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คํานํา 

 กระทรวงศึกษาธิการไดประกาศใชหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พุทธศักราช 2551 เม่ือวันท่ี 18 กันยายน พ.ศ. 2551 แทนหลักเกณฑและวิธีการจัดการศึกษานอกโรงเรียน
ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ซ่ึงเปนหลักสูตรท่ีพัฒนาขึ้นตามหลักปรัชญาและ
ความเช่ือพ้ืนฐานในการจัดการศึกษานอกโรงเรียนท่ีมีกลุมเปาหมายเปนผูใหญมีการเรียนรูและส่ังสม
ความรูและประสบการณอยางตอเนื่อง 

 ในปงบประมาณ 2554 กระทรวงศึกษาธิการไดกําหนดแผนยุทธศาสตรในการขับเคล่ือนนโยบาย
ทางการศึกษาเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและขีดความสามารถในการแขงขันใหประชาชนไดมีอาชีพท่ีสามารถสราง
รายไดท่ีม่ังคั่งและม่ันคง เปนบุคลากรท่ีมีวินัย เปยมไปดวยคุณธรรมและจริยธรรม และมีจิตสํานึก
รับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน สํานักงาน กศน. จึงไดพิจารณาทบทวนหลักการ จุดหมาย มาตรฐาน ผล
การเรียนรูท่ีคาดหวัง และเนื้อหาสาระ ท้ัง 5 กลุมสาระการเรียนรู ของหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับ
การศึกษา    ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ใหมีความสอดคลองตอบสนองนโยบายกระทรวงศึกษาธิการ 
ซ่ึงสงผลใหตองปรับปรุงหนังสือเรียน โดยการเพ่ิมและสอดแทรกเนื้อหาสาระเกี่ยวกับอาชีพ คุณธรรม 
จริยธรรมและการเตรียมพรอม  เพ่ือเขาสูประชาคมอาเซียน ในรายวิชาท่ีมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน แต
ยังคงหลักการและวิธีการเดิมในการพัฒนาหนังสือท่ีใหผูเรียนศึกษาคนควาความรูดวยตนเอง ปฏิบัติ
กิจกรรม ทําแบบฝกหัด   เพ่ือทดสอบความรูความเขาใจ มีการอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรูกับกลุม หรือ
ศึกษาเพ่ิมเติมจากภูมิปญญาทองถ่ิน แหลงการเรียนรูและส่ืออ่ืน 

 การปรับปรุงหนังสือเรียนในครั้งนี้ ไดรับความรวมมืออยางดียิ่งจากผูทรงคุณวุฒิในแตละ
สาขาวิชา   และผูเกี่ยวของในการจัดการเรียนการสอนท่ีศึกษาคนควา รวบรวมขอมูลองคความรูจากส่ือ
ตาง ๆ มาเรียบเรียงเนื้อหาใหครบถวนสอดคลองกับมาตรฐาน ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง ตัวช้ีวัดและกรอบ
เนื้อหาสาระของรายวิชา สํานักงาน กศน.ขอขอบคุณผูมีสวนเกี่ยวของทุกทานไว ณ โอกาสนี้ และหวังวา
หนังสือเรียน     ชุดนี้จะเปนประโยชนแกผูเรียน ครู ผูสอน และผูเกี่ยวของในทุกระดับ หากมี
ขอเสนอแนะประการใด สํานกังาน กศน. ขอนอมรับดวยความขอบคุณยิ่ง 
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คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 

 หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา ระดับประถมศึกษา รหัส       
ทช 11002  เปนหนังสือเรียนท่ีจัดทําขึ้น สําหรับผูเรียนท่ีเปนนักศึกษานอกระบบ ในการศึกษาหนังสือ
เรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา ผูเรียนควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาใหเขาใจในหัวขอและสาระสําคัญ ผลการเรียนรู ท่ีคาดหวัง           
และขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนื้อหาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามท่ีกําหนด            
แลวตรวจสอบกับแนวตอบกิจกรรมตามท่ีกําหนด ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจ
ในเนื้อหานั้นใหมใหเขาใจ กอนท่ีจะศึกษาเรื่องตอ ๆ ไป 

3. ปฏิบัติกิจกรรมทายเรื่องของแตละเรื่อง เพ่ือเปนการสรุปความรู ความเขาใจของเนื้อหา       
ในเรื่องนั้น ๆ อีกครั้ง และการปฏิบัติกิจกรรมของแตละเนือ้หา แตละเรื่อง ผูเรียนสามารถนําไปตรวจสอบ
กับครูและเพ่ือน ๆ ท่ีรวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสือเรียนเลมนี้มี 8 บท 
บทท่ี 1 รางกายของเรา 
บทท่ี 2 พัฒนาการทางเพศของวัยรุน การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
บทท่ี 3 การดูแลสุขภาพ 
บทท่ี 4โรคตดิตอ 
บทท่ี 5 ยาสามัญประจําบาน 
บทท่ี 6 สารเสพติดอันตราย 
บทท่ี 7 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
บทท่ี 8 ทักษะชีวิตเพ่ือการคิด 
บทท่ี 9 อาชีพกับงานบรกิารดานสุขภาพ 
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4. ปองกันและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพและความปลอดภัยดวยกระบวนการทักษะชีวิต 

 
ขอบขายเนื้อหาวิชา 

บทท่ี 1 รางกายของเรา 
บทท่ี 2 พัฒนาการทางเพศของวัยรุน การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ  
บทท่ี 3 การดูแลสุขภาพ 
บทท่ี 4 โรคตดิตอ 
บทท่ี 5 ยาสามัญประจําบาน 
บทท่ี 6 สารเสพติดอันตราย 
บทท่ี 7 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 
บทท่ี 8 ทักษะชีวิตเพ่ือการคิด 
บทท่ี 9 อาชีพกับงานบรกิารดานสุขภาพ 
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บทท่ี 1 
รางกายของเรา 

 
สาระสําคัญ 

 รางกายของมนุษยประกอบดวยอวัยวะตางๆ ท้ังภายใน และภายนอกท่ีทําหนาท่ีตางๆ              
ตามความสําคัญของโครงสรางรางกายมนุษย รวมถึงการปองกันดูแลรักษาไมใหเกิดอาการผิดปกติ 
เพ่ือใหรางกายไดมีการพัฒนาและเปล่ียนแปลงตามวัฏจักรชีวิตของมนุษยและมีสุขภาพกายท่ีสมบูรณ      
ตามวัย 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
1. อธิบายการเปล่ียนแปลงและพัฒนาการตามวัยของรางกายได 
2. อธิบายโครงสรางและการทํางานของอวัยวะภายใน และภายนอกได 
3. อธิบายวิธีการดูแลรักษาปองกันความผิดปกติของอวัยวะท่ีสําคัญของรางกาย ท้ังภายใน      

และภายนอกได 
 
ขอบขายเนือ้หา 
 เรื่องท่ี 1  วัฏจักรชีวิตของมนุษย 
 เรื่องท่ี 2  โครงสราง หนาท่ีและการทํางานของอวัยวะภายนอก ภายใน ท่ีสําคัญของรางกาย 

เรื่องท่ี 3  การดูแลรักษาปองกนั ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะภายนอกและ
ภายใน 
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เรื่องท่ี  1  วัฏจักรชีวิตของมนุษย 
 

 ธรรมชาติของชีวิตมนุษย  
  ธรรมชาติของมนุษยประกอบไปดวยการเกิด แก เจ็บ ตาย ซ่ึงเปนธรรมดาของชีวิตท่ี    
ทุกคนหลีกไมพน ดังนั้นควรเรียนรูและปฏิบัติตนดวยความไมประมาท 
  1.  การเกิด 
  ทุกคนเกิดมาจากพอซ่ึงเปนเพศชาย และแมซ่ึงเปนเพศหญิงโดยธรรมชาติไดกําหนดให
เพศหญิงเปนคนอุมทองตามปกติประมาณ 9 เดือน จะคลอดจากครรภมารดา เจริญเติบโตเปนทารก      
แลวพัฒนาการเปนวัยเด็ก วัยรุน  วัยผูใหญ วัยชรา ตามลําดับ รางกายของคนเราก็จะคอย ๆ เปล่ียนไป   
ตามวัย 
                              2.  การแก 
  เม่ืออายุมากขึน้ รางกายจะมีการเปล่ียนแปลงท่ีเห็นไดชัด เชน เม่ืออยูในชวงชรารางกาย
จะเส่ือมสภาพลง ผิวหนังเห่ียวยน การเคล่ือนไหวชาลง คนสวนใหญเรียกวา “คนแก” 
  3.  การเจ็บ 
  การเจ็บปวยของมนุษยสวนใหญเกิดจากการขาดการดูแลรักษาสุขภาพท่ีถูกตองและ
สมํ่าเสมอ  คนสวนใหญมักเคยเจ็บปวย บางคนเจ็บปวยเล็ก ๆ นอย ๆ หรือมาก จนตองรับการรักษา        
จากแพทย ถาไมดูแลรักษาสุขภาพตนเอง รางกายยอมออนแอและมีโอกาสจะรับเช้ือโรคเขาสูรางกาย    
ไดงายกวาบุคคลท่ีรักษาสุขภาพสมํ่าเสมอ 
  4.  การตาย 
  ความตายเปนส่ิงท่ีทุกคนหนีไมพน เกิดแลวตองตายดวยกันทุกคน แตการตายนั้น      
ตองถึงวัยท่ีรางกายเส่ือมสภาพไปตามธรรมชาติ เม่ืออยูในวัยหนุมสาวจึงควรดูแลรักษาสุขภาพและ
ดํารงชีวิตดวยความไมประมาท 
 

การเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย จะเริ่มตั้งแตเกิด ซ่ึงแบงไดเปน 5 ชวงวัย     
โดยแตละวัยจะมีลักษณะและพัฒนาการเฉพาะของวัย 
  การเจริญเติบโต (Growth) หมายถึง การเปล่ียนแปลงในขนาดรูปราง สัดสวนตลอดจน
กระดูก กลามเนื้อ และอวัยวะทุกสวนของรางกายตามลําดับขั้น  



3 

 

  พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปล่ียนแปลงของมนุษยทุกสวนท่ีตอเนื่องกัน 
ตั้งแตแรกเกิดจนตลอดชีวิต ซ่ึงเปนกระบวนการเปล่ียนแปลงท้ังรางกายและจิตใจผสมผสานกันไปเปน
ขั้น ๆ จากระยะหนึ่งไปสูอีกระยะหนึ่ง ทําใหเกิดการเจริญกาวหนาเปนลําดับ ซ่ึงแบงเปน 5 ชวงวัย ดังนี ้
  1.  วัยทารก (Infancy) ตั้งแตเกิด  – 2  ป 
  เด็กในวัยนี้จะมีพัฒนาการทางดานรางกายท่ีรวดเร็วมากในขวบปแรกเปน 2 เทาจาก   
แรกเกิด ปตอไปมาพัฒนาการจะเพ่ิมขึ้นเพียง 30 % จากนั้นจะเจริญเติบโตขึ้นตามลําดับ ตามแผนของ  
การพัฒนา วัยทารกจะสามารถรับรูส่ิงตาง ๆ ไดในระดับเบ้ืองตน เชน รูจักสํารวจ คนหา ทําความเขาใจ 
และปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมรอบ ๆ ตัว รูจักใชอวัยวะสัมผัสส่ิงตางๆ วัยนี้ตองอาศัยการเล้ียงดู    
เอาใจใสมากท่ีสุด 
 
  2.  วัยเด็ก (Childhood) ตั้งแต 3 – 12  ป 
  การเจริญเติบโตในวัยนี้สวนใหญเปนเรื่องของกระดูกกลามเนื้อ และการประสานกับ
ระบบตาง ๆ ในรางกาย ความแตกตางระหวางบุคคลและเพศตรงกันขาม จะปรากฏชัดเจน โดยวัยเด็ก   
แบงออกเปน 3 ชวง ดังนี ้
  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ภาษาท่ีดีขึ้น ทําตามคําส่ังได เรียนรู
บทบาทท่ีเหมาะสมกับเพศของตน และจะเลนเฉพาะกลุมท่ีเปนเพศเดียวกัน 
 
  3.  วัยรุน (Adolescence) อายุระหวาง  13 – 20  ป 
  วัยนี้เปนชวงหัวเล้ียวหัวตอของชีวิต เนื่องจากเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางรางกาย 
จิตใจและตองปรับตัวเขากับส่ิงใหมๆ ท่ีเกิดขึ้น รวมท้ังปรับตัวใหเขากับสังคม บางครั้งทําใหเกิดปญหา
ตาง ๆ ขึ้น โดยเฉพาะปญหาทางเพศ เริ่มใหความสนใจกับเพศตรงกันขาม เริ่มมองอนาคต คิดถึงการมี
อาชีพของตน คิดถึงครอบครัว อยากรูอยากเห็น อยากแสดงความสามารถ บางครั้งแสดงออกในทางท่ี    
ไมถูกตอง จึงทําใหเกิดปญหาขึ้น ผูปกครองหรือผูใหญ ควรใหคําแนะนําท่ีเหมาะสม 
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4.  วัยผูใหญ (Adulthood) อายุระหวาง  21 – 60  ป 
  วัยนี้รางกายเจริญเติบโตเต็มท่ีแลว มีรูปรางสมสวน รางกายแข็งแรง แตเนื่องจากความ
เจริญเติบโตและพัฒนาการทางกาย และใจของแตละคนตางกัน เชน คนท่ีเปนลูกคนโต ตองดูแลนอง ๆ      
ก็อาจจะเปนผูใหญเร็วกวานองคนเล็ก หรือคนท่ีกําพราพอแม ก็ยอมเปนผูใหญเร็วกวาคนท่ีมีพอแมอยู
ใกลชิด สรุปไดวาวัยนี้ เปนวัยท่ีมีความเจริญดานตาง ๆ ท้ังดานความสนใจ ทัศนคติ และคานิยม 
โดยเฉพาะเรื่องอาชีพ การเลือกคูครอง และการมีชีวิตครอบครัว เปนวัยท่ีมีพละกําลัง มีความสามารถ    
ในการทํางานมากท่ีสุด เพราะเปนวัยท่ีตองรับผิดชอบในหนาท่ี เพ่ือครอบครัวและประเทศชาต ิ
   
  5.  วัยชรา  (Old Age) อายุ 60 ปขึ้นไป 
  วัยนี้เปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ รวมท้ังสมองในทาง    
เส่ือมลง จึงประสบปญหาสุขภาพมากกวาวัยอ่ืน มีอาการหลงลืม มักจะจําเรื่องราวในอดีต เหมาะท่ีจะเปน
ท่ีปรึกษาใหคําแนะนําแกผูอ่ืน เพราะเปนผูท่ีมีประสบการณมากอน วัยนี้มักมีอารมณคอนขางเครียด 
โกรธ และนอยใจงาย 
 
 
เรื่องท่ี 2  โครงสราง หนาท่ีและการทํางานของอวัยวะภายนอก ภายใน 
               ท่ีสําคัญของรางกาย 
 
อวัยวะและระบบตาง ๆ ในรางกาย 
  อวัยวะภายนอกและอวัยวะภายใน 

 อวัยวะภายนอก เปนอวัยวะท่ีมองเห็นได เชน ตา หู จมูก ปากและผิวหนัง อวัยวะเหลานี้
มีหนาท่ีการทํางานตางกัน 

  อวัยวะภายใน เปนอวัยวะท่ีอยูในรางกายท่ีมีความสําคัญมาก เพราะเปนสวนหนึ่งของ
ระบบตาง ๆ ภายในรางกาย โดยอวัยวะภายนอกและอวัยวะภายใน มีการทํางานท่ีสัมพันธกันหากสวนใด
สวนหนึ่งบกพรอง หรือไดรับอันตรายก็อาจมีผลกระทบตอสวนอ่ืนได 
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 1.   อวัยวะภายนอก มีดังนี้ 
 1.1  ตา เปนอวัยวะท่ีทําใหมองเห็นส่ิงตางๆ และชวยใหเกิดการเรียนรู เพราะถาไมมี
ดวงตา สมองจะไมสามารถรับรูและจดจําส่ิงท่ีอยูรอบตัว นอกจากนั้นตายังแสดงออกถึงอารมณ 
ความรูสึกตางๆ เชน ดีใจ เสียใจ ตกใจ 

 สวนประกอบของตา ท่ีสําคัญมีดังนี้ 
   (1)  คิ้ว  เปนสวนประกอบท่ีอยูเหนือหนังตาบน ทําหนาท่ีปองกันอันตราย
ไมใหเกิดกับดวงตา โดยปองกันส่ิงสกปรก เหง่ือ น้ํา และส่ิงแปลกปลอมท่ีอาจไหลหรือตกมาจาก
หนาผาก หรือศีรษะ เขาสูดวงตาได 
   (2)  หนังตา และเปลือกตา ทําหนาท่ีเปดปดตา เพ่ือรับแสง และปองกันอันตราย
ท่ีอาจเกิดขึ้นแกตา และกระจกตา โดยอัตโนมัติเม่ือมีส่ิงอันตรายเขามาใกลตา 
   (3)  ขนตา  เปนสวนประกอบท่ีอยูหนังตาบน หนังตาลาง ทําหนาท่ีปองกัน
อันตราย เชนฝุนละออง ไมใหทําอันตรายแกตา 
   (4)  ตอมน้ําตา  เปนสวนประกอบของตาท่ีอยูในเบาตา ทางดานหางคิ้วบริเวณ
หนังตาบน ทําหนาท่ีซับน้ําตา มาชวยใหตาชุมช้ืน และขับส่ิงสกปรกออกมากับน้ําตา  
 
  1.2  หู เปนอวัยวะรับสัมผัสท่ีทําใหไดยินเสียงตาง ๆ เชน เสียงเพลง เสียงพูดคุย   
การไดยินเสียง ทําใหเกิดการส่ือสารระหวางกัน ถาหูผิดปกติไมไดยินเสียงใดเลย สมองไมสามารถแปล
ความไดวาเสียงตาง ๆ เปนอยางไร 
   สวนประกอบของหู 
   สวนประกอบของหูแบงเปน 3 สวน คือ หูช้ันนอก หูช้ันกลาง หูช้ันใน 

(1) หูชั้นนอก ประกอบดวยสวนตาง ๆ ดังนี ้
 ใบหู ทําหนาท่ีรับเสียงสะทอนเขาสูรูหู 
 รูหู ทําหนาท่ีเปนทางผานของเสียง ใหเขาไปสูสวนตาง ๆ ของรูหู 

ภายในรูหูจะมีตอมน้ํามัน ทําหนาท่ีผลิตไขมันทําใหหูชุมช้ืน และดักจับฝุนละออง และส่ิงแปลกปลอม    
ท่ีเขามาภายในรูหู และเกิดเปนขี้หู นอกจากนั้น ภายในรูหูยังมีเยื่อแกวหู ซ่ึงเปนเยื่อแผนกลมบาง ๆ กั้นอยู
ระหวางหูช้ันนอก กับหูช้ันกลาง ทําหนาท่ีถายทอดเสียงผานหูช้ันกลาง 
  (2)  หูชั้นกลาง มีลักษณะเปนโพรง ประกอบดวยสวนตาง ๆ ไดแก กระดูก
รูปคอน กระดูกรูปท่ัง และกระดูกรูปโกลน เปนกระดูกช้ินนอกติดอยูกับหูช้ันใน กระดูกท้ัง 3 ช้ิน 
ดังกลาว ทําหนาท่ีรับคล่ืนเสียงตอจากเยื่อแกวหู 
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  (3)  หูชั้นใน มีลักษณะเปนรูปหอยโขง เปนสวนท่ีอยูดานในสุด ทําหนาท่ี  
ขับคล่ืนเสียงโดยผานประสาทรับเสียงสงตอไปยังสมอง และสมองก็แปลผลทําใหรูวาเสียงท่ีไดยิน        
คือเสียงอะไร 
 

  1.3  จมูก เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําหนาท่ีหายใจเอาอากาศเขาและออกจากรางกาย 
และมีหนาท่ีรับกล่ินตาง ๆ ถาจมูกไมสามารถทําหนาท่ีไดตามปกติ จะไมไดกล่ินอะไรเลย หรือทําให
ระบบการหายใจและการออกเสียงผิดปกต ิ
    สวนประกอบของจมูก 
    จมูกเปนอวัยวะภายนอกท่ีอยูบนใบหนา ชวยเสริมใหใบหนาสวยงาม จมูก   
แบงออกเปน 3 สวน ดังนี้ 
    (1)  สันจมูก เปนสวนท่ีมองเห็นจากภายนอก เปนกระดูกออน ทําหนาท่ีปองกัน
อันตรายใหกับอวัยวะภายในจมูก 
    (2)  รูจมูก  รูจมูกมี 2 ขาง ทําหนาท่ีเปนทางผานของอากาศ ท่ีหายใจเขาออก 
ภายในรูจมูกมีขนจมูกและเยื่อจมูก ทําหนาท่ีกรองฝุนและเช้ือโรคไมใหเขาสูหลอดลมและปอด 
    (3)  ไซนัส  เปนโพรงอากาศครอบจมูกในกะโหลกศีรษะ จํานวน 4 คู ทําหนาท่ี
พัดอากาศเขาสูปอด และปรับลมหายใจใหมีอุณหภูมิและความช้ืนพอเหมาะ 
 

  1.4  ปากและฟน  เปนอวัยวะสําคัญของร างกาย ท่ีใชในการพูด ออกเสียง                
และรับประทานอาหาร โดยฟนของคนเราจะมี 2 ชุด คือ ฟนน้ํานมและฟนแท 
    (1) ฟนน้ํานม เปนฟนชุดแรก มีท้ังหมด 20 ซ่ี เปนฟนบน 10 ซ่ี ฟนลาง 10 ซ่ี 
ฟนน้ํานมเริ่มงอกเม่ืออายุประมาณ 6 - 8 เดือน จะงอกครบเม่ืออายุ 2 ขวบ ถึง 2 ขวบครึ่ง และจะคอย ๆ 
หลุดไปเม่ืออายุประมาณ 6 ขวบ 
    (2) ฟนแท  เปนฟนชุดท่ีสอง ท่ีเกิดขึ้นมาแทนฟนน้ํานมท่ีหลุดไป ฟนแทมี             
32 ซ่ี ฟนบน 16 ซ่ี ฟนลาง 16 ซ่ี ฟนแทจะครบเม่ืออายุประมาณ  21 -  25 ป ถาฟนแทผุหรือหลุดไป จะไม
มีฟนงอกขึ้นมาอีก 
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หนาที่ของฟน 
   ฟน มีหนาท่ีในการเคี้ยวอาหาร เชน ฉีก กัด บดอาหารใหละเอียด ฟนจึงมีหนาท่ีและ
รูปรางตางกันไป ไดแก ฟนหนา มีลักษณะคลายล่ิม ใชกัดตัด  ฟนเขี้ยว มีลักษณะปลายแหลม ใชฉีก
อาหาร และฟนกราม มีลักษณะแบน กวาง ตรงกลางมีรองใชบดอาหาร 
 

  1.5  ผิวหนัง เปนอวัยวะรับสัมผัส ทําใหรูสึก รอน หนาว เจ็บปวด เพราะภายใต
ผิวหนังเปนท่ีรวมของเซลลประสาทรับความรูสึก นอกจากนั้นผิวหนังยังทําหนาท่ีปกคลุมรางกาย        
และชวยปองกันอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย และยังชวยระบายความรอนภายในรางกายทางรูเหง่ือ
ตามผิวหนังอีกดวย 
    สวนประกอบของผิวหนัง แบงออกเปน 2 ช้ัน ดังนี ้
   (1)  ชั้นหนังกําพรา  เปนช้ันบนสุด เปนช้ันท่ีจะหลุดเปนขี้ไคล แลวมีการสราง
ขึ้นมาทดแทนขึ้นเรื่อย ๆ  และเปนผิวหนังช้ันท่ีบงบอกความแตกตางของสีผิวในแตละคน 
   (2)  ชั้นหนังแท  เปนผิวหนังท่ีหนากวาช้ันหนังกําพรา เปนแหลงรวมของ    
ตอมเหง่ือ ตอมไขมัน และเซลลประสาทรับความรูสึกตาง ๆ 
 

 2.  อวัยวะภายใน  
  อวัยวะภายในเปนอวัยวะท่ีอยูใตผิวหนัง ซ่ึงเราไมสามารถมองเห็น อวัยวะภายใน

เหลานี้มีมากมายและทํางานประสานสัมพันธกันเปนระบบ 
  
 2.1 ปอด ปอดเปนอวัยวะภายในอยางหนึ่ง อยูในระบบหายใจ ปอดมี 2 ขาง ตั้งอยู
บริเวณทรวงอกท้ังทางดานซายและดานขวา จากตนคอลงไปจนถึงอก ปอดมีลักษณะนิ่มและหยุนเหมือน
ฟองน้ํา ขยายใหญเทากับซ่ีโครงเวลาท่ีขยายตัวเต็มท่ี มีเยื่อบาง ๆ หุม เรียกวา เยื่อหุมปอด ปอด 
ประกอบดวยถุงลมเล็กๆ จํานวนมากมาย เวลาหายใจเขาถุงลมจะพองออกและเวลาหายใจออกถุงลมจะ
แฟบ ถุงลมนี้ประสานติดกันดวยเยื่อประสานละเอียดเต็มไปดวยเสนเลือดฝอยมากมาย เลือดดําจะไหล
ผานเสนเลือดฝอยเหลานั้น แลวคายคารบอนไดออกไซดออก และรับเอาออกซิเจนจากอากาศท่ีเราหายใจ
เขาไปในถุงลมไปใชในกระบวนการเคมีในการสันดาปอาหารของรางกาย กระบวนการท่ีเลือดคาย
คารบอนไดออกไซด และรับออกซิเจนขณะท่ีอยูในปอดนี้ เรียกวา การฟอกเลือด 
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หนาที่ของปอด 
 ปอดจะทําหนาท่ีสูบและระบายอากาศ ฟอกเลือดเสียใหเปนเลือดดี การหายใจมีอยู  
2 ระยะ คือ หายใจเขาและหายใจออก หายใจเขา คือ การสูดอากาศเขาไปในปอดหรือถุงลมปอด เกิดขึ้น
ดวยการหดตัวของกลามเนื้อกะบังลม ซ่ึงกั้นอยูระหวางชองอกกับชองทอง เม่ือกลามเนื้อกะบังลมหดตัว
จะทําใหชองอกมีปริมาตรมากขึ้น อากาศจะวิ่งเขาไปในปอด เรียกวาหายใจเขา เม่ือหายใจเขาสุดแลว 
กลามเนื้อกะบังลมจะคลายตัวลง กลามเนื้อทองจะดันเอากลามเนื้อกะบังลมขึ้น ทําใหชองอกแคบลง 
อากาศจะถูกบีบออกจากปอด เรียกวา หายใจออก ปกติผูใหญหายใจประมาณ 18 - 22 ครั้งตอนาที ผูท่ีมี
อายุนอยการหายใจจะเร็วขึ้นตามอายุ 
 
                             2.2 หัวใจ  เปนอวัยวะท่ีประกอบดวยกลามเนื้อ ภายในเปนโพรง รูปรางเหมือนดอก
บัวตูม          มีขนาดราวๆ กําปนของเจาของ รอบๆ หัวใจมีเยื่อบางๆ   หุมอยูเรียกวา เยื่อหุมหัวใจ ซ่ึงมีอยู 
2 ช้ัน ระหวางเยื่อหุม ท้ังสองช้ันจะมีชอง ซ่ึงมีน้ําใสสีเหลืองออนหลออยูตลอดเวลา เพ่ือมิใหเยื่อท้ังสอง
ช้ันเสียดสีกนั และทําให   หัวใจเตนไดสะดวกไมแหงติดกับเยื่อหุมหัวใจ หัวใจตั้งอยูระหวางปอดท้ังสอง
ขาง แตคอนไปทางซายและอยูหลังกระดูกซ่ีโครงกับกระดูกอก โดยปลายแหลม       ช้ีเฉียงลงทางลาง 
และช้ีไปทางซาย ภายในหัวใจจะมีโพรง ซ่ึงภายในโพรงนี้จะมีผนังกั้นแยกออกเปนหองๆ รวม 4 หอง คือ 
หองบน 2 หอง และหองลาง 2 หอง สําหรับหองบนจะมีขนาดเล็กกวาหองลาง 
 
หนาที่ของหัวใจ 
 หัวใจมีจังหวะการบีบตัว หรือท่ีเราเรียกวาการเตนของหัวใจ เพ่ือสูบฉีดเลือดแดง  ไป
หลอเล้ียงรางกายตามสวนตางๆ ของรางกาย ขณะท่ีคลายตัวหัวใจหองบนขวาจะรับเลือดดํามาจาก   ท่ัว
รางกาย  และจะถูกบีบผานล้ินท่ีกั้นอยูลงไปทางหองลางขวา ซ่ึงจะถูกฉีดไปยังปอดเพ่ือคาย
คารบอนไดออกไซดและรับออกซิเจนใหมกลายเปนเลือดแดง ไหลกลับเขามายังหัวใจหองบนซาย     
และถูกบีบผานล้ินท่ีกั้นอยูไปทางหองลางซาย จากนั้นก็จะถูกฉดีออกไปเล้ียงท่ัวรางกาย ถาเราใชนิ้วแตะ
บริเวณเสนเลือดใหญ เชน ขอมือ หรือขอพับตาง ๆ เราจะรูสึกไดถึงจังหวะการบีบตัวของหัวใจ              
ซ่ึงเราเรียกวา ชีพจร หัวใจเปนอวัยวะท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะเปนอวัยวะท่ีบอกไดวาคนนั้นยังมีชีวิตอยูได
หรือไม ถาหากหัวใจหยุดเตนก็หมายถึงวา คนคนนั้นเสียชีวิตแลว การเตนของหัวใจนั้น ในคนปกติหัวใจ
จะเตนประมาณ 70 - 80 ครั้งตอนาที หัวใจตองทํางานหนักตลอดชีวิต ท้ังเวลาหลับและตื่น เวลาท่ีหัวใจจะ
ไดพักผอนบางก็คือตอนท่ีเรานอนหลับ หัวใจจะเตนชาลง เราจึงตองระมัดระวังรกัษาหัวใจใหแข็งแรงอยู
เสมอ โดยอยาใหหัวใจตองทํางานหนักมากจนเกินไป 
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 2.3  กระเพาะอาหาร มีรูปรางเหมือนน้ําเตา คลายกระเพาะหมู มีความจุประมาณ      1 
ลิตร อยูตอหลอดอาหารและอยูในชองทองคอนไปทางดานซาย 

หนาที่สําคัญของกระเพาะอาหาร คือ มีหนาท่ีในการยอยอาหารท่ีมีขนาดเล็กลง และ
ละลายใหเปนสารอาหาร แลวสงอาหารท่ียอยแลวไปยังลําไสเล็ก แลวลําไสเล็กจะดูดซึมไปใชประโยชน
แกรางกายตอไป สวนท่ีไมเปนประโยชนท่ีเรียกวากากอาหารจะถูกสงตอไปยังลําไสใหญ    เพ่ือขับถาย
ออกจากรางกายเปนอุจจาระตอไป ส่ิงท่ีชวยใหกระเพาะยอยอาหารก็คือ น้ํายอยซ่ึงมีสภาพ  เปนกรด 
น้ํายอยในกระเพาะจะมีเปนจํานวนมากเม่ือถึงเวลารับประทานอาหาร ถาไมรับประทานอาหารใหตรง
เวลาน้ํายอยจะกัดเนื้อเยื่อในบริเวณกระเพาะไดเชนกัน อาจจะทําใหเกิดเปนแผลในกระเพาะอาหารได วิธี
ท่ีจะชวยปองกันไดก็คือ ดืม่น้ําสะอาดใหมากๆ และรับประทานอาหารใหตรงเวลา งดรับประทานอาหาร
ท่ีมีรสจัด 

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

ตอนบน ปลายบนเช่ือมกับกระเพาะอาหาร สวนปลายลางตอกับลําไสใหญ 
 หนาที่สําคัญของลําไสเล็ก คือ ยอยอาหารตอจากกระเพาะอาหาร จนอาหาร      มี
ขนาดเล็กพอท่ีจะดูดซึมเขาสูกระแสเลือด เพ่ือนําไปเล้ียงสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 
 2.5  ลําไสใหญ เปนอวัยวะท่ีอยูในระบบทางเดินอาหาร ลําไสใหญของคนมีความยาว
ประมาณ 1.5 เมตร เสนผานศูนยกลางประมาณ 6 เซนติเมตร แบงออกเปน 3 สวน คือ 
  (1) กระเพาะลําไสใหญ เปนลําไสใหญสวนแรก ตอจากลําไสเล็ก ทําหนาท่ี       
รับกากอาหารจากลําไสเล็ก  
  (2) โคลอน (Colon) เปนลําไสใหญสวนท่ียาวท่ีสุดประกอบดวยลําไสใหญขวา 
ลําไสใหญกลาง และลําไสใหญซาย มีหนาท่ีดูดซึมน้ําและพวกวิตามินบี12 ท่ีแบคท่ีเรียในลําไสใหญ  
สรางขึ้นและขับกากอาหารเขาสูลําไสใหญสวนตอไป 

  (3) ไสตรง เม่ือกากอาหารเขาสูไสตรงจะทําใหเกิดความรูสึกอยากถายขึน้ 
เพราะความดนัในไสตรงเพ่ิมขึน้เปนผลทําใหกลามเนื้อหูรูดท่ีทวารหนกัดานใน ซ่ึงจะทําใหเกดิการ     
ถายอุจจาระออกทางทวารหนักตอไป 

    หนาที่ของลาํไสใหญ 
   (1) ชวยยอยอาหารเพียงเล็กนอย  
   (2) ถายระบายกากอาหาร ออกจากรางกาย  

(3) ดูดซึมน้ําและสารอิเล็คโตรลัยต เชน โซเดียม และเกลือแรอ่ืน ๆ จากอาหาร 
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ท่ีถูกยอยแลว ท่ีเหลืออยูในกากอาหาร รวมท้ังวิตามินบางอยางท่ีสรางจากแบคทีเรยี ซ่ึงอาศัยอยู
ในลําไสใหญ ไดแก วติามินบีรวม วิตามินเค ดวยเหตุนี้ จึงเปนชองทางสําหรับใหน้ํา อาหารและยาแก
ผูปวยทางทวารหนกัได  

(4) ทําหนาท่ีเก็บอุจจาระไวจนกวาจะถึงเวลาอันสมควรท่ีจะถายออกนอก
รางกาย  
 
 1.5  ไต เปนอวัยวะสวนหนึ่งในระบบขับถาย จะขับถายของเสียจากรางกายออกมา
เปนน้ําปสสาวะ ไตของคนเรามี 2 ขาง มีรูปรางคลายเมล็ดถ่ัวแดง ยาวประมาณ 12 เซนติเมตร อยูติดผนัง
ชองทองดานหลังต่ํากวากระดูกซ่ีโครงเล็กนอย 
   หนาที่สําคัญของไต  คือ กรองของเสียออกจากเลือดแดง แลวขับของเสีย       
ออกนอกรางกายในรูปของปสสาวะ 
 
เรื่องท่ี 3  การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะ  
               ภายนอกและภายใน 
 

   การดูแลรักษาปองกัน ความผิดปกติของอวัยวะสําคัญของรางกาย อวัยวะภายนอกและภายใน     
มีความสําคัญของรางกาย จําเปนตองดูแลรักษาใหสามารถทํางานไดตามปกติ เพราะถาอวัยวะสวนใด
สวนหนึ่งเกิดความบกพรองหรือเกิดความผิดปกติ ระบบการทํางานนั้นก็จะบกพรองหรือผิดปกติดวย มี
วิธีการงาย ๆ ในการดูแลรักษาอวัยวะตาง ๆ ดังนี ้
 
 1.  การดูแลรักษาตา 
  ตามีความสําคัญ ทําใหมองเห็นส่ิงตาง ๆ จึงควรดูแลรักษาตาใหดีดวยวิธี ดังตอไปนี ้
  1.  ไมควรใชสายตาจองหรือเพงส่ิงตาง ๆ มากเกินไป ควรพักสายตาโดยการหลับตา 
หรือมองออกไปยังท่ีกวาง ๆ หรือพ้ืนท่ีสีเขียว 

                           2.  ขณะอานหรือเขียนหนังสือ ควรใหแสงสวางอยางเพียงพอ และควรวางหนังสือใหหาง
จากตาประมาณ 1 ฟุต 

  3.  ไมควรอานหนังสือขณะอยูบนยานพาหนะ เชน รถ หรือรถไฟท่ีกําลังแลน 
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                          4.  ดูโทรทัศนใหหางจากจอภาพไมนอยกวา 3 เทา ของขนาดจอภาพ 
  5.  เม่ือมีฝุนละอองเขาตา ไมควรขยี้ตา ควรใชวิธีลืมตาในน้ําสะอาด หรือลางดวยน้ํายาลางตา 
  6.  ไมควรใชผาเช็ดหนารวมกับผูอ่ืน เพราะอาจติดโรคตาแดงจากผูอ่ืนได 
  7.  หลีกเล่ียงการมองบริเวณท่ีแสงจา หรือหลีกเล่ียงสถานท่ีท่ีมีฝุนละอองฟุงกระจาย 
  8.  อยาใชยาลางตาเม่ือไมมีความจําเปน เพราะตามธรรมชาติน้ําในเปลือกตาทําหนาท่ีลางตา
ดีท่ีสุด 
  9.  บริหารเปลือกตาบนและเปลือกตาทุกวันดวยการใชนิ้วช้ีรูดกดไปบนเปลือกตาจากคิ้ว   
ไปทางหางตา 
 
 2.   การดูแลรักษาหู 
   หูมีความสําคัญตอการไดยิน ถาหูผิดปกติจนไมสามารถไดยินเสียงตางๆ การทํากิจกรรม
ในชีวิตประจําวัน ก็ไมราบรื่นเกิดอุปสรรค ดังนั้นจึงควรดูแลรักษาหูใหทําหนาท่ีใหดีอยูเสมอ 
  1.  หลีกเล่ียงแหลงท่ีมีเสียงดังอึกทึก ถาหลีกเล่ียงไมไดควรปองกันตนเอง โดยหา
อุปกรณมาอุดหู หรือครอบหู เพ่ือปองกันไมใหแกวหูฉีกขาด 
  2.  ไมควรแคะหูดวยวัสดุใด ๆ เพราะอาจทําใหหูอักเสบเกิดการติดเช้ือ 
  3.  เม่ือมีแมลงเขาหู ใหใชน้ํามันมะกอก หรือน้ํามันพาราฟลหยอดหู ท้ิงไวสักครูแมลง
จะตาย แลวจึงเอียงหูใหแมลงไหลออกมา 
  4.  ขณะวายน้ํา หรืออาบน้ํา  พยายามอยาใหน้ําเขาหู ถามีน้ําเขาหูใหเอียงหูใหน้ําออก    
มาเอง 
  5.  เม่ือเปนหวัดไมควรส่ังน้ํามูกแรงๆ เพราะเช้ือโรคอาจผานเขาไปในรูหู เกิดอักเสบ    
ติดเช้ือกลายเปนหูน้ําหนวก และเม่ือมีส่ิงผิดปกติเกิดขึ้นกับหู ควรปรึกษาแพทย 
 
 3. การดูแลรักษาจมูก 
  จมูกเปนอวัยวะรับสัมผัสท่ีมีความสําคัญ ทําใหไดกล่ิน และหายใจเอาอากาศบริสุทธ์ิ   
เขาสูปอด ควรดูแลรักษาจมูกใหทําหนาท่ีไดตามปกติดวยวิธีดังนี ้
  1.  หลีกเล่ียงบริเวณท่ีมีฝุนละอองฟุงกระจาย 
  2.  ไมควรแคะจมูกดวยวัสดุแข็ง เพราะอาจทําใหจมูกอักเสบ 
  3.  ไมควรส่ังน้ํามูกแรง ๆ ถาเปนหวัดเรื้อรัง ไมควรปลอยท้ิงไว ควรปรึกษาแพทย 
  4.  ถามีความผิดปกติเกิดขึ้นกับจมูก ควรปรึกษาแพทย 
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 4.  การดูแลรักษาปากและฟน 
  1.  ควรแปรงฟนใหถูกวิธีหลังอาหารทุกม้ือ หรือควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง 
  2.  ไมควรกัดหรือฉีกของแข็งดวยฟน และควรพบทันตแพทยเพ่ือตรวจฟนทุก 6 เดือน 
  3.  ออกกําลังเหงือกดวยการถู นวดเหงือก ตอนเชา และกลางคืนกอนนอน โดยการ      
อมเกลือหรือเกลือปนผสมสารสมปนประมาณ 5 นาที แลวนวดเหงือก 
  4.  รับประทานผัก ผลไมสดมาก ๆ และหลีกเล่ียงรับประทานลูกอม ช็อคโกแลตและ
ขนมหวาน ๆ 
   
 5.  การดูแลรักษาผิวหนัง 
  1.  อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง หลังจากอาบน้ําเสร็จ ควรเช็ดตัวใหแหง 
  2.  สวมเส้ือผาท่ีสะอาด ไมเปยกช้ืน และไมรัดรูปจนเกินไป 
  3.  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชนและดื่มน้ํามาก ๆ ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
หลีกเล่ียงแสงแดดจา และระมัดระวังในการใชเครื่องสําอาง 
  4.  เม่ือผิวหนังผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 
 
 6. การดูแลรักษาปอด มีขอควรปฏิบัติดังนี้ 
  1.  ควรอยูในสถานท่ีท่ีมีอากาศบริสุทธ์ิถายเทไดเสมอ หลีกเล่ียงอยูในสถานท่ีท่ีมีฝูงชน
แออัด  
  2.  ควรหายใจทางจมูก เพราะในจมูกมีขนจมูกและเยื่อเสมหะ ซ่ึงจะชวยกรองฝุนละออง 
และเช้ือโรคไมใหเขาไปในปอด หลีกเล่ียงการหายใจทางปาก 
  3.  ไมควรนอนคว่ํานาน ๆ จะทําใหปอดถูกกดทับทํางานไมสะดวก 
  4.  ไมควรสูบบุหรี่ เพราะจะสงผลใหเปนอันตรายตอปอด 
  5.  ควรนั่งหรือยืนตัวตรง ไมควรสวมเส้ือผาท่ีรัดแนน เพราะจะทําใหปอดขยายตัว      
ไมสะดวก 
  6.  ควรรักษารางกายใหอบอุน เพ่ือปองกันการเปนหวัด 
  7.  ควรบริหารปอด ดวยการหายใจยาว ๆ วันละ 5-6 ครั้งทุกวัน ทําใหปอดขยายตัว        
ไดเต็มท่ี 
  8.  ควรระวังการกระทบกระเทือนอยางรุนแรงจากภายนอก เชน หนาอก แผนหลัง 
เพราะจะกระทบกระเทือนไปถึงปอดดวย 
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  9.  ควรพักผอนใหเต็มท่ี การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาใด ๆ อยาใหเกินกําลังหรือ
เหนื่อยเกินไป เพราะจะทําใหปอดตองทํางานหนักจนเกินไป 
  10.  ควรตรวจสุขภาพ หรือเอ็กซเรยปอดอยางนอยปละ 1 ครั้ง 
 
 7. การดูแลรักษาหัวใจ มีวิธีการปฏิบัต ิดังนี้ 
  1.  ควรออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เหมาะสมกับสภาพรางกาย และวัย ไมหักโหมเกินไป 
เพราะจะทําใหหัวใจตองทํางานมาก อาจเปนอันตรายได 
  2. ไมดื่มน้ําชา กาแฟ สูบบุหรี่ ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มท่ีมีสารกระตุน เพราะมีสารกระตุน 
ทําใหหัวใจทํางานหนักจนอาจเปนอันตรายแกกลามเนื้อหัวใจได 
  3. ไมรับประทานยา ท่ีจะกระตุนในการทํางานของหัวใจโดยไมปรึกษาแพทย 
  4.  การนอนคว่ํา เปนเวลานานๆ จะสงผลทําใหหัวใจถูกกดทับทํางานไมสะดวก 
  5. ไมควรนอนในสถานท่ีอากาศถายเทไมสะดวก หรือสวมเส้ือผาท่ีรัดรูปจนเกินไป  
จะทําใหระบบการทํางานของหัวใจไมสะดวก 
  6.  ระมัดระวังไมใหหนาอกไดรับความกระทบกระเทือน เพราะอาจเปนอันตรายกับ
หัวใจได 
  7.  ไมควรวิตกกังวล กลัว ตกใจ เสียใจมากเกินไป เพราะจะสงผลตอการทํางานของ
หัวใจ 
  8.  ไมควรรับประทานอาหารท่ีมีไขมันและน้ําตาลมากเกินไป เพราะจะทําใหเกิดไขมัน
เกาะภายในเสนเลือดและกลามเนื้อหัวใจ ทําใหหัวใจตองทํางานหนักขึ้น จะเปนอันตรายได   
  9.  เม่ือเกิดอาการผิดปกติของหัวใจ ควรปรึกษาแพทย 
 
 8.  การดูแลรักษากระเพาะอาหารและลําไส ควรปฏิบัต ิดังนี้ 
    1.  ควรรับประทานอาหาร ท่ีมีประโยชน ไมแข็ง ไมเหนียว หรือยอยยาก หรือมีรสจัด
เกินไป เพราะทําใหกระเพาะอาหารทํางานหนักหรือทําใหเกิดเปนแผลได 
    2.  ควรใหรางกายอบอุน ในเวลานอนตองสวมเส้ือผาหรือหมผาเสมอ เพ่ือมิใหทอง    
รับความเย็นจนเกินไป จนอาจเกิดอาการปวดทอง 
    3.  ควรควบคุมอารมณ เพราะความเครียด ความวิตกกังวล ก็ทําใหกระเพาะอาหารหล่ัง
น้ํายอยออกมามาก 
    4.  เคี้ยวอาหาร ใหละเอียดกอนกลืน และไมรีบรับประทาน เพราะจะทําใหอาหาร     
ยอยยาก   
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  5.  ไมควรสวมเส้ือผาคับหรือรัดเข็มขัดแนนเกินไป จะทําใหกระเพาะอาหารทํางาน    
ไมสะดวก 
    6.  ไมควรรับประทานจุบจิบ เพราะจะทําใหกระเพาะอาหารตองทํางานอยูเสมอไมมี
เวลาพัก 
    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.  ปฏิบัติตนตามหลักสุขนิสัยท่ีดี โดยรักษาความสะอาดมือ ภาชนะและอาหารท่ี
รับประทานเพ่ือปองกันเช้ือโรคจะเปนอันตรายตอกระเพาะอาหารได  
  10.  ควรรับวัคซีนปองกันโรค เม่ือเกิดโรคติดตอระบาดในชุมชน เชน อหิวาตกโรค บิด 
พยาธิตาง ๆ ทองรวง 
   
 9. การดูแลรักษาไต ควรปฏิบัติดังนี้ 
    1.  ควรรับประทานอาหาร น้ํา เกลือแร ใหเหมาะสมตามสภาวะของรางกาย 
    2.  ควรหลีกเล่ียงการใชยาหรือรับประทาน ยาท่ีมีผลเสียตอไต เชน ยาซัลฟา ยาแกปวด 
และแกอักเสบตอเนื่องเปนเวลานาน 
    3.  ไมควรกล้ันปสสาวะเอาไวนาน ๆ หรือสวนปสสาวะ 
    4.  ผูท่ีมีอาการของโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ควรรักษา เพราะจะสงผล
กระทบตอการทํางานของไต 
    5.  เม่ือเกิดอาการผิดปกติท่ีสงสัยวาจะเปนโรคไต เชน เทา ตัว หรือหนาบวม ปสสาวะ
เปนสีคลํ้าเหมือนสีน้ําลางเนื้อ หรือปสสาวะบอยผิดปกติ ควรปรึกษาแพทย 
    6.  ควรตรวจสุขภาพ ตรวจปสสาวะ อยางนอยประจําปละ 1 - 2 ครั้ง 
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กิจกรรมทายบท 
 1. ใหผูเรียนแบงกลุมศึกษาพัฒนาการของมนุษยตามวัยตางๆ แลวใหแตละกลุมอภิปราย
นําเสนอผลงานแตละกลุม 

2. ใหผูเรียนเปรียบเทียบความแตกตางท่ีเกิดขึ้นในแตละวัย และชวยกันสรุปผล 
 3.  ให ผู เรี ยนบอกความแตกตางของการดูแลรัก ษาอวัยวะภายในและภายนอก              
พรอมอภิปรายวิธีการปองกันและดูแลรักษา 
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บทท่ี 2 
พัฒนาการทางเพศของวัยรุน 

การคุมกําเนิดและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
 

สาระสําคัญ 
 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับปญหาและการพัฒนาทางเพศของวัยรุนในเรื่องตาง ๆ ท้ังเพศชาย   
และเพศหญิง ท่ีมีปญหาท่ีแตกตางกันออกไปตลอดจนเรียนรูในเรื่องของกฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการ     
ลวงละเมิดทางเพศ และมีความรูในการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองใหพนจากโรคติดตอจากการ                    
มีเพศสัมพันธ 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เรียนรูเกี่ยวกับการพัฒนาการทางเพศ และการดูแลสุขภาพของวัยรุน 
2. เรียนรูเกี่ยวกับการปองกันปญหาท่ีจะเกิดจากสาเหตุตาง ๆ ของวัยรุน 
3. เรียนรูในเรื่องกฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ 
4. เรียนรูในเรื่องของโรคติดตอตาง ๆ ท่ีเกิดจากการมีเพศสัมพันธ 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี  1 พัฒนาการทางเพศของวัยรุน 
 เรื่องท่ี  2   การดูแลสุขภาพเบ้ืองตนในวัยรุน 
 เรื่องท่ี  3   การคุมกําเนิด 
 เรื่องท่ี  4   วิธีการสรางสัมพันธภาพท่ีดีระหวางคนในครอบครัว 
 เรื่องท่ี  5   การส่ือสารเรื่องเพศในครอบครัว 
 เรื่องท่ี  6   ปญหาท่ีเกี่ยวของกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุน 
 เรื่องท่ี  7   ทักษะการจัดการกับปญหา อารมณ และความตองการทางเพศของวัยรุน 
 เรื่องท่ี  8   หลากหลายความเช่ือท่ีผิดในเรื่องเพศ 
 เรื่องท่ี  9   กฎหมายท่ีเกี่ยวกับการลวงละเมิดทางเพศ 
 เรื่องท่ี  10  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ  
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เรื่องท่ี 1 พัฒนาการทางเพศของวัยรุน 
วัยรุน ชวงอายุระหวาง 8 - 18 ป เปนวัยท่ีรางกายเปล่ียนจากเด็กไปเปนผูใหญ เรียกวา วัยรุนหรือ 

วัยเจริญพันธุ  มีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นหลายอยางท้ังทางรางกายและจิตใจ โดยมีฮอรโมน เปนตัวกระตุน 
การท่ีจะบอกใหแนชัดลงไปวา เด็กชายและเด็กหญิงเขาสูวัยรุนเม่ือใดนั้น เปนเรื่องคอนขางยาก เพราะเด็ก
ท้ังสองเพศนอกจากจะแตกเนื้อหนุมสาวไมพรอมกันแลว คนแตละคนในเพศเดียวกันก็ยังแตกเนื้อ     
หนุมสาวไมพรอมกันอีกดวย แตพอจะกลาวโดยท่ัวไปไดวา เด็กหญิงจะเขาสูวัยรุนในอายุระหวาง 13 - 15 
ป และเด็กชายจะเริ่มเม่ืออายุ  15 ป โดยเด็กหญิงจะมีอัตราการเจริญเติบโตทางดานรางกายในชวงนี้       
เร็วกวาเด็กชายประมาณ 1 - 2 ป แตท้ังนี้ขึ้นอยูกับลักษณะหรือแบบแผนการเจริญเติบโตของแตละคน  

ฮอรโมนเพศ  หญิงและชายเม่ือเขาสูชวงวัยรุน ตอมไฮโปเตลามัส (Hypothalamus) ซ่ึงเปนตอม 
เล็ก ๆ ในสมอง เริ่มสงสัญญาณผานตอมใตสมองพิทูอิตารี (Pituitary gland หรือ Master gland) ซ่ึงเปน
ตอมไรทอท่ีสําคัญท่ีสุดของรางกาย เพราะมีหนาท่ีผลิตฮอรโมนท่ีแตกตางกัน เพ่ือไปกระตุนและควบคุม
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ รวมถึงอวัยวะท่ีเกี่ยวกับเพศ คือ รังไขสําหรับผูหญิงในการผลิตฮอรโมนเพศ 
เอสโทรเจน (Estrogen) และลูกอัณฑะสําหรับผูชายผลิตฮอรโมนเพศเทสทอสเทอโรน (Testosterone) 

ฮอรโมนเอสโทรเจน และฮอรโมนเทสทอสเทอโรน ซ่ึงเปนฮอรโมนเพศนี้ ทําใหรางกายวัยรุน 
เจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีไขมันและกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น ตัวสูงขึ้น  มีขนขึ้นบริเวณอวัยวะเพศ รักแรและ
สวนตาง ๆ ของรางกาย มีกล่ินตัว มีสิว ผูหญิงจะมีสะโพกผาย ตนขา หนาอกและกนใหญขึ้น และมี
ประจําเดือน  สวนผูชาย เสียงจะแตกหาว  ฝนเปยก และท้ังหญิงชายจะเริ่มมีความรูสึกตองการทางเพศ 
หรือมีอารมณเพศ 

นอกจากการเปล่ียนแปลงทางรางกายแลว วัยรุนหญิงชายยังมีการเปล่ียนแปลงทางดานจิตใจ 
อารมณและความรูสึก โดยเริ่มมีความสนใจ หรือความรูสึกพึงพอใจเปนพิเศษตอบางคนท่ีอาจเปนท้ังเพศ
เดียวกันและตางเพศ 

วัยรุนเปนวัยท่ีรางกายมีความพรอมในการผลิตเซลลเพศเพ่ือการสืบพันธุ คนท่ัวไปจึงตัดสิน     
การเขาสูวัยรุน โดยพิจารณาจากการมีประจําเดือนครั้งแรก (เด็กหญิงราว 13 ป) และการหล่ังน้ําอสุจิ    
ครั้งแรก (เด็กชายอายุประมาณ 11 ป) แตปรากฏการณท้ังสองไมคอยแนนอนนัก เชน การหล่ังน้ําอสุจิ   
อาจเกิดชากวาการเปล่ียนแปลงทางรางกายดานอ่ืนๆ สําหรับการมาของประจําเดือนครั้งแรกของเด็กหญิง       
ก็เชนกัน การสุกของไข (ไขตก) ในบางคนอาจไมมีความสัมพันธกับการมีประจําเดือนเสมอไป และการ
ตกไขฟองแรก ๆ อาจไมทําใหเกิดประจําเดือนก็เปนได รวมท้ังการมีประจําเดือนครั้งแรกอาจเกิดขึ้นกอน
หรือหลังการเปล่ียนแปลงของรางกายสวนอ่ืน ๆ เม่ือเขาสูวัยรุนแลว ไดเปนเวลานาน  
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การมีประจําเดือนคร้ังแรก  
ขณะแรกคลอด รังไขของเด็กหญิงจะมีไขท่ียังไมเจริญอยูแลวหลายพันใบ เม่ือนับจากชวงวัยรุน

เปนตนไป ทุก ๆ 28 วันจะมีไข 1 ใบท่ีเจริญเต็มท่ีแลวหลุดออกมาเขาสูทอนําไข เรียกวา การตกไข 
ขณะเดียวกัน เยื่อบุโพรงมดลูกจะมีหลอดเลือดงอกมาหลอเล้ียงมากมาย  เพ่ือเตรียมรับไขท่ีผสมกับอสุจิ 
หากไมไดรับการผสม เยื่อบุโพรงมดลูกจะลอกหลุดออกมาเปนเศษเนื้อเยื่อและเลือดไหลออกมา          
ทางชองคลอด เรียกวา ประจําเดือน อายุของเด็กหญิงท่ีประจําเดือนมาครั้งแรกยอมแตกตางกัน สวนมาก
จะมีอายุ 12 - 13 ป แตบางคนอาจเริ่มตั้งแตอายุ 10 ป บางคนก็ลาชาไปถึง 16  ป ซ่ึงยังไมนับวาเปนเรื่อง
ผิดปกติ   
 

การฝนเปยก   
การหล่ังน้ําอสุจินั้นจะเริ่มเกิดขึ้นในชวงอายปุระมาณ 11 ป แตก็อาจเกิดขึ้นเร็วหรือชากวานี้ดังท่ี

กลาวมาแลวขางตน ขึ้นอยูกับแตละคน การฝนเปยกเปนลักษณะทางธรรมชาติของเด็กผูชาย                    
ท่ีแตกเนื้อหนุม เม่ือรางกายผลิตน้ําอสุจิและเก็บสะสมไว เม่ือมีปริมาณมากเกินไป รางกายจะขับออกมา
ตามกลไกธรรมชาติ มักเกิดขึ้นในชวงท่ีกําลังฝนโดยอาจนึกถึงส่ิงท่ีกระตุนอารมณทางเพศ เม่ือตื่นขึ้นมา  
ก็พบวามีของเหลวเปยกช้ืนตรงเปากางเกงนอน หรือเปอนบนท่ีนอน จึงเรียกวา “ฝนเปยก” หรืออีกกรณี
การเลนตอสูกับเพ่ือนๆ อาจปลุกเราและกระตุนองคชาตได จะทําใหน้ําอสุจิเล็ดลอดออกมาตามธรรมชาติ 
ท่ีเรียกวา “การหล่ังอยางไมรูตัว” ท้ังนี้ เด็กชายแตละคนอาจมีความถ่ีในการฝนเปยกแตกตางกัน ตั้งแต   
ไมเคยฝนเปยกเลยจนกระท่ังสัปดาหละหลาย ๆ ครั้ง จึงไมควรถือเรื่องนี้เปนเรื่องความผิดปกติทางเพศ
ของวัยรุนชาย น้ําอสุจิเปนของเหลวสีขาวขุน ประกอบ ดวยตัวอสุจิและสารคัดหล่ังจากตอมลูกหมากและ
ตอมพักตัวอสุจิ ซ่ึงจะถูกขับออกมาพรอมกันผานทางทอนําอสุจิ ในน้ําอสุจิเพียงหยดเดียวจะมีสเปรมหรือ
ตัวอสุจิประมาณ 1,500 ตัว ขณะท่ีผูชายถึงจุดสุดยอด จะหล่ังน้ําอสุจิออกมาประมาณ 1 ชอนชา ซ่ึงมีอสุจิ
อยูถึง 300 ลานตัวและเช้ืออสุจิเพียงหนึ่งตัวก็สามารถเขาไปผสมกับไขไดเม่ือมีเพศสัมพันธแบบสอดใส 
วัยรุนชายจะมีอสุจิท่ีสมบูรณเม่ืออายุราว 13 - 14 ป  
 

การจัดการอารมณเพศ หรือการชวยตัวเอง 
วัยรุนหญิงชายตางก็เริ่มมีความรูสึกหรืออารมณทางเพศเพ่ิมมากขึ้นตามลําดับ (วัยรุนเปนวัยท่ีมี

ความรูสึกทางเพศสูงสุด) การชวยตัวเอง เปนวิธีการจัดการเพ่ือผอนคลายอารมณเพศ ซ่ึงเปนเรื่องปกติ
ธรรมดาของท้ังหญิงและชาย โดยการลูบคลําอวัยวะเพศของตนเองจนถึงจุดสุดยอด  แตละคนอาจมี
วิธีการแตกตางกันไป 
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การตั้งครรภ   
เกิดขึน้จากการมีเพศสัมพันธระหวางชายและหญิง เม่ือมีการหล่ังน้ําอสุจิในชองคลอด ตัวอสุจิจะ

วายเขาไปในมดลูกจนถึงทอนําไข และพบไขของฝายหญิงพอดี ก็จะเกิดการผสมระหวางอสุจิกับไขหรือ
ท่ีเรียกวา “การปฏิสนธิ” แตถาไมมีไข อสุจิจะตายไปเองภายในเวลา 2 - 3 วัน 

 
 

เรื่องท่ี  2 การดูแลสุขภาพเบื้องตนในวัยรุน 

วิธีการดแูลผิวหนาใหสะอาดเพ่ือลดการมีสิว  

 การลางหนาดวยน้ําสะอาดเพียงอยางเดียว และซับหนาใหแหงอยางเบามือ เปนการถนอมผิวท่ี
ไดผลดี เปนวิธีท่ีแพทยผิวหนังแนะนําใหใช เพ่ือลดการระคายเคือง แตการลางหนาดวยสบูหรือครีมลาง
หนาบอยครั้ง ซ่ึงจะไปชะลางไขมันท่ีผิวสรางขึ้นตามธรรมชาติ เม่ือผิวแห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านั้น เพราะผิวบริเวณนั้นบอบบางมาก ระหวางมี
ประจําเดือน ควรเปล่ียนผาอนามัยทุก 2 - 3 ช่ัวโมงเพ่ือปองกันกล่ิน 

การทําความสะอาดอวัยวะเพศชาย 

ท่ีบริเวณใตหนังหุมปลายของผูชายจะมีเมือกขาวเหลืองขุนๆ เรียกวา ‘ขี้เปยก’ ซ่ึงทําใหมีกล่ิน 
การลางทําความสะอาดอวัยวะเพศชายจึงตองดึงหนังหุมปลายอวัยวะเพศขึ้น เพ่ือทําความสะอาดบริเวณ
สวนหัวของอวัยวะเพศ (ถาหนังหุมปลายตึงเกินไป ใหคอยๆ ดึงขึ้นทีละนอยในระหวางอาบน้ําโดยใชสบู
ชวย) 
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อาการผดิปกติบริเวณอวัยวะเพศ  

เชน คันในชองคลอด ตกขาวมากจนผิดสังเกต  อวัยวะเพศมีกล่ินเหม็นมาก มีสีผิดไปจากเดิม 
หรือเวลาปสสาวะแลวรูสึกเจ็บเหมือนปสสาวะไมสุด สามารถขอคําปรึกษาจากหนวยงานท่ีใหบริการ
ดานสุขภาพวัยรุน หรือคลิกเขาไปท่ีคลินิกสุขภาพ  www.teenpath.net   

กลิ่นตัว 

เม่ือเขาสูวัยรุน ตอมไขมันจะผลิตความมันออกมาตามรูขุมขนเพ่ิมขึ้น ตอมเหง่ือก็เชนกันผลิต
เหง่ือออกมามากโดยเฉพาะเวลาวิ่งเลน เดินเร็วในอากาศรอน เหง่ือออกมาจากรูเปดของตอมเหง่ือซ่ึงอยู
ไมหางจากรูเปดขุมขนมากนัก เม่ือท้ังความมันและน้ําเหง่ือไหลซึมออกมาจากรูเปดบนผิวพรรณสัก
ระยะเวลาหนึ่ง และมีสภาพแวดลอมท่ีอับช้ืนนานพอเหมาะ บรรดาเช้ือจุลินทรียตางๆ ท่ีอาศัยอยูตาม
ธรรมชาติบนผิวพรรณเราก็จะพากันเจริญเติบโตแพรพันธุออกมาจํานวนมาก พรอมท้ังสงกล่ินเหม็นอับ
ออกมาเปนกล่ินตัวแรง ๆ 

นอกจากนั้น อาหารประเภท เครื่องเทศ กระเทียม ทุเรียน ซ่ึงเปนอาหารท่ีมีกล่ินแรง อาจระเหย
ออกมาจากลมหายใจ ขับถายออกมาทางตอมเหง่ือ ตอมไขมัน ตอมกล่ิน หรือเปนบอเกิดในการสราง
สารประกอบมีกล่ินไดแลว จึงปลดปลอยออกมาทางชองระบายของรางกายไดอีกทอดหนึ่ง รวมท้ัง
รองเทาหุมสน รองเทาผาใบ ลวนเปนบอเกิดของกล่ินเหม็นอับไดเชนกัน  

วิธีการทําความสะอาดดวยการอาบน้ํา ฟอกสบูทุกครั้งท่ีมีเหง่ือออกมาก โดยเฉพาะผูท่ีมีผิวมัน 
ตองหม่ันสระผม ถูรักแรซ่ึงเปนจุดอับท่ีมักสงกล่ินรุนแรงเสมอดวยสารสมเปนวิธีพ้ืนบานท่ีไดผลด ี

 

เรื่องท่ี  3  การคุมกําเนิด  
การแสวงหาขอมูลเกี่ยวกับวิธีการคุมกําเนิด ถือเปนการแสดงความรับผิดชอบท้ังตอตัวเองและ

คนท่ีเรามีความสัมพันธดวย มีคนจํานวนมากยังเช่ือวาเรื่องเพศเปนเรื่องนาอาย ทําใหไมกลาหาความรู
ในเรื่องนี้อยางเปดเผย จึงสงผลใหขาดความรู หรือมีความเช่ือท่ีผิด ๆ จนสงผลตอสุขภาพทางเพศ ท้ังท่ี
การมีขอมูลถูกตอง รอบดานและเพียงพอในเรื่องเพศจะชวยใหทุกคนมีทางเลือกท่ีเหมาะสมท่ีสุดกับ
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เง่ือนไขของตนเองเม่ือตองตัดสินใจในเรื่องเพศ เชน การส่ือสารกับคู/คนรอบขาง การมีเพศสัมพันธท่ี
ปลอดภัย ฯลฯ    

 
วิธีการคุมกําเนดิแบบตางๆ  
ถุงยางอนามัย  

 มีหลายขนาด  ควรเลือกขนาดท่ีเหมาะสมกับอวัยวะเพศ  ควรดูวันผลิต หรือวันหมดอายุกอน 
การใช 

 ใชสวมเม่ืออวัยวะเพศแข็งตัว โดยใหบีบปลายถุงยางอนามัยเพ่ือไลลมขณะสวม เริ่มสวมจากตรง
ปลายอวัยวะเพศรูดเขาหาตัว  แลวรูดใหสุดโคนอวัยวะเพศ 

 เม่ือเสร็จกิจ ใหถอดถุงยางอนามัยขณะท่ีอวัยวะเพศยังแข็งตัว โดยจับท่ีขอบถุงยางและคอยๆ รูด
ออก  หากปลอยใหอวัยวะเพศออนตัวในชองคลอดอาจทําใหถุงยางอนามัยหลุดได 

 ในขณะนี้ ถุงยางอนามัยเปนวิธีคุมกําเนิดแบบช่ัวคราวท่ีมีประสิทธิภาพในการคุมกําเนิดและ
สามารถปองกันการติดเช้ือเอชไอวี รวมท้ังโรคติดตอทางเพศสัมพันธอ่ืนๆ เชน เริม หูดหงอนไก 
หนองใน ซิฟลิส แผลริมออน ไปพรอมกันได  

 
ยาเม็ดคุมกําเนิดทั่วไป  

• ยาคุมกําเนิดชนิดเม็ดมี 2 แบบคือ แบบ 21 เม็ด และแบบ 28 เม็ด  ซ่ึงมีประสิทธิภาพไมแตกตาง
กัน 

• ยาคุมชนิด 28 เม็ด เม็ดยาท่ีเพ่ิมขึ้นมา 7 เม็ดเปนวิตามินท่ีชวยใหกินยาตอเนื่องโดยไมลืม 
• วิธีการกินยาคุมแผงแรก ใหเริ่มกินเม็ดแรกภายใน 5 วันแรกของการมีประจําเดือน  แลวกิน

ติดตอกันทุกวัน วันละ 1 เม็ดจนหมดแผง 
• สําหรับยาคุม 21 เม็ด  เม่ือกินหมดแผง ใหเวนไป 7 วันแลวจึงเริ่มแผงใหม  สวนยาคุม 28 เม็ด 

ใหกินแผงใหมติดตอไปไดเลย 
• ออกฤทธ์ิคุมกําเนิดโดย 1) ยับยั้งไมใหมีการเจริญเติบโตของไข และปองกันไขตก  2) ทําให 

เยื่อบุโพรงมดลูกบางลงไมเหมาะแกการฝงตัวของตัวออน 3) ทําใหมูกท่ีปากมดลูกเหนยีวขน  
ไมเหมาะแกการใหอสุจิเคล่ือนผานเขาไปในโพรงมดลูก  4) เปล่ียนแปลงการเคล่ือนไหวของ
ทอนําไข  ทําใหไขท่ีผสมแลวเดินทางไปถึงมดลูกเร็วเกินไปจนไมสามารถฝงตัวได   

• ถาลืมกิน 1 วัน  ใหกิน 2 เม็ดในวันถัดไป 
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• ถาลืมกิน 2 วัน ใหกิน 2 เม็ดในวันท่ีสาม และอีก 2 เม็ดในวันท่ี 4 
• ถาลืมกิน 3 วันขึ้นไป ควรหยุดกินยาคุมแผงนั้นไปเลย และใชวิธีคุมกําเนิดชนิดอ่ืนไปกอน เชน 

ใชถุงยาง  แลวจึงเริ่มกินแผงใหมในการมีประจําเดือนรอบถัดไป 
• หากเริ่มกินเปนครั้งแรก  ตองกินไป 14 วัน แลวจึงจะมีผลตอการปองกันการตั้งครรภ หากมี

เพศสัมพันธในชวงเวลาดังกลาว  ควรใชถุงยางอนามัยควบคูไปดวย 
• แมผูหญิงจะเปนคนกินยาคุม  แตผูชายควรมีสวนรวมในการชวยเตือนใหกินยาตอเนื่อง  
 

ยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฉกุเฉิน 

• ตองกิน 2 เม็ด จึงมีประสิทธิภาพในการคุมกําเนิด 
• เม็ดแรก กินทันทีหรือภายใน 72 ช่ัวโมง (สามวัน) หลังการมีเพศสัมพันธ  ประสิทธิภาพจะ

ขึ้นกับเวลาท่ีกินภายหลังการมีเพศสัมพันธ  หากกินไดเร็วเทาไร  ความสามารถในการปองกัน
การตั้งครรภก็จะสูงขึ้นเทานั้น 
เม็ดท่ีสอง  กินหางจากเม็ดแรก 12 ช่ัวโมง 

• หากกินถูกวิธี มีประสิทธิภาพปองกันการตั้งครรภ 75% 
• การกินยาคุมฉุกเฉินมีประสิทธิภาพต่ํากวาวิธีคุมกําเนิดแบบปกติท่ัวๆ ไป ดังนั้น ควรใชในกรณี

ฉุกเฉินเทานั้น ไมควรใชเปนวิธีการคุมกําเนิดประจํา 
 

การนับระยะปลอดภัย หรือนับหนา 7 หลัง 7 

เปนวิธีคุมกําเนิดแบบธรรมชาติ วิธีนี้ใชไดผลเฉพาะผูหญิงท่ีมีรอบเดือนมาสมํ่าเสมอเทานั้น ซ่ึง
ไมเหมาะกับวัยรุน ซ่ึงรางกายยังอยูในชวงฮอรโมนเพศปรับตัว อาจมีรอบเดือนไมสมํ่าเสมอ 

การนับหนาเจ็ดหลังเจ็ด  ใหใช “วันแรก” ของการมีประจําเดือน นับเปนวันท่ี 1 หนาเจ็ดคือ    
นับยอนขึ้นไปใหครบเจ็ดวัน  สวนหลังเจ็ด ใหนับตอจากวันแรกท่ีมีประจําเดือนไปใหครบ 7 วัน               
ดังตัวอยาง 
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8 9 10 11 12 13 14 

 ระยะหนาเจ็ด        วันแรกของ    ระยะหลังเจ็ด 

       การมีประจําเดือน 

15 16 17 18 19 20 21 

 

22 23 24 25 26 27 28 

 

29 30 31 

การหลั่งขางนอก 

การหล่ังขางนอก เปนวิธีการคุมกําเนิดแบบธรรมชาติ ไดผลไมแนนอน เพราะขณะท่ีสอดใส 
ฝายชายจะมีน้ําคัดหล่ังจํานวนหนึ่งออกมากอน ซ่ึงจะมีอสุจิปะปนอยูดวย ตัวอสุจินัน้สามารถวายไป
ผสมกับไข การตั้งครรภจึงเกิดขึ้นไดกอนผูชายจะหล่ังน้ําอสุจิภายนอกเสียอีก 
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นอกจากนั้น  การหล่ังภายนอกยังเปนวิธีการท่ีขึ้นอยูกับฝายชาย  โดยท่ีฝายหญิงไมสามารถ
ควบคุมไดเลย 

 

 

 
 
 
เรื่องท่ี  4 วิธีการสรางสัมพันธภาพท่ีดีระหวางคนในครอบครัว 

ครอบครัว หมายถึง กลุมคนตั้งแต 2 คนขึ้นไปมาเกี่ยวพันกัน และสืบสายเลือด ไดแก พอ แม ลูก 
และอาจมีญาติ หรือไมใชญาติมาอาศัยอยูดวยกัน ซ่ึงถือเปนสมาชิกครอบครัว เชนกัน มีความรัก มีความ
ผูกพันซ่ึงกันและกัน 
 ครอบครัวมีหนาท่ีหลอหลอม ขัดเกลาสมาชิกในครอบครัว ใหเปนคนดี รูระเบียบและกฎเกณฑ
ของสังคม อีกท้ังยังสรางความเปนตัวตนของทุกคน เชน ลักษณะนิสัย ความคิด ความเช่ือ ความสนใจ 
เปนตน 
 
การสรางสัมพันธภาพในครอบครัว 
 ความขัดแยงระหวางพอแมและลูกเปนเรื่องท่ีเกิดขึ้นเสมอ เพราะความแตกตางของวัยและ
ประสบการณ ความหวงใยของพอแมท่ีปรากฏผานการวากลาว ตักเตือน  หามปราม ใหความรูสึกไมไวใจ
และกังวลเกินความจําเปนตอลูกโดยเฉพาะลูกท่ีอยูในวัยรุน  

เปล่ียนพฤติกรรม เนื่องจากพอแมใชประสบการณของตนมาคาดเดาถึงผลท่ีอาจเกิดขึ้นเม่ือเห็น
การกระทําของลูก  การตําหนิจึงมักมาพรอมกับทาทีขุนเคือง โมโห บน ทําใหดูเหมือนวาพอแมชอบใช
อารมณ  ไมใชเหตุผล ไมคอยยอมรับส่ิงท่ีเปนอยูของลูกวยัรุน      

ความตองการของตัวเองเปนท่ีตั้ง  ไมพยายามเขาใจอีกฝายหนึ่งวาตองการอะไร   ยอมทําใหเกิด
ความขัดแยงกัน การหาทางออกจึงตองเริ่มจากตัวเองกอนในการเปดใจมองหาความหมายท่ีอีกฝาย
พยายามส่ือสารผานการกระทําซ่ึงเราอาจไมชอบใจ  การเขาใจความหมายท่ีแทจริงจะชวยใหเกิดการ
ส่ือสารระหวางกัน ไมติดกับอารมณและทาทีของกันและกัน 

o การกินยาคุมกําเนิดชนดิเม็ด ยาคุมกาํเนดิแบบฉุกเฉนิ การนับวัน และการหลั่ง       
ขางนอก ลวนเปนวิธีคุมกําเนิดท่ีไมสามารถปองกนัการติดเช้ือเอชไอวี และเช้ือ
โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

o ถุงยางอนามัย  เปนวิธีเดียวท่ีชวยปองกันการตั้งครรภ  ปองกันการติดเช้ือเอชไอวี  
และเช้ือโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
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การเรียนรูถึงความแตกตางของวัยและประสบการณของท้ังสองฝาย จะชวยสรางความเขาใจ    
ลดขอขัดแยง และส่ือสารกันไดมากขึ้น   
 
ปจจัยที่ชวยสงเสริมใหมีสัมพันธภาพทีด่ีตอกัน ไดแก 

 การชมเชยหรือช่ืนชมอยางเหมาะสม 
 การติเพ่ือกอ 
 การแกไขความขดัแยงในเชิงสรางสรรค 

การชมเชยหรือชื่นชม 

คนสวนใหญไมวาจะอยูในครอบครัวหรืออยูในสังคมภายนอกครอบครัว มักจะไมคอยช่ืนชม
หรือชมเชยกัน พอแมสวนใหญเช่ือวาถาชมลูกบอยๆ เดก็จะเหลิง อาจกลายเปนคนไมดีได ทําใหพอแม  
ไมชมเม่ือลูกกระทําส่ิงท่ีดีหรือมีพฤติกรรมในลักษณะท่ีเปนส่ิงท่ีพอแมตองการ จึงทําใหเด็กขาดกําลังใจ 
ขาดน้ําหลอเล้ียงจิตใจ  

คนเราโดยท่ัวไปตองการคําชมเชย โดยการชมเชยท่ีจะสรางเสริมสัมพันธภาพใหดีควรมีลักษณะ
ดังนี ้

 ชมพฤติกรรมท่ีเพ่ิงเกดิขึ้นใหมๆ   
 การชมควรเนนท่ีพฤตกิรรมท่ีทําไดดี และชมทีละ 1 พฤติกรรม  
 บอกความรูสึกของเราตอพฤตกิรรมนัน้อยางจริงใจ  
 ชมเฉพาะส่ิงท่ีควรชม 
 ไมชมมากเกินกวาความเปนจริง  

ตัวอยาง เชน  
ลูกบอกกับแมวา “วันนี้ แมทํากับขาวอรอยมาก ทําใหกินไดมาก ลูกรูสึกมีความสุข  ภูมิใจท่ีมีแม

ทํากับขาวอรอย”  
แมบอกกับลูกวา “วันนี้ แมรูสึกภูมิใจท่ีลูกชวยลางชามในตอนเย็นไดสะอาดเรียบรอยดีมาก     

โดยท่ีแมไมตองเรียกใหทํา” 
การติเพ่ือกอ 

คนสวนใหญ ไมชอบฟงคําติ การติติงท่ีไมเหมาะสม มักจะทําใหเกิดผลเสียหายตามมา เชน      
เกิดการทะเลาะกันได แตการติในเชิงสรางสรรคก็มีประโยชน และสามารถเสริมสรางสัมพันธภาพท่ีดีได 
โดยมีลักษณะดังนี้ 

 ตองแนใจวา เขาสนใจท่ีจะรับฟงคําติ และพรอมท่ีจะรับฟง 
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 เรื่องท่ีจะติ ตองเปนเรื่องท่ีเพ่ิงเกิดขึ้น ไมใชเกิดขึ้นเม่ือนานมาแลว 
 ส่ิงท่ีจะติ ตองเปนส่ิงท่ีเปล่ียนแปลงได  
 พูดถึงพฤติกรรมท่ีตใิหชัดเจน เปนรูปธรรม 
 บอกทางแกไขไวดวย เชน ควรทําอยางไรใหดีขึ้น  
 รักษาหนาของผูรับคําติเสมอ เชน ไมสมควรติตอหนาคนอ่ืน  
 เลือกเวลาและจังหวะท่ีเหมาะสม เชน ผูรับคําติมีอารมณสงบหรือแจมใส ไมติในชวงท่ีมี 

อารมณโกรธ  
ตัวอยางเชน หากพอหรือแมตองการติลูกวยัรุนในเรื่องการคุยโทรศัพทนาน ควรเลือกเวลาท่ีลูกมี

อารมณสงบ พรอมท่ีจะรับฟง และพูดตใินเชิงสรางสรรควา 
“วันนี้ลูกคุยโทรศัพทกับเพ่ือนมานาน 2 ช่ัวโมงแลว แมคิดวาลูกควรหยุดคุยโทรศัพทไดแลว 

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

การแกไขความขดัแยงในเชงิสรางสรรค  

                  หนทางในการแกไขปญหา เม่ือเกิดความขัดแยงในครอบครัวคือ การส่ือสารท่ีด ีซ่ึงตองอาศัย
ทักษะและความสามารถ ดังตอไปนี ้

 แสดงความปรารถนาอยางแนวแนท่ีจะรวมกันรกัษาความสัมพันธท่ีดีตอกันไว  
 มุงม่ันเชิงสรางสรรค เปนไปในทางการปรึกษากัน  
 ใหความสําคัญ และตั้งใจฟงความคิดเห็นของอีกฝายหนึ่ง  
 แสดงความคดิเห็นของเราใหชัดเจนและส่ือสารใหอีกฝายหนึ่งไดรับทราบ  
 ไมถือวาการยอมรับความคดิเห็นของผูอ่ืนเปนเรื่องแพหรือเปนเรือ่งท่ีเสียหาย  
 ยอมรับฟงความคิดเห็นของกันและกนั  
 หลีกเล่ียงการใชอารมณ ขู คกุคาม ดื้อรั้น  
 ชวยกันเลือกหาทางออกท่ียอมรับไดท้ัง 2 ฝาย  

ตัวอยางการแกไขความขัดแยงระหวางคูสมรส 
 คูสมรสท้ัง 2 คนจะตองเปดใจรับฟงกันกอนโดยการพูดทีละคน และรับฟงกันโดยพูดใหจบ

ประโยคหรือจบประเด็นทีละคน และรับฟงใหเขาใจวาอีกคนตั้งใจจะส่ืออะไรใหทราบ  
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 ถาฝายหนึ่งพูดแทรกในขณะท่ีอีกคนพูดไมจบประเด็น ก็จะทําใหส่ือสารกันไมได  
 ถาคนหนึ่งหรือท้ัง 2 คน โกรธ โมโห ขมขู ก็จะยิ่งทําใหไมสามารถแกไขความขัดแยงได ตอง

หลีกเล่ียงการใชอารมณ พยายามพูดคุยกันดวยอารมณท่ีสงบ และตั้งใจฟงความคิดเห็นของ
อีกฝายหนึ่ง  

 ทายท่ีสุด ชวยกนัเลือกหรือตัดสินใจมองหาทางออกท่ีท้ังคูยอมรับได 
 

เรื่องท่ี  5  การสื่อสารเรื่องเพศในครอบครัว 

พอแมท่ีมีลูกกําลังเปนวัยรุน ลวนพบปญหาเดียวกันคือ “พูดกับลูกไมคอยจะรูเรื่อง คุยกันได
แปบๆ ก็ขัดคอกัน ทะเลาะกันแลว” ชวงเวลาแหงการเช่ือฟง ไมวาพอแมพูดอะไร ลูกก็ เออ ออ หอหมก
ไปดวยไดหมดไปแลวเม่ือลูกยางเขาสูวัยท่ีกําลังจะเริ่มเปนหนุมเปนสาว และยิ่งยากมากขึ้นเม่ือหัวขอ    
ของการพูดคุยเกี่ยวกับความประพฤติท่ีพอแมเปนหวง เพราะลูกกําลังจะเปนหนุมเปนสาวนี่เอง 

เพราะไมเคยมีใครสอนเราซ่ึงเปนพอแมมากอนวาตองคุยกับลูกยังไง ดังนั้น เม่ือเกิดความ         
ไมสบายใจ กังวลใจกับพฤติกรรมของลูก เราจึงมักเลือกวิธีเดียวกับท่ีพอแมปฏิบัติกับเราเม่ือเราเปนเด็ก 
คือ เงียบ  บน หรือดาวา ซ่ึงวิธีการเหลานั้นเปนการสรางกําแพงระหวางเรากับลูกใหยิ่งสูงขึ้น และยากตอ
การปนปายขาม โดยเฉพาะเม่ือเปนเรื่องเพศ ซ่ึงเปนเรื่องท่ีหลายครอบครัวไมเคยเอยปากสนทนาเม่ืออยู
ดวยกันพรอมหนา 
ลองเร่ิมตนจากการตอบคําถามตัวเองกอน 

การกอบกูชวงเวลาดี ๆ ท่ีเคยมีเม่ือตอนลูกยังเปนเด็กเล็ก ๆ ใหกลับมาแมลูกจะเขาสูวัยรุนแลว   
เปนเรื่องท่ีทําได แตตองอาศัยการฝกฝน ทําบอย ๆ และแมจะยากเพียงใด ก็เปนเรื่องท่ีพอแมควรตอง
เรียนรู ตองฝกการพูดคุยกับลูกดวยทาทีท่ีแสดงใหลูกเห็นถึงความรัก ความหวงใย และสรางความ
ไววางใจ เพราะผลดีจะตกอยูท่ีลูกของเรา เม่ือความสัมพันธในครอบครัวดีขึ้น 

กอนจะเริ่มตนคุยกับลูก ลองทบทวน ถามตวัเองในใจวา 
 มีเรื่องอะไรบางท่ีเราพูดไดอยางสบายใจ 
 มีเรื่องอะไรท่ีเห็น ๆ อยูตําตา แตไมเคยพูดเลย 
 มีเรื่องอะไรท่ีเปนความลับสุดยอดของครอบครัว ซ่ึงตองปดไว ไมสามารถเปดเผยไดจริงๆ   

เพราะจะสงผลกระทบถึงสมาชิกในครอบครัว 
 มีความลับอะไรในครอบครัวท่ีเกี่ยวของกับเรื่องศาสนา 
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 มีศีลธรรม จริยธรรมขอไหนบางท่ีเราไดแตพูด แตทําตามไมได  
การตอบคําถามเหลานี้ คือการเริ่มตนท่ีจะทําการสํารวจและทําความเขาใจกับกฎกติกาความคิด 

ความเช่ือของครอบครัวเราท่ีมีตอเรื่องตาง ๆ ทําใหเรารูวาทําไมเราถึงคิดและประพฤติเชนนั้น และจะชวย 
เตือนเราวามีหลายเรื่องอาจไมสอดคลองกับครอบครัวของเราหรือกับของคนอ่ืน เราจึงควรเปดใจกวางขึน้ 
ซ่ึงการเปดใจยอมรับประสบการณใหม ๆ คือจุดเริ่มตนของการส่ือสารท่ีไดผล 

เม่ือส่ือสารเร่ืองเพศกบัลกู 
ส่ิงที่ตองระวัง ลองพยายามทาํส่ิงนี ้

ไมควรหลีกเล่ียง บายเบ่ียง  
หรือ เปล่ียนเรื่องคุย 

- ตั้งใจฟงคําถามลูก และฉวยโอกาสพูดคุยโดยยกตัวอยางจาก
สถานการณตาง ๆ ในขณะนั้น เชน ระหวางดูโฆษณา ละครทีวี 
เดินเลนในหาง  นั่งรถ ฯลฯ 

- ใหคําตอบส้ัน ๆ ถายังไมสะดวกใจจะคุย เชน อยูในท่ีสาธารณะ 
หรืออยูในชวงเวลาท่ียังไมเหมาะสมวา “เดี๋ยวเราคอยคุยเรื่องนี้กัน
ท่ีบาน”  หรือ  “รอใหแม/พอวางกอนนะ เดี๋ยวจะคุยใหฟง”  

ไมควรไลใหไปถามพอ  
หรือ ถามแมแทน 

- บอกลูกไปตรง ๆ วา “ไมรู แตจะลองไปหาคําตอบให” หรือชวน
ลูกใหชวยกันหาคําตอบวาเพราะอะไร  

- หากคุณลําบากใจ อายท่ีจะพูด ก็ควรใหลูกรับรูวา “แมกระดากปาก 
ยังไมกลาพูด ขอเวลาหนอย แลวจะตอบ” 

ไมควรหัวเราะ ลอเลียน หรือ
แสดงใหลูกเห็นวาคําถามของ
ลูกเปนเรื่องตลก 

การหัวเราะหรือลอเลียนคําถามของเด็กในเรื่องเพศ จะทําใหลูกเกิด
ความสับสน และกังวลใจ สงผลใหในอนาคตเม่ือลูกเกิดปญหาในเรื่อง
เพศ ลูกจะไมสามารถตัดสินใจไดวาควรทําอยางไร 

ส่ิงท่ีควรทํา คือ การสนับสนุน หรือแสดงออกท้ังน้ําเสียง กริยา วาจา
ในทางท่ีทําใหลูกรูวาเม่ือไหรท่ีมีคําถามในเรื่องเพศ ใหมาปรึกษาหรือ
ถามกับพอแมไดเสมอ 
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ส่ิงที่ตองระวัง ลองพยายามทาํส่ิงนี ้
ไมควรใชน้ําเสียงตําหนิ หาม
ปรามเม่ือไดยินคําถามท่ีแสดง
ความอยากรูอยากเห็นในเรื่อง
เพศของลูก 

เปดใจรับฟง แสดงใหลูกเห็นวาพอแมมีความสนใจเรื่องตางๆ ท่ี
เกี่ยวของกับเรื่องเพศ และเห็นวาเปนเรื่องธรรมชาติ ไมใชเรื่องผิดปกติ    

 

ไมควรใชคําเรียกอวัยวะตางๆ  
ดวยน้ําเสียงดูถูก ติเตียน 

ใชคําเรียกอวัยวะตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศท่ีถูกตองตามความเปน
จริง   

 
ไมควรใหลูกฟงขอมูลตางๆ 
มากมายในคราวเดียว 

การพูดคุยเรื่องเพศกับลูก ตองเลือกใชคําศัพทท่ีสอดคลองกับวัยของลูก 
ไมใชศัพทท่ียากเกินกวาลูกจะเขาใจ เชน การตอบคําถามวา เด็กเกดิมา
จากไหน กับเดก็วัย 5 ป ตองใชการอธิบายท่ีตางจากการตอบคําถามแก
เด็กวัย 8 ป และ 11 ป 

 

เรื่องท่ี   6  ปญหาท่ีเกี่ยวของกับพัฒนาการทางเพศของวัยรุน  
เม่ือรางกายเจริญเติบโตเขาสูวัยรุน หญิงและชายมีการเปล่ียนแปลงหลายดานท้ังทางรางกาย 

จิตใจ สังคม และพัฒนาการทางเพศ ซ่ึงเปนพัฒนาการตามธรรมชาติของมนุษย  การเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญ
คือในผูชายมีการฝนเปยก และในผูหญิงมีประจํา เดือน ซ่ึงหมายถึงภาวะท่ีนําไปสูการตั้งครรภได   
พัฒนาการทางรางกายนี้มีความจําเปนท่ีแตละบุคคลตองดูแลสุขอนามัยสวนบุคคล และเขาใจกลไก      
การสืบพันธุของรางกายเพ่ือท่ีจะดํารงอยูไดอยางมีสุขภาวะท่ีด ี

ประจําเดือน  การต้ังครรภ  และการแทง 

ผูหญิงมีประจําเดือนไดอยางไร 
การมีประจําเดือน หรือระดู (Menstruation) เปนกระบวนการทางธรรมชาติท่ีเกิดขึ้นในสตรี    

โดยรังไขจะผลิตไขขึ้นมาทุกเดือน เม่ือไขสุกรางกายเตรียมพรอม เพ่ือรองรับไขท่ีอาจถูกผสมโดยเช้ือ
อสุจิของฝายชาย โดยผนังมดลูกจะเกิดการเปล่ียนแปลง ถาไมมีการผสมระหวางไขและเช้ืออสุจิของ    
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ฝายชาย ผนังมดลูกจะลอกหลุดออกมาเปนเลือด ท่ีเรียกวา “ประจําเดือน” กระบวนการท้ังหมดกินเวลา
ประมาณ 28 วัน หรือคลาดเคล่ือนมากหรือนอยกวา 7 วัน และมักจะมีครั้งละ 3 – 7  วัน จํานวนเลือด          
ท่ีออกมาในแตละเดือนประมาณ 30 – 80 มิลลิลิตร 

เม่ือรางกายของผูหญิงเริ่มมีการเปล่ียนแปลงจากเด็กหญิงเขาสูวัยสาว นอกเหนือจากการ
เปล่ียนแปลงทางสรีระภายนอกแลว การเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญอีกอยางหนึ่งคือ การมีประจําเดือนนั่นเอง 
เด็กผูหญิงจะเริ่มมีประจําเดือนครั้งแรกในอายุราว 11 – 15  ป การมีประจําเดือนครั้งแรกจะชาหรือเร็ว
ขึ้นกับพัฒนาการของสมอง กรรมพันธุ และสุขภาพกายและใจของคน ๆ นั้น ในชวงปแรก ๆ ท่ีมี
ประจําเดือนใหม ๆ และในวัยใกลหมดประจําเดือน รอบเดือนมักจะไมสมํ่าเสมอและบางเดือนอาจไมมี
การตกไข และโดยเฉล่ียแลววัยหมดประจําเดือนจะเกิดขึ้นเม่ือมีอายุประมาณ 45 – 50 ป ซ่ึงเปนเวลาท่ีรัง
ไขหยุดสรางไขออกมา 

วงจรการเกิดประจําเดือน 
 การตกไข 

ชวงประมาณกึ่งกลางของรอบเดือน ตอมใตสมองจะหล่ังฮอรโมนออกมาตัวหนึ่ง ซ่ึงมีผล   
ทําใหรังไขปลดปลอยไขออกมาเพ่ือรอการผสม  
 หลังจากตกไข 

หลังจากไขตก ก็จะเคล่ือนไปตามทอนําไขไปสูมดลูก ขณะเดียวกัน รังไขก็เริ่มผลิตฮอรโมน   
เพ่ือทําใหผนังมดลูกเริ่มสรางตัวใหหนาขึ้น ขณะเดียวกันก็มีเลือดมาหลอเล้ียงมดลูกมากขึ้น และพรอมท่ี
จะรองรับไขท่ีอาจถูกผสม 

 ระหวางมีประจําเดือน 
เม่ือไขเดินทางมาถึงมดลูก และไมไดรับการผสม ซ่ึงอาจเปนเพราะไมไดมีเพศสัมพันธ หรือมี

เพศสัมพันธโดยมีการปองกันการตั้งครรภ ระดับฮอรโมนเอสโตรเจน และโปรเจสเตอโรนจะลดลง   
อยางรวดเร็ว ทําใหผนังมดลูกหลุดลอกออกกลายเปนประจําเดือน โดยปกติผูหญิงจะมีประจําเดือน        
อยูในชวง 3 - 5 วัน 

 หลังจากหมดประจําเดือน 
หลังจากหมดประจําเดือน  ฮอรโมนจากตอมใตสมองในกระแสเลือด ก็เริ่มกระตุนใหไขในรังไข

เจริญขึ้น ขณะเดียวกัน ฮอรโมนจากรังไขก็เริ่มกระตุนการสรางตัวของผนังมดลูก 
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ลักษณะของประจําเดือนท่ีปกติ 
 ลักษณะของประจําเดือนปกติคือเลือดท่ีออกจากชองคลอดอยางสมํ่าเสมอ ทุก 28 วัน  7 วัน 
ประจําเดือนท่ีออกมา ประกอบดวยน้ําเมือกจากปากมดลูก น้ําชองคลอด น้ําเมือกและช้ินสวนของเยื่อบุ
มดลูก และเลือด ซ่ึงสวนประกอบเหลานี้เห็นไมชัดเจนเพราะสีของเลือด ประจําเดือนท่ีปกติมีสีคลํ้า ไมมี
เลือดกอน ไมมีกล่ิน จนกระท่ังมีแบคทีเรียและมีการสัมผัสอากาศภายนอกชองคลอด จึงทําใหมีกล่ิน
เกิดขึ้น ปกติจะมาประมาณ 3 - 7 วัน หากผิดไปจากนี้อาจถือวาผิดปกต ิ
 

ปญหาและอาการท่ีมักเกิดขึ้นในชวงมีประจําเดือน 
กอนหนาที่จะมีประจําเดือน 

ในชวงระหวางท่ีมีการตกของไข สวนมากผูหญิงจะมีอาการท่ีบงบอกลวงหนากอน บางคนอาจมี
อาการปวดถวงบริเวณทองนอย หรือปวดหลัง อาจปวดมากหรือนอยแตกตางกันไป อาจมีอาการรวมของ
ทองเสีย และรูสึกคล่ืนไส มีบางรายอาจปวดศีรษะเพ่ิมเขามาอีกอยางหนึ่ง ในชวงแรก กอนประจําเดือนมา 
มักมีอาการตกขาว และมีอาการเจ็บคัดเตานมรวมดวยก็ได ในระหวางนี้ ผูหญิงหลายรายจะมีความรูสึก  
ไมสบายใจ ซึมเศรา หรือหงุดหงิด รําคาญใจไดงาย  ซ่ึงถือเปนเรื่องปกติธรรมดา และอาการอยางนี้         
จะหายไปไดเองเม่ือประจําเดือนออกมาแลว  ตามสถิติพบวา อาการปวดจะรุนแรงมากขึ้นใสชวงอายุ       
18 – 24 ปแลวก็จะทุเลาลง อาการปวดประจําเดือนจะหายไปไดภายหลังหญิงนั้นตั้งครรภและคลอดบุตร 
ซ่ึงเช่ือวาเปนเพราะปากมดลูกท่ีถางขยาย มีผลใหเกิดการทําลายปลายประสาทท่ีอยูบริเวณดังกลาว 

วิธีการบําบัดอาการอาการปวดทองปวดเกร็ง สามารถทําไดดวยวิธีงาย ๆ คือ การประคบบริเวณ
หนาทองดวยการใชกระเปาน้ํารอน และนอนพักเพ่ือทุเลาอาการ หรืออาจรับประทานยาระงับปวดชนิด
ธรรมดา หรือใหยาชวยคลายการหดเกร็งของกลามเนื้อมดลูก นอกจากนี้ควรออกกําลังอยางสมํ่าเสมอ    
จะชวยปองกันมิใหปญหาการปวดทองประจําเดือนรุนแรงไดดวย 

 อาการปวดประจําเดือนอีกประเภทหนึ่งท่ีอาจไมปกติท่ีผูหญิงควรระวัง สวนใหญอาการ          
จะเกิดขึ้นภายหลังจากหญิงนั้นมีประจําเดือนเปนเวลานานหลายป  เชน อาการของโรคภายใน                  
ชองเชิงกราน ซ่ึงเกิดจากภาวะการติดเช้ือในอุงเชิงกรานชนิดเรื้อรัง ทําใหมีผังผืดยึดอวัยวะใน               
ชองเชิงกรานไวดวยกัน หรือภาวะเยื่อบุผนังโพรงมดลูกเจริญผิดท่ีในอุงเชิงกราน หรือเพราะมีเนื้องอก
ของกลามเนื้อผนังมดลูก นอกจากนี้การใสหวงคุมกําเนิดก็เปนสาเหตุท่ีพบบอย ในภาวะเหลานี้จะมี
อาการปวดประจําเดือนแตกตางกันไป เชน ยังคงปวดทองแมประจําเดือนหยุดไปแลวหลายวัน หรือมี
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อาการปวดทวีขึ้นอยางมากในแตละวงจรรอบประจําเดือนตามกาลเวลาท่ีผานไป หรือบางครั้งอาจรูสึก
หรือคลํากอนท่ีทองนอยไดเอง หากมีอาการเหลานี้ควรรีบปรึกษาแพทยเพ่ือการวินิจฉัยท่ีถูกตอง 

ประจําเดือนไมมา 
 ตามปกติ ประจําเดือนจะมาครั้งแรกเม่ืออายุระหวาง 11–15 ป ชาหรือเร็วแตกตางกันไปบาง    
หากประจําเดือนไมมาเม่ือถึงเวลา หรือวัยท่ีควรจะตองมี ถือวามีความผิดปกต ิ

สาเหตุท่ีประจําเดือนไมมา เกิดขึ้นไดดังนีค้ือ 

1. ไมมีมดลูก 
2. ไมมีรังไข 
3. ไมมีชองคลอดโดยกําเนดิ 
4. มีรังไขแตเกดิความผิดปกติของรังไข 
5. เยื่อพรหมจารีไมเปด 
6. เกิดความผิดปกตขิองชองคลอด 
7. เกิดความผิดปกติของมดลูก 
 

  บางรายอาจมีประจําเดือนขาดหายไป ก็ควรตองพิจารณาสาเหตุความผิดปกติท่ีเกิดขึ้น หากเกิด
ขาดหายไปโดยไมทราบสาเหตุ ควรรีบปรึกษาแพทยทันที  สาเหตุของประจําเดือนขาดหายไปอาจเกิด
จากสาเหตุเชน 

1. เกิดการตั้งครรภ 
2. ใชยาคุมกําเนิด เชน ยาฉีดคุมกําเนิด 
3. หลังการคลอดบุตรหรือกําลังใหน้ํานมบุตรอยู 
4. เกิดอาการเครียดทางจิตใจมาก 
5. ไดรับการผาตัดเอามดลูกออก หรือรังไขออกท้ังสองขางแลว 

ทัศนคติและความเชื่อเกีย่วกบัประจําเดอืน 
 ประสบการณของผูหญิงเกี่ยวกับประจําเดือน มิใชเพียงเปนแคสวนหนึ่งของชีวิต ท่ีเปนเรื่อง   
ของธรรมชาติ หากแตยังสะทอนใหเห็นถึงอิทธิพลความเช่ือ ศาสนาและวัฒนธรรมในสังคมท่ีมากําหนด
วิธีการปฏิบัติตอภาวะการมีประจําเดือนของผูหญิง อันสะทอนใหเห็นถึงความคิดและทัศนคติของสังคม  
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ท่ี มีตอผูหญิง และโดยมากมักเปนทัศนะในดานลบมากกวาดานบวก ดงัเชน การหามผูหญิงเขาสูพิธีกรรม
ทางศาสนา หรือหามหญิงสังสรรคกับผูอ่ืน หากหญิงนั้นอยูในชวงมีประจําเดือน เปนตน 

 นอกจากนี้ อิทธิพลความเช่ือบางอยางมีผลตอการปฏิบัติตัวในระหวางมีประจําเดือนของผูหญิง 
เชน ความเช่ือในการงดเวนการออกกําลังกาย การอาบน้ําหรือสระผม หรือไมมีเพศสัมพันธระหวางนี้  
ขอเท็จจริงในเรื่องเหลานี้ไมปรากฏชัด บางเรื่องก็พอสามารถหาเหตุผลได และบางเรื่องก็ไมมีเหตุผล      
ท่ีชัดเจน ดังเชน การหามการมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือน ซ่ึงในทางการแพทยไมมีขอหามใดๆ       
แตไมเปนท่ีนิยม กเ็พราะเลือดประจําเดือนจะออกมาเลอะเทอะ และท่ีสําคัญก็คือโอกาสจะมีการอักเสบ
ติดเช้ือไดงายขึ้น เพราะปากมดลูกเปดออกเล็กนอย และในมดลูกจะมีแผลเนื่องจากมีการลอกหลุดของ  
เยื่อบุมดลูก 

การต้ังครรภ 
การตั้งครรภเกิดจากการปฏิสนธิ หรือการผสมของไข กับตัวอสุจิของฝายชาย ในชวงกึ่งกลาง

ของรอบประจําเดือน ซ่ึงเปนระยะท่ีฝายหญิงมีไขสุก 
 เม่ือไขและอสุจิผสมกันแลว ไขท่ีไดรับการผสม จะเดินทางมาฝงตัวบนเยื่อมดลูกซ่ึงหนาขึ้น   
แลวแบงตัวออกเรื่อยๆ กลายเปนเด็กตัวเล็กๆ จนอายุครบ 9 เดือนจึงคลอดออกมา ขณะท่ีตั้งครรภแม    
และลูกมีการเช่ือมโยงกันของเลือดผานทางรก  

เม่ือเริ่มตั้งครรภผูหญิงจะมีอาการตางๆ ท่ีสังเกตไดดังนี ้

 ประจําเดือนขาด 
 ประจําเดือนท่ีเคยมีมาสมํ่าเสมอทุกเดือน จะหายไปไมมาอีกเลยตลอดระยะเวลาตั้งครรภ 
ประมาณ 38 - 40 สัปดาห 

 อาการคล่ืนไส อาเจียน วิงเวียนศีรษะ 
 มักจะมีอาการในสามเดือนแรก อาการเหลานี้มักเปนในตอนเชา ซ่ึงเราเรียกวาแพทอง 
นั่นเอง 

 เตานมคัด 
 หัวนมและอวัยวะเพศจะมีสีคลํ้าลง มักพบในครรภแรก บางครั้งอาจมีน้ํานมเหลือง
ออกมาเม่ือบีบหัวนม 

 เด็กดิ้น 
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 ในครรภแรก จะรูสีกวาเดก็เริ่มดิน้เม่ืออายุครรภประมาณ 20 สัปดาห สวนในครรภหลัง
จะเริ่มดิ้นเม่ืออายุครรภประมาณ 16 สัปดาห ถาเด็กท่ีเคยดิน้อยูแลวดิ้นนอยลง ตองรีบไปพบ
แพทย 

 ปสสาวะบอย 
 เนื่องจากมดลูกโตขึน้ และไปกดทับกระเพาะปสสาวะ แตถาปสสาวะบอยขึ้น มีอาการ
แสบขัด หรือปสสาวะขุน ตองรีบไปพบแพทย 

 มีอารมณหงุดหงิด 

การตรวจการตั้งครรภ 
 หากผูหญิงเราไมแนใจวาตั้งครรภหรือไม สามารถตรวจสอบไดท่ีคลินิก สถานพยาบาลท้ังของรัฐ
และเอกชน หรือสามารถซ้ือชุดตรวจการตั้งครรภไดตามรานขายยาท่ัวไป ซ่ึงเปนการตรวจหาฮอรโมน  
ในปสสาวะ เปนวิธีท่ีงาย สะดวก และประหยัด ซ่ึงผลการตรวจจะคอนขางแมนยําสําหรับผูหญิงท่ีอายุ
ครรภประมาณ  27  วันหลังปฏิสนธิ   

ขอควรปฏิบัติกอนการทดสอบการตั้งครรภเอง เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการตั้งครรภ คือ 

1. งดน้ําหรือเครื่องดื่มใด ๆ ตั้งแตสองทุม และถายปสสาวะใหหมดกอนเขานอนของคนืกอนท่ีจะ
เก็บปสสาวะ 

2. เก็บปสสาวะ ครั้งแรกท่ีถายปสสาวะเม่ือตื่นนอนในตอนเชา ลงในภาชนะท่ีสะอาด 
3. ไมควรรับประทานยาใด ๆ ท้ังส้ินใน 48 ช่ัวโมงกอนเก็บปสสาวะ 
4. ในกรณีท่ียังไมทดสอบทันที ควรเก็บปสสาวะใสชองเก็บอาหารปกติของตูเยน็ เพราะฮอรโมน    

ท่ีขับออกมาในปสสาวะของผูหญิงตั้งครรภ จะเส่ือมสลายในอุณหภูมิหอง 

อะไรคือทองนอกมดลกู 
 ทองนอกมดลูก คือ การฝงตัวนอกโพรงมดลูกของไขท่ีถูกผสมซ่ึงจะเจริญตอไปเปนรกและทารก 
แตตําแหนงท่ีไขฝงตัวกลับอยูผิดท่ี ตําแหนงท่ีเกิดขึ้นบอยคือในทอนําไข แตอาจมีบางรายเกิดขึ้นที ่คอ
มดลูก ชองทอง รังไขและตําแหนงอ่ืน ๆ ไดดวย สาเหตุสําคัญของการเกิดทองนอกมดลูกคือ กลไกการ 
นําไขเสียไป โดยรูทอนําไขผิดปกติ ทําใหไขท่ีผสมแลวไมสามารถเคล่ือนผานไปไดสะดวก มักมีสาเหตุ    
มาจากการอักเสบติดเช้ือ เช้ือท่ีสําคัญคือหนองใน ซ่ึงกอใหเกิดความผิดปกติของเยื่อบุผนังทอนําไข
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โดยตรง  นอกจากนี้การอักเสบหรือพยาธิสภาพเรื้อรังของชองเชิงกราน ก็ทําใหเกิดพังผืดท่ียึดทอนําไข    
มิใหเคล่ือนไหวไดสะดวก ทําใหการเคล่ือนยายไขท่ีผสมใหเดินทางสูมดลูกไมไดตามกําหนด  
 อาการท่ีเกิดขึ้น คือประจําเดือนจะขาดไปชวงหนึ่ง แตมักไมมีอาการแพทองเดนชัด เ ม่ือ       
ภาวะวิกฤตดังกลาวเกิดขึ้น ก็จะทําใหมีอาการปวดทองเฉียบพลันท่ีทองนอยขางใดขางหนึ่งอยูตลอดเวลา     
แลวรูสึกหนามืด ใจส่ัน หรือเปนลม อาจมีเลือดออกทางชองคลอดกะปริบกะปรอยรวมดวยหรือไมมี       
ก็ได ในบางราย เลือดท่ีตกในชองทองมีจํานวนมาก ก็จะไประคายกะบังลมท่ีกั้นระหวางชองปอดและ
ชองทอง ทําใหมีอาการเจ็บปวดท่ีหัวไหลขางขวาได ผูปวยจะซีดมาก กระสับกระสาย เหง่ือออก 
สติสัมปชัญญะเลือนราง มีอาการรุนแรงเฉียบพลัน ถึงขั้นช็อกได หากนําสงโรงพยาบาลไมทัน              
อาจอันตรายถึงชีวิตได เพราะรางกายขาดเลือด 

 ในสตรีท่ีทําหมันแลว ก็อาจเกิดอุบัติเหตุของการตั้งครรภนอกมดลูกไดแมวาโอกาสเส่ียงมีนอย
มาก สาเหตุเกิดจากทอนําไขท่ีถูกผูกตัดออกไปแลวบางสวนจากการผาตัดกลับเช่ือมกันไดใหม หรือมีรู
เปดถึงกันไดใหม เปนเหตุใหตั้งครรภได ตามสถิติพบวาเกิดขึน้นอยกวา 1 ใน 1,000 ราย และในจํานวนนี้
เปนการทองนอกมดลูกสวนหนึ่ง หากเปรียบเทียบอัตราสวนกับการตั้งครรภปกติแลว พบวาเปอรเซ็นต
การตั้งครรภนอกมดลูกเกิดขึ้นสูงในหญิงท่ีทองภายหลังการทําหมันแลว 

การระมัดระวังมิใหเกิดการอักเสบในชองเชิงกราน และมิใหเกิดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ        
จึงเปนการปองกันมิใหเกิดการทองนอกมดลูกได หากรูสึกมีผิดขาวผิดปกติ หรือปสสาวะแสบขัด อยานิ่ง
นอนใจ ควรไปใหแพทยตรวจเพ่ือการรักษาในระยะแรกเร่ิม เพราะอาการโรคติดตอทางเพศสัมพันธ        
ที่สําคัญโดยเฉพาะหนองในในผูหญิงนั้น จะไมมีอาการเดนชัดเทาอาการในเพศชาย 

 

อาการปกติระหวางตั้งครรภ การดูแล การปองกันและขอปฏิบัติในการบรรเทาอาการ 

อาการ การดูแล /ลดอาการ/ปองกัน 

คล่ืนไส  กินอาหารครั้งละนอย แตบอยครั้ง หลีกเล่ียงอาหาร
มันๆ  

 พักผอนใหเพียงพอ ทําจติใจใหสดช่ืน 
บวม  ยกขาใหสูงระหวางวนั 

 เวลานอนใหตะแคงซาย 
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 เลือกรองเทาไมรัดรูปและไมสูง 
ตะครวิท่ีเทา  เวลาเปน ใหนอนหงายเหยียดเทาตรง และเหยียด

ปลายหัวแมเทาขึ้น 
 หม่ันนวดท่ีนอง และระวังอยาใหเทาเย็นจัด 

ออนเพลีย เหนื่อยงาย หนามืด เปน
ลม เวียนศีรษะ เบ่ืออาหาร 

 อยาเปล่ียนอิริยาบถโดยกะทันหัน 
 พักผอนใหเพียงพอ 

ปวดแสบบริเวณล้ินป 
 ไมทานอาหารใหอ่ิมเกินไป แตทานใหบอยครั้งขึน้ 
 นอนในทาศีรษะสูง 
 ดื่มนมและน้ํามากๆ ไมควรดื่มน้ําอัดลม 

ปวดหลัง  ทํางาน ออกกําลังกายเบา  ๆ
 นั่งหลังตรง และยืนตัวตรง 
 นอนตะแคงโดยกอดหมอนขาง 

ทองผูก 
 ดื่มน้ํามากๆ อยางนอยวนัละ 10 แกว 
 ออกกําลังกายเบา  ๆ
 ถายอุจจาระใหเปนเวลา 
 รับประทานผักผลไม และอาหารท่ีมีเสนใยเพ่ิมขึ้น 

ตกขาว  ในชวงตั้งทองอาจมีอาการตกขาวมากกวาปกติมี 
สีขาวปนเทาหรือเหลืองออน แตไมมีกล่ิน และไมคัน 
ซ่ึงเปนเรื่องปกติ ใหดูแลความสะอาดโดยการลางดวย
น้ํ าสบูออน ๆ ท่ีอวัยวะเพ ศภายนอกก็ เ พียงพอ          
ไมจําเปนตองใชน้ํายาฆาเช้ือโรค 

 

การแทง 
การแทง หมายถึง การส้ินสุดของการตั้งครรภในระยะกอนท่ีเด็กจะเติบโตพอท่ีจะมีชีวิตรอดได 

โดยมีอายุครรภนอยกวา 28 สัปดาห และ/หรือ น้ําหนักเด็กนอยกวา 1,000 กรัม 
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ชนิดของการแทง 
การแทงแบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

1. แทงที่เกดิขึ้นเอง คือ การแทงบุตรท่ีเกดิขึ้น โดยไมมีการใชยา เครื่องมือ หรือวิธีการใด ๆ ท้ังส้ิน 
2. แทงที่เกดิจากการกระทํา แบงออกไดเปน 2 ชนิด คือ 

2.1 การทําแทงเพ่ือการรกัษา 
2.2 การทําแทงท่ีผิดกฎหมาย 

สาเหตุของการแทงทีเ่กดิขึน้เอง 
 ความผิดปกตขิองตัวออน ซ่ึงอาจเกิดจากความผิดปกตขิองตัวออนเอง ซ่ึงพบบอยถึงรอยละ 60 
 ความผิดปกตใินตวัมารดา ซ่ึงอาจเกดิจากความผิดปกติของมดลูกการอักเสบ ติดเช้ือ เชน ซิฟลิส 

ซ่ึงอาจจะทําใหแทงได 
นอกจากนี้ยังมีสาเหตุตาง ๆ อีกมากมาย บางสาเหตุก็ไมสามารถรักษา หรือปองกันได บางสาเหตุ

ก็สามารถปองกันได เพราะฉะนั้น ผูท่ีเคยแทงควรจะตองไปพบแพทยเพ่ือตรวจหาสาเหตุ และปองกัน
กอนท่ีจะตั้งครรภในครั้งตอไป เพราะอาจจะเกิดการแทงซํ้าได และขณะตั้งครรภควรจะตองระมัดระวัง
เปนพิเศษ และอยูในความดแูลของแพทย 

อาการของการแทงทีเ่กดิขึน้เอง 
 โดยท่ัวไป หญิงมีครรภเม่ือจะแทงลูก จะเริ่มตนดวยอาการเลือดออกกะปริบกะปรอยทาง        
ชองคลอด ซ่ึงเปนเลือดท่ีออกจากโพรงมดลูก เรียกการแทงอยูในระยะคุกคาม อาจรวมกับอาการปวด
ทองนอยท่ีบริเวณตรงกลางเหนือหัวเหนา  จากนั้นมดลูกเริ่มบีบรัดตัว เม่ือการแทงลุกลามมากขึ้น จนการ
ตั้งครรภไมอาจดําเนินตอไปได เลือดก็จะออกมากขึ้น อาการปวดทองจะรุนแรงขึ้น สุดทายมดลูกจะหด
ตัวบีบไลตัวออนหรือทารกและรกออกมา ซ่ึงอาจหลุดออกมาจากโพรงมดลูกไดท้ังหมด เรียกวาแทงครบ 
โดยมากการแทงออกมาครบเชนนี้จะเกิดในชวงอายุครรภท่ีออนเดือนมาก ๆ คือไมเกิน 8 สัปดาหหลังจาก
วันแรกของการมีประจําเดือนครั้งสุดทาย ถาอายุครรภมากกวานี้ ส่ิงท่ีแทงออกมาอาจจะไมครบหมด     
ทุกอยาง สวนใหญ มีเพียงแตทารกและกอนเลือด แตรกยังคงคางอยู เพราะยิ่งอายุครรภมาก รกจะเจริญ
มากขึ้น ทําใหไมหลุดออกจากโพรงมดลูกไดงาย ๆ การแทงเชนนี้ถือวาเปนแทงไมครบ มีผลตอสุขภาพ
ของผูหญิงคือทําใหผูหญิงตกเลือดไดอยางมากจนเปนอันตรายตอชีวิต การบําบัดคือการขูดมดลูก         
เพ่ือเอารกสวนท่ีเหลือออกใหหมด 
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ขอปฏิบัติและการปองกนัการแทงที่เกดิขึ้นเอง 
1. เม่ือรูวาตนเองประจําเดือนขาด หรือสงสัยวาจะตั้งครรภ ควรมาพบแพทยตั้งแตเนิน่ ๆ และมาพบ

ทุกครั้งตามนัด 
2. บอกประวัตกิารเจ็บปวยในอดีต และโรคทางกรรมพันธุ เชน ธาลัสซีเมีย เบาหวาน                

ความดนัโลหิตสูง ใหแกแพทยทราบ 
3. ถาตั้งครรภเม่ืออายุมาก (35 ปขึ้นไป) ควรรีบมาพบแพทย 
4. ถาเคยมีการแทงมากอน ตองแจงใหแพทยทราบ 
5. ในระหวางตั้งครรภ ถาเกดิอาการผิดปกต ิเชน เลือดออก ตองรีบมาพบแพทยโดยดวน แมวาจะยัง

ไมถึงเวลานัด 
6. รับประทานยาบํารุงท่ีแพทยใหอยางสมํ่าเสมอ 
7. หลีกเล่ียงการมีเพศสัมพันธในขณะท่ีมี เลือด หรือ น้ําใส ๆ ไหลออกมาทางชองคลอด 
8. ควรตั้งครรภในระยะหางกันอยางนอย  2 ป 
9. ควรหลีกเล่ียง ของมึนเมา เครื่องดื่มผสมคาเฟอีน และส่ิงเสพติด 

 

การแทงทีเ่กดิจากการกระทํา  
  ตามกฎหมายไทย การทําแทงเปนการกระทําผิดกฎหมาย แตกฎหมายมีขอยกเวนใหมีการทําแทง
ไดบางประการ ซ่ึงจะตองเปนการกระทําของแพทยและมีขอบงช้ีขัดเจน เชน อันตรายตอสุขภาพของ
มารดา หรือหญิงตั้งครรภเพราะถูกขมขืน เปนตน นอกเหนือจากกรณีเหลานี้ การทําแทงถือเปนการผิด
กฎหมายท้ังส้ิน  

สาเหตุของการทําแทงสวนใหญของผูหญิงไทยมาจากการตั้งครรภไม พึงประสงค  เคยมี              
ผูศึกษาวิจัยสาเหตุและกลุมอายุของผูทําแทง พบวา วัยรุนมีการตั้งครรภไมพึงประสงคคอนขางสูง        
โดยมีตนเหตุมาจากการไมใชวิธีคุมกําเนิดปองกันเม่ือมีเพศสัมพันธ แตก็เปนท่ีสังเกตพบวา ในกลุม
ผูใหญ หญิงท่ีแตงงานแลวก็พบมีการไปทําแทงในสัดสวนท่ีไมนอย ซ่ึงมีสาเหตุสวนใหญมาจาก        
ความลมเหลวจากการใชวิธีคุมกําเนิด   

ยังมีผูหญิงจํานวนมากท่ีไมมีความรูความเขาใจเพียงพอเกี่ยวกับผลกระทบท่ีตามมาจากการ       
ทําแทงท่ีผิดกฎหมาย ซ่ึงนอกจากเปนอันตรายตอชีวิตอยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งในรายท่ีอายุครรภมาก        
ยิ่งอันตรายมาก อาการแทรกซอนท่ีพบไดบอยจากการทําแทงท่ีผิดกฎหมาย ท่ีอาจมีท้ังอาการแทรกซอน
ในระยะส้ันและระยะยาวตอชีวิตของหญิงคนนั้น เชน  
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 การตกเลือด อาจมีเลือดออกมากผิดปกติ ถาไมไดรับเลือดทดแทน หรือชวยเหลือได
ทันทวงทีก็อาจถึงแกชีวิตได 

 มดลูกทะลุ อาจจะตองตดัมดลูกท้ิง 
 มดลูกแตก จะตองตดัมดลูกท้ิงทําใหหมดโอกาสท่ีจะมีลูกไดอีก 
 การอักเสบติดเช้ือ อันเกิดจากกระบวนการทําแทงท่ีใชเครื่องมือท่ีไมสะอาดปราศจาก 
ความระมัดระวังในมาตรการการปองกันการแพรเช้ือโรค ทําใหเกิดการอักเสบติดเช้ือจากการ   
ขูดมดลูก ซ่ึงสงผลตามมาในปญหาสุขภาพอ่ืน ๆ ทําใหส้ินเปลืองคาใชจายในการรักษา เนื่องจาก
เช้ือท่ีกอใหเกิดการอักเสบมักเปนแบคทีเรียท่ีมีอานุภาพในการกระจายเช้ือไดรุนแรงมาก จึงตอง
ใชการรักษาเปนเวลานาน หากไมหายขาดก็จะทําใหเกิดการติดเช้ืออักเสบเรื้อรังในอวัยวะอุงเชิง
กราน และหากรักษาหายขาดจากการอักเสบแลว ผูหญิงคนนั้นก็อาจมีการปญหาดานการมีบุตร
ยากตอไปได  
 

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

เพศสัมพันธเปนเรื่องของความรับผิดชอบตอตนเอง เคารพความรูสึกของคูของตน ไตรตรอง
วิเคราะหถึงผลดี ผลเสีย และเปนสิทธิสวนบุคคลท่ีจะตัดสินใจ แตตองไมสรางปญหาภาระแกผูอ่ืน
ภายหลัง และเม่ือมีความผิดพลาดเกิดขึ้นก็เปนเรื่องท่ีจะแกไขและหาทางออกท่ีเหมาะสมตอไป และ
กอนท่ีจะคิดถึงการมีเพศสัมพันธ ตองแสวงหาความรูเกี่ยวกับเรื่องเพศสัมพันธ และสุขภาพอนามัย          
ท่ีเกี่ยวของกับเพศสัมพันธ เพ่ือจะไดปลอดภัย ไมเกิดการตั้งครรภท่ีไมตองการ และไมเกิดการติดโรค 
รวมท้ังปญหาอ่ืน ๆ ทางดานจิตใจ ท่ีจะตามมา 

ส่ิงท่ีตามมาจากการตัดสินใจมีเพศสัมพันธ จึงมีท้ังดานบวกและดานลบ การวิเคราะหถึงผล         
ท่ีจะตามมาลวงหนา จะชวยใหเราสามารถเตรียมการ และคิดวิธีการปองกันและ/หรือหลีกเล่ียงไมให
ตัวเองและคนท่ีเกี่ยวของตองเผชิญกับปญหาท่ีอาจตามมา  ดังนั้น  เม่ือคิดและคาดการณไดลวงหนาวา   
ส่ิงท่ีตัวเองตองการและไมตองการใหเกิดขึ้นคืออะไร ก็สามารถใชเปนเหตุผลประกอบการตัดสินใจวาจะ
ทําหรือไมทํา เพราะผลท่ีเกิดขึ้น เปนเรื่องท่ีเราจะตองเผชิญและรับผิดชอบดวยตัวของเราเอง 

การเรียนรูท่ีจะประเมินสถานการณ หรือการคาดเดาไดวาอะไรบางท่ีจะนําไปสูการมีเพศสัมพันธ
ของตนเอง  เราพรอมท่ีจะเผชิญสถานการณนั้นหรือไมอยางไร  การคาดการณและตอบตัวเองไดชัดเจน
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จะชวยใหเราควบคุม  จัดการ และแกไขสถานการณไดดีกวาการไมไดเตรียมตัว  ซ่ึงอาจสงผลตอส่ิงท่ี
ตามมาท่ีไมพึงประสงค เชน การตั้งครรภท่ีไมพรอมและความเส่ียงตอการติดเช้ือเอชไอวี เปนตน 

เชนเดียวกับการเรียนรูและฝกฝนทักษะการยืนยันความตองการและการตอรองเพ่ือใหบรรลุ
ความตองการของท้ังสองฝายเปนเรื่องสําคัญ การเรียนรูนี้ดําเนินไปตลอดชีวิต การเผชิญกับความรูสึกผิด 
อารมณโกรธ หวั่นเกรงกับความรูสึกของผูอ่ืนท่ีมีตอตนเองหรือรูสึกวาตนเองดอยคา  เปนประสบการณ
รวมของทุกคน การเริ่มตนและฝกฝนในชีวิตประจําวันจะชวยใหเราทําไดดีขึ้นและจะนําไปสูการพัฒนา
ความสัมพันธของท้ังฝายใหแนนแฟนยิ่งขึ้น 

การเรียนรูความตองการของตัวเอง และส่ิงท่ีอาจมีอิทธิพลตอความคิด และการตัดสินใจของ
ตัวเองเปนเรื่องสําคัญของวัยรุน  เพราะในสถานการณหลายอยางท่ีวัยรุนเผชิญ  การเขาใจความตองการ
ของตัวเองอยางชัดเจนจะชวยใหวัยรุนสามารถส่ือสาร ตอรอง หรือปฏิเสธเพ่ือใหเปนไปตามความ
ตองการของตนเองได 

 นอกจากนั้น  การเรียนรูเทคนิคการชักชวน จะทําใหเห็นวา คนสวนใหญมีวิธีการหลายอยาง     
ในการโนมนาวใจ หรือชักจูงคนอ่ืนใหคลอยตาม  ท้ังนี้ อาจทําไปโดยไมสนใจความตองการของอีกฝาย  
และไมเคารพในการตัดสินใจท่ีแตกตางไปจากส่ิงท่ีตัวเองตองการ  การเรียนรู  ยอมรับ และเคารพความ
คิดเห็นท่ีแตกตางของบุคคลเปนพ้ืนฐานสําคัญในการสรางสัมพันธภาพและการอยูรวมกนั 

 เสนทางความคิดเพ่ือตดัสินใจ 

1. เร่ืองที่ตองตดัสินใจคืออะไร 
 

 

เร่ือง................................................................................. 

2. ทางเลือกที่มีอยูมีอะไรบาง 
 

 
ทางเลือกที่ 1 

คิดตอ...มีทางเลือกอืน่อกีไหม  

ทางเลือกที่ 2 ทางเลือกที่ 3 ทางเลือกอื่นๆ 
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3. คิดถงึผลที่ตามมาของแตละทางเลอืก  วาจะเกดิอะไรขึน้ถาเราเลอืก 
 

 

 

4. ความตองการที่แทจริงของเราคือ 
 เรารูวาคนอ่ืนอยากใหเราทําอะไร 
 แลวเรารูไหมวาเราอยากทําอะไรที่เปนความตองการที่แทจริงของตัวเราเอง 

 

5. ตัดสินใจ 
 

 

 

ฉันเปนแบบไหน  

 

บุคลกิ 3 แบบ ในเร่ืองการกลาแสดงความคิดเห็น ความตองการและการตอบสนองความตองการของ
ตัวเอง  

1. “ฉันจะเอาแบบนี้ ฉันไมสนใจวาเธออยากเลือกแบบไหน”  (Aggressive)  
คนบุคลิกนี้ไมคอยสนใจความตองการของผูอ่ืน  กลาแสดงออก กลาทําเพ่ือใหไดตามท่ี
ตองการ 

 

 มีความเสี่ยงอะไรบาง? 
 ความเสี่ยงนั้นมีโอกาสท่ีจะเกิดขึ้นมากแคไหน? 
 ถาเกิดขึ้นแลวเราจัดการ/รับไดหรือไม? 
 จะลดความเสี่ยงของทางเลือกท่ีเราอยากเลือก

ไดอยางไร? 

ทางเลือก 1. ..................................................................................................... 

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

ผลบวก ผลลบ 
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 ไมชอบใหขัดใจ 
คนท่ีไมคอยสนใจความตองการของผูอ่ืนเปนคนท่ีรูวาตัวเองตองการอะไรและเดินหนา
เพ่ือใหไดมา  การไดตามท่ีตองการเปนเรื่องสําคัญจึงทําใหเปนคนท่ีไมให      ความสนใจ
กับผลท่ีเกิดกับผูอ่ืนมากนัก   มักทําใหเพ่ือนอึดอัดใจ   

2. “ฉันรูเธออยากไดอะไร และฉันเลอืกไดวาฉันจะทําอะไร”  (Assertive) 
คนบุคลิกนี้ จะยอมรับในสิทธิและความตองการของผูอ่ืน  รูจักปกปองสิทธิและตอบสนอง
ความตองการของตวัเอง 

 กลาถามและกลาบอก 
คนท่ียอมรับในสิทธิและความตองการของผูอ่ืน  ขณะเดียวกันก็รูจกัปกปองสิทธิและ

ตอบสนองความตองการของตัวเอง  เปนผูท่ีมีความสุขและสรางสัมพันธภาพท่ียั่งยืนได   

3.  “สําหรับฉนัอะไรกไ็ด”  (Passive) 
คนบุคลิกนี้  มักคลอยตามผูอ่ืน ไมคอยกลาแสดงความตองการและความรูสึกของตวัเอง
โดยเฉพาะเรื่องท่ีตองขดัใจผูอ่ืน  ปฏิเสธไมเปน 
 ไมคอยกลาบอก 

คนท่ีมักคลอยตามผูอ่ืนเปนคนท่ีไปกับเพ่ือนไดดี  ไมมีความขัดแยง  ไมคอยแสดง
ความตองการและความรูสึกออกมาโดยเฉพาะเรือ่งท่ีตองขดัใจผูอ่ืน เม่ืออยูในสถานการณ
อยากปฏิเสธจึงยากท่ีจะบอกยนืยันความตองการของตวัเอง 

การบอกยืนยนัความตองการ 

ทบทวนเร่ือง  +   บอกความรูสึก   +   ระบุความตองการ 

 ตัวอยาง:  สถานการณคุยกนัจนดึก แฟนขอนอนคางท่ีหอง 

 ทบทวน “เร่ือง” 
คือ คําชักชวนหรือคําขอรอง ทางเลือกท่ีเพ่ือนหยิบยื่นให :  (แฟนขออยูคาง) 
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 “ความรูสึก” 
คือ  ความรูสึกของเราตอเง่ือนไข  การบอกความรูสึกจะชวยลดการโตเถียงหาเหตุผลมาหวาน
ลอม  เพราะความรูสึกของคนตอเรื่อง  หนึ่ง ๆ ยอมตางกนัได   ระบุใหชัดวา “ฉัน” คือผูท่ีรูสึก  
อยาอางผูอ่ืน  น้ําหนักของการเปน “ฉัน” นั้นสําคัญกวาขออางอ่ืนใด 
(“ฉัน” รูสึกไมสบายใจถาแฟนจะคาง)  

 
 “ความตองการ” 

คือ ทางเลือกท่ีเราตองการทํา  เหตุผล  และบอกประโยชนท่ีจะไดรวมกัน 
(กลบัตอนนีเ้ลยดีกวา  พรุงนี้เราเจอกนัแตเชานะ)  
 

การบอกและยนืยันความตองการสามารถทาํไดอยางม่ันคงและม่ันใจ 
 พูดใหชัดเจน  ตรงจุด สบตาและน้ําเสียงหนักแนน 
 ย้ําดวยทาทางเม่ือพูดจบ เชน ลุกขึน้ยืนเพ่ือเดินกลับ  ควกัเงินจายคาสวนแบงคาอาหาร  เดินไป

หยิบของเพ่ือสงแขก   
 พูดซํ้าอีกครั้งเม่ือถูกหวานลอมดวยวิธีการตาง ๆ  การออกจากเหตุการณโดยเรว็เม่ือบอก   

ความตองการไปแลว เปนวิธีหนึ่งท่ีจะยุตคิวามพยายามชักจูงหรือบังคับทางออม 
 ย้ํากับตัวเองในความคดิเสมอวา “ฉันมีสิทธิและสามารถเลือกเองไดวาจะทําอะไร”   

 
การเปนตัวของตัวเองเร่ิมตนที ่

 ซ่ือสัตยตอความคิด ความรูสึกของท่ีแทจริงของตัวเอง  ถามตัวเองวาในเหตุการณนี้เรารูสึก
อยางไร อยากทําอยางไร 

 ตระหนักวาความรูสึกนอยใจ  โกรธ รูสึกวาไมมีคุณคา ไมไดรับการยอมรับ เปนเราเองท่ี        
ตองรับผิดชอบในแงท่ียอมใหเกิดขึ้น  เราจึงตองพัฒนาตวัเองมากกวารอใหผูอ่ืนเปนฝายปรับตัว   

 เริ่มจากเรื่องเล็ก ๆ ท่ีเกิดขึ้นบอย ๆ ทบทวนเหตกุารณท่ีเกิดขึ้นวางแผนวาเราจะบอกยืนยนั    
ความตองการของเราอยางไร  และลงมือทํา 

 คาดและเตรียมใจไวลวงหนาถึงปฏิกิริยาโตตอบ  เราไมสามารถเปล่ียนตัวเองไดดวยคําพูด
ประโยคเดียว  และการทําใหผูอ่ืนยอมรับก็เชนเดียวกัน  การยอมถอยกลับไปเปนคนเดิมยอม   
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งายกวาแตนั่นก็หมายความวาเราตองรับบท “คนใจดีท่ีไมเคยโกรธ” คอยเก็บงําความรูสึกผิดหวัง 
ความไมพอใจเอาไวโดยลําพัง 

 การบอกยนืยันความตองการของเราใหใชการบอกเลาถึงตวัเองดวยประโยคท่ีขึน้ตนดวย         
“ฉันรูสึก..……”     ไมควรใชรูปประโยคตอวา  “เธอทําใหฉัน.......”  เพราะจะนําไปสูการ
โตเถียง 
 

เรื่องท่ี  8   หลากหลายความเช่ือท่ีผิดในเรื่องเพศ 
การ “ชวยตัวเอง” บอย ๆ จะทําใหจิตใจไมปกติหรือเปนโรคจิตประสาทได 

 “การชวยตัวเอง” เปนทางเลือกหนึ่งในการจัดการกับความรูสึกและความตองการทางเพศ     
ซ่ึงเกิดจากธรรมชาติ ท่ีทุกคนสามารถทําได ท้ังผูหญิงและผูชาย หากเรายังไมพรอมท่ีจะเริ่มตน
ความสัมพันธ หรือมีเพศสัมพันธกับใคร ไมใชเรื่องผิดปกติ หนุมสาวหลายคนมักจะถูกบอกเกี่ยวกับ
เรื่องการชวยตัวเองผิด ๆ หลายอยาง เชน การชวยตัวเองเปนส่ิงท่ีไมดี บาป ทําใหตัวเตี้ย เรียนโง หรือ
การชวยตัวเองบอย ๆ จะทําใหจิตใจไมปกติ เปนโรคจิตประสาท หรือเส่ือมสมรรถภาพทางเพศ      
เปนตน ความเช่ือเหลานี้จึงสงผลตอพฤติกรรม ทําใหสาวหลายคนมักอายท่ีจะพูดถึง สวนหนุม    
หลายคนอาจกังวลวาทําบอย ๆ จะมีผลอยางไรหรือไม ท้ังท่ี วิธีการนี้ชวยสนองตอบความตองการ  
ทางเพศของเราไดดวยตนเอง การชวยตัวเอง จะทําบอยหรือนอยครั้งก็ขึ้นกับความพรอม ความพอใจ
และสุขภาพของแตละคน 

 
ผูชายมีความตองการทางเพศมากกวาผูหญิง 

ความตองการทางเพศเปนเรื่องธรรมชาติท่ีท้ังผูหญิงและผูชายมีเทา ๆ กัน การมีความตองการ
ทางเพศมากหรือนอยเปนเรื่องแตละบุคคล ไมเกี่ยวกับความเปนผูหญิง หรือผูชาย แตความคาดหวัง
ของสังคมและวัฒนธรรมในสังคมไทยมีตอเรื่องเพศของผูหญิงและผูชายตางกัน เชน ผูชายชวยตัวเอง
เปนเรื่องธรรมดา ผูชายจะตองมีประสบการณทางเพศ ผูชายเท่ียวซองเปนเรื่องธรรมดา ผูชายมีเมีย
หลายคนถือวาเกง มีฝมือ แตในขณะท่ีเรื่องเพศสําหรับผูหญิงเปนเรื่องท่ีไมควรแสดงออก ผูหญิงท่ีดี
ตองไรเดียงสาในเรื่องเพศ ผูหญิงชวยตัวเองเปนเรื่องไมงาม ผูหญิงตองรักนวลสงวนตัวและรักเดียว
ใจเดียว   ดังนั้น  เม่ือผูชายมีอารมณหรือมีความตองการทางเพศ จึงสามารถปลดปลอยไดเปนเรื่อง
ปกติธรรมดา แตหากเปนผูหญิงจะตองเก็บความรูสึกไวและเรียนรูท่ีจะควบคุมอารมณเพศและ       
การแสดงออก จึงดูราวกับวาผูชายมีความตองการทางเพศมากกวาผูหญิง 

 



45 

 

ความสุขทางเพศของผูหญงิขึ้นอยูกับขนาดอวัยวะเพศชาย 
 ขนาดของอวัยวะเพศไมมีผลตอความสุขทางเพศเลย  แตเปนความเช่ือท่ีสงผลใหผูชายเกิด
ความไมม่ันใจในตนเอง ซ่ึงบางคนมีปญหาในการมีเพศสัมพันธกับคู แลวเขาใจผิดไปเองวามาจาก
ขนาดของอวัยวะเพศของตนเล็กเกนิไป 
 ความสุขทางเพศ เปนเรื่องเทคนิควิธีการ ท่ีมาจากการพูดคุยส่ือสารกันระหวางคนสองคน และ
ชวยกันใหมีความสุขท้ังสองฝาย 
 ความเช่ือในเรื่องขนาด สงผลใหผูชายสวนหนึ่งตองการดัดแปลงอวัยวะเพศตนเอง เชน การฝง
มุก โดยเช่ือวาการฝงมุกท่ีอวัยวะเพศเพ่ือใหมีพ้ืนผิวขรุขระ จะชวยเพ่ิมความสุข ในขณะรวมเพศ    
โดยการฝงมุกเทียม หรือเม็ดแกวขนาดเล็กไวตื้น ๆ ใตผิวหนัง สําหรับวิธีนี้ หากฝงเพียงตื้น ๆ             
ใตผิวหนัง ไมนานก็จะหลุดออกมา แตถาฝงลึก ก็มีโอกาสติดเช้ือ และเปนแผลได 
 

การใชปากกบัอวัยวะเพศเปนเร่ืองผิดปกต ิ
การใชปากกับอวัยวะเพศ (Oral sex) หรือการใชปากทํารักใหกับคู ไมวาผูหญิงหรือผูชายจะใช

ปากดูด เลีย อม ท่ีอวัยวะเพศของคู เพ่ือกระตุนความรูสึกทางเพศนั้น เปนเรื่องธรรมชาติท่ีเปนอีก
ทวงทาหนึ่งของการมีเพศสัมพันธ 

แตการใชปากทํารัก ควรเกิดขึ้นจากการคุยและตกลงกันระหวางคูวา พรอมใจท่ีจะทําหรือไม 
เพราะบางคนอาจรูสึกวา การใชปากกับอวัยวะเพศเปนเรื่องสกปรก นาขยะแขยง แตบางคนอาจจะ
รูสึกชอบ เพราะรูวา อวัยวะเพศก็มีการดูแลความสะอาดไมแตกตางกับอวัยวะสวนอ่ืน ๆ ของรางกาย 
ขึ้นกับทัศนคติหรือมุมมองของแตละคน 

ท้ังนี้ การใชปากทํารักถือวาเปน เพศสัมพันธท่ีปลอดภัย (Safe Sex)  ท้ังจากการตั้งครรภและ 
ยังเปนวิธีลดโอกาสเส่ียงจากการติดเช้ือเอชไอวีดวย 

โอกาสของการติดเช้ือเอชไอวีจากการใชปากทํารัก เทาท่ีพบมีเพียงกรณีเดียว คือ การใชปาก  
ทํารักใหกับผูชายท่ีมีเช้ือเอชไอว ีโดยมีเง่ือนไขเฉพาะ คือ มีการหล่ังน้ําอสุจิในปาก และในชองปาก
ของคนท่ีทํามีแผล และ/หรือ มีการติดเช้ือในลําคอเทานั้น แตยังไมเคยมีรายงานวามีการติดเช้ือจาก
การใชปากทํารักใหผูหญิงท่ีมีเช้ือเอชไอว ีหรือไมพบวามีใครติดเช้ือเอชไอวีจากการท่ีผูติดเช้ือใชปาก
ทํารักให 
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มีวิธีที่จะบอกไดวาผูหญิงคนไหนเคยมีเพศสัมพันธมาแลว 
ผูชายสวนใหญอยากจะเปนคนแรกของผูหญิงกันท้ังนั้น จึงพยายามหาวิธีการท่ีจะบอกตอ ๆ 

กันในหมูผูชายดวยกันถึงวิธีการ “ดูซิง” เชน ผูหญิงท่ีมีทาทางเรียบรอย เดินขาหนีบ หนาอกตั้ง 
สะโพกไมหยอน เปนตน แตจากขอมูลทางการแพทยยืนยันวา ไมมีทางท่ีจะรูไดวาผูหญิงเคยมี
เพศสัมพันธมาแลว ถาหากวาผูหญิงไมบอกดวยตนเอง 

ความเช่ือนี้จะสงผลใหผูชายไมปองกันเม่ือมีเพศสัมพันธกับผูหญิงท่ีตัวเองม่ันใจวาซิง           
ในขณะเดียวกันผูหญิงท่ีเคยมีเพศสัมพันธมาแลวก็จะปดบังความจริงกับคูปจจุบันเพราะกังวลวาผูชาย
จะไมยอมรับ จึงทําใหท้ังคูมีโอกาสเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธท่ีไมปองกัน 

 
การหลั่งน้ําอสุจิทําใหหมดกําลัง 

ไมมีหลักฐานวาการหล่ังน้ําอสุจิ ไมวาดวยการชวยตัวเองหรือมีเพศสัมพันธจะทําใหหมดกําลัง  
โดยท่ัวไปหลังการมีเพศสัมพันธหรือชวยตัวเอง หากไดพักสักครูหนึ่งรางกายก็จะกลับคืนสูสภาพ
ปกต ิ

น้ํากามประกอบดวยตัวอสุจิซ่ึงผลิตจากลูกอัณฑะและน้ําหลอเล้ียงอสุจิ  ซ่ึงผลิตจากทอและ
ตอมตาง ๆ ท่ีอยูในทางผานของตัวอสุจิสูภายนอก  เม่ืออายุมากอวัยวะดังกลาวจะเส่ือมลง  ทําให
น้ํากามจางลงและมีจํานวนนอยลงดวย  ทําใหความตองการทางเพศและการตอบสนองทางเพศลดลง  
รวมท้ังความสามารถในการหล่ังน้ํากามจะนอยลงดวย  คือองคชาติชายสูงอายุอาจแข็งตัวได  แตไม
สามารถหล่ังน้ํากาม  ดังนั้นดวยปจจัยหลายประการดังท่ีกลาวจึงทําใหคนท่ัวไปคิดวาผูชายแตละคนมี
จํานวนน้ํากามจํากัด  คือ  ถาหล่ังน้ํากามบอยก็จะหมดความสามารถในการหล่ังน้ํากามเร็ว  ซ่ึงไมเปน
ความจริง  ตรงกันขามกลับพบวาท้ังชายและหญิงท่ีมีกิจกรรมทางเพศบอยจะรักษาความสามารถ   
ทางเพศไวไดนานกวาคนท่ีไมคอยมีกิจกรรมทางเพศ 

ผูหญิงควรใชน้ํายาทําความสะอาดชองคลอด 
ในชองคลอดของผูหญิงมีแบคทีเรียธรรมชาติท่ีรักษาความสมดุลของชองคลอดอยูแลว        

หากไปใชน้ํายาท่ีสวนผสมของกรดหรือดางท่ีมากเกินไป จะทําใหเกิดการทําลายแบคทีเรียธรรมชาติ
นั้นจนเสียความสมดุล และสวนผสมของน้ําหอมในน้ํายายังอาจกอใหเกิดการระคายเคืองบริเวณชอง
คลอด เปนผ่ืนคันและทําใหติดเช้ือโรคไดงาย นอกจากนี้ ยังทําใหตองส้ินเปลืองเงินเพ่ิมขึ้น เพ่ือซ้ือ
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น้ํายาทําความสะอาดมาใชท้ัง ๆ ท่ีการอาบน้ําปกติท่ัวไปท่ีใชสบูและน้ําสะอาดแลวซับท่ีบริเวณ
อวัยวะเพศใหแหงก็เพียงพอแลว 

ผูหญิงเม่ือเปนสาวจะมีหัวนมเปนสีชมพู 
เปนเรื่องธรรมชาติท่ีผูหญิงแตละคนจะมีหนาอกท่ีแตกตางกันหลายรูปทรง หลายขนาดและ

หลายสี อาจจะมีอกขนาดเล็กหรือใหญ หัวนมอาจตั้งขึ้นหรือจะคลอยลง อาจจะนิ่มหรือกระชับก็ได 
ท้ังนี้ สีของหัวนมก็เชนเดียวกันท่ีอาจมีความแตกตางกันไปตามธรรมชาติของแตละคน เชน สีเขม 
(คลํ้า) หรือสีซีด ความแตกตางแบบนี้เปนเรื่องธรรมดาไมเกี่ยวกับเม่ือเปนสาวแลวจะตองมีหัวนม  
เปนสีชมพู 

เรื่องท่ี   9  กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศ 

การลวงละเมิดทางเพศ หมายถึง พฤติกรรมท่ีละเมิดสิทธิของผูอ่ืนในเรือ่งเพศ ไมวาจะเปนคําพูด 
สายตา และการใชทาที  รวมไปจนถึงการบังคับใหมีเพศสัมพันธ การขมขืน และตองคํานึงถึงความรูสึก
ของผูหญิงเปนหลัก  การกระทําใด ๆ  ก็ตามท่ีทําใหผูหญิงรูสึกอับอาย เปนการลวงเกินความเปนสวนตัว 
และไมยินยอมพรอมใจใหทํา ถือเปนการลวงละเมิดทางเพศท้ังส้ิน 

มีบัญญัติอยูในลักษณะ 9 ความผิดเกี่ยวกับเพศ  ดังนี้ 

 มาตรา  276  ผูใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซ่ึงมิใชภริยาตน  โดยขูเข็ญประการใด ๆ  โดยใชกําลัง
ประทุษรายโดยหญิงในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได  หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวาเปนบุคคลอ่ืน  
ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตส่ีปถึงยี่สิบป  และปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงส่ีพันบาท  ถาการกระทําความผิด
ตามวรรคแรกไดกระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือโดยรวมกระทําความผิดดวยกัน อันมี
ลักษณะเปนการโทรมหญิง ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตสามหม่ืนบาทถึง
ส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซ่ึงมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิงนั้นจะ
ยินยอมหรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตส่ีปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงส่ีหม่ืนบาท 
ถากระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุไมเกินสิบสามป ตองระวางโทษจําคุก
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ตั้งแตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทํา
ความผิดนั้นความวรรคแรก หรือวรรคสองไดกระทําโดยรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการ
โทรมหญิงและเด็กหญิงนั้นไมยินยอม  หรือไดกระทําโดยมีอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด  หรือโดยใชอาวุธ  
ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต  ความผิดตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก  ถาเปนการกระทําท่ีชายกระทํากับ
เด็กหญิงอายุกวาสิบสามป  แตยังไมเกินสิบหาปโดยเด็กหญิงนั้นยินยอมและภายหลังศาลอนุญาตใหชาย
และเด็กหญิงนั้นสมรสกัน  ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ  ถาศาลอนุญาตใหสมรสในระหวางท่ีผูกระทําผิด
กําลังรับโทษในความผิดนั้นอยู  ใหศาลปลอยผูกระทําผิดนั้นไป 

มาตรา 277 ทวิ ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 วรรคแรก หรือ
วรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 
 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาป ถึงยี่สิบหาป และปรับตั้งแต
สามหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 
 (2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
 มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรคสาม         
เปนเหตุใหผูกระทํา 
 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
 (2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 
โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิดดังนี ้

1. กระทําชําเราหญิงอ่ืนท่ีไมใชภรรยาตน 
2. เปนการขมขืน บังคับใจ โดยมีการขูเข็ญ หรือใชกําลังประทุษราย หรือปลอมตัวเปนคนอ่ืน     

ท่ีหญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขื่นได 
3. โดยเจตนา 
ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงลํ้าเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงลํ้าเขาไป
เล็กนอยเพียงใดก็ตาม และไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 

การขมขืน = ขมขืนใจโดยท่ีหญิงไมสมัครใจ 
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 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยท่ีจดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 
 การรวมเพศโดยท่ีผูหญิงยินยอมไมเปนความผิด แตถาหญิงนั้นอายุไมเกิน 13 ป แมยินยอม          
ก็มีความผิด 
 การขมขืนกระทําชําเราผูท่ีอยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยท่ีอยูในความ
ดูแลตองรับโทษหนักขึ้น 
 
 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุกวาสิบหาป โดยขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดยใช
กําลังประทุษราย โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหบุคคลนั้นเขาใจผิดวาตน
เปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือ ปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม 
ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือ ปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ ถากระทําความผิด
ตามวรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดยใชกําลังประทุษรายโดยเด็กนั้นอยู       
ในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหเด็กนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุก
ไมเกินสิบหาป หรือปรับไมเกินสามหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

 มาตรา 280 ถากระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 
 (1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตหนึ่ง
หม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท 
 (2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
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 
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 ขอสังเกต 
 อนาจาร = การทําหยาบชาลามกใหเปนท่ีอับอายโดยท่ีหญิงไมสมัครใจ หรือโดยการปลอมตัว
เปนสามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปนความผิด ถาทําอนาจารกับ
บุคคลใดแลวบุคคลนั้นไดรับอันตรายหรือถึงแกความตายตองไดรับโทษหนักขึ้น 
 การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปนความผิด
เชนเดียวกันไมวาผูกระทําจะเปนชายหรือหญิงก็ตาม ความผิดท้ังการขมขืน การกระทําชําเราและการ
กระทําอนาจารนี้ ผูกระทําจะไดรับโทษหนักขึ้นกวาท่ีกําหนดไวอีก 1 ใน 3 หากเปนการกระทําผิดแก 
 1. ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ลือ (ลูกของหลาน) ท่ีชอบดวยกฎหมาย 
 2. ศิษยซ่ึงอยูในความดูแล ซ่ึงไมใชเฉพาะครูท่ีมีหนาท่ีสองอยางเดียว ตองมีหนาท่ีดูแลดวย 
 3. ผูอยูในความควบคุมตามหนาท่ีราชการ 
 4. ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือ ในความอนบุาลตามกฎหมาย 
นอกจากนี้ ยังมีมาตราอ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวของอีก ไดแก 
 มาตรา 282 ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพ่ือการอนาจาร  
ซ่ึงชายหรือหญิง แมผูนั้นจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหนึ่งปถึงสิบปและปรับตั้งแต       
สองพันบาทถึงสองหม่ืนบาทถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหา
ปแตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาป และปรับตั้งแตหกพันบาท
ถึงสามหม่ืนบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป 
ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาทผูใด        
เพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซ่ึงผูตองระวางโทษตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง 
หรือวรรคสาม แลวแตกรณ ี

 มาตรา 283 ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระ จัดหาลอไป หรือ พาไปเพ่ือการอนาจาร
ซ่ึงชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใชอํานาจครอบงําผิดคลองธรรม หรือ
ใชวิธีขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาสิบปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตหนึ่งหมื่น
บาทถึงส่ีหม่ืนบาท ถาการกระทําตามความผิดวรรคแรก เปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาแตยัง      
ไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรบัตั้งแตหนึ่งหม่ืนส่ีพันบาทถึง    
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ส่ีหม่ืนบาท ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบปถึง ยี่สิบป และปรับตั้งแตสองหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืน
บาท หรือจําคุกตลอดชีวิต หรือประหารชีวิต ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซ่ึงมีผูจัดหา
ไป ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือ วรรคสามหรือสนับสนุนในการกระทําความผิด
ดังกลาว ตองระวางโทษตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณ ี

 มาตรา 283 ทวิ ผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพ่ือการอนาจาร แมผูนั้น
จะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหนึ่งหม่ืนบาทหรือท้ังจําท้ังปรับ         
ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษ
จําคุกไมเกินเจ็ดปหรือ ปรับไมเกินหนึ่งหม่ืนส่ีพันบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ ผูใดซอนเรนบุคคลซ่ึงพาไป
ตามวรรคแรกหรือวรรคสองตองระวางโทษตามท่ีบัญญัติในวรรคแรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี 
ความผิดตามวรรคแรก และวรรคสามเฉพาะกรณีท่ีกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอันยอม
ความได 

 มาตรา 284 ผูใดพาผูอ่ืนไปเพ่ืออนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย         
ใชอํานาจครอบงํา ผิดครองธรรมหรือใชวิธีขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหนึ่งป
ถึงสิบปและปรับตั้งแตสองพันบาทถึงหนึ่งหม่ืนบาท ผูใดซอนเรนบุคคลซ่ึงเปนผูถูกพาไปตามวรรคแรก 
ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปนั้น ความผิดตามมาตรานี้ เปนความผิดอันยอมความได 

 มาตรา 317 ผูใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดามารดา
ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหกพันบาทถึงสามหม่ืน
บาท ผูใดโดยทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซ่ึงถูกพรากวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพราก
นั้น ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพ่ือหากําไร หรือ เพ่ือการอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก
ตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท 

 มาตรา 318 ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 
ผูปกครองหรือผูดูแล โดยผูเยาวนั้นไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึงสิบปและปรับ  
ตั้งแตส่ีพันบาทถึงสองหม่ืนบาท ผูใดโดยทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือ รับตัวผูเยาวซ่ึงถูกพรากตามวรรคแรก
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ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้น ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพ่ือกําไร หรือเพ่ือการอนาจาร 
ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงหาป และปรับตั้งแตหกพันบาทถึงสามหม่ืนบาท 

 มาตรา 319 ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 
ผูปกครองหรือผูดูและเพ่ือหากําไรหรือเพ่ือการอนาจาร โดยผูเยาวนั้นเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุก
ตั้งแตสองปถึงสิบปและปรับตั้งแตส่ีพันบาทถึงสองหม่ืนบาท ผูใดโดยทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือรับตัว
ผูเยาวซ่ึงถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้น 

ผูที่จะมีความผิดฐานพรากผูเยาวความผิดนั้นจะตองประกอบดวย 
 1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 
 2. บุคคลท่ีถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 
 3. ปราศจากเหตุผลอันควร 
 4. โดยเจตนา 
 ขอสังเกต 
 การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กท่ีอายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของบิดามารดา
ผูปกครอง หรือ ผูดูแลไมวาเด็กนั้นจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 
 การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป โดยผูเยาวไมเต็มใจเปนความผิด ผูท่ีรับซ้ือขายตัว
เด็กท่ีถูกพรากฯตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูท่ีพรากฯหรือรับซ้ือเด็กท่ีพรากฯ ไปเปนโสเภณี         
เปนเมียนอยของคนอ่ืน หรือเพ่ือขมขืน ตองรับโทษหนักขึ้น 
 การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป แมผูเยาวจะเต็มใจไปดวย ถานําไปเพ่ือการอนาจาร
หรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขมขืน พาไปเปนโสเภณ ี
 
คําแนะนําในการไปตดิตอที่สถานตีํารวจ 
 การแจงความตางๆ 
 เพ่ือความสะดวก รวดเร็วและถูกตองตามกฎหมายและระเบียบของทางราชการ เม่ือทานไปติดตอ
ท่ีโรงพัก ทานควรเตรียมเอกสารท่ีจําเปนติดตัวไปดวยคือ แจงถูกขมขืนกระทําชําเรา หลักฐานตาง ๆ       
ท่ีควรนําไปแสดงตอเจาหนาท่ีตํารวจ คือ เส้ือผาของผูถูกขมขืน ซ่ึงมีคราบอสุจิ หรือรอยเปอนอยางอ่ืนอัน
เกิดจากการขมขืนและส่ิงตาง ๆ ของผูตองหาท่ีตกอยูในท่ีเกดิเหตุ ทะเบียนบานของผูเสียหาย รูปถาย หรือ 
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ท่ีอยูของผูตองหาตลอดจนหลักฐานอ่ืน ๆ (ถามี) แจงพรากผูเยาวหลักฐานตาง ๆ ควรนําไปแสดงตอ
เจาหนาท่ีตํารวจคือ สูติบัตรของผูเยาว ทะเบียนบานของผูเยาว รูปถายผูเยาวใบสําคัญอ่ืน ๆ ท่ีเกี่ยวกับ
ผูเยาว (ถามี) 
หมายเหตุ   

ในการไปแจงความหรือรองทุกขตอพนักงานสอบสวนนั้น นอกจากนําหลักฐานไปแสดงแลวถา
ทานสามารถพาพยานบุคคลท่ีรูเห็นหรือเกี่ยวของกับเหตุการณไปพบเจาหนาพนักงานสอบสวนดวยก็จะ
เปนประโยชนแกทาน และพนักงานสอบสวนเปนอยางมาก เพราะจะสามารถดําเนินเรื่องของทานใหแลว
เสร็จไดเร็วขึ้น 

 

เรื่องท่ี 10  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

อาการโดยทั่วไปของผูปวยโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
 ปสสาวะขัด  
 มีผ่ืน แผลหรือตุมน้ําท่ีอวัยวะเพศหรือทวารหนัก  
 มีหนองหรือน้ําหล่ังจากชองคลอดหรือทอปสสาวะ  
 มีอาการคันหรือปวดบริเวณทวาร   
 มีอาการแดงและปวดบริเวณอวัยวะเพศ  
 ปวดทองหรือปวดชองเชิงกราน  
 ปวดเวลามีเพศสัมพันธ  
 ตกขาวบอย  

โรคติดตอทางเพศสัมพันธที่พบบอย  
 

เริม 
เปนโรคติดเช้ือท่ีผิวหนังและเยื่อบุบริเวณปากและอวัยวะเพศเกิดจากเช้ือไวรัสท่ีมีช่ือวา          

เฮอรปซิมเพลกซ   
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อาการของเริม 
อาการแรก คือ ปวดแสบรอน อาจมีอาการคัน เจ็บจี๊ด และมีอาการบวม ตามมาดวยตุมน้ําพองใส

เหมือนหยดน้ําเล็ก ๆ มีขอบแดงในสองสามวันตอมา ตุมน้ํามักแตกใน 24 ช่ัวโมง และตกสะเก็ดเปนแผล
ถลอกตื้น ๆ ตุมอาจรวมเปนกลุมใหญและเปนแผลกวาง ทําใหปวดมาก หากรักษาความสะอาดไมให     
ติดเช้ือซํ้าหรือมีหนองแผลท่ีเกิดจากตุม จะหายเองไดใน 2 ถึง 3 สัปดาห 
            เม่ือมีอาการติดเช้ือครั้งแรกแลว จะกลับมาเปนผ่ืนใหมเปนระยะ เนื่องจากรางกายกําจัดเช้ือไวรัส
ไดไมหมด การกลับมาเปนใหมแตละครั้งมักมีอาการนอยกวาและเกิดเปนพ้ืนท่ีนอยกวา ไมคอยมีไข     
แตมักเปนบริเวณใกล ๆ กับท่ีเดิมโดยเฉพาะอวัยวะ 
 

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

ความรุนแรงของโรค ลดความถ่ี และลดระยะเวลาท่ีเปน ชวยใหแผลหายเร็วขึ้น แตในรายท่ีเพ่ิงเริ่มแสดง
อาการ หรือมีภูมิตานทานบกพรอง หรือไมมีแนวโนมท่ีแผลจะหายไดเอง ควรไดรับยาตานไวรัสท่ีจําเปน
กับโรครวมกับยาปฏิชีวนะ เพ่ือปองการติดเช้ือแบคทีเรียแทรกซอนท่ีอาจติดตามกับตุมน้ําท่ีแตกออกมา 
 

การเปนเริมคร้ังตอมาจะไมใชเปนการติดเชื้อใหม 
            ผูท่ีเปนโรคนี้มาแลวจะมี “อาการเตือน” คือ มีตุมน้ํามากอน 1 ถึง 3 วัน เจ็บเสียวแปลบ ๆ คัน
ยุบยิบ ปวดแสบปวดรอนในบริเวณโรคเดิม 
 

เคลด็ลบันารูในการดแูลและควบคุมโรคเริม 
 การนอนหลับพักผอนไมเพียงพอ จะทําใหรางกายออนแอ ภูมิตานทานของรางกายลด

นอยลง จึงติดเช้ือไวรัสไดงายขึ้น ถาเปนโรคนี้อยูแลว ก็จะมีอาการโรคแยลง ระยะเวลา    
เปนโรคนานขึ้น หรือกลับมาเปนซํ้าไดบอย 

 อยาปดหรือพันบริเวณแผลเริม ความแหงและอากาศท่ีถายเทไดดี จะชวยใหแผลหายเร็วขึ้น 
พยายามซับและดูแลแผลใหแหงตลอดเวลา 

 ทําความสะอาดแผลเริมท่ีเกิดจากตุมน้ําใสแตกดวยน้ําสบูและน้ําสะอาดก็เพียงพอแลว 
 อยาแกะสะเก็ดแผลเริม 
 ถาปวดแผล ใหใชยาระงับปวดท่ัวไป 
 เนื่องจากเช้ือไวรัสนี้อยูในรางกายโดยไมแสดงอาการอะไร แตสามารถติดตอไดแมวาจะไมมี

ผ่ืนโดยเฉพาะท่ีอวัยวะเพศ การปองกันท่ีดีท่ีสุด คือ ใชถุงยางอนามัยทุกครั้งกับทุกคน 
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หนองในแท และหนองในเทียม 
ท้ังสองแบบ ติดตอผานการมีเพศสัมพันธโดยไมสวมถุงยางอนามัย กวาครึ่งหนึ่งของผูหญิงท่ี  

เปนหนองในแท จะไมมีอาการ หรือมีอาการเพียงเล็กนอย จึงมักไมไดรับการรักษา เชนเดียวกับหนองใน
เทียม ผูหญิงมักไมแสดงอาการอาจมีเพียงตกขาวผิดปกต ิปสสาวะแสบเล็กนอย ในบางครั้ง 
            ในผูชาย หนองในแทมักมีอาการภายใน 3 ถึง 5 วัน หลังสัมผัสเช้ือหนองท่ีไหลออกจากทอ
ปสสาวะคลายนมขนหวาน อาการปสสาวะแสบ ขัดมาก หนองในเทียม จะเริ่มแสดงอาการหลังรับเช้ือ
แลว 1 ถึง 3 สัปดาห หรือบางรายอาจนานเปนเดือน มีอาการแสบท่ีปลายทอปสสาวะ ปสสาวะแสบขัด
เล็กนอย บางรายอาจคันหรือระคายเคืองทอปสสาวะ หรือปวดหนวงตรงฝเย็บใกลทวารหนัก ลักษณะ
หนองจะซึมออกมาเปนมูกใสหรือมูกขุน  
 

อาการหนองในเพศชาย 
มักเกิดอาการหลังจากไดรับเช้ือแลว 2 ถึง 5 วัน เริ่มจากระคายเคืองทอปสสาวะ หลังจากนั้นจะมี

อาการปวดแสบ เวลาปสสาวะ แลวจึงตามดวยหนองสีเหลือง ไหลออกจากทอปสสาวะ 
            ถาไมไดรับการรักษา โรคจะลุกลามไปยังอวัยวะอ่ืน ๆ ท่ีอยูใกลเคียง เชน ตอมลูกหมากอักเสบ 
อัณฑะอักเสบ เปนตน 
 
 

อาการหนองในเพศหญิง 
            ผูหญิงท่ีไดรับเช้ือนี้ จะมีอาการชากวาผูชาย โดยเฉล่ียจะเกิดอาการหลังไดรับเช้ือแลว 1 ถึง 3 
สัปดาห สังเกตไดจากตกขาวมาก และมีกล่ินผิดปกติ ปสสาวะแสบขัด เนื่องจากการอักเสบ ท่ีทอปสสาวะ 
และปากมดลูก 
            ถาไมไดรับการรักษาท่ีถูกตอง เช้ือหนองในจะเขาไปทําลายเยื่อบุผิวทอนําไข ทําใหติดเช้ือ
แบคทีเรียชนิดอ่ืนไดงาย และอาจสงผลใหอุงเชิงกรานอักเสบ ปกมดลูกอักเสบ หรือเกิดการอุดตันของ  
ทอรังไข ซ่ึงทําใหเปนหมัน หรือตั้งครรภนอกมดลูกได 
 

การรักษา 
หนองในแท มีท้ังยาฉีด และยารับประทาน ชวงส้ัน ๆ ครั้งเดียว หรือวันเดียว 
หนองในเทียม ตองรับประทานยา ประมาณ 1 ถึง 2 สัปดาห 

แผลริมออน 
เปนโรคท่ีติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเช้ือแบคทีเรีย โรคนี้ติดตอไดงายแตก็สามารถรักษาให

หายขาด โรคนี้จะทําใหเกิดแผลท่ีอวัยวะเพศ และตอมน้ําเหลืองท่ีขาหนีบโตบางครั้งมีหนองไหลออกมา 
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ท่ีเรียกวา ฝมะมวง   
 

อาการ 
 ผูท่ีรับเช้ือนี้จะมีอาการหลังจากรับเช้ือแลว 3 - 10 วัน  
 อาการเริ่มตนจะเปนตุมนูนและมีอาการเจ็บ หลังจากนัน้จะมีแผลเล็ก ๆ กนแผลมีหนอง  

ขอบแผลนูนไมเรียบ มีอาการเจ็บมาก แผลเล็ก ๆ จะรวมกันเปนแผลใหญ  
 แผลจะนุมไมแขง็  
 จะมีอาการเจ็บแผลมากในผูชาย แตผูหญิงอาจจะไมมีอาการเจ็บ ทําใหเกิดการติดตอสูผูอ่ืน

ไดงาย  
 ตอมน้ําเหลืองท่ีขาหนีบจะโต กดเจ็บ บางคนแตกเปนหนอง 

 

เอชไอวี และ เอดส 
เช้ือเอชไอว ี(HIV) เปนไวรัส ยอมาจาก Human Immunodeficiency Virus แปลวา ไวรัสท่ีทําให

ภูมิตานทานของรางกายคนนอยลงหรือบกพรอง เช้ือเอชไอวี เปนตนเหตุใหเกิดโรคเอดส (AIDS)          
ยอมาจาก Acquired Immunodeficiency Syndrome แปลวา กลุมอาการท่ีเกิดจากภูมิตานทานของรางกาย
นอยลงหรือบกพรอง ทําใหติดเช้ือโรคตาง ๆไดงาย โดยปกติเม่ือเช้ือโรคเขาไปในรางกาย ภูมิตานทาน
ของรางกายจะกําจัดเ ช้ือโรค ทําใหรางกายไมติดเ ช้ือโรคนั้นๆ การติดเ ช้ือเอชไอวี  ทําใหผูนั้น                     
มีภูมิตานทานนอยลงหรือบกพรอง จึงทําใหผูนั้นติดเช้ือโรคตาง ๆ ไดงาย  

“ผูติดเช้ือเอชไอว”ี คือผูท่ีไดรับเช้ือเอชไอว ีแตยังไมแสดงอาการเจ็บปวย   
“ผูปวยเอดส” หมายถึง ผูติดเช้ือเอชไอวีท่ีปวยดวยโรคติดเช้ือเอชไอวีฉวยโอกาส เนื่องจากภาวะ

ภูมิคุมกันบกพรอง การเจ็บปวยดวยโรคฉวยโอกาสในผูติดเช้ือเอชไอวีเกิดจากภาวะภูมิบกพรอง สามารถ
รักษาได  

ผูติดเช้ือเอชไอวี จึงตางจากผูปวยเอดส ผูติดเช้ือเปนผูท่ีมีเช้ือเอชไอวีในรางกาย ไมมีอาการ
แสดง และยังสามารถใชชีวิตไดตามปกติ  จึงไมมีความจําเปนท่ีจะตองปฏิบัติตัวกับผูติดเช้ือใหแตกตาง
จากคนอ่ืน ในประเทศไทยคนสวนใหญมากกวารอยละ 80  ติดเช้ือเอชไอวีจากการมีเพศสัมพันธท่ี       
ไมปองกัน  มีบางสวนติดจากการใชเข็มฉีดยาเสพติดรวมกัน และมีเด็กจํานวนหนึ่งท่ีติดเช้ือจากแมท่ีมี
เช้ือตั้งแตคลอด นอกจากนี้แลว ยังไมเคยปรากฏวามีใครติดเช้ือจากการอยูบานเดียวกัน กินขาว ดื่มน้ํา  
พูดคุย หรือใชชีวิตประจําวันกับผูติดเช้ือเลย 

เพราะการท่ีคนจะรับเช้ือเอชไอวีเขาสูรางกายได ตองประกอบดวย 3 ปจจัย  ดังนี้ 
 1.  แหลงที่อยูของเชื้อ  (Source) เช้ือเอชไอวีจะอยูในคนเทานั้น โดยจะเกาะอยูกับเม็ดเลือดขาว 
ซ่ึงอยูในสารคัดหล่ังบางอยาง เชน เลือด น้ําอสุจ ิน้ําในชองคลอด น้ํานมแม   
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 2.  ปริมาณและคุณภาพของเชื้อ  (Quality  and  Quantity) ตองมีจํานวนเช้ือเอชไอวีในปริมาณ
ท่ีมากพอ เช้ือตองมีคุณภาพพอ กลาวคือ เช้ือเอชไอวีไมสามารถมีชีวิตอยูนอกรางกายคนได สภาพใน
รางกายและสภาพแวดลอมบางอยางมีผลทําใหเช้ือไมสามารถอยูได เชน กรดในน้ําลาย กระเพาะอาหาร 
สภาพอากาศรอน ความแหง น้ํายาตาง ๆ 
 3.  ชองทางการติดตอ  (Route of transmission) เช้ือเอชไอวีจะตองถูกสงผานจากคนท่ีติดเช้ือ
ไปยังอีกคนหนึ่ง เช้ือจะตองตรงเขาสูกระแสเลือดของผูท่ีรับเช้ือ โดยผานการมีเพศสัมพันธท่ีไมปองกัน 
การใชเข็มฉีดยาเสพติดรวมกัน และจากแมสูลูก 
 
กิจกรรมทายบทที่ 2 

1. ใหผูเรียนเขียนเรียงความส้ัน ๆ เลาถึงความรูสึกท่ีเกิดขึ้นกับตัวเองเม่ือเห็นความเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย และการหาทางออก 

2. แบงกลุมผูเรียน ใหแตละกลุมศึกษาปญหาท่ีเกิดขึ้นจากการเปล่ียนแปลงทางอารมณและจิตใจ
ของวัยรุน และแนวทางการแกปญหา และใหแตละกลุมนําเสนอหนาช้ันเรียนพรอมอภิปรายรวมกัน 

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

สาระสําคัญ 
 มีความรูในเรื่องคุณคาของอาหารตามหลักโภชนาการ รูจักวิธีการถนอมอาหารเพ่ือคงคุณคา
สําหรับการบริโภค ตลอดจนวางแผนการดูแลสุขภาพตามหลักการและวิธีการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพ 
รูปแบบตาง ๆ ของกิจกรรมนันทนาการ เพ่ือใหเกิดผลดีกับรางกาย 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เรียนรูเรื่องของคุณคาอาหารตามหลักโภชนาการ และวิธีการถนอมอาหาร 
2. เรียนรูวิธีการวางแผนในการดูแลสุขภาพตามหลักและวิธีการออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพ 
3. เรียนรูเรื่องรูปแบบกิจกรรมนันทนาการ 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญและคุณคาของอาหาร และโภชนาการ 
 เรื่องท่ี 2  การเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 
 เรื่องท่ี 3  วิธีการถนอมอาหารเพ่ือคงคุณคาของสารอาหาร 
 เรื่องท่ี 4  ความสําคัญของการมีสุขภาพด ี
 เรื่องท่ี 5  หลักการดูและสุขภาพเบ้ืองตน 
 เรื่องท่ี 6  ปฏิบัติตนตามหลักสุขอนามัยสวนบุคคล 
 เรื่องท่ี 7  คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 
 เรื่องท่ี 8  หลักการและวิธีออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 เรื่องท่ี 9  การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายรูปแบบตาง ๆ 
 เรื่องท่ี 10  ความหมาย ความสําคัญของกิจกรรมนันทนาการ 

เรื่องท่ี 11  ประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ 
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เรื่องท่ี   1    ความหมาย ความสําคัญและคุณคาของอาหาร และโภชนาการ 
         ความหมายของอาหาร 

 อาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีมนุษย และสัตวกินดื่มเขาไปแลวบํารุงรางกายใหเจริญเติบโต และ
ดํารงชีวิต รวมท้ังส่ิงท่ีตนไมดูดเขาไปหลอเล้ียงสวนตาง ๆ ของตนไมใหเจริญเติบโตและดํารงอยู 
 รางกายของคนเราตองการอาหาร เพราะอาหารเปนส่ิงจําเปนตอรางกาย คือ เพ่ือบําบัดความ
หิว และเพ่ือนําสารอาหารไปสรางสุขภาพอนามัย จนถึงการพัฒนาการทางสมอง 

 สําหรับทางดานจิตใจนั้น คนเรารับประทานอาหารเพ่ือสนองความอยาก สรางสุขภาพจิตท่ีดี 
อาหารคือ ส่ิงท่ีรับประทานเขาไปแลวกอใหเกิดประโยชนแกรางกายในดานตาง ๆ เชน     ใหกําลังและ
ความอบอุน เสริมสรางความเจริญเติบโต ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ ตลอดจนทําใหอวัยวะ 

ตาง ๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกต ิ

 โภชนาการ คือ วิทยาศาสตรแขนงหนึ่งเกี่ยวกับการจัดอาหาร เพ่ือใหไดประโยชน       แก
รางกายมากท่ีสุด โดยคํานึงถึงคุณคาของอาหาร วัย และสภาพรางกายของผูท่ีไดรับอาหารนั้น ๆ ดวย 
 

 ประโยชนและคุณคาของอาหาร 

   อาหารเปนสารวัตถุดิบท่ีรางกายนํามาผลิตเปนพลังงาน รางกายนําพลังงานท่ีไดจาก
อาหารไปใชในการรักษาสภาวะทางเคมี และนําไปใชเกี่ยวกับการทํางานของระบบตาง ๆ เชน              
การไหลเวียนโลหิต การเคล่ือนท่ีของอากาศเขาและออกจากปอด การเคล่ือนไหวของรางกาย  
การออกกําลังกาย และการทํากิจกรรมตาง ๆ  
 

  ประเภทและประโยชนของสารอาหาร   

  ในทางโภชนาการไดแบงอาหารตามสารอาหารออกเปน 6 ประเภทใหญ ดังนี ้ 
  1.  คารโบไฮเดรต  เปนสารอาหารประเภทแปงและน้ําตาล ซ่ึงสวนใหญไดจากการ
สังเคราะหแสงของพืช ไดแก แปง และน้ําตาล คารโบไฮเดรตเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย   
โดยคารโบไฮเดรต 1 กรัม จะสลายใหพลังงาน 4 กิโลแคลอรี (K.cal) 

 ประโยชน คารโบไฮเดรต   
 (1) ใหพลังงานและความรอนแกรางกาย 

 (2)  ชวยในการเผาผลาญอาหารจําพวกไขมัน เพ่ือใหรางกายสามารถนําไปใชได 
 (3)  กําจัดสารพิษท่ีเขาสูรางกาย 

 (4)  ทําใหการขับถายเปนไปตามปกต ิ
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 ความตองการคารโบไฮเดรต ในวันหนึ่ง ๆ คนเราตองการใชพลังงานไมเทากัน
ขึ้นอยูกับขนาดของรางกาย อายุ และกิจกรรม 
 

2. โปรตีน  เปนสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายของส่ิงท่ีมีชีวิต ซ่ึงประกอบดวยธาต ุ

สําคัญ ๆ คือ คารบอน โฮโดรเจน ออกซิเจน และไนโตรเจน นอกจากนี้ยังมีธาตุอ่ืนอีกดวย 

 ประโยชนโปรตีน 

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

 (2) ใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย โดยโปรตนี 1 กรัม ใหพลังงาน 4  
กิโลแคลอรี ่เด็กทารกถาไดรับโปรตีนนอยจะมีผลทําใหสมองไมพัฒนา ทําใหรางกายแคระแกรน 
สติปญญาต่ํา 

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

 (4)  ทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคสูง 

 (5)  เปนสารท่ีจําเปนในการสรางฮอรโมน และเอนไซม และเปนสวนประกอบ       
ท่ีสําคัญของเม็ดเลือดแดง 
 

 ผลเสียที่เกิดจากการที่รางกายขาดโปรตีน 

 (1) ทําใหตวัเล็ก ซูบผอม 

 (2)  การเจริญเติบโตชะงัก 

 (3)  กลามเนื้อออนปวกเปยก 

 ถารางกายขาดโปรตีนอยางมาก จะทําใหเกิดโรคอวาฮิออกกอร (Kwashiorkor)      
ตับบวม ผมสีออน เฉยเมยไมมีชีวิตชีวา แหลงอาหารของโปรตีนท่ีรางกายไดรับจากเนื้อสัตว  
เครื่องในสัตว ไข นม ถ่ัว และผลิตภัณฑจากถ่ัว โปรตีนท่ีรางกายตองการไดรับ เม่ือถูกยอยดวยเอนไซม
จะไดกรดอะมิโน 
 

  3.  ไขมัน (Lipid Fat) เปนสารอาหารท่ีมีธาตุท่ีองคประกอบท่ีสําคัญ คือ คารบอน 
ไฮโดรเจน และออกซิเจนคลายกับคารโบไฮเดรต แตสัดสวนท่ีตางกัน ไขมันประกอบดวยกรดไขมันและ
กรีเซอรอล 

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

 กรดไขมันชนิดอิ่มตัว (Saturated fatty acid) เปนกรดไขมันท่ีมีจุดหลอมเหลว
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นกรดไขมันท่ีมีจุด
หลอมเหลวต่ํา ในหนึ่งโมเลกุลประกอบดวยธาตุคารบอน และธาตุไฮโดรเจนในปริมาณต่ํา 

 กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว สวนมากไดจากไขมันของสัตวเลือดเย็น น้ํามันตับปลา 
และไขมันจากพืช กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัวมีกล่ินเกิดขึ้นไดงาย เนื่องมากจากตัวกับออกซิเจนในอากาศ
ไดงาย วิธีแกทําไดโดยใหทําปฏิกิริยากับไฮโดรเจน ซ่ึงเปนหลักของการทําเนยเทียม 

 กรดไขมันท่ีรางกายตองการ เปนกรดไขมันท่ีรางกายไมสามารถสังเคราะหขึ้นได 
จึงตองรับจากภายนอก ซ่ึงไดรับมาจากพืช เปนกรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว เชน 

  กรดโอเลอิก (C17H33 COOH) ไดจากน้ํามันมะพราว ถ่ัวลิสง 

  กรดไลโนเลอิก (C17H19 COOH) ไดถ่ัวลิสง น้ํามันรํา น้ํามันดอกคําฝอย 

 ประโยชนของกรดไขมันชนิดอิ่มตัวตอรางกาย คือ 

 (1) ชวยทําใหรางกายมีสุขภาพด ี

 (2) ชวยสรางความเจรญิเติบโตในเดก็ 

 (3) ชวยทําใหผิวพรรณงดงาม 

 (4) ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลในเสนเลือด  

 แตถารางกายขาดไขมันจะทําใหรางกายเจริญเติบโตไดไมเทาท่ีควร และมีผิวหนัง
อักเสบ ไขมันเปนสารอาหารท่ีใหพลังงานสูง โดยไขมัน 1 กรัม จะใหพลังงาน 9 กโิลแคลอรี ่และ
นอกจากนี้ ยังชวยใหรางกายดดูวิตามินเอ ดี อี เค ไปใชในรางกายไดดวย ถารางกายขาดไขมันจะทําให
รางกายขาดวิตามิน เอ ดี อี และเค 

 (2)  คอเลสเตอรอล (Cholesterol) เปนกรดไขมันอ่ิมตวัท่ีพบมากในไขแดง มันสมอง
สัตว มีความสามารถในการละลายไมดี ฉะนั้นเม่ือบริโภคเขาไปในปริมาณมาก จะทําใหเกิดการอุดตัน   
ในเสนเลือดทําใหเสนเลือดตีบตัน และเปนสาเหตุทําใหเกดิโรคหลอดโลหิตแข็งตวั  
โรคความดันโลหิตสูง เปนตน เพ่ือลดปริมาณคอเลสเตอรอลในเสนเลือด ควรเลือกบริโภคอาหารท่ีมี
ไขมันต่ํา และควรงดเวนการบริโภคไขแดง ไขมันจากสัตว โดยเฉพาะมันสมองสัตว 
 (3) ไตรกลีเซอรไรด หมายถึง ไขมันท่ีเกิดขึน้จากปฏิกิริยาเคมีระหวางไขมัน         
กับกลีเซอรอล 

 ขอควรจํา 

 (1) กรดไขมันชนิดอ่ิมตวั จดุหลอมเหลวจะสูงขึ้นตามจํานวนอะตอมของคารบอน 
ไฮโดรเจนใน 1 โมเลกุล 

 (2) กรดไขมันชนิดไมอ่ิมตัว เม่ือคารบอนเทากัน จดุหลอมเหลวจะสูงขึ้น เม่ือมี
อะตอมของไฮโดรเจนสูงขึ้น 
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  4.  วิตามิน (Vitamin) เปนสารซ่ึงมีความจําเปนตอรางกาย เพราะสามารถทําใหรางกาย
ทํางานไดเปนปกติ ฉะนั้นวิตามินไดจากอาหาร เพราะรางกายไมสามารถสรางหรือสังเคราะหขึ้นได 
 วิตามิน แบงไดเปน 2 ประเภทใหญ ๆ คือ 
 

(1) วิตามินที่ละลายไดในน้ํามันหรือไขมัน ไดแก วิตามินซี วิตามินพวกนี้สลายตัว 

ไดงายเม่ือถูกแสง ความรอน ฉะนั้น จึงไมมีการสะสมในรางกาย ถารางกายรับเขาไปมากเกินไปจะทําให
เกิดผลเสียได คือ เกิดอาการแพ 
 

 (2)  วิตามินที่ละลายไดในน้ํา ไดแก วิตามินบี วิตามินซี วิตามินพวกนี้สลายตัวไดงาย 
เม่ือถูกแสง ความรอน ฉะนั้น จึงไมมีการสะสมในรางกาย ถารางกายมีมากเกินไปจะถูกขับออกมาทาง
ปสสาวะหรือทางเหง่ือ 

  1.  วิตามินเอ พบในอาหารประเภทเนื้อ นม ไขแดง เนย น้ํามันตับปลา พืชผัก 
และผลไม ตลอดจนผลไมท่ีมีสีเหลือง เชน มะละกอ ฟกทอง มีประโยชน คือ 

 ชวยรักษาสุขภาพทางตาใหปกต ิ

 ชวยสรางเคลือบฟน 

 ชวยทําใหผิวหนังสดช่ืนไมตกสะเก็ด 

 ผลเสีย  ของการรับประทานวิตามินเอ มากเกินไป จะทําใหเกิดอาการคล่ืนไส        
ผมรวง และคันตามผิวหนัง 

  2.  วิตามินดี ไดจากสารอาหารจําพวกน้ํามันตับปลา ไขแดง เนย และจาก
แสงแดดซ่ึงรางกายสังเคราะหขึ้น ประโยชนคือ 

 ควบคุมปริมาณของแคลเซียมในโลหิต 

 ชวยปองกันโรคกระดกูออน 

 ชวยทําใหกระดกูและฟนแข็งแรง 

 ผลเสีย  เม่ือรับประทานวติามินดีมากเกนิไป จะทําใหเกดิอาการคล่ืนไส น้ําหนักตวั
ลดลง ปสสาวะบอย ทองผูก ทําใหแคลเซียมในเลือดสูง 

  3.  วิตามินอี พบในน้ํามันพืชตาง ๆ เชน เมล็ดขาว ผักใบเขยีวจัด ถ่ัว นม             
มีประโยชนคือ 

 ปองกันการเปนหมันและการแทงลูก 

 ปองกันกลามเนื้อเห่ียวลีบไมมีแรง 

 ชวยทําใหเซลลเม็ดเลือดแดงไมถูกทําลายไดงาย 
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  4.  วิตามินเค ไดจากการสังเคราะหจากแบคทีเรียในลําไส ไดจากอาหารสีเขียว 
สีเหลือง เชน ดอกกะหลํ่า กะหลํ่าปลี ถ่ัวเหลือง มะเขือเทศ มีประโยชน คือ ชวยสรางโปรทอมบิน ซ่ึงตับ
เปนผูผลิตและทําใหเลือดแข็งตัว ถารางกายเกิดการขาดแคลนวิตามินเค จะทําใหเสียเลือดมาก เพราะเลือด
แข็งตัวไดชา ทารกท่ีเกิดใหมไมมีแบคทีเรียในลําไสท่ีผลิตวิตามินเค ถามีบาดแผลจะทําใหเสียเลือดมาก
ถึงตายได 
 

  5.  วิตามินบี 1 (Thiamine) พบมากในขาวซอมมือ เนื้อสัตว ถ่ัวเหลือง เห็ดฟาง 
เมล็ดงา รําขาว ยีสต ผักใบเขียว ถาขาดวิตามินบี 1 จะทําใหเกิดโรคเหน็บชา เบ่ืออาหาร หงุดหงิด 
 

  6.  วิตามินบี 2 (Riboflavin) มีมากในตับ ไต หัวใจ ไขปลา ไขขาว น้ํามัน ถ่ัว  
ผักยอดออน ถาขาดวิตามินบี 2 จะทําใหเกิดโรคปากนกกระจอก ผิวหนังเปนผ่ืนแดง ปวดศีรษะ 

   หนาท่ีของวิตามินบี 2 คือ 

 ชวยสรางเม็ดโลหิตแดง 

 ชวยเผาผลาญอาหารพวกโปรตีน คารโบไฮเดรต 

 ชวยบํารุงผิวหนัง 
 

  7.  วิตามินบี 12  (Cobalmine) พบมากในนม เนยแข็ง ไข หอย ปลารา กะป               
มีประโยชนคือ ชวยรักษาระบบประสาท และปองกันโรคโลหิตจาง 
 

  8.  วิตามินซี (Ascorbic acid) พบในพืชผักสด และผลไมท่ีมีรสเปรี้ยว และพืช
กําลังงอก เชน ถ่ัวงอก ยอดตําลึง มีประโยชนคือ 

 ปองกันโรคเลือดออกตามไรฟน 

 ชวยทําใหผนังของโลหิตแข็งแรง 

 ชวยในการดูดซึมอาหารอ่ืน 

 ชวยใหรางกายสดช่ืนไมออนเพลีย 

 ชวยในการตอกระดูกและรกัษาแผล 
 

  5.   เกลือแร (Mineral Salt) เปนสารอาหารท่ีไมไดใหพลังงานแกรางกายแตชวย
เสริมสรางใหเซลลหรืออวัยวะบางสวนของรางกายทนทานไดเปนปกติ เชน 

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

  1.  เปนสวนประกอบท่ีสําคัญของกระดกูและฟน 
  2.  ชวยควบคุมการทํางานของหัวใจและระบบประสาท 
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  3.  ชวยทําใหเลือดเกิดการแขง็ตัว 
 ถารางกายขาดแคลเซียมทําใหเกิดโรคกระดูกออน และทําใหเลือดไหลหยุดชาเม่ือมี
บาดแผล 
 (2) เหล็ก (Ferrous)  พบมากในตับ หัวใจ เนื้อ ถ่ัว ผักสีเขียวบางชนิด เชน กระถิน     
ผักโขม ผักบุง มีประโยชน คือ 
  1.  เปนสวนประกอบสําคัญของเม็ดโลหิตแดง 
  2.  ปองกันโรคโลหิตจาง หญิงมีครรภ หรือมีประจําเดือน ควรไดรับธาตุเหล็ก
มาก เพ่ือไปเสริมและสรางโลหิตท่ีเสียไป 
 (3) ไอโอดีน (Iodine) พบมากในอาหารทะเล เชน กุง หอย ปู ปลา มีประโยชน คือ 
ชวยใหตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนขึ้นเพ่ือใหควบคุมการเผาผลาญสารอาหารในรางกาย เด็กท่ีขาด
ไอโอดีนจะไมเจริญเติบโตจะเปนเด็กแคระแกรน ยาบางอยางและผักกะหลํ่าปลีจะขัดขวางการทํางานของ
ฮอรโมนไทรอกซิน 
 (4)  โปแตสเซียม (Potassium) พบในเนื้อ นม ไข และผักสีเขียว มีประโยชน คือ 
ควบคุมการทํางานกลามเนื้อ และระบบประสาท 
 

  6.  น้ํา (Water) เปนสารอาหารท่ีสําคัญท่ีสุดส่ิงมีชีวิตจะขาดเสียมิได โดยรางกายเรามีน้ํา
เปนองคประกอบอยูประมาณ 70 % ของน้ําหนักตัว 
 ประโยชนของน้ํา 
 (1) ชวยทําใหผิวพรรณสดช่ืน 
 (2)  ชวยหลอเล้ียงอวัยวะสวนตางๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหว 
 (3)  ชวยขับของเสียออกจากรางกาย 
 (4)  ชวยรกัษาอุณหภูมิของรางกาย 
 (5)  ชวยยอยอาหารและลําเลียงอาหาร 
 สัดสวนของสารอาหารที่รางกายตองการ 
 (1)  ความตองการพลังงานของรางกายในแตละวันจะมากหรือนอยในแตละบุคคล
ขึ้นอยูกับ 

 เพศ  กลาวคือ เพศชายสวนมากตองการมากกวาเพศหญิง 

 วัย กลาวคือ  วัยรุนมีความตองการพลังงานมากวาวัยเด็กและวัยชรา 

 อาชีพ กลาวคือ ผูมีอาชีพไมตองใชแรงงานจะใชพลังงานนอยกวาผูใชแรงงาน 

 น้ําหนักตัว กลาวคือ ผูมีน้ําหนักตัวมากจะใชพลังงานมากกวาผูมีน้ําหนักตัวนอย 
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  อุณหภูมิ กลาวคือ ผูท่ีอยูในบริเวณภูมิอากาศหนาว จะใชพลังงานมากกวาผูอาศัย   
ในบริเวณภูมิอากาศรอน โดยปกติในวัยเรียนพลังงานท่ีจะใชปริมาณ  44  แคลอรี่ ตอกิโลกรัมตอวัน 

 (2) บุคคลท่ีตองการลดความอวน แตไมตองการอดอาหาร จะทําไดโดยลด
สารอาหารบางอยางท่ีใหพลังงานสูง และกินสารอาหารอ่ืนแทน นั้นคือควรลดคารโบไฮเดรต และไขมัน 
เพราะอาหาร 2 อยางนี้ใหพลังงานสูง 

 (3) การบริโภคอาหารตามหลักของโภชนาการ คือ จะตองบริโภคอาหารให
ครบถวนตามรางกายตองการและในปริมาณท่ีพอเหมาะ 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
สารอาหารนี้ในปริมาณท่ีสูงขึ้นอีก เพ่ือนําไปใชกอใหเกิดพลังงาน 

 (4)  โปรตีนท่ีมีคุณภาพสูง หมายถึง อาหารโปรตีนท่ีมีกรดอมิโนท่ีจําเปนตอรางกาย
ท้ัง 8 ชนิด และอยูในสัดสวนท่ีพอเหมาะท่ีรางกายจะนําไปใชประโยชนไดเต็มท่ี อาหารท่ีใหโปรตีนครบ 
8 อยาง คือ อาหารจากสัตว 
 
 

เรื่องท่ี 2  การเลือกบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ 
 อาหารท่ีเกิดประโยชนตอรางกายอยางเต็มท่ี จะตองเปนอาหารท่ีมีโภชนาการสูง ซ่ึงหมายถึง
อาหารท่ีสารอาหารท่ีรางกายตองการครบทุกชนิด และมีปริมาณพอเพียงกับความตองการของรางกาย 
ดังนั้นอาหารท่ีนํามารับประทานทุกม้ือ ควรประกอบไปดวยอาหารจากอาหารหลักครบท้ัง 5 หมู 
 

อาหาร ประโยชน 
อาหารหมูที่ 1 โปรตีน ไดแก เนื้อสัตวตาง ๆ ถ่ัว
ชนิดตาง ๆ อาหารหมูท่ี 1 มีความสําคัญมาก 

เสริมสรางบํารุงรางกายใหเติบโต ซอมแซมอวัยวะ
สวนท่ีสึกหรอใหเปนปกต ิ

อาหารหมูที่ 2 คารโบไฮเดรต ไดแก ขาว อาหาร
จําพวกแปงตาง ๆ 

ทําใหรางกายมีกําลังท่ีจะทํางาน และทําใหรางกาย
อบอุน 

อาหารหมูที่  3  ไขมัน เชน น้ํ ามันหมู น้ํ ามัน
มะพราว และน้ํามันพืชตาง ๆ  

ทําใหรางกายอบอุน มีกําลังทํางาน 

อาหารหมูที่ 4 เกลือแร ไดแก เกลือสินเธาว เกลือ ชวยควบคุมกระบวนการตาง ๆ ในรางกาย และชวย
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อาหาร ประโยชน 
ทะเล เกลือผสมไอโอดีน อาหารทะเล ปองกันโรคบางชนิด เชน  โรคเออ โรคคอพอก 
อาหารหมูที่ 5 วิตามิน ไดแก ผัก ผลไมตาง ๆ ท่ีมี
สีเขียว 

ชวยบํารุงผิวหนัง ตา เหงือก ฟน มีอนุพันธุตาน
มะเร็ง บํารุงกระดูก ชวยใหระบบขับถายด ี

 
น้ําดื่ม น้ําเปนส่ิงจําเปนแกรางกาย ถารางกายขาด
น้ําจะทําใหเสียชีวิตได 

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

ตาง ๆ ของรางกาย และขับถายของเสียท่ีรางกาย 

ไมตองการออกจากรางกาย ชวยทําใหอุณหภูมิ 

ในรางกายมีความสมดุล 
   

 หลักการเลอืกบริโภคอาหาร 

  1.   รับประทานอาหารใหไดสารอาหารครบถวนตามท่ีรางกายตองการ (รับประทานอาหาร
หลัก 5 หมูใหครบ ในแตละวนั 

  2.  ตองไมรับประทานอาหารมากเกินไป หรือรับประทานอาหารนอยเกินไป แตละคน
ตองการอาหารในปริมาณท่ีไมเทากัน ขึ้นอยูกับอายุ ขนาดของรางกาย การใชแรงงาน และเพศ 
  3.  คนท่ีชางเลือกในการรับประทานอาหาร ตองระมัดระวังมากขึ้น เพราะถารับประทาน
แตอาหารท่ีตนชอบ อาจทําใหเปนโรคขาดสารอาหารบางอยางได 
  4.  เลือกรับประทานอาหารท่ีสดสะอาด อยาเลือกซ้ืออาหารตามคําโฆษณา ควรคํานึงถึง
คุณคาท่ีไดรับจากอาหารดวย 
   ในการดูแลสุขภาพตนเองนั้น ควรสนใจเรื่องน้ําหนักของรางกายของตนเองดวย เพราะ
การมีน้ําหนักมากไปจะทําใหเปนโรคอวน น้ําหนักนอยไปจะทําใหผอมการท่ีมีรูปรางอวนหรือผอม
ผิดปกติ ยอมมีผลตอสุขภาพทําใหมีโอกาสเปนโรคไดงาย คนอวนอาจเปนโรคหัวใจ คนผอมอาจเปน   
วัณโรคหรือมีพยาธิ นอกจากนี้ยังมีผลตอสุขภาพจิตเพราะเกิดความกังวลไมสบายใจท่ีเพ่ือนลอ 
 
   อาหารที่ควรหลกีเลี่ยง  
  อาหารท่ีควรหลีกเล่ียง คือ อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลวไมมีประโยชนและอาจ  เกดิโทษ
แกรางกาย คือ 
  1.  อาหารท่ีไมสะอาด ไดแก อาหารท่ีมีแมลงวันตอม 
  2.   อาหารท่ีเปนพิษ ไดแก อาหารท่ีมีสารพิษเจือปน เชน ผักท่ีมียาฆาแมลง ถ่ัวลิสงท่ีมีเช้ือรา 
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  3.  อาหารปลอมปน ไดแก อาหารท่ีผูขายใสสารอ่ืนลงไป เพ่ือลดตนทุนในการผลิตหรือ   
เพ่ือปรุงแตงสีและรสชาติใหนากินขึ้น เชน น้ําสมสายชูปลอม ขนมท่ีผสมสียอมผา น้ําปลาท่ีเจือสี     
ลูกช้ินท่ีใสสารบอแรกซ 
  4.  อาหารท่ีเส่ือมคุณภาพ ไดแก อาหารกระปองท่ีหมดอาย ุหรืออาหารท่ีมีกล่ินบูดเนา 
  5.  อาหารท่ีไมมีประโยชน ไดแก ของหมักดอง น้ําอัดลม 
 
  ปริมาณและคุณคาอาหารที่เหมาะสมกบัวัย 
  ความตองการปริมาณอาหารแตละชนิดของรางกายขึ้นอยูกับวัย อาชีพ และสภาพของรางกาย 
เชน เด็กตองการอาหารประเภทโปรตีนมากกวาผูใหญ  ผูใช แรงงานตองการอาหารประเภท 
คารโบไฮเดรตมาก หรือพวกท่ีอยูในเขตหนาวตองการอาหารประเภทไขมันมาก เปนตน อยางไรก็ตามมี
หลักงาย ๆ คือ รับประทานอาหารท่ีเพียงพอและใหครบทุกประเภทของสารอาหาร 
 
  ขอแนะนําเพ่ิมเติม 
  1.  ควรรับประทานอาหารทะเล อยางนอยสัปดาหละ 2 - 3 ครั้ง 
  2.  ควรรับประทานไขสุกเพราะยอยงาย 
  3.  ควรหุงขาวแบบไมเช็ดน้ําเพ่ือรกัษาวิตามิน 
  4.  ควรรับประทานน้ํามันพืชเพราะไมทําใหเกิดไขมันในเสนเลือด 
  5.  ควรรับประทานผักสดมากกวาผักท่ีสุกแลว แตควรลางสะอาด ปราศจากสารพิษ 
 
 

เรื่องท่ี  3  วิธีการถนอมอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 
 การถนอมอาหาร  
    การถนอมอาหาร หมายถึง วิธีการรักษาอาหารมิใหเส่ือมสภาพเร็วเกินไป 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มีน้ําในอาหาร จุลินทรยีไมสามารถเติบโตไดในสภาวะ     
ขาดน้ํา ไดแก การตากแหง การอบแหง อบ รมควัน อาหารท่ีถนอมดวยวิธีการทําแหง เชน กลวยตาก  
ปลาแหง กุงแหง เปนตน 
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    2. การหมักดอง คือ ใชเกลือและกรดแลกติน ชวยยับยัง้การเจริญเติบโตของจุลินทรียท่ีทําให
อาหารบูดเนา การดองมีท้ังดองเปรี้ยว ดองเค็ม ดองหวาน เชน ผักกาดดองไขเค็ม ผลไมแชอ่ิม 
     3. การใชความรอน คือ การใชความรอนทําลายจุลินทรีย โดยทําใหอาหารสุกเก็บไวไดนาน 
เชน หมูแผน หมูหยอง เปนตน 

    4. การจัดอาหารใสขวด หรือกระปอง คือ การนําอาหารมาอัดใสขวด หรือกระปอง ท่ีปดฝา
แนนสนิท เพ่ือปองกันไมใหจุลินทรียเขาไปทําปฏิกิริยากับอาหารภายในขวด หรือกระปองได โดยใช
ความรอนทําลายเช้ือโรคท่ีติดมากับอาหารผัก ผลไม และกระปองหรือขวดเสียกอนทําการบรรจุ ไดแก
อาหารกระปอง ปลากระปอง ผลไมกระปอง เปนตน  
    5. การแชเย็น คือ การนําอาหารไปเก็บไวในท่ีท่ีมีอุณหภูมิต่ําจนจุลินทรียไมสามารถ
เจริญเติบโตได เชน เนื้อสัตวท่ีไวในหองเย็น เปนตน 

    6. การฉายรังสี เปนการฉายรังสีแกมมาลงไปในผัก ผลไม และเมล็ดพันธุ การฉายรังสี         
จะทําลาย เอนไซมในอาหาร ยับยั้งการสุกและงอกได นอกจากนี้ยังทําลายไขแมลง พยาธิ จุลินทรีย จึงทํา
ใหอาหารเก็บไวไดนาน 
  
            ประโยชนของการถนอมอาหาร 

    1. เพ่ือเก็บรักษาอาหารไวรับประทานไดนาน ๆ 

    2. เพ่ือเก็บรักษาอาหารไมใหเนาเสียขณะทําการขนสง 

    3. ประหยัดคาใชจายในการเลือกซ้ืออาหาร และสามารถนําอาหารไปรับประทานในแหลง     
ท่ีมีอาหารสดได 
 

เรื่องท่ี 4  ความสําคัญของการมีสุขภาพดี 
 สุขภาพทางกาย และสุขภาพทางจิตมีความสัมพันธตอกันโดยจะเช่ือมโยงไปสูสุขภาพทางจิต
วิญญาณ สุขภาพเปนองครวมของรางกาย จิตใจและวิญญาณ องครวมสุขภาพท้ัง 3 ประการ จะสงผลทํา
ใหมีสุขภาพดังนี้ 
  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ท่ีดีไมหงุดหงิดโมโหงาย  
สภาพรางกายก็จะไมรูสึกเจ็บปวย 

  3. การดํารงชีวิตอยูในสังคม จิตนํากายไปสูสังคมท่ีอยูรอบขาง ถาสังคมดีก็จะนําพาใหจิต
และกายดีไปดวย 
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  องคประกอบท้ัง 3 สวนมีความสําคัญ และมีคุณคาตอสุขภาพกาย คือ มีสุขภาพรางกาย 

ท่ีสมบูรณแข็งแรง มีจิตใจท่ีเขมแข็ง และอยูในสังคมอยางมีความสุข 

1. สุขภาพทางกาย (Physical Health) หมายถึง สภาพท่ีดีของรางกายกลาวคือ อวัยวะตาง ๆ  
อยูในสภาพท่ีดีมีความแข็งแรงสมบูรณ ทํางานไดตามปกติ และมีความสัมพันธกับทุกสวนอยางดี          
ซ่ึงสามารถกอใหเกิดประสิทธิภาพในการทํางาน 
   
ลักษณะของสุขภาพทีด่ีทางกาย   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 ตื่นขึ้นมาดวยความสดช่ืนแจมใส 
   (6)   ฟนมีความคงทนแข็งแรง และมีความเปนระเบียบสวยงาม 
   (7)   หูและตามีสภาพท่ีดี สามารถรับฟงและมองเห็นไดด ี
   (8)   ผิวหนังมีความสะอาดเกล้ียงเกลา สดช่ืนและเปลงปล่ัง 
   (9)   ทรวดทรงไดสัดสวน 
   (10) ปราศจากความออนแอและโรคภัยไขเจ็บใด ๆ 

   การมีสุขภาพกายท่ีดี ไมมีโรค มีความคลองแคลว มีกําลังในการทํางานไมเหนื่อยงาย   
ซ่ึงส่ิงเหลานี้ จะทําใหบุคคลสามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข หากบุคคลใดมีสภาวะ
รางกายท่ีไมสมบูรณ เชน เปนไข ปวดทอง ปวดศีรษะบอยๆ ก็จะขัดขวางตอการดําเนินชีวิตประจําวัน 
และสงผลตอสุขภาพจิตของบุคคลนั้น รวมถึงครอบครัวดวย 

  2.  สุขภาพทางจิต (Metal Health) หมายถึง สภาพจิตใจท่ีสามารถควบคุมอารมณ ทําจิตใจ  
ใหเบิกบานแจมใส ปรับตัวเขากับสังคม และส่ิงแวดลอมไดอยางมีความสุข สุขภาพทางจิตท่ีดียอมมีผล  
มาจากสุขภาพทางกายท่ีดีดวย 

  ลักษณะของสุขภาพที่ดีทางจิตใจ ประกอบดวย 

(1) สามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอม 

   (2)  มีความกระตือรือรน ไมเหนื่อยหนายทอแทใจ หรือหมดหวังในชีวิต 

    (3)  มีอารมณม่ันคงและสามารถควบคุมอารมณไดด ี

    (4)  ไมมีอารมณเครียดจนเกินไป มีอารมณขันบางตามสมควร 
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    (5)  มีความรูสึกและมองโลกในแงด ี

    (6)  มีความตั้งใจและจดจอในงานท่ีตนกําลังทําอยู 
    (7)  รูจักตนเองและเขาใจบุคคลอ่ืนไดด ี

    (8)  มีความเช่ือม่ันตนเองอยางมีเหตุผล 

    (9)  สามารถแสดงออกอยางเหมาะสมเม่ือประสบความลมเหลว 

    (10)  มีความสามารถในการตัดสินใจไดรวดเร็ว และถูกตองไมผิดพลาด 

    (11)  มีความปรารถนาและยินดีเม่ือบุคคลอ่ืนมีความสุขความสําเร็จ และมีความ
ปรารถนาดีในการปองกันผูอ่ืนใหมีความปลอดภัยจากอันตรายโรคภัยไขเจ็บ 

  การมีสุขภาพจิตท่ีดี แสดงถึงการมีจิตใจท่ีมีความสุข สามารถแกไขปญหาทางอารมณ          
ท่ีเกิดขึ้นไดอยางมีประสิทธิภาพและสรางสัมพันธท่ีดีตอผูอ่ืนได ซ่ึงการมีสุขภาพจิตท่ีดีก็จะสงผลตอ
สุขภาพกายดวย หากจิตใจมีความสุขจะทําใหระบบภูมิคุมกันของรางกายดีขึ้นดวย ตรงกันขามหากบุคคล
มีจิตใจเปนทุกข จะทําใหผูนั้นเส่ียงตอการเปนโรคไดงายกวา 

  3.  การดํารงชีวิตอยูในสังคมดวยดี หมายถึง บุคคลท่ีมีสภาวะทางกายและจิตใจท่ีสมบูรณ   
จึงจะสามารถติดตอและปรับตัวใหอยูในสังคมแหงตนไดอยางดีและมีความสุข 

   สุขภาพของแตละบุคคล และของสังคม มีความเกี่ยวของซ่ึงกันและกัน เราทุกคนยอม
ตองการดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุข ตองการมีชีวิตท่ียืนยาว มีความแข็งแรงสมบูรณปราศจากโรคภัยไขเจ็บ
และปราศจากอุบัติเหตุ ภัยนานาประการ ความปรารถนานี้จะเปนความจริงไดนั้น ทุกคนตองมีความรู
เรื่องสุขภาพอนามัย และสามารถปฏิบัติตนตามหลักสุขภาพอนามัยไดอยางถูกตอง 

   การมีความรู และมีการปฏิบัติจนเปนนิสัย ในเรื่องสุขภาพนั้นจะเปนปจจัยสําคัญของ
การดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุขไปตลอดชีวิต  

 
 

 

เรื่องท่ี 5  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน 
 คนท่ีมีสุขภาพท่ีดี จึงเปนผูท่ีมีความสุข เพราะมีรางกายและจิตใจท่ีสมบูรณหรือท่ีเรียกวาสุขกาย 
สบายใจ ถาเราตองการเปนผูมีสุขภาพดีก็จะตองรูจักวิธีการดูแลรางกาย โดยการปฏิบัติตนใหถูกสุขลักษณะ
อยางสมํ่าเสมอจนเปนกิจนิสัย 

  หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน มี 6 วิธีคือ 

1. การรับประทานอาหาร 

2. การพักผอน 

3. การออกกาํลังกาย 



71 

 

4. การจัดการอารมณ 
5. การขับถาย 

6. การตรวจสุขภาพประจําป 
 

 1.   การรับประทานอาหาร 

  การรับประทานอาหาร โดยยึดหลักโภชนาการใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย        
เปนเหตุผลทางวิทยาศาสตรท่ีไดมีการทดสอบ และคํานวณหาพลังงานท่ีไดรับจากการบริโภคท่ีพอเหมาะ       
มีหลักการบริโภค เพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย เรียกวาโภชนบัญญัติ 9 ประการ เพ่ือแนะนําสัดสวน 

ใน 1 วัน มีดังนี้ 
  (1)  ทานอาหารครบ 5 หมู แตละหมูตองหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 

  (2)  ทานขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 

  (3)  ทานพืชผัก ผลไมใหมากและเปนประจํา 

  (4)  ทานปลา เนื้อสัตวไมตดิมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

  (5)  ดื่มนมใหพอดี และเหมาะสมตามวัย 

  (6)  ทานอาหารท่ีมีไขมันแตพอสมควร 

  (7)  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 

  (8)  ทานอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน 

  (9)  งดหรือลดเครื่องดืม่ท่ีมีแอลกอฮอล 
 2.   การพักผอน 

  การนอนหลับและพักผอนใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 ช่ัวโมง จะทําใหรางกายและจิตใจ
ไดผอนคลายความตึงเครียด หัวใจและอวัยวะตางๆ ทํางานลดลง เปนการยืดอายุการทํางานของรางกาย 
เม่ือคนเราไดพักผอนอยางเพียงพอจะทําใหสดช่ืน แจมใส รางกายแข็งแรง พรอมท่ีจะเคล่ือนไหว 
ประกอบกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 3. การออกกําลังกาย 

  ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะชวยสงเสริมการมีสุขภาพดี ในชีวิตประจําวัน เชน ทํางาน
บาน การขึ้นลงบันได ถือเปนการทําใหรางกายไดใชพลังงานท้ังส้ิน ควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ    
วันละ 30 นาที อยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห จึงจะเพียงพอท่ีจะทําใหมีรางกายแข็งแรง  
  ผลดีของการออกกําลังกาย มีดังนี ้
   (1)  ชวยใหรางกายมีภูมิตานทานโรค 
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   (2)  ทําใหหัวใจ กลามเนื้อ และกระดูกแข็งแรง 

   (3)  ชวยลดความดนัโลหิต 

   (4)  ชวยลดคลอเลสเตอรอล ทําใหมีน้ําหนักตัวคงท่ีและเหมาะสม 

   (5)  ชวยลดความเครียด ทําใหนอนหลับ และสงเสริมการหมุนเวียนของเลือด 
 
 4.  การจัดการอารมณและความเครียด 

  การรูจักระวังรักษาอารมณใหดีอยูเสมอ เชน พยายามหลีกเล่ียงสถานการณใหเกิดความเศรา 
กลัว วิตกกังวล ตกใจจะชวยใหระบบตางๆ ของรางกายทํางานอยางเปนปกติ ดังนั้นจึงควร ยิ้มแยมแจมใส 
มีอารมณขันอยูเสมอ ทํางานท่ีเปนกิจวัตรประจําวันใหเพลิดเพลิน จะสามารถปรับตัวอยูในสถานการณ
ปจจุบันไดอยางเปนสุข 

 5.  การขับถาย 

  การถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน ชวยปองกันโรคทองผูก ริดสีดวงทวาร โดยควรรับประทาน
อาหารพวกผัก ผลไมทุกวัน และดื่มน้ําสุก สะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว ซ่ึงการขับถายเปนประจํา      
จะชวยใหมีสุขภาพกาย และจิตท่ีด ี

 6.  การตรวจสุขภาพประจําป 
  โดยปกติบุคคลควรตรวจสุขภาพประจําปอยางนอยปละ 1 - 2 ครั้ง ตรวจหาความผิดปกติ  
ของรางกาย เม่ือพบส่ิงผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทยผูชํานาญในเรื่องนั้น ๆ และปฏิบัติตนตามคําแนะนํา
ของแพทยอยางเครงครัด 
   

เรื่องท่ี  6  ปฏิบัติตนตามหลักสุขอนามัยสวนบุคคล 
 สุขอนามัยสวนบุคคล คือ การปฏิบัติตนของการรักษาอนามัย ของรางกายใหสะอาด ปราศจาก
เช้ือโรค จะชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ สามารถดําเนินชีวิตประจําวันไดอยางมีความสุข 

  การดูแลรักษารางกายอยางถกูตอง 

   การดูแลรักษารางกายใหถูกสุขอนามัยนั้นเราสามารถแยกการดูแลรักษารางกายออกเปน
สวน ๆ ดังนี ้
   1.  การรักษาความสะอาดของรางกาย ควรอาบน้ําใหสะอาด อยางนอยวันละ 2 ครั้ง   
ตอนเชาและกอนนอน 
   2.  การดูแลรักษาอนามัยในชองปาก ควรแปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ไมควรขบเคี้ยว
อาหารท่ีแข็งจนเกินไป หม่ันดูแลไมใหเกิดแผลในชองปาก หากพบวาเกิดอักเสบท่ีเหงือกควรปรึกษา
แพทย 
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   3.  การดูแลรักษาหู ไมควรใชของแข็งแคะเขาไปในหู หรือใชยาหยอดหูโดยท่ีแพทย
ไมไดส่ัง ระวังการเปนหวัดนาน ๆ เพราะอาจสงผลใหเช้ือโรคเขาไปทําลายหูช้ันกลาง อาจทําใหหูหนวก
ได 
   4.  จมูก ไมควรใชของแข็งแยงเขาไปในชองจมูก หรือไมควรใชยาหยอดพนจมูก       
โดยท่ีแพทยไมไดส่ัง 
   5.  ตา เม่ือรูสึกเคืองตาอยาใชมือขยี้ตา เพราะอาจมีเช้ือโรคไมควรใชยาหยอดตา         
โดยท่ีแพทยไมไดส่ัง หากมีฝุนละอองเขาตาควรลืมตาในน้ําสะอาดหรือใชน้ํายาลางตา ไมควรใชมือขยี้ตา 
เพราะอาจมีเช้ือโรคเขาตา  
   6.  มือและเทา ควรลางมือกอนรับประทานอาหาร และหลังจากเขาหองน้ําทุกครั้ง 
รวมท้ังควรสวมรองเทาเม่ือออกจากบานเพ่ือปองกันโรคตาง ๆ เชน โรคพยาธิ โรคผิวหนัง หรือถูก      
ของแหลมของมีคมท่ิมตําเปนแผลได  และควรลางเทาใหสะอาดกอนนอน 
   7.  การดูแลรักษาอนามัยของผมและศีรษะ ควรสระผมอยางนอยสัปดาหละ 2 - 3 ครั้ง 
ควรหวีผมทุกวัน ไมควรดัด เซทผมบอย ๆ เพราะอาจทําใหเสนผมเสีย 
   8.  การดูแลรักษาความสะอาดของเส้ือผา และเคร่ืองนอน ควรเปล่ียนเส้ือผาท่ีใสทุกวัน 
และซักเส้ือผาใหสะอาด ปองกันการสะสมของเช้ือโรค รวมท้ังหม่ันซัก ผาปูท่ีนอน ปลอกหมอนอยูเสมอ
และหม่ันนําออกตากแดดบอย ๆ  
 
  การสรางสุขนิสัยที่ด ี

   1.   กอนไอและจามทุกครั้ง ควรใชผาเช็ดหนาปดปากและจมูก เพ่ือปองกันการแพรเช้ือ
โรคสูบุคคลอ่ืน 
   2.  ไมควรถมน้ําลายลงพ้ืนท่ีสาธารณะ หรือบนถนน เพราะเปนการเสียบุคลิกภาพ และ
ยังเปนการแพรเช้ือโรคทางออม 
   3.  การรับประทานอาหาร ควรลางมือกอนและหลังรับประทานอาหาร ควรเลือกภาชนะ
ท่ีสะอาด ควรเลือกรับประทานอาหารปรุงสะอาด เสร็จใหม ปราศจากแมลงวันตอม เพ่ือปองกันเช้ือโรค
เขาสูรางกาย 
   4.  หม่ันออกกําลังกายทุกวันติดตอกัน อยางนอยวันละ 30 นาที 
   5.  ควรพักผอนนอนหลับใหไดวันละ 8 - 10 ช่ัวโมง 
   6.   ควรดื่มน้ําใหไดวันละ 8 - 10 แกว 
   7.  หม่ันดูแลความสะอาดเส้ือผา และเครื่องนอนใหสะอาดอยูเสมอ 
   8.  หลีกเล่ียงสารเสพติดตาง ๆ เชน บุหรี่ สุรา กัญชา เฮโรอีน ยาบา ฯล 
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เรื่องท่ี  7  คุณคาและประโยชนของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะเปนประโยชนตอสุขภาพรางกาย เสมือนเปนยาบํารุงท่ี
สามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางรางกายไดและสามารถปองกันโรคได เชน โรคระบบทางเดินหายใจ เปนตน 
ท้ังนี้การออกกําลังกายจะตองมีความถูกตองและเหมาะสม และรูจักวิธีในการออกกําลังกาย จะตองเลือก
ใหเหมาะสมกับเพศ วัย สถานท่ี และอุปกรณ ซ่ึงปจจุบันมักนิยมท่ีจะออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพดวยการ
เลนกีฬา และออกกําลังกายท่ีมีจุดประสงคท่ีมุงเนนตอการพัฒนาสุขภาพกายและสุขภาพจิต การดํารง
รักษาสุขภาพท่ีดีอยูแลวไมใหลดถอยลง ปรับปรุงสุขภาพท่ีทรุดโทรมใหดีขึ้น ปองกันโรคท่ีเกี่ยวเนื่องกับ
การขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนชวยแกไขหรือฟนฟูสภาพรางกายจากโรคบางอยาง การเคล่ือนไหว 
และการออกกําลังกายท่ีถูกตองตามวิธีและหลักการ มีประโยชนตอสุขภาพมากมาย และท่ีสําคัญมีดังนี ้
   1.   มีประโยชนตอระบบหายใจ ทําใหหัวใจ ปอด แข็งแรง ไดออกกําลังกลามเนื้อหัวใจ
ไดทํางานเต็มท่ี ถุงลมเล็ก ๆ ภายในปอดมีโอกาสสูดลมเต็ม และไลอากาศออกไมหมด ทําใหปอดมีพลัง
ในการฟอกโลหิต 
   2.  มีประโยชนตอระบบไหลเวียนของโลหิตดี สืบเนื่องจากการทํางานของหัวใจและ
ปอดดี มีพลังในการบีบตัวไดดี สูบฉีดโลหิต และฟอกโลหิตไดดีมีประสิทธิภาพ ไมเปนโรคหัวใจไดงาย
   3.  มีประโยชนตอระบบกลามเนื้อ กลามเนื้อเสนเอ็นตาง ๆ ไดออกกําลัง ยืดและหดตัว
ไดเต็มท่ี ทําใหมีความแข็งแรงยืดหยุนไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหสามารถทํางานไดทนไมเหนื่อยงาย 
เพราะกลามเนื้อมีพลังมาก  
   4.  มีประโยชนตอการเผาผลาญในรางกาย เพราะการเคล่ือนไหวและการออกกําลังกาย
ตองใชพลังงาน ระบบตาง ๆ จะตองทํางานเกิดการเผาผลาญ ทําใหอาหารท่ีรับประทานเขาไปถูกนํามาใช
อยางมีประสิทธิภาพไมเหลือสะสมโดยเฉพาะไขมันท่ีใหพลังงานมาก จะไมถูกสะสมในรางกาย จนทํา
ใหเกิดโรคอวน 
   5.  มีประโยชนตอระบบขับถาย การเคล่ือนไหว และภายหลังการออกกําลังกาย ทําให
ดื่มน้ําไดมาก กระเพาะ สําไส ไดเคล่ือนไหวในการออกกําลังกายดวย ทําใหระบบยอยอาหารดี  
กระเพาะอาหาร สําไส บีบรัดตัวไดด ี

7. มีประโยชนตอสุขภาพจิต และอารมณไมเครียด 
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เรื่องท่ี  8  หลักการและวิธีออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดท่ีเสริมสราง ความทนทานของ 
ปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมท้ังความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวของขอตอ ซ่ึงจะชวย
ใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ สงางามและการมีสุขภาพจิตท่ีด ีซ่ึงหลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพมีดังนี ้

  1.   การอบอุนรางกายและผอนคลาย 
   การออกกําลังกาย เพ่ือสุขภาพท่ีถูกวิธีทําไดโดยการฝกหัดบอย ๆ ดวยทาทางท่ีถูกตอง 
กอนจะฝกการเคล่ือนไหวรางกายสวนใดก็ตาม ตองมีการเตรียมความพรอมใหรางกายอบอุนทุกครั้งเพ่ือ
ปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อ ในการอบอุนรางกายและผอนคลาย มีวิธีการท่ีสามารถทําไดคือ การวิ่ง
รอบสนาม การหมุนคอ หมุนแขน หมุนเอว พับขา หมุนขอเทา กระโดดตบมือ กมแตะสลับมือ วิ่งอยูกับท่ี 
นั่งยืน ฯลฯ 

2. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย ในการออกกําลังกายอยางตอเนื่องนาน อยางนอย 
ในแตละครั้ง 20 - 30 นาทีตอวัน 
  3.  จํานวนคร้ังตอสัปดาห 
   การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ตองปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอทุกวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 
3 ครั้ง และควรปฏิบัติในเวลาเดียวกัน จะชวยเพ่ิมสมรรถภาพในการทํางานของระบบหัวใจและปอด  
ทําใหกลามเนื้อหัวใจและปอดแข็งแรง  
 4. ความหนักในการออกกําลังกายควรออกกําลังกายใหหนักถึงรอยละ 70 ของอัตรา          
การเตนสูงสุดของหัวใจแตละคน หรือออกกําลังกายใหเหง่ือออก เหนื่อยพอประมาณท่ีจะสามารถพูดคุย
ขณะออกกําลังกายได ไมควรออกกําลังกายหักโหมเกินไปเพราะจะเกิดอันตรายได 
 
 
 การเคลื่อนไหวรางกายและออกกําลังกายมีหลักการทั่วไป ดังนี้ 
  1.   เลือกกิจกรรมเคล่ือนไหว และการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย และวัยของตน 
  2.  เลือกเครื่องแตงกายท่ีเหมาะสมกับกิจกรรม การเคล่ือนไหว และการออกกําลังกายแตละรูปแบบ 
  3.  การเคล่ือนไหว และการออกกําลังกาย ตองเริ่มจากการอบอุนรางกายกอนจากนั้นเริ่มตนจากเบา
ไปหาหนัก จากงายไปยาก 
  4.  ใหทุกสวนของรางกายไดออกแรงเคล่ือนไหว ไมควรเปนเฉพาะสวนใดสวนหนึ่ง 
  5.   การออกกําลังกายตองปฏิบัติอยางสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน และควรปฏิบัติในเวลา
เดียวกัน อยางนอยวันละ 20 – 30 นาที  
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  6.  ควรศึกษาวิธีเคล่ือนไหวและการออกกําลังกายท่ีถูกตอง เพ่ือใหเกิดประโยชนตอรางกายและ
ปองกันอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นได 
  7.   การใชอุปกรณประกอบการเคล่ือนไหว และออกกําลังกายควรศึกษาวิธีการใชท่ีถูกตอง 
 
 

เรื่องท่ี  9  การปฏิบัติตนในการออกกําลังกายรปูแบบตาง ๆ  
  รูปแบบการเคล่ือนไหวและการออกกําลังกายอาจแบงไดเปนกลุมใหญ ๆ ดังนี ้
  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นพ้ืนเมือง 
  6.   การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

1. รูปแบบการบริหารรางกายดวยมือเปลา เปนรูปแบบงาย  ๆ สามารถบริหารดวยตนเองได       
ไมตองใชเวลามากนัก เพียงใหกลามเนื้อสวนตาง ๆ ไดเคล่ือนไหวและยืดหยุนอยูเสมอ จะชวยใหรางกาย
เคล่ือนไหวไดอยางคลองแคลว 
 
ตัวอยาง การบริหารรางกายดวยมือเปลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ทาที่ 1 เปนการบริหารรางกายกลามเนื้อหลังกับกระดูกสันหลัง 

จังหวะที่ 1 ยืนตรงเทาแยกประมาณ 1 ฟุต ยกแขนท้ัง 2 ขางขนานกับพ้ืน 
และเกรง็กลามเนื้อหนาขา ผอนกลามเนื้อคอ 

จังหวะที่ 2 หงายศีรษะไปดานหลังอยางเสรี และเอนตัวไปดานหนา
พรอมยกแขนขึ้นชา ๆ ไปดานหลัง อยูในทานี้ประมาณ 2 - 3 
วินาที 
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จังหวะที่ 3 คอย ๆ ยกตัวขึ้นชา ๆ พรอมลดมือลงอยูในจังหวะท่ี 1 ทําซํ้าไดตามความตองการ จะชวยผอน
คลายกลามเนื้อหลัง และกระดูกสันหลังไดดีขึ้น 

ทาที่ 2 เปนการบริหารกลามเนื้อตนขา กลามเนื้อนอง กลามเนื้อทอง กลามเนื้อหัวไหล กลามเนื้อหลัง 
กลามเนื้อกระดูกสันหลัง ใหมีการเคล่ือนไหวยืดและหดตัวไดด ี

ทาเตรียม ยืนตัวตรง ลําตัวตั้งฉากกับพ้ืน ผอนคลายกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของกลามเนื้อเชน ตนขา        
หลัง หนาทอง แขน หัวไหล 

จังหวะที่ 1 แยกเทาไปดานขางประมาณ 1 ฟุต ปลอยศีรษะหอยไปดานหนาปลอยตามสบายไมตอง      
เกร็งคอ แลวคอย ๆ กมหลังนับตั้งแตสะโพกขึ้นไป ปลอยใหมือและแขนหอยตามสบาย
เชนกัน ผอนคลายกลามเนื้อคอและไหล หายใจเขา-ออก ดวยการแขมวทอง และเบงทอง   
โนมน้ําหนักตัวใหไปดานหนาใหตกอยูบริเวณปลายเทา ขณะท่ีอยูในทากมนี้ หายใจปกติ     
ไมกล้ันหายใจ นับหายใจเขาออก 10 รอบ หรือนานกวานั้น 

จังหวะที่ 2 ยกลําตัวอยางชา ๆ โดยไมเกร็งคอ หัวไหล และแขนอยูในทาเตรียม เพ่ือใหกลามเนื้อมีความ
ยืดหยุนดีมากขึ้นควรทําหลาย ๆ ครั้ง และทําทุกวัน 

 
รูปแบบการบริหารรางกายดวยอุปกรณ 
 รูปแบบของการบริหารรางกายดวยอุปกรณมีหลากหลาย เชน การใชไมพลอง มาเปนอุปกรณ   
ในการบริหารดวยทาตาง ๆ ของการบริหารท่ัวไป หรือคิดประดิษฐทาขึ้นใหมก็ได 

- การใชกระบองในลักษณะกระบองส้ันคู  
- การใชกระบ่ี หรือท่ีเรียกวาฟนดาบ มีท้ังดาบเดี่ยวดาบคูไทยมีทาทางตาง ๆ สืบทอดตอกันมา 

- การบริหารรางกายดวยอุปกรณ เชน พลองลูกบอล ดัมเบล รวมท้ังอุปกรณออกกําลังกายท่ี
พบเห็นท่ัวไปตามสถานบริหารกาย ซ่ึงมีประโยชนท้ังทางรางกาย ชวยผอนคลายความเครียด 

- การใชเชือก เปนอุปกรณ เชน การกระโดดเชือก 
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รูปแบบการบริหารรางกายเขาจังหวะ 

 รูปแบบการบริหารรางกายเขาจังหวะมี 3 ลักษณะ คือ 

  1.   การบริหารดวยทาทางธรรมดา แตใช
ดนตรี หรือ เพลง หรือนกหวีดเปาเปนจังหวะก็ได  
การบริหารแบบนี้จะเนนบริหารรางกายเปนสวน ๆ  เชน 
บริหารสวนอก ดวยทารําพ้ืนบาน เปนตน 
 
 
 
 
ตัวอยาง การบริหารรางกาย เขาจังหวะดวยทาธรรมดา สวนหนาอก 8 จังหวะ 

 2. การเตนแอโรบิค ใชดนตรีประกอบ การเตน          
แอโรบิคจะเปนการเคล่ือนไหวท่ีรวดเรว็ และหนักกวา        
การบริหารรางกายเขาจังหวะธรรมดาท่ีกลาวแลวตอนตน     
เปนการออกกําลังกายท่ีใชการตอเนื่อง เปนการผสมผสาน     
การเคล่ือนไหว การบริหารรางกายและการเตนรําเขาดวยกนั 
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ดนตรี หรือเพลงท่ีนํามาประกอบการเตน เปนจังหวะท่ีเราใจ สนุกสนาน ผูใหญท่ีจะเตนแอโรบิคควร
ตรวจสุขภาพของตนเสียกอน โดยควรเลือกเครื่องแตงกาย        และรองเทาท่ีเหมาะสม เพ่ือปองกัน
อันตรายท่ีจะเกิดกับขอเทาและขอเขา 
 

 3. การลีลาศและรําวง การเตนรําเปนการเคล่ือนไหวประกอบจังหวะอีกรูปแบบหนึ่ง มีท้ังการ
เคล่ือนไหวอยูกับท่ี และแบบเคล่ือนท่ีในกรณีเคล่ือนท่ีผูเตนรําจะตองศึกษาทิศทางในการเคล่ือนไหว เพ่ือ
ปองกันอันตราย หรือการกระทบกระท่ังกัน รูปแบบการเคล่ือนไหว เคล่ือนท่ีทวนเข็มนาฬิกา โดยยึด
วงกลมเปนหลัก คือยืนหันหนาเขาหาวงกลม การเคล่ือนท่ีใหเคล่ือนท่ีไปทางขวาของตนเสมอ 

รูปแบบการเลนกฬีา 

 รูปแบบของกีฬาท่ีหลากหลายมีท้ังในลักษณะเดี่ยว และทีม การเลนกีฬาตองฝกทักษะ และมี
ความรูความเขาใจในกฎกติกา และวิธีการเลน 

  ประเภทของกีฬา มีดังนี ้
- กีฬาประเภททีม เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล ฟุตซอล รักบ้ี ฯลฯ 

- กีฬาประเภทลู เชน การวิ่งระยะส้ัน การวิ่งระยะยาว การวิ่งขามรั้ว ฯลฯ 

- กีฬาประเภทลาน  เชน พุงแหลน ทุมน้ําหนัก ฯลฯ 

- กีฬาประเภทยิมนาสติก เชน ราวเดีย่ว ราวคู มากระโดด ยิมนาสติกลีลา ฯลฯ 

- กีฬาแตละประเภทจะมีรูปแบบเฉพาะ มีวิธีการเลน เทคนิค กฎกติกา และอุปกรณท่ีแตกตาง
กัน จึงควรศึกษาความรูพ้ืนฐานท่ีถูกตอง เพ่ือใหเลนไดอยางสนุกสนานและอาจพัฒนาทักษะ
จนสามารถเปนการออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรงแลว คนท่ีเลนกีฬามักเปนผูมี     
มนุษยสัมพันธสามารถปรับตัวตัวเขากับผูอ่ืนไดด ี

 
 รูปแบบของการละเลนพ้ืนบาน 

  การละเลนพ้ืนบานในแตละภาค อาจมีลักษณะหรือแตกตางกันขึ้นอยูกับลักษณะทาง
ภูมิศาสตรและมีวิถีชีวิตของประชาชนในทองถ่ินนั้นๆ 
  การเตะตะกรอ ตามชนบทหลังจากเสร็จภารกิจประจําวัน แลวบางคน บางกลุม              
จะมารวมกันเตะตะกรอ เพ่ือเปนการผอนคลายความเครียด และไดมีการเคล่ือนไหว เพ่ือใหระบบตาง ๆ 
ของรางกายมีความยืดหยุน 
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เรื่องท่ี 10  ความหมาย ความสําคัญของกิจกรรมนันทนาการ 
 นันทนาการ หมายถึง การทํากิจกรรมอยางใดอยางหนึ่งในเวลาวาง ดวยความสมัครใจ            
เปนกิจกรรมท่ีไมใชเปนงานอาชีพ ไมขัดตอกฎหมาย ศีลธรรม ประเพณีอันดีงาม แตเปนประโยชนและ
เปนการพักผอนท้ังรางกายและจิตใจ 

 ในการดํารงชีวิตประจําวันของคนเรานั้น เราอาจแบงเวลาไดเปน 4 สวน 

1.1 เวลาท่ีใชในการประกอบอาชีพของคนเรานั้น ประมาณวันละ 8 ช่ัวโมง 

1.2 เวลาท่ีใชในการประกอบภารกิจสวนตัววันละ 4 - 6 ช่ัวโมง เชน การอาบน้ํา ลางหนา 
แปรงฟน การปรุงอาหาร การรับประทานอาหาร  

1.3 เวลาท่ีใชในการพักผอนหลับนอน วันละ 8 ช่ัวโมง 

 1.4 เวลาวางท่ีสามารถใชใหเกิดประโยชนไดประมาณ 2 - 4 ช่ัวโมง 

 ชวงท่ีเหลือ 2-4 ช่ัวโมงนี้ ถาเรานํามาใชประกอบกิจกรรมท่ีเกิดประโยชน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          
จะกอประโยชนตอตนเอง และสังคมไดหลายประการ 

1. ประโยชนตอสุขภาพกาย ความเจริญทางดานเทคโนโลยีในปจจุบัน ทําใหเราไมจําเปนตอง
ออกกําลังกายภายในการปฏิบัติงานมากนัก เพราะมีการใชเครื่องมือ เครื่องจักรเขามาชวย ทําใหการออก
กําลังกายของเรานอยเกินไป จําเปนตองมีกิจกรรมนันทนาการประเภทกีฬา หรือกิจกรรมการออกกําลัง
กายเขามาชวย เพ่ือทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ 

2. ประโยชนตอสุขภาพจิต ชวยใหคนไดพักผอนหยอนใจ ผอนคลายความตึงเครียดทางจิต     
การประกอบกิจกรรมนันทนาการหลายประเภทเปนกิจกรรมท่ีพักผอนหยอนใจ เชน การชมและฟงดนตร ี
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 
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เรื่องท่ี 11  ประเภทและรูปแบบของกิจกรรมนันทนาการ 
 กิจกรรมนันทนาการมีมากมายหลายชนิด หลายรูปแบบ แตละรูปแบบมีลักษณะเฉพาะ
แตกตางกันไป สามารถแบงกิจกรรมนันทนาการไดดังนี้ 

1. งานอดิเรก เปนเพียงกิจกรรมนันทนาการประเภทหนึ่งเทานั้น มิไดหมายความวา กิจกรรม
นันทนาการทุกชนิดรวมกันเปนงานอดิเรก เชน การเก็บสะสมแสตมปท่ีใชแลว การเก็บสะสมรูปภาพ 
การทําสวนดอกไม เปนตน 

2. การเลนกีฬา การเลนกีฬาท้ังกีฬาในรม เชน การเลนหมากรุก และกีฬากลางแจง เชน      
การเลนฟุตบอล วอลเลยบอล หรือเลนกีฬาอยางอ่ืน เชนวายน้ํา โบวล่ิง ฯลฯ อยางไรก็ตามการเลนกีฬา
เหลานี้ ถาเปนกีฬาอาชีพไมถือวาเปนกิจกรรมนันทนาการ 

3. การเลนดนตรี การเลนดนตรีทุกชนิด ถือวาเปนกิจกรรมนันทนาการท้ังส้ิน 

4. การเลนกิจกรรมเขาจังหวะ เชน การรําวง การเตนรํา การฟอนรํา การเตนลีลาศ ฯลฯ       
ถือเปนกิจกรรมนันทนาการท้ังส้ิน 

5. การเลนละคร ภาพยนตร และการแสดงตาง ๆ ท่ีเปนการสมัครเลน ถือวาเปนกิจกรรม
นันทนาการ 

6. งานศิลปหัตถกรรม ไดแก งานฝมือ เชน งานเย็บปกถักรอย การสานพัด การประดิษฐ
ดอกไม การวาดภาพ เปนตน 

7. กิจกรรมส่ือความหมาย ไดแกการอานหนังสือนวนิยาย การเขียนหนังสือ 

8. กิจกรรมทัศนศึกษา ไดแก การทองเท่ียวทัศนาจร เปนตน 

9. กิจกรรมชมรม เชน ชมรมคนรักแสตมป ชมรมดนตรี ฯลฯ  
 การเลือกกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมกับความชอบและวิถีชีวิตของแตละบุคคล นอกจาก    
จะชวยใหบุคคลนั้นไดผอนคลายท้ังทางรางกายและจิตใจแลว ยังอาจเกิดผลพลอยไดอ่ืนๆ เชน              
ไดเพ่ือนใหม หรือมีรายไดเพ่ิมขึ้น เปนตน 
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บทท่ี 4 
โรคติดตอ 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและความสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคติดตอท่ีเปนปญหาตอสุขภาพของ
ครอบครัว และชุมชน โดยการเผยแพรขาวสาร ขอมูล แนวทางการปองกันและวิธีการรักษาโรค         
อยางถูกวิธี 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เรียนรูเรื่องโรคติดตอตาง  ๆ ท่ีเปนปญหาตอสุขภาพของครอบครัว และชุมชน 
2. เรียนรูถึงสาเหตุท่ีเกิดโรค ศึกษาวิธีการปองกัน และการดูแลรักษาอาการของผูปวย 

ขอบขายเนื้อหา 
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  โรคติดตอ  หมายถึง โรคท่ีเกิดขึน้กับคนหรือสัตว  โดยเกิดจากเช้ือโรคท่ีเปนส่ิงมีชีวิต  หรือ
พิษของเช้ือโรค  และเม่ือเกิดเปนโรคขึ้นแลวสามารถแพรกระจายจากคนหรือสัตวท่ีปวยเปนโรคนั้น    
ไปสูคนหรือสัตวอ่ืนไดโดยการแพรกระจายของโรคนั้นอาจเปนไดท้ังทางตรงและทางออม 
 ตามการศึกษาคนควาทดลองวิจัยทางการแพทยพบวา  เช้ือโรคนั้นเปนแบคทีเรียและไวรัส      
เปนสาเหตุใหญของความเจ็บปวย  ซ่ึงท้ังสองนี้มีอยูตามธรรมชาติทุกหนทุกแหง  มีท้ังโทษและ
คุณประโยชน  แตปจจุบันพบวา  สาเหตุการเกิดโรคมาจากพันธุกรรมและเปนเพราะตัวเองนําเช้ือโรค    
มาสูตัวเอง  ดังนี ้
  1.  การรับเช้ือจากผูอ่ืน  โรคเหลานี้เปนโรคตดิตอโดยมีคนเปนพาหนะนําเช้ือมาติดตอ      
การติดตอเนื่องจากความใกลชิดกับผูปวย  เชน ไขหวดัใหญ  โรคผิวหนังบางชนิด โรคตาแดง ฯลฯ 
  2.  การรับเช้ือจากการมีเพศสัมพันธ  การมีเพศสัมพันธกับหญิงอ่ืน  ชายอ่ืน ท่ีไมใชภรรยา
หรือสามีของตนและไมปองกัน  ทําใหเกิดโรคได  เชน  โรคเอดส  หรือกลุมของกามโรค 
  3. การรับเช้ือจากสัมผัส  โดยมีสัตวเปนพาหนะ  เชน  ยงุลายนําโรคไขเลือดออกมาสูคน    
หนูเปนพาหนะนําเช้ือกาฬโรค  และโรคฉี่หนู  มาสูคน ฯลฯ 
  4.  เกิดจากการไมรักษาความสะอาดของรายกาย  ทําใหเกิดโรคผิวหนัง  เชน  กลาก  เกล่ือน  
หิด  เหา เปนตน 
  จากสาเหตุการเกิดโรคตาง ๆ ดังกลาวมาแลว  สามารถท่ีจะปองกันและหลีกเล่ียงไดตาม
ลักษณะโรคได 
 
 
 
เรื่องท่ี 1  โรคตับอักเสบจากเช้ือไวรัส   
 เปนไวรัสท่ีอันตรายท่ีสุด  สามารถตรวจพบไดในเลือดผูเปนพาหนะ  และน้ําหล่ังตาง ๆ เชน  
น้ําลาย  น้ําตา  เหง่ือ  น้ําในชองคลอดและอสุจิ  ติดตอไดโดยการสัมผัสท่ีมีเช้ือเขาสูรางกาย  การใช     
เข็มฉีดยารวมกัน  การสัก  การฝงเข็ม  การสัมผัสเลือดโดยมีบาดแผล 
  อาการของโรค   
  มีตั้งแตอาการเล็กนอยไปจนกระท่ังรุนแรง  เชน  มีปวดเม่ือย  คลายเปนหวัด  คล่ืนไส     
แนนทอง  ทองอืด  บางรายจะตัวเหลือง  ตาเหลือง  ปสสาวะสีเขม  ผู ท่ีมีอาการรุนแรงอาจตาย         
ภายใน 1 สัปดาห     
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  การปองกัน 
  การฉดีวคัซีนโรคไวรัสตับอักเสบบี  จะเปนการควบคุมการแพรกระจายของโรคนี ้
 
เรื่องท่ี 2  โรคไขเลือดออก  (Hemorrhagic Fever)   
   ไขเลือดออก  เปนโรคติดตอท่ีเกิดกับทุกคนทุกกลุมอายุ  โดยท่ัวไปไขเลือดออกมักจะ
ระบาดในฤดูฝน  ซ่ึงเปนฤดูท่ียุงลายแพรพันธุโดยงาย 
   สาเหตุ  
   เกิดจากเช้ือไวรัสเดงกี  (Dengue)  เลือดผูปวยไขเลือดออกเกิดจากไดรับไวรัสเดงกีจาก
ยุงลาย เม่ือโดนยุงลายกัดแลวปลอยเช้ือไวรัสเดงกีเขาสูผูปวย หรือยุงดูดเลือดจากผูปวยแสงเช้ือไวรัสนั้น
เขาไป เช้ือไวรัสจะเขาไปเจริญอยูในตัวยุง 8-11 วัน  จึงจะเปนระยะติดตอ  เม่ือยุงไปกัดคนท่ีปกติก็จะ
ถายทอดเช้ือโรค  ทําใหเปนไขเลือดออกได  ตอจากนั้นก็จะมีการถายทอดเช้ือใหกับคนอ่ืน ๆ ตอไป  และ
เช้ือไวรัสจะอยูในตัวยุงตลอดชีวิตของยุง  คือ  ประมาณ 45-60 วัน 
   อาการ 
   อาการของผูเปนไขเลือดออก  คือ  ไขสูงมาก  แมใหยาแลวไขก็ยังไมลด  เบ่ืออาหาร  
คล่ืนไสอาเจียน  มีจุดเลือดออกตามผิวหนัง  เสนเลือดเปราะ  กดเจ็บตรงชายโครง  บางรายปวดศีรษะมาก 
ปวดตา  ปวดกลามเนื้อ  ปวดขอ  ตองหม่ันสังเกตอาการเปล่ียนแปลงภายใน 2-3 วัน  ถาอาการยังไมดีขึ้น
ตองพาไปพบแพทยเพ่ือวินิจฉัยโรค 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วงจรชีวติ
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ควรจัดการวัสดุเหลานี้อยาใหเปน

แหลงเพาะพันธุยุง 

 การปฏิบัตตินเม่ือเปนไขเลือดออก 
  1.  ดื่มน้ําสะอาดใหมากๆ หรือปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย 
  2.  กินยาลดไขตามแพทยส่ัง พาราเซตามอล ( Paracetamol ) หางกันอยางนอย 4 ช่ัวโมง 
  3.  เช็ดตัวชวยลดไขเปนระยะ 
  4.  ใหอาหารออน  ยอยงาย  ตามตองการ 
  5.  ควรงดอาหารหรือเครื่องดื่มท่ีมีสีแดงหรือดํา  เพราะหากอาเจียนออกมาอาจคิดวาเปนเลือด 
  6.  พบแพทยเพ่ือติดตามดูอาการและตรวจเลือดตามนัด 
 
 การปองกันโรคไขเลอืดออก 
  1.  ใชมุงครอบหรือกางมุงเม่ือนอนกลางวัน 
  2.  นอนในหองท่ีมีมุงลวด 
  3.  อยูในบริเวณท่ีมีอากาศถายเทสะดวกและมีแสงสวาง 
  4.  ท่ีเก็บน้ําควรปดฝาใหสนิท 
  5.  ทําลายแหลงเพาะพันธุยุงใหหมดไป 
  6.  ภาชนะใสน้ําท่ีไมมีฝาปด  หรือแหลงน้ําเล็ก ๆ ควร
ใสทรายเคลือบสารเคมี  ปองกันไมใหเปนแหลงเพาะพันธุยุง  (ใส
ทรายเคลือบสารเคมี 1 ครั้ง ปองกันได 3 เดือน) 
 
 
เรื่องท่ี 3  โรคไขหวัดธรรมดา 
  พบมากในฤดูหนาว ฤดูฝนชวงท่ีมีอากาศเย็น โดยเฉพาะผูท่ีมีรางกายออนแอ  ตรากตรํากับ
การทํางาน  และมีเวลาผักผอนนอย   
  สาเหตุ  เกิดจากเช้ือไวรัส  ติดตอทางการหายใจ  หรือสัมผัสน้ําลายและเสมหะ 
  อาการของโรค เกิดอาการอักเสบของทางเดินหายใจ  สงผลใหคัดจมูก  น้ํามูกไหล  เจ็บคอ  
ไอจาม  หรืออาจมีไข  ปวดศีรษะ  ปกติจะหายไดเองในระยะเวลา 2 - 3 วัน  ขึ้นอยูกับภูมิตานทานของ
รางกาย 
  การรักษา 
  1.  นอนหลับ  พักผอนมาก ๆ และนอนในท่ีอากาศถายเทไดสะดวก 
  2.  รักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ  โดยใสเส้ือผาหนา ๆ และหมผา 
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  3.  ออกกําลังกายแตพอเหมาะไมหักโหม 
  4.  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชนใหครบ 5 หมู 
  5.  ถามีไขรับประทานยาลดไข  ไมควรอาบน้ํา 
  6.  หากเปนติดตอกันหลายวนั  ควรไปปรกึษาแพทย  เพราะอาจมีโรคแทรกซอน 
 
  ในการปองกันโรคหวัดธรรมดานั้น  มีขอแนะนําดังนี ้
  1.  ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ รับประทานอาหารเพียงพอตอความตองการ
ของรางกายและไดสารอาหารครบ 5 หมู 
  2.  หลีกเล่ียงการอยูใกลชิดหรือใชส่ิงของเครื่องใชรวมกับผูปวย และเม่ือไอ จาม ควรปดปาก 
ปดจมูก 
  3.  หลีกเล่ียงการอยูในท่ีแออัด  อากาศระบายไมดี  เพราะอาจมีเช้ือไวรัสท่ีทําใหเปนโรคหวัด
ธรรมดาอยูมาก 
  4.  ควรทําใหรางกายอบอุนตลอดเวลาโดยการสวมเส้ือผาปองกัน 
  5.  เม่ือรางกายเปยกน้ําควรเช็ดตัวใหแหงโดยเรว็ 
 
 
เรื่องท่ี 4  โรคเอดส (AIDS) 
  เอดส  มาจากคําวา AIDS เปนช่ือยอมาจากคําวาแอคไควร อิมมูน เดฟฟเชียนชี   ชินโดรม 
(Acquired Immune Deficiency Syndrome)  หมายถึง  กลุมอาการของโรคท่ีเกิดจากภูมิคุมกันในรางกาย
เส่ือมหรือบกพรอง  ซ่ึงเปนภาวะท่ีเกิดขึ้นภายหลัง  ไมไดเปนมาแตกําเนิด  หรือสืบสายเลือดทาง
พันธุกรรม 
  Acquired  หมายถึง ภาวะท่ีเกิดขึ้นภายหลังไมไดเปนมาแตกําเนิดหรือสืบสายเลือดทาง
พันธุกรรม 
  Immune  หมายถึง ระบบภูมิคุมกัน 
  Deficiency  หมายถึง ความบกพรองหรือการขาด 
  Syndrome  หมายถึง กลุมอาการของโรค 
   

  สาเหต ุ
  เกิดจากเช้ือไวรัสเอชไอวี (HIV : Human Immune deficiency Virus)  เม่ือเช้ือโรคเขาสู
รางกายแลว  จะไปทําลายเซลลเม็ดเลือดขาวท่ีทําหนาท่ีปองกันเช้ือโรค  ทําใหภูมิคุมกันของคนท่ีไดรับ
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เช้ือนั้นเส่ือมหรือบกพรองจนเปนสาเหตุใหรางกายของคนนั้นออนแอ  เม่ือไดรับเช้ือใด ๆ  ก็ตามจะเกิดอาการ
รุนแรงกวาคนปกติและเสียชีวิตในท่ีสุด 
 
 

  อาการ 
  ผูติดเช้ือสวนใหญจะไมมีอาการ  แตจะแพรเช้ือใหผูอ่ืนได จะมีเพียงบางรายท่ีติดเช้ือและมี
อาการนาสงสัยวาเปนโรคเอดส  ซ่ึงสังเกตไดงาย  คือ 
  1.  ตอมน้ําเหลืองท่ีคอ  รักแร  และขาหนีบโตนานเกิน 3 เดอืน 
  2. น้ําหนักตวัลดลง 3 - 4 กิโลกรัม  หรือมากกวา 10% ภายใน 3 เดือน  โดยไมทราบสาเหต ุ
  3.  อุจจาระรวงเรื้อรังนานเกนิ 3 เดือน 
  4.  เบ่ืออาหารและเหนื่อยงายมาเปนเวลา 3 เดือน 
  5.  ไอโดยไมทราบสาเหตุนานเกิน 3 เดือน 
  6.  มีไขเกิน 37.8 องศาเซลเซียส  มีเหง่ือออกตอนกลางคืนนานเกิน 1 เดือน 
  7.  เปนฝาขาวในปากนานเกิน 3 เดือน 
  8.  มีกอนสีแดงปนมวงขึ้นตามตัวและโตขึ้นเรื่อย ๆ  
  9.  แขนหรือขาขางใดขางหนึ่งไมมีแรงทํางานไมประสานกัน 
  ท้ังนี้ไมไดหมายความวาอาการดังกลาวจะเปนโรคเอดสทุกราย  จนกวาจะไดรับการตรวจ
เลือดยืนยันท่ีแนนอนกอน 
  การติดตอ 
  โรคเอดสติดตอกันไดหลายทาง  ท่ีพบบอย
และสําคัญท่ีสุด  คือ 

1. จากการมีเพศสัมพันธกับผูท่ีมีเช้ือ 
โรคเอดส 
  2.  จากการถายเลือด  หรือรับผลิตภัณฑ
เลือดท่ีมีเช้ือเอดส 
  3.   จากการใช เข็มหรือกระบอกฉีดยา
รวมกับผูท่ีมีเช้ือโรคเอดส  โดยเฉพาะผูติดสารเสพติด
ชนิดฉีดเขาหลอดเลือด 
  4.  จากแมท่ีมีเช้ือไวรัสเอดสไปสูทารกในครรภ 
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 โรคเอดสไมตดิตอในกรณีตอไปนี ้
  1.  เรียนสถาบันเดียวกนั  หรืออยูบานเดียวกนั 
  2.  จับมือหรือพูดคุย 
  3.  นั่งรวมโตะรับประทานอาหาร 
  4.  ใชโทรศัพทรวมกนั  หรือโทรศัพทสาธารณะ 
  5.  ใชหองน้ํารวมกัน  หรือหองน้ําสาธารณะ 
  6.  คลุกคลีหรือเลนรวมกัน 
  7.  ใชสระวายน้ํารวมกัน 
  8.  ยุงหรือแมลงดูดเลือด 
  
 การปองกันโรคเอดส 
  โรคเอดสเปนโรคท่ีไมมียารักษาใหหายขาดได  จึงควรเนนการปองกันโรคโดยปฏิบัติดังนี ้
  1.  ไมเสพสารเสพติด  และถากําลังติดสารเสพติดก็ไปรับการรักษาเพ่ือเลิกสารเสพติด  
หลีกเล่ียงการใชเข็มฉีดยา  หรือกระบอกฉีดสารเสพติดรวมกับผูอ่ืน 
  2.  ถามีเพศสัมพันธใหใชถุงยางอนามัย 
  3.  งดเวนการใชของสวนตัวรวมกับผูอ่ืน  โดยเฉพาะของท่ีอาจปนเปอนเลือด  เชน   
แปรงสีฟน  ใบมีดโกนหนวด  เข็มสักตัว  เข็มเจาะหู  เปนตน 
  4.  หญิงท่ีติดเช้ือเอดส  ควรหลีกเล่ียงการตั้งครรภ  เพราะเด็กท่ีเกิดจากแมท่ีติดเช้ือเอดสจะมี
โอกาสตดิเช้ือโรคเอดสไดถึงรอยละ 50  
 
เรื่องท่ี 5  โรคฉ่ีหนู (Leptospirosis) 
  โรคฉี่หนู พบวา มีผูติดโรคนี้ในฤดูฝน โดยเช้ือโรคจะมากับปสสาวะของหนู และยังสามารถ
พบไดในสัตวอ่ืน ๆ ท่ีใชฟนแทะอาหาร เชน กระรอก สุนัขจิ้งจอก จะสามารถแพรเช้ือออกมาไดโดยท่ีตัว
มันไมเปนโรค  
  เช้ือท่ีเปนสาเหตุของโรค  
   คือ เช้ือแบคทีเรียท่ีอาศัยอยูในดิน โคลน หรือแหลงน้ําลําคลอง บริเวณท่ีมีน้ําทวมขัง ท่ีมี
สภาพแวดลอมเหมาะสมในการดํารงชีวิตของเช้ือโรค คือมีความช้ืน แสงแดดสองถึง มีความเปนกรดปาน
กลาง มักจะระบาดมากในเดือนตุลาคม - พฤศจกิายน 
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               กลุมเส่ียงตอการเกิดโรค 
   -  เกษตรกร  ชาวไรชาวนา  ชาวสวน 
   -  คนงานในฟารมเล้ียงสัตว  โค  สุกร  ปลา 
   -  กรรมกรขุดทอระบายน้ํา  เหมืองแร  โรงฆาสัตว 
   -  กลุมอ่ืน ๆ เชน แพทย  เจาหนาท่ีหองทดลอง  ทหารตํารวจท่ีปฏิบัติงานตามปาเขา 
   -  กลุมประชาชนท่ัวไป  ท่ีอยูในแหลงท่ีมีน้ําทวมขัง หรือมีหนูอาศัยอยู 
 
 

การติดตอของโรค 
   สัตวท่ีนําเช้ือไดแก  พวกสัตวฟนแทะ  เชน หนู  โดยเฉพาะ  หนูนา  หนูพุก รองลงมา
ไดแก  สุนัข  วัว  ควาย  สัตวพวกนี้เกบ็เช้ือไวในไตเม่ือหนูปสสาวะเช้ือจะอยูในน้ําหรือดิน 
   -  เม่ือคนสัมผัสเช้ือซ่ึงอาจจะเขาทางแผล  เยื่อบุในปากหรือตา  หรือแผล  ผิวหนังปกติ     
ท่ีเปยกช้ืนเช้ือโรคสามารถไชผานไปไดเชนกัน 
   -  เช้ืออาจจะเขารางกายโดยการดื่มหรือกินอาหารท่ีมีเช้ือโรค 
 

  อาการที่สําคัญ   
   อาการของโรคแบงออกเปนกลุมใหญ ๆ ได  2 กลุม 
   1.  กลุมท่ีไมมีอาการตัวเหลืองตาเหลือง  หรือกลุมท่ีอาการไมรุนแรง กลุมนี้อาการ       
ไมรุนแรง  หลังจากไดรับเช้ือ 10-26 วัน โดยเฉล่ีย  10 วัน ผูปวยก็จะเกิดอาการของโรคไดแกปวดเม่ือย
กลามเนื้ออยางรุนแรง  อาจจะมีอาการคล่ืนไสอาเจียน  และมีไขขึ้นสูงดวย บางรายอาจเกิดการเบ่ืออาหาร 
ทองเสีย ปวดทอง ตาแดง เจ็บตา เกิดผ่ืนขึ้นตามตัว หรือมีจ้ําเลือดตามผิวหนัง 
   2.  ระยะการสรางภูมิ  ระยะนี้ถาเจาะเลือดจะพบภูมิตานทานโรค ผูปวยจะมีไขขึ้นใหม  
ปวดศีรษะ  คอแข็งมีการอักเสบของเยือ่หุมสมอง  และตรวจพบเช้ือโรคในปสสาวะ 
   กลุมท่ีมีอาการตัวเหลืองตาเหลือง  กลุมนี้ไขจะไมหายแตจะเปนมากขึ้นโดยพบมีอาการ
ตัวเหลืองตาเหลือง  มีผ่ืนท่ีเพดานปาก  มีจุดเลือดออกตามผิวหนัง  ตับและไตอาจวายได  ดีซาน  เยื่อหุม
สมองอักเสบ  กลามเนื้ออักเสบ  อาจจะมีอาการไอเปนเลือด  อาการเหลืองจะปรากฏหลังจากไดรับเช้ือ
โรคนานเกิน 4 วัน  ผูปวยอาจจะเสียชีวิตในระยะนี้หรือในตนสัปดาหท่ีสามจากไตวาย 
   

   ในการปองกันโรคฉี่หนูนั้น มีขอแนะนําดังนี้ 
 1.  กําจัดหนูและปรับปรุงส่ิงแวดลอมใหสะอาดถูกสุขลักษณะ เพ่ือไมใหเปนแหลงเพาะพันธุของหน ู
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 2.  หลีกเล่ียงการลงไปอาบแชในแหลงน้ําท่ีวัว ควายลงไปกินน้ํา แชน้ํา 
 3.  หลีกเล่ียงการแชน้ํา ย่ําโคลนดวยเทาเปลา โดยเฉพาะอยางยิ่งเม่ือมีบาดแผลท่ีขา เทา หรือตามรางกาย 
 4.  หลีกเล่ียงการเดินเทาเปลาในทุงนา ในคอกสัตว 
 5.  สวมเครือ่งปองกันตนเองดวยการสวมถุงมือยาง รองเทาบูทยาง และสวมเส้ือผาท่ีมิดชิด เม่ือตอง
ทํางานในไรนาหรือท่ีเปยกช้ืนแฉะ 
 6.  อาบน้ําชําระลางรางกายดวยน้ําสะอาดและสบูทันทีหลังการลุยน้ําย่ําโคลน หรือกลับจากทุงนา 
 7.  ไมชําแหละสัตวโดยไมสวมถุงมือ 
 8.  ไมกินเนื้อสัตว เครื่องในสัตวท่ีไมไดทําใหสุกหรือผักสดจากทองนาท่ีไมไดลางใหสะอาด 
หลีกเล่ียงการอม กลืนน้ํา หรือลืมตาในน้ําท่ีไมสะอาด  
 9.  หลีกเล่ียงการดื่มน้ํา หรือรับประทานอาหารจากภาชนะท่ีเปดฝาท้ิงไว เพราะอาจมีหนูมาฉี่รดไว 
 
 
เรื่องท่ี 6  โรคมือเทาเปอย ( hand foot mouth Syndrome) 
  โรคปากเทาเปอยเกิดจากการติดเช้ือไวรัสท่ีช่ือวา Coxsackievirus โดยตอง
ประกอบดวยผ่ืนท่ีมือ เทา เริ่มตนเปนท่ีปาก เหงือก เพดาน ล้ิน และลามมาท่ีมือ เทา 
บริเวณท่ีพันผาออมเชนกัน ผ่ืนจะเปนตุมน้ําใสมีแผลไมมาก จะพบไดในทารกท่ีมีอายุ
ตั้งแต 2 สัปดาหขึ้นไป ผ่ืนท่ีปรากฏจะหายไดภายใน 5 - 7 วัน 
   อาการ 
   -  มีไข 
   -  เจ็บคอ 
   -  มีตุมท่ี คอ ปาก เหงือก ล้ิน โดยมากเปนตุมน้ํามากกวาเปนแผล 
   -  ปวดศีรษะ 
   -  ผ่ืนเปนมากท่ีมือ รองลงมาพบท่ีเทา กนก็พอพบได 
   -  มีอาการเบ่ืออาหาร 
   -  เด็กจะหงุดหงิด 
  ระยะฟกตัว หมายถึงระยะตั้งแตไดรับเช้ือจนกระท่ังเกิดอาการไขเวลาประมาณ 4 - 6 วัน 
  การวินิจฉัย โดยการตรวจรางกายพบผ่ืนบริเวณดังกลาว 
  การรักษา ไมมีการรักษาเฉพาะโดยมากรักษาตามอาการ 
   -  ถามีไขใหยาลดไข 
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   -  ดื่มน้ําใหเพียงพอตอรางกาย อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 
  โรคแทรกซอน  
  ผูปวยสวนใหญเกิดจากเช้ือ coxsackievirus A16 ซ่ึงหายเองใน 1 สัปดาห แตหากเกิดจากเช้ือ 
enterovirus 71 โรคจะเปนรุนแรงและเกิดโรคแทรกซอน  
   -  อาจจะเกิดชักเนื่องจากไขสูง ตองเช็ดตัวเวลามีไขและรับประทานยาลดไข  
   -  อาจจะเกิดเยื่อหุมสมองและสมองอักเสบได  
  การปองกัน หลีกเล่ียงการสัมผัสกับผูปวย  
  ควรพบแพทยเม่ือไร  
   -  ไขสูงรับประทานยาลดไขแลวไมลง  
   -  ดื่มน้ําไมไดและมีอาการขาดน้ํา ผิวแหง ปสสาวะสีเขม  
   -  เด็กกระสับกระสาย  
   -  มีอาการชัก เด็กจะเสียชีวิตเนื่องจากอาการของโรคแทรกซอน 
 
 
เรื่องท่ี 7  โรคตาแดง 
  โรคตาแดงเปนโรคตาท่ีพบไดบอย เปนการ
อักเสบของเยื่อบุตา (conjuntiva) ท่ีคลุมหนังตาบนและลาง
รวมเยื่อบุตาท่ีคลุมตาขาว โรคตาแดงอาจจะเปนแบบ
เฉียบพลัน หรือแบบเรื้อรั ง สาเหตุอาจจะเกิดจากเช้ือ
แบคทีเรีย ไวรัส Chlamydia trachomatis ภูมิแพ หรือสัมผัส
สารท่ีเปนพิษตอตา สาเหตุสวนใหญเกิดจากเช้ือแบคทีเรีย
และเช้ือไวรัส มักจะติดตอทางมือ ผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัว
โดยมากจะเปนและหายไดภายในเวลา 2 สัปดาห  ตาแดงจากโรคภูมิแพมักจะเปนตาแดงเรื้อรัง มีการ
อักเสบของหนังตา ตาแหง การใช contact lens หรือน้ํายาลางตาก็เปนสาเหตุของตาแดงเรื้อรัง 
  อาการของโรคตาแดง 
   1. คันตา เปนอาการท่ีสําคัญของผูปวยตาแดงท่ีเกิดจากภูมิแพ อาการคันอาจจะเปนมาก
หรือนอย คนท่ีเปนโรคตาแดงโดยท่ีไมมีอาการคันไมใชเกิดจากโรคภูมิแพ นอกจากนั้นอาจจะมีประวัติ
ภูมิแพในครอบครัว เชน หอบหืด ผ่ืนแพ  
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   2. ขี้ตา ลักษณะของขี้ตาก็ชวยบอกสาเหตุของโรคตาแดง  
    - ขี้ตาใสเหมือนน้ําตามักจะเกิดจากไวรัสหรือโรคภูมิแพ  
    - ขี้ตาเปนเมือกขาวมักจะเกิดจากภูมิแพหรือตาแหง  
    - ขี้ตาเปนหนองมักจะรวมกับมีสะเก็ดปดตาตอนเชาทําใหเปดตาลําบากสาเหตุมักจะ
เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย  
   3.  ตาแดงเปนขางหนึ่งหรือสองขาง 
    -  เปนพรอมกันสองขางโดยมาก
มักจะเกิดจากภูมิแพ  
    - เปนขางหนึ่งกอนแลวคอยเปน
สองขางสาเหตุเกิดจากการติดเช้ือเชนแบคทีเรีย ไวรัส 
หรือ Chlamydia  
    - ผูท่ีมีโรคตาแดงขางเดียวแบบเรื้อรัง ชนิดนี้ตองปรึกษาแพทย  
   4. อาการปวดตาหรือมองแสงจาไมได มักจะเกิดจากโรคชนิดอ่ืน เชน ตอหิน มานตา
อักเสบ เปนตน ดังนั้นหากมีตาแดงรวมกับปวดตาหรือมองแสงไมไดตองรีบพบแพทย  
   5. ตามัว แมวากระพริบตาแลวก็ยังมัวอยู โรคตาแดงมักจะเห็นปกติหากมีอาการตามัว
รวมกับตาแดงตองปรึกษาแพทย  
   6. ประวัติอื่น การเปนหวัด การใชยาหยอดตา น้ําตาเทียม เครื่องสําอาง โรคประจําตัว     
ยาท่ีใชอยูประจํา  
  การปองกันโรคตาแดง  
   -  อยาใชเครื่องสําอางรวมกับคนอ่ืน  
   -  อยาใชผาเช็ดหนาหรือผาเช็ดตัวรวมกัน  
   -  ลางมือบอย ๆ อยาเอามือขยี้ตา  
   -  ใสแวนตาปองกัน เม่ือตองทํางานเกี่ยวของกับฝุนละออง สารเคมี  
   -  อยาใชยาหยอดตาของผูอ่ืน  
   -  อยาวายน้ําในสระท่ีไมไดใสคลอรีน  
  การรักษาตาแดงดวยตัวเอง  
   -  ประคบเย็นวันละ 3 - 4 ครั้ง ครั้งละ 10 - 15 นาที  
   -  ลางมือบอย ๆ  
   -  อยาขยี้ตาเพราะจะทําใหตาระคายมากขึ้น  
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   -  ใสแวนกันแดด หากมองแสงสวางไมได  
   -  อยาใส contact lens ในระยะท่ีตาแดง ตาอักเสบ  
   -  เปล่ียนปลอกหมอนทุกวัน  
 
เรื่องท่ี 8  ไขหวัดนก 
   สาเหตุ โรคไขหวัดนก (Avian influenza หรือ Bird flu) เกิดจากเช้ือไวรัสเอเวียนอินฟลู
เอนซา ชนิดเอ (Avian influenza Type A) ทําใหเกิดโรคขึ้นไดท้ังในคนในสัตวเล้ียงลูกดวยนม และสัตว
ปก 
   อาการ ผูปวยจะมีอาการคลายกับไขหวัดใหญ มีระยะฟกตัวเพียง 1-3 วัน จะมีอาการ      
ไขสูง หนาวส่ัน ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยกลามเนื้อ ออนเพลีย เจ็บคอ ไอ ตาแดง เหนื่อยหอบ หายใจลําบาก 
รายท่ีรุนแรงเนื่องจากมีอาการปอดอักเสบรวมดวย โดยเฉพาะในเด็กและผูสูงอายุอาจทําใหเสียชีวิตได 
   การติดตอ เช้ือไวรัสนี้จะถูกขับถายออกมากับมูลของนกท่ีมีเช้ือนี้อยูและติดติดตอสูสัตว
ปกท่ีไวตอการรับเช้ือ ซ่ึงจะเกิดกับไก เปด หาน และนก คนจะติดตอมาจากสัตวอีกตอหนึ่งโดยการสัมผัส
มูลสัตว น้ํามูก น้ําตา น้ําลาย ของสัตวท่ีปวยหรือตาย ปจจุบันยังไมพบวามีการติดตอจากคนสูคน              
ผูท่ีทํางานในฟารมสัตวปก โดยเฉพาะในพ้ืนท่ีท่ีมีการระบาดของโรคไขหวัดนก มีโอกาสติดโรคไขหวัด
นกสูง 
   การปองกัน โดยการปฏิบัติดังนี้ 
   1.  หลีกเล่ียงการสัมผัสกับสัตวปกท่ีปวยเปนโรคอยู 
   2.  ลางมือใหสะอาดดวยน้ําและสบูทุกครั้ง หลังหยิบจับเนื้อสัตวปกหรือไขดิบ  
และอาบน้ําหลังจับตองหรือสัมผัสสัตว โดยเฉพาะสัตวปกท่ีปวยหรือตาย 
   3.  ดูแลรักษารางกายใหแข็งแรงเพ่ือเพ่ิมภูมิตานทานโรค 
   4.  ถามีไข ปวดศีรษะ หนาวส่ัน  เจ็บคอ ไอ โดยเฉพาะผูท่ีคลุกคลีกับสัตวปกท้ังท่ีมีชีวิต
และไมมีชีวิตควรรีบไปพบแพทย 
   5.  รับประทานอาหารประเภทไกและไขท่ีปรุงสุกเทานั้น งดรับประทานอาหารท่ีปรุง 
สุก ๆ ดิบ ๆ โดยเฉพาะในชวงท่ีมีการระบาดของโรค 
   6.  ลางเปลือกไขดวยน้ําใหสะอาดกอนปรุงอาหาร  
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                                              บทท่ี 5 
ยาสามัญประจําบาน 

สาระสําคัญ 

 ยาสามัญประจําบานเปนยาท่ีประชาชนทุกคนควรจะมีไวใชในครอบครัว เพ่ือใชสําหรับบรรเทา
อาการเจ็บปวยเบ้ืองตนของสมาชิกในครอบครัว เวลาท่ีเกิดอาการเจ็บปวย หลังจากนั้นจึงนําสง
สถานพยาบาลตอไป 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายสรรพคุณและวิธีการใชยาสามัญประจําบานไดถูกตอง 
2. อธิบายถึงอันตรายจากการใชยาสามัญประจําบาน 
3. อธิบายถึงความเช่ือท่ีผิด ๆ เกี่ยวกับการใชยา 

  
ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 
 เรื่องท่ี 2  อันตรายจากการใชยา และความเช่ือท่ีผิดเกี่ยวกับยา 
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  ยาสามัญประจําบานเปนท่ีประชาชนท่ัวไปสามารถหาซ้ือและจําหนายไดโดยไมตองมี
ใบอนุญาตจากแพทย ซ่ึงองคการเภสัชกรรม กระทรวงสาธารณสุขไดผลิตยาตาง ๆ ท่ีมีคุณภาพดี ราคาถูก 
และไดมาตรฐานสําหรับจําหนายใหแกประชาชนท่ัวไป 
  ยาสามัญประจําบานเปนยาแผนปจจุบันหรือแผนโบราณท่ีใชรักษาอาการเจ็บปวยเล็ก ๆ   
นอย ๆ เชน ไอ ปวดศีรษะ ปวดทอง ของมีคมบาด แผลพุพอง เปนตน หากใชแลวอาการไมดีขึ้นควรไป
ปรึกษาแพทยเพ่ือรับการรักษาตอไป 
  ตัวอยางยาสามัญประจําบานควรมีไวไดแก 
  1.  ยาแกปวดแกไข 
  2.  ยาแกแพ 
  3.  ยาถาย ยาระบาย 
  4.  ยาสําหรับกระเพาะอาหารและลําไส 
   -  ยาลดกรด 
   -  ยาธาตุน้ําแดง 
   -  ผงน้ําตาลเกลือแร 
   -  ทิงเจอรมหาหิงคุ 
  5.  ยาสําหรับสูดดมและแกลมวิงเวียน 
  6.  ยาแกไอ แกเจ็บคอ 
  7.  ยาสําหรับโรคผิวหนัง 
  8.  ยารักษาแผล 
   -  ยาใสแผลสด 
   -  แอลกอฮอลเช็ดแผล 
 
เรื่องท่ี 1  หลักการและวิธีการใชยาสามัญประจําบาน 
 หลักและวิธีการใชยา 
 ยารักษาโรคนั้นมีท้ังคุณและโทษ ดังนั้นเพ่ือใหเกิดความปลอดภัย เราควรคํานึงหลักการ    
ใชยาดังนี ้
  1. ใชยาตามคําส่ังแพทย เทานั้น เพ่ือจะไดใชยาถูกตองตรงกับโรค ไมควรใชยาตาม           คํา
โฆษณา เพราะการโฆษณานั้นอาจแจงสรรพคุณยาเกินความจริง 
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  2.   ใชยาใหถูกวิธี เนื่องจากการจะนํายาเขาสูรางกายมีหลายวิธี เชน การกิน การฉีด การทา 
การหยอด การเหน็บ เปนตน ซ่ึงการจะใชวิธีใดก็ขึ้นอยูกับคุณสมบัติของตัวยานั้นๆ ดังนั้นกอนใชยา      
จึงจําเปนตองอานฉลาก ศึกษาวิธีการใชใหละเอียดกอนใชทุกครั้ง 
  3.  ใชยาใหถูกขนาด คือการใชยารักษาโรคจะตองไมมากหรือนอยเกินไป ตองใชใหถูกขนาด
ตามท่ีแพทยส่ังจึงจะใหผลดีในการรักษา เชน ใหกินครั้งละ 1 เม็ด วันละ 3 ครั้ง ก็ไมควรกิน 2  เม็ด หรือ
เพ่ิมเปนวันละ 4 - 5 ครั้ง เปนตน และการใชยาในแตละคนก็แตกตางกันโดยเฉพาะเด็กจะมีขนาดการใช      
ท่ีแตกตางจากผูใหญ 
  4.   ใชยาใหถูกเวลา คือ ชวงเวลาในการรับประทานยาหรือการนํายาเขาสูรางกายดวยวิธี 
ตาง ๆ เชน หยอด เหน็บ ทา ฉีด เปนตน เพ่ือใหปริมาณของยาในกระแสเลือดมีมากพอในการบําบัดรักษา
โดยไมเกิดพิษและไมนอยเกินไปจนสามารถรักษาโรคได ซ่ึงการใชยาใหถูกเวลาควรปฏิบัติดังนี ้
   -  การรับประทานยากอนอาหาร ยาท่ีกําหนดใหรับประทานกอนอาหารตองกินกอน
อาหารอยางนอย  ½ - 1  ช่ัวโมง ซ่ึงมีจุดมุงหมายเพ่ือใหยาถูกดูดซึมไดดี ถาลืมกินยาในชวงใดก็ใหกิน 
หลังอาหารม้ือนั้นผานไปแลวอยางนอย  2 ช่ัวโมง เพราะจะทําใหยาถูกดูดซึมไดด ี
   -  การรับประทานยาหลังอาหาร ยาท่ีกําหนดใหรับประทาน “หลังอาหาร” โดยท่ัวไป    
จะใหรับประทานหลังอาหารทันที หรือหลังจากกินอาหารแลวอยางนอย 15 นาที เพ่ือใหยาถูกดูดซึมเขาสู
กระแสเลือดรวมกับอาหารในลําไสเล็ก 
   -  การรับประทานยากอนนอน ยาท่ีกําหนดใหรับประทาน “ กอนนอน” ใหกินยานั้น
หลังจากกินอาหารม้ือเย็นเสร็จแลวไมต่ํากวา 4 ช่ัวโมง กอนเขานอน 
  5.  ใชยาใหถูกมาตรฐาน คือใชยาท่ีมีตัวยาครบท้ังชนิดและปริมาณไมใชยาเส่ือมคุณภาพหรือ
หมดอายุ ซ่ึงสามารถดูไดจากวัน,เดือน,ป ท่ีระบุไววาผลิต เม่ือใด หมดอายุเม่ือใด 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างกายท่ียังเจริญเติบโตไมเต็มท่ีเม่ือไดรับยาเด็กจะตอบสนองตอยาเร็วกวาผูใหญมาก และสตรี
มีครรภก็ตองคํานึงถึงทารกในครรภดวยเพราะยาหลายชนิดสามารถผานจากแมไปสูเด็กไดทางรกอาจมี
ผลทําใหเด็กท่ีคลอดออกมาพิการไดการใชยาในเด็กและสตรีมีครรภจึงตองระมัดระวังเปนพิเศษ 
  7.  ใชยาใหถูกโรค คือ ใชยาใหตรงกับโรคท่ีเปน ซ่ึงจะเลือกใชยาตัวใดในการรักษานั้น      
ควรจะใหแพทย หรือเภสัชกรผูรูเปนคนจัดใหเราไมควรซ้ือยา หรือใชยาตามคําบอกเลาของคนอ่ืน หรือ
หลงเช่ือคําโฆษณา เพราะหากใชยาไมถูกกับโรคอาจทําใหไดรับอันตรายจากยานั้นได หรือไมไดผล      
ในการรักษาและยังอาจเกิดโรคอ่ืนแทรกซอนได 
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  8.  การใชยาที่ใชภายนอก ยาท่ีใชภายนอก ไดแก ขี้ผ้ึง ครีม ยาผง ยาเหน็บ ยาหยอด            
โดยมีวิธีการดังนี้ 
   -  ยาใชทาใหทาเพียงบางๆ เฉพาะบริเวณท่ีเปนโรค หรือบริเวณท่ีมีอาการ 
   -  ยาใชถูนวด ใหทาและถูบริเวณท่ีมีอาการเบา ๆ 
   -  ยาใชโรย กอนท่ีจะโรยยาควรทําความสะอาดแผลและเช็ดบริเวณท่ีจะทําใหแหง
เสียกอน ไมควรโรยยาท่ีแผลสด หรือแผลท่ีมีน้ําเหลืองเพราะผงยาจะเกาะกันแข็งปดแผล อาจเปนแหลง
สะสมเช้ือโรคภายในแผลได 
   -  ยาใชหยด จะมีท้ังยาหยอดตา หยอดหู หยอดหรือพนจมูก โดยยาหยอดตาใหใชหลอด
หยอดยาท่ีใหมาโดยเฉพาะเวลาหยอดจะตองไมใหหลอดสัมผัสกับตา ใหหยอดบริเวณกลางหรือหางตา
ตามจํานวนท่ีกําหนดไวในฉลาก ยาหยอดยาเม่ือเปดใชแลว ไมควรเก็บไวใชนานเกิน 1 เดือน และไมควร
ใชรวมกันหลายคน 
  9.   การใชยาที่ใชภายนอกและยาที่ใชภายใน คือยาท่ีใชรับประทาน ไดแก ยาเม็ด ยาผง ยาน้ํา 
โดยมีวิธีการใชดังนี้ 
   -  ยาเม็ด ท่ีใหเคี้ยวกอนรับประทาน ไดแก ยาลดกรดชนิดเม็ดยาท่ีหามเคี้ยว ใหกลืนลง
ไปเลย ไดแก ยาชนิดท่ีเคลือบน้ําตาลและชนิดท่ีเคลือบ ฟลมบางๆ จับดูจะรูสึกล่ืน 
   -  ยาแคปซูล เปนยาท่ีหามเคี้ยวใหกลืนลงไปเลย ท้ังชนิดออน และชนิดแข็ง ซ่ึงชนิดแข็ง
จะประกอบดวยปลอก 2 ขางสวมกัน 
   -  ยาผง มีอยูหลายชนิดและใชแตกตางกัน เชน ตวงใสชอนรับประทานแลวดื่มน้ําตาม
หรือชนิดตวงมาละลายน้ํากอน และยาผงท่ีตองละลายน้ําในขวดใหไดปริมาตรท่ีกําหนดไวกอนท่ีจะใช
รับประทาน น้ําท่ีนํามาใชตองเปนน้ําดื่มท่ีตมสุกท้ิงใหเย็นแลว และควรใชยาใหหมดภายใน 7 วันหลังจาก
ผสมน้ําแลว 
  10.  ใชยาตามคําแนะนําในฉลาก ปกติยาทุกชนิดจะมีฉลากยาเพ่ือบอกถึงช่ือยา วิธีการใช 
และรายละเอียดอ่ืน ๆ ซ่ึงเราจําเปนตองอานใหเขาใจโดยละเอียดเสียกอน วาเปนยาท่ีเราตองการใช
หรือไม และปฏิบัติใหถูกตองตามท่ีฉลากยาแนะนําเอาไว 
 
  ลักษณะยา 
   เนื่องจากยามีหลายประเภท มีท้ังยากิน ยาทา ยาอมในแตละประเภทมีอีกหลายชนิดซ่ึงมี
วิธีการและขอควรระวังแตกตางกัน จึงจําเปนตองเรียนรูลักษณะและประเภทของยา 
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 การจําแนกประเภทของยา 

   ตามพระราชบัญญัติยา ฉบับท่ี 3 พ.ศ. 2522 ไดใหความหมายวา ยา หมายถึง สารท่ีใชใน
การวิเคราะห บําบัดรักษา ปองกันโรคหรือความเจ็บปวยของมนุษยและสัตว รวมท้ังใชในการบํารุงและ
เสริมสรางสุขภาพรางกายและจิตใจดวย สามารถจําแนกไดเปน 6 ประเภท ดังนี้ 
   1.   ยาแผนปจจุบัน หมายถึง ยาท่ีใชรักษาโรคแผนปจจุบันท้ังในคนและสัตว เชน ยาลด
ไข ยาปฏิชีวนะ ยาแกปวด ยาแกแพ เปนตน 
   2.  ยาแผนโบราณ หมายถึง  ยาท่ีใชรักษาโรคแผนโบราณท้ังในคนและสัตวยาชนิดนี้
จะตองขึ้นทะเบียนเปนตํารับยาแผนโบราณอยางถูกตอง เชน ยามหานิลแทงทอง ยาธาตุบรรจบ ยาเทพ
มงคล ยาเขียวหอม เปนตน 
   3.  ยาอันตราย หมายถึง ยาท่ีตองควบคุมการใชเปนพิเศษ เพราะหากใชยาประเภทนี้     
ไมถูกตองอาจมีอันตรายถึงแกชีวิตได เชน ยาปฏิชีวนะชนิดตางๆ ยาจําพวกแกคล่ืนเหียนอาเจียน เปนตน 
   4.  ยาสามัญประจําบาน หมายถึง ยาท้ังท่ีเปนแผนปจจุบันและแผนโบราณ ซ่ึงกําหนดไว
ในพระราชบัญญัติยาวาเปนยาสามัญประจําบาน เชน ยาธาตุน้ําแดง ยาขับลม ยาเม็ดซัลฟากัวนิดีน           
ยาระบายแมกนีเซีย ดีเกลือ ยาเม็ดพาราเซตามอล เปนตน 
   5.  ยาสมุนไพร หมายถึง ยาท่ีไดจากพืช สัตว หรือแร ซ่ึงยังไมไดนํามาผสมหรือเปล่ียน
สภาพ เชน วานหางจระเข  กระเทียม มะขาม มะเกลือ นอแรด เขี้ยวเสือ ดีงูเหลือม ดีเกลือ สารสม จุนสี 
เปนตน 
   6.  ยาควบคุมพิเศษ ไดแก ยาแผนปจจุบัน หรือยาแผนโบราณท่ีรัฐมนตรีประกาศเปนยา
ควบคุมพิเศษ เชน ยาระงับประสาทตาง ๆ  
 
               รูปแบบของยา 
  ยาท่ีผลิตในปจจุบันมีหลายรูปแบบ เพ่ือสะดวกแกการใชยาและใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 
ไดแก 
  1.  ยาเม็ด มีท้ังยาเม็ดธรรมดา เชน พาราเซตามอล  เม็ดเคลือบฟลม เชน ยาแกไอ ยาเม็ด
เคลือบน้ําตาล เชน ไวตามิน เม็ดเคลือบพิเศษ เพ่ือใหยาแตกตัวท่ีลําไส เชน ยาวัณโรค ยาแกปวด 
  2.  ยาแคบซูล  แคปซูลชนิดแข็ง ไดแก ยาปฏิชีวนะตาง ๆ แคปซูลชนิดออนไดแก น้ํามันตับ
ปลา วิตามินอี ปลอกหุมของยานี้จะละลายในกระเพาะอาหาร เพราะมีรสขมหรือมีกล่ินแรง 
  3.  ยาน้ํา มีหลายชนิด เชน ยาแกไอน้ําเช่ือม ยาแกไขหวัดเด็ก 
  4.  ยาฉีด ทําเปนหลอดเล็ก ๆ และเปนขวด รวมท้ังน้ําเกลือดวย 
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  นอกจากนี้ยังมียาขี้ผ้ึงทาผิวหนัง บดผง ยาเหน็บ ยาหยอดตา ยาหยอดหู ยาหยอดจมูก ยาอม 
รูปแบบของยาขึ้นอยูกับจุดมุงหมายผูใช 
            การเก็บรักษา 
  เม่ือเราทราบถึงวิธีการใชยาท่ีถูกตองแลว ก็ควรรูถึงวิธีการเก็บรักษาท่ีถูกตองดวย เพ่ือใหยามี
คุณภาพในการรักษา ไมเส่ือมคุณภาพเร็ว โดยมีวิธีการเก็บรักษา ดังนี ้
  1.  ตูยาควรตั้งอยูในท่ีท่ีแสงแดดสองเขาไปไมถึง ควรตั้งใหพนจากมือเด็ก โดยอยูในระดับ    
ท่ีเด็กไมสามารถหยิบถึง เพราะยาบางชนิดมีสีสวย เด็กอาจนึกวาเปนขนมแลวนํามารับประทาน             
จะกอใหเกิดอันตรายได 
  2.  ไมตั้งตูยาในท่ีช้ืน ควรตั้งอยูในท่ีท่ีอากาศถายเทไดสะดวก ควรเก็บยาใหหางจากหองครัว 
หองน้ําและตนไม 
  3.  ควรจัดตูยาใหเปนระเบียบ โดยแยก ยาใชภายนอก ยาใชภายใน และเวชภัณฑ เพ่ือปองกัน
อันตรายจากการหยิบยาผิด อันตรายจากการหยิบยาผิด 
  4.  เก็บรักษาไมใหถูกแสงสวาง เพราะยาบางชนิดหากถูกแสงแดด จะเส่ือมคุณภาพจึงตอง
เก็บในขวดทึบแสงมักเปนขวดสีชา เชน ยาหยอดตา ยาวิตามิน ยาปฏิชีวนะ และยา แอดดรีนาลินท่ีสําคัญ
ควรเก็บยาตามท่ีฉลากกําหนดไวอยางเครงครัด แตถาฉลากไมไดบงไวก็เปนท่ีเขาใจวาใหเก็บในท่ีปองกัน
ความช้ืนไดดี ไมเก็บยาในท่ีอุณหภูมิสูงเกินไป หรือไมนํายาไปแชแข็ง การเก็บรักษายาท่ีถูกตอง ยอมได
ใชยาท่ีมีประสิทธิภาพ และยาก็ไมเส่ือมคุณภาพเร็วซ่ึงจะใหผลในการรักษาเต็มท่ี 
 
 การสังเกตยาที่เส่ือมสภาพ 
  ยาเส่ือมสภาพ หมายถึง ยาท่ีหมดอายุ ไมมีผลทางการรักษาและอาจกอใหเกิดปญหา           
ตอสุขภาพ กอนการใชยาและเวชภัณฑทุกชนิด จะตองสังเกตลักษณะของยาวามีการเส่ือมสภาพหรือยัง 
โดยมีขอสังเกตดังตอไปนี ้
  1.  ยาเม็ดธรรมดา  เปนยาท่ีจะเกิดการเปล่ียนสภาพไดงายเม่ือถูกความช้ืนของอากาศ ดังนั้น
ทุกครั้งท่ีเปดขวดใชยาแลวควรปดใหแนน ถาพบวายามีกล่ินผิดไปจากเดิม เม็ดยามีผลึกเกาะอยู แสดงวา
ยาเส่ือมสภาพไมควรนํามาใช 
  2.  ยาเม็ดชนิดเคลือบน้ําตาล จะเปล่ียนแปลงงายถาถูกความรอนหรือความช้ืน จะทําใหเม็ด
ยาเยิ้มสีละลาย ซีดและดางไมเสมอกัน หรือบางครั้งเกิดการแตกรอนได ถาพบสภาพดังกลาวก็ไมควร
นํามาใช 
  3.  ยาแคปซูล ยาชนิดแคปซูลท่ีเส่ือมสภาพสามารถสังเกตไดจากการท่ีแคปซูลจะพองหรือ
แยกออกจากกัน และยาภายในแคปซูลก็จะมีสีเปล่ียนไปไมควรนํามาใช 
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  4.  ยาฉีด  ยาฉีดท่ีเส่ือมสภาพจะสังเกตไดงายโดยดูจากยาท่ีบรรจุในขวดหรือหลอด ยาฉีด
ชนิดเปนผง ถามีลักษณะตอไปนี้แสดงวาเส่ือมสภาพ 
   -  สีของยาเปล่ียนไป 
   -  ผงยาเกาะติดผนังหลอดแกว 
   -  ผงยาเกาะตัวและตองใชเวลาทําละลายนานผิดปกต ิ
   -  เม่ือดูดยาเขาหลอดฉีดยาทําใหเข็มอุดตัน 
  5.  ยาน้ําใส  ลักษณะของยาน้ําใสท่ีเส่ือมสภาพสังเกตไดงายดังนี ้
   -  สีของยาเปล่ียนไปจากเดิม 
   -  ยาขุนผิดปกติและอาจมีการตกตะกอนดวย 
   -  ยามีกล่ินบูดเปรี้ยว 
  6.  ยาน้ําแขวนตะกอน  ลักษณะของยาน้ําแขวนตะกอน ท่ีเส่ือมสภาพจะสังเกตพบลักษณะ
ดังนี้ 
   -  มีสี  กล่ิน และรสเปล่ียนไปจากเดิม 
   -  เม่ือเขยาขวดแลวยาท้ังขวดไมเปนเนื้อเดียวกัน หรือยามีตะกอนแข็งเขยาไมแตก 
  7.  ยาเหน็บ ลักษณะของยาเหน็บท่ีเส่ือมสภาพและไมควรใชมีดังนี ้
   -  เม็ดยาผิดลักษณะจากรูปเดิมจนเหน็บไมได 
   -  ยาเหลวละลายจนไมสามารถใชได 
  8.  ยาขี้ผ้ึง เม่ือเส่ือมสภาพจะมีลักษณะท่ีสังเกตไดงายดังนี ้
   -  มีการแยกตัวของเนื้อยา 
   -  เนื้อยาแข็งผิดปกต ิ
   -  สีของขี้ผ้ึงเปล่ียนไปและอาจมีจุดดางดําเกิดขึ้นในเนื้อยา 
 

 
เรื่องท่ี 2  อันตรายจากการใชยา และความเช่ือท่ีผิดเกี่ยวกับยา 
 
  ยาเปนส่ิงท่ีมีประโยชนถาใชอยางถูกตองและเหมาะสมในขณะเดียวกัน ถาใชยาไมถูกตอง   
ก็จะมีโทษมหันต ทําใหไมหายจากการเจ็บปวยและอาจมีอันตรายถึงชีวิต 

  1.   อันตรายเกิดจากการใชยาเกินขนาด เกิดจากการรับประทานยาชนิดเดียวกันในปริมาณ
มากกวาท่ีแพทยกําหนด ซ่ึงกอใหเกิดอันตรายตอรางกายจนถึงขั้นเสียชีวิตได 
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  2.  อันตรายเกิดจากการใชยาเส่ือมคุณภาพ เชน การรับประทานยาหมดอายุ นอกจากอาการ
เจ็บปวยไมหาย แลว ยังอาจทําใหอาการทรุดหนักเปนอันตรายได 
  3.  อันตรายจากการใชยาติดตอกันเปนเวลานาน ยาบางชนิดเม่ือใชติดตอกันเปนเวลานาน
อาจสะสมทําใหเปนพิษตอระบบตาง ๆ ของ รางกาย นอกจากนั้นการใชยาติดตอกัน นาน ๆ อาจทําใหเกิด
การติดยา เชน ยาแกปวดบางชนิด 
  4.  อันตรายจากการใชยาจนเกิดการดื้อยา เกิดจากการรับประทานยาไมครบจํานวน           
ตามแพทยส่ัง หรือยังไมทันจะหายจากโรค ผูปวยก็เลิกใชยาชนิดนั้น ท้ังๆ ท่ีเช้ือโรคในรางกายถูกทําลาย      
ไมหมด ทําใหเช้ือโรคนั้นปรับตัวตอตานฤทธ์ิยา ทําใหยารักษาไมไดผล 
  5.  อันตรายท่ีเกิดจากการใชยา โดยไมทราบถึงผลขางเคียงของยาบางชนิด มีผลขางเคียง     
ตอรางกาย เชน ยาแกหวัด ชวยลดน้ํามูกและลดอาการแพตางๆ แตมีผลขางเคียงทําใหผูใช รูสึกงวงนอน
ซึมเซา ถาผูใชไมทราบ และไปทํางานเกี่ยวกับเครื่องจักร หรือ ขับขี่ยานพาหนะ ก็จะกอใหเกิดอุบัติเหตุ   
ไดงาย 
 

 ขอแนะนําการใชยา 
  1.  ควรใชยาท่ีรูจักคุณและโทษเปนอยางดีแลว 
  2.  เลือกใชยาเปนตัว ๆตามอาการและสาเหตุของโรค 
  3. ควรกินยาใหไดขนาด (เทียบตามอายุ) และเม่ืออาการดีขึ้นแลวก็ตองกินใหครบตาม
กําหนดระยะเวลาของยาแตละชนิด โดยเฉพาะกลุมยาปฏิชีวนะ 
  4.  เม่ือกนิยาหรือใชยาแลวอาการไมดีขึ้น หรือมีอาการรุนแรงขึ้น ควรไปหาหมอโดยเร็ว 
  5.  เม่ือกินยาหรือใชยาแลวมีอาการแพ (เชน มีลมพิษผ่ืนแดง ผ่ืนคัน หนังตาบวม หายใจ  
หอบแนน) ควรหยุดยาและปรึกษาหมอ ผูท่ีมีประวัติแพยา กอนใชยาครั้งตอไปควรปรึกษาแพทยหรือ
เภสัชกร 
  6.  ควรซ้ือยาจากรานขายยาท่ีรูจักกันและไวใจได 
  7.  เวลาซ้ือยาควรบอกช่ือยาท่ีตองการเปนตัวๆ อยาใหคนขายหยิบยาชุด ยาซอง  
หรือยาท่ีไมรูจักสรรพคุณให เพราะอาจเปนอันตรายไดโดยเฉพาะยากลุมสเตยีรอยด (เพร็ดนิโซโลน  
เดกซาเมโซน) และยาปฏิชีวนะ 

8. เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภและหญิงท่ีเล้ียงลูกดวยนมตัวเอง ตองเลือกใชยาท่ีไมมี
อันตราย     ตอเด็กหรือทารกในทอง 
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 ยาที่หญิงตั้งครรภไมควรใช 
1. เหลา 
2. บุหรี ่
3. ยาเสพติด (เชน ฝน เฮโรอีน ฯลฯ) 
4. ยานอนหลับ 
5. แอสไพริน 
6. ฮอรโมนเพศ (เชน เอสโตรเจน โปรเจสเตอรโรน,แอนโดรเจน ฯลฯ) 
7. สเตยีรอยด (เชน เพร็ดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ฯลฯ) 
8. ซัลฟา 
9. เตตราไซคลีน 
10. ไดแลนติน (ใชรกัษาโรคลมชัก) 
11. ยาแกคล่ืนไสอาเจียน (ถาจําเปนใหใชวติามินบี 6 ) 
12. ยาขับเลือดพวกเออรกอต 

 

 ยาที่หญงิเลี้ยงลูกดวยนมตัวเองไมควรใช 
1. ยารักษาโรคคอพอกเปนพิษ 
2. ยาขับเลือดพวกเออรกอต 
3. แอสไพรนิ 
4. ยานอนหลับและยากลอมประสาท 
5. ซัลฟา 
6. เตตราไซคลีน 
7. ยาระบาย 
8. ยาคุมกําเนดิ 
9. รีเซอรพีน (ใชรกัษาความดันเลือดสูง) 

 

            ยาที่ทารกไมควรใช 
1. เตตราไซคลีน 
2. คลอแรมเฟนิคอล 
3. ซัลฟา. 
4. แอสไพริน 
5. ยาแกหวัด แกแพ (ในชวงอายุ 2 สัปดาหแรก) 
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กิจกรรมทายบท  
 1. ใหผูเรียนบอกช่ือยาสามัญประจําบานและยาสมุนไพรมาอยางละ 5 ช่ือ และนําเสนอ
หนาช้ันเรียน 
 2.  ใหผูเรียนแบงกลุมบอกถึงอันตรายจากการใชยาท่ีเคยพบ วิธีแกไขเบ้ืองตนและ
อภิปรายรวมกัน 
 

6. ยาแกทองเสีย –โลโมติล (Lomotill) ในทารกต่ํากวา 6 เดือน อิโมเดียม (Imodium) ในทารก 
ต่ํากวา 1 ป 

 

 วิธีการใชยาเพ่ือดแูลรักษาตนเอง 
  วิธีการใชยาเพ่ือดูแลรักษาตนเองมีดังนี ้
  1.  ควรมีความรูเรื่องยาชนิดนั้น ดีพอ และใชยารักษาตนเองในระยะส้ัน หากอาการไมดีขึ้น   
ควรไปพบแพทย 
  2.  ไมควรใชยาผสมหลายชนิด ควรเลือกใชยาท่ีมีสวนประกอบเปนตัวยาเดี่ยว ๆ เชนการใชยา
แกปวด ควรใชยาท่ีมีแอสไพรินหรือพาราเซตามอลอยางเดียว ไมควรใชยาท่ีผสมอยูกับยาชนิดอ่ืน ๆ 
  3.  หากเกิดอาการผิดปกติและสงสัยวาแพยาใหหยุดยาทันทีและรบีไปพบแพทย 
  4.   อยาซ้ือยาท่ีไมมีฉลากยาและวิธีการใชยากํากับ 
  5.   อยาหลงเช่ือและฟงคําแนะนําจากผูท่ีไมมีความรูเรื่องยาดีพอเปนอันขาด 
  6.   ควรเก็บยาไวในท่ีมิดชิดไกลจากมือเดก็และไมมีแสงแดดสองถึง 
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บทท่ี 6 
สารเสพติดอันตราย 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและความเขาใจเกี่ยวกับปญหา ประเภท และลักษณะของสารเสพติดตลอดจนอันตราย
จากการติดสารเสพติด 

 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
1. อธิบายและบอกประเภทของสารเสพติดได 
2. อธิบายและบอกถึงอันตรายจากการติดสารเสพติด 

 
ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 
 เรื่องท่ี 2  อันตรายจากสารเสพติด 
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 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดมีแนวโนมเพ่ิมสูงขึ้น ในหมูวัยรุนและนักเรียนท่ีมี
อายุนอยลง  โดยสารเสพติดท่ีแพรระบาดมีรูปแบบท่ีหลากหลาย ยากแกการตรวจสอบมากขึ้น สงผลให
เด็กและเยาวชนมีความเส่ียงตอภัยของสารเสพติดมากขึ้น จึงควรศึกษาและระมัดระวังเพ่ือปองกัน
อันตรายดังกลาว  
 
เรื่องท่ี 1 ความหมาย ประเภท และลักษณะของสารเสพติด 
 องคการอนามัยโลกไดใหความหมายไววา สารใดก็ตามท่ีเสพเขาสูรางกายโดยการ ฉีด สูบ หรือ
ดม จะทําใหมีผลตอจิตใจและรางกาย 4 ประการ 
  1.  เม่ือเสพติดแลวจะมีความตองการท้ังรางกายและจิตใจ 
  2.  ผูท่ีใชยาแลวตองเพ่ิมปริมาณการเสพขึ้นเรื่อย 
  3.  เม่ือหยุดใชยาจะเกิดอาการอดหรือเลิกยาท่ีเรียกวา อาการเส่ียน หรือลงแดง 
  4.  ใชไปนาน ๆ เกิดผลรายตอสุขภาพ 
 
 ประเภทและลักษณะของสารเสพติด 
  เราสามารถแบงสารเสพติดชนิดตาง ๆ ออกไดเปน 4 ประเภทตามฤทธ์ิท่ีมีตอรางกายผูเสพ
ดังนี้ 
  1.  ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท ประเภทนี้จะมีฤทธ์ิทําใหสมองมึนงง ประสาทชา งวงซึม 
หมดความเปนตัวของตัวเองไปช่ัวขณะ  สารเสพติดท่ีจัดอยูในประเภทนี้ คือ 
   1.1  ฝน ทํามาจากยางของผลฝน นํามาเคี่ยวจนมีสีดํา เรียกวา ฝนสุก มีรสขม กล่ินเหม็น
เขียว ละลายน้ําไดดี สามารถเสพไดหลายวิธี 
    โทษของฝน จากแอลคาลอยด ออกฤทธ์ิกดประสาท ทําใหสมองมึนชา อารมณ และ
จิตใจเฉื่อยชา รูสึกเย็นขนลุกสลับกับรอน ปวดท่ีรางกาย เบ่ืออาหาร ทองผูก รางกายทรุดโทรม ติดเช้ือ
โรคงาย 
    อาการ แสดงของการขาดยา คือ หงุดหงิด ตื่นเตน ทุรนทุราย หาว น้ําตาไหล ปวดท่ี
รางกาย อาเจียน ถายอุจจาระเปนเลือด 
   1.2  เฮโรอีน ผลิตจากมอรฟนโดยกรรมวิธีทางเคมี จงึมีช่ือทางเคมีวาไดเคทฟล มอรฟน 
มี 2 ชนิด คือ 
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    -  เฮโรอีนบริสุทธ์ิ ลักษณะเปนผงสีขาว รสขม 
    -  เฮโรอีนผสม ลักษณะเปนเกร็ด สีน้ําตาล ชมพู เหลือง มวง 
    -  สารท่ีผสมมักเปนพวกสารหนู สตริกนิน ยานอนหลับ ยาควินิน ฯลฯ 
    โทษของเฮโรอีน 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บิตูเรทมีท้ังชนิด
ออกฤทธ์ิชา และออกฤทธ์ิเร็ว ไดแก เซโคบารบิทาล หรือเซโคนาล คนท่ัวไปมักเรียกวา นาตาลีฟา            
สีเหลือง เหลาแหง ไกแดง หรือปศาจแดง มีลักษณะเปนเม็ดสีขาว หรือแคปซูลสีตางๆ เชน สีฟา สีเหลือง 
สีแดง 
   โทษของยานอนหลับ  เปนยาออกฤทธ์ิ กดประสาทสวนกลาง ถาใชมากจะมึนเมา        
พูดไมชัด เดินโซเซ อารมณหงุดหงิด เกิดความกลา บาบ่ินรุนแรงจนสามารถทํารายตนเองได ชอบทะเลาะ
วิวาท กาวราว เม่ือขาดยาจะมีอาการชักกระตุก ตัวเกร็ง กระวนกระวาย คล่ืนไส ประสาทหลอน 
   

2. ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท  ประเภทนี้จะทําใหเกิดอาการตื่นเตนตลอดเวลา 
ไมรูสึกงวงนอน แตเม่ือหมดฤทธ์ิยาแลว จะหมดแรงเพราะรางกายไมไดรับการพักผอน สารเสพติดท่ีจัด
อยูในประเภทนี้ ไดแก 
   2.1  กระทอม เปนไมยืนตนขนาดกลาง มีลักษณะใบคลายใบกระดังงาไทย แตเสนใบมี  
สีแดงเรื่อ สารเสพติดใบกระทอม ช่ือมิตราจินิน 
    โทษของกระทอม ออกฤทธ์ิกระตุนประสาท ทําใหอารมณราเริง แจมใส มีเรี่ยวแรง 
และมีความอดทนเพ่ิมขึ้น 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 บางครั้งอาจเปนผง เสพโดยรับประทานหรือผสมเครื่องดื่ม 
    โทษของยามา จะไปกระตุนใหหัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง หายใจถ่ี พูดมาก      
ริมฝปากแหง มือส่ัน เสพนาน ๆ รางกายจะหมดกําลัง กลามเนื้อออนลา ประสาทและสมองเส่ือม มึนงง 
อาจเกิดภาพหลอน ทําใหตัดสินใจผิดพลาดผูเสพจะมีความผิดปกติของจิตใจ ความคิดเล่ือนลอย เพอฝน 
คุมสติไมได เม่ือขาดยา จะมีอาการถอนยาอยางรุนแรง 
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   2.3  ยากลอมประสาท ไมใชยาเสพติดโดยตรง แตอาจทําใหเสพติดไดจากความเคยชิน    
เม่ือใชยาบอยและเพ่ิมขนาดขึ้นเรื่อย ๆ ยากลอมประสาทมีท้ังชนิดออน เชน ไดอาซีแพม ชนิดท่ีมีฤทธ์ิรุนแรง 
เชน คลอโปรมาซีน และไฮโอรดาซีน ช่ือทางการคาวา ลาแทกติล เลมลาริล เปนตน 
    โทษของยากลอมประสาท  ยาประเภทนี้สามารถกลอมประสาทใหหายกังวล        
หายหงุดหงิด หายซึมเศรา แตถาใชมากเกินความจําเปนอาจมีอันตรายตอประสาทและสมองได 
  3. ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท ประเภทนี้จะทําใหเกิดอาการประสาทหลอนเห็นภาพ
ลวงตา หูแวว อารมณแปรปรวน ควบคุมอารมณตัวเองไมได อาจทําอันตรายตอชีวิตตนเองและผูอ่ืน      
ไดสารเสพติดประเภทนี้ไดแก 
   3.1 สารระเหย จัดเปนพวกอินทรียเคมี มีกล่ินเฉพาะ ระเหยไดงาย เชน น้ํามันเบนซิน 
ทินเนอร  แลกเกอร น้ํามันกาด กาววิทยาศาสตร แอลเอสดี เมลลาลีน เห็ดขี้ควายเปนตน 
    โทษอันตรายของสารระเหย  ไดแก กดประสาทสวนกลางทําใหสมองพิการ 
สติปญญาเส่ือม มึนเมา เวียนศีรษะ เดินเซ ตาพรา งวงซึม เบ่ืออาหาร ทําใหไตอักเสบ ตับอักเสบ ตับโต
และพิการ สูดดมมาก ๆ ทําใหหัวใจเตนชาลง หมดสติ หยุดหายใจ และตายได 
  4. ประเภทออกฤทธิ์หลายอยาง ประเภทนี้ออกฤทธ์ิตอรางกายหลายอยางท้ังกดประสาทและ
หลอนประสาท ซ่ึงทําใหมีอาการหลงผิด เกิดความเส่ือมโทรมท้ังสุขภาพกายและทางจิตใชไปนาน ๆ       
จะทําลายประสาท เกิดประสาทหลอนและมีอาการทางจิต สารเสพติดประเภทนี้ ไดแก  
   กัญชา เปนพืชลมลุกขึ้นงายในเขตรอน มีลักษณะเปนใบหยกัเรียวแหลม ภายในใบและ
ยอดดอกมียางมากกวาสวนอ่ืนของตน ยางนี้เองมีสารท่ีทําใหเสพติดช่ือเตตระไฮโดรคานาบินอล 

   โทษของกัญชา  ออกฤทธ์ิหลายอยาง ท้ังกระตุนประสาท กดประสาทสวนใน               
เกิดประสาทหลอน กลามเนื้อส่ัน หัวใจเตนเร็ว หายใจไมสะดวก ความคิดสับสน อารมณเปล่ียนแปลงงาย 
เกิดภาพหลอน  เม่ือเสพนานอาจเปนโรคจิตได  

อาการขาดกัญชา จะมีอาการหงุดหงิด กระวนกระวาย ปวดศีรษะและปวดทองอยาง
รุนแรง และอาจหมดสติได 
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เรื่องท่ี 2  อันตรายจากสารเสพติด 
 โทษของสารเสพติดท่ีเปนอันตรายตอตนเอง ครอบครวั และสังคม จําแนกไดดังนี ้
  1.  โทษตอรางกายและจิตใจ ทําใหการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายเส่ือมลง สุขภาพ
ทรุดโทรม ผายผอม ไมมีเรี่ยวแรง ทําใหบุคลิกภาพแปรปรวน อารมณไมปกติกระวนกระวายคลุมคล่ัง 
บางครั้งเงียบเหงา เศราซึม ปลอยตัวสกปรก เปนท่ีรังเกียจแกผูพบเห็น และภูมิตานทานของรางกายลดลง 
  2.  โทษทางเศรษฐกิจ ส้ินเปลืองเงินทองในการซ้ือสารเสพติด เม่ือสุขภาพทรุดโทรม 
ไมสามารถทํางานได ทําใหขาดรายได สูญเสียเงินทองท้ังของตนเอง ครอบครัวและรัฐบาล 
  3.  โทษทางสังคม บ่ันทอนความสุขในครอบครัว ทําใหมีปญหา เปนท่ีรังเกียจของบุคคล
ท่ัวไป เปนหนทางไปสูอาชญากรรม ตั้งแตลักเล็กขโมยนอย ไปจนถึงปลน ทํารายและฆาชิงทรัพยเพ่ือ
ตองการเงินไปซ้ือยาเสพติด ทําใหเปนภาระของสังคม เนื่องจากผูติดยามักไรความสามารถในการทํางาน 
  4.  โทษทางการปกครอง เปนภาระของรัฐบาลในการบําบัดรักษาและฟนฟู เปนภาระในการ
ปราบปราม ตองเสียงบประมาณในการปราบปราม เนื่องจากปญหาอาชญากรรมท่ีผูเสพกอเพ่ิมขึ้น 
 

 หลักทั่วไปในการหลกีเลี่ยงและปองกนัการตดิสารเสพตดิ 
  1.  เช่ือฟงคําสอนของพอแม ญาติผูใหญ ครู และผูท่ีนานับถือและหวังด ี
  2.  เม่ือมีปญหาควรปรึกษาผูปกครอง คร ูหรือผูใหญท่ีนับถือและหวังดีไมควรเก็บปญหา 
นั้นไว หรือหาทางลืมปญหานั้นโดยใชสารเสพติดชวย หรือใชเพ่ือการประชด 
  3. หลีกเล่ียงใหหางไกลจากผูท่ีติดสารเสพติด ผูจําหนายหรอืผลิตยาเสพติด 
  4. ถาพบคนกําลังเสพสารเสพติด หรือพบคนจําหนาย หรือแหลงผลิต ควรแจงใหผูใหญ 
หรือเจาหนาท่ีทราบโดยดวน 
  5. ตองไมใหความรวมมือเขาไปเกี่ยวของกับเพ่ือนท่ีติดสารเสพติด เชน ไมใหยืมเงิน  
ไมใหยืมสถานท่ี เปนตน แตควรแนะนําใหเพ่ือนไปปรึกษาผูปกครอง เพ่ือหาทางรักษาการติดสารเสพติด
โดยเร็ว 
  6. ศึกษาใหมีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับโทษและอันตรายของสารเสพติด เพ่ือท่ีจะได
สามารถปองกันตนเองและผูใกลชิดจากการติดส่ิงเสพติด 
  7. ไมหลงเช่ือคําชักชวนโฆษณา หรือคําแนะนําใด ๆ  หรือแสดงความเกงกลาเกี่ยวกับการเสพ 
สารเสพติด 
  8. ไมใชยาอันตรายทุกชนดิ โดยไมไดรับคําแนะนําจากแพทยส่ังไวเทานั้น 
  9. หากสงสัยวาตนเองจะตดิส่ิงเสพติดตองรีบแจงใหผูใหญหรือผูปกครองทราบ 



109 

 

  10. ยึดม่ันในหลักคําสอนของศาสนาท่ีนับถือ เพราะทุกศาสนามีจุดมุงหมายใหบุคคล
ประพฤติแตส่ิงดีงามและละเวนความช่ัว 
 

กิจกรรมทายบท  
 1. ใหผูเรียนบอกโทษของสารเสพติดมาคนละ 10 ขอ 

 2. ถาเพ่ือนของผูเรียนกําลังคิดจะทดลองยาเสพติด ผูเรียนจะมีคําแนะนําอยางไร 

พรอมอภิปราย 

 3. ผูเรียนบอกวิธีปฏิบัติและดูแลตัวเองใหหลีกเล่ียงกับยาเสพติดมาคนละ 5 ขอ 

 



110 

 

บทท่ี 7 
ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสิน 

สาระสําคัญ 

 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยของตนเอง ท่ีเกิดจาก
อันตรายจากการใชชีวิตประจําวันในการเดินทาง ในบานและภัยจากภัยธรรมชาต ิ

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. สามารถอธิบายถึงแนวทางการดูแลรักษาความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยของตนเอง 
2. สามารถอธิบายวธีิการปองกันอันตรายอันจะเกิดจากการใชชีวิตประจําวัน 

 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1  อันตรายท่ีอาจเกิดในชีวิตประจําวัน 
 เรื่องท่ี 2  อันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในบาน 
 เรื่องท่ี 3  อันตรายท่ีอาจจะเกดิขึน้จากการเดินทาง 
 เรื่องท่ี 4  อันตรายจากภัยธรรมชาต ิ
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 การดํารงชีวิตในปจจุบัน มีปจจัยเส่ียงมากมายท่ีคุกคามความปลอดภัยของมนุษย ไมวาจะเปน
ความเจ็บปวย พิการ สูญเสียอวัยวะจนถึงขึ้นถึงสาเหตุ วิธีปองกันและหลีกเล่ียงอันตราย อันอาจเกิดขึ้น 
เพ่ือความปลอดภัยในชีวิตและทรัพยสินของตนเองและผูอ่ืน 
 
เรื่องท่ี 1 อันตรายท่ีอาจเกิดในชีวิตประจําวัน 
 ความสูญเสียชีวิตและทรัพยสินของมนุษยในแตละปมีมูลคามหาศาล และเปนการสูญเสียทาง
เศรษฐกิจดวย อันเนื่องมาจากสาเหตุหลายประการ บางคนอาจไมถึงเสียชีวิตแตทุพพลภาพเปนภาระ     
แกครอบครัวและสังคมดังนี ้
  
 ปจจัยความเส่ียง 

  1. การบริโภคอาหาร  การไดรับสารอาหารเกินความตองการของรางกาย จนเกิดการสะสม
เปนอันตราย เชน ปริมาณของไขมันเกินทําใหเกิดโรค หรือการขาดสารอาหารจนทําใหเจ็บปวย 
นอกจากนี้ยังมีส่ิงปลอมปนในอาหาร เชน ผงชูรส สารบอเร็กซ สารฟอกสี สีผสมอาหาร สารเคมีตกคาง
ในผัก ปลา เนื้อหมู ไก ฯลฯ จึงควรตระหนักและนําความรูดังกลาวไปใชประโยชนในการบริโภคอาหาร 
  2. การบริโภคอาหารที่ไมใชอาหาร ส่ิงเหลานี้ไมมีความจําเปนตอชีวิตแตเปนคานิยมของ
สังคม ความเช่ือ เชน ยาชูกําลัง  อาหารเสริมสุขภาพ 
  3. การมีสัมพันธทางเพศ บุคคลท่ีมีพฤติกรรมสําสอนทางเพศพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ 
เปนกิจกรรมท่ีอาจทําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพและตอชีวิตได 
  4. การเสพส่ิงเสพติด ส่ิงเสพติดไดมีการพัฒนารูปแบบตาง ๆ ซ่ึงมีอันตรายรายแรงถึงชีวิต  
ทําลายสุขภาพใหเส่ือมโทรม ซ่ึงผูท่ีใชส่ิงเสพติดทําใหเสียอนาคต 
  5. การใชรถใชถนน อุบัติเหตุจากการใชรถใชถนนมีสถิติการสูญเสียท้ังรางกายและทรัพยสิน
ในอัตราสูง ดังนั้น ใชรถใชถนนควรตองปฏิบัตติามกฎจราจร 
  6. การจราจรทางน้ํา ในปจจุบันมีจราจรทางน้ําเพ่ิมขึ้น แมวาจะไมหนาแนนเหมือนจราจร
ทางบก แตพบวา อุบัติเหตุจากการจราจรทางน้ําทําใหเรือลมเกิดการบาดเจ็บ เสียชีวิต และทรัพยสิน      
จากการเดินทางทางน้ําเพ่ิมขึ้น 
  7. การเลนกีฬาและการออกกําลังกาย หากปฏิบัติไมถูกตองตามหลักวิธีการยอมมีผลเสีย     
ตอสุขภาพ ดังนั้นควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อกอนและหลังการออกกําลังกาย 
  8. การใชยา ถาใชยาไมถูกตอง ไมถูกโรค ไมถูกขนาด ไมถูกเวลา อาจทําใหอาการของ      
โรครุนแรงขึ้นหรือการใชยาผิดประเภท ยาเส่ือมสภาพ ทําใหเกิดอันตรายตอชีวิตได 
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  9. การใชอุปกรณภายในบาน เชน เครื่องใชไฟฟา โทรทัศน โทรศัพท คอมพิวเตอร เครื่องซัก
ผา หมอหุงขาว ฯลฯ ส่ิงเหลานี้มีสวนเกี่ยวของกับสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต อาจเกิดอันตราย เชน 
ไฟฟาช็อตตาย เกิดเพลิงไหม จึงควรตองอานรายละเอียดในการใชดวย 
  10. การประกอบอาชีพ มีหลายอาชีพท่ีเส่ียงตอความไมปลอดภัยในชีวิต จึงตองหาทาง
ปองกัน เชน แวนตาปองกัน หนากากปองกัน รองเทาบูธ ถุงมือ ฯลฯ 
  11. ส่ิงแวดลอม ปจจุบันส่ิงแวดลอมกําลังอยูในสภาพท่ีเลวลง เพราะการกระทําของมนุษย
นั่นเอง มีผลโดยตรงตอสุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต เชนน้ําในแมน้ําลําคลองสกปรกไมสามารถใช
น้ําดื่มและบริโภคได สัตวน้ําอาศัยอยูในแมน้ําไมได ทําใหขาดอาหาร อากาศมีฝุนละอองมาก มีวัตถุหนัก
เจือปนหายใจเขาไปมากๆ ทําใหเกิดโรคทางเดินหายใจ 
  12.  ความรุนแรง ความรุนแรงตางๆ ท่ีเกิดขึ้นในสังคมไทยมีหลายรูปแบบ เชน ความขัดแยง
ในครอบครัว ความขัดแขงของกลุมวัยรุน ความขัดแยงดานผลประโยชน ความขัดแยงทางการเมือง        
ส่ิงเหลานี้มีผลกระทบตอความไมปลอดภัยในชีวิตประจําวันดวยเหมือนกัน 
 
 การปองกันและหลกีเลี่ยงการเส่ียงภัยตอชีวิต 

  การปองกนัและหลีกเล่ียงความเส่ียงภัยตอชีวติและทรัพยสินมีหลักดังนี ้
  1.  ปฏิบัติตนตามหลักโภชนาการในการบริโภคอาหาร รายละเอียดอยูในบทท่ี 3 เรื่องการ
บริโภคอาหาร และโภชนาการ 
  2. ปฏิบัติตนตามคําแนะนําเรื่อง โรคติดตอทางเพศสัมพันธ และวิธีการปองกันโรค 
  3. ปฏิบัติตนเพ่ือปองกันและหลีกเล่ียงจากเสพติด 
  4. ปฏิบัติตนเพ่ือปองกันและหลีกเล่ียงการเส่ียงภัยตอการใชรถใชถนนตองปฏิบัติอยาง
เครงครัดตามกฎจราจร และกฎหมายเกี่ยวกับการจราจร เชน ขับรถตองรัดเข็มขัดนิรภัย ไมดื่มเครื่องดื่ม  
ท่ีมีแอลกอฮอลกอนการขับรถ ไมรับประทานยาท่ีทําใหเกิดการงวงนอน และใชความเร็วเกินท่ีกฎหมาย
กําหนดไมอดนอนกอนขับรถเดินทางไกลเพราะอาจทําใหหลับใน 
  5. กอนเลนกีฬาหรือออกกําลังกาย จะตองอบอุนรางกาย มีความระมัดระวังในการใชอุปกรณ
กีฬา และออกกําลังกายตามวัย 
  6. กอนใชยา ตองอานวิธีรับประทาน หรือการใชและปฏิบัติตามคําแนะนํา เม่ือเกิดการ
ผิดปกติตองปรึกษาแพทย 
  7. การใชอุปกรณอํานวยความสะดวกภายในบาน อุปกรณไฟฟา กาซหุงตม มีด ฯลฯ           
ตองศึกษาวิธีใช การเก็บรักษา การตรวจสอบและชํารุด เพ่ือปองกันไฟฟาดูด ไฟฟาช็อต อัคคีภัย 
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  8. การดูแลส่ิงแวดลอม ไมใหมีกล่ิน เสียง มลภาวะทางอากาศ ขยะมูลฝอย และหากมีตองหา
วิธีกําจัดอยางถูกวิธี 
  9. การประกอบอาชีพมีการเส่ียงภัยสูง จะตองระมัดระวังตามสภาพของอาชีพ เชน การใชยา
ฆาแมลงท่ีถูกวิธี การใชเครื่องมืออุปกรณอยางระมัดระวังไมประมาท เชน ไมออคหรือเช่ือมเหล็กใกลถัง
แกส วางแกสหุงตมหางจากเตาไฟฟา หลังจากใชเสร็จปดวาวล ปดสวิชต ปองกันอัคคีภัย 
 
 

เรื่องท่ี 2  อันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนในบาน 
  ความหมายของอุบัติเหตุในบาน 
  1.  อุบัติเหตุในบาน คือ อุบัติเหตุท่ีเกิดขึ้นภายในบาน เชน การพลัดตกหกลม ไฟไหม         
น้ํารอนลวก การถูกของมีคมบาด การไดรับสารพิษ ไดรับอุบัติเหตุจากแกสหุงตม เปนตน 

  2.  การปองกันอุบัติเหตุในบาน เราสามารถท่ีจะปองกันอุบัติเหตุท่ีจะเกิดขึ้นภายในบาน      
ดวย หลักปฏิบัติ ดังนี ้
   -  รอบคอบ ใจเยน็ ไมทําส่ิงใด ไมเปนคนเจาอารมณ 
   -  เปนคนมีระเบียบในการทํางาน เก็บของอยางเปนระเบียบหางาย 
   -  ใหความรูอยางถูกตองแกสมาชิกในบานในการใชเครื่องใชไฟฟาในบาน 
   -  หม่ันซอมแซมอุปกรณ เครื่องมือ เครื่องใชตางๆ ท่ีชํารุดใหอยูในสภาพด ี
   -  เก็บส่ิงท่ีเปนอันตรายท้ังหลาย เชน ยา สารเคมี เช้ือเพลิง เปนตน ใหพนจากมือเด็ก  
   -  หลีกเล่ียงการเขาไปอยูในบริเวณ ท่ีอาจมีอันตรายได เชน ท่ีรกช้ืน ท่ีมืดมิด ท่ีขรุขระ 
เปนหลุมเปนบอ เปนตน 
   -  การใชแกสหุงตมภายในบาน ตองปดถังแกสหลังการใชทุกครั้ง 
   -  มีถังดับเพลิงไวในบาน ตองศึกษาวิธีการใชและสามารถหยิบใชไดสะดวก 
   -  หลังจากจดุธูปไหวพระควรดับไฟใหเรียบรอย  
 
 

เรื่องท่ี 3  อันตรายท่ีอาจจะเกิดข้ึนจากการเดินทาง 
  การปองกันอุบัติเหตุนอกบานหรือจากการเดินทาง ควรใหความสําคัญเปนอยางยิ่งกับ
การจราจรเนื่องจากอุบัติเหตุจากการใชรถใชถนน กอใหเกิดการศูนยเสียในชีวิตและทรัพยสิน              
การปองกันโดยการปฏิบัติตามกฎจราจรจึงเปนส่ิงจําเปน มีขอปฏิบัติท่ีถูกตองเพ่ือความปลอดภัย 
   

 ขอควรปฏิบัติในการปองกันอบุัตเิหตุจากการเดนิทาง 
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  1.   ขอปฏิบัติในการเดินทาง 
   -  ควรศึกษาและปฏิบัติตามกฎจราจรอยางเครงครดั 
   -  ควรเดินบนทางเทาและเดินชิดซายของทางเทา 
   -  ถาไมมีทางเทาใหเดินชิดขวาของถนนมากท่ีสุด เพ่ือจะไดเห็นรถท่ีสวนมาได 
   -  บริเวณใดท่ีมีทางขามหรือสะพานคนขาม ควรขามถนนตรงทางขาม หรือสะพานนั้น
   -  อยาปนปายขามรั้วกลางถนนหรือรั้วริมทาง 
   -  ถาตองออกนอกบานเวลาค่ําคืน ควรสวมใสเส้ือผาสีขาวหรือสีออนๆ เพ่ือรถจะได
มองเห็นชัดเจน 
 

  2.  ขอควรปฏิบัติในการใชรถประจําทาง 
   -  ควรรอขึ้นรถ บริเวณปายรถประจําทาง และขึ้นรถดวยความรวดเร็ว 
   -  เม่ือจะขึ้นหรือลงจากรถ ควรรอใหรถเขาปาย และจอดใหสนิทกอน 
   -  ไมแยงกันขึ้นหรือลงรถ ควรขึ้นและลงตามลําดับกอน – หลัง 
   -  ไมหอยโหนขางรถ หลังรถ หรือขึ้นไปอยูบนหลังคารถ เพราะอาจพลัดตกลงมาได 
   -  เม่ือขึ้นบนรถแลวควรเดินชิดเขาขางใน หาท่ีนั่งและนั่งใหเปนท่ี ถาตองยืนก็ควรหา    
ท่ียึดเหนี่ยวใหม่ันคง 
   -  ไมยื่นสวนใดสวนหนึ่งของรางกายออกนอกรถ 
   - ไมรบกวนสมาธิผูขับ และไมพูดยุแหยหรือพูดสงเสริมให ผูขับ ขับรถดวย             
ความประมาท และไมควรนําโทรศัพทขึ้นมาเลนรบกวนผูอ่ืน 
   

  3.   ขอควรปฏิบัติในการโดยสารรถไฟ 
   -  ไมแยงกันขึ้นหรือลงจากรถไฟ 
   -  ไมหอยโหนขางรถ นั่งบนหลังคา หรือนั่งบนขอบหนาตางรถไฟ 
   -  ไมยื่นสวนหนึ่งสวนใดของรางกายออกนอกรถไฟ 
   -  ไมเดินเลนไปมาระหวางตูรถไฟ และไมยืนเลนบริเวณหัวตอระหวางตูรถไฟ 
   -  สัมภาระตาง ๆ ควรจัดเก็บเขาท่ีใหเรียบรอย ไมวางใหเปนท่ีกีดขวางทางเดินและ       
ไมเก็บไวบนท่ีสูงในลักษณะท่ีอาจหลนมาถูกคนได 
   -  ไมดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
   -  ถามีอุบัติเหตุเกิดขึ้นหรือจะเกิดอุบัติเหตุขึ้น ถารถไฟไมหยุดวิ่งใหดึงสายโซสัญญาณ
ขางตูรถไฟ เพ่ือแจงเหตุใหเจาหนาท่ีประจํารถไฟทราบ 
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  4.   ขอควรปฏิบัติในการโดยสารเรือ 
   -  การขึ้นลงเรือ ตองรอใหเรือเขาเทียบทาและจอดสนิทกอน ควรจับราวหรือส่ิงยึด
เหนี่ยวขณะท่ีกาวขึ้นหรือลงเรือ 
   -  หาท่ีนั่งใหเรียบรอย ไมไตกาบเรือเลน ไมยืนพักเทาบนกาบเรือ ไมนั่งบนกาบเรือ หรือ
บริเวณหัวทายเรือ เพราะอาจพลัดตกน้ําไดระหวางเรือแลน 
   -  ไมใชมือ เทาราน้ํา เลนขณะอยูบนเรือ 
   -  เม่ือเวลาตกใจ ไมควรเกาะกลุมหรือไมนั่งรวมกลุมกนัอยูดานใดดานหนึ่งของเรือ 
เพราะจะทําใหเรือเอียงและลมได 
   -  ควรทราบท่ีเก็บเครื่องชูชีพ เพ่ือท่ีจะหยิบใชไดทันทวงทีเม่ือเกิดอุบัติเหตุเรือลม 
 

เรื่องท่ี 4  อันตรายจากภัยธรรมชาติ 
  1.   น้ําปาไหลหลากหรือน้ําทวมฉับพลันมักจะเกิดขึ้นในท่ีราบต่ําหรือท่ีราบลุมบริเวณใกล
ภูเขาตนน้ํา เกิดขึ้นเนื่องจากฝนตกหนักตอเนื่องเปนเวลานานทําใหจํานวนน้ําสะสมมีปริมาณมากจน
พ้ืนดินและตนไมดูดซับน้ําไมไหว ไหลบาลงสูท่ีราบต่ําเบ้ืองลางอยางรวดเร็วทําใหบานเรือนพังทลาย
เสียหายและอาจทําใหเกิดอันตรายถึงชีวิตได 
  2.  น้ําทวมหรือน้ําทวมขังเปนลักษณะของอุทกภัยท่ีเกิดขึ้นจากปริมาณน้ําสะสมจํานวนมาก
ท่ีไหลบาในแนวระนาบจากท่ีสูงไปยังท่ีต่ําเขาทวมอาคารบานเรือน สวนไรนาไดรับความเสียหาย หรือ
เปนสภาพน้ําทวมขัง ในเขตเมืองใหญท่ีเกิดจากฝนตกหนักตอเนื่องเปนเวลานาน มีสาเหตุมาจากระบบ
การระบายน้ําไมดีพอมีส่ิงกอสรางกีดขวางทางระบายน้ํา หรือเกิดน้ําทะเลหนุนสูงกรณีพ้ืนท่ีอยูใกลชายฝง
ทะเล 
  3.  น้ําลนตลิ่ง เกิดขึ้นจากปริมาณน้ําจํานวนมากท่ีเกิดจากฝนตกหนักตอเนื่องท่ีไหลลงสู      
ลําน้ําหรือแมน้ํามีปริมาณมากจนระบายลงสูลุมน้ําดานลาง หรือออกสูปากน้ําไมทัน ทําใหเกิดสภาวะน้ํา
ลนตล่ิงเขาทวมสวน ไรนา และบานเรือนตามสองฝงน้ํา จนไดรับความเสียหาย ถนน หรือสะพานอาจ
ชํารุด ทางคมนาคม 
  4.  พายุหมุนเขตรอน ไดแก ดีเปรสช่ัน พายุโซนรอน พายุใตฝุน 
  5.  พายุฤดูรอน สวนมากจะเกิดระหวางเดือนมีนาคมถึงเดือนเมษายน โดยจะเกิดถ่ีใน
ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ สวนภาคกลางและภาคตะวันออก การเกิดนอยครั้งกวา สําหรับ
ภาคใตก็สามารถเกิดไดแตไมบอยนัก โดยพายุฤดูรอนจะเกิดในชวงท่ีมีลักษณะอากาศรอนอบอาว
ติดตอกันหลายวัน แลวมีกระแสอากาศเย็นจากความกดอากาศสูงในประเทศจีนพัดมาปะทะกัน ทําใหเกิด
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ฝนฟาคะนองมีพายุลมแรง และอาจมีลูกเห็บตกไดจะทําความเสียหายในบริเวณท่ีไมกวางนัก        
ประมาณ 20 - 30 ตารางกิโลเมตร 

  6.  ภัยจากคลื่นยักษสึนามิ   
   6.1 คล่ืนสึนามิ คือ คล่ืนหรือกลุมคล่ืนท่ีมีจุดกําเนิดอยูในเขตทะเลลึก ซ่ึงมักปรากฏ    
หลังแผนดินไหวขนาดใหญ แผนดินไหวใตทะเล ภูเขาไฟระเบิด ดินถลม แผนดินทรุด หรืออุกกาบาต
ขนาดใหญ ตกสูพ้ืนทะเลหรือมหาสมุทรบนผิวโลก คล่ืนสึนามิท่ีเกิดขึ้นนี้จะถาโถมเขาสูพ้ืนท่ีชายฝงทะเล
ดวยความรวดเร็วและรุนแรง สรางความเสียหายอยางใหญหลวงใหแกชีวิตและทรัพยสินท่ีอยูอาศัยท่ี    
พังพินาศไปพรอม ๆ กับมนุษยจํานวนมากมายท่ีอาจไดรับบาดเจ็บและลมตายไปดวยฤทธ์ิของมหาพิบัติ
ภัยท่ีเกิดขึ้นอยางฉับพลัน 

   6.2  สัญญาณเกดิเหตแุละระบบเตือนภัย  
    สัญญาณเตือนคล่ืนสึนามิ การสังเกตท่ีเมืองกามากุระ ประเทศญี่ปุน กําแพงกั้น        
สึนามิในญี่ปุนขณะท่ีจุดต่ําสุดของคล่ืนเคล่ือนเขาสูฝง ใหสังเกตระดับน้ําทะเลท่ีลดลงอยางรวดเร็วและ  
ทําใหขอบทะเลรนถอยออกจากชายฝง ถาชายฝงนั้นมีความลาดชันนอย ระยะการรนถอยนี้อาจมากถึง 
800 เมตร ผูท่ีไมทราบถึงอันตรายท่ีจะเกิดขึ้นอาจยังคงรออยูท่ีชายฝงดวยความสนใจ นอกจากนี้บริเวณ    
ท่ีต่ํา อาจเกิดน้ําทวมไดกอนท่ียอดคล่ืนจะเขาปะทะฝง น้ําท่ีทวมนี้อาจลดลงไดกอนท่ียอดคล่ืนถัดไปจะ
เคล่ือนท่ีตามเขามา ดังนั้นการทราบขอมูลเกี่ยวกับคล่ืนสึนามิจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีจะทําใหตระหนักถึง
อันตราย ตัวอยางเชน ในกรณีท่ีระดับน้ําในครั้งแรกลดลงไปนั้น อาจมีคล่ืนลูกใหญตามมาอีกได ดังนั้น
บริเวณท่ีมีความเส่ียงตอการเกิดสึนามิการติดตั้งระบบเตือนภัยเพ่ือพยากรณ และตรวจจับการเกิดขึ้นของ
คล่ืนยักษนี้ 
   6.3  ขอปฏิบัติในการปองกันและบรรเทาภยัจากคลืน่สึนามิ 
    ควรรีบอพยพขึ้นไปในท่ีสูงโดยเร็ว ท่ี สุดและรอประกาศจากหนวยงาน                  
เม่ือสถานการณปลอดภัยหากทานอยูในทะเล ขอควรปฏิบัติ คือ 
                      (1) เนื่องจากเราไมสามารถรูสึกถึงคล่ืนสึนามิไดในขณะท่ีอยูในมหาสมุทรเปด
ดังนั้นหากอยูในทะเลและมีประกาศเตือนภัยในพ้ืนท่ีคล่ืนสึนามิสามารถทําใหระดับน้ําทะเลเปล่ียนแปลง
อยางรวดเร็วและทําใหเกิดกระแสน้ําแปรปรวนยุงเหยิงและอันตรายในบริเวณชายฝงจึงไมควรแลนเรือ
กลับเขาฝง 
                     (2) หากมีเวลาพอสามารถเคล่ือนยายเรือออกไปบริเวณน้ําลึก โดยพิจารณา
หลักเกณฑการดูแลควบคุมทาเรือจากหนวยงานท่ีมีอํานาจหนาท่ีรับผิดชอบตาง ๆ ดวย 
                     (3) เม่ือเหตุการณสงบแลว แตอาจยังเกิดผลขางเคียงตาง ๆ การนําเรือกลับเขาสูทา
ตองติดตอกับหนวยทาเรือเพ่ือตรวจสอบความปลอดภัยเสียกอน 
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  7.  ไฟปา  การเกิดไฟปาเกิดจากความประมาทมักงายของคน ไฟปารอยละ 90 เกิดจากฝมือ
มนุษย โดยเฉพาะผูบุกรุกไปในปาทําการกอกองไฟแลวไมดับไฟใหสนิท หรือท้ิงกนบุหรี่โดยไมดับกอน 
ไฟปาจะทําความเสียหายใหกับปาไม แลวยังทําลายชีวิตสัตวปาอีกดวย ตลอดจนกอใหมลพิษทางอากาศ
บริเวณกวางและมีผลกระทบตอการจราจรทางอากาศดวย 
  8.  อัคคีภัย มักจะเกิดความประมาทของมนุษย ทําใหเกิดการสูญเสียอยางใหญหลวงตอชีวิต
และทรัพยสิน ดังนั้นจึงควรระมัดระวังปองกันไมใหเกิดอัคคีภัย โดยดูจากการปฏิบัติในชีวิตประจําวัน   
ในเรื่องการหุงตม การใชแกส การจุดธูปบูชาพระ การรีดผา การท้ิงกนบุหรี่ การเก็บเช้ือเพลิงสารเคมีในท่ี
ปลอดภัย 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรมทายบท  
1. ใหผูเรียนอธิบายถึงความเส่ียงท่ีมีตอชีวิตประจําวนัมากท่ีสุดพรอมแนวทางหลีกเล่ียง 
2. ใหผูเรียนแบงกลุมอภิปรายอันตรายท่ีอาจจะเกดิขึ้นในแตละวันพรอมคําแนะนําปองกนั 
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                                                                            บทท่ี 8 
ทักษะชีวิตเพ่ือการคิด 

สาระสําคัญ 

 การมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกบัทักษะท่ีจําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะทักษะเพ่ือการคิด   
ท่ีจําเปนสําหรับชีวิต 10 ประการ ซ่ึงจะชวยใหบุคคลดังกลาว สามารถท่ีจะดํารงชีวิตในครอบครัว ชุมชน 
และสังคมอยางมีความสุข 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. มีความรูความเขาใจถึงความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 10 ประการ 
2. มีความรูเกี่ยวกับทักษะชีวิตท่ีจําเปนในการคิด 

 
ขอบขายเนื้อหา 

 เรื่องท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 10 ประการ 
 เรื่องท่ี 2  ทักษะชีวิตท่ีจําเปน 
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 เนื่องจากสภาพสังคม เศรษฐกิจ และการเมืองในปจจุบัน มีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว ทําให
ประชาชนตองปรับตัวเพ่ือดํารงชีวิตใหอยูรอดภายใตสถานการณท่ีแข็งขัน และเรงรีบ ดังกลาว ซ่ึงการท่ี
จะปรับตัวใหอยูในสังคมไดอยางมีความสุข จําเปนตองมีทักษะในการดําเนินชีวิต เชน ทักษะการ
แกปญหา ทักษะการตัดสินใจ ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ เปนตน 
 
เรื่องท่ี 1 ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต  10 ประการ 
 ทักษะชีวิต (Life skill) หมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา ท่ีเปนทักษะ   
ท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันได อยางมีประสิทธิภาพและ
เตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต 
  
 องคประกอบของทักษะชีวิต มี 10 ประการ 
  องคประกอบของทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานท่ี แตทักษะชีวิต
ท่ีจําเปนท่ีสุดท่ีทุกคนควรมี ซ่ึงองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจสําคัญในการดํารงชีวิต คอื  
  1.  ทักษะการตัดสินใจ (Decision making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับ
เรื่องราวตางๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของตนเองท่ี
เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลท่ีไดจากการ
ตัดสินใจเลือกทางท่ีถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ 
  2.  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาท่ี
เกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจจนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกิน
แกไข 
  3.  ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative thinking) เปนความสามารถในการคิดท่ีจะเปนสวน
ชวยในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพ่ือคนหาทางเลือกตางๆรวมท้ังผลท่ีจะ
เกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 
  4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) เปนความสามารถในการคิด
วิเคราะหขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเราท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 
  5.  ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective communication) เปนความสามารถใน
การใชคําพูดและทาทางเพ่ือแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรมและ
สถานการณตางๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความช่ืนชม      
การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 
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  6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal relationship)  
เปนความสามารถในการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวได
ยืนยาว 
  7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self awareness) เปนความสามารถในการคนหารูจักและ
เขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และส่ิงท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะชวยให
เรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตางๆ และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการพัฒนา
ทักษะอ่ืนๆ เชน การส่ือสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 
  8.  ทักษะการเขาใจผูอื่น (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือความ
แตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเช่ือ สีผิว อาชีพ ฯลฯ 
ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวา หรือไดรับความ
เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเช้ือเอดส 
  9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with emotion) เปนความสามารถในการรับรูอารมณ
ของตนเองและผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธ และ
ความเศราโศก ท่ีสงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยางเหมาะสม 
  10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with stress) เปนความสามารถในการรับรูถึง
สาเหตุ ของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพ่ือให
เกิดการเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 
 
เรื่องท่ี 2 ทักษะชีวิตท่ีจําเปน 
 จากองคประกอบของทักษะชีวิต 10 ประการ เม่ือจําแนกแลวมีทักษะ 3 ประการท่ีจะชวยในการ
ดํารงชีวิตของตนเอง ครอบครัวและสังคมไดอยางมีความสุข คือ 
  1.  ทักษะการตัดสินใจ (Decision making)การตัดสินใจเปนกระบวนการของการหาโอกาสท่ี
จะหาทางเลือกท่ีเปนไปไดและการเลือกทางเลือกท่ีมีอยูหลายๆ ทางเลือกและไดแบงการตัดสินใจ
ออกเปน  2 ชนิด คือ 
   1.1  การตัดสินใจที่กําหนดไวลวงหนา (Program decision) เปนการตัดสินใจตามระเบียบ 
กฎเกณฑ แบบแผนท่ีเคยปฏิบัติมาจนกลายเปนงานประจํา (Routine) เชน การตัดสินใจเกี่ยวกับการเรียน
ตอ การลงทุนประกอบอาชีพ การปลูกสรางบานพักอาศัย เปนตน การตัดสินใจแบบกําหนดไวลวงหนานี้      
จะเปดโอกาสใหบุคคลนั้นเลือกทางเลือกไดนอย เพราะเปนการตัดสินใจภายใตสถานการณท่ีแนนอน 
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   1.2  การตัดสินใจที่ไมไดกําหนดไวลวงหนา (Non – Program decision) เปนการตัดสินใจ
ในเรื่องใหมท่ีไมเคยมีมากอน  และไมมีกฎเกณฑ ไมมีระเบียบ จึงเปนเรื่องท่ีสรางความกังวลใจ
พอสมควร ซ่ึงบางครั้งผูบริหารจะตองคิดถึงเรื่องความเส่ียงและความไมแนนอนท่ีจะเกิดขึ้นดวย เชน 
 
การตัดสินใจเปล่ียนงานใหม การตัดสินใจท่ีจะขยายธุรกิจเพ่ิม การตัดสินใจท่ีจะลงทุนในธุรกิจตัวใหม 
เปนตน 
 

 ขั้นตอนการตดัสินใจ สามารถแบงออกไดเปนดงันี้คือ 
  ขั้นที่ 1 การระบุปญหา (Defining problem) เปนขั้นตอนแรกท่ีมีความสําคัญอยางมาก 
เพราะจะตองระบุปญหาไดถูกตอง จึงจะดําเนินการตัดสินใจในขั้นตอนตอ ๆ ไปได 
  ขั้นที่ 2 การระบุขอจํากัดของปจจัย (Identify limiting factors) เปนการระบุปญหาไดถูกตอง
แลว นําไปพิจารณาถึงขอจํากัดตาง ๆ ของตนเองหรือหนวยงาน โดยพิจารณาจากทรัพยากรซ่ึงเปน
องคประกอบของกระบวนการผลิต 
  ขั้นที่ 3 การพัฒนาทางเลือก (Development alternative) ตอนท่ีตองพัฒนาทางเลือกตาง ๆ 
ขึ้นมาซ่ึงทางเลือกเหลานี้ควรเปนทางเลือกท่ีมีศักยภาพและมีความเปนไปไดในการแกปญหาใหนอยลง
หรือใหประโยชนสูงสุด เชน เพ่ิมการทํางานกะพิเศษ เพ่ิมการทํางานลวงเวลาโดยใชตารางปกติ           
เพ่ิมจํานวนพนักงาน เปนตน 
  ขั้นที่ 4 การวิเคราะหทางเลือก (Analysis the alternative) เม่ือไดทําการพัฒนาทางเลือกตาง ๆ 
โดยนําเอาขอดีขอเสียของแตละทางเลือกมาเปรียบเทียบกันอยางรอบคอบ ควรพิจารณาวาทางเลือกนั้น 
หากนํามาใช จะเกิดผลตอเนื่องอะไรตามมา 
  ขั้นที่ 5 การเลือกทางเลือกที่ดีที่สุด  (Select the best alternative) เม่ือผูบริหารไดทําการ
วิเคราะห และประเมินทางเลือกตางๆ แลว บุคคลควรเปรียบเทียบขอดีและขอเสียของแตละทางเลือก 
อีกครั้งหนึ่ง  แลวจึงตัดสินใจ 
 

 2.  ทักษะการแกปญหา (Problem solving) 
  ทักษะการแกปญหาอาจทําไดหลายวิธี ท้ังนี้ขึ้นอยูกับลักษณะของปญหา ความรูและ
ประสบการณของผูแกปญหานั้น ซ่ึงแตละขั้นตอนมีความสัมพันธดังนี ้

2.1 ทําความเขาใจปญหา ผูแกปญหาจะตองทําความเขาใจกับปญหาท่ีพบใหถองแท 
ในประเดน็ตางๆ คือ 
   -  ปญหาถามวาอยางไร 
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   -  มีขอมูลใดแลวบาง 
   -  มีเง่ือนไขหรอืตองการขอมูลใดเพ่ิมเติมอีกหรือไม 
   การวิเคราะหปญหาอยางดีจะชวยใหขั้นตอนตอไป ดําเนินไปอยางราบรื่น การจะ
ประเมินวาผูเรียนเขาใจปญหามากนอยเพียงใด ทําไดโดยการกําหนดใหผูเรียนเขียนแสดงถึงประเด็น
ตางๆ ท่ี เกี่ยวของกับปญหา 
  2.2 วางแผนแกปญหา ขั้นตอนนี้จะเปนการคิดหาวิธี วางแผนเพ่ือแกปญหาโดยใชขอมูล   
จากปญหาท่ีไดวิเคราะหไวแลวในขั้นท่ี 1 ประกอบกับขอมูลและความรูท่ีเกี่ยวของกับปญหานั้นและ
นํามาใชประกอบการวางแผนการแกปญหาในกรณีท่ีปญหาตองตรวจสอบโดยการทดลอง ขั้นตอนนี้ก็จะ
เปนการวางแผนการทดลอง ซ่ึงประกอบดวยคาดคะเนผลท่ีจะเกิดลวงหนา (การตั้งสมมติฐาน) กําหนดวิธี 
ทดลองหรือตรวจสอบและอาจรวมถึงแนวทางในการประเมินผลการแกปญหา 
  2.3 ดําเนินการแกปญหาและประเมินผล ขั้นตอนนี้จะเปนการลงมือแกปญหาและประเมินวา
วิธีการแกปญหาและผลท่ีไดถูกตองหรือไม หรือไดผลเปนอยางไร ถาการแกปญหาทําไดถูกตองก็จะมี
การประเมินตอไปวาวิธีการนั้นนาจะยอมรับไปใชในการแกปญหาอ่ืนๆ แตถาพบวาการแกปญหานั้น    
ไมประสบความสําเร็จก็จะตองยอนกลับไปเลือกวิธีการแกปญหาอ่ืนๆท่ีไดกําหนดไวแลวในขั้นท่ี 2 และ
ถายังไมประสบความสําเร็จ ผูเรียนจะตองยอนกลับไป ทําความเขาใจปญหาใหมวามีขอบกพรองประการ
ใด เชนขอมูลกําหนดใหไมเพียงพอ เพ่ือจะไดเริ่มตนการแกปญหาใหม 
  2.4  ตรวจสอบการแกปญหา เปนการประเมินภาพรวมของการแกปญหาท้ังในดานวิธีการ
แกปญหา ผลการแกปญหาและการตัดสินใจ รวมท้ังการนําไปประยุกตใช ท้ังนี้ในการแกปญหาใด ๆตอง
ตรวจสอบถึงผลกระทบตอครอบครัวและสังคมดวย 
  แมวาจะดําเนินตามขั้นตอนท่ีกลาวมาแลวก็ตาม ผูแกปญหาตองมีความม่ันใจวาจะสามารถ
แกปญหานั้นได รวมท้ังตองมุงม่ันและทุมเทใหกับการแกปญหา เนื่องจากบางปญหาตองใชเวลาและ
ความพยายามเปนอยางสูง นอกจากนี้ถาผูเรียนเกิดความเหนื่อยลาจากการแกปญหาก็ควรใหผูเรียนไดมี
โอกาสผอนคลาย แลวจึงกลับมาคิดแกปญหาใหม ไมควรทอแทหรือยอมแพ 
 

 3.  ทักษะการคดิสรางสรรค (Creative Thinking) 
  3.1 ลักษณะสําคญัของความคดิริเร่ิมสรางสรรคจะประกอบดวยคุณลักษณะตาง ๆ   
ดังตอไปนี้คือ 
   (1) เปนความคิดท่ีมีอิสระ และสรางใหเกิดเปนแนวคิดใหมๆ 
   (2) ไมมีขอบเขตจํากัด หรือกฎเกณฑตายตัว และเปนแนวคิดท่ีนาจะเปนไปได 
   (3) เปนแนวคิดท่ีอาศัยการมองท่ีกาวไกลสรางใหเกิดความคิดท่ีตอเนื่อง 
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   (4) เปนความคิดท่ีอยูในลักษณะของจินตนาการ ซ่ึงคนท่ัวไปจะไมคอยคิดกัน 
   (5) ระบบของความคิดนี้จะกระจายไปไดหลายทิศทาง และหลายทางเลือก 
   (6) เปนความคิดท่ีอยูในลักษณะแปลก และแหวกแนวออกไปจากความคิดปกติท่ัวไป 
   (7) สรางใหเกิดส่ิงประดิษฐใหม นวัตกรรมใหม และมีการพัฒนาท่ีแปลกใหมท่ีเป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อมตั้งแตวัยเด็ก   
ซ่ึงอยูระดับประถมศึกษาจะจัดหลักสูตรใหเอ้ืออํานวยและกระตุนใหเกิดความคิดริเริ่มตางๆ เพ่ือนําไปสู
การพัฒนาอยางสรางสรรค ดังนี้คือ 

1. สรางใหบุคคลกลาคิดกลาแสดงออก คนท่ีมีความคิดสรางสรรคมักจะเปนบุคคล       
ท่ีกลาเสนอวิธีการและแนวทางใหม ๆ ท่ีไมมีใครคิดกันมากอน และจะเปนคนท่ีตอสูอยางเต็มท่ี เพ่ือท่ีจะ 
แสดงความคิดเห็นท่ีถูกตองของตนเอง 

2. ความคิดนี้จะนําบุคคลไปสูส่ิงใหมและวิธีการใหม  ความคิดริเริ่มสรางสรรคจะ
กอใหเกิดส่ิงใหม นวัตกรรมใหม จึงเปนส่ิงจําเปนอยางหนึ่งในการท่ีจะใหบุคคลหลุดพนจากเรื่องจําเจ     
ท่ีตองประสบอยูทุกวัน 

3. สรางใหบุคคลเปนผูที่มองโลกในมุมกวาง และยืดหยุน นอกจากจะสรางความคิด
ใหมหรือไดคนพบส่ิงใหม ๆ และสรางวิธีการใหมๆแลว ผูท่ีมีความคิดสรางสรรคนั้นแมจะมองส่ิง
เดียวกันกับท่ีทุกคนมองอยูแตความคิดของเขาจะไมเหมือนคนอ่ืนๆโดยจะคิดแตกตางไปอยางไรขอบเขต
เปนความคิดตามจินตนาการท่ีมอง และรับรูส่ิงตาง ๆ รอบขางในแงมุมท่ีแตกตางจากคนท่ัว ๆ ไป 

4. สรางใหบุคคลไมอยูกับที่ และบมเพาะความขยัน คนท่ีมีความคิดสรางสรรคจะเปน
ผูท่ีทํางานหนัก มีสมาธิสามารถทํางานไดนาน มีความขยันและกระตือรือรน อยากรู อยากเห็น คนควา 
และทดลองส่ิงใหม ๆ อยูเสมอ 

5. สรางใหบุคคลเกิดความสามารถในการแกไขปญหาตามสภาพและตามขอจํากัดของ
ทรัพยากร คนท่ีมีความคิดสรางสรรคจะไมมีการสรางเง่ือนไขในความคิดสามารถคิดหาแนวทางแกไข
ปญหา และตัดสินใจตามสภาพแวดลอมของปญหาไดภายใตอุปสรรคและขอจํากัดของทรัพยากรตาง ๆ 
ในทํานองท่ีวา “Small and Beautiful” หรือ “จิ๋ว แต แจว” 

6. สรางผลงานและเกิดส่ิงใหม ๆ นักสรางสรรคจะมีความสามารถในการอธิบาย
ส่ือสาร สรางความเขาใจใหผูอ่ืน นําความคิดท่ีมีคาของตนไปทําใหเกิดประโยชนได 
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 ผูท่ีมีความคิดสรางสรรคจะใชส่ิงท่ีกลาวมานี้เปนส่ือและเปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถ
ของตนเองไดด ี
 

  3.3  วิธีการพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรค 
   การพัฒนาใหเกิดความคิดสรางสรรคในตนเอง จะตองฝกและพัฒนาตนเองดังนี ้
   (1) ใหอิสระตนเอง 

   (2) นําตนออกนอกขอบเขต กฎเกณฑ กรอบ และเกราะกําลังตางๆ  
   (3) คิดใหลึกซ้ึง ละเอียด รอบคอบ 

   (4) อาศัยการใชสมาธิและสติใหอยูเหนืออารมณ 
   (5) ปราศจากอคติ คานิยมสังคม  
   (6) ยอมรับคําวิพากษวิจารณได 
   (7) อยาใหเวลามาเรงรัดความคิดจนเกินไป 

   (8) ไมมุงหวังผลกําไรจากความคิด 

   (9) มีทักษะในการฟง 

   (10) หม่ันฝกฝนความคิดอยางสมํ่าเสมอ 
 

  3.4  วิธีกระตุนใหเกิดความคิดริเร่ิมสรางสรรค 
   การกระตุนใหบุคคลเกิดความคิดริเริ่มสรางสรรคไดนั้น ผูท่ีเปนตัวกระตุน อาทิเชน พอ
แม ผูปกครอง ครู หรือบังคับบัญชา สามารถใชวิธีการตางๆ ตอไปนี้ฝกใชความคิดอยางสรางสรรคได 
โดยอยูในบรรยากาศท่ีดี เอ้ืออํานวยใหเกิดการใชปญญา คือ 
   (1) การระดมสมองอยางอิสระ 
   (2) การเขียนวิจารณความคิด 
   (3) การแยกความเหมือน – ตาง 
   (4) การอุปมาอุปไมย 
   (5) การมีความคลุมเครือ 
   

  3.5  อุปสรรคของความคิดสรางสรรค 
   (1) อุปสรรคจากตนเองไมม่ันใจในตนเอง ใชความเคยชินและสัญชาตญาณแกไขปญหา 
พอใจในคําตอบเดิม ๆ กลัวพลาด ไมกลาเส่ียง ไมกลารับผิดชอบ ชอบสรางขอบเขตและกฎเกณฑให
ตนเอง ชอบเลียนแบบแอบอางผูอ่ืน ชอบเปนผูตาม สามารถทําตามคําส่ังไดดี ไมชอบแสวงหาความรู    
ไมเสาะหาประสบการณ ไมเปดใจ ปราศจากการยืดหยุน ไมมีสมาธิ ไมมีสติ  
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   (2) อุปสรรคจากบุคคลอ่ืนไมยอมรับฟง มุงตําหนิ วิจารณ และปฏิเสธทุกประเด็น อิจฉา 
เยาะเยย ถากถาง ปดโอกาส 
   (3) ขาดการกระตุนสงเสริม มีการบ่ันทอนกําลังใจ ปราศจากการยอมรับ เนนผลกําไร
จนเกินไป มีความจํากัดดานเวลา ทรัพยากรอ่ืน ๆ 
   ดังนั้น การจะสรางใหตนเองมีความคิดสรางสรรค หรือสงเสริม กระตุนใหบุคคลเกิด
ความคิดริเริ่มสรางสรรค จึงควรจัดกิจกรรมและสภาพแวดลอมใหเอ้ืออํานวย พรอม ๆ กับการปองกัน 
และขจัดอุปสรรคดังท่ีกลาวมาแลว 
 4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical thinking) การคิดอยางมีวิจารณญาณ คือ
ความสามารถในการสรางและประเมินขอสรุปจากหลักฐานหรือสภาวการณใดไดอยางถูกตองตามความ
เปนจริง มีองคประกอบ 4 อยางดังนี ้
  4.1  ทักษะเบื้องตนสําหรับใชเปนเคร่ืองมือในการคิด ไดแก ความสามารถในการสังเกต
ความสามารถในการคนหารูปแบบและ การสรุปสาระสําคัญและการประเมินขอสรุปบนพ้ืนฐานจากการ
สังเกต 
  4.2  ความรูเฉพาะเกี่ยวกับส่ิงที่ตองคิด ไดแก ความรูเกี่ยวกับเนื้อหาสาระ หลักฐาน หรือ
สถานท่ีเกี่ยวของ เชน เม่ือตองตัดสินใจวาจะเช่ือหรือไมเช่ือในเรื่องใด ตองหาเหตุผล หลักฐานตาง ๆ
ประกอบการตัดสินใจ 
  4.3  การรูคิดไดแก รูกระบวนการรูคิดของตนและควบคุมใหปฏิบัติตามกระบวนการคิดนั้น 
เชน ตองจดจอ ใครครวญ พิจารณาตามหลักเหตุผล เปนตน 
  4.4  แรงจูงใจ หมายถึง พลังท่ีใชในการคิด ซ่ึงเกิดจากความตองการหรือปรารถนาท่ีจะคิด
อยางมีวิจารณญาณ แรงจูงใจในการคิดจะกําหนดเจตคติ และนิสัยในการคิดของบุคคลนั้น ๆ ทําใหเช่ือ
หรือไมเช่ือในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง 

 

กิจกรรมทายบท  
 1.  จงอธิบายถึงทักษะชีวติในขอใดท่ีผูเรียนเคยนําไปใชในชีวิตประจําวัน อยางนอย          
3 ทักษะพรอมยกตวัอยางประกอบ 
 2. ใหผูเรียนแบงกลุมอภิปรายทักษะชีวติท่ีมีความจําเปนในการดําเนนิชีวิตประจําวนั     
มากท่ีสุด และนําเสนอในกลุม 
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                                           บทท่ี 9 
อาชีพกับงานบริการดานสุขภาพ 

ความหมายงานบริการดานสุขภาพ 

 ในปจจุบันคนเรามีการดูแลสุขภาพของตนเองกันมากขึ้น โดยใหความสําคัญตอตัวเองเพ่ิมเติม
จากปจจัย 4 ท่ีตองใหความสําคัญอยูแลว จึงเกิดธุรกิจงานบริการดานสุขภาพเพ่ือตอบสนองตอ           
ความตองการของทุกๆ คน  ซ่ึงมีหลายประเภท เชน การนวดแผนไทย การทําสปา การฝกโยคะ การเตน
แอโรบิค และการลีลาศเพ่ือสุขภาพ เปนตน ในท่ีนี้จะขอยกตัวอยางเชน การนวดแผนไทย เพ่ือเปนลูทาง
ไปสูการประกอบอาชีพกับงานบริการดานสุขภาพไดตอไป 
การนวดแผนไทย 
 
 
 
 
 

 
 
 
การนวดแผนไทย เปนภูมิปญญาอันลํ้าคาของคนไทยท่ีส่ังสมและสืบทอดมาแตโบราณ คนไทย

เรียนรูวิธีการชวยเหลือกันเองเม่ือปวดเม่ือย  เจ็บปวย รูจักการผอนคลายกลามเนื้อดวยการบีบ นวด 
ยืด  เหยียด  ดัดดึงตนเอง หรือรูไวชวยเหลือผูอ่ืน  การนวดเปนการชวยเหลือเกื้อกูลท่ีอบอุนเริ่มจากคน   
ในครอบครัวดวยส่ือสัมผัสแหงความรักและความเอ้ืออาทร  ถายทอดความรูจากการส่ังสมประสบการณ
จากคนรุนหนึ่งไปยังอีกรุนหนึ่ง  จนกระท่ังมีหลักในการปฏิบัติและมีวิธีการท่ีเปนเอกลักษณเฉพาะตัว 
และการนวดเปนศิลปะของการสัมผัสท่ีสรางความรูสึกอบอุน ผอนคลายความเม่ือยลา  ทําใหเรารูสึก   
สดช่ืนท้ังรางกายและจิตใจ  การนวดแผนไทยจึงเปนท้ังศาสตรและศิลปท่ีมีพัฒนาการมาเปนลําดับ  แมวา
ความเจริญกาวหนาทางเทคโนโลยีอันทันสมัยของการแพทยแผนปจจุบัน จะมีบทบาทสําคัญในการดูแล
สุขภาพของคนท่ัวโลก แตหลายคนก็ยังเสาะแสวงหาทางเลือกอ่ืน ในการดูแลสุขภาพของตนเอง          
ดวยเหตุผลแตกตางกัน การนวดแผนไทย เปนอีกทางเลือกหนึ่ง สําหรับการดูแลสุขภาพ และไดรับความ
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นิยมมากขึ้นเรื่อย ๆ  เนื่องจาก ปจจุบันมีการใชยาแกปวด และยากลอมประสาทหลายชนิด และมีผลแทรก
ซอนจาก ยาแกปวดบางชนิดคอนขางรุนแรง เชน ทําใหปวดทอง เกิดแผลในกระเพาะอาหาร อาเจียนเปน
เลือด เปนตน 

 
ประวัติการนวดแผนไทย 

ในสมัยโบราณนั้น ความรูเกี่ยวกับการแพทยและการนวดของไทย จะส่ังสอนสืบตอกันมา  
เปนทอด ๆ โดยครูจะรับศิษยไว แลวคอยส่ังคอยสอนใหจดจําความรูตาง ๆ ซ่ึงความรู ท่ีสืบทอดกันมานั้น 
อาจเพ่ิมขึ้น สูญหาย หรือผิดแปลกไปบาง ตามความสามารถของครู และศิษยท่ีสืบทอดกันมา 

ในสมัยกรุงศรีอยุธยา รัชสมัยของ สมเด็จพระนารายณมหาราช การแพทยแผนไทย เจริญรุงเรือง
มาก โดยเฉพาะอยางยิ่งการนวดแผนไทย ปรากฏในทําเนียบศักดินาขาราชการฝายทหาร และพลเรือน 
ทรงโปรดใหมีการแตงตั้งกรมหมอนวด ใหบรรดาศักดิ์เปนปลัดฝายขวา มีศักดินา 300 ไร ฝายซายมี   
ศักดินา 400 ไร หลักฐานอีกประการหนึ่งจากจดหมายเหตุของราชฑูตลาลูแบร ประเทศฝรั่งเศส บันทึก
เรื่องหมอนวดในแผนดินสยาม มีความวา "ในกรุงสยามนั้น ถามีใครปวยไขลง ก็จะเริ่มทําเสนสายยืด    
โดยผูชํานาญทางนี ้ขึ้นไปบนรางกายคนไขแลวใชเทาเหยียบ" 

ในสมัยรัตนโกสินทร การแพทยแผนไทยไดสืบทอดมาจากสมัยอยุธยา แตเอกสารและวิชา
ความรูบางสวน สูญหายไปในชวงภาวะสงคราม ท้ังยังถูกจับเปนเชลยสวนหนึ่ง เหลือเพียงหมอพระท่ีอยู
ตามหัวเมือง พระบาทสมเด็จพระพุทธยอดฟาจุฬาโลก ทรงโปรดใหระดมปนรูปฤาษีดัดตน 80 ทา และ
จารึกสรรพวิชาการนวดไทย ลงบนแผนหินออน 60 ภาพ แสดงจุดนวดตาง ๆ อยางละเอียด ประดับบน
ผนังศาลาราย และบนเสาภายในวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัดโพธ์ิ) เพ่ือใหประชาชนไดศึกษา      
โดยท่ัวกัน 

ตอมาใน พ.ศ.2375 ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จพระนั่งเกลาเจาอยูหัว ทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ
ใหบูรณะวัดพระเชตุพนวิมลมังคลาราม (วัดโพธ์ิ) ใหม ทรงให หลอรูปฤษีดัดตนเปนโลหะ มีการ
ปรับปรุงตํารายาสมุนไพร จารึกไวรอบอาราม  และทรงใหรวบรวมตําราการนวด และตําราการแพทย 
จารึกในวัดโพธ์ิ เพ่ือเผยแพรใหประชาชนท่ัวไปศึกษา 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องมีหมอนวดถวาย
งานทุกครั้ง 



128 

 

ใน พ.ศ. 2499 สมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว ทรงโปรดเกลาฯใหแพทยหลวงทํา
การสังคายนา และแปลตําราแพทยจาก ภาษาบาลี และสันสกฤตเปนภาษาไทย เรียกวาตําราแพทยศาสตร
สงเคราะห (ฉบับหลวง) 

ตอมาเม่ือการแพทยแผนตะวันตกเขามาในสังคมไทย การนวด จึงหมดบทบาทจากราชสํานัก    
ในสมัยพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว และมาฟนฟูอีกครั้งในสมัยรัชกาลปจจุบัน  เม่ือมีการ
จัดตั้งอายุรเวชวิทยาลัย (วิทยาลัยสําหรับการแพทยแผนไทย) สวนการนวดกันเองแบบชาวบานยังคง 
สืบทอดตอกันมาจากบรรพบุรุษจนถึงปจจุบัน 
แบบของการนวดแผนไทย 
 

 
 

 
 
 
การนวดแผนไทยแบงออกเปน 2 แบบ ไดแก 
1. การนวดแบบราชสํานัก เปนการนวดเพ่ือถวายพระมหากษัตริย  และเจานายช้ันสูง               

ในราชสํานัก การนวดประเภทนี้จึงใชเฉพาะมือ นิ้วหัวแมมือ และปลายนิ้ว เพ่ือท่ีผูนวดจะไดสัมผัส
รางกายของผูรับการนวดใหนอยท่ีสุด และทวงทาท่ีใชในการนวดมีความสุภาพเรียบรอย มีขอกําหนด 
ในการเรียนมากมาย ผู ท่ีเช่ียวชาญทางวิชาชีพดานนี้  จะไดทํางานอยูในรั้วในวังเปนหมอหลวง  
มีเงินเดือนมียศมีตําแหนง 

2. การนวดแบบท่ัวไป (แบบเชลยศักดิ์)  หรือเรียกกันท่ัวไปวา "จับเสน" เปนการนวดของ
สามัญชนเพ่ือผอนคลายกลามเนื้อ และชวยการไหวเวียนของโลหิต โดยใชมือนวดรวมกับอวัยวะอ่ืน ๆ 
เชน ศอก เขา และเทา ดวยทาทางท่ัวไปไมมีแบบแผน หรือพิธีรีตองในการนวดมากนัก นับเปนการนวด
ซ่ึงเปนท่ีรูจักกันอยางแพรหลายในสังคมไทย 
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ประเภทของการนวดแผนไทย 
การนวดแผนไทย ทําใหสุขภาพดี ผอนคลาย ซ่ึงแบงออกไดหลายประเภท ไดแก 
1. นวดน้ํามัน  
การนวดรางกายโดยใชน้ํามันท่ีสกัดจากธรรมชาติท่ีบริสุทธ์ิ ท่ีมีกล่ินหอมจากธรรมชาติ ชวยให

สดช่ืน ผอนคลาย และคลายเครียด ดวยกล่ินหอม เฉพาะทางท่ีใชในการบําบัดอาการใหเบาบางลง เชน 
อาการนอนไมหลับ อาการเครียด หดหู นอกจากนี้น้ํามันบริสุทธ์ิยังชวยบํารุงผิว และกระชับรูปราง  
ทําใหกลามเนื้อไมหยอนยาน สลายไขมันตามรางกาย ความรอนของน้ํามันท่ีเกิดจากการนวด  
จะซึมซาบ ลึกเขาไปผิวหนังและกลามเนื้อ ชวยใหรูสึกเบาสบายตัว 

 
2. นวดผอนคลาย 
การนวดผอนคลาย เปนการนวดท่ีถูกสุขลักษณะตามแบบแผนไทยโบราณ ซ่ึงสงผลโดยตรงตอ

รางกายและจิตใจ ทําใหเกิดการไหลเวียนของเลือดลม คลายกลามเนื้อท่ีลา รักษาอาการปวดเม่ือย 
ตามรางกาย คลายเครียด เคล็ดขัดยอก ชวยใหสุขภาพกระปรี้กระเปรา จิตใจผอนคลาย 

 
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ต จึงเปนการนวดคลายกลามเนื้อดังกลาว ชวยใหกลามเนื้อผอนคลาย 
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5. นวดจับเสน  
การนวดเพ่ือบําบัดอาการปวดเม่ือยเฉพาะจุด หรือตามขอตอ การยึดติดของพังผืดของรางกายให

ทุเลา ผอนคลาย โดยการใชน้ําหนักกดลงตลอดลําเสนท่ีกระหวัดไปตามอวัยวะตาง ๆ การนวดชนิดนี้ตอง
อาศัยความเช่ียวชาญของผูนวด ซ่ึงไดทําการนวดมานาน และสังเกตถึงปฏิกิริยาของแรงกดท่ีแลนไปตาม
อวัยวะตาง ๆ 

6. นวดสลายไขมัน – อโรมา 
เปนการนวดน้ํามัน เพ่ือผอนคลายกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย 
7. นวด – ประคบ 
เปนการใชลูกประคบสมุนไพร โดยการนําเอาสมุนไพรท้ังสดหรือแหงหลาย ๆ ชนิด โขลกพอ

แหลกและคลุกรวมกัน หอดวยผา ทําเปนลูกประคบ จากนั้นนึ่งดวยไอความรอน แลวนําไปประคบตาม
รางกาย เพ่ือผอนคลายกลามเนื้อท่ีตึงหรือเครียดใหสบาย  

 
8. นวด – ไมเกรน 
เปนการนวดเพ่ือแกอาการปวดศีรษะ โดยจะกดจุดบริเวณศีรษะท่ีปวด 

 
วิธีการนวดแผนไทย 

วิธีการนวดแผนไทยท่ีถูกตอง จะทําใหผูนวดไมเหนื่อย และการนวดก็ไดผลเต็มท่ี มีความสะดวก
และปลอดภัย  สงผลทําใหผูถูกนวดมีสุขภาพดี ผอนคลายความตึงเครียดไดเปนอยางดี  ซ่ึงแบงออกได
หลายวิธีไดแก 

1. การกด  
 
 
 
 
 
 
 

เ ป น ก า ร ใ ช น้ํ า ห นั ก ก ด บ น เ ส น พ ลั ง ง า น บ น ก ล า ม เ นื้ อ โ ด ย ใ ช นิ้ ว หั ว แ ม มื อ ก ด น ว ด  
เปนวงกลม หรือใช ฝามือกดเปนวงกลม และกดตรงเสนพลังงาน โดยใชน้ําหนักตัวกด นิ้วและหัวแมมือ 
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หัวเขา ฝาเทา ทําการกดเพ่ือยืดเสน ทําใหกลามเนื้อคลายตัวหลอดเลือดขยายตัว การไหลเวียนของเลือด 
ระบบประสาทการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ดีขึ้น  

2. การบีบ  
เปนการใชน้ําหนักบีบกลามเนื้อใหเต็มฝามือเขาหากันโดยการออกแรง สามารถใชนิ้วหัวแมมือ

ชวยหรือการประสานมือเพ่ือเพ่ิมการออกแรง เปนการเพ่ิมการหมุนเวียนของเลือด และผอนคลาย
กลามเนื้อ 

3. การทุบ/ตบ/สับ  
ใชมือและกําปนทุบ/ตบ/สับ กลามเนื้อเบา ๆ เปนการผอนคลายการตึงของกลามเนื้อและใหเลือด

หมุนเวียนดีขึ้นและเปนการชวยขจัดของเสียออกจากรางกาย 
4. การคลึง 
เปนการใชน้ําหนักกดคลึงบริเวณกลามเนื้อโดยการหมุนแขนใหกลามเนื้อเคล่ือนหรือคลึง 

เปนวงกลม ใชแรงมากกวาการใชขอศอก ซ่ึงใหผลในการผอนคลาย มักใชกับบริเวณท่ีไวตอการสัมผัส 
เชน กระดูก หรือขอตอ 

 
5. การถ ู
โดยใชน้ําหนักนวดถูไปมา หรือวนไปมาเปนวงกลม บนกลามเนื้อเพ่ือชวยผอนคลายอาการปวด

เม่ือยเฉพาะจุด หรอืตามขอตอตาง ๆ 
 
6. การหมุน 
โดยการใชมือจับและออกแรงหมุนขอตอกระดูกวนเปนวงกลม ชวยใหการเคล่ือนไหวของ 

ขอตอทํางานดีขึ้น ผอนคลาย  
7. การกลิ้ง 
เปนการใชขอศอกและแขนทอนลาง กดแรง ๆ ในกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน ตนขา โดยใชน้ําหนัก

หมุนกล้ิง ทําใหเกิดแรงกดตอเนื่อง และเคล่ือนท่ีไปตลอดอวัยวะท่ีตองการนวด ท้ังยังเปนการยืด
กลามเนื้อดวย 

8. การส่ัน/เขยา 
ใชมือเขยาขาหรือแขนของผูถูกนวด เพ่ือชวยทําใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น ผอนคลาย

กลามเนื้อไปในตัว  
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9. การบิด 
ลักษณะคลายการหมุน แต เปนการออกแรงบิดกลามเนื้อกับขอตอใหยืดขยายออกไป 

ในแนวทะแยง ทําใหกลามเนื้อยืด เพ่ือใหผังผืด เสนเอ็นรอบ ๆ ขอตอยึดคลาย เคล่ือนไหวดีขึ้น 
10.  การลั่นขอตอ 
เปนการออกแรงยืดขอตออยางเร็วทําใหเกิดเสียงดังล่ัน เพ่ือใหการเคล่ือนไหวของขอตอทํางานดี

ขึ้น 
11.  การยืดดัดตัว 

 
 
 
 
 
 

โดยใชฝาเทา เปนการออกแรงยืดกลามเนื้อขอตอใหยืดขยายออกไปทางยาว ชวยใหกลามเนื้อ 
เสนเอ็นยืดคลายตัว 

 
12.  การหยุดการไหลเวียนของเลือด 
ใชฝามือกดท่ีจุดชีพจรท่ีโคนขาเพ่ือหยุดการไหลเวียนของเลือดช่ัวขณะกดไวประมาณครึ่ง 

ถึง 1 นาทีแลวคอย ๆ ปลอยชา ทําใหการไหลเวียนของเลือดดีขึ้น 
 
แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย 
 เนื่องจากการนวดแผนไทยไดรับความนิยมเปนอยางมากในปจจุบัน ดังนั้น จึงมีการนําบริการ  
การนวดแผนไทยมาทําเปนธุรกิจควบคูกับธุรกิจสปา ซ่ึงกลายเปนธุรกิจท่ีสรางรายไดใหแกประเทศไทย
เปนจํานวนมาก  โดยมีรายไดเฉล่ียในการดําเนินกิจการการนวดแผนไทย มีรายละเอียด ดังนี ้

การนวดตัว   โดยเฉล่ีย  300 - 400 บาท/ 2 ช่ัวโมง 
การนวดฝาเทา   โดยเฉล่ีย  150 - 250 บาท/ช่ัวโมง 
การนวดประคบสมุนไพร โดยเฉล่ีย  300 - 350 บาท/ 2 ช่ัวโมง 
การนวดน้ํามัน   โดยเฉล่ีย  600 - 800 บาท/ 2 ช่ัวโมง 
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ดังนั้น หากผูเรียนท่ีสนใจก็สามารถศึกษาฝ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มีการเพ่ิม
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 ถนนรามคําแหง 166 แขวงมีนบุรี เขตมีนบุรี กทม.
10510 โทร.02-917-4933 / 02-517-6818  

6. ศูนยพัฒนาการแพทยแผนไทย ชลนิเวศน 530 หมูบานชลนิเวศน ซอย 9 (แยก 18) ถนน
ประชาช่ืน 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. โรงเ รียนสปาออฟสยาม  163 Thai Ocean Bld. ถ.สุริยวงศ.  บางรัก กรุงเทพ 

โทร.02-634-1900,081-426-5843  
10. ชีวาศรม อคาเดม่ี กรุงเทพฯ ช้ัน 1 อาคารโมเดิรนทาวน 87/104 ถ. สุขุมวิท ซอย 63 กรุงเทพ 

10110 โทร. 02-711-5270-3  
11. ปร๊ินเซสบิวตี้เซ็นเตอร 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  
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13. สถาบันเวชศาสตรความงามแผนไทย 111/40 หมูบานศิริสุข ถนนวิภาวดี-รังสิต แขวงสีกัน 
เขตดอนเมือง กรุงเทพฯ 10120  

14. พลอยมาลี ศูนยฝกสาขาสมาคมแพทยแผนไทย(ฝกออมใหญ) 177(30) ซ.พหลโยธิน 24, ถ.
พหลโยธิน, แขวงจอมพล, เขตจตุจักร 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มีการเพ่ิม
หลักสูตรเรียนใหมมาจนถึงปจจุบัน 87 หมู 1 ถ.ศาลายา-นครชัยศรี ต.มหาสวัสดิ์ 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. ปทุมธาน ี
4. สถานนวดแผนโบราณ (หมอธนู) คลองหนึ่ง คลองหลวง จังหวัดปทุมธานี  
5. สวนนานาชาติ อาณาจักรแหงการพักผอนท่ีเพียบพรอมไปดวยการนวดในแบบตาง ๆ 

ตลอดจนการปฏิบัติเพ่ือการ บําบัดรักษาโรค เวลาเพียง 1 หรือ 2 ช่ัวโมง กับผูชํานาญการดานการนวด 
ท่ีมีคุณภาพและมากดวยประสบการณ  36/12 หมู ท่ี 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.มหาสวัสดิ์ อ.พุทธมณฑล นครปฐม 
73170 โทร. 034-365-001 ถึง 4 

8. กลุมพัฒนาอาชีพนวดแผนไทยวัดเสาธงทอง  ต. เกาะเกร็ด อ. ปากเกร็ด จ. นนทบุรี  
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.พระนครศรีอยุธยา จ.พระนครศรีอยุธยา 13000 โทร. 035-244-696, 086-126-0008 
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แหลงเรียนรูการนวดแผนไทย เขตภาคเหนือ 
1. โรงเรียนแพทยแผนโบราณวัดพระเชตุพนฯ (เชียงใหม) มีโรงเรียนในเครือ 3 สาขาเปด

ใหบริการดานการเรียน-การสอนเกี่ยวกับการนวดแผนไทยมาตั้งแตป 2505 และตอมาไดมีการเพ่ิม
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 จังหวัด
เชียงใหม 50300 โทร. 053-232-547 
แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตตะวันออก 

1. กศน. อําเภอบางปะกง จังหวัดฉะเชิงเทรา โทร. 038-531-310 
2. กศน. อําเภอสนามชัยเขต 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 ซอยยศศักดิ์ (ซอย 6)         

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

แหลงเรียนรูการนวดแผนไทยการนวดแผนไทย เขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
1. กลุมนวดแผนไทยเพ่ือสุขภาพ บานดาวเรือง ต.สองหอง อ. เมือง จ. หนองคาย 41300 โทร. 

089-6213-512 
2. วิทยาลัยชุมชนหนองบัวลําภู ต.ดานชาง อ.นากลาง จ.หนองบัวลําภ ู
3. ศูนยสาธิตนวดแผนไทย สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดอุดรธานี โทร. 042-223-356 ตอ 611 

หรือโทร 042-249-692 
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ญหาเม่ือยขบ อาการปวดตามรางกาย หรืออาการเครียด มักจะเกิดขึ้นกับหลาย ๆ 
คนโดยเฉพาะเม่ือมีอายุมากขึ้น สาเหตุมาจากหลายปจจัย เชน ปวดเม่ือยจากการนั่งทํางานนาน ๆ คอตก
หมอน หรือเครียดจากปญหาเศรษฐกิจ ส่ิงเหลานี้ทําใหมีผูท่ีมีความตองการใชบริการนวดมากขึ้น     
ซ่ึงความนิยมการนวดไมจํากัดอยูเฉพาะแคชาวไทย หากแตขยายตัวออกไปในหมูชาวตางชาติดวย 
โดยเฉพาะในกลุมอาเซียน ดังนั้น ธุรกิจนวดแผนไทย จึงเกิดขึ้นเพ่ือตอบสนองความตองการ  
การประกอบธุรกิจนี้จึงเปนทางเลือกหนึ่งของผูท่ีตองการประกอบธุรกิจของตนเอง แตกอนท่ีจะเริ่มตนลง
มือทํา ผูประกอบการควรศึกษาและทําความเขาใจในธุรกิจนี้ใหลึกซ้ึงเสียกอน ผูท่ีสนใจทําธุรกิจนวดแผน
ไทย ควรมีศักยภาพและคุณสมบัติพ้ืนฐาน ดังนี้ 

1. มีใจรักในการใหบริการ เนื่องจากวาการนวดแผนไทย เปนธุรกิจบริการ ผูประกอบการจึงตอง
มีใจรักการใหบริการ มีความซ่ือสัตย จริงใจ สุภาพ พูดจาไพเราะ มีมนุษยสัมพันธท่ีดี 

2. มีสุขภาพกาย สุขภาพใจที่ดีอยูเสมอ หม่ันออกกําลังกายใหแข็งแรง หากมีอาการไขหรือรูสึก
ไมสบาย ไมควรทําการนวด เพราะนอกจากจะไมไดผลดีแลวยังอาจแพรโรคใหกับผูถูกนวดได 

3. มีศีลธรรม และมีสัมมาอาชีวะ การนวดเปนการบริการแบบตัวตอตัว โอกาสใกลชิดและ
สัมผัสรางกายลูกคามีอยูตลอดเวลา ดังนั้น ผูประกอบอาชีพนี้จึงตองใหการนวดเปนไปดวยความบริสุทธ์ิ
ใจ มีศีลธรรม คือ  

 ไมดื่มสุรา ไมดื่มสุรา ท้ังกอนและหลังการนวด เพราะอาจจะควบคุมตัวเองไมได  
และอาจทําใหการนวดไมไดผลเทาท่ีควร 
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 ไมเจาชู โดยไมแสดงกิริยาลวนลาม หรือใชคําพูดแทะโลมผูถูกนวดหรือคนไขท่ีเปนผูหญิง 
กรณีผูนวดเปนผูชายหรือถาผูนวดเปนผูหญิงก็ไมควรแสดงกิริยาช้ีชวนผูถูกนวดในเรื่องท่ีไมเหมาะสม 
โดยเฉพาะเรื่องท่ีเกี่ยวกับเพศสัมพันธ ตองนวดดวยความสุภาพเรียบรอย พูดคุยแคพอสมควร 

 ไมพูดจาหลอกลวง หมายถึง ไมเล้ียงไขหรือลอลวงใหผูถูกนวดกลับมาอีกครั้งก็ตามถาเห็นวา
ไมไดผลก็ควรบอกไปตามตรง และแนะนําใหผูปวยไปรับการรักษาโดยวิธีอ่ืน มิใชลอลวงเพ่ือหวัง
ผลประโยชน เงินทอง ลาภยศสรรเสริญ 

 ผูนวดไมควรนวดในสถานท่ี อโคจร หรือสถานท่ีท่ีไมเหมาะสม เชน สถานท่ีคาประเวณี โรง
น้ําชา บอนการพนัน เปนตน  

4.    ควรมีพ้ืนฐานความรูดานการนวดแผนไทย หรือผานการฝกอบรมจากสถานฝกอบรม     
อยางนอย 30 – 75 ชม. หรือ 15 – 45 วัน เพราะพ้ืนฐานดังกลาว จะทําใหผูประกอบการมีความเขาใจ      
ในธุรกิจนี้อยางถองแท 

5.   มีทําเลที่เหมาะสม มองเห็นไดงาย ชัดเจน การคมนาคมสะดวก เพราะธุรกิจนี้หากมีทําเลท่ีดี 
ก็ถือวาประสบความสําเร็จไปแลวสวนหนึ่ง  

 

การประกอบการ 
กอนเปดการนวดแผนไทย นั้น ผูประกอบการจําเปนตองติดตอหนวยงานตาง ๆ ดังนี ้ 
 กรมพัฒนาธุรกิจการคา เพ่ือจดทะเบียนจัดตั้งธุรกิจ โดยท่ัวไปธุรกิจบริการจะไดรับการ

ยกเวนไมตองจดทะเบียนพาณิชย แตถาขายสินคาอ่ืนรวมดวยตองจดทะเบียน โดยสามารถศึกษา
รายละเอียดขออนุญาตไดท่ี www.ismed.or.th หรือท่ี www.thairegistration.com  

  กรมสรรพากร เพ่ือดําเนินการทางภาษีการจดทะเบียน และภาษีมูลคาเพ่ิม โดยศึกษาจาก 
www.rd.go.th  

 กระทรวงสาธารณสุข เพ่ือจดทะเบียนและรับใบอนุญาตเปนผูประกอบโรคศิลปะ ท้ังนี้       
หากเปนการนวดเพ่ือบําบัด วินิจฉัยโรค หรือฟนฟูสมรรถภาพ ตาม พ.ร.บ. การประกอบโรคศิลปะ พ.ศ.2542  

ผูทําการนวดตองขึ้นทะเบียนและรับใบอนุญาต สาขาการแพทยแผนไทยหรือเวชกรรมโบราณ 
จากคณะกรรมการวิชาชีพกอน และตองดําเนินการในสถานพยาบาลท่ีไดรับใบอนุญาตแลวเทานั้น        
แตหากเปนการนวดเพ่ือบรรเทาอาการปวดเม่ือย ไมใชเพ่ือการรักษาโรค ผูท่ีทําการนวดไมจําเปนตองขึ้น
ทะเบียนและรับใบอนุญาตผูประกอบการโรคศิลปะ ผูประกอบการสามารถยื่นคําขอไดท่ีกองการ
ประกอบโรคศิลปะ สํานักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข หรือในตางจังหวัดยื่นท่ีสํานักงานสาธารณสุข
อําเภอ หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด แมธุรกิจการนวดจะเปนอาชีพใหบริการ แตก็เปนอาชีพท่ีตอง
ใชความรับผิดชอบสูงเชนกัน  



138 

 

โทษทางกฎหมาย 
มีบทลงโทษทางกฎหมายหากผูนวดกระทําการนวดแบบการรักษาโรค แตไมมีใบอนุญาต

ประกอบโรคศิลปะ ซ่ึงจะมีความผิดจําคุกไมเกิน 3 ป ปรบัไมเกิน 30,000 บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ และแม
จะไมไดนวดแตขึ้นปายโฆษณาวาเปนการนวดรักษาโรคโดยไมมีใบอนุญาตก็มีความผิด คือ มีโทษจําคุก
ไมเกิน 2 ป ปรับไมเกิน 40,000 บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ ตามกฎหมายผูนวดตองรับผิดชอบ หากเกิด
อันตรายแกผูถูกนวด ดังนี้หากทําใหผูอ่ืนเกิดอันตรายแกรางกาย จิตใจ มีความผิดตามประมวลกฎหมาย
อาญา มาตรา 295 จําคุกไมเกิน 2 ป ปรับไมเกิน 4,000 บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ หากผูถูกนวดเปนอันตราย
สาหัส ดังนี้คือ ตาบอด หูหนวก ล้ินขาด เสียความสามารถท่ีมานประสาท อวัยวะสืบพันธุ ใบหนา แทงลูก 
จิตพิการติดตัว ทุพพลภาพหรือเจ็บปวยเรื้อรังตลอดชีวิต หรือไมสามารถประกอบกิจตามปกติเกินกวา 20 
วัน ตองโทษจําคุก 6 เดือนถึง 10 ป หากกระทําโดยประมาท เชน นวดแลวเกิดอันตรายสาหัส ตองโทษ
จําคุกไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 6,000 บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ หากนวดผูปวยแลวทําใหเสียชีวิตถือวา
กระทําการโดยประมาท ตองโทษจําคุกไมเกิน 10 ป ปรับไมเกิน 20,000 บาท 
 
ปจจัยที่ทําใหธุรกิจนวดแผนไทยประสบความสําเร็จ 

1. ตองซ่ือสัตยกับลูกคา ตอตัวเองและพนักงาน 
2. สรางจิตสํานึกท่ีดีดานการบริการลูกคาใหแกพนักงาน เชน การสวัสดีเม่ือมีลูกคาเขาราน 

การทักทายอยางเปนมิตร    
3. รักษาการบริการใหไดมาตรฐานคงท่ี โดยใหบริการนวดครบทุกขั้นตอนและตามเวลาท่ี    

กําหนด 
4. ทําเลท่ีตั้งเหมาะสม ใกลกลุมลูกคาเปาหมาย คาเชาสถานท่ีไมแพงจนเกินไป 
5. มีการรักษาความสะอาดของสถานท่ี 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 
ที่ปรึกษา 
1. นายประเสริฐ บุญเรือง เลขาธิการ กศน. 
2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 
3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 
4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ท่ีปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 
5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรยีน 
 

ผูเขียนและเรียบเรียง 
1.  นายมณเฑียร ละงู สถาบัน กศน. ภาคใต 
 

ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 
1.  นางนวลพรรณ ศาสตรเวช หนวยศึกษานิเทศก 
2. นางสุปรารถนา ยุกตะนันทน โรงเรียนบดนิทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
3. นางกนกพรรณ สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4. นางสาวเยาวรัตน คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5. นางสาวภาวนา เหวียนระว ี องคการแพธ (PATH) 
6. นางสาวกษมา สัตยาหุรักษ องคการแพธ (PATH) 
7. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
8. นางธัญญวด ี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
9. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 
10. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 
11. นางสาวอนงค   เช้ือนนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 

 

คณะทํางาน 
1.  นายสุรพงษ ม่ันมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4. นางสาวศริญญา กุลประดษิฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5.  นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพิมพตนฉบบั 
1. นางสาวปยวด ี  คะเนสม กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2. นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3. นางสาวกรวรรณ   กวีวงษพิพัฒน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4. นางสาวชาลิน ี ธรรมธิษา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5. นางสาวอลิศรา บานชี กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
 

ผูออกแบบปก 
 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพัฒนาและปรับปรุงครั้งท่ี 2 

คณะที่ปรึกษา 
นายประเสริฐ  บุญเรือง   เลขาธิการ กศน. 
นายชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ  รองเลขาธิการ กศน. 
นายวัชรินทร  จําป   รองเลขาธิการ กศน. 
นางวัทน ี  จันทรโอกุล  ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานพัฒนาส่ือการเรียนการสอน 
นางชุลีพร  ผาตินินนาท  ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานการเผยแพรทางการศึกษา 
นางอัญชลี  ธรรมวิธีกุล  หัวหนาหนวยศึกษานิเทศก 
นางศุทธิน ี  งามเขตต  ผูอํานวยการศึกษานอกโรงเรียน 
 
ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังที่ 2 
นายสุรพงษ  ม่ันมะโน  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นายกิตติพงศ จันทวงศ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นางสาวผณินทร แซอ้ึง   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  
นางสาวเพชรินทร  เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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                         คณะผูปรับปรุงขอมูลเกี่ยวกับสถาบันพระมหากษัตริยป พ.ศ. 2560 
ที่ปรึกษา 

1.  นายสุรพงษ จําจด                     เลขาธิการ กศน. 

2.  นายประเสริฐ หอมดี                   ผูตรวจราชการกระทรวงศึกษาธิการ 

                                                                      ปฏิบัติหนาท่ีรองเลขาธิการ กศน. 

3.  นางตรีนุช สุขสุเดช                ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบ 

                               และการศึกษาตามอัธยาศัย 

ผูปรับปรุงขอมูล  

นางสาวชอแกว  พวงไพวลัย          กศน.เขตพญาไท 

 

คณะทํางาน 

1. นายสุรพงษ  ม่ันมะโน               กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

2. นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป          กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

3. นางสาวเบ็ญจวรรณ อําไพศรี                กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

4. นางเยาวรัตน ปนมณีวงศ            กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

5. นางสาวสุลาง เพ็ชรสวาง             กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

6. นางสาวทิพวรรณ วงคเรือน               กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

7. นางสาวนภาพร อมรเดชาวัฒน       กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

8. นางสาวชมพูนท สังขพิชัย                กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 




