสามารถในการตอบสนองของธุรกิจมากยิ่งข้ึน 

3. ชวยใหการพัฒนาตลาดและการพัฒนาผลิตภัณฑสามารถทําไดดีข้ึน 

4. เพื่อประโยชนในการแบงสวนตลาด เพื่อการตอบสนองความตองการของผูบริโภค ให

ตรงกับชนิดของสินคาที่ตองการ 

5. ชวยในการปรับปรุงกลยุทธการตลาดของธุรกิจตาง ๆ เพื่อความไดเปรียบคูแขง 

การประเมินความพึงพอใจของผูบริโภค  

ความพึงพอใจ หมายถึง ความรูสึกภายในจิตใจของมนุษยซึ่งจะไมเหมือนกัน   ซึ่งขึ้นอยู

กับแตละบุคคลวาจะคาดหมายกับสิ่งหน่ึงสิ่งใด ถาคาดหวังหรือมีความตั้งใจมากเมื่อไดรับการ

ตอบสนองดวยดี จะมีความพึงพอใจมาก แตในทางตรงขามอาจผิดหวังหรือไมพึงพอใจเปนอยาง

ยิ่งเมื่อไมไดรับการตอบสนองตามที่คาดหวังไวหรือไดรับนอยกวาที่คาดหวังไว ทั้งน้ีขึ้นอยูกับสิ่งที่

ตั้งใจไววาจะมีมากหรือมีนอย 

ปจจัยสําคัญเพื่อประเมินคณุภาพของการบรกิาร 

1. ความสะดวก หมายถึง ความสะดวกในการเขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ  

ซึ่งครอบคลุมทั้งเวลาเปดดําเนินการ สถานที่ต้ังและความสามารถอํานวยความสะดวกใหแกผูบริโภคใน

การเขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ เชน สถานที่ใหบริการตั้งอยูในที่ที่สะดวกแกการไปติดตอ 

เปนตน 

2. การติดตอสื่อสาร หมายถึง การสื่อสารและใหขอมูลแกลูกคา ดวยภาษาที่งายตอการ

เขาใจและการรับฟงความคิดเห็น ตลอดจนขอเสนอแนะ หรือคําติชมของลูกคาในเรื่องตาง ๆ  

ที่เกี่ยวของกับการใหบริการขององคการ 
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3. ความสามารถ หมายถึง การท่ีผูใหบริการมีความรู ความสามารถ และทักษะที่จะ

ปฏิบัติงานบริการไดเปนอยางดี เชน ความรูและทักษะใหขอมูลผลิตภัณฑ เปนตน 

4. ความสุภาพ หมายถึง การท่ีผูใหบริการมีความสุภาพเรียบรอย มีความนับถือ ในตัว

ลูกคา รอบคอบ และเปนมิตรตอผูบริโภค เชน การใหบริการ ดวยใบหนาที่ยิ้มแยมแจมใส และ

การสื่อสารดวยความสุภาพ เปนตน 

5. ความนาเชื่อถือ หมายถึง ความเชื่อถือไดและความซื่อสัตยของผูใหบริการ ช่ือเสียง

และภาพลักษณที่ดี 

6. ความคงเสนคงวา หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงาน ที่ไดสัญญาไวอยาง

แนนอนและแมนยํา เชน การใหบริการตามที่ไดแจงไวกับแกลูกคา เปนตน 

7. การตอบสนองอยางรวดเร็ว หมายถึง ความเต็มใจของผูใหบริการที่จะใหบริการอยาง

รวดเร็ว เชน การใหบริการแกผูรับบริการ ณ เคานเตอรจายเงินแบบทันทีทันใด เปนตน 

การจัดตกแตงรานและการจัดวางสินคาอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

การจัดตกแตงรานคา มีความสําคัญตองคํานึงถึง สิ่งตอไปน้ี 

1.  แสงสวางภายในราน แสงสวางธรรมชาติมักไมเพียงพอและแสงแดดมักทําความเสียหายใหแก

สินคา การใชแสงไฟฟา แมจะมีคาใชจายสูง แตก็จูงใจลูกคาใหเขามาซื้อสินคาไดมากกวาในราน

ควรเลือกใชแสงจากหลอดฟลูออเรสเซนต กอนตัดสินใจเรื่องแสงสวางควรรูวาคาไฟฟาจะเปน

เทาไหร และตองใชจํานวนกี่ดวง ถึงจะคุมคากับการขายสินคาดวย 

2.  การตกแตงสีภายนอกและภายในราน นอกจากการทาสีรานคาใหสดใสสวาง 

สวยงามแลว สีของหีบหอ และตัวสินคาก็สามารถนํามาตกแตงใหรานคาดูดีขึ้นจะตองใหผูคน

เห็นสินคา ชัดเจนและสวยงาม  

3.  การจัดวางสินคาบริเวณทางเขาราน ใกล ๆ ทางเขาราน เปนที่เหมาะสําหรับจัดวาง

สินคาที่ตองการเสนอขายเปนพิเศษ เพราะเปนที่ท่ีลูกคาทุกคนตองเดินผานเขาออก  จึงตองจัด

สินคาไวบริเวณนี้ใหเตะตาจริง ๆ โดยเฉพาะบริเวณโตะชําระเงินที่ลูกคาเขาแถวรอ  ที่จะชําระเงิน 

ควรหาของเล็ก ๆ นอย ๆ ที่ลูกคาอาจลืมซื้อมาจัดวางไว 

4. การจัดหมวดหมูของสินคา สินคาที่มีลักษณะคลายคลึงกัน หรือใชรวมกันจะตองจัดวาง

ไวดวยกัน เชน นํ้าดื่ม เครื่องดื่มประเภทนํ้าอัดลม ประเภทขนมปงสด และ เบเกอรี่ ขนมขบ

เค้ียว  เปนตน 

5. การติดปายบอกประเภทของสินคา เพื่อใหรูวาสินคาอยูที่ใด เปนการติดปายบอก

ชนิดของสินคาตามที่จัดไว เปนหมวดหมูแลวเพื่อสะดวกในการคนหาสินคาตามที่ลูกคาตองการ 
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อาจจะติดไวตามผนังหอง และกึ่งกลางเหนือช้ันวางของ สินคาใดวางจุดใด ควรวางอยูเปน

ประจํา และไมควรเปลี่ยนแปลงที่วางสินคาบอยเกินไป เพราะจะทําใหลูกคาตองเสียเวลาคนหา

ในคร้ังตอไปที่แวะเขามาซื้อสินคาที่ราน 

6. การติดปายราคาสินคา ปจจุบันลูกคาสวนใหญมักสนใจในรายละเอียดของสินคาเพิ่ม

มากขึ้น ทั้งรูปแบบของบรรจุภัณฑ ช่ือสินคา คําแนะนําการใชผลิตภัณฑน้ันๆ  วันผลิตและวัน

หมดอายุ ดังน้ันจะตองติดปายบอกราคาเพิ่มใหกับตัวสินคาซึ่งเปนสิ่งสําคัญที่สุดลงไปดวย   

ตองติดราคาบอกไวบนตัวสินคาทุกช้ินใหชัดเจนพอที่ลูกคาและพนักงานเก็บเงินจะอานได หรือ 

สินคาบางประเภทที่ขายกันเปนจํานวนมาก อาจจะติดราคาในรูปของแผนปายหรือโปสเตอร 

จะเปนการชวยประหยัดแรงงานและเวลาได หากเปนสินคาชนิดเดียวกันแตตางยี่หอกัน อาจจะ

ติดราคาไวที่ช้ันวางสินคาจะชวยใหลูกคาเห็นและเปรียบเทียบราคากันได ถึงแมวาจะตองใช

เวลาและแรงงานในการติดราคากันใหม เมื่อสินคามีราคาเปลี่ยนแปลงใหม แตก็เปนการให

ประโยชนและรายละเอียดเพิ่มเติมรวมถึงความสะดวกกับลูกคาทั้งยังเปนการสะดวกในการ

เรียกเก็บเงินคาสินคาอีกดวย 

การจัดวางสินคา  มีความสําคัญตอการจูงใจลูกคาใหเลือกซื้อสินคา เพื่อใหสะดวกและ

เกิดความพึงพอใจควรคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ี 

1. ความพึงพอใจของลูกคา 

2. จัดสินคาไวในบริเวณที่เราจะขาย 

3. จัดสินคาไวในระดับสายตาใหมากที่สุด 

4. จัดสินคาดานหนาบนช้ันใหเต็มอยูเสมอ 

5. ช้ันปรับระดับไดตามขนาดของสินคาจะเปนการดี 

6. การใชกลองหนุนสินคาใหดูงดงามแมจะมีสินคาไมมากนัก 

7. ความเปนระเบียบเรียบรอย สินคาบางชนิด มีหลายแบบ หลายขนาด ควรจัดใหเปน

ระเบียบสะดวกในการเปรียบเทียบของลูกคา ดังน้ัน สินคาที่เหมือน ๆ กันควรเอาไวดวยกัน 

และควรจัดตามแนวนอนอยูในระดับเดียวกันหรือจะจัดในแนวดิ่งดวยก็ได 

8. สินคามากอนตองขายกอน เราตองขายสินคาเกากอนสินคาใหมเสมอ พยายามวาง

สินคามากอนไวแถวหนาเสมอ ควรทําสินคาที่มากอนใหดูสดใสสะอาดเหมือนสินคาใหม 

9. ปองกันหลีกเลี่ยงการรั่วไหลของสินคา โดยการจัดวางผังทางเดินภายในรานใหลูกคา

เดินไปมาไดสะดวก คือ หยิบก็งาย หายก็รู สินคาบุบ ชํารุด ใกลหมดอายุควรจัดเปนสินคาลด

ราคาพิเศษ ลางสต็อกดวยการจัดแยกขายไวตางหาก 
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การจัดการและดูแลสนิคาตามหลักสุขาภบิาล 

การจัดการสินคา หมายถึง การจัดสงสินคาใหผูรับเพื่อกิจกรรมการขาย เปาหมายหลัก

ในการบริหารดําเนินธุรกิจ ในสวนที่เกี่ยวของกับสินคาเพื่อใหเกิดการดําเนินการเปนระบบใหคุม

กับการลงทุน การควบคุมคุณภาพของการเก็บ การหยิบสินคา การปองกัน   ลดการสูญเสียจาก

การดําเนินงานเพื่อใหตนทุนการดําเนินงานตํ่าที่สุด และการใชประโยชนเต็มที่จากพื้นที่  

เรื่องที่  3 คุณสมบัติรานอาหารหรือสถานที่จําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

1. สถานที่รับประทานอาหาร เตรียม - ปรุง - ประกอบอาหาร ตองสะอาด 

เปนระเบียบ และจัดเปนสัดสวน 

2. ไมเตรียมปรุงอาหารบนพื้นและบริเวณหนา หรือใกลหองนํ้า หองสวม และตอง

เตรียมปรุงอาหารบนโตะที่สูงจากพื้น อยางนอย 60 เซนติเมตร 

3. ใชสารปรุงแตงอาหารที่มีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรองของอาหารจากทาง

ราชการ เชน เลขสารบบอาหาร เครื่องหมายรับรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.) 

4. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุง หรือเก็บรักษา การเก็บอาหาร

ประเภทตางๆ ตองแยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภท เน้ือสัตวดิบ ตองเก็บรักษาไวที่อุณหภูมิ

ต่ํากวา 5 องศาเซลเซียส 

5. อาหารที่ปรุงสําเร็จแลว เก็บรักษาไวในภาชนะที่สะอาดมีการปกปด วางสูงจาก

พื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

6. นํ้าแข็งที่ใชบริโภคตองสะอาดเก็บในภาชนะที่สะอาดมีฝาปด ใชอุปกรณที่มีดาม

สําหรับคีบหรือตัก โดยเฉพาะวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร และตองไมมีสิ่งของอยาง

อื่นแชรวมไว 

7. ลางภาชนะดวยนํ้ายาลางภาชนะแลวลางดวยนํ้าสะอาด 2 ครั้ง หรือลางดวยนํ้า

ไหล และที่ลางภาชนะตองวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

8. เขียงและมีด ตองมีสภาพดี แยกใชระหวางเน้ือสัตวสุก เน้ือสัตวดิบ และผักผลไม 

9. ชอน สอม ตะเกียบ วางตั้งเอาดามขึ้นในภาชนะโปรง สะอาด หรือวางเปน

ระเบียบในภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

10. ขยะมูลฝอย และนํ้าเสียทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีที่ถูกหลักสุขาภิบาล 

11. หองสวมสําหรับผูบริโภคและผูที่สัมผัสอาหารตองสะอาด มีอางลางมือที่ใชการ 

ไดดี และมีสบูใชตลอดเวลา 
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12. ผูที่สัมผัสอาหารตองแตงกาฝยสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูปรุงอาหารตองผูกผากัน

เปอนที่สะอาด สวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม 

13. ผูที่สัมผัสอาหารตองลางมือใหสะอาดกอนเตรียมปรุง ประกอบ และจําหนาย

อาหารทุกครั้ง ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสําเร็จแลวทุกชนิด 

 

 

 

กิจกรรมทายบทที ่ 9 

 

กิจกรรมที่ 1  จงตอบคําถามตอไปนี้   (4  คะแนน) 

1. ผลิตภัณฑอาหารสาํเร็จรูป  หมายถึง   

2. ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสาํเร็จรูป  หมายถึง 

3. การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร  หมายถึง   

4. จงอธิบายหลักการดําเนินงานของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูป           

5. จงยกตัวอยางการจัดตกแตงรานและการวางสินคาตามหลักสุขาภิบาล  

6. จงบอกคุณสมบัติของรานอาหารหรือสถานท่ีจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลัก สุขาภิบาล 
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เฉลยกิจกรรมทายบทที่ 1 

 

แนวตอบกิจกรรมที่  1 

แนวตอบขอท่ี  1.    

ยกตัวอยางเชน  ระบบหายใจ  เปนกระบวนการนําออกซิเจนในอากาศเขาสูปอด  

โดยออกซิเจนจะไปสลายสารอาหารและไดพลังงานออกมารวมถึงการกําจัดคารบอนไดออกไซด  

ซึ่งเปนของเสียออกจากรางกาย ประกอบดวยอวัยวะตางๆ ดังน้ี 

1. จมูก (Nose) ภายในจะมีเยื่อบุจมูก และขนจมูก  ซึ่งชวยกรองฝุนละออก 

2. คอหอย (Pharynx) หลอดอาหารและหลอดลมจะมาพบกันที่คอหอย 

3. กลองเสียง (Larynx) อยูโคนลิ้นเขาไป ในผูชายเรียกวาลูกกระเดือก 

4. หลอดลม (Trachea) อยูตอจากกลองเสียง  ผนังดานในจะมีเมือกคอยกักฝุน

ละอองไมใหผานเขาไปถึงปอด 

5. ขั้วปอด (Bronchus) มี 2 ขางอยูปลายสุดของหลอดลม 

6. ปอด (Lung) จะอยูภายในทรวงอกทั้ง 2 ขาง ลักษณะคลายฟองนํ้ามีความ

ยืดหยุนมาก  ภายในปอดจะมีถุงลม (Alveolus) ซึ่งเปนจุดและเปลี่ยนอากาศดีและอากาศเสีย 

การดูแลปองกันความผิดปกติของระบบหายใจ 

1. หลีกเลี่ยงที่ท่ีอากาศไมบริสุทธิ์  เพราะจะทําใหไดรับสารพิษ 

2. หาโอกาสไปอยูที่ที่อากาศบริสุทธิ์หายใจ เชน ตามทุงนา  ปาเขา  ชายทะเล 

เปนตน 

3. ไมสูบบุหรี่ และไมอยูใกลคนสูบบุหรี่ 

4. ควรตรวจสภาพปอดดวยการเอกซเรยอยางนอยปละ 1 ครั้ง 

5. หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดคนที่เปนโรคติดตอทางลมหายใจ 

6. เมื่ออากาศเปลี่ยนแปลง  ควรรักษาความอบอุนของรางกายอยูเสมอ 

7. ออกกําลังกายใหรางกายแข็งแรงอยูเสมอ  จะทําใหความจุปอดดีขึ้น 

8. ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบหายใจควรรีบพบแพทย 
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แนวตอบขอที่  2.    

หลักการของกระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบตาง ๆ

ในรางกาย มีแนวทางในการปฏิบัติ ดังน้ี 

1. รักษาอนามัยสวนบุคคล             

2. บริโภคอาหารใหถูกตองและเหมาะสม             

3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ  

4. ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ      

5. หลีกเลี่ยงอบายมุขและสิ่งเสพติดใหโทษ 

6. ตรวจเช็ครางกาย 

 

แนวตอบกิจกรรมที่  2 

 

1. ข  2. ง  3. ง  4.  ข  5.  ค 

 

 

บทที่   2 

 

แนวตอบขอท่ี  1.  

 หนวยกามโรคและโรคเอดสสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด ศูนยหนวยงานกามโรค

และโรคเอดส สํานักงานควบคุมโรคติดตอ ศูนยสงเสริมสุขภาพเขต หรือโรงพยาบาลในสังกัด

กระทรวงสาธารณสุขของรัฐทั่วประเทศ  เปนตน 

แนวตอบขอท่ี  2.   

 ความเชื่อท่ีวา  การมีเพศสัมพันธที่รุนแรงจะนําไปสูการสุขสมที่มากกวาผูชายที่มี

พละกําลังมากๆ จะสามารถมีเพศสัมพันธกับหญิงสาวไดรวดเร็วรุนแรงและทําใหเธอไปถึงจุดสุด

ยอดไดงาย รวมทั้งมีความเขาใจผิดเสมอๆ วาอาวุธประจํากายของฝายชายที่ใหญเทานั้นที่จะทํา

ใหผูหญิงมีความสุขได แทจริงแลวการมีสัมพันธสวาทที่อบอุนเน่ินนานเขาใจกัน ชวยกัน

ประคับประคองนาวารักใหผานคลื่นลมมรสุมสวาทจนบรรลุถึงฝงฝนตางหาก ที่นําความสุขสม

มาสูคนทั้งสองไดมากกวา  
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แนวตอบขอท่ี  3.   

 ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจํา ทั้งปรับ 

แนวตอบขอท่ี  4.   

 ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสี่ปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงสี่หมื่นบาท 

 

 

บทที่ 3 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1 

แนวตอบขอที่  1.  

 ยกตัวอยางเชน  โรคเหน็บชา    

  สาเหตุ  เกิดจากรางกายขาดวิตามินบี 1   

  อาการ  เบื่ออาหาร  ปวดกลามเนื้อบริเวณนอง รูสึกชาตามปลายประสาท เชน มือเทา 

ออนเพลีย เทาไมมีแรง  ลุกเดินไมได และอาจมีอาการทางหัวใจ เชน หอบ เหน่ือยงาย หรือ

หัวใจวาย 

  การปองกัน  รับประทานอาหารที่ทีวิตามินบี 1 เชน ขาวแดง  ขาวซอมมือ  เน้ือหมู ปลา  ไข  

ถั่วเมล็ดแหง 

แนวตอบขอที่  2.    

  1. จัดแบงอาหารใหเปนอาหารมื้อยอย 4–5 มื้อ เพื่อลดปญหาการแนนทอง 

 2. อาหารควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด 

 3. อาหารควรเปนอาหารที่มีคุณภาพ ไมไดผานขบวนการขัดสีและควรไดโปรตีน 

จากปลา  

 4. เนนใหใชวิธีการน่ึงมากกวาทอด  

 5. อาหารเสริมที่แนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึ้น 

 6. ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด  
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แนวตอบขอท่ี  3.   

1. ผักและผลไม เลือกที่มีสภาพดี สด สะอาด  ไมชํ้า ไมเนา  ไมมีคราบตกคางของยา

ฆาแมลง  การเลือกซื้อควรคํานึงถึงคุณคาทางอาหาร  ถูกตองตามฤดูกาล 

 2.  เน้ือสัตวชนิดตาง ๆ สด สะอาด สีไมคล้ํา  ไมมีกลิ่น และอยูในสภาพดี  เชน เน้ือ

หมู  เน้ือวัว  ไมมีกลิ่นเหม็นเปรี้ยวหรือเปนเมือกลื่น  ถามีการเนาเสีย  เน้ือวัวจะเสียจากขาง

นอกเขาขางใน  สวนเน้ือหมูจะเสียจากขางในออกมาขางนอก (จึงใหใชมีดจิ้มดมดู)  และสังเกต

ดูตองไมมีตัวออนของพยาธิตัวตืด  เปนเม็ดสีขาวคลายเม็ดสาคู 

 3.  ปลา เหงือกมีสีแดง ครีบเหงือกปดสนิท บริเวณใตทองสะอาด ไมมีกลิ่นเหม็นและ

เมือก ตาเปดโตเต็มท่ี เกล็ดตองเปนมัน 

4.  หอย เปลือกจะตองปดแนน ไมมีกลิ่นเหม็น เปลือกตองไมมีเมือก 

5.  กุง หัวและหางจะตองไมเปนสีชมพู ลําตัวแนนดูสดใส 

6.  ปู ควรเลือกซื้อปูที่มีชีวิตกดดูตรงทอง ถาเน้ือแนนจะแข็งกดไมลง  

7.  เน้ือเปดและไก ตองไมมีกลิ่นเหม็น ไมมีรอยชํ้า  

8.  ไขสด ผิวเปลือกไขเรียบไมเปนมัน ไมมีรอยแตกราวและสะอาด เมื่อสองดูจะเห็น

ฟองอากาศขางใน 

 

แนวตอบกิจกรรมที่ 2 

1. ก  2. ก.  3. ข  4. ค 

 

 

บทที่ 4 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1 

แนวตอบขอที่  1.   

ยกตัวอยางเชน  การเตนแอโรบิก  เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมเปนอยางมาก 

และเปนการออกกําลังกายที่ไดเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย ชวยสรางความแข็งแกรงและ

ความอดทนของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิก  มีดังน้ี 

1. ตองเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา เพื่อใหการเตนของหัวใจอยูในระดับที่ตองการ  

2. ใชเวลาในการเตนแอโรบิก คร้ังละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง 
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3. สถานที่ท่ีใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพื้นที่ใชเตนเปน

พื้นแข็งผูเตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ  ซึ่งพื้นรองเทาจะชวยรองรับแรง

กระแทกได 

4. ควรหลีกเลี่ยงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพื้น  

  

แนวตอบกิจกรรมที่ 2 

1. ก  2. ก  3. ข  4. ง 

 

 

บทที่  5 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1  

แนวตอบขอท่ี 1.  

โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม หมายถึง  ความผิดปกติที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรม  

ของบิดา มารดา เกิดขึ้นโดยไดรับการถายทอดมาจาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน 

หรือเกิดขึ้นจากการผาเหลาของหนวยพันธุกรรม  ซึ่งพบในเซลลที่มีการเปลี่ยนแปลงผิดไป 

จากเดิม 

แนวตอบขอท่ี  2.  วิธีการปองกันรักษาโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

 ยกตัวอยางเชน การปองกันโรคธาลัสซีเมีย 

1. ควรรับประทานอาหารที่มีคุณภาพสูงโดยเฉพาะอาหารที่มีธาตุเหล็กเพื่อนําไปสราง

เม็ดเลือดแดงและชดเชยเม็ดเลือดแดงที่เสียไป 

2. ไมควรคลุกคลีอยูในที่ชุมชนแออัด เชน โรงมหรสพ เปนตน เพราะจะทําใหเกิดการ

ติดเช้ือไดงายและจะมีอาการแทรกซอนเพิ่มขึ้น 

3. กอนจะแตงงานคูสมรสตองไปตรวจเลือดเสียกอนเพราะโรคน้ีมีอันตรายตอบุตรเปน

อันมากควรมีการคุมกําเนิดเพื่อปองการมีบุตร 

4. ในการใชยาควรปรึกษาแพทยเน่ืองจากยาบางอยางทําใหโลหิตจางลงมาก เชน ยาง

ซัลโฟนาไมต เปนตน 
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แนวตอบขอท่ี  3.   

1. ปองกันไมใหเช้ือโรคแพรกระจาย 

1.1 ถายอุจจาระและปสสาวะในสวมที่มิดชิดและตองทําความสะอาดlม่ําเสมอ  

1.2 ใชผาเช็ดหนาปดปากเวลาไอหรือจาม 

1.3 ไมบวนนํ้าลายหรือเสมหะตามที่ตางๆ  

1.4 เสื้อผาของผูปวยควรซัก หรือตมแลวผึ่งแดดจัดๆ หรือใชยาฆาเช้ือโรคเพื่อให 

ปลอดโรค 

1.5 กําจัดแหลงที่เปนพาหะของโรค  ไดแก  กําจัดแหลงที่มีนํ้าขัง  กําจัดหนูและ

แมลงสาบ ฯลฯ 

1.6 หลีกเลี่ยงการอยูในที่แออัด 

2. การปองกันไมใหเช้ือโรคเขาสูรางกาย 

2.1 ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง 

2.2 รับประทานอาหารสุกใหมๆ และดื่มนํ้าที่สะอาด 

2.3 ไมเที่ยวสําสอน และไมใกลชิดหรือสัมผัสกับผูปวยท่ีเปนโรคติดตอ 

2.4 ระวังไมใหยุง  สุนัข หรือสัตวอื่นกัด 

3. เสริมสรางความตานทานโรค      

3.1 รับประทานอาหารดี มีประโยชนและถูกหลักโภชนาการ 

3.2 พักผอนใหเพียงพอ ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

3.3 ฉีดวัคซีนเพื่อปองกันโรคบางชนิด เชน คอตีบ บาดทะยัก หัด ฯลฯ 

3.4 ทําจิตใจใหสบาย มองโลกในแงดี 

3.5 ควรตรวจรางกายเปนประจําอยางนอยปละคร้ัง 

การปองกันโรคติดตอทําไดหลายวิธี  ถาจะใหไดผลดีตองอาศัยความรวมมือจาก 

ทุกฝายเพื่อประโยชนของตนเองและสวนรวม  ในการปองกันโรคติดตอควรคํานึงถึงแหลงของ

เช้ือโรค  การแพรกระจายของเช้ือโรคและวิธีติดตอของเช้ือโรคดวย 

 

แนวตอบขอท่ี  4.   

ปจจุบันมีบริการทางการแพทยและสาธารณสุขที่แพรหลายขยาย ออกไปสูชนบท   

เมื่อไมสบายจึงควรปรึกษาบุคลากรดานการแพทยและสาธารณสุข  ความสําคัญของพฤติกรรม

สุขภาพ การปองกันโรค  และการดํารงสุขภาพสิ่งที่คนเราปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพ  เชน  
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การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การจัดการความเครียด การพักผอน การสูบบุหรี่ 

การดื่มสุรา ฯลฯ เหลาน้ีลวนมีผลตอสุขภาพของบุคคล ซึ่งรวมถึงการเกิดโรคหรือไมเกิดโรค  

(สุขภาพดี)  ดวย  เมื่อพิจารณาดูการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ไมถูกตองจะพบวาลวนมีผลตอ

การเกิดโรคทั้งสิ้น  บางโรคเกิดจากการปฏิบัติที่ไมถูกตองอยางเดียว  บางอยางเกิดจากการ

ปฏิบัติท่ีไมถูกตองหลายอยาง  ดังน้ัน  เพื่อใหการดํารงไวซึ่งสุขภาพที่ดีทั้งดานรางกาย  จิตใจ  

อารมณ และสังคม  จึงควรปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม   

 

แนวตอบกิจกรรมที่ 2  

1. ง  2.  ข  3.  ง  4.  ข 

 

 

บทที่  6 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1  

แนวตอบขอท่ี  1.   

 ยาปฏิชีวนะ (antibiotics) หรือยาตานจุลชีพ 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 

ในการกําจัดเช้ือแตละชนิด เชน ยาตานเช้ือแบคทีเรีย ยาตานไวรัส ยาตานเช้ือรา ช่ืออื่น 

ที่ใชเรียกยาปฏิชีวนะ เชน ยาฆาเชื้อ หรือยาแกอักเสบ  

 ยาสมุนไพร  คือ ยาที่ไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งมิไดผสมปรุงหรือแปร

สภาพ 

แนวตอบขอที่  2.   

    1.  ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใชยาไม

ไดผลในการรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 

 2.  ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเมื่อใชไดผลในการรักษาแลวตองคอยๆ ลด

ขนาดลงทีละนอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหม

ตามมา ตัวอยางเชน ยาเพรดนิโซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยาทันที 

จะทําใหเกิดอาการเบื่ออาหาร คลื่นไสอาเจียน ปวดทอง รางกายขาดนํ้าและเกลือ เปนตน 
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 3.  ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน 

บางครั้งยาอาจเสริมฤทธิ์กันเอง ทําใหยาออกฤทธิ์เกินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทาง

ตรงกันขาม ยาอาจตานฤทธิ์กันเอง ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดดื้อยา  

 

แนวตอบกิจกรรมที่ 2 

1. ก     2.  ข     3. ก 

 

 

บทที่  7 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1  

แนวตอบขอท่ี  1.   

 โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธิ์ของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและระบบ

อวัยวะตางๆ ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูที่เสพเสมอ ดังน้ันจะพบวา สุขภาพรางกายของ 

ผูที่เสพยาจะทรุดโทรมทั้งรายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา ไมมีแรง 

ออนเพลียงาย สมองเสื่อมและความจําสับสน เปนโรคติดเช้ืออื่นๆ ไดงาย  ไมสนใจตนเอง  

ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบอุบัติเหตุถึงขั้นพิการ เชน พลัดตก

จากที่สูงขณะทํางาน หกลม อันเน่ืองมาจากฤทธิ์ของยาเสพติดที่มีผลตอระบบประสาทและ

สมอง 

 โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเสื่อมเสียช่ือเสียงของ

ตนเองและครอบครัวแลว ยังทําใหผูเสพกลายเปนบุคคลที่ขาดความรับผิดชอบตอครอบครัว 

ไมหวงใยดูแลครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและรายไดของ

ครอบครัว เน่ืองจากตองนําเงินมาซื้อสารเสพติด 

 โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผูที่เสพสารเสพติด นอกจากจะเปนผูที่มี

ความรูสึกวาตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมที่นําไปสูปญหา

สังคมสวนรวมได  เชน กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม ปญหาอุบัติเหตุ และปญหาโรคเอดส  

เปนตน  

  โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูที่เสพสารเสพติดอาจกลาวไดวา เปนผูที่บอนทําลาย

เศรษฐกิจและความมั่นคงของชาติ เน่ืองจากผูที่เสพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตองสูญเสียกําลังคม

และงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพื่อใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสาร
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เสพติด เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําใหเศรษฐกิจทรุดบั่นทอนความมั่นคงของ

ประเทศชาติ    

แนวตอบขอท่ี  2.   

การแกไขปญหายาเสพติด จึงตองดําเนินการกับองคประกอบทั้งสองอยางไป

พรอมๆ กัน คือ จะตองลดปริมาณความตองการยาเสพติดลง ในขณะเดียวกันก็จะตองลด

ปริมาณของยาเสพติดในตลาดดวย การปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยที่เกิดจากการคิด

พึ่งยาและหวังผลจากฤทธิ์ยา เชน การฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรู 

ดานการปองกันการเสพติด โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนําประยุกตความรูน้ันไปปฏิบัติใน

ชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถิ่น สวนกลุมประชาชนน้ันใหมีความรูและมีพฤติกรรม

ตอตานการเสพติดโดยตรงและการรณรงค เผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆ ภายใต

ขอบเขตที่กําหนดไว ใหประชาชนเกิดการตื่นตัว ตระหนักถึงปญหาและเขามามีสวนรวมในการ

แกปญหา 

แนวตอบขอท่ี  3.     

 การมีสวนรวมในการรณรงคการปองกันการสารเสพติดในชุมชน ไดแก 

 1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายที่สังคมโดยทั่วไปมุง

สรางสังคมใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการตอบสนอง

ของยาเสพติด ซึ่งการดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสรางเสริมศีลธรรม 

การใชกฎหมายการพัฒนาสังคม ฯลฯ กลวิธีของการปองกันใน  แนวกวาง ไดแก  การให

การศึกษาในการถายทอดความรู  การใหขอมูลและขาวสารที่ถูกตองของปญหายาเสพติด  และ

การจัดกิจกรรมทางเลือก  เปนตน 

2. การปองกันในวงแคบ  มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชนบางแหงที่

เสี่ยงตอปญหาการเสพติด ไดแก  การฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรู 

ดานการปองกันการเสพติด  การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆและ

การปฏิบัติการทางสังคม  เปนตน 

3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันที่เนนในวงแคบที่สุดโดยเปาหมาย  อยูที่ผูคา  

ผูติดยาเสพติด หรือผูที่มีความเสี่ยงสูง และครอบครัว ไดแก การวิเคราะหปญหา การให

คําปรึกษาแนะนํา  การใหคําปรึกษาแกครอบครัว การใหสุขศึกษา การใหกําลังใจ และการฝก

อาชีพ เปนตน 
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แนวตอบกิจกรรมที่ 2  

1. ก  2.  ค  3. ข   

 

 

บทที่  8 

แนวตอบกิจกรรมที่ 1  

แนวตอบขอท่ี  1.   

1.  ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ 

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

ปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ  

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

จะเปนสวนชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆ  

4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถในการคิด

วิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการดําเนิน

ชีวิต 

5.  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication) เปน

ความสามารถในการใชคําพูด และทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยาง

เหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณตางๆ 

6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship) 

เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษา

สัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self-Awareness) เปนความสามารถในการคนหา 

รูจักและเขาใจตนเอง  

8.  ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขา

ใจความเหมือนหรือความแตกตางระหวางบุคคล  

9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ  (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรู

อารมณของตนเองและผูอื่น  
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10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถ ในการรับรู

ถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ

ความเครียด  

แนวตอบขอท่ี  2.   

1. ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอื่น เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน

หรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา  

ความเชื่อ อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา  

2. ทักษะการจัดการกับอารมณ เปนความสามารถในการรับรูอารมณของตนเอง

และผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธและ

ความเศราโศกท่ีสงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

3. ทักษะการจัดการกับความเครียด เปนความสามารถในการรับรูถึงสาเหตุของ

ความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพื่อให

เกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

 

แนวตอบขอที่  3 

ยกตัวอยางเชน  หางานอดิเรกที่ชอบทําฝก  การออกกําลังกาย บริหารรางกาย  

เปนตน 

 

แนวตอบขอที่  4    

ยกตัวอยางเชน 

1. วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรดใน

กระเพาะ  ยากลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียดที่ตนเหตุ อาจทําให

ความเครียดน้ันเกิดขึ้นไดอีก  

2. วิธีแกไขที่ตนเหตุ ไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เอื้ออํานวยตอการกอใหเกิด

ความเครียด เชน หางานอดิเรกที่ชอบทําฝก  การออกกําลังกาย บริหารรางกายแบบงาย ๆ 

เปนตน 

3. เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน  

ลดความเขมงวดในเรื่องตางๆ  
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4. สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอื่น เชน มองตัวเองในแงดี   

มองผูอื่นในแงดี เปนตน 

 

บทที่  9 

แนวตอบขอท่ี  1 

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขั้นตอนการหุงตม หรือ

กระบวนการ แปรรูปผลิตผลการเกษตรโดยใชเทคโนโลยีเพื่อใหอาหารน้ันสามารถเก็บไดเปน

เวลานานพอสมควรโดยไมเนาเสีย สามารถด่ืมหรือรับประทานไดทันทีเมื่อตองการ  

แนวตอบขอท่ี  2 

ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขั้นตอนการหุงตมหรือ

กระบวนการแปรรูปแลว และสามารถเก็บไวไดนานเชนเดียวกัน จะตองนําไปหุงตมและปรุงรส

หรือปรุงแตงกอนจึงจะรับประทานได  

 

แนวตอบขอท่ี  3 

การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร หมายถึง การทําลายหรือฆาเช้ือจุลินทรียที่มีอยูหรือ

อาจเกิดขึ้นในอาหาร และทําใหเกิดการเนาเสียใหหมดไป  

แนวตอบขอท่ี  4 

หลักการดําเนินงานของธุรกิจผลิตและจําหนายอาหารสําเร็จรูป 

 

 

 

 

ชองทางการจัดจําหนาย ประกอบดวย ผูผลิต คนกลาง และผูบริโภค ซึ่งอาจจะใชชอง

ทางตรง จากผูผลิตไปยังผูบริโภค และใชชองทางออม จากผูผลิต ผานคนกลาง ไปยังผูบริโภค  

ดังรูป 

 

 

 

กระบวนการผลิต

และบรรจุภัณฑ 

การขนสงและ

เก็บรักษา 

ผูบริโภค 

ผูผลิต ผูบริโภค 

ผูผลิต คนกลาง ผูบริโภค 
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แนวตอบขอท่ี  5 

การจัดตกแตงรานคา มีความสําคัญตองคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ี 

1. แสงสวางภายในราน  

2. การตกแตงสีภายนอกและภายในราน  

3. การจัดวางสินคาบริเวณทางเขาราน ใกล ๆ ทางเขาราน เปนที่เหมาะสําหรับจัดวาง

สินคาที่ตองการเสนอขายเปนพิเศษ  

4. การจัดหมวดหมูของสินคา  

5. การติดปายบอกประเภทของสินคา เพื่อใหรูวาสินคาอยูท่ีใด  

6. การติดปายราคาสินคา  

การจัดวางสินคา  มีความสําคัญตอการจูงใจลูกคาใหเลือกซื้อสินคา เพื่อใหสะดวกและ

เกิดความพึงพอใจควรคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ี 

1. ความพึงพอใจของลูกคา 

2. จัดสินคาไวในบริเวณที่เราจะขาย 

3. จัดสินคาไวในระดับสายตาใหมากที่สุด 

4. จัดสินคาดานหนาบนช้ันใหเต็มอยูเสมอ 

5. ช้ันปรับระดับไดตามขนาดของสินคาจะเปนการดี 

6. การใชกลองหนุนสินคาใหดูงดงามแมจะมีสินคาไมมากนัก 

7. ความเปนระเบียบเรียบรอย  

8. สินคามากอนตองขายกอน  

9. ปองกันหลีกเลี่ยงการรั่วไหลของสินคา โดยการจัดวางผังทางเดินภายในรานใหลูกคา

เดินไปมาไดสะดวก  

 

แนวตอบขอท่ี  6 

1. สถานที่รับประทานอาหาร เตรียม - ปรุง - ประกอบอาหาร ตองสะอาดเปน

ระเบียบ และจัดเปนสัดสวน 

2. ไมเตรียมปรุงอาหารบนพื้นและบริเวณหนา หรือใกลหองนํ้า หองสวม และตอง

เตรียมปรุงอาหารบนโตะที่สูงจากพื้น อยางนอย 60 เซนติเมตร 

3. ใชสารปรุงแตงอาหารที่มีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรองของอาหารจากทาง

ราชการ เชน เลขสารบบอาหาร เครื่องหมายรับรองมาตรฐานของกระทรวงอุตสาหกรรม (มอก.) 
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4. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุง หรือเก็บรักษา การเก็บอาหาร

ประเภทตางๆ ตองแยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภท เน้ือสัตวดิบ ตองเก็บรักษาไวที่อุณหภูมิ

ต่ํากวา 5 องศาเซลเซียส 

5. อาหารที่ปรุงสําเร็จแลว เก็บรักษาไวในภาชนะที่สะอาดมีการปกปด วางสูงจาก

พื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

6. นํ้าแข็งท่ีใชบริโภคตองสะอาดเก็บในภาชนะที่สะอาดมีฝาปด ใชอุปกรณที่มีดาม

สําหรับคีบหรือตัก โดยเฉพาะวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร และตองไมมีสิ่งของอยาง

อื่นแชรวมไว 

7. ลางภาชนะดวยนํ้ายาลางภาชนะแลวลางดวยนํ้าสะอาด 2 ครั้ง หรือลางดวยนํ้า

ไหล และที่ลางภาชนะตองวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

8. เขียงและมีด ตองมีสภาพดี แยกใชระหวางเน้ือสัตวสุก เน้ือสัตวดิบ และผักผลไม 

9. ชอน สอม ตะเกียบ วางตั้งเอาดามขึ้นในภาชนะโปรง สะอาด หรือวางเปน

ระเบียบในภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 เซนติเมตร 

10. ขยะมูลฝอย และนํ้าเสียทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีที่ถูกหลักสุขาภิบาล 

11. หองสวมสําหรับผูบริโภคและผูที่สัมผัสอาหารตองสะอาด มีอางลางมือที่ใชการ 

ไดดี และมีสบูใชตลอดเวลา 

12. ผูที่สัมผัสอาหารตองแตงกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูปรุงอาหารตองผูกผากัน

เปอนที่สะอาด สวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม 

13. ผูที่สัมผัสอาหารตองลางมือใหสะอาดกอนเตรียมปรุง ประกอบ และจําหนาย

อาหารทุกครั้ง ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารที่ปรุงสําเร็จแลวทุกชนิด 
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คณะผูจัดทํา 

 

ที่ปรกึษา 

นายสุรพงษ จําจด           เลขาธิการ กศน. 

นายประเสริฐ   หอมดี     รองเลขาธิการ กศน. 

นางตรีนุช       สุขสุเดช    ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบ 

และการศึกษาตามอัธยาศัย 

นายวิมล         ชาญชนบท   ผูอํานวยการ สถาบัน กศน. ภาคกลาง 

ด.ต.ชาติวุฒิ    เพ็ชรนอย    รองผูอํานวยการ สถาบัน กศน. ภาคกลาง 

 

ผูสรปุเนื้อหา    

  นายวรวุฒิ  หุนมาตรา  ผูอํานวยการ กศน.อําเภอชะอํา    

  นางสาวชนากานต  สายหมี ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

  นายศุนันทิพัฒน  ออนศรี ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

  นางชนาพร  ทองดี  ครู กศน. อําเภอชะอํา    

  นางปาริชาติ  แจงสุวรรณ ครู กศน. อําเภอชะอํา     

  นางเหมือนฝน  ยองเพชร ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

  

ผูตรวจและบรรณาธกิาร 

นายศุภัชณัฏฐ  หลักเมือง ผูอํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเพชรบุรี  

นางทองสุข  รัตนประดิษฐ ศึกษานิเทศก กศน.จังหวัดเพชรบุรี  

นางสาวณัฐกฤตา  ทับทิม ครู กศน.อําเภอหัวหิน     

นางสาวจริยา  สมุทวนิช ครู กศน.อําเภอเมืองสมุทรสงคราม  

นางสาวสําราญ  นาคทอง ครู กศน.อําเภอเมืองเพชรบุรี    

ผูพิมพตนฉบับ 

  นางสาวชนากานต  สายหมี ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

  นางเหมือนฝน  ยองเพชร ครู สถาบัน กศน. ภาคกลาง   

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
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