
หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา 

( ทช11002 ) 

ระดบัประถมศึกษา 

(ฉบบัปรับปรุง พ.ศ. 2554) 
 

หลักสตูรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขัน้พืน้ฐาน 

พุทธศักราช 2551 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สํานกังานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศัย 

สํานักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 

กระทรวงศึกษาธิการ 

หนังสือเรียนเลมน้ีจัดพิมพดวยเงินงบประมาณแผนดินเพื่อการศึกษาตลอดชีวิตสําหรับประชาชน 

ลิขสิทธิ์เปนของ สํานักงาน กศน. สํานักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 

หามจําหนาย 

เอกสารทางวิชาการลําดับที่ 12/2555 



 2 

หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต 

รายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา ( ทช 11002 ) 

ระดับประถมศึกษา 

(ฉบบัปรับปรุง พ.ศ. 2554) 
 

ลิขสิทธิ์เปนของ สํานักงาน กศน. สํานักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 

เอกสารทางวิชาการลําดับที่ 12/2555 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 4 

สารบญั 

   หนา 

บทท่ี 1 รางกายของเรา 8 

เร่ืองที่ 1  วัฎจักรชีวิตของมนุษย 9 

เร่ืองที่ 2  โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก ภายใน ที่สําคัญ 

  ของรางกาย 11 

เร่ืองที่ 3  การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย   

               อวัยวะภายนอกและภายใน 17 

บทท่ี 2 พัฒนาการทางเพศของวัยรุน การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 22 

 เร่ืองที่ 1   พัฒนาการทางเพศของวัยรุน 23 

 เร่ืองที่ 2   การดูแลสุขภาพเบื้องตนในวัยรุน 25 

 เร่ืองที่ 3   การคุมกําเนิด  26 

 เร่ืองที่ 4 วิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางคนในครอบครัว 30 

 เร่ืองที่ 5 การสื่อสารเร่ืองเพศในครอบครัว 33 

 เร่ืองที่ 6 ปญหาที่เกี่ยวของกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุน 36 

 เร่ืองที่ 7  ทักษะการจัดการกับปญหา อารมณ และความตองการทางเพศของวัยรุน 46 

 เร่ืองที่ 8 หลากหลายความเชื่อที่ผิดในเร่ืองเพศ 51 

 เร่ืองที่ 9 กฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ 54 

 เร่ืองที่ 10 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 60 

บทท่ี 3 การดูแลสุขภาพ 65 

เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญและคุณคาของอาหาร และโภชนาการ 66 

เร่ืองที่ 2   การเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 72 

เร่ืองที่ 3  วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 74 

เร่ืองที่ 4   ความสําคัญของการมีสุขภาพดี 75 

เร่ืองที่ 5   หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน 77 

เร่ืองที่  6  ปฏิบัติตนตามหลักสุขอนามัยสวนบุคคล 79 

เร่ืองที่  7   คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 80 

เร่ืองที่  8   หลักการและวิธีออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 81 

เร่ืองที่  9   การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายรูปแบบตาง ๆ 82 

เร่ืองที่ 10   ความหมาย ความสําคัญของกิจกรรมนันทนาการ 86 

            เร่ืองที่ 11   ประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ 87 



 5 

บทท่ี 4โรคติดตอ  89 

เร่ืองที่ 1 โรคตับอักเสบจากเชื้อไวรัส 90 

เร่ืองที่ 2  โรคไขเลอืดออก 91 

เร่ืองที่ 3  โรคไขหวัดธรรมดา 92 

เร่ืองที่ 4  โรคเอดส 93 

เร่ืองที่ 5  โรคฉี่หนู 95 

เร่ืองที่ 6  โรคมือเทาเปอย 97 

เร่ืองที่ 7  โรคตาแดง 98 

เร่ืองที่ 8  โรคไขหวัดนก 99 

บทท่ี 5 ยาสามัญประจําบาน 101 

 เร่ืองที่ 1  หลักการและวิธีการใชยาสามญัประจําบาน 102 

 เร่ืองที่ 2   อันตรายจากการใชยา และความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับยา 107 

บทท่ี 6 สารเสพติดอันตราย 111 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 112 

 เร่ืองที่ 2   อันตรายจากสารเสพติด 114 

บทท่ี 7 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 116 

เร่ืองที่ 1  อันตรายที่อาจเกิดในชีวิตประจําวัน 117 

เร่ืองที่ 2   อันตรายที่เกิดขึ้นในบาน 119 

เร่ืองที่ 3   อันตรายที่เกิดขึ้นจากการเดินทาง 119 

เร่ืองที่ 4   อันตรายจากภัยธรรมชาติ 121 

บทท่ี 8 ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 124 

เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต  10 ประการ 125 

เร่ืองที่ 2  ทักษะชีวิตที่จําเปน 126 

บทท่ี 9 อาชีพกับงานบริการดานสุขภาพ 132 

 ความหมายงานดานบริการดานสุขภาพ 132 

 การนวดแผนไทย 132 

 ธรุกจินวดแผนไทย 142 

 

 

 



 6 

คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 

 หนังสือเรียนสาระทกัษะการดําเนินชวีิต รายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา ระดับประถมศึกษา รหัส ทช 

11002  เปนหนังสือเรียนทีจั่ดทําขึ้น สําหรับผูเรียนทีเ่ปนนักศึกษานอกระบบ ในการศึกษาหนังสือเรียน

สาระทกัษะการดําเนินชวีติ รายวิชาสขุศกึษา พลศกึษา ผูเรียนควรปฏิบัติดังน้ี 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาใหเขาใจในหัวขอและสาระสําคัญ ผลการเรียนรูที่คาดหวัง และ

ขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนือ้หาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามทีก่ําหนด แลว

ตรวจสอบกับแนวตอบกิจกรรมตามทีก่ําหนด ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจใน
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สาระสําคัญ 

 เปนสาระที่เกี่ยวของกับธรรมชาติการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย เมื่อมนุษยมีการ

พัฒนาการดานสรีระ เจริญเติบโต แลวมนุษยตองดูแลและสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพทีดี่ของตนเอง

และครอบครัว ปฏิบัติตนจนเกิดเปนนิสัย รูจักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ ตลอดจนสงเสริม

สุขภาพพลานามัย ของตนเองและครอบครัว 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายธรรมชาติการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยได 

2. บอกหลักการดูแลและสรางเสริมสุขภาพที่ดีของตนเองและครอบครัว 

3. ปฏิบัติตนในการดูแลและสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพพลานามัยจนเปนกิจนิสัย 

4. ปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและความปลอดภัยดวยกระบวนการทักษะชีวิต 

 

ขอบขายเน้ือหาวิชา 

บทที่ 1 รางกายของเรา 

บทที่ 2 พัฒนาการทางเพศของวัยรุน การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ  

บทที่ 3 การดูแลสุขภาพ 

บทที่ 4โรคติดตอ 

บทที่ 5 ยาสามัญประจําบาน 

บทที่ 6 สารเสพติดอันตราย 

บทที่ 7 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

บทที่ 8 ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

บทที่ 9 อาชีพกับงานบริการดานสุขภาพ 
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บทที่ 1 

รางกายของเรา 

สาระสําคัญ 

 รางกายของมนุษยประกอบดวยอวัยวะตางๆ ทั้งภายใน และภายนอกที่ทําหนาที่ตางๆ ตาม

ความสําคัญของโครงสรางรางกายมนุษย รวมถึงการปองกันดูแลรักษาไมใหเกิดอาการผิดปกติ เพือ่ให

รางกายไดมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตามวัฏจักรชีวิตของมนุษยและมีสุขภาพกายที่สมบูรณตามวัย 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการตามวัยของรางกายได 

2. อธิบายโครงสรางและการทํางานของอวัยวะภายใน และภายนอกได 

3. อธิบายวิธีการดูแลรักษาปองกันความผิดปกติของอวัยวะที่สําคัญของรางกาย ทัง้ภายใน

และภายนอกได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  วัฏจักรชีวิตของมนุษย 

 เร่ืองที่ 2  โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก ภายใน ที่สําคัญของรางกาย 

เร่ืองที่ 3  การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะ 
 

เร่ืองที่  1  วัฎจักรชีวิตของมนุษย 
 

 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย  

  ธรรมชาติของมนุษยประกอบไปดวยการเกิด แก เจ็บ ตาย ซึ่งเปนธรรมดาของชีวิตที่

ทุกคนหลีกไมพน ดังน้ันควรเรียนรูและปฏิบัติตนดวยความไมประมาท 

  1.  การเกิด 

  ทุกคนเกิดมาจากพอซึ ่งเปนเพศชาย และแมซึ ่งเปนเพศหญิงโดยธรรมชาติได

กําหนดใหเพศหญิงเปนคนอุมทองตามปกติประมาณ 9 เดือน จะคลอดจากครรภมารดา เจริญเติบโตเปน

ทารก แลวพัฒนาการเปนวัยเด็ก วัยรุน  วัยผู ใหญ วัยชรา ตามลําดับ รางกายของคนเราก็จะคอยๆ 

เปลี่ยนไปตามวัย 
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                            2.  การแก 

  เมือ่อายุมากขึน้ รางกายจะมีการเปลีย่นแปลงที ่เห็นไดชัด เชน เมื ่ออยู ในชวงชรา

รางกายจะเสื่อมสภาพลง ผิวหนังเห่ียวยน การเคลื่อนไหวชาลง คนสวนใหญเรียกวา “คนแก” 

  3.  การเจ็บ 

  การเจ็บปวยของมนุษยสวนใหญเกิดจากการขาดดูแลรักษาสุขภาพที ่ถูกตองและ

สม่ําเสมอ  คนสวนใหญมักเคยเจ็บปวย บางคนเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ หรือมาก จนตองรับการรักษาจาก

แพทย ถาไมดูแลรักษาสุขภาพตนเอง รางกายยอมออนแอและมีโอกาสจะรับเชื้อโรคเขาสูรางกายไดงาย

กวาบุคลที่รักษาสุขภาพสม่ําเสมอ 

  4.  การตาย 

  ความตายเปนสิ่งที่ทุกคนหนีไมพน เกิดแลวตองตายดวยกันทุกคน แตการตายนั้น ตอง

ถึงวัยที ่รางกายเสื ่อมสภาพไปตามธรรมชาติ เมื ่ออยู ในวัยหนุมสาวจึงควรดูแลรักษาสุขภาพและ

ดํารงชีวิตดวยความไมประมาท 

 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย จะเริม่ตั้งแตเกิด ซึง่แบงไดเปน 5 ชวงวัย 

โดยแตละวัยจะมีลักษณะและพัฒนาการเฉพาะของวัย 

  การเจริญเติบโต (Growth) หมายถึง การเปลีย่นแปลงในขนาดรูปราง สัดสวน

ตลอดจนกระดูก กลามเน้ือ และอวัยวะทุกสวนของรางกายตามลําดับขั้น  

  พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของมนุษยทุกสวนที่ตอเนือ่งกัน 

ตั้งแตแรกเกิดจนตลอดชีวิต ซึ่งเปนกระบวนการเปลีย่นแปลงทัง้รางกายและจิตใจผสมผสานกันไปเปน

ขั้นๆ จากระยะหน่ึงไปสูอีกระยะหน่ึง ทําใหเกิดการเจริญกาวหนาเปนลําดับ ซึ่งแบงเปน 5 ชวงวัย ดังน้ี 

  1.  วยัทารก (Infancy) ตั้งแตเกิด – 2 ป 

  เด็กในวัยนีจ้ะมีพัฒนาการทางดานรางกายทีร่วดเร็วมากในขวบปแรกเปน 2 เทาจาก

แรกเกิด ปถัดมาพัฒนาการจะเพิม่ขึน้เพียง 30 % จากนั้นจะเจริญเติบโตขึน้ตามลําดับ ตามแผนของการ

พัฒนา วัยทารกจะสามารถรับรูสิ่งตางๆ ไดในระดับเบื้องตน เชน รูจักสํารวจ คนหา ทําความเขาใจ และ

ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมรอบๆ ตัว รูจักใชอวัยวะสัมผัสสิง่ตางๆ วัยนีต้องอาศัยการเลีย้งดูเอาใจ

ใสมากที่สุด 

 

  2.  วัยเด็ก (Childhood) ตั้งแต 3-12 ป 
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  การเจริญเติบโตในวัยนีส้วนใหญเปนเรือ่งของกระดูกกลามเนื้อ และการประสานกับ

ระบบตางๆ ในรางกาย ความแตกตางระหวางบุคคลและเพศตรงกันขาม จะปรากฏชัดเจน โดยวัยเด็ก

แบงออกเปน 3 ชวง ดังน้ี 

  2.1  วัยเด็กตอนตน (3-5 ป) รูจักใชภาษา หัดพูด กินขาว ลางมือ รูจักสังเกต อยากรู 

อยากทดลอง และเลน 

  2.2  วัยเด็กตอนกลาง (6-9 ป) เริ่มไปโรงเรียนตองปรับตัวเขากับคนแปลกหนา และทํา

ความเขาใจกับระเบียบของโรงเรียน รูจักเลือกตัดสินใจ รับผิดชอบการทํางานของตนเองได 

  2.3  วัยเด็กตอนปลาย (10-12 ป) เพศชาย-หญิง จะแสดงความแตกตางชัดเจนในดาน

พฤติกรรมและความสนใจ เด็กหญิงจะโตกวาเด็กชาย มีทักษะการใชภาษาที่ดีขึ้น ทําตามคําสั่งได เรียนรู

บทบาทที่เหมาะสมกับเพศของตน และจะเลนเฉพาะกลุมที่เพศเดียวกัน 

   

  3.  วัยรุน (Adolescence) อายุระหวาง 13-20 ป 

  วัยนีเ้ปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต เนือ่งจากเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 

จิตใจและตองปรับตัวเขากับสิ่งใหมๆ ที่เกิดขึ้น รวมทัง้ปรับตัวใหเขากับสังคม บางครั้งทําใหเกิดปญหา

ตางๆ ขึ้น โดยเฉพาะปญหาทางเพศ เริ่มใหความสนใจกับเพศตรงกันขาม เริ่มมองอนาคต คิดถึงการมี

อาชีพของตน คิดถึงครอบครัว อยากรู อยากเห็น อยากแสดงความสามารถ บางครัง้แสดงออกในทางที่

ไมถูกตอง จึงทําใหเกิดปญหาขึ้น ผูปกครองหรือผูใหญ ควรใหแนะนําทีเ่หมาะสม 

   

                      4.  วัยผูใหญ (Adulthood) อายุระหวาง 21-60 ป 

  วัยนี้รางกายเจริญเติบโตเต็มที่แลว มีรูปรางสมสวน รางกายแข็งแรง แตเนือ่งจากความ

เจริญเติบโตและพัฒนาการทางกาย และใจของแตละคนตางกัน เชนคนที่เปนลูกคนโต ตองดูแลนองๆ ก็

อาจจะเปนผูใหญเร็วกวานองคนเล็ก หรือคนที่กําพราพอแม ก็ยอมเปนผูใหญเร็วกวาคนที่มีพอแมอยู

ใกลชิด สรุปไดวาวัยนี้ เปนวัยทีม่ีความเจริญดานตางๆ ทั ้งดานความสนใจ ทัศนคติ และคานิยม 

โดยเฉพาะเร่ืองอาชีพ การเลือกคูครอง และการมีชีวิตครอบครัว เปนวัยที่มีพละกําลัง มีความสามารถใน

การทํางานมากที่สุด เพราะเปนวัยที่ตองรับผิดชอบในหนาที่ เพื่อครอบครัวและประเทศชาติ 

   

  5.  วัยชรา  (Old Age) อายุ 60 ปข้ึนไป 

  วัยนี้เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ รวมทัง้สมองในทาง

เลือ่มลง จึงประสบปญหาสุขภาพมากกวาวัยอืน่ มีอาการหลงลืม มักจะจําเรือ่งราวในอดีต เหมาะทีจ่ะ

เปนทีป่รึกษาใหคําแนะนําแกผูอื่น เพราะเปนผูทีป่ระสบการณมากอน วัยนีม้ักมีอารมณคอนขางเครียด 

โกรธ และนอยใจงาย 
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เร่ืองที่ 2  โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก ภายใน ที่สําคัญของรางกาย 

 อวัยวะและระบบตางๆ ในรางกาย 

  อวัยวะภายนอกและอวัยวะภายใน 

 อวัยวะภายนอก เปนอวัยวะที่มองเห็นได เชน ตา หู จมูก ปากและผิวหนัง อวัยวะ

เหลานี้มีหนาที่การทํางานตางกัน 

  อวัยวะภายใน เปนอวัยวะที่อยูในรางกายที่มีความสําคัญมาก เพราะเปนสวนหนึง่ของ

ระบบตางๆ ภายในรางกาย โดยอวัยวะภายนอกและอวัยวะภายในมีการทํางานทีส่ัมพันธกัน หากสวน

ใดสวนหน่ึงบกพรอง หรือไดรับอันตรายก็อาจมีผลกระทบตอสวนอ่ืนได 

 

 1.   อวัยวะภายนอก มีดังน้ี 

 1.1  ตา เปนอวัยวะที่ทําใหมองเห็นสิ่งตางๆ และชวยใหเกิดการเรียนรู เพราะถาไม

มีดวงตา สมองจะไมสามารถรับรูและจดจําสิง่ทีอ่ยู รอบตัว นอกจากนัน้ตายังแสดงออกถึงอารมณ 

ความรูสึกตางๆ เชน ดีใจ เสียใจ ตกใจ 

 

 สวนประกอบของตา ที่สําคัญมีดังน้ี 

   (1)  คิ้ว  เปนสวนประกอบทีอ่ยู เหนือหนังตาบน ทําหนาที่ปองกันอันตราย

ไมใหเกิดกับดวงตา โดยปองกันสิ่งสกปรก เหงือ่ น้ํา และสิ่งแปลกปลอมที่อาจไหลหรือตกมาจาก

หนาผาก หรือศีรษะ เขาสูดวงตาได 

   (2)  หนังตา และเปลือกตา ทําหนาที ่เปดปดตา เพื ่อรับแสง และปองกัน

อันตรายที่อาจเกิดขึ้นแกตา และกระจกตา โดยอัตโนมติัเมื่อมีสิ่งอันตรายเขามาใกลตา 

   (3)  ขนตา  เปนสวนประกอบทีอ่ยูหนังตาบน หนังตาลาง ทําหนาที่ปองกัน

อันตราย เชนฝุนละออง ไมใหทําอันตรายแกตา 

   (4)  ตอมนํ้าตา  เปนสวนประกอบของตาที่อยูในเบาตา ทางดานหางคิ้วบริเวณ

หนังตาบน ทําหนาที่ซับน้ําตา มาชวยใหตาชุมชื้น และขับสิ่งสกปรกออกมากับน้ําตา  

 

  1.2  หู เปนอวัยวะรับสัมผัสทีท่ําใหไดยินเสียงตางๆ เชน เสียงเพลง เสียงพูดคุย 

การไดยินเสียง ทําใหเกิดการสื่อสารระหวางกัน ถาหูผิดปกติไมไดยินเสียงใดเลย สมองไมสามารถแปล

ความไดวาเสียงตางๆ เปนอยางไร 

   สวนประกอบของหู 

   สวนประกอบของหูแบงเปน 3 สวน คือ หูชั้นนอก หูชั้นกลาง หูชั้นใน 
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(1) หูชั้นนอกประกอบดวยสวนตางๆ ดังน้ี 

• ใบหู ทําหนาที่รับเสียงสะทอนเขาสูรูหู 

• รูหู ทําหนาที่เปนทางผานของเสียง ใหเขาไปสูสวนตางๆ ของรูหู 

ภายในรูหูจะมีตอมน้าํมัน ทําหนาทีผ่ลิตไขมันทําใหหูชุมชืน้ และดักจับฝุนละออง และสิง่แปลกปลอม

ที่เขามาภายในรูหู และเกิดเปนขี้หู นอกจากนั้น ภายในรูหูยังมีเยื่อแกวหู ซึ่งเปนเยือ่แผนกลมบางๆ กั้น

อยูระหวางหูชั้นนอก กับหูชั้นกลาง ทําหนาที่ถายทอดเสียงผานหูชั้นกลาง 

   

  (2)  หูชั้นกลาง มีลักษณะเปนโพรง ประกอบดวยสวนตางๆ ไดแก กระดูก

รูปคอน กระดูกรูปทั่ง และกระดูรูปโกลน เปนกระดูกชิ ้นนอกติดอยู กับหูชั ้นใน กระดูกทั ้ง 3 ชิ้น

ดังกลาว ทําหนาที่รับคลื่นเสียงตอจากเยื่อแกวหู 

  (3)  หูชั้นใน มีลักษณะเปนรูปหอยโขง เปนสวนทีอ่ยูดานในสุด ทําหนาที่

ขับคลื่นเสียงโดยผานประสาทรับเสียงสงตอไปยังสมอง และสมองก็แปลผลทําใหรูวาเสียงที่ไดยินคือ

เสยีงอะไร 

 

 

  1.3  จมูก เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําหนาทีห่ายใจเอาอากาศเขาและออกจากรางกาย 

และมีหนาที่รับกลิ่นตางๆ ถาจมูกไมสามารถทําหนาที่ไดตามปกติ จะไมไดกลิ่นอะไรเลย หรือทําให

ระบบการหายใจและการออกเสียงผิดปกติ 

    สวนประกอบของจมูก 

    จมูกเปนอวัยวะภายนอกทีอ่ยู บนใบหนา ชวยเสริมใหใบหนาสวยงาม จมูก

แบงออกเปน 3 สวน ดังน้ี 

    (1)  สันจมูก เปนสวนที ่มองเห็นจากภายนอก เปนกระดูกออน ทําหนาที ่

ปองกันอันตรายใหกับอวัยวะภายในจมกู 

    (2)  รูจมูก  รูจมูกมี 2 ขาง ทําหนาทีเ่ปนทางผานของอากาศ ทีห่ายใจเขาออก 

ภายในรูจมูกมีขนจมูกและเยื่อจมูก ทําหนาที่กรองฝุนและเชื้อโรคไมใหเขาสูหลอดลมและปอด 

    (3)  ไซนัส  เปนโพรงอากาศครอบจมูกในกะโหลกศีรษะ จํานวน 4 คู ทํา

หนาที่พัดอากาศเขาสูปอด และปรับลมหายใจใหมีอุณหภูมิและความชื้นพอเหมาะ 

 

  1.4 ปากและฟน เปนอวัยวะสําคัญของรางกายที ่ใชในการพูด ออกเสียง และ

รับประทานอาหาร โดยฟนของคนเราจะมี 2 ชุด คือ ฟนนํ้านมและฟนแท 
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    (1) ฟนน้ํานม เปนฟนชุดแรก มีทัง้หมด 20 ซี ่เปนฟนบน 10 ซี่ ฟนลาง 10 ซี่ 

ฟนน้าํนมเริม่งอกเมื่ออายุประมาณ 6-8 เดือน จะงอกครบเมือ่อายุ 2 ขวบ ถึง 2 ขวบครึง่ และจะคอยๆ 

หลุดไปเมื่ออายุประมาณ 6 ขวบ 

    (2) ฟนแท  เปนฟนชุดที่สอง ที่เกิดขึน้มาแทนฟนน้าํนมทีห่ลุดไป ฟนแทมี             

32 ซี่ ฟนบน 16 ซี่ ฟนลาง 16 ซี่ ฟนแทจะครบเมื่ออายุประมาณ 21- 25 ป ถาฟนแทผุหรือหลุดไป จะไม

มีฟนงอกขึ้นมาอีก 

    หนาท่ีของฟน 

    ฟน มีหนาที่ในการเคี้ยวอาหาร เชน ฉีก กัด บดอาหารใหละเอียด ฟนจึงมี

หนาที่และรูปรางตางกันไป ไดแก ฟนหนา มีลักษณะคลายลิ่ม ใชกัดตัด  ฟนเขี้ยว มีลักษณะปลายแหลม 

ใชฉีกอาหาร และฟนกราม มีลักษณะแบน กวาง ตรงกลางมีรองใชบดอาหาร 

 

  1.5  ผิวหนัง เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําใหรูสึก รอน หนาว เจ็บปวด เพราะภายใต

ผิวหนังเปนที่รวมของเซลลประสาทรับความรูสึก นอกจากนั้นผิวหนังยังทําหนาที่ปกคลุมรางกาย และ

ชวยปองกันอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย และยังชวยระบายความรอนภายในรางกายทางรูเหงื่อ

ตามผวิหนังอีกดวย 

 

    สวนประกอบของผิวหนัง แบงออกเปน 2 ชั้น ดังน้ี 

   (1)  ชั ้นหนังกําพรา  เปนชั้นบนสุด เปนชั้นที่จะหลุดเปนขี้ไคล แลวมีการ

สรางขึ้นมาทดแทนขึ้นเร่ือยๆ  และเปนผิวหนังชั้นที่บงบอกความแตกตางของสีผิวในแตละคน 

   (2)  ชัน้หนังแท  เปนผิวหนังที่หนากวาชั้นหนังกําพรา เปนแหลงรวมของตอม

เหงื่อ ตอมไขมัน และเซลลประสาทรับความรูสึกตางๆ 

 

 2.  อวัยวะภายใน  

  อวัยวะภายในเปนอวัยวะทีอ่ยูใตผิวหนัง ซึง่เราไมสามารถมองเห็น อวัยวะภายใน

เหลานี้มีมากมายและทํางานประสานสัมพันธกันเปนระบบ 

 2.1 ปอด ปอดเปนอวัยวะภายในอยางหน่ึง อยูในระบบหายใจ ปอดม ี2 ขาง ต้ังอยู

บริเวณทรวงอกทั้งทางดานซายและดานขวา จากตนคอลงไปจนถึงอก ปอดมีลักษณะนิ่มและหยุน

เหมือนฟองนํ้า ขยายใหญเทากับซี่โครงเวลาที่ขยายตัวเต็มที่ มีเยื่อบางๆ หุม เรียกวา เยื่อหุมปอด ปอด

ประกอบดวยถุงลมเล็กๆ จํานวนมากมาย เวลาหายใจเขาถุงลมจะพองออกและเวลาหายใจออกถุงลมจะ

แฟบ ถุงลมน้ีประสานติดกันดวยเยื่อประสานละเอียดเต็มไปดวยเสนเลือดฝอยมากมาย เลือดดําจะไหล

ผานเสนเลอืดฝอยเหลานั้น แลวคายคารบอนไดออกไซดออก และรับเอาออกซิเจนจากอากาศที่เรา
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หายใจเขาไปในถุงลมไปใชในกระบวนการเคมีในการสันดาปอาหารของรางกาย กระบวนการที่เลือด

คายคารบอนไดออกไซด และรับออกซิเจนขณะที่อยูในปอดน้ี เรียกวา การฟอกเลือด 

 หนาท่ีของปอด 

  ปอดจะทําหนาที่สูบและระบายอากาศ ฟอกเลือดเสียใหเปนเลือดดี การหายใจ

มีอยู 2 ระยะ คือ หายใจเขาและหายใจออก หายใจเขา คือ การสูดอากาศเขาไปในปอดหรือถุงลมปอด 

เกิดขึ้นดวยการหดตัวของกลามเน้ือกะบังลม ซึ่งกั้นอยูระหวางชองอกกับชองทอง เมื่อกลามเน้ือกะบัง

ลมหดตัวจะทําใหชองอกมีปริมาตรมากขึ้น อากาศจะวิ่งเขาไปในปอด เรียกวาหายใจเขา เมื่อหายใจเขา

สุดแลว กลามเน้ือกะบังลมจะคลายตัวลง กลามเน้ือทองจะดันเอากลามเน้ือกะบังลมขึ้น ทําใหชองอก

แคบลง อากาศจะถูกบีบออกจากปอด เรียกวา หายใจออก ปกติผูใหญหายใจประมาณ 18-22 คร้ังตอ

นาที ผูที่มีอายุนอยการหายใจจะเร็วขึ้นตามอายุ 

 

 2.2 หัวใจ  เปนอวัยวะที่ประกอบดวย

กลามเนื้อ ภายในเปนโพรง รูปรางเหมือนดอกบัวตูม มี

ขนาดราวๆ กําปนของเจาของ รอบๆ หัวใจมีเยื่อบางๆ หุม

อยูเรียกวา เยื่อหุมหัวใจ ซึ่งมีอยู 2 ชั้น ระหวางเยื่อหุมทั้ง

สองชั้นจะมีชอง ซึ่งมีนํ้าใสสีเหลืองออนหลออยูตลอดเวลา 

เพื่อมิใหเยื่อทั้งสองชั้นเสียดสีกัน และทําใหหัวใจเตนได

สะดวกไมแหงติดกับเยื่อหุมหัวใจ หัวใจต้ังอยูระหวางปอด

ทั้งสองขาง แตคอนไปทางซายและอยูหลังกระดูกซี่โครงกับกระดูกอก โดยปลายแหลมชี้เฉียงลงทาง

ลาง และชี้ไปทางซาย ภายในหัวใจจะมีโพรง ซึ่งภายในโพรงน้ีจะมีผนังกั้นแยกออกเปนหองๆ รวม 4 

หอง คือ หองบน 2 หอง และหองลาง 2 หอง สําหรับหองบนจะมีขนาดเล็กกวาหองลาง 

  หนาท่ีของหัวใจ 

   หัวใจมีจังหวะการบีบตัว หรือที่เราเรียกวาการเตนของหัวใจ เพื่อสูบฉีดเลือด

แดงไปหลอเลี้ยงรางกายตามสวนตางๆ ของรางกาย ขณะที่คลายตัวหัวใจหองบนขวาจะรับเลือดดํามา

จากทั่วรางกาย และจะถูกบีบผานลิ้นที่กั้นอยูลงไปทางหองลางขวา ซึ่งจะถูกฉีดไปยังปอดเพื่อคาย

คารบอนไดออกไซดและรับออกซิเจนใหมกลายเปนเลือดแดง ไหลกลับเขามายังหัวใจหองบนซายและ

ถูกบีบผานลิ้นที่กั้นอยูไปทางหองลางซาย จากน้ันก็จะถูกฉีดออกไปเลี้ยงทั่วรางกาย ถาเราใชน้ิวแตะ

บริเวณเสนเลือดใหญ เชน ขอมือ หรือขอพับตางๆ เราจะรูสึกไดถึงจังหวะการบีบตัวของหัวใจ ซึ่งเรา

เรียกวา ชีพจร 
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  หัวใจเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุด เพราะเปนอวัยวะที่บอกไดวาคนน้ันยังมีชีวิตอยูได

หรือไม ถาหากหัวใจหยดุเตนกห็มายถงึวา คนคนน้ันเสยีชวีติแลว การเตนของหัวใจน้ัน ในคนปกติ

หัวใจจะเตนประมาณ 70-80 คร้ังตอนาที 

  หัวใจตองทํางานหนักตลอดชีวิต ทั้งเวลาหลับและต่ืน เวลาที่หัวใจจะไดพักผอน

บางก็คือตอนที่เรานอนหลับ หัวใจจะเตนชาลง เราจึงตองระมัดระวังรักษาหัวใจใหแข็งแรงอยูเสมอ 

โดยอยาใหหวัใจตองทาํงานหนักมากจนเกนิไป 

  

 2.3  กระเพาะอาหาร มีรูปรางเหมือนนํ้าเตา คลายกระเพาะหมู มีความจุประมาณ 1 

ลิตร อยูตอหลอดอาหารและอยูในชองทองคอนไปทางดานซาย 

 หนาท่ีสําคัญของกระเพาะอาหาร คือ มีหนาที่ในการยอยอาหารที่มีขนาดเล็ก

ลง และละลายใหเปนสารอาหาร แลวสงอาหารทีย่อยแลวไปยังลําไสเล็ก แลวลําไสเล็กจะดูดซึมไปใช

ประโยชนแกรางกายตอไป สวนที่ไมเปนประโยชนที่เรียกวากากอาหารจะถูกสงตอไปยังลําไสใหญ 

เพือ่ขับถายออกจากรางกายเปนอุจจาระตอไป สิง่ทีช่วยใหกระเพาะยอยอาหารก็คือ น้าํยอยซึง่มีสภาพ

เปนกรด น้ํายอยในกระเพาะจะมีเปนจํานวนมากเมื่อถึงเวลารับประทานอาหาร ถาไมรับประทานอาหาร

ใหตรงเวลาน้าํยอยจะกัดเนือ้เยื ่อในบริเวณกระเพาะไดเชนกัน อาจจะทําใหเกิดเปนแผลในกระเพาะ

อาหารได วิธีที ่จะชวยปองกันไดก็คือ ดืม่น้ําสะอาดใหมากๆ และรับประทานอาหารใหตรงเวลา งด

รับประทานอาหารที่มีรสจัด 

 

 

 2.4  ลําไสเล็ก มีลักษณะเปนทอกลวงยาวประมาณ 6 เมตร ขดอยูในชองทอง

ตอนบน ปลายบนเชื่อมกับกระเพาะอาหาร สวนปลายลางตอกับลําไสใหญ 

  หนาท่ีสําคัญของลําไสเล็ก คือ ยอยอาหารตอจากกระเพาะอาหาร จนอาหารมี

ขนาดเล็กพอที่จะดูดซึมเขาสูกระแสเลือด เพื่อนําไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย 

 

 2.5  ลําไสใหญ เปนอวัยวะทีอ่ยูในระบบทางเดินอาหาร ลําไสใหญของคนมีความ

ยาวประมาณ 1.5 เมตร เสนผานศูนยกลางประมาณ 6 เซนติเมตร แบงออกเปน3สวน คือ 

  (1) กระเปาะลําไสใหญ เปนลําไสใหญสวนแรก ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาที่รับ

กากอาหารจากลําไสเลก็  

  (2) โคลอน (Colon) เปนลําไสใหญสวนที่ยาวที่สุดประกอบดวยลําไสใหญ

ขวา ลําไสใหญกลาง และลําไสใหญซาย มีหนาที่ดูดซึมนํ้าและพวกวิตามินบี12 ที่แบคที่เรียในลําไส

ใหญสรางขึ้น และขับกากอาหารเขาสูลําไสใหญสวนตอไป 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A5%E0%B8%B3%E0%B9%84%E0%B8%AA%E0%B9%89%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B9%87%E0%B8%81�
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3�
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B8%B512�
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  (3) ไสตรง เมื่อกากอาหารเขาสูไสตรงจะทําใหเกิดความรูสึกอยากถายขึ้น 

เพราะความดันในไสตรงเพิ่มขึ้นเปนผลทําใหกลามเน้ือหูรูดที่ทวารหนักดานใน ซึ่งจะทําใหเกิดการถาย

อุจจาระออกทางทวารหนักตอไป 

  หนาท่ีของลําไสใหญ 

   (1) ชวยยอยอาหารเพยีงเลก็นอย  

   (2) ถายระบายกากอาหาร ออกจากรางกาย  

(3) ดูดซึมนํ้าและสารอิเล็คโตรลัยต เชน โซเดียม และเกลือแรอ่ืน ๆ จาก

อาหารที่ถูกยอยแลว ทีเหลืออยูในกากอาหาร รวมทั้งวิตามินบางอยางที่สรางจากแบคทีเรีย ซึ่งอาศัยอยู

ในลําไสใหญ ไดแก วิตามินบีรวม วิตามินเค ดวยเหตุน้ีจึงเปนชองทางสําหรับใหนํ้า อาหารและยาแก

ผูปวยทางทวารหนักได  

(4) ทําหนาที่เก็บอุจจาระไวจนกวาจะถึงเวลาอันสมควรที่จะถายออกนอก

รางกาย  

 

 1.5  ไต เปนอวัยวะสวนหนึ่งในระบบขับถาย จะขับถายของเสียจากรางกายออกมา

เปนน้าํปสสาวะ ไตของคนเรามี 2 ขาง มีรูปรางคลายเมล็ดถัว่แดง ยาวประมาณ 12 เซนติเมตร อยูติด

ผนังชองทองดานหลังตํ่ากวากระดูกซี่โครงเล็กนอย 

   หนาทีส่ําคัญของไต คือ กรองของเสียออกจากเลือดแดง แลวขับของเสียออก

นอกรางกายในรูปของปสสาวะ 

 

เร่ืองที่ 3  การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะภายนอก

และภายใน 

 การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะภายนอกและภายในมี

ความสําคัญของรางกาย จําเปนตองดูแลรักษาใหสามารถทํางานไดตามปกติ เพราะถาอวัยวะสวนใด

สวนหนึ่งเกิดความบกพรองหรือเกิดความผิดปกติ ระบบการทํางานนัน้ก็จะบกพรองก็จะบกพรองหรือ

ผิดปกติดวย มีวิธีการงาย ๆ ในการดูแลรักษาอวัยวะตาง ๆ ดังน้ี 

 1.  การดูแลรักษาตา 

  ตามีความสําคัญ ทําใหมองเห็นสิ่งตางๆ จึงควรดูแลรักษาตาใหดีดวยวิธี ดังตอไปน้ี 

  1.  ไมควรใชสายตาจองหรือเพงสิ่งตางๆ มากเกินไป ควรพักสายตาโดยการหลับตา หรือ

มองออกไปยังที่กวางๆ หรือพื้นที่สีเขียว 
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  2.  ขณะอานหรือเขียนหนังสือ ควรใหแสงสวางอยางเพียงพอ และควรวางหนังสือใหหาง

จากตาประมาณ 1 ฟุต 

  3.  ไมควรอานหนังสือขณะอยูบนยานพาหนะ เชน รถ หรือรถไฟที่กําลังแลน 

  4.  ดูโทรทศันใหหางจากจอภาพไมนอยกวา 3 เทา ของขนาดจอภาพ 

  5.  เมื่อมีฝุนละอองเขาตา ไมควรขยี้ตา ควรใชวิธีลืมตาในนํ้าสะอาด หรือลางดวยนํ้ายาลางตา 

  6.  ไมควรใชผาเช็ดหนารวมกับผูอ่ืน เพราะอาจติดโรคตาแดงจากผูอ่ืนได 

  7.  หลีกเลี่ยงการมองบริเวณที่แสงจา หรือหลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีฝุนละอองฟุงกระจาย 

  8.  อยาใชยาลางตาเมื่อไมมีความจําเปน เพราะตามธรรมชาตินํ้าในเปลือกตาทําหนาที่ลาง

ตาดีที่สุด 

  9.  บริหารเปลือกตาบนและเปลือกตาทุกวันดวยการใชน้ิวชี้รูดกดไปบนเปลือกตาจากคิ้ว

ไปทางหางตา 

 

 2. การดูแลรักษาหู 

   หูมีความสําคัญตอการไดยิน ถาหูผิดปกติจนไมสามารถไดยินเสียงตางๆ การทํา

กิจกรรมในชีวิตประจําวัน ก็ไมราบร่ืนเกิดอุปสรรค ดังน้ันจึงควรดูแลรักษาหูใหทําหนาที่ใหดีอยูเสมอ 

  1.  หลีกเลีย่งแหลงที่มีเสียงดังอึกทึก ถาหลีกเลีย่งไมไดควรปองกันตนเอง โดยหา

อุปกรณมาอุดหู หรือครอบหู เพื่อปองกันไมใหแกวหูฉีกขาด 

  2.  ไมควรแคะหูดวยวัสดุใดๆ เพราะอาจทําใหหูอักเสบเกิดการติดเชื้อ 

  3.  เมื่อมีแมลงเขาหู ใหใชนํ้ามันมะกอก หรือน้าํมันพาราฟลหยอดหู ทิง้ไวสักครูแมลง

จะตาย แลวจึงเอียงหูใหแมลงไหลออกมา 

  4.  ขณะวายน้ํา หรืออาบน้ํา  พยายามอยาใหน้ําเขาหู ถามีน้ําเขาหูใหเอียงหูใหน้ํา

ออกมาเอง 

  5.  เมื่อเปนหวัดไมควรสัง่น้าํมูกแรงๆ เพราะเชือ้โรคอาจผานเขาไปในรูหู เกิดอักเสบ

ติดเชื้อกลายเปนหูนํ้าหนวก และเมื่อมีสิ่งผิดปกติเกิดขึ้นกับหู ควรปรึกษาแพทย 

 

 3. การดูแลรักษาจมูก 

  จมูกเปนอวัยวะรับสัมผัสที่มีความสําคัญ ทําใหไดกลิน่ และหายใจเอาอากาศบริสุทธิ์

เขาสูปอด ควรดูแลรักษาจมูกใหทําหนาที่ไดตามปกติดวยวิธีดังน้ี 

  1.  หลีกเลี่ยงบริเวณที่มีฝุนละอองฟุงกระจาย 

  2.  ไมควรแคะจมูกดวยวัสดุแข็ง เพราะอาจทําใหจมูกอักเสบ 

  3.  ไมควรสั่งนํ้ามูกแรงๆ ถาเปนหวัดเร้ือรัง ไมควรปลอยทิ้งไว ควรปรึกษาแพทย 
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  4.  ถามีความผิดปกติเกิดขึ้นกับจมูก ควรปรึกษาแพทย 

 

 4.  การดูแลรักษาปากและฟน 

  1.  ควรแปรงฟนใหถูกวิธีหลังอาหารทุกมื้อ หรือควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 คร้ัง 

  2.  ไมควรกัดหรือฉีกของแข็งดวยฟน และควรพบทันตแพทยเพื่อตรวจฟนทุก 6 เดือน 

  3.  ออกกําลังเหงือกดวยการถู นวดเหงือก ตอนเชา และกลางคืนกอนนอน โดยการอม

เกลือหรือเกลือปนผสมสารสมปนประมาณ 5 นาท ีแลวนวดเหงอืก 

  4.  รับประทานผัก ผลไมสดมากๆ และหลีกเลีย่งรับประทานลูกอม ช็อคโกแลตและ

ขนมหวานๆ 

   

 5.  การดูแลรักษาผิวหนัง 

  1.  อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 คร้ัง หลังจากอาบนํ้าเสร็จ ควรเช็ดตัวใหแหง 

  2.  สวมเสื้อผาที่สะอาด ไมเปยกชื้น และไมรัดรูปจนเกินไป 

  3.  รับประทานอาหารทีม่ีประโยชนและดืม่น้าํมากๆ ออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอ 

หลกีเลีย่งแสงแดดจา และระมัดระวังในการใชเคร่ืองสําอาง 

  4.  เมื่อผิวหนังผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 

 

 6. การดูแลรักษาปอด มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

  1.  ควรอยูในสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ถายเทไดเสมอ หลีกเลี่ยงอยูในสถานที่ที่มีฝูง

ชนแออัด  

  2.  ควรหายใจทางจมูก เพราะในจมูกมีขนจมูกและเยื่อเสมหะซึ่งจะชวยกรองฝุน

ละออง และเชื้อโรคไมใหเขาไปในปอด หลีกเลี่ยงการหายใจทางปาก 

  3.  ไมควรนอนคว่ํานานๆ จะทําใหปอดถูกกดทับทํางานไมสะดวก 

  4.  ไมควรสูบบุหร่ี เพราะจะสงผลใหเปนอันตรายตอปอด 

  5.   ควรนั่งหรือยืนตัวตรง ไมควรสวมเสือ้ผาทีรั่ดแนน เพราะจะทําใหปอดขยายตัวไม

สะดวก 

  6.  ควรรักษารางกายใหอบอุน เพื่อปองกันการเปนหวัด 

  7.  ควรบริหารปอด ดวยการหายใจยาวๆ วันละ 5-6 ครัง้ทุกวัน ทําใหปอดขยายตัวได

เต็มที่ 

  8.  ควรระวังการกระทบกระเทือนอยางรุนแรงจากภายนอก เชน หนาอก แผนหลัง 

เพราะจะกระทบกระเทอืนไปถงึปอดดวย 
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  9.  ควรพักผอนใหเต็มที่ การออกกําลังกายหรือการเลนใดๆ อยาใหเกินกําลังหรือ

เหน่ือยเกนิไป เพราะจะทาํใหปอดตองทาํงานหนักจนเกนิไป 

  10.  ควรตรวจสุขภาพ หรือเอ็กซเรยปอดอยางนอยปละ 1 คร้ัง 

 

 7. การดูแลรักษาหัวใจ มีวิธีการปฏิบัติดังน้ี 

  1.  ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอ เหมาะสมกับสภาพรางกาย และวัย ไมหักโหมเกินไป 

เพราะจะทําใหหัวใจตองทํางานมาก อาจเปนอันตรายได 

  2. ไมด่ืมนํ้าชา กาแฟ สูบบุหร่ี ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมที่มีสารกระตุน เพราะมีสารกระตุน 

ทาํใหหวัใจทาํงานหนักจนอาจเปนอันตรายแกกลามเน้ือหัวใจได 

  3. ไมรับประทานยา ที่จะกระตุนในการทํางานของหัวใจโดยไมปรึกษาแพทย 

  4.  การนอนคว่ํา เปนเวลานานๆ จะสงผลทําใหหัวใจถูกกดทับทํางานไมสะดวก 

  5. ไมควรนอนในสถานที่อากาศถายเทไมสะดวก หรือสวมเสื้อผาที่รัดรูปจนเกินไป จะ

ทําใหระบบการทํางานของหัวใจไมสะดวก 

  6.  ระมัดระวังไมใหหนาอกไดรับความกระทบกระเทือน เพราะอาจเปนอันตรายกับ

หัวใจได 

  7. ไมควรวิตกกังวล กลัว ตกใจ เสียใจมากเกินไป เพราะจะสงผลตอการทํางานของ

หัวใจ 

  8. ไมควรรับประทานอาหารที่มีไขมันและน้ําตาลมากเกินไป เพราะจะทําใหเกิดไขมัน

เกาะภายในเสนเลอืดและกลามเน้ือหัวใจ ทําใหหัวใจตองทํางานหนักขึ้น จะเปนอันตรายได   

  9.  เมื่อเกิดอาการผิดปกติของหัวใจ ควรปรึกษาแพทย 

 8.  การดูแลรักษากระเพาะอาหารและลําไส ควรปฏิบัติดังน้ี 

    1. ควรรับประทานอาหาร ที่มีประโยชน ไมแข็ง ไมเหนียว หรือยอยยาก หรือมีรสจัด

เกนิไป เพราะทําใหกระเพาะอาหารทํางานหนักหรือทําใหเกิดเปนแผลได 

    2. ควรใหรางกายอบอุน ในเวลานอนตองสวมเสื้อผาหรือหมผาเสมอ เพื่อมิใหทองรับ

ความเย็นจนเกินไป จนอาจเกิดอาการปวดทอง 

    3. ควรควบคุมอารมณ เพราะความเครียด ความวิตกกังวล ก็ทําใหกระเพาะอาหาร

หลั่งนํ้ายอยออกมามาก 

    4. เคี้ยวอาหาร ใหละเอียดกอนกลืน และไมรีบรับประทาน เพราะจะทําใหอาหารยอย

ยาก   

  5. ไมควรสวมเสือ้ผาคับหรือรัดเข็มขัดแนนเกินไป จะทําใหกระเพาะอาหารทํางาน

ไมสะดวก 
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    6. ไมควรรับประทานจุบจิบ เพราะจะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานอยูเสมอไมมี

เวลาพกั 

    7. ควรรับประทานอาหารใหเปนเวลา ไมปลอยใหหิวมาก หรือรับประทานอาหาร

มากเกินไป จะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานหนัก หรือเกิดอาการอาหารไมยอย แนนทองได 

    8.  ไมรับประทานของหมักดอง จะทําใหเกิดอาการทองเสียหรือทองรวงได  

    9. ปฏิบัติตนตามหลักสุขนิสัยที่ดี โดยรักษาความสะอาดมือ ภาชนะและอาหรที่

รับประทานเพือ่ปองกนัเชือ้โรคจะเปนอันตรายตอกระเพาะอาหารได  

  10.  ควรรับวัคซีนปองกันโรค เมื่อเกิดโรคติดตอระบาดในชุมชน เชน อหิวาตกโรค บิด 

พยาธิตางๆ ทองรวง 

   

 9. การดูแลรักษาไต ควรปฏิบัติดังน้ี 

    1.  ควรรับประทานอาหาร น้ํา เกลือแร ใหเหมาะสมตามสภาวะของรางกาย 

    2.  ควรหลีกเลีย่งการใชยาหรือรับประทาน ยาที่มีผลเสียตอไต เชน ยาซัลฟา ยาแก

ปวด และแกอักเสบตอเน่ืองเปนเวลานาน 

    3.  ไมควรกลัน้ปสสาวะเอาไวนานๆหรือสวนปสสาวะ 

    4.  ผูที่มีอาการของโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ควรรักษาเพราะจะสงผล

กระทบตอการทํางานของไต 

    5.  เมื ่อเกิดอาการผิดปกติที่สงสัยวาจะเปนโรคไต เชน เทา ตัว หรือหนาบวม 

ปสสาวะเปนสีคล้ําเหมือนสีนํ้าลางเน้ือ หรือปสสาวะบอยผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 

    6.  ควรตรวจสขุภาพ ตรวจปสสาวะ อยางนอยประจําปละ 1-2 คร้ัง 

 

 

 

กิจกรรมทายบท 

 1. ใหผูเรียนแบงกลุมศึกษาพัฒนาการของมนุษยตามวัยตางๆ แลวใหแตละกลุมอภิปราย

นําเสนอผลงานแตละกลุม 

2. ใหผูเรียนเปรียบเทียบความแตกตางที่เกิดขึ้นในแตละวัย และชวยกันสรุปผล 

 3. ใหผู เรียนบอกความแตกตางของการดูแลรักษาอวัยวะภายในและภายนอกพรอม

อภิปรายวิธีการปองกันและดูแลรักษา 
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บทที่ 2 

พัฒนาการทางเพศของวัยรุน 

การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกีย่วกับปญหาและการพัฒนาทางเพศของวัยรุนในเรือ่งตางๆ ทัง้เพศชาย

และเพศหญิง ที่มีปญหาที่แตกตางกันออกไปตลอดจนเรียนรูในเรื่องของกฎหมายทีเ่กีย่วของกับการลวง

ละเมิดทางเพศ และมีความรูในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองใหพนจากโรคติดตอในเวลามี

เพศสัมพันธ 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูเกี่ยวกับการพัฒนาการทางเพศ และการดูแลสุขภาพของวัยรุน 

2. เรียนรูเกี่ยวกับการปองกันปญหาที่จะเกิดจากสาเหตุตางๆ ของวัยรุน 

3. เรียนรูในเร่ืองกฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ 

4. เรียนรูในเร่ืองของโรคติดตอตางๆ ที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  พัฒนาการทางเพศของวัยรุน 

 เร่ืองที่ 2  การดูแลสุขภาพเบื้องตนในวัยรุน 

 เร่ืองที่ 3  การคุมกําเนิด 

 เร่ืองที่ 4  วิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางคนในครอบครัว 

 เร่ืองที่ 5  การสื่อสารเร่ืองเพศในครอบครัว 

 เร่ืองที่ 6  ปญหาที่เกี่ยวของกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุน 
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 เร่ืองที่ 7  ทักษะการจัดการกับปญหา อารมณ และความตองการทางเพศของวัยรุน 

 เร่ืองที่ 8  หลากหลายความเชื่อที่ผิดในเร่ืองเพศ 

 เร่ืองที่ 9  กฎหมายที่เกี่ยวกับการลวงละเมิดทางเพศ 

 เร่ืองที่ 10  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
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บทที่ 2 

พัฒนาการทางเพศของวัยรุน  

การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

 

เร่ืองท่ี 1 พฒันาการทางเพศของวยัรุน 

 

วัยรุน ชวงอายุระหวาง 8 - 18 ป เปนวัยที่รางกายเปลี่ยนจากเด็กไปเปนผูใหญ เรียกวา  

วัยรุนหรือวัยเจริญพันธุ มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหลายอยางทั้งทางรางกายและจิตใจ โดยมีฮอรโมน

เปนตัวกระตุน การที่จะบอกใหแนชัดลงไปวา เด็กชายและเด็กหญิงเขาสูวัยรุนเมื่อใดน้ัน เปนเร่ือง

คอนขางยาก เพราะเด็กทั้งสองเพศนอกจากจะแตกเนื้อหนุมสาวไมพรอมกันแลว คนแตละคนในเพศ

เดียวกันก็ยังแตกเน้ือหนุมสาวไมพรอมกันอีกดวย แตพอจะกลาวโดยทั่วไปไดวา เด็กหญิงจะเขาสูวัยรุน

ในอายรุะหวาง 13 - 15 ป และเด็กชายจะเร่ิมเมื่ออายุ 15 ป โดยเด็กหญิงจะมีอัตราการเจริญเติบโต

ทางดานรางกายในชวงนี้เร็วกวาเด็กชายประมาณ 1 - 2 ป แตทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะหรือแบบแผนการ

เจริญเติบโตของแตละคน  

ฮอรโมนเพศ  หญิงและชายเมื่อเขาสูชวงวัยรุน ตอมไฮโปเตลามัส (Hypothalamus) ซึ่ง 

เปนตอมเลก็ๆ ในสมอง เร่ิมสงสัญญาณผานตอมใตสมองพิทูอิตารี (Pituitary gland หรือ Master gland) 

ซึ่งเปนตอมไรทอที่สําคัญที่สุดของรางกาย เพราะมีหนาที่ผลิตฮอรโมนที่แตกตางกัน เพื่อไปกระตุนและ

ควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ รวมถึงอวัยวะที่เกี่ยวกับเพศ คือ รังไขสําหรับผูหญิงในการผลิต

ฮอรโมนเพศ เอสโทรเจน (Estrogen) และลูกอัณฑะสําหรับผูชายผลิตฮอรโมนเพศ เทสทอสเทอโรน 

(Testosterone) 

ฮอรโมนเอสโทรเจน และฮอรโมนเทสทอสเทอโรน ซึ่งเปนฮอรโมนเพศน้ี ทําให 

รางกายวัยรุนเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีไขมันและกลามเน้ือเพิ่มขึ้น ตัวสูงขึ้น  มขีนขึ้นบริเวณอวัยวะ

เพศ รักแร และสวนตางๆ ของรางกาย มีกลิ่นตัว มีสิว ผูหญิงจะมีสะโพกผาย ตนขา หนาอกและกนใหญ

ขึ้น และมีประจําเดือน  สวนผูชาย เสียงจะแตกหาว  ฝนเปยก และทั้งหญิงชายจะเร่ิมมีความรูสึกตองการ

ทางเพศ หรือมอีารมณเพศ 

นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายแลว วัยรุนหญิงชายยังมีการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ 

อารมณและความรูสึก โดยเร่ิมมีความสนใจ หรือความรูสึกพึงพอใจเปนพิเศษตอบางคนที่อาจเปนทั้ง

เพศเดียวกนัและตางเพศ 

วัยรุนเปนวัยที่รางกายมีความพรอมในการผลิตเซลลเพศเพื่อการสืบพันธุ คนทั่วไปจึงตัดสินการ

เขาสูวัยรุน โดยพิจารณาจากการมีประจําเดือนครั้งแรก (เด็กหญิงราว 13 ป) และการหลั่งน้ําอสุจิครั้ง

แรก (เด็กชายอายุประมาณ 11 ป) แตปรากฏการณทั้งสองไมคอยแนนอนนัก เชน การหลัง่น้ําอสุจิอาจ
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เกิดชากวาการเปลี่ยนแปลงทางรางกายดานอื่นๆ สําหรับการมาของประจําเดือนครัง้แรกของเด็กหญิงก็

เชนกัน การสุกของไข (ไขตก) ในบางคนอาจไมมีความสัมพันธกับการมีประจําเดือนเสมอไป และการ

ตกไขฟองแรกๆ อาจไมทําใหเกิดประจําเดือนก็เปนได รวมทั้งการมีประจําเดือนครั้งแรกอาจเกิดขึ้น

กอนหรือหลังการเปลี่ยนแปลงของรางกายสวนอ่ืนๆ เมื่อเขาสูวัยรุนแลว ไดเปนเวลานาน  
 

การมีประจําเดือนคร้ังแรก  

ขณะแรกคลอดรังไขของเด็กหญิงจะมีไขที่ยังไมเจริญอยูแลวหลายพันใบ เมื่อนับจากชวงวัยรุน

เปนตนไป ทุกๆ 28 วันจะมไีข 1 ใบที่เจริญเต็มที่แลวหลุดออกมาเขาสูทอนําไข เรียกวา การตกไข 

ขณะเดียวกัน เยื่อบุโพรงมดลูกจะมีหลอดเลือดงอกมาหลอเลี้ยงมากมาย เพื่อเตรียมรับไขที่ผสมกับอสุจิ 

หากไมไดรับการผสม เยื่อบุโพรงมดลูกจะลอกหลุดออกมาเปนเศษเน้ือเยื่อและเลือดไหลออกมาทาง

ชองคลอด เรียกวา ประจําเดือน อายุของเด็กหญิงที่ประจําเดือนมาคร้ังแรกยอมแตกตางกนั สวนมากจะ

มีอายุ 12-13 ป แตบางคนอาจเร่ิมต้ังแตอายุ 10 ป บางคนก็ลาชาไปถึง 16 ป ซึ่งยังไมนับวาเปนเร่ือง

ผิดปกติ   
 

การฝนเปยก   

การหลั่งนํ้าอสุจิน้ันจะเร่ิมเกิดขึ้นในชวงอายุประมาณ 11 ป แตก็อาจเกิดขึ้นเร็วหรือชากวาน้ีดังที่

กลาวมาแลวขางตน ขึ้นอยูกับแตละคน การฝนเปยกเปนลักษณะทางธรรมชาติของเด็กผูชายที่

แตกเน้ือหนุม เมื่อรางกายผลิตนํ้าอสุจิและเก็บสะสมไว เมื่อมีปริมาณมากเกินไป รางกายจะขับออกมา

ตามกลไกธรรมชาติ มักเกิดขึ้นในชวงที่กําลังฝนโดยอาจนึกถึงสิ่งที่กระตุนอารมณทางเพศ เมื่อต่ืน

ขึ้นมาก็พบวามีของเหลวเปยกชื้นตรงเปากางเกงนอน หรือเปอนบนที่นอน จึงเรียกวา “ฝนเปยก” หรือ

อีกกรณีการเลนตอสูกับเพื่อนๆ อาจปลุกเราและกระตุนองคชาตได จะทําใหนํ้าอสุจิเล็ดลอดออกมาตาม

ธรรมชาติ ที่เรียกวา “การหลั่งอยางไมรูตัว” ทั้งน้ี เด็กชายแตละคนอาจมีความถี่ในการฝนเปยกแตกตาง

กัน ต้ังแตไมเคยฝนเปยกเลยจนกระทั่งสัปดาหละหลายๆ คร้ัง จึงไมควรถือเร่ืองน้ีเปนเร่ืองความผิดปกติ

ทางเพศของวัยรุนชาย น้ําอสุจิเปนของเหลวสีขาวขุน ประกอบ ดวยตัวอสุจิและสารคัดหลั่งจากตอม

ลูกหมากและตอมพักตัวอสุจิ ซึ่งจะถูกขับออกมาพรอมกันผานทางทอนําอสุจิ ในนํ้าอสุจิเพียงหยดเดียว

จะมีสเปรมหรือตัวอสุจิประมาณ 1,500 ตัว ขณะที่ผูชายถึงจุดสุดยอด จะหลั่งน้ําอสุจิออกมาประมาณ 1 

ชอนชา ซึ่งมีอสุจิอยูถึง 300 ลานตัวและเชื้ออสุจิเพียงหน่ึงตัวก็สามารถเขาไปผสมกับไขไดเมื่อมี

เพศสัมพันธแบบสอดใส วัยรุนชายจะมีอสุจิที่สมบูรณเมื่ออายุราว 13 - 14 ป  
 

การจัดการอารมณเพศ หรือการชวยตัวเอง 

วัยรุนหญิงชายตางก็เร่ิมมีความรูสึกหรืออารมณทางเพศเพิ่มมากขึ้นตามลําดับ (วัยรุนเปนวัยที่มี

ความรูสึกทางเพศสูงสุด) การชวยตัวเอง เปนวิธีการจัดการเพื่อผอนคลายอารมณเพศ ซึ่งเปนเร่ืองปกติ
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ธรรมดาของทั้งหญิงและชาย โดยการลูบคลําอวัยวะเพศของตนเองจนถึงจุดสุดยอด  แตละคนอาจมี

วิธีการแตกตางกันไป 
 

การตัง้ครรภ   

เกิดขึ้นจากการมีเพศสัมพันธระหวางชายและหญิง เมื่อมีการหลั่งนํ้าอสุจิในชองคลอด ตัวอสุจิ

จะวายเขาไปในมดลูกจนถึงทอนําไข และพบไขของฝายหญิงพอดี ก็จะเกิดการผสมระหวางอสุจิกับไข

หรือที่เรียกวา “การปฏิสนธิ” แตถาไมมีไข อสุจิจะตายไปเองภายในเวลา 2 - 3 วัน 

 

เร่ืองท่ี  2 การดูแลสุขภาพเบื้องตนในวัยรุน 

วิธีการดูแลผิวหนาใหสะอาดเพื่อลดการมีสิว  

 การลางหนาดวยน้ําสะอาดเพียงอยางเดียว และซับหนาใหแหงอยางเบามือ เปนการถนอมผิวที่

ไดผลดี เปนวิธีที่แพทยผิวหนังแนะนําใหใช เพื่อลดการระคายเคือง แตการลางหนาดวยสบูหรือครีมลาง

หนาบอยคร้ัง ซึ่งจะไปชะลางไขมันที่ผิวสรางขึ้นตามธรรมชาติ เมื่อผิวแหงตึง ก็จะกระตุนใหตอมไขมัน

ยิ่งทํางานมากขึ้น 

การทําความสะอาดอวัยวะเพศหญิง 

ใหลางจากดานหนาไปดานหลังดวยสบูและน้ําสะอาด ไมจําเปนตองใชสเปรยหรือน้ํายาลางทํา

ความสะอาดชองคลอดอีก เนื่องจากชองคลอดมีระบบทําความสะอาดตามธรรมชาติอยูแลว บางคนใช

แลวอาจเกิดอาการระคายเคืองจากสารเคมีเหลานัน้ เพราะผิวบริเวณนั้นบอบบางมาก ระหวางมี

ประจําเดือน ควรเปลี่ยนผาอนามัยทุก 2 - 3 ชั่วโมงเพื่อปองกันกลิ่น 

การทําความสะอาดอวัยวะเพศชาย 

ที่บริเวณใตหนังหุมปลายของผูชายจะมีเมือกขาวเหลืองขุนๆ เรียกวา ‘ขี้เปยก’ ซึ่งทําใหมีกลิ่น 

การลางทําความสะอาดอวัยวะเพศชายจึงตองดึงหนังหุมปลายอวัยวะเพศขึ้น เพื่อทําความสะอาดบริเวณ

สวนหัวของอวัยวะเพศ (ถาหนังหุมปลายตึงเกินไป ใหคอยๆ ดึงขึ้นทีละนอยในระหวางอาบนํ้าโดยใช

สบูชวย) 
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อาการผิดปกติบริเวณอวัยวะเพศ 

 เชน คันในชองคลอด ตกขาวมากจนผิดสังเกต  อวัยวะเพศมีกลิ่นเหม็นมาก มีสีผิดไปจากเดิม 

หรือเวลาปสสาวะแลวรูสึกเจ็บเหมือนปสสาวะไมสุด สามารถขอคําปรึกษาจากหนวยงานที่ใหบริการ

ดานสุขภาพวัยรุน หรือคลิกเขาไปที่คลินิกสุขภาพ  www.teenpath.net   

กลิ่นตัว 

เมื่อเขาสูวัยรุน ตอมไขมันจะผลิตความมันออกมาตามรูขุมขนเพิ่มขึ้น ตอมเหงื่อก็เชนกันผลิต

เหงื่อออกมามากโดยเฉพาะเวลาวิ่งเลน เดินเร็วในอากาศรอน เหงื่อออกมาจากรูเปดของตอมเหงื่อซึ่งอยู

ไมหางจากรูเปดขุมขนมากนัก เมื่อทั้งความมันและนํ้าเหงื่อไหลซึมออกมาจากรูเปดบนผิวพรรณสัก

ระยะเวลาหน่ึง และมีสภาพแวดลอมที่อับชื้นนานพอเหมาะ บรรดาเชื้อจุลินทรียตางๆ ที่อาศัยอยูตาม

ธรรมชาติบนผิวพรรณเราก็จะพากันเจริญเติบโตแพรพันธุออกมาจํานวนมาก พรอมทั้งสงกลิ่นเหม็นอับ

ออกมาเปนกลิ่นตัวแรงๆ 

นอกจากน้ัน อาหารประเภท เคร่ืองเทศ กระเทียม ทุเรียน ซึ่งเปนอาหารที่มีกลิ่นแรง อาจระเหย

ออกมาจากลมหายใจ ขับถายออกมาทางตอมเหงื่อ ตอมไขมัน ตอมกลิ่น หรือเปนบอเกิดในการสราง

สารประกอบมีกลิ่นไดแลว จึงปลดปลอยออกมาทางชองระบายของรางกายไดอีกทอดหนึ่ง รวมทั้ง

รองเทาหุมสน รองเทาผาใบ ลวนเปนบอเกดิของกลิน่เหม็นอับไดเชนกนั  

วิธีการทําความสะอาดดวยการอาบน้ํา ฟอกสบูทุกคร้ังที่มีเหงื่อออกมาก โดยเฉพาะผูที่มีผิวมัน 

ตองหมั่นสระผม ถูรักแรซึ่งเปนจุดอับที่มักสงกลิ่นรุนแรงเสมอดวยสารสมเปนวิธีพื้นบานที่ไดผลดี 

เร่ืองที่ 3 การคุมกําเนิด  

การแสวงหาขอมูลเกี่ยวกับวิธีการคุมกําเนิด ถือเปนการแสดงความรับผิดชอบทั้งตอตัวเอง

และคนที่เรามีความสัมพันธดวย มีคนจํานวนมากยังเชื่อวาเร่ืองเพศเปนเร่ืองนาอาย ทําใหไมกลาหา

ความรูในเร่ืองน้ีอยางเปดเผย จึงสงผลใหขาดความรู หรือมีความเชื่อที่ผิดๆ จนสงผลตอสุขภาพทาง

เพศ ทั้งที่การมีขอมูลถูกตอง รอบดานและเพียงพอในเร่ืองเพศจะชวยใหทุกคนมีทางเลือกที่เหมาะสม

ที่สุดกับเงื่อนไขของตนเองเมื่อตองตัดสินใจในเร่ืองเพศ เชน การสื่อสารกับคู/คนรอบขาง การมี

เพศสัมพันธที่ปลอดภัย ฯลฯ    

  

 

http://www.teenpath.net/�
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วิธีการคุมกําเนิดแบบตางๆ  

ถงุยางอนามยั  

• มีหลายขนาด  ควรเลือกขนาดที่เหมาะสมกับอวัยวะเพศ  ควรดูวันผลติ หรือวันหมดอายกุอน

การใช 

• ใชสวมเมื่ออวัยวะเพศแข็งตัว โดยใหบีบปลายถุงยางอนามัยเพื่อไลลมขณะสวม เร่ิมสวมจาก

ตรงปลายอวัยวะเพศรูดเขาหาตัว  แลวรูดใหสดุโคนอวัยวะเพศ 

• เมื่อเสร็จกิจ ใหถอดถุงยางอนามัยขณะที่อวัยวะเพศยังแข็งตัว โดยจับที่ขอบถุงยางและคอยๆ 

รูดออก  หากปลอยใหอวัยวะเพศออนตัวในชองคลอดอาจทาํใหถงุยางอนามยัหลดุได 

• ในขณะน้ี ถุงยางอนามัยเปนวิธีคุมกําเนิดแบบชั่วคราวที่มีประสิทธิภาพในการคุมกําเนิดและ

สามารถปองกันการติดเชื้อเอชไอวี รวมทั้งโรคติดตอทางเพศสัมพันธอ่ืนๆ เชน เริม หูดหงอน

ไก หนองใน ซิฟลิส แผลริมออน ไปพรอมกันได  

ยาเม็ดคุมกําเนิดท่ัวไป  

• ยาคุมกําเนิดชนิดเม็ดมี 2 แบบคือ แบบ 21 เม็ด และแบบ 28 เม็ด  ซึ่งมีประสิทธิภาพไม

แตกตางกนั 

• ยาคุมชนิด 28 เม็ด เม็ดยาที่เพิ่มขึ้นมา 7 เม็ดเปนวิตามินที่ชวยใหกินยาตอเน่ืองโดยไมลืม 

• วิธีการกินยาคุมแผงแรก ใหเร่ิมกนิเมด็แรก

• สําหรับยาคุม 21 เม็ด  เมื่อกินหมดแผง ใหเวนไป 7 วันแลวจึงเร่ิมแผงใหม  สวนยาคุม 28 เมด็ 

ใหกินแผงใหมติดตอไปไดเลย 

ภายใน 5 วันแรกของการมีประจําเดือน  แลวกนิ

ติดตอกนัทกุวัน วันละ 1 เมด็จนหมดแผง 

• ออกฤทธิ์คุมกาํเนิดโดย 1) ยับยั้งไมใหมีการเจริญเติบโตของไข และปองกันไขตก  2) ทําให

เยื่อบุโพรงมดลูกบางลงไมเหมาะแกการฝงตัวของตัวออน 3) ทําใหมูกที่ปากมดลูกเหนียวขน 

ไมเหมาะแกการใหอสุจิเคลื่อนผานเขาไปในโพรงมดลูก  4) เปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวของ

ทอนําไข  ทําใหไขที่ผสมแลวเดินทางไปถึงมดลูกเร็วเกินไปจนไมสามารถฝงตัวได   

• ถาลืมกิน 1 วัน  ใหกิน 2 เมด็ในวันถดัไป 

• ถาลืมกิน 2 วัน ใหกนิ 2 เม็ดในวันที่สาม และอีก 2 เม็ดในวันที่ 4 

• ถาลืมกิน 3 วันขึน้ไป ควรหยุดกนิยาคมุแผงน้ันไปเลย และใชวธิคีมุกาํเนิดชนิดอ่ืนไปกอน 

เชน ใชถุงยาง  แลวจึงเร่ิมกินแผงใหมในการมีประจําเดือนรอบถัดไป 
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• หากเร่ิมกินเปนคร้ังแรก  ตองกินไป 14 วัน แลวจึงจะมีผลตอการปองกันการต้ังครรภ  หากมี

เพศสัมพันธในชวงเวลาดังกลาว  ควรใชถุงยางอนามัยควบคูไปดวย 

• แมผูหญิงจะเปนคนกินยาคุม  แตผูชายควรมีสวนรวมในการชวยเตือนใหกนิยาตอเน่ือง  

 

ยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฉุกเฉิน 

• ตองกิน 2 เมด็ จึงมีประสิทธิภาพในการคุมกําเนิด 

• เมด็แรก กินทันทีหรือภายใน 72 ชั่วโมง (สามวัน) หลังการมีเพศสัมพันธ  ประสิทธิภาพจะ

ขึ้นกับเวลาที่กินภายหลังการมีเพศสัมพันธ  หากกินไดเร็วเทาไร  ความสามารถในการ

ปองกันการต้ังครรภก็จะสูงขึ้นเทาน้ัน 

เม็ดที่สอง

• หากกินถูกวิธี มีประสิทธิภาพปองกันการต้ังครรภ 

  กินหางจากเม็ดแรก 12 ชั่วโมง 

• การกินยาคุมฉุกเฉินมีประสิทธิภาพตํ่ากวาวิธีคุมกําเนิดแบบปกติทั่วๆ ไป

75% 

 ดังน้ัน ควรใชใน

กรณีฉุกเฉินเทาน้ัน

การนับระยะปลอดภัย หรือนับหนา 7 หลัง 7 

 ไมควรใชเปนวิธีการคุมกําเนิดประจํา 

เปนวิธีคุมกําเนิดแบบธรรมชาติ วิธีน้ีใชไดผลเฉพาะผูหญิงที่มีรอบเดือนมาสม่ําเสมอเทาน้ัน 

ซึ่งไมเหมาะกับวัยรุน ซึ่งรางกายยังอยูในชวงฮอรโมนเพศปรับตัว อาจมีรอบเดือนไมสม่ําเสมอ 

การนับหนาเจ็ดหลังเจ็ด  ใหใช “วันแรก” ของการมีประจําเดือน นับเปนวันที่ 1 หนาเจ็ดคือ 

นับยอนขึน้ไปใหครบเจ็ดวัน  สวนหลงัเจ็ด ใหนับตอจากวันแรกทีม่ปีระจําเดือนไปใหครบ 7 วัน ดัง

ตัวอยาง 
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1 2 3 4 5 6 7 

               

8 9 10 11

 ระยะหนาเจด็        

 12 13 14 

วันแรกของ

       

    ระยะหลังเจ็ด 

15 16 17 18 19 20 21 

การมีประจําเดือน 

 

22 23 24 25 26 27 28 

 

29 30 31 

 

การหลั่งขางนอก 

การหลั่งขางนอก เปนวิธีการคุมกําเนิดแบบธรรมชาติ ไดผลไมแนนอน เพราะขณะที่สอดใส 

ฝายชายจะมีนํ้าคัดหลั่งจํานวนหน่ึงออกมากอน ซึ่งจะมีอสุจิปะปนอยูดวย ตัวอสุจิน้ันสามารถวายไป

ผสมกับไข การต้ังครรภจึงเกิดขึ้นไดกอนผูชายจะหลั่งนํ้าอสุจิภายนอกเสียอีก 

นอกจากน้ัน  การหลั่งภายนอกยังเปนวิธีการที่ขึ้นอยูกับฝายชาย  โดยที่ฝายหญิงไมสามารถ

ควบคุมไดเลย 
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o การกินยาคุมกําเนิดชนิดเม็ด ยาคุมกําเนิดแบบฉุกเฉิน การนับวัน และการหลั่งขาง

นอก ลวนเปนวิธีคุมกําเนิดที่ไมสามารถปองกันการติดเชื้อเอชไอวี และเชื้อ

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

o ถงุยางอนามยั  เปนวิธีเดียวที่ชวยปองกันการต้ังครรภ  ปองกันการติดเชื้อเอชไอวี  

และเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

 

 

เร่ืองที่  4  วิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางคนในครอบครัว 

ครอบครัว หมายถึง กลุมคนตั้งแต 2 คนขึน้ไปมาเกีย่วพันกัน และสืบสายเลือด ไดแก พอ แม 

ลูก และอาจมีญาติ หรือไมใชญาติมาอาศัยอยูดวยกัน ซึง่ถือเปนสมาชิกครอบครัว เชนกัน มีความรัก มี

ความผูกพันซึ่งกันและกัน 

 ครอบครัวมีหนาที่หลอหลอม ขัดเกลาสมาชิกในครอบครัว ใหเปนคนดี รูระเบียบและกฎเกณฑ

ของสังคม อีกทั้งยังสรางความเปนตัวตนของทุกคน เชน ลักษณะนิสัย ความคิด ความเชื่อ ความสนใจ 

เปนตน 

 

การสรางสัมพันธภาพในครอบครัว 

 ความขัดแยงระหวางพอแมและลูกเปนเร่ืองที่เกิดขึ้นเสมอ เพราะความแตกตางของวัยและ

ประสบการณ ความหวงใยของพอแมที่ปรากฏผานการวากลาว ตักเตือน  หามปราม ใหความรูสึกไม

ไวใจและกังวลเกินความจําเปนตอลูกโดยเฉพาะลูกที่อยูในวัยรุน  

เปลี่ยนพฤติกรรม เนื่องจากพอแมใชประสบการณของตนมาคาดเดาถึงผลที่อาจเกิดขึ้นเมื่อ

เห็นการกระทําของลูก  การตําหนิจึงมักมาพรอมกับทาทีขุนเคือง โมโห บน ทําใหดูเหมือนวาพอแม

ชอบใชอารมณ  ไมใชเหตุผล ไมคอยยอมรับสิ่งที่เปนอยูของลูกวัยรุน      

 

ความตองการของตัวเองเปนที่ต้ัง  ไมพยายามเขาใจอีกฝายหน่ึงวาตองการอะไร   ยอมทําให

เกิดความขัดแยงกัน การหาทางออกจึงตองเร่ิมจากตัวเองกอนในการเปดใจมองหาความหมายที่อีกฝาย

พยายามสื่อสารผานการกระทําซึ่งเราอาจไมชอบใจ  การเขาใจความหมายที่แทจริงจะชวยใหเกิดการ

สื่อสารระหวางกัน ไมติดกับอารมณและทาทีของกันและกัน 

การเรียนรูถึงความแตกตางของวัยและประสบการณของทั้งสองฝาย จะชวยสรางความเขาใจ 

ลดขอขัดแยง และสื่อสารกันไดมากขึ้น   
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ปจจัยท่ีชวยสงเสริมใหมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน ไดแก 

• การชมเชยหรือชื่นชมอยางเหมาะสม 

• การติเพื่อกอ 

• การแกไขความขัดแยงในเชิงสรางสรรค 

 

การชมเชยหรือชื่นชม 

คนสวนใหญไมวาจะอยูในครอบครัวหรืออยูในสังคมภายนอกครอบครัว มักจะไมคอยชื่นชม

หรือชมเชยกัน พอแมสวนใหญเชื่อวาถาชมลูกบอยๆ เด็กจะเหลิง อาจกลายเปนคนไมดีได ทําใหพอแม

ไมชมเมื่อลูกกระทําสิ่งที่ดีหรือมีพฤติกรรมในลักษณะที่เปนสิ่งที่พอแมตองการ จึงทําใหเด็กขาด

กําลังใจ ขาดนํ้าหลอเลี้ยงจิตใจ  

คนเราโดยทั่วไปตองการคําชมเชย โดยการชมเชยที่จะสรางเสริมสัมพันธภาพใหดีควรมี

ลักษณะดังน้ี 

• ชมพฤติกรรมที่เพิ่งเกิดขึ้นใหมๆ  

• การชมควรเนนที่พฤติกรรมที่ทําไดดี และชมทีละ 1 พฤติกรรม  

• บอกความรูสึกของเราตอพฤติกรรมน้ันอยางจริงใจ  

• ชมเฉพาะสิ่งที่ควรชม 

• ไมชมมากเกินกวาความเปนจริง  

ตัวอยาง เชน 

ลูกบอกกับแมวา “วันนี้ แมทํากับขาวอรอยมาก ทําใหกินไดมาก ลูกรูสึกมีความสุข  ภูมิใจที่มี

แมทํากับขาวอรอย”  

แมบอกกับลูกวา “วันน้ี แมรูสึกภูมิใจที่ลูกชวยลางชามในตอนเย็นไดสะอาดเรียบรอยดีมาก 

โดยที่แมไมตองเรียกใหทํา” 
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การติเพื่อกอ 

คนสวนใหญ ไมชอบฟงคําติ การติติงที่ไมเหมาะสม มักจะทําใหเกิดผลเสียหายตามมา เชน เกิด

การทะเลาะกันได แตการติในเชิงสรางสรรคก็มีประโยชน และสามารถเสริมสรางสัมพันธภาพที่ดีได 

โดยมีลักษณะดังน้ี 

• ตองแนใจวา เขาสนใจที่จะรับฟงคําติ และพรอมที่จะรับฟง 

• เร่ืองที่จะติ ตองเปนเร่ืองที่เพิ่งเกิดขึ้น ไมใชเกิดขึ้นเมื่อนานมาแลว 

• สิ่งที่จะติ ตองเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได  

• พูดถึงพฤติกรรมที่ติใหชัดเจน เปนรูปธรรม  

• บอกทางแกไขไวดวย เชน ควรทําอยางไรใหดีขึ้น  

• รักษาหนาของผูรับคําติเสมอ เชน ไมสมควรติตอหนาคนอ่ืน  

• เลือกเวลาและจังหวะที่เหมาะสม เชน ผูรับคําติมีอารมณสงบหรือแจมใส ไมติในชวงที่มี 

อารมณโกรธ  
 

ตัวอยางเชน หากพอหรือแมตองการติลูกวัยรุนในเร่ืองการคุยโทรศัพทนาน ควรเลือกเวลาที่ลูก

มีอารมณสงบ พรอมที่จะรับฟง และพูดติในเชิงสรางสรรควา 

“วันน้ีลูกคุยโทรศัพทกับเพื่อนมานาน 2 ชั่วโมงแลว แมคิดวาลูกควรหยุดคุยโทรศัพทไดแลว 

และหันมาทําการบาน อานหนังสือ แลวเขานอน จะดีกวาไหม” 
 

การแกไขความขัดแยงในเชิงสรางสรรค  

หนทางในการแกไขปญหา เมื่อเกิดความขัดแยงในครอบครัวคือ การสื่อสารที่ดี ซึ่งตองอาศัย

ทักษะและความสามารถ ดังตอไปนี้ 

• แสดงความปรารถนาอยางแนวแนที่จะรวมกันรักษาความสัมพันธที่ดีตอกันไว  

• มุงมั่นเชิงสรางสรรค เปนไปในทางการปรึกษากัน  

• ใหความสําคัญ และต้ังใจฟงความคิดเห็นของอีกฝายหน่ึง  

• แสดงความคิดเห็นของเราใหชัดเจนและสื่อสารใหอีกฝายหนึ่งไดรับทราบ  

• ไมถือวาการยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืนเปนเร่ืองแพหรือเปนเร่ืองที่เสียหาย  

• ยอมรับฟงความคิดเห็นของกันและกัน  



 33 

• หลีกเลี่ยงการใชอารมณ ขู คุกคาม ด้ือร้ัน  

• ชวยกันเลือกหาทางออกที่ยอมรับไดทั้ง 2 ฝาย  

 

ตัวอยางการแกไขความขัดแยงระหวางคูสมรส 

• คูสมรสทั้ง 2 คนจะตองเปดใจรับฟงกันกอนโดยการพูดทีละคน และรับฟงกนัโดยพดูให

จบประโยคหรือจบประเด็นทีละคน และรับฟงใหเขาใจวาอีกคนต้ังใจจะสื่ออะไรใหทราบ  

• ถาฝายหน่ึงพูดแทรกในขณะที่อีกคนพูดไมจบประเด็น ก็จะทําใหสื่อสารกันไมได  

• ถาคนหน่ึงหรือทั้ง 2 คน โกรธ โมโห ขมขู ก็จะยิ่งทําใหไมสามารถแกไขความขัดแยงได 

ตองหลีกเลี่ยงการใชอารมณ พยายามพูดคุยกันดวยอารมณที่สงบ และต้ังใจฟงความคิดเห็น

ของอีกฝายหน่ึง  

• ทายที่สุด ชวยกันเลือกหรือตัดสินใจมองหาทางออกที่ทั้งคูยอมรับได 

 

เร่ืองที่  5  การสื่อสารเร่ืองเพศในครอบครัว 

พอแมที่มีลูกกําลังเปนวัยรุน ลวนพบปญหาเดียวกันคือ “พูดกับลูกไมคอยจะรูเร่ือง คุยกันได

แปบๆ ก็ขัดคอกัน ทะเลาะกันแลว” ชวงเวลาแหงการเชื่อฟง ไมวาพอแมพูดอะไร ลูกก็ เออ ออ หอหมก

ไปดวยไดหมดไปแลวเมื่อลูกยางเขาสูวัยที่กําลังจะเร่ิมเปนหนุมเปนสาว และยิ่งยากมากขึ้นเมื่อหัวขอ

ของการพูดคุยเกี่ยวกับความประพฤติที่พอแมเปนหวง เพราะลูกกําลังจะเปนหนุมเปนสาวน่ีเอง 

เพราะไมเคยมีใครสอนเราซึ่งเปนพอแมมากอนวาตองคุยกับลูกยังไง ดังนั้น เมื่อเกิดความไม

สบายใจ กังวลใจกับพฤติกรรมของลูก เราจึงมักเลือกวิธีเดียวกับที่พอแมปฏิบัติกับเราเมื่อเราเปนเด็ก คือ 

เงียบ  บน หรือดาวา ซึ่งวิธีการเหลาน้ันเปนการสรางกําแพงระหวางเรากับลูกใหยิ่งสูงขึ้น และยากตอ

การปนปายขาม โดยเฉพาะเมื่อเปนเร่ืองเพศ ซึ่งเปนเร่ืองที่หลายครอบครัวไมเคยเอยปากสนทนาเมื่ออยู

ดวยกนัพรอมหนา 
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ลองเร่ิมตนจากการตอบคําถามตัวเองกอน 

การกอบกูชวงเวลาดีๆ ที่เคยมีเมื่อตอนลูกยังเปนเด็กเล็กๆ ใหกลับมาแมลูกจะเขาสูวัยรุนแลว 

เปนเร่ืองที่ทําได แตตองอาศัยการฝกฝน ทําบอยๆ และแมจะยากเพียงใด ก็เปนเร่ืองที่พอแมควรตอง

เรียนรู ตองฝกการพูดคุยกับลูกดวยทาทีที่แสดงใหลูกเห็นถึงความรัก ความหวงใย และสรางความ

ไววางใจ เพราะผลดีจะตกอยูที่ลูกของเรา เมื่อความสัมพันธในครอบครัวดีขึ้น 

กอนจะเร่ิมตนคุยกับลูก ลองทบทวน ถามตัวเองในใจวา 

• มีเร่ืองอะไรบางที่เราพูดไดอยางสบายใจ 

• มีเร่ืองอะไรที่เห็นๆ อยูตําตา แตไมเคยพูดเลย 

• มีเร่ืองอะไรที่เปนความลับสุดยอดของครอบครัว ซึ่งตองปดไว ไมสามารถเปดเผยไดจริงๆ 

เพราะจะสงผลกระทบถึงสมาชิกในครอบครัว 

• มีความลับอะไรในครอบครัวที่เกี่ยวของกับเร่ืองศาสนา 

• มีศีลธรรม จริยธรรมขอไหนบางที่เราไดแตพูด แตทําตามไมได 

  

การตอบคําถามเหลานี้ คือการเร่ิมตนที่จะทําการสํารวจและทําความเขาใจกับกฏ กติกาความคิด 

ความเชื่อของครอบครัวเราที่มีตอเร่ืองตางๆ ทําใหเรารูวาทําไมเราถึงคิดและประพฤติเชนนั้น และจะ

ชวยเตือนเราวามีหลายเร่ืองอาจไมสอดคลองกับครอบครัวของเราหรือกับของคนอ่ืน  เราจึงควรเปดใจ

กวางขึ้น ซึ่งการเปดใจยอมรับประสบการณใหมๆ คือจุดเร่ิมตนของการสื่อสารที่ไดผล 
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เมื่อสื่อสารเร่ืองเพศกับลูก 

สิ่งท่ีตองระวัง ลองพยายามทําสิ่งน้ี 

ไมควรหลีกเลี่ยง บายเบี่ยง  

หรือ เปลี่ยนเร่ืองคุย 

- ต้ังใจฟงคําถามลูก และฉวยโอกาสพูดคุยโดยยกตัวอยางจาก

สถานการณตางๆ ในขณะน้ัน เชน ระหวางดูโฆษณา ละครทีวี 

เดินเลนในหาง  น่ังรถ ฯลฯ 

- ใหคําตอบสั้นๆ ถายังไมสะดวกใจจะคุย เชน อยูในที่สาธารณะ 

หรืออยูในชวงเวลาที่ยังไมเหมาะสมวา “เด๋ียวเราคอยคุยเร่ืองน้ีกัน

ที่บาน”  หรือ  “รอใหแม/พอวางกอนนะ เด๋ียวจะคุยใหฟง”  

ไมควรไลใหไปถามพอ  

หรือ ถามแมแทน 

- บอกลูกไปตรงๆ วา “ไมรู แตจะลองไปหาคําตอบให” หรือชวน

ลูกใหชวยกันหาคําตอบวาเพราะอะไร  

- หากคุณลําบากใจ อายที่จะพูด ก็ควรใหลูกรับรูวา “แมกระดาก

ปาก ยังไมกลาพูด ขอเวลาหนอย แลวจะตอบ” 

ไมควรหัวเราะ ลอเลียน หรือ

แสดงใหลูกเห็นวาคําถามของ

ลกูเปนเร่ืองตลก 

การหัวเราะหรือลอเลียนคําถามของเด็กในเร่ืองเพศ จะทําใหลูกเกิด

ความสับสน และกังวลใจ สงผลใหในอนาคตเมื่อลกูเกดิปญหาใน

เร่ืองเพศ ลูกจะไมสามารถตัดสินใจไดวาควรทําอยางไร 

สิ่งที่ควรทํา คือ การสนับสนุน หรือแสดงออกทั้งนํ้าเสียง กริยา วาจา

ในทางที่ทําใหลูกรูวาเมื่อไหรที่มีคําถามในเร่ืองเพศ ใหมาปรึกษาหรือ

ถามกับพอแมไดเสมอ 
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สิ่งท่ีตองระวัง ลองพยายามทําสิ่งน้ี 

ไมควรใชนํ้าเสียงตําหนิ หาม

ปรามเมื่อไดยินคําถามที่แสดง

ความอยากรูอยากเห็นในเร่ือง

เพศของลูก 

เปดใจรับฟง แสดงใหลูกเห็นวาพอแมมีความสนใจเร่ืองตางๆ ที่

เกี่ยวของกับเร่ืองเพศ และเห็นวาเปนเร่ืองธรรมชาติ ไมใชเร่ือง

ผิดปกติ    

 

ไมควรใชคําเรียกอวัยวะตางๆ  

ดวยนํ้าเสียงดูถูก ติเตียน 

ใชคําเรียกอวัยวะตางๆ ที่เกี่ยวของกับเร่ืองเพศที่ถูกตองตามความเปน

จริง   

 

ไมควรใหลูกฟงขอมูลตางๆ 

มากมายในคราวเดียว 

การพูดคุยเร่ืองเพศกับลูก ตองเลือกใชคําศัพทที่สอดคลองกับวัยของ

ลูก ไมใชศัพทที่ยากเกินกวาลกูจะเขาใจ เชน การตอบคําถามวา เด็ก

เกดิมาจากไหน กบัเด็กวัย 5 ป ตองใชการอธิบายที่ตางจากการ

ตอบคําถามแกเด็กวัย 8 ป และ 11 ป 

 

เร่ืองที่   6  ปญหาที่เก่ียวของกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุน  

เมื่อรางกายเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน หญิงและชายมีการเปลี่ยนแปลงหลายดานทั้งทางรางกาย 

จิตใจ สงัคม และพัฒนาการทางเพศ ซึ่งเปนพัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย  การเปลี่ยนแปลงที่

สําคัญคือในผูชายมีการฝนเปยก และในผูหญิงมีประจําเดือน ซึ่งหมายถึงภาวะที่นําไปสูการต้ังครรภได   

พัฒนาการทางรางกายนี้มีความจําเปนที่แตละบุคคลตองดูแลสุขอนามัยสวนบุคคล และเขาใจกลไกการ

สืบพันธุของรางกายเพื่อที่จะดํารงอยูไดอยางมีสุขภาวะที่ดี 

ประจําเดือน  การตั้งครรภ  และการแทง 

ผูหญิงมีประจําเดือนไดอยางไร 

การมีประจําเดือน หรือระดู (Menstruation) เปนกระบวนการทางธรรมชาติที่เกิดขึ้นในสตรี 

โดยรังไขจะผลิตไขขึ้นมาทุกเดือน เมื่อไขสุกรางกายเตรียมพรอม เพื่อรองรับไขที่อาจถูกผสมโดยเชื้อ

อสุจิของฝายชาย โดยผนังมดลูกจะเกิดการเปลี่ยนแปลง ถาไมมีการผสมระหวางไขและเชื้ออสุจิของ

ฝายชาย ผนังมดลูกจะลอกหลุดออกมาเปนเลือด ที่เรียกวา “ประจําเดือน” กระบวนการทัง้หมดกนิเวลา
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ประมาณ 28 วัน หรือคลาดเคลือ่นมากหรือนอยกวา 7 วัน และมักจะมีคร้ังละ 3-7 วัน จํานวนเลอืดที่

ออกมาในแตละเดือนประมาณ 30–80 มิลลิลิตร 

เมื่อรางกายของผูหญิงเร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงจากเด็กหญิงเขาสูวัยสาว นอกเหนือจากการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระภายนอกแลว การเปลี่ยนแปลงที่สําคัญอีกอยางหนึ่งคือ การมีประจําเดือนน่ันเอง 

เด็กผูหญิงจะเร่ิมมีประจําเดือนคร้ังแรกในอายุราว 11–15 ป การมีประจําเดือนคร้ังแรกจะชาหรือเร็ว

ขึ้นกับพัฒนาการของสมอง กรรมพันธุ และสุขภาพกายและใจของคน ๆ น้ัน ในชวงปแรก ๆ ที่มี

ประจําเดือนใหม ๆ และในวัยใกลหมดประจําเดือน รอบเดือนมกัจะไมสม่ําเสมอและบางเดือนอาจไมมี

การตกไข และโดยเฉลี่ยแลววัยหมดประจําเดือนจะเกิดขึ้นเมื่อมีอายุประมาณ 45–50 ปซึ่งเปนเวลาที่รัง

ไขหยุดสรางไขออกมา 

วงจรการเกิดประจําเดือน 

• การตกไข 

ชวงประมาณกึ่งกลางของรอบเดือน ตอมใตสมองจะหลั่งฮอรโมนออกมาตัวหนึ่ง ซึ่งมีผล

ทําใหรังไขปลดปลอยไขออกมาเพื่อรอการผสม  

• หลังจากตกไข 

หลังจากไขตก ก็จะเคลื่อนไปตามทอนําไขไปสูมดลูก ขณะเดียวกัน รังไขก็เร่ิมผลิตฮอรโมน 

เพื่อทําใหผนังมดลูกเร่ิมสรางตัวใหหนาขึ้น ขณะเดียวกันก็มีเลือดมาหลอเลี้ยงมดลูกมากขึ้น และพรอม

ที่จะรองรับไขที่อาจถูกผสม 

• ระหวางมีประจําเดือน 

เมื่อไขเดินทางมาถึงมดลูก และไมไดรับการผสม ซึ่งอาจเปนเพราะไมไดมีเพศสัมพันธ หรือมี

เพศสมัพนัธโดยมกีารปองกันการต้ังครรภ ระดับฮอรโมนเอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรนจะลดลง

อยางรวดเร็ว ทาํใหผนังมดลูกหลดุลอกออกกลายเปนประจําเดือน โดยปกติผูหญิงจะมีประจําเดือนอยู

ในชวง 3-5 วัน 

• หลังจากหมดประจําเดือน 

หลังจากหมดประจําเดือน  ฮอรโมนจากตอมใตสมองในกระแสเลือด ก็เร่ิมกระตุนใหไขในรังไข

เจริญขึ้น ขณะเดียวกัน ฮอรโมนจากรังไขก็เร่ิมกระตุนการสรางตัวของผนังมดลูก 
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ลักษณะของประจําเดือนที่ปกติ 

 ลักษณะของประจําเดือนปกติคือเลือดที่ออกจากชองคลอดอยางสม่ําเสมอ ทุก 28 วัน ± 7 วัน 

ประจําเดือนที่ออกมา ประกอบดวยน้ําเมือกจากปากมดลูก น้ําชองคลอด น้ําเมือกและชิ้นสวนของเยื่อบุ

มดลูก และเลือด ซึ่งสวนประกอบเหลาน้ีเห็นไมชัดเจนเพราะสีของเลือด ประจําเดือนที่ปกติมีสีคล้ํา ไม

มีเลือดกอน ไมมีกลิ่น จนกระทั่งมีแบคทีเรียและมีการสัมผัสอากาศภายนอกชองคลอด จึงทําใหมีกลิ่น

เกิดขึ้น ปกติจะมาประมาณ 3-7 วัน หากผิดไปจากน้ีอาจถือวาผิดปกติ 
 

ปญหาและอาการที่มักเกิดขึ้นในชวงมีประจําเดือน 

กอนหนาท่ีจะมีประจําเดือน 

ในชวงระหวางที่มีการตกของไข สวนมากผูหญิงจะมีอาการที่บงบอกลวงหนากอน บางคนอาจ

มีอาการปวดถวงบริเวณทองนอย หรือปวดหลัง อาจปวดมากหรือนอยแตกตางกันไป อาจมีอาการรวม

ของทองเสีย และรูสึกคลื่นไส มีบางรายอาจปวดศีรษะเพิ่มเขามาอีกอยางหนึ่ง ในชวงแรก กอน

ประจําเดือนมา มักมีอาการตกขาว และมีอาการเจ็บคัดเตานมรวมดวยก็ได ในระหวางน้ี ผูหญิงหลายราย

จะมีความรูสึกไมสบายใจ ซมึเศรา หรือหงุดหงิด รําคาญใจไดงาย  ซึ่งถือเปนเร่ืองปกติธรรมดา และ

อาการอยางนี้จะหายไปไดเองเมื่อประจําเดือนออกมาแลว  ตามสถิติพบวา อาการปวดจะรุนแรงมากขึ้น

ใสชวงอายุ 18–24 ปแลวก็จะทุเลาลง อาการปวดประจําเดือนจะหายไปไดภายหลังหญิงน้ันต้ังครรภและ

คลอดบุตร ซึ่งเชื่อวาเปนเพราะปากมดลูกที่ถางขยาย มีผลใหเกิดการทําลายปลายประสาทที่อยูบริเวณ

ดังกลาว 

วิธีการบําบัดอาการอาการปวดทองปวดเกร็ง สามารถทําไดดวยวิธีงาย ๆ คือการประคบบริเวณ

หนาทองดวยการใชกระเปาน้ํารอน และนอนพักเพื่อทุเลาอาการ หรืออาจรับประทานยาระงับปวดชนิด

ธรรมดา หรือใหยาชวยคลายการหดเกร็งของกลามเนื้อมดลูก นอกจากนี้ควรออกกําลังอยางสม่ําเสมอ 

จะชวยปองกันมิใหปญหาการปวดทองประจําเดือนรุนแรงไดดวย 

 อาการปวดประจําเดือนอีกประเภทหน่ึงที่อาจไมปกติที่ผูหญิงควรระวัง สวนใหญอาการจะ

เกิดขึ้นภายหลังจากหญิงนั้นมีประจําเดือนเปนเวลานานหลายป เชน อาการของโรคภายในชองเชิงกราน 

ซึ่งเกิดจากภาวะการติดเชื้อในอุงเชิงกรานชนิดเร้ือรัง ทําใหมีผังผืดยึดอวัยวะในชองเชิงกรานไวดวยกนั 

หรือภาวะเยื่อบุผนังโพรงมดลูกเจริญผิดที่ในอุงเชิงกราน หรือเพราะมีเน้ืองอกของกลามเน้ือผนังมดลูก 

นอกจากน้ีการใสหวงคุมกําเนิดก็เปนสาเหตุที่พบบอย ในภาวะเหลาน้ีจะมีอาการปวดประจําเดือน

แตกตางกันไป เชน ยงัคงปวดทองแมประจําเดือนหยดุไปแลวหลายวัน หรือมอีาการปวดทวีขึ้นอยาง

มากในแตละวงจรรอบประจําเดือนตามกาลเวลาที่ผานไป  หรือบางคร้ังอาจรูสึกหรือคลํากอนที่

ทองนอยไดเอง หากมีอาการเหลาน้ีควรรีบปรึกษาแพทยเพื่อการวินิจฉัยที่ถูกตอง 
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ประจําเดือนไมมา 

 ตามปกติ ประจําเดือนจะมาคร้ังแรกเมื่ออายุระหวาง 11–15 ป ชาหรือเร็วแตกตางกันไปบาง 

หากประจําเดือนไมมาเมื่อถึงเวลา หรือวัยที่ควรจะตองมี ถือวามีความผิดปกติ 

สาเหตุที่ประจําเดือนไมมา เกิดขึ้นไดดังน้ีคือ 

1. ไมมีมดลูก 

2. ไมมีรังไข 

3. ไมมีชองคลอดโดยกําเนิด 

4. มีรังไขแตเกิดความผิดปกติของรังไข 

5. เยื่อพรหมจารีไมเปด 

6. เกดิความผดิปกติของชองคลอด 

7. เกิดความผิดปกติของมดลูก 

 

  บางรายอาจมีประจําเดือนขาดหายไป ก็ควรตองพิจารณาสาเหตุความผิดปกติที่เกิดขึ้น หากเกิด

ขาดหายไปโดยไมทราบสาเหตุ ควรรีบปรึกษาแพทยทันที  สาเหตุของประจําเดือนขาดหายไปอาจเกิด

จากสาเหตุเชน 

1. เกิดการต้ังครรภ 

2. ใชยาคุมกําเนิด เชน ยาฉีดคุมกําเนิด 

3. หลังการคลอดบุตรหรือกําลังใหนํ้านมบุตรอยู 

4. เกิดอาการเครียดทางจิตใจมาก 

5. ไดรับการผาตัดเอามดลูกออก หรือรังไขออกทั้งสองขางแลว 

 

ทัศนคติและความเชื่อเกี่ยวกับประจําเดือน 

 ประสบการณของผูหญิงเกี่ยวกับประจําเดือน มิใชเพียงเปนแคสวนหน่ึงของชีวิต ทีเ่ปนเร่ือง

ของธรรมชาติ หากแตยังสะทอนใหเห็นถึงอิทธิพลความเชื่อ ศาสนาและวัฒนธรรมในสังคมที่มา

กําหนดวิธีการปฏิบัติตอภาวะการมีประจําเดือนของผูหญิง อันสะทอนใหเห็นถึงความคิดและทัศนคติ

ของสังคมที่มีตอผูหญิง และโดยมากมักเปนทัศนะในดานลบมากกวาดานบวก ดังเชน การหามผูหญิง

เขาสูพิธีกรรมทางศาสนา หรือหามหญิงสังสรรคกับผูอ่ืน หากหญิงน้ันอยูในชวงมีประจําเดือน เปนตน 

 นอกจากนี้ อิทธิพลความเชื่อบางอยางมีผลตอการปฏิบัติตัวในระหวางมีประจําเดือนของผูหญิง 

เชน ความเชื่อในการงดเวนการออกกําลังกาย การอาบน้ําหรือสระผม หรือไมมีเพศสัมพันธระหวางน้ี  
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ขอเท็จจริงในเร่ืองเหลาน้ีไมปรากฏชัด บางเร่ืองก็พอสามารถหาเหตุผลได และบางเร่ืองก็ไมมีเหตุผลที่

ชัดเจน ดังเชน การหามการมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือน ซึ่งในทางการแพทยไมมีขอหามใดๆ  แต

ไมเปนที่นิยม ก็เพราะเลือดประจําเดือนจะออกมาเลอะเทอะ และทีส่าํคญักค็อืโอกาสจะมกีารอักเสบติด

เชื้อไดงายขึ้น เพราะปากมดลูกเปดออกเล็กนอย และในมดลูกจะมีแผลเน่ืองจากมีการลอกหลุดของเยื่อ

บุมดลูก 

การตัง้ครรภ 

การต้ังครรภเกิดจากการปฏิสนธิ หรือการผสมของไข กับตัวอสุจิของฝายชาย ในชวงกึ่งกลาง

ของรอบประจําเดือน ซึ่งเปนระยะที่ฝายหญิงมีไขสุก 

 เมื่อไขและอสุจิผสมกันแลว ไขที่ไดรับการผสม จะเดินทางมาฝงตัวบนเยื่อมดลูกซึ่งหนาขึ้น 

แลวแบงตัวออกเร่ือยๆ กลายเปนเด็กตัวเล็กๆ จนอายุครบ 9 เดือนจึงคลอดออกมา ขณะที่ต้ังครรภแม

และลูกมีการเชื่อมโยงกันของเลือดผานทางรก  

เมื่อเร่ิมต้ังครรภผูหญิงจะมีอาการตางๆ ที่สังเกตไดดังน้ี 

• ประจําเดือนขาด 

 ประจําเดือนที่เคยมีมาสม่ําเสมอทุกเดือน จะหายไปไมมาอีกเลยตลอดระยะเวลา

ต้ังครรภ ประมาณ 38-40 สปัดาห 

• อาการคลื่นไส อาเจียน วิงเวียนศีรษะ 

 มักจะมีอาการในสามเดือนแรก อาการเหลาน้ีมักเปนในตอนเชา ซึ่งเราเรียกวาแพทอง 

น่ันเอง 

• เตานมคัด 

 หัวนมและอวัยวะเพศจะมีสีคล้ําลง มักพบในครรภแรก บางคร้ังอาจมีนํ้านมเหลือง

ออกมาเมื่อบีบหัวนม 

• เด็กด้ิน 

 ในครรภแรก จะรูสีกวาเด็กเร่ิมด้ินเมื่ออายุครรภประมาณ 20 สปัดาห สวนในครรภ

หลังจะเร่ิมด้ินเมื่ออายุครรภประมาณ 16 สัปดาห ถาเด็กที่เคยด้ินอยูแลวด้ินนอยลง ตองรีบ

ไปพบแพทย 

• ปสสาวะบอย 

 เนื่องจากมดลูกโตขึ้น และไปกดทับกระเพาะปสสาวะ แตถาปสสาวะบอยขึ้น มีอาการ

แสบขัด หรือปสสาวะขุน ตองรีบไปพบแพทย 

• มีอารมณหงุดหงิด 
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การตรวจการตัง้ครรภ 

 หากผูหญิงเราไมแนใจวาต้ังครรภหรือไม สามารถตรวจสอบไดที่คลินิก สถานพยาบาลทั้งของ

รัฐและเอกชน หรือสามารถซื้อชุดตรวจการต้ังครรภไดตามรานขายยาทั่วไป ซึ่งเปนการตรวจหา

ฮอรโมนในปสสาวะ เปนวิธีที่งาย สะดวก และประหยัด ซึ่งผลการตรวจจะคอนขางแมนยําสําหรับ

ผูหญิงที่อายุครรภประมาณ 27 วันหลงัปฏสินธ ิ  

ขอควรปฏิบัติกอนการทดสอบการตั้งครรภเอง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการตั้งครรภ คือ 

1. งดนํ้าหรือเคร่ืองด่ืมใดๆ ต้ังแตสองทุม และถายปสสาวะใหหมดกอนเขานอนของคืนกอนที่จะ

เก็บปสสาวะ 

2. เก็บปสสาวะ คร้ังแรกที่ถายปสสาวะเมื่อต่ืนนอนในตอนเชา ลงในภาชนะที่สะอาด 

3. ไมควรรับประทานยาใดๆ ทั้งสิ้นใน 48 ชั่วโมงกอนเก็บปสสาวะ 

4. ในกรณีที่ยังไมทดสอบทันที ควรเก็บปสสาวะใสชองเก็บอาหารปกติของตูเย็น เพราะฮอรโมน

ที่ขับออกมาในปสสาวะของผูหญิงต้ังครรภ จะเสื่อมสลายในอุณหภูมิหอง 

อะไรคือทองนอกมดลูก 

 ทองนอกมดลูกคือ การฝงตัวนอกโพรงมดลูกของไขที่ถูกผสมซึ่งจะเจริญตอไปเปนรกและ

ทารก แตตําแหนงที่ไขฝงตัวกลับอยูผิดที่ ตําแหนงที่เกิดขึ้นบอยคือในทอนําไข แตอาจมีบางรายเกิดขึ้น

ที่คอมดลูก ชองทอง รังไขและตําแหนงอ่ืน ๆ ไดดวย สาเหตุสําคัญของการเกิดทองนอกมดลูกคือ กลไก

การนําไขเสียไป โดยรูทอนําไขผิดปกติ ทําใหไขที่ผสมแลวไมสามารถเคลื่อนผานไปไดสะดวก มักมี

สาเหตุมาจากการอักเสบติดเชื้อ เชื้อที่สําคัญคือหนองใน ซี่งกอใหเกิดความผิดปกติของเยื่อบุผนังทอนํา

ไขโดยตรง  นอกจากน้ีการอักเสบหรือพยาธิสภาพเร้ือรังของชองเชิงกราน ก็ทําใหเกิดพังผืดที่ยึดทอนํา

ไข มิใหเคลื่อนไหวไดสะดวก ทําใหการเคลื่อนยายไขที่ผสมใหเดินทางสูมดลูกไมไดตามกําหนด  

 อาการที่เกิดขึ้น คือประจําเดือนจะขาดไปชวงหน่ึง แตมักไมมีอาการแพทองเดนชัด เมื่อภาวะ

วิกฤตดังกลาวเกิดขึ้น ก็จะทําใหมีอาการปวดทองเฉียบพลันที่ทองนอยขางใดขางหนึ่งอยูตลอดเวลา 

แลวรูสึกหนามืด ใจสั่น หรือเปนลม อาจมีเลือดออกทางชองคลอดกระปริบกระปรอยรวมดวยหรือไมมี

ก็ได ในบางราย เลือดที่ตกในชองทองมีจํานวนมาก ก็จะไประคายกะบังลมที่กั้นระหวางชองปอดและ

ชองทอง ทําใหมีอาการเจ็บปวดที่หัวไหลขางขวาได ผูปวยจะซีดมาก กระสับกระสาย เหงื่อออก 

สติสัมปชัญญะเลือนราง มีอาการรุนแรงเฉียบพลัน ถึงขั้นช็อกได หากนําสงโรงพยาบาลไมทัน อาจ

อันตรายถึงชีวิตได เพราะรางกายขาดเลือด 
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 ในสตรีที่ทําหมันแลว ก็อาจเกิดอุบัติเหตุของการต้ังครรภนอกมดลูกไดแมวาโอกาสเสี่ยงมีนอย

มาก สาเหตุเกิดจากทอนําไขที่ถูกผูกตัดออกไปแลวบางสวนจากการผาตัดกลับเชื่อมกันไดใหม หรือมีรู

เปดถึงกันไดใหม เปนเหตุใหต้ังครรภได ตามสถิติพบวาเกิดขึ้นนอยกวา 1 ใน 1,000 ราย และในจํานวน

น้ีเปนการทองนอกมดลกูสวนหน่ึง หากเปรียบเทียบอัตราสวนกับการต้ังครรภปกติแลว พบวา

เปอรเซ็นตการต้ังครรภนอกมดลูกเกิดขึ้นสูงในหญิงที่ทองภายหลังการทําหมันแลว 

การระมัดระวังมิใหเกิดการอักเสบในชองเชิงกราน และมิใหเกิดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ จึง

เปนการปองกันมิใหเกิดการทองนอกมดลูกได หากรูสึกมีผิดขาวผิดปกติ หรือปสสาวะแสบขัด อยาน่ิง

นอนใจ ควรไปใหแพทยตรวจเพื่อการรักษาในระยะแรกเร่ิม เพราะอาการโรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ี

สําคัญโดยเฉพาะหนองในในผูหญิงน้ัน จะไมมีอาการเดนชัดเทาอาการในเพศชาย 
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อาการปกติระหวางตั้งครรภ การดูแล การปองกันและขอปฏิบัติในการบรรเทาอาการ 

อาการ การดูแล /ลดอาการ/ปองกัน 

คลื่นไส  กินอาหารคร้ังละนอย แตบอยคร้ัง หลีกเลี่ยงอาหาร

มนัๆ  

 พักผอนใหเพียงพอ ทําจิตใจใหสดชื่น 

บวม  ยกขาใหสูงระหวางวัน 

 เวลานอนใหตะแคงซาย 

 เลือกรองเทาไมรัดรูปและไมสูง 

ตะคริวที่เทา  เวลาเปน ใหนอนหงายเหยียดเทาตรง และเหยียด

ปลายหัวแมเทาขึ้น 

 หมัน่นวดที่นอง และระวังอยาใหเทาเยน็จัด 

ออนเพลีย เหน่ือยงาย หนามืด เปน

ลม เวียนศีรษะ เบื่ออาหาร 

 อยาเปลี่ยนอิริยาบถโดยกระทันหัน 

 พักผอนใหเพียงพอ 

ปวดแสบบริเวณลิน้ป 
 ไมทานอาหารใหอ่ิมเกินไป แตทานใหบอยคร้ังขึ้น 

 นอนในทาศีรษะสงู 

 ด่ืมนมและนํ้ามากๆ ไมควรด่ืมนํ้าอัดลม 

ปวดหลงั  ทํางาน ออกกําลังกายเบาๆ 

 น่ังหลงัตรง และยนืตัวตรง 

 นอนตะแคงโดยกอดหมอนขาง 

ทองผูก 
 ด่ืมนํ้ามากๆ อยางนอยวนละ 10 แกว 

 ออกกําลังกายเบาๆ 

 ถายอุจจาระใหเปนเวลา 

 รับประทานผักผลไม และอาหารที่มีเสนใยเพิ่มขึ้น 

ตกขาว 
• ในชวงต้ังทองอาจมีอาการตกขาวมากกวาปกติ มีสี

ขาวปนเทาหรือเหลืองออน แตไมมีกลิ่น และไมคัน 

ซึ่งเปนเร่ืองปกติ ใหดูแลความสะอาดโดยการลางดวย

นํ้าสบูออน ๆ ที่อวัยวะเพศภายนอกก็เพียงพอ ไม

จําเปนตองใชนํ้ายาฆาเชื้อโรค 
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การแทง 

การแทง หมายถึง การสิ้นสุดของการต้ังครรภในระยะกอนที่เด็กจะเติบโตพอที่จะมีชีวิตรอดได 

โดยมีอายุครรภนอยกวา 28 สปัดาห และ/หรือ นํ้าหนักเด็กนอยกวา 1,000 กรัม 

 

ชนิดของการแทง 

การแทงแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

1. แทงท่ีเกิดข้ึนเอง คือ การแทงบุตรที่เกิดขึ้น โดยไมมีการใชยา เคร่ืองมือ หรือวิธีการใดๆทั้งสิ้น 

2. แทงท่ีเกิดจากการกระทํา แบงออกไดเปน ๒ ชนิด คือ 

2.1 การทําแทงเพื่อการรักษา 

2.2 การทําแทงที่ผิดกฎหมาย 

สาเหตุของการแทงท่ีเกิดข้ึนเอง 

ความผิดปกติของตัวออน ซึ่งอาจเกิดจากความผิดปกติของตัวออนเอง ซึ่งพบบอยถึงรอยละ 60 

ความผิดปกติในตัวมารดา ซึ่งอาจเกิดจากความผิดปกติของมดลูก 

การอักเสบ ติดเชื้อ เชน ซิฟลิส ซึ่งอาจจะทําใหแทงได 

นอกจากนี้ยังมีสาเหตุตางๆ อีกมากมาย บางสาเหตุก็ไมสามารถรักษา หรือปองกันได บาง

สาเหตุก็สามารถปองกันได เพราะฉะน้ัน ผูที่เคยแทงควรจะตองไปพบแพทยเพื่อตรวจหาสาเหตุ และ

ปองกันกอนที่จะต้ังครรภในคร้ังตอไป เพราะอาจจะเกิดการแทงซ้ําได และขณะต้ังครรภควรจะตอง

ระมดัระวังเปนพเิศษ และอยูในความดูแลของแพทย 

อาการของการแทงท่ีเกิดข้ึนเอง 

 โดยทั่วไป หญิงมีครรภเมื่อจะแทงลูก จะเร่ิมตนดวยอาการเลอืดออกกระปริบกระปรอยทาง

ชองคลอด ซึ่งเปนเลือดที่ออกจากโพรงมดลูก เรียกการแทงอยูในระยะคุกคาม อาจรวมกับอาการปวด

ทองนอยที่บริเวณตรงกลางเหนือหัวเหนา  จากน้ันมดลูกเร่ิมบีบรัดตัว เมื่อการแทงลุกลามมากขึ้นจน

การต้ังครรภไมอาจดําเนินตอไปได เลือดก็จะออกมากขึ้น อาการปวดทองจะรุนแรงขึ้น สุดทายมดลูกจะ

หดตัวบีบไลตัวออนหรือทารกและรกออกมา ซึ่งอาจหลุดออกมาจากโพรงมดลูกไดทั้งหมด เรียกวาแทง

ครบ โดยมากการแทงออกมาครบเชนนี้จะเกิดในชวงอายุครรภที่ออนเดือนมาก ๆ คือไมเกิน 8 สปัดาห

หลังจากวันแรกของการมีประจําเดือนคร้ังสุดทาย ถาอายุครรภมากกวาน้ี สิ่งที่แทงออกมาอาจจะไมครบ

หมดทุกอยาง สวนใหญ มีเพียงแตทารกและกอนเลือด แตรกยังคงคางอยู เพราะยิ่งอายุครรภมาก รกจะ

เจริญมากขึ้น ทําใหไมหลุดออกจากโพรงมดลูกไดงาย ๆ การแทงเชนน้ีถือวาเปนแทงไมครบ มีผลตอ
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สุขภาพของผูหญิงคือทําใหผูหญิงตกเลือดไดอยางมากจนเปนอันตรายตอชีวิต การบําบัดคือการขูด

มดลูกเพื่อเอารกสวนที่เหลือออกใหหมด 

ขอปฏิบัติและการปองกันการแทงท่ีเกิดข้ึนเอง 

1. เมื่อรูวาตนเองประจําเดือนขาด หรือสงสัยวาจะต้ังครรภ ควรมาพบแพทยต้ังแตเน่ินๆ และมา

พบทุกคร้ังตามนัด 

2. บอกประวัติการเจ็บปวยในอดีต และโรคทางกรรมพันธุ เชน ธาลัสซีเมีย เบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง ใหแกแพทยทราบ 

3. ถาต้ังครรภเมื่ออายุมาก (35 ปขึ้นไป) ควรรีบมาพบแพทย 

4. ถาเคยมีการแทงมากอน ตองแจงใหแพทยทราบ 

5. ในระหวางต้ังครรภ ถาเกิดอาการผิดปกติ เชน เลือดออก ตองรีบมาพบแพทย โดยดวน แมวาจะ

ยังไมถึงเวลานัด 

6. รับประทานยาบํารุงที่แพทยใหอยางสม่ําเสมอ 

7. หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธในขณะที่มี เลือด หรือ นํ้าใสๆ ไหลออกมาทางชองคลอด 

8. ควรต้ังครรภในระยะหางกันอยางนอย 2 ป 

9. ควรหลีกเลี่ยง ของมึนเมา เคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน แบะสิ่งเสพติด 
 

การแทงท่ีเกิดจากการกระทํา  

  ตามกฎหมายไทย การทําแทงเปนการกระทําผิดกฎหมาย แตกฎหมายมีขอยกเวนใหมีการทํา

แทงไดบางประการ ซึ่งจะตองเปนการกระทําของแพทยและมีขอบงชี้ขัดเจน เชน อันตรายตอสุขภาพ

ของมารดา หรือหญิงต้ังครรภเพราะถูกขมขืน เปนตน นอกเหนือจากกรณีเหลาน้ี การทําแทงถือเปนการ

ผิดกฎหมายทั้งสิ้น  

สาเหตุของการทําแทงสวนใหญของผูหญิงไทยมาจากการต้ังครรภไมพึงประสงค  เคยมีผู

ศึกษาวิจัยสาเหตุและกลุมอายุของผูทําแทง พบวา วัยรุนมีการต้ังครรภไมพึงประสงคคอนขางสูง โดยมี

ตนเหตุมาจากการไมใชวิธีคุมกําเนิดปองกันเมื่อมีเพศสัมพันธ แตก็เปนที่สังเกตพบวา ในกลุมผูใหญ 

หญิงที่แตงงานแลวก็พบมีการไปทําแทงในสัดสวนที่ไมนอย ซึ่งมีสาเหตุสวนใหญมาจากความลมเหลว

จากการใชวิธีคุมกําเนิด   

ยังมีผูหญิงจํานวนมากที่ไมมีความรูความเขาใจเพียงพอเกี่ยวกับผลกระทบที่ตามมาจากการทํา

แทงที่ผิดกฎหมาย ซึ่งนอกจากเปนอันตรายตอชีวิตอยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งในรายที่อายุครรภมาก 
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ยิ่งอันตรายมาก อาการแทรกซอนที่พบไดบอยจากการทําแทงที่ผิดกฎหมาย ที่อาจมีทั้งอาการแทรกซอน

ในระยะสัน้และระยะยาวตอชวีติของหญิงคนน้ัน เชน  

• การตกเลือด อาจมีเลือดออกมากผิดปกติ ถาไมไดรับเลือดทดแทน หรือชวยเหลือได

ทันทวงทีก็อาจถึงแกชีวิตได 

• มดลูกทะลุ อาจจะตองตัดมดลูกทิ้ง 

• มดลกูแตก จะตองตัดมดลูกทิ้งทําใหหมดโอกาสที่จะมีลูกไดอีก 

• การอักเสบติดเชื้อ อันเกิดจากกระบวนการทําแทงที่ใชเคร่ืองมือที่ไมสะอาดปราศจาก 

ความระมัดระวังในมาตรการการปองกันการแพรเชิ้อโรค ทําใหเกิดการอักเสบติดเชื้อจากการ

ขูดมดลูก ซึ่งสงผลตามมาในปญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ทําใหสิ้นเปลืองคาใชจายในการรักษา 

เน่ืองจากเชื้อที่กอใหเกิดการอักเสบมักเปนแบคทีเรียที่มีอานุภาพในการกระจายเชื้อไดรุนแรง

มาก จึงตองใชการรักษาเปนเวลานาน หากไมหายขาดก็จะทําใหเกิดการติดเชื้ออักเสบเร้ือรังใน

อวัยวะอุงเชิงกราน และหากรักษาหายขาดจากการอักเสบแลว ผูหญิงคนน้ันก็อาจมีการปญหา

ดานการมีบุตรยากตอไปได  

 

 

เร่ืองที่   7   ทักษะการจัดการกับปญหา อารมณ และความตองการทางเพศของวัยรุน 

เพศสัมพันธเปนเร่ืองของความรับผิดชอบตอตนเอง เคารพความรูสึกของคูของตน ไตรตรอง

วิเคราะหถึงผลดี ผลเสีย และเปนสิทธิสวนบุคคลที่จะตัดสินใจ แตตองไมสรางปญหาภาระแกผูอ่ืน

ภายหลัง และเมื่อมีความผิดพลาดเกิดขึ้นก็เปนเร่ืองที่จะแกไขและหาทางออกที่เหมาะสมตอไป และ

กอนที่จะคิดถึงการมีเพศสัมพันธ ตองแสวงหาความรูเกี่ยวกับเร่ืองเพศสัมพันธ และสุขภาพอนามัยที่

เกี่ยวของกับเพศสัมพันธ เพื่อจะไดปลอดภัย ไมเกิดการต้ังครรภที่ไมตองการ และไมเกิดการติดโรค 

รวมทั้งปญหาอ่ืน ๆ ทางดานจิตใจ ที่จะตามมา 

สิ่งที่ตามมาจากการตัดสินใจมีเพศสัมพันธ จึงมีทั้งดานบวกและดานลบ การวิเคราะหถึงผลที่จะ

ตามมาลวงหนา จะชวยใหเราสามารถเตรียมการ และคิดวิธีการปองกันและ/หรือหลีกเลี่ยงไมใหตัวเอง

และคนที่เกี่ยวของตองเผชิญกับปญหาที่อาจตามมา  ดังน้ัน  เมื่อคิดและคาดการณไดลวงหนาวาสิ่งที่

ตัวเองตองการและไมตองการใหเกิดขึ้นคืออะไร ก็สามารถใชเปนเหตุผลประกอบการตัดสินใจวาจะทํา

หรือไมทํา เพราะผลที่เกิดขึ้น เปนเร่ืองที่เราจะตองเผชิญและรับผิดชอบดวยตัวของเราเอง 

การเรียนรูที่จะประเมินสถานการณ หรือการคาดเดาไดวาอะไรบางที่จะนําไปสูการมี

เพศสัมพันธของตนเอง  เราพรอมที่จะเผชิญสถานการณน้ันหรือไมอยางไร  การคาดการณและตอบ
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ตัวเองไดชัดเจนจะชวยใหเราควบคุม  จัดการ และแกไขสถานการณไดดีกวาการไมไดเตรียมตัว  ซึ่งอาจ

สงผลตอสิ่งที่ตามมาที่ไมพึงประสงค เชน การต้ังครรภที่ไมพรอมและความเสี่ยงตอการติดเชื้อเอชไอวี 

เปนตน 

เชนเดียวกับการเรียนรูและฝกฝนทักษะการยืนยันความตองการและการตอรองเพื่อใหบรรลุ

ความตองการของทั้งสองฝายเปนเร่ืองสําคัญ การเรียนรูน้ีดําเนินไปตลอดชีวิต การเผชิญกับความรูสึก

ผิด อารมณโกรธ หว่ันเกรงกับความรูสึกของผูอ่ืนที่มีตอตนเองหรือรูสึกวาตนเองดอยคา  เปน

ประสบการณรวมของทุกคน การเร่ิมตนและฝกฝนในชีวิตประจําวันจะชวยใหเราทําไดดีขึ้นและจะ

นําไปสูการพัฒนาความสัมพันธของทั้งฝายใหแนนแฟนยิ่งขึ้น 

การเรียนรูความตองการของตัวเอง และสิ่งที่อาจมีอิทธิพลตอความคิด และการตัดสินใจของ

ตัวเองเปนเร่ืองสําคัญของวัยรุน  เพราะในสถานการณหลายอยางที่วัยรุนเผชิญ  การเขาใจความตองการ

ของตัวเองอยางชัดเจนจะชวยใหวัยรุนสามารถสื่อสาร ตอรอง หรือปฏิเสธเพื่อใหเปนไปตามความ

ตองการของตนเองได 

 นอกจากน้ัน  การเรียนรูเทคนิคการชักชวน จะทําใหเห็นวา คนสวนใหญมีวิธีการหลายอยางใน

การโนมนาวใจ หรือชักจูงคนอ่ืนใหคลอยตาม  ทั้งน้ี อาจทําไปโดยไมสนใจความตองการของอีกฝาย  

และไมเคารพในการตัดสินใจที่แตกตางไปจากสิ่งที่ตัวเองตองการ  การเรียนรู  ยอมรับ และเคารพความ

คดิเห็นที่แตกตางของบุคคลเปนพื้นฐานสําคัญในการสรางสัมพันธภาพและการอยูรวมกัน 

 

 

1. เร่ืองท่ีตองตัดสินใจคืออะไร 

เสนทางความคิดเพื่อตัดสินใจ 

 

 

เรื่อง................................................................................. 
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2. ทางเลือกท่ีมีอยูมีอะไรบาง 

 

 

 

3. คิดถึงผลท่ีตามมาของแตละทางเลือก  วาจะเกิดอะไรข้ึนถาเราเลือก 

 

 

 

 

 

 

4. ความตองการท่ีแทจริงของเราคือ 

• เรารูวาคนอื่นอยากใหเราทําอะไร 

• แลวเรารูไหมวาเราอยากทําอะไรท่ีเปนความตองการท่ีแทจริงของตัวเราเอง 

 

5. ตัดสินใจ 

 

 

 

 

 

 มีความเสีย่งอะไรบาง? 

 ความเสี่ยงน้ันมีโอกาสที่จะเกิดขึ้นมากแคไหน? 

 ถาเกิดขึ้นแลวเราจัดการ/รับไดหรือไม? 

 จะลดความเสีย่งของทางเลือกที่เราอยากเลือก

ไดอยางไร? 

ทางเลอืก 1. ..................................................................................................... 

  2. ..................................................................................................... 

 

 

 

ทางเลือกที่ 1 

คิดตอ...มีทางเลือกอื่นอีก

  

ทางเลือกที่ 2 ทางเลือกที่ 3 

 

ทางเลือกอื่นๆ 

 

ผลบวก ผลลบ 
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ฉันเปนแบบไหน  

บุคลิก 3 แบบ ในเร่ืองการกลาแสดงความคิดเห็น ความตองการและการตอบสนองความตองการของ

ตวัเอง  
 

1. “ฉันจะเอาแบบน้ี ฉันไมสนใจวาเธออยากเลือกแบบไหน”  (Aggressive)  

คนบุคลิกน้ีไมคอยสนใจความตองการของผูอ่ืน  กลาแสดงออก กลาทําเพื่อใหไดตามที่

ตองการ 

• 

คนที่ไมคอยสนใจความตองการของผูอ่ืนเปนคนที่รูวาตัวเองตองการอะไรและ

เดินหนาเพื่อใหไดมา  การไดตามที่ตองการเปนเร่ืองสําคัญจึงทําใหเปนคนที่ไมใหความ

สนใจกับผลที่เกิดกับผูอ่ืนมากนัก   มักทําใหเพื่อนอึดอัดใจ   

ไมชอบใหขัดใจ 

2. “ฉันรูเธออยากไดอะไร และฉันเลือกไดวาฉันจะทําอะไร”  (Assertive) 

คนบุคลิกน้ี จะยอมรับในสิทธิและความตองการของผูอ่ืน  รูจักปกปองสิทธิและตอบสนอง

ความตองการของตัวเอง 

• 

คนที่ยอมรับในสิทธิและความตองการของผูอ่ืน  ขณะเดียวกันก็รูจักปกปองสิทธิ

และตอบสนองความตองการของตัวเอง  เปนผูที่มีความสุขและสรางสัมพันธภาพที่ยั่งยืน

ได   

กลาถามและกลาบอก 

3.  “สําหรับฉันอะไรก็ได”  (Passive) 

คนบุคลิกนี้  มักคลอยตามผูอ่ืน ไมคอยกลาแสดงความตองการและความรูสึกของตัวเอง

โดยเฉพาะเร่ีองที่ตองขัดใจผูอ่ืน  ปฏิเสธไมเปน 

• 

คนที่มักคลอยตามผูอ่ืนเปนคนที่ไปกับเพื่อนไดดี  ไมมีความขัดแยง  ไมคอยแสดง

ความตองการและความรูสึกออกมาโดยเฉพาะเร่ีองที่ตองขัดใจผูอ่ืน เมื่ออยูใน

สถานการณอยากปฏิเสธจึงยากที่จะบอกยืนยันความตองการของตัวเอง 

ไมคอยกลาบอก 
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การบอกยืนยันความตองการ 

ทบทวนเร่ือง  +   บอกความรูสึก   +   ระบุความตองการ 

 ตัวอยาง:  สถานการณคุยกันจนดึก แฟนขอนอนคางที่หอง 

 ทบทวน “เร่ือง” 

คือ คําชักชวนหรือคําขอรอง ทางเลือกที่เพื่อนหยิบยื่นให :  (แฟนขออยูคาง) 

 “ความรูสึก” 

คือ  ความรูสึกของเราตอเงื่อนไข  การบอกความรูสึกจะชวยลดการโตเถียงหาเหตุผลมาหวาน

ลอม  เพราะความรูสึกของคนตอเร่ือง  หน่ึง ๆ ยอมตางกันได   ระบุใหชัดวา “ฉัน

(“

” คือผูที่รูสึก  

อยาอางผูอ่ืน  นํ้าหนักของการเปน “ฉัน” น้ันสําคัญกวาขออางอ่ืนใด 

ฉัน

 “ความตองการ” 

” รูสึกไมสบายใจถาแฟนจะคาง)  

คือ ทางเลือกที่เราตองการทํา  เหตุผล  และบอกประโยชนที่จะไดรวมกัน 

(กลับตอนน้ีเลยดีกวา  พรุงน้ีเราเจอกันแตเชานะ)  

 พูดใหชัดเจน  ตรงจุด สบตาและนํ้าเสียงหนักแนน 

การบอกและยืนยันความตองการสามารถทําไดอยางมั่นคงและมั่นใจ 

 ย้ําดวยทาทางเมื่อพูดจบ เชน ลุกขึ้นยืนเพื่อเดินกลับ  ควักเงินจายคาสวนแบงคาอาหาร  เดินไป

หยิบของเพื่อสงแขก   

 พูดซ้ําอีกคร้ังเมื่อถูกหวานลอมดวยวิธีการตาง ๆ  การออกจากเหตุการณโดยเร็วเมื่อเมื่อบอก

ความตองการไปแลว เปนวิธีหนึ่งที่จะยุติความพยายามชักจูงหรือบังคับทางออม 

 ย้ํากับตัวเองในความคิดเสมอวา”ฉันมีสิทธิและสามารถเลือกเองไดวาจะทําอะไร”   

 

• ซื่อสัตยตอความคิด ความรูสึกของที่แทจริงของตัวเอง  ถามตัวเองวาในเหตุการณน้ีเรารูสึก

อยางไร อยากทําอยางไร 

การเปนตัวของตัวเองเร่ิมตนท่ี 

• ตระหนักวาความรูสึกนอยใจ  โกรธ รูสึกวาไมมีคุณคา ไมไดรับการยอมรับ เปนเราเองที่ตอง

รับผิดชอบในแงที่ยอมใหเกิดขึ้น  เราจึงตองพัฒนาตัวเองมากกวารอใหผูอ่ืนเปนฝายปรับตัว   

• เร่ิมจากเร่ืองเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นบอย ๆ ทบทวนเหตุการณที่เกิดขึ้นวางแผนวาเราจะบอกยืนยัน

ความตองการของเราอยางไร  และลงมือทํา 
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• คาดและเตรียมใจไวลวงหนาถึงปฏิกิริยาโตตอบ  เราไมสามารถเปลี่ยนตัวเองไดดวยคําพูด

ประโยคเดียว  และการทําใหผูอ่ืนยอมรับก็เชนเดียวกัน  การยอมถอยกลับไปเปนคนเดิมยอม

งายกวาแตน่ันก็หมายความวาเราตองรับบท “คนใจดีที่ไมเคยโกรธ” คอยเก็บงําความรูสึก

ผิดหวัง ความไมพอใจเอาไวโดยลําพัง 

• การบอกยืนยันความตองการของเราใหใชการบอกเลาถึงตัวเองดวยประโยคที่ขึ้นตนดวย “ฉัน

รูสึก..……”     ไมควรใชรูปประโยคตอวา  “เธอทําใหฉัน.......”  เพราะจะนําไปสูการโตเถียง 

 

 

เร่ืองที่  8   หลากหลายความเช่ือที่ผิดในเร่ืองเพศ 

 

การ “ชวยตัวเอง” บอยๆ จะทําใหจิตใจไมปกติหรือเปนโรคจิตประสาทได 

 “การชวยตัวเอง” เปนทางเลือกหนึ่งในการจัดการกับความรูสึกและความตองการทางเพศซึ่ง

เกิดจากธรรมชาติ ที่ทุกคนสามารถทําได ทั้งผูหญิงและผูชาย หากเรายังไมพรอมที่จะเร่ิมตน

ความสัมพันธ หรือมีเพศสัมพันธกับใคร ไมใชเร่ืองผิดปกติ หนุมสาวหลายคนมักจะถูกบอก

เกี่ยวกับเร่ืองการชวยตัวเองผิดๆ หลายอยาง เชน การชวยตัวเองเปนสิ่งที่ไมดี บาป ทําใหตัวเต้ีย 

เรียนโง หรือการชวยตัวเองบอยๆ จะทําใหจิตใจไมปกติ เปนโรคจิตประสาท หรือเสื่อมสมรรถภาพ

ทางเพศ เปนตน ความเชื่อเหลาน้ีจึงสงผลตอพฤติกรรม ทําใหสาวหลายคนมักอายที่จะพูดถึง สวน

หนุมหลายคนอาจกังวลวาทําบอยๆ จะมีผลอยางไรหรือไม ทั้งที่ วิธกีารน้ีชวยสนองตอบความ

ตองการทางเพศของเราไดดวยตนเอง การชวยตัวเอง จะทําบอยหรือนอยคร้ังก็ขึ้นกับความพรอม 

ความพอใจและสุขภาพของแตละคน 

 

ผูชายมีความตองการทางเพศมากกวาผูหญิง 

ความตองการทางเพศเปนเร่ืองธรรมชาติที่ทั้งผูหญิงและผูชายมีเทาๆ กัน การมีความตองการ

ทางเพศมากหรือนอยเปนเร่ืองแตละบุคคล ไมเกี่ยวกับความเปนผูหญิง หรือผูชาย แตความคาดหวัง

ของสังคมและวัฒนธรรมในสังคมไทยมีตอเร่ืองเพศของผูหญิงและผูชายตางกัน เชน ผูชายชวย

ตัวเองเปนเร่ืองธรรมดา ผูชายจะตองมีประสบการณทางเพศ ผูชายเที่ยวซองเปนเร่ืองธรรมดา ผูชาย

มีเมียหลายคนถือวาเกง มีฝมือ แตในขณะที่เร่ืองเพศสําหรับผูหญิงเปนเร่ืองที่ไมควรแสดงออก 

ผูหญิงที่ดีตองไรเดียงสาในเร่ืองเพศ ผูหญิงชวยตัวเองเปนเร่ืองไมงาม ผูหญิงตองรักนวลสงวนตัว

และรักเดียวใจเดียว   ดังน้ัน  เมื่อผูชายมีอารมณหรือมีความตองการทางเพศ จึงสามารถปลดปลอย
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ไดเปนเร่ืองปกติธรรมดา แตหากเปนผูหญิงจะตองเก็บความรูสึกไวและเรียนรูที่จะควบคุมอารมณ

เพศและการแสดงออก จึงดูราวกับวาผูชายมีความตองการทางเพศมากกวาผูหญิง 

 

ความสขุทางเพศของผูหญิงข้ึนอยูกับขนาดอวัยวะเพศชาย 

 ขนาดของอวัยวะเพศไมมีผลตอความสุขทางเพศเลย  แตเปนความเชื่อที่สงผลใหผูชายเกิด

ความไมมั่นใจในตนเอง ซึ่งบางคนมีปญหาในการมีเพศสัมพันธกับคู แลวเขาใจผิดไปเองวามาจาก

ขนาดของอวัยวะเพศของตนเลก็เกนิไป 

 ความสุขทางเพศ เปนเร่ืองเทคนิควิธีการ ที่มาจากการพูดคุยสื่อสารกันระหวางคนสองคน 

และชวยกันใหมีความสุขทั้งสองฝาย 

 ความเชื่อในเร่ืองขนาด สงผลใหผูชายสวนหนึ่งตองการดัดแปลงอวัยวะเพศตนเอง เชน การ

ฝงมุก โดยเชื่อวาการฝงมุกที่อวัยวะเพศเพื่อใหมีพื้นผิวขรุขระ จะชวยเพิ่มความสุข ในขณะรวมเพศ 

โดยการฝงมุกเทียม หรือเม็ดแกวขนาดเล็กไวต้ืน ๆ ใตผิวหนัง สําหรับวิธีน้ี หากฝงเพียงต้ืน ๆ ใต

ผิวหนัง ไมนานก็จะหลุดออกมา แตถาฝงลึก ก็มีโอกาสติดเชื้อ และเปนแผลได 

 

การใชปากกับอวัยวะเพศเปนเร่ืองผิดปกติ 

การใชปากกับอวัยวะเพศ (Oral sex) หรือการใชปากทํารักใหกับคู ไมวาผูหญิงหรือผูชายจะ

ใชปากดูด เลีย อม ที่อวัยวะเพศของคูเพื่อกระตุนความรูสึกทางเพศน้ัน เปนเร่ืองธรรมชาติที่เปนอีก

ทวงทาหนึ่งของการมีเพศสัมพันธ 

แตการใชปากทํารัก ควรเกิดขึ้นจากการคุยและตกลงกันระหวางคูวา พรอมใจที่จะทําหรือไม 

เพราะบางคนอาจรูสึกวา การใชปากกับอวัยวะเพศเปนเร่ืองสกปรก นาขยะแขยง แตบางคนอาจจะ

รูสึกชอบ เพราะรูวา อวัยวะเพศก็มีการดูแลความสะอาดไมแตกตางกับอวัยวะสวนอ่ืนๆ ของ

รางกาย ขึ้นกับทัศนคติหรือมุมมองของแตละคน 

ทั้งน้ี การใชปากทํารักถือวาเปน เพศสัมพันธที่ปลอดภัย (Safe Sex)  ทั้งจากการต้ังครรภและ 

ยังเปนวิธีลดโอกาสเสี่ยงจากการติดเชื้อเอชไอวีดวย 

โอกาสของการติดเชื้อเอชไอวีจากการใชปากทํารัก เทาที่พบมีเพียงกรณีเดียว คือ การใชปาก

ทํารักใหกับผูชายที่มีเชื้อเอชไอวี โดยมีเงื่อนไขเฉพาะ คือ มีการหลั่งนํ้าอสุจิในปาก และในชองปาก

ของคนที่ทํามีแผล และ/หรือ มีการติดเชื้อในลําคอเทานั้น แตยังไมเคยมีรายงานวามีการติดเชื้อจาก
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การใชปากทํารักใหผูหญิงที่มีเชื้อเอชไอวี หรือไมพบวามีใครติดเชื้อเอชไอวีจากการที่ผูติดเชื้อใช

ปากทํารักให 

มีวิธีท่ีจะบอกไดวาผูหญิงคนไหนเคยมีเพศสัมพันธมาแลว 

ผูชายสวนใหญอยากจะเปนคนแรกของผูหญิงกันทั้งน้ัน จึงพยายามหาวิธีการที่จะบอกตอๆ 

กันในหมูผูชายดวยกันถึงวิธีการ “ดูซิง” เชน ผูหญิงที่มีทาทางเรียบรอย เดินขาหนีบ หนาอกต้ัง 

สะโพกไมหยอน เปนตน แตจากขอมูลทางการแพทยยืนยันวา ไมมีทางที่จะรูไดวาผูหญิงเคยมี

เพศสัมพันธมาแลว ถาหากวาผูหญิงไมบอกดวยตนเอง 

ความเชื่อน้ีจะสงผลใหผูชายไมปองกันเมื่อมีเพศสัมพันธกับผูหญิงที่ตัวเองมั่นใจวาซิง ใน

ขณะเดียวกันผูหญิงที่เคยมีเพศสัมพันธมาแลวก็จะปดบังความจริงกับคูปจจุบันเพราะกังวลวาผูชาย

จะไมยอมรับ จึงทําใหทั้งคูมีโอกาสเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน 

การหลั่งนํ้าอสุจิทําใหหมดกําลัง 

ไมมีหลักฐานวาการหลั่งนํ้าอสุจิ ไมวาดวยการชวยตัวเองหรือมีเพศสัมพันธจะทําใหหมด

กําลัง  โดยทั่วไปหลังการมีเพศสัมพันธหรือชวยตัวเอง หากไดพักสักครูหน่ึงรางกายก็จะกลับคืนสู

สภาพปกติ 

นํ้ากามประกอบดวยตัวอสุจิซึ่งผลิตจากลูกอัณฑะและนํ้าหลอเลี้ยงอสุจิ  ซึ่งผลิตจากทอและ

ตอมตางๆ ที่อยูในทางผานของตัวอสุจิสูภายนอก  เมื่ออายุมากอวัยวะดังกลาวจะเสื่อมลง  ทําให

น้ํากามจางลงและมีจํานวนนอยลงดวย  ทําใหความตองการทางเพศและการตอบสนองทางเพศ

ลดลง  รวมทั้งความสามารถในการหลั่งน้ํากามจะนอยลงดวย  คือองคชาติชายสูงอายุอาจแข็งตัวได  

แตไมสามารถหลั่งนํ้ากาม  ดังน้ันดวยปจจัยหลายประการดังที่กลาวจึงทําใหคนทั่วไปคิดวาผูชายแต

ละคนมจํีานวนนํ้ากามจํากัด  คือ  ถาหลั่งน้ํากามบอยก็จะหมดความสามารถในการหลั่งน้ํากามเร็ว  

ซึ่งไมเปนความจริง  ตรงกันขามกลับพบวาทั้งชายและหญิงที่มีกิจกรรมทางเพศบอยจะรักษา

ความสามารถทางเพศไวไดนานกวาคนที่ไมคอยมีกิจกรรมทางเพศ 

ผูหญิงควรใชนํ้ายาทําความสะอาดชองคลอด 

ในชองคลอดของผูหญิงมีแบคทีเรียธรรมชาติที่รักษาความสมดุลยของชองคลอดอยูแลว หาก

ไปใชนํ้ายาที่สวนผสมของกรดหรือดางที่มากเกินไป จะทําใหเกิดการทําลายแบคทีเรียธรรมชาติน้ัน

จนเสียความสมดุลย และสวนผสมของน้ําหอมในน้ํายายังอาจกอใหเกิดการระคายเคืองบริเวณชอง
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คลอด เปนผื่นคันและทําใหติดเชื้อโรคไดงาย นอกจากน้ี ยังทําใหตองสิ้นเปลืองเงินเพิ่มขึ้นเพื่อซื้อ

น้ํายาทําความสะอาดมาใช ทั้งๆ ที่การอาบนํ้าปกติทั่วไปที่ใชสบูและนํ้าสะอาดแลวซับที่บริเวณ

อวัยวะเพศใหแหงกเ็พยีงพอแลว 

ผูหญิงเมื่อเปนสาวจะมีหัวนมเปนสีชมพู 

เปนเร่ืองธรรมชาติที่ผูหญิงแตละคนจะมีหนาอกที่แตกตางกันหลายรูปทรง หลายขนาดและ

หลายส ีอาจจะมอีกขนาดเลก็หรือใหญ หัวนมอาจต้ังขึ้นหรือจะคลอยลง อาจจะน่ิมหรือกระชับก็ได 

ทั้งนี้ สีของหัวนมก็เชนเดียวกันที่อาจมีความแตกตางกันไปตามธรรมชาติของแตละคน เชน สีเขม 

(คล้ํา) หรือสีซีด ความแตกตางแบบน้ีเปนเร่ืองธรรมดาไมเกี่ยวกับเมื่อเปนสาวแลวจะตองมีหัวนม

เปนสีชมพ ู

 

เร่ืองที่   9  กฎหมายที่เก่ียวของกับการลวงละเมิดทางเพศ 

การลวงละเมิดทางเพศ หมายถึง พฤติกรรมที่ละเมิดสิทธิของผูอ่ืนในเร่ืองเพศ ไมวาจะเปน

คําพูด สายตา และการใชทาที  รวมไปจนถึงการบังคับใหมีเพศสัมพันธ การขมขืน และตองคํานึงถึง

ความรูสึกของผูหญิงเปนหลัก  การกระทําใดๆ  ก็ตามที่ทําใหผูหญิงรูสึกอับอาย เปนการลวงเกินความ

เปนสวนตัว และไมยินยอมพรอมใจใหทํา ถือเปนการลวงละเมิดทางเพศทั้งสิ้น 

มีบัญญัติอยูในลักษณะ  9 ความผิดเกี่ยวกับเพศ  ดังน้ี 

 มาตรา  276  ผูใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซึ่งมิใชภริยาตน  โดยขูเข็ญประการใดๆ  โดยใชกําลัง

ประทุษรายโดยหญิงในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได  หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวาเปนบุคคลอ่ืน  

ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสี่ปถึงยี่สิบป  และปรับต้ังแตแปดพันบาทถึงสี่พันบาท  ถาการกระทํา

ความผิดตามวรรคแรกไดกระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือโดยรวมกระทําความผิด

ดวยกัน อันมีลักษณะเปนการโทรมหญิง ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสิบหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแต

สามหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชวีติ 

 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซึ่งมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิงน้ันจะ

ยินยอมหรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสี่ปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตแปดพันบาทถึงสี่หมื่นบาท 
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ถากระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุไมเกินสิบสามป ตองระวางโทษจําคุก

ต้ังแตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทํา

ความผิดนั้นความวรรคแรก หรือวรรคสองไดกระทําโดยรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปน

การโทรมหญิงและเด็กหญิงน้ันไมยินยอม  หรือไดกระทําโดยมีอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด  หรือโดยใช

อาวุธ  ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต  ความผิดตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก  ถาเปนการกระทําที่ชาย

กระทํากับเด็กหญิงอายุกวาสิบสามป  แตยังไมเกินสิบหาปโดยเด็กหญิงน้ันยินยอมและภายหลังศาล

อนุญาตใหชายและเด็กหญิงน้ันสมรสกัน  ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ  ถาศาลอนุญาตใหสมรสใน

ระหวางที่ผูกระทําผิดกําลังรับโทษในความผิดน้ันอยู  ใหศาลปลอยผูกระทําผิดน้ันไป 

 มาตรา 277 ทว ิถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 วรรคแรก 

หรือวรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสิบหาป ถึงยี่สิบหาป และปรับต้ังแต

สามหมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

 (2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

 มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรคสาม เปน

เหตุใหผูกระทาํ 

 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

 (2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 

โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิดดังนี้ 

1. กระทําชําเราหญิงอ่ืนที่ไมใชภรรยาตน 

2. เปนการขมขืน บังคับใจ โดยมีการขูเข็ญ หรือใชกําลังประทุษราย หรือปลอมตัวเปนคนอ่ืนที่

หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขื่นได 

3. โดยเจตนา 
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ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงล้ําเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงล้ําเขาไป

เล็กนอยเพียงใดก็ตาม และไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 

การขมขืน = ขมขืนใจโดยที่หญิงไมสมัครใจ 

 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยที่จดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 

 การรวมเพศโดยที่ผูหญิงยินยอมไมเปนความผิด แตถาหญิงน้ันอายุไมเกิน 13 ป แมยินยอมก็มี

ความผิด 

 การขมขืนกระทําชําเราผูท่ีอยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยที่อยูในความ

ดูแลตองรับโทษหนักขึ้น 

 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุกวาสิบหาป โดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใช

กําลังประทุษราย โดยบุคคลน้ันอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหบุคคลน้ันเขาใจผิดวา

ตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือ ปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป โดยเด็กน้ันจะยินยอมหรือไมก็ตาม 

ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือ ปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ ถากระทําความผิด

ตามวรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใชกําลังประทุษรายโดยเด็กน้ันอยูใน

ภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหเด็กนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไม

เกินสิบหาป หรือปรับไมเกินสามหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 280 ถากระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ต้ังแตหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึง

หมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 

 (2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
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การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 

 1. ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 

 2. มีการขมขู ประทุษราย จนไมสามารถขัดขืนได หรือทําใหเขาใจวาเราเปนคนอ่ืน 

 3. โดยเจตนา 

 ขอสังเกต 

 อนาจาร = การทําหยาบชาลามกใหเปนที่อับอายโดยที่หญิงไมสมัครใจ หรือโดยการปลอมตัว

เปนสามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปนความผิด ถาทําอนาจาร

กับบุคคลใดแลวบุคคลนั้นไดรับอันตรายหรือถึงแกความตายตองไดรับโทษหนักขึ้น 

 การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปนความผิด

เชนเดียวกันไมวาผูกระทําจะเปนชายหรือหญิงก็ตาม ความผิดทั้งการขมขืน การกระทําชําเราและการ

กระทําอนาจารน้ี ผูกระทําจะไดรับโทษหนักขึ้นกวาที่กําหนดไวอีก 1 ใน 3 หากเปนการกระทําผิดแก 

 1.ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ลือ (ลูกของหลาน) ที่ชอบดวยกฏหมาย 

 2.ศิษยซึ่งอยูในความดูแล ซึ่งไมใชเฉพาะครูที่มีหนาที่สองอยางเดียว ตองมีหนาที่ดูแลดวย 

 3.ผูอยูในความควบคุมตามหนาที่ราชการ 

 4.ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือ ในความอนุบาลตามกฏหมาย 

นอกจากน้ี ยังมีมาตราอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของอีก ไดแก 

 มาตรา 282 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพื่อการอนาจาร

ซึ่งชายหรือหญิง แมผูน้ันจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตหน่ึงปถึงสิบปและปรับต้ังแตสอง

พันบาทถึงสองหมื่นบาทถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป

แตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาป และปรับต้ังแตหกพันบาท

ถึงสามหมื่นบาทถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป 

ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาทผูใดเพื่อ

สนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซึ่งผูตองระวางโทษตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือ

วรรคสาม แลวแตกรณี 
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 มาตรา 283 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระ จัดหาลอไป หรือ พาไปเพื่อการอนาจาร

ซึ่งชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใชอํานาจครอบงําผิดคลองธรรม 

หรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุก ต้ังแตหาสิบปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึง

หมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท ถาการกระทําตามความผิดวรรคแรก เปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาแต

ยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นสี่พัน

บาทถึงสี่หมื่นบาท ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสิบปถึง ยี่สิบป และปรับต้ังแตสองหมื่นบาทถึงสี่

หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต หรือประหารชีวิต ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซึ่งมีผู

จัดหาไป ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือ วรรคสามหรือสนับสนุนในการกระทํา

ความผิดดังกลาว ตองระวางโทษตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณี 

 มาตรา 283 ทว ิผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพื่อการอนาจาร แมผูน้ัน

จะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหนึ่งหมื่นบาทหรือทั้งจําทั้งปรับ ถา

การกระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษ

จําคุกไมเกินเจ็ดปหรือ ปรับไมเกินหน่ึงหมื่นสี่พันบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งพาไป

ตามวรรคแรกหรือวรรคสองตองระวางโทษตามที่บัญญัติในวรรคแรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี 

ความผิดตามวรรคแรก และวรรคสามเฉพาะกรณีที่กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอัน

ยอมความได 

 มาตรา 284 ผูใดพาผูอ่ืนไปเพื่ออนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใช

อํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตหน่ึงป

ถึงสิบปและปรับต้ังแตสองพันบาทถึงหน่ึงหมื่นบาท ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งเปนผูถูกพาไปตามวรรค

แรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปนั้น ความผิดตามมาตรานี้ เปนความผิดอันยอมความได 

 มาตรา 317 ผูใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดามารดา

ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาปและปรับต้ังแตหกพันบาทถึงสาม

หมื่นบาทผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซึ่งถูกพรากวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผู

พรากนั้น ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพื่อหากําไร หรือ เพื่อการอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษ

จําคุกต้ังแตหาปถึงยี่สิบปและปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 
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 มาตรา 318 ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 

ผูปกครองหรือผูดูแล โดยผูเยาวน้ันไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสองปถึงสิบปและ

ปรับต้ังแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือ รับตัวผูเยาวซึ่งถูกพรากตาม

วรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากน้ัน ถาความผิดตามมาตราน้ีไดกระทําเพื่อกําไร หรือเพื่อ

การอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกจชต้ังแตสามปถึงหาป และปรับต้ังแตหกพันบาทถึงสามหมื่น

บาท 

 มาตรา 319 ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 

ผูปกครองหรือผูดูและเพื่อหากําไรหรือเพื่อการอนาจาร โดยผูเยาวน้ันเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษ

จําคุกต้ังแตสองปถึงสิบปและปรับต้ังแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับ

ตัวผูเยาวซึ่งถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากน้ัน 

ผูท่ีจะมีความผิดฐานพรากผูเยาวความผิดน้ันจะตองประกอบดวย 

 1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 

 2. บุคคลที่ถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

 3. ปราศจากเหตุผลอันควร 

 4. โดยเจตนา 

 ขอสังเกต 

 การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กที่อายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของบิดามารดา

ผูปกครอง หรือ ผูดูแลไมวาเด็กน้ันจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

 การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป โดยผูเยาวไมเต็มใจเปนความผิด ผูที่รับซื้อขายตัว

เด็กที่ถูกพรากฯตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูที่พรากฯหรือรับซื้อเด็กที่พรากฯ ไปเปนโสเภณี เปน

เมียนอยของคนอ่ืน หรือเพื่อขมขืน ตองรับโทษหนักขึ้น 

 การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป แมผูเยาวจะเต็มใจไปดวย ถานําไปเพื่อการ

อนาจารหรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขนขืน พาไปเปนโสเภณี 
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คําแนะนําในการไปติดตอท่ีสถานีตํารวจ 

 การแจงความตางๆ 

 เพื่อความสะดวก รวดเร็วและถูกตองตามกฏหมายและระเบียบของทางราชการ เมื่อทานไป

ติดตอที่โรงพัก ทานควรเตรียมเอกสารที่จําเปนติดตัวไปดวยคือ แจงถูกขมขืนกระทําชําเรา หลักฐาน

ตางๆ ที่ควรนําไปแสดงตอเจาหนาที่ตํารวจ คือ เสื้อผาของผูถูกขมขืน ซึ่งมีคราบอสุจิ หรือรอยเปอน

อยางอ่ืนอันเกิดจากการขมขืนและสิ่งตางๆของผูตองหาที่ตกอยูในที่เกิดเหตุ ทะเบียนบานของผูเสียหาย 

รูปถาย หรือ ที่อยูของผูตองหาตลอดจนหลักฐานอ่ืนๆ (ถามี) แจงพรากผูเยาวหลักฐานตางๆ ควรนําไป

แสดงตอเจาหนาที่ตํารวจคือ สูติบัตรของผูเยาว ทะเบียนบานของผูเยาว รูปถายผูเยาวใบสําคัญอ่ืนๆ ที่

เกี่ยวกับผูเยาว (ถามี) 

หมายเหตุ   

ในการไปแจงความหรือรองทกุขตอพนักงานสอบสวนน้ัน นอกจากนําหลกัฐานไปแสดงแลว

ถาทานสามารถพาพยานบุคคลที่รูเห็นหรือเกี่ยวของกับเหตุการณไปพบเจาหนาพนักงานสอบสวนดวย

ก็จะเปนประโยชนแกทาน และพนักงานสอบสวนเปนอยางมาก เพราะจะสามารถดําเนินเร่ืองของทาน

ใหแลวเสร็จไดเร็วขึน้ 

 

เร่ืองที่ 10  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

อาการโดยท่ัวไปของผูปวยโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

• ปสสาวะขัด  

• มีผื่น แผลหรือตุมนํ้าทีอ่วัยวะเพศหรือทวารหนัก  

• มีหนองหรือน้ําหลั่งจากชองคลอดหรือทอปสสาวะ  

• มีอาการคันหรือปวดบริเวณทวาร   

• มอีาการแดงและปวดบริเวณอวัยวะเพศ  

• ปวดทองหรือปวดชองเชิงกราน  

• ปวดเวลามีเพศสัมพันธ  

• ตกขาวบอย  
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โรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีพบบอย  

เริม 

เปนโรคติดเชื้อที่ผิวหนังและเยื่อบุบริเวณปากและอวัยวะเพศเกิดจากเชื้อไวรัสที่มีชื่อวา เฮอรป

ซิมเพลกซ   
 

อาการของเริม 

อาการแรก คือ ปวดแสบรอน อาจมีอาการคัน เจ็บจ๊ีด และมีอาการบวม ตามมาดวยตุมน้ําพอง

ใสเหมือนหยดนํ้าเล็ก ๆ มีขอบแดงในสองสามวันตอมา ตุมน้ํามักแตกใน 24 ชั่วโมง และตกสะเก็ดเปน

แผลถลอกต้ืน ๆ ตุมอาจรวมเปนกลุมใหญและเปนแผลกวาง ทําใหปวดมาก หากรักษาความสะอาด

ไมใหติดเชื้อซ้ําหรือมีหนองแผลที่เกิดจากตุม จะหายเองไดใน 2 ถึง 3 สปัดาห 

            เมื่อมีอาการติดเชื้อคร้ังแรกแลว จะกลับมาเปนผื่นใหมเปนระยะ เน่ืองจากรางกายกําจัดเชื้อไวรัส

ไดไมหมด การกลับมาเปนใหมแตละคร้ังมักมีอาการนอยกวาและเกิดเปนพื้นที่นอยกวา ไมคอยมีไข แต

มักเปนบริเวณใกลๆ กับที่เดิมโดยเฉพาะอวัยวะ 
 

การรักษา 

โรคเริมสามารถหายไดเองโดยไมตองรักษา การใชยาตานไวรัสไมชวยใหหายขาด เพียงชวยลด

ความรุนแรงของโรค ลดความถี่ และลดระยะเวลาทีเ่ปน ชวยใหแผลหายเร็วขึ้น แตในรายที่เพิ่งเร่ิม

แสดงอาการ หรือมีภูมิตานทานบกพรอง หรือไมมแีนวโนมทีแ่ผลจะหายไดเอง ควรไดรับยาตานไวรัส

ที่จําเปนกับโรครวมกับยาปฏิชีวนะ เพือ่ปองการติดเชื้อแบคทเีรียแทรกซอนที่อาจติดตามกับตุมนํ้าที่

แตกออกมา 
 

การเปนเริมคร้ังตอมาจะไมใชเปนการติดเชื้อใหม 

            ผูที่เปนโรคน้ีมาแลวจะมี “อาการเตือน” คือมีตุมนํ้ามากอน 1 ถึง 3 วัน เจ็บเสียวแปลบๆ คัน

ยบุยบิ ปวดแสบปวดรอนในบริเวณโรคเดิม 
 

เคล็ดลับนารูในการดูแลและควบคุมโรคเริม 

• การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ จะทําใหรางกายออนแอ ภูมิตานทานของรางกายลด

นอยลง จึงติดเชื้อไวรัสไดงายขึ้น ถาเปนโรคน้ีอยูแลว ก็จะมีอาการโรคแยลง ระยะเวลาเปน

โรคนานขึน้ หรือกลับมาเปนซ้ําไดบอย 

• อยาปดหรือพันบริเวณแผลเริม ความแหงและอากาศที่ถายเทไดดี จะชวยใหแผลหายเร็วขึ้น 

พยายามซบัและดูแลแผลใหแหงตลอดเวลา 

• ทําความสะอาดแผลเริมที่เกิดจากตุมนํ้าใสแตกดวยนํ้าสบูและนํ้าสะอาดก็เพียงพอแลว 

• อยาแกะสะเก็ดแผลเริม 
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• ถาปวดแผล ใหใชยาระงับปวดทั่วไป 

• เน่ืองจากเชื้อไวรัสน้ีอยูในรางกายโดยไมแสดงอาการอะไร แตสามารถติดตอไดแมวาจะ

ไมมีผื่นโดยเฉพาะที่อวัยวะเพศ การปองกันที่ดีที่สุด คือ ใชถุงยางอนามัยทุกคร้ังกับทุกคน 
 

หนองในแท และหนองในเทียม 

ทั้งสองแบบ ติดตอผานการมีเพศสัมพันธโดยไมสวมถุงยางอนามัย กวาคร่ึงหน่ึงของผูหญิงที่

เปนหนองในแท จะไมมีอาการ หรือมีอาการเพียงเล็กนอย จึงมักไมไดรับการรักษา เชนเดียวกบัหนอง

ในเทียม ผูหญิงมักไมแสดงอาการอาจมีเพียงตกขาวผิดปกติ ปสสาวะแสบเล็กนอย ในบางคร้ัง 

            ในผูชาย หนองในแทมักมีอาการภายใน 3 ถึง 5 วัน หลังสัมผัสเชื้อหนองที่ไหลออกจากทอ

ปสสาวะคลายนมขนหวาน อาการปสสาวะแสบ ขัดมาก หนองในเทียม จะเร่ิมแสดงอาการหลังรับเชื้อ

แลว 1 ถึง 3 สปัดาห หรือบางรายอาจนานเปนเดือน มีอาการแสบที่ปลายทอปสสาวะ ปสสาวะแสบขัด

เล็กนอย บางรายอาจคันหรือระคายเคืองทอปสสาวะ หรือปวดหนวงตรงฝเยบ็ใกลทวารหนัก ลักษณะ

หนองจะซึมออกมาเปนมูกใสหรือมูกขุน  
 

อาการหนองในเพศชาย 

มักเกิดอาการหลังจากไดรับเชื้อแลว 2 ถึง 5 วัน เร่ิมจากระคายเคืองทอปสสาวะ หลังจากนั้นจะ

มีอาการปวดแสบ เวลาปสสาวะ แลวจึงตามดวยหนองสีเหลือง ไหลออกจากทอปสสาวะ 

            ถาไมไดรับการรักษา โรคจะลุกลามไปยังอวยัวะอ่ืนๆ ที่อยูใกลเคียง เชน ตอมลูกหมากอักเสบ 

อัณฑะอักเสบ เปนตน 
 

อาการหนองในเพศหญิง 

            ผูหญิงที่ไดรับเชื้อน้ี จะมีอาการชากวาผูชาย โดยเฉลี่ยจะเกิดอาการหลังไดรับเชื้อแลว 1 ถึง 3 

สัปดาห สังเกตไดจากตกขาวมาก และมีกลิ่นผิดปกติ ปสสาวะแสบขัด เน่ืองจากการอักเสบ ที่ทอ

ปสสาวะ และปากมดลูก 

            ถาไมไดรับการรักษาที่ถูกตอง เชื้อหนองในจะเขาไปทําลายเยื่อบุผิวทอนําไข ทําใหติดเชื้อ

แบคทีเรียชนิดอ่ืนไดงาย และอาจสงผลใหอุงเชิงกรานอักเสบ ปดมดลกูอักเสบ หรือเกิดการอุดตันของ

ทอรังไข ซึ่งทําใหเปนหมัน หรือต้ังครรภนอกมดลกูได 
 

การรักษา 

หนองในแท มีทั้งยาฉีด และยารับประทาน ชวงสั้น ๆ คร้ังเดียว หรือวันเดียว 

          หนองในเทียม ตองรับประทานยา ประมาณ ๑ ถึง ๒ สปัดาห 
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แผลริมออน 

เปนโรคที่ติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเชื้อแบคทีเรีย โรคน้ีติดตอไดงายแตก็สามารถรักษาให

หายขาด โรคน้ีจะทําใหเกิดแผลที่อวัยวะเพศ และตอมน้ําเหลืองที่ขาหนีบโตบางคร้ังมีหนองไหล

ออกมาที่เรียกวา ฝมะมวง   
 

อาการ 

• ผูที่รับเชื้อน้ีจะมีอาการหลังจากรับเชื้อแลว 3-10 วัน  

• อาการเร่ิมตนจะเปนตุมนูนและมีอาการเจ็บ หลังจากน้ัจะมีแผลเล็กๆ กนแผลมีหนอง ขอบ

แผลนูนไมเรียบ มีอาการเจ็บมาก แผลเลก็ๆ จะรวมกนัเปนแผลใหญ  

• แผลจะนุมไมแข็ง  

• จะมีอาการเจ็บแผลมากในผูชาย แตผูหญิงอาจจะไมมีอาการเจ็บ ทําใหเกิดการติดตอสูผูอ่ืน

ไดงาย  

• ตอมนํ้าเหลืองที่ขาหนีบจะโต กดเจ็บ บางคนแตกเปนหนอง 
 

เอชไอวี และ เอดส 

เชื้อเอชไอวี (HIV) เปนไวรัส ยอมาจาก Human Immunodeficiency Virus แปลวา ไวรัสที่ทําให

ภูมิตานทานของรางกายคนนอยลงหรือบกพรอง เชือ้เอชไอวี เปนตนเหตุใหเกดิโรคเอดส (AIDS) ยอมา

จาก Acquired Immunodeficiency Syndrome แปล วา กลุมอาการที่เกิดจากภูมิตานทานของรางกาย

นอยลงหรือบกพรอง ทําใหติดเชื้อโรคตางๆไดงาย โดยปกติเมื่อเชื้อโรคเขาไปในรางกาย ภูมิตานทาน

ของรางกายจะกําจัดเชื้อโรค ทําใหรางกายไมติดเชื้อโรคนั้นๆ การติดเชื้อเอชไอวี ทําใหผูน้ันมีภูมิ

ตานทานนอยลงหรือบกพรอง จึงทําใหผูน้ันติดเชื้อโรคตางๆ ไดงาย  

“ผูติดเชื้อเอชไอวี” คือผูที่ไดรับเชื้อเอชไอวีเอชไอวีแตยังไมแสดงอาการเจ็บปวย   

“ผูปวยเอดส” หมายถึง ผูติดเชื้อเอชไอวีที่ปวยดวยโรคติดเชื้อเอชไอวีฉวยโอกาส เน่ืองจาก

ภาวะภูมิคุมกันบกพรอง การเจ็บปวยดวยโรคฉวยโอกาสในผูติดเชื้อเอชไอวีเกิดจากภาวะภูมิบกพรอง 

สามารถรักษาได  

ผูติดเชื้อเอชไอวี จึงตางจากผูปวยเอดส ผูติดเชื้อเปนผูที่มีเชื้อเอชไอวีในรางกาย ไมมีอาการ

แสดง และยังสามารถใชชีวิตไดตามปกติ  จึงไมมีความจําเปนที่จะตองปฏิบัติตัวกับผูติดเชื้อให

แตกตางจากคนอ่ืน ในประเทศไทยคนสวนใหญมากกวารอยละ 80  ติดเชื้อเอชไอวีจากการมี

เพศสัมพันธที่ไมปองกัน  มีบางสวนติดจากการใชเข็มฉีดยาเสพติดรวมกัน และมีเด็กจํานวนหน่ึงที่ติด

เชื้อจากแมที่มีเชื้อต้ังแตคลอด นอกจากน้ีแลว ยังไมเคยปรากฏวามีใครติดเชื้อจากการอยูบานเดียวกัน 

กินขาว ด่ืมนํ้า  พูดคุย หรือใชชีวิตประจําวันกับผูติดเชื้อเลย 
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เพราะการที่คนจะรับเชื้อเอชไอวีเขาสูรางกายได ตองประกอบดวย 3 ปจจัย  ดังน้ี 
 

1.แหลงท่ีอยูของเชื้อ  (Source) เชื้อเอชไอวีจะอยูในคนเทาน้ัน โดยจะเกาะอยูกับเม็ดเลือดขาว ซึ่งอยูใน

สารคัดหลั่งบางอยาง เชน เลือด นํ้าอสุจิ น้ําในชองคลอด นํ้านมแม   
 

2. ปริมาณและคุณภาพของเชื้อ  (Quality  and  Quantity) ตองมีจํานวนเชื้อเอชไอวีในปริมาณที่มาก

พอ เชื้อตองมีคุณภาพพอ กลาวคือ เชื้อเอชไอวีไมสามารถมีชีวิตอยูนอกรางกายคนได สภาพในรางกาย

และสภาพแวดลอมบางอยางมีผลทําใหเชื้อไมสามารถอยูได เชน กรดในนํ้าลาย กระเพาะอาหาร สภาพ

อากาศรอน ความแหง น้ํายาตางๆ 
 

3. ชองทางการติดตอ  (Route of transmission) เชื้อเอชไอวีจะตองถูกสงผานจากคนที่ติดเชื้อไปยังอีก

คนหน่ึง เชื้อจะตองตรงเขาสูกระแสเลือดของผูที่รับเชื้อ โดยผานการมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน การใช

เข็มฉีดยาเสพติดรวมกัน และจากแมสูลูก 

 

กิจกรรมทายบทท่ี 2 

1. ใหผูเรียนเขียนเรียงความส้ัน ๆ เลาถึงความรูสึกที่เกิดขึน้กับตัวเองเม่ือเห็นความเปล่ียนแปลงทางรางกาย และการหา

ทางออก 

2. แบงกลุมผูเรียน ใหแตละกลุมศึกษาปญหาที่เกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลงทางอารมณและจิตใจของวัยรุน และ

แนวทางการแกปญหา และใหแตละกลุมนําเสนอหนาช้ันเรียนพรอมอภิปรายรวมกัน 

3. ใหผูเรียนแบงกลุม แสดงบทบาทสมมุติ ในเรื่องการใหคําปรึกษาแกเพ่ือนที่ตองการคุมกําเนิด 
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บทท่ี 3 

การดูแลสุขภาพ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูในเรือ่งคุณคาของอาหารตามหลักโภชนาการ รูจักวิธีการถนอมอาหารเพือ่คงคุณคา

สําหรับการบริโภค ตลอดจนวางแผนการดูแลสุขภาพตามหลักการและวิธีการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ 

รูปแบบตางๆ ของกิจกรรมนันทนาการ เพื่อใหเกิดผลดีกับรางกาย 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูเร่ืองของคุณคาอาหารตามหลักโภชนาการ และวิธีการถนอมอาหาร 

2. เรียนรูวิธีการวางแผนในการดูแลสุขภาพตามหลักและวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

3. เรียนรูเร่ืองรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญและคุณคาของอาหาร และโภชนาการ 

 เร่ืองที่ 2  การเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

 เร่ืองที่ 3  วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 

 เร่ืองที่ 4  ความสําคัญของการมีสุขภาพดี 

 เร่ืองที่ 5  หลักการดูและสุขภาพเบื้องตน 

 เร่ืองที่ 6  ปฏิบัติตนตามหลักสุขอนามัยสวนบุคคล 

 เร่ืองที่ 7  คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 

 เร่ืองที่ 8  หลักการและวิธีออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 เร่ืองที่ 9  การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายรูปแบบตางๆ 

 เร่ืองที่ 10  ความหาย ความสําคัญของกิจกรรมนันทนาการ 

เร่ืองที่ 11  ประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ 
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บทที ่3 

การดแูลสุขภาพ 

 

เร่ืองท่ี   1   ความหมาย ความสําคัญและคุณคาของอาหาร และโภชนาการ 
 

 ความหมายของอาหาร 

   อาหาร หมายถึง สิ่งที่มนุษย และสัตวกินด่ืมเขาไปแลวบํารุงรางกายใหเจริญเติบโต 

และดํารงชีวิต รวมทั้งสิ่งที่ตนไมดูดเขาไปหลอเลี้ยงสวนตาง ๆ ของตนไมใหเจริญเติบโตดํารงอยู 

  รางกายของคนเราตองการอาหาร เพราะอาหารเปนสิ่งจําเปนตอรางกาย คือ เพื่อบําบัด

ความหิว และเพื่อนําสารอาหารไปสรางสุขภาพอนามัย จนถึงการพัฒนาการทางสมอง 

  สําหรับทางดานจิตใจนั้น คนเรารับประทานอาหารเพื่อสนองความอยาก สราง

สุขภาพจิตที่ดี อาหารคือ สิ่งที่รับประทานเขาไปแลวกอใหเกดิประโยชนแกรางกายในดานตางๆ เชน 

ใหกําลังและความอบอุน เสริมสรางความเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ ตลอดจนทําใหอวัยวะ

ตางๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกติ 

  โภชนาการ คือ วิทยาศาสตรแขนงหน่ึงเกี่ยวกับการจัดอาหาร เพื่อใหไดประโยชนแก

รางกายมากที่สุด โดยคํานึงถึงคุณคาของอาหาร วัย และสภาพรางกายของผูที่ไดรับอาหารน้ันๆ ดวย 

 

   ประโยชนและคุณคาของอาหาร 

   อาหารเปนสารวัตถุดิบที่รางกายนํามาผลิตเปนพลังงาน รางกายนําพลังงานที่ไดจาก

อาหารไปใชในการรักษาสภาวะทางเคมี และนําไปใชเกี่ยวกับการทํางานของระบบตาง ๆ เชน การ

ไหลเวียนโลหิต การเคลื่อนที่ของอากาศเขาและออกจากปอด การเคลื่อนไหวของรางกาย การออกกําลัง

กาย และการทํากิจกรรมตาง ๆ  
 

  ประเภทและประโยชนของสารอาหาร   

  ในทางโภชนาการไดแบงอาหารตามสารอาหารออกเปน 6 ประเภทใหญ ดังน้ี  

  1.  คารโบไฮเดรต  เปนสารอาหารประเภทแปงและนํ้าตาล ซึ่งสวนใหญไดจากการ

สังเคราะหแสงของพืช ไดแก แปง และน้ําตาล คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย 

โดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม จะสลายใหพลังงาน 4 กโิลแคลอรี (K.cal) 

 ประโยชน คารโบไฮเดรต   

 (1) ใหพลงังานและความรอนแกรางกาย 

 (2)  ชวยในการเผาผลาญอาหารจําพวกไขมัน เพื่อใหรางกายสามารถนําไปใชได 

 (3)  กําจัดสารพิษที่เขาสูรางกาย 
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 (4)  ทําใหการขับถายเปนไปตามปกติ 

 ความตองการคารโบไฮเดรต ในวันหน่ึงๆ คนเราตองการใชพลังงานไมเทากัน

ขึ้นอยูกับขนาดของรางกาย อายุ และกิจกรรม 

 

  2.  โปรตีน  เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกายของสิ่งที่มีชีวิต ซึ่งประกอบดวยธาตุ

สําคัญๆ คือ คารบอน โฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน นอกจากน้ียังมีธาตุอ่ืนอีกดวย 

 ประโยชนโปรตนี 

 (1) ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 

 (2) ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย โดยโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กโิล

แคลอรี เด็กทารกถาไดรับโปรตีนนอยจะมีผลทําใหสมองไมพัฒนา ทําใหรางกายแคระแกรน สติปญญา

ตํ่า 

 (3) ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมออนเพลีย 

 (4)  ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 

 (5)  เปนสารที่จําเปนในการสรางฮอรโมน และเอนไซม และเปนสวนประกอบที่

สําคัญของเม็ดเลือดแดง 

 

 ผลเสียท่ีเกิดจากการท่ีรางกายขาดโปรตีน 

 (1) ทําใหตัวเล็ก ซูบผอม 

 (2)  การเจริญเติบโตชะงัก 

 (3)  กลามเน้ือออนปวกเปยก 

 ถารางกายขาดโปรตีนอยางมาก จะทําใหเกิดโรคอวาฮิออกกอร (Kwashiorkor)  

ตับบวม ผมสีออน เฉยเมยไมมีชีวิตชีวา แหลงอาหารของโปรตีนที่รางกายไดรับจากเน้ือสัตว เคร่ืองใน 

สัตว ไข นม ถั่ว และผลิตภัณฑจากถั่ว โปรตีนที่รางกายตองการไดรับ เมื่อถูกยอยดวยเอนไซมจะได

กรดอะมิโน 
 

  3.  ไขมนั (Lipid Fat) เปนสารอาหารที่มีธาตุที่องคประกอบที่สําคัญ คือ คารบอน 

ไฮโดรเจน และออกซิเจนคลายกับคารโบไฮเดรต แตสัดสวนที่ตางกัน ไขมันประกอบดวยกรดไขมัน

และกรีเซอรอล 

 (1)  กรดไขมัน (Fatty acid) แบงออกตามจุดหลอมเหลวได 2 ประเภท คือ 

• กรดไขมันชนิดอิ่มตัว (Saturated fatty acid) เปนกรดไขมนัที่มจุีดหลอมเหลว

สูงมีจํานวนธาตุคารบอน และธาตุไฮโดรเจนในโมเลกุลคอนขางสูง ไดแก กรดลอริก กรดโมรีสติก  

กรดปาลมติก กรดสเตียริก กรดไขมันชนิดอ่ิมตัวสวนมากจะไดจากสัตวและมะพราว 
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• กรดไขมันชนิดไมอิ่มตัว (Unsaturated fatty acid) เปนกรดไขมนัที่มีจุด

หลอมเหลวตํ่า ในหน่ึงโมเลกุลประกอบดวยธาตุคารบอน และธาตุไฮโดรเจนในปริมาณตํ่า 

 กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว สวนมากไดจากไขมันของสัตวเลือดเย็น นํ้ามันตับปลา 

และไขมันจากพืช กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวมีกลิ่นเกิดขึ้นไดงาย เน่ืองมากจากตัวกับออกซิเจนในอากาศ

ไดงาย วิธีแกทําไดโดยใหทําปฏิกิริยากับไฮโดรเจน ซึ่งเปนหลักของการทําเนยเทียม 

 กรดไขมันที่รางกายตองการ เปนกรดไขมันที่รางกายไมสามารถสังเคราะหขึ้นได 

จึงตองรับจากภายนอก ซึ่งไดรับมากพืช เปนกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว เชน 

  กรดโอเลอิก (C17H33 COOH) ไดจากนํ้ามันมะพราว ถั่วลิสง 

  กรดไลโนเลอิก (C17H19 COOH) ไดถั่วลิสง นํ้ามันรํา นํ้ามันดอกคําฝอย 

 ประโยชนของกรดไขมันชนิดอิ่มตัวตอรางกาย คือ 

 (1) ชวยทําใหรางกายมีสุขภาพดี 

 (2) ชวยสรางความเจริญเติบโตในเด็ก 

 (3) ชวยทําใหผิวพรรณงดงาม 

 (4) ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด  

 แตถารายกายขาดไขมันจะทําใหรางกายเจริญเติบโตไดไมเทาที่ควร และมีผิวหนัง

อักเสบ ไขมันเปนสารอาหารที่ใหพลังงานสูง โดยไขมัน 1 กรัม จะใหพลังงาน 9 กิโลคาลอร่ี และ

นอกจากนี้ ยังชวยใหรางกายดูดวิตามินเอ ดี อี เค ไปใชในรางกายไดดวย ถารางกายขาดไขมันจะทําให

รางกายขาดวิตามิน เอ ดี อี และเค 

 (2)  คอเรสเตอรอล (Cholesterol) เปนกรดไขมันอ่ิมตัวที่พบมากในไขแดง มันสมอง

สัตว มีความสามารถในการละลายไมดี ฉะนั้นเมื่อบริโภคเขาไปในปริมาณมาก จะทําใหเกิดการอุดตัน

ในเสนเลอืดทาํใหเสนเลือดตีบตัน และเปนสาเหตุทาํใหเกิดโรคหลอดโลหิตแขง็ตัว โรคความดันโลหิต

สูง ฯลฯ เพื่อลดปริมาณคอเรสเตอรอลในเสนเลือด ควรเลือกบริโภคอาหารที่มีไขมันตํ่า และควรงดเวน

การบริโภคไขแดง ไขมันจากสัตว โดยเฉพาะมันสมองสัตว 

 (3) ไตรกลีเซอรไรด หมายถึง ไขมันที่เกิดขึ้นจากปฏิกิริยาเคมีระหวางไขมัน กับ

กลเีซอรอล 

 ขอควรจํา 

 (1) กรดไขมันชนิดอ่ิมตัว จุดหลอมเหลวจะสูงขึ้นตามจํานวนอะตอมของคารบอน 

ไฮโดรเจนใน 1 โมเลกลุ 

 (2) กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว เมื่อคารบอนเทากัน จุดหลอมเหลวจะสูงขึ้น เมื่อมี

อะตอมของไฮโดรเจนสงูขึน้ 
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  4.  วิตามนิ (Vitamin) เปนสารซึ่งมีความจําเปนตอรางกาย เพราะสามารถทําใหรางกาย

ทํางานไดเปนปกติ ฉะนั้นวิตามินไดจากอาหาร เพราะรางกายไมสามารถสรางหรือสังเคราะหขึ้นได 

 วิตามนิ แบงไดเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ 

 

(1) วิตามินท่ีละลายไดในนํ้ามันหรือไขมัน ไดแก วิตามินซี วิตามินพวกน้ีสลายตัว

ไดงาย เมื่อถูกแสงความรอน ฉะนั้น จึงไมมีการสะสมในรางกาย ถารางกาย

รับเขาไปมากเกินไปจะทําใหเกิดผลเสียได คือ เกิดอาการแพ 
 

 (2)  วิตามินท่ีละลายไดในนํ้า ไดแก วิตามินบี วิตามินซี วิตามินพวกน้ีสลายตัวได

งาย เมื่อถูกแสงความรอน ฉะนั้น จึงไมมีการสะสมในรางกาย ถารางกายมีมากเกินไปจะถูกขับออกมา

ทางปสสาวะหรือทางเหงื่อ 

  1.  วติามนิเอ พบในอาหารประเภทเน้ือ นม ไขแดง เนย นํ้ามันตับปลา พืชผัก 

และผลไม ตลอดจนผลไมที่มีสีเหลือง เชน มะละกอ ฟกทอง มีประโยชน คือ 

• ชวยรักษาสุขภาพทางตาใหปกติ 

• ชวยสรางเคลือบฟน 

• ชวยทําใหผิวหนังสดชื่นไมตกสะเก็ด 

 ผลเสีย  ของการรับประทานวิตามินเอ มากเกินไป จะทําใหเกิดอาการคลื่นไส ผม

รวง และคนัตามผิวหนัง 

  2.  วิตามินดี ไดจากสารอาหารจําพวกน้ํามันตับปลา ไขแดง เนย และจาก

แสงแดดซึ่งรางกายสังเคราะหขึ้น ประโยชนคือ 

• ควบคุมปริมาณของแคลเซียมในโลหิต 

• ชวยปองกันโรคกระดูกออน 

• ชวยทาํใหกระดูกและฟงแขง็แรง 

 ผลเสีย  เมื่อรับประทานวิตามินดีมากเกินไป จะทําใหเกิดอาการคลื่นไส นํ้าหนัก

ตัวลดลงปสสาวะบอย ทองผูก ทําใหแคลเซียมในเลือดสูง 

  3.  วิตามินอี พบในนํ้ามันพืชตางๆ เชน เมล็ดขาว ผักใบเขียวจัด ถั่ว นม มี

ประโยชนคือ 

• ปองกันการเปนหมันและการแทงลูก 

• ปองกันกลามเน้ือเห่ียวลีบไมมีแรง 

• ชวยทําใหเซลลเม็ดเลือดแดงไมถูกทําลายไดงาย 
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  4.  วติามนิเค ไดจากการสังเคราะหจากแบคทีเรียในลําไส ไดจากอาหารสี

เขียว สีเหลือง เชน ดอกกะหล่ํา กะหล่ําปลี ถั่วเหลือง มะเขือเทศ มีประโยชน คือ ชวยสรางโปรทอมบิน 

ซึ่งตับเปนผูผลิตและทําใหเลือดแข็งตัว ถารางกายเกิดการขาดแคลนวิตามินเค จะทําใหเสียเลือดมาก 

เพราะเลือดแข็งตัวไดชา ทารกที่เกิดใหมไมมีแบคทีเรียในลําไสที่ผลิตวิตามินเค ถามีบาดแผลจะทําให

เสยีเลอืดมากถงึตายได 
 

  5.  วิตามินบี 1 (Thiamine) พบมากในขาวซอมมือ เน้ือสัตว ถั่วเหลือง เห็ดฟาง 

เมล็ดงา รําขาว ยีสต ผักใบเขียว ถาขาดวิตามินบี 1 จะทําใหเกิดโรคเหน็บชา เบื่ออาหาร หงุดหงิด 

 

  6.  วิตามินบี 2 (Riboflavin) มีมากในตับ ไต หัวใจ ไขปลา ไขขาว นํ้ามัน ถั่ว ผัก

ยอดออน ถาขาดวิตามินบี 2 จะทําใหเกิดโรคปากนกกระจอก ผิวหนังเปนผื่นแดง ปวดศีรษะ 

   หนาที่ของวิตามินบี 2 คือ 

• ชวยสรางเม็ดโลหิตแดง 

• ชวยเผาผลาญอาหารพวกโปรตีน คารโบไฮตีน 

• ชวยบํารุงผิวหนัง 

 

  7.  วิตามินบี 12  (Cobalmine) พบมากในนม เนยแข็ง ไข หอย ปลารา กะป มี

ประโยชนคือ ชวยรักษาระบบประสาท และปองกันโรคโลหิตจาง 

 

  8.  วิตามินซี (Ascorbic acid) พบในพืชผักสด และผลไมที่มรีสเปร้ียว และพืช

กําลังงอก เชน ถั่วงอก ยอดตําลึง มีประโยชนคือ 

• ปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน 

• ปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน 

• ชวยทําใหผนังของโลหิตแข็งแรง 

• ชวยในการดูดซมึอาหารอ่ืน 

• ชวยให รางกายสดชื่นไมออนเพลีย 

• ชวยในการตอกระดูกและรักษาแผล 

 

  5.   เกลือแร (Mineral Salt) เปนสารอาหารที่ไมไดใหพลังงานแกรางกายแตชวย

เสริมสรางใหเซลลหรืออวัยวะบางสวนของรางกายทนทานไดเปนปกติ เชน 

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

  1.   เปนสวนประกอบที่สําคัญของกระดูกและฟน 

  2.   ชวยควบคุมการทํางานของหัวใจและระบบประสาท 



 71 

  3.   ชวยทําใหเลือดเกิดการแข็งตัว 

 ถารางกายขาดแคลเซียมทําใหเกิดโรคกระดูกออน มีอาการชัดเพราะแคลเซียมใน

เลือดไมพอและทําใหเลือดไหลหยุดชาเมื่อมีบาดแผล 

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

ผักโขม ผักบุง มีประโยชน คือ 

  1.  เปนสวนประกอบสาํคญัของเมด็โลหิตแดง 

  2.  ปองกันโรคโลหิตจาง หญิงมีครรภ หรือมีประจําเดือน ควรไดรับธาตุเหล็ก

มาก เพื่อไปเสริมและสรางโลหิตที่เสียไป 

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

ชวยใหตอมธัยรอยดผลิตฮอรโมนขึ้นเพื่อใหควบคุมการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย เด็กที่ขาด

ไอโอดีนจะไมเจริญเติบโตจะเปนเด็กแคระแกรน ยาบางอยางและผักกะหล่ําปลีจะขัดขวางการทํางาน

ของฮอรโมนไทรอกซนิ 

 (4)  โปแตสเซียม (Potassium) พบในเน้ือ นม ไข และผักสีเขียว มีประโยชน คือ 

ควบคุมการทํางานกลามเนื้อ และระบบประสาท 
 

  6.  นํ้า (Water) เปนสารอาหารที่สําคัญที่สุดสิ่งมีชีวิตจะขาดเสียมิได โดยรางกายเรามี

นํ้าเปนองคประกอบอยูประมาณ 70 % ของนํ้าหนักตัว 

 ประโยชนของนํ้า 

 (1) ชวยทําใหผิวพรรณสดชื่น 

 (2)  ชวยหลอเลี้ยงอวัยวะสวนตางๆ ที่มีการเคลื่อนไหว 

 (3)  ชวยขับของเสียออกจากรางกาย 

 (4)  ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกาย 

 (5)  ชวยยอยอาหารและลําเลียงอาหาร 

 สัดสวนของสารอาหารท่ีรางกายตองการ 

 (1)  ความตองการพลังงานของรางกายในแตละวันจะมากหรือนอยในแตละบุคคล

ขึ้นอยูกับ 

• เพศ  กลาวคอื เพศชายสวนมากตองการมากกวาเพศหญิง 

• วัย กลาวคอื  วัยรุนมคีวามตองการพลงังานมากวาวัยเด็กและวัยชรา 

• อาชีพ กลาวคือ ผูมีอาชพีไมตองใชแรงงานจะใชพลังงานนอยกวาผูใชแรงงาน 

• นํ้าหนักตัว กลาวคือ ผูมีนํ้าหนักตัวมากจะใชพลงังานมากกวาผูมีนํ้าหนักตัวนอย 

•  อุณหภูมิ กลาวคือ ผูที่อยูในบริเวณภูมิอากาศหนาว จะใชพลงังานมากกวาผูอาศัย

ในบริเวณภูมิอากาศรอน โดยปกติในวัยเรียนพลังงานที่จะใชปริมาณ 44 แคลลอร่ี ตอกิโลกรัมตอวัน 
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 (2) บุคคลที่ตองการลดความอวน แตไมตองการอดอาหาร จะทาํไดโดยลด

สารอาหารบางอยางที่ใหพลังงานสูง และกินสารอาหารอ่ืนแทน นั้นคือควรลดคารโบไฮเดรต และ

ไขมัน เพราะอาหาร 2 อยางน้ีใหพลังงานสูง 

 (3) การบริโภคอาหารตามหลักของโภชนาการ คือ จะตองบริโภคอาหารให

ครบถวนตามรางกายตองการและในปริมาณที่พอเหมาะ โดยเฉพาะสารอาหารใหพลังงาน เชน 

• คารโบไฮเดรต ควรไดรับ 2-3 กรัม/น.น. 1 Kg/วัน 

• โปรตีน ควรไดรับ 1 กรัม/น.น. 1 Kg/วัน สําหรับเด็กทารก และสตรีมีครรภ

ควรจะไดรับปริมาณโปรตีนสูงกวาคือควรรับ 2-3 กรัม/น.น. 1 Kg/วัน 

• ไขมัน ควรไดรับ 2 กรัม/น.น. 1 Kg/วัน สําหรับประเทศหนาวควรไดรับ

สารอาหารน้ีในปริมาณที่สูงขึ้นอีก เพื่อนําไปใชกอใหเกิดพลังงาน 

 (4)  โปรตีนที่มีคุณภาพสูง หมายถึง อาหารโปรตีนที่มีกรอมิโนที่จําเปนตอรางกาย

ทั้ง 8 ชนิด และอยูในสัดสวนที่พอเหมาะที่รางกายจะนําไปใชประโยชนไดเต็มที่ อาหารที่ใหโปรตีน

ครบ 8 อยาง คือ อาหารจากสัตว 

 

 

เร่ืองที่ 2  การเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

 อาหารที่เกิดประโยชนตอรางกายอยางเต็มที่ จะตองเปนอาหารที่มีโภชนาการสูง ซึ่งหมายถึง

อาหารที่สารอาหารที่รางกายตองการครบทุกชนิด และมีปริมาณพอเพียงกับความตองการของรางกาย 

ดังน้ันอาหารที่นํามารับประทานทุกมื้อ ควรประกอบไปดวยอาหารจากอาหารหลักครบทั้ง 5 หมู 

 

อาหาร ประโยชน 

อาหารหมูท่ี 1 โปรตีน ไดแก เน้ือสัตวตาง ๆ ถั่ว

ชนิดตาง ๆ อาหารหมูที่ 1 มีความสําคัญมาก 

เสริมสรางบาํรุงรางกายใหเติบโต ซอมแซมอวัยวะ

สวนที่สึกหรอใหเปนปกติ 

อาหารหมูท่ี 2 คารโบไฮเดรต ไดแก ขาว อาหาร

จําพวกแปงตาง ๆ 

ทําใหรางกายมีกําลังที่จะทํางาน และทําใหรางกาย

อบอุน 

อาหารหมูท่ี 3 ไขมัน เชน นํ้ามันหมู นํ้ามัน

มะพราว และนํ้ามันพืชตาง ๆ  

ทําใหรางกายอบอุน มีกําลังทํางาน 

อาหารหมูท่ี 4 เกลือแร ไดแก เกลือสินเธาว เกลือ

ทะเล เกลอืผสมไอโอดีน อาหารทะเล 

ชวยควบคุมกระบวนการตาง ๆ ในรางกาย และชวย

ปองกันโรคบางชนิด เชน  โรคเออ โรคคอพอก 

อาหารหมูท่ี 5 วิตามิน ไดแก ผัก ผลไมตาง ๆ ที่มี

สีเขียว 

ชวยบํารุงผิวหนัง ตา เหงือก ฟน มีอนุพันธุตาน

มะเร็ง บํารุงกระดูก ชวยใหระบบขับถายดี 
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อาหาร ประโยชน 

นํ้าดื่ม น้ําเปนสิ่งจําเปนแกรางกาย ถารางกายขาด

นํ้าจะทําใหเสียชีวิตได 

ทําใหรางกายสดชื่น ชวยนําสารอาหารไปสูสวน

ตาง ๆ ของรางกาย และขับถายของเสียที่รางกายไม

ตองการออกจากรางกาย ชวยทําใหอุณหภูมิใน

รางกายมีความสมดุล 

   

 หลักการเลือกบริโภคอาหาร 

  1.   รับประทานอาหารใหไดสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการ (รับประทาน

อาหารหลกั 5 หมูใหครบ ในแตละวัน 

  2.  ตองไมรับประทานอาหารมากเกินไป หรือรับประทานอาหารนอยเกินไป แตละคน

ตองการอาหารในปริมาณที่ไมเทากัน ขึ้นอยูกับอายุ ขนาดของรางกาย การใชแรงงาน และเพศ 

  3.  คนที่ชางเลือกในการรับประทานอาหาร ต องระมัดระวังมากขึ้น เพราะถารับประทาน

แตอาหารที่ตนชอบ อาจทําใหเปนโรคขาดสารอาหารบางอยางได 

  4.  เลือกรับประทานอาหารที่สดสะอาด อยาเลือกซื้ออาหารตามคําโฆษณา ควรคํานึงถึง

คุณคาที่ไดรับจากอาหารดวย 

   ในการดูและสุขภาพตนเองของนักศึกษานั้น ควรสนใจเร่ืองน้ําหนักของรางกายของ

ตนเองดวย เพราะการมีนํ้าหนักมากไปจะทําใหเปนโรคอวน น้ําหนักนอยไปจะทําใหผอมการที่มีรูปราง

อวนหรือผอมผิดปกติ ยอมีผลตอสุขภาพทําใหมีโอกาสเปนโรคไดงาย คนอวนอาจเปนโรคหัวใจ คน

ผอมอาจเปนวัณโรคหรือมีพยาธิ นอกจากน้ียังมีผลตอสุขภาพจิตเพราะเกิดความกังวลไมสบายใจที่

เพื่อนลอ 

 

   อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง  

  อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง คือ อาหารที่รับประทานอาหารเขาไปแลวไมมีประโยชนและอาจ

เกิดโทษแกรางกาย แยกไดเปนขอ ๆ คือ 

  1.  อาหารที่ไมสะอาด ไดแก อาหารที่มีแมลงวันตอม 

  2.   อาหารที่เปนพิษ ไดแก อาหารที่มีสารพิษเจือปน เชน ผักที่มียาฆาแมลง ถั่วลสิงทีม่ ีเชื้อรา 

  3.  อาหารปลอมปน ไดแก อาหารที่ผูขายใสสารอ่ืนลงไป เพื่อลดตนทุนในการผลิตหรือ

เพื่อปรุงแตงสีและรสชาติใหนากินขึ้น เชน นํ้าสมสายชูปลอม ขนมที่ผสมสียอมผา นํ้าปลาที่เจือสี 

ลูกชิ้นที่ใสสารบอแรกซ 

  4.  อาหารที่เสื่อมคุณภาพ ไดแก อาหารกระปองที่หมดอายุ หรืออาหารที่มีกลิ่นบูดเนา 

  5.  อาหารที่ไมมีประโยชน ไดแก ของหมักดอง นํ้าอัดลม 
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  ปริมาณและคุณคาอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

  ความตองการปริมาณอาหารแตละชนิดของรางกายขึ้นอยูกับวัย อาชีพ และสภาพของ

รางกาย เชน เด็กตองการอาหารประเภทโปรตีนมากกวาผูใหญ ผูใชแรงงานตองการอาหารประเภท           

คารโบไฮเดตรมาก หรือพวกที่อยูในเขตหนาวตองการอาหารประเภทไขมันมาก เปนตน อยางไรก็ตาม

มีหลักงายๆ คือ รับประทานอาหารที่เพียงพอและใหครบทุกประเภทของสารอาหาร 

 

  ขอแนะนําเพิ่มเติม 

  1.  ควรรับประทานอาหารทะเล อยางนอยสัปดาหละ 2-3 คร้ัง 

  2.  ควรรับประทานไขสุกเพราะยอยงาย 

  3.  ควรหุงขาวแบบไมเช็ดน้ําเพื่อรักษาวิตามิน 

  4.  ควรรับประทานน้ํามันพืชเพราะไมทําใหเกิดไขมนัในเสนเลอืด 

  5.  ควรรับประทานผักสดมากกวาผักที่สุกแลว แตควรลางสะอาด ปราศจากสารพิษ 
 

 

เร่ืองที่  3  วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 

 

 การถนอมอาหาร  

    การถนอมอาหาร หมายถึง วิธีการรักษาอาหารมิใหเสือ่มสภาพเร็วเกินไป และเก็บไวได

นาน การถนอมอาหารมีหลักการสําคัญ คือ ทําลายจุลินทรียบางชนิด หรือทําใหจุลินทรียไมสามารถ

เจริญเติบโตได หรือทําใหเอนไซมในอาหารทํางานไดชาลง หรือหยุดชะงัก 

 

 วิธีการถนอมอาหาร 

     1. การทําแหง คือ การทําไมใหมีน้าํในอาหาร จุลินทรียไมสามารถเติบโตไดในสภาวะขาด

น้ํา ไดแก การตากแหง การอบแหง อบ รมควัน อาหารที่ถนอมดวยวิธีการทําแหง เชน กลวยตาก ปลา

แหง กุงแหง เปนตน 

    2. การหมักดอง คือ ใชเกลือและกรดแลกติน ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียทีท่ํา

ใหอาหารบูดเนา การดองมีทั้งดอกเปร้ียว ดองเค็ม ดองหวาน เชน ผักกาดดองไขเค็ม ผลไมแชอ่ิม 

     3. การใชความรอน คือ การใชความรอนทําลายจุลินทรีย โดยทําใหอาหารสุขเก็บไวไดนาน 

เชน หมูแผน หมูหยอง เปนตน 

    4. การจัดอาหารใสขวด หรือกระปอง คือ การนําอาหารมาอัดใสขวด หรือกระปอง ทีป่ดฝา

แนนสนิท เพือ่ปองกันไมใหจุลินทรียเขาไปทําปฏิกิริยากับอาหารภายในขวด หรือกระปองได โดยใช
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ความรอนทําลายเชือ้โรคทีติ่ดมากับอาหารผัก ผลไม และกระปองหรือขวดเสียกอนทําการบรรจุ ไดแก

อาหารกระปอง ปลากระปอง ผลไมกระปอง เปนตน  

    5. การแชเย็น คือ การนําอาหารไปเก็บไวในทีท่ี ่มีอุณหภูมิต่ ําจนจุลินทรียไมสามารถ

เจริญเติบโตได เชน เน้ือสัตวที่ไวในหองเย็น เปนตน 

    6. การฉายรังสี เปนการฉายรังสีแกมมาลงไปในผัก ผลไม และเมล็ดพันธุ การฉายรังสีจะ

ทําลาย เอนไซมในอาหาร ยับยัง้การสุกและงอกได นอกจากนีย้ังทําลายไขแมลง พยาธิ จุลินทรีย จึงทํา

ใหอาหารเก็บไวไดนาน 

 

            ประโยชนของการถนอมอาหาร 

    1. เพื่อเก็บรักษาอาหารไวรับประทานไดนาน ๆ 

    2. เพื่อเก็บรักษาอาหารไมใหเนาเสียขณะทําการขนสง 

    3. ประหยัดคาใชจายในการเลือกซือ้อาหาร และสามารถนําอาหารไปรับประทานในแหลง

ที่มีอาหารสดได 

 

 

เร่ืองที่ 4  ความสาํคัญของการมีสุขภาพดี 

 สุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิตมีความสัมพันธตอกันโดยจะเชื่อมโยงไปสูสุขภาพทางจิต

วิญญาณ สุขภาพเปนองครวมของรางกาย จิตใจและวิญญาณ องครวมสุขภาพทั้ง 3 ประการ จะสงผลทํา

ใหมีสุขภาพดังน้ี 

  1. ถากายนําจิต จะทําใหกายดี จิตก็จะดีดวย เชน ถาหิวแลวเรากินขาวอ่ิมแลวอารมณจะดี 

สามารถคิด และมีแรงทํางาน 

  2. ถาจิตนํากาย จะทําใหจิตดี และนํากายไปดี ถาเรามีอารมณที่ดีไมหงุดหงิดโมโหงาย 

สภาพรางกายก็จะไมรูสึกเจ็บปวย 

  3. การดํารงชีวิตอยูในสังคม จิตนํากายไปสูสังคมที่อยูรอบขาง ถาสังคมดีก็จะนําพาใหจิต

และกายดีไปดวย 

  องคประกอบทั้ง 3 สวนมีความสําคัญ และมีคุณคาตอสุขภาพกาย คือ มีสุขภาพรางกายที่

สมบูรณแข็งแรง มีจิตใจที่เขมแข็ง และอยูในสังคมอยางมีความสุข 

  1.  สุขภาพทางกาย (Physical Health) หมายถึง สภาพที่ดีของรางกายกลาวคือ อวัยวะตาง ๆ 

อยูในสภาพที่ดีมีความแข็งแรงสมบูรณ ทํางานไดตามปกติ และมีความสัมพันธกับทุกสวนอยางดี ซึ่ง

สามารถกอใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 
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ลักษณะของสุขภาพท่ีดีทางกาย   ประกอบดวย 

   (1)   รางกายมีความสมบูรณและแข็งแรง 

   (2)   ระบบตาง ๆ อวัยวะทุกสวนทํางานเปนปกติและมีประสิทธิภาพ 

   (3)   รางกายเจริญเติบโตในอัตราปกติ และมีความสัมพันธกับความเจริญงอกงาม

ทางดานอ่ืน ๆ 

   (4)   รางกายแข็งแรง สามารถทํางานไดนาน ๆ ไมเหนื่อยเร็ว 

   (5)   การนอนหลับและการพักผอนเปนไปตามปกติ ต่ืนขึ้นมาดวยความสดชื่นแจมใส 

   (6)   ฟนมีความคงทนแข็งแรง และมีความเปนระเบียบสวยงาม 

   (7)   หูและตามีสภาพที่ดี สามารถรับฟงและมองเห็นไดดี 

   (8)   ผิวหนังมีความสะอาดเกลี้ยงเกลา สดชื่นและเปลงปลัง่ 

   (9)   ทรวดทรงไดสดัสวน 

   (10) ปราศจากความออนแอและโรคภัยไขเจ็บใด ๆ 

   การมีสุขภาพกายที่ดี ไมมีโรค มีความคลองแคลว มีกําลังในการทํางานไมเหนื่อยงาย

ซึ่งสิ่งเหลานี้ จะทําใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข หากบุคคลใดมีสภาวะ

รางกายที่ไมสมบูรณ เชน เปนไข ปวดทอง ปวดศีรษะบอยๆ ก็จะขัดขวางตอการดําเนินชวีติประจําวัน 

และสงผลตอสุขภาพจิตของบุคคลน้ัน รวมถึงครอบครัวดวย 

  2.  สุขภาพทางจิต (Metal Health) หมายถึง สภาพจิตใจที่สามารถควบคุมอารมณ ทําจิตใจ

ใหเบิกบานแจมใส ปรับตัวเขากับสังคม และสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุข สุขภาพทางจิตที่ดียอมมีผล

มาจากสุขภาพทางกายที่ดีดวย 

  ลักษณะของสุขภาพท่ีดีทางจิตใจ ประกอบดวย 

(1) สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอม 

   (2)  มีความกระตือรือรน ไมเหน่ือยหนายทอแทใจ หรือหมดหวังในชีวิต 

    (3)  มีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณไดดี 

    (4)  ไมมีอารมณเครียดจนเกินไป มีอารมณขันบางตามสมควร 

    (5)  มีความรูสึกและมองโลกในแงดี 

    (6)  มีความต้ังใจและจดจอในงานที่ตนกําลังทําอยู 

    (7)  รูจักตนเองและเขาใจบุคคลอ่ืนไดดี 

    (8)  มีความเชื่อมั่นตนเองอยางมีเหตุผล 

    (9)  สามารถแสดงออกอยางเหมาะสมเมื่อประสบความลมเหลว 

    (10)  มีความสามารถในการตัดสินใจไดรวดเร็ว และถูกตองไมผิดพลาด 
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    (11)  มีความปรารถนาและยินดีเมื่อบุคคลอ่ืนมีความสุขความสําเร็จ และมีความ

ปรารถนาดีในการปองกันผูอ่ืนใหมีความปลอดภัยจากอันตรายโรคภัยไขเจ็บ 

  การมีสุขภาพจิตที่ดี แสดงถึงการมีจิตใจที่มีความสุข สามารถแกไขปญหาทางอารมณที่

เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพและสรางสัมพันธที่ดีตอผูอ่ืนได ซึ่งการมีสุขภาพจิตที่ดีก็จะสงผลตอ

สุขภาพกายดวย หากจิตใจมีความสุขจะทําใหระบบภูมิคุมกันของรางกายดีขึ้นดวย ตรงกันขามหาก

บุคคลมีจิตใจเปนทุกข จะทําใหผูน้ันเสี่ยงตอการเปนโรคไดงายกวา 

  3.  การดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี หมายถึง บุคคลที่มีสภาวะทางกายและจิตใจที่สมบูรณ

จึงจะสามารถติดตอและปรับตัวใหอยูในสังคมแหงตนไดอยางดีและมีความสุข 

   สุขภาพของแตละบุคคล และของสังคม มีความเกี่ยวของซึ่งกันและกัน เราทุกคนยอม

ตองการดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุข ตองการมีชีวิตที่ยืนยาว มีความแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรคภัยไข

เจ็บและปราศจากอุบัติเหตุภัยนานาประการ ความปรารถนานี้จะเปนความจริงไดนั้น ทุกคนตองมี

ความรูเร่ืองสุขภาพอนามัย และสามารถปฏิบัติตนตามหลักสุขภาพอนามัยไดอยางถกูตอง 

   การมีความรู และมีการปฏิบัติจนเปนนิสัย ในเร่ืองสุขภาพน้ันจะเปนปจจัยสําคัญของ

การดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุขไปตลอดชีวิต  
 

 

เร่ืองที่ 5  หลักการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน 

 คนที่มีสุขภาพที่ดี จึงเปนผูที่มีความสุข เพราะมีรางกายและจิตใจทีส่มบูรณหรือที่เรียกวาสุขกาย 

สบายใจ ถาเราตองการเปนผู มีสุขภาพดีก็จะตองรู จักวิธีการดูแลรางกาย โดยการปฏิบัติตนใหถูก

สุขลักษณะอยางสม่ําเสมอจนเปนกิจนิสัย 

  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน มี 6 วิธีคือ 

1. การรับประทานอาหาร 

2. การพักผอน 

3. การออกกําลังกาย 

4. การจัดการอารมณ 

5. การขับถาย 

6. การตรวจสุขภาพประจําป 
 

 1.   การรับประทานอาหาร 

  การรับประทานอาหาร โดยยึดหลักโภชนาการใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายเปน

เหตุผลทางวิทยาศาสตรที่ไดมีการทดสอบ และคํานวณหาพลังงานที่ไดรับจากการบริโภคที่พอเหมาะ มี

หลักการบริโภค เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย เรียกวาโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพือ่แนะนําสดัสวนใน 1 

วัน มีดังน้ี 
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  (1)  ทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูตองหลากหลาย และหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว 

  (2)  ทานขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

  (3)  ทานพืชผัก ผลไมใหมากและเปนประจํา 

  (4)  ทานปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 

  (5)  ด่ืมนมใหพอดี และเหมาะสมตามวัย 

  (6)  ทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร 

  (7)  หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสหวานจัด และเคม็จัด 

  (8)  ทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 

  (9)  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมทีม่ีแอลกอฮอล 

 

 2.   การพักผอน 

  การนอนหลบัและพกัผอนใหเพยีงพอ อยางนอยวันละ 6 ชั่วโมง จะทําใหรางกายและจิตใจ

ไดผอนคลายความตึงเครียด หัวใจและอวัยวะตางๆ ทํางานลดลง เปนการยืดอายุการทํางานของรางกาย 

เมื่อคนเราไดพักผอนอยางเพียงพอจะทําใหสดชื่น แจมใส รางกายแข็งแรง พรอมที่จะเคลือ่นไหว 

ประกอบกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

 3. การออกกําลังกาย 

  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยสงเสริมการมีสุขภาพดี ในชีวิตประจําวัน เชน ทํางาน

บาน การขึ้นลงบันได ถือเปนการทําใหรางกายไดใชพลังงานทั้งสิ้น ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

วันละ 30 นาที อยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห จึงจะเพียงพอที่จะทําใหมีรางกายแข็งแรง  

  ผลดีของการออกกําลังกาย มีดังน้ี 

   (1)  ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค 

   (2)  ทําใหหัวใจ กลามเน้ือ และกระดูกแข็งแรง 

   (3)  ชวยลดความดันโลหิต 

   (4)  ชวยลดคลอเลสเตอรอล ทําใหมีนํ้าหนักตัวคงที่และเหมาะสม 

   (5)  ชวยลดความเครียด ทาํใหนอนหลบั และสงเสริมการหมนุเวียนของเลอืด 

 

 4.  การจัดการอารมณและความเครียด 

  การรูจักระวังรักษาอารมณใหดีอยูเสมอ เชน พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณใหเกิดความ

เศรา กลัว วิตกกังวล ตกใจจะชวยใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกติ ดังน้ันจึงควร ยิ้มแยม

แจมใส มีอารมณขันอยูเสมอ ทํางานที่เปนกิจวัตรประจําวันใหเพลิดเพลิน จะสามารถปรับตัวอยูใน

สถานการณปจจุบันไดอยางเปนสุข 
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 5.  การขับถาย 

  การถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน ชวยปองกันโรคทองผูก ริดสีดวงทวาร โดยควร

รับประทานอาหารพวกผัก ผลไมทุกวัน และด่ืมนํ้าสุก สะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว ซึ่งการขับถาย

เปนประจําจะชวยใหมีสุขภาพกาย และจิตที่ดี 

 

 6.  การตรวจสุขภาพประจําป 

  โดยปกติบุคคลควรตรวจสุขภาพประจําปอยางนอยปละ 1-2 คร้ัง ตรวจหาความผิดปกติ

ของรางกาย เมื่อพบสิ่งผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทยผูชํานาญในเร่ืองน้ัน ๆ และปฏิบัติตนตามคําแนะนํา

ของแพทยอยางเครงครัด 

 

   

เร่ืองที่  6  ปฏิบัติตนตามหลักสุขอนามัยสวนบุคคล 

 สุขอนามัยสวนบุคคล คือ การปฏิบัติตนของการรักษาอนามัย ของรางกายใหสะอาด ปราศจาก

เชื้อโรค จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ สามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข 

  

  การดูแลรักษารางกายอยางถูกตอง 

   การดูแลรักษารางกายใหถูกสุขอนามัยนั้นเราสามารถแยกการดูแลรักษารางกาย

ออกเปนสวน ๆ ดังน้ี 

   1.  การรักษาความสะอาดของรางกาย ควรอาบน้ําใหสะอาด อยางนอยวันละ 2 คร้ัง

ตอนเชาและกอนนอน 

   2.  การดูแลรักษาอนามัยในชองปาก ควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 คร้ัง ไมควรขบ

เคี้ยวอาหารที่แข็งจนเกินไป หมั่นดูแลไมใหเกิดแผลในชองปาก หากพบวาเกิดอักเสบที่เหงือกควร

ปรึกษาแพทย 

   3.  การดูแลรักษาหู ไมควรใชของแข็งแคะเขาไปในหู หรือใชยาหยอดหูโดยที่แพทย

ไมไดสั่ง ระวังการเปนหวัดนาน ๆ เพราะอาจสงผลใหเชื้อโรคเขาไปทําลายหูชั้นกลาง อาจทําใหหู

หนวกได 

   4.  จมูก ไมควรใชของแข็งแยงเขาไปในชองจมูก หรือไมควรใชยาหยอดพนจมูกโดยที่

แพทยไมไดสั่ง 

   5.  ตา เมื่อรูสึกเคืองตาอยาใชมือขยี้ตา เพราะอาจมีเชื้อโรคไมควรใชยาหยอดตาโดยที่

แพทยไมไดสั่ง หากมีฝุนละอองเขาตาควรลืมตาในนํ้าสะอาดหรือใชนํ้ายาลางตา ไมควรใชมือขยี้ตา

เพราะอาจมีเชื้อโรคเขาตา  
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   6.  มือและเทา ควรลางมือกอนรับประทานอาหาร และหลังจากเขาหองน้ําทุกคร้ัง 

รวมทั้งควรสวมรองเทาเมื่อออกจากบานเพื่อปองกันโรคตาง ๆ เชน โรคพยาธิ โรคผิวหนัง หรือถูกของ

แหลมของมีคมทิ่มตําเปนแผลได  และควรลางเทาใหสะอาดกอนนอน 

   7.  การดูแลรักษาอนามัยของผมและศีรษะ ควรสระผมอยางนอยสัปดาหละ 2-3 คร้ัง 

ควรหวีผมทุกวัน ไมควรดัด เซทผมบอย ๆ เพราะอาจทําใหเสนผมเสีย 

   8.  การดูแลรักษาความสะอาดของเสื้อผา และเคร่ืองนอน ควรเปลี่ยนเสื้อผาที่ใสทุกวัน 

และซักเสื้อผาใหสะอาด ปองกันการสะสมของเชื้อโรค รวมทั้งหมั่นซัก ผาปูที่นอน ปลอกหมอนอยู

เสมอและหมัน่นําออกตากแดดบอย ๆ  

 

  การสรางสุขนิสัยท่ีดี 

   1.   กอนไอและจามทุกคร้ัง ควรใชผาเช็ดหนาปดปากและจมูก เพื่อปองกันการแพร

เชื้อโรคสูบุคคลอ่ืน 

   2.  ไมควรถมนํ้าลายลงพื้นที่สาธารณะ หรือบนถนน เพราะเปนการเสียบุคลิกภาพ และ

ยังเปนการแพรเชื้อโรคทางออม 

   3.  การรับประทานอาหาร ควรลางมือกอนและหลังรับประทานอาหาร ควรเลือก

ภาชนะที่สะอาด ควรเลือกรับประทานอาหารปรุงสะอาด เสร็จใหม ปราศจากแมลงวันตอม เพื่อปองกัน

เชื้อโรคเขาสูรางกาย 

   4.  หมั่นออกกําลังกายทุกวันติดตอกัน อยางนอยวันละ 30 นาที 

   5.  ควรพกัผอนนอนหลบัใหไดวนัละ 8-10 ชั่วโมง 

   6.   ควรด่ืมนํ้าใหไดวนัละ 8-10 แกว 

   7.  หมั่นดูแลความสะอาดเสื้อผา และเคร่ืองนอนใหสะอาดอยูเสมอ 

   8.  หลีกเลี่ยงสารเสพติดตาง ๆ เชน บุหร่ี สุรา กัญชา เฮโรอีน ยาบา ฯลฯ 

 

เร่ืองที่  7  คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะเปนประโยชนตอสุขภาพรางกาย เสมือนเปนยาบํารุงที่

สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางรางกายไดและสามารถปองกันโรคได เชน โรคระบบทางเดินหายใจ เปน

ตน ทั้งน้ีการออกกําลังกายจะตองมีความถูกตองและเหมาะสม และรูจักหลักในการออกกําลังกาย 

จะตองเลือกใหเหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่ และอุปกรณ ซึ่งปจจุบันมักนิยมที่จะออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพดวยการเลนกีฬา และออกกําลังกายที่มีจุดประสงคที่มุงเนนตอการพัฒนาสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต การดํารงรักษาสุขภาพที่ดีอยูแลวไมใหลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรมใหดีขึ้น 

ปองกันโรคที่เกี่ยวเน่ืองกับการขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจาก
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โรคบางอยาง การเคลื่อนไหว และการออกกําลังกายที่ถูกตองตามวิธีและหลักการ มีประโยชนตอ

สุขภาพมากมาย และที่สําคัญมีดังนี้ 

   1.   มีประโยชนตอระบบหายใจ ทําใหหัวใจ ปอด แข็งแรง ไดออกกําลังกลามเน้ือ

หัวใจไดทํางานเต็มที่ ถุงลมเล็ก ๆ ภายในปอดมีโอกาสสูดลมเต็ม และไลอากาศออกไมหมด ทําใหปอด

มีพลังในการฟอกโลหิต 

   2.  มีประโยชนตอระบบไหลเวียนของโลหิตดี สืบเนื่องจากการทํางานของหัวใจและ

ปอดดี มีพลังในการบีบตัวไดดี สูบฉีดโลหิต และฟอกโลหิตไดดีมีประสิทธิภาพ ไมเปนโรคหัวใจได

งาย    

   3.  มีประโยชนตอระบบกลามเน้ือ กลามเน้ือเสนเอ็นตาง ๆ ไดออกกําลัง ยืดและหดตัว

ไดเต็มที่ ทําใหมีความแข็งแรงยืดหยุนไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหสามารถทํางานไดทนไมเหนื่อยงาย 

เพราะกลามเนื้อมีพลังมาก  

   4.  มีประโยชนตอการเผาผลาญในรางกาย เพราะการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย

ตองใชพลังงาน ระบบตาง ๆ จะตองทํางานเกิดการเผาผลาญ ทําใหอาหารที่รับประทานเขาไปถูก

นํามาใชอยางมีประสิทธิภาพไมเหลือสะสมโดยเฉพาะไขมันที่ใหพลังงานมาก จะไมถูกสะสมใน

รางกาย จนทําใหเกิดโรคอวน 

   5.  มีประโยชนตอระบบขับถาย การเคลื่อนไหว และภายหลังการออกกําลังกาย ทําให

ด่ืมนํ้าไดมาก กระเพาะ สําไส ไดเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายดวย ทําใหระบบยอยอาหารดี 

กระเพาะอาหาร สําไส บีบรัดตัวไดดี 

   6.  มีประโยชนตอสุขภาพจิต และอารมณไมเครียด 

 

เร่ืองที่  8  หลักการและวธิีออกกําลังกายเพ่ือสขุภาพ 

 หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดทีเ่สริมสราง ความทนทานของ 

ปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวของขอตอ ซึ่งจะชวย

ใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ สงางามและการมีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีดังน้ี 

  1.   การอบอุนรางกายและผอนคลาย 

   การออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพทีถู่กวิธีทําไดโดยการฝกหัดบอย ๆ ดวยทาทางที่ถูกตอง 

กอนจะฝกการเคลือ่นไหวรางกายสวนใดก็ตาม ตองมีการเตรียมความพรอมใหรางกายอบอุนทุกครั้ง

เพือ่ปองกันการบาดเจ็บของกลามเนือ้ ในการอบอุนรางกายและผอนคลาย มีวิธีการทีส่ามารถทําไดคือ 

การวิ่งรอบสนาม การหมุนคอ หมุนแขน หมุนสะเอว พับขา หมุนขอเทา กระโดดตบมือ กมแตะสลับ

มือ ว่ิงอยูกับที่ น่ังยืน ฯลฯ 
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  2.   ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานอยางนอยในแต

ละคร้ัง 20-30 นาทีตอวัน 

  3.  จํานวนคร้ังตอสัปดาห 

   การออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ ตองปฏิบัติอยางสม่ําเสมอทุกวัน หรืออยางนอยสัปดาห

ละ 3 คร้ัง และควรปฏิบัติในเวลาเดียวกัน จะชวยเพิ่มสมรรถภาพในการทํางานของระบบหัวใจและปอด 

ทาํใหกลามเน้ือหัวใจและปอดแขง็แรง  

  4.   ความหนักในการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายใหหนักถึงรอยละ 70 ของอัตราการ

เตนสูงสุดของหัวใจแตละคน หรือออกกําลังกายใหเหงือ่ออก เหนื่อยพอประมาณทีจ่ะสามารถพูดคุย

ขณะออกกําลังกายได ไมควรออกกําลังกายหักโหมเกินไปเพราะจะเกิดอันตรายได 

 

 การเคลื่อนไหวรางกายและออกกําลังกายมีหลักการท่ัวไป ดังน้ี 

  1.   เลอืกกจิกรรมเคลือ่นไหว และการออกกาํลงักายทีเ่หมาะสมกบัสภาพรางกาย และวัยของตน 

  2.  เลือกเคร่ืองแตงกายที่เหมาะสมกับกิจกรรม การเคลื่อนไหว และการออกกําลังกายแตละ

รูปแบบ 

  3.  การเคลื่อนไหว และการออกกําลังกาย ตองเร่ิมจากการอบอุนรางกายกอนจากน้ันเร่ิมตนจาก

เบาไปหาหนัก จากงายไปยาก 

  4.  ใหทกุสวนของรางกายไดออกแรงเคลือ่นไหว ไมควรเปนเฉพาะสวนใดสวนหน่ึง 

  5.   การออกกาํลงักายตองปฏบิตัอิยางสม่าํเสมอ อยางนอยสปัดาหละ 3 วัน และควรปฏบิตัใินเวลา

เดียวกัน อยางนอยวันละ 20 – 30 นาท ี 

  6.  ควรศึกษาวิธีเคลือ่นไหวและการออกกําลังกายทีถู่กตอง เพือ่ใหเกิดประโยชนตอรางกายและ

ปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได 

  7.   การใชอุปกรณประกอบการเคลื่อนไหว และออกกําลังกายควรศึกษาวิธีการใชที่ถูกตอง 
 

 

 เร่ืองที่  9  การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายรูปแบบตาง ๆ  

  รูปแบบการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายอาจแบงไดเปนกลุมใหญ ๆ ดังน้ี 

  1.   กลุมบริหารรางกายดวยทาตาง ๆ ดวยมือเปลา 

  2.   กลุมบริหารรางกายโดยมีอุปกรณประกอบการบริหารรางกาย 

  3.   กลุมกิจกรรมเขาจังหวะโดยใชดนตรีประกอบ 

  4.   กลุมกีฬาประเภทตาง ๆ  

  5.   กลุมการละเลนพื้นเมือง 

  6.   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
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1. รูปแบบการบริหารรางกายดวยมือเปลา เปนรูปแบบงาย ๆ สามารถบริหารดวยตนเองได ไม

ตองใชเวลามากนัก เพียงใหกลามเน้ือสวนตาง ไดเคลื่อนไหวและยืดหยุนอยูเสมอ จะชวยใหรางกาย

เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลว 

 

ตัวอยาง

 

 การบริหารรางกายดวยมือเปลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทาท่ี 1 เปนการบริหารรางกายกลามเน้ือหลังกับกระดูกสันหลัง 

จังหวะท่ี 1 ยืนตรงเทาแยกประมาณ 1 ฟุต ยกแขนทั้ง 2 ขางขนานกับพื้น 

และเกร็งกลามเน้ือหนาขา ผอนกลามเน้ือคอ 

จังหวะท่ี 2 หงายศีรษะไปดานหลงัอยางเสรี และเอนตัวไปดานหนา

พรอมยกแขนขึ้นชา ๆ ไปดานหลัง อยูในทาน้ีประมาณ 2-3 

วินาที 

จังหวะท่ี 3 คอย ๆ ยกตัวขึ้นชา ๆ พรอมลดมือลงอยูในจังหวะที่ 1 ทําซ้ํา

ไดตามความตองการ จะชวยผอนคลายกลามเนื้อหลัง และ

กระดูกสันหลังไดดีขึ้น 
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ทาท่ี 2 เปนการบริหารกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อนอง กลามเนื้อทอง กลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อหลัง 

กลามเน้ือกระดูกสนัหลงั ใหมกีารเคลือ่นไหวยดืและหดตัวไดดี 

ทาเตรียม ยืนตัวตรง ลําตัวตัง้ฉากกับพืน้ ผอนคลายกลามเนือ้สวนตาง ๆ ของกลามเนื้อเชน ตนขา หลัง 

หนาทอง แขน หัวไหล 

จังหวะท่ี 1 แยกเทาไปดานขางประมาณ 1 ฟุต ปลอยศีรษะหอยไปดานหนาปลอยตามสบายไมตองเกร็ง

คอ แลวคอย ๆ กมหลังนับตัง้แตสะโพกขึน้ไป ปลอยใหมือและแขนหอยตามสบายเชนกัน 

ผอนคลายกลามเนื้อคอและไหล หายใจเขา-ออก ดวยการแขมวทอง และเบงทอง โนม

นํ้าหนักตัวใหไปดานหนาใหตกอยูบริเวณปลายเทา ขณะที่อยูในทากมน้ี หายใจปกติไมกลั้น

หายใจ นับหายใจเขาออก 10 รอบ หรือนานกวาน้ัน 

จังหวะท่ี 2 ยกลําตัวอยางชา ๆ โดยไมเกร็งคอ หัวไหล และแขนอยูในทาเตรียม เพื่อใหกลามเน้ือมีความ

ยืดหยุนดีมากขึ้นควรทําหลาย ๆ คร้ัง และทําทุกวัน 

 

รูปแบบการบริหารรางกายดวยอุปกรณ 

 รูปแบบของการบริหารรางกายดวยอุปกรณมีหลากหลาย เชน การใชไมพลอง มาเปนอุปกรณ

ในการบริหารดวยทาตาง ๆ ของการบริหารทั่วไป หรือคิดประดิษฐทาขึ้นใหมก็ได 

- การใชกระบองในลักษณะกระบองสั้นคู  

- การใชกระบี่ หรือที่เรียกวาฟนดาบ มีทั้งดาบเด่ียวดาบคูไทยมีทาทางตาง ๆ สืบทอดตอกันมา 

- การบริหารรางกายดวยอุปกรณ เชน พลองลูกบอล ดัมเบล รวมทั้งอุปกรณกําลังกายทีพ่บ

เห็นทั่วไปตามสถานบริหารกาย ซึ่งมีประโยชนทั้งทางรางกาย ชวยผอนคลายความเครียด 

- การใชเชือก เปนอุปกรณ เชน การกระโดดเชือก 
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รูปแบบการบริหารรางกายเขาจงัหวะ 

 รูปแบบการบริหารรางกายเขาจังหวะมี 3 ลักษณะ คือ 

  1.   การบริหารดวยทาทางธรรมดา แตใช

ดนตรี หรือ เพลง หรือนกหวีดเปาเปนจังหวะกไ็ด การ

บริหารแบบน้ีจะเนนบริหารรางกายเปนสวน ๆ เชน บริหาร

สวนอก ดวยทารําพื้นบาน เปนตน 

 

 

 

 

ตัวอยาง การบริหารรางกาย เขาจังหวะดวยทาธรรมดา สวนหนาอก 8 จงัหวะ 

 2. การเตนแอโรบิค ใชดนตรีประกอบ การเตนแอ

โรบิคจะเปนการเคลื ่อนไหวที ่รวดเร็ว และหนักกวา การ

บริหารรางกายเขาจังหวะธรรมดาที่กลาวแลวตอนตน เปนการ

ออกกําลังกายที ่ใชการตอเนื ่อง เปนการผสมผสาน การ

เคลือ่นไหว การบริหารรางกายและการเตนรําเขาดวยกัน 

ดนตรี หรือเพลงทีนํ่ามาประกอบการเตน เปนจังหวะที่เราใจ 

สนุกสนาน ผูใหญที่จะเตนแอโรบิคควรตรวจสุขภาพของตนเสียกอน โดยควรเลือกเครือ่งแตงกาย และ

รองเทาที่เหมาะสม เพื่อปองกันอันตรายที่จะเกิดกับขอเทาและขอเขา 

 

 3. การลีลาศและรําวง การเตนรําเปนการเคลือ่นไหวประกอบจังหวะ

อีกรูปแบบหนึง่ มีทัง้การเคลือ่นไหวอยู กับที  ่และแบบเคลือ่นทีใ่นกรณี

เคลือ่นทีผู่ เตนรําจะตองศึกษาทิศทางในการเคลือ่นไหว เพือ่ปองกันอันตราย 

หรือการกระทบกระทัง่กัน รูปแบบการเคลือ่นไหว เคลือ่นทีท่วนเข็มนาฬิกา 

โดยยึดวงกลมเปนหลัก คือยืนหันหนาเขาหาวงกลม การเคลือ่นที่ใหเคลือ่นที่

ไปทางขวาของตนเสมอ 
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รูปแบบการเลนกีฬา 

 รูปแบบของกีฬาที่หลากหลายมีทั้งในลักษณะเดี่ยว และทีม การเลนกีฬาตองฝกทักษะ และมี

ความรูความเขาใจในกฎกติกา และวิธีการเลน 

  ประเภทของกีฬา มีดังนี้ 

- กีฬาประเภททีม เชน ฟุตบอล บาสเก็ตบอล ฟุตซอล รักบี้ ฯลฯ 

- กีฬาประเภทลู เชน การว่ิงระยะสั้น การว่ิงระยะยาว การว่ิงขามร้ัว ฯลฯ 

- กีฬาประเภทลาน  เชน พุงแหลน ทุมนํ้าหนัก ฯลฯ 

- กีฬาประเภทยิมนาสติก เชน รายเดียว ราวคู มากระโดด ยิมนาสติดลีลา ฯลฯ 

- กีฬาแตละประเภทจะมีรูปแบบเฉพาะ มีวิธีการเลน เทคนิค กฎกติกา และอุปกรณที ่

แตกตางกัน จึงควรศึกษาความรูพื้นฐานที่ถูกตอง เพื่อใหเลนไดอยางสนุกสนานและอาจ

พัฒนาทักษะจนสามารถเปนการออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรงแลว คนทีเ่ลนกีฬามัก

เปนผูมีมนุษยสัมพันธสามารถปรับตัวตัวเขากับผูอ่ืนไดดี 

 

 รูปแบบของการละเลนพื้นบาน 

  การละเลนพื้นบานในแตละภาค อาจมีลักษณะหรือแตกตางกันขึ้นอยูกับลักษณะทาง

ภูมิศาสตรและมีวิถีชีวิตของประชาชนในทองถิ่นน้ันๆ 

  การเตะตะกรอ ตามชนบทหลังจากเสร็จภารกิจประจําวัน แลวบางคน บางกลุม จะ

มารวมกันเตะตะกรอ เพื่อเปนการผอนคลายความเครียด และไดมีการเคลื่อนไหว เพื่อใหระบบตางๆ 

ของรางกายมีความยืดหยุน 

 

เร่ืองที่ 10  ความหมาย ความสําคัญของกิจกรรมนันทนาการ 

 นันทนาการ หมายถึง การทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งในเวลาวาง ดวยความสมัครใจ เปน

กิจกรรมที่ไมใชเปนงานอาชีพ ไมขัดตอกฎหมาย ศีลธรรม ประเพณีอันดีงาม แตเปนประโยชนและเปน

การพักผอนทั้งรางกายและจิตใจ 

 ในการดํารงชีวิตประจําวันของคนเรานั้น เราอาจแบงเวลาไดเปน 4 สวน 

1.1 เวลาที่ใชในการประกอบอาชีพของคนเราน้ัน ประมาณวันละ 8 ชั่วโมง 

1.2 เวลาที่ใชในการประกอบภารกิจสวนตัววันละ 4-6 ชั่วโมง เชน การอาบน้ํา ลางหนา 

แปรงฟน การปรุงอาหาร การรับประทานอาหาร  

1.3 เวลาที่ใชในการพักผอนหลับนอน วันละ 8 ชั่วโมง 

 1.4 เวลาวางที่สามารถใชใหเกิดประโยชนไดประมาณ 2-4 ชั่วโมง 
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 ชวงที่เหลือ 2-4 ชั่วโมงนี ้ถาเรานํามาใชประกอบกิจกรรมที่เกิดประโยชนเรียกวา กิจกรรม

นันทนาการ จะชวยทําใหรางกายและจิตใจผอนคลาย ความตึงเครียด เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน

เกิดประโยชนตอสุขภาพกาย และสุขภาพจิตอยางยิ่ง 

ประโยชนของกิจกรรมนันทนาการ 

 กิจกรรมนันทนาการตอการดําเนินชีวิต ถาเราเลือกกิจกรรมนันทนาการไดอยางเหมาะสม จะ

กอประโยชนตอตนเอง และสังคมไดหลายประการ 

1. ประโยชนตอสุขภาพกาย ความเจริญทางดานเทคโนโลยีในปจจุบัน ทําใหเราไมจําเปนตอง

ออกกําลังกายภายในการปฏิบัติงานมากนัก เพราะมีการใชเคร่ืองมือ เคร่ืองจักรเขามาชวย ทําใหการออก

กําลังกายของเรานอยเกินไป จําเปนตองมีกิจกรรมนันทนาการประเภทกีฬา หรือกิจกรรมการออกกําลัง

กายเขามาชวย เพื่อทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ 

2. ประโยชนตอสุขภาพจิต ชวยใหคนไดพักผอนหยอนใจ ผอนคลายความตึงเครียดทางจิต 

การประกอบกิจกรรมนันทนาการหลายประเภทเปนกิจกรรมที่พักผอนหยอนใจ เชน การชมและฟง

ดนตรี การชมภาพยนตร เปนตน 

3. ประโยชนตอครอบครัว ชวยใหสมาชิกครอบครัวรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชนตอตนเอง

และครอบครัว เชนการทําสวนครัว สวนดอกไม ทําใหเกิดผลพลอยได คือมีพืช ผัก ผลไม ดอกไมไวใช

สอยเปนประโยชน 

4. ประโยชนตอสังคม กิจกรรมนันทนาการหลายชนิดเปนประโยชนตอสังคมโดยตรง เชน 

กิจกรรมดานสังคมสงเคราะห กิจกรรมอาสาสมัคร กิจกรรมบางชนิดชวยลดปญหาสังคมได 

 

เร่ืองที่ 11  ประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ 

 กิจกรรมนันทนาการมีมากมายหลายชนิด หลายรูปแบบ แตละรูปแบบมีลักษณะเฉพาะ

แตกตางกันไป สามารถแบงกิจกรรมนันทนาการไดดังนี้ 

1. งานอดิเรก เปนเพียงกิจกรรมนันทนาการประเภทหนึ่งเทานั ้น มิไดหมายความวา 

กิจกรรมนันทนาการทุกชนิดรวมกันเปนงานอดิเรก เชน การเก็บสะสมแสตมปที่ใชแลว การเก็บสะสม

รูปภาพ การทําสวนดอกไม เปนตน 

2. การเลนกีฬา การเลนกีฬาทั้งกีฬาในรม เชน การเลนหมากรุก และกีฬากลางแจง เชน การ

เลนฟุตบอล วอลเลยบอล หรือเลนกีฬาอยางอืน่ เชนวายน้ํา โบวลิ ่ง ฯลฯ อยางไรก็ตามการเลนกีฬา

เหลาน้ี ถาเปนกีฬาอาชีพไมถือวาเปนกิจกรรมนันทนาการ 

3. การเลนดนตรี การเลนดนตรีทุกชนิด ถือวาเปนกิจกรรมนันทนาการทั้งสิ้น 

4. การเลนกิจกรรมเขาจังหวะ เชน การรําวง การเตนรํา การฟอนรํา การเตนลีลาศ ฯลฯ ถือ

เปนกิจกรรมนันทนาการทั้งสิ้น 
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5. การเลนละคร ภาพยนตร และการแสดงตาง ๆ ที่เปนการสมัครเลน ถือวาเปนกิจกรรม

นันทนาการ 

6. งานศิลปะหัตถกรรม ไดแก งานฝมือ เชน งานเย็บปกถักรอย การสานพัด การประดิษฐ

ดอกไม การวาดภาพ เปนตน 

7. กิจกรรมสื่อความหมาย ไดแกการอานหนังสือนวนิยาย การเขียนหนังสือ 

8. กิจกรรมทัศนศึกษา ไดแก การทองเที่ยวทัศนาจร เปนตน 

9. กิจกรรมชมรม เชน ชมรมคนรักแสตมป ชมรมดนตรี ฯลฯ  

 การเลือกกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับความชอบและวิถีชีวิตของแตละบุคคล นอกจาก

จะชวยใหบุคคลน้ันไดผอนคลายทั้งทางรางกายและจิตใจแลว ยังอาจเกิดผลพลอยไดอ่ืนๆ เชน ไดเพื่อน

ใหม หรือมีรายไดเพิ่มขึ้น เปนตน 
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บทที่ 4 

โรคติดตอ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและความสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคติดตอที ่เปนปญหาตอสุขภาพของ

ครอบครัว และชุมชน โดยการเผยแพรขาวสาร ขอมูล แนวทางการปองกันและวิธีการรักษาโรคอยางถูก

วิธี 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูเร่ืองโรคติดตอตางๆ ที่เปนปญหาตอสุขภาพของครอบครัว และชุมชน 

2. เรียนรูถึงสาเหตุที่เกิดโรค ศึกษาวิธีการปองกัน และการดูแลรักษาอาการของผูปวย 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  โรคติดตอ สาเหตุ อาการ การปองกัน การรักษา 
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บทที ่4 

โรคติดตอสาเหตุ  อาการ การปองกัน  การรักษา 

  โรคติดตอ  หมายถึง โรคที่เกิดขึ้นกบัคนหรือสัตว  โดยเกิดจากเชื้อโรคที่เปนสิ่งมีชีวิต  

หรือพิษของเชื้อโรค  และเมื่อเกิดเปนโรคขึ้นแลวสามารถแพรกระจายจากคนหรือสัตวที่ปวยเปนโรค

น้ันไปสูคนหรือสัตวอ่ืนไดโดยการแพรกระจายของโรคน้ันอาจเปนไดทั้งทางตรงและทางออม 

 

 ตามการศึกษาคนควาทดลองวิจัยทางการแพทยพบวา  เชื้อโรคน้ันเปนแบคทีเรียและไวรัส  เปน

สาเหตุใหญของความเจ็บปวย  ซึ่งทั้งสองน้ีมีอยูตามธรรมชาติทุกหนทุกแหง  มีทั้งโทษแลคุณประโยชน  

แตปจจุบันพบวา  สาเหตุการเกิดโรคมาจากพันธุกรรมและเปนเพราะตัวเองนําเชื้อโรคมาสูตัวเอง  ดังน้ี 

  1.  การรับเชื้อจากผูอ่ืน  โรคเหลาน้ีเปนโรคติดตอโดยมีคนเปนพาหนะนําเชื้อมาติดตอ  

การติดตอเน่ืองจากความใกลชิดกับผูปวย  เชน ไขหวัดใหญ  โรคผิวหนังบางชนิด โรคตาแดง ฯลฯ 

  2.  การรับเชื้อจากการมีเพศสัมพันธ  การมีเพศสัมพันธกับหญิงอ่ืน  ชายอ่ืนที่ไมใชภรรยา

หรือสามีของตนและไมปองกัน  ทําใหเกิดโรคได  เชน  โรคเอดส  หรือกลุมของกามโรค 

  3. การรับเชื้อจากสัมผัส  โดยมีสัตวเปนพาหนะ  เชน  ยุงลายนําโรคไขเลือดออกมาสูคน  

หนูเปนพาหนะนําเชื้อกาฬโรค  และโรคฉี่หนู  มาสูคน ฯลฯ 

  4.  เกิดจากการไมรักษาความสะอาดของรายกาย  ทําใหเกิดโรคผิวหนัง  เชน  กลาก  

เกลื่อน  หิด  เหา เปนตน 

  จากสาเหตุการเกิดโรคตาง ๆ ดังกลาวมาแลว  สามารถที่จะปองกันและหลีกเลี่ยงไดตาม

ลักษณะโรคได 

 

เร่ืองที่ 1  โรคตับอักเสบจากเช้ือไวรัส   

เปนไวรัสที่อันตรายที่สุด  สามารถตรวจพบไดในเลือดผูเปนพาหนะ  และนํ้าหลั่งตาง ๆ เชน  นํ้าลาย  

นํ้าตา  เหงื่อ  นํ้าในชองคลอดและอสุจิ  ติดตอไดโดยการสัมผัสที่มีเชื้อเขาสูรางกาย  การใชเข็มฉีดยา

รวมกัน  การสัก  การฝงเข็ม  การสัมผัสเลือดโดยมีบาดแผล 

  อาการของโรค   

  มีต้ังแตอาการเล็กนอยไปจนกระทั่งรุนแรง  เชน  มีปวดเมื่อย  คลายเปนหวัด  คลื่นไส  

แนนทอง  ทองอืด  บางรายจะตัวเหลือง  ตาเหลือง  ปสสาวะสีเขม  ผูที่มีอาการรุนแรงอาจตายภายใน 1 

สปัดาห 

  การปองกัน 

  การฉีดวัคซีนโรคไวรัสตับอักเสบบี  จะเปนการควบคุมการแพรกระจายของโรคนี้ 
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เร่ืองที่ 2  โรคไขเลือดออก  (Hemorrhagic Fever)   

   ไขเลือดออก  เปนโรคติดตอที่เกิดกับทุกคนทุกกลุมอายุ  โดยทั่วไปไขเลือดออกมักจะ

ระบาดในฤดูฝน  ซึ่งเปนฤดูที่ยุงลายแพรพันธุโดยงาย 

   สาเหต ุ 

   เกดิจากเชื้อไวรัสเดงกี  (Dengue)  เลือดผูปวยไขเลือดออกเกิดจากไดรับไวรัสเดงกีจาก

ยุงลาย เมื่อโดนยุงลายกัดแลวปลอยเชื้อไวรัสเดงกีเขาสูผูปวย หรือยุงดูดเลือดจากผูปวยแสงเชื้อไวรัส

น้ันเขาไป เชื้อไวรัสจะเขาไปเจริญอยูในตัวยุง 8-11 วัน  จึงจะเปนระยะติดตอ  เมื่อยุงไปกัดคนที่ปกติก็

จะถายทอดเชื้อโรค  ทําใหเปนไขเลือดออกได  ตอจากน้ันก็จะมีการถายทอดเชื้อใหกับคนอ่ืน ๆ ตอไป  

และเชื้อไวรัสจะอยูในตัวยุงตลอดชีวิตของยุง  คือ  ประมาณ 45-60 วัน 

   อาการ 

   อาการของผูเปนไขเลือดออก  คือ  ไขสูงมาก  แมใหยาแลวไขก็ยังไมลด  เบื่ออาหาร  

คลื่นไสอาเจียน  มีจุดเลือดออกตามผิวหนัง  เสนเลือดเปราะ  กดเจ็บตรงชายโครง  บางรายปวดศีรษะ

มาก ปวดตา  ปวดกลามเนื้อ  ปวดขอ  ตองหมั่นสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงภายใน 2-3 วัน  ถาอาการยัง

ไมดีขึ้นตองพาไปพบแพทยเพื่อวินิจฉัยโรค 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การปฏิบัติตนเมื่อเปนไขเลือดออก 

  1.  ด่ืมนํ้าสะอาดใหมากๆ หรือปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย 

  2.  กินยาลดไขตามแพทยสั่ง (พาราเซตามอล (Paracetamol)) หางกันอยางนอย 4 ชั่วโมง 

  3.  เชด็ตัวชวยลดไขเปนระยะ 

  4.  ใหอาหารออน  ยอยงาย  ตามตองการ 
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ควรจัดการวัสดุเหลานี้อยาใหเปน

แหลงเพาะพันธุยุง 

 

  5.  ควรงดอาหารหรือเคร่ืองด่ืมที่มีสีแดงหรือดํา  เพราะหากอาเจียนออกมาอาจคิดวาเปนเลือด 

  6.  พบแพทยเพื่อติดตามดูอาการและตรวจเลือดตามนัด 

 

 การปองกันโรคไขเลือดออก 

  1.  ใชมุงครอบหรือกางมุงเมื่อนอนกลางวัน 

  2.  นอนในหองที่มีมุงลวด 

  3.  อยูในบริเวณที่มีอากาศถายเทสะดวกและมีแสงสวาง 

  4.  ที่เก็บนํ้าควรปดฝาใหสนิท 

  5.  ทําลายแหลงเพาะพันธุยุงใหหมดไป 

  6.  ภาชนะใสนํ้าที่ไมมีฝาปด  หรือแหลงนํ้าเล็ก ๆ ควร

ใสทรายเคลือบสารเคมี  ปองกันไมใหเปนแหลงเพาะพันธุยุง  (ใส

ทรายเคลือบสารเคมี 1 คร้ัง ปองกันได 3 เดือน) 

 

เร่ืองที่ 3  โรคไขหวดัธรรมดา 

  พบมากในฤดูหนาว ฤดูฝนชวงที่มีอากาศเย็น โดยเฉพาะผูที่มีรางกายออนแอ  ตรากตรํากับ

การทํางาน  และมีเวลาผักผอนนอย   

  สาเหตุ  เกิดจากเชื้อไวรัส  ติดตอทางการหายใจ  หรือสัมผัสนํ้าลายและเสมหะ 

  อาการของโรค เกิดอาการอักเสบของทางเดินหายใจ  สงผลใหคัดจมูก  นํ้ามูกไหล  เจ็บคอ  

ไอจาม  หรืออาจมีไข  ปวดศีรษะ  ปกติจะหายไดเองในระยะเวลา 2-3 วัน  ขึ้นอยูกับภูมิตานทานของ

รางกาย 

  การรักษา 

  1.  นอนหลับ  ผักผอนมาก ๆ และนอนในที่อากาศถายเทไดสะดวก 

  2.  รักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ  โดยใสเสื้อผาหนา ๆ และหมผา 

  3.  ออกกําลังกายแตพอเหมาะไมหักโหม 

  4.  รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 5 หมู 

  5.  ถามีไขรับประทานยาลดไข  ไมควรอาบน้ํา 

  6.  หากเปนติดตอกันหลายวัน  ควรไปปรึกษาแพทย  เพราะอาจมีโรคแทรกซอน 
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  ในการปองกันโรคหวัดธรรมดาน้ัน  มีขอแนะนําดังน้ี 

  1.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารเพียงพอตอความ

ตองการของรางกายและไดสารอาหารครบ 5 หมู 

  2.  หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดหรือใชสิ่งของเคร่ืองใชรวมกับผูปวย และเมื่อไอ จาม ควรปด

ปาก ปดจมูก 

  3.  หลีกเลี่ยงการอยูในที่แออัด  อากาศระบายไมดี  เพราะอาจมีเชื้อไวรัสที่ทําใหเปนโรค

หวัดธรรมดาอยูมาก 

  4.  ควรทําใหรางกายอบอุนตลอดเวลาโดยการสวมเสื้อผาปองกัน 

  5.  เมื่อรางกายเปยกนํ้าควรเช็ดตัวใหแหงโดยเร็ว 

 

เร่ืองที่ 4  โรคเอดส (AIDS) 

  เอดส  มาจากคําวา AIDS เปนชื่อยอมาจากคําวาแอคไควร อิมมูน เดฟฟเชียนชี                 

ชนิโดรม (Acquired Immune Deficiency Syndrome)  หมายถึง  กลุมอาการของโรคที่เกิดจากภูมิคุมกัน

ในรางกายเสื่อมหรือบกพรอง  ซึ่งเปนภาวะที่เกิดขึ้นภายหลัง  ไมไดเปนมาแตกําเนิด  หรือสืบสายเลือด

ทางพันธุกรรม 

  Acquired  หมายถึง ภาวะที่เกิดขึ้นภายหลังไมไดเปนมาแตกําเนิดหรือสืบสายเลือดทาง

พันธุกรรม 

  Immune  หมายถึง ระบบภูมิคุมกัน 

  Deficiency  หมายถึง ความบกพรองหรือการขาด 

  Syndrome  หมายถึง กลุมอาการของโรค 
   

  สาเหต ุ

  เกดิจากเชื้อไวรัสเอชไอวี (HIV : Human Immune deficiency Virus)  เมือ่เชื้อโรคเขาสู

รางกายแลว  จะไปทําลายเซลลเม็ดเลือดขาวที่ทําหนาที่ปองกันเชื้อโรค  ทําใหภูมิคุมกันของคนที่ไดรับ

เชือ้นัน้เสือ่มหรือบกพรองจนเปนสาเหตุใหรางกายของคนนัน้ออนแอ  เมื่อไดรับเชือ้ใด ๆ ก็ตามจะเกิด

อาการรุนแรงกวาคนปกติและเสียชีวิตในที่สุด 
 

  อาการ 

  ผูติดเชื้อสวนใหญจะไมมีอาการ  แตจะแพรเชื้อใหผูอ่ืนได จะมีเพียงบางรายที่ติดเชื้อและมี

อาการนาสงสัยวาเปนโรคเอดส  ซึ่งสังเกตไดงาย  คือ 

  1.  ตอมนํ้าเหลืองที่คอ  รักแร  และขาหนีบโตนานเกิน 3 เดือน 

  2. นํ้าหนักตัวลดลง 3-4 กิโลกรัม  หรือมากกวา 10% ภายใน 3 เดือน  โดยไมทราบสาเหตุ 
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  3.  อุจจาระรวงเร้ือรังนานเกิน 3 เดือน 

  4.  เบื่ออาหารและเหนื่อยงายมาเปนเวลา 3 เดือน 

  5.  ไอโดยไมทราบสาเหตุนานเกนิ 3 เดือน 

  6.  มีไขเกิน 37.8 องศาเซลเซียส  มีเหงื่อออกตอนกลางคืนนานเกิน 1 เดือน 

  7.  เปนฝาขาวในปากนานเกิน 3 เดือน 

  8.  มีกอนสีแดงปนมวงขึ้นตามตัวและโตขึ้นเร่ือย ๆ  

  9.  แขนหรือขาขางใดขางหนึ่งไมมีแรงทํางานไมประสานกัน 

  ทั้งนี้ไมไดหมายความวาอาการดังกลาวจะเปนโรคเอดสทุกราย  จนกวาจะไดรับการตรวจ

เลือดยืนยันที่แนนอนกอน 

  การติดตอ 

  โรคเอดสติดตอกนัไดหลายทาง  ที่พบบอย

และสําคัญที่สุด  คือ 

  1.  จากการมีเพศสัมพันธกับผูที่มีเชื้อโรค

เอดส 

  2.  จากการถายเลือด  หรือรับผลิตภัณฑ

เลอืดทีม่เีชื้อเอดส 

  3.  จากการใชเข็มหรือกระบอกฉีดยา

รวมกับผูที่มีเชื้อโรคเอดส  โดยเฉพาะผูติดสารเสพติด

ชนิดฉดีเขาหลอดเลอืด 

  4.  จากแมที่มีเชื้อไวรัสเอดสไปสูทารกในครรภ 

 

 โรคเอดสไมติดตอในกรณีตอไปน้ี 

  1.  เรียนสถาบันเดียวกัน  หรืออยูบานเดียวกัน 

  2.  จับมือหรือพูดคุย 

  3.  นั่งรวมโตะรับประทานอาหาร 

  4.  ใชโทรศัพทรวมกัน  หรือโทรศัพทสาธารณะ 

  5.  ใชหองนํ้ารวมกัน  หรือหองน้ําสาธารณะ 

  6.  คลุกคลีหรือเลนรวมกัน 

  7.  ใชสระวายนํ้ารวมกัน 

  8.  ยงุหรือแมลงดูดเลอืด 
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 การปองกันโรคเอดส 

  โรคเอดสเปนโรคที่ไมมียารักษาใหหายขาดได  จึงควรเนนการปองกันโรคโดยปฏิบัติดังน้ี 

  1.  ไมเสพสารเสพติด  และถากําลังติดสารเสพติดก็ไปรับการรักษาเพื่อเลิกสารเสพติด  

หลีกเลี่ยงการใชเข็มฉีดยา  หรือกระบอกฉีดสารเสพติดรวมกับผูอ่ืน 

  2.  ถามีเพศสัมพันธใหใชถุงยางอนามัย 

  3.  งดเวนการใชของสวนตัวรวมกับผูอ่ืน  โดยเฉพาะของที่อาจปนเปอนเลือด  เชน  แปรง

สีฟน  ใบมีดโกนหนวด  เข็มสักตัว  เข็มเจาะหู  เปนตน 

  4.  หญิงที่ติดเชื้อเอดส  ควรหลีกเลี่ยงการต้ังครรภ  เพราะเด็กที่เกิดจากแมที่ติดเชื้อเอดสจะ

มีโอกาสติดเชื้อโรคเอดสไดถึงรอยละ 50  

 

เร่ืองที่ 5  โรคฉี่หนู (Leptospirosis) 

  โรคฉี่หนู พบวา มีผูติดโรคน้ีในฤดูฝน โดยเชื้อโรคจะมากับปสสาวะของหนู และยงั

สามารถพบไดในสัตวอ่ืนๆ ที่ใชฟนแทะอาหาร เชน กระรอก สุนัขจ้ิงจอก จะสามารถแพรเชื้อออกมาได

โดยที่ตัวมันไมเปนโรค  

   

 เชื้อที่เปนสาเหตุของโรค  

   คือ เชื้อแบคทีเรียที่อาศัยอยูในดิน โคลน หรือแหลงนํ้าลําคลอง บริเวณที่มีนํ้าทวมขัง ที่

มสีภาพแวดลอมเหมาะสมในการดํารงชีวิตของเชื้อโรค คือมีความชื้น แสงแดดสองถึง มีความเปนกรด

ปานกลาง มักจะระบาดมากในเดือนตุลาคม-พฤศจิกายน 

   

               กลุมเสี่ยงตอการเกิดโรค 

   -  เกษตรกร  ชาวไรชาวนา  ขาวสวน 

   -  คนงานในฟารมเลี้ยงสัตว  โค  สุกร  ปลา 

   -  กรรมกรขุดทอระบายนํ้า  เหมืองแร  โรงฆาสัตว 

   -  กลุมอ่ืน ๆ เชน แพทย  เจาหนาที่หองทดลอง  ทหารตํารวจที่ปฏิบัติงานตามปาเขา 

   -  กลุมประชาชนทั่วไป  ที่อยูในแหลงที่มีนํ้าทวมขัง หรือมีหนูอาศัยอยู 

   

การติดตอของโรค 

   สัตวที่นําเชื้อไดแก  พวกสัตวฟนแทะ  เชน หนู  โดยเฉพาะ  หนูนา  หนูพุก รองลงมา

ไดแก  สุนัข  วัว  ควาย  สัตวพวกน้ีเก็บเชื้อไวในไตเมื่อหนูปสสาวะเชื้อจะอยูในนํ้าหรือดิน 
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   -  เมื่อคนสัมผัสเชื้อซึ่งอาจจะเขาทางแผล  เยื่อบุในปากหรือตา  หรือแผล  ผิวหนังปกติ

ที่เปยกชื้นเชื้อโรคสามารถไชผานไปไดเชนกัน 

   -  เชื้ออาจจะเขารางกายโดยการด่ืมหรือกินอาหารที่มีเชื้อโรค 
 

  อาการท่ีสําคัญ   

   อาการของโรคแบงออกเปนกลุมใหญ ๆ ได  2 กลุม 

   1.  กลุมทีไ่มมีอาการตัวเหลืองตาเหลือง  หรือกลุมทีอ่าการไมรุนแรง กลุมนีอ้าการไม

รุนแรง  หลังจากไดรับเชื้อ 10-26 วัน โดยเฉลี่ย  10 วัน ผูปวยก็จะเกิดอาการของโรคไดแกปวดเมื่อย

กลามเนื้ออยางรุนแรง  อาจจะมีอาการคลื่นไสอาเจียน  และมีไขขึน้สูงดวย บางรายอาจเกิดการเบือ่

อาหาร ทองเสีย ปวดทอง ตาแดง เจ็บตา เกิดผื่นขึ้นตามตัว หรือมีจํ้าเลือดตามผิวหนัง 

   2.  ระยะการสรางภูมิ  ระยะน้ีถาเจาะเลือดจะพบภูมิตานทานโรค ผูปวยจะมีไขขึ้นใหม  

ปวดศีรษะ  คอแข็งมีการอักเสบของเยื่อหุมสมอง  และตรวจพบเชื้อโรคในปสสาวะ 

   กลุ มที ่มีอาการตัวเหลืองตาเหลือง  กลุ มนี้ไขจะไมหายแตจะเปนมากขึ ้นโดยพบมี

อาการตัวเหลืองตาเหลือง  มีผืน่ที่เพดานปาก  มีจุดเลือดออกตามผิวหนัง  ตับและไตอาจวายได  ดีซาน  

เยื่อหุมสมองอักเสบ  กลามเนื้ออักเสบ  อาจจะมีอาการไอเปนเลือด  อาการเหลืองจะปรากฏหลังจาก

ไดรับเชื้อโรคนานเกิน 4 วัน  ผูปวยอาจจะเสียชีวิตในระยะน้ีหรือในตนสัปดาหที่สามจากไตวาย 
   

   ในการปองกันโรคฉี่หนูน้ัน มีขอแนะนําดังน้ี 

 1.  กําจัดหนูและปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหสะอาดถูกสุขลักษณะ เพื่อไมใหเปนแหลงเพาะพันธุของหนู 

 2.  หลีกเลี่ยงการลงไปอาบแชในแหลงนํ้าที่วัว ควายลงไปกินนํ้า แชนํ้า 

 3.  หลีกเลี่ยงการแชนํ้า ย่ําโคลนดวยเทาเปลา โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อมีบาดแผลที่ขา เทา หรือตาม

รางกาย 

 4.  หลีกเลีย่งการเดินเทาเปลาในทุงนา ในคอกสตัว 

 5.  สวมเคร่ืองปองกันตนเองดวยการสวมถุงมือยาง รองเทาบูทยาง และสวมเสื้อผาที่มิดชิด เมื่อตอง

ทํางานในไรนาหรือที่เปยกชื้นแฉะ 

 6.  อาบนํ้าชาํระลางรางกายดวยนํ้าสะอาดและสบูทันทีหลังการลุยนํ้าย่ําโคลน หรือกลับจากทุงนา 

 7.  ไมชําแหละสัตวโดยไมสวมถุงมือ 

 8.  ไมกินเนือ้สัตว เครื่องในสัตวที่ไมไดทําใหสุกหรือผักสดจากทองนาที่ไมไดลางใหสะอาด 

หลีกเลี่ยงการอม กลืนนํ้า หรือลืมตาในนํ้าที่ไมสะอาด  

 9.  หลีกเลี่ยงการด่ืมนํ้า หรือรับประทานอาหารจากภาชนะทีเ่ปดฝาทิง้ไว เพราะอาจมหีนูมาฉีร่ดไว 
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เร่ืองที่ 6  โรคมือเทาเปอย ( hand foot mouth Syndrome) 

  โรคปากเทาเปอยเกิดจากการติดเชือ้ไวรัสทีช่ือ่วา Coxsackievirus โดยตอง

ประกอบดวยผืน่ที่มือ เทา เริ่มตนเปนที่ปาก เหงือก เพดาน ลิน้ และลามมาทีม่ือ เทา 

บริเวณทีพ่ันผาออมเชนกัน ผื่นจะเปนตุมน้าํใสมีแผลไมมาก จะพบไดในทารกทีม่ีอายุ

ต้ังแต 2 สัปดาหขึ้นไป ผื่นที่ปรากฏจะหายไดภายใน 5-7 วัน 

   อาการ 

   -  ม ไี ข 

   -  เจ็บคอ 

   -  มีตุมที่ คอ ปาก เหงือก ลิ้น โดยมากเปนตุมนํ้ามากกวาเปนแผล 

   -  ปวดศรีษะ 

   -   ผื่นเปนมากที่มือ รองลงมาพบที่เทา กนก็พอพบได 

   -   มีอาการเบื่ออาหาร 

   -   เด็กจะหงดุหงดิ 

  ระยะฟกตัว หมายถึงระยะต้ังแตไดรับเชื้อจนกระทั่งเกิดอาการไขเวลาประมาณ 4-6 วัน 

  การวินิจฉัย โดยการตรวจรางกายพบผื่นบริเวณดังกลาว 

  การรักษา ไมมีการรักษาเฉพาะโดยมากรักษาตามอาการ 

   -  ถามีไขใหยาลดไข 

   -  ด่ืมนํ้าใหเพียงพอตอรางกาย อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 

  โรคแทรกซอน  

  ผูปวยสวนใหญเกิดจากเชือ้ coxsackievirus A16 ซึง่หายเองใน 1 สัปดาห แตหากเกิดจาก

เชือ้ enterovirus 71 โรคจะเปนรุนแรงและเกดิโรคแทรกซอน  

   -  อาจจะเกิดชักเน่ืองจากไขสูง ตองเช็ดตัวเวลามีไขและรับประทานยาลดไข  

   -  อาจจะเกดิเยือ่หุมสมองและสมองอักเสบได  

  การปองกัน หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับผูปวย  

  ควรพบแพทยเมื่อไร  

   -  ไขสูงรับประทานยาลดไขแลวไมลง  

   -  ด่ืมนํ้าไมไดและมีอาการขาดนํ้า ผิวแหง ปสสาวะสีเข็ม  

   -  เด็กกระสับกระสาย  

   -  มีอาการชัก เด็กจะเสียชีวิตเนื่องจากอาการของโรคแทรกซอน 
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เร่ืองท่ี 7  โรคตาแดง 

  โรคตาแดงเปนโรคตาทีพ่บไดบอย เปนการ

อักเสบของเยือ่บตุา(conjuntiva)ที่คลุมหนังตาบนและลางรวม

เยือ่บุตาทีค่ลุมตาขาว โรคตาแดงอาจจะเปนแบบเฉียบพลัน 

หรือแบบเร้ือรัง สาเหตุอาจจะเกิดจากเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส 

Chlamydia trachomatis ภูมิแพ หรือสัมผัสสารที่เปนพิษตอ

ตา สาเหตุสวนใหญเกิดจากเชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัส มักจะ

ติดตอทางมือ ผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัวโดยมากจะเปนและ

หายไดภายในเวลา 2 สปัดาห  ตาแดงจากโรคภูมิแพมักจะเปนตาแดงเรือ้รัง มีการอักเสบของหนังตา ตา

แหง การใช contact lens หรือน้ํายาลางตาก็เปนสาเหตุของตาแดงเร้ือรัง 

  อาการของโรคตาแดง 

   1. คนัตา เปนอาการที่สําคัญของผูปวยตาแดงที่เกิดจากภูมิแพ อาการคันอาจจะเปนมาก

หรือนอย คนที่เปนโรคตาแดงโดยที่ไมมีอาการคันไมใชเกิดจากโรคภูมิแพ นอกจากนั้นอาจจะมีประวัติ

ภูมิแพในครอบครัว เชน หอบหืด ผื่นแพ  

   2. ข้ีตา ลักษณะของขี้ตาก็ชวยบอกสาเหตุของโรคตาแดง  

    - ขี้ตาใสเหมือนนํ้าตามักจะเกิดจากไวรัสหรือโรคภูมิแพ  

    - ขี้ตาเปนเมือกขาวมักจะเกิดจากภูมิแพหรือตาแหง  

    - ขี้ตาเปนหนองมักจะรวมกับมีสะเก็ดปดตาตอนเชาทําใหเปดตาลําบากสาเหตุ

มักจะเกิดจากเชื้อแบคทีเรีย  

   3.  ตาแดงเปนขางหนึ่งหรือสองขาง 

    -   เปนพรอมกันสองขางโดยมาก

มกัจะเกิดจากภูมิแพ  

    - เปนขางหนึ ่งกอนแลวคอยเปน

สองขางสาเหตุเกิดจากการติดเชื้อเชนแบคทีเรีย ไวรัส 

หรือ Chlamydia  

    - ผูที่มีโรคตาแดงขางเดียวแบบเร้ือรัง ชนิดน้ีตองปรึกษาแพทย  

   4. อาการปวดตาหรือมองแสงจาไมได มักจะเกิดจากโรคชนิดอื่น เชน ตอหิน มานตา

อักเสบเปนตน ดังนั้นหากมีตาแดงรวมกับปวดตาหรือมองแสงไมไดตองรีบพบแพทย  

   5. ตามัว แมวากระพริบตาแลวก็ยังมัวอยู โรคตาแดงมักจะเห็นปกติหากมีอาการตามัว

รวมกับตาแดงตองปรึกษาแพทย  



 99 

   6. ประวัติอืน่ การเปนหวัด การใชยาหยอดตา น้ําตาเทียม เครือ่งสําอาง โรคประจําตัว 

ยาที่ใชอยูประจํา  

 

  การปองกันโรคตาแดง  

   -   อยาใชเคร่ืองสําอางรวมกับคนอ่ืน  

   -   อยาใชผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัวรวมกัน  

   -   ลางมือบอยๆ อยาเอามือขยี้ตา  

   -   ใสแวนตาปองกัน เมื่อตองทํางานเกี่ยวของกับฝุนละออง สารเคมี  

   -   อยาใชยาหยอดตาของผูอ่ืน  

   -   อยาวายนํ้าในสระที่ไมไดใสคลอรีน  

 

  การรักษาตาแดงดวยตัวเอง  

   -   ประคบเยน็วันละ 3-4 คร้ัง คร้ังละ10-15 นาที  

   -   ลางมือบอยๆ  

   -   อยาขยี้ตาเพราะจะทําใหตาระคายมากขึ้น  

   -   ใสแวนกนัแดด หากมองแสงสวางไมได  

   -   อยาใส contact lens ในระยะที่ตาแดง ตาอักเสบ  

   -   เปลีย่นปลอกหมอนทกุวัน  

 

เร่ืองท่ี 8  ไขหวดันก 

   สาเหต ุโรคไขหวัดนก (Avian influenza หรือ Bird flu) เกิดจากเชื้อไวรัสเอเวียนอินฟลู

เอนซา ชนิดเอ (Avian influenza Type A) ทําใหเกิดโรคขึ้นไดทั้งในคนในสัตวเลีย้งลูกดวยนม และสัตว

ปก 

   อาการ ผูปวยจะมีอาการคลายกับไขหวัดใหญ มีระยะฟกตัวเพียง 1-3 วัน จะมีอาการ 

ไขสูง หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ออนเพลีย เจ็บคอ ไอ ตาแดง เหน่ือยหอบ หายใจลําบาก 

รายที่รุนแรงเนื่องจากมีอาการปอดอักเสบรวมดวย โดยเฉพาะในเด็กและผูสูงอายุอาจทําใหเสียชีวิตได 

   การติดตอ เชื้อไวรัสนี้จะถูกขับถายออกมากับมูลของนกที่มีเชื้อนี้อยูและติดติดตอสู

สัตวปกที่ไวตอการรับเชื้อ ซึ่งจะเกิดกับไก เปด หาน และนก คนจะติดตอมาจากสัตวอีกตอหน่ึงโดยการ

สัมผัสมูลสัตว นํ้ามูก นํ้าตา น้ําลาย ของสัตวที่ปวยหรือตาย ปจจุบันยังไมพบวามีการติดตอจากคนสูคน 

ผู ทีท่ํางานในฟารมสัตวปก โดยเฉพาะในพืน้ทีท่ีม่ีการระบาดของโรคไขหวัดนก มีโอกาสติดโรค

ไขหวัดนกสงู 
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   การปองกัน โดยการปฏิบัติดังน้ี 

   1.  หลักเลี่ยงการสัมผัสกับสัตวปกที่ปวยเปนโรคอยู 

   2.  ลางมือใหสะอาดดวยน้ําและสบูทุกครั้ง หลังหยิบจับเนื้อสัตวปกหรือไขดิบ และ

อาบนํ้าหลังจับตองหรือสัมผัสสัตว โดยเฉพาะสัตวปกที่ปวยหรือตาย 

   3.  ดูแลรักษารางกายใหแข็งแรงเพื่อเพิ่มภูมิตานทานโรค 

   4.  ถามีไข ปวดศีรษะ หนาวสั่น  เจ็บคอ ไอ โดยเฉพาะผูที่คลุกคลีกับสัตวปกทั้งที่มี

ชีวิตและไมมีชีวิตควรรีบไปพบแพทย 

   5.  รับประทานอาหารประเภทไกและไขที่ปรุงสุกเทานั้น งดรับประทานอาหารทีป่รุง

สุก ๆ ดิบ ๆ โดยเฉพาะในชวงที่มีการระบาดของโรค 

   6.  ลางเปลือกไขดวยน้ําใหสะอาดกอนปรุงอาหาร  
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เร่ืองที่ 5 

ยาสามัญประจําบาน 

สาระสําคัญ 

 ยาสามัญประจําบานเปนยาที ่ประชาชนทุกคนควรจะมีไวใชในครอบครัว เพื ่อใชสําหรับ

บรรเทาอาหารเจ็บปวยเบื้องตนของสมาชิกในครอบครัว เวลาทีเ่กิดอาการเจ็บปวย หลังจากนัน้จึงนําสง

สถานพยาบาลตอไป 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายสรรพคุณและวิธีการใชยาสามัญประจําบานไดถูกตอง 

2. อธิบายถึงอันตรายจากการใชยาสามัญประจําบาน 

3. อธิบายถึงความเชื่อที่ผิดๆ เกี่ยวกับการใชยา 

  

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 

 เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา และความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับยา 
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บทที ่5 

ยาสามญัประจําบาน 

  ยาสามัญประจําบานเปนที่ประชาชนทั่วไปสามารถหาซื้อและจําหนายไดโดยไมตองมี

ใบอนุญาตจากแพทย ซึง่องคการเภสัชกรรม กระทรวงสาธารณสุขไดผลิตยาตางๆ ที่มีคุณภาพดี ราคา

ถูก และไดมาตรฐานสําหรับจําหนายใหแกประชาชนทั่วไป 

  ยาสามัญประจําบานเปนยาแผนปจจุบันหรือแผนโบราณทีใ่ชรักษาอาการเจ็บปวยเล็กๆ 

นอยๆ เชน ไอ ปวดศีรษะ ปวดทอง ของมีคมบาด แผลพุพอง เปนตน หากใชแลวอาการไมดีขึน้ควรไป

ปรึกษาแพทยเพื่อรับการรักษาตอไป 

  ตัวอยางยาสามัญประจําบานควรมีไวไดแก 

  1.  ยาแกปวดแกไข 

  2.  ยาแกแพ 

  3.  ยาถาย ยาระบาย 

  4.  ยาสําหรับกระเพาะอาหารและลําไส 

   -   ยาลดกรด 

   -   ยาธาตุน้าํแดง 

   -   ผงนํ้าตาลเกลือแร 

   -   ทิงเจอรมหาหิงคุ 

  5.  ยาสาํหรับสดูดมและแกลมวิงเวียน 

  6.  ยาแกไอ แกเจ็บคอ 

  7.  ยาสําหรับโรคผิวหนัง 

  8.  ยารักษาแผล 

   -   ยาใสแผลสด 

   -   แอลกอฮอลเชด็แผล 

 

เร่ืองที่ 1 หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 

 หลักและวิธีการใชยา 

 ยารักษาโรคน้ันมีทั้งคุณและโทษ ดังน้ันเพื่อใหเกิดความปลอดภัย เราควรคํานึงหลักการใชยาดังน้ี 

  1.   ใชยาตามคําสัง่แพทย เทานัน้ เพือ่จะไดใชยาถูกตองตรงกับโรค ไมควรใชยาตามคํา

โฆษณา เพราะการโฆษณานั้นอาจแจงสรรพคุณยาเกินความจริง 
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  2.   ใชยาใหถูกวิธี เนือ่งจากการจะนํายาเขาสูรางกายมีหลายวิธี เชน การกิน การฉีด การทา 

การหยอด การเหน็บ เปนตน ซึ่งการจะใชวิธีใดก็ขึ้นอยูกับคุณสมบัติของตัวยานัน้ๆ ดังนัน้กอนใชยาจึง

จําเปนตองอานฉลาก ศึกษาวิธีการใชใหละเอียดกอนใชทุกคร้ัง 

  3.  ใชยาใหถูกขนาด คือการใชยารักษาโรคจะตองไมมากหรือนอยเกินไป ตองใชใหถูก

ขนาดตามที่แพทยสัง่จึงจะใหผลดีในการรักษา เชน ใหกินครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 คร้ัง ก็ไมควรกิน                

2  เม็ด หรือเพิ่มเปนวันละ 4-5 ครั้ง เปนตน และการใชยาในแตละคนก็แตกตางกันโดยเฉพาะเด็กจะมี

ขนาดการใชที่แตกตางจากผูใหญ 

  4.   ใชยาใหถูกเวลา คือ ชวงเวลาในการรับประทานยาหรือการนํายาเขาสูรางกายดวยวิธี

ตางๆ เชน หยอด เหน็บ ทา ฉีด เปนตน เพือ่ใหปริมาณของยาในกระแสเลือดมีมากพอในการ

บําบัดรักษาโดยไมเกิดพิษและไมนอยเกินไปจนสามารถรักษาโรคได ซึง่การใชยาใหถูกเวลาควรปฏิบัติ

ดังน้ี 

   -  การรับประทานยากอนอาหาร ยาที่กําหนดใหรับประทานกอนอาหารตองกินกอน

อาหารอยางนอย  ½ - 1  ชัว่โมง ซึง่มีจุดมุงหมายเพื่อใหยาถูกดูดซึมไดดี ถาลืมกินยาในชวงใดก็ใหกิน 

หลังอาหารมื้อน้ันผานไปแลวอยางนอย  2 ชั่วโมง เพราะจะทําใหยาถูกดูดซึมไดดี 

   -  การรับประทานยาหลังอาหาร ยาทีก่ําหนดใหรับประทาน “หลังอาหาร” โดยทั่วไป

จะใหรับประทานหลังอาหารทันที หรือหลังจากกินอาหารแลวอยางนอย 15 นาที เพือ่ใหยาถูกดูดซึมเขา

สูกระแสเลือดรวมกับอาหารในลําไสเล็ก 

   -  การรับประทานยากอนนอน ยาที่กําหนดใหรับประทาน “ กอนนอน” ใหกินยานัน้

หลังจากกินอาหารมื้อเย็นเสร็จแลวไมตํ่ากวา 4 ชั่วโมง กอนเขานอน 

  5.  ใชยาใหถูกมาตรฐาน คือใชยาที่มีตัวยาครบทั้งชนิดและปริมาณไมใชยาเสือ่มคุณภาพ

หรือหมดอายุ ซึ่งสามารถดูไดจากวัน,เดือน,ป ที่ระบุไววาผลิต เมื่อใด หมดอายุเมื่อใด เปนตน 

  6.  ใชยาใหถูกกับคน คือ ตองดูใหละเอียดกอนใชวา ยาชนิดใดใชกับใคร เพศใด และอายุ

เทาใด เพราะอวัยวะตางๆ ในรางกายของคนแตละเพศแตละวัยมีความแตกตางกัน เชน เด็กจะมีอวัยวะ

ตางๆ ในรางกายที่ยังเจริญเติบโตไมเต็มที่เมื่อไดรับยาเด็กจะตอบสนองตอยาเร็วกวาผูใหญมาก และ

สตรีมีครรภก็ตองคํานึงถึงทารกในครรภดวยเพราะยาหลายชนิดสามารถผานจากแมไปสูเด็กไดทางรก

อาจมีผลทําใหเด็กที่คลอดออกมาพิการไดการใชยาในเด็กและสตรีมีครรภจึงตองระมัดระวังเปนพิเศษ 

  7.  ใชยาใหถูกโรค คือ ใชยาใหตรงกับโรคทีเ่ปน ซึง่จะเลือกใชยาตัวใดในการรักษานั้นควร

จะใหแพทย หรือเภสัชกรผูรูเปนคนจัดใหเราไมควรซือ้ยา หรือใชยาตามคําบอกเลาของคนอืน่ หรือ

หลงเชื่อคําโฆษณา เพราะหากใชยาไมถูกกับโรคอาจทําใหไดรับอันตรายจากยานัน้ได หรือไมไดผลใน

การรักษาและยังอาจเกิดโรคอื่นแทรกซอนได 
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  8.  การใชยาทีใ่ชภายนอก ยาที่ใชภายนอก ไดแก ขีผ้ึง้ ครีม ยาผง ยาเหน็บ ยาหยอด โดยมี

วิธีการดังน้ี 

   -  ยาใชทาใหทาเพียงบางๆ เฉพาะบริเวณที่เปนโรค หรือบริเวณที่มีอาการ 

   -  ยาใชถูนวด ใหทาและถูบริเวณที่มีอาการเบา ๆ 

   -  ยาใชโรย กอนที่จะโรยยาควรทําความสะอาดแผลและเช็ดบริเวณทีจ่ะทาโดยใหแหง

เสียกอน ไมควรโรยยาที่แผลสด หรือแผลที่มีนํ้าเหลืองเพราะผงยาจะเกาะกันแข็งปดแผล อาจเปนแหลง

สะสมเชือ้โรคภายในแผลได 

   -  ยาใชหยด จะมีทั้งยาหยอดตา หยอดหู หยอดหรือพนจมูก โดยยาหยอดตาใหใช

หลอดหยอดยาที่ใหมาโดยเฉพาะเวลาหยอดจะตองไมใหหลอดสัมผัสกับตา ใหหยอดบริเวณกลางหรือ

หางตาตามจํานวนที่กําหนดไวในฉลาก ยาหยอดยาเมื่อเปดใชแลว ไมควรเก็บไวใชนานเกิน 1 เดือน 

และไมควรใชรวมกันหลายคน 

  9.   การใชยาทีใ่ชภายนอกและยาที่ใชภายใน คือยาทีใ่ชรับประทาน ไดแก ยาเม็ด ยาผง ยา

นํ้า โดยมีวิธีการใชดังน้ี 

   -  ยาเมด็ ที่ใหเคี้ยวกอนรับประทาน ไดแก ยาลดกรดชนิดเม็ดยาที่หามเคี้ยว ใหกลืนลง

ไปเลย ไดแก ยาชนิดที่เคลือบนํ้าตาลและชนิดที่เคลือบ ฟลมบางๆ จับดูจะรูสึกลื่น 

   -  ยาแคปซูล เปนยาทีห่ามเคีย้วใหกลืนลงไปเลย ทัง้ชนิดออน และชนิดแข็ง ซึง่ชนิด

แข็งจะประกอบดวยปลอก 2 ขางสวมกัน 

   -  ยาผง มีอยูหลายชนิดและใชแตกตางกัน เชน ตวงใสชอนรับประทานแลวดืม่น้ําตาม

หรือชนิดตวงมาละลายน้ํากอน และยาผงทีต่องละลายน้าํในขวดใหไดปริมาตรทีก่ําหนดไวกอนทีจ่ะใช

รับประทาน น้าํทีนํ่ามาใชตองเปนน้ําดื่มทีต่มสุกทิ ้งใหเย็นแลว และควรใชยาใหหมดภายใน 7 วัน

หลังจากผสมนํ้าแลว 

  10.  ใชยาตามคําแนะนําในฉลาก ปกติยาทุกชนิดจะมีฉลากยาเพือ่บอกถึงชื่อยา วิธีการใช 

และรายละเอียดอืน่ ๆ ซึ่งเราจําเปนตองอานใหเขาใจโดยละเอียดเสียกอน วาเปนยาทีเ่ราตองการใช

หรือไม และปฏิบัติใหถูกตองตามที่ฉลากยาแนะนําเอาไว 

 

  ลักษณะยา 

   เนื่องจากยามีหลายประเภท มีทั้งยากิน ยาทา ยาอมในแตละประเภทมีอีกหลายชนิดซึ่ง

มีวิธีการและขอควรระวังแตกตางกัน จึงจําเปนตองเรียนรูลักษณะและประเภทของยา 
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 การจําแนกประเภทของยา 

   ตามพระราชบัญญัติยา ฉบับที่ 3 พ.ศ. 2522 ไดใหความหมายวา ยา หมายถึง สารทีใ่ช

ในการวิเคราะห บําบัดรักษา ปองกันโรคหรือความเจ็บปวยของมนุษยและสัตว รวมทัง้ใชในการบํารุง

และเสริมสรางสุขภาพรางกายและจิตใจดวย สามารถจําแนกไดเปน 6 ประเภท ดังน้ี 

   1.   ยาแผนปจจุบัน หมายถึง ยาทีใ่ชรักษาโรคแผนปจจุบันทั้งในคนและสัตว เชน ยา

ลดไข ยาปฏิชีวนะ ยาแกปวด ยาแกแพ เปนตน 

   2.  ยาแผนโบราณ หมายถึง  ยาที่ใชรักษาโรคแผนโบราณทั้งในคนและสัตวยาชนิดนี้

จะตองขึน้ทะเบียนเปนตํารับยาแผนโบราณอยางถูกตอง เชน ยามหานิลแทงทอง ยาธาตุบรรจบ ยาเทพ

มงคล ยาเขียวหอม เปนตน 

   3.  ยาอันตราย หมายถึง ยาที่ตองควบคุมการใชเปนพิเศษ เพราะหากใชยาประเภทนี้ไม

ถูกตองอาจมีอันตรายถึงแกชีวิตได เชน ยาปฏิชีวนะชนิดตางๆ ยาจําพวกแกคลื่นเหียนอาเจียน เปนตน 

   4.  ยาสามัญประจําบาน หมายถึง ยาทัง้ที่เปนแผนปจจุบันและแผนโบราณ ซึง่กําหนด

ไวในพระราชบัญญัติยาวาเปนยาสามัญประจําบาน เชน ยาธาตุน้ําแดง ยาขับลม ยาเม็ดซัลฟากัวนิดีน ยา

ระบายแมกนีเซีย ดีเกลือ ยาเม็ดพาราเซตามอล เปนตน 

   5.  ยาสมุนไพร หมายถึง ยาที่ไดจากพืช สัตว หรือแร ซึ่งยังไมไดนํามาผสมหรือเปลี่ยน

สภาพ เชน วานหางจระเข  กระเทียม มะขาม มะเกลือ นอแรด เขีย้วเสือ ดีงู เหลือม ดีเกลือ สารสม จุนสี 

เปนตน 

   6.  ยาควบคุมพิเศษ ไดแก ยาแผนปจจุบัน หรือยาแผนโบราณทีรั่ฐมนตรีประกาศเปน

ยาควบคุมพิเศษ เชน ยาระงับประสาทตางๆ  

 

               รูปแบบของยา 

  ยาที่ผลิตในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เพือ่สะดวกแกการใชยาและใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

ไดแก 

  1.  ยาเม็ด มีทัง้ยาเม็ดธรรมดา เชน พาราเซตามอล  เม็ดเคลือบฟลม เชน ยาแกไอ ยาเม็ด

เคลือบนํ้าตาล เชน ไวตามิน เม็ดเคลือบพิเศษ เพื่อใหยาแตกตัวที่ลําไส เชน ยาวัณโรค ยาแกปวด 

  2.  ยาแคบซูล  แคปซูลชนิดแข็ง ไดแก ยาปฏิชีวนะตาง ๆ แคปซูลชนิดออนไดแก น้ํามัน

ตับปลา วิตามินอี ปลอกหุมของยานี้จะละลายในกระเพาะอาหาร เพราะมีรสขมหรือมีกลิ่นแรง 

  3.  ยานํ้า มีหลายชนิด เชน ยาแกไอนํ้าเชื่อม ยาแกไขหวัดเด็ก 

  4.  ยาฉีด ทําเปนหลอดเล็ก ๆ และเปนขวด รวมทั้งนํ้าเกลือดวย 

  นอกจากน้ียังมียาขี้ผึ้งทาผิวหนัง บดผง ยาเหน็บ ยาหยอดตา ยาหยอดหู ยาหยอดจมูก ยาอม 

รูปแบบของยาขึ้นอยูกับจุดมุงหมายผูใช 
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             การเก็บรักษา 

  เมื่อเราทราบถึงวิธีการใชยาที่ถูกตองแลว ก็ควรรูถึงวิธีการเก็บรักษาที่ถูกตองดวย เพื่อใหยา

มีคุณภาพในการรักษา ไมเสื่อมคุณภาพเร็ว โดยมีวิธีการเก็บรักษา ดังน้ี 

  1.  ตูยาควรต้ังอยูในที่ที่แสงแดดสองเขาไปไมถึง ควรต้ังใหพนจากมือเด็ก โดยอยูในระดับ

ที่เด็กไมสามารถหยิบถึง เพราะยาบางชนิดมีสีสวย เด็กอาจนึกวาเปนขนมแลวนํามารับประทานจะ

กอใหเกดิอันตรายได 

  2.  ไมตัง้ตู ยาในที ่ชืน้ ควรตัง้อยู ในที ่ทีอ่ากาศถายเทไดสะดวก ควรเก็บยาใหหางจาก

หองครัว หองนํ้าและตนไม 

  3.  ควรจัดตูยาใหเปนระเบียบ โดยแยก ยาใชภายนอก ยาใชภายใน และเวชภัณฑ เพื่อ

ปองกันอันตรายจากการหยิบยาผิด อันตรายจากการหยิบยาผิด 

  4.  เก็บรักษาไมใหถูกแสงสวาง เพราะยาบางชนิดหากถูกแสงแดด จะเสื่อมคุณภาพจึงตอง

เก็บในขวดทึบแสงมักเปนขวดสีชา เชน ยาหยอดตา ยาวิตามิน ยาปฏิชีวนะ และยา แอดดรีนาลินที่

สําคัญควรเก็บยาตามทีฉ่ลากกําหนดไวอยางเครงครัด แตถาฉลากไมไดบงไวก็เปนที่เขาใจวาใหเก็บใน

ที่ปองกันความชืน้ไดดี ไมเก็บยาในทีอุ่ณหภูมิสูงเกินไป หรือไมนํายาไปแชแข็ง การเก็บรักษายาที่

ถูกตอง ยอมไดใชยาที่มีประสิทธิภาพ และยาก็ไมเสื่อมคุณภาพเร็วซึ่งจะใหผลในการรักษาเต็มที่ 

 

 การสังเกตยาท่ีเสื่อมสภาพ 

  ยาเสือ่มสภาพ หมายถึง ยาที่หมดอายุ ไมมีผลทางการรักษาและอาจกอใหเกิดปญหาตอ

สุขภาพ กอนการใชยาและเวชภัณฑทุกชนิด จะตองสังเกตลักษณะของยาวามีการเสื่อมสภาพหรือยัง 

โดยมีขอสังเกตดังตอไปน้ี 

  1.  ยาเม็ดธรรมดา  เปนยาทีจ่ะเกิดการเปลีย่นสภาพไดงายเมือ่ถูกความชืน้ของอากาศ 

ดังนั้นทุกครัง้ทีเ่ปดขวดใชยาแลวควรปดใหแนน ถาพบวายามีกลิ่นผิดไปจากเดิม เม็ดยามีผลึกเกาะอยู 

แสดงวายาเสื่อมสภาพไมควรนํามาใช 

  2.  ยาเม็ดชนิดเคลือบน้ําตาล จะเปลี่ยนแปลงงายถาถูกความรอนหรือความชื้น จะทําใหเม็ด

ยาเยิม้สีละลาย ซีดและดางไมเสมอกัน หรือบางครัง้เกิดการแตกรอนได ถาพบสภาพดังกลาวก็ไมควร

นํามาใช 

  3.  ยาแคปซูล ยาชนิดแคปซูลที่เสื่อมสภาพสามารถสังเกตไดจากการทีแ่คปซูลจะพองหรือ

แยกออกจากกัน และยาภายในแคปซูลก็จะมีสีเปลี่ยนไปไมควรนํามาใช 
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  4.  ยาฉีด  ยาฉีดที่เสือ่มสภาพจะสังเกตไดงายโดยดูจากยาทีบ่รรจุในขวดหรือหลอด ยาฉีด

ชนิดเปนผง ถามีลักษณะตอไปน้ีแสดงวาเสื่อมสภาพ 

   -   สีของยาเปลี่ยนไป 

   -   ผงยาเกาะติดผนังหลอดแกว 

   -   ผงยาเกาะตัวและตองใชเวลาทําละลายนานผิดปกติ 

   -   เมื่อดูดยาเขาหลอดฉีดยาทําใหเข็มอุดตัน 

  5.  ยานํ้าใส  ลักษณะของยานํ้าใสที่เสื่อมสภาพสังเกตไดงายดังน้ี 

   -   สีของยาเปลี่ยนไปจากเดิม 

   -   ยาขุนผิดปกติและอาจมีการตกตะกอนดวย 

   -   ยามีกลิ่นบูดเปร้ียว 

  6.  ยานํ้าแขวนตะกอน  ลักษณะของยาน้ําแขวนตะกอน ทีเ่สือ่มสภาพจะสังเกตพบลักษณะ

ดังน้ี 

   -   มีสี  กลิ่น และรสเปลี่ยนไปจากเดิม 

   -   เมื่อเขยาขวดแล ว ยาทั้งขวดไมเปนเน้ือเดียวกัน หรือยามีตะกอนแข็งเขยาไมแตก 

  7.  ยาเหน็บ ลักษณะของยาเหน็บที่เสื่อมสภาพและไมควรใชมีดังน้ี 

   -   เม็ดยาผิดลักษณะจากรูปเดิมจนเหน็บไมได 

   -   ยาเหลวละลายจนไมสามารถใชได 

  8.  ยาขี้ผึ้ง เมื่อเสื่อมสภาพจะมีลักษณะที่สังเกตไดงายดังน้ี 

   -   มีการแยกตัวของเน้ือยา 

   -   เน้ือยาแข็งผิดปกติ 

   -   สีของขี้ผึ้งเปลี่ยนไปและอาจมีจุดดางดําเกิดขึ้นในเน้ือยา 
 

 

เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา และความเช่ือที่ผิดเก่ียวกับยา 
 

  ยาเปนสิ่งที่มีประโยชนถาใชอยางถูกตองและเหมาะสมในขณะเดียวกัน ถาใชยาไมถูกตอง

ก็จะมีโทษมหันต ทําใหไมหายจากการเจ็บปวยและอาจมีอันตรายถึงชีวิต 

  1.   อันตรายเกิดจากการใชยาเกินขนาด เกิดจากการรับประทานยาชนิดเดียวกันในปริมาณ

มากกวาที่แพทยกําหนด ซึ่งกอใหเกิดอันตรายตอรางกายจนถึงขั้นเสียชีวิตได 

  2.  อันตรายเกิดจากการใชยาเสื่อมคุณภาพ เชน การรับประทานยาหมดอายุ นอกจากอาการ

เจ็บปวยไมหาย แลว ยังอาจทําใหอาการทรุดหนักเปนอันตรายได 
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  3.  อันตรายจากการใชยาติดตอกันเปนเวลานาน ยาบางชนิดเมื่อใชติดตอกันเปนเวลานาน

อาจสะสมทําใหเปนพิษตอระบบตาง ๆ ของ รางกาย นอกจากนั้นการใชยาติดตอกัน นาน ๆ อาจทําให

เกิดการติดยา เชน ยาแกปวดบางชนิด 

  4.  อันตรายจากการใชยาจนเกิดการดื้อยา เกิดจากการรับประทานยาไมครบจํานวนตาม

แพทยสั่ง หรือยังไมทันจะหายจากโรค ผูปวยก็เลิกใชยาชนิดนัน้ ทั้งๆ ที่เชื้อโรคในรางกายถูกทําลายไม

หมด ทําใหเชื้อโรคน้ันปรับตัวตอตานฤทธิ์ยา ทําใหยารักษาไมไดผล 

  5.  อันตรายที่เกิดจากการใชยา โดยไมทราบถึงผลขางเคียงของยายาบางชนิด มีผลขางเคียง

ตอรางกาย เชน ยาแกหวัด ชวยลดนํ้ามูกและลดอาการแพตางๆ แตมีผลขางเคียงทําใหผูใช รูสึกงวงนอน

ซึมเซา ถาผูใชไมทราบ และไปทํางานเกีย่วกับเครือ่งจักร หรือ ขับขีย่านพาหนะ ก็จะกอใหเกิดอุบัติเหตุ

ไดงาย 

 

 ขอแนะนําการใชยา 

  1.  ควรใชยาที่รูจักคุณและโทษเปนอยางดีแลว 

  2.  เลือกใชยาเปนตัว ๆตามอาการและสาเหตุของโรค 

  3. ควรกินยาใหไดขนาด (เทียบตามอายุ) และเมื่ออาการดีขึ้นแลวก็ตองกินใหครบตาม

กําหนดระยะเวลาของยาแตละชนิด โดยเฉพาะกลุมยาปฏิชีวนะ 

  4.  เมื่อกินยาหรือใชยาแลวอาการไมดีขึ้น หรือมีอาการรุนแรงขึ้น ควรไปหาหมอโดยเร็ว 

  5.  เมือ่กินยาหรือใชยาแลวมีอาการแพ (เชน มีลมพิษผืน่แดง ผืน่คัน หนังตาบวม หายใจ

หอบแนน) ควรหยุดยาและปรึกษาหมอ ผูทีม่ีประวัติแพยา กอนใชยาครัง้ตอไปควรปรึกษาแพทยหรือ

เภสัชกร 

  6.  ควรซื้อยาจากรานขายยาที่รูจักกันและไวใจได 

  7.  เวลาซือ้ยาควรบอกชือ่ยาที่ตองการเปนตัวๆ อยาใหคนขายหยิบยาชุด ยาซอง หรือยาที่

ไมรูจักสรรพคุณให เพราะอาจเปนอันตรายได, โดยเฉพาะยาที่เขาสตีรอยด (เพร็ดนิโซโลน เดกซาเม

โซน) และยาปฏชิวีนะ 

  8.  เด็กเล็ก หญิงต้ังครรภและหญิงที่เลี้ยงลูกดวยนมตัวเอง ตองเลือกใชยาทีไ่มมีอันตรายตอ

เด็กหรือทารกในทอง 

 

 ยาท่ีหญิงตั้งครรภไมควรใช 

1. เหลา 

2. บุหร่ี 

3. ยาเสพยติด (เชน ฝน เฮโรอีน ฯลฯ) 

4. ยานอนหลบั 
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5. แอสไพริน 

6. ฮอรโมนเพศ (เชน เอสโตรเจน โปรเจสเตอรโรน,แอนโดรเจน ฯลฯ) 

7. สตีรอยด (เชน เพร็ดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ฯลฯ) 

8. ซัลฟา 

9. เตตราไซคลีน 

10. ไดแลนติน (ใชรักษาโรคลมชัก) 

11. ยาแกคลื่นไสอาเจียน (ถาจําเปนใหใชวิตามินบี 6 ) 

12. ยาขบัเลอืดพวกเออรกอต 
 

 ยาท่ีหญิงเลี้ยงลูกดวยนมตัวเองไมควรใช 

1. ยารักษาโรคคอพอกเปนพิษ 

2. ยาขบัเลอืดพวกเออรกอต 

3. แอสไพริน 

4. ยานอนหลับและยากลอมประสาท 

5. ซัลฟา 

6. เตตราไซคลีน 

7. ยาระบาย 

8. ยาคุมกําเนิด 

9. รีเซอรพีน (ใชรักษาความดันเลือดสูง) 
 

            ยาท่ีทารกไมควรใช 

1. เตตราไซคลีน 

2. คลอแรมเฟนิคอล. 

3. ซัลฟา. 

4. แอสไพริน 

5. ยาแกหวัดแกแพ (ในชวงอาย ุ2 สปัดาหแรก) 

6. ยาแกทองเสีย-โลโมติล(Lomotill) ในทารกตํ่ากวา 6 เดือน อิโมเดียม(Imodium) ในทารก

ตํ่ากวา 1 ป 
 

 วิธีการใชยาเพื่อดูแลรักษาตนเอง 

  วิธีการใชยาเพื่อดูแลรักษาตนเองมีดังน้ี 

  1.   ควรมีความรูเร่ืองยาชนิดน้ัน ดีพอ และใชยารักษาตนเองในระยะสั้น หากอาการไมดีขึ้น

ควรไปพบแพทย 
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กิจกรรมทายบท  

 1. ใหผูเรียนบอกชื่อยาสามัญประจําบานและยาสมุนไพรมาอยางละ 5 ชื่อ และนําเสนอ

หนาชั้นเรียน 

 2.  ใหผูเรียนแบงกลุมบอกถึงอันตรายจากการใชยาที่เคยพบ วิธีแกไขเบื้องตนและ

อภิปรายรวมกันความอบอุน 

 

  2.   ไมควรใชยาผสมหลายชนิด ควรเลือกใชยาที่มีสวนประกอบเปนตัวยาเด่ียวๆ เชนการใชยา

แกปวด ควรใชยาที่มีแอสไพรินหรือพาราเซตามอลอยางเดียว ไมควรใชยาที่ผสมอยูกับยาชนิดอ่ืนๆ 

  3.   หากเกิดอาการผิดปกติและสงสัยวาแพยาใหหยุดยาทันทีและรับไปพบแพทย 

  4.   อยางซื้อยาที่ไมมีฉลากยาและวิธีการใชยากํากับ 

  5.   อยางหลงเชื่อและฟงคําแนะนําจากผูที่ไมมีความรูเร่ืองยาดีพอเปนอันขาด 

  6.   ควรเก็บยาไวในที่มิดชิดไกลจากมือเด็กและไมมีแสงแดดสองถึง 
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บทที่ 6 

สารเสพติดอันตราย 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและความเขาใจเกี่ยวกับปญหา ประเภท และลักษณะของสารเสพติดตลอดจนอันตราย

จากการติดสารเสพติด 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายและบอกประเภทของสารเสพติดได 

2. อธิบายและบอกถึงอันตรายจากการติดสารเสพติด 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 

 เร่ืองที่ 2  อันตรายจากสารเสพติด 
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บทที ่6 

สารเสพติดอันตราย 

 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น ในหมูวัยรุนและนักเรียนที่

มีอายุนอยลง  โดยสารเสพติดที่แพรระบาดมีรูปแบบที่หลากหลาย ยากแกการตรวจสอบมากขึ้น สงผล

ใหเด็กและเยาวชนมีความเสี่ยงตอภัยของสารเสพติดมากขึ้น จึงควรศึกษาและระมัดระวังเพื่อปองกัน

อันตรายดังกลาว  

 

เร่ืองที่ 1 ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 

 องคการอนามัยโลกไดใหความหมายไววา สารใดก็ตามที่เสพเขาสูรางกายโดยการ ฉีด สูบ หรือ

ดม จะทําใหมีผลตอจิตใจและรางกาย 4 ประการ 

  1.  เมื่อเสพยติดแลวจะมีความตองการทั้งรางกายและจิตใจ 

  2.  ผูที่ใชยาแลวตองเพิ่มปริมาณการเสพยขึ้นเร่ือย 

  3.  เมื่อหยุดใชยาจะเกิดอาการอดหรือเลิกยาที่เรียกวา อาการเซี่ยน หรือลงแดง 

  4.  ใชไปนานๆ เกิดผลรายตอสุขภาพ 

 

 ประเภทและลักษณะของสารเสพติด 

  เราสามารถแบงสารเสพติดชนิดตาง ๆ ออกไดเปน 4 ประเภทตามฤทธิท์ี ่มีตอรางกายผู

เสพย ดังน้ี 

  1.  ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท ประเภทนี้จะมีฤทธิท์ําใหสมองมึนงง ประสาทชา งวงซึม 

หมดความเปนตัวของตัวเองไปชั่วขณะ  สารเสพติดที่จัดอยูในประเภทน้ี คือ 

   1.1  ฝน ทํามาจากยางของผลฝน นํามาเคีย่วจนมีสีดํา เรียกวา ฝ นสุก มีรสขม กลิ่น

เหม็นเขียว ละลายนํ้าไดดี สามารถเสพยไดหลายวิธี 

    โทษของฝน จากแอลคาลอยด ออกฤทธิก์ดประสาท ทําใหสมองมึนชา อารมณ 

และจิตใจเฉื่อยชา รูสึกเย็นขนลุกสลับกับรอน ปวดทีร่างกาย เบือ่อาหาร ทองผูก รางกายทรุดโทรม ติด

เชื้อโรคงาย 

    อาการ แสดงของการขาดยา คือ หงุดหงิด ตื่นเตน ทุรนทุราย หาว น้าํตาไหล ปวด

ที่รางกาย อาเจียน ถายอุจจาระเปนเลือด 

   1.2  เฮโรอนี ผลิตจากมอรฝนโดยกรรมวิธีทางเคมี จึงมีชื่อทางเคมีวาไดเคทฟล มอรฟน 

มี 2 ชนิดคอื 
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    -  เฮโรอีนบริสุทธิ์ ลักษณะเปนผงสีขาว รสขม 

    -  เฮโรอีนผสม ลักษณะเปนเกร็ด สีนํ้าตาล ชมพู เหลือง มวง 

    -  สารที่ผสมมักเปนพวกสารหนู สตริกนิน ยานอนหลับ ยาควินิน ฯลฯ 

    โทษของเฮโรอนี เปนเชนเดียวกับฝน โดยแรงกวาฝนประมาณ 30-100 เทา 

    การเสพเขาสูรางกาย โดยการฉีดและสูดหายใจไอระเหยเขาสูรางกาย 

   1.3  ยานอนหลับ จัดอยูในพวกบารบิตูเรท เปนอนุพันธของกรดบารบิตูเรทมีทั้งชนิด

ออกฤทธิช์า และออกฤทธิ์เร็ว ไดแก เซโคบารบิทาล หรือเซโคนาล คนทั่วไปมักเรียกวา นาตาลีฟา สี

เหลือง เหลาแหง ไกแดง หรือปศาจแดง มีลักษณะเปนเม็ดสีขาว หรือแคปซูลสีตางๆ เชน สีฟา สีเหลือง 

สแีดง 

   โทษของยานอนหลับ  เปนยาออกฤทธิ์ กดประสาทสวนกลาง ถาใชมากจะมึนเมา พูด

ไมชัด เดินโซเซ อารมณหงุดหงิด เกิดความกลา บาบิน่รุนแรงจนสามารถทํารายตนเองได ชอบทะเลาะ

วิวาท   กาวราว  เมื่อขาดยาจะมีอาการชักกระตุก ตัวเกร็ง กระวนกระวาย คลื่นไส ประสาทหลอน 

   

  2.  ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท  ประเภทนี้จะทําใหเกิดอาการตื่นเตนตลอดเวลาไม

รูสึกงวงนอน แตเมื่อหมดฤทธิ์ยาแลว จะหมดแรงเพราะรางกายไมไดรับการพักผอน สารเสพติดที่จัดอยู

ในประเภทน้ีไดแก 

   2.1  กระทอม เปนไมยืนตนขนาดกลาง มีลักษณะใบคลายใบกระดังงาไทย แตเสนใบมี

สแีดงเร่ือ สารเสพติดใบกระทอม ชื่อมิตราจินิน 

    โทษของกระทอม ออกฤทธิก์ระตุ นประสาท ทําใหอารมณราเริง แจมใส มี

เรี่ยวแรง และมีความอดทนเพิ่มขึ้น ทํางานไดนาน ไมอยากอาหาร อยูกลางแดดไดนานๆ แตกลัวฝน 

ทองผูก รางกายทรุดโทรม และอาจเปนโรคจิตได 

   2.2  แอมเฟตตามีน (ยามาหรือยาบา) เปนยากระตุนประสาทมีลักษณะเม็ดสีขาว สีแดง 

หรือบรรจุในแคปซูล บางคร้ังอาจเปนผง เสพยโดยรับประทานหรือผสมเคร่ืองด่ืม 

    โทษของยามา จะไปกระตุนใหหัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง หายใจถี่ พูดมาก 

ริมฝปากแหง มือสัน่ เสพยนาน ๆ รางกายจะหมดกําลัง กลามเนื้อออนลา ประสาทและสมองเสือ่ม มึน

งง อาจเกิดภาพหลอน ทําใหตัดสินใจผิดพลาดผูเสพยจะมีความผิดปกติของจิตใจ ความคิดเลื่อนลอย 

เพอฝน คุมสติไมได เมื่อขาดยา จะมีอาการถอนยาอยางรุนแรง 

   2.3  ยากลอมประสาท ไมใชยาเสพติดโดยตรง แตอาจทําใหเสพติดไดจากความเคยชิน

เมื่อใชยาบอยและเพิ่มขนาดขึ้นเรื่อยๆ ยากลอมประสาทมีทั้งชนิดออน เชน ไดอาซีแพม ชนิดที่มีฤทธิ์

รุนแรง เชน คลอโปรมาซนี และไฮโอรดาซนี ชือ่ทางการคาวา ลาแทกติล เลมลาริล เปนตน 
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    โทษของยากลอมประสาท ยาประเภทนี้สามารถกลอมประสาทใหหายกังวลหาย

หงดุหงิด หายซึมเศรา แตถาใชมากเกินความจําเปนอาจมีอันตรายตอประสาทและสมองได 

  3. ประเภทออกฤทธิห์ลอนประสาท ประเภทนีจ้ะทําใหเกิดอาการประสาทหลอนเห็นภาพ

ลวงตา หูแวว อารมณแปรปรวน ควบคุมอารมณตัวเองไมได อาจทําอันตรายตอชีวิตตนเองและผูอื่นได 

สารเสพติดประเภทน้ีไดแก 

   3.1 สารระเหย จัดเปนพวกอินทรียเคมี มีกลิ่นเฉพาะ ระเหยไดงาย เชน น้ํามันเบนซิน 

ทินเนอร  แลกเกอร นํ้ามันกาด กาววิทยาศาสตร แอลเอสดี เมลลาลีน เห็ดขี้ควายเปนตน 

    โทษอันตรายของสารระเหย ไดแก กดประสาทสวนกลางทําใหสมองพิการ 

สติปญญาเสือ่ม มึนเมา เวียนศีรษะ เดินเซ ตาพรา งวงซึม เบื่ออาหาร ทําใหไตอักเสบ ตับอักเสบ ตับโต

และพิการ สูดดมมาก ๆ ทาํใหหวัใจเตนชาลง หมดสติ หยดุหายใจ และตายได 

  4. ประเภทออกฤทธิ์หลายอยาง ประเภทนีอ้อกฤทธิต์อรางกายหลายอยางทัง้กดประสาท

และหลอนประสาท ซึ่งทําใหมีอาการหลงผิด เกิดความเสื่อมโทรมทั้งสุขภาพกายและทางจิตใชไป

นานๆ จะทําลายประสาท เกิดประสาทหลอนและมีอาการทางจิต สารเสพติดประเภทนี้ ไดแก  

   กัญชา เปนพืชลมลุกขึ้นงายในเขตรอน มีลักษณะเปนใบหยักเรียวแหลม ภายในใบ

และยอดดอกมียางมากกวาสวนอ่ืนของตน ยางนี้เองมีสารที่ทําใหเสพติดชือ่เตตระไฮโดรคานาบนิอล 

   โทษของกัญชา ออกฤทธิห์ลายอยาง ทัง้กระตุนประสาท กดประสาทสวนในเกิด

ประสาทหลอน กลามเนื้อสัน่ หัวใจเตนเร็ว หายใจไมสะดวก ความคิดสับสน อารมณเปลีย่นแปลงงาย 

เกิดภาพหลอน  เมื่อเสพยนานอาจเปนโรคจิตได  

อาการขาดกัญชา จะมีอาการหงดุหงดิ กระวนกระวาย ปวดศรีษะและปวดทองอยาง

รุนแรง และอาจหมดสติได 

 
 

เร่ืองที่ 2  อันตรายจากสารเสพติด 

 โทษของสารเสพติดที่เปนอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสังคม จําแนกไดดังนี้ 

  1.  โทษตอรางกายและจิตใจ ทําใหการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายเสื่อมลง สุขภาพ

ทรุดโทรม ผายผอม ไมมีเร่ียวแรง ทําใหบุคลิกภาพแปรปรวน อารมณไมปกติกระวนกระวายคลุมคลั่ง 

บางคร้ังเงียบเหงา เศราซึม ปลอยตัวสกปรก เปนที่รังเกียจแกผูพบเห็น และภูมิตานทานของรางกาย

ลดลง 

  2.  โทษทางเศรษฐกจิ สิ้นเปลืองเงินทองในการซื้อสารเสพติด เมื่อสุขภาพทรุดโทรมไม

สามารถทํางานได ทําใหขาดรายได สูญเสียเงินทองทั้งของตนเอง ครอบครัวและรัฐบาล 
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  3.  โทษทางสงัคม บั่นทอนความสุขในครอบครัว ทําใหมีปญหา เปนที่รังเกียจของบุคคล

ทั่วไป เปนหนทางไปสูอาชญากรรม ต้ังแตลักเล็กขโมยนอย ไปจนถึงปลน ทํารายและฆาชิงทรัพยเพื่อ

ตองการเงินไปซื้อยาเสพติด ทําใหเปนภาระของสังคม เนื่องจากผูติดยามักไรความสามารถในการ

ทํางาน 

  4.  โทษทางการปกครอง เปนภาระของรัฐบาลในการบําบัดรักษาและฟนฟู เปนภาระใน

การปราบปราม ตองเสียงบประมาณในการปราบปราม เนื่องจากปญหาอาชญากรรมที่ผูเสพกอเพิ่มขึ้น 
 

 หลักท่ัวไปในการหลีกเลี่ยงและปองกันการติดสารเสพติด 

  1.  เชื่อฟงคําสอนของพอแม ญาติผูใหญ ครู และผูที่นานับถือและหวังดี 

  2.  เมื่อมีปญหาควรปรึกษาผูปกครอง ครู หรือผูใหญที่นับถือและหวังดีไมควรเก็บปญหา

น้ันไว หรือหาทางลืมปญหาน้ันโดยใชสารเสพติดชวย หรือใชเพื่อการประชด 

  3. หลีกเลี่ยงใหหางไกลจากผูที่ติดสารเสพติด ผูจําหนายหรือผลิตยาเสพติด 

  4. ถาพบคนกําลังเสพยสารเสพติด หรือพบคนจําหนาย หรือแหลงผลิต ควรแจงใหผูใหญ 

หรือเจาหนาทีท่ราบโดยดวน 

  5. ตองไมใหความรวมมือเขาไปเกี่ยวของกับเพื่อนที่ติดสารเสพติด เชน ไมใหยืมเงิน ไม

ใหยืมสถานที่ เปนตน แตควรแนะนําใหเพื่อนไปปรึกษาผูปกครอง เพื่อหาทางรักษาการติดสารเสพติด

โดยเร็ว 

  6. ศึกษาใหมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับโทษและอันตรายของสารเสพติด เพื่อที่จะได

สามารถปองกันตนเองและผูใกลชิดจากการติดสิ่งเสพติด 

  7. ไมหลงเชือ่คาํชกัชวนโฆษณา หรือคาํแนะนําใด ๆ  หรือแสดงความเกงกลาเกีย่วกบัการเสพย

สารเสพติด 

  8. ไมใชยาอันตรายทุกชนิด โดยไมไดรับคําแนะนําจากแพทยสั่งไวเทาน้ัน 

  9. หากสงสัยวาตนเองจะติดสิ่งเสพติดตองรีบแจงใหผูใหญหรือผูปกครองทราบ 

  10. ยึดมั่นในหลักคําสอนของศาสนาที่นับถือ เพราะทุกศาสนามีจุดมุงหมายใหบุคคล

ประพฤติแตสิ่งดีงามและละเวนความชั่ว 

 

กิจกรรมทายบท  

 1. ใหผูเรียนบอกโทษของสารเสพติดมาคนละ 10 ขอ 

 2. ถาเพื่อนของผูเรียนกําลังคิดจะทดลองยาเสพติด ผูเรียนจะมีคําแนะนําอยางไร พรอม

อภิปราย 

 3. ผูเรียนบอกวิธีปฏิบัติและดูแลตัวเองใหหลีกเลี่ยงกับยาเสพติดมาคนละ 5 ขอ 
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บทที่ 7 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

 

สาระสําคัญ 

 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยของตนเอง ที่เกิดจาก

อันตรายจากการใชชีวิตประจําวันในการเดินทาง ในบานและภัยจากภัยธรรมชาติ 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. สามารถอธิบายถึงแนวทางการดูแลรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยของตนเอง 

2. สามารถอธิบายวิธีการปองกันอันตรายอันจะเกิดจากการใชชีวิตประจําวัน 

 

ขอบขายเน้ือหา 

เร่ืองที่ 1  อันตรายที่อาจเกิดในชีวิตประจําวัน 
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บทที ่7 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 

 การดํารงชีวิตในปจจุบัน มีปจจัยเสี่ยงมากกมายที่คุกคามความปลอดภัยของมนุษย ไมวาจะเปน

ความเจ็บปวย พิการ สูญเสียอวัยวะจนถึงขึ้นถึงสาเหตุ วิธีปองกันและหลีกเลี่ยงอันตราย อันอาจเกิดขึน้ 

เพื่อความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินของตนเองและผูอ่ืน 

 

เร่ืองที่ 1 อันตรายที่อาจเกิดในชีวิตประจําวัน 

 ความสูญเสียชีวิตและทรัพยสินของมนุษยในแตละปมีมูลคามหาศาล และเปนการสูญเสียทาง

เศรษฐกิจ ดวย อันเนื่องมาจากสาเหตุหลายประการ บางคนอาจไมถึงเสียชีวิตแตทุพพลภาพเปนภาระแก

ครอบครัวและสังคมดังนี้ 

  

 ปจจัยความเสี่ยง 

  1. การบริโภคอาหาร  การไดรับสารอาหารเกินความตองการของรางกาย จนเกิดการสะสม

เปนอันตราย เชน ปริมาณของไขมันเกินทําใหเกิดโรค หรือการขาดสารอาหารจนทําใหเจ็บปวย 

นอกจากนี้ยังมีสิ่งปลอมปนในอาหาร เชน ผงชูรส สารบอเร็กซ สารฟอกสี สีผสมอาหาร สารเคมีตกคาง

ในผัก ปลา เน้ือหมู ไก ฯลฯ จึงควรตระหนักและนําความรูดังกลาวไปใชประโยชนในการบริโภค

อาหาร   

  2. การบริโภคอาหารท่ีไมใชอาหาร สิ่งเหลาน้ีไมมีความจําเปนตอชีวิตแตเปนคานิยมของ

สังคม ความเชื่อ เชน ยาชูกําลัง  อาหารเสริมสุขภาพ 

  3. การมีสัมพันธทางเพศ บุคคลที่มีพฤติกรรมสําสอนทางเพศพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 

เปนกิจกรรมที่อาจทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพและตอชีวิตได 

  4. การเสพสิ่งเสพติด สิ่งเสพติดไดมีการพัฒนารูปแบบตางๆ ซึ่งมีอันตรายรายแรงถึงชีวิต  

ทําลายสุขภาพใหเสื่อมโทรม ซึ่งผูที่ใชสิ่งเสพติดทําใหเสียอนาคต 

  5. การใชรถใชถนน อุบัติเหตุจากการใชรถใชถนนมีสถิติการสูญเสียทั้งรางกายและ

ทรัพยสินในอัตราสูง ดังน้ัน ใชรถใชถนนควรตองปฏิบัติ 

  6. การจราจรทางนํ้า ในปจจุบันมีจราจรทางน้ําเพิ่มขึ้น แมวาจะไมหนาแนนเหมือนจราจร

ทางบก แตพบวา อุบัติเหตุจากการจราจรทางน้ําทําใหเรือลมเกิดการบาดเจ็บ เสียชีวิต และทรัพยสินจาก

การเดินทางทางน้ําเพิ่มขึ้น 

  7. การเลนกีฬาและการออกกําลังกาย หากปฏิบัติไมถูกตองตามหลักวิธีการยอมมีผลเสียตอ

สุขภาพ ดังน้ันควรมีการยืดเหยียดกลามเน้ือกอนและหลังการออกกําลังกาย 
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  8. การใชยา ถาใชยาไมถูกตอง ไมถูกโรค ไมถูกขนาด ไมถูกเวลา อาจทําใหอาการของโรค

รุนแรงขึ้นหรือการใชยาผิดประเภท ยาเสื่อมสภาพ ทําใหเกิดอันตรายตอชีวิตได 

  9. การใชอุปกรณภายในบาน เชน เคร่ืองใชไฟฟา โทรทัศน โทรศัพท คอมพิวเตอร เคร่ือง

ซักผา หมอหุงขาว ฯลฯ สิ่งเหลาน้ีมีสวนเกี่ยวของกับสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต อาจเกิด

อันตราย เชน ไฟฟาช็อตตาย เกิดเพลิงไหม จึงควรตองอานรายละเอียดในการใชดวย 

  10. การประกอบอาชีพ มีหลายอาชีพที่เสี่ยงตอความไมปลอดภัยในชีวิต จึงตองหาทาง

ปองกัน เชน แวนตาปองกัน หนากากปองกัน รองเทาบูธ ถุงมือ ฯลฯ 

  11. สิ่งแวดลอม ปจจุบันสิ่งแวดลอมกําลังอยูในสภาพที่เลวลง เพราะการกระทําของมนุษย

นั่นเอง มีผลโดยตรงตอสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต เชนน้ําในแมน้ําลําคลองสกปรกไมสามารถ

ใชนํ้าด่ืมและบริโภคได สัตวนํ้าอาศัยอยูในแมนํ้าไมได ทําใหขาดอาหาร อากาศมีฝุนละอองมาก มีวัตถุ

หนักเจือปนหายใจเขาไปมากๆ ทําใหเกิดโรคทางเดินหายใจ 

  12.  ความรุนแรง ความรุนแรงตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมไทยมีหลายรูปแบบ เชน ความ

ขัดแยงในครอบครัว ความขัดแขงของกลุมวัยรุน ความขัดแยงดานผลประโยชน ความขัดแยงทาง

การเมือง สิ่งเหลาน้ีมีผลกระทบตอความไมปลอดภัยในชีวิตประจําวันดวยเหมือนกัน 

 

 การปองกันและหลีกเลี่ยงการเสี่ยงภัยตอชีวิต 

  การปองกันและหลีกเลี่ยงความเสี่ยงภัยตอชีวิตและทรัพยสินมีหลักดังน้ี 

  1.   ปฏิบัติตนตามหลักโภชนาการในการบริโภคอาหาร รายละเอียดอยูในบทที่ 3 เร่ืองการ

บริโภคอาหาร และโภชนาการ 

  2.  ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเร่ือง โรคติดตอทางเพศสัมพันธ และวิธีการปองกันโรค 

  3.  ปฏิบัติตนเพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงจากเสพติด 

  4.  ปฏิบัติตนเพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงการเสี่ยงภัยตอการใชรถใชถนนตองปฏิบัติอยาง

เครงครัดตามกฎจราจร และกฎหมายเกี่ยวกับการจราจร เชน ขับรถตองรัดเข็มขัดนิรภัย ไมด่ืมเคร่ืองด่ืม

ที่มีแอลกอฮอรกอนการขับรถ ไมรับประทานยาที่ทําใหเกิดการงวงนอน และใชความเร็วเกินที่กฎหมาย

กาํหนดไมอดนอนกอนขบัรถเดินทางไกลเพราะอาจทาํใหหลบัใน 

  5.  กอนเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย จะตองอบอุนรางกาย มีความระมัดระวังในการใช

อุปกรณกีฬา และออกกําลังกายตามวัย 

  6.  กอนใชยา ตองอานวิธีรับประทาน หรือการใชและปฏิบัติตามคําแนะนํา เมื่อเกิดการ

ผิดปกติตองปรึกษาแพทย 

  7.  การใชอุปกรอํานวยความสะดวกภายในบาน อุปกรณไฟฟา กาซหุงตม มีด ฯลฯ ตอง

ศึกษาวิธีใช การเก็บรักษา การตรวจสอบและชํารุด เพื่อปองกันไฟฟาดูด ไฟฟาช็อต อัคคีภัย 
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  8.  การดูแลสิ่งแวดลอม ไมใหมีกลิ่น เสียง มลภาวะทางอากาศ ขยะมูลฝอย และหากมตีอง

หาวิธีกําจัดอยางถูกวิธี 

  9.  การประกอบอาชีพมีการเสี่ยงภัยสูง จะตองระมัดระวังตามสภาพของอาชีพ เชน การใช

ยาฆาแมลงที่ถูกวิธี การใชเคร่ืองมืออุปกรณอยางระมัดระวังไมประมาท เชน ไมออคหรือเชื่อมเหล็ก

ใกลถังกาซ วางกาซหุงตมหางจากเตาไฟฟา หลังจากใชเสร็จปดวาวล ปดสวิช ปองกันอัคคีภัย 

 

เร่ืองที่ 2  อันตรายที่อาจเกิดข้ึนในบาน 

  ความหมายของอุบตัเิหตใุนบาน 

  1.  อุบัติเหตุในบาน คือ อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นภายในบาน เชน การพลัดตกหกลม ไฟไหม นํ้า

รอนลวก การถูกของมีคมบาด การไดรับสารพิษ ไดรับอุบัติเหตุจากแกซหุงตม เปนตน 

  2.  การปองกันอุบัติเหตุในบาน เราสามารถที่จะปองกันอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้นภายในบาน

ดวย หลักปฏิบัติ ดังน้ี 

   -  รอบคอบ ใจเย็น ไมทําสิ่งใด ไมเปนคนเจาอารมณ 

   -  เปนคนมีระเบียบในการทํางาน เก็บของอยางเปนระเบียบหางาย 

   -  ใหความรูอยางถูกตองแกสมาชิกในบานในการใชเคร่ืองใชไฟฟาในบาน 

   -  หมั่นซอมแซมอุปกรณ เคร่ืองมือ เคร่ืองใชตางๆ ที่ชํารุดใหอยูในสภาพดี 

   -  เก็บสิ่งที่เปนอันตรายทั้งหลาย เชน ยา สารเคมี เชื้อเพลิง เปนตน ใหพนจากมือเด็ก  

   -  หลีกเลี่ยงการเขาไปอยูในบริเวณ ที่อาจมีอันตรายได เชน ที่รกชื้น ที่มืดมิด ที่ขรุขระ 

เปนหลุมเปนบอ เปนตน 

   -  การใชแกสหุงตมภายในบาน ตองปดถังแกสหลังการใชทุกคร้ัง 

   -  มีถังดับเพลิงไวในบาน ตองศึกษาวิธีการใชและสามารถหยิบใชไดสะดวก 

   -   หลังจากจุดธูปไหวพระควรดับไฟใหเรียบรอย  
 

เร่ืองที่ 3  อันตรายที่อาจจะเกิดข้ึนจากการเดินทาง 

  การปองกันอุบัติเหตุนอกบานหรือจากการเดินทาง ควรใหความสําคัญเปนอยางยิ่งกับ

การจราจรเน่ืองจากอุบัติเหตุจากการใชรถใชถนน กอใหเกิดการศูนยเสียในชีวิตและทรัพยสิน การ

ปองกันโดยการปฏิบัติตามกฎจราจรจึงเปนสิ่งจําเปน มีขอปฏิบัติที่ถูกตองเพื่อความปลอดภัย 

   

 ขอควรปฏิบัติในการปองกันอุบัติเหตุจากการเดินทาง 

  1.   ขอปฏิบัติในการเดินทาง 

   -   ควรศึกษาและปฏิบัติตามกฎจราจรอยางเครงครัด 

   -  ควรเดินบนทางเทาและเดินชิดซายของทางเทา 
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   -  ถาไมมีทางเทาใหเดินชิดขวาของถนนมากที่สุด เพื่อจะไดเห็นรถที่สวนมาได 

   -  บริเวณใดที่มีทางขามหรือสะพานคนขาม ควรขามถนนตรงทางขาม หรือสะพานนั้น 

   -  อยาปนปายขามร้ัวกลางถนนหรือร้ัวริมทาง 

   -   ถาตองออกนอกบานเวลาค่ําคืน ควรสวมใสเสื้อผาสีขาวหรือสีออนๆ เพื่อรถจะได

มองเห็นชดัเจน 
 

  2.  ขอควรปฏิบัติในการใชรถประจาํทาง 

   -   ควรรอขึ้นรถ บริเวณปายรถประจําทาง และขึ้นรถดวยความรวดเร็ว 

   -  เมื่อจะขึ้นหรือลงจากรถ ควรรอใหรถเขาปาย และจอดใหสนิทกอน 

   -  ไมแยงกันขึ้นหรือลงรถ ควรขึ้นและลงตามลําดับกอน – หลงั 

   -  ไมหอยโหนขางรถ หลังรถ หรือขึ้นไปอยูบนหลังคารถ เพราะอาจพลัดตกลงมาได 

   -  เมื่อขึ้นบนรถแลวควรเดินชิดเขาขางใน หาที่น่ังและน่ังใหเปนที่ ถาตองยืนก็ควรหา

ที่ยึดเหน่ียวใหมั่นคง 

   -  ไมยืน่สวนใดสวนหน่ึงของรางกายออกนอกรถ 

   -  ไมรบกวนสมาธิผูขับ และไมพูดยุแหยหรือพูดสงเสริมใหผูขับ ขับรถดวยความ

ประมาท 
   

  3.   ขอควรปฏิบัติในการโดยสารรถไฟ 

   -   ไมแยงกันขึ้นหรือลงจากรถไฟ 

   -   ไมหอยโหนขางรถ น่ังบนหลังคา หรือน่ังบนขอบหนาตางรถไฟ 

   -  ไมยืน่สวนหน่ึงสวนใดของรางกายออกนอกรถไฟ 

   -  ไมเดินเลนไปมาระหวางตูรถไฟ และไมยืนเลนบริเวณหัวตอระหวางตูรถไฟ 

   -  สัมภาระตางๆ ควรจัดเก็บเขาที่ใหเรียบรอย ไมวางใหเปนที่กีดขวางทางเดินและไม

เก็บไวบนที่สูงในลักษณะที่อาจหลนมาถูกคนได 

   -  ไมด่ืมเคร่ือมด่ืมที่มีแอลกอฮอร 

   -  ถามีอุบัติเหตุเกิดขึ้นหรือจะเกิดอุบัติเหตุขึ้น ถารถไฟไมหยุดว่ิงใหดึงสายโซสัญญาณ

ขางตูรถไฟ เพื่อแจงเหตุใหเจาหนาที่ประจํารถไฟทราบ 
 

  4.   ขอควรปฏิบัติในการโดยสารเรือ 

   -   การขึ้นลงเรือ ตองรอใหเรือเขาเทียบทาและจอดสนิทกอน ควรจับราวหรือสิ่งยึด

เหน่ียวขณะที่กาวขึ้นหรือลงเรือ 

   -  หาที่น่ังใหเรียบรอย ไมไตกราบเรือเลน ไมยืนพักเทาบนกราบเรือ ไมน่ังบนกราบ

เรือ หรือบริเวณหัวทายเรือ เพราะอาจพลัดตกนํ้าไดระหวางเรือแลน 
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   -  ไมใชมือ เทารานํ้า เลนขณะอยูบนเรือ 

   -  เมื่อเวลาตกใจ ไมควรเกาะกลุมหรือไมน่ังรวมกลุมกันอยูดานใดดานหน่ึงของเรือ 

เพราะจะทาํใหเรือเอียงและลมได 

   -  ควรทราบที่เก็บเคร่ืองชูชีพ เพื่อที่จะหยิบใชไดทันทวงทีเมื่อเกิดอุบัติเหตุเรือลม 

 

เร่ืองที่ 4  อันตรายจากภยัธรรมชาต ิ

  1.   นํ้าปาไหลหลากหรือน้ําทวมฉับพลันมักจะเกิดขึ้นในที่ราบตํ่าหรือที่ราบลุมบริเวณใกล

ภูเขาตนนํ้า เกิดขึ้นเน่ืองจากฝนตกหนักตอเนื่องเปนเวลานานทําใหจํานวนน้ําสะสมมีปริมาณมากจน

พื้นดินและตนไมดูดซับไมไหว ไหลบาลงสูที่ราบตํ่าเบื้องลางอยางรวดเร็วทําใหบานเรือนพังทลาย

เสียหายและอาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิตได 

  2.  นํ้าทวมหรือนํ้าทวมขังเปนลักษณะของอุทกภัยที่เกิดขึ้นจากปริมาณนํ้าสะสมจํานวน

มากที่ไหลบาในแนวระนาบจากที่สูงไปยังที่ตํ่าเขาทวมอาคารบานเรือน สวนไรนาไดรับความเสียหาย 

หรือเปนสภาพน้ําทวมขัง ในเขตเมืองใหญที่เกิดจากฝนตกหนักตอเนื่องเปนเวลานาน มีสาเหตุมาจาก

ระบบการระบายน้ําไมดีพอมีสิ่งกอสรางกีดขวางทางระบายน้ํา หรือเกิดน้ําทะเลหนุนสูงกรณีพื้นที่อยู

ใกลชายฝงทะเล 

  3.  นํ้าลนตลิ่ง เกิดขึ้นจากปริมาณนํ้าจํานวนมากที่เกิดจากฝนตกหนักตอเน่ืองที่ไหลลงสูลํา

นํ้าหรือแมนํ้ามีปริมาณมากจนระบายลงสูลุมนํ้าดานลาง หรือออกสูปากนํ้าไมทัน ทําใหเกิดสภาวะนํ้า

ลนตลิ่งเขาทวมสวน ไรนา และบานเรือนตามสองฝงนํ้า จนไดรับความเสียหาย ถนน หรือสะพานอาจ

ชํารุด ทางคมนาคม 

  4.  พายุหมุนเขตรอน ไดแก ดีเปรสชั่น พายุโซนรอน พายุใตฝุน 

  5.  พายุฤดูรอน สวนมากจะเกดิระหวางเดือนมนีาคมถงึเดือนเมษายน โดยจะเกดิถีใ่น

ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ สวนภาคกลางและภาคตะวันออก การเกิดนอยคร้ังกวา สําหรับ

ภาคใตก็สามารถเกิดไดแตไมบอยนัก โดยพายุฤดูรอนจะเกิดในชวงที่มีลักษณะอากาศรอนอบอาว

ติดตอกันหลายวัน แลวมีกระแสอากาศเย็นจากความกดอากาศสูงในประเทศจีนพัดมาปะทะกัน ทําให

เกิดฝนฟาคะนองมีพายุลมแรง และอาจมีลูกเห็บตกไดจะทําความเสียหายในบริเวณที่ไมกวางนัก 

ประมาณ 20-30 ตารางกิโลเมตร 

  6.  ภัยจากคลื่นยักษสึนามิ   

   6.1 คลื่นสึนามิ คือ คลื่นหรือกลุมคลื่นที่มีจุดกําเนิดอยูในเขตทะเลลึก ซึ่งมักปรากฏ

หลงัแผนดินไหวขนาดใหญ แผนดินไหวใตทะเล ภูเขาไฟระเบดิ ดินถลม แผนดินทรุด หรืออุกกาบาต

ขนาดใหญ ตกสูพื้นทะเลหรือมหาสมุทรบนผิวโลก คลื่นสึนามิที่เกิดขึ้นน้ีจะถาโถมเขาสูพื้นที่ชายฝง

ทะเลดวยความรวดเร็วและรุนแรง สรางความเสียหายอยางใหญหลวงใหแกชีวิตและทรัพยสินที่อยูอาศัย
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ที่พังพินาศไป พรอม ๆ กับมนุษยจํานวนมากมายที่อาจไดรับบาดเจ็บและลมตายไปดวยฤทธิ์ของมหา

พิบัติภัยที่เกิดขึ้นอยางฉับพลัน 

   6.2  สัญญาณเกิดเหตุและระบบเตือนภัย  

    สัญญาณเตือนคลื่นสึนามิ การสังเกตที่เมืองกามากุระ ประเทศญ่ีปุน กําแพงกั้นสึ

นามิในญ่ีปุนขณะที่จุดตํ่าสุดของคลื่นเคลื่อนเขาสูฝง ใหสังเกตระดับนํ้าทะเลที่ลดลงอยางรวดเร็วและทํา

ใหขอบทะเลรนถอยออกจากชายฝง ถาชายฝงนั้นมีความลาดชันนอย ระยะการรนถอยนี้อาจมากถึง 800 

เมตร ผูที่ไมทราบถึงอันตรายที่จะเกิดขึ้นอาจยังคงรออยูที่ชายฝงดวยความสนใจ นอกจากน้ีบริเวณที่ตํ่า 

อาจเกิดนํ้าทวมไดกอนที่ยอดคลื่นจะเขาปะทะฝง นํ้าที่ทวมน้ีอาจลดลงไดกอนที่ยอดคลื่นถัดไปจะ

เคลื่อนที่ตามเขามา ดังน้ันการทราบขอมูลเกี่ยวกับคลื่นสึนามิจึงเปนสิ่งที่สําคัญที่จะทําใหตระหนักถึง

อันตราย ตัวอยางเชน ในกรณีที่ระดับนํ้าในคร้ังแรกลดลงไปน้ัน อาจมีคลื่นลูกใหญตามมาอีกได ดังน้ัน

บริเวณที่มีความเสี่ยงตอการเกิดสึนามีการติดต้ังระบบเตือนภัยเพื่อพยากรณ และตรวจจับการเกิดขึ้น

ของคลื่นยักษน้ี 

   6.3  ขอปฏิบัติในการปองกันและบรรเทาภัยจากคลื่นสึนามิ 

    ควรรีบอพยพขึ้นไปในที่สูงโดยเร็วที่สุดและรอประกาศจากหนวยงานเมื่อ

สถานการณปลอดภัยหากทานอยูในทะเล ขอควรปฏิบัติ คือ 

                      (1)  เนื่องจากเราไมสามารถรูสึกถึงคลื่นสึนามิไดในขณะทีอ่ยูในมหาสมุทรเปด

ดังน้ันหากอยูในทะเลและมีประกาศเตือนภัยในพื้นที่คลื่นสึนามิสามารถทําใหระดับนํ้าทะเล

เปลีย่นแปลงอยางรวดเร็วและทาํใหเกดิกระแสนํ้าแปรปรวนยุงเหยิงและอันตรายในบริเวณชายฝงจึงไม

ควรแลนเรือกลับเขาฝง 

                     (2) หากมีเวลาพอสามารถเคลื่อนยายเรือออกไปบริเวณน้ําลึก โดยพจิารณา

หลักเกณฑการดูแลควบคุมทาเรือจากหนวยงานที่มีอํานาจหนาที่รับผิดชอบตาง ๆ ดวย 

                     (3) เมือ่เหตุการณสงบแลว แตอาจยังเกิดผลขางเคียงตาง ๆ การนําเรือกลับเขาสูทา

ตองติดตอกบัหนวยทาเรือเพื่อตรวจสอบความปลอดภยัเสียกอน 

  7.  ไฟปา  การเกิดไฟปาเกิดจากความประมาทมักงายของคน ไฟปารอยละ 90 เกิดจากฝมือ

มนุษยโดยเพราะ ผูบุกรุกไปในปาทําการกอกองไฟแลวไมดับไฟใหสนิท หรือทิ้งกนบุหร่ีโดยไมดับ

กอน ไฟปาจะทําความเสียหายใหกับปาไม แลวยังทําลายชวิีตสัตวปาอีกดวย ตลอดจนกอใหมลพิษทาง

อากาศบริเวณกว างและมีผลกระทบตอการจราจรทางอากาศดวย 

  8.  อัคคีภัย มักจะเกิดความประมาทของมนุษย ทําใหเกิดการสูญเสียอยางใหญหลวงตอ

ชีวิตและทรัพยสิน ดังน้ันจึงควรระมัดระวังปองกันไมใหเกิดอัคคีภัย โดยดูจากการปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวัน ในเร่ืองการหุงตม การใชแกส การจุดธูปบูชาพระ การรีดผา การทองกอนบุหร่ี การเก็บ

เชื้อเพลิงสารเคมีในที่ปลอดภัย 
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กิจกรรมทายบท  

1. ใหผูเรียนอธิบายถึงความเสี่ยงที่มีตอชีวิตประจําวันมากที่สุดพรอมทางหลีกเลี่ยง 

2. ใหผูเรียนแบงกลุมอภิปรายอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นในแตละวันพรอมคาํแนะนํา 
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บทท่ี 8 

ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

 

สาระสําคัญ 

 การมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับทักษะที่จําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะทักษะเพื่อการคิด

ที่จําเปนสําหรับชีวิต 10 ประการ ซึ่งจะชวยใหบุคคลดังกลาว สามารถที่จะดํารงชีวิตในครอบครัว 

ชุมชน และสังคมอยางมีความสุข 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. มีความรูความเขาใจถึงความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 10 ประการ 

2. มีความรูเกี่ยวกับทักษะชีวิตที่จําเปนในการคิด 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 10 ประการ 

 เร่ืองที่ 2  ทักษะชีวิตที่จําเปน 
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บทที ่8 

ทักษะชีวิตเพ่ือการคิด 
 

 

 เนื่องจากสภาพสังคม เศรษฐกิจ และการเมืองในปจจุบัน มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ทําให

ประชาชนตองปรับตัวเพื่อดํารงชีวิตใหอยูรอดภายใตสถานการณที่แข็งขัน และเรงรีบ ดังกลาว ซึ่งการที่

จะปรับตัวใหอยู ในสังคมไดอยางมีความสุข จําเปนตองมีทักษะในการดําเนินชีวิต เชน ทักษะการ

แกปญหา ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ เปนตน 

 

เร่ืองที่ 1 ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต  10 ประการ 

 ทักษะชีวิต (Life skill) หมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา ที่เปนทักษะ

ที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได อยางมีประสิทธิภาพ

และเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต 

  

 องคประกอบของทักษะชีวิต มี 10 ประการ 

  องคประกอบของทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่ แตทักษะ

ชีวิตที ่จําเปนทีสุ่ดที ่ทุกคนควรมี ซึ ่งองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจสําคัญในการ

ดํารงชีวิต คือ  

  1.   ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับ

เรือ่งราวตางๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกีย่วกับการกระทําของตนเองที่

เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลทีไ่ดจากการ

ตัดสินใจเลือกทางที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ 

  2.  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาที่

เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจจนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโต

เกนิแกไข 

  3.  ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดที่จะเปนสวน

ชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆรวมทั้งผลที่จะ

เกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

  4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการคิด

วิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการดําเนินชีวิต 
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  5.  ทักษะการสือ่สารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เปนความสามารถ

ในการใชคําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรม

และสถานการณตางๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่น

ชม การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 

  6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship) เปน

ความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืน

ยาว 

  7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหารูจักและ

เขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิ่งทีไ่มตองการของตนเอง ซึง่จะชวยให

เรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตางๆ และทักษะนี้ยังเปนพื้นฐานของการพัฒนา

ทักษะอ่ืนๆ เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

  8.  ทักษะการเขาใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือความ

แตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ ฯลฯ 

ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอืน่ทีต่างจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอื่นที่ดอยกวา หรือไดรับความ

เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส 

  9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถในการรับรู

อารมณของตนเองและผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณ

โกรธ และความเศราโศก ที่สงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยางเหมาะสม 

  10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความสามารถในการรับรู

ถึงสาเหตุ ของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด

เพื่อใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

 

เร่ืองที่ 2 ทักษะชีวิตที่จําเปน 

 จากองคประกอบของทักษะชีวิต 10 ประการ เมื่อจําแนกแลวมีทักษะ 3 ประการที่จะชวยในการ

ดํารงชีวิตของตนเอง ครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข คือ 

  1.  ทักษะการตัดสินใจ (Dicision making)การตัดสินใจเปนกระบวนการของการหาโอกาส

ที่จะหาทางเลือกที่เปนไปไดและการเลือกทางเลือกที่มีอยูหลายๆ ทางเลือกและไดแบงการตัดสินใจ

ออกเปน  2 ชนิดคือ 

   1.1  การตัดสินใจท่ีกําหนดไวลวงหนา (Program decision) เปนการตัดสนิใจตาม

ระเบียบ กฏเกณฑ แบบแผนที่เคยปฏิบัติมาจนกลายเปนงานประจํา (Routine) เชนการตัดสินใจเกี่ยวกับ

เรียนตอ การลงทุนประกอบอาชีพ การปลูกสรางบานพักอาศัย เปนตน การตัดสินใจแบบกําหนดไว
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ลวงหนานี้ จะเปดโอกาสใหบุคคลนั้นเลือกทางเลือกไดนอย เพราะเปนการตัดสินใจภายใตสถานการณ

ทีแ่นนอน 

   1.2  การตัดสินใจท่ีไมไดกําหนดไวลวงหนา (Non – Program decision) เปนการ

ตัดสินใจในเร่ืองใหมที่ไมเคยมีมากอน  และไมมีกฎเกณฑ ไมมีระเบียบ จึงเปนเร่ืองที่สรางความกังวล

ใจพอสมควร ซึ่งบางคร้ังผูบริหารจะตองคิดถึงเร่ืองความเสี่ยงและความไมแนนอนที่จะเกดิขึน้ดวยเชน

การตัดสินใจเปลี่ยนงานใหม การตัดสินใจที่จะขยายธุรกิจเพิ่ม การตัดสินใจที่จะลงทุนในธุรกิจตัวใหม 

เปนตน 
 

 ข้ันตอนการตัดสินใจ สามารถแบงออกไดเปนดังน้ีคือ 

  ข้ันท่ี 1 การระบปุญหา (Defing problem) เปนขั้นตอนแรกที่มีความสําคัญอยางมาก เพราะ

จะตองระบุปญหาไดถูกตอง จึงจะดําเนินการตัดสินใจในขั้นตอนตอๆ ไปได 

  ข้ันท่ี 2 การระบุขอจํากัดของปจจัย (Identify limiting factors) เปนการระบุปญหาได

ถูกตองแลว นําไปพิจารณาถึงขอจํากัดตางๆ ของตนเองหรือหนวยงาน โดยพิจารณาจากทรัพยากรซึ่ง

เปนองคประกอบของกระบวนการผลิต 

  ข้ันท่ี 3 การพัฒนาทางเลือก (Development alternative) ตอนที่ตองพัฒนาทางเลือกตางๆ 

ขึ้นมาซึ่งทางเลือกเหลานี้ควรเปนทางเลือกที่มีศักยภาพและมีความเปนไปไดในการแกปญหาใหนอยลง

หรือใหประโยชนสูงสุด เชน เพิ่มการทํางานกะพิเศษ เพิ่มการทํางานลวงเวลาโดยใชตารางปกติ เพิ่ม

จํานวนพนักงาน เปนตน 

  ข้ันท่ี 4 การวิเคราะหทางเลือก (Analysis the alterative) เมื่อไดทําการพัฒนาทางเลือกตางๆ 

โดยนําเอาขอดีขอเสียของแตละทางเลือกมาเปรียบเทียบกันอยางรอบคอบ ควรพิจารณาวาทางเลือกนั้น 

หากนํามาใช จะเกิดผลตอเน่ืองอะไรตามมา 

  ข้ันท่ี 5 การเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุด (Select the best alternative) เมื่อผูบริหารไดทําการ

วิเคราะห และประเมินทางเลือกตางๆ แลว บุคคลควรเปรียบเทียบขอดีและขอเสียของแตละทางเลือกอีก

คร้ังหน่ึง  แลวจึงตัดสนิใจ 
 

 2.  ทักษะการแกปญหา (Problem solving) 

  ทักษะการแกปญหาอาจทําไดหลายวิธี ทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะของปญหา ความรูและ

ประสบการณของผูแกปญหาน้ัน ซึ่งแตละขั้นตอนมีความสัมพันธดังน้ี 

  2.1 ทําความเขาใจปญหา ผูแกปญหาจะตองทําความเขาใจกับปญหาที่พบใหถองแทใน

ประเด็นตางๆ คือ 

   -   ปญหาถามวาอยางไร 

   -  มีขอมูลใดแลวบาง 
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   -  มีเงื่อนไขหรือตองการขอมูลใดเพิ่มเติมอีกหรือไม 

   การวิเคราะหปญหาอยางดีจะชวยใหขั้นตอนตอไปดําเนินไปอยางราบร่ืน การจะ

ประเมินวาผูเรียนเขาใจปญหามากนอยเพียงใด ทําไดโดยการกําหนดใหผูเรียนเขียนแสดงถึงประเด็น

ตางๆ ที่ เกี่ยวของกับปญหา 

  2.2 วางแผนแกปญหา ขั้นตอนน้ีจะเปนการคิดหาวิธี วางแผนเพื่อแกปญหาโดยใชขอมูล

จากปญหาที่ไดวิเคราะหไวแลวในขั้นที่ 1 ประกอบกับขอมูลและความรูที่เกี่ยวของกับปญหานั้นและ

นํามาใชประกอบการวางแผนการแกปญหาในกรณีที่ปญหาตองตรวจสอบโดยการทดลอง ขัน้ตอนน้ีก็

จะเปนการวางแผนการทดลอง ซึ่งประกอบดวยคาดคะเนผลที่จะเกิดลวงหนา (การต้ังสมมติฐาน) 

กาํหนดวิธ ีทดลองหรือตรวจสอบและอาจรวมถงึแนวทางในการประเมินผลการแกปญหา 

  2.3 ดําเนินการแกปญหาและประเมินผล ขั้นตอนนี้จะเปนการลงมือแกปญหาและประเมิน

วาวิธีการแกปญหาและผลที่ไดถูกตองหรือไม หรือไดผลเปนอยางไร ถาการแกปญหาทําไดถูกตองก็จะ

มีการประเมินตอไปวาวิธีการน้ันนาจะยอมรับไปใชในการแกปญหาอ่ืนๆ แตถาพบวาการแกปญหาน้ัน

ไมประสบความสําเร็จก็จะตองยอนกลับไปเลือกวิธีการแกปญหาอ่ืนๆที่ไดกาํหนดไวแลวในขัน้ที ่2 

และถายังไมประสบความสําเร็จ นักเรียนจะตองยอนกลับไป ทําความเขาใจปญหาใหมวามีขอบกพรอง

ประการใด เชนขอมูลกําหนดใหไมเพียงพอ เพื่อจะไดเร่ิมตนการแกปญหาใหม 

  2.4  ตรวจสอบการแกปญหา เปนการประเมินภาพรวมของการแกปญหาทั้งในดานวิธกีาร

แกปญหา ผลการแกปญหาและการตัดสินใจ รวมทั้งการนําไปประยุกตใช ทั้งน้ีในการแกปญหาใดๆ 

ตองตรวจสอบถึงผลกระทบตอครอบครัวและสังคมดวย 

  แมวาจะดําเนินตามขั้นตอนที่กลาวมาแลวก็ตาม ผูแกปญหาตองมีความมั่นใจวาจะสามารถ

แกปญหาน้ันได รวมทั้งตองมุงมั่นและทุมเทใหกับการแกปญหา เนื่องจากบางปญหาตองใชเวลาและ

ความพยายามเปนอยางสูง นอกจากน้ีถาผูเรียนเกิดความเหน่ือยลาจากการแกปญหาก็ควรใหผูเรียนไดมี

โอกาสผอนคลาย แลวจึงกลับมาคิดแกปญหาใหม ไมควรทอแทหรือยอมแพ 
 

 3.  ทักษะการคดิสรางสรรค (Creative Thinking) 

  3.1 ลักษณะสําคัญของความคิดริเร่ิมสรางสรรคจะประกอบดวยคุณลักษณะตางๆ 

ดังตอไปน้ีคือ 

   (1) เปนความคิดที่มีอิสระ และสรางใหเกิดเปนแนวคิดใหมๆ 

   (2) ไมมีขอบเขตจํากัด หรือกฎเกณฑตายตัว และเปนแนวคิดที่นาจะเปนไปได 

   (3) เปนแนวคิดทีอ่าศัยการมองที่กาวไกลสรางใหเกิดความคิดที่ตอเน่ือง 

   (4) เปนความคิดที่อยูในลักษณะของจินตนาการ ซึ่งคนทั่วไปจะไมคอยคิดกัน 

   (5) ระบบของความคิดนี้จะกระจายไปไดหลายทิศทาง และหลายทางเลือก 

   (6) เปนความคดิที่อยูในลกัษณะแปลก และแหวกแนวออกไปจากความคดิปกติทั่วไป 
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   (7) สรางใหเกิดสิ่งประดิษฐใหม นวัตกรรมใหม และมีการพัฒนาที่แปลกใหมที่เปน

ประโยชนและสรางสรรค 

   (8) ความคิดนี้จะไมกอใหเกิดความเสียหาย หรือเปนภัยตอตนเองและผูอ่ืน 
   

  3.2  ทําไมตองฝกและพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 

        ความคิดสรางสรรคสามารถฝกและพัฒนาได โดยคนเราจะมีความพรอมต้ังแตวัยเด็ก

ซึ่งอยูระดับประถมศึกษาจะจัดหลักสูตรใหเอ้ืออํานวยและกระตุนใหเกิดความคิดริเร่ิมตางๆ เพื่อนําไปสู

การพัฒนาอยางสรางสรรค ดังน้ีคือ 

1. สรางใหบุคคลกลาคิดกลาแสดงออก คนที่มีความคิดสรางสรรคมักจะเปนบุคคลที่

กลาเสนอวิธีการและแนวทางใหม ๆ ที่ไมมีใครคิดกันมากอน และจะเปนคนที่ตอสูอยางเต็มที่ เพื่อที่จะ

แสดงความคิดเห็นที่ถูกตองของตนเอง 

2. ความคิดน้ีจะนําบุคคลไปสูสิง่ใหมและวิธีการใหม ความคิดริเร่ิมสรางสรรคจะ

กอใหเกิดสิ่งใหม นวัตกรรมใหม จึงเปนสิ่งจําเปนอยางหน่ึงในการที่จะใหบุคคลหลุดพนจากเร่ืองจําเจที่

ตองประสบอยูทุกวัน 

3. สรางใหบุคคลเปนผูท่ีมองโลกในมุมกวาง และยืดหยุน นอกจากจะสรางความคิด

ใหมหรือไดคนพบสิ่งใหมๆ และสรางวิธีการใหมๆแลว ผูที่มีความคิดสรางสรรคน้ันแมจะมองสิ่ง

เดียวกนักบัที่ทุกคนมองอยูแตความคิดของเขาจะไมเหมือนคนอ่ืนๆโดยจะคิดแตกตางไปอยางไร

ขอบเขตเปนความคิดตามจินตนาการที่มอง และรับรูสิ่งตางๆรอบขางในแงมุมที่แตกตางจากคนทั่วๆไป 

4. สรางใหบุคคลไมอยูกับท่ี และบมเพาะความขยัน คนที่มีความคิดสรางสรรคจะ

เปนผูที่ทํางานหนัก มีสมาธิสามารถทํางานไดนาน มีความขยันและกระตือรือรน อยากรู อยากเห็น 

คนควา และทดลองสิ่งใหมๆ อยูเสมอ 

5. สรางใหบุคคลเกิดความสามารถในการแกไขปญหาตามสภาพและตามความจํากัด

ของทรัพยากร คนที่มีความคิดสรางสรรคจะไมมีการสรางเงื่อนไขในความคิดสามารถคิดหาแนว

ทางแกไขปญหา และตัดสินใจตามสภาพแวดลอมของปญหาไดภายใตอุปสรรคและความจํากัดของ

ทรัพยากรตางๆในทํานองที่วา “Small and Beautiful” หรือ “จ๋ิว แต แจว” 

6. สรางผลงานและเกิดสิ่งใหม ๆ นักสรางสรรคจะมีความสามารถในการอธิบาย

สื่อสาร สรางความเขาใจใหผูอ่ืน นําความคิดที่มีคาของตนไปทําใหเกิดประโยชนได 

 ผูที่มีความคิดสรางสรรคจะใชสิ่งที่กลาวมาน้ีเปนสื่อและเปนแนวทางในการพัฒนา

ความสามารถของตนเองไดดี 
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  3.3  วิธีการพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 

   การพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรคในตนเอง จะตองฝกและพัฒนาตนเองดังนี้ 

   (1) ใหอสิระตนเอง 

   (2) นําตนออกนอกขอบเขต กฎเกณฑ กรอบ และเกราะกําลังตางๆ  

   (3) คิดใหลึกซึ้ง ละเอียด รอบคอบ 

   (4) อาศัยการใชสมาธิและสติใหอยูเหนืออารมณ 

   (5) ปราศจากอคติ คานิยมสังคม  

   (6) ยอมรับคําวิพากษวิจารณได 

   (7) อยาใหเวลามาเรงรัดความคดิจนเกินไป 

   (8) ไมมุงหวังผลกําไรจากความคิด 

   (9) มีทักษะในการฟง 

   (10) หมั่นฝกฝนความคิดอยางสม่ําเสมอ 
 

  3.4  วิธีกระตุนใหเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรค 

   การกระตุนใหบุคคลเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรคไดน้ัน ผูที่เปนตัวกระตุน อาทิเชน 

พอแม ผูปกครอง ครู หรือบังคับบัญชา สามารถใชวิธีการตางๆ ตอไปนี้ฝกใชความคิดอยางสรางสรรค

ได โดยอยูในบรรยากาศที่ดี เอ้ืออํานวยใหเกิดการใชปญญา คือ 

   (1) การระดมสมองอยางอิสระ 

   (2) การเขียนวิจารณความคิด 

   (3) การแยกความเหมือน – ตาง 

   (4) การอุปมาอุปไมย 

   (5) การมีความคลุมเครือ 
   

  3.5  อุปสรรคของความคิดสรางสรรค 

   (1) อุปสรรคจากตนเองไมมั่นใจในตนเอง ใชความเคยชินและสัญชาตญาณแกไข

ปญหา พอใจในคําตอบเดิมๆ กลัวพลาด ไมกลาเสี่ยง ไมกลารับผิดชอบ ชอบสรางขอบเขตและ

กฎเกณฑใหตนเอง ชอบเลียนแบบแอบอางผูอ่ืน ชอบเปนผูตาม สามารถทําตามคําสั่งไดดี ไมชอบ

แสวงหาความรู ไมเสาะหาประสบการณ ไมเปดใจ ปราศจากการยืดหยุน ไมมีสมาธิ ไมมีสติ  

   (2) อุปสรรคจากบุคคลอ่ืนไมยอมรับฟง มุงตําหนิ วิจารณ และปฏิเสธทุกประเด็น 

อิจฉา เยาะเยย ถากถาง ปดโอกาส 

   (3) ขาดการกระตุนสงเสริม มีการบั่นทอนกําลังใจ ปราศจากการยอมรับ เนนผลกําไร

จนเกินไป มีความจํากัดดานเวลา ทรัพยากรอ่ืนๆ 
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   ดังน้ัน การจะสรางใหตนเองมีความคิดสรางสรรค หรือสงเสริม กระตุนใหบุคคลเกิด

ความคิดริเร่ิมสรางสรรค จึงควรจัดกิจกรรมและสภาพแวดลอมใหเอ้ืออํานวย พรอมๆ กับการปองกัน 

และขจัดอุปสรรคดังที่กลาวมาแลว 

 

 4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) การคิดอยางมีวิจารณญาณ คือ

ความสามารถในการสรางและประเมินขอสรุปจากหลักฐานหรือสภาวการณใดไดอยางถูกตองตาม

ความเปนจริง มีองคประกอบ 4 อยางดังน้ี 

  4.1  ทักษะเบื้องตนสําหรับใชเปนเคร่ืองมือในการคิด ไดแก ความสามารถในการสังเกต

ความสามารถในการคนหารูปแบบและ การสรุปสาระสําคัญและการประเมินขอสรุปบนพื้นฐานจาก

การสังเกต 

  4.2  ความรูเฉพาะเกี่ยวกับสิ่งท่ีตองคิด ไดแก ความรูเกี่ยวกับเน้ือหาสาระ หลักฐาน หรือ

สถานทีเ่กี่ยวของ เชน เมื่อตองตัดสินใจวาจะเชื่อหรือไมเชื่อในเร่ืองใด ตองหาเหตุผล หลักฐานตางๆ

ประกอบการตัดสินใจ 

  4.3  การรูคิดไดแก รูกระบวนการรูคิดของตนและควบคุมใหปฏิบัติตามกระบวนการคิด

น้ัน เชน ตองจดจอ ใครครวญ พิจารณาตามหลักเหตุผล เปนตน 

  4.4  แรงจงูใจ หมายถึง พลังที่ใชในการคิด ซึ่งเกิดจากความตองการหรือปรารถนาที่จะคิด

อยางมีวิจารณญาณ แรงจูงใจในการคิดจะกําหนดเจตคติ และนิสัยในการคิดของบุคคลน้ันๆ ทําใหเชื่อ

หรือไมเชื่อในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง 

 

  

   

 

กิจกรรมทายบท  

 1.  จงอธิบายถึงทักษะชีวิตในขอใดที่ผูเรียนเคยนําไปใชในชีวิตประจําวัน อยางนอย 3 

ทักษะพรอมยกตัวอยางประกอบ 

 2. ใหผูเรียนแบงกลุมอภิปรายทักษะชีวิตที่มีความจําเปนในการดําเนินชีวิตประจําวันมาก

ที่สุด และนําเสนอในกลุม 
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บทที ่9 

อาชีพกบังานบริการดานสุขภาพ 

ความหมายงานบริการดานสุขภาพ 

 ในปจจุบันคนเรามีการดูแลสุขภาพของตนเองกันมากขึน้ โดยใหความสําคัญตอตัวเองเพิ่มเติม

จากปจจัย 4 ที่ตองใหความสําคัญอยูแลว จึงเกิดธุรกิจงานบริการดานสุขภาพเพื่อตอบสนองตอความ

ตองการของทุกๆ คน  ซึ่งมีหลายประเภท เชน การนวดแผนไทย การทําสปา การฝกโยคะ การเตน      

แอโรบิค และการลีลาศเพื่อสุขภาพ เปนตน ในที่น้ีจะขอยกตัวอยางเชน การนวดแผนไทย เพื่อเปนลูทาง

ไปสูการประกอบอาชีพกับงานบริการดานสุขภาพไดตอไป 

การนวดแผนไทย 

 

 

 

 

 

 

 

 

การนวดแผนไทย เปนภูมิปญญาอันล้ําคาของคนไทยที่สั่งสมและสืบทอดมาแตโบราณ คนไทย

เรียนรูวิธีการชวยเหลือกันเองเมื่อปวดเมื่อย  เจ็บปวย รูจักการผอนคลายกลามเนื้อดวยการบีบ นวด 

ยืด  เหยียด  ดัดดึงตนเอง หรือรูไวชวยเหลือผูอืน่  การนวดเปนการชวยเหลือเกื้อกูลที่อบอุนเริม่จากคน

ในครอบครัวดวยสื ่อสัมผัสแหงความรักและความเอื ้ออาทร  ถายทอดความรู จากการสัง่สม

ประสบการณจากคนรุนหนึง่ไปยังอีกรุนหนึง่  จนกระทั่งมีหลักในการปฏิบัติและมีวิธีการที่เปน

เอกลักษณเฉพาะตัว และการนวดเปนศิลปะของการสัมผัสทีส่รางความรูสึกอบอุน ผอนคลายความ

เมื่อยลา  ทําใหเรารูสึกสดชื่นทั้งรางกายและจิตใจ  การนวดแผนไทยจึงเปนทั้งศาสตรและศิลปที่มี

พัฒนาการมาเปนลําดับ  แมวาความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีอันทันสมัยของการแพทยแผนปจจุบัน 

จะมีบทบาทสําคัญในการดูแลสุขภาพของคนทั่วโลก แตหลายคนก็ยังเสาะแสวงหาทางเลือกอ่ืน ในการ

ดูแลสุขภาพของตนเอง ดวยเหตุผลแตกตางกัน การนวดแผนไทย เปนอีกทางเลือกหนึง่ สําหรับการดูแล

สุขภาพ และไดรับความนิยมมากขึ้นเร่ือย ๆ  เน่ืองจาก ปจจุบันมีการใชยาแกปวด และยากลอมประสาท

หลายชนิด และมีผลแทรกซอนจาก ยาแกปวดบางชนิดคอนขางรุนแรง เชน ทําใหปวดทอง เกิดแผลใน

กระเพาะอาหาร อาเจียนเปนเลอืด เปนตน 
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ประวัติการนวดแผนไทย 

ในสมัยโบราณนั้น ความรูเกีย่วกับการแพทยและการนวดของไทย จะสัง่สอนสืบตอกันมา  

เปนทอด ๆ โดยครูจะรับศิษยไว แลวคอยสัง่คอยสอนใหจดจําความรูตาง ๆ ซึง่ความรู ทีส่ืบทอดกันมานัน้ 

อาจเพิ่มขึ้น สูญหาย หรือผิดแปลกไปบาง ตามความสามารถของครู และศิษยที่สืบทอดกันมา 

ในสมัยกรุงศรีอยุธยา รัชสมัยของ สมเด็จพระนารายณมหาราช การแพทยแผนไทย 

เจริญรุงเรืองมาก โดยเฉพาะอยางยิง่ การนวดแผนไทย ปรากฏในทําเนียบศักดินาขาราชการฝายทหาร 

และพลเรือน ทรงโปรดใหมีการ แตงต้ังกรมหมอนวด ใหบรรดาศักดิเ์ปนปลัดฝายขวา มีศักดินา 300 ไร 

ฝายซายมีศักดินา 400 ไร หลักฐานอีกประการหนึ่งจากจดหมายเหตุของราชฑูตลาลูแบร ประเทศ

ฝร่ังเศส บันทึกเรื่องหมอนวดในแผนดินสยาม มีความวา "ในกรุงสยามนั้น ถามีใครปวยไขลง ก็จะ

เร่ิมทําเสนสายยืด โดยผูชํานาญทางน้ี ขึ้นไปบนรางกายคนไขแลวใชเทาเหยียบ" 

ในสมัยรัตนโกสินทร การแพทยแผนไทยไดสืบทอดมาจากสมัยอยุธยา แตเอกสารและวิชา

ความรูบางสวน สูญหายไปในชวงภาวะสงคราม ทั้งยังถูกจับเปนเชลยสวนหนึ่ง เหลือเพียงหมอพระ    

ที่อยูตามหัวเมือง พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก ทรงโปรดใหระดมปนรูปฤาษีดัดตน 80 ทา 

และจารึกสรรพวิชาการนวดไทย ลงบนแผนหินออน 60 ภาพ แสดงจุดนวดตาง ๆ อยางละเอียด ประดับ

บนผนังศาลาราย และบนเสาภายในวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัดโพธิ์) เพือ่ใหประชาชนไดศึกษา

โดยทั่วกัน 

ตอมาใน พ.ศ.2375 ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระน่ังเกลาเจาอยูหัว ทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ

ใหบูรณะวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัดโพธิ์) ใหม ทรงให หลอรูปฤษีดัดตนเปนโลหะ มีการ

ปรับปรุงตํารายาสมุนไพร จารึกไวรอบอาราม  และทรงใหรวบรวมตําราการนวด และตําราการแพทย 

จารึกในวัดโพธิ์ เพื่อเผยแพรใหประชาชนทั่วไปศึกษา และนําความรูไปใชใหเกิดประโยชนตอไป 

ใน พ.ศ. 2397  สมัยพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว มีการชําระตําราการนวดไทยและ

การแพทยไทยเรียกวา “ตําราแพทยหลวง” หรือ แพทยในราชสํานัก  และทรงโปรดใหหมอนวดและ

หมอยา ถวายการรักษาความเจ็บปวยยามทรงพระประชวร แมเสด็จประพาสแหงใด ตองมีหมอนวด

ถวายงานทุกคร้ัง 

ใน พ.ศ. 2499 สมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ทรงโปรดเกลาฯใหแพทยหลวง

ทําการสังคายนา และแปลตําราแพทยจาก ภาษาบาลี และสันสกฤตเปนภาษาไทย เรียกวาตําราแพทย

ศาสตรสงเคราะห (ฉบับหลวง) 

ตอมาเมื่อการแพทยแผนตะวันตกเขามาในสังคมไทย การนวด จึงหมดบทบาทจากราชสํานัก

ในสมัยพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว และมาฟนฟูอีกครัง้ในสมัยรัชกาลปจจุบัน  เมือ่มีการ

จัดตั้งอายุรเวชวิทยาลัย(วิทยาลัยสําหรับการแพทยแผนไทย) สวนการนวดกันเองแบบชาวบานยังคง 

สืบทอดตอกันมาจากบรรพบุรุษจนถึงปจจุบัน 
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แบบของการนวดแผนไทย 

 

 

 

 

 

 

การนวดแผนไทยแบงออกเปน 2 แบบ ไดแก 

1. การนวดแบบราชสํานัก เปนการนวดเพือ่ถวายพระมหากษัตริย และเจานายชัน้สูงใน 

ราชสํานัก การนวดประเภทน้ีจึงใชเฉพาะมือ น้ิวหัวแมมือ และปลายน้ิว เพื่อที่ผูนวดจะไดสัมผัสรางกาย

ของผู รับการนวดใหนอยที ่สุด และทวงทาที ่ใชในการนวดมีความสุภาพเรียบรอย มีขอกําหนด 

ในการเรียนมากมาย ผู ที เ่ชี ย่วชาญทางวิชาชีพดานนี ้จะไดทํางานอยู ในรัว้ในวังเปนหมอหลวง  

มีเงินเดือนมียศมีตําแหนง 

2. การนวดแบบทั่วไป (แบบเชลยศักดิ)์  หรือเรียกกันทั่วไปวา "จับเสน" เปนการนวดของ

สามัญชนเพือ่ผอนคลายกลามเนือ้ และชวยการไหวเวียนของโลหิต โดยใชมือนวดรวมกับอวัยวะอื่นๆ 

เชน ศอก เขา และเทา ดวยทาทางทั่วไปไมมีแบบแผน หรือพธิรีีตองในการนวดมากนัก นับเปนการนวด

ซึ่งเปนที่รูจักกันอยางแพรหลายในสังคมไทย 

 

ประเภทของการนวดแผนไทย 

การนวดแผนไทย ทําใหสุขภาพดี ผอนคลาย ซึ่งแบงออกไดหลายประเภท ไดแก 

1. นวดนํ้ามัน  

การนวดรางกายโดยใชนํ้ามันที่สกัดจากธรรมชาติที่บริสุทธิ์ ที่มีกลิ่นหอมจากธรรมชาติ ชวยให

สดชื่น ผอนคลาย และคลายเครียด ดวยกลิ่นหอม เฉพาะทางทีใ่ชในการบําบัดอาการใหเบาบางลง เชน 

อาการนอนไมหลับ อาการเครียด หดหู นอกจากนี้น้ํามันบริสุทธิ์ยังชวยบํารุงผิว และกระชับรูปราง  

ทําใหกลามเนือ้ไมหยอนยาน สลายไขมันตามรางกาย ความรอนของน้ํามันทีเ่กิดจากการนวด  

จะซึมซาบ ลึกเขาไปผิวหนังและกลามเน้ือ ชวยใหรูสึกเบาสบายตัว 

2. นวดผอนคลาย 

การนวดผอนคลาย เปนการนวดที่ถูกสุขลักษณะตามแบบแผนไทยโบราณ ซึ่งสงผลโดยตรงตอ

รางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการไหลเวียนของเลือดลม คลายกลามเนื้อที่ลา รักษาอาการปวดเมือ่ย 

ตามรางกาย คลายเครียด เคล็ดขัดยอก ชวยใหสุขภาพกระปร้ีกระเปรา จิตใจผอนคลาย 
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3. นวดฝาเทา  

 

 

 

 

 

 

 

การนวดฝาเทา นวดเทา เปนการปรับสมดุลในรางกาย ชวยใหระบบการไหวเวียนไปยังอวัยวะ

ตาง ๆ ภายในรางกายไดดีขึ้น สงผลใหมีการขับถายของเสียออกจากเซลล ปรับสภาวะสมดุลของรางกาย

ทําใหสุขภาพโดยรวมดีขึ้น 

4. นวดสปอรท  

การออกกําลังกายอยางหักโหมจนเกินไป อาจทําใหเกิดอาการเกร็งของกลามเนื้อเฉพาะสวน 

หรืออาการลา การนวดสปอรท จึงเปนการนวดคลายกลามเน้ือดังกลาว ชวยใหกลามเน้ือผอนคลาย 

5. นวดจบัเสน  

การนวดเพื่อบําบัดอาการปวดเมือ่ยเฉพาะจุด หรือตามขอตอ การยึดติดของพังผืดของรางกาย

ใหทุเลา ผอนคลาย โดยการใชนํ้าหนักกดลงตลอดลาํเสนที่กระหวัดไปตามอวัยวะตางๆ การนวดชนิดนี้

ตองอาศัยความเชีย่วชาญของผูนวด ซึง่ไดทําการนวดมานาน และสังเกตถึงปฏิกิริยาของแรงกดทีแ่ลน

ไปตามอวัยวะตางๆ 

6. นวดสลายไขมนั – อโรมา 

เปนการนวดนํ้ามนั เพื่อผอนคลายกลามเน้ือทุกสวนของรางกาย 

7. นวด – ประคบ 

เปนการใชลูกประคบสมุนไพร โดยการนําเอาสมุนไพรทัง้สดหรือแหงหลาย ๆ ชนิด โขลกพอ

แหลกและคลกุรวมกนั หอดวยผา ทําเปนลูกประคบ จากนั้นนึง่ดวยไอความรอน แลวนําไปประคบตาม

รางกาย เพื่อผอนคลายกลามเน้ือที่ตึงหรือเครียดใหสบาย  

8. นวด – ไมเกรน 

เปนการนวดเพือ่แกอาการปวดศรีษะ โดยจะกดจุดบริเวณศีรษะที่ปวด 
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วิธีการนวดแผนไทย 

วิธีการนวดแผนไทยที่ถูกตอง จะทําใหผู นวดไมเหนื่อย และการนวดก็ไดผลเต็มที ่มีความ

สะดวกและปลอดภัย  สงผลทําใหผู ถูกนวดมีสุขภาพดี ผอนคลายความตึงเครียดไดเปนอยางดี   

ซึ่งแบงออกไดหลายวิธีไดแก 

1. การกด  

 

 

 

 

 

 

 

เป น ก า ร ใ ช น้ ํา ห นัก ก ดบ น เส น พ ลั ง ง า นบ น ก ล า ม เ นื ้อโ ดย ใ ช นิ ้ว หัว แม มื อก ด นว ด  

เปนวงกลม หรือใช ฝามือกดเปนวงกลม และกดตรงเสนพลังงาน โดยใชน้ําหนักตัวกด นิ้วและหัวแม

มือ หัวเขา ฝาเทา ทําการกดเพื่อยืดเสน ทําใหกลามเนื้อคลายตัวหลอดเลือดขยายตัว การไหลเวียนของ

เลอืด ระบบประสาทการทํางานของอวัยวะตางๆดีขึ้น  

2. การบีบ  

เปนการใชนํ้าหนักบีบกลามเน้ือใหเต็มฝามือเขาหากันโดยการออกแรง สามารถใชน้ิวหัวแมมือ

ชวยหรือการประสานมือเพือ่เพิ่มการออกแรง เปนการเพิ่มการหมุนเวียนของเลือด และผอนคลาย

กลามเน้ือ 

3. การทุบ/ตบ/สับ  

ใชมือและกําปนทุบ/ตบ/สับ กลามเนื้อเบา ๆ เปนการผอนคลายการตึงของกลามเนื้อและให

เลือดหมุนเวียนดีขึ้นและเปนการชวยขจัดของเสียออกจากรางกาย 

4. การคลึง 

เปนการใชน้ําหนักกดคลึงบริเวณกลามเนือ้โดยการหมุนแขนใหกลามเนื้อเคลื่อนหรือคลึง 

เปนวงกลม ใชแรงมากกวาการใชขอศอก ซึ่งใหผลในการผอนคลาย มักใชกับบริเวณที่ไวตอการสัมผัส 

เชน กระดูก หรือขอตอ 

5. การถู 

โดยใชน้ําหนักนวดถูไปมา หรือวนไปมาเปนวงกลม บนกลามเนื้อเพือ่ชวยผอนคลายอาการ

ปวดเมื่อยเฉพาะจุด หรือตามขอตอตางๆ 
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6. การหมนุ 

โดยการใชมือจับและออกแรงหมุนขอตอกระดูกวนเปนวงกลม ชวยใหการเคลื่อนไหวของ 

ขอตอทํางานดีขึ้น ผอนคลาย  

7. การกลิ้ง 

เปนการใชขอศอกและแขนทอนลาง กดแรงๆในกลามเนือ้มัดใหญๆ เชนตนขา โดยใชน้าํหนัก

หมุนกลิ ้ง ทําใหเกิดแรงกดตอเนื่อง และเคลื ่อนที่ไปตลอดอวัยวะที ่ตองการนวด ทั ้งยังเปนการยืด

กลามเน้ือดวย 

8. การสั่น/เขยา 

ใชมือเขยาขาหรือแขนของผูถูกนวด เพื่อชวยทําใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น ผอนคลาย

กลามเน้ือไปในตัว  

9. การบิด 

ลักษณะคลายการหมุน แตเปนการออกแรงบิดกลามเนื ้อกับขอตอใหยืดขยายออกไป 

ในแนวทแยง ทําใหกลามเน้ือยืด เพือ่ใหผังผืด เสนเอ็นรอบ ๆ ขอตอยึดคลาย เคลื่อนไหวดีขึ้น 

10.  การลั่นขอตอ 

เปนการออกแรงยืดขอตออยางเร็วทําใหเกิดเสียงดังลั่น เพือ่ใหการเคลือ่นไหวของขอตอทํางาน

ดีขึ้น 

11.  การยืดดัดตัว 

 

 

 

 

 

 

โดยใชฝาเทา เปนการออกแรงยืดกลามเนือ้ขอตอใหยืดขยายออกไปทางยาว ชวยใหกลามเนือ้ 

เสนเอ็นยืดคลายตัว 

12.  การหยุดการไหลเวียนของเลือด 

ใชฝามือกดทีจุ่ดชีพจรทีโ่คนขาเพื่อหยุดการไหลเวียนของเลือดชั่วขณะกดไวประมาณครึ่ง 

ถึง 1 นาทีแลวคอยๆปลอยชา ทําใหการไหลเวียนของเลือดดีขึ้น 
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แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย 

 เนือ่งจากการนวดแผนไทยไดรับความนิยมเปนอยางมากในปจจุบัน ดังนัน้ จึงมีการนําบริการ

การนวดแผนไทยมาทําเปนธุรกิจควบคูกับธุรกิจสปา ซึ่งกลายเปนธุรกิจที่สรางรายไดใหแกประเทศไทย

เปนจํานวนมาก  โดยมรีายไดเฉลีย่ในการดําเนินกจิการการนวดแผนไทย มรีายละเอียด ดังน้ี 

การนวดตัว   โดยเฉลี่ย  300-400 บาท/ 2 ชั่วโมง 

การนวดฝาเทา   โดยเฉลี่ย  150-250 บาท/ชั่วโมง 

การนวดประคบสมุนไพร  โดยเฉลี่ย 300-350 บาท/ 2 ชั่วโมง 

การนวดนํ้ามนั   โดยเฉลี่ย  600-800 บาท/ 2 ชั่วโมง 

ดังน้ัน หากผูเรียนที่สนใจก็สามารถศึกษาฝกทักษะสรางความชํานาญนําไปสูอาชีพเปนของ

ตนเองได  จากแหลงเรียนรูตางๆ ในชุมชน  เชน 
 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตกรุงเทพมหานคร 

1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน) มีโรงเรียนในเครือ 3 สาขาเปด

ใหบริการดานการเรียน-การสอนเกี่ยวกับการนวดแผนไทยมาตั้งแตป 2505 และตอมาไดมีการเพิ่ม

หลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 392/25-28 ซอยเพ็ญพัฒน 1 ถ.มหาราช เขตพระนคร กรุงเทพฯ 

10200 โทร: 02-622-3551, 02-221-3686  

2. บานนานาชาติ บานสิริรามาเพลส ถนนพัฒนาการ ระหวางซอย 48 กับ ซอย 50  

เขตสวนหลวง กทม โทร.66 [0]2 722 6602 to 10  

3. ศูนยอบรมเรือนไมสปาสมาคมแพทยแผนไทย  สาขาพหลโยธิน 54/4 โทร.089-214-1118, 

084-091-9511  

4. โรงเรียนพฤษภาหัตถแผนไทย  25/8 ซอย 26, ถ.สุขุมวิท คลองตัน คลองเตย กทม 10110 

โทร.66-2204-2922/3  

5. โรงเรียนการนวดแผนไทย 13 หมู12 ถนนรามคําแหง166 แขวงมีนบุรี เขตมีนบุรี กทม.

10510 โทร.02-917-4933 / 02-517-6818  

6. ศูนยพัฒนาการแพทยแผนไทย ชลนิเวศน 530 หมูบานชลนิเวศน ซอย9 (แยก18) ถนน

ประชาชื่น ลาดยาวจตุจักร กทม. 10900 โทร.0-2911-0543, 0-2585-0995  

7. โครงการดอยน้ําซับ 505 ซอยลาดพราว 48 แขวงสามเสนนอก เขตหวยขวาง กทม.  

โทร.02-939-8167,02939-9939,02-513-9086  

8. สมาคมนวดแผนโบราณไทย  138/157 หมู 4, วงคันนายาว เขตคันนายาว กรุงเทพ  

9. โรงเรียนสปาออฟสยาม 163 Thai Ocean Bld. ถ.สุริยวงศ. บางรัก กรุงเทพ  

โทร.02-634-1900,081-426-5843  

http://watpomassage.com/�
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10. ชีวาศรม อคาเดมี่ กรุงเทพฯ ชั้น 1 อาคารโมเดิรนทาวน 87/104 ถ. สุขุมวิท ซอย 63 

กรุงเทพ 10110 โทร. 02-711-5270-3  

11. ปริ๊นเซสบิวตีเ้ซ็นเตอร สาขาสยามสแควร 194-196 ซอย 1 (สกาลา) ถ.พระราม 1 เขตปทุมวัน 

กรุงเทพฯ 10330 โทร. 02-253-3681  

12. เบญจ สปา 333 ซ.21 เมืองทอง 2/2 ถ.พัฒนาการ 61 เขตประเวศ กรุงเทพ 10250  

โทร. 02-722-2900  

13. สถาบันเวชศาสตรความงามแผนไทย 111/40 หมูบานศิริสุข ถนนวิภาวดี-รังสิต แขวงสีกัน 

เขตดอนเมอืง กรุงเทพฯ 10120  

14. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขาสมาคมแพทยแผนไทย(ฝกออมใหญ) 177(30) ซ.พหลโยธิน 24, 

ถ.พหลโยธิน, แขวงจอมพล, เขตจตุจกัร กรุงเทพฯ 10900  

15. โรงเรียนกรุงเทพความงามและ สปา  12/1 ถ.ลาดพราว 122 แขวงวังทองหลาง  

เขตวังทองหลาง กรุงเทพฯ 10310 โทร. 02-9342-690 ,02-734-3290, 086-510-5078 , 086-322-5458 
 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคกลาง 

1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ศาลายา) มีโรงเรียนในเครือ 3 สาขาเปด

ใหบริการดานการเรียน-การสอนเกี่ยวกับการนวดแผนไทยมาตั้งแตป 2505 และตอมาไดมีการเพิม่

หลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 87 หมู 1 ถ.ศาลายา-นครชัยศรี ต.มหาสวัสด์ิ อ.พุทธมณฑล 

นครปฐม 73120 โทร.034-365-001 ถึง 04 

2. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (วัดโพธิ์-แจงวัฒนะ)  อาคารสายลม 50-89  

ซ.ปากเกร็ด-แจงวัฒนะ 15 ถ.แจงวัฒนะ ปากเกร็ด นนทบุรี 11120 โทร. 02-962-7338 ถึง 40  

โทร. 02-962-7338 ถึง 40  โทร. 053-410-360 5 ถึง 1 

3. สมาคมแพทยแผนไทย ศูนยฝกอาชีพ ต. คลองสาม อ. คลองหลวง จ. ปทุมธานี 

4. สถานนวดแผนโบราณ (หมอธนู) คลองหนึ่ง คลองหลวง จังหวัดปทุมธานี  

5. สวนนานาชาติ อาณาจักรแหงการพักผอนทีเ่พียบพรอมไปดวยการนวดในแบบตางๆ 

ตลอดจนการปฏิบัติเพือ่การ บําบัดรักษาโรค เวลาเพียง 1 หรือ 2 ชั่วโมง กับผูชํานาญการดานการนวด 

ที่มีคุณภาพและมากดวยประสบการณ 36/12 หมูที่ 4 ต.หนองบัว อ. เมือง จ.กาญจนบุรี 71190  

โทร . 081-9080-201, 081-6999-052, 034-633-356 

6. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขา สมาคมแพทยแผนไทย (ฝกออมใหญ) 47/78 ม.นิศาชล  

ถ.เพชรเกษม ต.ออมใหญ อ.สามพราน จ.นครปฐม 73160  

7. โรงเรียนสุขภาพเชตวัน 87 หมู 1 ศาลายา-นครชัยศรี ต.มหาสวัสด์ิ อ.พุทธมณฑล 

นครปฐม 73170 โทร. 034-365-001 ถึง 4 
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8. กลุมพัฒนาอาชีพนวดแผนไทยวัดเสาธงทอง  ต. เกาะเกร็ด อ. ปากเกร็ด จ. นนทบรีุ  

9. สถาบันอบรมคลินิก หมอนภา การแพทยแผนไทย: 89/59 ซอยภูมิเวท 4 ปากเกร็ด  

ต.ปากเกร็ด อ. ปากเกร็ด นนทบุรี 11120 โทร. 081-8683-888, 02-583-3377, 083-4391-414 

10. โรงเรียนอนันตสุขนวดแผนไทย23/3-4 หมู 3 ถ.คลองมะขามเรียง ต.หอรัตนไชย  

อ.พระนครศรีอยธุยา จ.พระนครศรีอยธุยา 13000 โทร. 035-244-696, 086-126-0008 
 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคเหนือ 

1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (เชียงใหม) มีโรงเรียนในเครือ 3 สาขาเปด

ใหบริการดานการเรียน-การสอนเกี่ยวกับการนวดแผนไทยมาตั้งแตป 2505 และตอมาไดมีการเพิม่

หลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 7/1-2 ซอยหลังรานสมุดลานนา ถ. ประชาอุทิศ ต.ชางเผือก อ.เมือง 

จ. เชียงใหม โทร. 053-410-360 ถึง 1  

2. โรงเรียน ไอทีเอ็ม นวดไทยโบราณ 17/6-7 มรกต ตําบลชางเผือก อําเภอเมืองเชียงใหม 

เชียงใหม 50300 โทร. 053-218-632  

3. โรงเรียนอาทิตยนวดแผนไทย 159/2 ซอย 4 แกวนวรัตน ตําบลวัดเกต อําเภอเมือง 

เชียงใหม โทร. 053-262-574 

4. โรงเรียนลานนานวดแผนไทย 47 ถนนชาง มอยเกา ซอย 3 ตําบลชางมอย อําเภอเมือง 

จังหวัดเชยีงใหม 50300 โทร. 053-232-547 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตตะวันออก 

1. กศน. อําเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา โทร. 038-531-310 

2. กศน. อาํเภอสนามชยัเขต จังหวัดฉะเชิงเทรา โทร. 038-597-011 

3. วารีปุระ มาสสาจ แอนด สปา  52 หมู 9 ตําบลบางพระ อําเภอศรีราชา จ.ชลบุรี 20110         

โทร. 038-312-581 

4. เรียนพัฒนาการนวดแผนไทย พัทยา  437/48-50 ถนน พัทยาสาย 2 ซอยยศศักดิ ์(ซอย 6)         

อ.บางละมุง จ.ชลบุรี 20150 โทร. 038-414-115 5 ถึง 6 
 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

1. กลุมนวดแผนไทยเพื่อสุขภาพ บานดาวเรือง ต.สองหอง อ. เมือง จ. หนองคาย 41300 

โทร. 089-6213-512 

2. วิทยาลัยชุมชนหนองบัวลําภู ต.ดานชาง อ.นากลาง จ.หนองบวัลาํภู 

3. ศูนยสาธิตนวดแผนไทย สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี โทร. 042-223-356 ตอ 

611 หรือโทร 042-249-692 

http://www.watpomassage.com/2009/index.php?page=group&title=Chetawan%20Group&lang=en&cid=76�
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4. กลุมแพทยแผนไทย ตําบลนาพิน อ.ตระการพืชผล จ.อุบลราชธานี 34130 โทร 08-7908-

2733, 08-7958-4209 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคใต 

สุโข สปา วัฒนธรรมและสุขภาพ รีสอรท 5/10 หมู 3 ถ.เจาฟา ต.วิจิตร Vichit, อ.เมือง, ภูเก็ต 

83000 โทร. 076-26 3-222 
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ธุรกิจนวดแผนไทย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในปจจุบัน ปญหาเมือ่ยขบ อาการปวดตามรางกาย หรืออาการเครียด มักจะเกิดขึน้กับหลาย ๆ 

คนโดยเฉพาะเมื่อมีอายุมากขึ้น สาเหตุมาจากหลายปจจัย เชน ปวดเมือ่ยจากการนั่งทํางานนาน ๆ คอตก

หมอน หรือเครียดจากปญหาเศรษฐกิจ สิ่งเหลานี้ทําใหมีผูที่มีความตองการใชบริการนวดมากขึ้น     

ซึ่งความนิยมการนวดไมจํากัดอยูเฉพาะแคชาวไทย หากแตขยายตัวออกไปในหมูชาวตางชาติดวย 

โดยเฉพาะในกลุ มอาเซียน ดังน้ัน ธุรกิจนวดแผนไทย จึงเกิดขึน้เพือ่ตอบสนองความตองการ  

การประกอบธุรกิจนี้จึงเปนทางเลือกหนึง่ของผูที่ตองการประกอบธุรกิจของตนเอง แตกอนทีจ่ะเริ่มตน

ลงมือทํา ผูประกอบการควรศึกษาและทําความเขาใจในธุรกิจน้ีใหลึกซึ้งเสียกอน ผูที่สนใจทําธุรกิจนวด

แผนไทย ควรมีศักยภาพและคุณสมบัติพื้นฐาน ดังน้ี 

1. มีใจรักในการใหบริการ เนือ่งจากวาการนวดแผนไทย เปนธุรกิจบริการ ผูประกอบการจึง

ตองมีใจรักการใหบริการ มีความซือ่สตัย จริงใจ สุภาพ พูดจาไพเราะ มีมนุษยสัมพันธที่ดี 

2. มีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ดีอยูเสมอ หมั่นออกกําลังกายใหแข็งแรง หากมีอาการไขหรือ

รูสึกไมสบาย ไมควรทําการนวด เพราะนอกจากจะไมไดผลดีแลวยังอาจแพรโรคใหกับผูถกูนวดได 

3. มีศีลธรรม และมีสัมมาอาชีวะ การนวดเปนการบริการแบบตัวตอตัว โอกาสใกลชิดและ

สัมผัสรางกายลูกคามีอยูตลอดเวลา ดังน้ัน ผูประกอบอาชีพนีจึ้งตองใหการนวดเปนไปดวยความ

บริสุทธิ์ใจ มศีลีธรรม คอื  

• ไมดื่มสุรา ไมดืม่สุรา ทัง้กอนและหลังการนวด เพราะอาจจะควบคุมตัวเองไมได  

และอาจทาํใหการนวดไมไดผลเทาที่ควร 

• ไมเจาชู โดยไมแสดงกิริยาลวนลาม หรือใชคําพูดแทะโลมผูถูกนวดหรือคนไขทีเ่ปน

ผูหญิง กรณีผูนวดเปนผูชายหรือถาผูนวดเปนผูหญิงก็ไมควรแสดงกิริยาชี้ชวนผูถูกนวดในเร่ืองที่ไม

เหมาะสม โดยเฉพาะเร่ืองที่เกี่ยวกับเพศสัมพันธ ตองนวดดวยความสภุาพเรียบรอย พูดคุยแคพอสมควร 
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• ไมพูดจาหลอกลวง หมายถึง ไมเลีย้งไขหรือลอลวงใหผู ถูกนวดกลับมาอีกครัง้ก็ตาม    

ถาเห็นวาไมไดผลก็ควรบอกไปตามตรง และแนะนําใหผูปวยไปรับการรักษาโดยวิธีอ่ืน มิใชลอลวงเพื่อ

หวังผลประโยชน เงินทอง ลาภยศสรรเสริญ 

• ผูนวดไมควรนวดในสถานที่ อโคจร หรือสถานที่ที่ไมเหมาะสม เชน สถานทีค่าประเวณี 

โรงน้ําชา บอนการพนัน เปนตน  

4.    ควรมีพื้นฐานความรูดานการนวดแผนไทย หรือผานการฝกอบรมจากสถานฝกอบรมอยาง

นอย 30 – 75 ชม. หรือ 15 – 45 วัน เพราะพืน้ฐานดังกลาว จะทําใหผูประกอบการมีความเขาใจในธุรกิจ

น้ีอยางถองแท 

5.   มีทําเลท่ีเหมาะสม มองเห็นไดงาย ชัดเจน การคมนาคมสะดวก เพราะธุรกิจนี้หากมีทําเลทีดี่ 

ก็ถือวาประสบความสําเร็จไปแลวสวนหน่ึง  
 

การประกอบการ 

กอนเปดการนวดแผนไทย น้ัน ผูประกอบการจําเปนตองติดตอหนวยงานตาง ๆ ดังน้ี  

• กรมพัฒนาธุรกิจการคา เพื่อจดทะเบียนจัดตั้งธุรกิจ โดยทัว่ไปธุรกิจบริการจะไดรับการ

ยกเวนไมตองจดทะเบียนพาณิชย แตถาขายสินคาอื่นรวมดวยตองจดทะเบียน โดยสามารถศึกษา

รายละเอียดขออนุญาตไดที่ www.ismed.or.th หรือที่ www.thairegistration.com  

•  กรมสรรพากร เพือ่ดําเนินการทางภาษีการจดทะเบียน และภาษีมูลคาเพิ่ม โดยศึกษาจาก 

www.rd.go.th  

• กระทรวงสาธารณสุข เพื่อจดทะเบียนและรับใบอนุญาตเปนผูประกอบโรคศิลปะ  ทั้งน้ี   

หากเปนการนวดเพื่อบําบัด วินิจฉัยโรค หรือฟนฟูสมรรถภาพ ตาม พ.ร.บ. การประกอบโรคศิลปะ       

พ.ศ.2542  

ผูทําการนวดตองขึ้นทะเบียนและรับใบอนุญาต สาขาการแพทยแผนไทยหรือเวชกรรมโบราณ 

จากคณะกรรมการวิชาชีพกอน และตองดําเนินการในสถานพยาบาลที่ไดรับใบอนุญาตแลวเทานั้น     

แตหากเปนการนวดเพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย ไมใชเพือ่การรักษาโรค ผูที่ทําการนวดไมจําเปนตอง

ขึ้นทะเบียนและรับใบอนุญาตผู ประกอบการโรคศิลปะ ผูประกอบการสามารถยื่นคําขอไดที่             

กองการประกอบโรคศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข หรือในตางจังหวัดยืน่ทีส่ํานักงาน

สาธารณสุขอําเภอ หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด แมธุรกิจการนวดจะเปนอาชีพใหบริการ แตก็เปน

อาชีพทีต่องใชความรับผิดชอบสูงเชนกัน  
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โทษทางกฎหมาย 

มีบทลงโทษทางกฎหมายหากผูนวดกระทําการนวดแบบการรักษาโรค แตไมมีใบอนุญาต

ประกอบโรคศิลปะ ซึง่จะมีความผิดจําคุกไมเกิน 3 ป ปรับไมเกิน 30,000 บาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ และ

แมจะไมไดนวดแตขึน้ปายโฆษณาวาเปนการนวดรักษาโรคโดยไมมีใบอนุญาตก็มีความผิด คือมีโทษ

จําคุกไมเกิน 2 ป ปรับไมเกิน 40,000 บาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ ตามกฎหมายผูนวดตองรับผิดชอบ        

หากเกิดอันตรายแกผูถูกนวด ดังนีห้ากทําใหผูอื่นเกิดอันตรายแกรางกาย จิตใจ มีความผิดตามประมวล

กฎหมายอาญา มาตรา 295 จําคุกไมเกิน 2 ป ปรับไมเกิน 4,000 บาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ หากผูถูกนวด

เปนอันตรายสาหัส ดังนีค้ือ ตาบอด หูหนวก ลิ้นขาด เสียความสามารถทีม่านประสาท อวัยวะสืบพันธุ 

ใบหนา แทงลูก จิตพิการติดตัว ทุพพลภาพหรือเจ็บปวยเรื้อรังตลอดชีวิต หรือไมสามารถประกอบกิจ

ตามปกติเกินกวา 20 วัน ตองโทษจําคุก 6 เดือนถึง 10 ป หากกระทําโดยประมาท เชน นวดแลวเกิด

อันตรายสาหัส ตองโทษจําคุกไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 6,000 บาท หรือทั้งจําทั้งปรับ หากนวดผูปวย

แลวทําใหเสียชีวิตถือวากระทําการโดยประมาท ตองโทษจําคุกไมเกิน 10 ป ปรับไมเกิน 20,000 บาท 

 

ปจจัยท่ีทําใหธุรกิจนวดแผนไทยประสบความสําเร็จ 

1. ตองซื่อสัตยกับลูกคา ตอตัวเองและพนักงาน 

2. สรางจิตสํานึกทีดี่ดานการบริการลูกคาใหแกพนักงาน เชน การสวัสดีเมือ่มีลูกคาเขาราน

การทักทายอยางเปนมิตร    

3. รักษาการบริการใหไดมาตรฐานคงที่ โดยใหบริการนวดครบทุกขั้นตอนและตามเวลาที่    

กาํหนด 

4. ทําเลที่ต้ังเหมาะสม ใกลกลุมลูกคาเปาหมาย คาเชาสถานที่ไมแพงจนเกินไป 

5. มีการรักษาความสะอาดของสถานที่ ความสะอาดอุปกรณการนวด และความสะอาดของ

พนักงานใหดูดีตลอดเวลา 

 

กิจกรรมทายบท 

1. ใหผูเรียนเขียนอธิบายประวัติของการนวดแผนไทยมาพอสังเขป 

2. ใหผูเรียนอธิบายประเภทของการนวดแผนไทยมีกี่ประเภทอะไรบาง  

3. ใหผูเรียนอธิบายวิธีการนวดแผนไทยแบบตางๆ มาพอเขาใจ 

4. ใหผูเรียนบอกแหลงขอมูลการเรียนรูการนวดแผนไทยมา 4-5 แหง 
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คณะผูจัดทํา 

ท่ีปรึกษา 

1. นายประเสริฐ บญุเรือง เลขาธิการ กศน. 

2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 

3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 

4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ที่ปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 

5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
 

ผูเขียนและเรียบเรียง 

1.  นายมณเฑียร ละง ู สถาบัน กศน. ภาคใต 
 

ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 

1.  นางนวลพรรณ ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 

2. นางสุปรารถนา ยกุตะนันทน โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   

3. นางกนกพรรณ สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวเยาวรัตน คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5. นางสาวภาวนา เหวียนระวี องคการแพธ (PATH) 

6. นางสาวกษมา สัตยาหุรักษ องคการแพธ (PATH) 

7. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 

8. นางธญัญวดี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 

9. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 

10. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 

11. นางสาวอนงค   เชือ้นนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 
 

คณะทํางาน 

1.  นายสุรพงษ มั่นมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวศริญญา กุลประดิษฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5.  นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพิมพตนฉบับ 

1. นางสาวปยวดี  คะเนสม กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2. นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาวกรวรรณ   กวีวงษพิพัฒน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวชาลินี ธรรมธษิา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5. นางสาวอลิศรา บานช ี กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
 

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพัฒนาและปรับปรุงครั้งที่ 2 

คณะที่ปรึกษา 

นายประเสริฐ  บญุเรือง   เลขาธิการ กศน. 

นายชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ  รองเลขาธิการ กศน. 

นายวัชรินทร  จําป   รองเลขาธิการ กศน. 

นางวัทนี  จันทรโอกลุ  ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานพัฒนาสื่อการเรียนการสอน 

นางชุลีพร  ผาตินินนาท  ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานการเผยแพรทางการศึกษา 

นางอัญชลี  ธรรมวิธีกุล  หัวหนาหนวยศกึษานิเทศก 

นางศุทธินี  งามเขตต  ผูอํานวยการศึกษานอกโรงเรียน 

 

ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังที่ 2 

นายสุรพงษ  มั่นมะโน  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นายกิตติพงศ จันทวงศ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางสาวผณินทร แซอ้ึง   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  

นางสาวเพชรินทร  เหลอืงจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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