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สํานกังานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอธัยาศัย 

สํานกังานปลดักระทรวงศึกษาธิการ 

กระทรวงศึกษาธิการ 

 

หนังสือเรียนเลมน้ีจัดพิมพดวยเงินงบประมาณแผนดินเพื่อการศึกษาตลอดชีวิตสําหรับประชาชน 

ลิขสิทธิ์เปนของ สํานักงาน กศน. สํานักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 

หามจําหนาย 

 

 

เอกสารทางวิชาการลําดบัที ่13/2554 



หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต 
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ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 

ลิขสิทธิ์เปนของ สํานักงาน กศน. สํานักงานปลัดกระทรวงศึกษาธิการ 

เอกสารทางวิชาการลําดับที่ 13/2554 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คํานํา 
 

                         สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ไดดําเนินการจัดทํา

หนังสือเรียน ชุดใหมนี ้ขึ ้น เพื ่อสําหรับใชในการเรียนการสอนตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบ               

ระดับการศึกษาขั ้นพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 ที ่มีวัตถุประสงคในการพัฒนาผู เรียนใหมีคุณธรรม 

จริยธรรม มีสติปญญาและศักยภาพในการประกอบอาชีพ การศึกษาตอ และสามารถดํารงชีวิตอยูใน

ครอบครัว ชุมชน สังคมไดอยางมีความสุข โดยผูเรียนสามารถนําหนังสือเรียนไปใช ดวยวิธีการศึกษา

คนควาดวยตนเอง ปฏิบัติกิจกรรมรวมทั้งแบบฝกหัดเพื่อทดสอบความรูความเขาใจในสาระเน้ือหา              

โดยเมื่อศึกษาแลวยังไมเขาใจ สามารถกลับไปศึกษาใหมได  ผูเรียนอาจจะสามารถเพิ่มพูนความรูหลังจาก

ศึกษาหนังสือเรียนน้ี โดยนําความรูไปแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในชั้นเรียน ศึกษาจากภูมิปญญาทองถิ่น           

จากแหลงเรียนรูและจากสื่ออ่ืนๆ 
                         ในการดําเนินการจัดทําหนังสือเรียนตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษา 

ขัน้พืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 ไดรับความรวมมือที่ดีจากผูทรงคุณวุฒิและผูเกี่ยวของหลายทานที่คนควา

และเรียบเรียงเน้ือหาสาระจากสื่อตางๆ เพื่อใหไดสื่อที่สอดคลองกับหลักสูตร และเปนประโยชน                  

ตอผูเรียนที่อยูนอกระบบอยางแทจริง สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

ขอขอบคุณคณะที่ปรึกษา คณะผูเรียบเรียง ตลอดจนคณะผูจัดทําทุกทานที่ไดใหความรวมมือดวยดี                  

ไว ณ โอกาสน้ี 
  สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย หวังวาหนังสือเรียน

ชุดนีจ้ะเปนประโยชนในการจัดการเรียนการสอนตามสมควร หากมีขอเสนอแนะประการใด สํานักงาน

สงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ขอนอมรับไวดวยความขอบคุณยิ่ง 
 

 
 สํานักงาน กศน.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สารบญั 
   หนา 
คํานํา                                                                                                  
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คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 
  
 หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา รหัส ทช 21002 ระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน  เปนหนังสือเรียนทีจั่ดทําขึ ้น สําหรับผู เรียนทีเ่ปนนักศึกษานอกระบบ ใน

การศึกษาหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศกึษา  ผูเรียนควรปฏิบัติดังน้ี 
1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาใหเขาใจในหัวขอและสาระสําคัญ ผลการเรียนรูทีค่าดหวัง 

และขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนื้อหาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามที่กําหนด แลว

ตรวจสอบกบัแนวตอบกจิกรรม  ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจในเนื้อหานั้น

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

3. ปฏิบัติกิจกรรมทายเร่ืองของแตละเร่ือง เพื่อเปนการสรุปความรู ความเขาใจของเน้ือหา

ในเรื่องนัน้ ๆ อีกครั้ง และการปฏิบัติกิจกรรมของแตละเนือ้หา แตละเรือ่ง ผู เรียนสามารถนําไป

ตรวจสอบกับครูและเพื่อน ๆ ที่รวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสอืเรียนเลมน้ีมี 10 บท 

               บทที่ 1 การพัฒนาการของรางกาย 
  บทที่ 2 ความสัมพันธในครอบครัว  ชุมชน 
  บทที่ 3 สุขภาพทางเพศ 
               บทที่ 4 สารอาหาร 
  บทที่ 5  สุขภาพทางกาย 
  บทที่ 6  โรคระบาด 
  บทที่ 7  ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
  บทที่ 8  การปองกันสารเสพติด 
  บทที่ 9  อันตรายจากการประกอบอาชีพ 
  บทที่ 10 ทักษะชีวิตเพื่อการสื่อสาร 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



โครงสรางรายวิชาสุขศกึษา พละศกึษา 
ระดบัมัธยมศกึษาตอนตน 

(ทช 21002) 
สาระสําคัญ   
  เปนความรูเจตคติที่ดีการปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลสงเสริมสุขภาพอนามัย  และความ

ปลอดภยัในการดําเนินชวีติ 
 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1.  อธิบายธรรมชาติการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
 2.  บอกหลักการดูแลและการสรางพฤติกรรมสุขภาพที่ดีของตนเองและครอบครัว 
 3.  ปฏิบัติตนในการดูแล  และสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดีจนเปนกินนิสัย 
 4.  ปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพและความปลอดภัยดวยกระบวนการ

ทักษะชีวิต 
 5.  แนะนําการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการหลีกเลี่ยง 
 6.  ปฏิบัติตนดูแลสุขอนามัยและสิ่งแวดลอมในชุมชน 
 

ขอบขายเนือ้หา 
 บทที่ 1  การพัฒนาการของรางกาย 
 บทที่ 2  ความสัมพันธในครอบครัว  ชุมชน 
 บทที่ 3  สุขภาพทางเพศ 
 บทที่ 4  สารอาหาร 
 บทที่ 5  สุขภาพทางกาย 
 บทที่ 6  โรคระบาด 
 บทที่ 7  ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
 บทที่ 8  การปองกันสารเสพติด 
 บทที ่9  อันตรายจากการประกอบอาชีพ 
 บทที่ 10 ทักษะชีวิตเพื่อการสื่อสาร 

 
 



 1 

 

บทที่ 1 

การพฒันาการของรางกาย 

 

สาระสําคัญ 

  พัฒนาการของรางกายของมนุษยตองเปนไปตามวัย  ทุกคนจําเปนตองเรียนรูให

เขาใจถึงโครงสราง  หนาที ่ และการทํางานของระบบอวัยวะทีสํ่าคัญในรางกายรวมถึงการปองกัน

ดูแลรักษาไมใหเกิดการผิดปกติ  เพื่อใหพัฒนาการของรางกายที่เปลีย่นแปลงตามวัยมีความ

สมบูรณท้ังดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา 

 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

  1.  อธิบายโครงสราง  หนาที ่และการทํางานของระบบอวัยวะสําคัญของรางกาย 

  2.  บอกวิธีปฏิบัติตนในการดูแลรักษาและปองกันอาการผิดปกติของระบบ 

อวัยวะท่ีสําคัญ 

  3.  อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยได 

  4.  อธิบายพัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงของมนุษยในดานตาง ๆ ได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

เรื่องท่ี 1 โครงสราง หนาทีแ่ละการทํางานของระบบตางๆ ที่สําคัญของรางกาย 

และการดูแลรักษาการปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะ 

  เรื่องท่ี 2 ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 

  เรื่องท่ี 3 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงตามวัย 
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เรื่องที่ 1 โครงสราง  หนาทีแ่ละการทํางานของระบบตาง ๆ ทีส่ําคัญของรางกาย  และการ

ดูแลอวัยวะรกัษา การปองกันความผิดปกติของระบบอวยัวะ 

  รางกายของมนุษยประกอบขึ้นจากหนวยเล็กที่สุด  คือ  เซลลจํานวนหลาย

พันลานเซลล  เซลลท่ีมีโครงสรางและหนาท่ีคลายคลึงกันมารวมเปนเนื้อเย่ือ  เนื้อเย่ือมีหลายชนิด  

แตละชนิดเมือ่มาประกอบกันจะเปนอวัยวะ  อวัยวะที่ทําหนาทีป่ระสานสัมพันธกันรวมเรียกวา  

ระบบในรางกายมนษุย  ประกอบดวยระบบการทํางานท้ังส้ิน 10 ระบบ  แตละระบบมีการทํางาน

ท่ีประสานสัมพันธกัน  กลไกทํางานของรางกายมีการทํางานที่ซับซอน  โดยมีระบบประสาทรวมทั้ง

ฮอรโมนจากระบบตอมไรทอเปนหนวยควบคุมการทํางานของรางกาย 
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  อวัยวะตาง ๆ ของรางกายนั้นมีมากมาย  มีทั้งอวัยวะทีเ่รามองเห็น  ซึง่สวนใหญ

จะอยูภายนอกรางกาย  และอวัยวะท่ีเรามองไมเห็นซ่ึงอยูภายในรางกายของคนเรา 

  การทํางานของระบบอวยัวะตาง ๆ ของรางกาย  ประกอบดวยโครงสรางท่ีสลับซับซอน

ย่ิงกวาเครื่องยนตกลไกท่ีมนุษยสรางข้ึนเปนอยางมาก  ธรรมชาตไิดสรางระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย

อยางนาพิศวง  พอจําแนกไดเปน 10 ระบบ  ซึ่งแตละระบบก็จะทํางานไปตามหนาที่  และมี

ความสัมพนัธตอกนัในการทํางานอยางวเิศษสุด  ระบบอวยัวะตาง ๆ ของรางกายท้ัง 10 ระบบ  มีดังนี้ 

  1.  ระบบผิวหนัง  (Integumentary System) 

  2.  ระบบโครงกระดูก  (Skeletal System) 

  3.  ระบบกลามเนื้อ  (Muscular System) 

  4.  ระบบยอยอาหาร (Digestive System) 

  5.  ระบบขับถายปสสาวะ  (Urinary System) 

  6.  ระบบหายใจ  (Respiratory System) 

  7.  ระบบไหลเวยีนเลือด  (Circulatory System) 

  8.  ระบบประสาท  (Nervous System) 

  9.  ระบบสืบพันธุ  (Reproductive System) 

  10.  ระบบตอมไรทอ  (Endocrine System) 

  ระบบอวัยวะที่จัดวาเปนระบบโครงสรางพืน้ฐานของรางกาย  คือ  ระบบผิวหนัง  

ระบบโครงกระดูก  และระบบกลามเนือ้  ระบบอวัยวะทัง้ 3 มีความเกี่ยวของสัมพันธ  กลาวคือ  

ระบบผิวหนังทําหนาทีป่กคลุมรางกาย  ซึง่รวมทัง้การหุมหอปองกันอันตรายระบบโครงกระดูก

และกลามเนื้อดวย  สําหรับระบบกระดูกทําหนาที่เปนโครงรางของรางกาย  เปนที่ยึดเกาะของ

กลามเนื ้อ  เมื่อกลามเนื ้อหดตัวทําใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ได ระบบทั้ง 3 

นอกจากมีการทํางานเกีย่วของกันและตองทํางานประสานกับระบบอืน่ ๆ อีกดวย  ในชิน้นีจ้ะ

กลาวถึงการทํางานของระบบอวัยวะ 4 ระบบ  คือระบบผิวหนัง  ระบบกลามเนือ้ ระบบกระดูก  

และระบบไหลเวยีนโลหิต 

 

1.  ระบบผิวหนงั 

ผิวหนังเปนอวัยวะท่ีหอหุมรางกาย   

เซลลชั้นบนมีการเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญคือ  มีเคอราทิน   

(Keratin) ใสและหนา  มีความสําคัญ  คือ  ปองกันน้ําซึม 

เขาสูรางกาย  การเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกิดเคอราทีน   

เรียกวา  เคอราที-ไนเซซัน  (Keratinization)  ตัวอยาง 

อวัยวะท่ีเกิดกระบวนการดังกลาว  เชน  ฝามือ  ฝาเทา 
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  ผิวหนังประกอบดวย 2 สวน  คือ  สวนทีอ่ยูบนพื้นผิว  เรียกวา  หนังกําพรา  

(Epidermis) สวนท่ีอยูลึกลงไป  เรียกวา  หนังแท  (Dermis)  

  1.  หนังกําพรา  (Epidermis)  เปนผิวหนังสวนบนสุด  ประกอบดวยเซลลบาง ๆ 

ตรงพื้นผิวไมมีนิวเคลียส  และจะเปนสวนทีมี่การหลุดลอกออกเปนขี้ไคล  แลวสรางเซลลขึ้นมา

ทดแทนอยูเสมอสวนตาง ๆ ทีเ่กิดขึ้นในชัน้ผิวหนังกําพรา  ไดแก  เล็บมือ  เล็บเทา  ขน  และผม  

สวนเซลลชั ้นในสุดทีทํ่าหนาที่ผลิตสีผิว (Melanin) เรียกวา  สเตรตัม  เจอรมินาทิวัม (Stratum 

Germinativum) 

                         2.  หนังแท  (Dermis)  ผิวหนังแทอยูใตผิวหนังกําพรา  หนาประมาณ 1-2 

มิลลิเมตร  ประกอบดวย  เนื้อเย่ือเกี่ยวพัน 2 ชั้น  คือ 

2.1  ชั้นบนหรือชั้นต้ืน  (Papillary Layer) เปนชั้นทีนู่น  ยืน่เขามาแทรกเขา

ไปในหนังกําพรา  เรียกวา  เพ็บพิลารี  (Papillary)  มีหลอดเลือด  และปลายประสาทฝอย 

2.2  ชัน้ลางหรือชัน้ลึก  (Reticular Layer) มีไขมันอยู  มีรากผมหรือขนและ

ตอมไขมัน  (Sebaceous Glands)  อยูในชั้นนี้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความสําคัญของระบบผิวหนัง 

  1.  เปนสวนท่ีหอหุมรางกาย  สําหรับปองกันอันตรายตาง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นกับ

อวัยวะใตผิวหนัง 

  2.  เปนอวัยวะรับสัมผัสความรูสึกตาง ๆ เชน  รอน  หนาว 

  3.  เปนอวัยวะขับถายของเสีย  เชน  เหง่ือ 

  4.  เปนอวัยวะทีช่วยขับสิง่ตาง ๆ ที่อยูในตอมของผิวหนังใหเปนประโยชนตอ

รางกาย  เชน  ขับไขมันไปหลอเล้ียงเสนขนหรือผมใหเงางาม 

  5.  ชวยเปนสวนปองกันรังสีตาง ๆ ไมใหเปนอันตรายตอรางกาย 
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  6.  ชวยควบคุมความรอนในรางกายใหคงทีอ่ยูเสมอ  รางกายขณะปกติอุณหภูมิ 

37 องศาเซลเซียส  หรือ 98.7 องศาฟาเรนไฮต  หรือถาอากาศอบอาวเกินไปก็จะระบายความ

รอนออกทางรูขุมขน 

 

การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบผิวหนัง 

  ผิวหนังเปนอวัยวะภายนอกที่หอหุมรางกาย  ชวยสงเสริมบุคลิกภาพของบุคคล

และบงบอกถึงการมีสุขภาพที่ดีและไมดีของแตละคนดวย  เชน  คนที่มีสุขภาพดี  ผิวหนังหรือ

ผิวพรรณจะเตงตึง  สดใส  แข็งแรง  ซึ่งจะตรงกันขามกับผูทีมี่สุขภาพไมดีหรือเจ็บปวย  ผิวหนัง

จะแหง  ซีดเซียว  หรือผิวหนังเปนแผลตกสะเก็ด  เปนตน  ดังนั้น  จึงจําเปนตองสรางเสริมและ

ดูแลผิวหนังใหมีสภาพท่ีสมบูรณมีประสิทธิภาพในการทํางานอยูเสมอ  ดังนี้ 

  1.  อาบน้ําชําระลางรางกายใหสะอาดดวยสบูอยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง 

  2.  ทาครีมบํารุงผิวทีมี่คุณภาพและเหมาะสมกับผิวของตนเอง  ซึ่งตามปกติ

วัยรุ นจะมีผิวพรรณเปลงปลัง่ตามธรรมชาติอยูแลว  ไมจําเปนที่จะตองใชครีมบํารุงผิว  ยกเวน

ในชวงอากาศหนาว  ซ่ึงจะทําใหผิวแหง  แตก 

  3.  ทาครีมกันแดดกอนออกจากบานเมื่อตองไปเผชิญกับแดดรอนจัด  เพื ่อ

ปองกันอันตรายจากแสงแดดท่ีมีรังสีซ่ึงเปนอันตรายตอผิวหนัง 

  4.  สวมเสื้อผาที ่สะอาดพอดีตัวไมคับหรือหลวมเกินไป  และเหมาะสมกับ

ภูมิอากาศตามฤดูกาล 

  5.  รับประทานอาหารใหครบทุกหมู  และเพียงพอตอความตองการโดยเฉพาะ

ผักและผลไม 

  6.  ดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว  น้ําจะชวยใหผิวพรรณสดชื่นแจมใส 

  7.  ออกกําลังกายเปนประจําเพื่อใหรางกายแข็งแรง 

  8.  นอนหลับ  พักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 8 ชั่วโมง 

  9.  ดูแลผิวหนังอยาใหเปนแผล  ถามีควรรีบรักษาเพือ่ไมไดเกิดแผลเรื ้อรัง  

เพราะแผลเปนทางผานของเชื้อโรคเขาสูรางกาย 

 

 

2.  ระบบกลามเนื้อ 

  กลามเนื ้อเปนแหลงพลังงานที่ทําใหเกิดการเคลื่อนไหว  ในสวนตาง ๆ ของ

รางกายมีกลามเนื้ออยูในรางกาย 656 มัด  เราสามารถสรางเสริมกลามเนือ้ใหใหญโต แข็งแรงได  

ดังเชน  นักเพาะกายที่มีกลามเนื้อใหญโตใหเห็นเปนมัด ๆ หรือนักกีฬาที่มีกลามเนื้อแข็งแรง

สามารถปฏิบัติงานอยางหนักหนวงไดอยางมีประสิทธิภาพ  อดทนตอความเมื่อยลา  กลามเนื้อ

ประกอบดวยน้ํา 75% โปรตีน 20% คารโบไฮเดรต  ไขมัน  เกลือแร  และอื่น ๆ อีก 5% 
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ความสําคัญของระบบกลามเน้ือ 

  1.  ชวยใหรางกายสามารถเคลื่อนไหวไดจากการทํางาน  ซึ่งในการเคลื่อนไหว

ของรางกายนี้  ตองอาศัยการทํางานของระบบโครงกระดูกและขอตอตาง ๆ ดวย  โดยอาศัยการยืด  

และหดตัวของกลามเนื้อ 

  2.  ชวยใหอวัยวะภายในตาง ๆ เชน  หัวใจ  ปอด  กระเพาะอาหาร  สําไสเล็ก  

สําไสใหญ  หลอดเลือด  ทํางานไดตามปกติและมีประสิทธิภาพ  เนื ่องจากการบีบรัดตัวของ

กลามเนื้อของอวัยวะดังกลาว 

  3.  ผลิตความรอนใหความอบอุนแกรางกาย  ซึง่ความรอนนีเ้กิดจากการหดตัว

ของกลามเนื้อ  แลวเกิดปฏิกิริยาทางเคมี 

  4.  ชวยปองกันการกระทบกระเทือนจากอวัยวะภายใน 

  5.  เปนท่ีเกิดพลังงานของรางกาย 

ชนิดของกลามเน้ือ 

  กลามเนื้อแบงตามลักษณะรูปรางและการทํางานได 3 ชนิด  คือ 

  1.  กลามเนือ้ลาย  (Striated Muscle or Crosstripe Muscle)  เปนกลามเนือ้ที่

ประกอบเปนโครงรางของรางกาย (Skeletal Muscle)  เปนกลามเนื้อทีป่ระกอบเปนลําตัว  หนา  

แขน  ขา  เปนตน 

  โครงสรางและรูปรางลักษณะไฟเบอร  (Fiber)  หรือเซลลของเนือ้เยือ่กลามเนื้อ

ลาย  มีรูปรางยาวรีเปนรูปกระสวย  ไฟเบอรมีขนาดยาว 1-40 มิลลิเมตร  มีพืน้หนาตัดกวาง 

0.01-0.05  มิลลิเมตร  ไฟเบอรแตละอันเมือ่สองดูดวยกลองจุลทรรศนจะพบลายตามขวางเปน

สีแกและออนสลับกัน 

 

 

 

 

 

 

 

  2.  กลามเน้ือเรียบ  (Smooth Muscle) กลามเนือ้เรียบประกอบเปนอวัยวะ

ภายในรางกาย  เรียกวา  กลามเนือ้อวัยวะภายใน  ไดแก  ลําไส  กระเพาะอาหาร  กระเพาะ

ปสสาวะ  มดลูก  หลอดเลือด  หลอดน้ําเหลือง  เปนตน 

  กลามเนื ้อเรียบสนองตอบสิง่เรานานาชนิดไดดี  เชน  การขยายตัว  การ

เปลี่ยนแปลงของอุณหภูมิและกระแสประสาท  ความเย็นจะทําใหกลามเนื้อหดตัวไดดี  สําหรับ

ความรอนนั้นข้ึนอยูกับอัตราการใหวาเร็วหรือชา  คือ  ถาหากประคบความรอนทันทีทันใด  ความ

รอนจะกระตุนใหกลามเนื้อหดตัว  แตใหความรอนทีละนอยกลามเนือ้จะคลายตัว  กลามเนื้อเรียบ
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มีความไวตอการเปลี่ยนแปลงของสวนประกอบของเลือดหรือน้ําในเนื้อเยื่อ  ฮอรโมน  วิตามิน  

ยา  เกลือ  กรด  ดาง 

  3.  กลามเนือ้หัวใจ  (Cardiac Muscle)  กลามเนื้อหัวใจจะพบทีหั่วใจและผนัง

เสนเลือดดําใหญที่นําเลือดเขาสูหัวใจเทานัน้  เซลลกลามเนื้อหัวใจมีลักษณะโดยทัว่ไปคลายคลึง

กับเซลลกลามเนื้อลาย  คือ  มีการเรียงตัวใหเห็นเปนลายเมื่อดูดวยกลองจุลทรรศน  กลามเนื้อ

หัวใจมีลักษณะแตกกิ่งกานและสานกัน  มีรอยตอและชอง  (Gap Junction)  ระหวางเซลล  ซึง่เปน

บริเวณท่ีมีความตานทานไฟฟาต่าํ  ทําใหเซลลกลามเนือ้หัวใจสามารถสงกระแสไฟฟาผานจาก

เซลลหนึ่งไปยังอีกเซลลหนึ่งได 

 

 

 

 

 

 

การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบกลามเน้ือ 

  การทํางานของกลามเนือ้ทีมี่ประสิทธิภาพตองทํางานประสานสัมพันธกับกระดูก

และขอตอตาง ๆ อยางเหมาะสมกลมกลืนกัน  ตลอดจนมีผิวหนังหอหุม  ดังนั้น  อวัยวะตาง ๆ 

เหลานี้จึงตองไดรับการสรางเสริมบํารุง  คือ 

  1.  รับประทานอาหารทีมี่ประโยชน โดยเฉพาะวัยรุนตองการสารอาหารประเภท

โปรตีน  แคลเซียม  วิตามิน  และเกลือแร  เพื ่อเสริมสรางกลามเนื ้อและกระดูกใหแข็งแรง

สมบรูณ  ควรไดรับอาหารทีใ่หสารอาหารโปรตีนอยางนอย 1 กรัม  ตอน้าํหนักตัว 1 กิโลกรัมตอ

วัน  และตองรับประทานอาหารใหครบทุกหมูในปริมาณที่เพียงพอ 

  2.  ดื่มน้ํามาก ๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว  เพราะน้าํมีความสําคัญตอการ

ทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ  

  3.  ออกกําลังกายเพื ่อสรางเสริมความแข็งแรงใหกับกลามเนื ้อ  อยางนอย

สัปดาหละ 3 วนั  วนัละ 30-60 นาที 

  4.  ปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อโดยไมใชกลามเนื้อมากเกินความสามารถ 

3.  ระบบโครงกระดูก 

  มนุษยจะมีรูปรางเหมาะสมสวยงามขึ้นอยูกับกระดูกสวนตาง ๆ  ที่ประกอบเปน

โครงรางของรางกายเริม่แรกกระดูกทีเ่กิดขึน้เปนกระดูกออนและเปลี่ยนเปนกระดูกแข็งในระยะ

ตอมา  โดยมีเลือดไปเล้ียงและนําแคลเซียมไปสะสมในกระดูก 

  กระดูกจะเจริญทัง้ดานยาวและดานกวาง  กระดูกจะยาวข้ึนโดยเฉพาะในวัยเด็ก  

กระดูกจะยาวขึน้เรือ่ย ๆ จนอายุ 18 ปในหญิงและ 20 ปในชาย  แลวจึงหยุดเจริญเติบโต  และ

กลายเปนกระดูกแข็งแรงทั้งหมด  สวนการขยายใหญยังมีอยูเนื่องจากยังมีเซลลกระดูกใหมงอก
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ขึ้นเปนเยื่อหุมรอบ ๆ กระดูก  กระดูกเปนอวัยวะสําคัญในการชวยพยุงรางกายและประกอบเปน

โครงราง  เปนทียึ่ดเกาะของกลามเนือ้  และปองกันการกระทบกระเทือนตออวัยวะภายในของ

รางกาย  เมือ่เจริญเติบโตเต็มที่จะมีกระดูก 206 ชิ้น  แบงเปนกระดูกแกน 80 ชิ้น  และกระดูก

ระยางค  126 ชิ้น  กระดูกใหญท่ีสําคัญ ๆ ประกอบเปนโครงราง  ไดแก 

  1.  กระโหลกศรีษะ (Skull)  ประกอบดวย  กระดูก 8 ชิ้น 

2.  กระดูกใบหนา  (Face Bone) ประกอบดวยกระดูก 14 ชิ้น 

3.  กระดูกท่ีอยูภายในของหูสวนกลาง (Ear Ossicles) ประกอบดวยกระดูก 6 ชิ้น 

4.  กระดูกโคนล้ิน  (Hyoid Bone) ประกอบดวยกระดูก 1 ชิ้น 

5.  กระดูกลําตัว (Hyoid of the Trunk) ประกอบดวยกระดูก 26 ชิ้น 

6.  กระดูกหนาอก (Sternum) ประกอบดวยกระดูก 1 ชิ้น 

7.  กระดูกซ่ีโครง (Ribs)ประกอบดวยกระดูก 24 ชิ้น หรือ 12 คู 

8.  กระดูกแขนและขา  (Appendicular Skeleton) ประกอบดวยกระดูก 126 ชิ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ความสาํคญัของระบบโครงกระดูก 

  1.  ประกอบเปนโครงราง  เปนสวนท่ีแข็งของรางกาย 

  2.  เปนท่ีรองรับและปองกันอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 

  3.  เปนท่ียึดเกาะของกลามเนื้อ  ทําใหมีการเคล่ือนไหวได 

  4.  เปนท่ีสรางเม็ดเลือด 

  5.  เปนท่ีเก็บและจายเกลือแคลเซียม  ฟอสเฟต  และแมกนีเซียม 

  6.  ปองกนัอวยัวะภายในรางกาย  เชน ปอด หัวใจ  ตบั สมอง และประสาท เปนตน 



 9 

การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบโครงกระดูก 

  1.  รับประทานอาหารใหครบทุกหมูโดยเฉพาะอาหารที่มีสารแคลเซียมและ

วิตามินดี  ไดแก  เนื้อสัตว  นมและผักผลไมตางๆ  รับประทานใหเพียงพอตอความตองการของ

รางกายเพื่อไปสรางและบํารุงกระดูกใหแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

  2.  ออกกําลังกายเปนประจําสม่าํเสมอจะชวยใหรางกายแข็งแรง  กระดูกและ

กลามเนื้อทีไ่ดรับการบริหารหรือทํางานสม่าํเสมอ  จะมีความแข็งแกรงมากขึน้  มีการยืดหยุน  

และทํางานไดอยางเต็มท่ี 

  3.  ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุกับกระดูก  หากไดรับอุบัติเหตุโดยถูกตี  

กระแทก  ชน  หรือตกจากท่ีสูงจนทําใหกระดูกแตกหรือหัก  ตองรีบปฐมพยาบาลอยางถูกวิธีและ

พบแพทย  เพื่อใหกระดูกกลับสูสภาพปกติและใชงานไดดีอยางปกติ 

 

4.  ระบบไหลเวียนเลือด 

  ระบบไหลเวียนเลือดเปรียบเสมือนระบบการขนสง  ทั้งนีเ้ปนเพราะในระบบ

ไหลเวียนเลือด  มีเลือดทําหนาที่ลําเลียงอาหารทีย่อยสลายแลว  น้ํา  กาซ  ไปเลี้ยงเซลลตาง ๆ 

ของรางกาย  และเวลาเลือดไหลเวียนกลับก็จะพาเอาของเสียตาง ๆ ไปยังสวนของรางกายท่ีทํา

หนาท่ีสงของเสียเหลานี้ออกมานอกรางกายดวย 

ความสําคัญของระบบไหลเวียนเลือด 

  1.  นํากาซออกซิเจน (O2) สงไปยังเซลลตาง ๆ ของรางกาย  และนํากาซ

คารบอนไดออกไซด (CO2

  2.  ควบคุมอุณหภูมิภายในรางกายใหอยูในเกณฑปกติ 

)  จากเซลลเพื่อขับออกนอกรางกายทางลมหายใจ 

  3.  นําน้ําและเกลือแรตาง  ๆไปสูเซลลและขับของเสียออกจากรางกายในรปูของปสสาวะ 

  4.  นําแอนติบอดี (Antibody) ไปใหเซลลตาง ๆ เพื่อชวยใหรางกายมีภูมิคุมกันโรค 

  5.  นําฮอรโมนไปใหเซลลตาง ๆ เพื่อใหรางกายทํางานตอบสนองตอส่ิงเราตาง ๆ ได 

  6.  นําเอนไซมไปใหเซลลตาง ๆ เพื่อชวยในการเผาผลาญอาหาร 

 

  เลือดและทางเดินของเลือด 

  1.  เลือด  (Blood) เปนของเหลวสีแดงมีฤทธิ์เปนดาง  มีความเหนียวกวาน้ํา

ประมาณ 5 เทา  รางกายคนเรามีเลือดอยูประมาณ 10% ของน้ําหนักตัว  ในเลือดจะ

ประกอบดวยพลาสมา (Plasma)   มีอยูประมาณ 55% ของปริมาณเลือดในรางกายและมีเซลลเม็ด

เลือด (Corpuscle) ซึง่มีทัง้เม็ดเลือดแดงและเม็ดเลือดขาว  และเกล็ดเลือด  (Platelet) ซึง่รวมกัน

แลวประมาณ 45% ของปริมาณเลือดในรางกาย 
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  2.  หัวใจ  (Heart)  จะมีขนาดประมาณกําปนของตนเอง  ต้ังอยูในทรวงอก

ระหวางปอดทัง้ 2 ขาง  พื้นท่ีของหัวใจ 2 ใน 3 สวนจะอยูทางหนาอกดานซายของรางกาย  

ภายในหัวใจจะแบงเปน 4 หอง  ขางบน 2 หอง  ขางลาง 2 หอง  มีลิ้นหัวใจกั้นระหวางหองบน

และหองลาง  แตละหองจะทําหนาที่ตางกันคือ  หองบนขวาจะรับเลือดเสียจากสวนตาง ๆ ของ

รางกายจากหลอดเลือดดํา  หองลางขวาจะรับเลือดจากหองบนขวาแลวสงไปยังปอด  ปอดจะฟอก

เลือดดําใหเปนเลือดแดงเพื่อนําไปใชใหม  หองบนซายจะรับเลือดแดงจากปอด  หองลางซายจะ

รับเลือดจากหองบนซายแลวสงผานหลอดเลือดแดงไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย 

  3.  หลอดเลือด (Blood Vessels) มี 3 ชนิด  ไดแก  หลอดเลือดแดง (Arteries) 

จะนําเลือดแดงจากหัวใจไปเลี้ยงเซลลตาง ๆ ของรางกาย  หลอดเลือดดํา  (Veins)  จะนําเลือดท่ี

ใชแลวจากสวนตาง ๆ ของรางกายกลับสู หัวใจ  แลวสงไปฟอกทีป่อด  หลอดเลือดฝอย 

(Capillaries) เปนแขนงเล็ก ๆ ของทั้งหลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดํา  ผนังของหลอดเลือด

ฝอยจะบางมากมีอยูท่ัวไปในรางกาย  จะเปนทีแ่ลกเปลี่ยนอาหาร  กาซ  และของเสียตาง ๆ 

ระหวางเลือดกับเซลลกับเซลลของรางกาย  เพราะอาหาร  กาซ  และของเสียตาง ๆ สามารถซึมผานได 

 

 

 

 

 

 

 

  4.  นํ้าเหลืองและหลอดนํ้าเหลือง (Lymph and Lymphatic Vessels) น้าํเหลือง

เปนสวนหนึ่งของของเหลวในรางกาย  มีลักษณะเปนน้ําสีเหลืองออนอยูในหลอดน้ําเหลืองซ่ึงมีอยู

ทัว่รางกาย  น้าํเหลืองจะประกอบดวย น้ํา โปรตีน (Protein) เอนไซม (Enzyme) แอนติบอดี 

(Antibody) และเซลลเม็ดเลือดขาว  (White blood cell) น้ําเหลืองจะเปนตัวกลางแลกเปล่ียนสารตาง ๆ 

ระหวางเซลลและหลอดเลือดฝอย  เซลลเม็ดเลือดขาวในตอมน้ําเหลืองชวยกําจัดแบคทีเรียหรือ

ส่ิงแปลกปลอมตาง ๆ    
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การเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด 

  1.  รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู  และมีปริมาณทีเ่พียงพอตอความตองการ

ของรางกาย 

  2.  ลดปริมาณการรับประทานอาหารที่มีไขมัน  และมีสารคอเลสเตอรอล 

(Cholesterol) สูงเม่ือเขาสูวัยผูใหญ  เนื่องจากจะทําใหเกิดไขมันในเลือดสูง  เชน กุง  ปลาหมึก  

กะทิ  อาหารประเภทผัด  ทอด  หนังสัตว  ไขมันสัตว  เปนตน  อยางไรก็ตาม  สารอาหาร

ประเภทไขมันยังจัดวาเปนสารอาหารทีจ่ําเปนในวัยเด็กและวัยรุน  เพราะไขมันเปนสวนประกอบ

ของโครงสรางผนังเซลลและเปนแหลงของพลังงาน  ดังนั้น  วัยรุนควรรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน

บางในปริมาณที่เหมาะสมตามขอแนะนําทางโภชนาการ 

  3.  ออกกาํลังกายอยางสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วนั วันละอยางนอย 30 นาที 

  4.  ทําจิตใจใหราเริงแจมใส  ดูแลสุขภาพจิตของตนเองใหดี 

  5.  ควรมีเวลาพักผอนบาง  ไมหักโหมการทํางานจนเกินไป 

  6.  ผูใหญควรตรวจวัดความดันเลือดเปนระยะ ๆ และตรวจเลือดเพื่อดูไขมันใน

เลือดอยางนอยปละครั้ง 

  7.  งดเวนการสูบบุหรี่  และการดื่มสุรา  ตลอดจนสารเสพติดทุกชนิด 

  8.  เม่ือเกิดความผิดปกติเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือดควรรีบไปพบแพทย 

 

สรุป 

  รางกายของคนเราประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ มากมาย  มีทัง้ทีม่องเห็น  ซึง่สวน

ใหญจะอยูภายนอกรางกาย  และสวนที่เรามองไมเห็นซึง่จะอยูภายในรางกายของคนเรา  แตละ

อวัยวะจะทําหนาทีเ่ฉพาะและทํางานประสานกัน  จึงทําใหรางกายสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยาง

ปกติสุข  การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกายจําแนกเปนระบบได 10 ระบบ  ในชั้นนี้

ไดศึกษาเพียง 4 ระบบ  คือ  ระบบผิวหนัง  ระบบกลามเนื ้อ  ระบบโครงกระดูกและระบบ

ไหลเวยีนเลือด 

  ผิวหนังทําหนาที่เหมือนเกราะปองกันสิง่ตาง ๆ ที่อาจทําอันตรายตอรางกาย  

กระดูกเปนอวัยวะสําคัญในการชวยพยุงรางกายและประกอบโครงราง  เปนที่ยึดเกาะของ

กลามเนื้อ  ซึง่กลามเนือ้ทัว่รางกายมี 656 มัด  มีหนาที่ทําใหคนเราทํางานตาง ๆ ได  โดยใชการ

ยืดหดของกลามเนือ้  ดังนัน้เราจะตองสรางเสริมเพือ่ดํารงประสิทธิภาพในการทํางานของระบบ

ผิวหนัง  ระบบกลามเนื้อ  และระบบโครงกระดูก 
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เรื่องท่ี 2 ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเตบิโตและพัฒนาการของมนุษย 

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยทุกวัยตัง้แตเกิดจนตาย  มีปจจัยสําคัญ

ท่ีเกี่ยวของท้ัง 3 เรื่องคือ  พันธุกรรม  สิง่แวดลอม และโภชนาการ  ทุกคนจึงควรเรียนรูเพื่อให

การเจริญเติบโตและพัฒนาการเปนไปตามวัย 

1.  พันธุกรรม (Heredity) 

  ลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  เปนลักษณะทางรางกายและจิตใจท่ีสืบทอดไป

ยังลูกหลานได  ตองเปนลักษณะที่บรรพบุรุษไดรับการสืบทอดมาจากบรรพบุรุษรุนกอน ๆ สวน

ความผิดปกติที่เกิดขึ้นหลังจากการปฏิสนธิ  เชน  ตาบอด  มีอวัยวะบางสวนพิการ  เปนโรคลิน้

หัวใจรัว่  เปนตน  ลักษณะผิดปกติเหลานี้  จึงไมใชความผิดปกติจากสาเหตุทางพันธุกรรม  เมื่อ

มนุษยรูจักธรรมชาติภายในตนเองมากขึ้น  และชวยใหวงการแพทยเขาใจกลไลของการเกิดโรค

หลายกลุม  โดยเฉพาะโรคทีถ่ายทอดทางพันธุกรรม  อันมีสาเหตุจากยีน (gene) หรือ โครโมโซม 

(Chromosome)  

  ลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  ไดแก 

  1.  ลักษณะทางกาย  เชน  สีผิว  สีตา  รูปราง 

  2.  ลักษณะทางจิตใจและสติปญญา  เชน  อารมณ  ความฉลาด 

  3.  โรคทางกาย  เชน  เบาหวาน  ตาบอดสี  เลือดออกไมหยุด 

  4.  โรคทางจิตบางประเภท  เชน  โรคจิตเภท 

  5. ชนิดของหมูเลือด (Blood group) 

สรุป 

  พันธุกรรม  เปนปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของมนุษย  

เปนลักษณะทางรางกายที่ไดรับการถายทอดจากบรรพบุรุษสูลูกหลานตามโครโมโซม  ที่แสดงออก

ในลักษณะสีผิว  สติปญญา  ชนิดเลือด  เปนตน 

 

2.  สิ่งแวดลอม 

  ส่ิงแวดลอมมีอิทธิพลตอชีวิตตั้งแตการปฏิสนธิในครรภมารดาจนกระทัง่คลอด

ออกมาเปนทารก  แลวเจริญเติบโตและพัฒนาผานวัยตาง ๆ ตามลําดับ  สิ ่งแวดลอมเปน

องคประกอบท่ีมีอิทธิพลตอสุขภาพและการเจริญเติบโต  แบงออกไดดังนี้ 

  1.  สิ่งแวดลอมกอนเกิด  ไมใชเปนเรือ่งที่เกี ่ยวกับพันธุกรรม  ส่ิงแวดลอมนี้

ไดแกรางกายของมารดา  สุขภาพของมารดาเปนสิง่ที่สําคัญที่อาจมีผลกระทบกระเทือนตอทารก

ในครรภ  โดยเฉพาะอาหาร  การกิน  และการปฏิบัติของมารดาในขณะตั้งครรภ 

  2.  ภาวะทางโภชนาการ  มีความสําคัญตอทารกในครรภ  หากมารดาขาด

สารอาหารขณะตั้งครรภจะมีผลทําใหบุตรมีน้าํหนักแรกเกิดนอย  ผลกระทบตอการเจริญเติบโต

มากนอยเพียงใดขึ้นอยุกับระดับความรุนแรงและระยะเวลาของการขาดสารอาหารนั้น ๆ  
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  3.  โรคภัยไขเจ็บโรคตาง ๆ เชน  หัดเยอรมัน จะมีผลตออัตราการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของเด็กนับตั้งแตอยูในครรภ  เปนตน 

  4.  ฐานะทางเศรษฐกิจ  สภาพเศรษฐกิจยอมมีผลกระทบตอภาวะโภชนาการและ

สุขภาพของเด็กได 

  5.  สุขภาพของผูเล้ียงดู  สภาพสังคมปจจุบันภาระการอบรมเล้ียงดูเด็กมักตกอยู

กับผูอื่นที่ไมใชบิดา  มารดา  หากผูเลี้ยงดูมีสุขภาพที่ไมดี  มีโรคติดตอเชนเปนวัณโรค  เพราะ

เด็กจะติดโรครายแรงและมีการเจริญเติบโตไมดีเทาท่ีควร  สงผลกระทบตอพัฒนาการดานอื่น ๆ  

  6.  ส่ิงแวดลอมทางสังคม 

  7.  บริการสุขภาพ 

สรุป 

 สิง่แวดลอม  เปนปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของมนุษยตั้งแตการ

ปฏิสนธิในครรภจนกระทั้งคลอดออกมาเปนทารกและเจริญเติบโตผานวัยตาง ๆ ตามลําดับ  

สิง่แวดลอมเหลานี ้ เชน  สุขภาพของมารดาในขณะตัง้ครรภ  อาจมีผลกระทบตอทารกในครรภ  

ฐานะทางเศรษฐกิจ  ส่ิงแวดลอมทางสังคม  เปนตน 

 

3.  โภชนาการ 

  การมีความรูเรื่องโภชนาการทีถู่กตอง จะทําใหทุกคนมีสุขภาพดีทั้งกายและใจทุกคน  

ซ่ึงควรเรียนรูหลักการบริโภคเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย  เรียกวา  โภชนบัญญัติ 9 ประการ  ดังนี้ 

  1.  กินอาหารครบ 5 หมู  แตละหมูใหหลากหลาย  และหม่ันดแูลน้าํหนกัตวั 

  2.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 

  3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 

  4.  กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 

  5.  ดืม่นมใหเหมาะสมตามวยั 

  6.  กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 

  7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด  และเค็มจัด 

  8.  กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 

  9.  งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

สรุป 

  การรับประทานอาหารโดยยึดหลักโภชนาการ  ทําใหไดพลังงานและสารอาหารที่

เหมาะสมกับวัย  เปนปจจัยสําคัญขอหนึ่งท่ีสงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยทุก

เพศทุกวัย 
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เรื่องที่ 3 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงตามวัย 

3.1  วัยทารก 

การแบงชวงอายุของวัยทารกจะแบงออกได 2 ระยะ  คือ  วัยทารกแรกเกิด อายุ

ตั้งแตแรกเกิดถึง 2 สัปดาห  วัยทารกอายุตั้งแต 2 สัปดาหถึง 2 ขวบ 

3.1.1  วัยทารกแรกเกิด 

พัฒนาการทางรางกาย 

ทารกแรกเกิดมีน้ําหนักเฉล่ียประมาณ 3,000 กรัม  และลําตัวยาวประมาณ 45-

50 เซนติเมตร  ทารกไมอาจควบคุมกลามเนื้อได  สายตามองสิง่ตาง ๆ ไรจุดหมาย  มองเห็นสิง่

ใดไมชัด  จะนอนมากหลับงายและสะดุงตื่นงาย 

พัฒนาการทางอารมณ 

อารมณของทารกแรกเกิดมักจะมีอารมณรัก  อารมณโกรธ  และอารมณกลัว  

ท้ังนี้  พอแมจะมีอิทธิพลในการพัฒนาอารมณตอทารกมากทีสุ่ด 

พัฒนาการดานบุคลิกภาพ 

บุคลิกภาพของทารกมีการพัฒนามาตัง้แตกําเนิดเชนเดียวกับลักษณะอื่น ๆ ของ

รายกายโดยมีส่ิงแวดลอมและพันธุกรรมเปนตัวกําหนด  จึงทําใหทารกแตละคนมีความแตกตาง

กันตั้งแตเกิด 

3.1.2  วัยทารก 

พัฒนาการทางรางกาย 

ระยะนีท้ารกเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว  จากแรกเกิดถึงอายุ 6 เดือน  น้าํหนักจะ

เพิ่มขึ้นรวดเร็วภายหลัง 6 เดือน  ถึง 3 ป  น้าํหนักจะเริ่มลดลง  เนื่องจากตองออกกําลังกายใน

การฝกหัดอิริยาบถตาง ๆ เชน  นั่ง  ยืน  เดิน  เปนระยะฝกลักษณะใหมจึงมักเกิดอุบัติเหตุบาง  

เชน  ลม  ตกเตียง  หรือตกบันได  เปนตน 

พัฒนาการทางอารมณ 

การพัฒนาดานอารมณของทารกวัยแรกเกิดจะสงเสียงรองเมือ่ไมพอใจ  หรือ

โกรธเมือ่ถูกขัดใจ  จะเริม่กลัวสิง่รอบตัว  สิง่ที่ไมคุนเคยจะถอยหนี  รองไหเมื่อตองการขอความ

ชวยเหลือจากผูใหญ  จะเปนวัยที่มีความอิจฉาริษยา  เมื่อเห็นพอแมเอาใจใสนองเปนพิเศษ  ทํา

ใหตนขาดความสําคัญไปอยากรูอยากเห็นสิง่แปลก ๆ ใหม ๆ รูจักยิ้มหรือหัวเราะเมื่อมีความ

พอใจ  จะรักและหวงแหนของเลนหรือรักสัตวเล้ียง 

พัฒนาการทางภาษา 

ทารกเริ่มเปลงเสียงออแอไดตั้งแตระยะ 6 เดือนแรก  เชน  ปอ  มา  ดา  ฯลฯ  

ภายหลังจึงฝกหัดทําเสียงเลียนแบบผูใกลชิด  สามารถเขาใจคําพูด  ความรูสึกที่แสดงออกทางสี

หนา  ทาทาง  น้ําเสียงของผูพูดได  ในระหวางนีผู้อยูใกลชิดควรเปนแบบอยางที่ดีใหแกทารก  

เชนการพูดชา ๆ ออกเสียงใหชัดเจน 
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พัฒนาการทางสติปญญา 

พัฒนาการดานนี้มีอิทธิพลจากการไดเลนกับเพือ่น ๆ เขาใจภาษาทีพู่ดกับคนอืน่  

ตลอดจนการพัฒนากลามเนือ้บางสวน  เชน หู  ตา  เปนตน  พัฒนาการทางสติปญญาของทารก  

จะเริ่มมีการเคลือ่นไหวโดยบังเอิญและพอใจเพลิดเพลิน  เชน  อมสิง่ของ  ดูดนิ้วมือ  รูจักใชเทา

เขีย่ของทีอ่ยูใกลตัว  การถีบผาใหออกจากตัวเมือ่รอนหรือผาเปยก  รูจักแกปญหาดวยวิธีลองถูก

ลองผิด  ไมทําซ้าํซาก  เมื่ออายุ 18 เดือนขึน้ไป  จะรูจักสรางความคิดรวบยอด  รูจักนําตัวตุกตา

มาสมมติเปนพี่นองกันได 

พอแมควรเสริมพัฒนาการดานความคิดดวยการหาเครื่องเลนเกีย่วกับประสาท

สัมผัสการใชกลามเนื้อในระยะตางๆ เชน  อายุ 1 เดือน  การหาของเลนสีสวยไมแตกมาใหจับเลน  

อายุ 6-12 เดือน  ควรหาของเลนท่ีเปนรูปทรงตางๆ และมีกลองใหใส  อายุ 12-18 เดือน  ควร

เปนรถที่สามารถลากได  เพื่อใหเกิดความสนุกเพลิดเพลินฝกสอนไปดวย 

 

สรุป 

  วัยทารกนับชวงอายุระหวางแรกเกิดจนถึง 2 ขวบ  โดยแบงการพัฒนาการออก

ได 2 ระยะ  คือ 

  1.  วัยทารกแรกเกิด  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  และดานบุคลิกภาพ 

  2.  วัยทารก  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางภาษาและสติปญญา 

  ในวัยทารกจะมีส่ิงแวดลอมและพันธุกรรมกําหนดความแตกตางกันของทารกแต

ละคนตั้งแตเกิด 

 

3.2  วัยเด็ก 

การแบงชวงอายุของวัยเด็ก  โดยประมาณแบงไดเปน 3 ระยะไดแกวัยเด็กตอนตน  

อายุตั้งแต 2-5 ป  วัยเด็กตอนกลาง  อายุตั้แต 5-9  วัยเด็กตอนปลาย  อายุตั้งแต 9-12 ป 

3.2.1  วยัเด็กตอนตน 

พัฒนาการทางรางกาย 

วยัเด็กตอนตนหรือวัยกอนเขาเรียน  อัตราการเจริญเติบโตลดลงตางกวาวัยทารก  

จะเปลี่ยนจากลักษณะทาทางของทารก  มีความเจริญเติบโตของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  ฟน

แทจะเริ่มข้ึน 1-2 ซี ่ จะเริม่เลือกอาหารตามทีช่อบ  นอนเปนเวลา  บางคนยังปสสาวะรดทีน่อน  

เริ่มมีทักษะในการใชมือ แตงตัวไดเอง  ใสรองเทาไดเอง  เปนตน  ตอไปจะสนใจการวิง่กระโดด

หอยโหนเปนระยะ  ชอบเลนกับเพื่อน ๆ มาก  ทําใหเกิดความอบอุนไมรูสึกถูกทอดท้ิง 

พัฒนาการทางอารมณ 

วัยนี้จะเปนคนเจาอารมณ  มักจะโกรธเมือ่ถูกขัดใจจะแสดงออกโดยการทุบต ี 

ขวางปาส่ิงของทิ้งตัวลงนอน  จะมีความกลัวกับสิง่ของแปลก ๆ ใหม ๆ จะหลบซอนวิ่งหนี  ความ

กลัวจะคอย ๆ หายไปโดยการไดรับการอธิบาย  และการใหเด็กไดคุนเคยกับสิ่งนั้น ๆ มีความ

อิจฉาริษยานองใหมหรือพี่ ๆ โดยคิดวาตนถูกแยงความรักไปจากพอแม  เปนวัยทีมี่อารมณราง
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เริง  แจมใส  หัวเราะยิม้งาย  อยากรูอยากเห็นจะถามโนนถามนี่   มีความสงสัยในส่ิงตาง ๆ ไม

ส้ินสุด  จะแสดงความรักอยางเปดเผย  เชน  การกอดจูบ  บุคคลท่ีตนรักหรือส่ิงของตาง ๆ  

พัฒนาการทางสังคม 

เด็กเริ่มรูจักคบเพื่อน  เลนกับเพื่อน  ปรับตัวใหเขากับเพื่อน ๆ  มีการเลนกัน

เปนกลุม  ชอบเลนแขงขันมีการเลนแยกตามเพศชายเพศหญิง  พอใจจะเลนดวยกัน  ชวยเหลือ

กัน  เห็นอกเห็นใจกัน  ยอมรับฟงกัน  เริ่มมองเห็นความแตกตางระหวางเพศหญิงเพศชาย  สนใจ

ซักถามเกี่ยวกับส่ิงท่ีเปนเพศของตน  ซ่ึงจะเปนการไปสูบทบาทชายหญิงเม่ือเติบโตข้ึน 

พัฒนาการทางภาษา 

เด็กจะใชภาษาไดดีพอสมควรสามารถอานและเขียน รูความหมาย  คําใหม ๆ ได

อยางรวดเร็ว  การพัฒนาภาษามิไดขึน้อยูกับสติปญญาอยางเดียว  แตมีองคประกอบอื่น เชน 

ครอบครัวใหญเกินไปโอกาสพูดคุยกับลูกนอยไป  ในครอบครัวใชภาษาพูดมากกวา 1 ภาษาทําให

เด็กสับสน 

3.2.2  วยัเด็กตอนกลาง 

พัฒนาการทางรางกาย 

การเจริญเติบโตจะเปนไปเรื่อย ๆ รางกายจะขยายออกทางสูงมากกวาทางกวาง  

รูปรางเปลี่ยนแปลงจะมีฟนถาวรขึ้นแทนฟนน้ํานมเรื่อย ๆ เด็กวัยนี้ไมชอบอยูนิง่  ชอบทํากิจกรรม

อยางรวดเร็ว  ไมคอยระมัดระวัง  เด็กสนใจกิจกรรมการเลนกลางแจง  เกมสกีฬาตาง ๆ ทีใ่ช

กลามเนื้อและการทรงตัว 

พัฒนาการทางอารมณ 

เปนวัยเขาเรียนตอนตนเมือ่เขาโรงเรียนเด็กตองเรียนรู การปรับตัวเขากับสิ่ง

แปลก ๆ ใหม ๆ เชน  ครู  สถานที ่ ระเบียบวินัย  สิง่แวดลอมใหม ๆ ทําใหเด็กมีการ

เปล่ียนแปลงทางอารมณ  ตองการแสดงตนเปนทีช่ื่นชอบของครู  ตองการการยอมรับเขาเปนหมู

คณะ  มีโอกาสทํากิจกรรมกับหมูคณะทําใหอารมณแจมใสเบิกบาน 

พัฒนาการทางสังคม 

เมื่อเด็กเริ่มเขาโรงเรียนบางคนอาจมีปญหาในการคบเพื่อนฝูง  ปรับตัวเขากับ

ผูอื่นไดยาก  ท้ังนี้แลวแตการอบรมท่ีไดรับจากทางบาน  เด็กทีเ่ติบโตในครอบครัวทีบ่รรยากาศ

อบอุน  จะมีอารมณม่ันคงแจมใสจะใหความรวมมือแกหมูคณะ มีเพื่อนมาก 

พัฒนาการทางสติปญญา 

โดยทั่วไปเด็กจะเรียนรูจากสิง่ใกลตัวกอน  จะมีพัฒนาการทางดานภาษาเจริญข้ึน

รวดเร็ว  รับรูคําศัพทเพิ่มข้ึนใชถอยคําภาษาแสดงความคิดความรูสึกไดอยางดี  เริ่มมีพัฒนาการดาน

จรยิธรรม  มีความรับผิดชอบไดในบางอยางเริ่มสนใจส่ิงตาง ๆ แตยังไมสามารถพิจารณาไดอยาง

ลึกซ้ึงในเรื่องของความจริง  ความซ่ือสัตยอาจหยิบฉวยของผูอื่นโดยไมตั้งใจขโมยก็ได 

3.2.3  วัยเด็กตอนปลาย  

เด็กวัยนี้จะมีอายุระหวาง 9-12 ป  โดยประมาณ  โครงสรางของรางกาย

เปล่ียนแปลง  เพื่อเตรียมเขาสูวัยรุน 
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พัฒนาการทางรางกาย 

ในระยะนี้  เด็กหญิงจะเติบโตเร็วกวาเด็กชาย  เด็กหญิงจะเริม่มีประจําเดือน

ระหวางอายุ 11-12 ป  โดยประมาณ  เด็กชายจะเริ ่มมีการหลั่งอสุจิระหวางอายุ 12-16 ป  

โดยประมาณ 

พัฒนาการทางดานอารมณ 

รักษาอารมณไดปานกลาง ไมชอบการแขงขัน  ชอบการยกยองมีความกังวล

เกี่ยวกับรูปรางตนเอง  รักสวยรักงาม  ตองการความรักจากเพื่อนและครู 

พัฒนาการทางสังคม 

เด็กจะมีการรักกลุมพวกมากโดยมีพฤติกรรมเหมือนกลุม  ในดานการแตงกาย  

วาจา  และการแสดงออกมีความตองการเปนที่ไววางใจได  มีอารมณ  คลายคลึงกัน  ไมยอมอยู

คนเดียว 

พัฒนาการทางสติปญญา 

เริ่มมีสติปญญามีความสามารถคิดและแกปญหาไดมาก  มีความคิดริเริ่ม  ที่จะ

ทําส่ิงใหม ๆ มีความเชื่อม่ันในตนเอง  รับผิดชอบ  รูจักใชเหตุผล  อยากรูอยากเห็น  และมีความ

เขาใจส่ิงตาง ๆ ไดเร็ว  เด็กชายจะมีความสนใจเรื่องวิทยาศาสตร  คณิตศาสตร  ดาราศาสตร  แต

เด็กหญิงสนใจเรื ่องตัดเย็บ  ทําอาหาร  การเรือน  แตที่สนใจคลายกันไดแก  เลี้ยงสัตว  ดู

ภาพยนตร  หรือการไปเท่ียวไกล ๆ  

สรุป 

ชวงอายุในวัยเด็ก  อยูระหวาง 2-12 ป  โดยประมาณมีพัฒนาการเปน 3 ระยะดังนี้ 

วัยเด็กตอนตน  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทางภาษา 

วัยเด็กตอนกลาง  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทางสติปญญา 

วยัเด็กตอนปลาย  มีพฒันาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทางสตปิญญา 

พัฒนาการชวงอายุในวัยเด็ก  จะพบวาเด็กหญิงมีพัฒนาการทางรางกายเร็วกวาเด็กชาย 

 

3.3  วัยรุน 

การแบงชวงอายุของวัยรุ นอยูระหวาง 11-20 ป  โดยประมาณ  การเจริญ

เจริญเติบโตทางรางกายของเด็กผูชายและเด็กผูหญิง  เปนชวงระยะของการเขาสูวัยหนุมวัยสาว  

เด็กผูหญิงจะเขาสูวัยรุนเม่ืออายุประมาณ  11  ปขึน้ไป  เด็กผูชายจะเขาสูวัยรุนเมือ่อายุประมาณ 

13 ป  วัยรุนเปนชวงของการปรับตัวจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ  ทําใหมีความเครียด  ความขัดแยง

ในความคิด  อารมณ  และจิตใจ  หากเด็กวัยรุ นไดรับรู  เขาใจกระบวนการพัฒนาทัง้ในดาน

รางกายและจิตใจ  จะไมวิตกกังวลกับการเปลี่ยนแปลงทีจ่ะเกิดขึน้กับตัวของเขาเอง  อีกทั้งยัง

สามารถชวยใหพวกเขารูจักวิธีปรับตัวใหเขากับสังคม  ไมกอปญหาใหเกิดเปนเรือ่งวุนวายรวมถึง

การดูแลรักษา  และปองกันตนเองจากโรคติดตอทางเพศสัมพันธชนิดตาง ๆ  
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การแบงชวงอายุของวัยรุน 
 

 ชวงวัย หญิง ชาย 

1. 

2. 

3. 

4. 

วัยเตรียมเขาสูวัยรุน 

วัยรุนตอนตน 

วัยรุนตอนกลาง 

วัยรุนตอนปลาย 

11-13  ป 

13-15  ป 

15-18  ป 

18-21  ป 

13-15  ป 

15-17  ป 

17-19  ป 

19-20  ป 

 

ความวิตกกังวลของวัยรุน 

  ความวิตกกังวล  เปนความกลัวอยางหนึ ่ง ที ่มีสาเหตุเนื ่องมาจากการใช

จินตนาการมากกวาจะมีสาเหตุจริง ๆ ในวัยรุนความกลัวจะลดนอยลงแตจะมีความกังวลใจมาแทน  

ความวิตกกังวลอาจเกิดจากประสบการณท่ีไมพอใจในอดีต  หรือต้ังความหวังในการทํางานไวสูง เปน

ตน 

  วัยรุนมักมีความวิตกกังวลในเรื่องตาง ๆ อาทิ  

• วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงของรางกายวา  มีความผิดปกติหรือไม  

วัยรุนคนอื่น ๆ จะเปนแบบนี้หรือไม 

• วิตกกังวลกับอารมณทางเพศท่ีสูงข้ึน  และรูสึกไมแนใจในความเปนชายหรือ

หญิงของตนท่ีอาจทําใหภาพพจนหรือความนับถือตนเองเริ่มส่ันคลอน 

• กังวลกับพฤติกรรมทางเพศ  ไดแก  การสําเร็จความใครดวยตนเอง  ความ

อยากรูอยากเห็นพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศตาง ๆ 

• เรื่องความสัมพันธกับเพื่อน  ท้ังกับเพื่อนเพศเดียวกัน  และเพื่อนตางเพศ 

• เรื่องการทํางาน  เกรงจะไมประสบความสําเร็จ 

 

วัยรุนสามารถลดความรูสึกวิตกกังวลลงไดดวยวิธีการตาง ๆ อาทิ 

• ทําความเขาใจหรือหาความรูในเรื่องทียั่งไมเขาใจใหเกิดความชัดเจน  อาทิ  

หาความรูท่ีถูกตองในเรื่องเพศ  ปรึกษาผูใหญหรือผูรูในเรื่องนั้น ๆ  

• ยอมรับวา  อารมณความรูสึกเปนสิ่งที่เกิดขึน้เองควบคุมไมไดเพราะเปน

ธรรมชาติ  แตเราสามารถควบคุมการกระทํา  หรือพฤติกรรมได  อาทิ  อยูใกลเพื่อนหญิงแลวเกิด

อารมณทางเพศก็ควรเขาใจวาเปนอารมณท่ีเกิดข้ึนจากแรงขับทางเพศตามธรรมชาติไมใชความผิด

ปกตหิรอืส่ิงเลวราย  และพยายามฝกควบคุมใหมกีารแสดงออกที่เหมาะสมกับสถานะของตนหรือ

หากิจกรรมอื่นทํา  อาทิ  การเลนกีฬา  ทํางานอดิเรก  อานหนังสือ  เลนดนตรีรองเพลง ฯลฯ  

เปนตน 
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ความกลัวของวัยรุน 

  เนื่องจากวัยรุนในชวงเวลาของการเปล่ียนจากเด็กไปเปนผูใหญ  วัยรุนจึงมักกลัว

การเปนผูใหญกลัวความรับผิดชอบ  บางครั้งอยากเปนเด็ก  บางครั้งอยากเปนผูใหญ  ทําให

อารมณผันผวน  หงุดหงิดไดงายมาก 

  วัยรุนมักกลัวเสียชื่อเสียง  กลัวผิดพลาด  กลัวทํางานไมไดผล 

  การแสดงออกของวัยรุนเม่ือเกิดความกลัว  คือ  การหลีกเล่ียงไปจากสถานการณ

ท่ีทําใหเกิดกลัว  หรือพยายามตอสูกับเหตุการณท่ีเขาพิจารณาแลววาจะเอาชนะได  ซ่ึงจะเปนผลดี

คือเกิดความม่ันใจเพิ่มข้ึน  แตบางครั้งท่ีวัยรุนไมอาจหนีจากเหตุการณท่ีทําใหกลัวได  เพราะกลัว

คนจะวาข้ีขลาดจะเปนผลใหวัยรุนเกิดความวิตกกังวล 

  วัยรุนควรหาทางออกใหแกตนเองเพ่ือเอาชนะความกลัวไดโดย 

• พยายามหาประสบการณตาง ๆ ใหมากที่สุดเพือ่ไมไดเกิดความกลัวและ

สรางความม่ันใจใหตนเอง 

• วิเคราะหสถานการณ  และพยายามหาทางแกไขส่ิงท่ีแกไขได 

• ขอความชวยเหลือจากผูอื่น อาทิ  เพื่อน  ครู  พอแม  หรือ  ผูใหญท่ีไวใจ 

 

ความโกรธของวัยรุน 

  ความโกรธของวัยรุนอาจเกิดจากสาเหตุตางๆ อาทิ  ความรูสึกวาไมไดรับความ

ยุติธรรมจากผูใหญ  ถูกเยาะเยยถากถาง  ถูกกาวกายเรือ่งสวนตัว  ถูกขัดขวางไมใหทําในสิ่งทีเ่ขา

คิดวาจะประสบความสําเร็จ เปนตน  การแสดงออกเมือ่โกรธขึน้อยูกับการเลีย้งดู  การเลียนแบบ

ในครอบครัว  อาจแสดงออกโดย  สบถ  สาบาน  การทุบขวางปาสิ่งของ  วัยรุนหญิงรองไหเมื่อ

ผานชวงวัยรุนตอนตนไปแลวคืออายุประมาณ 17-18  ปไปแลวจะควบคุมความโกรธไดดีข้ึน  

วัยรุนหญิงสามารถควบคุมโกรธไดดีกวาวัยรุนชาย 

  วันรุนควรฝกควบคุมการแสดงออกใหเหมาะสม  อาทิ 

• ฝกควบคุมความโกรธดวยวิธีตาง ๆ เชน  นับ 1-100  หายใจเขาออกลึก ๆ 

ชาๆ ใหสมาธิจดจออยูกับลมหายใจเขาออก  หลีกเลี่ยงออกไปจากสถานการณทีทํ่าใหโกรธ  เปน

ตน 

• ไมควรตอบโตฝายตรงขามในขณะที่อยูในอารมณโกรธดวยกันทั้ง 2  ฝาย  

รอใหอารมณสงบแลวจึงพูดคุยดวยเหตุผล 

• ควรพูดชี้แจงดวยกิริยาท่ีสุภาพตอผูใหญท่ีตักเตือนเพราะความหวงใย 

 

อารมณรักของวัยรุน 

  อารมณรักเปนอารมณทีก่อใหเกิดสภาวะของความยินดี  ความพอใจ  เมือ่วัยรุน

มีความรูสึกรักใครขึน้แลว  จะมีความรูสึกที่รุนแรงและจะมีการเลียนแบบบุคลิกภาพทีต่นรักอีก

ดวย  เม่ืออยูหางกันจะทําใหเกิดความกระวนกระวายใจ  จะมีการโทรศัพทหรือเขียนจดหมาย
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ติดตอกัน  วัยรุ นจะพยายามทําทุกวิถีทางเพื ่อใหคนที่ตนรักมีความสุข  อาทิ  ชวยทํางานใน

โรงเรียน  ใหของขวัญ  วัยรุนจะแสดงออกอยางเปดเผย  อาทิ  การเฝาคอยดูหรือคอยฟงคนทีต่นรัก

ทําส่ิงตาง ๆ  

  การมีความรักตอสิง่ตาง ๆ อาทิ  รักธรรมชาติ  รักชื่นชมตอเสียงเพลง  แมแตความ

รักที่เปนอุดมคติสูงสง  อาทิ  รักในเพื ่อนมนุษย  หรือความรักตอบุคคลอื ่นลวนเปนสิ่งที่ดีงาม             

แตท้ังนี้ข้ึนอยูกับการแสดงออกวามีความเหมาะสมตามสถานะของวัยรุนหรือไม 

  การแสดงความรักที่เหมาะสมตอสถานะของวัยรุน  โดยเฉพาะความรักตอเพศ

ตรงขาม  ควรเปนความรักทีอ่ยูบนพื้นฐานของการใหเกียรติคนที่ตนรัก  ไมลวงเกินใหเกิดความ

เสื่อมเสีย  มีการควบคุมอารมณความตองการทางเพศ  มีการแสดงออกทีสั่งคมยอมรับได  อาทิ  

ไมไปอยูในท่ีลับตา  ไมไปพักคางคืนกันตามลําพัง  ไมมีการถูกเนื้อตองตัว  เปนตน 

 

อารมณราเริงของวัยรุน 

  อารมณราเริงจะเกิดขึ้นเมื่อวัยรุ นสามารถปรับตัวไดดีในการทํางาน  และการ

ปรับตัวใหเขากับสถานการณตาง ๆ ทางสังคม  สามารถทํางานที่ยาก ๆ ไดสําเร็จ  วัยรุนท่ีอารมณ

ราเริงท่ีมีการแสดงออกทางใบหนา  ทางรางกาย  อาทิ  การย้ิม  หัวเราะ 

 

ความอยากรูอยากเห็น 

  วัยรุนมีความอยากรูอยากเปนในเหตุการณแปลก ๆ ใหม ๆ เชน  เรื่องเพศ  การ

เปล่ียนแปลงรางกาย  ความรูสึกทางเพศ 

  ความอยากรู อยาก เปนของวั ยรุ นแสดงออกโดยการพุด คุย  ซักถาม  

วิพากษวิจารณ  มีการตั้งคําถามกับคนใกลชิด  อาทิ  เพื่อน  ผูใหญท่ีใกลชิด  การแสดงออกเชนนี้

เปนการแสดงออกท่ีสรางสรรค  การท่ีวัยรุนไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูใหญท่ีมีประสบการณ

มาก ๆ และเปนคนที่ใจกวางยอมรับฟงจะชวยใหวัยรุนไดพัฒนาความคิดที่กวางขวางสูการเปน

ผูใหญตอไป 

 

การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของวัยรุน 

  เด็กผูหญิงเมือ่เริ่มยางเขาสูวัยสาวก็จะมีการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ  หรือ

ภาวะทางดานจิตใจไปดวยเชนกัน  โดยท่ีเด็กผูหญิงจะเริ่มมีวามสนใจตัวเองมากข้ึน  โดยเฉพาะใน

เรื่องความแตกตางของบุคลิกภาพ  มีความสนใจทางเพศตรงขาม  รูจักสังเกตความรูสึกของผูอืน่

ท่ีมีตอตนเอง  ตองการใหผูอื่นประทับใจและใชเวลากับการแตงตัวมากข้ึน  ในชวงวัยรุนนี้เองเปน

ชวงที่เด็กผูหญิง  เริ่มที่จะวางตัวแยกออกหางจากครอบครัว  และเริ่มมีวงสังคมในกลุมเพือ่น ๆ 

ของเขาเอง  ท้ังกลุมเพื่อนในเพศเดียวกันและเพื่อนตางเพศจะไปไหนมาไหนกันเปนกลุมและเม่ือ

ถึงคราวกลับบานก็ยังยกหูโทรศัพทหากันเปนชั่วโมง  ท้ัง ๆ ท่ีเม่ือกลางวันก็ไดเจอกันท่ีโรงเรียน 

  เด็กผูชายเม่ือเขาสูชวงวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจและใกลชิดกับกลุมเพื่อนมากข้ึน  

พวกเขาจะมีกิจกรรมตาง ๆ รวมกัน  ซึง่อาจจะเปนการเลนกีฬา  ดนตรีหรือการออกไปเดินตาม
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หางสรรพสินคา  พวกเขามีความรูสึกเอาใจใสซึง่กันและกัน  รักเพื่อนมากขึ้นทําอะไรก็จะทําตาม ๆ 

กันเปนกลุม  ไมตองการท่ีจะแตกแยกหรือถูกทอดท้ิงออกจากลุม 

  ปญหาการเปลีย่นแปลงทางดานสังคมของเด็กวัยรุนผูชายสวนใหญ  จะเปนเรือ่ง

ของยาเสพติดซึ่งมักจะเริม่ขึน้ครัง้แรกจากการทดลองใชยาเสพติด  โดยไดรับการแนะนําจาก

เพื่อน  บางคนอาจจะเต็มใจทีจ่ะลอง  แตบางคนจําเปนที่จะตองลองเพราะวาไมตองการที่จะถูก

ทอดท้ิงออกจากลุม 

  โดยทั่วไปการทดลองยาเสพติดมักจะเริม่จากการสูบบุหรี ่ เพราะสามารถหาซือ้

ไดงายและมีราคาถูกทีสุ่ด  เมื่อเทียบกับยาเสพติดชนิดอืน่ ๆ เมือ่เริม่สูบบุหรีแ่ลวก็อาจจะเริม่

ทดลองยาเสพติดประเภทอื่น ๆ ทีมี่ฤทธิ์รายแรงมากยิ่งขึ้น  อาทิ  สูบกัญชา  เสพยาบา  ผงขาว  

หรือเฮโรอีน  เปนตน 

การพัฒนาการทางสติปญญา (Metal Development) 

 การพัฒนาการทางสติปญญาของวัยรุนตอนตน  คือ  ความสามารถทางสมองเพิ่มขึ้น

เพราะเซลลประสาทซ่ึงมีอยูตั้งแตเด็ก  ในระยะนี้จะพัฒนาเต็มท่ี  การเปล่ียนแปลงจะเห็นไดชัดใน

ความสามารถในการพูด  จิตนาการ  ความสนใจ  เปลีย่นแปลงไปจากเดิม  เริม่สนใจเพื่อนตาง

เพศ  ไมเหมือนกับวัยเด็กการทํางานมีความสนใจและติดตอกันนานกวาวัยเด็ก  การทํางาน  เรียน

ดี  ความคิดดี  มีเหตุผลข้ึน เด็กบางคนสามารถเขียนบทประพันธนวนิยายได  เปนตน 

 

สรุป 

  วัยรุ น  มีพัฒนาการทางรางกายของเด็กหญิง  และเด็กชายแตกตางกัน  คือ

เด็กหญิงจะมีพัฒนาการเร็วกวาเด็กชาย  โดยแบงชวงอายุดังนี้ 

 1. วัยเตรียมเขาสูวัยรุน 

2.  วัยรุนตอนตน 

3.  วัยรุนตอนกลาง 

4.  วัยรุนตอนปลาย 

 วัยรุนเปนชวงทีมี่พัฒนาการทัง้ในดานรางกายและจิตใจคอนขางเร็วกวาวัยอืน่ ๆ 

เปนชวงของการปรับตัวจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ  โดยมีการเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ ดังนี้ 

 1.  การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายจะเปนไปอยางชัดเจน   

วัยรุ นหญิงจะมีลักษณะรูปรางทรวดทรงเปนหญิงสาวชัดเจนมีการเปลี่ยนแปลงระบบอวัยวะ

สืบพันธุโดยเริ่มมีประจําเดือนพรอมจะสืบพันธุได  วัยรุนชายจะเริม่มีลักษณะของชายหนุม  มีการ

เปล่ียนแปลงของระบบอวัยวะเพศเริ่มมีอสุจิซ่ึงเปนเซลลสืบพันธุพรอมท่ีจะสืบพันธุได 

2.  การเปล่ียนแปลงทางดานอารมณและจิตใจ 

สวนใหญจะมีผลมาจากการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย  ไดแก  ความวิตกกังวล  ความกลัว  

ความโกรธ  ความรักและความอยากรูอยากเห็น  สิ่งตาง ๆ ทีเ่กิดขึน้กับวัยรุนดังกลาวนัน้  ผูใหญ  

ผูใกลชิดควรสังเกตและแกไขปญหาดวยเหตุผลตาง ๆ ท่ีเหมาะสม 

3.  การเปล่ียนแปลงทางดานสังคม 
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เริม่มีวงสังคมในกลุมเพศเดียวกันและตางเพศมีการทํากิจกรรมรวมกันเปนกลุม  กลัวการถูก

ทอดท้ิง  ปญหาท่ีควรระวังมากเปนเรื่องของยาเสพติด 

4.  การพัฒนาการทางสติปญญา 

ความสามารถทางสมองจะพัฒนาเต็มที่  มีการเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัด  ไดแกความสามารถใน

การพูด  การทํางาน  ความคิด  ความจําดี  มีสมาธิมากข้ึน 

  3.4  วัยผูใหญ 

ระยะของชวงเวลาที เ่รียกวา   ผู ใหญ   นั น้ มีความยาวนาน  และมี

ความสําคัญตอชีวิตอยางมากเปนระยะเวลาการเลือกประกอบอาชีพที่มั่นคง   มีเพื่อน  คูครอง  

ในวัยนียั้งมีการเปลีย่นแปลงทางรางกาย  และความเสือ่มในดานความสามารถอีกดวย  จะแบง

ชวงอายุไดเปน 2 ระยะ  คือวัยผูใหญอายุตั้งแต 21-40 ป  วัยกลางคนอายุตั้งแต 40-60 ป 

3.4.1  วัยผูใหญ (Adulthood)  

ลักษณะโดยท่ัวไปของวัยผูใหญ 

บุคคลยางเขาสูวัยผูใหญ  ตองปรับตัวใหเขากฏเกณฑตาง ๆ ของ

สังคมยอมรับความเปนจริงของชีวิต  การควบคุมอารมณ  การเลือกคูครองทีเ่หมาะสม  อาจกลาว

ไดดังนี้ 

1.  การเลือกคูครองใชระยะเวลาหลังจากวัยรุน  สนใจเลือกคูครอง

โดยศึกษาองคประกอบทีสํ่าคัญเพื่อเลือกคูครองไดเหมาะสมกับตน  อาทิ  ความสนใจ  ทัศนคติ

คลายคลึงกัน  ฐานะทางเศรษฐกิจไมแตกตางกันเกินไป  องคประกอบเหลานี ้จะชวยใหชีวิต  

ครอบครัวยัง่ยืนเมื่อแตงงานแลวทั้งชายและหญิง  ก็ตองปรับตัวใหเขากับบทบาทใหมในฐานะ

ความเปนสามี  ภรรยาตองเขาอกเขาใจกัน  ปรับตัวเขาหากัน  ยอมรับสภาพความเปนอยูของกัน

และกันไดดีแลว  การเตรียมจิตใจไวเพื่อเปนพอแมตอไป 

2.  การประกอบอาชพีท่ีเหมาะสมกับความสามารถของตน  มักจะมี

ความเจริญกาวหนาในอาชีพผูประสบความสําเร็จในการประกอบอาชีพ  จะชวยใหชีวิตครอบครัว

มีความสุข 

3.  การเผชิญปญหา  ในวัยผูใหญมักจะมีปญหาในเรื่องของการมี

คูครองและบุตร  การมีสมาชิกเพื่อขึ้นก็ยอมมีปญหาประดังเขามา  ตองใชความสามารถในการ

แกปญหาเพื่อประคบประคองครอบครวัได 

4.  ความกดดันทางดานอารมณ  ปญหาตาง ๆ ท้ังในดานครอบครัว

และการงานบางคนมีความยุงยากในการปรับตัวอยูบาง  แตพอยางเขาสูวัย 30-40  ป  อาจลด

ความตึงเครียดไดบางและสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ไดดีข้ึน  ความตึงเครียดทางอารมณก็ลดลงไป 

3.4.2  วัยกลางคน (Middle Ages)  

วัยกลางคนนับวาเปนชวงระยะเวลาที่ยาวนานเปนชวงที่สําคัญที่สุด

ของชีวิต  บุคคลท่ีประสบความสําเร็จในชีวิตจะอยูในชวงชีวิตตอนนี้เปนสวนมาก 

ความเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับบุคคลวัยกลางคน 
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1.  ความเปลีย่นแปลงทางรางกาย  ไดแก  รูปราง  หนาตา  ทาทาง  

การมอง  การฟง  การทํางานของตอมตาง ๆ ชาลง  สมรรถภาพทางเพศลดลง  ผูหญิงจะอยูใน

ระยะที่ประจําเดือนเริ่มหมดหรือทีเ่รียกวาระยะ “menopause” อารมณหวั่นไหวไดงาย  มีความ

หงุดหงิดและรําคาญเกง  ผูใกลชิดตองรูจักเอาอกเอาใจ  จะชวยใหความวิตกกังวลลดลงไปได 

2.  ความเปลีย่นแปลงในหนาทีก่ารงาน  อาจมีการเปลีย่นแปลง

ตําแหนงหนาที่การงาน  เปลี่ยนแปลงผูบังคับบัญชา  ระยะนี้เปนชวงของความสําเร็จสูงสุดในชีวิต

การงาน  อาจกอใหเกิดความกังวลใจไมนอย 

3.  ความเปลีย่นแปลงทางดานอารมณ  มีความกังวลหวงการงาน

อาจมีอารมณที่แปรเปลี่ยนไปจากเดิม  อารมณของหญิงวัยนี้กลับมีลักษณะคลาย ๆ กับอารมณ

โกรธงายหายเร็ว 

4.  ความเปลีย่นแปลงดานความสนใจ  มีความสนใจในเรือ่งตาง ๆ 

ลึกซึง้พิเศษและจริงจัง  บางคนสนใจเรื่องศาสนา  บางคนชวยงานสังคม  เปนการหาความสุขให

ตนเองและสังคมตามอัตภาพ 

 

สรุป 

  วัยผูใหญเปนชวงอายุตั้งแต 21-60 ป  เปนวัยที่มีพัฒนาการในดานตาง ๆ ได

มากจนถึงขีดสูงสุด  อาทิ  ดานความสูง  สติปญญา  มีการเปลีย่นแปลงดานจิตใจความพอใจ 

คานิยม  และสนใจในเรื่องคูครองมาก  เปนวัยทีเ่ริม่เสือ่มความสามารถ  สมรรถภาพทางเพศลด

นอยลง 

 

  3.5  วัยสูงอายุ 

ความชราจะมีความแตกตางของบุคคล  เขามาเกี่ยวของดวยในวัยทีมี่อายุ

เทากัน  สมรรถภาพอาจแตกตางกัน  บางคนอายุ  50 ป  แตความชราทางกายภาพมีมาก  ใน

เวลาเดียวกัน  คนอายุ 60 ปความชราทางกายภาพยังไมมากนัก  เราจึงกําหนดอายุวัยชรา

โดยประมาณ คือ วยั 60 ปข้ึนไป 

 

พัฒนาการทางรางกาย 

เซลลตาง ๆ เริ่มตายจะมีการเกิดทดแทนไดนอยและชา  รางกายสึกหรอ  

ถามีการเจ็บปวยทางรางกายจะรักษาลําบากและหายชากวาวัยอื่น ๆ เพราะวัยนี้รางกายมีแตความ

ทรุดโทรมมากกวาความเจริญ ความสูงจะคงที ่ หลังโกง  ผมบนศีรษะหงอก  กลามเนือ้หยอน

สมรรถภาพการทรงตัวไมดี 
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 พัฒนาทางสติปญญา 

 มีความสุขมุรอบคอบ  ยังมีเหตุผลดีแตขาดความริเริ่มจะยึดหลักเกณฑที่

ตนเคยยึดถือปฏิบัติ สมรรถภาพในการเลาเรียนจะคอย ๆ ลดลงทีละนอยในชวงอายุระหวาง 25-

50 ป  หลังจาก 50 ปแลวจะลดลงคอนขางเร็ว  การทองจําอะไรจะรับไดยากกวาวัยอื่น  มีความ

หลงลืมงาย 

 พัฒนาการทางดานอารมณ 

 บางคนชอบงาย  โกรธงาย  อารมณแปรปรวนไมคงที่  แตวัยชราบางราย

มีจิตใจดี  ทั้งนีเ้ปนไปตามสภาพแวดลอม  สังคม  และประสบการณที่ผานมา  รวมถึงสภาพ

เศรษฐกิจในครอบครัวดวย  ในวัยชรานี้จะมีความเมตตากรุณา อัตตาสูงกวาวัยอืน่ ๆ จะเห็นได

จากการชวยเหลือผูอื่นในกรณีตาง ๆ  

 พัฒนาการทางดานสังคม 

 สวนมากจะสนใจเรื ่องของการกุศลยึดถือศาสนาเปนที่พึ ่งพิงทางใจ  

บริจาคทรัพยสินเพือ่การบํารุงศาสนา  จับกลุมปฏิบัติธรรม  บางรายสิง่แวดลอมและเศรษฐกิจ

บังคับไมสามารถทําความตองการได  ก็จะไดรับมอบหมายใหเลี้ยงดูเด็กเล็ก ๆ ในบาน  มี

ความสุขเพลิดเพลินไปกับลูกหลาน 

ประสบการณของคนชรามีคามากสําหรับหนุมสาว  บุตรหลาน  ตองยอมรับนับถือเอาใจ

ใสเห็นคุณคา  ไมเหยียบย่ําดูหมิ่นดูแคลน  ควรหาทํางานอดิเรกใหทําเพื ่อใหทานมีความสุข

เพลิดเพลิน 

 

สรุป 

  ชวงอายุวัยชราจะเริ่มนับตั้งแต 60 ปขึน้ไป  ความชรามีความแตกตางของบุคคล  

ในวัยอายุเทากัน  สมรรถภาพอาจแตกตางกัน  โดยทั่วไป  รางกายมีแตความทรุดโทรมมากกวา

ความเจริญเติบโต  สติปญญาจะคอยลดนอยลง  แตเปนวัยท่ีมีความสุขุมรอบคอบมีเหตุผล  

อารมณจะแปรปรวนไมคงท่ี  เปนวัยท่ีมีความเมตตากรุณาสูงกวาวัยอื่น ๆ  
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กิจกรรมที่ 1 

• จงอธิบายโครงสราง  หนาท่ีการทํางานและการดูแลรักษาระบบอวัยวะท่ีสําคัญ 4 ระบบมาโดยสรปุ 

 1.  ระบบผิวหนัง_________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 2.  ระบบกลามเนื้อ______________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 3.  ระบบกระดูก________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 4.  ระบบไหลเวยีนเลือด__________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

• ปจจัยท่ีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการมนุษยมีอะไรบาง 

กิจกรรมที่ 2 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
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• จงอธิบายพัฒนาการและการเปล่ียนแปลงตามวัยของมนุษยมาโดยสรุป 

กิจกรรมที่ 3 

 1.  วยัทารก_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 2.  วัยเด็ก______________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 3.  วัยรุน_______________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

4. วัยผูใหญ_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 5.  วยัสูงอายุ_____________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
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บทที่ 2 

สขุภาพทางกาย 

 

 

สาระสําคัญ 
 ความรูความเขาใจ ในการปฏิบัติตนเพื่อหลีกเลีย่งพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ ตลอดจน

สามารถอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกายและโทษของการขาดออกกําลังกาย ตลอดจน

อธิบายถึงวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได 

 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
1.สามารถอธิบายถึงวิธีปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพได 

2.สามารถอธิบายประโยชนและรูปแบบของการออกกําลังกายและโทษของการขาดการออก

กําลังกายได 

 

ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 การเสริมสรางสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว 

 เรื่องท่ี 2 การออกกําลังกาย 

เรื่องท่ี 3 รูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  
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เรื่องท่ี 1  การเสริมสรางสุขภาพตนเองและบุคคลในครอบครัว 

 

 ครอบครัวบทบาทและอิทธิพลที่สําคัญมากในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลใน

ครอบครัว เพราะครอบครัวเปนสังคมปฐมภูมิที่มีความใกลชิดผูกพัน มีความนับถือเชือ่ฟงกันและ

กันเปนพืน้ฐาน  ครอบครัวประกอบดวย ปู ยา ตา ยาย พอ แม ลูก หลาน และอืน่ๆครอบครัวจึง

เปนศูนยกลางการเรียนรู ขั ้นพื ้นฐานและพัฒนาการดานตางๆ ตลอดจนการพัฒนาพฤติกรรม

สุขภาพของบุคคลทุกวัย ดังนั้นการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคลในครอบครัวจึงจําเปนและสําคัญ

อยางมากเพื่อใหทุกคนมีสุขภาพดีโดยตองเริ่มจากตัวเราและทุกคนในครอบครัวเปนสําคัญ 

 การดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจะตองมีการวางแผนไวลวงหนาและดําเนินการให 

เปนไปตามแผน และทุกคนตองมีการปฏิบัติใหเปนไปตามแผนท่ีวางไวในเรื่องตางๆดังนี้ 

 1. การรักษาความสะอาด 

 2. การปองกันโรค 

 3.การรับภูมิคุมกันโรค 

 4. อาหารและโภชนาการ 

 5. การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

 6. การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการ 

 7. การดูแลรักษาส่ิงแวดลอม 

 8. การดูแลสุขภาพจิต 

 9. การปองกันอุบัติเหตุและสรางเสริมความปลอดภัย 

10. การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
 

การรกัษาความสะอาด 

การรักษาความสะอาดของรางกาย ไดแก เสื ้อผา เครือ่งนุ งหม เครือ่งใชสวนตัว และ

สวนรวม ตลอดจนการรักษาความสะอาดของที่อยูอาศัย ในวัยเด็ก พอ แม ปู ยา ตา ยาย หรือ 

ผูปกครองเปนแบบอยางในการรักษาความสะอาด เมือ่เติบโตขึน้เราควรรูจักการดูแลตนเองเรื่อง

การทําความสะอาดในเรือ่งสวนตัว และชวยเหลือสมาชิกคนอื่น ภายในครอบครัวจนเปนนิสัย เชน 

ชวยซักผาใหพอแม หรือผูสูงอายุในครอบครัว เปนตน 
 

การปองกันโรค 

การปฏิบัติใหถูกตองจะชวยปองกันโรคตางๆที่เกิดขึ้นตามดูกาลหรือเมือ่เกิดการระบาด 

เชน หนาฝนจะมีการระบาดของโรคหวัด ควรสวมใสเสือ้ผาทีทํ่าใหรางกายอบอุน ฝนตกตองกางรม 

หรือสวมใสเสื้อกันฝน หนารอนก็เกิดการระบาดของโรคทองรวงหรืออหิวาตกโรค ควรรับประทาน

อาหารที่มีประโยชนและปรุงสุกใหมๆ หากมีการระบาดของโรคทีป่องกันได โดยการฉีดวัคซีน

ปองกัน ก็ควรใหบุคลในครอบครัวไปรับการฉีดวัคซีน เปนตน 
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การรับภูมิคุมกันโรค 

การรับภูมิคุมกันในวัยเด็กเปนหนาที่ของพอแมหรือผูปกครองตองพาเด็กไปรับภูมิคุมกัน

จากแพทย เชน โรคไอกรน คอตีบ โปลิโอ เปนตน เมือ่โตขึ้นหากเกิดโรคระบาดหรือตองฉีดวัคซีน 

เราตองเห็นความสําคัญและเห็นคุณคาของการรับภูมิคุมกันเพื่อปองกันโรคตางๆและยินดีเต็มใจรับ

ภูมิคุมกัน ตลอดจนแนะนําคนอื่นๆใหเห็นความสําคัญดวย 
 

อาหารและโภชนาการ 

การไดรับอาหารที่มีประโยชน มีคุณคาและเพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละ

มือ้และแตละวันนับวามีความสําคัญ ควรมีกําหนดหรือวางแผนไวลวงหนาวามือ้เชา มื้อกลางวัน 

หรือมี้อเย็นจะทําอาหารอะไรบาง เพือ่จะไดอาหารทีห่ลากหลายและแตกตางกันไป เชน อาหารของ

เด็กเล็กควรแตกตางจากอาหารผูใหญ การจัดอาหารสําหรับผูปวยเฉพาะโรค ไดคุณคาของอาหาร

ครบทุกหมูและในปริมาณท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกาย เพื่อสงเสริมสุขภาพของทุกคนใน

ครอบครัว ในแตละวันทุกคนในครอบครัวควรไดรับประทานอาหารครบ 3 มือ้ มีคุณคาอาหารครบ 

5 หมู และด่ืมน้ําอยางนอยวันละ 6-8 แกว 
 

การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

ควรออกกําลังกายและสนับสนุนใหทุกคนในครอบครัวไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเปน

ประจํา โดยชักชวนกันไปออกกําลังกาย พรอมทัง้ใหคําแนะนําเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลัง

กายและเลนกีฬาที่ชวยใหสุขภาพดี มีความสดชื่น แจมใส คลายเครียด และชวยใหระบบตางๆ ใน

รางกายทํางานดีข้ึน ทุกคนควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออยางนอยวันละ 30 นาที หรืออยางนอย

สัปดาหละ 3 วัน ถาเปนไปไดควรออกกําลังกายทุกๆวัน 
 

การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการ 

หลังจากการทํางานของผูใหญ หรือการเรียนของเด็ก การอออกกําลังกาย และการเลนกีฬา

ของทุกคนในครอบครัวทีถ่ือวาเปนภารกิจทีจ่ะตองทําประจําวันแลว ภารกิจอีกสวนหนึ่งท่ีทุกคน

จะตองทํา คือ การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการทีต่องมีการกําหนดหรือวางแผนในการปฏิบัติ 

การพักผอน โดยการนอนที่ถือวาสําคัญทีสุ่ด ควรนอนเปนเวลา และนอนหลับอยางนอยวันละ 6-8 

ชั่วโมง นอกจากนีค้วรกําหนดการวางแผนรวมกับครอบครัว โดยใชกิจกรรมนันทนาการ เชน ปลูก

ตนไมรวมกันไปทองเท่ียวในวันหยุด เปนตน 
 

การดูแลรักษาสิ่งแวดลอม 

การดูแลสุขภาพของทุกคนในครอบครัวในเรือ่งสุขภาพรางกาย ความสะอาด อาหาร การ

บริโภค ตลอดจนการพักผอนนั้นยังไมเพียงพอ เพราะส่ิงท่ีจะชวยใหคนมีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัย

ไขเจ็บไดตองมีสิ่งอื่นประกอบดวย ไดแก บานเรือน โรงเรียน สิ่งแวดลอมรอบตัว ตองชวยกันดูแล

ใหสะอาด ปราศจากขยะมูลฝอย และสิ่งปฏิกูลตางๆ ทางระบายน้าํไมมีน้ําเนา น้าํขัง มีสวมที่ถูก

สุขลักษณะ และมีส่ิงแวดลอมท่ีดี นาอยูอาศัย ทุกคนควรมีจิตสํานึกโดยปฏิบัติตนเปนแบบอยางและ

จัดสิ่งแวดลอมภายในบานและบริเวณใหถูกลักษณะ รวมทัง้ใหความรวมมือในการดูแลรักษา
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สิง่แวดลอมในชุมชนอยางสม่าํเสมอ เชน การเขารวมกิจกรรมพัฒนาสาธารณะสถานหรือกิจกรรม

บําเพ็ญประโยชนการรักษาชุมชนใหสะอาด หรือกิจกรรมในวันสําคัญทางศาสนา เปนตน 
 

การดูแลสุขภาพจิต 

การดูแลสุขภาพรางกายอยางเดียวยอมไมเพียงพอ เพราะทุกคนจะมีสุขภาพทีส่มบูรณ

แข็งแรงไดจะตองมีความสมบูรณแข็งแรงทัง้สุขภาพกายและสุขภาพจิต การดูแลสุขภาพจิต ทําได

โดยการใหความเอื้ออาทร ความหวงใยแกสมาชิกในครอบครัว มีการชวยเหลือเกื้อกูล และให

กําลังใจซึง่กันและกัน ใหคําปรึกษาหารือและมีสวนรวมในการวางแผนและการทํากิจกรรมของ

ครอบครัวเพื่อสรางสัมพันธภาพอันดี ใหเกิดขึ้นในครอบครัวซึง่จะสงผลถึงการมีสุขภาพจิตที่ดีใน

ท่ีสุด 
 

การปองกันอุบัติเหตุและสรางเสริมความปลอดภัย 

การวางแผนเพื่อไมใหเกิดอุบัติเหตุภายในครอบครัว ทุกคนในครอบครัวควรชวยกันสํารวจ

เครื่องมือเครื่องใชที่อาจจะเปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุใหปลอดภัยในการใช หากมีการชํารุด

ตองซอมแซมแกไขใหอยูในสภาพท่ีพรอมใชงานไดดี จัดเก็บในท่ีท่ีเหมาะสมและสะดวกสําหรับการ

ใชงานในครั้งตอไป เรียนรูการใชเครื่องมือทุกชนิดใหถูกวิธี และรูวิธีปองกันอุบัติเหตุตางๆ ท่ีอาจจะ

เกิดขึ้น ฝกใหมีพฤติกรรมทีถู่กตอง รูหลักของความปลอดภัย และรูจักหลีกเลี่ยงการเกิดอุบัติเหตุ

ตางๆ 
 

การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 

การดูแลปฐมพยาบาลเบือ้งตน เปนเรื่องสําคัญและจําเปนสําหรับครอบครัว นักเรียน ควร

หาความรู และความเขาใจในเรื่องการปฐมพยาบาลอยางงายๆ สําหรับบุคคลในครอบครัว เชน เมื่อ

มีการบาดเจ็บตองปฐมพยาบาลดวยการทําแผล ใสยา รู จักการวัดอุณหภูมิเมื ่อมีไข การปฐม

พยาบาลคนเปนลม เปนตะคริว เปนตน นอกจากนีต้องวางแผนในการดูแลคนในบานใหไดรับการ

ตรวจโรคอยางนอยปละ 1 ครั้ง หรือถาในครอบครัวมีสุขภาพไมปกติจะตองไปพบแพทยวันใด 

เดือนใดหรือหากเกิดเหตุฉุกเฉินตองไปพบแพทยทีไ่หน โดยวิธีใด หรือใชเบอรโทรศัพทอะไร เปน

ตน และแนะนําใหทุกคนในบานเขาใจและฝกปฏิบัติใหทุกคนไดเรียนรู เพื่อใหสามารถชวยเหลือ

ตนเองและผูอื่นได 

การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวเปนสิ่งที่จําเปน เพราะเมื่อปฏิบัติแลวจะ

เกิดประโยชนตอสุขภาพ ดังนั้นทุกคนในครอบครัวจึงควรมีการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและ

บุคคลในครอบครัว ดังนี ้

1. ฝกใหตนเองสนับสนุนใหบุคคลในครอบครัวมีพฤติกรรมที่ถูกตองเกี่ยวกับเรื่อง ความ

สะอาด และมีความเปนอยูท่ีถูกสุขลักษณะ 

2. วางแผนการไปรับความรูและการปองกันโรค ท้ังโรคติดตอและไมติดตอ 

3. วางแผนไปรับการสรางภูมิคุมกันโรคดวยการฉีดวัคซีนตามกําหนด หรือตามการระบาด

ของโรค 
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4. วางแผนรับประทานอาหารที่มีคุณคาและเปนประโยชนตอรางกายครบถวนท้ังคุณคาและ

ปรมิาณท่ีเหมาะสม และเปนไปตามวยั 

5. จัดตารางเวลากิจกรรมในชีวิตประจําวันใหสามารถออกกําลังกายเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมอ 

6. แบงเวลาเพื่อใหไดรับการพักผอนอยางเพียงพอ 

7. วางแผนในการปรับปรุงท่ีอยูอาศัยและส่ิงแวดลอมใหปลอดภัย 

8. ดูแลเอาใจใสทุกคนในครอบครัวใหมีสุขภาพจิตที่ดี มีความรัก ความอบอุน มีการ

ชวยเหลือเกื้อกูลและเอื้ออาทรตอกันในครอบครัว 

9.วางแผนเรื่องความปลอดภัยในชีวิต หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่อาจกอใหเกิดอุบัติเหตุหรือ

การสูญเสียเนื่องจากมีการปองกันไวกอน 

10. วางแผนเมื่อเกิดเหตุการณไมคาดคิดโดยใหความชวยเหลืออยางถูกตองวิธีเมื่อมีการ

บาดเจ็บหรือเจ็บปวยข้ึนในครอบครัว 

 

ตัวอยางแผนตารางและกิจกรรมประจําสัปดาห 
วัน 

เวลา 
จนัทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย ผลการปฏิบัติ หมาย

เหต ุได ไมได 
17.00 น. เลนฟุตบอล ชวยแม

ทํากับขาว 
วายนํ้า เลนดนตรี ขี่จักรยาน ทําความ

สะอาดบาน 
ทําสวน    

18.00 น. รับประทาน

อาหารกับ

ครอบครัว 

รับประทาน

อาหารกับ

ครอบครัว 

รับประทาน

อาหารกับ

ครอบครัว 

รับประทาน

อาหารกับ

ครอบครัว 

รับประทาน

อาหารกับ

ครอบครัว 

รับประทาน

อาหารกับ

ครอบครัว 

รับประทาน

อาหารกับ

ครอบครัว 

   

19.00 น. ทําการบาน ทําการบาน ทําการบาน ทําการบาน ทําการบาน ดูโทรทัศน ดูโทรทัศน    
20.00 น. ดูโทรทัศน

กับคุณยาย 

อานหนังสือ ดูโทรทัศน

กับคุณ

พอคุณแม 

อานหนังสือ อานหนังสือ อานหนังสือ อานหนังสือ    

 

ตัวอยางแผนตารางและกิจกรรมประจําเดือน(ใน1วันอาจเลือกปฏิบัติไดมากกวา 1 กิจกรรม) 
วัน 

กิจกรรม 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 หมาย

เหต ุ

1. ไปวัด                                

2 .  ขั ด

หองน้ํา 
                               

3 .  ซั ก

ผา 
                               

4 .  ไ ป

ตลาด 
                               

5 .  ไ ป

เลนกีฬา 

(สัปดาห

ละ3วัน) 

                               

 

 การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในเรือ่งตางๆ ดังกลาวขางตน เปนเรื่องจําเปน

สําหรับทุกครอบครัว ซึง่พืน้ฐานของการมีสุขภาพดีตองประกอบดวยรางกาย จิตใจ เครื่องใช ทีอ่ยู

อาศัย ตลอดจนสิ่งแวดลอม อาหารและโภชนาการทีไ่ดคุณคาครบถวน ปริมาณทีเ่หมาะสม รวมทั้ง

การไดออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาท่ีกระตุนใหอวัยวะทุกสวนไดเคล่ือนไหว ระบบตางๆ ของรางกาย
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ทํางานไดดี มีการพักผอนทีเ่หมาะสมเพียงพอ ตลอดจนไดดูแลสุขภาพใหพนจากทุกขภัย และ

ปลอดภัยจากการทํางานหรือการเลน เมือ่เจ็บปวยไดรับการดูแลทีถู่กตองเหมาะสม ก็จะชวยทําให

คนเรามีสุขภาพที่ดี ดังนั ้นการดูแลสุขภาพที่ถูกตองและไดรับการแนะนําที่เหมาะสม ปลูกฝง

พฤติกรรมท่ีถูกตองตั้งแตวัยเด็ก ตอเนื่องมาจนเติบโตเปนผูใหญจึงมีความจําเปนในการท่ีจะชวยทํา

ใหสมาชิกในครอบครัวไดชวยเหลือดูแลกันและกัน อันจะนําไปสูการมีสัมพันธภาพอันดีและสุขภาพ

ท่ีดีของบุคคลในครอบครัว 
 

การปฏิบัติในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ 

ในสภาวะปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยี และพัฒนาการทางสังคมเขามา

เกี่ยวของในชีวิตประจําวันและเปนตนเหตุท่ีทําใหเกิดพฤติกรรมในทางท่ีไมถูกตอง 

พฤติกรรมท่ีไมถูกตอง ไดแก 

- การมีเพศสัมพันธไมปลอดภัย 

- การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

- การรับประทานอาหารไมตรงเวลา 

- การกลั้นปสสาวะ 

- การเกี่ยวของกับสารเสพติด และบหุรี่ 

- การดื่มเครื่องดื่มชูกําลังเปนประจํา 

- การนั่งในอิริยาบถเดิมนานๆ 

- การใชสายตาเพงมองนานๆ เชน เลนเกม,ทําคอมพิวเตอร 
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เรื่องท่ี  2  การออกกําลังกาย  

การออกกําลังกายเปนปจจัยหนึง่ของสิง่แวดลอมที่มีผลตอการเจริญเติบโต และ

พัฒนาการของมนุษย การออกกําลังกายเปนการกระตุนการสราง และเติบโตของกระดูก รวมถึง

กลามเนื้อใหมีความแข็งแกรง มีโครงสรางรางกายที่สมบูรณ กระตุนการทํางานของปอด หัวใจ 

กระดูก กลามเนือ้ และเปนการเพิ่มภูมิตานทานโรคไดเปนอยางดี นอกจากนี้การออกกําลังกายยัง

เปนการใชเวลาวางใหเปนประโยชน ลดความเครียดทางอารมณ เปนการเปดโอกาสใหไดพบเพื่อน

ใหม ๆ เรียนรูการอยูกันเปนหมูคณะ และสามารถปรับตัวใหเขากับสังคม และสภาพแวดลอมได

เปนอยางดี 

  ท้ังนี้ แตละบุคคลอาจมีความถนัดในกีฬาท่ีแตกตางกัน การเลนกีฬาเปนการพัฒนา

ตนเอง จึงไมจําเปนตองหาซ้ืออุปกรณท่ีมีราคาแพง กิจกรรม หรืองานบานหลายอยางก็เปนการออก

กําลังกายที่ดี อาทิ การกวาดบาน ถูบาน ซักผา ตัดหญา รดน้ําตนไม ฯลฯ ซึ่งนอกจากจะเปนการ

ออกกําลังกายแลวยังทําใหคนในครอบครัวเห็นถึง ความรับผิดชอบ ซึง่เปนการพัฒนาตนเองให

ผูอื่นยอมรับ และไววางใจมากข้ึน 
 

2.1 ความสําคัญของการออกกําลังกาย  มีดังนี้ 

  1.  การออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตาง ๆ อาทิ หัวใจ ปอด ไต กระดูก และ

กลามเนื้อแข็งแรงขึ้น และยังชวยลดการเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง และโรค

บาดแผลในกระเพาะอาหาร 

  2.  ผูที่ทํางานเบา ๆ แตไมคอยไดออกกําลังกาย อาจเปนโรคเหนื่อยงาย และทํา

ใหเวียนศีรษะ การออกกําลังกายบอย ๆ จะชวยปองกันอาการเหลานี้ได 

  3.  พระภิกษุ นักเรียน แมบาน ชางเย็บเส้ือผา นักธุรกิจ หรือผูท่ีมีอาชีพทํางานเบา 

ๆ ควรหาเวลาออกกําลังกายทุกวัน อาการเหนือ่ยงาย เบือ่อาหาร เวียนศีรษะ และอาการนอนไม

หลับอาจหายได 

  4.  บุรุษไปรษณีย เปนโรคหัวใจนอยกวาพนักงานรับโทรศัพท กระเปารถเมลเปน

โรคหัวใจนอยกวาพนักงานขับรถเมล เพราะผลจากการเดินท่ีมากกวานั่นเอง 

  5.  การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  ทําใหการเปนโรคติดเชื้อ อาทิ หวัด และ

อาการเจ็บคอนอยลง 

  6.  ผูท่ีทํางานเบา ๆ อาจเจ็บปวยไดบอย ๆ 

  7.  การเดิน การวิ่ง การทํากายบริหาร การทําโยคะ การรํามวยจีน ลวนเปนการ

บริหารกายท่ีทําใหสุขภาพดีข้ึน 

  8.  การออกกําลังกายทุกวันทําใหชะลอความชรา และอายุยืน 

  9.  การออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส ถาไมอยากหัวใจวายใหออกกําลังกาย 
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ประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพ 
 

  1.ระบบการทํางานของหัวใจ ระบบการเตนหัวใจของนักกีฬา และผูออกกําลังกาย

เปนประจําจะชากวาคนปกติ ทั้งนี้เพราะกลามเนือ้หัวใจแข็งแรงกวาจึงทํางานนอยกวา กลาวคือ 

หัวใจของคนปกติเตน 70-80 ครัง้ตอนาที ขณะที่ผูออกกําลังกายเปนประจํา จะเตนเพียง 50-60 

ครั้งตอนาทีเทานั้น เม่ือหัวใจทํางานนอยกวาจึงมีอายุการใชงานท่ียาวนานกวาคนปกติ 

  อยางไรก็ตาม ขณะออกกําลังกายหัวใจอาจเตนเร็วถึง 140-150 ครัง้ตอนาที จึง

ทําใหมีโลหิตไปหลอเลี้ยงรางกายมากถึง 5-6 เทาของชวงปกติ ผลของการสูบฉีดโลหิตทีเ่ร็ว ทําให

การหมุนเวียนโลหิตในรางกายดีข้ึน จึงสามารถปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได 

  ตอระบบหายใจ ตามปกติคนเราหายใจเขาออกประมาณ 16-18 ครั้งตอนาที 

ขณะทีอ่อกกําลังกาย รายกายตองการออกซิเจนเพิ่มข้ึนจากเดิม 5-15 เทา เมื่อเปนเชนนี้จะทําให

ปอดรับออกซิเจน และคายคารบอนไดออกไซด ปอดจึงฟอกโลหิตไดดีข้ึน 

  การที่ปอดพอง และแฟบมากขึ้น ทําใหหลอดลมขยายตัวมีการไหลเวียนของโลหิต

ในถุงลมมากข้ึน ปอดจึงแข็งแรงข้ึนตามไปดวย 

  อนึง่ จากการสํารวจการหายใจเขาออกของนักกีฬาเหรียญทองโอลิมปกพบวา 

หายใจชาและลึกกวาคนปกติ ดวยเหตุนี ้จึงไมคอยเหนื่อยงาย หัวใจทํางานไมหนักและปอดได

ออกซิเจนมากกวาคนธรรมดา 

  ระบบกลามเน้ือ การออกกําลังกายทําใหเกิดการเผาผลาญไขมันใหหมดไป กอเกิด

กลามเนื้อ รายการสมสวน ขอตอตางๆ มีการเคลื่อนไหว เอ็นยึดขอตอมีการเคลื่อนไหว จึงมีการ

ยืดหยุนแข็งแรง ผูท่ีออกกําลังกายจึงไมปวดเม่ือย ไมปวดหลัง ไมขัดยอก 
 

 2. ผลที่เกี่ยวของกับการเจริญเติบโต จากการศึกษาเปรียบเทียบในเรื่องความ

แตกตางในลักษณะตางๆ ของการเจรญิเติบโต ระหวางเด็กท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกตอง

กับเด็กท่ีขาดการออกกําลังกาย หรือมีการออกกําลังกายท่ีไมถูกตองพบวา เด็กท่ีมีการออกกําลังกาย

อยูถูกวิธี และสมํ่าเสมอจะมีการเจริญเติบโตของรางกายท่ีดีกวาเด็กท่ีขาดการออกกําลังกาย 
 

 3. ผลที ่เกี ่ยวของกับรูปรางทรวดทรง ความผิดปกติของรูปรางทรวดทรง 

นอกจากจะเปนผลสืบเนื่องมาจากปจจัยที่เกี่ยวของกับการเจริญเติบโต ความผิดปกติของรูปราง

ทรวดทรง เชน รูปรางอวน หรือผอมเกินไป ลักษณะลําตัวเอียง กระดูกสันหลังคดงอ เปนตน ซึ่ง

ความผิดปกติของรูปรางทรวดทรงดังกลาวจะมีมากยิง่ขึน้ หากขาดการออกกําลังกายทีถู่กตอง 

ในทางตรงขามการนําเอารูปแบบและวิธีการออกกําลังกายทีถู่กตองมาปฏิบัติเปนประจําสม่ําเสมอ 

จะสามารถแกไขทรวดทรงใหกลับคืนดีขึน้ ดังจะเห็นไดจากในทางการแพทย ไดมีการนําเอาวิธีการ

ออกกําลังกายมาใชในการฟนฟูสภาพ และสมรรถภาพของผูปวยในระหวางการบําบัดควบคูกับ

วิธีการบําบัดอืน่ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูปวยที่มีปญหาในการเคลื่อนไหว หรือความออนแอของ

ระบบกลามเนื้อ 
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  4. ผลที ่เกี ่ยวของกับสุขภาพทัว่ไป เชื ่อวาเมือ่การทํางานของอวัยวะตางๆ มี

ประสิทธิภาพท่ีดีจะสงผลใหสุขภาพโดยท่ัวไปดีข้ึน โดยเฉพาะความตานทานโรค หรือภูมิตานทาน

ตอโรคของบุคคลท่ีมากข้ึน ดังจะเห็นไดจากการศึกษาเปรียบเทียบชวงเวลาของการเกิดการเจ็บปวย 

ระหวางนักกีฬากับบุคคลทั่วไปจะพบวา นักกีฬาทีเ่กิดจากการเจ็บปวยจาการติดเชื้อ จะมีระยะเวลา

ในการฟนตัวและเกิดโรคแทรกซอนนอยกวาบุคคลโดยท่ัวไป 

 

สรุป 

  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เปนการเคลือ่นไหวของรางกายทีใ่ชกลามเนือ้มัด

ใหญ เชน กลามเนื ้อขา ลําตัว แขน ใหมีการเคลื่อนไหวที่เร็วขึน้ ทําใหอัตราการเตนของหัวใจ

เพิ่มข้ึน หรือเหนือ่ยขึน้อยางตอเนือ่ง อยางนอยสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 20-60 นาที แลวแตความ

เหนื่อยนั้นมากหรือนอย ถาเหนื่อยมากก็ใชเวลานอย แตถาเหนื่อยนอยก็ใชเวลามากข้ึน ซ่ึงจะทําให

เกิดประโยชนตอรางกาย คือ มีการเปลี่ยนแปลงทีทํ่าใหเกิดความแข็งแรงอดทนของการทํางานของ

ปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนโลหิต กลามเนื ้อ กระดูก เอ็น ขอตอ และสงผลใหรางกายมีความ

แข็งแรง เพิม่ความตานทานของการเกิดโรค ชวยลดโอกาสเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจ ความดัน

โลหิตสูง เบาหวาน โรคอวน ไขมันในเสนเลือด ฯลฯ 

การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะใหประโยชนตอรางกายดังนี้ 

1. ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ ปอด ทํางานดีข้ึน จะชวยปองกันโรคหัวใจโรคความ

ดันโลหิต 

2. รางกายมีการอดทน แข็งแรง กระฉับกระเฉง ทํางานไดนานโดยไมเหนื่อย 

3. ชวยปองกันโรคกระดูก ขอเส่ือม และยังทําใหกระดูก ขอ เอ็นแข็งแรง 

4. ชวยผอนคลายความเครยีด และชวยใหนอนหลับดีข้ึน 

2.3 ผลกระทบจาการขาดการออกกําลงักาย 

  จากการศึกษาในเรือ่งผลกระทบของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก วัยหนุม

สาว และวัยกลางคนข้ึนไป สรุปลักษณะเดนๆ ท่ีเกิดข้ึนไดดังนี้ 
 

1. ผลกระทบในวัยเด็ก 

  ผลกระทบจากการขาดการออกกําลังกายของเด็กในวัยนี้ มีลักษณะดังนี้ 

  1.ดานการเจรญิเติบโต และทรวดทรง พบวานอกจากการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง

ตามหลักโภชนาการแลว การออกําลังกายยังมีสวนชวยกระตนใหกระดูกมีการเจริญที่เหมาะสมตาม

วัย ทัง้ในดานความยาว และความหนา เนือ่งจากรางกายสามารถดึงธาตุแคลเซียมทีมี่ในอาหารมา

ชวยสรางเสริมโครงกระดูกไดมากข้ึนนั่นเอง แตในบางกรณีอาจพบวา มีเด็กบางกลุมท่ีไมคอยไดออ

กําลังกาย แตมีอาหารการกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูง และน้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวัยเดียวกัน

โดยเฉลีย่ แตก็พบวาสวนใหญแลวรางกายมักจะมีการสะสมไขมันมากเกิน (อวน) มีกระดูกเล็ก 

หัวใจมีขนาดเล็กเมือ่เทียบกับน้ําหนักตัว และทําใหทรวดทรงรูปรางทีเ่ห็นมีความผิดปกติเกิดขึ้น 

เชน อวนลงพุง มีเขาชิด หรือขาโกง เปนตน 
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  2.ดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย พบวาเด็กทีข่าดการออกกําลังกายจะมี

ความตานโรคตํ่าเจ็บปวยไดงาย และระยะการฟนตัวในการเจ็บปวยก็มักจะมีระยะเวลานานกวาเด็ก

ทีอ่อกกําลังกายเปนประจํา ซึง่จะมีความสัมพันธกับระดับสมรรถภาพทางกาย เพราะสมรรถภาพ

ทางกายเปนผลมาจากการออกกําลังกาย ดังนัน้หากขาดการออกกําลังกายยอมสงผลใหสมรรถภาพ

ทางกายต่ําลง เม่ือสมรรถภาพทางกายต่ําจะสงผลใหองคประกอบในดานสุขภาพต่ําดวยเชนกัน 

  3.ดานสงัคมและสภาพของจิตใจ พบวาเด็กทีข่าดการออกกําลังกายมักเปนเด็กที่

ชอบเก็บตัว และขาดความเชือ่มัน่ในตนเอง ตรงกันขามกับกลุมทีช่อบออกกําลังกาย และเลนกีฬา 

จะมีความเชื่อม่ันในตนเอง และไดเรียนรูพฤติกรรมทางสังคมกับกลุม ทําใหรูแนวทางในการปรับตัว

เขากับสังคมที่เปนหมูคณะไดดีขึน้ นอกจากนีเ้ด็กทีข่าดการออกกําลังมักจะมีนิสัยไมชอบออกกําลัง

กายเม่ือเขาสูวัยรุนและวัยผูใหญ 

  4.ดานการเรียน พบวาเด็กทีมี่สมรรถภาพทางกายทีด่ีจะมีผลการเรียนรูที่ดีกวา

เด็กทีมี่สมรรถภาพทางกายต่าํ ซึง่สนับสนุนใหเห็นวาการขาดการออกกําลังกายจะสงผลเสียตอการ

เรียนรูของเด็กดวย 
 

2.ผลกระทบในวัยหนุมสาว 

  ชวงวัยนีเ้ปนชวงทีต่อเนื่องจากวัยเด็ก และเชื่อมตอกับวัยกลางคน ถือวาเปนวัย

แหงการเจริญพันธหากขาดการออกกําลังกาย ผลกระทบทีเ่กิดขึ้นก็จะคลายกับผลกระทบในวัยเด็ก 

คือสมรรถภาพทางกายต่ํา สุขภาพทั่วไปไมดี การทํางานของระบบตางๆ โดยเฉพาะระบบไหลเวียน

เลือดจะผิดปกติ รวมไปถึงบุคลิกภาพท่ีอาจมีความไมเหมาะสม และสงผลเสียตอการแสดงออกทาง

สังคมดวย 
 

3.ผลกระทบในวัยกลางคนขึ้นไป 

  ชวงวัยนี ้เปนบุคคลที่มีอายุตั ้งแต 35 ปขึ ้นไป และถือวาเปนชวงของวัยเสื ่อม 

โดยเฉพาะอยางยิ่งหากขาดการออกกําลังกายดวยวิธีทีถู่กตองเหมาะสม ความผิดปกติที่เกิดขึ้นมัก

แสดงออกในลักษณะอาการความผิดปกติของรางกาย ซึ่งเปนอาการของการเกิดโรคตางๆ ไดแก 

โรคประสาทเสียดุลยภาพ โรคความดันเลือดสูง โรคหลอดเลือดหัวใจเสื ่อมสภาพ โรคอวน 

โรคเบาหวาน และโรคท่ีเกี่ยวของกับขอตอกระดูก เปนตน 
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สรุป 

  การเลนกีฬาตามหลักวิทยาศาสตร เปนการกระทําท่ีกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของ

ระบบตางๆ ภายในรางกายใหมีสุขภาพท่ีดีข้ึน การออกกําลังกายมีผลตอการเจริญเติบโต และ

พัฒนาการของมนุษย ชวยใหกระดูก     มีความแข็งแกรง อวัยวะตาง ๆ อาทิ ปอด ไต หัวใจ 

แข็งแรง ชวยลดการเปนโรค ความดันโลหิตสูง   โรคไขมันในเสนเลือดสูง ๆ การออกกําลังกาย

ประจําสมํ่าเสมอ จึงมีความสําคัญ และเพิ่มภูมิตานทานโรคไดอยางดีย่ิง นักวิทยาศาสตรการกีฬาได

แบงประเภทของการออกกําลังกายได 5 ชนิด คือ 

  1.การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ีไมมีการเคล่ือนไหว 

  2.การออกกําลังกายแบบมีการยืด – หดตัวของกลามเนื้อ 

  3.การออกกําลังกายแบบใหกลามเนื้อทํางานเปนไปอยางสมํ่าเสมอ 

  4.การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนในระหวางมีการเคล่ือนไหว 

  5.การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
 

ประโยชนและคุณคาของการออกกําลงักายและการเลนกีฬา จําแนกไดดังน้ี 

  1.ทางดานรางกาย 

   1.1 ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกายใหเปนผูที ่แข็งแรง มี

ประสิทธิภาพในการทํางาน สรางความแข็งแกรงของกลามเนื้อ 

   1.2 ชวยทําใหระบบตางๆ ภายในรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง มี

ประสิทธิภาพในการทํางาน อาทิ ระบบการไหลเวียนของเลือด ระบบหายใจ และระบบการยอย

อาหาร เปนตน 

  2.ทางดานอารมณ 

   2.1 ชวยสามารถควบคุมอารมณไดเปนอยางดีไมวาจะอยูในสภาพเชนไร 

   2.2 ชวยใหคนท่ีมีอารมณเบิกบาน ย้ิมแยมแจมใส 

   2.3 ชวยผอนคลายความตึงเครียดทางสมอง และอารมณไดเปนอยางดี 

  3.ทางดานจิตใจ 

   3.1 ชวยใหเปนคนท่ีมีจิตใจบริสุทธ์ิมองโลกในแงดี 

   3.2 ชวยใหเปนคนท่ีมีจิตใจเขมแข็ง กลาเผชิญตอปญหาอุปสรรคตางๆ 

   3.3 ชวยใหเกิดความเชื่อม่ัน ตัดสินใจไดดี 

  4.ทางดานสงัคม 

   4.1 เปนผูท่ีมีระเบียบวินัย สามารถอยูในสภาพแวดลอมตางๆ ได 

   4.2 เปนผูที ่เขากับสังคม เพื ่อนฝูง และบุคคลทั่วไปไดเปนอยางดี ไม

ประหมา หรือเคอะเขิน 

   4.3 เปนผูที ่ชวยสรางความสัมพันธอันดีระหวางสังคมตอสังคม และ

ประเทศตอประเทศ 
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เรื่องท่ี 3 รูปแบบ และวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาตามหลักวิทยาศาสตร เปนการกระทําที่

กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของระบบตาง ๆ ภายในรางกายท่ีตองทํางานหนักเพิ่มมากข้ึน แตเปน

ผลดีตอสุขภาพรางกาย ซ่ึงนักวิทยาศาสตรการกีฬา ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายออกเปน 

5 ประเภท คือ 

1. การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเน้ืออยูกับที่ ไมมีการเคลื่อนไหว (Isometric 

Exercise) ซ่ึงจะ 

ไมมีการเคล่ือนท่ี หรือมีการเคล่ือนไหวของรางกาย อาทิ การบีบกําวัตถุ การยืนตนเสา หรือกําแพง

เหมาะกับผูท่ีทํางานนั่งโตะเปนเวลานานจนไมมีเวลาออกกําลังกาย แตไมเหมาะสมกับรายท่ีเปน

โรคหัวใจ หรือโรคความดันโลหิตสูง เปนการออกกําลังกายท่ีไมไดชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกาย

ไดอยางครบถวน 

2. การออกกําลังกายแบบมีการ ยดื – หดตัวของกลามเน้ือ (Isotonic Exercise) จะมีการ

เคล่ือนไหว 

สวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะท่ีออกกําลังกาย อาทิ การวิดพื้น การยกน้ําหนัก การดึงขอ เหมาะกับผู

ท่ีมีความตองการสรางความแข็งแรงกลามเนื้อเฉพาะสวนของรางกาย อาทิ นักเพาะกาย หรือนักยก

น้ําหนัก 

3. การออกกําลังกายแบบใหกลามเน้ือทํางานเปนไปอยางสมํ่าเสมอ ตลอดการ

เคลื่อนไหว 

(Isokinetic Exercise) อาทิ การถีบจักรยานอยูกับที่ การกาวขึ้นลงแบบขั้นบันได หรือการใช

เครื่องมือทาง 

ชีวกลศาสตร เหมาะกับการใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา หรือผูที่มีความสมบูรณทาง

รางกายเปนสวนใหญ 

4. การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว 

(Anaerobic Exercise)  

อาทิ วิ่ง 100 เมตร กระโดดสูง ปฏิบัติกันในหมูนักกีฬาท่ีทําการฝกซอม หรือแขงขัน จึงไมเหมาะ

กับบุคคลท่ัวไป 

5. การออกกําลังกายแบบใชออกซเิจน (Aerobic Exercise) คือ จะเปนลักษณะท่ีมีการ

หายใจเขา –  

ออก ในระหวางท่ีมีการเคล่ือนไหว อาทิ การวิ่งจ็อกกิ้ง การเดินเร็ว หรือการวายน้ํา นิยมกันมากใน

หมูของนักออกกําลังกาย นักวิทยาศาสตรการกีฬา ตลอดจนวงการแพทย สามารถบงบอกถึง

สมรรถภาพรางกายของบุคคลนั้น ๆ ไดเปนอยางดี 
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3.1 ขัน้ตอนในการออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายแตละรูปแบบข้ึนอยูกับความตองการ และความพอใจของผูท่ีตองการ

กระทํา ซ่ึงจะสงผลใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี และเปนการสรางภูมิคุมกันโรคไดอยางวิเศษ โดย

ไมตองพึ่งวิตามิน หรืออาหารเสริมท่ีมีราคาแพงในยุคเศรษฐกิจแบบพอเพียง 

 ตราบใดก็ตาม ถามนุษยยังมีการเคล่ือนไหว การกีฬา หรือการออกกําลังกายยอมเขามามี

บทบาทท่ีจะสงเสริมการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน ฉะนั้น การกีฬาจึงมีความสัมพันธอยาง

ใกลชิดกับการดํารงชีวิตในยุคปจจุบัน 

ขั้นตอนในการจัดแนะนําใหคนออกกําลังกาย และเลนกีฬา 

1. ตองใหความรูกับผูเลน เพือ่ใหเขาใจหลักการ เหตุผล ขอจํากัด ขอควรระวังของการ 

ออกกําลังกาย / กฬีา 

2. ตองปลูกฝงใหเกิดเจตคติท่ีดีตอการออกกําลังกาย 

3. ตองฝกใหเกิดทักษะ เม่ือเลนเปนจนชํานาญทําไดคลองแคลว จึงจะอยากเลนตอไป 

4. ตองรวมกิจกรรมสมํ่าเสมอ 

5. กิจกรรมนั้นตองสรางใหเกิดสมรรถภาพทางกายท่ีเปล่ียนไปในทางดีข้ึน เชน แข็งแรง 

อดทน คลองตัว รวดเร็ว และมีการตัดสินใจดีข้ึน 

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพท่ีดี และกิจกรรมหนักเพียงพอ ตองฝกใหหัวใจเตนประมาณ 

120 – 130 ครั้งตอนาที สําหับผูใหญท่ัวไปท่ีมีสุขภาพดี หรือทําใหตองใชพลังงานจากการออก

กาํลังกายวนัละ 285 แคลอรี่ หรอื 2000 กิโลแคลอรี่ / สัปดาห 

การจัดโครงการ หรือรูปแบบการออกกําลังกายที่ดี ควรมีลักษณะดังนี้ 

1. ตองทําใหผูเลนไดใชความคิด สติปญญา 

2. ชวยใหผูเลนไดรูจักสมาชิกมากข้ึน ชวยกระชับสัมพันธไมตรี 

3. ใหผลดีตออารมณ สนุกสนาน เพลิดเพลิน 

4. ใหผลดีตอรางกาย ทําใหแข็งแรง มีพละกําลัง 

5. ชวยใหสมาธิ และจติใจปลอดโปรง คลายเครยีด 

ถาผูอานสนใจจะออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา แตยังไมรูวาจะใชวิธีใด ลองตรวจสอบจาก

คุณสมบตัิตามหลักการดังตอไปนี้ 

1. การออกกําลังกาย / กีฬาท่ีดี ตองมีจังหวะการหายใจสมํ่าเสมอ 

2. ไมมีการกระแทก หรือแบงแรง หรืออดกลั้นการหายใจ 

3. ผูเลนตองรูคุณคา ผลประโยชนของการออกกําลังกาย 

4. ผูเลนตองสนุกท่ีจะทํา ทําดวยความเต็มใจ พึงพอใจ 

5. ผูเลนตองเกิดการเรียนรู และทําดวยตนเอง 

6. เม่ือเลนแลวตองเหนื่อยอยางสบายใจ 
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3.2 หลักการและรูปแบบการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนการเสริมการทํางานของปอด หัวใจ ระบบการ

ไหลเวียนของเลือด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และขอตอ ซ่ึงจะชวยใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ 

รวมท้ังสุขภาพจิตดี 

  รูปแบบของการออกกําลังกาย แบงออกไดดังนี้ 

1. การออกกําลังกายโดยการเลน 

2. การออกกําลังกายโดยการทํางาน 

3. การออกกําลังกายโดยการบริหารรางกาย 

1. การออกกําลังกายโดยการเลน คือ การเลนเกมกีฬาตาง ๆ ท่ีชื่นชอบ เชน เดิน วิ่ง วายน้ํา 

2. การออกกําลังกายโดยการทํางาน นอกจากจะไดงานแลว ยังทําใหกลามเนื้อไดมีการ

เคลื่อนไหวจากการทํางาน เพิ่มความแข็งแรงใหกับสุขภาพ อาทิ การทํางานบาน ทํา

สวนดอกไม หรอืผลไม 

3. การออกกําลังกายโดยการบริหารรางกาย โดยแสดงทาทางตาง ๆ เพื่อเปนการบริหาร

รางกาย หรือเฉพาะสวนท่ีตองการใหกลามเนื้อกระชับ อาทิ การบริหารแบบโยคะ หรือ

แอโรบิค 

หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดท่ีเสริมสรางความอดทน

ของปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมท้ังความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัวของขอตอ 

ซ่ึงจะชวยใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ สงางาม และสุขภาพจิตดี 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิค เปนกิจกรรมท่ีไดรับการยอมรับ และเปนท่ีนิยมกันอยาง

แพรหลายท่ัวโลก ในดานการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ (Exercise For Health) โดยยึดหลักปฏิบัติ

งาย ๆ ดังนี้ 

1. ความหนัก ควรออกกําลังกาย (Intensity) ใหหนักถึงรอยละ 70 ของอัตราการเตน

สูงสุดของหัวใจแตละคน โดยคํานวณไดจากคามาตรฐานเทากับ 170 ลบดวยอายุของ

ตนเอง คาท่ีไดคืออัตราการเตนของหัวใจคงท่ีท่ีเหมาะสม ท่ีตองรักษาระดับการเตน

ของหัวใจนี้ไวชวงระยะเวลาหนึ่งท่ีออกกําลังกาย 

2. ความนาน (Duration) การออกกาํลังกายอยางตอเนือ่งนานอยางนอย 20 นาที ข้ึนไปตอครั้ง 

3. ระยะผอนคลายรางกายหลังฝก (Cool Down) ประมาณ 5 นาที เพื่อยืดเหยียด

กลามเนื้อ และความออนตัวของขอตอ 

รวมระยะเวลาท่ีออกกําลังกายติดตอกันท้ังส้ิน อยางนอย 20 – 30 นาทีตอวัน 

ผูท่ีออกกําลังกายมาก หรือเปนนักกีฬา จะมีการใชพลังงานมากกวาบุคคลท่ัวไป และมีการ

สูญเสียน้ํา และแรธาตุมากข้ึน จึงควรกินอาหารท่ีใหพลังงานอยางเพียงพอสมดุลกับกิจกรรมท่ีใชใน

แตละวัน โดยควรเพิ่มอาหารประเภท ขาว แปง ผลไม หรือน้ําผลไม เพื่อเพิ่มพลังงาน และด่ืมน้ําให

เพียงพอ ไมจําเปนตองกินผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือดื่มเครื่องด่ืมประเภทเกลือแร และเครื่องดื่มชู

กําลัง 
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กิจกรรมการเรียนรูทายบทที่ 2 

 

กิจกรรมท่ี  1 

1.  ใหนักศึกษาอธิบายตามความเขาใจของตนเอง ในหัวขอตอไปนี้ 

  “จิตท่ีสดใส ยอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” 

2.  ใหนักศึกษาฝกเขียน แผนการวางแผนดูแลสุขภาพตนเองในเวลา 7 วัน 

 

 

กิจกรรมท่ี  2 

1.  ประโยชนของการออกกําลังกายดานตาง ๆ ท่ีสงผลตอสุขภาพของมนุษย จําแนกไดดาน  

     อะไรบาง จงอธิบาย 

 

 

กิจกรรมท่ี  3 

1.  การออกกําลังกายมีผลตอพัฒนาการของมนุษยอยางไร จงอธิบาย 

2.  กอนท่ีจะออกกําลังกาย เราควรใหคําแนะนําผูจะออกกําลังกายอยางไร 
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บทที่ 3 

สุขภาพทางเพศ 

   

สาระสําคัญ 

ปญหาหาเรือ่งการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  กําลังเปนปญหาที่นาหวงใยในกลุม

เยาวชนไทย  ดังนั้นการเรียนรูในเรื่องของพฤติกรรมที่จะนําไปสูการมีเพศสัมพันธ  การถูกลวง

ละเมิดทางเพศ  และการตั ้งครรภไมพึงประสงค  จึงเปนเรือ่งจําเปนที่จะไดปองกันตนเอง  

นอกจากนีก้ารดูแลรางกาย  โดยเฉพาะระบบสืบพันธก็เปนเรือ่งที่จะทําใหทุกคนมีสุขภาวะที่ดี  

สามารถปฏิบัติไดถูกตองก็จะไมทําใหเกิดปญหาดานสุขภาพทางเพศ 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายการหลีกเลีย่งพฤติกรรมที่นําไปสูการมีเพศสัมพันธ การลวงละเมิดทางเพศ              

การตั้งครรภท่ีไมพึงประสงค 

2. อธิบายวิธีการดูแลสุขภาพทางเพศท่ีเหมาะสมและไมทาํใหเกดิปญหาทางเพศ 

 

ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1  สรีระรางกายท่ีเกี่ยวของกับการสืบพันธุ 

เรื่องท่ี 2  การเปล่ียนแปลงเม่ือเขาสูวัยหนุมสาว 

เรื่องท่ี 3  พฤติกรรมท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธ 

เรื่องท่ี 4  สุขภาพทางเพศ 
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เรื่องท่ี 1  สรีระรางกายท่ีเก่ียวของกับการสืบพันธุ 

  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยนั้น  หมายถึง  การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการทางรางกายและจิตใจควบคูกันไปตลอด  เริ่มตัง้แต  วัยเด็ก  วัยแรกรุน  วัยผูใหญ  

ตามลําดับ 

  โดยท่ัวไปแลว  การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางรางกายของคนเราจะส้ินสุดลง

เม่ือมีอายุประมาณ 25 ป  จากวัยนี้อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเริ่มเส่ือมลง  จนยางเขาสูวัยชราและ

ตายในที่สุด  สวนการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางจิตใจนั้นไมมีขีดจํากัด  จะเจริญเติบโตและ

พัฒนาเจริญงอกงามข้ึนเรื่อย ๆ จนกระท่ังเขาสูวัยชรา 

1.  อวัยวะสืบพันธุและสุขปฏิบัติเก่ียวกับอวัยวะสืบพันธุ 

  การสืบพันธุของมนุษยเปนธรรมชาติอยางหนึ่งที่เกิดขึ้นเพื่อดํารงไวซึ่งเผาพันธุ  

การสืบพันธุนัน้  จําเปนตองอาศัยองคประกอบที่สําคัญคือ  เพศชายและเพศหญิง  ทั้งเพศชาย

และเพศหญิงตางก็มีโครงสรางท่ีเกี่ยวของกับอวัยวะเพศและการสืบพันธุโดยเฉพาะของตน 

  1.1 ระบบสบืพันธุของเพศชาย 

  อวัยวะสืบพันธุชายสวนใหญอยูภายนอกของรางกาย  สามารถปองกันและระวัง

รักษาไมใหเกิดโรคติดตอหรือโรคติดเชื้อตาง ๆ ไดโดยงาย  อวัยวะสืบพันธุชายมีความเกีย่วของ

กับระบบการขับถายปสสาวะ  เพราะวาการขับน้าํอสุจิออกจากรางกายตองผานทอปสสาวะดวย  

อวัยวะสืบพันธุชายประกอบดวยสวนตาง ๆ ท่ีสําคัญดังนี้ 

  (1.)  ตอมอัณฑะ  (Testis)  มีลักษณะและรูปรางคลายไขไกฟองเล็ก  ยาว

ประมาณ 4 เซนติเมตร  กวางประมาณ 4 เซนติเมตร  หนาประมาณ 2-3 เซนติเมตร  หนัก

ประมาณ 15-30 กรัม  อัณฑะขางซายจะใหญกวางขางขวาเล็กนอย  ตามปกติจะมีอัณฑะอยู 2 

ลูก 

  ภายในลูกอัณฑะมีหลอดเล็ก ๆ จํานวนมาก  ขดเรียงอยูเปนตอน ๆ เรียกวา  

หลอดสรางอสุจิ (Seminiferous Tabules) มีหนาทีผ่ลิตฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ  สวนดานหลัง

ของตอมอัณฑะ  จะมีกลุมของหลอดเล็ก ๆ อีกมากมายขดไปมา  เรียกวาหลอดเก็บตัวอสุจิ 

(Epididymis) เปนท่ีเก็บเชื้ออสุจิชั่วคราว  เพื่อใหเชื้ออสุจิเจริญเติบโตไดเต็มท่ี 

  (2.)  ตอมลกูหมาก (Prostate Gland) เปนตอมทีหุ่มอยูรอบทอปสสาวะสวนใน  

ตรงดานลางของกระเพาะปสสาวะ  มีหนาท่ีสรางของเหลวซ่ึงมีฤทธ์ิเปนดางออน ๆ สงเขาไปในถุง

เก็บอสุจิ  เพื่อผสมกับน้ําเล้ียงตัวอสุจิ  ของเหลวนี้จะไปทําลายฤทธ์ิกรดจากน้ําเมือกในชองคลอด

เพศหญิง  ปองกันไมใหตัวอสุจิถูกทําลายดวยสภาพความเปนกรด  เพื่อใหเกิดการปฏิสนธิขึน้ได

  (3.)  ลึงค  หรือองคชาต (Penis) เปนสวนประกอบหนึ่งของอวัยวะสืบพันธุชาย  

ทีแ่สดงใหเห็นวาเปนเพศชายอยางชัดเจน  มีลักษณะยื่นออกมา  สวนปลายสุดจะมีรูปรางคลาย

หมวกเหล็กทหารสวมอยู  ขนาดใหญกวาลําตัวลึงคเล็กนอย  สวนนีจ้ะมีเสนประสาทมาหลอเลี้ยง

มาก  ทําใหมีความรูสึกไวตอการสัมผัส  เมื่อมีความตองการทางเพศเกิดขึ้น  จะทําใหลึงคเปลีย่น

จากนุมเปนแข็ง  เนื่องจากคั่งของเลือด  ทําใหขนาดใหญข้ึน 1-2 เทาตัว  ในระหวางการแข็งตัว
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ของลึงคมีตอมเล็ก อยูในทอปสสาวะ  ผลิตน้ําเมือกเหนียว ๆ ซ่ึงจะถูกขับออกมา  เพือ่ชวยในการ

หลอล่ืนและยังทําใหตัวอสุจิผานออกสูภายนอกไดสะดวกอีกดวย 

  (4.)  ทอพักตัวอสุจิ  (Epididymis) มีลักษณะคลายรูปดวงจันทรครึง่ซีก  หอย

ติดอยูกับตอมอัณฑะสวนบนคอนขางจะใหญเรียกวา  หัว (Head) จากหัวก็เปนตัว (Body) และเปนหาง 

(Tail) ทอนีป้ระกอบดวยทอทีค่ดเคี้ยวเปนจํานวนมาก  เมือ่ตัวอสุจิถูกสรางขึ้นมาแลวจะถูกสงเขา

ทอนี้เพื่อเตรียมท่ีจะออกมาสูทอปสสาวะ 

  (5.)  ทอนําตัวอสุจิ  (Vas Deferens) เปนทอเล็ก ๆ ตอจากลูกอัณฑะ  จะทํา

หนาท่ีพาตัวอสุจิและน้ําอสุจิใหไหลข้ึนไปตามหลอดและไหลเขาไปในถุงน้ําอสุจิ 

  (6.)  ถุงอัณฑะ (Scrotum)  เปนถุงทีห่อหุมตอมอัณฑะไว  ขณะทียั่งเปนตัวออนอยู  

ตอมอัณฑะจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทอง  เม่ือครบกําหนดตอมอัณฑะจะคอย ๆ เคล่ือนลงลาง

จากชองทองมากอยูในถุงอัณฑะที่บริเวณขาหนีบ  ถุงอัณฑะมีลักษณะเปนผิวหนังบาง ๆ สีคล้ํา          

มีรอยยน  มีแนวกลางระหวางทวารหนักไปจนถึงลึงค  จะมีกลามเนื้อ  บาง ๆ กัน้ถุงอัณฑะออกเปน 2 

หอง  ถุงอัณฑะจะหอยติดอยูกับกลามเนื้อชนิดหนึ่ง  และจะหดตัวหรือหยอนตัว  เมือ่อุณหภูมิของ

อากาศเปลี่ยนแปลง  เพื ่อชวยรักษาอุณหภูมิใหเหมาะสมในการสรางอสุจิ  และปองกันการ

กระเทือนจากภายนอก 

  1.1.1  การสรางเซลลสืบพันธุเพศชายและการฝนเปยก 

   เซลลสืบพันธุเพศชายหรือตัวอสุจิ (Sperm) จะถูกสรางขึ้นในทอผลิตอสุจิ 

(Seminiferous Tubules) ตัวอสุจิมีขนาดเล็กมาก  มีรูปรางลักษณะคลาย ๆ ลูกกบแรกเกิด  

ประกอบดวยสวนหัวที่มีขนาดโต  แลวคอยลงมาเปนสวนหางทีย่าวเรียว  และสวนหางนี้จะใชใน

การแหวกวายมา  มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 0.05 มิลลิเมตร  มีขนาดเล็กกวาไขเพศหญิงหลาย

หม่ืนเทา  หลังจากตัวอสุจิถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิแลว  จะฝงตัวอยูในทอพักตัวอสุจิจนกวา

จะเจริญเต็มท่ี  ตอจากนั้นจะเคล่ือนท่ีไปยังถุงเก็บตัวอสุจิ  ในระยะนี้ตอมลูกหมากและตอมอื่น ๆ 

จะชวยกันผลิตของเหลวมาเลี้ยงตัวอสุจิ  หากไมมีการระบายออกโดยมีเพศสัมพันธ  รางกายจะ

ระบายออก  โดยใหน้ําอสุจิเคลื่อนออกมาตามทอปสสาวะเองในขณะนอนหลับ  ซึง่เปนการลด

ปริมาณน้าํอสุจิใหนอยลง  โดยธรรมชาติและยังเปนวิธีหนึง่ทีช่วยลดความเครียดเกี่ยวกับอารมณ

ทางเพศได  เราเรียกวาการฝนเปยก  (Wet Dream)   เปนปรากฎการณทีช่ีใ้หเห็นวาวัยรุนชายนัน้

บรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  และรางกายก็พรอมท่ีจะใหกําเนิดบุตรได 

  1.1.2  สุขปฏิบัติเก่ียวกับอวัยวะเพศชาย 

   1.  อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง  ใชสบูชําระรางกายและอวัยวะเพศให

สะอาดแลวเช็ดใหแหง 

   2.  สวมเส้ือผาท่ีสะอาด  โดยเฉพาะกางเกงในไมคบัและไมหลวมเกนิไป 

   3.  ไมใชสวมหรือขับถายท่ีผิดสุขลักษณะ 

   4.  ไมสาํสอน  หรือรวมประเวณีกับผูขายบริการทางเพศ 

   5.  หากสงสัยวาเปนกามโรคควรไปปรึกษาแพทย 
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   6.  ไมควรใชยาหรือสารเคมีเพื่อกระตุนความรูสึกทางเพศ 

   7.  อยาหมกหมุนหรือหักโหมเกีย่วกับความสัมพันธทางเพศเกินไป  

ควรหากิจกรรมนันทนาการหรือเลนกีฬา 

   8.  ระวังอยาใหอวัยวะเพศถูกกระทบกระแทกแรง ๆ  

  1.2  ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 

โครงสรางทีเ่กี่ยวของกับอวัยวะเพศและการสืบพันธุ ของเพศหญิง  

ประกอบดวยหลายสวนดวยกัน  ในท่ีนี้จะกลาวถึงเฉพาะสวนท่ีสําคัญเทานั้น 

   (1.)  ตอมรังไข  (Ovary) เปนตอมสืบพันธุของเพศหญิง  มีหนาท่ีผลิต

เซลลสืบพันธุของเพศหญิงทีเ่รียกวาไข (Ovum) ตอมรังไขนีมี้อยูดวยกัน 2 ตอม คือ  ขางขวาและ

ขางซาย  ซึง่อยูในโพรงของอุงเชิงกราน  มีรูปรางคอนขางกลมเล็กมีน้าํหนักประมาณ 2-3 กรัม  

นอกจากนี้ตอมรังไขจะหล่ังฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก  และเกิดการตกไข 

   (2.)  ทอรังไข  (Pallopain Tubes) ภายหลังที่ไขหลุดออกจากสวนที่หอหุม

แลว  จะผานเขาสูทอรังไข  ทอนี้ยาวประมาณ 6-5 เซนติเมตร  ปลายขางหนึ่งมีลักษณะคลายกรวย             

ซ่ึงอยูใกลกับรังไข  สวนปลายอีกขางหนึ่งนั้นจะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก  ภายในทอรังไขจะ

มีกลามเนื้อพิเศษ  ซึง่บุดวยเยื่อทีมี่ขนและบีบรัดตัวอยูเสมอ  ซึง่ทําหนาท่ีโบกพัดเอาไขท่ีสุกแลว

เขาไปในทอรังไข  คอยการผสมพันธุจากตัวอสุจิของชาย  และสงไปสูมดลูกตอไป 

   (3.)  มดลกู (Uterus)  มดลูกอยูในอุมเชิงกรานระหวางกระเพาะปสสาวะกับ

ทวารหนัก  ปกติยาวประมาณ 7-8 เซนติเมตร  กวางประมาณ 4 เซนติเมตร  และหนาประมาณ 

2 เซนติเมตร  เปนอวัยวะทีป่ระกอบดวยกลามเนือ้  และมีลักษณะภายในกลวง  ซึ่งมีผนังหนาไข

จะเคล่ือนตัวลงมาตามทอรังไข  เขาไปในโพรงมดลูก  ถาไขไดผสมกับอสุจิแลวจะมาฝงตัวอยูใน 

 

ผนังของมดลูกท่ีหนาและมีเลือดมาเล้ียงเปนจํานวนมาก  ไขจะเจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณ

นี้  ภายหลังวัยหมดประจําเดือนแลว  มดลูกจะเล็กและเห่ียวลง 

 

    

 

 

                             

 

                              

                            (4.)  ชองคลอด (Vagina) มีลักษณะเปนโพรงซึ่งมีความยาวประมาณ 

8-10 เซนติเมตร  ชองคลอดประกอบดวยกลามเนือ้เรียบ  สวนในสุดเปนสวนทีหุ่มอยูรอบปาก

มดลูก  ภายในบุดวยเย่ือบาง ๆ ลักษณะเปนรอยยนสามารถยืดหดและขยายตัวไดมากเวลาคลอด  

ทีช่องคลอดนี้จะมีเสนประสาทมาเลีย้งจํานวนมาก  โดยเฉพาะอยางยิง่บริเวณรูเปดชองคลอด  
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และชองคลอดยังทําหนาทีเ่ปนทางผานของเลือดประจําเดือนจากโพรงมดลูกออกจากรางกาย  

และเปนทางผานของตัวอสุจิจากเพศชายเพื่อไปผสมกับไขท่ีทอรังไข 

   (5.)  คลิสตอริส (Clitoris)  ลักษณะเปนกอนเนือ้เล็ก ๆ ตัง้อยูบนสวน

ของแคมเล็ก  เปนเนื้อเยื่อที่ยึดหดได  มีหลอดเลือดและเสนประสาท  และไวตอความรูสึกทาง

เพศเชนเดียวกับลึงคของชาย 

   (6.)  ตอมน้าํเมือก (Bartholin Gland) เปนตอมเล็ก ๆ อยู 2 ขางของ

ชองคลอด  ตอมนีทํ้าหนาทีห่ลัง่น้าํเมือกออกมา  เพือ่ใหชวยหลอลืน่ชองคลอดในระหวางที่มีการ

รวมเพศ 

   (7.)  ฝเย็บ  (Perineum) อยูพื้นลางของอุงเชิงกรานที่กั้นอยูระหวาง

ชองคลอดกับทวารหนัก  ขยายและยึดหดตัวได  ประกอบดวยกลามเนื้อที่สําคัญ 3 มัด  มีหนาท่ี

ชวยเสริมสรางกลามเนื้อชองคลอดใหแข็งแรง  และปองกันชองคลอดหยอน  ถาหากขาดแลวไม

เย็บ  จะทําใหมดลูกต่ําลงมาไดเม่ืออายุมากข้ึน 

   (8.)  เตานม  (Breast) มีอยู 2 เตา  ซึง่มีขนาดใกลเคียงกัน  ตรงกลาง

ของเตานมจะมีผิวท่ีย่ืนออกมาเรียกวา  หัวนม  เตานมแตละเตาจะประกอบข้ึนดวยกอนเนื้อหลาย

กอน  กอนเนื้อแตละกอนจะประกอบดวยทอทีแ่ตกแขนงไปมากมาย  เตานมจะมีขนาดโตขึน้เมือ่

เขาสู วัยสาว  เนื ่องจากมีเนื ้อเยื ่อเกี ่ยวพันและไขมันเพิ่มข้ึน  ขณะท่ีต้ังครรภเตานมจะโตข้ึน  

เนื่องจากมีการเจริญเติบโตของตอมน้ํานมและทอจํานวนมาก  บริเวณเตานมนี้จะมีหลอดเลือด

และเสนประสาทไปเล้ียงอยูมาก  จึงทําใหมีความไวตอการสัมผัส 

 

  1.2.1  ความรูเก่ียวกับผลของการบรรลุวุฒิภาวะทางเพศหญิง 

เมื่อเพศหญิงเจริญเติบโตเปนสาว  ไมเฉพาะแตจะมีลักษณะของความ

เปนหญิง  ดวยการมีเตานมเจริญเติบโต  และมีลักษณะเปลี่ยนแปลงอื ่น ๆ เกิดขึ ้นเทานั ้น             

การบรรลุวุฒิภาวะของเพศหญิงขึ้นอยูกับการมีประจําเดือนครั้งแรก  และมีประจําเดือนทุก ๆ 

เดือน  โดยเฉลี่ยจะเกิดขึ้นทุก ๆ 28 หรือ 30 วัน  และการมีประจําเดือนแตละเดือนอาจะแบง

ออกไดเปนระยะดังนี้ 

   1.  ระยะทําลาย (Destructive Phase) เปนระยะทีมี่เลือดออกมา  

เนือ่งจากมีการทําลายของเยือ่บุภายในของผนังมดลูก  ระยะนี้จะใชเวลาประมาณ 3-7 วัน  หรือ

เรียกวา  จะมีเลือดระดูออกมาอยูประมาณ 3-7 วัน  จํานวนเลือดทีไ่หลออกมามีจํานวนไม

แนนอนโดยทั่วไปจะมีปริมาณ 125 ลูกบาศกเซนติเมตร  นอกจากเลือดที่ไหลออกมาแลวยังมี

เศษของผนังมดลูกที่ถูกทําลายหลุดปนออกมาดวย  ระยะทําลายนี้เริ่มแรกมักจะมีอาการทัง้ทาง

รางกายและจิตใจ  เชน  ถายปสสาวะบอย  มีสิวขึ้นบนใบหนา  เตานมจะโตและแข็ง  มีอาการ

ปวดศีรษะ  เพลีย  หงุดหงิด  เปนตน 

   2.  ระยะฟอลลิคูลา (Follicular Phase) ตอมพิทูอิทารีสวนหนา 

(Anterior Lobe) หลั่งฮอรโมนชนิดหนึง่ออกมาและซึมเขากระแสเลือด  แลวนําไปยังตอมรังไขจะ
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ทําใหไขซ่ึงอยูภายในรังไขเจริญเติบโตและสุกระยะนี้กินเวลาประมาณ 9 วัน  และเมือ่รวมกับระยะ

ท่ีมีเลือดระดไูหลออกมาในระยะทําลายจะกนิเวลาประมาณ 14 วัน 

   3.  ระยะลูเทียล  (Luteal Phase)  เปนระยะที่ไขสุกเต็มทีแ่ละจะหลุด

ออกจากรังไข  รังไขจะสรางฮอรโมนชนิดหนึ่งเพื่อกระตุนใหผนังมดลูกหนาและมีเลือดมาหลอ

เลี้ยงมาก  เพื่อรอรับไขทีจ่ะถูกผสมพันธุ  ถาไขไมไดรับการผสมพันธุฮอรโมนนีจ้ะลดลง  ซึง่เปน

การเริม่ตนระยะทําลาย  และจะมีเลือดระดไูหลออกมาใหม 

                     1.2.2  สุขปฏิบัติเก่ียวกับอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิง 

1.  อาบน้ําชําระลางกายใหสะอาดอยูเสมอ  เวลาอาบน้าํควรทําความ

สะอาดอวัยวะเพศเปนพิเศษ  เชน  ลาง  เช็ดใหแหง  โดยเฉพาะอยางยิง่ในชวงมีประจําเดือน  

ควรใชน้ําอุนชําระสวนท่ีเปอนเลือด เปนตน 

2.  หลังจากถายอุจจาระ  ปสสาวะควรทําความสะอาดแลวเช็ดใหแหง 

3.  ควรสวมเสือ้ทีส่ะอาด  โดยเฉพาะอยางยิง่กางเกงในตองสะอาด  ไม

คับไมหลวมเกนิไป  และควรเปล่ียนทุกวนั 

4.  รักนวลสงวนตัว  ไมควรมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 

5.  ไมควรใชยากระตุนหรือสารเคมีตออวัยวะเพศ 

6.  การใชสวมเพื่อการขับถาย  ควรคํานึงถึงความสะอาดและถูกสุขลักษณะ 

7.  ควรทํางานอดเิรก  หรอืออกกาํลังกายเสมอเพือ่เบนความสนใจทางเพศ 

8.  ในยามที่มีประจําเดือนควรเตรียมผาอนามัยไวใหเพียงพอ  และ

เปล่ียนอยูเสมออยาปลอยไวนาน 

9.  ในชวงมีประจําเดือนไมควรออกกําลังกายที่ผาดโผนและรุนแรง  

ควรออกกําลังกายเพียงเบา ๆ และพักผอนใหเพียงพอ 

10.  ควรจดบันทึกการมีประจําเดือนไว  ถาประจําเดือนมาชาหรือเร็วบาง

เล็กนอยถือวาปกติ  ถาประจําเดือนมาชาหรือเร็วกวาปกติ 7-8 วันข้ึนไป  ควรไปปรึกษาแพทย 

11.  ในชวงมีประจําเดือน  ถามีอาการปวดทองควรใชกระเปาน้าํรอนมา

วางท่ีทองนอย  เพื่อใหความอบอุน  และอาจรับประทานยาแกปวดไดบาง 

12.  ถามีอาการผิดปกติทางรางกายในชวงมีประจําเดือน  เชน  ปวดทอง

มาก  หรอืมีเลือดไหลออกมา  ควรรบีไปปรกึษาแพทยทนัที 

13.  ระวังอยาใหอวัยวะเพศกระทบกระแทกแรง ๆ  

14.  ถาหากมีการเปล่ียนแปลงท่ีผดิปกติของอวยัวะเพศ  ควรไปปรกึษาแพทย 
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เรื่องท่ี 2 การเปลี่ยนแปลงเม่ือเขาสูวัยหนุมสาว 

1.  พัฒนาการทางเพศและการปรบัตัวเม่ือเขาสูวยัรุน 

  วันรุนจะมีการเปลีย่นแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว  และมีพัฒนาการทางเพศ

ควบคูกันไปดวย  โดยเพศชายและเพศหญิงจะมีความแตกตางกัน 

  1.1  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของเพศหญิง 

การเขาสูชวงวัยรุนของเด็กหญิงจะเกิดขึน้เร็วกวาเด็กชาย  คือ  จะเริ่มข้ึนเม่ือ

อายุประมาณ 11-13 ป  ตอมใตสมองจะผลิตฮอรโมนท่ีไปกระตุนการเจริญเติบโต  และกระตุนการ

ทํางานของรังไขใหสรางเซลลสืบพันธุและผลิตฮอรโมนเพศหญิง  ในชวงนี ้วัยรุ นหญิงจะมีการ

เจรญิเตบิโตอยางรวดเร็ว  สวนสูงและนําหนักเพิ่มมากข้ึน  อวัยวะเพศโตข้ึน  มีขนข้ึนบริเวณหัวหนาว

และรักแร  เอวคอดสะโพกผายออก  เตานมโตข้ึน  อาจมีสิวข้ึนตามใบหนา  สวนมดลูก  รังไข  และ

อวัยวะท่ีเกี่ยวของเจริญเติบโตขึ้น  เริม่มีประจําเดือน  ซึ่งลักษณะการมีประจําเดือนในเพศหญิงจะเปน

การบงบอกวา  วัยรุนหญิงไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  และสามารถตั้งครรภได 

 การมีประจําเดือน (menstruation) เปนปรากฎการณตามธรรมชาติที่

เกิดในเพศหญิงเมือ่ยางเขาสูวัยรุน  โดยรังไขจะสรางฮอรโมนและผลิตไข  ปกติไขจะเจริญเติบโต

และสุกเดือนละ 1 ฟอง  สลับกันระหวางรังไขซายและขวา  เม่ือไขสุกจะหลุดออกจากรังไขแลวถูก

พัดพาเขาไปในทอรังไขหรือปกมดลูก  เพื ่อรอรับการผสมจากตัวอสุจิของเพศชาย  ใน

ขณะเดียวกันฮอรโมนเพศหญิงที ่ผลิตจากรังไขและสงไปตามรางกาย  จะทําใหเกิดการ

เปลีย่นแปลงของเยือ่บุมดลูก  โดยในชวงสัปดาหแรกของรอบเดือน  ผนังมดลูกจะหนามากทีสุ่ด  

มีหลอดเลือดมาเลี้ยงมากมาย  เพื่อเตรียมพรอมที่จะรับการเกาะฝงของไขที่ไดรับการผสมจากตัว

อสุจิ  ถาหากไขไมไดรับการผสม  เยื่อบุมดลูกก็จะคอย ๆ หลุดออก  หลอดเลือดบริเวณเยื่อบุ

มดลูกก็จะลอกหลุดและฉีกขาด  ทําใหเลือดไหลออกทางปากมดลูกผานชองคลอดออกสูภายนอก  

เรียกวา  ประจําเดือน 

   อาการเมื่อมีประจําเดือน  กอนมีประจําเดือน  บางคนอาจมีอาการ

บางอยางเกิดขึน้ได  เชน  ปวดศรีษะ  ทองอืดเฟอปวดเมือ่กลามเนือ้บริเวณหลังและบั้นเอว  เตา

นมตึงและเจ็บ  หงุดหงิดงาย  อารมณไมปกติหรือเบื่ออาหาร  คล่ืนไสอาเจียน 

   ขอควรปฏิบัติขณะมีประจําเดือน  คือ  ใชผาอนามัยอยางถูกวิธี  และ

ลางมือใหสะอาดทุกครั้ง  นอกจากนี้ขณะมีประเดือน  บางคนมีอาการบางอยางดังกลาวขางตน  

และอาจมีการปวดทองนอยเพิ่มดวย  ซึ่งเปนอาการปกติทีจ่ะหายไปเองเมือ่ประจําเดือนหยุด   

หากมีอาการผิดปกติท่ีรุนแรง  เชน  ปวดทองมากขณะมีประจําเดือน  มีประจําเดือนนานเกิน 7 วัน  

หรือประจําเดือนมาคลาดเคล่ือนจากปกติมาก  ควรปรึกษาแพทยโดยเฉพาะสูตินรีแพทย 

   ผาอนามัยควรเปลีย่นบอย ๆ อยางนอยวันละ 2-3 ครั้ง  และทุกครั้ง

หลังอาบน้ําหรือหลังถายอุจจาระ  รักษาความสะอาดของรางกายและเสื้อผาทีส่วมใส  ไมใชเสือ้ผา

รวมกับผูอื่น  ออกกําลังกายใหนอยลงกวาปกติ  พักผอนใหเพียงพอ  ทําจิตใจใหราเริงแจมใส  

ถามีอาการปวดทองนอยมากใหนอนคว่ําแลวใชหมอนรองใตทองนอยประมาณ 15-20 นาที  

ประจําเดือนจะออกไดดีและชวยใหทุเลาปวด  อาจไมจําเปนตองใชยาแกปวด  ควรรับประทานยา
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แกปวดหากมีอาการปวดมาก  ถาปวดทองรุนแรงมากรหรือมีเลือดออกมากผิดปกติควรรีบปรึกษา

แพทย  และขณะมีประจําเดือนไมควรอาบน้าํแบบแชในแมน้าํลําคลอง  อางน้ําในบานหรือสระ

วายน้ํา  เพราะเชือ้โรคในน้าํอาจเขาสูโพรงมดลูกได  เนื่องจากปากมดลูกจะเปดเล็กนอย  จึงควร

อาบน้ําแบบตักแบบหรือใชฝกบัว 

  1.2  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของเพศชาย 

เด็กชายจะเริม่เขาสูวัยรุ นเมื่ออายุประมาณ 13-15 ป  ตอมใตสมองจะ

ผลิตฮอรโมนที่ไปกระตุ นใหรางกายเจริญเติบโต และกระตุ นใหอัณฑะผลิตเซลลสืบพันธุและ

ฮอรโมน  เพศชายมีการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่เห็นไดชัดโดยเฉพาะความสูงและนําหนักตังที่

เพิ่มข้ึน  แขนขายาวเกงกางไหลหวางออก  กระดูกและกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นและมีกําลังมากขึ้น  

เสียงแตก  นมแตกพาน  มีหนวดเครามีขนขึน้ทีห่นาแขง  รักแร  และบริเวณอวัยวะเพศ  บางคน

อาจมีสิวขึ้นบริเวณใบหนา  หนาอก  หรือหลัง  อวัยวะเพศโตขึ้นและแข็งตัวเมื่อมีความรูสึกทาง

เพศหรือถูกสัมผัส  และมีการหลัง่น้าํอสุจิหรือน้าํกามออกมาในขณะหลับ (ฝนเปยก)  ซึ่งเปน

อาการทีบ่งบอกวาไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  และยังหมายถึงการมีความสามารถทีจ่ะทําให

เพศหญิงเกิดการตั้งครรภไดอีกดวย 

 การฝนเปยก (wet dream)  เปนปรากฎการณตามธรรมชาติทีเ่กิดใน

เพศชาย  กลาวคือในดานรางกายลูกอัณฑะจะทําหนาทีส่รางฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ  โดยจะ

เก็บสะสมไวที่ถุงเก็บน้ําอสุจิ  ในดานจิตใจและอารมณ  ฮอรโมนเพศจะมีผลทําใหวัยรุ นเริม่มี

ความรูสึกทางเพศ  และสนใจเพศตรงขาม  เม่ือรางกายมีการผลิตน้ําอสุจิเก็บไวมากข้ึน  ประกอบ

กับจิตใจและอารมณมีการเปลี่ยนแปลงดังกลาว  จะมีผลทําใหเกิดความตึงเครียดของประสาท  

ในขณะหลับอาจฝน  จิตนาการเกี่ยวกับเรื่องเพศหรือเรื่องท่ีหวาดเสียว  สงผลใหถุงเก็บน้ําอสุจิรัด

ตัวทําใหตัวอสุจิและน้ ําหลอเลีย้งถูกบีบเขาสู ทอปสสาวะและขับเคลือ่นออกมาภายนอกโดย

อัตโนมัติ  ซึง่เรียกอาการที่เกิดขึ้นนีว้า  ฝนเปยก  ซึง่นับวาเปนการผอนคลายความตึงเครียดทาง

จิตใจและอารมณทางเพศตามธรรมชาติ  จึงไมถือวาผิดปกติแตอยางใด 

  1.3  ตอมไรทอที่มีอิทธิพลตอการควบคุมพัฒนาการทางเพศ 

ตอมไรทอท่ีมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตและพัมนาการของวัยรุนท่ีสําคัญ  ไดแก  

ตอมใตสมองหรือตอมพิทูอิทารี  (Pituitary gland) ตอมเพศ (Gonads) ตอมไทรอยด (thyroid 

gland) และตอมหมวกไต (adrenal or suprarenal glands) ซ่ึงตอมไรทอแตละตอมสงผลตอการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุน 

1.4อารมณทางเพศ (sexuality) หรือความตองการทางเพศ (sexusl desire)   

ในที่นี ้จะหมายถึง  ความรูสึกของบุคคลที่มีผลมาจากสิ่งเราภายในหรือสิ่งเรา

ภายนอกท่ีเปนปจจัยท่ีมากระตุนใหเกิดความรูสึกทางเพศขึน้  โดยมีระดับความแตกตางมากนอย

ตางกัน  ขึน้อยูกับความสามารถในการควบคุมอารมณและพืน้ฐานทางดานวุฒิภาวะของแตละ

บคุคล 
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จากความหมายดังกลาวจะเห็นไดวา  สิง่เราภายในและสิ่งเราภายนอกเปน

ปจจัยสําคัญที่จะสงผลใหอารมณและอารมณทางเพศเกิดขึ้น  และเมื่อวิเคราะหในประเด็นที่

เกี่ยวของกับความสําคัญของอารมณทางเพศกับวัยรุนแลว  สรุปประเด็นท่ีสําคัญได  ดังนี้ 

1)  อารมณทางเพศถือวาเปนสัญชาตญาณในการดํารงเผาพันธุของมนุษย

ที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ  เปนตัวบงชี้ประการหนึ่งที่แสดงใหเห็นถึงความสมบูรณของพัฒนาการ

ทางดานรางกาย  จิตใจ และอารมณของวัยรุน  ท่ีกาวเขาสูชวงของวัยเจริญพันธุมากข้ึน 

2)  ปจจุบันส่ือหลายรูปแบบท่ีปรากฏอยูในสังคมมีสวนชวยกระตุนแรงขับ

ทางเพศ (Sex drive) ของวัยรุนใหเกิดอารมณทางเพศไดงายขึน้  การนําเสนอภาพหรือขอความที่

เกี่ยวของกับเรื่องเพศผานสื่อตาง ๆ เปนปจจัยหนึ่งที่ยั่วยุใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศที่เสีย่งตอ

การมีเพศสัมพันธไดงายและเร็วขึ้น  โดยสือ่ตาง ๆ เหลานี้อาจอยูในรูปแบบของหนังสือหรือ

ภาพยนตรบางประเภท  รวมไปถึงขอมูลท่ีไดจากการสืบคนดวยระบบอินเทอรเน็ต  ซึง่ผลกระทบ

จากอารมณทางเพศในแงลบจะมีมากยิ่งขึน้  หากวัยรุ นขาดความรูความเขาใจในแนวทางการ

ควบคุมอารมณทางเพศอยางถูกตอง  จนในที่สุดอาจนําไปสูพฤติกรรมเสี่ยงตอการมีพศสัมพันธ

โดยไมตั้งใจ  และนํามาสูปญหาตาง ๆ ในสังคมที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสม

ของวัยรุนได 

3)  อารมณทางเพศของวัยรุนหากขาดวิธีการควบคุมทีถู่กตอง  จะนําไปสู

ปญหาพฤติกรรมทางเพศทีไ่มเหมาะสมของวัยรุนมากขึน้  วัยรุนแมจะเปนวัยที่มีแรงขับทางเพศ

สูงกวาทุกวัย  และพรอมท่ีจะมีเพศสัมพันธหรือมีบุตรไดก็ตาม  แตสังคมและวัฒนธรรมของไทยก็

ยังไมยอมรับท่ีจะใหวัยรุนชาย-หญิง  แสดงพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมดังกลาว  โดยเฉพาะ

การมีเพศสัมพันธจนกวาจะไดทําการสมรสหรือยูในชวงวัยท่ีเหมาะสม 

อารมณทางเพศที่เกิดขึ้นในชวงการเขาสูวัยรุน  เปนพัฒนาการอยางหนึ่งทีแ่สดงใหเห็นถึงความ

พรอมของรางกายที ่จะสืบทอดและดํารงไวซึ ่งเผาพันธุ   โดยมีสิง่เราสําคัญใน 2 ลักษณะ  

ประกอบดวย  ลักษณะของปจจัยทีเ่ปนสิง่เราภายใน (intrinsic stimulus) และลักษณะของปจจัยที่

เปนส่ิงเราภายนอก (extrinsic stimulus) 

1)  ลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายใน 

ปจจัยที่เปนสิ่งเราภายใน  ในที่นีห้มายถึง  สิ ่งเราซึ ่งเปนผลที่เกิดจาก

กระบวนการเปลีย่นแปลงตาง ๆ ทีเ่กิดขึน้ในรางกาย  โดยไดรับอิทธิพลมาจากการทํางานของ

ระบบตอมไรทอ  ซึ่งผลิตฮอรโมน  ออกมาเพือ่กระตุนใหรางกายมีการพัฒนาอยางเปนระบบ

ตอเนือ่ง  ฮอรโมนเพศเปนปจจัยภายใรที่สําคัญที่เปนสิ่งเราใหวัยรุ นมีพัมนาการของอารมณ

ทางพศเกิดขึ้น  และนําไปสูการเกิดความตองการทางเพศตามชวงวัย  ในเพศชายฮอรโมนที่เปน

ปจจัยสําคัญในเรื่องดังกลาว  คือ  ฮอรโมนเทสโทสเตอโรน  สวนในเพศหญิง  คือ  ฮอรโมนเอสต

ราดิโอล และ ฮอรโมนฟอลลิคิวลาร 

2)  ลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายนอก 
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ปจจัยที่เปนสิง่เราภายนอก  ในท่ีนี้หมายถึง  สภาพแวดลอมภายนอกตาง ๆ 

ทีส่ามารถกระตุนหรือยัว่ยุใหผูทีร่ับรู  หรือไดรับการถายทอดเกิดความรูสึกทีเ่กิดเปนอารมณทาง

เพศข้ึน  ประกอบดวย 

ส่ือรูปแบบตาง ๆ ท่ีกระตุนหรือย่ัวยุใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศ  ปจจุบันมี

สื่อหลากหลายรูปแบบโดยเฉพาะ  สือ่ทางเพศ  ไดนําเสนอภาพและ/หรือขอความทีเ่กีย่วกับเพศ  

ซึง่มักจะนําไปสูการกระตุนหรือยั่วยุใหผูรับสื่อโดยเฉพาะในวัยรุน  ความหลากหลายของสื่อใน

ลักษณะดังกลาวทําใหมีผูเปรียบเปรยส่ือตาง ๆ เหลานี้เปน  สินคาเพศพาณิชย  ซึง่นับวันจะมีการ

ผลิตและนํามาเผยแพรใหเห็นเพิ่มมากข้ึน 

สภาพทางสังคมและวัฒนธรรมทีเ่ปลี่ยนไป  ปจจุบันเปนทีย่อมรับกันอยาง

หนึง่วา  สภาพทางสังคมและวัฒนธรรมไทยไดเปลีย่นไปจากเดิม  นับตัง้แตที่มีการรับวัฒนธรรม

ตะวันตกเขาสูสังคมไทย  กอใหเกิดการเปลีย่นแปลงขึ้นหลายลักษณะ  โดยเฉพาะในประเทศไทย

เกิดความเปล่ียนแปลงท่ีเกี่ยวของกับเรื่อง  การคบเพือ่นตางเพศของวัยรุนไทย  พบวามีอิสระเพิม่

มากขึ้น  นอกจากนี้ปจจุบันสภาพของครอบครัวไทยมีการเปลี่ยนแปลงไป  ผูปกครองมีเวลา

ใกลชิดกับบุตรหลานนอยลง  ซึง่เปนผลมาจากสภาพของภาวะเศรษฐกิจ  นอกจากนียั้งพบวา  

ความมีอิสระของสื่อตอการนําเสนอเรือ่งราวที่เกี ่ยวของกับเพศ  จัดไดวาเปนสิ่งเราภายนอกที่

สําคัญ  ที่สามารถที่จะเราและกระตุนใหวัยรุนเกิดความตองการทางเพศขึ้นได  โดยเฉพาะหาก

ขาดการดูแลและการควบคุมท่ีถูกตองเหมาะสม 

คานิยมและพฤติกรรมทีไ่มเหมาะสมในบางลักษณะของวัยรุ น  ผลจาก

สภาพทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศทีเ่ปลีย่นไป  สงผลใหวัยรุนไทยเกิดคานิยม  

และมีพฤตกิรรมท่ีไมเหมาะสมในหลายลักษณะ  เปนตนวา  คานิยมในเรือ่งการแตงกายตามสมัย

นิยม (Fashion) ท่ีมากเกินควรของวัยรุน  โดยไมคํานึงถึงผลกระทบทีอ่าจเกิดขึน้  เชน  ลักษณะ

การสวมเส้ือผาท่ีรัดรูป  หรือเปดเผยสัดสวนรางกายของวัยรุนเพศหญิง  ซ่ึงการแสดงออกดังกลาว

จะกระตุนและยัว่ยุใหวัยรุนชายเกิดอารมณทางเพศได  นอกจากนี้ยังพบวาวัยรุนมักจะมีคานิยมที่

เกี่ยวกับความตองการในการแสดงออกโดยอิสระ  เปนตนวา  การเทีย่วเตรในเวลากลางคืน  การ

สัมผัสรางกายของเพศตรงขาม  หรือการจับมือถือแขนอยางเปดเผยในที่สาธารณะ  การอยูตาม

ลําพังสองตอสอง  หรือการไมใหความสําคัญในเรื่องการรักษาพรหมจารี ฯลฯ ซ่ึงสิง่ตาง ๆ เหลานีถ้ือ

วาเปนปจจัยภายนอกที่สามารถจะกระตุนหรือยั่วยุใหวัยรุ นเกิดอารมณทางเพศขึ้นได ความ

เปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในขณะท่ีวัยรุนเกิดการเปล่ียนแปลงทางเพศ อารมณเพศหรือความตองการ

ทางเพศท่ีเกิดข้ึนกับวัยรุน  ไมวาจะเกิดจากส่ิงเราภายในหรือภายนอกก็ตาม  มักจะทําใหเกิดการ

เปลีย่นแปลงใน 2 ลักษณะสําคัญ  ประกอบดวย  ลักษณะการเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้นกับสภาพ

จิตใจ  และลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับสภาพรางกาย 

1)  ลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับสภาพจิตใจ 

โดยปกติขณะท่ีคนเราเกิดอารมณทางเพศจะพบวา  มีจิตนาการที่เกีย่วของ

กับเรื่องเพศอยูในระดับหนึ่ง  ซึง่จะมากหรือนอยหรือมีความแตกตางกัน  ยอมขึน้อยูกับพื้นฐาน

ความสามารถในการควบคุมอารมณและความรูสึกของแตละคน  และโดยทั่วไปพบวา  ความ
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ตื่นเตนทางเพศที่เปนพื้นฐานของการเกิดอารมณทางเพศในเพศหญิงจะเกิดไดชากวาเพศชาย  

อยางไรก็ตาม  ทัง้เพศชายและเพศหญิงเมือ่เกิดอารมณทางเพศขึน้  หากความสามารถในการ

ควบคุมอารณและการจัดการในเรื ่องดังกลาวไมดีพอ  ก็มักจะสงผลใหเกิดปญหาทางดาน

สุขภาพจิตขึน้ได  โดยเริ่มจากภาวะทางดานจิตใจทีเ่กิดความเครียดขึน้  แลวนํามาสูภาวะของ

ความวิตกกังวลท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศ  จนอาจนําไปสูการขาดความเชื่อม่ันในตนเองได 

2)  ลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนกับสภาพรางกาย 

ขณะที่สภาพจิตใตมีการเปลี่ยนแปลงและแสดงออกถึงความตองการทาง

เพศ  ปฏิกิริยาของรางกายท่ีแสดงใหเห็นถึงภาวะความเปล่ียนแปลงดังกลาวของรางกายจะเห็นได

ชัดเจนมากขึน้  โดยเฉพาะรางกายทีแ่สดงใหเห็นถึงภาวะความเปลี่ยนแปลงดังกลาวของรางกาย  

จะเห็นไดชัดเจนมากขึ้น  โดยเฉพาะบริเวณอวัยวะเพศทีมี่การไหลเวียนของเลือดทีส่งมามากขึ้น  

สงผลใหอวัยวะเพศเกิดการขยายตัว 

เพศชาย  พบวาบริเวณองคชาตหรือลึงค  (penis)  จะมีขนาดเพืม่ขึน้และ

แข็งตัวข้ึน  ผนังท่ีหุมอัณฑะ  (Scrotum)  จะหนาข้ึน  ลูกอัณฑะจะเคล่ือนตัวสูงข้ึน 

เพศหญิง  พบวาบริเวณอวัยวะเพศนอกจากจะขยายตัวแลว  บริเวณชอง

คลอดอาจมีการขับน้ําหลอล่ืนออกมา  รวมท้ังกลามเนื้อบริวเณดังกลาวยังอาจเกิดการหดรัดตัวขึน้

เปนระยะ 

นอกจากการเปลี่ยนแปลงบริเวณอวัยวะเพศแลว  ผลจากการเกิดอารมณ

ทางเพศยังสงผลใหการสูบฉีดเลือดของหัวใจเพิม่ขึ้น  ทําใหเลือดไหลเวียนเพิม่ขึน้  เปนผลให

ผิวหนังบริเวณท่ีสังเกตได  มีการเปล่ียนแปลงเปนสีแดงเพิ่มข้ึน  เชน  บริเวณใบหนา  ลําคอ  อก  

และหนาทอง  นอกจากนี้  ในเพศหญิงหัวนมและเตานมอาจมีการขยายตัวข้ึน 

ผลกระทบดานลบที่เกิดขึ้นจากการเกิดอารมณทางเพศของวัยรุ น  จน

นํามาสูปญหาทางสังคมท่ีเห็นไดชัดอีกประการหนึ่งในปจจุบัน  คือ  การมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม

เหมาะสมของวัยรุน  ซ่ึงนํามาสูปญหาตาง ๆ ตามมา  เปนตนวา  การเกิดปญหาการตัง้ครรภทีไ่ม

พึงประสงคในวัยรุน  การเกิดปญหาการติดโรคทางเพศสัมพันธและโรคเอดสในวัยรุน  โดยปญหา

เหลานีถ้ือวาเปนผลกระทบที่สืบเนื ่องมาจากการเกิดอารมณทางเพศของวัยรุ นที่ไมไดรับการ

ควบคุมและจัดการท่ีถูกตองเหมาะสม  ซึ่งผลกระทบดังกลาวถือไดวาเปนปญหาทางสังคมที่สําคัญ

อีกประการหนึ่งในปจจุบัน 

แนวทางในการจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน การจัดการกับอารมณ

ทางเพศของวัยรุนมีแนวทางการปฏิบัติทีสํ่าคัญอยู 2 ลักษณะ  ประกอบดวย  แนวทางการปฏิบัติ

เพื่อระงับอารมณทางเพศ  และแนวทางการปฏิบัติเพื่อผอนคลายความตองการทางเพศ  

 

1)  แนวทางการปฏิบัติเพื่อระงับอารมณทางเพศ 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อระงับอารมณทางเพศ  หมายถึง  ความพยายามใน

การที่จะหลีกเลีย่งตอสิง่เราภายนอกที่มากระตุนใหอารมณทางเพศมีเพิม่มากขึน้  แนวทางในการ

ปฏิบัติ  มีดังนี้   
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หลีกเล่ียงการดูหรืออานขอความจากส่ือตาง ๆ ท่ีมีภาพหรือขอความท่ี

สามารถย่ังยุใหเกิดอารมณทางเพศ  เชน  การดูหนังสือ  หรือภาพยนตร  หรือสื่ออินเทอรเน็ตที่มี

ภาพหรือขอความท่ีแสดงออกทางเพศ  ซ่ึงเปนการย่ัวยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

หลีกเล่ียงการปฏิบัติหรือการทําตัวใหวางหรือปลอยตัวใหมีความสบายเกิดไป  

เชน  การนอนเลน ๆ โดยไมหลับ  การนั่งฝนกลางวันหรือนั่งจิตนาการที่เกี่ยวของกับเรื่องเพศ 

การอยูในสภาพของบรรยากาศท่ีมีแสงสีเสียงท่ีกอหรือปลุกเราใหเกิดอารมณทางเพศ 

อยางไรก็ตาม  แมในทางจิตวิทยาและในทางการแพทยจะมีความเห็นที่

สอดคลองกันวา  การบําบัดความใครดวยตนเองโดยทั่วไปจะไมกอใหเกิดความผิดปกติทั้งทาง

รางกายและจิตใจ  แตก็ไมควรปฏิบัติบอยจนเกิดความหมกมุนตอเรื่องดังกลาว  ซึง่จะกอใหเกิด

เปนลักษณะนิสัยซึ่งอาจสงผลลบตอบุคลิกภาพและความเขมแข็งทางดานการควบคุมอารมณทีดี่

ได  ดังนั้น หากมีความจําเปนและไมสามารถที่จะหลีกเลี่ยงการปฏิบัติในเรื่องดังกลาวได  ควร

ระลึกและคํานึงถึงหลักการปฏิบัติที่เกี่ยวของใน 3 ลักษณะที่สําคัญ  คือ  ตองคํานึงในหลักของ

ความสะอาดเปนพื้นฐาน  ตองคํานึงถึงสถานที่ในการปฏิบัติ  คือ  ตองมีความเปนสวนตัว  ไม

ประเจิดประเจอ  และตองไมปฏิบัติดวยวิธีการที่รุนแรง  ซึ่งอาจกอใหเกิดบาดแผล  หรือมีการ

อักเสบ  หรือติดเชื้อได 

 

1.5 การปรับตัวทางเพศเม่ือเขาสูวัยรุน 

เม่ือเขาสูวัยรุน  เพื่อชวยใหสามารถปรบตัวไดอยางถูกตองและเหมาะสม

กับเพศของตนดีย่ิงข้ึน  วัยรุนควรมีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี้ 

1)  ศึกษาใหเขาใจถึงการเปล่ียนแปลงทางเพศของรางกายและจิตใจ  เม่ือ

ยางเขาสูวัยรุน  เราจะสังเกตเห็นวามีการเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนในตัวเราหลายอยาง  บางอยางก็อาจ

ทําใหเราไมสบายใจ  เชน  วัยรุนชายบางคนไมอยากพูดคุยกับเพื่อนเพราะอายที่เสียงแตกพรา  

สําหรับวัยรุนหญิงที่มีประจําเดือนเปนครั้งแรกอาจมีความรูสึกกังวลและมีอาการตาง ๆ เกิดขึ้น  

แตถาหากไดศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับสภาพการเปล่ียนแปลงดังกลาว  จะทําใหเขาใจและ

สามารถปฏิบัติตนไดอยางถูกตอง 

2)  ปรับตัวเขากับเพื ่อนตางเพศใหเหมาะสม  วัยรุ นเปนวัยท่ีมีการ

เปลีย่นแปลงทางเพศหลายอยางทัง้ชายและหญิงเริม่มีความสัมพันธกันทางสังคมมากขึน้  ทําให

ชายและหญิงตางมีความสนใจในเพือ่นตางเพศมากขึน้  การคบเพือ่นตางเพศไมใชสิง่เสียหาย  

แตตองปฏิบัติตนอยูในขอบเขตท่ีเหมาะสมและรูจักมารยาทท่ีควรปฏิบัติตอกัน  ดังนี้ 

ฝายชาย  ควรใหเกียรติฝายหญิง  ไมเกี้ยวพาราสีหรือฉวยโอกาส  มีความ

บริสุทธิ์ใจ  และควรใหความชวยเหลือฝายหญิง  เชน  ชวยถือของ  สละที่นั่งให ไมแสดงกิริยา

วาจาท่ีไมเหมาะสม  เชน  พดูจาหยาบโลน  หรือใชกําลังรุนแรง  เปนตน 

ฝายหญิง  ควรวางตัวใหเหมาะสม  สงวนตัว  ไมอยูในทีร่โหฐานกับเพศ

ตรงขามตามลําพัง ไมไปในท่ีเปล่ียว  แตงตัวสุภาพ  ไมแสดงกิริยาวาจาท่ีไมเหมาะสม  เชน  สงเสียงดัง  

หรือกลาวคําผรุสวาท  เปนตน  แสดงความมีน้ําใจและใหเกียรติฝายชาย 
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3)  ควรรีบปรึกษาผูใหญเมือ่มีปญหาหรือมีอุปสรรคใด ๆ เกี่บวกับเรื่องเพศ  

วัยรุนสวนมากมักจะมีความวิตกกังวลในเรื่องตาง ๆ เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย

และจิตใจ  เมื่อมีปญหาเกิดขึ้นควรจะปรึกษาพอแม  ครู  ญาติพี ่นอง  และผูใหญที่ไววางใจ  

เพราะทานมีประสบการณมากกวาเรา  ยอมจะชวยแนะแนวทางปฏิบัติท่ีถูกตองใหแกเราได 

4)  ปฏิบัติตามขนมธรรมเนียมประเพณีอันดีงาม โดยการเคารพเชื่อฟง

ผูใหญ  หมัน่ศึกษาเลาเรียน  ไมประพฤติไปในทางชูสาวกอนเวลาอันเหมาะสม  การยึดมัน่ใน  

ขนมธรรมเนียมประเพณีอันดีงามจะชวยเตือนใจใหเราปฏิบัติในทางท่ีถูก 

 

2.  วัยรุนกับการคบเพ่ือน 

วัยรุนเปนวัยที่ใหความสําคัญกับเพื่อนและตองการใหตนเองเปนทีน่ิยมชมชอบ

ในกลุมเพือ่น  การมีเพือ่นทีด่ีจะทําใหวัยรุนมีผูทีค่อยรวมทุกขรวมสุข  ปรับทุกข  ชีแ้นะแนวทาง

ในการแกไขปญหาอยางถูกตอง  แตถาวัยรุนคบเพื่อนท่ีไมดีก็จะชักนําไปสูทางท่ีไมดี  วัยรุนจึงควร

รูจักเลือกคบเพื่อนที่ดีและสรางความสัมพันธทีด่ีกับเพือ่น  ซึ่งจะชวยใหสามารถปรับตัวใหเขากับ

สังคมไดตอไป 

  2.1  หลักการคบเพ่ือน   

ควรมีหลักปฏิบัติในการคบเพื่อน  คือวัยรุนควรพิจารณากลุมเพื่อนท่ีคบวา

มีความประพฤติเปนอยางไร  ถาเพือ่นคนใดประพฤติตนในทางไมดี  ก็ควรแนะนําและชักจูงให

เขาประพฤติในทางที่ดี  รู จักปฏิเสธและไมหลงเชื ่อคําชักชวนหรือปฏิบัติตามเพื ่อนที่มีความ

ประพฤติไมดี  เชน  ชวนใหหนีเรียนเท่ียวกลางคืน  เลนการพนัน  เสพสารเสพติด  เปนตน  โดย

ในการพูดปฏิเสธนั้นใหปฏิบัติดังนี้  พูดดวยน้ําเสียงหนักแนนมัน่คง  ควรบอกความรูสึกดีกวา

บอกเหตุผลหรือขออาง  เพราะความรูสึกเปนเรื่องสวนตัวของแตละบุคคล  ถาบอกเหตุผลหรือ

ขออาง  เพือ่นอาจจะนําเหตุผลอื่นมาลบลางใหปฏิเสธไมได และรูจักแนะนําและชักชวนเพื่อน

ปฏิบัติกิจกรรมที่ดีและมีประโยชน  เชน  เลนกีฬา  เลนดนตรี  เรียนภาษาตางประเทศ  เรียน

คอมพิวเตอร  เขารวมในกิจกรรมพัฒนาตาง ๆ ในชุมชน  เปนตน  โดยเลือกตามความสนใจและ

ความเหมาะสมของตนเอง  จะไดเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 

  2.2  หลักทั่วไปในการผูกมิตร  

หลักท่ัวไปในการผูกมิตร  มีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี้ 

1)  รูจักยอมรับคําติชม  เชน  รับฟงความคิดเห็นหรือคําวิพากษวิจารณ

ของผูอื่นเกี่ยวกับตัวเราเองดวยความเต็มใจ  เปนธรรม  ไมลําเอียงเขาขางตนเอง  และสามารถ

ควบคุมอารมณได 

2)  รูจักอารมณขัน  มองโลกในแงดี  และควรเปนคนยิ้มงาย  เปน

บุคลิกลักษณะท่ีดีและเปนเสนหท่ีทําใหผูพบเห็นหรือคบคาสมาคมดวยรูสึกชมชอบ  เกิดความสุข

และความสบายใจ  นับวาเปนส่ิงสําคัญย่ิงอยางหนึ่งท่ีจะนําไปสูการตอนรับและความรวมมือท่ีดี 

3)  รูจักออนนอมถอมตน  ไมคุยโออวดความสามารถของตน  ไมพูดจาดู

ถูกหรือยกตนขมผูอื่น  และรูจักยอมรับขอบกพรองหรือความดอยของตนในดานตาง ๆ  
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4)  รูจักรับผิดชอบตอหนาท่ี  เชน  หนาท่ีสําคัญของนักเรียนคือเรียน  ครู

มีหนาท่ีใหการศึกษาอมรมแกนักเรียน  นักศึกษา 

5)  รูจักประนีประนอม  เมื่อเกิดปญหาหรืออุปสรรคขึ้น  ควรจะมีการ

ประนีประนอมหรือรอมชอมกัน  ซึ่งเปนวิธีการหนึง่ที่คนเราอาจตกลงกันไดอยางยุติธรรมและมี

เหตุผล 

6)  รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา  ใหคิดเสมอวาอะไรก็ตามที่เราเองไมชอบ  

ไมตองการใหผูอืน่กระทําตอเรา  ก็จงอยากระทําสิง่นัน้ตอบุคคลอืน่  และถาตองการใหบุคคลอื่น

กระทําส่ิงใดตอเราก็จงกระทําส่ิงนั้นตอเขา 

7)  รู จักใหกําลังใจคนอื่น  เชน  ยกยองใหเกียรติ  ใหกําลังใจผูอืน่ดวย

การชมเชย  รูจักแสดงความชื่นชมยินดีตอความสําเร็จของเพื่อนรวมหอง  เพื่อนรวมงาน  เปนตน 

8)  รูจักไววางใจคนอื่น  คือ  รู จักไวเนื ้อเชื ่อใจคนอื่นบางตามสมควร  

เพราะคนอื่นอาจมีความดอยเกินไปในดานตาง ๆ ไดเชนเดียวกับเรา  นอกจากนี้บางครั้งการ

ประเมินคาความสามารถของผูอื่นดอยเกินไป  อาจนํามาซ่ึงความผิดหวังไดดวย 

9)  รู จักรวมมือกับคนอื่น  เชน  การใหความรวมมือกับหมูคณะในการ

ประกอบกิจกรรมตาง ๆ ของสวนรวมดวยความเต็มใจ  เพราะผูที่เห็นแกตัวหรือเอาแตไดยอม

เปนท่ีรังเกียจของสังคม 

10)  รูจักเคารพสิทธิของผูอืน่  เชน  ไมควรใชทรัพยส่ิงของของผูอื่นโดย

พลการ  ไมกาวกาย  หรือละเมิดสิทธิซ่ึงเปนผลประโยชนอันชอบธรรมของผูอื่น 

  2.3  หลักในการสรางเสริมความสัมพันธอันดีกับกลุมเพ่ือน 

หลักในการสรางเสริมความสัมพันธอันดีกับกลุมเพื่อน  มีแนวทางปฏิบัติ  ดังนี้ 

1)  รูจักตนเองและรูจักคนอื่น  วัยรุนตองมีความเขาใจในความตองการ

ของตนและของเพือ่นยอมรับสภาพความเปนจริงของตน  และยอมรับความแตกตางในตัวเพือ่น

กับตัวเอง  ไมอิจฉาริษยาเพื่อนท่ีมีฐานะดีกวา  หรือมีความสามารถมากกวา  และไมยกตนขมทาน

หรือดูถูกเหยียดหยามเพื ่อนที่ดอยกวาตน  แตใหยินดีกับความสําเร็จของเพื ่อน  และคอย

ชวยเหลือสนับสนุนเพื่อนหากมีโอกาส 

2)  มีมนุษยสัมพันธที่ดี  รูจักพูด  รูจักฟง  เรียนรูทีจ่ะพูดเรื่องตาง ๆ ใน

จังหวัดที่เหมาะสม  เปดโอกาสใหเพื่อนไดแสดงความคิดเห็น  และรับฟงความคิดเห็นของเพื่อน  

เอาใจใสในตัวเพื่อน  และใหความสําคัญกับเพือ่นดวยความบริสุทธิ์ใจ ตลอดจนมีความซื่อสัตย

และจริงใจตอเพื่อน 

3)  การมองโลก  ใหมองในแงที่เปนจริง  ไมมองในแงดีจนเกินไป  อัน

อาจถูกหลอกลวงและคดโกงได  แตไมมองคนในแงรายจนเกินไป  อันจะทําใหเปนคนใจแคบ  ไม

รูจักการใหอภัย 

4)  มีน้ําใจเปนนักกีฬา  ยอมรับผิดเมื่อรูวาตนผิด  ปฏิเสธในสิ่งที่ตนไม

สามารถทําได  เมือ่ใหสัญญาอยางไรไวกับใครก็ตองพยายามทําตามสัญญานั ้นใหดีที ่สุด 
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นอกจากนียั้งตองรูจักเสียสละและใหอภัยแกเพือ่นเมือ่เกิดขอผิดพลาด  โดยทําความเขาใจถึง

สาเหตุท่ีทําใหเกิดขอผิดพลาดนั้น  และรวมมือกันปรับปรุงแกไขตามสาเหตุท่ีเกิดข้ึนตอไป 

หรือสงผลมากระทบ  และเมือ่เกิดอารมณขึน้ก็มักจะพบวาพฤติกรรมการ

แสดงออกดังกลาว  มักมีการเปลีย่นแปลงหรือแตกตางไปจากสภาพเดิม ซึ่งสังเกตเห็นไดชัดเจน

หรืออาจไมชัดเจน  ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความสามารถในการปรับสภาพอารมณของแตละบุคคล 

 

เรื่องท่ี 3  พฤติกรรมท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธ 

  ปจจุบันปญหาจากพฤติกรรมทางเพศที่ไมเหมาะสมของวัยรุนมีหลายลักษณะ  

เชน  การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  การติดเชื้อเอดสและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ  รวมทั้ง

การตัง้ครรภทีไ่มพึงประสงคในวัยรุนทัง้ทีม่าจากพฤติกรรมทางเพศทีไ่มเหมาะสมโดยตรง  และ

มาจากอุบัติภัยทางเพศนับเปนปญหาทางเพศของวัยรุนท่ีอยูในอันดับตน ๆ  

  อยางไรก็ตาม  มีวัยรุ นที่จับคูกันบางคูไมมีเพศสัมพันธกัน  ซึ่งมีสาเหตุหลาย

ประการ  เชน  พอแมดูแลเอาใจใสอบรมสั่งสอนดี  พอแมติดตามดูแลอยางใกลชิด  ไมเปด

โอกาสใหท้ังคูไดอยูในสถานการณท่ีเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธ  วัยรุนคิดไปขางหนาเกิดความเกรง

กลัววาจะมีปญหาตาง ๆ ตามมามากมาย  มีความละอายใจและรูสึกวาผิด  กลัวเสียชือ่เสียง  และ

กลัวคนอื่นจะรู  ไมมีโอกาสท่ีจะไดกระทํา  มีความยับย้ังชั่งใจ  เปนตน 

  การจับคูกันนั้นสวนใหญจะทําใหการเรียนแยลง  การมีคูรักไมใชสัญลักษณของ

การประสบความสําเร็จในชีวิต  ไมใชแฟชั่น  หากวัยรุนคนใดยังไมมีคูรักก็ไมควรรูสึกวาตัวเอง

ดอยกวาเพือ่นทีมี่คนรัก  ไมจําเปนที่จะตองคบกับใครสักคนเปนคูรัก  เพียงเพราะตองการให

ตนเองเหมือนเพื่อนคนอื่น ๆ เทานั้น 

  ความคาดหวังในเรื่องความรักของผูหญิงและผูชายที่แตกตางกันนั้น  เปนสิ่งที่

วัยรุนที่จับคูกันไมควรมองขาม  เพราะจะทําใหรูวาหญิงและชายจะปฏิบัติตอคนรักตางกัน  ผูชาย

จะคิดถึงเรื่องการไดสัมผัส  ลวงเกินจนถึงขั้นมีเพศสัมพันธ  จึงเปนสาเหตุหนึ่งที่จะทําใหผูหญิง

ตองเสียความบริสุทธ์ิกอนวัยอันควร  และมักไมคอยเต็มใจ  ซ่ึงวัยรุนหญิงจะตองระวังใหดีในเรื่องนี้ 

 

1. พฤติกรรมที่เสี่ยงตอการมีเพศสัมพันธ 

  วัยรุ นเปนวัยที่เกิดความเปลีย่นแปลงและพัฒนาการอยางรวดเร็วในเรื่องเพศ  

บางคนจึงเกิดความสนใจในเพศตรงขาม  สนใจในเรื ่องเพศ  การจับคูเปนคูรักกัน  การเกิด

อารมณทางเพศ  การดูส่ือลามก  การมีเพศสัมพนัธกับคูรัก  การมีสัมพันธกับหญิงขายบริการทางเพศ  

หรือการขายบริการทางเพศ 

  เมือ่เปนเชนนีผ้ลเสียทีต่ามมา  ไดแก  การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  ทําใหเกิด

ความวิตกกังวล  เสียการเรียนเพราะจะสนใจการเรียนนอยลง  เกิดการตั ้งครรภที่ไมพึงประสงค      

การทําแทง  ปญหาลูกไมมีพอ  ทารกถูกทอดท้ิง  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ  โรคเอดส  เปนตน 

  เหตุและผลดังกลาวขางตนนี้  มักจะเริ่มจากตัวของวัยรุนเองท่ีมีพฤติกรรมเส่ียง

ตอการมีเพศสัมพันธ  ซ่ึงมีดังนี้ 
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  1.  สนใจเรือ่งเพศมาก  ปกติวัยรุ นก็จะสนใจเรือ่งเพศอยูแลวเพราะเปน

ธรรมชาติของวัย  แตถาหมกมุนกับเรื ่องนีม้ากเกินไป  และโอกาสหรือสถานการณเอื้ออํานวย

วัยรุนอาจมีเพศสัมพันธโดยไมคิดไมไดตัดสินใจหรือไมไดวางแผนลวงหนา  คือปลอยใหเปนไป

ตามความตองการและอาจไมคิดถึงผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนภายหลัง 

  2.  มีความหมกมุนในเรือ่งเพศ  มีวัยรุ นจํานวนหนึ่งโดยเฉพาะวัยรุ นชายที่

หมกมุนในเรื่องเพศมากเกินไปอาจมีการสําเร็จความใครดวยตนเองบอยครั้ง  โดยไมพยายาม

หลีกเล่ียง  หรือพยายามจัดการกับอารมณทางเพศ  ในผูหญิงก็อาจมีบางแตไมมากเทาผูชาย  

บุคคลประเภทนี้มีความเส่ียงตออาการมีเพศสัมพันธ 

  3.  ชอบถูกเน้ือตองตัวเพศตรงขาม  ผูชายมักจะยินดีทีไ่ดถูกเนือ้ตองตัวผูหญิง

หรือใหผูหญิงมาถูกเนือ้ตองตัวตนเอง  สวนผูหญิงที่คิดเชนเดียวกับผูชายนีก้็มีบาง  การถูกเนื้อ

ตองตัวกันทําใหเกิดอารมณทางเพศได  ถามีโอกาสหรือสถานการณท่ีเอื้ออํานวยก็อาจถึงข้ันการมี

เพศสัมพันธกันได 

  เรื่องนี้มักจะพบเห็นอยูบอยครัง้ในหมูวัยรุนทีมั่กถือโอกาสถูกเนื้อตองตัวกัน  ถา

ถูกผูใหญดุหรือเตือนก็จะบอกวาเปนเพื่อนกัน  ไมคิดอะไร  ถึงแมวาจะมีบางคนที่ไมไดคิดอะไร

จริง ๆ แตก็ไมเหมาะสม  เพราะจะถูกมองวาเปนหญิงสาวทีไ่มรักนวลสงวนตัว  ใหผูชายถูกเนื้อ

ตองตัวงาย ๆ ผูชายก็ไมเปนสุภาพบุรุษเพราะชอบหาเศษหาเลยดวยการถูกเนื้อตองตัวผูหญิง  

ดังนั้นนักเรียนควรปองกันและหลีกเล่ียงไมใหเกิดพฤติกรรมนี้ 

  4.  คิดวาการมีเพศสัมพันธไมใชเรื่องเสียหาย  ไมวาชายหรือหญิงที่คิดเชนนี้

จะเปนผูที่เสีย่งตอการมีเพศสัมพันธมาก  ผูชายมักจะคิดเชนนี้  ซึง่เปนนิสัยที่ติดตัวของผูชายมา

อยูแลว  แตถาผูหญิงคิดเชนนี ้ดวยก็นับวาเปนการสนับสนุนใหผูชายสมหวังขึ้น  จนเปนเปน

ปญหาสําคัญปญหาหนึ ่งในครอบครัวและสังคมไทย  เพราะเปนความคิดที ่นําไปสู การมี

เพศสัมพันธกอนวัยอันควร  ซ่ึงจะกอใหเกิดปญหาตามมามากมาย 

  5.  ดูสื่อลามก  ปจจุบันนี้มีสือ่ลามกขายกันมากมายตามทองตลาด  วัยรุนหลาย

คนรูวาแหลงซ้ือขายอยูท่ีใด  การดูส่ือลามกประเภทนี้ทําใหผูดูเกิดอารมณทางเพศ  วัยรุนเปนวัยท่ี

อยากรูอยากลอง  เม่ือดูแลวบางครั้งอาจอยากทดลองทําตามคูพระนางในสือ่ลามกนัน้  ดังวัยรุนที่

มีขาวลงหนาหนังสือพิมพวาไปขมขืนหรือไปมั่วสุมมีเพศสัมพันธกันแลวรับสารภาพวาทําตาม

อยางในส่ือลามกท่ีเคยดู 

  6.  เปนคนเจาชู  คนเจาชูคนท่ีชอบมีคูรักหรือสามีภรรยามากกวา 1 คน  หรือมี

ไปเรือ่ย ๆ ตามความพอใจ  วัยรุนที่เปนคนเจาชูจะมีใจกลาในเรือ่งนี้  และขาดความรับผิดชอบ

ในส่ิงท่ีตนเองกระทําไมรักใครจริง  ถาเบือ่ก็พรอมที่จะทอดทิง้  บุคคลประเภทนีจ้ะมีเพศสัมพันธ

งาย ๆ ไมคิดอะไรมาก  ผูหญิงเปนฝายทีต่องรับภาระในสิ่งทีทั่้งคูไดกระทําลงไป  เชน  เปนฝาย

ตัง้ครรภอาจตองไปทําแทง  หรือตองคลอดลูกแลวเลี้ยงลูกตามลําพัง  เปนตน  จึงตองระวังคน

เจาชูและตองไมเปนคนเจาชู 
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  7.  เคยมีประสบการณทางเพศมาแลว  ไมวาจะเปนผูชายหรือผูหญิงที่เคยมี

ประสบการณในการมีเพศสัมพันธมาแลว  ในครั้งตอ ๆ ไปมันจะไมคิดมาก  ใจกลาข้ึน  ไมกลัว  

หรือไมก็ติดใจในเพศรสจึงเปนมูลเหตุท่ีทําใหเกิดความเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธซํ้าไดอีก 

  8.  เสพสารเสพติด  ผูที่เสพสารเสพติดจะเกิดอาการมึนเมาเคลิบเคลิ้ม  ขาด

ความรูสึกผิดชอบชั่วดี  ครองสติไมได  จึงมักทําอะไรลงไปแบบไมคิดอะไรมากหรืองง ๆ ไมคอย

รูตัว  ดังขาวท่ีพบเห็นบอย ๆ วาวัยรุนไปจัดปารตี้ยาอี  ยาบา  หรือไมก็ไปดื่มแอลกอฮอล  พอมึน

เมาเสพสารเสพติด  หรือยอมมีเพศสัมพันธเพื่อแลกกับสารเสพติดในกรณีท่ีติดสารเสพติดแลว 

  9.  ขาดความไตรตรอง  บุคคลประเภทนี ้มักไมคิดถึงผลทีจ่ะตามมาหรือ

ผลกระทบหลังการมีเพศสัมพันธวาจะเปนอยางไร  เปนคนแกปญหาเฉพาะหนาไปวันหนึ่ง  ไม

คิดถึงอนาคตวาเปนอยางไร  ตัดสินใจโดยขาดสติ 

  10.  อยากรูอยากลอง  วัยรุนเปนวัยที่อยากรูอยากลองอยูแลว  แตถาอยากรู

อยากลองเรือ่งเพศนัน้นับวาเปนอันตราย  ปจจัยที่กระตุนใหอยากรูอยากลองนอกจากจะมาจาก

ตนเองแลว  ยังอาจมาจากปจจัยอื่น ๆ เชน  เพื่อนชักชวน  อานหนังสือลามก 

2.  การหลีกเลี่ยงและปองกันตนเองจากสถานการณการเสี่ยงตอการต้ังครรภโดยไมต้ังใจ 

  มีผูหญิงจํานวนไมนอยท่ีตั้งครรภโดยไมตั้งใจ  ท้ังนี้เพราะไมคาดคิดมากอนวาจะ

มีเพศสัมพันธกับผูชายซึง่อาจเปนคูรักของตนเอง  เปนเพือ่น  คนแปลกหนา  พอเลี้ยง  หรือ

แมแตญาติของตน  และไมมีการปองกันการตัง้ครรภแตอยางใด  ดังนั้นผูหญิงควรเรียนรูถึงการ

หลีกเล่ียงและปองกันตนเองจากสถานการณเส่ียงตอการต้ังครรภโดยไมตั้งใจ  ซ่ึงมีขอแนะนําดังนี้ 

  1.  ในกรณีเม่ืออยูกับคูรักของตนเอง  ควรปฏิบัติดังนี้ 

1.1  ไมยอมใหคูรักไดสัมผัส  จับมือ  โอบกอด  ถาถูกกระทําเชนนี ้ควร

แสดงทาทีไมพอใจและปฏิเสธการกระทําดังกลาวอยางจริงจัง  มิฉะนั ้นอาจนําไปสู การมี

เพศสัมพันธเนื่องจากสภาพแวดลอมเหมาะสมและเปนใจ 

1.2  ไมอยูในทีลั่บตาคนสองตอสอง  เพราะคูรักอาจจะลวงเกินเราได  และ

ย่ิงเรามีใจชอบฝายชายดวยก็อาจจะยินยอมจนถึงข้ันมีเพศสัมพันธได 

1.3  ไมไปเที่ยวกันแบบคางคืน  เพราะการคางคืนจะเปนการเปดโอกาสให

ฝายชายลวงละเมิดทางเพศได 

1.4  ไมควรดูสือ่ลามกโดยเฉพาะกับคูรัก  เพราะจะทําใหทัง้สองฝายเกิด

อารมณทางเพศและนําไปสูการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม 

1.5  การไปเท่ียวในงานวันสําคัญตาง ๆ เชน  วันวาเลนไทน  วันลอยกระทง  

วันขึน้ปใหม  ที่เปนการเที่ยวในเวลากลางคืน  แลวจะไปตอกันในสถานที่ทีอ่าจจะมีเพศสัมพันธ

กันได  ดังนั้นการไปเที่ยวกับคูรักในวันสําคัญดังกลาวควรระมัดระวังตัวใหดี  ถาเราคิดวาไมนา

ไววางใจกไ็มควรไปโดยหาทางปฏิเสธอยางนุมนวล 

1.6  การไปเทีย่วงานสังสรรคหรือตามสถานบันเทิงกับคนรักควรระมัดระวัง

ตัวดวย  เพราะอาจดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลแลวทําใหมึนเมาไมรูสึกตัว 
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1.7  อยาใจออนถาถูกขอทีจ่ะมีเพศสัมพันธดวย  อยาหลงคารมเขาเปนอัน

ขาด  และไมตองเขาโกรธ  รักษาความบริสุทธ์ิของเราดีกวา  หากพลาดพล้ังไปแลวก็ควรระวังอยา

ใหเกิดข้ึนอีก 

  2.  ในกรณีเม่ืออยูกับเพ่ือนชาย  ควรปฏิบัติดังนี้ 

2.1  อยาใหมาถูกเนื้อตองตัวโดยไมจําเปน  เพราะถาวันใดที่เพื่อนชายมี

โอกาส  ผูหญงิอาจพลาดทาเสียทีได 

2.2  อยางไวใจใครมากนัก  มีเพื่อนหลายคนท่ีหลอกพาเพือ่นไปขมขืน  บาง

รายใหเพื่อนคนอื่น ๆ ขมขืนดวยตามท่ีมีขาวใหพบเห็นอยูบอย ๆ  

2.3  ไมไปเท่ียวแบบคางคืน  ถึงแมจะไปเปนหมูคณะก็ตองระมัดระวัง 

2.4  การไปเทีย่วตามสถานบันเทิงแลวกลับดึกอาจเปนอันตราย  ถามีเพือ่น

อาสาไปสงบานก็ควรระวัง  เพราะอาจพาไปที่อ่ืนได 

  3. ในกรณีเม่ืออยูกับคนแปลกหนา  ควรปฏิบัติดังนี้ 

3.1  อยาไวใจคนแปลกหนาเปนอันขาด  เพราะยังไมรูจักนิสัยใจคอเขาดีพอ  

ถาหลงเชือ่อาจถูกเขาหลอกได  โดยเฉพาะถาพบกันในสถานบันเทิงเริงรมยเขาอาจจะมองเราวา

เปนผูหญิงท่ีรักสนุก  คงจะมีเพศสัมพันธดวยไมยาก 

3.2  ไมควรเดินทางไปในที่เปลี่ยวยามค่ําคืน  เพราะมีผูหญิงถูกคนราย

ลักพาตัวไปขมขืนมาหลายรายจนนับไมถวนแลวในสถานการณเชนนี ้

3.3  อยาเชื่อคนทีรู่จักกันทางอินเทอรเน็ต  ถึงแมจะคุยกันจนเหมือนรูจักกันดี

แลวก็ตาม  เพราะยังไมเคยเห็นหนากัน  ก็ยังคงเปนคนแปลกหนาอยูดี  หญิงสาวหลายรายทีถู่กคนที่

รูจักกันทางอินเทอรเน็ตหลอกไปขมขืน  บางรายมีการถายรูปไวเพื่อขมขูและตอรองเรื่องอื่น ๆ อีกดวย 

  4.  ในกรณีเม่ืออยูกับพอเลี้ยงหรือญาติ  ผูหญิงที่ถูกคนใกลชิดในครอบครัว

ขมขืนนั้นมีมาก  และมักไมยอมบอกใคร  บางรายถูกขมขืนมานานนับป  บางครั้งเกิดการตั้งครรภ  

เพราะคนในครอบครัวนั้นใกลชิดเห็นกันอยูทุกวันหรือพบกันบอย  ไวใจกันมาก  ในเรื่องนี้ผูหญิง

ควรปฏิบัติตนดังนี้ 

4.1  ใหสังเกตการณสัมผัสของบุคคลเหลานั้นวา  สัมผัสดวยความเอ็นดู

แบบลูกหลานหรือแบบชูสาว  ถามีการสัมผัสนาน  ลูบคลํา  จับตองของสงวน  ตองระมัดระวังอยาเขาใกล 

4.2  ควรนอนในหองท่ีมิดชิดใสกลอนหรือล็อคกุญแจใหเรียบรอย 

4.3  ถาบุคคลเหลานั้นมึนเมาอยาไวใจ  เพราะทําใหขาดสติ  และกระทําใน

ส่ิงท่ีไมคาดคิดได 

4.4  การแตงตัวอยูบาน  การอาบน้ําตองกระทําอยางมิดชิด  อยาเปดเผย

เรือนรางมากนัก  เพราะอาจเปนการย่ัวยุอารมณทางเพศแกบุคคลเหลานั้นได 

4.5  ถาถูกบุคคลเหลานั้นลวนลามควรบอกใหคนในบานทราบ  หรือรอง

ตะโกนใหผูอื่นชวยเหลือ  ไมตองอายเพราะเขาทําไมถูกตอง 
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  ขอควรคิดเก่ียวกับการมีเพศสัมพันธ 

  มีผูหญิงบางคนทีคิ่ดวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่องปกติไมใชเรื่องผิด  ไมรับรูถึง

ขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมไทย  จึงควรตรวจสอบตนเองวามีความรับผิดชอบตอตนเองและ

สังคมเพียงใด  โดยตอบคําถามเหลานี้ใหไดเสียกอนท่ีจะคิดมีเพศสัมพันธ 

  1.  ถายินยอมมีเพศสัมพันธ เราจะยอมรับกับผลที่จะตามมาไดเพียงใด เชน      

คําครหาของคนในสังคม  ความกลัวคนอื่นจะลวงรู  การตั้งครรภ  การถูกผูชายทิ้งหลังจากไดเสีย

กันแลว  การเสียความบริสุทธ์ิไปแลวผูชายคนนี้คือคนท่ีจะเปนคูชีวิตของเราหรือไม  เปนตน 

  2.  เมื ่อเรายังไมพรอมที่จะมีลูกจะปองกันตนเองอยางไร  รู วิธีปองกันการ

ตั้งครรภเพียงใด  เม่ือปองกันแลวจะผิดพลาดไดหรือไม  ถาพลาดมีลูกข้ึนมาจะทําอยางไร  ผูชาย

จะรับผิดชอบหรือไม  ตนเองไมอับอายคนอื่น ๆ หรือถาจะตองไปทําแทง  การทําแทงมีอันตราย

เพียงใด 

 

3.  การต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 

  การตัง้ครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน  หมายถึง  การต้ังครรภท่ีเกิดข้ึนในวัยรุน

เพศหญิงซึ่งเปนผลสืบเนื่องมาจากการมีเพศสัมพันธที่เกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจ  โดยอาจมีสาเหตุ

สําคัญมาจากพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวยัรุน  หรอือาจเกดิจากการถูกขมขืนกระทําชาํเรา 

  3.1  ปญหาและผลกระทบของการต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 

ปญหาการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคผลกระทบท่ีสําคัญ  ดังนี้ 

1)  ส งผลกระทบตอวัยรุน ท่ีตั้ งครรภ โดยไมพึ งประสงคโดยตรง           

ซ่ึงผลกระทบดังกลาวสรางปญหาท่ีติดตามมา  เปนตนวา 

ปญหาทางดานจิตใจและอารมณ  วัยรุ นที่มีปญหาการตั ้งครรภที่ไมพึง

ประสงคมักมีความรูสึกวาตนเองทําผิด  เกิดความละอายใจ  และมีความคิดวาไมมีใครรักใคร

ตองการอีก  ซ่ึงบางคนอาจแสดงพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมและรุนแรงข้ึน  หรือบางคนอาจ

ไมแสดงออกและมักเก็บกดอยากทําลายชีวิตตนเอง ฯลฯ  ซ่ึงภาวะทางจิตใจและอารมณของวัยรุน

ทีต่ั้งครรภโดยไมพึงประสงคนี้จะมีมากหรือนอยขึ้นอยูกับการยอมรับและความเขาใจของคนใน

ครอบครัว  ถาครอบครัวยอมรับเขาใจ  และใหอภัย  ปญหาทางดานจิตใจและอารมณก็จะลด

นอยลงได 

ปญหาทางดานสุขภาพ   ปญหาที่มักพบ  คือ  ปญหาโรคเอดสและ

โรคติดตอทางเพศสัมพันธ  การมีเพศสัมพันธโดยไมไดมีการปองกันและคุมกําเนิดยอมมีโอกาส

ใหวัยรุนเพศหญิงไดรับเชื้อเอดส  หรือโรคติดตอทางเพศสัมพันธจากฝายชายในอัตราเสี่ยงที่สูง  

ปญหาทางทําแทง  ซึง่มักจะสงผลกระทบตอผูทําแทงไดโดยเปนอันตรายตอชีวิต  ซึ่งมักเกิดจาก

การตกเลือดหรือการติดเชือ้อยางรุนแรง  นอกจากนัน้ยังเปนอุปสรรคตอการมีบุตรในอนาคต  

แมการทําแทงจะผานพนไป  แตการทําแทงอาจทําใหเกิดการอักเสบเรื้อรังในโพรงมดลูกและทอ

มดลูก  เปนผลใหโพรงมดลูกและทอมดลูกตีบตัน  มดลูกทะลุหรืออักเสบอยางรุนแรงเพราะ

เครื ่องมือทําแทง  ทําใหบางคนตองตัดมดลูกทิง้  หรือการขยายปากมดลูกขณะทําแทงทําให   
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ปากมดลูกฉีกขาด  หูรูดของปากมดลูกหลวม  เกิดภาวะการณแทงบุตรไดงาย  และยังสงผลใหมี

ปญหาสุขภาพท่ีตอเนื่อง  โดยเฉพาะมักจะพบวามีการอักเสบเรื้อรังในชองเชิงกราน 

 2)  สงผลกระทบตอครอบครัวของวัยรุนท่ีตั้งครรภโดยไมพึงประสงค  

มักพบเสมอวาเม่ือวัยรุนเพศหญิงตั้งครรภโดยไมพึงประสงคข้ึน  วัยรุนของเพศชายมักจะไมแสดง

ความรับผิดชอบตอส่ิงท่ีเกิดข้ึนภาระความผิดชอบจึงตกเปนของฝายหญิงและครอบครัวเพียงฝายเดียว  

ถาครอบครัวฝายหญิงมีความเขาใจและใหอภัยตอความผิดพลาดที่เกิดขึ้น  และครอบครัวยัง

พรอมที่จะรวมแกปญหาการเลีย้งดูเด็กทีจ่ะเกิดขึ้นได  ก็จะชวยลดปญหาทางดานอารมณและ

จิตใจของวัยรุนเพศหญิงลงไดแตในทางตรงขาม  หากครอบครัวของวัยรุนเพศหญิงไมสามารถ

ยอมรับปญหาท่ีเกิดข้ึนดังกลาวก็อาจสงผลใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาได 

 3)  สงผลกระทบตอสังคมและประเทศชาติ  การตั้งครรภท่ีไมพึงประสงค

ของวัยรุนทําใหเกิดปญหาทางสังคมตาง ๆ ตามมาดังทีไ่ดกลาวมาแลว  นอกจากนี้  ประเทศชาติ

ตองสูญเสียงบประมาณบางสวนทีต่องนํามาใชเพื่อการบําบัดรักษา  ดูแลสุขภาพของวัยรุนเพศหญิง

ทีต่ั้งครรภโดยไมพึงประสงค  ตองจัดงบประมาณในการเลี้ยงดูประชากรสวนหนึ่งที่เกิดจากพวง

ของปญหาดังกลาว 

  3.2  การปองกันการต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 

  การปองกันมีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี้ 

1)  ตองรูจักหลีกเลี่ยงสถานการณที่เอื้ออํานวยใหเกิดการมีเพศสัมพันธ  

มักพบวาการมีเพศสัมพันธทีไ่มไดตั้งใจของวัยรุนมักจะเกิดจากสถานการณหรือบรรยากาศทีเ่อื้อ

ใหเกดิโอกาสตอการมีเพศสัมพันธ  เชน  การอยูตามลําพังสองตอสองในท่ีลับตาคน  หรือการเขารวม

ในกิจกรรมพบปะสังสรรคท่ีมีการด่ืมเครื่องผสมแอลกอฮอล  เปนตน 

2)  ตองรูจักใชทักษะในการปฏิเสธเพื่อแกไขสถานการณเสี่ยงตอการมี

เพศสัมพันธ  วิธีการหลีกเลี่ยงและแกไขสถานการณดังกลาว  ฝายหญิงตองนําทักษะการปฏิเสธไปใช  

ซึง่การปฏิเสธของฝายหญิงจะเปนสัญญาณเตือนใหฝายชายหยุดแสดงพฤติกรรมทางเพศทีไ่ม

เหมาะสมออกมา  แนวทางในการใชคําพูดทีเ่ปนทักษะของการปฏิเสธ  มีหลายขอความ  เชน  

“หยุดนะ  อยาทําแบบนี้”  ฉันไมชอบหยุดนะ”  “อยานะ  ฉันจะตะโกนใหลั่นเลย”  “คุณไมมีสิทธิ์

ทีจ่ะทําแบบนี”้  และอื่น ๆ ตามความเหมาะสมซึ่งคําพูดที่เปนทักษะในการปฏิเสธมักจะมีคําวา 

“ไม” “อยา” หรอื “หยุด” 

3)  ตองรูจักใหเกียรติซึ่งกันและกัน  การที่ฝายหญิงและฝายชายนําหลัก

ความเสมอภาคทางเพศ  และการวางตัวท่ีเหมาะสมตอเพศตรงขามมาใช  ถือวาเปนการใหเกียรติ

ซ่ึงกันและกัน  ซ่ึงจะชวยปองกันอารมณในขณะพบปะพูดคุยกันไมใหพัฒนาไปสูความตองการทางเพศได 

4)  ตองระมัดระวังในเรือ่งการแตงกาย  ปจจุบันรูปแบบการแตงกายของ

วัยรุน  โดยเฉพาะวัยรุนเพศหญิงมักนิยมสวมเสือ้ผาที่รัดรูปหรือนอยชื้นเกินไป  ซึง่การแตงกาย

ดังกลาวจะทําใหเห็นรูปรางสัดสวนชัดเจนขึน้  การแตงกายในลักษณะดังกลาวจะสงผลเราใหเพศ

ตรงขามเกิดอารมณและขาดความย้ังคิด  อาจนําไปสูการแสดงพฤติกรรมการลวงละเมิดทางเพศท่ี

เปนอันตราย  จนถึงการต้ังครรภท่ีไมพึงประสงคในเพศหญิงได 
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 5)  ควรหลีกเลี่ยงการเดินทางตามลําพังในยามวิกาลหรือในเสนทางที่

เปลี่ยว  จากสถิติของวัยรุนเพศหญิงพบวา  อันตรายทีไ่ดรับจากการถูกขมขืนมักเกิดขึ้นในยาม

วิกาลหรือในเสนทางที่เปลี่ยวผูคนสัญจรนอย  ดังนั้น  วิธีการปองกันที่ดีที่สุดหากจําเปนจะตอง

เดินทางในสถานการณดังกลาว  ควรจะมีเพื่อนหรือญาติรวมเดินทางไปดวยเพื่อปองกันอันตรายท่ี

อาจเกิดข้ึน 
 

4.  ความรูเบ้ืองตองเก่ียวกับกฎหมายคุมครองสิทธิผูถูกลวงละเมิดทางเพศ 

  กฎหมายไดระบุฐานความผิดเกี่ยวกับการถูกลวงละเมิดทางเพศไว 2 ลักษณะ ดังนี้ 

  4.1  ความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา 

ผูที่ขมขืนกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกิน 15 ป  ซึง่มิใชภรรยาตน  โดย

เด็กหญิงนั ้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม  ตองระวางโทษจําคุกตั ้งแต 4-20 ป  และปรับตั้งแต 

8,000-40,000 บาท (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคหนึ่ง) 

ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก  เปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุไม

เกิน  13 ป  ตองระวางโทษจําคุกตัง้แต 7 ป ถึง 20 ป  และปรับตั้งแต 14,000-40,000 บาท  

หรือจําคุกตลอดชีวิต (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคสอง) 

ถาการกระทําผิดตามวรรคแรกหรือวรรคสอง  ไดกระทําโดยรวมกระทํา

ความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมเด็กหญิง  (คือรวมกันกระทําความผิดตั้งแต 2 คนข้ึนไป)  

โดยเด็กหญิงนั้นไมยินยอม  หรือไดกระทําโดยมีอาวุธ  เชน  อาวุธปน  หรือวัตถุระเบิด  หรือโดย

การใชอาวุธอื่น ๆ ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคสาม) 

แตมีขอยกเวน  คือ  ถาการกระทําดังกลาวขางตนเปนการกระทําที่ชาย

กระทํากับเด็กหญิงอายุมากกวา 13 ป  แตไมเกิน 15 ป  โดยเด็กหญิงนั้นยินยอม  และภายหลัง

ศาลอนุญาตใหสมรสกัน  ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ  และถาศาลอนุญาตใหสมรสกันในระหวางที่

ผูกระทําผิดกําลังรับโทษในความผิดนัน้อยู  ศาลตองสั่งปลอยผูกระทําความผิดนั้นไป (ประมวล

กฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคสี)่ 

ถาเปนการกระทําชําเราเด็กหญิงอายุยังไมเกิน 15 ป  ซ่ึงมิใชภรรยาของตน  

โดยเด็กหญิงนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม  หรือเปนการกระทําแกเด็กอายุไมกิน 13 ป  แลวเปน

เหตุใหเด็กหญิงไดรับอันตรายสาหัส  เชน  ไดรับบาดเจ็บสาหัส  ผูกระทําตองระวางโทษตั้งแต 15 

ป  ถึง 20 ป  และปรับตั้งแต 30,000-40,000 บาท  หรือจําคุกตลอดชีวิต (ประมวลกฎหมาย

อาญามาตรา 277 ทวิ (1) )  และหากเด็กนั้นถึงแกความตาย  ผูกระทําตองระวางโทษประหาร

ชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 ทว ิ(2) ) 

หากการกระทําชําเราเด็กหญิงอายุยังไมเกิน 3 ป  หรือการกระทําแก

เด็กหญิงอายุยังไมเกิน 15 ป  ดังกลาวขางตน  ไดรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปน

การโทรมหญิง  หรือกระทําโดยมีอาวุธปน  หรือวัตถุระเบิดหรือโดยการใชอาวุธ  และเปนเหตุให

เด็กหญิงผูถูกระทําไดรับอันตรายสาหัส  ผูกระทําตองระวางโทษประหาชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  

และหากเด็กหญิงที่ถูกกระทําถึงแกความตาย  ผูกระทําตองไดรับโทษประหารชีวิต  และหาก
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เด็กหญิงที่ถูกกระทําถึงแกความตาย  ผูกระทําตองไดรับโทษประหารชีวิต  (ประมวลกฎหมาย

อาญามาตรา 277 ตรี) 

   

4.2  ความผิดฐานกระทาํอนาจารตอเด็ก 

ผูท่ีกระทําอนาจารแกบุคคลอายุต่ํากวา 15 ป  โดยขูเข็ญดวยประการใด ๆ 

โดยใชกําลังประทุษราย  โดยบุคคลนัน้อยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได  หรือโดยทําใหบุคคลนัน้

เขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอื่นตองระวางโทษจําคุกไมเกิน 10 ป  หรือปรับไมเกิน 20,000 บาท  

หรือท้ังจําท้ังปรับ (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 279 วรรคหนึ่ง) 

 ถาการกระทําอนาจารนั้น  กระทําตอเด็กอายุไมเกิน 15 ป  และผูกระทํา

ผิดไดกระทําโดยการขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดยใชกําลังประทุษราย  โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะที่

ไมสามารถขัดขืนได  หรือโดยทําใหบุคคลนั ้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอื ่น  มีโทษหนักคือ  

ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกไมเกิน 15 ป  หรือปรับไมเกิน 30,000 บาท  หรือทั้งจําทั้งปรับ  

(ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 279 วรรคสอง)  หากการกระทําดังกลาวขางตน  เปนเหตุให

ผูถูกกระทําไดรับอันตรายสาหัส ผูกระทําอนาจารตองระวางโทษจําคุกตัง้แต 5 ป ถึง 20 ป  และ

ปรับตั้งแต 10,000-40,000 บาท  และหากผูถูกกระทําถึงแกความตาย  ผูกระทําตองระวางโทษ

ประหารชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 280) 

 การขมขืนกระทําชําเราผูเยาว  และการกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกิน   

15 ป  โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม เปนความผิดอาญาแผนดิน  ไมสามารถยอมความกันได 

 แตถาเปนการขมขืนกระทําชําเราหญิงที่มิใชภรรยาตน  โดยเด็กหญิงนัน้

ไมใชผูเยาว  และการกระทําอนาจารแกบุคคลอายุต่าํกวา 15 ป  ทั้งสองกรณีนี ้ ถามิไดกระทําตอ

หนาธารกํานัล  คือในที่เปดเผย  และไมเปนสาเหตุใหผูถูกกระทําไดรับอันตรายสาหัสหรือถึงแก

ความตาย  หรือมิไดเปนการกระทําแกผูสืบสันดาน  คือ ลูก หลาน เหลนของตนเอง  มิใชเปนการ

กระทําตอศิษยซ่ึงอยูในความดูแล  มิใชเปนการกระทําตอผูอยูในความควบคุมตามหนาทีร่าชการ  

หรือมิใชเปนการกระทําตอผูอยูในความพิทักษหรือในความอนุบาล   กรณีทั้งหมดทีก่ลาวมาเปน

ความผิดอันยอมความได  คือเปนกรณีทีผู่เสียหายหรือผูถูกกระทําและผูกระทําความผิดตกลง

หรือสมัครใจไมเอาความตอกัน  ก็เปนอันเลิกแลวตอกนั  (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 281) 
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1.  สรีระรางกายที่เก่ียวของกับการสืบพันธุของเพศหญิงและเพศชาย  มีอะไรบาง  จงอธิบาย

พอสังเขป 

กิจกรรม 

 เพศหญิง________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

 เพศชาย________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

 _____________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

 

2.  เขียนสรุปเก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงเพ่ือเขาสูวัยหนุมสาว 

 เพศหญิง________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

 เพศชาย________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

  

3.  วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสูการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรมีอะไรบาง 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 
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เรื่องท่ี  4  สุขภาพทางเพศ 

 

 “ความสุข”เปนส่ิงท่ีมนุษยทุกคนตองการไมเคยถูกจํากัดดวยเพศ วัย ชนชาติ  

“สุขภาวะทางเพศ”ก็เปนเรื่องท่ีทุกคนลวนตองการเชนกัน 

 แผนงานสรางเสริมภาวะทางเพศ โดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 

(สส.)และมูลนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง (สคส.)ไดดําเนินงานผลักดันวาระการสราง

สุขภาวะทางเพศขึ้นอยางตอเนื ่อง เพราะสุขภาวะทางเพศไมไดมีความหมายแคบๆแคเรื ่อง

เพศสัมพันธแตมีความหมายลึกซ้ึงและมิติท่ีกวางกวานั้น 

 เรื ่องเพศจึงไมใชแคเรื ่องของเนื ้อตัวรางกายแตยังหมายถึงความรับผิดชอบการดูแล

สุขภาพรางกายการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันการเคารพสิทธิกันและกันและความเทาเทียม 

เพราะสังคมนั้นมีความหลากหลายทางเพศมากวาแคหญิงหรือชาย 

 ผูที่มีสุขภาวะทางเพศทีด่ีก็จะปฏิบัติตอคนทีมี่วิถีทางเพศแตกตางจากตัวเองดวยความ

เคารพไมวาจะเปนสาวประเภทสองหรือหญิงรักหญิงชายรักชาย หรือผูทีร่ักสองเพศและยังปฏิบัติ

กับเพื่อคูรักหรือชายท่ีสําคัญคือมีความรับผิดชอบตอสังคมและตนเองในเรื่องการมีเพศสัมพันธท่ี

ปลอดภัย 

 สังคมจําเปนตองลบความคิดทางลบวาเรื่องเพศเปนเรื่องเพศเปนเรื่องสกปรก อันตรายท่ี

ตองหลีกใหหางแตความจริงเราจําเปนตองศึกษาเรียนรูใหเขาใจเพราะเรื่องเพศเปนสิง่ที่สามารถ

แสดงออกอยางอิสระมีความสุขบนพื้นฐานของความปลอดภัยเพื่อดําเนินชีวิตไดอยางเปนสุข 

 แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศไดจัดทําความรูสุขภาวะทางเพศในแตละชวงวัยไว

เพราะแตละชวงวัยก็จะมีความสนใจและความตองการตางกัน 

 ในวัยเด็กเปนชวงเวลาแหงการสรางพื้นฐานสุขภาวะทางเพศทีด่ีได เด็กเล็ก อายุ 5-8 ป 

เริ่มรับรูไดถึงบทบาททางเพศวาสังคมสรางใหหญิงชายมีความแตกตางกัน ดวยกิจกรรม ดวยการ

กําหนดกรอบ กฎเกณฑตางๆที่ชายทําได หญิงทําไมได หญิงทําได ชายทําไมได ซึ่งขัดขวาง

พัฒนาการและสรางความเขาใจผิดๆใหเด็ก 

 วันแรกรุน อายุ 9-12 เปนชวงวัยที่ตองเตรียมความพรอมเพื่อกาวเขาสูวัยรุน ซ่ึงชวงนี้

เปนวัยแหงการเปลี่ยนแปลงการไดรับขอมูลที่ถูกตองและพรอมใช จึงเปนสิ่งที ่ทําใหเด็กมี

ภูมิคุมกันที่จะเขาสูวัยรุนไดอยางสวยงามจําเปนตองเขาใจและอธิบายถึงการเปลีย่นแปลงนัน้และ

เปดโอกาสใหเด็กรับผิดชอบในครอบครัวใหเด็กไดตัดสินใจดวยตัวเองและรับผิดชอบผลทีจ่ะ

ตามมาไมใชตัดสินใจแทนทุกอยาง 

 เด็กวัยนี่เริ่มจะมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ และความรูสึกทางเพศ ไมใชเรื่องผิดแตการ

ใหขอมูลและความรูทีถู่กตองเปนสิ่งจําเปนการตอบคําถามแบบตรงไปตรงมา เปดโอกาสใหเด็ก

ไดเรียนรูในส่ิงท่ีเหมาะท่ีควรเปนเรื่องท่ีควรสงเสริม 

 เม่ือกาวเขาสูวัยรุน ชวงอายุ 13-18 ป ชวงแหงการเปลีย่นแปลงในทุกๆดาน จําเปนตอง

ไดรับขอมูลเรื่องเพศอยางถูกตองและรอบดาน เพือ่ใหเทาทันการเปลี่ยนแปลงของตัวเอง ทัง้ดาน

กายใจและอารมณ 
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 จําเปนตองสรางทักษะของเพศสัมพันธที่ปลอดภัยรวมไปกับความรับผิดชอบเพื่อให

สามารถแยกแยะไดวาเซ็กซไมใชแคเรือ่งสนุกแตมีผลที่จะตามมาอีกมากมาย การใหความรูอยาง

ตรงไปตรงมาไมทําใหเรือ่งเซ็กซเปนความผิด ละอาย ทําใหเกิดเพศสัมพันธทีป่ลอดภัยและมี

ความรับผิดชอบข้ึนได 

 ผูใหญจําเปนตองเขาใจกระบวนการเรียนรูของมนุษยวาตองใชเวลาในการสั่งสมความรู

ประสบการณความภูมิใจในตัวเองจึงสามารถมีเพศสัมพันธที่มีความสัมพันธที่มีความปลอดภัย

และเปนสุขได “การใหขอมูลไมไดเปนการชีโ้พรงใหกระรอก แตเปนการสรางความเขาใจและ

ทักษะในชีวิตใหเด็กสามารถเติบโตเปนผูใหญท่ีเขาใจและมีความรับผิดชอบได 

วิธีการปฏิบัติเพื่อการมีสุขภาพทางเพศท่ีดี ควรคํานึงถึง 

 การมีเพศสัมพันธทีป่ลอดภัย โดยไมเปลีย่นคูหรือมีเพศสัมพันธกับบุคคลทีไ่มใชสามี

ภรรยาของตน ถาคิดจะมีเพศสัมพันธกับบุคคลที่ไมใชคูของตนควรปองกันความไมปลอดภัยที่

อาจเกิดข้ึนโดยใชถุงยางอนามัย 

 เนนการรักษาความสะอาดสวนบุคคล เมื่อมีเพศสัมพันธแลวควรตองรีบทําความสะอาด

สวนบคุคลไมหมักหมม เพราะจะทําใหเกิดเชื้อโรคซึง่เปนตนเหตุของอาการคันจนลุกลามเปนโรค

ท่ีอวัยวะเพศได 

 ควรมีเพศสัมพันธแบบธรรมชาติ  ไม ผิดธรรมชาติของคนปกติ เชนการใชวัตถุ

แปลกปลอมในการรวมเพศ การรวมเพศโดยใชวัตถุเลียนแบบธรรมชาติเชน ตุ กตายาง ให

คํานึงถึงความปลอดภัย 

 การคุมกําเนดิ 

 เปนสวนหนึ่งของการวางแผนครอบครัวในเรือ่งระยะทีพ่รอมจะมีบุตรเมือ่ใดคํานวณบุตร

ทีจ่ะมีกีค่น หรือระยะหางของการมีบุตรเวนนานเทาใด ทั้งนีเ้พื่อใหเหมาะสมกับความพรอมและ

ความตองการของคูสมรส การคุมกําเนิดเปนวิธีการปฏิบัติเพื่อปองกันการตั้งครรภ 

 การวางแผนครอบครวัและการคุมกําเนิด 

 การวางแผนครอบครัวละการคุมกําเนิด (Family Planning and Birth Control) คือการที ่ 

คูสมรสวางแผนในเรื่องการมีบุตรวาจะมีบุตรเม่ือใด จะมีบุตรกี่คน แตละคนจะเวนนานเทาใดท้ังนี้

เพื่อใหเหมาะสมกับความพรอมและความตองการของคูสมรส สวนการคุมกําเนิดนั้นเปนวิธีการ

เพื่อมิใหเกิดการต้ังครรภซ่ึงมีอยูหลายวิธี 

 1.การใชถุงยางอนามัย (Condom) ถุงยางอนามัยมีลักษณะเปนถุงทีทํ่าดวยยางบางๆ

ยืดได ใชสวมอวัยวะเพศชายขณะท่ีแข็งตัวพรอมท่ีจะรวมเพศ การใชถุงยางอนามัยเปนการปองกัน

ไมใหตัวอสุจิเขาไปในโพรงมดลูกผสมกับไขของผายหญิงได เพราะถูกถุงยางปองกันไว ตัวอสุจิ

และน้ําอสุจิจะอยูในถุงยางอนามัย เมือ่ใชเสร็จแลวจะถอดออกใหใชกระดาษชําระจับขอบถุงยาง

ใหกระชับอวัยวะเพศกอนแลวจึงถอดถุงยางออกแลวนําไปท้ิงถังขยะ 

 มีการผลิตถุงยางอนามัยสําหรับผูหญิงใชเหมือนกันขนาดใหญกวาถุงยางอนามัยที่ผูชายใช

แตไมคอยไดรับความนิยม 
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 2.การรับประทานยาเม็ดคุมกําเนิด(Contraceptive Pill) ยาเม็ดคุมกําเนิดจะ

ประกอบดวยฮอรโมนสังเคราะห 2 ชนิด คือ เอสโตรเจน โพรเจสเทอโรน ซึง่จะออกฤทธิค์ลายกับ

ฮอรโมนที่มีอยูตามธรรมชาติในรางกายของผูหญิง และสรางกลไกตางๆ ในรางกายเพื ่อที่จะ

ปองกันการตั้งครรภดวยการปองกันไมใหไขสุกและยับยัง้การตกไข ตลอดจนทําใหมูกบริเวณ  

ปากมดลูกเหนียวขนจนตัวอสุจิจะผานเขาสูโพรงมดลูกไดยาก แตถากลไกท้ัง 2 ประการนีไ้มไดผล 

มันจะเปลีย่นแปลงเยือ่บุโพรงมดลูกไมใหเหมาะสมสําหรับการฝงตัวของไขที่ถูกผสมแลว ยาเม็ด

คุมกําเนิดท่ีใชอยูท่ัวไปมี 3 แบบ คือ 

 2.1 แบบ 21 เม็ด ยาเม็ดในแผงจะประกอบดวยฮอรโมนท้ังหมด การเริ่มรับประทานยา

เม็ดแรกใหเริ่มตรงกับวันของสัปดาหที่ระบุแผงยา เชน ประจําเดือนมาวันแรกคือวันศุกรก็เริ่มกิน

ท่ี “ศ” หรือวันศุกร โดยรับประทานวันละ 1 เม็ดเปนประจําทุกวันตามลูกศรชี ้จนหมดแผง 

หลังจากนั้นใหหยุดใชยา 7 วัน เมื่อหยุดยาไปประมาณ 2-3 วันก็จะมีเลือดประจําเดือนมาและ

เม่ือหยุดจนครบ 7 วันแลวไมวาเลือดประจําเดือนจะหมดหรือไมก็ตามใหเริ่มแผงใหมทันที 

 2.2 แบบ 28 เม็ด ยาเม็ดในแผงหนึ่งจะประกอบดวยฮอรโมน 21 เม็ด และสวนที่ไมใช

ฮอรโมนอีก 7 เม็ด ซ่ึงมักจะมีขนาดเล็กหรือใหญกวา 21 เม็ดแรก การเริม่รับประทานยาแผงแรก

ใหเริม่รับประทานยาในวันแรกทีป่ระจําเดือนมา โดยรับประทานยาเม็ดแรกในสวนทีร่ะบุวาเปน

จุดเริม่ตน 1 แลวรับประทานทุกวันตามลูกศรชีจ้นหมดแผง โดยเมือ่รับประทานหมดแผงแลวให

รับประทานยาแผงใหมตอไปเลยทันทีไมวาประจําเดือนจะหมดหรือยังก็ตาม วิธีรับประทานแบบ 

28 เม็ดจะคอนขางสะดวกกวาแบบ 21 เม็ด ท่ีไมตอจดจําวันท่ีตองหยุดยา 

 ถาลืมรับประทาน 1 เม็ด ใหรับประทานทันทีเมื่อนึกได และรับประทานเม็ดตอไปเวลา

เดิม ถาลืมรับประทาน 2 เม็ด ใหรับประทานยาวันละ 2 เม็ด ติดตอกันไปเปนเวลา 2 วันโดยแบง

รับประทานตอนเชา 1 เม็ด ตอนเย็น 1 เม็ด และใชวิธีการคุมกําเนิดแบบอื่นรวมดวย เชนใช

ถุงยางอนามัยเปนเวลา 7 วัน ถาลืมรับประทาน 3 เม็ดขึ ้นไป ควรหยุดยาและรอใหเลือด

ประจําเดือนมากอนแลวคอยเริ่มแผงใหมและใชวิธีการคุมกําเนิดแบบอื่นรวมดวย 

 2.3 แบบรับประทานหลังรวมเพศภายใน 24 ชัว่โมง แตเดือนหนึ่งไมควรใชเกิน4 ครั้ง 

ยานี้ใชกินทันทีหรือภายใน 24 ชั่วโมงหลังรวมเพศ และควรกินยาอีกหนึง่เม็ดในเวลา 12 ชวงโมง

ตอมายาเม็ดนี้มักมีปริมาณของฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) สูง การใชยาชนิดนี้ใหผลเสีย

มากกวาผลดี พบวาเปนอาการขางเคียง คือ คลืน่ไส อาเจียน มีเลือดออกมากกวาปกติ และทําให

ทอนําไขเคล่ือนไหวชา อันเปนเหตุทําใหเกิดทองนอกมดลูกได 

 3.การฝงยาเม็ดคุมกําเนิดใตผิวหนัง ยาประเภทนี้มีสวนประกอบของเอสโตรเจนสูงมี

ฤทธ์ิทําใหไขทีผสมแลวไมสามารถฝงตัวไดในผนังมดลูก เปนยาเม็ดคุมกําเนิดชนิดฝงไวใตผิวหนัง

บริเวณดานใตทองแขนของฝายหญิง มีลักษณะเปนแคปซูลเล็กๆ 6 อัน ยาจะซึมจากแคปซูลเขาสู

รางกายอยางสม่าํเสมอ สามารถคุมกําเนิดไดนานถึง 5 ป ตัวยาที่ใสในแคปซูลเปนชนิดเดียวกับ 

ยาเม็ดคุมกําเนิดแบบ 21 เม็ด 
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 4.การใสหวงอนามัย (Iucd :: Intra Uterine Contraceptive Device) ใชโดยการใสหวง

อนามัยไวในโพรงมดลูก ซึ่งแพทยจะเปนผูใสหวงให สามารถคุมกําเนิดได 3-5 ป แลวจึงมา

เปล่ียนใหมแตก็มีบางชนิดท่ีตองเปล่ียนทุกๆ 2 ป วิธีนี้ไมเหมาะสําหรับผูหญิงท่ียังไมเคยมีบุตร 

 5.การฉีดยาคุมกําเนิด ใชกับผูหญิงฉีดครัง้หนึ่งปองกันไดนาน 3 เดือน อาจมีขอเสียอยู

บางคือเมื ่อตองการมีบุตรอาจตองใชเวลานานกวาจะตั ้งครรภ และไมเหมาะสําหรับผู ที ่มี

ประจําเดอืนมาไมสมํ่าเสมอ 

 6.การนับระยะปลอดภัย (Count safe Period) คือนับวันกอนประจําเดือนมา 7 วัน และ

หลังประจําเดือนมา 7 วัน เพราะไขยังไมสุขและเยื่อบุโพรงมดลูกกําลังเปลี่ยนแปลง แตถา

ประจําเดือนมาไมแนนอน การคุมกําเนินวิธีนี้อาจผิดพลาดได 

 7.การหลั่งอสุจิภายนอก คือการหลัง่น้าํอสุจิออกมานอกชองคลอด แตก็อาจมีน้าํอสุจิ

บางสวนเขาไปในชองคลอดได วิธีนี้จึงมีโอกาสต้ังครรภไดสูง 

 8. การผาตัดทําหมัน เปนการคุมกําเนิดแบบถาวร ดังนั้นผูทีคิ่ดจะทําหมันจะตองแนใจ

แลววาจะไมมีบุตรอีก ซ่ึงสามารถทําไดท้ังผูหญิงและผูชาย 

 8.1 การทําหมันชาย ทําโดยแพทยใชเวลาประมาณ 10 นาที โดยการใหผูท่ีจะทําหมัน

นอนบนเตียงผาตัด มีมานกัน้มิใหเห็นขณะทีแ่พทยกําลังผาตัดเจาหนาทีจ่ะโกนขนบริเวณอวัยวะ

เพศออกเล็กนอยแลวแพทยจะฉีดยาชาเฉพาะที่ แลวจึงเจาะถุงอัณฑะเพื่อผูกทออสุจิโดยไมตอง

เย็บ หามแผลถูกน้ํา 3 วัน หลังทําหมันชายแลวจะตองคุมกําเนิดแบบอื่นไปกอนฝายชายจะหล่ังน้ํา

อสุจิประมาณ 15 ครัง้ แลวน้าํอสุจิครัง้ที ่15 หรือมากกวาไปใหแพทยตรวจวายังมีตัวอสุจิหรือไม 

ถาแพทยตรวจวาไมมีตัวอสุจิแลวก็สามารถมีเพศสัมพันธไดโดยไมตองใชการคุมกําเนิดแบบอื่น

อีกตอไปเลย 

 8.2 การทําหมันหญิง แบงออกเปน 2 แบบคือ 

  1.การทําหมันเปยก คือการทําหมันหลังคลอดบุตรใหมๆภายใน 24-48 ชั่วโมง

เพราะจําทําไดงายเนื่องจากมดลูกยังมีขนาดใหญและลอดตัวสูง โดยขอบบนอยูสูงเกือบถึงสะดือ

วิธีนี้จะผาตัดทางหนาทอง 

  2.การทําหมันแหง คือการทําหมันในระยะปกติขณะทีไ่มมีการตัง้ครรภหรือหลัง

การคลอดบุตรมานานแลว มดลูกจะมีขนาดแกติและอยูลึกลงไปในอุงเชิงกราน การทําหมันแหง

อาจทําไดหลายวิธี เชน ผาตัดทางดานหนาทอง ผาตัดทางชองคลอด โดยใชเครื่องมือตางๆที่

ทันสมัยชวยการไปรับบริการทําหมันนี้สามารถไปรับบริการไดในหลายหนวยงานทีใ่หบริการ

ทางดานสาธารณสุขท้ังของภาครัฐและเอกชน เชน โรงพยาบาลตางๆ สมาคมพัฒนาประชากรและ

ชมุชน สมาคมวางแผนครอบครวัแหงประเทศไทย สมาคมทําหมันแหงประเทศไทย เปนตน 

 9.การคุมกําเนินดวยยาเม็ดคุมกําเนิดฉุกเฉิน เปนการปองกันการตั ้งครรภเฉพาะ

ฉุกเฉินเชน การมีเพศสัมพันธโดยไมไดใชการปองกันวิธีอื่นมากอน ใชถุงยางอนามัยเสร็จแลวไม

แนใจวารั ่วหรือแตก ลืมกินยาแบบประจําวันติดตอกันสองวัน ใสหวงอนามัยแตหวงหลุด มี

เพศสัมพันธในชวงทีไ่มปลอดภัย กรณีถูกขมขืน ซึง่องคกรอนามัยโลกไดใหการรับรองวาการกิน
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ยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฉุกเฉินเปนวิธีทีป่ลอดภัย และมีประสิทธิภาพในการปองกันการตั้งครรภได

ระดับหนึ่ง 

 ยาเม็ดคุมกําเนิดฉุกเฉินจะมีประสิทธิภาพสูงก็ตอเมื่อ มีการนํามาใชตามขอบงชี้ทีก่ําหนด

ไว และใชเทาที่จําเปนเทานัน้ สําหรับผลคางเคียงทีเ่กิดขึน้บอย คือ การมีรอระดูผิดปกติ คลืน่ไส

อาเจียน แตหากใชบอยละตอเนื่องมีโอกาสตั้งครรภนอกมดลูกได 

 การทําแทง 

 การทําแทง หมายถึง การทําใหการตัง้ครรภสิน้สุดกอนอายุครรภ 28 สัปดาหสําหรับใน

ประเทศไทยการทําแทงยังไมเปนเรื่องที่ผิดกฎหมายไมวาจะกระทําโดยแพทยปริญญาหรือหมอ

เถือ่นกต็าม กฎหมายจะอนญุาตใหทําแทงได 2 กรณี คือ กรณีถูกขมขืนและกรณีตัง้ครรภนัน้เปน

อัตราตอสุขภาพของมารดาและทารกในครรภ เทานั้น 

 เม่ือเกิดการตั้งครรภไมพึ่งประสงคเด็กวัยรุนจะเกิดความกังวลจากความไมพรอมท่ีจะเปน

ผูรับผิดชอบกับการมีบุตร จึงคิดหาวิธีการทําลายเด็กในครรภ โดยการทําแทงกับหมอเถือ่นทีผิ่ด

กฎหมาย ผิดศีลธรรม เพราะในสังคมไทยไมเปดใหมีการทําแทงแบบเสรี นอกจากการต้ังครรภใน

ครั้งนั้นแพทยพิจารณาใหทําแทงได ในกรณีอาจเกิดอันตรายถึงชีวิตผูเปนแม เชนการทองนอก

มดลูก ครรภเปนพิษ ทองไขปลาดุก หรือในกรณีทีแ่มไดรับเชือ้โรคหลังจากการตัง้ครรภแลว เชน 

ไดรับเชื้อหัดเยอรมัน 

 การทําแทงโดยท่ัวไปของเด็กวัยรุนจะทําแทงกับผูท่ีไมมีความรูดานการแพทยท่ีแทจริง  

จึงทําใหเกิดอันตรายกับผูมาทําแทง เชน เกิดการตกเลือด หรือไดรับอันตรายอาจเกิดการติดเชือ้

โรค จากเครื่องมือ อุปกรณท่ีนํามาใช เกิดความสกปรกจากการใชอุปกรณ สถานท่ีจนทําใหมารดา

เปนบาดทะยักไดดวย 

 การแทงบุตรที่ทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพของผูเปนแมเนื่องจากมีบางสวนของทารก

หรือรกหลงเหลืออยูจึงตองนําสวนที่เหลือออกจากมดลูกใหหมดโดยแพทยตองใชเครือ่งดูดหรือ

ใชวิธีขูดจากโพรงมดลูก หรืออาจตองใชฮอรโมนที่ใหใหมดลูกเกิดการบีบตัวขับสวนที่คางออก

และในบางกรณีแพทยตองใชยาปฏิชีวนะเพื่อการรักษาหรือปองกันการติดเชื้อ 

 ติดเชื้อ HIVS  

 สวนใหญเกิดจากการมีเพศสัมพันธกับบุคคลอื ่นที่ไดรับเชื ้อไวรัส HIV ในรางกาย

รองลงมาเกิดจาการใชสารเสพติดชนิดฉีดเขาเสนเลือดทําใหไดรับเชื้อ HIV จากเลือดทีสั่มผัสหรือ

เลือดท่ีไดรับเขาสูรางกาย 

 บุคคลที่มีโอกาสไดรับเชือ้ไวรัส HIV VS โดยไมไดเกิดจากการมีเพศสัมพันธและไมไดใช

เข็มฉีดยาใดๆ สวนหนึ่งจะเกิดกับบุคคลสวนหนึ่งทางการแพทย ที่มีโอกาสสัมพันธน้ ําเลือด

น้าํเหลือง ที่คัดหลัง่จากผูปวยโดยไมไดปองกันตนเองโดยการใชถุงมือ กอนสัมผัสกับผูปวยจึงมี

โอกาสไดรับหรือติดเชื้อ HIV VS ได 

 การตั้งครรภเม่ือไมมีความพรอม  

 การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนปญหาของสังคมไทยมากขึน้ ทั้งนีเ้พราะคานิยมใน

เรื่อง การรักนวลสงวนตัวของเพศหญิง หรือการเห็นคุณคาในการรักษาความบริสุทธ์ิของตนจนถึง
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วัยแตงงาน เด็กวัยรุนปจจุบันไมไดคํานึงถึง ท้ังนี้อาจเปนเพราะการดูแลเอาใจใสใหการอบรมจาก

บิดามารดามีนอยลง เด็กยุคใหมรับอารยะธรรมความกาวหนาหรืออิทธิพลตางประเทศมากขึ้น จึง

ไมคอยเชือ่ฟงบิดามารดา จึงเปนสิง่จําเปนที่ตองปลูกฝงใหเกิดจิตสํานึกโดยครอบครัวชุมชน

โรงเรียนสถาบันท่ีมีสวนเกี่ยวของควรเขามามีบทบาทรณรงคปองกันปญหานี้รวมกัน 

 การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนพฤติกรรมทีก่อใหเกิดปญหาตางๆตามมาในชีวิต

ตลอดจนเปนปญหาหรือภาระแกสังคม ชุมชนดวย เชนเกิดการติดโรคทางเพศสัมพันธและยังเปน

บุคคลแพรเชื้อโรคทางเพศสัมพันธแกคนอื่นดวยถาบุคคลนัน้ใหบริการทางเพศการตัง้ครรภเมื่อ

ไมมีความพรอมหรือตั้งครรภโดยไมคาดคิดนอกจากจะสงผลกระทบตอชีวิตของตนเองแลว ยัง 

สงผลกระทบตอครอบครัว ทําใหบิดามารดา ญาติพีน่องอับอายเสียใจรวมสงผลกระทบตอสังคม 

เชน ปญหาเด็กถูกทอดท้ิงเพราะพอแมไมตองการบุตร หรือไมพรอมจะรับเล้ียงดูบุตรเนื่องจากยัง

ไมมีอาชีพ เรียนไมจบ 

 ดังนั้นจึงตองใหคําแนะนําอบรมสั่งสอนใหพฤติกรรมตนอยูในกรอบของสังคมที่ดีไมยุง

เกี่ยวเรือ่งเพศสัมพันธปองกันตนเองไมปลอยตัวใหมีเพศสัมพันธในวัยที่ยังไมสมควรใหตั้งใจ

ศึกษาเลาเรียน และสามารถประกอบอาชีพจนเล้ียงตัวเองไดแลวจึงคิดมีครอบครัวภายหลัง 

 1.สอนความรูเรื่องเพศ เพศสัมพันธและการคุมกําเนิดแกเด็กนักเรียนนักศึกษาที่กําลัง

กาวเขาสูวัยรุ นพรองทั้งชี ้ใหเห็นขอดีขอเสียขอกงการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร และการ

ตั้งครรภเมื่อไมพรอม โดยเนนย้ําใหเห็นผลเสีย ไดแก การสูญเสียโอกาสในการศึกษา และการ

ประกอบอาชีพการงานที่ดี ตลอดจนโอกาสในการเจอคูครองที่ดีในอนาคต 

 2.สอนวัยรุ นชายใหมีความรับผิดชอบและใหเกียรติผูหญิง เนื ่องจากในสังคมไทยยัง    

ยกยองเพศชายวาเปนเพศที่แข็งแรงกวาจึงควรสอนใหผูชายมีความคิดที่จะปกปองชวยเหลือ   

เพศหญิงมากกวานอกจากนีเ้พศชายจะตองใหเกียรติผูหญิงและมีความรับผิดชอบในการกระทํา

ของตนเองปญหาการทําแทงสวนใหญพบวาฝายชายไมยอมรับการตั้งครรภ 

 3.ปลูกฝงคานิยมในการรักนวลสงวนตัวตั้งแตวัยเด็ก และเนนย้ํามากขึ้นในวัยรุน ไดแก

การแตงกายใหสุภาพ ไมแตงกายลอแหลม ยั่วยุอารมณเพศตรงขามซึ่งเปนเหตุใหเกิดการขมขืน

กระทําชําเรา 

 4.สอนใหรูจักการปฏิเสธในสถานการณที่ไมเหมาะสมไดแกปฏิเสธที่จะไปเที่ยวตอหลัง

เลิกเรียน ปฏิเสธทีจ่ะไปไหนๆกับเพือ่นชายตามลําพังไมเปดโอกาสใหเพศตรงขามถูกเนือ้ตองตัว 

เปนตน 

 แนวทางการแกไขปญหาการตั้งครรภไมพึ ่งประสงคนีค้งตองเริ ่มจากการปลูกฝงนิสัย

ตั้งแตวัยเด็กใหสอดคลองกับสภาพสังคมในยุคโลกาภิวัฒนนี้ เชื่อวาปญหาการทําแทงผิดกฎหมาย

อาจเบาบางลงไป 
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บทที ่4 

สารอาหาร 

 

สาระสําคัญ 

 ความตองการสารอาหาร ตาม เพศ วัยของรางกาย เปนความตองการสารอาหารในบุคคลแตละ

ชวง และแตละเพศ ยอมมีความแตกตางกัน เปนที่ยอมรับกันทั่วไปแลววา อาหารมีสวน สําคัญอยางมาก

ในวัยเด็กทั้งในดานการเจริญเติบโตของรางกายและการพัฒนาการในดานความสมพันธของระบบการ

เคลื่อนไหวของรางกาย 

 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1.  วิเคราะหปญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการ 

 2.  บอกสารอาหารที่รางกายตองการตามเพศ 

            3.  อธิบายวิธีการประกอบอาหารเพื่อรักษาคุณคาของอาหาร  

 

ขอบขายเนื้อหา 

 เร่ืองที่ 1. สารอาหาร 

 เร่ืองที่ 2. วิธีการประกอบอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 

             เร่ืองที่  3. ความเชื่อและคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค 

             เร่ืองที่  4. ปญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลัก โภชนาการ 
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เร่ืองที่ 1 สารอาหาร 

 ปริมาณความตองการสารอาหาร ตาม เพศ วัยและสภาพรางกาย ความสําคัญของอาหารและความ

ตองการสารอาหารในบุคคลแตละชวง และแตละเพศ มีความแตกตางกันตามธรรมชาติ ดังนัน้ ปริมาณ

ของสารอาหารที่ควรไดรับในแตละบุคคลจะแตกตางกัน 

1. ความตองการสารอาหารในวัยเด็ก 

 เปนที่ยอมรับกันทัว่ไปแลววา อาหารมีสวน สําคัญอยางมากในวัยเด็กทั้งในดานการเจริญเติบโต

ของรางกายและการพัฒนาการในดานความสัมพันธของระบบการเคลือ่นไหวของรางกายตลอดจนใน

ดานจิตใจ และพฤติกรรมในการแสดงออกและปจจัยที่มีสวนสําคัญทีท่ําใหเด็กไดรับอาหารทีถู่กหลักทาง

โภชนาการ ไดแก 

 1.ครอบครัวที่คอยดูแลและเปนตัวอยางที่ดี 

 2.ตัวเด็กเอง ที่จะตองถูกฝกฝน 

 3.สิง่แวดลอมทาํใหเกดิการเอาอยางคนขางเคียง 

 สําหรับอาหารที่ถูกหลักโภชนาการในวัยเด็กน้ัน เราทราบดีอยูแลววาเด็กตองการอาหารครบทั้ง 6 

ประเภท เพื่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการทีม่ีสิง่ทีต่องคํานึงถึงคือ อาหารที่ใหเด็กควรคิดถึง 3 ประเด็น 

ดวยกนัคอื 

 1.อาหารทีใ่หโปรตีน ไดแก นม ไข เนือ้สัตว ตลอดจนโปรตีนจากพืชพวกถัว่เขียวถั่วเหลืองดูวา

ไดรับเพียงพอหรือยัง 

 2.อาหารที่ใหพลังงาน ไดแกขาว แปง น้าํตาล ไขมัน และน้าํมัน ดูวาเพียงพอหรือไม อาหารใน

กลุมนี ้สวนน้ําอัดลม หรือขนมหวาน ลูกกวาดตางๆควรจํากัดลง เพราะประโยชนนอยมากและบางทีทํา

ใหมีปญหาเร่ืองฟนผุดวย 

 3.อาหารที่ใหวิตามินและเกลือแรไดแก พวก ผัก ผลไม และอาหารที่มีใยอาหารที่มีสวนทําใหเก็บ

ไมทองผูก 

 2. ความตองการอาหารของเด็กวัยเรียน 

 ในปจจุบันภาวะของความเรงรีบในสังคมอาจจะทําใหพอแมหรือผูปกครองละเลยเรือ่งอาหารเชา

ของเด็กวัยเรียน ซึ่งเด็กวัยเรียนเปนวัยที่รางกายเจริญเติบโตตองการอาหารเชาของเด็กวัยเรียนซึ่งมักจะเปน

ปญหาของบางครอบครัวที่ตองเรงรีบในตอนเชาของแตละวัน โดยเฉพาะครอบครัวในเมืองใหญๆเชน 

กรุงเทพมหานคร และครอบครัวรุนใหมทีพ่อแมทํางานทัง้คู ไมมีแมครัวหรือคนรับใชที่จะหุงหาอาหาร

ในตอนเชา 

 ดังน้ันในปจจุบันภาวะของความเรงรีบในสังคมอาจจะทําใหพอแมหรือผูปกครองละเลยเรือ่ง

อาหารเชาของเด็กวัยเรียน ซึง่เด็กวัยเรียนเปนวัยทีร่างกายกําลังเจริญเติบโต ถาเด็กไมไดกินอาหารเชา จะ

ทําใหเด็กขาดสมาธิในการเรียน สมองมึน งวง ซึม และถาเด็กอดอาหารเปนเวลานานๆติดตอกัน จะทําให
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มีผลเสียตอระบบการยอยอาหาร และเปนโรคขาดสารอาหารไดดังนั้นการเลือกอาหารเชาที่เด็กวัยเรียน

ควรไดกินและหาไดงายคือ นมสด 1 กลอง ขาวหรือขนมปง ไข อาจจะเปนไขดาว ไขลวก หรือไขเจียว 

ผลไมทีห่าไดงาย เชน  กลวยน้ําวา มะละกอ หรือสม เทานี้เด็กก็จะไดรับสารอาหารทีเ่พียงพอแลวจึง

อยากจะใหพอแมหรืผูปกครองไดตระหนักถึงเด็กๆในการที่จะเตรียมอาหารเชาที่มีคุณคาทางโภชนาการ 

 3. ความตองการสารอาหารในวัยรุน 

 วัยรุนเปนวันทีม่ีการเจริญเติบโตในดานรางกายอยางมากและในวัยนีเ้องทีก่ารเปลีย่นแปลงทาง

อารมณและจิตใจคอนขางสูงมีกิจกรรมตางๆคอนขางมากทั้งในดานสังคมกีฬาและบันเทิงความตองการ

สารอาหารยอมมีมากขึ้นเปนธรรมดาซึ่งจะตองคํานึงทั้งปริมาณและคุณภาพใหถูกหลักโภชนาการ 

 สําหรับปจจัยที่สําคัญ มีดังน้ี 

 1.ครอบครัว การปลูกฝงนิสัยการรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ ควรเริม่ตนมาจากที่

บานสําหรับวัยรุนทีอ่าจชอบรักสวยรักงาม อาจพยายามจํากัดอาหารลง ซึง่คนในครอบครัวจะตองให

คําแนะนําเพื่อไมไปจํากัดอาหารที่มีคุณคาและมีความจําเปนตอรางกาย 

 2.ตัววัยรุนเอง จะเริ่มมีพฤติกรรมเปลี่ยนไปโดยมีความคิดความเห็นเปนของตัวเองมากขึน้การให

ความรูเกี่ยวกับโภชนาการมีความจําเปนเพื่อชี้ใหเห็นความสําคัญของการรับประทานอาหารที่มีคุณคาทาง

โภชนาการอยางสม่ําเสมอซึ่งจะมีผลตอตัววัยรุนเองโดยตรง 

 3.สิ่งแวดลอมในโรงเรียนหรือสถานศึกษาอิทธิพลจากเพื่อนฝูงมีสวนที่ทําใหวัยรุนเอาอยางกันไม

วาจะเปนเรื่องการรับประทานอาหารตลอดจนการบริโภคสารอันตราย เชน เหลา บุหรี ่และยาเสพติดการ

ดูแลอยางใกลชิดตลอดจนการสนับสนุนใหวัยรุนเลนกีฬา หรือทํากิจกรรมที่มีประโยชนจะมีผลทางออม

ทําใหนิสัยที่ดีในการบริโภคอาหารไมถูกเบี่ยงเบนไปความตองการอาหารที่ใหโปรตีนพลังงาน และ

วิตามินตองเพียงพอสําหรับวัยรุน วิตามินตองเหมาะและโดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารทีม่ีเกลือแรประเภท

แคลเซียมและเหล็กตองเพียงพอกับวัยรุนในวัยตางๆ 

 4. ความตองการสารอาหารในวัยผูใหญ 

 ผูใหญถึงแมจะหยุดเจริญเติบโตแลว รางกายก็ตองการสารอาหารอยางครบถวน เพือ่นําไปทํานุ

บํารุงอวัยวะ และเนือ้เยือ่ตางๆ ของรางกาย ใหคงสภาพการทํางานที่มีสมรรถภาพตอไปและปจจัยสําคัญ

อยางหน่ึงที่จะทําใหวัยผูใหญยังคงแข็งแรงไดแก การบริโภคอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนาการซึ่งในวัย

นีเ้นือ่งจากเปนวัยทํางานมีเงินทองทีจ่ะจับจายไดมากขึน้ โดยมากจะทําใหเกิดภาวะโภชนาการกินเปน

สวนใหญ เพราะถือเปนความสุขอยางหนึ่งของคนบางกลุมที่คิดวาอุตสาหหาเงินทองแทบแยจึงตอง

รับประทานอาหารที่มีราคาแพงและสวนใหญจะเต็มไปดวยไขมันในปริมาณทีม่ากเกินไปดังนัน้สิง่ทีเ่ปน

หัวใจในการควบคุมเร่ืองอาหารการกินในผูใหญก็คือการควบคุมนํ้าหนักตัวใหเหมาะสมและทานสามารถ

คํานวณไดจากสูตร ดัชนีความหนาของรางกายซึ่งมีรายละเอียดในหัวขอเรือ่งการควบคุมน้าํหนักตัว 

สําหรับคําแนะนําการรับประทานอาหารที่ถูกตองในผูใหญขอแนะนําดังนี้ 
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 1.ใหบริโภคอาหารหลายชนิด เน่ืองจากไมมีอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงที่ใหคุณคาทางโภชนาการได

ครบถวน 

 2 .บริโภคอาหารในปริมาณที่พอเหมาะเพื่อใหนํ้าหนักอยูในเกณฑที่ตองการ 

 3. หลีกเลี่ยงการรับประทานที่มีไขมันมากเกินไป 

 4. บริโภคอาหารที่มีปริมาณของแปงและกากใยใหเพียงพอ 

 5. หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่ปรุงดวยปริมาณน้ําตาลจํานวนมาก 

 6. หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารเค็มมากเกินไป 

 7. ถาด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอลเปนประจํา ขอใหด่ืมแตพอประมาณ 

 8. ความตองการสารอาหารในวัยผูสูงอายุ 

 ผูสูงอายุในที่น้ีหมายถึงผูที่อยูในวัย 60 ปขึ้นไป ซึ่งในปจจุบันเปนปที่จะเกษียณอายุของทาง

ราชการ แตในอนาคตจะมีคนอายุ 60 ป แตยังแข็งแรงทั้งสุขภาพกายสุขภาพจิตความคิดความอานการ

ตัดสินใจยังดีอยูมีจํานวนมากขึ้นเร่ือยๆผูสูงอายุนาจะขยับไปอยูที่ 65 ปขึ้นไป 

 สําหรับปญหาเร่ืองอาหารการกินหรือโภชนาการในวัยน้ีมีขอคิดอยูวาขอใหรับประทานอาหารให

ครบหมูและควบคุมปริมาณโดยดูจากการควบคุมน้ําหนักตัวไมใหมากขึ้นและกรณีน้ําหนักเกินอยูแลว

ควรจะลดนํ้าหนักใหลงมาตามที่ควรเปนดวยเพราะโครงสรางของทานเสือ่มตามวัยถายังตองแบกน้าํหนัก

มากๆจะเปนปญหาได 

ขอแนะนําในการดูแลเร่ืองอาหารในผูสูงอายุมีดังนี้ 

 1.โปรตีนคุณภาพควรใหรับประทานไขวันละ 1 ฟอง และดืม่นมอยางนอยวันละ 1 แกวสําหรับ

โปรตีนจากเน้ือสัตวควรลดนอยลง เพราะสวนใหญจะติดมนัมากบัเน้ือสตัวดวย 

 2.ไขมันควรใชน้ํามันถั่วเหลืองหรือน้าํมันขาวโพดในการปรุงอาหารเพราะเปนน้ํามันพืชที่มี

กรดไลโนเลอิก 

 3.คารโบไฮเดรตคนสูงอายุควรรับประทานขาวใหลดลงและไมควรรับประทานน้ําตาลในปริมาณ

ที่มาก 

 4.ใยอาหารคนสูงอายุควรรับประทานอาหารที่เปนพวกใยอาหารมากขึ้นเพื่อชวยปองกันการ

ทองผูกเชื่อกันวาชวยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือดและลดอุบัติการของการเกิดมะเร็งของลําไสใหญลง

ได 

 5.น้าํดืม่คนสูงอายุควรรับประทานน้าํปริมาณ 1 ลิตรตลอดทั้งวันแตทัง้นี้จะปรับเองไดตามแต

ความตองการของรางกายโดยใหดูวาปสสาวะมีสีเหลืองออนๆเกือบขาวแสดงวาน้ําในรางกายเพียงพอแลว

สวนเครื่องดื่มแอลกอฮอลรวมทั้งน้ําชากาแฟควรงดเวนเสียถาระบบยอยอาหารในคนสูงอายุไมดีทานควร

แบงเปนมื้อยอยๆแลวรับประทานทีละนอยแตหลายมื้อจะดีกวาแตอาหารหลักควรเปนมื้อเดียว 

 6.ความตองการสารอาหารในสตรีตัง้ครรภ 
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 สตรีต้ังครรภนอกจากตองมีสารอาหารทั้ง 6 ประเภทไดแกโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน 

เกลือแร และน้ํา ในอาหารทีรั่บประทานเปนประจําใหครบทุกประเภทแลว สตรีตัง้ครรภตองทราบอีกวา

ควรที่จะเพิ่มสารอาหารประเภทใดจึงจะทําใหเด็กในครรภไดรับประโยชนสูงสุดดังน้ี 

 1.อาหารทีใ่หโปรตีน ไดแกไข นม เนือ้สัตว เครื่องในสัตวและถัว่เมล็ดแหง สตรีตั้งครรภจึงควร

รับประทานไขวันละ 1-2 ฟอง นมสดวันละ 1-2 แกว เนื้อสัตวบกและสัตวทะเล ซึง่จะไดธาตุไอโอดีนดวย

อาหารประเภทเตาหูและนมถั่วเหลือง ก็มีประโยชนในการใหโปรตีนไมแพเน้ือสัตวเชนกัน 

 2.อาหารที่ใหพลังงาน ไดแก ขาว แปง นํ้าตาล ไขมันและนํ้ามัน สตรีต้ังครรภควรรับประทานขาว

พอประมาณรวมกับอาหารที ่ใหโปรตีนดังกลาวแลว ควรใชน้ํามันพืชซึ ่งมีกรดไขมันจําเปน ในการ

ประกอบอาหาร เชนน้าํมันถั่วเหลือง น้ํามันขาวโพด สตรีตัง้ครรภควรจะตองรับอาหารทีจ่ะใหพลังงาน

มากขึ้นวันละปริมาณ 300 แคลลอรี ่

 3.อาหารทีใ่หวติามนิและเกลือแร สตรีตั้งครรภตองการอาหารทีม่ีวิตามินและเกลือแรเพิม่ขึน้ควร

รับประทานอาหารประเภทผักและผลไมทุกๆวันเชนสม มะละกอ กลวย สลับกันไป จะไดใยอาหารเพื่อ

ประโยชนในการขับถายอุจจาระดวย เหลือแรที่สําคัญควรรับประทานเพิ่มไดแก แคลเซียม ฟอสฟอรัส 

แมกนีเซียม เหล็ก สังกะสี และไอโอดีน สวนวิตามินไดแกกลุมที่ละลายในไขมัน เชน เอ ดี อี เค และที่

ละลายในนํ้าไดแกวติามนิบแีละวิตามนิซี 

 4.โภชนาการบัญญัติ 9 ประการ ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 

รางกายเราตองการอาหารทีม่ีอยู ในอาหารตางๆ เพือ่ใหมีสุขภาพทีดี่แตเราจะตองรูวาจะกิน

อยางไร กินอาหารอะไรบางมากนอยเพียงใดจึงจะไดสารอาหารครบเพียงพอกับความตองการของรางกาย

ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย 9 ขอหรือโภชนาการบัญญัติ 9 ประการนี้จะชวยไดถา

ทานปฏิบัติตามหลักดังตอไปน้ี 

  1.กินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายและหมัน่ดูแลนํ้าหนักตัว 

  2.กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

  3.กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 

  4.กินปลา เน้ือสัตวที่ไมติดมัน ไข ถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา 

  5.ด่ืมนมใหเหมาะสมตามวัย 

  6.กินอาหารที่มีไขมันพอสมควร 

  7.หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสหวานจัดและเคม็จัด 

  8.กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 

9.งดหรือลดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอร 
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5. สารตานอนุมูลอิสระ 

 ในรางกายของคนเราเซลลจะผลิตสารชนิดหนึ่งเพือ่ทําลายเนื้อเยื ่อตนเองเพิม่มากขึ้น สารนั้น

เรียกวาอนุมูลอิสระ อนุมูลอิสระนี้เปนตัวการสําคัญที่ทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพหลายประการ ทั้งภาวะ

ความจําเสื่อม โรคมะเร็งเปนตน 

 ในขณะเดียวกันรางกายก็สามารถจัดการกับอนุมูลอิสระไดโดยสรางสารตานอนุมูลอิสระออกมา

ในกระแสเลือด เพื่อจับกับอนุมูลอิสระไดถึง 99.9 % คงเหลอืทาํลายเซลลอยูเพียง 0.1% แตกระนัน้ก็ทําให

เซลลเกิดการบาดเจ็บและยิง่นานวันรอยแผลก็สะสมมากขึน้ เมือ่คนเราแกลงรางกายก็จะสรางสารตาน

อนุมูลอิสระลดลงรางกายจะตองการสารตานอนุมูลอิสระมากขึ้น เพื่อสงผลใหอายุยืน สุขภาพแข็งแรง

ตอตานโรคชรา โรคมะเร็ง เปนตน 

 สารตานอนุมูลอิสระที่สําคัญที่เราพบในแหลงอาหาร มีดังน้ี 

 1.เบตา-แคโรทีน มีมากในแครอท และผักสีเหลืองสมผักสีเขียวเขมตางๆเชนมะเขือเทศ ฟกทอง 

ตําลึง ผักบุง ผักกวางตุง ผักคะนา ยอดแค เปนตน 

 2.วิตามินซี มีมากในฝรั่ง สม มะขามปอม มะนาว มะเขือเทศ ผัก ผลไมสด ตางๆ ผักคะนาและ

กระหล่ําดอกมีวิตามินซีสูงมาก วิตามิน ซี ถูกทําลายไดงาย ดวยความรอนความขึ้นและแสง 

 3.วิตามินอี มีในรําละเอียด ในพวกธัญพืชที่ไมขัดขาว ขาวโพด ถั่วแดง ถั่วเหลือง ผักกาดหอม 

เมล็ดทานตะวัน งา นํ้ามันรํา นํ้ามันถั่วลิสง นํ้ามันจากเมล็ดพืชตางๆ 

 4.ซีลิเนียม พบในอาหารทะเลเนือ้สัตวธัญพืชทีไ่มขัดขาวนอกจากนีย้ังมีสารทีพ่บในผักผลไมทีม่ี

คุณสมบัติในการตานสารอนุมูลอิสระซึ่งสามารถจับกับอนุมูลอิสระลดอันตรายไมใหเกิดโรคมะเร็งได 

พบไดมากในตระกูลสม องุน และผลไมสดอ่ืนๆรวมทั้งผักผลไมตางๆ เชน กระเทียม ผักตระกูลผักกาด 
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ตัวอยาง 

ประเภทและจํานวนของอาหารที่คนไทยควรกินใน 1 วัน 

สําหรับเด็กอายุ 6 ปขึ้นไปถึงวัยผูใหญและผูสูงอายุโดยแบงตามการใหพลังงาน 

กลุมอาหาร หนวยครัวเรือน 
พลังงาน (กโิลแคลอรี) 

1,600 2,000 2,400 

ขาว – แปง 1 ทัพพี = 60 กรัม หรือ คร่ึงถวยตวง 8 ทัพพี 10 ทัพพี 12 ทัพพี 

ผัก 1 ทัพพี = 40 กรัม หรือ คร่ึงถวยตวง 4 (6) ทัพพี 5 ทัพพี 6 ทัพพี 

ผลไม 
1 สวน = สมเขยีวหวาน 1 ผล หรือ 

กลวยนํ้าวา 1  ผล หรือ เงาะ 4 ผล 
3 (4) สวน 4 สวน 5 สวน 

เน้ือสัตว 
1 ชอนกนิขาว = ปลาทูคร่ึงตัว หรือ 

ไขคร่ึงฟอง หรือไกคร่ึงนอง 

6 ชอน 

กินขาว 

9 ชอน 

กินขาว 

12 ชอน 

กินขาว 

นม 1 แกว = 250 ซีซ ี 2 (1) แกว 1 แกว 1 แกว 

นํ้ามัน 

นํ้าตาล และ 

เกลอื 

ชอนชา ใชแตนอยเทาที่จําเปน 

หมายเหตุ เลขใน ( ) คือปริมาณที่แนะนําสําหรับผูใหญ 

 1,600 กโิลแคลอรี สําหรับ  เด็กอาย ุ6-13 ป 

      หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป 

      ผูสูงอายุ 60 ปขึ้นไป 

 2,000  กโิลแคลอรี สําหรับ  วัยรุน หญิง-ชาย อายุ 14-25 ป 

      วัยทํางานอายุ 25-60 ป 

 2,400  กโิลแคลอรี สําหรับ  หญิง-ชาย ที่ใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร 

      ผูใชแรงงาน นักกีฬา 

สรุป  

 อาหารเปนปจจัยทีม่ีผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย การรับประทานอาหารควร

ยึดหลักโภชนาการ เพื่อใหไดพลังงานและสารอาหารที่พอเพียง วัยรุน เปนวัยที่กําลังเจริญเติบโตจึงควร

บริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
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เร่ืองท่ี  2  วิธีการประกอบอาหารเพื่อคงคุณคาของสารอาหาร 

 2.1 หลักการปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ 

  เพื่อใหไดอาหารที่สะอาด ปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการ มีหลักการปรุงอาหารที่

ถูกสุขลักษณะ โดยคํานึงถึงหลัก 3 ส คือสงวนคุณคา สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย 

 สงวนคุณคา คือ การปรุงอาหารจะตองปรุงดวยวิธีการปรุง ประกอบเพือ่สงวนคุณคาของอาหาร

ใหมีประโยชนเต็มที่ เชน การลางใหสะอาดกอนห่ันผัก การเลือกใชเกลือเสริมไอโอดีน 

 สุกเสมอ คือ ตองใชความรอนในการปรุงอาหารใหสุกโดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตวทัง้นี้

เพื่อตองการจะทําลายเชื้อโรคที่อาจปนเปอนมากับอาหาร การใชความรอนจะตองใชความรอนในระดับที่

สูง ในระยะเวลานานเพียงพอทีค่วามรอนจะกระจายเขาถึงทุกสวนของอาหาร ทําใหสามารถทําลายเชือ้

โรคไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 สะอาดปลอดภัย คือ จะตองมีการตรวจสอบคุณภาพมาตรฐานของอาหารกอนการปรุงประกอบ

วาอยูในสภาพที่สะอาด ปลอดภัย ไดมาตรฐาน เชน เนื้อหมูสด ตองไมมีเม็ดสาคู (ตัวออนพยาธิตัวตืด) 

นํ้าปลา จะตองมีเคร่ืองหมาย อย.รับรอง เปนตน และจะตองมีกรรมวีธีขัน้ตอนการปรุง ประกอบอาหารที่

สะอาด ปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ มีผู ปรุง ผู เสิรฟอาหารที ่มีสุขวิทยาสวนบุคคลทีดี่ รู จักวิธีการใช

ภาชนะอุปกรณและสารปรุงแตงรสอาหารทีถู่กตองเชน วีการสดปริมาณสารพิษกําจัดศัตรูพืชทีต่กคางใน

ผักสด การใชชอนชิมอาหารเฉพาะในการชิมอาหารระหวางการปรุงอาหาร 

 2.2 หลกัการทาํอาหารใหสะดวกและรวดเร็ว 

 อาหารที่ปรุงเองนอกจากจะประหยัดแลวยังไดอาหารที่สะอาด สด ใหม มีรสถูกปากและลดความ

เสี่ยงจากการมีสารเคมีปนเปอนแต เวลา มักจะเปนขอจํากัดในการลงมือทําอาหาร แมบานอาจมีวิธีการ

เตรียมอาหารพรอมปรุงในวันหยุด เก็บไวในตูเย็นแลวนํามาปรุงใหมไดโดยใชเวลานอยแตไดคุณคามาก

เร่ิมจากอาหารประเภทเน้ือสัตว เชน หมู ไก กุง ปลา เมื่อซื้อมาจัดเตรียมตามชนิดที่ตองการปรุงหรือหุงตม

แลวทําใหสุก ดวยวิธีการตมหรือรวน แลวแบงออกเปนสวนๆตามปริมาณที่จะใชแตละครั้ง แลวเก็บไวใน

ตูเย็น ถาจะใชในวันรุงขึ ้น หรือเก็บไวในชองแชแข็งถาจะเก็บไวใชนาน เมื ่อตองการใชก็นําออกมา

ประกอบอาหารไดทันที โดยไมตองเสียเวลา รอใหละลายเหมือนการเก็บดิบๆ ทั้งชิน้ใหญโดยไมหั่น การ

เตรียมลวงหนาวิธีน้ี นอกจากจะสะดวก รวดเร็วแลว ยังคงรสชาติและคุณคาของอาหารอีกดวย 

 2.3 หลักการเก็บอาหารใหสะอาดปลอดภัย 

 การเก็บอาหารตามหลักการสุขาภิบาลอาหารมีวัตถุประสงคเพื่อยืดอายุของอาหารที่ใชบริโภค 

โดยจะตองอยูในสภาพทีส่ะอาดปลอดภัยในการบริโภค หลักการในการเก็บอาหารใหคํานึงถึงหลัก 3 ส. 

คอืสดัสวนเฉพาะ สิ่งแวดลอมเหมาะสม สะอาดปลอดภัย 

 สัดสวนเฉพาะ คือ ตองเก็บอาหารใหเปนระเบียบ แยกเก็บตามประเภทอาหารโดยจัดใหเปน

สัดสวนเฉพาะไมปะปนกัน มีฉลากซื้อหรือเคร่ืองหมายอาหารแสดงกํากับไว 
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 สิง่แวดลอมเหมาะสม คือ ตองเก็บอาหารโดยคํานึงถึงการจัดสภาพสิ่งแวดลอมใหเหมาะสมกับ

อาหารแตละประเภทโดยคํานึงถึงอุณหภูมิความชืน้เพือ่ชวยทําใหอาหารสดสะอาดเก็บไดนานไมเนาเสีย

งายสิ่งแวดลอมของอาหารจะจัดการใหอยูในสภาพที่จะปองกันการปนเปอนได เชน การเก็บอาหาร

กระปองในบริเวณที่มี อาหารหมุนเวียน สูงจากพื้นอยางนอย 30 ซม. การเก็บนมพาสเจอไรสไวใน

อุณหภูมิตํ่ากวา 7 องศาเซลเซยีส เปนตน 

 สะอาดปลอดภัย คือ ตองเก็บอาหารในภาชนะบรรจุที่ถูกสุขลักษณะ สะอาด ปลอดภัย มีการทํา

ความสะอาดสถานที่เก็บอยางสม่ ําเสมอไมเก็บสารเคมีที ่เปนพิษอื่นๆเชน การใชถุงพลาสติก/กลอง

พลาสติกสําหรับบรรจุอาหารในการบรรจุอาหารที่เก็บไวในตูเย็น/ตูแชแข็ง เปนตน 

 2.4 อุณหภูมิเทาไหรจึงจะทําลายเชื้อโรคได 

 เชื ้อจุลินทรียมีอยู ทั ่วไปตามสิ่งแวดลอมมนุษย สัตว อาหาร ภาชนะอุปกรณและสามารถจะ

ดํารงชีวิตอยูไดในชวงอุณหภูมิตํ่ากวา 0 องศาเซลเซยีส จนถงึ 75 องศาเซลเซียส โดยเฉพาะเชื้อจุลินทรียที่

กอใหเกิดโรคระบาดทางเดินอาหารมักจะเปนเชื้อจุลินทรียที ่สามารถเจริญเติบโตไดดีที่อุณหภูมิหอง

ประมาณ 25 องศาเซลเซียส ถึง 40 องศาเซลเซยีส 

 ฉะนัน้ การทําลายเชือ้จุลินทรียทีก่อใหเกิดโรคระบบทางเดินอาหารจําเปนจะตองกําหนดชวง

อุณหภูมิทีเ่หมาะสมเพื่อจะไดแนใจวาเชื ้อจุลินทรียถูกทําลายจนหมดสิน้ในขบวนการผลิตอาหารทาง

อุตสาหกรรมการทําลายเชื้อโรคจําเปนตองอาศัยอุณหภูมิที่เหมาะสมควบคูไปกับระยะเวลาที่เหมาะสมจึง

จะมีประสิทธิภาพในการทําลายทีดี่ คืออุณหภูมิที่สูงมากใชระยะเวลาสั้น(121องศาเซลเซียสเปนเวลา 1 

นาที)และอุณหภูมิที ่ต่ ําใชระยะเวลานาน(63 องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 นาที)ทั ้งที ่ยังมีปจจัยอื่นที ่

เกี่ยวของในการควบคุมไดแกปริมาณเชื้อจุลินทรียประเภทของอาหารคาความเปนกรด ดาง ความชื้น 

 สําหรับในการปรุงประกอบอาหารในครัวเรือนอุณหภูมิที่สามารถทําลายเชื้อจุลินทรีย คือ 80 

องศาเซลเซียส-100 องศาเซลเซียส (อุณหภูมิน้ําเดือด)เปนเวลานาน 15 นาทีสําหรับอุณหภูมิในตูเย็น 5 

องศาเซลเซียส-7องศาเซลเซียส เชือ้จุลินทรียสามารถดํารงชีวิตอยูได และสามารถเพิม่จํานวนไดอยางชา

ในขณะที่อุณหภูมิแซแข็งต่าํกวา 0 องศาเซลเซียส เชื้อจุลินทรียสามารถดํารงอยูไดแตไมเพิ่มจํานวน

อุณหภูมิทีเ่ชื ้อจุลินทรียตายคือ-20องศาเซลเซียส และฉะนัน้เพือ่ความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร

โดยเฉพาะอาหารเนือ้สัตวควรปรุงอาหารใหสุกเสมอโดยทั่วทุกสวนที่อุณหภูมิสูงกวา 80 องศาเซลเซียส 

ขึ้นไปหรือสุกเสมอ สะอาด ปลอดภัย 

 2.5 อุณหภูมิที่เหมาะสมในการเกบ็อาหารสดประเภทเน้ือสตัว 

 อาหารเนื้อสัตวสด เปนอาหารที่มีความเสี่ยงสูง เพราะมีปจจัยเอือ้ตอการเนาเสียไดงาย คือมี

ปริมาณสารอินทรียสูง มีปริมาณน้ําสูง ความเปนกรดดางเหมาะสมในการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย 

 การเก็บเนื้อสัตวสดที่ถูกสุขลักษณะ คือตองลางทําความสะอาดแลวจึงหัน่หรือแบงเนื้อสัตวเปน

ชิน้ๆขนาดพอดีทีจ่ะใชในการปรุงประกอบอาหารแตละครัง้แลวจึงเก็บในภาชนะทีส่ะอาดแยกเปน

สัดสวนเฉพาะสําหรับเน้ือสัตวสดที่ตองการใชใหหมด ภายใน 24 ชัว่โมงสามารถเก็บไวในอุณหภูมิตูเย็น
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ระหวาง 5 องศาเซลเซียส -7 องศาเซลเซียสในขณะที่เนื้อสัตวสดที่ตองการเก็บไวใชนาน (ไมเกิน7วัน)

ตองเก็บไวในอุณหภูมิตูแชแข็ง อุณหภูมิต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส ทัง้นีเ้มื่อจะนํามาใชจําเปนจะตองนํามา

ละลายในไมโครเวฟ แตถาละลายในน้าํเย็นจะตองเปลี่ยนน้าํทุก 30 นาที เพื่อใหอาหารยังคงความเย็นอยู

และน้าํทีใ่ชละลายไมเปนแหลงสะสมของเชือ้จุลินทรียที่อาจจะปนเปอนมาทําใหมีโอกาสเพิม่จํานวนได

มากขึน้จนอาจจะเกดิเปนอันตรายได 

 สรุปอุณหภูมิที่เหมาะสมในการเก็บอาหารเนื้อสัตวสดคืออุณหภูมิตูเย็นต่ํากวา 7 องศาเซลเซียส

ในกรณีที่จะใชภายใน 24 ชัว่โมง และต่าํกวา 0 องศาเซลเซียส (อุณหภูมิแชแข็ง) ในกรณีทีจ่ะใชภายใน 7 

วันซึ ่งเปนอุณหภูมิที ่เชื ้อจุลินทรียยังคงดํารงชีวิตอยู ไดแตมีอัตราการเจริญเติบโตต่ําจนถึงไมมีการ

เจริญเติบโตทําใหสามารถเก็บรักษาเน้ือสัตวใหสด ใหม สะอาด ปลอดภัย 

 2.6 ภาชนะบรรจุอาหารสําคัญอยางไร 

 ภาชนะบรรจุอาหารเปนปจจัยสําคัญที่เสี่ยงตอการปนเปอนเชื้อโรค สารเคมีทีเ่ปนพิษกับอาหารที่

พรอมจะบริโภค ทั้งนี ้สามารถจะกอใหเกิดการปนเปอนไดทุกขั้นตอน ตั้งแตขั้นตอนการเก็บอาหารดิบ 

ขั้นตอนการเสิรฟใหกับผูบริโภค 

 ขั้นตอนการเก็บอาหารดิบถาภาชนะบรรจุทําดวยวัสดุทีเ่ปนพิษหรือภาชนะที่ปนเปอนเชื้อโรคก็

จะทําใหอาหารที่บรรจุอยูปนเปอนไดโดยเฉพาะภาชนะบรรจุอาหารเนื้อสัตวสด เมื่อใชแลวตองลางทํา

ความสะอาดใหถูกตองกอนจะนํามาบรรจุเนือ้สัตวสดใหมเพราะอาจจะเปนแหลงสะสมของเชื้อจุลินทรีย

ไดงายขัน้ตอนการปรุงประกอบอาหารถาภาชนะอุปกรณที่ใชในการปรุง ประกอบอาหาร ถาภาชนะ

อุปกรณที่ใชในการปรุงประกอบมีการปนเปอนดวยสารเคมีที่เปนพิษ ก็สามารถปนเปอนอาหารที่ปรุง

ประกอบไดเชน ตะแกรงทาสีบรอนดเวลาปงปลา สีบรอนด และสารตะกั่วก็อาจจะปนเปอนกับเนื้อปลา

ไดใชภาชนะพลาสติกออนใสน้ําสมสายชูทําใหมีการปนเปอนสารพลาสติกออกมากับน้ําสมสายชูทําใหมี

การปนเปอนสารพลาสติกออกมากับน้ําสมสายชูได 

 ขัน้ตอนการเสิรฟอาหารพรอมบริโภคอาหารปรุงสําเร็จถาภาชนะที ่ใชลางไมสะอาดมีการ

ปนเปอนเชื้อจุลินทรียสารเคมีที่เปนอันตรายก็จะปนเปอนอาหารจนอาจกอใหเกิดอันตรายกับผูบริโภคได 

 ฉะนัน้เพื่อใหไดภาชนะอุปกรณที่สะอาด ปลอดภัย สิ่งสําคัญก็คือจะตองรูจักวิธีการเลือกใช

ภาชนะอุปกรณทีถู่กตองไมทําจากวัสดุทีเ่ปนพิษและใชใหเหมาะสมกับประเภทของอาหารรวมทัง้ตอง

รูจักวิธีการลางและการเก็บภาชนะอุปกรณใหถูกตอง 
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เร่ืองที่  3  ความเช่ือและคานิยมเก่ียวกับการบริโภค 

  คานิยม (Value)  หมายถึง  ลักษณะดานสังคมซึ ่งมีความเชื ่อถือ (Beliefs)  กันอยาง

กวางขวาง ซึง่เปนแนวทางในการพิจารณาพฤติกรรมทีเ่หมาะสม  โดยมีการยอมรับอยางแพรหลายจาก

สมาชิกของสังคม  หรือหมายถึง  ความเชื่อถือของสวนรวมซึ่งมีมานาน  โดยมีจุดมุงหมายเพือ่การมีชีวิต

อยูรวมกันเปนความรูสึกเกี่ยวกับกิจกรรม  ความสัมพันธกัน  หรือจุดมุงหมายซึ่งมีความสําคัญตอลักษณะ

หรือความเปนอยูของชุมชน  สิง่ที่คนกลุมหนึง่หนึง่วาอะไรก็ตามทีค่นในสังคมสวนใหญชอบ ปรารถนา

หรือตองการใหเปน 

  ในปจจุบันเรามักจะใหยินวาคนไทยมีคานิยมชอบใชของตางประเทศ  ชอบเลียนแบบ

ชาวตางประเทศโดยรับเอาวัฒนธรรมของตางประเทศเขามามาก โดยลืมคิดถึงความเสียหายทีจ่ะเกิดขึน้ 

ซึ่งคําวา  “คานิยม”  ถือวาเปนปจจัยภายนอกซึ่งเปนปจจัยที่มีอิทธิพลตอความรูสึกนึกคิดของบุคคลเปนสิง่

ทีเ่กิดขึน้จากการเรียนรู  หรือสิ่งอื่นใดก็ตามทีเ่ปนตัวกํากับหรือควบคุมพฤติกรรมของบุคคลเปนสิ่งที่

เกิดขึ้นจากการเรียนรู  หรือสิ่งอืน่ใดก็ตามที่เปนตัวกํากับหรือควบคุมพฤติกรรมของบุคคลที่อยูในสังคม

นั้น ๆ  ซึง่ความสําเร็จหรือความลมเหลวของธุรกิจทางการตลาดขึน้อยูกับความสอดคลองกับคานิยมเปน

สําคัญ  ดังนั้น  คานิยมจึงเกี่ยวของกับการตอบสนองตอสิ่งกระตุนดวยวิธีทีม่ีมาตรฐาน  ซึ่งบุคคลจะถูก

กระตุนใหมีสวนรวมในพฤติกรรมเพื่อใหบรรลุคานิยม  และความเกี่ยวของกับพฤติกรรมผูบริโภคและกล

ยุทธทางการตลาด  ในขณะที่แตละชั้นของสังคมจะมีลักษณะของคานิยมและพฤติกรรมในการบริโภคจะ

แตกตางกันออกไป  ตัวอยางคานิยมกับพฤติกรรมการบริโภคของคนไทย มีดังนี้ 
 

1.  กลุมคานิยมความรํ่ารวย   และนิยมใชของจากตางประเทศ 

จุดเดนท่ีเปนนิสัยของคนไทย 

  ชอบทําตัววาตัวเองเปนคนร่ํารวยเนื่องมาจากการใชสินคา  สินคาทีนิ่ยมใชจะเปนสินคา

ที่นําเขามาจากตางประเทศเทานั้น 

สวนท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 

  เปนบุคคลทีช่อบใชของแพง ๆ  ทําใหคนอืน่มองวาตัวเองเปนผูทีร่่าํรวย  ตองการใหคน

ยกยองนับถือ  เปนคนที่ตองมีเกียรติ  ตองการเปนผูนําในการใชสินคา  นิยมใชสินคาที่นําเขามาเทานั้น  

มองวาสินคาในประเทศเปนสินคาที่ไมมีคุณภาพ  ไมมีมาตรฐาน  เปนสินคาดอยคุณภาพ         จะรูสึก

ภูมิใจทุกครั้งเมื่อไดใชสินคาที่เปนสินคาจากตางประเทศ  ชอบไปเทีย่วตางประเทศเพื่อไป       ซื้อสินคา  

บางครัง้ซื้อมาแลวก็ไมไดใชประโยชนก็จะซื้อ   หรือบางครัง้อาจจะไมมีเวลาไปเทีย่วตางประเทศก็ชอบ

ฝากใหคนอื่นซื้อ  มีความเปนตางชาติสูงมาก  จะเปนบุคคลทีเ่นนการแตงกายดีตั้งแตศีรษะจรดเทา  เพื่อ

เสริมสรางบุคลิกภาพ  สรางความนาเชื่อถือ  นิยมใชบัตรเครดิตการด  ชอบความสะดวกสบายไมชอบการ

รอคอยนาน ๆ  ชอบสังคมกับเพือ่นทีม่ีฐานะร่าํรวย  เทาเทียมกัน  ไมชอบคบหาสมาคมกันคนที่ดอยกวา

หรือจนกวา  ทําอะไรคิดถึงตัวเองมากกวาคนอ่ืน  บางคร้ังอาจจะประสบกับปญหาทางดานการเงินแตกลัว
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วาคนอ่ืนจะรูถึงฐานะของตนเองตองยอมกูเงินเพือ่พยุงฐานะของตนเองก็ยอมเพือ่รักษาภาพลักษณของ

ตนเอง  โดยไมตองการใหใครมามองวาตัวเองจนลําบากหรือตํ่าตอยกวาคนอ่ืน 

  ผลกระทบกับคานิยมแบบน้ี 

  ลักษณะแบบน้ี  ควรจะปรับปรุงแกไขเพื่อสังคมจะไดดีขึ้น  โดยเฉพาะคนรุนใหมไมควร

ใหฟุงเฟอซึง่จะเปนการสรางคานิยมทีไ่มดี  และถือวาคานิยมแบบนี้จะเปนอันตรายตอประเทศชาติอยาง

มาก  ซึง่อาจกอใหเกิดความเสียหาย เทากับวาประเทศของเราไดตกไปเปนเมืองขึน้ของตางชาติ  ซึง่เปน

การยากที่เราจะกูประเทศชาติกลับคืนมาได  ซึ่งควรจะไดมีการปรับปรุงแกไข 

 

2. คานิยมสุขภาพดี 

  จุดเดนท่ีเปนนิสัยของคนไทย 

  เปนบุคคลที่รักษาสุขภาพของตนเอง และครอบครัว  เพื่อที่จะไดมีชีวิตยืนยาว 

  สวนท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 

  พฤติกรรมของบุคคลทีม่ีคานิยมสุขภาพดี  มักจะเปนคนที่ดูแลตนเองเปนอยางดี  มีการ

ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ชอบความสะอาด  ไปพบแพทยเปนประจํา  มีการพักผอนอยางเพียงพอ

เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคา  มีประโยชนตอรางกาย  เพื่อทําใหสุขภาพแข็งแรง  รวมทัง้ดูแลคนใน

ครอบครัวดวยตองการใหคนในครอบครัวปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  ตองการมีชีวิตทีย่ืนยาว มีรางกายที่

แข็งแรงและสมบูรณ  ชอบพักผอนอยูกับบาน และทานอาหารในบานเพราะเนนความสะอาด  ชอบดูหนัง

ฟงเพลงอยูในบาน 

  สินคาที่นิยมบริโภค  ไดแก 

1. อาหารมังสวิรัติ 

2. อาหารเสริม   

3. นมที่มีแคลเซียม  เพื่อเสริมสรางกระดูก 

4. นมพรองมนัเนย, โยเกิรต 

5. วิตามินตางๆ  เชน  วิตามนิซี,  วิตามินบี ฯลฯ 

6. ผักปลอดสารพิษ 

7. ด่ืมนํ้าผลไม 

8. ด่ืมนํ้าแร 

9. โสมเกาหลี, เห็ดหลนิจือ 

10. ไกตุนยาจีน, ไกดํา 

11. ยารักษาโรค  (จากแพทยสั่ง) 
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ผลกระทบกับคานิยมแบบน้ี 

เปนคานิยมที่ดีนาจะมีการสนับสนุนเพราะจะทําใหคนมีสุขภาพดีขึ้น  เพื่อชีวิตความ 

เปนอยูในครอบครัวดีขึ้น  และทําใหครอบครัวมีความสุขมากขึ้น 

  บุคคลท่ีมีคานิยมแบบน้ี 

  เปนบุคคลที่มีฐานะในระดับ  B  ขึ้นไป  และเปนผูดูแลเอาใจใสตอสุขภาพ 

  กลุมเปาหมาย   เปนกลุ มวัยกลางคนทีเ่นนดูแลสุขภาพใหแข็งแรงปลอดจากโรคภัย     

ไขเจ็บ 

 

3.  คานิยมรักความสนุก 

  จุดเดนที่เปนนิสัยของคนไทย 

  เปนบุคคลทีรั่กความสนุก มีความรืน่เริงอยู ตลอดเวลา  ชอบ  ENTERTAIN  ชอบ

สังสรรคไมวาจะเปนเทศกาลใดก็ตาม 

  สวนท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 

  ลักษณะของพฤติกรรมบุคคลจะเปนบุคคลทีรั่กสนุก  ชอบความรืน่เริง  มีความสังสรรค

ในหมูญาติพีน่อง  เพือ่นฝูงอยูตลอดเวลา  ไมวาจะเปนการจัดปารตี้ทุกสิน้เดือน  หรือเปนเทศกาลตางๆ 

เชน  วันขึ้นปใหม, วันตรุษจีน, วันสงกรานต ฯลฯ  ทุกเทศกาลก็จะมีความสนุกสนานตลอดเวลา 

  สินคาที่นิยมบริโภค ไดแก 

1. รับประทานอาหารทุกชนิด  เชน  อาหารกับแกลม  อาจทําทานเอง หรือไป 

ทานนอกบาน 

2. เคร่ืองด่ืมทุกชนิด  เชน  นํ้าอัดลม 

3. ผลไมตาง ๆ  (ผลไมไทยและผลไมนําเขา) 

4. ขนมคบเคี้ยวตาง ๆ 

5. ด่ืมสุรา (ผลิตในประเทศไทยและนําเขาจากตางประเทศ) 

6. ชอบรองเพลง KARAOKE  (อาจจะรองเพลงอยูในบาน หรือตาม 

สถานเริงรมยตาง ๆ) 

7. ชอบดูภาพยนตร 

8. ชอบไปรับประทานอาหาร และฟงเพลงตามโรงแรม,  หองอาหารตาง ๆ   

และตามคาเฟ 

9. ชอบไปเที่ยวตามสถานที่ในตางจังหวัด  เชน  ไปนํ้าตก,  ภูเขา  และทะเล 
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ผลกระทบกับคานิยมแบบน้ี 

บุคคลที่มีคานิยมแบบนี้อยางนอยก็นาจะสนับสนุน เพราะทําใหเกิดสภาพคลองทาง 

การเงินทําใหเงินทองไมไหลออกนอกประเทศ  มีการใชจายภายในประเทศ  ซึ่งเปนการกระจายรายไดไป

ยังสถานทองเที่ยวตางๆ  ภายในประเทศไดเปนอยางดี  ทําใหมีการจับจายใชสอยและเปนการสรางรายได

ใหกับชุมชนตางๆ  และแหลงทองเที่ยวตางๆ  ทําใหคนมีอาชีพมากขึ้นซึ่งจะทําใหเกิดการหมุนเวียน

ทางดานการเงินอาจสงผลใหภาวะทางเศรษฐกิจในประเทศดีขึ้น 

 

4.  คานิยมบริโภคนิยม 

  จุดเดนท่ีเปนนิสัยของคนไทย 

  เปนบุคคลที่มีนิสัยชอบบริโภคเปนหลัก  ซึ่งไมไดคํานึงถึงคุณภาพ 

  สวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 

  ลักษณะพฤติกรรมการบริโภคชอบรับประทานอาหารนอกบาน  พยายามสรรหา

รานอาหารที่อรอยๆ  ไมวาจะอยูใกลหรือไกล  ถาขึน้ชือ่ในระดับ  เชลลชวนชิม,  แมชอยนางรํา  และไม

ลองไมรู  ซึง่มีใบรับประกัน  ชอบทีจ่ะไปทดลองชิมดูวาอรอยสมชือ่หรือเปลา  ชอบรานอาหารทีม่ี

ลักษณะสะอาด  มีความสะดวกสบาย  มีที่จอดรถสะดวก  บางคร้ังบริโภคมากจนเกินความจําเปนและมีผล

ตอสุขภาพ  ทําใหเกิดโรคตางๆ  ไดงาย  เชน  โรคไขมันอุดตัน  โรคเบาหวาน  ความดัน  อาหารไมยอย

อาหารเปนพิษ  ฯลฯ 

  สินคาท่ีนิยมบริโภค  ไดแก 

1. อาหารทุกชนิด  เชน  รานอาหารดังๆ 

2. อาหาร  fast  food  เชน  KFC, McDonald 

3. รานอาหารญ่ีปุน  เชน  Oishi,  ฟจูิ 

4. รานไอศกรีม  เชน  Swensens 

5. ขนมขบเคี้ยวตางๆ 

6. เคร่ืองด่ืมทุกชนิด 

7. สุรายี่หอตางๆ 

ผลกระทบกับคานิยมแบบนี้ 

บุคคลที่มีคานิยมแบบน้ี  อาจจะปนทอนสุขภาพได  เพราะไมไดระมัดระวังในเร่ือง 

ของการรับประทานอาหาร  ควรจะมีการปรับปรุงแกไขเพื่อใหมีสุขภาพแข็งแรง  และมีชีวิตทีย่ืนยาวได  

ผูที่มีคานิยมบริโภคแบบนี้  ถาเปนผูสูงอายุจะทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ  เชน  มักจะพบกับโรคภัยไข

เจ็บตางๆ  และมักจะมีอายุสั้น 
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เร่ืองที่  4  ปญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลัก โภชนาการ 

 ปจจุบันการดําเนินชีวิตของประชาชนโดยเฉพาะในเขตเมือง เปนไปอยางเรงรีบ ทําใหการบริโภค

อาหาร ก็เนนอาหารตามที่รับประทานไดสะดวกรวดเร็ว เชน อาหารฟาสตฟูดส (Fast Food) ทําใหเกิด

ปญหาโรคอวน และโรคอ่ืนๆอีกมาก ดังนั้นจึงควรทําความเขาใจถึงองคประกอบสําคัญดังน้ี 

 1) อาหาร (Food) หมายถึงสิ ่งที ่เรากินไดและมีประโยชนตอรางกาย สิ ่งที ่กินไดแตไมเปน

ประโยชนหรือใหโทษแกรางกาย อาทิ สุรา เห็ดเมา เราก็ไมเรียกสิ่งน้ันวาเปนอาหาร 

 2) โภชนาการ (Nutrition) มีความหมายกวางมากกวาอาหาร โภชนาการ  หมายถึง เรือ่งตางๆทีว่า

ดวยอาหาร อาทิ การจัดแบงประเภทสารอาหาร ประโยชนของอาหาร การยอยอาหาร โรคขาดสารอาหาร 

เปนตน โภชนาการเปนวิชาสาขาหนึ่งซึง่มีลักษณะเปนวิทยาศาสตรประยุกต ทีก่ลาวถึงการเปลี่ยนแปลง

ตางๆของอาหารทีเ่รารับประทานเขาไปเพือ่ใชประโยชนในดานการเจริญเติบโตและซอมแซมสวนตางๆ

ของรางกาย 

 3) สารอาหาร ( Nutrient) หมายถึง สารเคมีทีเ่ปนสวนประกอบสําคัญในอาหาร สารเคมีเหลานีม้ี

ความสําคัญและจําเปนตอรางกาย อาทิ เปนตัวทําใหเกิดพลังงานและความอบอุนตอรางกาย ชวยในการ

เจริญเติบโต ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอทําใหรางกายทํางานไดตามปกติ เมื่อนําอาหารมาวิเคราะหจะ

พบวามีสารประกอบอยูมากมายหลายชนิด ถาแยกโดยอาศัยหลักคุณคาทางโภชนาการจะแบงออกเปน 6 

ประเภท ไดแกโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร และนํ้า 

 4) พลังงานและแคลอร่ี 

 ไขมัน คารโบไฮเดรต และโปรตีน ใหประโยชนแกรางกายหลายอยางทีส่ําคัญคือ การใชพลังงาน

แกรางกาย พลังงานในที่นี้หมายถึงพลังงานทีร่างกายจําเปนตองมี ตองใชและสะสมไว เพือ่ใชในการ

ทํางานของอวัยวะทั้งภายในและภายนอกรางกาย 

 นักวิทยาศาสตรวัดปริมาณของพลังงานหรือกําลังงานที่ไดจากอาหารเปนหนวยความรอนเรียกวา

แคลอรี่ โดยกําหนดวา 1 แคลอรี่ เทากับปริมาณความรอนทีท่ําใหน้ํา 1 กรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศา

เซลเซียส แตในทางโภชนาการพลังงานที่ไดรับจากการอาหารที่กินเขาไป 1 แคลอร่ี (ใหญ) เทากับปริมาณ 

ความรอน ที่ทําใหนํ้า 1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

5) อาหารหลกั 5 หมู อาหารเปนสิ่งจําเปนยิ่งสําหรับการเจริญเติบโต การบํารุงเลี้ยงสวนตางๆของ

รางกาย มักพบวาบางคนเลือกทีจ่ะกินและไมกินอาหารอยางหนึ่งอยางใด ซึง่เปนการกระทําที่ไมถูกตอง 

หากไมกินอาหารตามความตองการของรางกาย การกินอาหารตองคํานึงถึงคุณคาของสารอาหารมากกวา 

ความชอบหรือไมชอบ การเลือกกินหรือไมกินอาหารเกิดจากสาเหตุหลายประการ ดังนี้ 

 ความคุนเคย เราจะเลือกอาหารทีเ่ราคุนเคยหรือกินอยูเปนประจํา และจะไมเลือกกินอะไรที่ไม

คุนเคยดังน้ันจึงมีอาหารอีกหลายอยางที่เรายังไมเคยกิน ซึ่งอาจจะอรอยถูกปากก็ได 

 รสชาติ หรือความ “อรอย” เปนเหตุผลที ่คนเราเลือกอาหาร ความอรอยของแตละคนจะไม

เหมือนกัน อาหารอยางหนึ่งบางคนจะบอกวาอรอยแตบางคนจะเฉยๆ หรือไมอรอย 
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 ลักษณะเฉพาะของเนือ้อาหาร อาทิ บางคนชอบอาหารกรอบ อาหารนุม บางคนชอบเคีย้วอาหาร

พวกเน้ือที่เหนียวๆ เปนตน 

 ทัศนะคติ ของคนไทยครอบครัวหรือเพื่อนจะมีอิทธิพลตอความชอบไมชอบอาหารของทาน อาทิ

ในครอบครัวที่พอไมกินตนหอมหรือผักชีเลย ไปกินอาหารที่ไหนก็จะเขี่ยตนหอมผักชีออกจากจานทุก

คร้ัง ลูกๆก็จะเลียนแบบกลายเปนไมชอบไปดวย 

 ดังนั้นเพื่อสุขภาพเราจึงควรลองกินอาหารที่ไมเคยกินทีละอยางสองอยางโดยคํานึงถึงประโยชน

ของมันมากกวา เมื่อไดลองกินแลวอาจะพบวาจริงๆ แลวมันก็อรอยไมแพอาหารจานโปรด และไมเกิด

ปญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการดวย 

 ปญหาจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการไดแก 

- ภาวะทุพโภชนาการ 

- ภาวะโภชนาการเกิน (โรคอวน) 

ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 

 ภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง ภาวะทีร่างกายไดรับสารอาหารผิดเบีย่งเบนไปจากปกติ อาจเกิด

จากไดรับสารอาหารนอยกวาปกติหรือเหตุ ทุติยภูมิ คือเหตุเน่ืองจากความบกพรองตางจากการกินการยอย

การดูดซมึในระยะ 2-3 ปแรกของชีวิต จะมีผลกระทบตอระดับสติปญญา และการเรียนภายหลัง เนื่องจาก

เปนระยะทีม่ีการเจริญเติบโตของสมองสูงสุด ซึง่ระยะเวลาทีวิ่กฤติตอพัฒนาการทางรางกายของวัยเด็ก

มากที่สุดน้ันตรงกับชวง 3 เดือนหลังการต้ังครรภจนถึงอายุ 18-24 เดือนหลงัคลอด เปนระยะที่มีการปลอก

หุมเสนประสาทของระบบประสาท และมีการแบงตัวของเซลลประสาทมากที ่สุด เมื ่ออายุ 3 ป มี

ผลกระทบตอการเจริญเติบโต ถึงรอยละ 80 สําหรับผลกระทบทางรางกายภายนอกทีม่องเห็นไดคือเด็กมี

รูปรางเตี้ย เล็ก ซุบผอม ผิวหนังเหีย่วยนเนื่องจากไขมันชัน้ผิวหนัง นอกจากนี้ออวัยสะภายในตางๆ ก็

ไดรับผลกระทบเชนกัน 

1. หัวใจ จะพบวา กลามเน้ือหัวใจไมแนนหนา และการบบีตัวไมดี 

2. ตับ จะพบไขมันแทรกอยูในตับ เซลลเนือ้ตับมีลักษณะบางและบวมเปนน้ําสาเหตุใหทํางาน

ไดไมดี 

3. ไต พบวาเซลลทั่วไปมีลักษณะบวมนํ้าและติดสีจาง 

4. กลามเน้ือ พบวาสวนประกอบในเซลลลดลง มีนํ้าเขาแทนที่ 

นอกจากการขาดสารอาหารแลวการไดรับอาหารเกิน ในรายทีอ่วนฉุก็ถือเปนภาวะทุพโภชนาการเปนการ

ไดรับอาหารมากเกินความตองการ พลังงานที่มีมากนัน้ไมไดใชไป พลังงานสวนเกินเหลานั้นก็จะแปลง

ไปเปนคลอเรสเตอรรอลเกาะจับแนนอยูตามสวนตางๆของรางกาย และอาจลุกลามเขาสูเสนเลือด ผลที่

ตามมาก็คือ โรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคตางๆ 

การประเมินสภาวะโภชนาการ 

1. ประวัติ ที่นําเด็กมาจากโรงพยาบาลเพื่อหาสาเหตุชักนําใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร 
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2. การตรวจรางกาย เพื่อหารองรอยการผิดปกติซึง่เกิดจากการขาดสารอาหารและวิตตามิน การ

ตรวจรางกาย เพื่อประเมินสภาวะโภชนาการของเด็กแบงไดเปน 2 ตอน คือ การตรวจรางกายทัว่ไป กับ

การตรวจโดยการวัดความเจริญทางรางกาย 

 การตรวจรางกายทั่วไปโดยแพทย จะเปนแนวทางชวยประเมินสภาวะของเด็ก และเปน

แนวทางวินิจฉัยการขาดสารอาหารและวิตามิน 

 การตรวจโดยการวัดความเจริญทางรางกาย เปนการวัดขนาดทางรางกายคือ สวนสูงและ

นํ้าหนัก เพื่อบอกถึงโภชนาการของเด็ก 

ภาวะโภชนาการเกิน 

 เมือ่คนเราบริโภคอาหารชนิดใด ชนิดหนึง่ เกินความตองการของรางกาย จะทําใหเกิดภาวะ

โภชนาการเกินจนเกิดโรคได และโรคที่เกิดจากภาวะโภชนาการเกิน เปนสาเหตุของการสูญเสียชีวิตเปน

จํานวนไมนอย และเปนตนเหตุของการเจ็บปวยที่ตองเสียคาใชจายในการรักษายาวนานเชนโรคหัวใจและ

หลอดเลอืด ตลอดจนโรคอวน เปนตน 

 

โรคหัวใจและหลอดเลอืด (Cardiovascular Disease) 

 โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนสาเหตุการตายที่สําคัญในลําดับตนๆ ของประชาชนไทยมาโดย

ตลอด โรคดังกลาวเปนการเปลีย่นแปลงทางอายุรศาสตรที่เกีย่วของกับหัวใจและหลอดเลือด ซึง่จะหมาย

รวมถึงโรคตางๆ และภาวะอาการของโรค เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ (Coronany heart disease) ภาวะ

หลอดเลอืดหัวใจแขง็ (Arterioselerosis) และอาการความดันเลือดสูง (Hypertension) เปนตน โรคทีส่ําคัญ

ในกลุมนี้คือ โรคหลอดเลือดหัวใจหรือโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ซึ่งจัดวาเปนโรคที่เปนสาเหตุของการ

ปวย และการตายที่สูงของประชาชนชาวไทยในปจจุบัน 

โรคเลอืดหัวใจ 

โรคหลอดเลือดหัวใจ เปนโรคชนิดหนึ่งที่เกิดจากหลอดเลือดแดงหัวใจแข็ง ตีบ ตัน ขาดความ 

ยืดหยุน หลอดเลือดหัวใจตีบหรือตัน หรือเกิดจากลิม่เลือดอุดตันหลอดเลือดหัวใจ จนทําใหกลามเนือ้

หัวใจขาดเลือด หรือทําใหกลามเนื้อหัวใจตาย โรคนี้เปนสาเหตุสําคัญของอัตราการปวยการตาย ของคน

ไทยในปจจุบนั และมแีนวโนมจะเพิม่มากขึน้ในอนาคต 

สาเหตุ 

1. กรรมพันธุ ผูที่พอแม ปูยา ตายาย ปวยเปนโรคหลอดเลือดหัวใจจะมีความเสี่ยงมากกวา 

ไขมันในหลอดเลือด ถาสูงกวาปกติจะทําใหหลอดเลือดแข็ง เสี่ยงตอการเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ 

2. ความดันเลอืดสงู 

3. เบาหวาน ผูทีเ่ปนเบาหวานมกัจะเปนโรคหลอดเลอืดหัวใจดวย 

4. ความอวน ความอวนกับโรคหลอดเลือดหัวใจ มักจะเกิดขึน้ดวยกันเสมอ โดยเฉพาะคนอวน

ที่พุง มักจะมีไขมันในเลือดสูงจนเปนโรคหลอดเลือดหัวใจดวย 
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5.    ออกกําลังกายนอยหรือขาดการออกกําลังกาย การไหลเวียนเลือดไมคลองพอ การเผาผลาญ

พลังงานนอย ทําใหสะสมไขมันจนกลายเปนโรค 

6. ความเครียด และความกดดันในชวีติ อาจสงผลทาํใหเปนโรคน้ีได 

7. การสูบบุหร่ี สารนิโคตินและทารจากควันบุหร่ีมีผลตอการเกิดโรคน้ี 

นอกจากสาเหตุที่สําคัญดังกลาว ซึ่งจัดวาเปนปจจัยทีส่ามารถเปลี่ยนแปลงได อาจมีปจจัยเสีย่งอืน่ๆ ที่เปน

สาเหตุของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ เชน เพศ อายุ เชือ้ชาติ เปนตน จากการศึกษาพบวาเพศชายเสีย่ง

ตอการเกิดโรคนี้มากกวาเพศหญิง ยกเวนผูหญิงในวัยหมดประจําเดือนเนื่องจากมีระดับฮอรโมนเอสโตร

เจนลดลง มีไขมันในเลือดสูง สําหรับอายุพบวามีอัตราการเกิดโรคน้ีสูงมากในผูสูงอายุ และเชื้อชาติพบวา

ในคนผิวดํามีอัตราการเกิดโรคนี้มากกวาคนผิวขาว 

อาการ 

1. เจ็บหนาอกเปนๆ หายๆ หรือเจ็บเมื่อเครียด หรือเหน่ือย ซึ่งเปนลักษณะอาการเร่ิมแรก 

2. เจ็บหนาอกเหมือนมีอะไรไปบีบรัด เจ็บลึกๆ ใตกระดูกดานซายราวไปถึงขากรรไกรและ

แขนซายถึงนิ้วมือซาย เจ็บนานประมาณ 15-20 นาที ผูปวยอาจมีเหงื่อออกมาก คลืน่ไสหายใจลําบาก รูสึก

แนนๆ คลายมีเสมหะติดคอ บางครั้งมีอาการคัดจมูกคลายเปนหวัด เมือ่เปนมากจะมีอาการหนามืดคลาย

จะเปนลม และอาจถึงขั้นเปนลมได บางคร้ังพอเหน่ือยก็จะรูสึกงวงนอนและเผลอหลับไดงาย 

3. ผูปวยมีอาการหัวใจสั่น หัวใจเตนไมสม่ําเสมอ 

4. ในกรณีทีรุ่นแรง อาการเจ็บหนาอกจะรุนแรงมาก มักจะเกิดจากการทีม่ีลิ ่มเลือดไปอุดตัน

บริเวณหลอดเลือดที่ตีบ ทําใหเกิดกลามเนื้อหัวใจตาย ผูปวยอาจมีอาการหัวใจวาย ช็อก หัวใจหยุดเตน ทํา

ใหเสียชีวิตอยางกะทันหันได 

 การปองกัน 

1. หากพบวาบุคคลในครอบครัวมีประวัติเปนโรคน้ี ควรเพิ่มความระมัดและหลีกเลี่ยงจากปจจัย

เสี่ยง เพราะอาจกระตุนการเกิดโรค 

2. ลดอาหารที่ทําจากนํ้ามันสัตว กะทิจากมะพราว นํ้ามันปาลม และไขแดง 

3. ไมควรรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด 

4. ลดอาหารจําพวกแปง คารโบไฮเดรต รับประทานอาหารพวกผัก ผลไมมากๆ 

5. งดอาหารไขมันจากสัตวและอาหารหวานจัด 

6. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

7. พักผอนใหเพียงพอวันละ 6-8 ชั่วโมง และหาวิธีผอนคลายความเครียด 

8. หลีกเลี่ยงหรืองดการสูบบุหร่ี 

 

 

 



 89 

โรคอวน (Obesity) 

โรคอวนเปนสภาวะที่รางกายมีไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกายมากเกินกวาเกณฑปกติ ซึ่ง

ตามหลักสากลกําหนดวาผูชายไมควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา 12-15% ของนํ้าหนักตัว ผูหญิงไม

ควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกนิกวา 18-20% ของนํ้าหนักตัว ซึ่งการตรวจนีห้ากจะใหไดผลแนนอนควร

ไดรับการตรวจจากหองปฏิบัติการ แตนักเรียนอาจประเมินวาเปนโรคอวนหรือไมดวยวิธีงายๆ ดวยวิธี

ตรวจสอบกับตารางน้ําหนักและสวนสูงของกรมอนามัย ดังตารางที่เรียนมาแลว 

สําหรับในผูใหญอาจประเมินไดจาก การหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ไดจากสูตรดังน้ี 

 
คาที่ไดอยูระหวาง 18.5-24.9 ถือวาอยูในเกณฑปกติ ไมอวนหรือผอมเกนิไป 

สาเหตุ 

1. กรรมพนัธุ 

2. การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย และมีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

ที่ไมดี เชน กินจุบจิบ 

3. ขาดการออกกําลังกาย 

4. สภาวะทางจิตและอารมณ เชน บางคนเมือ่เกิดความเครียดก็จะหันไปรับประทานอาหารมาก

จนเกนิไป 

5. ผลขางเคียงจากการไดรับฮอรโมนและการรับประทานยาบางชนิด เชน ยาคุมกําเนิด 

ฮอรโมนสเตียรอยด เปนตน 

อาการ 

มีไขมันสะสมอยูในรางกายจํานวนมาก ทําใหมีรูปรางเปลีย่นแปลงโดยการขยายขนาดขึน้และมี

นํ้าหนักตัวมากขึ้น 

การปองกัน 

1. กรรมพันธุ หากพบวามีประวัติของบุคคลในครอบครัวเปนโรคอวน ควรตองเพิ่มความระมัดระวัง โดย

มีพฤติกรรมสุขภาพในเร่ืองตางๆ ที่เกี่ยวของกับโรคอวนอยางเหมาะสม 

2. รับประทานอาหารแตพอสมควรโดยเลือกรับประทานอาหารทีม่ีประโยชน หลีกเลีย่งอาหารรสหวาน

และอาหารที่มีไขมันสูง รับประทานผักและผลไมมากๆ และหลากหลาย 

3. ออกกําลังกายสม่ําเสมออยางนอยสปัดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที 

4. หาวิธีการควบคุมและจัดการความเครียดอยางเหมาะสม พักผอนใหเพียงพอ 

 
             _      น้ําหนัก (กิโลกรัม) 
BMI        สวนสูง2 (เมตร) 
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5. การใชยาบางชนิดที่อาจมีผลขางเคียง ควรปรึกษาแพทย และใชยาตามที่แพทยแนะนําอยางเครงครัด 

 การดูแลสุขภาพและมีพฤติกรรมบริโภคที่ถูกตอง “ไมตามใจปากและไมตามใจอยาก” โรคอวนก็

อาจไมมาเยือน การลดความอวนก็ไมจําเปน 
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บทที ่5 

โรคระบาด 

 

 

สาระสําคัญ 

การมีความรูความเขาใจเกีย่วกับสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรักษาโรคติดตอที่

แพรระบาดและเปนปญหาตอสุขภาพของประชาชนในชุมชน จะชวยใหรู วิธีปองกันตนเองและ

ครอบครัว และรวมมือปองกันการแพรกระจายเชื้อโรคไปสูบุคคลอ่ืน อันจะเปนแนวทางสาธารณสุขของ

ประเทศได 

 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง    

เพื่อใหผูเรียนสามารถ 

1. บอกความหมาย ความสําคัญ และการแพรกระจายของเชื้อโรคได 

2. อธิบายสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรักษาโรคติดตอที่แพรระบาดและเปน

ปญหาสาธารณสุขได 

 

ขอบขายเนื้อหา 

เร่ืองที่ 1 ความหมาย ความสําคัญ และการแพรกระจายของเชื้อโรค 

เร่ืองที่ 2 โรคที่เปนปญหาสาธารณสุขของประเทศ 
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เร่ืองท่ี 1 ความหมาย ความสําคัญ และการแพรกระจายของเชื้อโรค 

 

ความหมายและความสําคัญ 

 โรคติดตอจัดเปนปญหาสาธารณสุขทีส่ําคัญของประเทศ เมือ่เกิดการระบาดจะนํามาซึง่ความ

สูญเสียสุขภาพ ชีวิต และมีผลกระทบตอเศรษฐกิจของประเทศอยางมาก เพราะขณะเจ็บปวยบุคคลนั้นไม

สามารถเรียนหรือทํางานไดตามปกติ ซึ่งจะทําใหเสียการเรียนและรายไดตามที่เคยไดรับ นอกจากน้ี 

ในขณะเจ็บปวยก็จะเปนภาระของบุคคลใกลชิดหรือคนในครอบครัวในการดูแลผูปวย รวมทั้งเสียเงินใน

การรักษาพยาบาล ซึ่งในระดับชาติ ประเทศชาติตองเสียงบประมาณในการดูแลรักษาผูปวย คาเวชภัณฑ 

คาบุคลากร รวมถึงตองสรางอาคารสถานทีใ่นการดูแลผูปวย ซึ่งเปนการสูญเสียทรัพยากรที่จะสามารถ

นําไปใชพัฒนาประเทศดานอ่ืน ๆ ได โรคติดตอสวนใหญสามารถปองกันได หากทุกคนเห็นความสําคัญ 

ตระหนักถึงอันตรายของโรคและมีสวนรวมในการปองกันแกไขปญหาโรคติดตอที่เกิดขึ้น 

 

1.1  ความหมายของโรคติดตอ 

  โรคติดตอ หมายถึง โรคที่เกิดจากเชื้อโรคแลวสามารถติดตอจากคนไปสูบุคคลอื่นได 

หรืออาจติดตอระหวางคนสูคน หรือสัตวสูคนได หรือติดตอระหวางสัตวดวยกันเองได โดยมีพาหะ เชน 

คน สัตว หรือมีตัวกลางนําเชื้อโรค เปนตน 

  โรคระบาดเปนโรคติดตอทีแ่พรกระจายไปยังคนอืน่ ๆ ไดรวดเร็ว บางโรคตองใชเวลา

ในการรักษาเปนเวลายาวนานและใชวิธีรักษาทีซ่ับซอน สิ้นเปลื้องคาใชจายในการรักษาเปนจํานวนมาก 

โดยโรคที่เปนสาเหตุของการเจ็บปวยและเสียชีวิตที่นับวาสําคัญ ไดแก ไขมาลาเรีย โรคไขหวัดนก      

โรคซารส โรคอหิวาตกโรค และโรคไขหวัดใหญสายพนัธุใหม 2009 

   ลักษณะของโรคติดตอ 

1. เชื้อโรคสามารถแพรกระจายไปยังบุคคลอ่ืนไดอยางรวดเร็ว 

2. การแพรกระจายของโรคมักเกิดจากพฤติกรรมของบุคคลหรือปญหาสุขาภิบาล

สิง่แวดลอม 

3. มีอัตราการเจ็บปวยคอนขางสูงและโอกาสที่จะเกิดโรคเปนไดทุกเพศทุกวัย 

  โรคติดตอท่ีควรทราบและตองแจงความ 

  โรคติดตอที่ควรทราบมี 14 โรค ไดแก ไขทรพิษ กาฬโรค ไขเหลือง โรคอหิวาตกโรค 

โรคบาดทะยัดในเด็กเกิดใหม โรคคอตีบ โรคโปลิโอ โรคพิษสุนัขบา โรคไขสมองอักเสบ ไขรากสาดใหญ 

โรคแอนแทรกซ โรคทริคโินซสี โรคไขกาฬหลงัแอน โรคคดุทะราดระยะติดตอ 
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1.2  ชนิดของเชื้อโรค 

 เชื้อโรคที่ติดตอไดแบงออกเปน 5 ชนิด คือ แบคทีเรีย ไวรัส ริกเกตเซีย รา ปรสิต 

  แบคทีเรีย  จัดอยูในจําพวกพืชเซลลเดียว มีขนาดเล็กมากตองใชกลองจุลทรรศนขยายจึง

จะมองเห็นได สามารถดํารงชีวิตอยูไดในสภาวะแวดลอมแทบทุกอยาง 

  ไวรัส  ไมสามารถมองเห็นดวยตาเปลา ตองดูดวยกลองจุลทรรศนชนิดพิเศษ  เชือ้ไวรัสจะ

มีอยูทั่วไปในอากาศโรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสมีหลายโรค เชน ไขหวัด หัด ไขทรพิษ คางทูม ไขเลือดออก 

อีสุกอีใส เปนตน 

  ริกเกตเซีย  มีขนาดเล็กกวาแบคทีเรีย สามารถมองเห็นดวยกลองจุลทรรศนมักอาศัย        

อยูรวมกับสิ่งมีชีวิตอืน่ ๆ เชน เห็บ หมัด เหา พยาธิไสเดือน เปนตน  โรคทีเกิดจากเชื้อโรคชนิดน้ีไดแก               

ไขรากสาดใหญ 

  รา  เปนเชื้อโรคที่จัดอยูในจําพวกพืช สามารถมองเห็นไดดวยกลองจุลทรรศน เชน ยีสต 

สามารถนํามาใชในการทําขนมปง แตสวนใหญทําใหเกิดโรคผิวหนังตาง ๆ เชน กลาก เกลื้อน นํ้ากัดเทา 

  ปรสิต  จัดอยู ในจําพวกสัตว มีขนาดใหญกวาชนิดอื่น ๆ มีทั้งพวกเซลลเดียวและพวก

หลายเซลล เชน เชื้อบิด พยาธิใบไม พยาธิปากขอ พยาธิตัวตืด 

 

1.3  การแพรกระจายของเชื้อโรค  มี 2 ลักษณะคือ 

1. การสัมผัสโดยตรง  หมายถึง การแพรจากแหลงหนึง่ไปยังแหลงหนึง่ โดยไมมี

พาหะเปนตัวนํา สัมผัสโดยตรงจากผูปวย หรือน้ําลาย น้ําเหลือง หนอง เลือด เชื้อโรคเขาสูรางกายแลวทํา

ใหเกดิโรคได 

2. การสัมผัสทางออม  หมายถึง การแพรโดยมีพาหะเปนตัวนํา เชน หากเชือ้โรค

ปะปนอยูในนํ้า อาหาร เมื่อเรารับประทานอาหาร ด่ืมนํ้า หรือยุงกัด เชื้อโรคก็จะเขาสูรางกายได 

  การเขาสูรางกายของเชื้อโรค 

การเขาสูรางกายของเชื้อโรคสามารถเขาสูรางกายได 6 ทางดวยกัน คือ 

1. ระบบทางเดินหายใจ  เมือ่เราหายใจเอาเชือ้โรคทีล่อยอยูในอากาศเขาสูรางกายทํา

ใหเกิดโรคได เชน ปอดบวม ไขหวัด ไขหวัดใหญ วัณโรค เปนตน  เมื่อไอหรือจามควรปดปาก ปดจมูก 

นอกจากนี้การบวนน้ําลายหรือเสมหะสามารถทําใหเชื้อโรคแพรกระจายเขาสูรางกายได 

2. ระบบทางเดินอาหาร  เชื อ้โรคบางชนิดอาศัยอยู ในน้าํและอาหาร เมื อ่ เรา

รับประทานน้ําหรืออาหารที่มีเชือ้โรคเขาไปเชือ้โรคจะปนเปอนเขาสูรางกายทําใหเกิดโรคติดตอได เชน 

อหิวาตกโรค บิด อุจจาระรวง 
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3. ผิวหนัง  เชื้อโรคบางชนิดสามารถเขาสูรางกายโดยผานผิวหนังไดโดยวิธีการตาง ๆ 

เชน 

1) จากการรับเลือดหรือฉีดยา เชน โรคเอดส โรคตับอักเสบชนิดบี 

2) โดยการสัมผัส เชน โรคกลาก โรคเกลื้อน 

3) ถูกสัตวหรือแมลงกัด เชน ไขเลือดออก ไขมาลาเรีย 

4) เขาทางรอยขดีขวนหรือบาดแผล เชน บาดทะยัก 

5) โดยการไชทะลุผานทางผิวหนัง เชน พยาธิปากขอ 

4. ทางเพศสัมพันธ  ติดตอโดยการรวมประเวณีกับผูปวยทําใหติดโรคได เชน โรค

เอดส กามโรค 

5. ทางสายสะดือ  โรคทีติ่ดตอไดทางสายสะดือโดยติดตอจากมารดาสูลูกที่อยูใน

ครรภ คือ ซิฟลิส หัดเยอรมัน 

6. ทางเยื่อบุตาง ๆ  เชือ้โรคบางชนิดสามารถเขาสูทางเยือ่บุตาง ๆ ได เชน เยือ่บุปาก 

เยื่อบุตา ทําใหเกิดโรคเชื้อราในชองปาก โรคตาแดง 
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เร่ืองท่ี 2 โรคท่ีเปนปญหาสาธารณสุขของประเทศ 

 

 ปจจุบันมีโรคติดตอทีแ่พรระบาดจากคนสู คน และจากสัตวสู คน ซึง่ทําใหเกิดการ

เจ็บปวยและเสียชีวิตแกประชาชนจํานวนมาก โดยมีการแพรกระจายเชื้อโรคอยางรวดเร็ว จากชุมชนไปสู

เมือง และจากเมืองแพรกระจายไปยังประเทศตาง ๆ เนื่องจากการเดินทางติดตอระหวางกันสามารถทําได

งายและสะดวกรวดเร็ว ทําใหการแพรกระจายโรคเปนไปอยางรวดเร็วดวยเชนกัน โรคระบาดซึ่งเปน

ปญหาสาธารณสุขสําคัญของประเทศในปจจุบันไดแก โรคซารส โรคไขหวัดนก โรคมาลาเรีย                 

โรคอหิวาตกโรค โรคชิคุนกุนยา โรคไขหวัดใหญและไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 เปนตน 

 

โรคซารส 

โรคซารส เกิดขึ้นคร้ังแรกในประเทศจีน เมื่อเดือนพฤศจิกายน ป พ.ศ. 2545 (ค.ศ.2002) 

และเร่ิมแพรระบาดไปทั่วโลกในตนป พ.ศ. 2546 (ค.ศ.2003) องคการอนามัยโลก (WHO) ไดรับรายงาน

เกีย่วกับผูทีส่งสัยวาจะปวยเปนโรคซารสมากกวา 2500 ราย จากเกือบ 20 ประเทศทั่วโลก โดยผูปวย 

สวนใหญเปนผูทีเ่คยเดินทางไปยังพื้นทีท่ีม่ีการระบาดของโรคในชวง 10 วัน กอนเริ่มแสดงอาการ และ

เปนผูที่อยูใกลชิดกับผูที่สงสัยวาจะปวยเปนโรคซารส จํานวนผูเสียชีวิตทั้งหมดที่รายงานทั่วโลกในเดือน

เมษายน ป 2546 มีมากกวา 100 ราย 

เชือ้ไวรัสซารส  หองปฏิบัติการขององคการอนามัยโลก (WHO) ไดตรวจพบเชื้อไวรัส

ชนิดใหมในผูปวยโรคซารส เรียกวา เชื้อโคโรนาไวรัส เชื้อไวรัสซารสมีการกลายพันธุไดเร็ว ปจจุบัน

พบวา มีอยางนอย 19 สายพันธุ เชื้อที่กลายพันธุอาจมีการกออันตรายรุนแรงขึ้นหรืออาจออนตัวลง แต

สามารถอยูในคนเราไดยาวนาน 

ระยะฟกตัว  องคการอนามัยโลกกําหนดระยะฟกตัวของเชือ้ไวรัสซารสอยูในระยะ        

2-7 วัน ไมเกิน 10 วัน จึงมีการกักบริเวณผูติดเชื้อเพื่อเฝาดูอาการเปนระยะเวลา 10-14 วัน 

อาการ  อาการสําคัญของผู ปวยโรคซารส ไดแก มีไขตัวรอน หนาวสั ่น ปวดเมื ่อย

กลามเน้ือ ไอ ปวดศีรษะ และหายใจลําบาก สวนอาการอืน่ทีอ่าจพบไดมีทองเดิน ไอมีเสมหะ น้าํมูกไหล 

คลื่นไสอาเจียน 

ผูปวยที่สงสัยวาจะเปนโรคซารส ผูปวยมีอาการปวยเกีย่วกับโรคทางเดินหายใจและ

สงสัยวาจะเปนโรคซารส ตองมีอาการตามเกณฑที่ WHO กาํหนดไวคอื 

1. มีไขสูงเกิน 30  ํC  หรือ 100.4   ํF  และ 

2. มีอาการไอ หายใจติดขัด และ 

3. ในชวง 10 วันกอนมีอาการ เคยไปหรืออาศัยอยูในพื้นที่ที่มีการระบาดของโรค หรือ

ใกลชิดกับผูท่ีมีอาการปวยเกีย่วกับโรคทางเดินหายใจซึง่เดินทางไปในพื้นทีท่ีม่ีการระบาดของโรค หรือ

ผูที่สงสัยวาจะเปนโรคซารส 
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 แมวาผูปวยทีม่ีอาการขางตนและมีอาการคลายกับปอดบวมหรือปอดอักเสบปรากฏใน

ฟลมเอ็กซเรย ก็ไมไดแสดงวาจะตองเปนโรคซารส นอกจากตรวจพบเชือ้ไวรัสโคโรนาชนิดใหมเทานั้น

จึงจะสรุปไดวาเปนโรคซารส 

 การแพรกระจายของเชื้อโรค 

 เชื ้อโรคซารสติดตอไดทางระบบหายใจ และอาจติดตอทางอาหารการกินไดอีกดวย 

เนื่องจากมีการศึกษาพบวา เชื้อนี้มีอยูในน้ําเหลือง อุจจาระและปสสาวะของผูปวย เมือ่อาการปวยยางเขา

สัปดาหที่ 3 

 การปองกันและรักษา 

 โรคนีติ้ดตอไดโดยการสัมผัสละอองน้าํลาย เสมหะ เขาทางปากและจมูก แตเดิมเชื่อวา 

เชือ้ไวรัสโคโรนาจะมีชีวิตอยูนอกรางกายมนุษยไดไมเกิน 3 ชั่วโมง แตจากขอมูลการศึกษาใหม ๆ พบวา 

เชื้อนีอ้ยูไดนานกวา 1 วัน โดยเฉพาะในอุจจาระและปสสาวะจะอยูไดนานหลายวัน การปองกัน       ที่ดี

ที่สุดไดแก การลางมือ การปฏิบัติตามหลักสุขอนามัยอยางเครงครัด และการใสหนากากอนามัย 

 ในการปองกันโรคซารสน้ัน มีขอแนะนําดังน้ี 

1. รักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยู เสมอดวยการรับประทานอาหารที ่มีประโยชน         

ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผอนใหเพียงพอ พยายามลดความเครียด และไมเสพสารเสพติด 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ใชผาปดปากปดจมูกทุกคร้ังเมื่อไอหรือจาม ขณะที่เปนหวัดควรใชหนากากอนามัย

อยูเสมอ 

3. รักษาความสะอาดของมืออยูเสมอ ดวยการลางมือบอย ๆ ดวยน้ําสบู 

4. ไมควรใชมือขยีต้า แคะจมูก แคะฟน หากมีความจําเปนตองลางมือใหสะอาดทั้ง

กอนและหลังการกระทําดังกลาว 

5. อยาใชผาเช็ดตัวหรือผาเช็ดหนารวมกับผูอืน่ ถาใชกระดาษเช็ดน้ํามูกควรทิง้ในถัง

ขยะมีฝาปด 

6. ใชชอนกลางเมื่อรับประทานอาหารรวมกับผูอ่ืน 
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7. รักษาความสะอาดของบานเรือน ของใชในบาน เชน โทรศัพทควรเช็ดดวยผาชุบ 

นํ้าสะอาดบดิหมาดหรือแอลกอฮอล 

8. เปดประตูหนาตางใหอากาศภายในบานถายเทไดสะดวก 

9. หากมีอาการไข ไอ หรือจาม ควรหลีกเลี่ยงสถานทีท่ี่มีคนหนาแนนหรือการระบาย

อากาศไมดี และควรไปพบแพทยทันที 

10. ในขณะเดินทางอยูบนรถโดยสารไมควรอยูใกลชิดผูที่เปนไข ไอ หรือจาม 

11. หลีกเลี่ยงการคลุกคลีใกลชิดกับผูปวย และผูที่เดินทางมาจากประเทศที่มีการระบาด 

12. งดหรือหลีกเลี่ยงการเดินทางไปตางประเทศ โดยเฉพาะประเทศที่มีการแพรระบาด

ของโรคนี้ 

การรักษา  สวนใหญจะเปนการรักษาตามอาการและใชอุปกรณชวยการหายใจ (ในราย

ที่มีภาวะหายใจลมเหลว) ไดมีการทดลองใชเซรุมจากผูปวยทีห่ายจากโรค ซึง่พบวาจะไดผลหากใหเซรุม

ในระยะสัปดาหแรกของโรคในปจจุบันมีการทดลองผลิตยาตานไวรัสซารสโดยเฉพาะ ซึง่อยูในระหวาง

การพัฒนาและคาดวาจะสามารถนํามาใชไดในอนาคตอันใกล 

 

โรคไขมาลาเรีย (Malaria) 

ไขมาลาเรียหรือไขจับสั ่น เปนโรคติดตอที ่เกิดจากเชื ้อปรสิตจําพวกโปรโตซัว ชื ่อ      

พลาสโมเดียม (Plasmodium) ซึง่เกิดจากยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคมาสูคน และเปนโรคทีม่ีสถิติการ

ระบาดสูงมาก โดยเฉพาะในภาคใตและในจังหวัดที่เปนปาเขาที่มีฝนตกชุกอยูบอย ๆ 

สาเหต ุ

ยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคเมือ่ยุงกัดคนทีเ่ปนไขมาลาเรียแลวไปกัดคนอืน่ก็จะแพร

เชื้อใหกับคนอ่ืน ๆ ตอไป 

อาการ 

ผูที่ไดรับเชือ้ไขมาลาเรียจะมีอาการวิงเวียนศีรษะ ออนเพลีย มีไขสูง หนาวสัน่ อาเจียน 

และมีเหงื่อมาก บางรายที่เปนชนิดรุนแรงมีไขสูงขึน้สมอง อาจมีอาการเพอ ชัก หมดสติหรือตายในทีสุ่ด 

บางรายไมตายแตเพอคลั่ง เสียสติ และความจําเสื่อม 

การติดตอ 

ติดตอโดยยุงกนปลองตัวเมียไปกัดและกินเลือดคนที่เปนไขมาลาเรียแลวไดรับเชื้อ

มาลาเรียมาจากคนที่เปนไข เชื้อนั้นจะเจริญในตัวยุงประมาณ 10 วัน ก็จะมีอาการไขมาลาเรีย 

การปองกัน 

1. นอนในมุงอยาใหยงุกดัได 

2. ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง เชน ภาชนะที่มีนํ้าขังใหหมดไป 

3. เมื่อเขาปาหรือแหลงที่มีไขมาลาเรียระบาด ระวังอยาใหยุงกัดโดยใชยากันยุงทา 
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4. ผูอยูในพื้นที่แหลงไขมาลาเรียระบาดควรปลูกตนตะไครหอมไวกันยุง 

5. ถาสงสัยวาเปนไขมาลาเรีย ควรไปรับการตรวจเลือด และรับการรักษาเพื่อปองกัน

การแพรตอไปยังผูอ่ืน 

การรักษามาลาเรีย 

เนื่องจากในปจจุบันพบเชื้อมาลาเรียที่ดือ้ตอยา และอาจมีโรคแทรกซอนรายแรง (เชน 

มาลาเรียขึ้นสมอง) โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่อยูในเมือง ซึ่งไมมีภูมิตานทานโรคน้ี 

ดังน้ัน ถาหากมีอาการนาสงสัย เชน มีไขหลังกลับจากเขตปาเขาหรือเขตมาลาเรีย ก็ควร

รีบไปหาหมอเพื่อตรวจหาเชื้อ 

 

โรคไขหวดันก (Avian Influenza หรือ Bird Flu) 

เมือ่ 20 ปที่ผานมา ไดเกิดโรคระบาดที่เกิดจากเชื้อไวรัสชนิด H5N1 ทีเ่รียกวาไขหวัดนก

และระบาดไปทั่วโลก 

เดิมเชื้อไขหวัดนกเปนเชื้อไวรัสโดยธรรมชาติจะติดตอในนกเทานั้น โดยเฉพาะนกปา 

นกเปดนํ้า จะเปนพาหะของโรค เชื้อจะอยูในลําไสนก โดยที่ตัวนกไมมีอาการ แตเมื่อนกเหลาน้ีอพยพไป

ตามแหลงตาง ๆ ทัว่โลก ก็จะนําเชือ้นั้นไปดวย เมือ่สัตวอืน่ เชน ไก เปด หมู หรือสัตวเลี้ยงอืน่ ๆ ไดรับ

เชื้อไขหวัดนกก็จะเกิดอาการ 2 แบบ คือ 

1. หากไดรับเชื้อชนิดไมรุนแรงสัตวเลี้ยงน้ันอาจจะมีอาการไมมากและหายไดเอง 

2. หากเชื้อที่ไดรับมีอาการรุนแรงมากก็จะทําใหสัตวเลี้ยงตายไดภายใน 2 วัน 

ปจจุบันมีการระบาดของไขหวัดมากกลับมาอีกครัง้ โดยเชือ้โรคไดแพรไปทัว่โลก          

เกิดการระบาดของเชื้อไขหวัดนกชนิด H5N1 ในไกและแพรกระจายสูคนทําใหมีผูเสียชีวิตจํานวนมาก

ทั่วไป จนมีการเฝาระวังโดยหากทราบวามีไกตายดวยเชื้อไขหวัดนก จะตองรีบแจงเจาหนาที่รัฐและมีการ

ควบคุมการแพรเชื้อโรคดวยการทําลายไกในพื้นที่น้ัน ๆ ทันที เชน การฝงกลบและฉีดพนสารฆาเชื้อเพื่อ

ตัดวงจรการแพรระบาดสูคนตอไป 

โรคไขหวัดนก เปนโรคติดตอของสัตวปก ตามปกติโรคนี้ติดตอมายังคนไดไมงายนัก 

แตคนที่สัมผัสใกลชิดกับสัตวที่เปนโรคอาจติดเชื้อได 

สาเหต ุ

เกิดจากเชื ้อไวรัสชนิดเอ็ชไฟวเอ็นวัน (H5N1) พบในนก ซึ ่งเปนแหลงเชือ้โรคใน

ธรรมชาติ โรคอาจแพรมายังสัตวปกตาง ๆ ได เชน ไกที่เลี้ยงอยูในฟารม เลี้ยงตามบานและไกชน รวมทั้ง

เปดไลทุงดวย 

ระยะฟกตัว 

ระยะฟกตัวในคน 1 ถึง 8 วัน 
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อาการ 

ผู ปวยมีอาการคลายไขหวัดใหญ ไขสูง หนาวสั ่น ปวดศีรษะ ปวดเมื ่อยกลามเนื ้อ 

ออนเพลีย เจ็บคอ ไอ ผูปวยเด็กเล็ก ผูสูงอายุ หรือผูที่มีโรคประจําตัว หากมีภูมิคุมกันไมดี อาจมีอาการ

รุนแรงได โดยจะมีอาการหอบ หายใจลําบาก เนื่องจากปอดอักเสบรุนแรง 

 

 

 

 

 

 

 

การติดตอ 

โดยการสัมผัสซากสัตวปกที่ปวยหรือตาย เชื้อที่อยูในน้ํามูก น้ําลาย และมูลสัตวปวย 

อาจติดมากับมือ และเขาสูรางกายทางเยือ่บุของจมูกและตา ผูที่เสี่ยงตอโรคไขหวัดนก ไดแก ผูที่ทํางาน

ในฟารมสัตวปก ผูที่ฆาหรือชําแหละสัตวปก ผูเลี้ยงสัตวปกในพื้นที่ที่เกิดโรคไขหวัดนกระบาด 

การปองกัน 

1. รับประทานอาหารประเภทไกและไขที่ปรุงสุกเทานั้น โดยเฉพาะชวงที่มีการระบาด

ของโรค 

2. ควรเลือกซื้อไกสดที่ไมมีลักษณะบงชี้วาอาจตายดวยโรคติดเชื้อ เชน เนื้อมีสีคล้ํา       

มีจุดเลือดออก สําหรับไข ควรเลือกฟองที่ไมมีมูลไกติดเปอนทีเ่ปลือกไข กอนปรุงควรนํามาลางให

สะอาด 

3. ไมเลนคลุกคลีหรือสัมผัสตัวสัตว น้ํามูก น้ําลาย มูลของไกและสัตวปก โดยเฉพาะ

สัตวที่ปวยหรือตาย รวมทั้งบริเวณที่เลี้ยงสัตวปกดวย 

4. อาบน้าํใหสะอาดและเปลีย่นเสื ้อผาทุกครัง้หลังสัมผัสหรือคลุกคลีกับสัตวปก         

ทุกชนิด 

5. หามนําสัตวปกที่ปวยหรือตายมารับประทาน หรือปรุงเปนอาหารอยางเด็ดขาด 

6. รักษาความสะอาดในบาน ในสถานประกอบการ และบริเวณรอบ ๆ ใหสะอาด      

อยูเสมอ 

7. กําจัดสัตวที่ปวยหรือตายผิดปกติ ดวยการเผาหรือฝงอยางถูกวิธีและราดดวยน้าํยา

ฆาเชื้อโรคหรือโรยดวยปูนขาว 

8. หากพบไก เปด หรือสัตวปกตายจํานวนมากผิดปกติใหรีบแจงเจาหนาที ่ผูนําชุมชน 

ทันที 
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ผลกระทบเมื่อมีการระบาดของไขหวัดนก 

1. เมื ่อเกิดการระบาดของไขหวัดนกจากคนสูคน เชื้อจะติดตอโดยการจามหรือไอ 

จากน้ันคนที่ไดรับเชื้ออาจจะแพรเชื้อโดยที่ยังไมมีอาการ ทําใหเชื้อระบาดไปทั่วโลกไดอยางรวดเร็ว 

2. ประมาณวาจะมีประชากรโลกติดเชือ้รอยละ 25-30 โดยคาดวาจะมีคนเสียชีวิตจาก

การติดเชื้อน้ีประมาณ 2 – 7.4 ลานคนทั่วโลก ซึ่งหากเชื้อมีความรุนแรงก็อาจจะมีคนเสียชีวิตมากกวานี้ 

3. จํานวนเตียงของโรงพยาบาลจะไม เพียงพอ ทําใหขาดบุคลากรดานการ

รักษาพยาบาล รวมทั้งการดูแลรักษาจะไมทั่วถึง 

4. จะขาดแคลนเวชภัณฑ ยาปฏิชีวนะหรือวัคซีนที่ใชในการรักษา 

5. เกิดปญหาตอเศรษฐกิจและสังคมของประเทศนั้น ๆ 

6. การชวยเหลือจากนานาชาติอาจทําไดนอยลง เน่ืองจากแตละประเทศก็ตองดูแลและ

หวงใยประชาชนของตนเอง 

 สรุป  คนติดเชือ้โรคไขหวัดนกไดอยางไร 

เมื่อนําปาหรือนกน้ําอพยพไปอาศัยที่ใดก็จะถายอุจจาระทีม่ีเชือ้โรค สัตวเลี้ยง เชน ไก  

เมื่อไดรับเชื้อโรคก็จะเกิดการติดเชื้อ ซึ่งสามารถแพรสูคนได เมือ่ไกตายหรือปวย อาจมีการสัมผัสไก

เหลานั ้นหรือนําไปบริโภคโดยที ่ไมไดทําใหสุกเสียกอน ก็จะทําใหคนติดเชื ้อไขหวัดนกจากไก 

นอกจากนี้การติดตออาจเกิดขณะทําการเชือดไก ถอนขนไกหรือทําความสะอาดเคร่ืองในไกได 

อยางไรก็ตาม โรคไขหวัดนกเปนโรคติดตอของสัตวปตามปกติ เชื้อโรคนีจ้ะติดตอมายัง

คนไดไมงายนัก หากมีการระมัดระวังไมสัมผัสไกปวย ไกตายหรือไกที ่มี เชื ้อโรคโดยตรง หรือ

รับประทานไกที่ปรุงสุกในอุณหภูมิ 70  ํC ขึน้ไปกจ็ะปลอดภยัจากโรคไขหวัดนกได 
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อหิวาตกโรค 

อหิวาตกโรค (Cholera) คือ โรคระบาดชนิดหนึ่งมีอาการทองรวง อาเจียน รางกายจะขับ

น้ําออกมาเปนจํานวนมาก 

อหิวาตกโรคเปนโรคในระบบทางเดินอาหารที่เกิดขึ้นเฉียบพลัน เกิดจากเชือ้แบคทีเรีย

ใน สายพันธุเฉพาะชือ่ ไวบริโอ คอเลอรี (Vibrio cholerae) โดยทัว่ไปมีอาการไมมาก แตประมาณ 1 ใน 

10 ราย อาจเกิดอาการทองเสียอยางรุนแรง อาเจียน และเปนตะคริวที่ขาได เปนผลไมเกิดการสูญเสียน้ํา

และเกลือแรอยางรวดเร็ว เกิดภาวะขาดนํ้าและหมดสติ ถาไมไดรับการรักษาอาจถึงแกชีวิต 

 

การติดตอและแพรกระจายของเชื้อโรค 

อหิวาตกโรคติดตอไดจากการรับประทานอาหารหรือดื่มน้ําที่ปนเปอนอุจจาระหรือ

อาเจียนของผูติดเชื้อหรือโดยการรับประทานหอยดิบ ๆ จากแหลงน้ําที่มีเชื ้อนี้ แตไมติดตอโดยการ 

สัมผัสผิวเผินกับผูติดเชื้อ 

การระบาดมักเกิดในบริเวณที่มีระบบทอระบายอุจจาระและแหลงน้ําสะอาดไมเพียงพอ 

ไมกี่ปมานี้โรคอหิวาตกโรคเกิดระบาดตอเนือ่งกันหลายครัง้ในพื้นทีบ่างแหงของทวีปแอฟริกา เอเชีย 

อเมริกาใต และอเมริกากลาง (แมตามปกติจะมีแหลงน้าํสะอาดพอเพียง แตอหิวาตกโรคก็อาจเกิดขึ้น

หลังจากมีภัยธรรมชาติ เชน แผนดินไหวหรือน้าํทวมได) อยางไรก็ดี ผู ทีเ่ขาไปในบริเวณแพรระบาด    

ของโรค แตระมัดระวังเร่ืองการกินอาหารก็มีความเสี่ยงที่จะติดเชื้อนอย  

ระยะเวลาฟกตัว 

ผูที่ไดรับเชื้อจะเกิดอาการไดตัง้แต 24 ชั่วโมง ถึง 5 วัน แตโดยเฉลี่ยแลวจะเกิดอาการ

ภายใน 1-2 วัน 

อาการ 

1. เปนอยางไมรุนแรง พวกนี้มักหายภายใน 1 วัน หรืออยางชา 5 วัน มีอาการถาย

อุจจาระเหลวเปนน้ํา วันละหลายครั้ง แตจํานวนอุจจาระไมเกินวันละ 1 ลิตร ในผูใหญอาจมีปวดทอง

หรือเคลือ่นไสอาเจียนได 

2. เปนอยางรุนแรง อาการระยะแรก มีทองเดิน มีเนือ้อุจจาระมาก ตอมามีลักษณะเปน

น้ําซาวขาว เพราะวามีมูกมาก มีกลิน่เหม็นคาว ถายอุจจาระไดโดยไมมีอาการปวดทอง บางครัง้ไหลพุง

ออกมาโดยไมรูสึกตัว มีอาการอาเจียนโดยไมคลืน่ไส อุจจาระออกมากถึง 1 ลิตรตอชั่วโมง และจะหยุด

เองใน 1-6 วัน ถาไดน้ําและเกลือแรชดเชยอยางเพียงพอ แตถาไดน้ําและเกลือแรทดแทนไมทันกับที่เสีย

ไป จะมีอาการขาดน้าํอยางมาก ลุกนัง่ไมไหว ปสสาวะนอย หรือไมมีเลย อาจมีอาการเปนลม หนามืด 

จนถึงช็อก ซึ่งเปนอันตรายถึงชีวิตได 

 

 



 

 102 

ขอควรปฏิบัติเมื่อเกิดอาการทองเสีย 

1. งดอาหารที่มีรสจัดหรือเผ็ดรอน หรือของหมักดอง 

2. ด่ืมน้ําชาแกแทนน้ํา บางรายตองงดอาหารชั่วคราว เพื่อลดการระคายเคืองในลําไส 

3. ด่ืมนํ้าเกลือผง สลับกับนํ้าตมสุก ถาเปนเด็กเล็กควรปรึกษาแพทย 

4. ถาทองเสียอยางรุนแรง ตองรีบนําสงแพทยดวน 

การปองกัน 

1. รับประทานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ และดื่มน้ําสะอาด เชน น้ําตมสุก ภาชนะที่ใส

อาหารควรลางสะอาดทุกครั้งกอนใช หลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง สุก ๆ ดิบ ๆ อาหารทีป่รุงทิ้งไวนาน ๆ 

อาหารที่มีแมลงวันตอม 

2. ลางมือฟอกสบูใหสะอาดทุกครั้งกอนกินอาหารหรือกอนปรุงอาหารและหลัง     

เขาสวม 

3. ไมเทอุจจาระ ปสสาวะและสิง่ปฏิกูลลงในแมน้าํลําคลอง หรือทิ้งเรี่ยราด ตองถาย

ลงในสวมที่ถูกสุขลักษณะและกําจัดสิ่งปฏิกูลโดยการเผาหรือฝงดิน เพื่อปองกันการแพรของเชื้อโรค 

4. ระวังไมใหนํ้าเขาปาก เมื่อลงเลนหรืออาบนํ้าในลําคลอง 

5. หลีกเลี่ยงการสัมผัสผูปวยที่เปนอหิวาตกโรค 

6. สําหรับผูที่สัมผัสโรคน้ี ควรรับประทานยาที่แพทยใหจนครบ 

การรักษาทางการแพทย 

การรักษาฉุกเฉิน คือ การรักษาภาวะขาดนํ้าโดยดวน ดวยการใหนํ้าและเกลือแรทดแทน

การสูญเสียทางอุจจาระ ถาผูปวยอยูในภาวะขาดน้าํรุนแรง ตองใหน้าํทางเสนโลหิตอยางเรงดวน จนกวา

ปริมาณน้ําในรางกาย ความดันโลหิตและชีพจรจะกลับสูภาวะปกติ 

สําหรับผู ปวยในระดับปานกลางทั ่วไป การใหดื ่มน้ ําเกลือแรทดแทนจะใหผลดี 

สวนผสมของนํ้าเกลือแรสูตรมาตรฐานไดแก กลูโคส 20 ก. โซเดียมคลอไรด 3.5 ก. โปแตสเซียม 1.5 ก. 

และโตรโซเดียมซเิทรต 2.9 ก. หรือโซเดียมไบคารบอเนต 2.5 ก. ตอนํ้าสะอาด 1 ลติร 

 

โรคชิคุนกุนยา (Chikungunya) 

การติดเชือ้ Chikungunya virus เดิมมีรกรากอยูในทวีปอาฟริกา ในประเทศไทยมีการ

ตรวจพบครั้งแรกพรอมกับที่มีไขเลือดออกระบาดและเปนครั้งแรกในทวีปเอเชีย เมื่อ พ.ศ. 2501 โดย 

Prof.W McD Hamnon แยกเชื้อชิคุนกุนยา ไดจากผูปวยโรงพยาบาลเด็ก กรุงเทพมหานคร 
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 ลักษณะโรค 

โรคชิคุนกุนยา เปนโรคติดเชื้อไวรัสชิคุนกุนยาทีม่ียุงลายเปนพาหะนําโรค มีอาการ

คลายไขแดง แตตางกันที่ไมมีการร่ัวของพลาสมาออกนอกเสนเลือด จึงไมพบผูปวยที่มีอาการรุนแรงมาก

จนถึงมีอาการช็อก 

 สาเหต ุ

          เกิดจากเชื้อไวรัสชิคุนกุนยา (Chikungunya virus) โดยมียุงลาย เปนพาหะนําโรค 

  

 วิธีการติดตอ 

ติดตอกันไดโดยมียุงลาย Aedes aegypti เปนพาหะนําโรคทีส่ําคัญ เมือ่ยุงลายตัวเมียกัด

และดูดเลือดผูปวยที่อยูในระยะไขสูง ซึ่งเปนระยะที่มีไวรัสอยูในกระแสเลือด เชื้อไวรัสจะเขาสูกระเพาะ

ยุง และเพิม่จํานวนมากขึน้ แลวเดินทางเขาสูตอมน้ําลาย เมือ่ยุงที่มีเชือ้ไวรัสชิคุนกุนยาไปกัดคนอื่นก็จะ

ปลอยเชื้อไปยังคนที่ถูกกัด ทําใหคนน้ันเกิดอาการของโรคได 

 ระยะฟกตัว 

โดยทั่วไปประมาณ 1-12 วัน แตที่พบบอยประมาณ 2-3 วัน 

 ระยะติดตอ 

ระยะไขสูงประมาณวันที่ 2-4 เปนระยะที่มีไวรัสอยูในกระแสเลือดมาก 

 อาการและอาการแสดง 

ผูปวยจะมีอาการไขสูงอยางฉับพลัน มีผื่นแดงขึ้นตามรางกายและอาจมีอาการคันรวม

ดวย พบตาแดง (conjunctiva injection) แตไมคอยพบจุดเลือดออกในตาขาว สวนใหญแลวในเด็กจะมี

อาการไมรุนแรงเทาในผูใหญ ในผูใหญอาการที่เดนชัดคืออาการปวดขอ ซึ่งอาจพบขออักเสบได สวน

ใหญจะเปนที่ขอเล็ก ๆ เชน ขอมือ ขอเทา อาการปวดขอจะพบไดหลาย ๆ ขอ เปลีย่นตําแหนงไปเรือ่ย ๆ 

อาการจะรุนแรงมากจนบางครัง้ขยับขอไมได อาการจะหายภายใน 1-12 สัปดาห ผู ปวยบางรายอาจมี

อาการปวดขอเกิดขึ้นไดอีกภายใน 2-3 สัปดาหตอมา และบางรายอาการปวดขอจะอยูไดนานเปนเดือน

หรือเปนป ไมพบผูปวยที่มีอาการรุนแรงถึงช็อก ซึ่งแตกตางจากโรคไขเลือดออก 

โรคนี้จะพบมากในฤดูฝน เมื่อประชากรยุงเพิ่มขึ้นและมีการติดเชื้อในยุงลายมากขึ้น พบ

โรคน้ีไดในทุกกลุมอายุ ซึ่งตางจากไขเลือดออกและหัดเยอรมันที่สวนมากพบในผูอายุนอยกวา 15 ป ใน

ประเทศไทยพบมีการระบาดของโรคชิคุนกุนยา 6 ครั้ง ในป พ.ศ. 2531 ที่จังหวัดสุรินทร พ.ศ. 2534 ที่

จังหวัดขอนแกนและปราจีนบุรี ในป พ.ศ. 2536 มีการระบาด 3 ครัง้ ทีจั่งหวัดเลย นครศรีธรรมราช และ

หนองคาย และกลับมาระบาดอีกในป พ.ศ. 2551 

การรักษา 

ไมมีการรักษาที่จําเพาะเจาะจง (specific treatment) การรักษาเปนการรักษาแบบ

ประคับประคอง (supportive treatment) เชน ใหยาลดอาการไข ปวดขอ และการพักผอน 
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การปองกัน 

การปองกันทีดี่ควรปฏิบัติเชนเดียวกับการปองกันโรคไขเลือดออก คือ ทําลายแหลง

เพาะพันธุยุงลาย และนอนกางมุง หรือนอนในหองทีม่ีมุงลวด หากตองออกไปในทีม่ียุงชุกชุม ควรทายา

กันยุงปองกันทุกคร้ัง 

 

โรคไขหวัดใหญและไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 

 โรคไขหวดัใหญ 

โรคไขหวัดใหญ เปนโรคติดเชื้อระบบทางเดินหายใจ เกิดจากเชื้อไวรัส พบไดทั้งเด็ก

และผูใหญ สามารถติดตอกันไดงายจะมีอาการรุนแรงกวาโรคหวัดธรรมดา 

ผูปวยจะมีไขสูง ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกลามเนือ้ ออนเพลีย คัดจมูก น้ํามูกไหล ตาแดง 

ไอ จาม บางรายอาจมีอาการคลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร ทองเดิน และอาจมีโรคแทรกซอนได เชน 

หลอดลมอักเสบ กลามเนือ้หัวใจอักเสบ ปวดบวม ตอมทอนซิลอักเสบ เปนตน ซึง่ภาวะแทรกซอน

เหลาน้ีมักเกิดในเด็กเล็ก คนสูงอายุ ผูปวยเบาหวาน คนที่สูบบุหร่ีจัด หรือผูปวยที่เปนโรคปอดเร้ือรัง 

ถาปวยเปนโรคไขหวัดใหญควรไปรับการตรวจรักษาจากแพทย เพราะจะไมหายงาย ๆ 

เหมือนโรคหวัดธรรมดา สําหรับการปฏิบัติตนหลังการตรวจรักษาก็ควรพักผอนมาก ๆ งดการทํางานหนัก 

หรือการออกกําลังกาย สวมเสื้อผาใหรางกายอบอุน อยาอาบน้าํเย็น ดื่มน้ําอุนมาก ๆ เพื่อชวยลดไข 

รับประทานอาหารออน ๆ ใชผาชุบน้ําธรรมดาเช็ดตัวเมื่อเวลามีไข และรับประทานยาตามแพทยสั่ง 

ในการปองกันโรคนี้ก็เหมือนกับการปองกันโรคหวัดธรรมดาและในปจจุบันนี้ก็มี

วัคซีนปองกันโรคไขหวัดใหญ ซึ่งผูที่ควรไดรับวัคซีนปองกันโรคไขหวัดใหญ ไดแก ผูสูงอายุ ผูปวยดวย

โรคเรื้อรังตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคหอบหืด โรคไต โรคเลือด โรคหัวใจ โรคปอด เปนตน ผูปวยติด

เชื้อเอชไอวี เด็กที่มีโรคเรื้อรังเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ ผูทีก่ําลังจะเดินทางไปตางประเทศและผูที่

ทํางานบริการสาธารณชน 

โรคไขหวัดใหญ ติดตอเฉียบพลันของระบบทางเดินหายใจไดรวดเร็ว มักระบาดใน     

ฤดูฝน ไขหวัดใหญมีหลายชนิด บางชนิดรุนแรงทําใหผูปวยเสียชีวิตได 

สาเหต ุ เกิดจากเชื้อไวรัส มีอยู 3 ชนิด คือ ชนิดเอ ชนิดบี และชนิดซี บางครั้งใชชื่อตาม

เมืองที่ระบาด เชน ไขหวัดฮองกง หรือไขหวัดใหญ 2009 เปนตน 

การติดตอ  เหมือนกับไขหวัดธรรมดา  ติดตอโดยการสัมผัสโดยตรง ดวยการไอหรือ

จามรดกันหายใจเอาเชื้อโรคทีป่ะปนอยูในอากาศและติดตอทางออมโดยการใชสิง่ของ เสือ้ผา ปะปนกับ

ผูปวย 

ระยะฟกตัวของโรค  ประมาณ 1-3 วัน สําหรับเด็กเล็กอาจแพรเชื้อไดนานถึง 7 วัน 

อาการ  มีอาการรุนแรงมากกวาไขหวัดธรรมดา มักเกิดขึ้นทันทีทันใด ดวยการปวด

ศีรษะ หนาวสั่น มีไข ปวดเมื่อยกลามเน้ือ ออนเพลีย เบื่ออาหาร 
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การรักษาพยาบาล  ไขหวัดใหญไมมียารักษา ตองรักษาตามอาการของโรคและปองกัน

การเกดิโรคแทรกซอน 

การปฏิบัติตน  เมือ่มีอาการโรค ควรรักษาตามอาการของโรค โดยปรึกษาแพทยและ

รับประทานยาตามแพทยสั่ง พักผอนใหมาก ๆ รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ควรทําใหรางกายอบอุน 

เชน การนอนหมผา เวลาไอหรือจามควรใชผาหรือกระดาษปดปากปดจมูก เพื่อปองกันเชื้อโรคไมให

แพรกระจายไปสูผูอ่ืน 

การปองกันและควบคุมโรค  ควรปฏิบัติดังน้ี 

1. ไมควรคลุกคลีกับผูปวย ควรแยกใหอยูตางหาก 

2. ไมใชของใชรวมกับผูปวย 

3. เวลาไอหรือจามควรปดปาก ปดจมูก 

4. รักษารางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 

 

โรคไขหวดัใหญสายพันธุใหม 2009 

ไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 หรือไขหวัดใหญสายพันธุใหมชนิดเอ (H1N1) ที่แพร

ระบาดเปนปญหาสาธารณสุขของประเทศไทยอยูในขณะนี้ ทําใหมีผู เสียชีวิตแลวหลายสิบรายและมี        

ผูติดเชื้อกวาพันราย (ขอมูลเดือนสิงหาคม 2552) 

ปจจุบันการแพรระบาดของโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิดเอ (เอช1 เอ็น1) กําลัง

ขยายตัวไปทั่วโลก และขณะนีป้ระเทศไทยพบการระบาดภายในประเทศแลว โดยเฉพาะอยางยิ ่ง

สถานศึกษาและสถานประกอบการ ซึ่งอาจแพรระบาดอยางรวดเร็ว ไขหวัดใหญสายพันธุใหมนี้มีอาการ

คลายกับไขหวัดหรือไขหวัดใหญธรรมดา สวนใหญมีอาการนอยและหายไดโดยไมตองรับการรักษาที่

โรงพยาบาล 

สําหรับผูปวยจํานวนไมมากในตางประเทศทีเ่สียชีวิต มักเปนผูทีม่ีโรคประจําตัวเรือ้รัง 

เชน โรคปอด หอบหืด โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน เปนตน ผูมีภูมิตานทานต่าํ โรคอวน ผูสูงอายุ

มากกวา 65 ป เด็กอายุตํ่ากวา 5 ป และหญิงมีครรภ 

สําหรับวิธีการติดตอและวิธีการปองกันโรค จะคลายกับไขหวัดใหญธรรมดา กระทรวง

สาธารณสุขจึงขอใหคําแนะนําในการปองกันและควบคุมโรคไขหวัดใหญสายพันธุ ใหม ชนิดเอ            

(เอช1 เอ็น1) ดังตอไปน้ี 

 

คําแนะนําสําหรับประชาชนท่ัวไป 

1. ลางมือบอย ๆ ดวยนํ้าและสบู หรือใชแอลกอฮอลเจลทําความสะอาดมือ 

2. ไมใชแกวนํ้า หลอดดูดนํ้า ชอนอาหาร ผาเช็ดมือ ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัว รวมกับผูอ่ืน 

3. ไมควรคลุกคลีใกลชิดกับผูปวยที่มีอาการไขหวัด 
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4. รักษาสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกินอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ ดื่มน้าํมาก ๆ 

นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

5. ควรหลีกเลีย่งการอยูในสถานทีท่ีม่ีผูคนแออัดและอากาศถายเทไมดีเปนเวลานาน 

โดยไมจําเปน 

6. ติดตามคําแนะนําอ่ืน ๆ ของกระทรวงสาธารณสุขอยางใกลชิด 

คําแนะนําสําหรับผูปวยไขหวัดหรือไขหวดัใหญ 

1. หากมีอาการปวยไมรุนแรง เชน ไขไมสูง ไมซึม และรับประทานอาหารได 

สามารถรักษาตามอาการดวยตนเองทีบ่านได ไมจําเปนตองไปโรงพยาบาล ควรใชพาราเซตามอล        

เพื่อลดไข (หามใชยาแอสไพริน) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และด่ืมนํ้ามาก ๆ 

2. ควรหยุดเรียน หยุดงาน จนกวาจะหายเปนปกติ และหลีกเลีย่งการคลุกคลีใกลชิด 

หรือใชสิ่งของรวมกับผูอ่ืน 

3. สวมหนากากอนามัยเมื่อจําเปนตองอยูกับผูอืน่ หรือใชกระดาษทิชชู ผาเช็ดหนา  

ปดปากและจมูกทุกคร้ังที่ไอ จาม 

4. ลางมือบอย ๆ ดวยนํ้าและสบู หรือใชแอลกอฮอลเจลทําความสะอาดมือ โดยเฉพาะ

หลังการไอ จาม 

5. หากมีอาการรุนแรง เชน หายใจลําบาก หอบเหนือ่ย อาเจียนมาก ซึม ควรรีบไป      

พบแพทย 

 

คําแนะนําสําหรับสถานศึกษา 

1. แนะนําใหผูเรียนที่มีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ พักรักษาตัวที่บานหรือหอพัก 

หากมีอาการปวยรุนแรง ควรรีบไปพบแพทย 

2. ตรวจสอบจํานวนผูเรียนที่ขาดเรียนในแตละวัน หากพบขาดเรียนผิดปกติ หรือ

ต้ังแต 3 คนขึน้ไปในหองเรียนเดียวกนั และสงสยัวาปวยเปนไขหวัดใหญใหแจงตอเจาหนาที่สาธารณสุข

ในพื้นที่ เพื่อสอบสวนและควบคุมโรค 

3. แนะนําใหผูเรียนที่เดินทางกลับจากตางประเทศ เฝาสังเกตอาการของตนเองเปน

เวลา 7 วัน ถามีอาการปวยใหหยุดพักรักษาตัวที่บาน 

4. หากสถานศึกษาสามารถใหผู เ รียนที่มีอาการปวยคลายไขหวัดใหญทุกคน           

หยุดเรียนไดก็จะปองกันการแพรกระจายเชื้อไดดี และไมจําเปนตองปดสถานศึกษา แตหากจะพิจารณา

เปดสถานศึกษา ควรหารือรวมกันระหวางสถานศึกษากับเจาหนาที่สาธารณสุขในพื้นที่ 

5. ควรทําความสะอาดอุปกรณ สิ่งของ เคร่ืองใชที่มีผูสัมผัสจํานวนมาก เชน โตะเรียน 

ลูกบิดประตู โทรศัพท ราวบันได คอมพิวเตอร ฯลฯ โดยการใชน้ําผงซักฟอกเช็ดทําความสะอาดอยาง
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นอยวันละ 1-2 ครั้ง จัดใหมีอางลางมือ น้ําและสบูอยางเพียงพอ ในบางวันควรเปดประตูหนาตางให

อากาศถายเทไดสะดวก และแสงแดดสองไดทัว่ถงึ 

 

คําแนะนําสําหรับสถานประกอบการและสถานท่ีทํางาน 

1. แนะนําใหพนักงานที่มีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ พักรักษาตัวที ่บาน หากมี

อาการปวยรุนแรง ควรรีบไปพบแพทย 

2. ตรวจสอบจํานวนพนักงานที่ขาดงานในแตละวัน หากพบขาดงานผิดปกติ หรือ

ต้ังแต 3 คนขึ้นไปในแผนกเดียวกัน และสงสัยวาปวยเปนไขหวัดใหญ ใหแจงตอเจาหนาที่สาธารณสุข 

ในพื้นที่ เพื่อสอบสวนและควบคุมโรค 

3. แนะนําใหพนักงานทีเ่ดินทางกลับจากตางประเทศ เฝาสังเกตอาการของตนเอง       

เปนเวลา 7 วัน ถามีอาการปวยใหหยุดพักรักษาตัวที่บาน 

4. ในสถานการณปจจุบัน ยังไมแนะนําใหปดสถานประกอบการหรือสถานที่ทํางาน 

เพื่อการปองกันการระบาดของโรคไขหวัดใหญ 

5. ควรทําความสะอาดอุปกรณ สิง่ของ เครือ่งใช  ทีม่ีผู สัมผัสจํานวนมาก เชน           

โตะทํางาน ลูกบิดประตู โทรศัพท ราวบันได คอมพิวเตอร ฯลฯ โดยการใชน้ําผงซักฟอกทั่วไปเช็ดทํา

ความสะอาดอยางนอยวันละ 1-2 ครัง้ จัดใหมีอางลางมือ น้าํและสบูอยางเพียงพอ ในบางวันควรเปด

ประตู หนาตาง ใหอากาศถายเทไดสะดวก และแสดงแดดสองไดทัว่ถงึ 

6. ควรจัดทําแผนการประคองกิจการในสถานประกอบการและสถานที่ทํางาน เพือ่ให

สามารถดําเนินกิจการตอไปไดอยางตอเนื่อง หากเกิดการระบาดใหญ 

แหลงขอมูลการติดตอเพื่อปรึกษากับเจาหนาท่ีสาธารณสุขในพื้นท่ี 

1. กรุงเทพมหานคร ติดตอไดที ่กองควบคุมโรค สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 

โทรศัพท 0-2245-8106, 0-2246-0358 และ 0-2354-1836 

2. ตางจังหวัด ติดตอไดที่ สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกแหง 

ติดตามขอมูลและรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่เว็บไซตกระทรวงสาธารณสุข www.moph.go.th 

และหากมีขอสงสัย สามารถติดตอไดที่ ศูนยปฏิบัติการ กรมควบคุมโรค หมายเลขโทรศัพท 0-2590-3333 

และศูนยบริการขอมูลฮอดไลน กระทรวงสาธารณสุข หมายเลขโทรศัพท 0-2590-1994 ตลอด 24 ชั่วโมง 

 

 

 

 

 

 

http://www.moph.go.th/�
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กิจกรรม ใหผูเรียนศึกษาและรวบรวมขอมูลการเจ็บปวยดวยโรคติดตอที่ระบาดอยูในชวงเวลา 

 ปจจุบัน พรอมบอกวิธีการปองกันและแกปญหาในชุมชน 
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บทที ่6 

ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

 

 

สาระสําคัญ 

ปจจุบันประชาชนหันมานิยมใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรกันมากขึ้น การศึกษา      

ถึงสรรพคุณและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรทีถู่กตอง จะชวยใหประชาชนรูจักการดูแล

รักษาสุขภาพดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 

 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง   

 เพื่อใหผูเรียนสามารถ 

1. บอกสรรพคุณและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรที่สําคัญได 

2. อธิบายอันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรได 

 

ขอบขายเนื้อหา 

เร่ืองที่ 1 หลกัและวิธกีารใชยาแผนโบราณและยาสมนุไพร 

เร่ืองที่ 2 อันตรายจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
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เร่ืองที่  1 หลักและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

 

ปจจุบันมีการสนับสนุนใหใช “สมุนไพร” ในการรักษาโรคตาง ๆ และมีผลิตภัณฑ

สมุนไพรออกมามากจนเกิดการสับสนระหวาง “สมนุไพร” และ “ยาแผนโบราณ” ซึง่ “ยาสมุนไพร” น้ัน 

จะหมายถึง ยาทีไ่ดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแร ซึง่มิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพในขณะที ่“ยาแผน

โบราณ” เปนการนําเอาสมุนไพรมาแปรรูปแลวอาจจะอยูในรูปยาน้ํา ยาเม็ด หรือแคปซูล ซึ่งยาแผน

โบราณนี ้การจะผลิตหรือนําสัง่เขามาจะตองไดรับอนุญาตจาก อย. กอน รวมทัง้การขายยาแผนโบราณ

ตองขายเฉพาะในรานขายยาแผนโบราณหรือในรานขายยาแผนปจจุบันเทานั้น 

 

 

 

 

 

1.1 หลักและวิธีการใชยาแผนโบราณ 

ความหมายของยาแผนโบราณ 

ตามพระราชบัญญัติ พ.ศ. 2510 ไดแบงออกเปน 2 แบบ คือ ยาแผนปจจุบันและยาแผน

โบราณ “ยาแผนโบราณ” คือ ยาทีมุ่ งหมายสําหรับใชในการประกอบโรคศิลปแผนโบราณ ซึง่เปนยาที่

อาศัยความรูจากตําราหรือเรียนสืบตอกันมา อันมิใชการศึกษาตามหลักวิทยาศาสตร และยาแผนโบราณ 

ที่ยอมรับของกฎหมายยาจะตองปรากฏในตํารายาทีรั่ฐมนตรีประกาศหรือเปนยาที่รัฐมนตรีประกาศหรือ

รับขึ้นทะเบียนเทาน้ัน 
 

การควบคุมยาแผนโบราณตามกฎหมายท่ีควรรู 

1. การผลิต นําเขา และการขายยาแผนโบราณ จะตองไดรับอนุญาตจากสํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด และตองจัดใหผูประกอบโรคศิลปแผน

โบราณเปนผูมีหนาที่ปฏิบัติการประจําอยูตลอดเวลาที่เปดทําการ 

2. หามมิใหผู รับอนุญาตผลิตยา ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณนอกสถานที ่ที ่ได

กําหนดไวในใบอนุญาต เวนแตเปนการขายสงตรงตอผูรับอนุญาตขายยาแผนโบราณ 

3. ตํารับยาแผนโบราณทีผ่ลิตหรือนําเขาอยางถูกตองตามกฎหมาย จะตองขอขึ ้น

ทะเบียนตํารับยาและไดเลขทะเบียนจึงจะผลิตหรือนําเขาได 

4. ยาแผนโบราณที ่รับขึ ้นทะเบียน ตองเปนยาที่มีสรรพคุณเปนที่ เชื่อถือไดและ

ปลอดภัยในการใช 
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5. ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณ โดยไมไดรับอนุญาต จะมีความผิดตองระวาง

โทษจําคุกไมเกิน 3 ป และปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) 

6. ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาทีไ่มไดขึ ้นทะเบียน จะมีความผิดตองระวางโทษจําคุก     

ไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) หรือทั้งจําทั้งปรับ 

7. ผูที ่ผลิตยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 3 ปถึงตลอดชีวิต และ

ปรับต้ังแต 10,000 บาท – 50,000 บาท (หน่ึงหมื่นถึงหาหมื่นบาท) 

8. ผู ทีข่ายยาปลอมจะมีความผิด ตองระวางโทษจําคุกตัง้แต 1 ป – 20 ป และปรับ 

ต้ังแต 2,000 – 10,000 บาท (สองพันถึงหน่ึงหมื่นบาท) 

9. ผูทีโ่ฆษณาขายยาโดยฝาฝนกฎหมาย ตองระวางโทษ ปรับไมเกิน 100,000 บาท 

(หน่ึงแสนบาท) รายละเอียดจะกลาวตอไป 
 

ปญหายาแผนโบราณท่ีพบในปจจุบัน 

 แมวาจะมีกฎหมายและหนวยงานทีค่อยควบคุมการผลิตและการขายยาแผนโบราณเพื ่อ

คุมครองใหผูบริโภคปลอดภัยจากการใชยาแผนโบราณ แตก็ไมสามารถที่จะขจัดปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นได 

ไมวาจะเปนการลักลอบผลิตและขายยาแผนโบราณโดยไมไดขออนุญาตผลิตและขายจากสํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยาหรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด การขายยาแผนโบราณที่ไมไดขึ้นทะเบียน

หรือยาปลอม 
 

อันตรายจากการรับประทานยาแผนโบราณท่ีไมไดข้ึนทะเบียนหรือยาปลอม 

 ในปจจุบันพบวา มียาแผนโบราณทีไ่มไดขึ ้นทะเบียนหรือยาปลอมกอใหเกิดอันตรายตอ

ผู บริโภคได เชน มีการปนเป อนของจุลินทรียที ่กอใหเกิดโรค หรือการนําสารเคมีที ่ไมปลอดภัยตอ

ผูบริโภคมาใสในยาแผนโบราณ เชน เมธิลแอลกอฮอล คลอโรฟอรม การใสยาแกปวด แผนปจจุบัน เชน 

อินโดเมทาซิน หรือแมแตการนํายาเฟนิลบิวตาโวนและสเตียรอยด ซึ ่งเปนยาควบคุมพิเศษ ซึ ่งมี

ผลขางเคียงสูงผสมลงในยาแผนโบราณ เพือ่ใหเกิดผลในการรักษาที่รวดเร็ว แตจะทําใหเกิดอันตรายตอ

ผูบริโภค คือ ทําใหเกิดโรคกระดูกผุ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคกระเพาะได เปนตน 
 

การเลือกซื้อยาแผนโบราณ 

 เพื่อความปลอดภัยในการใชยาแผนโบราณ สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา     ขอ

แนะนําวิธีการเลือกซื้อยาแผนโบราณ ดังน้ี 

1. ควรซื้อยาแผนโบราณจากรานขายยาที่มีใบอนุญาตและมีเลขทะเบียนตํารับยา 

2. ไมควรซื้อยาแผนโบราณจากรถเรขาย เพราะอาจไดรับยาที่ผลิตขึ้นโดยผูผลิต              

ทีไ่มไดมาตรฐาน ซึ ่งอาจมีการปนเป อนของจุลินทรียในระหวางการผลิตอาจทําใหเกิดอันตรายตอ

ผูบริโภคได 
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3. กอนซื้อยาแผนโบราณ ควรตรวจดูฉลากยาทุกคร้ังวามีขอความดังกลาวนี้หรือไม 

 ชื่อยาเลขที่หรือรหัสใบสําคัญการขึน้ทะเบียนยา ปริมาณของยาที่บรรจุ

เลขที่หรืออักษรแสดงคร้ังที่ผลิต 

 ชื ่อผู ผลิตและจังหวัดที ่ตั ้งสถานที ่ผลิตยาวัน เดือน ป ที ่ผลิตยา คําวา              

“ยาแผนโบราณ” ใหเห็นไดชดัเจน 

 คําวา “ยาใชภายนอก” หรือ “ยาใชเฉพาะที่” แลวแตกรณี ดวยอักษรสีแดง

เห็นไดชัดเจน ในกรณีเปนยาใชภายนอกหรือยาใชเฉพาะที ่คําวา “ยาสามัญประจําบาน” ในกรณีเปนยา

สามัญประจําบาน คําวา “ยาสําหรับสัตว” ในกรณีเปนยาสําหรับสัตว 

 

วิธีสังเกตเลขทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ มีดังน้ี 

1. หากเปนยาแผนโบราณทีผ่ลิตในประเทศ จะขึน้ตนดวยอักษร G ตามดวยเลขลําดับ

ที่อนุญาต/ป พ.ศ. เชนเลขทะเบียน G20/42 

2. หากเปนยาแผนโบราณที่นําเขาจากตางประเทศ จะขึ้นตนดวยอักษร K ตามดวยเลข

ลําดับทีอ่นุญาต/ป พ.ศ. เชนเลขทะเบียน D15/42 สําหรับการโฆษณายาทุกชนิดไมวาจะเปนยาแผน

โบราณหรือแผนปจจุบัน ตามพระราชบัญญัติยา พ.ศ. 2510 มาตรา 88 โดยสรุปคือ หามโฆษณาโออวด

สรรพคุณวา สามารถบําบัด บรรเทา รักษาหรือปองกันไดอยางศักดิ์สิทธิ์หรือหาย นอกจากนี้ยังหาม

โฆษณาเปนเท็จหรือเกิดความจริง หามโฆษณาสรรพคุณยาวาสามารถบําบัดบรรเทา รักษาหรือปองกันโรค

หรืออาการของโรคทีรั่ฐมนตรีประกาศตามมาตรา 77 ไดแก โรคเบาหวาน มะเร็ง อัมพาต วัณโรค          

โรคเร้ือน โรคหรืออาการโรคของสมอง หัวใจ ปอด ตับ มาม และไต (เวนแตจะเปนการโฆษณาโดยตรง

ตอผูประกอบโรคศิลป ผู ประกอบวิชาชีพเวชกรรม หรือผูประกอบการบําบัดโรคสัตว) ผูใดโฆษณา     

ขายยาโดยฝาฝนมาตรา 88 ตองระวางโทษปรับไมเกินหนึง่แสนบาท ดังนัน้ ถาผู บริโภคพบเห็นการ

โฆษณาโออวดดังกลาว สามารถแจงรองเรียนไดที ่สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือที ่

สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกแหง  

การซื้อยาแผนโบราณครั้งใดควรเลือกยาทีม่ีเลขทะเบียนตํารับยาและซื้อจากรานที่มี

ใบอนุญาตเทานั้น จึงจะปลอดภัยในการใชยาแผนโบราณ 

 

1.2 หลักและวิธีการใชยาสมุนไพร 

ในปจจุบันคาใชจายทางดานสุขภาพของคนไทยเพิ ่มขึ ้นตามลําดับ ในแตละป

ประเทศชาติตองเสียงบประมาณในการสั่งซื้อยา และเวชภัณฑจากตางประเทศเปนจํานวนมาก กระทรวง

สาธารณสุขไดพยายามหากลวิธีในการใชทรัพยากรและภูมิปญญาทองถิ่น เพือ่การปองกัน สงเสริม

สุขภาพและรักษาโรค สมุนไพรไทยและการแพทยแผนไทยนับเปนทางเลือกหนึ่งของประชาชนซึ่งกําลัง
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ไดรับความนิยมอยางแพรหลาย เพราะเปนการใชทรัพยากรและภูมิปญญาไทยที ่นอกจากมีความ

ปลอดภัยแลวยังเปนการประหยัดเงินตราของประเทศอีกดวย 

สมุนไพรตามพระราชบัญญัติยา หมายถึง ยาที่ไดจากพืช สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งยังไมได

ผสม ปรุง หรือแปรสภาพ 

แตในทางการคาสมุนไพรมักจะถูกดัดแปลงสภาพไป เชน หัน่เปนชิ้นใหเล็กลง บดเปน

ผงใหละเอียด นําผงที่บดมาอัดเปนเม็ดหรือนํามาใสแคปซูล 

ในปจจุบันไดมีการนําสมุนไพรมาใชอยางกวางขวาง เชน ใชเปนอาหาร อาหารเสริม 

เคร่ืองด่ืม ยารักษาโรค เครือ่งสําอาง สวนประกอบในเครือ่งสําอาง ใชแตงกลิน่และสีอาหาร ตลอดจน      

ใชเปนยาฆาแมลง 

สวนของพืชท่ีนํามาใชเปนสมุนไพร 

สวนของพืชที่เรานํามาใชเปนยานั้นมีหลายสวนขึ้นอยูกับตัวยาวาใชสวนใดของพืช      

ซึ่งสวนของพืชที่นํามาใชเปนสมุนไพร มีดังน้ี 

1. ราก (Root) รากของพืชจะมี 2 แบบ คือ แบบทีม่ีรากแกวและรากฝอย ซึง่สามารถ

นํามาใชทําเปนยาไดทัง้ 2 แบบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. ลําตน (Stem) สามารถแบงไดเปน 2 ชนิด คือ 

ลาํตนเหนือดิน (Aerial Stem) ไดแก พืชที่มีลําตนอยูเหนือดินทั้งหลาย มีทั้งตนใหญ

และตนเล็ก อาจนําเปลือกหรือเน้ือไมมาทําเปนยาได 

ลําตนใตดิน (Underground Stem) จะมีลักษณะคลายราก แตจะมีขนาดใหญ มี

รูปรางตาง ๆ ซึ่งเราเรียกสวนที่อยูใตดินวา “หัว” หรือ “เหงา” 
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3. ใบ (Leaf)  ใบของพืชจะมีรูปรางแตกตางกันไป เชน รูปเรียวยาว รูปรี รูปไข รูปใบ

หอก รูปหัวใจ รูปไต รูปโล  เปนตน 

 

 

 

 

 

 

 

4. ดอก (Flower)  ดอกไมจะประกอบดวย กลีบเลีย้ง กลีบดอก เกสรตัวผู และเกสรตัว

เมีย ซึ่งจะติดอยูบนฐานรองดอก 

5. ผล (Fruit)  อาจเรียกเปนผลหรือเปนฝกก็ได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สมุนไพรไทยท่ีควรรูจัก 

สมุนไพรไทยที่จะกลาวในที่น้ีจะกลาวเฉพาะชื่อของพืชที่สามารถนํามาใชเปนยาในการ

รักษา ปองกัน และเสริมสรางสุขภาพได ซึ ่งสมุนไพรไทยนั้นมีจํานวนมากมายมหาศาล ตอไปน้ี                 

จะกลาวเฉพาะที่เราไดพบเห็นกันอยูบอย ๆ บางครัง้อาจคิดไมถึงวาเปนสมุนไพร พอจะยกตัวอยางได

ดังน้ี 

กระเทียม  หอม  กระชาย  กะเพรา  กระวานไทย  กานพลู  ขา ขิง  ขมิน้ชัน  ดีปลี  

ตะไคร  พริกไทย  มะละกอ  สับปะรด  กลวยน้ําวา  ขี้เหล็ก  ฝกคูน  ชุมเห็ดเทศ  ชุมเห็ดไทย  มะขาม  

มะขามเทศ  มะขามปอม  หญาคา  หญาหนวดแมว  หญาปกกิ่ง  วานหางจระเข  ใบบัวบก  ใบพลับพลึง  

ใบแมงลัก  เพชรสังฆาต  ฝร่ัง  ทับทิม  มังคุด  ฟาทะลายโจร  ยอ  ผักคราดหัวแหวน  บอระเพ็ด  ชิชาลาลี  

ยานาง  กระเจีย๊บแดง  ขลู  ออยแดง  มะกรูด  มะนาว  แวงเครือ  เพกา  มะแวง  ตนไพล  พลู  ชองระอา  



 

 115 

หญาปลองทอง  วานมหากาฬ  ผักบุงทะเล  สาบเสือ  กะเม็ง  วานหางชาง  เหงือกปลาหมอ  ทองพันชั่ง  

ประคําดีควาย  พญาไรใบ  นอยหนา  สมปอย  เอ็นออน  วานชักมดลูก  หนุมานประสานกาย  วานน้ํา  

แกนขนุน  ชะลูด  เปราะหอม  วานนางคํา 

 

วิธีใชสมุนไพร 

สมุนไพรทีม่ีการนํามาใชในปจจุบันนีม้ักนํามาปรุงเปนยาเพื่อใชรักษา ปองกัน และ

สรางเสริมสุขภาพ แตสวนมากจะเปนการรักษาโรค ที่พบมากมีดังนี้ 
 

1. ยาตม  อาจเปนสมุนไพรชนิดเดียวหรือหลาย ๆ ชนิดก็ไดที่นํามาตม เพื่อให

สาระสําคัญที่มีในสมุนไพรละลายออกมาในนํ้า วิธีเตรียมทําโดยนําสมุนไพรมาใสลงในหมอ ซึง่อาจเปน

หมอดินหรือหมอที่เปนอะลูมิเนียม สเตนเลสก็ได แลวใสน้ําลงไปใหทวมสมุนไพร แลวจึงนําไปตัง้บน

เตาไฟ ตมใหเดือดแลวเคี่ยวตออีกเล็กนอย วิธีรับประทานใหรินน้าํสมุนไพรใสถวยหรือแกว หรือจะใช

ถวยหรือแกวตักเฉพาะนํ้าขึ้นมาในปริมาณพอสมควร หรือศึกษาจากผูขายยาบอก ยาตมบางชนิดสามารถ

ใชไดเกินกวา 1 ครั้ง ดวยการเติมน้ําลงไปแลวนํามาตมแลวเคี่ยวอีกจนกวารสยาจะจืดจึงเลิกใช เรามัก

เรียกยานี้วา “ยาหมอ” จะมีรสชาติและกลิน่ที่ไมนารับประทาน น้ําหนักของสมุนไพรที่นํามาตมน้ัน           

แตละชนิดมักจะชั่ง ซึ่งมีหนวยน้ําหนักเปนบาท ตามรานที่ขายจะมีเครื่องชั่งชนิดนี้ แตถาหมอที่จายยา         

ไมชั่งก็จะใชวิธีกะปริมาณเอง ในการตมยานีถ้าเปนสมุนไพรสดจะออกฤทธิดี์กวาสมุนไพรแหง แตตาม

รานขายยาสมุนไพรมักเปนสมุนไพรแหงเพราะจะเก็บไวไดนานกวา 
 

2. ยาผง  เปนสมุนไพรทีนํ่ามาบดใหเปนผง ซึ่งตาม

รานขายขาสมุนไพรจะมีเคร่ืองบด โดยคิดคาบดเพิ่มอีกเล็กนอย อาจเปน

สมุนไพรชนิดเดียวหรือหลายชนิดก็ไดที่นํามาบดใหเปนผง แลวนํามา

ใสกลอง ขวด หรือถุง วิธีรับประทานจะละลายในนํ้าแลวใชด่ืมก็ได หรือ

จะตักใสปากแลวดืม่น้าํตามใหละลายในปากได ปจจุบันมีการนํามาใส

แคปซูล เพื่อสะดวกในการรับประทาน พกพา และจําหนาย 
 

3. ยาชง  วิธีเตรียมจะงายและสะดวกกวายาตม มักมีกลิน่หอม เตรียมโดยหั่นเปนชิ้น

เล็ก ๆ ตากหรืออบใหแหงแลวนํามาชงน้าํดืม่เหมือนกับการชงน้าํชา ปจจุบันมีสมุนไพรหลายอยางที่

นํามาชงด่ืม มักเปนสมุนไพรชนิดเดียว เชน ตะไคร หญาหนวดแมว ชาเขียวใบหมอน หญาปกกิง่ เปนตน 

ในปจจุบันมีการนําสมุนไพรมาบดเปนผงแลวใสซองมีเชือกผูกติดซอง ใชชงในน้ํารอนบางชนิดมีการ

ผสมนํ้าตาลทรายแดงเพื่อใหมีรสชาติดีขึ้นแลวนํามาชงกับนํ้ารอนด่ืม ซึ่งทั้งสองรูปแบบน้ีมีขายอยูทั่วไป 
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4. ยาลูกกลอน  เปนการนํายาผงมาผสมกับน้ําหรือน้ําผึง้แลวปนเปนลูกกลม ๆ เล็ก ๆ 

วิธีรับประทานโดยการนํายาลูกกลอนใสปาก ด่ืมนํ้าตาม 

5. ยาเม็ด  ปจจุบันมีการนํายาผงมาผสมน้ําหรือน้ําผึ ้งแลวมาใสเครื่องอัดเปนเม็ด 

เครื่องมือนี้หาซื้อไดงาย มีราคาไมแพง ใชมือกดได ไมตองใชเครื่องจักร ตามสถานที่ปรุงยาสมุนไพร

หรือวัดที่มีการปรุงยาสมุนไพรมักจะซื้อเคร่ืองมือชนิดน้ีมาใช 

6. ยาดองเหลา  ไดจากการนําสมุนไพรมาใสโหลแลวใสเหลาขาวลงไปใหทวม

สมุนไพร ปดฝาทิ ้งไวประมาณ 1-6 สัปดาห แลวรินเอาน้ํามาดื่มเปนยา ปจจุบันมีการจําหนายเปน         

“ซุมยาดอง” ซึ่งมีใหพบเห็นอยูบาง 

7. นํามาใชสด ๆ  อาจนํามาใชทาบาดแผล หรือใชทาแกพิษ เชน วานหางจระเข 

ผักบุงทะเล เปนตน  นํามาตําใหแหลกแลวพอติดไวทีแ่ผล เชน หญาคา ใบชุมเห็ด เปนตน  นํามายางไฟ

แลวประคบ เชน ใบพลับพลึง เปนตน หรือนํามาใชเปนอาหาร เชน หอม กระเทียม กลวยน้ําวา ขา ขิง ใบ

บัวบก เปนตน 
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เร่ืองที่  2  อนัตรายจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

 

 อันตรายจากยาแผนโบราณ 

จากปญหาของยาแผนโบราณในสังคมไทย สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

(อย.) รวมกับสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.) ไดมีการติดตามตรวจสอบและเฝาระวังการแพร

ระบาดของยาสมุนไพรทีไ่มไดขึน้ทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ ซึง่เปนยาปลอมอยางสม่าํเสมอ และจาก

ผลการตรวจวิเคราะหยาปลอมเหลานัน้ พบวา มีการปนเปอนของจุลินทรียที ่กอใหเกิดโรคหรือการ

ลักลอบนําสารเคมีที ่ไมปลอดภัยตอผู บริโภคมาใสในยาแผนโบราณ เชน เมธทิลแอลกอฮอล 

คลอโรฟอรม การใสยาแกปวดแผนปจจุบัน เชน อินโดเมทาซิน หรือแมแตการลักลอบนํายาเฟนิลบิวตา

โซน และสเตียรอยด ซึ่งเปนยาควบคุมพิเศษที่มีผลขางเคียงตอรางกายสูง ผสมลงในยาแผนโบราณ 

เพื่อใหเกิดผลในการรักษาที่รวดเร็ว ซึ่งลวนแตเปนอันตรายตอผูบริโภคได โดยเฉพาะสารสเตียรอยด 

มักจะพบเพรดนิโซโลนและเดกซามีธาโซน (Prednisolone) และ (Dexamethasone) ผสมอยูในสมุนไพร

แผนโบราณที่ไมไดขึ้นทะเบียน 

สารสเตียรอยดที่ผสมอยูในยาแผนโบราณกอใหเกิดอันตรายตอรางกายไดมากมาย เชน 

- ทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหาร อาจถึงขัน้ทําใหกระเพาะทะลุ ซึง่พบในผู ที ่

รับประทานยากลุมนีห้ลายรายทีก่ระเพาะอาหารทะลุ ทําใหหนามืด หมดสติ และอาจอันตรายถึงชีวิตได 

โดยเฉพาะในผูสูงอายุ หรือผูที่มีโรคประจําตัวอยูแลว 

- ทําใหเกิดการบวม (ตึง) ที่ไมใชอวน 

- ทําใหกระดูกผุกรอน และเปราะงาย นําไปสูความทุพพลภาพได 

- ทําใหความดันโลหิตสูง และระดับนํ้าตาลในเลือดสูงพบในบางรายที่สูงจนถึงขั้นเปน

อันตรายมาก 

- ทําใหภูมิคุมกันรางกายต่ํา มีโอกาสติดเชื้อไดงาย นําไปสูความเสี่ยงทีจ่ะติดเชื้อและ

อาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได 

บทกาํหนดโทษตามกฎหมาย 

บทกําหนดโทษตามกฎหมายสําหรับผูกระทําความผิดฝาฝนกฎหมายในเรือ่งของยา

แผนโบราณ มีดังน้ี 

ฝาฝนกฎหมายบทกําหนดโทษ 

1.  ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณ โดยไมไดรับอนุญาตผูฝาฝนตองระวางโทษ

จําคุกไมเกิน 3 ป และปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) 

2. ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาที่ไมไดขึ้นทะเบียนตํารับยาจะมีความผิดตองระวางโทษ

จําคุกไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) หรือทั้งจําทั้งปรับ 
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3. ผูที ่ผลิตยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 3 ปถึงตลอดชีวิต และ

ปรับต้ังแต 10,000 – 50,000 บาท (หน่ึงหมื่นถึงหาหมื่นบาท) 

4. ผูท่ีขายยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกต้ังแต 1 ป – 20 ป และปรับตัง้แต 

2,000 – 10,000 บาท (สองพันถึงหน่ึงหมื่นบาท)  

5. ผูที ่โฆษณาขายยาโดยฝาฝนกฎหมายตองระวางโทษปรับไมเกิน 100,000 บาท 

(หน่ึงแสนบาท) 

หลีกเลีย่งการซื้อยาแผนโบราณทีอ่าจนํามาซึ่งอันตรายเพื่อความปลอดภัยในการใชยา

แผนโบราณ มีคาถาที่เปนขอหามซึ่งทานควรทองจําไวใหขึ้นใจ 

1.  หามซื้อยาแผนโบราณจากรถเรขายตามวัดหรือตามตลาดนัดโดยเด็ดขาด เพราะอาจ

ไดรับยาที่ผลิตขึ้นโดยผูผลิตที่ไมไดมาตรฐาน ไมไดรับอนุญาตใหผลิตยา ไมไดขอขึ้นทะเบียนตามตํารับ

ยา เพราะยาอาจมีการปนเปอนของจุลินทรียในระหวางการผลิต หรือมีการลักลอบผสมยาแผนปจจุบัน 

อาทิ สารสเตียรอยด ฯลฯ เพื่อเรงผลการรักษาใหเร็วขึ้น นํามาซึ่งอันตรายตอผูบริโภคได 

2. หามซือ้ยาแผนโบราณตามคําโฆษณาชวนเชือ่วา ยาแผนโบราณนัน้สามารถรักษา

โรคตาง ๆ ไดครอบจักรวาล เชน แกปวดเมือ่ย เบือ่อาหาร นอนไมหลับ โรคตับ โรคไต โรคหัวใจ หรือ

โฆษณาวารักษาโรคมะเร็ง โรคเอดสได เพราะลวนเปนการโฆษณาที่โออวดเกินจริง ไมไดรับอนุญาตให

ทําการโฆษณา 

3. หามใชยาที่มีผู อืน่มาเชิญชวนใหลองใชโดยอางวาเขาเคยใชมาแลวไดผล อาการ

เจ็บปวยหายทันที หรืออาการเจ็บปวยหายขาด 

 

เลือกซื้อยาแผนโบราณอยางไรจึงปลอดภัย 

หากทานมีอาการเจ็บปวย และมีความจําเปนที่จะตองซื้อยาแผนโบราณมาใชโปรด 

1. ซื้อยาจากรานขายยาที่มีใบอนุญาตขายยาเทานั้น 

2. สังเกตฉลากยาแผนโบราณทีต่องการซือ้ (จากรานขายยาทีม่ีใบอนุญาตขายยา)         

ที่ฉลากตองมีขอความสําคัญตาง ๆ ดังนี้ 

 -   ชื่อยา 

 -   เลขที่หรือรหัสใบสําคัญการขึ้นทะเบียนยา ซึ่งก็คือเลขทะเบียนตํารับยาน่ันเอง 

 - ปริมาณของยาที่บรรจุ 

 - เลขที่หรืออักษรแสดงคร้ังที่ผลิต 

 - ชื่อผูผลิตและจังหวัดที่ต้ังสถานที่ผลิตยา 

 - วัน เดือน ป ที่ผลิตยา 

 - คําวา “ยาแผนโบราณ” ใหเห็นชดัเจน 
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 - คําวา “ยาใชภายนอก”  หรือ  “ยาใชเฉพาะที่”  แลวแตกรณีดวยอักษรสีแดง เห็น

ไดชัดเจน ในกรณีที่เปนยาใชภายนอก หรือยาใชเฉพาะที่ 

 - คําวา “ยาสามัญประจําบาน”  ในกรณีเปนยาสามัญประจําบาน 

 - คําวา “ยาสําหรับสัตว”  ในกรณีเปนยาสําหรับสัตว 

อยางไรก็ตามในกรณีที ่ฉลากบนภาชนะบรรจุยาแผนโบราณมีขนาดเล็กต้ังแต                     

3 ตารางนิว้ลงมาผูผลิตจะไดรับการยกเวนใหไมตองแสดงบางขอความที่กลาวขางตน อยางไรก็ตาม 

ฉลากยาแผนโบราณอยางนอยจะตองแสดงขอความ ชือ่ยา เลขทะเบียนตํารับยา วันเดือนปที่ผลิตให

ผูบริโภครับทราบ 

 

วิธีสังเกตเลขทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ มีดังน้ี 

1. หากเปนยาแผนโบราณที่ผลิตในประเทศ จะขึน้ตนดวยอักษร G ตามดวยเลขลําดับ

ที่อนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน G20/42 

2. หากเปนยาแผนโบราณทีนํ่าเขาจากตางประเทศ จะขึน้ตนดวยตัวอักษร K ตามดัวย

เลขลําดับที่อนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน K15/42 

3. หากเปนยาแผนโบราณที่แบงบรรจุ จะขึน้ตนดวยตัวอักษร H ตามดวยเลขลําดับ        

ที่อนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน H999/45 

 

พบปญหาหรือมีขอสงสัยเกี่ยวกับยาแผนโบราณติดตอท่ีใด 

1. พบยาแผนโบราณที่ไมมีเลขทะเบียนตํารับ 

2. พบการขายยาจากรถเรขาย การขายยาตามวัด แผงลอยและตลาดนัด และสงสัยวา

เปนยาปลอม 

3. พบการโฆษณายาแผนโบราณทีโ่ออวดสรรพคุณวาสามารถบําบัด บรรเทา รักษา

หรือปองกันโรคไดอยางศักด์ิสิทธิ์หรือหายขาด 

4. สงสัยเกี ่ยวกับยาแผนโบราณทานสามารถติดตอไปไดที ่สํานักงานสาธารณสุข

จังหวัดทุกแหง หรือสํานักงานคณะกรรมการอาหารและโปรดอยาลืม....... ซือ้ยาแผนโบราณครั้งใดตอง

ซื้อจากรานขายยาทีม่ีใบอนุญาตเทานัน้ และตรวจสอบฉลากใหรอบคอบกอนซือ้ วายานั้นมีเลขทะเบียน

ตํารับยาที่ถูกตอง 

 

 2.2 อันตรายจากการใชยาสมุนไพร 

การใชสมุนไพรเพื่อการบํารุงสุขภาพและรักษาโรคไดสืบทอดมาชานาน ปจจุบันไดรับ

ความนิยมมากขึ้น และไดรับการสนับสนุนจากกระทรวงสาธารณสุข โดยมีการศึกษาคนควาอยางจริงจัง 

เชน การสงเสริมใหใชยาสมุนไพรและการบริการทางการแพทยแผนไทยในโรงพยาบาลทั่วไป 
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ผลิตภัณฑสมุนไพรทั่วไปจัดอยู ในจําพวกอาหารหรือสวนประกอบอาหารทีฉ่ลาก           

ไมตองระบุสรรพคุณทางการแพทยหรือขนาดรับประทาน ดังนั้น ผูใชผลิตภัณฑสมุนไพรสวนมากจึง

ตองศึกษาจากหนังสือหรือขอคําปรึกษาจากผูรูหรือแพทยทางเลือก เชน แพทยแผนไทย แพทยแผนจีน 

เปนตน 

สําหรับสมุนไพรที่ใชเปนยาสวนมากจะทําในรูปชา สําหรับใชชงดื่ม ซึ่งมักมีรสขม 

หรือมีรสเฝอน ทั้งนี้ไมควรหลงเชือ่ชาสมุนไพรรสดีที่มีขายทั่วไป เพราะมักมียาสมุนไพรผสมอยูนอย

มาก นอกจากนีย้าสมุนไพรทีอ่ยูในรูปของยาชงดืม่แลว ยังมียาตม ยาดอง ยาผง ยาลูกกลอน และยาใช

ภายนอกดวย เปนยากพอกหรือยาประคบ 

 

ขอควรระวังในการใชยาสมุนไพร 

1. พืชสมุนไพรหลายชนิดมีพิษโดยเฉพาะถาใชไมถูกสวน เชน ฟาทะลายโจร ควรใช

สวนใบออน แตไมควรใชกานหรือลําตน เพราะมีสารไซยาไนตประกอบอยู ดังนั้นกอนใชยาสมุนไพร

ตองแนใจวามีอะไรเปนสวนประกอบบาง 

2. กอนใชยาสมุนไพรกับเด็กและสตรีมีครรภ ตองปรึกษาแพทยกอนทุกคร้ัง 

3. การรับประทานยาสมุนไพรควรรับประทานตามปริมาณและระยะเวลาทีแ่พทย

แนะนํา หากใชในปริมาณที่เกินขนาดอาจเกิดผลขางเคียงที่เปนอันตรายมาก 

4. ตองสังเกตเสมอวา เมื่อใชแลวมีผลขางเคียงอะไรหรือไม หากมีอาการผิดปกติ เชน 

ผื่นคัน เวียนศีรษะ หายใจไมสะดวก หรือมีอาการถายรุนแรง ควรรีบปรึกษาแพทยโดยเร็ว 

 

สรุป  ยาทุกประเภทมีทั ้งคุณและโทษ การใชยาโดยขาดความรูความเขาใจหรือใช          

ไมถูกกับโรค ไมถูกวิธี นอกจากไมเกิดประโยชนในการรักษาแลว ยังอาจกอใหเกิดอันตรายได 

โดยเฉพาะยาแผนโบราณและยาสมุนไพรที่มีขายอยูทัว่ไป มีจํานวนไมมากนักทีผ่านกระบวนการผลิตที่

ไดมาตรฐาน ดังนัน้ การเลือกใชยาดังกลาวจงตองคัดเลือกยาทีไ่ดรับมาตรฐานอาหารและยา (อย.) 

ตลอดจนตองทราบสรรพคุณและวิธีการใชที่ถูกกับสภาพและอาการเจ็บปวยของแตละบุคคล จึงจะเกิด

ประโยชนตอสุขภาพอยางแทจริง ทัง้นี ้กอนใชยาทุกประเภทควรคํานึงถึงหลักการใชยาทั่วไป โดยอาน

ฉลากยาใหละเอียดและใชอยางระมัดระวัง ดังน้ี 

ถูกขนาด หมายถึง ใชยาในปริมาณที่ไดผลในการรักษา ไมใชในปริมาณที่มาก 

   หรือนอยเกนิไป 

ถูกเวลา หมายถึง ใชยาใหถูกตองตามวิธีการใชที่ระบุในฉลากยา 

ถูกเวลา หมายถึง ใชยาใหถูกตองตามเวลาที่ระบุในฉลาก เชน 

   -   ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนมื้ออาหารอยางนอย 

    คร่ึงชั่วโมง 
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   - ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารไปแลว 

     อยางนอย 15 นาที 

   - ยากอนอาหาร ควรปรับประทานหลังอาหารมื้อเย็น 

     ประมาณ 3-4 ชั่วโมง 

ถกูโรค หมายถึง ใชยาใหถูกกับอาการเจ็บปวยหรือโรคที่เปน ซึ่งจะตองไดรับ 

   การวินิจฉัยจากแพทยหรือผูรูเฉพาะดานอยางถูกตองเสียกอน 

 

 

กิจกรรม  

ใหผูเรียนรวบรวมขอมูลตํารับยาแผนโบราณและยาสมุนไพรที่มีในทองถิ่นอยางนอย 2 ชนิด  

  พรอมบอกสรรพคุณ วิธีการใช สวนประกอบสําคัญ และผลขางเคียงหรือขอควรระวังในการใช  

  ดังน้ี 

   

  ยาแผนโบราณ 

• ชื่อยา 

• สรรพคณุ 

• สวนประกอบสําคัญ 

• วิธีการใช 

• ขอควรระวัง 

 

  ยาสมุนไพร 

• ชื่อยา 

• สรรพคณุ 

• สวนประกอบสําคัญ 

• วิธีการใช 

• ขอควรระวัง 
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บทที ่7 

การปองกันสารเสพติด 

 

 

 

สาระสําคญั 

ความรู ความเขาใจเกีย่วกับปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 

ตลอดจนลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด และสามารถรูวิธีการปองกันและหลีกเลีย่งพฤติกรรมเสีย่ง

ตอสารเสพติดได 

 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง    

เพื่อใหผูเรียนสามารถ 

1. อธิบายและบอกประเภทและอันตรายของสารเสพติดได 

2. อธิบายและบอกลักษณะอาหารของผูติดสารเสพติดได 

3. อธิบายถึงวิธีการปองกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสารเสพติดได 

 

ขอบขายเนือ้หา 

เร่ืองที่ 1 ปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 

เร่ืองที่ 2 ลักษณะอาการของผูติดยาเสพติด 

เร่ืองที่ 3 การปองกันและหลีกเลี่ยงการติดสารเสพติด 
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เร่ืองที่ 1 ปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 

สถานการณปจจุบันพบวา ภาวการณแพรระบาดของการใชสารเสพติดไดแพรระบาด

เขาไปถึงทุกเพศทุกวัย ทุกกลุมอายุ สงผลกระทบตอสุขภาพพลานามัยของบุคคลกลุมนั้น ๆ โดยเฉพาะ

การใชยาเสพติดในทางที่ผิดของกลุมเยาวชนที่กําลังศึกษาเลาเรียนในสถานศึกษา หรือนอกสถานศึกษา 

หรือกลุมเยาวชนนอกระบบการศึกษา 

 สารเสพติด หมายถึง ยาเสพติด วัตถุออกฤทธิ์ และสารระเหย 

ยาเสพติด ที่จะกลาวในที่นี้คือ ยาเสพติดใหโทษ ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ 

พ.ศ. 2522 (ฉบับที่ 2 พ.ศ. 2528 และฉบับที่ 3 พ.ศ. 2530) ซึง่หมายถึงสารเคมีวัตถุชนิดใด ๆ ซึง่เมือ่เสพ

เขาสูรางกายไมวาจะรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใด ๆ แลวทําใหเกิดผลตอรางกายและ

จิตใจในลักษณะสําคัญ เชน ตองเพิม่ขนาดการเสพขึ้นเปนลําดับ มีการถอนยาเมือ่ขาดยา มีความตองการ

เสพทัง้ทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา และสุขภาพโดยทัว่ไปจะทรุดโทรมลงกับใหรวม

ตลอดถึงพืชหรือสวนของพืชที่เปนหรือใหผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ หรืออาจใชผลิตเปนยาเสพติด 

ใหโทษ และสารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษดวย ทั้งน้ีตามที่รัฐมนตรีประกาศในราชกิจจานุเบกษา 

แตไมหมายความถึงยาสามัญประจําบานบางตําราตามกฎหมายวาดวยยาที่มียาเสพติดใหโทษผสมอยู 

 

1.1 ประเภทของสารเสพตดิ 

ยาเสพติดใหโทษแบงได 5 ประเภท [ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที ่ 135        

(พ.ศ. 2539) เรื่องระบุชื่อและประเภทยาเสพติดใหโทษตามพระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522] 

ดังน้ี 

1. ยาเสพติดใหโทษประเภท 1  เชน เฮโรอีน เมทแอมเฟตามีน เอ็มดีเอ็มเอ (ยาอี) ยา

เสพติดใหโทษประเภทนี้ไมใชประโยชนทางการแพทย 

2. ยาเสพติดใหโทษประเภท 2 เชน มอรฟน โคเคอีน เพทิดีน เมทาโดน และฝน ยา

เสพติดใหโทษประเภทนี้มีประโยชนทางการแพทย แตก็มีโทษมาก ดังนั้นจึงตองใชภายใตความควบคุม

ของแพทย และใชเฉพาะในกรณีที่จําเปนเทาน้ัน 

3. ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เปนยาสําเร็จรูปที่ผลิตขึ้นตามทะเบียนตํารับ ที่ไดรับ

อนุญาตจากกระทรวงสาธารณสุขแลว มีจําหนายตามรานขายยา ไดแก ยาแกไอ ที่มีตัวยาโคเคอีน หรือยา

แกทองเสียทีม่ีตัวยาไดเฟนอกซิน เปนตน  ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 มีประโยชนทางการแพทย และ         

มีโทษนอยกวายาเสพติดใหโทษอ่ืน ๆ 

4. ยาเสพติดใหโทษประเภท 4  เปนน้ํายาเคมีที่นํามาใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษ

ประเภท 1 ไดแก นํ้ายาเคมี อาซิติกแอนไฮไดรด อาซิติลคลอไรด เอทิลิดีน ไดอาเซเตท สารเออรโกเมทรีน 

และคลอซูโดอีเฟดรีน ยาเสพติดใหโทษประเภทนี้สวนใหญไมมีการนํามาใชประโยชนในการ

บําบัดรักษาอาการของโรคแตอยางใด 
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5. ยาเสพติดใหโทษประเภท 5  ไดแก พืชกัญชา พืชกระทอม พืชฝ น และพืชเห็ด

ขี้ควาย ยาเสพติดใหโทษประเภทนี้ไมมีประโยชนทางการแพทย 

พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ กําหนดบทลงโทษสําหรับผูทําการผลิต นําเขา สงออก 

จําหนาย มีไวครอบครอง และการเสพยาเสพติดใหโทษประเภท 1, 2, 3 และ 5 นอกจากนีย้ังมีบทลงโทษ

สําหรับผูยุยง หรือสงเสริม หรือกระทําการใด ๆ อันเปนการชวยเหลือ หรือใหความสะดวกในการที่ผูอ่ืน

เสพยาเสพติดใหโทษ 

การเสพ หมายถึง การรับยาเสพติดใหโทษเขาสู รางกายไมวาดวยวิธีการใด ๆ เชน 

รับประทาน สูดดม ฉีด 

ผูติดยาเสพติดใหโทษ ถาสมัครเขารับการบําบัดรักษาในสถานพยาบาลทีก่ระทรวง

สาธารณสุขกําหนดเปนสถานพยาบาลสําหรับบําบัดรักษาผูติดยา กอนที่ความผิดจะปรากฏและไดปฏิบัติ

ครบถวนตามระเบียบของสถานพยาบาลแลว กฎหมายจะเวนโทษสําหรับการเสพยา 

วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือวัตถุออกฤทธิ ์ตามพระราชบัญญัติวัตถุที่ออกฤทธิ์

ตอจิตและประสาท พ.ศ. 2518 ฉบับที่ 2 (พ.ศ. 2528) ฉบับที่ 3 (พ.ศ. 2535) หมายถึง “วัตถุที่ออกฤทธิ์        

ตอจิตและประสาทที่เปนสิ่งธรรมชาติหรือไดจากสิ่งธรรมชาติ หรือวัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท          

ที่เปนวัตถุสงเคราะห ทั้งน้ีตามที่รัฐมนตรีประกาศในราชกิจจานุเบกษา” 

วัตถุออกฤทธิ์แบงได 4 ประเภท [ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับที่ 97 (พ.ศ. 2539) 

เรื่องระบุชื ่อและจัดแบงประเภทวัตถุออกฤทธิต์ามความในพระราชบัญญัติวัตถุที่ออกฤทธิต์อจิตและ

ประสาท พ.ศ. 2518]  ดังน้ี 

1. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 1  มีความรุนแรงในการออกฤทธิ ์มาก ทําใหเกิดอาการ

ประสาทหลอน ไมมีประโยชนในการบําบัดรักษาอาการของโรค ไดแก ไซโลไซบัน และเมสคาลีน 

2. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 2 เชน ยากระตุนระบบประสาท เชน อีเฟดรีน เฟเนทิลลีน 

เพโมลีน และยาสงบประสาท เชน ฟลูไนตราซีแพม มิดาโซแลม ไนตราซีแพม วัตถุประเภทนีม้ีการ

นําไปใชในทางที่ผิด เชน ใชเปนยาแกงวง ยาขยัน หรือเพื่อใชมอมเมาผูอ่ืน 

3. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 3 ใชในรูปยารักษาอาการของโรค สวนใหญเปนยากด

ระบบประสาทสวนกลาง เชน เมโพรบาเมต อะโมบารบิตาล และยาแกปวด เพตาโซซีน การใชยาจําพวก

นี้จําเปนตองอยูในความควบคุมดูแลของแพทย 

4. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 4 ไดแก  ยาสงบประสาท /ยานอนหลับ ในกลุมของ            

บารบิตูเรต เชน ฟโนบารบิตาล และเบ็นโซไดอาซีปนส เชน อัลปราโซแลม ไดอาซีแพม สวนใหญ               

มีการนํามาใชอยางกวางขวาง ทั้งนี้เพื่อบําบัดรักษาอาการของโรค และการนํามาใชในทางทีผ่ิด การใชยา

วัตถุออกฤทธิ์ประเภทน้ีตองอยูภายใตการควบคุมของแพทยเชนเดียวกับการใชวัตถุออกฤทธิ์ประเภท 3 

สารระเหย  ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 หมายถึง “สารเคมี 

หรือผลิตภัณฑที่รัฐมนตรีประกาศวาเปนสารระเหย” 
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สารระเหย เปนสารเคมี 14 ชนิด และผลิตภัณฑ 5 ชนิด [ประกาศกระทรวงสาธารณสุข 

กระทรวงอุตสาหกรรม ฉบับที่ 14 (พ.ศ. 2538) เรื่องกําหนดชื่อ ประเภท ชนิด หรือขนาดบรรจุของ

สารเคมี หรือผลิตภัณฑเปนสารระเหย] 

สารเคมี 14 ชนิด ไดแก อาซีโทน เอทิลอาซีเตท โทลูอีน เซลโลโซลฟ ฯลฯ 

ผลิตภัณฑ 5 ชนิด ไดแก ทินเนอร แลคเกอร กาวอินทรียสังเคราะห กาวอินทรีย

ธรรมชาติ ลูกโปงวิทยาศาสตร 

 

การติดยากับการเสพยา 

องคการอนามัยโลกไดใหการนิยามของภาวะที่เกี่ยวของกับยาเสพติดไว ดังน้ี 

1. การใชยาในทางทีผิ่ด (Harmful use, abuse) หมายถึง การใชยาเสพติดในลักษณะ

อันตรายตอสุขภาพ ทั้งทางดานรางกายและดานจิตใจ เชน ภาวะซึมเศราจากการด่ืมสุราอยางหนัก 

2. การติดสารเสพติด (Depenedence syndrome) หมายถึง ภาวะผิดปกติทางดานปญญา 

ความคิดอาน และระบบสรีระรางกายซึ่งเกิดภายหลังจากการใชสารเสพติดซ้ํา ๆ และมีอาการตาง ๆ 

ดังตอไปน้ีรวมดวย 

1) มีความตองการอยางรุนแรงที่จะใชสารตัวนั้น ๆ 

2) มีความยากลําบากในการควบคุมการใชทั้งปริมาณและความถี่ 

3) ยังคงใชสารน้ันตอไปทั้ง ๆ ที่รูวาจะเปนอันตรายตอรางกาย 

4) หมกมุนอยูกับการใชสารเสพติดมากกวาการทํากิจกรรมอ่ืนที่สําคัญกวา 

5) มีอาการด้ือยา คือ ตองเพิ่มปริมาณการใช เพื่อใหไดผลเทาเดิม 

6) เมื่อหยุดการใชยาจะเกิดอาการขาดยาหรืออยากยาทางรางกาย (Physical with) 
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1.2 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

1. สาเหตุท่ีเกิดจากความรูเทาไมถึงการณ 

1) อยากทดลอง  เกิดจากความอยากรูอยากเห็นซึง่เปนนิสัยของคนโดยทัว่ไป 

และโดยที่ไมคิดวาตนจะติดสิ่งเสพติดน้ีได จึงทําการทดลองใชสิ่งเสพติดน้ัน ในการทดลองใชคร้ังแรก ๆ 

อาจมีความรูสึกดีหรือไมดีก็ตาม ถายังไมติดสิง่เสพติดนั้นก็อาจประมาท ไปทดลองใชในสิง่เสพติดนั้น

อีก จนในทุกสุดก็ติดสิง่เสพติดนัน้ หรือถาไปทดลองใชสิ่งเสพติดบางชนิด เชน เฮโรอีน แมจะเสพเพียง

คร้ังเดียวก็อาจทําใหติดได 

2) ความคึกคะนอง  คนบางคนมีความคึกคะนอง ชอบพูดอวดเกงเปนนิสัย 

โดยเฉพาะวัยรุนมักจะมีนิสัยดังกลาว คนพวกนีอ้าจแสดงความเกงกลาของตน ในกลุมเพื่อนโดยการ

แสดงการใชสิ่งเสพติดใหเพื่อนฝูงยอมรับวาตนเกง โดยมิไดคํานึงถึงผลเสียหายหรืออันตรายทีจ่ะเกิดขึน้

ภายหลังแตอยางไร ในที่สุดตนเองก็กลายเปนคนติดสิ่งเสพติดน้ัน 

3) การชักชวนของคนอื่น  อาจเกิดจากการเชื่อตามคําชักชวนโฆษณาของ

ผูขายสินคาที่เปนสิ่งเสพติดบางชนิด เชน ยากระตุนประสาทตาง ๆ ยาขยัน ยามา ยาบา เปนตน โดยผูขาย

โฆษณาสรรพคุณของสิ ่งเสพติดนั้นวามีคุณภาพดีสารพัดอยางเชน ทําใหมีกําลังวังชา ทําใหมีจิตใจ

แจมใส ทําใหมีสุขภาพดี ทําใหมีสติปญญาดี สามารถรักษาโรคไดบางชนิด เปนตน  ผูที่เชื่อคําชักชวน

โฆษณาดังกลาวจึงไปซื้อตามคําชักชวนของเพือ่นฝูง ซึง่โดยมากเปนพวกที่ติดสิ่งเสพติดนั้นอยูแลว ดวย

ความเกรงใจเพื่อน หรือเชื่อเพื่อน หรือตองการแสดงวาตัวเปนพวกเดียวกับเพื่อน จึงใชสิ่งเสพติดน้ัน 

2. สาเหตุท่ีเกิดจากการถูกหลอกลวง 

ปจจุบันนี้มีผู ขายสินคาประเภทอาหาร ขนม หรือเครือ่งดื่มบางรายใชสิง่เสพติด

ผสมลงในสินคาทีข่าย เพื่อใหผู ซื ้อสินคาน้ันไปรับประทานเกิดการติด อยากมาซื้อไปรับประทานอีก         

ซึ่งในกรณีน้ี ผูซ้ืออาหารนั้นมารับประทาน จะไมรูสึกวาตนเองเกิดการติดสิง่เสพติดขึน้แลว รูแตเพียงวา

อยากรับประทานอาหาร ขนม หรือเครื่องดื่มที่ซื ้อจากรานนัน้ ๆ กวาจะทราบก็ตอเมื่อตนเองรูสึกผิด

สังเกตตอความตองการ จะซื้ออาหารจากรานนั้นมารับประทาน หรือตอเมื่อมีอาการเสพติดรุนแรง และมี

สุขภาพเสื่อมลง 

3. สาเหตุท่ีเกิดจากความเจ็บปวย 

1) คนที่มีอาการเจ็บปวยทางกายเกิดขึ้นเพราะสาเหตุตาง ๆ เชน ไดรับบาดเจ็บ

รุนแรง เปนแผลเรื้อรัง มีความเจ็บปวดอยูเปนประจํา เปนโรคประจําตัวบางอยาง เปนตน  ทําใหไดรับ

ทุกขทรมานน้ัน ซึ่งวิธีหน่ึงที่ทําไดงายคือ การรับประทานยาที่มีฤทธิ์ระงับอาการเจ็บปวดน้ันได ซึ่งไมใช

เปนการรักษาทีเ่ปนตนเหตุของความเจ็บปวย เพียงแตระงับอาการเจ็บปวดใหหมดไปหรือลดนอยลงได

ชัว่ขณะ เมื่อฤทธิย์าหมดไปก็จะกลับเจ็บปวดใหม ผู ปวยก็จะใชยานั้นอีก เมือ่ทําเชนนี้ไปนาน ๆ เกิด

อาการติดยาน้ันขึ้น 
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2) ผูทีม่ีจิตใจไมเปนปกติ เชน มีความวิตก กังวล เครียด มีความผิดหวังใน

ชีวิต มีความเศราสลด เสียใจ เปนตน ทําใหสภาวะจิตไมเปนปกติจนเกิดการปวยทางจิตขึ้น จึงพยายามหา

ยาหรือสิง่เสพติดทีม่ีฤทธิส์ามารถคลายความเครียดจากทางจิตไดชัว่ขณะหนึง่มารับประทาน แตไมได

รักษาทีต่นเหตุเมื่อยาหมดฤทธิ์ จิตใจก็จะกลับมาเครียดอีก และผูปวยก็จะเสพสิง่เสพติด ถาทําเชนนี้ไป

เร่ือย ๆ ก็จะทําใหผูน้ันติดยาเสพติดในที่สุด 

3) การไปซือ้ยามารับประทานเองโดยไมทราบสรรพคุณยาที่แทจริง ขนาดยา

ที่ควรรับประทาน การรับประทานยาเกินจํานวนกวาที่แพทยไดสั่งไว การรับประทานยาบางชนิดมากเกิน

ขนาด หรือรับประทานติดตอกันนาน ๆ บางครั้งอาจมีอาการถึงตายได หรือบางครัง้ทําใหเกิดการเสพติด

ยาน้ันได 
 

4. สาเหตุอื่น ๆ 

การอยูใกลแหลงขายหรือใกลแหลงผลิต หรือเปนผูขายหรือผูผลิตเอง จึงทําใหมี

โอกาสติดสิ่งเสพติดใหโทษน้ันมากกวาคนทั่วไป 

เมื่อมีเพื่อนสนิทหรือพี่นองที่ติดสิ่งเสพติดอยู ผูน้ันยอมไดเห็นวิธีการเสพของผูที่อยู

ใกลชิด รวมทั้งใจเห็นพฤติกรรมตาง ๆ ของเขาดวย และยังอาจไดรับคําแนะนําหรือชักชวนจากผูเสพดวย 

จึงมีโอกาสติดได 

1) คนบางคนอยูในสภาพที่มีปญหา เชน วางงาน ยากจน คาใชจายเพิม่โดยมี

รายไดลดลง หรือคงที่ มีหน้ีสินมาก ฯลฯ เมื่อแกปญหาตาง ๆ เหลาน้ีไมไดก็หันไปใชสิ่งเสพติดชวยผอน

คลายความรูสึกในความทุกขยากตาง ๆ เหลาน้ี แมจะรูวาเปนชั่วครูชั่วยามก็ตาม เชน กลุมใจที่เปนหน้ีคน

อื่นก็ไปกินเหลา หรือสูบกัญชาใหเมาเพื่อที่จะไดลืมเรื่องหนี้สิน บางคนตองการรายไดเพิ่มขึ้น โดย

พยายามทํางานใหหนักและมากขึ้นทั้ง ๆ ที่รางกายออนเพลียมากจึงรับประทานยากระตุนประสาทเพื่อให

สามารถทํางานตอไปได เปนตน ถาทําอยูเปนประจําทําใหติดสิ่งเสพติดน้ันได 

2) การเลียนแบบ การทีไ่ปเห็นผูทีต่นสนิทสนมรักใครหรือเพือ่น จึงเห็นวา

เปนสิ่งนาลอง เปนสิ่งโกเก เปนสิ่งแสดงความเปนพวกเดียวกัน จึงไปทดลองใชสิ่งเสพติดน้ันจนติด 

3) คนบางคนมีความผิดหวังในชีวิตตนเอง ผิดหวังในชีวิตครอบครัว หรือ

ผิดหวังในชีวิตสังคม เพื่อเปนการประชดตนเองหรือคนอ่ืน จึงไปใชสิ่งเสพติดจนติดทัง้ ๆ ที่ทราบวาเปน

สิ่งไมดีก็ตาม 

 

1.3 อนัตรายและโทษของสารเสพตดิ 

สารเสพติดใหโทษมีหลายชนิดไดแพรระบาดเขามาในประเทศไทย จะพบในหมูเด็ก

และเยาวชนเปนสวนมาก นับวาเปนเรื่องรายแรงเปนอันตรายตอผูเสพและประเทศชาติเปนอยางยิ่ง 

ผูเรียนควรทราบอันตรายจากสารเสพติดในแตละชนิด ดังน้ี 
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1. ฝน (Opium)  ฝนจะมีฤทธิ์กดประสาท ทําใหนอนหลับเคลิบเคลิ้ม ผูที่ติดฝนจะมี

ความคิดอานชาลง การทํางานของสมอง หัวใจ และการหายใจชาลง นอกจากน้ี ยังพบวาฝนทําให           

ตับเสือ่มสมรรถภาพปลายประสาทและกลามเนือ้หัวใจอักเสบ ระบบยอยอาหารเสือ่มสมรรถภาพ          

เบือ่อาหาร ทองผูก ระบบโอรโมนเปลีย่นแปลง ผู หญิงอาจเกิดการขาดประจําเดือน ผู ชายอาจหมด

สมรรถภาพทางเพศ และรางกายทรุดโทรม 

อาการขาดยา  จะเริ่มหลังจากไดรับยาครั้งสุดทาย 4-10 ชั่วโมง แลวไมสามารถหา

ยาเสพไดอีก จะมีอาการกระวนกระวาย หงุดหงิด โกรธงาย ตื่นเตนตกใจงาย หาวนอนบอย ๆ น้ํามูก 

น้าํตา น้าํลาย และเหงือ่ออกมาก ขนลุก กลามเนือ้กระตุก ตัวสัน่ มานตาขยาย ปวดหลังและขามาก      

ปวดทอง อาเจียน ทองเดิน บางรายมีอาการรุนแรงถึงขนาดถายเปนเลือด ที ่ภาษาชาวบานเรียกวา          

“ลงแดง” ผูติดยาจะมีความตองการยาอยางรุนแรงจนขาดเหตุผลทีถู่กตอง อาการขาดยานีจ้ะเพิม่ขึน้ใน

ระยะ 24 ชั่วโมงแรก และจะเกิดมากที่สุดภายใน 48-72 ชั่วโมง หลังจากน้ันอาการจะคอย ๆ ลดลง 

2. มอรฟน (Morphine)  เปนแอลคาลอยดจากฝนดิบ มีฤทธิ์ทัง้กดและกระตุนระบบ

ประสาทสวนกลาง ทําใหศูนยประสาทรับความรูสึกชา อาการเจ็บปวดตาง ๆ หมดไป กลามเนือ้คลายตัว 

มีความรูสึกสบายหายกังวล นอกจากนีย้ังมีฤทธิ์กดศูนยการไอทําใหระงับอาการไอ กดศูนยควบคุมการ

หายใจ ทําใหรางกายหายใจชาลง เกิดอันตรายถึงแกชีวิตได สวนฤทธิ์กระตุนระบบประสาทสวนกลางจะ

ทําใหคลืน่ไส อาเจียน มานตาหรี ่บางรายมีอาการตื่นเตนดวย กระเพาะอาหารและลําไสทํางานนอยลง       

หูรูดตาง ๆ หดตัวเล็กลง จึงทําใหมีอาการทองผูกและปสสาวะลําบาก 

3. เฮโรอนี (Heroin) สกัดไดจากมอรฟนโดยกรรมวิธีทางเคมี ซึ่งเกิดปฏิกิริยาระหวาง

อมรฟนและน้ํายาอะซิติค แอนไฮไดรด เปนยาเสพติดที่ติดไดงายมาก เลิกไดยาก มีความแรงสูงกวา

มอรฟนประมาณ 5-8 เทา แรงกวาฝน 80 เทา และถาทําใหบริสุทธิ์จะมีฤทธิ์แรงกวาฝนถึง 100 เทาตัว 

เฮโรอีนเปนยาเสพติดใหโทษที่รายแรงทีสุ่ด ใชไดทัง้วิธีสูบฉีดเขากลามเนือ้หรือเสนเลือดดํา ละลายไดดี

ในนํ้า เฮโรอีน มีฤทธิท์ําใหงวงนอน งุนงง คลื่นไส อาเจียน เบื่ออาหาร รางกายผอมลงอยางรวดเร็ว 

ออนเพลีย ไมกระตือรือรน ไมอยากทํางาน หงุดหงิด โกรธงาย มักกออาชญากรรมไดเสมอ มักตายดวยมี

โรคแทรกซอน หรือใชยาเกินขนาด 

4. บารบิทูเรต (Barbiturates)  ยาที่จัดอยูในพวกสงบประสาทใชเปนยานอนหลับ 

ระงับความวิตกกังวล ระงับอาการชักหรือปองกันการชัก ที ่ใชกันแพรหลายไดแก เซดคบารบิตาล        

ออกฤทธิ์กดสมอง ทําใหสมองทํางานนอยลง ใชยาเกินขนาดทําใหมีฤทธิก์ดสมองอยางรุนแรง ถึงขนาด

หมดความรูสึกและเสียชีวิต จะมีอาการมึนงงในคอหงุดหงิด เลือ่นลอย ขาดความรับผิดชอบ มีความกลา

อยางบาบิน่ ชอบทะเลาะวิวาท กาวราว ทํารายตนเอง คลุมคลัง พูดไมชัด เดินโซเซคลายกับคนเมาสุรา 

ขาดความอาย อาทิ สามารถเปลื้องเสื้อผาเพื่อเตนโชวได 
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5. ยากลอมประสาท (Tranquilizers)  เปนยาทีม่ีฤทธิ์กดสมอง ทําใหจิตใจสงบหาย

กังวล แตฤทธิ์ไมรุนแรงถึงขัน้ทําใหหมดสติหรือกดการหายใจ การใชยาเปนเวลานาน จะทําใหรางกาย

เกิดความตานทานตอยาและเกิดการเสพติดไดและมีแนวโนมจะปวยดวยโรคความดันโลหิตต่ํา โรค

กระเพาะลางเดินอาหาร ฯลฯ 

6. แอมเฟตามนี (Amphetamine) มีชื่อที่บุคคลทั่วไปรูจัก คือ ยาบา หรือยาขยันเปนยา

ที่มีฤทธิก์ระตุนประสาทสวนกลาง และระบบประสาทสวนปลาย ทําใหมีอาการตืน่ตัว หายงวง พูดมาก 

ทาํใหหลอดเลือดตีบเล็กลง หัวใจเตนเร็วขึน้ ความดันเลือดสูง มือสัน่ใจสัน่ หลอดลมขยาย มานตาขยาย 

เหงือ่ออกมาก ปากแหง เบือ่อาหาร ถาใชเกินขนาดจะทําใหเวียนศีรษะนอนไมหลับ ตัวสัน่ ตกใจงาย 

ประสาทตึงเครียด โกรธงาย จิตใจสับสน คลื่นไส อาเจียน ทองเดินและปวดทองอยางรุนแรง มีอาการชัก

หมดสติ และตายเน่ืองจากหลอดเลอืดในสมองแตกหรือหัวใจวาย 

7. กัญชา (Cannabis) เปนพืชลมลุกชนิดหนึง่ ขึน้ไดงายในเขตรอน อาทิ ไทย อินเดีย 

เม็กซิโก ผลที่เกิดขึ้นตอรางกายจะปรากฏหลังจากสูบ 2-3 นาที หรือหลังจากรับประทานคร่ึงถึง 1 ชั่วโมง 

ทําใหมีอาการต่ืนเตน ชางพูด หัวเราะสงเสียงดัง กลามเนือ้แขนขาออนเปลีย้คลายคนเมาสุรา ถาไดรับใน

ขนาดสูง ความรูสึกนึกคิดและการตัดสินใจเสียไป ความจําเสือ่ม ประสาทหลอน หวาดระแวง ความคิด

สับสน ไมสนใจสิ่งแวดลอม การสูบกัญชา ยังทําใหเกิดหลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคหืดหลอดลม มะเร็ง     

ทีป่อด บางรายมีอาการทองเดิน อาเจียน มือสั่นเปนตะคริว หลอดเลือดอุดตัน หัวใจเตนเร็ว ความรูสึก

ทางเพศลดลงหรือหมดไป และเปนหนทางนําไปสูการเสพติดยาชนิดอ่ืน ๆ ไดงาย 

8. ยาหลอนประสาท (Hallucinogen) เปนยาที ่ทําใหประสาทการเรียนรูผิดไปจาก

ธรรมดา ยาที่แพรหลายในปจจุบัน ไดแก แอลเอสดี ดีเอ็มที เอสทีพี เมสคาลีน เห็ดขีค้วาม ตนลําโพง หัว

ใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือดสูง มานตาขยาย มือเทาสั่น เหงื่อออกมากที่ฝามือ บางรายคลื่นไส อาเจียน 

สงผลตอจิตใจ คือ มีอารมณออนไหวงาย ประสาทรับความรูสึกแปรรวน ไมสามารถควบคุมสติได 

ทายสุดผูเสพมักปวยเปนโรคจิต 

9. สารระเหย  สารระเหยจะถูกดูดซึมผานปอด เขาสูกระแสโลหิต แลวเขาสูเนื้อเยื่อ

ตาง ๆ ของรางกาย เกิดพิษซึ่งแบงไดเปน 2 ระยะ คือ 

พิษระยะเฉียบพลัน  ตอนแรกจะรูสึกเปนสุข ราเริง ควบคุมตัวเองไมได คลายกับ

คนเมาสุรา ระคายเคืองเยือ่บุภายในปากและจมูก น้ําลายไหลมาก ตอมามีฤทธิ์กดทําใหงวงซึม หมดสติ 

ถาเสพในปริมาณมากจะไปกดศูนยหายใจทําใหตายได 

พิษระยะเรื้อรัง  หากสูดดมสารระเหยเปนระยะเวลานานติดตอกัน จะเกิดอาการ

ทางระบบประสาท วิเวียนศีรษะ เดินโซเซ ความคิดสับสน หัวใจเตนผิดปกติ เกิดการอักเสบของ

หลอดลม ถายทอดทางพันธุกรรม เปนเหตุใหเด็กทีเ่กิดมามีความพิการได เซลลสมองจะถูกทําลายจน

สมองฝอ จะเปนโรคสมองเสื่อมไปตลอดชีวิต 
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10. ยามา  เปนชื ่อที ่ใชเรียกยาเสพติดที ่มีสวนของสารเคมีประเภทแอมเฟตามีน 

(Amphetamine) สารประเภทน้ีแพรระบาดอยู 3 รูปแบบดวยกัน คือ 

1)  แอมเฟตามนีซลัเฟต (Amphetamine Sulfate) 

2)  เมทแอมเฟตามีน (Methamphetamine) 

3)  เมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด (Methamphetamine Hydrochloride) 

ซึ่งจากผลการตรวจพิสูจนยาบาปจจุบันที่พบอยูในประเทศไทยมักพบวา เกือบทั้งหมดมีเมทแอมเฟตามีน

ไฮโดรคลอไรดผสมอยู 

ยาบา จัดอยูในกลุมยาเสพติดที่ออกฤทธิ์กระตุนประสาท มีลักษณะเปนยาเม็ดกลม

แบนขนาดเลก็ เสนผานศูนยกลางประมาณ 6-8 มิลลิเมตร ความหนาประมาณ 3 มิลลิเมตร น้าํหนักเม็ดยา

ประมาณ 80-100 มิลลิกรัม มีสีตางๆ กัน เชน สีสม สีนํ้าตาลสีมวง สีเทา สีเหลือง และสีเขียว มีสัญลักษณ

ที่ปรากฏบนเม็ดยา เชน ฬ, M, PG, WY สัญลักษณรูปดาว, รูปพระจันทรเสี้ยว, 99 หรือ อาจเปนลักษณะ

ของเสนแบงครึง่เม็ด ซึ่งลักษณะเหลานี้อาจปรากฏบนเม็ดยาดานหนึง่หรือทั้งสองดานหรือ อาจเปนเม็ด

เรียบทั้งสองดานก็ได 

 อาการผูเสพ 

  เมื ่อเสพเขาสูรางกาย ในระยะแรกจะออกฤทธิ์ทําใหรางกายตืน่ตัว หัวใจเตนเร็ว 

ความดันโลหิตสูงบ ใจสั ่น ประสาทตึงเครียด แตเมื ่อหมดฤทธิ ์ยา จะรูสึกออนเพลียมากกวาปกติ 

ประสาทลาทําใหการตัดสินใจชา และผิดพลาด เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุรายแรงได ถาใชติดตอกันเปน

เวลานาน จะทําใหสมองเสือ่ม เกิดอาการประสาทหลอน เห็นภาพลวงตา หวาดระแวงคลุมคลัง่ เสียสติ 

เปนบาอาจทํารายตนเองและผูอ่ืนได หรือในกรณีที่ไดรับยาในปริมาณมาก (Overdose) จะไปกดประสาท

และระบบการหายใจทําใหหมดสติ และถึงแกความตายได 

 อันตรายท่ีไดรับ 

   การเสพยาบากอใหเกิดผลรายหลายประการ ดังน้ี 

  1.  ผลตอจิตใจ เมื่อเสพยาบาเปนระยะเวลานานหรือใชเปนจํานวนมาก จะทําใหผู

เสพมีความผิดปกติทางดานจิตใจกลายเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง สงผลใหมีพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป 

เชน เกิดอาการหวาดหวั่น หวาดกลัว ประสาทหลอน ซึง่โรคนีห้ากเกิดขึน้แลว อาการจะคงอยูตลอดไป 

แมในชวงเวลาที่ไมไดเสพยาก็ตาม 

  2.  ผลตอระบบประสาท ในระยะแรกจะออกฤทธิก์ระตุนประสาท ทําใหประสาท

ตึงเครียด แตเมื่อหมดฤทธิ์ยาจะมีอาการประสาทลา ทําใหการตัดสินใจในเรื่องตางๆ ชา และผิดพลาด 

และหากใชติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหสมองเสื่อม หรือกรณีที่ใชยาในปริมาณมาก (Overdose) จะไป

กดประสาทและระบบการหายใจ ทําใหหมดสติและถึงแกความตายได 
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  3.  ผลตอพฤติกรรม ฤทธิ์ของยาจะกระตุนสมองสวนที่ควบคุมความกาวราว และ

ความกระวนกระวานใจ ดังน้ันเมื่อเสพยาบาไปนานๆ จะกอใหเกิดพฤติกรรมที่เปลี่ยนแปลงไป คือ ผูเสพ

จะมีความกาวราวเพิ่มขึ้น และหากยังใชตอไปจะมีโอกาสเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง เกรงวาจะมีคนมา

ทํารายตนเอง จึงตองทํารานผูอ่ืนกอน 
                               

11.  ยาอี, ยาเลิฟ 

 ยาอี ยาเลิฟ เอ็คซตาซี (Ecstasy) เปนยาเสพติดกลุมเดียวกัน จะแตกตางกันบางใน

ดานโครงสรางทางเคมี 

 ลักษณะของยาอี มีทั้งทีเ่ปนแคปซูลและเปนเม็ดยาสีตางๆ แตที่พบในประเทศไทย 

สวนใหญมีลักษณะเปนเม็ดกลมแบน เสนผาศูนยกลาง 0.8-1.2 ซม. หนา 0.3-0.4 ซม. ผิวเรียบ และ

ปรากฏสัญลักษณบนเม็ดยา เปนรูปตางๆ เชน กระตาย, คาวคาว, นก, ดวงอาทิตย, PT ฯลฯ 

 เสพโดยการรับประทานเปนเม็ด จะออกฤทธิ์ภายในเวลา 45 นาที และฤทธิ์ยาจะอยู

ในรางกายไดนานประมาณ 6-8 ซม. 

 ยาอี ยาเลิฟ เอ็คซตาซี เปนยาที ่แพรระบาดในกลุ มวัยรุ นที ่ชอบเที ่ยวกลางคืน        

ออกฤทธิ์ใน 2 ลักษณะ คือ ออกฤทธิก์ระตุนระบบประสาท ในระยะสัน้ๆ หลักจากนัน้ จะออกฤทธิ์

หลอกประสาทอยางรุนแรง ฤทธิ์ของยาจะทําใหผูเสพรูสึกรอน เหงื่อออกมาก หัวใจเตนเร็ว ความดัน

โลหิตสูง การไดยินเสียง และการมองเห็นแสงสีตาง ๆ ผิดไป จากความเปนจริง เคลิบเคลิม้ ไมสามารถ

ควบคุมอารมณของตนเองได อันเปนสาเหตุทีจ่ะนําไปสู พฤติกรรมเสื ่อมเสียตาง ๆ และจากการ

คนควาวิจัยของแพทย และนักวิทยาศาสตรหลายทาน พบวา ยาชนิดนี้มีอันตรายรายแรง แมจะเสพเพียง 

1-2 ครัง้ ก็สามารถทําลายระบบภูมิคุมกันของรางกาย สงผลใหผูเสพมีโอกาสติดเชื้อโรคตาง ๆ ไดงาย 

และยังทําลายเซลลสมองสวนที่ทําหนาที่สงสารซีโรโทนิน (Serotonin) ซึ่งเปนสาระสําคัญในการ

ควบคุมอารมณใหมีความสุข ซึ่งผลจากการทําลายดังกลาว จะทําใหผูเสพเขาสูสภาวะของอารมณทีเ่ศรา

หมองหดหูอยางมาก และมีแนวโนมการฆาตัวตายสูงกวาปกติ 

อาการผูเสพ 

  เหงือ่ออกมาก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง ระบบประสาทการรับรูเกิดการ

เปลีย่นแปลงทัง้หมด (Psychedelic) ทําใหการไดยินเสียงและการมองเห็นแสงสีตางๆ ผิดไปจากความ

เปนจริง เคลิบเคลิ้ม ควบคุมอารมณไมได 

  อันตรายท่ีไดรับ   

  การเสพยาอี กอใหเกิดผลรายหลายประการดังน้ี 

 1.  ผลตออารมณ เมื่อเร่ิมเสพในระยะแรกยาอีจะออกฤทธิก์ระตุ นประสาท         

ใหผู เสพรูสึกตืน่ตัวตลอดเวลา ไมสามารถควบคุมอารมณของตนเองได เปนสาเหตุใหเกิดพฤติกรรม      

สําสอนทางเพศ 

 2.  ผลตอการรูสึก การรับรูจะเปลี่ยนแปลงไปจากความเปนจริง 
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 3.  ผลตอระบบประสาท ยาอีจะทําลายระบบประสาท ทําใหเซลลสมองสวนทีท่ํา

หนาที่หลัง่สารซีโรโทนิน (Serotonin) ซึง่เปนสาระสําคัญในการควบคุมอารมณนัน้ ทํางานผิดปกติ

กลาวคือ เมื่อยาอีเขาสูสมองแลว จะทําใหเกิดการหลัง่สาร “ซีโรโทนิน” ออกมามากเกินกวาปกติ สงผล

ใหจิตใจสดชื่นเบิกบาน แตเมื่อระยะเวลาผานไปสารดังกลาวจะลดนอยลง ทําใหเกิดอาการซึมเศราหดหู

อยางมาก อาจกลายเปนโรคจิต ประเภทซึมเศรา (Depression) และอาจเกิดสภาวะอยากฆาตัวตาย 

นอกจากนี้การที่สารซีโรโทนินลดลง ยังทําใหธรรมชาติของการหลับนอนผิดปกติ จํานวนเวลาของการ

หลับลดลง นอนหลับไมสนิท จึงเกิดอาการออนเพลียขาดสมาธิในการเรียน และการทํางานออนเพลีย

ขาดสมาธิในการเรียน และการทํางาน 

  4.  ผลตอสภาวะการตายขณะเสพ มักเกิดเมื่อผูเสพสูญเสียเหงื่อมาก ทําใหเกิด

สภาวะขาดน้ําอยางฉับพลัน หรือกรณีทีเ่สพยาอีพรอมกับดืม่แอลกอฮอลเขาไปมาก หรือผูที ่ปวยเปน

โรคหัวใจ จะทําใหเกิดอาการช็อกและเสียชีวิตได 
 

สรุป 

 สารเสพติดมีหลายชนิด มีฤทธิ ์รายแรงทําลายสุขภาพ มีผลตอระบบประสาทเปน    

อยางมาก ผูเสพจะมีอาการในลักษณะทีค่วบคุมตนเองไมคอยได เปนไปตามฤทธิข์องยาเสพติดแตละ

ชนิดเมื่อเสพติดตอกันไประยะหนึ่ง จะทําใหมีความตองการโดยขาดไมได และจะมีความตองการเพิ่มขึ้น

เรือ่ย ๆ ในทีสุ่ดรางกายจะทรุดโทรมลงและเสียชีวิตในทีสุ่ด ยาเสพติดเหลานี้ไดแก ฝ น มอรฟน เฮโรอีน              

ยากลอมประสาท กัญชา ยาอี ฯลฯ 

  ผู เรียนไมควรริลอง เพราะจะทําใหเกิดการเสพติดโดยงาย ทําใหเสียการเรียน เสีย

อนาคตในที่สุด 

 

เร่ืองที่ 2 ลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด 
 

ลักษณะการติดยาเสพติด 

ยาเสพติดบางชนิดกอใหเกิดการติดไดทั้งทางรางกายและจิตใจ แตยาเสพติดบางชนิดก็

กอใหเกิดการติดทางดานจิตใจเพียงอยางเดียว 

ลักษณะทั่วไป 

1. ตาโรยขาดความกระปรี้กระเปรา น้ํามูกไหล น้าํตาไหล ริมฝปากเขียวคล้าํแหง แตก 

(เสพโดยการสบู) 

2. เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรง พูดจาไมสัมพันธกับความจริง 

3. บริเวณแขนตามแนวเสนโลหิต มรีองรอยการเสพยาโดยการฉดีใหเห็น 

4. ทีท่องแขนมีรอยแผลเปนโดยกรีดดวยของมีคมตามขวาง (ติดเหลาแหง ยากลอม

ประสาท ยาระงับประสาท) 
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5. ใสแวนตากรอบแสงเขมเปนประจํา เพราะมานตาขยายและเพื่อปดนัยนตาสีแดงก่ํา 

6. มักสวมเสื ้อแขนยาวปกปดรอยฉีดยา โปรดหลีกใหพนจากบุคคลที ่มีลักษณะ

ดังกลาว ชีวิตจะสุขสันตตลอดกาล 

7. มีความตองการอยางแรงกลาที่จะเสพยานั้นตอไปอีกเร่ือย ๆ  

8. มีความโนมเอียงที่จะเพิ่มปริมาณของสิ่งเสพติดใหมากขึ้นทุกขณะ 

9. ถาถึงเวลาทีเ่กิดความตองการแลวไมไดเสพจะเกิดอาการขาดยาหรืออยากยาโดย

แสดงออกมาในลักษณะอาการตาง ๆ เชน หาว อาเจียน น้าํมูกน้าํตาไหล ทุรนทุราย คลุมคลัง่ ขาดสติ 

โมโห ฉนุเฉยีว ฯลฯ 

10. สิง่เสพติดนั้นหากเสพอยูเสมอ ๆ และเปนเวลานานจะทําลายสุขภาพของผูเสพทั้ง

ทางรางกายและจิตใจ 

11. ทําใหรางกายซูบผอมมีโรคแทรกซอน และทําใหเกิดอาการทางโรคประสาทและ

จิตไมปกติ 

การติดยาทางกาย 

เปนการติดยาเสพติดทีผู่ เสพมีความตองการเสพอยางรุนแรง ทัง้ทางรางกายและจิตใจ 

เมื่อถึงเวลาอยากเสพแลวไมไดเสพ จะเกิดอาการผิดปกติอยางมาก ทั้งทางรางกายและจิตใจ ซึ่งเรียกวา 

“อาการขาดยา” เชน การติดฝ น มอรฟน เฮโรอีน เมื ่อขาดยาจะมีการคลื ่นไส อาเจียน หาว น้ ํามูก         

นํ้าตาไหล นอนไมหลับ เจ็บปวดทั่วรางกาย เปนตน 

การติดยาทางใจ 

เปนการติดยาเสพติดเพราะจิตใจเกิดความตองการหรือเกิดการติดเปนนิสัย หากไมได

เสพรางกายก็จะไมเกิดอาการผิดปกติ หรือทุรนทุรายแตอยางใด จะมีบางก็เพียงเกิดอาการหงุดหงิดหรือ

กระวนกระวาย 

วิธีสังเกตอาการผูติดยาเสพติด 

จะสังเกตวาผูใดใชหรือเสพยาเสพติด ใหสังเกตจากอาการและการเปลี่ยนแปลงทัง้ทาง

รางกายและจิตใจตอไปน้ี 

1. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จะสงัเกตไดจาก 

- สุขภาพรางกายทรุดโทรม ซูบผอม ไมมีแรง ออนเพลีย 

- ริมฝปากเขียวคล้ํา แหง และตก 

- รางกายสกปรก เหงื่อออกมาก กลิ่นตัวแรงเพราะไมชอบอาบน้ํา 

- ผิวหนังหยาบกราน เปนแผลพุพอง อาจมีหนองหรือนํ้าเหลือง คลายโรคผิวหนัง 

- มีรอยกรีดดวยของมีคม เปนรอยแผลเปนปรากฏทีบ่ริเวณแขน และ/หรือ

ทองแขน 

- ชอบใสเสื้อแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแวนตาดําเพื่อปดบังมานตาที่ขยาย 
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2. การเปลี่ยนแปลงทางจิต  ความประพฤติและบุคลิกภาพ สังเกตไดจาก 

- เปนคนเจาอารมณ หงุดหงิดงาย เอาแตใจตนเอง ขาดเหตุผล 

- ขาดความรับผิดชอบตอหนาที่ 

- ขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 

- พูดจากาวราว แมแตบิดามารดา ครู อาจารย ของตนเอง 

- ชอบแยกตัวอยูคนเดียว ไมเขาหนาผูอ่ืน ทําตัวลึกลับ 

- ชอบเขาหองน้ํานาน ๆ 

- ใชเงินเปลืองผิดปกติ ทรัพยสินในบานสูญหายบอย 

- พบอุปกรณเกี่ยวกับยาเสพติด เชน หลอดฉีดยา เข็มฉีดยา กระดาษตะกั่ว 

- มั่วสุมกับคนที่มีพฤติกรรมเกี่ยวกับยาเสพติด 

- ไมสนใจความเปนอยูของตนเอง แตงกายสกปรก ไมเรียบรอย ไมคอยอาบน้ํา 

- ชอบออกนอกบานเสมอ ๆ และกลับบานผิดเวลา 

- ไมชอบทํางาน เกียจคราน ชอบนอนต่ืนสาย 

- อาการวิตกกังวล เศราซึม สีหนาหมองคล้ํา 

 

3. การสังเกตอาการขาดยา  ดังตอไปน้ี 

- นํ้ามูกนํ้าตาไหล หาวบอย 

- กระสับกระสาย กระวนกระวาย หายใจถี่ ปวดทอง คลืน่ไส อาเจียน เบื่ออาหาร 

นํ้าหนักลด อาจมีอุจาระเปนเลือด 

- ขนลุก เหงื่อออกมากผิดปกติ 

- ปวดเมื่อยตามรางกาย ปวดเสียวในกระดูก 

- มานตาขยายโตขึ้น ตาพราไมสูแดด 

- มีการสั่น ชัก เกร็ง ไขขึ้นสูง ความดันโลหิตสูง 

- เปนตะคริว 

- นอนไมหลบั 

- เพอ คลุมคลั่ง อาละวาด ควบคุมตนเองไมได 
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เร่ืองท่ี 3 การปองกันและหลีกเลี่ยงการติดสารเสพติด 

การดําเนินงานปองกันสารเสพติด จําเปนตองสรางใหกลุ มเปาหมายมี “ภูมิคุ มกัน”          

เกิดขึน้กับตัวเอง มีทักษะชีวิต (Life Skill) เพียงพอที่จะไมใหตนเองตองติดยาเสพติดและสามารถ                

เฝาระวังพฤติกรรมเสี่ยง ปรับเปลีย่นพฤติกรรมเสีย่ง เพื่อปองกันมิใหบุคคลทีต่นรัก เพือ่นสนิท ฯลฯ        

ติดยาเสพติดได โดยสามารถดําเนินการไดดังน้ี 

1. ปองกันตนเอง  ไมใชยาโดยมิไดรับคําแนะนําจากแพทย และจงอยาทดลองเสพยา

เสพติดทุกชนิดโดยเฉพาะขาด เพราะติดงายหายยาก 

2. ปองกันครอบครัว  ควรสอดสองดูแลเด็กและบุคคลในครอบครัวหรือที่อยูรวมกัน

อยาให เกี ่ยวของกับยาเสพติด ตองคอยอบรมสั ่งสอนใหรู สึกโทษและภัยของยาเสพติด หากมี                     

ผูเสพยาเสพติดในครอบครัว จงจัดการใหเขารักษาตัวทีโ่รงพยาบาล ใหหายเด็ดขาด การรักษาแตแรกเริ่ม

ติดยาเสพติดมีโอกาสหายไดเร็วกวาที่ปลอยไวนาน ๆ 

3. ปองกันเพือ่นบาน  โดยชวยชี้แจงใหเพื่อนบานเขาใจถึงโทษและภัยของยาเสพติด 

โดยมิใหเพือ่นบานรูเทาไมถึงการณ ตองถูกหลอกลวง และหากพบวาเพื่อนบานติดยาเสพติด จงชวย

แนะนําใหไปรักษาตัวที่โรงพยาบาล 

4. ปองกันโดยใหความรวมมือกับทางราชการ  เมื่อทราบวาบานใด ตําบลใด มียาเสพติด

แพรระบาดขอใหแจงเจาหนาที่ตํารวจทุกแหงทุกทองทีท่ราบ หรือทีศู่นยปราบปรามยาเสพติดใหโทษ 

กรมตํารวจ (ศปส.ตร.) โทร. 0-2252-7962, 0-2252-5932 และทีส่ํานักงานคณะกรรมการปองกันและ

ปราบปรามยาเสพติด (สํานักงาน ป.ป.ส.) สํานักนายกรัฐมนตรี โทร. 0-2245-9350-9 
 

การปองกันและหลีกเลี่ยงสารเสพติดในชุมชน มแีนวทางดังน้ี 

1. ปองกันตนเอง  ทาํไดโดย 

 ศึกษาหาความรูเพื่อใหรูเทาทันโทษพิษภัยของยาเสพติด 

 ไมทดลองใชยาเสพติดทุกชนิดและปฏิเสธเมื่อถูกชักชวน 

 ระมัดระวังเร่ืองการใชยา เพราะยาบางชนิดอาจทําใหเสพติดได 

 ใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

 เลือกคบเพื่อนดี ที่ชักชวนกันไปในทางสรางสรรค 

 เมื่อมีปญหาชีวิต ควรหาหนทางแกไขที่ไมของเกี่ยกับยาเสพติดหากแกไขไมได

ควรปรึกษาผูใหญ 

2. ปองกันครอบครัว  ทาํไดโดย 

 สรางความรัก ความอบอุนและความสัมพันธอันดีระหวางสมาชิกในครอบครัว 

 รูและปฏิบัติตามบทบาทหนาที่ของตนเอง 

 ดูแลสมาชิกในครอบครัวไมใหของเกี่ยวกับยาเสพติด 

 ใหกําลังใจและหาทางแกไข หากพบวาสมาชิกในครอบครัวติดยาเสพติด 
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3. ปองกันชุมชน  ทาํไดโดย 

 ชวยชุมชนในการตอตานยาเสพติด 

 เมื ่อทราบแหลงเสพ แหลงคา หรือผลิตยาเสพติด ควรแจงใหเจาหนาที่ทราบ      

ทันทีที่  -   สํานักงาน ป.ป.ส. โทร. 0-2245-9414 หรือ 0-2247-0901-19 ตอ 258  

  โทรสาร 0-2246-8526 

 - ศูนยรับแจงขาวยาเสพติด สํานักงานตํารวจแหงชาติ โทร. 1688 

สรุป  สารเสพติดไดแพรระบาดเขาไปถึงกลุมคนทุกกลุม สงผลกระทบตอสุขภาพของ

กลุมคนเหลานั้น และมีผลตอประเทศชาติในที่สุด การดําเนินงานปองกันสารเสพติด จึงควรใหภูมิคุมกัน

แกกลุมเปาหมาย โดยมีหลักการ รูปแบบกิจกรรมเพื่อปองกันสารเสพติดใหโทษที่ชัดเจน 

 

กิจกรรมท่ี 1 ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปน้ี 
 

1. ถาผูเรียนทราบแหลงซื้อขายยาอี ยาบา ผูเรียนจะดําเนินการอยางไร 

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

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

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

2. ถามีเพื่อนชักชวนไปเสพสารเสพติด ผูเรียนจะปฏิบัติอยางไร 

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

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

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

3. ผูเรียนมีวิธีชวยเหลืออยางไร เมื่อมีเพื่อนสนิทติดสารเสพติด 

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

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

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

 

กิจกรรมท่ี 2 ใหผูเรียนเลาประสบการณการมีสวนรวมในการปองกันและแกปญหาสารเสพติดทั้งใน

สถานศึกษา สถานที่ทํางาน และในชุมชน 

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

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

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

......................................................................................................................................................... 
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บทที ่8 

อนัตรายจากการประกอบอาชีพ 

 

 

สาระสําคัญ 

          ความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในการประกอบอาชีพตลอดจนวิธีการ

ปองกันแกไขและวิธีปฐมพยาบาลเมื่อเกิดอันตรายจากการประกอบอาชีพได 

 

ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

 1. สามารถอธิบายถึงอันตรายที่อาจเกิดขึ้นในการประกอบอาชีพตลอดจนแนวทางการ

ปองกนัแกไขได 

 2. สามารถอธิบายถึงวิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเกิดอันตรายจากการประกอบอาชีพได 

 

ขอบขายเนื้อหา 

 เร่ืองที่ 1  การปองกันอันตรายจากการประกอบอาชีพ 

 เร่ืองที่ 2  การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
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เร่ืองที่ 1  การปองกันอนัตรายจากการประกอบอาชีพ 

        สุขภาพกับการประกอบอาชีพมีความสัมพันธกันอยางมาก คือ 

 1.   การประกอบอาชีพทําใหเรามีความเปนอยู ที ่ดีและในขณะเดียวกันการที ่เราจะ

สามารถประกอบอาชีพไดจําเปนตองมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ ทั้งสองสิ่งนี้ตองควบคูกันไปจึงจะ

ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 2.   ความสัมพันธในทางลบ คือ การประกอบอาชีพสงผลเสียตอสุขภาพ ทําใหเกิดโรค

และอันตรายได ดังนัน้จึงจําเปนทีต่องควบคุมและปองกันโรค รวมทัง้อันตรายจากการประกอบอาชีพ 

นอกจากนี้ควรใหการศึกษาแกประชาชนใหประกอบอาชีพไดอยางปลอดภัย 

 

ปจจัยท่ีเปนสาเหตุของการเกิดโรคและอันตรายจากการประกอบอาชีพ ปจจัยท่ีสําคัญไดแก 

 1.   บุคคลผูปฏิบัติงานและควบคุมการทํางาน เปนผูควบคุม กําหนด และปฏิบัติการทํา

สิ่งตาง ๆ องคประกอบตาง ๆ ของบุคคลที่สงผลใหเกิดโรคหรืออันตรายจากการทํางาน ไดแก 

 1.1  สภาวะทางรางกายและจิตใจ รางกายและจิตใจออนแอทําใหเกิดโรคหรือ

อันตรายได 

 1.2  ลักษณะนิสัยการทํางาน ตองรักการทํางาน ละเอียด รอบคอบ จึงจะไมเกิดโรค

หรืออันตราย 

 1.3  การขาดความรูความสามารถในการทํางานและประสบการณก็เปนอีกปจจัย

หน่ึงที่ทําใหเกิดโรค 

  2.   สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สถานที่ทํางาน แสง เสียง ฯลฯ 

  3.   สารเคมี เปนสิ่งที่มีประโยชนและโทษในการประกอบอาชีพ 

  4.   เชื้อโรคและพิษของเชื้อโรค เมื่อเขาสูรางกายอาจเกิดอันตรายได 

  5.   เคร่ืองจักร เคร่ืองมือ และในการทํางาน หากใชอยางไมถูกตอง อาจเกิดอันตรายได 
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สภาพการณท่ีไมปลอดภัย (Unsafe  Conditions) 

 เคร่ืองจักร  :  ไมมีอุปกรณปองกันสวนที่เคลื่อนไหว หรือมีไมเพียงพอ 

 เคร่ืองมือ :  อุปกรณชํารุด เปนอันตราย 

 สิ่งของ : วัสดุ  วางไมเปนระเบียบ 

 อาคาร : สิ่งปลูกสรางไมมั่นคง 

 สารเคมี : วัตถุมีพิษไมมีที่เก็บโดยเฉพาะ 

 สภาพ ความรอน  ความเย็น  แสงสวาง  เสียงดัง  ฝุนละออง  ไอระเหย  ฯลฯ 

 

การกระทําท่ีไมปลอดภัย (Unsafe  Acts) 

• เดินเคร่ืองจักรหรือทํางานที่ไมใชหนาที่ของตน หรือไมรูงาน 

• เดินเคร่ืองเร็วเกนิควร 

• ถอดอุปกรณปองกันอันตรายออก 

• ใชเคร่ืองมือไมถูกวิธี  ไมเหมาะสม  หรือไมปลอดภัย 

• ทาปฏิบัติงานไมเหมาะสม 

• ไมใชอุปกรณปองกันสวนบุคคล 

• ประมาท  มักงาย  หรือหยอกลอกันในขณะทํางาน 

• จงใจฝาฝนกฎระเบียบ 

• อ่ืน ๆ 

 

1.1  ความปลอดภัยท่ัวไปในบริเวณโรงงาน 

 ขอพึงปฏิบัติเพื่อความปลอดภัยในโรงงาน 

1. หามสูบบุหร่ีในบริเวณโรงงาน ยกเวนบริเวณที่อนุญาตใหสูบได 

2. หามทิ้งกนบุหร่ีลงบนพื้น ตองทิ้งลงในภาชนะที่จัดไวใหเทาน้ัน 

3. หามนําไมขดีไฟ หรือไฟแชก็ชนิดจังหวะเดียวเขาไปในบริเวณที่หามสูบบุหร่ี 

4. หามหุงตมอาหารในบริเวณที่หามสูบบุหร่ี 

5. หามนําอาหารหรือเคร่ืองด่ืมเขาไปในบริเวณที่ผลิตสารเคมีอันตรายและคลังพัสดุ 

6. หามเก็บเสือ้ผา รองเทา หมวก ถุงมือ และของใชสวนตัวอืน่ ๆ ไวในที่ตามใจชอบ 

ใหจัดเก็บไวในตูที่จัดไวใหเทาน้ัน 

7. หามบวนน้ําลายลงบนพื้นโรงงาน หรือในบริเวณที่ทํางาน 

8. ใหทิ้งขยะมูลฝอยในถังที่จัดไวไหเทาน้ัน 

   9. ควรรักษาความสะอาดของเคร่ืองใชประจําตัวอยางสม่ําเสมอ 



 

 140 

 10. ตองสวมเสือ้ผา รองเทาใหเรียบรอยตลอดเวลาที่ทํางานในโรงงาน และสวมหมวก

พรอมทั้งอุปกรณปองกันอันตรายอ่ืน ๆ ที่จําเปนเมื่อทํางานในโรงงาน 

 11. หากมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น ใหรายงานตอผูบังคับบัญชาทันท ี

 12. หากรูสึกเจ็บปวยในเวลาทํางานใหรีบรายงานตอผูบังคับบัญชาเพื่อจะไดทําการ

รักษาพยาบาลทันที 

 13. ใหเดินตามทางที่จัดไวในโรงงาน อยาว่ิงเมื่อไมมีเหตุจําเปน 

 14. จัดเก็บและเรียงสิ่งของใหเปนระเบียบ เพือ่ใหมีทางเดินหรือทํางานไดสะดวกและ

ปลอดภัย 

 15. หามเลนเยาแหย หรือหยอกลอกันในบริเวณที่ทํางาน 

 16. หามฝกขับขี่ยานพาหนะในบริเวณโรงงาน 

 17. ตองเรียนรูถึงวิธีการดับเพลิงและการใชอุปกรณดับเพลิงประเภทตาง ๆ 

 

 การใชและเก็บรักษาเคร่ืองมืออุปกรณการทํางาน 

 1. ใหเก็บเคร่ืองมือและอุปกรณตาง ๆ ใหเปนระเบียบเรียบรอยเปนที่เปนทางไมเกะกะ 

และเก็บรักษาใหอยูในสภาพที่ดี เมื่อจะใชหรือเตรียมจะใช ตองวางไวในที่ที่ไมเปนอันตรายแกบุคคลอ่ืน 

 2. ในขณะปฏิบัติงานบนที ่สูงหามวางเครื ่องมือหรืออุปกรณอื ่นใดบนนั ่งราน            

แทนบันได หรือที่สูง เวนแตจะไดมีที่เก็บไวไมใหตก 

 3. เครือ่งมือไฟฟาชนิดมือถือหรือชนิดเคลื ่อนยายได และไมมีฉนวนหุมสองชั ้น 

จะตองประกอบดวยสายไฟฟาชนิดสามสายและปลั๊กที่ตอไปยังสายดิน 

 4. ผูปฏิบัติงานทุกคนเมื่อพบเห็นเคร่ืองมือเคร่ืองใช หรืออุปกรณซึ่งถาปลอยทิ้งไวอาจ

กอใหเกิดอันตราย หรือพบเห็นเครื่องมืออุปกรณทีใ่ชปองกันอันตรายนั้นไมไดมาตรฐาน ใหแจง

ผูบังคับบัญชาทราบโดยทันที 

 5. ในการปฏิบัติงานแตละคร้ัง หามผูปฏิบัติงานใชเคร่ืองมือที่ชํารุดบกพรอง 

 

 การใชอุปกรณยกยายสิ่งของ 

 1. อุปกรณยกของจะตองไมบรรทุกนํ้าหนักเกินกวามาตรฐานการใชงานที่กําหนดไว 

 2. ผูปฏิบัติงานที่ทํางานเกีย่วกับอุปกรณยกของจะตองสวมเครื่องปองกันอันตรายที่

เหมาะสมกับงาน เชน หมวกนิรภัย รองเทานิรภัยและถุงมือนิรภัย ฯลฯ 

 3. การทํางานเกีย่วกับอุปกรณยกของจําเปนทีจ่ะตองมีการประสานงานกับเจาหนาที่

คนอ่ืนที่ทํางานอยูในบริเวณเดียวกัน 

 4. ผู ใชป นจั ่น กวาน และเครน จะตองเปนผู ที ่มีหนาที ่และไดรับอนุญาตจาก

ผูบังคับบัญชาแลวเทาน้ัน 
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 5. กอนทําการใชปนจ่ัน กวาน และเครนในแตละวัน ผูใชจะตองตรวจสอบใหแนใจวา

ปนจ่ัน กวาน และเครนอยูในสภาพที่เหมาะสมกับการใชงานและสามารถใชงานไดอยางปลอดภัย เชน 

ตรวจหารอยราย รอยแตก การหลุดหลวมของนอตระบบไฮดรอลิกส ระบบควบคุมการทํางาน สมอเกี่ยว           

โซ และเชือก เปนตน 

 6. ผูใชปนจั่นจะตองไมยกของหนักขามศีรษะบุคคลอื่น นอกจากหัวหนางานจะสั่ง 

และผูปฏิบัติงานที่ทํางานอยูใกล ๆ หรืออยูใตอุปกรณยกของนั้น จะตองระมัดระวังสิ่งของตกลงมา

ตลอดเวลา 

 7. ในขณะที ่ป นจั ่นหรือเครือ่งยกอื่น ๆ กําลังยกของคางอยู  ผู ใชจะตองเอาใจใส            

ไมปลอยปละละเลยปนจ่ันหรือเคร่ืองยกเหลาน้ัน 

 8. ในการปฏิบัติงาน ผูใชปนจั่นหรือเครื่องยกอืน่ ๆ ตองดูสัญญาณจากพนักงานผูมี

ความรูความชํานาญ และมีหนาที่ในเร่ืองน้ีแตเพียงผูเดียวเทาน้ัน 

 9. เมื ่อใชป นจั ่น กวาน และเครนในบริเวณที ่มีสายไฟหรืออุปกรณไฟฟาที ่มี

กระแสไฟฟาไหลผานอยู ผูใชจะตองไมนําสวนหนึ่งสวนใดของปนจั่น กวาน และเครนซึ่งไมมีเครือ่ง

ปองกันเขาใกลสายไฟหรืออุปกรณไฟฟานอยกวาระยะที่กฎหมายกําหนดไว 

 10. สลิงที ่ใชกับเครือ่งยกตาง ๆ จะตองเปนชนิดทีท่ําดวยลวด โซเหล็ก หรือเชือก

มะนิลา 

 11. สลิงทุกเสนจะตองมีความแข็งแรงพอที่จะรับน้ําหนักไดไมนอยกวา 8 เทาของ

สิ่งของที่จะยก 

 12. กอนที่จะใชสลิง จะตองตรวจดูใหละเอียดถี่ถวนวาจะใชไดอยางปลอดภัยหรือไม 

หามใชสลิงที่หงิกงอหรือมีเสนเกลียวขาดจนทําใหความแข็งแรงนอยกวาที่กําหนดไวในขอ 11 

 13. เมื่อจะใชสลิงยกของทีม่ีขอบแข็งคม จะตองใชไมหรือสิ่งรองรับอืน่ ๆ ทีเ่หมาะสม

รองกันไวไมใหสลิงชํารุดเสียหาย 

 

 การใชเคร่ืองกลึง 

 1. หามวางเครื่องมือหรือวัตถุตาง ๆ ไวบนแทนเลื่อนของเครือ่งกลึง เวนแตเครือ่งมือ 

ที่จําเปนตองใชในงานที่กําลังทําอยูเทาน้ัน 

 2. จะตองจัดหาลัง ถังหรือภาชนะอ่ืน ๆ ที่เหมาะสมไวสําหรับใสเศษวัตถุ 

 3. ผู ปฏิบั ติงานทุกคนทีป่ฏิบั ติงานกับเครือ่งจักรกลจะตองสวมแวนตานิรภัย           

เพื่อปองกันอันตรายซึงอาจเกิดขึ้นกับดวงตา และตองใชแผนปดหนาอกที่ทําดวยผาที่มีสวนประกอบของ

ใยสังเคราะหนอยที่สุด เพื่อปองกันเศษโลหะที่รอน ซึ่งอาจจะกระเด็นถูกผิวหนัง หรือเสื้อผาที่สวมใส 

 4. หามวัดขนาดชิ้นงานขณะที่เคร่ืองกลึงกําลังหมุน 

 5. หามใชมือไปจับเพื่อดึงเศษโลหะออกจากชิ้นงาน โดยเฉพาะขณะที่กําลังกลึงอยู 
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 การใชเคร่ืองขัดหรือหินเจียร 

 1. จะตองติดตั้งเครือ่งขัดหรือหินเจียรใหยึดแนนกับพื้นโตะหรือฐานอืน่ ๆ ที่มัน่คง

แขง็แรง 

 2. จะตองมีฝาครอบเครื่องขัดเพื่อปองกันไมใหผู ปฏิบัติงานไดรับอันตรายจากเศษ

โลหะที่กระเด็นออกมา 

 3. จะตองไมตั ้งอัตรารอบหมุนของจานขัดเกินอัตรารอบหมุนเร็วที ่บริษัทผู ผลิต

กาํหนดไว 

 4. จะตองปรับแผนรองขัด (Work  Rest) ใหพอเหมาะโดยใหหางจากจานขัดไมเกิน 

1/8 น้ิว 

 5. จานขัดที่สึกมากจนใชการไดไมดี จะตองเปลี่ยนใหมทันที 

 6. จานขัดที่ชํารุดจะตองทิ้งไป อยานํากลับมาใชอีก 

 7. ผูปฏิบัติงานที่ปฏิบัติงานกับเครื่องขัดจะตองสวมแวนนิรภัยเพื่อปองกันอันตราย 

อันอาจจะเกิดขึน้กับดวงตา และสวมเครือ่งกรองอากาศหายใจปองกันอันตรายจากฝุนที่อาจจะเกิดกับ

ระบบหายใจ และสวมถุงมือปองกันเศษโลหะ 

 

 การใชเคร่ืองตัด 

 1. ในการทํางานกับเครื่องตัด ผูปฏิบัติงานจะตองสวมเครื่องปองกันอันตรายสวน

บุคคล เชน เคร่ืองปองกันดวงตา ถุงมือ รองเทา ผาหรือหนังกันเศษโลหะ 

 2. เครื่องตัดจะตองมีเครื่องปองกันอันตรายประจําเครื่อง เชน แผนใสนิรภัยปองกัน

เศษชิ้นงานกระเด็นเขาตา หรือมีฝาครอบวงลอ 

 3. ในหองปฏิบัติงานจะตองมีระบบระบายอากาศที ่เพียงพอ เพื ่อกําจัดฝุ นโลหะ           

ที่เกิดขึ้น ถาไมมีระบบระบายอากาศ จะตองใหผู ปฏิบัติงานสวมอุปกรณปองกันฝุนตลอดระยะเวลา          

ที่ปฏิบัติงานกับเคร่ืองตัดดังกลาว 

 

 การใชเคร่ืองปมโลหะ 

 1. ควรใชเครื่องปมที่อยูในสภาพทีปลอดภัยตอการใชงาน หรือมีการติดตั้งอุปกรณ

ปองกันอันตรายแลวเทาน้ัน 

 2. ถาตองปมงานชิ้นเล็กหรืองานที่คอนขางยุงยาก ควรใชเคร่ืองมือชวยจับชิ้นงาน 

 3. เมื่อตองการติดต้ัง เคลื่อนยาย และปรับแตงแมพิมพ ควรใชบล็อกนิรภัยทุกคร้ัง 

 4. การติดตัง้ เคลือ่นยาย หรือปรับแตงแมพิมพ ตองกระทําโดยบุคคลทีไ่ดรับการ

ฝกอบรมแลวเทาน้ัน 
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 การใชเคร่ืองจักรท่ัวไป 

 1. ขจัดสวนที่เปนอันตรายทุกสวนของเครื่องจักรใหหมดไป (อาจใชหุนยนตชวย

ทํางานในจุดที่มีอันตราย เปนตน) หรือทําการปองกันสวนที่มีอันตรายนัน้ เชน ติดตัง้ที่ปองกัน หรือ      

ฝาครอบ หรือใชเคร่ืองจักรอัตโนมัติ 

 2. ทํางานตามระเบียบวิธีปฏิบัติงานอยางเครงครัด 

 3. สวมใสเสื้อผาที่รัดกุม อยาสวมเสื้อปลอยชายหรือแขนหลุดลุย 

 4. สวมใสเครื่องปองกันและใชเครือ่งมือทีถู่กตองและเหมาะสมกับงานทีท่ํา และตอง

ระวังในการใชถุงมือ เพราะถุงมือบางอยางอาจจะไมเหมาะกับงานบางอยาง 

 5. ในการตรวจสอบ ซอมแซม และทําความสะอาดเครือ่งจักรนัน้ จะตองหยุด

เคร่ืองจักรใหเรียบรอยและมีเคร่ืองหมายชี้บอกหรือติดปายแขวนวา “หามเดินเคร่ือง” 

 6. ใหตรวจตราเคร่ืองจักรกอนเดินเคร่ืองและตรวจสอบเปนระยะ ๆ และระวังอันตราย

ขณะตรวจตราเคร่ืองจักรและกอนเร่ิมเดินเคร่ือง 

 7. เมื่อจะตองทํางานรวมกัน จะตองแนใจวาทุกคนเขาใจในสัญญาณเพื่อการสื่อสาร

ตาง ๆ อยางชัดเจนและถูกตองตรงกัน 

 8. อยาเขาไปในสวนที่เปนอันตรายของเครื่องจักร หรือสวนที่ทํางานเคลื ่อนไหว

ตลอดเวลาถาจําเปนตองเขาไปในบริเวณน้ัน ตองแนใจวาเคร่ืองจักรไดหยุดเดินเคร่ืองแลว 

 

 การใชเคร่ืองมือ 

 1. เลือกใชเคร่ืองมือที่เหมาะสมกับงานที่ทํา 

 2. รักษาเคร่ืองมือใหอยูในสภาพที่ดีอยูเสมอ โดยตรวจสอบสภาพกอนการใชงานทุกคร้ัง 

 3. ซอมแซมหรือหาเคร่ืองมือใหมทดแทนเคร่ืองมือที่ชํารุดหรือแตกหักโดยทันที 

 4. ลางนํ้ามันจากเคร่ืองมือหรือชิ้นงาน เพื่อปองกันอุบัติเหตุจาการลื่นไถล 

 5. ตรวจสอบและปฏิบัติตามขอแนะนําการใชเคร่ืองมือ 

 6. จับหรือถือเคร่ืองมือใหกระชับ การจับแบบหลวม ๆ อาจกอใหเกิดอุบัติเหตุได 

 7. อยาเร่ิมงานโดยไมตรวจสอบสภาพตาง ๆ โดยรอบหรือบริเวณพื้นที่ที่ทํางานกอน 

 

 การใชสายพานลําเลียง 

 1. สายพานลําเลียงตองมีสวิตซหยุดฉุกเฉิน และตองตรวจสอบใหรูจุดที่ติดตั้งสวิตซ

ฉุกเฉินกอนที่จะเร่ิมใชสายพานลําเลียง 

 2. มีอุปกรณครอบหรือบังสวนที่หมุนไดของสายพาน เชน ลูกกลิ้ง มูเล ฯลฯ 

 3. ถาของที่ลําเลียงมีโอกาสตกลงมาได ตองมีสวนปดหรือครอบปองกัน 

 4. อยากาวหรือกระโดดขามสายพานลําเลียงขณะทํางาน 
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 5. เมือ่จําเปนตองซอมหรือตรวจตราสายพานลําเลียงเพราะมีการทํางานผิดพลาด           

ตองปดสวิตซทํางานกอนที่จะซอมหรือตรวจตราสายพานลําเลียงน้ัน 

 

การเชื่อมโลหะ 

 1. ขณะทําการเชื่อมดวยไฟฟาภายในอาคาร จะตองใชฉากกั้นกําบังเพื่อเปนเครื่อง

ปองกันอันตรายแกผูปฏิบัติงานคนอ่ืน หรือผูที่อยูใกลเคียง 

 2. ขณะทําการเชื่อมหรือการตัดดวยกาซหรือไฟฟา ผู เชื ่อมหรือตัดจะตองใชเครื่อง

กําลังหนาที่เหมาะสม มีเลนสปองกันนัยนตาตามประเภทของการเชื่อมหรือการตัดนั้น และตองสวม       

ถงุมอืหนังดวย 

 3. จะตองมี เครื ่องดับเพลิงประจําพื้นที่  และพรอมที ่จะใชได เสมอในกรณีเกิด        

เพลิงไหม 

 4. เมื่อจะใชเครื่องเชื่อมไฟฟา ผูทําการเชือ่มจะตองมั่นใจวาตนไมไดสัมผัสกับพื้นที่

เปยกชื้น 

 5. หามสวมถุงมือที่เปยกนํ้ามันหรือจาระบีหยิบจับเคร่ืองเชื่อม 

 6. ถังออกซิเจนและอะเซทิลีนจะตองมีการยึดใหแนน เพือ่ปองกันการลม และจะตอง

ไมวางทออะเซทิลีนนอนราบกับพื้นเปนอันขาด 

 7. ใหใชไกบังคับแรงเคลื่อน (Pressure  Regulator) บังคับใหออกซิเจนและอะเซทิลีน

ไหลไปยังไฟเชื่อมอยางสม่ําเสมอ 

 8. ในขณะทําการเปดลิ้นถังออกซิเจน หามผูปฏิบัติงานคนหน่ึงคนใดยืนอยูหนาเครือ่ง

บังคับออกซิเจน 

 9. หามทําการเชือ่ม ตัดหรือบัดกรีใกลตัวถังหรือทีตั่วถัง หรือภาชนะอืน่ ทีเ่คยใสวัตถุ

ติดไฟหรือวัตถุทีเ่กิดระเบิดได จนกวาจะไดทําการระบายอากาศ หรือลางถังหรือภาชนะเหลานั้นให

สะอาดแลว 

 10. เมื่อทําการเชื่อมหรือเผาหรือใหความรอนกับตะกั่ว แคดเมียม วัตถุอาบสังกะสี หรือ

วัตถุอ่ืนใด รวมทั้งสารที่ใชชวยในการเชื่อม จนทําใหเกิดควันขึ้น จะตองจัดใหมีระบบระบายอากาศ 

ที่ดีพอ เพื่อปองกันมิใหผูปฏิบัติงานสูดควันพิษทีเ่ปนอันตรายเขาไป ถาหากไมสามารถทําการระบาย

อากาศได จะตองสวมหนากากหรือเคร่ืองชวยหายใจที่ไดรับการรับรองแลวตลอดเวลาที่ปฏิบัติงาน 

 11. เมือ่ทําการเชือ่มในสถานทีอั่บอากาศจะตองมีการระบายอากาศออกอยางมี

ประสิทธิภาพ 

 12. การเก็บรักษาถังออกซิเจนและถังอะเซทิลีนเปนจํานวนมาก จะตองแยกเก็บไว    

คนละแหง 
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 13. การเชื่อมดวยไฟฟาหรือกาซใกลกับแบตเตอรี่ ตองยกแบตเตอรี่ใหพนจากบริเวณ

การเชือ่ม 

 

การพนสี 

 1. ดวงโคม พัดลมดูดอากาศและสายไฟในหองพนสี จะตองใชชนิดทีม่ีความทนทาน

ตอไอระเหยของสไีดดี 

 2. สวิตซดวงโคม เตาเสียบ หรืออุปกรณอื่น ๆ ที่อาจกอใหเกิดประกายไฟ จะตอง       

ไมติดต้ังไวภายในหองพนส ี

 3. หามสูบบุหร่ี จุดไฟหรือทําใหเกิดประกายไฟภายในหองพนสี 

 4. ในขณะทําการพนสีในหองพนสี ผู ปฏิบัติงานทุกคนจะตองสวมหนากาก หมวก 

เสื้อแขนยาวไมพับแขน ถุงมือ กางเกงขายาว และรองเทาหุมสน 

 5. ขณะที ่กําลังทําการพนสี ทุกคนทีอ่ยู ในหองพนสีจะตองสวมหนากากแบบที่มี

เคร่ืองกรอง หรือใชผาปดปากและจมูก 

 

การทํางานเกี่ยวกับแบตเตอร่ี 

 1. หามสูบบุหร่ี จุดไฟ หรือทําใหเกิดประกายไฟภายในหองอัดแบตเตอร่ี หรือในหอง

เกบ็แบตเตอร่ี เพือ่ปองกนัการระเบดิของกาซไฮโดรเจน 

 2. เมื่อจะปฏิบัติการใด ๆ เกี่ยวกับนํ้ากรด  ผูปฏิบัติงานจะตองสวมถุงมือยาง แวนตา

นิรภัย และผากันเปอนทําดวยยาง 

 3. ในกรณีที่น้าํกรดหกหรือกระเด็นถูกสวนหนึ่งสวนใดของรางกายใหใชน้าํสะอาด

ลางออกทันที แลวรีบไปพบแพทย 

 4. กอนทําการตอหรือปลดสายขั้วแบตเตอร่ี ตองแนใจวาไดตัดวงจรไฟฟาแลว 

 5. ในการยกหรือเคลื่อนยายแบตเตอรี่หรือกลองบรรจุแบตเตอรี่หามเอียงหรือตะแคง

แบตเตอร่ี เพื่อปองกันการหกหรือกระเด็นของนํ้ากรด 

 6. ขัว้ของแบตเตอร่ีขนาดใหญควรปดกัน้ดวยฉนวน เพือ่ปองกนัการลดัวงจร 

 7. ในการเคลือ่นยายแบตเตอรี่ตองระมัดระวังไมใหแบตเตอรี่กระทบซึ่งกันและกัน 

หรือกระแทกกับสิ่งอ่ืนที่อาจจะทําใหแตกหรือราวได  และหามวางแบตเตอร่ีซอนกันโดยเด็ดขาด 
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การใชเคร่ืองปองกันนัยนตาและหู 

 1. เมื่อปฏิบัติงานในสถานทีท่ี่อาจเกิดอันตรายกับนัยนตา  จะตองสวมเครือ่งปองกัน

นัยนตาชนิดที่ไดมาตรฐาน 

 2. ผูปฏิบัติงานที่ทํางานเกี่ยวกับการติดตั้งหรือซอมบํารุง และลักษณะงานเปนงานที่

กอใหเกิดประกายไฟฟา  เศษวัตถุกระจาย  จะตองสวมแวนนิรภัยปองกันนัยนตา 

 3. การปฏิบัติงานในที ่ทีม่ีเสียงดังมาก ๆ จนเปนอันตรายตอระบบการไดยินของ

ผูปฏิบัติงาน  จะตองกําหนดใหผู ปฏิบัติงานทุกคนใชเครื่องปองกันอันตรายตอหูชนิดเสียบหรือชนิด

ครอบดวย 

  

1.2  ความปลอดภัยในการทํางานเกี่ยวกับไฟฟา 

 กฎขอบังคับท่ัวไป 

 1. พนักงานที่ทํางานเกี่ยวกับการซอม  ตอเติม  ติดตัง้อุปกรณไฟฟาตองสวมเสือ้ผา       

ทีแ่หงและสวมรองเทาพื้นยาง  พรอมทั้งตัดกระแสไฟฟาที่มายังจุดที่ทํางานตลอดระยะเวลาทีท่ํางาน

เกี่ยวกับไฟฟา 

 2. เคร่ืองมือที่ใชกับงานไฟฟาชนิดใชมือจับ  ตองมีฉนวนซึ่งอยูในสภาพดีหุมที่ดามจับ 

 3. ในกรณีที่มีการปฏิบัติงาน  ตรวจสอบ  ซอมแซม หรือติดต้ังไฟฟาที่เกี่ยวกับการผลิต  

ตองตัดสวิตซตัวที่เกี่ยวของ  พรอมล็อกกุญแจปองกันการสับสวิตซ 

 

อุปกรณและเคร่ืองจักรไฟฟา 

 1. มอเตอรที่ใชในบริเวณที่มีวัตถุไวไฟตองเปนชนิดกันระเบิด 

 2. หลอดไฟฟาหรือโคมไฟ  ซึง่ใชในบริเวณที่มีวัตถุไวไฟ  ตองเปนชนิดทีม่ีฝาครอบ

มิดชิด  และมีตะแกรงโลหะหุมรอบนอกอีกชั้นหน่ึง 

 3. สวิตซไฟฟาในบริเวณที่มีวัตถุไวไฟตองเปนชนิดที่มีกลองโลหะหุมมิดชิด  และ

เตาเสียบที่ใชตองเปนชนิดที่มีฝาปด 

 4. การติดตั้งสวิตซทุกตัวตองเลือกชนิดที่มีอัตราทนกระแสสูงพอที่จะใชกับกระแส

สูงสุดในวงจรที่ใชน้ันได 

 5. การติดตัง้แผงสวิตซตองมีตูปดมิดชิด  และตองตัง้หางจากเครือ่งจักรพอสมควร  

สวนที่เปนโลหะของแผงสวิตซตองตอลงดิน 

 6. เมื่อใชอุปกรณไฟฟาทั้งหมดพรอมกันในวงจรแตละวงจร  จะตองมีกระแสไฟฟา

ไมเกินขนาดของกระแสไฟฟาสูงสุดที่ยอมใหใชกับไฟฟาของวงจรนั้น 
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 7. การติดตั ้งซอมแซม  หรือแกไขดัดแปลงหมอแปลงไฟฟา  ซึ ่งแปลงไฟจาก

ไฟฟาแรงสูงต้ังแต 12,000 โวลตขึ้นไป  ตองติดตอขอความชวยเหลือหรือขอคําแนะนําจากเจาหนาที่ของ

การไฟฟาเสียกอน 

 8. ตองมีการตรวจสอบ  และทดสอบเครือ่งกําเนิดไฟฟาฉุกเฉิน ใหอยู ในสภาพที่

พรอมจะใชงานไดอยางปลอดภัยอยูเสมอ 

 9. หามพนักงานทํางานเกีย่วกับหมอแปลงไฟฟาที่มีความดันตั้งแต 380 โวลตขึ้นไป

กอนไดรับอนุญาตจากหัวหนาฝายซอมบํารุง 

 10. การซอมแซม  ดัดแปลง  หรือแกไขอุปกรณและเครือ่งจักรไฟฟาเปนหนาที่ของ

พนักงานหนวยซอมบํารุงเทานั้น 

 

วิธีปองกันอันตรายจากไฟฟาช็อต 

 1. ผูปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกับไฟฟา  ตองมีความรูเกี่ยวกับไฟฟา 

 2. เมื่อพบสิ่งผิดปกติตาง ๆ เกิดขึ้นกับสายไฟ  ตองแจงใหผูบังคับบัญชาทราบทันที 

 3. ในการปฏิบัติงานที่เกี่ยวของกับไฟฟา  ตองใชผูชํานาญงานเทาน้ัน 

 4. ตองปดตูสวิตซไฟฟาเสมอ  และจะตองไมมีสิ่งกีดขวางวางอยูบริเวณรูไฟฟา 

 5. ตองติดต้ังสายดินเสมอ 

 6. ตรวจสอบอุปกรณปองกันไฟฟาดูด  ไฟฟาร่ัว  กอนใชอุปกรณไฟฟาน้ัน ๆ เสมอ 

 7. การเปดหรือปดระบบไฟฟา  ตองแนใจกอนวาปลอดภัยแลว 

 8. เมื่อเลิกใชอุปกรณไฟฟาแลวใหเก็บเขาที่เสมอ 

 9. ถาตองทํางานอยูใกลระบบไฟฟา  เชน  มีสายไฟฟาอยูเหนือศีรษะตองระมัดระวัง

อยาไปสัมผัสถูกสายไฟฟาดังกลาว 

 10. หามทํางานโดยไมสวมชุดปองกันไฟฟาดูดโดยเด็ดขาด 

 

1.3  ความปลอดภัยในการทํางานกับวัตถุอันตราย 

 วัตถุอันตราย 

 วัตถุอันตราย  หมายถึง  วัตถุที ่สามารถลุกไหมได  ติดไฟได  และระเบิดได  วัตถุ

อันตรายตาง ๆ เหลานี้  มักจะมีกฎหมายควบคุมเปนพิเศษ  และมีขอบังคับเพื่อใหทํางานไดโดยปราศจาก

อุบัติเหตุ 

  

 

 

 



 

 148 

วัตถุอันตราย   แบงออกไดเปน 

 1.   สารระเบิดได 

  สารเหลานี้จะลุกติดไฟไดงายและระเบิดขึ้นเมื่อมีความรอน  มีการกระแทกหรือมี

การเสียดสี  สารระเบิดไดมีชื่อเรียกแตกตางกันไป  ผูที่ทํางานกับสารเหลาน้ีควรจะจดจําชื่อสารเหลาน้ีให

ไดและมีการติดปายวาเปนสารอันตราย  หรือวัตถุอันตราย  นอกจากนี้ยังควรรูถึงวิธีการใชสารเหลานี้

อยางถูกตองดวย 

 

 2.   สารลุกไหมได 

  สารลุกไหมได  เชน  สารฟอสฟอรัสแดงและสารฟอสฟอรัสเหลืองสามารถลุกติด

ไฟไดเองเมือ่สัมผัสกับอากาศ  ตัวอยางสารลุกไหมได  เชน  พวกคารไบด  และสารประกอบโลหะของ

โซเดียม  ซึ่งจะลุกติดไฟไดเมื่อสัมผัสกับนํ้า 

 

 3.   สารไวไฟ 

  กาซไวไฟ  เชน  กาซถานหิน  กาซอะเซทิลีน  กาซโพรเพน ฯลฯ  กาซเหลานี้มี

คุณสมบัติไวไฟและยังสามารถระเบิดไดอีกดวยหากกาซเหลานีผ้สมอยูในอากาศในสัดสวนที่พอเหมาะ  

นอกจากนี้สารละลายไวไฟตาง ๆ เชน  น้ํามัน  ทินเนอร  ก็ยังมีคุณสมบัติไวไฟและยังสามารถระเบิด

อยางรุนแรงไดอีกดวย 

  สารเหลานี้จะกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงายคามีการเคลื่อนยายผิดวิธี  ดังนั้นผูทีท่ําการ

ขนยายจะตองรูวิธีขนยายที่ถูกตองดวย 

 

อันตรายของวัตถุอันตราย 

 1.   กาซคารบอนมอนอกไซด (Carbon  Monoxide) 

  กาซคารบอนมอนอกไซดเกิดจาการเผาไหมทีไ่มสมบูรณ  เกิดขึ้นไดทัง้ในโรงงาน

และในสถานที่ทํางาน  กาซคารบอนมอนอกไซดเปนกาซทีเ่บากวากาซออกซิเจนเล็กนอย  เปนกาซที่ไม

มีสี  ไมมีกลิน่และไมมีการกระตุนเตือนใด ๆ จึงเปนกาซทีอั่นตรายตอรางกาย  เพราะกาซนีจ้ะทําใหเม็ด

เลอืดขนถายออกซเิจนนอยลง  เปนเหตุใหเกดิอาการขาดออกซเิจน (Suffocation) ได 

 เมื่อตองทํางานในสถานที่ที่มีกาซคารบอนมอนนอกไซด  ควรปฏิบัติดังน้ี 

 1.   กอนเริม่งาน  ตองตรวจดูความหนาแนนของกาซคารบอนไดออกไซดดวย

เคร่ืองตรวจวัดกาซกอน 

 2.   ใหระบายอากาศออกจนกวาความหนาแนนของกาซคารบอนไดออกไซดจะ     

ตํ่ากวา 50 ppm (0.005%) 
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                                    3.    ตองสวมใสหนากากกรองที่เหมาะสม 

 4.   ถาความหนาแนนของกาซคารบอนมอนอกไซดสูง  หรือความเขมขนของ

ออกซิเจนตํ่า  ใหใชเคร่ืองชวยหายใจ  หรือหนากากแบบมีอากาศเสริม 

 

 2.   สารละลายอินทรีย (Organic  Solvents) 

  มีสารละลายอินทรียเปนจํานวนมากที ่ใชในสถานที ่ทํางานและบานพักอาศัย  

สารละลายอินทรียเหลานี้สามารถแทรกซึมเขาสูรางการไดหลายทางทั้งทางระบบหายใจในรูปของ       

ไอระเหย  เพราะเปนสารที่สามารถระเหยไดในอุณหภูมิปกติ  และแพรผานผิวหนังไดเพราะเปนตัวทํา

ละลายไขมันนอกจากนีย้ังอาจทําใหหมอสติได  เพราะจะไปรบกวนการทํางานของระบบประสาท

สวนกลาง 

  ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิง่ที่จะตองรูคุณสมบัติของสารละลายอินทรียทีจ่ะใชเหลานัน้  

และจะตองใชอยางถูกตองเพื่อใหเกิดอันตรายนอยที่สุด 

 

  วิธีปฏิบัติงานกับสารละลายอินทรียอยางปลอดภัย 

   1.   ระวังอยาใหสารละลายอินทรียหก 

  2.   ปดฝาภาชนะบรรจุสารละลายอินทรียเสมอ 

  3.   ไมลางมือดวยสารละลายอินทรีย 

  4.   ตรวจตราระบบระบายอากาศอยูเสมอ  อยาใหมสีิง่ใดไปขดัขางทางระบายอากาศ 

  5.   หามใชสารละลายอินทรียใกลบริเวณที่มีไฟหรือบริเวณที่อาจเกิดประกายไฟ 

  6.   สวมใสอุปกรณปองกันที่เหมาะสมเสมอขณะใชสารละลายอินทรีย 

  7.   ตองใชระบบระบายอากาศเสมอในขณะใชสารละลายอินทรีย 

  8.   หลีกเลี่ยงการสัมผัสไอระเหยของสารละลายใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 

 

 3.   ฝุน 

  ปกติโรคปอดที่เกิดจากฝุนที่หายใจเขาไปจะมีชื่อเรียกวา  โรคปอดฝุนหรือนิวโมโค

นิซิส (Pneumoconiosis)  ฝุนที่สูดดมเขามาจะฝงตัวอยูในปอดและปอดไมสามารถขจัดสิง่แปลกปลอม

เหลานี้ได เมือ่มีการสะสมมากขึน้ ปอดจะรูสึกแนนอึดอัด ทําใหหายใจไมออก วิธีแกไขที่ดีที ่สุด คือ       

การปองกันโรคนีไ้วกอน  โดยปรับปรุงสภาพแวดลอมในบริเวณทีท่ํางานและปรับเปลีย่นวิธีการทํางาน  

เชน การขจัดฝุนในสถานที่ทํางาน  หรือการสวมใสหนากากปองกันฝุน 
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วิธีใชหนากากปองกันฝุนอยางถูกวิธี 

  1.   หนากากควรกระชับกับใบหนา  ซึง่ฝุนจะไมสามารถแทรกเขาไประหวางรอง

ของหนากากกับใบหนาได 

  2.   แมสภาพของสถานทีท่ํางานโดยทั่วไปจะสะอาด  แตอาจจะมีฝุนขนาดเล็กอยู

ได  จึงควรสวมหนากากปองกันฝุนไว  ถาบริเวณนั้นมีฝุนขนาดเล็กอยูได  จึงควรสวมหนากากปองกัน

ฝุนไว  ถาบริเวณน้ันมีฝุนอยู 

  3.   หามสวมหนากากกรองฝุนในบริเวณที่อับอากาศ  หรือบริเวณที่มีกาซพิษ 

  4.   ควรเก็บรักษาหนากากไวในที ่ที ่อากาศถายเทดี  และเก็บอยางถูกหลักวิธี  

รวมทั้งควรเปลี่ยนไสกรองเมื่อจําเปน 

  5.   หนากากกันฝุนโดยทั่วไปจะใชสําหรับงานชั่วคราวเทาน้ัน 

 

 4.   สารเคมีจําเพาะ 

  สารเคมีจําเพาะจะถูกจัดเปนสารเคมีอันตราย  เพราะจะกอใหเกิดอันตรายตอ

สุขภาพรางกาย  เชน กอใหเกิดโรคมะเร็งจากการทํางาน  โรงผิวหนัง  ระบบประสาทเสือ่ม ฯลฯ  

ปจจุบันมีการใชสารเคมีอยูอยางกวางขวางในงานอุตสาหกรรมจึงตองระมัดระวังเปนอยางยิ่ง 

  การปองกันอันตรายจากการใชสารเคมีจําเพาะ 

  1.   อยาทําหกหรือกระเด็นลงบนพื้น 

  2.   กอนเริ่มทํางานตองสวมอุปกรณปองกันอันตรายสวนบุคคลหรือติดตั้งระบบ

ระบายอากาศทั่วไปในที่ทํางานแลว 

  3.   จัดการปฏิบัติงานใหเปนไปตามระเบียบขอบังคับของกฎหมาย 

  4.   เมือ่ตองการขนยายหรือเก็บสารเคมีเหลาน้ัน จะตองบรรจุลงภาชนะที่เหมาะสม 

ใหเรียบรอย 

  5.   หามสบูบหุร่ี รับประทานอาหาร หรือด่ืมนํ้า ในขณะทีก่าํลงัทาํงานกบัสารเคมี 

  6.   หามสัมผัสเสื้อผาที่เปอนสารเคมี 

  7.   จัดใหมีการสวมชุดปองกันหรืออุปกรณปองกันอันตรายจากสารเคมี 

  8.   หามนําสารเคมีน้ีออกไปหรือเขาไปยังหนวยงานอ่ืน  โดยไมไดรับอนุญาต 

  9.   เสื ้อผาทีส่วมใสขณะทํางานยอมมีสารเคมีปนเป อน  จึงควรที ่จะชําระลาง

รางกายเปลี่ยนเสื้อผาใหม  กอนทีจ่ะรับประทานอาหารหรือกอนกลับบาน  และนําเสื้อผาที่ใสทํางานนัน้

ไปซักหรือทําความสะอาดทันที 

 

  

 



 

 151 

5.  สภาพไรอากาศหรืออับอากาศ 

  อุบัติเหตุจากการขาดอากาศหายใจมักเกิดขึ้นไดในบริเวณที่เปนใตถุนอาคาร  ถัง  

หรือบริเวณอุโมงคขุดเจาะ ฯลฯ 

  อาการขาดอากาศมีผลโดยตรงตอการทํางานของสมอง  และบอยอครั้งที่นําไปสู

ความสูญเสียอยางใหญหลวง  ทั้งน้ีเพราะการอยูในที่แคบหรืออับอากาศซึง่มักไมคอยมีคนไดเขาไปบอยนัก  

ก็ยากที่จะพบหรือชวยชีวิตไดทันหากมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น 

  วิธีปองกันการขาดอากาศหายใจมีดังน้ี 

  1.  ตรวจสอบความหนาแนนของออกซิเจนกอนลงมือปฏิบัติงาน 

  2.   จัดระบบระบายอากาศที่เหมาะสม 

  3.   มีการปฐมพยาบาลอยางถูกตองและเหมาะสม 

 

ขอพึงปฏิบัติเมื่อตองทํางานในบริเวณท่ีมีสภาพไรอากาศหรืออับอากาศ 

  1.   กอนเขาบริเวณอันตรายทีม่ีออกซิเจนนอยหรือออกซิเจนใกลหมด  เชน ในบอ

หรือถัง  จําเปนตองจัดใหมีระบบระบายอากาศทีดี่ (อยางไรก็ตามก็เปนอันตรายมากเชนกัน  ถาใช

ออกซิเจนบริสุทธิ์อยางเดียว)  ความหนาแนนของออกซิเจนที่เหมาะสมคือ  ไมนอยกวา 18% 

  2.   หามเขาไปในบริเวณที่มีสภาพขาดออกซิเจน  ยกเวนผูมีหนาที่เกี่ยวของเทาน้ัน 

  3.   ผูจะเขาไปในบริเวณอับอากาศ  ตองมีการเฝาดูและติดตามโดยหัวหนางาน  

หรือเพื่อนรวมงาน  และระบบระบายอากาศจะตองจัดใหมีออกซิเจนอยางนอย 18% ดวย 

  4.   ถาลักษณะงานไมสามารถจัดระบบระบายอากาศได  ใหใชอุปกรณชวยหายใจ

ที่เหมาะสม  เชน  เคร่ืองกรองอากาศ  หรือระบบสายลม 

  5.   ถาสภาพที่ทํางานน้ันขาดอากาศมาก ๆ ใหสวมใสอุปกรณนิรภัย  เชน  หนากาก  

เข็มขัดนิรภัย  หรือสายสงอากาศในขณะที่ปฏิบัติงานอยูในบริเวณน้ัน 

  6.   ตรวจสอบอุปกรณปองกันทุกคร้ังกอนเร่ิมทํางาน 

  7.   ถาไดรับอุบัติเหตุจะขาดอากาศหายใจ  ผู ทําการชวยเหลือจะตองสวมใส

อุปกรณชวยหายใจที่มีระบบระบายอากาศที่ดี  ดังอธิบายไวในขอ 4. ขางตน (หนากากปองกันกาซไมได

จัดไวสําหรับกรณีขาดอากาศ  ควรขนยายผูปวยออกไปสูที ่โลงโดยเร็วที่สุด และชวยหายใจดวยการ    

เปาปาก ฯลฯ ) 

 

 การจัดใหมีระบบระบายอากาศ 

  เพือ่สุขภาพที่ดีควรจัดใหมีระบบระบายอากาศทีเ่หมาะสมในสถานประกอบการ  

จําเปนอยางยิ่งที่จะตองจัดระบบระบายอากาศในสถานประกอบการที่มีอุณหภูมิและความรอนสูง  หรือมี

กาซหรือไอที่เกิดขึ้นจากตัวทําละลายอินทรียหรือสารอืน่ ๆ การปลอยปละละเลยที่จะจัดทําระบบระบาย
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อากาศจะเปนสาเหตุทีก่อใหเกิดอาการปวดศีรษะและวิงเวียนศีรษะได  และปญหาทีจ่ะตามมาก็คือความ

เจ็บปวยตาง ๆ ที่มีสาเหตุจากสารเคมีอันตราย 

  การเปดหนาตางหรือประตูนัน้เปนการถายเทอากาศทัว่ไปตามปกติ  การติดตัง้

ระบบระบายอากาศเฉพาะที่หรือในตําแหนงทีจํ่าเปนนัน้  ควรติดตัง้ใหเหมาะสมกับลักษณะของสารเคมี

อันตรายที่จะตองใช  แตควรตระหนักไววา  ในบางคร้ังการเปดหนาตางอาจใหผลที่ตรงขามกันก็ได 

 

1.4  ความปลอดภัยในการทํางานกับผลิตภัณฑเคมี 

 ขอพึงปฏิบัติท่ัวไปในการทํางานกับผลิตภัณฑเคมี 

  1. กอนปฏิบัติงานตองทราบถึงชนิดของผลิตภัณฑและอันตรายที่อาจเกิดขึ้น  ถาสงสัย

ใหปรึกษาผูบังคับบัญชาที่เกี่ยวของ 

  2. กอนขนยายผลิตภัณฑตองสังเกตวาหีบหอไมแตกหรือบุบสลายซึ่งอาจจะทําให      

หกหลนสูภายนอกได 

  3. หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับผลิตภัณฑโดยตรง  ใหสวมเคร่ืองปองกัน  เชน ถุงมือ  

เสื้อคลุม  เคร่ืองกรองอากาศ  หมวก  แวนตา  ฯลฯ 

  4. หามรับประทานอาหาร  เคร่ืองด่ืม  หรือสูบบุหร่ีในขณะปฏิบัติงาน 

  5. ขณะปฏิบัติงานหามใชมือขยีต้า  หรือใชมือสัมผัสกับปากจนกวาจะลางมือให

สะอาดเสยีกอน 

  6. กอนรับประทานอาหาร สูบบุหรี ่หรือเขาหองสุขา ตองถอดอุปกรณปองกัน

อันตรายและลางมือใหสะอาดเสียกอน 

  7. หามผูที่ไมมีหนาที่เกี่ยวของปฏิบัติงานเกี่ยวกับผลิตภัณฑเคมี 

  8. หากเกิดอุบัติเหตุ ภาชนะบรรจุผลิตภัณฑแตกเสียหาย ตองรีบรายงานผูบังคับบัญชา

ที่รับผิดชอบทันที หรือจัดการเก็บกวาด  เช็ดถูบริเวณใหสะอาดตามวิธีที่กําหนด ไมควรปลอยทิ้งไว 

  9. ในขณะปฏิบัติงานหากพบวา มีการเจ็บปวย หรือวิงเวียนศีรษะใหหยุดปฏิบัติงาน

ทันที  พรอมทั้งรายงานใหผูบังคับบัญชาผูรับผิดชอบทราบ หรือทําการปฐมพยาบาลอยางถูกตองแลวรีบ

นําไปพบแพทยพรอมนําฉลากหรือผลิตภัณฑไปดวย 

  10. อุปกรณปองกันอันตรายทีใ่ชแลวตองทําความสะอาดหรือทําลายทิ้งตามคําแนะนํา

ทีไ่ดกาํหนดไว 

  11. เมือ่เสร็จสิน้การปฏิบัติงานแตละครั้ง  ตองลางมือ  อาบน้าํ  และผลัดเปลีย่นเสื้อผา 

ที่สะอาด 
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ความปลอดภัยในการใชผลิตภัณฑเคมีในการผลิต 

  1. พนักงานตองอานคําแนะนําขางกลองบรรจุผลิตภัณฑเคมีทุกชนิดใหละเอียดกอน 

ที่จะนําเขาโรงงานผลิต 

  2. กลองผลิตภัณฑเคมีทุกกลองที่นําเขาโรงงานผลิตตองอยูในสภาพดีไมแตกร่ัว 

  3. พนักงานตองสวมถุงมือ  เสือ้คลุมแขนยาว  หนากาก  รองเทาหุมสน  กอนเปด

กลองสารเคมีที่จะนํามาใชในการผลิต 

  4. ตองระมัดระวังเปนพิเศษในการบรรจุผลิตภัณฑเคมี  พยายามใหฝุ นหรือละออง

ของสารเคมีปลิวกระจายนอยที่สุด 

  5. กลองเปลาของผลิตภัณฑเคมี  หลังจากใชแลวตองนําไปเก็บรวมกันในที่มิดชิด 

(หากจําเปนตองมีกุญแจปด)  กอนนําไปทําลาย  เผาทิ้งหรือฝงดิน 

  6. หลังจากที่พนักงานทํางานเรียบรอยแลว ใหลางมือ ลางหนาหรืออาบนํ้า และเปลี่ยน

เสื้อผาใหมกอนรับประทานอาหารหรือสูบบุหร่ี 

  7. หามสูบบุหร่ีขณะปฏิบัติงาน 

  8. หามรับประทานอาหารหรือเคร่ืองด่ืมในบริเวณโรงงานผลิตหรือโรงงานบรรจุ 

 

 ความปลอดภัยในการเก็บผลิตภัณฑเคมีในคลังพัสดุ 

  1. พนักงานตองอานฉลากผลิตภัณฑเคมีทุกคร้ังกอนทําการเก็บเขาคลังพัสดุ 

  2. ผลิตภัณฑเคมีบางอยางตองเก็บในที่แหง  สะอาด  มีอากาศถายเทดี  และมีอุณหภูมิ

ไมเกิน 46   C 

  3. ผลิตภัณฑเคมีตองเก็บใหหางจากอาหารและภาชนะบรรจุอาหาร 

  4. ไมควรเก็บผลิตภัณฑเคมีวางซอนกันสูงเกินกวา 5 เมตร 

  5. หามสูบบุหร่ีในคลังพัสดุ  ยกเวนบริเวณทีก่าํหนดให 

  6. พนักงานตองสวมถุงมือ หนากาก รองเทาและเสื้อแขนยาวขณะปฏิบัติงานซึ่งสัมผัส

กับสารเคมีโดยตรง 

  7. ผลิตภัณฑเคมีที่ตกหลนตามพื้นใหกวาดเก็บใสถังอยางระมัดระวังเพือ่นําไปทําลาย

หรือฝงดินในบริเวณทีก่ําหนด  ถาเปนผลิตภัณฑชนิดเหลวใหใชทรายแหงกลบแลวกวาดเก็บไปฝงดิน  

หามลางดวยนํ้า 

  8. ผลิตภัณฑเคมีทุกชนิดตองปดฉลากทุกกลองกอนนําเขาเก็บในคลังพัสดุ 

  9. คลังเก็บผลิตภัณฑเคมี  ตองปดกุญแจหลังจากเลิกงาน 
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การเกิดไอเคมีไวไฟ 

 การเกิดไอเคมีไวไฟในโรงงาน  หมายถึง  การปลอยไอเคมีไวไฟจํานวนมาก  ซึ่งอาจลุก

ติดไฟ  หรือระเบิดเมื่อมีแหลงที่กอใหเกิดประกายไฟ  หรืออาจเกิดจากการลุกไหมของสารเคมีหรือกาซ

ที่มีจุดวาบไฟ (Flash  Point)  ตํ่าและมีชวงไวไฟกวาง 

 จุดวาบไฟ (Flash  Point)  ของสารเคมีเหลว  คือ  อุณหภูมิต่ําสุดที่สารเคมีนั้นจะให     

ไอเคมีที่สามารถผสมกับอากาศเปนสวนผสมที่พรอมจะลุกไหมเมื่อมีแหลงเกิดประกายไฟ 

 ชวงไวไฟ (Flammability  Limit)  คือ  ชวงระหวางความเขมขนต่าํสุด  และสูงสุดของ

ไอเคมีในอากาศซึ่งจะเกิดการลุกไหมไดเมื่อมีแหลงเกิดประกายไฟ  สวนผสมของไอเคมีและอากาศทีต่่าํ

กวาชวงไวไฟน้ีจะเจือจางเกินไปที่จะลุกไหมได  และในทํานองเดียวกันสวนผสมที่สูงกวาชวงไวไฟนีจ้ะ

เขมขนเกินไปที่จะติดไฟ 

 เมือ่เกิดกลุมไอเคมีจํานวนมาก  หามพนักงานเขาไปในบริเวณทีเ่กิดไอเคมีนัน้  ควรรับ

แจงหนวยดับเพลิงประจําโรงงานเตรียมพรอมเพื่อทําการชวยเหลือทันที 

 

 

 วิธีปฏิบัติเมื่อเกิดกลุมไอเคมี 

  1. ปลอดภัยไวกอน  เมือ่พบไอเคมีจํานวนมากไมวาจะเกิดจากการหกราดบนพืน้  

หรือเกิดจากการรัว่จากทอสงเคมีหรือจากถังเคมีตาง ๆ หากมีขอสงสัยใหสมมุติไวกอนวากําลังเกิดกลุม

ไอเคมีไวไฟ  อยาเสียเวลาไปหาเคร่ืองวัดประมาณไอเคมี  เพราะกวาจะรู  ประมาณไอและอากาศก็มีมาก

เพียงพอที่จะลุกไหมหรือระเบิดได  และก็เปนเวลาที่ทานไดเขาไปอยูในกลุมไอเคมีไวไฟเสียแลว 

  2. ออกไปใหพนจากบริเวณที่เกิดกลุมไอเคมีไวไฟทันที  และรับแจงใหหัวหนางาน

หรือผูจัดการทราบ 

  3. ใหใชนํ้าฉีดเปนฝอยเพื่อไลไอเคมี  โดยใชหัวฉีดนํ้าจากตูดับเพลิงในกรณีที่เกิดกลุม

ไอเคมีไวไฟบริเวณรีแอกเตอร  ใหเปดวาลวน้ําปลอยน้ําจากหัวฝกบัวซึ่งติดตั้งอยูเหนือรีแอกเตอรเพื่อ     

ไลไอเคมี 

  4. หากกลุมไอเคมีไวไฟกําลังลุกติดไฟใหฉีดน้ําหลอเครื่องมือเครือ่งใชหรือถังตาง ๆ 

ที่อยูรอบ ๆ บริเวณนัน้  เพื่อปองกันการลุกลามขยายตัวของไฟและการระเบิด  อยาพยายามเขาไปดับไฟ

ทีจุ่ดลุกไหม  แตใหหาแหลงที่มาของไอเคมีและจัดการกําจัดตนตอของการเกิดไอเสียกอนโดยไมตอง 

เขาไปในกลุมไอเคมี  แลวจึงเขาทําการดับไฟ 
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1.4  ความปลอดภัยเกี่ยวกับอัคคีภัย 

 การปองกันอัคคีภัยในบริเวณโรงงาน 

  พนักงานทุกคนจะตองปฏิบัติดังน้ี 

  1. รูจักคุณสมบัติเครือ่งดับเพลิงทุกชนิดที่ใชอยูในโรงงาน  และสามารถนํามาใชงาน

ไดทันที  และเหมาะสมกับลักษณะของไฟเมื่อตองการ 

  2. หามนําเคร่ืองดับเพลิงมาฉีดเลน  หรือหยอกลอกัน 

  3. ใหความสนใจกับเครือ่งมือดับเพลิงในแผนก  และจะตองมีการตรวจสอบสภาพ

ของเครือ่งดับเพลิงอยูเสมอ  เมือ่พบหรือสงสัยวาเครื่องดับเพลิงเครื่องใดอยูในสภาพชํารุดหรือน้ําหนัก

พรองไป  ใหรายงานผูบังคับบัญชาตามลําดับชั้นทันที 

  4. จะตองไมติดตัง้หรือวางเครือ่งจักรหรือสิง่ของใด ๆ เอาไวในตําแหนงซึ่งจะเปน

อุปสรรคหรือกีดขวางการนําเคร่ืองดับเพลิงมาใชโดยสะดวก 

  5. วัตถุซึง่ไวไฟหรือน้ํามันเชื้อเพลิงชนิดบรรจุถัง  เมื ่อนํามาใชแลวจะตองปดฝาให

สนิทและที่ภาชนะบรรจุควรจะมีเคร่ืองหมายแสดงวาเปนสารไวไฟ 

  6. หามนํานํ้ามันเชื้อเพลิง  หรือเคมีภัณฑไวไฟใด ๆ ไปใชในการซักลางเสื้อผา 

  7. พนักงานทุกคนจะตองทําความเขาใจกับวิธีปฏิบัติเมื่อเกิดเพลิงไหม พนักงานทุกคน

จะตองใหความรวมมือในการซอมภาคปฏิบัติโดยพรอมเพรียงกัน 

  8. ไมวาเพลิงจะเกิดจากอะไรก็ตาม  หากเกิดขึ้นใกลกับสายไฟฟา  เครือ่งมือเครื่องใช

หรือแผงสวิตซไฟฟา  ใหปลดสะพานไฟตัดวงจรไฟฟาทันที 

 

  เมื่อเกิดเพลิงไหม 

  1. เมื่อเกิดเพลิงไหมขึ้นในบริเวณที่ทํางาน  จงอยาตื่นตระหนกจนเสียขวัญ  พยายาม

รักษาขวัญและกําลังใจไวใหมั่น  การต่ืนตระหนกจนเสียขวัญอาจทําใหเหตุการณเลวรายลงอีก 

  2. รีบแจงใหเพื่อนรวมงานทุกคนในบริเวณเพลิงไหมและหนวยดับเพลิงทราบ เพื่อ

ดําเนินการดับเพลิงและแจงเหตุเพลิงไหมไปยังหนวยดับเพลิงของราชการ 

  3. พนักงานผูไมมีหนาที่เกี่ยวของกับการดับเพลิงตองรีบออกจากตัวอาคารโดยเร็วตาม

แผนอพยพหนีไฟ  และไปรวมกันทีบ่ริเวณหนาประตูทางเขาโรงงาน  เพื่อรอคําสัง่จากผูประสานงาน

ดับเพลิงตอไป 

  4. พนักงานที่ไดรับมอบหมายใหเปนหนวยดับเพลิงโรงงาน  จะตองเตรียมหัวฉีดสาย

ดับเพลิง  เพื่อตอเขากับขอตอทอนํ้าดับเพลิงและอยูในสภาพเตรียมพรอมโดยเร็วที่สุด  ในกรณีทีเ่พลิงอยู

ในตําแหนงที่หัวฉีดใหญจะฉีดมาถึง  อาจไมจําเปนตองใชทอดับเพลิงและหัวเล็กฉีดตอ ทั้งน้ีใหขึ้นอยูกับ

ดุลยพินิจของหนวยดับเพลิงโรงงาน 
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 การปองกันอัคคีภัยในสํานักงาน 

 1. พนักงานทุกคนจะตองทราบขอบังคับเกี่ยวกับความปลอดภัยในสํานักงานเปนอยางดี 

 2. พนักงานทุกคนควรฝกใชเคร่ืองดับเพลิงใหเปน 

 3. พนักงานทุกคนตองปฏิบัติตามกฎขอบังคับความปลอดภัยในสํานักงานโดย

เครงครัด  เชน  หามสูบบุหร่ีในบริเวณหามสูบ 

 4. บริษัทอาจจัดใหมีการซอมดับเพลิงเมื่อเกิดเพลิงไหมหรือกรณีฉุกเฉิน ณ สํานักงาน

รวมกบัเจาหนาที่ของทางราชการ  พนักงานทุกคนจะตองใหความรวมมือในการซอมโดยพรอมเพรียงกัน 

 5. หามวางสิ่งของกีดขวางทางออกฉุกเฉิน 

 

  เมื่อเกิดเพลิงไหม 

  1. ใหพนักงานที ่พบเพลิงไหมรีบดับเพลิงตามความสามารถทันทีหากเห็นวาไม

สามารถดับเพลิงดวยตนเองได  ใหรีบแจงผูประสานงานดับเพลิงทราบทันที 

  2. ผูประสานงานจะแจงใหเจาหนาที่บริหารของบริษัททราบ และเปดสัญญาณเพลิงไหม 

  3. เมื่อมีสัญญาณเพลิงไหมใหพนักงานทุกคนหยุดปฏิบัติงานทันทีและจัดเก็บเอกสาร

ที่สําคัญพรอมทั้งของมีคาไวในที่ปลอดภัย  แลวรับออกจากบริเวณที่ทํางานในทิศทางตรงขามกับบริเวณ

เกดิเพลิงไหม 

  4. การออกจากอาคาร  หามวิ่งและหามใชลิฟตโดยเด็ดขาด 

  5. ใหพนักงานที่ออกจากอาคารแลวทุกคนไปรวมกันในบริเวณที่จอดรถอาคารเพื่อ

ตรวจสอบจํานวนและรอรับคําสั่งจากผูประสานงานตอไป 

 

1.5  ความปลอดภัยในสํานักงาน 

 พื้นสํานักงาน - ทางเดนิ - ประตู 

  1. ควรใหพื้นสํานักงานมีความสะอาดอยูเสมอ 

  2. พื้นสํานักงานควรอยูในแนวระดับราบไมลาดเอียงหรืออยูตางระดับกัน หากไม

สามารถหลีกเลี่ยงได  ใหใชสีสันแสดงใหเห็นชัดเจน 

  3. ใหใชวัสดุกันลื่นปูทับบนกระเบื้องหรือพื้นขัดมันที่ลื่น 

  4. ในขณะปฏิบัติงาน  หามว่ิงหรือทําการลื่นไถลแทนการเดิน 

  5. ในขณะที่มีการขัดหรือทําความสะอาดพืน้ ผูปฏิบัติงานควรสังเกตปายคําเตือนและ

เดินหรือปฏิบัติงานดวยความระมัดระวังมากยิ่งขึ้น 

  6. ในกรณีที่มีนํ้า  นํ้ามัน  หรือสิ่งที่ทําใหเกิดการลื่นบนพื้นสํานักงานใหแจงเจาหนาที่

ที่รับผดิชอบโดยทนัท ี โดยกอนแจงใหแสดงเคร่ืองหมายเตือนไวดวย 
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  7. ในกรณีที ่พบเห็นวัสดุหรือเครื่องใชสํานักงาน  เชน  ดินสอ  ที ่หนีบกระดาษ  

ยางลบ  หรือสิ่งอ่ืนใดตกหลนอยูบนพื้น  ใหเก็บโดยทันทีเพราะอาจเปนสาเหตุใหลื่นหกลมได 

  8. ในขณะเดินถึงมุมตึกใหเดินทางดานขวาของทางเดิน  และเดินอยางชา ๆ ดวยความ

ระมัดระวัง  เพื่อหลีกเลี่ยงการชนกับผูอ่ืนซึ่งกําลังเดินมาจากอีกมุมหน่ึง 

  9. ควรติดต้ังกระจกเงาทํามุมในบริเวณมุมอับที่อาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย 

  10. สายโทรศัพท  สายเคร่ืองคิดเลข  หรือสายไฟฟา  ควรติดตัง้ใหเรียบรอย  เพื่อไมให

กีดขวางทางเดิน 

  11. อยายืนหรือเดินใกลบริเวณประตูที ่ปดอยู   เพราะบุคคลอื่นอาจจะเปดประตูมา

กระแทกได 

  12. เมื่อจะผานเขาออกบังตา  หรือเปดปดประตูบานกระจก  ควรเขาออกหรือเปดปด

ดวยความระมัดระวังอยางชา ๆ  และในการใชบังตาหรือประตูที่เปดปดสองบาน  ใหใชบังตาหรือบาน

ประตูทางดานขวา 

  13. บังตาหรือประตูบานกระจกที่เปดปดสองทาง  ใหติดเคร่ืองหมาย “ดึง” หรือ “ผลัก”  

ใหชดัเจน 

  14. ไมควรจัดเก็บวัสดุอุปกรณสิ่งของตาง ๆ  หรือปลอยใหมีสิ่งกีดขวางบริเวณทางเดิน

หรือชองประตู 

 

 การใชบันได 

  การใชบันไดอยางปลอดภัย 

  1. กอนขึ้นหรือลงบันได  ควรสังเกตสิ่งที่อาจกอใหเกิดอันตรายขึ้นได 

  2. ถาบริเวณบันไดมีแสงสวางไมเพียงพอ  หรือราวบันไดหรือขั้นบันไดชํารุด  ใหแจง

เจาหนาที่เพื่อทําการแกไขใหเรียบรอย 

  3. อยาปลอยใหมีเศษวัสดุชิ้นเล็กชิ้นนอยตกอยูตามขั้นบันได  เชน  เศษกรวด  เศษแกว  

ฯลฯ 

  4. ไมควรติดตั้งสิ่งที่ดึงดูดความสนใจ  เชน  กระจกเงา  ภาพโปสเตอร  เครื่องประดับ

ตกแตงตาง ๆ ไวบริเวณบันได 

  5. ควรจัดใหมีพรมหรือที่เช็ดเทาบริเวณเชิงบันได  เพื่อความปลอดภัย 

  6. อยาว่ิงขึ้นหรือลงบันได  ควรขึน้ลงดวยความระมดัระวัง 

  7. หามเลนหรือหยอกลอกันในขณะขึ้นหรือลงบันได 

  8. การขึ้นลงบันได  ใหขึ้นลงทางดานขวาและจับราวบันไดทุกคร้ัง 

  9. อยาปลอยราวบันไดจนกวาจะมีการขึ้นหรือลงบันไดเปนที่เรียบรอยแลว 



 

 158 

  10. ในขณะขึ้นหรือลงบันได  ใหใชสายตามองขั้นบนัไดทีจ่ะกาวตอไปและหามกระทํา

สิ่งใด ๆ ในลักษณะที่จะกอใหเกิดอันตราย  เชน  การอานหนังสือ  หรือคนสิ่งของในกระเปาถือ  เปนตน 

  11. อยาขึ้นหรือลงบันไดเปนกลุมใหญในเวลาเดียวกัน 

 

  การใชบันไดพาดและบันไดยืนอยางปลอดภัย 

  1. กอนใชบนัไดพาดหรือบนัไดยืน  ตองตรวจสอบความแข็งแรงโดยทั่วไป ตองแนใจ

วาไมมีรอยหัก  รอยราว  และมียางกันลื่น 

  2. เมื่อใชบันไดพาดกับผนัง  ตองพาดใหไดประมาณ 70 องศาและควรสูงกวาจุดที่จะ

ทํางานอยางนอย 60 เซนติเมตร 

  3. ถาเปนไปได  ควรยึดหัวและทายของบันไดดวยเชือก  แตถาทําไมไดควรใหคนอืน่

ชวยใชมือจับยึดให 

  4. พื้นวางบันไดตองเรียบ  และปราศจากหลุม  บอ  หรือโหนกนูน 

  5. ขณะปนบันไดขึ้นหรือลงใหมองไปขางหนาและไมทํางานบนบันไดดวยทาทางที่

ไมเหมาะสม 

  6. กรณีมีแผนรองยืนบนบันไดยืน  ขาของบันไดตองหางกันไมเกิน 1.8 เมตร และ

แผนรองยืนตองสูงไมเกิน 2 เมตร 

  7. บันไดยืนตองมีตัวล็อกขาที่กางไวดวย 

  8. ถาใชบันไดยืนในจุดที่ไมแนใจวาจะมีความปลอดภัยเพียงพอตองมีผูชวยคอยยึดจับ

บนัไดน้ันไว 

  9. อยายืนบนแผนรองยืน  เมื่อตองอยูสูงเกิน 1.2 เมตร 

 

 โตะทํางาน - เกาอี้ - ตู 

1. ตลอดเวลาการทํางานไมควรปดลิน้ชักโตะ ลิน้ชักตูเอกสาร หรือตูอื่นใดคางไว ให

ปดทุกคร้ังที่ไมใชงาน 

2. หามวางพัสดุ สิ่งของ หรือกลองใตโตะทํางาน 

3. หามเอนหรือพิงพนักเกาอ้ี โดยใหรับนํ้าหนักเพียงขางใดขางหน่ึง 

4. ใหมีพื้นที่เคลื่อนยายเกาอ้ี สําหรับการเขาออกที่สะดวก 

5. หามวางพัสดุ สิ่งของตาง ๆ บนหลังตูเพราะอาจตกหลนลงมาเปนอันตราย 

6. อยาเปดลิ้นชักตูเอกสารในเวลาเดียวกันเกินกวาหน่ึงลิ้นชัก 

7. การจัดเอกสารใสในลิ้นชักตู ควรจัดใสเอกสารจากชั้นลางสุดขึ้นไป เพื่อเปนการ

ถวงดุลนํ้าหนัก และใหหลีกเลี่ยงการใสเอกสารในลิ้นชักมากเกินไป 
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8. ใหใชหูจับลิ้นชักทุกคร้ังเมื่อจะเปดปดลิ้นชักเพื่อปองกันน้ิวถูกหนีบ 

9. การจัดวางตูลิ้นชักตูตองไมเกะกะชองทางเดินในขณะที่ปดใชงาน 

 

สายไฟฟาและเตาเสียบ 

1. สายไฟฟาที่มีรอยฉีกขาด หรือปลั๊กไฟฟาที่แตกราว ตองทําการเปลี่ยนทันที หาม

พนัดวยเทปพนัสายไฟหรือดัดแปลงซอมแซมอยางใดอยางหน่ึง 

2. เตาเสียบทีช่ํารุดจะตองทําการซอมแซมโดยทันที ในระหวางรอการซอมแซม

จะตองปดหรือครอบ เพื่อปองกันไมใหผูอ่ืนมาใชงาน 

3. เครือ่งมือหรืออุปกรณไฟฟาตาง ๆ ทีใ่ชภายในสํานักงาน ใหวางในตําแหนงทีใ่กล

เตาเสียบมากที่สุด เพื่อหลีกเลี่ยงสายไฟฟาที่ทอดยาวไปตามพื้น หรือหลีกเลี่ยงการใชสายตอ ในกรณีที่ไม

อาจวางในตําแหนงใกลเตาเสียบได ใหแสดงเคร่ืองหมายใหชัดเจนเพื่อปองกันการเดินสะดุดสายไฟฟา 

4. ในการใชอุปกรณไฟฟาใหแนใจวาแรงดันไฟฟาเหมาะสมกับความตองการ

แรงดันไฟฟาของอุปกรณน้ัน ๆ 

5. การวางหรือเคลื่อนยายเคร่ืองใชสํานักงาน ตองระวังอยาใหมีการวางหรือเคลื่อนยาย

ไปทับถูกสายไฟฟา 

 

 

การใชเคร่ืองใชสํานักงาน 

1. ในขณะขนยายกระดาษควรระมัดระวังกระดาษบาดมือ 

2. ใหเก็บปากกาหรือดินสอ โดยการเอาปลายชี้ลง หรือวางราบในชิ้นชัก 

3. ใหทําการหุบขากรรไกรที่เปดซองจดหมาย ใบมีดคัดเตอร หรือของมีคมอืน่ ๆ ให

เขาที่กอนทําการเก็บ 

4. การใชเครื่องตัดกระดาษ ตองระวังนิ้วมือใหอยูหางจากใบมีด ขณะที่กําลังทําการ

ตัดกระดาษ และหลีกเลี่ยงการตัดกระดาษจํานวนมากเกินไปพรอมกันทีเดียว ถาไมไดใชงานใหลดใบมีด

ลงใหตํ่าที่สุด อยายกใบมีดคางเอาไว 

5. การแกะลวดเย็บกระดาษไมควรใชมือหรือเล็บ ใหใชที่ดึงลวดเย็บกระดาษทุกคร้ัง 

6. เฟอรนิเจอรที่เปนโลหะใหทําการลบมุมทุกแหงเพื่อความปลอดภัย 

7. ควรใชบันไดหรือชั้นเหยียบ เมื่อตองการหยิบของในทีสู่ง ไมควรยืนบนกลอง โตะ 

หรือเกาอ้ีติดลอ 

8. หลังเลิกงานทุกวัน ใหปดไฟฟาทุกดวงและตัดวงจรอุปกรณไฟฟาภายในหองทํางาน

ทั้งหมด 
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9. เครื่องใชสํานักงานที่อาจกอใหเกิดอันตราย เชน สายพาน ลูกกลิ้ง เกียร เฟอง ลอ 

ฯลฯ ถาไมมีการติดตั้งอุปกรณปองกันอันตรายเอาไว ใหติดตั้งอุปกรณปองกันอันตรายนั้นใหเรียบรอย

กอนที่จะใชงาน 

10. หามทําความสะอาด ปรับ แตง หรือเปลี่ยนแปลงสวนประกอบใด ๆ ของเครื่องใช

สํานักงานที่อาจกอใหเกิดอันตรายในขณะที่เคร่ืองกําลังทํางาน 

11. ตองทําการศึกษาวิธีใชและขอควรระวังของเครื่องใชสํานักงานทีม่ีอันตรายใหดี

กอนปรับแตง 

12. ถามีผูปฏิบัติงานสองคน หรือมากกวาสองคนขึ้นไปทํางานกับเครื่องใชสํานักงานที่

มีอันตรายเคร่ืองเดียวกัน ผูปฏิบัติงานแตละคนจะตองระมัดระวังซึ่งกันและกัน 

13. อยาถอดอุปกรณปองกันอันตรายหรือเปดแผงเครื่องใชสํานักงานทีม่ีอันตรายโดย

เด็ดขาด กรณีเคร่ืองขัดของใหติดตอชางเพื่อมาทําการซอมแซม 

14. เคร่ืองใชสํานักงานที่ใชกําลังไฟฟาและมิไดเปนชนิดที่มีฉนวนหุมสองชั้น จะตองมี

ระบบสายดินติดอยูที่ครอบโลหะผานปลั๊ก และหามมีการดัดแปลงปลัก๊เพือ่ตัดวงจรสายดินออก 

15. ใหตัดกระแสไฟฟาของเครื่องใชสํานักงานที่ใชไฟฟาทุกครัง้ที่ไมใชหรือเมือ่จะ

ปรับแตงเคร่ือง 

 

 

 

ลิฟต 

1. ในขณะเกดิเพลิงไหม หามทุกคนใชลิฟตใหใชบันไดหนีไฟเทาน้ัน 

2. กอนใชลิฟตทุกคร้ังใหสังเกตวาตัวลิฟตเลื่อนมาอยูในระดับเดียวกับพื้นแลวหรือไม 

ถาตัวลิฟตอยูตางระดับกับพื้น ใหระมัดระวังการสะดุดขณะเดินเขาลิฟต สําหรับสุภาพสตรีที่สวมรองเทา

สนสูงหรือสนเล็กตองกาวขาม เพื่อปองกันการลื่นและหกลม 

3. ในการใชลิฟต ใหเขาลิฟตอยางรวดเร็วและระมัดระวัง อยาลังเลใจ 

4. หามสูบบุหร่ีในลิฟต 

5. เมื ่อลิฟตเลื ่อนถึงชั้นที่ตองการ ใหรอประตูลิฟตเปดเต็มทีแ่ลวกาวออกจากลิฟต

อยางรวดเร็ว 

6. หามใชมือจับหรือดันประตูลิฟตเพื่อใหลิฟตรอบุคคลอื่น ใหใชปุมควบคุมประตู

ลิฟตที่ติดต้ังอยูภายในลิฟต 

7. ในกรณีเกิดเหตุฉุกเฉินขณะอยูในลิฟต ใหปฏิบัติตามขอแนะนํา ซึ่งติดอยูภายใน

ลิฟต พยายามควบคุมสติใหได อยาตกใจเปนอันขาด 
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กิจกรรม 5 ส  สูความปลอดภัย 

สถานที่ทํางานจะปลอดภัยดวยการปฏิบัติ 5 ส 

สถานที่ดําเนินกิจกรรม 5 ส จะปลอดภัยกวา ถูกสุขอนามัยกวา และมีการผลิตดีกวา ใน

การทําใหสถานที่ทํางานนาอยู นาดู สะดวกสบายและปลอดภัยนั้น จะตองกําจัดสิ่งที่ไมตองใชแลว

ออกไปใหหมด และจัดสิง่ทีจ่ะเกบ็ใหเปนหมวดหมู เพือ่ความสะดวก สะอาด และสวยงาม 

กิจกรรม 5 ส 

สะสาง : แยกรายการสิ่งของที่จําเปนและไมจําเปน ทิ้งสิ่งของที่ไมจําเปน 

   ออกไปใหมากที่สุดเทาที่จะทําได 

สะดวก : เก็บเคร่ืองมืออุปกรณไวในที่ที่ใชไดสะดวกและเก็บในสภาพที่ปลอดภัย 

สะอาด : จัดระเบียบการดูแลความสะอาดของสถานที่ทํางาน เชน การกําจัด 

   ฝุนละออง 

สุขลักษณะ : ดูแลเสื้อผาและรักษาสภาพสถานที่ทํางานใหสะอาดเรียบรอย อยาปลอย 

   ใหสกปรกรกรุงรังเปนเด็ดขาด 

สรางนิสัย : ปฏิบัติ 4 ส ขางตนจนเปนนิสัย 

1.6 ความปลอดภัยในการประกอบอาชีพเกษตรกรรม 

ปจจุบันการประกอบอาชีพเกษตรกรรม มีการนําเคร่ืองจักรกล เชน รถแทรกเตอร  

รถไถนา เคร่ืองเก็บเกี่ยว เคร่ืองผอนแรง เปนตน และสารเคมี เชน ปุยเคมี สารกําจัดศัตรูพืช สารฆาแมลง       

เขามาใชอยางมากมาย เพื่อชวยเพิ่มผลผลิต ซึ่งสิ่งเหลานี้หากนําไปใชอยางไมถูกตองจะมีผลเสียตอ

สุขภาพและชีวิต อันตรายจากการประกอบอาชีพเกษตรกรรม ม ี5 ประการ ดังน้ี 

ประการท่ี 1 สารเคมี เชน ปุย สารกําจัดศัตรูพืช สารฆาแมลง สารพิษปราบวัชพืช 

สารกําจัดเชื้อรา สารกําจัดสัตว สารพิษกําจัดสาหราย ไสเดือนฝอย หอยทาก สารเคมีเหลานีห้ากใชถูกวิธี

ก็มีประโยชน หากใชผิดวิธีเปนโทษอยางมากเชนกัน เกษตรกรจําเปนตองทราบสิ่งเหลานี ้
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• วิธีเก็บ การใช โดยอานจากฉลากขางภาชนะบรรจุ 

• เมื่อใชหมดแลวตองทําลายภาชนะบรรจุโดยการเผาหรือฝง 

• ไมควรสูบบุหร่ีขณะทําการฉีดพน 

• ระวังการสัมผัสสารเคมีที่ผิวหนังเน่ืองจากสามารถดูดซึมทางผิวหนังได 

• ระวังการสูดดมหายใจเขาสูทางเดินหายใจ 

• ไมยืนใตลมขณะฉีดพนสารเคมี 

• เคร่ืองใชตาง ๆ สําหรับการฉีดพนตองดูแลไมใหเสื่อมสภาพ ร่ัวซึม 

• เวลาผสมยาหามใชมือกวน 

 

ประการท่ี 2 อันตรายจากฝุนที่เกิดจากเกษตรกรรม ฝุนเกิดขึ้นจํานวนมากในกิจกรรม

นวดขาว และกิจกรรมอืน่ ๆ ในนา ปญหาทีเ่กิดขึน้คือ ฝุนจะเปนสวนที่รับเอาเชื้อรา ละอองเกสรดอกไม 

และพวกสเปอรปะปนอยู และจะนําโรคสูคนได ทําใหผูสัมผัสเกิดเชื้อรา โรคปอดฝุนฝาย โรคปอดชานออย 

โรคปอดชาวนา วิธีปองกัน คือ 

• เกษตรควรสวมหนากากปองกันฝุน 

• รักษาความสะอาดของผิวหนังหลังเสร็จงานแลว 

• ใชวิธีพนนํ้าเพื่อลดการฟุงกระจายของฝุน 

• หาความรูเพื่อปองกันตัวเอง รวมทัง้เพื่อใหทราบถึงภัยตาง ๆ ที่อาจเกิดขึน้ เชน 

อาการเกิดโรค จะไดสามารถปองกันตัวเองไมใหเกิดโรคลุกลามตอไป 

 

ประการท่ี 3 อันตรายจากการเปนโรคติดเชื้อจากสัตว ที่สําคัญคือ มา วัว ควาย แกะ 

แพะ สุกร สุนัข สัตวปาที่กินเน้ือ นก เปด ไก เปนตน  โรคติดเชื้อที่สําคัญ ไดแก โรคแอนแทรกซ        

โรคกลัวนํ้า บาดทะยัก เลพโตสไปโรซีส กลากเกลื้อนของเชื้อรา วิธีปองกันคือ 

 

• เกษตรกรควรทราบแหลงโรค วิธกีารแพรโรค 

• เมื่อสัตวปวยตองเผาหรือฝงทําลายเชื้อ ฉีดวัคซีนปองกันโรคแกสตัว 

• รักษาความสะอาดของผิวหนัง ระวังมิใหสัมผัสกับผิวหนังของสัตวที่เปนโรค 

• ทําความสะอาดแผลทันทีเมื่อมีบาดแผลเกิดขึ้น 

 

ประการท่ี 4 อันตรายจากความรอน แสง เสียง ความสัน่สะเทือน เกษตรกรอาจเปน

ตะคริว ออนเพลีย หรือเปนลม อันเน่ืองมาจากการไดรับความรอนที่มาจากแสงอาทิตย หรือไดรับเสียงดัง

จากเครื่องจักรกล ซึ ่งมีผลตอสุขภาพจิตดวย รวมทั ้งเกิดอาการหูตึง หรือหูหนวกได อันตรายจาก         
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แสงจา ซึ่งพบมากทําใหเกิดตอ สูญเสียการมองเห็น และในการใชเครื่องจักรก็มีปญหา การสัน่สะเทือน

จากเครือ่งจักร เชน รถแทรกเตอร เครื่องเกี่ยวขาว เครื่องไถ เครือ่งเจาะ เลือ่ยไฟฟา ความสั่นสะเทือนมี

อันตรายตอมือและแขน ทําใหเกิดอาการปวดขอตอ เมื่อยลา ระบบยอยอาหารผิดปกติ กระดูกอักเสบ        

วิธีปองกันอันตรายเหลาน้ีไดแก 

• การสวมใสอุปกรณปองกันอันตรายสวนบุคคล เชน ถุงมือ อุดหู 

• การปองกันเกี่ยวกับความรอน ทําไดโดยใหสวมเสื้อผาหนา แขนยาว แตเปนผา

ที่ระบายอากาศไดดี 

• ด่ืมนํ้าผสมเกลือใหเขมขน ประมาณ 0.1%  

• หยุดพักระหวางงานบอยขึ้น หากอากาศรอนจัดมาก 
 

ประการท่ี 5 อุบัติเหตุในงานเกษตรกรรม เชน การถูกของมีคมบาด ไดแก มีด ขวาน 

เคียว เมื่อเกิดบาดแผลเกษตรกรไมมีเวลาที่จะทําความสะอาดแผลหรือปฐมพยาบาลโดยทันที โอกาสที่จะ

ไดรับเชื้อโรค เชน โรคบาดทะยัก จึงพบบอย และเปนสาเหตุการตายทีส่ําคัญหรือการใชเครื่องยนตทีใ่ช

ไฟฟาก็อาจเกิดไฟฟาดูด หรือเกิดการไหมตามผิวหนังขึน้ได ซึ ่งควรตองเรียนรูเรือ่งการใชไฟฟาให

ถูกตองดวย นอกจากนี้ยังมีอันตรายจากการใชเครื่องยนต เชน เชือก โซ สายพาน หนีบหรือบีบอัด ทําให

มีอุบัติเหตุเกิดขึ้นที่น้ิวมือเปนสวนใหญ 

โรคจากการทํางานทีส่ําคัญและพบบอยทีสุ่ดในเกษตรกรคือ การปวดหลังจากการ

ทํางานอันเนื่องมาจากทาทางการทํางานที่ฝนธรรมชาติ ทําใหเกิดอาการปวดเมื่อยกลามเน้ือ การปวดเมื่อย

กลามเน้ือที่เกิดขึ้นซ้ํา ๆ ทุกวัน เรียกวา โรคบาดเจ็บซ้ําซาก หรือโรคบาดเจ็บซ้ําบอย สามารถแกไขได  

ควรจะไดเรียนรูวิธีการหาเครือ่งทุนแรงหรือประยุกตวิธีการทํางานเพือ่บรรเทาอาการเหลานั้นใหลด

นอยลง ตัวอยางเชน การใชเคร่ืองหวานเมล็ดพืชแทนการกมเงยในการหวานโดยคนก็จะทําใหการทํางาน

เปนสุขขึ้นได 

 

เร่ืองที่  2  การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
 

  การปฐมพยาบาล คือ การใหการชวยเหลือเบื้องตนตอผูประสบอันตราย หรือเจ็บปวย ณ 

สถานที่เกิดเหตุกอนที่จะถึงมือแพทย หรือโรงพยาบาล เพื่อปองกันมิใหเกิดอันตรายแกชีวิต หรือเกิด

ความพิการโดยไมสมควร 
 

วัตถุประสงคของการปฐมพยาบาล 

1. เพื่อใหมีชีวิตอยู 

2. เพื่อไมใหไดรับอันตรายเพิ่มขึ้น 

3. เพื่อใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดโดยเร็ว 
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หลักท่ัวไปในการปฐมพยาบาล 

1. อยาต่ืนเตนตกใจ และอยาใหคนมุง เพราะจะแยงผูบาดเจ็บหายใจ 

2. ตรวจดูวาผูบาดเจ็บยังรูสึกตัว หรือหมดสติ 

3. อยากรอกยา หรือนํ้าใหแกผูบาดเจ็บในขณะที่ไมรูสึกตัว 

4. รีบใหการปฐมพยาบาลตอการบาดเจ็บที่อาจทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิต 

โดยเร็วกอน สวนการบาดเจ็บอ่ืน ๆ ที่ไมรุนแรงมากนักใหดําเนินการปฐมพยาบาลในลําดับถดัมา 

 

การบาดเจ็บท่ีตองไดรับการชวยเหลือโดยเร็ว คือ 

1. การขาดอากาศหายใจ 

2. การตกเลือด และมีอาการช็อก 

3. การสัมผัส หรือไดรับสิ่งมีพิษที่รุนแรง 

 

การปฐมพยาบาลเมื่อเกิดอาการบาดเจ็บ 

 

ขอเคล็ด 

สาเหต ุ

  เกิดจากการฉีกขาด หรือการยึดตัวของเน้ือเยื่อ กลามเน้ือ หรือเสนเอ็นรอบขอตอ 

อาการ 

  -   เวลาเคลื่อนไหวจะรูสึกปวดบริเวณขอตอที่ไดรับอันตราย 

  -   บวมแดงบริเวณรอบ ๆ ขอตอ 

การปฐมพยาบาล 

  -   อยาใหขอตอบริเวณที่เจ็บเคลื่อนไหว 

  -   อยาใหของหนักกดทับบริเวณขอที่เจ็บ 

  -   ควรประคบดวยความเยน็ไวกอน 

  -   ถามีอาการปวดรุนแรง ใหรีบนําไปพบแพทย 
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ขัดยอก 

สาเหต ุ

  เกิดจากการที่กลามเน้ือยึดตัวมากเกินไป ซึ่งเกิดขึ้นเพราะการเคลื่อนไหวอยางรุนแรง 

และรวดเร็วมากเกนิไป 

อาการ 

  เจ็บปวดบริเวณที่ไดรับบาดเจ็บ ตอมามีอาการบวม 

การปฐมพยาบาล 

  -   ใหผูบาดเจ็บน่ัง หรือนอนในทาที่สบาย และปลอดภัย 

  -   ถาปวดมากอาจบรรเทาอาการโดยการประคบความเย็นกอน แลวตอดวยประคบ 

ความรอน 

 

ตาบาดเจ็บ 

  การปฐมพยาบาลเกี่ยวกับตานั้น ควรใหการปฐมพยาบาลเฉพาะตาที่บาดเจ็บเล็กนอย

เทาน้ัน ถาบาดเจ็บรุนแรงใหหาผาปดแผลสะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บสงโรงพยาบาลโดยเร็ว 

 

 

ผงเขาตา 

สาเหต ุ

  -   มีสิ่งแปลกปลอมเขาตา 

  -   ระคายเคืองตา คัน หรือปวดตา 

การปฐมพยาบาล 

  -   ใชนํ้าสะอาดลางตาใหทั่ว 

  -   ถาผงไมออกใหหาผาสะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บไปพบแพทย 

 

สารเคมีเขาตา 

สาเหต ุ

  กรด หรือดางเขาตา 

อาการ 

  -   ระคายเคอืงตา 

  -   เจ็บปวด และแสบตามาก 
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การปฐมพยาบาล 

  -   ใหลางตาดวยนํ้าที่สะอาดโดยวิธีการใหนํ้าไหลผานลูกตา จนกวาสารเคมี 

จะออกมา 

-  ใชผาปดแผลที่สะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บไปพบแพทย 

โดยเร็วที่สุด 

 

ไฟไหม หรือน้ํารอนลวก 

สาเหต ุ

  บาดแผลอาจจะเกิดจากถูกไฟโดยตรง ประกายไฟ ไฟฟา วัตถุที่รอนจัด นํ้าเดือด 

สารเคมี เชน กรด หรือดางที่มีความเขมขน 

อาการ 

  แบงเปน 3 ลักษณะ 

  -   ลักษณะที่ 1   ผวิหนังแดง 

  -   ลักษณะที่ 2 เกดิแผลพอง 

  -   ลักษณะที่ 3 ทําลายชั้นผิวหนังเขาไปเปนอันตรายถึงเน้ือเยื่อที่อยูใตผิวหนัง 

บางคร้ังผูบาดเจ็บจะมีอาการช็อก 

 

การปฐมพยาบาล 

  บาดแผลในลักษณะที่ 1 และ 2 ซึ่งไมสาหัส ใหปฐมพยาบาลดังน้ี 

  -  ประคบดวยความเย็นทันที 

  -   ใชนํ้ามันทาแผลได และปดแผลดวยผาที่สะอาด ใชผาพันแผลพันแตอยา 

ใหแนนมาก 

  บาดแผลในลักษณะที่ 3  ใหปฐมพยาบาลดังนี้ 

  -   ถาผูบาดเจ็บมีอาการช็อก รีบใหการปฐมพยาบาลอาการช็อกกอน 

  -   หามดึงเศษผาที่ถูกไฟไหมซึ่งติดอยูกับรางกายออก 

  -   นําผูบาดเจ็บสงโรงพยาบาลโดยเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

 

กระดกูเคล่ือน 

สาเหต ุ

  กระดูกเคลื่อนเกิดขึ้นเพราะปลายกระดูกขางหน่ึงซึ่งประกอบกันเขาเปนขอตอ เคลื่อนที่

หลดุออกจากเสนเอ็นทีหุ่มหอบริเวณขอตอไว 



 

 167 

อาการ 

  -   ตึงและปวดมากบริเวณขอตอที่หลุด 

  -   ขอตอจะมีรูปราง และตําแหนงผิดไปจากเดิม 

การปฐมพยาบาล 

  -   จัดใหผูบาดเจ็บอยูในทาที่สบายที่สุด 

  -  หามกด หรือทําใหขอตอน้ันเคลื่อนไหวเปนอันขาด 

  -   นําผูบาดเจ็บสงแพทยใหเร็วที่สุด 

  -   การเคลื่อนยายผูบาดเจ็บควรใชเปลหาม 

 

กระดกูหัก 

  กระดูกหักมีอยู 2 แบบ คือ 

  1.  กระดูกหักชนิดธรรมดา หรือชนิดปด ไดแก การมกีระดูกหักเพยีงอยางเดียว  

ไมแทงทะลุผิวหนังออกมา 

2. กระดูกหักชนิดมีบาดแผล หรือชนิดเปด ไดแก การมกีระดูกหักแลวแทงทะลุ 

ผิวหนังออกมา หรือวัตถุจากภายนอกแทงทะลุผิวหนังเขาไปกระทบกับกระดูก ทําใหกระดูกหัก 

 

 

อาการ 

  -   บวม 

  -   เวลาเคลื่อนไหวจะเจ็บบริเวณที่ไดรับอันตราย 

  -   ถาจับบริเวณที่ไดรับอันตรายจะรูสึกนุมน่ิม และอาจมีเสียงปลายกระดูกที่หักเสียดสี

กัน 

  -   อวัยวะเบี้ยวบิดผิดรูป 

การปฐมพยาบาล 

  -   อยาเคลื่อนยายผูประสบอันตราย นอกจากจะจําเปนจริง ๆ การเคลื่อนยาย 

อาจทําใหบาดเจ็บมากขึ้นไปอีก 

  -   คอยระวังใหปลายกระดูกที่แตกอยูน่ิง ๆ 

  -   ปองกนัอยาใหเกดิอาการช็อก 

  -   ถากระดูกที่หักแทงทะลผุวิหนังออกมาขางนอก ใหหามเลอืดโดยใชนิ้วกด  

หรือใชสายสําหรับรัดหามเลือด 

-  ใชผาปดแผลที่สะอาด ปดปากแผล หรือกระดูกที่โผลออกมา 
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-  ถามีความจําเปนที่จะตองเคลื่อนยายผูบาดเจ็บ ควรใชเฝอกชั่วคราว  

สายคลองแขน หมอน และเปล 

  เฝอกชั่วคราวอาจทําดวยวัตถุใด ๆ ก็ไดที่อยูใกลมือ เชน กระดาน  มวนหนังสือพิมพ 

มวนฟาง หรือรม ใหผูกเฝอกกับแขน หรือขาตรงที่หักทั้งขางลาง และขางบน และถาสามารถทําไดให

ผูกมัดดจากที่ ๆแตกไปทัง้สองขาง จะทําใหเฝอกชัว่คราวแข็งแรงขึน้ ใชกระดาษ   ผา สําลี หรือวัตถุอื่น 

ๆ ที่คลายกันรองเฝอก เพื่อใหบริเวณที่ไดรับอันตรายอยูในระดับเดียวกัน ซึง่การทําวิธีนีเ้ฝอกจะพอดี ไม

กดกระดูกบางแหงมากเกินไป สําหรับการใสเฝอกทีแ่ขนหรือขานั้น ควรใสใหรอบทุกดานดีกวาใส

เฉพาะดานใดดานหนึ่ง และใหใชผาเปนชิ้น ๆ หรือเชือกที่เหนียว ๆ ผูกเฝอก แตผาสําหรับผูกในยาม

ฉุกเฉินที่ดีที่สุดก็คือ ผาพันแถบยาว ๆ 

  -   บางคร้ังกอนจะเขาเฝอกจําเปนตองเคลื่อนยายผูบาดเจ็บบางเล็กนอย ควรจะใหใครคน

หน่ึงจับแขน หรือขาสวนที่อยูเหนือ และสวนที่อยูตํ่ากวาบริเวณที่กระดูกน้ันหักใหอยูน่ิง ๆ สวนคนอ่ืน ๆ 

ใหชวยกันรับนํ้าหนักของรางกายไว วิธีที่ดีที่สุดก็คือ ใชเปลหาม 

  -   กระดูกสันหลัง หรือคอหัก หรือสงสัยวาจะหัก จะตองใชความระมัดระวังเปนพิเศษ 

ถาคนเจ็บหมดสติอาจจะไมรูวากระดูกคอ หรือกระดูกสันหลังหัก นอกจากผูทําการ 

ปฐมพยาบาลนัน้จะมีความรูในเรื่องนี้เปนพิเศษ กระดูกหักธรรมดาอาจจะกลายเปนกระดูกหักชนิดมี

บาดแผลไดถาหากไมระมัดระวังในการเคลือ่นยายผูบาดเจ็บ ดังนัน้ หากสามารถทําไดควรงดเวนการ

เคลื่อนยายใด ๆ จนกวาแพทยจะมาทําการชวยเหลือ 

 

การเคล่ือนยายผูที่กระดูกคอหัก 

  -   เมื่อจะทําการเคลื่อนยายผูบาดเจ็บที่กระดูกคอหัก ใหเอาบานประตู หรือแผนกระดาน

กวาง ๆ มาวางลงขางคนเจ็บ ใหปลายกระดานเลยศีรษะคนเจ็บไปประมาณ 4 น้ิว เปน   อยางนอย 

  -   ถาผูบาดเจ็บนอนหงาย ใหใครคนหนึ่งคุกเขาลงเหนือศีรษะ ใชมือทัง้สองจับศีรษะไว

ใหนิ่ง ๆ เพื่อใหศีรษะ และหัวไหลเคลื่อนไหวเปนจังหวะเดียวกันกับรางกาย สวนคนอืน่ ๆ จะเปนคน

เดียว หรือหลายคนก็ไดชวยกันจับเสื้อผาของผูบาดเจ็บตรงหัวไหล และตะโพก แลว    คอย ๆ เลื่อนผูบาด

เจ็ดนั้นวางลงบนแผนกระดาน หรือบานประตู ใหผูบาดเจ็บนอนหงายอยายกศีรษะขึน้ และอยาใหคอบิด

ไปมา 

  -   ถาผูบาดเจ็บนอนคว่าํหนา ควรจะวางบานประตู หรือกระดานลงขาง ๆ            ตัว

ผูบาดเจ็บนัน้ เอาแขนเหยียดไปทางศีรษะ คุกเขาลงเอามือจับขางศีรษะของผูบาดเจ็บ โดยใหมือปดหู 

และมมุขากรรไกร แลวคอยพลกิคนเจ็บใหนอนหงายบนกระดาน เวลาพลกิใหนอนหงายจะตองใหศีรษะ

อยูน่ิง ๆ และใหอยูระดับเดียวกับลําตัว ทั้งศีรษะ และลําตัวจะตองพลิกให          พรอม ๆ กัน 

  -   ระหวางที่ทําการเคลือ่นยาย ควรจะใชหนังรัด หรือผาพันแผลก็ไดหลาย ๆ อัน รัด

รอบตัวของผูบาดเจ็บใหติดแนนกับแผนกระดาษ หรือถามีเปลก็ใหใชเปลหาม 
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การเคล่ือนยายผูที่กระดูกสันหลังหัก 

  -   อยารีบยกผู บาดเจ็บที ่สงสัยวากระดูกสันหลังจะหัก ตองถามกอนวาสามารถ

เคลื่อนไหว ไดหรือไม ถาผูบาดเจ็บไมไดสติ และสงสัยวาจะไดรับอันตรายทีก่ระดูกสันหลัง ใหปฏิบัติ

เชนเดียวกับผูที่กระดูกคอหัก 

  -   ถาพบคนที่สงสัยวากระดูกสันหลังหักนอนคว่าํหนาอยู คอย ๆ พลิกใหนอนหงายลง

บนแผนกระดาน หรือเปล แลวหาอะไรมารองสนัหลงัตอนลาง 

  -   ถาผูบาดเจ็บนอนหงาย คอย ๆ เลื่อนใหนอนบนกระดาน โดยปฏิบัติเชนเดียวกับผูที่

กระดูกคอหัก 

  -   ผูบาดเจ็บที่สงสัยวากระดูกสันหลังหัก หามยกในทาน่ังโดยเด็ดขาด 

 

กะโหลกศรีษะแตก สมองไดรบัความกระทบกระเทือน 
 

  ผูท่ีประสบอันตรายจนกะโหลกศีรษะแตก หรือสะเทือน จะมีอาการเลือดออกทางหู ตา 

และจมูก อาจมีของเหลวสีขาวไหลออกมาจากหู ตาดําอาจจะมีขนาดไมเทากัน หนาแดง หรือซีดก็ได 

การปฐมพยาบาล 

  -   ถาหนามีสีปกติ หรือสีแดง ควรวางผูบาดเจ็บนอนลง แลวหนุนศีรษะใหสูงเล็กนอย 

ถาหนาซดีควรวางศรีษะในแนวราบ 

  -   พลิกศีรษะใหอยูในลักษณะที่ไมถูกทับบริเวณที่สงสัยวากระดูกจะแตก 

  -   ถามีบาดแผลปรากฏใหหามเลือด และปดบาดแผลดวยผาปดแผลที ่สะอาด ผูก

ผาพันแผลดานตรงขามกับบาดแผล 

  -   ใหความอบอุนแกผูบาดเจ็บอยูเสมอ และอยาใหสารกระตุนใด ๆ แกผูบาดเจ็บ 

 

การหามเลือดเม่ือเกิดอันตรายจากของมีคม 
 

  วิธีหามเลือดมีหลายวิธี  ไดแก 

1.  การกดดวยน้ิวมือ  มีวิธีปฏิบัติดังน้ี 

  -   ในกรณีที่บาดแผลเลือดออกไมมาก จะหามเลือดโดยใชผาสะอาดปดทีบ่าดแผลแลว

พันใหแนน ถายังมีเลือดไหลซึม ใหใชน้ิวมือกดตรงบาดแผลดวยก็ได 

  -   ในกรณีที่เสนโลหิตแดงใหญขาด หรือไดรับอันตรายอยางรุนแรงเปนบาดแผลใหญ 

ควรใชน้ิวมือกดเพื่อหามเลือดไมใหไหลออกมา และใหกดลงบริเวณระหวางบาดแผลกับหัวใจ เชน 

   -  เลือดไหลออกจากหนังศีรษะ และสวนบนของศีรษะ ใหกดทีเ่สนเลือด

บริเวณขมับดานที่มีบาดแผล 
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   -   เลือดไหลออกจากใบหนา  ใหกดที ่เสนเลือดใตขากรรไกรลางดานที ่มี

บาดแผลหางจากมุมขากรรไกรไปขางหนาประมาณ 1 น้ิว 

   -   เลือดไหลออกมาจากคอ  ใหกดลงไปบริเวณตนคอขาง ๆ หลอดลมดานที่มี

บาดแผล แตการกดตําแหนงน้ีนานๆ อาจจะทําใหผูถูกกดหมดสติได ฉะน้ันควรใชวิธีน้ีตอเมื่อใชวิธีอ่ืน ๆ 

ไมไดผลแลวเทาน้ัน 

   -   เลือดไหลออกมาจากแขนทอนบน  ใหกดลงไปที่ไหปลาราตอนบนสุดใกล

หัวไหลของแขนดานทีม่บีาดแผล  

   -  เลือดไหลออกมาจากแขนทอนลาง  ใหกดที่เสนเลือดบริเวณแขนทอนบน

ดานในกึ่งกลางระหวางหัวไหลกับขอศอก 

   -   เลือดออกที่ขา  ใหกดเสนเลือดบริเวณขาหนีบดานที่มีบาดแผล 
 

2.  การใชสายรัดหามเลือด 

  ในกรณีที่เลือดไหลออกจากเสนโลหิตแดงที่แขน หรือขา ใชน้ิวมือกดแลวเลือด 

ไมหยุด ควรใชสายสําหรับหามเลือดโดยเฉพาะ 

  -   สายรัดสําหรับแขน  ใหใชรัดเสนโลหิตที ่ตนแขน สายรัดสําหรับขาใหใชรัดเสน

โลหิตที่โคนขา 

  -   อยาใชสายรัดผูกรัดใหแนนเกินไป และควรจะคลายออกเปนเวลา 3 วินาที ทุก ๆ 10 

นาท ีจนกวาเลอืดจะหยดุ 

  -   ถาไมมีสายรัดแบบมาตรฐาน อาจใชวัตถุที่แบน ๆ เชน เข็มขัด หนังรัด ผาเช็ดตัว เนค

ไท หรือเศษผา ทําเปนสายรัดได แตอยาใชเชือกเสนลวด หรือดายทําเปนสายรัด เพราะอาจจะบาด หรือ

เปนอันตรายแกผิวหนังบริเวณที่ผูกได 
 

3.  การยกบริเวณท่ีมีบาดแผลใหสูงกวาหัวใจ 

  ในกรณีที่มีบาดแผลเลือดออกที่เทา จัดใหผูบาดเจ็บนอนลงแลวยกเทาขึ้น 
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กิจกรรม ใหผูเรียนรวบรวมขอมูลการไดรับอันตรายจากการทํางานของตนเอง สมาชิกใน 

ครอบครัว และเพื่อนรวมงาน ดังน้ี 

1.  ขาพเจาเคยไดรับอันตรายจากการทํางาน ดังนี้ 

• งาน / หนาที่ที่ปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัติ...................................................................................... 

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

• อันตรายที่เคยไดรับ 

1. ..................................................................................................................................... 

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

3. ..................................................................................................................................... 

• การปองกัน และแกไข 

1. ..................................................................................................................................... 

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

3. ..................................................................................................................................... 
 

2.  สมาชิกในครอบครัวเคยไดรับอันตรายจาการทํางาน คือ ......................................................... 

• งาน / หนาที่ที่ปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัติ.................................................................................. 

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

• อันตรายที่เคยไดรับ 

1. ..................................................................................................................................... 

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

3. ..................................................................................................................................... 

• การปองกัน และแกไข 

1. ..................................................................................................................................... 

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

3. ..................................................................................................................................... 
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3.  เพื่อนรวมงานที่เคยไดรับอันตรายจากการทํางาน ดังน้ี 

• งาน / หนาที่ที่ปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัติ.................................................................................. 

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

• อันตรายที่เคยไดรับ 

1. ..................................................................................................................................... 

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

3. ..................................................................................................................................... 

• การปองกัน และแกไข 

4. ..................................................................................................................................... 

5. ..................................................................................................................................... 

6. ..................................................................................................................................... 
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บทที ่ 9 

ทักษะชีวิตเพ่ือการส่ือสาร 

 

สาระสําคัญ 

  การมีความรูความเขาใจเกี ่ยวกับทักษะที่จําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะ

ทักษะการสื่อสาร ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการเขาใจผูอ่ืน จะชวยใหบุคคล

ดํารงชีวิตอยูในครอบครัว ชุมชน และสังคมอยางมีความสุข 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง   เพื่อใหผูเรียน 

  1.  มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับทักษะชีวิตที่จําเปน 3 ประการ  ไดแก ทักษะการ

สื่อสาร  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล และทักษะการเขาใจผูอ่ืน 

  2 .   ประยุกตใชทักษะชี วิตในการดํา เนินชี วิต และในการทํ างานอย างมี

ประสิทธิภาพ 

 

ขอบขายเน้ือหา 

  เร่ืองที่  1 ความหมายของทักษะชีวิต 

  เร่ืองที่  2 ทักษะชีวิตที่จําเปน  3  ประการ 
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เร่ืองที่ 1  ความหมายของทักษะชีวิต 
 

  คําวา  ทักษะ (Skill)  หมายถึง  ความชัดเจน และความชํานิชํานาญในเรือ่งใดเรื่อง

หนึง่ ซึง่บุคคลสามารถสรางขึน้ไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางาน

รวมกับผูอ่ืน การอาน การสอน การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใช

เทคโนโลยี ฯลฯ ซึ่งเปนทักษะภายนอกที่สามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทํา หรือจากการ

ปฏิบัติ ซึ่งทักษะดังกลาวนั้นเปนทักษะที่จําเปนตอการดํารงชีวิต ทีจ่ะทําใหผูมีทักษะเหลานัน้มีชีวิต

ที่ดี สามารถดํารงชีพอยูในสังคมได โดยมีโอกาสที่ดีกวาผูไมมีทักษะดังกลาว ซึ่งทักษะประเภทนี้

เรียกวา Livelihood skill  หรือ Sikll for living  ซึง่เปนคนละอยางกับทักษะชีวิต ที่เรียกวา Life skill 

(ประเสริฐ ตันสกุล)  ดังนัน้ ทักษะชีวิต หรือ Life skill จึงหมายถึง คุณลักษณะ หรือความสามารถ

เชิงสังคม จิตวิทยา (Phychosoclal competence)  ที่เปนทักษะภายในที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญ

สถานการณตาง ๆ ทีเ่กิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสําหรับการ

ปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปนเรื่องการดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม 

คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯ เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข หรือจะกลาวงาย ๆ 

ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถในการแกปญหาที ่ตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพื ่อใหอยู รอด

ปลอดภัย และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข 

 

1.1  องคประกอบของทักษะชีวิต 

  องคประกอบของทักษะชีวิต จะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรม และสถานที่ แต

ทักษะชีวิตที่จําเปนที่สุดที่ทุกคนควรมี ซึ่งองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจสําคัญใน

การดํารงชีวิต คือ 

  1.  ทักษะการตัดสินใจ  (Decision making)  เปนความสามารถในการตัดสินใจ

เกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกีย่วกับการกระทํา

ของตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือก และ

ผลที่ไดจากการตัดสินใจเลือกทางทีถู่กตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพทีดี่ทัง้รางกาย และ

จิตใจ 

  2.  ทักษะการแกปญหา  (Problem Solving)  เปนความสามารถในการจัดการกับ

ปญหาที่เกิดขึน้ในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกาย และจิตใจ จนอาจลุกลามเปน

ปญหาใหญโตเกนิแกไข 

  3.  ทักษะการคิดสรางสรรค  (Creative thinking)  เปนความสามารถในการคิดที่จะ

เปนสวนชวยในการตัดสินใจ และแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพือ่คนหาทางเลือกตาง ๆ 
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รวมทั้งผลทีจ่ะเกิดขึน้ในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวัน

ไดอยางเหมาะสม 

  4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ  (Critical thinking)  เปนความสามารถใน   

การคิดวิเคราะหขอมูลตาง ๆ และประเมินปญหา หรือสถานการณที่อยู รอบตัวเรา ทีม่ีผลตอการ       

ดําเนินชวีติ 

  5.  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ  (Effective communication)  เปน

ความสามารถในการใชคําพูด และทาทาง เพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยาง

เหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดง   

ความตองการ การแสดงความชืน่ชม การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ               

การปฏิเสธ ฯลฯ 

  6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  (Interpersonal relationship)  เปน

ความสามารถในการสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวได

ยืนยาว 

  7.  ทักษะการตระหนักรูในตน  (Self awareness)  เปนความสามารถในการคนหา

รูจัก และเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และสิง่ทีไ่มตองการของตนเอง 

ซึ ่งจะชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียด หรือสถานการณตาง ๆ และทักษะนี้ยังเปน

พืน้ฐานของการพัฒนาทักษะอืน่ ๆ เชน การสือ่สาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็น

ใจผูอ่ืน 

  8.  ทักษะการเขาใจผูอืน่  (Empathy)  เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน 

หรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ   

สีผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอื่นที่ตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอื่นที่ดอย

กวา หรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส 

  9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ  (Coping with emotion)  เปนความสามารถในการ

รับรูอารมณของตนเอง และผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับ

อารมณโกรธ และความเศราโศก ที่สงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยางเหมาะสม 

  10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด  (Coping with stress)  เปนความสามารถใน

การรับรูถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับ

ความเครียด เพื่อใหเกิดการเบี่ยงเบนพฤติกรรมไปในทางที่ถูกตอง เหมาะสม และไมเกิดปญหาดาน

สุขภาพ 
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1.2 กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

จากองคประกอบของทักษะชีวิต 10 ประการ เมื่อจะนําไปใชพัฒนาทักษะชีวิต  

สามารถแบงไดเปน 2 สวน ดังน้ี 

  1.   ทักษะชี วิตทั่วไป  คือ ความสามารถพื ้นฐานที ่ใช เผชิญปญหาปกติใน

ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด สุขภาพ การคบเพื่อน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภค

อาหาร ฯลฯ 

  2.  ทักษะชีวิตเฉพาะ  คือ ความสามารถทีจํ่าเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยา

เสพติด โรคเอดส ไฟไหม นํ้าทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 
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เร่ืองที่  2   ทักษะชีวิตที่จําเปน  3  ประการ 

• ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ  (Effective communication) 

• ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  (Interpersonal relationship) 

• ทักษะการเขาใจผูอ่ืน  (Empathy) 

 

2.1  ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ 

  การสื่อสาร  เปนกระบวนการสรางความเขาใจกันระหวางบุคคล โดยอาจเปนการ

สื่อสารทางเดียว (one-way communication)  คือ การสือ่ขาวสารจากผูสงสาร ไปยังผูรับสาร โดยไม

มีการสื่อสารกลับ หรือสะทอนความรูสึกกลับไปยังผูสงสารอีกคร้ัง สวนการสือ่สารสองทาง (Two-

way Communication)  เปนการสือ่ขาวสารจากผูสงสารไปยังผูรับสาร และมีการสือ่สารกลับ หรือ

สะทอนความรูสึกกลับจากผูรับสาร ไปยังผูสงสารอีกคร้ัง จึงเรียกวา เปนการสื่อสารสองทาง 

  การสื่อสารระหวางบุคคล นับวาเปนความจําเปนอยางยิง่ เพราะในการดําเนินชีวิต

ปกติในปจจุบัน การสือ่สารเขามามีบทบาทอยางยิ่งในทุกกิจกรรม ไมวาจะเปนการสือ่สารดวย    

การพูด การเขียน การแสดงกิริยาทาทาง หรือการใชเครื่องมือสือ่สารที่เปนเทคโนโลยีสมัยใหม    

ตาง ๆ เชน โทรศัพท  Internet  e-mail  ฯลฯ  ทั้งนี ้การสือ่สารดวยวิธีใด ๆ ก็ตาม ควรทําใหผูสงสาร 

และผูรับสารเกิดความเขาใจอันดีตอกัน และเกิดสัมพันธภาพที่ดีตามมา ซึ่งทักษะที่จําเปนในการ

สือ่สาร ไดแก การรูจักแสดงความคิดเห็น หรือความตองการใหถูกกาลเทศะ และการรูจักแสดง

ความชื่นชมผูอ่ืน การรูจักขอรอง การเจรจาตอรองในสถานการณคับขันจําเปน การตักเตือนดวย

ความจริงใจ และใชวาจาสุภาพ การรูจักปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนใหปฏิบัติในสิง่ทีผ่ิดขนบธรรมเนียม

ประเพณี หรือผิดกฎหมาย เปนตน 

 

การสื่อสารดวยการปฏิเสธ 

  หลาย ๆ คนไมกลาปฏิเสธคําชักชวนของเพื่อน หรือคนรัก เมื่อไปทําในสิ่งที่ตนเอง

ไมเห็นดวย เชน การมีเพศสัมพันธที่ไมปลอดภัย การเที่ยวซองโสเภณี การเสพยาเสพติด ฯลฯ อันที่

จริงการปฏิเสธเปนสิทธิของทุกคน การปฏิเสธคําชักชวนของเพื่อน หรือคนรักเมื่อทําในสิ่งที่ตนเอง

ไมเห็นดวยอยางเหมาะสม และไดผลจะชวยปองกันการมีพฤติกรรมเสี่ยงได คนสวนใหญไมกลา

ปฏิเสธคําชักชวนของเพื่อน หรือคนรัก เพราะกลัววาเพื่อน หรือคนรักจะโกรธ แตถาสามารถปฏิเสธ

ไดถูกตองตามขั้นตอนจะไมทําใหเสียเพื่อน 
 

การปฏิเสธท่ีดี 

  จะตองปฏิเสธอยางจริงจัง ทั้งทาทาง คําพูด และนํ้าเสียง เพื่อแสดงความต้ังใจอยาง

ชัดเจนทีจ่ะขอปฏเิสธ 
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การปฏิเสธมี 3 ข้ันตอน คือ 

  1.  บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล  เพราะการบอกความรูสึกจะโตแยง

ยากกวาการบอกเหตุผลอยางเดียว 

  2.  การขอปฏิเสธ  เปนการบอกปฏิเสธชัดเจนดวยคําพูด 

  3.  การถามความเห็นชอบเพื่อรักษาน้าํใจของผูชวน  และความขอบคุณเมือ่ผูชวน

ยอมรับการปฏิเสธ 
 

ตัวอยางการปฏิเสธเมื่อถูกชวนไปเสพยาเสพติด 

  แดงเปนผูชวน และแอมเปนผูปฏิเสธ 

 แดง :      คืนน้ีมีปารต้ีที่หอง แอมไปใหไดนะ มีของดีอยางวาใหม ๆ มาใหลอง 

 แอม :      ของอยางวานั้นไมดีตอสุขภาพ ขอไมลอง แดงคงไมวานะ ขอบคุณมากที่ชวน 

 แดง :      .................................... 

  การหาทางออกเมือ่ถูกเซาซี ้หรือสบประมาท บางครัง้ผูชวนพูดเซาซีเ้พือ่ชวนให

สําเร็จ ผูถูกชวนไมควรหวั่นไหวกับคําพูด เพราะจะทําใหขาดสมาธิในการหาทางออก ควรยืนยัน

การปฏิเสธดวยทาทีมั่นคง และหาทางออกโดยวิธีตอไปนี้ 

  ปฏิเสธซ้ํา     โดยไมตองใชขออาง พรอมทั้งบอกลา แลวเดินจากไปทันที 

  การตอรอง   โดยการชวนไปทํากิจกรรมอ่ืนที่ดีกวา 

  การผัดผอน  โดยการยืดระยะเวลาออกไปเพื่อใหผูชวนเปลี่ยนความต้ังใจ เชน 
 

ข้ันตอน ตัวอยางคําพูด 

1.  อางความรูสึกประกอบเหตุผล 

2.  ขอปฏเิสธ 

3.  การขอความเห็นชอบ 

4.  ถูกเซาซี้ หรือถูกสบประมาท 

      4.1  การปฏิเสธซ้ํา 

      4.2  การตอรอง 

      4.3  การผัดผอน 

 

“ฉันไมชอบ มันไมดีตอสุขภาพ” 

“ขอไมไปนะเพือ่น” 

“เธอคงเขาใจนะ” 

 

“ไมลองดีกวา เราขอกลับกอนนะ” 

“ฉันคิดวา เรากลับบานกันเลยดีกวา” 

“แดงคิดวา เราควรรอไปอีกสักระยะหน่ึง เมื่อเราทั้งสอง 

พรอมที่จะรับผิดชอบครอบครัว คอยคิดเร่ืองน้ี” 
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สถานการณที่ชวนไปเที่ยวซอง 

 ชัยเปนผูชวน  ยุทธเปนผูปฏิเสธ 

 ชัย :       วันน้ีกินขาวเย็นแลว ไปเที่ยวอยางวากันนะ  

 ยุทธ :       เราไมชอบสถานที่อยางน้ัน กลัวติดโรคดวย ขอไมไปนะเพื่อน 

 ชัย :       เราไปหลายหนไมเห็นเปนอะไรเลย ชักสงสัยแลววานายเปนผูชาย 

          เต็มรอยหรือเปลา ชวนที่ไรไมไปสักที 

 ยุทธ :       ไมละ เอาไวคราวหลัง พวกนายไปเที่ยวที่อ่ืนเราจะไปดวย 

          คร้ังน้ีขอตัวกอนนะ ขอบใจมากที่ชวน 

 

  ในเร่ืองความรัก ผูหญิงเมื่อมีความรัก จะมีความรูสึกชอบ หรือรัก ตองการความรัก

ความอบอุน ความใกลชิดผูกพันทางใจ ไมคาดคิดวาฝายชายตองการอะไรจากความใกลชิด จึงขาด

ความระมัดระวัง อาจเผลอตัวเผลอใจไปตามที่ฝายชายตองการ เปนคานิยมของชาย โดยถือเปนเรือ่ง

ปกติที่จะมีเพศสัมพันธกับหญิงบริการ หรือคนรักเพื่อปลดเปลื้องความใคร เพราะเมื่อผูชายรัก หรือ

ชอบผูหญิงมักจะตองการผูกพันทางกาย คือ ความรัก ความใคร เมื่อผูชายตองการผูกพันทางกายก็จะ

คิดหาวิธีการตาง ๆ เพื ่อทําใหเกิดพฤติกรรมที่จะนําไปสูสิ ่งที ่ตนตองการ โดยคิดวาฝายหญิงก็

ตองการเชนกัน 

  การมีเพศสัมพันธครั้งแรก ฝายหญิงไมไดมีความสุขทางเพศอยางที่ฝายชายเขาใจ 

ตรงกันขามจะมีความวิตกกังวล กลัวตั้งครรภ กลัวแฟนจะทอดทิง้ หรือดูถูก กลัวเพือ่นรู กลัวพอแม

เสียใจ แตฝายชายจะมีความสุขทางเพศ และภูมิใจที่ไดเปนเจาของ การมีเพศสัมพันธในคร้ังตอ ๆ มา 

ฝายหญิงมักจะยินยอมเพราะความรัก ความผูกพัน ความกังวล กลัวถูกทอดทิ้งหากไมยอม แตฝาย

ชายถือเปนเรือ่งปกติ เปนการหาความสุขรวมกัน ปญหาทีต่ามมาคือ การตัง้ครรภ หรือโรคตาง ๆ 

ฉะน้ันการคบเพื่อนตางเพศ ผูหญิงควรปฏิบัติตนอยางไรบาง เชน 

  -   ไมควรอยูดวยกันตามลําพังสองตอสองในทีล่ับตา เพราะความใกลชิดสามารถ

ไปสูการมีเพศสัมพันธได 

  -   ผูหญิงควรแตงกายมิดชิด ไมแตงกายลอแหลม 

  -   ผูหญิงควรระมัดระวังตัวขณะอยูใกลชิดกับเพือ่นตางเพศ ควรรักนวลสงวนตัว 

ระวังการสัมผัส หรือถูกเน้ือตองตัว 

  สําหรับผูชาย เมื่อมีโอกาสอยูกันตามลําพังสองตอสองควรยับยัง้ชัง่ใจ และไมคิด

หาวิธีตาง ๆ ทีจ่ะทําใหเกิดพฤติกรรมที่จะนําไปสูสิ่งทีต่นตองการ โดยคาดคิดเอาเองวาฝายหญิงก็

ตองการเชนเดียวกับตน 
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ตัวอยางการสื่อสารดวยการปฏิเสธ 

  ปจจุบันปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร ลุกลาม รุนแรงถึงขั้นเปนปญหา

การตั้งครรภที่ไมพึงประสงคเพิม่สูงขึ้นในกลุมวัยรุน วัยเรียน ทําใหตองออกกลางคัน หรือแอบไป

ทําแทงจนทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิตเปนจํานวนมาก 

  ดังน้ันเร่ืองที่พอแมไมอยากใหเกิดเรื่องหนึ่งคือ ไมอยากใหลูกมี “เซ็กซ” กอนวัย

อันควร อยากใหเรียนหนังสือจบ ใหเปนผูใหญที่รับผิดชอบตัวเองไดมากกวาน้ี 

  แตขาวเด็กวัยรุนตอนนี้ก็ออกมามากเหลือเกิน วาเห็นเรื ่อง “เซ็กซ” เปนเรื ่อง

ธรรมดา ไมเห็นจะเสียหายตรงไหน บางคนเปลีย่นคูเปนวาเลน บางคูก็เชาหอพักอยูดวยกัน เชาไป

เรียนดวยกัน เย็นกลับมานอนดวยกัน พอแมอยูตางจังหวัดไมรูเรือ่ง คิดวาลูกคงตัง้ใจเรียนอยางเดียว 

ทีไ่หนได 

  เรื่องนีพ้อแมจะทําเฉยไมไดแมลูกเราจะเปนเด็กเรียบรอย ยังไมมีทีทาวาจะสนใจ

เพศตรงขามก็ตาม พอแมก็ตองชวนคุยเมือ่มีโอกาส หากพอแมลูกดูโทรทัศนดวยกัน จะมีฉากอยาง

วาในละครไทยอยูหลายเรื่อง เชน พระเอกเสียทีนางราย หรือนางเอกใจออนยอมพระเอกกอน แต

สุดทายไมไดแตงงานกัน พอแมก็ถือโอกาสนี้ชวนลูกคุยเสียเลย ไมวาจะเปนลูกชาย หรือลูกสาวก็

ตองระวังเร่ืองน้ีดวยกันทั้งน้ัน ซึ่งอาจแนะนําลูกดังน้ี 

  อยาอยูกันตามลําพังสองตอสองในที่ลับตาคน แมอีกฝายจะชวนก็ไมตองตามใจ 

ใหรูจักปฏิเสธ 

• ถาดูแลวอีกฝายจะผูกมัดโดยอางวา “รักจริงหวังแตง” หรืออะไรกแ็ลวแต 

ทีจ่ะสรรหามาพร่ําพรรณนา ตองใหลูกเราพูดกับอีกฝายแบบเปดใจ เปดเผย ดวยทาทีทีม่ั ่นใจวา    

“ไมตองการใหมีอะไรกันเกินเลยกวานี้ เพราะเรายังเด็กยังไมสมควร” หรือ “ยังไมพรอม” แมวาเรา

จะรักเขามากก็ควรคบกันแคเปนแฟนกอน เวลายังมีอีกยาวนาน ใครจะรูวาคนน้ีใชคูแทหรือไม 

• ตองรูจักหลีกเลี่ยง หรือกลาปฏิเสธที่จะมีเพศสัมพันธ ถาอีกฝายยังต้ือ  

ตองใหรูจักเอาตัวรอดใหได 

• ใหเบี่ยงเบนความสนใจของอีกฝายไปยังเร่ืองอ่ืน เชน อาจชวนไปเลนกีฬา  

หรือชวนคุยในเร่ืองที่คิดวาอีกฝายจะหยุดฟง 

• ถาอีกฝายยังไมยอมฟงเหตุผล โดยอาจจะมีขออางวา “ถาไมยอม แสดงวา 

ไมรักจริง” หากถึงขั้นนี้ละกอ ตองใหลูกคิดใหมแลววา ควรจะคบกันเปนแฟนตอไปอีกไหม เพราะ

อีกฝายคงตองพยายามหาโอกาสอีกเร่ือย ๆ แลวแนใจไหมวา ลูกจะไมใจออนเขาสักวัน 

• ที่สําคัญ พอแมตองชวนลูกคุย ถึงผลสียของการมีเพศสัมพันธกอนวัย 

อันควรดวย 
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2.2  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล 

  คงไดยินคําพูดน้ีบอย ๆ วา “คนเราอยูคนเดียวในโลกไมได” เราตองพึง่พาอาศัยกัน 

ซึ่งจะตองมีสัมพันธภาพที่ดีตอกัน 

  การที่จะสรางสัมพันธภาพใหเกิดขึ้นระหวางกันน้ัน เปนเร่ืองไมยาก แรกเร่ิมคือ 

1.  มีการติดตอพบปะกัน 

  เราจะตองมีการติดตอพบปะพูดคุยกับคนที่ตองการมีสัมพันธภาพกับเขา ใหเวลา

กับเขา ทํางานรวมกัน ทํากิจกรรมรวมกัน เลนกีฬาดวยกัน และในทีสุ่ดเราก็มีโอกาสสรางมิตรภาพ

ที่ดีตอกัน 

2.  มีความสนใจและประสบการณรวมกัน 

  ประสบการณเปนสิ่งที่นําคนสองคนใหมารวมมือกัน การชวยเหลือกันในระหวาง

การเลาเรียน หรือการทํางานดวยกัน มีความสนใจในเรือ่งเดียวกัน การรวมประสบการณ และ

แลกเปลี่ยนประสบการณระหวางกัน เปนการสรางมิตรภาพที่ดีใหเกิดขึ้นได 

3.  มีทัศนคติและความเชื่อท่ีคลายคลึงกัน 

  ชวงวัยรุนเปนชวงที่ความคิด ทัศนคติ และความรูสึกอาจมีการเปลี่ยนแปลงอยาง

รวดเร็ว ถาคนไหนมีความคิดเห็นคลายคลึงกับเรา เราจะรูสึกพอใจ แตถาคนไหนมีความคิดแตกตาง

กับเรา เราจะรู สึกไมพอใจ แตในความเปนจริงตองเขาใจวา คนสวนใหญไมไดมีความเห็น

เหมือนกันทุกเร่ือง แมในคนที่เปนมิตรตอกันเพียงใดก็ตาม 

 

จะสรางสัมพันธภาพท่ีดีไดอยางไร 

  การเรียนรูวิธีการสรางสัมพันธภาพทีดี่เปนสําคัญ และทุกคนควรจะคนหาเพื่อให

เกิดมิตรภาพ ดังน้ี 

1. ความใสใจ เอาใจใสซึ่งกันและกัน ดูแลกันทั้งยามสุข ยามทุกข 

2. ความไวเน้ือเชื่อใจ  การอยูกับผูอ่ืนอยางมีความสุขเราตองไววางใจในตัวเขา  

และตองใหเขาไววางใจในตัวเราดวย 

  3.  การยอมรับ  เราจะตองรูจักใหการยอมรับ และนับถือคนอ่ืน รูจักแสดงความ 

ชื่นชม และยินดีกับความสําเร็จของผูอ่ืน 

  4.  การมีสวนรวม และการแบงปน  สัมพันธภาพทีดี่คือ การไดมีสวนรวมแบงปน

ในประสบการณ รูจักรับฟงความคิด และยอมรับความจริงจากคนสวนมาก 

  5.  การมีความยืดหยุน  คนที่มีความยืดหยุนจะเปนคนที่สามารถมีความสุข แมจะ

อยูกับคนที่มีความเห็นตางกัน 

  6.  ความเห็นอกเห็นใจผู อืน่  การแสดงความเห็นอกเห็นใจ จะทําไดงายถามี

สัมพันธภาพที่ดีตอกัน เพราะจะไมเกิดความเขาใจผิดตอกัน 
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  จากการทีค่นเราตองมีสัมพันธภาพทีดี่กับผูอืน่นัน้ ก็เพือ่ที่จะสามารถอยูรวมกับ

ผูอืน่ได โดยทีไ่ดรับการชวยเหลือจากผูอืน่ตามสมควร ไมวาจะเปนเพือ่น พอแม พี่นอง หรือคน   

อืน่ ๆ โดยเฉพาะการมีสัมพันธภาพทีดี่ระหวางพอแมกับลูกวัยรุนเปนสิ่งทีส่ําคัญมาก เพือ่ลูกจะได

เติบโตเปนผูใหญที่ดี และประสบความสําเร็จในชีวิตตอไป 

 

การสรางสัมพันธภาพดวยการให 

• การฝกใหเปนผูเสียสละ หรือเปนผูใหน้ัน พอแมจะตองสอนลูก หรือเปน 

ตัวอยางในการเปนผูใหเสมอ 

• การใหโดยทั่วไปน้ัน เรามักจะนึกถึงแตการใหสิ่งของ หรือเงินทอง แตความ 

จริงยังมีสิง่สําคัญที ่ทุกคนควรใหแกกัน ไดแก การใหรอยยิ ้ม ใหความจริงใจ ใหการชวยเหลือ        

ใหคําชมเชย ใหความเมตตา ใหอภัย ฯลฯ ซึง่การใหสิง่เหลานี้ไมตองเสียเงินทองซื้อหา แตตองเปน

การใหที่ออกมาจากใจจริง จะเปนการสรางมิตรภาพที่ดีตอกัน 

• ใหนึกเสมอวา จงเปนผูใหเถิด ใหผูอ่ืนใหมากขึ้น รับใหนอยลง จึงจะเปนการ 

ทําใหครอบครัวเรามีความสุข และสังคมจะอบอุน เพื่อลูกไดซึมซับ และนําไปใชในการเปนผูให

เสมอกับเพื่อน ๆ พี่ นอง และคนอ่ืน ๆ ที่อยูรวมกัน 

 

การฝกใหเปนคนนารัก นาคบหา 

  เคยไดยินอาจารยทานหนึง่พูดในรายการโทรทัศนนานมาแลววา “ลูกเราไมวาจะ

เปนอยางไร มันก็ดูนารักไปหมดในสายตาพอแม แตเราจะตองสอนลูกเราใหเปนคนนารัก เพือ่ทีค่น

อ่ืนเขาจะไดรักลูกเราดวย” 

• พวกเราที่เปนผูใหญคงเคยเห็นเด็กประเภทน้ีบาง เชน 

- เห็นผูใหญแลวไมไหว ทําเปนมองไมเห็น 

- พูดจาไมเพราะ  หนาบึ้งตึง 

- ไมรูจักกาลเทศะ 

- เอาแตใจตัวเอง 

- ทาทาอวดี 

เด็กที่เปนอยางน้ี ผูใหญก็จะมองวาไมนารักเลย บางทีทําใหอดคิดไมไดวา 

พอแมคงไมมีเวลาสั่งสอน 

• สวนในกลุมของเด็กวัยรุนดวยกัน ไดลองถามวาเพื่อนแบบไหนที่ไมอยาก 

คบดวย ก็ไดคําตอบวา 

- ประเภทที่ชอบดูถูกเพื่อน 

- เอาเปรียบไมชวยงานกลุม 



 183 

- ขี้อิจฉาเพื่อน เห็นเพื่อนมีดีไมได 

- ชอบพูดใหคนอ่ืนหนาแตก หมอไมรับเย็บ 

- คุยโมโออวดตนเอง และวาคนอ่ืน 

- ชอบแกลงเพือ่น 

ถาเปนอยางน้ีเพื่อนก็ไมอยากคบหาสมาคม และไมอยากใหเขารวมกลุม  

เพราะเขาที่ไหนก็วงแตกกระเจิงทุกที จนเพื่อน ๆ เอือมระอา 

• คนเปนพอแมคงเศราใจมาก ถาลูกเรากลายเปนคนนารังเกียจที่ไมมีใคร 

อยากคบ ดังนัน้พอแมตองพยายามพูดคุยยกตัวอยางคนที่ทําตัวนารัก และคนทีท่ําตัวไมนารักให   

ลูกเห็น เพื่อเปรียบเทียบ และเอาเปนตัวอยาง ซึ่งลักษณะของคนนารักนัน้ พระเทพวิสุทธิกวี แหง 

วัดโสมนัสวิหาร กรุงเทพมหานคร ไดกลาววา คนที่นารักยอมมีคุณสมบัติ 9 ประการ คือ 

1. ไมเปนคนอวดดี 

2. ไมพูดมากจนเขาเบื่อ 

3. เปนคนออนนอมถอมตน 

4. รูจักผอนสั้นผอนยาว 

5. พดูจาออนหวาน 

6. เปนคนเสียสละ ไมเอาเปรียบผูอ่ืน 

7. เปนคนกตัญูกตเวที 

8. เปนคนไมมีนิสัยริษยา เสียดสีผูอ่ืน 

9. เปนคนมีนิสัยสุขุมรอบคอบ ไมยกตนขมทาน 

 

“พอแมที่หวังใหลูกเปนที่รักของผูใหญ และเพื่อนฝูง ตองพยายามเพาะนิสัย 

ดังกลาวใหกับลูก ก็จะทําใหการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมเกิดเปนสัมพันธภาพที่ดีระหวางกันและกัน 

ทุกคนก็จะมีแตความสุข” 

 

2.3  ทักษะการเขาใจผูอื่น 

  การที่บุคคลจะอยูในครอบครัว อยูในสังคมอยางมีความสุข จําเปนตองรูจักตนเอง 

และรูจักผูที่ตนเกี่ยวของสัมพันธดวย ดังภาษิตจีนที่วา  “รูเขา  รูเรา  รบรอยคร้ัง  ชนะรอยคร้ัง” 

  ดังนั้น การทีเ่ราจะทําความรูจักผูอืน่ ซึ่งเราจะตองเกี่ยวของสัมพันธดวย ไมวาจะ

เปนภายในครอบครัวของเราเอง หรือในสถานศึกษา ในสถานทีท่ํางาน เพราะเราไมสามารถอยูคน

เดียวไดในทุกที ทุกสถานการณ 
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หลักในการเขาใจผูอื่น มีดังน้ี 

  1.  ตองคํานึงวาคนทุกคนมีศักดิ์ศรีความเปนมนุษยเชนเดียวกับเรา จึงควรปฏิบัติ

กับเพื่อนมนุษยทุกคนดวยความเคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษยเทาเทียมกัน ไมวาจะเปน      

คนจน  คนรวย  คนแก  เด็ก  คนพิการ ฯลฯ 

  2.  บุคคลทุกคนมีความแตกตางกัน ทั้งพืน้ฐานความรู ฐานะทางเศรษฐกิจ สภาพ

ความเปนอยู ระดับการศึกษา การปลูกฝงคุณธรรม คานิยม ระเบียบ วินัย ความรับผิดชอบ ฯลฯ 

ดังนัน้ หากเรายอมรับความแตกตางระหวางบุคคลดังกลาว จะทําใหเราพยายามทําความเขาใจเขา 

และสื่อสารกับเขาดวยกิริยาวาจาสุภาพ ซึ่งหากยังไมเขาใจเราก็จําเปนตองอดทน และอธิบายดวย

ภาษาที่เขาใจงาย ไมแสดงอาการดูถูกดูแคลน หรือแสดงอาการหงุดหงิด รําคาญ เปนตน 

  3.  การเอาใจเขามาใสใจเรา  บุคคลทัว่ไปมักชอบใหคนอืน่เขาใจตนเอง ยอมรับ 

ในความตองการ ควรเปนตัวตนของตนเอง ดังนัน้จึงมักมีคําพูดติดปากเสมอ เชน ฉันอยางน้ัน     

ฉันอยางนี้  ทําไมเธอไมทําอยางนั้น  ทําไมเธอไมทําอยางนี ้ ทําไมเธอถึงไมเขาใจฉัน ฯลฯ ซึ่งเปน

การเอาใจเราไปยัดเยียดใสใจเขา และมักไมพึงพอใจในทุกเร่ือง ทุกฝาย ทั้งน้ีในดานกลับกัน หากเรา

คิดใหม ปฏิบัติใหม โดยพยายามทําความเขาใจผูอื่นไมวาจะเปน พอแมเขาใจลูก หรือลูกเขาใจ      

พอแม  เพือ่นเขาใจเพื ่อน  โดยการทําความเขาใจวาเขาหรือเธอมีเหตุผลอะไร ทําไมจึงแสดง

พฤติกรรมเชนนั้น เขามีความตองการอะไร เขาชอบอะไร ฯลฯ  เมื่อเราพยายามเขาใจเขา และปฏิบัติ

ใหสอดคลองกับความชอบ ความตองการของเขาแลว ก็จะทําใหการอยูรวมกัน หรือการทํางาน

รวมกันเปนไปดวยความราบร่ืน และแสดงความสงบสันติสุขในครอบครัว ชุมชน และสังคม 

  4.  การรับฟงผูอื่น  การที่เราจะเขาใจผูอืน่ไดดีหรือไม ขึ้นอยูกับวาเรารับฟงความ

คิดเห็น ความตองการของเขามากนอยเพียงใด บุคคลทั่วไปในปจจุบันไมชอบฟงคนอืน่พูด แตชอบ

ทีจ่ะพูดใหคนอืน่ฟง และปฏิบัติตาม ดังนั้น สิ่งสําคัญทีเ่ปนพืน้ฐานทีจ่ะทําใหเราเขาใจผูอื่นก็คือ 

ทักษะการฟง ซึ่งจะตองเปนการฟงอยางตั้งใจ ไมขัดจังหวะ หรือแสดงอาการเบื่อหนาย และควร

แสดงกิริยาตอบรับ เชน สบตา ผงกศีรษะ ทั้งนี้ การฟงอยางตั้งใจ จะทําใหเรารับทราบความคิด 

ความตองการ หรือปญหาของผูที่เราเกีย่วของดวย ไมวาจะเปนในฐานะลูกกับพอแม  พอแมกับลูก  

นายจางกับลูกจาง  หัวหนากับลูกนอง  ฯลฯ  ซึ่งจะทําใหเราเกิดอาการเขาใจ และสามารถแกปญหา

ไดอยางถูกตองในที่สุด 
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กิจกรรม  1        ใหผูเรียนยกตัวอยาง วิธีการสื่อสารกับพอแม และหัวหนางาน หรือลูกนอง ดังน้ี 

 

1.  การสื่อสารกับพอแม กรณีขอไปเที่ยวคางคืนตางจังหวัด 

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

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

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

2.  การสื่อสารกับหัวหนางาน หรือลูกนอง  กรณีขอขึ้นเงินเดือน หรือลดโบนัส 

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

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

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

 

 

กิจกรรม  2   

  ถาทานมีลูกวัยรุนที ่กําลังมีปญหาอกหัก ถูกแฟนบอกเลิก ทานจะมีแนวทาง

ชวยเหลือลูกอยางไร โดยใชทักษะการสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ และทักษะการเขาใจผูอ่ืน 

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

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

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

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

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

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บรรณานกุรม 

 

นพ.กิตติ  ปรมัตถผล, นายปรีชา  ไวยโภคา : รวมชุดสาระการเรียนรูพื้นฐาน “สุขศึกษา 2”  

             ชวงชั้นท่ี 3 ม.2, 2550.  บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 

พญ.กุสุมาวดี  ดําเกลี้ยง,  ปรีชา  ไวยโภคา และคณะ  :  รวมชุดสาระการเรียนรูพื้นฐาน  

“สุขศึกษา 6” ชวงชั้นท่ี 4 ม.6, 2550.   บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 

นพ.กิตติ  ปรมัตถผล, นายปรีชา  ไวยโภคา : รวมชุดสาระการเรียนรูพื้นฐาน “สุขศึกษา 3”  

             ชวงชั้นท่ี 3 ม.3, 2550.  บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 

วิฑูรย  สิมาโชคดี, คูมือความปลอดภัยสําหรับพนักงานใหม. 2540.  บริษัท ส.เอเชยีเพรส จํากดั. 

 กรุงเทพมหานคร. 
 

ความรูเร่ืองโชค : ทางแก ดูแล ปองกัน, 2543 : บริษัท รีดเดอรส ไดเจสท (ประเทศไทย) จํากัด. 

 กรุงเทพมหานคร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คณะผูจัดทํา 

ท่ีปรึกษา 

1. นายประเสริฐ บญุเรือง เลขาธิการ กศน. 

2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 

3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 

4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ที่ปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 

5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูเขียนและเรียบเรียง 
1.  นายวิวฒันไชย จันทนสคุนธ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3.   นางสาวนวลพรรณ ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 
4.   นางสุปรารถนา ยุกหะนันทน โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
5.   นางกนกพรรณ สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
6.   นางสาวเยาวรัตน คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 
1.   นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 
2.   นางสุปรารถนา   ยุกหะนันทน โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
3.   นางกนกพรรณ           สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4.   นางสาวเยาวรัตน  คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
6. นางธญัญวดี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
7. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 
8. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 
9. นางสาวอนงค   เชือ้นนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 
คณะทํางาน 

1.  นายสุรพงษ มั่นมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวศริญญา กุลประดิษฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5.  นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

 



ผูพิมพตนฉบับ 

1.นางสาวปยวดี คะเนสม กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2. นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาวกรวรรณ กวีวงษพิพัฒน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวชาลินี ธรรมธษิา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5. นางสาวอลิศรา บานช ี กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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