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คํานํา 
 
 หนังสือเรียนรายวิชาเลือก วิชา  สุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต รหัส ทช 32005  ตามหลักสูตร
การศึกษานอกระบบระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนตน 
มัธยมศึกษาตอนปลาย จัดทําข้ึนเพ่ือใหผูเรียนไดรับความรูและประสบการณ ซ่ึงเปนไปตามหลักการและ
ปรัชญาการศึกษานอกโรงเรียนและพระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
พ.ศ.  2551 ใหผูเรียนมีคุณธรรม จริยธรรม มีสติปญญา   มีศักยภาพในการประกอบอาชีพและสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
 ดังนั้น เพ่ือใหการจัดกระบวนการเรียนรูของสถานศึกษามีประสิทธิภาพ สถานศึกษาตองใชหนังสือ
เรียนท่ีมีคุณภาพ สอดคลองกับสภาพปญหาความตองการของผูเรียน ชุมชน สังคม และคุณลักษณะอันพึง
ประสงคของสถานศึกษา หนังสือเลมนี้ไดประมวลองคความรู กิจกรรมเสริมทักษะ แบบวัดประเมินผลการ
เรียนรูไวอยางครบถวน โดยองคความรูนั้นไดนําเนื้อหาสาระตามท่ีหลักสูตรกําหนดไว นํามาเรียบเรียงอยางมี
มาตรฐานของการจัดทําหนังสือเรียน เพ่ือใหผูเรียนอานเขาใจงาย สามารถอานและคนควาดวยตนเองไดอยาง
สะดวก 
 คณะผูจัดทําหวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนสาระรายวิชา  สุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต รหัส 
ทช 32005   เลมนี้จะเปนสื่อการเรียนการสอนท่ีอํานวยประโยชนตอการเรียนตามหลักสูตรการศึกษานอก
ระบบระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 เพ่ือใหสัมฤทธิ์ผลตามมาตรฐาน  ตัวชี้วัดท่ีกําหนดไวใน
หลักสูตรทุกประการ 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 1สุขภาพกับสิ่งแวดลอม 
 

สาระสําคัญ  
 สุขภาพและสิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกัน บุคคลจะมีสุขภาพและสิ่งแวดลอมท่ีดีไดนั้น นอกจากตองมี

พฤติกรรมสุขภาพท่ีดี มีวิธีการปองกันโรคท่ีถูกตองเหมาะสมแลว  การอาศัยอยูในสภาพท่ีมีสิ่งแวดลอมท่ีดียัง
เปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลตอภาวะสุขภาพ และปญหามลพิษท่ีเกิดข้ึนกับสิ่งแวดลอม เปนปญหาสําคัญท่ีสงผล
กระทบตอสุขภาพของคนเรา โดยสรุปแลวสิ่งแวดลอมถือวามีอิทธิพลตอสุขภาพของมนุษยเปนอยางมาก  

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

วิเคราะหบทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีตอการปองกันโรคการสรางเสริมสุขภาพของ
ครอบครัวและชุมชน 

ขอบขายเนื้อหา 

1. สภาพแวดลอมกับการสงเสริมสุขภาพ 
2. วิธีจัดสภาพแวดลอมของครอบครัว และชุมชนท่ีเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

กิจกรรมการเรียนรู 

1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

ประเมินผล 

1.  ประเมินผลจากใบงาน/แบบฝกหัด 
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ตอนที่ 1.1  สภาพแวดลอมกับการสงเสริมสุขภาพ 

เร่ืองที่ 1.1.1 สภาพแวดลอมทางธรรมชาติ 

1.1  สิ่งแวดลอมหมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางท่ีอยูรอบตัวเรา ท้ังท่ีมีชีวิตและไมมีชีวิต ท้ังท่ีเปนรูปธรรม
และนามธรรม เชน ปาไม ดิน สัตว แมน้ํา อากาศ ถนน อาคาร บานเรือน ประเพณี วัฒนธรรม ซ่ึงมีอิทธิพลตอ
ชีวิตและความเปนอยูของมนุษย 

 

1.2 ลักษณะของสิ่งแวดลอม แบงออกเปนลักษณะกวาง ๆ ได 2 สวนคือ 
1. สิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ  เชน ปาไม  ภูเขา  ดิน  น้ํา  อากาศ  ทรัพยากร  
2.  สิ่งแวดลอมทางสังคม  ท่ีเปนท้ังรูปธรรมและนามธรรม  เชน ชุมชนเมือง สิ่งกอสราง  

โบราณสถานศิลปกรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณี และวฒันธรรม 

 
1.3 ปญหาสิ่งแวดลอมที่มีผลกระทบตอสุขภาพ 
1. มลพิษทางอากาศ หมายถึง ภาวะอากาศท่ีมีสารเจือปนอยูใน 

ปริมาณท่ีสูงกวาระดับปกติเปนเวลา นานพอท่ีจะทําใหเกิดอันตรายแก 
มนุษย สัตว พืช หรือทรัพยสินตาง ๆ อาจเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ เชน  
ฝุนละอองจากลมพายุ   ภูเขาไฟระเบิด   แผนดินไหว  ไฟไหมปา  กาซ 
ธรรมชาติ   กรณีท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษย  ไดแก  มลพิษจากทอ 
ไอเสียของรถยนต   จากโรงงานอุตสาหกรรมจากขบวนการผลิต   จาก 
กิจกรรมดานการเกษตร  จากการระเหยของกาซบางชนิด ซ่ึงเกิดจากขยะมูลฝอยและของเสีย 

2. มลพิษทางน้ํา  (Water Pollution)  น้ําเปนปจจัยท่ีสําคัญในการดํารง ชีวิตมนุษย   นอกเหนือจาก
การอุปโภคบริโภคในชีวิตประจําวันแลว  น้ํายังมีบทบาทสูงในการรังสรรคอารยะธรรมความม่ันคงและม่ังค่ัง
ของสังคม  มนุษยชาติไดประโยชนมหาศาลจากทรัพยากรน้ํามาโดยตลอด   แตในปจจุบันปญหาการขาด
แคลนน้ํา  และการเกิดมลพิษทางน้ํายิ่งทวีความรุนแรงข้ึนทุกขณะ  เนื่องจากผูใชน้ําสวนใหญขาดความรับรู
และจิตสํานึกรับผิดชอบตอปญหาท่ีเกิดข้ึนในอนาคตอันใกล   สถานการณของทรัพยากรน้ําอาจเกิดปญหา
ใหญถึงข้ันวิกฤติ  โดยเฉพาะในดานการขาดแคลนน้ํา ท้ังนี้เนื่องจาก 

- แนวโนมท่ีจะเกิดภัยแลงมากข้ึน 
- น้ําในแหลงน้ําตาง ๆ มีคุณภาพลดลง 
- การใชน้ําฟุมเฟอยในกิจการตาง ๆ อันไดแก  เกษตรกรรม อุตสาหกรรม  พาณิชยกรรม  การใชน้ํา 
  ในครัวเรือนและธุรกิจ บริการตาง ๆ 
3. มลพิษทางดิน ( Soil Pollution or Land Pollution)  หมายถึง  ดินท่ีเสื่อมคาไปจากเดิมหรือมี

สารมลพิษเกินขีดจํากัดจนเปนอันตรายตอสุขภาพ และพลานามัย  ตลอดจนการเจริญเติบโตของพืช และสัตว  
ท้ังโดยทางตรงและทางออม 

 4. มลพิษทางเสียง  (noise pollution)  เสียงดัง (loud noise) หรือเสียงรบกวน (noise)  หมายถึง 
สภาวะท่ีมีเสียงดังเกินปกติหรือเสียงดังตอเนื่องยาวนาน  จนกอใหเกิดความรําคาญ  หรือเกิดอันตรายตอ
ระบบการไดยินของมนุษย    และหมายรวมถึงสภาพแวดลอมท่ีมีเสียงสรางความรบกวน    ทําใหเกิด
ความเครียดท้ังทางรางกายและจิตใจ    
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เร่ืองที่ 1.1.2 สิง่แวดลอมทางสังคม  

สิ่งแวดลอมทางสังคม  หมายถึง  สิ่งตาง  ๆ ท่ีอยูรอบตัวเรา  ท่ีคนสรางข้ึนมาเพ่ือใชประโยชนในดาน  
ตาง ๆ เชน อาคารบานเรือน สิ่งของเครื่องใชตาง ๆ วัฒนธรรม ประเพณี 

การสรางสรรคสิ่งแวดลอมทางสังคมในแตละแหง  จะมีลักษณะแตกตางกันตามสภาพแวดลอม  เชน 
สิ่งแวดลอมทางสังคมในแตละครอบครัว และในแตละโรงเรียน จะแตกตางกันไป 

1. สิ่งแวดลอมทางสังคมในครอบครัว   ในแตละครอบครัวจะมีการเปนอยู  และการปฏิบัติตนแตละท่ี
แตกตางกัน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับวัฒนธรรมในครอบครัวท่ีถายทอด  อบรม และปลูกฝงจนเปนนิสัยสืบตอกันมา  เชน 
บางครอบครัวสมาชิกในบานพูดาสุภาพ มีน้ําใจ เอ้ือเฟอเผื่อแผตอกัน 

2. สิ่งแวดลอมทางสังคมในโรงเรียนสิ่งแวดลอมทางสังคมในโรงเรียนท่ีเปนสถานท่ีหรือสิ่งของเครื่องใช 
ตาง ๆ เปนสิ่งท่ีมีคุณคาตอการดําเนินชีวิตของบุคคลในโรงเรียนสวนวัฒนธรรมในโรงเรียน เชน เครื่องแตงกาย  
การพูด การแสดงความเคารพ  เปนแบบอยางของพฤติกรรมท่ีดีท่ีโรงเรียนพยายามถายทอดใหกับนักเรียนใน
แตละรุน 

อิทธิพลของส่ิงแวดลอมทางสังคมตอการดําเนินชีวิต 

สิ่งแวดลอมทางสังคมในครอบครัวและโรงเรียน  มีผลตอการดําเนินชีวิตของสมาชิกในครอบครัวและ
สมาชิกในโรงเรียน เชน  

บานและโรงเรียนท่ีตั้งอยูในบริเวณท่ีสกปรก หรือในบริเวณท่ีมีอากาศไมดี ก็จะมีผลตอสุขภาพของคน
ในบานและนักเรียนในโรงเรียน เชน เจ็บปวยไดงาย เพราะหายใจเอาอากาศเสียเขาไป 

บานและโรงเรียนท่ีตั้งอยูในบริเวณท่ีมีเสียงดังมาก เชน บานอยูใกลสนามบิน  ก็ทําใหสมาชิกในบานมี
ปญหาในเรื่องการสื่อสาร  ตองพูดเสียงดังหรือถาเปนโรงเรียนอยูใกลสนามบิน  นักเรียนจะเรยีนหนังสือไมรู
เรื่อง ทางโรงเรียนอาจตองปรับปรุงสภาพแวดลอมเพ่ือแกปญหา  เชน ปลูกตนไมมาก  ๆ เพ่ือดูดซับเสียง  หรือ
ติดเครื่องปรับอากาศในหองเรียน เปนตน 

บานและโรงเรียนท่ีตั้งอยูในบริเวณชุมชนท่ีมีอาคารสูง  ๆ ลอมรอบก็จะมีผลทําใหบริเวณบานและ
บริเวณโรงเรียนมีสภาพอากาศคอนขางรอนเพราะลมพัดผานลําบากมาก เนื่องจากถูกอาคารสูงๆ ก้ันทางลมไว 

การอนุรักษส่ิงแวดลอมทางสังคม 

สิ่งแวดลอมทางสังคมและวัฒนธรรมในโรงเรียน  เปนสิ่งท่ีมีคุณคาตอการดําเนินชีวิตของนักเรียนใน
โรงเรียน  เชน อาคารเรียน  สนามกีฬา  อุปกรณ  การเรียนตาง  ๆ ไฟฟา  น้ําประปา  รวมท้ังวัฒนธรรมตาง  ๆ  
เปนตน  สิ่งเหลานี้เปนสิ่งท่ีมีคุณคา  ดังนั้นเราตองชวยกันดูแลรักษาและสืบทอด  เพ่ือใหเกิดประโยชนตอ
นักเรียนในโรงเรียน รวมท้ังเกิดความภาคภูมิใจ 

นักเรียนสามารถมีสวนรวมในการอนุรักษสิ่งแวดลอมทางสังคมในโรงเรียนไดดังนี้ 
1. ชวยกันดูแลรักษาอุปกรณและเครื่องมือเครื่องใชของโรงเรียน  เชน โตะ เกาอ้ี อุปกรณการเรียน  

อุปกรณกีฬา เม่ือใชแลวใหเก็บเขาท่ี ถาพบวามีสิ่งของใดชํารุด ใหแจงเจาหนาท่ีท่ีรับผิดชอบใหซอมแซม 
2. ใชน้ําและไฟฟาอยางประหยัด  เชน เม่ือเปดกอกน้ําแลวใหปดสนิทไฟฟาตามหองเรียนและอาคาร

เรียน เม่ือเลิกใชแลวใหชวยกันปดใหเรียบรอย ซ่ึงเปนการชวยประหยัดพลังงานดวย 
3. ปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมในโรงเรียน  เชน  แตงกายถูกตองตามท่ีโรงเรียนกําหนด  พูดจาสุภาพ

เรียบรอย แสดงความเคารพคุณครูอยางเหมาะสม เขาแถวซ้ืออาหาร เปนตน 
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ตอนท่ี 1.2 วิธีจัดสภาพแวดลอมของครอบครัว และชุมชนท่ีเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 
  ทุกคนควรตระหนักถึงความสําคัญของสิ่งแวดลอม  ปลูกฝงแนวคิดคานิยมในการดูแลสิ่งแวดลอม                
เริ่มตั้งแตในบาน  ในชุมชน  และมีสวนรวมในการอนุรักษสิ่งแวดลอม  รวมท้ังการใชทรัพยากรธรรมชาติอยาง
ประหยัด และชวยกันพัฒนาสิ่งแวดลอมเพ่ือการมีสุขภาพดี 

วิธีจัดสภาพแวดลอมของครอบครัว เอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

สภาพแวดลอมของครอบครัวประกอบไปดวยปจจัยท้ัง  ๔ ดาน อันไดแกดานการอบรมเลี้ยงดู  
ดานความสัมพันธภายในครอบครัว ดานท่ีอยูอาศัย และดานความคาดหวังของครอบครัว 
ดานการอบรมเล้ียงดู 

สภาพแวดลอมของครอบครัวในดานการอบรมเลี้ยงดู  ไดแก การไดรับความรัก  เอาใจใสดูแล  จากบิดา 
มารดา หรือผูปกครอง , บิดา มารดา หรือผูปกครองชวยใหหายกลุมใจ  และคลายทุกขและบิดา  มารดา หรือ
ผูปกครองมีความภาคภูมิใจในตัวนักเรียน 
ดานความสัมพันธภายในครอบครัว 

สวนมากมีสภาพแวดลอมของครอบครัวในดานความสัมพันธอันดับแรก  ไดแก บิดา มารดา อยูรวมกัน
เปนครอบครัวท่ีอบอุน, บิดา มารดาหรือผูปกครองไมทะเลาะวิวาทกัน และพ่ี หรือ นองไมทะเลาะกัน 
ดานท่ีอยูอาศัย 

ดานท่ีอยูอาศัย สภาพแวดลอมของครอบครัว  ตองใชระยะเวลาการเดินทางมาวิทยาลัยเปนเวลานาน , 
บานหลังพอประมาณ ไมคับแคบ นาอยูและไมมีปญหาเรื่องไฟฟา น าท่ีใชบริโภค อุปโภค 
ดานความคาดหวังของครอบครัว 

มีสภาพแวดลอมของครอบครัวในดานความคาดหวัง ไดแก ใหรางวัล หรือ ของขวัญเม่ือลูกๆไดคะแนน
ดีสําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาตรี และบิดา มารดา หรือผูปกครองสนับสนุนทุนทรัพยในการเรียน 

วิธีจัดสภาพแวดลอมของชุมชนท่ีเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

1. การสรางจิตสํานึกดานส่ิงแวดลอมชุมชน 
     การจัดงานรื่นเริงหรือกิจกรรมตางๆ ในชุมชน หากมีการตกแตงสถานท่ีควรคํานึงถึงเรื่องดังนี้ 
  1.1. ตกแตงดวยวัสดุท่ีไมเปนอันตรายและภาระตอสิ่งแวดลอม  ใชวัสดุท่ีสามารถใชได              
หลายครั้ง และนํากลับมาใชใหมได 

1.2. ไมใชโฟมในการตกแตง 
1.3. ใชตนไม วัสดุธรรมชาติ เชน ใบตอง ดอกไมสด ในการตกแตงสถานท่ีใหมากท่ีสุด 

2. การสงเสริมคุณภาพส่ิงแวดลอมชุมชนดวยส่ือ 
                  ในพ้ืนท่ีของชุมชนแตละแหงนั้น  ควรจัดใหมีปานรณรงคดานสิ่งแวดลอม  เพ่ือใหขอมูลหรือ
เตือนใจแกผูพบเห็น โดยติดตั้งแบบถาวรควรคํานึงถึงความเหมาะสมสวยงาม  จะสามารถกระตุนเตือนใหคนใน
ชุมชนตระหนักถึงความรวมรวมใจกัน รักษาคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชนไดเปนอยางดี 

3. ชุมชนกับการอนุรักษทรัพยากรทองเท่ียว 
                  สถานท่ีทองเท่ียว  กิจกรรมและวัฒนธรรม  ประเพณีของทองถ่ิน  นอกจากจะเปนสมบัติท่ีนา
ภาคภูมิใจของชุมชนทองถ่ินแลว  ยังกอผลเศรษฐกิจของทองถ่ินอีกดวย    การรวมแรงรวมใจกันอนุรักษ
ทรัพยากรทองเท่ียวใหคงอยูอยางยั่งยืน จึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งเชน 
                 - ชวยกันรักษาสภาพธรรมชาติใหคงความสมบูรณไวมากท่ีสุด 
                 – บูรณปฏิสังขรณแหลงโบราณสถานอยางถูกวิธี เพ่ือใหคงอยูคูชุมชนตลอดไป 
                 – รณรงคสงเสริมและฟนฟูขนบธรรมเนียมประเพณีของทองถ่ิน 
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                 – รักษาศิลปหัตถกรรมท่ีเปนเอกลักษณดั้งเดิมของทองถ่ิน โดยอาจนํามาผลิตเปนสินคาท่ีระลึก 

4. การปองกันปญหาขยะในชุมชน 
                  การมีสวนรวมของคนในชุมชน เพ่ือปองกันปญหาขยะในชุมชนทําไดโดย 
                  – ลดการนําขยะเขาบาน  กอนซ้ือของเขาบานทุกครั้ง  ควรถามตนเองวามีความตองการและ
จําเปน จริงๆ หรือไม เพราะของท่ีเหลือใชจากการใช นั้นคือปริมาณขยะชุมชนท่ีเพ่ิมข้ึน 
                  – มีถังขยะประจําบาน ถังขยะควรเปนภาชนะท่ีแข็งแรงมีฝาปดมิดชิดสามารถปองกันแมลงและสัตว 
                  – แยกขยะกอนท้ิง วัสดุบางชนิดสามารถนํามาใชใหมได หรือนําไปแปรรูปเพ่ือกลับมาใชอีกได เชน 
ขวด แกว โลหะ หรือกระดาษเปนตน วัสดุเหลานี้สามารถขยายไดเปนการลดปริมาณขยะท่ีจะนํา ไปกําจัดอีก 
                  – ท้ิงขยะใหถูกที ตามจุดท่ีกําหนดไวสําหรับการท้ิงขยะเทานั้น 

ขอปฏิบัต ิ
1. ใหมีการกําจัดขยะในบาน และท้ิงขยะในท่ีรองรับ 
2. หลีกเลี่ยงการใชวัสดุอุปกรณ ท่ีกอใหเกิดมลภาวะตอสิ่งแวดลอม 
3. ใหมีและใชสวมท่ีถูกสุขลักษณะ 
4. ใหมีการกําจัดน้ําท้ิงในครัวเรือน ท่ีถูกตอง 
5. ใชทรัพยากรอยางประหยัด 
6. อนุรักษและพัฒนาสิ่งแวดลอม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลกระทบตอสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ปัญหาส่ิงแวดล้อม 

- ขยะมูลฝอย 

-มลพิษทางนํ้า 

-มลพิษทางอากาศ 

-มลพิษทางเสียง 

- ดินเสีย 

 

 

 

 

         ด้านร่างกาย 

- เกิดโรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆ 

- สุขภาพกายเส่ือมโทรม 

- ร่างกายอ่อนแอ 

- เกิดโรคติดต่อแพร่ออกไปอยา่ง 

  รวดเร็ว 

         ด้านจิตใจ 

- เกิดความรําคาญ หงุดหงิด 

- เกิดความเครียด 

- เกิดความเบ่ือหน่าย ทอ้แท ้

 

        ด้านความปลอดภัย 

- ไม่มีท่ีอยูอ่าศยั 

- ทรัพยสิ์นเสียหาย 

- เกิดอาชญากรรมต่าง ๆ 

- เกิดอุบติัเหตุไดง่้าย 
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 การปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอม : ท่ีมีผลตอสุขภาพ 
ลดหรือหลีกเลี่ยงการใชวัสดุ อุปกรณ สารเคมี ท่ีทําลายสิ่งแวดลอม 
 

 
กําจัดขยะมูลฝอยในบานใหถูกวิธี 

 
 
กําจัดน้ําท้ิงในบานอยางถูกวิธี กอนระบายสูคูระบายน้ํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKTmm83LqsgCFZMZjgodC_sNXg&url=http://www.foodnetworksolution.com/news_and_articles/article/0201/%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A-%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B9%82%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%A2%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%94&psig=AFQjCNGYklmU2MhXizSSLmLQpIxwkbxSqA&ust=14441090350594�
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCLizyO3LqsgCFcxyjgod59kMXA&url=http://eqs.co.th/th/news/detail.php?id=186&bvm=bv.104317490,d.c2E&psig=AFQjCNFjy2FA6TWMJaeVgorX0OIdWX_VmA&ust=14441091187405�
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ใชน้ําอยางประหยัด 

 
 
ใชไฟฟาอยางประหยัด 

 
 มีสวนรวมในการอนุรักษสิ่งแวดลอม 
 
 
 

 

 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKOayt7MqsgCFY8ajgodDcwIZA&url=http://www.hatyailike.com/content/detail/2833&bvm=bv.104317490,d.c2E&psig=AFQjCNERnyYYYPHB0AsB0hDaDiegxBEZFA&ust=14441092955608�
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCPT3m_nMqsgCFY2Pjgodqw4GZg&url=http://www.oknation.net/blog/greenocean/2011/03/30/entry-1&bvm=bv.104317490,d.c2E&psig=AFQjCNELRKAcxRmcr0SGc_IyKNQ6LRL30Q&ust=14441094152763�
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แบบฝกหัด : สุขภาพกับสิ่งแวดลอม 

 

คําสั่ง  ใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็น ดานการดูแลสุขภาพตนเองท่ีมีผลกระทบตอสิ่งแวดลอม   ตามหัวขอท่ี
กําหนดใหตอไปนี้ 
 

 พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวม 
ความรับผิดชอบตอ พฤติกรรมการแสดงความรับผิดชอบ(อยางไร) 
 

 ตนเอง 
 

1……………………………………………………… 
2……………………………………………………… 
3……………………………………………………… 
 

 

 ครอบครัว 
 

1……………………………………………………… 
2……………………………………………………… 
3……………………………………………………… 
 

 

 สถานศึกษา 
 

1……………………………………………………… 
2……………………………………………………… 
3……………………………………………………… 
 

 

 ชุมชน 
 

1……………………………………………………… 
2……………………………………………………… 
3……………………………………………………… 
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แบบฝกหัด : สุขภาพกับสิ่งแวดลอม 

 

คําสั่ง  ใหนักศึกษาสํารวจพฤติกรรมของตนเอง ในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอม   ตามหัวขอท่ีกําหนดใหตอไปนี ้
โดยการขีด ลงในตาราง ตามความเปนจริง 
 

พฤติกรรม ทําประจํา ทําบางครั้ง ไมเคยทํา หมายเหต ุ
1. ท้ิงขยะลงในถังขยะสาธารณะ     
2. เด็ดดอกไมในสวนสาธารณะ     
3. ทําลายแหลงน้ําขังเพาะพันธุยุงในชุมชน     
4. ใชชอนกลางขณะกินอาหารรวมกับผูอ่ืน     
5. ใชผาปดปากและจมูก ขณะจามหรือไอ     
6. ทําความสะอาดสถานท่ีสาธารณะในชุมชน     
7. เขารวมรณรงคปองกันโรค     
8. ใชน้ําและไฟฟาอยางประหยัด     
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 2 การดูแลสุขภาพตนเองและผูอ่ืน 
 

สาระสําคัญ  
ปจจุบันสังคมไทยไดมีการเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปสูสังคมอุตสาหกรรม   การใชชีวิตของ

คนเปลี่ยนไปท้ังในแงการใชแรงงานทํางานมาใชสมองนั่งโตะทํางาน การใชชีวิตอยางเรงรีบทําใหเกิด
ความเครียด  ขาดการออกกําลังกาย   ขาดการรับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ    ขาดความสนใจตอสุขภาพตัว
ทําใหเกิดโรคตางๆ ซ่ึงเกิดจากการไมดูแลตัวเองใหดีเชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหลอดเลือดสมอง ความ
ดันโลหิตสูง โรคมะเร็งซ่ึงโรคเหลานี้สามารถปองกัน หรือลดอุบัติการณไดโดยการท่ีเราใสใจดูแลตัวเอง เพียงใช
เวลาวันละประมาณ 1 ชั่วโมงก็สามารถทําใหสุขภาพดีข้ึน     

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

ประเมินสุขภาพสวนบุคคลเพ่ือกําหนดกลวิธีลดความเสี่ยงและนําไปใชในการสรางเสริมสุขภาพของ
ตนเองชุมชนและสังคม 

ขอบขายเนื้อหา 

1. ความหมายและความสําคัญ ของการมีสุขภาพดี 
2. หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตนการปองกันการสงเสริมการรักษาพยาบาล เบื้องตนและการฟนฟูสุขภาพ 
3. กลวิธีนําไปสูการมี พฤติกรรมสุขภาพดวยการ สรางพลังปญญา 

กิจกรรมการเรียนรู 

1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู  
2. สื่อ VCD  

          3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

ประเมินผล 

1. ประเมินผลตนเองกอนเรียนและหลังเรียน 
2. ประเมินผลจากใบงาน/แบบฝกหัด 
 
 

 
 

 



11 
 

ตอนที่ 2.1 ความหมายและความสําคัญ ของการมีสุขภาพดี 
สุขภาพ คืออะไร ???? 

การมีสุขภาพท่ีดี เปนสิ่งท่ีทุกคนตางก็พึงปรารถนาท่ีจะมี  กอนอ่ืนเราก็ควรจะเขาใจในความหมายท่ี
แทจริงของคําวา "สุขภาพ" กันกอน วาสุขภาพนั้นมีความหมายวาอยางไร และคุณเขาใจความหมายของคําวา
สุขภาพท่ีถูกตองแลวหรือยัง ?? 

สุขภาพ มีความหมาย 3 ประการ คือ  
1. ความปลอดภัย (Safe) 
2. ความไมมีโรค (Sound) 
3. ความปลอดภัย และไมมีโรค (Whole) 
องคกรอนามัยโลก ไดใหคํานิยามคําวา สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต และ

ทางสังคมตามรางพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ 2545 ใหความหมายของคําวา สุขภาพ คือ ภาวะท่ีมีความ
พรอมสมบูรณท้ังทางรางกาย  คือ รางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง  คลองแคลว  มีกําลัง  ไมเปนโรค ไมพิการ ไมมี
อุบัติเหตุอันตราย มีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ 

           ดังนั้น "สุขภาพ" จึงหมายถึง  "การมีรางกายแข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บในทุกสวนของรางกาย 
มีสุขภาพจิตดี   และสามารถปรับตัวใหอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางปกติสุข   ผูมีสุขภาพดีถือวาเปนกําไร
ของชีวิต เพราะทําใหผูเปนเจาของชีวิตดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุขได" นั่นเอง 
           จะเห็นไดวา สุขภาพนั้น ไมไดมีเพียงทางกายและทางจิตใจเทานั้น แตยังรวมถึงการปรับตัวเขาสูสังคม
ไดอยางมีความสุขดวย เม่ือรูอยางนี้แลว เราก็ควรจะรักษาสุขภาพของเราใหดีอยูเสมอ เพ่ือท่ีเราจะไดมีจิตใจท่ีมี
ความสุข รื่นเริง ไมติดขัด มีเมตตา มีสติ มีสมาธิ และการท่ีครอบครัวจะมีความอบอุน ชุมชนเขมแข็ง และสังคม
มีความยุติธรรมไดนั้น จะตองเกิดข้ึนจากการจัดการทางสุขภาพในระดับตางๆท้ังสุขภาพในระดับของปจเจก
บุคคล (Individual Health) สุขภาพของครอบครัว ( Family Health) อนามัยชุมชน (CommunityHealth) 
และสุขภาพของสาธารณะ (Public Health) นั่นเอง  

ความสําคัญของสุขภาพ  
หลายคน อาจสงสัยวา "สุขภาพ" นั้น มีความสําคัญอยางไร และทําไมคนเราจึงตองดูแล รักษาสุขภาพ 

ในสื่อการเรียนรูนี้ จึงไดนําพระพุทธภาษิตทางพระพุทธศาสนามาอธิบายความสําคัญของสุขภาพ ดังนี้ 
"อโรคยา ปรมา ลาภา”  ความหมาย “ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” 
นับเปนสัจธรรมท่ีทุกคนสามารถสัมผัสไดดวยตนเอง อยางเวลาท่ีเราเจ็บปวย ไมสบาย ตองทานยา 

เพ่ือรักษาและบรรเทาอาการเปนปวย รวมท้ังอารมณหงุดหงิด และรําคาญใจ   ท่ีไมสามารถดําเนินกิจวัตร
ประจําวันไดตามปกติ    เราก็จะเห็นไดวาเวลาท่ีเราไมเจ็บ ไมปวยนั้น  มันชางเปนเวลาท่ีมีความสุขยิ่งนัก  พระ
พุทธสุภาษิตนี้ จึงเปนท่ียอมรับกันท่ัวไป แมแตชาวอารยประเทศทางตะวันตก ก็ยังยอมรับและเห็นพอง
ตองกันวา“สุขภาพ คือพรอันประเสริฐสุด" 

นอกจากนี้ ยังมีสุภาษิตของชาวอาหรับโบราณท่ีกลาวไววา “คนท่ีมีสุขภาพดี คือคนท่ีมีความหวัง 
และคนท่ีมีความหวัง คือคนท่ีมีทุกส่ิงทุกอยาง ”   นั่นก็หมายความวา  "สุขภาพ คือวิถีแหงชีวิต"   โดย 
สุขภาพ เปนเสมือนหนึ่งวิถีทาง หรือหนทางซ่ึงจะนําไปสูความสุข และความสําเร็จตางๆ ไดนั่นเอง 
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ตอนที่ 2.2 หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน การปองกันการสงเสริมการรักษาพยาบาลเบื้องตน 
และการฟนฟูสุขภาพ 

หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน 

1. รับประทานอาหาร  อยางถูกตองเหมาะสม 
อาหารเชาสําคัญมากเพราะชวงเชารางกายขาดน้ําตาลถาไมรับประทานอาหารเชาจะเกิดภาวะขาด

น้ําตาลซ่ึงจะมีผลทําใหความคิดตื้อตัน ไมปลอดโปรง วิตกกังวล ใจสั่น ออนเพลีย หงุดหงิดโมโหงาย  ม้ือเชา
รับประทานไดเชาท่ีสุดยิ่งดี (ระหวางเวลา 6.00 –7.00 น.) เพราะทองวางมานานหากยังไมมีอาหารใหดื่มน้ําอุน
หรือน้ําขาวอุน ๆกอน   ควรทานขาวตมรอน ๆจะชวยใหงายตอการขับถายอุจจาระ ถาจําเปนตองรับประทาน
(สาย)ใกลอาหารม้ือกลางวัน อยารับประทานมาก 

อาหารกลางวัน ควรเปนอาหารหนักเชน ขาวสวย พรอมกับขาวครบ 5 หมู เพราะรางกายตองใช
พลังงานมากและควรรับประทานใหเพียงพอแกความตองการของรางกาย 

2. ขับถายอุจจาระ ปสสาวะ สมํ่าเสมอทุกวัน 
3. ใสเสื้อผาใหเหมาะสมกับฤดูกาล เชนหนาหนาวก็ใสเสื้อผาหนา ๆ สวมหมวก ถุงมือ ถุงเทา

ขณะนอนตอนกลางคืนควรหมผาปดถึงอก 
4. ออกกําลังกายควรออกกําลังกายกลางแจงทุกวัน 
5. รักษาความสะอาดของสถานท่ีพักอาศัยเพ่ือชวยใหสิ่งแวดลอมดีอากาศดี 
6. รักษาอารมณใหปลอดโปรงแจมใสตลอดท้ังวันและอยาลืมนั่งสมาธิทุกวัน 
7. พักผอนใหเพียงพอเหมาะสมกับเพศและวัยไมควรนอนดึกเกิน 20.00 น. ติดตอกันหลายวัน 
8. มีทาทาง และอิริยาบถท่ีถูกตองเหมาะสมในการทํางานในชีวิตประจําวัน 
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ตอนท่ี 2.3 แนะนําวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองและมีขั้นตอนท่ีถูกตอง 
การสงเสริมสุขภาพเปนมิติหนึ่งทางสุขภาพท่ีมีความสําคัญมากท่ีจะชวยใหเราดํารงชีวิตอยูอยางปกติ

สุข ในการสงเสริมสุขภาพจะตองมีความรูความเขาใจ  เก่ียวกับความหมายของมิติสุขภาพ  เขาใจหลักและวิธี
ปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ เพ่ือนําไปสูการปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพไดอยางถูกตอง 

การดูแลสุขภาพตนเองเปนกระบวนการท่ีบุคคลกระทํากิจกรรมตางๆ ท่ีเปนการสงเสริมสุขภาพ  การ 
ปองกันการเกิดโรคและการเจ็บปวย การรักษาอาการผิดปกติและการเจ็บปวยการดูแลสุขภาพตนเอง  

แบงออกเปน 3 ลักษณะ คือ 
 1. การดูแลสุขภาพตนเองในภาวะปกติ  
 2. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือรูสึกวาผิดปกติ  
 3. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเจ็บปวยและไดรับการกําหนดวาเปนผูปวย  
ประโยชนของการสงเสริมสุขภาพ 

1. มีสุขภาพดีท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ทําใหดํารงชีวิตอยูรวมกับคนอ่ืน
ในสังคมไดอยางปกติสุข 

 2. โอกาสเกิดโรค การเจ็บปวย และความผิดปกติตางๆมีนอยมาก  
 3. ไมเสียเวลาในการเรียน เนื่องจากไมเจ็บปวย  
 4. ไมเสียคาใชจายในการรักษาอาการเจ็บปวยตางๆ  
 5. มีพัฒนาการทางดานรางกายเปนไปตามปกติ  
การออกกําลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย หรือการกระตุนใหสวนตางๆของรางกายทํางาน

มากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบโดยคํานึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัยและสภาพรางกายของแตละ
บุคคลจนสงผลใหสวนตางๆของรางกายนั้นๆ มีการเปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึน    และสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข
และมีคุณภาพ 

หลักปฏิบัติเพ่ือนํามาใชในการวางแผนและจัดเวลาในการออกกําลังกาย 
1. ยึดหลัก "4 พ"คําวา "หลักสี่พอ" ประกอบดวย "บอยพอ หนักพอ นานพอ และพอใจ" 
2. สํารวจสุขภาพของตนเอง 
3. ตัดสินใจเลือกชนิดของการออกกําลังกายโดยตองใหเหมาะกับเพศและวัย 
4. กําหนดโปรแกรมออกกําลังกาย 
5. ขอควรระวังในขณะออกกําลังกายควรหยุดออกกําลังกายทันทีหากขณะออกกําลังกายมี

อาการผิดปกติเกิดข้ึน 
 

การเตรียมตัวกอนออกกําลังกาย 
กอนออกกําลังกายทุกครั้ง ทานตองทําการอบอุนรางกายกอน  อาจใชวิธีเดินภายในบาน รอบบานหรือ 
เดินสายพาน ฯลฯ โดยปกติแลวควรใชเวลาในการอบอุนรางกายประมาณ 5-10 นาที ซ่ึงในการทํา

ความอบอุน 
รางกายนี้จะทําใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะสวนตาง ๆ ไดมากข้ึน    และหลอดเลือดมีการเตรียมความ

พรอมมากข้ึน เปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
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เทคนิคการออกกําลังกายอยางถูกวิธี 
1. การออกกําลังกายใหไดผลดีท่ีสุดคือ ไมควรออกกําลังกายนอยกวา 30 นาที/คร้ัง  และ

ไมควรนอยกวา 3 คร้ังตอสัปดาห ทางท่ีดีควรจะหมั่นออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รางกายจะได
ปรับสมดุลอยางสมบูรณแข็งแรง2. ถาเหนื่อยจากการออกกําลังกายควรหยุดอยาออกกําลังกายแบบหักโหม  
อยาฝนสังขารตัวเอง และกําลังของตัวเองเด็ดขาด เพราะจะทําใหกลามเนื้อฉีกขาดไดงายและเกิดอันตรายตอ
รางกายได 

3. กอนออกกําลังกายทุกครั้งควรวอรมรางกายกอนเพ่ือเปนการปรับอุณหภูมิใหรางกายพรอม  และ
เตรียมกลามเนื้อเพ่ือยืดและคลายตัวอยางยืดหยุน สวนเวลาท่ีออกกําลังกายเสร็จก็ควรวอรมอัพดวยเชนกัน 
เพ่ือชวยลดการปวดเม่ือย 

4. เวลาท่ีออกกําลังกายในชวงแรกๆอาจจะรูสึกปวดเม่ือยไดอยางเห็นไดชัด แตถาคุณออกกําลังกาย
เปนประจําอาการปวดเม่ือยจะนอยลง 

5. คุณควรจะเปลี่ยนรูปแบบในการออกกําลังกายบางเพ่ือความสนุก เพ่ิมความหลากหลาย และ          
ไมนาเบื่อ เพราะแตละกีฬาก็มีขอดีแตกตางกันออกไป  

6. ควรดื่มน้ํากอนออกกําลังกายประมาณ 3 ชั่วโมงประมาณ 2-3 แกว และในระหวางเลนก็ควรดื่ม          
1-2 แกว   เพ่ือเปนการชดเชยการสูญเสียน้ําระหวางท่ีออกกําลังกาย และปองกันไมใหรางกายเกิดอาการเกร็ง
เปนตะคริว คลื่นไสหรือปวดหัว เนื่องจากภาวะขาดน้ํานั่นเอง 

7. ไมควรดื่มกาแฟกอนออกกําลังกายเพราะสารคาเฟอีน จะไปกระตุนการทํางานของหัวใจทําใหรูสึก
เหนื่อยหอบระหวางท่ีออกกําลังกายไดคะ  

การปฏิบัติตัวหลังการออกกําลังกาย 

      หลังจากออกกําลังกายแลว อยาหยุดออกกําลังกายในทันที  โดยเฉพาะทานท่ีออกกําลังกายอยางหนัก 
เพราะจะทําใหเลือดไปเลี้ยงสมองไมทัน  อาจทําใหเกิดอาการหนามืด  ควรอบอุนรางกายประมาณ 5-10 นาที  
จนกระท่ังชีพจรกลับคืนสูสภาพปกติ และควรดื่มน้ําใหเพียงพอภายหลังออกกําลังกาย 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
      การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ เชน 
  - ชวยใหระบบไหลเวียนของเลือดทํางานไดดี  ไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ไดมากข้ึน ปองกันการเกิดโรคหัวใจ
โรคความดันต่ํา มีภูมิตานทานของรางกายดีข้ึน และปองกันโรคตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคอวน โรคขอเสื่อม เปนตน 
  - ชวยในการควบคุมน้ําหนัก การทรงตัว และทําใหการเคลื่อนไหวคลองแคลวข้ึน  

- ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน 
- ชวยลดความเครียด และทําใหการนอนหลับพักผอนดีข้ึน 
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เรื่องท่ี 2.4 การบริโภคอาหารท่ีถูกตามหลักโภชนาการและหลักอนามัย 

อาหาร  หมายถึง  สารซ่ึงอาจเปนของแข็งหรือของเหลวท่ีรับประทานเขาไปแลว ไมเปนพิษหรือโทษ
ตอรางกายแตมีประโยชนตอรางกาย 

โภชนาการ   หมายถึง วิทยาศาสตรสาขาหนึ่งท่ีศึกษาเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงของอาหารท่ีเขาไปใน
รางกายการพัฒนาของรางกายจากการไดรับสารอาหารรวมท้ังการปรุงแตงอาหารใหเหมาะสมกับความตองการ
ตามสภาพและวัย 

อนามัย องคการอนามัยโลก ไดใหคําจํากัดความไววา  “ การมีสุขภาพสมบูรณดีท้ังทางรางกายและ
จิตใจ   และสามารถดํารงชีพอยูในสังคมไดดวยดีซ่ึงไมเพียงปราศจากโรค  หรือไมแข็งแรงทุพพลภาพเทานั้น ”  
สารอาหารหมายถึง สารเคมีท่ีประกอบอยูในอาหาร เชน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรตซ่ึงใหประโยชน 
ตอรางกาย อาหารตางๆท่ีเรารับประทานเขาไปนั้นแยกคุณสมบัติทางเคมีแลวจะไดสารอาหาร 6 ประเภท คือ 

1. โปรตีน ไดแก เนื้อสัตว นม ไข และโปรตีนในพืช ไดแก ถ่ัวชนิดตางๆเปนตน 
2. คารโบไฮเดรต ไดแก ขาวชนิดตางๆ แปง น้ําตาลเผือก มัน เปนตน 
3. ไขมัน ไดแก ไขมันจากสัตว และน้ํามันจากพืช 
4. วิตามิน ไดแก วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน และวิตามินท่ีละลายในน้ํา 
5. เกลือแร ไดแก ผลไมชนิดตางๆ พืชผัก นม ไข เครื่องในสัตวอาหารทะเล เปนตน 

การเลือกบริโภคอาหารใหถูกหลักอนามัย มีหลักการบริโภคดังนี้ 

1. อาหารตองสุกและผานความรอนแลว 
               อาหารท่ีปรุงสุกแลวยอมทําใหเชื้อโรคท่ีมีในอาหารถูกทําลาย                                                 
ไปดวย อาหารท่ีสุกและผานความรอนอยางเพียงพอยอมทําใหเกิดความปลอด   
ภัยแกผูบริโภคอาหารนั้นๆ 

2. ควรเลือกซ้ืออาหารท่ีมีคุณคาทางอาหารสูงและมีราคาถูก 
              การเลือกซ้ืออาหาร ควรพิจารณาเปรียบเทียบถึงคุณคาของอาหารประเภทตางๆ ใหละเอียด   
เพราะอาหารท่ีมีราคาแพงไมไดมีคุณคาทางอาหารสูงเสมอไป เชน เนื้อสันในซ่ึงมีราคาแพง แตมีคุณคาอาหาร
เทากับเนื้อสะโพกท่ีมีราคาถูกกวา   ถ่ัวมีราคาถูกกวาอาหารจําพวกเนื้อสัตว แตมีคุณคาเทาๆกัน  เปนตน 

3. ควรเลือกซ้ืออาหารท่ีมีคุณภาพ 
              ในปจจุบันการทําอาหารรับประทานเองเปนการยุงยากและเปนการสิ้นเปลืองเวลา   การซ้ืออาหาร
จึงควรหาซ้ืออาหารท่ีมีคุณคาสูง หรือรับประทานอาหารปนโตเพราะจะไดอาหารท่ีสดและมีคุณคาทางอาหารท่ี
สูงกวาอาหารกระปองและราคาก็ถูกกวา แตเลือกซ้ือจากพอคาท่ีไวใจไดและไมเอารัดเอาเปรียบผูซ้ือมากเกินไป  

4. ควรรับประทานผัก ผลไมเปนประจํา 
การเลือกซ้ือผลไมควรเปรียบเทียบถึงคุณคาของผลไมชนิดตางๆ เพราะผลไมบางชนิดใหแคลอรีสูง 

บางชนิดใหแคลอรีต่ําแตผลไมนั้นมีคุณคาใหสารวิตามินและเกลือแรซ่ึงเปนประโยชนตอรางกาย 
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ตอนที่ 2.5 การใชยาอยางถูกตอง 
ยาท่ีเรานํามาใชมีอยูหลายชนิด บางชนิดเราอาจหาซ้ือเองได แตบางชนิดตองซ้ือตามใบสั่งของแพทย

เทานั้น เพราะยาเหลานี้เปนยาอันตราย ดังนั้นกอนใชยา เราจึงควรทราบหลักการใชยาใหถูกตอง ดังนี้ 
1) กอนใชยาทุกครั้ง ตองอานฉลากยาใหเขาใจ อานใหละเอียด และปฏิบัติตามอยางเครงครัด 
2) ใชยาใหตรงกับโรค โดยปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรกอนใช เพราะจะทําใหไมเปนอันตราย 
3) ใชยาใหถูกวิธี เชน ไมแกะผงยาท่ีอยูในแคปซูลมาโรยแผล ยาชนิดท่ีใชทาหามนํามารับประทาน  
ยาท่ีใชภายนอก ไดแก ข้ีผึ้ง ครีม ยาผง ยาเหน็บ ยาหยอด มีขอดีคือมีผลเฉพาะบริเวณท่ีใหยา 

เทานั้นและมีการดูดซึมเขาสูรางกายไดนอย  จึงไมคอยมีผลอ่ืนตอระบบในรางกาย  ขอเสียคือ ใชไดดีกับโรคท่ี
เกิดบริเวณพ้ืนผิวรางกายเทานั้น และฤทธิ์ของยาอยูไดไมนาน โดยมีวิธีการใชดังนี ้

- ยาใชทา ใหทาเพียงบาง ๆ เฉพาะบริเวณท่ีเปน ระวังอยาใหถูกน้ําลางออกหรือถูกเสื้อผาเช็ดออก 
- ยาใชถูนวด ก็ใหทาและถูบริเวณท่ีมีอาการเบา ๆ 
- ยาใชโรย ควรทําความสะอาดแผล และเช็ดบริเวณท่ีจะโรยใหแหงเสียกอน ไมควรโรยยาท่ีแผลสด 

หรือแผลมีน้ําเหลือง เพราะผงยาจะเกาะกันแข็งและปดแผล อาจเปนแหลงสะสมเชื้อโรคภายในแผลได 
 - ยาใชหยอด จะมีท้ังยาหยอดตา หยอดหู หยอดจมูกหรือพนจมูก  
ยาท่ีใชภายใน  ไดแก ยาเม็ดยาผง ยาน้ํา ขอดี คือ สะดวก ปลอดภัย และใชไดกับยาสวนใหญ แตมี

ขอเสียคือ ออกฤทธิ์ไดชาและปริมาณยาท่ีเขาสูกระแสเลือดอาจแตกตางกันตามสภาพการดูดซึม โดยมี
วิธีการใชดังนี ้

 - ยาเม็ดท่ีใหเค้ียวกอนรับประทาน ไดแก ยาลดกรดและยาขับลมชนิดเม็ดท้ังนี้เพ่ือใหเม็ดยาแตกเปน
ชิ้นเล็ก จะไดมีผิวสัมผัสกับกรดหรือฟองอากาศในกระเพาะอาหารไดมากข้ึน 

 - ยาท่ีหามเค้ียวใหกลืนลงไปเลย ไดแก ยาชนิดท่ีเคลือบน้ําตาล และชนิดท่ีเคลือบฟลมบาง ๆ จับดู
จะรูสึกลื่น ยาดังกลาวเปนรูปแบบท่ีออกฤทธิ์เนิ่นนาน ตองการใหยาเม็ดคอยๆละลายทีละนอย  

 - ยาแคปซูล เปนยาท่ีหามเค้ียวใหกลืนลงไปเลย ขอดีคือรับประทานงาย เพราะกลบรสและกลิ่นของ
ยาไดดี  

 
 - ยาผง มีอยูหลายชนิด และใชแตกตางกัน เชน ตวงใสชอนรับประทานแลวดื่มน้ําตาม หรือชนิดตวง

มาละลายน้ํากอน และยาผงท่ีตองละลายน้ําในขวดใหไดปริมาตรท่ีกําหนดไวกอนท่ีจะใชรับประทาน เชนยา
ปฏิชีวนะชนิดผงสําหรับเด็ก โดยน้ําท่ีนํามาผสมตองเปน น้ําดื่มท่ีตมสุกและท้ิงใหเย็น ตองเก็บในตูเย็นท่ีไมใช
ชองแชแข็งและหากใชไมหมดใน 7 วันหลังจากท่ีผสมน้ําแลวใหท้ิงเสีย  

- ยาน้ําแขวนตะกอน ( Suspension) เชน ยาลดกรดตองเขยาขวดให ผงยาท่ีตกตะกอนกระจายเปน
เนื้อเดียวกัน จึงรินยารับประทาน ถาเขยาแลวตะกอนยังไมกระจายตัว แสดงวายานั้นเสื่อมคุณภาพแลว 

- ยาน้ําใส เชน ยาน้ําเชื่อม ตองเขยาขวดกอนใช ถาเกิดผลึกข้ึน หรือเขยาแลวไมละลาย ไมควรกิน 
- ยาน้ําแขวนละออง (Emulsion) เชน น้ํามันตับปลา ยาจะแยกออกเปนของเหลว 2 ชั้น เวลาจะใช 
ใหเขยาจนเปนชั้นเดียวกันกอน จึงรินมารับประทาน ถาเขยาแลวยาไมรวมตัวกันแสดงวายานั้นเสื่อม

คุณภาพแลว 
 4) ใชยาใหถูกกับบุคคล ควรใชยาใหถูกกับสภาพของบุคคล เพราะรางกายของแตละคน ไมเหมือนกัน 
เชน ยาท่ีใหเด็กกิน ตองมีปริมาณไมเทากับผูใหญ ยาบางชนิดไมควรใหหญิงมีครรภกิน เพราะอาจเปนอันตราย
ตอลูกในทองได 
 5) ใชยาใหถูกขนาด ควรใชยาตามขนาดท่ีแพทยหรือเภสัชกรกําหนดไว เพราะถาใชเกินขนาด อาจเกิด
อันตรายตอรางกาย หรือถาใชนอยไป อาจจะทําใหการรักษาโรคไมไดผลด ี
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     1 ชอนชา (มาตรฐาน)     = 5 มิลลิลิตร    = 2 ชอนกาแฟ (ในครัว)   = 1 ชอนกินขาว 
                 1 ชอนโตะ (มาตรฐาน)    =15 มิลลิลิตร   = 6 ชอนกาแฟ (ในครัว)   = 3 ชอนกินขาว  
 6) ใชยาใหถูกเวลา ยาแตละชนิดจะกําหนดระยะเวลาท่ีใชไว ดังนี ้
 ยากอนอาหาร ใหกินกอนอาหาร 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง เพ่ือใหยาดูดซึมเขาสูรางกายไดด ี
 ยาหลังอาหาร ใหกินหลังอาหารทันที หรือไมเกิน 15 นาทีถาลืมกินยาในระยะเวลาท่ีกําหนด ใหกิน
ทันทีท่ีนึกได แตถาใกลเวลากินยาครั้งตอไปก็รอกินยาในมือตอไปในขนาดปกต ิ
ขอแนะนําการใชยา  
                 1. ยาหลังอาหารทันที ใหกินหลังอาหารทันที เชน ยาลดการอักเสบปวดขอหรือกลามเนื้อ  
                 2. ยาพรอมอาหาร กินพรอมอาหาร ในม้ือนั้นๆ  
                 3. ยาผงผสมน้ํากินฆาเชื้อสําหรับเด็ก หลังจากผสมน้ําแลวไมควรใชเกิน 7 วัน ขณะท่ีไมใชยา 
ควรเก็บยาในตูเย็นชั้นใตชองแข็งลงมา หามเก็บไวในชองแชแข็ง                   
 4. ยาหยอดตา หลังเปดใชแลว จะเก็บไวไดไมเกิน 1 เดือน โดยท่ัวไปจะเก็บในตูเย็นชั้นใตชองแข็ง
ลงมา หามเก็บในชองแชแข็ง  
                 5. การเก็บรักษายาท่ัวไป ควรเก็บไวในท่ีแหง และพนจากแสงแดด  
 6. อาการแพยา หากกินยาแลวมีอาการผิดปกติเกิดข้ึน เชน มีผื่นคันตามตัว มีจ้ําท่ีผิวหนัง  
หนามืด แนนหนาอก หายใจไมสะดวก หรือใจสั่น ใหหยุดยา และมาปรึกษาแพทยทันที 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 3 สุขภาพผูบริโภค 
สาระสําคัญ  

คนไทยไมคอยเห็นความสําคัญในเรื่องการใชสิทธิของผูบริโภค จึงถูกเอารัดเอาเปรียบท้ังในดานคุณภาพ
เเละราคา  เเละมักจะไมสนใจท่ีจะรักษาของตนเองใหมากข้ึน   อีกท้ังประชาชนสวนใหญยังขาดความรูความ
เขาใจเก่ียวกับสิทธิตางๆ   ท่ีไดรับการคุมครองตามกฎหมาย และไมทราบถึงวิธีการเลือกซ้ือสินคาเเละบริการท่ี
ถูกตอง   ตลอดจนขาดขอมูลประกอบการตัดสินใจเลือกซ้ือสิคาเเละบริการ    รวมท้ังผูบริโภคยังคงมีลักษณะไม
สนใจท่ีจะเอาเรื่องกับผูประกอบธุรกิจท่ีเอารัดเอาเปรียบ  ยังมีลักษณะตางคนตางอยู   ไมมีการรวมตัวกันเพ่ือ
สรางอํานาจในการตอรองเพ่ือรักษาสิทธิประโยชนของตนเอง 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1.อธิบายเก่ียวกับสุขภาพผูบริโภค 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 1.เลือกใชภูมิปญญาไทยเพ่ือสุขภาพ 

2. ขอมูลขาวสาร ผลิตภัณฑ  และบริการสุขภาพ 
3. สิทธิผูบริโภคและกฎหมายท่ีเก่ียวของ 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
1. ศึกษาเอกสาร 
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

 
สื่อประกอบการเรียนรู 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู  
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 
 

ประเมินผล 
- 
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ตอนที่ 3.1.1การเลือกใชภูมิปญญาไทยเพ่ือสุขภาพ 
ภูมิปญญาไทย (Thai Wisdom)หมายถึงสติปญญา องคความรูและคานิยมท่ีนํามาใชในการดําเนิน

ชีวิตไดอยางเหมาะสม  เปนมรดกทางวัฒนธรรมท่ีเกิดจากการสั่งสมประสบการณ ความรูแขนงตางๆ ของ
บรรพชนไทยนับแตอดีต สอดคลองกับวิถีชีวิต ภูมิปญญาไทย จึงมีความสําคัญตอการพัฒนาชีวิตความเปนอยู
ของคนไทย ท้ังดานเศรษฐกิจและสังคม ตัวอยางภูมิปญญาไทยท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ เชน การแพทยแผนไทย 
สมุนไพร อาหารไทย ยาไทย ฯลฯ 
แนวทางการใชภูมิปญญาไทยเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคในชุมชน 
             1. การนวดไทย เปนภูมิปญญาอันล้ําคาในการรักษาโรค  การสรางเสริมสุขภาพรางกายและจิตใจ
ของคนไทยท่ีสืบทอดกันมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน เชน ภรรยานวดใหสามีลูกนวดใหปูยาตายาย โดยอวัยวะ
ตางๆ เชน ศอก เขา เทา นวดใหกันอีกท้ังยังมีการพัฒนาโดยใชอุปกรณชวยในการนวด เชน  ไมกดทอง  
นมสาว  การนวดไทยแบงออกไดเปน 2 แบบ ไดแก การนวดแบบราชสํานัก และการนวดแบบเชลยศักดิ์ 
ประโยชนของการนวดไทยมีผลดีตอสุขภาพในหลายๆดาน  เชน   การกระตุนระบบประสาทเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของระบบทางเดินหายใจชวยกระตุนการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและน้ําเหลือง ลดการเกร็งตัวของ
กลามเนื้อและผอนคลายความตึงเครียดทางจิตใจ 

2. การประคบสมุนไพร เปนภูมิปญญาทางดานการแพทยแผนไทย  ท่ีมีการสืบทอดจากบรรพบุรุษมา
ชานานโดยมีการใชสมุนไพรหอดวยผาเปนลูก เรียกวา  ลูกประคบ นํามาประคบบริเวณท่ีมีอาการปวดเม่ือย 
เคล็ด ขัดยอกจะชวยบรรเทาอาการปวดไดซ่ึงสมุนไพรท่ีใชทําลูกประคบสวนใหญนั้นจะมันน้ํามันหอมระเหย
เม่ือนึ่งใหรอนแลวแลวน้ํามันหอมระเหยซ่ึงเปนตัวยาจะออกมากับไอน้ําและความชื้นและเม่ือประคบตัวยา
เหลานั้นจะซึมเขาผิวหนัง ชวยรักษาอาการเคล็ด  ขัดยอก ลดอาการบวมอักเสบของกลามเนื้อ  เอ็น และขอตอ  
นอกจากนี้ความรอนจากลูกประคบยังชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือด ชวยใหตัวยาซึมผานผิวหนังไดดีข้ึนอีก
ท้ังกลิ่นของน้ํามันหอมระเหยยังชวยใหคลายเครียดเกิดความสดชื่นอีกดวย 

3. น้ําสมุนไพรผักพ้ืนบานและอาหารเพ่ือสุขภาพอาหารและน้ําดื่มนอกจากจะชวยใหรางกายเจริญเติม
โตแข็งแรงอยูในภาวะปกติแลวอาหารและน้ําสมุนไพรบางชนิดท่ีนิยมรักประทานกันอยูในปจจุบันยังชวยรักษา
โรคและอาการเจ็บปวยตางๆไดอีก 

4. การทําสมาธิ สวดมนต  และภาวนาเพ่ือการรักษาโรคเปนวิถีชีวิต ความศรัทธาตอพระพุทธศาสนา
ของชาวไทย   จัดวาเปนภูมิปญญาทางการแพทยแผนไทย  ท่ีชวยสรางเสริมสุขภาพไดเปนอยางดีโดยเฉพาะ
สุขภาพทางใจเพราะการทําสมาธิสวดมนตและภาวนา ชวยใหจิตใจท่ีสับสนและวาวุนเกิดความสงบมีความสุข  
ผอนคลายความเครียดมีสมาธิและเกิดปญญาในปจจุบันมีการวิจัยทางการแพทย  พบวา การสวดมนต ภาวนา
และการทําสมาธิชวยใหหัวใจทํางานหนักนอยลง สงผลดีตอปอด ระบบการหายใจ 
29 

5. กายบริหารแบบไทย หรือกายบริหารทาฤาษีดัดตนเปนภูมิปญญาทางการแพทยแผนไทยเกิดข้ึน
จากการสืบทอดตอ ๆ กันมาของนักบวชนักพรต พระสงฆ หรือชาวพุทธท่ีนิยมนั่งสมาธิ วิปสสนากรรมฐานซ่ึง
มีความแตกตางกับทาโยคะของอินเดีย โดยเปนทาท่ีไมผาดโผนหรือฝนรางกายจนเกินไป บุคคลท่ัวไปสามารถ
ทําไดและเม่ือปฏิบัติอยางถูกตองจะชวยรักษาอาการปวดเม่ือย ชวยใหการเคลื่อนไหวของแขนขา หรือขอตอ
ตางๆ เปนไปอยางคลองแคลว ทําใหเลือดหมุนเวียนไดดี สรางสมาธิผอนคลายความเครียด และเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการหายใจ 
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ตอนที่ 3.1.2 ขอมูลขาวสาร  ผลิตภัณฑ และบริการสุขภาพ 
ขอมูลขาวสาร 

ระบบขอมูลขาวสารสุขภาพในปจจุบันมีจุดแข็งคือมีความชัดเจน ลดความซํ้าซอน ประหยัด
งบประมาณในการจัดพิมพระเบียนและรายงาน   มีการแลกเปลี่ยนขอมูลไดกวางขวางยิ่งข้ึน  ระบบขอมูล
ขาวสารสุขภาพ จึงมีความจําเปนตอการระบุปญหา  ตัดสินใจโดยใชขอมูลสนับสนุน ควบคุมกํากับและประเมิน
ประสิทธิผลประสิทธิภาพของงานสาธารณสุขในทุกระดับ  ลักษณะท่ีดีของขอมูลสารสนเทศ 

1.  ตองมีความเท่ียงตรง   
2.  ทันเวลาการใชงาน 
3.  ตรงตามความตองการ 

แหลงท่ีมาของขอมูลขาวสารสุขภาพ 
1. แหลงปฐมภูมิ (Primary Sources)   ไดแก การเก็บขอมูลดวยตนเอง อาจมาจาก 

-  การจดทะเบียน  เชน  การแจงเกิด  แจงตาย  การยายท่ีอยู   
-  การแจงนับหรือการสํารวจโดยตรง   เชน การสํารวจสภาวะสุขภาพของประชาชน   
-  ขอมูลจากการสงแบบสอบถามไปใหกรอกเปนเฉพาะเรื่อง ๆ   

2. แหลงทุติยภูมิ  ( Secondary  sources)  ไดแกแหลงท่ีทําการเผยแพรขอมูล  แตไมไดทําการเก็บ
รวบรวมในข้ันแรกนั้นดวยตนเอง  หรือสถานท่ีท่ียินยอมใหขอมูลแตผูตองการใช   ซ่ึงเปนวิธีท่ีทุนคาใชจายและ
เวลาไดมาก  หากขอมูลนั้นมีความครบถวนและตรงกับความตองการ 
ประเภทของระบบขอมูลขาวสารสุขภาพท่ีกระทรวงสาธารณสุขรวบรวบ  ไดแก   

1.  ขอมูลสถานะสุขภาพ  (Health  status)   
2.  ขอมูลบริการสุขภาพ (Health services) 
3.  ขอมูลทรัพยากรสุขภาพ  (Health resources) 
4.  ขอมูลตามนโยบายยุทธศาสตร (Health strategy support)  
5.  ขอมูลสภาวะเศรษฐกิจสังคม และสิ่งแวดลอม 
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ตอนที่3.2.2 สิทธิผูบริโภคและกฎหมายที่เกี่ยวของ 
       กฎหมายคุมครองผูบริโภค ไดบัญญัติสิทธิของผูบริโภคได 5 ประการคือ 
       1) สิทธิท่ีจะไดรับขาวสาร รวมท้ังคํา พรรณนาคุณภาพท่ีถูกตองและเพียงพอเก่ียวกับสินคาและบริการ 
เพ่ือการพิจารณาเลือกซ้ือสินคาหรือรับบริการอยางถูกตอง ทําใหไมหลงผิดในคุณภาพสินคาและบริการ 
       2) สิทธิท่ีจะมีอิสระในการเลือกสินคาและบริการโดยปราศจากการชักจูงกอนตัดสินใจซ้ือสินคา 
       3) สิทธิท่ีจะไดรับความปลอดภัยจากการใชสินคาหรือบริการสินคาท่ีมีคุณภาพและไดมาตรฐาน
เหมาะสมแกการใช ไมกอใหเกิดอันตรายแกรางกายหรือทรัพยสิน ในกรณีท่ีใชตามคําแนะนําของผูผลิต 
       4) สิทธิท่ีจะไดรับการพิจารณาและชดเชยความเสียหาย อันหมายถึง สิทธิท่ีจะไดรับการคุมครอง และ
ชดใชคาเสียหาย เม่ือมีการละเมิดสิทธิผูบริโภค 
หนาท่ีของผูบริโภค โดยไมขัดตอกฎหมาย ท่ีควรปฏิบัติ คือ  
       1) ผูบริโภคตองใชความระมัดระวังตามสมควรในการซ้ือสินคาหรือรับบริการ เชน ตรวจสอบฉลากแสดง
ราคาและปริมาณ ไมหลงเชื่อในคําโฆษณาคุณภาพสินคา 
       2) การเขาทําสัญญาผูกมัดการตามกฎหมาย โดยการลงมือชื่อ ตองตรวจสอบความชัดเจนของภาษาท่ีใช
ตามสัญญาใหเขาใจรัดกุม หรือควรปรึกษาผูรูทางกฎหมาย หากไมเขาใจ 
       3) ขอตกลงตาง ๆ ท่ีตองการใหมีผลบังคับใช ควรทําเปนหนังสือและลงลายมือชื่อผูประกอบธุรกิจดวย 
       4) ผูบริโภคมีหนาท่ีเก็บหลักฐานไว เพ่ือประโยชนในการเรียกรองคาเสียหาย 
       5) เม่ือมีการละเมิดสิทธิของผูบริโภค ผูบริโภคควรดําเนินการเรียกรองตอหนวยงานท่ีเก่ียวของหรือตอ
คณะกรรมการคุมครองผูบริโภค 
กฎหมายคุมครองผูบริโภค 
             กฎหมายคุมครองผูบริโภคเปนกฎหมายท่ีเก่ียวกับการดํารงชีวิตของคนในสังคม โดยท่ัวไปจะ
เก่ียวของกับการบริโภคสินคาและการใชบริการ เชน  มนุษยตองบริโภคอาหาร  เครื่องดื่ม    ตองใชบริการรถ
ประจําทาง รถไฟฟา รวมท้ังบริการอ่ืนๆ  เพ่ืออํานวยความสะดวก เชน การใชบัตรเครดิต  โทรศัพทมือถือ 
เปนตน   ดังนั้นการบริโภคหรือการใชบริการตาง ๆ  จะตองไดมาตรฐานและมีคุณภาพครบถวนตามท่ีผูผลิตได
โฆษณาแนะนําไว   ดวยเหตุนี้รัฐในฐานะผูคุมครองดูแลประชาชน  หากพบวาประชาชนไดรับความเดือดรอน
จากการบริโภคสินคาและบริการจะตองรีบ เขาไปแกไขเยียวยาและชดเชยความเสียหายใหกับประชาชน 
หนวยงานท่ีคุมครองผูบริโภค   
 1. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับอาหาร ยา หรือเครื่องสําอาง เปนหนาท่ี
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณาสุข ท่ีตองเขามาดูแล 
 2. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรมก็เปนหนาท่ี
ของสํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม ท่ีตองเขามาดูแล 
 3. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับเจาของธุรกิจจัดสรรท่ีดิน อาคารชุด เปนหนาท่ี
ของกรมท่ีดิน กระทรวงมหาดไทยเขามาดูแล 
 4. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับคุณภาพหรือราคาสินคาอุปโภคบริโภค เปน
หนาท่ีของกรมการคาภายใน กระทรวงพาณิชย ท่ีตองเขามาดูแล  
 5. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับการประกันภัยหรือประกันชีวิต เปนหนาท่ีของ 
กรมารประกันภัย กระทรวงพาณิชย ท่ีตองเขามาดูแล 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 4 การบริหารจัดการชีวิตเพ่ือสุขภาพ 
 

สาระสําคัญ  
ปจจุบันสภาวะสิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลง มลพิษทางอากาศท่ีไมบริสุทธิ์ รวมถึงพฤติกรรมในการดําเนิน

ชีวิตท่ีละเลยการออกกําลังกาย ทํางานหนักหรือเครียดมากเกินไป การพักผอนนอย และการเลือกรับประทาน
อาหารท่ีไมถูกตองตามหลักโภชนาการ ฯลฯ ท้ังหมดท่ีลวนแลวแตทําใหสุขภาพทรุดโทรมจึงตองมีการบริหาร
จัดการชีวิตเพ่ือสุขภาพ ฟนฟูสภาพรางกายใหมีสภาพดีข้ึน. 
 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
วางแผนชีวิต ตรวจสอบและ ประเมินภาวะปรับพฤติกรรม เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
 

ขอบขายเนื้อหา 
1. การวางแผนชีวิต เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
2. การตรวจสอบและประเมิน ภาวะสุขภาพ 
3. การปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

  
กิจกรรมการเรียนรู 

1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 
ประเมินผล 

- 
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ตอนที่ 4.1 การวางแผนชีวิตเพ่ือการสุขภาพที่ดี 
การวางแผนดูแลสุขภาพตนเองและบุคคลในครอบครัวเปนเรื่องท่ีมีคุณคาอยางยิ่ง    เพราะนอกจาก

จะเปนสิ่งท่ีชวยกระตุนใหตัวของเราเองและบุคคลในครอบครัวเกิดความกระตือรือรนในการดูแลสุขภาพแลว
ยังเปนสิ่งท่ีชวยใหเกิดสัมพันธภาพอันดีระหวางสมาชิกทุกคนในครอบครัว  ซ่ึงจะชวยแกปญหาตางๆ ไดอยาง
ดีอันจะนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในอนาคต  

การวางแผนในการดูแลสุขภาพลวงหนาซ่ึงจะชวยใหเกิดผลดี ดังนี้           
1. สามารถท่ีจะกําหนดวิธีการ หรือเลือกรูปแบบท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของตัวเราเองหรือ

บุคคลในครอบครัวไดอยางเหมาะสม           
2. สามารถจะกําหนดชวงเวลาในการดูแลสุขภาพไดอยางเหมาะสม   หรืออาจจะกําหนดชวงเวลาใน

การตรวจสุขภาพประจําปของบุคคลในครอบครัวไดอยางเหมาะสม           
3. เปนการเฝาระวังสุขภาพท้ังของตนเองและบุคคลในครอบครัว ไมใหปวยดวยโรคตาง ๆ  นับวาเปน 

การสรางสุขภาพซ่ึงจะดีกวาการท่ีจะตองมาซอมสุขภาพ หรือการรักษาพยาบาลในภายหลัง         
4. ชวยในการวางแผนเรื่องของเศรษฐกิจและการเงินในครอบครัว เนื่องจากไมตองใชจายเงินไปในการ 

รักษาพยาบาล 
5. สงเสริมสุขภาพท้ังของตนเองและบุคคลในครอบครัว 
6. ทําใหคุณภาพชีวิตท้ังของตนเองและสมาชิกในครอบครัวดีข้ึน 

 

ตอนที่ 4.2  การตรวจสอบและประเมินภาวะสุขภาพ 
 การประเมิน  หมายถึง การคาดคะเนหรือประมาณคา 

สุขภาพ  (Health) หมายถึง สุขภาวะ (Well–Being หรือ Wellness) ท่ีสมบูรณและเชื่อมโยงกันเปน
องครวมอยางสมดุลท้ังมิติทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซ่ึงมิไดหมายถึงเฉพาะ
ความไมพิการและความไมมีโรคเทานั้น 

การประเมินสุขภาพ หมายถึง การประมาณคาความสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต และทางสังคม 
ความสําคัญของการประเมินสุขภาพ 
การประเมินสุขภาพ เปนวิธีการหนึ่งท่ีเราสามารถรูตนเองวา มีความเสี่ยงตอสุขภาพอยางไร สามารถ

ตรวจสอบดวยตนเองได   รูเหตุผลของการเกิดสภาวะเสี่ยงทางสุขภาพและสวัสดิภาพ     ไมวาจะเกิดจากโรค 
สิ่งแวดลอม สิ่งเสพติด อุบัติเหตุและอุบัติภัยตางๆ เพ่ือใหเกิดความตระหนัก และเห็นความสําคัญในการดูแล
สุขภาพใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เปนท่ีปรารถนาของคนทุกคน 
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องคประกอบของสุขภาพสุขภาพของคนเราจะดีหรือไมข้ึนอยูกับองคประกอบ 3 สวน คือ 
1. สุขภาพทางกายดี 
    สุขภาพดี หมายถึง การมีรางกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ ระบบตางๆ ในรางกายทํางานมี

ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน สามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ไดเปนปกติ 
2. สุขภาพทางจิตดี 

     สุขภาพจิตดี หมายถึง การสุขภาพของจิตใจท่ีดี สามารถปรับตัวใหอยูในสังคมและสิ่งแวดลอมได
อยางเปนสุข 

3. สุขภาพทางสังคมดี 
สุขภาพทางสังคมดี หมายถึง การดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและสังคมอยางมีความสุข สามารถทํางานรวมกับ
ผูอ่ืนไดอยางดี มีความขัดแยงนอยท่ีสุด 
 

ตอนที่ 4.3 การปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
เหตุผลของการปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

1.พฤติกรรมเสี่ยงในดานตางๆเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสําคัญ  :  ความเปลี่ยนแปลงดานอาหารการกิน
การกินนอกบานอยางเรงรีบอาหารสําเร็จรูปสัดสวนอาหารสารอาหารไดไมครบถวนและถูกตองขาดการออก
กําลังกายทําใหเกิดภาวะอวน 

2. นโยบายการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา มีการขยายการบริการ สงเสริมสุขภาพและปองกัน
โรคงานการคัดกรองพฤติกรรมเสี่ยงและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในกลุมประชาชนอายุ 15 ปข้ึนไป 

3. การแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือกเปนอีกทางเลือกท่ีสามารถนํามาผสมผสานปฏิบัติเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 

4. เพ่ือสงเสริมใหผูมีพฤติกรรมเสี่ยง มีแนวทางเลือกในการดูแลสุขภาพและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
สุขภาพ ใหรางกายแข็งแรง สุขภาพดีข้ึน 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 5 การสังเคราะหประยุกตใชขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ  
สาระสําคัญ  

ขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ เปนสิ่งจําเปนและมีความสําคัญชวยใหความรู( Knowledge)  ชวยใน
การตัดสินใจ   (Dicision  Making)   ขอมูลขาวสารสุขภาพ   อาจหมายถึงขอมูลขาวสารทางการแพทยและ
อนามัย   ประกอบดวยขอมูลสถานะสุขภาพ ขอมูลสถานบริการ  การใหบริการขอมูลทรัพยากรสุขภาพ ซ่ึงจะ
มีประโยชนในเรื่องการดูแลสุขภาพเปนอยางมาก 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. การเลือกใชขอมูล ขาวสารทางดานสุขภาพไดอยางถูกตอง 
2. อธิบายหลักการและวิธีการนําเสนอและเผยแพรขอมูล สารสนเทศดานสุขภาพความปลอดภัย การ

ออกกําลังกายและการเลนกีฬา 

 
ขอบขายเนื้อหา 

1. แหลงขอมูลสารสนเทศ 
2. วิธีการแสวงหาและวิธีเลือกขอมูลสนเทศ การสังเคราะหประยุกตใชขอมูลสนเทศ ดานสุขภาพและ

สมรรถภาพ 
 3. หลักการและวิธีนําเสนอ และเผยแพรขอมูลขาวสารสนเทศดานสุขภาพ ความปลอดภัย การออก
กําลังกาย และการเลนกีฬา 

 
กิจกรรมการเรียนรู 

1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

 
สื่อประกอบการเรียนรู 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 
 

ประเมินผล 
 - 
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ตอนที่ 5.1 แหลงขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ 
แหลงท่ีมาของขอมูลขาวสารสุขภาพ 
        1.แหลงปฐมภูมิ (Primary Sources)   ไดแก การเก็บขอมูลดวยตนเอง อาจมาจาก 

- การจดทะเบียน  เชน  การแจงเกิด  แจงตาย  การยายท่ีอยู   
            - การแจงนับหรือการสํารวจโดยตรง   เชนการสํารวจสภาวะสุขภาพของประชาชน   
            - ขอมูลจากการสงแบบสอบถามไปใหกรอกเปนเฉพาะเร่ือง ๆ   

2.แหลงทุติยภูมิ  ( Secondary  sources)  ไดแก  แหลงท่ีทําการเผยแพรขอมูลแตไมไดทํา
การเก็บรวบรวมในขั้นแรกนั้นดวยตนเอง  หรือสถานท่ีท่ียินยอมใหขอมูลแตผูตองการใช  ซึ่งเปนวิธี
ท่ีทุนคาใชจายและเวลาไดมาก  หากขอมูลนั้นมีความครบถวนและตรงกับความตองการ 

1. World Health Organization 
2. World Heath Statistics 
3. กระทรวงสาธารณสุข 
4. มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ 
5. สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข 
6. สถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคการมหาชน) 
7. สํานักงานกลางสารสนเทศบริการสุขภาพ 
8. สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ (สสส.) 
9. สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 

ระบบสารสนเทศสุขภาพ( Health Information) หมายถึงสารสนเทศท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัยของประชาชนรวมถึงขอมูลดานทรัพยากรสาธารณสุขและกิจกรรมสาธารณสุขสารสนเทศ
สุขภาพมี 5 ประเภทไดแก 

- ขอมูลดานประชากรเศรษฐกิจและสังคม 
- ขอมูลดานสถานสุขภาพ 
- ขอมูลดานทรัพยากรสาธารณสุข 
- ขอมูลดานกิจกรรมสาธารณสุข 
- ขอมูลดานการบริหารจัดการ 

ประโยชนของสารสนเทศสุขภาพคือ ทําใหทราบสถานสุขภาพปญหาสุขภาพอนามัยของ
ชุมชนปญหา อุปสรรคในการใหบริการสาธารณสุขประสิทธิภาพ/ประสิทธิผลของการดําเนินงาน
บริการสาธารณสุขเพื่อใชเปนแนวทางในการวางแผนเพื่อแกปญหาสาธารณสุขไดอยางถูกตองและ
เหมาะสม 
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ตอนท่ี 5.2 วิธีแสวงหาและวิธีเลือกใชขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ 
             การใชประโยชนจากขอมูลขาวสารสุขภาพ 
             การนําขอมูลท่ีจัดเก็บบันทึกเอง  หรือนํามาจากแหลงอ่ืน มารวบรวมประมวลผล นําเสนอ วิเคราะห
และแปรผล   เพ่ือนําไปประกอบการวางแผน กําหนดยุทธศาสตร  กําหนดตัวชี้วัด  ( KPI) กําหนดเปาหมายใน
การประเมินผลการดําเนินงานสาธารณสุขและใชเปนเครื่องมือในการควบคุมกํากับการดําเนินงานขอมูลจึงเปน
สิ่งจําเปนและมีความสําคัญชวยใหความรู (Knowledge)  ชวยในการตัดสินใจ (Decision  Making)    
            ขอมูลขาวสารสุขภาพ อาจหมายถึงขอมูลขาวสารทางการแพทยและอนามัย ประกอบดวย ขอมูล
สถานะสุขภาพขอมูลสถานบริการ การใหบริการ  ขอมูลทรัพยากรสุขภาพเพ่ือการกํากับการดําเนินงานสําหรับ
หนวยงานสาธารณสุขท่ัวประเทศรวมถึงขอมูลดานการเงิน การคลังแตถึงอยางไรความตองการดานสุขภาพก็ยัง
มีขอมูลประกอบอ่ืน ๆ  ท่ีไมใชมาจากงานสาธารณสุขโดยตรง เชน ขอมูลทางดา นประชากรเศรษฐกิจ สังคม
และสิ่งแวดลอม 
ประเภทของระบบขอมูลขาวสารสุขภาพท่ีกระทรวงสาธารณสุขรวบรวบ  ไดแก   

1. ขอมูลสถานะสุขภาพ  (Health  status)   
2. ขอมูลบริการสุขภาพ (Health services) 
3. ขอมูลทรัพยากรสุขภาพ  (Health resources) 
4. ขอมูลตามนโยบายยุทธศาสตร (Health strategy support)  
5. ขอมูลสภาวะเศรษฐกิจสังคม และสิ่งแวดลอม 

ตอนท่ี 5.3 วิธีการนําเสนอและเผยแพรขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ 
1. จัดตั้งคลังขอมูลดานสุขภาพระดับชาติเพ่ือจัดเก็บขอมูล/ฐานขอมูลสุขภาพสําหรับ

ใหบริการกับผูบริหาร  นักวิชาการ หนวยงานตาง และประชาชนท่ัวไป 
2. เปนศูนยกลางเผยแพรองคความรูและการเรียนรู  (KM)  ของสํานักนโยบายและยุทธศาสตร 
3. จัดทําสถิติ และขอมูลท่ีสําคัญดานสุขภาพ 
4.เปนศูนยกลางการใหบริการขอมูลสถานะสุขภาพ  บริการสุขภาพ  ทรัพยากรสุขภาพ ขอมูล

ตามตัวชี้วัดตามแผนยุทธศาสตรตาง ๆ  และบริการขอมูลสุขภาพท่ีผานการวิเคราะหซ่ึงนําเสนอในเชิงนโยบาย
และยุทธศาสตร 

5.ใหคําแนะนําแกผูขอใชขอมูลตาง ๆ  เชน การใชประโยชนขอมูล คํานิยาม ขอจํากัดของ
ขอมูลการไดมาซ่ึงขอมูล  เพ่ือชวยใหผูใชขอมูลใชขอมูลไดอยางถูกตอง 

6.วิเคราะห  ออกแบบ จัดทํา Web site ในสวนของสํานักนโยบายและยุทธศาสตรและกลุม
ภารกิจดานขอมูลขาวสารและสารสนเทศสุขภาพ 

7.ใหบริการเผยแพรขอมูลทาง web site   และทางเอกสาร 
8.งานหองสมุดเพ่ือใหบริการหนังสือวิชาการ/ตํารา/เอกสารทางวิชาการ ท้ังภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษ 
9.วางระบบบํารุงรักษาฐานขอมูลใหปลอดภัยและสามารถใชประโยชนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 6 การมีสติ 
 

สาระสําคัญ  
การฝกสมาธิ  จะชวยใหจิตใจมีความสงบ ไมฟุงซานและเปนกลาง ทําใหเกิดการปลอยวาง ลดอารมณ

ในเชิงลบ และความเขาใจผิด   ไดสัมผัสกับความสุขอันแทจริงท่ีมีอยูภายในใจตนเอง เปนจิตท่ีแจมใส มีความ
ชัดเจน ทําใหจิตรูวาความทุกขตางๆท่ีเกิดข้ึนภายในใจนั้นเกิดข้ึนไดอยางไร แลวปลอยวางท่ีเหตุ ทําใหจิตใจ
สงบสุข 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
          บอกวิธีการฝกสติประโยชนและประเมินระดับของการมีสติ 

ขอบขายเนื้อหา 
1. วิธีการฝกสติแบบตางๆ 
2. ประโยชนของการมีสต ิ

  3. การประเมินระดับของการมีสติ 

กิจกรรมการเรียนรู 
1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 

ประเมินผล 
 - 
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ตอนที่ 6.1 วิธีการฝกสติแบบตาง ๆ 
แนวทางการปฏิบัติสําหรับฝกสติ  แบบตาง ๆ มีดังนี้ คือ 

1. เริ่มจากตื่นนอนในแตละวันใหฝกทําสมาธิอยางนอยประมาณ 15- 30 นาที   แลวจึงคอยเพ่ิม
จนถึง 1 ชั่วโมงเปนประจํา (อาจมีการสวดมนตไหวพระดวยหรือไมก็ได)  การทําสมาธิจะอยูในอิริยาบถ
ใดก็ได และคําบริกรรมท่ีใชแลวแตถนัด เพ่ือเริ่มฝกจิตใหมีคุณภาพ 

2. ตอดวยการเจริญสติ  คือ ระลึกรูในการทํากิจสวนตัวเชน อาบน้ําแปรงฟน รับประทาน
อาหาร  หรือพบปะพูดจา ฯลฯ ทํากิจไดก็ใหมีสติระลึกรูและตื่นตัวอยูเสมอทุกๆ อิริยาบถ “เดินนับเทา 
นอนนับทอง จับจองลมหายใจ เคลื่อนไหวดวยสติ” หัดรูสึกตัวบอยๆ 

3. ใหฝกทําสมาธิ สลับกับการเจริญสติ  เชนนี้ทุกๆ 1 - 3 ชั่วโมง(ระยะเวลาอาจปรับสั้นยาวได
ตามความเหมาะสม) ท้ังนี้ตองแนใจวา เปนการปฏิบัติในแนวทางท่ีถูก เปน สัมมาทิฐิ    เม่ือเจริญสติได
คลองข้ึน  ใหเพ่ิมการเจริญสติใหมากกวาการทําสมาธิ 

4. ศีลหาและกุศลกรรมบถสิบอยาใหขาดและใหงดเวนอบายมุขทุกชนิดตลอดชีวิต หากศีลขอใด
ขาดใหสมาทานศีลหาใหมทันที  เอาเจตนางดเวนเปนท่ีตั้ง เพราะศีลเปนบาทฐานของการปฏิบัติ 

5. ทานท่ีมีภารกิจมากและตองทํากิจการงานตางๆ  ท่ีจะตองพบปะติดตอกับบุคคลอ่ืนๆ  ให
หม่ันสํารวม กาย วาจา ใจ อยูเปนนิจ ใหมีสติระลึกรู อยูกับงานนั้นๆ ขณะพูดเจรจาก็ใหมีสติระลึกรูอยู
กับการพูดเจรจานั้นๆ ตลอดเวลา เม่ืออยูตามลําพังก็ใหเริ่มสมาธิหรือเจริญสติตอไป 

6. เม่ือเริ่มฝกใหมๆ  จะมีอาการเผลอสติบอยมาก และบางทีเจริญสติไมถูก   ดังนั้น จึงตองฝก
รูตัวใหเปน และเม่ือใดท่ีเผลอหรือคิด ใจลอยฟุงซานไป ก็ใหกลับมามีสติระลึกรูอยูกับปจจุบัน  ใหตั้งใจ
ปฏิบัติสมาธิใหม่ันใหมอีกครั้ง จนกวาจะสงบ ความสงบอยูท่ีการปลอยวางจิตใหพอดี  

7. ขณะท่ีเขาหองน้ําถายทุกขหนัก-เบาหนาว-รอน หิว-กระหาย ก็ใหเจริญสติระลึกรูทุกครั้งไป 
8. ตอนกลางวัน  ควรหาหนังสือธรรมะมาอาน หรือฟงเทปธรรมะสลับการปฏิบัติ ถาเห็นวามี

อาการเบื่อหรือออนลา อาจเกิดจากการตั้งใจเกินไป หรืออาจปฏิบัติไมถูกทางก็เปนได ใหเฝาสังเกตและ
พิจารณาดวย 

9. ใหมองโลกแงดีเสมอๆทําจิตใจใหราเริงแจมใสตลอดท้ังวันไมคิด พูด หรือทําในสิ่งอกุศล ไม
กลาวรายผูอ่ืน ใหพูด คิด แตสวนท่ีดีของเขา  นั่นแหละคือการเจริญวิปสสนา    และตอไปจะทําให
กลายเปนคนท่ีมีความโกรธนอยลง จนการแสดงออกทางกายนอยลงๆ จะเห็นแตความโกรธท่ีเกิดอยูแต
ในจิตเทานั้น 

10. ใหประเมินผลทุกๆ 1 - 3 ชั่วโมงหรือวันละ 3-4 ครั้ง และใหทําทุกวัน ใหสังเกตดูตัวเองวา 
เบากายเบาใจกวาแตกอนหรือไมเพราะเหตุใด  

11. กอนนอนทุกคืนใหอยูกับสมาธิในอิริยาบถนอนตะแคงขวา หรือเจริญสติจนกวาจะหลับทุก
ครั้งไป ถาไมหลับใหนอนดู “รูปนอน” จนกวาจะหลับ 

12. เม่ือประเมินผลแลวใหสํารวจตรวจสอบเปาหมาย คือ การเพียรใหมีสติระลึกรูอยูอยาง
ตอเนื่อง 
สมํ่าเสมอ ใหสังเกตดูวามีความกาวหนาอยางไรบางหรือไม หากยังไมกาวหนา ตองคนหาสาเหตุแทจริง
แลวรีบแกไขใหตรวจสอบดูวาทานไดปฏิบัติถูกทาง 

13. ใหพยายามฝกทําความเพียรเฝาใสใจในความรูสึกใหแยบคายพยายามแลวพยายามอีก ให
เพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ จากท่ีคิดวายากมากๆ จนกลายเปนงาย และเกิดเปนนิสัยประจําตัว 
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14. จงอยาพยายามสงสัยใหเพียงแตพยายามเฝาระลึกรูในปจจุบันธรรมอยูในกายในจิต (รูป-
นาม) กลุมปญหาขอสงสัยก็จะหมดความหมายไปเอง (หลวงปูเทียน จิตฺตสุโภ ทานวา “คิดเปนหนู รูเปน
แมว”)   

15. จงอยาคิดเอาเองวา ตนเองยังมีบุญวาสนานอยขอทําบุญทําทานไป จงอยาดูหม่ินตัวเอง   
เม่ือเริ่มฝกปฏิบัติหรือเจริญสติใหมๆ จะเกิดการเผลอสติบอยๆจะเปนอยูหลายเดือน หรือบางทีอาจ
หลายป แตฝกบอยๆ เขาก็จะคอยๆระลึกรูถ่ีข้ึนเรื่อยๆ ขอใหพยายามทําความเพียรตอไป  

16. จงพยายามทําตนใหหนักแนนและกวางใหญ  ดุจแผนดินและผืนน้ํา ท่ีสามารถรองรับไดท้ัง
สิ่งของท่ีสะอาดและโสโครกซ่ึงแผนดินและผืนน้ํารักชังใครไมเปน  คือ ท้ังไมยินดี (สิ่งของท่ีสะอาด)   
และไมยินราย(ของโสโครก) ใดๆ วางใจใหเปนกลางๆ ใหได ความสําเร็จก็อยูท่ีตรงนี้ 

 

การทําสมาธิเบื้องตน 
การทําสมาธิ หากปฏิบัติเปนประจําจะทําใหจิตใจเบิกบาน สมองแจมใส หายเครียด ซ่ึงหลักของการ

ทําสมาธิ คือ การเอาจิตใจไปจดจอกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอยางเดียว ในท่ีนี้ก็คือ ลมหายใจเขา -ออก และหยุดการ
คิดถึงเรื่องอ่ืนๆ ท้ังหมด 

การปฏิบัติใหเลือกสถานท่ีท่ีเงียบสงบ ไมมีใครรบกวนโดยอาจเปนมุมสงบในบาน เชน หองนอน หอง
พระ เปนตน 

วิธีการฝก 
ใหผูฝกนั่งในทาท่ีสบาย  โดยอาจนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ได แลวแตถนัด    จากนั้นจึงกําหนด

ลมหายใจเขา-ออก โดยสังเกตลมท่ีมากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน ใหรูวาขณะนั้นลมหายใจเขาหรือออก 
ซ่ึงการฝกจะมีข้ันตอน ดังนี้ 

 
ข้ันท่ี 1เริ่มนับลมหายใจเขา-ออก ดังนี้ 
หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1 นับเชนนี้ไปเรื่อยๆ จนถึง 5 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 6 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 7 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 8 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 9 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 10 เม่ือนับครบ 10 จะถือเปน 1 รอบ 
ยอนกลับมาเริ่มนับ 1 ถึง 5 ใหม (ข้ึนรอบใหม) ดังตัวอยางตอไปนี้. 

 
1,1     2,2     3.3     4,4     5,5 
1,1     2,2     3.3     4,4     5,5     6,6 
1,1     2,2     3.3     4,4     5,5     6,6     7,7 
1,1     2,2     3.3     4,4     5,5     6,6     7,7     8,8 
1,1     2,2     3.3     4,4     5,5     6,6     7,7     8,8     9,9 
1,1     2,2     3.3     4,4     5,5     6,6     7,7     8,8     9,9     10,10 
1,1     2,2     3.3     4,4     5,5 
ฯลฯ 
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ในการฝกครั้งแรกๆ อาจยังไมมีสมาธิพอ ทําใหนับเลขผิดพลาดหรือบางทีอาจลืมนับเลขเปนบาง
ชวงถือเปนเรื่องปกติ ตอไปใหพยายามตั้งสติใหม เม่ือมีความคิดอ่ืนแทรกเขามาก็ใหรับรู แลวปลอยให
ผานไป ไมเก็บมาคิดตอ ในท่ีสุดก็จะสามารถนับเลขไดอยางตอเนื่องและไมผิดพลาด เพราะมีสมาธิดีข้ึน 

ข้ันท่ี 2  เม่ือจิตใจสงบมากข้ึน ใหเริ่มนับเลขแบบเร็วข้ึนไปอีก คือ 
หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 2 หายใจเขานับ 3 หายใจออกนับ 4 หายใจเขานับ 5 
เริ่มนับใหมจาก 1-6, 1-7, 1-8, 1-9 และ 1-10 ตามลําดับ นับเปน 1 รอบ 
ข้ึนรอบใหม หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 2 นับไปเรื่อยๆ จนถึง 5 ดังตัวอยางตอไปนี้ 

1     2     3     4     5 
1     2     3     4     5     6 
1     2     3     4     5     6     7 
1     2     3     4     5     6     7     8 
1     2     3     4     5     6     7     8     9 
1     2     3     4     5     6     7     8     9     10 
1     2     3     4     5 
ฯลฯ 

ข้ันท่ี 3เม่ือนับลมหายใจเขา-ออกไดเร็วและไมผิดพลาด แสดงวาจิตใจสงบแลว ในข้ันนี้ใหใชสติรับรูลม
หายใจเขา-ออก เพียงอยางเดียว ไมตองนับเลขอีก และไมคิดเรื่องใดๆ ท้ังสิ้น มีแตความสงบเทานั้น 

ข้ันแนะนํา 
ควรฝกสมาธิเปนประจํา โดยเฉพาะกอนนอนจะชวยใหนอนหลับไดดี 

 

 

 

ตอนที่ 6.2 ประโยชนของการมีสติ 
  ชวยใหเกิดความระมัด ระวัง ปองกันภัย เหตุรายตางๆ 
  ชวยใหการงานสําเร็จลุลวงไปดวยดี 
  ชวยปองกันไมใหตกสูความชั่ว 
  ชวยใหสํานึก ตระหนักในหนาท่ีเสมอ 

   สติ ชวยใหประพฤติทางกาย วาจา และใจ ถูกตอง ( เปนสุจิต ) 
   สติ ชวยใหความคิด และการรับรูวัตถุภายนอก แจมใส 
    สติ ชวยใหจิตใจบริสุทธิ ์
   สติ ชวยใหไมหลงใหลอารมณตางๆ ท่ีมากระทบ 

  สติ มีคุณมากเหมือนหัวใจ ในการทํางานทุกอยาง และเปนหลักสําคัญในการดําเนินชีวิต ใหถูกตองและดี
งามแมผูมีความรูมาก เปนพหูสูตมีศิลปะ หากขาดสติ ก็อาจทําผิดพลาด ยังความเสียหายใหเกิดข้ึนไดเสมอ  
 

 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCL_I-_S2qMgCFUfFjgodbaEGXw&url=http://group.wunjun.com/agaligohome/topic/213657-5696&psig=AFQjCNHLoef-cN7jBs1Vdjaxap-MfXsUzg&ust=14440347569727�
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCO3zoIa3qMgCFQkKjgod6hoBYw&url=http://board.palungjit.org/f10/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%97%E0%B8%B3%E0%B8%87%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%9A%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%99-112401.html&psig=AFQjCNHLoef-cN7jBs1Vdjaxap-MfXsUzg&ust=14440347569727�
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ตอนที่ 6.2 การประเมินระดับของการมีสต ิ
เทคนิคเตือนจิตตนเองในชวงท่ีจิตถูกกระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กายและจิต ในระยะท่ีเราฝกสมาธ ิ

1. เม่ือดวงตากระทบรูป ก็เตือนตนเองวา "ตา" แคเห็นคลื่นแสงและสี ไมประเมินภาพ ดึงจิตกลับมา
อยูในปจจุบนั 

2. เม่ือหูกระทบเสียง ก็เตือนตนเองวา "หู" แคไดยินคลื่นเสียง ไมประเมินเสียง ดึงจิตกลับมาอยูใน
ความเปนกลาง 

3. เม่ือจมูกกระทบกลิ่น ก็เตือนตนเองวา "จมูก" แคไดกลิ่น ไมประเมินกลิ่น ดึงจิตกลับมาอยูใน
ปจจุบัน 

4. เม่ือลิ้นกระทบรส ก็เตือนตนเองวา "ลิ้น" แครูรส ไมประเมินรส ดึงจิตกลับมาอยูในความเปนกลาง 
5. เม่ือกายกระทบเครื่องสัมผัส ก็เตือนตนเองวา "กาย" แคสัมผัส รูสึก ไมประเมินการกระทบทาง

กาย ดึงจิตกลับมาอยูในปจจุบัน 
6. เม่ือจิตกระทบกับขอมูล ก็เตือนตนเองวา "จิต" แครูสึกใจ ไมประเมินการกระทบ ดึงจิตกลับมาอยู

ในปจจุบัน 
7. ในชวงท่ีเราฝกสมาธิ ถาเราเตือนตนเองได เราก็จะไมคอยหลงไปกับความคิดหรืออารมณ การ

เตือนจิตจะชวยใหเรากลับมาอยูในความเปนกลาง 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 7 การพักผอนและนันทนาการ 
 

สาระสําคัญ  
การพักผอนเปนสิ่งท่ีจําเปนตอมนุษยทุกคน การพักผอนมีอยูหลายลักษณะ ท้ังการหยุดพักชั่วคราว

ขณะปฏิบัติกิจกรรม การนอนหลับ และรวมถึงการทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดความเพลิดเพลินดวย 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

วิเคราะหบทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีตอการปองกันโรคการสรางเสริมสุขภาพของ
ครอบครัวและชุมชน 

 
ขอบขายเนื้อหา 

ออกกําลังกายพักผอน ฝกจิตและรวมกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมจนเปนกิจนิสัย 

 
กิจกรรมการเรียนรู 
 1. ศึกษาเอกสาร 

2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 
ประเมินผล 
 - 
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ตอนที่ 7.1 ความหมายความสําคัญของการพักผอนการใชเวลาวางและกิจกรรมนันทนาการ 
การพักผอน  หมายถึง การหยุดพักการปฏิบัติกิจกรรมท่ีกอใหเกิดภาวะความตึงเครียดหรือความ

เม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนกับรางกายและจิตใจของคนเรา 
นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมตางๆ ท่ีเราปฏิบัติดวยความสมัครใจในเวลาวางโดยไมหวังสิ่งตอบแทน 

นอกจากความพอใจและความเพลิดเพลิน 
ประโยชนของการพักผอนและนันทนาการ 

1. อวัยวะตาง ๆ ในรางกายไดพักผอน  ขณะท่ีเรานอนหลับ รางกายจะผอนคลาย หัวใจเตนชาลง 
ความดันโลหิตจะลดลง การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายจะลดลง จึงถือวาอวัยวะตาง ๆ ไดพักผอนไป
ดวย ซ่ึงทําใหหลังจากนอนหลับอยางเพียงพอจะมีความสดชื่น กระปรี้กระเปราเม่ือตื่นข้ึนมา และพรอมท่ีจะ
ปฏิบัติงานตาง ๆ  
 2. คลายความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา  เพราะขณะท่ีคนเราปฏิบัติกิจกรรมจะทําใหรางกายและจิตใจมี  
ความเหน็ดเหนื่อยเกิดข้ึน   เนื่องจากมีการใชพลังงานของรางกาย   ทําใหพลังงานในกลามเนื้อมีปริมาณลดลง 
รวมท้ังจะมีการสะสมของเสีย ไดแก กรดแลคติกในเซลลกลามเนื้อและในกระแสเลือดเพ่ิมข้ึน ซ่ึงจะสงผลให
ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายลดลง แตถามีการหยุดพักชั่วขณะหนึ่งหรือเปลี่ยนอิริยาบถเปนระยะ ๆ 
จะทําใหกลามเนื้อบริเวณนั้นไดผอนคลาย และสามารถปฏิบัติกิจกรรมตอไป 
 3. ผอนคลายความเครียด จากการปฏิบัติภารกิจงานตาง ๆ และแตละวัน โดยเฉพาะการปฏิบัติงานท่ี
ซํ้าซากเหมือนเดิมทุกวัน งานท่ีตองรีบเรง งานบริการท่ีตองคอยดูแลเอาใจใสลูกคา การท่ีตองทํางานหนัก
ติดตอกัน แมกระท่ังการเรียนหนังสืออยางขยันขันแข็ง  อาจทําใหเกิดความเบื่อหนายหรือเกิดความเครียด
สะสมข้ึนได ซ่ึงจะสงผลเสียตอรางกายและจิตใจ และยังทําใหประสิทธิภาพในการทํางานหรือการเรียนลดลง   
การพักผอนโดยการปฏิบัติกิจกรรมท่ีทําใหเกิดความเพลิดเพลินในเวลาวาง  หรือเม่ือทํางานอยางหนักมา
ชวงหนึ่งแลว หรือในชวงโรงเรียนปดเทอม จะชวยผอนคลายความเครียดท่ีเกิดข้ึนลงไปไดและทําใหเกิดความ
กระตือรือรนท่ีจะเรียนหนังสือหรือปฏิบัติงานตอไป 
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ตอนที่ 7.2 แหลงบริการนันทนาการ 
แหลงนันทนาการหมายถึง สถานท่ีท่ีจัดเตรียมเครื่องอํานวยความสะดวกและการใหบริการในดานการจัด
กิจกรรมนันทนาการ ท้ังภาครัฐบาลและภาคเอกชน  
  สถานท่ีจัดกิจกรรมนันทนาการ  

1. สวนหยอมและสวนไมตอกไมประดับ จัดไวเพ่ือการพักผอนหยอนใจท้ังในบาน สํานักงานสถานท่ี
ราชการ  และในชุมชน 

2. สวนสาธารณะ  เปนแหลงท่ีบุคคลท่ัวไปสามารถเขาไปใชบริการเปนท่ีพักผอน  ออกกําลังกาย   
3. อุทยานแหงชาติ  เปนแหลงทางธรรมชาติท่ีมีทิวทัศนสวยงาน  มีพันธุไม  พันธุสัตวปาท่ีหายาก                

มีสภาพเปนปาเขาตามธรรมชาติ  พ้ืนท่ีกวางขวาง   มีสถานท่ีพักผอนหยอนใน  เปนสถานท่ีจัดแคมป เพ่ือ
ศึกษาธรรมชาติ  การเดินทางไกล 

4. วนอุทยาน  เปนสถานท่ีธรรมชาติท่ีมีทิวทัศนสวยงาม แตมีพ้ืนท่ีนอยกวาอุทยานแหงชาติเปน
สถานท่ีพักผอนหยอนใจ มีสิ่งอํานวยความสะดวกเหมาะสมกับสภาพ  เชน จัดทําโตะ มานั่งทางเดิน เปนตน 
เปนท่ีท่ีไมหางไกลจากชุมชนมากนัก 

5. สวนรุกขชาติ  เปนสวนท่ีสรางข้ึนเพ่ือรวบรวมพันธุไมตางๆ โดยเฉพาะไมยืนตนท่ีมีคาทางเศรษฐกิจ  
รวมท่ังไมดอกท่ีมีในทองถ่ินตางๆ  เปนแหลงพักผอนหยอนใจ  และยังไดรับความรู 

6. ศูนยเยาวชน  เปนแหลงสงเสริมใหเยาวชนไดใชเวลาวางใหเปนประโยชน สามารถจัดกิจกรรม         
หลายอยาง  มีท้ังงานดานศิลปหัตถกรรม ดนตรี กีฬา  การอาน  การเขียน เปนตน 

7. คายลูกเสือ  ดําเนินงานท้ังภาครัฐและเอกชน  เปนแหลงจัดกิจกรรมใหกับเด็กและเยาวชน เพ่ือใหมี 
สุขภาพดี  ปลูกฝงนิสัยรักชาติ มีความซ่ือสัตย สุจริต  สรางความสามัคคีในหมูคณะ เห็นแกประโยชนสวนรวม
มากกวาประโยชนสวนตัว 

8. ชายหาด  เปนสถานท่ีพักผอนหยอนใจ   
9. พิพิธภัณฑ  เปนแหลงรวบรวมโบราณวัตถุตางๆ   
10. สนามกีฬา  เปนสถานท่ีใหคนมาเลนกีฬา  มาออกกําลังกาย 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 8 การทดสอบและสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

สาระสําคัญ  
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลในอันท่ีจะใชระบบตางๆ  กระทํากิจกรรมใดๆ อัน

เก่ียวกับการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางรางกายได อยางมีประสิทธิภาพและสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะ
ปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว  เราจะทราบไดวาเรามีสมรรถภาพทางกายในดานในมากหรือนอย  ก็โดยการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดวย แบบทดสอบมาตรฐาน เม่ือเรามีสมรรถภาพทางกายในดานใดนอย เราก็สามารถ
เสริมสรางข้ึนมาไดดวยการกําหนดการฝกหรือออกกําลังกายตอไป 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

ประเมินสรางเสริมและดํารงสมรรถภาพทางกายและทางจิตตามหลักการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพ 

ขอบขายเนื้อหา 
1. หลักและวิธีการสรางเสริม สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
2. การทดสอบและประเมินสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

กิจกรรมการเรียนรู 
1. ศึกษาเอกสาร 
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

ประเมินผล 
 

 - 
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ตอนที่ 8.1หลักและวิธีการเสริมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของรางกายในการประกอบการ
งานหรือ กิจกรรมทางกาย อยางใดอยางหนึ่งเปนอยางดีโดยไมเหนื่อยเร็ว สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญใน
การพัฒนาการทางดานรางกาย ของมนุษย    สมรรถภาพทางกายของบุคคลท่ัวไป   จะเกิดข้ึนไดจากการ
เคลื่อนไหวรางกาย หรือออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด  
     (Cardiovascular Endurance) 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular Strength) 
3. ความทนทานของกลามเนื้อ  (Muscular Endurance) 
4. กําลัง  (Power) 
5. ความเร็ว  (Speed)  
6. ความคลองตัว  (Agility) 
7. ความออนตัว  (Flexibility) 
8. การทรงตัว  (Balance) 

          ความสําคัญและความจําเปนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

ปจจัยท่ีทําใหคนเราดํารงชีวิตอยูไดอยางเปนปกติสุข ไดแก  อาหาร น้ํา อากาศ แสงแดด  การออก
กําลังกาย การพักผอน และสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ จะเห็นไดวาการออกกําลังกายนับเปนปจจัยท่ีสําคัญมาก 
เพราะเปนกิจกรรมท่ีทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวอันเปนบอเกิดแหงพัฒนาการดานตางๆ 

ความกาวหนาทางเทคโนโลยีทําใหมนุษยไดรับความสะดวดสบายยิ่งข้ึน ผลทางมุมกลับท่ีเกิดข้ึนก็คือ 
การขาดการออกกําลังกาย ซ่ึงความเจ็บไขไดปวยก็จะตามมา เชน ความอวน โรคความดันเลือดสูง โรคเก่ียวกับ
หัวใจ เปนตน 

การออกกําลังกาย นอกจากจะชวยเพ่ิมพูนสมรรถภาพทางกายแลว ยังมีประโยชนอ่ืนๆ อีก เชน 
รูปรางดีข้ึน ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ชวยใหผูมีอาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน  ระบบขับถายดีข้ึน  นอนหลับ
ไดดีข้ึน พลังทางเพศดีข้ึน หัวใจ ปอดและหลอดเลือดทําหนาท่ีไดดีข้ึน   ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน    
ชวยใหตั้งครรภและคลอดไดงายข้ึน ชวยประหยัดคารักษาพยาบาลเพราะมีแอนติบอดีสูง สรุปแลวก็คือความมี
สุขภาพดีนั่นเอง 
ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
       ประเภทของสมรรถภาพทางกายแบงเปน 2 ประเภท ดังนี้ 

1.สมรรถภาพทางกลไก  หมายถึง สมรรถภาพท่ีประกอบดวยความทนทานของระบบหายใจ และ
ระบบไหลเวียนเลือด  ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ  ความยืดหยุนของกลามเนื้อหรือความออนตัว   และ
สัดสวนของรางกาย 

2. สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายท่ีเปนความ 
สามารถเชิงสรีรวิทยาของระบบท่ีจะชวยปองกันบุคคลจากโรคตางๆ ซ่ึงมีสาเหตุจากภาวะของการขาดการออก
กําลังกาย และถือวาเปนปจจัยสําคัญท่ีจะชวยใหคนเรามีสุขภาพท่ีดี  
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คุณคาการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือรางกายไดมีการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเปนประจํา 

สมํ่าเสมอ การท่ีบุคคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีคุณคาและประโยชนดังนี้ 
1. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะเปนผูท่ีมีสุขภาพดี 
2. ผูมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะสงาผาเผย คลองแคลวกระฉับกระเฉง 
3. ผูมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีการทํางานประสานกันระหวางระบบตางๆ 
4. ผูมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงนอยกวา เหนื่อยนอยกวา ทําใหรางกาย

สามารถนํากําลังไปใชในงานอ่ืนไดตอไป 
 

วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
กาวขาออกดานขาง ผูทดสอบยืนครอมเสนกลาง  เทาท้ังสองหางกันพอประมาณ  เม่ือไดรับสัญญาณ

เริ่มใหเริ่มกาวเทาออกดานขางครอมเสนทางดานขวา กลับมาครอมเสนกลาง และกาวไปครอมเสนทางดานซาย
สลับไปสลับมาท้ังสามเสน โดยทําใหเร็วท่ีสุดในเวลา 20 วินาที ใหทํา 2 ครั้ง เอาครั้งท่ีดีท่ีสุดเปนผลการทดสอบ 
บันทึกผลการทดสอบเปนจํานวนครั้งท่ีทําได 

 
ยืนกระโดดสูง  
ยืนชิดกําแพง ยกแขนขางหนึ่งเหยียดข้ึนดานบนเหนือหัว ทําเครื่องหมายวัดใหสูงกวาแขนประมาณ 20 

เซนติเมตร แลวกระโดดใหสุดท่ีสุด ทําอยางนี้กลายๆครั้จะพบวา ยิ่งกระโดดยิ่งสูงข้ึน 
 

กลามเนื้อหลัง 
ยืนบนเครื่องวัดจับคานแบบคว่ํามือ หลังทํามุม  30 องศากับแนวดิ่ง แขนและขาเหยียดตรง เกร็ง

กลามเนื้อหลังเหยียดตัวข้ึน บันทึกผลเปนกิโล 
แรงบีบมือ 
การทดสอบโดยใชมือลูบแม็กนีเซียมคารบอเนต( magnesium carbonate) เพ่ือกันหลอลื่น แลวปรับ

เครื่องวัด จับเครื่องวัดใหเหมาะสม โดยใชขอนิ้วท่ี 2 รับน้ําหนักของเครื่องวัด ยืนตรงปลอยแขนหอยขางลําตัว 
พรอมแขนออกหางลําตัวเล็กนอย บีบใหสุดแรงหามไมใหสวนใดของรางกายโดนเครื่องวัด ทําอยางนี้สองครั้ง 2
ครั้ง และบันทึกผลเพ่ือวัดการทดลองท่ีดีท่ีสุด 

ยืนกมตัวลงขางหนา 
ยืนใหเทาหางกนพอประมาณ ขาแขนยืดตรงและชิดกัน กมตัวไปขางหนาใหมากท่ีสุด ทําอยางนี้ 2 ครั้ง 

แลวบันทึกและเลือกผลท่ีดีท่ีสุด 
กาวข้ึนมา 
กาวข้ึนและลงบันไดเปน 4 จังหวะ ใน 1นาที ตองทําใหได 30 ครั้งตอกันเปนเวลา 3 นาที พักหนึ่งนาที 

แลวจับชีพจร ทําอยางนี้ 3 ครั้ง รวมชีพจรท้ัง 3ครั้ง 

https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCKWF6qvMr8gCFU5Vjgod7vgPtg&url=https://sites.google.com/site/krusattapong/baeb-thdsxb&bvm=bv.104615367,d.c2E&psig=AFQjCNFR7XIc1dpgpOp2sQC9lgxWlj895w&ust=14442809990985�
https://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCMXfocrMr8gCFUfAjgodzTUBmQ&url=https://sites.google.com/site/krusattapong/baeb-thdsxb&bvm=bv.104615367,d.c2E&psig=AFQjCNGh-VCqrK9uxwLV0ZhE03Rc33dnBg&ust=14442811057484�
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ตอนที่ 8.2 การทดสอบและประเมนิสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมใชกันและเปนท่ียอมรับจากประเทศตาง ๆท่ัวโลกวาเปน
แบบทดสอบท่ีเหมาะสมสําหรับผูสนใจท่ัวไปและสามารถทดสอบดวยตนเองได คือแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติ  ใชชื่อยอวา  ICSPFT 

( International  Committee  Standard  of  Physical  Fitness  Test )  ใชวัดสมรรถภาพทางกาย
โดยท่ัวไปประกอบดวยแบบทดสอบยอย 8 รายการ  ไดแก 

1. วิ่งเร็ว  50 เมตร   ( 50 Meter  Sprint )  
2.  ยืนกระโดดไกล  ( Standing  Board Jump) 
3.  แรงบีบของมือ    ( Grip Strength) 
4.  ลุก – นั่ง  30  วินาที  ( 30 Second Sit Up) 
5.  ดึงขอ  งอแขนหอยตัว (Pull  Up) 
6.  วิ่งเก็บของ   ( Shuttle Run) 
7.  นั่งงอตัว/งอตัวไปขางหนา ( Trunk Forward Flexion)                     
8.  วิ่งระยะไกล ( Long Distance Run) 

ขอควรคํานึงในการสรางเสริมสรรถภาพทางกาย 
การสรางเสริมสรรถภาพทางกายโดยใชกิจกรรมออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา เปนสิ่งท่ีมีประโยชน

ตอรางกาย ทําใหรางกายแข็งแรง มีบุคคิลภาพท่ีดีข้ึน 
1. อายุ  วัยตางๆ จะมีความเหมาะสมกับการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาไมเหมือนกัน การเลือก 

กิจกรรมจึงแตกตางกันในแตละวัย 
2. เพศ สมรรถภาพทางกายของหญิงและชายยอมมีความแตกตางกัน  
3. สภาพรางกาย จิตใจ  และ พรสวรรค เปนเรื่องของตัวบุคคล ซ่ึงเปนผลมาจากกรรมพันธุและ

อิทธิพล 
ของสิ่งแวดลอมขนาดรูปราง ลักษณะทางกาย 

4.อาหาร มีผลตอการสรางเสริมสรรถภาพทางกาย 
5. ภูมิอากาศ  มีอิทธิพลตอการสรางเสริมสรรถภาพทางกายมาก    ความรอนทําใหความอดทนลดลง 

เพราะทําใหการระบายความรอนท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อทําไดยากข้ึน ดังนั้นกลางวันเหมาะสําหรับ
การฝกความอดทน 

6. เครื่องแตงกาย  ลักษณะของเสื้อผา เชน แขนสั้น แขนยาว เนื้อผา สีของเสื้อผา จะมีผลกระทบตอ
การออกกําลังการของในแงของความคลองตัว การระบายความรอน 

7. แอลกอฮอล  มีผลตอสรรถภาพโดยตรง แอลกอฮอลท่ีสะสมอยูในเลือดจะกระตุนใหสวนประสาท
สวนท่ีเก่ียวกับการควบคุมการเคลื่อนไหว การมองเห็นดอยประสิทธิภายลดลง 

8. บุหรี่ ในควันบุหรี่มีสารท่ีเปนพิษตอรางกาย 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 9 ความปลอดภัยในชีวิต 

สาระสําคัญ  
ในสภาวะสังคมปจจุบันท่ีมีการแขงขันกันในทุกๆดานความปลอดภัยในการดํารงชีวิต ก็นับเปนดัชนี

อยางหนึ่งท่ีสะทอนถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีซ่ึงปญหาความปลอดภัยนั้น สวนหนึ่ง 
เกิดจากอุบัติภัยตางๆ และอีกสวนหนึ่งเกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงของตนเองดวยเหตุนี้เราจึงตองเรียนรูวา มี
พฤติกรรมลักษณะใดบางท่ีเสี่ยงตอสุขภาพและความปลอดภัยหลักการเสริมสรางความปลอดภัย วิธีการรับมือ
เม่ือเผชิญกับภัยอันตรายตางๆ 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

ประเมินความเสี่ยงตอสุขภาพและแสวงหาแนวทางปองกันอันตรายเพ่ือความปลอดภัยในชีวิต 

ขอบขายเนื้อหา 
1. ปจจัยเสี่ยงในการดํารงชีวิต 
2. การปองกันและหลีกเลี่ยง ปจจัยเสี่ยง 

กิจกรรมการเรียนรู 
1. ศึกษาเอกสาร 
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 
ประเมินผล 
 - 
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ตอนที่ 9.1 ปจจัยเสี่ยงในการดํารงชีวิต 
เรื่องท่ี 9.1.1 ส่ิงเสพติด 
      ยาเสพติดหมายถึง สารใดก็ตามท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ หรือสารท่ีสังเคราะหข้ึน เม่ีอนําเขาสูรางกาย ไมวา
จะโดยวิธีรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยวิธีการใด ๆ แลว ทําใหเกิดผลตอรางกายและจิตใจนอกจากนี้ยังจะ
ทําใหเกิดการเสพติดไดหากใชสารนั้นเปนประจําทุกวัน หรือวันละหลาย ๆ ครั้ง 
        ลักษณะสําคัญของสารเสพติด จะทําใหเกิดอาการ และอาการแสดงตอผูเสพดังนี้           
1. เกิดอาการดื้อยา หรือตานยา และเม่ือติดแลว ตองการใชสารนั้นในประมาณมากข้ึน 
           2. เกิดอาการขาดยาถอนยา หรืออยากยา เม่ือใชสารนั้นเทาเดิม ลดลง หรือหยุดใช 
           3. มีความตองการเสพท้ังทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา 
           4. สุขภาพรางกายทรุดโทรมลงเกิดโทษตอตนเอง ครอบครัว ผูอ่ืน ตลอดจนสังคม และประเทศชาติ  
ประเภทของยาเสพติด 
ปจจุบัน สิ่งเสพติดหรือยาเสพติดใหโทษมีหลายประเภท อาจจําแนกไดหลายเกณฑ นอกจากแบงตาม 
แหลงท่ีมาแลว ยังแบงตามการออกฤทธิ์และแบงตามกํากฎหมายดังนี้ 
          1. จําแนกตามสิ่งเสพติดท่ีมา 
              - ประเภทท่ีไดจากธรรมชาติ เชน ฝน มอรฟน กระทอม กัญชา 
              - ประเภทท่ีไดจากการสังเคราะห เชน เฮโรอีน ยานอนหลับ ยามา แอมเฟตามีน สารระเหย 
          2. จําแนกสิ่งเสพติดตามกฎหมาย 
              - ประเภทถูกกฎหมาย เชน ยาแกไอน้ําดํา บุหรี่ เหลา กาแฟ ฯลฯ 
              - ประเภทผิดกฎหมาย เชน มอรฟน ฝน เฮโรอีน กัญชา กระทอม แอมเฟตามีน ฯลฯ 
3. การจําแนกสิ่งเสพติดตามการออกฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง 
              -ประเภทกดประสาท เชน ฝน มอรฟน เฮโรอีน ยากลอมประสาท ยาระงับประทสาท ยานอนหลับ  
                สารระเหย เครื่องด่ืมมึนเมา เชนเหลา เบียร ฯ 
             - ประเภทกระตุนประสาท เชน แอมเฟตามีน ยามา ใบกระทอม บุหรี่ กาแฟ โคคาอีน 
             - ประเภทหลอนประสาท เชน แอล เอส ดี,เอส ที พี,น้ํามันระเหย 
             - ประเภทออกฤทธิ์ผสมผสาน อาจกด กระตุน หรือหลอนประสาทผสมรวมกันไดแก กัญชา 
สาเหตุท่ีทําใหเกิดยาเสพติด 
 1. ติดเพราะฤทธิ์ของยา  เม่ือรางกายมนุษยไดรับยาเสพติดเขาไป ฤทธิ์ของยาเสพติดจะทําใหระบบตางๆ 
ของรางกายเปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงถาการใชยาไมบอยหรือนานครั้ง ไมคอยมีผลตอรางกาย แตถาใชติดตอเพียงชั่ว
ระยะเวลาหนึ่งจะทําใหมีผลตอรางกายและจิตใจ มีลักษณะ 4 ประการ คือ 
             - มีความตองการอยางแรงกลาท่ีจะเสพยาหรือสารนั้นอีกตอไปเรื่อๆ 
             - มีความโนมเอียงท่ีจะเพ่ิมปริมาณของยาเสพติดข้ึนทุดขณะ 
 
             - ถาถึงเวลาท่ีเกิดความตองการแลวไมไดเสพ จะเกิดอาการอยากยา หรืออาการขาดยา เชน หาว 
อาเจียนน้ําตาน้ํามูกไหล ทุรนทุราย คลุมคลั่ง โมโห ขาดสติ 
             - ยาท่ีเสพนั้นจะไปทําลายสุขภาพของผูเสพท้ังรางกาย ทําใหซูบผอม มีโรคแทรกซอน และทางจิตใจ  
                เกิดอาการทางประสาท จิตใจไมปกติ 
             2. ติดยาเสพติดเพราะสิ่งแวดลอม 
                - สภาพแวดลอมภายนอกของบานท่ีอยูอาศัย เต็มไปดวยแหลงคายาเสพติด เชนใกลบริเวณ
ศูนยการคา หนาโรงหนัง ซ่ึงเปนการซ้ือยาเสพติดทุกรูปแบบ 
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               - สิ่งแวดลอมภายในบานขาดความอบอุน  รวมไปถึงปญหาชีวิตคนในครอบครัวและฐานะทาง
เศรษฐกิจ   สิ่งแวดลอมจะทําใหเด็กหันไปพ่ึงยาเสพติด การขาดความเอาใจใสดูแลจากพอแม  และขาดการ
ยอมรับจากครอบครัว เด็กจะหันไปคบเพ่ือนรอมกลุมเพ่ือตองการความอบอุน สภาพของกลุมเพ่ือนสภาพของ
เพ่ือนบานใกลเคียง 
              - สิ่งแวดลอมทางโรงเรียน เด็กมีปญหาทางการเรียน เนื่องจากเรียนไมทันเพ่ือน เบื่อครู เบื่อ
โรงเรียน ทําใหหนีโรงเรียนไปอยูในสิ่งแวดลอมท่ีตนพอใจ เปนเหตุใหตกเปนเหยื่อของการติดยาเสพติด 
          3. ติดเพราะความผิดปกติทางรางกายและจิตใจ 
 
ตอนท่ี 2 วิธีปองกันและหลีกเลี่ยงการใชสารเสพติด  
        สารเสพติดมีอันตรายตอผูใชหรือผูเสพ   ดังนั้น   เราจึงตองมีวิธีปองกันและหลีกเลี่ยงการใชสารเสพติด  
        1. ครอบครัวท่ีอบอุนจะเปนรั้วปองกันสารเสพติดไดเปนอยางดี  
        2.ตองมีใจคอหนักแนน อาจมีเพ่ือนชักชวนใหเสพก็ตองปฏิเสธอยาไปเสพไมตองเกรงใจเพ่ือนในทางท่ีผิด  
        3. อยาลองเปนอันขาด  เพราะจะนําไปสูการใชสารเสพติดบอยครั้งจนเกิดการติดได   สารเสพติด
บางอยางเสพครั้งสองครั้งก็ติดแลว  
        4. ตองคิดใหม อยาคิดแบบเกา ๆ  คือคิดวาการเสพสารเสพติดเปนสิ่งท่ีโกเก  เพ่ือนฝูงจะยอมรับ   คือ
ตองคิดวาคนท่ีเสพเปนคนท่ีเสพเปนคนท่ีนาอับอาย  นารังเกียจเปนคนออนแอชักจูงงาย  ถาเพ่ือนฝูงไมรับ
เพราะเราไมเสพก็ชั่งเขาไมตองไปคบดวยกับเพ่ือนคนท่ีชักชวน เราไปสูความหายนะ  
        5. ตองตระหนักถึงพิษภัยเพราะสารเสพติดทุกชนิดมีพิษภัยตอรางกายท้ังสิ้น  
        6. ตองตระหนักวาการท่ีนักเรียนไปใชสารเสพติด   ถาพอแม   ผูปกครองรูจะทําใหทานเสียใจ  
        7. พยายามหลีกเลี่ยงจากสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการใชสารเสพติด  เชน หลีกเลี่ยงจากเพ่ือน ท่ีใชสาร 
เสพติดไมไปเท่ียวสถานบันเทิงเริงรมย   เปนตน  
        8. ศึกษาหาความรูเก่ียวกับสารเสพติดชนิดตาง ๆ  เพ่ือใหรูถึงอันตรายและเรียนรูวิธีหลีกเลี่ยงและ
ปองกัน    
        9. ไมใชสารเสพติดเพ่ือการรักษาโรคดวยตนเอง  ยาบางชนิดมีสารเสพติดผสมอยู  เชน ยาระงับปวดบาง
ชนิด    ยาแกไอบางชนิด  
         10. ควรหากิจกรรมทําอยาใหมีเวลาวางมาก  “ ลานกีฬาตานยาเสพติด ’’ ซ่ึงการเลนกีฬาจะทําให
สนุกสนาน มีเวลาวางนอยลง ก็จะชวยไมใหคนเราหันเหไปใชสารเสพติดได 
          11. ถามีปญหาไมพ่ึงสารเสพติด   ควรปรึกษาพอแม   ผูปกครอง   ครู   อาจารย   ญาติผูใหญ  
12.  ถาพบวามีการจําหนาย  จายแจกสารเสพติดกันในสถานศึกษาใหแจงครูอาจารย  ถานอกใหบอก
ผูปกครองใหไปแจงตํารวจ   แตตองระมัดระวังในเรื่องความปลอดภัยดวย   เพราะถาผูจําหนายรูวาใครขัดผล 
ประโยชนหรือทําใหเขาเดือดรอน     
สรปุ  
               ปจจัยเสี่ยงตอสุขภาพ  ประกอบดวยปจจัยเสี่ยงท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม  และปจจัยเสี่ยง ดาน
พฤติกรรม    
- ปจจัยเสี่ยงท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม  เชน  การเกิดอุบัติเหตุ  การเกิดภัยธรรมชาติ  เปนตน   
- ปจจัยเสี่ยงดานพฤติกรรม  เชน  การติดสารเสพติด การบริโภคอาหารและผลิตภัณฑท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพและถาคนเราสามารถหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงดังท่ีกลาวมาแลวจะทําใหรางกายมี
สุขภาพแข็งแรง   และมีความปลอดภัยในชีวิต 
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เร่ืองที่ 9.1.2 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
โรคติดตอทางเพศสัมพันธ หรือโรคสงผานทางเพศสัมพันธ( Sexually transmitted disease; STD) อาจ
เรียกวา"กามโรค" (Venereal disease) หรือ"วีดี"เกิดข้ึนจากการติดตอกันผานทางเพศสัมพันธ ไมวาจะเปนการ
รวมเพศทางชองคลอด ทางปาก หรือทวารหนัก 
สาเหตุของการเปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

สาเหตุของการติดเชื้อทางเพศสัมพันธ  แบงออกเปน 3 กลุมคือ 
            1. เกิดจากเชื้อไวรัส  ซ่ึงบางชนิดสามารถรักษาใหหายขาดได   บางชนิดไมมียารักษา  และบางชนิด
ยังสามารถฝงตัวอยู และกลับมาเปนซํ้าไดอีกโรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีเกิดจากเชื้อไวรัส ไดแก   
                  - เริมท่ีอวัยวะเพศ  
                  - หูดหงอนไก  
                  - ไวรัสตับอักเสบบี ฯลฯ 
            2. เกิดจากเชื้อแบคทีเรียสามารถรักษาใหหายขาดได ดวยการใชยาปฏิชีวนะ ไดแก  
                   - ซิฟลิส  
                   - หนองใน  
                   - หนองในเทียม  
                   - ทอปสสาวะอักเสบ  
                   - ชองคลอดอักเสบ ฯลฯ 
            3. เกิดจากเชื้ออ่ืน ๆเชน พยาธิ สามารถรักษาใหหายขาดได ดวยการใชยาปฏิชีวนะ 
 
  กลุมเสี่ยงตอการเปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
            คนท่ีมีเพศสัมพันธกับชาย หรือหญิงบริการ ใน 3 เดือนกอนหนา 
            คนท่ีมีคูนอนมากกวา 1 คน ในชวง 3 เดือนกอนหนา 
            คนท่ีมีเพศสัมพันธกับคูคนใหม ในชวง 3 เดือนกอนหนา 
            ผูท่ีมีประวัติปวยเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธใน 1 ปท่ีผานมา 
            ผูท่ีมีคูครองอยูคนละท่ี 
 
  อาการแบบใด สงสัยเปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
          หากมีอาการเหลานี้ สามารถสงสัยไดวาเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
            ในผูชายจะมีอาการปสสาวะแสบขัด ขาหนีบบวม หรือเปนฝ เจ็บปวดอวัยวะเพศ มีผื่น ตุม แผล 
บริเวณอวัยวะเพศ มีเมือกใส หรือหนองไหลออกมา 
            ในผูหญิงจะรูสึกเจ็บ เสียวทองนอย ขาหนีบบวม หรือเปนฝ เจ็บปวด คันอวัยวะเพศ มีผื่น ตุม แผล
บริเวณอวัยวะเพศ มีตกขาวสีเหลือง มีกลิ่นเหม็น 
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 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ ท่ีสําคัญไดแก 
1. โรคเอดส (AIDS) 
          หรือกลุมอาการภูมิคุมกันเสื่อม  เกิดจากการรับเชื้อ Human immunodeficiency virus  หรือ HIV  
เขาไปทําลายเม็ดเลือดขาว ท่ีเปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค ทําใหภูมิคุมกันโรคลดนอยลง จึงทําใหเชื้อโรคฉวย
โอกาสแทรกซอนเขาสูรางกายไดงายข้ึน เชน มะเร็ง วัณโรค และสาเหตุการเสียชีวิตก็มักเกิดข้ึนจากโรคติดเชื้อ
ฉวยโอกาสตางๆ เหลานี้ ท่ีจะทําใหอาการรุนแรง และเสียชีวิตอยางรวดเร็ว 
2. หนองใน (Gonorrhoea)  
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเชื้อแบคทีเรียชื่อ Neisseria gonorrhoeae  ทําใหเกิดอาการ
ระคายเคืองในทอปสสาวะ แสบขัดเวลาปสสาวะ และมีหนองไหลออกจากทอปสสาวะ อาจจะทําใหเกิดการ
อักเสบในชองทอง หรือเปนหมันหากไมไดรับการรักษา 
3. หนองในเทียม (Non-gonococcal Urethritis/Non gonococcal Cervicitis) 
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีทําใหมีอาการแสบปลายทอปสสาวะ ปสสาวะขัดและมีหนองไหล และ
มีมูกออกเล็กนอยโดยเฉพาะในชวงเชา สวนผูหญิงอาจมีอาการตกขาวผิดปกติ 
4. แผลริมออน (Chancroid) 
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเชื้อ Haemophilus Ducreyi  ทําใหเกิดแผลท่ีอวัยวะเพศ บวม
และเจ็บ บางคนมีตอมน้ําเหลืองท่ีขาหนีบ หรือท่ีชาวบานเรียกไขดันบวม   หากไมรักษาหนองจะแตกออกจาก
ตอมน้ําเหลือง มักมีหลายแผล ขอบแผลนุมและไมเรียบ กนแผลสกปรกมีหนอง มีเลือดออกงาย เวลาสัมผัส
เจ็บปวดมาก บางรายตอมน้ําเหลืองท่ีขาหนีบจะบวม และเปนฝ เม่ือฝแตกจะเปนแผล 
5. เริมท่ีอวัยวะเพศ (Genita Herpes Simplex Virus Infection)  
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีเกิดเชื้อไวรัส herpes simplex virus ทําใหเกิดอาการปวดแสบบริเวณ
ขา กนหรืออวัยวะเพศ และตามดวยผื่นเปนตุมน้ําใส   แผลหายไดเองใน 2-3 สัปดาห   แตเชื้อยังอยูในรางกาย  
เม่ือรางกายออนแอ เชื้อก็จะกลับเปนใหม 
6. หูดขาวสุก (Molluscum contagiosum)  
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเชื้อไวรัส Molluscum contagiosum virus (MCV) ทําใหเกิด
เปนตุมนูนบนผิวหนัง ผิวเรียบขนาดเล็ก ขนาดประมาณ 2-5 มิลลิเมตร จะพบมากข้ึนในรายท่ีมีการติดเชื้อ HIV 
จํานวนตุมท่ีเกิดข้ึนอาจมีมากหรือนอยข้ึนกับสภาพรางกายของผูปวยขณะนั้นวารางกายมีความแข็งแรงเพียงใด 
ถาใชเข็มสะกิดตรงกลางแลวบีบดูจะไดเนื้อหูดสีขาวๆ คลายขาวสุก มักเปนท่ีบริเวณหัวหนาว อวัยวะเพศ
ภายนอกและโคนขาดานใน 
7. หูดหงอนไก (Condyloma Acuminata)  
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากไวรัส Human papilloma virus ลักษณะเปนติ่งเนื้อออน ๆ สี
ชมพูคลายหงอนไก   ชอบข้ึนท่ีอุนและอับชื้น   ในผูชายมักพบท่ีอวัยวะเพศ  บริเวณใตหนังหุมปลายอวัยวะเพศ
ชาย ตลอดท้ังบริเวณรอบรอยเปดขอบ , ทอปสสาวะ และอัณฑะ  สวนผูหญิงจะพบท่ีปากชองคลอด ผนังชอง
คลอด ปากมดลูก ปากทวารหนักและฝเย็บ ถาไมรีบรักษาจะเปนมากข้ึน และทารกอาจติดเชื้อไดขณะคลอด 
8. หิด (Scabies)  
          เกิดจากตัวไร Sarcoptes scabei ลักษณะจะมีตุมน้ําใสและตุมหนองคันข้ึนกระจายท้ัง 2 ขางของ
รางกาย มักพบตามงามนิ้วมือ ขอศอก รักแร รอบหัวนม รอบสะดือ อวัยวะสืบพันธุ ขอเทา หลังเทา กน ผูปวย
มักมีอาการคันมาก โดยเฉพาะเวลากลางคืน    สามารถติดตอไดจากการสัมผัสใกลชิด  สัมผัสทางเพศหรือ อยู
ใกลชิดกับผูปวย 
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9. ซิฟลิส (Syphilis) 
          เกิดจากการติดเชื้อ Treponema pallidum   เปนโรคท่ีมีอันตราย และมีอาการเรื้อรัง สามารถติดตอ
ยาวนานกวา 2 ป    ลักษณะการติดเชื้อเริ่มแรกจะเปนกอนแข็ง แตไมเจ็บท่ีบริเวณอวัยวะเพศ     หากไมรักษา
จะกลายเปนระยะท่ีสองท่ีเรียกวา เขาขอหรือออกดอก  ถาท้ิงไวนานจะทําใหเกิดโรค แกระบบตางๆ ของ
รางกายหลายระบบ ท้ังซิฟลิสระบบหัวใจและหลอดเลือด   ซิฟลิสระบบประสาท เปนตน    นอกจากนี้     
10. โลน (Pediculosis Pubis)  
          เกิดจากแมลงตัวเล็กท่ีเรียกวา pediculosis pubis อาศัยอยูท่ีขนหัวเหนา   ชอบไชตามรากขนออน  
และดูดเลือดคนเปนอาหาร   ผูท่ีเปนโรคนี้ จะมีอาการคัน เม่ือเกาจะทําใหเจาตัวเชื้อแพรไปยังบริเวณอ่ืนได 
การวินิจฉัยสามารถทําไดดวยตาเปลา จะพบไขสีขาวเกาะตรงโคนขนไขจะมีลักษณะวงรี สวนตัวแมลงเม่ือกิน
เลือดเต็มท่ีจะออกสีน้ําตาล ติดตอไดจากการสัมผัสทางเพศกับผูปวย หรือใชกางเกงในรวมกัน  การรักษา
สามารถซ้ือยาทาไดตามรานขายยา แตคนทองหรือเด็กควรจะปรึกษาแพทย 
11. พยาธิชองคลอด (Vaginal Trichomoniasis)  
          เกิดจากเชื้อโปรโตซัว Trichomonas vaginalis ผูปวยจะมีอาการตกขาวผิดปกติ มีสีเขียวขุนหรือ
เหลืองเขม มีฟองอากาศและมีกลิ่นเหม็น   เกิดการระคายเคืองบริเวณอวัยวะเพศ   เจ็บปวดขณะมีเพศสัมพันธ  
คันและแสบปากชองคลอด 
12. เชื้อราในชองคลอด (Vaginal Candidiasis)  
          เกิดจากเชื้อรากลุม Candida ซ่ึงรอยละ 80 - 90 เกิดจาก Candida albicans ทําใหมีอาการระคาย
เคืองบริเวณชองคลอด มีการตกขาวขุนจับเปนกอน อาจมีอาการปสสาวะแสบขัด เจ็บขณะรวมเพศ 
13. อุงเชิงกรานอักเสบ (Pelvic Inflammatory Diseases, PID) 
          หรือโรคปกมดลูกอักเสบ   เกิดจากการติดเชื้อของมดลูก  รังไข หรือทอรังไข    อาจเสียชีวิตไดหากติด
เชื้อรุนแรง และหากไมรักษา อาจเกิดโรคแทรกซอนจนเปนหมันหรือเสียชีวิตได 
14. แผลกามโรคเรื้อรังท่ีขาหนีบ (Granuloma inguinale) 
           เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย  Donovania granulomatis โดยจะมีแผลท่ีบริเวณอวัยวะเพศ ขาหนีบ                
ซอกขา หรือบริเวณหนา และไมพบในประเทศไทย มักพบในคนผิวดํา 
 
  การปองกัน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
          วิธีปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธคือ  
            1. ใสถุงยางอนามัย หากจะมีเพศสัมพันธกับคนท่ีไมแนใจวามีเชื้อหรือไม 
            2. รักษาความสะอาดของรางกายและอวัยวะเพศอยางสมํ่าเสมอ 
            3. ไมเปลี่ยนคูนอน ใหมีสามี หรือภรรยาคนเดียว 
            4. ไมควรมีเพศสัมพันธตั้งแตยังอายุนอย เนื่องจากมีสถิติวา ผูท่ีมีเพศสัมพันธตั้งแตอายุยังนอยจะมี
โอกาสติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธสูง 
            5. ตรวจโรคเปนประจําทุกป เพ่ือหาเชื้อโรค แมจะไมมีอาการใด ๆ โดยเฉพาะคูท่ีกําลังจะแตงงาน 
            6. เรียนรู ศึกษาอาการของโรคติดตอทางเพศสัมพันธ   
            7. ไมควรมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือน เพราะจะทําใหเกิดโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดงาย  
            8. ไมควรมีเพศสัมพันธทางทวารหนัก หากจําเปนใหสวมถุงยางอนามัย 
            9. ไมควรสวนลางชองคลอด เพราะจะทําใหเกิดการติดเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธได งาย  
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  วิธีปฏิบัติตัวของผูท่ีเปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
            1. ตองรักษาอยางรวดเร็ว เพ่ือปองกันการแพรเชื้อโรค 
            2. แจงคูนอนใหทราบวา เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเพ่ือจะไดปองกัน ไมใหเชื้อแพรไปสูคนอ่ืน 
            3. รักษาอาการ และปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 
            4. หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ หรือการสําเร็จความใครดวยตัวเอง เพ่ือปองกันไมใหอาการอักเสบ 
                ลุกลาม 
            5. งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ของมึนเมาทุกชนิด 
            6. ไมควรซ้ือยามารักษาเอง ควรปรึกษาแพทย เพ่ือใหไดรับการรักษาท่ีถูกตอง 
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เรื่องท่ี 9.1.3  อุบัติเหตุ 
อุบัติเหตุ หมายถึง เหตุการณท่ีเกิดข้ึนโดยไมคาดคิด อาจเกิดจากความประมาทของตนเองหรือจาก 
คนอ่ืนๆ หรือจากเหตุการณสุดวิสัย เชน ฟาผา น้ําทวม 
           ชนิดของอุบัติเหตุภายในบานอุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึนภายในบาน อาจจําแนกออกเปนชนิดตางๆ ไดดังนี้ 

1) การพลัดตกหกลม 
2) ไฟไหม น้ํารอนลวด 
3) การถูกของแหลมคมอุปกรณและอาวุธปน 
4) การไดรับสารพิษ 
5) การไดรับแกสหุงตม 
6) ทางเดินหายใจอุดตัน 
7) การจมน้ํา 

สถานท่ีเกิดอุบัติเหตุท่ีบาน 
- อุบัติเหตุท่ีบานมักเกิดข้ึนตามสถานท่ีตาง ๆ ดังนี้ 
- สนามและลานหนาบาน 
- รั้วบาน ประตู หนาตาง 
- พ้ืนบานระเบียงบาน 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 10 การปองกันหลีกเลี่ยงและทักษะการชวยฟนคืนชีพ 
 

สาระสําคัญ  
 ปจจุบันอุบัติเหตุเปนสิ่งท่ีทุกคนพยายามหลีกเลี่ยงและหาวิธีปองกัน  แตก็ไมสามารถปองกันไดทุกกรณี
ผูท่ีไดรับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือผูท่ีปวยกะทันหัน จําเปนตองไดรับการปฐมพยาบาลอยางมีประสิทธิภาพ
เพ่ือใหพนจากความพิการหรืออันตรายแกชีวิตกอนนําสงโรงพยาบาลการปฐมพยาบาลจึงเปนสิ่งสําคัญ และ
จําเปนเพ่ือชวยเหลือผูปวยเบื้องตนโดยใชอุปกรณตาง ๆ เทาท่ีมีอยู หรือจัดหาไดในท่ีเกิดเหตุ 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 แสดงทักษะการใหความชวยเหลือเม่ือเกิดสถานการณคับขันและการชวยฟนคืนชีพไดอยางถูกตอง 

ขอบขายเนื้อหา 
การปองกันหลีกเลี่ยงและการใหความชวยเหลือเม่ือเกิดอุบัติเหตุอัคคีภัยและ อันตรายจากมลพิษและ

สารเคมี 

กิจกรรมการเรียนรู 
 1. ศึกษาเอกสาร 
 2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 
ประเมินผล 
 
 - 
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ตอนที่ 10.1 การปฐมพยาบาลและทักษะการชวยฟนคืนชีพ 
การปฐมพยาบาล   หมายถึง  การใหความชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บ  ณ สถานท่ีเกิดเหตุ โดยใช
อุปกรณเทาท่ีจะหาไดในขณะนั้น   กอนท่ีผูบาดเจ็บจะไดรับการดูแลรักษาจากบุคลากรทางการแพทย    
หรือสงตอไปยังโรงพยาบาล 
       การปฐมพยาบาล มีวัตถุประสงคท่ีสําคัญ คือ 

1.  เพ่ือชวยชีวิต 
2.  เพ่ือเปนการลดความรุนแรงของการบาดเจ็บหรือการเจ็บปวย 
3.  เพ่ือทําใหบรรเทาความเจ็บปวดทรมาน และชวยทรมาน และชวยใหกลับสูสภาพเดิมโดยเร็ว 
4.  เพ่ือปองกันความพิการท่ีจะเกิดข้ึนตามมาภายหลังการปฐมพยาบาลแบบตาง ๆ 

 การปฐมพยาบาลการชวยฟนคืนชีพผูไดรับอุบัติเหตุ  
 1. ตรวจดูการหายใจ การทํางานของหัวใจ พรอมท้ังใหการชวยเหลือ  
 2. อยาเคลื่อนยายผูไดรับบาดเจ็บจากตําแหนงเดิม ยกเวน ในกรณีท่ีอาจมีอันตรายท้ังผูบาดเจ็บ
และผู 
ปฐมพยาบาล 
 3. หมผาใหผูปวยเพ่ือปองกันการชอค  
 4. ขยายเข็มขัดและเสื้อผาใหหลวม  
 5. ถามีแผลควรพันผาให และถากระดูกหัก ตองเขาเฝอกชั่วคราวให  
 6. ถาผูปวยมีสติดี ชวนผูปวยคุย เพ่ือใหเกิดความสบายใจ  
 7. อยูกับผูบาดเจ็บ จนกระท่ังสงผูบาดเจ็บแกหนวยกูภัย ตํารวจ หรือญาติ  
 8. พึงระลึกถึงขอบเขตและความสามารถของตนเองในการใหปฐม พยาบาล 
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ตอนท่ี 10.2  ทักษะการชวยฟนคืนชีพ 
      1. อุบัติเหตุทางรถยนต 
 1. ผูใหการชวยเหลือ ตองตั้งสติใหดี อยาแสดงอาการท่ีทําใหผูปวยเสียขวัญ ตัดสินใจวาอะไรเปนสิ่ง  
จําเปนท่ีจะตองใหการชวยเหลือกอน หรือหลัง หรือมีความจําเปนตองสงผูปวย เพ่ือรับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 
ทันที 
 2. สิ่งแวดลอม อยาใหคนมุงดู เคลื่อนยายผูปวยใหถูกวิธีจากสถานท่ีเกิดเหตุ ประเมินสถานการณของ  
อุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึน 
                 ข้ันตอนประเมินสภาพผูบาดเจ็บฉุกเฉิน 
       - ตรวจดูชีพจร 
     - ตรวจบาดแผลมีเลือดออกหรือไม 
     - ตรวจดูสีผิว 
     - ตรวจดูการเคลื่อนไหวของรางกาย 
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2. กรณีโดนไฟดูด 
             ย่ิงถาเปนลูกของเรา พอแมมักจะตกใจ และความรีบรอนชวยลูกจึงเขาไปฉุดมือดึงแขน
หรือดึงตัวลูกโดยทันที ซึ่งนั่นเทากับนําตัวเองไปเปนเหย่ือไฟช็อตอีกคนโดยหมดโอกาสท่ีจะชวยท้ัง
ชีวิตลูกและตนเอง 
วิธีการท่ีถูกตองก็คือ 

1)  กอนอื่นจะตองตัดทางเดินกระแสไฟฟาโดยการสับฟวส ,ยกคัทเอาทลง หรือดึง
ปล๊ักออก 

   (การปดสวิตซในตัวเคร่ืองไฟฟาแตเพียงอยางเดียวจะไมไดผลเพราะยังไมตัดกระแสไฟท่ีเขาสู
ตัวเคร่ือง) 

2)  หากยังไมสามารถตัดทางเดินกระแสไฟไดทันทีใหหาวัตถุท่ีไมเปนส่ือไฟฟา  
เชน ไมแหงๆ,เชือก,สายยาง,แผนยาง,เกาอี้ไมหรือ ผาหม คลอง-ดึง หรือผลักผูท่ีโดนไฟดูด ใหหลุด
พนจากจุดท่ีโดนดูดและเพื่อความปลอดภัย ผูท่ีชวยเหลือควรยืนอยูบนพื้นท่ีแหง 

3) หลังจากท่ีชวยผูเคราะหรายออกมาจากไฟดูดไดแลวถาพบวาเขาไมหายใจ ,
หัวใจไมเตน ก็ตองกระตุนโดยการเปาปาก และกดทรวงอก 
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3. กรณีโดนน้ํารอนลวก 
ผูท่ีไดรับบาดเจ็บจากการถูกของรอนลวก ถึง 2ข้ันตอน คือ 

1. การทําใหบริเวณท่ีโดนของรอนลวกใหเย็นลงโดยเร็ว เชนใหแผลไดแชในอางน้ําเย็น หรือปลอยให 
น้ํากอกไหลผานอยางนอยสัก 10นาที จากนั้นก็ใชผากอซซับแผลใหแหงแลวใชผากอซท่ีแหงและสะอาด ปด
คลุมบาดแผลแตอยาใหแนน เพราะแผลท่ีโดนของรอนลวกจะมีอาการบวม  
          2. ผิวท่ีโดนลวกหรือไหม จะมีตุมเล็กๆใสๆข้ึนท่ีแผลเสมอหลายคนเห็นเขาเปนตองเอาเข็มไปเจาะให
แตกอยาทําเชนนั้น   เพราะจะทําใหเกิดการติดเชื้อไดงายๆ  ซํ้ามันยังอาจเขาสูผิวหนังชั้นในทําใหอักเสบเขา
ไปใหญขอแนะนําเม่ือแผลข้ึน “ตุมน้ํา ”ก็คือ ... ปลอยไวอยางนั้นแลวซับใหแหง จากนั้นก็ใชสําลีชุบ
แอลกอฮอลเช็ดรอบๆตุมน้ํานั้นอยางเบาๆ 
 
4. กรณีจมน้ํา 
การปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําท่ีไมหายใจและ/หรือ หัวใจไมเตน 

1)  เรียกผูอยูขางเคียงใหมาชวยเหลือและใหผูชวยโทรขอความชวยเหลือหนวยฉุกเฉินท่ี 1669  
2)  เปดทางเดินหายใจ โดยใหเด็กนอนราบกดหนาผากลงและเชยคางข้ึนเบาๆ 
3)  ตรวจการหายใจโดยมองหนาอกหรือทองวามีการเคลื่อนไหวหรือไมฟงดูวามีเสียงหาย   หรือไมก็ 

 สัมผัส โดยแนบใบหนาไปใกลจมูกและปากของเด็กเพ่ือสัมผัสลมหายใจ 
4) ในกรณีอายุนอยกวา 1 ป ชวยการหายใจโดยประกบปากของผูชวยเหลือครอบจมูกและปากเด็ก

และเปาลมหายใจออก 2 ครั้งโดยใหแตละครั้งยาว 1-2 วินาที และสังเกตุวาหนาอกของเด็กขยายตามการเปา
ลมหรือไม 

5 ) คลําชีพจร บริเวณตนแขนดานในครึ่งทางระหวางขอศอกและหัวไหลถาเด็กไมหายใจแตมีชีพจร 
ใหทําการเปาปากตอเพียงอยางเดียวโดยทํา 20 ครั้งตอนาที  หรือ เปาปาก 1 ครั้งตอ 3 วินาที ถาเด็กไม
หายใจและไมมีชีพจรใหทําการกระตุนการเตนของหัวใจ 

6) กระตุนการเตนของหัวใจโดยหาตําแหนงของการกดหนาอกเพ่ือกระตุนหัวใจไดโดยลากเสนสมมติ
ระหวางหัวนมท้ังสองขาง ตําแหนงท่ีจะกดคือ บนกระดูกหนาอกใตตอเสนสมมติท่ีลากระหวางหัวนมท้ังสอง
ขางลงมา กดโดยใชนิ้วสองนิ้ว  กดลึกใหกระดูกหนาอกยุบลงประมาณ 1-1.5  นิ้วความถ่ีของการกดคือกด
หนาอก 5 ครั้งสลับกับการใหผูชวยระบบหายใจเปาปาก 1 ครั้ง 
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7) ในกรณีอายุมากกวา 1 ป เปาปากไดโดยประกบปากของผูชวยเหลือบนปากเด็กเทานั้น (ไมรวม
จมูก)เม่ือตองนวดหัวใจ ใหหาตําแหนงของการกดหนาอกไดโดยลากนิ้วตามขอบชายโครงชางใดขางหนึ่งจนถึง
ก่ึงกลางซ่ึงชายโครงท้ังสองขางมาชนกัน  เรียกวาจุดปลายลางกระดูกหนาอก ตําแหนงท่ีจะกดคือ บนกระดูก
หนาอกเหนือตอจุดปลายลางกระดูกหนาอก 1 ความกวางของนิ้วมือจริง กดโดยใชสนมือกดลึกใหกระดูก
หนาอกยุบลงประมาณ 1-1.5  นิ้วความถ่ีของการกดคือกดหนาอก 5 ครั้งสลับกับการใหผูชวยระบบหายใจเปา
ปาก 1 ครั้ง 
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