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คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 

 หนังสือเรียนสาระทกัษะการดําเนินชวีิต รายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา ระดับประถมศึกษา รหัส ทช 

11002  เปนหนังสือเรียนทีจั่ดทําขึ้น สําหรับผูเรียนทีเ่ปนนักศึกษานอกระบบ ในการศึกษาหนังสือเรียน

สาระทกัษะการดําเนินชวีติ รายวิชาสขุศกึษา พลศกึษา ผูเรียนควรปฏิบัติดังน้ี 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาใหเขาใจในหัวขอและสาระสําคัญ ผลการเรียนรูที่คาดหวัง และ

ขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนือ้หาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามทีก่ําหนด แลว

ตรวจสอบกับแนวตอบกิจกรรมตามทีก่ําหนด ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจใน

เน้ือหาน้ันใหมใหเขาใจ กอนที่จะศึกษาเร่ืองตอ ๆ ไป 

3. ปฏิบัติกิจกรรมทายเรือ่งของแตละเรือ่ง เพือ่เปนการสรุปความรู ความเขาใจของเนือ้หาใน

เร่ืองน้ัน ๆ อีกคร้ัง และการปฏิบัติกิจกรรมของแตละเน้ือหา แตละเรือ่ง ผูเรียนสามารถนําไปตรวจสอบ

กับครูและเพื่อน ๆ ที่รวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสอืเรียนเลมน้ีมี 8 บท 

บทที่ 1 รางกายของเรา 

บทที่ 2 พัฒนาการทางเพศของวัยรุน การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

บทที่ 3 การดูแลสุขภาพ 

บทที่ 4โรคติดตอ 

บทที่ 5 ยาสามัญประจําบาน 

บทที่ 6 สารเสพติดอันตราย 

บทที่ 7 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

บทที ่8 ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

บทที่ 9 อาชีพกับงานบริการดานสุขภาพ 
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โครงสรางหลักสูตรรายวิชาสาระทักษะการดําเนินชีวิต 

ระดับประถมศึกษา สุขศกึษา พลศึกษา (ทช11002) 

 

สาระสําคัญ 

 เปนสาระที่เกี่ยวของกับธรรมชาติการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย เมื่อมนุษยมีการ

พัฒนาการดานสรีระ เจริญเติบโต แลวมนุษยตองดูแลและสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพทีดี่ของตนเอง

และครอบครัว ปฏิบัติตนจนเกิดเปนนิสัย รูจักหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ ตลอดจนสงเสริม

สุขภาพพลานามัย ของตนเองและครอบครัว 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายธรรมชาติการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยได 

2. บอกหลักการดูแลและสรางเสริมสุขภาพที่ดีของตนเองและครอบครัว 

3. ปฏิบัติตนในการดูแลและสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพพลานามัยจนเปนกิจนิสัย 

4. ปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและความปลอดภัยดวยกระบวนการทักษะชีวิต 

 

ขอบขายเน้ือหาวิชา 

บทที่ 1 รางกายของเรา 

บทที่ 2 พัฒนาการทางเพศของวัยรุน การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ  

บทที่ 3 การดูแลสุขภาพ 

บทที่ 4โรคติดตอ 

บทที่ 5 ยาสามัญประจําบาน 

บทที่ 6 สารเสพติดอันตราย 

บทที่ 7 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

บทที่ 8 ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

บทที่ 9 อาชีพกับงานบริการดานสุขภาพ 
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บทที่ 1 

รางกายของเรา 

สาระสําคัญ 

 รางกายของมนุษยประกอบดวยอวัยวะตางๆ ทั้งภายใน และภายนอกที่ทําหนาที่ตางๆ ตาม

ความสําคัญของโครงสรางรางกายมนุษย รวมถึงการปองกันดูแลรักษาไมใหเกิดอาการผิดปกติ เพือ่ให

รางกายไดมีการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงตามวัฏจักรชีวิตของมนุษยและมีสุขภาพกายที่สมบูรณตามวัย 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการตามวัยของรางกายได 

2. อธิบายโครงสรางและการทํางานของอวัยวะภายใน และภายนอกได 

3. อธิบายวิธีการดูแลรักษาปองกันความผิดปกติของอวัยวะที่สําคัญของรางกาย ทัง้ภายใน

และภายนอกได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  วัฏจักรชีวิตของมนุษย 

 เร่ืองที่ 2  โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก ภายใน ที่สําคัญของรางกาย 

เร่ืองที่ 3  การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะ 
 

เร่ืองที่  1  วัฎจักรชีวิตของมนุษย 
 

 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย  

  ธรรมชาติของมนุษยประกอบไปดวยการเกิด แก เจ็บ ตาย ซึ่งเปนธรรมดาของชีวิตที่

ทุกคนหลีกไมพน ดังน้ันควรเรียนรูและปฏิบัติตนดวยความไมประมาท 

  1.  การเกิด 

  ทุกคนเกิดมาจากพอซึ ่งเปนเพศชาย และแมซึ ่งเปนเพศหญิงโดยธรรมชาติได

กําหนดใหเพศหญิงเปนคนอุมทองตามปกติประมาณ 9 เดือน จะคลอดจากครรภมารดา เจริญเติบโตเปน

ทารก แลวพัฒนาการเปนวัยเด็ก วัยรุน  วัยผู ใหญ วัยชรา ตามลําดับ รางกายของคนเราก็จะคอยๆ 

เปลี่ยนไปตามวัย 
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                            2.  การแก 

  เมือ่อายุมากขึน้ รางกายจะมีการเปลีย่นแปลงที ่เห็นไดชัด เชน เมื ่ออยู ในชวงชรา

รางกายจะเสื่อมสภาพลง ผิวหนังเห่ียวยน การเคลื่อนไหวชาลง คนสวนใหญเรียกวา “คนแก” 

  3.  การเจ็บ 

  การเจ็บปวยของมนุษยสวนใหญเกิดจากการขาดดูแลรักษาสุขภาพที ่ถูกตองและ

สม่ําเสมอ  คนสวนใหญมักเคยเจ็บปวย บางคนเจ็บปวยเล็กๆ นอยๆ หรือมาก จนตองรับการรักษาจาก

แพทย ถาไมดูแลรักษาสุขภาพตนเอง รางกายยอมออนแอและมีโอกาสจะรับเชื้อโรคเขาสูรางกายไดงาย

กวาบุคลที่รักษาสุขภาพสม่ําเสมอ 

  4.  การตาย 

  ความตายเปนสิ่งที่ทุกคนหนีไมพน เกิดแลวตองตายดวยกันทุกคน แตการตายนั้น ตอง

ถึงวัยที ่รางกายเสื ่อมสภาพไปตามธรรมชาติ เมื ่ออยู ในวัยหนุมสาวจึงควรดูแลรักษาสุขภาพและ

ดํารงชีวิตดวยความไมประมาท 

 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย จะเริม่ตั้งแตเกิด ซึง่แบงไดเปน 5 ชวงวัย 

โดยแตละวัยจะมีลักษณะและพัฒนาการเฉพาะของวัย 

  การเจริญเติบโต (Growth) หมายถึง การเปลีย่นแปลงในขนาดรูปราง สัดสวน

ตลอดจนกระดูก กลามเน้ือ และอวัยวะทุกสวนของรางกายตามลําดับขั้น  

  พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงของมนุษยทุกสวนที่ตอเนือ่งกัน 

ตั้งแตแรกเกิดจนตลอดชีวิต ซึ่งเปนกระบวนการเปลีย่นแปลงทัง้รางกายและจิตใจผสมผสานกันไปเปน

ขั้นๆ จากระยะหน่ึงไปสูอีกระยะหน่ึง ทําใหเกิดการเจริญกาวหนาเปนลําดับ ซึ่งแบงเปน 5 ชวงวัย ดังน้ี 

  1.  วยัทารก (Infancy) ตั้งแตเกิด – 2 ป 

  เด็กในวัยนีจ้ะมีพัฒนาการทางดานรางกายทีร่วดเร็วมากในขวบปแรกเปน 2 เทาจาก

แรกเกิด ปถัดมาพัฒนาการจะเพิม่ขึน้เพียง 30 % จากนั้นจะเจริญเติบโตขึน้ตามลําดับ ตามแผนของการ

พัฒนา วัยทารกจะสามารถรับรูสิ่งตางๆ ไดในระดับเบื้องตน เชน รูจักสํารวจ คนหา ทําความเขาใจ และ

ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมรอบๆ ตัว รูจักใชอวัยวะสัมผัสสิง่ตางๆ วัยนีต้องอาศัยการเลีย้งดูเอาใจ

ใสมากที่สุด 

 

  2.  วัยเด็ก (Childhood) ตั้งแต 3-12 ป 
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  การเจริญเติบโตในวัยนีส้วนใหญเปนเรือ่งของกระดูกกลามเนื้อ และการประสานกับ

ระบบตางๆ ในรางกาย ความแตกตางระหวางบุคคลและเพศตรงกันขาม จะปรากฏชัดเจน โดยวัยเด็ก

แบงออกเปน 3 ชวง ดังน้ี 

  2.1  วัยเด็กตอนตน (3-5 ป) รูจักใชภาษา หัดพูด กินขาว ลางมือ รูจักสังเกต อยากรู 

อยากทดลอง และเลน 

  2.2  วัยเด็กตอนกลาง (6-9 ป) เริ่มไปโรงเรียนตองปรับตัวเขากับคนแปลกหนา และทํา

ความเขาใจกับระเบียบของโรงเรียน รูจักเลือกตัดสินใจ รับผิดชอบการทํางานของตนเองได 

  2.3  วัยเด็กตอนปลาย (10-12 ป) เพศชาย-หญิง จะแสดงความแตกตางชัดเจนในดาน

พฤติกรรมและความสนใจ เด็กหญิงจะโตกวาเด็กชาย มีทักษะการใชภาษาที่ดีขึ้น ทําตามคําสั่งได เรียนรู

บทบาทที่เหมาะสมกับเพศของตน และจะเลนเฉพาะกลุมที่เพศเดียวกัน 

   

  3.  วัยรุน (Adolescence) อายุระหวาง 13-20 ป 

  วัยนีเ้ปนชวงหัวเลี้ยวหัวตอของชีวิต เนือ่งจากเปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย 

จิตใจและตองปรับตัวเขากับสิ่งใหมๆ ที่เกิดขึ้น รวมทัง้ปรับตัวใหเขากับสังคม บางครั้งทําใหเกิดปญหา

ตางๆ ขึ้น โดยเฉพาะปญหาทางเพศ เริ่มใหความสนใจกับเพศตรงกันขาม เริ่มมองอนาคต คิดถึงการมี

อาชีพของตน คิดถึงครอบครัว อยากรู อยากเห็น อยากแสดงความสามารถ บางครัง้แสดงออกในทางที่

ไมถูกตอง จึงทําใหเกิดปญหาขึ้น ผูปกครองหรือผูใหญ ควรใหแนะนําทีเ่หมาะสม 

   

                      4.  วัยผูใหญ (Adulthood) อายุระหวาง 21-60 ป 

  วัยนี้รางกายเจริญเติบโตเต็มที่แลว มีรูปรางสมสวน รางกายแข็งแรง แตเนือ่งจากความ

เจริญเติบโตและพัฒนาการทางกาย และใจของแตละคนตางกัน เชนคนที่เปนลูกคนโต ตองดูแลนองๆ ก็

อาจจะเปนผูใหญเร็วกวานองคนเล็ก หรือคนที่กําพราพอแม ก็ยอมเปนผูใหญเร็วกวาคนที่มีพอแมอยู

ใกลชิด สรุปไดวาวัยนี้ เปนวัยทีม่ีความเจริญดานตางๆ ทั ้งดานความสนใจ ทัศนคติ และคานิยม 

โดยเฉพาะเร่ืองอาชีพ การเลือกคูครอง และการมีชีวิตครอบครัว เปนวัยที่มีพละกําลัง มีความสามารถใน

การทํางานมากที่สุด เพราะเปนวัยที่ตองรับผิดชอบในหนาที่ เพื่อครอบครัวและประเทศชาติ 

   

  5.  วัยชรา  (Old Age) อายุ 60 ปข้ึนไป 

  วัยนี้เปนวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ รวมทัง้สมองในทาง

เลือ่มลง จึงประสบปญหาสุขภาพมากกวาวัยอืน่ มีอาการหลงลืม มักจะจําเรือ่งราวในอดีต เหมาะทีจ่ะ

เปนทีป่รึกษาใหคําแนะนําแกผูอื่น เพราะเปนผูทีป่ระสบการณมากอน วัยนีม้ักมีอารมณคอนขางเครียด 

โกรธ และนอยใจงาย 
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เร่ืองที่ 2  โครงสราง หนาที่และการทํางานของอวัยวะภายนอก ภายใน ที่สําคัญของรางกาย 

 อวัยวะและระบบตางๆ ในรางกาย 

  อวัยวะภายนอกและอวัยวะภายใน 

 อวัยวะภายนอก เปนอวัยวะที่มองเห็นได เชน ตา หู จมูก ปากและผิวหนัง อวัยวะ

เหลานี้มีหนาที่การทํางานตางกัน 

  อวัยวะภายใน เปนอวัยวะที่อยูในรางกายที่มีความสําคัญมาก เพราะเปนสวนหนึง่ของ

ระบบตางๆ ภายในรางกาย โดยอวัยวะภายนอกและอวัยวะภายในมีการทํางานทีส่ัมพันธกัน หากสวน

ใดสวนหน่ึงบกพรอง หรือไดรับอันตรายก็อาจมีผลกระทบตอสวนอ่ืนได 

 

 1.   อวัยวะภายนอก มีดังน้ี 

 1.1  ตา เปนอวัยวะที่ทําใหมองเห็นสิ่งตางๆ และชวยใหเกิดการเรียนรู เพราะถาไม

มีดวงตา สมองจะไมสามารถรับรูและจดจําสิง่ทีอ่ยู รอบตัว นอกจากนัน้ตายังแสดงออกถึงอารมณ 

ความรูสึกตางๆ เชน ดีใจ เสียใจ ตกใจ 

 

 สวนประกอบของตา ที่สําคัญมีดังน้ี 

   (1)  คิ้ว  เปนสวนประกอบทีอ่ยู เหนือหนังตาบน ทําหนาที่ปองกันอันตราย

ไมใหเกิดกับดวงตา โดยปองกันสิ่งสกปรก เหงือ่ น้ํา และสิ่งแปลกปลอมที่อาจไหลหรือตกมาจาก

หนาผาก หรือศีรษะ เขาสูดวงตาได 

   (2)  หนังตา และเปลือกตา ทําหนาที ่เปดปดตา เพื ่อรับแสง และปองกัน

อันตรายที่อาจเกิดขึ้นแกตา และกระจกตา โดยอัตโนมติัเมื่อมีสิ่งอันตรายเขามาใกลตา 

   (3)  ขนตา  เปนสวนประกอบทีอ่ยูหนังตาบน หนังตาลาง ทําหนาที่ปองกัน

อันตราย เชนฝุนละออง ไมใหทําอันตรายแกตา 

   (4)  ตอมนํ้าตา  เปนสวนประกอบของตาที่อยูในเบาตา ทางดานหางคิ้วบริเวณ

หนังตาบน ทําหนาที่ซับน้ําตา มาชวยใหตาชุมชื้น และขับสิ่งสกปรกออกมากับน้ําตา  

 

  1.2  หู เปนอวัยวะรับสัมผัสทีท่ําใหไดยินเสียงตางๆ เชน เสียงเพลง เสียงพูดคุย 

การไดยินเสียง ทําใหเกิดการสื่อสารระหวางกัน ถาหูผิดปกติไมไดยินเสียงใดเลย สมองไมสามารถแปล

ความไดวาเสียงตางๆ เปนอยางไร 

   สวนประกอบของหู 

   สวนประกอบของหูแบงเปน 3 สวน คือ หูชั้นนอก หูชั้นกลาง หูชั้นใน 
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(1) หูชั้นนอกประกอบดวยสวนตางๆ ดังน้ี 

• ใบหู ทําหนาที่รับเสียงสะทอนเขาสูรูหู 

• รูหู ทําหนาที่เปนทางผานของเสียง ใหเขาไปสูสวนตางๆ ของรูหู 

ภายในรูหูจะมีตอมน้าํมัน ทําหนาทีผ่ลิตไขมันทําใหหูชุมชืน้ และดักจับฝุนละออง และสิง่แปลกปลอม

ที่เขามาภายในรูหู และเกิดเปนขี้หู นอกจากนั้น ภายในรูหูยังมีเยื่อแกวหู ซึ่งเปนเยือ่แผนกลมบางๆ กั้น

อยูระหวางหูชั้นนอก กับหูชั้นกลาง ทําหนาที่ถายทอดเสียงผานหูชั้นกลาง 

   

  (2)  หูชั้นกลาง มีลักษณะเปนโพรง ประกอบดวยสวนตางๆ ไดแก กระดูก

รูปคอน กระดูกรูปทั่ง และกระดูรูปโกลน เปนกระดูกชิ ้นนอกติดอยู กับหูชั ้นใน กระดูกทั ้ง 3 ชิ้น

ดังกลาว ทําหนาที่รับคลื่นเสียงตอจากเยื่อแกวหู 

  (3)  หูชั้นใน มีลักษณะเปนรูปหอยโขง เปนสวนทีอ่ยูดานในสุด ทําหนาที่

ขับคลื่นเสียงโดยผานประสาทรับเสียงสงตอไปยังสมอง และสมองก็แปลผลทําใหรูวาเสียงที่ไดยินคือ

เสยีงอะไร 

 

 

  1.3  จมูก เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําหนาทีห่ายใจเอาอากาศเขาและออกจากรางกาย 

และมีหนาที่รับกลิ่นตางๆ ถาจมูกไมสามารถทําหนาที่ไดตามปกติ จะไมไดกลิ่นอะไรเลย หรือทําให

ระบบการหายใจและการออกเสียงผิดปกติ 

    สวนประกอบของจมูก 

    จมูกเปนอวัยวะภายนอกทีอ่ยู บนใบหนา ชวยเสริมใหใบหนาสวยงาม จมูก

แบงออกเปน 3 สวน ดังน้ี 

    (1)  สันจมูก เปนสวนที ่มองเห็นจากภายนอก เปนกระดูกออน ทําหนาที ่

ปองกันอันตรายใหกับอวัยวะภายในจมกู 

    (2)  รูจมูก  รูจมูกมี 2 ขาง ทําหนาทีเ่ปนทางผานของอากาศ ทีห่ายใจเขาออก 

ภายในรูจมูกมีขนจมูกและเยื่อจมูก ทําหนาที่กรองฝุนและเชื้อโรคไมใหเขาสูหลอดลมและปอด 

    (3)  ไซนัส  เปนโพรงอากาศครอบจมูกในกะโหลกศีรษะ จํานวน 4 คู ทํา

หนาที่พัดอากาศเขาสูปอด และปรับลมหายใจใหมีอุณหภูมิและความชื้นพอเหมาะ 

 

  1.4 ปากและฟน เปนอวัยวะสําคัญของรางกายที ่ใชในการพูด ออกเสียง และ

รับประทานอาหาร โดยฟนของคนเราจะมี 2 ชุด คือ ฟนนํ้านมและฟนแท 
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    (1) ฟนน้ํานม เปนฟนชุดแรก มีทัง้หมด 20 ซี ่เปนฟนบน 10 ซี่ ฟนลาง 10 ซี่ 

ฟนน้าํนมเริม่งอกเมื่ออายุประมาณ 6-8 เดือน จะงอกครบเมือ่อายุ 2 ขวบ ถึง 2 ขวบครึง่ และจะคอยๆ 

หลุดไปเมื่ออายุประมาณ 6 ขวบ 

    (2) ฟนแท  เปนฟนชุดที่สอง ที่เกิดขึน้มาแทนฟนน้าํนมทีห่ลุดไป ฟนแทมี             

32 ซี่ ฟนบน 16 ซี่ ฟนลาง 16 ซี่ ฟนแทจะครบเมื่ออายุประมาณ 21- 25 ป ถาฟนแทผุหรือหลุดไป จะไม

มีฟนงอกขึ้นมาอีก 

    หนาท่ีของฟน 

    ฟน มีหนาที่ในการเคี้ยวอาหาร เชน ฉีก กัด บดอาหารใหละเอียด ฟนจึงมี

หนาที่และรูปรางตางกันไป ไดแก ฟนหนา มีลักษณะคลายลิ่ม ใชกัดตัด  ฟนเขี้ยว มีลักษณะปลายแหลม 

ใชฉีกอาหาร และฟนกราม มีลักษณะแบน กวาง ตรงกลางมีรองใชบดอาหาร 

 

  1.5  ผิวหนัง เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําใหรูสึก รอน หนาว เจ็บปวด เพราะภายใต

ผิวหนังเปนที่รวมของเซลลประสาทรับความรูสึก นอกจากนั้นผิวหนังยังทําหนาที่ปกคลุมรางกาย และ

ชวยปองกันอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย และยังชวยระบายความรอนภายในรางกายทางรูเหงื่อ

ตามผวิหนังอีกดวย 

 

    สวนประกอบของผิวหนัง แบงออกเปน 2 ชั้น ดังน้ี 

   (1)  ชั ้นหนังกําพรา  เปนชั้นบนสุด เปนชั้นที่จะหลุดเปนขี้ไคล แลวมีการ

สรางขึ้นมาทดแทนขึ้นเร่ือยๆ  และเปนผิวหนังชั้นที่บงบอกความแตกตางของสีผิวในแตละคน 

   (2)  ชัน้หนังแท  เปนผิวหนังที่หนากวาชั้นหนังกําพรา เปนแหลงรวมของตอม

เหงื่อ ตอมไขมัน และเซลลประสาทรับความรูสึกตางๆ 

 

 2.  อวัยวะภายใน  

  อวัยวะภายในเปนอวัยวะทีอ่ยูใตผิวหนัง ซึง่เราไมสามารถมองเห็น อวัยวะภายใน

เหลานี้มีมากมายและทํางานประสานสัมพันธกันเปนระบบ 

 2.1 ปอด ปอดเปนอวัยวะภายในอยางหน่ึง อยูในระบบหายใจ ปอดม ี2 ขาง ต้ังอยู

บริเวณทรวงอกทั้งทางดานซายและดานขวา จากตนคอลงไปจนถึงอก ปอดมีลักษณะนิ่มและหยุน

เหมือนฟองนํ้า ขยายใหญเทากับซี่โครงเวลาที่ขยายตัวเต็มที่ มีเยื่อบางๆ หุม เรียกวา เยื่อหุมปอด ปอด

ประกอบดวยถุงลมเล็กๆ จํานวนมากมาย เวลาหายใจเขาถุงลมจะพองออกและเวลาหายใจออกถุงลมจะ

แฟบ ถุงลมน้ีประสานติดกันดวยเยื่อประสานละเอียดเต็มไปดวยเสนเลือดฝอยมากมาย เลือดดําจะไหล

ผานเสนเลอืดฝอยเหลานั้น แลวคายคารบอนไดออกไซดออก และรับเอาออกซิเจนจากอากาศที่เรา
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หายใจเขาไปในถุงลมไปใชในกระบวนการเคมีในการสันดาปอาหารของรางกาย กระบวนการที่เลือด

คายคารบอนไดออกไซด และรับออกซิเจนขณะที่อยูในปอดน้ี เรียกวา การฟอกเลือด 

 หนาท่ีของปอด 

  ปอดจะทําหนาที่สูบและระบายอากาศ ฟอกเลือดเสียใหเปนเลือดดี การหายใจ

มีอยู 2 ระยะ คือ หายใจเขาและหายใจออก หายใจเขา คือ การสูดอากาศเขาไปในปอดหรือถุงลมปอด 

เกิดขึ้นดวยการหดตัวของกลามเน้ือกะบังลม ซึ่งกั้นอยูระหวางชองอกกับชองทอง เมื่อกลามเน้ือกะบัง

ลมหดตัวจะทําใหชองอกมีปริมาตรมากขึ้น อากาศจะวิ่งเขาไปในปอด เรียกวาหายใจเขา เมื่อหายใจเขา

สุดแลว กลามเน้ือกะบังลมจะคลายตัวลง กลามเน้ือทองจะดันเอากลามเน้ือกะบังลมขึ้น ทําใหชองอก

แคบลง อากาศจะถูกบีบออกจากปอด เรียกวา หายใจออก ปกติผูใหญหายใจประมาณ 18-22 คร้ังตอ

นาที ผูที่มีอายุนอยการหายใจจะเร็วขึ้นตามอายุ 

 

 2.2 หัวใจ  เปนอวัยวะที่ประกอบดวย

กลามเนื้อ ภายในเปนโพรง รูปรางเหมือนดอกบัวตูม มี

ขนาดราวๆ กําปนของเจาของ รอบๆ หัวใจมีเยื่อบางๆ หุม

อยูเรียกวา เยื่อหุมหัวใจ ซึ่งมีอยู 2 ชั้น ระหวางเยื่อหุมทั้ง

สองชั้นจะมีชอง ซึ่งมีนํ้าใสสีเหลืองออนหลออยูตลอดเวลา 

เพื่อมิใหเยื่อทั้งสองชั้นเสียดสีกัน และทําใหหัวใจเตนได

สะดวกไมแหงติดกับเยื่อหุมหัวใจ หัวใจต้ังอยูระหวางปอด

ทั้งสองขาง แตคอนไปทางซายและอยูหลังกระดูกซี่โครงกับกระดูกอก โดยปลายแหลมชี้เฉียงลงทาง

ลาง และชี้ไปทางซาย ภายในหัวใจจะมีโพรง ซึ่งภายในโพรงน้ีจะมีผนังกั้นแยกออกเปนหองๆ รวม 4 

หอง คือ หองบน 2 หอง และหองลาง 2 หอง สําหรับหองบนจะมีขนาดเล็กกวาหองลาง 

  หนาท่ีของหัวใจ 

   หัวใจมีจังหวะการบีบตัว หรือที่เราเรียกวาการเตนของหัวใจ เพื่อสูบฉีดเลือด

แดงไปหลอเลี้ยงรางกายตามสวนตางๆ ของรางกาย ขณะที่คลายตัวหัวใจหองบนขวาจะรับเลือดดํามา

จากทั่วรางกาย และจะถูกบีบผานลิ้นที่กั้นอยูลงไปทางหองลางขวา ซึ่งจะถูกฉีดไปยังปอดเพื่อคาย

คารบอนไดออกไซดและรับออกซิเจนใหมกลายเปนเลือดแดง ไหลกลับเขามายังหัวใจหองบนซายและ

ถูกบีบผานลิ้นที่กั้นอยูไปทางหองลางซาย จากน้ันก็จะถูกฉีดออกไปเลี้ยงทั่วรางกาย ถาเราใชน้ิวแตะ

บริเวณเสนเลือดใหญ เชน ขอมือ หรือขอพับตางๆ เราจะรูสึกไดถึงจังหวะการบีบตัวของหัวใจ ซึ่งเรา

เรียกวา ชีพจร 
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  หัวใจเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุด เพราะเปนอวัยวะที่บอกไดวาคนน้ันยังมีชีวิตอยูได

หรือไม ถาหากหัวใจหยดุเตนกห็มายถงึวา คนคนน้ันเสยีชวีติแลว การเตนของหัวใจน้ัน ในคนปกติ

หัวใจจะเตนประมาณ 70-80 คร้ังตอนาที 

  หัวใจตองทํางานหนักตลอดชีวิต ทั้งเวลาหลับและต่ืน เวลาที่หัวใจจะไดพักผอน

บางก็คือตอนที่เรานอนหลับ หัวใจจะเตนชาลง เราจึงตองระมัดระวังรักษาหัวใจใหแข็งแรงอยูเสมอ 

โดยอยาใหหวัใจตองทาํงานหนักมากจนเกนิไป 

  

 2.3  กระเพาะอาหาร มีรูปรางเหมือนนํ้าเตา คลายกระเพาะหมู มีความจุประมาณ 1 

ลิตร อยูตอหลอดอาหารและอยูในชองทองคอนไปทางดานซาย 

 หนาท่ีสําคัญของกระเพาะอาหาร คือ มีหนาที่ในการยอยอาหารที่มีขนาดเล็ก

ลง และละลายใหเปนสารอาหาร แลวสงอาหารทีย่อยแลวไปยังลําไสเล็ก แลวลําไสเล็กจะดูดซึมไปใช

ประโยชนแกรางกายตอไป สวนที่ไมเปนประโยชนที่เรียกวากากอาหารจะถูกสงตอไปยังลําไสใหญ 

เพือ่ขับถายออกจากรางกายเปนอุจจาระตอไป สิง่ทีช่วยใหกระเพาะยอยอาหารก็คือ น้าํยอยซึง่มีสภาพ

เปนกรด น้ํายอยในกระเพาะจะมีเปนจํานวนมากเมื่อถึงเวลารับประทานอาหาร ถาไมรับประทานอาหาร

ใหตรงเวลาน้าํยอยจะกัดเนือ้เยื ่อในบริเวณกระเพาะไดเชนกัน อาจจะทําใหเกิดเปนแผลในกระเพาะ

อาหารได วิธีที ่จะชวยปองกันไดก็คือ ดืม่น้ําสะอาดใหมากๆ และรับประทานอาหารใหตรงเวลา งด

รับประทานอาหารที่มีรสจัด 

 

 

 2.4  ลําไสเล็ก มีลักษณะเปนทอกลวงยาวประมาณ 6 เมตร ขดอยูในชองทอง

ตอนบน ปลายบนเชื่อมกับกระเพาะอาหาร สวนปลายลางตอกับลําไสใหญ 

  หนาท่ีสําคัญของลําไสเล็ก คือ ยอยอาหารตอจากกระเพาะอาหาร จนอาหารมี

ขนาดเล็กพอที่จะดูดซึมเขาสูกระแสเลือด เพื่อนําไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย 

 

 2.5  ลําไสใหญ เปนอวัยวะทีอ่ยูในระบบทางเดินอาหาร ลําไสใหญของคนมีความ

ยาวประมาณ 1.5 เมตร เสนผานศูนยกลางประมาณ 6 เซนติเมตร แบงออกเปน3สวน คือ 

  (1) กระเปาะลําไสใหญ เปนลําไสใหญสวนแรก ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาที่รับ

กากอาหารจากลําไสเลก็  

  (2) โคลอน (Colon) เปนลําไสใหญสวนที่ยาวที่สุดประกอบดวยลําไสใหญ

ขวา ลําไสใหญกลาง และลําไสใหญซาย มีหนาที่ดูดซึมนํ้าและพวกวิตามินบี12 ที่แบคที่เรียในลําไส

ใหญสรางขึ้น และขับกากอาหารเขาสูลําไสใหญสวนตอไป 

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) ไสตรง เมื่อกากอาหารเขาสูไสตรงจะทําใหเกิดความรูสึกอยากถายขึ้น 

เพราะความดันในไสตรงเพิ่มขึ้นเปนผลทําใหกลามเน้ือหูรูดที่ทวารหนักดานใน ซึ่งจะทําใหเกิดการถาย

อุจจาระออกทางทวารหนักตอไป 

  หนาท่ีของลําไสใหญ 

   (1) ชวยยอยอาหารเพยีงเลก็นอย  

   (2) ถายระบายกากอาหาร ออกจากรางกาย  

(3) ดูดซึมนํ้าและสารอิเล็คโตรลัยต เชน โซเดียม และเกลือแรอ่ืน ๆ จาก

อาหารที่ถูกยอยแลว ทีเหลืออยูในกากอาหาร รวมทั้งวิตามินบางอยางที่สรางจากแบคทีเรีย ซึ่งอาศัยอยู

ในลําไสใหญ ไดแก วิตามินบีรวม วิตามินเค ดวยเหตุน้ีจึงเปนชองทางสําหรับใหนํ้า อาหารและยาแก

ผูปวยทางทวารหนักได  

(4) ทําหนาที่เก็บอุจจาระไวจนกวาจะถึงเวลาอันสมควรที่จะถายออกนอก

รางกาย  

 

 1.5  ไต เปนอวัยวะสวนหนึ่งในระบบขับถาย จะขับถายของเสียจากรางกายออกมา

เปนน้าํปสสาวะ ไตของคนเรามี 2 ขาง มีรูปรางคลายเมล็ดถัว่แดง ยาวประมาณ 12 เซนติเมตร อยูติด

ผนังชองทองดานหลังตํ่ากวากระดูกซี่โครงเล็กนอย 

   หนาทีส่ําคัญของไต คือ กรองของเสียออกจากเลือดแดง แลวขับของเสียออก

นอกรางกายในรูปของปสสาวะ 

 

เร่ืองที่ 3  การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะภายนอก

และภายใน 

 การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะภายนอกและภายในมี

ความสําคัญของรางกาย จําเปนตองดูแลรักษาใหสามารถทํางานไดตามปกติ เพราะถาอวัยวะสวนใด

สวนหนึ่งเกิดความบกพรองหรือเกิดความผิดปกติ ระบบการทํางานนัน้ก็จะบกพรองก็จะบกพรองหรือ

ผิดปกติดวย มีวิธีการงาย ๆ ในการดูแลรักษาอวัยวะตาง ๆ ดังน้ี 

 1.  การดูแลรักษาตา 

  ตามีความสําคัญ ทําใหมองเห็นสิ่งตางๆ จึงควรดูแลรักษาตาใหดีดวยวิธี ดังตอไปน้ี 

  1.  ไมควรใชสายตาจองหรือเพงสิ่งตางๆ มากเกินไป ควรพักสายตาโดยการหลับตา หรือ

มองออกไปยังที่กวางๆ หรือพื้นที่สีเขียว 
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  2.  ขณะอานหรือเขียนหนังสือ ควรใหแสงสวางอยางเพียงพอ และควรวางหนังสือใหหาง

จากตาประมาณ 1 ฟุต 

  3.  ไมควรอานหนังสือขณะอยูบนยานพาหนะ เชน รถ หรือรถไฟที่กําลังแลน 

  4.  ดูโทรทศันใหหางจากจอภาพไมนอยกวา 3 เทา ของขนาดจอภาพ 

  5.  เมื่อมีฝุนละอองเขาตา ไมควรขยี้ตา ควรใชวิธีลืมตาในนํ้าสะอาด หรือลางดวยนํ้ายาลางตา 

  6.  ไมควรใชผาเช็ดหนารวมกับผูอ่ืน เพราะอาจติดโรคตาแดงจากผูอ่ืนได 

  7.  หลีกเลี่ยงการมองบริเวณที่แสงจา หรือหลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีฝุนละอองฟุงกระจาย 

  8.  อยาใชยาลางตาเมื่อไมมีความจําเปน เพราะตามธรรมชาตินํ้าในเปลือกตาทําหนาที่ลาง

ตาดีที่สุด 

  9.  บริหารเปลือกตาบนและเปลือกตาทุกวันดวยการใชน้ิวชี้รูดกดไปบนเปลือกตาจากคิ้ว

ไปทางหางตา 

 

 2. การดูแลรักษาหู 

   หูมีความสําคัญตอการไดยิน ถาหูผิดปกติจนไมสามารถไดยินเสียงตางๆ การทํา

กิจกรรมในชีวิตประจําวัน ก็ไมราบร่ืนเกิดอุปสรรค ดังน้ันจึงควรดูแลรักษาหูใหทําหนาที่ใหดีอยูเสมอ 

  1.  หลีกเลีย่งแหลงที่มีเสียงดังอึกทึก ถาหลีกเลีย่งไมไดควรปองกันตนเอง โดยหา

อุปกรณมาอุดหู หรือครอบหู เพื่อปองกันไมใหแกวหูฉีกขาด 

  2.  ไมควรแคะหูดวยวัสดุใดๆ เพราะอาจทําใหหูอักเสบเกิดการติดเชื้อ 

  3.  เมื่อมีแมลงเขาหู ใหใชนํ้ามันมะกอก หรือน้าํมันพาราฟลหยอดหู ทิง้ไวสักครูแมลง

จะตาย แลวจึงเอียงหูใหแมลงไหลออกมา 

  4.  ขณะวายน้ํา หรืออาบน้ํา  พยายามอยาใหน้ําเขาหู ถามีน้ําเขาหูใหเอียงหูใหน้ํา

ออกมาเอง 

  5.  เมื่อเปนหวัดไมควรสัง่น้าํมูกแรงๆ เพราะเชือ้โรคอาจผานเขาไปในรูหู เกิดอักเสบ

ติดเชื้อกลายเปนหูนํ้าหนวก และเมื่อมีสิ่งผิดปกติเกิดขึ้นกับหู ควรปรึกษาแพทย 

 

 3. การดูแลรักษาจมูก 

  จมูกเปนอวัยวะรับสัมผัสที่มีความสําคัญ ทําใหไดกลิน่ และหายใจเอาอากาศบริสุทธิ์

เขาสูปอด ควรดูแลรักษาจมูกใหทําหนาที่ไดตามปกติดวยวิธีดังน้ี 

  1.  หลีกเลี่ยงบริเวณที่มีฝุนละอองฟุงกระจาย 

  2.  ไมควรแคะจมูกดวยวัสดุแข็ง เพราะอาจทําใหจมูกอักเสบ 

  3.  ไมควรสั่งนํ้ามูกแรงๆ ถาเปนหวัดเร้ือรัง ไมควรปลอยทิ้งไว ควรปรึกษาแพทย 



 18 

  4.  ถามีความผิดปกติเกิดขึ้นกับจมูก ควรปรึกษาแพทย 

 

 4.  การดูแลรักษาปากและฟน 

  1.  ควรแปรงฟนใหถูกวิธีหลังอาหารทุกมื้อ หรือควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 คร้ัง 

  2.  ไมควรกัดหรือฉีกของแข็งดวยฟน และควรพบทันตแพทยเพื่อตรวจฟนทุก 6 เดือน 

  3.  ออกกําลังเหงือกดวยการถู นวดเหงือก ตอนเชา และกลางคืนกอนนอน โดยการอม

เกลือหรือเกลือปนผสมสารสมปนประมาณ 5 นาท ีแลวนวดเหงอืก 

  4.  รับประทานผัก ผลไมสดมากๆ และหลีกเลีย่งรับประทานลูกอม ช็อคโกแลตและ

ขนมหวานๆ 

   

 5.  การดูแลรักษาผิวหนัง 

  1.  อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 คร้ัง หลังจากอาบนํ้าเสร็จ ควรเช็ดตัวใหแหง 

  2.  สวมเสื้อผาที่สะอาด ไมเปยกชื้น และไมรัดรูปจนเกินไป 

  3.  รับประทานอาหารทีม่ีประโยชนและดืม่น้าํมากๆ ออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอ 

หลกีเลีย่งแสงแดดจา และระมัดระวังในการใชเคร่ืองสําอาง 

  4.  เมื่อผิวหนังผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 

 

 6. การดูแลรักษาปอด มีขอควรปฏิบัติดังน้ี 

  1.  ควรอยูในสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ถายเทไดเสมอ หลีกเลี่ยงอยูในสถานที่ที่มีฝูง

ชนแออัด  

  2.  ควรหายใจทางจมูก เพราะในจมูกมีขนจมูกและเยื่อเสมหะซึ่งจะชวยกรองฝุน

ละออง และเชื้อโรคไมใหเขาไปในปอด หลีกเลี่ยงการหายใจทางปาก 

  3.  ไมควรนอนคว่ํานานๆ จะทําใหปอดถูกกดทับทํางานไมสะดวก 

  4.  ไมควรสูบบุหร่ี เพราะจะสงผลใหเปนอันตรายตอปอด 

  5.   ควรนั่งหรือยืนตัวตรง ไมควรสวมเสือ้ผาทีรั่ดแนน เพราะจะทําใหปอดขยายตัวไม

สะดวก 

  6.  ควรรักษารางกายใหอบอุน เพื่อปองกันการเปนหวัด 

  7.  ควรบริหารปอด ดวยการหายใจยาวๆ วันละ 5-6 ครัง้ทุกวัน ทําใหปอดขยายตัวได

เต็มที่ 

  8.  ควรระวังการกระทบกระเทือนอยางรุนแรงจากภายนอก เชน หนาอก แผนหลัง 

เพราะจะกระทบกระเทอืนไปถงึปอดดวย 
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  9.  ควรพักผอนใหเต็มที่ การออกกําลังกายหรือการเลนใดๆ อยาใหเกินกําลังหรือ

เหน่ือยเกนิไป เพราะจะทาํใหปอดตองทาํงานหนักจนเกนิไป 

  10.  ควรตรวจสุขภาพ หรือเอ็กซเรยปอดอยางนอยปละ 1 คร้ัง 

 

 7. การดูแลรักษาหัวใจ มีวิธีการปฏิบัติดังน้ี 

  1.  ควรออกกําลังกายสม่ําเสมอ เหมาะสมกับสภาพรางกาย และวัย ไมหักโหมเกินไป 

เพราะจะทําใหหัวใจตองทํางานมาก อาจเปนอันตรายได 

  2. ไมด่ืมนํ้าชา กาแฟ สูบบุหร่ี ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมที่มีสารกระตุน เพราะมีสารกระตุน 

ทาํใหหวัใจทาํงานหนักจนอาจเปนอันตรายแกกลามเน้ือหัวใจได 

  3. ไมรับประทานยา ที่จะกระตุนในการทํางานของหัวใจโดยไมปรึกษาแพทย 

  4.  การนอนคว่ํา เปนเวลานานๆ จะสงผลทําใหหัวใจถูกกดทับทํางานไมสะดวก 

  5. ไมควรนอนในสถานที่อากาศถายเทไมสะดวก หรือสวมเสื้อผาที่รัดรูปจนเกินไป จะ

ทําใหระบบการทํางานของหัวใจไมสะดวก 

  6.  ระมัดระวังไมใหหนาอกไดรับความกระทบกระเทือน เพราะอาจเปนอันตรายกับ

หัวใจได 

  7. ไมควรวิตกกังวล กลัว ตกใจ เสียใจมากเกินไป เพราะจะสงผลตอการทํางานของ

หัวใจ 

  8. ไมควรรับประทานอาหารที่มีไขมันและน้ําตาลมากเกินไป เพราะจะทําใหเกิดไขมัน

เกาะภายในเสนเลอืดและกลามเน้ือหัวใจ ทําใหหัวใจตองทํางานหนักขึ้น จะเปนอันตรายได   

  9.  เมื่อเกิดอาการผิดปกติของหัวใจ ควรปรึกษาแพทย 

 8.  การดูแลรักษากระเพาะอาหารและลําไส ควรปฏิบัติดังน้ี 

    1. ควรรับประทานอาหาร ที่มีประโยชน ไมแข็ง ไมเหนียว หรือยอยยาก หรือมีรสจัด

เกนิไป เพราะทําใหกระเพาะอาหารทํางานหนักหรือทําใหเกิดเปนแผลได 

    2. ควรใหรางกายอบอุน ในเวลานอนตองสวมเสื้อผาหรือหมผาเสมอ เพื่อมิใหทองรับ

ความเย็นจนเกินไป จนอาจเกิดอาการปวดทอง 

    3. ควรควบคุมอารมณ เพราะความเครียด ความวิตกกังวล ก็ทําใหกระเพาะอาหาร

หลั่งนํ้ายอยออกมามาก 

    4. เคี้ยวอาหาร ใหละเอียดกอนกลืน และไมรีบรับประทาน เพราะจะทําใหอาหารยอย

ยาก   

  5. ไมควรสวมเสือ้ผาคับหรือรัดเข็มขัดแนนเกินไป จะทําใหกระเพาะอาหารทํางาน

ไมสะดวก 
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    6. ไมควรรับประทานจุบจิบ เพราะจะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานอยูเสมอไมมี

เวลาพกั 

    7. ควรรับประทานอาหารใหเปนเวลา ไมปลอยใหหิวมาก หรือรับประทานอาหาร

มากเกินไป จะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานหนัก หรือเกิดอาการอาหารไมยอย แนนทองได 

    8.  ไมรับประทานของหมักดอง จะทําใหเกิดอาการทองเสียหรือทองรวงได  

    9. ปฏิบัติตนตามหลักสุขนิสัยที่ดี โดยรักษาความสะอาดมือ ภาชนะและอาหรที่

รับประทานเพือ่ปองกนัเชือ้โรคจะเปนอันตรายตอกระเพาะอาหารได  

  10.  ควรรับวัคซีนปองกันโรค เมื่อเกิดโรคติดตอระบาดในชุมชน เชน อหิวาตกโรค บิด 

พยาธิตางๆ ทองรวง 

   

 9. การดูแลรักษาไต ควรปฏิบัติดังน้ี 

    1.  ควรรับประทานอาหาร น้ํา เกลือแร ใหเหมาะสมตามสภาวะของรางกาย 

    2.  ควรหลีกเลีย่งการใชยาหรือรับประทาน ยาที่มีผลเสียตอไต เชน ยาซัลฟา ยาแก

ปวด และแกอักเสบตอเน่ืองเปนเวลานาน 

    3.  ไมควรกลัน้ปสสาวะเอาไวนานๆหรือสวนปสสาวะ 

    4.  ผูที่มีอาการของโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ควรรักษาเพราะจะสงผล

กระทบตอการทํางานของไต 

    5.  เมื ่อเกิดอาการผิดปกติที่สงสัยวาจะเปนโรคไต เชน เทา ตัว หรือหนาบวม 

ปสสาวะเปนสีคล้ําเหมือนสีนํ้าลางเน้ือ หรือปสสาวะบอยผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 

    6.  ควรตรวจสขุภาพ ตรวจปสสาวะ อยางนอยประจําปละ 1-2 คร้ัง 

 

 

 

กิจกรรมทายบท 

 1. ใหผูเรียนแบงกลุมศึกษาพัฒนาการของมนุษยตามวัยตางๆ แลวใหแตละกลุมอภิปราย

นําเสนอผลงานแตละกลุม 

2. ใหผูเรียนเปรียบเทียบความแตกตางที่เกิดขึ้นในแตละวัย และชวยกันสรุปผล 

 3. ใหผู เรียนบอกความแตกตางของการดูแลรักษาอวัยวะภายในและภายนอกพรอม

อภิปรายวิธีการปองกันและดูแลรักษา 
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บทที่ 2 

พัฒนาการทางเพศของวัยรุน 

การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกีย่วกับปญหาและการพัฒนาทางเพศของวัยรุนในเรือ่งตางๆ ทัง้เพศชาย

และเพศหญิง ที่มีปญหาที่แตกตางกันออกไปตลอดจนเรียนรูในเรื่องของกฎหมายทีเ่กีย่วของกับการลวง

ละเมิดทางเพศ และมีความรูในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองใหพนจากโรคติดตอในเวลามี

เพศสัมพันธ 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูเกี่ยวกับการพัฒนาการทางเพศ และการดูแลสุขภาพของวัยรุน 

2. เรียนรูเกี่ยวกับการปองกันปญหาที่จะเกิดจากสาเหตุตางๆ ของวัยรุน 

3. เรียนรูในเร่ืองกฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ 

4. เรียนรูในเร่ืองของโรคติดตอตางๆ ที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  พัฒนาการทางเพศของวัยรุน 

 เร่ืองที่ 2  การดูแลสุขภาพเบื้องตนในวัยรุน 

 เร่ืองที่ 3  การคุมกําเนิด 

 เร่ืองที่ 4  วิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางคนในครอบครัว 

 เร่ืองที่ 5  การสื่อสารเร่ืองเพศในครอบครัว 

 เร่ืองที่ 6  ปญหาที่เกี่ยวของกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุน 
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 เร่ืองที่ 7  ทักษะการจัดการกับปญหา อารมณ และความตองการทางเพศของวัยรุน 

 เร่ืองที่ 8  หลากหลายความเชื่อที่ผิดในเร่ืองเพศ 

 เร่ืองที่ 9  กฎหมายที่เกี่ยวกับการลวงละเมิดทางเพศ 

 เร่ืองที่ 10  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
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บทที่ 2 

พัฒนาการทางเพศของวัยรุน  

การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

 

เร่ืองท่ี 1 พฒันาการทางเพศของวยัรุน 

 

วัยรุน ชวงอายุระหวาง 8 - 18 ป เปนวัยที่รางกายเปลี่ยนจากเด็กไปเปนผูใหญ เรียกวา  

วัยรุนหรือวัยเจริญพันธุ มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นหลายอยางทั้งทางรางกายและจิตใจ โดยมีฮอรโมน

เปนตัวกระตุน การที่จะบอกใหแนชัดลงไปวา เด็กชายและเด็กหญิงเขาสูวัยรุนเมื่อใดน้ัน เปนเร่ือง

คอนขางยาก เพราะเด็กทั้งสองเพศนอกจากจะแตกเนื้อหนุมสาวไมพรอมกันแลว คนแตละคนในเพศ

เดียวกันก็ยังแตกเน้ือหนุมสาวไมพรอมกันอีกดวย แตพอจะกลาวโดยทั่วไปไดวา เด็กหญิงจะเขาสูวัยรุน

ในอายรุะหวาง 13 - 15 ป และเด็กชายจะเร่ิมเมื่ออายุ 15 ป โดยเด็กหญิงจะมีอัตราการเจริญเติบโต

ทางดานรางกายในชวงนี้เร็วกวาเด็กชายประมาณ 1 - 2 ป แตทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะหรือแบบแผนการ

เจริญเติบโตของแตละคน  

ฮอรโมนเพศ  หญิงและชายเมื่อเขาสูชวงวัยรุน ตอมไฮโปเตลามัส (Hypothalamus) ซึ่ง 

เปนตอมเลก็ๆ ในสมอง เร่ิมสงสัญญาณผานตอมใตสมองพิทูอิตารี (Pituitary gland หรือ Master gland) 

ซึ่งเปนตอมไรทอที่สําคัญที่สุดของรางกาย เพราะมีหนาที่ผลิตฮอรโมนที่แตกตางกัน เพื่อไปกระตุนและ

ควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ รวมถึงอวัยวะที่เกี่ยวกับเพศ คือ รังไขสําหรับผูหญิงในการผลิต

ฮอรโมนเพศ เอสโทรเจน (Estrogen) และลูกอัณฑะสําหรับผูชายผลิตฮอรโมนเพศ เทสทอสเทอโรน 

(Testosterone) 

ฮอรโมนเอสโทรเจน และฮอรโมนเทสทอสเทอโรน ซึ่งเปนฮอรโมนเพศน้ี ทําให 

รางกายวัยรุนเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีไขมันและกลามเน้ือเพิ่มขึ้น ตัวสูงขึ้น  มขีนขึ้นบริเวณอวัยวะ

เพศ รักแร และสวนตางๆ ของรางกาย มีกลิ่นตัว มีสิว ผูหญิงจะมีสะโพกผาย ตนขา หนาอกและกนใหญ

ขึ้น และมีประจําเดือน  สวนผูชาย เสียงจะแตกหาว  ฝนเปยก และทั้งหญิงชายจะเร่ิมมีความรูสึกตองการ

ทางเพศ หรือมอีารมณเพศ 

นอกจากการเปลี่ยนแปลงทางรางกายแลว วัยรุนหญิงชายยังมีการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ 

อารมณและความรูสึก โดยเร่ิมมีความสนใจ หรือความรูสึกพึงพอใจเปนพิเศษตอบางคนที่อาจเปนทั้ง

เพศเดียวกนัและตางเพศ 

วัยรุนเปนวัยที่รางกายมีความพรอมในการผลิตเซลลเพศเพื่อการสืบพันธุ คนทั่วไปจึงตัดสินการ

เขาสูวัยรุน โดยพิจารณาจากการมีประจําเดือนครั้งแรก (เด็กหญิงราว 13 ป) และการหลั่งน้ําอสุจิครั้ง

แรก (เด็กชายอายุประมาณ 11 ป) แตปรากฏการณทั้งสองไมคอยแนนอนนัก เชน การหลัง่น้ําอสุจิอาจ
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เกิดชากวาการเปลี่ยนแปลงทางรางกายดานอื่นๆ สําหรับการมาของประจําเดือนครัง้แรกของเด็กหญิงก็

เชนกัน การสุกของไข (ไขตก) ในบางคนอาจไมมีความสัมพันธกับการมีประจําเดือนเสมอไป และการ

ตกไขฟองแรกๆ อาจไมทําใหเกิดประจําเดือนก็เปนได รวมทั้งการมีประจําเดือนครั้งแรกอาจเกิดขึ้น

กอนหรือหลังการเปลี่ยนแปลงของรางกายสวนอ่ืนๆ เมื่อเขาสูวัยรุนแลว ไดเปนเวลานาน  
 

การมีประจําเดือนคร้ังแรก  

ขณะแรกคลอดรังไขของเด็กหญิงจะมีไขที่ยังไมเจริญอยูแลวหลายพันใบ เมื่อนับจากชวงวัยรุน

เปนตนไป ทุกๆ 28 วันจะมไีข 1 ใบที่เจริญเต็มที่แลวหลุดออกมาเขาสูทอนําไข เรียกวา การตกไข 

ขณะเดียวกัน เยื่อบุโพรงมดลูกจะมีหลอดเลือดงอกมาหลอเลี้ยงมากมาย เพื่อเตรียมรับไขที่ผสมกับอสุจิ 

หากไมไดรับการผสม เยื่อบุโพรงมดลูกจะลอกหลุดออกมาเปนเศษเน้ือเยื่อและเลือดไหลออกมาทาง

ชองคลอด เรียกวา ประจําเดือน อายุของเด็กหญิงที่ประจําเดือนมาคร้ังแรกยอมแตกตางกนั สวนมากจะ

มีอายุ 12-13 ป แตบางคนอาจเร่ิมต้ังแตอายุ 10 ป บางคนก็ลาชาไปถึง 16 ป ซึ่งยังไมนับวาเปนเร่ือง

ผิดปกติ   
 

การฝนเปยก   

การหลั่งนํ้าอสุจิน้ันจะเร่ิมเกิดขึ้นในชวงอายุประมาณ 11 ป แตก็อาจเกิดขึ้นเร็วหรือชากวาน้ีดังที่

กลาวมาแลวขางตน ขึ้นอยูกับแตละคน การฝนเปยกเปนลักษณะทางธรรมชาติของเด็กผูชายที่

แตกเน้ือหนุม เมื่อรางกายผลิตนํ้าอสุจิและเก็บสะสมไว เมื่อมีปริมาณมากเกินไป รางกายจะขับออกมา

ตามกลไกธรรมชาติ มักเกิดขึ้นในชวงที่กําลังฝนโดยอาจนึกถึงสิ่งที่กระตุนอารมณทางเพศ เมื่อต่ืน

ขึ้นมาก็พบวามีของเหลวเปยกชื้นตรงเปากางเกงนอน หรือเปอนบนที่นอน จึงเรียกวา “ฝนเปยก” หรือ

อีกกรณีการเลนตอสูกับเพื่อนๆ อาจปลุกเราและกระตุนองคชาตได จะทําใหนํ้าอสุจิเล็ดลอดออกมาตาม

ธรรมชาติ ที่เรียกวา “การหลั่งอยางไมรูตัว” ทั้งน้ี เด็กชายแตละคนอาจมีความถี่ในการฝนเปยกแตกตาง

กัน ต้ังแตไมเคยฝนเปยกเลยจนกระทั่งสัปดาหละหลายๆ คร้ัง จึงไมควรถือเร่ืองน้ีเปนเร่ืองความผิดปกติ

ทางเพศของวัยรุนชาย น้ําอสุจิเปนของเหลวสีขาวขุน ประกอบ ดวยตัวอสุจิและสารคัดหลั่งจากตอม

ลูกหมากและตอมพักตัวอสุจิ ซึ่งจะถูกขับออกมาพรอมกันผานทางทอนําอสุจิ ในนํ้าอสุจิเพียงหยดเดียว

จะมีสเปรมหรือตัวอสุจิประมาณ 1,500 ตัว ขณะที่ผูชายถึงจุดสุดยอด จะหลั่งน้ําอสุจิออกมาประมาณ 1 

ชอนชา ซึ่งมีอสุจิอยูถึง 300 ลานตัวและเชื้ออสุจิเพียงหน่ึงตัวก็สามารถเขาไปผสมกับไขไดเมื่อมี

เพศสัมพันธแบบสอดใส วัยรุนชายจะมีอสุจิที่สมบูรณเมื่ออายุราว 13 - 14 ป  
 

การจัดการอารมณเพศ หรือการชวยตัวเอง 

วัยรุนหญิงชายตางก็เร่ิมมีความรูสึกหรืออารมณทางเพศเพิ่มมากขึ้นตามลําดับ (วัยรุนเปนวัยที่มี

ความรูสึกทางเพศสูงสุด) การชวยตัวเอง เปนวิธีการจัดการเพื่อผอนคลายอารมณเพศ ซึ่งเปนเร่ืองปกติ
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ธรรมดาของทั้งหญิงและชาย โดยการลูบคลําอวัยวะเพศของตนเองจนถึงจุดสุดยอด  แตละคนอาจมี

วิธีการแตกตางกันไป 
 

การตัง้ครรภ   

เกิดขึ้นจากการมีเพศสัมพันธระหวางชายและหญิง เมื่อมีการหลั่งนํ้าอสุจิในชองคลอด ตัวอสุจิ

จะวายเขาไปในมดลูกจนถึงทอนําไข และพบไขของฝายหญิงพอดี ก็จะเกิดการผสมระหวางอสุจิกับไข

หรือที่เรียกวา “การปฏิสนธิ” แตถาไมมีไข อสุจิจะตายไปเองภายในเวลา 2 - 3 วัน 

 

เร่ืองท่ี  2 การดูแลสุขภาพเบื้องตนในวัยรุน 

วิธีการดูแลผิวหนาใหสะอาดเพื่อลดการมีสิว  

 การลางหนาดวยน้ําสะอาดเพียงอยางเดียว และซับหนาใหแหงอยางเบามือ เปนการถนอมผิวที่

ไดผลดี เปนวิธีที่แพทยผิวหนังแนะนําใหใช เพื่อลดการระคายเคือง แตการลางหนาดวยสบูหรือครีมลาง

หนาบอยคร้ัง ซึ่งจะไปชะลางไขมันที่ผิวสรางขึ้นตามธรรมชาติ เมื่อผิวแหงตึง ก็จะกระตุนใหตอมไขมัน

ยิ่งทํางานมากขึ้น 

การทําความสะอาดอวัยวะเพศหญิง 

ใหลางจากดานหนาไปดานหลังดวยสบูและน้ําสะอาด ไมจําเปนตองใชสเปรยหรือน้ํายาลางทํา

ความสะอาดชองคลอดอีก เนื่องจากชองคลอดมีระบบทําความสะอาดตามธรรมชาติอยูแลว บางคนใช

แลวอาจเกิดอาการระคายเคืองจากสารเคมีเหลานัน้ เพราะผิวบริเวณนั้นบอบบางมาก ระหวางมี

ประจําเดือน ควรเปลี่ยนผาอนามัยทุก 2 - 3 ชั่วโมงเพื่อปองกันกลิ่น 

การทําความสะอาดอวัยวะเพศชาย 

ที่บริเวณใตหนังหุมปลายของผูชายจะมีเมือกขาวเหลืองขุนๆ เรียกวา ‘ขี้เปยก’ ซึ่งทําใหมีกลิ่น 

การลางทําความสะอาดอวัยวะเพศชายจึงตองดึงหนังหุมปลายอวัยวะเพศขึ้น เพื่อทําความสะอาดบริเวณ

สวนหัวของอวัยวะเพศ (ถาหนังหุมปลายตึงเกินไป ใหคอยๆ ดึงขึ้นทีละนอยในระหวางอาบนํ้าโดยใช

สบูชวย) 
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อาการผิดปกติบริเวณอวัยวะเพศ 

 เชน คันในชองคลอด ตกขาวมากจนผิดสังเกต  อวัยวะเพศมีกลิ่นเหม็นมาก มีสีผิดไปจากเดิม 

หรือเวลาปสสาวะแลวรูสึกเจ็บเหมือนปสสาวะไมสุด สามารถขอคําปรึกษาจากหนวยงานที่ใหบริการ

ดานสุขภาพวัยรุน หรือคลิกเขาไปที่คลินิกสุขภาพ  www.teenpath.net   

กลิ่นตัว 

เมื่อเขาสูวัยรุน ตอมไขมันจะผลิตความมันออกมาตามรูขุมขนเพิ่มขึ้น ตอมเหงื่อก็เชนกันผลิต

เหงื่อออกมามากโดยเฉพาะเวลาวิ่งเลน เดินเร็วในอากาศรอน เหงื่อออกมาจากรูเปดของตอมเหงื่อซึ่งอยู

ไมหางจากรูเปดขุมขนมากนัก เมื่อทั้งความมันและนํ้าเหงื่อไหลซึมออกมาจากรูเปดบนผิวพรรณสัก

ระยะเวลาหน่ึง และมีสภาพแวดลอมที่อับชื้นนานพอเหมาะ บรรดาเชื้อจุลินทรียตางๆ ที่อาศัยอยูตาม

ธรรมชาติบนผิวพรรณเราก็จะพากันเจริญเติบโตแพรพันธุออกมาจํานวนมาก พรอมทั้งสงกลิ่นเหม็นอับ

ออกมาเปนกลิ่นตัวแรงๆ 

นอกจากน้ัน อาหารประเภท เคร่ืองเทศ กระเทียม ทุเรียน ซึ่งเปนอาหารที่มีกลิ่นแรง อาจระเหย

ออกมาจากลมหายใจ ขับถายออกมาทางตอมเหงื่อ ตอมไขมัน ตอมกลิ่น หรือเปนบอเกิดในการสราง

สารประกอบมีกลิ่นไดแลว จึงปลดปลอยออกมาทางชองระบายของรางกายไดอีกทอดหนึ่ง รวมทั้ง

รองเทาหุมสน รองเทาผาใบ ลวนเปนบอเกดิของกลิน่เหม็นอับไดเชนกนั  

วิธีการทําความสะอาดดวยการอาบน้ํา ฟอกสบูทุกคร้ังที่มีเหงื่อออกมาก โดยเฉพาะผูที่มีผิวมัน 

ตองหมั่นสระผม ถูรักแรซึ่งเปนจุดอับที่มักสงกลิ่นรุนแรงเสมอดวยสารสมเปนวิธีพื้นบานที่ไดผลดี 

เร่ืองที่ 3 การคุมกําเนิด  

การแสวงหาขอมูลเกี่ยวกับวิธีการคุมกําเนิด ถือเปนการแสดงความรับผิดชอบทั้งตอตัวเอง

และคนที่เรามีความสัมพันธดวย มีคนจํานวนมากยังเชื่อวาเร่ืองเพศเปนเร่ืองนาอาย ทําใหไมกลาหา

ความรูในเร่ืองน้ีอยางเปดเผย จึงสงผลใหขาดความรู หรือมีความเชื่อที่ผิดๆ จนสงผลตอสุขภาพทาง

เพศ ทั้งที่การมีขอมูลถูกตอง รอบดานและเพียงพอในเร่ืองเพศจะชวยใหทุกคนมีทางเลือกที่เหมาะสม

ที่สุดกับเงื่อนไขของตนเองเมื่อตองตัดสินใจในเร่ืองเพศ เชน การสื่อสารกับคู/คนรอบขาง การมี

เพศสัมพันธที่ปลอดภัย ฯลฯ    

  

 

http://www.teenpath.net/�
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วิธีการคุมกําเนิดแบบตางๆ  

ถงุยางอนามยั  

• มีหลายขนาด  ควรเลือกขนาดที่เหมาะสมกับอวัยวะเพศ  ควรดูวันผลติ หรือวันหมดอายกุอน

การใช 

• ใชสวมเมื่ออวัยวะเพศแข็งตัว โดยใหบีบปลายถุงยางอนามัยเพื่อไลลมขณะสวม เร่ิมสวมจาก

ตรงปลายอวัยวะเพศรูดเขาหาตัว  แลวรูดใหสดุโคนอวัยวะเพศ 

• เมื่อเสร็จกิจ ใหถอดถุงยางอนามัยขณะที่อวัยวะเพศยังแข็งตัว โดยจับที่ขอบถุงยางและคอยๆ 

รูดออก  หากปลอยใหอวัยวะเพศออนตัวในชองคลอดอาจทาํใหถงุยางอนามยัหลดุได 

• ในขณะน้ี ถุงยางอนามัยเปนวิธีคุมกําเนิดแบบชั่วคราวที่มีประสิทธิภาพในการคุมกําเนิดและ

สามารถปองกันการติดเชื้อเอชไอวี รวมทั้งโรคติดตอทางเพศสัมพันธอ่ืนๆ เชน เริม หูดหงอน

ไก หนองใน ซิฟลิส แผลริมออน ไปพรอมกันได  

ยาเม็ดคุมกําเนิดท่ัวไป  

• ยาคุมกําเนิดชนิดเม็ดมี 2 แบบคือ แบบ 21 เม็ด และแบบ 28 เม็ด  ซึ่งมีประสิทธิภาพไม

แตกตางกนั 

• ยาคุมชนิด 28 เม็ด เม็ดยาที่เพิ่มขึ้นมา 7 เม็ดเปนวิตามินที่ชวยใหกินยาตอเน่ืองโดยไมลืม 

• วิธีการกินยาคุมแผงแรก ใหเร่ิมกนิเมด็แรก

• สําหรับยาคุม 21 เม็ด  เมื่อกินหมดแผง ใหเวนไป 7 วันแลวจึงเร่ิมแผงใหม  สวนยาคุม 28 เมด็ 

ใหกินแผงใหมติดตอไปไดเลย 

ภายใน 5 วันแรกของการมีประจําเดือน  แลวกนิ

ติดตอกนัทกุวัน วันละ 1 เมด็จนหมดแผง 

• ออกฤทธิ์คุมกาํเนิดโดย 1) ยับยั้งไมใหมีการเจริญเติบโตของไข และปองกันไขตก  2) ทําให

เยื่อบุโพรงมดลูกบางลงไมเหมาะแกการฝงตัวของตัวออน 3) ทําใหมูกที่ปากมดลูกเหนียวขน 

ไมเหมาะแกการใหอสุจิเคลื่อนผานเขาไปในโพรงมดลูก  4) เปลี่ยนแปลงการเคลื่อนไหวของ

ทอนําไข  ทําใหไขที่ผสมแลวเดินทางไปถึงมดลูกเร็วเกินไปจนไมสามารถฝงตัวได   

• ถาลืมกิน 1 วัน  ใหกิน 2 เมด็ในวันถดัไป 

• ถาลืมกิน 2 วัน ใหกนิ 2 เม็ดในวันที่สาม และอีก 2 เม็ดในวันที่ 4 

• ถาลืมกิน 3 วันขึน้ไป ควรหยุดกนิยาคมุแผงน้ันไปเลย และใชวธิคีมุกาํเนิดชนิดอ่ืนไปกอน 

เชน ใชถุงยาง  แลวจึงเร่ิมกินแผงใหมในการมีประจําเดือนรอบถัดไป 
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• หากเร่ิมกินเปนคร้ังแรก  ตองกินไป 14 วัน แลวจึงจะมีผลตอการปองกันการต้ังครรภ  หากมี

เพศสัมพันธในชวงเวลาดังกลาว  ควรใชถุงยางอนามัยควบคูไปดวย 

• แมผูหญิงจะเปนคนกินยาคุม  แตผูชายควรมีสวนรวมในการชวยเตือนใหกนิยาตอเน่ือง  

 

ยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฉุกเฉิน 

• ตองกิน 2 เมด็ จึงมีประสิทธิภาพในการคุมกําเนิด 

• เมด็แรก กินทันทีหรือภายใน 72 ชั่วโมง (สามวัน) หลังการมีเพศสัมพันธ  ประสิทธิภาพจะ

ขึ้นกับเวลาที่กินภายหลังการมีเพศสัมพันธ  หากกินไดเร็วเทาไร  ความสามารถในการ

ปองกันการต้ังครรภก็จะสูงขึ้นเทาน้ัน 

เม็ดที่สอง

• หากกินถูกวิธี มีประสิทธิภาพปองกันการต้ังครรภ 

  กินหางจากเม็ดแรก 12 ชั่วโมง 

• การกินยาคุมฉุกเฉินมีประสิทธิภาพตํ่ากวาวิธีคุมกําเนิดแบบปกติทั่วๆ ไป

75% 

 ดังน้ัน ควรใชใน

กรณีฉุกเฉินเทาน้ัน

การนับระยะปลอดภัย หรือนับหนา 7 หลัง 7 

 ไมควรใชเปนวิธีการคุมกําเนิดประจํา 

เปนวิธีคุมกําเนิดแบบธรรมชาติ วิธีน้ีใชไดผลเฉพาะผูหญิงที่มีรอบเดือนมาสม่ําเสมอเทาน้ัน 

ซึ่งไมเหมาะกับวัยรุน ซึ่งรางกายยังอยูในชวงฮอรโมนเพศปรับตัว อาจมีรอบเดือนไมสม่ําเสมอ 

การนับหนาเจ็ดหลังเจ็ด  ใหใช “วันแรก” ของการมีประจําเดือน นับเปนวันที่ 1 หนาเจ็ดคือ 

นับยอนขึน้ไปใหครบเจ็ดวัน  สวนหลงัเจ็ด ใหนับตอจากวันแรกทีม่ปีระจําเดือนไปใหครบ 7 วัน ดัง

ตัวอยาง 
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1 2 3 4 5 6 7 

               

8 9 10 11

 ระยะหนาเจด็        

 12 13 14 

วันแรกของ

       

    ระยะหลังเจ็ด 

15 16 17 18 19 20 21 

การมีประจําเดือน 

 

22 23 24 25 26 27 28 

 

29 30 31 

 

การหลั่งขางนอก 

การหลั่งขางนอก เปนวิธีการคุมกําเนิดแบบธรรมชาติ ไดผลไมแนนอน เพราะขณะที่สอดใส 

ฝายชายจะมีนํ้าคัดหลั่งจํานวนหน่ึงออกมากอน ซึ่งจะมีอสุจิปะปนอยูดวย ตัวอสุจิน้ันสามารถวายไป

ผสมกับไข การต้ังครรภจึงเกิดขึ้นไดกอนผูชายจะหลั่งนํ้าอสุจิภายนอกเสียอีก 

นอกจากน้ัน  การหลั่งภายนอกยังเปนวิธีการที่ขึ้นอยูกับฝายชาย  โดยที่ฝายหญิงไมสามารถ

ควบคุมไดเลย 
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o การกินยาคุมกําเนิดชนิดเม็ด ยาคุมกําเนิดแบบฉุกเฉิน การนับวัน และการหลั่งขาง

นอก ลวนเปนวิธีคุมกําเนิดที่ไมสามารถปองกันการติดเชื้อเอชไอวี และเชื้อ

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

o ถงุยางอนามยั  เปนวิธีเดียวที่ชวยปองกันการต้ังครรภ  ปองกันการติดเชื้อเอชไอวี  

และเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

 

 

เร่ืองที่  4  วิธีการสรางสัมพันธภาพที่ดีระหวางคนในครอบครัว 

ครอบครัว หมายถึง กลุมคนตั้งแต 2 คนขึน้ไปมาเกีย่วพันกัน และสืบสายเลือด ไดแก พอ แม 

ลูก และอาจมีญาติ หรือไมใชญาติมาอาศัยอยูดวยกัน ซึง่ถือเปนสมาชิกครอบครัว เชนกัน มีความรัก มี

ความผูกพันซึ่งกันและกัน 

 ครอบครัวมีหนาที่หลอหลอม ขัดเกลาสมาชิกในครอบครัว ใหเปนคนดี รูระเบียบและกฎเกณฑ

ของสังคม อีกทั้งยังสรางความเปนตัวตนของทุกคน เชน ลักษณะนิสัย ความคิด ความเชื่อ ความสนใจ 

เปนตน 

 

การสรางสัมพันธภาพในครอบครัว 

 ความขัดแยงระหวางพอแมและลูกเปนเร่ืองที่เกิดขึ้นเสมอ เพราะความแตกตางของวัยและ

ประสบการณ ความหวงใยของพอแมที่ปรากฏผานการวากลาว ตักเตือน  หามปราม ใหความรูสึกไม

ไวใจและกังวลเกินความจําเปนตอลูกโดยเฉพาะลูกที่อยูในวัยรุน  

เปลี่ยนพฤติกรรม เนื่องจากพอแมใชประสบการณของตนมาคาดเดาถึงผลที่อาจเกิดขึ้นเมื่อ

เห็นการกระทําของลูก  การตําหนิจึงมักมาพรอมกับทาทีขุนเคือง โมโห บน ทําใหดูเหมือนวาพอแม

ชอบใชอารมณ  ไมใชเหตุผล ไมคอยยอมรับสิ่งที่เปนอยูของลูกวัยรุน      

 

ความตองการของตัวเองเปนที่ต้ัง  ไมพยายามเขาใจอีกฝายหน่ึงวาตองการอะไร   ยอมทําให

เกิดความขัดแยงกัน การหาทางออกจึงตองเร่ิมจากตัวเองกอนในการเปดใจมองหาความหมายที่อีกฝาย

พยายามสื่อสารผานการกระทําซึ่งเราอาจไมชอบใจ  การเขาใจความหมายที่แทจริงจะชวยใหเกิดการ

สื่อสารระหวางกัน ไมติดกับอารมณและทาทีของกันและกัน 

การเรียนรูถึงความแตกตางของวัยและประสบการณของทั้งสองฝาย จะชวยสรางความเขาใจ 

ลดขอขัดแยง และสื่อสารกันไดมากขึ้น   
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ปจจัยท่ีชวยสงเสริมใหมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน ไดแก 

• การชมเชยหรือชื่นชมอยางเหมาะสม 

• การติเพื่อกอ 

• การแกไขความขัดแยงในเชิงสรางสรรค 

 

การชมเชยหรือชื่นชม 

คนสวนใหญไมวาจะอยูในครอบครัวหรืออยูในสังคมภายนอกครอบครัว มักจะไมคอยชื่นชม

หรือชมเชยกัน พอแมสวนใหญเชื่อวาถาชมลูกบอยๆ เด็กจะเหลิง อาจกลายเปนคนไมดีได ทําใหพอแม

ไมชมเมื่อลูกกระทําสิ่งที่ดีหรือมีพฤติกรรมในลักษณะที่เปนสิ่งที่พอแมตองการ จึงทําใหเด็กขาด

กําลังใจ ขาดนํ้าหลอเลี้ยงจิตใจ  

คนเราโดยทั่วไปตองการคําชมเชย โดยการชมเชยที่จะสรางเสริมสัมพันธภาพใหดีควรมี

ลักษณะดังน้ี 

• ชมพฤติกรรมที่เพิ่งเกิดขึ้นใหมๆ  

• การชมควรเนนที่พฤติกรรมที่ทําไดดี และชมทีละ 1 พฤติกรรม  

• บอกความรูสึกของเราตอพฤติกรรมน้ันอยางจริงใจ  

• ชมเฉพาะสิ่งที่ควรชม 

• ไมชมมากเกินกวาความเปนจริง  

ตัวอยาง เชน 

ลูกบอกกับแมวา “วันนี้ แมทํากับขาวอรอยมาก ทําใหกินไดมาก ลูกรูสึกมีความสุข  ภูมิใจที่มี

แมทํากับขาวอรอย”  

แมบอกกับลูกวา “วันน้ี แมรูสึกภูมิใจที่ลูกชวยลางชามในตอนเย็นไดสะอาดเรียบรอยดีมาก 

โดยที่แมไมตองเรียกใหทํา” 
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การติเพื่อกอ 

คนสวนใหญ ไมชอบฟงคําติ การติติงที่ไมเหมาะสม มักจะทําใหเกิดผลเสียหายตามมา เชน เกิด

การทะเลาะกันได แตการติในเชิงสรางสรรคก็มีประโยชน และสามารถเสริมสรางสัมพันธภาพที่ดีได 

โดยมีลักษณะดังน้ี 

• ตองแนใจวา เขาสนใจที่จะรับฟงคําติ และพรอมที่จะรับฟง 

• เร่ืองที่จะติ ตองเปนเร่ืองที่เพิ่งเกิดขึ้น ไมใชเกิดขึ้นเมื่อนานมาแลว 

• สิ่งที่จะติ ตองเปนสิ่งที่เปลี่ยนแปลงได  

• พูดถึงพฤติกรรมที่ติใหชัดเจน เปนรูปธรรม  

• บอกทางแกไขไวดวย เชน ควรทําอยางไรใหดีขึ้น  

• รักษาหนาของผูรับคําติเสมอ เชน ไมสมควรติตอหนาคนอ่ืน  

• เลือกเวลาและจังหวะที่เหมาะสม เชน ผูรับคําติมีอารมณสงบหรือแจมใส ไมติในชวงที่มี 

อารมณโกรธ  
 

ตัวอยางเชน หากพอหรือแมตองการติลูกวัยรุนในเร่ืองการคุยโทรศัพทนาน ควรเลือกเวลาที่ลูก

มีอารมณสงบ พรอมที่จะรับฟง และพูดติในเชิงสรางสรรควา 

“วันน้ีลูกคุยโทรศัพทกับเพื่อนมานาน 2 ชั่วโมงแลว แมคิดวาลูกควรหยุดคุยโทรศัพทไดแลว 

และหันมาทําการบาน อานหนังสือ แลวเขานอน จะดีกวาไหม” 
 

การแกไขความขัดแยงในเชิงสรางสรรค  

หนทางในการแกไขปญหา เมื่อเกิดความขัดแยงในครอบครัวคือ การสื่อสารที่ดี ซึ่งตองอาศัย

ทักษะและความสามารถ ดังตอไปนี้ 

• แสดงความปรารถนาอยางแนวแนที่จะรวมกันรักษาความสัมพันธที่ดีตอกันไว  

• มุงมั่นเชิงสรางสรรค เปนไปในทางการปรึกษากัน  

• ใหความสําคัญ และต้ังใจฟงความคิดเห็นของอีกฝายหน่ึง  

• แสดงความคิดเห็นของเราใหชัดเจนและสื่อสารใหอีกฝายหนึ่งไดรับทราบ  

• ไมถือวาการยอมรับความคิดเห็นของผูอ่ืนเปนเร่ืองแพหรือเปนเร่ืองที่เสียหาย  

• ยอมรับฟงความคิดเห็นของกันและกัน  
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• หลีกเลี่ยงการใชอารมณ ขู คุกคาม ด้ือร้ัน  

• ชวยกันเลือกหาทางออกที่ยอมรับไดทั้ง 2 ฝาย  

 

ตัวอยางการแกไขความขัดแยงระหวางคูสมรส 

• คูสมรสทั้ง 2 คนจะตองเปดใจรับฟงกันกอนโดยการพูดทีละคน และรับฟงกนัโดยพดูให

จบประโยคหรือจบประเด็นทีละคน และรับฟงใหเขาใจวาอีกคนต้ังใจจะสื่ออะไรใหทราบ  

• ถาฝายหน่ึงพูดแทรกในขณะที่อีกคนพูดไมจบประเด็น ก็จะทําใหสื่อสารกันไมได  

• ถาคนหน่ึงหรือทั้ง 2 คน โกรธ โมโห ขมขู ก็จะยิ่งทําใหไมสามารถแกไขความขัดแยงได 

ตองหลีกเลี่ยงการใชอารมณ พยายามพูดคุยกันดวยอารมณที่สงบ และต้ังใจฟงความคิดเห็น

ของอีกฝายหน่ึง  

• ทายที่สุด ชวยกันเลือกหรือตัดสินใจมองหาทางออกที่ทั้งคูยอมรับได 

 

เร่ืองที่  5  การสื่อสารเร่ืองเพศในครอบครัว 

พอแมที่มีลูกกําลังเปนวัยรุน ลวนพบปญหาเดียวกันคือ “พูดกับลูกไมคอยจะรูเร่ือง คุยกันได

แปบๆ ก็ขัดคอกัน ทะเลาะกันแลว” ชวงเวลาแหงการเชื่อฟง ไมวาพอแมพูดอะไร ลูกก็ เออ ออ หอหมก

ไปดวยไดหมดไปแลวเมื่อลูกยางเขาสูวัยที่กําลังจะเร่ิมเปนหนุมเปนสาว และยิ่งยากมากขึ้นเมื่อหัวขอ

ของการพูดคุยเกี่ยวกับความประพฤติที่พอแมเปนหวง เพราะลูกกําลังจะเปนหนุมเปนสาวน่ีเอง 

เพราะไมเคยมีใครสอนเราซึ่งเปนพอแมมากอนวาตองคุยกับลูกยังไง ดังนั้น เมื่อเกิดความไม

สบายใจ กังวลใจกับพฤติกรรมของลูก เราจึงมักเลือกวิธีเดียวกับที่พอแมปฏิบัติกับเราเมื่อเราเปนเด็ก คือ 

เงียบ  บน หรือดาวา ซึ่งวิธีการเหลาน้ันเปนการสรางกําแพงระหวางเรากับลูกใหยิ่งสูงขึ้น และยากตอ

การปนปายขาม โดยเฉพาะเมื่อเปนเร่ืองเพศ ซึ่งเปนเร่ืองที่หลายครอบครัวไมเคยเอยปากสนทนาเมื่ออยู

ดวยกนัพรอมหนา 
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ลองเร่ิมตนจากการตอบคําถามตัวเองกอน 

การกอบกูชวงเวลาดีๆ ที่เคยมีเมื่อตอนลูกยังเปนเด็กเล็กๆ ใหกลับมาแมลูกจะเขาสูวัยรุนแลว 

เปนเร่ืองที่ทําได แตตองอาศัยการฝกฝน ทําบอยๆ และแมจะยากเพียงใด ก็เปนเร่ืองที่พอแมควรตอง

เรียนรู ตองฝกการพูดคุยกับลูกดวยทาทีที่แสดงใหลูกเห็นถึงความรัก ความหวงใย และสรางความ

ไววางใจ เพราะผลดีจะตกอยูที่ลูกของเรา เมื่อความสัมพันธในครอบครัวดีขึ้น 

กอนจะเร่ิมตนคุยกับลูก ลองทบทวน ถามตัวเองในใจวา 

• มีเร่ืองอะไรบางที่เราพูดไดอยางสบายใจ 

• มีเร่ืองอะไรที่เห็นๆ อยูตําตา แตไมเคยพูดเลย 

• มีเร่ืองอะไรที่เปนความลับสุดยอดของครอบครัว ซึ่งตองปดไว ไมสามารถเปดเผยไดจริงๆ 

เพราะจะสงผลกระทบถึงสมาชิกในครอบครัว 

• มีความลับอะไรในครอบครัวที่เกี่ยวของกับเร่ืองศาสนา 

• มีศีลธรรม จริยธรรมขอไหนบางที่เราไดแตพูด แตทําตามไมได 

  

การตอบคําถามเหลานี้ คือการเร่ิมตนที่จะทําการสํารวจและทําความเขาใจกับกฏ กติกาความคิด 

ความเชื่อของครอบครัวเราที่มีตอเร่ืองตางๆ ทําใหเรารูวาทําไมเราถึงคิดและประพฤติเชนนั้น และจะ

ชวยเตือนเราวามีหลายเร่ืองอาจไมสอดคลองกับครอบครัวของเราหรือกับของคนอ่ืน  เราจึงควรเปดใจ

กวางขึ้น ซึ่งการเปดใจยอมรับประสบการณใหมๆ คือจุดเร่ิมตนของการสื่อสารที่ไดผล 
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เมื่อสื่อสารเร่ืองเพศกับลูก 

สิ่งท่ีตองระวัง ลองพยายามทําสิ่งน้ี 

ไมควรหลีกเลี่ยง บายเบี่ยง  

หรือ เปลี่ยนเร่ืองคุย 

- ต้ังใจฟงคําถามลูก และฉวยโอกาสพูดคุยโดยยกตัวอยางจาก

สถานการณตางๆ ในขณะน้ัน เชน ระหวางดูโฆษณา ละครทีวี 

เดินเลนในหาง  น่ังรถ ฯลฯ 

- ใหคําตอบสั้นๆ ถายังไมสะดวกใจจะคุย เชน อยูในที่สาธารณะ 

หรืออยูในชวงเวลาที่ยังไมเหมาะสมวา “เด๋ียวเราคอยคุยเร่ืองน้ีกัน

ที่บาน”  หรือ  “รอใหแม/พอวางกอนนะ เด๋ียวจะคุยใหฟง”  

ไมควรไลใหไปถามพอ  

หรือ ถามแมแทน 

- บอกลูกไปตรงๆ วา “ไมรู แตจะลองไปหาคําตอบให” หรือชวน

ลูกใหชวยกันหาคําตอบวาเพราะอะไร  

- หากคุณลําบากใจ อายที่จะพูด ก็ควรใหลูกรับรูวา “แมกระดาก

ปาก ยังไมกลาพูด ขอเวลาหนอย แลวจะตอบ” 

ไมควรหัวเราะ ลอเลียน หรือ

แสดงใหลูกเห็นวาคําถามของ

ลกูเปนเร่ืองตลก 

การหัวเราะหรือลอเลียนคําถามของเด็กในเร่ืองเพศ จะทําใหลูกเกิด

ความสับสน และกังวลใจ สงผลใหในอนาคตเมื่อลกูเกดิปญหาใน

เร่ืองเพศ ลูกจะไมสามารถตัดสินใจไดวาควรทําอยางไร 

สิ่งที่ควรทํา คือ การสนับสนุน หรือแสดงออกทั้งนํ้าเสียง กริยา วาจา

ในทางที่ทําใหลูกรูวาเมื่อไหรที่มีคําถามในเร่ืองเพศ ใหมาปรึกษาหรือ

ถามกับพอแมไดเสมอ 
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สิ่งท่ีตองระวัง ลองพยายามทําสิ่งน้ี 

ไมควรใชนํ้าเสียงตําหนิ หาม

ปรามเมื่อไดยินคําถามที่แสดง

ความอยากรูอยากเห็นในเร่ือง

เพศของลูก 

เปดใจรับฟง แสดงใหลูกเห็นวาพอแมมีความสนใจเร่ืองตางๆ ที่

เกี่ยวของกับเร่ืองเพศ และเห็นวาเปนเร่ืองธรรมชาติ ไมใชเร่ือง

ผิดปกติ    

 

ไมควรใชคําเรียกอวัยวะตางๆ  

ดวยนํ้าเสียงดูถูก ติเตียน 

ใชคําเรียกอวัยวะตางๆ ที่เกี่ยวของกับเร่ืองเพศที่ถูกตองตามความเปน

จริง   

 

ไมควรใหลูกฟงขอมูลตางๆ 

มากมายในคราวเดียว 

การพูดคุยเร่ืองเพศกับลูก ตองเลือกใชคําศัพทที่สอดคลองกับวัยของ

ลูก ไมใชศัพทที่ยากเกินกวาลกูจะเขาใจ เชน การตอบคําถามวา เด็ก

เกดิมาจากไหน กบัเด็กวัย 5 ป ตองใชการอธิบายที่ตางจากการ

ตอบคําถามแกเด็กวัย 8 ป และ 11 ป 

 

เร่ืองที่   6  ปญหาที่เก่ียวของกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุน  

เมื่อรางกายเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน หญิงและชายมีการเปลี่ยนแปลงหลายดานทั้งทางรางกาย 

จิตใจ สงัคม และพัฒนาการทางเพศ ซึ่งเปนพัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย  การเปลี่ยนแปลงที่

สําคัญคือในผูชายมีการฝนเปยก และในผูหญิงมีประจําเดือน ซึ่งหมายถึงภาวะที่นําไปสูการต้ังครรภได   

พัฒนาการทางรางกายนี้มีความจําเปนที่แตละบุคคลตองดูแลสุขอนามัยสวนบุคคล และเขาใจกลไกการ

สืบพันธุของรางกายเพื่อที่จะดํารงอยูไดอยางมีสุขภาวะที่ดี 

ประจําเดือน  การตั้งครรภ  และการแทง 

ผูหญิงมีประจําเดือนไดอยางไร 

การมีประจําเดือน หรือระดู (Menstruation) เปนกระบวนการทางธรรมชาติที่เกิดขึ้นในสตรี 

โดยรังไขจะผลิตไขขึ้นมาทุกเดือน เมื่อไขสุกรางกายเตรียมพรอม เพื่อรองรับไขที่อาจถูกผสมโดยเชื้อ

อสุจิของฝายชาย โดยผนังมดลูกจะเกิดการเปลี่ยนแปลง ถาไมมีการผสมระหวางไขและเชื้ออสุจิของ

ฝายชาย ผนังมดลูกจะลอกหลุดออกมาเปนเลือด ที่เรียกวา “ประจําเดือน” กระบวนการทัง้หมดกนิเวลา
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ประมาณ 28 วัน หรือคลาดเคลือ่นมากหรือนอยกวา 7 วัน และมักจะมีคร้ังละ 3-7 วัน จํานวนเลอืดที่

ออกมาในแตละเดือนประมาณ 30–80 มิลลิลิตร 

เมื่อรางกายของผูหญิงเร่ิมมีการเปลี่ยนแปลงจากเด็กหญิงเขาสูวัยสาว นอกเหนือจากการ

เปลี่ยนแปลงทางสรีระภายนอกแลว การเปลี่ยนแปลงที่สําคัญอีกอยางหนึ่งคือ การมีประจําเดือนน่ันเอง 

เด็กผูหญิงจะเร่ิมมีประจําเดือนคร้ังแรกในอายุราว 11–15 ป การมีประจําเดือนคร้ังแรกจะชาหรือเร็ว

ขึ้นกับพัฒนาการของสมอง กรรมพันธุ และสุขภาพกายและใจของคน ๆ น้ัน ในชวงปแรก ๆ ที่มี

ประจําเดือนใหม ๆ และในวัยใกลหมดประจําเดือน รอบเดือนมกัจะไมสม่ําเสมอและบางเดือนอาจไมมี

การตกไข และโดยเฉลี่ยแลววัยหมดประจําเดือนจะเกิดขึ้นเมื่อมีอายุประมาณ 45–50 ปซึ่งเปนเวลาที่รัง

ไขหยุดสรางไขออกมา 

วงจรการเกิดประจําเดือน 

• การตกไข 

ชวงประมาณกึ่งกลางของรอบเดือน ตอมใตสมองจะหลั่งฮอรโมนออกมาตัวหนึ่ง ซึ่งมีผล

ทําใหรังไขปลดปลอยไขออกมาเพื่อรอการผสม  

• หลังจากตกไข 

หลังจากไขตก ก็จะเคลื่อนไปตามทอนําไขไปสูมดลูก ขณะเดียวกัน รังไขก็เร่ิมผลิตฮอรโมน 

เพื่อทําใหผนังมดลูกเร่ิมสรางตัวใหหนาขึ้น ขณะเดียวกันก็มีเลือดมาหลอเลี้ยงมดลูกมากขึ้น และพรอม

ที่จะรองรับไขที่อาจถูกผสม 

• ระหวางมีประจําเดือน 

เมื่อไขเดินทางมาถึงมดลูก และไมไดรับการผสม ซึ่งอาจเปนเพราะไมไดมีเพศสัมพันธ หรือมี

เพศสมัพนัธโดยมกีารปองกันการต้ังครรภ ระดับฮอรโมนเอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรนจะลดลง

อยางรวดเร็ว ทาํใหผนังมดลูกหลดุลอกออกกลายเปนประจําเดือน โดยปกติผูหญิงจะมีประจําเดือนอยู

ในชวง 3-5 วัน 

• หลังจากหมดประจําเดือน 

หลังจากหมดประจําเดือน  ฮอรโมนจากตอมใตสมองในกระแสเลือด ก็เร่ิมกระตุนใหไขในรังไข

เจริญขึ้น ขณะเดียวกัน ฮอรโมนจากรังไขก็เร่ิมกระตุนการสรางตัวของผนังมดลูก 
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ลักษณะของประจําเดือนที่ปกติ 

 ลักษณะของประจําเดือนปกติคือเลือดที่ออกจากชองคลอดอยางสม่ําเสมอ ทุก 28 วัน ± 7 วัน 

ประจําเดือนที่ออกมา ประกอบดวยน้ําเมือกจากปากมดลูก น้ําชองคลอด น้ําเมือกและชิ้นสวนของเยื่อบุ

มดลูก และเลือด ซึ่งสวนประกอบเหลาน้ีเห็นไมชัดเจนเพราะสีของเลือด ประจําเดือนที่ปกติมีสีคล้ํา ไม

มีเลือดกอน ไมมีกลิ่น จนกระทั่งมีแบคทีเรียและมีการสัมผัสอากาศภายนอกชองคลอด จึงทําใหมีกลิ่น

เกิดขึ้น ปกติจะมาประมาณ 3-7 วัน หากผิดไปจากน้ีอาจถือวาผิดปกติ 
 

ปญหาและอาการที่มักเกิดขึ้นในชวงมีประจําเดือน 

กอนหนาท่ีจะมีประจําเดือน 

ในชวงระหวางที่มีการตกของไข สวนมากผูหญิงจะมีอาการที่บงบอกลวงหนากอน บางคนอาจ

มีอาการปวดถวงบริเวณทองนอย หรือปวดหลัง อาจปวดมากหรือนอยแตกตางกันไป อาจมีอาการรวม

ของทองเสีย และรูสึกคลื่นไส มีบางรายอาจปวดศีรษะเพิ่มเขามาอีกอยางหนึ่ง ในชวงแรก กอน

ประจําเดือนมา มักมีอาการตกขาว และมีอาการเจ็บคัดเตานมรวมดวยก็ได ในระหวางน้ี ผูหญิงหลายราย

จะมีความรูสึกไมสบายใจ ซมึเศรา หรือหงุดหงิด รําคาญใจไดงาย  ซึ่งถือเปนเร่ืองปกติธรรมดา และ

อาการอยางนี้จะหายไปไดเองเมื่อประจําเดือนออกมาแลว  ตามสถิติพบวา อาการปวดจะรุนแรงมากขึ้น

ใสชวงอายุ 18–24 ปแลวก็จะทุเลาลง อาการปวดประจําเดือนจะหายไปไดภายหลังหญิงน้ันต้ังครรภและ

คลอดบุตร ซึ่งเชื่อวาเปนเพราะปากมดลูกที่ถางขยาย มีผลใหเกิดการทําลายปลายประสาทที่อยูบริเวณ

ดังกลาว 

วิธีการบําบัดอาการอาการปวดทองปวดเกร็ง สามารถทําไดดวยวิธีงาย ๆ คือการประคบบริเวณ

หนาทองดวยการใชกระเปาน้ํารอน และนอนพักเพื่อทุเลาอาการ หรืออาจรับประทานยาระงับปวดชนิด

ธรรมดา หรือใหยาชวยคลายการหดเกร็งของกลามเนื้อมดลูก นอกจากนี้ควรออกกําลังอยางสม่ําเสมอ 

จะชวยปองกันมิใหปญหาการปวดทองประจําเดือนรุนแรงไดดวย 

 อาการปวดประจําเดือนอีกประเภทหน่ึงที่อาจไมปกติที่ผูหญิงควรระวัง สวนใหญอาการจะ

เกิดขึ้นภายหลังจากหญิงนั้นมีประจําเดือนเปนเวลานานหลายป เชน อาการของโรคภายในชองเชิงกราน 

ซึ่งเกิดจากภาวะการติดเชื้อในอุงเชิงกรานชนิดเร้ือรัง ทําใหมีผังผืดยึดอวัยวะในชองเชิงกรานไวดวยกนั 

หรือภาวะเยื่อบุผนังโพรงมดลูกเจริญผิดที่ในอุงเชิงกราน หรือเพราะมีเน้ืองอกของกลามเน้ือผนังมดลูก 

นอกจากน้ีการใสหวงคุมกําเนิดก็เปนสาเหตุที่พบบอย ในภาวะเหลาน้ีจะมีอาการปวดประจําเดือน

แตกตางกันไป เชน ยงัคงปวดทองแมประจําเดือนหยดุไปแลวหลายวัน หรือมอีาการปวดทวีขึ้นอยาง

มากในแตละวงจรรอบประจําเดือนตามกาลเวลาที่ผานไป  หรือบางคร้ังอาจรูสึกหรือคลํากอนที่

ทองนอยไดเอง หากมีอาการเหลาน้ีควรรีบปรึกษาแพทยเพื่อการวินิจฉัยที่ถูกตอง 
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ประจําเดือนไมมา 

 ตามปกติ ประจําเดือนจะมาคร้ังแรกเมื่ออายุระหวาง 11–15 ป ชาหรือเร็วแตกตางกันไปบาง 

หากประจําเดือนไมมาเมื่อถึงเวลา หรือวัยที่ควรจะตองมี ถือวามีความผิดปกติ 

สาเหตุที่ประจําเดือนไมมา เกิดขึ้นไดดังน้ีคือ 

1. ไมมีมดลูก 

2. ไมมีรังไข 

3. ไมมีชองคลอดโดยกําเนิด 

4. มีรังไขแตเกิดความผิดปกติของรังไข 

5. เยื่อพรหมจารีไมเปด 

6. เกดิความผดิปกติของชองคลอด 

7. เกิดความผิดปกติของมดลูก 

 

  บางรายอาจมีประจําเดือนขาดหายไป ก็ควรตองพิจารณาสาเหตุความผิดปกติที่เกิดขึ้น หากเกิด

ขาดหายไปโดยไมทราบสาเหตุ ควรรีบปรึกษาแพทยทันที  สาเหตุของประจําเดือนขาดหายไปอาจเกิด

จากสาเหตุเชน 

1. เกิดการต้ังครรภ 

2. ใชยาคุมกําเนิด เชน ยาฉีดคุมกําเนิด 

3. หลังการคลอดบุตรหรือกําลังใหนํ้านมบุตรอยู 

4. เกิดอาการเครียดทางจิตใจมาก 

5. ไดรับการผาตัดเอามดลูกออก หรือรังไขออกทั้งสองขางแลว 

 

ทัศนคติและความเชื่อเกี่ยวกับประจําเดือน 

 ประสบการณของผูหญิงเกี่ยวกับประจําเดือน มิใชเพียงเปนแคสวนหน่ึงของชีวิต ทีเ่ปนเร่ือง

ของธรรมชาติ หากแตยังสะทอนใหเห็นถึงอิทธิพลความเชื่อ ศาสนาและวัฒนธรรมในสังคมที่มา

กําหนดวิธีการปฏิบัติตอภาวะการมีประจําเดือนของผูหญิง อันสะทอนใหเห็นถึงความคิดและทัศนคติ

ของสังคมที่มีตอผูหญิง และโดยมากมักเปนทัศนะในดานลบมากกวาดานบวก ดังเชน การหามผูหญิง

เขาสูพิธีกรรมทางศาสนา หรือหามหญิงสังสรรคกับผูอ่ืน หากหญิงน้ันอยูในชวงมีประจําเดือน เปนตน 

 นอกจากนี้ อิทธิพลความเชื่อบางอยางมีผลตอการปฏิบัติตัวในระหวางมีประจําเดือนของผูหญิง 

เชน ความเชื่อในการงดเวนการออกกําลังกาย การอาบน้ําหรือสระผม หรือไมมีเพศสัมพันธระหวางน้ี  
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ขอเท็จจริงในเร่ืองเหลาน้ีไมปรากฏชัด บางเร่ืองก็พอสามารถหาเหตุผลได และบางเร่ืองก็ไมมีเหตุผลที่

ชัดเจน ดังเชน การหามการมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือน ซึ่งในทางการแพทยไมมีขอหามใดๆ  แต

ไมเปนที่นิยม ก็เพราะเลือดประจําเดือนจะออกมาเลอะเทอะ และทีส่าํคญักค็อืโอกาสจะมกีารอักเสบติด

เชื้อไดงายขึ้น เพราะปากมดลูกเปดออกเล็กนอย และในมดลูกจะมีแผลเน่ืองจากมีการลอกหลุดของเยื่อ

บุมดลูก 

การตัง้ครรภ 

การต้ังครรภเกิดจากการปฏิสนธิ หรือการผสมของไข กับตัวอสุจิของฝายชาย ในชวงกึ่งกลาง

ของรอบประจําเดือน ซึ่งเปนระยะที่ฝายหญิงมีไขสุก 

 เมื่อไขและอสุจิผสมกันแลว ไขที่ไดรับการผสม จะเดินทางมาฝงตัวบนเยื่อมดลูกซึ่งหนาขึ้น 

แลวแบงตัวออกเร่ือยๆ กลายเปนเด็กตัวเล็กๆ จนอายุครบ 9 เดือนจึงคลอดออกมา ขณะที่ต้ังครรภแม

และลูกมีการเชื่อมโยงกันของเลือดผานทางรก  

เมื่อเร่ิมต้ังครรภผูหญิงจะมีอาการตางๆ ที่สังเกตไดดังน้ี 

• ประจําเดือนขาด 

 ประจําเดือนที่เคยมีมาสม่ําเสมอทุกเดือน จะหายไปไมมาอีกเลยตลอดระยะเวลา

ต้ังครรภ ประมาณ 38-40 สปัดาห 

• อาการคลื่นไส อาเจียน วิงเวียนศีรษะ 

 มักจะมีอาการในสามเดือนแรก อาการเหลาน้ีมักเปนในตอนเชา ซึ่งเราเรียกวาแพทอง 

น่ันเอง 

• เตานมคัด 

 หัวนมและอวัยวะเพศจะมีสีคล้ําลง มักพบในครรภแรก บางคร้ังอาจมีนํ้านมเหลือง

ออกมาเมื่อบีบหัวนม 

• เด็กด้ิน 

 ในครรภแรก จะรูสีกวาเด็กเร่ิมด้ินเมื่ออายุครรภประมาณ 20 สปัดาห สวนในครรภ

หลังจะเร่ิมด้ินเมื่ออายุครรภประมาณ 16 สัปดาห ถาเด็กที่เคยด้ินอยูแลวด้ินนอยลง ตองรีบ

ไปพบแพทย 

• ปสสาวะบอย 

 เนื่องจากมดลูกโตขึ้น และไปกดทับกระเพาะปสสาวะ แตถาปสสาวะบอยขึ้น มีอาการ

แสบขัด หรือปสสาวะขุน ตองรีบไปพบแพทย 

• มีอารมณหงุดหงิด 
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การตรวจการตัง้ครรภ 

 หากผูหญิงเราไมแนใจวาต้ังครรภหรือไม สามารถตรวจสอบไดที่คลินิก สถานพยาบาลทั้งของ

รัฐและเอกชน หรือสามารถซื้อชุดตรวจการต้ังครรภไดตามรานขายยาทั่วไป ซึ่งเปนการตรวจหา

ฮอรโมนในปสสาวะ เปนวิธีที่งาย สะดวก และประหยัด ซึ่งผลการตรวจจะคอนขางแมนยําสําหรับ

ผูหญิงที่อายุครรภประมาณ 27 วันหลงัปฏสินธ ิ  

ขอควรปฏิบัติกอนการทดสอบการตั้งครรภเอง เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการตั้งครรภ คือ 

1. งดนํ้าหรือเคร่ืองด่ืมใดๆ ต้ังแตสองทุม และถายปสสาวะใหหมดกอนเขานอนของคืนกอนที่จะ

เก็บปสสาวะ 

2. เก็บปสสาวะ คร้ังแรกที่ถายปสสาวะเมื่อต่ืนนอนในตอนเชา ลงในภาชนะที่สะอาด 

3. ไมควรรับประทานยาใดๆ ทั้งสิ้นใน 48 ชั่วโมงกอนเก็บปสสาวะ 

4. ในกรณีที่ยังไมทดสอบทันที ควรเก็บปสสาวะใสชองเก็บอาหารปกติของตูเย็น เพราะฮอรโมน

ที่ขับออกมาในปสสาวะของผูหญิงต้ังครรภ จะเสื่อมสลายในอุณหภูมิหอง 

อะไรคือทองนอกมดลูก 

 ทองนอกมดลูกคือ การฝงตัวนอกโพรงมดลูกของไขที่ถูกผสมซึ่งจะเจริญตอไปเปนรกและ

ทารก แตตําแหนงที่ไขฝงตัวกลับอยูผิดที่ ตําแหนงที่เกิดขึ้นบอยคือในทอนําไข แตอาจมีบางรายเกิดขึ้น

ที่คอมดลูก ชองทอง รังไขและตําแหนงอ่ืน ๆ ไดดวย สาเหตุสําคัญของการเกิดทองนอกมดลูกคือ กลไก

การนําไขเสียไป โดยรูทอนําไขผิดปกติ ทําใหไขที่ผสมแลวไมสามารถเคลื่อนผานไปไดสะดวก มักมี

สาเหตุมาจากการอักเสบติดเชื้อ เชื้อที่สําคัญคือหนองใน ซี่งกอใหเกิดความผิดปกติของเยื่อบุผนังทอนํา

ไขโดยตรง  นอกจากน้ีการอักเสบหรือพยาธิสภาพเร้ือรังของชองเชิงกราน ก็ทําใหเกิดพังผืดที่ยึดทอนํา

ไข มิใหเคลื่อนไหวไดสะดวก ทําใหการเคลื่อนยายไขที่ผสมใหเดินทางสูมดลูกไมไดตามกําหนด  

 อาการที่เกิดขึ้น คือประจําเดือนจะขาดไปชวงหน่ึง แตมักไมมีอาการแพทองเดนชัด เมื่อภาวะ

วิกฤตดังกลาวเกิดขึ้น ก็จะทําใหมีอาการปวดทองเฉียบพลันที่ทองนอยขางใดขางหนึ่งอยูตลอดเวลา 

แลวรูสึกหนามืด ใจสั่น หรือเปนลม อาจมีเลือดออกทางชองคลอดกระปริบกระปรอยรวมดวยหรือไมมี

ก็ได ในบางราย เลือดที่ตกในชองทองมีจํานวนมาก ก็จะไประคายกะบังลมที่กั้นระหวางชองปอดและ

ชองทอง ทําใหมีอาการเจ็บปวดที่หัวไหลขางขวาได ผูปวยจะซีดมาก กระสับกระสาย เหงื่อออก 

สติสัมปชัญญะเลือนราง มีอาการรุนแรงเฉียบพลัน ถึงขั้นช็อกได หากนําสงโรงพยาบาลไมทัน อาจ

อันตรายถึงชีวิตได เพราะรางกายขาดเลือด 
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 ในสตรีที่ทําหมันแลว ก็อาจเกิดอุบัติเหตุของการต้ังครรภนอกมดลูกไดแมวาโอกาสเสี่ยงมีนอย

มาก สาเหตุเกิดจากทอนําไขที่ถูกผูกตัดออกไปแลวบางสวนจากการผาตัดกลับเชื่อมกันไดใหม หรือมีรู

เปดถึงกันไดใหม เปนเหตุใหต้ังครรภได ตามสถิติพบวาเกิดขึ้นนอยกวา 1 ใน 1,000 ราย และในจํานวน

น้ีเปนการทองนอกมดลกูสวนหน่ึง หากเปรียบเทียบอัตราสวนกับการต้ังครรภปกติแลว พบวา

เปอรเซ็นตการต้ังครรภนอกมดลูกเกิดขึ้นสูงในหญิงที่ทองภายหลังการทําหมันแลว 

การระมัดระวังมิใหเกิดการอักเสบในชองเชิงกราน และมิใหเกิดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ จึง

เปนการปองกันมิใหเกิดการทองนอกมดลูกได หากรูสึกมีผิดขาวผิดปกติ หรือปสสาวะแสบขัด อยาน่ิง

นอนใจ ควรไปใหแพทยตรวจเพื่อการรักษาในระยะแรกเร่ิม เพราะอาการโรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ี

สําคัญโดยเฉพาะหนองในในผูหญิงน้ัน จะไมมีอาการเดนชัดเทาอาการในเพศชาย 
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อาการปกติระหวางตั้งครรภ การดูแล การปองกันและขอปฏิบัติในการบรรเทาอาการ 

อาการ การดูแล /ลดอาการ/ปองกัน 

คลื่นไส  กินอาหารคร้ังละนอย แตบอยคร้ัง หลีกเลี่ยงอาหาร

มนัๆ  

 พักผอนใหเพียงพอ ทําจิตใจใหสดชื่น 

บวม  ยกขาใหสูงระหวางวัน 

 เวลานอนใหตะแคงซาย 

 เลือกรองเทาไมรัดรูปและไมสูง 

ตะคริวที่เทา  เวลาเปน ใหนอนหงายเหยียดเทาตรง และเหยียด

ปลายหัวแมเทาขึ้น 

 หมัน่นวดที่นอง และระวังอยาใหเทาเยน็จัด 

ออนเพลีย เหน่ือยงาย หนามืด เปน

ลม เวียนศีรษะ เบื่ออาหาร 

 อยาเปลี่ยนอิริยาบถโดยกระทันหัน 

 พักผอนใหเพียงพอ 

ปวดแสบบริเวณลิน้ป 
 ไมทานอาหารใหอ่ิมเกินไป แตทานใหบอยคร้ังขึ้น 

 นอนในทาศีรษะสงู 

 ด่ืมนมและนํ้ามากๆ ไมควรด่ืมนํ้าอัดลม 

ปวดหลงั  ทํางาน ออกกําลังกายเบาๆ 

 น่ังหลงัตรง และยนืตัวตรง 

 นอนตะแคงโดยกอดหมอนขาง 

ทองผูก 
 ด่ืมนํ้ามากๆ อยางนอยวนละ 10 แกว 

 ออกกําลังกายเบาๆ 

 ถายอุจจาระใหเปนเวลา 

 รับประทานผักผลไม และอาหารที่มีเสนใยเพิ่มขึ้น 

ตกขาว 
• ในชวงต้ังทองอาจมีอาการตกขาวมากกวาปกติ มีสี

ขาวปนเทาหรือเหลืองออน แตไมมีกลิ่น และไมคัน 

ซึ่งเปนเร่ืองปกติ ใหดูแลความสะอาดโดยการลางดวย

นํ้าสบูออน ๆ ที่อวัยวะเพศภายนอกก็เพียงพอ ไม

จําเปนตองใชนํ้ายาฆาเชื้อโรค 
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การแทง 

การแทง หมายถึง การสิ้นสุดของการต้ังครรภในระยะกอนที่เด็กจะเติบโตพอที่จะมีชีวิตรอดได 

โดยมีอายุครรภนอยกวา 28 สปัดาห และ/หรือ นํ้าหนักเด็กนอยกวา 1,000 กรัม 

 

ชนิดของการแทง 

การแทงแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

1. แทงท่ีเกิดข้ึนเอง คือ การแทงบุตรที่เกิดขึ้น โดยไมมีการใชยา เคร่ืองมือ หรือวิธีการใดๆทั้งสิ้น 

2. แทงท่ีเกิดจากการกระทํา แบงออกไดเปน ๒ ชนิด คือ 

2.1 การทําแทงเพื่อการรักษา 

2.2 การทําแทงที่ผิดกฎหมาย 

สาเหตุของการแทงท่ีเกิดข้ึนเอง 

ความผิดปกติของตัวออน ซึ่งอาจเกิดจากความผิดปกติของตัวออนเอง ซึ่งพบบอยถึงรอยละ 60 

ความผิดปกติในตัวมารดา ซึ่งอาจเกิดจากความผิดปกติของมดลูก 

การอักเสบ ติดเชื้อ เชน ซิฟลิส ซึ่งอาจจะทําใหแทงได 

นอกจากนี้ยังมีสาเหตุตางๆ อีกมากมาย บางสาเหตุก็ไมสามารถรักษา หรือปองกันได บาง

สาเหตุก็สามารถปองกันได เพราะฉะน้ัน ผูที่เคยแทงควรจะตองไปพบแพทยเพื่อตรวจหาสาเหตุ และ

ปองกันกอนที่จะต้ังครรภในคร้ังตอไป เพราะอาจจะเกิดการแทงซ้ําได และขณะต้ังครรภควรจะตอง

ระมดัระวังเปนพเิศษ และอยูในความดูแลของแพทย 

อาการของการแทงท่ีเกิดข้ึนเอง 

 โดยทั่วไป หญิงมีครรภเมื่อจะแทงลูก จะเร่ิมตนดวยอาการเลอืดออกกระปริบกระปรอยทาง

ชองคลอด ซึ่งเปนเลือดที่ออกจากโพรงมดลูก เรียกการแทงอยูในระยะคุกคาม อาจรวมกับอาการปวด

ทองนอยที่บริเวณตรงกลางเหนือหัวเหนา  จากน้ันมดลูกเร่ิมบีบรัดตัว เมื่อการแทงลุกลามมากขึ้นจน

การต้ังครรภไมอาจดําเนินตอไปได เลือดก็จะออกมากขึ้น อาการปวดทองจะรุนแรงขึ้น สุดทายมดลูกจะ

หดตัวบีบไลตัวออนหรือทารกและรกออกมา ซึ่งอาจหลุดออกมาจากโพรงมดลูกไดทั้งหมด เรียกวาแทง

ครบ โดยมากการแทงออกมาครบเชนนี้จะเกิดในชวงอายุครรภที่ออนเดือนมาก ๆ คือไมเกิน 8 สปัดาห

หลังจากวันแรกของการมีประจําเดือนคร้ังสุดทาย ถาอายุครรภมากกวาน้ี สิ่งที่แทงออกมาอาจจะไมครบ

หมดทุกอยาง สวนใหญ มีเพียงแตทารกและกอนเลือด แตรกยังคงคางอยู เพราะยิ่งอายุครรภมาก รกจะ

เจริญมากขึ้น ทําใหไมหลุดออกจากโพรงมดลูกไดงาย ๆ การแทงเชนน้ีถือวาเปนแทงไมครบ มีผลตอ
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สุขภาพของผูหญิงคือทําใหผูหญิงตกเลือดไดอยางมากจนเปนอันตรายตอชีวิต การบําบัดคือการขูด

มดลูกเพื่อเอารกสวนที่เหลือออกใหหมด 

ขอปฏิบัติและการปองกันการแทงท่ีเกิดข้ึนเอง 

1. เมื่อรูวาตนเองประจําเดือนขาด หรือสงสัยวาจะต้ังครรภ ควรมาพบแพทยต้ังแตเน่ินๆ และมา

พบทุกคร้ังตามนัด 

2. บอกประวัติการเจ็บปวยในอดีต และโรคทางกรรมพันธุ เชน ธาลัสซีเมีย เบาหวาน ความดัน

โลหิตสูง ใหแกแพทยทราบ 

3. ถาต้ังครรภเมื่ออายุมาก (35 ปขึ้นไป) ควรรีบมาพบแพทย 

4. ถาเคยมีการแทงมากอน ตองแจงใหแพทยทราบ 

5. ในระหวางต้ังครรภ ถาเกิดอาการผิดปกติ เชน เลือดออก ตองรีบมาพบแพทย โดยดวน แมวาจะ

ยังไมถึงเวลานัด 

6. รับประทานยาบํารุงที่แพทยใหอยางสม่ําเสมอ 

7. หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธในขณะที่มี เลือด หรือ นํ้าใสๆ ไหลออกมาทางชองคลอด 

8. ควรต้ังครรภในระยะหางกันอยางนอย 2 ป 

9. ควรหลีกเลี่ยง ของมึนเมา เคร่ืองด่ืมผสมคาเฟอีน แบะสิ่งเสพติด 
 

การแทงท่ีเกิดจากการกระทํา  

  ตามกฎหมายไทย การทําแทงเปนการกระทําผิดกฎหมาย แตกฎหมายมีขอยกเวนใหมีการทํา

แทงไดบางประการ ซึ่งจะตองเปนการกระทําของแพทยและมีขอบงชี้ขัดเจน เชน อันตรายตอสุขภาพ

ของมารดา หรือหญิงต้ังครรภเพราะถูกขมขืน เปนตน นอกเหนือจากกรณีเหลาน้ี การทําแทงถือเปนการ

ผิดกฎหมายทั้งสิ้น  

สาเหตุของการทําแทงสวนใหญของผูหญิงไทยมาจากการต้ังครรภไมพึงประสงค  เคยมีผู

ศึกษาวิจัยสาเหตุและกลุมอายุของผูทําแทง พบวา วัยรุนมีการต้ังครรภไมพึงประสงคคอนขางสูง โดยมี

ตนเหตุมาจากการไมใชวิธีคุมกําเนิดปองกันเมื่อมีเพศสัมพันธ แตก็เปนที่สังเกตพบวา ในกลุมผูใหญ 

หญิงที่แตงงานแลวก็พบมีการไปทําแทงในสัดสวนที่ไมนอย ซึ่งมีสาเหตุสวนใหญมาจากความลมเหลว

จากการใชวิธีคุมกําเนิด   

ยังมีผูหญิงจํานวนมากที่ไมมีความรูความเขาใจเพียงพอเกี่ยวกับผลกระทบที่ตามมาจากการทํา

แทงที่ผิดกฎหมาย ซึ่งนอกจากเปนอันตรายตอชีวิตอยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งในรายที่อายุครรภมาก 
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ยิ่งอันตรายมาก อาการแทรกซอนที่พบไดบอยจากการทําแทงที่ผิดกฎหมาย ที่อาจมีทั้งอาการแทรกซอน

ในระยะสัน้และระยะยาวตอชวีติของหญิงคนน้ัน เชน  

• การตกเลือด อาจมีเลือดออกมากผิดปกติ ถาไมไดรับเลือดทดแทน หรือชวยเหลือได

ทันทวงทีก็อาจถึงแกชีวิตได 

• มดลูกทะลุ อาจจะตองตัดมดลูกทิ้ง 

• มดลกูแตก จะตองตัดมดลูกทิ้งทําใหหมดโอกาสที่จะมีลูกไดอีก 

• การอักเสบติดเชื้อ อันเกิดจากกระบวนการทําแทงที่ใชเคร่ืองมือที่ไมสะอาดปราศจาก 

ความระมัดระวังในมาตรการการปองกันการแพรเชิ้อโรค ทําใหเกิดการอักเสบติดเชื้อจากการ

ขูดมดลูก ซึ่งสงผลตามมาในปญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ทําใหสิ้นเปลืองคาใชจายในการรักษา 

เน่ืองจากเชื้อที่กอใหเกิดการอักเสบมักเปนแบคทีเรียที่มีอานุภาพในการกระจายเชื้อไดรุนแรง

มาก จึงตองใชการรักษาเปนเวลานาน หากไมหายขาดก็จะทําใหเกิดการติดเชื้ออักเสบเร้ือรังใน

อวัยวะอุงเชิงกราน และหากรักษาหายขาดจากการอักเสบแลว ผูหญิงคนน้ันก็อาจมีการปญหา

ดานการมีบุตรยากตอไปได  

 

 

เร่ืองที่   7   ทักษะการจัดการกับปญหา อารมณ และความตองการทางเพศของวัยรุน 

เพศสัมพันธเปนเร่ืองของความรับผิดชอบตอตนเอง เคารพความรูสึกของคูของตน ไตรตรอง

วิเคราะหถึงผลดี ผลเสีย และเปนสิทธิสวนบุคคลที่จะตัดสินใจ แตตองไมสรางปญหาภาระแกผูอ่ืน

ภายหลัง และเมื่อมีความผิดพลาดเกิดขึ้นก็เปนเร่ืองที่จะแกไขและหาทางออกที่เหมาะสมตอไป และ

กอนที่จะคิดถึงการมีเพศสัมพันธ ตองแสวงหาความรูเกี่ยวกับเร่ืองเพศสัมพันธ และสุขภาพอนามัยที่

เกี่ยวของกับเพศสัมพันธ เพื่อจะไดปลอดภัย ไมเกิดการต้ังครรภที่ไมตองการ และไมเกิดการติดโรค 

รวมทั้งปญหาอ่ืน ๆ ทางดานจิตใจ ที่จะตามมา 

สิ่งที่ตามมาจากการตัดสินใจมีเพศสัมพันธ จึงมีทั้งดานบวกและดานลบ การวิเคราะหถึงผลที่จะ

ตามมาลวงหนา จะชวยใหเราสามารถเตรียมการ และคิดวิธีการปองกันและ/หรือหลีกเลี่ยงไมใหตัวเอง

และคนที่เกี่ยวของตองเผชิญกับปญหาที่อาจตามมา  ดังน้ัน  เมื่อคิดและคาดการณไดลวงหนาวาสิ่งที่

ตัวเองตองการและไมตองการใหเกิดขึ้นคืออะไร ก็สามารถใชเปนเหตุผลประกอบการตัดสินใจวาจะทํา

หรือไมทํา เพราะผลที่เกิดขึ้น เปนเร่ืองที่เราจะตองเผชิญและรับผิดชอบดวยตัวของเราเอง 

การเรียนรูที่จะประเมินสถานการณ หรือการคาดเดาไดวาอะไรบางที่จะนําไปสูการมี

เพศสัมพันธของตนเอง  เราพรอมที่จะเผชิญสถานการณน้ันหรือไมอยางไร  การคาดการณและตอบ
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ตัวเองไดชัดเจนจะชวยใหเราควบคุม  จัดการ และแกไขสถานการณไดดีกวาการไมไดเตรียมตัว  ซึ่งอาจ

สงผลตอสิ่งที่ตามมาที่ไมพึงประสงค เชน การต้ังครรภที่ไมพรอมและความเสี่ยงตอการติดเชื้อเอชไอวี 

เปนตน 

เชนเดียวกับการเรียนรูและฝกฝนทักษะการยืนยันความตองการและการตอรองเพื่อใหบรรลุ

ความตองการของทั้งสองฝายเปนเร่ืองสําคัญ การเรียนรูน้ีดําเนินไปตลอดชีวิต การเผชิญกับความรูสึก

ผิด อารมณโกรธ หว่ันเกรงกับความรูสึกของผูอ่ืนที่มีตอตนเองหรือรูสึกวาตนเองดอยคา  เปน

ประสบการณรวมของทุกคน การเร่ิมตนและฝกฝนในชีวิตประจําวันจะชวยใหเราทําไดดีขึ้นและจะ

นําไปสูการพัฒนาความสัมพันธของทั้งฝายใหแนนแฟนยิ่งขึ้น 

การเรียนรูความตองการของตัวเอง และสิ่งที่อาจมีอิทธิพลตอความคิด และการตัดสินใจของ

ตัวเองเปนเร่ืองสําคัญของวัยรุน  เพราะในสถานการณหลายอยางที่วัยรุนเผชิญ  การเขาใจความตองการ

ของตัวเองอยางชัดเจนจะชวยใหวัยรุนสามารถสื่อสาร ตอรอง หรือปฏิเสธเพื่อใหเปนไปตามความ

ตองการของตนเองได 

 นอกจากน้ัน  การเรียนรูเทคนิคการชักชวน จะทําใหเห็นวา คนสวนใหญมีวิธีการหลายอยางใน

การโนมนาวใจ หรือชักจูงคนอ่ืนใหคลอยตาม  ทั้งน้ี อาจทําไปโดยไมสนใจความตองการของอีกฝาย  

และไมเคารพในการตัดสินใจที่แตกตางไปจากสิ่งที่ตัวเองตองการ  การเรียนรู  ยอมรับ และเคารพความ

คดิเห็นที่แตกตางของบุคคลเปนพื้นฐานสําคัญในการสรางสัมพันธภาพและการอยูรวมกัน 

 

 

1. เร่ืองท่ีตองตัดสินใจคืออะไร 

เสนทางความคิดเพื่อตัดสินใจ 

 

 

เรื่อง................................................................................. 
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2. ทางเลือกท่ีมีอยูมีอะไรบาง 

 

 

 

3. คิดถึงผลท่ีตามมาของแตละทางเลือก  วาจะเกิดอะไรข้ึนถาเราเลือก 

 

 

 

 

 

 

4. ความตองการท่ีแทจริงของเราคือ 

• เรารูวาคนอื่นอยากใหเราทําอะไร 

• แลวเรารูไหมวาเราอยากทําอะไรท่ีเปนความตองการท่ีแทจริงของตัวเราเอง 

 

5. ตัดสินใจ 

 

 

 

 

 

 มีความเสีย่งอะไรบาง? 

 ความเสี่ยงน้ันมีโอกาสที่จะเกิดขึ้นมากแคไหน? 

 ถาเกิดขึ้นแลวเราจัดการ/รับไดหรือไม? 

 จะลดความเสีย่งของทางเลือกที่เราอยากเลือก

ไดอยางไร? 

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

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

 

 

 

ทางเลือกที่ 1 

คิดตอ...มีทางเลือกอื่นอีก

  

ทางเลือกที่ 2 ทางเลือกที่ 3 

 

ทางเลือกอื่นๆ 

 

ผลบวก ผลลบ 
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ฉันเปนแบบไหน  

บุคลิก 3 แบบ ในเร่ืองการกลาแสดงความคิดเห็น ความตองการและการตอบสนองความตองการของ

ตวัเอง  
 

1. “ฉันจะเอาแบบน้ี ฉันไมสนใจวาเธออยากเลือกแบบไหน”  (Aggressive)  

คนบุคลิกน้ีไมคอยสนใจความตองการของผูอ่ืน  กลาแสดงออก กลาทําเพื่อใหไดตามที่

ตองการ 

• 

คนที่ไมคอยสนใจความตองการของผูอ่ืนเปนคนที่รูวาตัวเองตองการอะไรและ

เดินหนาเพื่อใหไดมา  การไดตามที่ตองการเปนเร่ืองสําคัญจึงทําใหเปนคนที่ไมใหความ

สนใจกับผลที่เกิดกับผูอ่ืนมากนัก   มักทําใหเพื่อนอึดอัดใจ   

ไมชอบใหขัดใจ 

2. “ฉันรูเธออยากไดอะไร และฉันเลือกไดวาฉันจะทําอะไร”  (Assertive) 

คนบุคลิกน้ี จะยอมรับในสิทธิและความตองการของผูอ่ืน  รูจักปกปองสิทธิและตอบสนอง

ความตองการของตัวเอง 

• 

คนที่ยอมรับในสิทธิและความตองการของผูอ่ืน  ขณะเดียวกันก็รูจักปกปองสิทธิ

และตอบสนองความตองการของตัวเอง  เปนผูที่มีความสุขและสรางสัมพันธภาพที่ยั่งยืน

ได   

กลาถามและกลาบอก 

3.  “สําหรับฉันอะไรก็ได”  (Passive) 

คนบุคลิกนี้  มักคลอยตามผูอ่ืน ไมคอยกลาแสดงความตองการและความรูสึกของตัวเอง

โดยเฉพาะเร่ีองที่ตองขัดใจผูอ่ืน  ปฏิเสธไมเปน 

• 

คนที่มักคลอยตามผูอ่ืนเปนคนที่ไปกับเพื่อนไดดี  ไมมีความขัดแยง  ไมคอยแสดง

ความตองการและความรูสึกออกมาโดยเฉพาะเร่ีองที่ตองขัดใจผูอ่ืน เมื่ออยูใน

สถานการณอยากปฏิเสธจึงยากที่จะบอกยืนยันความตองการของตัวเอง 

ไมคอยกลาบอก 
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การบอกยืนยันความตองการ 

ทบทวนเร่ือง  +   บอกความรูสึก   +   ระบุความตองการ 

 ตัวอยาง:  สถานการณคุยกันจนดึก แฟนขอนอนคางที่หอง 

 ทบทวน “เร่ือง” 

คือ คําชักชวนหรือคําขอรอง ทางเลือกที่เพื่อนหยิบยื่นให :  (แฟนขออยูคาง) 

 “ความรูสึก” 

คือ  ความรูสึกของเราตอเงื่อนไข  การบอกความรูสึกจะชวยลดการโตเถียงหาเหตุผลมาหวาน

ลอม  เพราะความรูสึกของคนตอเร่ือง  หน่ึง ๆ ยอมตางกันได   ระบุใหชัดวา “ฉัน

(“

” คือผูที่รูสึก  

อยาอางผูอ่ืน  นํ้าหนักของการเปน “ฉัน” น้ันสําคัญกวาขออางอ่ืนใด 

ฉัน

 “ความตองการ” 

” รูสึกไมสบายใจถาแฟนจะคาง)  

คือ ทางเลือกที่เราตองการทํา  เหตุผล  และบอกประโยชนที่จะไดรวมกัน 

(กลับตอนน้ีเลยดีกวา  พรุงน้ีเราเจอกันแตเชานะ)  

 พูดใหชัดเจน  ตรงจุด สบตาและนํ้าเสียงหนักแนน 

การบอกและยืนยันความตองการสามารถทําไดอยางมั่นคงและมั่นใจ 

 ย้ําดวยทาทางเมื่อพูดจบ เชน ลุกขึ้นยืนเพื่อเดินกลับ  ควักเงินจายคาสวนแบงคาอาหาร  เดินไป

หยิบของเพื่อสงแขก   

 พูดซ้ําอีกคร้ังเมื่อถูกหวานลอมดวยวิธีการตาง ๆ  การออกจากเหตุการณโดยเร็วเมื่อเมื่อบอก

ความตองการไปแลว เปนวิธีหนึ่งที่จะยุติความพยายามชักจูงหรือบังคับทางออม 

 ย้ํากับตัวเองในความคิดเสมอวา”ฉันมีสิทธิและสามารถเลือกเองไดวาจะทําอะไร”   

 

• ซื่อสัตยตอความคิด ความรูสึกของที่แทจริงของตัวเอง  ถามตัวเองวาในเหตุการณน้ีเรารูสึก

อยางไร อยากทําอยางไร 

การเปนตัวของตัวเองเร่ิมตนท่ี 

• ตระหนักวาความรูสึกนอยใจ  โกรธ รูสึกวาไมมีคุณคา ไมไดรับการยอมรับ เปนเราเองที่ตอง

รับผิดชอบในแงที่ยอมใหเกิดขึ้น  เราจึงตองพัฒนาตัวเองมากกวารอใหผูอ่ืนเปนฝายปรับตัว   

• เร่ิมจากเร่ืองเล็ก ๆ ที่เกิดขึ้นบอย ๆ ทบทวนเหตุการณที่เกิดขึ้นวางแผนวาเราจะบอกยืนยัน

ความตองการของเราอยางไร  และลงมือทํา 
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• คาดและเตรียมใจไวลวงหนาถึงปฏิกิริยาโตตอบ  เราไมสามารถเปลี่ยนตัวเองไดดวยคําพูด

ประโยคเดียว  และการทําใหผูอ่ืนยอมรับก็เชนเดียวกัน  การยอมถอยกลับไปเปนคนเดิมยอม

งายกวาแตน่ันก็หมายความวาเราตองรับบท “คนใจดีที่ไมเคยโกรธ” คอยเก็บงําความรูสึก

ผิดหวัง ความไมพอใจเอาไวโดยลําพัง 

• การบอกยืนยันความตองการของเราใหใชการบอกเลาถึงตัวเองดวยประโยคที่ขึ้นตนดวย “ฉัน

รูสึก..……”     ไมควรใชรูปประโยคตอวา  “เธอทําใหฉัน.......”  เพราะจะนําไปสูการโตเถียง 

 

 

เร่ืองที่  8   หลากหลายความเช่ือที่ผิดในเร่ืองเพศ 

 

การ “ชวยตัวเอง” บอยๆ จะทําใหจิตใจไมปกติหรือเปนโรคจิตประสาทได 

 “การชวยตัวเอง” เปนทางเลือกหนึ่งในการจัดการกับความรูสึกและความตองการทางเพศซึ่ง

เกิดจากธรรมชาติ ที่ทุกคนสามารถทําได ทั้งผูหญิงและผูชาย หากเรายังไมพรอมที่จะเร่ิมตน

ความสัมพันธ หรือมีเพศสัมพันธกับใคร ไมใชเร่ืองผิดปกติ หนุมสาวหลายคนมักจะถูกบอก

เกี่ยวกับเร่ืองการชวยตัวเองผิดๆ หลายอยาง เชน การชวยตัวเองเปนสิ่งที่ไมดี บาป ทําใหตัวเต้ีย 

เรียนโง หรือการชวยตัวเองบอยๆ จะทําใหจิตใจไมปกติ เปนโรคจิตประสาท หรือเสื่อมสมรรถภาพ

ทางเพศ เปนตน ความเชื่อเหลาน้ีจึงสงผลตอพฤติกรรม ทําใหสาวหลายคนมักอายที่จะพูดถึง สวน

หนุมหลายคนอาจกังวลวาทําบอยๆ จะมีผลอยางไรหรือไม ทั้งที่ วิธกีารน้ีชวยสนองตอบความ

ตองการทางเพศของเราไดดวยตนเอง การชวยตัวเอง จะทําบอยหรือนอยคร้ังก็ขึ้นกับความพรอม 

ความพอใจและสุขภาพของแตละคน 

 

ผูชายมีความตองการทางเพศมากกวาผูหญิง 

ความตองการทางเพศเปนเร่ืองธรรมชาติที่ทั้งผูหญิงและผูชายมีเทาๆ กัน การมีความตองการ

ทางเพศมากหรือนอยเปนเร่ืองแตละบุคคล ไมเกี่ยวกับความเปนผูหญิง หรือผูชาย แตความคาดหวัง

ของสังคมและวัฒนธรรมในสังคมไทยมีตอเร่ืองเพศของผูหญิงและผูชายตางกัน เชน ผูชายชวย

ตัวเองเปนเร่ืองธรรมดา ผูชายจะตองมีประสบการณทางเพศ ผูชายเที่ยวซองเปนเร่ืองธรรมดา ผูชาย

มีเมียหลายคนถือวาเกง มีฝมือ แตในขณะที่เร่ืองเพศสําหรับผูหญิงเปนเร่ืองที่ไมควรแสดงออก 

ผูหญิงที่ดีตองไรเดียงสาในเร่ืองเพศ ผูหญิงชวยตัวเองเปนเร่ืองไมงาม ผูหญิงตองรักนวลสงวนตัว

และรักเดียวใจเดียว   ดังน้ัน  เมื่อผูชายมีอารมณหรือมีความตองการทางเพศ จึงสามารถปลดปลอย
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ไดเปนเร่ืองปกติธรรมดา แตหากเปนผูหญิงจะตองเก็บความรูสึกไวและเรียนรูที่จะควบคุมอารมณ

เพศและการแสดงออก จึงดูราวกับวาผูชายมีความตองการทางเพศมากกวาผูหญิง 

 

ความสขุทางเพศของผูหญิงข้ึนอยูกับขนาดอวัยวะเพศชาย 

 ขนาดของอวัยวะเพศไมมีผลตอความสุขทางเพศเลย  แตเปนความเชื่อที่สงผลใหผูชายเกิด

ความไมมั่นใจในตนเอง ซึ่งบางคนมีปญหาในการมีเพศสัมพันธกับคู แลวเขาใจผิดไปเองวามาจาก

ขนาดของอวัยวะเพศของตนเลก็เกนิไป 

 ความสุขทางเพศ เปนเร่ืองเทคนิควิธีการ ที่มาจากการพูดคุยสื่อสารกันระหวางคนสองคน 

และชวยกันใหมีความสุขทั้งสองฝาย 

 ความเชื่อในเร่ืองขนาด สงผลใหผูชายสวนหนึ่งตองการดัดแปลงอวัยวะเพศตนเอง เชน การ

ฝงมุก โดยเชื่อวาการฝงมุกที่อวัยวะเพศเพื่อใหมีพื้นผิวขรุขระ จะชวยเพิ่มความสุข ในขณะรวมเพศ 

โดยการฝงมุกเทียม หรือเม็ดแกวขนาดเล็กไวต้ืน ๆ ใตผิวหนัง สําหรับวิธีน้ี หากฝงเพียงต้ืน ๆ ใต

ผิวหนัง ไมนานก็จะหลุดออกมา แตถาฝงลึก ก็มีโอกาสติดเชื้อ และเปนแผลได 

 

การใชปากกับอวัยวะเพศเปนเร่ืองผิดปกติ 

การใชปากกับอวัยวะเพศ (Oral sex) หรือการใชปากทํารักใหกับคู ไมวาผูหญิงหรือผูชายจะ

ใชปากดูด เลีย อม ที่อวัยวะเพศของคูเพื่อกระตุนความรูสึกทางเพศน้ัน เปนเร่ืองธรรมชาติที่เปนอีก

ทวงทาหนึ่งของการมีเพศสัมพันธ 

แตการใชปากทํารัก ควรเกิดขึ้นจากการคุยและตกลงกันระหวางคูวา พรอมใจที่จะทําหรือไม 

เพราะบางคนอาจรูสึกวา การใชปากกับอวัยวะเพศเปนเร่ืองสกปรก นาขยะแขยง แตบางคนอาจจะ

รูสึกชอบ เพราะรูวา อวัยวะเพศก็มีการดูแลความสะอาดไมแตกตางกับอวัยวะสวนอ่ืนๆ ของ

รางกาย ขึ้นกับทัศนคติหรือมุมมองของแตละคน 

ทั้งน้ี การใชปากทํารักถือวาเปน เพศสัมพันธที่ปลอดภัย (Safe Sex)  ทั้งจากการต้ังครรภและ 

ยังเปนวิธีลดโอกาสเสี่ยงจากการติดเชื้อเอชไอวีดวย 

โอกาสของการติดเชื้อเอชไอวีจากการใชปากทํารัก เทาที่พบมีเพียงกรณีเดียว คือ การใชปาก

ทํารักใหกับผูชายที่มีเชื้อเอชไอวี โดยมีเงื่อนไขเฉพาะ คือ มีการหลั่งนํ้าอสุจิในปาก และในชองปาก

ของคนที่ทํามีแผล และ/หรือ มีการติดเชื้อในลําคอเทานั้น แตยังไมเคยมีรายงานวามีการติดเชื้อจาก
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การใชปากทํารักใหผูหญิงที่มีเชื้อเอชไอวี หรือไมพบวามีใครติดเชื้อเอชไอวีจากการที่ผูติดเชื้อใช

ปากทํารักให 

มีวิธีท่ีจะบอกไดวาผูหญิงคนไหนเคยมีเพศสัมพันธมาแลว 

ผูชายสวนใหญอยากจะเปนคนแรกของผูหญิงกันทั้งน้ัน จึงพยายามหาวิธีการที่จะบอกตอๆ 

กันในหมูผูชายดวยกันถึงวิธีการ “ดูซิง” เชน ผูหญิงที่มีทาทางเรียบรอย เดินขาหนีบ หนาอกต้ัง 

สะโพกไมหยอน เปนตน แตจากขอมูลทางการแพทยยืนยันวา ไมมีทางที่จะรูไดวาผูหญิงเคยมี

เพศสัมพันธมาแลว ถาหากวาผูหญิงไมบอกดวยตนเอง 

ความเชื่อน้ีจะสงผลใหผูชายไมปองกันเมื่อมีเพศสัมพันธกับผูหญิงที่ตัวเองมั่นใจวาซิง ใน

ขณะเดียวกันผูหญิงที่เคยมีเพศสัมพันธมาแลวก็จะปดบังความจริงกับคูปจจุบันเพราะกังวลวาผูชาย

จะไมยอมรับ จึงทําใหทั้งคูมีโอกาสเสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน 

การหลั่งนํ้าอสุจิทําใหหมดกําลัง 

ไมมีหลักฐานวาการหลั่งนํ้าอสุจิ ไมวาดวยการชวยตัวเองหรือมีเพศสัมพันธจะทําใหหมด

กําลัง  โดยทั่วไปหลังการมีเพศสัมพันธหรือชวยตัวเอง หากไดพักสักครูหน่ึงรางกายก็จะกลับคืนสู

สภาพปกติ 

นํ้ากามประกอบดวยตัวอสุจิซึ่งผลิตจากลูกอัณฑะและนํ้าหลอเลี้ยงอสุจิ  ซึ่งผลิตจากทอและ

ตอมตางๆ ที่อยูในทางผานของตัวอสุจิสูภายนอก  เมื่ออายุมากอวัยวะดังกลาวจะเสื่อมลง  ทําให

น้ํากามจางลงและมีจํานวนนอยลงดวย  ทําใหความตองการทางเพศและการตอบสนองทางเพศ

ลดลง  รวมทั้งความสามารถในการหลั่งน้ํากามจะนอยลงดวย  คือองคชาติชายสูงอายุอาจแข็งตัวได  

แตไมสามารถหลั่งนํ้ากาม  ดังน้ันดวยปจจัยหลายประการดังที่กลาวจึงทําใหคนทั่วไปคิดวาผูชายแต

ละคนมจํีานวนนํ้ากามจํากัด  คือ  ถาหลั่งน้ํากามบอยก็จะหมดความสามารถในการหลั่งน้ํากามเร็ว  

ซึ่งไมเปนความจริง  ตรงกันขามกลับพบวาทั้งชายและหญิงที่มีกิจกรรมทางเพศบอยจะรักษา

ความสามารถทางเพศไวไดนานกวาคนที่ไมคอยมีกิจกรรมทางเพศ 

ผูหญิงควรใชนํ้ายาทําความสะอาดชองคลอด 

ในชองคลอดของผูหญิงมีแบคทีเรียธรรมชาติที่รักษาความสมดุลยของชองคลอดอยูแลว หาก

ไปใชนํ้ายาที่สวนผสมของกรดหรือดางที่มากเกินไป จะทําใหเกิดการทําลายแบคทีเรียธรรมชาติน้ัน

จนเสียความสมดุลย และสวนผสมของน้ําหอมในน้ํายายังอาจกอใหเกิดการระคายเคืองบริเวณชอง
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คลอด เปนผื่นคันและทําใหติดเชื้อโรคไดงาย นอกจากน้ี ยังทําใหตองสิ้นเปลืองเงินเพิ่มขึ้นเพื่อซื้อ

น้ํายาทําความสะอาดมาใช ทั้งๆ ที่การอาบนํ้าปกติทั่วไปที่ใชสบูและนํ้าสะอาดแลวซับที่บริเวณ

อวัยวะเพศใหแหงกเ็พยีงพอแลว 

ผูหญิงเมื่อเปนสาวจะมีหัวนมเปนสีชมพู 

เปนเร่ืองธรรมชาติที่ผูหญิงแตละคนจะมีหนาอกที่แตกตางกันหลายรูปทรง หลายขนาดและ

หลายส ีอาจจะมอีกขนาดเลก็หรือใหญ หัวนมอาจต้ังขึ้นหรือจะคลอยลง อาจจะน่ิมหรือกระชับก็ได 

ทั้งนี้ สีของหัวนมก็เชนเดียวกันที่อาจมีความแตกตางกันไปตามธรรมชาติของแตละคน เชน สีเขม 

(คล้ํา) หรือสีซีด ความแตกตางแบบน้ีเปนเร่ืองธรรมดาไมเกี่ยวกับเมื่อเปนสาวแลวจะตองมีหัวนม

เปนสีชมพ ู

 

เร่ืองที่   9  กฎหมายที่เก่ียวของกับการลวงละเมิดทางเพศ 

การลวงละเมิดทางเพศ หมายถึง พฤติกรรมที่ละเมิดสิทธิของผูอ่ืนในเร่ืองเพศ ไมวาจะเปน

คําพูด สายตา และการใชทาที  รวมไปจนถึงการบังคับใหมีเพศสัมพันธ การขมขืน และตองคํานึงถึง

ความรูสึกของผูหญิงเปนหลัก  การกระทําใดๆ  ก็ตามที่ทําใหผูหญิงรูสึกอับอาย เปนการลวงเกินความ

เปนสวนตัว และไมยินยอมพรอมใจใหทํา ถือเปนการลวงละเมิดทางเพศทั้งสิ้น 

มีบัญญัติอยูในลักษณะ  9 ความผิดเกี่ยวกับเพศ  ดังน้ี 

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

ประทุษรายโดยหญิงในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได  หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวาเปนบุคคลอ่ืน  

ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสี่ปถึงยี่สิบป  และปรับต้ังแตแปดพันบาทถึงสี่พันบาท  ถาการกระทํา

ความผิดตามวรรคแรกไดกระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือโดยรวมกระทําความผิด

ดวยกัน อันมีลักษณะเปนการโทรมหญิง ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสิบหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแต

สามหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชวีติ 

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

ยินยอมหรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสี่ปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตแปดพันบาทถึงสี่หมื่นบาท 
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ถากระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุไมเกินสิบสามป ตองระวางโทษจําคุก

ต้ังแตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทํา

ความผิดนั้นความวรรคแรก หรือวรรคสองไดกระทําโดยรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปน

การโทรมหญิงและเด็กหญิงน้ันไมยินยอม  หรือไดกระทําโดยมีอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด  หรือโดยใช

อาวุธ  ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต  ความผิดตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก  ถาเปนการกระทําที่ชาย

กระทํากับเด็กหญิงอายุกวาสิบสามป  แตยังไมเกินสิบหาปโดยเด็กหญิงน้ันยินยอมและภายหลังศาล

อนุญาตใหชายและเด็กหญิงน้ันสมรสกัน  ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ  ถาศาลอนุญาตใหสมรสใน

ระหวางที่ผูกระทําผิดกําลังรับโทษในความผิดน้ันอยู  ใหศาลปลอยผูกระทําผิดน้ันไป 

 มาตรา 277 ทว ิถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 วรรคแรก 

หรือวรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสิบหาป ถึงยี่สิบหาป และปรับต้ังแต

สามหมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

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

 มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรคสาม เปน

เหตุใหผูกระทาํ 

 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

 (2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 

โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิดดังนี้ 

1. กระทําชําเราหญิงอ่ืนที่ไมใชภรรยาตน 

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

หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขื่นได 

3. โดยเจตนา 
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ขอสังเกต 

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

เล็กนอยเพียงใดก็ตาม และไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 

การขมขืน = ขมขืนใจโดยที่หญิงไมสมัครใจ 

 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยที่จดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 

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

ความผิด 

 การขมขืนกระทําชําเราผูท่ีอยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยที่อยูในความ

ดูแลตองรับโทษหนักขึ้น 

 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุกวาสิบหาป โดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใช

กําลังประทุษราย โดยบุคคลน้ันอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหบุคคลน้ันเขาใจผิดวา

ตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือ ปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป โดยเด็กน้ันจะยินยอมหรือไมก็ตาม 

ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือ ปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ ถากระทําความผิด

ตามวรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใชกําลังประทุษรายโดยเด็กน้ันอยูใน

ภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหเด็กนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไม

เกินสิบหาป หรือปรับไมเกินสามหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 280 ถากระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ต้ังแตหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึง

หมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 

 (2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
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การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 

 1. ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 

 2. มีการขมขู ประทุษราย จนไมสามารถขัดขืนได หรือทําใหเขาใจวาเราเปนคนอ่ืน 

 3. โดยเจตนา 

 ขอสังเกต 

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

เปนสามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปนความผิด ถาทําอนาจาร

กับบุคคลใดแลวบุคคลนั้นไดรับอันตรายหรือถึงแกความตายตองไดรับโทษหนักขึ้น 

 การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปนความผิด

เชนเดียวกันไมวาผูกระทําจะเปนชายหรือหญิงก็ตาม ความผิดทั้งการขมขืน การกระทําชําเราและการ

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

 1.ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ลือ (ลูกของหลาน) ที่ชอบดวยกฏหมาย 

 2.ศิษยซึ่งอยูในความดูแล ซึ่งไมใชเฉพาะครูที่มีหนาที่สองอยางเดียว ตองมีหนาที่ดูแลดวย 

 3.ผูอยูในความควบคุมตามหนาที่ราชการ 

 4.ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือ ในความอนุบาลตามกฏหมาย 

นอกจากน้ี ยังมีมาตราอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของอีก ไดแก 

 มาตรา 282 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพื่อการอนาจาร

ซึ่งชายหรือหญิง แมผูน้ันจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตหน่ึงปถึงสิบปและปรับต้ังแตสอง

พันบาทถึงสองหมื่นบาทถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป

แตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาป และปรับต้ังแตหกพันบาท

ถึงสามหมื่นบาทถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป 

ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาทผูใดเพื่อ

สนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซึ่งผูตองระวางโทษตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือ

วรรคสาม แลวแตกรณี 
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 มาตรา 283 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระ จัดหาลอไป หรือ พาไปเพื่อการอนาจาร

ซึ่งชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใชอํานาจครอบงําผิดคลองธรรม 

หรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุก ต้ังแตหาสิบปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึง

หมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท ถาการกระทําตามความผิดวรรคแรก เปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาแต

ยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นสี่พัน

บาทถึงสี่หมื่นบาท ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสิบปถึง ยี่สิบป และปรับต้ังแตสองหมื่นบาทถึงสี่

หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต หรือประหารชีวิต ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซึ่งมีผู

จัดหาไป ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือ วรรคสามหรือสนับสนุนในการกระทํา

ความผิดดังกลาว ตองระวางโทษตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณี 

 มาตรา 283 ทว ิผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพื่อการอนาจาร แมผูน้ัน

จะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหนึ่งหมื่นบาทหรือทั้งจําทั้งปรับ ถา

การกระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษ

จําคุกไมเกินเจ็ดปหรือ ปรับไมเกินหน่ึงหมื่นสี่พันบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งพาไป

ตามวรรคแรกหรือวรรคสองตองระวางโทษตามที่บัญญัติในวรรคแรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี 

ความผิดตามวรรคแรก และวรรคสามเฉพาะกรณีที่กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอัน

ยอมความได 

 มาตรา 284 ผูใดพาผูอ่ืนไปเพื่ออนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใช

อํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตหน่ึงป

ถึงสิบปและปรับต้ังแตสองพันบาทถึงหน่ึงหมื่นบาท ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งเปนผูถูกพาไปตามวรรค

แรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปนั้น ความผิดตามมาตรานี้ เปนความผิดอันยอมความได 

 มาตรา 317 ผูใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดามารดา

ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาปและปรับต้ังแตหกพันบาทถึงสาม

หมื่นบาทผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซึ่งถูกพรากวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผู

พรากนั้น ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพื่อหากําไร หรือ เพื่อการอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษ

จําคุกต้ังแตหาปถึงยี่สิบปและปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 
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 มาตรา 318 ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 

ผูปกครองหรือผูดูแล โดยผูเยาวน้ันไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสองปถึงสิบปและ

ปรับต้ังแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือ รับตัวผูเยาวซึ่งถูกพรากตาม

วรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากน้ัน ถาความผิดตามมาตราน้ีไดกระทําเพื่อกําไร หรือเพื่อ

การอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกจชต้ังแตสามปถึงหาป และปรับต้ังแตหกพันบาทถึงสามหมื่น

บาท 

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

ผูปกครองหรือผูดูและเพื่อหากําไรหรือเพื่อการอนาจาร โดยผูเยาวน้ันเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษ

จําคุกต้ังแตสองปถึงสิบปและปรับต้ังแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับ

ตัวผูเยาวซึ่งถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากน้ัน 

ผูท่ีจะมีความผิดฐานพรากผูเยาวความผิดน้ันจะตองประกอบดวย 

 1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 

 2. บุคคลที่ถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

 3. ปราศจากเหตุผลอันควร 

 4. โดยเจตนา 

 ขอสังเกต 

 การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กที่อายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของบิดามารดา

ผูปกครอง หรือ ผูดูแลไมวาเด็กน้ันจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

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

เด็กที่ถูกพรากฯตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูที่พรากฯหรือรับซื้อเด็กที่พรากฯ ไปเปนโสเภณี เปน

เมียนอยของคนอ่ืน หรือเพื่อขมขืน ตองรับโทษหนักขึ้น 

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

อนาจารหรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขนขืน พาไปเปนโสเภณี 
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คําแนะนําในการไปติดตอท่ีสถานีตํารวจ 

 การแจงความตางๆ 

 เพื่อความสะดวก รวดเร็วและถูกตองตามกฏหมายและระเบียบของทางราชการ เมื่อทานไป

ติดตอที่โรงพัก ทานควรเตรียมเอกสารที่จําเปนติดตัวไปดวยคือ แจงถูกขมขืนกระทําชําเรา หลักฐาน

ตางๆ ที่ควรนําไปแสดงตอเจาหนาที่ตํารวจ คือ เสื้อผาของผูถูกขมขืน ซึ่งมีคราบอสุจิ หรือรอยเปอน

อยางอ่ืนอันเกิดจากการขมขืนและสิ่งตางๆของผูตองหาที่ตกอยูในที่เกิดเหตุ ทะเบียนบานของผูเสียหาย 

รูปถาย หรือ ที่อยูของผูตองหาตลอดจนหลักฐานอ่ืนๆ (ถามี) แจงพรากผูเยาวหลักฐานตางๆ ควรนําไป

แสดงตอเจาหนาที่ตํารวจคือ สูติบัตรของผูเยาว ทะเบียนบานของผูเยาว รูปถายผูเยาวใบสําคัญอ่ืนๆ ที่

เกี่ยวกับผูเยาว (ถามี) 

หมายเหตุ   

ในการไปแจงความหรือรองทกุขตอพนักงานสอบสวนน้ัน นอกจากนําหลกัฐานไปแสดงแลว

ถาทานสามารถพาพยานบุคคลที่รูเห็นหรือเกี่ยวของกับเหตุการณไปพบเจาหนาพนักงานสอบสวนดวย

ก็จะเปนประโยชนแกทาน และพนักงานสอบสวนเปนอยางมาก เพราะจะสามารถดําเนินเร่ืองของทาน

ใหแลวเสร็จไดเร็วขึน้ 

 

เร่ืองที่ 10  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

อาการโดยท่ัวไปของผูปวยโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

• ปสสาวะขัด  

• มีผื่น แผลหรือตุมนํ้าทีอ่วัยวะเพศหรือทวารหนัก  

• มีหนองหรือน้ําหลั่งจากชองคลอดหรือทอปสสาวะ  

• มีอาการคันหรือปวดบริเวณทวาร   

• มอีาการแดงและปวดบริเวณอวัยวะเพศ  

• ปวดทองหรือปวดชองเชิงกราน  

• ปวดเวลามีเพศสัมพันธ  

• ตกขาวบอย  
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โรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีพบบอย  

เริม 

เปนโรคติดเชื้อที่ผิวหนังและเยื่อบุบริเวณปากและอวัยวะเพศเกิดจากเชื้อไวรัสที่มีชื่อวา เฮอรป

ซิมเพลกซ   
 

อาการของเริม 

อาการแรก คือ ปวดแสบรอน อาจมีอาการคัน เจ็บจ๊ีด และมีอาการบวม ตามมาดวยตุมน้ําพอง

ใสเหมือนหยดนํ้าเล็ก ๆ มีขอบแดงในสองสามวันตอมา ตุมน้ํามักแตกใน 24 ชั่วโมง และตกสะเก็ดเปน

แผลถลอกต้ืน ๆ ตุมอาจรวมเปนกลุมใหญและเปนแผลกวาง ทําใหปวดมาก หากรักษาความสะอาด

ไมใหติดเชื้อซ้ําหรือมีหนองแผลที่เกิดจากตุม จะหายเองไดใน 2 ถึง 3 สปัดาห 

            เมื่อมีอาการติดเชื้อคร้ังแรกแลว จะกลับมาเปนผื่นใหมเปนระยะ เน่ืองจากรางกายกําจัดเชื้อไวรัส

ไดไมหมด การกลับมาเปนใหมแตละคร้ังมักมีอาการนอยกวาและเกิดเปนพื้นที่นอยกวา ไมคอยมีไข แต

มักเปนบริเวณใกลๆ กับที่เดิมโดยเฉพาะอวัยวะ 
 

การรักษา 

โรคเริมสามารถหายไดเองโดยไมตองรักษา การใชยาตานไวรัสไมชวยใหหายขาด เพียงชวยลด

ความรุนแรงของโรค ลดความถี่ และลดระยะเวลาทีเ่ปน ชวยใหแผลหายเร็วขึ้น แตในรายที่เพิ่งเร่ิม

แสดงอาการ หรือมีภูมิตานทานบกพรอง หรือไมมแีนวโนมทีแ่ผลจะหายไดเอง ควรไดรับยาตานไวรัส

ที่จําเปนกับโรครวมกับยาปฏิชีวนะ เพือ่ปองการติดเชื้อแบคทเีรียแทรกซอนที่อาจติดตามกับตุมนํ้าที่

แตกออกมา 
 

การเปนเริมคร้ังตอมาจะไมใชเปนการติดเชื้อใหม 

            ผูที่เปนโรคน้ีมาแลวจะมี “อาการเตือน” คือมีตุมนํ้ามากอน 1 ถึง 3 วัน เจ็บเสียวแปลบๆ คัน

ยบุยบิ ปวดแสบปวดรอนในบริเวณโรคเดิม 
 

เคล็ดลับนารูในการดูแลและควบคุมโรคเริม 

• การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ จะทําใหรางกายออนแอ ภูมิตานทานของรางกายลด

นอยลง จึงติดเชื้อไวรัสไดงายขึ้น ถาเปนโรคน้ีอยูแลว ก็จะมีอาการโรคแยลง ระยะเวลาเปน

โรคนานขึน้ หรือกลับมาเปนซ้ําไดบอย 

• อยาปดหรือพันบริเวณแผลเริม ความแหงและอากาศที่ถายเทไดดี จะชวยใหแผลหายเร็วขึ้น 

พยายามซบัและดูแลแผลใหแหงตลอดเวลา 

• ทําความสะอาดแผลเริมที่เกิดจากตุมนํ้าใสแตกดวยนํ้าสบูและนํ้าสะอาดก็เพียงพอแลว 

• อยาแกะสะเก็ดแผลเริม 
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• ถาปวดแผล ใหใชยาระงับปวดทั่วไป 

• เน่ืองจากเชื้อไวรัสน้ีอยูในรางกายโดยไมแสดงอาการอะไร แตสามารถติดตอไดแมวาจะ

ไมมีผื่นโดยเฉพาะที่อวัยวะเพศ การปองกันที่ดีที่สุด คือ ใชถุงยางอนามัยทุกคร้ังกับทุกคน 
 

หนองในแท และหนองในเทียม 

ทั้งสองแบบ ติดตอผานการมีเพศสัมพันธโดยไมสวมถุงยางอนามัย กวาคร่ึงหน่ึงของผูหญิงที่

เปนหนองในแท จะไมมีอาการ หรือมีอาการเพียงเล็กนอย จึงมักไมไดรับการรักษา เชนเดียวกบัหนอง

ในเทียม ผูหญิงมักไมแสดงอาการอาจมีเพียงตกขาวผิดปกติ ปสสาวะแสบเล็กนอย ในบางคร้ัง 

            ในผูชาย หนองในแทมักมีอาการภายใน 3 ถึง 5 วัน หลังสัมผัสเชื้อหนองที่ไหลออกจากทอ

ปสสาวะคลายนมขนหวาน อาการปสสาวะแสบ ขัดมาก หนองในเทียม จะเร่ิมแสดงอาการหลังรับเชื้อ

แลว 1 ถึง 3 สปัดาห หรือบางรายอาจนานเปนเดือน มีอาการแสบที่ปลายทอปสสาวะ ปสสาวะแสบขัด

เล็กนอย บางรายอาจคันหรือระคายเคืองทอปสสาวะ หรือปวดหนวงตรงฝเยบ็ใกลทวารหนัก ลักษณะ

หนองจะซึมออกมาเปนมูกใสหรือมูกขุน  
 

อาการหนองในเพศชาย 

มักเกิดอาการหลังจากไดรับเชื้อแลว 2 ถึง 5 วัน เร่ิมจากระคายเคืองทอปสสาวะ หลังจากนั้นจะ

มีอาการปวดแสบ เวลาปสสาวะ แลวจึงตามดวยหนองสีเหลือง ไหลออกจากทอปสสาวะ 

            ถาไมไดรับการรักษา โรคจะลุกลามไปยังอวยัวะอ่ืนๆ ที่อยูใกลเคียง เชน ตอมลูกหมากอักเสบ 

อัณฑะอักเสบ เปนตน 
 

อาการหนองในเพศหญิง 

            ผูหญิงที่ไดรับเชื้อน้ี จะมีอาการชากวาผูชาย โดยเฉลี่ยจะเกิดอาการหลังไดรับเชื้อแลว 1 ถึง 3 

สัปดาห สังเกตไดจากตกขาวมาก และมีกลิ่นผิดปกติ ปสสาวะแสบขัด เน่ืองจากการอักเสบ ที่ทอ

ปสสาวะ และปากมดลูก 

            ถาไมไดรับการรักษาที่ถูกตอง เชื้อหนองในจะเขาไปทําลายเยื่อบุผิวทอนําไข ทําใหติดเชื้อ

แบคทีเรียชนิดอ่ืนไดงาย และอาจสงผลใหอุงเชิงกรานอักเสบ ปดมดลกูอักเสบ หรือเกิดการอุดตันของ

ทอรังไข ซึ่งทําใหเปนหมัน หรือต้ังครรภนอกมดลกูได 
 

การรักษา 

หนองในแท มีทั้งยาฉีด และยารับประทาน ชวงสั้น ๆ คร้ังเดียว หรือวันเดียว 

          หนองในเทียม ตองรับประทานยา ประมาณ ๑ ถึง ๒ สปัดาห 
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แผลริมออน 

เปนโรคที่ติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเชื้อแบคทีเรีย โรคน้ีติดตอไดงายแตก็สามารถรักษาให

หายขาด โรคน้ีจะทําใหเกิดแผลที่อวัยวะเพศ และตอมน้ําเหลืองที่ขาหนีบโตบางคร้ังมีหนองไหล

ออกมาที่เรียกวา ฝมะมวง   
 

อาการ 

• ผูที่รับเชื้อน้ีจะมีอาการหลังจากรับเชื้อแลว 3-10 วัน  

• อาการเร่ิมตนจะเปนตุมนูนและมีอาการเจ็บ หลังจากน้ัจะมีแผลเล็กๆ กนแผลมีหนอง ขอบ

แผลนูนไมเรียบ มีอาการเจ็บมาก แผลเลก็ๆ จะรวมกนัเปนแผลใหญ  

• แผลจะนุมไมแข็ง  

• จะมีอาการเจ็บแผลมากในผูชาย แตผูหญิงอาจจะไมมีอาการเจ็บ ทําใหเกิดการติดตอสูผูอ่ืน

ไดงาย  

• ตอมนํ้าเหลืองที่ขาหนีบจะโต กดเจ็บ บางคนแตกเปนหนอง 
 

เอชไอวี และ เอดส 

เชื้อเอชไอวี (HIV) เปนไวรัส ยอมาจาก Human Immunodeficiency Virus แปลวา ไวรัสที่ทําให

ภูมิตานทานของรางกายคนนอยลงหรือบกพรอง เชือ้เอชไอวี เปนตนเหตุใหเกดิโรคเอดส (AIDS) ยอมา

จาก Acquired Immunodeficiency Syndrome แปล วา กลุมอาการที่เกิดจากภูมิตานทานของรางกาย

นอยลงหรือบกพรอง ทําใหติดเชื้อโรคตางๆไดงาย โดยปกติเมื่อเชื้อโรคเขาไปในรางกาย ภูมิตานทาน

ของรางกายจะกําจัดเชื้อโรค ทําใหรางกายไมติดเชื้อโรคนั้นๆ การติดเชื้อเอชไอวี ทําใหผูน้ันมีภูมิ

ตานทานนอยลงหรือบกพรอง จึงทําใหผูน้ันติดเชื้อโรคตางๆ ไดงาย  

“ผูติดเชื้อเอชไอวี” คือผูที่ไดรับเชื้อเอชไอวีเอชไอวีแตยังไมแสดงอาการเจ็บปวย   

“ผูปวยเอดส” หมายถึง ผูติดเชื้อเอชไอวีที่ปวยดวยโรคติดเชื้อเอชไอวีฉวยโอกาส เน่ืองจาก

ภาวะภูมิคุมกันบกพรอง การเจ็บปวยดวยโรคฉวยโอกาสในผูติดเชื้อเอชไอวีเกิดจากภาวะภูมิบกพรอง 

สามารถรักษาได  

ผูติดเชื้อเอชไอวี จึงตางจากผูปวยเอดส ผูติดเชื้อเปนผูที่มีเชื้อเอชไอวีในรางกาย ไมมีอาการ

แสดง และยังสามารถใชชีวิตไดตามปกติ  จึงไมมีความจําเปนที่จะตองปฏิบัติตัวกับผูติดเชื้อให

แตกตางจากคนอ่ืน ในประเทศไทยคนสวนใหญมากกวารอยละ 80  ติดเชื้อเอชไอวีจากการมี

เพศสัมพันธที่ไมปองกัน  มีบางสวนติดจากการใชเข็มฉีดยาเสพติดรวมกัน และมีเด็กจํานวนหน่ึงที่ติด

เชื้อจากแมที่มีเชื้อต้ังแตคลอด นอกจากน้ีแลว ยังไมเคยปรากฏวามีใครติดเชื้อจากการอยูบานเดียวกัน 

กินขาว ด่ืมนํ้า  พูดคุย หรือใชชีวิตประจําวันกับผูติดเชื้อเลย 
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เพราะการที่คนจะรับเชื้อเอชไอวีเขาสูรางกายได ตองประกอบดวย 3 ปจจัย  ดังน้ี 
 

1.แหลงท่ีอยูของเชื้อ  (Source) เชื้อเอชไอวีจะอยูในคนเทาน้ัน โดยจะเกาะอยูกับเม็ดเลือดขาว ซึ่งอยูใน

สารคัดหลั่งบางอยาง เชน เลือด นํ้าอสุจิ น้ําในชองคลอด นํ้านมแม   
 

2. ปริมาณและคุณภาพของเชื้อ  (Quality  and  Quantity) ตองมีจํานวนเชื้อเอชไอวีในปริมาณที่มาก

พอ เชื้อตองมีคุณภาพพอ กลาวคือ เชื้อเอชไอวีไมสามารถมีชีวิตอยูนอกรางกายคนได สภาพในรางกาย

และสภาพแวดลอมบางอยางมีผลทําใหเชื้อไมสามารถอยูได เชน กรดในนํ้าลาย กระเพาะอาหาร สภาพ

อากาศรอน ความแหง น้ํายาตางๆ 
 

3. ชองทางการติดตอ  (Route of transmission) เชื้อเอชไอวีจะตองถูกสงผานจากคนที่ติดเชื้อไปยังอีก

คนหน่ึง เชื้อจะตองตรงเขาสูกระแสเลือดของผูที่รับเชื้อ โดยผานการมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน การใช

เข็มฉีดยาเสพติดรวมกัน และจากแมสูลูก 

 

กิจกรรมทายบทท่ี 2 

1. ใหผูเรียนเขียนเรียงความส้ัน ๆ เลาถึงความรูสึกที่เกิดขึน้กับตัวเองเม่ือเห็นความเปล่ียนแปลงทางรางกาย และการหา

ทางออก 

2. แบงกลุมผูเรียน ใหแตละกลุมศึกษาปญหาที่เกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลงทางอารมณและจิตใจของวัยรุน และ

แนวทางการแกปญหา และใหแตละกลุมนําเสนอหนาช้ันเรียนพรอมอภิปรายรวมกัน 

3. ใหผูเรียนแบงกลุม แสดงบทบาทสมมุติ ในเรื่องการใหคําปรึกษาแกเพ่ือนที่ตองการคุมกําเนิด 
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บทท่ี 3 

การดูแลสุขภาพ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูในเรือ่งคุณคาของอาหารตามหลักโภชนาการ รูจักวิธีการถนอมอาหารเพือ่คงคุณคา

สําหรับการบริโภค ตลอดจนวางแผนการดูแลสุขภาพตามหลักการและวิธีการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ 

รูปแบบตางๆ ของกิจกรรมนันทนาการ เพื่อใหเกิดผลดีกับรางกาย 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูเร่ืองของคุณคาอาหารตามหลักโภชนาการ และวิธีการถนอมอาหาร 

2. เรียนรูวิธีการวางแผนในการดูแลสุขภาพตามหลักและวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

3. เรียนรูเร่ืองรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญและคุณคาของอาหาร และโภชนาการ 

 เร่ืองที่ 2  การเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

 เร่ืองที่ 3  วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 

 เร่ืองที่ 4  ความสําคัญของการมีสุขภาพดี 

 เร่ืองที่ 5  หลักการดูและสุขภาพเบื้องตน 

 เร่ืองที่ 6  ปฏิบัติตนตามหลักสุขอนามัยสวนบุคคล 

 เร่ืองที่ 7  คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 

 เร่ืองที่ 8  หลักการและวิธีออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 เร่ืองที่ 9  การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายรูปแบบตางๆ 

 เร่ืองที่ 10  ความหาย ความสําคัญของกิจกรรมนันทนาการ 

เร่ืองที่ 11  ประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ 
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บทที ่3 

การดแูลสุขภาพ 

 

เร่ืองท่ี   1   ความหมาย ความสําคัญและคุณคาของอาหาร และโภชนาการ 
 

 ความหมายของอาหาร 

   อาหาร หมายถึง สิ่งที่มนุษย และสัตวกินด่ืมเขาไปแลวบํารุงรางกายใหเจริญเติบโต 

และดํารงชีวิต รวมทั้งสิ่งที่ตนไมดูดเขาไปหลอเลี้ยงสวนตาง ๆ ของตนไมใหเจริญเติบโตดํารงอยู 

  รางกายของคนเราตองการอาหาร เพราะอาหารเปนสิ่งจําเปนตอรางกาย คือ เพื่อบําบัด

ความหิว และเพื่อนําสารอาหารไปสรางสุขภาพอนามัย จนถึงการพัฒนาการทางสมอง 

  สําหรับทางดานจิตใจนั้น คนเรารับประทานอาหารเพื่อสนองความอยาก สราง

สุขภาพจิตที่ดี อาหารคือ สิ่งที่รับประทานเขาไปแลวกอใหเกดิประโยชนแกรางกายในดานตางๆ เชน 

ใหกําลังและความอบอุน เสริมสรางความเจริญเติบโต ซอมแซมสวนที่สึกหรอ ตลอดจนทําใหอวัยวะ

ตางๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกติ 

  โภชนาการ คือ วิทยาศาสตรแขนงหน่ึงเกี่ยวกับการจัดอาหาร เพื่อใหไดประโยชนแก

รางกายมากที่สุด โดยคํานึงถึงคุณคาของอาหาร วัย และสภาพรางกายของผูที่ไดรับอาหารน้ันๆ ดวย 

 

   ประโยชนและคุณคาของอาหาร 

   อาหารเปนสารวัตถุดิบที่รางกายนํามาผลิตเปนพลังงาน รางกายนําพลังงานที่ไดจาก

อาหารไปใชในการรักษาสภาวะทางเคมี และนําไปใชเกี่ยวกับการทํางานของระบบตาง ๆ เชน การ

ไหลเวียนโลหิต การเคลื่อนที่ของอากาศเขาและออกจากปอด การเคลื่อนไหวของรางกาย การออกกําลัง

กาย และการทํากิจกรรมตาง ๆ  
 

  ประเภทและประโยชนของสารอาหาร   

  ในทางโภชนาการไดแบงอาหารตามสารอาหารออกเปน 6 ประเภทใหญ ดังน้ี  

  1.  คารโบไฮเดรต  เปนสารอาหารประเภทแปงและนํ้าตาล ซึ่งสวนใหญไดจากการ

สังเคราะหแสงของพืช ไดแก แปง และน้ําตาล คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารที่ใหพลังงานแกรางกาย 

โดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม จะสลายใหพลังงาน 4 กโิลแคลอรี (K.cal) 

 ประโยชน คารโบไฮเดรต   

 (1) ใหพลงังานและความรอนแกรางกาย 

 (2)  ชวยในการเผาผลาญอาหารจําพวกไขมัน เพื่อใหรางกายสามารถนําไปใชได 

 (3)  กําจัดสารพิษที่เขาสูรางกาย 
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 (4)  ทําใหการขับถายเปนไปตามปกติ 

 ความตองการคารโบไฮเดรต ในวันหน่ึงๆ คนเราตองการใชพลังงานไมเทากัน

ขึ้นอยูกับขนาดของรางกาย อายุ และกิจกรรม 

 

  2.  โปรตีน  เปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกายของสิ่งที่มีชีวิต ซึ่งประกอบดวยธาตุ

สําคัญๆ คือ คารบอน โฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน นอกจากน้ียังมีธาตุอ่ืนอีกดวย 

 ประโยชนโปรตนี 

 (1) ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอของรางกาย 

 (2) ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย โดยโปรตีน 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กโิล

แคลอรี เด็กทารกถาไดรับโปรตีนนอยจะมีผลทําใหสมองไมพัฒนา ทําใหรางกายแคระแกรน สติปญญา

ตํ่า 

 (3) ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ไมออนเพลีย 

 (4)  ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 

 (5)  เปนสารที่จําเปนในการสรางฮอรโมน และเอนไซม และเปนสวนประกอบที่

สําคัญของเม็ดเลือดแดง 

 

 ผลเสียท่ีเกิดจากการท่ีรางกายขาดโปรตีน 

 (1) ทําใหตัวเล็ก ซูบผอม 

 (2)  การเจริญเติบโตชะงัก 

 (3)  กลามเน้ือออนปวกเปยก 

 ถารางกายขาดโปรตีนอยางมาก จะทําใหเกิดโรคอวาฮิออกกอร (Kwashiorkor)  

ตับบวม ผมสีออน เฉยเมยไมมีชีวิตชีวา แหลงอาหารของโปรตีนที่รางกายไดรับจากเน้ือสัตว เคร่ืองใน 

สัตว ไข นม ถั่ว และผลิตภัณฑจากถั่ว โปรตีนที่รางกายตองการไดรับ เมื่อถูกยอยดวยเอนไซมจะได

กรดอะมิโน 
 

  3.  ไขมนั (Lipid Fat) เปนสารอาหารที่มีธาตุที่องคประกอบที่สําคัญ คือ คารบอน 

ไฮโดรเจน และออกซิเจนคลายกับคารโบไฮเดรต แตสัดสวนที่ตางกัน ไขมันประกอบดวยกรดไขมัน

และกรีเซอรอล 

 (1)  กรดไขมัน (Fatty acid) แบงออกตามจุดหลอมเหลวได 2 ประเภท คือ 

• กรดไขมันชนิดอิ่มตัว (Saturated fatty acid) เปนกรดไขมนัที่มจุีดหลอมเหลว

สูงมีจํานวนธาตุคารบอน และธาตุไฮโดรเจนในโมเลกุลคอนขางสูง ไดแก กรดลอริก กรดโมรีสติก  

กรดปาลมติก กรดสเตียริก กรดไขมันชนิดอ่ิมตัวสวนมากจะไดจากสัตวและมะพราว 
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• กรดไขมันชนิดไมอิ่มตัว (Unsaturated fatty acid) เปนกรดไขมนัที่มีจุด

หลอมเหลวตํ่า ในหน่ึงโมเลกุลประกอบดวยธาตุคารบอน และธาตุไฮโดรเจนในปริมาณตํ่า 

 กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว สวนมากไดจากไขมันของสัตวเลือดเย็น นํ้ามันตับปลา 

และไขมันจากพืช กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวมีกลิ่นเกิดขึ้นไดงาย เน่ืองมากจากตัวกับออกซิเจนในอากาศ

ไดงาย วิธีแกทําไดโดยใหทําปฏิกิริยากับไฮโดรเจน ซึ่งเปนหลักของการทําเนยเทียม 

 กรดไขมันที่รางกายตองการ เปนกรดไขมันที่รางกายไมสามารถสังเคราะหขึ้นได 

จึงตองรับจากภายนอก ซึ่งไดรับมากพืช เปนกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว เชน 

  กรดโอเลอิก (C17H33 COOH) ไดจากนํ้ามันมะพราว ถั่วลิสง 

  กรดไลโนเลอิก (C17H19 COOH) ไดถั่วลิสง นํ้ามันรํา นํ้ามันดอกคําฝอย 

 ประโยชนของกรดไขมันชนิดอิ่มตัวตอรางกาย คือ 

 (1) ชวยทําใหรางกายมีสุขภาพดี 

 (2) ชวยสรางความเจริญเติบโตในเด็ก 

 (3) ชวยทําใหผิวพรรณงดงาม 

 (4) ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด  

 แตถารายกายขาดไขมันจะทําใหรางกายเจริญเติบโตไดไมเทาที่ควร และมีผิวหนัง

อักเสบ ไขมันเปนสารอาหารที่ใหพลังงานสูง โดยไขมัน 1 กรัม จะใหพลังงาน 9 กิโลคาลอร่ี และ

นอกจากนี้ ยังชวยใหรางกายดูดวิตามินเอ ดี อี เค ไปใชในรางกายไดดวย ถารางกายขาดไขมันจะทําให

รางกายขาดวิตามิน เอ ดี อี และเค 

 (2)  คอเรสเตอรอล (Cholesterol) เปนกรดไขมันอ่ิมตัวที่พบมากในไขแดง มันสมอง

สัตว มีความสามารถในการละลายไมดี ฉะนั้นเมื่อบริโภคเขาไปในปริมาณมาก จะทําใหเกิดการอุดตัน

ในเสนเลอืดทาํใหเสนเลือดตีบตัน และเปนสาเหตุทาํใหเกิดโรคหลอดโลหิตแขง็ตัว โรคความดันโลหิต

สูง ฯลฯ เพื่อลดปริมาณคอเรสเตอรอลในเสนเลือด ควรเลือกบริโภคอาหารที่มีไขมันตํ่า และควรงดเวน

การบริโภคไขแดง ไขมันจากสัตว โดยเฉพาะมันสมองสัตว 

 (3) ไตรกลีเซอรไรด หมายถึง ไขมันที่เกิดขึ้นจากปฏิกิริยาเคมีระหวางไขมัน กับ

กลเีซอรอล 

 ขอควรจํา 

 (1) กรดไขมันชนิดอ่ิมตัว จุดหลอมเหลวจะสูงขึ้นตามจํานวนอะตอมของคารบอน 

ไฮโดรเจนใน 1 โมเลกลุ 

 (2) กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว เมื่อคารบอนเทากัน จุดหลอมเหลวจะสูงขึ้น เมื่อมี

อะตอมของไฮโดรเจนสงูขึน้ 
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  4.  วิตามนิ (Vitamin) เปนสารซึ่งมีความจําเปนตอรางกาย เพราะสามารถทําใหรางกาย

ทํางานไดเปนปกติ ฉะนั้นวิตามินไดจากอาหาร เพราะรางกายไมสามารถสรางหรือสังเคราะหขึ้นได 

 วิตามนิ แบงไดเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ 

 

(1) วิตามินท่ีละลายไดในนํ้ามันหรือไขมัน ไดแก วิตามินซี วิตามินพวกน้ีสลายตัว

ไดงาย เมื่อถูกแสงความรอน ฉะนั้น จึงไมมีการสะสมในรางกาย ถารางกาย

รับเขาไปมากเกินไปจะทําใหเกิดผลเสียได คือ เกิดอาการแพ 
 

 (2)  วิตามินท่ีละลายไดในนํ้า ไดแก วิตามินบี วิตามินซี วิตามินพวกน้ีสลายตัวได

งาย เมื่อถูกแสงความรอน ฉะนั้น จึงไมมีการสะสมในรางกาย ถารางกายมีมากเกินไปจะถูกขับออกมา

ทางปสสาวะหรือทางเหงื่อ 

  1.  วติามนิเอ พบในอาหารประเภทเน้ือ นม ไขแดง เนย นํ้ามันตับปลา พืชผัก 

และผลไม ตลอดจนผลไมที่มีสีเหลือง เชน มะละกอ ฟกทอง มีประโยชน คือ 

• ชวยรักษาสุขภาพทางตาใหปกติ 

• ชวยสรางเคลือบฟน 

• ชวยทําใหผิวหนังสดชื่นไมตกสะเก็ด 

 ผลเสีย  ของการรับประทานวิตามินเอ มากเกินไป จะทําใหเกิดอาการคลื่นไส ผม

รวง และคนัตามผิวหนัง 

  2.  วิตามินดี ไดจากสารอาหารจําพวกน้ํามันตับปลา ไขแดง เนย และจาก

แสงแดดซึ่งรางกายสังเคราะหขึ้น ประโยชนคือ 

• ควบคุมปริมาณของแคลเซียมในโลหิต 

• ชวยปองกันโรคกระดูกออน 

• ชวยทาํใหกระดูกและฟงแขง็แรง 

 ผลเสีย  เมื่อรับประทานวิตามินดีมากเกินไป จะทําใหเกิดอาการคลื่นไส นํ้าหนัก

ตัวลดลงปสสาวะบอย ทองผูก ทําใหแคลเซียมในเลือดสูง 

  3.  วิตามินอี พบในนํ้ามันพืชตางๆ เชน เมล็ดขาว ผักใบเขียวจัด ถั่ว นม มี

ประโยชนคือ 

• ปองกันการเปนหมันและการแทงลูก 

• ปองกันกลามเน้ือเห่ียวลีบไมมีแรง 

• ชวยทําใหเซลลเม็ดเลือดแดงไมถูกทําลายไดงาย 
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  4.  วติามนิเค ไดจากการสังเคราะหจากแบคทีเรียในลําไส ไดจากอาหารสี

เขียว สีเหลือง เชน ดอกกะหล่ํา กะหล่ําปลี ถั่วเหลือง มะเขือเทศ มีประโยชน คือ ชวยสรางโปรทอมบิน 

ซึ่งตับเปนผูผลิตและทําใหเลือดแข็งตัว ถารางกายเกิดการขาดแคลนวิตามินเค จะทําใหเสียเลือดมาก 

เพราะเลือดแข็งตัวไดชา ทารกที่เกิดใหมไมมีแบคทีเรียในลําไสที่ผลิตวิตามินเค ถามีบาดแผลจะทําให

เสยีเลอืดมากถงึตายได 
 

  5.  วิตามินบี 1 (Thiamine) พบมากในขาวซอมมือ เน้ือสัตว ถั่วเหลือง เห็ดฟาง 

เมล็ดงา รําขาว ยีสต ผักใบเขียว ถาขาดวิตามินบี 1 จะทําใหเกิดโรคเหน็บชา เบื่ออาหาร หงุดหงิด 

 

  6.  วิตามินบี 2 (Riboflavin) มีมากในตับ ไต หัวใจ ไขปลา ไขขาว นํ้ามัน ถั่ว ผัก

ยอดออน ถาขาดวิตามินบี 2 จะทําใหเกิดโรคปากนกกระจอก ผิวหนังเปนผื่นแดง ปวดศีรษะ 

   หนาที่ของวิตามินบี 2 คือ 

• ชวยสรางเม็ดโลหิตแดง 

• ชวยเผาผลาญอาหารพวกโปรตีน คารโบไฮตีน 

• ชวยบํารุงผิวหนัง 

 

  7.  วิตามินบี 12  (Cobalmine) พบมากในนม เนยแข็ง ไข หอย ปลารา กะป มี

ประโยชนคือ ชวยรักษาระบบประสาท และปองกันโรคโลหิตจาง 

 

  8.  วิตามินซี (Ascorbic acid) พบในพืชผักสด และผลไมที่มรีสเปร้ียว และพืช

กําลังงอก เชน ถั่วงอก ยอดตําลึง มีประโยชนคือ 

• ปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน 

• ปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน 

• ชวยทําใหผนังของโลหิตแข็งแรง 

• ชวยในการดูดซมึอาหารอ่ืน 

• ชวยให รางกายสดชื่นไมออนเพลีย 

• ชวยในการตอกระดูกและรักษาแผล 

 

  5.   เกลือแร (Mineral Salt) เปนสารอาหารที่ไมไดใหพลังงานแกรางกายแตชวย

เสริมสรางใหเซลลหรืออวัยวะบางสวนของรางกายทนทานไดเปนปกติ เชน 

 (1)  แคลเซียม (Calcium) ซึ่งพบในพืชผัก กุงแหง กุงฝอย กบ มีประโยชน คือ 

  1.   เปนสวนประกอบที่สําคัญของกระดูกและฟน 

  2.   ชวยควบคุมการทํางานของหัวใจและระบบประสาท 
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  3.   ชวยทําใหเลือดเกิดการแข็งตัว 

 ถารางกายขาดแคลเซียมทําใหเกิดโรคกระดูกออน มีอาการชัดเพราะแคลเซียมใน

เลือดไมพอและทําใหเลือดไหลหยุดชาเมื่อมีบาดแผล 

 (2) เหลก็ (Ferrus)  พบมากในตับ หัวใจ เน้ือ ถั่ว ผักสีเขียวบางชนิด เชน กระถิน 

ผักโขม ผักบุง มีประโยชน คือ 

  1.  เปนสวนประกอบสาํคญัของเมด็โลหิตแดง 

  2.  ปองกันโรคโลหิตจาง หญิงมีครรภ หรือมีประจําเดือน ควรไดรับธาตุเหล็ก

มาก เพื่อไปเสริมและสรางโลหิตที่เสียไป 

 (3) ไอโอดีน (Iodine) พบมากในอาหารทะเล เชน กุง หอย ปู ปลา มีประโยชน คือ 

ชวยใหตอมธัยรอยดผลิตฮอรโมนขึ้นเพื่อใหควบคุมการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย เด็กที่ขาด

ไอโอดีนจะไมเจริญเติบโตจะเปนเด็กแคระแกรน ยาบางอยางและผักกะหล่ําปลีจะขัดขวางการทํางาน

ของฮอรโมนไทรอกซนิ 

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

ควบคุมการทํางานกลามเนื้อ และระบบประสาท 
 

  6.  นํ้า (Water) เปนสารอาหารที่สําคัญที่สุดสิ่งมีชีวิตจะขาดเสียมิได โดยรางกายเรามี

นํ้าเปนองคประกอบอยูประมาณ 70 % ของนํ้าหนักตัว 

 ประโยชนของนํ้า 

 (1) ชวยทําใหผิวพรรณสดชื่น 

 (2)  ชวยหลอเลี้ยงอวัยวะสวนตางๆ ที่มีการเคลื่อนไหว 

 (3)  ชวยขับของเสียออกจากรางกาย 

 (4)  ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกาย 

 (5)  ชวยยอยอาหารและลําเลียงอาหาร 

 สัดสวนของสารอาหารท่ีรางกายตองการ 

 (1)  ความตองการพลังงานของรางกายในแตละวันจะมากหรือนอยในแตละบุคคล

ขึ้นอยูกับ 

• เพศ  กลาวคอื เพศชายสวนมากตองการมากกวาเพศหญิง 

• วัย กลาวคอื  วัยรุนมคีวามตองการพลงังานมากวาวัยเด็กและวัยชรา 

• อาชีพ กลาวคือ ผูมีอาชพีไมตองใชแรงงานจะใชพลังงานนอยกวาผูใชแรงงาน 

• นํ้าหนักตัว กลาวคือ ผูมีนํ้าหนักตัวมากจะใชพลงังานมากกวาผูมีนํ้าหนักตัวนอย 

•  อุณหภูมิ กลาวคือ ผูที่อยูในบริเวณภูมิอากาศหนาว จะใชพลงังานมากกวาผูอาศัย

ในบริเวณภูมิอากาศรอน โดยปกติในวัยเรียนพลังงานที่จะใชปริมาณ 44 แคลลอร่ี ตอกิโลกรัมตอวัน 
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 (2) บุคคลที่ตองการลดความอวน แตไมตองการอดอาหาร จะทาํไดโดยลด

สารอาหารบางอยางที่ใหพลังงานสูง และกินสารอาหารอ่ืนแทน นั้นคือควรลดคารโบไฮเดรต และ

ไขมัน เพราะอาหาร 2 อยางน้ีใหพลังงานสูง 

 (3) การบริโภคอาหารตามหลักของโภชนาการ คือ จะตองบริโภคอาหารให

ครบถวนตามรางกายตองการและในปริมาณที่พอเหมาะ โดยเฉพาะสารอาหารใหพลังงาน เชน 

• คารโบไฮเดรต ควรไดรับ 2-3 กรัม/น.น. 1 Kg/วัน 

• โปรตีน ควรไดรับ 1 กรัม/น.น. 1 Kg/วัน สําหรับเด็กทารก และสตรีมีครรภ

ควรจะไดรับปริมาณโปรตีนสูงกวาคือควรรับ 2-3 กรัม/น.น. 1 Kg/วัน 

• ไขมัน ควรไดรับ 2 กรัม/น.น. 1 Kg/วัน สําหรับประเทศหนาวควรไดรับ

สารอาหารน้ีในปริมาณที่สูงขึ้นอีก เพื่อนําไปใชกอใหเกิดพลังงาน 

 (4)  โปรตีนที่มีคุณภาพสูง หมายถึง อาหารโปรตีนที่มีกรอมิโนที่จําเปนตอรางกาย

ทั้ง 8 ชนิด และอยูในสัดสวนที่พอเหมาะที่รางกายจะนําไปใชประโยชนไดเต็มที่ อาหารที่ใหโปรตีน

ครบ 8 อยาง คือ อาหารจากสัตว 

 

 

เร่ืองที่ 2  การเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 

 อาหารที่เกิดประโยชนตอรางกายอยางเต็มที่ จะตองเปนอาหารที่มีโภชนาการสูง ซึ่งหมายถึง

อาหารที่สารอาหารที่รางกายตองการครบทุกชนิด และมีปริมาณพอเพียงกับความตองการของรางกาย 

ดังน้ันอาหารที่นํามารับประทานทุกมื้อ ควรประกอบไปดวยอาหารจากอาหารหลักครบทั้ง 5 หมู 

 

อาหาร ประโยชน 

อาหารหมูท่ี 1 โปรตีน ไดแก เน้ือสัตวตาง ๆ ถั่ว

ชนิดตาง ๆ อาหารหมูที่ 1 มีความสําคัญมาก 

เสริมสรางบาํรุงรางกายใหเติบโต ซอมแซมอวัยวะ

สวนที่สึกหรอใหเปนปกติ 

อาหารหมูท่ี 2 คารโบไฮเดรต ไดแก ขาว อาหาร

จําพวกแปงตาง ๆ 

ทําใหรางกายมีกําลังที่จะทํางาน และทําใหรางกาย

อบอุน 

อาหารหมูท่ี 3 ไขมัน เชน นํ้ามันหมู นํ้ามัน

มะพราว และนํ้ามันพืชตาง ๆ  

ทําใหรางกายอบอุน มีกําลังทํางาน 

อาหารหมูท่ี 4 เกลือแร ไดแก เกลือสินเธาว เกลือ

ทะเล เกลอืผสมไอโอดีน อาหารทะเล 

ชวยควบคุมกระบวนการตาง ๆ ในรางกาย และชวย

ปองกันโรคบางชนิด เชน  โรคเออ โรคคอพอก 

อาหารหมูท่ี 5 วิตามิน ไดแก ผัก ผลไมตาง ๆ ที่มี

สีเขียว 

ชวยบํารุงผิวหนัง ตา เหงือก ฟน มีอนุพันธุตาน

มะเร็ง บํารุงกระดูก ชวยใหระบบขับถายดี 
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อาหาร ประโยชน 

นํ้าดื่ม น้ําเปนสิ่งจําเปนแกรางกาย ถารางกายขาด

นํ้าจะทําใหเสียชีวิตได 

ทําใหรางกายสดชื่น ชวยนําสารอาหารไปสูสวน

ตาง ๆ ของรางกาย และขับถายของเสียที่รางกายไม

ตองการออกจากรางกาย ชวยทําใหอุณหภูมิใน

รางกายมีความสมดุล 

   

 หลักการเลือกบริโภคอาหาร 

  1.   รับประทานอาหารใหไดสารอาหารครบถวนตามที่รางกายตองการ (รับประทาน

อาหารหลกั 5 หมูใหครบ ในแตละวัน 

  2.  ตองไมรับประทานอาหารมากเกินไป หรือรับประทานอาหารนอยเกินไป แตละคน

ตองการอาหารในปริมาณที่ไมเทากัน ขึ้นอยูกับอายุ ขนาดของรางกาย การใชแรงงาน และเพศ 

  3.  คนที่ชางเลือกในการรับประทานอาหาร ต องระมัดระวังมากขึ้น เพราะถารับประทาน

แตอาหารที่ตนชอบ อาจทําใหเปนโรคขาดสารอาหารบางอยางได 

  4.  เลือกรับประทานอาหารที่สดสะอาด อยาเลือกซื้ออาหารตามคําโฆษณา ควรคํานึงถึง

คุณคาที่ไดรับจากอาหารดวย 

   ในการดูและสุขภาพตนเองของนักศึกษานั้น ควรสนใจเร่ืองน้ําหนักของรางกายของ

ตนเองดวย เพราะการมีนํ้าหนักมากไปจะทําใหเปนโรคอวน น้ําหนักนอยไปจะทําใหผอมการที่มีรูปราง

อวนหรือผอมผิดปกติ ยอมีผลตอสุขภาพทําใหมีโอกาสเปนโรคไดงาย คนอวนอาจเปนโรคหัวใจ คน

ผอมอาจเปนวัณโรคหรือมีพยาธิ นอกจากน้ียังมีผลตอสุขภาพจิตเพราะเกิดความกังวลไมสบายใจที่

เพื่อนลอ 

 

   อาหารท่ีควรหลีกเลี่ยง  

  อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง คือ อาหารที่รับประทานอาหารเขาไปแลวไมมีประโยชนและอาจ

เกิดโทษแกรางกาย แยกไดเปนขอ ๆ คือ 

  1.  อาหารที่ไมสะอาด ไดแก อาหารที่มีแมลงวันตอม 

  2.   อาหารที่เปนพิษ ไดแก อาหารที่มีสารพิษเจือปน เชน ผักที่มียาฆาแมลง ถั่วลสิงทีม่ ีเชื้อรา 

  3.  อาหารปลอมปน ไดแก อาหารที่ผูขายใสสารอ่ืนลงไป เพื่อลดตนทุนในการผลิตหรือ

เพื่อปรุงแตงสีและรสชาติใหนากินขึ้น เชน นํ้าสมสายชูปลอม ขนมที่ผสมสียอมผา นํ้าปลาที่เจือสี 

ลูกชิ้นที่ใสสารบอแรกซ 

  4.  อาหารที่เสื่อมคุณภาพ ไดแก อาหารกระปองที่หมดอายุ หรืออาหารที่มีกลิ่นบูดเนา 

  5.  อาหารที่ไมมีประโยชน ไดแก ของหมักดอง นํ้าอัดลม 
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  ปริมาณและคุณคาอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย 

  ความตองการปริมาณอาหารแตละชนิดของรางกายขึ้นอยูกับวัย อาชีพ และสภาพของ

รางกาย เชน เด็กตองการอาหารประเภทโปรตีนมากกวาผูใหญ ผูใชแรงงานตองการอาหารประเภท           

คารโบไฮเดตรมาก หรือพวกที่อยูในเขตหนาวตองการอาหารประเภทไขมันมาก เปนตน อยางไรก็ตาม

มีหลักงายๆ คือ รับประทานอาหารที่เพียงพอและใหครบทุกประเภทของสารอาหาร 

 

  ขอแนะนําเพิ่มเติม 

  1.  ควรรับประทานอาหารทะเล อยางนอยสัปดาหละ 2-3 คร้ัง 

  2.  ควรรับประทานไขสุกเพราะยอยงาย 

  3.  ควรหุงขาวแบบไมเช็ดน้ําเพื่อรักษาวิตามิน 

  4.  ควรรับประทานน้ํามันพืชเพราะไมทําใหเกิดไขมนัในเสนเลอืด 

  5.  ควรรับประทานผักสดมากกวาผักที่สุกแลว แตควรลางสะอาด ปราศจากสารพิษ 
 

 

เร่ืองที่  3  วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 

 

 การถนอมอาหาร  

    การถนอมอาหาร หมายถึง วิธีการรักษาอาหารมิใหเสือ่มสภาพเร็วเกินไป และเก็บไวได

นาน การถนอมอาหารมีหลักการสําคัญ คือ ทําลายจุลินทรียบางชนิด หรือทําใหจุลินทรียไมสามารถ

เจริญเติบโตได หรือทําใหเอนไซมในอาหารทํางานไดชาลง หรือหยุดชะงัก 

 

 วิธีการถนอมอาหาร 

     1. การทําแหง คือ การทําไมใหมีน้าํในอาหาร จุลินทรียไมสามารถเติบโตไดในสภาวะขาด

น้ํา ไดแก การตากแหง การอบแหง อบ รมควัน อาหารที่ถนอมดวยวิธีการทําแหง เชน กลวยตาก ปลา

แหง กุงแหง เปนตน 

    2. การหมักดอง คือ ใชเกลือและกรดแลกติน ชวยยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียทีท่ํา

ใหอาหารบูดเนา การดองมีทั้งดอกเปร้ียว ดองเค็ม ดองหวาน เชน ผักกาดดองไขเค็ม ผลไมแชอ่ิม 

     3. การใชความรอน คือ การใชความรอนทําลายจุลินทรีย โดยทําใหอาหารสุขเก็บไวไดนาน 

เชน หมูแผน หมูหยอง เปนตน 

    4. การจัดอาหารใสขวด หรือกระปอง คือ การนําอาหารมาอัดใสขวด หรือกระปอง ทีป่ดฝา

แนนสนิท เพือ่ปองกันไมใหจุลินทรียเขาไปทําปฏิกิริยากับอาหารภายในขวด หรือกระปองได โดยใช
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ความรอนทําลายเชือ้โรคทีติ่ดมากับอาหารผัก ผลไม และกระปองหรือขวดเสียกอนทําการบรรจุ ไดแก

อาหารกระปอง ปลากระปอง ผลไมกระปอง เปนตน  

    5. การแชเย็น คือ การนําอาหารไปเก็บไวในทีท่ี ่มีอุณหภูมิต่ ําจนจุลินทรียไมสามารถ

เจริญเติบโตได เชน เน้ือสัตวที่ไวในหองเย็น เปนตน 

    6. การฉายรังสี เปนการฉายรังสีแกมมาลงไปในผัก ผลไม และเมล็ดพันธุ การฉายรังสีจะ

ทําลาย เอนไซมในอาหาร ยับยัง้การสุกและงอกได นอกจากนีย้ังทําลายไขแมลง พยาธิ จุลินทรีย จึงทํา

ใหอาหารเก็บไวไดนาน 

 

            ประโยชนของการถนอมอาหาร 

    1. เพื่อเก็บรักษาอาหารไวรับประทานไดนาน ๆ 

    2. เพื่อเก็บรักษาอาหารไมใหเนาเสียขณะทําการขนสง 

    3. ประหยัดคาใชจายในการเลือกซือ้อาหาร และสามารถนําอาหารไปรับประทานในแหลง

ที่มีอาหารสดได 

 

 

เร่ืองที่ 4  ความสาํคัญของการมีสุขภาพดี 

 สุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิตมีความสัมพันธตอกันโดยจะเชื่อมโยงไปสูสุขภาพทางจิต

วิญญาณ สุขภาพเปนองครวมของรางกาย จิตใจและวิญญาณ องครวมสุขภาพทั้ง 3 ประการ จะสงผลทํา

ใหมีสุขภาพดังน้ี 

  1. ถากายนําจิต จะทําใหกายดี จิตก็จะดีดวย เชน ถาหิวแลวเรากินขาวอ่ิมแลวอารมณจะดี 

สามารถคิด และมีแรงทํางาน 

  2. ถาจิตนํากาย จะทําใหจิตดี และนํากายไปดี ถาเรามีอารมณที่ดีไมหงุดหงิดโมโหงาย 

สภาพรางกายก็จะไมรูสึกเจ็บปวย 

  3. การดํารงชีวิตอยูในสังคม จิตนํากายไปสูสังคมที่อยูรอบขาง ถาสังคมดีก็จะนําพาใหจิต

และกายดีไปดวย 

  องคประกอบทั้ง 3 สวนมีความสําคัญ และมีคุณคาตอสุขภาพกาย คือ มีสุขภาพรางกายที่

สมบูรณแข็งแรง มีจิตใจที่เขมแข็ง และอยูในสังคมอยางมีความสุข 

  1.  สุขภาพทางกาย (Physical Health) หมายถึง สภาพที่ดีของรางกายกลาวคือ อวัยวะตาง ๆ 

อยูในสภาพที่ดีมีความแข็งแรงสมบูรณ ทํางานไดตามปกติ และมีความสัมพันธกับทุกสวนอยางดี ซึ่ง

สามารถกอใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 
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ลักษณะของสุขภาพท่ีดีทางกาย   ประกอบดวย 

   (1)   รางกายมีความสมบูรณและแข็งแรง 

   (2)   ระบบตาง ๆ อวัยวะทุกสวนทํางานเปนปกติและมีประสิทธิภาพ 

   (3)   รางกายเจริญเติบโตในอัตราปกติ และมีความสัมพันธกับความเจริญงอกงาม

ทางดานอ่ืน ๆ 

   (4)   รางกายแข็งแรง สามารถทํางานไดนาน ๆ ไมเหนื่อยเร็ว 

   (5)   การนอนหลับและการพักผอนเปนไปตามปกติ ต่ืนขึ้นมาดวยความสดชื่นแจมใส 

   (6)   ฟนมีความคงทนแข็งแรง และมีความเปนระเบียบสวยงาม 

   (7)   หูและตามีสภาพที่ดี สามารถรับฟงและมองเห็นไดดี 

   (8)   ผิวหนังมีความสะอาดเกลี้ยงเกลา สดชื่นและเปลงปลัง่ 

   (9)   ทรวดทรงไดสดัสวน 

   (10) ปราศจากความออนแอและโรคภัยไขเจ็บใด ๆ 

   การมีสุขภาพกายที่ดี ไมมีโรค มีความคลองแคลว มีกําลังในการทํางานไมเหนื่อยงาย

ซึ่งสิ่งเหลานี้ จะทําใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข หากบุคคลใดมีสภาวะ

รางกายที่ไมสมบูรณ เชน เปนไข ปวดทอง ปวดศีรษะบอยๆ ก็จะขัดขวางตอการดําเนินชวีติประจําวัน 

และสงผลตอสุขภาพจิตของบุคคลน้ัน รวมถึงครอบครัวดวย 

  2.  สุขภาพทางจิต (Metal Health) หมายถึง สภาพจิตใจที่สามารถควบคุมอารมณ ทําจิตใจ

ใหเบิกบานแจมใส ปรับตัวเขากับสังคม และสิ่งแวดลอมไดอยางมีความสุข สุขภาพทางจิตที่ดียอมมีผล

มาจากสุขภาพทางกายที่ดีดวย 

  ลักษณะของสุขภาพท่ีดีทางจิตใจ ประกอบดวย 

(1) สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอม 

   (2)  มีความกระตือรือรน ไมเหน่ือยหนายทอแทใจ หรือหมดหวังในชีวิต 

    (3)  มีอารมณมั่นคงและสามารถควบคุมอารมณไดดี 

    (4)  ไมมีอารมณเครียดจนเกินไป มีอารมณขันบางตามสมควร 

    (5)  มีความรูสึกและมองโลกในแงดี 

    (6)  มีความต้ังใจและจดจอในงานที่ตนกําลังทําอยู 

    (7)  รูจักตนเองและเขาใจบุคคลอ่ืนไดดี 

    (8)  มีความเชื่อมั่นตนเองอยางมีเหตุผล 

    (9)  สามารถแสดงออกอยางเหมาะสมเมื่อประสบความลมเหลว 

    (10)  มีความสามารถในการตัดสินใจไดรวดเร็ว และถูกตองไมผิดพลาด 
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    (11)  มีความปรารถนาและยินดีเมื่อบุคคลอ่ืนมีความสุขความสําเร็จ และมีความ

ปรารถนาดีในการปองกันผูอ่ืนใหมีความปลอดภัยจากอันตรายโรคภัยไขเจ็บ 

  การมีสุขภาพจิตที่ดี แสดงถึงการมีจิตใจที่มีความสุข สามารถแกไขปญหาทางอารมณที่

เกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพและสรางสัมพันธที่ดีตอผูอ่ืนได ซึ่งการมีสุขภาพจิตที่ดีก็จะสงผลตอ

สุขภาพกายดวย หากจิตใจมีความสุขจะทําใหระบบภูมิคุมกันของรางกายดีขึ้นดวย ตรงกันขามหาก

บุคคลมีจิตใจเปนทุกข จะทําใหผูน้ันเสี่ยงตอการเปนโรคไดงายกวา 

  3.  การดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี หมายถึง บุคคลที่มีสภาวะทางกายและจิตใจที่สมบูรณ

จึงจะสามารถติดตอและปรับตัวใหอยูในสังคมแหงตนไดอยางดีและมีความสุข 

   สุขภาพของแตละบุคคล และของสังคม มีความเกี่ยวของซึ่งกันและกัน เราทุกคนยอม

ตองการดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุข ตองการมีชีวิตที่ยืนยาว มีความแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรคภัยไข

เจ็บและปราศจากอุบัติเหตุภัยนานาประการ ความปรารถนานี้จะเปนความจริงไดนั้น ทุกคนตองมี

ความรูเร่ืองสุขภาพอนามัย และสามารถปฏิบัติตนตามหลักสุขภาพอนามัยไดอยางถกูตอง 

   การมีความรู และมีการปฏิบัติจนเปนนิสัย ในเร่ืองสุขภาพน้ันจะเปนปจจัยสําคัญของ

การดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุขไปตลอดชีวิต  
 

 

เร่ืองที่ 5  หลักการดูแลสุขภาพเบ้ืองตน 

 คนที่มีสุขภาพที่ดี จึงเปนผูที่มีความสุข เพราะมีรางกายและจิตใจทีส่มบูรณหรือที่เรียกวาสุขกาย 

สบายใจ ถาเราตองการเปนผู มีสุขภาพดีก็จะตองรู จักวิธีการดูแลรางกาย โดยการปฏิบัติตนใหถูก

สุขลักษณะอยางสม่ําเสมอจนเปนกิจนิสัย 

  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน มี 6 วิธีคือ 

1. การรับประทานอาหาร 

2. การพักผอน 

3. การออกกําลังกาย 

4. การจัดการอารมณ 

5. การขับถาย 

6. การตรวจสุขภาพประจําป 
 

 1.   การรับประทานอาหาร 

  การรับประทานอาหาร โดยยึดหลักโภชนาการใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายเปน

เหตุผลทางวิทยาศาสตรที่ไดมีการทดสอบ และคํานวณหาพลังงานที่ไดรับจากการบริโภคที่พอเหมาะ มี

หลักการบริโภค เพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย เรียกวาโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพือ่แนะนําสดัสวนใน 1 

วัน มีดังน้ี 
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  (1)  ทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูตองหลากหลาย และหมั่นดูแลนํ้าหนักตัว 

  (2)  ทานขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

  (3)  ทานพืชผัก ผลไมใหมากและเปนประจํา 

  (4)  ทานปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 

  (5)  ด่ืมนมใหพอดี และเหมาะสมตามวัย 

  (6)  ทานอาหารที่มีไขมันแตพอสมควร 

  (7)  หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสหวานจัด และเคม็จัด 

  (8)  ทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 

  (9)  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมทีม่ีแอลกอฮอล 

 

 2.   การพักผอน 

  การนอนหลบัและพกัผอนใหเพยีงพอ อยางนอยวันละ 6 ชั่วโมง จะทําใหรางกายและจิตใจ

ไดผอนคลายความตึงเครียด หัวใจและอวัยวะตางๆ ทํางานลดลง เปนการยืดอายุการทํางานของรางกาย 

เมื่อคนเราไดพักผอนอยางเพียงพอจะทําใหสดชื่น แจมใส รางกายแข็งแรง พรอมที่จะเคลือ่นไหว 

ประกอบกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

 3. การออกกําลังกาย 

  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยสงเสริมการมีสุขภาพดี ในชีวิตประจําวัน เชน ทํางาน

บาน การขึ้นลงบันได ถือเปนการทําใหรางกายไดใชพลังงานทั้งสิ้น ควรออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ

วันละ 30 นาที อยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห จึงจะเพียงพอที่จะทําใหมีรางกายแข็งแรง  

  ผลดีของการออกกําลังกาย มีดังน้ี 

   (1)  ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค 

   (2)  ทําใหหัวใจ กลามเน้ือ และกระดูกแข็งแรง 

   (3)  ชวยลดความดันโลหิต 

   (4)  ชวยลดคลอเลสเตอรอล ทําใหมีนํ้าหนักตัวคงที่และเหมาะสม 

   (5)  ชวยลดความเครียด ทาํใหนอนหลบั และสงเสริมการหมนุเวียนของเลอืด 

 

 4.  การจัดการอารมณและความเครียด 

  การรูจักระวังรักษาอารมณใหดีอยูเสมอ เชน พยายามหลีกเลี่ยงสถานการณใหเกิดความ

เศรา กลัว วิตกกังวล ตกใจจะชวยใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกติ ดังน้ันจึงควร ยิ้มแยม

แจมใส มีอารมณขันอยูเสมอ ทํางานที่เปนกิจวัตรประจําวันใหเพลิดเพลิน จะสามารถปรับตัวอยูใน

สถานการณปจจุบันไดอยางเปนสุข 
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 5.  การขับถาย 

  การถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน ชวยปองกันโรคทองผูก ริดสีดวงทวาร โดยควร

รับประทานอาหารพวกผัก ผลไมทุกวัน และด่ืมนํ้าสุก สะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว ซึ่งการขับถาย

เปนประจําจะชวยใหมีสุขภาพกาย และจิตที่ดี 

 

 6.  การตรวจสุขภาพประจําป 

  โดยปกติบุคคลควรตรวจสุขภาพประจําปอยางนอยปละ 1-2 คร้ัง ตรวจหาความผิดปกติ

ของรางกาย เมื่อพบสิ่งผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทยผูชํานาญในเร่ืองน้ัน ๆ และปฏิบัติตนตามคําแนะนํา

ของแพทยอยางเครงครัด 

 

   

เร่ืองที่  6  ปฏิบัติตนตามหลักสุขอนามัยสวนบุคคล 

 สุขอนามัยสวนบุคคล คือ การปฏิบัติตนของการรักษาอนามัย ของรางกายใหสะอาด ปราศจาก

เชื้อโรค จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ สามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข 

  

  การดูแลรักษารางกายอยางถูกตอง 

   การดูแลรักษารางกายใหถูกสุขอนามัยนั้นเราสามารถแยกการดูแลรักษารางกาย

ออกเปนสวน ๆ ดังน้ี 

   1.  การรักษาความสะอาดของรางกาย ควรอาบน้ําใหสะอาด อยางนอยวันละ 2 คร้ัง

ตอนเชาและกอนนอน 

   2.  การดูแลรักษาอนามัยในชองปาก ควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 คร้ัง ไมควรขบ

เคี้ยวอาหารที่แข็งจนเกินไป หมั่นดูแลไมใหเกิดแผลในชองปาก หากพบวาเกิดอักเสบที่เหงือกควร

ปรึกษาแพทย 

   3.  การดูแลรักษาหู ไมควรใชของแข็งแคะเขาไปในหู หรือใชยาหยอดหูโดยที่แพทย

ไมไดสั่ง ระวังการเปนหวัดนาน ๆ เพราะอาจสงผลใหเชื้อโรคเขาไปทําลายหูชั้นกลาง อาจทําใหหู

หนวกได 

   4.  จมูก ไมควรใชของแข็งแยงเขาไปในชองจมูก หรือไมควรใชยาหยอดพนจมูกโดยที่

แพทยไมไดสั่ง 

   5.  ตา เมื่อรูสึกเคืองตาอยาใชมือขยี้ตา เพราะอาจมีเชื้อโรคไมควรใชยาหยอดตาโดยที่

แพทยไมไดสั่ง หากมีฝุนละอองเขาตาควรลืมตาในนํ้าสะอาดหรือใชนํ้ายาลางตา ไมควรใชมือขยี้ตา

เพราะอาจมีเชื้อโรคเขาตา  
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   6.  มือและเทา ควรลางมือกอนรับประทานอาหาร และหลังจากเขาหองน้ําทุกคร้ัง 

รวมทั้งควรสวมรองเทาเมื่อออกจากบานเพื่อปองกันโรคตาง ๆ เชน โรคพยาธิ โรคผิวหนัง หรือถูกของ

แหลมของมีคมทิ่มตําเปนแผลได  และควรลางเทาใหสะอาดกอนนอน 

   7.  การดูแลรักษาอนามัยของผมและศีรษะ ควรสระผมอยางนอยสัปดาหละ 2-3 คร้ัง 

ควรหวีผมทุกวัน ไมควรดัด เซทผมบอย ๆ เพราะอาจทําใหเสนผมเสีย 

   8.  การดูแลรักษาความสะอาดของเสื้อผา และเคร่ืองนอน ควรเปลี่ยนเสื้อผาที่ใสทุกวัน 

และซักเสื้อผาใหสะอาด ปองกันการสะสมของเชื้อโรค รวมทั้งหมั่นซัก ผาปูที่นอน ปลอกหมอนอยู

เสมอและหมัน่นําออกตากแดดบอย ๆ  

 

  การสรางสุขนิสัยท่ีดี 

   1.   กอนไอและจามทุกคร้ัง ควรใชผาเช็ดหนาปดปากและจมูก เพื่อปองกันการแพร

เชื้อโรคสูบุคคลอ่ืน 

   2.  ไมควรถมนํ้าลายลงพื้นที่สาธารณะ หรือบนถนน เพราะเปนการเสียบุคลิกภาพ และ

ยังเปนการแพรเชื้อโรคทางออม 

   3.  การรับประทานอาหาร ควรลางมือกอนและหลังรับประทานอาหาร ควรเลือก

ภาชนะที่สะอาด ควรเลือกรับประทานอาหารปรุงสะอาด เสร็จใหม ปราศจากแมลงวันตอม เพื่อปองกัน

เชื้อโรคเขาสูรางกาย 

   4.  หมั่นออกกําลังกายทุกวันติดตอกัน อยางนอยวันละ 30 นาที 

   5.  ควรพกัผอนนอนหลบัใหไดวนัละ 8-10 ชั่วโมง 

   6.   ควรด่ืมนํ้าใหไดวนัละ 8-10 แกว 

   7.  หมั่นดูแลความสะอาดเสื้อผา และเคร่ืองนอนใหสะอาดอยูเสมอ 

   8.  หลีกเลี่ยงสารเสพติดตาง ๆ เชน บุหร่ี สุรา กัญชา เฮโรอีน ยาบา ฯลฯ 

 

เร่ืองที่  7  คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะเปนประโยชนตอสุขภาพรางกาย เสมือนเปนยาบํารุงที่

สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางรางกายไดและสามารถปองกันโรคได เชน โรคระบบทางเดินหายใจ เปน

ตน ทั้งน้ีการออกกําลังกายจะตองมีความถูกตองและเหมาะสม และรูจักหลักในการออกกําลังกาย 

จะตองเลือกใหเหมาะสมกับเพศ วัย สถานที่ และอุปกรณ ซึ่งปจจุบันมักนิยมที่จะออกกําลังกายเพื่อ

สุขภาพดวยการเลนกีฬา และออกกําลังกายที่มีจุดประสงคที่มุงเนนตอการพัฒนาสุขภาพกายและ

สุขภาพจิต การดํารงรักษาสุขภาพที่ดีอยูแลวไมใหลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพที่ทรุดโทรมใหดีขึ้น 

ปองกันโรคที่เกี่ยวเน่ืองกับการขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจาก
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โรคบางอยาง การเคลื่อนไหว และการออกกําลังกายที่ถูกตองตามวิธีและหลักการ มีประโยชนตอ

สุขภาพมากมาย และที่สําคัญมีดังนี้ 

   1.   มีประโยชนตอระบบหายใจ ทําใหหัวใจ ปอด แข็งแรง ไดออกกําลังกลามเน้ือ

หัวใจไดทํางานเต็มที่ ถุงลมเล็ก ๆ ภายในปอดมีโอกาสสูดลมเต็ม และไลอากาศออกไมหมด ทําใหปอด

มีพลังในการฟอกโลหิต 

   2.  มีประโยชนตอระบบไหลเวียนของโลหิตดี สืบเนื่องจากการทํางานของหัวใจและ

ปอดดี มีพลังในการบีบตัวไดดี สูบฉีดโลหิต และฟอกโลหิตไดดีมีประสิทธิภาพ ไมเปนโรคหัวใจได

งาย    

   3.  มีประโยชนตอระบบกลามเน้ือ กลามเน้ือเสนเอ็นตาง ๆ ไดออกกําลัง ยืดและหดตัว

ไดเต็มที่ ทําใหมีความแข็งแรงยืดหยุนไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหสามารถทํางานไดทนไมเหนื่อยงาย 

เพราะกลามเนื้อมีพลังมาก  

   4.  มีประโยชนตอการเผาผลาญในรางกาย เพราะการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกาย

ตองใชพลังงาน ระบบตาง ๆ จะตองทํางานเกิดการเผาผลาญ ทําใหอาหารที่รับประทานเขาไปถูก

นํามาใชอยางมีประสิทธิภาพไมเหลือสะสมโดยเฉพาะไขมันที่ใหพลังงานมาก จะไมถูกสะสมใน

รางกาย จนทําใหเกิดโรคอวน 

   5.  มีประโยชนตอระบบขับถาย การเคลื่อนไหว และภายหลังการออกกําลังกาย ทําให

ด่ืมนํ้าไดมาก กระเพาะ สําไส ไดเคลื่อนไหวในการออกกําลังกายดวย ทําใหระบบยอยอาหารดี 

กระเพาะอาหาร สําไส บีบรัดตัวไดดี 

   6.  มีประโยชนตอสุขภาพจิต และอารมณไมเครียด 

 

เร่ืองที่  8  หลักการและวธิีออกกําลังกายเพ่ือสขุภาพ 

 หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดทีเ่สริมสราง ความทนทานของ 

ปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวของขอตอ ซึ่งจะชวย

ใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ สงางามและการมีสุขภาพจิตที่ดี ซึ่งหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพมีดังน้ี 

  1.   การอบอุนรางกายและผอนคลาย 

   การออกกําลังกาย เพื่อสุขภาพทีถู่กวิธีทําไดโดยการฝกหัดบอย ๆ ดวยทาทางที่ถูกตอง 

กอนจะฝกการเคลือ่นไหวรางกายสวนใดก็ตาม ตองมีการเตรียมความพรอมใหรางกายอบอุนทุกครั้ง

เพือ่ปองกันการบาดเจ็บของกลามเนือ้ ในการอบอุนรางกายและผอนคลาย มีวิธีการทีส่ามารถทําไดคือ 

การวิ่งรอบสนาม การหมุนคอ หมุนแขน หมุนสะเอว พับขา หมุนขอเทา กระโดดตบมือ กมแตะสลับ

มือ ว่ิงอยูกับที่ น่ังยืน ฯลฯ 
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  2.   ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานอยางนอยในแต

ละคร้ัง 20-30 นาทีตอวัน 

  3.  จํานวนคร้ังตอสัปดาห 

   การออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ ตองปฏิบัติอยางสม่ําเสมอทุกวัน หรืออยางนอยสัปดาห

ละ 3 คร้ัง และควรปฏิบัติในเวลาเดียวกัน จะชวยเพิ่มสมรรถภาพในการทํางานของระบบหัวใจและปอด 

ทาํใหกลามเน้ือหัวใจและปอดแขง็แรง  

  4.   ความหนักในการออกกําลังกาย ควรออกกําลังกายใหหนักถึงรอยละ 70 ของอัตราการ

เตนสูงสุดของหัวใจแตละคน หรือออกกําลังกายใหเหงือ่ออก เหนื่อยพอประมาณทีจ่ะสามารถพูดคุย

ขณะออกกําลังกายได ไมควรออกกําลังกายหักโหมเกินไปเพราะจะเกิดอันตรายได 

 

 การเคลื่อนไหวรางกายและออกกําลังกายมีหลักการท่ัวไป ดังน้ี 

  1.   เลอืกกจิกรรมเคลือ่นไหว และการออกกาํลงักายทีเ่หมาะสมกบัสภาพรางกาย และวัยของตน 

  2.  เลือกเคร่ืองแตงกายที่เหมาะสมกับกิจกรรม การเคลื่อนไหว และการออกกําลังกายแตละ

รูปแบบ 

  3.  การเคลื่อนไหว และการออกกําลังกาย ตองเร่ิมจากการอบอุนรางกายกอนจากน้ันเร่ิมตนจาก

เบาไปหาหนัก จากงายไปยาก 

  4.  ใหทกุสวนของรางกายไดออกแรงเคลือ่นไหว ไมควรเปนเฉพาะสวนใดสวนหน่ึง 

  5.   การออกกาํลงักายตองปฏบิตัอิยางสม่าํเสมอ อยางนอยสปัดาหละ 3 วัน และควรปฏบิตัใินเวลา

เดียวกัน อยางนอยวันละ 20 – 30 นาท ี 

  6.  ควรศึกษาวิธีเคลือ่นไหวและการออกกําลังกายทีถู่กตอง เพือ่ใหเกิดประโยชนตอรางกายและ

ปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นได 

  7.   การใชอุปกรณประกอบการเคลื่อนไหว และออกกําลังกายควรศึกษาวิธีการใชที่ถูกตอง 
 

 

 เร่ืองที่  9  การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายรูปแบบตาง ๆ  

  รูปแบบการเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายอาจแบงไดเปนกลุมใหญ ๆ ดังน้ี 

  1.   กลุมบริหารรางกายดวยทาตาง ๆ ดวยมือเปลา 

  2.   กลุมบริหารรางกายโดยมีอุปกรณประกอบการบริหารรางกาย 

  3.   กลุมกิจกรรมเขาจังหวะโดยใชดนตรีประกอบ 

  4.   กลุมกีฬาประเภทตาง ๆ  

  5.   กลุมการละเลนพื้นเมือง 

  6.   การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
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1. รูปแบบการบริหารรางกายดวยมือเปลา เปนรูปแบบงาย ๆ สามารถบริหารดวยตนเองได ไม

ตองใชเวลามากนัก เพียงใหกลามเน้ือสวนตาง ไดเคลื่อนไหวและยืดหยุนอยูเสมอ จะชวยใหรางกาย

เคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลว 

 

ตัวอยาง

 

 การบริหารรางกายดวยมือเปลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทาท่ี 1 เปนการบริหารรางกายกลามเน้ือหลังกับกระดูกสันหลัง 

จังหวะท่ี 1 ยืนตรงเทาแยกประมาณ 1 ฟุต ยกแขนทั้ง 2 ขางขนานกับพื้น 

และเกร็งกลามเน้ือหนาขา ผอนกลามเน้ือคอ 

จังหวะท่ี 2 หงายศีรษะไปดานหลงัอยางเสรี และเอนตัวไปดานหนา

พรอมยกแขนขึ้นชา ๆ ไปดานหลัง อยูในทาน้ีประมาณ 2-3 

วินาที 

จังหวะท่ี 3 คอย ๆ ยกตัวขึ้นชา ๆ พรอมลดมือลงอยูในจังหวะที่ 1 ทําซ้ํา

ไดตามความตองการ จะชวยผอนคลายกลามเนื้อหลัง และ

กระดูกสันหลังไดดีขึ้น 
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ทาท่ี 2 เปนการบริหารกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อนอง กลามเนื้อทอง กลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อหลัง 

กลามเน้ือกระดูกสนัหลงั ใหมกีารเคลือ่นไหวยดืและหดตัวไดดี 

ทาเตรียม ยืนตัวตรง ลําตัวตัง้ฉากกับพืน้ ผอนคลายกลามเนือ้สวนตาง ๆ ของกลามเนื้อเชน ตนขา หลัง 

หนาทอง แขน หัวไหล 

จังหวะท่ี 1 แยกเทาไปดานขางประมาณ 1 ฟุต ปลอยศีรษะหอยไปดานหนาปลอยตามสบายไมตองเกร็ง

คอ แลวคอย ๆ กมหลังนับตัง้แตสะโพกขึน้ไป ปลอยใหมือและแขนหอยตามสบายเชนกัน 

ผอนคลายกลามเนื้อคอและไหล หายใจเขา-ออก ดวยการแขมวทอง และเบงทอง โนม

นํ้าหนักตัวใหไปดานหนาใหตกอยูบริเวณปลายเทา ขณะที่อยูในทากมน้ี หายใจปกติไมกลั้น

หายใจ นับหายใจเขาออก 10 รอบ หรือนานกวาน้ัน 

จังหวะท่ี 2 ยกลําตัวอยางชา ๆ โดยไมเกร็งคอ หัวไหล และแขนอยูในทาเตรียม เพื่อใหกลามเน้ือมีความ

ยืดหยุนดีมากขึ้นควรทําหลาย ๆ คร้ัง และทําทุกวัน 

 

รูปแบบการบริหารรางกายดวยอุปกรณ 

 รูปแบบของการบริหารรางกายดวยอุปกรณมีหลากหลาย เชน การใชไมพลอง มาเปนอุปกรณ

ในการบริหารดวยทาตาง ๆ ของการบริหารทั่วไป หรือคิดประดิษฐทาขึ้นใหมก็ได 

- การใชกระบองในลักษณะกระบองสั้นคู  

- การใชกระบี่ หรือที่เรียกวาฟนดาบ มีทั้งดาบเด่ียวดาบคูไทยมีทาทางตาง ๆ สืบทอดตอกันมา 

- การบริหารรางกายดวยอุปกรณ เชน พลองลูกบอล ดัมเบล รวมทั้งอุปกรณกําลังกายทีพ่บ

เห็นทั่วไปตามสถานบริหารกาย ซึ่งมีประโยชนทั้งทางรางกาย ชวยผอนคลายความเครียด 

- การใชเชือก เปนอุปกรณ เชน การกระโดดเชือก 
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รูปแบบการบริหารรางกายเขาจงัหวะ 

 รูปแบบการบริหารรางกายเขาจังหวะมี 3 ลักษณะ คือ 

  1.   การบริหารดวยทาทางธรรมดา แตใช

ดนตรี หรือ เพลง หรือนกหวีดเปาเปนจังหวะกไ็ด การ

บริหารแบบน้ีจะเนนบริหารรางกายเปนสวน ๆ เชน บริหาร

สวนอก ดวยทารําพื้นบาน เปนตน 

 

 

 

 

ตัวอยาง การบริหารรางกาย เขาจังหวะดวยทาธรรมดา สวนหนาอก 8 จงัหวะ 

 2. การเตนแอโรบิค ใชดนตรีประกอบ การเตนแอ

โรบิคจะเปนการเคลื ่อนไหวที ่รวดเร็ว และหนักกวา การ

บริหารรางกายเขาจังหวะธรรมดาที่กลาวแลวตอนตน เปนการ

ออกกําลังกายที ่ใชการตอเนื ่อง เปนการผสมผสาน การ

เคลือ่นไหว การบริหารรางกายและการเตนรําเขาดวยกัน 

ดนตรี หรือเพลงทีนํ่ามาประกอบการเตน เปนจังหวะที่เราใจ 

สนุกสนาน ผูใหญที่จะเตนแอโรบิคควรตรวจสุขภาพของตนเสียกอน โดยควรเลือกเครือ่งแตงกาย และ

รองเทาที่เหมาะสม เพื่อปองกันอันตรายที่จะเกิดกับขอเทาและขอเขา 

 

 3. การลีลาศและรําวง การเตนรําเปนการเคลือ่นไหวประกอบจังหวะ

อีกรูปแบบหนึง่ มีทัง้การเคลือ่นไหวอยู กับที  ่และแบบเคลือ่นทีใ่นกรณี

เคลือ่นทีผู่ เตนรําจะตองศึกษาทิศทางในการเคลือ่นไหว เพือ่ปองกันอันตราย 

หรือการกระทบกระทัง่กัน รูปแบบการเคลือ่นไหว เคลือ่นทีท่วนเข็มนาฬิกา 

โดยยึดวงกลมเปนหลัก คือยืนหันหนาเขาหาวงกลม การเคลือ่นที่ใหเคลือ่นที่

ไปทางขวาของตนเสมอ 
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รูปแบบการเลนกีฬา 

 รูปแบบของกีฬาที่หลากหลายมีทั้งในลักษณะเดี่ยว และทีม การเลนกีฬาตองฝกทักษะ และมี

ความรูความเขาใจในกฎกติกา และวิธีการเลน 

  ประเภทของกีฬา มีดังนี้ 

- กีฬาประเภททีม เชน ฟุตบอล บาสเก็ตบอล ฟุตซอล รักบี้ ฯลฯ 

- กีฬาประเภทลู เชน การว่ิงระยะสั้น การว่ิงระยะยาว การว่ิงขามร้ัว ฯลฯ 

- กีฬาประเภทลาน  เชน พุงแหลน ทุมนํ้าหนัก ฯลฯ 

- กีฬาประเภทยิมนาสติก เชน รายเดียว ราวคู มากระโดด ยิมนาสติดลีลา ฯลฯ 

- กีฬาแตละประเภทจะมีรูปแบบเฉพาะ มีวิธีการเลน เทคนิค กฎกติกา และอุปกรณที ่

แตกตางกัน จึงควรศึกษาความรูพื้นฐานที่ถูกตอง เพื่อใหเลนไดอยางสนุกสนานและอาจ

พัฒนาทักษะจนสามารถเปนการออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรงแลว คนทีเ่ลนกีฬามัก

เปนผูมีมนุษยสัมพันธสามารถปรับตัวตัวเขากับผูอ่ืนไดดี 

 

 รูปแบบของการละเลนพื้นบาน 

  การละเลนพื้นบานในแตละภาค อาจมีลักษณะหรือแตกตางกันขึ้นอยูกับลักษณะทาง

ภูมิศาสตรและมีวิถีชีวิตของประชาชนในทองถิ่นน้ันๆ 

  การเตะตะกรอ ตามชนบทหลังจากเสร็จภารกิจประจําวัน แลวบางคน บางกลุม จะ

มารวมกันเตะตะกรอ เพื่อเปนการผอนคลายความเครียด และไดมีการเคลื่อนไหว เพื่อใหระบบตางๆ 

ของรางกายมีความยืดหยุน 

 

เร่ืองที่ 10  ความหมาย ความสําคัญของกิจกรรมนันทนาการ 

 นันทนาการ หมายถึง การทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งในเวลาวาง ดวยความสมัครใจ เปน

กิจกรรมที่ไมใชเปนงานอาชีพ ไมขัดตอกฎหมาย ศีลธรรม ประเพณีอันดีงาม แตเปนประโยชนและเปน

การพักผอนทั้งรางกายและจิตใจ 

 ในการดํารงชีวิตประจําวันของคนเรานั้น เราอาจแบงเวลาไดเปน 4 สวน 

1.1 เวลาที่ใชในการประกอบอาชีพของคนเราน้ัน ประมาณวันละ 8 ชั่วโมง 

1.2 เวลาที่ใชในการประกอบภารกิจสวนตัววันละ 4-6 ชั่วโมง เชน การอาบน้ํา ลางหนา 

แปรงฟน การปรุงอาหาร การรับประทานอาหาร  

1.3 เวลาที่ใชในการพักผอนหลับนอน วันละ 8 ชั่วโมง 

 1.4 เวลาวางที่สามารถใชใหเกิดประโยชนไดประมาณ 2-4 ชั่วโมง 
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 ชวงที่เหลือ 2-4 ชั่วโมงนี ้ถาเรานํามาใชประกอบกิจกรรมที่เกิดประโยชนเรียกวา กิจกรรม

นันทนาการ จะชวยทําใหรางกายและจิตใจผอนคลาย ความตึงเครียด เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน

เกิดประโยชนตอสุขภาพกาย และสุขภาพจิตอยางยิ่ง 

ประโยชนของกิจกรรมนันทนาการ 

 กิจกรรมนันทนาการตอการดําเนินชีวิต ถาเราเลือกกิจกรรมนันทนาการไดอยางเหมาะสม จะ

กอประโยชนตอตนเอง และสังคมไดหลายประการ 

1. ประโยชนตอสุขภาพกาย ความเจริญทางดานเทคโนโลยีในปจจุบัน ทําใหเราไมจําเปนตอง

ออกกําลังกายภายในการปฏิบัติงานมากนัก เพราะมีการใชเคร่ืองมือ เคร่ืองจักรเขามาชวย ทําใหการออก

กําลังกายของเรานอยเกินไป จําเปนตองมีกิจกรรมนันทนาการประเภทกีฬา หรือกิจกรรมการออกกําลัง

กายเขามาชวย เพื่อทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ 

2. ประโยชนตอสุขภาพจิต ชวยใหคนไดพักผอนหยอนใจ ผอนคลายความตึงเครียดทางจิต 

การประกอบกิจกรรมนันทนาการหลายประเภทเปนกิจกรรมที่พักผอนหยอนใจ เชน การชมและฟง

ดนตรี การชมภาพยนตร เปนตน 

3. ประโยชนตอครอบครัว ชวยใหสมาชิกครอบครัวรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชนตอตนเอง

และครอบครัว เชนการทําสวนครัว สวนดอกไม ทําใหเกิดผลพลอยได คือมีพืช ผัก ผลไม ดอกไมไวใช

สอยเปนประโยชน 

4. ประโยชนตอสังคม กิจกรรมนันทนาการหลายชนิดเปนประโยชนตอสังคมโดยตรง เชน 

กิจกรรมดานสังคมสงเคราะห กิจกรรมอาสาสมัคร กิจกรรมบางชนิดชวยลดปญหาสังคมได 

 

เร่ืองที่ 11  ประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ 

 กิจกรรมนันทนาการมีมากมายหลายชนิด หลายรูปแบบ แตละรูปแบบมีลักษณะเฉพาะ

แตกตางกันไป สามารถแบงกิจกรรมนันทนาการไดดังนี้ 

1. งานอดิเรก เปนเพียงกิจกรรมนันทนาการประเภทหนึ่งเทานั ้น มิไดหมายความวา 

กิจกรรมนันทนาการทุกชนิดรวมกันเปนงานอดิเรก เชน การเก็บสะสมแสตมปที่ใชแลว การเก็บสะสม

รูปภาพ การทําสวนดอกไม เปนตน 

2. การเลนกีฬา การเลนกีฬาทั้งกีฬาในรม เชน การเลนหมากรุก และกีฬากลางแจง เชน การ

เลนฟุตบอล วอลเลยบอล หรือเลนกีฬาอยางอืน่ เชนวายน้ํา โบวลิ ่ง ฯลฯ อยางไรก็ตามการเลนกีฬา

เหลาน้ี ถาเปนกีฬาอาชีพไมถือวาเปนกิจกรรมนันทนาการ 

3. การเลนดนตรี การเลนดนตรีทุกชนิด ถือวาเปนกิจกรรมนันทนาการทั้งสิ้น 

4. การเลนกิจกรรมเขาจังหวะ เชน การรําวง การเตนรํา การฟอนรํา การเตนลีลาศ ฯลฯ ถือ

เปนกิจกรรมนันทนาการทั้งสิ้น 
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5. การเลนละคร ภาพยนตร และการแสดงตาง ๆ ที่เปนการสมัครเลน ถือวาเปนกิจกรรม

นันทนาการ 

6. งานศิลปะหัตถกรรม ไดแก งานฝมือ เชน งานเย็บปกถักรอย การสานพัด การประดิษฐ

ดอกไม การวาดภาพ เปนตน 

7. กิจกรรมสื่อความหมาย ไดแกการอานหนังสือนวนิยาย การเขียนหนังสือ 

8. กิจกรรมทัศนศึกษา ไดแก การทองเที่ยวทัศนาจร เปนตน 

9. กิจกรรมชมรม เชน ชมรมคนรักแสตมป ชมรมดนตรี ฯลฯ  

 การเลือกกิจกรรมนันทนาการที่เหมาะสมกับความชอบและวิถีชีวิตของแตละบุคคล นอกจาก

จะชวยใหบุคคลน้ันไดผอนคลายทั้งทางรางกายและจิตใจแลว ยังอาจเกิดผลพลอยไดอ่ืนๆ เชน ไดเพื่อน

ใหม หรือมีรายไดเพิ่มขึ้น เปนตน 
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บทที่ 4 

โรคติดตอ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและความสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคติดตอที ่เปนปญหาตอสุขภาพของ

ครอบครัว และชุมชน โดยการเผยแพรขาวสาร ขอมูล แนวทางการปองกันและวิธีการรักษาโรคอยางถูก

วิธี 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูเร่ืองโรคติดตอตางๆ ที่เปนปญหาตอสุขภาพของครอบครัว และชุมชน 

2. เรียนรูถึงสาเหตุที่เกิดโรค ศึกษาวิธีการปองกัน และการดูแลรักษาอาการของผูปวย 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  โรคติดตอ สาเหตุ อาการ การปองกัน การรักษา 
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บทที ่4 

โรคติดตอสาเหตุ  อาการ การปองกัน  การรักษา 

  โรคติดตอ  หมายถึง โรคที่เกิดขึ้นกบัคนหรือสัตว  โดยเกิดจากเชื้อโรคที่เปนสิ่งมีชีวิต  

หรือพิษของเชื้อโรค  และเมื่อเกิดเปนโรคขึ้นแลวสามารถแพรกระจายจากคนหรือสัตวที่ปวยเปนโรค

น้ันไปสูคนหรือสัตวอ่ืนไดโดยการแพรกระจายของโรคน้ันอาจเปนไดทั้งทางตรงและทางออม 

 

 ตามการศึกษาคนควาทดลองวิจัยทางการแพทยพบวา  เชื้อโรคน้ันเปนแบคทีเรียและไวรัส  เปน

สาเหตุใหญของความเจ็บปวย  ซึ่งทั้งสองน้ีมีอยูตามธรรมชาติทุกหนทุกแหง  มีทั้งโทษแลคุณประโยชน  

แตปจจุบันพบวา  สาเหตุการเกิดโรคมาจากพันธุกรรมและเปนเพราะตัวเองนําเชื้อโรคมาสูตัวเอง  ดังน้ี 

  1.  การรับเชื้อจากผูอ่ืน  โรคเหลาน้ีเปนโรคติดตอโดยมีคนเปนพาหนะนําเชื้อมาติดตอ  

การติดตอเน่ืองจากความใกลชิดกับผูปวย  เชน ไขหวัดใหญ  โรคผิวหนังบางชนิด โรคตาแดง ฯลฯ 

  2.  การรับเชื้อจากการมีเพศสัมพันธ  การมีเพศสัมพันธกับหญิงอ่ืน  ชายอ่ืนที่ไมใชภรรยา

หรือสามีของตนและไมปองกัน  ทําใหเกิดโรคได  เชน  โรคเอดส  หรือกลุมของกามโรค 

  3. การรับเชื้อจากสัมผัส  โดยมีสัตวเปนพาหนะ  เชน  ยุงลายนําโรคไขเลือดออกมาสูคน  

หนูเปนพาหนะนําเชื้อกาฬโรค  และโรคฉี่หนู  มาสูคน ฯลฯ 

  4.  เกิดจากการไมรักษาความสะอาดของรายกาย  ทําใหเกิดโรคผิวหนัง  เชน  กลาก  

เกลื่อน  หิด  เหา เปนตน 

  จากสาเหตุการเกิดโรคตาง ๆ ดังกลาวมาแลว  สามารถที่จะปองกันและหลีกเลี่ยงไดตาม

ลักษณะโรคได 

 

เร่ืองที่ 1  โรคตับอักเสบจากเช้ือไวรัส   

เปนไวรัสที่อันตรายที่สุด  สามารถตรวจพบไดในเลือดผูเปนพาหนะ  และนํ้าหลั่งตาง ๆ เชน  นํ้าลาย  

นํ้าตา  เหงื่อ  นํ้าในชองคลอดและอสุจิ  ติดตอไดโดยการสัมผัสที่มีเชื้อเขาสูรางกาย  การใชเข็มฉีดยา

รวมกัน  การสัก  การฝงเข็ม  การสัมผัสเลือดโดยมีบาดแผล 

  อาการของโรค   

  มีต้ังแตอาการเล็กนอยไปจนกระทั่งรุนแรง  เชน  มีปวดเมื่อย  คลายเปนหวัด  คลื่นไส  

แนนทอง  ทองอืด  บางรายจะตัวเหลือง  ตาเหลือง  ปสสาวะสีเขม  ผูที่มีอาการรุนแรงอาจตายภายใน 1 

สปัดาห 

  การปองกัน 

  การฉีดวัคซีนโรคไวรัสตับอักเสบบี  จะเปนการควบคุมการแพรกระจายของโรคนี้ 
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เร่ืองที่ 2  โรคไขเลือดออก  (Hemorrhagic Fever)   

   ไขเลือดออก  เปนโรคติดตอที่เกิดกับทุกคนทุกกลุมอายุ  โดยทั่วไปไขเลือดออกมักจะ

ระบาดในฤดูฝน  ซึ่งเปนฤดูที่ยุงลายแพรพันธุโดยงาย 

   สาเหต ุ 

   เกดิจากเชื้อไวรัสเดงกี  (Dengue)  เลือดผูปวยไขเลือดออกเกิดจากไดรับไวรัสเดงกีจาก

ยุงลาย เมื่อโดนยุงลายกัดแลวปลอยเชื้อไวรัสเดงกีเขาสูผูปวย หรือยุงดูดเลือดจากผูปวยแสงเชื้อไวรัส

น้ันเขาไป เชื้อไวรัสจะเขาไปเจริญอยูในตัวยุง 8-11 วัน  จึงจะเปนระยะติดตอ  เมื่อยุงไปกัดคนที่ปกติก็

จะถายทอดเชื้อโรค  ทําใหเปนไขเลือดออกได  ตอจากน้ันก็จะมีการถายทอดเชื้อใหกับคนอ่ืน ๆ ตอไป  

และเชื้อไวรัสจะอยูในตัวยุงตลอดชีวิตของยุง  คือ  ประมาณ 45-60 วัน 

   อาการ 

   อาการของผูเปนไขเลือดออก  คือ  ไขสูงมาก  แมใหยาแลวไขก็ยังไมลด  เบื่ออาหาร  

คลื่นไสอาเจียน  มีจุดเลือดออกตามผิวหนัง  เสนเลือดเปราะ  กดเจ็บตรงชายโครง  บางรายปวดศีรษะ

มาก ปวดตา  ปวดกลามเนื้อ  ปวดขอ  ตองหมั่นสังเกตอาการเปลี่ยนแปลงภายใน 2-3 วัน  ถาอาการยัง

ไมดีขึ้นตองพาไปพบแพทยเพื่อวินิจฉัยโรค 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การปฏิบัติตนเมื่อเปนไขเลือดออก 

  1.  ด่ืมนํ้าสะอาดใหมากๆ หรือปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย 

  2.  กินยาลดไขตามแพทยสั่ง (พาราเซตามอล (Paracetamol)) หางกันอยางนอย 4 ชั่วโมง 

  3.  เชด็ตัวชวยลดไขเปนระยะ 

  4.  ใหอาหารออน  ยอยงาย  ตามตองการ 
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ควรจัดการวัสดุเหลานี้อยาใหเปน

แหลงเพาะพันธุยุง 

 

  5.  ควรงดอาหารหรือเคร่ืองด่ืมที่มีสีแดงหรือดํา  เพราะหากอาเจียนออกมาอาจคิดวาเปนเลือด 

  6.  พบแพทยเพื่อติดตามดูอาการและตรวจเลือดตามนัด 

 

 การปองกันโรคไขเลือดออก 

  1.  ใชมุงครอบหรือกางมุงเมื่อนอนกลางวัน 

  2.  นอนในหองที่มีมุงลวด 

  3.  อยูในบริเวณที่มีอากาศถายเทสะดวกและมีแสงสวาง 

  4.  ที่เก็บนํ้าควรปดฝาใหสนิท 

  5.  ทําลายแหลงเพาะพันธุยุงใหหมดไป 

  6.  ภาชนะใสนํ้าที่ไมมีฝาปด  หรือแหลงนํ้าเล็ก ๆ ควร

ใสทรายเคลือบสารเคมี  ปองกันไมใหเปนแหลงเพาะพันธุยุง  (ใส

ทรายเคลือบสารเคมี 1 คร้ัง ปองกันได 3 เดือน) 

 

เร่ืองที่ 3  โรคไขหวดัธรรมดา 

  พบมากในฤดูหนาว ฤดูฝนชวงที่มีอากาศเย็น โดยเฉพาะผูที่มีรางกายออนแอ  ตรากตรํากับ

การทํางาน  และมีเวลาผักผอนนอย   

  สาเหตุ  เกิดจากเชื้อไวรัส  ติดตอทางการหายใจ  หรือสัมผัสนํ้าลายและเสมหะ 

  อาการของโรค เกิดอาการอักเสบของทางเดินหายใจ  สงผลใหคัดจมูก  นํ้ามูกไหล  เจ็บคอ  

ไอจาม  หรืออาจมีไข  ปวดศีรษะ  ปกติจะหายไดเองในระยะเวลา 2-3 วัน  ขึ้นอยูกับภูมิตานทานของ

รางกาย 

  การรักษา 

  1.  นอนหลับ  ผักผอนมาก ๆ และนอนในที่อากาศถายเทไดสะดวก 

  2.  รักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ  โดยใสเสื้อผาหนา ๆ และหมผา 

  3.  ออกกําลังกายแตพอเหมาะไมหักโหม 

  4.  รับประทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 5 หมู 

  5.  ถามีไขรับประทานยาลดไข  ไมควรอาบน้ํา 

  6.  หากเปนติดตอกันหลายวัน  ควรไปปรึกษาแพทย  เพราะอาจมีโรคแทรกซอน 
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  ในการปองกันโรคหวัดธรรมดาน้ัน  มีขอแนะนําดังน้ี 

  1.  ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารเพียงพอตอความ

ตองการของรางกายและไดสารอาหารครบ 5 หมู 

  2.  หลีกเลี่ยงการอยูใกลชิดหรือใชสิ่งของเคร่ืองใชรวมกับผูปวย และเมื่อไอ จาม ควรปด

ปาก ปดจมูก 

  3.  หลีกเลี่ยงการอยูในที่แออัด  อากาศระบายไมดี  เพราะอาจมีเชื้อไวรัสที่ทําใหเปนโรค

หวัดธรรมดาอยูมาก 

  4.  ควรทําใหรางกายอบอุนตลอดเวลาโดยการสวมเสื้อผาปองกัน 

  5.  เมื่อรางกายเปยกนํ้าควรเช็ดตัวใหแหงโดยเร็ว 

 

เร่ืองที่ 4  โรคเอดส (AIDS) 

  เอดส  มาจากคําวา AIDS เปนชื่อยอมาจากคําวาแอคไควร อิมมูน เดฟฟเชียนชี                 

ชนิโดรม (Acquired Immune Deficiency Syndrome)  หมายถึง  กลุมอาการของโรคที่เกิดจากภูมิคุมกัน

ในรางกายเสื่อมหรือบกพรอง  ซึ่งเปนภาวะที่เกิดขึ้นภายหลัง  ไมไดเปนมาแตกําเนิด  หรือสืบสายเลือด

ทางพันธุกรรม 

  Acquired  หมายถึง ภาวะที่เกิดขึ้นภายหลังไมไดเปนมาแตกําเนิดหรือสืบสายเลือดทาง

พันธุกรรม 

  Immune  หมายถึง ระบบภูมิคุมกัน 

  Deficiency  หมายถึง ความบกพรองหรือการขาด 

  Syndrome  หมายถึง กลุมอาการของโรค 
   

  สาเหต ุ

  เกดิจากเชื้อไวรัสเอชไอวี (HIV : Human Immune deficiency Virus)  เมือ่เชื้อโรคเขาสู

รางกายแลว  จะไปทําลายเซลลเม็ดเลือดขาวที่ทําหนาที่ปองกันเชื้อโรค  ทําใหภูมิคุมกันของคนที่ไดรับ

เชือ้นัน้เสือ่มหรือบกพรองจนเปนสาเหตุใหรางกายของคนนัน้ออนแอ  เมื่อไดรับเชือ้ใด ๆ ก็ตามจะเกิด

อาการรุนแรงกวาคนปกติและเสียชีวิตในที่สุด 
 

  อาการ 

  ผูติดเชื้อสวนใหญจะไมมีอาการ  แตจะแพรเชื้อใหผูอ่ืนได จะมีเพียงบางรายที่ติดเชื้อและมี

อาการนาสงสัยวาเปนโรคเอดส  ซึ่งสังเกตไดงาย  คือ 

  1.  ตอมนํ้าเหลืองที่คอ  รักแร  และขาหนีบโตนานเกิน 3 เดือน 

  2. นํ้าหนักตัวลดลง 3-4 กิโลกรัม  หรือมากกวา 10% ภายใน 3 เดือน  โดยไมทราบสาเหตุ 
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  3.  อุจจาระรวงเร้ือรังนานเกิน 3 เดือน 

  4.  เบื่ออาหารและเหนื่อยงายมาเปนเวลา 3 เดือน 

  5.  ไอโดยไมทราบสาเหตุนานเกนิ 3 เดือน 

  6.  มีไขเกิน 37.8 องศาเซลเซียส  มีเหงื่อออกตอนกลางคืนนานเกิน 1 เดือน 

  7.  เปนฝาขาวในปากนานเกิน 3 เดือน 

  8.  มีกอนสีแดงปนมวงขึ้นตามตัวและโตขึ้นเร่ือย ๆ  

  9.  แขนหรือขาขางใดขางหนึ่งไมมีแรงทํางานไมประสานกัน 

  ทั้งนี้ไมไดหมายความวาอาการดังกลาวจะเปนโรคเอดสทุกราย  จนกวาจะไดรับการตรวจ

เลือดยืนยันที่แนนอนกอน 

  การติดตอ 

  โรคเอดสติดตอกนัไดหลายทาง  ที่พบบอย

และสําคัญที่สุด  คือ 

  1.  จากการมีเพศสัมพันธกับผูที่มีเชื้อโรค

เอดส 

  2.  จากการถายเลือด  หรือรับผลิตภัณฑ

เลอืดทีม่เีชื้อเอดส 

  3.  จากการใชเข็มหรือกระบอกฉีดยา

รวมกับผูที่มีเชื้อโรคเอดส  โดยเฉพาะผูติดสารเสพติด

ชนิดฉดีเขาหลอดเลอืด 

  4.  จากแมที่มีเชื้อไวรัสเอดสไปสูทารกในครรภ 

 

 โรคเอดสไมติดตอในกรณีตอไปน้ี 

  1.  เรียนสถาบันเดียวกัน  หรืออยูบานเดียวกัน 

  2.  จับมือหรือพูดคุย 

  3.  นั่งรวมโตะรับประทานอาหาร 

  4.  ใชโทรศัพทรวมกัน  หรือโทรศัพทสาธารณะ 

  5.  ใชหองนํ้ารวมกัน  หรือหองน้ําสาธารณะ 

  6.  คลุกคลีหรือเลนรวมกัน 

  7.  ใชสระวายนํ้ารวมกัน 

  8.  ยงุหรือแมลงดูดเลอืด 
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 การปองกันโรคเอดส 

  โรคเอดสเปนโรคที่ไมมียารักษาใหหายขาดได  จึงควรเนนการปองกันโรคโดยปฏิบัติดังน้ี 

  1.  ไมเสพสารเสพติด  และถากําลังติดสารเสพติดก็ไปรับการรักษาเพื่อเลิกสารเสพติด  

หลีกเลี่ยงการใชเข็มฉีดยา  หรือกระบอกฉีดสารเสพติดรวมกับผูอ่ืน 

  2.  ถามีเพศสัมพันธใหใชถุงยางอนามัย 

  3.  งดเวนการใชของสวนตัวรวมกับผูอ่ืน  โดยเฉพาะของที่อาจปนเปอนเลือด  เชน  แปรง

สีฟน  ใบมีดโกนหนวด  เข็มสักตัว  เข็มเจาะหู  เปนตน 

  4.  หญิงที่ติดเชื้อเอดส  ควรหลีกเลี่ยงการต้ังครรภ  เพราะเด็กที่เกิดจากแมที่ติดเชื้อเอดสจะ

มีโอกาสติดเชื้อโรคเอดสไดถึงรอยละ 50  

 

เร่ืองที่ 5  โรคฉี่หนู (Leptospirosis) 

  โรคฉี่หนู พบวา มีผูติดโรคน้ีในฤดูฝน โดยเชื้อโรคจะมากับปสสาวะของหนู และยงั

สามารถพบไดในสัตวอ่ืนๆ ที่ใชฟนแทะอาหาร เชน กระรอก สุนัขจ้ิงจอก จะสามารถแพรเชื้อออกมาได

โดยที่ตัวมันไมเปนโรค  

   

 เชื้อที่เปนสาเหตุของโรค  

   คือ เชื้อแบคทีเรียที่อาศัยอยูในดิน โคลน หรือแหลงนํ้าลําคลอง บริเวณที่มีนํ้าทวมขัง ที่

มสีภาพแวดลอมเหมาะสมในการดํารงชีวิตของเชื้อโรค คือมีความชื้น แสงแดดสองถึง มีความเปนกรด

ปานกลาง มักจะระบาดมากในเดือนตุลาคม-พฤศจิกายน 

   

               กลุมเสี่ยงตอการเกิดโรค 

   -  เกษตรกร  ชาวไรชาวนา  ขาวสวน 

   -  คนงานในฟารมเลี้ยงสัตว  โค  สุกร  ปลา 

   -  กรรมกรขุดทอระบายนํ้า  เหมืองแร  โรงฆาสัตว 

   -  กลุมอ่ืน ๆ เชน แพทย  เจาหนาที่หองทดลอง  ทหารตํารวจที่ปฏิบัติงานตามปาเขา 

   -  กลุมประชาชนทั่วไป  ที่อยูในแหลงที่มีนํ้าทวมขัง หรือมีหนูอาศัยอยู 

   

การติดตอของโรค 

   สัตวที่นําเชื้อไดแก  พวกสัตวฟนแทะ  เชน หนู  โดยเฉพาะ  หนูนา  หนูพุก รองลงมา

ไดแก  สุนัข  วัว  ควาย  สัตวพวกน้ีเก็บเชื้อไวในไตเมื่อหนูปสสาวะเชื้อจะอยูในนํ้าหรือดิน 
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   -  เมื่อคนสัมผัสเชื้อซึ่งอาจจะเขาทางแผล  เยื่อบุในปากหรือตา  หรือแผล  ผิวหนังปกติ

ที่เปยกชื้นเชื้อโรคสามารถไชผานไปไดเชนกัน 

   -  เชื้ออาจจะเขารางกายโดยการด่ืมหรือกินอาหารที่มีเชื้อโรค 
 

  อาการท่ีสําคัญ   

   อาการของโรคแบงออกเปนกลุมใหญ ๆ ได  2 กลุม 

   1.  กลุมทีไ่มมีอาการตัวเหลืองตาเหลือง  หรือกลุมทีอ่าการไมรุนแรง กลุมนีอ้าการไม

รุนแรง  หลังจากไดรับเชื้อ 10-26 วัน โดยเฉลี่ย  10 วัน ผูปวยก็จะเกิดอาการของโรคไดแกปวดเมื่อย

กลามเนื้ออยางรุนแรง  อาจจะมีอาการคลื่นไสอาเจียน  และมีไขขึน้สูงดวย บางรายอาจเกิดการเบือ่

อาหาร ทองเสีย ปวดทอง ตาแดง เจ็บตา เกิดผื่นขึ้นตามตัว หรือมีจํ้าเลือดตามผิวหนัง 

   2.  ระยะการสรางภูมิ  ระยะน้ีถาเจาะเลือดจะพบภูมิตานทานโรค ผูปวยจะมีไขขึ้นใหม  

ปวดศีรษะ  คอแข็งมีการอักเสบของเยื่อหุมสมอง  และตรวจพบเชื้อโรคในปสสาวะ 

   กลุ มที ่มีอาการตัวเหลืองตาเหลือง  กลุ มนี้ไขจะไมหายแตจะเปนมากขึ ้นโดยพบมี

อาการตัวเหลืองตาเหลือง  มีผืน่ที่เพดานปาก  มีจุดเลือดออกตามผิวหนัง  ตับและไตอาจวายได  ดีซาน  

เยื่อหุมสมองอักเสบ  กลามเนื้ออักเสบ  อาจจะมีอาการไอเปนเลือด  อาการเหลืองจะปรากฏหลังจาก

ไดรับเชื้อโรคนานเกิน 4 วัน  ผูปวยอาจจะเสียชีวิตในระยะน้ีหรือในตนสัปดาหที่สามจากไตวาย 
   

   ในการปองกันโรคฉี่หนูน้ัน มีขอแนะนําดังน้ี 

 1.  กําจัดหนูและปรับปรุงสิ่งแวดลอมใหสะอาดถูกสุขลักษณะ เพื่อไมใหเปนแหลงเพาะพันธุของหนู 

 2.  หลีกเลี่ยงการลงไปอาบแชในแหลงนํ้าที่วัว ควายลงไปกินนํ้า แชนํ้า 

 3.  หลีกเลี่ยงการแชนํ้า ย่ําโคลนดวยเทาเปลา โดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อมีบาดแผลที่ขา เทา หรือตาม

รางกาย 

 4.  หลีกเลีย่งการเดินเทาเปลาในทุงนา ในคอกสตัว 

 5.  สวมเคร่ืองปองกันตนเองดวยการสวมถุงมือยาง รองเทาบูทยาง และสวมเสื้อผาที่มิดชิด เมื่อตอง

ทํางานในไรนาหรือที่เปยกชื้นแฉะ 

 6.  อาบนํ้าชาํระลางรางกายดวยนํ้าสะอาดและสบูทันทีหลังการลุยนํ้าย่ําโคลน หรือกลับจากทุงนา 

 7.  ไมชําแหละสัตวโดยไมสวมถุงมือ 

 8.  ไมกินเนือ้สัตว เครื่องในสัตวที่ไมไดทําใหสุกหรือผักสดจากทองนาที่ไมไดลางใหสะอาด 

หลีกเลี่ยงการอม กลืนนํ้า หรือลืมตาในนํ้าที่ไมสะอาด  

 9.  หลีกเลี่ยงการด่ืมนํ้า หรือรับประทานอาหารจากภาชนะทีเ่ปดฝาทิง้ไว เพราะอาจมหีนูมาฉีร่ดไว 
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เร่ืองที่ 6  โรคมือเทาเปอย ( hand foot mouth Syndrome) 

  โรคปากเทาเปอยเกิดจากการติดเชือ้ไวรัสทีช่ือ่วา Coxsackievirus โดยตอง

ประกอบดวยผืน่ที่มือ เทา เริ่มตนเปนที่ปาก เหงือก เพดาน ลิน้ และลามมาทีม่ือ เทา 

บริเวณทีพ่ันผาออมเชนกัน ผื่นจะเปนตุมน้าํใสมีแผลไมมาก จะพบไดในทารกทีม่ีอายุ

ต้ังแต 2 สัปดาหขึ้นไป ผื่นที่ปรากฏจะหายไดภายใน 5-7 วัน 

   อาการ 

   -  ม ไี ข 

   -  เจ็บคอ 

   -  มีตุมที่ คอ ปาก เหงือก ลิ้น โดยมากเปนตุมนํ้ามากกวาเปนแผล 

   -  ปวดศรีษะ 

   -   ผื่นเปนมากที่มือ รองลงมาพบที่เทา กนก็พอพบได 

   -   มีอาการเบื่ออาหาร 

   -   เด็กจะหงดุหงดิ 

  ระยะฟกตัว หมายถึงระยะต้ังแตไดรับเชื้อจนกระทั่งเกิดอาการไขเวลาประมาณ 4-6 วัน 

  การวินิจฉัย โดยการตรวจรางกายพบผื่นบริเวณดังกลาว 

  การรักษา ไมมีการรักษาเฉพาะโดยมากรักษาตามอาการ 

   -  ถามีไขใหยาลดไข 

   -  ด่ืมนํ้าใหเพียงพอตอรางกาย อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 

  โรคแทรกซอน  

  ผูปวยสวนใหญเกิดจากเชือ้ coxsackievirus A16 ซึง่หายเองใน 1 สัปดาห แตหากเกิดจาก

เชือ้ enterovirus 71 โรคจะเปนรุนแรงและเกดิโรคแทรกซอน  

   -  อาจจะเกิดชักเน่ืองจากไขสูง ตองเช็ดตัวเวลามีไขและรับประทานยาลดไข  

   -  อาจจะเกดิเยือ่หุมสมองและสมองอักเสบได  

  การปองกัน หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับผูปวย  

  ควรพบแพทยเมื่อไร  

   -  ไขสูงรับประทานยาลดไขแลวไมลง  

   -  ด่ืมนํ้าไมไดและมีอาการขาดนํ้า ผิวแหง ปสสาวะสีเข็ม  

   -  เด็กกระสับกระสาย  

   -  มีอาการชัก เด็กจะเสียชีวิตเนื่องจากอาการของโรคแทรกซอน 
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เร่ืองท่ี 7  โรคตาแดง 

  โรคตาแดงเปนโรคตาทีพ่บไดบอย เปนการ

อักเสบของเยือ่บตุา(conjuntiva)ที่คลุมหนังตาบนและลางรวม

เยือ่บุตาทีค่ลุมตาขาว โรคตาแดงอาจจะเปนแบบเฉียบพลัน 

หรือแบบเร้ือรัง สาเหตุอาจจะเกิดจากเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส 

Chlamydia trachomatis ภูมิแพ หรือสัมผัสสารที่เปนพิษตอ

ตา สาเหตุสวนใหญเกิดจากเชื้อแบคทีเรียและเชื้อไวรัส มักจะ

ติดตอทางมือ ผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัวโดยมากจะเปนและ

หายไดภายในเวลา 2 สปัดาห  ตาแดงจากโรคภูมิแพมักจะเปนตาแดงเรือ้รัง มีการอักเสบของหนังตา ตา

แหง การใช contact lens หรือน้ํายาลางตาก็เปนสาเหตุของตาแดงเร้ือรัง 

  อาการของโรคตาแดง 

   1. คนัตา เปนอาการที่สําคัญของผูปวยตาแดงที่เกิดจากภูมิแพ อาการคันอาจจะเปนมาก

หรือนอย คนที่เปนโรคตาแดงโดยที่ไมมีอาการคันไมใชเกิดจากโรคภูมิแพ นอกจากนั้นอาจจะมีประวัติ

ภูมิแพในครอบครัว เชน หอบหืด ผื่นแพ  

   2. ข้ีตา ลักษณะของขี้ตาก็ชวยบอกสาเหตุของโรคตาแดง  

    - ขี้ตาใสเหมือนนํ้าตามักจะเกิดจากไวรัสหรือโรคภูมิแพ  

    - ขี้ตาเปนเมือกขาวมักจะเกิดจากภูมิแพหรือตาแหง  

    - ขี ้ตาเปนหนองมักจะรวมกับมีสะเก็ดปดตาตอนเชาทําใหเปดตาลําบากสาเหตุ

มักจะเกิดจากเชื้อแบคทีเรีย  

   3.  ตาแดงเปนขางหนึ่งหรือสองขาง 

    -   เปนพรอมกันสองขางโดยมาก

มกัจะเกิดจากภูมิแพ  

    - เปนขางหนึ ่งกอนแลวคอยเปน

สองขางสาเหตุเกิดจากการติดเชื้อเชนแบคทีเรีย ไวรัส 

หรือ Chlamydia  

    - ผูที่มีโรคตาแดงขางเดียวแบบเร้ือรัง ชนิดน้ีตองปรึกษาแพทย  

   4. อาการปวดตาหรือมองแสงจาไมได มักจะเกิดจากโรคชนิดอื่น เชน ตอหิน มานตา

อักเสบเปนตน ดังนั้นหากมีตาแดงรวมกับปวดตาหรือมองแสงไมไดตองรีบพบแพทย  

   5. ตามัว แมวากระพริบตาแลวก็ยังมัวอยู โรคตาแดงมักจะเห็นปกติหากมีอาการตามัว

รวมกับตาแดงตองปรึกษาแพทย  
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   6. ประวัติอืน่ การเปนหวัด การใชยาหยอดตา น้ําตาเทียม เครือ่งสําอาง โรคประจําตัว 

ยาที่ใชอยูประจํา  

 

  การปองกันโรคตาแดง  

   -   อยาใชเคร่ืองสําอางรวมกับคนอ่ืน  

   -   อยาใชผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัวรวมกัน  

   -   ลางมือบอยๆ อยาเอามือขยี้ตา  

   -   ใสแวนตาปองกัน เมื่อตองทํางานเกี่ยวของกับฝุนละออง สารเคมี  

   -   อยาใชยาหยอดตาของผูอ่ืน  

   -   อยาวายนํ้าในสระที่ไมไดใสคลอรีน  

 

  การรักษาตาแดงดวยตัวเอง  

   -   ประคบเยน็วันละ 3-4 คร้ัง คร้ังละ10-15 นาที  

   -   ลางมือบอยๆ  

   -   อยาขยี้ตาเพราะจะทําใหตาระคายมากขึ้น  

   -   ใสแวนกนัแดด หากมองแสงสวางไมได  

   -   อยาใส contact lens ในระยะที่ตาแดง ตาอักเสบ  

   -   เปลีย่นปลอกหมอนทกุวัน  

 

เร่ืองท่ี 8  ไขหวดันก 

   สาเหต ุโรคไขหวัดนก (Avian influenza หรือ Bird flu) เกิดจากเชื้อไวรัสเอเวียนอินฟลู

เอนซา ชนิดเอ (Avian influenza Type A) ทําใหเกิดโรคขึ้นไดทั้งในคนในสัตวเลีย้งลูกดวยนม และสัตว

ปก 

   อาการ ผูปวยจะมีอาการคลายกับไขหวัดใหญ มีระยะฟกตัวเพียง 1-3 วัน จะมีอาการ 

ไขสูง หนาวสั่น ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ออนเพลีย เจ็บคอ ไอ ตาแดง เหน่ือยหอบ หายใจลําบาก 

รายที่รุนแรงเนื่องจากมีอาการปอดอักเสบรวมดวย โดยเฉพาะในเด็กและผูสูงอายุอาจทําใหเสียชีวิตได 

   การติดตอ เชื้อไวรัสนี้จะถูกขับถายออกมากับมูลของนกที่มีเชื้อนี้อยูและติดติดตอสู

สัตวปกที่ไวตอการรับเชื้อ ซึ่งจะเกิดกับไก เปด หาน และนก คนจะติดตอมาจากสัตวอีกตอหน่ึงโดยการ

สัมผัสมูลสัตว นํ้ามูก นํ้าตา น้ําลาย ของสัตวที่ปวยหรือตาย ปจจุบันยังไมพบวามีการติดตอจากคนสูคน 

ผู ทีท่ํางานในฟารมสัตวปก โดยเฉพาะในพืน้ทีท่ีม่ีการระบาดของโรคไขหวัดนก มีโอกาสติดโรค

ไขหวัดนกสงู 
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   การปองกัน โดยการปฏิบัติดังน้ี 

   1.  หลักเลี่ยงการสัมผัสกับสัตวปกที่ปวยเปนโรคอยู 

   2.  ลางมือใหสะอาดดวยน้ําและสบูทุกครั้ง หลังหยิบจับเนื้อสัตวปกหรือไขดิบ และ

อาบนํ้าหลังจับตองหรือสัมผัสสัตว โดยเฉพาะสัตวปกที่ปวยหรือตาย 

   3.  ดูแลรักษารางกายใหแข็งแรงเพื่อเพิ่มภูมิตานทานโรค 

   4.  ถามีไข ปวดศีรษะ หนาวสั่น  เจ็บคอ ไอ โดยเฉพาะผูที่คลุกคลีกับสัตวปกทั้งที่มี

ชีวิตและไมมีชีวิตควรรีบไปพบแพทย 

   5.  รับประทานอาหารประเภทไกและไขที่ปรุงสุกเทานั้น งดรับประทานอาหารทีป่รุง

สุก ๆ ดิบ ๆ โดยเฉพาะในชวงที่มีการระบาดของโรค 

   6.  ลางเปลือกไขดวยน้ําใหสะอาดกอนปรุงอาหาร  
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เร่ืองที่ 5 

ยาสามัญประจําบาน 

สาระสําคัญ 

 ยาสามัญประจําบานเปนยาที ่ประชาชนทุกคนควรจะมีไวใชในครอบครัว เพื ่อใชสําหรับ

บรรเทาอาหารเจ็บปวยเบื้องตนของสมาชิกในครอบครัว เวลาทีเ่กิดอาการเจ็บปวย หลังจากนัน้จึงนําสง

สถานพยาบาลตอไป 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายสรรพคุณและวิธีการใชยาสามัญประจําบานไดถูกตอง 

2. อธิบายถึงอันตรายจากการใชยาสามัญประจําบาน 

3. อธิบายถึงความเชื่อที่ผิดๆ เกี่ยวกับการใชยา 

  

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 

 เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา และความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับยา 



 102 

บทที ่5 

ยาสามญัประจําบาน 

  ยาสามัญประจําบานเปนที่ประชาชนทั่วไปสามารถหาซื้อและจําหนายไดโดยไมตองมี

ใบอนุญาตจากแพทย ซึง่องคการเภสัชกรรม กระทรวงสาธารณสุขไดผลิตยาตางๆ ที่มีคุณภาพดี ราคา

ถูก และไดมาตรฐานสําหรับจําหนายใหแกประชาชนทั่วไป 

  ยาสามัญประจําบานเปนยาแผนปจจุบันหรือแผนโบราณทีใ่ชรักษาอาการเจ็บปวยเล็กๆ 

นอยๆ เชน ไอ ปวดศีรษะ ปวดทอง ของมีคมบาด แผลพุพอง เปนตน หากใชแลวอาการไมดีขึน้ควรไป

ปรึกษาแพทยเพื่อรับการรักษาตอไป 

  ตัวอยางยาสามัญประจําบานควรมีไวไดแก 

  1.  ยาแกปวดแกไข 

  2.  ยาแกแพ 

  3.  ยาถาย ยาระบาย 

  4.  ยาสําหรับกระเพาะอาหารและลําไส 

   -   ยาลดกรด 

   -   ยาธาตุน้าํแดง 

   -   ผงนํ้าตาลเกลือแร 

   -   ทิงเจอรมหาหิงคุ 

  5.  ยาสาํหรับสดูดมและแกลมวิงเวียน 

  6.  ยาแกไอ แกเจ็บคอ 

  7.  ยาสําหรับโรคผิวหนัง 

  8.  ยารักษาแผล 

   -   ยาใสแผลสด 

   -   แอลกอฮอลเชด็แผล 

 

เร่ืองที่ 1 หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 

 หลักและวิธีการใชยา 

 ยารักษาโรคน้ันมีทั้งคุณและโทษ ดังน้ันเพื่อใหเกิดความปลอดภัย เราควรคํานึงหลักการใชยาดังน้ี 

  1.   ใชยาตามคําสัง่แพทย เทานัน้ เพือ่จะไดใชยาถูกตองตรงกับโรค ไมควรใชยาตามคํา

โฆษณา เพราะการโฆษณานั้นอาจแจงสรรพคุณยาเกินความจริง 
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  2.   ใชยาใหถูกวิธี เนือ่งจากการจะนํายาเขาสูรางกายมีหลายวิธี เชน การกิน การฉีด การทา 

การหยอด การเหน็บ เปนตน ซึ่งการจะใชวิธีใดก็ขึ้นอยูกับคุณสมบัติของตัวยานัน้ๆ ดังนัน้กอนใชยาจึง

จําเปนตองอานฉลาก ศึกษาวิธีการใชใหละเอียดกอนใชทุกคร้ัง 

  3.  ใชยาใหถูกขนาด คือการใชยารักษาโรคจะตองไมมากหรือนอยเกินไป ตองใชใหถูก

ขนาดตามที่แพทยสัง่จึงจะใหผลดีในการรักษา เชน ใหกินครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 คร้ัง ก็ไมควรกิน                

2  เม็ด หรือเพิ่มเปนวันละ 4-5 ครั้ง เปนตน และการใชยาในแตละคนก็แตกตางกันโดยเฉพาะเด็กจะมี

ขนาดการใชที่แตกตางจากผูใหญ 

  4.   ใชยาใหถูกเวลา คือ ชวงเวลาในการรับประทานยาหรือการนํายาเขาสูรางกายดวยวิธี

ตางๆ เชน หยอด เหน็บ ทา ฉีด เปนตน เพือ่ใหปริมาณของยาในกระแสเลือดมีมากพอในการ

บําบัดรักษาโดยไมเกิดพิษและไมนอยเกินไปจนสามารถรักษาโรคได ซึง่การใชยาใหถูกเวลาควรปฏิบัติ

ดังน้ี 

   -  การรับประทานยากอนอาหาร ยาที่กําหนดใหรับประทานกอนอาหารตองกินกอน

อาหารอยางนอย  ½ - 1  ชัว่โมง ซึง่มีจุดมุงหมายเพื่อใหยาถูกดูดซึมไดดี ถาลืมกินยาในชวงใดก็ใหกิน 

หลังอาหารมื้อน้ันผานไปแลวอยางนอย  2 ชั่วโมง เพราะจะทําใหยาถูกดูดซึมไดดี 

   -  การรับประทานยาหลังอาหาร ยาทีก่ําหนดใหรับประทาน “หลังอาหาร” โดยทั่วไป

จะใหรับประทานหลังอาหารทันที หรือหลังจากกินอาหารแลวอยางนอย 15 นาที เพือ่ใหยาถูกดูดซึมเขา

สูกระแสเลือดรวมกับอาหารในลําไสเล็ก 

   -  การรับประทานยากอนนอน ยาที่กําหนดใหรับประทาน “ กอนนอน” ใหกินยานัน้

หลังจากกินอาหารมื้อเย็นเสร็จแลวไมตํ่ากวา 4 ชั่วโมง กอนเขานอน 

  5.  ใชยาใหถูกมาตรฐาน คือใชยาที่มีตัวยาครบทั้งชนิดและปริมาณไมใชยาเสือ่มคุณภาพ

หรือหมดอายุ ซึ่งสามารถดูไดจากวัน,เดือน,ป ที่ระบุไววาผลิต เมื่อใด หมดอายุเมื่อใด เปนตน 

  6.  ใชยาใหถูกกับคน คือ ตองดูใหละเอียดกอนใชวา ยาชนิดใดใชกับใคร เพศใด และอายุ

เทาใด เพราะอวัยวะตางๆ ในรางกายของคนแตละเพศแตละวัยมีความแตกตางกัน เชน เด็กจะมีอวัยวะ

ตางๆ ในรางกายที่ยังเจริญเติบโตไมเต็มที่เมื่อไดรับยาเด็กจะตอบสนองตอยาเร็วกวาผูใหญมาก และ

สตรีมีครรภก็ตองคํานึงถึงทารกในครรภดวยเพราะยาหลายชนิดสามารถผานจากแมไปสูเด็กไดทางรก

อาจมีผลทําใหเด็กที่คลอดออกมาพิการไดการใชยาในเด็กและสตรีมีครรภจึงตองระมัดระวังเปนพิเศษ 

  7.  ใชยาใหถูกโรค คือ ใชยาใหตรงกับโรคทีเ่ปน ซึง่จะเลือกใชยาตัวใดในการรักษานั้นควร

จะใหแพทย หรือเภสัชกรผูรูเปนคนจัดใหเราไมควรซือ้ยา หรือใชยาตามคําบอกเลาของคนอืน่ หรือ

หลงเชื่อคําโฆษณา เพราะหากใชยาไมถูกกับโรคอาจทําใหไดรับอันตรายจากยานัน้ได หรือไมไดผลใน

การรักษาและยังอาจเกิดโรคอื่นแทรกซอนได 
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  8.  การใชยาทีใ่ชภายนอก ยาที่ใชภายนอก ไดแก ขีผ้ึง้ ครีม ยาผง ยาเหน็บ ยาหยอด โดยมี

วิธีการดังน้ี 

   -  ยาใชทาใหทาเพียงบางๆ เฉพาะบริเวณที่เปนโรค หรือบริเวณที่มีอาการ 

   -  ยาใชถูนวด ใหทาและถูบริเวณที่มีอาการเบา ๆ 

   -  ยาใชโรย กอนที่จะโรยยาควรทําความสะอาดแผลและเช็ดบริเวณทีจ่ะทาโดยใหแหง

เสียกอน ไมควรโรยยาที่แผลสด หรือแผลที่มีนํ้าเหลืองเพราะผงยาจะเกาะกันแข็งปดแผล อาจเปนแหลง

สะสมเชือ้โรคภายในแผลได 

   -  ยาใชหยด จะมีทั้งยาหยอดตา หยอดหู หยอดหรือพนจมูก โดยยาหยอดตาใหใช

หลอดหยอดยาที่ใหมาโดยเฉพาะเวลาหยอดจะตองไมใหหลอดสัมผัสกับตา ใหหยอดบริเวณกลางหรือ

หางตาตามจํานวนที่กําหนดไวในฉลาก ยาหยอดยาเมื่อเปดใชแลว ไมควรเก็บไวใชนานเกิน 1 เดือน 

และไมควรใชรวมกันหลายคน 

  9.   การใชยาทีใ่ชภายนอกและยาที่ใชภายใน คือยาทีใ่ชรับประทาน ไดแก ยาเม็ด ยาผง ยา

นํ้า โดยมีวิธีการใชดังน้ี 

   -  ยาเมด็ ที่ใหเคี้ยวกอนรับประทาน ไดแก ยาลดกรดชนิดเม็ดยาที่หามเคี้ยว ใหกลืนลง

ไปเลย ไดแก ยาชนิดที่เคลือบนํ้าตาลและชนิดที่เคลือบ ฟลมบางๆ จับดูจะรูสึกลื่น 

   -  ยาแคปซูล เปนยาทีห่ามเคีย้วใหกลืนลงไปเลย ทัง้ชนิดออน และชนิดแข็ง ซึง่ชนิด

แข็งจะประกอบดวยปลอก 2 ขางสวมกัน 

   -  ยาผง มีอยูหลายชนิดและใชแตกตางกัน เชน ตวงใสชอนรับประทานแลวดืม่น้ําตาม

หรือชนิดตวงมาละลายน้ํากอน และยาผงทีต่องละลายน้าํในขวดใหไดปริมาตรทีก่ําหนดไวกอนทีจ่ะใช

รับประทาน น้าํทีนํ่ามาใชตองเปนน้ําดื่มทีต่มสุกทิ ้งใหเย็นแลว และควรใชยาใหหมดภายใน 7 วัน

หลังจากผสมนํ้าแลว 

  10.  ใชยาตามคําแนะนําในฉลาก ปกติยาทุกชนิดจะมีฉลากยาเพือ่บอกถึงชื่อยา วิธีการใช 

และรายละเอียดอืน่ ๆ ซึ่งเราจําเปนตองอานใหเขาใจโดยละเอียดเสียกอน วาเปนยาทีเ่ราตองการใช

หรือไม และปฏิบัติใหถูกตองตามที่ฉลากยาแนะนําเอาไว 

 

  ลักษณะยา 

   เนื่องจากยามีหลายประเภท มีทั้งยากิน ยาทา ยาอมในแตละประเภทมีอีกหลายชนิดซึ่ง

มีวิธีการและขอควรระวังแตกตางกัน จึงจําเปนตองเรียนรูลักษณะและประเภทของยา 
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 การจําแนกประเภทของยา 

   ตามพระราชบัญญัติยา ฉบับที่ 3 พ.ศ. 2522 ไดใหความหมายวา ยา หมายถึง สารทีใ่ช

ในการวิเคราะห บําบัดรักษา ปองกันโรคหรือความเจ็บปวยของมนุษยและสัตว รวมทัง้ใชในการบํารุง

และเสริมสรางสุขภาพรางกายและจิตใจดวย สามารถจําแนกไดเปน 6 ประเภท ดังน้ี 

   1.   ยาแผนปจจุบัน หมายถึง ยาทีใ่ชรักษาโรคแผนปจจุบันทั้งในคนและสัตว เชน ยา

ลดไข ยาปฏิชีวนะ ยาแกปวด ยาแกแพ เปนตน 

   2.  ยาแผนโบราณ หมายถึง  ยาที่ใชรักษาโรคแผนโบราณทั้งในคนและสัตวยาชนิดนี้

จะตองขึน้ทะเบียนเปนตํารับยาแผนโบราณอยางถูกตอง เชน ยามหานิลแทงทอง ยาธาตุบรรจบ ยาเทพ

มงคล ยาเขียวหอม เปนตน 

   3.  ยาอันตราย หมายถึง ยาที่ตองควบคุมการใชเปนพิเศษ เพราะหากใชยาประเภทนี้ไม

ถูกตองอาจมีอันตรายถึงแกชีวิตได เชน ยาปฏิชีวนะชนิดตางๆ ยาจําพวกแกคลื่นเหียนอาเจียน เปนตน 

   4.  ยาสามัญประจําบาน หมายถึง ยาทัง้ที่เปนแผนปจจุบันและแผนโบราณ ซึง่กําหนด

ไวในพระราชบัญญัติยาวาเปนยาสามัญประจําบาน เชน ยาธาตุน้ําแดง ยาขับลม ยาเม็ดซัลฟากัวนิดีน ยา

ระบายแมกนีเซีย ดีเกลือ ยาเม็ดพาราเซตามอล เปนตน 

   5.  ยาสมุนไพร หมายถึง ยาที่ไดจากพืช สัตว หรือแร ซึ่งยังไมไดนํามาผสมหรือเปลี่ยน

สภาพ เชน วานหางจระเข  กระเทียม มะขาม มะเกลือ นอแรด เขีย้วเสือ ดีงู เหลือม ดีเกลือ สารสม จุนสี 

เปนตน 

   6.  ยาควบคุมพิเศษ ไดแก ยาแผนปจจุบัน หรือยาแผนโบราณทีรั่ฐมนตรีประกาศเปน

ยาควบคุมพิเศษ เชน ยาระงับประสาทตางๆ  

 

               รูปแบบของยา 

  ยาที่ผลิตในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เพือ่สะดวกแกการใชยาและใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

ไดแก 

  1.  ยาเม็ด มีทัง้ยาเม็ดธรรมดา เชน พาราเซตามอล  เม็ดเคลือบฟลม เชน ยาแกไอ ยาเม็ด

เคลือบนํ้าตาล เชน ไวตามิน เม็ดเคลือบพิเศษ เพื่อใหยาแตกตัวที่ลําไส เชน ยาวัณโรค ยาแกปวด 

  2.  ยาแคบซูล  แคปซูลชนิดแข็ง ไดแก ยาปฏิชีวนะตาง ๆ แคปซูลชนิดออนไดแก น้ํามัน

ตับปลา วิตามินอี ปลอกหุมของยานี้จะละลายในกระเพาะอาหาร เพราะมีรสขมหรือมีกลิ่นแรง 

  3.  ยานํ้า มีหลายชนิด เชน ยาแกไอนํ้าเชื่อม ยาแกไขหวัดเด็ก 

  4.  ยาฉีด ทําเปนหลอดเล็ก ๆ และเปนขวด รวมทั้งนํ้าเกลือดวย 

  นอกจากน้ียังมียาขี้ผึ้งทาผิวหนัง บดผง ยาเหน็บ ยาหยอดตา ยาหยอดหู ยาหยอดจมูก ยาอม 

รูปแบบของยาขึ้นอยูกับจุดมุงหมายผูใช 
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             การเก็บรักษา 

  เมื่อเราทราบถึงวิธีการใชยาที่ถูกตองแลว ก็ควรรูถึงวิธีการเก็บรักษาที่ถูกตองดวย เพื่อใหยา

มีคุณภาพในการรักษา ไมเสื่อมคุณภาพเร็ว โดยมีวิธีการเก็บรักษา ดังน้ี 

  1.  ตูยาควรต้ังอยูในที่ที่แสงแดดสองเขาไปไมถึง ควรต้ังใหพนจากมือเด็ก โดยอยูในระดับ

ที่เด็กไมสามารถหยิบถึง เพราะยาบางชนิดมีสีสวย เด็กอาจนึกวาเปนขนมแลวนํามารับประทานจะ

กอใหเกดิอันตรายได 

  2.  ไมตัง้ตู ยาในที ่ชืน้ ควรตัง้อยู ในที ่ทีอ่ากาศถายเทไดสะดวก ควรเก็บยาใหหางจาก

หองครัว หองนํ้าและตนไม 

  3.  ควรจัดตูยาใหเปนระเบียบ โดยแยก ยาใชภายนอก ยาใชภายใน และเวชภัณฑ เพื่อ

ปองกันอันตรายจากการหยิบยาผิด อันตรายจากการหยิบยาผิด 

  4.  เก็บรักษาไมใหถูกแสงสวาง เพราะยาบางชนิดหากถูกแสงแดด จะเสื่อมคุณภาพจึงตอง

เก็บในขวดทึบแสงมักเปนขวดสีชา เชน ยาหยอดตา ยาวิตามิน ยาปฏิชีวนะ และยา แอดดรีนาลินที่

สําคัญควรเก็บยาตามทีฉ่ลากกําหนดไวอยางเครงครัด แตถาฉลากไมไดบงไวก็เปนที่เขาใจวาใหเก็บใน

ที่ปองกันความชืน้ไดดี ไมเก็บยาในทีอุ่ณหภูมิสูงเกินไป หรือไมนํายาไปแชแข็ง การเก็บรักษายาที่

ถูกตอง ยอมไดใชยาที่มีประสิทธิภาพ และยาก็ไมเสื่อมคุณภาพเร็วซึ่งจะใหผลในการรักษาเต็มที่ 

 

 การสังเกตยาท่ีเสื่อมสภาพ 

  ยาเสือ่มสภาพ หมายถึง ยาที่หมดอายุ ไมมีผลทางการรักษาและอาจกอใหเกิดปญหาตอ

สุขภาพ กอนการใชยาและเวชภัณฑทุกชนิด จะตองสังเกตลักษณะของยาวามีการเสื่อมสภาพหรือยัง 

โดยมีขอสังเกตดังตอไปน้ี 

  1.  ยาเม็ดธรรมดา  เปนยาทีจ่ะเกิดการเปลีย่นสภาพไดงายเมือ่ถูกความชืน้ของอากาศ 

ดังนั้นทุกครัง้ทีเ่ปดขวดใชยาแลวควรปดใหแนน ถาพบวายามีกลิ่นผิดไปจากเดิม เม็ดยามีผลึกเกาะอยู 

แสดงวายาเสื่อมสภาพไมควรนํามาใช 

  2.  ยาเม็ดชนิดเคลือบน้ําตาล จะเปลี่ยนแปลงงายถาถูกความรอนหรือความชื้น จะทําใหเม็ด

ยาเยิม้สีละลาย ซีดและดางไมเสมอกัน หรือบางครัง้เกิดการแตกรอนได ถาพบสภาพดังกลาวก็ไมควร

นํามาใช 

  3.  ยาแคปซูล ยาชนิดแคปซูลที่เสื่อมสภาพสามารถสังเกตไดจากการทีแ่คปซูลจะพองหรือ

แยกออกจากกัน และยาภายในแคปซูลก็จะมีสีเปลี่ยนไปไมควรนํามาใช 
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  4.  ยาฉีด  ยาฉีดที่เสือ่มสภาพจะสังเกตไดงายโดยดูจากยาทีบ่รรจุในขวดหรือหลอด ยาฉีด

ชนิดเปนผง ถามีลักษณะตอไปน้ีแสดงวาเสื่อมสภาพ 

   -   สีของยาเปลี่ยนไป 

   -   ผงยาเกาะติดผนังหลอดแกว 

   -   ผงยาเกาะตัวและตองใชเวลาทําละลายนานผิดปกติ 

   -   เมื่อดูดยาเขาหลอดฉีดยาทําใหเข็มอุดตัน 

  5.  ยานํ้าใส  ลักษณะของยานํ้าใสที่เสื่อมสภาพสังเกตไดงายดังน้ี 

   -   สีของยาเปลี่ยนไปจากเดิม 

   -   ยาขุนผิดปกติและอาจมีการตกตะกอนดวย 

   -   ยามีกลิ่นบูดเปร้ียว 

  6.  ยานํ้าแขวนตะกอน  ลักษณะของยาน้ําแขวนตะกอน ทีเ่สือ่มสภาพจะสังเกตพบลักษณะ

ดังน้ี 

   -   มีสี  กลิ่น และรสเปลี่ยนไปจากเดิม 

   -   เมื่อเขยาขวดแล ว ยาทั้งขวดไมเปนเน้ือเดียวกัน หรือยามีตะกอนแข็งเขยาไมแตก 

  7.  ยาเหน็บ ลักษณะของยาเหน็บที่เสื่อมสภาพและไมควรใชมีดังน้ี 

   -   เม็ดยาผิดลักษณะจากรูปเดิมจนเหน็บไมได 

   -   ยาเหลวละลายจนไมสามารถใชได 

  8.  ยาขี้ผึ้ง เมื่อเสื่อมสภาพจะมีลักษณะที่สังเกตไดงายดังน้ี 

   -   มีการแยกตัวของเน้ือยา 

   -   เน้ือยาแข็งผิดปกติ 

   -   สีของขี้ผึ้งเปลี่ยนไปและอาจมีจุดดางดําเกิดขึ้นในเน้ือยา 
 

 

เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา และความเช่ือที่ผิดเก่ียวกับยา 
 

  ยาเปนสิ่งที่มีประโยชนถาใชอยางถูกตองและเหมาะสมในขณะเดียวกัน ถาใชยาไมถูกตอง

ก็จะมีโทษมหันต ทําใหไมหายจากการเจ็บปวยและอาจมีอันตรายถึงชีวิต 

  1.   อันตรายเกิดจากการใชยาเกินขนาด เกิดจากการรับประทานยาชนิดเดียวกันในปริมาณ

มากกวาที่แพทยกําหนด ซึ่งกอใหเกิดอันตรายตอรางกายจนถึงขั้นเสียชีวิตได 

  2.  อันตรายเกิดจากการใชยาเสื่อมคุณภาพ เชน การรับประทานยาหมดอายุ นอกจากอาการ

เจ็บปวยไมหาย แลว ยังอาจทําใหอาการทรุดหนักเปนอันตรายได 
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  3.  อันตรายจากการใชยาติดตอกันเปนเวลานาน ยาบางชนิดเมื่อใชติดตอกันเปนเวลานาน

อาจสะสมทําใหเปนพิษตอระบบตาง ๆ ของ รางกาย นอกจากนั้นการใชยาติดตอกัน นาน ๆ อาจทําให

เกิดการติดยา เชน ยาแกปวดบางชนิด 

  4.  อันตรายจากการใชยาจนเกิดการดื้อยา เกิดจากการรับประทานยาไมครบจํานวนตาม

แพทยสั่ง หรือยังไมทันจะหายจากโรค ผูปวยก็เลิกใชยาชนิดนัน้ ทั้งๆ ที่เชื้อโรคในรางกายถูกทําลายไม

หมด ทําใหเชื้อโรคน้ันปรับตัวตอตานฤทธิ์ยา ทําใหยารักษาไมไดผล 

  5.  อันตรายที่เกิดจากการใชยา โดยไมทราบถึงผลขางเคียงของยายาบางชนิด มีผลขางเคียง

ตอรางกาย เชน ยาแกหวัด ชวยลดนํ้ามูกและลดอาการแพตางๆ แตมีผลขางเคียงทําใหผูใช รูสึกงวงนอน

ซึมเซา ถาผูใชไมทราบ และไปทํางานเกีย่วกับเครือ่งจักร หรือ ขับขีย่านพาหนะ ก็จะกอใหเกิดอุบัติเหตุ

ไดงาย 

 

 ขอแนะนําการใชยา 

  1.  ควรใชยาที่รูจักคุณและโทษเปนอยางดีแลว 

  2.  เลือกใชยาเปนตัว ๆตามอาการและสาเหตุของโรค 

  3. ควรกินยาใหไดขนาด (เทียบตามอายุ) และเมื่ออาการดีขึ้นแลวก็ตองกินใหครบตาม

กําหนดระยะเวลาของยาแตละชนิด โดยเฉพาะกลุมยาปฏิชีวนะ 

  4.  เมื่อกินยาหรือใชยาแลวอาการไมดีขึ้น หรือมีอาการรุนแรงขึ้น ควรไปหาหมอโดยเร็ว 

  5.  เมือ่กินยาหรือใชยาแลวมีอาการแพ (เชน มีลมพิษผืน่แดง ผืน่คัน หนังตาบวม หายใจ

หอบแนน) ควรหยุดยาและปรึกษาหมอ ผูทีม่ีประวัติแพยา กอนใชยาครัง้ตอไปควรปรึกษาแพทยหรือ

เภสัชกร 

  6.  ควรซื้อยาจากรานขายยาที่รูจักกันและไวใจได 

  7.  เวลาซือ้ยาควรบอกชือ่ยาที่ตองการเปนตัวๆ อยาใหคนขายหยิบยาชุด ยาซอง หรือยาที่

ไมรูจักสรรพคุณให เพราะอาจเปนอันตรายได, โดยเฉพาะยาที่เขาสตีรอยด (เพร็ดนิโซโลน เดกซาเม

โซน) และยาปฏชิวีนะ 

  8.  เด็กเล็ก หญิงต้ังครรภและหญิงที่เลี้ยงลูกดวยนมตัวเอง ตองเลือกใชยาทีไ่มมีอันตรายตอ

เด็กหรือทารกในทอง 

 

 ยาท่ีหญิงตั้งครรภไมควรใช 

1. เหลา 

2. บุหร่ี 

3. ยาเสพยติด (เชน ฝน เฮโรอีน ฯลฯ) 

4. ยานอนหลบั 
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5. แอสไพริน 

6. ฮอรโมนเพศ (เชน เอสโตรเจน โปรเจสเตอรโรน,แอนโดรเจน ฯลฯ) 

7. สตีรอยด (เชน เพร็ดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ฯลฯ) 

8. ซัลฟา 

9. เตตราไซคลีน 

10. ไดแลนติน (ใชรักษาโรคลมชัก) 

11. ยาแกคลื่นไสอาเจียน (ถาจําเปนใหใชวิตามินบี 6 ) 

12. ยาขบัเลอืดพวกเออรกอต 
 

 ยาท่ีหญิงเลี้ยงลูกดวยนมตัวเองไมควรใช 

1. ยารักษาโรคคอพอกเปนพิษ 

2. ยาขบัเลอืดพวกเออรกอต 

3. แอสไพริน 

4. ยานอนหลับและยากลอมประสาท 

5. ซัลฟา 

6. เตตราไซคลีน 

7. ยาระบาย 

8. ยาคุมกําเนิด 

9. รีเซอรพีน (ใชรักษาความดันเลือดสูง) 
 

            ยาท่ีทารกไมควรใช 

1. เตตราไซคลีน 

2. คลอแรมเฟนิคอล. 

3. ซัลฟา. 

4. แอสไพริน 

5. ยาแกหวัดแกแพ (ในชวงอาย ุ2 สปัดาหแรก) 

6. ยาแกทองเสีย-โลโมติล(Lomotill) ในทารกตํ่ากวา 6 เดือน อิโมเดียม(Imodium) ในทารก

ตํ่ากวา 1 ป 
 

 วิธีการใชยาเพื่อดูแลรักษาตนเอง 

  วิธีการใชยาเพื่อดูแลรักษาตนเองมีดังน้ี 

  1.   ควรมีความรูเร่ืองยาชนิดน้ัน ดีพอ และใชยารักษาตนเองในระยะสั้น หากอาการไมดีขึ้น

ควรไปพบแพทย 
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กิจกรรมทายบท  

 1. ใหผูเรียนบอกชื่อยาสามัญประจําบานและยาสมุนไพรมาอยางละ 5 ชื่อ และนําเสนอ

หนาชั้นเรียน 

 2.  ใหผูเรียนแบงกลุมบอกถึงอันตรายจากการใชยาที่เคยพบ วิธีแกไขเบื้องตนและ

อภิปรายรวมกันความอบอุน 

 

  2.   ไมควรใชยาผสมหลายชนิด ควรเลือกใชยาที่มีสวนประกอบเปนตัวยาเด่ียวๆ เชนการใชยา

แกปวด ควรใชยาที่มีแอสไพรินหรือพาราเซตามอลอยางเดียว ไมควรใชยาที่ผสมอยูกับยาชนิดอ่ืนๆ 

  3.   หากเกิดอาการผิดปกติและสงสัยวาแพยาใหหยุดยาทันทีและรับไปพบแพทย 

  4.   อยางซื้อยาที่ไมมีฉลากยาและวิธีการใชยากํากับ 

  5.   อยางหลงเชื่อและฟงคําแนะนําจากผูที่ไมมีความรูเร่ืองยาดีพอเปนอันขาด 

  6.   ควรเก็บยาไวในที่มิดชิดไกลจากมือเด็กและไมมีแสงแดดสองถึง 
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บทที่ 6 

สารเสพติดอันตราย 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและความเขาใจเกี่ยวกับปญหา ประเภท และลักษณะของสารเสพติดตลอดจนอันตราย

จากการติดสารเสพติด 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายและบอกประเภทของสารเสพติดได 

2. อธิบายและบอกถึงอันตรายจากการติดสารเสพติด 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 

 เร่ืองที่ 2  อันตรายจากสารเสพติด 
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บทที ่6 

สารเสพติดอันตราย 

 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดมีแนวโนมเพิ่มสูงขึ้น ในหมูวัยรุนและนักเรียนที่

มีอายุนอยลง  โดยสารเสพติดที่แพรระบาดมีรูปแบบที่หลากหลาย ยากแกการตรวจสอบมากขึ้น สงผล

ใหเด็กและเยาวชนมีความเสี่ยงตอภัยของสารเสพติดมากขึ้น จึงควรศึกษาและระมัดระวังเพื่อปองกัน

อันตรายดังกลาว  

 

เร่ืองที่ 1 ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 

 องคการอนามัยโลกไดใหความหมายไววา สารใดก็ตามที่เสพเขาสูรางกายโดยการ ฉีด สูบ หรือ

ดม จะทําใหมีผลตอจิตใจและรางกาย 4 ประการ 

  1.  เมื่อเสพยติดแลวจะมีความตองการทั้งรางกายและจิตใจ 

  2.  ผูที่ใชยาแลวตองเพิ่มปริมาณการเสพยขึ้นเร่ือย 

  3.  เมื่อหยุดใชยาจะเกิดอาการอดหรือเลิกยาที่เรียกวา อาการเซี่ยน หรือลงแดง 

  4.  ใชไปนานๆ เกิดผลรายตอสุขภาพ 

 

 ประเภทและลักษณะของสารเสพติด 

  เราสามารถแบงสารเสพติดชนิดตาง ๆ ออกไดเปน 4 ประเภทตามฤทธิท์ี ่มีตอรางกายผู

เสพย ดังน้ี 

  1.  ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท ประเภทนี้จะมีฤทธิท์ําใหสมองมึนงง ประสาทชา งวงซึม 

หมดความเปนตัวของตัวเองไปชั่วขณะ  สารเสพติดที่จัดอยูในประเภทน้ี คือ 

   1.1  ฝน ทํามาจากยางของผลฝน นํามาเคีย่วจนมีสีดํา เรียกวา ฝ นสุก มีรสขม กลิ่น

เหม็นเขียว ละลายนํ้าไดดี สามารถเสพยไดหลายวิธี 

    โทษของฝน จากแอลคาลอยด ออกฤทธิก์ดประสาท ทําใหสมองมึนชา อารมณ 

และจิตใจเฉื่อยชา รูสึกเย็นขนลุกสลับกับรอน ปวดทีร่างกาย เบือ่อาหาร ทองผูก รางกายทรุดโทรม ติด

เชื้อโรคงาย 

    อาการ แสดงของการขาดยา คือ หงุดหงิด ตื่นเตน ทุรนทุราย หาว น้าํตาไหล ปวด

ที่รางกาย อาเจียน ถายอุจจาระเปนเลือด 

   1.2  เฮโรอนี ผลิตจากมอรฝนโดยกรรมวิธีทางเคมี จึงมีชื่อทางเคมีวาไดเคทฟล มอรฟน 

มี 2 ชนิดคอื 
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    -  เฮโรอีนบริสุทธิ์ ลักษณะเปนผงสีขาว รสขม 

    -  เฮโรอีนผสม ลักษณะเปนเกร็ด สีนํ้าตาล ชมพู เหลือง มวง 

    -  สารที่ผสมมักเปนพวกสารหนู สตริกนิน ยานอนหลับ ยาควินิน ฯลฯ 

    โทษของเฮโรอนี เปนเชนเดียวกับฝน โดยแรงกวาฝนประมาณ 30-100 เทา 

    การเสพเขาสูรางกาย โดยการฉีดและสูดหายใจไอระเหยเขาสูรางกาย 

   1.3  ยานอนหลับ จัดอยูในพวกบารบิตูเรท เปนอนุพันธของกรดบารบิตูเรทมีทั้งชนิด

ออกฤทธิช์า และออกฤทธิ์เร็ว ไดแก เซโคบารบิทาล หรือเซโคนาล คนทั่วไปมักเรียกวา นาตาลีฟา สี

เหลือง เหลาแหง ไกแดง หรือปศาจแดง มีลักษณะเปนเม็ดสีขาว หรือแคปซูลสีตางๆ เชน สีฟา สีเหลือง 

สแีดง 

   โทษของยานอนหลับ  เปนยาออกฤทธิ์ กดประสาทสวนกลาง ถาใชมากจะมึนเมา พูด

ไมชัด เดินโซเซ อารมณหงุดหงิด เกิดความกลา บาบิน่รุนแรงจนสามารถทํารายตนเองได ชอบทะเลาะ

วิวาท   กาวราว  เมื่อขาดยาจะมีอาการชักกระตุก ตัวเกร็ง กระวนกระวาย คลื่นไส ประสาทหลอน 

   

  2.  ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท  ประเภทนี้จะทําใหเกิดอาการตื่นเตนตลอดเวลาไม

รูสึกงวงนอน แตเมื่อหมดฤทธิ์ยาแลว จะหมดแรงเพราะรางกายไมไดรับการพักผอน สารเสพติดที่จัดอยู

ในประเภทน้ีไดแก 

   2.1  กระทอม เปนไมยืนตนขนาดกลาง มีลักษณะใบคลายใบกระดังงาไทย แตเสนใบมี

สแีดงเร่ือ สารเสพติดใบกระทอม ชื่อมิตราจินิน 

    โทษของกระทอม ออกฤทธิก์ระตุ นประสาท ทําใหอารมณราเริง แจมใส มี

เรี่ยวแรง และมีความอดทนเพิ่มขึ้น ทํางานไดนาน ไมอยากอาหาร อยูกลางแดดไดนานๆ แตกลัวฝน 

ทองผูก รางกายทรุดโทรม และอาจเปนโรคจิตได 

   2.2  แอมเฟตตามีน (ยามาหรือยาบา) เปนยากระตุนประสาทมีลักษณะเม็ดสีขาว สีแดง 

หรือบรรจุในแคปซูล บางคร้ังอาจเปนผง เสพยโดยรับประทานหรือผสมเคร่ืองด่ืม 

    โทษของยามา จะไปกระตุนใหหัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง หายใจถี่ พูดมาก 

ริมฝปากแหง มือสัน่ เสพยนาน ๆ รางกายจะหมดกําลัง กลามเนื้อออนลา ประสาทและสมองเสือ่ม มึน

งง อาจเกิดภาพหลอน ทําใหตัดสินใจผิดพลาดผูเสพยจะมีความผิดปกติของจิตใจ ความคิดเลื่อนลอย 

เพอฝน คุมสติไมได เมื่อขาดยา จะมีอาการถอนยาอยางรุนแรง 

   2.3  ยากลอมประสาท ไมใชยาเสพติดโดยตรง แตอาจทําใหเสพติดไดจากความเคยชิน

เมื่อใชยาบอยและเพิ่มขนาดขึ้นเรื่อยๆ ยากลอมประสาทมีทั้งชนิดออน เชน ไดอาซีแพม ชนิดที่มีฤทธิ์

รุนแรง เชน คลอโปรมาซนี และไฮโอรดาซนี ชือ่ทางการคาวา ลาแทกติล เลมลาริล เปนตน 
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    โทษของยากลอมประสาท ยาประเภทนี้สามารถกลอมประสาทใหหายกังวลหาย

หงดุหงิด หายซึมเศรา แตถาใชมากเกินความจําเปนอาจมีอันตรายตอประสาทและสมองได 

  3. ประเภทออกฤทธิห์ลอนประสาท ประเภทนีจ้ะทําใหเกิดอาการประสาทหลอนเห็นภาพ

ลวงตา หูแวว อารมณแปรปรวน ควบคุมอารมณตัวเองไมได อาจทําอันตรายตอชีวิตตนเองและผูอื่นได 

สารเสพติดประเภทน้ีไดแก 

   3.1 สารระเหย จัดเปนพวกอินทรียเคมี มีกลิ่นเฉพาะ ระเหยไดงาย เชน น้ํามันเบนซิน 

ทินเนอร  แลกเกอร นํ้ามันกาด กาววิทยาศาสตร แอลเอสดี เมลลาลีน เห็ดขี้ควายเปนตน 

    โทษอันตรายของสารระเหย ไดแก กดประสาทสวนกลางทําใหสมองพิการ 

สติปญญาเสือ่ม มึนเมา เวียนศีรษะ เดินเซ ตาพรา งวงซึม เบื่ออาหาร ทําใหไตอักเสบ ตับอักเสบ ตับโต

และพิการ สูดดมมาก ๆ ทาํใหหวัใจเตนชาลง หมดสติ หยดุหายใจ และตายได 

  4. ประเภทออกฤทธิ์หลายอยาง ประเภทนีอ้อกฤทธิต์อรางกายหลายอยางทัง้กดประสาท

และหลอนประสาท ซึ่งทําใหมีอาการหลงผิด เกิดความเสื่อมโทรมทั้งสุขภาพกายและทางจิตใชไป

นานๆ จะทําลายประสาท เกิดประสาทหลอนและมีอาการทางจิต สารเสพติดประเภทนี้ ไดแก  

   กัญชา เปนพืชลมลุกขึ้นงายในเขตรอน มีลักษณะเปนใบหยักเรียวแหลม ภายในใบ

และยอดดอกมียางมากกวาสวนอ่ืนของตน ยางนี้เองมีสารที่ทําใหเสพติดชือ่เตตระไฮโดรคานาบนิอล 

   โทษของกัญชา ออกฤทธิห์ลายอยาง ทัง้กระตุนประสาท กดประสาทสวนในเกิด

ประสาทหลอน กลามเนื้อสัน่ หัวใจเตนเร็ว หายใจไมสะดวก ความคิดสับสน อารมณเปลีย่นแปลงงาย 

เกิดภาพหลอน  เมื่อเสพยนานอาจเปนโรคจิตได  

อาการขาดกัญชา จะมีอาการหงดุหงดิ กระวนกระวาย ปวดศรีษะและปวดทองอยาง

รุนแรง และอาจหมดสติได 

 
 

เร่ืองที่ 2  อันตรายจากสารเสพติด 

 โทษของสารเสพติดที่เปนอันตรายตอตนเอง ครอบครัว และสังคม จําแนกไดดังนี้ 

  1.  โทษตอรางกายและจิตใจ ทําใหการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายเสื่อมลง สุขภาพ

ทรุดโทรม ผายผอม ไมมีเร่ียวแรง ทําใหบุคลิกภาพแปรปรวน อารมณไมปกติกระวนกระวายคลุมคลั่ง 

บางคร้ังเงียบเหงา เศราซึม ปลอยตัวสกปรก เปนที่รังเกียจแกผูพบเห็น และภูมิตานทานของรางกาย

ลดลง 

  2.  โทษทางเศรษฐกจิ สิ้นเปลืองเงินทองในการซื้อสารเสพติด เมื่อสุขภาพทรุดโทรมไม

สามารถทํางานได ทําใหขาดรายได สูญเสียเงินทองทั้งของตนเอง ครอบครัวและรัฐบาล 
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  3.  โทษทางสงัคม บั่นทอนความสุขในครอบครัว ทําใหมีปญหา เปนที่รังเกียจของบุคคล

ทั่วไป เปนหนทางไปสูอาชญากรรม ต้ังแตลักเล็กขโมยนอย ไปจนถึงปลน ทํารายและฆาชิงทรัพยเพื่อ

ตองการเงินไปซื้อยาเสพติด ทําใหเปนภาระของสังคม เนื่องจากผูติดยามักไรความสามารถในการ

ทํางาน 

  4.  โทษทางการปกครอง เปนภาระของรัฐบาลในการบําบัดรักษาและฟนฟู เปนภาระใน

การปราบปราม ตองเสียงบประมาณในการปราบปราม เนื่องจากปญหาอาชญากรรมที่ผูเสพกอเพิ่มขึ้น 
 

 หลักท่ัวไปในการหลีกเลี่ยงและปองกันการติดสารเสพติด 

  1.  เชื่อฟงคําสอนของพอแม ญาติผูใหญ ครู และผูที่นานับถือและหวังดี 

  2.  เมื่อมีปญหาควรปรึกษาผูปกครอง ครู หรือผูใหญที่นับถือและหวังดีไมควรเก็บปญหา

น้ันไว หรือหาทางลืมปญหาน้ันโดยใชสารเสพติดชวย หรือใชเพื่อการประชด 

  3. หลีกเลี่ยงใหหางไกลจากผูที่ติดสารเสพติด ผูจําหนายหรือผลิตยาเสพติด 

  4. ถาพบคนกําลังเสพยสารเสพติด หรือพบคนจําหนาย หรือแหลงผลิต ควรแจงใหผูใหญ 

หรือเจาหนาทีท่ราบโดยดวน 

  5. ตองไมใหความรวมมือเขาไปเกี่ยวของกับเพื่อนที่ติดสารเสพติด เชน ไมใหยืมเงิน ไม

ใหยืมสถานที่ เปนตน แตควรแนะนําใหเพื่อนไปปรึกษาผูปกครอง เพื่อหาทางรักษาการติดสารเสพติด

โดยเร็ว 

  6. ศึกษาใหมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับโทษและอันตรายของสารเสพติด เพื่อที่จะได

สามารถปองกันตนเองและผูใกลชิดจากการติดสิ่งเสพติด 

  7. ไมหลงเชือ่คาํชกัชวนโฆษณา หรือคาํแนะนําใด ๆ  หรือแสดงความเกงกลาเกีย่วกบัการเสพย

สารเสพติด 

  8. ไมใชยาอันตรายทุกชนิด โดยไมไดรับคําแนะนําจากแพทยสั่งไวเทาน้ัน 

  9. หากสงสัยวาตนเองจะติดสิ่งเสพติดตองรีบแจงใหผูใหญหรือผูปกครองทราบ 

  10. ยึดมั่นในหลักคําสอนของศาสนาที่นับถือ เพราะทุกศาสนามีจุดมุงหมายใหบุคคล

ประพฤติแตสิ่งดีงามและละเวนความชั่ว 

 

กิจกรรมทายบท  

 1. ใหผูเรียนบอกโทษของสารเสพติดมาคนละ 10 ขอ 

 2. ถาเพื่อนของผูเรียนกําลังคิดจะทดลองยาเสพติด ผูเรียนจะมีคําแนะนําอยางไร พรอม

อภิปราย 

 3. ผูเรียนบอกวิธีปฏิบัติและดูแลตัวเองใหหลีกเลี่ยงกับยาเสพติดมาคนละ 5 ขอ 
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บทที่ 7 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

 

สาระสําคัญ 

 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยของตนเอง ที่เกิดจาก

อันตรายจากการใชชีวิตประจําวันในการเดินทาง ในบานและภัยจากภัยธรรมชาติ 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. สามารถอธิบายถึงแนวทางการดูแลรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยของตนเอง 

2. สามารถอธิบายวิธีการปองกันอันตรายอันจะเกิดจากการใชชีวิตประจําวัน 

 

ขอบขายเน้ือหา 

เร่ืองที่ 1  อันตรายที่อาจเกิดในชีวิตประจําวัน 
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บทที ่7 

ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
 

 การดํารงชีวิตในปจจุบัน มีปจจัยเสี่ยงมากกมายที่คุกคามความปลอดภัยของมนุษย ไมวาจะเปน

ความเจ็บปวย พิการ สูญเสียอวัยวะจนถึงขึ้นถึงสาเหตุ วิธีปองกันและหลีกเลี่ยงอันตราย อันอาจเกิดขึน้ 

เพื่อความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินของตนเองและผูอ่ืน 

 

เร่ืองที่ 1 อันตรายที่อาจเกิดในชีวิตประจําวัน 

 ความสูญเสียชีวิตและทรัพยสินของมนุษยในแตละปมีมูลคามหาศาล และเปนการสูญเสียทาง

เศรษฐกิจ ดวย อันเนื่องมาจากสาเหตุหลายประการ บางคนอาจไมถึงเสียชีวิตแตทุพพลภาพเปนภาระแก

ครอบครัวและสังคมดังนี้ 

  

 ปจจัยความเสี่ยง 

  1. การบริโภคอาหาร  การไดรับสารอาหารเกินความตองการของรางกาย จนเกิดการสะสม

เปนอันตราย เชน ปริมาณของไขมันเกินทําใหเกิดโรค หรือการขาดสารอาหารจนทําใหเจ็บปวย 

นอกจากนี้ยังมีสิ่งปลอมปนในอาหาร เชน ผงชูรส สารบอเร็กซ สารฟอกสี สีผสมอาหาร สารเคมีตกคาง

ในผัก ปลา เน้ือหมู ไก ฯลฯ จึงควรตระหนักและนําความรูดังกลาวไปใชประโยชนในการบริโภค

อาหาร   

  2. การบริโภคอาหารท่ีไมใชอาหาร สิ่งเหลาน้ีไมมีความจําเปนตอชีวิตแตเปนคานิยมของ

สังคม ความเชื่อ เชน ยาชูกําลัง  อาหารเสริมสุขภาพ 

  3. การมีสัมพันธทางเพศ บุคคลที่มีพฤติกรรมสําสอนทางเพศพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 

เปนกิจกรรมที่อาจทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพและตอชีวิตได 

  4. การเสพสิ่งเสพติด สิ่งเสพติดไดมีการพัฒนารูปแบบตางๆ ซึ่งมีอันตรายรายแรงถึงชีวิต  

ทําลายสุขภาพใหเสื่อมโทรม ซึ่งผูที่ใชสิ่งเสพติดทําใหเสียอนาคต 

  5. การใชรถใชถนน อุบัติเหตุจากการใชรถใชถนนมีสถิติการสูญเสียทั้งรางกายและ

ทรัพยสินในอัตราสูง ดังน้ัน ใชรถใชถนนควรตองปฏิบัติ 

  6. การจราจรทางนํ้า ในปจจุบันมีจราจรทางน้ําเพิ่มขึ้น แมวาจะไมหนาแนนเหมือนจราจร

ทางบก แตพบวา อุบัติเหตุจากการจราจรทางน้ําทําใหเรือลมเกิดการบาดเจ็บ เสียชีวิต และทรัพยสินจาก

การเดินทางทางน้ําเพิ่มขึ้น 

  7. การเลนกีฬาและการออกกําลังกาย หากปฏิบัติไมถูกตองตามหลักวิธีการยอมมีผลเสียตอ

สุขภาพ ดังน้ันควรมีการยืดเหยียดกลามเน้ือกอนและหลังการออกกําลังกาย 
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  8. การใชยา ถาใชยาไมถูกตอง ไมถูกโรค ไมถูกขนาด ไมถูกเวลา อาจทําใหอาการของโรค

รุนแรงขึ้นหรือการใชยาผิดประเภท ยาเสื่อมสภาพ ทําใหเกิดอันตรายตอชีวิตได 

  9. การใชอุปกรณภายในบาน เชน เคร่ืองใชไฟฟา โทรทัศน โทรศัพท คอมพิวเตอร เคร่ือง

ซักผา หมอหุงขาว ฯลฯ สิ่งเหลาน้ีมีสวนเกี่ยวของกับสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต อาจเกิด

อันตราย เชน ไฟฟาช็อตตาย เกิดเพลิงไหม จึงควรตองอานรายละเอียดในการใชดวย 

  10. การประกอบอาชีพ มีหลายอาชีพที่เสี่ยงตอความไมปลอดภัยในชีวิต จึงตองหาทาง

ปองกัน เชน แวนตาปองกัน หนากากปองกัน รองเทาบูธ ถุงมือ ฯลฯ 

  11. สิ่งแวดลอม ปจจุบันสิ่งแวดลอมกําลังอยูในสภาพที่เลวลง เพราะการกระทําของมนุษย

นั่นเอง มีผลโดยตรงตอสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต เชนน้ําในแมน้ําลําคลองสกปรกไมสามารถ

ใชนํ้าด่ืมและบริโภคได สัตวนํ้าอาศัยอยูในแมนํ้าไมได ทําใหขาดอาหาร อากาศมีฝุนละอองมาก มีวัตถุ

หนักเจือปนหายใจเขาไปมากๆ ทําใหเกิดโรคทางเดินหายใจ 

  12.  ความรุนแรง ความรุนแรงตางๆ ที่เกิดขึ้นในสังคมไทยมีหลายรูปแบบ เชน ความ

ขัดแยงในครอบครัว ความขัดแขงของกลุมวัยรุน ความขัดแยงดานผลประโยชน ความขัดแยงทาง

การเมือง สิ่งเหลาน้ีมีผลกระทบตอความไมปลอดภัยในชีวิตประจําวันดวยเหมือนกัน 

 

 การปองกันและหลีกเลี่ยงการเสี่ยงภัยตอชีวิต 

  การปองกันและหลีกเลี่ยงความเสี่ยงภัยตอชีวิตและทรัพยสินมีหลักดังน้ี 

  1.   ปฏิบัติตนตามหลักโภชนาการในการบริโภคอาหาร รายละเอียดอยูในบทที่ 3 เร่ืองการ

บริโภคอาหาร และโภชนาการ 

  2.  ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเร่ือง โรคติดตอทางเพศสัมพันธ และวิธีการปองกันโรค 

  3.  ปฏิบัติตนเพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงจากเสพติด 

  4.  ปฏิบัติตนเพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงการเสี่ยงภัยตอการใชรถใชถนนตองปฏิบัติอยาง

เครงครัดตามกฎจราจร และกฎหมายเกี่ยวกับการจราจร เชน ขับรถตองรัดเข็มขัดนิรภัย ไมด่ืมเคร่ืองด่ืม

ที่มีแอลกอฮอรกอนการขับรถ ไมรับประทานยาที่ทําใหเกิดการงวงนอน และใชความเร็วเกินที่กฎหมาย

กาํหนดไมอดนอนกอนขบัรถเดินทางไกลเพราะอาจทาํใหหลบัใน 

  5.  กอนเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย จะตองอบอุนรางกาย มีความระมัดระวังในการใช

อุปกรณกีฬา และออกกําลังกายตามวัย 

  6.  กอนใชยา ตองอานวิธีรับประทาน หรือการใชและปฏิบัติตามคําแนะนํา เมื่อเกิดการ

ผิดปกติตองปรึกษาแพทย 

  7.  การใชอุปกรอํานวยความสะดวกภายในบาน อุปกรณไฟฟา กาซหุงตม มีด ฯลฯ ตอง

ศึกษาวิธีใช การเก็บรักษา การตรวจสอบและชํารุด เพื่อปองกันไฟฟาดูด ไฟฟาช็อต อัคคีภัย 
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  8.  การดูแลสิ่งแวดลอม ไมใหมีกลิ่น เสียง มลภาวะทางอากาศ ขยะมูลฝอย และหากมตีอง

หาวิธีกําจัดอยางถูกวิธี 

  9.  การประกอบอาชีพมีการเสี่ยงภัยสูง จะตองระมัดระวังตามสภาพของอาชีพ เชน การใช

ยาฆาแมลงที่ถูกวิธี การใชเคร่ืองมืออุปกรณอยางระมัดระวังไมประมาท เชน ไมออคหรือเชื่อมเหล็ก

ใกลถังกาซ วางกาซหุงตมหางจากเตาไฟฟา หลังจากใชเสร็จปดวาวล ปดสวิช ปองกันอัคคีภัย 

 

เร่ืองที่ 2  อันตรายที่อาจเกิดข้ึนในบาน 

  ความหมายของอุบตัเิหตใุนบาน 

  1.  อุบัติเหตุในบาน คือ อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นภายในบาน เชน การพลัดตกหกลม ไฟไหม นํ้า

รอนลวก การถูกของมีคมบาด การไดรับสารพิษ ไดรับอุบัติเหตุจากแกซหุงตม เปนตน 

  2.  การปองกันอุบัติเหตุในบาน เราสามารถที่จะปองกันอุบัติเหตุที่จะเกิดขึ้นภายในบาน

ดวย หลักปฏิบัติ ดังน้ี 

   -  รอบคอบ ใจเย็น ไมทําสิ่งใด ไมเปนคนเจาอารมณ 

   -  เปนคนมีระเบียบในการทํางาน เก็บของอยางเปนระเบียบหางาย 

   -  ใหความรูอยางถูกตองแกสมาชิกในบานในการใชเคร่ืองใชไฟฟาในบาน 

   -  หมั่นซอมแซมอุปกรณ เคร่ืองมือ เคร่ืองใชตางๆ ที่ชํารุดใหอยูในสภาพดี 

   -  เก็บสิ่งที่เปนอันตรายทั้งหลาย เชน ยา สารเคมี เชื้อเพลิง เปนตน ใหพนจากมือเด็ก  

   -  หลีกเลี่ยงการเขาไปอยูในบริเวณ ที่อาจมีอันตรายได เชน ที่รกชื้น ที่มืดมิด ที่ขรุขระ 

เปนหลุมเปนบอ เปนตน 

   -  การใชแกสหุงตมภายในบาน ตองปดถังแกสหลังการใชทุกคร้ัง 

   -  มีถังดับเพลิงไวในบาน ตองศึกษาวิธีการใชและสามารถหยิบใชไดสะดวก 

   -   หลังจากจุดธูปไหวพระควรดับไฟใหเรียบรอย  
 

เร่ืองที่ 3  อันตรายที่อาจจะเกิดข้ึนจากการเดินทาง 

  การปองกันอุบัติเหตุนอกบานหรือจากการเดินทาง ควรใหความสําคัญเปนอยางยิ่งกับ

การจราจรเน่ืองจากอุบัติเหตุจากการใชรถใชถนน กอใหเกิดการศูนยเสียในชีวิตและทรัพยสิน การ

ปองกันโดยการปฏิบัติตามกฎจราจรจึงเปนสิ่งจําเปน มีขอปฏิบัติที่ถูกตองเพื่อความปลอดภัย 

   

 ขอควรปฏิบัติในการปองกันอุบัติเหตุจากการเดินทาง 

  1.   ขอปฏิบัติในการเดินทาง 

   -   ควรศึกษาและปฏิบัติตามกฎจราจรอยางเครงครัด 

   -  ควรเดินบนทางเทาและเดินชิดซายของทางเทา 
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   -  ถาไมมีทางเทาใหเดินชิดขวาของถนนมากที่สุด เพื่อจะไดเห็นรถที่สวนมาได 

   -  บริเวณใดที่มีทางขามหรือสะพานคนขาม ควรขามถนนตรงทางขาม หรือสะพานนั้น 

   -  อยาปนปายขามร้ัวกลางถนนหรือร้ัวริมทาง 

   -   ถาตองออกนอกบานเวลาค่ําคืน ควรสวมใสเสื้อผาสีขาวหรือสีออนๆ เพื่อรถจะได

มองเห็นชดัเจน 
 

  2.  ขอควรปฏิบัติในการใชรถประจาํทาง 

   -   ควรรอขึ้นรถ บริเวณปายรถประจําทาง และขึ้นรถดวยความรวดเร็ว 

   -  เมื่อจะขึ้นหรือลงจากรถ ควรรอใหรถเขาปาย และจอดใหสนิทกอน 

   -  ไมแยงกันขึ้นหรือลงรถ ควรขึ้นและลงตามลําดับกอน – หลงั 

   -  ไมหอยโหนขางรถ หลังรถ หรือขึ้นไปอยูบนหลังคารถ เพราะอาจพลัดตกลงมาได 

   -  เมื่อขึ้นบนรถแลวควรเดินชิดเขาขางใน หาที่น่ังและน่ังใหเปนที่ ถาตองยืนก็ควรหา

ที่ยึดเหน่ียวใหมั่นคง 

   -  ไมยืน่สวนใดสวนหน่ึงของรางกายออกนอกรถ 

   -  ไมรบกวนสมาธิผูขับ และไมพูดยุแหยหรือพูดสงเสริมใหผูขับ ขับรถดวยความ

ประมาท 
   

  3.   ขอควรปฏิบัติในการโดยสารรถไฟ 

   -   ไมแยงกันขึ้นหรือลงจากรถไฟ 

   -   ไมหอยโหนขางรถ น่ังบนหลังคา หรือน่ังบนขอบหนาตางรถไฟ 

   -  ไมยืน่สวนหน่ึงสวนใดของรางกายออกนอกรถไฟ 

   -  ไมเดินเลนไปมาระหวางตูรถไฟ และไมยืนเลนบริเวณหัวตอระหวางตูรถไฟ 

   -  สัมภาระตางๆ ควรจัดเก็บเขาที่ใหเรียบรอย ไมวางใหเปนที่กีดขวางทางเดินและไม

เก็บไวบนที่สูงในลักษณะที่อาจหลนมาถูกคนได 

   -  ไมด่ืมเคร่ือมด่ืมที่มีแอลกอฮอร 

   -  ถามีอุบัติเหตุเกิดขึ้นหรือจะเกิดอุบัติเหตุขึ้น ถารถไฟไมหยุดว่ิงใหดึงสายโซสัญญาณ

ขางตูรถไฟ เพื่อแจงเหตุใหเจาหนาที่ประจํารถไฟทราบ 
 

  4.   ขอควรปฏิบัติในการโดยสารเรือ 

   -   การขึ้นลงเรือ ตองรอใหเรือเขาเทียบทาและจอดสนิทกอน ควรจับราวหรือสิ่งยึด

เหน่ียวขณะที่กาวขึ้นหรือลงเรือ 

   -  หาที่น่ังใหเรียบรอย ไมไตกราบเรือเลน ไมยืนพักเทาบนกราบเรือ ไมน่ังบนกราบ

เรือ หรือบริเวณหัวทายเรือ เพราะอาจพลัดตกนํ้าไดระหวางเรือแลน 
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   -  ไมใชมือ เทารานํ้า เลนขณะอยูบนเรือ 

   -  เมื่อเวลาตกใจ ไมควรเกาะกลุมหรือไมน่ังรวมกลุมกันอยูดานใดดานหน่ึงของเรือ 

เพราะจะทาํใหเรือเอียงและลมได 

   -  ควรทราบที่เก็บเคร่ืองชูชีพ เพื่อที่จะหยิบใชไดทันทวงทีเมื่อเกิดอุบัติเหตุเรือลม 

 

เร่ืองที่ 4  อันตรายจากภยัธรรมชาต ิ

  1.   นํ้าปาไหลหลากหรือน้ําทวมฉับพลันมักจะเกิดขึ้นในที่ราบตํ่าหรือที่ราบลุมบริเวณใกล

ภูเขาตนนํ้า เกิดขึ้นเน่ืองจากฝนตกหนักตอเนื่องเปนเวลานานทําใหจํานวนน้ําสะสมมีปริมาณมากจน

พื้นดินและตนไมดูดซับไมไหว ไหลบาลงสูที่ราบตํ่าเบื้องลางอยางรวดเร็วทําใหบานเรือนพังทลาย

เสียหายและอาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิตได 

  2.  นํ้าทวมหรือนํ้าทวมขังเปนลักษณะของอุทกภัยที่เกิดขึ้นจากปริมาณนํ้าสะสมจํานวน

มากที่ไหลบาในแนวระนาบจากที่สูงไปยังที่ตํ่าเขาทวมอาคารบานเรือน สวนไรนาไดรับความเสียหาย 

หรือเปนสภาพน้ําทวมขัง ในเขตเมืองใหญที่เกิดจากฝนตกหนักตอเนื่องเปนเวลานาน มีสาเหตุมาจาก

ระบบการระบายน้ําไมดีพอมีสิ่งกอสรางกีดขวางทางระบายน้ํา หรือเกิดน้ําทะเลหนุนสูงกรณีพื้นที่อยู

ใกลชายฝงทะเล 

  3.  นํ้าลนตลิ่ง เกิดขึ้นจากปริมาณนํ้าจํานวนมากที่เกิดจากฝนตกหนักตอเน่ืองที่ไหลลงสูลํา

นํ้าหรือแมนํ้ามีปริมาณมากจนระบายลงสูลุมนํ้าดานลาง หรือออกสูปากนํ้าไมทัน ทําใหเกิดสภาวะนํ้า

ลนตลิ่งเขาทวมสวน ไรนา และบานเรือนตามสองฝงนํ้า จนไดรับความเสียหาย ถนน หรือสะพานอาจ

ชํารุด ทางคมนาคม 

  4.  พายุหมุนเขตรอน ไดแก ดีเปรสชั่น พายุโซนรอน พายุใตฝุน 

  5.  พายุฤดูรอน สวนมากจะเกดิระหวางเดือนมนีาคมถงึเดือนเมษายน โดยจะเกดิถีใ่น

ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ สวนภาคกลางและภาคตะวันออก การเกิดนอยคร้ังกวา สําหรับ

ภาคใตก็สามารถเกิดไดแตไมบอยนัก โดยพายุฤดูรอนจะเกิดในชวงที่มีลักษณะอากาศรอนอบอาว

ติดตอกันหลายวัน แลวมีกระแสอากาศเย็นจากความกดอากาศสูงในประเทศจีนพัดมาปะทะกัน ทําให

เกิดฝนฟาคะนองมีพายุลมแรง และอาจมีลูกเห็บตกไดจะทําความเสียหายในบริเวณที่ไมกวางนัก 

ประมาณ 20-30 ตารางกิโลเมตร 

  6.  ภัยจากคลื่นยักษสึนามิ   

   6.1 คลื่นสึนามิ คือ คลื่นหรือกลุมคลื่นที่มีจุดกําเนิดอยูในเขตทะเลลึก ซึ่งมักปรากฏ

หลงัแผนดินไหวขนาดใหญ แผนดินไหวใตทะเล ภูเขาไฟระเบดิ ดินถลม แผนดินทรุด หรืออุกกาบาต

ขนาดใหญ ตกสูพื้นทะเลหรือมหาสมุทรบนผิวโลก คลื่นสึนามิที่เกิดขึ้นน้ีจะถาโถมเขาสูพื้นที่ชายฝง

ทะเลดวยความรวดเร็วและรุนแรง สรางความเสียหายอยางใหญหลวงใหแกชีวิตและทรัพยสินที่อยูอาศัย
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ที่พังพินาศไป พรอม ๆ กับมนุษยจํานวนมากมายที่อาจไดรับบาดเจ็บและลมตายไปดวยฤทธิ์ของมหา

พิบัติภัยที่เกิดขึ้นอยางฉับพลัน 

   6.2  สัญญาณเกิดเหตุและระบบเตือนภัย  

    สัญญาณเตือนคลื่นสึนามิ การสังเกตที่เมืองกามากุระ ประเทศญ่ีปุน กําแพงกั้นสึ

นามิในญ่ีปุนขณะที่จุดตํ่าสุดของคลื่นเคลื่อนเขาสูฝง ใหสังเกตระดับนํ้าทะเลที่ลดลงอยางรวดเร็วและทํา

ใหขอบทะเลรนถอยออกจากชายฝง ถาชายฝงนั้นมีความลาดชันนอย ระยะการรนถอยนี้อาจมากถึง 800 

เมตร ผูที่ไมทราบถึงอันตรายที่จะเกิดขึ้นอาจยังคงรออยูที่ชายฝงดวยความสนใจ นอกจากน้ีบริเวณที่ตํ่า 

อาจเกิดนํ้าทวมไดกอนที่ยอดคลื่นจะเขาปะทะฝง นํ้าที่ทวมน้ีอาจลดลงไดกอนที่ยอดคลื่นถัดไปจะ

เคลื่อนที่ตามเขามา ดังน้ันการทราบขอมูลเกี่ยวกับคลื่นสึนามิจึงเปนสิ่งที่สําคัญที่จะทําใหตระหนักถึง

อันตราย ตัวอยางเชน ในกรณีที่ระดับนํ้าในคร้ังแรกลดลงไปน้ัน อาจมีคลื่นลูกใหญตามมาอีกได ดังน้ัน

บริเวณที่มีความเสี่ยงตอการเกิดสึนามีการติดต้ังระบบเตือนภัยเพื่อพยากรณ และตรวจจับการเกิดขึ้น

ของคลื่นยักษน้ี 

   6.3  ขอปฏิบัติในการปองกันและบรรเทาภัยจากคลื่นสึนามิ 

    ควรรีบอพยพขึ้นไปในที่สูงโดยเร็วที่สุดและรอประกาศจากหนวยงานเมื่อ

สถานการณปลอดภัยหากทานอยูในทะเล ขอควรปฏิบัติ คือ 

                      (1)  เนื่องจากเราไมสามารถรูสึกถึงคลื่นสึนามิไดในขณะทีอ่ยูในมหาสมุทรเปด

ดังน้ันหากอยูในทะเลและมีประกาศเตือนภัยในพื้นที่คลื่นสึนามิสามารถทําใหระดับนํ้าทะเล

เปลีย่นแปลงอยางรวดเร็วและทาํใหเกดิกระแสนํ้าแปรปรวนยุงเหยิงและอันตรายในบริเวณชายฝงจึงไม

ควรแลนเรือกลับเขาฝง 

                     (2) หากมีเวลาพอสามารถเคลื่อนยายเรือออกไปบริเวณน้ําลึก โดยพจิารณา

หลักเกณฑการดูแลควบคุมทาเรือจากหนวยงานที่มีอํานาจหนาที่รับผิดชอบตาง ๆ ดวย 

                     (3) เมือ่เหตุการณสงบแลว แตอาจยังเกิดผลขางเคียงตาง ๆ การนําเรือกลับเขาสูทา

ตองติดตอกบัหนวยทาเรือเพื่อตรวจสอบความปลอดภยัเสียกอน 

  7.  ไฟปา  การเกิดไฟปาเกิดจากความประมาทมักงายของคน ไฟปารอยละ 90 เกิดจากฝมือ

มนุษยโดยเพราะ ผูบุกรุกไปในปาทําการกอกองไฟแลวไมดับไฟใหสนิท หรือทิ้งกนบุหร่ีโดยไมดับ

กอน ไฟปาจะทําความเสียหายใหกับปาไม แลวยังทําลายชวิีตสัตวปาอีกดวย ตลอดจนกอใหมลพิษทาง

อากาศบริเวณกว างและมีผลกระทบตอการจราจรทางอากาศดวย 

  8.  อัคคีภัย มักจะเกิดความประมาทของมนุษย ทําใหเกิดการสูญเสียอยางใหญหลวงตอ

ชีวิตและทรัพยสิน ดังน้ันจึงควรระมัดระวังปองกันไมใหเกิดอัคคีภัย โดยดูจากการปฏิบัติใน

ชีวิตประจําวัน ในเร่ืองการหุงตม การใชแกส การจุดธูปบูชาพระ การรีดผา การทองกอนบุหร่ี การเก็บ

เชื้อเพลิงสารเคมีในที่ปลอดภัย 



 123 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

กิจกรรมทายบท  

1. ใหผูเรียนอธิบายถึงความเสี่ยงที่มีตอชีวิตประจําวันมากที่สุดพรอมทางหลีกเลี่ยง 

2. ใหผูเรียนแบงกลุมอภิปรายอันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นในแตละวันพรอมคาํแนะนํา 
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บทท่ี 8 

ทักษะชีวิตเพื่อการคิด 

 

สาระสําคัญ 

 การมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับทักษะที่จําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะทักษะเพื่อการคิด

ที่จําเปนสําหรับชีวิต 10 ประการ ซึ่งจะชวยใหบุคคลดังกลาว สามารถที่จะดํารงชีวิตในครอบครัว 

ชุมชน และสังคมอยางมีความสุข 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. มีความรูความเขาใจถึงความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 10 ประการ 

2. มีความรูเกี่ยวกับทักษะชีวิตที่จําเปนในการคิด 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 10 ประการ 

 เร่ืองที่ 2  ทักษะชีวิตที่จําเปน 
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บทที ่8 

ทักษะชีวิตเพ่ือการคิด 
 

 

 เนื่องจากสภาพสังคม เศรษฐกิจ และการเมืองในปจจุบัน มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว ทําให

ประชาชนตองปรับตัวเพื่อดํารงชีวิตใหอยูรอดภายใตสถานการณที่แข็งขัน และเรงรีบ ดังกลาว ซึ่งการที่

จะปรับตัวใหอยู ในสังคมไดอยางมีความสุข จําเปนตองมีทักษะในการดําเนินชีวิต เชน ทักษะการ

แกปญหา ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ เปนตน 

 

เร่ืองที่ 1 ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต  10 ประการ 

 ทักษะชีวิต (Life skill) หมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา ที่เปนทักษะ

ที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได อยางมีประสิทธิภาพ

และเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต 

  

 องคประกอบของทักษะชีวิต มี 10 ประการ 

  องคประกอบของทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่ แตทักษะ

ชีวิตที ่จําเปนทีสุ่ดที ่ทุกคนควรมี ซึ ่งองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจสําคัญในการ

ดํารงชีวิต คือ  

  1.   ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับ

เรือ่งราวตางๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกีย่วกับการกระทําของตนเองที่

เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลทีไ่ดจากการ

ตัดสินใจเลือกทางที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ 

  2.  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาที่

เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจจนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโต

เกนิแกไข 

  3.  ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดที่จะเปนสวน

ชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆรวมทั้งผลที่จะ

เกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

  4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการคิด

วิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการดําเนินชีวิต 
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  5.  ทักษะการสือ่สารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เปนความสามารถ

ในการใชคําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรม

และสถานการณตางๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่น

ชม การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 

  6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship) เปน

ความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืน

ยาว 

  7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหารูจักและ

เขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิ่งทีไ่มตองการของตนเอง ซึง่จะชวยให

เรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตางๆ และทักษะนี้ยังเปนพื้นฐานของการพัฒนา

ทักษะอ่ืนๆ เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

  8.  ทักษะการเขาใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือความ

แตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ ฯลฯ 

ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอืน่ทีต่างจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอื่นที่ดอยกวา หรือไดรับความ

เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส 

  9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถในการรับรู

อารมณของตนเองและผูอื่น รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณ

โกรธ และความเศราโศก ที่สงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยางเหมาะสม 

  10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความสามารถในการรับรู

ถึงสาเหตุ ของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด

เพื่อใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

 

เร่ืองที่ 2 ทักษะชีวิตที่จําเปน 

 จากองคประกอบของทักษะชีวิต 10 ประการ เมื่อจําแนกแลวมีทักษะ 3 ประการที่จะชวยในการ

ดํารงชีวิตของตนเอง ครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข คือ 

  1.  ทักษะการตัดสินใจ (Dicision making)การตัดสินใจเปนกระบวนการของการหาโอกาส

ที่จะหาทางเลือกที่เปนไปไดและการเลือกทางเลือกที่มีอยูหลายๆ ทางเลือกและไดแบงการตัดสินใจ

ออกเปน  2 ชนิดคือ 

   1.1  การตัดสินใจท่ีกําหนดไวลวงหนา (Program decision) เปนการตัดสนิใจตาม

ระเบียบ กฏเกณฑ แบบแผนที่เคยปฏิบัติมาจนกลายเปนงานประจํา (Routine) เชนการตัดสินใจเกี่ยวกับ

เรียนตอ การลงทุนประกอบอาชีพ การปลูกสรางบานพักอาศัย เปนตน การตัดสินใจแบบกําหนดไว
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ลวงหนานี้ จะเปดโอกาสใหบุคคลนั้นเลือกทางเลือกไดนอย เพราะเปนการตัดสินใจภายใตสถานการณ

ทีแ่นนอน 

   1.2  การตัดสินใจท่ีไมไดกําหนดไวลวงหนา (Non – Program decision) เปนการ

ตัดสินใจในเร่ืองใหมที่ไมเคยมีมากอน  และไมมีกฎเกณฑ ไมมีระเบียบ จึงเปนเร่ืองที่สรางความกังวล

ใจพอสมควร ซึ่งบางคร้ังผูบริหารจะตองคิดถึงเร่ืองความเสี่ยงและความไมแนนอนที่จะเกดิขึน้ดวยเชน

การตัดสินใจเปลี่ยนงานใหม การตัดสินใจที่จะขยายธุรกิจเพิ่ม การตัดสินใจที่จะลงทุนในธุรกิจตัวใหม 

เปนตน 
 

 ข้ันตอนการตัดสินใจ สามารถแบงออกไดเปนดังน้ีคือ 

  ข้ันท่ี 1 การระบปุญหา (Defing problem) เปนขั้นตอนแรกที่มีความสําคัญอยางมาก เพราะ

จะตองระบุปญหาไดถูกตอง จึงจะดําเนินการตัดสินใจในขั้นตอนตอๆ ไปได 

  ข้ันท่ี 2 การระบุขอจํากัดของปจจัย (Identify limiting factors) เปนการระบุปญหาได

ถูกตองแลว นําไปพิจารณาถึงขอจํากัดตางๆ ของตนเองหรือหนวยงาน โดยพิจารณาจากทรัพยากรซึ่ง

เปนองคประกอบของกระบวนการผลิต 

  ข้ันท่ี 3 การพัฒนาทางเลือก (Development alternative) ตอนที่ตองพัฒนาทางเลือกตางๆ 

ขึ้นมาซึ่งทางเลือกเหลานี้ควรเปนทางเลือกที่มีศักยภาพและมีความเปนไปไดในการแกปญหาใหนอยลง

หรือใหประโยชนสูงสุด เชน เพิ่มการทํางานกะพิเศษ เพิ่มการทํางานลวงเวลาโดยใชตารางปกติ เพิ่ม

จํานวนพนักงาน เปนตน 

  ข้ันท่ี 4 การวิเคราะหทางเลือก (Analysis the alterative) เมื่อไดทําการพัฒนาทางเลือกตางๆ 

โดยนําเอาขอดีขอเสียของแตละทางเลือกมาเปรียบเทียบกันอยางรอบคอบ ควรพิจารณาวาทางเลือกนั้น 

หากนํามาใช จะเกิดผลตอเน่ืองอะไรตามมา 

  ข้ันท่ี 5 การเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุด (Select the best alternative) เมื่อผูบริหารไดทําการ

วิเคราะห และประเมินทางเลือกตางๆ แลว บุคคลควรเปรียบเทียบขอดีและขอเสียของแตละทางเลือกอีก

คร้ังหน่ึง  แลวจึงตัดสนิใจ 
 

 2.  ทักษะการแกปญหา (Problem solving) 

  ทักษะการแกปญหาอาจทําไดหลายวิธี ทั้งน้ีขึ้นอยูกับลักษณะของปญหา ความรูและ

ประสบการณของผูแกปญหาน้ัน ซึ่งแตละขั้นตอนมีความสัมพันธดังน้ี 

  2.1 ทําความเขาใจปญหา ผูแกปญหาจะตองทําความเขาใจกับปญหาที่พบใหถองแทใน

ประเด็นตางๆ คือ 

   -   ปญหาถามวาอยางไร 

   -  มีขอมูลใดแลวบาง 
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   -  มีเงื่อนไขหรือตองการขอมูลใดเพิ่มเติมอีกหรือไม 

   การวิเคราะหปญหาอยางดีจะชวยใหขั้นตอนตอไปดําเนินไปอยางราบร่ืน การจะ

ประเมินวาผูเรียนเขาใจปญหามากนอยเพียงใด ทําไดโดยการกําหนดใหผูเรียนเขียนแสดงถึงประเด็น

ตางๆ ที่ เกี่ยวของกับปญหา 

  2.2 วางแผนแกปญหา ขั้นตอนน้ีจะเปนการคิดหาวิธี วางแผนเพื่อแกปญหาโดยใชขอมูล

จากปญหาที่ไดวิเคราะหไวแลวในขั้นที่ 1 ประกอบกับขอมูลและความรูที่เกี่ยวของกับปญหานั้นและ

นํามาใชประกอบการวางแผนการแกปญหาในกรณีที่ปญหาตองตรวจสอบโดยการทดลอง ขัน้ตอนน้ีก็

จะเปนการวางแผนการทดลอง ซึ่งประกอบดวยคาดคะเนผลที่จะเกิดลวงหนา (การต้ังสมมติฐาน) 

กาํหนดวิธ ีทดลองหรือตรวจสอบและอาจรวมถงึแนวทางในการประเมินผลการแกปญหา 

  2.3 ดําเนินการแกปญหาและประเมินผล ขั้นตอนนี้จะเปนการลงมือแกปญหาและประเมิน

วาวิธีการแกปญหาและผลที่ไดถูกตองหรือไม หรือไดผลเปนอยางไร ถาการแกปญหาทําไดถูกตองก็จะ

มีการประเมินตอไปวาวิธีการน้ันนาจะยอมรับไปใชในการแกปญหาอ่ืนๆ แตถาพบวาการแกปญหาน้ัน

ไมประสบความสําเร็จก็จะตองยอนกลับไปเลือกวิธีการแกปญหาอ่ืนๆที่ไดกาํหนดไวแลวในขัน้ที ่2 

และถายังไมประสบความสําเร็จ นักเรียนจะตองยอนกลับไป ทําความเขาใจปญหาใหมวามีขอบกพรอง

ประการใด เชนขอมูลกําหนดใหไมเพียงพอ เพื่อจะไดเร่ิมตนการแกปญหาใหม 

  2.4  ตรวจสอบการแกปญหา เปนการประเมินภาพรวมของการแกปญหาทั้งในดานวิธกีาร

แกปญหา ผลการแกปญหาและการตัดสินใจ รวมทั้งการนําไปประยุกตใช ทั้งน้ีในการแกปญหาใดๆ 

ตองตรวจสอบถึงผลกระทบตอครอบครัวและสังคมดวย 

  แมวาจะดําเนินตามขั้นตอนที่กลาวมาแลวก็ตาม ผูแกปญหาตองมีความมั่นใจวาจะสามารถ

แกปญหาน้ันได รวมทั้งตองมุงมั่นและทุมเทใหกับการแกปญหา เนื่องจากบางปญหาตองใชเวลาและ

ความพยายามเปนอยางสูง นอกจากน้ีถาผูเรียนเกิดความเหน่ือยลาจากการแกปญหาก็ควรใหผูเรียนไดมี

โอกาสผอนคลาย แลวจึงกลับมาคิดแกปญหาใหม ไมควรทอแทหรือยอมแพ 
 

 3.  ทักษะการคดิสรางสรรค (Creative Thinking) 

  3.1 ลักษณะสําคัญของความคิดริเร่ิมสรางสรรคจะประกอบดวยคุณลักษณะตางๆ 

ดังตอไปน้ีคือ 

   (1) เปนความคิดที่มีอิสระ และสรางใหเกิดเปนแนวคิดใหมๆ 

   (2) ไมมีขอบเขตจํากัด หรือกฎเกณฑตายตัว และเปนแนวคิดที่นาจะเปนไปได 

   (3) เปนแนวคิดทีอ่าศัยการมองที่กาวไกลสรางใหเกิดความคิดที่ตอเน่ือง 

   (4) เปนความคิดที่อยูในลักษณะของจินตนาการ ซึ่งคนทั่วไปจะไมคอยคิดกัน 

   (5) ระบบของความคิดนี้จะกระจายไปไดหลายทิศทาง และหลายทางเลือก 

   (6) เปนความคดิที่อยูในลกัษณะแปลก และแหวกแนวออกไปจากความคดิปกติทั่วไป 
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   (7) สรางใหเกิดสิ่งประดิษฐใหม นวัตกรรมใหม และมีการพัฒนาที่แปลกใหมที่เปน

ประโยชนและสรางสรรค 

   (8) ความคิดนี้จะไมกอใหเกิดความเสียหาย หรือเปนภัยตอตนเองและผูอ่ืน 
   

  3.2  ทําไมตองฝกและพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 

        ความคิดสรางสรรคสามารถฝกและพัฒนาได โดยคนเราจะมีความพรอมต้ังแตวัยเด็ก

ซึ่งอยูระดับประถมศึกษาจะจัดหลักสูตรใหเอ้ืออํานวยและกระตุนใหเกิดความคิดริเร่ิมตางๆ เพื่อนําไปสู

การพัฒนาอยางสรางสรรค ดังน้ีคือ 

1. สรางใหบุคคลกลาคิดกลาแสดงออก คนที่มีความคิดสรางสรรคมักจะเปนบุคคลที่

กลาเสนอวิธีการและแนวทางใหม ๆ ที่ไมมีใครคิดกันมากอน และจะเปนคนที่ตอสูอยางเต็มที่ เพื่อที่จะ

แสดงความคิดเห็นที่ถูกตองของตนเอง 

2. ความคิดน้ีจะนําบุคคลไปสูสิง่ใหมและวิธีการใหม ความคิดริเร่ิมสรางสรรคจะ

กอใหเกิดสิ่งใหม นวัตกรรมใหม จึงเปนสิ่งจําเปนอยางหน่ึงในการที่จะใหบุคคลหลุดพนจากเร่ืองจําเจที่

ตองประสบอยูทุกวัน 

3. สรางใหบุคคลเปนผูท่ีมองโลกในมุมกวาง และยืดหยุน นอกจากจะสรางความคิด

ใหมหรือไดคนพบสิ่งใหมๆ และสรางวิธีการใหมๆแลว ผูที่มีความคิดสรางสรรคน้ันแมจะมองสิ่ง

เดียวกนักบัที่ทุกคนมองอยูแตความคิดของเขาจะไมเหมือนคนอ่ืนๆโดยจะคิดแตกตางไปอยางไร

ขอบเขตเปนความคิดตามจินตนาการที่มอง และรับรูสิ่งตางๆรอบขางในแงมุมที่แตกตางจากคนทั่วๆไป 

4. สรางใหบุคคลไมอยูกับท่ี และบมเพาะความขยัน คนที่มีความคิดสรางสรรคจะ

เปนผูที่ทํางานหนัก มีสมาธิสามารถทํางานไดนาน มีความขยันและกระตือรือรน อยากรู อยากเห็น 

คนควา และทดลองสิ่งใหมๆ อยูเสมอ 

5. สรางใหบุคคลเกิดความสามารถในการแกไขปญหาตามสภาพและตามความจํากัด

ของทรัพยากร คนที่มีความคิดสรางสรรคจะไมมีการสรางเงื่อนไขในความคิดสามารถคิดหาแนว

ทางแกไขปญหา และตัดสินใจตามสภาพแวดลอมของปญหาไดภายใตอุปสรรคและความจํากัดของ

ทรัพยากรตางๆในทํานองที่วา “Small and Beautiful” หรือ “จ๋ิว แต แจว” 

6. สรางผลงานและเกิดสิ่งใหม ๆ นักสรางสรรคจะมีความสามารถในการอธิบาย

สื่อสาร สรางความเขาใจใหผูอ่ืน นําความคิดที่มีคาของตนไปทําใหเกิดประโยชนได 

 ผูที่มีความคิดสรางสรรคจะใชสิ่งที่กลาวมาน้ีเปนสื่อและเปนแนวทางในการพัฒนา

ความสามารถของตนเองไดดี 
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  3.3  วิธีการพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 

   การพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรคในตนเอง จะตองฝกและพัฒนาตนเองดังนี้ 

   (1) ใหอสิระตนเอง 

   (2) นําตนออกนอกขอบเขต กฎเกณฑ กรอบ และเกราะกําลังตางๆ  

   (3) คิดใหลึกซึ้ง ละเอียด รอบคอบ 

   (4) อาศัยการใชสมาธิและสติใหอยูเหนืออารมณ 

   (5) ปราศจากอคติ คานิยมสังคม  

   (6) ยอมรับคําวิพากษวิจารณได 

   (7) อยาใหเวลามาเรงรัดความคดิจนเกินไป 

   (8) ไมมุงหวังผลกําไรจากความคิด 

   (9) มีทักษะในการฟง 

   (10) หมั่นฝกฝนความคิดอยางสม่ําเสมอ 
 

  3.4  วิธีกระตุนใหเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรค 

   การกระตุนใหบุคคลเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรคไดน้ัน ผูที่เปนตัวกระตุน อาทิเชน 

พอแม ผูปกครอง ครู หรือบังคับบัญชา สามารถใชวิธีการตางๆ ตอไปนี้ฝกใชความคิดอยางสรางสรรค

ได โดยอยูในบรรยากาศที่ดี เอ้ืออํานวยใหเกิดการใชปญญา คือ 

   (1) การระดมสมองอยางอิสระ 

   (2) การเขียนวิจารณความคิด 

   (3) การแยกความเหมือน – ตาง 

   (4) การอุปมาอุปไมย 

   (5) การมีความคลุมเครือ 
   

  3.5  อุปสรรคของความคิดสรางสรรค 

   (1) อุปสรรคจากตนเองไมมั่นใจในตนเอง ใชความเคยชินและสัญชาตญาณแกไข

ปญหา พอใจในคําตอบเดิมๆ กลัวพลาด ไมกลาเสี่ยง ไมกลารับผิดชอบ ชอบสรางขอบเขตและ

กฎเกณฑใหตนเอง ชอบเลียนแบบแอบอางผูอ่ืน ชอบเปนผูตาม สามารถทําตามคําสั่งไดดี ไมชอบ

แสวงหาความรู ไมเสาะหาประสบการณ ไมเปดใจ ปราศจากการยืดหยุน ไมมีสมาธิ ไมมีสติ  

   (2) อุปสรรคจากบุคคลอ่ืนไมยอมรับฟง มุงตําหนิ วิจารณ และปฏิเสธทุกประเด็น 

อิจฉา เยาะเยย ถากถาง ปดโอกาส 

   (3) ขาดการกระตุนสงเสริม มีการบั่นทอนกําลังใจ ปราศจากการยอมรับ เนนผลกําไร

จนเกินไป มีความจํากัดดานเวลา ทรัพยากรอ่ืนๆ 
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   ดังน้ัน การจะสรางใหตนเองมีความคิดสรางสรรค หรือสงเสริม กระตุนใหบุคคลเกิด

ความคิดริเร่ิมสรางสรรค จึงควรจัดกิจกรรมและสภาพแวดลอมใหเอ้ืออํานวย พรอมๆ กับการปองกัน 

และขจัดอุปสรรคดังที่กลาวมาแลว 

 

 4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) การคิดอยางมีวิจารณญาณ คือ

ความสามารถในการสรางและประเมินขอสรุปจากหลักฐานหรือสภาวการณใดไดอยางถูกตองตาม

ความเปนจริง มีองคประกอบ 4 อยางดังน้ี 

  4.1  ทักษะเบื้องตนสําหรับใชเปนเคร่ืองมือในการคิด ไดแก ความสามารถในการสังเกต

ความสามารถในการคนหารูปแบบและ การสรุปสาระสําคัญและการประเมินขอสรุปบนพื้นฐานจาก

การสังเกต 

  4.2  ความรูเฉพาะเกี่ยวกับสิ่งท่ีตองคิด ไดแก ความรูเกี่ยวกับเน้ือหาสาระ หลักฐาน หรือ

สถานทีเ่กี่ยวของ เชน เมื่อตองตัดสินใจวาจะเชื่อหรือไมเชื่อในเร่ืองใด ตองหาเหตุผล หลักฐานตางๆ

ประกอบการตัดสินใจ 

  4.3  การรูคิดไดแก รูกระบวนการรูคิดของตนและควบคุมใหปฏิบัติตามกระบวนการคิด

น้ัน เชน ตองจดจอ ใครครวญ พิจารณาตามหลักเหตุผล เปนตน 

  4.4  แรงจงูใจ หมายถึง พลังที่ใชในการคิด ซึ่งเกิดจากความตองการหรือปรารถนาที่จะคิด

อยางมีวิจารณญาณ แรงจูงใจในการคิดจะกําหนดเจตคติ และนิสัยในการคิดของบุคคลน้ันๆ ทําใหเชื่อ

หรือไมเชื่อในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึง 

 

  

   

 

กิจกรรมทายบท  

 1.  จงอธิบายถึงทักษะชีวิตในขอใดที่ผูเรียนเคยนําไปใชในชีวิตประจําวัน อยางนอย 3 

ทักษะพรอมยกตัวอยางประกอบ 

 2. ใหผูเรียนแบงกลุมอภิปรายทักษะชีวิตที่มีความจําเปนในการดําเนินชีวิตประจําวันมาก

ที่สุด และนําเสนอในกลุม 
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บทที ่9 

อาชีพกบังานบริการดานสุขภาพ 

ความหมายงานบริการดานสุขภาพ 

 ในปจจุบันคนเรามีการดูแลสุขภาพของตนเองกันมากขึน้ โดยใหความสําคัญตอตัวเองเพิ่มเติม

จากปจจัย 4 ที่ตองใหความสําคัญอยูแลว จึงเกิดธุรกิจงานบริการดานสุขภาพเพื่อตอบสนองตอความ

ตองการของทุกๆ คน  ซึ่งมีหลายประเภท เชน การนวดแผนไทย การทําสปา การฝกโยคะ การเตน      

แอโรบิค และการลีลาศเพื่อสุขภาพ เปนตน ในที่น้ีจะขอยกตัวอยางเชน การนวดแผนไทย เพื่อเปนลูทาง

ไปสูการประกอบอาชีพกับงานบริการดานสุขภาพไดตอไป 

การนวดแผนไทย 

 

 

 

 

 

 

 

 

การนวดแผนไทย เปนภูมิปญญาอันล้ําคาของคนไทยที่สั่งสมและสืบทอดมาแตโบราณ คนไทย

เรียนรูวิธีการชวยเหลือกันเองเมื่อปวดเมื่อย  เจ็บปวย รูจักการผอนคลายกลามเนื้อดวยการบีบ นวด 

ยืด  เหยียด  ดัดดึงตนเอง หรือรูไวชวยเหลือผูอืน่  การนวดเปนการชวยเหลือเกื้อกูลที่อบอุนเริม่จากคน

ในครอบครัวดวยสื ่อสัมผัสแหงความรักและความเอื ้ออาทร  ถายทอดความรู จากการสัง่สม

ประสบการณจากคนรุนหนึง่ไปยังอีกรุนหนึง่  จนกระทั่งมีหลักในการปฏิบัติและมีวิธีการที่เปน

เอกลักษณเฉพาะตัว และการนวดเปนศิลปะของการสัมผัสทีส่รางความรูสึกอบอุน ผอนคลายความ

เมื่อยลา  ทําใหเรารูสึกสดชื่นทั้งรางกายและจิตใจ  การนวดแผนไทยจึงเปนทั้งศาสตรและศิลปที่มี

พัฒนาการมาเปนลําดับ  แมวาความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีอันทันสมัยของการแพทยแผนปจจุบัน 

จะมีบทบาทสําคัญในการดูแลสุขภาพของคนทั่วโลก แตหลายคนก็ยังเสาะแสวงหาทางเลือกอ่ืน ในการ

ดูแลสุขภาพของตนเอง ดวยเหตุผลแตกตางกัน การนวดแผนไทย เปนอีกทางเลือกหนึง่ สําหรับการดูแล

สุขภาพ และไดรับความนิยมมากขึ้นเร่ือย ๆ  เน่ืองจาก ปจจุบันมีการใชยาแกปวด และยากลอมประสาท

หลายชนิด และมีผลแทรกซอนจาก ยาแกปวดบางชนิดคอนขางรุนแรง เชน ทําใหปวดทอง เกิดแผลใน

กระเพาะอาหาร อาเจียนเปนเลอืด เปนตน 
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ประวัติการนวดแผนไทย 

ในสมัยโบราณนั้น ความรูเกีย่วกับการแพทยและการนวดของไทย จะสัง่สอนสืบตอกันมา  

เปนทอด ๆ โดยครูจะรับศิษยไว แลวคอยสัง่คอยสอนใหจดจําความรูตาง ๆ ซึง่ความรู ทีส่ืบทอดกันมานัน้ 

อาจเพิ่มขึ้น สูญหาย หรือผิดแปลกไปบาง ตามความสามารถของครู และศิษยที่สืบทอดกันมา 

ในสมัยกรุงศรีอยุธยา รัชสมัยของ สมเด็จพระนารายณมหาราช การแพทยแผนไทย 

เจริญรุงเรืองมาก โดยเฉพาะอยางยิง่ การนวดแผนไทย ปรากฏในทําเนียบศักดินาขาราชการฝายทหาร 

และพลเรือน ทรงโปรดใหมีการ แตงต้ังกรมหมอนวด ใหบรรดาศักดิเ์ปนปลัดฝายขวา มีศักดินา 300 ไร 

ฝายซายมีศักดินา 400 ไร หลักฐานอีกประการหนึ่งจากจดหมายเหตุของราชฑูตลาลูแบร ประเทศ

ฝร่ังเศส บันทึกเรื่องหมอนวดในแผนดินสยาม มีความวา "ในกรุงสยามนั้น ถามีใครปวยไขลง ก็จะ

เร่ิมทําเสนสายยืด โดยผูชํานาญทางน้ี ขึ้นไปบนรางกายคนไขแลวใชเทาเหยียบ" 

ในสมัยรัตนโกสินทร การแพทยแผนไทยไดสืบทอดมาจากสมัยอยุธยา แตเอกสารและวิชา

ความรูบางสวน สูญหายไปในชวงภาวะสงคราม ทั้งยังถูกจับเปนเชลยสวนหนึ่ง เหลือเพียงหมอพระ    

ที่อยูตามหัวเมือง พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก ทรงโปรดใหระดมปนรูปฤาษีดัดตน 80 ทา 

และจารึกสรรพวิชาการนวดไทย ลงบนแผนหินออน 60 ภาพ แสดงจุดนวดตาง ๆ อยางละเอียด ประดับ

บนผนังศาลาราย และบนเสาภายในวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัดโพธิ์) เพือ่ใหประชาชนไดศึกษา

โดยทั่วกัน 

ตอมาใน พ.ศ.2375 ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระน่ังเกลาเจาอยูหัว ทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ

ใหบูรณะวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัดโพธิ์) ใหม ทรงให หลอรูปฤษีดัดตนเปนโลหะ มีการ

ปรับปรุงตํารายาสมุนไพร จารึกไวรอบอาราม  และทรงใหรวบรวมตําราการนวด และตําราการแพทย 

จารึกในวัดโพธิ์ เพื่อเผยแพรใหประชาชนทั่วไปศึกษา และนําความรูไปใชใหเกิดประโยชนตอไป 

ใน พ.ศ. 2397  สมัยพระบาทสมเด็จพระจอมเกลาเจาอยูหัว มีการชําระตําราการนวดไทยและ

การแพทยไทยเรียกวา “ตําราแพทยหลวง” หรือ แพทยในราชสํานัก  และทรงโปรดใหหมอนวดและ

หมอยา ถวายการรักษาความเจ็บปวยยามทรงพระประชวร แมเสด็จประพาสแหงใด ตองมีหมอนวด

ถวายงานทุกคร้ัง 

ใน พ.ศ. 2499 สมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ทรงโปรดเกลาฯใหแพทยหลวง

ทําการสังคายนา และแปลตําราแพทยจาก ภาษาบาลี และสันสกฤตเปนภาษาไทย เรียกวาตําราแพทย

ศาสตรสงเคราะห (ฉบับหลวง) 

ตอมาเมื่อการแพทยแผนตะวันตกเขามาในสังคมไทย การนวด จึงหมดบทบาทจากราชสํานัก

ในสมัยพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว และมาฟนฟูอีกครัง้ในสมัยรัชกาลปจจุบัน  เมือ่มีการ

จัดตั้งอายุรเวชวิทยาลัย(วิทยาลัยสําหรับการแพทยแผนไทย) สวนการนวดกันเองแบบชาวบานยังคง 

สืบทอดตอกันมาจากบรรพบุรุษจนถึงปจจุบัน 
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แบบของการนวดแผนไทย 

 

 

 

 

 

 

การนวดแผนไทยแบงออกเปน 2 แบบ ไดแก 

1. การนวดแบบราชสํานัก เปนการนวดเพือ่ถวายพระมหากษัตริย และเจานายชัน้สูงใน 

ราชสํานัก การนวดประเภทน้ีจึงใชเฉพาะมือ น้ิวหัวแมมือ และปลายน้ิว เพื่อที่ผูนวดจะไดสัมผัสรางกาย

ของผู รับการนวดใหนอยที ่สุด และทวงทาที ่ใชในการนวดมีความสุภาพเรียบรอย มีขอกําหนด 

ในการเรียนมากมาย ผู ที เ่ชี ย่วชาญทางวิชาชีพดานนี ้จะไดทํางานอยู ในรัว้ในวังเปนหมอหลวง  

มีเงินเดือนมียศมีตําแหนง 

2. การนวดแบบทั่วไป (แบบเชลยศักดิ)์  หรือเรียกกันทั่วไปวา "จับเสน" เปนการนวดของ

สามัญชนเพือ่ผอนคลายกลามเนือ้ และชวยการไหวเวียนของโลหิต โดยใชมือนวดรวมกับอวัยวะอื่นๆ 

เชน ศอก เขา และเทา ดวยทาทางทั่วไปไมมีแบบแผน หรือพธิรีีตองในการนวดมากนัก นับเปนการนวด

ซึ่งเปนที่รูจักกันอยางแพรหลายในสังคมไทย 

 

ประเภทของการนวดแผนไทย 

การนวดแผนไทย ทําใหสุขภาพดี ผอนคลาย ซึ่งแบงออกไดหลายประเภท ไดแก 

1. นวดนํ้ามัน  

การนวดรางกายโดยใชนํ้ามันที่สกัดจากธรรมชาติที่บริสุทธิ์ ที่มีกลิ่นหอมจากธรรมชาติ ชวยให

สดชื่น ผอนคลาย และคลายเครียด ดวยกลิ่นหอม เฉพาะทางทีใ่ชในการบําบัดอาการใหเบาบางลง เชน 

อาการนอนไมหลับ อาการเครียด หดหู นอกจากนี้น้ํามันบริสุทธิ์ยังชวยบํารุงผิว และกระชับรูปราง  

ทําใหกลามเนือ้ไมหยอนยาน สลายไขมันตามรางกาย ความรอนของน้ํามันทีเ่กิดจากการนวด  

จะซึมซาบ ลึกเขาไปผิวหนังและกลามเน้ือ ชวยใหรูสึกเบาสบายตัว 

2. นวดผอนคลาย 

การนวดผอนคลาย เปนการนวดที่ถูกสุขลักษณะตามแบบแผนไทยโบราณ ซึ่งสงผลโดยตรงตอ

รางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการไหลเวียนของเลือดลม คลายกลามเนื้อที่ลา รักษาอาการปวดเมือ่ย 

ตามรางกาย คลายเครียด เคล็ดขัดยอก ชวยใหสุขภาพกระปร้ีกระเปรา จิตใจผอนคลาย 
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3. นวดฝาเทา  

 

 

 

 

 

 

 

การนวดฝาเทา นวดเทา เปนการปรับสมดุลในรางกาย ชวยใหระบบการไหวเวียนไปยังอวัยวะ

ตาง ๆ ภายในรางกายไดดีขึ้น สงผลใหมีการขับถายของเสียออกจากเซลล ปรับสภาวะสมดุลของรางกาย

ทําใหสุขภาพโดยรวมดีขึ้น 

4. นวดสปอรท  

การออกกําลังกายอยางหักโหมจนเกินไป อาจทําใหเกิดอาการเกร็งของกลามเนื้อเฉพาะสวน 

หรืออาการลา การนวดสปอรท จึงเปนการนวดคลายกลามเน้ือดังกลาว ชวยใหกลามเน้ือผอนคลาย 

5. นวดจบัเสน  

การนวดเพื่อบําบัดอาการปวดเมือ่ยเฉพาะจุด หรือตามขอตอ การยึดติดของพังผืดของรางกาย

ใหทุเลา ผอนคลาย โดยการใชนํ้าหนักกดลงตลอดลาํเสนที่กระหวัดไปตามอวัยวะตางๆ การนวดชนิดนี้

ตองอาศัยความเชีย่วชาญของผูนวด ซึง่ไดทําการนวดมานาน และสังเกตถึงปฏิกิริยาของแรงกดทีแ่ลน

ไปตามอวัยวะตางๆ 

6. นวดสลายไขมนั – อโรมา 

เปนการนวดนํ้ามนั เพื่อผอนคลายกลามเน้ือทุกสวนของรางกาย 

7. นวด – ประคบ 

เปนการใชลูกประคบสมุนไพร โดยการนําเอาสมุนไพรทัง้สดหรือแหงหลาย ๆ ชนิด โขลกพอ

แหลกและคลกุรวมกนั หอดวยผา ทําเปนลูกประคบ จากนั้นนึง่ดวยไอความรอน แลวนําไปประคบตาม

รางกาย เพื่อผอนคลายกลามเน้ือที่ตึงหรือเครียดใหสบาย  

8. นวด – ไมเกรน 

เปนการนวดเพือ่แกอาการปวดศรีษะ โดยจะกดจุดบริเวณศีรษะที่ปวด 
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วิธีการนวดแผนไทย 

วิธีการนวดแผนไทยที่ถูกตอง จะทําใหผู นวดไมเหนื่อย และการนวดก็ไดผลเต็มที ่มีความ

สะดวกและปลอดภัย  สงผลทําใหผู ถูกนวดมีสุขภาพดี ผอนคลายความตึงเครียดไดเปนอยางดี   

ซึ่งแบงออกไดหลายวิธีไดแก 

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  

เปนวงกลม หรือใช ฝามือกดเปนวงกลม และกดตรงเสนพลังงาน โดยใชน้ําหนักตัวกด นิ้วและหัวแม

มือ หัวเขา ฝาเทา ทําการกดเพื่อยืดเสน ทําใหกลามเนื้อคลายตัวหลอดเลือดขยายตัว การไหลเวียนของ

เลอืด ระบบประสาทการทํางานของอวัยวะตางๆดีขึ้น  

2. การบีบ  

เปนการใชนํ้าหนักบีบกลามเน้ือใหเต็มฝามือเขาหากันโดยการออกแรง สามารถใชน้ิวหัวแมมือ

ชวยหรือการประสานมือเพือ่เพิ่มการออกแรง เปนการเพิ่มการหมุนเวียนของเลือด และผอนคลาย

กลามเน้ือ 

3. การทุบ/ตบ/สับ  

ใชมือและกําปนทุบ/ตบ/สับ กลามเนื้อเบา ๆ เปนการผอนคลายการตึงของกลามเนื้อและให

เลือดหมุนเวียนดีขึ้นและเปนการชวยขจัดของเสียออกจากรางกาย 

4. การคลึง 

เปนการใชน้ําหนักกดคลึงบริเวณกลามเนือ้โดยการหมุนแขนใหกลามเนื้อเคลื่อนหรือคลึง 

เปนวงกลม ใชแรงมากกวาการใชขอศอก ซึ่งใหผลในการผอนคลาย มักใชกับบริเวณที่ไวตอการสัมผัส 

เชน กระดูก หรือขอตอ 

5. การถู 

โดยใชน้ําหนักนวดถูไปมา หรือวนไปมาเปนวงกลม บนกลามเนื้อเพือ่ชวยผอนคลายอาการ

ปวดเมื่อยเฉพาะจุด หรือตามขอตอตางๆ 
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6. การหมนุ 

โดยการใชมือจับและออกแรงหมุนขอตอกระดูกวนเปนวงกลม ชวยใหการเคลื่อนไหวของ 

ขอตอทํางานดีขึ้น ผอนคลาย  

7. การกลิ้ง 

เปนการใชขอศอกและแขนทอนลาง กดแรงๆในกลามเนือ้มัดใหญๆ เชนตนขา โดยใชน้าํหนัก

หมุนกลิ ้ง ทําใหเกิดแรงกดตอเนื่อง และเคลื ่อนที่ไปตลอดอวัยวะที ่ตองการนวด ทั ้งยังเปนการยืด

กลามเน้ือดวย 

8. การสั่น/เขยา 

ใชมือเขยาขาหรือแขนของผูถูกนวด เพื่อชวยทําใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น ผอนคลาย

กลามเน้ือไปในตัว  

9. การบิด 

ลักษณะคลายการหมุน แตเปนการออกแรงบิดกลามเนื ้อกับขอตอใหยืดขยายออกไป 

ในแนวทแยง ทําใหกลามเน้ือยืด เพือ่ใหผังผืด เสนเอ็นรอบ ๆ ขอตอยึดคลาย เคลื่อนไหวดีขึ้น 

10.  การลั่นขอตอ 

เปนการออกแรงยืดขอตออยางเร็วทําใหเกิดเสียงดังลั่น เพือ่ใหการเคลือ่นไหวของขอตอทํางาน

ดีขึ้น 

11.  การยืดดัดตัว 

 

 

 

 

 

 

โดยใชฝาเทา เปนการออกแรงยืดกลามเนือ้ขอตอใหยืดขยายออกไปทางยาว ชวยใหกลามเนือ้ 

เสนเอ็นยืดคลายตัว 

12.  การหยุดการไหลเวียนของเลือด 

ใชฝามือกดทีจุ่ดชีพจรทีโ่คนขาเพื่อหยุดการไหลเวียนของเลือดชั่วขณะกดไวประมาณครึ่ง 

ถึง 1 นาทีแลวคอยๆปลอยชา ทําใหการไหลเวียนของเลือดดีขึ้น 
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แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย 

 เนือ่งจากการนวดแผนไทยไดรับความนิยมเปนอยางมากในปจจุบัน ดังนัน้ จึงมีการนําบริการ

การนวดแผนไทยมาทําเปนธุรกิจควบคูกับธุรกิจสปา ซึ่งกลายเปนธุรกิจที่สรางรายไดใหแกประเทศไทย

เปนจํานวนมาก  โดยมรีายไดเฉลีย่ในการดําเนินกจิการการนวดแผนไทย มรีายละเอียด ดังน้ี 

การนวดตัว   โดยเฉลี่ย  300-400 บาท/ 2 ชั่วโมง 

การนวดฝาเทา   โดยเฉลี่ย  150-250 บาท/ชั่วโมง 

การนวดประคบสมุนไพร  โดยเฉลี่ย 300-350 บาท/ 2 ชั่วโมง 

การนวดนํ้ามนั   โดยเฉลี่ย  600-800 บาท/ 2 ชั่วโมง 

ดังน้ัน หากผูเรียนที่สนใจก็สามารถศึกษาฝกทักษะสรางความชํานาญนําไปสูอาชีพเปนของ

ตนเองได  จากแหลงเรียนรูตางๆ ในชุมชน  เชน 
 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตกรุงเทพมหานคร 

1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ทาเตียน) มีโรงเรียนในเครือ 3 สาขาเปด

ใหบริการดานการเรียน-การสอนเกี่ยวกับการนวดแผนไทยมาตั้งแตป 2505 และตอมาไดมีการเพิ่ม

หลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 392/25-28 ซอยเพ็ญพัฒน 1 ถ.มหาราช เขตพระนคร กรุงเทพฯ 

10200 โทร: 02-622-3551, 02-221-3686  

2. บานนานาชาติ บานสิริรามาเพลส ถนนพัฒนาการ ระหวางซอย 48 กับ ซอย 50  

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

3. ศูนยอบรมเรือนไมสปาสมาคมแพทยแผนไทย  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 หมู12 ถนนรามคําแหง166 แขวงมีนบุรี เขตมีนบุรี กทม.

10510 โทร.02-917-4933 / 02-517-6818  

6. ศูนยพัฒนาการแพทยแผนไทย ชลนิเวศน 530 หมูบานชลนิเวศน ซอย9 (แยก18) ถนน

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

7. โครงการดอยน้ําซับ 505 ซอยลาดพราว 48 แขวงสามเสนนอก เขตหวยขวาง 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  
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10. ชีวาศรม อคาเดมี่ กรุงเทพฯ ชั้น 1 อาคารโมเดิรนทาวน 87/104 ถ. สุขุมวิท ซอย 63 

กรุงเทพ 10110 โทร. 02-711-5270-3  

11. ปริ๊นเซสบิวตีเ้ซ็นเตอร สาขาสยามสแควร 194-196 ซอย 1 (สกาลา) 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. สถาบันเวชศาสตรความงามแผนไทย 111/40 หมูบานศิริสุข ถนนวิภาวดี-รังสิต แขวงสีกัน 

เขตดอนเมอืง กรุงเทพฯ 10120  

14. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขาสมาคมแพทยแผนไทย(ฝกออมใหญ) 177(30) ซ.พหลโยธิน 24, 

ถ.พหลโยธิน, แขวงจอมพล, เขตจตุจกัร กรุงเทพฯ 10900  

15. โรงเรียนกรุงเทพความงามและ สปา  12/1 ถ.ลาดพราว 122 แขวงวังทองหลาง  

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

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคกลาง 

1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (ศาลายา) มีโรงเรียนในเครือ 3 สาขาเปด

ใหบริการดานการเรียน-การสอนเกี่ยวกับการนวดแผนไทยมาตั้งแตป 2505 และตอมาไดมีการเพิม่

หลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 87 หมู 1 ถ.ศาลายา-นครชัยศรี ต.มหาสวัสด์ิ อ.พุทธมณฑล 

นครปฐม 73120 โทร.034-365-001 ถึง 04 

2. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (วัดโพธิ์-แจงวัฒนะ)  อาคารสายลม 50-89  

ซ.ปากเกร็ด-แจงวัฒนะ 15 ถ.แจงวัฒนะ ปากเกร็ด นนทบุรี 11120 โทร. 02-962-7338 ถึง 40  

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

3. สมาคมแพทยแผนไทย ศูนยฝกอาชีพ ต. คลองสาม อ. คลองหลวง จ. ปทุมธานี 

4. สถานนวดแผนโบราณ (หมอธนู) คลองหนึ่ง คลองหลวง จังหวัดปทุมธานี  

5. สวนนานาชาติ อาณาจักรแหงการพักผอนทีเ่พียบพรอมไปดวยการนวดในแบบตางๆ 

ตลอดจนการปฏิบัติเพือ่การ บําบัดรักษาโรค เวลาเพียง 1 หรือ 2 ชั่วโมง กับผูชํานาญการดานการนวด 

ที่มีคุณภาพและมากดวยประสบการณ 36/12 หมูที่ 4 ต.หนองบัว อ. เมือง จ.กาญจนบุรี 71190  

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

6. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขา สมาคมแพทยแผนไทย (ฝกออมใหญ) 47/78 ม.นิศาชล  

ถ.เพชรเกษม ต.ออมใหญ อ.สามพราน จ.นครปฐม 73160  

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

นครปฐม 73170 โทร. 034-365-001 ถึง 4 

http://watpomassage.com/�
http://www.watpomassage.com/2009/index.php?page=group&title=Chetawan%20Group&lang=en&cid=76�


 140 

8. กลุมพัฒนาอาชีพนวดแผนไทยวัดเสาธงทอง  ต. เกาะเกร็ด อ. ปากเกร็ด จ. นนทบรีุ  

9. สถาบันอบรมคลินิก หมอนภา การแพทยแผนไทย: 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 
 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคเหนือ 

1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (เชียงใหม) มีโรงเรียนในเครือ 3 สาขาเปด

ใหบริการดานการเรียน-การสอนเกี่ยวกับการนวดแผนไทยมาตั้งแตป 2505 และตอมาไดมีการเพิม่

หลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 7/1-2 ซอยหลังรานสมุดลานนา ถ. ประชาอุทิศ ต.ชางเผือก อ.เมือง 

จ. เชียงใหม โทร. 053-410-360 ถึง 1  

2. โรงเรียน ไอทีเอ็ม นวดไทยโบราณ 17/6-7 มรกต ตําบลชางเผือก อําเภอเมืองเชียงใหม 

เชียงใหม 50300 โทร. 053-218-632  

3. โรงเรียนอาทิตยนวดแผนไทย 159/2 ซอย 4 แกวนวรัตน ตําบลวัดเกต อําเภอเมือง 

เชียงใหม โทร. 053-262-574 

4. โรงเรียนลานนานวดแผนไทย 47 ถนนชาง มอยเกา ซอย 3 ตําบลชางมอย อําเภอเมือง 

จังหวัดเชยีงใหม 50300 โทร. 053-232-547 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย 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 
 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

1. กลุมนวดแผนไทยเพื่อสุขภาพ บานดาวเรือง ต.สองหอง อ. เมือง จ. หนองคาย 41300 

โทร. 089-6213-512 

2. วิทยาลัยชุมชนหนองบัวลําภู ต.ดานชาง อ.นากลาง จ.หนองบวัลาํภู 

3. ศูนยสาธิตนวดแผนไทย สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี โทร. 042-223-356 ตอ 

611 หรือโทร 042-249-692 
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4. กลุมแพทยแผนไทย ตําบลนาพิน อ.ตระการพืชผล จ.อุบลราชธานี 34130 โทร 08-7908-

2733, 08-7958-4209 

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคใต 

สุโข สปา วัฒนธรรมและสุขภาพ รีสอรท 5/10 หมู 3 ถ.เจาฟา ต.วิจิตร Vichit, อ.เมือง, ภูเก็ต 

83000 โทร. 076-26 3-222 
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ธุรกิจนวดแผนไทย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ในปจจุบัน ปญหาเมือ่ยขบ อาการปวดตามรางกาย หรืออาการเครียด มักจะเกิดขึน้กับหลาย ๆ 

คนโดยเฉพาะเมื่อมีอายุมากขึ้น สาเหตุมาจากหลายปจจัย เชน ปวดเมือ่ยจากการนั่งทํางานนาน ๆ คอตก

หมอน หรือเครียดจากปญหาเศรษฐกิจ สิ่งเหลานี้ทําใหมีผูที่มีความตองการใชบริการนวดมากขึ้น     

ซึ่งความนิยมการนวดไมจํากัดอยูเฉพาะแคชาวไทย หากแตขยายตัวออกไปในหมูชาวตางชาติดวย 

โดยเฉพาะในกลุ มอาเซียน ดังน้ัน ธุรกิจนวดแผนไทย จึงเกิดขึน้เพือ่ตอบสนองความตองการ  

การประกอบธุรกิจนี้จึงเปนทางเลือกหนึง่ของผูที่ตองการประกอบธุรกิจของตนเอง แตกอนทีจ่ะเริ่มตน

ลงมือทํา ผูประกอบการควรศึกษาและทําความเขาใจในธุรกิจน้ีใหลึกซึ้งเสียกอน ผูที่สนใจทําธุรกิจนวด

แผนไทย ควรมีศักยภาพและคุณสมบัติพื้นฐาน ดังน้ี 

1. มีใจรักในการใหบริการ เนือ่งจากวาการนวดแผนไทย เปนธุรกิจบริการ ผูประกอบการจึง

ตองมีใจรักการใหบริการ มีความซือ่สตัย จริงใจ สุภาพ พูดจาไพเราะ มีมนุษยสัมพันธที่ดี 

2. มีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ดีอยูเสมอ หมั่นออกกําลังกายใหแข็งแรง หากมีอาการไขหรือ

รูสึกไมสบาย ไมควรทําการนวด เพราะนอกจากจะไมไดผลดีแลวยังอาจแพรโรคใหกับผูถกูนวดได 

3. มีศีลธรรม และมีสัมมาอาชีวะ การนวดเปนการบริการแบบตัวตอตัว โอกาสใกลชิดและ

สัมผัสรางกายลูกคามีอยูตลอดเวลา ดังน้ัน ผูประกอบอาชีพนีจึ้งตองใหการนวดเปนไปดวยความ

บริสุทธิ์ใจ มศีลีธรรม คอื  

• ไมดื่มสุรา ไมดืม่สุรา ทัง้กอนและหลังการนวด เพราะอาจจะควบคุมตัวเองไมได  

และอาจทาํใหการนวดไมไดผลเทาที่ควร 

• ไมเจาชู โดยไมแสดงกิริยาลวนลาม หรือใชคําพูดแทะโลมผูถูกนวดหรือคนไขทีเ่ปน

ผูหญิง กรณีผูนวดเปนผูชายหรือถาผูนวดเปนผูหญิงก็ไมควรแสดงกิริยาชี้ชวนผูถูกนวดในเร่ืองที่ไม

เหมาะสม โดยเฉพาะเร่ืองที่เกี่ยวกับเพศสัมพันธ ตองนวดดวยความสภุาพเรียบรอย พูดคุยแคพอสมควร 
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• ไมพูดจาหลอกลวง หมายถึง ไมเลีย้งไขหรือลอลวงใหผู ถูกนวดกลับมาอีกครัง้ก็ตาม    

ถาเห็นวาไมไดผลก็ควรบอกไปตามตรง และแนะนําใหผูปวยไปรับการรักษาโดยวิธีอ่ืน มิใชลอลวงเพื่อ

หวังผลประโยชน เงินทอง ลาภยศสรรเสริญ 

• ผูนวดไมควรนวดในสถานที่ อโคจร หรือสถานที่ที่ไมเหมาะสม เชน สถานทีค่าประเวณี 

โรงน้ําชา บอนการพนัน เปนตน  

4.    ควรมีพื้นฐานความรูดานการนวดแผนไทย หรือผานการฝกอบรมจากสถานฝกอบรมอยาง

นอย 30 – 75 ชม. หรือ 15 – 45 วัน เพราะพืน้ฐานดังกลาว จะทําใหผูประกอบการมีความเขาใจในธุรกิจ

น้ีอยางถองแท 

5.   มีทําเลท่ีเหมาะสม มองเห็นไดงาย ชัดเจน การคมนาคมสะดวก เพราะธุรกิจนี้หากมีทําเลทีดี่ 

ก็ถือวาประสบความสําเร็จไปแลวสวนหน่ึง  
 

การประกอบการ 

กอนเปดการนวดแผนไทย น้ัน ผูประกอบการจําเปนตองติดตอหนวยงานตาง ๆ ดังน้ี  

• กรมพัฒนาธุรกิจการคา เพื่อจดทะเบียนจัดตั้งธุรกิจ โดยทัว่ไปธุรกิจบริการจะไดรับการ

ยกเวนไมตองจดทะเบียนพาณิชย แตถาขายสินคาอื่นรวมดวยตองจดทะเบียน โดยสามารถศึกษา

รายละเอียดขออนุญาตไดที่ www.ismed.or.th หรือที่ www.thairegistration.com  

•  กรมสรรพากร เพือ่ดําเนินการทางภาษีการจดทะเบียน และภาษีมูลคาเพิ่ม โดยศึกษาจาก 

www.rd.go.th  

• กระทรวงสาธารณสุข เพื่อจดทะเบียนและรับใบอนุญาตเปนผูประกอบโรคศิลปะ  ทั้งน้ี   

หากเปนการนวดเพื่อบําบัด วินิจฉัยโรค หรือฟนฟูสมรรถภาพ ตาม พ.ร.บ. การประกอบโรคศิลปะ       

พ.ศ.2542  

ผูทําการนวดตองขึ้นทะเบียนและรับใบอนุญาต สาขาการแพทยแผนไทยหรือเวชกรรมโบราณ 

จากคณะกรรมการวิชาชีพกอน และตองดําเนินการในสถานพยาบาลที่ไดรับใบอนุญาตแลวเทานั้น     

แตหากเปนการนวดเพื่อบรรเทาอาการปวดเมื่อย ไมใชเพือ่การรักษาโรค ผูที่ทําการนวดไมจําเปนตอง

ขึ้นทะเบียนและรับใบอนุญาตผู ประกอบการโรคศิลปะ ผูประกอบการสามารถยื่นคําขอไดที่             

กองการประกอบโรคศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข หรือในตางจังหวัดยืน่ทีส่ํานักงาน

สาธารณสุขอําเภอ หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด แมธุรกิจการนวดจะเปนอาชีพใหบริการ แตก็เปน

อาชีพทีต่องใชความรับผิดชอบสูงเชนกัน  

 

 

 



 144 

โทษทางกฎหมาย 

มีบทลงโทษทางกฎหมายหากผูนวดกระทําการนวดแบบการรักษาโรค แตไมมีใบอนุญาต

ประกอบโรคศิลปะ ซึง่จะมีความผิดจําคุกไมเกิน 3 ป ปรับไมเกิน 30,000 บาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ และ

แมจะไมไดนวดแตขึน้ปายโฆษณาวาเปนการนวดรักษาโรคโดยไมมีใบอนุญาตก็มีความผิด คือมีโทษ

จําคุกไมเกิน 2 ป ปรับไมเกิน 40,000 บาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ ตามกฎหมายผูนวดตองรับผิดชอบ        

หากเกิดอันตรายแกผูถูกนวด ดังนีห้ากทําใหผูอื่นเกิดอันตรายแกรางกาย จิตใจ มีความผิดตามประมวล

กฎหมายอาญา มาตรา 295 จําคุกไมเกิน 2 ป ปรับไมเกิน 4,000 บาท หรือทัง้จําทัง้ปรับ หากผูถูกนวด

เปนอันตรายสาหัส ดังนีค้ือ ตาบอด หูหนวก ลิ้นขาด เสียความสามารถทีม่านประสาท อวัยวะสืบพันธุ 

ใบหนา แทงลูก จิตพิการติดตัว ทุพพลภาพหรือเจ็บปวยเรื้อรังตลอดชีวิต หรือไมสามารถประกอบกิจ

ตามปกติเกินกวา 20 วัน ตองโทษจําคุก 6 เดือนถึง 10 ป หากกระทําโดยประมาท เชน นวดแลวเกิด

อันตรายสาหัส ตองโทษจําคุกไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 6,000 บาท หรือทั้งจําทั้งปรับ หากนวดผูปวย

แลวทําใหเสียชีวิตถือวากระทําการโดยประมาท ตองโทษจําคุกไมเกิน 10 ป ปรับไมเกิน 20,000 บาท 

 

ปจจัยท่ีทําใหธุรกิจนวดแผนไทยประสบความสําเร็จ 

1. ตองซื่อสัตยกับลูกคา ตอตัวเองและพนักงาน 

2. สรางจิตสํานึกทีดี่ดานการบริการลูกคาใหแกพนักงาน เชน การสวัสดีเมือ่มีลูกคาเขาราน

การทักทายอยางเปนมิตร    

3. รักษาการบริการใหไดมาตรฐานคงที่ โดยใหบริการนวดครบทุกขั้นตอนและตามเวลาที่    

กาํหนด 

4. ทําเลที่ต้ังเหมาะสม ใกลกลุมลูกคาเปาหมาย คาเชาสถานที่ไมแพงจนเกินไป 

5. มีการรักษาความสะอาดของสถานที่ ความสะอาดอุปกรณการนวด และความสะอาดของ

พนักงานใหดูดีตลอดเวลา 

 

กิจกรรมทายบท 

1. ใหผูเรียนเขียนอธิบายประวัติของการนวดแผนไทยมาพอสังเขป 

2. ใหผูเรียนอธิบายประเภทของการนวดแผนไทยมีกี่ประเภทอะไรบาง  

3. ใหผูเรียนอธิบายวิธีการนวดแผนไทยแบบตางๆ มาพอเขาใจ 

4. ใหผูเรียนบอกแหลงขอมูลการเรียนรูการนวดแผนไทยมา 4-5 แหง 
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คณะผูจัดทํา 

ท่ีปรึกษา 

1. นายประเสริฐ บญุเรือง เลขาธิการ กศน. 

2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 

3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 

4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ที่ปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 

5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
 

ผูเขียนและเรียบเรียง 

1.  นายมณเฑียร ละง ู สถาบัน กศน. ภาคใต 
 

ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 

1.  นางนวลพรรณ ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 

2. นางสุปรารถนา ยกุตะนันทน โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   

3. นางกนกพรรณ สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวเยาวรัตน คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5. นางสาวภาวนา เหวียนระวี องคการแพธ (PATH) 

6. นางสาวกษมา สัตยาหุรักษ องคการแพธ (PATH) 

7. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 

8. นางธญัญวดี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 

9. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 

10. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 

11. นางสาวอนงค   เชือ้นนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 
 

คณะทํางาน 

1.  นายสุรพงษ มั่นมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวศริญญา กุลประดิษฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5.  นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพิมพตนฉบับ 

1. นางสาวปยวดี  คะเนสม กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2. นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาวกรวรรณ   กวีวงษพิพัฒน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวชาลินี ธรรมธษิา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5. นางสาวอลิศรา บานช ี กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
 

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพัฒนาและปรับปรุงครั้งที่ 2 

คณะที่ปรึกษา 

นายประเสริฐ  บญุเรือง   เลขาธิการ กศน. 

นายชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ  รองเลขาธิการ กศน. 

นายวัชรินทร  จําป   รองเลขาธิการ กศน. 

นางวัทนี  จันทรโอกลุ  ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานพัฒนาสื่อการเรียนการสอน 

นางชุลีพร  ผาตินินนาท  ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานการเผยแพรทางการศึกษา 

นางอัญชลี  ธรรมวิธีกุล  หัวหนาหนวยศกึษานิเทศก 

นางศุทธินี  งามเขตต  ผูอํานวยการศึกษานอกโรงเรียน 

 

ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังที่ 2 

นายสุรพงษ  มั่นมะโน  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นายกิตติพงศ จันทวงศ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางสาวผณินทร แซอ้ึง   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  

นางสาวเพชรินทร  เหลอืงจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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