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คํานํา 
 
 หนังสือเรียนรายวิชาเลือก วิชา  สุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต รหัส ทช 32005  ตามหลักสูตร
การศึกษานอกระบบระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษาตอนตน 
มัธยมศึกษาตอนปลาย จัดทําข้ึนเพ่ือใหผูเรียนไดรับความรูและประสบการณ ซ่ึงเปนไปตามหลักการและ
ปรัชญาการศึกษานอกโรงเรียนและพระราชบัญญัติสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
พ.ศ.  2551 ใหผูเรียนมีคุณธรรม จริยธรรม มีสติปญญา   มีศักยภาพในการประกอบอาชีพและสามารถ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
 ดังนั้น เพ่ือใหการจัดกระบวนการเรียนรูของสถานศึกษามีประสิทธิภาพ สถานศึกษาตองใชหนังสือ
เรียนท่ีมีคุณภาพ สอดคลองกับสภาพปญหาความตองการของผูเรียน ชุมชน สังคม และคุณลักษณะอันพึง
ประสงคของสถานศึกษา หนังสือเลมนี้ไดประมวลองคความรู กิจกรรมเสริมทักษะ แบบวัดประเมินผลการ
เรียนรูไวอยางครบถวน โดยองคความรูนั้นไดนําเนื้อหาสาระตามท่ีหลักสูตรกําหนดไว นํามาเรียบเรียงอยางมี
มาตรฐานของการจัดทําหนังสือเรียน เพ่ือใหผูเรียนอานเขาใจงาย สามารถอานและคนควาดวยตนเองไดอยาง
สะดวก 
 คณะผูจัดทําหวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนสาระรายวิชา  สุขภาพและความปลอดภัยในชีวิต รหัส 
ทช 32005   เลมนี้จะเปนสื่อการเรียนการสอนท่ีอํานวยประโยชนตอการเรียนตามหลักสูตรการศึกษานอก
ระบบระดับการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 เพ่ือใหสัมฤทธิ์ผลตามมาตรฐาน  ตัวชี้วัดท่ีกําหนดไวใน
หลักสูตรทุกประการ 
 
 

คณะผูจัดทํา 
สํานักงาน กศน.จังหวัดเชียงใหม 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 1สุขภาพกับสิ่งแวดลอม 
 

สาระสําคัญ  
 สุขภาพและสิ่งแวดลอมมีความสัมพันธกัน บุคคลจะมีสุขภาพและสิ่งแวดลอมท่ีดีไดนั้น นอกจากตองมี

พฤติกรรมสุขภาพท่ีดี มีวิธีการปองกันโรคท่ีถูกตองเหมาะสมแลว  การอาศัยอยูในสภาพท่ีมีสิ่งแวดลอมท่ีดียัง
เปนปจจัยสําคัญท่ีสงผลตอภาวะสุขภาพ และปญหามลพิษท่ีเกิดข้ึนกับสิ่งแวดลอม เปนปญหาสําคัญท่ีสงผล
กระทบตอสุขภาพของคนเรา โดยสรุปแลวสิ่งแวดลอมถือวามีอิทธิพลตอสุขภาพของมนุษยเปนอยางมาก  

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

วิเคราะหบทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีตอการปองกันโรคการสรางเสริมสุขภาพของ
ครอบครัวและชุมชน 

ขอบขายเนื้อหา 

1. สภาพแวดลอมกับการสงเสริมสุขภาพ 
2. วิธีจัดสภาพแวดลอมของครอบครัว และชุมชนท่ีเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

กิจกรรมการเรียนรู 

1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

ประเมินผล 

1.  ประเมินผลจากใบงาน/แบบฝกหัด 
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ตอนที่ 1.1  สภาพแวดลอมกับการสงเสริมสุขภาพ 

เร่ืองที่ 1.1.1 สภาพแวดลอมทางธรรมชาติ 

1.1  สิ่งแวดลอมหมายถึง ทุกสิ่งทุกอยางท่ีอยูรอบตัวเรา ท้ังท่ีมีชีวิตและไมมีชีวิต ท้ังท่ีเปนรูปธรรม
และนามธรรม เชน ปาไม ดิน สัตว แมน้ํา อากาศ ถนน อาคาร บานเรือน ประเพณี วัฒนธรรม ซ่ึงมีอิทธิพลตอ
ชีวิตและความเปนอยูของมนุษย 

 

1.2 ลักษณะของสิ่งแวดลอม แบงออกเปนลักษณะกวาง ๆ ได 2 สวนคือ 
1. สิ่งแวดลอมทางธรรมชาติ  เชน ปาไม  ภูเขา  ดิน  น้ํา  อากาศ  ทรัพยากร  
2.  สิ่งแวดลอมทางสังคม  ท่ีเปนท้ังรูปธรรมและนามธรรม  เชน ชุมชนเมือง สิ่งกอสราง  

โบราณสถานศิลปกรรม ขนบธรรมเนียม ประเพณี และวฒันธรรม 

 
1.3 ปญหาสิ่งแวดลอมที่มีผลกระทบตอสุขภาพ 
1. มลพิษทางอากาศ หมายถึง ภาวะอากาศท่ีมีสารเจือปนอยูใน 

ปริมาณท่ีสูงกวาระดับปกติเปนเวลา นานพอท่ีจะทําใหเกิดอันตรายแก 
มนุษย สัตว พืช หรือทรัพยสินตาง ๆ อาจเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ เชน  
ฝุนละอองจากลมพายุ   ภูเขาไฟระเบิด   แผนดินไหว  ไฟไหมปา  กาซ 
ธรรมชาติ   กรณีท่ีเกิดจากการกระทําของมนุษย  ไดแก  มลพิษจากทอ 
ไอเสียของรถยนต   จากโรงงานอุตสาหกรรมจากขบวนการผลิต   จาก 
กิจกรรมดานการเกษตร  จากการระเหยของกาซบางชนิด ซ่ึงเกิดจากขยะมูลฝอยและของเสีย 

2. มลพิษทางน้ํา  (Water Pollution)  น้ําเปนปจจัยท่ีสําคัญในการดํารง ชีวิตมนุษย   นอกเหนือจาก
การอุปโภคบริโภคในชีวิตประจําวันแลว  น้ํายังมีบทบาทสูงในการรังสรรคอารยะธรรมความม่ันคงและม่ังค่ัง
ของสังคม  มนุษยชาติไดประโยชนมหาศาลจากทรัพยากรน้ํามาโดยตลอด   แตในปจจุบันปญหาการขาด
แคลนน้ํา  และการเกิดมลพิษทางน้ํายิ่งทวีความรุนแรงข้ึนทุกขณะ  เนื่องจากผูใชน้ําสวนใหญขาดความรับรู
และจิตสํานึกรับผิดชอบตอปญหาท่ีเกิดข้ึนในอนาคตอันใกล   สถานการณของทรัพยากรน้ําอาจเกิดปญหา
ใหญถึงข้ันวิกฤติ  โดยเฉพาะในดานการขาดแคลนน้ํา ท้ังนี้เนื่องจาก 

- แนวโนมท่ีจะเกิดภัยแลงมากข้ึน 
- น้ําในแหลงน้ําตาง ๆ มีคุณภาพลดลง 
- การใชน้ําฟุมเฟอยในกิจการตาง ๆ อันไดแก  เกษตรกรรม อุตสาหกรรม  พาณิชยกรรม  การใชน้ํา 
  ในครัวเรือนและธุรกิจ บริการตาง ๆ 
3. มลพิษทางดิน ( Soil Pollution or Land Pollution)  หมายถึง  ดินท่ีเสื่อมคาไปจากเดิมหรือมี

สารมลพิษเกินขีดจํากัดจนเปนอันตรายตอสุขภาพ และพลานามัย  ตลอดจนการเจริญเติบโตของพืช และสัตว  
ท้ังโดยทางตรงและทางออม 

 4. มลพิษทางเสียง  (noise pollution)  เสียงดัง (loud noise) หรือเสียงรบกวน (noise)  หมายถึง 
สภาวะท่ีมีเสียงดังเกินปกติหรือเสียงดังตอเนื่องยาวนาน  จนกอใหเกิดความรําคาญ  หรือเกิดอันตรายตอ
ระบบการไดยินของมนุษย    และหมายรวมถึงสภาพแวดลอมท่ีมีเสียงสรางความรบกวน    ทําใหเกิด
ความเครียดท้ังทางรางกายและจิตใจ    
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เร่ืองที่ 1.1.2 สิง่แวดลอมทางสังคม  

สิ่งแวดลอมทางสังคม  หมายถึง  สิ่งตาง  ๆ ท่ีอยูรอบตัวเรา  ท่ีคนสรางข้ึนมาเพ่ือใชประโยชนในดาน  
ตาง ๆ เชน อาคารบานเรือน สิ่งของเครื่องใชตาง ๆ วัฒนธรรม ประเพณี 

การสรางสรรคสิ่งแวดลอมทางสังคมในแตละแหง  จะมีลักษณะแตกตางกันตามสภาพแวดลอม  เชน 
สิ่งแวดลอมทางสังคมในแตละครอบครัว และในแตละโรงเรียน จะแตกตางกันไป 

1. สิ่งแวดลอมทางสังคมในครอบครัว   ในแตละครอบครัวจะมีการเปนอยู  และการปฏิบัติตนแตละท่ี
แตกตางกัน ท้ังนี้ข้ึนอยูกับวัฒนธรรมในครอบครัวท่ีถายทอด  อบรม และปลูกฝงจนเปนนิสัยสืบตอกันมา  เชน 
บางครอบครัวสมาชิกในบานพูดาสุภาพ มีน้ําใจ เอ้ือเฟอเผื่อแผตอกัน 

2. สิ่งแวดลอมทางสังคมในโรงเรียนสิ่งแวดลอมทางสังคมในโรงเรียนท่ีเปนสถานท่ีหรือสิ่งของเครื่องใช 
ตาง ๆ เปนสิ่งท่ีมีคุณคาตอการดําเนินชีวิตของบุคคลในโรงเรียนสวนวัฒนธรรมในโรงเรียน เชน เครื่องแตงกาย  
การพูด การแสดงความเคารพ  เปนแบบอยางของพฤติกรรมท่ีดีท่ีโรงเรียนพยายามถายทอดใหกับนักเรียนใน
แตละรุน 

อิทธิพลของส่ิงแวดลอมทางสังคมตอการดําเนินชีวิต 

สิ่งแวดลอมทางสังคมในครอบครัวและโรงเรียน  มีผลตอการดําเนินชีวิตของสมาชิกในครอบครัวและ
สมาชิกในโรงเรียน เชน  

บานและโรงเรียนท่ีตั้งอยูในบริเวณท่ีสกปรก หรือในบริเวณท่ีมีอากาศไมดี ก็จะมีผลตอสุขภาพของคน
ในบานและนักเรียนในโรงเรียน เชน เจ็บปวยไดงาย เพราะหายใจเอาอากาศเสียเขาไป 

บานและโรงเรียนท่ีตั้งอยูในบริเวณท่ีมีเสียงดังมาก เชน บานอยูใกลสนามบิน  ก็ทําใหสมาชิกในบานมี
ปญหาในเรื่องการสื่อสาร  ตองพูดเสียงดังหรือถาเปนโรงเรียนอยูใกลสนามบิน  นักเรียนจะเรยีนหนังสือไมรู
เรื่อง ทางโรงเรียนอาจตองปรับปรุงสภาพแวดลอมเพ่ือแกปญหา  เชน ปลูกตนไมมาก  ๆ เพ่ือดูดซับเสียง  หรือ
ติดเครื่องปรับอากาศในหองเรียน เปนตน 

บานและโรงเรียนท่ีตั้งอยูในบริเวณชุมชนท่ีมีอาคารสูง  ๆ ลอมรอบก็จะมีผลทําใหบริเวณบานและ
บริเวณโรงเรียนมีสภาพอากาศคอนขางรอนเพราะลมพัดผานลําบากมาก เนื่องจากถูกอาคารสูงๆ ก้ันทางลมไว 

การอนุรักษส่ิงแวดลอมทางสังคม 

สิ่งแวดลอมทางสังคมและวัฒนธรรมในโรงเรียน  เปนสิ่งท่ีมีคุณคาตอการดําเนินชีวิตของนักเรียนใน
โรงเรียน  เชน อาคารเรียน  สนามกีฬา  อุปกรณ  การเรียนตาง  ๆ ไฟฟา  น้ําประปา  รวมท้ังวัฒนธรรมตาง  ๆ  
เปนตน  สิ่งเหลานี้เปนสิ่งท่ีมีคุณคา  ดังนั้นเราตองชวยกันดูแลรักษาและสืบทอด  เพ่ือใหเกิดประโยชนตอ
นักเรียนในโรงเรียน รวมท้ังเกิดความภาคภูมิใจ 

นักเรียนสามารถมีสวนรวมในการอนุรักษสิ่งแวดลอมทางสังคมในโรงเรียนไดดังนี้ 
1. ชวยกันดูแลรักษาอุปกรณและเครื่องมือเครื่องใชของโรงเรียน  เชน โตะ เกาอ้ี อุปกรณการเรียน  

อุปกรณกีฬา เม่ือใชแลวใหเก็บเขาท่ี ถาพบวามีสิ่งของใดชํารุด ใหแจงเจาหนาท่ีท่ีรับผิดชอบใหซอมแซม 
2. ใชน้ําและไฟฟาอยางประหยัด  เชน เม่ือเปดกอกน้ําแลวใหปดสนิทไฟฟาตามหองเรียนและอาคาร

เรียน เม่ือเลิกใชแลวใหชวยกันปดใหเรียบรอย ซ่ึงเปนการชวยประหยัดพลังงานดวย 
3. ปฏิบัติตนตามวัฒนธรรมในโรงเรียน  เชน  แตงกายถูกตองตามท่ีโรงเรียนกําหนด  พูดจาสุภาพ

เรียบรอย แสดงความเคารพคุณครูอยางเหมาะสม เขาแถวซ้ืออาหาร เปนตน 
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ตอนท่ี 1.2 วิธีจัดสภาพแวดลอมของครอบครัว และชุมชนท่ีเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 
  ทุกคนควรตระหนักถึงความสําคัญของสิ่งแวดลอม  ปลูกฝงแนวคิดคานิยมในการดูแลสิ่งแวดลอม                
เริ่มตั้งแตในบาน  ในชุมชน  และมีสวนรวมในการอนุรักษสิ่งแวดลอม  รวมท้ังการใชทรัพยากรธรรมชาติอยาง
ประหยัด และชวยกันพัฒนาสิ่งแวดลอมเพ่ือการมีสุขภาพดี 

วิธีจัดสภาพแวดลอมของครอบครัว เอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

สภาพแวดลอมของครอบครัวประกอบไปดวยปจจัยท้ัง  ๔ ดาน อันไดแกดานการอบรมเลี้ยงดู  
ดานความสัมพันธภายในครอบครัว ดานท่ีอยูอาศัย และดานความคาดหวังของครอบครัว 
ดานการอบรมเล้ียงดู 

สภาพแวดลอมของครอบครัวในดานการอบรมเลี้ยงดู  ไดแก การไดรับความรัก  เอาใจใสดูแล  จากบิดา 
มารดา หรือผูปกครอง , บิดา มารดา หรือผูปกครองชวยใหหายกลุมใจ  และคลายทุกขและบิดา  มารดา หรือ
ผูปกครองมีความภาคภูมิใจในตัวนักเรียน 
ดานความสัมพันธภายในครอบครัว 

สวนมากมีสภาพแวดลอมของครอบครัวในดานความสัมพันธอันดับแรก  ไดแก บิดา มารดา อยูรวมกัน
เปนครอบครัวท่ีอบอุน, บิดา มารดาหรือผูปกครองไมทะเลาะวิวาทกัน และพ่ี หรือ นองไมทะเลาะกัน 
ดานท่ีอยูอาศัย 

ดานท่ีอยูอาศัย สภาพแวดลอมของครอบครัว  ตองใชระยะเวลาการเดินทางมาวิทยาลัยเปนเวลานาน , 
บานหลังพอประมาณ ไมคับแคบ นาอยูและไมมีปญหาเรื่องไฟฟา น าท่ีใชบริโภค อุปโภค 
ดานความคาดหวังของครอบครัว 

มีสภาพแวดลอมของครอบครัวในดานความคาดหวัง ไดแก ใหรางวัล หรือ ของขวัญเม่ือลูกๆไดคะแนน
ดีสําเร็จการศึกษาในระดับปริญญาตรี และบิดา มารดา หรือผูปกครองสนับสนุนทุนทรัพยในการเรียน 

วิธีจัดสภาพแวดลอมของชุมชนท่ีเอ้ือตอการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ 

1. การสรางจิตสํานึกดานส่ิงแวดลอมชุมชน 
     การจัดงานรื่นเริงหรือกิจกรรมตางๆ ในชุมชน หากมีการตกแตงสถานท่ีควรคํานึงถึงเรื่องดังนี้ 
  1.1. ตกแตงดวยวัสดุท่ีไมเปนอันตรายและภาระตอสิ่งแวดลอม  ใชวัสดุท่ีสามารถใชได              
หลายครั้ง และนํากลับมาใชใหมได 

1.2. ไมใชโฟมในการตกแตง 
1.3. ใชตนไม วัสดุธรรมชาติ เชน ใบตอง ดอกไมสด ในการตกแตงสถานท่ีใหมากท่ีสุด 

2. การสงเสริมคุณภาพส่ิงแวดลอมชุมชนดวยส่ือ 
                  ในพ้ืนท่ีของชุมชนแตละแหงนั้น  ควรจัดใหมีปานรณรงคดานสิ่งแวดลอม  เพ่ือใหขอมูลหรือ
เตือนใจแกผูพบเห็น โดยติดตั้งแบบถาวรควรคํานึงถึงความเหมาะสมสวยงาม  จะสามารถกระตุนเตือนใหคนใน
ชุมชนตระหนักถึงความรวมรวมใจกัน รักษาคุณภาพสิ่งแวดลอมในชุมชนไดเปนอยางดี 

3. ชุมชนกับการอนุรักษทรัพยากรทองเท่ียว 
                  สถานท่ีทองเท่ียว  กิจกรรมและวัฒนธรรม  ประเพณีของทองถ่ิน  นอกจากจะเปนสมบัติท่ีนา
ภาคภูมิใจของชุมชนทองถ่ินแลว  ยังกอผลเศรษฐกิจของทองถ่ินอีกดวย    การรวมแรงรวมใจกันอนุรักษ
ทรัพยากรทองเท่ียวใหคงอยูอยางยั่งยืน จึงเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งเชน 
                 - ชวยกันรักษาสภาพธรรมชาติใหคงความสมบูรณไวมากท่ีสุด 
                 – บูรณปฏิสังขรณแหลงโบราณสถานอยางถูกวิธี เพ่ือใหคงอยูคูชุมชนตลอดไป 
                 – รณรงคสงเสริมและฟนฟูขนบธรรมเนียมประเพณีของทองถ่ิน 
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                 – รักษาศิลปหัตถกรรมท่ีเปนเอกลักษณดั้งเดิมของทองถ่ิน โดยอาจนํามาผลิตเปนสินคาท่ีระลึก 

4. การปองกันปญหาขยะในชุมชน 
                  การมีสวนรวมของคนในชุมชน เพ่ือปองกันปญหาขยะในชุมชนทําไดโดย 
                  – ลดการนําขยะเขาบาน  กอนซ้ือของเขาบานทุกครั้ง  ควรถามตนเองวามีความตองการและ
จําเปน จริงๆ หรือไม เพราะของท่ีเหลือใชจากการใช นั้นคือปริมาณขยะชุมชนท่ีเพ่ิมข้ึน 
                  – มีถังขยะประจําบาน ถังขยะควรเปนภาชนะท่ีแข็งแรงมีฝาปดมิดชิดสามารถปองกันแมลงและสัตว 
                  – แยกขยะกอนท้ิง วัสดุบางชนิดสามารถนํามาใชใหมได หรือนําไปแปรรูปเพ่ือกลับมาใชอีกได เชน 
ขวด แกว โลหะ หรือกระดาษเปนตน วัสดุเหลานี้สามารถขยายไดเปนการลดปริมาณขยะท่ีจะนํา ไปกําจัดอีก 
                  – ท้ิงขยะใหถูกที ตามจุดท่ีกําหนดไวสําหรับการท้ิงขยะเทานั้น 

ขอปฏิบัต ิ
1. ใหมีการกําจัดขยะในบาน และท้ิงขยะในท่ีรองรับ 
2. หลีกเลี่ยงการใชวัสดุอุปกรณ ท่ีกอใหเกิดมลภาวะตอสิ่งแวดลอม 
3. ใหมีและใชสวมท่ีถูกสุขลักษณะ 
4. ใหมีการกําจัดน้ําท้ิงในครัวเรือน ท่ีถูกตอง 
5. ใชทรัพยากรอยางประหยัด 
6. อนุรักษและพัฒนาสิ่งแวดลอม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผลกระทบตอสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

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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 การปองกันและแกไขปญหาสิ่งแวดลอม : ท่ีมีผลตอสุขภาพ 
ลดหรือหลีกเลี่ยงการใชวัสดุ อุปกรณ สารเคมี ท่ีทําลายสิ่งแวดลอม 
 

 
กําจัดขยะมูลฝอยในบานใหถูกวิธี 

 
 
กําจัดน้ําท้ิงในบานอยางถูกวิธี กอนระบายสูคูระบายน้ํา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

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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ใชน้ําอยางประหยัด 

 
 
ใชไฟฟาอยางประหยัด 

 
 มีสวนรวมในการอนุรักษสิ่งแวดลอม 
 
 
 

 

 

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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แบบฝกหัด : สุขภาพกับสิ่งแวดลอม 

 

คําสั่ง  ใหนักศึกษาแสดงความคิดเห็น ดานการดูแลสุขภาพตนเองท่ีมีผลกระทบตอสิ่งแวดลอม   ตามหัวขอท่ี
กําหนดใหตอไปนี้ 
 

 พฤติกรรมท่ีแสดงออกถึงความรับผิดชอบตอสุขภาพของสวนรวม 
ความรับผิดชอบตอ พฤติกรรมการแสดงความรับผิดชอบ(อยางไร) 
 

 ตนเอง 
 

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

 

 ครอบครัว 
 

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

 

 สถานศึกษา 
 

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

 

 ชุมชน 
 

1……………………………………………………… 
2……………………………………………………… 
3……………………………………………………… 
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แบบฝกหัด : สุขภาพกับสิ่งแวดลอม 

 

คําสั่ง  ใหนักศึกษาสํารวจพฤติกรรมของตนเอง ในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอม   ตามหัวขอท่ีกําหนดใหตอไปนี ้
โดยการขีด ลงในตาราง ตามความเปนจริง 
 

พฤติกรรม ทําประจํา ทําบางครั้ง ไมเคยทํา หมายเหต ุ
1. ท้ิงขยะลงในถังขยะสาธารณะ     
2. เด็ดดอกไมในสวนสาธารณะ     
3. ทําลายแหลงน้ําขังเพาะพันธุยุงในชุมชน     
4. ใชชอนกลางขณะกินอาหารรวมกับผูอ่ืน     
5. ใชผาปดปากและจมูก ขณะจามหรือไอ     
6. ทําความสะอาดสถานท่ีสาธารณะในชุมชน     
7. เขารวมรณรงคปองกันโรค     
8. ใชน้ําและไฟฟาอยางประหยัด     
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 2 การดูแลสุขภาพตนเองและผูอ่ืน 
 

สาระสําคัญ  
ปจจุบันสังคมไทยไดมีการเปลี่ยนแปลงจากสังคมเกษตรกรรมไปสูสังคมอุตสาหกรรม   การใชชีวิตของ

คนเปลี่ยนไปท้ังในแงการใชแรงงานทํางานมาใชสมองนั่งโตะทํางาน การใชชีวิตอยางเรงรีบทําใหเกิด
ความเครียด  ขาดการออกกําลังกาย   ขาดการรับประทานอาหารท่ีมีคุณภาพ    ขาดความสนใจตอสุขภาพตัว
ทําใหเกิดโรคตางๆ ซ่ึงเกิดจากการไมดูแลตัวเองใหดีเชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรคหลอดเลือดสมอง ความ
ดันโลหิตสูง โรคมะเร็งซ่ึงโรคเหลานี้สามารถปองกัน หรือลดอุบัติการณไดโดยการท่ีเราใสใจดูแลตัวเอง เพียงใช
เวลาวันละประมาณ 1 ชั่วโมงก็สามารถทําใหสุขภาพดีข้ึน     

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

ประเมินสุขภาพสวนบุคคลเพ่ือกําหนดกลวิธีลดความเสี่ยงและนําไปใชในการสรางเสริมสุขภาพของ
ตนเองชุมชนและสังคม 

ขอบขายเนื้อหา 

1. ความหมายและความสําคัญ ของการมีสุขภาพดี 
2. หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตนการปองกันการสงเสริมการรักษาพยาบาล เบื้องตนและการฟนฟูสุขภาพ 
3. กลวิธีนําไปสูการมี พฤติกรรมสุขภาพดวยการ สรางพลังปญญา 

กิจกรรมการเรียนรู 

1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู  
2. สื่อ VCD  

          3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

ประเมินผล 

1. ประเมินผลตนเองกอนเรียนและหลังเรียน 
2. ประเมินผลจากใบงาน/แบบฝกหัด 
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ตอนที่ 2.1 ความหมายและความสําคัญ ของการมีสุขภาพดี 
สุขภาพ คืออะไร ???? 

การมีสุขภาพท่ีดี เปนสิ่งท่ีทุกคนตางก็พึงปรารถนาท่ีจะมี  กอนอ่ืนเราก็ควรจะเขาใจในความหมายท่ี
แทจริงของคําวา "สุขภาพ" กันกอน วาสุขภาพนั้นมีความหมายวาอยางไร และคุณเขาใจความหมายของคําวา
สุขภาพท่ีถูกตองแลวหรือยัง ?? 

สุขภาพ มีความหมาย 3 ประการ คือ  
1. ความปลอดภัย (Safe) 
2. ความไมมีโรค (Sound) 
3. ความปลอดภัย และไมมีโรค (Whole) 
องคกรอนามัยโลก ไดใหคํานิยามคําวา สุขภาพ หมายถึง สุขภาวะท่ีสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต และ

ทางสังคมตามรางพระราชบัญญัติสุขภาพแหงชาติ 2545 ใหความหมายของคําวา สุขภาพ คือ ภาวะท่ีมีความ
พรอมสมบูรณท้ังทางรางกาย  คือ รางกายท่ีสมบูรณแข็งแรง  คลองแคลว  มีกําลัง  ไมเปนโรค ไมพิการ ไมมี
อุบัติเหตุอันตราย มีสิ่งแวดลอมท่ีสงเสริมสุขภาพ 

           ดังนั้น "สุขภาพ" จึงหมายถึง  "การมีรางกายแข็งแรง  ปราศจากโรคภัยไขเจ็บในทุกสวนของรางกาย 
มีสุขภาพจิตดี   และสามารถปรับตัวใหอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมไดอยางปกติสุข   ผูมีสุขภาพดีถือวาเปนกําไร
ของชีวิต เพราะทําใหผูเปนเจาของชีวิตดํารงชีวิตอยูอยางเปนสุขได" นั่นเอง 
           จะเห็นไดวา สุขภาพนั้น ไมไดมีเพียงทางกายและทางจิตใจเทานั้น แตยังรวมถึงการปรับตัวเขาสูสังคม
ไดอยางมีความสุขดวย เม่ือรูอยางนี้แลว เราก็ควรจะรักษาสุขภาพของเราใหดีอยูเสมอ เพ่ือท่ีเราจะไดมีจิตใจท่ีมี
ความสุข รื่นเริง ไมติดขัด มีเมตตา มีสติ มีสมาธิ และการท่ีครอบครัวจะมีความอบอุน ชุมชนเขมแข็ง และสังคม
มีความยุติธรรมไดนั้น จะตองเกิดข้ึนจากการจัดการทางสุขภาพในระดับตางๆท้ังสุขภาพในระดับของปจเจก
บุคคล (Individual Health) สุขภาพของครอบครัว ( Family Health) อนามัยชุมชน (CommunityHealth) 
และสุขภาพของสาธารณะ (Public Health) นั่นเอง  

ความสําคัญของสุขภาพ  
หลายคน อาจสงสัยวา "สุขภาพ" นั้น มีความสําคัญอยางไร และทําไมคนเราจึงตองดูแล รักษาสุขภาพ 

ในสื่อการเรียนรูนี้ จึงไดนําพระพุทธภาษิตทางพระพุทธศาสนามาอธิบายความสําคัญของสุขภาพ ดังนี้ 
"อโรคยา ปรมา ลาภา”  ความหมาย “ความไมมีโรคเปนลาภอันประเสริฐ” 
นับเปนสัจธรรมท่ีทุกคนสามารถสัมผัสไดดวยตนเอง อยางเวลาท่ีเราเจ็บปวย ไมสบาย ตองทานยา 

เพ่ือรักษาและบรรเทาอาการเปนปวย รวมท้ังอารมณหงุดหงิด และรําคาญใจ   ท่ีไมสามารถดําเนินกิจวัตร
ประจําวันไดตามปกติ    เราก็จะเห็นไดวาเวลาท่ีเราไมเจ็บ ไมปวยนั้น  มันชางเปนเวลาท่ีมีความสุขยิ่งนัก  พระ
พุทธสุภาษิตนี้ จึงเปนท่ียอมรับกันท่ัวไป แมแตชาวอารยประเทศทางตะวันตก ก็ยังยอมรับและเห็นพอง
ตองกันวา“สุขภาพ คือพรอันประเสริฐสุด" 

นอกจากนี้ ยังมีสุภาษิตของชาวอาหรับโบราณท่ีกลาวไววา “คนท่ีมีสุขภาพดี คือคนท่ีมีความหวัง 
และคนท่ีมีความหวัง คือคนท่ีมีทุกส่ิงทุกอยาง ”   นั่นก็หมายความวา  "สุขภาพ คือวิถีแหงชีวิต"   โดย 
สุขภาพ เปนเสมือนหนึ่งวิถีทาง หรือหนทางซ่ึงจะนําไปสูความสุข และความสําเร็จตางๆ ไดนั่นเอง 
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ตอนที่ 2.2 หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน การปองกันการสงเสริมการรักษาพยาบาลเบื้องตน 
และการฟนฟูสุขภาพ 

หลักการดูแลสุขภาพเบื้องตน 

1. รับประทานอาหาร  อยางถูกตองเหมาะสม 
อาหารเชาสําคัญมากเพราะชวงเชารางกายขาดน้ําตาลถาไมรับประทานอาหารเชาจะเกิดภาวะขาด

น้ําตาลซ่ึงจะมีผลทําใหความคิดตื้อตัน ไมปลอดโปรง วิตกกังวล ใจสั่น ออนเพลีย หงุดหงิดโมโหงาย  ม้ือเชา
รับประทานไดเชาท่ีสุดยิ่งดี (ระหวางเวลา 6.00 –7.00 น.) เพราะทองวางมานานหากยังไมมีอาหารใหดื่มน้ําอุน
หรือน้ําขาวอุน ๆกอน   ควรทานขาวตมรอน ๆจะชวยใหงายตอการขับถายอุจจาระ ถาจําเปนตองรับประทาน
(สาย)ใกลอาหารม้ือกลางวัน อยารับประทานมาก 

อาหารกลางวัน ควรเปนอาหารหนักเชน ขาวสวย พรอมกับขาวครบ 5 หมู เพราะรางกายตองใช
พลังงานมากและควรรับประทานใหเพียงพอแกความตองการของรางกาย 

2. ขับถายอุจจาระ ปสสาวะ สมํ่าเสมอทุกวัน 
3. ใสเสื้อผาใหเหมาะสมกับฤดูกาล เชนหนาหนาวก็ใสเสื้อผาหนา ๆ สวมหมวก ถุงมือ ถุงเทา

ขณะนอนตอนกลางคืนควรหมผาปดถึงอก 
4. ออกกําลังกายควรออกกําลังกายกลางแจงทุกวัน 
5. รักษาความสะอาดของสถานท่ีพักอาศัยเพ่ือชวยใหสิ่งแวดลอมดีอากาศดี 
6. รักษาอารมณใหปลอดโปรงแจมใสตลอดท้ังวันและอยาลืมนั่งสมาธิทุกวัน 
7. พักผอนใหเพียงพอเหมาะสมกับเพศและวัยไมควรนอนดึกเกิน 20.00 น. ติดตอกันหลายวัน 
8. มีทาทาง และอิริยาบถท่ีถูกตองเหมาะสมในการทํางานในชีวิตประจําวัน 
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ตอนท่ี 2.3 แนะนําวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองและมีขั้นตอนท่ีถูกตอง 
การสงเสริมสุขภาพเปนมิติหนึ่งทางสุขภาพท่ีมีความสําคัญมากท่ีจะชวยใหเราดํารงชีวิตอยูอยางปกติ

สุข ในการสงเสริมสุขภาพจะตองมีความรูความเขาใจ  เก่ียวกับความหมายของมิติสุขภาพ  เขาใจหลักและวิธี
ปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพ เพ่ือนําไปสูการปฏิบัติในการสงเสริมสุขภาพไดอยางถูกตอง 

การดูแลสุขภาพตนเองเปนกระบวนการท่ีบุคคลกระทํากิจกรรมตางๆ ท่ีเปนการสงเสริมสุขภาพ  การ 
ปองกันการเกิดโรคและการเจ็บปวย การรักษาอาการผิดปกติและการเจ็บปวยการดูแลสุขภาพตนเอง  

แบงออกเปน 3 ลักษณะ คือ 
 1. การดูแลสุขภาพตนเองในภาวะปกติ  
 2. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือรูสึกวาผิดปกติ  
 3. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเจ็บปวยและไดรับการกําหนดวาเปนผูปวย  
ประโยชนของการสงเสริมสุขภาพ 

1. มีสุขภาพดีท้ังทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม ทําใหดํารงชีวิตอยูรวมกับคนอ่ืน
ในสังคมไดอยางปกติสุข 

 2. โอกาสเกิดโรค การเจ็บปวย และความผิดปกติตางๆมีนอยมาก  
 3. ไมเสียเวลาในการเรียน เนื่องจากไมเจ็บปวย  
 4. ไมเสียคาใชจายในการรักษาอาการเจ็บปวยตางๆ  
 5. มีพัฒนาการทางดานรางกายเปนไปตามปกติ  
การออกกําลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหวรางกาย หรือการกระตุนใหสวนตางๆของรางกายทํางาน

มากกวาภาวะปกติอยางเปนระบบระเบียบโดยคํานึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัยและสภาพรางกายของแตละ
บุคคลจนสงผลใหสวนตางๆของรางกายนั้นๆ มีการเปลี่ยนแปลงท่ีดีข้ึน    และสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข
และมีคุณภาพ 

หลักปฏิบัติเพ่ือนํามาใชในการวางแผนและจัดเวลาในการออกกําลังกาย 
1. ยึดหลัก "4 พ"คําวา "หลักสี่พอ" ประกอบดวย "บอยพอ หนักพอ นานพอ และพอใจ" 
2. สํารวจสุขภาพของตนเอง 
3. ตัดสินใจเลือกชนิดของการออกกําลังกายโดยตองใหเหมาะกับเพศและวัย 
4. กําหนดโปรแกรมออกกําลังกาย 
5. ขอควรระวังในขณะออกกําลังกายควรหยุดออกกําลังกายทันทีหากขณะออกกําลังกายมี

อาการผิดปกติเกิดข้ึน 
 

การเตรียมตัวกอนออกกําลังกาย 
กอนออกกําลังกายทุกครั้ง ทานตองทําการอบอุนรางกายกอน  อาจใชวิธีเดินภายในบาน รอบบานหรือ 
เดินสายพาน ฯลฯ โดยปกติแลวควรใชเวลาในการอบอุนรางกายประมาณ 5-10 นาที ซ่ึงในการทํา

ความอบอุน 
รางกายนี้จะทําใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะสวนตาง ๆ ไดมากข้ึน    และหลอดเลือดมีการเตรียมความ

พรอมมากข้ึน เปนการปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
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เทคนิคการออกกําลังกายอยางถูกวิธี 
1. การออกกําลังกายใหไดผลดีท่ีสุดคือ ไมควรออกกําลังกายนอยกวา 30 นาที/คร้ัง  และ

ไมควรนอยกวา 3 คร้ังตอสัปดาห ทางท่ีดีควรจะหมั่นออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รางกายจะได
ปรับสมดุลอยางสมบูรณแข็งแรง2. ถาเหนื่อยจากการออกกําลังกายควรหยุดอยาออกกําลังกายแบบหักโหม  
อยาฝนสังขารตัวเอง และกําลังของตัวเองเด็ดขาด เพราะจะทําใหกลามเนื้อฉีกขาดไดงายและเกิดอันตรายตอ
รางกายได 

3. กอนออกกําลังกายทุกครั้งควรวอรมรางกายกอนเพ่ือเปนการปรับอุณหภูมิใหรางกายพรอม  และ
เตรียมกลามเนื้อเพ่ือยืดและคลายตัวอยางยืดหยุน สวนเวลาท่ีออกกําลังกายเสร็จก็ควรวอรมอัพดวยเชนกัน 
เพ่ือชวยลดการปวดเม่ือย 

4. เวลาท่ีออกกําลังกายในชวงแรกๆอาจจะรูสึกปวดเม่ือยไดอยางเห็นไดชัด แตถาคุณออกกําลังกาย
เปนประจําอาการปวดเม่ือยจะนอยลง 

5. คุณควรจะเปลี่ยนรูปแบบในการออกกําลังกายบางเพ่ือความสนุก เพ่ิมความหลากหลาย และ          
ไมนาเบื่อ เพราะแตละกีฬาก็มีขอดีแตกตางกันออกไป  

6. ควรดื่มน้ํากอนออกกําลังกายประมาณ 3 ชั่วโมงประมาณ 2-3 แกว และในระหวางเลนก็ควรดื่ม          
1-2 แกว   เพ่ือเปนการชดเชยการสูญเสียน้ําระหวางท่ีออกกําลังกาย และปองกันไมใหรางกายเกิดอาการเกร็ง
เปนตะคริว คลื่นไสหรือปวดหัว เนื่องจากภาวะขาดน้ํานั่นเอง 

7. ไมควรดื่มกาแฟกอนออกกําลังกายเพราะสารคาเฟอีน จะไปกระตุนการทํางานของหัวใจทําใหรูสึก
เหนื่อยหอบระหวางท่ีออกกําลังกายไดคะ  

การปฏิบัติตัวหลังการออกกําลังกาย 

      หลังจากออกกําลังกายแลว อยาหยุดออกกําลังกายในทันที  โดยเฉพาะทานท่ีออกกําลังกายอยางหนัก 
เพราะจะทําใหเลือดไปเลี้ยงสมองไมทัน  อาจทําใหเกิดอาการหนามืด  ควรอบอุนรางกายประมาณ 5-10 นาที  
จนกระท่ังชีพจรกลับคืนสูสภาพปกติ และควรดื่มน้ําใหเพียงพอภายหลังออกกําลังกาย 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
      การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ระบบตาง ๆ ในรางกายทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ เชน 
  - ชวยใหระบบไหลเวียนของเลือดทํางานไดดี  ไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ไดมากข้ึน ปองกันการเกิดโรคหัวใจ
โรคความดันต่ํา มีภูมิตานทานของรางกายดีข้ึน และปองกันโรคตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคอวน โรคขอเสื่อม เปนตน 
  - ชวยในการควบคุมน้ําหนัก การทรงตัว และทําใหการเคลื่อนไหวคลองแคลวข้ึน  

- ชวยใหระบบขับถายทํางานไดดีข้ึน 
- ชวยลดความเครียด และทําใหการนอนหลับพักผอนดีข้ึน 
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เรื่องท่ี 2.4 การบริโภคอาหารท่ีถูกตามหลักโภชนาการและหลักอนามัย 

อาหาร  หมายถึง  สารซ่ึงอาจเปนของแข็งหรือของเหลวท่ีรับประทานเขาไปแลว ไมเปนพิษหรือโทษ
ตอรางกายแตมีประโยชนตอรางกาย 

โภชนาการ   หมายถึง วิทยาศาสตรสาขาหนึ่งท่ีศึกษาเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงของอาหารท่ีเขาไปใน
รางกายการพัฒนาของรางกายจากการไดรับสารอาหารรวมท้ังการปรุงแตงอาหารใหเหมาะสมกับความตองการ
ตามสภาพและวัย 

อนามัย องคการอนามัยโลก ไดใหคําจํากัดความไววา  “ การมีสุขภาพสมบูรณดีท้ังทางรางกายและ
จิตใจ   และสามารถดํารงชีพอยูในสังคมไดดวยดีซ่ึงไมเพียงปราศจากโรค  หรือไมแข็งแรงทุพพลภาพเทานั้น ”  
สารอาหารหมายถึง สารเคมีท่ีประกอบอยูในอาหาร เชน โปรตีน ไขมัน คารโบไฮเดรตซ่ึงใหประโยชน 
ตอรางกาย อาหารตางๆท่ีเรารับประทานเขาไปนั้นแยกคุณสมบัติทางเคมีแลวจะไดสารอาหาร 6 ประเภท คือ 

1. โปรตีน ไดแก เนื้อสัตว นม ไข และโปรตีนในพืช ไดแก ถ่ัวชนิดตางๆเปนตน 
2. คารโบไฮเดรต ไดแก ขาวชนิดตางๆ แปง น้ําตาลเผือก มัน เปนตน 
3. ไขมัน ไดแก ไขมันจากสัตว และน้ํามันจากพืช 
4. วิตามิน ไดแก วิตามินท่ีละลายไดในไขมัน และวิตามินท่ีละลายในน้ํา 
5. เกลือแร ไดแก ผลไมชนิดตางๆ พืชผัก นม ไข เครื่องในสัตวอาหารทะเล เปนตน 

การเลือกบริโภคอาหารใหถูกหลักอนามัย มีหลักการบริโภคดังนี้ 

1. อาหารตองสุกและผานความรอนแลว 
               อาหารท่ีปรุงสุกแลวยอมทําใหเชื้อโรคท่ีมีในอาหารถูกทําลาย                                                 
ไปดวย อาหารท่ีสุกและผานความรอนอยางเพียงพอยอมทําใหเกิดความปลอด   
ภัยแกผูบริโภคอาหารนั้นๆ 

2. ควรเลือกซ้ืออาหารท่ีมีคุณคาทางอาหารสูงและมีราคาถูก 
              การเลือกซ้ืออาหาร ควรพิจารณาเปรียบเทียบถึงคุณคาของอาหารประเภทตางๆ ใหละเอียด   
เพราะอาหารท่ีมีราคาแพงไมไดมีคุณคาทางอาหารสูงเสมอไป เชน เนื้อสันในซ่ึงมีราคาแพง แตมีคุณคาอาหาร
เทากับเนื้อสะโพกท่ีมีราคาถูกกวา   ถ่ัวมีราคาถูกกวาอาหารจําพวกเนื้อสัตว แตมีคุณคาเทาๆกัน  เปนตน 

3. ควรเลือกซ้ืออาหารท่ีมีคุณภาพ 
              ในปจจุบันการทําอาหารรับประทานเองเปนการยุงยากและเปนการสิ้นเปลืองเวลา   การซ้ืออาหาร
จึงควรหาซ้ืออาหารท่ีมีคุณคาสูง หรือรับประทานอาหารปนโตเพราะจะไดอาหารท่ีสดและมีคุณคาทางอาหารท่ี
สูงกวาอาหารกระปองและราคาก็ถูกกวา แตเลือกซ้ือจากพอคาท่ีไวใจไดและไมเอารัดเอาเปรียบผูซ้ือมากเกินไป  

4. ควรรับประทานผัก ผลไมเปนประจํา 
การเลือกซ้ือผลไมควรเปรียบเทียบถึงคุณคาของผลไมชนิดตางๆ เพราะผลไมบางชนิดใหแคลอรีสูง 

บางชนิดใหแคลอรีต่ําแตผลไมนั้นมีคุณคาใหสารวิตามินและเกลือแรซ่ึงเปนประโยชนตอรางกาย 
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ตอนที่ 2.5 การใชยาอยางถูกตอง 
ยาท่ีเรานํามาใชมีอยูหลายชนิด บางชนิดเราอาจหาซ้ือเองได แตบางชนิดตองซ้ือตามใบสั่งของแพทย

เทานั้น เพราะยาเหลานี้เปนยาอันตราย ดังนั้นกอนใชยา เราจึงควรทราบหลักการใชยาใหถูกตอง ดังนี้ 
1) กอนใชยาทุกครั้ง ตองอานฉลากยาใหเขาใจ อานใหละเอียด และปฏิบัติตามอยางเครงครัด 
2) ใชยาใหตรงกับโรค โดยปรึกษาแพทยหรือเภสัชกรกอนใช เพราะจะทําใหไมเปนอันตราย 
3) ใชยาใหถูกวิธี เชน ไมแกะผงยาท่ีอยูในแคปซูลมาโรยแผล ยาชนิดท่ีใชทาหามนํามารับประทาน  
ยาท่ีใชภายนอก ไดแก ข้ีผึ้ง ครีม ยาผง ยาเหน็บ ยาหยอด มีขอดีคือมีผลเฉพาะบริเวณท่ีใหยา 

เทานั้นและมีการดูดซึมเขาสูรางกายไดนอย  จึงไมคอยมีผลอ่ืนตอระบบในรางกาย  ขอเสียคือ ใชไดดีกับโรคท่ี
เกิดบริเวณพ้ืนผิวรางกายเทานั้น และฤทธิ์ของยาอยูไดไมนาน โดยมีวิธีการใชดังนี ้

- ยาใชทา ใหทาเพียงบาง ๆ เฉพาะบริเวณท่ีเปน ระวังอยาใหถูกน้ําลางออกหรือถูกเสื้อผาเช็ดออก 
- ยาใชถูนวด ก็ใหทาและถูบริเวณท่ีมีอาการเบา ๆ 
- ยาใชโรย ควรทําความสะอาดแผล และเช็ดบริเวณท่ีจะโรยใหแหงเสียกอน ไมควรโรยยาท่ีแผลสด 

หรือแผลมีน้ําเหลือง เพราะผงยาจะเกาะกันแข็งและปดแผล อาจเปนแหลงสะสมเชื้อโรคภายในแผลได 
 - ยาใชหยอด จะมีท้ังยาหยอดตา หยอดหู หยอดจมูกหรือพนจมูก  
ยาท่ีใชภายใน  ไดแก ยาเม็ดยาผง ยาน้ํา ขอดี คือ สะดวก ปลอดภัย และใชไดกับยาสวนใหญ แตมี

ขอเสียคือ ออกฤทธิ์ไดชาและปริมาณยาท่ีเขาสูกระแสเลือดอาจแตกตางกันตามสภาพการดูดซึม โดยมี
วิธีการใชดังนี ้

 - ยาเม็ดท่ีใหเค้ียวกอนรับประทาน ไดแก ยาลดกรดและยาขับลมชนิดเม็ดท้ังนี้เพ่ือใหเม็ดยาแตกเปน
ชิ้นเล็ก จะไดมีผิวสัมผัสกับกรดหรือฟองอากาศในกระเพาะอาหารไดมากข้ึน 

 - ยาท่ีหามเค้ียวใหกลืนลงไปเลย ไดแก ยาชนิดท่ีเคลือบน้ําตาล และชนิดท่ีเคลือบฟลมบาง ๆ จับดู
จะรูสึกลื่น ยาดังกลาวเปนรูปแบบท่ีออกฤทธิ์เนิ่นนาน ตองการใหยาเม็ดคอยๆละลายทีละนอย  

 - ยาแคปซูล เปนยาท่ีหามเค้ียวใหกลืนลงไปเลย ขอดีคือรับประทานงาย เพราะกลบรสและกลิ่นของ
ยาไดดี  

 
 - ยาผง มีอยูหลายชนิด และใชแตกตางกัน เชน ตวงใสชอนรับประทานแลวดื่มน้ําตาม หรือชนิดตวง

มาละลายน้ํากอน และยาผงท่ีตองละลายน้ําในขวดใหไดปริมาตรท่ีกําหนดไวกอนท่ีจะใชรับประทาน เชนยา
ปฏิชีวนะชนิดผงสําหรับเด็ก โดยน้ําท่ีนํามาผสมตองเปน น้ําดื่มท่ีตมสุกและท้ิงใหเย็น ตองเก็บในตูเย็นท่ีไมใช
ชองแชแข็งและหากใชไมหมดใน 7 วันหลังจากท่ีผสมน้ําแลวใหท้ิงเสีย  

- ยาน้ําแขวนตะกอน ( Suspension) เชน ยาลดกรดตองเขยาขวดให ผงยาท่ีตกตะกอนกระจายเปน
เนื้อเดียวกัน จึงรินยารับประทาน ถาเขยาแลวตะกอนยังไมกระจายตัว แสดงวายานั้นเสื่อมคุณภาพแลว 

- ยาน้ําใส เชน ยาน้ําเชื่อม ตองเขยาขวดกอนใช ถาเกิดผลึกข้ึน หรือเขยาแลวไมละลาย ไมควรกิน 
- ยาน้ําแขวนละออง (Emulsion) เชน น้ํามันตับปลา ยาจะแยกออกเปนของเหลว 2 ชั้น เวลาจะใช 
ใหเขยาจนเปนชั้นเดียวกันกอน จึงรินมารับประทาน ถาเขยาแลวยาไมรวมตัวกันแสดงวายานั้นเสื่อม

คุณภาพแลว 
 4) ใชยาใหถูกกับบุคคล ควรใชยาใหถูกกับสภาพของบุคคล เพราะรางกายของแตละคน ไมเหมือนกัน 
เชน ยาท่ีใหเด็กกิน ตองมีปริมาณไมเทากับผูใหญ ยาบางชนิดไมควรใหหญิงมีครรภกิน เพราะอาจเปนอันตราย
ตอลูกในทองได 
 5) ใชยาใหถูกขนาด ควรใชยาตามขนาดท่ีแพทยหรือเภสัชกรกําหนดไว เพราะถาใชเกินขนาด อาจเกิด
อันตรายตอรางกาย หรือถาใชนอยไป อาจจะทําใหการรักษาโรคไมไดผลด ี
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     1 ชอนชา (มาตรฐาน)     = 5 มิลลิลิตร    = 2 ชอนกาแฟ (ในครัว)   = 1 ชอนกินขาว 
                 1 ชอนโตะ (มาตรฐาน)    =15 มิลลิลิตร   = 6 ชอนกาแฟ (ในครัว)   = 3 ชอนกินขาว  
 6) ใชยาใหถูกเวลา ยาแตละชนิดจะกําหนดระยะเวลาท่ีใชไว ดังนี ้
 ยากอนอาหาร ใหกินกอนอาหาร 30 นาที ถึง 1 ชั่วโมง เพ่ือใหยาดูดซึมเขาสูรางกายไดด ี
 ยาหลังอาหาร ใหกินหลังอาหารทันที หรือไมเกิน 15 นาทีถาลืมกินยาในระยะเวลาท่ีกําหนด ใหกิน
ทันทีท่ีนึกได แตถาใกลเวลากินยาครั้งตอไปก็รอกินยาในมือตอไปในขนาดปกต ิ
ขอแนะนําการใชยา  
                 1. ยาหลังอาหารทันที ใหกินหลังอาหารทันที เชน ยาลดการอักเสบปวดขอหรือกลามเนื้อ  
                 2. ยาพรอมอาหาร กินพรอมอาหาร ในม้ือนั้นๆ  
                 3. ยาผงผสมน้ํากินฆาเชื้อสําหรับเด็ก หลังจากผสมน้ําแลวไมควรใชเกิน 7 วัน ขณะท่ีไมใชยา 
ควรเก็บยาในตูเย็นชั้นใตชองแข็งลงมา หามเก็บไวในชองแชแข็ง                   
 4. ยาหยอดตา หลังเปดใชแลว จะเก็บไวไดไมเกิน 1 เดือน โดยท่ัวไปจะเก็บในตูเย็นชั้นใตชองแข็ง
ลงมา หามเก็บในชองแชแข็ง  
                 5. การเก็บรักษายาท่ัวไป ควรเก็บไวในท่ีแหง และพนจากแสงแดด  
 6. อาการแพยา หากกินยาแลวมีอาการผิดปกติเกิดข้ึน เชน มีผื่นคันตามตัว มีจ้ําท่ีผิวหนัง  
หนามืด แนนหนาอก หายใจไมสะดวก หรือใจสั่น ใหหยุดยา และมาปรึกษาแพทยทันที 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 3 สุขภาพผูบริโภค 
สาระสําคัญ  

คนไทยไมคอยเห็นความสําคัญในเรื่องการใชสิทธิของผูบริโภค จึงถูกเอารัดเอาเปรียบท้ังในดานคุณภาพ
เเละราคา  เเละมักจะไมสนใจท่ีจะรักษาของตนเองใหมากข้ึน   อีกท้ังประชาชนสวนใหญยังขาดความรูความ
เขาใจเก่ียวกับสิทธิตางๆ   ท่ีไดรับการคุมครองตามกฎหมาย และไมทราบถึงวิธีการเลือกซ้ือสินคาเเละบริการท่ี
ถูกตอง   ตลอดจนขาดขอมูลประกอบการตัดสินใจเลือกซ้ือสิคาเเละบริการ    รวมท้ังผูบริโภคยังคงมีลักษณะไม
สนใจท่ีจะเอาเรื่องกับผูประกอบธุรกิจท่ีเอารัดเอาเปรียบ  ยังมีลักษณะตางคนตางอยู   ไมมีการรวมตัวกันเพ่ือ
สรางอํานาจในการตอรองเพ่ือรักษาสิทธิประโยชนของตนเอง 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1.อธิบายเก่ียวกับสุขภาพผูบริโภค 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 1.เลือกใชภูมิปญญาไทยเพ่ือสุขภาพ 

2. ขอมูลขาวสาร ผลิตภัณฑ  และบริการสุขภาพ 
3. สิทธิผูบริโภคและกฎหมายท่ีเก่ียวของ 
 

กิจกรรมการเรียนรู 
1. ศึกษาเอกสาร 
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

 
สื่อประกอบการเรียนรู 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู  
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 
 

ประเมินผล 
- 
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ตอนที่ 3.1.1การเลือกใชภูมิปญญาไทยเพ่ือสุขภาพ 
ภูมิปญญาไทย (Thai Wisdom)หมายถึงสติปญญา องคความรูและคานิยมท่ีนํามาใชในการดําเนิน

ชีวิตไดอยางเหมาะสม  เปนมรดกทางวัฒนธรรมท่ีเกิดจากการสั่งสมประสบการณ ความรูแขนงตางๆ ของ
บรรพชนไทยนับแตอดีต สอดคลองกับวิถีชีวิต ภูมิปญญาไทย จึงมีความสําคัญตอการพัฒนาชีวิตความเปนอยู
ของคนไทย ท้ังดานเศรษฐกิจและสังคม ตัวอยางภูมิปญญาไทยท่ีเก่ียวของกับสุขภาพ เชน การแพทยแผนไทย 
สมุนไพร อาหารไทย ยาไทย ฯลฯ 
แนวทางการใชภูมิปญญาไทยเพ่ือการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคในชุมชน 
             1. การนวดไทย เปนภูมิปญญาอันล้ําคาในการรักษาโรค  การสรางเสริมสุขภาพรางกายและจิตใจ
ของคนไทยท่ีสืบทอดกันมาตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน เชน ภรรยานวดใหสามีลูกนวดใหปูยาตายาย โดยอวัยวะ
ตางๆ เชน ศอก เขา เทา นวดใหกันอีกท้ังยังมีการพัฒนาโดยใชอุปกรณชวยในการนวด เชน  ไมกดทอง  
นมสาว  การนวดไทยแบงออกไดเปน 2 แบบ ไดแก การนวดแบบราชสํานัก และการนวดแบบเชลยศักดิ์ 
ประโยชนของการนวดไทยมีผลดีตอสุขภาพในหลายๆดาน  เชน   การกระตุนระบบประสาทเพ่ิมประสิทธิภาพ
ของระบบทางเดินหายใจชวยกระตุนการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและน้ําเหลือง ลดการเกร็งตัวของ
กลามเนื้อและผอนคลายความตึงเครียดทางจิตใจ 

2. การประคบสมุนไพร เปนภูมิปญญาทางดานการแพทยแผนไทย  ท่ีมีการสืบทอดจากบรรพบุรุษมา
ชานานโดยมีการใชสมุนไพรหอดวยผาเปนลูก เรียกวา  ลูกประคบ นํามาประคบบริเวณท่ีมีอาการปวดเม่ือย 
เคล็ด ขัดยอกจะชวยบรรเทาอาการปวดไดซ่ึงสมุนไพรท่ีใชทําลูกประคบสวนใหญนั้นจะมันน้ํามันหอมระเหย
เม่ือนึ่งใหรอนแลวแลวน้ํามันหอมระเหยซ่ึงเปนตัวยาจะออกมากับไอน้ําและความชื้นและเม่ือประคบตัวยา
เหลานั้นจะซึมเขาผิวหนัง ชวยรักษาอาการเคล็ด  ขัดยอก ลดอาการบวมอักเสบของกลามเนื้อ  เอ็น และขอตอ  
นอกจากนี้ความรอนจากลูกประคบยังชวยกระตุนการไหลเวียนของเลือด ชวยใหตัวยาซึมผานผิวหนังไดดีข้ึนอีก
ท้ังกลิ่นของน้ํามันหอมระเหยยังชวยใหคลายเครียดเกิดความสดชื่นอีกดวย 

3. น้ําสมุนไพรผักพ้ืนบานและอาหารเพ่ือสุขภาพอาหารและน้ําดื่มนอกจากจะชวยใหรางกายเจริญเติม
โตแข็งแรงอยูในภาวะปกติแลวอาหารและน้ําสมุนไพรบางชนิดท่ีนิยมรักประทานกันอยูในปจจุบันยังชวยรักษา
โรคและอาการเจ็บปวยตางๆไดอีก 

4. การทําสมาธิ สวดมนต  และภาวนาเพ่ือการรักษาโรคเปนวิถีชีวิต ความศรัทธาตอพระพุทธศาสนา
ของชาวไทย   จัดวาเปนภูมิปญญาทางการแพทยแผนไทย  ท่ีชวยสรางเสริมสุขภาพไดเปนอยางดีโดยเฉพาะ
สุขภาพทางใจเพราะการทําสมาธิสวดมนตและภาวนา ชวยใหจิตใจท่ีสับสนและวาวุนเกิดความสงบมีความสุข  
ผอนคลายความเครียดมีสมาธิและเกิดปญญาในปจจุบันมีการวิจัยทางการแพทย  พบวา การสวดมนต ภาวนา
และการทําสมาธิชวยใหหัวใจทํางานหนักนอยลง สงผลดีตอปอด ระบบการหายใจ 
29 

5. กายบริหารแบบไทย หรือกายบริหารทาฤาษีดัดตนเปนภูมิปญญาทางการแพทยแผนไทยเกิดข้ึน
จากการสืบทอดตอ ๆ กันมาของนักบวชนักพรต พระสงฆ หรือชาวพุทธท่ีนิยมนั่งสมาธิ วิปสสนากรรมฐานซ่ึง
มีความแตกตางกับทาโยคะของอินเดีย โดยเปนทาท่ีไมผาดโผนหรือฝนรางกายจนเกินไป บุคคลท่ัวไปสามารถ
ทําไดและเม่ือปฏิบัติอยางถูกตองจะชวยรักษาอาการปวดเม่ือย ชวยใหการเคลื่อนไหวของแขนขา หรือขอตอ
ตางๆ เปนไปอยางคลองแคลว ทําใหเลือดหมุนเวียนไดดี สรางสมาธิผอนคลายความเครียด และเพ่ิม
ประสิทธิภาพของการหายใจ 
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ตอนที่ 3.1.2 ขอมูลขาวสาร  ผลิตภัณฑ และบริการสุขภาพ 
ขอมูลขาวสาร 

ระบบขอมูลขาวสารสุขภาพในปจจุบันมีจุดแข็งคือมีความชัดเจน ลดความซํ้าซอน ประหยัด
งบประมาณในการจัดพิมพระเบียนและรายงาน   มีการแลกเปลี่ยนขอมูลไดกวางขวางยิ่งข้ึน  ระบบขอมูล
ขาวสารสุขภาพ จึงมีความจําเปนตอการระบุปญหา  ตัดสินใจโดยใชขอมูลสนับสนุน ควบคุมกํากับและประเมิน
ประสิทธิผลประสิทธิภาพของงานสาธารณสุขในทุกระดับ  ลักษณะท่ีดีของขอมูลสารสนเทศ 

1.  ตองมีความเท่ียงตรง   
2.  ทันเวลาการใชงาน 
3.  ตรงตามความตองการ 

แหลงท่ีมาของขอมูลขาวสารสุขภาพ 
1. แหลงปฐมภูมิ (Primary Sources)   ไดแก การเก็บขอมูลดวยตนเอง อาจมาจาก 

-  การจดทะเบียน  เชน  การแจงเกิด  แจงตาย  การยายท่ีอยู   
-  การแจงนับหรือการสํารวจโดยตรง   เชน การสํารวจสภาวะสุขภาพของประชาชน   
-  ขอมูลจากการสงแบบสอบถามไปใหกรอกเปนเฉพาะเรื่อง ๆ   

2. แหลงทุติยภูมิ  ( Secondary  sources)  ไดแกแหลงท่ีทําการเผยแพรขอมูล  แตไมไดทําการเก็บ
รวบรวมในข้ันแรกนั้นดวยตนเอง  หรือสถานท่ีท่ียินยอมใหขอมูลแตผูตองการใช   ซ่ึงเปนวิธีท่ีทุนคาใชจายและ
เวลาไดมาก  หากขอมูลนั้นมีความครบถวนและตรงกับความตองการ 
ประเภทของระบบขอมูลขาวสารสุขภาพท่ีกระทรวงสาธารณสุขรวบรวบ  ไดแก   

1.  ขอมูลสถานะสุขภาพ  (Health  status)   
2.  ขอมูลบริการสุขภาพ (Health services) 
3.  ขอมูลทรัพยากรสุขภาพ  (Health resources) 
4.  ขอมูลตามนโยบายยุทธศาสตร (Health strategy support)  
5.  ขอมูลสภาวะเศรษฐกิจสังคม และสิ่งแวดลอม 
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ตอนที่3.2.2 สิทธิผูบริโภคและกฎหมายที่เกี่ยวของ 
       กฎหมายคุมครองผูบริโภค ไดบัญญัติสิทธิของผูบริโภคได 5 ประการคือ 
       1) สิทธิท่ีจะไดรับขาวสาร รวมท้ังคํา พรรณนาคุณภาพท่ีถูกตองและเพียงพอเก่ียวกับสินคาและบริการ 
เพ่ือการพิจารณาเลือกซ้ือสินคาหรือรับบริการอยางถูกตอง ทําใหไมหลงผิดในคุณภาพสินคาและบริการ 
       2) สิทธิท่ีจะมีอิสระในการเลือกสินคาและบริการโดยปราศจากการชักจูงกอนตัดสินใจซ้ือสินคา 
       3) สิทธิท่ีจะไดรับความปลอดภัยจากการใชสินคาหรือบริการสินคาท่ีมีคุณภาพและไดมาตรฐาน
เหมาะสมแกการใช ไมกอใหเกิดอันตรายแกรางกายหรือทรัพยสิน ในกรณีท่ีใชตามคําแนะนําของผูผลิต 
       4) สิทธิท่ีจะไดรับการพิจารณาและชดเชยความเสียหาย อันหมายถึง สิทธิท่ีจะไดรับการคุมครอง และ
ชดใชคาเสียหาย เม่ือมีการละเมิดสิทธิผูบริโภค 
หนาท่ีของผูบริโภค โดยไมขัดตอกฎหมาย ท่ีควรปฏิบัติ คือ  
       1) ผูบริโภคตองใชความระมัดระวังตามสมควรในการซ้ือสินคาหรือรับบริการ เชน ตรวจสอบฉลากแสดง
ราคาและปริมาณ ไมหลงเชื่อในคําโฆษณาคุณภาพสินคา 
       2) การเขาทําสัญญาผูกมัดการตามกฎหมาย โดยการลงมือชื่อ ตองตรวจสอบความชัดเจนของภาษาท่ีใช
ตามสัญญาใหเขาใจรัดกุม หรือควรปรึกษาผูรูทางกฎหมาย หากไมเขาใจ 
       3) ขอตกลงตาง ๆ ท่ีตองการใหมีผลบังคับใช ควรทําเปนหนังสือและลงลายมือชื่อผูประกอบธุรกิจดวย 
       4) ผูบริโภคมีหนาท่ีเก็บหลักฐานไว เพ่ือประโยชนในการเรียกรองคาเสียหาย 
       5) เม่ือมีการละเมิดสิทธิของผูบริโภค ผูบริโภคควรดําเนินการเรียกรองตอหนวยงานท่ีเก่ียวของหรือตอ
คณะกรรมการคุมครองผูบริโภค 
กฎหมายคุมครองผูบริโภค 
             กฎหมายคุมครองผูบริโภคเปนกฎหมายท่ีเก่ียวกับการดํารงชีวิตของคนในสังคม โดยท่ัวไปจะ
เก่ียวของกับการบริโภคสินคาและการใชบริการ เชน  มนุษยตองบริโภคอาหาร  เครื่องดื่ม    ตองใชบริการรถ
ประจําทาง รถไฟฟา รวมท้ังบริการอ่ืนๆ  เพ่ืออํานวยความสะดวก เชน การใชบัตรเครดิต  โทรศัพทมือถือ 
เปนตน   ดังนั้นการบริโภคหรือการใชบริการตาง ๆ  จะตองไดมาตรฐานและมีคุณภาพครบถวนตามท่ีผูผลิตได
โฆษณาแนะนําไว   ดวยเหตุนี้รัฐในฐานะผูคุมครองดูแลประชาชน  หากพบวาประชาชนไดรับความเดือดรอน
จากการบริโภคสินคาและบริการจะตองรีบ เขาไปแกไขเยียวยาและชดเชยความเสียหายใหกับประชาชน 
หนวยงานท่ีคุมครองผูบริโภค   
 1. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับอาหาร ยา หรือเครื่องสําอาง เปนหนาท่ี
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณาสุข ท่ีตองเขามาดูแล 
 2. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรมก็เปนหนาท่ี
ของสํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม ท่ีตองเขามาดูแล 
 3. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับเจาของธุรกิจจัดสรรท่ีดิน อาคารชุด เปนหนาท่ี
ของกรมท่ีดิน กระทรวงมหาดไทยเขามาดูแล 
 4. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับคุณภาพหรือราคาสินคาอุปโภคบริโภค เปน
หนาท่ีของกรมการคาภายใน กระทรวงพาณิชย ท่ีตองเขามาดูแล  
 5. กรณีท่ีประชาชนไดรับความเดือดรอนเก่ียวกับการประกันภัยหรือประกันชีวิต เปนหนาท่ีของ 
กรมารประกันภัย กระทรวงพาณิชย ท่ีตองเขามาดูแล 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 4 การบริหารจัดการชีวิตเพ่ือสุขภาพ 
 

สาระสําคัญ  
ปจจุบันสภาวะสิ่งแวดลอมท่ีเปลี่ยนแปลง มลพิษทางอากาศท่ีไมบริสุทธิ์ รวมถึงพฤติกรรมในการดําเนิน

ชีวิตท่ีละเลยการออกกําลังกาย ทํางานหนักหรือเครียดมากเกินไป การพักผอนนอย และการเลือกรับประทาน
อาหารท่ีไมถูกตองตามหลักโภชนาการ ฯลฯ ท้ังหมดท่ีลวนแลวแตทําใหสุขภาพทรุดโทรมจึงตองมีการบริหาร
จัดการชีวิตเพ่ือสุขภาพ ฟนฟูสภาพรางกายใหมีสภาพดีข้ึน. 
 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
วางแผนชีวิต ตรวจสอบและ ประเมินภาวะปรับพฤติกรรม เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
 

ขอบขายเนื้อหา 
1. การวางแผนชีวิต เพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี 
2. การตรวจสอบและประเมิน ภาวะสุขภาพ 
3. การปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

  
กิจกรรมการเรียนรู 

1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 
ประเมินผล 

- 
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ตอนที่ 4.1 การวางแผนชีวิตเพ่ือการสุขภาพที่ดี 
การวางแผนดูแลสุขภาพตนเองและบุคคลในครอบครัวเปนเรื่องท่ีมีคุณคาอยางยิ่ง    เพราะนอกจาก

จะเปนสิ่งท่ีชวยกระตุนใหตัวของเราเองและบุคคลในครอบครัวเกิดความกระตือรือรนในการดูแลสุขภาพแลว
ยังเปนสิ่งท่ีชวยใหเกิดสัมพันธภาพอันดีระหวางสมาชิกทุกคนในครอบครัว  ซ่ึงจะชวยแกปญหาตางๆ ไดอยาง
ดีอันจะนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีในอนาคต  

การวางแผนในการดูแลสุขภาพลวงหนาซ่ึงจะชวยใหเกิดผลดี ดังนี้           
1. สามารถท่ีจะกําหนดวิธีการ หรือเลือกรูปแบบท่ีเหมาะสมกับการดําเนินชีวิตของตัวเราเองหรือ

บุคคลในครอบครัวไดอยางเหมาะสม           
2. สามารถจะกําหนดชวงเวลาในการดูแลสุขภาพไดอยางเหมาะสม   หรืออาจจะกําหนดชวงเวลาใน

การตรวจสุขภาพประจําปของบุคคลในครอบครัวไดอยางเหมาะสม           
3. เปนการเฝาระวังสุขภาพท้ังของตนเองและบุคคลในครอบครัว ไมใหปวยดวยโรคตาง ๆ  นับวาเปน 

การสรางสุขภาพซ่ึงจะดีกวาการท่ีจะตองมาซอมสุขภาพ หรือการรักษาพยาบาลในภายหลัง         
4. ชวยในการวางแผนเรื่องของเศรษฐกิจและการเงินในครอบครัว เนื่องจากไมตองใชจายเงินไปในการ 

รักษาพยาบาล 
5. สงเสริมสุขภาพท้ังของตนเองและบุคคลในครอบครัว 
6. ทําใหคุณภาพชีวิตท้ังของตนเองและสมาชิกในครอบครัวดีข้ึน 

 

ตอนที่ 4.2  การตรวจสอบและประเมินภาวะสุขภาพ 
 การประเมิน  หมายถึง การคาดคะเนหรือประมาณคา 

สุขภาพ  (Health) หมายถึง สุขภาวะ (Well–Being หรือ Wellness) ท่ีสมบูรณและเชื่อมโยงกันเปน
องครวมอยางสมดุลท้ังมิติทางจิตวิญญาณ (มโนธรรม) ทางสังคม ทางกาย และทางจิต ซ่ึงมิไดหมายถึงเฉพาะ
ความไมพิการและความไมมีโรคเทานั้น 

การประเมินสุขภาพ หมายถึง การประมาณคาความสมบูรณท้ังทางกาย ทางจิต และทางสังคม 
ความสําคัญของการประเมินสุขภาพ 
การประเมินสุขภาพ เปนวิธีการหนึ่งท่ีเราสามารถรูตนเองวา มีความเสี่ยงตอสุขภาพอยางไร สามารถ

ตรวจสอบดวยตนเองได   รูเหตุผลของการเกิดสภาวะเสี่ยงทางสุขภาพและสวัสดิภาพ     ไมวาจะเกิดจากโรค 
สิ่งแวดลอม สิ่งเสพติด อุบัติเหตุและอุบัติภัยตางๆ เพ่ือใหเกิดความตระหนัก และเห็นความสําคัญในการดูแล
สุขภาพใหมีคุณภาพชีวิตท่ีดี เปนท่ีปรารถนาของคนทุกคน 
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องคประกอบของสุขภาพสุขภาพของคนเราจะดีหรือไมข้ึนอยูกับองคประกอบ 3 สวน คือ 
1. สุขภาพทางกายดี 
    สุขภาพดี หมายถึง การมีรางกายท่ีแข็งแรง สมบูรณ ระบบตางๆ ในรางกายทํางานมี

ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน สามารถประกอบกิจกรรมตางๆ ไดเปนปกติ 
2. สุขภาพทางจิตดี 

     สุขภาพจิตดี หมายถึง การสุขภาพของจิตใจท่ีดี สามารถปรับตัวใหอยูในสังคมและสิ่งแวดลอมได
อยางเปนสุข 

3. สุขภาพทางสังคมดี 
สุขภาพทางสังคมดี หมายถึง การดํารงชีวิตอยูในครอบครัวและสังคมอยางมีความสุข สามารถทํางานรวมกับ
ผูอ่ืนไดอยางดี มีความขัดแยงนอยท่ีสุด 
 

ตอนที่ 4.3 การปรับพฤติกรรมสุขภาพ 
เหตุผลของการปรับพฤติกรรมสุขภาพ 

1.พฤติกรรมเสี่ยงในดานตางๆเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสําคัญ  :  ความเปลี่ยนแปลงดานอาหารการกิน
การกินนอกบานอยางเรงรีบอาหารสําเร็จรูปสัดสวนอาหารสารอาหารไดไมครบถวนและถูกตองขาดการออก
กําลังกายทําใหเกิดภาวะอวน 

2. นโยบายการสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนา มีการขยายการบริการ สงเสริมสุขภาพและปองกัน
โรคงานการคัดกรองพฤติกรรมเสี่ยงและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพในกลุมประชาชนอายุ 15 ปข้ึนไป 

3. การแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือกเปนอีกทางเลือกท่ีสามารถนํามาผสมผสานปฏิบัติเพ่ือ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 

4. เพ่ือสงเสริมใหผูมีพฤติกรรมเสี่ยง มีแนวทางเลือกในการดูแลสุขภาพและเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
สุขภาพ ใหรางกายแข็งแรง สุขภาพดีข้ึน 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 5 การสังเคราะหประยุกตใชขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ  
สาระสําคัญ  

ขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ เปนสิ่งจําเปนและมีความสําคัญชวยใหความรู( Knowledge)  ชวยใน
การตัดสินใจ   (Dicision  Making)   ขอมูลขาวสารสุขภาพ   อาจหมายถึงขอมูลขาวสารทางการแพทยและ
อนามัย   ประกอบดวยขอมูลสถานะสุขภาพ ขอมูลสถานบริการ  การใหบริการขอมูลทรัพยากรสุขภาพ ซ่ึงจะ
มีประโยชนในเรื่องการดูแลสุขภาพเปนอยางมาก 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. การเลือกใชขอมูล ขาวสารทางดานสุขภาพไดอยางถูกตอง 
2. อธิบายหลักการและวิธีการนําเสนอและเผยแพรขอมูล สารสนเทศดานสุขภาพความปลอดภัย การ

ออกกําลังกายและการเลนกีฬา 

 
ขอบขายเนื้อหา 

1. แหลงขอมูลสารสนเทศ 
2. วิธีการแสวงหาและวิธีเลือกขอมูลสนเทศ การสังเคราะหประยุกตใชขอมูลสนเทศ ดานสุขภาพและ

สมรรถภาพ 
 3. หลักการและวิธีนําเสนอ และเผยแพรขอมูลขาวสารสนเทศดานสุขภาพ ความปลอดภัย การออก
กําลังกาย และการเลนกีฬา 

 
กิจกรรมการเรียนรู 

1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

 
สื่อประกอบการเรียนรู 

1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 
 

ประเมินผล 
 - 
 
 
 
 
 
 



27 
 

ตอนที่ 5.1 แหลงขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ 
แหลงท่ีมาของขอมูลขาวสารสุขภาพ 
        1.แหลงปฐมภูมิ (Primary Sources)   ไดแก การเก็บขอมูลดวยตนเอง อาจมาจาก 

- การจดทะเบียน  เชน  การแจงเกิด  แจงตาย  การยายท่ีอยู   
            - การแจงนับหรือการสํารวจโดยตรง   เชนการสํารวจสภาวะสุขภาพของประชาชน   
            - ขอมูลจากการสงแบบสอบถามไปใหกรอกเปนเฉพาะเร่ือง ๆ   

2.แหลงทุติยภูมิ  ( Secondary  sources)  ไดแก  แหลงท่ีทําการเผยแพรขอมูลแตไมไดทํา
การเก็บรวบรวมในขั้นแรกนั้นดวยตนเอง  หรือสถานท่ีท่ียินยอมใหขอมูลแตผูตองการใช  ซึ่งเปนวิธี
ท่ีทุนคาใชจายและเวลาไดมาก  หากขอมูลนั้นมีความครบถวนและตรงกับความตองการ 

1. World Health Organization 
2. World Heath Statistics 
3. กระทรวงสาธารณสุข 
4. มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ 
5. สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข 
6. สถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (องคการมหาชน) 
7. สํานักงานกลางสารสนเทศบริการสุขภาพ 
8. สํานักงานกองทุนสนับสนุนการเสริมสรางสุขภาพ (สสส.) 
9. สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) 

ระบบสารสนเทศสุขภาพ( Health Information) หมายถึงสารสนเทศท่ีเกี่ยวกับสุขภาพ
อนามัยของประชาชนรวมถึงขอมูลดานทรัพยากรสาธารณสุขและกิจกรรมสาธารณสุขสารสนเทศ
สุขภาพมี 5 ประเภทไดแก 

- ขอมูลดานประชากรเศรษฐกิจและสังคม 
- ขอมูลดานสถานสุขภาพ 
- ขอมูลดานทรัพยากรสาธารณสุข 
- ขอมูลดานกิจกรรมสาธารณสุข 
- ขอมูลดานการบริหารจัดการ 

ประโยชนของสารสนเทศสุขภาพคือ ทําใหทราบสถานสุขภาพปญหาสุขภาพอนามัยของ
ชุมชนปญหา อุปสรรคในการใหบริการสาธารณสุขประสิทธิภาพ/ประสิทธิผลของการดําเนินงาน
บริการสาธารณสุขเพื่อใชเปนแนวทางในการวางแผนเพื่อแกปญหาสาธารณสุขไดอยางถูกตองและ
เหมาะสม 
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ตอนท่ี 5.2 วิธีแสวงหาและวิธีเลือกใชขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ 
             การใชประโยชนจากขอมูลขาวสารสุขภาพ 
             การนําขอมูลท่ีจัดเก็บบันทึกเอง  หรือนํามาจากแหลงอ่ืน มารวบรวมประมวลผล นําเสนอ วิเคราะห
และแปรผล   เพ่ือนําไปประกอบการวางแผน กําหนดยุทธศาสตร  กําหนดตัวชี้วัด  ( KPI) กําหนดเปาหมายใน
การประเมินผลการดําเนินงานสาธารณสุขและใชเปนเครื่องมือในการควบคุมกํากับการดําเนินงานขอมูลจึงเปน
สิ่งจําเปนและมีความสําคัญชวยใหความรู (Knowledge)  ชวยในการตัดสินใจ (Decision  Making)    
            ขอมูลขาวสารสุขภาพ อาจหมายถึงขอมูลขาวสารทางการแพทยและอนามัย ประกอบดวย ขอมูล
สถานะสุขภาพขอมูลสถานบริการ การใหบริการ  ขอมูลทรัพยากรสุขภาพเพ่ือการกํากับการดําเนินงานสําหรับ
หนวยงานสาธารณสุขท่ัวประเทศรวมถึงขอมูลดานการเงิน การคลังแตถึงอยางไรความตองการดานสุขภาพก็ยัง
มีขอมูลประกอบอ่ืน ๆ  ท่ีไมใชมาจากงานสาธารณสุขโดยตรง เชน ขอมูลทางดา นประชากรเศรษฐกิจ สังคม
และสิ่งแวดลอม 
ประเภทของระบบขอมูลขาวสารสุขภาพท่ีกระทรวงสาธารณสุขรวบรวบ  ไดแก   

1. ขอมูลสถานะสุขภาพ  (Health  status)   
2. ขอมูลบริการสุขภาพ (Health services) 
3. ขอมูลทรัพยากรสุขภาพ  (Health resources) 
4. ขอมูลตามนโยบายยุทธศาสตร (Health strategy support)  
5. ขอมูลสภาวะเศรษฐกิจสังคม และสิ่งแวดลอม 

ตอนท่ี 5.3 วิธีการนําเสนอและเผยแพรขอมูลสารสนเทศดานสุขภาพ 
1. จัดตั้งคลังขอมูลดานสุขภาพระดับชาติเพ่ือจัดเก็บขอมูล/ฐานขอมูลสุขภาพสําหรับ

ใหบริการกับผูบริหาร  นักวิชาการ หนวยงานตาง และประชาชนท่ัวไป 
2. เปนศูนยกลางเผยแพรองคความรูและการเรียนรู  (KM)  ของสํานักนโยบายและยุทธศาสตร 
3. จัดทําสถิติ และขอมูลท่ีสําคัญดานสุขภาพ 
4.เปนศูนยกลางการใหบริการขอมูลสถานะสุขภาพ  บริการสุขภาพ  ทรัพยากรสุขภาพ ขอมูล

ตามตัวชี้วัดตามแผนยุทธศาสตรตาง ๆ  และบริการขอมูลสุขภาพท่ีผานการวิเคราะหซ่ึงนําเสนอในเชิงนโยบาย
และยุทธศาสตร 

5.ใหคําแนะนําแกผูขอใชขอมูลตาง ๆ  เชน การใชประโยชนขอมูล คํานิยาม ขอจํากัดของ
ขอมูลการไดมาซ่ึงขอมูล  เพ่ือชวยใหผูใชขอมูลใชขอมูลไดอยางถูกตอง 

6.วิเคราะห  ออกแบบ จัดทํา Web site ในสวนของสํานักนโยบายและยุทธศาสตรและกลุม
ภารกิจดานขอมูลขาวสารและสารสนเทศสุขภาพ 

7.ใหบริการเผยแพรขอมูลทาง web site   และทางเอกสาร 
8.งานหองสมุดเพ่ือใหบริการหนังสือวิชาการ/ตํารา/เอกสารทางวิชาการ ท้ังภาษาไทยและ

ภาษาอังกฤษ 
9.วางระบบบํารุงรักษาฐานขอมูลใหปลอดภัยและสามารถใชประโยชนไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 6 การมีสติ 
 

สาระสําคัญ  
การฝกสมาธิ  จะชวยใหจิตใจมีความสงบ ไมฟุงซานและเปนกลาง ทําใหเกิดการปลอยวาง ลดอารมณ

ในเชิงลบ และความเขาใจผิด   ไดสัมผัสกับความสุขอันแทจริงท่ีมีอยูภายในใจตนเอง เปนจิตท่ีแจมใส มีความ
ชัดเจน ทําใหจิตรูวาความทุกขตางๆท่ีเกิดข้ึนภายในใจนั้นเกิดข้ึนไดอยางไร แลวปลอยวางท่ีเหตุ ทําใหจิตใจ
สงบสุข 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
          บอกวิธีการฝกสติประโยชนและประเมินระดับของการมีสติ 

ขอบขายเนื้อหา 
1. วิธีการฝกสติแบบตางๆ 
2. ประโยชนของการมีสต ิ

  3. การประเมินระดับของการมีสติ 

กิจกรรมการเรียนรู 
1. ศึกษาเอกสาร  
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 

ประเมินผล 
 - 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



30 
 

ตอนที่ 6.1 วิธีการฝกสติแบบตาง ๆ 
แนวทางการปฏิบัติสําหรับฝกสติ  แบบตาง ๆ มีดังนี้ คือ 

1. เริ่มจากตื่นนอนในแตละวันใหฝกทําสมาธิอยางนอยประมาณ 15- 30 นาที   แลวจึงคอยเพ่ิม
จนถึง 1 ชั่วโมงเปนประจํา (อาจมีการสวดมนตไหวพระดวยหรือไมก็ได)  การทําสมาธิจะอยูในอิริยาบถ
ใดก็ได และคําบริกรรมท่ีใชแลวแตถนัด เพ่ือเริ่มฝกจิตใหมีคุณภาพ 

2. ตอดวยการเจริญสติ  คือ ระลึกรูในการทํากิจสวนตัวเชน อาบน้ําแปรงฟน รับประทาน
อาหาร  หรือพบปะพูดจา ฯลฯ ทํากิจไดก็ใหมีสติระลึกรูและตื่นตัวอยูเสมอทุกๆ อิริยาบถ “เดินนับเทา 
นอนนับทอง จับจองลมหายใจ เคลื่อนไหวดวยสติ” หัดรูสึกตัวบอยๆ 

3. ใหฝกทําสมาธิ สลับกับการเจริญสติ  เชนนี้ทุกๆ 1 - 3 ชั่วโมง(ระยะเวลาอาจปรับสั้นยาวได
ตามความเหมาะสม) ท้ังนี้ตองแนใจวา เปนการปฏิบัติในแนวทางท่ีถูก เปน สัมมาทิฐิ    เม่ือเจริญสติได
คลองข้ึน  ใหเพ่ิมการเจริญสติใหมากกวาการทําสมาธิ 

4. ศีลหาและกุศลกรรมบถสิบอยาใหขาดและใหงดเวนอบายมุขทุกชนิดตลอดชีวิต หากศีลขอใด
ขาดใหสมาทานศีลหาใหมทันที  เอาเจตนางดเวนเปนท่ีตั้ง เพราะศีลเปนบาทฐานของการปฏิบัติ 

5. ทานท่ีมีภารกิจมากและตองทํากิจการงานตางๆ  ท่ีจะตองพบปะติดตอกับบุคคลอ่ืนๆ  ให
หม่ันสํารวม กาย วาจา ใจ อยูเปนนิจ ใหมีสติระลึกรู อยูกับงานนั้นๆ ขณะพูดเจรจาก็ใหมีสติระลึกรูอยู
กับการพูดเจรจานั้นๆ ตลอดเวลา เม่ืออยูตามลําพังก็ใหเริ่มสมาธิหรือเจริญสติตอไป 

6. เม่ือเริ่มฝกใหมๆ  จะมีอาการเผลอสติบอยมาก และบางทีเจริญสติไมถูก   ดังนั้น จึงตองฝก
รูตัวใหเปน และเม่ือใดท่ีเผลอหรือคิด ใจลอยฟุงซานไป ก็ใหกลับมามีสติระลึกรูอยูกับปจจุบัน  ใหตั้งใจ
ปฏิบัติสมาธิใหม่ันใหมอีกครั้ง จนกวาจะสงบ ความสงบอยูท่ีการปลอยวางจิตใหพอดี  

7. ขณะท่ีเขาหองน้ําถายทุกขหนัก-เบาหนาว-รอน หิว-กระหาย ก็ใหเจริญสติระลึกรูทุกครั้งไป 
8. ตอนกลางวัน  ควรหาหนังสือธรรมะมาอาน หรือฟงเทปธรรมะสลับการปฏิบัติ ถาเห็นวามี

อาการเบื่อหรือออนลา อาจเกิดจากการตั้งใจเกินไป หรืออาจปฏิบัติไมถูกทางก็เปนได ใหเฝาสังเกตและ
พิจารณาดวย 

9. ใหมองโลกแงดีเสมอๆทําจิตใจใหราเริงแจมใสตลอดท้ังวันไมคิด พูด หรือทําในสิ่งอกุศล ไม
กลาวรายผูอ่ืน ใหพูด คิด แตสวนท่ีดีของเขา  นั่นแหละคือการเจริญวิปสสนา    และตอไปจะทําให
กลายเปนคนท่ีมีความโกรธนอยลง จนการแสดงออกทางกายนอยลงๆ จะเห็นแตความโกรธท่ีเกิดอยูแต
ในจิตเทานั้น 

10. ใหประเมินผลทุกๆ 1 - 3 ชั่วโมงหรือวันละ 3-4 ครั้ง และใหทําทุกวัน ใหสังเกตดูตัวเองวา 
เบากายเบาใจกวาแตกอนหรือไมเพราะเหตุใด  

11. กอนนอนทุกคืนใหอยูกับสมาธิในอิริยาบถนอนตะแคงขวา หรือเจริญสติจนกวาจะหลับทุก
ครั้งไป ถาไมหลับใหนอนดู “รูปนอน” จนกวาจะหลับ 

12. เม่ือประเมินผลแลวใหสํารวจตรวจสอบเปาหมาย คือ การเพียรใหมีสติระลึกรูอยูอยาง
ตอเนื่อง 
สมํ่าเสมอ ใหสังเกตดูวามีความกาวหนาอยางไรบางหรือไม หากยังไมกาวหนา ตองคนหาสาเหตุแทจริง
แลวรีบแกไขใหตรวจสอบดูวาทานไดปฏิบัติถูกทาง 

13. ใหพยายามฝกทําความเพียรเฝาใสใจในความรูสึกใหแยบคายพยายามแลวพยายามอีก ให
เพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ จากท่ีคิดวายากมากๆ จนกลายเปนงาย และเกิดเปนนิสัยประจําตัว 
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14. จงอยาพยายามสงสัยใหเพียงแตพยายามเฝาระลึกรูในปจจุบันธรรมอยูในกายในจิต (รูป-
นาม) กลุมปญหาขอสงสัยก็จะหมดความหมายไปเอง (หลวงปูเทียน จิตฺตสุโภ ทานวา “คิดเปนหนู รูเปน
แมว”)   

15. จงอยาคิดเอาเองวา ตนเองยังมีบุญวาสนานอยขอทําบุญทําทานไป จงอยาดูหม่ินตัวเอง   
เม่ือเริ่มฝกปฏิบัติหรือเจริญสติใหมๆ จะเกิดการเผลอสติบอยๆจะเปนอยูหลายเดือน หรือบางทีอาจ
หลายป แตฝกบอยๆ เขาก็จะคอยๆระลึกรูถ่ีข้ึนเรื่อยๆ ขอใหพยายามทําความเพียรตอไป  

16. จงพยายามทําตนใหหนักแนนและกวางใหญ  ดุจแผนดินและผืนน้ํา ท่ีสามารถรองรับไดท้ัง
สิ่งของท่ีสะอาดและโสโครกซ่ึงแผนดินและผืนน้ํารักชังใครไมเปน  คือ ท้ังไมยินดี (สิ่งของท่ีสะอาด)   
และไมยินราย(ของโสโครก) ใดๆ วางใจใหเปนกลางๆ ใหได ความสําเร็จก็อยูท่ีตรงนี้ 

 

การทําสมาธิเบื้องตน 
การทําสมาธิ หากปฏิบัติเปนประจําจะทําใหจิตใจเบิกบาน สมองแจมใส หายเครียด ซ่ึงหลักของการ

ทําสมาธิ คือ การเอาจิตใจไปจดจอกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพียงอยางเดียว ในท่ีนี้ก็คือ ลมหายใจเขา -ออก และหยุดการ
คิดถึงเรื่องอ่ืนๆ ท้ังหมด 

การปฏิบัติใหเลือกสถานท่ีท่ีเงียบสงบ ไมมีใครรบกวนโดยอาจเปนมุมสงบในบาน เชน หองนอน หอง
พระ เปนตน 

วิธีการฝก 
ใหผูฝกนั่งในทาท่ีสบาย  โดยอาจนั่งขัดสมาธิหรือนั่งพับเพียบก็ได แลวแตถนัด    จากนั้นจึงกําหนด

ลมหายใจเขา-ออก โดยสังเกตลมท่ีมากระทบปลายจมูกหรือริมฝปากบน ใหรูวาขณะนั้นลมหายใจเขาหรือออก 
ซ่ึงการฝกจะมีข้ันตอน ดังนี้ 

 
ข้ันท่ี 1เริ่มนับลมหายใจเขา-ออก ดังนี้ 
หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 1 นับเชนนี้ไปเรื่อยๆ จนถึง 5 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 6 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 7 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 8 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 9 
เริ่มนับใหมจาก 1 จนถึง 10 เม่ือนับครบ 10 จะถือเปน 1 รอบ 
ยอนกลับมาเริ่มนับ 1 ถึง 5 ใหม (ข้ึนรอบใหม) ดังตัวอยางตอไปนี้. 

 
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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ในการฝกครั้งแรกๆ อาจยังไมมีสมาธิพอ ทําใหนับเลขผิดพลาดหรือบางทีอาจลืมนับเลขเปนบาง
ชวงถือเปนเรื่องปกติ ตอไปใหพยายามตั้งสติใหม เม่ือมีความคิดอ่ืนแทรกเขามาก็ใหรับรู แลวปลอยให
ผานไป ไมเก็บมาคิดตอ ในท่ีสุดก็จะสามารถนับเลขไดอยางตอเนื่องและไมผิดพลาด เพราะมีสมาธิดีข้ึน 

ข้ันท่ี 2  เม่ือจิตใจสงบมากข้ึน ใหเริ่มนับเลขแบบเร็วข้ึนไปอีก คือ 
หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 2 หายใจเขานับ 3 หายใจออกนับ 4 หายใจเขานับ 5 
เริ่มนับใหมจาก 1-6, 1-7, 1-8, 1-9 และ 1-10 ตามลําดับ นับเปน 1 รอบ 
ข้ึนรอบใหม หายใจเขานับ 1 หายใจออกนับ 2 นับไปเรื่อยๆ จนถึง 5 ดังตัวอยางตอไปนี้ 

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 3เม่ือนับลมหายใจเขา-ออกไดเร็วและไมผิดพลาด แสดงวาจิตใจสงบแลว ในข้ันนี้ใหใชสติรับรูลม
หายใจเขา-ออก เพียงอยางเดียว ไมตองนับเลขอีก และไมคิดเรื่องใดๆ ท้ังสิ้น มีแตความสงบเทานั้น 

ข้ันแนะนํา 
ควรฝกสมาธิเปนประจํา โดยเฉพาะกอนนอนจะชวยใหนอนหลับไดดี 

 

 

 

ตอนที่ 6.2 ประโยชนของการมีสติ 
  ชวยใหเกิดความระมัด ระวัง ปองกันภัย เหตุรายตางๆ 
  ชวยใหการงานสําเร็จลุลวงไปดวยดี 
  ชวยปองกันไมใหตกสูความชั่ว 
  ชวยใหสํานึก ตระหนักในหนาท่ีเสมอ 

   สติ ชวยใหประพฤติทางกาย วาจา และใจ ถูกตอง ( เปนสุจิต ) 
   สติ ชวยใหความคิด และการรับรูวัตถุภายนอก แจมใส 
    สติ ชวยใหจิตใจบริสุทธิ ์
   สติ ชวยใหไมหลงใหลอารมณตางๆ ท่ีมากระทบ 

  สติ มีคุณมากเหมือนหัวใจ ในการทํางานทุกอยาง และเปนหลักสําคัญในการดําเนินชีวิต ใหถูกตองและดี
งามแมผูมีความรูมาก เปนพหูสูตมีศิลปะ หากขาดสติ ก็อาจทําผิดพลาด ยังความเสียหายใหเกิดข้ึนไดเสมอ  
 

 

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 ิ
เทคนิคเตือนจิตตนเองในชวงท่ีจิตถูกกระทบทางตา หู จมูก ล้ิน กายและจิต ในระยะท่ีเราฝกสมาธ ิ

1. เม่ือดวงตากระทบรูป ก็เตือนตนเองวา "ตา" แคเห็นคลื่นแสงและสี ไมประเมินภาพ ดึงจิตกลับมา
อยูในปจจุบนั 

2. เม่ือหูกระทบเสียง ก็เตือนตนเองวา "หู" แคไดยินคลื่นเสียง ไมประเมินเสียง ดึงจิตกลับมาอยูใน
ความเปนกลาง 

3. เม่ือจมูกกระทบกลิ่น ก็เตือนตนเองวา "จมูก" แคไดกลิ่น ไมประเมินกลิ่น ดึงจิตกลับมาอยูใน
ปจจุบัน 

4. เม่ือลิ้นกระทบรส ก็เตือนตนเองวา "ลิ้น" แครูรส ไมประเมินรส ดึงจิตกลับมาอยูในความเปนกลาง 
5. เม่ือกายกระทบเครื่องสัมผัส ก็เตือนตนเองวา "กาย" แคสัมผัส รูสึก ไมประเมินการกระทบทาง

กาย ดึงจิตกลับมาอยูในปจจุบัน 
6. เม่ือจิตกระทบกับขอมูล ก็เตือนตนเองวา "จิต" แครูสึกใจ ไมประเมินการกระทบ ดึงจิตกลับมาอยู

ในปจจุบัน 
7. ในชวงท่ีเราฝกสมาธิ ถาเราเตือนตนเองได เราก็จะไมคอยหลงไปกับความคิดหรืออารมณ การ

เตือนจิตจะชวยใหเรากลับมาอยูในความเปนกลาง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



34 
 

แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 7 การพักผอนและนันทนาการ 
 

สาระสําคัญ  
การพักผอนเปนสิ่งท่ีจําเปนตอมนุษยทุกคน การพักผอนมีอยูหลายลักษณะ ท้ังการหยุดพักชั่วคราว

ขณะปฏิบัติกิจกรรม การนอนหลับ และรวมถึงการทํากิจกรรมตาง ๆ ท่ีทําใหเกิดความเพลิดเพลินดวย 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

วิเคราะหบทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลท่ีมีตอการปองกันโรคการสรางเสริมสุขภาพของ
ครอบครัวและชุมชน 

 
ขอบขายเนื้อหา 

ออกกําลังกายพักผอน ฝกจิตและรวมกิจกรรมนันทนาการท่ีเหมาะสมจนเปนกิจนิสัย 

 
กิจกรรมการเรียนรู 
 1. ศึกษาเอกสาร 

2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 
ประเมินผล 
 - 
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ตอนที่ 7.1 ความหมายความสําคัญของการพักผอนการใชเวลาวางและกิจกรรมนันทนาการ 
การพักผอน  หมายถึง การหยุดพักการปฏิบัติกิจกรรมท่ีกอใหเกิดภาวะความตึงเครียดหรือความ

เม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนกับรางกายและจิตใจของคนเรา 
นันทนาการ หมายถึง กิจกรรมตางๆ ท่ีเราปฏิบัติดวยความสมัครใจในเวลาวางโดยไมหวังสิ่งตอบแทน 

นอกจากความพอใจและความเพลิดเพลิน 
ประโยชนของการพักผอนและนันทนาการ 

1. อวัยวะตาง ๆ ในรางกายไดพักผอน  ขณะท่ีเรานอนหลับ รางกายจะผอนคลาย หัวใจเตนชาลง 
ความดันโลหิตจะลดลง การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ในรางกายจะลดลง จึงถือวาอวัยวะตาง ๆ ไดพักผอนไป
ดวย ซ่ึงทําใหหลังจากนอนหลับอยางเพียงพอจะมีความสดชื่น กระปรี้กระเปราเม่ือตื่นข้ึนมา และพรอมท่ีจะ
ปฏิบัติงานตาง ๆ  
 2. คลายความเหน็ดเหนื่อยเม่ือยลา  เพราะขณะท่ีคนเราปฏิบัติกิจกรรมจะทําใหรางกายและจิตใจมี  
ความเหน็ดเหนื่อยเกิดข้ึน   เนื่องจากมีการใชพลังงานของรางกาย   ทําใหพลังงานในกลามเนื้อมีปริมาณลดลง 
รวมท้ังจะมีการสะสมของเสีย ไดแก กรดแลคติกในเซลลกลามเนื้อและในกระแสเลือดเพ่ิมข้ึน ซ่ึงจะสงผลให
ประสิทธิภาพในการทํางานของรางกายลดลง แตถามีการหยุดพักชั่วขณะหนึ่งหรือเปลี่ยนอิริยาบถเปนระยะ ๆ 
จะทําใหกลามเนื้อบริเวณนั้นไดผอนคลาย และสามารถปฏิบัติกิจกรรมตอไป 
 3. ผอนคลายความเครียด จากการปฏิบัติภารกิจงานตาง ๆ และแตละวัน โดยเฉพาะการปฏิบัติงานท่ี
ซํ้าซากเหมือนเดิมทุกวัน งานท่ีตองรีบเรง งานบริการท่ีตองคอยดูแลเอาใจใสลูกคา การท่ีตองทํางานหนัก
ติดตอกัน แมกระท่ังการเรียนหนังสืออยางขยันขันแข็ง  อาจทําใหเกิดความเบื่อหนายหรือเกิดความเครียด
สะสมข้ึนได ซ่ึงจะสงผลเสียตอรางกายและจิตใจ และยังทําใหประสิทธิภาพในการทํางานหรือการเรียนลดลง   
การพักผอนโดยการปฏิบัติกิจกรรมท่ีทําใหเกิดความเพลิดเพลินในเวลาวาง  หรือเม่ือทํางานอยางหนักมา
ชวงหนึ่งแลว หรือในชวงโรงเรียนปดเทอม จะชวยผอนคลายความเครียดท่ีเกิดข้ึนลงไปไดและทําใหเกิดความ
กระตือรือรนท่ีจะเรียนหนังสือหรือปฏิบัติงานตอไป 
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ตอนที่ 7.2 แหลงบริการนันทนาการ 
แหลงนันทนาการหมายถึง สถานท่ีท่ีจัดเตรียมเครื่องอํานวยความสะดวกและการใหบริการในดานการจัด
กิจกรรมนันทนาการ ท้ังภาครัฐบาลและภาคเอกชน  
  สถานท่ีจัดกิจกรรมนันทนาการ  

1. สวนหยอมและสวนไมตอกไมประดับ จัดไวเพ่ือการพักผอนหยอนใจท้ังในบาน สํานักงานสถานท่ี
ราชการ  และในชุมชน 

2. สวนสาธารณะ  เปนแหลงท่ีบุคคลท่ัวไปสามารถเขาไปใชบริการเปนท่ีพักผอน  ออกกําลังกาย   
3. อุทยานแหงชาติ  เปนแหลงทางธรรมชาติท่ีมีทิวทัศนสวยงาน  มีพันธุไม  พันธุสัตวปาท่ีหายาก                

มีสภาพเปนปาเขาตามธรรมชาติ  พ้ืนท่ีกวางขวาง   มีสถานท่ีพักผอนหยอนใน  เปนสถานท่ีจัดแคมป เพ่ือ
ศึกษาธรรมชาติ  การเดินทางไกล 

4. วนอุทยาน  เปนสถานท่ีธรรมชาติท่ีมีทิวทัศนสวยงาม แตมีพ้ืนท่ีนอยกวาอุทยานแหงชาติเปน
สถานท่ีพักผอนหยอนใจ มีสิ่งอํานวยความสะดวกเหมาะสมกับสภาพ  เชน จัดทําโตะ มานั่งทางเดิน เปนตน 
เปนท่ีท่ีไมหางไกลจากชุมชนมากนัก 

5. สวนรุกขชาติ  เปนสวนท่ีสรางข้ึนเพ่ือรวบรวมพันธุไมตางๆ โดยเฉพาะไมยืนตนท่ีมีคาทางเศรษฐกิจ  
รวมท่ังไมดอกท่ีมีในทองถ่ินตางๆ  เปนแหลงพักผอนหยอนใจ  และยังไดรับความรู 

6. ศูนยเยาวชน  เปนแหลงสงเสริมใหเยาวชนไดใชเวลาวางใหเปนประโยชน สามารถจัดกิจกรรม         
หลายอยาง  มีท้ังงานดานศิลปหัตถกรรม ดนตรี กีฬา  การอาน  การเขียน เปนตน 

7. คายลูกเสือ  ดําเนินงานท้ังภาครัฐและเอกชน  เปนแหลงจัดกิจกรรมใหกับเด็กและเยาวชน เพ่ือใหมี 
สุขภาพดี  ปลูกฝงนิสัยรักชาติ มีความซ่ือสัตย สุจริต  สรางความสามัคคีในหมูคณะ เห็นแกประโยชนสวนรวม
มากกวาประโยชนสวนตัว 

8. ชายหาด  เปนสถานท่ีพักผอนหยอนใจ   
9. พิพิธภัณฑ  เปนแหลงรวบรวมโบราณวัตถุตางๆ   
10. สนามกีฬา  เปนสถานท่ีใหคนมาเลนกีฬา  มาออกกําลังกาย 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 8 การทดสอบและสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

สาระสําคัญ  
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลในอันท่ีจะใชระบบตางๆ  กระทํากิจกรรมใดๆ อัน

เก่ียวกับการแสดงออกซ่ึงความสามารถทางรางกายได อยางมีประสิทธิภาพและสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะ
ปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว  เราจะทราบไดวาเรามีสมรรถภาพทางกายในดานในมากหรือนอย  ก็โดยการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดวย แบบทดสอบมาตรฐาน เม่ือเรามีสมรรถภาพทางกายในดานใดนอย เราก็สามารถ
เสริมสรางข้ึนมาไดดวยการกําหนดการฝกหรือออกกําลังกายตอไป 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

ประเมินสรางเสริมและดํารงสมรรถภาพทางกายและทางจิตตามหลักการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือ
สุขภาพ 

ขอบขายเนื้อหา 
1. หลักและวิธีการสรางเสริม สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
2. การทดสอบและประเมินสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 

กิจกรรมการเรียนรู 
1. ศึกษาเอกสาร 
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

ประเมินผล 
 

 - 
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ตอนที่ 8.1หลักและวิธีการเสริมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของรางกายในการประกอบการ
งานหรือ กิจกรรมทางกาย อยางใดอยางหนึ่งเปนอยางดีโดยไมเหนื่อยเร็ว สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญใน
การพัฒนาการทางดานรางกาย ของมนุษย    สมรรถภาพทางกายของบุคคลท่ัวไป   จะเกิดข้ึนไดจากการ
เคลื่อนไหวรางกาย หรือออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1. ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด  
     (Cardiovascular Endurance) 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  (Muscular Strength) 
3. ความทนทานของกลามเนื้อ  (Muscular Endurance) 
4. กําลัง  (Power) 
5. ความเร็ว  (Speed)  
6. ความคลองตัว  (Agility) 
7. ความออนตัว  (Flexibility) 
8. การทรงตัว  (Balance) 

          ความสําคัญและความจําเปนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

ปจจัยท่ีทําใหคนเราดํารงชีวิตอยูไดอยางเปนปกติสุข ไดแก  อาหาร น้ํา อากาศ แสงแดด  การออก
กําลังกาย การพักผอน และสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ จะเห็นไดวาการออกกําลังกายนับเปนปจจัยท่ีสําคัญมาก 
เพราะเปนกิจกรรมท่ีทําใหรางกายเกิดการเคลื่อนไหวอันเปนบอเกิดแหงพัฒนาการดานตางๆ 

ความกาวหนาทางเทคโนโลยีทําใหมนุษยไดรับความสะดวดสบายยิ่งข้ึน ผลทางมุมกลับท่ีเกิดข้ึนก็คือ 
การขาดการออกกําลังกาย ซ่ึงความเจ็บไขไดปวยก็จะตามมา เชน ความอวน โรคความดันเลือดสูง โรคเก่ียวกับ
หัวใจ เปนตน 

การออกกําลังกาย นอกจากจะชวยเพ่ิมพูนสมรรถภาพทางกายแลว ยังมีประโยชนอ่ืนๆ อีก เชน 
รูปรางดีข้ึน ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ชวยใหผูมีอาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน  ระบบขับถายดีข้ึน  นอนหลับ
ไดดีข้ึน พลังทางเพศดีข้ึน หัวใจ ปอดและหลอดเลือดทําหนาท่ีไดดีข้ึน   ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน    
ชวยใหตั้งครรภและคลอดไดงายข้ึน ชวยประหยัดคารักษาพยาบาลเพราะมีแอนติบอดีสูง สรุปแลวก็คือความมี
สุขภาพดีนั่นเอง 
ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
       ประเภทของสมรรถภาพทางกายแบงเปน 2 ประเภท ดังนี้ 

1.สมรรถภาพทางกลไก  หมายถึง สมรรถภาพท่ีประกอบดวยความทนทานของระบบหายใจ และ
ระบบไหลเวียนเลือด  ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ  ความยืดหยุนของกลามเนื้อหรือความออนตัว   และ
สัดสวนของรางกาย 

2. สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกายท่ีเปนความ 
สามารถเชิงสรีรวิทยาของระบบท่ีจะชวยปองกันบุคคลจากโรคตางๆ ซ่ึงมีสาเหตุจากภาวะของการขาดการออก
กําลังกาย และถือวาเปนปจจัยสําคัญท่ีจะชวยใหคนเรามีสุขภาพท่ีดี  
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คุณคาการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนไดก็ตอเม่ือรางกายไดมีการเคลื่อนไหวออกกําลังกายเปนประจํา 

สมํ่าเสมอ การท่ีบุคคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี มีคุณคาและประโยชนดังนี้ 
1. ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะเปนผูท่ีมีสุขภาพดี 
2. ผูมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะสงาผาเผย คลองแคลวกระฉับกระเฉง 
3. ผูมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีการทํางานประสานกันระหวางระบบตางๆ 
4. ผูมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงนอยกวา เหนื่อยนอยกวา ทําใหรางกาย

สามารถนํากําลังไปใชในงานอ่ืนไดตอไป 
 

วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 
กาวขาออกดานขาง ผูทดสอบยืนครอมเสนกลาง  เทาท้ังสองหางกันพอประมาณ  เม่ือไดรับสัญญาณ

เริ่มใหเริ่มกาวเทาออกดานขางครอมเสนทางดานขวา กลับมาครอมเสนกลาง และกาวไปครอมเสนทางดานซาย
สลับไปสลับมาท้ังสามเสน โดยทําใหเร็วท่ีสุดในเวลา 20 วินาที ใหทํา 2 ครั้ง เอาครั้งท่ีดีท่ีสุดเปนผลการทดสอบ 
บันทึกผลการทดสอบเปนจํานวนครั้งท่ีทําได 

 
ยืนกระโดดสูง  
ยืนชิดกําแพง ยกแขนขางหนึ่งเหยียดข้ึนดานบนเหนือหัว ทําเครื่องหมายวัดใหสูงกวาแขนประมาณ 20 

เซนติเมตร แลวกระโดดใหสุดท่ีสุด ทําอยางนี้กลายๆครั้จะพบวา ยิ่งกระโดดยิ่งสูงข้ึน 
 

กลามเนื้อหลัง 
ยืนบนเครื่องวัดจับคานแบบคว่ํามือ หลังทํามุม  30 องศากับแนวดิ่ง แขนและขาเหยียดตรง เกร็ง

กลามเนื้อหลังเหยียดตัวข้ึน บันทึกผลเปนกิโล 
แรงบีบมือ 
การทดสอบโดยใชมือลูบแม็กนีเซียมคารบอเนต( magnesium carbonate) เพ่ือกันหลอลื่น แลวปรับ

เครื่องวัด จับเครื่องวัดใหเหมาะสม โดยใชขอนิ้วท่ี 2 รับน้ําหนักของเครื่องวัด ยืนตรงปลอยแขนหอยขางลําตัว 
พรอมแขนออกหางลําตัวเล็กนอย บีบใหสุดแรงหามไมใหสวนใดของรางกายโดนเครื่องวัด ทําอยางนี้สองครั้ง 2
ครั้ง และบันทึกผลเพ่ือวัดการทดลองท่ีดีท่ีสุด 

ยืนกมตัวลงขางหนา 
ยืนใหเทาหางกนพอประมาณ ขาแขนยืดตรงและชิดกัน กมตัวไปขางหนาใหมากท่ีสุด ทําอยางนี้ 2 ครั้ง 

แลวบันทึกและเลือกผลท่ีดีท่ีสุด 
กาวข้ึนมา 
กาวข้ึนและลงบันไดเปน 4 จังหวะ ใน 1นาที ตองทําใหได 30 ครั้งตอกันเปนเวลา 3 นาที พักหนึ่งนาที 

แลวจับชีพจร ทําอยางนี้ 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 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมใชกันและเปนท่ียอมรับจากประเทศตาง ๆท่ัวโลกวาเปน
แบบทดสอบท่ีเหมาะสมสําหรับผูสนใจท่ัวไปและสามารถทดสอบดวยตนเองได คือแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานนานาชาติ  ใชชื่อยอวา  ICSPFT 

( International  Committee  Standard  of  Physical  Fitness  Test )  ใชวัดสมรรถภาพทางกาย
โดยท่ัวไปประกอบดวยแบบทดสอบยอย 8 รายการ  ไดแก 

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.  ดึงขอ  งอแขนหอยตัว (Pull  Up) 
6.  วิ่งเก็บของ   ( Shuttle Run) 
7.  นั่งงอตัว/งอตัวไปขางหนา ( Trunk Forward Flexion)                     
8.  วิ่งระยะไกล ( Long Distance Run) 

ขอควรคํานึงในการสรางเสริมสรรถภาพทางกาย 
การสรางเสริมสรรถภาพทางกายโดยใชกิจกรรมออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา เปนสิ่งท่ีมีประโยชน

ตอรางกาย ทําใหรางกายแข็งแรง มีบุคคิลภาพท่ีดีข้ึน 
1. อายุ  วัยตางๆ จะมีความเหมาะสมกับการออกกําลังกาย หรือการเลนกีฬาไมเหมือนกัน การเลือก 

กิจกรรมจึงแตกตางกันในแตละวัย 
2. เพศ สมรรถภาพทางกายของหญิงและชายยอมมีความแตกตางกัน  
3. สภาพรางกาย จิตใจ  และ พรสวรรค เปนเรื่องของตัวบุคคล ซ่ึงเปนผลมาจากกรรมพันธุและ

อิทธิพล 
ของสิ่งแวดลอมขนาดรูปราง ลักษณะทางกาย 

4.อาหาร มีผลตอการสรางเสริมสรรถภาพทางกาย 
5. ภูมิอากาศ  มีอิทธิพลตอการสรางเสริมสรรถภาพทางกายมาก    ความรอนทําใหความอดทนลดลง 

เพราะทําใหการระบายความรอนท่ีเกิดจากการทํางานของกลามเนื้อทําไดยากข้ึน ดังนั้นกลางวันเหมาะสําหรับ
การฝกความอดทน 

6. เครื่องแตงกาย  ลักษณะของเสื้อผา เชน แขนสั้น แขนยาว เนื้อผา สีของเสื้อผา จะมีผลกระทบตอ
การออกกําลังการของในแงของความคลองตัว การระบายความรอน 

7. แอลกอฮอล  มีผลตอสรรถภาพโดยตรง แอลกอฮอลท่ีสะสมอยูในเลือดจะกระตุนใหสวนประสาท
สวนท่ีเก่ียวกับการควบคุมการเคลื่อนไหว การมองเห็นดอยประสิทธิภายลดลง 

8. บุหรี่ ในควันบุหรี่มีสารท่ีเปนพิษตอรางกาย 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 9 ความปลอดภัยในชีวิต 

สาระสําคัญ  
ในสภาวะสังคมปจจุบันท่ีมีการแขงขันกันในทุกๆดานความปลอดภัยในการดํารงชีวิต ก็นับเปนดัชนี

อยางหนึ่งท่ีสะทอนถึงการมีคุณภาพชีวิตท่ีดีซ่ึงปญหาความปลอดภัยนั้น สวนหนึ่ง 
เกิดจากอุบัติภัยตางๆ และอีกสวนหนึ่งเกิดจากพฤติกรรมเสี่ยงของตนเองดวยเหตุนี้เราจึงตองเรียนรูวา มี
พฤติกรรมลักษณะใดบางท่ีเสี่ยงตอสุขภาพและความปลอดภัยหลักการเสริมสรางความปลอดภัย วิธีการรับมือ
เม่ือเผชิญกับภัยอันตรายตางๆ 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

ประเมินความเสี่ยงตอสุขภาพและแสวงหาแนวทางปองกันอันตรายเพ่ือความปลอดภัยในชีวิต 

ขอบขายเนื้อหา 
1. ปจจัยเสี่ยงในการดํารงชีวิต 
2. การปองกันและหลีกเลี่ยง ปจจัยเสี่ยง 

กิจกรรมการเรียนรู 
1. ศึกษาเอกสาร 
2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 
ประเมินผล 
 - 
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ตอนที่ 9.1 ปจจัยเสี่ยงในการดํารงชีวิต 
เรื่องท่ี 9.1.1 ส่ิงเสพติด 
      ยาเสพติดหมายถึง สารใดก็ตามท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติ หรือสารท่ีสังเคราะหข้ึน เม่ีอนําเขาสูรางกาย ไมวา
จะโดยวิธีรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยวิธีการใด ๆ แลว ทําใหเกิดผลตอรางกายและจิตใจนอกจากนี้ยังจะ
ทําใหเกิดการเสพติดไดหากใชสารนั้นเปนประจําทุกวัน หรือวันละหลาย ๆ ครั้ง 
        ลักษณะสําคัญของสารเสพติด จะทําใหเกิดอาการ และอาการแสดงตอผูเสพดังนี้           
1. เกิดอาการดื้อยา หรือตานยา และเม่ือติดแลว ตองการใชสารนั้นในประมาณมากข้ึน 
           2. เกิดอาการขาดยาถอนยา หรืออยากยา เม่ือใชสารนั้นเทาเดิม ลดลง หรือหยุดใช 
           3. มีความตองการเสพท้ังทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา 
           4. สุขภาพรางกายทรุดโทรมลงเกิดโทษตอตนเอง ครอบครัว ผูอ่ืน ตลอดจนสังคม และประเทศชาติ  
ประเภทของยาเสพติด 
ปจจุบัน สิ่งเสพติดหรือยาเสพติดใหโทษมีหลายประเภท อาจจําแนกไดหลายเกณฑ นอกจากแบงตาม 
แหลงท่ีมาแลว ยังแบงตามการออกฤทธิ์และแบงตามกํากฎหมายดังนี้ 
          1. จําแนกตามสิ่งเสพติดท่ีมา 
              - ประเภทท่ีไดจากธรรมชาติ เชน ฝน มอรฟน กระทอม กัญชา 
              - ประเภทท่ีไดจากการสังเคราะห เชน เฮโรอีน ยานอนหลับ ยามา แอมเฟตามีน สารระเหย 
          2. จําแนกสิ่งเสพติดตามกฎหมาย 
              - ประเภทถูกกฎหมาย เชน ยาแกไอน้ําดํา บุหรี่ เหลา กาแฟ ฯลฯ 
              - ประเภทผิดกฎหมาย เชน มอรฟน ฝน เฮโรอีน กัญชา กระทอม แอมเฟตามีน ฯลฯ 
3. การจําแนกสิ่งเสพติดตามการออกฤทธิ์ตอระบบประสาทสวนกลาง 
              -ประเภทกดประสาท เชน ฝน มอรฟน เฮโรอีน ยากลอมประสาท ยาระงับประทสาท ยานอนหลับ  
                สารระเหย เครื่องด่ืมมึนเมา เชนเหลา เบียร ฯ 
             - ประเภทกระตุนประสาท เชน แอมเฟตามีน ยามา ใบกระทอม บุหรี่ กาแฟ โคคาอีน 
             - ประเภทหลอนประสาท เชน แอล เอส ดี,เอส ที พี,น้ํามันระเหย 
             - ประเภทออกฤทธิ์ผสมผสาน อาจกด กระตุน หรือหลอนประสาทผสมรวมกันไดแก กัญชา 
สาเหตุท่ีทําใหเกิดยาเสพติด 
 1. ติดเพราะฤทธิ์ของยา  เม่ือรางกายมนุษยไดรับยาเสพติดเขาไป ฤทธิ์ของยาเสพติดจะทําใหระบบตางๆ 
ของรางกายเปลี่ยนแปลงไป ซ่ึงถาการใชยาไมบอยหรือนานครั้ง ไมคอยมีผลตอรางกาย แตถาใชติดตอเพียงชั่ว
ระยะเวลาหนึ่งจะทําใหมีผลตอรางกายและจิตใจ มีลักษณะ 4 ประการ คือ 
             - มีความตองการอยางแรงกลาท่ีจะเสพยาหรือสารนั้นอีกตอไปเรื่อๆ 
             - มีความโนมเอียงท่ีจะเพ่ิมปริมาณของยาเสพติดข้ึนทุดขณะ 
 
             - ถาถึงเวลาท่ีเกิดความตองการแลวไมไดเสพ จะเกิดอาการอยากยา หรืออาการขาดยา เชน หาว 
อาเจียนน้ําตาน้ํามูกไหล ทุรนทุราย คลุมคลั่ง โมโห ขาดสติ 
             - ยาท่ีเสพนั้นจะไปทําลายสุขภาพของผูเสพท้ังรางกาย ทําใหซูบผอม มีโรคแทรกซอน และทางจิตใจ  
                เกิดอาการทางประสาท จิตใจไมปกติ 
             2. ติดยาเสพติดเพราะสิ่งแวดลอม 
                - สภาพแวดลอมภายนอกของบานท่ีอยูอาศัย เต็มไปดวยแหลงคายาเสพติด เชนใกลบริเวณ
ศูนยการคา หนาโรงหนัง ซ่ึงเปนการซ้ือยาเสพติดทุกรูปแบบ 
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               - สิ่งแวดลอมภายในบานขาดความอบอุน  รวมไปถึงปญหาชีวิตคนในครอบครัวและฐานะทาง
เศรษฐกิจ   สิ่งแวดลอมจะทําใหเด็กหันไปพ่ึงยาเสพติด การขาดความเอาใจใสดูแลจากพอแม  และขาดการ
ยอมรับจากครอบครัว เด็กจะหันไปคบเพ่ือนรอมกลุมเพ่ือตองการความอบอุน สภาพของกลุมเพ่ือนสภาพของ
เพ่ือนบานใกลเคียง 
              - สิ่งแวดลอมทางโรงเรียน เด็กมีปญหาทางการเรียน เนื่องจากเรียนไมทันเพ่ือน เบื่อครู เบื่อ
โรงเรียน ทําใหหนีโรงเรียนไปอยูในสิ่งแวดลอมท่ีตนพอใจ เปนเหตุใหตกเปนเหยื่อของการติดยาเสพติด 
          3. ติดเพราะความผิดปกติทางรางกายและจิตใจ 
 
ตอนท่ี 2 วิธีปองกันและหลีกเลี่ยงการใชสารเสพติด  
        สารเสพติดมีอันตรายตอผูใชหรือผูเสพ   ดังนั้น   เราจึงตองมีวิธีปองกันและหลีกเลี่ยงการใชสารเสพติด  
        1. ครอบครัวท่ีอบอุนจะเปนรั้วปองกันสารเสพติดไดเปนอยางดี  
        2.ตองมีใจคอหนักแนน อาจมีเพ่ือนชักชวนใหเสพก็ตองปฏิเสธอยาไปเสพไมตองเกรงใจเพ่ือนในทางท่ีผิด  
        3. อยาลองเปนอันขาด  เพราะจะนําไปสูการใชสารเสพติดบอยครั้งจนเกิดการติดได   สารเสพติด
บางอยางเสพครั้งสองครั้งก็ติดแลว  
        4. ตองคิดใหม อยาคิดแบบเกา ๆ  คือคิดวาการเสพสารเสพติดเปนสิ่งท่ีโกเก  เพ่ือนฝูงจะยอมรับ   คือ
ตองคิดวาคนท่ีเสพเปนคนท่ีเสพเปนคนท่ีนาอับอาย  นารังเกียจเปนคนออนแอชักจูงงาย  ถาเพ่ือนฝูงไมรับ
เพราะเราไมเสพก็ชั่งเขาไมตองไปคบดวยกับเพ่ือนคนท่ีชักชวน เราไปสูความหายนะ  
        5. ตองตระหนักถึงพิษภัยเพราะสารเสพติดทุกชนิดมีพิษภัยตอรางกายท้ังสิ้น  
        6. ตองตระหนักวาการท่ีนักเรียนไปใชสารเสพติด   ถาพอแม   ผูปกครองรูจะทําใหทานเสียใจ  
        7. พยายามหลีกเลี่ยงจากสิ่งแวดลอมท่ีเอ้ือตอการใชสารเสพติด  เชน หลีกเลี่ยงจากเพ่ือน ท่ีใชสาร 
เสพติดไมไปเท่ียวสถานบันเทิงเริงรมย   เปนตน  
        8. ศึกษาหาความรูเก่ียวกับสารเสพติดชนิดตาง ๆ  เพ่ือใหรูถึงอันตรายและเรียนรูวิธีหลีกเลี่ยงและ
ปองกัน    
        9. ไมใชสารเสพติดเพ่ือการรักษาโรคดวยตนเอง  ยาบางชนิดมีสารเสพติดผสมอยู  เชน ยาระงับปวดบาง
ชนิด    ยาแกไอบางชนิด  
         10. ควรหากิจกรรมทําอยาใหมีเวลาวางมาก  “ ลานกีฬาตานยาเสพติด ’’ ซ่ึงการเลนกีฬาจะทําให
สนุกสนาน มีเวลาวางนอยลง ก็จะชวยไมใหคนเราหันเหไปใชสารเสพติดได 
          11. ถามีปญหาไมพ่ึงสารเสพติด   ควรปรึกษาพอแม   ผูปกครอง   ครู   อาจารย   ญาติผูใหญ  
12.  ถาพบวามีการจําหนาย  จายแจกสารเสพติดกันในสถานศึกษาใหแจงครูอาจารย  ถานอกใหบอก
ผูปกครองใหไปแจงตํารวจ   แตตองระมัดระวังในเรื่องความปลอดภัยดวย   เพราะถาผูจําหนายรูวาใครขัดผล 
ประโยชนหรือทําใหเขาเดือดรอน     
สรปุ  
               ปจจัยเสี่ยงตอสุขภาพ  ประกอบดวยปจจัยเสี่ยงท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม  และปจจัยเสี่ยง ดาน
พฤติกรรม    
- ปจจัยเสี่ยงท่ีเกิดจากสิ่งแวดลอม  เชน  การเกิดอุบัติเหตุ  การเกิดภัยธรรมชาติ  เปนตน   
- ปจจัยเสี่ยงดานพฤติกรรม  เชน  การติดสารเสพติด การบริโภคอาหารและผลิตภัณฑท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพและถาคนเราสามารถหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงดังท่ีกลาวมาแลวจะทําใหรางกายมี
สุขภาพแข็งแรง   และมีความปลอดภัยในชีวิต 
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เร่ืองที่ 9.1.2 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
โรคติดตอทางเพศสัมพันธ หรือโรคสงผานทางเพศสัมพันธ( Sexually transmitted disease; STD) อาจ
เรียกวา"กามโรค" (Venereal disease) หรือ"วีดี"เกิดข้ึนจากการติดตอกันผานทางเพศสัมพันธ ไมวาจะเปนการ
รวมเพศทางชองคลอด ทางปาก หรือทวารหนัก 
สาเหตุของการเปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 

สาเหตุของการติดเชื้อทางเพศสัมพันธ  แบงออกเปน 3 กลุมคือ 
            1. เกิดจากเชื้อไวรัส  ซ่ึงบางชนิดสามารถรักษาใหหายขาดได   บางชนิดไมมียารักษา  และบางชนิด
ยังสามารถฝงตัวอยู และกลับมาเปนซํ้าไดอีกโรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีเกิดจากเชื้อไวรัส ไดแก   
                  - เริมท่ีอวัยวะเพศ  
                  - หูดหงอนไก  
                  - ไวรัสตับอักเสบบี ฯลฯ 
            2. เกิดจากเชื้อแบคทีเรียสามารถรักษาใหหายขาดได ดวยการใชยาปฏิชีวนะ ไดแก  
                   - ซิฟลิส  
                   - หนองใน  
                   - หนองในเทียม  
                   - ทอปสสาวะอักเสบ  
                   - ชองคลอดอักเสบ ฯลฯ 
            3. เกิดจากเชื้ออ่ืน ๆเชน พยาธิ สามารถรักษาใหหายขาดได ดวยการใชยาปฏิชีวนะ 
 
  กลุมเสี่ยงตอการเปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
            คนท่ีมีเพศสัมพันธกับชาย หรือหญิงบริการ ใน 3 เดือนกอนหนา 
            คนท่ีมีคูนอนมากกวา 1 คน ในชวง 3 เดือนกอนหนา 
            คนท่ีมีเพศสัมพันธกับคูคนใหม ในชวง 3 เดือนกอนหนา 
            ผูท่ีมีประวัติปวยเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธใน 1 ปท่ีผานมา 
            ผูท่ีมีคูครองอยูคนละท่ี 
 
  อาการแบบใด สงสัยเปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
          หากมีอาการเหลานี้ สามารถสงสัยไดวาเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
            ในผูชายจะมีอาการปสสาวะแสบขัด ขาหนีบบวม หรือเปนฝ เจ็บปวดอวัยวะเพศ มีผื่น ตุม แผล 
บริเวณอวัยวะเพศ มีเมือกใส หรือหนองไหลออกมา 
            ในผูหญิงจะรูสึกเจ็บ เสียวทองนอย ขาหนีบบวม หรือเปนฝ เจ็บปวด คันอวัยวะเพศ มีผื่น ตุม แผล
บริเวณอวัยวะเพศ มีตกขาวสีเหลือง มีกลิ่นเหม็น 
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 โรคติดตอทางเพศสัมพันธ ท่ีสําคัญไดแก 
1. โรคเอดส (AIDS) 
          หรือกลุมอาการภูมิคุมกันเสื่อม  เกิดจากการรับเชื้อ Human immunodeficiency virus  หรือ HIV  
เขาไปทําลายเม็ดเลือดขาว ท่ีเปนแหลงสรางภูมิคุมกันโรค ทําใหภูมิคุมกันโรคลดนอยลง จึงทําใหเชื้อโรคฉวย
โอกาสแทรกซอนเขาสูรางกายไดงายข้ึน เชน มะเร็ง วัณโรค และสาเหตุการเสียชีวิตก็มักเกิดข้ึนจากโรคติดเชื้อ
ฉวยโอกาสตางๆ เหลานี้ ท่ีจะทําใหอาการรุนแรง และเสียชีวิตอยางรวดเร็ว 
2. หนองใน (Gonorrhoea)  
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเชื้อแบคทีเรียชื่อ Neisseria gonorrhoeae  ทําใหเกิดอาการ
ระคายเคืองในทอปสสาวะ แสบขัดเวลาปสสาวะ และมีหนองไหลออกจากทอปสสาวะ อาจจะทําใหเกิดการ
อักเสบในชองทอง หรือเปนหมันหากไมไดรับการรักษา 
3. หนองในเทียม (Non-gonococcal Urethritis/Non gonococcal Cervicitis) 
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีทําใหมีอาการแสบปลายทอปสสาวะ ปสสาวะขัดและมีหนองไหล และ
มีมูกออกเล็กนอยโดยเฉพาะในชวงเชา สวนผูหญิงอาจมีอาการตกขาวผิดปกติ 
4. แผลริมออน (Chancroid) 
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเชื้อ Haemophilus Ducreyi  ทําใหเกิดแผลท่ีอวัยวะเพศ บวม
และเจ็บ บางคนมีตอมน้ําเหลืองท่ีขาหนีบ หรือท่ีชาวบานเรียกไขดันบวม   หากไมรักษาหนองจะแตกออกจาก
ตอมน้ําเหลือง มักมีหลายแผล ขอบแผลนุมและไมเรียบ กนแผลสกปรกมีหนอง มีเลือดออกงาย เวลาสัมผัส
เจ็บปวดมาก บางรายตอมน้ําเหลืองท่ีขาหนีบจะบวม และเปนฝ เม่ือฝแตกจะเปนแผล 
5. เริมท่ีอวัยวะเพศ (Genita Herpes Simplex Virus Infection)  
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธท่ีเกิดเชื้อไวรัส herpes simplex virus ทําใหเกิดอาการปวดแสบบริเวณ
ขา กนหรืออวัยวะเพศ และตามดวยผื่นเปนตุมน้ําใส   แผลหายไดเองใน 2-3 สัปดาห   แตเชื้อยังอยูในรางกาย  
เม่ือรางกายออนแอ เชื้อก็จะกลับเปนใหม 
6. หูดขาวสุก (Molluscum contagiosum)  
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากเชื้อไวรัส Molluscum contagiosum virus (MCV) ทําใหเกิด
เปนตุมนูนบนผิวหนัง ผิวเรียบขนาดเล็ก ขนาดประมาณ 2-5 มิลลิเมตร จะพบมากข้ึนในรายท่ีมีการติดเชื้อ HIV 
จํานวนตุมท่ีเกิดข้ึนอาจมีมากหรือนอยข้ึนกับสภาพรางกายของผูปวยขณะนั้นวารางกายมีความแข็งแรงเพียงใด 
ถาใชเข็มสะกิดตรงกลางแลวบีบดูจะไดเนื้อหูดสีขาวๆ คลายขาวสุก มักเปนท่ีบริเวณหัวหนาว อวัยวะเพศ
ภายนอกและโคนขาดานใน 
7. หูดหงอนไก (Condyloma Acuminata)  
          เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเกิดจากไวรัส Human papilloma virus ลักษณะเปนติ่งเนื้อออน ๆ สี
ชมพูคลายหงอนไก   ชอบข้ึนท่ีอุนและอับชื้น   ในผูชายมักพบท่ีอวัยวะเพศ  บริเวณใตหนังหุมปลายอวัยวะเพศ
ชาย ตลอดท้ังบริเวณรอบรอยเปดขอบ , ทอปสสาวะ และอัณฑะ  สวนผูหญิงจะพบท่ีปากชองคลอด ผนังชอง
คลอด ปากมดลูก ปากทวารหนักและฝเย็บ ถาไมรีบรักษาจะเปนมากข้ึน และทารกอาจติดเชื้อไดขณะคลอด 
8. หิด (Scabies)  
          เกิดจากตัวไร Sarcoptes scabei ลักษณะจะมีตุมน้ําใสและตุมหนองคันข้ึนกระจายท้ัง 2 ขางของ
รางกาย มักพบตามงามนิ้วมือ ขอศอก รักแร รอบหัวนม รอบสะดือ อวัยวะสืบพันธุ ขอเทา หลังเทา กน ผูปวย
มักมีอาการคันมาก โดยเฉพาะเวลากลางคืน    สามารถติดตอไดจากการสัมผัสใกลชิด  สัมผัสทางเพศหรือ อยู
ใกลชิดกับผูปวย 
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9. ซิฟลิส (Syphilis) 
          เกิดจากการติดเชื้อ Treponema pallidum   เปนโรคท่ีมีอันตราย และมีอาการเรื้อรัง สามารถติดตอ
ยาวนานกวา 2 ป    ลักษณะการติดเชื้อเริ่มแรกจะเปนกอนแข็ง แตไมเจ็บท่ีบริเวณอวัยวะเพศ     หากไมรักษา
จะกลายเปนระยะท่ีสองท่ีเรียกวา เขาขอหรือออกดอก  ถาท้ิงไวนานจะทําใหเกิดโรค แกระบบตางๆ ของ
รางกายหลายระบบ ท้ังซิฟลิสระบบหัวใจและหลอดเลือด   ซิฟลิสระบบประสาท เปนตน    นอกจากนี้     
10. โลน (Pediculosis Pubis)  
          เกิดจากแมลงตัวเล็กท่ีเรียกวา pediculosis pubis อาศัยอยูท่ีขนหัวเหนา   ชอบไชตามรากขนออน  
และดูดเลือดคนเปนอาหาร   ผูท่ีเปนโรคนี้ จะมีอาการคัน เม่ือเกาจะทําใหเจาตัวเชื้อแพรไปยังบริเวณอ่ืนได 
การวินิจฉัยสามารถทําไดดวยตาเปลา จะพบไขสีขาวเกาะตรงโคนขนไขจะมีลักษณะวงรี สวนตัวแมลงเม่ือกิน
เลือดเต็มท่ีจะออกสีน้ําตาล ติดตอไดจากการสัมผัสทางเพศกับผูปวย หรือใชกางเกงในรวมกัน  การรักษา
สามารถซ้ือยาทาไดตามรานขายยา แตคนทองหรือเด็กควรจะปรึกษาแพทย 
11. พยาธิชองคลอด (Vaginal Trichomoniasis)  
          เกิดจากเชื้อโปรโตซัว Trichomonas vaginalis ผูปวยจะมีอาการตกขาวผิดปกติ มีสีเขียวขุนหรือ
เหลืองเขม มีฟองอากาศและมีกลิ่นเหม็น   เกิดการระคายเคืองบริเวณอวัยวะเพศ   เจ็บปวดขณะมีเพศสัมพันธ  
คันและแสบปากชองคลอด 
12. เชื้อราในชองคลอด (Vaginal Candidiasis)  
          เกิดจากเชื้อรากลุม Candida ซ่ึงรอยละ 80 - 90 เกิดจาก Candida albicans ทําใหมีอาการระคาย
เคืองบริเวณชองคลอด มีการตกขาวขุนจับเปนกอน อาจมีอาการปสสาวะแสบขัด เจ็บขณะรวมเพศ 
13. อุงเชิงกรานอักเสบ (Pelvic Inflammatory Diseases, PID) 
          หรือโรคปกมดลูกอักเสบ   เกิดจากการติดเชื้อของมดลูก  รังไข หรือทอรังไข    อาจเสียชีวิตไดหากติด
เชื้อรุนแรง และหากไมรักษา อาจเกิดโรคแทรกซอนจนเปนหมันหรือเสียชีวิตได 
14. แผลกามโรคเรื้อรังท่ีขาหนีบ (Granuloma inguinale) 
           เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย  Donovania granulomatis โดยจะมีแผลท่ีบริเวณอวัยวะเพศ ขาหนีบ                
ซอกขา หรือบริเวณหนา และไมพบในประเทศไทย มักพบในคนผิวดํา 
 
  การปองกัน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
          วิธีปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธคือ  
            1. ใสถุงยางอนามัย หากจะมีเพศสัมพันธกับคนท่ีไมแนใจวามีเชื้อหรือไม 
            2. รักษาความสะอาดของรางกายและอวัยวะเพศอยางสมํ่าเสมอ 
            3. ไมเปลี่ยนคูนอน ใหมีสามี หรือภรรยาคนเดียว 
            4. ไมควรมีเพศสัมพันธตั้งแตยังอายุนอย เนื่องจากมีสถิติวา ผูท่ีมีเพศสัมพันธตั้งแตอายุยังนอยจะมี
โอกาสติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธสูง 
            5. ตรวจโรคเปนประจําทุกป เพ่ือหาเชื้อโรค แมจะไมมีอาการใด ๆ โดยเฉพาะคูท่ีกําลังจะแตงงาน 
            6. เรียนรู ศึกษาอาการของโรคติดตอทางเพศสัมพันธ   
            7. ไมควรมีเพศสัมพันธขณะมีประจําเดือน เพราะจะทําใหเกิดโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดงาย  
            8. ไมควรมีเพศสัมพันธทางทวารหนัก หากจําเปนใหสวมถุงยางอนามัย 
            9. ไมควรสวนลางชองคลอด เพราะจะทําใหเกิดการติดเชื้อโรคติดตอทางเพศสัมพันธได งาย  
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  วิธีปฏิบัติตัวของผูท่ีเปน โรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
            1. ตองรักษาอยางรวดเร็ว เพ่ือปองกันการแพรเชื้อโรค 
            2. แจงคูนอนใหทราบวา เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธเพ่ือจะไดปองกัน ไมใหเชื้อแพรไปสูคนอ่ืน 
            3. รักษาอาการ และปฏิบัติตัวตามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัด 
            4. หลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธ หรือการสําเร็จความใครดวยตัวเอง เพ่ือปองกันไมใหอาการอักเสบ 
                ลุกลาม 
            5. งดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ของมึนเมาทุกชนิด 
            6. ไมควรซ้ือยามารักษาเอง ควรปรึกษาแพทย เพ่ือใหไดรับการรักษาท่ีถูกตอง 
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เรื่องท่ี 9.1.3  อุบัติเหตุ 
อุบัติเหตุ หมายถึง เหตุการณท่ีเกิดข้ึนโดยไมคาดคิด อาจเกิดจากความประมาทของตนเองหรือจาก 
คนอ่ืนๆ หรือจากเหตุการณสุดวิสัย เชน ฟาผา น้ําทวม 
           ชนิดของอุบัติเหตุภายในบานอุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึนภายในบาน อาจจําแนกออกเปนชนิดตางๆ ไดดังนี้ 

1) การพลัดตกหกลม 
2) ไฟไหม น้ํารอนลวด 
3) การถูกของแหลมคมอุปกรณและอาวุธปน 
4) การไดรับสารพิษ 
5) การไดรับแกสหุงตม 
6) ทางเดินหายใจอุดตัน 
7) การจมน้ํา 

สถานท่ีเกิดอุบัติเหตุท่ีบาน 
- อุบัติเหตุท่ีบานมักเกิดข้ึนตามสถานท่ีตาง ๆ ดังนี้ 
- สนามและลานหนาบาน 
- รั้วบาน ประตู หนาตาง 
- พ้ืนบานระเบียงบาน 
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แผนการเรียนรูประจําบท 
บทที่ 10 การปองกันหลีกเลี่ยงและทักษะการชวยฟนคืนชีพ 
 

สาระสําคัญ  
 ปจจุบันอุบัติเหตุเปนสิ่งท่ีทุกคนพยายามหลีกเลี่ยงและหาวิธีปองกัน  แตก็ไมสามารถปองกันไดทุกกรณี
ผูท่ีไดรับบาดเจ็บจากอุบัติเหตุหรือผูท่ีปวยกะทันหัน จําเปนตองไดรับการปฐมพยาบาลอยางมีประสิทธิภาพ
เพ่ือใหพนจากความพิการหรืออันตรายแกชีวิตกอนนําสงโรงพยาบาลการปฐมพยาบาลจึงเปนสิ่งสําคัญ และ
จําเปนเพ่ือชวยเหลือผูปวยเบื้องตนโดยใชอุปกรณตาง ๆ เทาท่ีมีอยู หรือจัดหาไดในท่ีเกิดเหตุ 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 แสดงทักษะการใหความชวยเหลือเม่ือเกิดสถานการณคับขันและการชวยฟนคืนชีพไดอยางถูกตอง 

ขอบขายเนื้อหา 
การปองกันหลีกเลี่ยงและการใหความชวยเหลือเม่ือเกิดอุบัติเหตุอัคคีภัยและ อันตรายจากมลพิษและ

สารเคมี 

กิจกรรมการเรียนรู 
 1. ศึกษาเอกสาร 
 2. ทํากิจกรรมท่ีไดรับมอบหมาย 

สื่อประกอบการเรียนรู 
1. เอกสารประกอบการเรียนรู 
2. สื่อ VCD  
3. แหลงเรียนรูในชุมชน 

 
ประเมินผล 
 
 - 
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ตอนที่ 10.1 การปฐมพยาบาลและทักษะการชวยฟนคืนชีพ 
การปฐมพยาบาล   หมายถึง  การใหความชวยเหลือผูปวยหรือผูบาดเจ็บ  ณ สถานท่ีเกิดเหตุ โดยใช
อุปกรณเทาท่ีจะหาไดในขณะนั้น   กอนท่ีผูบาดเจ็บจะไดรับการดูแลรักษาจากบุคลากรทางการแพทย    
หรือสงตอไปยังโรงพยาบาล 
       การปฐมพยาบาล มีวัตถุประสงคท่ีสําคัญ คือ 

1.  เพ่ือชวยชีวิต 
2.  เพ่ือเปนการลดความรุนแรงของการบาดเจ็บหรือการเจ็บปวย 
3.  เพ่ือทําใหบรรเทาความเจ็บปวดทรมาน และชวยทรมาน และชวยใหกลับสูสภาพเดิมโดยเร็ว 
4.  เพ่ือปองกันความพิการท่ีจะเกิดข้ึนตามมาภายหลังการปฐมพยาบาลแบบตาง ๆ 

 การปฐมพยาบาลการชวยฟนคืนชีพผูไดรับอุบัติเหตุ  
 1. ตรวจดูการหายใจ การทํางานของหัวใจ พรอมท้ังใหการชวยเหลือ  
 2. อยาเคลื่อนยายผูไดรับบาดเจ็บจากตําแหนงเดิม ยกเวน ในกรณีท่ีอาจมีอันตรายท้ังผูบาดเจ็บ
และผู 
ปฐมพยาบาล 
 3. หมผาใหผูปวยเพ่ือปองกันการชอค  
 4. ขยายเข็มขัดและเสื้อผาใหหลวม  
 5. ถามีแผลควรพันผาให และถากระดูกหัก ตองเขาเฝอกชั่วคราวให  
 6. ถาผูปวยมีสติดี ชวนผูปวยคุย เพ่ือใหเกิดความสบายใจ  
 7. อยูกับผูบาดเจ็บ จนกระท่ังสงผูบาดเจ็บแกหนวยกูภัย ตํารวจ หรือญาติ  
 8. พึงระลึกถึงขอบเขตและความสามารถของตนเองในการใหปฐม พยาบาล 
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ตอนท่ี 10.2  ทักษะการชวยฟนคืนชีพ 
      1. อุบัติเหตุทางรถยนต 
 1. ผูใหการชวยเหลือ ตองตั้งสติใหดี อยาแสดงอาการท่ีทําใหผูปวยเสียขวัญ ตัดสินใจวาอะไรเปนสิ่ง  
จําเปนท่ีจะตองใหการชวยเหลือกอน หรือหลัง หรือมีความจําเปนตองสงผูปวย เพ่ือรับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 
ทันที 
 2. สิ่งแวดลอม อยาใหคนมุงดู เคลื่อนยายผูปวยใหถูกวิธีจากสถานท่ีเกิดเหตุ ประเมินสถานการณของ  
อุบัติเหตุท่ีเกิดข้ึน 
                 ข้ันตอนประเมินสภาพผูบาดเจ็บฉุกเฉิน 
       - ตรวจดูชีพจร 
     - ตรวจบาดแผลมีเลือดออกหรือไม 
     - ตรวจดูสีผิว 
     - ตรวจดูการเคลื่อนไหวของรางกาย 
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2. กรณีโดนไฟดูด 
             ย่ิงถาเปนลูกของเรา พอแมมักจะตกใจ และความรีบรอนชวยลูกจึงเขาไปฉุดมือดึงแขน
หรือดึงตัวลูกโดยทันที ซึ่งนั่นเทากับนําตัวเองไปเปนเหย่ือไฟช็อตอีกคนโดยหมดโอกาสท่ีจะชวยท้ัง
ชีวิตลูกและตนเอง 
วิธีการท่ีถูกตองก็คือ 

1)  กอนอื่นจะตองตัดทางเดินกระแสไฟฟาโดยการสับฟวส ,ยกคัทเอาทลง หรือดึง
ปล๊ักออก 

   (การปดสวิตซในตัวเคร่ืองไฟฟาแตเพียงอยางเดียวจะไมไดผลเพราะยังไมตัดกระแสไฟท่ีเขาสู
ตัวเคร่ือง) 

2)  หากยังไมสามารถตัดทางเดินกระแสไฟไดทันทีใหหาวัตถุท่ีไมเปนส่ือไฟฟา  
เชน ไมแหงๆ,เชือก,สายยาง,แผนยาง,เกาอี้ไมหรือ ผาหม คลอง-ดึง หรือผลักผูท่ีโดนไฟดูด ใหหลุด
พนจากจุดท่ีโดนดูดและเพื่อความปลอดภัย ผูท่ีชวยเหลือควรยืนอยูบนพื้นท่ีแหง 

3) หลังจากท่ีชวยผูเคราะหรายออกมาจากไฟดูดไดแลวถาพบวาเขาไมหายใจ ,
หัวใจไมเตน ก็ตองกระตุนโดยการเปาปาก และกดทรวงอก 
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3. กรณีโดนน้ํารอนลวก 
ผูท่ีไดรับบาดเจ็บจากการถูกของรอนลวก ถึง 2ข้ันตอน คือ 

1. การทําใหบริเวณท่ีโดนของรอนลวกใหเย็นลงโดยเร็ว เชนใหแผลไดแชในอางน้ําเย็น หรือปลอยให 
น้ํากอกไหลผานอยางนอยสัก 10นาที จากนั้นก็ใชผากอซซับแผลใหแหงแลวใชผากอซท่ีแหงและสะอาด ปด
คลุมบาดแผลแตอยาใหแนน เพราะแผลท่ีโดนของรอนลวกจะมีอาการบวม  
          2. ผิวท่ีโดนลวกหรือไหม จะมีตุมเล็กๆใสๆข้ึนท่ีแผลเสมอหลายคนเห็นเขาเปนตองเอาเข็มไปเจาะให
แตกอยาทําเชนนั้น   เพราะจะทําใหเกิดการติดเชื้อไดงายๆ  ซํ้ามันยังอาจเขาสูผิวหนังชั้นในทําใหอักเสบเขา
ไปใหญขอแนะนําเม่ือแผลข้ึน “ตุมน้ํา ”ก็คือ ... ปลอยไวอยางนั้นแลวซับใหแหง จากนั้นก็ใชสําลีชุบ
แอลกอฮอลเช็ดรอบๆตุมน้ํานั้นอยางเบาๆ 
 
4. กรณีจมน้ํา 
การปฐมพยาบาลเด็กจมน้ําท่ีไมหายใจและ/หรือ หัวใจไมเตน 

1)  เรียกผูอยูขางเคียงใหมาชวยเหลือและใหผูชวยโทรขอความชวยเหลือหนวยฉุกเฉินท่ี 1669  
2)  เปดทางเดินหายใจ โดยใหเด็กนอนราบกดหนาผากลงและเชยคางข้ึนเบาๆ 
3)  ตรวจการหายใจโดยมองหนาอกหรือทองวามีการเคลื่อนไหวหรือไมฟงดูวามีเสียงหาย   หรือไมก็ 

 สัมผัส โดยแนบใบหนาไปใกลจมูกและปากของเด็กเพ่ือสัมผัสลมหายใจ 
4) ในกรณีอายุนอยกวา 1 ป ชวยการหายใจโดยประกบปากของผูชวยเหลือครอบจมูกและปากเด็ก

และเปาลมหายใจออก 2 ครั้งโดยใหแตละครั้งยาว 1-2 วินาที และสังเกตุวาหนาอกของเด็กขยายตามการเปา
ลมหรือไม 

5 ) คลําชีพจร บริเวณตนแขนดานในครึ่งทางระหวางขอศอกและหัวไหลถาเด็กไมหายใจแตมีชีพจร 
ใหทําการเปาปากตอเพียงอยางเดียวโดยทํา 20 ครั้งตอนาที  หรือ เปาปาก 1 ครั้งตอ 3 วินาที ถาเด็กไม
หายใจและไมมีชีพจรใหทําการกระตุนการเตนของหัวใจ 

6) กระตุนการเตนของหัวใจโดยหาตําแหนงของการกดหนาอกเพ่ือกระตุนหัวใจไดโดยลากเสนสมมติ
ระหวางหัวนมท้ังสองขาง ตําแหนงท่ีจะกดคือ บนกระดูกหนาอกใตตอเสนสมมติท่ีลากระหวางหัวนมท้ังสอง
ขางลงมา กดโดยใชนิ้วสองนิ้ว  กดลึกใหกระดูกหนาอกยุบลงประมาณ 1-1.5  นิ้วความถ่ีของการกดคือกด
หนาอก 5 ครั้งสลับกับการใหผูชวยระบบหายใจเปาปาก 1 ครั้ง 
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7) ในกรณีอายุมากกวา 1 ป เปาปากไดโดยประกบปากของผูชวยเหลือบนปากเด็กเทานั้น (ไมรวม
จมูก)เม่ือตองนวดหัวใจ ใหหาตําแหนงของการกดหนาอกไดโดยลากนิ้วตามขอบชายโครงชางใดขางหนึ่งจนถึง
ก่ึงกลางซ่ึงชายโครงท้ังสองขางมาชนกัน  เรียกวาจุดปลายลางกระดูกหนาอก ตําแหนงท่ีจะกดคือ บนกระดูก
หนาอกเหนือตอจุดปลายลางกระดูกหนาอก 1 ความกวางของนิ้วมือจริง กดโดยใชสนมือกดลึกใหกระดูก
หนาอกยุบลงประมาณ 1-1.5  นิ้วความถ่ีของการกดคือกดหนาอก 5 ครั้งสลับกับการใหผูชวยระบบหายใจเปา
ปาก 1 ครั้ง 
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