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คํานํา 

 หนังสือเรียนรายวิชาเลือก วิชา สุขภาพพลานามัย รหัสวิชา ทช12005 ตามหลักสูตรการศึกษา
นอกระบบระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551  จัดทําขึ้นเพ่ือให้ผู้ เรียนได้รับความรู้และ
ประสบการณ์ ซึ่งเป็นไปตามหลักการและปรัชญาการศึกษานอกโรงเรียนและพระราชบัญญัติส่งเสริม
การศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย พ.ศ.2551  ให้ผู้เรียนมีคุณธรรมจริยธรรม มีสติปัญญา    
มีศักยภาพในการประกอบอาชีพและสามารถดํารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 

 ดังน้ัน เพ่ือให้การจัดกระบวนการเรียนรู้ของสถานศึกษามีประสิทธิภาพ สถานศึกษาต้องใช้   
หนังสือเรียนที่มีคุณภาพ สอดคล้องกับสภาพปัญหาความต้องการของผู้เรียน ชุมชน สังคม และคุณลักษณะ           
อันพึงประสงค์ของสถานศึกษา  หนังสือ เล่ม น้ี ไ ด้ประมวลองค์ความ รู้   กิจกรรมเส ริมทักษะ                  
แบบวัดประเมินผลการเรียนรู้ไว้อย่างครบถ้วน โดยองค์ความรู้น้ันได้นําเน้ือหาสาระตามที่หลักสูตรกําหนด
ไว้ นํามาเรียบเรียงอย่างมีมาตรฐานของการจัดทําหนังสือเรียน  เพ่ือให้ผู้เรียนอ่านเข้าใจง่าย สามารถอ่าน
และศึกษาค้นคว้าด้วยตนเองได้อย่างสะดวก 

 คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างย่ิงว่า  หนังสือเรียนสาระรายวิชาสุขภาพพลานามัย รหัสวิชา ทช12005  
เล่มน้ีจะเป็นสื่อการเรียนการสอนที่อํานวยประโยชน์ต่อการเรียนตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 เพ่ือให้สัมฤทธ์ิผลตามมาตรฐาน ตัวช้ีวัดที่กําหนดไว้ในหลักสูตรทุก
ประการ 
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1.คําอธิบายวิชา สุขภาพพลานามัย 

 การพัฒนาการเบ้ืองต้นตามวัยของมนุษย์ การเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตของมนุษย์บทบาท
หน้าที่และความสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัว ทักษะที่จําเป็นต่อชีวิต ค่านิยมเกี่ยวกับชีวิตครอบครัวและ
พฤติกรรมทางเพศ การจัดการอารมณ์และความต้องการทางเพศ ความหมายความสําคัญหลักการ รูปแบบ
ของทักษะการเคลื่อนไหวแบบต่างๆ วิธีการเคล่ือนไหวที่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์ แหล่งบริการข้อมูล
ข่าวสารด้านการออกกําลังกายและกีฬา สภาพแวดล้อมกับการส่งเสริมสุขภาพ วิธีจัดสภาพแวดล้อมของ
ครอบครัวที่เอ้ือต่อสุขภาพ ความหมาย สภาพแวดล้อมกับการมีสุขภาพดี หลักการดูแลสุขภาพเบ้ืองต้น การ
ป้องกัน การส่งเสริมการรักษาพยาบาลเบ้ืองต้นและการฟ้ืนฟูสุขภาพ กลวิธีนําไปสู่การมีพฤติกรรมที่สุขภาพ 
การป้องกัน หลีกเลี่ยงโรค อาการผิดปกติทางกาย ทางจิต สารเสพติด เอดส์ และโรคที่พบบ่อยในครอบครัว
และชุมชน การเลือกใช้ภูมิปัญญาไทยและสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ ข้อมูลข่าวสารผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ 
สิทธิผู้บริโภคและกฎหมายที่เก่ียวข้อง การวางแผนชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี การตรวจสอบและประเมิน
ภาวะสุขภาพ การปรับพฤติกรรมสุขภาพ ความหมาย และความสําคัญของข้อมูลสารสนเทศ แหล่งข้อมูล
สารสนเทศ วิธีแสวงหาและวิธีเลือกใช้ข้อมูลสารสนเทศ การเผยแพร่ข้อมูลสารสนเทศ ความหมาย
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย หลักการวิธีการทดสอบ และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
เบ้ืองต้น ปัจจัยเสี่ยงในการดํารงชีวิต การป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง การป้องกันหลีกเสี่ยงและการให้
ความช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุ การเกิดอัคคีภัย มลพิษและสารเคมี หลักและวิธีการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น 
 
2.วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ ความเข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม  

2. เพ่ือให้ผู้เรียนเจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแลและสร้างเสริมมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 
3. เพ่ือให้ผู้เรียนปฏิบัติเป็นกิจนิสัยตลอดจนป้องกันพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและการดํารงชีวิต

ของตนเองและครอบครัวอย่างมีความสุข 
 
รายช่ือ บทที ่

บทที ่ 1  การพัฒนาการตามวัยมนษุย์ และการเปลี่ยนแปลงเจริญเติบโตของมนุษย์  
บทที ่ 2  ชีวิตและครอบครัวศึกษา 
บทที่    3  การจัดการอารมณ์และความต้องการทางเพศ 
บทที่    4  ทักษะการเคลื่อนไหวแบบต่างๆ 
บทที่    5  การเคลื่อนไหวตามหลักวิทยาศาสตร์ 
บทที่    6  สุขภาพกับสิ่งแวดล้อม 
บทที่   7  การดูแลสุขภาพตนเองและผู้อ่ืน 

รายละเอียดวิชา สุขภาพพลานามัย ทช 21005 
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บทที่    8  การป้องกันหลีกเลี่ยงโรค อาการผิดปกติทางกาย ทางจิต สารเสพติด เอดส์ และโรคที่
พบบ่อยในครอบครัวและชุมชน 

บทที่  9  สุขภาพบริโภค 
บทที่    10  การบริหารจัดการชีวิตเพ่ือสุขภาพ 
บทที่    11  ข้อมูลสารสนเทศ และแหล่งบริการด้านสุขภาพความปลอดภัย การออกกําลังกาย

และการเล่นกีฬา 
บทที่    12  การทดสอบและสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพเบ้ืองต้น 
บทที่    13  ความปลอดภัยในชีวิตและการป้องกันหลีกเลี่ยงและการให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิด

อุบัติเหตุ การเกิดอัคคีภัยมลพิษและสารเคมี 
บทที่    14  หลักและวิธีการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 1 การพัฒนาการตามวัยมนุษย์ และการเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตของมนุษย์ 
  
สาระสําคัญ  

ธรรมชาติและพัฒนาการของมนุษย์ จะเป็นไปตามวัย ตามลําดับขั้นตอน ทําให้เห็นการเปลี่ยนแปลงที่
เกิดขึ้นกับร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศได้อย่างชัดเจน รู้จักและเข้าใจตนเองอย่างถูกต้อง 
พร้อมที่จะยอมรับการเปลี่ยนแปลง และพัฒนาตนเองให้มีความสมบูรณ์ เกิดความพร้อมในทุกด้านพัฒนาการ
ของมนุษย์มีแบบแผนและขั้นตอน การศึกษาแบบแผนและขั้นตอนของพัฒนาการ เข้าใจพฤติกรรมของมนุษย์
ในแต่ละช่วงแต่ละวัยและทําให้เราสามารถคาดคะเนหรือพยากรณ์พฤติกรรมที่จะเกิดขึ้นต่อไปได้ 

 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

1. อธิบายการพัฒนาการของร่างกาย สมองและจิตใจ 
2. อธิบายการเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญาและจิตวิญญาณของคน

ทุกวัย 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 พัฒนาการเบ้ืองต้นตามวัยของมนุษย์ เช่น การพัฒนาการทางด้านร่างกาย สมองและจิตใจ 
 ตอนที่ 2 การเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตของมนุษย์ 
 
กิจกรรมการเรียนรู้ 
      1. ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
      2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมายในเอกสารการสอน 
      3. อภิปรายแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   แบบฝึกหัดใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

 
การวัดและประเมินผล 

1. สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
2. การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
3. ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 พัฒนาการเบื้องต้นตามวัยของมนุษย์ เช่น การพัฒนาการทางด้านร่างกาย  
    สมองและจิตใจ 
 
ความหมายของพัฒนาการ 
 พัฒนาการ (Development) หมายถึง การเปลี่ยนแปลงที่มีความครอบคลุมทั้งทางด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสังคมและด้านสติปัญญาและจิตวิญญาณของบุคคล 
 
การแบ่งช่วงวัยของมนุษย์ 
 วัยของมนุษย์เรา จะถือเอาอายุเป็นเกณฑ์ ซึ่งสามารถแบ่งออกเป็น 5 วัย ได้แก่ 
 1. วัยทารก เริ่มต้ังแต่แรกเกิดถึง 2 ปี ในวัยน้ีการเจริญเติบโตเป็นไปอย่างรวดเร็วทั้งทางร่างกาย 
ทางสติปัญญา ทางอารมณ์ โดยเฉพาะร่างกายต้ังแต่แรกเกิด จะนอนตัวงอ เกร็งเล็กน้อย จนเร่ิมนอนควํ่า ลุก 
น่ัง คลาน พยุงตัวเองให้ยืนได้ 
 2.วัยเด็ก เริ่มต้ังแต่อายุ 2 ปี ถึง 12 ปี ร่างกายจะเจริญเติบโตเรื่อยๆ วัยน้ีจะพ่ึงพาตนเองได้ เดิน ว่ิง
เองได้ วัยน้ีเด็กผู้หญิงจะมีการเปลี่ยนแปลงร่างกายเร็วกว่า เด็กผู้ชายแต่เด็กผู้ชายจะเจริญเติบโตตามได้ทันและ
เร็วกว่าในช่วงวัยรุ่น 
 3. วัยรุ่น เริ่มต้ังแต่ 13-17 ปี ร่างกายเร่ิมเปลี่ยนแปลงหลายอย่าง เน่ืองจากร่างกาย มีการผลิต
ฮอร์โมน จากต่อมใต้สมองที่เรียกว่า “ฮอร์โมนเพ่ือการเจริญเติบโต” เช่น โตเร็ว สูงขึ้น กล้ามเน้ือแข็งแรง  
 4. วัยผู้ใหญ่ เริ่มต้ังแต่ 18-60 ปี วัยน้ี จะมีความพร้อมทั้งทางร่างกายและจิตใจอารมณ์และสังคม มี
ความรับ1ผิดชอบและมีเหตุผลมากขึ้น มีหน้าที่การงานมั่นคง มีบทบาทในสังคมเป็นที่ยอมรับในสังคม รู้จัก
เลือกคู่ครอง และเริ่มสร้างครอบครัว 
 5. วัยชรา ผู้ที่มีอายุ 60 ปีขึ้นไป ถือว่าเป็นวัยสุดท้ายของการพัฒนาการแห่งชีวิต ร่างกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลง ผิวหนังเริ่มเห่ียวย่น หูตึง ตาผ้าฟาง ผมหงอก ลุกน่ังไม่ค่อยคล่องตัว มีอาการปวดเม่ือยตาม
กล้ามเน้ือ ดังน้ี วัยน้ีต้องดูแลเป็นพิเศษ 
 
พัฒนาการของร่างกาย สมองและจิตใจ 
 พัฒนาการและการเจริญเติบโตทางร่ายกาย ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงด้านปริมาณของเซลล์ กล้ามเน้ือ 
กระดูกและต่อมต่างๆ การเพ่ิมขึ้นของขนาด นํ้าหนัก ส่วนสูง ตลอดจนประสิทธิภาพในการทํางานของระบบ
ประสาท  
 พัฒนาการและการเจริญเติบโตทางสมอง สติปัญญา เป็นการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมทางจิต เช่น 
พัฒนาการด้านมโนภาพ เชาวน์ปัญญา ความจํา ความสามารถในการคิดอย่างมีเหตุผล พัฒนาการและการ
เจริญเติบโตทางอารมณ์ ได้แก่ การเปลี่ยนแปลงเก่ียวกับความรู้สึก ทัศนคติรวมทั้งความสามารถในการควบคุม
อารมณ์หรือควบคุมพฤติกรรม ให้อยู่ในภาวะที่สังคมยอมรับ 
 พัฒนาการและการเจริญเติบโตทางจิตใจ อารมณ์ เป็นการเจริญงอกงามของอารมณ์ จิตใจและ
ความรู้สึกต่างๆ ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ หรือความสามารถในการควบคุมพฤติกรรมขณะเกิด
อารมณ์  
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 ซึ่งพัฒนาการของร่างกาย สมองและจิตใจ ไม่สามารถแยกออกจากกันได้เด็ดขาด เพราะพัฒนาการ
ทุกๆด้าน จะสัมพันธ์กันตลอด ดังน้ันการที่อธิบายถึงลักษณะหรือพฤติกรรมเด่นชัดทางกายของบุคคล จึง
หมายถึงว่าลักษณะเด่นน้ันเก่ียวข้องกับทางกายมากกว่าด้านอ่ืน 
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ตอนท่ี 2  การเปล่ียนแปลงและการเจริญเติบโตของมนุษย์ 
 
 การเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ ทั้งในด้านโครงร่างและแบบแผน ของร่างกายทุกส่วนอย่างมีขั้นตอน
และเป็นระเบียบแบบแผน นับแต่เริ่มปฏิสนธิจนกระทั่งเสียชีวิต ซึ่งเป็นการเปลี่ยนแปลงในเชิงคุณภาพ เพ่ือให้
บุคคลน้ันพร้อมจะแสดงความสามารถในการกระทํากิจกรรมใหม่ๆ ที่เหมาะสมกับวัย ในการที่พัฒนาการของ
คนจะสมบูรณ์ได้น้ัน จําเป็นต้องอาศัยปัจจัยสําคัญที่มีอิทธิพลต่อพัฒนาการของบุคคล ได้แก่ การเจริญเติบโต 
วุฒิภาวะ และการเรียนรู้ ซึ่งสามารถแบ่งการเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตของมนุษย์ ตามช่วงวัย ดังน้ี  
 

1. วัยทารก  
1) ด้านร่างกาย วัยทารกเป็นวัยที่มีพัฒนาการทางร่างกายมากกว่าทุกวัย โดยในปีแรกจะมีการ

เปลี่ยนแปลงของอัตราการเจริญเติบโตปกติถึง 2 เท่า หลังจากน้ันจะเริ่มลดลงเหลือเพียง 30 เปอร์เซ็นในขวบปี
ที่ 2 โดยส่วนใหญ่แล้วเด็กวัยน้ีจะใช้ปฏิกิริยาสะท้อนกลับ ของร่างกายในการสนองตอบสิ่งแวดล้อมเพ่ือความ
อยู่รอดของตน เช่น การตอบสนองในการดูดต่อวัตถุที่มาถูกบริเวณแก้มหรือริมฝีปาก เป็นต้น ในวัยน้ีช่วงแรก
เกิดถึง 2 ขวบคร่ึง จะถือเป็นช่วงที่สําคัญ ถ้าทารกไม่ได้รับการดูแลอย่างดีแล้วจะเป็นผลเสียกับพัฒนาการทาง
กายและทางใจของเด็กตลอดไปและแก้ไขได้ยากย่ิง 

2) ด้านจิตใจ วัยทารกเป็นวัยที่ต้องการการดูแลเอาใจใส่ด้วยความรัก ความนุ่มนวล อ่อนโยนจากแม่
หรือผู้เลี้ยงดูทารก ให้ได้รับความรัก ความอบอุ่นเพียงพอ จะเรียนรู้สิ่งแวดล้อมได้อย่างรวดเร็ว มีทัศนคติที่ดีต่อ
บุคคลทั่วๆไป ซึ่งเป็นรากฐานที่สําคัญของการมีบุคลิกภาพที่ดีในช่วงวัยต่อๆไป 

3) ด้านอารมณ์ ในระยะแรกคลอดทารกจะมีอาการต่ืนเต้น ไม่แจ่มใสและช่ืนบานสลับกันไป ซึ่งแยก
ได้ลําบาก ต่อมาอารมณ์จะค่อยๆ พัฒนาขึ้นตามวุฒิภาวะและการเรียนรู้อาการที่แสดงออกทางอารมณ์ของ
ทารกวัยน้ี ทําให้เห็นได้ว่าทารกวัยน้ีอารมณ์โกรธ กลัว อิจฉาริษยา อยากรู้อยากเห็น ดีใจ และรัก เช่น การส่ง
เสียงร้องเมื่อไม่พอใจ การถอยหนีหรือการร้องเมื่อเห็นคนแปลกหน้า การเรียกร้องความสนใจเมื่อผู้ใหญ่ให้
ความสนใจน้องที่เกิดใหม่หรือคนอ่ืนๆ มากกว่าตนเอง การร้ือค้นสิ่งของต่างๆการหัวเราะโอบกอดพ่อแม่หรือคน
ที่คุ้นเคยเป็นต้น 

4) ด้านสังคม หลังจากที่ทารกคลอดได้ 2-3 สัปดาห์ จะเร่ิมมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเสียงที่คุ้นหู เช่น 
เสียงของแม่หรือคนเลี้ยง พออายุได้ 6 เดือน ทารกจะเร่ิมแยกคนที่คุ้นเคยกับคนที่แปลกหน้าได้ การได้รับการ
เลี้ยงดูที่อบอุ่น ค่อยเป็นค่อยไปและได้รับความสนุกสนานไปด้วยจะทําให้มีปฏิกิริยาที่ดีกับคนแปลกหน้า 

5) ด้านสติปัญญา พัฒนาการทางสติปัญญาของทารกมีความสัมพันธ์กับคุณภาพของประสาทสัมผัส
กับการรับรู้และการเคลื่อนไหว เพราะกลไกเหล่าน้ีทําให้ทารกสามารถรับรู้และตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ ได้เป็น
อย่างดี เช่น ความสมบูรณ์ของอวัยวะที่เก่ียวข้องกับการได้ยิน ทําให้ทารกสามารถเปล่งเสียงได้ถูกต้องและ
นําไปสู่การพัฒนาการทางการพูด การจดจําและรู้ความหมายของคําต่างๆ ได้มากย่ิงขึ้น 
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2. วัยเด็ก 

1) ด้านร่างกาย อัตราการเจริญเติบโตในวัยน้ีลดลงอย่างเห็นได้ชัด สัดส่วนของร่างกายจะเปลี่ยนจาก
ลักษณะของทารกอย่างเห็นได้ชัด ส่วนแขนและขาจะยาวออกไป ศีรษะจะได้ขนาดกับลําตัว ไหล่กว้าง มือและ
เท้าใหญ่ขึ้น โครงกระดูกแข็งขึ้น กล้ามเน้ือเติบโตและแข็งแรงขึ้น เคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายได้ดี เมื่อเด็ก 
อายุ 10 ปีขึ้นไป การเจริญเติบโตจะเป็นไปอย่างรวดเร็วทั้งส่วนสูงและนํ้าหนัก เด็กหญิงจะโตกว่าเด็กชาย 
เด็กหญิงจะปรากฏลักษณะเพศขึ้นเรื่อยๆ ได้แก่ ตะโพกผายออก ทรวงอกเจริญเติบโตและเร่ิมมีประจําเดือน
ระหว่างอายุ 11-12 ปี ส่วนเด็กชายไหล่กว้างขึ้น มือและเท้าใหญ่ขึ้น เริ่มมีการหลั่งอสุจิระหว่างอายุ 12-16 ปี 
ซึ่งเป็นการแสดงว่าวุฒิภาวะทางเพศเริ่มเจริญเต็มที่ 

2) ด้านจิตใจเด็กวัยน้ีต้องการความรัก ความสนใจ และคําช่ืนชม จากพ่อแม่และบุคคลคนใกล้ชิด  
3) ด้านอารมณ์ ในช่วงวัยเด็กตอนต้น จะเป็นเจ้าอารมณ์ หงุดหงิดโมโหง่าย มักขัดขืนและด้ือรั้นต่อพ่อ

แม่เสมอ มักแสดงอาการโกรธด้วยการร้องไห้ ทุบตี ทิ้งตัวลงนอน ว่ิงหนีหรือหลบซ่อนตัว ลักษณะเด่นอีกอย่าง
ของวัยน้ี ก็คือ มักต้ังคําถามเก่ียวกับสิ่งต่างๆ ต่อเน่ืองไปเร่ือยๆ ถ้าเด็กได้รับการตอบสนองความต้องการอย่าง
สม่ําเสมอจะเป็นเด็กอารมณ์ดี ร่างเริงแจ่มใส และสําหรับในช่วงวัยเด็กตอนปลาย เด็กวัยน้ีจะมีการเปลี่ยนแปลง
ทางอารมณ์มาก เช่น กลัวไม่มีเพ่ือน กลัวเรียนไม่ดี เป็นต้น นอกจากน้ี ยังต้องการเป็นที่หน่ึงหรือคนเป็นคนแรก 
ต้องการแสดงตนให้เป็นที่ช่ืนชม เด็กวัยน้ีบางครั้งรู้สึกขัดแย้งทางอารมณ์ ในระยะการเปล่ียนแปลง ความกลัว
จะค่อยเปลี่ยนเป็นความกังวลในเรื่องรูปร่างของตน อยากเป็นคนแข็งแรงและสวยงาม  

4) ด้านสังคม เด็กในวัยน้ีเริ่มรู้จักคบเพ่ือนและเล่นกับเพ่ือนได้ดีขึ้น เริ่มรู้จักการปรับตัวให้เข้ากับ
เพ่ือนๆ เริ่มเรียนรู้จักการแข่งขัน โดยเฉพาะการแข่งขันระหว่างกลุ่ม ความกล้าแสดงออกทางการคบเพ่ือนหรือ
การพูดจาของเด็กขึ้นอยู่กับการเลี้ยงดูของครอบครัวมาก เด็กในวัยน้ียังชอบรวมกลุ่มกับเพศเดียวกัน และมัก
เปลี่ยนเพ่ือนเล่นไปเรื่อยๆ  

5) ด้านสติปัญญา วัยเด็กจะเรียนรู้คําศัพท์ใหม่ๆ เพ่ิมขึ้นและเข้าใจความหมายเหล่าน้ีได้ดี และมัก
แสดงความฉลาดของตนเองออกมาโดยการพูดโต้ตอบกับผู้ใกล้ชิด เด็กวัยน้ีจะมีความจําดีและในช่วงปลายถ้า
ได้รับการฝึกหัดให้อ่านและเขียนหนังสือเด็กก็สามารถทําได้ดีด้วย 
 

3. วัยรุ่น 
1) ด้านร่างกาย มีอัตราการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็ว อวัยวะเพศทั้งภายนอกและภายใน

เจริญเติบโตเกือบเต็มที่แล้ว ในตอนต้นๆ เด็กหญิงจะมีพัฒนาการเร็วกว่าเด็กชายและจะเท่ากันเมื่ออายุย่างเข้า
ช่วงปลายๆ ลักษณะทางเพศภายนอกปรากฏให้เห็นชัดเจนขึ้น คือ ในเพศหญิงจะมีเต้านมขยายใหญ่ เอวคอด
ลง สะโพกผาย มีขนที่อวัยวะเพศ มีประจําเดือนครั้งแรก ในเพศชายเสียงห้าวขึ้น ไหล่ขยายกว้าง มีกล้ามเน้ือ
เป็นมัดๆ ปรากฏให้เห็น อัณฑะสามารถผลิตอสุจิได้แล้ว 

2) ด้านจิตใจ บุคคลวัยน้ีมีความสนใจในตัวเอง รักสวยรักงาม ต้องการเป็นที่ยอมรับของเพ่ือน หรือ
สะดุดตา โดยเฉพาะให้เพศตรงข้ามสนใจ  

3) ด้านอารมณ์ เป็นช่วงที่มีอารมณ์รุนแรงและแปรเปลี่ยนได้ง่าย เช่น ในขณะที่มีอารมณ์ร่าเริงอยู่ จู่ๆ 
ก็อาจซึมเศร้าหรือหงุดหงิด โกรธง่ายเมื่อถูกขัดใจและมักแสดงอาการก้าวร้าว เด็กวัยรุ่นมีความคิดเป็นของ
ตนเอง รู้สึกว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่แล้วจึงอยากทําอะไรตามต้องการของตนเอง ทําให้มักเกิดความขัดแย้งกับผู้อ่ืน
ได้บ่อยๆ  

4) ด้านสังคม เด็กวัยน้ีชอบแยกตัวอยู่ตามลําพังเมื่ออยู่ในครอบครัว ส่วนสังคมภายนอกจะมีเพ่ือนทั้ง
สองเพศและกลุ่มเพ่ือนจะเล็กลง ชอบทําตัวเลียนแบบบุคคลอ่ืนที่ตนเองช่ืนชอบ บางคร้ังชอบทําตัวแปลกๆเพ่ือ
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เรียกร้องความสนใจ เมื่อเข้าสู่ช่วงปลายของวัยอิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนจะน้อยลง เริ่มมีพฤติกรรมที่แสดงให้ผู้อ่ืน
เห็นว่าตนเองเป็นผู้ใหญ่มากขึ้น เช่น ด่ืมเหล้า เที่ยวกลางคืน คบเพ่ือนต่างเพศ เป็นต้น 

5) ด้านสติปัญญา วัยน้ีจะรู้จักสังเกตและปรับปรุงข้อบกพร่องของตนเอง ต้องการกระทําเพ่ือหา
ประสบการณ์ เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ กล้าที่จะลองถูกลองผิด จึงทําให้มีการพัฒนาทางด้านสติปัญญากว้างมากขึ้น ได้
พบกับปัญญาและวิธีการแก้ปัญหาด้วยตนเอง สามารถแสดงความคิดเห็นหรือแสดงความรู้สึกของตนเองให้ผู้อ่ืน
เข้าใจ รู้จักสังเกตความคิดและความรู้สึกของผู้อ่ืนที่มีต่อตนเอง 
 

4. วัยผู้ใหญ่ 
1) ด้านร่างกาย  

วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (20-40 ปี) มีพัฒนาการทางร่างกายทั้งเพศหญิงและเพศชายอย่างเต็มที่ ร่างกาย
สมบูรณ์แข็งแรง การรับรู้สิ่งต่างๆ จะมีความสมบูรณ์เต็มที่ เช่น สายตา การได้ยิน ดมกลิ่น ลิ้มรส เป็นต้น 

วัยผู้ใหญ่ตอนปลาย(40-60 ปี)วัยน้ีร่างกายจะเร่ิมเสื่อมถอยในเกือบทุกระบบของร่างกาย ผิวหนัง
เริ่มเหี่ยวย่น หยาบ ไม่เต่งตึง ผมเริ่มร่วงและมีสีขาว นํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้นจากการสะสมไขมันใต้ผิวหนังมากขึ้น 

2) ด้านจิตใจ 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (20-40 ปี) มีความมั่นคงทางจิตใจ มากกว่าวัยรุ่น สามารถสร้างสัมพันธ์ภาพที่ดี 

กับบุคคลอ่ืน  
วัยผู้ใหญ่ตอนปลาย(40-60 ปี)มีสภาพจิตใจที่มั่นคง รู้จักการเสียสละ ให้อภัย  

3) ด้านอารมณ์ 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (20-40 ปี) มีการควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น มีความมั่นคงทางจิตใจดีกว่าวัยรุ่น

คํานึงถึงความรู้สึกของผู้อ่ืน รู้สึกยอมรับได้ดีขึ้น มีพัฒนาการด้านอารมณ์รัก ใช้การตอบสนองด้วยเหตุผลทั้งกับ
ตนเองและผู้อ่ืนมากขึ้น 

วัยผู้ใหญ่ตอนปลาย(40-60 ปี) วัยน้ีบุคคลท่ีประสบความสําเร็จในชีวิตการทํางานจะมีอารมณ์
มั่นคง รู้จักการให้อภัย ไม่เห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน มีความพึงพอใจในชีวิตทีผ่านมา ลักษณะบุคลิกภาพ
ค่อนข้างคงที่ 

4) ด้านสังคม  
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (20-40 ปี) สังคมของคนวัยน้ีคือ เพ่ือนรัก คู่ครอง จะพัฒนาความรัก ความ

ผูกพัน แสวงหามิตรภาพที่สนิทสนม จะให้ความสําคัญกับกลุ่มเพ่ือนร่วมวัยลดลง จํานวนสมาชิกในกลุ่มเพ่ือจะ
ลดลง แต่สัมพันธภาพในเพ่ือนที่ใกล้ชิดหรือเพ่ือนรักยังคงมีอยู่และจะมีความผูกพัน การสัมพันธ์กับบุคคลใน
ครอบครัวจะเพ่ิมขึ้น เน่ืองจากเป็นวัยที่เริ่มใช้ชีวิตครอบครัวกับคู่ของตนเอง และเกิดการปรับตัวกับบทบาทใหม่ 

วัยผู้ใหญ่ตอนปลาย(40-60 ปี) บุคคลในวัยน้ี จะแบ่งปัน เผื่อแผ่ เอ้ืออาทรต่อบุคคลอ่ืนๆ สังคม
ของบุคคลในวัยน้ี คือที่ทํางานและบ้าน ความสัมพันธ์ในครอบครัวเป็นในลักษณะเฝ้าดูความสําเร็จในการศึกษา 
หน้าที่การงานของคนในครอบครัว  

5) ด้านสติปัญญา 
วัยผู้ใหญ่ตอนต้น (20-40 ปี) วัยผู้ใหญ่เป็นวัยที่มีความคิดสติปัญญาอยู่ในขั้นสูงที่สุดของพัฒนาการ 

มีความสามารถทางสติปัญญาสมบูรณ์ คือ มีความคิดเป็นระบบ ความคิดเปิดกว้าง ยืดหยุ่นมากขึ้นและรู้จัก
จดจําประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้ ทําให้สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่างๆ ได้ดี 

วัยผู้ใหญ่ตอนปลาย(40-60 ปี)มีสติปัญญาใกล้เคียงกับวัยผู้ใหญ่ตอนต้น และมีความคิดเป็นเหตุผล 
ประสานความขัดแย้งและความแตกต่าง มีความอดทนและความสามารถในการจัดการกับข้อขัดแย้ง และรู้จัก
จัดการกับเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างบุคคลอย่างมีวุฒิภาวะ การปรับตัวกับการเปลี่ยนแปลง 
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5. วัยชรา 

1) พัฒนาการทางด้านร่างกาย สภาพร่างกายเริ่มสึกหรอ บุคลิกภาพเสีย เช่น หลังโกง ผมหงอก ฟัน
หลุดร่วง ตาฝ้าฟาง หูตึง ผิวหนังเห่ียวย่น กล้ามเน้ือหย่อนยาน บางรายมือเท้าสั่น การทรงตัวไม่ดี ถ้ามีการ
เจ็บป่วยจะรักษาลําบากกว่าคนวัยอ่ืน  

2) พัฒนาการทางด้านจิตใจสภาพจิตใจของบุคคลวัยน้ี มักเกิดจากความรู้สึกสูญเสีย โดยเฉพาะ
เก่ียวกับความสามารถของตนเอง เช่น การเคยเป็นที่พ่ึงพิง การเคยเป็นผู้นําการเป็นที่ยอมรับจากบุคคลอ่ืน  

3) พัฒนาการทางด้านอารมณ์บุคคลวัยน้ีมักจะชอบบ่น อารมณ์ไม่คงที่ โกรธง่าย แต่บางรายใจดี 
ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับ สิ่งแวดล้อม สังคม และประสบการณ์ที่ผ่านมา และขึ้นอยู่กับสภาพเศรษฐกิจในครอบครัวด้วย 
ความพอใจของคนวัยชราเป็นจํานวนมากเกิดจากมิตรภาพและการได้มีโอกาสช่วยเหลือ การบริจาคเงินเพ่ือ
สาธารณะกุศลต่างๆ 

4) พัฒนาการทางด้านสังคมบุคคลวัยน้ีส่วนใหญ่จะสนใจเรื่องวัด ธรรมะธัมโม ใจบุญสุนทาน บางราย
สละเพศเข้าสู่บรรพชิตอีกคร้ัง อย่างไรก็ตาม บางรายสิ่งแวดล้อมและเศรษฐกิจบังคับให้ไม่สามารถทําตามท่ีใจ
ปรารถนาได้ ต้องหาเลี้ยงชีพหรือได้รับมอบหมายให้เป็นผู้เลี้ยงดูเด็กเล็กๆจึงกลายเป็นที่พ่ึงและเพ่ือนเล่นของ
ลูกหลาน มีความสุขและเพลิดเพลินไปกับลูกหลานตัวเล็กๆ 

5) พัฒนาการทางด้านสติปัญญาบุคคลวัยน้ีมักจะมีความคิดอ่านที่ดี สุขุมรอบคอบ แต่ขาดความคิด
ริเริ่ม มักยึดถือหลักเกณฑ์ที่ตนเองเช่ือ หลงลืมง่าย ความจําเลอะเลือน ทําให้ความสามารถในการเรียนรู้สิ่ง
ใหม่ๆ เป็นไปได้ยากมากวัยชราเป็นวัยที่ส่วนต่างๆ ของร่างกายค่อยๆ เสื่อมลงไปตามเวลา สมองเริ่มเสื่อมโทรม
อวัยวะต่างๆ ทํางานอย่างไม่ค่อยมีประสิทธิภาพ 
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ใบงาน 
บทที่ 1 การพฒันาการตามวัยมนุษย์และการเปลี่ยนแปลงและการเจริญเติบโตของมนุษย์ 

 

คําสัง่ ให้นกัศกึษาตอบคําถามและอธิบายคําถามตอ่ไปนี ้
1. ให้นกัศกึษาอธิบายการพฒันาการของร่างกาย สมองและจิตใจ มาพอสงัเขป 

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................................. 
 

2. ให้นกัศึกษา แบ่งกลุ่มๆละ 5-6 คน แล้วเลือกหวัข้อการเปล่ียนแปลงและการเจริญเติบโตของมนษุย์แต่ละช่วงวยั 
ช่วงวยัละ 1 กลุม่ แล้วสง่ตวัแทนออกมานําเสนอหน้าชัน้เรียน 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................. 
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................................
.................................................................................................................................................................. 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 2  ชีวิตและครอบครัวศึกษา 
  
สาระสําคัญ  
 สมาชิกในครอบครัวแต่ละคนมีบทบาทหน้าที่แตกต่างกันออกไป ครอบครัวจะมีความสุขถ้าบุคคลใน
ครอบครัวรู้บทบาทและปฏิบัติหน้าที่ของตน การมีสัมพันธภาพที่ดีกับสมาชิกในครอบครัว เพ่ือนและบุคคลอ่ืน
ในสังคม จะทําให้เกิดมิตรภาพที่ดีระหว่างกัน การสร้างความอบอุ่นครอบครัว การวางแผนชีวิตครอบครัว และ
รู้จักการแก้ไขปัญหาชีวิตและครอบครัวที่เกิดขึ้นอย่างมีประสิทธิภาพ 

 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

  อธิบายคุณค่าของชีวิตครอบครัวที่อบอุ่นตามวิถีชีวิตของวัฒนธรรมไทยที่มีผลต่อสุขภาพ 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 บทบาทหน้าที่และความสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัว 
 ตอนที่ 2 ทักษะที่จําเป็นต่อชีวิต 
 ตอนที่ 3 ค่านิยมเกี่ยวกับชีวิตครอบครัวและพฤติกรรมทางเพศ 
 
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
 2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   แบบฝึกหัด ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

1.   สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
2.   การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
3.   ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 บทบาทหน้าท่ีและความสัมพันธ์ของสมาชิกในครอบครัว 
 
สมาชิกในครอบครัวแต่ละคนมีบทบาทและหน้าที่แตกต่างกันออกไป ครอบครัวจะมีควานสุขถ้าบุคคล

ในครอบครัวรู้บทบาทและปฏิบัติหน้าที่ของตน ดังน้ี  
 

1. บทบาทและหน้าที่ของบิดามารดา 
บิดามารดาเป็นบุคคลท่ีสําคัญของบ้าน ซึ่งส่วนใหญ่บิดาจะทําหน้าที่เป็นผู้นําของครอบครัวหรือหัวหน้า
ครอบครัว เป็นที่พ่ึงพาของสมาชิกในครอบครัว โดยทั่วไป บิดามารดามีบทบาทและหน้าที่ ดังน้ี 
           1. ประกอบอาชีพเพ่ือหารายได้เลี้ยงครอบครัวให้เพียงพอกับค่าใช้จ่าย 
           2. รับผิดชอบเลี้ยงดูบุตรหรือบุคคลในครอบครัวให้กินอยู่อย่างมีความสุข 
           3. ประพฤติตนเป็นแบบอย่างที่ดี เช่น ไม่ทะเลาะวิวาท ไม่ระบายอารมณ์กับบุตร ไม่นินทาให้
ร้ายผู้อ่ืน ไม่เล่นการพนัน ไม่เสพสิ่งเสพติดและของมึนเมาทั้งหลาย เป็นต้น 
           4. ให้การอบรมบุตรหลานหรือบุคคลในครอบครัว ทั้งด้านจริยธรรม คุณธรรม เพ่ือการเป็นคน
ดีในสังคม เช่น รู้จักคุณค่าของการประหยัด อดทน และปฏิบัติตามหลักธรรมทางศาสนา เป็นต้น 
           5. ให้ความปลอดภัยแก่บุตรและบุคคลในครอบครัว เช่น ดูแลรักษาเมื่อบุตรเจ็บป่วย ให้ที่อยู่
อาศัย ให้เสื้อผ้าเคร่ืองนุ่งห่ม เป็นต้น 
   6. ดูแลเอาใจใส่ให้ความรักความอบอุ่น มีเมตตา ไม่ใช้วาจาหยาบคาย ข่มขู่ ให้เกิดความ
หวาดกลัว หรืออับอายผู้อ่ืน รวมทั้งซักถาม และให้คําแนะนําในการแก้ปัญหาต่างๆ 
           7. ให้การศึกษาต่อบุตร เพ่ือให้บุตรมีความรู้อันเป็นรากฐานถึงความม่ันคงในชีวิต 
           8. ปกครองดูแลบุตรด้วยความยุติธรรม ไม่เลือกที่รักมักที่ชัง เช่น ไม่ลําเอียงเข้าข้างบุตรคนใด
คนหน่ึง 
           9. ส่งเสริมสุขภาพจิตและสุขภาพกาย เช่น ให้รู้จักเลือกรับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะให้
ออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอและพักผ่อนอย่างเพียงพอ 

2. บทบาทและหน้าที่ของบุตร 
บุตรเป็นแก้วตาดวงใจและเป็นความหวังของพ่อแม่ที่จะพ่ึงพาอาศัยในยามเจ็บป่วย และแก่ชรา โดยปกติพ่อแม่
ทุกคนอยากให้บุตรของตนเองมีความสุข มีอนาคตที่ดี ดังน้ันบุตรควรปฏิบัติตน ดังน้ี 
            1. ให้การเคารพและเช่ือฟังบิดามารดาและญาติผู้ใหญ่ในบ้านทุกคน มีสัมมาคารวะ มีมารยาท
ในการพูด ไม่แสดงกิริยาหยาบกระด้างต่อผู้อาวุโสและต่อบุคคลในครอบครัว 
            2. ช่วยเหลือการงานเท่าที่จะทําได้เพ่ือช่วยแบ่งเบาภาระงานในครอบครัว เช่น กวาดบ้าน ถู
บ้าน เลี้ยงน้อง เป็นต้น 
            3. มีความขยันหมั่นเพียรในการศึกษาหาความรู้ เพ่ือความม่ันคงในอนาคต 
            4. ปฏิบัติตนเป็นคนมีระเบียบวินัย ไม่สร้างความเดือดร้อนหรือไม่สร้างความเสื่อมเสียให้
ครอบครัว เช่น ไม่ลักขโมย ไมเที่ยวกลางคืน ไม่มั่วสุมกับเพ่ือนต่างเพศและเสพยาเสพติด แต่งกายสุภาพตาม
ขนบธรรมเนียมประเพณีไทย เป็นต้น 
            5. มีความกตัญญู รู้จักช่วยเหลือพ่อแม่หรือบุคลอ่ืนในครอบครัว เช่น ดูแลเมื่อเจ็บป่วย หรือ
รับใช้ผู้อาวุโสในบ้านซึ่งเป็นผู้มีพระคุณแก่เรา 
            6. ช่วยเหลือครอบครัวในด้านเศรษฐกิจ โดยไม่ใช้จ่ายฟุ่มเฟือยช่วยประหยัดหรือช่วยเพ่ิม
รายได้ เช่น ปลูกผักเพ่ือประกอบอาหารในครอบครัว หรือจําหน่ายของขวัญในเทศกาลปีใหม่ เป็นต้น 
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ตอนท่ี 2 ทักษะท่ีจําเป็นต่อชีวิต 
 

1.1 การสร้างสัมพันธภาพและการรักษาสัมพันธภาพ 
 

สัมพันธภาพ หมายถึง ความสัมพันธ์อันดีระหว่างบุคคล อันจะให้เกิดความรัก ความนับถือ และความ
ร่วมมือ หรืออีกความหมายหน่ึงคือ การอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนได้อย่างมีความสุข มนุษย์ไม่สามารถท่ีจะอยู่อย่าง
โดดเด่ียวตามลําพังได้ จําเป็นต้องอยู่ร่วมกับบุคคลอ่ืนในสังคม จึงต้องมีการติดต่อสัมพันธ์กันอยู่เสมอ ไม่ว่าจะ
เป็นในด้านส่วนตัว การเรียนหรือการงาน การมีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอ่ืนจะทําให้การติดต่อ และการ
ปฏิบัติงานร่วมกับผู้อ่ืนเป็นไปได้ด้วยดีทําให้เกิดความสุขในการดําเนินในที่สุด ซึ่งการสร้างสัมพันธภาพและการ
รักษาสัมพันธภาพ สามารถแบ่งออกได้ ดังน้ี 

1) สัมพันธภาพของบุคคล  
การสร้างเสริมสัมพันธภาพหรือมิตรภาพที่ดีกับผู้อ่ืนน้ันจะต้องเร่ิมต้นที่ตัวเราเอง โดยจะต้องรู้จัก 

ปรับปรุงตนเองก่อน ซึ่งหลักทั่วไปในการปฏิบัติมีดังน้ี 
1.1) การสร้างหรือแก้ไขหรือทําให้ตัวเองมีอารมณ์เป็นใหญ่ ได้แก่ การเป็นคนมีอารมณ์หนักแน่น ไม่มี

ความหวาดกลัว หวาดระแวง ไม่อ่อนแอจนต้องพ่ึงผู้อ่ืนตลอดเวลา แต่ก็ไม่ใช่เป็นคนแข็งจนกระด้าง และ
ลักษณะเช่นน้ีจะต้องมีความสมบูรณ์ถาวร ไม่เปลี่ยนแปลงผันแปรง่าย 

1.2) การรู้จักปรับตนเองให้เข้ากับบุคคล เหตุการณ์ และสถานท่ี การรู้จักปรับปรุงตนเองให้ปฏิบัติตาม
กฎเกณฑ์และระเบียบต่างๆ หรือให้สอดคล้องกับความผันแปรของสังคมนับว่าเป็นสิ่งจําเป็นมาก ถ้าเรารู้จัก
บทบาทของตนเองว่าควรจะปฏิบัติอย่างไรในโอกาสไหนแล้ว ก็ย่อมจะไม่มีข้อขัดแย้งกับใคร 

1.3) การรู้จักสังเกต รู้จด และรู้จํา การสังเกตจะช่วยให้เราสามารถเข้ากับทุกน ทุกช้ัน ทุกเพศ และทุก
วัยได้ดี เช่น มารยาทในสังคมจะปฏิบัติได้ดีหรือไม่ดีจะอยู่ที่การสังเกตแล้วนํามาปฏิบัติถ้าหมั่นสังเกตก็จะจําได้ 
แต่ถ้าจําไม่ได้ก็ควรจดบันทึกไว้แม้กระทั้งผู้ที่เคยพบกันหือเคยขอความช่วยเหลือจากเขาเพ่ือกันลืม เพราะถ้า
หากลืมหรือจําเขาไม่ได้อาจถูกตําหนิได้ว่าเป็นคนหย่ิงยโสหรือลืมคุณคนทําให้เกิดความขัดเคืองใจกันได้ 

2) สัมพันธภาพกับบุคคลในครอบครัว 
การได้อยู่ในครอบครัวที่มีสัมพันธภาพอบอุ่นเป็นความสุขอย่างหน่ึงที่ทุกเพศทุกวัยและทุกฐานะ  

ปรารถนาและเป็นกุญแจสําคัญของการมีสุขภาพจิตที่แข็งแรงสมบูรณ์การสร้างเสริมสัมพันธภาพกับบุคคลใน
ครอบครัวมีแนวทางในการปฏิบัติ ดังน้ี 

2.1) ความผูกพันหรือสัมพันธภาพท่ีอบอุ่นในครอบครัวจึงจําเป็นต้องรักษาความผูกพันไว้เป็น          
อันดับแรก ความผูกพันระหว่างแม่กับลูกน้ันเป็นความผูกพันที่แน่นแฟ้นด้วยการท่ีแม่เป็นผู้ให้กําเนิดและฟูมฟัก
ดูแลจนลูกเจริญเติบโต  ส่วนผู้เป็นพ่อน้ันมีความผูกพันกับลูกด้วยการช่วยเลี้ยงดู  ปกป้องคุ้มครองเป็น
ตัวอย่าง  และแนวทางให้ลูกเดินในทางที่ถูกต้อง สําหรับผู้เป็นลูกน้ันก็ควรให้ความเคารพเชื่อฟังคําสั่งสอบ
อบรมของพ่อแม่  และแสดงความรักต่อพ่อแม่โดยการขยันหมั่นเพียรในการศึกษาเล่าเรียน  ประพฤติตนเป็น
คนดี  ช่วยพ่อแม่ทํางานบ้าน  ไม่เกเร  เสพสารเสพติด  เล่นการพนัน  รวมทั้งปฏิบัติกิจกรรมในยามว่างร่วมกับ
ครอบครัว 

2.2) การเอาใจใส่ คือ  การให้ความสนใจและสนับสนุนตามความต้องการอย่างเหมาะสม การเอาใจใส่
ต้องมีความความพอดี  เช่น  ลูกจะเรียนแล้วกลับบ้านก่ีโมงก็ได้ไม่มีใครสนใจ  จะทําให้ครอบครัวมีสภาพ
เหมือนต่างคนต่างอยู่  การเอาใจใส่มากเกินไปก็จะทําให้รู้สึกรําคาญ  ไม่เป็นตัวของตัวเอง  นอกจากน้ีการเอา
ใจใส่ต้องมีความเป็นธรรม  ได้รับความสําคัญเท่าเทียมกันทุกคนไม่ว่าจะเป็นพ่อแม่หรือลูกก็ตาม 
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2.3) ความเข้าใจ  คําน้ีเป็นปัญหาสําหรับครอบครัวเสมอมา  สามีภรรยาไม่เข้าใจกัน  พ่อแม่ไม่เข้าใจ

ลูก  ลูกไม่เข้าใจพ่อแม่สิ่งที่ครอบครัวเข้าใจกันก็คือ  ลักษณะนิสัยใจคอ  ข้อดี  ข้อบกพร่องของแต่ละคน เพ่ือ
เป็นพ้ืนฐานในการอยู่ร่วมกันหรือปรับตัวเข้าหากัน  เช่น  พ่อชอบบ้านที่เงียบสงบแต่แม่ชอบบ่นพ่ออาจจะต้อง
พูดคุยกับแม่ถึงเรื่องหรือสาเหตุที่ทําให้แม่รําคาญใจ   ส่วนพ่อก็ปรับปรุงแก้ไขนิสัยของตนเองให้แม่เกิดความ
พอใจ  เมื่อพ่อแก้ไขแล้วแม่ก็ควรลดหรือหยุดพฤติกรรมการบ่น 

2.4) การพูดจา เป็นสิ่งสําคัญที่จะสร้างหรือทําลายสัมพันธภาพอันอบอุ่นในครอบครัว  นอกจากการ
พูดจาสุภาพและให้เกียรติกันแล้ว  สมาชิกในครอบครัวควรรู้จักการแสดงความรู้สึกที่ดีต่อกัน เช่น  การแสดง
ความรัก คําชมเชย  การให้กําลังใจ  การปลอบใจ   การพูดถึงข้อดีและข้อเสนอแนะให้แก้ไขปรับปรุง  ส่วนเมื่อ
เกิดความไม่พอใจหรือความขัดแย้ง  ควรหาโอกาสพูดหรือสื่อให้สมาชิกในครอบครัวได้เข้าใจถึงความรู้สึกเพ่ือ
ปรับปรุงความเข้าใจกัน  และในครอบครัวจะไม่มีการพูดจาเกิดขึ้นเลยถ้าไม่มีการฟัง  ดังน้ันนอกจากการพูด
แล้วทุกคนควรฟังและยอมรับความคิดเห็นของกันและกันด้วย 
 

1.2 การตัดสินใจและการแก้ปัญหาชีวิต 
 
               ปัญหาที่ครอบครัวส่วนใหญ่ประสบ มักเป็นปัญหาดังต่อไปน้ี 
               1. ปัญหาด้านเศรษฐกิจ เป็นสิ่งที่สําคัญที่ทําให้คู่สามีภรรยาเกิดการทะเลาะเบาะแว้งกัน เมื่อมี
ปัญหาทางด้านการเงิน ซึ่งมักเกิดจากสาเหตุต่าง ๆ เช่น การใช้จ่ายเกินตัวและฟุ่มเฟือยของฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง การ
หลงใหลติดใจในอบายมุขต่าง ๆ เช่น การว่างงานของฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงเป็นเวลานาน โดยเฉพาะอย่างย่ิงในฝ่าย
ชาย ซึ่งจะรู้สึกว่าตนมีปมด้อยและทําให้เกิดการคิดมาก เครียด พาลทะเลาะเบาะแว้งกับภรรยา และบุตรหลาน
ได้ง่าย 
               2. ปัญหาระหว่างบุคคลในครอบครัว ปัญหาที่มักเกิดขึ้น เช่น  
                  1) ปัญหาด้านความเจ็บป่วยของคนในครอบครัว เมื่อมีการเจ็บป่วยของคนในครอบครัวที่มีการ
เจ็บป่วยเร้ือรัง การทะเลาะเบาะแว้งของสามีภรรยา อาจเกิดขึ้นได้กรณีที่ต้องรับภาระด้านการเลี้ยงดูเอาใจใส่ 
หรือต้องเสียค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษามากเป็นเวลานาน 
                  2) ปัญหาด้านความประพฤติของคนในครอบครัว เช่น ปัญหาการติดสิ่งเสพติดของบุตรหลาน 
การติดการพนันของบิดามารดาของฝ่ายใดฝ่ายหนึ่ง การชอบเที่ยวกลางคืนของบุตรหลาน ตลอดจนการคบ
เพ่ือนไม่ดี เป็นต้น 
                  3) ปัญหาญาติพ่ีน้องที่ต้องช่วยเหลือกัน เรื่องน้ีถ้านาน ๆ ครั้งคู่สมรสก็คงไม่มีปัญหา เพราะ
ลักษณะของครอบครัวไทยถือการสนิทสนมและต้องช่วยเหลือกันในหมู่ญาติพ่ีน้องของทั้งสองฝ่าย แต่ถ้า
บ่อยคร้ังหรือต้องช่วยเหลือด้วยเงินเป็นจํานวนมาก ๆ กรณีน้ีอาจนําไปสู่สาเหตุการทะเลาะกันของสามีภรรยา
ได้ 
                  4) การไม่ลงรอยกันของญาติพ่ีน้องของทั้งสองฝ่าย หรือกับคู่สมรสฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง มักก่อให้เกิด
ปัญหาการหย่าร้างของคู่สมรส เช่น ฝ่ายภรรยาไม่ลงรอยกับมารดาของฝ่ายสามีแล้วต้องอยู่ภายในครอบครัว
เดียวกัน เน่ืองจากปัญหาด้านเศรษฐกิจ เป็นต้น 
               3. ปัญหาที่เกิดจากบุคคลภายนอก ปัญหานี้อาจเกิดจาก 
                  1) ผู้หวังดี คือ บุคคลที่คอยรายงานความประพฤติที่ไม่ดีของฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงให้อีกฝ่ายทราบ        
ซึ่งอาจเป็นการรายงานจริงหรือเท็จ โดยผู้รายงานเข้าใจเอาเองก็ได้ ซึ่งการหวังดีในลักษณะน้ี ถ้าอยู่ในสภาวะ
แวดล้อมที่ต่างกัน 
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                  2) เกิดจากความไม่เข้าใจกัน เน่ืองจากสาเหตุต่าง ๆ เช่น การศึกษากันไม่ดีพอของคู่สมรสก่อน
แต่งงาน หรือก่อนการใช้ชีวิตคู่ หรือมีการปิดบังอําพรางในสิ่งไม่ดีของตนเอง เช่น การเลิกด่ืมสุราของฝ่ายชาย
ก่อนแต่งงาน หรือก่อนการมีสัมพันธไมตรีกับฝ่ายหญิง แล้วหันมาด่ืมมากขึ้นเมื่อแต่งงานแล้ว หรือการแก้ปัญหา
ของฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงในลักษณะรุนแรงที่ทําให้ฝ่ายหน่ึงทนไม่ได้ เช่น การตบตีทารุณ การด่าทอด้วย
กิริยามารยาทหรือวาจาที่หยาบคาย หรือการแตกต่างกันมากเกินไปในด้านอายุ การแตกต่างกันมากเกินไปด้าน
อาชีพการทํางาน และความแตกต่างกันด้านการศึกษาและสภาพแวดล้อม ที่อาจทําให้คู่สมรสที่ปรับตัวเข้าหา
กันไม่ได้ต้องหย่าร้างกัน 
                  3) ปัญหาทางด้านสุขภาพของฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง ทําให้มีผลต่อร่างกายตลอดจนด้านจิตใจของ
ผู้ป่วยและผู้ใกล้ชิด ถ้าคู่สมรสไม่หนักแน่นพออาจทําให้เกิดการหย่าร้างได้ เพราะผู้ป่วยในกรณีเรื้อรังมัก
หงุดหงิด คิดมาก ใจน้อย ต้องการผู้ปลอบใจ ซึ่งถ้าคู่สมรสไม่อดทนหรือไม่เข้าใจก็จะเกิดการทนไม่ได้ขึ้น 
 
               แนวทางปฏิบัติเพื่อแก้ปัญหาและสร้างความสุขในครอบครัวพอสรุปได้ ดังนี้ 

1. ให้ความสําคัญต่อครอบครัว เอ้ือเฟ้ือมีนํ้าใจต่อกัน ให้เวลาแก่กันให้มากที่สุด เพ่ือเป็นการ
ป้องกันปัญหาที่อาจจะเกิดขึ้นจากการขาดความอบอุ่นและความใกล้ชิดในครอบครัว 

2. แก้ปัญหาด้วยเหตุผล เมื่อเกิดปัญหาต่าง ๆ สามีภรรยาจะต้องปรึกษาหารือกันโดยใช้แหตุผล
ไม่ใช้อารมณ์ในการตัดสินปัญหา ร่วมมือช่วยกันแก้ปัญหาน้ันให้ลุล่วง ถ้าเป็นเรื่องที่ไม่สามารถแก้ไขเองได้ควร
ขอคําแนะนํา หรือความช่วยเหลือจากผู้ที่จะให้ความช่วยเหลือได้ เช่น ญาติผู้ใหญ่ผู้บังคับบัญชา แพทย์ เป็นต้น 

3. คู่สมรสต้องมีคุณธรรม รู้จักปฏิบัติหน้าที่ที่ดีของสามีและภรรยา ศึกษาธรรมะทางศาสนาที่ตน
นับถือ โดยเลือกหลักธรรมที่เก่ียวข้องกับการใช้ชีวิตคู่นํามาปฏิบัติให้เหมาะสม 

4. แก้ไขความขัดแย้งอย่างรีบด่วน ถ้าสามีภรรยาเกิดการขัดแย้ง ต้ังแต่เรื่องเล็กน้อยจนถึงขั้น
รุนแรง ก็ไม่ควรปล่อยให้เป็นไปตามยถากรรม จะต้องรีบแก้ไขความขัดแย้งอย่างรีบด่วน โดยหาสาเหตุของ
ปัญหาที่แท้จริง ปรึกษาขอคําแนะนําจากผู้ใหญ่หรือเพ่ือนฝูงให้ช่วยประสานรอยร้าว รีบปรับความเข้าใจโดยเร็ว
ไม่ปล่อยให้เน่ินนาน ต่างฝ่ายต้องลดทิฐิมานะยอมอ่อนข้อเข้าหากันทุกกรณีต้องมีความอดทนต่อสภาพต่าง ๆ 
โดยคิดถึงบุตรหรือสิ่งดี ๆ ในอดีต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



14 
 

 
ตอนท่ี 3 ค่านิยมเก่ียวกับชีวิตครอบครัวและพฤติกรรมทางเพศ 
 

ค่านิยมร่วมครอบครัว คือ หลักการ แนวคิด มุมมองหรือคุณค่าที่สมาชิกครอบครัวมีความเช่ือร่วมกัน 
ซึ่งสมาชิกครอบครัวให้การยอมรับและยึดมั่น ถือปฏิบัติ จากรุ่นหน่ึงสู่อีกรุ่นหน่ึง ค่านิยมร่วมครอบครัวน้ี ส่งผล
ต่อพฤติกรรมการแสดงออกและวัฒนธรรมของครอบครัวในระยะยาว 
 
 ค่านิยมเก่ียวกับชีวิตครอบครัว 
 การท่ีมนุษย์จะมาอยู่ร่วมกันเป็นสังคมน้ัน ตามบรรทัดฐานสากลที่ปฏิบัติจะต้องมีการแต่งงานกันและ
ทุกสังคมก็ยึดหลักการนี้ แต่วิธีอาจแตกต่างกันออกไปตามค่านิยมและวัฒนธรรมของแต่ละสังคม หน้าที่ของ
ครอบครัว มีดังน้ี 

1) ควบคุมความสัมพันธ์ทางเพศ ครอบครัวเป็นสถานที่แสดงออกของความสัมพันธ์ทางเพศที่สังคม
ยอมรับ 

2) ให้กําเนิดบุตร ทั้งน้ีเพ่ือช่วยให้สังคมยังคงมีอยู่สืบไป 
3) เลี้ยงดูและป้องกันอันตรายให้เด็ก เพ่ือให้เด็กได้เจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 
4) อบรมให้เรียนรู้ระเบียบแบบแผนของสังคม 
5) กําหนดสถานภาพตําแหน่งหน้าที่ให้กับสมาชิกใหม่ต้ังแต่แรกเกิด 
6) ให้ความรักและความอบอุ่นซึ่งเป็นความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ประการหน่ึง 
7) หน้าที่ทางเศรษฐกิจ ทําหน้าที่ผลิตอาหารและแสวงหาเคร่ืองมือเคร่ืองใช้ต่างๆ 

 
ค่านิยมเก่ียวกับพฤติกรรมทางเพศ 
ปัญหาพฤติกรรมทางเพศของเยาวชน เป็นปัญหาสําคัญที่สุดประการหน่ึงที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพทั้ง

ร่ า งก ายและ จิต ใจ   ปั จจั ย ต่ า งๆ มี อิท ธิ ต่ อพฤ ติกรรมทาง เพศของ เ ย าวชน ใน ปัจจุ บั น เ ห็น ไ ด้
ชัดเจน  ได้แก่  อิทธิพลจากครอบครัว  เพ่ือน  สังคม  และ วัฒนธรรม  นักเรียนจึงควรเรียนรู้ปัจจัยที่เก่ียวข้อง
ที่มีอิทธิพลทางเพศเพ่ือจะได้ปฏิบัติอย่างเหมาะสม  ไม่ถูกชักนําไปในทางที่ไม่ถูกต้องซึ้งจะเป็นผลเสียของ
อนาคตของตนเอง 

ครอบครัว  ซึ่งเป็นสถาบันแรกที่เราได้รับการอบรมเลี้ยงดู  และได้รับความรู้ต่างๆ  จากพ่อแม่และ
บุคคลในครอบครัวสมาชิกในครอบครัวมีส่วนช่วยในการสร้างครอบครัว ให้อบอุ่นนักเรียนสามารถเรียนรู้และ
แสดงออกพฤติกรรมทางเพศได้อย่างเหมาะสม ได้ต้ังแต่การใช้ชีวิตอยู่ในครอบครัว  เช่น พูดจากับบุคคลใน
ครอบครัวด้วยถ้อยคําสุภาพ  ไพเราะช่วยเหลือผู้ปกครองตามบทบาททางเพศของตน  เช่น  นักเรียนหญิง
อาจจะช่วยผู้ปกครองในงานบ้านดูแลครอบครัว  ในขณะที่ทํากิจกรรมหนักซึ่งพ่ีสาวหือน้องสาวทําไม่ได้หรือทํา
ได้ไม่ดีเท่า  เช่นการเคลื่อนย้ายของหนัก ปลูกต้นไม่ทําความสะอาดสนามเป็นต้น 
 
 ค่านิยมทางเพศท่ีถูกต้อง 

ในประเทศไทย มีความเป็นไทย มีขนมธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมอันเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว
โดยเฉพาะค่านิยมในเรื่องเพศ ซึ่ง มีมุมมองได้ 2 ทางดังน้ี คือ 

1. ค่านิยมทางเพศในเรื่องที่ไม่ถูกต้องสําหรับคนไทย ได้แก่ 
1.1) การไม่เผยแพร่ความจริงในเรื่องเพศหรือการไม่ให้ความรู้เรื่องเพศแก่บุตรหลาน โดยคิดว่าเป็น

เรื่องหยาบคายหรือน่าอาย 
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1.2) การไม่สนับสนุนหรือส่งเสริมให้บุคคลในสังคมพูดคุยกันในเรื่องเพศอย่างเปิดเผย 
1.3) การยกย่องให้เพศชายเป็นใหญ่กว่าเพศหญิง 
1.4) การมีเพศสัมพันธ์ก่อนการสมรสโดยถือว่าเพศชายไม่ผิด 

 
2. ค่านิยมทางเพศที่ดีของสังคมไทย 

2.1) หญิงไทยมักจะรักนวลสงวนตัว ไม่มีเพศสัมพันธ์ก่อนการแต่งงาน 
2.2) ชายไทยไม่ควรสําส่อนทางเพศเพราะอาจเกิดผลเสียโดยการติดโรค 
2.3) ชายไทยมีความรับผิดชอบต่อเพศหญิง ไม่หลอกหลวง ไม่ข่มเหงนํ้าใจ 
2.4) ชายไทยรับผิดชอบต่อครอบครัว 

 
ค่านิยมที่เหมาะสมแก่การดํารงชีวิต 

ค่านิยมทางเพศที่เหมาะสมจะช่วยส่งเสริมให้ชีวิตมีคุณค่า สามารถนําไปปฏิบัติได้ดังน้ี 
 1. ค่านิยมรักนวลสงวนตัว เรื่องการปฏิบัติตนของเพศหญิง ที่เรียกว่า การรักนวลสงวนตัว เป็นสิ่งที่ถือ
ปฏิบัติสืบต่อกันมาแต่โบราณกาล ซึ่งในปัจจุบันค่านิยมน้ียังใช้ได้ดีอยู่ เพราะช่วยป้องกันภัยทางเพศได้ 
สังคมไทยยังถือเรื่องความบริสุทธ์ิของผู้หญิงเป็นส่งสําคัญและมีคุณค่า เพราะการวางตัวให้เหมาะสมกับวัยจะ
เป็นที่ช่ืนชมของสังคมมากกว่า 
 2. ค่านิยมการให้เกียรติและการวางตัว การให้เกียรติซึ่งกันและกัน และการวางตัวที่เหมาะสมทางเพศ 
และนํามาปฏิบัติทั้งต่อเพ่ือนเพศเดียวกันและเพศตรงข้ามเพราะเป็นสิ่งที่สามารถยึดเหน่ียวนํ้าใจระหว่างเพ่ือให้
แน่นแฟ้นย่ิงขึ้น  
 3. ค่านิยมสร้างคุณค่าความดีงามในจิตใจ เป็นสิ่งมีคุณค่าเพราะเป็นสิ่งที่บุคคลทั่วไปในสังคมยอมรับ 
วัยรุ่นในฐานะที่กําลังเป็นวัยเจริญเติบโตทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เพ่ือพัฒนาเป็นผู้ใหญ่ที่ดีมีคุณภาพใน
อนาคต จึงควรสร้างโอกาสอันดีในการเรียนรู้ฝึกฝนอบรมตัวเองทางด้านจิตใจให้เจริญพัฒนาอย่างมีคุณค่าจน
เป็นที่ยอมรับของสังคม การสร้างคุณค่าในตัวเองทางจิตใจน้ัน สามารถปฏิบัติได้หลายวิธี เช่น การยึดเหน่ียว
จิตใจ ด้วยหลักศาสนาที่ตนนับถือ  
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ใบงาน 
บทที่ 2ทักษะที่จําเปน็ต่อชวิีต 

 

คําสั่ง ให้นักศึกษาตอบคําถามและอธิบายคําถามต่อไปน้ี 
1. อิทธิพลของครอบครัวมีผลต่อพฤติกรรมทางเพศและการดําเนินชีวิตอย่างไร 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
2. อิทธิพลของเพ่ือนมีผลต่อพฤติกรรมทางเพศและการดําเนินชีวิตของนักเรียนอย่างไร
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
....................................................................................................................................... ……………………………….. 
 
3. วัฒนธรรมมีผลต่อพฤติกรรมทางเพศอย่างไร 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
4. วัฒนธรรมไทยเกี่ยวกับเพศมีความสําคัญต่อนักศึกษาอย่างไร 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
5. นักศึกษามีความคิดเห็นอย่างไรเก่ียวกับเรื่องเพศของเด็กไทยในปัจจุบัน 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 3  การจัดการอารมณ์และแก้ไขปัญหาทางเพศได้อย่างเหมาะสม  
  
สาระสําคัญ  

ปัญหาพฤติกรรมทางเพศของเยาวชน เป็นปัญหาสําคัญที่สุดประการหน่ึงที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพทั้ง
ร่างกายและจิตใจ ปัจจัยต่างๆ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมทางเพศของเยาวชนในปัจจุบันเห็นได้ชัดเจน ได้แก่ 
อิทธิพลจาก ครอบครัว เพ่ือน สังคม และวัฒนธรรม 

 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 

สามารถตัดสินใจและแก้ไขปัญหาทางเพศได้อย่างเหมาะสม 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนท่ี 1 การจัดการอารมณ์และความต้องการทางเพศ 
  
กิจกรรมการเรียนรู้ 

1. ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   แบบฝึกหัด ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

 1.   สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
 2.   การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
 3.   ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 การจัดการอารมณ์และความต้องการทางเพศ 
 

1. ธรรมชาติของอารมณ์ทางเพศ 
1.1) อารมณ์ทางเพศของวัยรุ่น 

     ลักษณะอารมณ์ของวัยรุ่นที่สําคัญคืออารมณ์รักในเพศตรงข้าม และการมีอารมณ์ทางเพศ ประกอบ
กับมีความอยากรู้อยากเห็น อยากทดลองและเลียนแบบ ดังน้ันวัยรุ่นจึงเป็นวัยที่เสี่ยงต่อปัญหาเรื่องเพศถ้ามี
ความรู้เรื่องเพศ ที่ไม่ถูกต้อง และขาดความนึกคิดที่ดี ไม่มีเหตุผลวัยรุ่นจะเริ่มมีความสนใจต่อเพ่ือนต่างเพศมาก
ขึ้นซึ่งอาจจะเร่ิม จากการเป็นเพ่ือนรู้จักกัน แล้วจึงค่อยพัฒนาขึ้นเป็นความรักมีความต้องการท่ีจะใช้ชีวิตคู่
ร่วมกันนอก จากน้ียังมีปัญหาที่อาจเกิดขึ้นจากการที่วัยรุ่นมี อารมณ์ทางเพศ คือ การต้ังครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ 
ปัญหารักร่วมเพศ ปัญหาการทําแท้งที่ผิดกฎหมาย ซึ่งจะเป็นผลเสียต่ออนาคต การเรียน ต่อตนเองและ
ครอบครัว 

1.2) การควบคุมอารมณ์ทางเพศ 
          อารมณ์ทางเพศเป็นความต้องการทางธรรมชาติชนิดหน่ึงของมนุษย์เพ่ือการดํารงเผ่าพันธ์ุ แต่ควรอยู่ใน
ภาวะที่เหมาะสม การควบคุมอารมณ์เพศจึงเป็นสิ่งที่สําคัญเพ่ือไม่ให้เกิดปัญหาต่างๆตามมาและ ถูกต้องตาม
ขนบธรรมเนียมประเพณีไทย ที่ยอมรับในการมีเพศสัมพันธ์กันได้หลังจากการแต่งงานแล้ว 

1.3) วิธีควบคุมอารมณ์ทางเพศ 
            1. ให้ความสนใจกับการศึกษาเล่าเรียน เพ่ือความก้าวหน้าและความสําเร็จในการดําเนินชีวิต
ในอนาคต 
           2. หลีกเลี่ยงการกระตุ้นอารมณ์ทางเพศจากสื่อต่างๆที่เป็นสิ่งเร้าทําให้เกิด อารมณ์ทางเพศ
เช่นหนังสือต่างๆการดูภาพยนตร์ หรือวีดีโอที่ย่ัวยุอารมณ์ทางเพศหรือไม่ควรอยู่ตามลําพังกับเพ่ือนต่างเพศใน 
ที่ลับตาคน 
           3. สนใจเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆเช่นดนตรีกีฬาหรือวาดรูปเพ่ือจะได้เบ่ียงเบนความ สนใจจาก
อารมณ์ทางเพศและยังทําให้ สุขภาพกายและสุขภาพจิตดีด้วย 
 

2. ปัญหาพฤติกรรมทางเพศของวัยรุ่น  
2.1) ปัญหาพฤติกรรมทางเพศของวัยรุ่น 
 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากท้ังร่างกายจิตใจ รวมท้ังการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

วัยรุ่นจะเริ่มให้ความสนใจต่อเพศตรงข้ามเริ่มมีความรู้สึกทางเพศประกอบกับเป็นวัยที่อยากรู้อยากลอง 
มี ก า รแสด งออกทา งอ า รมณ์ ที่ รุ น แ ร งและอาจยั ง มี ค ว าม เ ข้ า ใ จ ท่ี ไ ม่ ถู ก ต้ อ ง นั ก ใน เ รื่ อ ง เ พศ 
รวมท้ังสภาพแวดล้อมในปัจจุบันที่มีปัจจัยและสถานการณ์ที่ย่ัวยุชักนําให้วัยรุ่นมีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่
เหมาะสมได้ง่ายและอาจนํามาซึ่งการมีเพศสัมพันธ์และการต้ังครรภ์โดยไม่ต้ังใจที่จะทําให้เกิดปัญหาอื่นๆ 
ตามมามากมายไม่ว่าจะเป็นโรคเอดส์ถูกพักการเรียนฆ่าตัวตาย ทําแท้งผิดกฎหมาย ทอดท้ิงเด็ก เป็นต้นวัยรุ่น
จึงควรมีการแสดงออกทางเพศที่เหมาะสมรู้จักหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจากปัจจัยและสถานการณ์เสี่ยงที่จะ
นําไปสู่การมีเพศสัมพันธ์และการต้ังครรภ์โดยไม่ต้ังใจเพ่ือที่จะได้มีชีวิตอย่างสดใสในช่วงวัยรุ่นและเติบโตไปสู่
ผู้ใหญ่อย่างมีความสุขการเปลี่ยนแปลงไปของสังคมในปัจจุบันนํามาซึ่งปัจจัยและสถานการณ์ต่าง ๆที่ล่อแหลม
และอันตรายต่อวัยรุ่นโดยเฉพาะอย่างย่ิงพฤติกรรมทางเพศเป็นปัญหาที่สําคัญประการหน่ึงของวัยรุ่นหากวัยรุ่น
มีพฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสมจนเกิดการมีเพศสัมพันธ์อาจทําให้เกิดปัญหาการติดโรคเอดส์และโรคทาง
เพศสัมพันธ์อ่ืน ๆ ตามมาและในวัยรุ่นหญิงอาจทําให้เกิดการต้ังครรภ์โดยไม่ต้ังใจได้ดังน้ันนักเรียนซึ่งอยู่ใน
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วัยรุ่นจึงควรเรียนรู้ถึงการหลีกเลี่ยงและป้องกันตนเองจากปัจจัยและสถานการณ์เสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์และ
การต้ังครรภ์โดยไม่ต้ังใจเพ่ือที่จะนําไปปฏิบัติได้อย่างเหมาะสม 

2.2) พฤติกรรมทางเพศในวัยรุ่นชายที่เป็นปัญหา ได้แก่ 
  - การอ่านการ์ตูนลามกและสื่อลามก เช่น วีซีดี วีดีโอ เป็นต้นเพ่ือเรียนรู้เก่ียวกับเรื่องเพศซึ่ง 
เป็นสิ่งที่ไม่ถูกต้อง เพราะสื่อลากมกเหล่าน้ีมักจะแสดงพฤติกรรมทางเพศที่ผิดไปจากความจริงเพ่ือจะดึงดูด
ความสนใจของผู้ดู การดูสื่อลามกอาจทําให้ขาดความยับย้ังช่ังใจไปหลอกลวงหรือข่มขื่นผู้อ่ืนได้ หากดูสื่อ
เหล่าน้ีเป็นประจําจะทําให้มีพฤติกรรมทางเพศ ที่ผิดปกติ  
  - การทดลองมีเพศสัมพันธ์กับเพศตรงข้าม โดยอาจจะเป็นเพ่ือนหญิง คู่รักหรอืหญิงขาย 
บริการทางเพศจะทําให้ติดโรคเอดส์และโรคทางเพศสัมพันธ์อ่ืน ๆ ได้หากไม่ใช้ถุงยางอนามัยรวมทั้งยังทําให้
ฝ่ายหญิงเสียหายและอาจเกิดปัญหาต่างๆตามมา เช่น ถูกดําเนินการทางกฎหมาย หากฝ่ายหญิงแจ้งความว่า
ถูกล่อลวงหรือใช้กําลังบังคับให้มีเพศสัมพันธ์หรือฝ่ายหญิงอาจต้ังครรภ์ ในขณะที่วัยรุ่นชายยังไม่พร้อมที่จะ
รับผิดชอบ เพราะยังเรียนไม่จบยังไม่สามารถทํางานหาเงินมาส่งเสียเลี้ยงดู และยังไม่มีวุฒิภาวะเพียงพอท่ีจะมี
ครอบครัวหรือเป็นพ่อของลูก 

- การสําส่อนทางเพศโดยมีการสัมพันธ์กับผู้หญิงหลาย ๆ คนจะมีความเสี่ยงสูงต่อการติด 
เอดส์และโรคทางเพศสัมพันธ์หากไม่ใช้ถุงยางอนามัย โดยเฉพาะหากมีการด่ืมสุราจะทําให้มึนเมาและไม่ใช้
ถุงยางอนามัยได้ 
 2.3) พฤติกรรมทางเพศในวัยรุ่นหญิงที่เป็นปัญหาได้แก่ 
   - การแต่งตัวให้เป็นที่ดึงดูดความสนใจของเพศตรงข้าม โดยไม่คํานึงถึงความเหมาะสมและ
ความปลอดภัย เช่น ใส่เสื้อสายเด่ียว เสื้อเกาะอกกางเกงขาสั้น กางเกงเอวตํ่าเป็นต้น จะเสี่ยงต่อการเกิด
อาชญากรรมทางเพศได้ง่าย 

- การยอมมีเพศสัมพันธ์กับคู่รัก เพราะคิดว่าความสัมพันธ์จะยาวนานมั่นคงหรือทําให้คนรักไม่
ไปมีคนอ่ืน จริง ๆ แล้วเป็นการแสดงออกท่ีผิด เพราะการที่ผู้หญิงยอมมีเพศสัมพันธ์จะทําให้ฝ่ายชายคิดว่า
ผู้หญิงอาจเคยมีเพศสัมพันธ์กับคนอ่ืนมาแล้วเช่นกัน และการทําเช่นน้ีไม่ทําให้ฝ่ายชายมีความรักและ
ความสัมพันธ์ต่อผู้หญิงตลอดไปได้ เพราะความรักจะมีองค์ประกอบด้านอ่ืน ๆ ได้แก่ความเข้าใจ ความเห็น
ใจความเอื้ออาทร มีนิสัยใจคอที่เข้ากันได้เป็นต้นอีกทั้งวัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องเติบโตต่อไปและยังต้องเจอผู้คนอีก
มากในวันข้างหน้า หากวันใดที่ต้องเลิกคบกับฝ่ายชายในฐานะคนรักแล้วจะได้ไม่ต้องมาน่ังเสียใจในภายหลัง
นอกจาน้ียังเป็นการทําให้พ่อแม่และบุคคลที่รักเราต้องเสียใจกับพฤติกรรมของเรา และยังอาจติดโรคเอดส์จาก
คนรักหรือต้ังครรภ์โดยไม่ต้ังใจได้ 

 - การมีเพศสัมพันธ์กับคนอ่ืนได้ง่ายหากเคยมีเพศสัมพันธ์มาแล้ว พบว่าผู้หญิงที่เคยมี
เพศสัมพันธ์กับคนรักไปแล้ว มักจะยอมมีเพศสัมพันธ์กับคนรักคนต่อมาหรือเพ่ือเหตุผลอ่ืน เช่นเพ่ือแลกกับเงิน
ที่จะมาซื้อสิ่งของราคาแพงตามที่ตนเองต้องการเพราะคิดว่าตนเองไม่บริสุทธ์ิแล้วไม่มีอะไรจะเสียอีกแล้ว
ความคิดเช่นน้ีไม่ถูกต้อง เพราะคนทุกคนมีคุณค่าและศักด์ิศรีในตัวเอง การท่ีเคยมีเพศสัมพันธ์มาก่อนในอดีต
ไม่ได้ทําให้คุณค่าของตัวเราลดลง หากการกระทําของตัวเราในปัจจุบันและอนาคตต่างหากจะเป็นตัวบ่งบอกถึง
คุณค่าและศักด์ิศรีของตัวเรา นอกจากน้ีการมีเพศสัมพันธ์กับบุคคลหลายคน จะย่ิงเสี่ยงต่อการติดโรคเอดส์หรือ
โรคเพศสัมพันธ์และการต้ังครรภ์ตามมาได้ 
 

3. วัยรุ่นกับการเกิดอารมณ์ทางเพศ  
 3.1) อารมณ์ทางเพศและความเสี่ยงต่อการมีเพศสัมพันธ์ 
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อารมณ์ทางเพศเป็นเรื่องที่สามารถเกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกคน รวมทั้งการมีพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการมี
เพศสัมพันธ์ ซึ่งสามารถก่อให้เกิดผลกระทบต่อสภาพร่างกายและจิตใจ ก่อปัญหาหลายอย่าง เช่น โรคติดต่อ
ทางเพศสัมพันธ์ โรคเอดส์ การต้ังครรภ์ไม่พึงประสงค์ เป็นต้น ดังน้ัน การมีความรู้ความเข้าใจตลอดจนการ
จัดการ และหลีกเลี่ยง ปฏิเสธอย่างเหมาะสมย่อมจะทําให้เป็นบุคคลที่มีความสุข เป็นที่รักของทุกคนในสังคม
ด้วย 

(1) การเกิดอารมณ์ทางเพศเร่ืองเพศเป็นธรรมชาติของทุกคน เป็นสิ่งที่แฝงอยู่ในกายและจิตใจ ความรู้สึก
ทางเพศหรืออารมณ์ทางเพศจึงเป็นเร่ืองปกติอย่างหน่ึง เช่นเดียวกับอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับมนุษย์ 
แต่เน่ืองจากอารมณ์ทางเพศเป็นสิ่งที่เกิดเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น และเป็นสิ่งแปลกใหม่ของวัยรุ่น จึงเป็นสิ่งที่
วัยรุ่นทุกคนสนใจ 

(2) ฮอร์โมนกับอารมณ์ทางเพศ เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลง มีการสร้างและหลั่งฮอร์โมน
เพ่ิมขึ้น โดยเฉพาะฮอร์โมนเพศ ซึ่งทําให้เกิดความรู้สึกทางเพศหรืออารมณ์ทางเพศ เมื่อชายและหญิง
เริ่มสนใจเพศตรงข้าม ฮอร์โมนเพศจะเป็นตัวกระตุ้นให้เกิดอารมณ์ทางเพศทําให้เกิดความอยากที่จะ
แสดงออกซึ่งความสนใจ หรืออยากได้รับความสนใจจากเพศตรงข้าม การแสดงออกอย่างเด่นชัด ล้วน
ขึ้นอยู่กับตัวบุคคล ซึ่งในปัจจุบันน้ีวัยรุ่นจะมีการแสดงออกมาอย่างชัดเจนกว่าในอดีต 

 
4. การจัดการกับอารมณ์ทางเพศ 

อารมณ์ทางเพศเป็นเรื่องธรรมชาติของเพศชายและเพศหญิง แต่เมื่อเกิดแล้วก็ควรจะต้องมีการจัดการกับ
อารมณ์ทางเพศอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับตนเอง แล้วจะไม่ก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ ตามมา เรื่องของอารมณ์
ทางเพศเป็นเร่ืองที่เกิดขึ้นเมื่อใดเป็นเร่ืองไม่แน่นอน แล้วแต่สถานการณ์ว่าจะมีสิ่งเร้ามากระตุ้นให้เกิดอารมณ์
ทางเพศหรือไม่ การจัดการกับอารมณ์ทางเพศน้ันสามารถแบ่งออกเป็น 3 ระดับ ได้ดังน้ี  
 ระดับที่ 1 การควบคุมอารมณ์ทางเพศสามารถปฏิบัติได้ดังนี้ 

1) การควบคุมจิตใจของตนเอง ต้องพยายามควบคุมจิตใจตนเอว มิให้เกิดอารมณ์ทางเพศโดยการยึด
มั่นศีลธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามของไทย ควรฝึกน่ังสมาธิ ซึ่งเป็นการควบคุมเพ่ิมมิให้เกิดอารมณ์
ทางเพศได้ดีวิธีหน่ึง 

2) การหลีกเลี่ยงจากสิ่งเร้า เพ่ือมิให้เกิดอารมณ์ทางเพศ ปฏิบัติได้ดังน้ี 
2.1) หลีกเลี่ยงการดม การได้กลิ่น การอ่าน การฟัง การคิด และจิตนาการ ตลอดจนการ

สัมผัสสิ่งที่จะนําไปสู่การเกิดอารมณ์ทางเพศ 
2.2) ไม่ควรอยู่กันลําพังกับเพศตรงข้าม โดยเฉพาะคนที่เป็นคู่รัก เพราะเป็นโอกาสที่จะทําให้

เกิดอารมณ์ทางเพศ อาจมีเพศสัมพันธ์กันได้ 
2.3) หลีกเลี่ยงการสัมผัสร่างกายของเพศตรงข้าม เพราะจะเป็นตัวกระตุ้นทําให้เกิดอารมณ์

ทางเพศ อาจมีเพศสัมพันธ์ได้ 
2.4) หลีกเลี่ยงการอยู่ในห้องที่มิดชิดและอยู่คนเดียวเป็นเวลานานๆเพราะอาจเกิดความคิด

ฟุ้งซ่านได้ง่าย และอาจคิดถึงเรื่องเพศ จนทําให้เกิดอารมณ์ทางเพศขึ้นมาได้ 
2.5) หลีกเลี่ยงการอยู่ในสถานะที่ที่จะนําไปสู่การเกิดอารมณ์ทางเพศได้ เช่น สถานเริงรมย์

ต่างๆ สถานขายบริการทางเพศ เป็นต้น 

ระดับที่ 2 การเบี่ยงเบนอารมณ์ทางเพศ เป็นการเปลี่ยนแปลงพลังงานทางเพศให้อยู่ในรูปของกิจกรรมที่
สร้างสรรค์ต่างๆ ซึ่งมีหลายประการ ดังน้ี 
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1) การมุ่งมั่นต้ังใจเรียน การมุ่งเรียนหนังสือแล้วมักไม่ค่อยคิดเรื่องอ่ืนมาก เป็นการเปลี่ยนแปรพลังงาน
ทางเพศให้อยู่ในรูปของกิจกรรมที่สร้างสรรค์ จะเป็นประโยชน์แก่ตนเอง และครอบครัวในอนาคตเพราะวัยรุ่น
เป็นวัยเรียน ถึงแม้จะเป็นวัยที่มีความรักก็ไม่ควรไปหมกมุ่นจนเกินไป 

2) การประกอบกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมนันทนาการ คือ กิจกรรมต่างๆ ที่ทําให้บุคคลมี
ความรู้สึกสนุกสนาน เพลิดเพลิน เกิดการพักผ่อน เช่น การไปเที่ยว การร้องเพลง การฟังเพลง การดูภาพยนตร์ 
การเลี้ยงปลา เป็นต้น กิจกรรมเหล่าน้ีเป็นสิ่งที่จําเป็นสําหรับมนุษย์ เพราะจะทําให้ใช้พลังงานของร่างกายไป
กับกิจกรรมที่ดีสามารถช่วยลดอารมณ์ทางเพศได้เป็นอย่างดี 

3) การเล่นกีฬาหรืออกกําลังกาย การเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายจัดเป็นกิจกรรมนันทนาการอย่างหน่ึง 
ที่ทําให้ผู้เล่นได้รับความสนุกสนานเพลิดเพลิน และทําให้ร่างกานแข็งแรง เป็นการใช้พลังงานท่ีเกิดประโยชน์ต่อ
ร่างกาย เมื่อออกกําลังกายแล้วจะเกิดการผ่อนคลายความตึงเครียดทางเพศด้วย 

4) ให้ความสนใจในเรื่องศิลปะและดนตรี การทํางานศิลปะหรือการเล่นดนตรีจัดเป็นกิจกรรม
นันทนาการอย่างหน่ึง ทําให้เกิดสุนทรีย์ทางอารมณ์ที่สนุกสนาน เพลิดเพลิน ทําให้ไม่หมกมุ่นเก่ียวกับเรื่องเพศ 

5) การทํางานต่างๆ การทํางานต่างๆ สามารถทําได้หลายชนิด เช่น ทํางานบ้าน ทํางานอดิเรก ทํางาน
หาเงินในวันหยุดหรือนอกเวลาเรียน การบําเพ็ญประโยชน์ เป็นต้น เป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และ
ช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดทางเพศได้ 
 
ระดับที่ 3 การปลดปล่อยหรือระบายอารมณ์ทางเพศ 

หากเกิดอารมณ์ทางเพศข้ึนมาแล้ว ไม่สามารถเบ่ียงเบนอารมณ์ทางเพศได้ หรือไม่คิดที่จะเบ่ียงเบน
อารมณ์ทางเพศ สามารถที่จะปลดปล่อยหรือระบายอารมณ์ทางเพศได้ แต่ถ้าทําโดยการไปมีเพศสัมพันธ์กับคน
รักหรือผู้ที่ขาบริการการเพศน้ัน เป็นสิ่งที่ไม่เหมาะสมสําหรับวัยรุ่นที่จะต้องรู้จักปลดปล่อยหรือระบายอารมณ์
ทางเพศที่ถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งโดยทั่วไปสามารถปฏิบัติได้ 2 วิธี คือ 
  1) การระบายโดยฝันเป๊ียก โดยเฉพาะเพศชาย เรียกว่า  “ฝันเปียก” (Wet Dream) แต่ก็ไม่สามารถ
บังคับตนเองให้ฝันได้ แต่การฝันอาจเกิดจากการนึกคิดถึงเร่ืองทางเพศ หรืออาจเกิดจากการมีนํ้าอสุจิที่อยู่ในถุง
อสุจิถูกผลิตออกมากจะล้นไหลออกมาเป็นปกติแต่การที่นํ้าอสุจิจะไหลมาในขณะนอนหลับ หรือการฝันเก่ียวกับ
การมีเพศสัมพันธ์ ถือเป็นการปลดปล่อยและระบายอารมณ์ทางเพศที่ดีอย่างหน่ึง 

2) การระบายโดยการสําเร็จความใคร่ด้วยตนเอง (Masturbation) เป็นการกระทําต่ออวัยวะเพศของ
ตนเอง ด้วยการกระตุ้นรู้สึกทางเพศ ซึ่งเป็นเรื่องปกติของมนุษย์ทั้งเพศชายและเพศหญิงไม่ใช่เรื่องน่าละอาย 
การสําเร็จความใคร่ด้วยตนเองเป็นการระบายความเครียดทางกามารมณ์ เมื่อกระทําแล้วรู้สึกผ่อนคลาย แต่ไม่
ควรกระทําบ่อยและไม่ควรหมกมุ่นกับเร่ืองน้ีมากไป ควรทํากิจกรรมอ่ืนๆที่สร้างสรรค์ เช่น เล่นกีฬา เล่นดนตรี 
เป็นต้น 
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ใบงาน 
บทที่ 3 การจัดการอารมณแ์ละความต้องการทางเพศ 

 

คําสั่ง ให้นักศึกษาตอบคําถามและอธิบายคําถามต่อไปน้ี 
1.จงบอกการพัฒนาการทางเพศ และปัญหาทางเพศในเด็กและวัยรุ่น
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
2.ให้นักศึกษาอธิบายปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมทางเพศของวัยรุ่นมีก่ีปัจจัย อะไรบ้าง 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
3. ให้นักศึกษาอธิบาย อารมณ์ทางเพศของวัยรุ่น 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 

4. ให้นักศึกษาบอกวิธีการตัดสินใจและแก้ไขปัญหาเก่ียวกับพฤติกรรมทางเพศได้อย่างเหมาะสม 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 4  ทักษะการเคลื่อนไหวแบบต่างๆ  
  
สาระสําคัญ  

หลักการเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง การใช้แรง และความสมดุลในการเคลื่อนไหว ร่ายกายการเล่น
เกม เล่นกีฬา และนําผลมาปรับปรุง เพ่ิมพูนวิธีการปฏิบัติของตนและผู้อ่ืน  
 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 สามารถแสดงทักษะการเคลื่อนไหวในลักษณะผสมผสานได้ตามลําดับทั้งแบบอยู่กับที่แบบเคลื่อนที่
และแบบอุปกรณ์ในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา 
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 ความหมาย ความสําคัญ หลักการ รูปแบบทักษะการเคลื่อนไหวแบบต่างๆ  
  
กิจกรรมการเรียนรู้ 

 1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
 2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   แบบฝึกหัด .ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

 1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
 2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
 3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 ความหมาย ความสําคัญ หลักการ รูปแบบทักษะการเคลื่อนไหวแบบต่างๆ 
 

1. ความหมายและความสําคัญของการเคลื่อนไหว 
การเคล่ือนไหว หมายถึง การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีเกิดจาการทํางานของ

กล้ามเน้ือลาย การออกกําลังกายหรือการฝึกออกกําลัง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่ถูกสร้างขึ้นอย่างมี
แผนกระทําซ้ําๆ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ให้เกิดความต่ืนตัว กระฉับกระเฉง และยังมีพลังงาน
มากพอที่จะทํากิจกรรมเวลาว่างและเผชิญกับภาวะฉุกเฉนิที่ไม่คาดคิด 

 
2. หลักการเคลื่อนไหวร่างกาย  

 ในการดําเนินชีวิต ต้องอาศัยทักษะในการเคลื่อนไหวร่างกายเข้ามาเก่ียวข้องอยู่เสมอ เช่น การเดิน 
การว่ิง การน่ัง การยก เป็นต้น เพ่ือทําให้ร่างกายของเรานั้นเจริญเติบโตอย่างสมบูรณ์และแข็งแรง 

หลักการเคลื่อนไหวร่างกายมีอยู่ 3 ประการ ดังนี้ 
2.1 การเคลื่อนไหวในเรื่องการรับแรง 
การรับแรง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยร่างกายจะออกแรงรับนํ้าหนักของตนเองขณะ

เคลื่อนไหว เช่น การเดิน การว่ิง การกระโดด เป็นต้น  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(การว่ิง เป็นการเคลื่อนไหวแบบรับแรง) 
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2.2. การเคลื่อนไหวในเรื่องการใช้แรง 
           การใช้แรง เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายที่กล้ามเน้ือได้ออกแรง  เมื่อเคล่ือนไหวลักษณะต่างๆ 
เช่น การเตะลูกบอล การขว้างบอล เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(การขว้างลูกบอล เป็นการเคลื่อนไหวแบบใช้แรง) 
 

2.3การเคลื่อนไหวในเรื่องความสมดุล 
           ความสมดุล เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายในแบบต่างๆ ที่ผู้ปฏิบัติสามารถทรงตัวอยู่ได้โดยท่ีตัว
ไม่เอียงและไม่ล้ม เช่น การทําหกกบ การต่อตัว เป็นต้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(การทําหกกบ เป็นการเคลื่อนไหวในเรื่องความสมดุล) 
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3. รูปแบบทักษะการเคลื่อนไหวในแบบต่างๆ  
 

การเคลื่อนไหวเบ้ืองต้นของร่างกายโดยทั่วไปมี 2 ลักษณะ คือการเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่และการ
เคลื่อนไหวแบบเคล่ือนที่ 

3.1  การเคลื่อนไหวแบบไม่เคลื่อนที่  เป็นการใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเคล่ือนไหวโดยที่ร่างกายอยู่
กับที่  เช่น  การอ้าปาก  หุบปาก  การยกไหล่ขึ้นลง  การกระพริบตา เป็นต้น  ส่วนท่าทางในการปฏิบัติภารกิจ
ประจําวันและท่าทางที่ใช้ในการออกกําลังกาย เล่นกีฬาโดยทั่วไปดังน้ี 

 - การก้ม คือ การงอพับตัวให้ร่างกายส่วนบนลงมาใกล้กับส่วนล่าง 
 - การยืดเหยียด คือ การเคลื่อนไหวในทางตรงข้ามกับการก้มโดยพยายามยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

ให้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ 
 - การบิด คือ การทําส่วนต่าง ๆ ของร่างกายบิดไปจากแกนต้ัง เช่น  การบิดลําตัว 
 - การดึง คือ การพยายามทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงเข้ามาหาร่างกายหรือทิศทางใดทิศทางหน่ึง 
 - การดัน  คือ  การพยายามทําสิ่งใดสิ่งหน่ึงให้ห่างออกจากร่างกาย  เช่น  การดันโต๊ะ 
 - การเหว่ียง คือ การเคลื่อนไหวสิ่งใดสิ่งหน่ึง โดยหมุนรอบจุดให้เป็นเส้นโค้งหรือรูป

วงกลม เช่น การเหว่ียงแขน 
 - การหมุน คือ การกระทําที่มากกว่าการบิด โดยกระทํารอบ ๆ แกน เช่น การหมุนตัว 
 - การโยก คือ การถ่ายนํ้าหนักตัวจากส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายไปยังอีกส่วนหน่ึง โดยเท้า

ทั้งสองแตะพ้ืนสลับกัน 
 - การเอียง คือ การทิ้งนํ้าหนักไปยังส่วนใดส่วนหน่ึงโดยไม่ถ่ายนํ้าหนัก เช่น ยืนเอียงคอ 
 - การสั่นหรือเขย่า คือ การเคลื่อนไหวสั่นสะเทือนส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซ้ํา ๆ 

ต่อเน่ืองกัน เช่น การสั่นหน้า เขย่ามือ สั่นแขนขา 
 - การส่าย คือ การบิดไปกลับติดต่อกันหลาย ๆ ครั้ง เช่น การส่ายสะโพก ส่ายศีรษะ 

3.2 การเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนที่ เป็นการเคลื่อนที่จากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึง ได้แก่ การเดิน การ
ว่ิง การกระโดด การเขย่ง การสไลด์ 
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ใบงาน 
บทที่ 4 ทักษะการเคลื่อนไหวแบบต่างๆ 

 

คําสั่ง ให้นักศึกษาอ่านเรื่องต่อไปน้ีและตอบคําถาม 
 
 “พิมเป็นเด็กผู้หญิง เรียนอยู่ช้ันประถมศึกษาปีที่ 3 ช่ืนชอบการออกกําลังกายและการเล่นเกม
เบ็ดเตล็ดทุกชนิด เพราะช่วยให้ร่างกายทุกส่วนได้เคลื่อนไหว ร่างกายแข็งแรง แต่เพ่ือนของพิมช่ือว่าพลอยซึ่ง
ชอบการออกกําลังกายเหมือนกันแต่จะเลือกปฏิบัติเฉพาะที่ตนเองชอบและทําได้ดีเท่าน้ัน” 
 
1. นักเรียนคิดว่า พิม เป็นผู้ที่มสีขุภาพดีหรือไม่ เพราะอะไร
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
2.วิธีการเลือกออกกําลังกายของพิมเหมาะสมหรือไม่ 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
3. วิธีการออกกําลังกายของพลอยเหมาะสมหรือไม่ เพราะอะไร 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 

4. หานักเรียนเป็นพลอยจะปฏิบัติตนอย่างไร 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 5  การเคลื่อนไหวตามหลักวิทยาศาสตร ์ 
  
สาระสาํคญั  

ความสําคัญที่เก่ียวข้องกับองค์ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวทางกายวิภาคศาสตร์ 
กลศาสตร์ และสรีรวิทยา รู้จกัเลือกกิจกรรมและวางแผนโปรแกรมสําหรับสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและ
จิต การนําหลกัการทางวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬา 
 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
 สามารถจําแนกหลักการการเคลื่อนไหวในเรือ่งการรับแรง การใช้แรงความสมดุลและมสี่วนร่วมใน
กิจกรรมทางกายและเล่นเกมได้อย่างปลอดภัยและสนุกสนาน 
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 วิธีการเคลื่อนไหวทีถู่กต้องตามหลักวิทยาศาสตร์ 
  
กิจกรรมการเรียนรู ้

 1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
 2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รบัมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   แบบฝึกหัด ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 
 1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
 2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 

 3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 วิธีการเคลื่อนไหวท่ีถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์ 
 
1. ความหมายและความสําคัญของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว 

วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว (kinesiology) เป็นการศึกษาทางด้านวิทยาศาสตร์แขนงหน่ึงที่มีความ
เก่ียวข้องกับการศึกษาในเรื่องการเคลื่อนไหวของมนุษย์ โดยใช้องค์ความรู้ที่สําคัญทางด้านกายวิภาคศาสตร์1 
กลศาสตร์2 และสรีรวิทยา3 เข้ามาประยุกต์ใช้ ดังน้ัน วิชาน้ีจึงเก่ียวข้องกับกายวิภาคศาสตร์ สรีรวิทยาของ
ระบบกล้ามเน้ือและกระดูก และองค์ความรู้ในวิชากลศาสตร์โดยเฉพาะศาสตร์ที่เรียกว่า ชีวกลศาสตร์ หาก
พิจารณาในแง่ความสําคัญของวิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหวในภาพรวมท่ีเก่ียวข้องกับการนําความรู้ทางด้าน
วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวมาประยุกต์ใช้ในการเล่นกีฬาแล้วสรุปได้ ดังน้ี  

1.1) นํามาใช้วิเคราะห์รูปแบบและท่าทางของการเคล่ือนไหวร่างกายที่เหมาะสมในกีฬาแต่ละ
ประเภทหรือแต่ละชนิด ซึ่งจะช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาเข้าใจทักษะของการเคลื่อนไหวที่จําเป็นได้
อย่างถูกต้อง  

   1.2) ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถที่จะนําทฤษฎีสําคัญที่เก่ียวข้องกับหลักของ
วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวทางกลศาสตร์มาประยุกต์ใช้ เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพและความปลอดภัยในการ
เคลื่อนไหวร่างกายเป็นต้นว่า กฎแห่งการเคลื่อนไหวของนิวตันที่นํามาประยุกต์ใช้เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการ
เคลื่อนไหวของคนเรา หรือหลักของการเคล่ือนไหวร่างกายบนพ้ืนผิว (ฐานที่รองรับ) ในลักษณะต่างๆ หรือหลัก
ของคานกับการเคลื่อนไหวร่างกาย  

   1.3) ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถที่จะเลือกรูปแบบ หรือพัฒนารูปแบบของ
ทักษะกีฬาแต่ละชนิดที่นํามาใช้ฝึกหัด หรือฝึกสอนได้อย่างเหมาะสมกับรูปร่างของผู้เล่นกีฬา  

   1.4) ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถเลือกอุปกรณ์กีฬาทั้งในเรื่องของขนาด
รูปทรงที่จะนํามาใช้ประกอบการเล่น หรือประกอบการฝึกทักษะของกีฬาแต่ละชนิดได้อย่างเหมาะสม 

   1.5) ช่วยให้ผู้เล่นกีฬาหรือผู้ฝึกสอนมีความเข้าใจ และตระหนักถึงความสําคัญของปัจจัยต่างๆ 
ที่จะช่วยส่งเสริมความปลอดภัย และป้องกันการเกิดการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาหรือการเคลื่อนไหวท่ีผิด
ลักษณะ  

 

2. หลักการการเคลื่อนไหวตามหลักวิทยาศาสตร์ 

จากความหมายและความสําคัญของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวและองค์ความรู้ที่กล่าวมาข้างต้น เมื่อ
นํามาวิเคราะห์จะได้หลักการของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวและทฤษฎีที่เก่ียวข้องดังน้ี 

2.1 หลักการทั่วไปของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว  
  วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหว เกิดจากการนําองค์ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว

ทางร่างกายมนุษย์ (anatomical kinesiology) และองค์ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหวทาง
กลศาสตร์ (mechanical kinesiology) มาบูรณาการเป็นองค์ความรู้ ที่นํามาใช้วิเคราะห์รูปแบบการ
เคลื่อนไหวร่างกายของคนเรา ในขณะปฏิบัติกิจกรรมกีฬาหรือกิจกรรมโดยทั่วไป เพ่ือให้ได้รูปแบบของการ
เคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพและเกิดประสิทธิผล เกิดความปลอดภัยในขณะปฏิบัติกิจกรรม  
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 2.2 หลักการและทฤษฎีเบ้ืองต้นที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกาย  
จากหลักการทั่วไปของวิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าวิทยาศาสตร์การ

เคลื่อนไหวมีองค์ความรู้ที่เก่ียวข้องที่สําคัญอยู่ 2 ส่วน คือ ส่วนที่เก่ียวข้องกับองค์ความรู้ด้านร่างกายมนุษย์หรือ
ด้านกายวิภาคศาสตร์ และส่วนที่เก่ียวข้องกับองค์ความรู้ด้านกลศาสตร์และเมื่อวิเคราะห์ลักษณะของการ
เคลื่อนไหวร่างกายจะสรุปได้ว่า  

 (1) หลักการและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกายของเรา  
 การเคลื่อนไหวร่างกายของคนเรา ต้องอาศัยการทํางานร่วมกันระหว่างระบบต่างๆ ในร่างกาย 

ระบบที่ทําหน้าที่โดยตรงและมีความเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างชัดเจน จะประกอบไปด้วยระบบ
กล้ามเน้ือ ระบบโครงร่าง (ข้อต่อ) และระบบประสาท ระบบประสาทจะทําหน้าที่เป็นตัวการ ในการสั่งงานใน
ร่างกาย ส่วนระบบกล้ามเน้ือจะทําหน้าที่เป็นแหล่งกําเนิดของแรง ซึ่งเป็นผลมาจากการหดตัวของกล้ามเน้ือ 
ระบบโครงร่าง โดยเฉพาะในส่วนที่เก่ียวข้องกับ ข้อต่อ ซึ่งเป็นบริเวณรอยต่อของช้ินกระดูก จะทําหน้าที่เป็นจุด
หมุน เมื่อกล้ามเน้ือหดตัวจะส่งแรงดึงรั้งกระดูกโดยอาศัยข้อต่อเป็นจุดหมุนที่คอยควบคุมทิศทางและขอบเขต
ของการเคลื่อนไหว 

 (2) หลักการและทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับองค์ความรู้ทางด้านกายวิภาคศาสตร์ ความรู้ทางด้าน
กายวิภาคศาสตร์ที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกายที่นักเรียนควรทราบ มีเรื่องสําคัญที่เก่ียวข้องต่อไปน้ี  

ข้อต่อกับลักษณะการเคลื่อนไหวของร่างกาย  
ข้อต่อ (Joints) หมายถึง บริเวณรอยต่อระหว่างกระดูกกับกระดูกหรือระหว่างกระดูกกับกระดูกอ่อน 

หรือกระดูกอ่อนกับกระดูกอ่อนมาเช่ือมต่อกัน โดยมีเอ็นหรือพังผืดมาเป็นตัวช่วยยึดเหน่ียว   
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ใบงาน 

บทที่ 5 การเคลื่อนไหวตามหลักวิทยาศาสตร ์
 

คําสั่ง ให้นักศึกษาแบ่งกลุ่มในห้องเรียน กลุ่มละ 5-6 คน ออกมาสาธิตการเคลื่อนไหวตามหลักวิทยาศาสตร์ 
 โดยให้สาธิตกิจกรรมให้ครบทั้ง 3 แบบ ใหส้มาชิกทุกคนออกมาพร้อมกัน ไม่เกินกลุ่มละ 10 นาท ี 
ได้แก่  1. การเคลื่อนไหวแบบรับแรง 
 2.การเคลื่อนไหวแบบใช้แรง 
 3.การเคลื่อนไหวแบบสมดุล 
 
 รายช่ือสมาชิกกลุ่ม 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 

.......................................................................................................... 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 6  สุขภาพกับสิ่งแวดล้อม  
  
สาระสําคัญ  

สุขภาพกับสิ่งแวดล้อมมีความสัมพันธ์กัน เพราะการที่บุคคลจะมีสุขภาพและสิ่งแวดล้อมที่ดีได้น้ัน 
นอกจากต้องมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี มีวิธีการป้องกันโรคที่ถูกต้องเหมาะสมแล้ว การอาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี
ยังเป็นปัจจัยสําคัญที่ส่งผลต่อภาวะสุขภาพ 
 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 อธิบายความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ สิ่งแวดล้อมและชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีรวมทั้งวิเคราะห์
ผลการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 สภาพแวดล้อมกับการส่งเสริมสุขภาพ 
 ตอนที่ 2 วิธีจัดการสภาพแวดล้อมของครอบครัวที่เอ้ือต่อสุขภาพ  
  
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 

 2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมายในเอกสารการสอน 
 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

 1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
 2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
 3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 สภาพแวดล้อมกับการส่งเสริมสุขภาพ 
 
 1. ความหมายและความสําคัญของสิ่งแวดล้อมและสุขภาพ 

 
สิ่งแวดล้อมหมายถึง ทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่รอบตัวเรา ทั้งที่มีชีวิตและไม่มีชีวิตทั้งที่เป็นรูปธรรมและ

นามธรรม เช่น ป่าไม้ ดิน สัตว์ แม่นํ้า อากาศถนน อาคาร บ้านเรือน ประเพณี วัฒนธรรม ซึ่งมีอิทธิพลต่อชีวิต
และความเป็นอยู่ของมนุษย์ 

 
สุขภาพหมายถึง ภาวะที่มีความสมบูรณ์ทั้งทางร่างกาย ทางจิตใจ ทางสังคมและทางจิตวิญญาณ 
 

2. ความสัมพันธ์กันระหว่างสภาพแวดล้อมและสุขภาพ 
 สุขภาพและสิ่งแวดล้อมมีความสัมพันธ์กัน เพราะการที่บุคคลจะมีสุขภาพและสิ่งแวดล้อมที่ดีได้น้ัน 
นอกจากต้องมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี มีวิธีการป้องกันโรคที่ถูกต้องเหมาะสมแล้ว อาศัยอยู่ในสภาพที่มี
สิ่งแวดล้อมที่ดี ยังเป็นปัจจัยสําคัญที่ส่งผลต่อภาวะสุขภาพ แต่ปัจจุบันมนุษย์ได้สร้างปัญหาสิ่งแวดล้อมเกิดขึ้น
มากมาย ทั้งปัญหาทรัพยากรธรรมชาติที่ร่อยหรอลง ปัญหาความเสื่อมโทรมของสภาพแวดล้อม และปัญหา
มลพิษของสิ่งแวดล้อมที่เกิดขึ้นโดยเฉพาะในเมืองใหญ่ทั่วโลก เช่น ปัญหามลพิษทางอากาศ มลพิษทางนํ้า 
มลพิษทางเสียงหรือมลพิษจากขยะมูลฝอยและสิงปฏิกูลเป็นต้น ปัญหามลพิษที่เกิดขึ้นกับสิ่งแวดล้อมเหล่าน้ี
เป็นปัญหาสาํคัญที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของคนเราทําให้บุคคลเกิดการเจ็บป่วยและเกิดโรคที่บ่ันทอนสุขภาพ
อนามัย เป็นต้นว่าการเกิดโรคปอด หรือเกิดโรคในระบบทางเดินหายใจ เน่ืองจากได้รับฝุ่นละอองหรือสารพิษใน
อากาศที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพเกิดโรคเครียด จากเสียงเครื่องจักรในแหล่งโรงงานอุตสาหกรรม หรือได้รับ
อันตรายจากความเป็นพิษของขยะมูลฝอย 
             โดยสรุปแล้วสิ่งแวดล้อม ถือว่ามีอิทธิพลต่อสุขภาพของมนุษย์เป็นอย่างมาก เพราะหากมนุษย์เรา
อาศัยอยู่ในบริเวณที่มีสิ่งแวดล้อมที่ดี ย่อมมีแนวโน้มของการมีสุขภาพที่ดี แต่ถ้าอาศัยอยู่ในบริเวณที่มี
สิ่งแวดล้อมไม่ดี มีความสกปรก หรือมีการสะสมของสารพิษที่เป็นอันตรายอยู่มากบริเวณดังกล่าวย่อมส่งผล
กระทบที่ก่อให้เกิดสุขภาพที่ไม่ดี หรือเกิดความเจ็บป่วยตามมาน่ันเอง 
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ตอนท่ี 2 วิธีจัดสภาพแวดล้อมของครอบครัวที่เอ้ือต่อสุขภาพ 
 
 สิ่งแวดล้อม หมายถึง สิ่งต่าง ๆ ที่อยู่รอบตัวเรา ทั้งสิ่งที่มีชีวิตและสิ่งที่ไม่มีชีวิต รวมถึงสิ่งที่เกิดขึ้นเอง
ตามธรรมชาติและสิ่งที่มนุษย์สร้างขึ้น 
 1. ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ 
 สิ่งแวดล้อมมีผลกระทบต่อสุขภาพภายและสุขภาพจิตของคนกล่าวคือ ถ้าคนอาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่
ดี เช่น สะอาด ไม่มีเช้ือโรค เป็นต้น จะทําให้มีร่างกายแข็งแรงและจิตใจแจ่มใส แต่ถ้าเราอาศัยอยู่ในสิ่งแวดล้อม
ที่ไม่ดี เช่น มีนํ้าเน่าส่งกลิ่นเหม็น หรือมีฝุ่นละออง เป็นต้นทําให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ และขาดความสุขในชีวิตได้ 
ในปัจจุบัน ปัญหาสิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพมีอยู่หลายชนิด เช่น นํ้าเน่าเสีย อากาศเป็นพิษ เป็นต้น ซึ่ง
สาเหตุของปัญหา มีดังน้ี 
       1.1) ปัญหานํ้าเน่าเสีย เกิดจากการขาดระบบกําจัดนํ้าทิ้งของชุมชนและโรงงานอุตสาหกรรม 
ก่อนที่จะระบายนํ้าทิ้งลงสู่แหล่งนํ้าธรรมชาติและการทิ้งขยะลงในแหล่งนํ้า ซึ่งจะทําให้นํ้าในธรรมชาติเน่าเสีย 
       1.2) ปัญหาอากาศเป็นพิษ เกิดจากการจราจร รวมทั้งโรงงานอุตสาหกรรมที่ปล่อยฝุ่นละออง
หรือก๊าซคาร์บอนมอนอไซด์ออกมามาก 
       1.3.) ปัญหาขยะมูลฝอย เกิดจากการมีจํานวนประชากรเพ่ิมขึ้นการมีพฤติกรรมกําจัดขยะที่ไม่
ถูกต้อง เช่น ทิ้งขยะลงในแม่นํ้าสาธารณะซึ่งส่งผลให้เกิดกลิ่นเน่าเหม็น และยังเป็นแหล่งสะสมของเช้ือโรคอีก
ด้วย 
       1.4.) ปัญหาสารพิษ เกิดขึ้นจากการใช้สารเคมีอย่างไม่ถูกวิธีหรือไม่ระมัดระวังต่ออันตราย 
 2. วิธีปฏิบัติตนเพื่อรักษาสิ่งแวดล้อม 
 สิ่งแวดล้อมมีผลต่อสุขภาพของทุกคน ดังน้ัน เราจึงควรช่วยกันดูแลรักษาสิ่งแวดล้อม ปฏิบัติได้ ดังน้ี 
      2.1) หมั่นทําความสะอาดบ้านเรือนอยู่เสมอ และจัดบ้านและบริเวณบ้านให้ถูกสุขลักษณะ 
      2.2) แยกขยะก่อนทิ้งลงในถังขยะที่มีฝาปิดมิดชิด และกําจัดขยะในบ้านทกุวัน 
      2.3) ทําความสะอาดห้องเรียนและบริเวณโรงเรียน เช่น กวาดและถูห้องเรียนทุกวัน ทําความ
สะอาดห้องนํ้าหลังใช้เสร็จแล้ว เป็นต้น 
      2.4) ลดหรือหลีกเลี่ยงการใช้วัสดุอุปกรณ์ ที่ก่อให้เกิดมลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม เช่น โฟม 
พลาสติก สเปรย์ เป็นต้น 
      2.5) ใช้ทรัพยากรอย่างประหยัด 
 3. การจัดบ้านเรือนให้ถูกสุขลักษณะ 
 บ้านเป็นที่อยู่อาศัยและพักผ่อน การจัดบ้านให้ถูกสุขลักษณะจะทําให้ผู้อยู่อาศัยมีสุขภาพที่ดี ซึ่งบ้านที่
ถูกสุขลักษณะ มีดังน้ี 
       3.1) ภายในบ้านสะอาด เป็นระเบียบ มีอากาศถ่ายเทได้สะดวกและไม่อับช้ืน 
       3.2) ส่วนประกอบของบ้านต้ังอยู่ในที่ที่เหมาะสม มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก 
       3.3) บริเวณบ้านสะอาด ไม่เฉอะแฉะ มีแสงแดดส่องถึง 
       3.4) ห้องนํ้า ห้องส้วมสะอาด ไม่มีกลิ่นเหม็น และไม่อับช้ืน 
       3.5) ถ้ามีใต้ถุนบ้าน ใต้ถุนบ้านต้องสะอาด และไม่มีขยะ 
       3.6) ถ้ามีสัตว์เลี้ยง ควรจัดสถานที่ที่เลี้ยงสัตว์ให้เป็นสัดส่วนเพื่อไม่ให้ส่งกลิ่นรบกวนคนใน
บ้าน 
 วิธีจัดบ้านเรือนให้ถูกสุขลักษณะ 
        -  ห้องนอน ต้องมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก ไม่อับช้ืน 
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        -  ห้องครัว มีที่ระบายอากาศและกลิ่นได้ดี มีถังขยะที่มีฝาปิดมิดชิดเพ่ือป้องกันการรบกวน
จากสัตว์ต่าง ๆ 
        -  ห้องอาหาร ไม่ควรอยู่ห่างไกลจาก ห้องครัว และต้องสะอาด 
        -  ห้องรับแขก ควรอยู่ด้านหน้าของตัวบ้าน ต้องสะอาด และมีอากาศถ่ายเทได้สะดวก 
บริเวณบ้าน ต้องสะอาดเรียบร้อย ถ้าเป็นสนามหญ้าควรตัดหญ้าให้สั้นอยู่เสมอ และต้องไม่มีนํ้าท่วมขัง มีถัง
ขยะที่มีฝาปิดมิดชิด ต้ังอยู่ห่างจากตัวบ้านพอสมควร เพ่ือให้คนเก็บขยะมาเก็บได้ห้องนํ้าและห้องส้วม ต้องดูแล
ให้ถูกสุขลักษณะ มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก ไม่ส่งกลิ่นรบกวน นอกจากน้ี เราควรดูแลรักษาความสะอาดของ
ห้องส้วม ดังน้ี 
 4. ข่าวสารเก่ียวกับสุขภาพและสิ่งแวดล้อม 
 ข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับสุขภาพและส่ิงแวดล้อม เป็นข้อมูลข่าวสารที่เก่ียวกับการดูแลรักษาสิ่งแวดล้อม
ที่มีผลต่อสุขภาพของคนเรา ซึ่งการรับข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับสุขภาพและสิ่งแวดล้อมน้ัน สามารถทําได้หลาย
ทาง เช่น ดูข่าวโทรทัศน์ อ่านข่าวจากหนังสือพิมพ์ ค้นคว้าข้อมูลจากอินเทอร์เน็ต สอบถามข้อมูลจากเจ้าหน้าที่
สาธารณสุข เป็นต้นการรับรู้ข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับสิ่งแวดล้อม จะทําให้เราปฏิบัติตนในการดูแลรักษา
สิ่งแวดล้อมได้ถูกต้อง ซึ่งจะส่งผลให้เรามีสุขภาพกายที่แข็งแรงและสุขภาพจิตที่สดช่ืนแจ่มใส 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 7 การดูแลสุขภาพตนเองและผู้อ่ืน  
  
สาระสาํคญั  

คนทุกคนควรรกัษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ และสร้างภูมิคุ้มกันโรค ด้วยการรักษาความสะอาดใน
ร่างกาย รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์หรือให้ครบห้าหมู ่ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ 
พยายามลดความเครียด ลดการสูบบุหรี่และด่ืมแอลกอฮอล์ จะทําให้ปลอดภัยจากโรคต่างๆ มีสุขภาพแข็งแรง 
 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
 อธิบายความสําคัญของการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ตลอดจนปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย 
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 ความหมายและสําคัญของ การมสีุขภาพดี 
 ตอนที่ 2 หลักการดูแลสุขภาพเบ้ืองต้น 
 ตอนที่ 3 การป้องกัน การส่งเสริมการรักษาพยาบาลเบ้ืองต้น และการฟ้ืนฟูสุขภาพ 
 ตอนที่ 4 กลวิธีนําไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี  
  
กิจกรรมการเรียนรู ้

 1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
 2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีได้รบัมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

 1.  สงัเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
 2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
 3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 ความหมายและสําคัญของการมีสุขภาพด ี
 

 สุขภาพดี หมายถึง การมีร่างกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บในทุกส่วนของร่างกาย มีสุขภาพจิตดี 
และสามารถปรับตัวให้อยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้อย่างปกติสุข ผูม้ีสุขภาพดีถือว่าเป็นกําไรของชีวิต เพราะทําให้
ผู้เป็นเจ้าของชีวิตดํารงชีวิตอยู่อย่างเป็นสุขได้ 
 
 ความสาํคญัของสุขภาพ  

  "อโรคา ปรมา ลาภา" "ความไม่มีโรค เปน็ลาภอันประเสริฐ" นับเป็นสัจธรรมทีทุ่กคนสามารถสัมผสั
ได้ด้วยตนเอง อย่างเวลาที่เราเจ็บป่วย ไม่สบาย ต้องทานยา เพ่ือรักษา และบรรเทาอาการเป็นป่วยน้ัน รวมท้ัง
อารมณ์หงุดหงิด และรําคาญใจที่ไม่สามารถดําเนินกิจวัตรประจําวันได้ตามปกติ เราก็จะเห็นได้ว่า เวลาที่เราไม่
เจ็บ ไม่ป่วยน้ัน มันช่างเป็นเวลาที่มีความสุขย่ิงนัก พระพุทธสุภาษิตน้ี จึงเป็นที่ยอมรับกันทั่วไป แมแ้ต่ชาว
อารยประเทศทางตะวันตก ก็ยังยอมรับ และเห็นพ้องต้องกันว่า “สุขภาพ คือพรอันประเสริฐสุด" 

              นอกจากน้ี ยังมีสภุาษิตของชาวอาหรับโบราณที่กล่าวไว้ว่า “คนที่มีสุขภาพดี คือคนท่ีมีความหวัง 
และคนท่ีมีความหวัง คือคนที่มีทุกสิ่งทุกอย่าง” น่ันก็หมายความว่า "สุขภาพ คือวิถีแห่งชีวิต" โดย สุขภาพ 
เป็นเสมือนหน่ึงวิถีทาง หรือหนทางซึ่งจะนําไปสู่ความสุข และความสําเรจ็ต่างๆ ได้น่ันเอง  
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ตอนท่ี 2 หลักการดูแลสขุภาพเบื้องต้น 
 
 คนที่มีสขุภาพดี จึงเป็นผู้ที่มคีวามสุข เพราะมีร่างกายและจิตใจที่สมบูรณ์ หรือที่เรียกว่าสุขกาย สบาย
ใจและถ้าเราต้องการเป็นผู้มีสุขภาพดีก็จะต้องรู้จักวิธีดูแลร่างกาย โดยการปฏิบัติตนให้ถูกสุขลกัษณะอย่าง
สม่ําเสมอจนเป็นกิจนิสัย สําหรับหลักการดูแลสุขภาพเบ้ืองต้น มีดังน้ี  

1. จะต้องรู้จักรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ 
2. จะต้องมีสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหาร 
3. จะต้องรู้จักออกกําลังกายและพักผ่อนให้เพียงพอ 
4. จะต้องรู้จักทําการปฐมพยาบาลและใช้ยาสามัญประจําบ้านได้เมื่อเจ็บป่วยเล็กน้อย 
5. จะต้องรู้จักหลีกเลี่ยงสิ่งต่างๆ และภัยหรืออันตรายที่อาจทําลายสุขภาพและสวัสดิภาพของตน 

เช่น หลีกเลี่ยงจากอุบัติเหตุ หรืออุบัติภัยต่างๆ รวมทั้งหลกีเลี่ยงจากปัจจัยเสี่ยงอ่ืนๆ ที่อาจจะ
ก่อให้เกิด โรคภัย ไข้เจ็บ เป็นต้น 

 
การตรวจสอบและประเมินภาวะสขุภาพ 

 ผู้มีสุขภาพดี จะต้องมีสภาพของร่างกายที่แข็งแรงสมบูรณแ์ละแสดงออกอย่างมีชีวิตชีวา น่ันคือ 
สุขภาพกายดี รวมทั้งจะต้องเป็นผู้มีจิตใจสดช่ือแจ่มใส สามารถปรับตัวให้เข้ากับเหตุการณ์ และสิ่งแวดล้อม
ต่างๆ ได้อย่างเหมาะสมหรือสขุภาพจิตดี เราสามารถที่จะรู้ได้ว่าเราสุขภาพดีจริงหรือไม่ ต้องทดลอง ตรวจสอบ 
และประเมินภาวะสุขภาพของเราในช่วงน้ันๆ โดยมีหลกัการตรวจสอบและประเมินง่ายๆ ดังน้ี 

1. เป็นผู้ที่มีความเจริญเติบโต และมีพัฒนาการที่เหมาะสมกับวัยหรือไม่ 
2. เป็นผู้ที่ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บหรือไม่ 
3. เป็นผู้ที่มีกําลังแข็งแรงเพียงพอที่จะดําเนินภารกิจในชีวิตประจําวันได้หรือไม่ 
4. เป็นผู้ที่มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสหรือไม่ 
5. เป็นผู้ที่รู้สึกอยากท่ีจะรับประทานอาหาร และสามารถทานอาหารได้อย่างปกติหรือไม่ 
6. เป็นผู้ที่พักผ่อนนอนหลับได้อย่างปกติหรือไม่ 

 
การปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

 การปรับพฤติกรรมสุขภาพ เป็นกลวิธีที่จะนําไปสู่การมีพฤติกรรมทางสุขภาพท่ีดี โดยมีแนวทางการ
ปฏิบัติตนตามสุขบัญญัติแห่งชาติ ทั้ง 10 ประการ ดังน้ี 

1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 
2. รักษาฟันให้แขง็แรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังการขับถ่าย 
4. รับประทานอาหารท่ีสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สฉีดูฉาด 
5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและสําสอ่นทางเพศ 
6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
7. ป้องกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 
8. ออกกําลังกายสม่ําเสมอและตรวจสุขภาพเป็นประจําทุกปี 
9. ทําจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
10. มีสํานึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
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ตอนท่ี 3 การป้องกัน การส่งเสริมการรักษาพยาบาลเบื้องต้น และการฟื้นฟูสุขภาพ 
 
    1. การป้องกันและควบคุมโรค 

ซึ่งสามารถแบ่งการป้องกันและควบคุมโรคออกได้เป็น 3 ระดับ ดังน้ี 
ระดับที่ 1 การป้องกันโรคล่วงหน้า คือ การป้องกันโรคก่อนระยะที่โรคเกิด เป็นวิธีการที่ยอมรับกัน 

ทั่วไปว่ามีประสิทธิภาพมากที่สุด ประหยัดที่สุดและได้ผลมากที่สุดกว่าการป้องกันแลควบคุมโรคระดับอ่ืนๆ 
วัตถุประสงค์หลักของการป้องกันโรคล่วงหน้า คือ การปรับสภาพความเป็นอยู่ของมนุษย์ หรือการปรับปรุง
ภาวะสิ่งแวดล้อมหรือทั้งสองประการร่วมกัน เพ่ือให้เกิดภาวะที่โรคต่างๆ ไม่สามารถเกิดหรือคงอยู่ได้ ซึ่ง
กิจกรรมในการป้องกันโรคล่วงหน้า มีดังน้ี 
 1.1) การให้ความรู้ทั่วไปในการป้องกันโรค  
 1.2) การจัดโภชนาการให้ถูกต้องตามหลัก เหมาะสมกับกลุ่มอายุและภาวะความต้องการของ 
บุคคล 
 1.3) การให้ภูมิคุ้มกันโรคเพ่ือป้องกันโรคติดต่อต่างๆ ที่สามารถป้องกันได้ โดยการใช้วัคซีน  
 1.4) กิจกรรมที่ส่งเสริมในด้านการเลี้ยงดูเด็กที่ถูกต้อง การสนใจ การสังเกตถึงการเจริญเติบโตของ 
เด็กทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ทั้งน้ีเพ่ือจะให้เด็กได้เจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพอนามัยสมบูรณ์ทั้ง
ร่างกายและจิตใจ 
 1.5) การจัดที่อยู่อาศัยที่ถูกสุขลักษณะ  
 1.6) การจัดหรือปรับปรุงการสุขาภิบาลส่ิงแวดล้อม 
 1.7) การจัดบริการให้ความปลอดภัยในด้านการป้องกันอุบัติเหตุ 
 1.8) การจัดให้มีบริการด้านการตรวจสุขภาพอนามัย 
 1.9) การจัดให้มีบริการด้านให้คําปรึกษาแนะนํา ความรู้การป้องกันและการควบคุมโรค 
 

ระดับที่ 2 การป้องกันในระยะมีโรคเกิด คือ การป้องกันโรคล่วงหน้าระดับที่ 2 ในกรณีที่การ
ดําเนินงานระดับที่ 1 ยังไม่ได้ผลทําให้มีโรคเกิดขึ้น  ดังน้ัน ความมุ่งหมายที่สําคัญของการป้องกันโรคในระยะมี
โรคเกิด คือการระงับกระบวนการดําเนินของโรค การป้องกันการแพร่เช้ือและระบาดของโรค ไปยังบุคคลอ่ืนใน
ชุมชน และการลดการเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นในชุมชนให้น้อยลงและหายไปให้เร็วที่สุด 

ระดับที่ 3 การป้องกันการเกิดความพิการและการไร้สมรรถภาพ คือ การรักษาผู้ป่วยที่มีอาการให้
หายโดยเร็ว เพ่ือลดผลเสียและโรคแทรกซ้อนที่จะเกิดขึ้นตามมาภายหลังการเกิดโรค รวมทั้งการติดตามสังเกต
และให้การป้องกันอย่างต่อเน่ือง เพ่ือป้องกันการเกิดโรคซ้ํา การป้องกันโนระดับน้ีจะรวมถึงการบําบัดความ
พิการและฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกายด้วย การดําเนินงานจะเกิดผลดีจะต้องประกอบด้วยส่งต่อไปน้ี 

3.1) มีวิธีการรักษาโรคที่ดีและมีประสิทธิภาพ 
3.2) มีการให้บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขกระจายอย่างทั่วถึงและมากพอที่ประชาชนจะมา 

ใช้บริการได้สะดวก 
3.3) ประชาชนมีความเข้าใจ และรู้จักใช้บริการทางการแพทย์และสาธารณสุขที่มีอยู่ให้ถูกต้อง 
3.4) มีการศึกษาวิจัยและค้นคว้าถึงวิธีการใหม่ๆ ที่ใช้รักษาโรคให้หายโดยรวดเร็วและรักษาต่อเน่ือง

เพ่ือป้องกันการเกิดโรคซ้ํา เป็นการลดความพิการและการไร้สมรรถภาพที่อาจจะเกิดตามมาให้น้อยลง 
 
2. การส่งเสริมสุขภาพ 

การส่งเสริมสุขภาพ เป็นมิติหน่ึงทางสุขภาพที่มีความสําคัญมากที่จะช่วยให้เราดํารงชีวิตอยู่อย่างปกติ 
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สุข ในการส่งเสริมสุขภาพจะต้องมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับความหมายของมิติสุขภาพ เข้าใจหลักและวิธี
ปฏิบัติในการส่งเสริมสุขภาพ เพ่ือนําไปสู่การปฏิบัติในการส่งเสริมสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 
  

การดูแลสุขภาพตนเองเพื่อส่งเสริมสุขภาพ และสมรรถภาพทางกาย 
 การดูแลสุขภาพตนเอง เป็นกระบวนการท่ีบุคคลกระทํากิจกรรมต่างๆ ที่เป็นการส่งเสริมสุขภาพ การ
ป้องกันการเกิดโรคและการเจ็บป่วย การรักษาอาการผิดปกติและการเจ็บป่วย แบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ
 1. การดูแลสุขภาพตนเองในภาวะปกติ 
 2. การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อรู้สึกว่าผิดปกติ 
 3. การดูแลสุขภาพตนเองเมื่อเจ็บป่วยและได้รับการกําหนดว่าเป็นผู้ป่วย  
 

ประโยชน์ของการส่งเสริมสุขภาพ 
1. มีสุขภาพดีทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ทําให้ดํารงชีวิตอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนในสังคมได้

อย่างปกติสุข 
2. โอกาสเกิดโรค การเจ็บป่วย และความผิดปกติต่างๆ มีน้อยมาก 
3. ไม่เสียเวลาในการเรียน เน่ืองจากไม่เจ็บป่วย 
4. ไม่เสียค่าใช้จ่ายในการรักษาอาการเจ็บป่วยต่างๆ  
5. มีพัฒนาการทางด้านร่างกายเป็นไปตามปกติ 

 
3. การฟื้นฟูสุขภาพ 

การฟื้นฟูสุขภาพ หมายถึง การแก้ไขพยาธิสภาพที่เกิดขึ้นและฟ้ืนฟูเพ่ือให้สมรรถภาพการทํางาน 
สามารถกลับมาใช้งานได้ตามปกติหรือใกล้เคียงกับปกติ รวมท้ังการประเมินการสูญเสียสมรรถภาพในการ 
ทํางานของร่างกายหลักจากที่ได้รับการฟ้ืนฟูเต็มที่แล้ว ดังน้ัน เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดต่อกลุ่มวัยทํางานที่เกิด
โรคหรือการบาดเจ็บจากการทํางาน อีกทั้งยังเป็นการช่วยให้คนงานได้รับค่าตอบแทนตามกฎหมายแรงงานด้วย 
 การฟ้ืนฟูสุขภาพเป็นการให้บริการด้านการฟ้ืนฟูแก่ผู้ป่วยทีสูญเสียสมรรถภาพนั้นๆ ซึ่งอาจจะเป็นทาง
กายหรือทางจิตใจตามความเหมาะสมกับสภาพของคนป่วย เพ่ือให้บุคคลเหล่าน้ีสามารถมีชีวิตอยู่ในสังคมอย่าง
มีความสุขพอสมควรตามอัตภาพทั้งร่างกายและจิตใจ แบ่งออกเป็น 

1. การฟ้ืนฟูทางด้านการแพทย์ หมายถึง การดูแลทางการแพทย์เพ่ือให้ความสามารถทางด้าน
ร่างกายและจิตใจของคนทีพิการหายเป็นปกติ  

2. การฟ้ืนฟูด้านจิตใจ เป็นการปรับสภาพจิตใจของผู้ป่วยให้ดีขึ้น โดยคนที่พิการกลุ่มน้ีมักคิดว่าความ
พิการทําให้สูญเสีย สมรรถภาพและไม่สามารถกลับไปทํางานเพ่ือหาเลี้ยงชีพได้ ทําให้มีการ
เปลี่ยนแปลงด้านพฤติกรรมและอารมณ์ 
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ตอนท่ี 4 กลวิธีนําไปสู่การมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี 
  
 การประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยงในชุมชนเป็นวิธีการที่จะนําไปสู่การกําหนดแผนการสร้าง
เสริมสุขภาพการป้องกันโรค และการดูแลเร่ืองสุขภาพอนามัยต่างๆ ของชุมชน เพ่ือทําให้ชุมชนเป็นชุมชนที่มี
สุขภาพดี   
 
 1. การประเมินภาวะสุขภาพของชุมชน 
              การประเมินภาวะสุขภาพของชุมชนที่มีประสิทธิภาพจะต้องมีกระบวนการเก็บรวบรวมข้อมูลของ
ชุมชนอย่างเป็นระบบและได้ข้อมูลสมบูรณ์ครบถ้วยจึงทําให้เกิดกรอบแนวคิด และทฤษฎีต่าง ๆ ที่ใช้ในการ
ประเมินภาวะสุขภาพของชุมชนอย่างหลากหลายแต่โดยสรุปแล้วการประเมินภาวะสุขภาพของชุมชนมี
องค์ประกอบที่ต้องพิจารณา 3 ด้านที่สําคัญ ดังน้ี 
              1) คน ข้อมูลของคนที่อยู่อาศัยในชุมชนเป็นตัวบ่งช้ีสุขภาพอนามัยของชุมชนโดยรวมได้เป็นอย่างดี
เพราะข้อมูลเก่ียวกับประชาชนในชุมชนแสดงให้เห็นถึงปัญหาสุขภาพ การเจ็บป่วยและความต้องการทางด้าน
สุขภาพของคนในชุมชน โดยข้อมูลที่เก่ียวข้องกับประชาชนในชุมชนที่ต้องนํามาศึกษาและวิเคราะห์ประกอบไป
ด้วยด้านต่างๆ ดังน้ี 
  1.1) ลักษณะประชากรและสถานภาพต่าง ๆ ของประชากรในชุมชน เช่น เพศ อายุ เช้ือชาติ
จํานวนประชากรการย้ายเข้าและย้ายออกของประชากรในชุมชน ลักษณะของครอบครัว ระดับการศึกษา
รายได้ การประกอบอาชีพ การนับถือศาสนา ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม ซึ่งข้อมูลลักษณะประชากรดังกล่าว
สามารถนํามาทํานายภาวะสุขภาพของชุมชนได้เช่น จํานวนประชากรในชุมชนที่มีเป็นจํานวนมาก และอาศัยอยู่
กันอย่างแออัดอาจส่งผลทําให้เกิดโรคติดต่อในชุมชนได้ง่าย 
  1.2) ข้อมูลเก่ียวกับสถิติชีพหรือข้อมูลบ่งช้ีสภาวะสุขภาพอนามัยของประชากรในชุมชนเช่น 
อัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ สาเหตุการเจ็บป่วยที่สําคัญ การเจ็บป่วยในปัจจุบันของประชากรในชุมชนการ
เสียชีวิตและอัตราการเสียชีวิตจากสาเหตุต่าง ๆ ความทุพพลภาพ สาเหตุและลักษณะของความทุพพลภาพการ
ได้รับภูมิคุ้มกันโรค รวมถึงปัจจัยที่ทําให้เกิดการเสี่ยงต่อการเกิดโรคและอุบัติภัย 
  1.3) ข้อมูลเก่ียวกับวิถีชีวิต ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมสุขภาพของประชากรในชุมชนเช่น 
วิถีการทํางาย การพักผ่อน การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกกําลังกายการบริโภค และ
พฤติกรรมการดูแลสุขภาพอนามัยส่วนบุคคล รวมท้ังความรู้เก่ียวกับการป้องกันโรคความเช่ือและทัศนคติ
เก่ียวกับสุขภาพ ซึ่งข้อมูลเก่ียวกับวิถีชีวิตความรู้และพฤติกรรมสุขภาพของประชากรในชุมชนแสดงให้เห็นถึง
ภาวะสุขภาพของชุมชนได้เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ ของคนในชุมชน อาจทําให้คนในชุมชน
ป่วยด้วยโรคพยาธิใบไม้ในตับเป็นจํานวนมาก 
              2) สิ่งแวดล้อมและลักษณะทั่วไปของชุมชน สภาพแวดล้อมและลักษณะทั่วไปของชุมชนสามารถ
บอกภาวะสุขภาพและระดับสุขภาพของชุมชนได้เช่นเดียวกันและเมื่อนํามาวิเคราะห์ร่วมกับข้อมูลทาง
ประชากรของชุมชนก็จะพบสาเหตุของปัญหาสุขภาพในชุมชนที่ชัดเจนย่ิงขึ้นโดยข้อมูลทางด้านสิ่งแวดล้อมและ
ลักษณะทั่วไปของชุมชนที่ต้องรวบรวมและนํามาศึกษาได้แก่ สภาพพ้ืนที่ สถานที่ต้ัง ภูมิประเทศ ภูมิอากาศ 
สภาพของความสะอาดและความมั่นคงแข็งแรงของบ้านเรือนที่พักอาศัยความเป็นระเบียบเรียบร้อยของชุมชน 
การจัดหานํ้าสะอาดเพ่ืออุปโภคและบริโภคการจัดการขยะมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล การควบคุมแมลงและสัตว์นํา
โรค รวมท้ังสภาพของมลภาวะและสารพิษในชุมชนซึ่งสามารถใช้เป็นตัวทํานายภาวะสุขภาพของชุมชนได้ เช่น 
ชุมชนที่มีปัญหามลพิษทางอากาศผู้คนมักป่วยด้วยโรคปอดและโรคในระบบทางเดินหายใจ 
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              3) ระบบสังคมและการบริการด้านสาธารณสุข ระบบสังคมและการบริการด้านสาธารณสุขส่งผลต่อ
การมีสุขภาพอนามัยที่ดีของชุมชนดังน้ัน การศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับระบบสังคมและการ
ให้บริการด้านสาธารณสุขของชุมชนจึงเป็นสิ่งบ่งช้ีภาวะสุขภาพโดยรวมของชุมชนได้ เช่น รูปแบบการปกครอง
ผู้นําชุมชน กระบวนการตัดสินใจของบุคคลในชุมชน ความสัมพันธ์และความร่วมมือของคนในชุมชนกลุ่มทาง
วัฒนธรรมและวัฒนธรรมที่มีผลต่อสุขภาพ สภาพเศรษฐกิจชุมชน การเข้าถึงโครงการบริการสังคมและสิ่ง
อํานวยความสะดวกต่างๆ ทั้งบริการด้านความปลอดภัยจากสถานีตํารวจ สถานีดับเพลิง การได้รับสิ่งจําเป็น
พ้ืนฐานในการดํารงชีวิตการใช้บริการและใช้ประโยชน์จากสถานบริการด้านสุขภาพ เป็นต้น 
 
 2. การประเมินพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของชุมชน 
              พฤติกรรมเป็นการกระทําหรือการแสดงออกของบุคคลในเรื่องต่างๆ รวมท้ังพฤติกรรมทางสุขภาพ 
ที่ส่งผลต่อการมีสุขภาพที่ดีหรือไม่ดีของบุคคลหรืออาจเป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดปัญหาสุขภาพ และการเกิด
ความเสี่ยงต่อโรคและการเจ็บป่วยต่างๆ ขึ้นในชุมชนโดยรวม ถ้าบุคคลที่อาศัยอยู่ในชุมชนน้ันมีพฤติกรรมทาง
สุขภาพที่ไม่ถูกต้องโดยเฉพาะพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพ ซึ่งหมายถึงพฤติกรรมที่บุคคลในชุมชนปฏิบัติแล้วอาจ
นําไปสู่การเกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตน ครอบครัว และสุขภาพของชุมชนโดยส่วนรวมเช่น 
พฤติกรรมด่ืมสุราแล้วขับรถก่อให้เกิดอุบัติเหตุ พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัยก่อให้เกิดการระบาด
ของโรคเอดส์ในชุมชนพฤติกรรมการขับถ่ายไม่ถูกสุขลักษณะทําให้เกิดปัญหาสิ่งแวดล้อมและเกิดโรคในระบบ
ทางเดินอาหาร เป็นต้น 
              การประเมินพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของชุมชนมีประโยชน์ในการทํานายภาวะสุขภาพของชุมชน 
ทําให้ทราบถึงความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมกับปัญหาสุขภาพว่าพฤติกรรมสุขภาพหรือพฤติกรรมเสี่ยงใดบ้าง
ที่ก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพและการเจ็บป่วยขึ้นเมื่อชุมชนรู้ถึงสาเหตุของพฤติกรรมเส่ียงดังกล่าวแล้วก็เป็นการ
ง่ายต่อการกําหนดแนวทางการแก้ไขปัญหาและกําหนดวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสี่ยงที่เป็นปัญหาให้เป็น
พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ต่อไปนอกจากนี้ การประเมินพฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพยังทําให้ประชาชนใน
ชุมชนเกิดความตระหนักและรับรู้ถึงสถานการณ์ทางสุขภาพในปัจจุบันนํามาซึ่งความร่วมมือกันในการดูแล
สุขภาพในทุก ๆ หน่วยของชุมชน ทั้งในระดับบุคคลครอบครัว และชุมชน 
 
 พฤติกรรมเสี่ยงที่เป็นปัญหาต่อสุขภาพของชุมชน 
              พฤติกรรมเสี่ยงที่เป็นปัญหาต่อสุขภาพชุมชนที่สําคัญได้แก่ 
              1. พฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ เช่น การฝ่าฝืนกฎจราจรของผู้ขับขี่เมาหรือง่วงนอนแล้วขับขี่
รถยนต์ทําให้เกิดอุบัติเหตุ ไม่สวมหมวกนิรภัยขณะขับขี่รถจักรยานยนต์หรือไม่คาดเข็มขัดนิรภัยขณะขับขี่ทุก
ครั้ง ก่อให้เกิดการบาดเจ็บที่รุนแรงเมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้น 
              2. พฤติกรรมเสี่ยงต่อการเสพสารเสพติด เช่น ชุมชนท่ีเป็นแหล่งขายหรือจําหน่ายสารเสพติดหรือ
เป็นชุมชนที่มีการแพร่ระบาดของสารเสพติด ส่งผลให้คนในชุมชนน้ันมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการติดสารเสพติด
โดยง่าย หรือชุมชนที่มีปัญหาความยากจนมีปัญหาครอบครัวแตกแยก สมาชิกขาดการเอาใจใส่ซึ่งกันและกัน ก็
จัดว่าเป็นสาเหตุของการเกิดพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเสพสารเสพติดในชุมชนได้เช่นกัน 
              3. พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศกับการเกิดโรคเอดส์ เช่น พฤติกรรมการสําส่อนทางเพศการมีพฤติกรรม
ทางเพศที่ไม่ปลอดภัย โดยไม่สวมถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธ์หรือการขาดความรู้ความเข้าใจในการป้องกัน
โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ที่ถูกต้องย่อมทําให้เกิดปัญหาการแพร่ระบาดของโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ในชุมชน
โดยเฉพาะปัญหาการแพร่ระบาดของโรคเอดส์ 



43 
 

              4. พฤติกรรมเสี่ยงจากการบริโภคอาหารไม่เหมาะสม และการขาดการออกกําลังกายเช่น 
ประชาชนในวัยต่าง ๆ ของชุมชนบริโภคอาหารที่มีสารพิษปนเป้ือนส่งผลเสียต่อสุขภาพการขาดความรู้ความ
เข้าใจในการบริโภคอาหารที่เหมาะสมตามวัยของคนในชุมชนทําให้เกิดการเจ็บป่วยร่างกายไม่เจริญเติบโต 
รวมท้ังการขาดความกระตือรือร้นการขาดแนวร่วมในการออกกําลังกายของชุมชน ทําให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค
ต่างๆ เช่น โรคอ้วน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันเลือดสูง โรคเบาหวานเป็นต้น 
              5. พฤติกรรมเสี่ยงต่อความเครียดและปัญหาความรุนแรง เช่น วิถีการดํารงชีวิตที่เร่งรีบมีการ
แข่งขันกันประกอบอาชีพและการหารายได้เพ่ือใช้จ่ายในครอบครัว การยึดติดกับการบริโภควัตถุจนเกินไป
ส่งผลต่อสภาพอารมณ์และจิตใจของผู้คนในชุมชน ทําให้เกิดความเครียดได้ง่ายซึ่งผลท่ี ตามมาจากความเครียด
อาจเกิดปัญหาความรุนแรงในครอบครัว หรือสมาชิกของชุมชนจนเกิดการบาดเจ็บและสูญเสียชีวิต  
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 8 การป้องกัน หลีกเลี่ยงโรค อาการผิดปกติทางกาย ทางจิต สารเสพติด เอดส์ 
 และโรคท่ีพบบ่อยในครอบครัวและชุมชน  
  
สาระสําคัญ   

ความรู้ ความเข้าใจ เรื่องโรคต่างๆในปัจจุบัน สามารถแยกแยะ บอกลักษณะอาการได้อย่าง
ถูกต้องเป็นความรู้เบ้ืองต้น ต่อการหลีกเลี่ยงโรคดังกล่าว รวมถึงสามารถป้องกันหลีกเลี่ยงพฤติกรรมของคนใน
ครอบครัวและชุมชนให้ดําเนินชีวิตและปฏิบัติตนอย่างถูกต้อง 

 
ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง 
 สามารถป้องกัน หลีกเลี่ยงโรคอาการผิดปกติทางกาย ทางจิต สารเสพติด เอดส์ และโรคที่พบบ่อยใน
ครอบครัวและชุมชน 
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 การป้องกัน หลีกเลี่ยงโรคอาการผิดปกติทางกาย ทางจิต สารเสพติด เอดส์ และโรคที่พบ 
 บ่อยในครอบครัวและชุมชน 
  
กิจกรรมการเรียนรู้ 
 1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
 2. ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รับมอบหมายในเอกสารการสอน 
 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 การป้องกัน หลีกเลี่ยงโรคอาการผิดปกติทางกาย ทางจิต สารเสพตดิ เอดส์  
 และโรคท่ีพบบ่อยในครอบครัวและชุมชน 

 
โรคทางพันธุกรรม หรือ โรคติดต่อทางพันธุกรรม เป็น โรคท่ีเกิดขึ้นโดยมีสาเหตุมาจากการ

ถ่ายทอดพันธุกรรมของฝั่งพ่อและแม่หาก หน่วยพันธุกรรมของพ่อและแม่มีความผิดปกติแฝงอยู่ โดยความ
ผิดปกติเหล่าน้ีเกิดขึ้นมาจากการผ่าเหล่าของหน่วยพันธุกรรมบรรพบุรุษ ทําให้หน่วยพันธุกรรมเปลี่ยนไปจาก
เดิมได้ 

ทั้งน้ี โรคทางพันธุกรรม น้ี เป็นโรคติดตัวไปตลอดชีวิต ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ โดย โรคทาง
พันธุกรรม เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม 2 ประการ คือ ความผิดปกติของออโตโซม (โครโมโซมร่างกาย) 
และความผิดปกติของโครโมโซมเพศ 
โรคท่ีเกิดจากความผิดปกติบนออโตโซม (Autosome) 

โรคท่ีเกิดจากความผิดปกติบนออโตโซม คือ โรคที่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมในร่างกาย ที่มี 
22 คู่ หรือ 44 แท่ง สามารถเกิดได้กับทุกเพศ และมีโอกาสเกิดได้เท่า ๆ กัน โรคที่เกิดจากความผิดปกติบนออ
โตโซม แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ความผิดปกติที่จํานวนออโตโซม และความผิดที่รูปร่างโครโมโซม 
ประกอบด้วย 

1.ความผิดปกติของจํานวนออโตโซม 
เป็นความผิดปกติที่จํานวนออโทโซมในบางคู่ที่เกินมา 1 โครโมโซม จึงทําให้โครโมโซมในเซลล์ร่างกาย

ทั้งหมดเป็น 47 โครโมโซม เช่น ออโทโซม 45 แท่ง 1 โครโมโซมเพศ 2 แท่ง ได้แก่กลุ่มอาการดาวน์ หรือ ดาวน์
ซินโดรม ( Down's syndrome) เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม โดยสาเหตุส่วน
ใหญ่เกิดจาก โครโมโซมคู่ที่ 21 เกินมา 1 แท่ง คือ มี 3 แท่ง จากปกติที่มี 2 แท่ง ซึ่งทางการแพทย์เรียกว่า 
TRISOMY 21 นอกจากน้ันอาจมีสาเหตุมาจากการย้ายที่ของโครโมโซม เช่น โครโมโซมคู่ที่ 14 มายึดติดกับ
โครโมโซมคู่ที่ 21 เป็นต้น และยังมีสาเหตุมาจาก มีโครโมโซมทั้ง 46 และ 47 แท่ง ในคน ๆ เดียว เรียกว่า 
MOSAIC ซึ่งพบได้น้อยมาก 

ลักษณะของเด็กดาวน์ซินโดรม จะมีศีรษะค่อนข้างเล็ก แบน และตาเฉียงขึ้น ด้ังจมูกแบน ปากเล็ก ลิ้น
มักย่ืนออกมา ตัวเต้ีย มือสั้น อาจเป็นโรคหัวใจพิการแต่กําเนิด หรือโรคลําไส้อุดตันต้ังแต่แรกเกิด มีภาวะต่อม
ไทรอยด์บกพร่อง และเป็นปัญญาอ่อน พบบ่อยในแม่ที่ต้ังครรภ์เมื่ออายุมาก 
กลุ่มอาการเอ็ดเวิร์ดซินโดรม ( Edward's syndrome) 
 เกิดจากโครโมโซมคู่ที่ 18 เกินมา 1 โครโมโซม ทําให้เป็นปัญญาอ่อน ปากแหว่ง เพดานโหว่ คางเว้า 
น้ิวมือบิดงอ และกําแน่นเข้าหากัน ปอดและระบบย่อยอาหารผิดปกติ หัวใจพิการแต่กําเนิด ทารกมักเป็นเพศ
หญิง และมักเสียชีวิตต้ังแต่ก่อนอายุ 1 ขวบ 
กลุ่มอาการพาทัวซินโดม ( Patau syndrome) 
 อาการน้ีเกิดจากโครโมโซมคู่ที่ 13 เกินมา 1 โครโมโซม ทําให้เด็กมีอาการปัญญาอ่อน อวัยวะภายใน
พิการ และมักเสียชีวิตต้ังแต่แรกเกิด หรือหากมีชีวิตรอดก็จะมีอายุสั้นมาก 
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 2. ความผิดปกติของรูปร่างออโตโซม 
 เป็นความผิดปกติที่ออโทโซมบางโครโมโซมขาดหายไปบางส่วน แต่มีจํานวนโครโมโซม 46 แท่ง 
เท่ากับคนปกติ ประกอบด้วยกลุ่มอาการคริดูชาต์ หรือ แคทครายซินโดรม (cri-du-chat or cat cry 
syndrome) เกิดจากโครโมโซมคู่ที่ 5 ขาดหายไปบางส่วน ทําให้ผู้ป่วยมีศีรษะเล็กกว่าปกติ เกิดภาวะปัญญา
อ่อน หน้ากลม ใบหูตํ่า ตาห่าง หางตาช้ี น้ิวมือสั้น เจริญเติบโตได้ช้า เวลาร้องจะมีเสียงเหมือนแมว จึงเป็นที่มา
ของช่ือโรคน้ีว่า แคทครายซินโดรม (cat cry syndrome) 
กลุ่มอาการเพรเดอร์-วิลลี (Prader-Willi syndrome) 
          เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมคู่ที่ 15 ทําให้ผู้ป่วยมีรูปร่างอ้วนมาก มือ
เท้าเล็ก กินจุ มีความบกพร่องทางสติปัญญา มีพฤติกรรมแปลก ๆ เช่น พูดช้า รวมทั้งเป็นออทิสติกด้วย 
 

 
 

โรคท่ีเกิดจากความผิดปกติที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมเพศ ( Sex chromosome) 
          โครโมโซมเพศ ประกอบด้วย โครโมโซม 1 คู่ หรือ 2 แท่ง ในผู้หญิง เป็นแบบ XX ส่วนในผู้ชายเป็น
แบบ XY โรคท่ีเกิดความผิดปกติในโครโมโซม สามารถเกิดได้ในทั้งหญิงและชาย แต่จะมีโอกาสเกิดขึ้นมากใน
เพศใดเพศหน่ึง โดยลักษณะที่ควบคุมโดยยีนด้อยบนโครโมโซม X ได้แก่ หัวล้าน ตาบอดสี โรคฮีโมฟีเลีย โรค
ภาวะพร่องเอนไซม์ จี- 6- พีดี ( G-6-PD) โรคกล้ามเน้ือแขนขาลีบ การเป็นเกย์ และอาการต่าง ๆ น้ี มักพบใน
ผู้ชายมากกว่าผู้หญิง เน่ืองจากผู้ชายมีโครโมโซม x เพียงตัวเดียว โรคท่ีเกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม
เพศ ได้แก่ 
 
ตาบอดสี (Color blindness) 
          เป็นภาวะการมองเห็นผิดปกติ โดยมากเป็นการตาบอดสีต้ังแต่กําเนิด และมักพบในเพศชายมากกว่า 
เพราะเป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมแบบลักษณะด้อยบนโครโมโซม ผู้ที่เป็นตาบอดสีส่วนใหญ่จะไม่สามารถ
แยกความแตกต่างระหว่างสีเขียวและสีแดงได้ จึงมีปัญหาในการดูสัญญาณไฟจราจร รองลงมาคือ สีนํ้าเงินกับ
สีเหลือง หรืออาจเห็นแต่ภาพขาวดํา และความผิดปกติน้ีจะเกิดขึ้นกับตาทั้งสองข้าง ไม่สามารถรักษาได้ 
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ฮีโมฟีเลีย (Hemophilia) 
          โรคฮีโมฟีเลียคือ โรคเลือดออกไหลไม่หยุด หรือเลือดออกง่ายหยุดยาก เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่พบ
มากในเพศชาย เพราะยีนที่กําหนดอาการโรคฮีโมฟีเลียจะอยู่ใน โครโมโซม X และถ่ายทอดยีนความผิดปกติน้ี
ให้ลูก ส่วนผู้หญิงหากได้รับโครโมโซม X ที่ผิดปกติ ก็จะไม่แสดงอาการ เน่ืองจากมี โครโมโซม X อีกตัวข่มอยู่ 
แต่จะแฝงพาหะแทน 
          ลักษณะอาการ คือ เลือดของผู้ป่วยฮีโมฟีเลียจะไม่สามารถแข็งตัวได้ เน่ืองจากขาดสารท่ีทําให้เลือด
แข็งตัว อาการที่สังเกตได้ เช่น เลือดออกมากผิดปกติ เลือดกําเดาไหลบ่อย ข้อบวม เกิดแผลฟกชํ้าขึ้นเอง          
แต่โรคฮีโมฟีเลียน้ี สามารถรักษาได้ โดยการใช้สารช่วยให้เลือดแข็งตัวทดแทน 
 
การป้องกันโรคทางพันธุกรรม 
          โรคทางพันธุกรรม ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เน่ืองจากจะติดตัวไปตลอดชีวิต ทําได้แต่เพียง
บรรเทาอาการไม่ให้เกิดขึ้นมากเท่าน้ัน ดังน้ันการป้องกัน โรคทางพันธุกรรม ที่ดีที่สุด คือ ก่อนแต่งงาน รวมทั้ง
ก่อนมีบุตร คู่สมรสควรตรวจร่างกาย กรองสภาพทางพันธุกรรมเสียก่อน เพ่ือทราบระดับเสี่ยง อีกทั้งโรคทาง
พันธุกรรม บางโรค สามารถตรวจพบได้ในช่วงก่อนต้ังครรภ์ จึงเป็นทางหน่ึงที่จะช่วยให้ทารกที่จะเกิดมา         
มีความเสี่ยงในการเป็นโรคทางพันธุกรรมน้อยลง 
 
โรคจิต (Psychosis) 
 โรคจิต คือโรคที่ผู้ป่วยมีอาการไม่อยู่ในโลกแห่งความเป็นจริง   
อาการ 
 1. ความคิดผิดปกติ เน้ือหาของความคิดผิดปกติได้แก่คิดหวาดระแวง คิดว่ามีคนจะทําร้าย มีคน
ควบคุมความคิดของตนเอง เช่ือว่าตนมีอํานาจพิเศษ เช่ือว่าอวัยวะของตนเองผิดปกติ รูปแบบของความคิด
ผิดปกติ   ความคิดไม่ต่อเน่ือง คิดไม่เป็นเหตุผล   ความคิดขาดหาย 
 2. การรับรูผ้ิดปกติ มีอาการหูแว่ว เห็นภาพหลอน 
 3. การกระทําผิดปกต ิตามความคิด และการรับรู้ที่ผิดปกติเช่น พูดคนเดียว ทําร้ายคนอ่ืน 
 4. ไม่รู้ตัวเองว่าผิดปกต ิไมต้่องการการรักษา 
 
ประเภทของโรคจิต 
 1. โรคจิตเภท (Schizophrenia) เป็นโรคจิตที่พบบ่อยที่สุด พบต้ังแต่อายุน้อย หลังวัยรุ่นหรือในวัย
ผู้ใหญ่ตอนต้น 
 2.  โรคระแวง (Delusional Disorder) มีอาการเด่นคือมีความเช่ือผิด หลงผิดโดยที่การดําเนินชีวิตอ่ืน
มักปกติ 
 3.  โรคจิตจากโรคทางกาย (Organic Mental Disorder with Psychosis) เกิดอาการทางจิตทุก
รูปแบบ โดยมีสาเหตุจากโรคทางกาย เช่น โรคมาเลเรียขึ้นสมอง จะมีอาการเพ้อคลั่งจากอาการของโรค
มาเลเรีย หรือโรคจิตจากฤทธ์ิของยาบ้า เป็นต้น 
 4.  โรคจิตจากภาวะเครียดรุนแรง (Brief Reactive Psychosis) เกิดหลังจากภาวะกระทบกระเทือน
จิตใจอย่างรุนแรง 
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การรักษา 

 1. การใช้ยา ยาต้านโรคจิต (Antipsychotic drugs) ปัจจุบันมีมากมาย มีประสิทธิภาพสูง ผลข้างเคียง
ตํ่าแพทย์จะให้กินยาน้ีต่อเน่ืองนาน ไม่ควรหยุดยาก่อนที่แพทย์จะสั่ง 
 2. การปรับเปลี่ยนสิ่งแวดล้อม การให้คําแนะนําครอบครัวการปรับเปลี่ยนการทํางาน 
 3. การรักษาแบบจิตบําบัด และพฤติกรรมบําบัด 

สารเสพติด 

สารเสพติด  หมายถึงสิ่งที่เสพเข้าไปในร่างกายแล้วทําใหร้่างกายต้องการสารน้ันในปรมิาณที่เพ่ิมขึ้นไม่
สามารถหยุดได้  มีผลทําให้รา่งกายทรุดโทรมและสภาวะจิตใจผิดปกติ 

ประเภทของสารเสพติด 

 ประเภทของสารเสพติดแบง่ได้ 2 ประเภท  ดังนี้ 
1.  สิ่งเสพติดตามธรรมชาติ  ส่วนใหญ่ได้มาจากพืช  เช่น  ฝิ่น  กัญชา  กระท่อม  เป็นต้น 
2   สิ่งเสพติดสังเคราะห์  เกิดจากมนุษย์จัดทําขึ้น  เช่น  เฮโรอีน  ยานอนหลับ  ยาระงับประสาท   
ยาบ้า  เป็นต้น 

ชนิดของสิ่งเสพติดที่พบในประเทศไทย 
 

สิ่งเสพติดที่พบในประเทศไทยแบ่งออกได้ดังนี ้
1. สิง่เสพติดประเภทฝิ่นและอนุพันธ์ของฝิน่  ได้แก่ 

 
 
 
 
 
ฝิ่น    มอร์ฟิน 
 

  1.1) ฝิ่น เป็นพืชล้มลุก สารเสพติดได้จากยางฝิ่นดิบ  ซึ่งกรดีจากผล  มีลักษณะเหนียว สี
นํ้าตาลไหม้    
  1.2) มอร์ฟีน  เป็นสารแอลคาลอยด์สกัดจากฝิ่น  เป็นผลึกสีขาวนวล  มีฤทธ์ิรุนแรงกว่าฝิ่น 
10 เท่า 
  1.3) เฮโรอีน  เป็นสารที่สังเคราะห์ได้จากมอร์ฟีน  มีพิษรนุแรงกว่ามอร์ฟีน 10 เท่า  
 
 2. สิ่งเสพติดประเภทยานอนหลับและยาระงับประสาท  ได้แก่ 
  2.1) เชกโคนาล  เป็นแคปซูลสีแดงเรียกว่า  เหล้าแห้ง 
  2.2) อโมบาร์บิทอล  เป็นยานอนหลับบรรจุในแคปซูลสีฟ้าที่เรียกว่า  นกสีฟ้า 
  2.3) เพนโทบาร์บิทอล  เป็นยานอนหลับบรรจุในแคปซูลสีเหลืองที่เรียกว่า  เสื้อสีเหลือง 
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 3. สิ่งเสพติดประเภทแอมเฟตามีน เป็นยาประเภทกระตุ้นประสาท มีช่ือเรียกหลายช่ือ เช่น ยาแก้ง่วง  
ยาขยัน  ยาบ้า  เป็นต้น  ยาบ้าหรือแอมเฟตามีนมีลักษณะ 
เป็นผง  มีผลึกสีขาว  บรรจุในแคปซูลหรืออัดเม็ดอาจพบปลอมปนในยาคลอร์เฟนิรามีน  พาราเซตามอล 
 
 
 
 
 
   
   ยาบ้า     ยาเค 
 
โทษของยาเสพติด 
 โทษเนื่องจากการเสพสิ่งเสพติดแบ่งออกได้ดังนี ้
 1.  โทษต่อร่างกาย  สิ่งเสพติดทําลายทั้งร่างกายและจิตใจ  เช่น  ทําใหส้มองถูกทําลาย  ความจําเสือ่ม  
ดวงตาพร่ามั่ว  นํ้าหนักลด  รา่งกายซูบผอม  ตาแห้ง  เหมอ่ลอย ริมฝีปากเขียวคล้ํา  เครียด  เป็นต้น 
 2.  โทษต่อผูใ้กล้ชิด  ทําลายความหวังของพ่อแม่และทกุคนในครอบครวั  ทําให้วงศ์ตระกูลเสื่อมเสีย 
 3.  โทษต่อสังคม  เกิดปัญหาทางด้านอาชญากรรม  สญูเสียแรงงาน  สิน้เปลืองค่าใช้จ่ายในการ
ปราบปรามและการบําบัดรกัษา 
 4.  โทษต่อประเทศไทย  ทําลายเศรษฐกิจของชาติ 
 
การป้องกันสิ่งเสพติด 
 วิธีการป้องกันอันตรายจากสารเสพติดมีดังต่อไปนี้     
 1.  การป้องกันตนเอง  ต้องออกกําลังกายสม่ําเสมอ  รับประทานอาหารที่มีประโยชน์  และพักผ่อนให้
เพียงพอ  เลือกคบเพ่ือนที่ไม่มั่วสมสิ่งเสพติด 
 2.  การป้องกันในครอบครัว  ต้องให้ความรักความเข้าใจ  และอบรมสั่งสอนให้รู้ถึงโทษของสิ่งเสพติด
 3.  การป้องกันในสถานศึกษา  ควรให้ความรู้ซึ่งสิ่งเสพติด  จัดนิทรรศการและการรณรงค์ต่อต้านสิ่ง
เสพติด  ไปศึกษาดุงาน ณ สถานบําบัดผู้ติดยาเสพติด 
 4.  การป้องกันในชุมชน  ควรจัดสถานที่ออกกําลังกาย  และจัดกลุ่มแมบ้่านให้ความรู้เรื่องสิ่งเสพติด 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 9  สุขภาพบริโภค  
  
สาระสาํคญั  
 ทุกชุมชนมีวิถีการดํารงชีวิตเป็นของตนเอง และมีสภาพแวดล้อมที่ต่างกัน การรับประทานอาหารท่ีถูก
หลักโภชนาการ จะช่วยให้สุขภาพของเราและสมาชิกในครอบครัวสมบูรณ์แข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บได้
เป็นอย่างดี 
 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
 สามารถเลือกบริโภคอาหารและผลิตภัณฑ์สุขภาพ ข้อมูลข่าวสารและบริการสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 การเลือกใช้ภูมิปัญญาไทยและสมนุไพรเพ่ือสุขภาพ 
 ตอนที่ 2 ข้อมลูข่าวสารผลติภัณฑ์และบริการสุขภาพ 
 ตอนที่ 3 สิทธิผู้บริโภคและกฎหมายที่เก่ียวข้อง 
  
กิจกรรมการเรียนรู ้

1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีได้รบัมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 การเลือกใช้ภูมปัิญญาไทยและสมุนไพรเพ่ือสุขภาพ 
"สมุนไพร" ยาของคนไทยที่คนไทยควรทําความรู้จักและเข้าใจในสรรพคุณ ต้นไม้ที่เราคุ้นเคย ลงมือ

ปลูกไว้ในบ้านหรือต้นไม้แปลกๆ ที่พบเห็นอยู่รอบตัว หากเราสนใจศึกษาข้อมูลจะทราบว่าต้นไม้ทุกต้นเป็น
สมุนไพร สามารถหยิบฉวยมาใช้เป็นยาได้ทั้งสิ้น มาทําความรู้จักสมุนไพร ทําความเข้าใจในสรรพคุณ พร้อม
หลักเกณฑ์และวิธีใช้ ด้วยหนังสือ "สมุนไพรเพ่ือสุขภาพ" เล่มน้ี ที่จะช่วยดูแลสุขภาพร่างกายของคุณและ
สมาชิกในครอบครัวให้สมบูรณ์แข็งแรงปราศจากโรคภัยไข้เจ็บได้เป็นอย่างดี 

ภูมิปัญญาไทย หมายถึง ความรู้ ความสามารถของคนไทยที่เกิดจากการสั่งสมประสบการณ์ซึ่งได้ผ่าน
กานพัฒนาและสืบทอดต่อๆกันมา 

ความสําคัญของภูมิปัญญาไทยต่อการเสริมสร้างสุขภาพและการป้องกันโรคในชุมชน 
 ทุกชุมชนมีวิถีการดํารงชีวิตเป็นของตนเอง และมีสภาพแวดล้อมที่ต่างกัน ทําให้สมาชิกในชุมชนมีภูม
ปัญญาที่แตกต่างกันออกไป โดยภูมิปัญญาเหล่าน้ันได้ผ่านการลองผิดลองถูก และกลายมาเป็นภูมิปัญญาในการ
สร้างเสริมสุขภาพ เช่น การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ หรือ การประคบสมุนไพรรักษาอาการปวด
เมื่อยเป็นต้น ดังน้ันภูมิปัญญาไทยจึงมีความสําคัญต่อสุขภาพในเรื่องของการบําบัด บรรเทา รักษาอาการ
เจ็บป่วย การป้องกันโรค และการเสริมสร้างสุขภาพ 

แนวทางการใช้ภูมิปัญญาไทยเพื่อการสรา้งเสริมสขุภาพและการป้องกันโรคในชุมชน 
การแพทย์แผนไทย ( Thai Traditional Medicine ) หมายถึง กระบวนการทางการแพทย์เก่ียวกับการตรวจ 
วินิจฉัย บําบัด รักษา การป้องกันโรค หรือการฟ้ืนฟูสุขภาพ 
การแพทย์แผนไทยสามารถนาํไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับชุมชนของตัวเองได้ เช่น 
การนวดแผนไทย เป็นภูมิปัญญาในการรักษาโรค การนวดไทยแบ่งออกเป็น 2 แบบ ได้แก่ 
 1.  การนวดแบบราชสํานัก 
 2.  การนวดแบบเชลยศักด์ิ 
การนวดไทยมีผลดีต่อสุขภาพในหลายๆด้าน เช่น การกระตุ้นระบบประสาท  และช่วยกระตุ้นการไหลเวียน
โลหิตและนํ้าเหลือง เป็นต้น 

การประคบสมุนไพร เป็นการใช้สมุนไพรในการฟ้ืนฟูสุขภาพโดยการนําสมุนไพรมาห่อและนําไปประคบบริเวณ
ที่มีอาการปวดเมื่อย จะสามารถช่วยบรรเทาอาการได้ 

นํ้าสมุนไพร ผักพ้ืนบ้านและอาหารเพ่ือสุขภาพ นํ้าสมุนไพร และอาหารช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรงอยู่
ในภาวะปกติ โดยเกิดจากความเฉลียวฉลาดของบรรพบุรุษ เช่น นํ้าขิงช่วยในการขับลม แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ 

การทําสมาธิ สวดมนต์ และภาวนาเพ่ือการรักษาโรค เป็นวิถีชีวิต และความเช่ือ จัดว่าเป็นภูมิปัญญาทาง
การแพทย์แผนไทยซึ่งมีผลต่อสภาพจิตใจเป็นอย่างดี เพราะการน่ังสมาธิ สวดมนต์และการภาวนาช่วยให้มีจิตใจ
ที่บริสุทธ์ิ และทําให้จิตใจเกิดความสงบ 

กายบริหารแบบไทย หรือกายบริหารท่าฤาษีดัดตน เป็นภูมิปัญญาเกิดขึน้จากการเล่าต่อๆกันมาของผูท้ี่นิยมน่ัง
สมาธิ เมื่อปฏิบัติอย่างถูกต้องจะช่วยรักษาอาการปวดเมื่อย ทําให้เลือดหมุนเวียนได้ดี สร้างสมาธิ และผ่อน
คลายความเครียดได้ 
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สมุนไพรไทยกับอาหารไทยๆ 

 

1. หอมแดง โดยมากหากไม่เอามาโขลกทํานํ้าพริก 
ก็หั่นฝอยโรยหน้าเป็นส่วนผสมหอมแดงสามารถต้านเช้ือหวัด 
ทําให้หายใจได้โล่ง สังเกตง่ายเวลาทานหอมแดงลงไป จมูก
จะโล่ง นอกจากน้ันหอมแดงยังมีคุณสมบัติช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอล ช่วยกําจัดไขมันเลว (LDL) ซึ่งเป็นต้นเหตุของ
การเกิดโรคหัวใจวายและอัมพฤกษ์ อัมพาต และยังรักษา
ระดับไขมันชนิดดี (HDL) ได้อีกด้วย และยังมีคุรสมบัติลด
ระดับนํ้าตาลในเลือดได้รู้สรรพคุณอย่างน้ีอย่าเขี่ยทิ้งนะครับ 

2. หอมหัวใหญ่ อาหารหลายๆชนิดเช่นพวกยํานิยมใส่เช่นกัน หอมหัวใหญ่เป็นสมุนไพรที่อุดมไปด้วย
ธาตุแคลเซียม แมกนีเซียมฟอสฟอรัส โพแทสเซียม กํามะถัน ซีลีเนียม บีตาแคโรทีน กรดโฟลิกและฟลาโว
นอยด์เควอเซทิน หอมหัวใหญ่มีฤทธ์ิฆ่าเช้ือ ลดอาการกระตุกของกล้มเน้ือ มีฤทธ์ิมากในการขับสารพิษทั้งที่เป็น
โลหะหนักและ พยาธิ เควอเซทินเป็นสารต้านอนุมูลอิสระท่ีดีมากและ ยังสามารถลดโคเลสเตอรอลและความ
ดันเลือดสูง ได้อีกด้วยนับว่าสรรพคุณไม่ธรรมดาจริงๆ 

3. พริกชี้ฟ้าแดง แน่นอนอาหารไทยมีรสเผ็ด พริกจึงขาดไม่ได้ พริกเป็นสมุนไพรไทยที่มีสารแอนต้ี
ออกซิแดนต์ มีวิตามินซี สูง เป็นแหล่งของกรด ascorbic ซึ่งคือกรดวิตามินซีซึ่งสารเหล่าน้ี ช่วยขยายเส้นโลหิต
ในลําไส้และกระเพาะอาหารเพ่ือให้ดูดซึมอาหารดีขึ้น ช่วยร่างกายขับถ่าย ของเสียและนําธาตุอาหารไปยัง
เน้ือเย่ือต่างๆของร่างกาย สําหรับพริกขี้หนูสดและพริกช้ีฟ้าของไทย มีปริมาณวิตามิน ซี 87.0 – 90 มิลลิกรัม / 
100 g นอกจากน้ีพริกยังมีสารเบต้า– แคโรทีนหรือวิตามินเอ สูง 

4. ตะไคร้ ส่วนใหญ่ใช้ส่วนของเหง้าและลําต้นแก่ใช้เป็นส่วนประกอบของอาหารที่สําคัญหลายชนิด
เช่น ต้มยํา และอาหารไทยหลายชนิดให้กลิ่นหอมมีสรรพคุณทางสมุนไพรไทย ในหลายๆตําราคือ บํารุงธาตุ แก้
โรคทางเดินปัสสาวะ ขับลมในลําไส้ทําให้เจริญอาหารแก้โรคหืด แก้อหิวาตกโรค บํารุงสมอง 

5. สะระแหน่ สามารถแก้อาการปวดท้อง ท้องอืด ท้องเฟ้อ ช่วยขับลมในกระเพาะ หรือจะรับประทาน
สดๆ เพ่ือดับกลิ่นปาก นํ้ามันหอมระเหย ของสะระแหน่ ยังเป็นยาที่ช่วยยับย้ังเช้ือโรค และลดอาการเกร็งของ
ลําไส้ นอกจากน้ียังช่วยให้สมองปลอดโปร่ง โล่งคอ ป้องกันไข้หวัด บํารุงสายตา และช่วยให้หัวใจแข็งแรงในใบ 
สะระแหน่มีเบต้า-แคโรทีน มากถึง 538.35RE แคลเซียม 40 กรัม วิตามินซีถึง 88 มิลลิกรัม เมื่อทาน 100 กรัม 

6. ใบมะกรูด เป็นสมุนไพรที่นิยมนํามาปรุงอาหาร หลายๆอย่างมีประโยชน์ทางสมุนไพรเช่น ขับลม 
ทําให้เลือดลมไหลเวียนดี นอกจากทานแล้ว นํ้ามันหอมระเหยในมะกรูดทําให้ผ่อนคลายได้เหมือนกัน และทํา
ให้กลิ่นของหารน่าทานขึ้นมาก 
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ตอนท่ี 2 ข้อมูลข่าวสารผลติภัณฑ์และบริการสขุภาพ 
 

การศึกษาการเฝ้าระวังข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพทางสือ่ 

 การศึกษาเฝ้าระวังข้อมูลข่าวเกี่ยวกับสุขภาพทางสื่อวิทยุ มีวัตถุประสงค์เพ่ือติดตามเฝ้าตรวจสอบ
ข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับสุขภาพทางทางสื่อวิทยุ สําหรับเยาวชน และเพ่ือวิเคราะห์เชิงคุณภาพข้อมูลข่าวสารด้าน
สุขภาพจากสื่อวิทยุที่มีผลกระทบต่อสุขภาพของกลุ่มเป้าหมาย เยาวชน รวมทั้งเสนอแนะวิธีการแก้ไข การ
เผยแพร่ข้อมูลข่าวสารเก่ียวกับสุขภาพทางสื่อวิทยุกลุ่มเป้าหมายในเชิงบวกตลอดจนเสนอแนะวิธีการเฝ้าระวัง
ข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพทางสื่อสาธารณะในระยะยาว วิธีการศึกษาใช้การรวบรวมข้อมูลข่าวสารท่ีนําเสนอ
ทางสถานีวิทยุซึ่งได้รับความนิยมสูงสุดจากเยาวชน 4 อันดับ โดยพิจารณาเน้ือหาที่นําเสนอในรายการต่างๆ ทั้ง
ในช่วงวันธรรมดาและวันเสาร์ - อาทิตย์ การวิเคราะห์จําแนกตามรายการประเภทต่างๆ ได้แก่รายการสุขภาพ
โดยตรง รายการอ่ืนที่มีการสอดแทรกเน้ือหาด้านสุขภาพ โฆษณา และข่าว 

 ผลการศึกษาพบว่า ไม่มีการนําเสนอรายการเพ่ือสุขภาพโดยตรง จากสถานีวิทยุยอดนิยมของเยาวชน 
รายการส่วนใหญ่เกือบร้อยละ 80 เป็นรายการเพลงซึ่งมี DJ. พูดคุยกับผู้ฟังรวมทั้งตอบปัญหาเล่นเกมส์เก่ียวกับ
เพลง การพูดสอดแทรกเน้ือหาด้านสุขภาพในรายการประเภทดังกล่าวมีน้อยมาก ส่วนใหญ่เป็นการพูดพาดพิง
ถึงมากกว่าต้ังใจนําเสนอ สําหรับรายการสนทนาที่มีเน้ือหาด้านสุขภาพสอดแทรกอยู่น้ันยังมีอยู่น้อย โดยเป็น
การให้ความรู้เก่ียวกับประโยชน์และโทษของการบริโภคอาหาร และเครื่องด่ืม การให้ความรู้เก่ียวกับสาเหตุ 
อาการ และการป้องกันโรคทั่วๆ ไป การดูแลสุขภาพโดยรวม การออกกําลังกาย เป็นต้น ส่วนการนําเสนอ
ข่าวสารที่เก่ียวกับสุขภาพมีการนําเสนอเป็นระยะๆ อย่างต่อเน่ือง โดยทั่วไปเป็นข่าวเก่ียวกับสถานการณ์ของ
โรคระบาดในต่างประเทศและเตรียมความพร้อมเพื่อการป้องกนในประเทศไทย รวมทั้งข่าวประชาสัมพันธ์
กิจกรรมส่งเสริมความรู้ด้านสาธารณสุขของหน่วยงานต่างๆ เช่น การจัดประชุมสัมมนา การจัดอบรม ข้อค้นพบ
จากการวิจัย เป็นต้น สําหรับโฆษณาผลิตภัณฑ์ที่เก่ียวกับสุขภาพ มีความถี่ในการออกอากาศมากกว่าโฆษณา
สินค้าประเภทอ่ืนโดยมากเป็นการโฆษณาสินค้าอุปโภค และบริโภคของวัยรุ่น เช่น เครื่องสําอาง ขนมขบเคี้ยว 
เครื่องด่ืมที่วัยรุ่นนิยม เช่น ชาเขียว เน้ือหาของโฆษณา ใช้คําของข้อความ เชิญชวน และจูงใจที่มีผลกระทบเชิง
ลบบ้าง แต่ไม่รุนแรงนัก  
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ตอนท่ี 3 สิทธผิู้บริโภคและกฎหมายที่เก่ียวข้อง 
 
สิทธิและกฎหมายคุ้มครองผู้บริโภค 
 กฎหมายคุ้มครองผู้บริโภคเป็นกฎหมายที่เก่ียวกับการดํารงชีวิตของคนในสังคม โดยทั่วไปจะเก่ียวข้อง
กับการบริโภคสินค้าและการใช้บริการ เช่น มนุษย์ต้องบริโภคอาหาร เครื่องด่ืม ต้องใช้บริการรถประจําทาง 
รถไฟฟ้า รวมทั้งบริการอ่ืน ๆเพ่ืออํานวยความสะดวก เช่น การใช้บัตรเครดิต โทรศัพท์มือถือ เป็นต้น ดังน้ัน
การบริโภคหรือการใช้บริการต่าง ๆจะต้องได้มาตรฐานและมีคุณภาพครบถ้วนตามท่ีผู้ผลิตได้โฆษณาแนะนํา
ไว้ ด้วยเหตุน้ี รัฐในฐานะผู้คุ้มครองดูแลประชาชน หากพบว่าประชาชนได้รับความเดือดร้อนจากการบริโภค
สินค้าและบริการจะต้องรีบ เข้าไปแก้ไขเยียวยาและชดเชยความเสียหายให้กับประชาชน 
 หน่วยงานที่คุ้มครองผู้บริโภคมีอยู่หลากหลายและกระจายตามประเภทของการบริโภคสินค้าและ
บริการ เช่น  
 1. กรณีที่ประชาชนได้รับความเดือดร้อนเก่ียวกับอาหาร ยา หรือเครื่องสําอาง เป็นหน้าที่สํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณาสุข ที่ต้องเข้ามาดูแล 
 2. กรณีที่ประชาชนได้รับความเดือดร้อนเกี่ยวกับมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรมก็เป็นหน้าที่ของ
สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม ที่ต้องเข้ามาดูแล 
 3. กรณีที่ประชาชนได้รับความเดือดร้อนเกี่ยวกับเจ้าของธุรกิจจัดสรรที่ดิน อาคารชุด เป็นหน้าที่ของ
กรมที่ดิน กระทรวงมหาดไทยเข้ามาดูแล 
 4. กรณีที่ประชาชนได้รับความเดือดร้อนเก่ียวกับคุณภาพหรือราคาสินค้าอุปโภคบริโภค เป็นหน้าที่
ของกรมการค้าภายใน กระทรวงพานิชย์ ที่ต้องเข้ามาดูแล 
 5. กรณีที่ประชาชนได้รับความเดือดร้อนเก่ียวกับการประกันภัยหรือประกันชีวิต เป็นหน้าที่ของ
กรมการประกันภัย กระทรวงพานิชย์ ที่ต้องเข้ามาดูแล 
 สําหรับพระราชบัญญัติคุ้มครองผู้บริโภค พ.ศ. 2522 จัดเป็นกฎหมายเฉพาะที่ที่ไม่ซับซ้อนหรือขัดกับ
อํานาจหน้าที่ของหน่วยงานที่คุ้มครองผู้บริโภคในด้านต่างๆ ตามตัวอย่างข้างต้น เพราะหากเกิดกรณีจําเป็น
หน่วยงานที่รับผิดชอบมิได้ดําเนินการแก้ไขหรือดําเนินการไม่ครบถ้วนตามข้ันตอนของกฎหมาย ผู้เดือดร้อน
สามารถร้องเรียนต่อสํานักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค สังกัดสํานักนายกรัฐมนตรีเพ่ือให้สั่งการแก้ไข
แทนได้ เพราะสํานักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภคเป็นหน่วยงานคุ้มครองด้านการบริโภคสินค้าและ
บริการทั่วไปนอกเหนือจากการทํางานของหน่วยงานอ่ืนๆ 
กฎหมายคุ้มครองผู้บริโภค ได้บัญญัติสิทธขิองผู้บริโภคได้ 4 ประการคอื 
 1) สิทธิที่จะได้รับข่าวสาร รวมท้ังคําพรรณนาคุณภาพที่ถูกต้องและเพียงพอเกี่ยวกับสินค้าและบริการ 
เพ่ือการพิจารณาเลือกซื้อสินค้าหรือรับบริการอย่างถูกต้อง ทําให้ไม่หลงผิดในคุณภาพสินค้าและบริการ 
 2) สิทธิที่จะมีอิสระในการเลือกสินค้าและบริการโดยปราศจากการชักจูงก่อนตัดสินใจซื้อสินค้า 
 3) สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยจากการใช้สินค้าหรือบริการสินค้าที่มีคุณภาพและได้มาตรฐาน
เหมาะสมแก่การใช้ ไม่ก่อให้เกิดอันตรายแก่ร่างกายหรือทรัพย์สิน ในกรณีที่ใช้ตามคําแนะนําของผู้ผลิต 
 4) สิทธิที่จะได้รับการพิจารณาและชดเชยความเสียหาย อันหมายถึง สิทธิที่จะได้รับการคุ้มครอง และ
ชดใช้ค่าเสียหาย เมื่อมีการละเมิดสิทธิผู้บริโภค 
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นอกจากน้ี ผู้บริโภคจะต้องปฏิบัติหน้าที่ของผู้บริโภค โดยไม่ขัดต่อกฎหมาย ในที่น้ีจะขอกล่าวถึงหน้าที่ของ
ผู้บริโภคท่ีควรปฏิบัติ คือ 
 1) ผู้บริโภคต้องใช้ความระมัดระวังตามสมควรในการซื้อสนิค้าหรือรับบริการ เช่น ตรวจสอบฉลาก
แสดงราคาและปริมาณ ไม่หลงเช่ือในคําโฆษณาคุณภาพสินค้า 
 2) การเข้าทําสญัญาผูกมัดการตามกฎหมาย โดยการลงมือช่ือ ต้องตรวจสอบความชัดเจนของภาษาที่
ใช้ตามสัญญาให้เข้าใจรัดกุม หรือควรปรึกษาผู้รู้ทางกฎหมายหากไม่เข้าใจ 
 3) ข้อตกลงต่าง ๆ ที่ต้องการให้มีผลบังคับใช้ ควรทําเป็นหนังสือและลงลายมือช่ือผู้ประกอบธุรกิจด้วย 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 10 การบริหารจัดการชีวติเพื่อสขุภาพ  
  
สาระสาํคญั  
 คนทุกคนควรรกัษาสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอและสร้างภูมิคุ้มกันโรคด้านการบริหารจัดการชีวิต มีการ
ประเมินภาวะสุขภาพและปรบัพฤติกรรมสุขภาพเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 
 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 

1.  สามารถวางแผนชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 
2.  สามารถตรวจสอบและประเมินภาวะสุขภาพ 
3.  สามารถปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 การวางแผนชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 
 ตอนที่ 2 การตรวจสอบและประเมินภาวะสุขภาพ 
 ตอนที่ 3 การปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
  
กิจกรรมการเรียนรู ้

 1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
 2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามที่ได้รบัมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

 1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
 2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
 3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1  การวางแผนชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
 
การวางแผนชีวิตในอนาคตควรเร่ิมต้นอย่างไรถึงจะดี 
 ต้องมีเป้าหมายที่ชัดเจนสามด้านน้ี แล้ววางแผนว่าจะทําอย่างไรก็จะเริ่มต้นได้ 
 1. ปัจจัยเรื่องความสุขในชีวิตจิตใจ  
 2. ปัจจัยเรื่องการงานและการเงิน  
 3. ปัจจัยเรื่องสังคม ครอบครัว  
 
1. ปัจจัยเรื่องความสขุในชวิีตจิตใจ  
 หลักๆ แล้วมันก็คือการที่จะต้องรู้ว่าเราต้องการอะไร ทําความรู้จักตัวเองเยอะๆ ถ้าย่ิงมีปรัชญาหรือ
แนวคิดประจําใจดีๆ ก็จะช่วยได้มาก ของผมไม่ได้ดีเด่อะไรครับ แค่ "Do what you love and make it 
works" ก็พอแล้ว แค่ได้ทําสิ่งที่ชอบและมีความสุขไปกับมัน ชีวิตก็มีความสุขมากแล้ว 
 
2. ปัจจัยเรื่องการงานและการเงิน  
 อันน้ีต้องรู้ว่าตัวเองชอบอะไร ถนัดอะไร ขีดจํากัดของเราอยู่ตรงไหน จะเดินข้ามขีดจํากัดไปไหม หรือ 
จะอยู่แค่ตรงน้ี ต้องประเมินตัวเองด้วยความมั่นใจก่อน จากนั้นก็ต้ังเป้าหมายว่าจะไปอย่างไร อาจจะวางแผน  
3 ปีน้ีจะทําอะไรบ้างเพื่อไปถึงจุดน้ันๆ อายุเท่าน้ีควรจะมีเงินออมเท่าไหร่ มีเงินลงทุนเท่าไหร่ มีเงินเก็บฉุกเฉิน
เท่าไหร่ เปรียบเปรยกับการเดินเขา ถ้าเรารู้ว่าถ้าไปยอดเขามันมีอากาศดี และนอนสบาย เราอยากไปยอดเขา 
เราก็จะต้องรู้ว่าวิธีที่จะไปยอดเขาไปอย่างไร   แล้วถ้าเราเป็นคนที่ร่างกายไม่แข็งแรง จะห้องมีลูกหาบมาช่วย
หิ้วของขึ้นไปไหม ก็จะต้องคิดแล้ว สําหรับผมเอง การมีความสุขคือการที่ได้ทําในสิ่งที่เรารัก แล้วทําออกมาได้
สําเร็จ และทําให้คนรอบข้างและสังคมดีขึ้น มันเลยผูกไปกับเรื่องงานค่อนข้างมาก เพราะผมจะเป็นคนที่ใช้เงิน
ซื้อความสุขค่อนข้างเยอะ ซึ่งบางคร้ังก็ไม่ใช่เรื่องถูกต้องนัก ตามตําราว่ากันว่าเราควรจะสุขได้จากใจ  
 
3. ปัจจัยเรื่องสังคม ครอบครัว  
 ปัจจัยเรื่องสังคมและครอบครัวเพ่ือนฝูงคือปัจจัยในการผลักดันให้เราอยู่ได้ในสังคมอย่างมีความสุข 
และผลักดันให้เรามีความสุขด้วย แต่ที่ผมไม่รวมเอาข้อสามไปรวมกับข้อแรกและข้อที่สอง เพราะสังคมกับ
ครอบครัว มีปัจจัยเรื่อง "คน" และ "จิตใจ" เข้ามาเก่ียวข้องเยอะที่สุด บางคร้ังก็มีเหตุผล (การตัดสินใจเรื่องย้าย
บ้าน และเร่ืองเพ่ือน จิปาถะ) บางครั้งก็ไม่มีเหตุผล (เช่นความรัก) ปัจจัยเรื่องครอบครัวน่ีก็สําคัญคือพ่อแม่ และ
บุตรภรรยา น่ีเป็นเรื่องที่วางแผนดีก็ดีไป ไม่ดีน่ีพาล่มจมได้เหมือนกัน ผมเองแม้ยังไม่ผ่านมาทั้งหมด แต่ฟังจาก
ผู้ใหญ่หลายๆ คนแล้วสรุปได้ว่าในเรื่องของ "คน" เราไม่มีสูตรตายตัวในการวางแผนและจัดการครับ แต่เรา
สามารถ "ฝัน" ไว้ได้ว่าเราอยากได้สังคมและครอบครัวอย่างไร เช่น ถ้าเราฝันไว้ว่าวันหน่ึงเราอยากจะอยู่ใน
สังคมท่ีมีแต่ความเอื้อเฟ้ือเผื่อแผ่ ถ้าวันๆ เรามัวแต่ค้าขายหลักทรัพย์ผมว่าลําบากที่จะบรรลุข้อน้ี แต่ถ้าเรา
ทํางานการกุศล ช่วยเหลือคนอ่ืนเมื่อตัวเองพร้อม สิ่งที่จะได้กลับมาก็คือความเอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ ซึ่งจะซ้อนกันกับ
ข้อหน่ึงด้วย 
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ตอนท่ี 2 การตรวจสอบและประเมินภาวะสขุภาพ 
 
การประเมินสภาวะสุขภาพ 

การซักประวัติ (history taking) และตรวจร่างกาย (physical examination) เป็นหัวใจสําคัญของ
กระบวนการประเมินสภาวะสุขภาพความสําเร็จของกระบวนการดังกล่าวขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ระหว่างแพทย์
และผู้ป่วย (patient-doctor relationship) และความสามารถในการคิดวิเคราะห์และใช้เหตุผลทางคลินิก 
(clinical reasoning) กระบวนการทั้งหมดจะต้องดําเนินไปด้วยกันอย่างสอดคล้องทําให้ได้ข้อสรุปของประเด็น
ที่เป็นปัญหาด้านสุขภาพของผู้ป่วยในทุกๆด้านไม่ใช่เฉพาะเพ่ือการวินิจฉัยโรค (disease) ให้ได้แต่จะต้องรวมถึง
ความเจ็บป่วย (illness) ที่เกิดจากการรับรู้ของผู้ป่วยซึ่งอาจมีความหมายมากกว่าการเป็นโรคประเด็นปัญหาที่
วิเคราะห์ได้จะถูกนํามาใช้ในการวางแผนการรักษาให้ครอบคลุมอีกทั้งเป็นตัวกํากับทิศทางหากจําเป็นต้องมีการ
ตรวจเพ่ิมเติมทางห้องปฏิบัติการและเลือกใช้เทคโนโลยีที่เหมาะสมทักษะทางคลินิกเหล่าน้ีเป็นหัวใจของแพทย์
เวชปฏิบัติที่ต้องทําความเข้าใจหมั่นฝึกฝนและสั่งสมประสบการณ์ไปตลอดช่ัวชีวิตของการเป็นแพทย์เพราะ
นอกจากจะต้องพบกับผู้ป่วยที่มีความแตกต่างกันทั้งด้านอายุเพศภูมิหลังเศรษฐานะวัฒนธรรมความเชื่อและ
ความคาดหวังของตัวผู้ป่วยเองแล้วยังต้องปรับตัวให้สอดคล้องกับความคาดหวังที่เกิดจากสังคมและปัจจัย
แวดล้อมอ่ืนๆที่รุมเร้าเข้ามาในระบบการให้บริการทางสาธารณสุขเช่นระบบประกันสุขภาพของผู้ป่วยแต่ละคน
ที่แตกต่างกันอย่างมากนโยบายของรัฐที่ต้องการลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลส่ือสาธารณะและการโฆษณา
ที่กระตุ้นความต้องการของผู้ป่วย (demand) เพ่ือให้มีโอกาสได้ใช้เทคโนโลยีใหม่ๆเพ่ือการรักษาและอัตราการ
ฟ้องร้องที่สูงขึ้นปัจจัยแวดล้อมเหล่าน้ีส่งผลกระทบต่อการตัดสินใจและพฤติกรรมของแพทย์อย่างมากการ
ประเมินสภาวะสุขภาพของผู้ป่วยจึงเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์จําเป็นต้องประเมินให้ครอบคลุมในทุกๆด้านให้
ความสําคัญกับการรับรู้ของผู้ป่วย (patient perception) เก่ียวกับปัญหาสุขภาพของเขา (illness หรือ 
health problems) มากกว่าที่จะมุ่งจะวินิจฉัยโรค (diagnosis) และให้การรักษาตามความรู้การการแพทย์ 
(medical knowledge) ที่ได้ร่ําเรียนมาตามการรับรู้ของผู้ป่วย 
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แบบประเมินสุขภาพและปจัจัยที่ส่งผลต่อสุขภาพ 

การประเมินภาวะสุขภาพด้วยตนเอง แบ่งวิธีการให้ระดับภาวะสุขภาพ เป็น 2 วิธี 

วิธีที่ 1 ให้คะแนนในประเด็นย่อย และมีหลกัเกณฑ์ในการแบ่งระดับคะแนน โดยมีขั้นตอนดังน้ี 

1) แบ่งประเด็นย่อย และถามประเด็นย่อย ในแต่ละหัวข้อหลัก  
2) ให้ระดับคะแนนในแต่ละประเด็นย่อย และมีหลักเกณฑ์หรือคําอธิบายสําหรับแต่ละระดับคะแนน โดย

แบ่งเป็นคะแนน 1,2,3 โดยคะแนน 1 หมายถึง มีภาวะสุขภาพไม่ดี คะแนน 3 หมายถึงมีภาวะสุขภาพ
ดี 

3) นําคะแนนของประเด็นย่อย มารวมกัน เป็นคะแนนของหัวข้อหลัก 
 

วิธีที่ 2 ให้คะแนนโดยรวมในแต่ละหัวข้อหลัก โดยแบ่งเป็นระดับ 1-10 แล้วให้ประมาณว่าภาวะสุขภาพอยู่
ในช่วงใด โดยระดับที่ 1 หมายถึงมีภาวะสุขภาพแย่ที่สุด และคะแนน 10 หมายถึงมีภาวะสุขภาพดีที่สุด ทั้งน้ี
ระดับคะแนนที่ได้ ไม่ได้เน้นเพ่ือการนําไปคํานวณเป็นดัชนีรวมด้านสุขภาพ (Composite Index) ซึ่งต้องอาศัย
เครื่องมือที่ผ่านการทดสอบความเท่ียงตรงและมีมาตรฐาน แต่เน้นเพ่ือการกระตุ้นให้เกิดความตระหนัก โดยมี
คําแนะนําประกอบเพ่ิมเติม สําหรับบุคคลที่มีภาวะสุขภาพที่ยังไม่สมบูรณ์ เพ่ือช่วยสนับสนุนให้เกิดการพัฒนา
ตนเองให้มีภาวะสุขภาพที่ดีย่ิงขึ้น โดยเอกสารคําแนะนําเพ่ิมเติมจะระบุไว้ในหมายเหตุของแต่ละประเด็นย่อย 
 
1. ท่านมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง เพียงใด 
1.1 ท่านมีสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรงอยู่ในระดับใด 

3 คะแนน 2 คะแนน * 1 คะแนน ** 
สามารถทํางานที่ต้องใช้กําลังมาก
หรือออกกําลังกายอย่างหนักโดย
ไม่เหน่ือยง่าย 

สามารถทํางานที่ต้องใช้กําลังปาน
กลางหรือออกกําลังกายปานกลาง
ได้ แต่ถ้าออกแรงมากจะรู้สกึ
เหน่ือย 

ไม่สามารถทํางานที่ต้องใช้กําลังปาน
กลางหรือออกกําลังกายปานกลางได้ 
เน่ืองจากกล้ามเนื้อขาดกําลังหรือ
รู้สึกเหน่ือย 

* คู่มือการเสริมสร้างสมรรถนะร่างกาย ** คู่มือการฟ้ืนฟูสภาพกล้ามเน้ือและการเคลื่อนไหวร่างกาย 

1.2 ท่านมีความเจ็บป่วยจากโรคเร้ือรงัเชน่ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจหรือไม่ เพียงใด 

3 คะแนน * 2 คะแนน ** 1 คะแนน ** 
ไม่ป่วยด้วยโรคเบาหวาน ความ
ดันโลหิตสูง และโรคหัวใจ 

ป่วยด้วยโรคเบาหวาน และ/หรือ 
ความดันโลหิตสูง และ/หรือ 
โรคหัวใจ  
แต่สามารถควบคุมโรคและอาการ
ของโรคได้ และสามารถทํางาน
หรือใช้ชีวิตได้ตามปกติ 

ป่วยด้วยโรคเบาหวาน และ/หรือ 
ความดันโลหิตสูง และ/หรือ 
โรคหัวใจ  
และไม่สามารถควบคุมโรคและ
อาการของโรคได้ และ/หรือไม่
สามารถทํางานหรือใช้ชีวิตได้
ตามปกติ 

* คู่มือการป้องกันและตรวจคดักรองโรคเรื้อรัง  ** คู่มือการดูแลรักษาโรคเรื้อรัง 
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1.3 ท่านสามารถช่วยเหลือตนเองในการทํากิจวัตรประจําวันได้เพียงใด 
3 คะแนน 2 คะแนน * 1 คะแนน ** 

สามารถช่วยเหลือตนเองในการ
ทํากิจวัตรประจําวันได้ตามปกติ 

สามารถช่วยเหลือตนเองในการทํา
กิจวัตรประจําวันได้ แต่ต้องมี
อุปกรณ์พิเศษในการช่วยให้
สามารถช่วยเหลือตนเองได้ 

ไม่สามารถช่วยเหลือตนเองในการทํา
กิจวัตรประจําวันได้ ต้องมีผู้ดูแลใน
การทํากิจวัตรประจําวัน 

* คู่มือการใช้อุปกรณ์ฟ้ืนฟูสภาพ  ** คู่มือการให้การดูแลและฟืน้ฟูสภาพผู้ที่ช่วยเหลือตนเองไม่ได้ 

รวมคะแนนข้อ 1.1. ถึง 1.3 =  …………… คะแนน จากคะแนนเต็ม 9 คะแนน 

1.4 หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าทา่นมีสุขภาพรา่งกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์อยู่ในระดับใด 

 

 

 

 

2. ท่านมีสุขภาพจิตที่ดีและมีความพึงพอใจในชีวิต เพยีงใด 

2.1 ปัจจุบนัทา่นมีความสุขและมีความพงึพอใจในชีวิตที่ท่านเป็นอยู่เพยีงใด 
3 คะแนน 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

มีความสุขและมีความพึงพอใจใน
ชีวิตมาก ไม่ต้องการสิ่งใดที่มาก
ไปกว่าที่เป็นอยู่ 

มีความสุขและมีความพึงพอใจใน
ชีวิตอยู่บ้าง แต่ยังต้องการบางสิ่ง
บางอย่างเพ่ือให้ชีวิตมีความสุข
มากย่ิงขึ้น 

ไม่มีความสุขและไม่มีความพึงพอใจ
ในชีวิต เน่ืองจากชีวิตมีความทุกข์ 
และขาดสิ่งที่จะทําให้ชีวิตมีความสุข 

* คู่มือการเสริมสร้างความสขุและความพอใจในชีวิต 

2.2 ท่านสามารถจัดการกับความเครียดและปญัหาชีวิตที่เกิดขึ้นได้มากน้อยเพียงใด 

3 คะแนน 2 คะแนน * 1 คะแนน * 
ปัญหาชีวิตที่เกิดขึ้น สามารถ
จัดการได้ โดยอาศัยสติและ
เหตุผล โดยมีความเครียดน้อย 
และสามารถจัดการได้เป็นอย่างดี 

ปัญหาชีวิตที่เกิดขึ้น สามารถ
จัดการได้ บ้างไม่ได้บ้าง โดยมี
ความเครียดในชีวิตปานกลาง 
บางครั้งต้องอาศัยการกินยาบ้าง 
แต่ไม่กระทบต่อการทํางาน หรือ
การใช้ชีวิตประจําวัน 

ปัญหาชีวิตที่เกิดขึ้น ไม่สามารถ
จัดการได้ โดยมีความเครียดในชีวิต
มาก ต้องการการรักษาด้วยยา
ตลอดเวลา โดยมีผลกระทบต่อการ
ทํางาน หรือการใช้ชีวิตประจําวัน 

* คู่มือการจัดการความเครียดและปัญหาชีวิต 

 

แข็งแรงน้อยท่ีสดุ 

ไมส่ามารถช่วยเหลือ

แข็งแรงมากท่ีสดุ

สามารถทํางานหนกัได้ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

คะแนน 
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2.3 ทา่นมีความภาคภูมิใจในตนเองเพียงใด 
3 คะแนน 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

มีความภาคภูมิใจในชีวิตมาก 
เน่ืองจากประสบความสําเร็จใน
การดํารงชีวิต การงาน ภูมิปัญญา 
หรือได้รับความเคารพยกย่องจาก
ผู้อ่ืน 

มีความภาคภูมิใจในชีวิตปานกลาง 
ประสบความสําเร็จบ้าง โดยมี
ความเคารพนับถือตนเอง และคิด
ว่าจะสามารถพัฒนาตนเองได้ 

มีความภาคภูมิใจในชีวิตน้อยหรือไม่
มี ไม่เคยประสบความสําเร็จในชีวิต 
และคิดว่าตนเองไม่มีสิ่งใดทีค่วร
ได้รับการเคารพยกย่องหรือ
ภาคภูมิใจ ทั้งจากตนเองและจาก
ผู้อ่ืน 

* คู่มือการสร้างความภาคภูมิใจให้ตนเอง 

รวมคะแนนข้อ 2.1. ถึง 2.3 =  …………… คะแนน จากคะแนนเต็ม 9 คะแนน 

2.4 หากพิจารณาโดยรวม ทา่นคิดว่าท่านมีสุขภาพจิตและความพึงพอใจในชีวิตอยู่ในระดับใด 

 

 

 

3.ท่านมีพฤติกรรมสุขภาพทีเ่หมาะสม เพียงใด 

3.1 ท่านมีพฤติกรรมการสูบบุหรี่ และด่ืมสรุา มากน้อยเพียงใด 
3 คะแนน 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

ไม่สูบบุหรี่หรือด่ืมสุรา หรือเคย
แต่ปัจจุบันเลิกอย่างเด็ดขาด 

สูบบุหรี่ และ/หรือด่ืมสุราบ้างเป็น
บางครั้ง โดยเข้าใจในโทษ และ
พยายามลดการสูบบุหรี่หรือด่ืม
สุราลง 

สูบบุหรี่ และ/หรือด่ืมสุราเป็นประจํา 
ไม่สามารถลดปริมาณหรือเลกิได้ 
หากหยุดจะมีอาการ 

* คู่มือการลดเลิกบุหรี่ และสรุา 

3.2. ท่านมีการป้องกันความเสี่ยงจากโรคติดต่อและการบาดเจ็บที่ป้องกันได้ มากน้อยเพียงใด 
3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

คํานึงถึงและปฏิบัติตามหลักความ
ไม่ประมาทเพ่ือการป้องกันการ
เกิดโรคและการการบาดเจ็บอยู่
ตลอดเวลา เช่น การมี
เพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย และการ
ขับขี่โดยไม่ประมาท และมีการ
ป้องกันอันตรายจากอุบัติเหตุ 

คํานึงถึงและปฏิบัติตามหลักความ
ไม่ประมาทเพ่ือการป้องกันการเกิด
โรคและการการบาดเจ็บเป็นส่วน
ใหญ ่เช่น การมีเพศสัมพันธ์ที่
ปลอดภัย และการขับขี่โดยไม่
ประมาท และมีการป้องกัน
อันตรายจากอุบัติเหตุ 

ไม่คํานึงถึงและไม่ปฏิบัติตามหลัก
ความไม่ประมาทเพ่ือการป้องกันการ
เกิดโรคและการการบาดเจ็บ เช่น มี
เพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย และ/หรือ
การขับขี่รถโดยประมาทและไม่มีการ
ป้องกันอันตรายจากอุบัติเหตุ 

* คู่มือการมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย และคู่มอืการขับขี่ปลอดภัย 

ไมมี่ความพงึพอใจในชีวิต ไม่

สามารถจดัการปัญหาชีวิตได้ 

พงึพอใจในชีวิตมาก สามารถ

จดัการปัญหาชีวิตได้ดี 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

คะแนน 
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3.3 ท่านมีพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการบริโภคผักผลไม้ มากน้อยเพียงใด 
3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

มีการออกกําลังกายหรือใช้กําลัง
กายอย่างสมํ่าเสมอใน
ชีวิตประจําวัน และบริโภคผกั
และผลไม้ในปริมาณที่เพียงพอ 

มีการออกกําลังกายหรือใช้กําลัง
กายปานกลาง แต่อาจจะไม่
สม่ําเสมอ และบริโภคผักและ
ผลไม้บ้าง แต่ปริมาณอาจจะไม่
เพียงพอ 

มีการออกกําลังกายหรือใช้กําลังกาย
น้อยมาก และไม่สม่ําเสมอ และ
บริโภคผักและผลไม้บ้างเพียง
เล็กน้อย 

* คู่มือการออกกําลังกาย และคู่มือการบริโภคอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ 

รวมคะแนนข้อ 3.1. ถึง 3.3 =  …………… คะแนน จากคะแนนเต็ม 9 คะแนน 

3.4. หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าทา่นมีพฤติกรรมสุขภาพทีเ่หมาะสม อยู่ในระดับใด 
 

 

 

 

4. ท่านมีความยึดม่ันและปฏิบัติตามหลักคุณธรรมหรือหลักศาสนา เพียงใด 
4.1 ท่านมีความยึดม่ันและปฏิบัติตามหลกัคุณธรรมในการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เพียงใด 

3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 
ยึดและปฏิบัติตามหลักการให้
ทาน การให้อภัย ความสุจรติ 
และความสํานึกรับผิดชอบในการ
กระทําของตนเอง อย่างสมํ่าเสมอ 

ยึดและปฏิบัติตามหลักการให้ทาน 
การให้อภัย ความสุจริต และความ
สํานึกรับผิดชอบในการกระทาํของ
ตนเอง เป็นบางคร้ัง 

ไม่ได้ยึดหรือปฏิบัติตามหลักการให้
ทาน การให้อภัย ความสุจรติ และ
ความสํานึกรับผิดชอบในการกระทํา
ของตนเอง 

* คู่มือคุณธรรม 

4.2 ทา่นยึดหลักศาสนาและปฏิบัติตามหลกัศาสนาทีท่่านนับถือ เพียงใด 
3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

ยึดและปฏิบัติตามหลักศาสนา
อย่างเคร่งครัด ด้วยความเข้าใจใน
คําสอนและเหตุผลของคําสอน
ของศาสนา 

ยึดและปฏิบัติตามหลักศาสนาบ้าง 
โดยเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา 
แต่ยังมีความเข้าใจในคําสอนของ
ศาสนาไม่มากนัก 

ยึดและปฏิบัติตามหลักศาสนาน้อย 
โดยเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนาน้อย 
และไม่เข้าใจในคําสอนของศาสนา 

* หลักการและแนวทางการปฏิบัติตามหลักศาสนา 

 

 

มีพฤติกรรมเส่ียงตอ่สขุภาพมาก และไม่

มีพฤติกรรมท่ีเป็นผลดีตอ่สขุภาพ 

ไมมี่พฤติกรรมเส่ียงตอ่สขุภาพ และมี

พฤติกรรมเสริมสขุภาพท่ีเพียงพอ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

คะแนน 
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4.3 ท่านคิดว่าท่านมีอิสรภาพในการดํารงชีวิต ไม่ยึดติดหรือเปน็ทาสต่อปัจจัยภายนอก เพียงใด 
3 คะแนน 2 คะแนน 1 คะแนน 

มีอิสรภาพจากสิ่งภายนอก 
ดํารงชีวิตโดยไม่ยึดติดหรือเป็น
ทาสวัตถุ และบุคคล เว้นแต่ยึดใน
หลักคุณธรรม 

มีอิสรภาพจากสิ่งภายนอกปาน
กลาง ดํารงชีวิตโดยอาจจะยึดติด
หรือเป็นทาสวัตถุ และบุคคล ใน
บางครั้ง แต่พยายามที่จะลดภาวะ
ยึดติดหรือเป็นทาสน้ันลง 

ไม่มีอิสรภาพจากสิ่งภายนอก 
ดํารงชีวิตโดยต้องยึดติดหรือเป็นทาส
วัตถุ และบุคคล ตลอดเวลา และยัง
ไม่เห็นหนทางที่จะลดภาวะยึดติด
หรือเป็นทาสน้ันลงได้ 

* แนวทางลดอิทธิพลจากสิ่งภายนอกและการสร้างอิสรภาพให้ตนเอง 

รวมคะแนนข้อ 4.1 ถึง 4.3 =  …………… คะแนน จากคะแนนเต็ม 9 คะแนน 

4.4 หากพิจารณาโดยรวม ทา่นคิดว่าท่านยึดม่ันและปฏิบัติตามหลักคณุธรรมหรือหลักศาสนา ในระดับใด 

 

 

 

 

 

 
5. ท่านมีโอกาสศึกษาและเรียนรู้อย่างเพียงพอสาํหรับการดํารงชีวิต เพียงใด 

5.1 ท่านมีโอกาสได้รับการศกึษาอย่างเพียงพอสาํหรับการดํารงชีวิตเพียงใด 
3 คะแนน  2 คะแนน * 1 คะแนน * 

ได้รับการศึกษาตามความต้องการ
และความสามารถ โดยไม่มี
อุปสรรคทางการเงิน หรือความ
พร้อมของครอบครัว 

มีโอกาสได้รับการศึกษาตาม
การศึกษาภาคบังคับ แต่อาจจะมี
อุปสรรคทางการเงินหรือความ
พร้อมของครอบครัวในการศกึษา
ในระดับที่สูงขึน้ 

มีปัญหาอุปสรรคในการได้รับ
การศึกษาถึงแม้จะเป็นการศึกษา
ภาคบังคับ เน่ืองจากปัญหาทางการ
เงินหรือความพร้อมของครอบครัว 

* การศึกษาขัน้พ้ืนฐาน 

5.2 ท่านมีโอกาสเรียนรู้และเข้าถึงแหล่งความรู้ที่นอกเหนอืจากการศึกษาในภาคปกติ เพียงใด 
3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

สามารถเข้าถึงแหล่งความรู้ทัง้ใน
ชุมชน และแหล่งความรู้
สาธารณะ ได้อย่างเพียงพอ ตาม
ความต้องการ 

สามารถเข้าถึงแหล่งความรู้ใน
ชุมชน แต่มีข้อจํากัดในการเข้าถึง
แหล่งความรู้สาธารณะ  

ไม่สามารถเข้าถึงแหล่งความรู้ทั้งใน
ชุมชน และแหล่งความรู้สาธารณะ  

* คู่มือการเรียนรู้ในชุมชน 

ไมย่ดึหรือปฏิบติัตาม

หลกัคณุธรรม หรือ

ศาสนาในการดํารงชีวิต 

ยดึและปฏิบติัตามหลกั

คณุธรรมหรือศาสนาในการ

ดํารงชีวิตอยา่งเคร่งครัด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

คะแนน 
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5.3 ท่านมีการเรียนรู้เพื่อการพัฒนาทักษะชีวิต สําหรับการใชช้ีวิตประจําวัน เพียงใด 
3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

มีทักษะในการแสวงหาความรู้ 
แก้ไขปัญหาชีวิตโดยใช้เหตุผล มี
ความไม่ประมาทในการดําเนิน
ชีวิต  

มีทักษะในการแสวงหาความรู้ 
แต่อาจจะประสบปัญหาในการ
แก้ไขปัญหาชีวิต ไม่สามารถ
ทางออกให้กับชีวิตในบางเรื่องที่
แก้ไขได้ยาก  

ขาดทักษะในการแสวงหาความรู้ 
ส่วนใหญ่จะไมส่ามารถแก้ไขปัญหา
ชีวิตเองได้ ต้องการความช่วยเหลือ
จากบุคคลอ่ืน 

* คู่มือการเสริมสร้างทักษะชีวิต 

รวมคะแนนข้อ 5.1 ถึง 5.3 =  …………… คะแนน จากคะแนนเต็ม 9 คะแนน 

5.4 หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าทา่นมีโอกาสในการศึกษาและการเรยีนรูใ้นการดํารงชีวิต ในระดับใด 

 

 

 

 

 

6. ท่านมีปัจจัยดํารงชีวิตทีเ่พียงพอและมีความม่ันคง เพียงใด 
6.1 ท่านสามารถหาอาหารเพื่อการบริโภคท่ีเพียงพอต่อการดํารงชีวิต เพียงใด 

3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 
มีอาหารและนํ้าบริโภคอย่าง
เพียงพอ ตามความต้องการ โดย
การซื้อหรือผลติอาหารด้วยตนเอง 

มีอาหารและนํ้าบริโภคอย่าง
เพียงพอ เป็นส่วนใหญ่ บางครั้งก็
ขาดแคลนอาหารและน้ํา แต่ไม่
ส่งผลต่อสุขภาพ 

มีการขาดแคลนอาหารและนํ้า
บริโภค อันเน่ืองจากขาดกําลังซื้อ
อาหารมาบริโภค และไมส่ามารถ
ผลิตอาหารเพ่ือบริโภคได้เพียงพอ 
อันส่งผลต่อสุขภาพ 

* แนวทางการพัฒนาแหล่งอาหารในชุมชน และคูม่ืออาหารปลอดภัย 

6.2 ท่านมีที่อยู่อาศัยที่ม่ันคง ปลอดภัย และถูกสุขลักษณะ เพยีงใด 
3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

มีที่อยู่อาศัยเป็นของตนเองที่มี
พ้ืนที่เพียงพอกับสมาชิกใน
ครอบครัว มีความมั่นคงแข็งแรง 
และถูกสขุลักษณะ 

มีที่อยู่อาศัยเป็นของตนเองแต่มี
พ้ืนที่ไม่เพียงพอกับสมาชิกใน
ครอบครัว หรอืขาดความมั่นคง
แข็งแรง หรือไม่ถูกสุขลักษณะ 
หรือมีที่อยู่อาศัยแต่ไม่ใช่ของ
ตนเอง 

ไม่มีที่อยู่อาศัย หรือมีไม่อยู่อาศัยที่ไม่
ปลอดภัยหรือเป็นอันตรายต่อชีวิต
และสุขภาพ 

* มาตรฐานที่อยู่อาศัยที่ถูกสุขลักษณะ 

ขาดโอกาสในการศกึษา 

และไมส่ามารถแก้ไข

ปัญหาชีวิตได้ 

มีโอกาสในการศกึษา การ

เข้าถงึแหลง่ความรู้ และมี

ทกัษะในการดํารงชีวิต 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

คะแนน 



65 
 

6.3 ท่านมีรายได้ที่พอเพยีงกับรายจ่ายสาํหรับการดํารงชีวิตประจําวัน เพียงใด 
3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

มีรายได้ที่มีความมั่นคงแน่นอน 
และมีความเพียงพอกับรายจ่ายใน
ชีวิตประจําวัน และมีเหลือ
บางส่วนสําหรับการออม หรือการ
ลงทุน 

มีรายได้ที่เพียงพอกับรายจ่ายใน
ชีวิตประจําวัน แต่มีภาระหน้ีสิน
อันเน่ืองมาจากรายจ่ายประจําวัน 
และไม่มีเหลือสําหรับการออม 

มีรายได้ที่ไม่แน่นอนและไม่เพียงพอ
กับรายจ่ายในชีวิตประจําวัน มีภาระ
หน้ีสิน มคีวามขาดแคลนในการ
แสวงหาเครื่องอุปโภค บริโภค เพ่ือ
การดํารงชีวิต 

* คู่มือการจัดการรายจ่าย และบัญชีรายจ่ายครัวเรือน 

6.4 ท่านมีอาชีพที่ม่ันคงสามารถเลี้ยงตนเองและครอบครัว เพียงใด 
3 คะแนน * 2 คะแนน * 1 คะแนน * 

มีอาชีพที่สุจริต มีความมั่นคง 
จากวิชาชีพหรือประสบการณ์ชีวิต 
ที่สามารถเลี้ยงตนเองและ
ครอบครัวได้ในระยะยาว 

มีอาชีพที่สุขจรติ แต่มีความไม่
แน่นอน และประสบปัญหาเป็น
บางครั้งในการเลี้ยงตนเองและ
ครอบครัว 

ไม่มีอาชีพที่จะสามารถเลี้ยงตนเอง
และครอบครัวได้ หรือมีอาชีพที่ไม่
สุจริต 

* คู่มืออาชีพในท้องถิ่น 

รวมคะแนนข้อ 6.1. ถึง 6.4 =  …………… คะแนน จากคะแนนเต็ม 12 คะแนน 

 

6.5 หากพิจารณาโดยรวม ท่านคิดว่าทา่นมีปัจจัยในการดํารงชีวิตทีเ่พียงพอและม่ันคง ในระดับใด 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขาดอาหาร ไมมี่ท่ีอยู ่

ขาดรายได้ และไมมี่

อาชีพ 

มีอาหารเพียงพอ มีท่ีอยู่

มัน่คง มีรายได้เพียงพอ 

และมีอาชีพมัน่คง 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

คะแนน 
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ตอนท่ี 3 การปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
 
 การปรับพฤติกรรมสุขภาพ   หมายถึงการเริ่มสร้างพลังอํานาจแก่กลุ่มคน หรือปัจเจกบุคคลช่วยให้
ทุกคนสามารถดูแลสุขภาพของเขาเอง และสามารถควบคุมตัวกําหนดสุขภาพด้านสิ่งแวดล้อมต่างๆ ซึ่งต้อง
อาศัยวิธีการที่หลากหลาย เช่นการสื่อความหมาย การศึกษา การเปลี่ยนแปลง องค์กรการพัฒนาชุมชน 
กฎหมาย การพัฒนานโยบาย และมาตรการด้านการเงิน 
 การช่วยให้คนเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตในการเลือกสิ่งที่เหมาะสมที่สุดสําหรับการดูแลสุขภาพทั้ง
ด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ การอยู่ร่วมกันในสังคม การใช้ความคิด สติปัญญา การเปลี่ยนแปลงรูปแบบการ
ดําเนินชีวิต สามารถทําให้เกิดความคล่องตัวในการรับรู้ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การสร้างสรรค์สิ่งแวดล้อม
อันจะนําไปสู่การสนับสนุนให้คนมีสุขภาพดี  

 
การป้องกัน 
การป้องกันระดับปฐมภูมิ เพ่ือลดความเสี่ยง 
 - การให้ภูมิคุ้มกัน 
 - การให้ความรู้ การให้คําปรึกษา 
 - การใช้เครื่องป้องกันอันตรายส่วนบุคคล การป้องกันระดับทุติยภูมิ เป็นการค้นหา และการวินิจฉัย 
 - การตรวจคัดกรอง 
 - การตรวจก่อนเข้าทํางาน ตรวจระหว่างงาน 
 - ให้การรักษา 
 - การเฝ้าระวัง การป้องกันระดับตติยภูมิ เกิดปัญหาสุขภาพ เกิดความบกพร่องของร่างกายกลับสู่
สภาพปกติ  
 - การฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกาย 
 
การวางแผนการจัดบริการส่งเสริมสุขภาพ 

1. การรับรู้โอกาสเสี่ยงต่อความเจ็บป่วย หรือการโรค เป็นความเช่ือที่มีผลโดยตรงต่อการปฏิบัติตาม
คําแนะนําด้านสุขภาพ 

2. การรับรู้ถึงความรุนแรงของโรค ความรู้สึกนึกคิด เก่ียวกับโรคน้ันๆมีผลต่อสุขภาพอย่างไร  
3. การรับรู้ถึงประโยชน์ต่อสิ่งที่จะนําไปปฏิบัติน้ันเป็นวิธีการทําให้เกิดความจูงใจที่จะตัดสินใจปฏิบัติ 
4. การรับรู้อุปสรรคการปฏิบัติพฤติกรรม ซึ่งเป็นการคาดการณ์ว่าอาจจะมีปัญหาอุปสรรคและความ

ไม่สะดวกเกิดขึ้น 
5. ปัจจัยที่ชักนําให้บุคคลมีพฤติกรรมไปในทางที่เหมาะสม 
6. ปัจจัยร่วม ช่วยเสริมหรือเป็นอุปสรรค ต่อการรับรู้ ต่อการแสดงออก 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 11 ข้อมูลสารสนเทศและแหล่งบริการด้านสขุภาพความปลอดภัย  
    การออกกําลังกาย และการเล่นกีฬา  
  
สาระสาํคญั  
 ข้อมูลสารสนเทศและแหล่งบริการด้านสุขภาพความปลอดภัยการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 
สามารถนํามาใช้ประโยชน์ในด้านการวางแผน การพัฒนา การควบคุมและการตัดสินใจ การเลือกใช้ข้อมูล
สารสนเทศ 
 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
 1.  อธิบายความหมายและความสําคัญของข้อมูลสารสนเทศ 

2.  สามารถบอกแหล่งข้อมูลสารสนเทศ และแหล่งบริการด้านสุขภาพ การออกกําลังกายและการ
  เล่นกีฬา 
3.  อธิบายวิธีแสวงหาและวิธีเลือกใช้ข้อมูลสารสนเทศ 
4.  สามารถเผยแพร่ข้อมูล ขา่วสาร ด้านสุขภาพการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 ความหมายและความสําคัญของขอ้มูลสารสนเทศ 
 ตอนที่ 2 แหลง่ข้อมูลสารสนเทศ และแหล่งบริการด้านสุขภาพ การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 
 ตอนที่ 3 วิธีแสวงหาและวิธีเลือกใช้ข้อมูลสารสนเทศ 
 ตอนที่ 4 เผยแพร่ข้อมูล ข่าวสาร ด้านสุขภาพการออกกําลังกายและการเล่นกีฬา  

กิจกรรมการเรียนรู ้
 1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
 2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีได้รบัมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1   ความหมายและความสําคัญของข้อมูลข่าวสารสนเทศ 
 

สารสนเทศ(Information) คือ สิ่งที่ได้จากการประมวลผลของข้อมูล เพ่ือให้สามารถนํามาใช้
ประโยชน์   ในด้านการวางแผน การพัฒนา การควบคุม และการตัดสินใจการแบ่งสารสนเทศสามารถแบ่งได้
หลายรูปแบบ เช่น  
 1. การแบ่งสารสนเทศตามหลักแห่งคุณภาพ  ได้แก่  สารสนเทศแข็งและสารสนเทศอ่อน 
 2. การแบ่งสารสนเทศตามแหล่งกําเนิด  ได้แก่  สารสนเทศภายในองค์กรและสารสนเทศ ภายนอก
องค์กร 
 3. การแบ่งสารสนเทศตามสาขาความรู้  ได้แก่  สารสนเทศสาขามนุษยศาสตร์  สารสนเทศ สาขา
สังคมศาสตร์  สาขาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  และสารสนเทศสาขาอื่น ๆ 
 4. การแบ่งตามการนําสารสนเทศไปใช้งาน  ได้แก่  สารสนเทศด้านการตลาด  สารสนเทศ ด้านการ
วิจัยและพัฒนาบุคลากร  และสารสนเทศด้านการเงิน  
 5. การแบ่งตามการใช้และการถ่ายทอดสารสนเทศ  ได้แก่    สารสนเทศที่เน้น วิชาการ สารสนเทศ        
ที่เน้นเทคนิค  สารสนเทศที่เน้นบุคคล  และสารสนเทศที่เน้นการปฏิบัติ 
 6. การแบ่งตามขั้นตอนของการพัฒนาสารสนเทศ  ได้แก่  สารสนเทศระยะแรกเร่ิมและสารสนเทศ
ระยะยาว  
 7. การแบ่งสารสนเทศตามวิธีการผลิตและการจัดทํา  ได้แก่  สารสนเทศต้นแบบและสารสนเทศ           
ปรุงแต่ง  
 8. การแบ่งสารสนเทศตามรูปแบบที่นําเสนอ  ได้แก่  สารสนเทศที่มีลักษณะเป็นเสียง สารสนเทศที่มี
ลักษณะเป็นข้อความ  สารสนเทศที่มีลักษณะเป็นโสตทัศนวัสดุ  และสารสนเทศที่มีลักษณะเป็นอิเล็กทรอนิกส์ 
 9. การแบ่งสารสนเทศตามสภาพความต้องการท่ีจัดทําขึ้น  ได้แก่  สารสนเทศที่ทําประจํา สารสนเทศ
ที่ต้องทําตามกฎหมาย  และสารสนเทศที่ได้รับหมอบหมายให้จัดทําขึ้นโดยเฉพาะ     

ประโยชน์ของสารสนเทศ 
    1. ให้ความรู้ทาํให้เกิดความคิดและความเข้าใจ 
    2. ใช้ในการวางแผนการบริหารงาน 
    3. ใช้ประกอบการตัดสินใจ 
    4. ใช้ในการควบคุมสถานการณ์ หรือเหตุการณ์ที่จะเกิดขึ้น 
    5. เพ่ือให้การบริหารงานมีระบบ ลดความซ้ําซ้อน 
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ตอนท่ี 2 ข้อมูลสารสนเทศและแหล่งบริการด้านสขุภาพ การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 

แหล่งที่มาของข้อมูลสารสนเทศ 
    1. ข้อมูลภายใน หมายถึง ขอ้มูลที่เกิดขึ้นภายในองค์กรน้ัน ได้แก่ ข้อมลู การปฏิบัติงาน ที่เก่ียวข้อง 
เช่น ข้อมูลงานบุคลากร ข้อมลูงานกิจการนักเรียน 
    2. ข้อมูลภายนอก หมายถึง ข้อมูลที่เกิดขึ้นนอกองค์กร ข้อมูลหน่วยงานอ่ืนๆ   

แนวทางในการจัดทําระบบสารสนเทศ 
  1. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
    2. การตรวจสอบข้อมูล 
   3. การประมวลผล 
  4. การจัดเก็บข้อมูล 
   5. การวิเคราะห์ 
   6. การนําไปใช้ 

     ในปัจจุบันสารสนเทศได้เข้ามามีบทบาทสําคัญต่อการดําเนินชีวิตประจําวันเป็นอย่างมาก    ไม่ว่าจะ
เป็นทางด้านการศึกษา  เศรษฐกิจ  สังคม  หรือแม้แต่การเมืองการปกครอง  ที่สารสนเทศเข้ามามีส่วน
เก่ียวข้อง  ซึ่งอาจจะเรียกยุคน้ีว่าเป็น  ยุคสังคมสารสนเทศ  หรือ  Information Age Society  ที่ข้อมูล
ข่าวสาร  สารสนเทศเป็นหัวใจสําคัญในการพัฒนาให้มีความก้าวหน้าและพัฒนาประเทศ  ซึ่งมีเทคโนโลยี
สารสนเทศเป็นพลังขับเคล่ือนหรือปัจจัยหลักที่ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสังคม  ซึ่งทุกศาสตร์  ทุก
วงการ  ล้วนนําสารสนเทศเข้าไปใช้ประโยชน์หรือใช้ในการตัดสินใจ แก้ปัญหาต่างๆ  จากคํากล่าว
ที่ว่า  Information is Power  หรือ  สารสนเทศคืออํานาจ  สามารถช้ีวัดได้ถึงความสําเร็จหรือความล้มเหลว
ขององค์กรได้  โดยสารสนเทศนั้นก่อให้เกิดแนวทางในการแก้ปัญหาต่างๆ  และนําไปสู่การพัฒนาองค์กรให้มี
ความย่ังยืนมากย่ิงขึ้น   หากบุคคลากรในองค์กรรู้จักใช้สารสนเทศมาปรับปรุงการดําเนินงาน  พัฒนางานที่
กําลังกระทําอยู่ ก็จะเป็นการช่วยพัฒนาองค์กรในทางอ้อม  ทั้งน้ีเพราะสารสนเทศมีการเปล่ียนแปลงอยู่
ตลอดเวลา   ในที่น้ีจะขอยกตัวอย่างกว้างๆ คือประเทศญี่ปุ่น ซึ่งประเทศท่ีเป็นตัวอย่างในการใช้หรือบริโภค
สารสนเทศ  เพ่ือนํามาใช้ในการพัฒนาหรือแก้ไขปัญหาต่างๆ  ที่เกิดขึ้นได้ดีที่สุดในปัจจุบัน   เป็นที่ยอมรับกัน
ว่าประเทศญี่ปุ่น เป็นประเทศท่ีมีความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยี และเศรษฐกิจ มากที่สุดในเอเชีย 
ปัจจัยที่ทําให้เกิดความสําเร็จและพัฒนาให้ประเทศญี่ปุ่นอยู่ในระดับช้ันนําของโลกได้น่ัน เป็นเพราะว่า ประเทศ
ญี่ปุ่นเห็นความสําคัญของสารสนเทศ  มีการเรียนรู้การใช้สารสนเทศได้เป็นอย่างดี   สังคมในปัจจุบันมีลักษณะ
เป็นสังคมข่าวสาร  ที่มีการพัฒนาประเทศทุกด้านอย่างกว้างขวาง  มีการค้นคว้า  การวิจัย  การคิดค้น
สิ่งประดิษฐ์ใหม่ๆ  ขึ้นมา  ซึ่งก่อให้เกิดความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีและวิทยาการต่างๆ  ที่ล้วน
ต้องการสารสนเทศมากขึ้น  และทําให้ปริมาณสารสนเทศมีการเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว  ซึ่งส่งผลกระทบถึงผู้ใช้
หรือผู้บริโภคสารสนเทศอย่างมากในการที่จะเข้าตัวสารสนเทศได้ตามท่ีต้องการ 

                การรู้สารสนเทศ หมายถึง ความรู้ ทักษะ ความสามารถของบุคคลในการตระหนักถึงความ
ต้องการสารสนเทศ การเข้าถึงสารสนเทศและแหล่งสารสนเทศ การประเมินสารสนเทศ และนําสารสนเทศไป
ใช้ให้เกิดประโยชน์แก่ตนเองและส่วนร่วม   

                ในยุคสมัยที่ทุกคนสามารถเข้าถึงสารสนเทศได้อย่างไร้ขีดจํากัด  การรู้สารสนเทศในแต่ละคนแต่
ละพ้ืนที่จึงเป็นสิ่งจําเป็น และยิ่งมีความสําคัญมากย่ิงขึ้น  กับการเปลี่ยนของเทคโนโลยีในสังคมสารสนเทศ ได้มี
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นักสารสนเทศศึกษาและเล็งเห็นความสําคัญของการรู้สารสนเทศ โดยสรุปถึงความสําคัญของการรู้สารสนเทศ
ในแง่มุมที่น่าสนใจ ดังน้ี 

1. เป็นการแสวงหาสารสนเทศตามความต้องการได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
2. ได้รับรู้โอกาสในการเลือกใช้แหล่งสารสนเทศและแยกแยะแหล่งสารสนเทศได้ 
3. ได้วิเคราะห์และเลือกใช้สารสนเทศจากเคร่ืองมือสืบค้นสารสนเทศ เช่น จากคอมพิวเตอร์ และจาก

เทคโนโลยีสารสนเทศประเภทอ่ืนๆ 
4. มีความสะดวกต่อการใช้มวลชนที่หลากหลายที่เหมาะสมท่ีสุด 
5. มีความระมัดระวังต่อการใช้สารสนเทศทั้งที่เช่ือถือได้และเช่ือถือไม่ได้ 
6. สามารถถ่ายทอดสารสนเทศท่ีรู้ให้ผู้อ่ืนทราบได้ 
การรู้สารสนเทศมีบทบาทและความสําคัญต่อการศึกษาทุกระดับ ต้ังแต่ระดับประถมศึกษา ระดับ

มัธยมศึกษา และระดับอุดมศึกษา เน่ืองจากสถาบันการศึกษาต่างๆ ต่างตระหนักถึงความสําคัญของการรู้
สารสนเทศ ว่าเป็นพ้ืนฐานที่นําไปสู่การเรียนรู้ ด้วยตนเองและการเรียนรู้ตลอดชีวิต ซึ่งสอดคล้องกับ
พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พุทธศักราช 2542 เพราะการรู้สารสนเทศทําให้เกิดการเรียนรู้ตลอดชีวิตซึ่ง
เป็นกลไกนําพาให้บุคคลมีการพัฒนาคุณภาพของตนอยู่เสมอ และหากประเทศใดประชาชนมีการเรียนรู้ตลอด
ชีวิต ถือว่าทรัพยากรมนุษย์ของประเทศนั้นย่อมมีคุณภาพดีกว่าประเทศอื่นๆ และการรู้สารสนเทศยังเป็นวิธี
แห่งการมีอํานาจของบุคคลในสังคมสารสนเทศอีกด้วย ดังน้ันประชากรที่เป็นผู้รู้สารสนเทศจึงถือได้ว่าเป็น
ทรัพยากรท่ีมีคุณค่ามากที่สุดของประเทศในยุคน้ี 
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ตอนท่ี 3 วิธีแสวงหาและวิธีเลือกใช้ขอ้มูลสารสนเทศ 
 
การแสวงหาสารสนเทศ 

          เป็นกระบวนการค้นหาความรู้ หรือคําตอบในเร่ืองใด เรื่องหน่ึง โดยการซักถามผู้รู้หรือผู้เช่ียวชาญ การ
คาดเดาคําตอบเอง การรับฟังข้อมูลจากผู้อ่ืน การค้นหาคําตอบจากแหล่งสารสนเทศต่างๆ เช่น ห้องสมุด 
อินเตอร์เน็ต หรือการเที่ยวชมพิพิธภัณฑ์ ทั้งน้ีเพ่ือตอบสนองความต้องการสารสนเทศที่ตนตระหนักและเล็งเห็น
ถึงความสําคัญ ความต้องการสารสนเทศ 

การแสวงหาสารสนเทศประกอบด้วยการะบวนการ 3 ขั้นตอน ได้แก่ 

          1. การตระหนักหรือการเล็งเห็นถึงความต้องการสารสนเทศ 

          2. การพิจารณาถึงแหล่งสารสนเทศ 

          3. การเลือกหนทางแสวงหาสารสนเทศ 

ระดับความต้องการแสวงหาสารสนเทศ 

          1.ระดับกว้าง ผู้ต้องการใช้สารสนเทศสามารถระบุได้เพียงความชอบ ไม่ชอบ ความไม่พึงพอใจอย่าง
กว้างๆ แต่ผู้ใช้ไม่สามารถระบุความต้องการได้ ไม่รู้ว่าต้นตองการสารสนเทศอะไร แต่ถ้ามีผู้หาสารสนเทศมาให้
รู้ว่าตนสามารถบอกถึงความพึงพอใจที่มีต่อสารสนเทศท่ีได้รับ 

          2. ระดับรู้ความต้องการ ผู้ต้องการใช้สารสนเทศรู้ว่าตนมีความต้องการ แต่ไม่สามารถอธิบายได้ชัดเจน
หรือบอกได้กระจ่างว่าตนต้องการอะไร ดังน้ัน เพ่ือให้ความคิดของตนกระจ่าง ผู้ใช้จะพูดกับผู้อ่ืนโดยหวังว่าฝ่าย
หลังจะเข้าใจ และถามต่อเพ่ือลดความไม่ชัดเจนที่มีอยู่ลง 

          3. ระดับบอกความต้องการได้ ในกรณีน้ีผู้ต้องการใช้สารสนเทศสามารถอธิบายคําถามหรือความ
ต้องการสารสนเทศได้ชัดเจนขึ้น ความกํากวมลดลง 

          4. ระดับรู้แจ้ง ผู้ใช้สามารถบอกความต้องการ ตลอดจนแหล่งสารสนเทศที่จะลดความต้องการ
ผู้ปฏิบัติงานสารสนเทศจึงไม่ต้องสอบถามเพ่ือดูความคิด ความต้องการของผู้ใช้ที่ซ้อนเร่นอยู่ เพียงแต่จับความ
ต้องการที่ผู้ใช้บอกและนําไปค้นสารสนเทศจากระบบสารสนเทศที่มีอยู่ 

          แหล่งสารสนเทศ (Information Sources) หมายถึง แหล่งความรู้ต่างๆท่ีผู้ใช้สามารถศึกษาค้นคว้า
เรื่องใดเร่ืองหน่ึง โดยสารสนเทศที่มีให้บริการนั้นอาจได้มาจากการรวบรวมและจัดหาจากที่มีอยู่เดิมหรือผลิต
ขึ้นเอง แหล่งสารสนเทศหลักที่สําคัญ ได้แก่ แหล่งสารสนเทศท่ีเป็นองค์กรที่จัดให้บริการสารสนเทศแก่ผู้ใช้
โดยตรง เช่น ห้องสมุด พิพิธภัณฑ์ หอจดหมายเหตุ และหอศิลป์ เป็นต้น และแหล่งสารสนเทศอ่ืนที่ไม่ได้จัด
ให้บริการสารสนเทศโดยตรง เช่น บุคคล สถานที่ เหตุการณ์ เป็นต้น นอกจากน้ียังมีแหล่งสารสนเทศอ่ืนที่ไม่ได้
เป็นองค์กร สถานที่ หรือบุคคลแต่เป็นที่นิยมใช้มากในปัจจุบัน ได้แก่ อินเตอร์เน็ต 

การพิจารณาแหล่งสารสนเทศ 

          1. แหล่งที่อยู่ของสารสนเทศ กล่าวคือ หากเราต้องการรู้สารสนเทศอย่างหน่ึง เราควรรู้ว่าสารสนเทศ
น้ันมีอยู่ที่ใด หรือน่าจะอยู่ที่ใด และมีความน่าเช่ือถือมากน้อยเพียงใด 

          2. วิธีการเข้าถึงแหล่งสารสนเทศ แหล่งสารสนเทศแต่ละแห่งย่อมมีข้อจํากัดในการเปิดโอกาสให้บุคคล
เข้าไปใช้ 
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          3. ขอบข่ายของเน้ือหาของสารสนเทศที่มีในแหล่งน้ันๆ ควรรู้ว่าแหล่งสารสนเทศน้ันมีสารสนเทศ
เน้ือหาเก่ียวกับอะไร ให้รายละเอียดในลักษณะใด และมีความทันสมัยมากน้อยเพียงใด 

          การศึกษาค้นคว้า หมายถึง การหาข้อมูลและการหาความรู้เพ่ิมเติมเพ่ือหาคําตอบ จากปัญหาใดปัญหา
หน่ึง โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือให้ได้รับความรู้ในเรื่องน้ันๆ การศึกษาค้นคว้าจึงเป็นการแสวงหาความรู้เพ่ือให้ได้รับ
คําตอบหรือเพ่ือนําความรู้น้ันไปใช้ในการแก้ไขปัญหาและประกอบการตัดสินใจ การศึกษาค้นความจึงมี
ความสําคัญที่ช่วยให้เรามีความเข้าใจในเรื่องที่ศึกษามากขึ้นและขัดเจนขึ้น 

          การสืบค้นสารสนเทศ (Information Retrieval) เป็นกระบวนการในการแสวงหาทรัพยากรสารสนเทศ
ที่ได้มีการบันทึก และเผยแพร่ไว้ในสื่อต่างๆ ได้แก่ สื่อสิ่งพิมพ์ สื่อโสตทัศน์ และสื่ออิเล็กทรอนิกส์ โดยใช้วิธี
ค้นหาในรูปแบบต่างๆ เพ่ือให้ได้สารสนเทศที่เก่ียวข้องกับเรื่องที่ต้องการ 

         กลยุทธ์ในการสืบค้นสารสนเทศ  หมายถึง วิธีการเพ่ือให้ได้สารสนเทศตามวัตถุประสงค์อย่างรวดเร็ว 
ครบถ้วน และตรงต่อความต้องการ ซึ่งเป็นส่วนหน่ึงของกระบวนการสืบค้นสารสนเทศ  กลยุทธ์ในการสืบค้น
สารสนเทศมี 2 ลักษณะ คือ 

           1. ผู้สืบค้นสารสนเทศทราบรายละเอียดบางส่วนของทรัพยากรสารสนเทศที่ต้องการ (know item 
search) เช่น ทราบช่ือผู้แต่งก็สามารถใช้ช่ือผู้แต่งค้น ถ้าทราบช่ือเรื่องก็สามารถใช้ช่ือเรื่องค้น เป็นต้น ทําให้
การค้นหาทําได้รวดเร็ว และไม่จําเป็นต้องมีความชํานาญในการค้นมาก การค้นลักษณะน้ีเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า 
การค้นแบบพ้ืนฐาน (Basic Search) 

          2. ผู้สืบค้นสารสนเทศไม่ทราบรายละเอียดของทรัพยากรสารสนเทศท่ีต้องการค้น (Un(know item 
search) ผู้สืบค้นสารสนเทศจะต้องคิดและกําหนดคําค้นที่เป็นคําหรือวลีเพ่ือใช้แทนเน้ือหาสาระหรือประเด็น
หลักของคําถาม หรือ เรื่องที่ต้องการค้นหา เพ่ือให้การค้นหาข้อมูลมีประสิทธิภาพและรวดเร็ว คําค้นในลักษณะ
น้ีมีหลายประเภท ได้แก่ หัวเรื่อง อรรถภิธาน และคําสําคัญ ซึ่งเป็นเครื่องมือช่วยค้นที่สําคัญในการเข้าถึง
สารสนเทศที่ต้องการ การค้นลักษณะน้ีเรียกอีกอย่างหน่ึงว่า การค้นแบบข้ันสูง (Advanced search หรือ 
Enhanced Search) 

          ดังน้ัน อาจพอสรุปได้ว่า เราสามารถแสวงหาสารสนเทศได้จากสิ่งต่างๆท่ีอยู่รอบๆ ตัวของเรา และ
สามารถเข้าสารสนเทศท่ีเราได้รับน้ันมาพัฒนาให้เกิดเป้นความรู้ ความชํานาญ เพ่ือใช้ในการทํางานให้มี
ประสิทธิภาพได้ 
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ตอนท่ี 4  การเผยแพรข่อ้มูลข่าวสารด้านสขุภาพ การออกกําลังกายและการเต้นกีฬา 
 
            สื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ หมายถึง สื่อที่มีการเผยแพร่ข้อมูลข่าวสารของสินค้าหรือบริการต่างๆ         
ที่เก่ียวกับสุขภาพโดยผ่านช่องทางต่างๆ ได้แก่ สื่อสิ่งพิมพ์ เช่น วารสาร นิตยสาร แผ่นพับ รวมท้ังการโฆษณา
ผ่านสื่อมวลชนต่างๆ เช่น หนังสือพิมพ์ วารสาร วิทยุ และโทรทัศน์ เป็นต้น รวมทั้งสื่อในลักษณะอ่ืนๆ เช่น ป้าย
โฆษณา ทั้งน้ีเพ่ือให้ผู้บริโภครับรูข้อมูลข่าวสารด้านสุขภาพเพ่ือกระตุ้นจูงใจให้ผู้บริโภคซื้อหรือใช้สินค้าหรือ
บริการน้ัน 

ความสําคัญของสื่อโฆษณา 
สื่อโฆษณานับว่ามีอิทธิพลต่อความรู้สึกนึกคิด ทัศนคติ ค่านิยม และพฤติกรรมของผู้บริโภคเป็นอย่าง

มาก กล่าวคือ ในการท่ีจะพิจารณาเลือกซื้อสินค้า ผลิตภัณฑ์ หรือใช้บริการเก่ียวกับสุขภาพ ผู้บริโภคมักจะ
เสาะหาข้อมูลเก่ียวกับสินค้าจากแหล่งต่างๆ รวมท้ังจากสื่อโฆษณา ดังน้ันข้อความเชิญชวนตามส่ือโฆษณา
รูปแบบที่หลากหลาย จึงมีส่วนสําคัญในการตัดสินใจของผู้บริโภคในการตัดสินใจซื้อสินค้า ผลิตภัณฑ์ และใช้
บริการสุขภาพน้ันๆ ดังน้ันจึงมีความสําคัญอย่างย่ิงในการพิจารณาสื่อโฆษณาให้ละเอียดรอบคอบว่ามีการให้
ข้อมูลที่เป็นจริงหรือมีโฆษณาชวนเช่ือเกินจริงหรือไม่ เน่ืองจากหากขาดการพิจารณาอย่างรอบคอบ เช่ือถือ
ข้อความบนสื่อโฆษณาโดยปราศจากการไตร่ตรอง ประกอบกับใช้ความต้องการ ความอยากได้และความ
ปรารถนาของจิตใจเป็นตัวนําทางในการเลือกสินค้ามากกว่าความสมเหตุสมผลจะทําให้ได้รับสินค้า ผลิตภัณฑ์ 
และบริการสุขภาพที่ไม่สมประโยชน์ และอาจเกิดผลเสียหาย มีอันตรายต่อรางกายและจิตใจของผู้บริโภค
ได้           

ประเภทของสื่อโฆษณา 
            ในปัจจุบัน ผู้ประกอบการผลิตภัณฑ์สุขภาพใช้กลยุทธ์ทางการตลาดในรูปแบบที่หลากหลายในการจูง
ใจให้ผู้บริโภคซื้อสินค้าและบริการของตน การโฆษณาประชาสัมพันธ์จัดเป็นกลยุทธ์หน่ึงที่ผู้ประกอบการ
นํามาใช้เผยแพร่ข้อมูลข่าวสารอย่างสมํ่าเสมอโดยผ่านสื่อหลายประเภท ดังน้ี 
            1. สื่อสิ่งพิมพ์ เช่น วารสาร นิตยสาร แผ่นพับ และโปสเตอร์ 
            2. สื่อมวลชน เช่น หนังสือพิมพ์ วิทยุ โทรทัศน์ 
            3. สื่อบุคคล เช่น ครู แพทย์ พยาบาล วิทยากร ผู้ทรงคุณวุฒิ ผู้นําชุมชน อาสาสมัคร นักเรียน 
นักศึกษา ดารา และผู้มีช่ือเสียงในสังคม 
            4. สื่ออินเตอร์เน็ต เช่น เกมส์ออนไลน์ และเว็บไซต์ 
            5. สื่อกิจกรรม เช่น การจัดแถลงข่าว การพาสื่อมวลชนเย่ียมชมโรงงาน เป็นต้น 
            6. สื่ออ่ืนๆ เช่น สื่อวีดิทัศน์ สื่อซีดี แนะนําสินค้า สื่อป้ายโฆษณากลางแจ้ง สื่อโฆษณาเคลื่อนที่ 
        องค์ประกอบของการสื่อสาร 
            ในโฆษณาสินค้าในสื่อต่างๆ ผู้ประกอบการได้ใช้กระบวนการสื่อสารเพื่อส่งสารไปยังผู้บริโภค โดยใช้
องค์ของการสื่อสาร ดังน้ี 

  1. ผู้ส่งสาร (Sender) คือ บุคคลหรือกลุ่มบุคคลท่ีทําหน้าที่ในการเสนอข่าวสารโดย การพูด การ
เขียน การแสดงท่าทางแก่ผู้รับสาร ซึ้งผู้ส่งสารจะต้องเป็นผู้ที่มีทักษะในการสื่อสารเป็นอย่างดี 
            2. ข่าวสาร (Massage) คือ ข้อมูลหรือสารที่ถูกส่งผ่านช่องทางสื่อ โดยการพูด การเขียน และรูปภาพ 
ข่าวสารเป็นสิ่งสําคัญที่ผู้ส่งสารต้องการส่งไปยังผู้รับข่าวสาร 
            3. ช่องทางสื่อ (Channel) คือ ช่องทางที่นําข้อมูลข่าวสารไปยังผู้รับสาร เช่น หนังสื่อพิมพ์ วารสาร 
โทรทัศน์ วิทยุ รวมทั้งสื่อบุคคล เป็นต้น 
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            4. ผู้รับข่าวสาร (Receiver) คือบุคคลหรือกลุ่มบุคคลที่ได้รับข่าวสารจากผู้ส่งสารโดยการฟัง ดู และ
อ่าน ผู้รับข่าวสารต้องเป็นผู้ที่มีความเข้าใจในข่าวสารที่ผู้ส่งสารส่งมาให้ 

 
อิทธิพลของสื่อโฆษณาเก่ียวกับสุขภาพ 
การเลือกรับสื่อโฆษณามีผลต่อสุขภาพดังนี้ 
1. ด้านสุขภาพร่างกาย 
    ผลของการเลือกรับสื่อโฆษณาเก่ียวกับสุขภาพทางกาย จากการท่ีผู้ผลิตได้ผลิตสินค้าชนิดเดียวกัน
จํานวนมาก ทําให้เกิดการแข่งขันโดยมีการทําให้สินค้าของตนที่ผลิตออกมามีคุณภาพและราคาถูก ย่อมเป็น
ผลดีต่อผู้บริโภคในการเลือกพิจารณาได้หลากหลาย และสามารถเปรียบเทียบข้อดีและข้อเสียก่อนที่จะตัดสินใจ
เช่ือ ซื้อสินค้าและบริการเก่ียวกับสุขภาพต่างๆ เมื่อมีการบริโภคแล้วโอกาสที่จะเกิดความพอใจมีสูง เน่ืองจาก
ได้สินค้าที่มีคุณภาพ แต่ถ้าสินค้าบางชนิดมีให้เลือกน้อย ในขณะที่ผู้บริโภคมีความจําเป็นต้องกินและใช้มาก จะ
เป็นการเปิดโอกาสให้ผู้ผลิตสามารถเอารัดเอาเปรียบได้ง่าย โดยการผลิตสินค้าที่ไม่มีคุณภาพมาขาย ทําให้
ส่งผลต่อสุขภาพทางการ เช่น ด่ืมนมแล้วเกิดอาการท้องเสีย ผงซักฟอกบางย่ีห้อ ซักแล้วเกิดการแพ้อย่างรุนแรง 
ดังน้ันสื่อโฆษณาจึงมีอิทธิพลให้คนตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑ์หรือใช้บริการต่างๆ ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพร่างกายของ
ผู้บริโภคโดยตรง 
 
 2. ด้านสุขภาพจิต 
            ผลของการเลือกรับสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพจิต คือ ความรู้สึกพึงพอใจและความไม่พึงพอใจในการ
บริโภคสินค้าและบริการเก่ียวกับสุขภาพต่างๆ มีผลอย่างย่ิงต่อสุขภาพจิตของผู้บริโภค เช่น มีการใช้สินค้าที่มี
คุณภาพ มีคุณสมบัติเป็นจริงตามคําโฆษณาย่อมส่งผลให้เกิดความพึงพอใจ ส่วนสินค้าและบริการต่างๆ ที่
ผู้บริโภคเลือกใช้มีคุณภาพไม่เป็นจริงตามที่ผู้ผลิตโฆษณา ส่งผลเสียหายและเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ย่อมทําให้
เกิดความไม่พึงพอใจในสินค้าและบริการต่างๆ นอกจากน้ี การซื้อสินค้าหรือบริการสุขภาพบางชนิดอาจมีราคา
สูง เมื่อได้สินค้าและบริการที่มีคุณภาพไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง ก็จะก่อให้เกิดความเครียด วิตกกังวลหรือเสียใจ
กับการตัดสินใจที่ผ่านมาได้ ดังน้ันสื่อโฆษณาจึงส่งผลต่อสุขภาพจิตของผู้บริโภคโดยตรง 
 
3. ด้านสุขภาพสังคม 

สื่อที่มีความสร้างสรรค์จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในทางท่ีพึงประสงค์ ในขณะ
ที่สื่อที่นําเสนอพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมเหมาะสม แต่พยายามนําเสนอว่าเป็นค่านิยมของสังคมที่จะส่งผลให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพในทางที่ไม่พึงประสงค์ เช่น การโฆษณาอาหารประเภทจานด่วน ซึ่งเป็น
อาหารท่ีมีการแข่งขันในการโฆษณาที่สูงมากทั้งที่อาหารเหล่าน้ีมีปริมาณแคลอรีสูงและมีสารอาหารที่จําเป็นต่อ
ร่างกายในปริมาณตํ่า เด็กหรือเยาวชนท่ีรับประทานอาหารเหล่าน้ีมากๆ จึงเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
โรคหัวใจและโรคมะเร็งบางชนิดในช่วงชีวิตต่อไป ทําให้เป็นปัญหาสาธารณสุขของบุคคลในสังคมต่อไป 

 
4. ด้านสุขภาพปัญญา 

สื่อโฆษณามีอิทธิพลต่อสุขภาพทางปัญญา เพราะมีสื่อโฆษณาจํานวนมากท่ีใช้กลวิธีการโฆษณา
ประชาสัมพันธ์จูงใจผู้บริโภคให้มีความต้องการสินค้า ส่งเสริมค้านิยมหรือแบบแผนการดําเนินชีวิตที่เป็นวัตถุ
นิยมแทนที่จะเป็นการใช้ชีวิตแบบพอเพียงตามแนวทางปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงในพระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัวที่เน้นการดําเนินชีวิตตามทางสายกลาง ด้วนความมีเหตุผล ความรู้จักพอประมาณ และมีภูมิคุ้มกันใน
ตัวที่ดี เช่น การท่ีเราจะซื้อสินค้าช้ินหน่ึงเราจะต้องตัดสินใจอย่างมีเหตุมีผลที่เหมะสมว่าสมควรซื้อหรือไม่ ดัง
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บทกลอนของสุนทรภู่ที่ว่า ”ไม่ควรซื้อก็อย่าไปพิไรซื้อ ให้เป็นมื้อเป็นคราวทังคาวหวาน” ความรู้จักพอประมาณ
คือซื้อในจํานวนเท่าที่จําเป็น ในราคาที่เหมาะสม การมี๓มิคุ้มกันคือ การมีสติสัมปชัญญะก่อนการตัดสินใจซื้อ 
ไม่หลงใหลหรือตกเป็นเหย่ือของคําโฆษณา หรือสิ่งจูงใจใดๆ ที่ผู้จําหน่ายนํามาส่งเริมการขาย เช่น ของแถม 
การใช้ช้ินส่วนชิงรางวัล เป็นต้น เพราะจะทําให้เราตัดสินใจซื้อสินค้าน้ันด้วยความต้องการทางจิตวิทยามากกว่า
เป็นการตัดสินใจซื้อโดยใช้เหตุผลและปัญญา 
 
การเลือกการออกกําลังกายแบบเพิ่มความแข็งแรงเพ่ือสุขภาพที่ดี 

การท่ีบุคคลใดบุคคลหน่ึงมีสุขภาพที่แข็งแรงเป็นปัจจัยที่สําคัญประการหน่ึงที่ส่งเสริมให้บุคคลน้ัน
ประสบความสําเร็จในด้านต่างๆ อาทิเช่น ด้านการศึกษา ด้านการทํางาน เป็นต้น เน่ืองจากผู้มีสุขภาพแข็งแรง
จะมีความสามารถทางร่างกาย จิตใจ และเวลามากกว่าคนที่ไม่แข็งแรง จึงอาจจะกล่าวได้ว่า การมีสุขภาพดีน้ัน
เป็นเรื่องที่คนทุกคนปรารถนา ดังพุทธสุภาษิตที่ว่า “ อโรคา ปรมา ลาภา” ความไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ 
ซึ่งการที่เราจะมีสุขภาพที่ได้น้ันไม่ได้เกิดขึ้นจากการขอพรจากสิ่งศักด์ิ แต่เราทุกคนสามารถสร้างได้ด้วยตัวเอง 
คือการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง เช่น การพักผ่อนที่เพียงพอ รับประทานอาหารท่ีเป็นประโยชน์ หลีกเลี่ยง
ปัจจัยเสี่ยงต่างๆ และการออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ เป็นต้น โดยเฉพาะการออกกําลังกายน้ันเป็นทั้งยา
ป้องกันโรค ยารักษาโรค และยาบํารุงอย่างดีที่ไม่ต้องใช้เงินเป็นจํานวนมากไปหาซ้ือ ดังน้ันการออกกําลังกายจึง
เป็นสิ่งสําคัญต่อคนทุกเพศทุกวัย 
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ใบงาน  
บทที่ 11 ข้อมูลสารสนเทศและแหลง่บริการด้านสุขภาพความปลอดภัย 

 การออกกําลงักายและการเล่นกีฬา 
 

คําสั่ง ให้นักศกึษาตอบคําถามและอธิบายคําถามต่อไปน้ี 
1. ให้นักศึกษา อธิบายความหมาย และความสําคัญของขอ้มูลสารสนเทศ มาพอสังเขป
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
 
2. ให้นักศึกษาบอกแหล่งข้อมูลสารสนเทศ และแหล่งบรกิารด้านสุขภาพ การออกกําลังกายและการเล่นกีฬา 
มาพอสังเขป 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 12 การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเบื้องต้น  
  
สาระสาํคญั  
 ความสําคัญของการดูแลสมรรถภาพร่างกาย ของคนเราน้ันมีผลต่อการดําเนินชีวิต ด้านสุขภาพ
เบ้ืองต้นของมนุษย์ ดังน้ันจึงต้องทราบถึงหลักการวิธีการทดสอบเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย อย่าง
ถูกต้อง ถูกหลัก ถูกวิธี 

ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
1.  อธิบายความหมาย ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
2.  อธิบายหลกัการวิธีการทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพเบ้ืองต้น 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 ความหมาย ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 ตอนที่ 2 หลักการวิธีการทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพเบ้ืองต้น 
   
กิจกรรมการเรียนรู ้

1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีได้รบัมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
3.  ตรวจแบบฝึกหัดทา้ยบท 
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ตอนท่ี 1 ความหมาย ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
             คําว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบการงานหรือ กิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหน่ึงเป็นอย่างดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็น
ส่วนสําคัญในการพัฒนาการทางด้านร่างกาย ของมนุษย์ สมรรถภาพทางกายของบุคคลท่ัวไปจะเกิดขึ้นได้จาก
การเคลื่อนไหวร่างกาย หรือออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ แต่ถ้าหยุดออกกําลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกาย
น้อยลงเมื่อใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที 
ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
        ในช่วงชีวิตมนุษย์เราทุกคน มีความปรารถนาอยากให้ตนเองมีสุขภาพพลานามัยเเข็งเเรงสมบูรณ์ 
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บทั้งหลายทั้งปวง เหมือนด่ังคํากล่าวทางศาสนาที่ว่าไว้ คือ “ อโรคยาปรมา ลาภา “ 
แปลว่า ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ สิ่งที่กล่าวมาน้ีนับว่าเป็นเป้าหมายที่สําคัญอย่างหน่ึงของชีวิตคนเรา
ทุกคน แต่จะทําอย่างไรเราจึงจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพดีอย่างที่ต้ังความหวังเอาไว้ซึ่ง จะเเสดงออกมาโดยดูจากเเน
วทางการปฏิบัติตนของเเต่ละบุคคล เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายดังกล่าวบ้างก็พยายามรักษาความสะอาดของ
ร่างกายสิ่งของ เครื่องใช้ บ้างก็เลือกรับประทานอาหารท่ีดี หรือ ให้ประโยชน์ ตามทัศนะของตน บ้างก็เน้นเรื่อง
การนอนหลับพักผ่อน บ้างก็เลือกการอาศัยอยู่ในห้องที่มีสภาพเเวดล้อมที่เหมาะสม บ้างก็หมั่นไปตรวจสุขภาพ 
หรือปรึกษาเเพทย์เป็นประจํา และบ้างก็หาเวลาว่างในการออกกําลังกายอย่างเป็นประจําสม่ําเสมอ ทั้งน้ี ก็เเล้ว
เเต่ภูมิหลังของเเต่ละบุคคลไปเเต่ทุกคนก็จะมุ่งไปที่เป้าหมายเรื่อง เดียวกันคือ ทําอย่างไรจะให้ตนเป็นผู้ที่มี
สุขภาพดีสุขภาพร่างกายที่เเข็งเเรงสมบูรณ์ จําเป็นต้องอาศัยองค์ประกอบพ้ืนฐานหลายด้าน เช่น สภาพทาง
ร่างกาย สภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สภาวะทางจิตใจ สติปัญญาเเละสภาวะทางอารมณ์ที่สด
ช่ืนเเจ่มใส ซึ่งความสัมพันธ์ของร่างกายเเละจิตใจน้ี นักพลศึกษาได้มีคํากล่าวถึงเร่ืองน้ีไว้ว่า “ สุขภาพจิตที่เเจ่ม
ใส อยู่ในร่างกายที่เเข็งเเรง“ หมายความว่า การที่บุคคลจะมีสุขภาพที่สดช่ืนเเจ่มใสได้น้ันจะต้องเป็นบุคคลที่มี
ร่างกาย เเข็งแรงสมบูรณ์ด้วยสมรรถภาพทางกายที่ดี เมื่อรวมเข้ากับการมีสุขภาพจิตที่ปกติ มีการทํางานของ
ระบบต่างๆในร่างกายท่ีเป็นปกติตลอดจนทรรศนะของบุคคลทางด้าน คุณธรรม หรือศีลธรรมอันดีงาม จะเป็น
ผลรวมให้ตัวบุคคลผู้น้ันเป็นประชากรที่มีคุณภาพ เป็นที่พึงปรารถนาของสังคมและประเทศชาติ ซึ่งเป็น
เป้าหมายสําคัญในการพัฒนาทรัพยากรบุคลทุกระดับเราสามารถกล่าวโดยสรุป ได้ว่า การมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีจะช่วยให้เกิดผล 3 ด้าน ได้เเก่ 
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ผลต่อสุขภาพทางร่างกาย  
 1. ระบบหัวใจเเละการไหลเวียนโลหิต - หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น ปริมาณการสูบฉีดโลหิตมีมากขึ้น - 
กล้ามเน้ือหัวใจมีความเเข็งเเรงมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น - อัตราการเต้นของหัวใจหรืออัตราชีพจร
ตํ่าลง - หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นตัวดี - ปริมาณของเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบินเพ่ิมมากขึ้น 
 2. ระบบการหายใจ - ทรวงอกขยายใหญ่ขึ้น กล้ามเน้ือที่ช่วยในการหายใจทํางานดีขึ้น - ความจุปอด
เพ่ิมขึ้นเน่ืองจากปอดขยายใหญ่ขึ้น การฟอกเลือดทําได้ดีขึ้น - อัตราการหายใจตํ่าลง เน่ืองจากปอดมี
ประสิทธิภาพในการทํางานมากข้ึน 
 3. ระบบกล้ามเน้ือ - กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ขึ้น เพราะมีโปรตีนในกล้ามเน้ือมากขึ้นเส้นใยกล้ามเน้ือโต
ขึ้น - การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเน้ือมากขึ้น ทําให้กล้ามเน้ือสามารถทํางาน ได้นาน หรือมีความ
ทนทานมากขึ้น 
 4. ระบบประสาท การทํางานเกิดดุลยภาพ ทําให้การปรับตัวของอวัยวะต่างๆ ทําได้เร็วกว่าการรับรู้สิ่ง
เร้า การตอบสนองทําได้รวดเร็วและแม่นยํา 
 5. ระบบต่อมไร้ท่อ การทํางานของต่อมที่ผลิตฮอร์โมน ซึ่งทําหน้าที่ในการเคลื่อนไหวร่างกายได้เป็น
ปกติ และมีประสิทธิภาพ เช่น ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต และต่อมในตับอ่อนเป็นต้น 
 6. ระบบต่อมอาหารและการขับถ่าย สามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น การผลิตพลังงาน
และการขับถ่ายของเสียเป็นไปได้ด้วยดี 
 7. รูปร่างทรวดทรงดี มีการทรงตัวดี บุคลิกภาพและอิริยาบถในการเคล่ือนไหวสง่างามเป็นที่ประทับใจ
เเก่ผู้พบเห็น 
 8. มีภูมิต้านทานโรคสูง ไม่มีการเจ็บป่วยง่าย ช่วยให้อายุยืนยาว 
 9. มีสุขภาพจิตดี สามารถเผชิญกับสถานการณ์ที่สร้างความกดดันทางอารมณ์ได้ดี ปรับตัวให้เข้ากับ
ผู้อ่ืนได้ดี มีความสดช่ืนร่าเริงอยู่เสมอ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
            การที่คนเราจะทราบได้ว่า สมรรถภาพทางกายของตนจะดีหรือไม่น้ันจะต้องพิจารณาที่องค์ประกอบ
ต่าง ๆ ของสมรรถภาพ ทางกาย ซึ่งกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษา ได้กล่าว สมรรถภาทางกาย
โดยทั่วไป ประกอบด้วยสมรรถภาพ ด้านย่อย ๆ 9 ด้าน  
                      1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
                      2. ความทนทานของกล้ามเน้ือ 
                      3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 
                      4. พลังของกล้ามเน้ือ 
                      5. ความอ่อนตัว 
                      6. ความเร็ว 
                      7. การทรงตัว 
                      8. ความว่องไว 
                      9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา 
องค์ประกอบต่าง ๆ ที่กล่าวไว้ข้างต้นแต่ละด้าน มีความหมายที่แตกต่างกันไป ดังน้ี 
                1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือการทํางานของกล้ามเน้ือ
ที่จะทําอย่างใดอย่างหน่ึง ได้สูงสุดในแต่ละคร้ัง เช่น ความสามารถในการยกของหนัก ๆ ได้ มีพลังบีบมือได้
เหนียวแน่น และสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้เคลือ่นที่ได้เป็นต้น 
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                 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึงความสามารถของกล้ามเน้ือในการทํางานอย่างใดอย่าง
หน่ึงได้ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก แต่เหน่ือยน้อย ตัวอย่าง การทํางานที่แสดงถึงความทนทานของ
กล้ามเน้ือ เช่น การแบกของหนักได้ เป็นเวลานาน ๆ การว่ิงระยะไกล การถีบจักรยานทางไกลการงอแขนห้อย
ตัวเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 
                 3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต หมายถึงความสามรถในการทํางานขอระบบ
หมุนเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้นเลือดที่จะทํางานได้นาน เหมื่อยช้า ในขณะที่บุคคลใช้
กําลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย เลิกทํางานแล้ว ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติ
ได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมที่ปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมีความทนทานของ ระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น 
การว่ายนํ้าระยะไกล การว่ิงระยะไกล โดยการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปรกติ  
                 4. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือในการทํางานในคร้ังหน่ึงอย่างแรงและ
รวดเร็ว จนทําให้วัตถุหรือร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ การทํางานของร่างกายท่ีใช้พลังกล้ามเนื้อ จะเป็น
กิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด ดังตัวอย่าง การกระโดดสูง การทุ่มนํ้าหนัก พุ่งแหลน 
ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล เป็นต้น 
                  5. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเน้ือ เอ็น พังผืด และข้อต่อต่าง ๆ ที่มี
ความยืดหยุ่นในขณะทํางาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายในขณะทํางาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพ้ืนโดยไม่งอเข่า การแอ่นตัวใช้มือแตะขาพับได้โดยไม่งอเข่า 
เป็นต้น 
                  6. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ในลักษณะเดียวกัน จากที่หน่ึง
ไปอีกที่หน่ึงในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การว่ิงระยะสั้น 
                  7. การทรงตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเน้ือที่ทําให้
ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน ตําแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กิจกรรมที่เป็นการทรงตัว เช่น การ
เดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้าข้างเดียวกางแขน การเดินต่อเท้าบนสะพานไม้แผ่นเดียว เป็นต้น 
              8. ความว่องไว หรือความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง หรือเปลี่ยน
ตําแหน่งการเคลื่อนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามที่ต้องการ ดังตัวอย่างที่แสดงถึงความ
ว่องไว เช่น การยืนและ น่ังสลับกันด้วย ความรวดเร็ว เป็นต้น      
   9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาแลเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการประสานงานของ
ประสาทกับกล้ามเน้ือ ในการทํางาน หมายถึง ความสามารถที่จะทําการเคลื่อนไหวมือและเท้าได้สัมพันธ์กับตา
ในขณะทํางาน เช่น การจับ การปาเป้า การยิงประตูฟุตบอล การส่งลูกบอลกรทบฝาผนังแล้วรับ เป็นต้น 
ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายดี 
 การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ันจะก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการพอสรุปส่วนที่สําคญัได้ดังน้ี 
                    1. กล้ามเน้ือมีความสามารถในการทํางานได้ดีย่ิงขึ้น กล่าวคือ กล้ามเน้ือที่ใช้ในการออกกําลัง
กายหรือทํางานจะมี ขนาดใหญ่แข็งแรงมากข้ึน 
                    2. กล้ามเน้ือหัวใจจะมีความแข็งแรงสามารถหดบีบตัวได้แรงขึ้น ช่วยให้การไหลเวียนของ
โลหิตดีขึ้น หัวใจ สามารถรับออกซิเจนได้มากขึ้น 
                    3. ระบบประสาทสามารถควบคุมการทํางานของร่างกายได้ดีขึ้น จะช่วยให้ประกอบกิจกรรม
ต่าง ๆ ด้วยความชํานาญ 
                    4. ร่างกายเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่ กล้ามเน้ือต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโตได้สัดส่วน
สามารถทํางาน อย่างมีประสิทธิภาพ 
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                    5. ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง และลดการเจ็บป่วยเน่ืองจากผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีย่อมมี
สุขภาพดีไม่มีโรคเบียดเบียน 
                    6. มีบุคลิกดี ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีร่างกายจะมีการทรงตัวดีมีทรวดทรงที่สง่างาม เป็นการ
ช่วยเสริมบุคลิกภาพ ได้ทางหน่ึง 
                    7. เกิดความม่ันใจในตนเองในการปฏิบัติงานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 
                    8. เกิดการเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ได้ดี เพราะผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมมีสุขภาพดี การที
สุขภาพที่ดี สมบูรณ์ แข็งแรงช่วยให้จิตใจแจ่มใส เมื่อจิตใจแจ่มใส ย่อมมีสมาธิเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ได้อย่างเต็ม
ความสามารถ 
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ตอนท่ี 2  หลักการและวธีิการทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเบื้องต้น 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ัวไป  (General Physical  fitness) 
1. การเสริมสร้างความเร็ว ( Speed ) ความเร็วของการเคลื่อนไหว ขึ้นอยู่กับการทํางานของระบบ

ประสาท และระบบกล้ามเน้ือและการเปลี่ยนแปลงความเร็ว ซึ่งเกิดจากระบบประสาทเป็นส่วนใหญ่เมื่อ
กล่าวถึงความเร็วในการออกกําลังกายแล้ว จะต้องแยกการเคล่ือนไหวออกเป็น 2 อย่าง  คือ  การเคลื่อนไหวที่
ต้องอาศัยความชํานาญเป็นพิเศษ กับการเคลื่อนไหวแบบธรรมดาง่ายๆ  ดังน้ัน  การฝึกการเคลื่อนไหวที่ต้อง
อาศัยความชํานาญพิเศษ  เพ่ือเพ่ิมความเร็ว จึงเป็นสิ่งที่ทําได้ง่ายกว่า  เช่น  ฝึกว่ายนํ้า ตีเทนนิส  หรือ
พิมพ์ดีด  เป็นต้น ซึ่งในช่วงแรกของการฝึกจะกระทําได้ช้า  แต่ต่อมา จะสามารถเพิ่มความเร็วขึ้นได้
เรื่อยๆ  และในการเริ่มต้นของการฝึกถ้ากระทําให้ถูกวิธี  จะเป็นส่วนผลักดันให้มีการพัฒนาไปได้ไกลและมี
ประสิทธิภาพอีกด้วย สําหรับความเร็วที่ใช้ในการเคลื่อนไหวแบบธรรมดาน้ัน  ได้แก่  การแข่งขันว่ิงเร็ว ถ้า
ต้องการจะว่ิงให้เร็วขึ้นจะต้องลดระยะเวลาของการหดตัวและการคลายตัวของกล้ามเนื้อ  น่ันคือ  ความยาว
ของก้าวและความถี่ของก้าวจะต้องเพ่ิมขึ้นความยาวของการก้าวเท้าขึ้นอยู่กับความยาวของเขา  และความถ่ี
ของการก้าวเท้าขึ้นอยู่กับความเร็วในการหดตัวของกล้ามเน้ือ และการร่วมมือกันทํางานระหว่างระบบประสาท
กับระบบกล้ามเน้ือความเร็วสูงสุดของคนเรานั้น จะอยู่ในช่วงอายุ 21 ปีสําหรับชาย  และ 18 ปีสําหรับ
หญิง  ในการที่จะเพ่ิมความเร็วอาจจะกระทําได้อีก  กล่าวคือ 

1. เพ่ิมกําลังของกล้ามเน้ือที่ใช้เหยียดขา 
2. ฝึกว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการร่วมงานกันของกลุ่มกล้ามเน้ือ 
3. แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ เก่ียวกับเทคนิคและกลไกของการว่ิง 
2. การเสริมสร้างพลังกล้ามเนื้อ (Muscle  Power)พลังของกล้ามเน้ือเกิดจากการรวมของปัจจัย

ต่อไปน้ี 
1. แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเน้ือหลาย ๆ มัด ที่ทําให้เกิดการเคลือ่นไหวในกลุ่มเดียวกัน 
2. ความสามารถของกล้ามเน้ือในกลุ่มเดียวกันที่ทํางานประสานกับกล้ามเน้ือของกลุ่มตรงข้าม 
3. ความสามารถทางกลไกในการทํางานของระบบคนระหว่างกระดูกกับกล้ามเน้ือที่เก่ียวข้อง 
3. การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) จากหลักการที่ว่า วิธีที่จะทําให้

เกิดความแข็งแรงได้น้ัน จะต้องฝึกให้กล้ามเนื้อทํางานต่อสู้กับแรงต้านทานหรือนํ้าหนักที่สูงขึ้น โดยวิธีเพ่ิมแรง
ต้านทานทีละน้อยเป็นระยะเวลานาน 

วิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงน้ันมีหลายแบบ  ซึ่งแต่ละแบบต่างก็ยึดเอาแรงต้านทาน  เป็นสําคัญ
สําหรับพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  หรือยึดหลัก “Overload  Principle” โดยให้ร่างกายฝึกเลยขีด
ความสามารถปกติ (Normal Capacity) สักเล็กน้อย  ซึ่งการออกกําลังกายที่เกินขีดความสามารถน้ีจะทําให้
ร่างกายเกิดการสับสน ในระยะ 2 – 3 วันแรก หลังจากน้ัน ร่างกายจะมีการปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ โดย
ปกติหากเราให้เวลาแก่ร่างกาย เพ่ือการปรับตัวประมาณ 1 เดือน   จะทําให้ร่างกายทํางานในขีดความสามารถ
ธรรมดาใหม่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  น่ันคือ  ร่างกายมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น  ขีดความสามารถก็สูงขึ้นด้วย  ใน
ปัจจุบันวิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรง จะใช้การฝึกแบบ Isometric  Exercise 

4. การเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle  Endurance) ในการเสริมสร้างความอดทน
หรือทนทานของกล้ามเน้ือ  เท่ากับเป็นการเสริมสร้างการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด  ระบบหายใจ  และ
ระบบกล้ามเน้ือ ให้ทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ  การฝึกเพ่ือเสริมสร้างคุณสมบัติดังกล่าว  ก็คล้ายกับการฝึก 
เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรง  เพราะต่างก็ยึดหลัก   Overload  Principle  พร้อมทั้งมีความเข้มข้น 
ระยะเวลา  และความบ่อยอย่างเพียงพอ  และเหมาะสมสําหรับแต่ละคน 
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 5.  การเสริมสร้างความคล่องตัว (Agility) ความคล่องตัวมีผลต่อประสิทธิภาพของการปฏิบัติ
กิจกรรมทุกอย่าง  โดยเฉพาะอย่างย่ิงกิจกรรมท่ีต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหน่งของ
ร่างกาย  ที่ต้องการความรวดเร็ว และถูกต้อง เช่น  การออกว่ิงได้เร็ว  หยุดได้เร็ว  และเปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนที่ได้รวดเร็ว ฉะน้ัน  ความคล่องตัวจึงเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกาย  และเป็นปัจจัยสําคัญต่อการ
เล่นกีฬาหลายอย่าง  เช่น บาสเกตบอล  แบดมินตัน  ยิมนาสติก  ฟุตบอล  วอลเลย์บอล  เป็นต้น 
 6. การเสริมสร้างความอ่อนตัว  (Flexibility) ความอ่อนตัว หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวของข้อ
ต่อ  (The Range of Motion at  a Joint)  ซึ่งแบ่งออกได้เป็น 2 อย่าง คือ 

1. Static Flexibility หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวขณะที่ข้อต่อเคลื่อนไหวช้ามาก ๆ 
2. Dynamic Flexibility หมายถึง พิกัดการเคลื่อนไหวขณะที่ข้อต่อเคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซึ่งมักจะ

มากกว่าแบบแรกเล็กน้อย 
ความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ในการเคลื่อนไหวได้อย่างกว้างขวาง  ก็คือ  ความสามารถในการอ่อน

ตัว  และการเคลื่อนไหวใด ๆ  ถ้าไม่ได้ทําบ่อย ๆ  หรือไม่ค่อยได้มีโอกาสใช้ข้อต่อบริเวณน้ันๆ  จะมีผลทําให้
กล้ามเน้ือและเน้ือเย่ือที่อยู่บริเวณน้ันเสียความสามารถในการยืดตัว  จึงทําให้การอ่อนตัวไม่ดีไปด้วย  และทํา
ให้มีไขมันสะสมอยู่ในร่างกายเพ่ิมขึ้น  เท่ากับเป็นการลดความสามารถของการอ่อนตัวลงไปด้วยโดยทั่วไปผู้ที่มี
สมรรถภาพทางกายดีจะต้องมีความอ่อนตัวดี  และความอ่อนตัวจะดีได้จะต้องปราศจากข้อจํากัดต่อไปน้ี  คือ 

1. โรคหรือการบาดเจ็บ ที่ทําให้ข้อต่อรวมทั้งกระดูกอ่อนที่หุ้มปลายกระดูกเสื่อมลง 
2. การมีสารที่เป็นอันตรายปรากฏอยู่ที่ข้อต่อ 
3. การอักเสบของเยื่อหุ้มข้อต่อ 
4. นํ้าหล่อลื่นในข้อต่อแห้งหรือมีน้อยเกินไป 

 7.  การเสริมสร้างความอดทนทั่วไป  (General Endurance) ความอดทนหรือความ ทนทาน
หมายถึง ความสามารถของร่างกาย ที่ทนต่อการทํางานที่มีความเข้มข้นของงานระดับปานกลางได้เป็นระยะ
เวลานานความอดทนแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 

ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ  (Circulorespiratory  Endurance) 
ความอดทนของกล้ามเน้ือแต่ละแห่งของร่างกาย (Local  Muscle Endurance) 
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ใบงาน  
บทที่ 12 การทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพเบื้องต้น 

 

คําสั่ง ให้นักศกึษาตอบคําถามและอธิบายคําถามต่อไปน้ี 
1. ให้นักศึกษา อธิบายความหมาย และความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย มาพอสังเขป
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
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............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
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............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
 
2. การเสริมสรา้งสมรรถภาพทางกายทั่วไป (General Physical fitness) มีก่ีวิธี อะไรบ้าง 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
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............................................................................................................................................................................. 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 13 ความปลอดภัยในชีวติและการป้องกันหลีกเลี่ยงและการให้ ความช่วยเหลือเม่ือเกิด 
    อุบัติเหตุ การเกิดอัคคีภัยมลพิษและสารเคมี  
  
สาระสาํคญั  
 การดํารงชีวิตในโลกปัจจุบันที่มีแต่ความเปลี่ยนแปลง ต้องรู้ถึงปัจจัยเสี่ยงที่ทําให้เกิดความไม่ปลอดภัย
ของชีวิต ต้องเรียนรู้แนวทางหลีกเลี่ยงปัจจยัเสี่ยงดังกล่าวและรู้ถึงแนวทางการป้องกัน ช่วยเหลือเมื่อเกิด
อุบัติเหตุ อัคคีภัยมลพิษและสารเคม ี
 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 

1.  สามารถบอกปัจจัยเสี่ยงในการดํารงชีวิต 
2.  อธิบายการป้องกันและหลกีเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
3.  อธิบายพฤติกรรมที่จะนําไปสู่ความเสี่ยงต่อสุขภาพการเกิดอุบัติเหตุ การเกิดอัคคีภัยและ
 สามารถหลีกเลี่ยงได้ 

ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 ปัจจัยเสี่ยงในการดํารงชีวิต 
 ตอนที่ 2 การป้องกันและหลกีเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
 ตอนที่ 3 การป้องกัน หลีกเลี่ยงและการให้ความช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุ การเกิดอัคคีภัยมลพิษ 
      และสารเคมี 
   
กิจกรรมการเรียนรู ้

1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีได้รบัมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 ปัจจัยเสี่ยงในการดํารงชีวิต 
  ปัจจัยที่ทําให้เกิดพฤติกรรมความเสี่ยง 

 H-Home คือ ครอบครัว ที่อยู่อาศัย ชุมชนแวดล้อม ความปลอดภัยภายในบ้าน เมื่อวัยรุ่นอยู่ในบ้าน
อยู่ในชุมชนท่ีดีก็จะทําให้พวกเขามีสุขภาพจิตและสุขภาพกายที่ดี ลดความเส่ียงในการเกิดปัญหาต่างๆได้ 
 
 

 
 
 E-Education / Employment การเรียน การทํางาน เป้าหมายอาชีพและความหวังในชีวิต วัยรุ่น
ทุกคนล้วนมีเป้าหมายในชีวิต แต่ละคนล้วนมีเป้าหมายแตกต่างกันออกไป และทุกคนก็หวังว่าจะทําเป้าหมาย
น้ันให้ประสบผลสําเร็จ แต่เน่ืองด้วยปัจจัยหลายๆด้าน ทําให้เขาไม่สามารถทําได้ บางคนอาจหมดกําลังใจที่จะ
ทําต่อ มีความท้อแท้สิ้นหวัง ก่อเกิดความเสี่ยงได้ 
 

 
 
 Eating คือ พฤติกรรมการกิน ไม่ว่าวัยรุ่นหญิงหรือวัยรุ่นชายล้วนต้องการมีรูปร่างที่ดี ไม่อ้วนเกิน และ
ไม่ผอมเกิน ทําให้มีความกังวลในการกินตลอดเวลา และอาจก่อให้เกิดความเสี่ยงต่อสุขภาพจิตได้ 
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 Activities and friends คือ กิจวัตรประจําวันและการคบเพ่ือน การทํากิจวัตรประจําวันของวัยรุ่น 
เพ่ือนมีอิทธิพลอย่างมากหากคบเพ่ือนที่ดีวัยรุ่นก็จะทํากิจกรรมที่ดีและมีประโยชน์แต่หากคบเพ่ือนที่ไม่ดีวัยรุ่น
ก็มีความเสี่ยงที่จะมีทํากิจกรรมที่ไม่ดีส่งผลต่อพฤติกรรมที่ไม่ดีเช่นกัน 
 

 
 
 Drugs – abuse คือ การลองใช้สารเสพติด หรือ การลองบุหรี่และเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ แน่นอนว่า
วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความอยากรู้อยากลอง มีความต้องการในสิ่งที่แปลกใหม่ การคบเพ่ือนหรืออยู่ในกลุ่มหรือชุมชน
ที่มั่วสุมในเรื่องของยาเสพติด และแอลกอฮอล์ วัยรุ่นก็มีความเสี่ยงอย่างมากที่จะติดสารเสพติดเหล่าน้ี 
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 Sexual activities คือ พฤติกรรมทางเพศ การเรียนรู้เรื่องเพศเป็นสิ่งสําคัญ ถึงแม้ว่าเมื่อ                 
พูดถึง เรื่องน้ีวัยรุ่นบางคนอาจจะอายไม่อยากรับฟัง แต่การให้ความรู้เรื่อง เพศศึกษาน้ีจะเป็นประโยชน์                 
อย่างมาก ต่อการดําเนินชีวิตของวัยรุ่น ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของ การเปลี่ยนแปลงของตนเอง การมี 
เพศสัมพันธ์ การป้องกัน พฤติกรรมและการแสดงออกทางเพศเป็นต้น 
 

 
 
 Safety / violence / abuse คือ พฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุและความรุนแรง อย่างที่หลาย
คนได้รับรู้ว่าวัยรุ่นเป็นวัยที่ใจร้อน วู่วาม ไม่ชอบทําตามคําสั่งทําให้เสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย อีกทั้งยังชอบ
ชกต่อย พกพาอาวุธ และบางคนก็ประสบปัญหาภายในครอบครัว ถูกทารุณกรรมและถกูล่วงละเมิดทางเพศ สิ่ง
ต่างๆเหล่าน้ีล้วนส่งผลต่อพฤติกรรมของวัยรุ่นได้ทั้งน้ัน  
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 Suicial idea คือ ความรู้สึกเบ่ือหน่าย ท้อแท้ในชีวิต ชีวิตของวัยรุ่นทุกคนล้วนแตกต่างกันบางคน
ถึงแม้ยากจนเท่าไหร่แต่เขามีความอดทนมีพ้ืนฐานทางจิตใจที่มั่นคงไม่ว่ามีอุปสรรคเข้ามามากแค่ไหนเขาก็ผ่าน
พ้นมันไปได้ แต่มีวัยรุ่นบางคนที่ไม่มีความอดทน เป็นคนอ่อนแอ ไม่มีประสบการณ์เลวร้ายในชีวิต เจอกับ
สถานการณ์ที่ไม่คุ้นเคย แล้วไม่สามารถทนต่อมันได้ก็อาจเกิดความรู้สึกเบ่ือหน่ายท้อแท้ สิ้นหวัง คิดฆ่าตัวตาได้
ได้ ซึ่งถือเป็นความเสี่ยงที่อันตรายมาก 
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ตอนท่ี 2 การป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง 
วิธีลดความเสี่ยงและการสร้างเสริมสุขภาพของตนเอง ชุมชน และสังคม 
การมีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากโรคและการเจ็บป่วยต่างๆ ในชุมชนและสังคมได้น้ัน 

ทุกคนในชุมชนควรดูแลสุขภาพของตนเอง หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพและร่วมกันสร้างเสริมสุขภาพ
ให้เกิดขึ้นในชุมชนและสังคม ซึ่งสามารถนํานโยบายยุทธศาสตร์สร้างสุขภาพ “คนไทยแข็งแรง เมืองไทย
แข็งแรง” ด้วยหลักการ 6 อ. (ออกกําลังกาย อาหาร อารมณ์ อนามัยสิ่งแวดล้อม อโรคยา และอบายมุข) ของ
กระทรวงสาธารณสุขมาประยุกต์ใช้ในการดูแลสุขภาพ โดยมีแนวทางปฏิบัติดังน้ี  

1. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายเป็นวิธีการสร้างเสริมสุขภาพท่ีดี ทําให้มีสุขภาพที่แข็งแรง            
ไม่เจ็บป่วยง่าย ช่วยป้องกันโรคต่างๆ เช่นโรคหัวใจ โรคอ้วน โรควิตกกังวลซึมเศร้า โรคความดันเลือดสูง และ
การออกกําลังกายยังส่งผลทําให้รู้สึกสดช่ืน กระปรี้กระเปร่า ผ่อนคลายความตึงเครียดทางจิตใจ ดังน้ันทุกคนใน
ชุมชนควรออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละไม่ตํ่ากว่า 30 นาที และควรเลือก
วิธีการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกายของตนเองด้วย 

2. อาหาร อาหารเป็นหน่ึงในปัจจัยสี่ที่สําคัญของการดํารงชีวิต เพราะอาหารทําให้บุคคลมีกําลังในการ
ทํางานหรือทํากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจําวันได้อย่างปกติสุข การเลือกรับประทานแต่อาหารที่มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพจึงเป็นสิ่งจําเป็นต่อการสร้างเสริมสุขภาพของบุคคล โดยประชาชนทุก ๆ วัยในชุมชนท้ังวัยเด็ก วัยรุ่น 
วัยผู้ใหญ่ และวัยชรา ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ อย่างหลากหลาย มีปริมาณที่เพียงพอกับความ
ต้องการของร่างกาย รวมท้ังเลือกรับประทานแต่อาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย ไม่มีสารพิษปนเป้ือน 

3. อารมณ์ อารมณ์มีผลกระทบโดยตรงต่อสุขภาพ ถ้าบุคคลมีอารมณ์ดี ย้ิมแย้มแจ่มใสอยู่เสมอ 
ร่างกายก็จะหล่ังสารแห่งความสุขออกมาส่งผลดีต่อสุขภาพ แต่ถ้าเกิดอารมณ์ขุ่นมัว โกรธฉุนเฉียว เศร้า เสียใจ 
ร่างกายจะทํางานผิดปกติ ความต้านทานโรคลดลง ดังน้ัน ทุกคนในชุมชนควรหมั่นดูแลและจัดการอารมณ์ของ
ตนเองให้อยู่ในภาวะปกติอยู่เสมอ ด้วยวิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียด เช่น นอนหลับพักผ่อนให้
เพียงพอ ฟังเพลง เดินทางท่องเที่ยว น่ังสมาธิ ฝึกมองโลกในแง่ดี รวมกลุ่มกับสมาชิกในชุมชนเพ่ือออกกําลังกาย 
ทํากิจกรรมชมรม หรือจัดงานเลี้ยงสังสรรค์ขึ้นในชุมชน หรือจัดสวนหย่อมเพ่ือใช้เป็นสถานที่ผ่อนคลายความตึง
เครียดของคนในชุมชน เป็นต้น 

4. อนามัยสิ่งแวดล้อม บุคคลจะมีสุขภาพดีไม่ได้ถ้าสิ่งแวดล้อมรอบตัวเป็นพิเศษ เกิดมลภาวะท่ีส่งผล
ต่อการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ ดังน้ันทุกคนในชุมชนควรช่วยกันดูแลสิ่งแวดล้อมให้มีความสะอาด ปลอดภัย  
น่าอยู่อาศัย โดยเริ่มจากการจัดการบ้านเรือน ที่พักอาศัยให้สะอาดเป็นระเบียบเรียบร้อย ดูแลสิ่งแวดล้อมของ
โรงเรียนให้ถูกสุขลักษณะ ปลอดภัยจากอุบัติเหตุและภัยอันตรายต่าง ๆ เก็บรวบรวมและกําจัดขยะมูลฝอยใน
ชุมชนให้ถูกหลักสุขาภิบาล ควบคุมแมลงและสัตว์นําโรคในชุมชนจัดสถานที่สาธารณะและถนนภายในชุมชนให้
มีความปลอดภัย เป็นต้น 

5. อโรคยา หมายถึง การไม่มีโรคมาเบียดเบียน ซึ่งหากมีโรคมาเบียดเบียนร่างกายแล้วถือว่าเป็นความ
ทุกข์ของมนุษย์ทุกคนที่ไม่อยากให้เกิดขึ้นกับตนเอง ดังน้ันการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพเป็นวิธีหน่ึง
ที่ช่วยลดปัญหาการเกิดโรคและการเจ็บป่วยต่าง ๆ ที่ไม่พึงประสงค์ได้โดยประชาชนในชุมชนในควรร่วมกัน
รณรงค์เพ่ือการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ต่อไปนี้ เช่นการสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา การเสพสารเสพติด           
การสําส่อนทางเพศ การขับขี่รถโดยประมาท การรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ หรือเคร่งเครียดกับการทํางาน
จนขาดการพักผ่อนและการออกกําลังกาย 
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6. อบายมุขทุกชนิดส่งผลเสียต่อสุขภาพ ไม่ว่าจะเป็นการเสพสารเสพติด การสูบบุหรี่ การด่ืมสุรา หรือ
การเล่นการพนัน ดังน้ัน ผู้อยู่อาศัยในชุมชนควรดูแลตนเองและบุคคลในครอบครัวไม่ให้ไปยุ่งเก่ียวกับอบายมุข 
รวมทั้งสมาชิกของชุมชนควรร่วมมือกันป้องกันภัยจากอบายมุขต่าง ๆ ไม่ให้เกิดขึ้นในชุมชนของตนเองด้วย 
 
ตอนท่ี 3 การป้องกัน หลีกเลี่ยงและการให้ความชว่ยเหลือเม่ือเกิดอุบัติเหตุ  
   การเกิดอัคคีภัยมลพิษและสารเคมี 

อุบัติเหตุ เป็นเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นโดยไม่คาดคิด หรือไม่ได้ระมัดระวังมาก่อน อุบัติเหตุอาจเกิดขึ้นได้ทุก
เวลาและทุกสถานที่ เมื่อเกิดอุบัติเหตุขึ้นจะทําให้เสียทรัพย์สินและอาจเสียชีวิตได้ 
                พฤติกรรมที่เสยีงต่อการเกิดอุบัติเหตุ เกิดจากหลายสาเหตุ ดังน้ี 
                1. ความประมาท                           2. ความคึกคะนอง 
                3. ขาดความรู้ความชํานาญ               4. เครื่องมือชํารุด 
                5. ไม่ปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ              6. อ่ืนๆ 
 
1. อุบัติเหตุในบ้าน 

อุบัติเหตุในบ้าน เป็นภัยที่เกิดจากการกระทําที่ประมาทของสมาชิกในบ้านหรือเกิดจากสภาพบ้านและ
บริเวณบ้านที่อาจก่อให้เกิดอันตรายได้ 

อุบัติเหตุในบา้นนัน้เกิดจากสาเหตุหลายประการ ดังนี ้
1. หลัดตกจากบันไดหรือที่สูง 
2. เล่นกับไฟ นํ้าร้อนลวก ไฟไหม้ จุดธูปเทียนทิ้งไว้ 
3. จมนํ้าในสระนํ้าหรือในแมนํ้่าลําคลองใกล้บ้าน 
4. ถูกของมีคมทิ่มแทงหรือบาดมือ 
5. กินยาผิด ดมหรือกินสารเคม ี

ข้อควรปฏิบัติในการป้องกันอุบัติเหตุในบา้น 
1. ไม่ว่ิงเล่นขณะขึ้นหรือลงบันได 
2. ใช้อุปกรณ์และเคร่ืองมือ เครื่องใช้อย่างระมัดระวัง และเก็บไว้ในที่ปลอดภัย 
3. ไม่จุดไม้ขีดไฟเล่น และดับไฟทุกคร้ังหลังใช้งานเสร็จแลว้ 
4. ถอดปลั๊กเครื่องใช้ไฟฟ้าทุกคร้ังเมื่อใช้เสร็จแล้ว 
5. ไม่ว่ิงเล่นในบริเวณที่มีหญา้ขึ้นรก เพราะอาจถูกสัตว์มีพิษกัดต่อยได้ 
6. ไม่ควรหยิบยากินเอง ควรให้ผู้ใหญ่หยิบยามาให้ 
7.ไม่ปีนต้นไม้หรือที่สูง เพราะพลัดตกลงมาได้ 
8. ไม่ทิ้งเศษกระเบ้ืองหรือของมีคมไว้ตามทาง เพราะอาจถูกบาดเท้าได้ 
9. เมื่อพบสิ่งของในบ้านชํารุด ควรแจ้งให้พ่อแม่ทราบทันที 
10. ถ้าบ้านอยู่ใกล้แม่นํ้าลําคลองควรฝึกว่ายนํ้าให้เป็น 

2. อุบัติเหตุในโรงเรียน 
 อุบัติเหตุในโรงเรียน อาจเกิดขึ้นจากความประมาทและความคึกคะนองของตัวนักเรียนเอง หรือเกิด
จากสภาพแวดล้อมของโรงเรียน เช่น โต๊ะและเก้าอ้ีชํารุด อาคารเรียนทรุดโทรม สนามของโรงเรียนมีหญ้าขึ้นรก 
เป็นต้น ดังน้ัน เราจึงควรเรียนรู้ข้อควรป้องกันตนเองจากการเกิดอุบัติเหตุในโรงเรียน 

ข้อควรปฏิบัติในการป้องกันอุบัติเหตุในโรงเรียน 
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1. ไม่เล่นรุนแรงกับเพ่ือน 
2. ปฏิบัติตามกฎ ระเบียบของโรงเรียน เช่น ไม่ห้อยโหนประตูหรือหน้าต่าง 
3. เก็บเคร่ืองมือหรืออุปกรณ์ ที่ใช้เสร็จแล้วให้เรียบร้อย 
4. ถ้าหากพบอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือเคร่ืองใช้ชํารุด ต้องรีบแจ้งให้ครูทราบทันท ี

3. อุบัติเหตุในการเดินทาง 
 อุบัติเหตุในการเดินทาง เป็นอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได้ จากการเดินถนนเดินทางโดยรถยนต์ หรือ
เดินทางทางนํ้า อุบัติเหตุในการเดินทางอาจทําให้เราเสียชีวิตได้ ดังน้ัน เราจึงควรรู้ข้อควรปฏิบัติในการป้องกัน
อุบัติเหตุจากการเดินทาง ดังน้ี 

1. ข้ามถนนตรงทางข้าม เช่น ทางม้าลาย สะพานลอย ทางข้ามที่มีสญัญาณไฟจราจร 
2. ก่อนข้ามถนนควรมองขวา มองซ้าย และมองขวาอีกคร้ังจึงข้ามถนน 
3. ควรเดินบนทางเท้า ไม่ว่ิงหรือเล่นกันขณะเดินถนน 
4. ใส่เสื้อผ้าสสีว่างในขณะเดินทางตามถนนในตอนกลางคืน 
5. ไม่ควรแย่งกันขึ้นรถประจาํทาง 
6. ไม่ห้อยโหนอยู่ที่ประตูรถโดยสารประจําทาง 
7. รอขึ้นหรือลงเรือเมื่อจอดเทียบท่าหรือริมฝั่งเรียบร้อยแล้ว 
8. ปฏิบัติตามกฎหรือระเบียบของการน่ังเรือ เช่น ไม่น่ังบนกราบเรือ 

4. เครื่องหมายเตือนอันตราย 
 นักเรียนคงทราบกันดีอยู่แล้วว่า อุบัติเหตุอาจเกิดขึ้นได้ทุกสถานท่ีดังน้ัน เราจึงควรระมัดระวังตนเอง 
เมื่ออยู่ในสถานท่ีต่าง ๆ ควรปฏิบัติตามกฎ ระเบียบ และคําเตือนต่าง ๆ ที่อาจอยู่ในรูปของเครื่องหมายเตือน
อันตราย 
 
5. วิธีการสื่อสารเพื่อขอความช่วยเหลือ 

เมื่อนักเรียนเกิดอุบัติเหตุหรือพบผู้ที่บาดเจ็บเพราะอุบัติเหตุ นักเรียนควรรู้วิธีขอความช่วยเหลือ เพ่ือ
จะได้ลดความสูญเสียที่จะเกิดขึ้นกับทรัพย์สินและชีวิตได้ 

ถ้าเกิดอุบัติเหตุ เราควรปฏิบัติ ดังนี้ 
1. รีบแจ้งให้พ่อแม่  ครู หรือผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้ทราบ โดยบอกรายละเอียดทั้งหมดเกี่ยวกับสาเหตุและ

อาการที่เกิดขึ้น 
2. ถ้าผู้ที่เกิดอุบัติเหตุอยู่ในที่ที่ผู้ช่วยเหลือมองไม่เห็นให้ผู้ที่เกิดอุบัติเหตุร้องตะโกนขอความช่วยเหลือ

เป็นระยะ ๆ  หรือทําสัญญาณเสียง เช่น เคาะพ้ืน เคาะประตู เพ่ือให้ผู้ช่วยเหลือรับรู้ 
3. นักเรียนควรรู้และจดช่ือ ที่อยู่ เบอร์โทรศัพท์ของผู้ที่จะขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดอุบัติเหตุ เช่น ช่ือ

และที่อยู่ของพ่อแม่ เบอร์โทรศัพท์ของสถานีตํารวจ เบอร์โทรศัพท์โรงพยาบาล เป็นต้น 
 
การป้องกันอุบัติเหตุ 
 ความปลอดภัยในห้องที่ใช้ปฏิบัติการจะเกิดขึ้นได้ต้องอาศัยผู้เก่ียวข้องหลายฝ่าย ต้ังแต่ผู้ออกแบบห้อง 
ผู้วางแผนการทดลอง ผู้ควบคุมกรทดลอง ผู้ให้บริการ และผู้เรียน หลักการทั่วไปในการป้องกันอุบัติเหตุ คือ 
     1. การวางระเบียบข้อบังคับ ระเบียบข้อบังคับคือมาตรการเบ้ืองต้นของการป้องกันอุบัติเหตุ เช่น การ
ห้ามนําอาหารเข้าไปรับประทานในห้องปฏิบัติการ การห้ามสูบบุหรี่ การห้ามอยู่คนเดียวในห้อง แต่การมี
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ระเบียบที่ดีจะไร้ความหมายหากมิได้มีการปฏิบัติอย่างเคร่งครัด ควรจะสร้างความเข้าใจให้เกิดขึ้นว่า การ
ปฏิบัติตามระเบียบน้ีก็เพ่ือผลประโยชน์ของตนเองและส่วนรวม 
     2. การฝึกฝนให้เกิดเป็นนิสัย ในบรรดาสาเหตุของอุบัติเหตุ ความบกพร่องของคนเป็นสาเหตุสําคัญ
ประการหน่ึง หากจะต้องการลดอุบัติเหตุและทําให้เกิดสภาพความปลอดภัยขึ้นได้อย่างถาวรจะต้องแก้ที่ตัวคน 
เรื่องของการฝึกนิสัยการทํางานด้วยความปลอดภัยจึงจําเป็น เพราะไม่ว่าเราจะมีระเบียบ ข้อบังคับ หรือหาวิธี
ป้องกันได้ดีเพียงใด หากผู้ปฏิบัติยังไม่มีนิสัยและเทคนิคการทํางานด้วยความปลอดภัยแล้ว ก็ยากท่ีจะ
ควบคุมดูแล    
 3. การรักษาความเป็นระเบียบเรียบร้อยและการดูแลรักษา ความเป็นระเบียบย่อมเป็นการป้องกัน
อุบัติเหตุเบ้ืองต้นได้ทั่วไปทุกแห่ง นอกจากการรักษาความเป็นระเบียบแล้วก็ยังต้องมีการดูแลรักษาสภาพห้อง
และเคร่ืองใช้ทั่วไปให้อยู่ในสภาพดีด้วย โดยเฉพาะอย่างย่ิงเคร่ืองไฟฟ้า 
     4. การให้การศึกษาเรื่องอันตรายจากสารเคมี การป้องกันและวิธีแก้ไขอุบัติเหตุจากสารเคมีย่อมเกิดขึ้น
ได้ง่ายถ้าใช้ไม่ถูกวิธี ดังน้ันจึงจําเป็นอย่างย่ิงที่ผู้เรียนต้องมีความรู้เรื่องอันตรายของสารเคมี ส่วนใหญ่อุบัติเหตุ
มักเกิดจากการใช้สารไวไฟอย่างไม่ระมัดระวัง ควรยํ้าเตือนถึงวิธีใช้ที่ถูกต้อง การหกรดของสารต้องมีวิธีแก้ไขที่
ถูกต้อง และเน้นให้ปฏิบัติตามวิธีทดลองอย่างเคร่งครัด 
     5. การจัดเตรียมอุปกรณ์ที่จําเป็น การป้องกันบางคร้ังจําเป็นต้องจัดเตรียมอุปกรณ์ที่เหมาะสมไว้ให้ เช่น 
แว่นนิรภัยเพ่ือกันสารกระเด็นเข้าตา การจัดสภาพการระบายอากาศของห้อง ตู้ปฐมพยาบาล อุปกรณ์ดับเพลิง 
รวมทั้งเคร่ืองมือทดลองที่พอเพียง และอยู่ในสภาพใช้งานได้อย่างปลอดภัย 
     6. การวิเคราะห์สาเหตุของอุบัติเหตุ บันทึกเหตุการณ์และข้อเสนอแนะเหตุการณ์ที่ได้เกิดขึ้นแล้ว จะเป็น
บทเรียนที่ดีถ้าหากได้มีการวิเคราะห์หาสาเหตุ และจากสาเหตุจะมีข้อเสนอแนะในการแก้ไขป้องกันมิให้เกิด
อุบัติเหตุขึ้นอีก บันทึกเหตุการณ์จะเป็นประโยชน์ต่อผู้มาภายหลัง ซึ่งเป็นบทเรียนราคาแพงได้มาจาก
ผู้เคราะห์ร้าย 
 7. การส่งเสริมเพ่ือให้เห็นความสําคัญของการป้องกัน หลักการข้ันสุดท้ายของการป้องกันอุบัติเหตุคือ 
การส่งเสริมเพ่ือให้ทุกคนเห็นความสําคัญของการป้องกันอันตราย การทํางานด้วยความปลอดภัยเป็นเรื่องที่ควร
ทํา เพราะเป็นประโยชน์ต่อทุกฝ่ายที่เก่ียวข้อง ไม่ควรเป็นเรื่องของการบังคับ เป็นต้น การส่งเสริมจะเป็นการ
ช่วยปลูกฝังเจตคติที่ดีต่อการทํางานด้วยความปลอดภัย  
 
อุบัติเหตุมีก่ีประเภท การแบ่งประเภทของอุบัติเหตุ เรื่องราวที่เก่ียวข้องกับอุบัติเหตุ ได้แก่  
 1. ตัวการหรืออุปกรณ์ที่ทําให้เกิดอุบัติเหตุ เช่น ยานยนต์ อาวุธปืน สารพิษ ไฟฟ้า ก๊าซหุงต้ม  
 2. ผลจากอุบัติเหตุ เช่น บาดแผลของผิวหนังศีรษะหรือสมองบาดเจ็บ กระดูกหัก แผลจากวัตถุระเบิด
และกระสุนปืน แผลลวก - ไหม้  
 3. สิ่งแวดล้อมที่ทําให้เกิดอุบัติเหตุ เช่น การจราจร บ้าน โรงเรียน สถานที่ประกอบการ เช่น โรงงาน
สถานที่ก่อนสร้าง สนามกีฬา สนามรบ  
 4. ผู้ที่ประสบอุบัติเหตุ เช่น อุบัติเหตุที่เกิดแก่ผู้ใช้รถใช้ถนน อุบัติเหตุในเด็ก คนงาน นักกีฬา คนชรา 
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ใบงาน  
บทที่ 13 ความปลอดภัยในชีวิตและการปอ้งกันหลีกเลี่ยงและการให้ความช่วยเหลือ 

เม่ือเกิดอุบัติเหตุ การเกิดอัคคีภัย มลพษิและสารเคมี 
 

คําสั่ง ให้นักศกึษาตอบคําถามและอธิบายคําถามต่อไปน้ี 
1. ให้นักศึกษา บอกสาเหตุที่ก่อให้เกิดความเสี่ยงอย่างน้อยมา 5 ข้อ
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
 
 
2. นักศึกษาจะมีวิธีการหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงอย่างไร อธิบายมาพอสังเขป 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

..............................................................................................................................................................................

..............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 
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แผนการเรียนรู้ประจําบท 

บทท่ี 14  หลักและวิธีการปฐมพยาบาลเบื้องต้น  
  
สาระสาํคญั  
 หลักการและวิธีการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้นเป็นทักษะที่สําคัญในการปฏิบัติอย่างถูกต้อง เมื่อเกิด
เหตุการณ์ เพ่ือเป็นการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น ต่อตนเองและผู้อ่ืนจากอุบัติเหตุ มลพิษ สารเคมี ฯลฯ 
 
ผลการเรียนรูท้ี่คาดหวัง 
 สามารถป้องกัน ช่วยเหลือดูแลตนเองจากอุบัติเหตุ มลพิษ สารเคมแีละสามารถปฐมพยาบาลได้ 
 
ขอบข่ายเนื้อหา 
 ตอนที่ 1 หลักการและวิธีการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น 
   
กิจกรรมการเรียนรู ้

1.  ศึกษาเอกสารการเรียนรู้ 
2.  ปฏิบัติกิจกรรมตามท่ีได้รบัมอบหมายในเอกสารการสอน 

 
สื่อและอุปกรณ์ประกอบการสอน 

1.   ใบงาน 
2.   เอกสารประกอบการเรียนรู้ 
3.   อินเทอร์เน็ต 

  
การวัดและประเมินผล 

1.  สังเกตความสนใจในการเรียนการสอน 
2.  การอภิปรายแสดงความคิดเห็น 
3.  ตรวจแบบฝึกหัดท้ายบท 
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ตอนท่ี 1 หลักการและวิธีการปฐมพยาบาลเบื้องตน้ 
 
หลักเบื้องต้นของการปฐมพยาบาล 
 การปฐมพยาบาลเป็นการช่วยเหลือแรกสุดเพ่ือให้คนได้รับอุบัติเหตุปลอดภัยโดยมีข้อควรคํานึงถึงดังน้ี  
 1. เพ่ือป้องกันอันตราย  
 2. เพ่ือช่วยชีวิต  
 3. เพ่ือลดความเจ็บปวด  
 4. นําส่งโรงพยาบาล  
           เราต้องเก็บข้อมูลเบ้ืองต้น โดยดูจากผู้ป่วย ผู้อยู่ในเหตุการณ์ อาการเป็นอย่างไร และประเมิน
สถานการณ์ ดังน้ี 
 1 . เมื่อพบเห็นผู้บาดเจ็บ ควรดูให้แน่นอนว่าผู้ป่วยมีเลือดออกหรือไม่ ออกจากที่ใดบ้าง มีความรุนแรง
ของบาดแผลแค่ไหน ถ้ามีเลือดออก ควรทําการห้ามเลือดเป็นอันดับแรก  
 2 . ถ้าผู้ป่วยไม่มีเลือดออก ให้ตรวจดูว่าร่างกายอบอุ่นหรือไม่ ถ้าร่างกายเย็นช้ืน แสดงว่าผู้ป่วยมี
อาการช็อค ควรห่มผ้าให้อบอุ่น ให้นอนศีรษะตํ่ากว่าลําตัวเล็กน้อย  
 3 . ควรตรวจดูปากผู้ป่วยว่ามีสิ่งอาเจียน หรือสิ่งอ่ืนใดอุดตันหรือไม่ ถ้ามี ให้รีบล้วงออกเสียเพ่ือมิให้อุด
ตันทางเดินหายใจหรือมิให้สําลักเข้าปอด  
 4 . ตรวจดูให้แน่ว่าผู้ป่วยหายใจขัดหรือหยุดหายใจหรือไม่ ถ้าหยุดหายใจให้รีบทําการผายปอด และ
ตรวจ คลําชีพจรของเส้นเลือดใหญ่บริเวณลําคอว่ายังเต้นเป็นจังหวะหรือไม่ ถ้าคลําชีพจรไม่พบหรือเบามาก ให้
จัดการนวดหัวใจด้วยวิธีกดหน้าอกต่อไป  
 5 . ตรวจดูส่วนต่าง ๆ ของร่างกายว่ามีบาดแผล รอยฟกชํ้า กระดูกหัก ข้อเคล่ือนหรือไม่ ถ้าพบส่ิง
ผิดปกติ ให้ปฏิบัติการปฐมพยาบาลแล้วแต่กรณี เช่น ปิดบาดแผล เข้าเฝือกช่ัวคราว เป็นต้น  
 6 . ไม่ควรเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยไม่จําเป็น ถ้าหากต้องการเคลื่อนย้ายควรทําให้ถูกวิธี และมีผู้ช่วยเหลือ 
หลายคนช่วยกัน  
 7 . คลายเสื้อผ้าที่รัดร่างกายออก  
 8 . อย่าให้คนมามุงดุ เพราะจะทําให้อากาศถ่ายเทไม่สะดวก  
 9 . พยายามปลอบใจผู้ป่วยอย่างให้ต่ืนเต้นตกใจ อย่าให้ผู้ป่วยมองเห็นบาดแผลและรอยเลือดของตน  
 10 . ตามแพทย์มาสถานที่เกิดเหตุ หรือนําส่งโรงพยาบาลโดยเร็ว  
 
การปฐมพยาบาล 
 การปฐมพยาบาล หมายถึง การให้ความช่วยเหลือผู้ป่วยหรือผู้บาดเจ็บ ณ สถานที่เกิดเหตุ โดยใช้
อุปกรณ์เท่าที่จะหาได้ในขณะนั้น ก่อนที่ผู้บาดเจ็บจะได้รับการดูแลรักษาจากบุคลากรทางการแพทย์ หรือส่ง
ต่อไปยังโรงพยาบาล 
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การปฐมพยาบาลมีวัตถุประสงค์ที่สําคัญคือ 
 1. เพ่ือช่วยชีวิต 
 2. เพ่ือเป็นการลดความรุนแรงของการบาดเจ็บหรือการเจ็บป่วย 
 3. เพ่ือทําให้บรรเทาความเจ็บปวดทรมาน และช่วยให้กลบัสู่สภาพเดิมโดยเร็ว 
 4. เพ่ือป้องกันความพิการที่จะเกิดขึ้นตามมาภายหลังการปฐมพยาบาลแบบต่าง ๆ 
 การปฐมพยาบาลบาดแผลอย่างถูกต้องจะช่วยป้องกันอันตรายและลดอาการแทรกซ้อนที่จะเกิดขึ้นได้
โดยปฏิบัติดังน้ี 
ชนิดของบาดแผล แบ่งเป็น 2 ประเภท คือ 
          ชนิดของบาดแผลบาดแผลปิด หมายถึง บาดแผลท่ีมีการฉีกขาดของเน้ือเย่ือภายใต้ผิวหนัง เช่น แผล
ฟกชํ้า ห้อเลือด ข้อเท้าพลิก ข้อแพลง 
          การดูแล 
 -  ใน 24 ช่ัวโมงแรก ใช้นํ้าแข็งหรือถุงนํ้าเย็นประคบ เพ่ือไม่ให้เลือดออก และช่วยระงับอาการปวด  
 -  หลัง 24 ช่ัวโมง ควรประคบด้วยนํ้าอุ่น เพ่ือช่วยละลายลิ่มเลือด 
 บาดแผลเปิด หมายถึง บาดแผลท่ีทําให้เกิดรอยแยกของผิวหนังแบ่งเป็น5ชนิดคือ 
 -  แผลถลอก  ผิวหนังถลอก เลือดออกเล็กน้อย 
 -  แผลฉีกขาดขาด  เกิดจากวัตถุไม่มีคมแต่มีแรงพอ  ให้ผิวหนังฉีกขาด ขอบแผลมักขาดกระรุ่งกระริ่ง 
 -  แผลตัด  เกิดจากวัตถุมีคมตัด บาดแผลมักแคบ ยาว ขอบแผลเรียบ 
 -  แผลถูกแทง เกิดจากวัตถุปลายแหลมแทงเข้าไปบาดแผลจะลึก  
 -  แผลถูกยิง เกิดจากกระสุนปืน อันตรายมากน้อยขึ้นอยู่กับอวัยวะภายในที่ถูกกระสุนปืน 
 การปฐมพยาบาล บาดแผลเลือดออก 
 -  กรณีเลือดไหลมาก ๆ ควรจะรีบกดบาดแผลด้วยผ้าสะอาดให้เลือดหยุดก่อนต้องกดให้แน่นอยู่นาน 
5-10 นาที อาจใช้ผ้ายืดพันทับก่อนที่จะไปโรงพยาบาล 
  -  กรณีปากแผลแยกควรปิดปากบาดแผลด้วยพลาสเตอร์ 
 -  แผลถลอกหรือแผลฉีกขาดที่ผิวหนังและมีเลือดออกมาไม่มาก ใช้ผ้าสะอาดกดบริเวณเลือดออกให้
กระชับแน่ พอประมาณเลือดจะหยุดภายใน 2-3 นาที ใช้นํ้าประปา เปิดให้ไหลผ่านแผล 
 -  ชะล้างแผลและทําความสะอาดรอบๆ แผล ถ้าแผลสกปรกมาก ควรล้างด้วยนํ้าสะอาดและสบู่ 
 -  ใช้ผ้าสะอาด หรือผ้ากอซสะอาด ซับบริเวณแผลให้แห้ง 
 -  ใส่ยาฆ่าเช้ือ เช่น เบตาดีน (Betadine) ไม่จําเป็นต้องปิดแผล ถ้าเป็นแผลถลอก หากมีเลือดซึม ควร
ใช้ผ้ากอซสะอาดปิดแผลไว้ 
 -  ถ้าบาดแผลมีขนาดใหญ่ กว้างและลึก มีเลือดออกมาก ให้ห้ามเลือด และรีบนําส่งโรงพยาบาล  
 การดูแลบาดแผลท่ีเย็บ 
 -  ดูแลแผลไม่ให้สกปรก ไม่ควรให้ถูกนํ้าเพราะจะทําให้แผลที่เย็บไม่ติด และเกิดการติดเช้ือได้ง่าย 
 -  การเปลี่ยนผ้าปิดแผลควรทําให้น้อยที่สุดหรือทําเมื่อมีความจําเป็นเท่าน้ัน ถ้าแผลสะอาดไม่ต้อง
เปลี่ยนผ้าปิดแผลจนถึงกําหนดตัดไหม ยกเว้น แผลสกปรก อาจต้องล้างแผลบ่อยขึ้น 
 -  ตามปกติ จะตัดไหมเมื่อครบ 7 วัน แต่ถ้าแผลยังอักเสบ หรือยังไม่แน่ใจว่าแผลติดแล้ว อาจต้องรอ
ต่อไปอีก 2 – 3 วัน ให้แผลติดกันดีจึงค่อยตัดไหม ยกเว้นรายที่มีการติดเช้ือ แผลเป็นหนอง จําเป็นจะต้องตัด
ไหมออกก่อนกําหนด แผลไฟไหม้ นํ้าร้อนลวก หมายถึง การที่ผิวหนังถูกทําลายด้วยความร้อน ที่อุณหภูมิสูง
กว่า 50 C ได้แก่ เปลวไฟ ไอนํ้าร้อน นํ้าเดือด สารเคมี กระแสไฟฟ้า และรังสีต่างๆ 
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ชนิดของแผลไหม้ 
              เฉพาะช้ันผิวหนัง ผู้ป่วยจะมีอาการปวดแสบปวดร้อน ลักษณะแผลแห้ง แดง และถ้าลึกถึงหนังแท้
จะพองเป็นตุ่มนํ้าใสและบวม 
           การดูแล 
 -  ระบายความร้อนออกจากแผล โดยใช้ผ้าชุบนํ้า หมั่นประคบบริเวณบาดแผล หรือเปิดให้นํ้าไหลผ่าน
บริเวณบาดแผลตลอดเวลา นานประมาณ 10 นาที ซึ่งจะช่วยบรรเทาความเจ็บปวดด้วย 
 -  ทาด้วยยาทาแผลไหม ้
 -  ห้ามเจาะถุงนํ้าหรือตัดหนังส่วนที่พองออก 
 -  ปิดด้วยผ้าสะอาดเพ่ือป้องกันการติดเช้ือและพันผ้าไว้ 
 -  ถ้าแผลไหม้เป็นบริเวณกว้างหรือเป็นอวัยวะที่สําคัญต้องรีบนําส่งโรงพยาบาล 
               ลกึถึงเน้ือเย่ือใต้ผิวหนัง ได้แก่ ไขมัน กล้ามเน้ือ เส้นประสาท กระดูก เป็นต้น ลักษณะแผลมีสี
นํ้าตาลเทาหรือดํา ผิวหนังรอบๆ จะซีด มกีลิ่นไหม้ อาจทําให้เกิดผลแทรกซ้อน ถึงเสียชีวิตได้ 
            การดูแล 
 - ไม่ต้องระบายความร้อนออกจากบาดแผลเพราะจะยิ่งทําให้แผลติดเช้ือมากขึ้น 
 -  ห้ามใส่ยาใดๆ ทั้งสิ้นลงในบาดแผล 
 -  ใช้ผ้าสะอาดปิดบริเวณแผลเพ่ือป้องกันสิ่งสกปรก ให้ความอบอุ่น และรบีนําส่งโรงพยาบาล 
  * ห้ามใช้นํ้าปลา ยาสีฟัน ยาหม่อง ทาแผล เพราะอาจเกิดการติดเช้ือทําให้แผลอักเสบได้ 
 อันตรายจากสารเคมี 
           เมื่อถกูสารเคมีหกราดผิวหนังหรือลําตัวให้ปฏิบัติตัวดังน้ี 
 -  ใช้นํ้าล้าง โดยใช้วิธีตักราด หรือเปิดนํ้าให้ไหลผ่านนานประมาณ 10 นาที หรือนานจนแน่ใจว่าล้าง
ออกหมด 
  -  ถอดเสื้อผ้าเคร่ืองประดับที่เป้ือนสารเคมีออกให้หมด 
  -  นําส่งโรงพยาบาล สําหรบัผู้ที่มีอาการเจ็บสาหัส 
 สิ่งสาํคญั 
 -  ถ้าสารเคมีเป็นผงให้ถอดเสื้อผ้าและเคร่ืองประดับที่เป้ือนออกให้หมดแล้วล้างด้วยนํ้าเพราะถ้าใช้นํ้า
ล้างทันที สารเคมีจะละลายน้าํทําให้ออกฤทธ์ิ เพ่ิมขี้น  
           สารเคมีเขา้ตา 
                  ต้องรีบให้การช่วยเหลือเพราะอาจทําให้ตาบอดได้ ดังน้ี 
 -  ล้างด้วยนํ้าสะอาด นานประมาณ 20 นาที โดยเปิดนํ้าจากก๊อกเบาๆ ล้าง หรือเทนํ้าจากแก้วล้าง
ระวังอย่าให้นํ้าเข้าตาอีกข้างหน่ึง 
 -  ปิดตาด้วยผ้าสะอาดห้ามขย้ีตา  
 -  นําส่งโรงพยาบาลทันที 
 หน้ามืดเป็นลม เป็นสภาวะที่อาจเกิดจากสาเหตุที่ไม่ร้ายแรง หรือจากสาเหตุที่ร้ายแรงก็เป็นได้ ดังน้ันผู้
ที่อยู่ใกล้ชิด ควรจะต้องทราบและเรียนรู้ ที่จะช่วยเหลือผู้ที่มีอาการหน้ามืดเป็นลมน้ันๆ ได้ทันท่วงที  
 อาการ 
  มีอาการหมดสติไปช่ัวขณะประมาณ 1-2 นาที ภายหลังหน้ามืดเป็นลม แล้วรู้สึกตัวดีขึ้นใน
เวลาต่อมา ส่วนใหญ่แสดงว่าไม่น่าจะมีอะไรร้ายแรง 
           เช่น พวกที่ยืนกลางแดดเป็นเวลานานอาจเสียเหง่ือมากทําให้มีอาการเป็นลมแดดได้แต่หากว่าหมดสติ
ไปนานกว่านี้ควรพาคนไข้ไปพบแพทย์จะเป็นวิธีที่ดีที่สุด 
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การใชผ้้าสามเหลี่ยม ( Triangular bandages) 
 การใช้ผ้าสามเหลี่ยม เมื่อมีบาดแผลต้องใช้ผ้าพันแผล ซึ่งขณะน้ันมีผ้าสามเหลี่ยม สามารถใช้ผ้า
สามเหลี่ยมแทนผ้าพันแผลได้ โดยพับเก็บมุมให้เรียบร้อย และก่อนพันแผลต้องพับผ้าสามเหลี่ยมให้มขีนาด
เหมาะสมกับบาดแผล และอวัยวะ 
1. การคล้องแขน (Arm sling) 
 ในกรณีทีม่ีกระดูกต้นแขนหัก หรือกระดูกปลายแขนหัก เมือ่ตกแต่งบาดแผล และเข้าเฝอืกช่ัวคราว
เรียบร้อยแล้วจะคล้องด้วยผ้าสามเหลี่ยมตามลําดับดังน้ี 
 1.1 วางผ้าสามเหลี่ยมให้มุมยอดของสามเหลี่ยมอยู่ใต้ข้อศอกข้างที่เจ็บให้ชายผ้าด้านพบพาดไปที่ไหล่
อีกข้างหน่ึง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.2 จับชายผ้าด้านล่างตลบกลับขึ้นข้างบน ให้ชายผ้าพาดไปที่ไหล่ข้างเดียวกับแขนข้างที่เจ็บ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 1.3 ผูกชายทั้งสองให้ปมอยู่ตรงร่องเหนือกระดูกไหปลาร้า 
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 1.4 เก็บมุมสามเหลี่ยมโดยใช้เข็มกลัดติดให้เรียบร้อย 
 
 
 
 
 
 
 
 
2. การพันมือ ใช้กรณีที่มีบาดแผลท่ีมือ ทําตามลําดับดังน้ี 
 2.1 วางมือที่บาดเจ็บลงบนผ้าสามเหลี่ยม จับมุมยอดของผ้าสามเหลี่ยมลงมาด้านฐานจรดบริเวณ
ข้อมือ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 2.2 ห่อมือโดยจับชายผ้าทั้งด้านซ้ายและขวาไขว้กัน 
 2.3 ผูกเง่ือนพิรอดบริเวณข้อมือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
แผลงูพิษกัด 
 1. ดูรอยแผล ถ้างูไม่มีพิษแผลจะเป็นรอยถลอก ให้ทําแผลแบบ แผลถลอก แล้วถ้าแผลไม่ลุกลาม
หรือไม่มีอาการอ่ืน ไม่ต้องไปหาหมอ แผลจะหายเอง ถ้างูมีพิษจะมีรอยเขี้ยว 1 หรือ 2 จุด ให้รักษาตามข้อ 2-7 
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 2. พูดปลอบใจอย่าให้กลัวหรือตกใจ, ให้นอนน่ิงๆ, ถ้าจําเป็นให้เคลื่อนไหวน้อยที่สุด 
 3. ห้ามให้ด่ืมเหล้า ยาดองเหล้า หรือยากล่อมประสาท 
 4. ห้ามใช้มีดกรีดปากแผล ห้ามบีบเค้นบริเวณแผล เพราะจะทําให้แผลชํ้า สกปรก และทําให้พิษ
กระจายเร็วขึ้น. 
 5. ห้ามขันชะเนาะรัดแขนหรือขา เพราะจะเกิดอันตรายมากขึ้น 
 6. รีบพาไปหาหมอ, ถ้าเป็นไปได้ควรนําซากงูที่กัดไปด้วย 
 7. ถ้าหยุดหายใจ ให้ เป่าปากช่วยหายใจ 
ผงเข้าตา 
 ห้ามขย้ีตา , รีบลืมตาในนํ้าสะอาด , และกลอกตาไปมาหรือเทนํ้าให้ไหลผ่านตา 
ที่ถ่างหนังตาไว้ ถ้ายังไม่ออก ให้คนช่วยใช้มุมผ้าเช็ดหน้าที่สะอาดเขี่ยผงออกถ้าไม่ออก ควรรีบไปหาหมอ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
บาดแผล 
- แผลต้ืนหรือแผลมีดบาด (เลือดออกไม่มาก) 
 1. บีบให้เลือดชะเอาสิ่งสกปรกออกมาบ้าง 
 2. ถ้ามีฝุ่นผงหรือสกปรก ต้องล้างออกด้วยนํ้าสุกกับสบู่ 
 3. ใส่ ทิงเจอร์ใส่แผลสด หรือ นํ้ายาโพวิโดนไอโอดีน 
 4. พันรัดให้ขอบแผลติดกัน 
 5. ควรทําความสะอาดแผลและเปลี่ยนผ้ากอซวันละ 1 ครั้ง จนกว่าแผลจะหาย 
 
ความดันตํ่า หน้ามืด เวียนศีรษะ 
 1. ถ้ามีอาการเจ็บหน้าอกรุนแรง, ปวดท้องหรืออาเจียนรุนแรง, ถ่ายอุจจาระดํา,ใจหวิวใจสั่น, ชีพจร
เต้นเร็ว, เหง่ือแตกท่วมตัว, หรือลุกน่ังมีอาการเป็นลม ต้องไปหาหมอโดยเร็ว. 



102 
 

 2. ถ้าไม่มีอาการในข้อ 1 ให้ปฏิบัติดังน้ี 
  2.1 ให้นอนลงสักครู่ แล้วลุกขึ้นใหม่โดยลุกช้าๆ อย่าลุกพรวดพราด เช่น ค่อยๆลุกจากท่านอน 
เป็นท่าน่ัง แล้วน่ังพักสักครู่ ขยับและเกร็งขาหลายๆ ครั้ง, แล้วค่อย ๆ ลุกขึ้นยืน, ยืนน่ิงอยู่ สักครู่ แล้วจึงค่อย
เดิน 
  2.2 ถ้ายังมีอาการให้กินยาหอม หรือกดจุด 
 3. ถ้าเป็น ๆ หาย ๆ เรื้อรัง ควรไปหาหมอเพ่ือตรวจหาสาเหตุ 
 
การป้องกัน ให้ออกกําลังกายเพ่ิมขึ้นทีละน้อย, นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ, และด่ืมนํ้ามาก ๆ 
สุนัขกัด 
 1. ให้รีบทําแผลทันที โดยล้างแผลด้วยนํ้าสะอาด, ฟอกสบู่หลายๆ ครั้ง, แล้วชะแผลด้วย แอลกอฮอล์ 
หรือ ทิงเจอร์ใส่แผลสด หรือ นํ้ายาโพวิโดนไอโอดีน 
 2. รีบพาไปหาหมอ เพ่ือพิจารณาฉีดยาป้องกันบาดทะยัก, ฉีดยาป้องกันโรคกลัวนํ้าและใช้ ยาปฏิชีวนะ 
การห้ามเลือด 
 1. ถ้าบาดแผลเล็ก กดปากแผลด้วยผ้าสะอาด แล้วพันให้แน่น 
 2. ถ้าบาดแผลใหญ่ เลือดออกพุ่ง ทําตามข้อ 1 แล้วเลือดยังไม่หยุด ใช้ผ้า เชือกหรือสายยางรัดเหนือ
แผล (ระหว่างบาดแผลกับหัวใจ) ให้แน่นพอที่เลือดหยุดไหลเท่าน้ัน โดยอวัยวะส่วนปลายไม่เขียวคล้ํา หรือถ้า
เป็นเลือดพุ่งออกมาจากปลายหลอดเลือดที่ขาดอยู่ ให้ใช้ก้อนผ้าเล็กๆ กดลงตรงนั้นเลือดจะหยุดได้ 
 3. ยกส่วนที่มีเลือดออกให้สูงไว้ 
 
 
 
 
 
เป็นลม 
 1. ถ้าเป็นลมหมดสติ และหยุดหายใจ, หรือชัก , หรือเป็นลมอัมพาต (ส่วนหน่ึงส่วนใดของ ร่างกาย
อ่อนแรงทันที), หรือเป็นลมแน่นอกหรือจุกอก จนหายใจไม่ออก, หรือมีอาการ รุนแรงอ่ืน ต้องไปหาหมอ
โดยเร็ว 
 2. ถ้าเป็นลมหน้ามืด อาจหมดสติจนไม่รู้สึกตัวได้โดยก่อนเป็นลมหน้ามืด 
อาจใจหวิวใจสั่น หรือเวียนศีรษะแล้วหมดแรงฟุบตัวลงกับพ้ืน (มักจะไม่ล้มฟาด) - ให้นอนหงายลงกับพ้ืน               
( ศีรษะไม่หนุนหมอน) แขนขาเหยียด ใช้หมอนหรือสิ่งอ่ืนรองขา และเท้าให้สูงกว่าลําตัว 
 - คลายเสื้อผ้าให้หลวมออก เอาฟันปลอมและของในปากออก 
 - พัดโบกลมให้ถูกหน้าและลําตัว ห้ามคนมุงดู. 
 - ให้ดมยาหม่องหรือยาดมอ่ืนๆ หรือกดจุด 
 - ใช้ผ้าชุบนํ้าเย็นหรือนํ้าอุ่นเช็ดหน้า และบีบนวดแขนขา ถ้าไม่ดีขึ้นใน 30 นาที ให้ไปหาหมอ 
การป้องกัน 
 - รักษาสุขภาพให้แข็งแรง เช่น กินอาหารและนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ออกกําลังกาย สม่ําเสมอ 
 - หลีกเลี่ยงชนวนที่ทําให้เป็นลมหน้ามืด เช่น ที่แออัดอบอ้าว 
 3. ถ้าเป็นลมแน่นท้อง เรอลมบ่อยๆ ผายลมบ่อยๆ 
 - ด่ืมนํ้าร้อน ๆ หรือนํ้าขิง/ข่า/กระชาย (อย่างใดอย่างหน่ึง) 
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 - กินยาลดกรด ยาขับลม 
 
การป้องกัน 
 - อย่ากินอาหารจนอ่ิมมาก และหลีกเลี่ยงอาหารท่ีเกิดลมง่าย เช่น นม ถั่ว อาหารที่ย่อยยาก อาหาร
ค้างหรือเริ่มบูด เป็นต้น 
 - พูดหรือร้องเพลงให้น้อยลง 
 - จิบนํ้าบ่อยๆ เพ่ือไม่ให้กลืนลมโดยไม่รู้ตัว 
 - ผ่อนคลายความเครียดลง ดูเรื่องกังวล-เครียด 
เลือดกําเดาไหล 
 1. ให้น่ังน่ิงๆ, หงายศีรษะไปด้านหลัง พิงพนักหรือผนัง, หรือนอนหนุนไหล่ให้สูงแล้วหงายศีรษะพิง
หมอน 
 2. ปลอบใจให้สงบใจ ให้หายใจยาวๆ (ย่ิงต่ืนเต้นตกใจ เลือดย่ิงออกมาก) 
 3. ใช้น้ิวมือบีบจมูกทั้ง 2 ข้างให้แน่น โดยให้หายใจทางปากแทนหรือใช้ผ้าสะอาดม้วนอุดรูจมูกข้างนั้น 
หรือ กดจุด 
 4. วางนํ้าแข็งหรือผ้าเย็นบนสันจมูก หน้าผาก และใต้ขากรรไกร 
 5. ถ้าเลือดไม่หยุด รีบพาไปโรงพยาบาล 
 6. ถ้ามีเลือดกําเดาออกบ่อย ควรปรึกษาหมอ, อาจเป็นความดันเลือดสูงหรือโรคอ่ืน ๆ ได้ 
 
 
 
 
 
 
 
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วย 
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยผู้ช่วยเหลือสองคน 
 วิธีที่ 1 อุ้มและยก เหมาะสําหรับผู้ป่วยรายในรายที่ไม่รู้สึกตัว แต่ไม่ควรใช้ในรายที่มีการบาดเจ็บของ
ลําตัว หรือกระดูกหัก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ภาพการเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีอุ้มและยก 
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 วิธีที่ 2 น่ังบนมือทั้งสี่ที่จับประสานกันเป็นแคร่ เหมาะสําหรับผู้ป่วยในรายท่ีขาเจ็บแต่รู้สึกดีและ
สามารถใช้แขนทั้งสองข้างได้ 
 วิธีเคลื่อนย้าย ผู้ช่วยเหลือทั้งสองคนใช้มือขวากําข้อมือซ้ายของตนเอง ขณะเดียวกันก็ใช้มือซ้ายกํามือ
ขวาซึ่งกันและกัน ให้ผู้ป่วยใช้แขนทั้งสองยันตัวขึ้นน่ังบนมือทั้งสี่ที่จับประสานกันเป็นแคร่ แขนทั้งสองของผู้ป่วย
โอบคอผู้ช่วยเหลือ จากน้ันวางผู้ป่วยบนเข่าเป็นจังหวะที่หน่ึง และอุ้มยืนเป็นจังหวะที่สอง แล้วจึงเดินไปพร้อมๆ 
กัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ภาพการเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีน่ังบนมือทั้งสี่ที่ประสานกันเป็นแคร่ 
 
 วิธีที่ 3 การพยุงเดิน วิธีน้ีใช้ในรายที่ไม่มีบาดแผลรุนแรง หรือกระดูกหักและผู้บาดเจ็บยังรู้สึกตัวดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีพยุงเดิน 
 
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยผู้ช่วยเหลือสามคน 
 วิธีที่ 1 อุ้มสามคนเรียง เหมาะสําหรับผู้ป่วยในรายท่ีไม่รู้สึกตัว ต้องการอุ้มขึ้นวางบนเตียงหรืออุ้มผ่าน
ทางแคบ ๆ 
 วิธีเคลื่อนย้าย ผู้ช่วยเหลือทั้งสามคนคุกเข่าเรียงกันในท่าคุกเข่าข้างเดียว ทุกคนสอดมือเข้าใต้ตัวผู้ป่วย 
และอุ้มพยุงไว้ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายดังน้ี 
 คนที่ 1 สอดมือทั้งสองเข้าใต้ตัวผู้ป่วยตรงบริเวณคอและหลังส่วนบน 
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 คนที่ 2 สอดมือทั้งสองเข้าใต้ตัวผู้ป่วยตรงบริเวณหลังส่วนล่างและก้น 
 คนที่ 3 สอดมือทั้งสองเข้าใต้ขา 
ผู้ช่วยเหลือคนที่อ่อนแอที่สุดควรเป็นคนที่ 3 เพราะรับนํ้าหนักน้อยที่สุด 
เมื่อจะยกผู้ป่วยผู้ช่วยเหลือทั้งสามคน จะต้องทํางานพร้อมๆ กัน โดยให้คนใดคนหน่ึงเป็นออกคําสั่ง ขั้นแรก ยก
ผู้ป่วยพร้อมกันและวางบนเข่า จากท่าน้ีเหมาะสําหรับจะยกผู้ป่วยขึ้นวางบนเปลฉุกเฉินหรือบนเตียง แต่ถ้าจะ
อุ้มเคลื่อนที่ผู้ช่วยเหลือทั้งสามคน จะต้องประคองตัวผู้ป่วยในท่านอนตะแคง และอุ้มยืน เมื่อจะเดินจะก้าวเดิน
ไปทางด้านข้างพร้อมๆ กัน และถ้าจะวาง ผู้ป่วยให้ทําเหมือนเดิมทุกประการ คือ คุกเข่าลงก่อนและค่อย ๆ วาง
ผู้ป่วยลง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีอุ้มสามคนเรียง 
 
 วิธีที่ 2 การใช้คน 3 คน วิธีน้ีใช้ในรายที่ผู้บาดเจ็บนอนหงาย หรือ นอนควํ่าก็ได้ ให้คางของผู้บาดเจ็บ
ยกสูงเพ่ือเปิดทางเดินหายใจ 
 1. ผู้ปฐมพยาบาล 2 คนคุกเข่าข้างลําตัวผู้บาดเจ็บข้างหนึ่ง อีกข้างหนึ่ง ผู้ปฐมพยาบาลอีก 1 คน 
คุกเข่าข้างลําตัวผู้บาดเจ็บ 
 2. ผู้ปฐมพยาบาลคนที่ 1 ประคองที่ศีรษะและไหล่ผู้บาดเจ็บ มืออีกข้างหน่ึง รองส่วนหลังผู้บาดเจ็บ 
 3. ผู้ปฐมพยาบาลคนที่ 2 อยู่ตรงข้ามคนที่ 1 ใช้แขนข้างหน่ึงรองหลังผู้บาดเจ็บ เอามือไปจับมือคนที่ 1 
อีกมือหน่ึงรองใต้สะโพกผู้บาดเจ็บ 
 4. ผู้ปฐมพยาบาลคนที่ 3 มือหน่ึงอยู่ใต้ต้นขาเหนือมือคนที่ 2 ที่รองใต้สะโพก แล้วเอามือไปจับกับมือ
คนที่ 2 ที่รองใต้สะโพกน้ัน ส่วนมืออีกข้างหน่ึงรองที่ขาใต้เข่า 
 5. มือคนที่ 1 และคนที่ 2 ควรจับกันอยู่ระหว่างก่ึงกลางลําตัวส่วนบนของผู้บาดเจ็บ ผู้ปฐมพยาบาล
จะต้องให้สัญญาณลุกขึ้นยืนพร้อม ๆ กัน 
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   การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยด้วยวิธีใช้คน 3 คน 
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้ผ้าห่ม 
 ใช้กรณีที่ไม่มีเปลหามแต่ไม่เหมาะกับผู้ป่วยที่ได้รับบาดเจ็บบริเวณหลัง 
 วิธีเคลื่อนย้าย พับผ้าห่มตามยาวทบกันเป็นช้ัน ๆ 2-3 ทบ 
โดยวิธีการพับผ้าห่มพับเช่นเดียวกับการพับกระดาษทําพัด วางผ้าห่มขนาบชิดตัวผู้ป่วยทางด้านข้าง ผู้ช่วยเหลือ
คุกเข่าลงข้างตัวผู้ป่วยอีกข้างหน่ึง จับผู้ป่วยตะแคงตัวเพ่ือให้นอนบนผ้าห่ม แล้วดึงชายผ้าห่มทั้งสองข้างออก 
เสร็จแล้วจึงม้วนเข้าหากัน จากน้ันช่วยกันยกตัวผู้ป่วยขึ้น ผู้ช่วยเหลือคนหนึ่งต้องประคองศีรษะผู้ป่วย 
โดยเฉพาะผู้ป่วยที่สงสัยว่า ได้รับบาดเจ็บที่คอหรือหลัง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้ผ้าห่ม 
 
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้เปลหาม 
 เปลหรือแคร่มีประโยชน์ในการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย อาจทําได้ง่ายโดยดัดแปลงวัสดุ การใช้เปลหามจะ
สะดวกมากแต่ยุ่งยากบ้างขณะที่จะอุ้มผู้ป่วยวางบนเปลหรืออุ้มออกจากเปล 
วิธีการเคลื่อนย้าย 
 เริ่มต้นด้วยการอุ้มผู้ป่วยนอนราบบนเปล จากนั้นควรให้ผู้ช่วยเหลือคนหน่ึง เป็นคนออกคําสั่งให้ยก
และหามเดิน เพ่ือความพร้อมเพรียงและนุ่มนวล ถ้ามีผู้ช่วยเหลือสองคน คนหน่ึงหามทางด้านศีรษะ อีกคนหาม
ทางด้านปลายเท้าและหันหน้าไปทางเดียวกัน ซึ่งหมายความว่าผู้ช่วยเหลือที่หามทางด้านปลายเท้าจะเดิน
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นําหน้า หากมีผู้ช่วยเหลือ 4 คน ช่วยหาม อีก 2 คน จะช่วยหามทางด้านข้างของเปลและหันหน้าเดินไปทาง
เดียวกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยใช้เปลหาม 
 
 
 
วัสดุที่นํามาดัดแปลงทําเปลหาม 
 1. บานประตูไม้ 
 2. ผ้าห่มและไม้ยาวสองอัน วิธีทําเปลผ้าห่ม ปูผ้าห่มลงบนพื้นใช้ไม้ยาวสองอันยาวประมาณ 2.20 
เมตร 
 - อันที่ 1 สอดในผ้าห่มที่ได้พับไว้แล้ว 
 - อันที่ 2 วางบนผ้าห่ม โดยให้ห่างจากอันที่ 1 ประมาณ 60 ซม. จากน้ันพับชายผ้าห่มทับไม้อันที่ 2 
และอันที่ 1 ตามลําดับ  
 
 
 
 
 
 

การใช้ผ้าห่มมาดัดแปลงทําเปลหามผู้ป่วย 
 
 3. เสื้อและไม้ยาว 2 อัน 
 นําเสื้อที่มีขนาดใหญ่พอๆกันมาสามตัว ติดกระดุมให้เรียบร้อย ถ้าไม่แน่ใจ ว่ากระดุมจะแน่นพอให้ใช้
เข็มกลัดซ่อนปลายช่วยด้วย แล้วสอดไม้สองอันเข้าไปในแขนเสื้อ 
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ใบงาน  
บทที่ 14 หลักและวิธีการปฐมพยาบาลเบ้ืองต้น 

 

คําสั่ง ให้นักศกึษาตอบคําถามและอธิบายคําถามต่อไปน้ี 
1. การปฐมพยาบาล มีความสําคัญอย่างไร
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2. เวลาถูกงูกัด จะมีวิธีการปฐมพยาบาลอย่างไร จงอธิบายมา 
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3. ถ้าผู้เรียนเหน็เลือดกําเดาเพ่ือนออก จะมีวิธีการปฐมพยาบาลอย่างไร จงอธิบายมา 
..............................................................................................................................................................................
..............................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................. 
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- ประเวศ วะสี. บนเส้นทางใหม่ การส่งเสริมสุขภาพ : อภิวัฒน์ชีวิตและสังคม, สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 
พฤษภาคม 2541.  
- ปณิธาน หล่อเลิศวิศย์ บรรณาธิการ. การจัดต้ังองค์กรระดับชาติ เพ่ือการส่งเสริมสุขภาพในประเทศไทย, 
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, พฤษภาคม 2541.  
- ลักขณา เติมศิริชัยกุล และสุชาดา ต้ังทางธรรม. สู่ศตวรรณใหมข่องการส่งเสริมสขุภาพ, สถาบันวิจัยระบบ
สาธารณสุข, พฤษภาคม 2541.  
- อนุวัฒน์ ศุภชุติกุล บรรณาธิการ. สุขภาพของโลก ค.ศ.2000, สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, กรกฎาคม 
2541.  
- จรัส สุวรรณเวลา. มุมมองใหม่ ระบบสุขภาพ, สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, พ.ศ.2543.  
- วิพุธ พูลเจริญ และคณะ. สู่การปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติ, สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, สิงหาคม 2543.  
- ประเวศ วะสี. สุขภาพในฐานะอุดมการณ์ของมนุษย์, สํานักปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติ, 2543.  
- จรัส สุวรรณเวลา. สุขภาพพอเพียง ระบบสขุภาพที่พึงประสงค์, สถาบันพัฒนา และรับรองคุณภาพ
โรงพยาบาล, มกราคม 2544.  
- พ.ร.บ.กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ พ.ศ.2544.  
- คณะอนุกรรมการยกร่าง พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ. ร่าง พ.ร.บ.สุขภาพแห่งชาติ พ.ศ. ...... ฉบับปรับปรุง 24 
กันยายน 2545 และคําช้ีแจงประกอบ. สํานักปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติ, 2545.  
- อําพล จินดาวัฒนะ. ปฏิรูปสุขภาพ : ปฏิรูปชีวิตและสังคม. สํานักงานปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติ, 2546.  
- บริษัทอักษรเจริญทัศน์  
- แม่บทมาตรฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ป.๕ พิมพ์ครั้งที่ ๓ 
- คู่มือ การดูแลสุขภาพ รวบรวมโดย นพ.เมธี พงษ์กิตติหล้า 
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109



110 

 

 
คณะผู้จัดทํา 

 
ที่ปรึกษา 
นางสาววิจิตร      กันทาโย   ผู้อํานวยการ กศน.อําเภอเวียงแหง 

 
ผู้จัดทํา 

1. นายพิทยา      ธาตุอินจันทร์  ครู คศ.1  กศน.อําเภอเวียงแหง 
2. นางธนัชพร      ศรีวิลัย   ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอเวียงแหง 
3. นางสาวไพลิน  ลาภเกิด   ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอเวียงแหง 
4. นางสาวจิรัชยา     กิจชัยกุล  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอเวียงแหง 
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        คณะบรรณาธิการ/ปรับปรุงแก้ไข 
 

   ท่ีปรึกษา 
 

นายศุภกร   ศรีศักดา       ผู้อํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่    
นางมีนา กิติชานนท์      รองผู้อํานวยการสํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่    

 

    คณะบรรณาธิการ/ปรบัปรุงแก้ไข 
 

    นางณัชชา   ทะภูมินทร ์  ผู้อํานวยการ กศน.อําเภอดอยเต่า  ประธานกรรมการ 
 นายพิทยา ธาตุอินจันทร์  ครู คศ.1   กศน.อําเภอเวียงแหง  กรรมการ 
 นางสาวศิรพัชร์ วรเศรษฐกุลไชย  ครู คศ.1  กศน.อําเภอพร้าว   กรรมการ 
 นางปภินดา เอกชัยอาภรณ์  ครูอาสาสมัครฯ กศน.อําเภอเมืองเชียงใหม่  กรรมการ 
 นายสกล ศรีนา  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอสันกําแพง  กรรมการ 
 นางสาวพัชวรรณ อําพันธ์สี  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอสันทราย  กรรมการ 
 นางเดือนฉาย แต้มมาก  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง  กรรมการ 
 นางสาวแสงระวี แก้วรากมุก  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง    กรรมการ 
     นางสาวสุรัสวดี สุวรรณพงศ์  ครู กศน.ตําบล กศน.อําเภอหางดง    กรรมการ 
    นางสาวจันทรจ์ิรา อ่อนอ้น  นักวิเคราะห์นโยบายและแผน สํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม่ กรรมการ
             และเลขานกุาร
          

 


