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คํานํา 
 

 กระทรวงศึกษาธิการไดประกาศใชหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 เม่ือวันท่ี 18 กันยายน พ.ศ. 2551 แทนหลักเกณฑและวิธีการจัดการศึกษา
นอกโรงเรียนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ซ่ึงเปนหลักสูตรท่ีพัฒนาขึ้นตาม
หลักปรัชญาและความเช่ือพ้ืนฐานในการจัดการศึกษานอกโรงเรียนท่ีมีกลุมเปาหมายเปนผูใหญมี
การเรียนรูและส่ังสมความรูและประสบการณอยางตอเนื่อง 
 ในปงบประมาณ 2554 กระทรวงศึกษาธิการไดกําหนดแผนยุทธศาสตรในการขับเคล่ือน
นโยบายทางการศึกษาเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและขีดความสามารถในการแขงขันใหประชาชนไดมีอาชีพ
ท่ีสามารถสรางรายไดท่ีม่ังคั่งและม่ันคง เปนบุคลากรท่ีมีวินัย เปยมไปดวยคุณธรรมและจริยธรรม 
และมีจิตสํานึกรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน สํานักงาน กศน. จึงไดพิจารณาทบทวนหลักการ 
จุดหมาย มาตรฐาน ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง และเนื้อหาสาระ ท้ัง 5 กลุมสาระการเรียนรู ของ
หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษา    ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ใหมีความสอดคลอง
ตอบสนองนโยบายกระทรวงศึกษาธิการ ซ่ึงสงผลใหตองปรับปรุงหนังสือเรียน โดยการเพ่ิมและ
สอดแทรกเนื้อหาสาระเกี่ยวกับอาชีพ คุณธรรม จริยธรรมและการเตรียมพรอม  เพ่ือเขาสูประชาคม
อาเซียน ในรายวิชาท่ีมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน แตยังคงหลักการและวิธีการเดิมในการพัฒนา
หนังสือท่ีใหผูเรียนศึกษาคนควาความรูดวยตนเอง ปฏิบัติกิจกรรม ทําแบบฝกหัด   เพ่ือทดสอบ
ความรูความเขาใจ มีการอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรูกับกลุม หรือศึกษาเพ่ิมเติมจากภูมิปญญาทองถ่ิน 
แหลงการเรียนรูและส่ืออ่ืน 
 การปรับปรุงหนังสือเรียนในครั้งนี้ ไดรับความรวมมืออยางดียิ่งจากผูทรงคุณวุฒิในแตละ
สาขาวิชา   และผูเกี่ยวของในการจัดการเรียนการสอนท่ีศึกษาคนควา รวบรวมขอมูลองคความรูจาก
ส่ือตาง ๆ มาเรียบเรียงเนื้อหาใหครบถวนสอดคลองกับมาตรฐาน ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง ตัวช้ีวัด
และกรอบเนื้อหาสาระของรายวิชา สํานักงาน กศน.ขอขอบคุณผูมีสวนเกี่ยวของทุกทานไว ณ 
โอกาสนี้ และหวังวาหนังสือเรียน     ชุดนี้จะเปนประโยชนแกผูเรียน ครู ผูสอน และผูเกี่ยวของใน
ทุกระดับ หากมีขอเสนอแนะประการใด สํานักงาน กศน. ขอนอมรับดวยความขอบคุณยิ่ง 
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คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 

  
 หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา รหัส ทช 21002 ระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  เปนหนังสือเรียนท่ีจัดทําขึ้น สําหรับผูเรียนท่ีเปนนักศึกษานอกระบบ ใน
การศึกษาหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา  ผูเรียนควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาใหเขาใจในหัวขอและสาระสําคัญ ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
และขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนื้อหาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามท่ีกําหนด แลว
ตรวจสอบกับแนวตอบกิจกรรม  ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจในเนื้อหานัน้
ใหมใหเขาใจ กอนท่ีจะศึกษาเรื่องตอ ๆ ไป 

3. ปฏิบัติกิจกรรมทายเรื่องของแตละเรื่อง เพ่ือเปนการสรุปความรู ความเขาใจของเนื้อหา
ในเรื่องนั้น ๆ อีกครั้ง และการปฏิบัติกิจกรรมของแตละเนื้อหา แตละเรื่อง ผูเรียนสามารถนําไป
ตรวจสอบกับครูและเพ่ือน ๆ ท่ีรวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสือเรียนเลมนี้มี 10 บท 
               บทท่ี 1 การพัฒนาการของรางกาย 
  บทท่ี 2 สุขภาพทางเพศ 
  บทท่ี 3 สารอาหาร 
               บทท่ี 4 สุขภาพทางกาย 
  บทท่ี 5  โรคระบาด 
  บทท่ี 6  ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
  บทท่ี 7  การปองกนัสารเสพติด 
  บทท่ี 8  อันตรายจากการประกอบอาชีพ 
  บทท่ี 9  ทักษะชีวิตเพ่ือการส่ือสาร 
  บทท่ี 10 อาชีพแปรรูปสมุนไพร 
  
 
 
 
 
 
 



 

โครงสรางรายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา 
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

(ทช 21002) 
สาระสําคัญ   
  เปนความรูเจตคติท่ีดีการปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลสงเสริมสุขภาพอนามัย  และความ
ปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1.  อธิบายธรรมชาติการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
 2.  บอกหลักการดูแลและการสรางพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีของตนเองและครอบครัว 
 3.  ปฏิบัติตนในการดูแล  และสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีจนเปนกิจนิสัย 
 4.  ปองกันและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพและความปลอดภัยดวยกระบวนการ
ทักษะชีวิต 
 5.  แนะนําการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการหลีกเล่ียง 
 6.  ปฏิบัติตนดูแลสุขอนามัยและส่ิงแวดลอมในชุมชน 
 
ขอบขายเนื้อหา 
 บทท่ี 1 การพัฒนาการของรางกาย 
 บทท่ี 2 สุขภาพทางเพศ 
 บทท่ี 3 สารอาหาร 
              บทท่ี 4 สุขภาพทางกาย 
 บทท่ี 5  โรคระบาด 
 บทท่ี 6  ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
 บทท่ี 7  การปองกนัสารเสพติด 
 บทท่ี 8  อันตรายจากการประกอบอาชีพ 
 บทท่ี 9  ทักษะชีวิตเพ่ือการส่ือสาร 
 บทท่ี 10 อาชีพแปรรูปสมุนไพร 



1 
 

บทท่ี 1 
การพัฒนาการของรางกาย 

 
สาระสําคัญ 
  พัฒนาการของรางกายของมนุษยตองเปนไปตามวัย  ทุกคนจําเปนตองเรียนรูใหเขาใจ
ถึงโครงสราง  หนาท่ี  และการทํางานของระบบอวัยวะท่ีสําคัญในรางกายรวมถึงการปองกันดูแลรักษา
ไมใหเกิดการผิดปกติ  เพ่ือใหพัฒนาการของรางกายท่ีเปล่ียนแปลงตามวัยมีความสมบูรณท้ังดาน
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
  1.  อธิบายโครงสราง  หนาท่ี และการทํางานของระบบอวัยวะสําคัญของรางกาย 
  2.  บอกวิธีปฏิบัติตนในการดูแลรักษาและปองกันอาการผิดปกติของระบบอวัยวะท่ี
สําคัญ 
  3.  อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยได 
  4.  อธิบายพัฒนาการและการเปล่ียนแปลงของมนุษยในดานตาง ๆ ได 
 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1 โครงสราง หนาท่ีและการทํางานของระบบตาง ๆ ท่ีสําคัญของรางกาย 
และการดูแลรักษาการปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะ 
  เรื่องท่ี 2 ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
  เรื่องท่ี 3 พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงตามวัย 
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เร่ืองที่ 1  โครงสราง  หนาที่และการทํางานของระบบตาง ๆ ที่สําคัญของรางกาย  และการดูแลอวัยวะ 

รักษาและการปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะ 
  รางกายของมนุษยประกอบขึ้นจากหนวยเล็กท่ีสุด  คือ  เซลลจํานวนหลายพันลาน
เซลล  เซลลท่ีมีโครงสรางและหนาท่ีคลายคลึงกันมารวมเปนเนื้อเยื่อ  เนื้อเยื่อมีหลายชนิด  แตละชนิด
เม่ือมาประกอบกันจะเปนอวัยวะ  อวัยวะท่ีทําหนาท่ีประสานสัมพันธกันรวมเรยีกวา  ระบบในรางกาย
มนุษย  ประกอบดวยระบบการทํางานท้ังส้ิน 10 ระบบ  แตละระบบมีการทํางานท่ีประสานสัมพันธกัน  
กลไกทํางานของรางกายมีการทํางานท่ีซับซอน  โดยมีระบบประสาทรวมท้ังฮอรโมนจากระบบตอม
ไรทอเปนหนวยควบคุมการทํางานของรางกาย 
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  อวัยวะตาง ๆ ของรางกายนั้นมีมากมาย  มีท้ังอวัยวะท่ีเรามองเห็น  ซ่ึงสวนใหญจะอยู
ภายนอกรางกาย  และอวัยวะท่ีเรามองไมเห็นซ่ึงอยูภายในรางกายของคนเรา 
  การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ  ของรางกาย  ประกอบดวยโครงสรางท่ีสลับซับซอนยิ่ง
กวาเครื่องยนตกลไกท่ีมนุษยสรางขึ้นเปนอยางมาก  ธรรมชาติไดสรางระบบอวัยวะตาง ๆ  ของรางกายอยางนา
พิศวง  พอจําแนกไดเปน 10 ระบบ  ซ่ึงแตละระบบก็จะทํางานไปตามหนาท่ี  และมีความสัมพันธตอกันในการ
ทํางานอยางวิเศษสุด  ระบบอวัยวะตาง ๆ  ของรางกายท้ัง 10 ระบบ  มีดังนี ้
  1.  ระบบผิวหนัง  (Integumentary System) 
  2.  ระบบโครงกระดูก  (Skeletal System) 
  3.  ระบบกลามเนื้อ  (Muscular System) 
  4.  ระบบยอยอาหาร (Digestive System) 
  5.  ระบบขับถายปสสาวะ  (Urinary System) 
  6.  ระบบหายใจ  (Respiratory System) 
  7.  ระบบไหลเวียนเลือด  (Circulatory System) 
  8.  ระบบประสาท  (Nervous System) 
  9.  ระบบสืบพันธุ  (Reproductive System) 
  10.  ระบบตอมไรทอ  (Endocrine System) 
  ระบบอวัยวะท่ีจัดวาเปนระบบโครงสรางพ้ืนฐานของรางกาย  คือ  ระบบผิวหนัง  
ระบบโครงกระดูก  และระบบกลามเนื้อ  ระบบอวัยวะท้ัง 3 มีความเกี่ยวของสัมพันธ  กลาวคือ  ระบบ
ผิวหนังทําหนาท่ีปกคลุมรางกาย  ซ่ึงรวมท้ังการหุมหอปองกันอันตรายระบบโครงกระดูกและ
กลามเนื้อดวย  สําหรับระบบกระดูกทําหนาท่ีเปนโครงรางของรางกาย  เปนท่ียึดเกาะของกลามเนื้อ  
เม่ือกลามเนื้อหดตัวทําใหรางกายสามารถเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ได ระบบท้ัง 3 นอกจากมีการทํางาน
เกี่ยวของกันและตองทํางานประสานกับระบบอ่ืน ๆ อีกดวย   
ในช้ันนี้จะกลาวถึงการทํางานของระบบอวัยวะ 4 ระบบ  คือระบบผิวหนัง  ระบบกลามเนื้อ ระบบ
กระดูก  และระบบไหลเวียนโลหิต 
 
1.  ระบบผิวหนัง 

ผิวหนังเปนอวัยวะท่ีหอหุมรางกาย   
เซลลช้ันบนมีการเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญคือ  มีเคอราทิน   
(Keratin) ใสและหนา  มีความสําคัญ  คือ  ปองกันน้ําซึม 
เขาสูรางกาย  การเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกิดเคอราทีน   
เรียกวา  เคอราที-ไนเซซัน  (Keratinization)  ตัวอยาง 
อวัยวะท่ีเกิดกระบวนการดังกลาว  เชน  ฝามือ  ฝาเทา 
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  ผิวหนังประกอบดวย 2 สวน  คือ  สวนท่ีอยูบนพ้ืนผิว  เรียกวา  หนังกําพรา  
(Epidermis) สวนท่ีอยูลึกลงไป  เรียกวา  หนังแท  (Dermis)  
  1.  หนังกําพรา  (Epidermis)  เปนผิวหนังสวนบนสุด  ประกอบดวยเซลลบาง ๆ ตรง
พ้ืนผิวไมมีนิวเคลียส  และจะเปนสวนท่ีมีการหลุดลอกออกเปนขี้ไคล  แลวสรางเซลลขึ้นมาทดแทน
อยูเสมอสวนตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในช้ันผิวหนังกําพรา  ไดแก  เล็บมือ  เล็บเทา  ขน  และผม  สวนเซลล
ช้ันในสุดท่ีทําหนาท่ีผลิตสีผิว (Melanin) เรียกวา  สเตรตัม  เจอรมินาทิวมั (Stratum Germinativum) 
                          2.  หนังแท  (Dermis)  ผิวหนังแทอยูใตผิวหนังกําพรา  หนาประมาณ 1-2 มิลลิเมตร  
ประกอบดวย  เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 2 ช้ัน  คือ 

2.1  ช้ันบนหรือช้ันตื้น  (Papillary Layer) เปนช้ันท่ีนูน  ยื่นเขามาแทรกเขาไปใน
หนังกําพรา  เรียกวา  เพ็บพิลารี  (Papillary)  มีหลอดเลือด  และปลายประสาทฝอย 

2.2  ช้ันลางหรือช้ันลึก  (Reticular Layer) มีไขมันอยู  มีรากผมหรือขนและตอม
ไขมัน  (Sebaceous Glands)  อยูในช้ันนี้ 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
ความสําคัญของระบบผิวหนัง 
  1.  เปนสวนท่ีหอหุมรางกาย  สําหรับปองกันอันตรายตาง ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นกับอวัยวะ
ใตผิวหนัง 
  2.  เปนอวัยวะรับสัมผัสความรูสึกตาง ๆ เชน  รอน  หนาว 
  3.  เปนอวัยวะขับถายของเสีย  เชน  เหง่ือ 
  4.  เปนอวัยวะท่ีชวยขับส่ิงตาง ๆ ท่ีอยูในตอมของผิวหนังใหเปนประโยชนตอรางกาย  
เชน  ขับไขมันไปหลอเล้ียงเสนขนหรือผมใหเงางาม 
  5.  ชวยเปนสวนปองกันรังสีตาง ๆ ไมใหเปนอันตรายตอรางกาย 
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  6.  ชวยควบคุมความรอนในรางกายใหคงท่ีอยูเสมอ  รางกายขณะปกติอุณหภูมิ 37 
องศาเซลเซียส  หรือ 98.7 องศาฟาเรนไฮต  หรือถาอากาศอบอาวเกินไปก็จะระบายความรอนออกทาง
รูขุมขน 
 
การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบผิวหนัง 
  ผิวหนังเปนอวัยวะภายนอกท่ีหอหุมรางกาย  ชวยสงเสริมบุคลิกภาพของบุคคลและ
บงบอกถึงการมีสุขภาพท่ีดีและไมดีของแตละคนดวย  เชน  คนท่ีมีสุขภาพดี  ผิวหนังหรือผิวพรรณจะ
เตงตึง  สดใส  แข็งแรง  ซ่ึงจะตรงกันขามกับผูท่ีมีสุขภาพไมดีหรือเจ็บปวย  ผิวหนังจะแหง  ซีดเซียว  
หรือผิวหนังเปนแผลตกสะเก็ด   
เปนตน  ดังนั้น  จึงจําเปนตองสรางเสริมและดูแลผิวหนังใหมีสภาพท่ีสมบูรณมีประสิทธิภาพในการ
ทํางานอยูเสมอ  ดังนี ้
  1.  อาบน้ําชําระลางรางกายใหสะอาดดวยสบูอยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง 
  2.  ทาครีมบํารุงผิวท่ีมีคุณภาพและเหมาะสมกับผิวของตนเอง  ซ่ึงตามปกติวัยรุนจะมี
ผิวพรรณเปลงปล่ังตามธรรมชาติอยูแลว  ไมจําเปนท่ีจะตองใชครีมบํารุงผิว  ยกเวนในชวงอากาศ
หนาว  ซ่ึงจะทําใหผิวแหง  แตก 
  3.  ทาครีมกันแดดกอนออกจากบานเม่ือตองไปเผชิญกับแดดรอนจัด  เพ่ือปองกัน
อันตรายจากแสงแดดท่ีมีรังสีซ่ึงเปนอันตรายตอผิวหนัง 
  4.  สวมเส้ือผาท่ีสะอาดพอดีตัวไมคับหรือหลวมเกินไป  และเหมาะสมกับภูมิอากาศ
ตามฤดูกาล 
  5.  รับประทานอาหารใหครบทุกหมู  และเพียงพอตอความตองการโดยเฉพาะผักและ
ผลไม 
  6.  ดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว  น้ําจะชวยใหผิวพรรณสดช่ืนแจมใส 
  7.  ออกกําลังกายเปนประจําเพ่ือใหรางกายแข็งแรง 
  8.  นอนหลับ  พักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 8 ช่ัวโมง 
  9.  ดูแลผิวหนังอยาใหเปนแผล  ถามีควรรีบรักษาเพ่ือไมไดเกิดแผลเรื้อรัง  เพราะ
แผลเปนทางผานของเช้ือโรคเขาสูรางกาย 
 
2.  ระบบกลามเนื้อ 
  กลามเนื้อเปนแหลงพลังงานท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว  ในสวนตาง ๆ ของรางกายมี
กลามเนื้ออยูในรางกาย 656 มัด  เราสามารถสรางเสริมกลามเนื้อใหใหญโต แข็งแรงได  ดังเชน  นัก
เพาะกายท่ีมีกลามเนื้อใหญโตใหเห็นเปนมัด ๆ หรือนักกีฬาท่ีมีกลามเนื้อแข็งแรงสามารถปฏิบัติงาน
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อยางหนักหนวงไดอยางมีประสิทธิภาพ  อดทนตอความเม่ือยลา  กลามเนื้อประกอบดวยน้ํา 75% 
โปรตีน 20% คารโบไฮเดรต  ไขมัน  เกลือแร  และอ่ืน ๆ อีก 5% 
 
ความสําคัญของระบบกลามเนื้อ 
  1.  ชวยใหรางกายสามารถเคล่ือนไหวไดจากการทํางาน  ซ่ึงในการเคล่ือนไหวของ
รางกายนี้  ตองอาศัยการทํางานของระบบโครงกระดูกและขอตอตาง ๆ ดวย  โดยอาศัยการยืด  และหดตัว
ของกลามเนื้อ 
  2.  ชวยใหอวัยวะภายในตาง ๆ เชน  หัวใจ  ปอด  กระเพาะอาหาร  ลําไสเล็ก  ลําไส
ใหญ  หลอดเลือด  ทํางานไดตามปกติและมีประสิทธิภาพ  เนื่องจากการบีบรัดตัวของกลามเนื้อของ
อวัยวะดังกลาว 
  3.  ผลิตความรอนใหความอบอุนแกรางกาย  ซ่ึงความรอนนี้เกิดจากการหดตัวของ
กลามเนื้อ  แลวเกิดปฏิกิริยาทางเคมี 
  4.  ชวยปองกันการกระทบกระเทือนจากอวัยวะภายใน 
  5.  เปนท่ีเกิดพลังงานของรางกาย 
ชนิดของกลามเนื้อ 
  กลามเนื้อแบงตามลักษณะรูปรางและการทํางานได 3 ชนิด  คือ 
  1.  กลามเนื้อลาย  (Striated Muscle or Crosstripe Muscle)  เปนกลามเนื้อท่ี
ประกอบเปนโครงรางของรางกาย (Skeletal Muscle)  เปนกลามเนื้อท่ีประกอบเปนลําตัว  หนา  แขน  
ขา  เปนตน 
  โครงสรางและรูปรางลักษณะไฟเบอร  (Fiber)  หรือเซลลของเนื้อเยื่อกลามเนื้อลาย  
มีรูปรางยาวรีเปนรูปกระสวย  ไฟเบอรมีขนาดยาว 1-40 มิลลิเมตร  มีพ้ืนหนาตัดกวาง 0.01-0.05  
มิลลิเมตร  ไฟเบอรแตละอันเม่ือสองดูดวยกลองจุลทรรศนจะพบลายตามขวางเปนสีแกและออน
สลับกัน 
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  2.  กลามเนื้อเรียบ  (Smooth Muscle) กลามเนื้อเรียบประกอบเปนอวัยวะภายใน
รางกาย  เรียกวา  กลามเนื้ออวัยวะภายใน  ไดแก  ลําไส  กระเพาะอาหาร  กระเพาะปสสาวะ  มดลูก  
หลอดเลือด  หลอดน้ําเหลือง  เปนตน 
  กลามเนื้อเรียบสนองตอบส่ิงเรานานาชนิดไดดี  เชน  การขยายตัว  การเปล่ียนแปลง
ของอุณหภูมิและกระแสประสาท  ความเย็นจะทําใหกลามเนื้อหดตัวไดดี  สําหรับความรอนนั้นขึ้นอยู
กับอัตราการใหวาเร็วหรือชา  คือ  ถาหากประคบความรอนทันทีทันใด  ความรอนจะกระตุนให
กลามเนื้อหดตัว  แตใหความรอนทีละนอยกลามเนื้อจะคลายตัว  กลามเนื้อเรียบมีความไวตอการ
เปล่ียนแปลงของสวนประกอบของเลือดหรือน้ําในเนื้อเยื่อ  ฮอรโมน  วิตามิน  ยา  เกลือ  กรด  ดาง 
  3.  กลามเนื้อหัวใจ  (Cardiac Muscle)  กลามเนื้อหัวใจจะพบท่ีหัวใจและผนังเสน
เลือดดําใหญท่ีนําเลือดเขาสูหัวใจเทานั้น  เซลลกลามเนื้อหัวใจมีลักษณะโดยท่ัวไปคลายคลึงกับเซลล
กลามเนื้อลาย  คือ  มีการเรียงตัวใหเห็นเปนลายเม่ือดูดวยกลองจุลทรรศน  กลามเนื้อหัวใจมีลักษณะ
แตกกิ่งกานและสานกัน  มีรอยตอและชอง  (Gap Junction)  ระหวางเซลล  ซ่ึงเปนบริเวณท่ีมีความ
ตานทานไฟฟาต่ํา  ทําใหเซลลกลามเนื้อหัวใจสามารถสงกระแสไฟฟาผานจากเซลลหนึ่งไปยังอีกเซลล
หนึ่งได 
 
 
 
 
 
 
 
การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบกลามเนื้อ 
  การทํางานของกลามเนื้อท่ีมีประสิทธิภาพตองทํางานประสานสัมพันธกับกระดูกและ
ขอตอตาง ๆ อยางเหมาะสมกลมกลืนกัน  ตลอดจนมีผิวหนังหอหุม  ดังนั้น  อวัยวะตาง ๆ เหลานี้จึง
ตองไดรับการสรางเสริมบํารุง  คือ 
  1.  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน โดยเฉพาะวัยรุนตองการสารอาหารประเภท
โปรตีน  แคลเซียม  วิตามิน  และเกลือแร  เพ่ือเสริมสรางกลามเนื้อและกระดูกใหแข็งแรงสมบูรณ  
ควรไดรับอาหารท่ีใหสารอาหารโปรตีนอยางนอย 1 กรัม  ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน  และตอง
รับประทานอาหารใหครบทุกหมูในปริมาณท่ีเพียงพอ 
  2.  ดื่มน้ํามาก ๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว  เพราะน้ํามีความสําคัญตอการทํางานของ
ระบบอวัยวะตาง ๆ  
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  3.  ออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ  อยางนอยสัปดาหละ 3 
วัน   
วันละ 30-60 นาที 
  4.  ปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อโดยไมใชกลามเนื้อมากเกินความสามารถ 
3.  ระบบโครงกระดูก 
  มนุษยจะมีรูปรางเหมาะสมสวยงามขึ้นอยูกับกระดูกสวนตาง ๆ  ท่ีประกอบเปนโครง
รางของรางกายเริ่มแรกกระดูกท่ีเกิดขึ้นเปนกระดูกออนและเปล่ียนเปนกระดูกแข็งในระยะตอมา  โดย
มีเลือดไปเล้ียงและนําแคลเซียมไปสะสมในกระดูก 
  กระดูกจะเจริญท้ังดานยาวและดานกวาง  กระดูกจะยาวขึ้นโดยเฉพาะในวัยเด็ก  
กระดูกจะยาวขึ้นเรื่อย ๆ จนอายุ 18 ปในหญิงและ 20 ปในชาย  แลวจึงหยุดเจริญเติบโต  และกลายเปน
กระดูกแข็งแรงท้ังหมด  สวนการขยายใหญยังมีอยูเนื่องจากยังมีเซลลกระดูกใหมงอกขึ้นเปนเยื่อหุม
รอบ ๆ กระดูก  กระดูกเปนอวัยวะสําคัญในการชวยพยุงรางกายและประกอบเปนโครงราง  เปนท่ียึด
เกาะของกลามเนื้อ  และปองกันการกระทบกระเทือนตออวัยวะภายในของรางกาย  เม่ือเจริญเติบโต
เต็มท่ีจะมีกระดูก 206 ช้ิน  แบงเปนกระดูกแกน 
 80 ช้ิน  และกระดูกระยางค  126 ช้ิน  กระดูกใหญท่ีสําคัญ ๆ ประกอบเปนโครงราง  ไดแก 
  1.  กระโหลกศีรษะ (Skull)  ประกอบดวย  กระดูก 8 ช้ิน 

2.  กระดูกใบหนา  (Face Bone) ประกอบดวยกระดูก 14 ช้ิน 
3.  กระดูกท่ีอยูภายในของหูสวนกลาง (Ear Ossicles) ประกอบดวยกระดูก 6 ช้ิน 
4.  กระดูกโคนล้ิน  (Hyoid Bone) ประกอบดวยกระดูก 1 ช้ิน 
5.  กระดูกลําตัว (Hyoid of the Trunk) ประกอบดวยกระดูก 26 ช้ิน 
6.  กระดูกหนาอก (Sternum) ประกอบดวยกระดูก 1 ช้ิน 
7.  กระดูกซ่ีโครง (Ribs)ประกอบดวยกระดูก 24 ช้ิน หรือ 12 คู 
8.  กระดูกแขนและขา  (Appendicular Skeleton) ประกอบดวยกระดูก 126 ช้ิน 
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ความสําคัญของระบบโครงกระดูก 
  1.  ประกอบเปนโครงราง  เปนสวนท่ีแข็งของรางกาย 
  2.  เปนท่ีรองรับและปองกันอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
  3.  เปนท่ียึดเกาะของกลามเนื้อ  ทําใหมีการเคล่ือนไหวได 
  4.  เปนท่ีสรางเม็ดเลือด 
  5.  เปนท่ีเก็บและจายเกลือแคลเซียม  ฟอสเฟต  และแมกนีเซียม 
  6.  ปองกันอวัยวะภายในรางกาย  เชน ปอด หัวใจ  ตับ สมอง และประสาท เปนตน 
การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบโครงกระดูก 
  1.  รับประทานอาหารใหครบทุกหมูโดยเฉพาะอาหารท่ีมีสารแคลเซียมและวิตามินดี  
ไดแก  เนื้อสัตว  นมและผักผลไมตางๆ  รับประทานใหเพียงพอตอความตองการของรางกายเพ่ือไป
สรางและบํารุงกระดูกใหแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  2.  ออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอจะชวยใหรางกายแข็งแรง  กระดูกและ
กลามเนื้อท่ีไดรับการบริหารหรือทํางานสมํ่าเสมอ  จะมีความแข็งแกรงมากขึ้น  มีการยืดหยุน  และ
ทํางานไดอยางเต็มท่ี 
  3.  ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุกับกระดูก  หากไดรับอุบัติเหตุโดยถูกตี  กระแทก  ชน  
หรือตกจากท่ีสูงจนทําใหกระดูกแตกหรือหัก  ตองรีบปฐมพยาบาลอยางถูกวิธีและพบแพทย  เพ่ือให
กระดูกกลับสูสภาพปกติและใชงานไดดีอยางปกต ิ
 
4.  ระบบไหลเวียนเลือด 
  ระบบไหลเวียนเลือดเปรียบเสมือนระบบการขนสง  ท้ังนี้เปนเพราะในระบบ
ไหลเวียนเลือด  มีเลือดทําหนาท่ีลําเลียงอาหารท่ียอยสลายแลว  น้ํา  กาซ  ไปเล้ียงเซลลตาง ๆ ของ
รางกาย  และเวลาเลือดไหลเวียนกลับก็จะพาเอาของเสียตาง ๆ ไปยังสวนของรางกายท่ีทําหนาท่ีสง
ของเสียเหลานี้ออกมานอกรางกายดวย 
ความสําคัญของระบบไหลเวียนเลือด 
  1.   นํ าก าซออกซิเจน (O2) สงไปยัง เซลลต าง  ๆ ของรางกาย   และนําก าซ
คารบอนไดออกไซด (CO2)  จากเซลลเพ่ือขับออกนอกรางกายทางลมหายใจ 
  2.  ควบคุมอุณหภูมิภายในรางกายใหอยูในเกณฑปกติ 
  3.  นําน้ําและเกลือแรตาง  ๆไปสูเซลลและขับของเสียออกจากรางกายในรูปของปสสาวะ 
  4.  นําแอนติบอดี (Antibody) ไปใหเซลลตาง ๆ  เพ่ือชวยใหรางกายมีภูมิคุมกันโรค 
  5.  นําฮอรโมนไปใหเซลลตาง ๆ  เพ่ือใหรางกายทํางานตอบสนองตอส่ิงเราตาง ๆ  ได 
  6.  นําเอนไซมไปใหเซลลตาง ๆ เพ่ือชวยในการเผาผลาญอาหาร 
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  เลือดและทางเดินของเลือด 
  1.  เลือด  (Blood) เปนของเหลวสีแดงมีฤทธ์ิเปนดาง  มีความเหนียวกวาน้ําประมาณ 
5 เทา  รางกายคนเรามีเลือดอยูประมาณ 10% ของน้ําหนักตัว  ในเลือดจะประกอบดวยพลาสมา 
(Plasma)   มีอยูประมาณ 55% ของปริมาณเลือดในรางกายและมีเซลลเม็ดเลือด (Corpuscle) ซ่ึงมีท้ัง
เม็ดเลือดแดงและเม็ดเลือดขาว  และเกล็ดเลือด  (Platelets) ซ่ึงรวมกันแลวประมาณ 45% ของปริมาณ
เลือดในรางกาย 
 
  2.  หัวใจ  (Heart)  จะมีขนาดประมาณกําปนของตนเอง  ตั้งอยูในทรวงอกระหวาง
ปอดท้ัง 
 2 ขาง  พ้ืนท่ีของหัวใจ 2 ใน 3 สวนจะอยูทางหนาอกดานซายของรางกาย  ภายในหัวใจจะแบงเปน 4 
หอง  ขางบน 2 หอง  ขางลาง 2 หอง  มีล้ินหัวใจกั้นระหวางหองบนและหองลาง  แตละหองจะทํา
หนาท่ีตางกันคือ  หองบนขวาจะรับเลือดเสียจากสวนตาง ๆ ของรางกายจากหลอดเลือดดํา  หองลาง
ขวาจะรับเลือดจากหองบนขวาแลวสงไปยังปอด  ปอดจะฟอกเลือดดําใหเปนเลือดแดงเพ่ือนําไปใช
ใหม  หองบนซายจะรับเลือดแดงจากปอด  หองลางซายจะรับเลือดจากหองบนซายแลวสงผานหลอด
เลือดแดงไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 
  3.  หลอดเลือด (Blood Vessels) มี 3 ชนิด  ไดแก  หลอดเลือดแดง (Arteries) จะนํา
เลือดแดงจากหัวใจไปเล้ียงเซลลตาง ๆ ของรางกาย  หลอดเลือดดํา  (Veins)  จะนําเลือดท่ีใชแลวจาก
สวนตาง ๆ ของรางกายกลับสูหัวใจ  แลวสงไปฟอกท่ีปอด  หลอดเลือดฝอย (Capillaries) เปนแขนง
เล็ก ๆ ของท้ังหลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดํา  ผนังของหลอดเลือดฝอยจะบางมากมีอยูท่ัวไปใน
รางกาย  จะเปนท่ีแลกเปล่ียนอาหาร  กาซ  และของเสียตาง ๆ ระหวางเลือดกับเซลลกับเซลลของรางกาย  
เพราะอาหาร  กาซ  และของเสียตาง ๆ  สามารถซึมผานได 
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4.  น้ําเหลืองและหลอดน้ําเหลือง (Lymph and Lymphatic Vessels) น้ําเหลืองเปนสวนหนึ่งของ
ของเหลวในรางกาย  มีลักษณะเปนน้ําสีเหลืองออนอยูในหลอดน้ําเหลืองซ่ึงมีอยูท่ัวรางกาย  น้ําเหลือง
จะประกอบดวย น้ํา โปรตีน (Protein) เอนไซม (Enzyme) แอนติบอดี (Antibody) และเซลลเม็ดเลือดขาว  
(White blood cell) น้ําเหลืองจะเปนตัวกลางแลกเปล่ียนสารตาง ๆ  ระหวางเซลลและหลอดเลือดฝอย  เซลล
เม็ดเลือดขาวในตอมน้ําเหลืองชวยกําจัดแบคทีเรียหรือส่ิงแปลกปลอมตาง ๆ    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด 
  1.  รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู  และมีปริมาณท่ีเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย 
  2.   ลดปริมาณการรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน  และมีสารคอเลสเตอรอล 
(Cholesterol) สูงเม่ือเขาสูวัยผูใหญ  เนื่องจากจะทําใหเกิดไขมันในเลือดสูง  เชน กุง  ปลาหมึก  กะทิ  
อาหารประเภทผัด  ทอด  หนังสัตว  ไขมันสัตว  เปนตน  อยางไรก็ตาม  สารอาหารประเภทไขมันยัง
จัดวาเปนสารอาหารท่ีจําเปนในวัยเด็กและวัยรุน  เพราะไขมันเปนสวนประกอบของโครงสรางผนัง
เซลลและเปนแหลงของพลังงาน  ดังนั้น  วัยรุนควรรับประทานอาหารท่ีมีไขมันบางในปริมาณท่ี
เหมาะสมตามขอแนะนําทางโภชนาการ 

3.  ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละอยางนอย 30 นาที 
  4.  ทําจิตใจใหราเริงแจมใส  ดูแลสุขภาพจิตของตนเองใหด ี
  5.  ควรมีเวลาพักผอนบาง  ไมหักโหมการทํางานจนเกินไป 
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  6.  ผูใหญควรตรวจวัดความดันเลือดเปนระยะ ๆ และตรวจเลือดเพ่ือดูไขมันในเลือด
อยางนอยปละครั้ง 
  7.  งดเวนการสูบบุหรี่  และการดื่มสุรา  ตลอดจนสารเสพติดทุกชนิด 
  8.  เม่ือเกิดความผิดปกติเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือดควรรีบไปพบแพทย 
 
สรุป 
  รางกายของคนเราประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ มากมาย  มีท้ังท่ีมองเห็น  ซ่ึงสวนใหญ
จะอยูภายนอกรางกาย  และสวนท่ีเรามองไมเห็นซ่ึงจะอยูภายในรางกายของคนเรา  แตละอวัยวะจะทํา
หนาท่ีเฉพาะและทํางานประสานกัน  จึงทําใหรางกายสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางปกติสุข  การทํางาน
ของระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกายจําแนกเปนระบบได 10 ระบบ  ในช้ันนี้ไดศึกษาเพียง 4 ระบบ  คือ  
ระบบผิวหนัง  ระบบกลามเนื้อ  ระบบโครงกระดูกและระบบไหลเวียนเลือด 
  ผิวหนังทําหนาท่ีเหมือนเกราะปองกันส่ิงตาง ๆ ท่ีอาจทําอันตรายตอรางกาย  กระดูก
เปนอวัยวะสําคัญในการชวยพยุงรางกายและประกอบโครงราง  เปนท่ียึดเกาะของกลามเนื้อ  ซ่ึง
กลามเนื้อท่ัวรางกายมี 656 มัด  มีหนาท่ีทําใหคนเราทํางานตาง ๆ ได  โดยใชการยืดหดของกลามเนื้อ  
ดังนั้นเราจะตองสรางเสริมเพ่ือดํารงประสิทธิภาพในการทํางานของระบบผิวหนัง  ระบบกลามเนื้อ  
และระบบโครงกระดูก 
 
เร่ืองที่ 2 ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยทุกวัยตั้งแตเกิดจนตาย  มีปจจัยสําคัญท่ี
เกี่ยวของท้ัง 3 เรื่องคือ  พันธุกรรม  ส่ิงแวดลอม และโภชนาการ  ทุกคนจึงควรเรียนรูเพ่ือใหการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการเปนไปตามวัย 
1.  พันธุกรรม (Heredity) 
  ลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  เปนลักษณะทางรางกายและจิตใจท่ีสืบทอดไปยัง
ลูกหลานได  ตองเปนลักษณะท่ีบรรพบุรุษไดรับการสืบทอดมาจากบรรพบุรุษรุนกอน ๆ สวนความ
ผิดปกติท่ีเกิดขึ้นหลังจากการปฏิสนธิ  เชน  ตาบอด  มีอวัยวะบางสวนพิการ  เปนโรคล้ินหัวใจรั่ว  เปน
ตน  ลักษณะผิดปกติเหลานี้  จึงไมใชความผิดปกติจากสาเหตุทางพันธุกรรม  เม่ือมนุษยรูจักธรรมชาติ
ภายในตนเองมากขึ้น  และชวยใหวงการแพทยเขาใจกลไกของการเกิดโรคหลายกลุม  โดยเฉพาะโรค
ท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  อันมีสาเหตุจากยีน (gene) หรือ โครโมโซม (Chromosome)  
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  ลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  ไดแก 

1.  ลักษณะทางกาย  เชน  สีผิว  สีตา  รูปราง 
  2.  ลักษณะทางจิตใจและสติปญญา  เชน  อารมณ  ความฉลาด 
  3.  โรคทางกาย  เชน  เบาหวาน  ตาบอดสี  เลือดออกไมหยุด 
  4.  โรคทางจิตบางประเภท  เชน  โรคจิตเภท 
  5. ชนิดของหมูเลือด (Blood group) 
สรุป 
  พันธุกรรม  เปนปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของมนุษย  เปน
ลักษณะทางรางกายท่ีไดรับการถายทอดจากบรรพบุรุษสูลูกหลานตามโครโมโซม  ท่ีแสดงออกใน
ลักษณะสีผิว  สติปญญา  ชนิดเลือด  เปนตน 
 
2.  ส่ิงแวดลอม 
  ส่ิงแวดลอมมีอิทธิพลตอชีวิตตั้งแตการปฏิสนธิในครรภมารดาจนกระท่ังคลอด
ออกมาเปนทารก  แลวเจริญเติบโตและพัฒนาผานวัยตาง ๆ ตามลําดับ  ส่ิงแวดลอมเปนองคประกอบท่ี
มีอิทธิพลตอสุขภาพและการเจริญเติบโต  แบงออกไดดังนี ้
  1.  ส่ิงแวดลอมกอนเกิด  ไมใชเปนเรื่องท่ีเกี่ยวกับพันธุกรรม  ส่ิงแวดลอมนี้ไดแก
รางกายของมารดา  สุขภาพของมารดาเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีอาจมีผลกระทบกระเทือนตอทารกในครรภ  
โดยเฉพาะอาหาร  การกิน  และการปฏิบัติของมารดาในขณะตั้งครรภ 
  2.  ภาวะทางโภชนาการ  มีความสําคัญตอทารกในครรภ  หากมารดาขาดสารอาหาร
ขณะตั้งครรภจะมีผลทําใหบุตรมีน้ําหนักแรกเกิดนอย  ผลกระทบตอการเจริญเติบโตมากนอยเพียงใด
ขึ้นอยูกับระดับความรุนแรงและระยะเวลาของการขาดสารอาหารนั้น ๆ  
  3.  โรคภัยไขเจ็บโรคตาง ๆ เชน  หัดเยอรมัน จะมีผลตออัตราการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของเด็กนับตั้งแตอยูในครรภ  เปนตน 
  4.  ฐานะทางเศรษฐกิจ  สภาพเศรษฐกิจยอมมีผลกระทบตอภาวะโภชนาการและ
สุขภาพของเด็กได 
  5.  สุขภาพของผูเล้ียงดู  สภาพสังคมปจจุบันภาระการอบรมเล้ียงดูเด็กมักตกอยูกับ
ผูอ่ืนท่ีไมใชบิดา  มารดา  หากผูเล้ียงดูมีสุขภาพท่ีไมดี  มีโรคติดตอเชนเปนวัณโรค  เพราะเด็กจะติด
โรครายแรงและมีการเจริญเติบโตไมดีเทาท่ีควร  สงผลกระทบตอพัฒนาการดานอ่ืน ๆ  
  6.  ส่ิงแวดลอมทางสังคม 
  7.  บริการสุขภาพ 
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สรุป 
 ส่ิงแวดลอม  เปนปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของมนุษยตั้งแตการปฏิสนธิ
ในครรภจนกระท้ังคลอดออกมาเปนทารกและเจริญเติบโตผานวัยตาง ๆ ตามลําดับ  ส่ิงแวดลอมเหลานี้  
เชน  สุขภาพของมารดาในขณะตั้งครรภ  อาจมีผลกระทบตอทารกในครรภ  ฐานะทางเศรษฐกิจ  
ส่ิงแวดลอมทางสังคม  เปนตน 
 
3.  โภชนาการ 
  การมีความรูเรื่องโภชนาการท่ีถูกตอง จะทําใหทุกคนมีสุขภาพดีท้ังกายและใจทุกคน  ซ่ึง
ควรเรียนรูหลักการบริโภคเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย  เรียกวา  โภชนบัญญัติ 9 ประการ  ดังนี ้
 
  1.  กินอาหารครบ 5 หมู  แตละหมูใหหลากหลาย  และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
  2.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
  3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
  4.  กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
  5.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
  6.  กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
  7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด  และเค็มจัด 
  8.  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน 
  9.  งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 
สรุป 
  การรับประทานอาหารโดยยึดหลักโภชนาการ  ทําใหไดพลังงานและสารอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย  เปนปจจัยสําคัญขอหนึ่งท่ีสงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยทุกเพศ
ทุกวัย 
 
เร่ืองที่ 3 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงตามวัย 
 

3.1  วัยทารก 
การแบงชวงอายุของวัยทารกจะแบงออกได 2 ระยะ  คือ  วัยทารกแรกเกิด อายุตั้งแต

แรกเกิดถึง 2 สัปดาห  วัยทารกอายุตั้งแต 2 สัปดาหถึง 2 ขวบ 
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3.1.1  วัยทารกแรกเกิด 
พัฒนาการทางรางกาย 
ทารกแรกเกิดมีน้ําหนักเฉล่ียประมาณ 3,000 กรัม  และลําตัวยาวประมาณ 45-50 

เซนติเมตร  ทารกไมอาจควบคุมกลามเนื้อได  สายตามองส่ิงตาง ๆ ไรจุดหมาย  มองเห็นส่ิงใดไมชัด  
จะนอนมากหลับงายและสะดุงตื่นงาย 

พัฒนาการทางอารมณ 
อารมณของทารกแรกเกิดมักจะมีอารมณรัก  อารมณโกรธ  และอารมณกลัว  ท้ังนี้  

พอแมจะมีอิทธิพลในการพัฒนาอารมณตอทารกมากท่ีสุด 
พัฒนาการดานบุคลิกภาพ 
บุคลิกภาพของทารกมีการพัฒนามาตั้งแตกําเนิดเชนเดียวกับลักษณะอ่ืน ๆ ของราย

กายโดยมีส่ิงแวดลอมและพันธุกรรมเปนตัวกําหนด  จึงทําใหทารกแตละคนมีความแตกตางกันตั้งแต
เกิด 

 
3.1.2  วัยทารก 
พัฒนาการทางรางกาย 
ระยะนี้ทารกเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว  จากแรกเกิดถึงอายุ 6 เดือน  น้ําหนักจะเพ่ิมขึ้น

รวดเร็วภายหลัง 6 เดือน  ถึง 3 ป  น้ําหนักจะเริ่มลดลง  เนื่องจากตองออกกําลังกายในการฝกหัด
อิริยาบถตาง ๆ เชน  นั่ง  ยืน  เดิน  เปนระยะฝกลักษณะใหมจึงมักเกิดอุบัติเหตุบาง  เชน  ลม  ตกเตียง  
หรือตกบันได  เปนตน 

พัฒนาการทางอารมณ 
การพัฒนาดานอารมณของทารกวัยแรกเกิดจะสงเสียงรองเม่ือไมพอใจ  หรือโกรธ

เม่ือถูกขัดใจ  จะเริ่มกลัวส่ิงรอบตัว  ส่ิงท่ีไมคุนเคยจะถอยหนี  รองไหเม่ือตองการขอความชวยเหลือ
จากผูใหญ  จะเปนวัยท่ีมีความอิจฉาริษยา  เม่ือเห็นพอแมเอาใจใสนองเปนพิเศษ  ทําใหตนขาด
ความสําคัญไปอยากรูอยากเห็นส่ิงแปลก ๆ ใหม ๆ รูจักยิ้มหรือหัวเราะเม่ือมีความพอใจ  จะรักและหวง
แหนของเลนหรือรักสัตวเล้ียง 

พัฒนาการทางภาษา 
ทารกเริ่มเปลงเสียงออแอไดตั้งแตระยะ 6 เดือนแรก  เชน  ปอ  มา  ดา  ฯลฯ  ภายหลัง

จึงฝกหัดทําเสียงเลียนแบบผูใกลชิด  สามารถเขาใจคําพูด  ความรูสึกท่ีแสดงออกทางสีหนา  ทาทาง  
น้ําเสียงของผูพูดได  ในระหวางนี้ผูอยูใกลชิดควรเปนแบบอยางท่ีดีใหแกทารก  เชนการพูดชา ๆ ออก
เสียงใหชัดเจน 
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พัฒนาการทางสติปญญา 
พัฒนาการดานนี้มีอิทธิพลจากการไดเลนกับเพ่ือน ๆ เขาใจภาษาท่ีพูดกับคนอ่ืน  

ตลอดจนการพัฒนากลามเนื้อบางสวน  เชน หู  ตา  เปนตน  พัฒนาการทางสติปญญาของทารก  จะเริ่ม
มีการเคล่ือนไหวโดยบังเอิญและพอใจเพลิดเพลิน  เชน  อมส่ิงของ  ดูดนิ้วมือ  รูจักใชเทาเขี่ยของท่ีอยู
ใกลตัว  การถีบผาใหออกจากตัวเม่ือรอนหรือผาเปยก  รูจักแกปญหาดวยวิธีลองถูกลองผิด  ไมทํา
ซํ้าซาก  เม่ืออายุ 18 เดือนขึ้นไป  จะรูจักสรางความคิดรวบยอด  รูจักนําตัวตุกตามาสมมติเปนพ่ีนองกัน
ได 

พอแมควรเสริมพัฒนาการดานความคิดดวยการหาเครื่องเลนเกีย่วกับประสาทสัมผัส
การใชกลามเนื้อในระยะตางๆ เชน  อายุ 1 เดือน  การหาของเลนสีสวยไมแตกมาใหจับเลน  อายุ 6-12 
เดือน  ควรหาของเลนท่ีเปนรูปทรงตางๆ และมีกลองใหใส  อายุ 12-18 เดือน  ควรเปนรถท่ีสามารถ
ลากได  เพ่ือใหเกิดความสนุกเพลิดเพลินฝกสอนไปดวย 
 
สรุป 
  วัยทารกนับชวงอายุระหวางแรกเกิดจนถึง 2 ขวบ  โดยแบงการพัฒนาการออกได 2 
ระยะ  คือ 
  1.  วัยทารกแรกเกิด  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  และดานบุคลิกภาพ 
  2.  วัยทารก  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางภาษาและสติปญญา 
  ในวัยทารกจะมีส่ิงแวดลอมและพันธุกรรมกําหนดความแตกตางกันของทารกแตละ
คน   ตั้งแตเกิด 
 

3.2  วัยเด็ก 
การแบงชวงอายุของวัยเด็ก  โดยประมาณแบงไดเปน 3 ระยะไดแกวัยเด็กตอนตน  อายุ

ตั้งแต 2 - 5  ป  วัยเด็กตอนกลาง  อายุตัง้แต  5 - 9  ป วัยเด็กตอนปลาย  อายุตั้งแต  9 - 12  ป 
3.2.1  วัยเด็กตอนตน 
พัฒนาการทางรางกาย 
วัยเด็กตอนตนหรือวัยกอนเขาเรียน  อัตราการเจริญเติบโตลดลงตางกวาวัยทารก  จะ

เปล่ียนจากลักษณะทาทางของทารก  มีความเจริญเติบโตของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  ฟนแทจะเริ่ม
ขึ้น 1-2 ซ่ี  จะเริ่มเลือกอาหารตามท่ีชอบ  นอนเปนเวลา  บางคนยังปสสาวะรดท่ีนอน  เริ่มมีทักษะใน
การใชมือ แตงตัวไดเอง  ใสรองเทาไดเอง  เปนตน  ตอไปจะสนใจการวิ่งกระโดดหอยโหนเปนระยะ  
ชอบเลนกับเพ่ือน ๆ มาก  ทําใหเกิดความอบอุนไมรูสึกถูกทอดท้ิง 
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พัฒนาการทางอารมณ 
วัยนี้จะเปนคนเจาอารมณ  มักจะโกรธเม่ือถูกขัดใจจะแสดงออกโดยการทุบตี  ขวาง

ปาส่ิงของท้ิงตัวลงนอน  จะมีความกลัวกับส่ิงของแปลก ๆ ใหม ๆ จะหลบซอนวิ่งหนี  ความกลัวจะ
คอย ๆ หายไปโดยการไดรับการอธิบาย  และการใหเด็กไดคุนเคยกับส่ิงนั้น ๆ มีความอิจฉาริษยานอง
ใหมหรือพ่ี ๆ โดยคิดวาตนถูกแยงความรักไปจากพอแม  เปนวัยท่ีมีอารมณรางเริง  แจมใส  หัวเราะยิ้ม
งาย  อยากรูอยากเห็นจะถามโนนถามนี่         มีความสงสัยในส่ิงตาง ๆ ไมส้ินสุด  จะแสดงความรัก
อยางเปดเผย  เชน  การกอดจูบ  บุคคลท่ีตนรักหรือส่ิงของตางๆ 

 
พัฒนาการทางสังคม 
เด็กเริ่มรูจักคบเพ่ือน  เลนกับเพ่ือน  ปรับตัวใหเขากับเพ่ือน ๆ  มีการเลนกันเปนกลุม  

ชอบเลนแขงขันมีการเลนแยกตามเพศชายเพศหญิง  พอใจจะเลนดวยกัน  ชวยเหลือกัน  เห็นอกเห็นใจ
กัน  ยอมรับฟงกัน  เริ่มมองเห็นความแตกตางระหวางเพศหญิงเพศชาย  สนใจซักถามเกี่ยวกับส่ิงท่ีเปน
เพศของตน  ซ่ึงจะเปนการไปสูบทบาทชายหญิงเม่ือเติบโตขึ้น 

 
พัฒนาการทางภาษา 
เด็กจะใชภาษาไดดีพอสมควรสามารถอานและเขียน รูความหมาย  คําใหม ๆ ไดอยาง

รวดเร็ว  การพัฒนาภาษามิไดขึ้นอยูกับสติปญญาอยางเดียว  แตมีองคประกอบอ่ืน เชน ครอบครัวใหญ
เกินไปโอกาสพูดคุยกับลูกนอยไป  ในครอบครัวใชภาษาพูดมากกวา 1 ภาษาทําใหเด็กสับสน 

 
3.2.2  วัยเด็กตอนกลาง 
พัฒนาการทางรางกาย 
การเจริญเติบโตจะเปนไปเรื่อย ๆ รางกายจะขยายออกทางสูงมากกวาทางกวาง  รูปราง

เปล่ียนแปลงจะมีฟนถาวรขึ้นแทนฟนน้ํานมเรื่อย ๆ เด็กวัยนี้ไมชอบอยูนิ่ง  ชอบทํากิจกรรมอยางรวดเร็ว  
ไมคอยระมัดระวัง  เด็กสนใจกิจกรรมการเลนกลางแจง  เกมสกีฬาตาง ๆ  ท่ีใชกลามเนื้อและการทรงตัว 

 
พัฒนาการทางอารมณ 
เปนวัยเขาเรียนตอนตนเม่ือเขาโรงเรียนเด็กตองเรียนรูการปรับตัวเขากับส่ิงแปลก ๆ 

ใหม ๆ เชน  ครู  สถานท่ี  ระเบียบวินัย  ส่ิงแวดลอมใหม ๆ ทําใหเด็กมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ  
ตองการแสดงตนเปนท่ีช่ืนชอบของครู  ตองการการยอมรับเขาเปนหมูคณะ  มีโอกาสทํากิจกรรมกับ
หมูคณะทําใหอารมณแจมใสเบิกบาน 
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พัฒนาการทางสังคม 
เม่ือเด็กเริ่มเขาโรงเรียนบางคนอาจมีปญหาในการคบเพ่ือนฝูง  ปรับตวัเขากับผูอ่ืนได

ยาก  ท้ังนี้แลวแตการอบรมท่ีไดรับจากทางบาน  เด็กท่ีเติบโตในครอบครัวท่ีบรรยากาศอบอุน  จะมี
อารมณม่ันคงแจมใสจะใหความรวมมือแกหมูคณะ มีเพ่ือนมาก 

 
พัฒนาการทางสติปญญา 
โดยท่ัวไปเด็กจะเรียนรูจากส่ิงใกลตัวกอน  จะมีพัฒนาการทางดานภาษาเจริญขึ้น

รวดเร็ว  รับรูคําศัพทเพ่ิมขึ้นใชถอยคําภาษาแสดงความคิดความรูสึกไดอยางดี  เริ่มมีพัฒนาการดาน
จริยธรรม  มีความรับผิดชอบไดในบางอยางเริ่มสนใจส่ิงตาง ๆ แตยังไมสามารถพิจารณาไดอยางลึกซ้ึง
ในเรื่องของความจริง  ความซ่ือสัตยอาจหยิบฉวยของผูอ่ืนโดยไมตั้งใจขโมยก็ได 

 
3.2.3  วัยเด็กตอนปลาย  
เด็กวัยนี้จะมีอายุระหวาง 9-12 ป  โดยประมาณ  โครงสรางของรางกายเปล่ียนแปลง  

เพ่ือเตรียมเขาสูวัยรุน 
 
พัฒนาการทางรางกาย 
ในระยะนี้  เด็กหญิงจะเติบโตเร็วกวาเด็กชาย  เด็กหญิงจะเริ่มมีประจําเดือนระหวาง

อายุ 11-12 ป  โดยประมาณ  เด็กชายจะเริ่มมีการหล่ังอสุจิระหวางอายุ 12-16 ป  โดยประมาณ 
 

พัฒนาการทางดานอารมณ 
รักษาอารมณไดปานกลาง ไมชอบการแขงขัน  ชอบการยกยองมีความกังวลเกี่ยวกับ

รูปรางตนเอง  รักสวยรักงาม  ตองการความรักจากเพ่ือนและคร ู
 
พัฒนาการทางสังคม 
เด็กจะมีการรักกลุมพวกมากโดยมีพฤติกรรมเหมือนกลุม  ในดานการแตงกาย  วาจา  

และการแสดงออกมีความตองการเปนท่ีไววางใจได  มีอารมณ  คลายคลึงกัน  ไมยอมอยูคนเดียว 
พัฒนาการทางสติปญญา 
เริ่มมีสติปญญามีความสามารถคิดและแกปญหาไดมาก  มีความคิดริเริ่ม  ท่ีจะทําส่ิง

ใหม ๆ มีความเช่ือม่ันในตนเอง  รับผิดชอบ  รูจักใชเหตุผล  อยากรูอยากเห็น  และมีความเขาใจส่ิงตาง 
ๆ ไดเร็ว  เด็กชายจะมีความสนใจเรื่องวิทยาศาสตร  คณิตศาสตร  ดาราศาสตร  แตเด็กหญิงสนใจเรื่อง
ตัดเย็บ  ทําอาหาร  การเรือน  แตท่ีสนใจคลายกันไดแก  เล้ียงสัตว  ดูภาพยนตร  หรือการไปเท่ียวไกล 
ๆ  
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สรุป 

ชวงอายุในวัยเด็ก  อยูระหวาง 2-12 ป  โดยประมาณมีพัฒนาการเปน 3 ระยะดังนี้ 
วัยเด็กตอนตน  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทางภาษา 
วัยเด็กตอนกลาง  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทาง

สติปญญา 
วัยเด็กตอนปลาย  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทางสติปญญา 
พัฒนาการชวงอายุในวัยเด็ก  จะพบวาเด็กหญิงมีพัฒนาการทางรางกายเร็วกวา

เด็กชาย 
 

3.3  วัยรุน 
การแบงชวงอายุของวัยรุนอยูระหวาง 11-20 ป  โดยประมาณ  การเจริญเติบโตทาง

รางกายของเด็กผูชายและเด็กผูหญิง  เปนชวงระยะของการเขาสูวัยหนุมวัยสาว  เด็กผูหญิงจะเขาสู
วัยรุนเม่ืออายุประมาณ  11  ปขึ้นไป  เด็กผูชายจะเขาสูวัยรุนเม่ืออายุประมาณ 13 ป  วัยรุนเปนชวงของ
การปรับตัวจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ  ทําใหมีความเครียด  ความขัดแยงในความคิด  อารมณ  และจิตใจ  
หากเด็กวัยรุนไดรับรู  เขาใจกระบวนการพัฒนาท้ังในดานรางกายและจิตใจ  จะไมวิตกกังวลกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นกับตัวของเขาเอง  อีกท้ังยังสามารถชวยใหพวกเขารูจักวิธีปรับตัวใหเขากับ
สังคม  ไมกอปญหาใหเกิดเปนเรื่องวุนวายรวมถึงการดูแลรักษา  และปองกันตนเองจากโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธชนิดตาง ๆ  

 
 

 
การแบงชวงอายุของวัยรุน 

 
ที่ ชวงวัย หญิง ชาย 
1. 
2. 
3. 
4. 

วัยเตรียมเขาสูวัยรุน 
วัยรุนตอนตน 
วัยรุนตอนกลาง 
วัยรุนตอนปลาย 

11-13  ป 
13-15  ป 
15-18  ป 
18-21  ป 

13-15  ป 
15-17  ป 
17-19  ป 
19-20  ป 
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ความวิตกกังวลของวัยรุน 
  ความวิตกกังวล  เปนความกลัวอยางหนึ่งท่ีมีสาเหตุเนื่องมาจากการใชจินตนาการ
มากกวาจะมีสาเหตุจริง ๆ ในวัยรุนความกลัวจะลดนอยลงแตจะมีความกังวลใจมาแทน  ความวิตกกังวล
อาจเกิดจากประสบการณท่ีไมพอใจในอดีต  หรือตั้งความหวังในการทํางานไวสูง เปนตน 
 
  วัยรุนมักมีความวิตกกังวลในเร่ืองตาง ๆ อาท ิ  

 วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงของรางกายวา  มีความผิดปกติหรือไม  วัยรุน
คนอ่ืน ๆ จะเปนแบบนี้หรือไม 

 วิตกกังวลกับอารมณทางเพศท่ีสูงขึ้น  และรูสึกไมแนใจในความเปนชายหรือ
หญิงของตนท่ีอาจทําใหภาพพจนหรือความนับถือตนเองเริ่มส่ันคลอน 

 กังวลกับพฤติกรรมทางเพศ  ไดแก  การสําเร็จความใครดวยตนเอง  ความอยากรู
อยากเห็นพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศตาง ๆ 

 เรื่องความสัมพันธกับเพ่ือน  ท้ังกับเพ่ือนเพศเดียวกัน  และเพ่ือนตางเพศ 
 เรื่องการทํางาน  เกรงจะไมประสบความสําเร็จ 

 
วัยรุนสามารถลดความรูสึกวิตกกังวลลงไดดวยวิธีการตาง ๆ อาท ิ
 ทําความเขาใจหรือหาความรูในเรื่องท่ียังไมเขาใจใหเกิดความชัดเจน  อาทิ  หา

ความรูท่ีถูกตองในเรื่องเพศ  ปรึกษาผูใหญหรือผูรูในเรื่องนั้น ๆ  
 ยอมรับวา  อารมณความรูสึกเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นเองควบคุมไมไดเพราะเปน

ธรรมชาติ  แตเราสามารถควบคุมการกระทํา  หรือพฤติกรรมได  อาทิ  อยูใกลเพ่ือนหญิงแลวเกิด
อารมณทางเพศก็ควรเขาใจวาเปนอารมณท่ีเกิดขึ้นจากแรงขับทางเพศตามธรรมชาติไมใชความผิดปกติ
หรือส่ิงเลวราย  และพยายามฝกควบคุมใหมีการแสดงออกท่ีเหมาะสมกับสถานะของตนหรือหา
กิจกรรมอ่ืนทํา  อาทิ  การเลนกีฬา  ทํางานอดิเรก  อานหนังสือ  เลนดนตรีรองเพลง ฯลฯ  เปนตน 
 
ความกลัวของวัยรุน 
  เนื่องจากวัยรุนในชวงเวลาของการเปล่ียนจากเด็กไปเปนผูใหญ  วัยรุนจึงมักกลัวการ
เปนผูใหญกลัวความรับผิดชอบ  บางครั้งอยากเปนเด็ก  บางครั้งอยากเปนผูใหญ  ทําใหอารมณผันผวน  
หงุดหงิดไดงายมาก 
  วัยรุนมักกลัวเสียช่ือเสียง  กลัวผิดพลาด  กลัวทํางานไมไดผล 
  การแสดงออกของวัยรุนเม่ือเกิดความกลัว  คือ  การหลีกเล่ียงไปจากสถานการณท่ีทํา
ใหเกิดกลัว  หรือพยายามตอสูกับเหตุการณท่ีเขาพิจารณาแลววาจะเอาชนะได  ซ่ึงจะเปนผลดีคือเกิด
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ความม่ันใจเพ่ิมขึ้น  แตบางครั้งท่ีวัยรุนไมอาจหนีจากเหตุการณท่ีทําใหกลัวได  เพราะกลัวคนจะวาขี้
ขลาดจะเปนผลใหวัยรุนเกิดความวิตกกังวล 
 
  วัยรุนควรหาทางออกใหแกตนเองเพ่ือเอาชนะความกลัวไดโดย 

 พยายามหาประสบการณตาง ๆ ใหมากท่ีสุดเพ่ือไมไดเกิดความกลัวและสราง
ความม่ันใจใหตนเอง 

 วิเคราะหสถานการณ  และพยายามหาทางแกไขส่ิงท่ีแกไขได 
 ขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน อาทิ  เพ่ือน  ครู  พอแม  หรือ  ผูใหญท่ีไวใจ 

 
ความโกรธของวัยรุน 
  ความโกรธของวัยรุนอาจเกิดจากสาเหตุตางๆ อาทิ  ความรูสึกวาไมไดรับความ
ยุติธรรมจากผูใหญ  ถูกเยาะเยยถากถาง  ถูกกาวกายเรื่องสวนตัว  ถูกขัดขวางไมใหทําในส่ิงท่ีเขาคิดวา
จะประสบความสําเร็จ เปนตน  การแสดงออกเม่ือโกรธขึ้นอยูกับการเล้ียงดู  การเลียนแบบใน
ครอบครัว  อาจแสดงออกโดย  สบถ  สาบาน  การทุบขวางปาส่ิงของ  วัยรุนหญิงรองไหเม่ือผานชวง
วัยรุนตอนตนไปแลวคืออายุประมาณ 17-18  ปไปแลวจะควบคุมความโกรธไดดีขึ้น  วัยรุนหญิง
สามารถควบคุมโกรธไดดีกวาวัยรุนชาย 
 
  วันรุนควรฝกควบคุมการแสดงออกใหเหมาะสม  อาทิ 

 ฝกควบคุมความโกรธดวยวิธีตาง ๆ เชน  นับ 1-100  หายใจเขาออกลึก ๆ ชาๆ ให
สมาธิจดจออยูกับลมหายใจเขาออก  หลีกเล่ียงออกไปจากสถานการณท่ีทําใหโกรธ  เปนตน 

 ไมควรตอบโตฝายตรงขามในขณะท่ีอยูในอารมณโกรธดวยกันท้ัง 2  ฝาย  รอให
อารมณสงบแลวจึงพูดคุยดวยเหตุผล 

 ควรพูดช้ีแจงดวยกิริยาท่ีสุภาพตอผูใหญท่ีตักเตือนเพราะความหวงใย 
 
อารมณรักของวัยรุน 
  อารมณรักเปนอารมณท่ีกอใหเกิดสภาวะของความยินดี  ความพอใจ  เม่ือวัยรุนมี
ความรูสึกรักใครขึ้นแลว  จะมีความรูสึกท่ีรุนแรงและจะมีการเลียนแบบบุคลิกภาพท่ีตนรักอีกดวย  
เม่ืออยูหางกันจะทําใหเกิดความกระวนกระวายใจ  จะมีการโทรศัพทหรือเขียนจดหมายติดตอกัน  
วัยรุนจะพยายามทําทุกวิถีทางเพ่ือใหคนท่ีตนรักมีความสุข  อาทิ  ชวยทํางานในโรงเรียน  ใหของขวัญ  
วัยรุนจะแสดงออกอยางเปดเผย  อาทิ  การเฝาคอยดูหรือคอยฟงคนท่ีตนรักทําส่ิงตาง  ๆ 
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  การมีความรักตอส่ิงตาง ๆ อาทิ  รักธรรมชาติ  รักช่ืนชมตอเสียงเพลง  แมแตความรักท่ี
เปนอุดมคติสูงสง  อาทิ  รักในเพ่ือนมนุษย  หรือความรักตอบุคคลอ่ืนลวนเปนส่ิงท่ีดีงาม             แตท้ังนี้
ขึ้นอยูกับการแสดงออกวามีความเหมาะสมตามสถานะของวัยรุนหรือไม 
  การแสดงความรักท่ีเหมาะสมตอสถานะของวัยรุน  โดยเฉพาะความรักตอเพศตรง
ขาม  ควรเปนความรักท่ีอยูบนพ้ืนฐานของการใหเกียรติคนท่ีตนรัก  ไมลวงเกินใหเกิดความเส่ือมเสีย  
มีการควบคุมอารมณความตองการทางเพศ  มีการแสดงออกท่ีสังคมยอมรับได  อาทิ  ไมไปอยูในท่ีลับ
ตา  ไมไปพักคางคืนกันตามลําพัง  ไมมีการถูกเนื้อตองตัว  เปนตน 
 
อารมณราเริงของวัยรุน 
  อารมณราเริงจะเกิดขึ้นเม่ือวัยรุนสามารถปรับตัวไดดีในการทํางาน  และการปรับตัว
ใหเขากับสถานการณตาง ๆ ทางสังคม  สามารถทํางานท่ียาก ๆ ไดสําเร็จ  วัยรุนท่ีอารมณราเริงท่ีมีการ
แสดงออกทางใบหนา  ทางรางกาย  อาทิ  การยิ้ม  หัวเราะ 
 
ความอยากรูอยากเห็น 
  วัยรุนมีความอยากรูอยากเปนในเหตุการณแปลก ๆ ใหม ๆ เชน  เรื่องเพศ  การ
เปล่ียนแปลงรางกาย  ความรูสึกทางเพศ 
  ความอยากรูอยากเปนของวัยรุนแสดงออกโดยการพุดคุย  ซักถาม  วิพากษวิจารณ  มี
การตั้งคําถามกับคนใกลชิด  อาทิ  เพ่ือน  ผูใหญท่ีใกลชิด  การแสดงออกเชนนี้เปนการแสดงออกท่ี
สรางสรรค  การท่ีวัยรุนไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูใหญท่ีมีประสบการณมาก ๆ และเปนคนท่ีใจ
กวางยอมรับฟงจะชวยใหวัยรุนไดพัฒนาความคิดท่ีกวางขวางสูการเปนผูใหญตอไป 
 
การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของวัยรุน 
  เด็กผูหญิงเม่ือเริ่มยางเขาสูวัยสาวก็จะมีการเปล่ียนแปลงทางดานอารมณ  หรือภาวะ
ทางดานจิตใจไปดวยเชนกัน  โดยท่ีเด็กผูหญิงจะเริ่มมีวามสนใจตัวเองมากขึ้น  โดยเฉพาะในเรื่อง
ความแตกตางของบุคลิกภาพ  มีความสนใจทางเพศตรงขาม  รูจักสังเกตความรูสึกของผูอ่ืนท่ีมีตอ
ตนเอง  ตองการใหผูอ่ืนประทับใจและใชเวลากับการแตงตัวมากขึ้น  ในชวงวัยรุนนี้เองเปนชวงท่ี
เด็กผูหญิง  เริ่มท่ีจะวางตัวแยกออกหางจากครอบครัว  และเริ่มมีวงสังคมในกลุมเพ่ือน ๆ ของเขาเอง  
ท้ังกลุมเพ่ือนในเพศเดียวกันและเพ่ือนตางเพศจะไปไหนมาไหนกันเปนกลุมและเม่ือถึงคราวกลับบาน
ก็ยังยกหูโทรศัพทหากันเปนช่ัวโมง  ท้ัง ๆ ท่ีเม่ือกลางวันก็ไดเจอกันท่ีโรงเรียน 
  เด็กผูชายเม่ือเขาสูชวงวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจและใกลชิดกับกลุมเพ่ือนมากขึ้น  
พวกเขาจะมีกิจกรรมตาง ๆ รวมกัน  ซ่ึงอาจจะเปนการเลนกีฬา  ดนตรีหรือการออกไปเดินตาม
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หางสรรพสินคา  พวกเขามีความรูสึกเอาใจใสซ่ึงกันและกัน  รักเพ่ือนมากขึ้นทําอะไรก็จะทําตาม ๆ กัน
เปนกลุม  ไมตองการท่ีจะแตกแยกหรือถูกทอดท้ิงออกจากลุม 
  ปญหาการเปล่ียนแปลงทางดานสังคมของเด็กวัยรุนผูชายสวนใหญ  จะเปนเรื่องของ
ยาเสพติดซ่ึงมักจะเริ่มขึ้นครั้งแรกจากการทดลองใชยาเสพติด  โดยไดรับการแนะนําจากเพ่ือน  บางคน
อาจจะเต็มใจท่ีจะลอง  แตบางคนจําเปนท่ีจะตองลองเพราะวาไมตองการท่ีจะถูกทอดท้ิงออกจากลุม 
  โดยท่ัวไปการทดลองยาเสพติดมักจะเริ่มจากการสูบบุหรี่  เพราะสามารถหาซ้ือไดงาย
และมีราคาถูกท่ีสุด  เม่ือเทียบกับยาเสพติดชนิดอ่ืน ๆ เม่ือเริ่มสูบบุหรี่แลวก็อาจจะเริ่มทดลองยาเสพติด
ประเภทอ่ืน ๆ ท่ีมีฤทธ์ิรายแรงมากยิง่ขึ้น  อาทิ  สูบกัญชา  เสพยาบา  ผงขาว  หรือเฮโรอีน  เปนตน 
 
การพัฒนาการทางสติปญญา (Metal Development) 
 การพัฒนาการทางสติปญญาของวัยรุนตอนตน  คือ  ความสามารถทางสมองเพ่ิมขึ้นเพราะ
เซลลประสาทซ่ึงมีอยูตั้งแตเด็ก  ในระยะนี้จะพัฒนาเต็มท่ี  การเปล่ียนแปลงจะเห็นไดชัดใน
ความสามารถในการพูด  จนิตนาการ  ความสนใจ  เปล่ียนแปลงไปจากเดิม  เริ่มสนใจเพ่ือนตางเพศ  
ไมเหมือนกับวัยเด็กการทํางานมีความ 
 
สนใจและติดตอกันนานกวาวัยเด็ก  การทํางาน  เรียนดี  ความคิดดี  มีเหตุผลขึ้น เด็กบางคนสามารถ
เขียนบทประพันธนวนิยายได  เปนตน 
 
สรุป 
  วัยรุน  มีพัฒนาการทางรางกายของเด็กหญิง  และเด็กชายแตกตางกัน  คือเด็กหญิงจะ
มีพัฒนาการเร็วกวาเด็กชาย  โดยแบงชวงอายุดังนี ้

 1. วัยเตรียมเขาสูวัยรุน 
2.  วัยรุนตอนตน 
3.  วัยรุนตอนกลาง 
4.  วัยรุนตอนปลาย 

 วัยรุนเปนชวงท่ีมีพัฒนาการท้ังในดานรางกายและจิตใจคอนขางเร็วกวาวัยอ่ืน ๆ เปน
ชวงของการปรับตัวจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ  โดยมีการเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ ดังนี ้

 1.  การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายจะเปนไปอยางชัดเจน  วัยรุนหญิงจะมีลักษณะ
รูปรางทรวดทรงเปนหญิงสาวชัดเจนมีการเปล่ียนแปลงระบบอวัยวะสืบพันธุโดยเริ่มมีประจําเดือน
พรอมจะสืบพันธุได  วัยรุนชายจะเริ่มมีลักษณะของชายหนุม  มีการเปล่ียนแปลงของระบบอวัยวะเพศ
เริ่มมีอสุจิซ่ึงเปนเซลลสืบพันธุพรอมท่ีจะสืบพันธุได 
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2.   การเปล่ียนแปลงทางดานอารมณและจิตใจสวนใหญจะมีผลมาจากการ
เปล่ียนแปลงทางดานรางกาย  ไดแก  ความวิตกกังวล  ความกลัว     ความโกรธ  ความรักและความ
อยากรูอยากเห็น  ส่ิงตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกบัวัยรุนดังกลาวนั้น  ผูใหญ ผูใกลชิดควรสังเกตและแกไขปญหา
ดวยเหตุผลตาง ๆ ท่ีเหมาะสม 

3.  การเปล่ียนแปลงทางดานสังคมเริ่มมีวงสังคมในกลุมเพศเดียวกันและตางเพศมี
การทํากิจกรรมรวมกันเปนกลุม  กลัวการถูกทอดท้ิง  ปญหาท่ีควรระวังมากเปนเรื่องของยาเสพติด 

4.  การพัฒนาการทางสติปญญาความสามารถทางสมองจะพัฒนาเต็มท่ี  มีการ
เปล่ียนแปลงท่ีเห็นไดชัด  ไดแกความสามารถใน   การพูด  การทํางาน  ความคิด  ความจําดี  มีสมาธิ
มากขึ้น 

 
  3.4  วัยผูใหญ 

ระยะของชวงเวลาท่ีเรียกวา  ผูใหญ  นั้นมีความยาวนาน  และมีความสําคัญตอ
ชีวิตอยางมากเปนระยะเวลาการเลือกประกอบอาชีพท่ีม่ันคง   มีเพ่ือน  คูครอง  ในวัยนี้ยังมีการ
เปล่ียนแปลงทางรางกาย  และความเส่ือมในดานความสามารถอีกดวย  จะแบงชวงอายุไดเปน 2 ระยะ  
คือวัยผูใหญอายุตั้งแต 21-40 ป  วัยกลางคนอายุตั้งแต 40-60 ป 

 
3.4.1  วัยผูใหญ (Adulthood)  

ลักษณะโดยท่ัวไปของวัยผูใหญ 
บุคคลยางเขาสูวัยผูใหญ  ตองปรับตัวใหเขากฎเกณฑตาง ๆ ของสังคม

ยอมรับความเปนจริงของชีวิต  การควบคุมอารมณ  การเลือกคูครองท่ีเหมาะสม  อาจกลาวไดดังนี ้
 
1.  การเลือกคูครองใชระยะเวลาหลังจากวัยรุน  สนใจเลือกคูครองโดย

ศึกษาองคประกอบท่ีสําคัญเพ่ือเลือกคูครองไดเหมาะสมกับตน  อาทิ  ความสนใจ  ทัศนคติคลายคลึง
กัน  ฐานะทางเศรษฐกิจไมแตกตางกันเกินไป  องคประกอบเหลานี้จะชวยใหชีวิต  ครอบครัวยั่งยืนเม่ือ
แตงงานแลวท้ังชายและหญิง  ก็ตองปรับตัวใหเขากับบทบาทใหมในฐานะความเปนสามี  ภรรยาตอง
เขาอกเขาใจกัน  ปรับตัวเขาหากัน  ยอมรับสภาพความเปนอยูของกันและกันไดดีแลว  การเตรียมจิตใจ
ไวเพ่ือเปนพอแมตอไป 

2.  การประกอบอาชีพท่ีเหมาะสมกับความสามารถของตน  มักจะมี
ความเจริญกาวหนาในอาชีพผูประสบความสําเร็จในการประกอบอาชีพ  จะชวยใหชีวิตครอบครัวมี
ความสุข 
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3.  การเผชิญปญหา  ในวัยผูใหญมักจะมีปญหาในเรื่องของการมีคูครอง
และบุตร  การมีสมาชิกเพ่ือขึน้ก็ยอมมีปญหาประดังเขามา  ตองใชความสามารถในการแกปญหาเพ่ือ
ประคับประคองครอบครัวได 

4.  ความกดดันทางดานอารมณ  ปญหาตาง ๆ ท้ังในดานครอบครัวและ
การงานบางคนมีความยุงยากในการปรับตัวอยูบาง  แตพอยางเขาสูวัย 30-40  ป  อาจลดความตึงเครียด
ไดบางและสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ไดดีขึ้น  ความตึงเครียดทางอารมณก็ลดลงไป 

 
3.4.2  วัยกลางคน (Middle Ages)  

วัยกลางคนนับวาเปนชวงระยะเวลาท่ียาวนานเปนชวงท่ีสําคัญท่ีสุดของ
ชีวิต  บุคคลท่ีประสบความสําเร็จในชีวิตจะอยูในชวงชีวิตตอนนี้เปนสวนมาก 

ความเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลวัยกลางคน 
1.  ความเปล่ียนแปลงทางรางกาย  ไดแก  รูปราง  หนาตา  ทาทาง  การ

มอง  การฟง  การทํางานของตอมตาง ๆ ชาลง  สมรรถภาพทางเพศลดลง  ผูหญิงจะอยูในระยะท่ี
ประจําเดือนเริ่มหมดหรือท่ีเรียกวาระยะ “menopause” อารมณหวั่นไหวไดงาย  มีความหงุดหงิดและ
รําคาญเกง  ผูใกลชิดตองรูจักเอาอกเอาใจ  จะชวยใหความวิตกกังวลลดลงไปได 

2.  ความเปล่ียนแปลงในหนาท่ีการงาน  อาจมีการเปล่ียนแปลงตําแหนง
หนาท่ีการงาน  เปล่ียนแปลงผูบังคับบัญชา  ระยะนี้เปนชวงของความสําเร็จสูงสุดในชีวิตการงาน  อาจ
กอใหเกิดความกังวลใจไมนอย 

3.  ความเปล่ียนแปลงทางดานอารมณ  มีความกังวลหวงการงานอาจมี
อารมณท่ีแปรเปล่ียนไปจากเดิม  อารมณของหญิงวัยนี้กลับมีลักษณะคลาย ๆ กับอารมณโกรธงายหาย
เร็ว 

4.  ความเปล่ียนแปลงดานความสนใจ  มีความสนใจในเรื่องตาง ๆ 
ลึกซ้ึงพิเศษและจริงจัง  บางคนสนใจเรื่องศาสนา  บางคนชวยงานสังคม  เปนการหาความสุขใหตนเอง
และสังคมตามอัตภาพ 
 
สรุป 
  วัยผูใหญเปนชวงอายุตั้งแต 21-60 ป  เปนวัยท่ีมีพัฒนาการในดานตาง ๆ ไดมากจนถึง
ขีดสูงสุด  อาทิ  ดานความสูง  สติปญญา  มีการเปล่ียนแปลงดานจิตใจความพอใจ คานิยม  และสนใจ
ในเรื่องคูครองมาก  เปนวัยท่ีเริ่มเส่ือมความสามารถ  สมรรถภาพทางเพศลดนอยลง 
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  3.5  วัยสูงอายุ 

ความชราจะมีความแตกตางของบุคคล  เขามาเกี่ยวของดวยในวัยท่ีมีอายุเทากัน  
สมรรถภาพอาจแตกตางกัน  บางคนอายุ  50 ป  แตความชราทางกายภาพมีมาก  ในเวลาเดียวกัน  คน
อายุ 60 ปความชราทางกายภาพยังไมมากนัก  เราจึงกําหนดอายุวัยชราโดยประมาณ คือ วัย 60 ปขึ้นไป 

 
พัฒนาการทางรางกาย 
เซลลตาง ๆ เริ่มตายจะมีการเกิดทดแทนไดนอยและชา  รางกายสึกหรอ  ถามี

การเจ็บปวยทางรางกายจะรักษาลําบากและหายชากวาวัยอ่ืน ๆ เพราะวยันี้รางกายมีแตความทรุดโทรม
มากกวาความเจริญ ความสูงจะคงท่ี  หลังโกง  ผมบนศีรษะหงอก  กลามเนื้อหยอนสมรรถภาพการทรง
ตัวไมด ี
 

 พัฒนาทางสติปญญา 
 มีความสุขุมรอบคอบ  ยังมีเหตุผลดีแตขาดความริเริ่มจะยึดหลักเกณฑท่ีตน

เคยยึดถือปฏิบัติ สมรรถภาพในการเลาเรียนจะคอย ๆ ลดลงทีละนอยในชวงอายุระหวาง 25-50 ป  
หลังจาก 50 ปแลวจะลดลงคอนขางเร็ว  การทองจําอะไรจะรับไดยากกวาวัยอ่ืน  มีความหลงลืมงาย 
 

 พัฒนาการทางดานอารมณ 
 บางคนชอบงาย  โกรธงาย  อารมณแปรปรวนไมคงท่ี  แตวัยชราบางรายมี

จิตใจดี  ท้ังนี้เปนไปตามสภาพแวดลอม  สังคม  และประสบการณท่ีผานมา  รวมถึงสภาพเศรษฐกิจใน
ครอบครัวดวย  ในวัยชรานี้จะมีความเมตตากรุณา สูงกวาวัยอ่ืน ๆ จะเห็นไดจากการชวยเหลือผูอ่ืนใน
กรณีตาง ๆ  

 
 พัฒนาการทางดานสังคม 
 สวนมากจะสนใจเรื่องของการกุศลยึดถือศาสนาเปนท่ีพ่ึงพิงทางใจ  บริจาค

ทรัพยสินเพ่ือการบํารุงศาสนา  จับกลุมปฏิบัติธรรม  บางรายส่ิงแวดลอมและเศรษฐกิจบังคับไม
สามารถทําความตองการได  ก็จะไดรับมอบหมายใหเล้ียงดูเด็กเล็ก ๆ ในบาน  มีความสุขเพลิดเพลิน
ไปกับลูกหลานประสบการณของคนชรามีคามากสําหรับหนุมสาว  บุตรหลาน  ตองยอมรับนับถือเอา
ใจใสเห็นคุณคา  ไมเหยียบย่ําดูหม่ินดูแคลน  ควรหาทํางานอดิเรกใหทําเพ่ือใหทานมีความสุข
เพลิดเพลิน 
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สรุป 
  ชวงอายุวัยชราจะเริ่มนับตั้งแต 60 ปขึ้นไป  ความชรามีความแตกตางของบุคคล  ใน
วัยอายุเทากัน  สมรรถภาพอาจแตกตางกัน  โดยท่ัวไป  รางกายมีแตความทรุดโทรมมากกวาความ
เจริญเติบโต  สติปญญาจะคอยลดนอยลง  แตเปนวัยท่ีมีความสุขุมรอบคอบมีเหตุผล  อารมณจะ
แปรปรวนไมคงท่ี  เปนวัยท่ีมีความเมตตากรุณาสูงกวาวัยอ่ืน ๆ 
 
กิจกรรมที่ 1 
 
 จงอธิบายโครงสราง  หนาท่ีการทํางานและการดูแลรักษาระบบอวัยวะท่ีสําคัญ 4 ระบบมาโดยสรปุ 
 1.  ระบบผิวหนัง_________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 2.  ระบบกลามเนื้อ______________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 3.  ระบบกระดูก________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 
 
 4.  ระบบไหลเวียนเลือด__________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 2 
 ปจจัยท่ีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการมนุษยมีอะไรบาง 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 
 
กิจกรรมที่ 3 
 จงอธิบายพัฒนาการและการเปล่ียนแปลงตามวัยของมนุษยมาโดยสรุป 
 1.  วัยทารก_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 2.  วัยเด็ก______________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 3.  วัยรุน_______________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 

4. วัยผูใหญ_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 5.  วัยสูงอาย_ุ____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
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บทท่ี 2 

สุขภาพทางกาย 
 
 

สาระสําคัญ 
 ความรูความเขาใจ ในการปฏิบัติตนเพ่ือหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ ตลอดจนสามารถ
อธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกายและโทษของการขาดออกกําลังกาย ตลอดจนอธิบายถึง
วิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1.สามารถอธิบายถึงวิธีปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพได 
2.สามารถอธิบายประโยชนและรูปแบบของการออกกําลังกายและโทษของการขาดการออก
กําลังกายได 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 การเสริมสรางสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว 
 เรื่องท่ี 2 การออกกําลังกาย 

เรื่องท่ี 3 รูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  
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เร่ืองที่ 1  การเสริมสรางสุขภาพตนเองและบุคคลในครอบครัว 
 
 ครอบครัวมีบทบาทและอิทธิพลท่ีสําคัญมากในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลใน
ครอบครัว เพราะครอบครัวเปนสังคมปฐมภูมิท่ีมีความใกลชิดผูกพัน มีความนับถือเช่ือฟงกันและกัน
เปนพ้ืนฐาน  ครอบครัวประกอบดวย ปู ยา ตา ยาย พอ แม ลูก หลาน และอ่ืนๆครอบครัวจึงเปน
ศูนยกลางการเรียนรูขั้นพ้ืนฐานและพัฒนาการดานตางๆ ตลอดจนการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคลทุกวัย ดังนั้นการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจึงจําเปนและสําคัญอยางมาก
เพ่ือใหทุกคนมีสุขภาพดีโดยตองเริ่มจากตัวเราและทุกคนในครอบครัวเปนสําคัญ 
 การดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจะตองมีการวางแผนไวลวงหนาและดําเนินการให 
เปนไปตามแผน และทุกคนตองมีการปฏิบัติใหเปนไปตามแผนท่ีวางไวในเรื่องตางๆดังนี ้
 1. การรักษาความสะอาด 
 2. การปองกันโรค 
 3.การรับภูมิคุมกันโรค 
 4. อาหารและโภชนาการ 
 5. การออกกําลังกายและเลนกีฬา 
 6. การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการ 
 7. การดูแลรักษาส่ิงแวดลอม 
 8. การดูแลสุขภาพจิต 
 9. การปองกันอุบัติเหตุและสรางเสริมความปลอดภัย 

10. การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
 
การรักษาความสะอาด 

การรักษาความสะอาดของรางกาย ไดแก เส้ือผา เครื่องนุงหม เครื่องใชสวนตัว และสวนรวม 
ตลอดจนการรักษาความสะอาดของท่ีอยูอาศัย ในวัยเด็ก พอ แม ปู ยา ตา ยาย หรือ ผูปกครองเปน
แบบอยางในการรักษาความสะอาด เม่ือเติบโตขึ้นเราควรรูจักการดูแลตนเองเรื่องการทําความสะอาด
ในเรื่องสวนตัว และชวยเหลือสมาชิกคนอ่ืน ภายในครอบครัวจนเปนนิสัย เชน ชวยซักผาใหพอแม 
หรือผูสูงอายุในครอบครัว เปนตน 
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การปองกันโรค 

การปฏิบัติใหถูกตองจะชวยปองกันโรคตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นตามฤดูกาลหรือเม่ือเกิดการระบาด 
เชน หนาฝนจะมีการระบาดของโรคหวัด ควรสวมใสเส้ือผาท่ีทําใหรางกายอบอุน ฝนตกตองกางรม 
หรือสวมใสเส้ือกันฝน หนารอนก็เกิดการระบาดของโรคทองรวงหรืออหิวาตกโรค  ควรรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชนและปรุงสุก 
ใหม ๆ หากมีการระบาดของโรคท่ีปองกันได โดยการฉีดวัคซีนปองกัน ก็ควรใหบุคคลในครอบครัว
ไปรับการฉีดวัคซีน เปนตน 
 
การรับภูมิคุมกันโรค 

การรับภูมิคุมกันโรคในวัยเด็กเปนหนาท่ีของพอแมหรือผูปกครองตองพาเด็กไปรับภูมิคุมกัน
จากแพทย เชน โรคไอกรน คอตีบ โปลิโอ เปนตน เม่ือโตขึ้นหากเกิดโรคระบาดหรือตองฉีดวัคซีน เรา
ตองเห็นความสําคัญและเห็นคุณคาของการรับภูมิคุมกันเพ่ือปองกันโรคตางๆและยินดีเต็มใจรับ
ภูมิคุมกัน ตลอดจนแนะนําคนอ่ืนๆใหเห็นความสําคัญดวย 

 
อาหารและโภชนาการ 

การไดรับอาหารท่ีมีประโยชน มีคุณคาและเพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละม้ือ
และแตละวันนับวามีความสําคัญ ควรมีกําหนดหรือวางแผนไวลวงหนาวาม้ือเชา ม้ือกลางวัน หรือม้ือ
เย็นจะทําอาหารอะไรบาง เพ่ือจะไดอาหารท่ีหลากหลายและแตกตางกันไป เชน อาหารของเด็กเล็ก
ควรแตกตางจากอาหารผูใหญ การจัดอาหารสําหรับผูปวยเฉพาะโรค ไดคุณคาของอาหารครบทุกหมู
และในปริมาณท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพของทุกคนในครอบครัว ใน
แตละวันทุกคนในครอบครัวควรไดรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ มีคุณคาอาหารครบ 5 หมู และดื่มน้ํา
อยางนอยวันละ 6-8 แกว 

 
การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

ควรออกกําลังกายและสนับสนุนใหทุกคนในครอบครัวไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเปน
ประจํา โดยชักชวนกันไปออกกําลังกาย พรอมท้ังใหคําแนะนําเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาท่ีชวยใหสุขภาพดี มีความสดช่ืน แจมใส คลายเครียด และชวยใหระบบตางๆ ใน
รางกายทํางานดีขึ้น ทุกคนควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออยางนอยวันละ 30 นาที หรืออยางนอย
สัปดาหละ 3 วัน ถาเปนไปไดควรออกกําลังกายทุกๆวัน 
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การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการ 

หลังจากการทํางานของผูใหญ หรือการเรียนของเด็ก การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของ
ทุกคนในครอบครัวท่ีถือวาเปนภารกิจท่ีจะตองทําประจําวันแลว ภารกิจอีกสวนหนึ่งท่ีทุกคนจะตองทํา 
คือ การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการท่ีตองมีการกําหนดหรือวางแผนในการปฏิบัติ การพักผอน 
โดยการนอนท่ีถือวาสําคัญท่ีสุด ควรนอนเปนเวลา และนอนหลับอยางนอยวันละ 6-8 ช่ัวโมง 
นอกจากนี้ควรกําหนดการวางแผนรวมกับครอบครัว โดยใชกิจกรรมนันทนาการ เชน ปลูกตนไม
รวมกันไปทองเท่ียวในวันหยุด เปนตน 

 
การดูแลรักษาส่ิงแวดลอม 

การดูแลสุขภาพของทุกคนในครอบครัวในเรื่องสุขภาพรางกาย ความสะอาด อาหาร การ
บริโภค ตลอดจนการพักผอนนั้นยังไมเพียงพอ เพราะส่ิงท่ีจะชวยใหคนมีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไข
เจ็บไดตองมีส่ิงอ่ืนประกอบดวย ไดแก บานเรือน โรงเรียน ส่ิงแวดลอมรอบตัว ตองชวยกันดูแลให
สะอาด ปราศจากขยะมูลฝอย และส่ิงปฏิกูลตางๆ ทางระบายน้ําไมมีน้ําเนา น้ําขัง มีสวมท่ีถูก
สุขลักษณะ และมีส่ิงแวดลอมท่ีดี นาอยูอาศัย ทุกคนควรมีจิตสํานึกโดยปฏิบัติตนเปนแบบอยางและจัด
ส่ิงแวดลอมภายในบานและบริเวณใหถูกสุขลักษณะ รวมท้ังใหความรวมมือในการดูแลรักษา
ส่ิงแวดลอมในชุมชนอยางสมํ่าเสมอ เชน การเขารวมกิจกรรมพัฒนาสาธารณะสถานหรือกิจกรรม
บําเพ็ญประโยชนการรักษาชุมชนใหสะอาด หรือกิจกรรมในวันสําคัญทางศาสนา เปนตน 
 
การดูแลสุขภาพจิต 

การดูแลสุขภาพรางกายอยางเดียวยอมไมเพียงพอ เพราะทุกคนจะมีสุขภาพท่ีสมบูรณแข็งแรง
ไดจะตองมีความสมบูรณแข็งแรงท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต การดูแลสุขภาพจิต ทําไดโดยการให
ความเอ้ืออาทร ความหวงใยแกสมาชิกในครอบครัว มีการชวยเหลือเกื้อกูล และใหกําลังใจซ่ึงกันและ
กัน ใหคําปรึกษาหารือและมีสวนรวมในการวางแผนและการทํากิจกรรมของครอบครัวเพ่ือสราง
สัมพันธภาพอันดี ใหเกิดขึ้นในครอบครัวซ่ึงจะสงผลถึงการมีสุขภาพจิตท่ีดีในท่ีสุด 
การปองกันอุบัติเหตุและสรางเสริมความปลอดภัย 

การวางแผนเพ่ือไมใหเกิดอุบัติเหตุภายในครอบครัว ทุกคนในครอบครัวควรชวยกันสํารวจ
เครื่องมือเครื่องใชท่ีอาจจะเปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุใหปลอดภัยในการใช หากมีการชํารุดตอง
ซอมแซมแกไขใหอยูในสภาพท่ีพรอมใชงานไดดี จัดเก็บในท่ีท่ีเหมาะสมและสะดวกสําหรับการใช
งานในครั้งตอไป เรียนรูการใชเครื่องมือทุกชนิดใหถูกวิธี และรูวิธีปองกันอุบัติเหตุตางๆ ท่ีอาจจะ
เกิดขึ้น ฝกใหมีพฤติกรรมท่ีถูกตอง รูหลักของความปลอดภัย และรูจักหลีกเล่ียงการเกิดอุบัติเหตุตางๆ 
การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
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การดูแลปฐมพยาบาลเบ้ืองตน เปนเรื่องสําคัญและจําเปนสําหรับครอบครัว นักเรียน ควรหา
ความรู และความเขาใจในเรื่องการปฐมพยาบาลอยางงายๆ สําหรับบุคคลในครอบครัว เชน เม่ือมีการ
บาดเจ็บตองปฐมพยาบาลดวยการทําแผล ใสยา รูจักการวัดอุณหภูมิเม่ือมีไข การปฐมพยาบาลคนเปน
ลม เปนตะคริว เปนตน นอกจากนี้ตองวางแผนในการดูแลคนในบานใหไดรับการตรวจโรคอยางนอย
ปละ 1 ครั้ง หรือถาในครอบครัวมีสุขภาพไมปกติจะตองไปพบแพทยวันใด เดือนใดหรือหากเกิดเหตุ
ฉุกเฉินตองไปพบแพทยท่ีไหน โดยวิธีใด หรือใชเบอรโทรศัพทอะไร เปนตน และแนะนําใหทุกคนใน
บานเขาใจและฝกปฏิบัติใหทุกคนไดเรียนรู เพ่ือใหสามารถชวยเหลือตนเองและผูอ่ืนได 

การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวเปนส่ิงท่ีจําเปน เพราะเม่ือปฏิบัติแลวจะเกิด
ประโยชนตอสุขภาพ ดังนั้นทุกคนในครอบครัวจึงควรมีการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคล
ในครอบครัว ดังนี้ 

1. ฝกใหตนเองสนับสนุนใหบุคคลในครอบครัวมีพฤติกรรมท่ีถูกตองเกี่ยวกับเรื่อง ความ
สะอาด และมีความเปนอยูท่ีถูกสุขลักษณะ 

2. วางแผนการไปรับความรูและการปองกันโรค ท้ังโรคติดตอและไมติดตอ 
3. วางแผนไปรับการสรางภูมิคุมกันโรคดวยการฉีดวัคซีนตามกําหนด หรือตามการระบาด

ของโรค 
4. วางแผนรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาและเปนประโยชนตอรางกายครบถวนท้ังคุณคาและ

ปริมาณท่ีเหมาะสม และเปนไปตามวัย 
5. จัดตารางเวลากิจกรรมในชีวิตประจําวันใหสามารถออกกําลังกายเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมอ 
6. แบงเวลาเพ่ือใหไดรับการพักผอนอยางเพียงพอ 
7. วางแผนในการปรับปรุงท่ีอยูอาศัยและส่ิงแวดลอมใหปลอดภัย 
8. ดูแลเอาใจใสทุกคนในครอบครัวใหมีสุขภาพจิตท่ีดี มีความรัก ความอบอุน มีการชวยเหลือ

เกื้อกูลและเอ้ืออาทรตอกันในครอบครัว 
9.วางแผนเรื่องความปลอดภัยในชีวิต หลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีอาจกอใหเกิดอุบัติเหตุหรือการ

สูญเสียเนื่องจากมีการปองกันไวกอน 
10. วางแผนเม่ือเกิดเหตุการณไมคาดคิดโดยใหความชวยเหลืออยางถูกตองวิธีเม่ือมีการ

บาดเจ็บหรือเจ็บปวยขึ้นในครอบครัว 
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ตัวอยางแผนตารางและกิจกรรมประจําสัปดาห 
วัน 

เวลา 
จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย ผลการปฏิบัต ิ หมาย

เหต ุได ไมได 
17.00 น. เลนฟุตบอล ชวยแม

ทํากับขาว 
วายนํ้า เลนดนตรี ขี่จักรยาน ทําความ

สะอาดบาน 
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. ทําการบาน ทําการบาน ทําการบาน ทําการบาน ทําการบาน ดูโทรทัศน ดูโทรทัศน    
20.00 น. ดูโทรทัศน

กับคุณยาย 
อานหนังสือ ดูโทรทัศน

กับคุณพอคณุ
แม 

อานหนังสือ อานหนังสือ อานหนังสือ อานหนังสือ    

 
ตัวอยางแผนตารางและกิจกรรมประจําเดือน(ใน1วันอาจเลอืกปฏิบัติไดมากกวา 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
เหตุ 

1. ไปวัด                                
2 .  ขั ด
หองนํ้า                                

3. ซักผา                                

4 .  ไ ป
ตลาด 

                               

5 .  ไ ป
เลนกีฬา 
(สัปดาห
ละ3วัน) 

                               

 

 การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในเรื่องตางๆ ดังกลาวขางตน เปนเรื่องจําเปน
สําหรับทุกครอบครัว ซ่ึงพ้ืนฐานของการมีสุขภาพดีตองประกอบดวยรางกาย จิตใจ เครื่องใช ท่ีอยู
อาศัย ตลอดจนส่ิงแวดลอม อาหารและโภชนาการท่ีไดคุณคาครบถวน ปริมาณท่ีเหมาะสม รวมท้ังการ
ไดออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาท่ีกระตุนใหอวัยวะทุกสวนไดเคล่ือนไหว ระบบตางๆ ของรางกาย
ทํางานไดดี มีการพักผอนท่ีเหมาะสมเพียงพอ ตลอดจนไดดูแลสุขภาพใหพนจากทุกขภัย และปลอดภัย
จากการทํางานหรือการเลน เม่ือเจ็บปวยไดรับการดูแลท่ีถูกตองเหมาะสม ก็จะชวยทําใหคนเรามี
สุขภาพท่ีดี ดังนั้นการดูแลสุขภาพท่ีถูกตองและไดรับการแนะนําท่ีเหมาะสม ปลูกฝงพฤติกรรมท่ี
ถูกตองตั้งแตวัยเด็ก ตอเนื่องมาจนเติบโตเปนผูใหญจึงมีความจําเปนในการท่ีจะชวยทําใหสมาชิกใน
ครอบครัวไดชวยเหลือดูแลกันและกัน อันจะนําไปสูการมีสัมพันธภาพอันดีและสุขภาพท่ีดีของบุคคล
ในครอบครัว 
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การปฏิบัติในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ 

ในสภาวะปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยี และพัฒนาการทางสังคมเขามา
เกี่ยวของในชีวิตประจําวันและเปนตนเหตุท่ีทําใหเกิดพฤติกรรมในทางท่ีไมถูกตอง 

พฤติกรรมท่ีไมถูกตอง ไดแก 
- การมีเพศสัมพันธท่ีไมปลอดภัย 
- การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
- การรับประทานอาหารไมตรงเวลา 
- การกล้ันปสสาวะ 
- การเกี่ยวของกับสารเสพติด และบุหรี ่
- การดื่มเครื่องดื่มชูกําลังเปนประจํา 
- การนั่งในอิริยาบถเดิมนานๆ 
- การใชสายตาเพงมองนานๆ เชน เลนเกม,ทําคอมพิวเตอร 

 
เร่ืองที่  2  การออกกําลังกาย  

การออกกําลังกายเปนปจจัยหนึ่งของส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการของ
มนุษย การออกกําลังกายเปนการกระตุนการสราง และเติบโตของกระดูก รวมถึงกลามเนื้อใหมีความ
แข็งแกรง มีโครงสรางรางกายท่ีสมบูรณ กระตุนการทํางานของปอด หัวใจ กระดูก กลามเนื้อ และเปน
การเพ่ิมภูมิตานทานโรคไดเปนอยางดี นอกจากนี้การออกกําลังกายยังเปนการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน ลดความเครียดทางอารมณ เปนการเปดโอกาสใหไดพบเพ่ือนใหม ๆ เรียนรูการอยูกันเปน
หมูคณะ และสามารถปรับตัวใหเขากับสังคม และสภาพแวดลอมไดเปนอยางด ี
 ท้ังนี้ แตละบุคคลอาจมีความถนัดในกีฬาท่ีแตกตางกัน การเลนกีฬาเปนการพัฒนาตนเอง จึง
ไมจําเปนตองหาซ้ืออุปกรณท่ีมีราคาแพง กิจกรรม หรืองานบานหลายอยางก็เปนการออกกําลังกายท่ีดี 
อาทิ การกวาดบาน ถูบาน ซักผา ตัดหญา รดน้ําตนไม ฯลฯ ซ่ึงนอกจากจะเปนการออกกําลังกายแลวยัง
ทําใหคนในครอบครัวเห็นถึง ความรับผิดชอบ ซ่ึงเปนการพัฒนาตนเองใหผูอ่ืนยอมรับ และไววางใจ
มากขึ้น 
 
2.1 ความสําคัญของการออกกําลังกาย  มีดังนี้ 
 1.  การออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตาง ๆ อาทิ หัวใจ ปอด ไต กระดูก และกลามเนื้อแข็งแรง
ขึ้น และยังชวยลดการเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง และโรคบาดแผลในกระเพาะ
อาหาร 
 2.  ผูท่ีทํางานเบา ๆ แตไมคอยไดออกกําลังกาย อาจเปนโรคเหนื่อยงาย และทําใหเวียนศีรษะ 
การออกกําลังกายบอย ๆ จะชวยปองกันอาการเหลานี้ได 
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 3.  พระภิกษุ นักเรียน แมบาน ชางเย็บเส้ือผา นักธุรกิจ หรือผูท่ีมีอาชีพทํางานเบา ๆ ควรหา
เวลาออกกําลังกายทุกวัน อาการเหนื่อยงาย เบ่ืออาหาร เวียนศีรษะ และอาการนอนไมหลับอาจหายได 
 4.  บุรุษไปรษณีย เปนโรคหัวใจนอยกวาพนักงานรับโทรศัพท กระเปารถเมลเปนโรคหัวใจ
นอยกวาพนักงานขับรถเมล เพราะผลจากการเดินท่ีมากกวานั่นเอง 
 5.  การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  ทําใหการเปนโรคติดเช้ือ อาทิ หวัด และอาการเจ็บคอ
นอยลง 
 6.  ผูท่ีทํางานเบา ๆ อาจเจ็บปวยไดบอย ๆ 
 7.  การเดิน การวิ่ง การทํากายบริหาร การทําโยคะ การรํามวยจีน ลวนเปนการบริหารกายท่ีทํา
ใหสุขภาพดีขึ้น 
 8.  การออกกําลังกายทุกวันทําใหชะลอความชรา และอายุยืน 
 9.  การออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส ถาไมอยากหัวใจวายใหออกกําลังกาย 
 
ประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพ 
 
  1.ระบบการทํางานของหัวใจ ระบบการเตนหัวใจของนักกีฬา และผูออกกําลังกายเปน
ประจําจะชากวาคนปกติ ท้ังนี้เพราะกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงกวาจึงทํางานนอยกวา กลาวคือ หัวใจของ
คนปกติเตน 70-80 ครั้งตอนาที ขณะท่ีผูออกกําลังกายเปนประจํา จะเตนเพียง 50-60 ครั้งตอนาที
เทานั้น เม่ือหัวใจทํางานนอยกวาจึงมีอายุการใชงานท่ียาวนานกวาคนปกต ิ
  อยางไรก็ตาม ขณะออกกําลังกายหัวใจอาจเตนเร็วถึง 140-150 ครั้งตอนาที จึงทําใหมี
โลหิตไปหลอเล้ียงรางกายมากถึง 5-6 เทาของชวงปกติ ผลของการสูบฉีดโลหิตท่ีเร็ว ทําใหการ
หมุนเวียนโลหิตในรางกายดีขึ้น จึงสามารถปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได 
  ตอระบบหายใจ ตามปกติคนเราหายใจเขาออกประมาณ 16-18 ครั้งตอนาที ขณะท่ี
ออกกําลังกาย รางกายตองการออกซิเจนเพ่ิมขึ้นจากเดิม 5-15 เทา เม่ือเปนเชนนี้จะทําใหปอดรับ
ออกซิเจน และคายคารบอนไดออกไซด ปอดจึงฟอกโลหิตไดดีขึ้น 
  การท่ีปอดพอง และแฟบมากขึ้น ทําใหหลอดลมขยายตัวมีการไหลเวียนของโลหิตใน
ถุงลมมากขึ้น ปอดจึงแข็งแรงขึ้นตามไปดวย 
  อนึ่ง จากการสํารวจการหายใจเขาออกของนักกีฬาเหรียญทองโอลิมปกพบวา หายใจ
ชาและลึกกวาคนปกติ ดวยเหตุนี้จึงไมคอยเหนื่อยงาย หัวใจทํางานไมหนักและปอดไดออกซิเจน
มากกวาคนธรรมดา 
  ระบบกลามเนื้อ การออกกําลังกายทําใหเกิดการเผาผลาญไขมันใหหมดไป กอเกิด
กลามเนื้อ รางกายสมสวน ขอตอตาง ๆ มีการเคล่ือนไหว เอ็นยึดขอตอมีการเคล่ือนไหว จึงมีการ
ยืดหยุนแข็งแรง ผูท่ีออกกําลังกายจึงไมปวดเม่ือย ไมปวดหลัง ไมขัดยอก 
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 2. ผลที่เกี่ยวของกับการเจริญเติบโต จากการศึกษาเปรียบเทียบในเรื่องความแตกตางใน
ลักษณะตาง ๆ ของการเจริญเติบโต ระหวางเด็กท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกตองกับเด็กท่ีขาด
การออกกําลังกาย หรือมีการออกกําลังกายท่ีไมถูกตองพบวา เด็กท่ีมีการออกกําลังกายอยูถูกวิธี และ
สมํ่าเสมอจะมีการเจริญเติบโตของรางกายท่ีดีกวาเด็กท่ีขาดการออกกําลังกาย 

 
 3. ผลที่เกี่ยวของกับรูปรางทรวดทรง ความผิดปกติของรูปรางทรวดทรง นอกจากจะ

เปนผลสืบเนื่องมาจากปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการเจริญเติบโต ความผิดปกติของรูปรางทรวดทรง เชน 
รูปรางอวน หรือผอมเกินไป ลักษณะลําตัวเอียง กระดูกสันหลังคดงอ เปนตน ซ่ึงความผิดปกติของ
รูปรางทรวดทรงดังกลาวจะมีมากยิ่งขึ้น หากขาดการออกกําลังกายท่ีถูกตอง ในทางตรงขามการนําเอา
รูปแบบและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองมาปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอ จะสามารถแกไขทรวดทรง
ใหกลับคืนดีขึ้น ดังจะเห็นไดจากในทางการแพทย ไดมีการนําเอาวิธีการออกกําลังกายมาใชในการ
ฟนฟูสภาพ และสมรรถภาพของผูปวยในระหวางการบําบัดควบคูกับวิธีการบําบัดอ่ืน ๆ โดยเฉพาะ
อยางยิ่งผูปวยท่ีมีปญหาในการเคล่ือนไหว หรือความออนแอของระบบกลามเนื้อ 

 
  4. ผลที่ เกี่ยวของกับสุขภาพทั่วไป  เช่ือวาเ ม่ือการทํางานของอวัยวะตาง  ๆ มี
ประสิทธิภาพท่ีดีจะสงผลใหสุขภาพโดยท่ัวไปดีขึ้น โดยเฉพาะความตานทานโรค หรือภูมิตานทานตอ
โรคของบุคคลท่ีมากขึ้น ดังจะเห็นไดจากการศึกษาเปรียบเทียบชวงเวลาของการเกิดการเจ็บปวย 
ระหวางนักกีฬากับบุคคลท่ัวไปจะพบวา นักกีฬาท่ีเกิดจากการเจ็บปวยจาการติดเช้ือ จะมีระยะเวลาใน
การฟนตัวและเกิดโรคแทรกซอนนอยกวาบุคคลโดยท่ัวไป 
 
สรุป 
  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เปนการเคล่ือนไหวของรางกายท่ีใชกลามเนื้อมัดใหญ 
เชน กลามเนื้อขา ลําตัว แขน ใหมีการเคล่ือนไหวท่ีเร็วขึ้น ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพ่ิมขึ้น หรือ
เหนื่อยขึ้นอยางตอเนื่อง อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 20-60 นาที แลวแตความเหนื่อยนั้นมากหรือ
นอย ถาเหนื่อยมากก็ใชเวลานอย แตถาเหนื่อยนอยก็ใชเวลามากขึ้น ซ่ึงจะทําใหเกิดประโยชนตอ
รางกาย คือ มีการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกิดความแข็งแรงอดทนของการทํางานของปอด หัวใจ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อ กระดูก เอ็น ขอตอ และสงผลใหรางกายมีความแข็งแรง เพ่ิมความตานทาน
ของการเกิดโรค ชวยลดโอกาสเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคอวน 
ไขมันในเสนเลือด ฯลฯ 
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การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะใหประโยชนตอรางกายดังนี ้
1. ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ ปอด ทํางานดีขึ้น จะชวยปองกันโรคหัวใจโรคความ

ดันโลหิต 
2. รางกายมีการอดทน แข็งแรง กระฉับกระเฉง ทํางานไดนานโดยไมเหนื่อย 
3. ชวยปองกันโรคกระดูก ขอเส่ือม และยังทําใหกระดูก ขอ เอ็นแข็งแรง 
4. ชวยผอนคลายความเครียด และชวยใหนอนหลับดีขึ้น 

2.3 ผลกระทบจาการขาดการออกกําลังกาย 
  จากการศึกษาในเรื่องผลกระทบของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก วัยหนุมสาว 
และวัยกลางคนขึ้นไป สรุปลักษณะเดนๆ ท่ีเกิดขึ้นไดดังนี ้
 
1. ผลกระทบในวัยเด็ก 
  ผลกระทบจากการขาดการออกกําลังกายของเด็กในวัยนี้ มีลักษณะดังนี ้
  1.ดานการเจริญเติบโต และทรวดทรง พบวานอกจากการบริโภคอาหารท่ีถูกตองตาม
หลักโภชนาการแลว การออกกําลังกายยังมีสวนชวยกระตุนใหกระดูกมีการเจริญท่ีเหมาะสมตามวัย 
ท้ังในดานความยาว และความหนา เนื่องจากรางกายสามารถดึงธาตุแคลเซียมท่ีมีในอาหารมาชวยสราง
เสริมโครงกระดูกไดมากขึ้นนั่นเอง แตในบางกรณีอาจพบวา มีเด็กบางกลุมท่ีไมคอยไดออกกําลังกาย 
แตมีอาหารการกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูง และน้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉล่ีย แตก็
พบวาสวนใหญแลวรางกายมักจะมีการสะสมไขมันมากเกิน (อวน) มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเม่ือ
เทียบกับน้ําหนักตัว และทําใหทรวดทรงรูปรางท่ีเห็นมีความผิดปกติเกิดขึ้น เชน อวนลงพุง มีเขาชิด 
หรือขาโกง เปนตน 
 
  2.ดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย พบวาเด็กท่ีขาดการออกกําลังกายจะมีความ
ตานโรคต่ําเจ็บปวยไดงาย และระยะการฟนตัวในการเจ็บปวยก็มักจะมีระยะเวลานานกวาเด็กท่ีออก
กําลังกายเปนประจํา ซ่ึงจะมีความสัมพันธกับระดับสมรรถภาพทางกาย เพราะสมรรถภาพทางกายเปน
ผลมาจากการออกกําลังกาย ดังนั้นหากขาดการออกกําลังกายยอมสงผลใหสมรรถภาพทางกายต่ําลง 
เม่ือสมรรถภาพทางกายต่ําจะสงผลใหองคประกอบในดานสุขภาพต่ําดวยเชนกัน 
 
  3.ดานสังคมและสภาพของจิตใจ พบวาเด็กท่ีขาดการออกกําลังกายมักเปนเด็กท่ีชอบ
เก็บตัว และขาดความเช่ือม่ันในตนเอง ตรงกันขามกับกลุมท่ีชอบออกกําลังกาย และเลนกีฬา จะมีความ
เช่ือม่ันในตนเอง และไดเรียนรูพฤติกรรมทางสังคมกับกลุม ทําใหรูแนวทางในการปรับตัวเขากับ
สังคมท่ีเปนหมูคณะไดดีขึ้น นอกจากนี้เด็กท่ีขาดการออกกําลังมักจะมีนิสัยไมชอบออกกําลังกายเม่ือ
เขาสูวัยรุนและวัยผูใหญ 
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  4.ดานการเรียน พบวาเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีผลการเรียนรูท่ีดีกวาเด็กท่ีมี
สมรรถภาพทางกายต่ํา ซ่ึงสนับสนุนใหเห็นวาการขาดการออกกําลังกายจะสงผลเสียตอการเรียนรูของ
เด็กดวย 
 
2.ผลกระทบในวัยหนุมสาว 
  ชวงวัยนี้เปนชวงท่ีตอเนื่องจากวัยเด็ก และเช่ือมตอกับวัยกลางคน ถือวาเปนวัยแหง
การเจริญพันธุหากขาดการออกกําลังกาย ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นก็จะคลายกับผลกระทบในวัยเด็ก คือ
สมรรถภาพทางกายต่ํา สุขภาพท่ัวไปไมดี การทํางานของระบบตางๆ โดยเฉพาะระบบไหลเวียนเลือด
จะผิดปกติ รวมไปถึงบุคลิกภาพท่ีอาจมีความไมเหมาะสม และสงผลเสียตอการแสดงออกทางสังคม
ดวย 
 
3.ผลกระทบในวัยกลางคนขึ้นไป 
  ชวงวัยนี้ เปนบุคคลท่ีมีอายุตั้ งแต  35 ปขึ้นไป และถือวาเปนชวงของวัยเส่ือม 
โดยเฉพาะอยางยิ่งหากขาดการออกกําลังกายดวยวิธีท่ีถูกตองเหมาะสม ความผิดปกติท่ีเกิดขึ้นมัก
แสดงออกในลักษณะอาการความผิดปกติของรางกาย ซ่ึงเปนอาการของการเกิดโรคตางๆ ไดแก โรค
ประสาทเสียดุลยภาพ โรคความดันเลือดสูง โรคหลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ โรคอวน โรคเบาหวาน 
และโรคท่ีเกี่ยวของกับขอตอกระดูก เปนตน 
สรุป 
  การเลนกีฬาตามหลักวิทยาศาสตร เปนการกระทําท่ีกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของ
ระบบตางๆ ภายในรางกายใหมีสุขภาพท่ีดีขึ้น การออกกําลังกายมีผลตอการเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของมนุษย ชวยใหกระดูก     มีความแข็งแกรง อวัยวะตาง ๆ อาทิ ปอด ไต หัวใจ แข็งแรง 
ชวยลดการเปนโรค ความดันโลหิตสูง   โรคไขมันในเสนเลือดสูง ๆ การออกกําลังกายประจํา
สมํ่าเสมอ จึงมีความสําคัญ และเพ่ิมภูมิตานทานโรคไดอยางดียิ่ง นักวิทยาศาสตรการกีฬาไดแบง
ประเภทของการออกกําลังกายได 5 ชนิด คือ 
  1.การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ีไมมีการเคล่ือนไหว 
  2.การออกกําลังกายแบบมีการยืด – หดตัวของกลามเนื้อ 
  3.การออกกําลังกายแบบใหกลามเนื้อทํางานเปนไปอยางสมํ่าเสมอ 
  4.การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนในระหวางมีการเคล่ือนไหว 
  5.การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
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ประโยชนและคุณคาของการออกกําลงักายและการเลนกีฬา จําแนกไดดังนี ้
  1.ทางดานรางกาย 
   1.1 ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกายใหเปนผู ท่ีแข็งแรง มี
ประสิทธิภาพในการทํางาน สรางความแข็งแกรงของกลามเนื้อ 
   1.2  ชวยทําใหระบบต างๆ ภายในร างกายเจริ ญเติบโตแข็งแรง มี
ประสิทธิภาพในการทํางาน อาทิ ระบบการไหลเวียนของเลือด ระบบหายใจ และระบบการยอยอาหาร 
เปนตน 
  2.ทางดานอารมณ 
   2.1 ชวยสามารถควบคุมอารมณไดเปนอยางดีไมวาจะอยูในสภาพเชนไร 
   2.2 ชวยใหคนท่ีมีอารมณเบิกบาน ยิ้มแยมแจมใส 
   2.3 ชวยผอนคลายความตึงเครียดทางสมอง และอารมณไดเปนอยางด ี
  3.ทางดานจิตใจ 
   3.1 ชวยใหเปนคนท่ีมีจิตใจบริสุทธ์ิมองโลกในแงด ี
   3.2 ชวยใหเปนคนท่ีมีจิตใจเขมแข็ง กลาเผชิญตอปญหาอุปสรรคตางๆ 
   3.3 ชวยใหเกิดความเช่ือม่ัน ตัดสินใจไดด ี
  4.ทางดานสังคม 
   4.1 เปนผูท่ีมีระเบียบวินัย สามารถอยูในสภาพแวดลอมตางๆ ได 
   4.2 เปนผูท่ีเขากับสังคม เพ่ือนฝูง และบุคคลท่ัวไปไดเปนอยางดี ไมประหมา 
หรือเคอะเขิน 
   4.3 เปนผูท่ีชวยสรางความสัมพันธอันดีระหวางสังคมตอสังคม และประเทศ
ตอประเทศ 
 
เร่ืองที่ 3 รูปแบบ และวิธีการออกกําลงักายเพ่ือสุขภาพ 
 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาตามหลักวิทยาศาสตร เปนการกระทําท่ี
กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของระบบตาง ๆ ภายในรางกายท่ีตองทํางานหนักเพ่ิมมากขึ้น แตเปนผลดี
ตอสุขภาพรางกาย ซ่ึงนักวิทยาศาสตรการกีฬา ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายออกเปน 5 
ประเภท คือ 

1. การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้ออยูกับที่ ไมมีการเคลื่อนไหว (Isometric Exercise) 
ซ่ึงจะ 

ไมมีการเคล่ือนท่ี หรือมีการเคล่ือนไหวของรางกาย อาทิ การบีบกําวตัถุ การยืนตนเสา หรือกําแพง
เหมาะกับผูท่ีทํางานนั่งโตะเปนเวลานานจนไมมีเวลาออกกาํลังกาย แตไมเหมาะสมกับรายท่ีเปน
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โรคหัวใจ หรือโรคความดันโลหิตสูง เปนการออกกําลังกายท่ีไมไดชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายได
อยางครบถวน 

2. การออกกําลังกายแบบมีการ ยดื – หดตัวของกลามเนือ้ (Isotonic Exercise) จะมีการ
เคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะท่ีออกกําลังกาย อาทิ การวดิพ้ืน การยกน้ําหนกั การดึงขอ 
เหมาะกับผูท่ีมีความตองการสรางความแข็งแรงกลามเนื้อเฉพาะสวนของรางกาย อาทิ นกัเพาะกาย 
หรือนักยกน้ําหนกั 

3. การออกกําลังกายแบบใหกลามเนื้อทาํงานเปนไปอยางสมํ่าเสมอ ตลอดการเคลือ่นไหว 
(Isokinetic Exercise) อาทิ การถีบจักรยานอยูกับท่ี การกาวขึ้นลงแบบขัน้บันได หรือการใชเครื่องมือ
ทาง 
ชีวกลศาสตร เหมาะกับการใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา หรือผูท่ีมีความสมบูรณทาง
รางกายเปนสวนใหญ 

4.  การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว (Anaerobic 
Exercise) อาทิ วิ่ง 100 เมตร กระโดดสูง ปฏิบัติกันในหมูนักกีฬาท่ีทําการฝกซอม หรือ
แขงขัน จึงไมเหมาะกับบุคคลท่ัวไป 

               5.     การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) คือ จะเปนลักษณะท่ีมีการ
หายใจเขา – ออก ในระหวางท่ีมีการเคล่ือนไหว อาทิ การวิง่จ็อกกิ้ง การเดนิเร็ว หรือการวายน้ํา นิยม
กันมากในหมูของนกัออกกําลังกาย นกัวิทยาศาสตรการกฬีา ตลอดจนวงการแพทย สามารถบงบอกถึง
สมรรถภาพรางกายของบุคคลนัน้ ๆ ไดเปนอยางด ี

3.1 ขั้นตอนในการออกกําลงักาย 
 การออกกาํลังกายแตละรูปแบบขึน้อยูกับความตองการ และความพอใจของผูท่ีตองการกระทํา 
ซ่ึงจะสงผลใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี และเปนการสรางภูมิคุมกันโรคไดอยางวิเศษ โดยไมตองพ่ึง
วิตามิน หรืออาหารเสริมท่ีมีราคาแพงในยคุเศรษฐกิจแบบพอเพียง 
 ตราบใดก็ตาม ถามนษุยยังมีการเคล่ือนไหว การกีฬา หรือการออกกาํลังกายยอมเขามามี
บทบาทท่ีจะสงเสริมการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ ฉะนัน้ การกีฬาจึงมีความสัมพันธอยาง
ใกลชิดกับการดํารงชีวิตในยุคปจจุบัน 

ขั้นตอนในการจัดแนะนําใหคนออกกําลงักาย และเลนกีฬา 
1. ตองใหความรูกับผูเลน เพ่ือใหเขาใจหลักการ เหตุผล ขอจํากัด ขอควรระวังของการ 

ออกกําลังกาย / กีฬา 
2. ตองปลูกฝงใหเกิดเจตคติท่ีดีตอการออกกําลังกาย 
3. ตองฝกใหเกดิทักษะ เม่ือเลนเปนจนชํานาญทําไดคลองแคลว จึงจะอยากเลนตอไป 
4. ตองรวมกจิกรรมสมํ่าเสมอ 
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5. กิจกรรมนัน้ตองสรางใหเกดิสมรรถภาพทางกายท่ีเปล่ียนไปในทางดขีึ้น เชน แข็งแรง 
อดทน คลองตัว รวดเร็ว และมีการตัดสินใจดีขึน้ 

การออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีดี และกิจกรรมหนกัเพียงพอ ตองฝกใหหัวใจเตนประมาณ 120 
– 130 ครั้งตอนาที สําหับผูใหญท่ัวไปท่ีมีสุขภาพดี หรือทําใหตองใชพลังงานจากการออกกําลังกายวนั
ละ 285 แคลอรี่ หรือ 2000 กิโลแคลอรี่ / สัปดาห 

การจัดโครงการ หรือรูปแบบการออกกําลังกายท่ีดี ควรมีลักษณะดังนี ้
1. ตองทําใหผูเลนไดใชความคิด สติปญญา 
2. ชวยใหผูเลนไดรูจักสมาชิกมากขึ้น ชวยกระชับสัมพันธไมตร ี
3. ใหผลดีตออารมณ สนุกสนาน เพลิดเพลิน 
4. ใหผลดีตอรางกาย ทําใหแข็งแรง มีพละกําลัง 
5. ชวยใหสมาธิ และจิตใจปลอดโปรง คลายเครียด 
ถาผูอานสนใจจะออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา แตยังไมรูวาจะใชวิธีใด ลองตรวจสอบจาก
คุณสมบัติตามหลักการดังตอไปนี ้
1. การออกกาํลังกาย / กีฬาท่ีดี ตองมีจังหวะการหายใจสมํ่าเสมอ 
2. ไมมีการกระแทก หรือแบงแรง หรืออดกล้ันการหายใจ 
3. ผูเลนตองรูคุณคา ผลประโยชนของการออกกําลังกาย 
4. ผูเลนตองสนุกท่ีจะทํา ทําดวยความเต็มใจ พึงพอใจ 
5. ผูเลนตองเกิดการเรียนรู และทําดวยตนเอง 
6. เม่ือเลนแลวตองเหนื่อยอยางสบายใจ 

3.2 หลักการและรูปแบบการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพเปนการเสริมการทํางานของปอด หัวใจ ระบบการ
ไหลเวียนของเลือด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และขอตอ ซ่ึงจะชวยใหรางกายแขง็แรงสมบูรณ 
รวมท้ังสุขภาพจิตด ี
 รูปแบบของการออกกําลังกาย แบงออกไดดังนี ้

1. การออกกาํลังกายโดยการเลน 
2. การออกกาํลังกายโดยการทํางาน 
3. การออกกาํลังกายโดยการบริหารรางกาย 

มีรายละเอียดตามรูปแบบ 3 ขอ ดังนี ้
1. การออกกําลังกายโดยการเลน คือ การเลนเกมกีฬาตาง ๆ ท่ีช่ืนชอบ เชน เดิน วิ่ง วายน้ํา 
2. การออกกาํลังกายโดยการทํางาน นอกจากจะไดงานแลว ยงัทําใหกลามเนื้อไดมีการ

เคล่ือนไหวจากการทํางาน เพ่ิมความแข็งแรงใหกับสุขภาพ อาทิ การทํางานบาน ทําสวน
ดอกไม หรือผลไม 
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3. การออกกาํลังกายโดยการบริหารรางกาย โดยแสดงทาทางตาง ๆ เพ่ือเปนการบริหาร
รางกาย หรือเฉพาะสวนท่ีตองการใหกลามเนื้อกระชับ อาทิ การบริหารแบบโยคะ หรือแอ
โรบิค 

หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดท่ีเสริมสรางความอดทนของ
ปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมท้ังความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตวัของขอตอ ซ่ึงจะ
ชวยใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ สงางาม และสุขภาพจิตด ี

การออกกาํลังกายแบบแอโรบิค เปนกิจกรรมท่ีไดรับการยอมรับ และเปนท่ีนิยมกันอยาง
แพรหลายท่ัวโลก ในดานการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ (Exercise For Health) โดยยดึหลักปฏิบัติงาย 
ๆ ดังนี ้

1. ความหนัก ควรออกกําลังกาย (Intensity) ใหหนักถึงรอยละ 70 ของอัตราการเตนสูงสุด
ของหัวใจแตละคน โดยคํานวณไดจากคามาตรฐานเทากับ 170 ลบดวยอายุของตนเอง 
คาท่ีไดคืออัตราการเตนของหัวใจคงท่ีท่ีเหมาะสม ท่ีตองรักษาระดับการเตนของหัวใจนี้
ไวชวงระยะเวลาหนึ่งท่ี 
ออกกําลังกาย 

2. ความนาน (Duration) การออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานอยางนอย 20 นาที ขึ้นไปตอครั้ง 
3. ระยะผอนคลายรางกายหลงัฝก (Cool Down) ประมาณ 5 นาที เพ่ือยืดเหยียดกลามเนื้อ 

และความออนตัวของขอตอรวมระยะเวลาท่ีออกกําลังกายติดตอกนัท้ังส้ิน อยางนอย 20 – 
30 นาทีตอวัน 

ผูท่ีออกกําลังกายมาก หรือเปนนกักีฬา จะมีการใชพลังงานมากกวาบุคคลท่ัวไป และมีการ
สูญเสียน้ํา และแรธาตุมากขึ้น จึงควรกินอาหารท่ีใหพลังงานอยางเพียงพอสมดุลกับกิจกรรมท่ีใชในแต
ละวัน โดยควรเพ่ิมอาหารประเภท ขาว แปง ผลไม หรือน้ําผลไม เพ่ือเพ่ิมพลังงาน และดื่มน้ําให
เพียงพอ ไมจําเปนตองกินผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือดื่มเครื่องดื่มประเภทเกลือแร และเครื่องดื่มชู
กําลัง 
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กิจกรรมการเรียนรูทายบทที่ 2 
 
กิจกรรมที่  1 
1.  ใหนักศึกษาอธิบายตามความเขาใจของตนเอง ในหัวขอตอไปนี ้
  “จิตท่ีสดใส ยอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” 
2.  ใหนักศึกษาฝกเขียน แผนการวางแผนดูแลสุขภาพตนเองในเวลา 7 วัน 
 
กิจกรรมที่  2 
1.  ประโยชนของการออกกําลังกายดานตาง ๆ ท่ีสงผลตอสุขภาพของมนุษย จําแนกไดดาน  
     อะไรบาง จงอธิบาย 
 
กิจกรรมที่  3 
1.  การออกกําลังกายมีผลตอพัฒนาการของมนุษยอยางไร จงอธิบาย 
2.  กอนท่ีจะออกกําลังกาย เราควรใหคําแนะนําผูจะออกกําลังกายอยางไร 
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บทท่ี 3 
สุขภาพทางเพศ 

   
สาระสําคัญ 

ปญหาหาเรื่องการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  กําลังเปนปญหาท่ีนาหวงใยในกลุมเยาวชน
ไทย  ดังนั้นการเรียนรูในเรื่องของพฤติกรรมท่ีจะนําไปสูการมีเพศสัมพันธ  การถูกลวงละเมิดทางเพศ  
และการตั้งครรภไมพึงประสงค  จึงเปนเรื่องจําเปนท่ีจะไดปองกันตนเอง  นอกจากนี้การดูแลรางกาย  
โดยเฉพาะระบบสืบพันธุก็เปนเรื่องท่ีจะทําใหทุกคนมีสุขภาวะท่ีดี  สามารถปฏิบัติไดถูกตองก็จะไมทํา
ใหเกิดปญหาดานสุขภาพทางเพศ 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายการหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธ การลวงละเมิดทางเพศ   การ
ตั้งครรภท่ีไมพึงประสงค 

2. อธิบายวิธีการดูแลสุขภาพทางเพศท่ีเหมาะสมและไมทําใหเกิดปญหาทางเพศ 
 

ขอบขายเนื้อหา 
เรื่องท่ี 1  สรีระรางกายท่ีเกี่ยวของกับการสืบพันธุ 
เรื่องท่ี 2  การเปล่ียนแปลงเม่ือเขาสูวัยหนุมสาว 
เรื่องท่ี 3  พฤติกรรมท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธ 
เรื่องท่ี 4  สุขภาพทางเพศ 
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เร่ืองที่ 1  สรีระรางกายที่เกี่ยวของกับการสืบพันธุ 
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยนั้น  หมายถึง  การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทางรางกายและจิตใจควบคูกันไปตลอด  เริ่มตั้งแต  วัยเด็ก  วัยแรกรุน  วัยผูใหญ  ตามลําดับ 
  โดยท่ัวไปแลว  การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางรางกายของคนเราจะส้ินสุดลงเม่ือ
มีอายุประมาณ 25 ป  จากวัยนี้อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเริ่มเส่ือมลง  จนยางเขาสูวัยชราและตายใน
ท่ีสุด  สวนการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางจิตใจนั้นไมมีขีดจํากัด  จะเจริญเติบโตและพัฒนาเจริญ
งอกงามขึ้นเรื่อย ๆ จนกระท่ังเขาสูวัยชรา 
 
1.  อวัยวะสืบพันธุและสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ 
  การสืบพันธุของมนุษยเปนธรรมชาติอยางหนึ่งท่ีเกิดขึ้นเพ่ือดํารงไวซ่ึงเผาพันธุ  การ
สืบพันธุนั้น  จําเปนตองอาศัยองคประกอบท่ีสําคัญคือ  เพศชายและเพศหญิง  ท้ังเพศชายและเพศหญิง
ตางก็มีโครงสรางท่ีเกี่ยวของกับอวัยวะเพศและการสืบพันธุโดยเฉพาะของตน 
  1.1 ระบบสืบพันธุของเพศชาย 
  อวัยวะสืบพันธุชายสวนใหญอยูภายนอกของรางกาย  สามารถปองกันและระวังรักษา
ไมใหเกิดโรคติดตอหรือโรคติดเช้ือตาง ๆ ไดโดยงาย  อวัยวะสืบพันธุชายมีความเกี่ยวของกับระบบ
การขับถายปสสาวะ  เพราะวาการขับน้ําอสุจิออกจากรางกายตองผานทอปสสาวะดวย  อวัยวะสืบพันธุ
ชายประกอบดวยสวนตาง ๆ ท่ีสําคัญดังนี ้
  (1.)  ตอมอัณฑะ  (Testis)  มีลักษณะและรูปรางคลายไขไกฟองเล็ก  ยาวประมาณ 4 
เซนติเมตร  กวางประมาณ 4 เซนติเมตร  หนาประมาณ 2-3 เซนติเมตร  หนักประมาณ 15-30 กรัม  
อัณฑะขางซายจะใหญกวางขางขวาเล็กนอย  ตามปกติจะมีอัณฑะอยู 2 ลูก 
  ภายในลูกอัณฑะมีหลอดเล็ก ๆ จํานวนมาก  ขดเรียงอยูเปนตอน ๆ เรียกวา  หลอด
สรางอสุจิ (Seminiferous Tabules) มีหนาท่ีผลิตฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ  สวนดานหลังของตอม
อัณฑะ  จะมีกลุมของหลอดเล็ก ๆ อีกมากมายขดไปมา  เรียกวาหลอดเก็บตัวอสุจิ (Epididymis) เปนท่ี
เก็บเช้ืออสุจิช่ัวคราว  เพ่ือใหเช้ืออสุจิเจริญเติบโตไดเต็มท่ี 
  (2.)  ตอมลูกหมาก (Prostate Gland) เปนตอมท่ีหุมอยูรอบทอปสสาวะสวนใน  ตรง
ดานลางของกระเพาะปสสาวะ  มีหนาท่ีสรางของเหลวซ่ึงมีฤทธ์ิเปนดางออน ๆ สงเขาไปในถุงเก็บ
อสุจิ  เพ่ือผสมกับน้ําเล้ียงตัวอสุจิ  ของเหลวนี้จะไปทําลายฤทธ์ิกรดจากน้ําเมือกในชองคลอดเพศหญิง  
ปองกันไมใหตัวอสุจิถูกทําลายดวยสภาพความเปนกรด  เพ่ือใหเกิดการปฏิสนธิขึ้นได   

(3.)  ลึงค  หรือองคชาต (Penis) เปนสวนประกอบหนึ่งของอวัยวะสืบพันธุชาย  ท่ี
แสดงใหเห็นวาเปนเพศชายอยางชัดเจน  มีลักษณะยื่นออกมา  สวนปลายสุดจะมีรูปรางคลายหมวก
เหล็กทหารสวมอยู  ขนาดใหญกวาลําตัวลึงคเล็กนอย  สวนนี้จะมีเสนประสาทมาหลอเล้ียงมาก  ทําให
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มีความรูสึกไวตอการสัมผัส  เม่ือมีความตองการทางเพศเกิดขึ้น  จะทําใหลึงคเปล่ียนจากนุมเปนแข็ง  
เนื่องจากคั่งของเลือด  ทําใหขนาดใหญขึ้น 1-2 เทาตัว  ในระหวางการแข็งตัวของลึงคมีตอมเล็ก อยูใน
ทอปสสาวะ  ผลิตน้ําเมือกเหนียว ๆ ซ่ึงจะถูกขับออกมา  เพ่ือชวยในการหลอล่ืนและยังทําใหตัวอสุจิ
ผานออกสูภายนอกไดสะดวกอีกดวย 

 
  (4.)  ทอพักตัวอสุจิ  (Epididymis) มีลักษณะคลายรูปดวงจันทรครึ่งซีก  หอยติดอยู
กับตอมอัณฑะสวนบนคอนขางจะใหญเรียกวา  หัว (Head) จากหัวก็เปนตัว (Body) และเปนหาง (Tail) ทอ
นี้ประกอบดวยทอท่ีคดเคี้ยวเปนจํานวนมาก  เม่ือตัวอสุจิถูกสรางขึ้นมาแลวจะถูกสงเขาทอนี้เพ่ือเตรยีม
ท่ีจะออกมาสูทอปสสาวะ 
 
  (5.)  ทอนําตัวอสุจิ  (Vas Deferens) เปนทอเล็ก ๆ ตอจากลูกอัณฑะ  จะทําหนาท่ีพา
ตัวอสุจิและน้ําอสุจิใหไหลขึ้นไปตามหลอดและไหลเขาไปในถุงน้ําอสุจ ิ
 
  (6.)  ถุงอัณฑะ (Scrotum)  เปนถุงท่ีหอหุมตอมอัณฑะไว  ขณะท่ียังเปนตัวออนอยู  ตอม
อัณฑะจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทอง  เม่ือครบกําหนดตอมอัณฑะจะคอย ๆ เคล่ือนลงลางจากชอง
ทองมากอยูในถุงอัณฑะท่ีบริเวณขาหนีบ  ถุงอัณฑะมีลักษณะเปนผิวหนังบาง ๆ สีคลํ้า          มีรอยยน  มี
แนวกลางระหวางทวารหนักไปจนถึงลึงค  จะมีกลามเนื้อ  บาง ๆ กั้นถุงอัณฑะออกเปน 2 หอง  ถุงอัณฑะ
จะหอยตดิอยูกับกลามเนื้อชนิดหนึ่ง  และจะหดตัวหรือหยอนตัว  เม่ืออุณหภูมิของอากาศเปล่ียนแปลง  
เพ่ือชวยรักษาอุณหภูมิใหเหมาะสมในการสรางอสุจิ  และปองกันการกระเทือนจากภายนอก 
  1.1.1  การสรางเซลลสืบพันธุเพศชายและการฝนเปยก 
   เซลลสืบพันธุเพศชายหรือตัวอสุจิ (Sperm) จะถูกสรางขึ้นในทอผลิตอสุจิ 
(Seminiferous Tubules) ตัวอสุจิมีขนาดเล็กมาก  มีรูปรางลักษณะคลาย ๆ ลูกกบแรกเกิด  ประกอบดวย
สวนหัวท่ีมีขนาดโต  แลวคอยลงมาเปนสวนหางท่ียาวเรียว  และสวนหางนี้จะใชในการแหวกวายมา  
มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 0.05 มิลลิเมตร  มีขนาดเล็กกวาไขเพศหญิงหลายหม่ืนเทา  หลังจากตัวอสุจิ
ถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิแลว  จะฝงตัวอยูในทอพักตัวอสุจิจนกวาจะเจริญเต็มท่ี  ตอจากนั้นจะ
เคล่ือนท่ีไปยังถุงเก็บตัวอสุจิ  ในระยะนี้ตอมลูกหมากและตอมอ่ืน ๆ จะชวยกันผลิตของเหลวมาเล้ียง
ตัวอสุจิ  หากไมมีการระบายออกโดยมีเพศสัมพันธ  รางกายจะระบายออก  โดยใหน้ําอสุจิเคล่ือน
ออกมาตามทอปสสาวะเองในขณะนอนหลับ  ซ่ึงเปนการลดปริมาณน้ําอสุจิใหนอยลง  โดยธรรมชาติ
และยังเปนวิธีหนึ่งท่ีชวยลดความเครียดเกี่ยวกับอารมณทางเพศได  เราเรียกวาการฝนเปยก  (Wet 
Dream)   เปนปรากฎการณท่ีช้ีใหเห็นวาวัยรุนชายนั้นบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  และรางกายก็พรอม
ท่ีจะใหกําเนิดบุตรได 
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  1.1.2  สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศชาย 
   1.  อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง  ใชสบูชําระรางกายและอวัยวะเพศให
สะอาดแลวเช็ดใหแหง 
   2.  สวมเส้ือผาท่ีสะอาด  โดยเฉพาะกางเกงในไมคับและไมหลวมเกินไป 
   3.  ไมใชสวมหรือขับถายท่ีผิดสุขลักษณะ 
   4.  ไมสําสอน  หรือรวมประเวณีกับผูขายบริการทางเพศ 
   5.  หากสงสัยวาเปนกามโรคควรไปปรึกษาแพทย 
   6.  ไมควรใชยาหรือสารเคมีเพ่ือกระตุนความรูสึกทางเพศ 
   7.  อยาหมกหมุนหรือหักโหมเกี่ยวกับความสัมพันธทางเพศเกินไป  ควรหา
กิจกรรมนันทนาการหรือเลนกีฬา 
   8.  ระวังอยาใหอวัยวะเพศถูกกระทบกระแทกแรง ๆ  
  1.2  ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 

โครงสร าง ท่ี เกี่ ยวขอ งกับอวัยวะเพศและก ารสืบพันธุของเพศหญิ ง  
ประกอบดวยหลายสวนดวยกัน  ในท่ีนี้จะกลาวถึงเฉพาะสวนท่ีสําคัญเทานั้น 
  (1.)  ตอมรังไข  (Ovary) เปนตอมสืบพันธุของเพศหญิง  มีหนาท่ีผลิตเซลลสืบพันธุ
ของเพศหญิงท่ีเรียกวาไข (Ovum) ตอมรังไขนี้มีอยูดวยกัน 2 ตอม คือ  ขางขวาและขางซาย  ซ่ึงอยูใน
โพรงของอุงเชิงกราน  มีรูปรางคอนขางกลมเล็กมีน้ําหนักประมาณ 2-3 กรัม  นอกจากนี้ตอมรังไขจะ
หล่ังฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก  และเกิดการตกไข 
  (2.)  ทอรังไข  (Pallopain Tubes) ภายหลังท่ีไขหลุดออกจากสวนท่ีหอหุมแลว  จะผาน
เขาสูทอรังไข  ทอนี้ยาวประมาณ 6-5 เซนติเมตร  ปลายขางหนึ่งมีลักษณะคลายกรวย             ซ่ึงอยูใกลกับ
รังไข  สวนปลายอีกขางหนึ่งนั้นจะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก  ภายในทอรังไขจะมีกลามเนื้อพิเศษ  
ซ่ึงบุดวยเยื่อท่ีมีขนและบีบรัดตัวอยูเสมอ  ซ่ึงทําหนาท่ีโบกพัดเอาไขท่ีสุกแลวเขาไปในทอรังไข  คอย
การผสมพันธุจากตัวอสุจิของชาย  และสงไปสูมดลูกตอไป 
  (3.)  มดลูก (Uterus)  มดลูกอยูในอุมเชิงกรานระหวางกระเพาะปสสาวะกับทวารหนัก  
ปกติยาวประมาณ 7-8 เซนติเมตร  กวางประมาณ 4 เซนติเมตร  และหนาประมาณ 2 เซนติเมตร  เปน
อวัยวะท่ีประกอบดวยกลามเนื้อ  และมีลักษณะภายในกลวง  ซ่ึงมีผนังหนาไขจะเคล่ือนตัวลงมาตาม
ทอรังไข  เขาไปในโพรงมดลูก  ถาไขไดผสมกับอสุจิแลวจะมาฝงตัวอยูในผนังของมดลูกท่ีหนาและมี
เลือดมาเล้ียงเปนจํานวนมาก  ไขจะเจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณนี้  ภายหลังวัยหมดประจําเดือน
แลว  มดลูกจะเล็กและเห่ียวลง 
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(4.)  ชองคลอด (Vagina) มีลักษณะเปนโพรงซ่ึงมีความยาวประมาณ 8-10 เซนติเมตร  
ชองคลอดประกอบดวยกลามเนื้อเรียบ  สวนในสุดเปนสวนท่ีหุมอยูรอบปากมดลูก  ภายในบุดวยเยื่อ
บาง ๆ ลักษณะเปนรอยยนสามารถยืดหดและขยายตัวไดมากเวลาคลอด  ท่ีชองคลอดนี้จะมี
เสนประสาทมาเล้ียงจํานวนมาก  โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณรูเปดชองคลอด  และชองคลอดยังทําหนาท่ี
เปนทางผานของเลือดประจําเดือนจากโพรงมดลูกออกจากรางกาย  และเปนทางผานของตัวอสุจิจาก
เพศชายเพ่ือไปผสมกับไขท่ีทอรังไข 
  (5.)  คลิสตอริส (Clitoris)  ลักษณะเปนกอนเนื้อเล็ก ๆ ตั้งอยูบนสวนของแคมเล็ก  
เปนเนื้อเยื่อท่ียึดหดได  มีหลอดเลือดและเสนประสาท  และไวตอความรูสึกทางเพศเชนเดียวกับลึงค
ของชาย 
  (6.)  ตอมน้ําเมือก (Bartholin Gland) เปนตอมเล็ก ๆ อยู 2 ขางของชองคลอด  ตอม
นี้ทําหนาท่ีหล่ังน้ําเมือกออกมา  เพ่ือใหชวยหลอล่ืนชองคลอดในระหวางท่ีมีการรวมเพศ 
  (7.)  ฝเย็บ  (Perineum) อยูพ้ืนลางของอุงเชิงกรานท่ีกั้นอยูระหวางชองคลอดกับ
ทวารหนัก  ขยายและยึดหดตัวได  ประกอบดวยกลามเนื้อท่ีสําคัญ 3 มัด  มีหนาท่ีชวยเสริมสราง
กลามเนื้อชองคลอดใหแข็งแรง  และปองกันชองคลอดหยอน  ถาหากขาดแลวไมเย็บ  จะทําใหมดลูก
ต่ําลงมาไดเม่ืออายุมากขึ้น 
  (8.)  เตานม  (Breast) มีอยู 2 เตา  ซ่ึงมีขนาดใกลเคียงกัน  ตรงกลางของเตานมจะมีผิว
ท่ียื่นออกมาเรียกวา  หัวนม  เตานมแตละเตาจะประกอบขึ้นดวยกอนเนื้อหลายกอน  กอนเนื้อแตละ
กอนจะประกอบดวยทอท่ีแตกแขนงไปมากมาย  เตานมจะมีขนาดโตขึ้นเม่ือเขาสูวัยสาว  เนื่องจากมี
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและไขมันเพ่ิมขึ้น  ขณะท่ีตั้งครรภเตานมจะโตขึ้น  เนื่องจากมีการเจริญเติบโตของตอม
น้ํานมและทอจํานวนมาก  บริเวณเตานมนี้จะมีหลอดเลือดและเสนประสาทไปเล้ียงอยูมาก  จึงทําใหมี
ความไวตอการสัมผัส 
 
 



50 
 
  1.2.1  ความรูเกี่ยวกับผลของการบรรลุวุฒิภาวะทางเพศหญิง 

เม่ือเพศหญิงเจริญเติบโตเปนสาว  ไมเฉพาะแตจะมีลักษณะของความเปน
หญิง  ดวยการมีเตานมเจริญเติบโต  และมีลักษณะเปล่ียนแปลงอ่ืน ๆ เกิดขึ้นเทานั้น             การบรรลุ
วุฒิภาวะของเพศหญิงขึ้นอยูกับการมีประจําเดือนครั้งแรก  และมีประจําเดือนทุก ๆ เดือน  โดยเฉล่ียจะ
เกิดขึ้นทุก ๆ 28 หรือ 30 วัน  และการมีประจําเดือนแตละเดือนอาจะแบงออกไดเปนระยะดังนี ้
   1.  ระยะทําลาย (Destructive Phase) เปนระยะท่ีมีเลือดออกมา  เนื่องจากมี
การทําลายของเยื่อบุภายในของผนังมดลูก  ระยะนี้จะใชเวลาประมาณ 3-7 วัน  หรือเรียกวา  จะมีเลือด
ระดูออกมาอยูประมาณ 3-7 วัน  จํานวนเลือดท่ีไหลออกมามีจํานวนไมแนนอนโดยท่ัวไปจะมีปริมาณ 
125 ลูกบาศกเซนติเมตร  นอกจากเลือดท่ีไหลออกมาแลวยังมีเศษของผนังมดลูกท่ีถูกทําลายหลุดปน
ออกมาดวย  ระยะทําลายนี้เริ่มแรกมักจะมีอาการท้ังทางรางกายและจิตใจ  เชน  ถายปสสาวะบอย  มี
สิวขึ้นบนใบหนา  เตานมจะโตและแข็ง  มีอาการปวดศีรษะ  เพลีย  หงุดหงิด  เปนตน 
   2.  ระยะฟอลลิคูลา (Follicular Phase) ตอมพิทูอิทารีสวนหนา (Anterior 
Lobe) หล่ังฮอรโมนชนิดหนึ่งออกมาและซึมเขากระแสเลือด  แลวนําไปยังตอมรังไขจะทําใหไขซ่ึงอยู
ภายในรังไขเจริญเติบโตและสุกระยะนี้กินเวลาประมาณ 9 วัน  และเม่ือรวมกับระยะท่ีมีเลือดระดูไหล
ออกมาในระยะทําลายจะกินเวลาประมาณ 14 วัน 
   3.  ระยะลูเทียล  (Luteal Phase)  เปนระยะท่ีไขสุกเต็มท่ีและจะหลุดออก
จากรังไข  รังไขจะสรางฮอรโมนชนิดหนึ่งเพ่ือกระตุนใหผนังมดลูกหนาและมีเลือดมาหลอเล้ียงมาก  
เพ่ือรอรับไขท่ีจะถูกผสมพันธุ  ถาไขไมไดรับการผสมพันธุฮอรโมนนี้จะลดลง  ซ่ึงเปนการเริ่มตน
ระยะทําลาย  และจะมีเลือดระดูไหลออกมาใหม 
                   

 1.2.2  สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิง 
1.  อาบน้ําชําระลางกายใหสะอาดอยูเสมอ  เวลาอาบน้ําควรทําความสะอาด

อวัยวะเพศเปนพิเศษ  เชน  ลาง  เช็ดใหแหง  โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงมีประจําเดือน  ควรใชน้ําอุน
ชําระสวนท่ีเปอนเลือด เปนตน 

2.  หลังจากถายอุจจาระ  ปสสาวะควรทําความสะอาดแลวเช็ดใหแหง 
3.  ควรสวมเส้ือท่ีสะอาด  โดยเฉพาะอยางยิ่งกางเกงในตองสะอาด  ไมคับไม

หลวมเกินไป  และควรเปล่ียนทุกวัน 
4.  รักนวลสงวนตัว  ไมควรมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 
5.  ไมควรใชยากระตุนหรือสารเคมีตออวัยวะเพศ 
6.   การใชสวมเพ่ือการขับถาย  ควรคํานึงถึงความสะอาดและถูกสุขลักษณะ 
7.   ควรทํางานอดิเรก  หรือออกกําลังกายเสมอเพ่ือเบนความสนใจทางเพศ 
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8.  ในยามท่ีมีประจําเดือนควรเตรียมผาอนามัยไวใหเพียงพอ  และเปล่ียนอยู
เสมออยาปลอยไวนาน 

9.  ในชวงมีประจําเดือนไมควรออกกําลังกายท่ีผาดโผนและรุนแรง  ควร
ออกกําลังกายเพียงเบา ๆ และพักผอนใหเพียงพอ 

10.  ควรจดบันทึกการมีประจําเดือนไว  ถาประจําเดือนมาชาหรือเร็วบาง
เล็กนอยถือวาปกติ  ถาประจําเดือนมาชาหรือเร็วกวาปกติ 7-8 วันขึ้นไป  ควรไปปรึกษาแพทย 

11.  ในชวงมีประจําเดือน  ถามีอาการปวดทองควรใชกระเปาน้ํารอนมาวาง
ท่ีทองนอย  เพ่ือใหความอบอุน  และอาจรับประทานยาแกปวดไดบาง 

12.  ถามีอาการผิดปกติทางรางกายในชวงมีประจําเดือน  เชน  ปวดทองมาก  
หรือมีเลือดไหลออกมา  ควรรีบไปปรึกษาแพทยทันที 

13.  ระวังอยาใหอวัยวะเพศกระทบกระแทกแรง ๆ  
14.  ถาหากมีการเปล่ียนแปลงท่ีผิดปกติของอวัยวะเพศ  ควรไปปรึกษาแพทย 

 
เร่ืองที่ 2 การเปลี่ยนแปลงเมื่อเขาสูวัยหนุมสาว 

1.  พัฒนาการทางเพศและการปรับตัวเม่ือเขาสูวัยรุน 
  วัยรุนจะมีการเปล่ียนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว  และมีพัฒนาการทางเพศควบคู
กันไปดวย  โดยเพศชายและเพศหญิงจะมีความแตกตางกัน 
  1.1  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของเพศหญิง 

การเขาสูชวงวัยรุนของเด็กหญิงจะเกิดขึ้นเร็วกวาเด็กชาย  คือ  จะเริ่มขึ้นเม่ืออายุ
ประมาณ 11-13 ป  ตอมใตสมองจะผลิตฮอรโมนท่ีไปกระตุนการเจริญเติบโต  และกระตุนการทํางานของ
รังไขใหสรางเซลลสืบพันธุและผลิตฮอรโมนเพศหญิง  ในชวงนี้วัยรุนหญิงจะมีการเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็ว  สวนสูงและนําหนักเพ่ิมมากขึ้น  อวัยวะเพศโตขึ้น  มีขนขึ้นบริเวณหัวเหนาและรักแร  เอวคอด
สะโพกผายออก  เตานมโตขึ้น  อาจมีสิวขึ้นตามใบหนา  สวนมดลูก  รังไข  และอวัยวะท่ีเกี่ยวของ
เจริญเติบโตขึ้น  เริ่มมีประจําเดือน  ซ่ึงลักษณะการมีประจําเดือนในเพศหญิงจะเปนการบงบอกวา  วัยรุน
หญิงไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  และสามารถตั้งครรภได 

 การมีประจําเดือน (menstruation) เปนปรากฏการณตามธรรมชาติท่ีเกิดใน
เพศหญิงเม่ือยางเขาสูวัยรุน  โดยรังไขจะสรางฮอรโมนและผลิตไข  ปกติไขจะเจริญเติบโตและสุก
เดือนละ 1 ฟอง  สลับกันระหวางรังไขซายและขวา  เม่ือไขสุกจะหลุดออกจากรังไขแลวถูกพัดพาเขา
ไปในทอรังไขหรือปกมดลูก  เพ่ือรอรับการผสมจากตัวอสุจิของเพศชาย  ในขณะเดียวกันฮอรโมนเพศ
หญิงท่ีผลิตจากรังไขและสงไปตามรางกาย  จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของเยื่อบุมดลูก  โดยในชวง
สัปดาหแรกของรอบเดือน  ผนังมดลูกจะหนามากท่ีสุด  มีหลอดเลือดมาเล้ียงมากมาย  เพ่ือ
เตรียมพรอมท่ีจะรับการเกาะฝงของไขท่ีไดรับการผสมจากตัวอสุจิ  ถาหากไขไมไดรับการผสม  เยื่อบุ
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มดลูกก็จะคอย ๆ หลุดออก  หลอดเลือดบริเวณเยื่อบุมดลูกก็จะลอกหลุดและฉีกขาด  ทําใหเลือดไหล
ออกทางปากมดลูกผานชองคลอดออกสูภายนอก  เรียกวา  ประจําเดือน 
   อาการเม่ือมีประจําเดือน  กอนมีประจําเดือน  บางคนอาจมีอาการบางอยาง
เกิดขึ้นได  เชน  ปวดศรีษะ  ทองอืดเฟอปวดเม่ือกลามเนื้อบริเวณหลังและบ้ันเอว  เตานมตึงและเจ็บ  
หงุดหงิดงาย  อารมณไมปกติหรือเบ่ืออาหาร  คล่ืนไสอาเจียน 
   ขอควรปฏิบัติขณะมีประจําเดือน  คือ  ใชผาอนามัยอยางถูกวิธี  และลางมือ
ใหสะอาดทุกครั้ง  นอกจากนี้ขณะมีประเดือน  บางคนมีอาการบางอยางดังกลาวขางตน  และอาจมีการ
ปวดทองนอยเพ่ิมดวย  ซ่ึงเปนอาการปกติท่ีจะหายไปเองเม่ือประจําเดือนหยุด   หากมีอาการผิดปกติท่ี
รุนแรง  เชน  ปวดทองมากขณะมีประจําเดือน  มีประจําเดือนนานเกิน 7 วัน  หรือประจําเดือนมา
คลาดเคล่ือนจากปกติมาก  ควรปรึกษาแพทยโดยเฉพาะสูตินรีแพทย 
   ผาอนามัยควรเปล่ียนบอย ๆ อยางนอยวันละ 2-3 ครั้ง  และทุกครั้งหลัง
อาบน้ําหรือหลังถายอุจจาระ  รักษาความสะอาดของรางกายและเส้ือผาท่ีสวมใส  ไมใชเส้ือผารวมกับ
ผูอ่ืน  ออกกําลังกายใหนอยลงกวาปกติ  พักผอนใหเพียงพอ  ทําจิตใจใหราเริงแจมใส  ถามีอาการปวด
ทองนอยมากใหนอนคว่ําแลวใชหมอนรองใตทองนอยประมาณ 15-20 นาที  ประจําเดือนจะออกไดดี
และชวยใหทุเลาปวด  อาจไมจําเปนตองใชยาแกปวด  ควรรับประทานยาแกปวดหากมีอาการปวดมาก  
ถาปวดทองรุนแรงมากหรือมีเลือดออกมากผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทย  และขณะมีประจําเดือนไม
ควรอาบน้ําแบบแชในแมน้ําลําคลอง  อางน้ําในบานหรือสระวายน้ํา  เพราะเช้ือโรคในน้ําอาจเขาสู
โพรงมดลูกได  เนื่องจากปากมดลูกจะเปดเล็กนอย  จึงควรอาบน้ําแบบตกัหรือใชฝกบัว 
 
  1.2  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของเพศชาย 

เด็กชายจะเริ่มเขาสูวัยรุนเม่ืออายุประมาณ 13-15 ป  ตอมใตสมองจะผลิต
ฮอรโมนท่ีไปกระตุนใหรางกายเจริญเติบโต และกระตุนใหอัณฑะผลิตเซลลสืบพันธุและฮอรโมน  
เพศชายมีการเปล่ียนแปลงของรางกายท่ีเห็นไดชัดโดยเฉพาะความสูงและน้ําหนักตัวท่ีเพ่ิมขึ้น  แขนขา
ยาวเกงกางไหลกวางออก  กระดูกและกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นและมีกําลังมากขึ้น  เสียงแตก  นมแตกพาน  
มีหนวดเครามีขนขึ้นท่ีหนาแขง  รักแร  และบริเวณอวัยวะเพศ  บางคนอาจมีสิวขึ้นบริเวณใบหนา  
หนาอก  หรือหลัง  อวัยวะเพศโตขึ้นและแข็งตัวเม่ือมีความรูสึกทางเพศหรือถูกสัมผัส  และมีการหล่ัง
น้ําอสุจิหรือน้ํากามออกมาในขณะหลับ (ฝนเปยก)  ซ่ึงเปนอาการท่ีบงบอกวาไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศ
แลว  และยังหมายถึงการมีความสามารถท่ีจะทําใหเพศหญิงเกิดการตั้งครรภไดอีกดวย 
 

 การฝนเปยก (wet dream)  เปนปรากฏการณตามธรรมชาติท่ีเกิดในเพศชาย  
กลาวคือในดานรางกายลูกอัณฑะจะทําหนาท่ีสรางฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ  โดยจะเก็บสะสมไวท่ี
ถุงเก็บน้ําอสุจิ  ในดานจิตใจและอารมณ  ฮอรโมนเพศจะมีผลทําใหวัยรุนเริ่มมีความรูสึกทางเพศ  และ
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สนใจเพศตรงขาม  เม่ือรางกายมีการผลิตน้ําอสุจิเก็บไวมากขึ้น  ประกอบกับจิตใจและอารมณมีการ
เปล่ียนแปลงดังกลาว  จะมีผลทําใหเกิดความตึงเครียดของประสาท  ในขณะหลับอาจฝน  จินตนาการ
เกี่ยวกับเรื่องเพศหรือเรื่องท่ีหวาดเสียว  สงผลใหถุงเก็บน้ําอสุจิรัดตัวทําใหตัวอสุจิและน้ําหลอเล้ียงถูก
บีบเขาสูทอปสสาวะและขับเคล่ือนออกมาภายนอกโดยอัตโนมัติ  ซ่ึงเรียกอาการท่ีเกิดขึ้นนี้วา  ฝน
เปยก  ซ่ึงนับวาเปนการผอนคลายความตึงเครียดทางจิตใจและอารมณทางเพศตามธรรมชาติ  จึงไมถือ
วาผิดปกตแิตอยางใด 

 
  1.3  ตอมไรทอที่มีอิทธิพลตอการควบคุมพัฒนาการทางเพศ 

ตอมไรทอท่ีมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนท่ีสําคัญ  ไดแก  
ตอมใตสมองหรือตอมพิทูอิทารี  (Pituitary gland) ตอมเพศ (Gonads) ตอมไทรอยด (thyroid gland) 
และตอมหมวกไต (adrenal or suprarenal glands) ซ่ึงตอมไรทอแตละตอมสงผลตอการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุน 

1.4 อารมณทางเพศ (sexuality) หรือความตองการทางเพศ (sexusl desire)   
ในท่ีนี้จะหมายถึง  ความรูสึกของบุคคลท่ีมีผลมาจากส่ิงเราภายในหรือส่ิงเราภายนอก

ท่ีเปนปจจัยท่ีมากระตุนใหเกิดความรูสึกทางเพศขึ้น  โดยมีระดับความแตกตางมากนอยตางกัน  ขึ้นอยู
กับความสามารถในการควบคุมอารมณและพ้ืนฐานทางดานวุฒิภาวะของแตละบุคคล 

จากความหมายดังกลาวจะเห็นไดวา  ส่ิงเราภายในและส่ิงเราภายนอกเปนปจจัยสําคัญ
ท่ีจะสงผลใหอารมณและอารมณทางเพศเกิดขึ้น  และเม่ือวิเคราะหในประเด็นท่ีเกี่ยวของกับ
ความสําคัญของอารมณทางเพศกับวัยรุนแลว  สรุปประเด็นท่ีสําคัญได  ดังนี ้

1)  อารมณทางเพศถือวาเปนสัญชาตญาณในการดํารงเผาพันธุของมนุษยท่ี
เกิดขึ้นตามธรรมชาติ  เปนตัวบงช้ีประการหนึ่งท่ีแสดงใหเห็นถึงความสมบูรณของพัฒนาการทางดาน
รางกาย  จิตใจ และอารมณของวัยรุน  ท่ีกาวเขาสูชวงของวัยเจริญพันธุมากขึ้น 

2)  ปจจุบันส่ือหลายรูปแบบท่ีปรากฏอยูในสังคมมีสวนชวยกระตุนแรงขับทาง
เพศ (Sex drive) ของวัยรุนใหเกิดอารมณทางเพศไดงายขึ้น  การนําเสนอภาพหรือขอความท่ีเกี่ยวของ
กับเรื่องเพศผานส่ือตาง ๆ เปนปจจัยหนึ่งท่ียั่วยุใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศท่ีเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธ
ไดงายและเร็วขึ้น  โดยส่ือตาง ๆ เหลานี้อาจอยูในรูปแบบของหนังสือหรือภาพยนตรบางประเภท  รวม
ไปถึงขอมูลท่ีไดจากการสืบคนดวยระบบอินเทอรเน็ต  ซ่ึงผลกระทบจากอารมณทางเพศในแงลบจะมี
มากยิ่งขึ้น  หากวัยรุนขาดความรูความเขาใจในแนวทางการควบคุมอารมณทางเพศอยางถูกตอง  จนใน
ท่ีสุดอาจนําไปสูพฤติกรรมเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธโดยไมตั้งใจ  และนํามาสูปญหาตาง ๆ ในสังคมท่ี
เกี่ยวของกับพฤตกิรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุนได 

3)  อารมณทางเพศของวัยรุนหากขาดวิธีการควบคุมท่ีถูกตอง  จะนําไปสู
ปญหาพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุนมากขึ้น  วัยรุนแมจะเปนวัยท่ีมีแรงขับทางเพศสูงกวา
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ทุกวัย  และพรอมท่ีจะมีเพศสัมพันธหรือมีบุตรไดก็ตาม  แตสังคมและวัฒนธรรมของไทยก็ยังไม
ยอมรับท่ีจะใหวัยรุนชาย-หญิง  แสดงพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมดังกลาว  โดยเฉพาะการมี
เพศสัมพันธจนกวาจะไดทําการสมรสหรือยูในชวงวัยท่ีเหมาะสมอารมณทางเพศท่ีเกิดขึ้นในชวงการ
เขาสูวัยรุน  เปนพัฒนาการอยางหนึ่งท่ีแสดงใหเห็นถึงความพรอมของรางกายท่ีจะสืบทอดและดํารงไว
ซ่ึงเผาพันธุ  โดยมีส่ิงเราสําคัญใน 2 ลักษณะ  ประกอบดวย  ลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายใน 
(intrinsic stimulus) และลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายนอก (extrinsic stimulus) 

1)  ลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายใน 
ปจจัย ท่ี เปนส่ิงเราภายใน  ในท่ีนี้หมายถึง  ส่ิงเรา ซ่ึงเปนผลท่ีเกิดจาก

กระบวนการเปล่ียนแปลงตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในรางกาย  โดยไดรับอิทธิพลมาจากการทํางานของระบบ
ตอมไรทอ  ซ่ึงผลิตฮอรโมน  ออกมาเพ่ือกระตุนใหรางกายมีการพัฒนาอยางเปนระบบตอเนื่อง  
ฮอรโมนเพศเปนปจจัยภายในท่ีสําคัญท่ีเปนส่ิงเราใหวัยรุนมีพัฒนาการของอารมณทางเพศเกิดขึ้น  
และนําไปสูการเกิดความตองการทางเพศตามชวงวัย  ในเพศชายฮอรโมนท่ีเปนปจจัยสําคัญในเรื่อง
ดังกลาว  คือ  ฮอรโมนเทสโทสเตอโรน  สวนในเพศหญิง  คือ  ฮอรโมนเอสตราดิโอล และ ฮอรโมน
ฟอลลิคิวลาร 

2)  ลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายนอก 
ปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายนอก  ในท่ีนี้หมายถึง  สภาพแวดลอมภายนอกตาง ๆ ท่ี

สามารถกระตุนหรือยั่วยุใหผูท่ีรับรู  หรือไดรับการถายทอดเกิดความรูสึกท่ีเกิดเปนอารมณทางเพศขึ้น  
ประกอบดวย 

ส่ือรูปแบบตาง ๆ ท่ีกระตุนหรือยั่วยุใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศ  ปจจุบันมีส่ือ
หลากหลายรูปแบบโดยเฉพาะ  ส่ือทางเพศ  ไดนําเสนอภาพและ/หรือขอความท่ีเกี่ยวกับเพศ  ซ่ึงมักจะ
นําไปสูการกระตุนหรือยั่วยุใหผูรับส่ือโดยเฉพาะในวัยรุน  ความหลากหลายของส่ือในลักษณะ
ดังกลาวทําใหมีผูเปรียบเปรยส่ือตาง ๆ เหลานี้เปน  สินคาเพศพาณิชย  ซ่ึงนับวันจะมีการผลิตและนํามา
เผยแพรใหเห็นเพ่ิมมากขึ้น 

สภาพทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีเปล่ียนไป  ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันอยาง
หนึ่งวา  สภาพทางสังคมและวัฒนธรรมไทยไดเปล่ียนไปจากเดิม  นับตั้งแตท่ีมีการรับวัฒนธรรม
ตะวันตกเขาสูสังคมไทย  กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงขึ้นหลายลักษณะ  โดยเฉพาะในประเทศไทยเกิด
ความเปล่ียนแปลงท่ีเกี่ยวของกับเรื่อง  การคบเพ่ือนตางเพศของวัยรุนไทย  พบวามีอิสระเพ่ิมมากขึ้น  
นอกจากนี้ปจจุบันสภาพของครอบครัวไทยมีการเปล่ียนแปลงไป  ผูปกครองมีเวลาใกลชิดกับบุตร
หลานนอยลง  ซ่ึงเปนผลมาจากสภาพของภาวะเศรษฐกิจ  นอกจากนี้ยังพบวา  ความมีอิสระของส่ือตอ
การนําเสนอเรื่องราวท่ีเกี่ยวของกับเพศ  จัดไดวาเปนส่ิงเราภายนอกท่ีสําคัญ  ท่ีสามารถท่ีจะเราและ
กระตุนใหวัยรุนเกิดความตองการทางเพศขึ้นได  โดยเฉพาะหากขาดการดูแลและการควบคุมท่ีถูกตอง
เหมาะสม 
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คานิยมและพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมในบางลักษณะของวัยรุน  ผลจากสภาพ
ทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศท่ีเปล่ียนไป  สงผลใหวัยรุนไทยเกิดคานิยม  และมี
พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมในหลายลักษณะ  เปนตนวา  คานิยมในเรื่องการแตงกายตามสมัยนิยม 
(Fashion) ท่ีมากเกินควรของวัยรุน  โดยไมคํานึงถึงผลกระทบท่ีอาจเกิดขึ้น  เชน  ลักษณะการสวม
เส้ือผาท่ีรัดรูป  หรือเปดเผยสัดสวนรางกายของวัยรุนเพศหญิง  ซ่ึงการแสดงออกดังกลาวจะกระตุน
และยั่วยุใหวัยรุนชายเกิดอารมณทางเพศได  นอกจากนี้ยังพบวาวัยรุนมักจะมีคานิยมท่ีเกี่ยวกับความ
ตองการในการแสดงออกโดยอิสระ  เปนตนวา  การเท่ียวเตรในเวลากลางคืน  การสัมผัสรางกายของ
เพศตรงขาม  หรือการจับมือถือแขนอยางเปดเผยในท่ีสาธารณะ  การอยูตามลําพังสองตอสอง  หรือการ
ไมใหความสําคัญในเรื่องการรักษาพรหมจารี ฯลฯ ซ่ึงส่ิงตาง ๆ เหลานี้ถือวาเปนปจจัยภายนอกท่ีสามารถ
จะกระตุนหรือยั่วยุใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศขึ้นได ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในขณะท่ีวัยรุนเกดิการ
เปล่ียนแปลงทางเพศ อารมณเพศหรือความตองการทางเพศท่ีเกิดขึ้นกับวัยรุน  ไมวาจะเกิดจากส่ิงเรา
ภายในหรือภายนอกก็ตาม  มักจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงใน 2 ลักษณะสําคัญ  ประกอบดวย  
ลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับสภาพจิตใจ  และลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับสภาพ
รางกาย 

1)  ลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับสภาพจิตใจ 
โดยปกติขณะท่ีคนเราเกิดอารมณทางเพศจะพบวา  มีจิตนาการท่ีเกี่ยวของกับ

เรื่องเพศอยูในระดับหนึ่ง  ซ่ึงจะมากหรือนอยหรือมีความแตกตางกัน  ยอมขึ้นอยูกับพ้ืนฐาน
ความสามารถในการควบคุมอารมณและความรูสึกของแตละคน  และโดยท่ัวไปพบวา  ความตื่นเตน
ทางเพศท่ีเปนพ้ืนฐานของการเกิดอารมณทางเพศในเพศหญิงจะเกิดไดชากวาเพศชาย  อยางไรก็ตาม  
ท้ังเพศชายและเพศหญิงเม่ือเกิดอารมณทางเพศขึ้น  หากความสามารถในการควบคุมอารมณและการ
จัดการในเรื่องดังกลาวไมดีพอ  ก็มักจะสงผลใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพจิตขึ้นได  โดยเริ่มจากภาวะ
ทางดานจิตใจท่ีเกิดความเครียดขึ้น  แลวนํามาสูภาวะของความวิตกกังวลท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศ  จน
อาจนําไปสูการขาดความเช่ือม่ันในตนเองได 

2)  ลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับสภาพรางกาย 
ขณะท่ีสภาพจิตใตมีการเปล่ียนแปลงและแสดงออกถึงความตองการทางเพศ  

ปฏิกิริยาของรางกายท่ีแสดงใหเห็นถึงภาวะความเปล่ียนแปลงดังกลาวของรางกายจะเห็นไดชัดเจน
มากขึ้น  โดยเฉพาะรางกายท่ีแสดงใหเห็นถึงภาวะความเปล่ียนแปลงดังกลาวของรางกาย  จะเห็นได
ชัดเจนมากขึ้น  โดยเฉพาะบริเวณอวัยวะเพศท่ีมีการไหลเวียนของเลือดท่ีสงมามากขึ้น  สงผลให
อวัยวะเพศเกิดการขยายตัว 

เพศชาย  พบวาบริเวณองคชาตหรือลึงค  (penis)  จะมีขนาดเพ่ิมขึ้นและแข็งตัว
ขึ้น  ผนังท่ีหุมอัณฑะ  (Scrotum)  จะหนาขึ้น  ลูกอัณฑะจะเคล่ือนตัวสูงขึ้น 
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เพศหญิง  พบวาบริเวณอวัยวะเพศนอกจากจะขยายตัวแลว  บริเวณชองคลอด
อาจมีการขับน้ําหลอล่ืนออกมา  รวมท้ังกลามเนื้อบรเิวณดังกลาวยังอาจเกิดการหดรัดตัวขึ้นเปนระยะ 

นอกจากการเปล่ียนแปลงบริเวณอวัยวะเพศแลว  ผลจากการเกิดอารมณทาง
เพศยังสงผลใหการสูบฉีดเลือดของหัวใจเพ่ิมขึ้น  ทําใหเลือดไหลเวียนเพ่ิมขึ้น  เปนผลใหผิวหนัง
บริเวณท่ีสังเกตได  มีการเปล่ียนแปลงเปนสีแดงเพ่ิมขึ้น  เชน  บริเวณใบหนา  ลําคอ  อก  และหนาทอง  
นอกจากนี้  ในเพศหญิงหัวนมและเตานมอาจมีการขยายตัวขึ้น 

ผลกระทบดานลบท่ีเกิดขึ้นจากการเกิดอารมณทางเพศของวัยรุน  จนนํามาสู
ปญหาทางสังคมท่ีเห็นไดชัดอีกประการหนึ่งในปจจุบัน  คือ  การมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม
ของวัยรุน  ซ่ึงนํามาสูปญหาตาง ๆ ตามมา  เปนตนวา  การเกิดปญหาการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคใน
วัยรุน  การเกิดปญหาการติดโรคทางเพศสัมพันธและโรคเอดสในวัยรุน  โดยปญหาเหลานี้ถือวาเปน
ผลกระทบท่ีสืบเนื่องมาจากการเกิดอารมณทางเพศของวัยรุนท่ีไมไดรับการควบคุมและจัดการท่ี
ถูกตองเหมาะสม  ซ่ึงผลกระทบดังกลาวถือไดวาเปนปญหาทางสังคมท่ีสําคัญอีกประการหนึ่งใน
ปจจุบัน 

แนวทางในการจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน การจัดการกับอารมณทาง
เพศของวัยรุนมีแนวทางการปฏิบัติท่ีสําคัญอยู 2 ลักษณะ  ประกอบดวย  แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับ
อารมณทางเพศ  และแนวทางการปฏิบัติเพ่ือผอนคลายความตองการทางเพศ  

1)  แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ 
แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ  หมายถึง  ความพยายามในการท่ี

จะหลีกเล่ียงตอส่ิงเราภายนอกท่ีมากระตุนใหอารมณทางเพศมีเพ่ิมมากขึ้น  แนวทางในการปฏิบัติ  มี
ดังนี้   

หลีกเล่ียงการดูหรืออานขอความจากส่ือตาง ๆ ท่ีมีภาพหรือขอความท่ีสามารถ
ยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ  เชน  การดูหนังสือ  หรือภาพยนตร  หรือส่ืออินเทอรเน็ตท่ีมีภาพหรือ
ขอความท่ีแสดงออกทางเพศ  ซ่ึงเปนการยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

หลีกเล่ียงการปฏิบัติหรือการทําตัวใหวางหรือปลอยตัวใหมีความสบายเกินไป  
เชน  การนอนเลน ๆ โดยไมหลับ  การนั่งฝนกลางวันหรือนั่งจิตนาการท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศ การอยู
ในสภาพของบรรยากาศท่ีมีแสงสีเสียงท่ีกอหรือปลุกเราใหเกิดอารมณทางเพศ 

อยางไรก็ตาม  แมในทางจิตวิทยาและในทางการแพทยจะมีความเห็นท่ี
สอดคลองกันวา  การบําบัดความใครดวยตนเองโดยท่ัวไปจะไมกอใหเกิดความผิดปกติท้ังทางรางกาย
และจิตใจ  แตก็ไมควรปฏิบัติบอยจนเกิดความหมกมุนตอเรื่องดังกลาว  ซ่ึงจะกอใหเกิดเปนลักษณะ
นิสัยซ่ึงอาจสงผลลบตอบุคลิกภาพและความเขมแข็งทางดานการควบคุมอารมณท่ีดีได  ดังนั้น หากมี
ความจําเปนและไมสามารถท่ีจะหลีกเล่ียงการปฏิบัติในเรื่องดังกลาวได  ควรระลึกและคํานึงถึง
หลักการปฏิบัติท่ีเกี่ยวของใน 3 ลักษณะท่ีสําคัญ  คือ  ตองคํานึงในหลักของความสะอาดเปนพ้ืนฐาน  
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ตองคํานึงถึงสถานท่ีในการปฏิบัติ  คือ  ตองมีความเปนสวนตัว  ไมประเจิดประเจอ  และตองไมปฏิบัติ
ดวยวิธีการท่ีรุนแรง  ซ่ึงอาจกอใหเกิดบาดแผล  หรือมีการอักเสบ  หรือติดเช้ือได 

1.5 การปรับตัวทางเพศเม่ือเขาสูวัยรุน 
เม่ือเขาสูวัยรุน  เพ่ือชวยใหสามารถปรับตัวไดอยางถูกตองและเหมาะสมกับ

เพศของตนดียิ่งขึ้น  วัยรุนควรมีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี ้
1)  ศึกษาใหเขาใจถึงการเปล่ียนแปลงทางเพศของรางกายและจิตใจ  เม่ือยาง

เขาสูวัยรุน  เราจะสังเกตเห็นวามีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นในตัวเราหลายอยาง  บางอยางก็อาจทําใหเรา
ไมสบายใจ  เชน  วัยรุนชายบางคนไมอยากพูดคุยกับเพ่ือนเพราะอายท่ีเสียงแตกพรา  สําหรับวัยรุน
หญิงท่ีมีประจําเดือนเปนครั้งแรกอาจมีความรูสึกกังวลและมีอาการตาง ๆ เกิดขึ้น  แตถาหากไดศึกษา
และทําความเขาใจเกี่ยวกับสภาพการเปล่ียนแปลงดังกลาว  จะทําใหเขาใจและสามารถปฏิบัติตนได
อยางถูกตอง 

2)  ปรับตัวเขากับเพ่ือนตางเพศใหเหมาะสม  วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ทางเพศหลายอยางท้ังชายและหญิงเริ่มมีความสัมพันธกันทางสังคมมากขึ้น  ทําใหชายและหญิงตางมี
ความสนใจในเพ่ือนตางเพศมากขึ้น  การคบเพ่ือนตางเพศไมใชส่ิงเสียหาย  แตตองปฏิบัติตนอยูใน
ขอบเขตท่ีเหมาะสมและรูจักมารยาทท่ีควรปฏิบัติตอกัน  ดังนี ้

ฝายชาย  ควรใหเกียรติฝายหญิง  ไมเกี้ยวพาราสีหรือฉวยโอกาส  มีความ
บริสุทธ์ิใจ  และควรใหความชวยเหลือฝายหญิง  เชน  ชวยถือของ  สละท่ีนั่งให ไมแสดงกิริยาวาจาท่ี
ไมเหมาะสม  เชน  พูดจาหยาบโลน  หรือใชกําลังรุนแรง  เปนตน 

ฝายหญิง  ควรวางตัวใหเหมาะสม  สงวนตัว  ไมอยูในท่ีรโหฐานกับเพศตรง
ขามตามลําพัง ไมไปในท่ีเปล่ียว  แตงตัวสุภาพ  ไมแสดงกิริยาวาจาท่ีไมเหมาะสม  เชน  สงเสียงดัง  หรือ
กลาวคําผรุสวาท  เปนตน  แสดงความมีน้ําใจและใหเกียรติฝายชาย 

3)  ควรรีบปรึกษาผูใหญเม่ือมีปญหาหรือมีอุปสรรคใด ๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศ  วัยรุน
สวนมากมักจะมีความวิตกกังวลในเรื่องตาง ๆ เกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ  เม่ือ
มีปญหาเกิดขึ้นควรจะปรึกษาพอแม  ครู  ญาติพ่ีนอง  และผูใหญท่ีไววางใจ  เพราะทานมีประสบการณ
มากกวาเรา  ยอมจะชวยแนะแนวทางปฏิบัติท่ีถูกตองใหแกเราได 

4)  ปฏิบัติตามขนมธรรมเนียมประเพณีอันดีงาม โดยการเคารพเช่ือฟงผูใหญ  
หม่ันศึกษาเล า เรียน  ไมประพฤติไปในทางชูสาวกอนเวลาอันเหมาะสม  การยึด ม่ันใน  
ขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามจะชวยเตือนใจใหเราปฏิบัติในทางท่ีถูก 

 
2.  วัยรุนกับการคบเพ่ือน 

วัยรุนเปนวัยท่ีใหความสําคัญกับเพ่ือนและตองการใหตนเองเปนท่ีนิยมชมชอบใน
กลุมเพ่ือน  การมีเพ่ือนท่ีดีจะทําใหวัยรุนมีผูท่ีคอยรวมทุกขรวมสุข  ปรับทุกข  ช้ีแนะแนวทางในการ
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แกไขปญหาอยางถูกตอง  แตถาวัยรุนคบเพ่ือนท่ีไมดีก็จะชักนําไปสูทางท่ีไมดี  วัยรุนจึงควรรูจักเลือก
คบเพ่ือนท่ีดีและสรางความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือน  ซ่ึงจะชวยใหสามารถปรับตัวใหเขากับสังคมไดตอไป 
  2.1  หลักการคบเพ่ือน   

ควรมีหลักปฏิบัติในการคบเพ่ือน  คือวัยรุนควรพิจารณากลุมเพ่ือนท่ีคบวามี
ความประพฤติเปนอยางไร  ถาเพ่ือนคนใดประพฤติตนในทางไมดี  ก็ควรแนะนําและชักจูงใหเขา
ประพฤติในทางท่ีดี  รูจักปฏิเสธและไมหลงเช่ือคําชักชวนหรือปฏิบัติตามเพ่ือนท่ีมีความประพฤติไมดี  
เชน  ชวนใหหนีเรียนเท่ียวกลางคืน  เลนการพนัน  เสพสารเสพติด  เปนตน  โดยในการพูดปฏิเสธนั้น
ใหปฏิบัติดังนี้  พูดดวยน้ําเสียงหนัก 
แนนม่ันคง  ควรบอกความรูสึกดีกวาบอกเหตุผลหรือขออาง  เพราะความรูสึกเปนเรื่องสวนตัวของแต
ละบุคคล  ถาบอกเหตุผลหรือขออาง  เพ่ือนอาจจะนําเหตุผลอ่ืนมาลบลางใหปฏิเสธไมได และรูจัก
แนะนําและชักชวนเพ่ือนปฏิบัติกิจกรรมท่ีดีและมีประโยชน  เชน  เลนกีฬา  เลนดนตรี  เรียน
ภาษาตางประเทศ  เรียนคอมพิวเตอร  เขารวมในกิจกรรมพัฒนาตาง ๆ ในชุมชน  เปนตน  โดยเลือก
ตามความสนใจและความเหมาะสมของตนเอง  จะไดเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
  2.2  หลักทั่วไปในการผูกมิตร  

หลักท่ัวไปในการผูกมิตร  มีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี ้
1)  รูจักยอมรับคําติชม  เชน  รับฟงความคิดเห็นหรือคําวิพากษวิจารณของผูอ่ืน

เกี่ยวกับตัวเราเองดวยความเต็มใจ  เปนธรรม  ไมลําเอียงเขาขางตนเอง  และสามารถควบคุมอารมณได 
2)   รู จักอารมณขัน   มองโลกในแงดี   และควรเปนคนยิ้มงาย   เปน

บุคลิกลักษณะท่ีดีและเปนเสนหท่ีทําใหผูพบเห็นหรือคบคาสมาคมดวยรูสึกชมชอบ  เกิดความสุขและ
ความสบายใจ  นับวาเปนส่ิงสําคัญยิ่งอยางหนึ่งท่ีจะนําไปสูการตอนรับและความรวมมือท่ีด ี

3)  รูจักออนนอมถอมตน  ไมคุยโออวดความสามารถของตน  ไมพูดจาดูถูก
หรือยกตนขมผูอ่ืน  และรูจักยอมรับขอบกพรองหรือความดอยของตนในดานตาง ๆ  

4)  รูจักรับผิดชอบตอหนาท่ี  เชน  หนาท่ีสําคัญของนักเรียนคือเรียน  ครูมี
หนาท่ีใหการศึกษาอมรมแกนักเรียน  นักศึกษา 

5)  รูจักประนีประนอม  เม่ือเกิดปญหาหรืออุปสรรคขึ้น  ควรจะมีการ
ประนีประนอมหรือรอมชอมกัน  ซ่ึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีคนเราอาจตกลงกันไดอยางยุติธรรมและมี
เหตุผล 

6)  รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา  ใหคิดเสมอวาอะไรก็ตามท่ีเราเองไมชอบ  ไม
ตองการใหผูอ่ืนกระทําตอเรา  ก็จงอยากระทําส่ิงนั้นตอบุคคลอ่ืน  และถาตองการใหบุคคลอ่ืนกระทํา
ส่ิงใดตอเราก็จงกระทําส่ิงนั้นตอเขา 

7)  รูจักใหกําลังใจคนอ่ืน  เชน  ยกยองใหเกียรติ  ใหกําลังใจผูอ่ืนดวยการ
ชมเชย  รูจักแสดงความช่ืนชมยินดีตอความสําเร็จของเพ่ือนรวมหอง  เพ่ือนรวมงาน  เปนตน 
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8)  รูจักไววางใจคนอ่ืน  คือ  รูจักไวเนื้อเช่ือใจคนอ่ืนบางตามสมควร  เพราะคน
อ่ืนอาจมีความดอยเกินไปในดานตาง ๆ ไดเชนเดียวกับเรา  นอกจากนี้บางครั้งการประเมินคา
ความสามารถของผูอ่ืนดอยเกินไป  อาจนํามาซ่ึงความผิดหวังไดดวย 

9)  รูจักรวมมือกับคนอ่ืน  เชน  การใหความรวมมือกับหมูคณะในการ
ประกอบกิจกรรมตาง ๆ ของสวนรวมดวยความเต็มใจ  เพราะผูท่ีเห็นแกตัวหรือเอาแตไดยอมเปนท่ี
รังเกียจของสังคม 

10)  รูจักเคารพสิทธิของผู อ่ืน  เชน  ไมควรใชทรัพยส่ิงของของผูอ่ืนโดย
พลการ  ไมกาวกาย  หรือละเมิดสิทธิซ่ึงเปนผลประโยชนอันชอบธรรมของผูอ่ืน 

 
  2.3  หลักในการสรางเสริมความสัมพันธอันดีกับกลุมเพ่ือน 

หลักในการสรางเสริมความสัมพันธอันดีกับกลุมเพ่ือน  มีแนวทางปฏิบัติ  ดังนี ้
1)  รูจักตนเองและรูจักคนอ่ืน  วัยรุนตองมีความเขาใจในความตองการของตน

และของเพ่ือนยอมรับสภาพความเปนจริงของตน  และยอมรับความแตกตางในตัวเพ่ือนกับตัวเอง  ไม
อิจฉาริษยาเพ่ือนท่ีมีฐานะดีกวา  หรือมีความสามารถมากกวา  และไมยกตนขมทานหรือดูถูกเหยียด
หยามเพ่ือนท่ีดอยกวาตน  แตใหยินดีกับความสําเร็จของเพ่ือน  และคอยชวยเหลือสนับสนุนเพ่ือนหาก
มีโอกาส 

2)  มีมนุษยสัมพันธท่ีดี  รูจักพูด  รูจักฟง  เรียนรูท่ีจะพูดเรื่องตาง ๆ ในจังหวัด
ท่ีเหมาะสม  เปดโอกาสใหเพ่ือนไดแสดงความคิดเห็น  และรับฟงความคิดเห็นของเพ่ือน  เอาใจใสใน
ตัวเพ่ือน  และใหความสําคัญกับเพ่ือนดวยความบริสุทธ์ิใจ ตลอดจนมีความซ่ือสัตยและจริงใจตอ
เพ่ือน 

3)  การมองโลก  ใหมองในแงท่ีเปนจริง  ไมมองในแงดีจนเกินไป  อันอาจถูก
หลอกลวงและคดโกงได  แตไมมองคนในแงรายจนเกินไป  อันจะทําใหเปนคนใจแคบ  ไมรูจักการให
อภัย 

4)  มีน้ําใจเปนนักกีฬา  ยอมรับผิดเม่ือรูวาตนผิด  ปฏิเสธในส่ิงท่ีตนไมสามารถ
ทําได  เม่ือใหสัญญาอยางไรไวกับใครก็ตองพยายามทําตามสัญญานั้นใหดีท่ีสุด นอกจากนี้ยังตองรูจัก
เสียสละและใหอภัยแกเพ่ือนเม่ือเกิดขอผิดพลาด  โดยทําความเขาใจถึงสาเหตุท่ีทําใหเกิดขอผิดพลาด
นั้น  และรวมมือกันปรับปรุงแกไขตามสาเหตุท่ีเกิดขึ้นตอไป 

หรือสงผลมากระทบ  และเม่ือเกิดอารมณขึ้นก็มักจะพบวาพฤติกรรมการ
แสดงออกดังกลาว  มักมีการเปล่ียนแปลงหรือแตกตางไปจากสภาพเดิม ซ่ึงสังเกตเห็นไดชัดเจนหรือ
อาจไมชัดเจน  ท้ังนี้ขึ้นอยูกับความสามารถในการปรับสภาพอารมณของแตละบุคคล 
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เร่ืองที่ 3  พฤติกรรมที่นําไปสูการมีเพศสัมพันธ 
  ปจจุบันปญหาจากพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุนมีหลายลักษณะ  เชน  
การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  การติดเช้ือเอดสและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ  รวมท้ังการตั้งครรภ
ท่ีไมพึงประสงคในวัยรุนท้ังท่ีมาจากพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมโดยตรง  และมาจากอุบัติภัยทาง
เพศนับเปนปญหาทางเพศของวัยรุนท่ีอยูในอันดับตน ๆ  
  อยางไรก็ตาม  มีวัยรุนท่ีจับคูกันบางคูไมมีเพศสัมพันธกัน  ซ่ึงมีสาเหตุหลายประการ  
เชน  พอแมดูแลเอาใจใสอบรมส่ังสอนดี  พอแมติดตามดูแลอยางใกลชิด  ไมเปดโอกาสใหท้ังคูไดอยู
ในสถานการณท่ีเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธ  วัยรุนคิดไปขางหนาเกิดความเกรงกลัววาจะมีปญหาตาง ๆ 
ตามมามากมาย  มีความละอายใจและรูสึกวาผิด  กลัวเสียช่ือเสียง  และกลัวคนอ่ืนจะรู  ไมมีโอกาสท่ี
จะไดกระทํา  มีความยับยั้งช่ังใจ  เปนตน 
  การจับคูกันนั้นสวนใหญจะทําใหการเรียนแยลง  การมีคูรักไมใชสัญลักษณของการ
ประสบความสําเร็จในชีวิต  ไมใชแฟช่ัน  หากวัยรุนคนใดยังไมมีคูรักก็ไมควรรูสึกวาตัวเองดอยกวา
เพ่ือนท่ีมีคนรัก  ไมจําเปนท่ีจะตองคบกับใครสักคนเปนคูรัก  เพียงเพราะตองการใหตนเองเหมือน
เพ่ือนคนอ่ืน ๆ เทานั้น 
  ความคาดหวังในเรื่องความรักของผูหญิงและผูชายท่ีแตกตางกันนั้น  เปนส่ิงท่ีวัยรุนท่ี
จับคูกันไมควรมองขาม  เพราะจะทําใหรูวาหญิงและชายจะปฏิบัติตอคนรักตางกัน  ผูชายจะคิดถึงเรื่อง
การไดสัมผัส  ลวงเกินจนถึงขั้นมีเพศสัมพันธ  จึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีจะทําใหผูหญิงตองเสียความ
บริสุทธ์ิกอนวัยอันควร  และมักไมคอยเต็มใจ  ซ่ึงวัยรุนหญิงจะตองระวังใหดีในเรื่องนี ้
 
1. พฤติกรรมที่เส่ียงตอการมีเพศสัมพันธ 
  วัยรุนเปนวัยท่ีเกิดความเปล่ียนแปลงและพัฒนาการอยางรวดเร็วในเรื่องเพศ  บางคน
จึงเกิดความสนใจในเพศตรงขาม  สนใจในเรื่องเพศ  การจับคูเปนคูรักกัน  การเกิดอารมณทางเพศ  การ
ดูส่ือลามก  การมีเพศสัมพันธกับคูรัก  การมีสัมพันธกับหญิงขายบริการทางเพศ  หรือการขายบริการทาง
เพศ 
  เม่ือเปนเชนนี้ผลเสียท่ีตามมา  ไดแก  การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  ทําใหเกิดความ
วิตกกังวล  เสียการเรียนเพราะจะสนใจการเรียนนอยลง  เกิดการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงค      การทําแทง  
ปญหาลูกไมมีพอ  ทารกถูกทอดท้ิง  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ  โรคเอดส  เปนตน 
  เหตุและผลดังกลาวขางตนนี้  มักจะเริ่มจากตัวของวัยรุนเองท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงตอการ
มีเพศสัมพันธ  ซ่ึงมีดังนี ้
  1.  สนใจเร่ืองเพศมาก  ปกติวัยรุนก็จะสนใจเรื่องเพศอยูแลวเพราะเปนธรรมชาติของ
วัย  แตถาหมกมุนกับเรื่องนี้มากเกินไป  และโอกาสหรือสถานการณเอ้ืออํานวยวัยรุนอาจมีเพศสัมพันธ
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โดยไมคิดไมไดตัดสินใจหรือไมไดวางแผนลวงหนา  คือปลอยใหเปนไปตามความตองการและอาจไม
คิดถึงผลกระทบท่ีจะเกิดขึ้นภายหลัง 
  2.  มีความหมกมุนในเร่ืองเพศ  มีวัยรุนจํานวนหนึ่งโดยเฉพาะวัยรุนชายท่ีหมกมุนใน
เรื่องเพศมากเกินไปอาจมีการสําเร็จความใครดวยตนเองบอยครั้ง  โดยไมพยายามหลีกเล่ียง  หรือ
พยายามจัดการกับอารมณทางเพศ  ในผูหญิงก็อาจมีบางแตไมมากเทาผูชาย  บุคคลประเภทนี้มีความ
เส่ียงตออาการมีเพศสัมพันธ 
  3.  ชอบถูกเนื้อตองตัวเพศตรงขาม  ผูชายมักจะยินดีท่ีไดถูกเนื้อตองตัวผูหญิงหรือให
ผูหญิงมาถูกเนื้อตองตัวตนเอง  สวนผูหญิงท่ีคิดเชนเดียวกับผูชายนี้ก็มีบาง  การถูกเนื้อตองตัวกันทําให
เกิดอารมณทางเพศได  ถามีโอกาสหรือสถานการณท่ีเอ้ืออํานวยก็อาจถึงขั้นการมีเพศสัมพันธกันได 
  เรื่องนี้มักจะพบเห็นอยูบอยครั้งในหมูวัยรุนท่ีมักถือโอกาสถูกเนื้อตองตัวกัน  ถาถูก
ผูใหญดุหรือเตือนก็จะบอกวาเปนเพ่ือนกัน  ไมคิดอะไร  ถึงแมวาจะมีบางคนท่ีไมไดคิดอะไรจริง ๆ แต
ก็ไมเหมาะสม  เพราะจะถูกมองวาเปนหญิงสาวท่ีไมรักนวลสงวนตัว  ใหผูชายถูกเนื้อตองตัวงาย ๆ 
ผูชายก็ไมเปนสุภาพบุรุษเพราะชอบหาเศษหาเลยดวยการถูกเนื้อตองตัวผูหญิง  ดังนั้นนักเรียนควร
ปองกันและหลีกเล่ียงไมใหเกิดพฤติกรรมนี ้
  4.  คิดวาการมีเพศสัมพันธไมใชเร่ืองเสียหาย  ไมวาชายหรือหญิงท่ีคิดเชนนี้จะเปนผู
ท่ีเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธมาก  ผูชายมักจะคิดเชนนี้  ซ่ึงเปนนิสัยท่ีติดตัวของผูชายมาอยูแลว  แตถา
ผูหญิงคิดเชนนี้ดวยก็นับวาเปนการสนับสนุนใหผูชายสมหวังขึ้น  จนเปนเปนปญหาสําคัญปญหาหนึ่ง
ในครอบครัวและสังคมไทย  เพราะเปนความคิดท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  ซ่ึงจะ
กอใหเกิดปญหาตามมามากมาย 
  5.  ดูส่ือลามก  ปจจุบันนี้มีส่ือลามกขายกันมากมายตามทองตลาด  วัยรุนหลายคนรูวา
แหลงซ้ือขายอยูท่ีใด  การดูส่ือลามกประเภทนี้ทําใหผูดูเกิดอารมณทางเพศ  วัยรุนเปนวัยท่ีอยากรูอยาก
ลอง  เม่ือดูแลวบางครั้งอาจอยากทดลองทําตามคูพระนางในส่ือลามกนั้น  ดังวัยรุนท่ีมีขาวลงหนา
หนังสือพิมพวาไปขมขืนหรือไปม่ัวสุมมีเพศสัมพันธกันแลวรับสารภาพวาทําตามอยางในส่ือลามกท่ี
เคยด ู
  6.  เปนคนเจาชู  คนเจาชูคนท่ีชอบมีคูรักหรือสามีภรรยามากกวา 1 คน  หรือมีไป
เรื่อย ๆ ตามความพอใจ  วัยรุนท่ีเปนคนเจาชูจะมีใจกลาในเรื่องนี้  และขาดความรับผิดชอบในส่ิงท่ี
ตนเองกระทําไมรักใครจริง  ถาเบ่ือก็พรอมท่ีจะทอดท้ิง  บุคคลประเภทนี้จะมีเพศสัมพันธงาย ๆ ไมคิด
อะไรมาก  ผูหญิงเปนฝายท่ีตองรับภาระในส่ิงท่ีท้ังคูไดกระทําลงไป  เชน  เปนฝายตั้งครรภอาจตองไป
ทําแทง  หรือตองคลอดลูกแลวเล้ียงลูกตามลําพัง  เปนตน  จึงตองระวังคนเจาชูและตองไมเปนคนเจาชู 
  7.  เคยมีประสบการณทางเพศมาแลว  ไมวาจะเปนผูชายหรือผูหญิงท่ีเคยมี
ประสบการณในการมีเพศสัมพันธมาแลว  ในครั้งตอ ๆ ไปมันจะไมคิดมาก  ใจกลาขึ้น  ไมกลัว  
หรือไมก็ติดใจในเพศรสจึงเปนมูลเหตุท่ีทําใหเกิดความเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธซํ้าไดอีก 
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  8.  เสพสารเสพติด  ผูท่ีเสพสารเสพติดจะเกิดอาการมึนเมาเคลิบเคล้ิม  ขาดความรูสึก
ผิดชอบช่ัวดี  ครองสติไมได  จึงมักทําอะไรลงไปแบบไมคิดอะไรมากหรืองง ๆ ไมคอยรูตัว  ดังขาวท่ี
พบเห็นบอย ๆ วาวัยรุนไปจัดปารตี้ยาอี  ยาบา  หรือไมก็ไปดื่มแอลกอฮอล  พอมึนเมาเสพสารเสพติด  
หรือยอมมีเพศสัมพันธเพ่ือแลกกับสารเสพติดในกรณีท่ีติดสารเสพติดแลว 
  9.  ขาดความไตรตรอง  บุคคลประเภทนี้มักไมคิดถึงผลท่ีจะตามมาหรือผลกระทบ
หลังการมีเพศสัมพันธวาจะเปนอยางไร  เปนคนแกปญหาเฉพาะหนาไปวันหนึ่ง  ไมคิดถึงอนาคตวา
เปนอยางไร  ตัดสินใจโดยขาดสต ิ
  10.  อยากรูอยากลอง  วัยรุนเปนวัยท่ีอยากรูอยากลองอยูแลว  แตถาอยากรูอยากลอง
เรื่องเพศนั้นนับวาเปนอันตราย  ปจจัยท่ีกระตุนใหอยากรูอยากลองนอกจากจะมาจากตนเองแลว  ยัง
อาจมาจากปจจัยอ่ืน ๆ เชน  เพ่ือนชักชวน  อานหนังสือลามก 
2.  การหลีกเลี่ยงและปองกันตนเองจากสถานการณการเส่ียงตอการต้ังครรภโดยไมต้ังใจ 
  มีผูหญิงจํานวนไมนอยท่ีตั้งครรภโดยไมตั้งใจ  ท้ังนี้เพราะไมคาดคิดมากอนวาจะมี
เพศสัมพันธกับผูชายซ่ึงอาจเปนคูรักของตนเอง  เปนเพ่ือน  คนแปลกหนา  พอเล้ียง  หรือแมแตญาติ
ของตน  และไมมีการปองกันการตั้งครรภแตอยางใด  ดังนั้นผูหญิงควรเรียนรูถึงการหลีกเล่ียงและ
ปองกันตนเองจากสถานการณเส่ียงตอการตั้งครรภโดยไมตั้งใจ  ซ่ึงมีขอแนะนําดังนี ้
 
  1.  ในกรณีเม่ืออยูกับคูรักของตนเอง  ควรปฏิบัติดังนี้ 

1.1  ไมยอมใหคูรักไดสัมผัส  จับมือ  โอบกอด  ถาถูกกระทําเชนนี้ควรแสดงทาที
ไมพอใจและปฏิเสธการกระทําดังกลาวอยางจริงจัง  มิฉะนั้นอาจนําไปสูการมีเพศสัมพันธเนื่องจาก
สภาพแวดลอมเหมาะสมและเปนใจ 

1.2  ไมอยูในท่ีลับตาคนสองตอสอง  เพราะคูรักอาจจะลวงเกินเราได  และยิ่งเรา
มีใจชอบฝายชายดวยก็อาจจะยินยอมจนถึงขั้นมีเพศสัมพันธได 

1.3  ไมไปเท่ียวกันแบบคางคืน  เพราะการคางคืนจะเปนการเปดโอกาสใหฝาย
ชายลวงละเมิดทางเพศได 

1.4  ไมควรดูส่ือลามกโดยเฉพาะกับคูรัก  เพราะจะทําใหท้ังสองฝายเกิดอารมณ
ทางเพศและนําไปสูการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม 

1.5  การไปเท่ียวในงานวันสําคัญตาง ๆ เชน  วันวาเลนไทน  วันลอยกระทง  วัน
ขึ้นปใหม  ท่ีเปนการเท่ียวในเวลากลางคืน  แลวจะไปตอกันในสถานท่ีท่ีอาจจะมีเพศสัมพันธกันได  
ดังนั้นการไปเท่ียวกับคูรักในวันสําคัญดังกลาวควรระมัดระวังตัวใหดี  ถาเราคิดวาไมนาไววางใจก็ไม
ควรไปโดยหาทางปฏิเสธอยางนุมนวล 

1.6  การไปเท่ียวงานสังสรรคหรือตามสถานบันเทิงกับคนรักควรระมัดระวังตัว
ดวย  เพราะอาจดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลแลวทําใหมึนเมาไมรูสึกตัว 
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1.7  อยาใจออนถาถูกขอท่ีจะมีเพศสัมพันธดวย  อยาหลงคารมเขาเปนอันขาด  
และไมตองกลัวเขาโกรธ  รักษาความบริสุทธ์ิของเราดีกวา  หากพลาดพล้ังไปแลวก็ควรระวังอยาให
เกิดขึ้นอีก 
  2.  ในกรณีเม่ืออยูกับเพ่ือนชาย  ควรปฏิบัติดังนี้ 

2.1  อยาใหมาถูกเนื้อตองตัวโดยไมจําเปน  เพราะถาวันใดท่ีเพ่ือนชายมีโอกาส  
ผูหญิงอาจพลาดทาเสียทีได 

2.2  อยาไวใจใครมากนัก  มีเพ่ือนหลายคนท่ีหลอกพาเพ่ือนไปขมขืน  บางรายให
เพ่ือนคนอ่ืน ๆ ขมขืนดวยตามท่ีมีขาวใหพบเห็นอยูบอย ๆ  

2.3  ไมไปเท่ียวแบบคางคืน  ถึงแมจะไปเปนหมูคณะก็ตองระมัดระวัง 
2.4  การไปเท่ียวตามสถานบันเทิงแลวกลับดึกอาจเปนอันตราย  ถามีเพ่ือนอาสา

ไปสงบานก็ควรระวัง  เพราะอาจพาไปท่ีอ่ืนได 
  3. ในกรณีเม่ืออยูกับคนแปลกหนา  ควรปฏิบัติดังนี้ 

3.1  อยาไวใจคนแปลกหนาเปนอันขาด  เพราะยังไมรูจักนิสัยใจคอเขาดีพอ  ถา
หลงเช่ืออาจถูกเขาหลอกได  โดยเฉพาะถาพบกันในสถานบันเทิงเริงรมยเขาอาจจะมองเราวาเปน
ผูหญิงท่ีรักสนุก  คงจะมีเพศสัมพันธดวยไมยาก 

3.2  ไมควรเดินทางไปในท่ีเปล่ียวยามค่ําคืน  เพราะมีผูหญิงถูกคนรายลักพาตัว
ไปขมขืนมาหลายรายจนนับไมถวนแลวในสถานการณเชนนี ้

3.3  อยาเช่ือคนท่ีรูจักกนัทางอินเทอรเน็ต  ถึงแมจะคุยกันจนเหมือนรูจักกันดีแลวก็
ตาม  เพราะยังไมเคยเห็นหนากัน  ก็ยังคงเปนคนแปลกหนาอยูดี  หญิงสาวหลายรายท่ีถูกคนท่ีรูจักกันทาง
อินเทอรเน็ตหลอกไปขมขืน  บางรายมีการถายรูปไวเพ่ือขมขูและตอรองเรื่องอ่ืน ๆ  อีกดวย 
  4.  ในกรณีเม่ืออยูกับพอเลี้ยงหรือญาติ  ผูหญิงท่ีถูกคนใกลชิดในครอบครัวขมขืนนั้น
มีมาก  และมักไมยอมบอกใคร  บางรายถูกขมขืนมานานนับป  บางครั้งเกิดการตั้งครรภ  เพราะคนใน
ครอบครัวนั้นใกลชิดเห็นกันอยูทุกวันหรือพบกันบอย  ไวใจกันมาก  ในเรื่องนี้ผูหญิงควรปฏิบัติตน
ดังนี้ 

4.1  ใหสังเกตการณสัมผัสของบุคคลเหลานั้นวา  สัมผัสดวยความเอ็นดูแบบ
ลูกหลานหรือแบบชูสาว  ถามีการสัมผัสนาน  ลูบคลํา  จับตองของสงวน  ตองระมัดระวังอยาเขาใกล 

4.2  ควรนอนในหองท่ีมิดชิดใสกลอนหรือล็อคกุญแจใหเรียบรอย 
4.3  ถาบุคคลเหลานั้นมึนเมาอยาไวใจ  เพราะทําใหขาดสติ  และกระทําในส่ิงท่ี

ไมคาดคิดได 
4.4  การแตงตัวอยูบาน  การอาบน้ําตองกระทําอยางมิดชิด  อยาเปดเผยเรือนราง

มากนัก  เพราะอาจเปนการยั่วยุอารมณทางเพศแกบุคคลเหลานั้นได 
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4.5  ถาถูกบุคคลเหลานั้นลวนลามควรบอกใหคนในบานทราบ  หรือรองตะโกน
ใหผูอ่ืนชวยเหลือ  ไมตองอายเพราะเขาทําไมถูกตอง 
 
  ขอควรคิดเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ 
  มีผูหญิงบางคนท่ีคิดวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่องปกติไมใชเรื่องผิด ไมรับรูถึง
ขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมไทย  จึงควรตรวจสอบตนเองวามีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคม
เพียงใด  โดยตอบคําถามเหลานี้ใหไดเสียกอนท่ีจะคิดมีเพศสัมพันธ 
  1.  ถายินยอมมีเพศสัมพันธ เราจะยอมรับกับผลท่ีจะตามมาไดเพียงใด เชน  คําครหา
ของคนในสังคม  ความกลัวคนอ่ืนจะลวงรู  การตั้งครรภ  การถูกผูชายท้ิงหลังจากไดเสียกันแลว  การ
เสียความบริสุทธ์ิไปแลวผูชายคนนี้คือคนท่ีจะเปนคูชีวิตของเราหรือไม  เปนตน 
   

2.  เม่ือเรายังไมพรอมท่ีจะมีลูกจะปองกันตนเองอยางไร  รูวิธีปองกันการตั้งครรภ
เพียงใด  เม่ือปองกันแลวจะผิดพลาดไดหรือไม  ถาพลาดมีลูกขึ้นมาจะทําอยางไร  ผูชายจะรับผิดชอบ
หรือไม  ตนเองไมอับอายคนอ่ืน ๆ หรือถาจะตองไปทําแทง  การทําแทงมีอันตรายเพียงใด 
 
3.  การต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 
  การตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคในวัยรุน  หมายถึง  การตั้งครรภท่ีเกิดขึ้นในวัยรุนเพศ
หญิงซ่ึงเปนผลสืบเนื่องมาจากการมีเพศสัมพันธท่ีเกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจ  โดยอาจมีสาเหตสํุาคัญมาจาก
พฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุน  หรืออาจเกิดจากการถูกขมขืนกระทําชําเรา 
  3.1  ปญหาและผลกระทบของการต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 

ปญหาการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคผลกระทบท่ีสําคัญ  ดังนี ้
1)  สงผลกระทบตอวัยรุนท่ีตั้งครรภโดยไมพึงประสงคโดยตรง ซ่ึงผลกระทบ

ดังกลาวสรางปญหาท่ีติดตามมา  เปนตนวา 
ปญหาทางดานจิตใจและอารมณ  วัยรุนท่ีมีปญหาการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงค

มักมีความรูสึกวาตนเองทําผิด  เกิดความละอายใจ  และมีความคิดวาไมมีใครรักใครตองการอีก  ซ่ึง
บางคนอาจแสดงพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมและรุนแรงขึ้น  หรือบางคนอาจไมแสดงออกและ
มักเก็บกดอยากทําลายชีวิตตนเอง ฯลฯ  ซ่ึงภาวะทางจิตใจและอารมณของวัยรุนท่ีตั้งครรภโดยไมพึง
ประสงคนี้จะมีมากหรือนอยขึ้นอยูกับการยอมรับและความเขาใจของคนในครอบครัว  ถาครอบครัว
ยอมรับเขาใจ  และใหอภัย  ปญหาทางดานจิตใจและอารมณก็จะลดนอยลงได 

ปญหาทางดานสุขภาพ   ปญหาท่ีมักพบ  คือ  ปญหาโรคเอดสและโรคติดตอ
ทางเพศสัมพันธ  การมีเพศสัมพันธโดยไมไดมีการปองกันและคุมกําเนิดยอมมีโอกาสใหวัยรุนเพศ
หญิงไดรับเช้ือเอดส  หรือโรคติดตอทางเพศสัมพันธจากฝายชายในอัตราเส่ียงท่ีสูง  ปญหาทางทําแทง  
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ซ่ึงมักจะสงผลกระทบตอผูทําแทงไดโดยเปนอันตรายตอชีวิต  ซ่ึงมักเกิดจากการตกเลือดหรือการติด
เช้ืออยางรุนแรง  นอกจากนั้นยังเปนอุปสรรคตอการมีบุตรในอนาคต  แมการทําแทงจะผานพนไป  แต
การทําแทงอาจทําใหเกิดการอักเสบเรื้อรังในโพรงมดลูกและทอมดลูก  เปนผลใหโพรงมดลูกและทอ
มดลูกตีบตัน  มดลูกทะลุหรืออักเสบอยางรุนแรงเพราะเครื่องมือทําแทง  ทําใหบางคนตองตัดมดลูกท้ิง  
หรือการขยายปากมดลูกขณะทําแทงทําให   ปากมดลูกฉีกขาด  หูรูดของปากมดลูกหลวม  เกิด
ภาวการณแทงบุตรไดงาย  และยังสงผลใหมีปญหาสุขภาพท่ีตอเนื่อง  โดยเฉพาะมักจะพบวามีการ
อักเสบเรื้อรังในชองเชิงกราน 

 2)  สงผลกระทบตอครอบครัวของวัยรุนท่ีตั้งครรภโดยไมพึงประสงค  มัก
พบเสมอวาเม่ือวัยรุนเพศหญิงตั้งครรภโดยไมพึงประสงคขึ้น  วัยรุนของเพศชายมักจะไมแสดงความ
รับผิดชอบตอส่ิงท่ีเกิดขึ้นภาระความผิดชอบจึงตกเปนของฝายหญิงและครอบครัวเพียงฝายเดียว  ถา
ครอบครัวฝายหญิงมีความเขาใจและใหอภัยตอความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้น  และครอบครัวยังพรอมท่ีจะ
รวมแกปญหาการเล้ียงดูเด็กท่ีจะเกิดขึ้นได  ก็จะชวยลดปญหาทางดานอารมณและจิตใจของวัยรุนเพศ
หญิงลงได แตในทางตรงขาม  หากครอบครัวของวัยรุนเพศหญิงไมสามารถยอมรับปญหาท่ีเกิดขึ้น
ดังกลาวก็อาจสงผลใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาได 

 3)  สงผลกระทบตอสังคมและประเทศชาติ  การตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคของ
วัยรุนทําใหเกิดปญหาทางสังคมตาง ๆ ตามมาดังท่ีไดกลาวมาแลว  นอกจากนี้  ประเทศชาตติองสูญเสีย
งบประมาณบางสวนท่ีตองนํามาใชเพ่ือการบําบัดรักษา  ดูแลสุขภาพของวัยรุนเพศหญิงท่ีตั้งครรภโดยไม
พึงประสงค  ตองจัดงบประมาณในการเล้ียงดูประชากรสวนหนึ่งท่ีเกิดจากผลพวงของปญหาดังกลาว 
  3.2  การปองกันการต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 
  การปองกันมีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี ้

1)  ตองรูจักหลีกเล่ียงสถานการณท่ีเอ้ืออํานวยใหเกิดการมีเพศสัมพันธ  มัก
พบวาการมีเพศสัมพันธท่ีไมไดตั้งใจของวัยรุนมักจะเกิดจากสถานการณหรือบรรยากาศท่ีเอ้ือใหเกิด
โอกาสตอการมีเพศสัมพันธ  เชน  การอยูตามลําพังสองตอสองในท่ีลับตาคน  หรือการเขารวมในกิจกรรม
พบปะสังสรรคท่ีมีการดื่มเครื่องผสมแอลกอฮอล  เปนตน 

2)  ตองรูจักใชทักษะในการปฏิเสธเพ่ือแกไขสถานการณเส่ียงตอการมี
เพศสัมพันธ  วิธีการหลีกเล่ียงและแกไขสถานการณดังกลาว  ฝายหญิงตองนําทักษะการปฏิเสธไปใช  ซ่ึง
การปฏิเสธของฝายหญิงจะเปนสัญญาณเตือนใหฝายชายหยุดแสดงพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม
ออกมา  แนวทางในการใชคําพูดท่ีเปนทักษะของการปฏิเสธ  มีหลายขอความ  เชน  “หยุดนะ  อยาทํา
แบบนี”้  ฉันไมชอบหยุดนะ”  “อยานะ  ฉันจะตะโกนใหล่ันเลย”  “คุณไมมีสิทธ์ิท่ีจะทําแบบนี้”  และ
อ่ืน ๆ ตามความเหมาะสมซ่ึงคําพูดท่ีเปนทักษะในการปฏิเสธมักจะมีคําวา “ไม” “อยา” หรือ “หยุด” 
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3)  ตองรูจักใหเกียรติซ่ึงกันและกัน  การท่ีฝายหญิงและฝายชายนําหลักความ
เสมอภาคทางเพศ  และการวางตัวท่ีเหมาะสมตอเพศตรงขามมาใช  ถือวาเปนการใหเกียรติซ่ึงกันและ
กัน  ซ่ึงจะชวยปองกันอารมณในขณะพบปะพูดคุยกันไมใหพัฒนาไปสูความตองการทางเพศได 

4)  ตองระมัดระวังในเรื่องการแตงกาย  ปจจุบันรูปแบบการแตงกายของวัยรุน  
โดยเฉพาะวัยรุนเพศหญิงมักนิยมสวมเส้ือผาท่ีรัดรูปหรือนอยช้ืนเกินไป  ซ่ึงการแตงกายดังกลาวจะทํา
ใหเห็นรูปรางสัดสวนชัดเจนขึ้น  การแตงกายในลักษณะดังกลาวจะสงผลเราใหเพศตรงขามเกิด
อารมณและขาดความ 
ยั้งคิด  อาจนําไปสูการแสดงพฤติกรรมการลวงละเมิดทางเพศท่ีเปนอันตราย  จนถึงการตั้งครรภท่ีไม
พึงประสงคในเพศหญิงได 
 

 5)  ควรหลีกเล่ียงการเดินทางตามลําพังในยามวิกาลหรือในเสนทางท่ีเปล่ียว  
จากสถิติของวัยรุนเพศหญิงพบวา  อันตรายท่ีไดรับจากการถูกขมขืนมักเกิดขึ้นในยามวิกาลหรือใน
เสนทางท่ีเปล่ียวผูคนสัญจรนอย  ดังนั้น  วิธีการปองกันท่ีดีท่ีสุดหากจําเปนจะตองเดินทางใน
สถานการณดังกลาว  ควรจะมีเพ่ือนหรือญาติรวมเดินทางไปดวยเพ่ือปองกันอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้น 
 
4.  ความรูเบื้องตองเกี่ยวกับกฎหมายคุมครองสิทธิผูถูกลวงละเมิดทางเพศ 
  กฎหมายไดระบุฐานความผิดเกี่ยวกับการถูกลวงละเมิดทางเพศไว 2 ลักษณะ ดังนี ้
  4.1  ความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา 

ผูท่ีขมขืนกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกิน 15 ป  ซ่ึงมิใชภรรยาตน  โดย
เด็กหญิงนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม  ตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 4-20 ป  และปรับตั้งแต 8,000-40,000 
บาท (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคหนึ่ง) 

ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก  เปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุไมเกิน  
13 ป  ตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 7 ป ถึง 20 ป  และปรับตั้งแต 14,000-40,000 บาท  หรือจําคุกตลอด
ชีวิต (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคสอง) 

ถาการกระทําผิดตามวรรคแรกหรือวรรคสอง  ไดกระทําโดยรวมกระทํา
ความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมเด็กหญิง  (คือรวมกันกระทําความผิดตั้งแต 2 คนขึ้นไป)  โดย
เด็กหญิงนั้นไมยินยอม  หรือไดกระทําโดยมีอาวุธ  เชน  อาวุธปน  หรือวัตถุระเบิด  หรือโดยการใช
อาวุธอ่ืน ๆ ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคสาม) 

แตมีขอยกเวน  คือ  ถาการกระทําดังกลาวขางตนเปนการกระทําท่ีชายกระทํา
กับเด็กหญิงอายุมากกวา 13 ป  แตไมเกิน 15 ป  โดยเด็กหญิงนั้นยินยอม  และภายหลังศาลอนุญาตให
สมรสกัน  ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ  และถาศาลอนุญาตใหสมรสกันในระหวางท่ีผูกระทําผิดกําลัง
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รับโทษในความผิดนั้นอยู  ศาลตองส่ังปลอยผูกระทําความผิดนั้นไป (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 
277 วรรคส่ี) 

ถาเปนการกระทําชําเราเด็กหญิงอายุยังไมเกิน 15 ป  ซ่ึงมิใชภรรยาของตน  โดย
เด็กหญิงนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม  หรือเปนการกระทําแกเด็กอายุไมกิน 13 ป  แลวเปนเหตุให
เดก็หญิงไดรับอันตรายสาหัส  เชน  ไดรับบาดเจ็บสาหัส  ผูกระทําตองระวางโทษตั้งแต 15 ป  ถึง 20 ป  
และปรับตั้งแต 30,000-40,000 บาท  หรือจําคุกตลอดชีวิต (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 ทวิ (1) )  
และหากเด็กนั้นถึงแกความตาย  ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  (ประมวล
กฎหมายอาญามาตรา 277 ทวิ (2) ) 

หากการกระทําชําเราเด็กหญิงอายุยังไมเกิน 3 ป  หรือการกระทําแกเด็กหญิง
อายุยังไมเกิน 15 ป  ดังกลาวขางตน  ไดรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมหญิง  
หรือกระทําโดยมีอาวุธปน  หรือวัตถุระเบิดหรือโดยการใชอาวุธ  และเปนเหตุใหเด็กหญิงผูถูกระทํา
ไดรับอันตรายสาหัส  ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  และหากเด็กหญิงท่ี
ถูกกระทําถึงแกความตาย  ผูกระทําตองไดรับโทษประหารชีวิต  และหากเด็กหญิงท่ีถูกกระทําถึงแก
ความตาย  ผูกระทําตองไดรับโทษประหารชีวิต  (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 ตรี) 
 

4.2  ความผิดฐานกระทําอนาจารตอเด็ก 
ผูท่ีกระทําอนาจารแกบุคคลอายุต่ํากวา 15 ป  โดยขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดย

ใชกําลังประทุษราย  โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได  หรือโดยทําใหบุคคลนั้นเขาใจ
ผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืนตองระวางโทษจําคุกไมเกิน 10 ป  หรือปรับไมเกิน 20,000 บาท  หรือท้ังจําท้ัง
ปรับ (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 279 วรรคหนึ่ง) 

 ถาการกระทําอนาจารนั้น  กระทําตอเด็กอายุไมเกิน 15 ป  และผูกระทําผิดได
กระทําโดยการขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดยใชกําลังประทุษราย  โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะท่ีไมสามารถ
ขัดขืนได  หรือโดยทําใหบุคคลนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืน  มีโทษหนักคือ  ผูกระทําตองระวาง
โทษจําคุกไมเกิน 15 ป  หรือปรับไมเกิน 30,000 บาท  หรือท้ังจําท้ังปรับ  (ประมวลกฎหมายอาญา
มาตรา 279 วรรคสอง)  หากการกระทําดังกลาวขางตน  เปนเหตุใหผูถูกกระทําไดรับอันตรายสาหัส 
ผูกระทําอนาจารตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 5 ป ถึง 20 ป  และปรับตั้งแต 10,000-40,000 บาท  และ
หากผูถูกกระทําถึงแกความตาย  ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  (ประมวล
กฎหมายอาญามาตรา 280) 

 การขมขนืกระทําชําเราผูเยาว  และการกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกิน   15 ป  
โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม เปนความผิดอาญาแผนดิน  ไมสามารถยอมความกันได 
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 แตถาเปนการขมขืนกระทําชําเราหญิงท่ีมิใชภรรยาตน  โดยเด็กหญิงนั้น
ไมใชผูเยาว  และการกระทําอนาจารแกบุคคลอายตุ่ํากวา 15 ป  ท้ังสองกรณีนี้  ถามิไดกระทําตอหนา
ธารกํานัล  คือในท่ีเปดเผย   
และไมเปนสาเหตุใหผูถูกกระทําไดรับอันตรายสาหัสหรือถึงแกความตาย  หรือมิไดเปนการกระทําแก
ผูสืบสันดาน  คือ ลูก หลาน เหลนของตนเอง  มิใชเปนการกระทําตอศิษยซ่ึงอยูในความดูแล  มิใชเปน
การกระทําตอผูอยูในความควบคุมตามหนาท่ีราชการ  หรือมิใชเปนการกระทําตอผูอยูในความพิทักษ
หรือในความอนุบาล   กรณีท้ังหมดท่ีกลาวมาเปนความผิดอันยอมความได  คือเปนกรณีท่ีผูเสียหาย
หรือผูถูกกระทําและผูกระทําความผิดตกลงหรือสมัครใจไมเอาความตอกัน  ก็เปนอันเลิกแลวตอกัน  
(ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 281) 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 
 

1.  สรีระรางกายที่เกี่ยวของกับการสืบพันธุของเพศหญิงและเพศชาย  มีอะไรบาง  จงอธิบายพอสังเขป 
 เพศหญิง________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 เพศชาย________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 _____________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 
2.  เขียนสรุปเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงเพ่ือเขาสูวัยหนุมสาว 
 เพศหญิง________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
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______________________________________________________________________________ 
 เพศชาย________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 
3.  วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสูการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรมีอะไรบาง 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 
 
เร่ืองที่  4  สุขภาพทางเพศ 
 
 “ความสุข”เปนส่ิงท่ีมนุษยทุกคนตองการไมเคยถูกจํากัดดวยเพศ วัย ชนชาติ  
“สุขภาวะทางเพศ”ก็เปนเรื่องท่ีทุกคนลวนตองการเชนกัน 
 แผนงานสรางเสริมภาวะทางเพศ โดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สส.)และมูลนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง (สคส.)ไดดําเนินงานผลักดันวาระการสรางสุข
ภาวะทางเพศขึ้นอยางตอเนื่อง เพราะสุขภาวะทางเพศไมไดมีความหมายแคบๆแคเรื่องเพศสัมพันธแต
มีความหมายลึกซ้ึงและมิติท่ีกวางกวานั้น 
 เรื่องเพศจึงไมใชแคเรื่องของเนื้อตัวรางกายแตยังหมายถึงความรับผิดชอบการดูแลสุขภาพ
รางกายการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันการเคารพสิทธิกันและกันและความเทาเทียม เพราะ
สังคมนั้นมีความหลากหลายทางเพศมากวาแคหญิงหรือชาย 
 ผูท่ีมีสุขภาวะทางเพศท่ีดีก็จะปฏิบัติตอคนท่ีมีวิถีทางเพศแตกตางจากตัวเองดวยความเคารพไม
วาจะเปนสาวประเภทสองหรือหญิงรักหญิงชายรักชาย หรือผูท่ีรักสองเพศและยังปฏิบัติกับเพ่ือคูรัก
หรือชายท่ีสําคัญคือมีความรับผิดชอบตอสังคมและตนเองในเรื่องการมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย 
 สังคมจําเปนตองลบความคิดทางลบวาเรื่องเพศเปนเรื่องเพศเปนเรื่องสกปรก อันตรายท่ีตอง
หลีกใหหางแตความจริงเราจําเปนตองศึกษาเรียนรูใหเขาใจเพราะเรื่องเพศเปนส่ิงท่ีสามารถแสดงออก
อยางอิสระมีความสุขบนพ้ืนฐานของความปลอดภัยเพ่ือดําเนินชีวิตไดอยางเปนสุข 
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 แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศไดจัดทําความรูสุขภาวะทางเพศในแตละชวงวัยไวเพราะ
แตละชวงวัยก็จะมีความสนใจและความตองการตางกนั 
 ในวัยเด็กเปนชวงเวลาแหงการสรางพ้ืนฐานสุขภาวะทางเพศท่ีดีได เด็กเล็ก อายุ 5-8 ป เริ่มรับรู
ไดถึงบทบาททางเพศวาสังคมสรางใหหญิงชายมีความแตกตางกัน ดวยกิจกรรม ดวยการกําหนดกรอบ 
กฎเกณฑตางๆท่ีชายทําได หญิงทําไมได หญิงทําได ชายทําไมได ซ่ึงขัดขวางพัฒนาการและสรางความ
เขาใจผิดๆใหเด็ก 
 วันแรกรุน อายุ 9-12 เปนชวงวัยท่ีตองเตรียมความพรอมเพ่ือกาวเขาสูวัยรุน ซ่ึงชวงนี้เปนวัย
แหงการเปล่ียนแปลงการไดรับขอมูลท่ีถูกตองและพรอมใช จึงเปนส่ิงท่ีทําใหเด็กมีภูมิคุมกันท่ีจะเขาสู
วัยรุนไดอยางสวยงามจําเปนตองเขาใจและอธิบายถึงการเปล่ียนแปลงนั้นและเปดโอกาสใหเด็ก
รับผิดชอบในครอบครัวใหเด็กไดตัดสินใจดวยตัวเองและรับผิดชอบผลท่ีจะตามมาไมใชตัดสินใจแทน
ทุกอยาง 
 เด็กวัยนี่เริ่มจะมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ และความรูสึกทางเพศ ไมใชเรื่องผิดแตการให
ขอมูลและความรูท่ีถูกตองเปนส่ิงจําเปนการตอบคําถามแบบตรงไปตรงมา เปดโอกาสใหเด็กไดเรียนรู
ในส่ิงท่ีเหมาะท่ีควรเปนเรื่องท่ีควรสงเสริม 
 เม่ือกาวเขาสูวัยรุน ชวงอายุ 13-18 ป ชวงแหงการเปล่ียนแปลงในทุก ๆ ดาน จําเปนตองไดรับ
ขอมูลเรื่องเพศอยางถูกตองและรอบดาน เพ่ือใหเทาทันการเปล่ียนแปลงของตัวเอง ท้ังดานกายใจและ
อารมณ 
 จําเปนตองสรางทักษะของเพศสัมพันธท่ีปลอดภัยรวมไปกับความรับผิดชอบเพ่ือใหสามารถ
แยกแยะไดวาเซ็กสไมใชแคเรื่องสนุกแตมีผลท่ีจะตามมาอีกมากมาย การใหความรูอยางตรงไปตรงมา
ไมทําใหเรื่องเซ็กสเปนความผิด ละอาย ทําใหเกิดเพศสัมพันธท่ีปลอดภัยและมีความรับผิดชอบขึ้นได 
 
 ผูใหญจําเปนตองเขาใจกระบวนการเรียนรูของมนุษยวาตองใชเวลาในการส่ังสมความรู
ประสบการณความภูมิใจในตัวเองจึงสามารถมีเพศสัมพันธท่ีมีความสัมพันธท่ีมีความปลอดภัยและ
เปนสุขได “การใหขอมูลไมไดเปนการช้ีโพรงใหกระรอก แตเปนการสรางความเขาใจและทักษะใน
ชีวิตใหเด็กสามารถเติบโตเปนผูใหญท่ีเขาใจและมีความรับผิดชอบได 
วิธีการปฏิบัติเพ่ือการมีสุขภาพทางเพศท่ีดี ควรคํานึงถึง 
 การมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย โดยไมเปล่ียนคูหรือมีเพศสัมพันธกับบุคคลท่ีไมใชสามีภรรยา
ของตน ถาคิดจะมีเพศสัมพันธกับบุคคลท่ีไมใชคูของตนควรปองกันความไมปลอดภัยท่ีอาจเกิดขึ้น
โดยใชถุงยางอนามัย 
 เนนการรักษาความสะอาดสวนบุคคล เม่ือมีเพศสัมพันธแลวควรตองรีบทําความสะอาดสวน
บุคคลไมหมักหมม เพราะจะทําใหเกิดเช้ือโรคซ่ึงเปนตนเหตุของอาการคันจนลุกลามเปนโรคท่ีอวัยวะ
เพศได 
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 ควรมีเพศสัมพันธแบบธรรมชาติ ไมผิดธรรมชาติของคนปกติ เชนการใชวัตถุแปลกปลอมใน
การรวมเพศ การรวมเพศโดยใชวัตถุเลียนแบบธรรมชาติเชน ตุกตายาง ใหคํานึงถึงความปลอดภัย 
 การคุมกําเนิด 
 เปนสวนหนึ่งของการวางแผนครอบครัวในเรื่องระยะท่ีพรอมจะมีบุตรเม่ือใดคํานวณบุตรท่ีจะ
มีกี่คน หรือระยะหางของการมีบุตรเวนนานเทาใด ท้ังนี้เพ่ือใหเหมาะสมกับความพรอมและความ
ตองการของคูสมรส การคุมกําเนิดเปนวิธีการปฏิบัติเพ่ือปองกันการตั้งครรภ 
 การวางแผนครอบครัวและการคุมกําเนิด 
 การวางแผนครอบครัวและการคุมกําเนิด (Family Planning and Birth Control) คือการท่ี  คู
สมรสวางแผนในเรื่องการมีบุตรวาจะมีบุตรเม่ือใด จะมีบุตรกี่คน แตละคนจะเวนนานเทาใดท้ังนี้
เพ่ือใหเหมาะสมกับความพรอมและความตองการของคูสมรส สวนการคุมกําเนิดนั้นเปนวิธีการเพ่ือมิ
ใหเกิดการตั้งครรภซ่ึงมีอยูหลายวิธี 
 1.การใชถงุยางอนามัย (Condom) ถุงยางอนามัยมีลักษณะเปนถุงท่ีทําดวยยางบางๆยืดได ใช
สวมอวัยวะเพศชายขณะท่ีแข็งตัวพรอมท่ีจะรวมเพศ การใชถุงยางอนามัยเปนการปองกนัไมใหตัวอสุจิ
เขาไปในโพรงมดลูกผสมกับไขของฝายหญิงได เพราะถูกถุงยางปองกันไว ตวัอสุจิและน้ําอสุจิจะอยู
ในถุงยางอนามัย เม่ือใชเสร็จแลวจะถอดออกใหใชกระดาษชําระจับขอบถุงยางใหกระชับอวัยวะเพศ
กอนแลวจึงถอดถุงยางออกแลวนําไปท้ิงถังขยะมีการผลิตถุงยางอนามัยสําหรับผูหญิงใชเหมือนกัน
ขนาดใหญกวาถุงยางอนามัยท่ีผูชายใชแตไมคอยไดรับความนิยม 
 
 2.การรับประทานยาเม็ดคุมกําเนิด(Contraceptive Pill) ยาเม็ดคุมกําเนิดจะประกอบดวย
ฮอรโมนสังเคราะห 2 ชนิด คือ เอสโตรเจน โพรเจสเทอโรน ซ่ึงจะออกฤทธ์ิคลายกับฮอรโมนท่ีมีอยู
ตามธรรมชาติในรางกายของผูหญิง และสรางกลไกตางๆ ในรางกายเพ่ือท่ีจะปองกันการตั้งครรภดวย
การปองกันไมใหไขสุกและยับยั้งการตกไข ตลอดจนทําใหมูกบริเวณ  ปากมดลูกเหนียวขนจนตัวอสุจิ
จะผานเขาสูโพรงมดลูกไดยาก แตถากลไกท้ัง 2 ประการนี้ไมไดผล มันจะเปล่ียนแปลงเยื่อบุโพรง
มดลูกไมใหเหมาะสมสําหรับการฝงตัวของไขท่ีถูกผสมแลว ยาเม็ดคุมกําเนิดท่ีใชอยูท่ัวไปมี 3 แบบ 
คือ 
 
 2.1 แบบ 21 เม็ด ยาเม็ดในแผงจะประกอบดวยฮอรโมนท้ังหมด การเริ่มรับประทานยาเม็ดแรก
ใหเริ่มตรงกับวันของสัปดาหท่ีระบุแผงยา เชน ประจําเดือนมาวันแรกคือวันศุกรก็เริ่มกินท่ี “ศ” หรือ
วันศุกร โดยรับประทานวันละ 1 เม็ดเปนประจําทุกวันตามลูกศรช้ีจนหมดแผง หลังจากนั้นใหหยุดใช
ยา 7 วัน เม่ือหยุดยาไปประมาณ 2-3 วันก็จะมีเลือดประจําเดือนมาและเม่ือหยุดจนครบ 7 วันแลวไมวา
เลือดประจําเดือนจะหมดหรือไมก็ตามใหเริ่มแผงใหมทันที 
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 2.2 แบบ 28 เม็ด ยาเม็ดในแผงหนึ่งจะประกอบดวยฮอรโมน 21 เม็ด และสวนท่ีไมใชฮอรโมน
อีก 7 เม็ด ซ่ึงมักจะมีขนาดเล็กหรือใหญกวา 21 เม็ดแรก การเริ่มรับประทานยาแผงแรกใหเริ่ม
รับประทานยาในวันแรกท่ีประจําเดือนมา โดยรับประทานยาเม็ดแรกในสวนท่ีระบุวาเปนจุดเริ่มตน 1 
แลวรับประทานทุกวันตามลูกศรช้ีจนหมดแผง โดยเม่ือรับประทานหมดแผงแลวใหรับประทานยาแผง
ใหมตอไปเลยทันทีไมวาประจําเดือนจะหมดหรือยังก็ตาม วิธีรับประทานแบบ 28 เม็ดจะคอนขาง
สะดวกกวาแบบ 21 เม็ด ท่ีไมตอจดจําวันท่ีตองหยุดยา 
 
 ถาลืมรับประทาน 1 เม็ด ใหรับประทานทันทีเม่ือนึกได และรับประทานเม็ดตอไปเวลาเดิม ถา
ลืมรับประทาน 2 เม็ด ใหรับประทานยาวันละ 2 เม็ด ติดตอกันไปเปนเวลา 2 วันโดยแบงรับประทาน
ตอนเชา 1 เม็ด ตอนเย็น 1 เม็ด และใชวิธีการคุมกําเนิดแบบอ่ืนรวมดวย เชนใชถุงยางอนามัยเปนเวลา 7 
วัน ถาลืมรับประทาน 3 เม็ดขึ้นไป ควรหยุดยาและรอใหเลือดประจําเดือนมากอนแลวคอยเริ่มแผงใหม
และใชวิธีการคุมกําเนิดแบบอ่ืนรวมดวย 
 
 2.3 แบบรับประทานหลังรวมเพศภายใน 24 ชั่วโมง แตเดือนหนึ่งไมควรใชเกิน4 ครั้ง ยานี้ใช
กินทันทีหรือภายใน 24 ช่ัวโมงหลังรวมเพศ และควรกินยาอีกหนึ่งเม็ดในเวลา 12 ชวงโมงตอมายาเม็ด
นี้มักมีปริมาณของฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) สูง การใชยาชนิดนี้ใหผลเสียมากกวาผลดี พบวา
เปนอาการขางเคียง คือ คล่ืนไส อาเจียน มีเลือดออกมากกวาปกติ และทําใหทอนําไขเคล่ือนไหวชา อัน
เปนเหตุทําใหเกิดทองนอกมดลูกได 
 
 3.การฝงยาเม็ดคุมกําเนิดใตผิวหนัง ยาประเภทนี้มีสวนประกอบของเอสโตรเจนสูงมีฤทธ์ิทํา
ใหไขทีผสมแลวไมสามารถฝงตัวไดในผนังมดลูก เปนยาเม็ดคุมกําเนิดชนิดฝงไวใตผิวหนังบริเวณ
ดานใตทองแขนของฝายหญิง มีลักษณะเปนแคปซูลเล็กๆ 6 อัน ยาจะซึมจากแคปซูลเขาสูรางกายอยาง
สมํ่าเสมอ สามารถคุมกําเนิดไดนานถึง 5 ป ตัวยาท่ีใสในแคปซูลเปนชนิดเดียวกับ ยาเม็ดคุมกําเนิด
แบบ 21 เม็ด 
 
 4.การใสหวงอนามัย (Iucd :: Intra Uterine Contraceptive Device) ใชโดยการใสหวง
อนามัยไวในโพรงมดลูก ซ่ึงแพทยจะเปนผูใสหวงให สามารถคุมกําเนิดได 3-5 ป แลวจึงมาเปล่ียน
ใหมแตก็มีบางชนิดท่ีตองเปล่ียนทุกๆ 2 ป วิธีนี้ไมเหมาะสําหรับผูหญิงท่ียังไมเคยมีบุตร 
 
 5.การฉีดยาคุมกําเนิด ใชกับผูหญิงฉีดครั้งหนึ่งปองกันไดนาน 3 เดือน อาจมีขอเสียอยูบางคือ
เม่ือตองการมีบุตรอาจตองใชเวลานานกวาจะตั้งครรภ และไมเหมาะสําหรับผูท่ีมีประจําเดือนมาไม
สมํ่าเสมอ 
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 6.การนับระยะปลอดภัย (Count safe Period) คือนับวันกอนประจําเดือนมา 7 วัน และหลัง
ประจําเดือนมา 7 วัน เพราะไขยังไมสุกและเยื่อบุโพรงมดลูกกําลังเปล่ียนแปลง แตถาประจําเดือนมา
ไมแนนอน การคุมกําเนิดวิธีนี้อาจผิดพลาดได 
 
 7.การหลั่งอสุจิภายนอก คือการหล่ังน้ําอสุจิออกมานอกชองคลอด แตก็อาจมีน้ําอสุจิบางสวน
เขาไปในชองคลอดได วิธีนี้จึงมีโอกาสตั้งครรภไดสูง 
 
 8. การผาตัดทําหมัน เปนการคุมกําเนิดแบบถาวร ดังนั้นผูท่ีคิดจะทําหมันจะตองแนใจแลววา
จะไมมีบุตรอีก ซ่ึงสามารถทําไดท้ังผูหญิงและผูชาย 
 8.1 การทําหมันชาย ทําโดยแพทยใชเวลาประมาณ 10 นาที โดยการใหผูท่ีจะทําหมันนอนบน
เตียงผาตัด มีมานกั้นมิใหเห็นขณะท่ีแพทยกําลังผาตัดเจาหนาท่ีจะโกนขนบริเวณอวัยวะเพศออก
เล็กนอยแลวแพทยจะฉีดยาชาเฉพาะท่ี แลวจึงเจาะถุงอัณฑะเพ่ือผูกทออสุจิโดยไมตองเย็บ หามแผลถูก
น้ํา 3 วัน หลังทําหมันชายแลวจะตองคุมกําเนิดแบบอ่ืนไปกอนฝายชายจะหล่ังน้ําอสุจิประมาณ 15 ครั้ง 
แลวน้ําอสุจิครั้งท่ี 15 หรือมากกวาไปใหแพทยตรวจวายังมีตัวอสุจิหรือไม ถาแพทยตรวจวาไมมีตัว
อสุจิแลวก็สามารถมีเพศสัมพันธไดโดยไมตองใชการคุมกําเนิดแบบอ่ืนอีกตอไปเลย 
 8.2 การทําหมันหญิง แบงออกเปน 2 แบบคือ 
  1.การทําหมันเปยก คือการทําหมันหลังคลอดบุตรใหมๆภายใน 24-48 ช่ัวโมง เพราะ
จะทําไดงายเนื่องจากมดลูกยังมีขนาดใหญและลอดตัวสูง โดยขอบบนอยูสูงเกือบถึงสะดือวิธีนี้จะ
ผาตัดทางหนาทอง 
  2.การทําหมันแหง คือการทําหมันในระยะปกติขณะท่ีไมมีการตั้งครรภหรือหลังการ
คลอดบุตรมานานแลว มดลูกจะมีขนาดปกติและอยูลึกลงไปในอุงเชิงกราน การทําหมันแหงอาจทําได
หลายวิธี เชน ผาตัดทางดานหนาทอง ผาตัดทางชองคลอด โดยใชเครื่องมือตางๆท่ีทันสมัยชวยการไป
รับบริการทําหมันนี้สามารถไปรับบริการไดในหลายหนวยงานท่ีใหบริการทางดานสาธารณสุขท้ังของ
ภาครัฐและเอกชน เชน โรงพยาบาลตางๆ สมาคมพัฒนาประชากรและชุมชน สมาคมวางแผน
ครอบครัวแหงประเทศไทย สมาคมทําหมันแหงประเทศไทย เปนตน 
 9.การคุมกําเนิดดวยยาเม็ดคุมกําเนิดฉุกเฉิน เปนการปองกันการตั้งครรภเฉพาะฉุกเฉินเชน 
การมีเพศสัมพันธโดยไมไดใชการปองกันวิธีอ่ืนมากอน ใชถุงยางอนามัยเสร็จแลวไมแนใจวารั่วหรือ
แตก ลืมกินยาแบบประจําวันติดตอกันสองวัน ใสหวงอนามัยแตหวงหลุด มีเพศสัมพันธในชวงท่ีไม
ปลอดภัย กรณีถูกขมขืน ซ่ึงองคกรอนามัยโลกไดใหการรับรองวาการกินยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฉุกเฉิน
เปนวิธีท่ีปลอดภัย และมีประสิทธิภาพในการปองกันการตั้งครรภไดระดับหนึ่ง 
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 ยาเม็ดคุมกําเนิดฉุกเฉินจะมีประสิทธิภาพสูงก็ตอเม่ือ มีการนํามาใชตามขอบงช้ีท่ีกําหนดไว 
และใชเทาท่ีจําเปนเทานั้น สําหรับผลขางเคียงท่ีเกิดขึ้นบอย คือ การมีรอบระดูผิดปกติ คล่ืนไสอาเจียน 
แตหากใชบอยและตอเนื่องมีโอกาสตั้งครรภนอกมดลูกได 
 การทําแทง 
 การทําแทง หมายถึง การทําใหการตั้งครรภส้ินสุดกอนอายุครรภ 28 สัปดาหสําหรับใน
ประเทศไทยการทําแทงยังไมเปนเรื่องท่ีผิดกฎหมายไมวาจะกระทําโดยแพทยปริญญาหรือหมอเถ่ือนก็
ตาม กฎหมายจะอนุญาตใหทําแทงได 2 กรณี คือ กรณีถูกขมขืนและกรณีตั้งครรภนั้นเปนอัตราตอ
สุขภาพของมารดาและทารกในครรภ เทานั้น 
 เม่ือเกิดการตั้งครรภไมพ่ึงประสงคเด็กวัยรุนจะเกิดความกังวลจากความไมพรอมท่ีจะเปน
ผูรับผิดชอบกับการมีบุตร จึงคิดหาวิธีการทําลายเด็กในครรภ โดยการทําแทงกับหมอเถ่ือนท่ีผิด
กฎหมาย ผิดศีลธรรม เพราะในสังคมไทยไมเปดใหมีการทําแทงแบบเสรี นอกจากการตั้งครรภในครั้ง
นั้นแพทยพิจารณาใหทําแทงได ในกรณีอาจเกิดอันตรายถึงชีวิตผูเปนแม เชนการทองนอกมดลูก ครรภ
เปนพิษ ทองไขปลาดุก หรือในกรณีท่ีแมไดรับเช้ือโรคหลังจากการตั้งครรภแลว เชน ไดรับเช้ือหัด
เยอรมัน 
 การทําแทงโดยท่ัวไปของเด็กวัยรุนจะทําแทงกับผูท่ีไมมีความรูดานการแพทยท่ีแทจริง  จึงทํา
ใหเกิดอันตรายกับผูมาทําแทง เชน เกิดการตกเลือด หรือไดรับอันตรายอาจเกิดการติดเช้ือโรค จาก
เครื่องมือ อุปกรณท่ีนํามาใช เกิดความสกปรกจากการใชอุปกรณ สถานท่ีจนทําใหมารดาเปน
บาดทะยักไดดวย 
 การแทงบุตรท่ีทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพของผูเปนแมเนื่องจากมีบางสวนของทารกหรือรก
หลงเหลืออยูจึงตองนําสวนท่ีเหลือออกจากมดลูกใหหมดโดยแพทยตองใชเครื่องดูดหรือใชวิธีขูดจาก
โพรงมดลูก หรืออาจตองใชฮอรโมนท่ีใหใหมดลูกเกิดการบีบตัวขับสวนท่ีคางออกและในบางกรณี
แพทยตองใชยาปฏิชีวนะเพ่ือการรักษาหรือปองกันการติดเช้ือติดเช้ือ HIVS  
 สวนใหญเกิดจากการมีเพศสัมพันธกับบุคคลอ่ืนท่ีไดรับเช้ือไวรัส HIV ในรางกายรองลงมา
เกิดจาการใชสารเสพติดชนิดฉีดเขาเสนเลือดทําใหไดรับเช้ือ HIV จากเลือดท่ีสัมผัสหรือเลือดท่ีไดรับ
เขาสูรางกาย 
 บุคคลท่ีมีโอกาสไดรับเช้ือไวรัส HIV VS โดยไมไดเกิดจากการมีเพศสัมพันธและไมไดใชเข็ม
ฉีดยาใด ๆ สวนหนึ่งจะเกิดกับบุคคลสวนหนึ่งทางการแพทย ท่ีมีโอกาสสัมพันธน้ําเลือดน้ําเหลือง ท่ี
คัดหล่ังจากผูปวยโดยไมไดปองกันตนเองโดยการใชถุงมือ กอนสัมผัสกับผูปวยจึงมีโอกาสไดรับหรือ
ติดเช้ือ HIV VS ไดการตั้งครรภเม่ือไมมีความพรอม  
 การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนปญหาของสังคมไทยมากขึน้ ท้ังนี้เพราะคานิยมในเรื่อง 
การรักนวลสงวนตัวของเพศหญิง หรือการเห็นคุณคาในการรักษาความบริสุทธ์ิของตนจนถึงวัย
แตงงาน เด็กวัยรุนปจจุบันไมไดคํานึงถึง ท้ังนี้อาจเปนเพราะการดูแลเอาใจใสใหการอบรมจากบิดา
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มารดามีนอยลง เด็กยุคใหมรับอารยะธรรมความกาวหนาหรืออิทธิพลตางประเทศมากขึ้น จึงไมคอย
เช่ือฟงบิดามารดา จึงเปนส่ิงจําเปนท่ีตองปลูกฝงใหเกิดจิตสํานึกโดยครอบครัวชุมชนโรงเรียนสถาบัน
ท่ีมีสวนเกี่ยวของควรเขามามีบทบาทรณรงคปองกันปญหานี้รวมกัน 
 การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดปญหาตางๆตามมาในชีวิต
ตลอดจนเปนปญหาหรือภาระแกสังคม ชุมชนดวย เชนเกิดการติดโรคทางเพศสัมพันธและยังเปน
บุคคลแพรเช้ือโรคทางเพศสัมพันธแกคนอ่ืนดวยถาบุคคลนั้นใหบริการทางเพศการตั้งครรภเม่ือไมมี
ความพรอมหรือตั้งครรภโดยไมคาดคิดนอกจากจะสงผลกระทบตอชีวิตของตนเองแลว ยัง สงผล
กระทบตอครอบครัว ทําใหบิดามารดา ญาติพ่ีนองอับอายเสียใจรวมสงผลกระทบตอสังคม เชน ปญหา
เด็กถูกทอดท้ิงเพราะพอแมไมตองการบุตร หรือไมพรอมจะรับเล้ียงดูบุตรเนื่องจากยังไมมีอาชีพ เรียน
ไมจบ 
 ดังนั้นจึงตองใหคําแนะนําอบรมส่ังสอนใหพฤติกรรมตนอยูในกรอบของสังคมท่ีดีไมยุงเกี่ยว
เรื่องเพศสัมพันธปองกันตนเองไมปลอยตัวใหมีเพศสัมพันธในวัยท่ียังไมสมควรใหตั้งใจศึกษาเลา
เรียน และสามารถประกอบอาชีพจนเล้ียงตัวเองไดแลวจึงคิดมีครอบครัวภายหลัง 
 1.สอนความรูเรื่องเพศ เพศสัมพันธและการคุมกําเนิดแกเดก็นักเรียน นักศึกษาท่ีกําลังกาวเขาสู
วัยรุนพรองท้ังช้ีใหเห็นขอดีขอเสียของการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร และการตั้งครรภเม่ือไมพรอม 
โดยเนนย้ําใหเห็นผลเสีย ไดแก การสูญเสียโอกาสในการศึกษา และการประกอบอาชีพการงานท่ีดี 
ตลอดจนโอกาสในการเจอคูครองท่ีดีในอนาคต 
 2.สอนวัยรุนชายใหมีความรับผิดชอบและใหเกียรติผูหญิง เนื่องจากในสังคมไทยยัง    ยกยอง
เพศชายวาเปนเพศท่ีแข็งแรงกวาจึงควรสอนใหผูชายมีความคิดท่ีจะปกปองชวยเหลือ   เพศหญิง
มากกวานอกจากนี้เพศชายจะตองใหเกียรติผูหญิงและมีความรับผิดชอบในการกระทําของตนเอง
ปญหาการทําแทงสวนใหญพบวาฝายชายไมยอมรับการตั้งครรภ 
 
 3.ปลูกฝงคานิยมในการรักนวลสงวนตัวตั้งแตวัยเด็ก และเนนย้ํามากขึ้นในวัยรุน ไดแกการ
แตงกายใหสุภาพ ไมแตงกายลอแหลม ยั่วยุอารมณเพศตรงขามซ่ึงเปนเหตุใหเกิดการขมขืนกระทํา
ชําเรา 
 4.สอนใหรูจักการปฏิเสธในสถานการณท่ีไมเหมาะสมไดแกปฏิเสธท่ีจะไปเท่ียวตอหลังเลิก
เรียน ปฏิเสธท่ีจะไปไหนๆกับเพ่ือนชายตามลําพังไมเปดโอกาสใหเพศตรงขามถูกเนื้อตองตัว เปนตน 
 แนวทางการแกไขปญหาการตั้งครรภไมพ่ึงประสงคนี้คงตองเริ่มจากการปลูกฝงนิสัยตั้งแตวัย
เด็กใหสอดคลองกับสภาพสังคมในยุคโลกาภิวัฒนนี้ เช่ือวาปญหาการทําแทงผิดกฎหมายอาจเบาบาง
ลงไป 
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บทท่ี 4 
สารอาหาร 

 
สาระสําคัญ 
 ความตองการสารอาหาร ตาม เพศ วัยของรางกาย เปนความตองการสารอาหารในบุคคลแตละ
ชวง และแตละเพศ ยอมมีความแตกตางกัน เปนท่ียอมรับกันท่ัวไปแลววาอาหารมีสวนสําคัญอยางมาก
ในวัยเด็กท้ังในดานการเจริญเติบโตของรางกายและการพัฒนาการในดานความสัมพันธของระบบการ
เคล่ือนไหวของรางกาย 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1.  วิเคราะหปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการ 
 2.  บอกสารอาหารท่ีรางกายตองการตามเพศ 
              3.  อธิบายวิธีการประกอบอาหารเพ่ือรักษาคุณคาของอาหาร  
 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี  1. สารอาหาร 
 เรื่องท่ี  2. วิธีการประกอบอาหารเพ่ือคงคุณคาของสารอาหาร 
              เรื่องท่ี  3. ความเช่ือและคานิยมเกี่ยวกับการบรโิภค 
              เรื่องท่ี  4. ปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการ 
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เร่ืองที่ 1 สารอาหาร 
 ปริมาณความตองการสารอาหาร ตาม เพศ วัยและสภาพรางกาย ความสําคัญของอาหารและ
ความตองการสารอาหารในบุคคลแตละชวง และแตละเพศ มีความแตกตางกันตามธรรมชาติ ดังนั้น 
ปริมาณของสารอาหารท่ีควรไดรับในแตละบุคคลจะแตกตางกัน 

1. ความตองการสารอาหารในวัยเด็ก 
 เปนท่ียอมรับกันท่ัวไปแลววา อาหารมีสวน สําคัญอยางมากในวัยเด็กท้ังในดานการ
เจริญเติบโตของรางกายและการพัฒนาการในดานความสัมพันธของระบบการเคล่ือนไหวของรางกาย
ตลอดจนในดานจิตใจ และพฤติกรรมในการแสดงออกและปจจัยท่ีมีสวนสําคัญท่ีทําใหเด็กไดรับ
อาหารท่ีถูกหลักทางโภชนาการ ไดแก 
 1.ครอบครัวท่ีคอยดูแลและเปนตัวอยางท่ีด ี
 2.ตัวเด็กเอง ท่ีจะตองถูกฝกฝน 
 3.ส่ิงแวดลอมทําใหเกิดการปฏิบัตอิยางคนขางเคียง 
 อาหารท่ีถูกหลักโภชนาการในวัยเด็กนั้น เปนท่ีทราบดีอยูแลววาเด็กตองการอาหารครบท้ัง 3 
ประเภท เพ่ือการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงคือ อาหารท่ีใหเด็กควรไดรับ ไดแก 
 1.อาหารท่ีใหโปรตีน ไดแก นม ไข เนื้อสัตว ตลอดจนโปรตีนจากพืชจําพวกถ่ัวเขียว  ถ่ัว
เหลือง 
 2.อาหารท่ีใหพลังงาน ไดแกขาว แปง น้ําตาล ไขมัน และน้ํามัน สวนน้ําอัดลม หรือขนมหวาน 
ลูกกวาดตาง ๆ ควรจํากัดลง เพราะประโยชนนอยมากและบางทีทําใหมีปญหาเรื่องฟนผุดวย 
 3.อาหารท่ีใหวิตามินและเกลือแรไดแก พวก ผัก ผลไม และอาหารท่ีมีใยอาหารท่ีมีสวนทําให
เก็บไมทองผูก 
 2. ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน 
 ในปจจุบัน ภาวะของความเรงรีบในสังคมอาจจะทําใหพอแมหรือผูปกครองละเลยเรือ่งอาหาร
เชาของเด็กวัยเรียน เด็กวัยเรียนเปนวัยท่ีรางกายกําลังเจริญเติบโต ตองการอาหารเชา  ถ า เ ด็ ก ไ ม ไ ด
รับประทานอาหารเชา จะทําใหเด็กขาดสมาธิในการเรียน สมองมึน งวง ซึม และถาเด็กอดอาหารเปน
เวลานาน ๆ ติดตอกัน จะทําใหมีผลเสียตอระบบการยอยอาหาร และเปนโรคขาดสารอาหารไดดังนั้น
การเลือกอาหารเชาท่ีเด็กวัยเรียนควรไดรับประทานและหาไดงาย คือ นมสด 1 กลอง ขาวหรือขนมปง 
ไข อาจจะเปนไขดาว ไขลวก หรือไขเจียว ผลไมท่ีหาไดงาย เชน  กลวยน้ําวา มะละกอ หรือสม เทานี้
เด็กก็จะไดรับสารอาหารท่ีเพียงพอแลว  
 3. ความตองการสารอาหารในวัยรุน 
 วัยรุน เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตในดานรางกายอยางมาก และมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ
และจิตใจคอนขางสูง มีกิจกรรมตาง ๆ คอนขางมากท้ังในดานสังคม กีฬา และบันเทิง ความตองการ
สารอาหารยอมมีมากขึ้น ซ่ึงจะตองคํานึงท้ังปริมาณและคุณภาพใหถูกหลักโภชนาการ 
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 ปจจัยท่ีสําคัญ คือ 
 1.ครอบครัว ควรปลูกฝงนิสัยการรับประทานอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ เริ่มตนจากท่ีบานท
สําหรับวัยรุนท่ีพยายามจํากัดอาหารลง คนในครอบครัวจะตองใหคําแนะนําเพ่ือไมไปจํากัดอาหารท่ีมี
คุณคาและจําเปนตอรางกาย 
 2.วัยรุน จะเริ่มมีความคิดเห็นเปนของตัวเองมากขึ้น การรับความรูเกี่ยวกับโภชนาการ มีความ
จําเปนเพ่ือใหเห็นความสําคัญของการรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการอยางสมํ่าเสมอซ่ึงจะ
มีผลดีตอตัววัยรุนเองโดยตรง 
 3.ส่ิงแวดลอมในโรงเรียนหรือสถานศึกษาอิทธิพลจากเพ่ือนฝูงมีสวนท่ีทําใหวัยรุนเลียนแบบ
กันเรื่องการรับประทานอาหาร ตลอดจนการบริโภคสารอันตราย เชน เหลา บุหรี่ และยาเสพติด   การ
ดูแลอยางใกลชิดตลอดจนการสนับสนุนใหวัยรุนเลนกีฬา หรือทํากิจกรรมท่ีมีประโยชนจะมีผล
ทางออม ทําใหนิสัยท่ีดีในการบริโภคอาหารไมถูกเบ่ียงเบนไป ความตองการอาหารท่ีใหโปรตีน 
พลังงาน และวิตามินตองเพียงพอสําหรับวัยรุน วิตามินตองเหมาะสมและโดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารท่ีมี
เกลือแรประเภทแคลเซียมและเหล็กตองเพียงพอ 
 4. ความตองการสารอาหารในวัยผูใหญ 
 วัยผูใหญถึงแมจะหยุดเจริญเติบโตแลว รางกายยังตองการสารอาหารอยางครบถวน เพ่ือนําไป
ทํานุบํารุงอวัยวะ และเนื้อเยื่อตาง ๆ ของรางกาย ใหคงสภาพการทํางานท่ีมีสมรรถภาพตอไป และ
ปจจัยสําคัญอยางหนึ่ง ท่ีจะทําใหวัยผูใหญยังคงแข็งแรงไดแก การบริโภคอาหารท่ีถูกตองตามหลัก
โภชนาการ การควบคุมอาหารในวัยผูใหญ มีขอแนะนําดังนี้ 
 1.ใหบริโภคอาหารหลายชนิด เนื่องจากไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีใหคุณคาทาง
โภชนาการไดครบถวน 
 2. บริโภคอาหารในปริมาณท่ีพอเหมาะ เพ่ือใหน้ําหนักอยูในเกณฑท่ีตองการ 
 3. หลีกเล่ียงการรับประทานท่ีมีไขมันมากเกินไป 
 4. บริโภคอาหารท่ีมีปริมาณของแปงและกากใยใหเพียงพอ 
 5. หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารท่ีปรุงดวยปริมาณน้ําตาลจํานวนมาก 
 6. หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารเค็มมากเกินไป 
 7. หลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 5. ความตองการสารอาหารของวัยผูสูงอายุ  

ผูสูงอายุในท่ีนี้หมายถึงผูท่ีอยูในวัย 60 ปขึ้นไป 
 สําหรับปญหาเรื่องอาหารการกินหรือโภชนาการในวัยนี ้ขอใหรับประทานอาหารใหครบทุก
หมูและควบคุมปริมาณ โดยดูจากการควบคุมน้ําหนักตัวไมใหมากขึ้น และกรณีน้ําหนักเกินอยูแลว 
ควรจะลดน้ําหนักใหสัมพันธกับสวนสูง 
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ขอแนะนําในการดูแลเร่ืองอาหารในผูสูงอายุมีดังนี้ 
 1.โปรตีน ควรใหรับประทานไขวันละ 1 ฟอง และดื่มนมอยางนอยวันละ 1 แกวสําหรับ
โปรตีนจากเนื้อสัตวควรลดนอยลง 
 2.ไขมัน ควรใชน้ํามันถ่ัวเหลืองหรือน้ํามันขาวโพด ในการปรุงอาหารเพราะเปนน้ํามันพืชท่ีมี
กรดไลโนเลอิก 
 3.คารโบไฮเดรต คนสูงอายุควรรับประทานขาวลดลงและไมควรรับประทานน้ําตาลใน
ปริมาณท่ีมาก 
 4.ใยอาหาร คนสูงอายุควรรับประทานอาหารท่ีเปนพวกใยอาหารมากขึ้น เพ่ือชวยปองกันการ
ทองผูกชวยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือดและลดอุบัตกิารของการเกิดมะเร็งลําไสใหญลงได 
 5.น้ําดื่ม คนสูงอายุควรดื่มน้ําปริมาณ 1 ลิตรตลอดท้ังวัน แตท้ังนีส้ามารถปรับเองไดตามความ
ตองการของรางกาย โดยสังเกตดูวาถาปสสาวะมีสีเหลืองออน ๆ เกือบขาว แสดงวาน้ําในรางกาย
เพียงพอแลว สวนเครื่องดื่มแอลกอฮอลรวมท้ังน้ําชา กาแฟ ควรงดเวนถาระบบยอยอาหารในคน
สูงอายุไมด ีทานควรแบงเปนม้ือยอย ๆ แลวรับประทานทีละนอย แตหลายม้ือจะดีกวา แตอาหารหลัก
ควรเปนม้ือเดียว 
 
 6.ความตองการสารอาหารในสตรีต้ังครรภ 
 สตรีตั้งครรภ นอกจากตองมีสารอาหารท้ัง 6 ประเภทไดแกโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน 
วิตามิน เกลือแร และน้ํา ในอาหารท่ีรับประทานเปนประจําใหครบทุกประเภทแลว สตรีตั้งครรภตอง
ทราบอีกวา ควรท่ีจะเพ่ิมสารอาหารประเภทใด จึงจะทําใหเด็กในครรภไดรับประโยชนสูงสุดดังนี้ 
 1.อาหารท่ีใหโปรตีน ไดแกไข นม เนื้อสัตว เครื่องในสัตวและถ่ัวเมล็ดแหง สตรีตั้งครรภจึง
ควรรับประทานไขวันละ 1-2 ฟอง นมสดวันละ 1-2 แกว เนื้อสัตวบกและสัตวทะเล ซ่ึงจะไดธาตุ
ไอโอดีนดวยอาหารประเภทเตาหูและนมถ่ัวเหลือง ก็มีประโยชนในการใหโปรตีนไมแพเนื้อสัตว
เชนกัน 
 2.อาหารท่ีใหพลังงาน ไดแก ขาว แปง น้ําตาล ไขมันและน้ํามัน สตรีตั้งครรภควรรับประทาน
ขาวพอประมาณรวมกับอาหารท่ีใหโปรตีนดังกลาวแลว ควรใชน้ํามันพืชซ่ึงมีกรดไขมันจําเปน ในการ
ประกอบอาหาร เชนน้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด สตรีตั้งครรภควรจะตองรับอาหารท่ีจะใหพลังงาน
มากขึ้นวันละปริมาณ 300 แคลลอรี ่
 3.อาหารท่ีใหวิตามินและเกลือแร สตรีตั้งครรภตองการอาหารท่ีมีวิตามินและเกลือแรเพ่ิมขึ้น
ควรรับประทานอาหารประเภทผักและผลไมทุกๆวันเชนสม มะละกอ กลวย สลับกันไป จะไดใย
อาหารเพ่ือประโยชนในการขับถายอุจจาระดวย เกลือแรท่ีสําคัญควรรับประทานเพ่ิมไดแก แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม เหล็ก สังกะสี และไอโอดีน สวนวิตามินไดแกกลุมท่ีละลายในไขมัน เชน เอ ดี 
อี เค และท่ีละลายในน้ําไดแกวิตามินบีและวิตามินซี 
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รางกายเราตองการสารอาหารท่ีมีอยูในอาหารตางๆ เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี แตเราจะตองรูวาจะ
กินอยางไร กินอาหารอะไรบางมากนอยเพียงใดจึงจะไดสารอาหารครบเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย ขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ขอหรือโภชนาการบัญญัติ 9 ประการนี้
จะชวยไดถาทานปฏิบัติตามหลักดังตอไปนี ้
  1.กินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
  2.กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
  3.กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
  4.กินปลา เนื้อสัตวท่ีไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
  5.ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
  6.กินอาหารท่ีมีไขมันพอสมควร 
  7.หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
  8.กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน 

9.งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
สารตานอนุมูลอิสระ 
 ในรางกายของคนเราเซลลจะผลิตสารชนิดหนึ่งเพ่ือทําลายเนื้อเยื่อตนเองเพ่ิมมากขึ้น สารนั้น
เรียกวาอนุมูลอิสระ อนุมูลอิสระนี้เปนตัวการสําคัญท่ีทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพหลายประการ ท้ัง
ภาวะความจําเส่ือม โรคมะเร็งเปนตน 
 ในขณะเดียวกันรางกายก็สามารถจัดการกับอนุมูลอิสระไดโดยสรางสารตานอนุมูลอิสระ
ออกมาในกระแสเลือด เพ่ือจับกับอนุมูลอิสระไดถึง 99.9 % คงเหลือทําลายเซลลอยูเพียง 0.1% แต
กระนั้นก็ทําใหเซลลเกิดการบาดเจ็บและยิง่นานวันรอยแผลก็สะสมมากขึ้น เม่ือคนเราแกลงรางกายก็
จะสรางสารตานอนุมูลอิสระลดลงรางกายจะตองการสารตานอนุมูลอิสระมากขึ้น เพ่ือสงผลใหอายุยืน 
สุขภาพแข็งแรงตอตานโรคชรา โรคมะเร็ง เปนตน 
 สารตานอนุมูลอิสระท่ีสําคัญท่ีเราพบในแหลงอาหาร มีดังนี ้
 1.เบตา-แคโรทีน มีมากในแครอท และผักสีเหลืองสมผักสีเขียวเขมตางๆเชนมะเขือเทศ 
ฟกทอง ตําลึง ผักบุง ผักกวางตุง ผักคะนา ยอดแค เปนตน 
 2.วิตามินซี มีมากในฝรั่ง สม มะขามปอม มะนาว มะเขือเทศ ผัก ผลไมสด ตางๆ ผักคะนาและ
กระหลํ่าดอกมีวิตามินซีสูงมาก วิตามิน ซี ถูกทําลายไดงาย ดวยความรอนความขึ้นและแสง 
 3.วิตามินอี มีในรําละเอียด ในพวกธัญพืชท่ีไมขัดขาว ขาวโพด ถ่ัวแดง ถ่ัวเหลือง ผักกาดหอม 
เมล็ดทานตะวัน งา น้ํามันรํา น้ํามันถ่ัวลิสง น้ํามันจากเมล็ดพืชตางๆ 
 4.ซีลิเนียม พบในอาหารทะเลเนื้อสัตวธัญพืชท่ีไมขัดขาวนอกจากนี้ยังมีสารท่ีพบในผักผลไม
ท่ีมีคุณสมบัติในการตานสารอนุมูลอิสระซ่ึงสามารถจับกับอนุมูลอิสระลดอันตรายไมใหเกิดโรคมะเรง็
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ได พบไดมากในตระกูลสม องุน และผลไมสดอ่ืนๆรวมท้ังผักผลไมตางๆ เชน กระเทียม ผักตระกูล
ผักกาด 
 
ตัวอยาง 

ประเภทและจํานวนของอาหารท่ีคนไทยควรรับประทานอาหารใน 1 วนั 
สําหรับเด็กอายุ 6 ปขึ้นไปถึงวยัผูใหญและผูสูงอายุโดยแบงตามการใหพลังงาน 

กลุมอาหาร หนวยครัวเรือน 
พลังงาน (กิโลแคลอร)ี 
1,600 2,000 2,400 

ขาว – แปง 1 ทัพพี = 60 กรัม หรือ ครึ่งถวยตวง 8 ทัพพี 10 ทัพพี 12 ทัพพี 
ผัก 1 ทัพพี = 40 กรัม หรือ ครึ่งถวยตวง 4 (6) ทัพพี 5 ทัพพี 6 ทัพพี 

ผลไม 1 สวน = สมเขียวหวาน 1 ผล หรือ 
กลวยน้ําวา 1  ผล หรือ เงาะ 4 ผล 3 (4) สวน 4 สวน 5 สวน 

เนื้อสัตว 1 ชอนกินขาว = ปลาทูครึ่งตัว หรือ 
ไขครึ่งฟอง หรือไกครึ่งนอง 

6 ชอน 
กินขาว 

9 ชอน 
กินขาว 

12 ชอน 
กินขาว 

นม 1 แกว = 250 ซีซี 2 (1) แกว 1 แกว 1 แกว 
น้ํามัน 
น้ําตาล และ 
เกลือ 

ชอนชา ใชแตนอยเทาท่ีจําเปน 

หมายเหตุ เลขใน ( ) คือปริมาณท่ีแนะนําสําหรับผูใหญ 
 1,600 กิโลแคลอร ี สําหรับ  เด็กอายุ 6-13 ป 
      หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป 
      ผูสูงอาย ุ60 ปขึ้นไป 
 2,000  กิโลแคลอร ี สําหรับ  วัยรุน หญิง-ชาย อายุ 14-25 ป 
      วัยทํางานอายุ 25-60 ป 
 2,400  กิโลแคลอร ี สําหรับ  หญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร 
      ผูใชแรงงาน นักกีฬา 
สรุป  
 อาหารเปนปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย การรับประทานอาหาร
ควรยึดหลักโภชนาการ เพ่ือใหไดพลังงานและสารอาหารท่ีพอเพียง วัยรุน เปนวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต
จึงควรบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
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เร่ืองที่  2  วิธีการประกอบอาหารเพ่ือคงคุณคาของสารอาหาร 
 1. หลักการปรุงอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ 
 เพ่ือใหไดอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการ มีหลักการปรุงอาหารท่ีถูก
สุขลักษณะ โดยคํานึงถึงหลัก 3 ส คือสงวนคุณคา สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย 
 สงวนคุณคา คือ การปรุงอาหารจะตองปรุงดวยวิธีการปรุง ประกอบเพ่ือสงวนคุณคาของ
อาหารใหมีประโยชนเต็มท่ี เชน การลางใหสะอาดกอนห่ันผัก การเลือกใชเกลือเสริมไอโอดีน 
 สุกเสมอ คือ ตองใชความรอนในการปรุงอาหารใหสุกโดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตวท้ังนี้
เพ่ือตองการจะทําลายเช้ือโรคท่ีอาจปนเปอนมากับอาหาร การใชความรอนจะตองใชความรอนใน
ระดับท่ีสูง ในระยะเวลานานเพียงพอท่ีความรอนจะกระจายเขาถึงทุกสวนของอาหาร ทําใหสามารถ
ทําลายเช้ือโรคไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 สะอาดปลอดภัย คือ จะตองมีการตรวจสอบคุณภาพมาตรฐานของอาหารกอนการปรุง
ประกอบวาอยูในสภาพท่ีสะอาด ปลอดภัย ไดมาตรฐาน เชน เนื้อหมูสด ตองไมมีเม็ดสาคู (ตัวออน
พยาธิตัวตืด) น้ําปลา จะตองมีเครื่องหมาย อย.รับรอง เปนตน และจะตองมีกรรมวีธีขั้นตอนการปรุง 
ประกอบอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ มีผูปรุง ผูเสิรฟอาหารท่ีมีสุขวิทยาสวนบุคคลท่ีดี 
รูจักวิธีการใชภาชนะอุปกรณและสารปรุงแตงรสอาหารท่ีถูกตองเชน วีการสดปริมาณสารพิษกําจัด
ศัตรูพืชท่ีตกคางในผักสด การใชชอนชิมอาหารเฉพาะในการชิมอาหารระหวางการปรุงอาหาร 
 2. หลักการทําอาหารใหสะดวกและรวดเร็ว 
 อาหารท่ีปรุงเองนอกจากจะประหยัดแลวยังไดอาหารท่ีสะอาด สด ใหม มีรสถูกปากและลด
ความเส่ียงจากการมีสารเคมีปนเปอนแต เวลา มักจะเปนขอจํากัดในการลงมือทําอาหาร แมบานอาจมี
วิธีการเตรียมอาหารพรอมปรุงในวันหยุด เก็บไวในตูเย็นแลวนํามาปรุงใหมไดโดยใชเวลานอยแตได
คุณคามากเริ่มจากอาหารประเภทเนื้อสัตว เชน หมู ไก กุง ปลา เม่ือซ้ือมาจัดเตรียมตามชนิดท่ีตองการ
ปรุงหรือหุงตมแลวทําใหสุก ดวยวิธีการตมหรือรวน แลวแบงออกเปนสวนๆตามปริมาณท่ีจะใชแตละ
ครั้ง แลวเก็บไวในตูเย็น ถาจะใชในวันรุงขึ้น หรือเก็บไวในชองแชแข็งถาจะเก็บไวใชนาน เม่ือตองการ
ใชก็นําออกมาประกอบอาหารไดทันที โดยไมตองเสียเวลา รอใหละลายเหมือนการเก็บดิบๆ ท้ังช้ิน
ใหญโดยไมห่ัน การเตรียมลวงหนาวิธีนี้ นอกจากจะสะดวก รวดเร็วแลว ยังคงรสชาติและคุณคาของ
อาหารอีกดวย 
 3. หลักการเก็บอาหารใหสะอาดปลอดภัย 
 การเก็บอาหารตามหลักการสุขาภิบาลอาหารมีวัตถุประสงคเพ่ือยืดอายุของอาหารท่ีใชบริโภค 
โดยจะตองอยูในสภาพท่ีสะอาดปลอดภัยในการบริโภค หลักการในการเก็บอาหารใหคํานึงถึงหลัก 3 
ส. คือสัดสวนเฉพาะ ส่ิงแวดลอมเหมาะสม สะอาดปลอดภัย 
 สัดสวนเฉพาะ คือ ตองเก็บอาหารใหเปนระเบียบ แยกเก็บตามประเภทอาหารโดยจัดใหเปน
สัดสวนเฉพาะไมปะปนกัน มีฉลากซ้ือหรือเครื่องหมายอาหารแสดงกํากับไว 
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 ส่ิงแวดลอมเหมาะสม คือ ตองเก็บอาหารโดยคํานึงถึงการจัดสภาพส่ิงแวดลอมใหเหมาะสม
กับอาหารแตละประเภทโดยคํานึงถึงอุณหภูมิความช้ืนเพ่ือชวยทําใหอาหารสดสะอาดเก็บไดนานไม
เนาเสียงายส่ิงแวดลอมของอาหารจะจัดการใหอยูในสภาพท่ีจะปองกันการปนเปอนได เชน การเก็บ
อาหารกระปองในบริเวณท่ีมี อาหารหมุนเวียน สูงจากพ้ืนอยางนอย 30 ซม. การเก็บนมพาสเจอไรสไว
ในอุณหภูมิต่ํากวา 7 องศาเซลเซียส เปนตน 
 สะอาดปลอดภัย คือ ตองเก็บอาหารในภาชนะบรรจุท่ีถูกสุขลักษณะ สะอาด ปลอดภัย มีการ
ทําความสะอาดสถานท่ีเก็บอยางสมํ่าเสมอไมเก็บสารเคมีท่ีเปนพิษอ่ืนๆเชน การใชถุงพลาสติก/กลอง
พลาสติกสําหรับบรรจุอาหารในการบรรจุอาหารท่ีเก็บไวในตูเย็น/ตูแชแข็ง เปนตน 
 4. อุณหภูมิเทาไหรจึงจะทําลายเช้ือโรคได 
 เช้ือจุลินทรียมีอยูท่ัวไปตามส่ิงแวดลอมมนุษย สัตว อาหาร ภาชนะอุปกรณและสามารถจะ
ดํารงชีวิตอยูไดในชวงอุณหภูมิต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส จนถึง 75 องศาเซลเซียส โดยเฉพาะ
เช้ือจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรคระบาดทางเดินอาหารมักจะเปนเช้ือจุลินทรียท่ีสามารถเจริญเติบโตไดดีท่ี
อุณหภูมิหองประมาณ 25 องศาเซลเซียส ถึง 40 องศาเซลเซียส 
 ฉะนั้น การทําลายเช้ือจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรคระบบทางเดินอาหารจําเปนจะตองกําหนดชวง
อุณหภูมิท่ีเหมาะสมเพ่ือจะไดแนใจวาเช้ือจุลินทรียถูกทําลายจนหมดส้ินในขบวนการผลิตอาหารทาง
อุตสาหกรรมการทําลายเช้ือโรคจําเปนตองอาศัยอุณหภูมิท่ีเหมาะสมควบคูไปกับระยะเวลาท่ีเหมาะสม
จึงจะมีประสิทธิภาพในการทําลายท่ีดี คืออุณหภูมิท่ีสูงมากใชระยะเวลาส้ัน(121องศาเซลเซียสเปน
เวลา 1 นาที)และอุณหภูมิท่ีต่ําใชระยะเวลานาน(63 องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 นาที)ท้ังท่ียังมีปจจัยอ่ืน
ท่ีเกี่ยวของในการควบคุมไดแกปริมาณเช้ือจุลินทรียประเภทของอาหารคาความเปนกรด ดาง ความช้ืน 
 สําหรับในการปรุงประกอบอาหารในครัวเรือนอุณหภูมิท่ีสามารถทําลายเช้ือจุลินทรีย คือ 80 
องศาเซลเซียส-100 องศาเซลเซียส (อุณหภูมิน้ําเดือด)เปนเวลานาน 15 นาทีสําหรับอุณหภูมิในตูเย็น 5 
องศาเซลเซียส-7องศาเซลเซียส เช้ือจุลินทรียสามารถดํารงชีวิตอยูได และสามารถเพ่ิมจํานวนไดอยาง
ชาในขณะท่ีอุณหภูมิแซแข็งต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส เช้ือจุลินทรียสามารถดํารงอยูไดแตไมเพ่ิมจํานวน
อุณหภูมิท่ีเช้ือจุลินทรียตายคือ-20องศาเซลเซียส และฉะนั้นเพ่ือความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร
โดยเฉพาะอาหารเนื้อสัตวควรปรุงอาหารใหสุกเสมอโดยท่ัวทุกสวนท่ีอุณหภูมิสูงกวา 80 องศา
เซลเซียส ขึ้นไปหรือสุกเสมอ สะอาด ปลอดภัย 
 5. อุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเก็บอาหารสดประเภทเนื้อสัตว 
 อาหารเนื้อสัตวสด เปนอาหารท่ีมีความเส่ียงสูง เพราะมีปจจัยเอ้ือตอการเนาเสียไดงาย คือมี
ปริมาณสารอินทรียสูง มีปริมาณน้ําสูง ความเปนกรดดางเหมาะสมในการเจริญเติบโตของเช้ือจุลินทรยี 
 การเก็บเนื้อสัตวสดท่ีถูกสุขลักษณะ คือตองลางทําความสะอาดแลวจึงห่ันหรือแบงเนื้อสัตว
เปนช้ิน ๆ ขนาดพอดีท่ีจะใชในการปรุงประกอบอาหารแตละครั้งแลวจึงเก็บในภาชนะท่ีสะอาดแยก
เปนสัดสวนเฉพาะสําหรับเนื้อสัตวสดท่ีตองการใชใหหมด ภายใน 24 ช่ัวโมงสามารถเก็บไวใน
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อุณหภูมิตูเย็นระหวาง 5 องศาเซลเซียส -7 องศาเซลเซียสในขณะท่ีเนื้อสัตวสดท่ีตองการเก็บไวใชนาน 
(ไมเกิน7วัน)ตองเก็บไวในอุณหภูมิตูแชแข็ง อุณหภูมิต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส ท้ังนี้เม่ือจะนํามาใช
จําเปนจะตองนํามาละลายในไมโครเวฟ แตถาละลายในน้ําเย็นจะตองเปล่ียนน้ําทุก 30 นาที เพ่ือให
อาหารยังคงความเย็นอยูและน้ําท่ีใชละลายไมเปนแหลงสะสมของเช้ือจุลินทรียท่ีอาจจะปนเปอนมาทํา
ใหมีโอกาสเพ่ิมจํานวนไดมากขึ้นจนอาจจะเกิดเปนอันตรายได 
 สรุปอุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเก็บอาหารเนื้อสัตวสดคืออุณหภูมิตู เย็นต่ํากวา 7 องศา
เซลเซียสในกรณีท่ีจะใชภายใน 24 ช่ัวโมง และต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส (อุณหภูมิแชแข็ง) ในกรณีท่ีจะ
ใชภายใน 7 วันซ่ึงเปนอุณหภูมิท่ีเช้ือจุลินทรียยังคงดํารงชีวิตอยูไดแตมีอัตราการเจริญเติบโตต่ําจนถึง
ไมมีการเจริญเติบโตทําใหสามารถเก็บรักษาเนื้อสัตวใหสด ใหม สะอาด ปลอดภัย 
 6. ภาชนะบรรจุอาหารสําคัญอยางไร 
 ภาชนะบรรจุอาหารเปนปจจัยสําคัญท่ีเส่ียงตอการปนเปอนเช้ือโรค สารเคมีท่ีเปนพิษกับ
อาหารท่ีพรอมจะบริโภค ท้ังนี้ สามารถจะกอใหเกิดการปนเปอนไดทุกขั้นตอน ตั้งแตขั้นตอนการเก็บ
อาหารดิบ ขั้นตอนการเสิรฟใหกับผูบริโภค 
 ขั้นตอนการเก็บอาหารดิบถาภาชนะบรรจุทําดวยวัสดุท่ีเปนพิษหรือภาชนะท่ีปนเปอนเช้ือโรค
ก็จะทําใหอาหารท่ีบรรจุอยูปนเปอนไดโดยเฉพาะภาชนะบรรจุอาหารเนื้อสัตวสด เม่ือใชแลวตองลาง
ทําความสะอาดใหถูกตองกอนจะนํามาบรรจุเนื้อสัตวสดใหมเพราะอาจจะเปนแหลงสะสมของ
เช้ือจุลินทรียไดงายขั้นตอนการปรุงประกอบอาหารถาภาชนะอุปกรณท่ีใชในการปรุง ประกอบอาหาร 
ถาภาชนะอุปกรณท่ีใชในการปรุงประกอบมีการปนเปอนดวยสารเคมีท่ีเปนพิษ ก็สามารถปนเปอน
อาหารท่ีปรุงประกอบไดเชน ตะแกรงทาสีบรอนดเวลาปงปลา สีบรอนด และสารตะกั่วก็อาจจะ
ปนเปอนกับเนื้อปลาไดใชภาชนะพลาสติกออนใสน้ําสมสายชูทําใหมีการปนเปอนสารพลาสติก
ออกมากับน้ําสมสายชูทําใหมีการปนเปอนสารพลาสติกออกมากับน้ําสมสายชูได 
 ขั้นตอนการเสิรฟอาหารพรอมบริโภคอาหารปรุงสําเร็จถาภาชนะท่ีใชลางไมสะอาดมีการ
ปนเปอนเช้ือจุลินทรียสารเคมีท่ีเปนอันตรายก็จะปนเปอนอาหารจนอาจกอใหเกิดอันตรายกับผูบริโภค
ได 

ฉะนั้นเพ่ือใหไดภาชนะอุปกรณท่ีสะอาด ปลอดภัย ส่ิงสําคัญก็คือจะตองรูจักวิธีการเลือกใช
ภาชนะอุปกรณท่ีถูกตองไมทําจากวัสดุท่ีเปนพิษและใชใหเหมาะสมกับประเภทของอาหารรวมท้ังตอง
รูจักวิธีการลางและการเก็บภาชนะอุปกรณใหถูกตอง 

 
เร่ืองที่  3  ความเช่ือและคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค 
  คานิยม (Value)  หมายถึง  ลักษณะดานสังคมซ่ึงมีความเช่ือถือ (Beliefs)  กันอยาง
กวางขวาง ซ่ึงเปนแนวทางในการพิจารณาพฤติกรรมท่ีเหมาะสม  โดยมีการยอมรับอยางแพรหลายจาก
สมาชิกของสังคม  หรือหมายถึง  ความเช่ือถือของสวนรวมซ่ึงมีมานาน  โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือการมี
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ชีวิตอยูรวมกันเปนความรูสึกเกี่ยวกับกิจกรรม  ความสัมพันธกัน  หรือจุดมุงหมายซ่ึงมีความสําคัญตอ
ลักษณะหรือความเปนอยูของชุมชน  ส่ิงท่ีคนกลุมหนึ่ง ๆ วาอะไรก็ตามท่ีคนในสังคมสวนใหญชอบ 
ปรารถนาหรือตองการใหเปน 
  ในปจจุบันเรามักจะใหยินวาคนไทยมีคานิยมชอบใชของตางประเทศ  ชอบเลียนแบบ
ชาวตางประเทศโดยรับเอาวัฒนธรรมของตางประเทศเขามามาก โดยลืมคิดถึงความเสียหายท่ีจะ
เกิดขึ้น ซ่ึงคําวา  “คานิยม”  ถือวาเปนปจจัยภายนอกซ่ึงเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกนึกคิดของ
บุคคลเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรู  หรือส่ิงอ่ืนใดก็ตามท่ีเปนตัวกํากับหรือควบคุมพฤติกรรมของ
บุคคลเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรู  หรือส่ิงอ่ืนใดก็ตามท่ีเปนตัวกํากับหรือควบคุมพฤติกรรมของ
บุคคลท่ีอยูในสังคมนั้น ๆ  ซ่ึงความสําเร็จหรือความลมเหลวของธุรกิจทางการตลาดขึ้นอยูกับความ
สอดคลองกับคานิยมเปนสําคัญ  ดังนั้น  คานิยมจึงเกี่ยวของกับการตอบสนองตอส่ิงกระตุนดวยวิธีท่ีมี
มาตรฐาน  ซ่ึงบุคคลจะถูกกระตุนใหมีสวนรวมในพฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุคานิยม  และความเกี่ยวของ
กับพฤติกรรมผูบริโภคและกลยุทธทางการตลาด  ในขณะท่ีแตละช้ันของสังคมจะมีลักษณะของ
คานิยมและพฤติกรรมในการบริโภคจะแตกตางกันออกไป  ตัวอยางคานิยมกับพฤติกรรมการบริโภค
ของคนไทย มีดังนี ้
 
1.  กลุมคานิยมความรํ่ารวย   และนิยมใชของจากตางประเทศ 

จุดเดนที่เปนนิสัยของคนไทย 
  ชอบทําตัววาตัวเองเปนคนร่ํารวยเนื่องมาจากการใชสินคา  สินคาท่ีนิยมใชจะเปน
สินคาท่ีนําเขามาจากตางประเทศเทานั้น 

สวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
  เปนบุคคลท่ีชอบใชของแพง ๆ  ทําใหคนอ่ืนมองวาตัวเองเปนผูท่ีร่ํารวย  ตองการให
คนยกยองนับถือ  เปนคนท่ีตองมีเกียรติ  ตองการเปนผูนําในการใชสินคา  นิยมใชสินคาท่ีนําเขามา
เทานั้น  มองวาสินคาในประเทศเปนสินคาท่ีไมมีคุณภาพ  ไมมีมาตรฐาน  เปนสินคาดอยคุณภาพ         
จะรูสึกภูมิใจทุกครั้งเม่ือไดใชสินคาท่ีเปนสินคาจากตางประเทศ  ชอบไปเท่ียวตางประเทศเพ่ือไป       
ซ้ือสินคา  บางครั้งซ้ือมาแลวก็ไมไดใชประโยชนก็จะซ้ือ   หรือบางครั้งอาจจะไมมีเวลาไปเท่ียว
ตางประเทศก็ชอบฝากใหคนอ่ืนซ้ือ  มีความเปนตางชาติสูงมาก  จะเปนบุคคลท่ีเนนการแตงกายดี
ตั้งแตศีรษะจรดเทา  เพ่ือเสริมสรางบุคลิกภาพ  สรางความนาเช่ือถือ  นิยมใชบัตรเครดิตการด  ชอบ
ความสะดวกสบายไมชอบการรอคอยนาน ๆ  ชอบสังคมกับเพ่ือนท่ีมีฐานะร่ํารวย  เทาเทียมกัน  ไม
ชอบคบหาสมาคมกันคนท่ีดอยกวาหรือจนกวา  ทําอะไรคิดถึงตัวเองมากกวาคนอ่ืน  บางครั้งอาจจะ
ประสบกับปญหาทางดานการเงินแตกลัววาคนอ่ืนจะรูถึงฐานะของตนเองตองยอมกูเงินเพ่ือพยุงฐานะ
ของตนเองก็ยอมเพ่ือรักษาภาพลักษณของตนเอง  โดยไมตองการใหใครมามองวาตัวเองจนลําบาก
หรือต่ําตอยกวา   คนอ่ืน 
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  ผลกระทบกับคานิยมแบบนี้ 
  ลักษณะแบบนี้  ควรจะปรับปรุงแกไขเพ่ือสังคมจะไดดีขึ้น  โดยเฉพาะคนรุนใหมไม
ควรใหฟุงเฟอซ่ึงจะเปนการสรางคานิยมท่ีไมดี   และถือวาคานิยมแบบนี้จะเปนอันตรายตอ
ประเทศชาติอยางมาก  ซ่ึงอาจกอใหเกิดความเสียหาย เทากับวาประเทศของเราไดตกไปเปนเมืองขึ้น
ของตางชาติ  ซ่ึงเปนการยากท่ีเราจะกูประเทศชาติกลับคืนมาได  ซ่ึงควรจะไดมีการปรับปรุงแกไข 
 
2. คานิยมสุขภาพดี 
  จุดเดนที่เปนนิสัยของคนไทย 
  เปนบุคคลท่ีรักษาสุขภาพของตนเอง และครอบครัว  เพ่ือท่ีจะไดมีชีวิตยืนยาว 
  สวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
  พฤติกรรมของบุคคลท่ีมีคานิยมสุขภาพดี  มักจะเปนคนท่ีดูแลตนเองเปนอยางดี  มี
การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  ชอบความสะอาด  ไปพบแพทยเปนประจํา  มีการพักผอนอยาง
เพียงพอเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคา  มีประโยชนตอรางกาย  เพ่ือทําใหสุขภาพแข็งแรง  รวมท้ัง
ดูแลคนในครอบครัวดวยตองการใหคนในครอบครัวปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  ตองการมีชีวิตท่ียนืยาว มี
รางกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ  ชอบพักผอนอยูกับบาน และทานอาหารในบานเพราะเนนความสะอาด  
ชอบดูหนังฟงเพลงอยูในบาน 
 
  สินคาท่ีนิยมบริโภค  ไดแก 

1. อาหารมังสวิรัต ิ
2. อาหารเสริม   
3. นมท่ีมีแคลเซียม  เพ่ือเสริมสรางกระดูก 
4. นมพรองมันเนย, โยเกิรต 
5. วิตามินตางๆ  เชน  วิตามินซี,  วิตามินบี ฯลฯ 
6. ผักปลอดสารพิษ 
7. ดื่มน้ําผลไม 
8. ดื่มน้ําแร 
9. โสมเกาหลี, เห็ดหลินจือ 
10. ไกตุนยาจีน, ไกดํา 
11. ยารักษาโรค  (จากแพทยส่ัง) 
ผลกระทบกับคานิยมแบบนี้ 

เปนคานิยมท่ีดีนาจะมีการสนับสนุนเพราะจะทําใหคนมีสุขภาพดีขึ้น  เพ่ือชีวิตความ 
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เปนอยูในครอบครัวดีขึ้น  และทําใหครอบครัวมีความสุขมากขึ้น 
  บุคคลที่มีคานิยมแบบนี้ 
  เปนบุคคลท่ีมีฐานะในระดับ  B  ขึ้นไป  และเปนผูดูแลเอาใจใสตอสุขภาพ 
  กลุมเปาหมาย   เปนกลุมวัยกลางคนท่ีเนนดูแลสุขภาพใหแข็งแรงปลอดจากโรคภัย 
ไขเจ็บ 
 
3.  คานิยมรักความสนุก 
  จุดเดนท่ีเปนนิสัยของคนไทย 
  เปนบุคคลท่ีรักความสนุก มีความรื่นเริงอยูตลอดเวลา  ชอบ  ENTERTAIN  ชอบ
สังสรรคไมวาจะเปนเทศกาลใดก็ตาม 
  สวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
  ลักษณะของพฤติกรรมบุคคลจะเปนบุคคลท่ีรักสนุก  ชอบความรื่นเริง  มีความ
สังสรรคในหมูญาติพ่ีนอง  เพ่ือนฝูงอยูตลอดเวลา  ไมวาจะเปนการจัดปารตี้ทุกส้ินเดือน  หรือเปน
เทศกาลตาง ๆ เชน  วันขึ้นปใหม, วันตรุษจีน, วันสงกรานต ฯลฯ  ทุกเทศกาลก็จะมีความสนุกสนาน
ตลอดเวลา 
  สินคาท่ีนิยมบริโภค ไดแก 

1. รับประทานอาหารทุกชนิด  เชน  อาหารกับแกลม  อาจทําทานเอง หรือไป 
ทานนอกบาน 

2. เครื่องดื่มทุกชนิด  เชน  น้ําอัดลม 
3. ผลไมตาง ๆ  (ผลไมไทยและผลไมนําเขา) 
4. ขนมขบเคี้ยวตาง ๆ 
5. ดื่มสุรา (ผลิตในประเทศไทยและนําเขาจากตางประเทศ) 
6. ชอบรองเพลง KARAOKE  (อาจจะรองเพลงอยูในบาน หรือตาม 

สถานเริงรมยตาง ๆ) 
7. ชอบดูภาพยนตร 
8. ชอบไปรับประทานอาหาร และฟงเพลงตามโรงแรม,  หองอาหารตาง ๆ   

และตามคาเฟ 
9. ชอบไปเท่ียวตามสถานท่ีในตางจังหวัด  เชน  ไปน้ําตก,  ภูเขา  และทะเ 
 
ผลกระทบกับคานิยมแบบนี้ 
บุคคลท่ีมีคานิยมแบบนี้อยางนอยก็นาจะสนับสนุน เพราะทําใหเกิดสภาพคลองทาง

การเงินทําใหเงินทองไมไหลออกนอกประเทศ  มีการใชจายภายในประเทศ  ซ่ึงเปนการกระจายรายได
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ไปยังสถานทองเท่ียวตางๆ  ภายในประเทศไดเปนอยางดี  ทําใหมีการจับจายใชสอยและเปนการสราง
รายไดใหกับชุมชนตางๆ  และแหลงทองเท่ียวตางๆ  ทําใหคนมีอาชีพมากขึ้นซ่ึงจะทําใหเกิดการ
หมุนเวียนทางดานการเงินอาจสงผลใหภาวะทางเศรษฐกิจในประเทศดีขึ้น 
 
4.  คานิยมบริโภคนิยม 
  จุดเดนที่เปนนิสัยของคนไทย 
  เปนบุคคลท่ีมีนิสัยชอบบริโภคเปนหลัก  ซ่ึงไมไดคํานึงถึงคุณภาพ 
  สวนท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
  ลักษณะพฤติกรรมการบริโภคชอบรับประทานอาหารนอกบาน  พยายามสรรหา
รานอาหารท่ีอรอยๆ  ไมวาจะอยูใกลหรือไกล  ถาขึ้นช่ือในระดับ  เชลลชวนชิม,  แมชอยนางรํา  และ
ไมลองไมรู  ซ่ึงมีใบรับประกัน  ชอบท่ีจะไปทดลองชิมดูวาอรอยสมช่ือหรือเปลา  ชอบรานอาหารท่ีมี
ลักษณะสะอาด  มีความสะดวกสบาย  มีท่ีจอดรถสะดวก  บางครั้งบริโภคมากจนเกินความจําเปนและ
มีผลตอสุขภาพ  ทําใหเกิดโรคตางๆ  ไดงาย  เชน  โรคไขมันอุดตัน  โรคเบาหวาน  ความดัน  อาหาร
ไมยอยอาหารเปนพิษ  ฯลฯ 
  สินคาที่นิยมบริโภค  ไดแก 

1. อาหารทุกชนิด  เชน  รานอาหารดังๆ 
2. อาหาร  fast  food  เชน  KFC, McDonald 
3. รานอาหารญี่ปุน  เชน  Oishi,  ฟูจิ 
4. รานไอศกรีม  เชน  Swensens 
5. ขนมขบเคี้ยวตางๆ 
6. เครื่องดื่มทุกชนิด 
7. สุรายี่หอตางๆ 
ผลกระทบกับคานิยมแบบนี ้
บุคคลท่ีมีคานิยมแบบนี้  อาจจะปนทอนสุขภาพได  เพราะไมไดระมัดระวังในเรื่อง

ของการรับประทานอาหาร  ควรจะมีการปรับปรุงแกไขเพ่ือใหมีสุขภาพแข็งแรง  และมีชีวิตท่ียืนยาว
ได  ผูท่ีมีคานิยมบริโภคแบบนี้  ถาเปนผูสูงอายุจะทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ  เชน  มักจะพบกับ
โรคภัยไขเจ็บตางๆ  และมักจะมีอายุส้ัน 
 
เร่ืองที่  4  ปญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลัก โภชนาการ 
 ปจจุบันการดําเนินชีวิตของประชาชนโดยเฉพาะในเขตเมือง เปนไปอยางเรงรีบ ทําใหการ
บริโภคอาหาร ก็เนนอาหารตามท่ีรับประทานไดสะดวกรวดเร็ว เชน อาหารฟาสตฟูด (Fast Food) ทํา
ใหเกิดปญหาโรคอวน และโรคอ่ืนๆอีกมาก ดังนั้นจึงควรทําความเขาใจถึงองคประกอบสําคัญดังนี ้
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 1) อาหาร (Food) หมายถึงส่ิงท่ีเรากินไดและมีประโยชนตอรางกาย ส่ิงท่ีกินไดแตไมเปน
ประโยชนหรือใหโทษแกรางกาย อาทิ สุรา เห็ดเมา เราก็ไมเรียกส่ิงนั้นวาเปนอาหาร 
 2) โภชนาการ (Nutrition) มีความหมายกวางมากกวาอาหาร โภชนาการ  หมายถึง เรื่องตางๆ
ท่ีวาดวยอาหาร อาทิ การจัดแบงประเภทสารอาหาร ประโยชนของอาหาร การยอยอาหาร โรคขาด
สารอาหาร เปนตน โภชนาการเปนวิชาสาขาหนึ่งซ่ึงมีลักษณะเปนวิทยาศาสตรประยุกต ท่ีกลาวถึงการ
เปล่ียนแปลงตางๆของอาหารท่ีเรารับประทานเขาไปเพ่ือใชประโยชนในดานการเจริญเติบโตและ
ซอมแซมสวนตางๆของรางกาย 
 3) สารอาหาร ( Nutrient) หมายถึง สารเคมีท่ีเปนสวนประกอบสําคัญในอาหาร สารเคมี
เหลานี้มีความสําคัญและจําเปนตอรางกาย อาทิ เปนตัวทําใหเกิดพลังงานและความอบอุนตอรางกาย 
ชวยในการเจริญเติบโต ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอทําใหรางกายทํางานไดตามปกติ เม่ือนําอาหารมา
วิเคราะหจะพบวามีสารประกอบอยูมากมายหลายชนิด ถาแยกโดยอาศัยหลักคุณคาทางโภชนาการจะ
แบงออกเปน 6 ประเภท ไดแกโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร และน้ํา 
 4) พลังงานและแคลอรี ่
 ไขมัน คารโบไฮเดรต และโปรตีน ใหประโยชนแกรางกายหลายอยางท่ีสําคัญคือ การใช
พลังงานแกรางกาย พลังงานในท่ีนี้หมายถึงพลังงานท่ีรางกายจําเปนตองมี ตองใชและสะสมไว เพ่ือใช
ในการทํางานของอวัยวะท้ังภายในและภายนอกรางกาย 
 นักวิทยาศาสตรวัดปริมาณของพลังงานหรือกําลังงานท่ีไดจากอาหารเปนหนวยความรอน
เรียกวาแคลอรี่ โดยกําหนดวา 1 แคลอรี่ เทากับปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 
องศาเซลเซียส แตในทางโภชนาการพลังงานท่ีไดรับจากการอาหารท่ีกินเขาไป 1 แคลอรี่ (ใหญ) 
เทากับปริมาณ ความรอน ท่ีทําใหน้ํา 1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

5) อาหารหลัก 5 หมู อาหารเปนส่ิงจําเปนยิ่งสําหรับการเจริญเติบโต การบํารุงเล้ียงสวนตางๆ
ของรางกาย มักพบวาบางคนเลือกท่ีจะกินและไมกินอาหารอยางหนึ่งอยางใด ซ่ึงเปนการกระทําท่ีไม
ถูกตอง หากไมกินอาหารตามความตองการของรางกาย การกินอาหารตองคํานึงถึงคุณคาของ
สารอาหารมากกวา ความชอบหรือไมชอบ การเลือกกินหรือไมกินอาหารเกิดจากสาเหตุหลายประการ 
ดังนี้ 
 ความคุนเคย เราจะเลือกอาหารท่ีเราคุนเคยหรือกินอยูเปนประจํา และจะไมเลือกกินอะไรท่ีไม
คุนเคยดังนั้นจึงมีอาหารอีกหลายอยางท่ีเรายังไมเคยกิน ซ่ึงอาจจะอรอยถูกปากก็ได 
 รสชาติ หรือความ “อรอย” เปนเหตุผลท่ีคนเราเลือกอาหาร ความอรอยของแตละคนจะไม
เหมือนกัน อาหารอยางหนึ่งบางคนจะบอกวาอรอยแตบางคนจะเฉยๆ หรือไมอรอย 
 ลักษณะเฉพาะของเนื้ออาหาร อาทิ บางคนชอบอาหารกรอบ อาหารนุม บางคนชอบเคี้ยว
อาหารพวกเนื้อท่ีเหนียวๆ เปนตน 
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 ทัศนะคติ ของคนไทยครอบครัวหรือเพ่ือนจะมีอิทธิพลตอความชอบไมชอบอาหารของทาน 
อาทิในครอบครัวท่ีพอไมกินตนหอมหรือผักชีเลย ไปกินอาหารท่ีไหนก็จะเขี่ยตนหอมผักชีออกจาก
จานทุกครั้ง ลูกๆก็จะเลียนแบบกลายเปนไมชอบไปดวย 
 ดังนั้นเพ่ือสุขภาพเราจึงควรลองกินอาหารท่ีไมเคยกินทีละอยางสองอยางโดยคํานึงถึง
ประโยชนของมันมากกวา เม่ือไดลองกินแลวอาจะพบวาจริงๆ แลวมันก็อรอยไมแพอาหารจานโปรด 
และไมเกิดปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการดวย 
 ปญหาจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการไดแก 

- ภาวะทุพโภชนาการ 
- ภาวะโภชนาการเกิน (โรคอวน) 

ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 ภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารผิดเบ่ียงเบนไปจากปกติ อาจเกิด
จากไดรับสารอาหารนอยกวาปกตหิรือเหตุ ทุติยภูมิ คือเหตุเนื่องจากความบกพรองตางจากการกินการ
ยอยการดูดซึมในระยะ 2-3 ปแรกของชีวิต จะมีผลกระทบตอระดับสติปญญา และการเรียนภายหลัง 
เนื่องจากเปนระยะท่ีมีการเจริญเติบโตของสมองสูงสุด ซ่ึงระยะเวลาท่ีวิกฤติตอพัฒนาการทางรางกาย
ของวัยเด็กมากท่ีสุดนั้นตรงกับชวง 3 เดือนหลังการตั้งครรภจนถึงอายุ 18-24 เดือนหลังคลอด เปน
ระยะท่ีมีการปลอกหุมเสนประสาทของระบบประสาท และมีการแบงตัวของเซลล 
ประสาทมากท่ีสุด เม่ืออายุ 3 ป มีผลกระทบตอการเจริญเติบโต ถึงรอยละ 80 สําหรับผลกระทบทาง
รางกายภายนอกท่ีมองเห็นไดคือเด็กมีรูปรางเตี้ย เล็ก ซุบผอม ผิวหนังเห่ียวยนเนื่องจากไขมันช้ัน
ผิวหนัง นอกจากนี้ออวัยวะภายในตางๆ ก็ไดรับผลกระทบเชนกัน 

1. หัวใจ จะพบวา กลามเนื้อหัวใจไมแนนหนา และการบีบตัวไมด ี
2. ตับ จะพบไขมันแทรกอยูในตับ เซลลเนื้อตับมีลักษณะบางและบวมเปนน้ําสาเหตุให

ทํางานไดไมด ี
3. ไต พบวาเซลลท่ัวไปมีลักษณะบวมน้ําและติดสีจาง 
4. กลามเนื้อ พบวาสวนประกอบในเซลลลดลง มีน้ําเขาแทนท่ี 

นอกจากการขาดสารอาหารแลวการไดรับอาหารเกิน ในรายท่ีอวนฉุก็ถือเปนภาวะทุพโภชนาการเปน
การไดรับอาหารมากเกินความตองการ พลังงานท่ีมีมากนั้นไมไดใชไป พลังงานสวนเกินเหลานั้นก็จะ
แปลงไปเปนคลอเรสเตอรรอลเกาะจับแนนอยูตามสวนตางๆของรางกาย และอาจลุกลามเขาสูเสน
เลือด ผลท่ีตามมาก็คือ โรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคตางๆ 
การประเมินสภาวะโภชนาการ 

1. ประวัติ ท่ีนําเด็กมาจากโรงพยาบาลเพ่ือหาสาเหตุชักนําใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร 
2. การตรวจรางกาย เพ่ือหารองรอยการผิดปกตซ่ึิงเกิดจากการขาดสารอาหารและวิตามิน 
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การตรวจรางกาย เพ่ือประเมินสภาวะโภชนาการของเด็กแบงไดเปน 2 ตอน คือ การตรวจรางกายท่ัวไป 
กับการตรวจโดยการวัดความเจริญทางรางกาย 

 การตรวจรางกายท่ัวไปโดยแพทย จะเปนแนวทางชวยประเมินสภาวะของเด็ก และเปน
แนวทางวินิจฉัยการขาดสารอาหารและวิตามิน 

 การตรวจโดยการวัดความเจริญทางรางกาย เปนการวัดขนาดทางรางกายคือ สวนสูง
และน้ําหนัก เพ่ือบอกถึงโภชนาการของเด็ก 
 
ภาวะโภชนาการเกิน 
 เม่ือคนเราบริโภคอาหารชนิดใด ชนิดหนึ่ง เกินความตองการของรางกาย จะทําใหเกิดภาวะ
โภชนาการเกินจนเกิดโรคได และโรคท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการเกิน เปนสาเหตุของการสูญเสียชีวิต
เปนจํานวนไมนอย และเปนตนเหตุของการเจ็บปวยท่ีตองเสียคาใชจายในการรักษายาวนานเชน
โรคหัวใจและหลอดเลือด ตลอดจนโรคอวน เปนตน 
 
โรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular Disease) 
 โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนสาเหตุการตายท่ีสําคัญในลําดับตนๆ ของประชาชนไทยมาโดย
ตลอด โรคดังกลาวเปนการเปล่ียนแปลงทางอายุรศาสตรท่ีเกี่ยวของกับหัวใจและหลอดเลือด ซ่ึงจะ
หมายรวมถึงโรคตางๆ และภาวะอาการของโรค เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ (Coronary heart disease) 
ภาวะหลอดเลือดหัวใจแข็ง (Arteriosclerosis) และอาการความดันเลือดสูง (Hypertension) เปนตน โรค
ท่ีสําคัญในกลุมนี้คือ โรคหลอดเลือดหัวใจหรือโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ซ่ึงจัดวาเปนโรคท่ีเปนสาเหตุ
ของการปวย และการตายท่ีสูงของประชาชนชาวไทยในปจจุบัน 

โรคหลอดเลือดหัวใจ 
โรคหลอดเลือดหัวใจ เปนโรคชนิดหนึ่งท่ีเกิดจากหลอดเลือดแดงหัวใจแข็ง ตีบ ตัน ขาดความ 

ยืดหยุน หลอดเลือดหัวใจตีบหรือตัน หรือเกิดจากล่ิมเลือดอุดตันหลอดเลือดหัวใจ จนทําใหกลามเนื้อ
หัวใจขาดเลือด หรือทําใหกลามเนื้อหัวใจตาย โรคนี้เปนสาเหตุสําคัญของอัตราการปวยการตาย ของ
คนไทยในปจจุบัน และมีแนวโนมจะเพ่ิมมากขึ้นในอนาคต 

สาเหตุ 
1. กรรมพันธุ ผูท่ีพอแม ปูยา ตายาย ปวยเปนโรคหลอดเลือดหัวใจจะมีความเส่ียงมากกวา 

ไขมันในหลอดเลือด ถาสูงกวาปกติจะทําใหหลอดเลือดแข็ง เส่ียงตอการเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ 
2. ความดันเลือดสูง 
3. เบาหวาน ผูท่ีเปนเบาหวานมักจะเปนโรคหลอดเลือดหัวใจดวย 
4. ความอวน ความอวนกับโรคหลอดเลือดหัวใจ มักจะเกิดขึ้นดวยกันเสมอ โดยเฉพาะคน

อวนท่ีพุง มักจะมีไขมันในเลือดสูงจนเปนโรคหลอดเลือดหัวใจดวย 
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5.    ออกกําลังกายนอยหรือขาดการออกกําลังกาย การไหลเวียนเลือดไมคลองพอ การเผา
ผลาญพลังงานนอย ทําใหสะสมไขมันจนกลายเปนโรค 

6. ความเครียด และความกดดันในชีวิต อาจสงผลทําใหเปนโรคนี้ได 
7. การสูบบุหรี่ สารนิโคตินและทารจากควันบุหรี่มีผลตอการเกิดโรคนี ้
นอกจากสาเหตุท่ีสําคญัดังกลาว ซ่ึงจัดวาเปนปจจัยท่ีสามารถเปล่ียนแปลงได อาจมีปจจัยเส่ียง

อ่ืน ๆ ท่ีเปนสาเหตุของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ เชน เพศ อายุ เช้ือชาติ เปนตน จากการศึกษา
พบวาเพศชายเส่ียงตอการเกิดโรคนี้มากกวาเพศหญิง ยกเวนผูหญิงในวัยหมดประจําเดือนเนื่องจากมี
ระดับฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง มีไขมันในเลือดสูง สําหรับอายุพบวามีอัตราการเกิดโรคนี้สูงมากใน
ผูสูงอายุ และเช้ือชาติพบวาในคนผิวดํามีอัตราการเกิดโรคนี้มากกวาคนผิวขาว 
 

อาการ 
1. เจ็บหนาอกเปนๆ หายๆ หรือเจ็บเม่ือเครียด หรือเหนื่อย ซ่ึงเปนลักษณะอาการเริ่มแรก 
2. เจ็บหนาอกเหมือนมีอะไรไปบีบรัด เจ็บลึกๆ ใตกระดูกดานซายราวไปถึงขากรรไกรและ

แขนซายถึงนิ้วมือซาย เจ็บนานประมาณ 15-20 นาที ผูปวยอาจมีเหง่ือออกมาก คล่ืนไสหายใจลําบาก 
รูสึกแนนๆ คลายมีเสมหะติดคอ บางครั้งมีอาการคัดจมูกคลายเปนหวัด เม่ือเปนมากจะมีอาการหนามืด
คลายจะเปนลม และอาจถึงขั้นเปนลมได บางครั้งพอเหนื่อยก็จะรูสึกงวงนอนและเผลอหลับไดงาย 

3. ผูปวยมีอาการหัวใจส่ัน หัวใจเตนไมสมํ่าเสมอ 
4. ในกรณีท่ีรุนแรง อาการเจ็บหนาอกจะรุนแรงมาก มักจะเกิดจากการท่ีมีล่ิมเลือดไปอุดตัน

บริเวณหลอดเลือดท่ีตีบ ทําใหเกิดกลามเนื้อหัวใจตาย ผูปวยอาจมีอาการหัวใจวาย ช็อก หัวใจหยุดเตน 
ทําใหเสียชีวิตอยางกะทันหันได 

 
 การปองกัน 

1. หากพบวาบุคคลในครอบครัวมีประวัติเปนโรคนี้ ควรเพ่ิมความระมัดและหลีกเล่ียงจาก
ปจจัยเส่ียง เพราะอาจกระตุนการเกิดโรค 

2. ลดอาหารท่ีทําจากน้ํามันสัตว กะทิจากมะพราว น้ํามันปาลม และไขแดง 
3. ไมควรรับประทานอาหารท่ีมีรสเค็มจัด 
4. ลดอาหารจําพวกแปง คารโบไฮเดรต รับประทานอาหารพวกผัก ผลไมมากๆ 
5. งดอาหารไขมันจากสัตวและอาหารหวานจัด 
6. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
7. พักผอนใหเพียงพอวันละ 6-8 ช่ัวโมง และหาวิธีผอนคลายความเครียด 
8. หลีกเล่ียงหรืองดการสูบบุหรี ่
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โรคอวน (Obesity) 
โรคอวนเปนสภาวะท่ีรางกายมีไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกายมากเกินกวาเกณฑปกต ิ

ซ่ึงตามหลักสากลกําหนดวาผูชายไมควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา 12-15% ของน้ําหนักตัว 
ผูหญิงไมควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา 18-20% ของน้ําหนักตวั ซ่ึงการตรวจนี้หากจะใหไดผล
แนนอนควรไดรับการตรวจจากหองปฏิบัติการ แตนักเรียนอาจประเมินวาเปนโรคอวนหรือไมดวยวิธี
งายๆ ดวยวิธีตรวจสอบกับตารางน้ําหนักและสวนสูงของกรมอนามัย ดังตารางท่ีเรียนมาแลว 

สําหรับในผูใหญอาจประเมินไดจาก การหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ไดจากสูตร
ดังนี้ 

 
 
คาท่ีไดอยูระหวาง 18.5-24.9 ถือวาอยูในเกณฑปกติ ไมอวนหรือผอมเกินไป 
สาเหตุ 
1. กรรมพันธุ 
2. การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย และมีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารท่ีไมดี เชน กินจุบจิบ 
3. ขาดการออกกําลังกาย 
4. สภาวะทางจิตและอารมณ เชน บางคนเม่ือเกิดความเครียดก็จะหันไปรับประทานอาหาร

มากจนเกินไป 
5. ผลขางเคียงจากการไดรับฮอรโมนและการรับประทานยาบางชนิด เชน ยาคุมกําเนิด 

ฮอรโมนสเตียรอยด เปนตน 
อาการ 
มีไขมันสะสมอยูในรางกายจํานวนมาก ทําใหมีรูปรางเปล่ียนแปลงโดยการขยายขนาดขึ้นและ

มีน้ําหนักตัวมากขึ้น 
การปองกัน 
1. กรรมพันธุ หากพบวามีประวัติของบุคคลในครอบครัวเปนโรคอวน ควรตองเพ่ิมความ

ระมัดระวัง โดยมีพฤติกรรมสุขภาพในเรื่องตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับโรคอวนอยางเหมาะสม 
2. รับประทานอาหารแตพอสมควรโดยเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน หลีกเล่ียง

อาหารรสหวานและอาหารท่ีมีไขมันสูง รับประทานผักและผลไมมากๆ และหลากหลาย 

 
BMI  =    น้ําหนัก (กิโลกรัม)   
                    สวนสูง2 (เมตร) 
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3. ออกกําลังกายสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
4. หาวิธีการควบคุมและจัดการความเครียดอยางเหมาะสม พักผอนใหเพียงพอ 
5. การใชยาบางชนิดท่ีอาจมีผลขางเคียง ควรปรึกษาแพทย และใชยาตามท่ีแพทยแนะนําอยาง

เครงครัด 
 การดูแลสุขภาพและมีพฤติกรรมบริโภคท่ีถูกตอง “ไมตามใจปากและไมตามใจอยาก”  
โรคอวนก็อาจไมมาเยือน การลดความอวนก็ไมจําเปน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



95 
 

บทท่ี 5 
โรคระบาด 

 

 
สาระสําคัญ 

การมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรักษาโรคติดตอท่ี
แพรระบาดและเปนปญหาตอสุขภาพของประชาชนในชุมชน จะชวยใหรูวิธีปองกันตนเองและ
ครอบครัว และรวมมือปองกันการแพรกระจายเช้ือโรคไปสูบุคคลอ่ืน อันจะเปนแนวทางสาธารณสุข
ของประเทศได 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง    

เพ่ือใหผูเรียนสามารถ 
1. บอกความหมาย ความสําคญั และการแพรกระจายของเช้ือโรคได 
2. อธิบายสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรกัษาโรคตดิตอท่ีแพรระบาดและเปน

ปญหาสาธารณสุขได 
 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1 ความหมาย ความสําคัญ และการแพรกระจายของเช้ือโรค 
เรือ่งท่ี 2 โรคท่ีเปนปญหาสาธารณสุขของประเทศ 
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เร่ืองที่ 1 ความหมาย ความสําคัญ และการแพรกระจายของเช้ือโรค 
 
ความหมายและความสําคัญ 
 โรคติดตอจัดเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสําคัญของประเทศ เม่ือเกิดการระบาดจะนํามาซ่ึงความ
สูญเสียสุขภาพ ชีวิต และมีผลกระทบตอเศรษฐกิจของประเทศอยางมาก เพราะขณะเจ็บปวยบุคคลนั้น
ไมสามารถเรียนหรือทํางานไดตามปกติ ซ่ึงจะทําใหเสียการเรียนและรายไดตามท่ีเคยไดรับ นอกจากนี้ 
ในขณะเจ็บปวยก็จะเปนภาระของบุคคลใกลชิดหรือคนในครอบครัวในการดูแลผูปวย รวมท้ังเสียเงิน
ในการรักษาพยาบาล ซ่ึงในระดับชาติ ประเทศชาติตองเสียงบประมาณในการดูแลรักษาผูปวย คา
เวชภัณฑ คาบุคลากร รวมถึงตองสรางอาคารสถานท่ีในการดูแลผูปวย ซ่ึงเปนการสูญเสียทรัพยากรท่ี
จะสามารถนําไปใชพัฒนาประเทศดานอ่ืน ๆ ได โรคติดตอสวนใหญสามารถปองกันได หากทุกคน
เห็นความสําคัญ ตระหนักถึงอันตรายของโรคและมีสวนรวมในการปองกันแกไขปญหาโรคติดตอท่ี
เกิดขึ้น 
 
1.1  ความหมายของโรคติดตอ 
  โรคติดตอ หมายถึง โรคท่ีเกิดจากเช้ือโรคแลวสามารถติดตอจากคนไปสูบุคคลอ่ืนได 
หรืออาจติดตอระหวางคนสูคน หรือสัตวสูคนได หรือติดตอระหวางสัตวดวยกันเองได โดยมีพาหะ 
เชน คน สัตว หรือมีตัวกลางนําเช้ือโรค เปนตน 
  โรคระบาดเปนโรคติดตอท่ีแพรกระจายไปยังคนอ่ืน ๆ ไดรวดเร็ว บางโรคตองใช
เวลาในการรักษาเปนเวลายาวนานและใชวิธีรักษาท่ีซับซอน ส้ินเปล้ืองคาใชจายในการรักษาเปน
จํานวนมาก โดยโรคท่ีเปนสาเหตุของการเจ็บปวยและเสียชีวิตท่ีนับวาสําคัญ ไดแก ไขมาลาเรีย โรค
ไขหวัดนก โรคซารส โรคอหิวาตกโรค และโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 
   ลักษณะของโรคติดตอ 

1. เช้ือโรคสามารถแพรกระจายไปยังบุคคลอ่ืนไดอยางรวดเร็ว 
2. การแพรกระจายของโรคมักเกิดจากพฤติกรรมของบุคคลหรือปญหาสุขาภิบาล

ส่ิงแวดลอม 
3. มีอัตราการเจ็บปวยคอนขางสูงและโอกาสท่ีจะเกิดโรคเปนไดทุกเพศทุกวัย 

 
  โรคติดตอที่ควรทราบและตองแจงความ 
  โรคติดตอท่ีควรทราบมี 14 โรค ไดแก ไขทรพิษ กาฬโรค ไขเหลือง โรคอหิวาตกโรค 
โรคบาดทะยักในเด็กเกิดใหม โรคคอตีบ โรคโปลิโอ โรคพิษสุนัขบา โรคไขสมองอักเสบ ไขรากสาด
ใหญ โรคแอนแทรกซ โรคทริคิโนซีส โรคไขกาฬหลังแอน โรคคุดทะราดระยะติดตอ 
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1.2  ชนิดของเชื้อโรค 
 เช้ือโรคท่ีติดตอไดแบงออกเปน 5 ชนิด คือ แบคทีเรีย ไวรัส ริกเกตเซีย รา ปรสิต 
  แบคทีเรีย  จัดอยูในจําพวกพืชเซลลเดียว มีขนาดเล็กมากตองใชกลองจุลทรรศนขยาย
จึงจะมองเห็นได สามารถดํารงชีวิตอยูไดในสภาวะแวดลอมแทบทุกอยาง 
  ไวรัส  ไมสามารถมองเห็นดวยตาเปลา ตองดูดวยกลองจุลทรรศนชนิดพิเศษ  เช้ือไวรัส
จะมีอยูท่ัวไปในอากาศโรคท่ีเกิดจากเช้ือไวรัสมีหลายโรค เชน ไขหวัด หัด ไขทรพิษ คางทูม ไขเลือดออก 
อีสุกอีใส เปนตน 
 
  ริกเกตเซีย  มีขนาดเล็กกวาแบคทีเรีย สามารถมองเห็นดวยกลองจุลทรรศนมักอาศัยอยู
รวมกับส่ิงมีชีวิตอ่ืน ๆ เชน เห็บ หมัด เหา พยาธิไสเดือน เปนตน  โรคทีเกิดจากเช้ือโรคชนิดนี้ไดแก ไข
รากสาดใหญ 
  รา  เปนเช้ือโรคท่ีจัดอยูในจําพวกพืช สามารถมองเห็นไดดวยกลองจุลทรรศน เชน ยีสต 
สามารถนํามาใชในการทําขนมปง แตสวนใหญทําใหเกิดโรคผิวหนังตาง ๆ เชน กลาก เกล้ือน น้ํากัดเทา 
  ปรสิต  จัดอยูในจําพวกสัตว มีขนาดใหญกวาชนิดอ่ืน ๆ มีท้ังพวกเซลลเดียวและพวก
หลายเซลล เชน เช้ือบิด พยาธิใบไม พยาธิปากขอ พยาธิตัวตืด 
 
1.3  การแพรกระจายของเชื้อโรค  มี 2 ลักษณะคือ 

1. การสัมผัสโดยตรง  หมายถึง การแพรจากแหลงหนึ่งไปยังแหลงหนึ่ง โดยไมมี
พาหะเปนตัวนํา สัมผัสโดยตรงจากผูปวย หรือน้ําลาย น้ําเหลือง หนอง เลือด เช้ือโรคเขาสูรางกายแลว
ทําใหเกดิโรคได 

2. การสัมผัสทางออม  หมายถึง การแพรโดยมีพาหะเปนตัวนํา เชน หากเช้ือโรค
ปะปนอยูในน้ํา อาหาร เม่ือเรารับประทานอาหาร ดื่มน้ํา หรือยุงกัด เช้ือโรคก็จะเขาสูรางกายได 
  การเขาสูรางกายของเชื้อโรค 

การเขาสูรางกายของเช้ือโรคสามารถเขาสูรางกายได 6 ทางดวยกัน คือ 
1. ระบบทางเดินหายใจ  เม่ือเราหายใจเอาเช้ือโรคท่ีลอยอยูในอากาศเขาสูรางกายทํา

ใหเกิดโรคได เชน ปอดบวม ไขหวัด ไขหวัดใหญ วัณโรค เปนตน  เม่ือไอหรือจามควรปดปาก ปด
จมูก นอกจากนี้การบวนน้ําลายหรือเสมหะสามารถทําใหเช้ือโรคแพรกระจายเขาสูรางกายได 

2. ระบบทางเดินอาหาร  เช้ือโรคบางชนิดอาศัยอยูในน้ําและอาหาร เม่ือเรา
รับประทานน้ําหรืออาหารท่ีมีเช้ือโรคเขาไปเช้ือโรคจะปนเปอนเขาสูรางกายทําใหเกิดโรคติดตอได 
เชน อหิวาตกโรค บิด อุจจาระรวง 

3. ผิวหนัง  เช้ือโรคบางชนิดสามารถเขาสูรางกายโดยผานผิวหนังไดโดยวิธีการตาง 
ๆ เชน 
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1) จากการรับเลือดหรือฉีดยา เชน โรคเอดส โรคตับอักเสบชนิดบี 
2) โดยการสัมผัส เชน โรคกลาก โรคเกล้ือน 
3) ถูกสัตวหรือแมลงกัด เชน ไขเลือดออก ไขมาลาเรีย 
4) เขาทางรอยขีดขวนหรือบาดแผล เชน บาดทะยัก 
5) โดยการไชทะลุผานทางผิวหนัง เชน พยาธิปากขอ 

4. ทางเพศสัมพันธ  ติดตอโดยการรวมประเวณีกับผูปวยทําใหติดโรคได เชน โรค
เอดส กามโรค 

5. ทางสายสะดือ  โรคท่ีติดตอไดทางสายสะดือโดยติดตอจากมารดาสูลูกท่ีอยูใน
ครรภ คือ ซิฟลิส หัดเยอรมัน 

6. ทางเยื่อบุตาง ๆ  เช้ือโรคบางชนิดสามารถเขาสูทางเยื่อบุตาง ๆ ได เชน เยื่อบุปาก 
เยื่อบุตา ทําใหเกิดโรคเช้ือราในชองปาก โรคตาแดง 
 
เร่ืองที่ 2 โรคที่เปนปญหาสาธารณสุขของประเทศ 
 
 ปจจุบันมีโรคติดตอท่ีแพรระบาดจากคนสูคน และจากสัตวสูคน ซ่ึงทําใหเกิดการ
เจ็บปวยและเสียชีวิตแกประชาชนจํานวนมาก โดยมีการแพรกระจายเช้ือโรคอยางรวดเร็ว จากชุมชน
ไปสูเมือง และจากเมืองแพรกระจายไปยังประเทศตาง ๆ เนื่องจากการเดินทางติดตอระหวางกัน
สามารถทําไดงายและสะดวกรวดเร็ว ทําใหการแพรกระจายโรคเปนไปอยางรวดเร็วดวยเชนกัน โรค
ระบาดซ่ึงเปนปญหาสาธารณสุขสําคัญของประเทศในปจจุบันไดแก โรคซารส โรคไขหวัดนก โรค
มาลาเรีย โรคอหิวาตกโรค โรคชิคุนกุนยา โรคไขหวัดใหญและไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 เปน
ตน 
 
โรคซารส 

โรคซารส เกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศจีน เม่ือเดือนพฤศจิกายน ป พ.ศ. 2545 (ค.ศ.
2002) และเริ่มแพรระบาดไปท่ัวโลกในตนป พ.ศ. 2546 (ค.ศ.2003) องคการอนามัยโลก (WHO) ไดรับ
รายงานเกี่ยวกับผูท่ีสงสัยวาจะปวยเปนโรคซารสมากกวา 2500 ราย จากเกือบ 20 ประเทศท่ัวโลก โดย
ผูปวย สวนใหญเปนผูท่ีเคยเดินทางไปยังพ้ืนท่ีท่ีมีการระบาดของโรคในชวง 10 วัน กอนเริ่มแสดง
อาการ และเปนผูท่ีอยูใกลชิดกับผูท่ีสงสัยวาจะปวยเปนโรคซารส จํานวนผูเสียชีวิตท้ังหมดท่ีรายงาน
ท่ัวโลกในเดือนเมษายน ป 2546 มีมากกวา 100 ราย 

เช้ือไวรัสซารส  หองปฏิบัติการขององคการอนามัยโลก (WHO) ไดตรวจพบเช้ือ
ไวรัสชนิดใหมในผูปวยโรคซารส เรียกวา เช้ือโคโรนาไวรัส เช้ือไวรัสซารสมีการกลายพันธุไดเร็ว 
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ปจจุบันพบวา มีอยางนอย 19 สายพันธุ เช้ือท่ีกลายพันธุอาจมีการกออันตรายรุนแรงขึ้นหรืออาจออน
ตัวลง แตสามารถอยูในคนเราไดยาวนาน 

ระยะฟกตัว  องคการอนามัยโลกกําหนดระยะฟกตัวของเช้ือไวรัสซารสอยูในระยะ        
2-7 วัน ไมเกิน 10 วัน จึงมีการกักบริเวณผูติดเช้ือเพ่ือเฝาดูอาการเปนระยะเวลา 10-14 วัน 

อาการ  อาการสําคัญของผูปวยโรคซารส ไดแก มีไขตัวรอน หนาวส่ัน ปวดเม่ือย
กลามเนื้อ ไอ ปวดศีรษะ และหายใจลําบาก สวนอาการอ่ืนท่ีอาจพบไดมีทองเดิน ไอมีเสมหะ น้ํามูก
ไหล คล่ืนไสอาเจียนผูปวยท่ีสงสัยวาจะเปนโรคซารส ผูปวยมีอาการปวยเกี่ยวกับโรคทางเดินหายใจ
และสงสัยวาจะเปนโรคซารส ตองมีอาการตามเกณฑท่ี WHO กําหนดไวคือ มีไขสูงเกิน 30 C หรือ 

4.100 F และมีอาการไอ หายใจติดขัด และในชวง 10 วันกอนมีอาการ เคยไปหรืออาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ีมี
การระบาดของโรค หรือใกลชิดกับผูท่ีมีอาการปวยเกี่ยวกับโรคทางเดินหายใจซ่ึงเดินทางไปในพ้ืนท่ีท่ี
มีการระบาดของโรค หรือผูท่ีสงสัยวาจะเปนโรคซารสแมวาผูปวยท่ีมีอาการขางตนและมีอาการคลาย
กับปอดบวมหรือปอดอักเสบปรากฏในฟลมเอ็กซเรย ก็ไมไดแสดงวาจะตองเปนโรคซารส นอกจาก
ตรวจพบเช้ือไวรัสโคโรนาชนิดใหมเทานั้นจึงจะสรุปไดวาเปนโรคซารส 
 การแพรกระจายของเชื้อโรค 
 เช้ือโรคซารสติดตอไดทางระบบหายใจ และอาจติดตอทางอาหารการกินไดอีกดวย 
เนื่องจากมีการศึกษาพบวา เช้ือนี้มีอยูในน้ําเหลือง อุจจาระและปสสาวะของผูปวย เม่ืออาการปวยยาง
เขาสัปดาหท่ี 3 
 การปองกันและรักษา 
 โรคนี้ติดตอไดโดยการสัมผัสละอองน้ําลาย เสมหะ เขาทางปากและจมูก แตเดิมเช่ือ
วา เช้ือไวรัสโคโรนาจะมีชีวิตอยูนอกรางกายมนุษยไดไมเกิน 3 ช่ัวโมง แตจากขอมูลการศึกษาใหม ๆ 
พบวา เช้ือนี้อยูไดนานกวา 1 วัน โดยเฉพาะในอุจจาระและปสสาวะจะอยูไดนานหลายวัน การปองกัน       
ท่ีดีท่ีสุดไดแก การลางมือ การปฏิบัติตามหลักสุขอนามัยอยางเครงครัด และการใสหนากากอนามัย 
 ในการปองกันโรคซารสนั้น มีขอแนะนําดังนี้ 

1. รักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยู เสมอดวยการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน         
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ พยายามลดความเครียด และไมเสพสารเสพติด 
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2. ใชผาปดปากปดจมูกทุกครั้งเม่ือไอหรือจาม ขณะท่ีเปนหวัดควรใชหนากาก
อนามัยอยูเสมอ 

3. รักษาความสะอาดของมืออยูเสมอ ดวยการลางมือบอย ๆ ดวยน้ําสบู 
4. ไมควรใชมือขยี้ตา แคะจมูก แคะฟน หากมีความจําเปนตองลางมือใหสะอาดท้ัง

กอนและหลังการกระทําดังกลาว 
5. อยาใชผาเช็ดตัวหรือผาเช็ดหนารวมกับผูอ่ืน ถาใชกระดาษเช็ดน้ํามูกควรท้ิงในถัง

ขยะมีฝาปด 
6. ใชชอนกลางเม่ือรับประทานอาหารรวมกับผูอ่ืน 
7. รักษาความสะอาดของบานเรือน ของใชในบาน เชน โทรศัพทควรเช็ดดวยผาชุบ 

น้ําสะอาดบิดหมาดหรือแอลกอฮอล 
8. เปดประตูหนาตางใหอากาศภายในบานถายเทไดสะดวก 
9. หากมีอาการไข ไอ หรือจาม ควรหลีกเล่ียงสถานท่ีท่ีมีคนหนาแนนหรือการระบาย

อากาศไมดี และควรไปพบแพทยทันที 
10. ในขณะเดินทางอยูบนรถโดยสารไมควรอยูใกลชิดผูท่ีเปนไข ไอ หรือจาม 
11. หลีกเล่ียงการคลุกคลีใกลชิดกับผูปวย และผูท่ีเดินทางมาจากประเทศท่ีมีการ

ระบาด 
12. งดหรือหลีกเล่ียงการเดินทางไปตางประเทศ โดยเฉพาะประเทศท่ีมีการแพร

ระบาดของโรคนี้ 
การรักษา  สวนใหญจะเปนการรักษาตามอาการและใชอุปกรณชวยการหายใจ (ใน

รายท่ีมีภาวะหายใจลมเหลว) ไดมีการทดลองใชเซรุมจากผูปวยท่ีหายจากโรค ซ่ึงพบวาจะไดผลหากให
เซรุมในระยะสัปดาหแรกของโรคในปจจุบันมีการทดลองผลิตยาตานไวรัสซารสโดยเฉพาะ ซ่ึงอยูใน
ระหวางการพัฒนาและคาดวาจะสามารถนํามาใชไดในอนาคตอันใกล 
 
โรคไขมาลาเรีย (Malaria) 

ไขมาลาเรียหรือไขจับส่ัน เปนโรคติดตอท่ีเกิดจากเช้ือปรสิตจําพวกโปรโตซัว ช่ือ             
พลาสโมเดียม (Plasmodium) ซ่ึงเกิดจากยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคมาสูคน และเปนโรคท่ีมีสถิติการ
ระบาดสูงมาก โดยเฉพาะในภาคใตและในจังหวัดท่ีเปนปาเขาท่ีมีฝนตกชุกอยูบอย ๆ 

สาเหตุ 
ยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคเม่ือยุงกัดคนท่ีเปนไขมาลาเรียแลวไปกัดคนอ่ืนก็จะแพร

เช้ือใหกับคนอ่ืน ๆ ตอไป 
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อาการ 
ผูท่ีไดรับเช้ือไขมาลาเรียจะมีอาการวิงเวียนศีรษะ ออนเพลีย มีไขสูง หนาวส่ัน 

อาเจียน และมีเหง่ือมาก บางรายท่ีเปนชนิดรุนแรงมีไขสูงขึ้นสมอง อาจมีอาการเพอ ชัก หมดสติหรือ
ตายในท่ีสุด บางรายไมตายแตเพอคล่ัง เสียสติ และความจําเส่ือม 

การติดตอ 
ติดตอโดยยุงกนปลองตัวเมียไปกัดและกินเลือดคนท่ีเปนไขมาลาเรียแลวไดรับเช้ือ

มาลาเรียมาจากคนท่ีเปนไข เช้ือนัน้จะเจริญในตัวยุงประมาณ 10 วัน ก็จะมีอาการไขมาลาเรีย 
การปองกัน 
1. นอนในมุงอยาใหยุงกัดได 
2. ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง เชน ภาชนะท่ีมีน้ําขังใหหมดไป 
3. เม่ือเขาปาหรือแหลงท่ีมีไขมาลาเรียระบาด ระวังอยาใหยุงกัดโดยใชยากันยุงทา 
4. ผูอยูในพ้ืนท่ีแหลงไขมาลาเรียระบาดควรปลูกตนตะไครหอมไวกันยุง 
5. ถาสงสัยวาเปนไขมาลาเรีย ควรไปรับการตรวจเลือด และรับการรักษาเพ่ือ

ปองกันการแพรตอไปยังผูอ่ืน 
การรักษามาลาเรีย 
เนื่องจากในปจจุบันพบเช้ือมาลาเรียท่ีดื้อตอยา และอาจมีโรคแทรกซอนรายแรง (เชน 

มาลาเรียขึ้นสมอง) โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูท่ีอยูในเมือง ซ่ึงไมมีภูมิตานทานโรคนี ้
ดังนั้น ถาหากมีอาการนาสงสัย เชน มีไขหลังกลับจากเขตปาเขาหรือเขตมาลาเรีย ก็

ควรรีบไปหาหมอเพ่ือตรวจหาเช้ือ 
 
โรคไขหวัดนก (Avian Influenza หรือ Bird Flu) 

เม่ือ 20 ปท่ีผานมา ไดเกิดโรคระบาดท่ีเกิดจากเช้ือไวรัสชนิด H5N1 ท่ีเรียกวาไขหวัด
นกและระบาดไปท่ัวโลก 

เดิมเช้ือไขหวัดนกเปนเช้ือไวรัสโดยธรรมชาติจะติดตอในนกเทานั้น โดยเฉพาะนก
ปา นกเปดน้ํา จะเปนพาหะของโรค เช้ือจะอยูในลําไสนก โดยท่ีตัวนกไมมีอาการ แตเม่ือนกเหลานี้
อพยพไปตามแหลงตาง ๆ ท่ัวโลก ก็จะนําเช้ือนั้นไปดวย เม่ือสัตวอ่ืน เชน ไก เปด หมู หรือสัตวเล้ียง
อ่ืน ๆ ไดรับเช้ือไขหวัดนกก็จะเกิดอาการ 2 แบบ คือ 

1. หากไดรับเช้ือชนิดไมรุนแรงสัตวเล้ียงนั้นอาจจะมีอาการไมมากและหายไดเอง 
2. หากเช้ือท่ีไดรับมีอาการรุนแรงมากก็จะทําใหสัตวเล้ียงตายไดภายใน 2 วัน 
ปจจุบันมีการระบาดของไขหวัดมากกลับมาอีกครั้ง โดยเช้ือโรคไดแพรไปท่ัวโลก

เกิดการระบาดของเช้ือไขหวัดนกชนิด H5N1 ในไกและแพรกระจายสูคนทําใหมีผูเสียชีวิตจํานวนมาก
ท่ัวไป จนมีการเฝาระวังโดยหากทราบวามีไกตายดวยเช้ือไขหวัดนก จะตองรีบแจงเจาหนาท่ีรัฐและมี
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การควบคุมการแพรเช้ือโรคดวยการทําลายไกในพ้ืนท่ีนั้น ๆ ทันที เชน การฝงกลบและฉีดพนสารฆา
เช้ือเพ่ือตัดวงจรการแพรระบาดสูคนตอไป 

โรคไขหวัดนก เปนโรคติดตอของสัตวปก ตามปกติโรคนี้ติดตอมายังคนไดไมงายนกั 
แตคนท่ีสัมผัสใกลชิดกับสัตวท่ีเปนโรคอาจติดเช้ือได 

สาเหตุ 
เกิดจากเช้ือไวรัสชนิดเอ็ชไฟวเอ็นวัน (H5N1) พบในนก ซ่ึงเปนแหลงเช้ือโรคใน

ธรรมชาติ   โรคอาจแพรมายังสัตวปกตาง ๆ ได เชน ไกท่ีเล้ียงอยูในฟารม เล้ียงตามบานและไกชน 
รวมท้ังเปดไลทุงดวย 

ระยะฟกตัว 
ระยะฟกตัวในคน 1 ถึง 8 วัน 
อาการ 
ผูปวยมีอาการคลายไขหวัดใหญ ไขสูง หนาวส่ัน ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยกลามเนื้อ 

ออนเพลีย เจ็บคอ ไอ ผูปวยเด็กเล็ก ผูสูงอายุ หรือผูท่ีมีโรคประจําตัว หากมีภูมิคุมกันไมดี อาจมีอาการ
รุนแรงได โดยจะมีอาการหอบ หายใจลําบาก เนื่องจากปอดอักเสบรุนแรง 

 
 
 
 

 
การติดตอ 
โดยการสัมผัสซากสัตวปกท่ีปวยหรือตาย เช้ือท่ีอยูในน้ํามูก น้ําลาย และมูลสัตวปวย 

อาจติดมากับมือ และเขาสูรางกายทางเยื่อบุของจมูกและตา ผูท่ีเส่ียงตอโรคไขหวัดนก ไดแก ผูท่ีทํางาน
ในฟารมสัตวปก     ผูท่ีฆาหรือชําแหละสัตวปก ผูเล้ียงสัตวปกในพ้ืนท่ีท่ีเกิดโรคไขหวัดนกระบาด 

 
การปองกัน 
1. รับประทานอาหารประเภทไกและไขท่ีปรุงสุกเทานั้น โดยเฉพาะชวงท่ีมีการ

ระบาด      ของโรค 
2. ควรเลือกซ้ือไกสดท่ีไมมีลักษณะบงช้ีวาอาจตายดวยโรคตดิเช้ือ เชน เนื้อมีสีคลํ้ามี

จุดเลือดออก สําหรับไข ควรเลือกฟองท่ีไมมีมูลไกติดเปอนท่ีเปลือกไข กอนปรุงควรนํามาลางให
สะอาด 

3. ไมเลนคลุกคลีหรือสัมผัสตัวสัตว น้ํามูก น้ําลาย มูลของไกและสัตวปก โดยเฉพาะ
สัตวท่ีปวยหรือตาย รวมท้ังบริเวณท่ีเล้ียงสัตวปกดวย 
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4. อาบน้ําใหสะอาดและเปล่ียนเส้ือผาทุกครั้งหลังสัมผัสหรือคลุกคลีกับสัตวปกทุก
ชนิด 

5. หามนําสัตวปกท่ีปวยหรือตายมารับประทาน หรือปรุงเปนอาหารอยางเด็ดขาด 
6. รักษาความสะอาดในบาน ในสถานประกอบการ และบริเวณรอบ ๆ ใหสะอาดอยู

เสมอ 
7. กําจัดสัตวท่ีปวยหรือตายผิดปกติ ดวยการเผาหรือฝงอยางถูกวิธีและราดดวยน้ํายา

ฆาเช้ือโรคหรือโรยดวยปูนขาว 
8. หากพบไก เปด หรือสัตวปกตายจํานวนมากผิดปกติใหรีบแจงเจาหนาท่ี ผูนํา

ชุมชน ทันที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ผลกระทบเม่ือมีการระบาดของไขหวัดนก 

1. เม่ือเกิดการระบาดของไขหวัดนกจากคนสูคน เช้ือจะติดตอโดยการจามหรือไอ 
จากนั้นคนท่ีไดรับเช้ืออาจจะแพรเช้ือโดยท่ียังไมมีอาการ ทําใหเช้ือระบาดไปท่ัวโลกไดอยางรวดเร็ว 

2. ประมาณวาจะมีประชากรโลกติดเช้ือรอยละ 25-30 โดยคาดวาจะมีคนเสียชีวิตจาก
การติดเช้ือนี้ประมาณ 2 – 7.4 ลานคนท่ัวโลก ซ่ึงหากเช้ือมีความรุนแรงก็อาจจะมีคนเสียชีวิตมากกวานี ้

3. จํานวนเตียงของโรงพยาบาลจะไม เพียงพอ ทําใหขาดบุคลากรดานการ
รักษาพยาบาล รวมท้ังการดูแลรักษาจะไมท่ัวถึง 

4. จะขาดแคลนเวชภัณฑ ยาปฏิชีวนะหรือวัคซีนท่ีใชในการรักษา 
5. เกิดปญหาตอเศรษฐกิจและสังคมของประเทศนั้น ๆ 
6. การชวยเหลือจากนานาชาติอาจทําไดนอยลง เนื่องจากแตละประเทศก็ตองดูแล

และหวงใยประชาชนของตนเอง 
 สรุป  คนติดเช้ือโรคไขหวัดนกไดอยางไร 
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เม่ือนกน้ําอพยพไปอาศัยท่ีใดก็จะถายอุจจาระท่ีมีเช้ือโรค สัตวเล้ียง เชน ไก  เม่ือ
ไดรับเช้ือโรคก็จะเกิดการติดเช้ือ ซ่ึงสามารถแพรสูคนได เม่ือไกตายหรือปวย อาจมีการสัมผัสไก
เหลานั้นหรือนําไปบริโภคโดยท่ีไมไดทําใหสุกเสียกอน ก็จะทําใหคนติดเช้ือไขหวัดนกจากไก 
นอกจากนี้การติดตออาจเกิดขณะทําการเชือดไก ถอนขนไกหรือทําความสะอาดเครื่องในไกได 

อยางไรก็ตาม โรคไขหวัดนกเปนโรคติดตอของสัตวปกตามปกติ เช้ือโรคนี้จะติดตอ
มายังคนไดไมงายนัก หากมีการระมัดระวังไมสัมผัสไกปวย ไกตายหรือไกท่ีมีเช้ือโรคโดยตรง หรือ
รับประทานไกท่ีปรุงสุกในอุณหภูมิ 70 C ขึ้นไปก็จะปลอดภัยจากโรคไขหวัดนกได 
 
อหิวาตกโรค 

อหิวาตกโรค (Cholera) คือ โรคระบาดชนิดหนึ่งมีอาการทองรวง อาเจียน รางกายจะ
ขับน้ําออกมาเปนจํานวนมาก 

อหิวาตกโรคเปนโรคในระบบทางเดินอาหารท่ีเกิดขึ้นเฉียบพลัน เกิดจากเช้ือ
แบคทีเรียใน สายพันธุเฉพาะช่ือ ไวบริโอ คอเลอรี (Vibrio cholerae) โดยท่ัวไปมีอาการไมมาก แต
ประมาณ 1 ใน 10 ราย อาจเกิดอาการทองเสียอยางรุนแรง อาเจียน และเปนตะคริวท่ีขาได เปนผลไม
เกิดการสูญเสียน้ําและเกลือแรอยางรวดเร็ว เกิดภาวะขาดน้ําและหมดสติ ถาไมไดรับการรักษาอาจถึง
แกชีวิต 

 
การติดตอและแพรกระจายของเชื้อโรค 
อหิวาตกโรคติดตอไดจากการรับประทานอาหารหรือดื่มน้ําท่ีปนเปอนอุจจาระหรือ

อาเจียนของผูติดเช้ือหรือโดยการรับประทานหอยดิบ ๆ จากแหลงน้ําท่ีมีเช้ือนี้ แตไมติดตอโดยการ 
สัมผัสผิวเผินกับผูติดเช้ือ 

การระบาดมักเกิดในบริเวณท่ีมีระบบทอระบายอุจจาระและแหลงน้ําสะอาดไม
เพียงพอ ไมกี่ปมานี้โรคอหิวาตกโรคเกิดระบาดตอเนื่องกันหลายครั้งในพ้ืนท่ีบางแหงของทวีป
แอฟริกา เอเชีย อเมริกาใต และอเมริกากลาง (แมตามปกติจะมีแหลงน้ําสะอาดพอเพียง แต
อหิวาตกโรคก็อาจเกิดขึ้นหลังจากมีภัยธรรมชาติ เชน แผนดินไหวหรือน้ําทวมได) อยางไรก็ดี ผูท่ีเขา
ไปในบริเวณแพรระบาด    ของโรค แตระมัดระวังเรื่องการกินอาหารก็มีความเส่ียงท่ีจะติดเช้ือนอย  

ระยะเวลาฟกตัว 
ผูท่ีไดรับเช้ือจะเกิดอาการไดตั้งแต 24 ช่ัวโมง ถึง 5 วัน แตโดยเฉล่ียแลวจะเกิดอาการ

ภายใน 1-2 วัน 
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อาการ 
1. เปนอยางไมรุนแรง พวกนี้มักหายภายใน 1 วัน หรืออยางชา 5 วัน มีอาการถาย

อุจจาระเหลวเปนน้ํา วันละหลายครั้ง แตจํานวนอุจจาระไมเกินวันละ 1 ลิตร ในผูใหญอาจมีปวดทอง
หรือคล่ืนไสอาเจียนได 

2. เปนอยางรุนแรง อาการระยะแรก มีทองเดิน มีเนื้ออุจจาระมาก ตอมามีลักษณะ
เปนน้ําซาวขาว เพราะวามีมูกมาก มีกล่ินเหม็นคาว ถายอุจจาระไดโดยไมมีอาการปวดทอง บางครั้ง
ไหลพุงออกมาโดยไมรูสึกตัว มีอาการอาเจียนโดยไมคล่ืนไส อุจจาระออกมากถึง 1 ลิตรตอช่ัวโมง 
และจะหยุดเองใน 1-6 วัน ถาไดน้ําและเกลือแรชดเชยอยางเพียงพอ แตถาไดน้ําและเกลือแรทดแทนไม
ทันกับท่ีเสียไป จะมีอาการขาดน้ําอยางมาก ลุกนั่งไมไหว ปสสาวะนอย หรือไมมีเลย อาจมีอาการเปน
ลม หนามืด จนถึงช็อก ซ่ึงเปนอันตรายถึงชีวิตได 

ขอควรปฏิบัติเม่ือเกิดอาการทองเสีย 
1. งดอาหารท่ีมีรสจัดหรือเผ็ดรอน หรือของหมักดอง 
2. ดื่มน้ําชาแกแทนน้ํา บางรายตองงดอาหารช่ัวคราว เพ่ือลดการระคายเคืองในลําไส 
3. ดื่มน้ําเกลือผง สลับกับน้ําตมสุก ถาเปนเด็กเล็กควรปรึกษาแพทย 
4. ถาทองเสียอยางรุนแรง ตองรีบนําสงแพทยดวน 
การปองกัน 
1. รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม ๆ และดื่มน้ําสะอาด เชน น้ําตมสุก ภาชนะท่ีใส

อาหารควรลางสะอาดทุกครั้งกอนใช หลีกเล่ียงอาหารหมักดอง สุก ๆ ดิบ ๆ อาหารท่ีปรุงท้ิงไวนาน ๆ 
อาหารท่ีมีแมลงวันตอม 

2. ลางมือฟอกสบูใหสะอาดทุกครั้งกอนกินอาหารหรือกอนปรุงอาหารและหลัง     
เขาสวม 

3. ไมเทอุจจาระ ปสสาวะและส่ิงปฏิกูลลงในแมน้ําลําคลอง หรือท้ิงเรี่ยราด ตองถาย
ลงในสวมท่ีถูกสุขลักษณะและกําจัดส่ิงปฏิกูลโดยการเผาหรือฝงดิน เพ่ือปองกันการแพรของเช้ือโรค 

4. ระวังไมใหน้ําเขาปาก เม่ือลงเลนหรืออาบน้ําในลําคลอง 
5. หลีกเล่ียงการสัมผัสผูปวยท่ีเปนอหิวาตกโรค 
6. สําหรับผูท่ีสัมผัสโรคนี้ ควรรับประทานยาท่ีแพทยใหจนครบ 
การรักษาทางการแพทย 
การรักษาฉุกเฉิน คือ การรักษาภาวะขาดน้ําโดยดวน ดวยการใหน้ําและเกลือแร

ทดแทนการสูญเสียทางอุจจาระ ถาผูปวยอยูในภาวะขาดน้ํารุนแรง ตองใหน้ําทางเสนโลหิตอยาง
เรงดวน จนกวาปริมาณน้ําในรางกาย ความดันโลหิตและชีพจรจะกลับสูภาวะปกต ิ
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สําหรับผูปวยในระดับปานกลางท่ัวไป การใหดื่มน้ําเกลือแรทดแทนจะใหผลดี 
สวนผสมของน้ําเกลือแรสูตรมาตรฐานไดแก กลูโคส 20 ก. โซเดียมคลอไรด 3.5 ก. โปแตสเซียม 1.5 
ก. และโตรโซเดียมซิเทรต 2.9 ก. หรือโซเดียมไบคารบอเนต 2.5 ก. ตอน้ําสะอาด 1 ลิตร 

 
โรคชิคุนกุนยา (Chikungunya) 

การติดเช้ือ Chikungunya virus เดิมมีรกรากอยูในทวีปอาฟริกา ในประเทศไทยมีการ
ตรวจพบครั้งแรกพรอมกับท่ีมีไขเลือดออกระบาดและเปนครั้งแรกในทวีปเอเชีย เม่ือ พ.ศ. 2501 โดย 
Prof.W McD Hamnon แยกเช้ือชิคุนกุนยา ไดจากผูปวยโรงพยาบาลเด็ก กรุงเทพมหานคร 

 
 ลักษณะโรค 

โรคชิคุนกุนยา เปนโรคติดเช้ือไวรัสชิคุนกุนยาท่ีมียุงลายเปนพาหะนําโรค มีอาการ
คลายไขแดง แตตางกันท่ีไมมีการรั่วของพลาสมาออกนอกเสนเลือด จึงไมพบผูปวยท่ีมีอาการรุนแรง
มากจนถึงมีอาการช็อก 
 สาเหตุ 
          เกิดจากเช้ือไวรัสชิคุนกุนยา (Chikungunya virus) โดยมียุงลาย เปนพาหะนําโรค 
  
 วิธีการติดตอ 

ติดตอกันไดโดยมียุงลาย Aedes aegypti เปนพาหะนําโรคท่ีสําคัญ เม่ือยุงลายตัวเมีย
กัดและดูดเลือดผูปวยท่ีอยูในระยะไขสูง ซ่ึงเปนระยะท่ีมีไวรัสอยูในกระแสเลือด เช้ือไวรัสจะเขาสู
กระเพาะยุง และเพ่ิมจํานวนมากขึ้น แลวเดินทางเขาสูตอมน้ําลาย เม่ือยุงท่ีมีเช้ือไวรัสชิคุนกุนยาไปกัด
คนอ่ืนก็จะปลอยเช้ือไปยังคนท่ีถูกกัด ทําใหคนนั้นเกิดอาการของโรคได 
 ระยะฟกตัว 

โดยท่ัวไปประมาณ 1-12 วัน แตท่ีพบบอยประมาณ 2-3 วัน 
 ระยะติดตอ 

ระยะไขสูงประมาณวันท่ี 2-4 เปนระยะท่ีมีไวรัสอยูในกระแสเลือดมาก 
 อาการและอาการแสดง 

ผูปวยจะมีอาการไขสูงอยางฉับพลัน มีผ่ืนแดงขึ้นตามรางกายและอาจมีอาการคันรวม
ดวย พบตาแดง (conjunctiva injection) แตไมคอยพบจุดเลือดออกในตาขาว สวนใหญแลวในเด็กจะมี
อาการไมรุนแรงเทาในผูใหญ ในผูใหญอาการท่ีเดนชัดคืออาการปวดขอ ซ่ึงอาจพบขออักเสบได สวน
ใหญจะเปนท่ีขอเล็ก ๆ เชน ขอมือ ขอเทา อาการปวดขอจะพบไดหลาย ๆ ขอ เปล่ียนตําแหนงไปเรื่อย 
ๆ อาการจะรุนแรงมากจนบางครั้งขยับขอไมได อาการจะหายภายใน 1-12 สัปดาห ผูปวยบางรายอาจมี
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อาการปวดขอเกิดขึ้นไดอีกภายใน 2-3 สัปดาหตอมา และบางรายอาการปวดขอจะอยูไดนานเปนเดือน
หรือเปนป ไมพบผูปวยท่ีมีอาการรุนแรงถึงช็อก ซ่ึงแตกตางจากโรคไขเลือดออก 

โรคนี้จะพบมากในฤดูฝน เม่ือประชากรยุงเพ่ิมขึ้นและมีการติดเช้ือในยุงลายมากขึ้น 
พบโรคนี้ไดในทุกกลุมอายุ ซ่ึงตางจากไขเลือดออกและหัดเยอรมันท่ีสวนมากพบในผูอายุนอยกวา 15 
ป ในประเทศไทยพบมีการระบาดของโรคชิคุนกุนยา 6 ครั้ง ในป พ.ศ. 2531 ท่ีจังหวัดสุรินทร พ.ศ. 
2534 ท่ีจังหวัดขอนแกนและปราจีนบุรี  ในป  พ .ศ. 2536 มีการระบาด 3 ครั้ง  ท่ีจังหวัดเลย 
นครศรีธรรมราช และหนองคาย และกลับมาระบาดอีกในป พ.ศ. 2551 

การรักษา 
ไมมีการรักษาท่ีจําเพาะเจาะจง (specific treatment) การรักษาเปนการรักษาแบบ

ประคับประคอง (supportive treatment) เชน ใหยาลดอาการไข ปวดขอ และการพักผอน 
การปองกัน 
การปองกันท่ีดีควรปฏิบัติเชนเดียวกับการปองกันโรคไขเลือดออก คือ ทําลายแหลง

เพาะพันธุยุงลาย และนอนกางมุง หรือนอนในหองท่ีมีมุงลวด หากตองออกไปในท่ีมียุงชุกชุม ควร
ทายากันยุงปองกันทุกครั้ง 

 
 

โรคไขหวัดใหญและไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 
 โรคไขหวัดใหญ 

โรคไขหวัดใหญ เปนโรคติดเช้ือระบบทางเดินหายใจ เกิดจากเช้ือไวรัส พบไดท้ังเด็ก
และผูใหญ สามารถติดตอกันไดงายจะมีอาการรุนแรงกวาโรคหวัดธรรมดา 

ผูปวยจะมีไขสูง ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยกลามเนื้อ ออนเพลีย คัดจมูก น้ํามูกไหล ตาแดง 
ไอ จาม บางรายอาจมีอาการคล่ืนไส อาเจียน เบ่ืออาหาร ทองเดิน และอาจมีโรคแทรกซอนได เชน 
หลอดลมอักเสบ กลามเนื้อหัวใจอักเสบ ปวดบวม ตอมทอนซิลอักเสบ เปนตน ซ่ึงภาวะแทรกซอน
เหลานี้มักเกิดในเด็กเล็ก คนสูงอายุ ผูปวยเบาหวาน คนท่ีสูบบุหรี่จัด หรือผูปวยท่ีเปนโรคปอดเรื้อรงั 

ถาปวยเปนโรคไขหวัดใหญควรไปรับการตรวจรักษาจากแพทย เพราะจะไมหายงาย 
ๆ เหมือนโรคหวัดธรรมดา สําหรับการปฏิบัติตนหลังการตรวจรักษาก็ควรพักผอนมาก ๆ งดการทํางาน
หนัก หรือการออกกําลังกาย สวมเส้ือผาใหรางกายอบอุน อยาอาบน้ําเย็น ดื่มน้ําอุนมาก ๆ เพ่ือชวยลด
ไข รับประทานอาหารออน ๆ ใชผาชุบน้ําธรรมดาเช็ดตัวเม่ือเวลามีไข และรับประทานยาตามแพทยส่ัง 

ในการปองกันโรคนี้ก็เหมือนกับการปองกันโรคหวัดธรรมดาและในปจจุบันนี้ก็มี
วัคซีนปองกันโรคไขหวัดใหญ ซ่ึงผูท่ีควรไดรับวัคซีนปองกันโรคไขหวัดใหญ ไดแก ผูสูงอายุ ผูปวย
ดวยโรคเรื้อรัง 
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ตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคหอบหืด โรคไต โรคเลือด โรคหัวใจ โรคปอด เปนตน ผูปวยติดเช้ือเอช
ไอวี เด็กท่ีมีโรคเรื้อรังเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ ผูท่ีกําลังจะเดินทางไปตางประเทศและผูท่ีทํางาน
บริการสาธารณชน 

โรคไขหวัดใหญ ติดตอเฉียบพลันของระบบทางเดินหายใจไดรวดเร็ว มักระบาดใน
ฤดูฝน ไขหวัดใหญมีหลายชนิด บางชนิดรุนแรงทําใหผูปวยเสียชีวิตได 

สาเหตุ  เกิดจากเช้ือไวรัส มีอยู 3 ชนิด คือ ชนิดเอ ชนิดบี และชนิดซี บางครั้งใชช่ือ
ตามเมืองท่ีระบาด เชน ไขหวัดฮองกง หรือไขหวัดใหญ 2009 เปนตน 

การติดตอ  เหมือนกับไขหวัดธรรมดา  ติดตอโดยการสัมผัสโดยตรง ดวยการไอหรือ
จามรดกันหายใจเอาเช้ือโรคท่ีปะปนอยูในอากาศและติดตอทางออมโดยการใชส่ิงของ เส้ือผา ปะปน
กับผูปวย 

ระยะฟกตัวของโรค  ประมาณ 1-3 วัน สําหรับเด็กเล็กอาจแพรเช้ือไดนานถึง 7 วัน 
อาการ  มีอาการรุนแรงมากกวาไขหวัดธรรมดา มักเกิดขึ้นทันทีทันใด ดวยการปวด

ศีรษะ หนาวส่ัน มีไข ปวดเม่ือยกลามเนื้อ ออนเพลีย เบ่ืออาหาร 
การรักษาพยาบาล  ไขหวัดใหญไมมียารักษา ตองรักษาตามอาการของโรคและ

ปองกันการเกิดโรคแทรกซอน 
การปฏิบัติตน  เม่ือมีอาการโรค ควรรักษาตามอาการของโรค โดยปรึกษาแพทยและ

รับประทานยาตามแพทยส่ัง พักผอนใหมาก ๆ รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ควรทําใหรางกาย
อบอุน เชน การนอนหมผา เวลาไอหรือจามควรใชผาหรือกระดาษปดปากปดจมูก เพ่ือปองกันเช้ือโรค
ไมใหแพรกระจายไปสูผูอ่ืน 

การปองกันและควบคุมโรค  ควรปฏิบัติดังนี้ 
1. ไมควรคลุกคลีกับผูปวย ควรแยกใหอยูตางหาก 
2. ไมใชของใชรวมกับผูปวย 
3. เวลาไอหรือจามควรปดปาก ปดจมูก 
4. รักษารางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 

 
โรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 

ไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 หรือไขหวัดใหญสายพันธุใหมชนิดเอ (H1N1) ท่ี
แพรระบาดเปนปญหาสาธารณสุขของประเทศไทยอยูในขณะนี้ ทําใหมีผูเสียชีวิตแลวหลายสิบราย
และมีผูติดเช้ือกวาพันราย (ขอมูลเดือนสิงหาคม 2552) 

ปจจุบันการแพรระบาดของโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิดเอ (H1 N1) กําลัง
ขยายตัวไปท่ัวโลก และขณะนี้ประเทศไทยพบการระบาดภายในประเทศแลว โดยเฉพาะอยางยิ่ง
สถานศึกษาและสถานประกอบการ ซ่ึงอาจแพรระบาดอยางรวดเร็ว ไขหวัดใหญสายพันธุใหมนี้มี
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อาการคลายกับไขหวัดหรือไขหวัดใหญธรรมดา สวนใหญมีอาการนอยและหายไดโดยไมตองรับการ
รักษาท่ีโรงพยาบาล 

สําหรับผูปวยจํานวนไมมากในตางประเทศท่ีเสียชีวิต มักเปนผูท่ีมีโรคประจําตัว
เรื้อรัง เชน โรคปอด หอบหืด โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน เปนตน ผูมีภูมิตานทานต่ํา      โรค
อวน ผูสูงอายุมากกวา 65 ป เด็กอายุต่ํากวา 5 ป และหญิงมีครรภ 

สําหรับวิธีการติดตอและวิธีการปองกันโรค จะคลายกับไขหวัดใหญธรรมดา 
กระทรวงสาธารณสุขจึงขอใหคําแนะนําในการปองกันและควบคุมโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม 
ชนิดเอ (เอช1 เอ็น1) ดังตอไปนี ้
 
คําแนะนําสําหรับประชาชนทั่วไป 

1. ลางมือบอย ๆ ดวยน้ําและสบู หรือใชแอลกอฮอลเจลทําความสะอาดมือ 
2. ไมใชแกวน้ํา หลอดดูดน้ํา ชอนอาหาร ผาเช็ดมือ ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัว รวมกับ 

ผูอ่ืน 
3. ไมควรคลุกคลีใกลชิดกับผูปวยท่ีมีอาการไขหวัด 
4. รักษาสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกินอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ ดื่มน้ํามาก ๆ 

นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
5. ควรหลีกเล่ียงการอยูในสถานท่ีท่ีมีผูคนแออัดและอากาศถายเทไมดีเปนเวลานาน 

โดยไมจําเปน 
6. ติดตามคําแนะนําอ่ืน ๆ ของกระทรวงสาธารณสุขอยางใกลชิด 
คําแนะนําสําหรับผูปวยไขหวัดหรือไขหวัดใหญ 
1. หากมีอาการปวยไมรุนแรง เชน ไขไมสูง ไมซึม และรับประทานอาหารได 

สามารถรักษาตามอาการดวยตนเองท่ีบานได ไมจําเปนตองไปโรงพยาบาล ควรใชพาราเซตามอลเพ่ือ
ลดไข (หามใชยาแอสไพริน) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และดื่มน้ํามาก ๆ 

2. ควรหยุดเรียน หยุดงาน จนกวาจะหายเปนปกติ และหลีกเล่ียงการคลุกคลีใกลชิด 
หรือใชส่ิงของรวมกับผูอ่ืน 

3. สวมหนากากอนามัยเม่ือจําเปนตองอยูกับผูอ่ืน หรือใชกระดาษทิชชู ผาเช็ดหนา 
ปดปากและจมูกทุกครั้งท่ีไอ จาม 

4. ลางมือบอย ๆ ดวยน้ํ าและสบู  หรือใชแอลกอฮอลเจลทําความสะอาดมือ 
โดยเฉพาะหลังการไอ จาม 

5. หากมีอาการรุนแรง เชน หายใจลําบาก หอบเหนื่อย อาเจียนมาก ซึม ควรรีบไป 
พบแพทย 
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คําแนะนําสําหรับสถานศึกษา 

1. แนะนําใหผูเรียนท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ พักรักษาตัวท่ีบานหรือหอพัก 
หากมีอาการปวยรุนแรง ควรรีบไปพบแพทย 

2. ตรวจสอบจํานวนผูเรียนท่ีขาดเรียนในแตละวัน หากพบขาดเรียนผิดปกติ หรือ
ตั้งแต 3 คนขึ้นไปในหองเรียนเดียวกัน และสงสัยวาปวยเปนไขหวัดใหญใหแจงตอเจาหนาท่ี
สาธารณสุขในพ้ืนท่ี เพ่ือสอบสวนและควบคุมโรค 

3. แนะนําใหผูเรียนท่ีเดินทางกลับจากตางประเทศ เฝาสังเกตอาการของตนเองเปน
เวลา 7 วัน ถามีอาการปวยใหหยุดพักรักษาตัวท่ีบาน 

4. หากสถานศึกษาสามารถใหผู เรียนท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญทุกคน           
หยุดเรียนไดก็จะปองกันการแพรกระจายเช้ือไดดี และไมจําเปนตองปดสถานศึกษา แตหากจะพิจารณา
เปดสถานศึกษา ควรหารือรวมกันระหวางสถานศึกษากับเจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ี 

5. ควรทําความสะอาดอุปกรณ ส่ิงของ เครื่องใชท่ีมีผูสัมผัสจํานวนมาก เชน โตะ
เรียน ลูกบิดประตู โทรศัพท ราวบันได คอมพิวเตอร ฯลฯ โดยการใชน้ําผงซักฟอกเช็ดทําความสะอาด
อยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง จัดใหมีอางลางมือ น้ําและสบูอยางเพียงพอ ในบางวันควรเปดประตูหนาตาง
ใหอากาศถายเทไดสะดวก และแสงแดดสองไดท่ัวถึง 
 
คําแนะนําสําหรับสถานประกอบการและสถานที่ทํางาน 

1. แนะนําใหพนักงานท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ พักรักษาตัวท่ีบาน หากมี
อาการปวยรุนแรง ควรรีบไปพบแพทย 

2. ตรวจสอบจํานวนพนักงานท่ีขาดงานในแตละวัน หากพบขาดงานผิดปกติ หรือ
ตั้งแต 3 คนขึ้นไปในแผนกเดียวกัน และสงสัยวาปวยเปนไขหวัดใหญ ใหแจงตอเจาหนาท่ีสาธารณสุข 
ในพ้ืนท่ี เพ่ือสอบสวนและควบคุมโรค 

3. แนะนําใหพนักงานท่ีเดินทางกลับจากตางประเทศ เฝาสังเกตอาการของตนเอง 
เปนเวลา 7 วัน ถามีอาการปวยใหหยุดพักรักษาตัวท่ีบาน 

4. ในสถานการณปจจุบัน ยังไมแนะนําใหปดสถานประกอบการหรือสถานท่ีทํางาน 
เพ่ือการปองกันการระบาดของโรคไขหวัดใหญ 

5. ควรทําความสะอาดอุปกรณ ส่ิงของ เครื่องใช ท่ีมีผูสัมผัสจํานวนมาก เชนโตะ
ทํางาน ลูกบิดประตู โทรศัพท ราวบันได คอมพิวเตอร ฯลฯ โดยการใชน้ําผงซักฟอกท่ัวไปเช็ดทําความ
สะอาดอยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง จัดใหมีอางลางมือ น้ําและสบูอยางเพียงพอ ในบางวันควรเปดประตู 
หนาตาง ใหอากาศถายเทไดสะดวก และแสงแดดสองไดท่ัวถึง 

6. ควรจัดทําแผนการประคองกิจการในสถานประกอบการและสถานท่ีทํางาน 
เพ่ือใหสามารถดําเนินกิจการตอไปไดอยางตอเนื่อง หากเกิดการระบาดใหญ 
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แหลงขอมูลการติดตอเพ่ือปรึกษากับเจาหนาที่สาธารณสุขในพ้ืนที่ 
1. กรุงเทพมหานคร ติดตอไดท่ี กองควบคุมโรค สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 

โทรศัพท 0-2245-8106, 0-2246-0358 และ 0-2354-1836 
2. ตางจังหวัด ติดตอไดท่ี สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกแหง 
ติดตามขอมู ลและรายละเ อียดเพ่ิ มเติมได ท่ี เว็บไซตกระทรวงสาธารณสุข 

www.moph.go.th และหากมีขอสงสัย สามารถติดตอไดท่ี ศูนยปฏิบัติการ กรมควบคุมโรค หมายเลข
โทรศัพท 0-2590-3333 และศูนยบริการขอมูลออนไลน กระทรวงสาธารณสุข หมายเลขโทรศัพท   0-
2590-1994 ตลอด 24 ช่ัวโมง 

 
 
 
 

กิจกรรม ใหผูเรียนศึกษาและรวบรวมขอมูลการเจ็บปวยดวยโรคตดิตอท่ีระบาดอยูในชวงเวลา 
 ปจจุบัน พรอมบอกวิธีการปองกันและแกปญหาในชุมชน 
 
ช่ือโรค..................................................................................... 
 อาการ       
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 
 เช้ือโรคและพาหะนําโรค 
   ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 



112 
 
 
 การปองกนัและการรกัษา 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 
 การแกปญหาการแพรระบาดในชุมชน โดยวิธี 
………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
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บทท่ี 6 
ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

 

 
สาระสําคัญ 

ปจจุบันประชาชนหันมานิยมใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรกันมากขึ้น การศึกษา
ถึงสรรพคุณและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรท่ีถูกตองจะชวยใหประชาชนรูจักการดูแล
รักษาสุขภาพดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง   
 เพ่ือใหผูเรียนสามารถ 

1. บอกสรรพคุณและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรท่ีสําคัญได 
2. อธิบายอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรได 

 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1 หลักและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
เรื่องท่ี 2 อันตรายจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
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เร่ืองที่  1 หลักและวธิีการใชยาแผนโบราณและยาสมนุไพร 

 
ปจจุบันมีการสนับสนุนใหใช “สมุนไพร” ในการรักษาโรคตาง ๆ และมีผลิตภัณฑ

สมุนไพรออกมามากจนเกิดการสับสนระหวาง “สมุนไพร” และ “ยาแผนโบราณ” ซ่ึง “ยาสมุนไพร” 
นั้น จะหมายถึง ยาท่ีไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแร ซ่ึงมิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพในขณะท่ี “ยาแผน
โบราณ” เปนการนําเอาสมุนไพรมาแปรรูปแลวอาจจะอยูในรูปยาน้ํา ยาเม็ด หรือแคปซูล ซ่ึงยาแผน
โบราณนี้ การจะผลิตหรือนําส่ังเขามาจะตองไดรับอนุญาตจาก อย. กอน รวมท้ังการขายยาแผนโบราณ
ตองขายเฉพาะในรานขายยาแผนโบราณหรือในรานขายยาแผนปจจุบันเทานั้น 

 
 
 
 
 
 
 

1.1 หลักและวิธีการใชยาแผนโบราณ 
ความหมายของยาแผนโบราณ 
ตามพระราชบัญญัติ พ.ศ. 2510 ไดแบงออกเปน 2 แบบ คือ ยาแผนปจจุบันและยา

แผนโบราณ “ยาแผนโบราณ” คือ ยาท่ีมุงหมายสําหรับใชในการประกอบโรคศิลปแผนโบราณ ซ่ึงเปน
ยาท่ีอาศัยความรูจากตําราหรือเรียนสืบตอกันมา อันมิใชการศึกษาตามหลักวิทยาศาสตร และยาแผน
โบราณ ท่ียอมรับของกฎหมายยาจะตองปรากฏในตํารายาท่ีรัฐมนตรีประกาศหรือเปนยาท่ีรัฐมนตรี
ประกาศหรือรับขึ้นทะเบียนเทานั้น 

 
การควบคุมยาแผนโบราณตามกฎหมายที่ควรรู 
1. การผลิต นําเขา และการขายยาแผนโบราณ จะตองไดรับอนุญาตจากสํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด และตองจัดใหผูประกอบโรคศิลปแผน
โบราณเปนผูมีหนาท่ีปฏิบัติการประจําอยูตลอดเวลาท่ีเปดทําการ 

2. หามมิใหผูรับอนุญาตผลิตยา ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณนอกสถานท่ีท่ีได
กําหนดไวในใบอนุญาต เวนแตเปนการขายสงตรงตอผูรับอนุญาตขายยาแผนโบราณ 

3. ตํารับยาแผนโบราณท่ีผลิตหรือนําเขาอยางถูกตองตามกฎหมาย จะตองขอขึ้น
ทะเบียนตํารับยาและไดเลขทะเบียนจึงจะผลิตหรือนําเขาได 



115 
 

4. ยาแผนโบราณท่ีรับขึ้นทะเบียน ตองเปนยาท่ีมีสรรพคุณเปนท่ีเช่ือถือไดและ
ปลอดภัยในการใช 

5. ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณ โดยไมไดรับอนุญาต จะมีความผิดตอง
ระวางโทษจําคุกไมเกิน 3 ป และปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) 

6. ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาท่ีไมไดขึ้นทะเบียน จะมีความผิดตองระวางโทษจําคุก     
ไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) หรือท้ังจําท้ังปรับ 

7. ผูท่ีผลิตยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 3 ปถึงตลอดชีวิต และ
ปรับตั้งแต 10,000 บาท – 50,000 บาท (หนึ่งหม่ืนถึงหาหม่ืนบาท) 

8. ผูท่ีขายยาปลอมจะมีความผิด ตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 1 ป – 20 ป และปรับ 
ตั้งแต 2,000 – 10,000 บาท (สองพันถึงหนึง่หม่ืนบาท) 

9. ผูท่ีโฆษณาขายยาโดยฝาฝนกฎหมาย ตองระวางโทษ ปรับไมเกิน 100,000 บาท 
(หนึ่งแสนบาท) รายละเอียดจะกลาวตอไป 
 
ปญหายาแผนโบราณที่พบในปจจุบัน 
 แมวาจะมีกฎหมายและหนวยงานท่ีคอยควบคุมการผลิตและการขายยาแผนโบราณเพ่ือ
คุมครองใหผูบริโภคปลอดภัยจากการใชยาแผนโบราณ แตก็ไมสามารถท่ีจะขจัดปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้น
ได ไมวาจะเปนการลักลอบผลิตและขายยาแผนโบราณโดยไมไดขออนุญาตผลิตและขายจาก
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาหรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด การขายยาแผนโบราณท่ี
ไมไดขึ้นทะเบียนหรือยาปลอม 

 
อันตรายจากการรับประทานยาแผนโบราณที่ไมไดขึ้นทะเบียนหรือยาปลอม 
 ในปจจุบันพบวา มียาแผนโบราณท่ีไมไดขึ้นทะเบียนหรือยาปลอมกอใหเกิดอันตรายตอ
ผูบริโภคได เชน มีการปนเปอนของจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรค หรือการนําสารเคมีท่ีไมปลอดภัยตอ
ผูบริโภคมาใสในยาแผนโบราณ เชน เมธิลแอลกอฮอล คลอโรฟอรม การใสยาแกปวด แผนปจจุบัน 
เชน อินโดเมทาซิน หรือแมแตการนํายาเฟนิลบิวตาโวนและสเตียรอยด ซ่ึงเปนยาควบคุมพิเศษ ซ่ึงมี
ผลขางเคียงสูงผสมลงในยาแผนโบราณ เพ่ือใหเกิดผลในการรักษาท่ีรวดเร็ว แตจะทําใหเกิดอันตราย
ตอผูบริโภค คือ ทําใหเกิดโรคกระดูกผุ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคกระเพาะได เปน
ตน 
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การเลือกซ้ือยาแผนโบราณ 
 เพ่ือความปลอดภัยในการใชยาแผนโบราณ สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาขอ
แนะนําวิธีการเลือกซ้ือยาแผนโบราณ ดังนี ้

1. ควรซ้ือยาแผนโบราณจากรานขายยาท่ีมีใบอนุญาตและมีเลขทะเบียนตํารับยา 
2. ไมควรซ้ือยาแผนโบราณจากรถเรขาย เพราะอาจไดรับยาท่ีผลิตขึ้นโดยผูผลิตท่ี

ไมไดมาตรฐาน ซ่ึงอาจมีการปนเปอนของจุลินทรียในระหวางการผลิตอาจทําใหเกิดอันตรายตอ
ผูบริโภคได 

3. กอนซ้ือยาแผนโบราณ ควรตรวจดูฉลากยาทุกครั้งวามีขอความดังกลาวนี้หรือไม 
 ช่ือยาเลขท่ีหรือรหัสใบสําคัญการขึ้นทะเบียนยา ปริมาณของยาท่ีบรรจุ

เลขท่ีหรืออักษรแสดงครั้งท่ีผลิต 
 ช่ือผูผลิตและจังหวัดท่ีตั้งสถานท่ีผลิตยาวัน เดือน ป ท่ีผลิตยา คําวา“ยา

แผนโบราณ” ใหเห็นไดชัดเจน 
 คําวา “ยาใชภายนอก” หรือ “ยาใชเฉพาะท่ี” แลวแตกรณี ดวยอักษรสี

แดงเห็นไดชัดเจน ในกรณีเปนยาใชภายนอกหรือยาใชเฉพาะท่ี คําวา “ยาสามัญประจําบาน” ในกรณี
เปนยาสามัญประจําบาน คําวา “ยาสําหรับสัตว” ในกรณีเปนยาสําหรับสัตว 
 
วิธีสังเกตเลขทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ มีดังนี้ 

1. หากเปนยาแผนโบราณท่ีผลิตในประเทศ จะขึ้นตนดวยอักษร G ตามดวยเลข
ลําดับท่ีอนุญาต/ป พ.ศ. เชนเลขทะเบียน G20/42 

2. หากเปนยาแผนโบราณท่ีนําเขาจากตางประเทศ จะขึ้นตนดวยอักษร K ตามดวย
เลขลําดับท่ีอนุญาต/ป พ.ศ. เชนเลขทะเบียน D15/42 สําหรับการโฆษณายาทุกชนิดไมวาจะเปนยาแผน
โบราณหรือแผนปจจุบัน ตามพระราชบัญญัติยา พ.ศ. 2510 มาตรา 88 โดยสรุปคือ หามโฆษณาโออวด
สรรพคุณวา สามารถบําบัด บรรเทา รักษาหรือปองกันไดอยางศักดิ์สิทธ์ิหรือหาย นอกจากนี้ยังหาม
โฆษณาเปนเท็จหรือเกิดความจริง หามโฆษณาสรรพคุณยาวาสามารถบําบัดบรรเทา รักษาหรือปองกัน
โรคหรืออาการของโรคท่ีรัฐมนตรีประกาศตามมาตรา 77 ไดแก โรคเบาหวาน มะเร็ง อัมพาต วัณโรค 
โรคเรื้อน โรคหรืออาการโรคของสมอง หัวใจ ปอด ตับ มาม และไต (เวนแตจะเปนการโฆษณา
โดยตรงตอผูประกอบโรคศิลป ผูประกอบวิชาชีพเวชกรรม หรือผูประกอบการบําบัดโรคสัตว) ผูใด
โฆษณา     ขายยาโดยฝาฝนมาตรา 88 ตองระวางโทษปรับไมเกนิหนึ่งแสนบาท ดังนั้น ถาผูบริโภคพบ
เห็นการโฆษณาโออวดดังกลาว สามารถแจงรองเรียนไดท่ีสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือ
ท่ีสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกแหง  

การซ้ือยาแผนโบราณครั้งใดควรเลือกยาท่ีมีเลขทะเบียนตํารับยาและซ้ือจากรานท่ีมี
ใบอนุญาตเทานั้น จึงจะปลอดภัยในการใชยาแผนโบราณ 
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1.2 หลักและวิธีการใชยาสมุนไพร 

ในปจจุบันคาใชจายทางดานสุขภาพของคนไทยเพ่ิมขึ้นตามลําดับ ในแตละป
ประเทศชาติตองเสียงบประมาณในการส่ังซ้ือยา และเวชภัณฑจากตางประเทศเปนจํานวนมาก 
กระทรวงสาธารณสุขไดพยายามหากลวิธีในการใชทรัพยากรและภูมิปญญาทองถ่ิน เพ่ือการปองกัน 
สงเสริมสุขภาพและรักษาโรค สมุนไพรไทยและการแพทยแผนไทยนับเปนทางเลือกหนึ่งของ
ประชาชนซ่ึงกําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย เพราะเปนการใชทรัพยากรและภูมิปญญาไทยท่ี
นอกจากมีความปลอดภัยแลวยังเปนการประหยัดเงินตราของประเทศอีกดวย 

สมุนไพรตามพระราชบัญญัติยา หมายถึง ยาท่ีไดจากพืช สัตว หรือแรธาตุ ซ่ึงยังไมได
ผสม ปรุง หรือแปรสภาพ 

แตในทางการคาสมุนไพรมักจะถูกดัดแปลงสภาพไป เชน ห่ันเปนช้ินใหเล็กลง บด
เปนผงใหละเอียด นําผงท่ีบดมาอัดเปนเม็ดหรือนํามาใสแคปซูล 

ในปจจุบันไดมีการนําสมุนไพรมาใชอยางกวางขวาง เชน ใชเปนอาหาร อาหารเสริม 
เครื่องดื่ม ยารักษาโรค เครื่องสําอาง สวนประกอบในเครื่องสําอาง ใชแตงกล่ินและสีอาหาร ตลอดจน 
ใชเปนยาฆาแมลง 
 

สวนของพืชที่นํามาใชเปนสมุนไพร 
สวนของพืชท่ีเรานํามาใชเปนยานั้นมีหลายสวนขึ้นอยูกับตัวยาวาใชสวนใดของพืช

ซ่ึงสวนของพืชท่ีนํามาใชเปนสมุนไพร มีดังนี ้
1. ราก (Root) รากของพืชจะมี 2 แบบ คือ แบบท่ีมีรากแกวและรากฝอย ซ่ึงสามารถ

นํามาใชทําเปนยาไดท้ัง 2 แบบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. ลําตน (Stem) สามารถแบงไดเปน 2 ชนิด คือ 
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ลําตนเหนือดิน (Aerial Stem) ไดแก พืชท่ีมีลําตนอยูเหนือดินท้ังหลาย มีท้ังตน
ใหญและตนเล็ก อาจนําเปลือกหรือเนื้อไมมาทําเปนยาได 

ลําตนใตดิน (Underground Stem) จะมีลักษณะคลายราก แตจะมีขนาดใหญ มี
รูปรางตาง ๆ ซ่ึงเราเรียกสวนท่ีอยูใตดินวา “หัว” หรือ “เหงา” 
 

3. ใบ (Leaf)  ใบของพืชจะมีรูปรางแตกตางกันไป เชน รูปเรียวยาว รูปรี รูปไข รูป
ใบหอก รูปหัวใจ รูปไต รูปโล  เปนตน 

4. ดอก (Flower)  ดอกไมจะประกอบดวย กลีบเล้ียง กลีบดอก เกสรตัวผู และเกสร
ตัวเมีย ซ่ึงจะติดอยูบนฐานรองดอก 
 

5. ผล (Fruit)  อาจเรียกเปนผลหรือเปนฝกก็ได 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
สมุนไพรไทยที่ควรรูจัก 

สมุนไพรไทยท่ีจะกลาวในท่ีนี้จะกลาวเฉพาะช่ือของพืชท่ีสามารถนํามาใชเปนยาใน
การรักษา ปองกัน และเสริมสรางสุขภาพได ซ่ึงสมุนไพรไทยนั้นมีจํานวนมากมายมหาศาล ตอไปนี้จะ
กลาวเฉพาะท่ีเราไดพบเห็นกันอยูบอย ๆ บางครั้งอาจคิดไมถึงวาเปนสมุนไพร พอจะยกตัวอยางได
ดังนี้ 

กระเทียม  หอม  กระชาย  กะเพรา  กระวานไทย  กานพลู  ขา ขิง  ขม้ินชัน  ดีปลี  
ตะไคร  พริกไทย  มะละกอ  สับปะรด  กลวยน้ําวา  ขี้เหล็ก  ฝกคูน  ชุมเห็ดเทศ  ชุมเห็ดไทย  มะขาม  
มะขามเทศ  มะขามปอม  หญาคา  หญาหนวดแมว  หญาปกกิ่ง  วานหางจระเข  ใบบัวบก  ใบพลับพลึง  
ใบแมงลัก  เพชรสังฆาต  ฝรั่ง  ทับทิม  มังคุด  ฟาทะลายโจร  ยอ  ผักคราดหัวแหวน  บอระเพ็ด  ชิงชา
ลาลี  ยานาง  กระเจี๊ยบแดง  ขลู  ออยแดง  มะกรูด  มะนาว  แวงเครือ  เพกา  มะแวง  ตนไพล  พลู  
ชองระอา  หญาปลองทอง  วานมหากาฬ  ผักบุงทะเล  สาบเสือ  กะเม็ง  วานหางชาง  เหงือกปลาหมอ  
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ทองพันช่ัง  ประคําดีควาย  พญาไรใบ  นอยหนา  สมปอย  เอ็นออน  วานชักมดลูก  หนุมานประสาน
กาย  วานน้ํา  แกนขนุน  ชะลูด  เปราะหอม   
วานนางคํา 

 
วิธีใชสมุนไพร 

สมุนไพรท่ีมีการนํามาใชในปจจุบันนี้มักนํามาปรุงเปนยาเพ่ือใชรักษา ปองกัน และ
สรางเสริมสุขภาพ แตสวนมากจะเปนการรักษาโรค ท่ีพบมากมีดังนี ้

1. ยาตม  อาจเปนสมุนไพรชนิดเดียวหรือหลาย ๆ ชนิดก็ไดท่ีนํามาตม เพ่ือให
สาระสําคัญท่ีมีในสมุนไพรละลายออกมาในน้ํา วิธีเตรียมทําโดยนําสมุนไพรมาใสลงในหมอ ซ่ึงอาจ
เปนหมอดินหรือหมอท่ีเปนอะลูมิเนียม สแตนเลสก็ได แลวใสน้ําลงไปใหทวมสมุนไพร แลวจึงนําไป
ตั้งบนเตาไฟ ตมใหเดือดแลวเคี่ยวตออีกเล็กนอย วิธีรับประทานใหรินน้ําสมุนไพรใสถวยหรือแกว 
หรือจะใชถวยหรือแกวตักเฉพาะน้ําขึ้นมาในปริมาณพอสมควร หรือศึกษาจากผูขายยาบอก ยาตมบาง
ชนิดสามารถใชไดเกินกวา 1 ครั้ง ดวยการเติมน้ําลงไปแลวนํามาตมแลวเคี่ยวอีกจนกวารสยาจะจืดจึง
เลิกใช เรามักเรียกยานี้วา “ยาหมอ” จะมีรสชาติและกล่ินท่ีไมนารับประทาน น้ําหนักของสมุนไพรท่ี
นํามาตมนั้น แตละชนิดมักจะช่ัง ซ่ึงมีหนวยน้ําหนักเปนบาท ตามรานท่ีขายจะมีเครื่องช่ังชนิดนี้ แตถา
หมอท่ีจายยาไมช่ังก็จะใชวิธีกะปริมาณเอง ในการตมยานี้ถาเปนสมุนไพรสดจะออกฤทธ์ิดีกวา
สมุนไพรแหง แตตามรานขายยาสมุนไพรมักเปนสมุนไพรแหงเพราะจะเก็บไวไดนานกวา 

2. ยาผง  เปนสมุนไพรท่ีนํามาบดใหเปนผง ซ่ึงตามรานขายยาสมุนไพรจะมีเครื่อง
บด โดยคิดคาบดเพ่ิมอีกเล็กนอย อาจเปนสมุนไพรชนิดเดียวหรือหลายชนิดก็ไดท่ีนํามาบดใหเปนผง 
แลวนํามาใสกลอง ขวด หรือถุง วิธีรับประทานจะละลายในน้ําแลวใชดื่มก็ได หรือจะตักใสปากแลว
ดื่มน้ําตามใหละลายในปากได ปจจุบันมีการนํามาใสแคปซูล เพ่ือสะดวกในการรับประทาน พกพา 
และจําหนาย 

3. ยาชง  วิธีเตรียมจะงายและสะดวกกวายาตม มักมีกล่ินหอม เตรียมโดยห่ันเปนช้ิน
เล็ก ๆ ตากหรืออบใหแหงแลวนํามาชงน้ําดื่มเหมือนกับการชงน้ําชา ปจจุบันมีสมุนไพรหลายอยางท่ี
นํามาชงดื่ม มักเปนสมุนไพรชนิดเดียว เชน ตะไคร หญาหนวดแมว ชาเขียวใบหมอน หญาปกกิ่ง เปน
ตน ในปจจุบันมีการนําสมุนไพรมาบดเปนผงแลวใสซองมีเชือกผูกติดซอง ใชชงในน้ํารอนบางชนิดมี
การผสมน้ําตาลทรายแดงเพ่ือใหมีรสชาติดีขึ้นแลวนํามาชงกับน้ํารอนดื่ม ซ่ึงท้ังสองรูปแบบนี้มีขายอยู
ท่ัวไป 

4. ยาลูกกลอน  เปนการนํายาผงมาผสมกับน้ําหรือน้ําผ้ึงแลวปนเปนลูกกลม ๆ เล็ก 
ๆ วิธีรับประทานโดยการนํายาลูกกลอนใสปาก ดื่มน้ําตาม 



120 
 

5. ยาเม็ด  ปจจุบันมีการนํายาผงมาผสมน้ําหรือน้ําผ้ึงแลวมาใสเครื่องอัดเปนเม็ด 
เครื่องมือนี้หาซ้ือไดงาย มีราคาไมแพง ใชมือกดได ไมตองใชเครื่องจักร ตามสถานท่ีปรุงยาสมุนไพร
หรือวัดท่ีมีการปรงุยาสมุนไพรมักจะซ้ือเครื่องมือชนิดนี้มาใช 

6. ยาดองเหลา  ไดจากการนําสมุนไพรมาใสโหลแลวใสเหลาขาวลงไปใหทวม
สมุนไพร ปดฝาท้ิงไวประมาณ 1-6 สัปดาห แลวรินเอาน้ํามาดื่มเปนยา ปจจุบันมีการจําหนายเปน “ซุม
ยาดอง” ซ่ึงมีใหพบเห็นอยูบาง 

7. นํามาใชสด ๆ  อาจนํามาใชทาบาดแผล หรือใชทาแกพิษ เชน วานหางจระเข 
ผักบุงทะเล เปนตน  นํามาตําใหแหลกแลวพอติดไวท่ีแผล เชน หญาคา ใบชุมเห็ด เปนตน  นํามายาง
ไฟแลวประคบ เชน ใบพลับพลึง เปนตน หรือนํามาใชเปนอาหาร เชน หอม กระเทียม กลวยน้ําวา ขา 
ขิง ใบบัวบก เปนตน 
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เร่ืองที่  2  อันตรายจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
 

 อันตรายจากยาแผนโบราณ 
จากปญหาของยาแผนโบราณในสังคมไทย สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

(อย.) รวมกับสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.) ไดมีการติดตามตรวจสอบและเฝาระวังการแพร
ระบาดของยาสมุนไพรท่ีไมไดขึ้นทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ ซ่ึงเปนยาปลอมอยางสมํ่าเสมอ และ
จากผลการตรวจวิเคราะหยาปลอมเหลานั้น พบวา มีการปนเปอนของจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรคหรือการ
ลักลอบนําสารเคมีท่ีไมปลอดภัยตอผูบริโภคมาใสในยาแผนโบราณ เชน เมธทิลแอลกอฮอล 
คลอโรฟอรม การใสยาแกปวดแผนปจจุบัน เชน อินโดเมทาซิน หรือแมแตการลักลอบนํายาเฟนิลบิว
ตาโซน และสเตียรอยด ซ่ึงเปนยาควบคุมพิเศษท่ีมีผลขางเคียงตอรางกายสูง ผสมลงในยาแผนโบราณ 
เพ่ือใหเกิดผลในการรักษาท่ีรวดเร็ว ซ่ึงลวนแตเปนอันตรายตอผูบริโภคได โดยเฉพาะสารสเตียรอยด 
มักจะพบเพรดนิโซโลนและเดกซามีธาโซน (Prednisolone) และ (Dexamethasone) ผสมอยูใน
สมุนไพรแผนโบราณท่ีไมไดขึ้นทะเบียน 
 

สารสเตียรอยดท่ีผสมอยูในยาแผนโบราณกอใหเกิดอันตรายตอรางกายไดมากมาย 
เชน 

- ทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหาร อาจถึงขั้นทําใหกระเพาะทะลุ ซ่ึงพบในผูท่ี
รับประทานยากลุมนี้หลายรายท่ีกระเพาะอาหารทะลุ ทําใหหนามืด หมดสติ และอาจอันตรายถึงชีวิต
ได โดยเฉพาะในผูสูงอายุ หรือผูท่ีมีโรคประจําตัวอยูแลว 

- ทําใหเกิดการบวม (ตึง) ท่ีไมใชอวน 
- ทําใหกระดูกผุกรอน และเปราะงาย นําไปสูความทุพพลภาพได 
- ทําใหความดันโลหิตสูง และระดับน้ําตาลในเลือดสูงพบในบางรายท่ีสูงจนถึงขั้น

เปนอันตรายมาก 
- ทําใหภูมิคุมกันรางกายต่ํา มีโอกาสติดเช้ือไดงาย นําไปสูความเส่ียงท่ีจะติดเช้ือและ

อาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได 
บทกําหนดโทษตามกฎหมาย 
บทกําหนดโทษตามกฎหมายสําหรับผูกระทําความผิดฝาฝนกฎหมายในเรื่องของยา

แผนโบราณ มีดังนี ้
ฝาฝนกฎหมายบทกําหนดโทษ 
1.  ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณ โดยไมไดรับอนุญาตผูฝาฝนตองระวางโทษ

จําคุกไมเกิน 3 ป และปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) 
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2.  ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาท่ีไมไดขึ้นทะเบียนตํารับยาจะมีความผิดตองระวางโทษ
จําคุกไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) หรือท้ังจําท้ังปรับ 

3.  ผูท่ีผลิตยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 3 ปถึงตลอดชีวิต และ
ปรับตั้งแต 10,000 – 50,000 บาท (หนึ่งหม่ืนถึงหาหม่ืนบาท) 

4.  ผูท่ีขายยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 1 ป – 20 ป และปรับตั้ง
แต 2,000 – 10,000 บาท (สองพันถึงหนึ่งหม่ืนบาท)  

5.  ผูท่ีโฆษณาขายยาโดยฝาฝนกฎหมายตองระวางโทษปรับไมเกิน 100,000 บาท 
(หนึ่งแสนบาท) 

หลีกเล่ียงการซ้ือยาแผนโบราณท่ีอาจนํามาซ่ึงอันตรายเพ่ือความปลอดภัยในการใชยา
แผนโบราณ มีคาถาท่ีเปนขอหามซ่ึงทานควรทองจําไวใหขึ้นใจ 

1.  หามซ้ือยาแผนโบราณจากรถเรขายตามวัดหรือตามตลาดนัดโดยเด็ดขาด เพราะ
อาจไดรับยาท่ีผลิตขึ้นโดยผูผลิตท่ีไมไดมาตรฐาน ไมไดรับอนุญาตใหผลิตยา ไมไดขอขึ้นทะเบียนตาม
ตํารับยา เพราะยาอาจมีการปนเปอนของจุลินทรียในระหวางการผลิต หรือมีการลักลอบผสมยาแผน
ปจจุบัน อาทิ สารสเตียรอยด ฯลฯ เพ่ือเรงผลการรักษาใหเร็วขึ้น นํามาซ่ึงอันตรายตอผูบริโภคได 

2.  หามซ้ือยาแผนโบราณตามคําโฆษณาชวนเช่ือวา ยาแผนโบราณนั้นสามารถรักษา
โรคตาง ๆ ไดครอบจักรวาล เชน แกปวดเม่ือย เบ่ืออาหาร นอนไมหลับ โรคตับ โรคไต โรคหัวใจ หรือ
โฆษณาวารักษาโรคมะเร็ง โรคเอดสได เพราะลวนเปนการโฆษณาท่ีโออวดเกินจริง ไมไดรับอนุญาต
ใหทําการโฆษณา 

3.  หามใชยาท่ีมีผูอ่ืนมาเชิญชวนใหลองใชโดยอางวาเขาเคยใชมาแลวไดผล อาการ
เจ็บปวยหายทันที หรืออาการเจ็บปวยหายขาด 
 
เลือกซ้ือยาแผนโบราณอยางไรจึงปลอดภัย 

หากทานมีอาการเจ็บปวย และมีความจําเปนท่ีจะตองซ้ือยาแผนโบราณมาใชโปรด 
1. ซ้ือยาจากรานขายยาท่ีมีใบอนุญาตขายยาเทานั้น 
2. สังเกตฉลากยาแผนโบราณท่ีตองการซ้ือ (จากรานขายยาท่ีมีใบอนุญาตขายยา)          

ท่ีฉลากตองมีขอความสําคัญตาง ๆ ดังนี ้
 -  ช่ือยา 
 -  เลขท่ีหรือรหัสใบสําคัญการขึ้นทะเบียนยา ซ่ึงก็คือเลขทะเบียนตํารับยานั่นเอง 
 - ปริมาณของยาท่ีบรรจ ุ
 - เลขท่ีหรืออักษรแสดงครั้งท่ีผลิต 
 - ช่ือผูผลิตและจังหวัดท่ีตั้งสถานท่ีผลิตยา 
 - วัน เดือน ป ท่ีผลิตยา 
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 - คําวา “ยาแผนโบราณ” ใหเห็นชัดเจน 
 - คําวา “ยาใชภายนอก”  หรือ  “ยาใชเฉพาะท่ี”  แลวแตกรณีดวยอักษรสีแดง 

เห็นไดชัดเจน ในกรณีท่ีเปนยาใชภายนอก หรือยาใชเฉพาะท่ี 
 - คําวา “ยาสามัญประจําบาน”  ในกรณีเปนยาสามัญประจําบาน 
 - คําวา “ยาสําหรับสัตว”  ในกรณีเปนยาสําหรับสัตว 
อยางไรก็ตามในกรณีท่ีฉลากบนภาชนะบรรจุยาแผนโบราณมีขนาดเล็กตั้งแต 3 

ตารางนิ้ว 
ลงมาผูผลิตจะไดรับการยกเวนใหไมตองแสดงบางขอความท่ีกลาวขางตน อยางไรก็ตาม ฉลากยาแผน
โบราณอยางนอยจะตองแสดงขอความ ช่ือยา เลขทะเบียนตํารับยา วันเดือนปท่ีผลิตใหผูบริโภค
รับทราบ 

 
วิธีสังเกตเลขทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ มีดังนี้ 

1. หากเปนยาแผนโบราณท่ีผลิตในประเทศ จะขึ้นตนดวยอักษร G ตามดวยเลขลําดับ
ท่ีอนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน G20/42 

2. หากเปนยาแผนโบราณท่ีนําเขาจากตางประเทศ จะขึ้นตนดวยตัวอักษร K ตามดัวย
เลขลําดับท่ีอนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน K15/42 

3. หากเปนยาแผนโบราณท่ีแบงบรรจุ จะขึ้นตนดวยตัวอักษร H ตามดวยเลขลําดับท่ี
อนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน H999/45 
 
พบปญหาหรือมีขอสงสัยเกี่ยวกับยาแผนโบราณติดตอที่ใด 

1. พบยาแผนโบราณท่ีไมมีเลขทะเบียนตํารับ 
2. พบการขายยาจากรถเรขาย การขายยาตามวัด แผงลอยและตลาดนัด และสงสัยวา

เปนยาปลอม 
3. พบการโฆษณายาแผนโบราณท่ีโออวดสรรพคุณวาสามารถบําบัด บรรเทา รักษา

หรือปองกันโรคไดอยางศักดิ์สิทธ์ิหรือหายขาด 
 
4. สงสัยเกี่ยวกับยาแผนโบราณทานสามารถติดตอไปไดท่ีสํานักงานสาธารณสุข

จังหวัดทุกแหง หรือสํานักงานคณะกรรมการอาหารและโปรดอยาลืม....... ซ้ือยาแผนโบราณครั้งใด
ตองซ้ือจากรานขายยาท่ีมีใบอนุญาตเทานั้น และตรวจสอบฉลากใหรอบคอบกอนซ้ือ วายานั้นมีเลข
ทะเบียนตํารับยาท่ีถูกตอง 
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 2.2 อันตรายจากการใชยาสมุนไพร 
การใชสมุนไพรเพ่ือการบํารุงสุขภาพและรักษาโรคไดสืบทอดมาชานาน ปจจุบัน

ไดรับความนิยมมากขึ้น และไดรับการสนับสนุนจากกระทรวงสาธารณสุข โดยมีการศึกษาคนควา
อยางจริงจัง เชน การสงเสริมใหใชยาสมุนไพรและการบริการทางการแพทยแผนไทยในโรงพยาบาล
ท่ัวไป 

ผลิตภัณฑสมุนไพรท่ัวไปจัดอยูในจําพวกอาหารหรือสวนประกอบอาหารท่ีฉลากไม
ตองระบุสรรพคุณทางการแพทยหรือขนาดรับประทาน ดังนั้น ผูใชผลิตภัณฑสมุนไพรสวนมากจึงตอง
ศึกษาจากหนังสือหรือขอคําปรึกษาจากผูรูหรือแพทยทางเลือก เชน แพทยแผนไทย แพทยแผนจีน เปน
ตน 

สําหรับสมุนไพรท่ีใชเปนยาสวนมากจะทําในรูปชา สําหรับใชชงดื่ม ซ่ึงมักมีรสขม 
หรือมีรสเฝอน ท้ังนี้ไมควรหลงเช่ือชาสมุนไพรรสดีท่ีมีขายท่ัวไป เพราะมักมียาสมุนไพรผสมอยูนอย
มาก นอกจากนี้ยาสมุนไพรท่ีอยูในรูปของยาชงดื่มแลว ยังมียาตม ยาดอง ยาผง ยาลูกกลอน และยาใช
ภายนอกดวย เปนยากพอกหรือยาประคบ 
 
ขอควรระวังในการใชยาสมุนไพร 

1. พืชสมุนไพรหลายชนิดมีพิษโดยเฉพาะถาใชไมถูกสวน เชน ฟาทะลายโจร ควร
ใชสวนใบออน แตไมควรใชกานหรือลําตน เพราะมีสารไซยาไนตประกอบอยู ดังนั้นกอนใชยา
สมุนไพรตองแนใจวามีอะไรเปนสวนประกอบบาง 

2. กอนใชยาสมุนไพรกับเด็กและสตรีมีครรภ ตองปรึกษาแพทยกอนทุกครั้ง 
3. การรับประทานยาสมุนไพรควรรับประทานตามปริมาณและระยะเวลาท่ีแพทย

แนะนํา หากใชในปริมาณท่ีเกินขนาดอาจเกิดผลขางเคียงท่ีเปนอันตรายมาก 
4. ตองสังเกตเสมอวา เม่ือใชแลวมีผลขางเคียงอะไรหรือไม หากมีอาการผิดปกติ 

เชน ผ่ืนคัน เวยีนศีรษะ หายใจไมสะดวก หรือมีอาการถายรุนแรง ควรรีบปรึกษาแพทยโดยเร็ว 
 
สรุป  ยาทุกประเภทมีท้ังคุณและโทษ การใชยาโดยขาดความรูความเขาใจหรือใชไม

ถูกกับโรค ไมถูกวิธี นอกจากไมเกิดประโยชนในการรักษาแลว ยังอาจกอใหเกิดอันตรายได 
โดยเฉพาะยาแผนโบราณและยาสมุนไพรท่ีมีขายอยูท่ัวไป มีจํานวนไมมากนักท่ีผานกระบวนการผลิต
ท่ีไดมาตรฐาน ดังนั้น การเลือกใชยาดังกลาวจึงตองคัดเลือกยาท่ีไดรับมาตรฐานอาหารและยา (อย.) 
ตลอดจนตองทราบสรรพคุณและวิธีการใชท่ีถูกกับสภาพและอาการเจ็บปวยของแตละบุคคล จึงจะเกิด
ประโยชนตอสุขภาพอยางแทจริง ท้ังนี้ กอนใชยาทุกประเภทควรคํานึงถึงหลักการใชยาท่ัวไป โดยอาน
ฉลากยาใหละเอียดและใชอยางระมัดระวัง ดังนี ้



125 
 

ถูกขนาด หมายถึง ใชยาในปริมาณท่ีไดผลในการรักษา ไมใชในปริมาณท่ีมาก
หรือนอยเกินไป 

ถูกเวลา หมายถึง ใชยาใหถูกตองตามวิธีการใชท่ีระบุในฉลากยา 
ถูกวิธี หมายถึง ใชยาใหถูกตองตามเวลาท่ีระบุในฉลาก เชน 
   -  ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนม้ืออาหารอยาง 
                                              นอยครึ่งช่ัวโมง 
   - ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารไปแลว 
                                               อยางนอย 15 นาที 
   - ยากอนอาหาร ควรปรับประทานหลังอาหารม้ือเย็น 
    ประมาณ 3-4 ช่ัวโมง 
ถูกโรค หมายถึง ใชยาใหถูกกับอาการเจ็บปวยหรือโรคท่ีเปน ซ่ึงจะตอง 
                                            ไดรับ 
   การวินิจฉัยจากแพทยหรือผูรูเฉพาะดานอยางถูกตอง 
                                            เสียกอน 

กิจกรรม  
 ใหผูเรียนรวบรวมขอมูลตํารับยาแผนโบราณและยาสมุนไพรท่ีมีในทองถ่ินอยางนอย 2 ชนิด 
พรอมบอกสรรพคุณ วิธีการใช สวนประกอบสําคัญ และผลขางเคียงหรือขอควรระวังในการใช ดังนี้ 
   
  ยาแผนโบราณ 

 ช่ือยา 
 สรรพคุณ 
 สวนประกอบสําคัญ 
 วิธีการใช 
 ขอควรระวัง 

 
  ยาสมุนไพร 

 ช่ือยา 
 สรรพคุณ 
 สวนประกอบสําคัญ 
 วิธีการใช 
 ขอควรระวัง 
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                                                                 บทท่ี 7 
การปองกันสารเสพติด 

 

 
 
สาระสําคัญ 

ความรูความเขาใจเกี่ยวกับปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 
ตลอดจนลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด และสามารถรูวิธีการปองกันและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง
ตอสารเสพติดได 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง    

เพ่ือใหผูเรียนสามารถ 
1. อธิบายและบอกประเภทและอันตรายของสารเสพติดได 
2. อธิบายและบอกลักษณะอาหารของผูตดิสารเสพติดได 
3. อธิบายถึงวิธีการปองกันและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสารเสพติดได 

 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1  ปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 
เรื่องท่ี 2  ลักษณะอาการของผูตดิยาเสพติด 
เรื่องท่ี 3  การปองกันและหลีกเล่ียงการติดสารเสพติด 
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เร่ืองที่ 1 ปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 

สถานการณปจจุบันพบวา ภาวการณแพรระบาดของการใชสารเสพติดไดแพรระบาด
เขาไปถึงทุกเพศทุกวัย ทุกกลุมอายุ สงผลกระทบตอสุขภาพพลานามัยของบุคคลกลุมนั้น ๆ โดยเฉพาะ
การใชยาเสพติดในทางท่ีผิดของกลุมเยาวชนท่ีกําลังศึกษาเลาเรียนในสถานศึกษา หรือนอกสถานศึกษา 
หรือกลุมเยาวชนนอกระบบการศึกษา 
 สารเสพติด หมายถึง ยาเสพติด วัตถุออกฤทธ์ิ และสารระเหย 

ยาเสพติด ท่ีจะกลาวในท่ีนี้คือ ยาเสพติดใหโทษ ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให
โทษ พ.ศ. 2522 (ฉบับท่ี 2 พ.ศ. 2528 และฉบับท่ี 3 พ.ศ. 2530) ซ่ึงหมายถึงสารเคมีวัตถุชนิดใด ๆ ซ่ึง
เม่ือเสพเขาสูรางกายไมวาจะรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใด ๆ แลวทําใหเกิดผลตอ
รางกายและจิตใจในลักษณะสําคัญ เชน ตองเพ่ิมขนาดการเสพขึ้นเปนลําดับ มีการถอนยาเม่ือขาดยา มี
ความตองการเสพท้ังทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา และสุขภาพโดยท่ัวไปจะทรุดโทรม
ลงกับใหรวมตลอดถึงพืชหรือสวนของพืชท่ีเปนหรือใหผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ หรืออาจใชผลิต
เปนยาเสพติด ใหโทษ และสารเคมีท่ีใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษดวย ท้ังนี้ตามท่ีรัฐมนตรีประกาศใน
ราชกิจจานุเบกษา แตไมหมายความถึงยาสามัญประจําบานบางตําราตามกฎหมายวาดวยยาท่ีมียาเสพตดิ
ใหโทษผสมอยู 

 
1.3 ประเภทของสารเสพติด 

ยาเสพติดใหโทษแบงได 5 ประเภท [ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 135        
(พ.ศ. 2539) เรื่องระบุช่ือและประเภทยาเสพติดใหโทษตามพระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 
2522] ดังนี้ 

1. ยาเสพติดใหโทษประเภท 1  เชน เฮโรอีน เมทแอมเฟตามีน เอ็มดีเอ็มเอ (ยาอี) ยา
เสพติดใหโทษประเภทนี้ไมใชประโยชนทางการแพทย 

2. ยาเสพติดใหโทษประเภท 2 เชน มอรฟน โคเคอีน เพทิดีน เมทาโดน และฝน ยา
เสพติดใหโทษประเภทนี้มีประโยชนทางการแพทย แตก็มีโทษมาก ดังนั้นจึงตองใชภายใตความ
ควบคุมของแพทย และใชเฉพาะในกรณีท่ีจําเปนเทานั้น 

3. ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เปนยาสําเร็จรูปท่ีผลิตขึ้นตามทะเบียนตํารับ ท่ีไดรับ
อนุญาตจากกระทรวงสาธารณสุขแลว มีจําหนายตามรานขายยา ไดแก ยาแกไอ ท่ีมีตวัยาโคเคอีน หรือ
ยาแกทองเสียท่ีมีตัวยาไดเฟนอกซิน เปนตน  ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 มีประโยชนทางการแพทย
และมีโทษนอยกวายาเสพติดใหโทษอ่ืน ๆ 

4. ยาเสพติดใหโทษประเภท 4  เปนน้ํายาเคมีท่ีนํามาใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษ
ประเภท 1 ไดแก น้ํายาเคมี อาซิติกแอนไฮไดรด อาซิติลคลอไรด เอทิลิดีน ไดอาเซเตท สารเออรโกเมทรีน 
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และคลอซูโดอีเฟดรีน ยาเสพติดใหโทษประเภทนี้สวนใหญไมมีการนํามาใชประโยชนในการ
บําบัดรักษาอาการของโรคแตอยางใด 

5. ยาเสพติดใหโทษประเภท 5  ไดแก พืชกัญชา พืชกระทอม พืชฝน และพืชเห็ด
ขี้ควาย ยาเสพติดใหโทษประเภทนี้ไมมีประโยชนทางการแพทย 

พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ กําหนดบทลงโทษสําหรับผูทําการผลิต นําเขา 
สงออก จําหนาย มีไวครอบครอง และการเสพยาเสพติดใหโทษประเภท 1, 2, 3 และ 5 นอกจากนี้ยังมี
บทลงโทษสําหรับผูยุยง หรือสงเสริม หรือกระทําการใด ๆ อันเปนการชวยเหลือ หรือใหความสะดวก
ในการท่ีผูอ่ืนเสพยาเสพติดใหโทษ 

การเสพ หมายถึง การรับยาเสพติดใหโทษเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีการใด ๆ เชน 
รับประทาน สูดดม ฉีด 

ผูติดยาเสพติดใหโทษ ถาสมัครเขารับการบําบัดรักษาในสถานพยาบาลท่ีกระทรวง
สาธารณสุขกําหนดเปนสถานพยาบาลสําหรับบําบัดรักษาผูติดยา กอนท่ีความผิดจะปรากฏและได
ปฏิบัติครบถวนตามระเบียบของสถานพยาบาลแลว กฎหมายจะเวนโทษสําหรับการเสพยา 

วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือวัตถุออกฤทธ์ิ ตามพระราชบัญญัติวัตถุท่ีออก
ฤทธ์ิตอจิตและประสาท พ.ศ. 2518 ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2528) ฉบับท่ี 3 (พ.ศ. 2535) หมายถึง “วัตถุท่ีออกฤทธ์ิ
ตอจิตและประสาทท่ีเปนส่ิงธรรมชาติหรือไดจากส่ิงธรรมชาติ หรือวัตถุท่ีออกฤทธ์ิตอจิตและประสาท
ท่ีเปนวัตถุสงเคราะห ท้ังนี้ตามท่ีรัฐมนตรีประกาศในราชกิจจานุเบกษา” 

วัตถุออกฤทธ์ิแบงได 4 ประเภท [ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 97 (พ.ศ. 
2539) เรื่องระบุช่ือและจัดแบงประเภทวัตถุออกฤทธ์ิตามความในพระราชบัญญัติวัตถุท่ีออกฤทธ์ิตอจิต
และประสาท พ.ศ. 2518]  ดังนี้ 

1. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 1   มีความรุนแรงในการออกฤทธ์ิมาก ทําใหเกิดอาการ
ประสาทหลอน ไมมีประโยชนในการบําบัดรักษาอาการของโรค ไดแก ไซโลไซบัน และเมสคาลีน 

2. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 2  เชน ยากระตุนระบบประสาท เชน อีเฟดรีน เฟเนทิลลีน  
เพโมลีน และยาสงบประสาท เชน ฟลูไนตราซีแพม มิดาโซแลม ไนตราซีแพม วัตถุประเภทนี้มีการ
นําไปใชในทางท่ีผิด เชน ใชเปนยาแกงวง ยาขยัน หรือเพ่ือใชมอมเมาผูอ่ืน 

3. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 3  ใชในรูปยารักษาอาการของโรค สวนใหญเปนยากด
ระบบประสาทสวนกลาง เชน เมโพรบาเมต อะโมบารบิตาล และยาแกปวด เพตาโซซีน การใชยา
จําพวกนี้จําเปนตองอยูในความควบคุมดูแลของแพทย 

4. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 4  ไดแก ยาสงบประสาท/ยานอนหลับในกลุมของบารบิ
ตูเรต เชน ฟโนบารบิตาล และเบ็นโซไดอาซีปนส เชน อัลปราโซแลม ไดอาซีแพม สวนใหญมีการ
นํามาใชอยางกวางขวาง ท้ังนี้เพ่ือบําบัดรักษาอาการของโรค และการนํามาใชในทางท่ีผิด การใชยา
วัตถุออกฤทธ์ิประเภทนี้ตองอยูภายใตการควบคุมของแพทยเชนเดียวกับการใชวัตถุออกฤทธ์ิประเภท 3 
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สารระเหย  ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 หมายถึง 
“สารเคมี หรือผลิตภัณฑท่ีรัฐมนตรีประกาศวาเปนสารระเหย” 

สารระเหย เปนสารเคมี 14 ชนิด และผลิตภัณฑ  5 ชนิด [ประกาศกระทรวง
สาธารณสุข กระทรวงอุตสาหกรรม ฉบับท่ี 14 (พ.ศ. 2538) เรื่องกําหนดช่ือ ประเภท ชนิด หรือขนาด
บรรจุของสารเคมี หรือผลิตภัณฑเปนสารระเหย] 

สารเคมี 14 ชนิด ไดแก อาซีโทน เอทิลอาซีเตท โทลูอีน เซลโลโซลฟ ฯลฯ 
ผลิตภัณฑ 5 ชนิด ไดแก ทินเนอร แลคเกอร กาวอินทรียสังเคราะห กาวอินทรีย

ธรรมชาติ ลูกโปงวิทยาศาสตร 
การติดยากับการเสพยา 
องคการอนามัยโลกไดใหการนิยามของภาวะท่ีเกี่ยวของกับยาเสพติดไว ดังนี ้
1. การใชยาในทางท่ีผิด (Harmful use, abuse) หมายถึง การใชยาเสพติดในลักษณะ

อันตรายตอสุขภาพ ท้ังทางดานรางกายและดานจิตใจ เชน ภาวะซึมเศราจากการดื่มสุราอยางหนัก 
2. การติดสารเสพติด (Depenedence syndrome) หมายถึง ภาวะผิดปกติทางดาน

ปญญา ความคิดอาน และระบบสรีระรางกายซ่ึงเกิดภายหลังจากการใชสารเสพติดซํ้า ๆ และมีอาการ
ตาง ๆ ดังตอไปนี้รวมดวย 

1) มีความตองการอยางรุนแรงท่ีจะใชสารตัวนั้น ๆ 
2) มีความยากลําบากในการควบคุมการใชท้ังปริมาณและความถ่ี 
3) ยังคงใชสารนั้นตอไปท้ัง ๆ ท่ีรูวาจะเปนอันตรายตอรางกาย 
4) หมกมุนอยูกับการใชสารเสพติดมากกวาการทํากิจกรรมอ่ืนท่ีสําคัญกวา 
5) มีอาการดื้อยา คือ ตองเพ่ิมปริมาณการใช เพ่ือใหไดผลเทาเดิม 
6) เม่ือหยุดการใชยาจะเกิดอาการขาดยาหรืออยากยาทางรางกาย (Physical 

with) 
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1.4 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

1. สาเหตุที่เกิดจากความรูเทาไมถึงการณ 
1) อยากทดลอง  เกิดจากความอยากรูอยากเห็นซ่ึงเปนนิสัยของคนโดยท่ัวไป 

และโดยท่ีไมคิดวาตนจะติดส่ิงเสพติดนี้ได จึงทําการทดลองใชส่ิงเสพติดนั้น ในการทดลองใชครั้งแรก 
ๆ อาจมีความรูสึกดีหรือไมดีก็ตาม ถายังไมติดส่ิงเสพติดนั้นก็อาจประมาท ไปทดลองใชในส่ิงเสพติด
นั้นอีก จนในท่ีสุดก็ติดส่ิงเสพติดนั้น หรือถาไปทดลองใชส่ิงเสพติดบางชนิด เชน เฮโรอีน แมจะเสพ
เพียงครั้งเดียวก็อาจทําใหติดได 

2) ความคึกคะนอง  คนบางคนมีความคึกคะนอง ชอบพูดอวดเกงเปนนิสัย 
โดยเฉพาะวัยรุนมักจะมีนิสัยดังกลาว คนพวกนี้อาจแสดงความเกงกลาของตน ในกลุมเพ่ือนโดยการ
แสดงการใชส่ิงเสพติดใหเพ่ือนฝูงยอมรับวาตนเกง โดยมิไดคํานึงถึงผลเสียหายหรืออันตรายท่ีจะ
เกิดขึ้นภายหลังแตอยางไร ในท่ีสุดตนเองก็กลายเปนคนติดส่ิงเสพติดนั้น 

3) การชักชวนของคนอื่น  อาจเกิดจากการเช่ือตามคําชักชวนโฆษณาของ
ผูขายสินคาท่ีเปนส่ิงเสพติดบางชนิด เชน ยากระตุนประสาทตาง ๆ ยาขยัน ยาบา เปนตน โดยผูขาย
โฆษณาสรรพคุณของส่ิงเสพติดนั้นวามีคุณภาพดีสารพัดอยางเชน ทําใหมีกําลังวังชา ทําใหมีจิตใจ
แจมใส ทําใหมีสุขภาพดี ทําใหมีสติปญญาดี สามารถรักษาโรคไดบางชนิด เปนตน  ผูท่ีเช่ือคําชักชวน
โฆษณาดังกลาวจึงไปซ้ือตามคําชักชวนของเพ่ือนฝูง ซ่ึงโดยมากเปนพวกท่ีติดส่ิงเสพติดนั้นอยูแลว 
ดวยความเกรงใจเพ่ือน หรือเช่ือเพ่ือน หรือตองการแสดงวาตัวเปนพวกเดียวกับเพ่ือน จึงใชส่ิงเสพติด
นั้น 

2. สาเหตุที่เกิดจากการถูกหลอกลวง 
ปจจุบันนี้มีผูขายสินคาประเภทอาหาร ขนม หรือเครื่องดื่มบางรายใชส่ิงเสพติด

ผสมลงในสินคาท่ีขาย เพ่ือใหผูซ้ือสินคานั้นไปรับประทานเกิดการติด อยากมาซ้ือไปรับประทานอีก
ซ่ึงในกรณีนี้ ผูซ้ืออาหารนั้นมารับประทาน จะไมรูสึกวาตนเองเกดิการติดส่ิงเสพติดขึ้นแลว รูแตเพียง
วาอยากรับประทานอาหาร ขนม หรือเครื่องดื่มท่ีซ้ือจากรานนั้น ๆ กวาจะทราบก็ตอเม่ือตนเองรูสึกผิด
สังเกตตอความตองการ จะซ้ืออาหารจากรานนั้นมารับประทาน หรือตอเม่ือมีอาการเสพติดรุนแรง 
และมีสุขภาพเส่ือมลง 

3. สาเหตุที่เกิดจากความเจ็บปวย 
1) คนท่ีมีอาการเจ็บปวยทางกายเกิดขึ้นเพราะสาเหตุตาง ๆ เชน ไดรับ

บาดเจ็บรุนแรง เปนแผลเรื้อรัง มีความเจ็บปวดอยูเปนประจํา เปนโรคประจําตัวบางอยาง เปนตน  ทํา
ใหไดรับทุกขทรมานนั้น ซ่ึงวิธีหนึ่งท่ีทําไดงายคือ การรับประทานยาท่ีมีฤทธ์ิระงับอาการเจ็บปวดนั้น
ได ซ่ึงไมใชเปนการรักษาท่ีเปนตนเหตุของความเจ็บปวย เพียงแตระงับอาการเจ็บปวดใหหมดไปหรือ
ลดนอยลงไดช่ัวขณะ เม่ือฤทธ์ิยาหมดไปก็จะกลับเจ็บปวดใหม ผูปวยก็จะใชยานั้นอีก เม่ือทําเชนนี้ไป
นาน ๆ เกิดอาการติดยานั้นขึ้น 
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2) ผูท่ีมีจิตใจไมเปนปกติ เชน มีความวิตก กังวล เครียด มีความผิดหวังใน
ชีวิต มีความเศราสลด เสียใจ เปนตน ทําใหสภาวะจิตไมเปนปกติจนเกิดการปวยทางจิตขึ้น จึงพยายาม
หายาหรือส่ิงเสพติดท่ีมีฤทธ์ิสามารถคลายความเครียดจากทางจิตไดช่ัวขณะหนึ่งมารับประทาน แต
ไมไดรักษาท่ีตนเหตุเม่ือยาหมดฤทธ์ิ จิตใจก็จะกลับมาเครียดอีก และผูปวยก็จะเสพส่ิงเสพติด ถาทํา
เชนนี้ไปเรื่อย ๆ ก็จะทําใหผูนั้นติดยาเสพติดในท่ีสุด 

3) การไปซ้ือยามารับประทานเองโดยไมทราบสรรพคุณยาท่ีแทจริง ขนาด
ยาท่ีควรรับประทาน การรับประทานยาเกินจํานวนกวาท่ีแพทยไดส่ังไว การรับประทานยาบางชนิด
มากเกินขนาด หรือรับประทานติดตอกันนาน ๆ บางครั้งอาจมีอาการถึงตายได หรือบางครั้งทําใหเกิด
การเสพติดยานั้นได 
 

4. สาเหตุอื่น ๆ 
การอยูใกลแหลงขายหรือใกลแหลงผลิต หรือเปนผูขายหรือผูผลิตเอง จึงทําใหมี

โอกาสติดส่ิงเสพติดใหโทษนั้นมากกวาคนท่ัวไปเม่ือมีเพ่ือนสนิทหรือพ่ีนองท่ีติดส่ิงเสพติดอยู ผูนั้น
ยอมไดเห็นวิธีการเสพของผูท่ีอยูใกลชิด รวมท้ังใจเห็นพฤติกรรมตาง ๆ ของเขาดวย และยังอาจไดรับ
คําแนะนําหรือชักชวนจาก 
ผูเสพดวย จึงมีโอกาสติดได 

1) คนบางคนอยูในสภาพท่ีมีปญหา เชน วางงาน ยากจน คาใชจายเพ่ิมโดย
มีรายไดลดลง หรือคงท่ี มีหนี้สินมาก ฯลฯ เม่ือแกปญหาตาง ๆ เหลานี้ไมไดก็หันไปใชส่ิงเสพติดชวย
ผอนคลายความรูสึกในความทุกขยากตาง ๆ เหลานี้ แมจะรูวาเปนช่ัวครูช่ัวยามก็ตาม เชน กลุมใจท่ีเปน
หนี้คนอ่ืนก็ไปกินเหลา หรือสูบกัญชาใหเมาเพ่ือท่ีจะไดลืมเรื่องหนี้สิน บางคนตองการรายไดเพ่ิมขึ้น 
โดยพยายามทํางานใหหนักและมากขึ้นท้ัง ๆ ท่ีรางกายออนเพลียมากจึงรับประทานยากระตุนประสาท
เพ่ือใหสามารถทํางานตอไปได เปนตน ถาทําอยูเปนประจําทําใหติดส่ิงเสพติดนั้นได 
 

2) การเลียนแบบ การท่ีไปเห็นผูท่ีตนสนิทสนมรักใครหรือเพ่ือน จึงเห็นวา
เปนส่ิงนาลอง เปนส่ิงโกเก เปนส่ิงแสดงความเปนพวกเดียวกัน จึงไปทดลองใชส่ิงเสพติดนั้นจนติด 

3) คนบางคนมีความผิดหวังในชีวิตตนเอง ผิดหวังในชีวิตครอบครัว หรือ
ผิดหวังในชีวิตสังคม เพ่ือเปนการประชดตนเองหรือคนอ่ืน จึงไปใชส่ิงเสพติดจนติดท้ัง ๆ ท่ีทราบวา
เปนส่ิงไมดีก็ตาม 
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1.5 อันตรายและโทษของสารเสพติด 

สารเสพติดใหโทษมีหลายชนิดไดแพรระบาดเขามาในประเทศไทย จะพบในหมูเด็ก
และเยาวชนเปนสวนมาก นับวาเปนเรื่องรายแรงเปนอันตรายตอผูเสพและประเทศชาติเปนอยางยิ่ง 
ผูเรียนควรทราบอันตรายจากสารเสพติดในแตละชนิด ดังนี ้

1. ฝน (Opium)  ฝนจะมีฤทธ์ิกดประสาท ทําใหนอนหลับเคลิบเคล้ิม ผูท่ีติดฝนจะมี
ความคิดอานชาลง การทํางานของสมอง หัวใจ และการหายใจชาลง นอกจากนี้ ยังพบวาฝนทําใหตับ
เส่ือมสมรรถภาพปลายประสาทและกลามเนื้อหัวใจอักเสบ ระบบยอยอาหารเส่ือมสมรรถภาพ เบ่ือ
อาหาร ทองผูก ระบบฮอรโมนเปล่ียนแปลง ผูหญิงอาจเกิดการขาดประจําเดือน ผูชายอาจหมด
สมรรถภาพทางเพศ และรางกายทรุดโทรม 

อาการขาดยา  จะเริ่มหลังจากไดรับยาครั้งสุดทาย 4-10 ช่ัวโมง แลวไมสามารถ
หายาเสพไดอีก จะมีอาการกระวนกระวาย หงุดหงิด โกรธงาย ตื่นเตนตกใจงาย หาวนอนบอย ๆ น้ํามูก 
น้ําตา น้ําลาย และเหง่ือออกมาก ขนลุก กลามเนื้อกระตุก ตัวส่ัน มานตาขยาย ปวดหลังและขามาก ปวด
ทอง อาเจียน ทองเดิน บางรายมีอาการรุนแรงถึงขนาดถายเปนเลือด ท่ีภาษาชาวบานเรียกวา“ลงแดง” ผู
ติดยาจะมีความตองการยาอยางรุนแรงจนขาดเหตุผลท่ีถูกตอง อาการขาดยานี้จะเพ่ิมขึ้นในระยะ 24 
ช่ัวโมงแรก และจะเกิดมากท่ีสุดภายใน 48-72 ช่ัวโมง หลังจากนั้นอาการจะคอย ๆ ลดลง 

2. มอรฟน (Morphine)  เปนแอลคาลอยดจากฝนดิบ มีฤทธ์ิท้ังกดและกระตุน
ระบบประสาทสวนกลาง ทําใหศูนยประสาทรับความรูสึกชา อาการเจ็บปวดตาง ๆ หมดไป กลามเนื้อ
คลายตัว มีความรูสึกสบายหายกังวล นอกจากนี้ยังมีฤทธ์ิกดศูนยการไอทําใหระงับอาการไอ กดศูนย
ควบคุมการหายใจ ทําใหรางกายหายใจชาลง เกิดอันตรายถึงแกชีวิตได สวนฤทธ์ิกระตุนระบบ
ประสาทสวนกลางจะทําใหคล่ืนไส อาเจียน มานตาหรี่ บางรายมีอาการตื่นเตนดวย กระเพาะอาหาร
และลําไสทํางานนอยลง หูรูดตาง ๆ หดตัวเล็กลง จึงทําใหมีอาการทองผูกและปสสาวะลําบาก 

3. เฮโรอีน (Heroin) สกัดไดจากมอรฟนโดยกรรมวิธีทางเคมี ซ่ึงเกิดปฏิกิริยา
ระหวางมอรฟนและน้ํายาอะซิติค แอนไฮไดรด เปนยาเสพติดท่ีติดไดงายมาก เลิกไดยาก มีความแรง
สูงกวามอรฟนประมาณ 5-8 เทา แรงกวาฝน 80 เทา และถาทําใหบริสุทธ์ิจะมีฤทธ์ิแรงกวาฝนถึง 100 
เทาตัว เฮโรอีนเปนยาเสพติดใหโทษท่ีรายแรงท่ีสุด ใชไดท้ังวิธีสูบฉีดเขากลามเนื้อหรือเสนเลือดดํา 
ละลายไดดีในน้ํา เฮโรอีน มีฤทธ์ิทําใหงวงนอน งุนงง คล่ืนไส อาเจียน เบ่ืออาหาร รางกายผอมลงอยาง
รวดเร็ว ออนเพลีย ไมกระตือรือรน ไมอยากทํางาน หงุดหงิด โกรธงาย มักกออาชญากรรมไดเสมอ มัก
ตายดวยมีโรคแทรกซอน หรือใชยาเกินขนาด 

4. บารบิทูเรต (Barbiturates)  ยาท่ีจัดอยูในพวกสงบประสาทใชเปนยานอนหลับ 
ระงับความวิตกกังวล ระงับอาการชักหรือปองกันการชัก ท่ีใชกันแพรหลายไดแก เซดคบารบิตาลออก
ฤทธ์ิกดสมอง ทําใหสมองทํางานนอยลง ใชยาเกินขนาดทําใหมีฤทธ์ิกดสมองอยางรุนแรง ถึงขนาด
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หมดความรูสึกและเสียชีวิต จะมีอาการมึนงงในคอหงุดหงิด เล่ือนลอย ขาดความรับผิดชอบ มีความ
กลาอยางบาบ่ิน ชอบทะเลาะวิวาท กาวราว  
ทํารายตนเอง คลุมคลัง พูดไมชัด เดินโซเซคลายกับคนเมาสุรา ขาดความอาย อาทิ สามารถเปล้ือง
เส้ือผาเพ่ือเตนโชวได 

5. ยากลอมประสาท (Tranquilizers)  เปนยาท่ีมีฤทธ์ิกดสมอง ทําใหจิตใจสงบหาย
กังวล แตฤทธ์ิไมรุนแรงถึงขั้นทําใหหมดสติหรือกดการหายใจ การใชยาเปนเวลานาน จะทําใหรางกาย
เกิดความตานทานตอยาและเกิดการเสพติดไดและมีแนวโนมจะปวยดวยโรคความดันโลหิตต่ํา โรค
กระเพาะ โรคทางเดินอาหาร ฯลฯ 

6. แอมเฟตามีน (Amphetamine) มีช่ือท่ีบุคคลท่ัวไปรูจัก คือ ยาบา หรือยาขยันเปน
ยาท่ีมีฤทธ์ิกระตุนประสาทสวนกลาง และระบบประสาทสวนปลาย ทําใหมีอาการตื่นตัว หายงวง พูด
มาก ทําใหหลอดเลือดตีบเล็กลง หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือดสูง มือส่ันใจส่ัน หลอดลมขยาย มาน
ตาขยาย เหง่ือออกมาก ปากแหง เบ่ืออาหาร ถาใชเกินขนาดจะทําใหเวียนศีรษะนอนไมหลับ ตัวส่ัน 
ตกใจงาย ประสาทตึงเครียด โกรธงาย จิตใจสับสน คล่ืนไส อาเจียน ทองเดินและปวดทองอยางรุนแรง 
มีอาการชักหมดสติ และตายเนื่องจากหลอดเลือดในสมองแตกหรือหัวใจวาย 

7. กัญชา (Cannabis) เปนพืชลมลุกชนิดหนึ่ง ขึ้นไดงายในเขตรอน อาทิ ไทย อินเดีย 
เม็กซิโก ผลท่ีเกิดขึ้นตอรางกายจะปรากฏหลังจากสูบ 2-3 นาที หรือหลังจากรับประทานครึ่งถึง 1 
ช่ัวโมง ทําใหมีอาการตื่นเตน ชางพูด หัวเราะสงเสียงดัง กลามเนื้อแขนขาออนเปล้ียคลายคนเมาสุรา ถา
ไดรับในขนาดสูง ความรูสึกนึกคิดและการตัดสินใจเสียไป ความจําเส่ือม ประสาทหลอน หวาดระแวง 
ความคิดสับสน ไมสนใจส่ิงแวดลอม การสูบกัญชา ยังทําใหเกิดหลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคหืด
หลอดลม มะเร็งท่ีปอด บางรายมีอาการทองเดิน อาเจียน มือส่ันเปนตะคริว หลอดเลือดอุดตัน หัว
ใจเตนเร็ว ความรูสึกทางเพศลดลงหรือหมดไป และเปนหนทางนําไปสูการเสพติดยาชนิดอ่ืน ๆ ไดงาย 

8. ยาหลอนประสาท (Hallucinogen) เปนยาท่ีทําใหประสาทการเรียนรูผิดไปจาก
ธรรมดา ยาท่ีแพรหลายในปจจุบัน ไดแก แอลเอสดี ดีเอ็มที เอสทีพี เมสคาลีน เห็ดขี้ควาย ตนลําโพง 
หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือดสูง มานตาขยาย มือเทาส่ัน เหง่ือออกมากท่ีฝามือ บางรายคล่ืนไส 
อาเจียน สงผลตอจิตใจ คือ มีอารมณออนไหวงาย ประสาทรับความรูสึกแปรรวน ไมสามารถควบคุม
สติได ทายสุดผูเสพมักปวยเปนโรคจิต 

9. สารระเหย  สารระเหยจะถูกดูดซึมผานปอด เขาสูกระแสโลหิต แลวเขาสูเนื้อเยื่อ
ตาง ๆ ของรางกาย เกิดพิษซ่ึงแบงไดเปน 2 ระยะ คือ 

พิษระยะเฉียบพลัน  ตอนแรกจะรูสึกเปนสุข ราเริง ควบคุมตัวเองไมได คลายกับ
คนเมาสุรา ระคายเคืองเยื่อบุภายในปากและจมูก น้ําลายไหลมาก ตอมามีฤทธ์ิกดทําใหงวงซึม หมดสติ 
ถาเสพในปริมาณมากจะไปกดศูนยหายใจทําใหตายได 
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พิษระยะเร้ือรัง  หากสูดดมสารระเหยเปนระยะเวลานานติดตอกัน จะเกิดอาการ
ทางระบบประสาท วิเวียนศีรษะ เดินโซเซ ความคิดสับสน หัวใจเตนผิดปกติ เกิดการอักเสบของ
หลอดลม ถายทอดทางพันธุกรรม เปนเหตุใหเด็กท่ีเกิดมามีความพิการได เซลลสมองจะถูกทําลายจน
สมองฝอ จะเปนโรคสมองเส่ือมไปตลอดชีวิต 

10. ยาบา  เปนช่ือท่ีใชเรียกยาเสพติดท่ีมีสวนของสารเคมีประเภทแอมเฟตามีน 
(Amphetamine) สารประเภทนี้แพรระบาดอยู 3 รูปแบบดวยกัน คือ 

1)  แอมเฟตามีนซัลเฟต (Amphetamine Sulfate) 
2)  เมทแอมเฟตามีน (Methamphetamine) 
3)  เมทแอมเฟตามีนไฮโดรคลอไรด (Methamphetamine Hydrochloride) 

ซ่ึงจากผลการตรวจพิสูจนยาบาปจจุบันท่ีพบอยูในประเทศไทยมักพบวา เกือบท้ังหมดมีเมทแอมเฟตามีน
ไฮโดรคลอไรด ผสมอยู 

ยาบา จัดอยูในกลุมยาเสพติดท่ีออกฤทธ์ิกระตุนประสาท มีลักษณะเปนยาเม็ด
กลมแบนขนาดเล็ก เสนผานศูนยกลางประมาณ 6-8 มิลลิเมตร ความหนาประมาณ 3 มิลลิเมตร 
น้ําหนักเม็ดยาประมาณ 80-100 มิลลิกรัม มีสีตางๆ กัน เชน สีสม สีน้ําตาลสีมวง สีเทา สีเหลือง และสี
เขียว มีสัญลักษณท่ีปรากฏบนเม็ดยา เชน ฬ, M, PG, WY สัญลักษณรูปดาว, รูปพระจันทรเส้ียว, 99 
หรือ อาจเปนลักษณะของเสนแบงครึ่งเม็ด ซ่ึงลักษณะเหลานี้อาจปรากฏบนเม็ดยาดานหนึ่งหรือท้ัง
สองดานหรือ อาจเปนเม็ดเรียบท้ังสองดานก็ได 

 อาการผูเสพ 
  เม่ือเสพเขาสูรางกาย ในระยะแรกจะออกฤทธ์ิทําใหรางกายตื่นตัว หัวใจเตนเร็ว 
ความดันโลหิตสูง ใจส่ัน ประสาทตึงเครียด แตเม่ือหมดฤทธ์ิยา จะรูสึกออนเพลียมากกวาปกติ 
ประสาทลาทําใหการตดัสินใจชา และผิดพลาด เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุรายแรงได ถาใชติดตอกันเปน
เวลานาน จะทําใหสมองเส่ือม เกิดอาการประสาทหลอน เห็นภาพลวงตา หวาดระแวงคลุมคล่ัง เสียสติ 
เปนบาอาจทํารายตนเองและผูอ่ืนได หรือในกรณีท่ีไดรับยาในปริมาณมาก (Overdose) จะไปกด
ประสาทและระบบการหายใจทําใหหมดสติ และถึงแกความตายได 

 อันตรายที่ไดรับ 
   การเสพยาบากอใหเกิดผลรายหลายประการ ดังนี ้
  1.  ผลตอจิตใจ เม่ือเสพยาบาเปนระยะเวลานานหรือใชเปนจํานวนมาก จะทําใหผู
เสพมีความผิดปกติทางดานจิตใจกลายเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง สงผลใหมีพฤตกิรรมเปล่ียนแปลง
ไป เชน เกิดอาการหวาดหวั่น หวาดกลัว ประสาทหลอน ซ่ึงโรคนี้หากเกิดขึ้นแลว อาการจะคงอยู
ตลอดไป แมในชวงเวลาท่ีไมไดเสพยาก็ตาม 
  2.  ผลตอระบบประสาท ในระยะแรกจะออกฤทธ์ิกระตุนประสาท ทําให
ประสาทตึงเครียด แตเม่ือหมดฤทธ์ิยาจะมีอาการประสาทลา ทําใหการตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ ชา และ
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ผิดพลาด และหากใชติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหสมองเส่ือม หรือกรณีท่ีใชยาในปริมาณมาก 
(Overdose) จะไปกดประสาทและระบบการหายใจ ทําใหหมดสติและถึงแกความตายได 
  3.  ผลตอพฤติกรรม ฤทธ์ิของยาจะกระตุนสมองสวนท่ีควบคมุความกาวราว และ
ความกระวนกระวายใจ ดังนั้นเม่ือเสพยาบาไปนาน ๆ จะกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป คือ ผู
เสพจะมีความกาวราวเพ่ิมขึ้น และหากยังใชตอไปจะมีโอกาสเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง เกรงวาจะมี
คนมาทํารายตนเอง จึงตองทํารายผูอ่ืนกอน 
                               

11.  ยาอี, ยาเลิฟ 
 ยาอี ยาเลิฟ เอ็คซตาซี (Ecstasy) เปนยาเสพติดกลุมเดียวกัน จะแตกตางกันบางใน

ดานโครงสรางทางเคมี 
 ลักษณะของยาอี มีท้ังท่ีเปนแคปซูลและเปนเม็ดยาสีตางๆ แตท่ีพบในประเทศ

ไทย สวนใหญมีลักษณะเปนเม็ดกลมแบน เสนผาศูนยกลาง 0.8-1.2 ซม. หนา 0.3-0.4 ซม. ผิวเรียบ 
และปรากฏสัญลักษณบนเม็ดยา เปนรูปตางๆ เชน กระตาย, คาวคาว, นก, ดวงอาทิตย, PT ฯลฯ 

 เสพโดยการรับประทานเปนเม็ด จะออกฤทธ์ิภายในเวลา 45 นาที และฤทธ์ิยาจะ
อยูในรางกายไดนานประมาณ 6-8 ซม. 

 ยาอี ยาเลิฟ เอ็คซตาซี เปนยาท่ีแพรระบาดในกลุมวัยรุนท่ีชอบเท่ียวกลางคืนออก
ฤทธ์ิใน 2 ลักษณะ คือ ออกฤทธ์ิกระตุนระบบประสาท ในระยะส้ันๆ หลักจากนั้น จะออกฤทธ์ิหลอก
ประสาทอยางรุนแรง ฤทธ์ิของยาจะทําใหผูเสพรูสึกรอน เหง่ือออกมาก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิต
สูง การไดยินเสียง และการมองเห็นแสงสีตาง ๆ ผิดไป จากความเปนจริง เคลิบเคล้ิม ไมสามารถ
ควบคุมอารมณของตนเองได อันเปนสาเหตุท่ีจะนําไปสูพฤติกรรมเส่ือมเสียตาง ๆ และจากการ
คนควาวิจัยของแพทย และนักวิทยาศาสตรหลายทาน พบวา ยาชนิดนี้มีอันตรายรายแรง แมจะเสพ
เพียง 1-2 ครั้ง ก็สามารถทําลายระบบภูมิคุมกันของรางกาย สงผลใหผูเสพมีโอกาสติดเช้ือโรคตาง ๆ 
ไดงาย และยังทําลายเซลลสมองสวนท่ีทําหนาท่ีสงสารซีโรโทนิน (Serotonin) ซ่ึงเปนสาระสําคัญใน
การควบคุมอารมณใหมีความสุข ซ่ึงผลจากการทําลายดังกลาว จะทําใหผูเสพเขาสูสภาวะของอารมณท่ี
เศราหมองหดหูอยางมาก และมีแนวโนมการฆาตัวตายสูงกวาปกติ 

อาการผูเสพ 
  เหง่ือออกมาก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง ระบบประสาทการรับรูเกิดการ
เปล่ียนแปลงท้ังหมด (Psychedelic) ทําใหการไดยินเสียงและการมองเห็นแสงสีตางๆ ผิดไปจากความ
เปนจริง เคลิบเคล้ิม ควบคุมอารมณไมได 
 
 
 



136 
 
  อันตรายที่ไดรับ   
  การเสพยาอี กอใหเกิดผลรายหลายประการดังนี ้
 1.  ผลตออารมณ เม่ือเริ่มเสพในระยะแรกยาอีจะออกฤทธ์ิกระตุนประสาทใหผู
เสพรูสึกตื่นตัวตลอดเวลา ไมสามารถควบคุมอารมณของตนเองได เปนสาเหตุใหเกิดพฤติกรรมสํา
สอนทางเพศ 
 2.  ผลตอการรูสึก การรับรูจะเปล่ียนแปลงไปจากความเปนจริง 
 3.  ผลตอระบบประสาท ยาอีจะทําลายระบบประสาท ทําใหเซลลสมองสวนท่ี
ทําหนาท่ีหล่ังสารซีโรโทนิน (Serotonin) ซ่ึงเปนสาระสําคัญในการควบคุมอารมณนั้น ทํางานผิดปกติ
กลาวคือ เม่ือยาอีเขาสูสมองแลว จะทําใหเกิดการหล่ังสาร “ซีโรโทนิน” ออกมามากเกินกวาปกติ 
สงผลใหจิตใจสดช่ืนเบิกบาน แตเม่ือระยะเวลาผานไปสารดังกลาวจะลดนอยลง ทําใหเกิดอาการ
ซึมเศราหดหูอยางมาก อาจกลายเปนโรคจิต ประเภทซึมเศรา (Depression) และอาจเกิดสภาวะอยากฆา
ตัวตาย นอกจากนี้การท่ีสารซีโรโทนินลดลง ยังทําใหธรรมชาติของการหลับนอนผิดปกติ จํานวนเวลา
ของการหลับลดลง นอนหลับไมสนิท จึงเกิดอาการออนเพลียขาดสมาธิในการเรียน และการทํางาน
ออนเพลียขาดสมาธิในการเรียน และการทํางาน 
  4.  ผลตอสภาวะการตายขณะเสพ มักเกิดเม่ือผูเสพสูญเสียเหง่ือมาก ทําใหเกิด
สภาวะขาดน้ําอยางฉับพลัน หรือกรณีท่ีเสพยาอีพรอมกับดื่มแอลกอฮอลเขาไปมาก หรือผูท่ีปวยเปน
โรคหัวใจ จะทําใหเกิดอาการช็อกและเสียชีวิตได 

สรุป 
 สารเสพติดมีหลายชนิด มีฤทธ์ิรายแรงทําลายสุขภาพ มีผลตอระบบประสาทเปน    

อยางมาก ผูเสพจะมีอาการในลักษณะท่ีควบคุมตนเองไมคอยได เปนไปตามฤทธ์ิของยาเสพติดแตละ
ชนิดเม่ือเสพติดตอกันไประยะหนึ่ง จะทําใหมีความตองการโดยขาดไมได และจะมีความตองการ
เพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ในท่ีสุดรางกายจะทรุดโทรมลงและเสียชีวิตในท่ีสุด ยาเสพติดเหลานี้ไดแก ฝน มอรฟน 
เฮโรอีน  ยากลอมประสาท กัญชา ยาอี ฯลฯผูเรียนไมควรริลอง เพราะจะทําใหเกิดการเสพติดโดยงาย 
ทําใหเสียการเรียน เสียอนาคตในท่ีสุด 
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เร่ืองที่ 2 ลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด 
ลักษณะการติดยาเสพติด 

ยาเสพติดบางชนิดกอใหเกิดการติดไดท้ังทางรางกายและจิตใจ แตยาเสพติดบางชนิด
ก็กอใหเกิดการติดทางดานจิตใจเพียงอยางเดียว 

ลักษณะทั่วไป 
1. ตาโรยขาดความกระปรี้กระเปรา น้ํามูกไหล น้ําตาไหล ริมฝปากเขียวคลํ้าแหง 

แตก (เสพโดยการสูบ) 
2. เหง่ือออกมาก กล่ินตัวแรง พูดจาไมสัมพันธกับความจริง 
3. บริเวณแขนตามแนวเสนโลหิต มีรองรอยการเสพยาโดยการฉีดใหเห็น 
4. ท่ีทองแขนมีรอยแผลเปนโดยกรีดดวยของมีคมตามขวาง (ติดเหลาแหง ยากลอม

ประสาท ยาระงับประสาท) 
5. ใสแวนตากรอบแสงเขมเปนประจํา เพราะมานตาขยายและเพ่ือปดนัยนตาสีแดงก่ํา 
6. มักสวมเส้ือแขนยาวปกปดรอยฉีดยา โปรดหลีกใหพนจากบุคคลท่ีมีลักษณะ

ดังกลาว ชีวิตจะสุขสันตตลอดกาล 
7. มีความตองการอยางแรงกลาท่ีจะเสพยานั้นตอไปอีกเรื่อย ๆ  
8. มีความโนมเอียงท่ีจะเพ่ิมปริมาณของส่ิงเสพติดใหมากขึ้นทุกขณะ 
9. ถาถึงเวลาท่ีเกิดความตองการแลวไมไดเสพจะเกิดอาการขาดยาหรืออยากยาโดย

แสดงออกมาในลักษณะอาการตาง ๆ เชน หาว อาเจียน น้ํามูกน้ําตาไหล ทุรนทุราย คลุมคล่ัง ขาดสติ 
โมโห ฉุนเฉียว ฯลฯ 

10. ส่ิงเสพติดนั้นหากเสพอยูเสมอ ๆ และเปนเวลานานจะทําลายสุขภาพของผูเสพ
ท้ังทางรางกายและจิตใจ 

11. ทําใหรางกายซูบผอมมีโรคแทรกซอน และทําใหเกิดอาการทางโรคประสาท
และจิตไมปกต ิ

การติดยาทางกาย 
เปนการติดยาเสพติดท่ีผูเสพมีความตองการเสพอยางรุนแรง ท้ังทางรางกายและจิตใจ 

เม่ือถึงเวลาอยากเสพแลวไมไดเสพ จะเกิดอาการผิดปกติอยางมาก ท้ังทางรางกายและจิตใจ ซ่ึงเรียกวา 
“อาการขาดยา” เชน การติดฝน มอรฟน เฮโรอีน เม่ือขาดยาจะมีการคล่ืนไส อาเจียน หาว น้ํามูก น้ําตา
ไหล นอนไมหลับ เจ็บปวดท่ัวรางกาย เปนตน 
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การติดยาทางใจ 
เปนการติดยาเสพติดเพราะจิตใจเกิดความตองการหรือเกิดการติดเปนนิสัย หากไมได

เสพรางกายก็จะไมเกิดอาการผิดปกติ หรือทุรนทุรายแตอยางใด จะมีบางก็เพียงเกิดอาการหงุดหงิด
หรือกระวนกระวาย 

วิธีสังเกตอาการผูติดยาเสพติด 
จะสังเกตวาผูใดใชหรือเสพยาเสพติด ใหสังเกตจากอาการและการเปล่ียนแปลงท้ัง

ทางรางกายและจิตใจตอไปนี ้
 
1. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จะสังเกตไดจาก 

- สุขภาพรางกายทรุดโทรม ซูบผอม ไมมีแรง ออนเพลีย 
- ริมฝปากเขียวคลํ้า แหง และตก 
- รางกายสกปรก เหง่ือออกมาก กล่ินตัวแรงเพราะไมชอบอาบน้ํา 
- ผิวหนังหยาบกราน เปนแผลพุพอง อาจมีหนองหรือน้ําเหลือง คลายโรค

ผิวหนัง 
- มีรอยกรีดดวยของมีคม เปนรอยแผลเปนปรากฏท่ีบริเวณแขน และ/หรือ

ทองแขน 
- ชอบใสเส้ือแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแวนตาดําเพ่ือปดบังมานตาท่ีขยาย 
 

2. การเปลี่ยนแปลงทางจิต  ความประพฤติและบุคลิกภาพ สังเกตไดจาก 
- เปนคนเจาอารมณ หงุดหงิดงาย เอาแตใจตนเอง ขาดเหตุผล 
- ขาดความรับผิดชอบตอหนาท่ี 
- ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง 
- พูดจากาวราว แมแตบิดามารดา ครู อาจารย ของตนเอง 
- ชอบแยกตัวอยูคนเดียว ไมเขาหนาผูอ่ืน ทําตัวลึกลับ 
- ชอบเขาหองน้ํานาน ๆ 
- ใชเงินเปลืองผิดปกติ ทรัพยสินในบานสูญหายบอย 
- พบอุปกรณเกี่ยวกับยาเสพติด เชน หลอดฉีดยา เข็มฉีดยา กระดาษตะกั่ว 
- ม่ัวสุมกับคนท่ีมีพฤติกรรมเกี่ยวกับยาเสพติด 
- ไมสนใจความเปนอยูของตนเอง แตงกายสกปรก ไมเรียบรอย ไมคอยอาบน้ํา 
- ชอบออกนอกบานเสมอ ๆ และกลับบานผิดเวลา 
- ไมชอบทํางาน เกียจคราน ชอบนอนตื่นสาย 
- อาการวิตกกงัวล เศราซึม สีหนาหมองคลํ้า 
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3. การสังเกตอาการขาดยา  ดังตอไปนี ้
- น้ํามูกน้ําตาไหล หาวบอย 
- กระสับกระสาย กระวนกระวาย หายใจถ่ี ปวดทอง คล่ืนไส อาเจียน เบ่ืออาหาร 

น้ําหนักลด อาจมีอุจจาระเปนเลือด 
- ขนลุก เหง่ือออกมากผิดปกต ิ
- ปวดเม่ือยตามรางกาย ปวดเสียวในกระดูก 
- มานตาขยายโตขึ้น ตาพราไมสูแดด 
- มีการส่ัน ชัก เกร็ง ไขขึ้นสูง ความดันโลหิตสูง 
- เปนตะคริว 
- นอนไมหลับ 
- เพอ คลุมคล่ัง อาละวาด ควบคุมตนเองไมได 

 
เร่ืองที่ 3 การปองกันและหลีกเลี่ยงการติดสารเสพติด 

การดําเนินงานปองกันสารเสพติด จําเปนตองสรางใหกลุมเปาหมายมี “ภูมิคุมกัน”
เกิดขึ้นกับตัวเอง มีทักษะชีวิต (Life Skill) เพียงพอท่ีจะไมใหตนเองตองติดยาเสพติดและสามารถเฝา
ระวังพฤติกรรมเส่ียง ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียง เพ่ือปองกันมิใหบุคคลท่ีตนรัก เพ่ือนสนิท ฯลฯ ติดยา
เสพติดได โดยสามารถดําเนินการไดดังนี ้

1. ปองกันตนเอง  ไมใชยาโดยมิไดรับคําแนะนําจากแพทย และจงอยาทดลองเสพ
ยาเสพติดทุกชนิดโดยเด็ดขาด เพราะติดงายหายยาก 

2. ปองกันครอบครัว  ควรสอดสองดูแลเด็กและบุคคลในครอบครัวหรือท่ีอยู
รวมกันอยาใหเกี่ยวของกับยาเสพติด ตองคอยอบรมส่ังสอนใหรูสึกโทษและภัยของยาเสพติด หากมีผู
เสพยาเสพติดในครอบครัว จงจัดการใหเขารักษาตัวท่ีโรงพยาบาล ใหหายเด็ดขาด การรักษาแตแรกเริม่
ติดยาเสพติดมีโอกาสหายไดเร็วกวาท่ีปลอยไวนาน ๆ 

3. ปองกันเพ่ือนบาน  โดยชวยช้ีแจงใหเพ่ือนบานเขาใจถึงโทษและภัยของยาเสพตดิ 
โดยมิใหเพ่ือนบานรูเทาไมถึงการณ ตองถูกหลอกลวง และหากพบวาเพ่ือนบานติดยาเสพติด จงชวย
แนะนําใหไปรักษาตัวท่ีโรงพยาบาล 

4. ปองกันโดยใหความรวมมือกับทางราชการ  เม่ือทราบวาบานใด ตําบลใด มียาเสพ
ติดแพรระบาดขอใหแจงเจาหนาท่ีตํารวจทุกแหงทุกทองท่ีทราบ หรือท่ีศูนยปราบปรามยาเสพติดให
โทษ สํานักงานตํารวจแหงชาติ (ศปส.ตร.) โทร. 0-2252-7962, 0-2252-5932 และท่ีสํานักงาน
คณะกรรมการปองกันและปราบปรามยาเสพติด (สํานักงาน ป.ป.ส.) สํานักนายกรัฐมนตรี  
โทร. 0-2245-9350-9 
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การปองกันและหลีกเลี่ยงสารเสพติดในชุมชน มีแนวทางดังนี ้

1. ปองกันตนเอง  ทําไดโดย 
 ศึกษาหาความรูเพ่ือใหรูเทาทันโทษพิษภัยของยาเสพติด 
 ไมทดลองใชยาเสพติดทุกชนิดและปฏิเสธเม่ือถูกชักชวน 
 ระมัดระวังเรื่องการใชยา เพราะยาบางชนิดอาจทําใหเสพติดได 
 ใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
 เลือกคบเพ่ือนด ีท่ีชักชวนกันไปในทางสรางสรรค 
 เม่ือมีปญหาชีวิต ควรหาหนทางแกไขท่ีไมของเกี่ยกับยาเสพติดหากแกไขไมได

ควรปรึกษาผูใหญ 
2. ปองกันครอบครัว  ทําไดโดย 

 สรางความรัก ความอบอุนและความสัมพันธอันดีระหวางสมาชิกในครอบครัว 
 รูและปฏิบัติตามบทบาทหนาท่ีของตนเอง 

 
 ดูแลสมาชิกในครอบครัวไมใหของเกี่ยวกับยาเสพติด 
 ใหกําลังใจและหาทางแกไข หากพบวาสมาชิกในครอบครัวติดยาเสพติด 

3. ปองกันชุมชน  ทําไดโดย 
 ชวยชุมชนในการตอตานยาเสพติด 
 เม่ือทราบแหลงเสพ แหลงคา หรือผลิตยาเสพติด ควรแจงใหเจาหนาท่ีทราบ      

ทันทีท่ี  -  สํานักงาน ป.ป.ส. โทร. 0-2245-9414 หรือ 0-2247-0901-19 ตอ 
258 โทรสาร 0-2246-8526 

 - ศูนยรับแจงขาวยาเสพติด สํานักงานตํารวจแหงชาติ โทร. 1688 
 

สรุป  สารเสพติดไดแพรระบาดเขาไปถึงกลุมคนทุกกลุม สงผลกระทบตอสุขภาพ
ของกลุมคนเหลานั้น และมีผลตอประเทศชาติในท่ีสุด การดําเนินงานปองกันสารเสพติด จึงควรให
ภูมิคุมกันแกกลุมเปาหมาย โดยมีหลักการ รูปแบบกิจกรรมเพ่ือปองกันสารเสพติดใหโทษท่ีชัดเจน 

 
 
 
 
 
 

 



141 
 
กิจกรรมที่ 1 ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปนี ้
 
1. ถาผูเรียนทราบแหลงซ้ือขายยาอี ยาบา ผูเรียนจะดําเนินการอยางไร 

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

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

................................................................................................................................................... 
2. ถามีเพ่ือนชักชวนไปเสพสารเสพติด ผูเรียนจะปฏิบัติอยางไร 

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

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

................................................................................................................................................... 
3. ผูเรียนมีวิธีชวยเหลืออยางไร เม่ือมีเพ่ือนสนิทติดสารเสพติด 

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

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

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

กิจกรรมที่ 2 ใหผูเรียนเลาประสบการณการมีสวนรวมในการปองกันและแกปญหาสารเสพติดท้ัง
ในสถานศึกษา สถานท่ีทํางาน และในชุมชน 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
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บทท่ี 8 
อันตรายจากการประกอบอาชีพ 

 
 

สาระสําคัญ 
          ความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในการประกอบอาชีพตลอดจน
วิธีการปองกันแกไขและวิธีปฐมพยาบาลเม่ือเกิดอันตรายจากการประกอบอาชีพได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1. สามารถอธิบายถึงอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในการประกอบอาชีพตลอดจนแนว
ทางการปองกันแกไขได 
 2. สามารถอธิบายถึงวิธีการปฐมพยาบาลเม่ือเกิดอันตรายจากการประกอบอาชีพได 
 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  การปองกันอันตรายจากการประกอบอาชีพ 
 เรื่องท่ี 2  การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
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เร่ืองที่ 1  การปองกันอันตรายจากการประกอบอาชีพ 
        สุขภาพกับการประกอบอาชีพมีความสัมพันธกันอยางมาก คือ 
 1.  การประกอบอาชีพทําใหเรามีความเปนอยูท่ีดีและในขณะเดียวกันการท่ีเราจะ
สามารถประกอบอาชีพไดจําเปนตองมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ ท้ังสองส่ิงนี้ตองควบคูกันไปจึง
จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 2.  ความสัมพันธในทางลบ คือ การประกอบอาชีพสงผลเสียตอสุขภาพ ทําใหเกิดโรค
และอันตรายได ดังนั้นจึงจําเปนท่ีตองควบคุมและปองกันโรค รวมท้ังอันตรายจากการประกอบอาชีพ 
นอกจากนี้ควรใหการศึกษาแกประชาชนใหประกอบอาชีพไดอยางปลอดภัย 
 
ปจจัยที่เปนสาเหตุของการเกิดโรคและอันตรายจากการประกอบอาชีพ ปจจัยที่สําคัญไดแก 

1. บุคคลผูปฏิบัติงานและควบคุมการทํางาน เปนผูควบคุม กําหนด และปฏิบัติการทํา
ส่ิงตาง ๆ องคประกอบตาง ๆ ของบุคคลท่ีสงผลใหเกิดโรคหรืออันตรายจากการทํางาน ไดแก 
 1.1  สภาวะทางรางกายและจิตใจ รางกายและจิตใจออนแอทําใหเกิดโรคหรือ
อันตรายได 
 1.2  ลักษณะนิสัยการทํางาน ตองรักการทํางาน ละเอียด รอบคอบ จึงจะไมเกิด
โรคหรืออันตราย 
 1.3  การขาดความรูความสามารถในการทํางานและประสบการณก็เปนอีกปจจัย
หนึ่งท่ีทําใหเกิดโรค 
  2.  สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สถานท่ีทํางาน แสง เสียง ฯลฯ 
  3.  สารเคมี เปนส่ิงท่ีมีประโยชนและโทษในการประกอบอาชีพ 
  4.  เช้ือโรคและพิษของเช้ือโรค เม่ือเขาสูรางกายอาจเกิดอันตรายได 
  5.  เครื่องจักร เครื่องมือ และในการทํางาน หากใชอยางไมถูกตอง อาจเกิดอันตรายได 
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สภาพการณที่ไมปลอดภัย (Unsafe  Conditions) 
 เครื่องจักร  :  ไมมีอุปกรณปองกันสวนท่ีเคล่ือนไหว หรือมีไมเพียงพอ 
 เครื่องมือ :  อุปกรณชํารุด เปนอันตราย 
 ส่ิงของ : วัสดุ  วางไมเปนระเบียบ 
 อาคาร : ส่ิงปลูกสรางไมม่ันคง 
 สารเคมี : วัตถุมีพิษไมมีท่ีเก็บโดยเฉพาะ 
 สภาพ ความรอน  ความเย็น  แสงสวาง  เสียงดัง  ฝุนละออง  ไอระเหย  ฯลฯ 
 
การกระทําที่ไมปลอดภัย (Unsafe  Acts) 

 เดินเครื่องจักรหรือทํางานท่ีไมใชหนาท่ีของตน หรือไมรูงาน 
 เดินเครื่องเร็วเกินควร 
 ถอดอุปกรณปองกันอันตรายออก 
 ใชเครื่องมือไมถูกวิธี  ไมเหมาะสม  หรือไมปลอดภัย 
 ทาปฏิบัติงานไมเหมาะสม 
 ไมใชอุปกรณปองกันสวนบุคคล 
 ประมาท  มักงาย  หรือหยอกลอกันในขณะทํางาน 
 จงใจฝาฝนกฎระเบียบ 
 อ่ืน ๆ 

 
1.1  ความปลอดภัยทั่วไปในบริเวณโรงงาน 
 ขอพึงปฏิบัติเพ่ือความปลอดภัยในโรงงาน 

1. หามสูบบุหรี่ในบริเวณโรงงาน ยกเวนบริเวณท่ีอนุญาตใหสูบได 
2. หามท้ิงกนบุหรี่ลงบนพ้ืน ตองท้ิงลงในภาชนะท่ีจัดไวใหเทานั้น 
3. หามนําไมขีดไฟ หรือไฟแช็คชนิดจังหวะเดียวเขาไปในบริเวณท่ีหามสูบบุหรี ่
4. หามหุงตมอาหารในบริเวณท่ีหามสูบบุหรี ่
5. หามนําอาหารหรือเครื่องดื่มเขาไปในบริเวณท่ีผลิตสารเคมีอันตรายและคลังพัสด ุ
6. หามเก็บเส้ือผา รองเทา หมวก ถุงมือ และของใชสวนตัวอ่ืน ๆ ไวในท่ีตามใจชอบ 

ใหจัดเก็บไวในตูท่ีจัดไวใหเทานั้น 
7. หามบวนน้ําลายลงบนพ้ืนโรงงาน หรือในบริเวณท่ีทํางาน 
8. ใหท้ิงขยะมูลฝอยในถังท่ีจัดไวไหเทานั้น 

   9. ควรรักษาความสะอาดของเครื่องใชประจําตัวอยางสมํ่าเสมอ 
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 10.  ตองสวมเส้ือผา รองเทาใหเรียบรอยตลอดเวลาท่ีทํางานในโรงงาน และสวม
หมวกพรอมท้ังอุปกรณปองกนัอันตรายอ่ืน ๆ ท่ีจําเปนเม่ือทํางานในโรงงาน 
 11.หากมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น ใหรายงานตอผูบังคับบัญชาทันที 
 12.หากรูสึกเจ็บปวยในเวลาทํางานใหรีบรายงานตอผูบังคบับัญชาเพ่ือจะไดทําการ
รักษาพยาบาลทันที 
 13.ใหเดินตามทางท่ีจัดไวในโรงงาน อยาวิ่งเม่ือไมมีเหตุจําเปน 
 14.จัดเก็บและเรียงส่ิงของใหเปนระเบียบ เพ่ือใหมีทางเดินหรือทํางานไดสะดวกและ
ปลอดภัย 
 15. หามเลนเยาแหย หรือหยอกลอกันในบริเวณท่ีทํางาน 
 16. หามฝกขับขี่ยานพาหนะในบริเวณโรงงาน 
 17. ตองเรียนรูถึงวิธีการดับเพลิงและการใชอุปกรณดับเพลิงประเภทตาง ๆ 
 การใชและเก็บรักษาเคร่ืองมืออุปกรณการทํางาน 
 1. ใหเก็บเครื่องมือและอุปกรณตาง ๆ ใหเปนระเบียบเรียบรอยและเก็บรักษาใหอยู
ในสภาพท่ีดี เม่ือจะใชหรือเตรียมจะใช ตองวางไวในท่ีท่ีไมเปนอันตรายแกบุคคลอ่ืน 
 2. ในขณะปฏิบัติงานบนท่ีสูงหามวางเครื่องมือหรืออุปกรณอ่ืนใดบนนั่งรานแทน
บันได หรือท่ีสูง เวนแตจะไดมีท่ีเก็บไวไมใหตก 
 3. เครื่องมือไฟฟาชนิดมือถือหรือชนิดเคล่ือนยายได และไมมีฉนวนหุมสองช้ัน 
จะตองมีสายไฟฟาชนิดสามสายและปล๊ักท่ีตอไปยังสายดิน 
 4. ผูปฏิบัติงานทุกคนเม่ือพบเห็นเครื่องมือเครื่องใช หรืออุปกรณซ่ึงถาปลอยท้ิงไว
อาจกอใหเกิดอันตราย หรือพบเห็นเครื่องมืออุปกรณท่ีใชปองกันอันตรายนั้นไมไดมาตรฐาน ใหแจง
ผูบังคับบัญชาทราบโดยทันที 
 5. ในการปฏิบัติงานแตละครั้ง หามผูปฏิบัติงานใชเครื่องมือท่ีชํารุดบกพรอง 
 
 การใชอุปกรณยกยายส่ิงของ 
 1. อุปกรณยกของจะตองไมบรรทุกน้ําหนักเกินกวามาตรฐานการใชงานท่ีกําหนด
ไว 
 2. ผูปฏิบัติงานท่ีทํางานเกี่ยวกับอุปกรณยกของจะตองสวมเครื่องปองกันอันตรายท่ี
เหมาะสมกับงาน เชน หมวกนิรภัย รองเทานิรภัยและถุงมือนริภัย ฯลฯ 
 3. การทํางานเกี่ยวกับอุปกรณยกของจําเปนท่ีจะตองมีการประสานงานกับเจาหนาท่ี
คนอ่ืนท่ีทํางานอยูในบริเวณเดียวกัน 
 4. ผูใชปนจั่น กวาน และเครน จะตองเปนผู ท่ีมีหนาท่ีและไดรับอนุญาตจาก
ผูบังคับบัญชาแลวเทานั้น 
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 5. กอนทําการใชปนจั่น กวาน และเครนในแตละวัน ผูใชจะตองตรวจสอบใหแนใจ
วาปนจั่น กวาน และเครนอยูในสภาพท่ีเหมาะสมกับการใชงานและสามารถใชงานไดอยางปลอดภัย 
เชน ตรวจหารอยราย รอยแตก การหลุดหลวมของนอตระบบไฮดรอลิกส ระบบควบคุมการทํางาน สมอ
เกี่ยว โซ และเชือก เปนตน 
 6. ผูใชปนจัน่จะตองไมยกของหนักขามศีรษะบุคคลอ่ืน นอกจากหัวหนางานจะส่ัง 
และผูปฏิบัติงานท่ีทํางานอยูใกล ๆ หรืออยูใตอุปกรณยกของนั้น จะตองระมัดระวังส่ิงของตกลงมา
ตลอดเวลา 
 7. ในขณะท่ีปนจั่นหรือเครื่องยกอ่ืน ๆ กําลังยกของคางอยู ผูใชจะตองเอาใจใสและ
ควบคุมอยางดี             
 8. ในการปฏิบัติงาน ผูใชปนจั่นหรือเครื่องยกอ่ืน ๆ ตองดูสัญญาณจากพนักงานผูมี
ความรูความชํานาญ และมีหนาท่ีในเรื่องนี้แตเพียงผูเดียวเทานั้น 
 9. เม่ือใชปนจั่น กวาน และเครนในบริเวณท่ีมีสายไฟหรืออุปกรณไฟฟาท่ีมี
กระแสไฟฟาไหลผานอยู ผูใชจะตองไมนําสวนหนึ่งสวนใดของปนจั่น กวาน และเครนซ่ึงไมมีเครื่อง
ปองกันเขาใกลสายไฟหรืออุปกรณไฟฟานอยกวาระยะท่ีกฎหมายกําหนดไว 
 10. สลิงท่ีใชกับเครื่องยกตาง ๆ จะตองเปนชนิดท่ีทําดวยลวด โซเหล็ก หรือเชือก
มะนิลา 
 11. สลิงทุกเสนจะตองมีความแข็งแรงพอท่ีจะรับน้ําหนักไดไมนอยกวา 8 เทาของ
ส่ิงของท่ีจะยก 
 12. กอนท่ีจะใชสลิง จะตองตรวจดูใหละเอียดถ่ีถวนวาจะใชไดอยางปลอดภัยหรือไม  
หามใชสลิงท่ีหงิกงอหรือมีเสนเกลียวขาดจนทําใหความแข็งแรงนอยกวาท่ีกําหนดไวในขอ 11 
 13. เม่ือจะใชสลิงยกของท่ีมีขอบแข็งคม จะตองใชไมหรือส่ิงรองรับอ่ืน ๆ ท่ี
เหมาะสมรองกันไวไมใหสลิงชํารุดเสียหาย 
 
 การใชเคร่ืองกลึง 
 1.  หามวางเครื่องมือหรือวัตถุตาง ๆ ไวบนแทนเล่ือนของเครื่องกลึง เวนแตเครื่องมือ 
ท่ีจําเปนตองใชในงานท่ีกําลังทําอยูเทานั้น 
 2.  จะตองจัดหาลัง ถังหรือภาชนะอ่ืน ๆ ท่ีเหมาะสมไวสําหรับใสเศษวัตถุ 
 3.  ผูปฏิบัติงานทุกคนท่ีปฏิบัติงานกับเครื่องจักรกลจะตองสวมแวนตานิรภัยเพ่ือ
ปองกันอันตรายซึงอาจเกิดขึ้นกับดวงตา และตองใชแผนปดหนาอกท่ีทําดวยผาท่ีมีสวนประกอบของ
ใยสังเคราะหนอยท่ีสุด เพ่ือปองกันเศษโลหะท่ีรอน ซ่ึงอาจจะกระเด็นถูกผิวหนัง หรือเส้ือผาท่ีสวมใส 
 4.  หามวัดขนาดช้ินงานขณะท่ีเครื่องกลึงกําลังหมุน 
 5.  หามใชมือไปจับเพ่ือดึงเศษโลหะออกจากช้ินงาน โดยเฉพาะขณะท่ีกําลังกลึงอยู 



147 
 
 การใชเคร่ืองขัดหรือหินเจียร 
 1.  จะตองติดตั้งเครื่องขัดหรือหินเจียรใหยึดแนนกับพ้ืนโตะหรือฐานอ่ืน ๆ ท่ีม่ันคง
แข็งแรง 
 2.  จะตองมีฝาครอบเครื่องขัดเพ่ือปองกันไมใหผูปฏิบัติงานไดรับอันตรายจากเศษ
โลหะท่ีกระเด็นออกมา 
 3.  จะตองไมตั้งอัตรารอบหมุนของจานขัดเกินอัตรารอบหมุนเร็วท่ีบริษัทผูผลิต
กําหนดไว 
 4.  จะตองปรับแผนรองขัด (Work  Rest) ใหพอเหมาะโดยใหหางจากจานขัดไมเกิน 
1/8 นิ้ว 
 5.  จานขัดท่ีสึกมากจนใชการไดไมดี จะตองเปล่ียนใหมทันที 
 6.  จานขัดท่ีชํารุดจะตองท้ิงไป อยานํากลับมาใชอีก 
 7.  ผูปฏิบัติงานท่ีปฏิบัติงานกับเครื่องขัดจะตองสวมแวนนิรภัยเพ่ือปองกันอันตราย 
อันอาจจะเกิดขึ้นกับดวงตา และสวมเครื่องกรองอากาศหายใจปองกันอันตรายจากฝุนท่ีอาจจะเกิดกับ
ระบบหายใจ และสวมถุงมือปองกันเศษโลหะ 
 
 การใชเคร่ืองตัด 
 1.  ในการทํางานกับเครื่องตัด ผูปฏิบัติงานจะตองสวมเครื่องปองกันอันตรายสวน
บุคคล เชน เครื่องปองกันดวงตา ถุงมือ รองเทา ผาหรือหนังกันเศษโลหะ 
 2.  เครื่องตัดจะตองมีเครื่องปองกันอันตรายประจําเครื่อง เชน แผนใสนิรภัยปองกัน
เศษช้ินงานกระเด็นเขาตา หรือมีฝาครอบวงลอ 
 3.  ในหองปฏิบัติงานจะตองมีระบบระบายอากาศท่ีเพียงพอ เพ่ือกําจัดฝุนโลหะท่ี
เกิดขึ้น  ถาไมมีระบบระบายอากาศ จะตองใหผูปฏิบัติงานสวมอุปกรณปองกันฝุนตลอดระยะเวลาท่ี
ปฏิบัติงานกับเครื่องตัดดังกลาว 
 
 การใชเคร่ืองปมโลหะ 
 1.  ควรใชเครื่องปมท่ีอยูในสภาพท่ีปลอดภัยตอการใชงาน หรือมีการติดตั้งอุปกรณ
ปองกันอันตรายแลวเทานั้น 
 2.  ถาตองปมงานช้ินเล็กหรืองานท่ีคอนขางยุงยาก ควรใชเครื่องมือชวยจับช้ินงาน 
 3.  เม่ือตองการติดตั้ง เคล่ือนยาย และปรับแตงแมพิมพ ควรใชบล็อกนิรภัยทุกครั้ง 
 4.  การติดตั้ง เคล่ือนยาย หรือปรับแตงแมพิมพ ตองกระทําโดยบุคคลท่ีไดรับการ
ฝกอบรมแลวเทานั้น 
 



148 
 
 การใชเคร่ืองจักรทั่วไป 
 1.  ขจัดสวนท่ีเปนอันตรายทุกสวนของเครื่องจักรใหหมดไป (อาจใชหุนยนตชวย
ทํางานในจุดท่ีมีอันตราย เปนตน) หรือทําการปองกันสวนท่ีมีอันตรายนั้น เชน ติดตั้งท่ีปองกัน หรือฝา
ครอบ หรือใชเครื่องจักรอัตโนมัต ิ
 2.  ทํางานตามระเบียบวิธีปฏิบัติงานอยางเครงครัด 
 3.  สวมใสเส้ือผาท่ีรัดกุม อยาสวมเส้ือปลอยชาย 
 4.  สวมใสเครื่องปองกันและใชเครื่องมือท่ีถูกตองและเหมาะสมกับงานท่ีทํา และ
ตองระวังในการใชถุงมือ เพราะถุงมือบางอยางอาจจะไมเหมาะกับงานบางอยาง 
 5.  ในการตรวจสอบ ซอมแซม และทําความสะอาดเครื่องจักรนั้น จะตองหยุด
เครื่องจักรใหเรียบรอยและมีเครื่องหมายช้ีบอกหรือติดปายแขวนวา “หามเดินเครื่อง” 
 6.  ใหตรวจตราเครื่องจักรกอนเดินเครื่องและตรวจสอบเปนระยะ ๆ และระวัง
อันตรายขณะตรวจตราเครื่องจักรและกอนเริ่มเดินเครื่อง 
 7.  เม่ือจะตองทํางานรวมกัน จะตองแนใจวาทุกคนเขาใจในสัญญาณเพ่ือการส่ือสาร
ตาง ๆ อยางชัดเจนและถูกตองตรงกัน 
 8.  อยาเขาไปในสวนท่ีเปนอันตรายของเครื่องจักร หรือสวนท่ีทํางานเคล่ือนไหว
ตลอดเวลาถาจําเปนตองเขาไปในบริเวณนั้น ตองแนใจวาเครื่องจักรไดหยุดเดินเครื่องแลว 
 
 การใชเคร่ืองมือ 
 1.  เลือกใชเครื่องมือท่ีเหมาะสมกับงานท่ีทํา 
 2.  รักษาเครื่องมือใหอยูในสภาพท่ีดีอยูเสมอ โดยตรวจสอบสภาพกอนการใชงานทุก
ครั้ง 
 3.  ซอมแซมหรือหาเครื่องมือใหมทดแทนเครื่องมือท่ีชํารุดหรือแตกหักโดยทันที 
 4.  ลางน้ํามันจากเครื่องมือหรือช้ินงาน เพ่ือปองกนัอุบัติเหตุจาการล่ืนไถล 
 5.  ตรวจสอบและปฏิบัติตามขอแนะนําการใชเครื่องมือ 
 6.  จับหรือถือเครื่องมือใหกระชับ การจับแบบหลวม ๆ อาจกอใหเกิดอุบัติเหตุได 
 7.  อยาเริ่มงานโดยไมตรวจสอบสภาพตาง ๆ โดยรอบหรือบริเวณพ้ืนท่ีท่ีทํางานกอน 
 
 การใชสายพานลําเลียง 
 1.  สายพานลําเลียงตองมีสวิตซหยุดฉุกเฉิน และตองตรวจสอบใหรูจุดท่ีติดตั้งสวิตซ
ฉุกเฉินกอนท่ีจะเริ่มใชสายพานลําเลียง 
 2.  มีอุปกรณครอบหรือบังสวนท่ีหมุนไดของสายพาน เชน ลูกกล้ิง มูเล ฯลฯ 
 3.  ถาของท่ีลําเลียงมีโอกาสตกลงมาได ตองมีสวนปดหรือครอบปองกัน 
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 4.  อยากาวหรือกระโดดขามสายพานลําเลียงขณะทํางาน 
 5.  เม่ือจําเปนตองซอมหรือตรวจตราสายพานลําเลียงเพราะมีการทํางานผิดพลาดตอง
ปดสวิตซทํางานกอนท่ีจะซอมหรือตรวจตราสายพานลําเลียงนั้น 
 
การเชื่อมโลหะ 
 1.  ขณะทําการเช่ือมดวยไฟฟาภายในอาคาร จะตองใชฉากกั้นกําบังเพ่ือเปนเครื่อง
ปองกันอันตรายแกผูปฏิบัติงานคนอ่ืน หรือผูท่ีอยูใกลเคียง 
 2.  ขณะทําการเช่ือมหรือการตัดดวยกาซหรือไฟฟา ผูเช่ือมหรือตัดจะตองใชเครื่อง
กําลังหนาท่ีเหมาะสม มีเลนสปองกันนัยนตาตามประเภทของการเช่ือมหรือการตัดนั้น และตองสวมถุง
มือหนังดวย 
 3.  จะตองมีเครื่องดับเพลิงประจําพ้ืนท่ี และพรอมท่ีจะใชไดเสมอในกรณีเกิดเพลิง
ไหม 
 4.  เม่ือจะใชเครื่องเช่ือมไฟฟา ผูทําการเช่ือมจะตองม่ันใจวาตนไมไดสัมผัสกับพ้ืนท่ี
เปยกช้ืน 
 5.  หามสวมถุงมือท่ีเปยกน้ํามันหรือจาระบีหยิบจับเครื่องเช่ือม 
 6.  ถังออกซิเจนและอะเซทิลีนจะตองมีการยึดใหแนน เพ่ือปองกันการลม และจะตอง
ไมวางทออะเซทิลีนนอนราบกับพ้ืนเปนอันขาด 
 7.  ใหใชไกบังคับแรงเคล่ือน (Pressure  Regulator) บังคับใหออกซิเจนและ
อะเซทิลีนไหลไปยังไฟเช่ือมอยางสมํ่าเสมอ 
 8.  ในขณะทําการเปดล้ินถังออกซิเจน หามผูปฏิบัติงานคนหนึ่งคนใดยืนอยูหนา
เครื่องบังคับออกซิเจน 
 9.  หามทําการเช่ือม ตัดหรือบัดกรีใกลตัวถังหรือท่ีตัวถัง หรือภาชนะอ่ืน ท่ีเคยใสวัตถุ
ติดไฟหรือวัตถุท่ีเกิดระเบิดได จนกวาจะไดทําการระบายอากาศ หรือลางถังหรือภาชนะเหลานั้นให
สะอาดแลว 
 10.  เม่ือทําการเช่ือมหรือเผาหรือใหความรอนกับตะกั่ว แคดเมียม วัตถุอาบสังกะสี 
หรือวัตถุอ่ืนใด รวมท้ังสารท่ีใชชวยในการเช่ือม จนทําใหเกิดควันขึ้น จะตองจัดใหมีระบบระบาย
อากาศท่ีดีพอ เพ่ือปองกันมิใหผูปฏิบัติงานสูดควันพิษท่ีเปนอันตรายเขาไป ถาหากไมสามารถทําการ
ระบายอากาศได จะตองสวมหนากากหรือเครื่องชวยหายใจท่ีไดรับการรับรองแลวตลอดเวลาท่ี
ปฏิบัติงาน 
 11.  เม่ือทําการเช่ือมในสถานท่ีอับอากาศจะตองมีการระบายอากาศออกอยางมี
ประสิทธิภาพ 
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 12.  การเก็บรักษาถังออกซิเจนและถังอะเซทิลีนเปนจํานวนมาก จะตองแยกเก็บไว
คนละแหง 
 13.  การเช่ือมดวยไฟฟาหรือกาซใกลกับแบตเตอรี่ ตองยกแบตเตอรี่ใหพนจากบริเวณ
การเช่ือม 
 
การพนสี 

1. ดวงโคม พัดลมดูดอากาศและสายไฟในหองพนสี จะตองใชชนิดท่ีมีความ
ทนทานตอไอระเหยของสีไดด ี
 2.  สวิตซดวงโคม เตาเสียบ หรืออุปกรณอ่ืน ๆ ท่ีอาจกอใหเกิดประกายไฟ จะตองไม
ติดตั้งไวภายในหองพนสี 
 3.  หามสูบบุหรี่ จุดไฟหรือทําใหเกิดประกายไฟภายในหองพนสี 
 4.  ในขณะทําการพนสีในหองพนสี ผูปฏิบัติงานทุกคนจะตองสวมหนากาก หมวก 
เส้ือแขนยาวไมพับแขน ถุงมือ กางเกงขายาว และรองเทาหุมสน 
 5.  ขณะท่ีกําลังทําการพนสี ทุกคนท่ีอยูในหองพนสีจะตองสวมหนากากแบบท่ีมี
เครื่องกรอง หรือใชผาปดปากและจมูก 
 
การทํางานเกี่ยวกับแบตเตอร่ี 
 1.  หามสูบบุหรี่ จุดไฟ หรือทําใหเกิดประกายไฟภายในหองอัดแบตเตอรี่ หรือใน
หองเก็บแบตเตอรี่ เพ่ือปองกันการระเบิดของกาซไฮโดรเจน 
 2.  เม่ือจะปฏิบัติการใด ๆ เกี่ยวกับน้ํากรด  ผูปฏิบัติงานจะตองสวมถุงมือยาง แวนตา
นิรภัย และผากันเปอนทําดวยยาง 
 3.  ในกรณีท่ีน้ํากรดหกหรือกระเด็นถูกสวนหนึ่งสวนใดของรางกายใหใชน้ําสะอาด
ลางออกทันที แลวรีบไปพบแพทย 
 4.  กอนทําการตอหรือปลดสายขั้วแบตเตอรี่ ตองแนใจวาไดตดัวงจรไฟฟาแลว 
 5.  ในการยกหรือเคล่ือนยายแบตเตอรี่หรือกลองบรรจุแบตเตอรี่หามเอียงหรือตะแคง
แบตเตอรี่ เพ่ือปองกันการหกหรือกระเด็นของน้ํากรด 
 6.  ขั้วของแบตเตอรี่ขนาดใหญควรปดกั้นดวยฉนวน เพ่ือปองกันการลัดวงจร 
 7.  ในการเคล่ือนยายแบตเตอรี่ตองระมัดระวังไมใหแบตเตอรี่กระทบซ่ึงกันและกัน 
หรือกระแทกกับส่ิงอ่ืนท่ีอาจจะทําใหแตกหรือราวได  และหามวางแบตเตอรี่ซอนกันโดยเด็ดขาด 
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การใชเคร่ืองปองกันนัยนตาและหู 
 1.  เม่ือปฏิบัติงานในสถานท่ีท่ีอาจเกิดอันตรายกับนัยนตา  จะตองสวมเครื่องปองกัน
นัยนตาชนิดท่ีไดมาตรฐาน 
 2.  ผูปฏิบัติงานท่ีทํางานเกี่ยวกับการติดตั้งหรือซอมบํารุง และลักษณะงานเปนงานท่ี
กอใหเกิดประกายไฟฟา  เศษวัตถุกระจาย  จะตองสวมแวนนิรภัยปองกันนัยนตา 
 3.  การปฏิบัติงานในท่ีท่ีมีเสียงดังมาก ๆ จนเปนอันตรายตอระบบการไดยินของ
ผูปฏิบัติงาน  จะตองกําหนดใหผูปฏิบัติงานทุกคนใชเครื่องปองกันอันตรายตอหูชนิดเสียบหรือชนิด
ครอบดวย 
  
1.2  ความปลอดภัยในการทํางานเกี่ยวกับไฟฟา 
 กฎขอบังคับทั่วไป 
 1.  พนักงานท่ีทํางานเกี่ยวกับการซอม  ตอเติม  ติดตั้งอุปกรณไฟฟาตองสวมเส้ือผาท่ี
แหงและสวมรองเทาพ้ืนยาง  พรอมท้ังตัดกระแสไฟฟาท่ีมายังจุดท่ีทํางานตลอดระยะเวลาท่ีทํางาน
เกี่ยวกับไฟฟา 
 2.  เครื่องมือท่ีใชกับงานไฟฟาชนิดใชมือจับ  ตองมีฉนวนซ่ึงอยูในสภาพดีหุมท่ีดามจับ 
 3.  ในกรณีท่ีมีการปฏิบัติงาน  ตรวจสอบ  ซอมแซม หรือติดตั้งไฟฟาท่ีเกี่ยวกับการผลิต  
ตองตัดสวิตซตัวท่ีเกี่ยวของ  พรอมล็อกกุญแจปองกันการสับสวิตซ 
 
อุปกรณและเคร่ืองจักรไฟฟา 
 1.  มอเตอรท่ีใชในบริเวณท่ีมีวัตถุไวไฟตองเปนชนิดกันระเบิด 
 2.  หลอดไฟฟาหรือโคมไฟ  ซ่ึงใชในบริเวณท่ีมีวัตถุไวไฟ  ตองเปนชนิดท่ีมีฝาครอบ
มิดชิด  และมีตะแกรงโลหะหุมรอบนอกอีกช้ันหนึ่ง 
 3.  สวิตซไฟฟาในบริเวณท่ีมีวัตถุไวไฟตองเปนชนิดท่ีมีกลองโลหะหุมมิดชิด  และ
เตาเสียบท่ีใชตองเปนชนิดท่ีมีฝาปด 
 4.  การติดตั้งสวิตซทุกตัวตองเลือกชนิดท่ีมีอัตราทนกระแสสูงพอท่ีจะใชกับกระแส
สูงสุดในวงจรท่ีใชนั้นได 
 5.  การติดตั้งแผงสวิตซตองมีตูปดมิดชิด  และตองตั้งหางจากเครื่องจักรพอสมควร  
สวนท่ีเปนโลหะของแผงสวิตซตองตอลงดิน 
 6.  เม่ือใชอุปกรณไฟฟาท้ังหมดพรอมกันในวงจรแตละวงจร  จะตองมีกระแสไฟฟา
ไมเกินขนาดของกระแสไฟฟาสูงสุดท่ียอมใหใชกับไฟฟาของวงจรนั้น 
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 7.  การติดตั้งซอมแซม  หรือแกไขดัดแปลงหมอแปลงไฟฟา  ซ่ึงแปลงไฟจาก
ไฟฟาแรงสูงตั้งแต 12,000 โวลตขึ้นไป  ตองติดตอขอความชวยเหลือหรือขอคําแนะนําจากเจาหนาท่ี
ของการไฟฟาเสียกอน 
 8.  ตองมีการตรวจสอบ  และทดสอบเครื่องกําเนิดไฟฟาฉุกเฉิน ใหอยูในสภาพท่ี
พรอมจะใชงานไดอยางปลอดภัยอยูเสมอ 
 9.  หามพนักงานทํางานเกี่ยวกับหมอแปลงไฟฟาท่ีมีความดันตั้งแต 380 โวลตขึ้นไป
กอนไดรับอนุญาตจากหัวหนาฝายซอมบํารุง 
 10.  การซอมแซม  ดัดแปลง  หรือแกไขอุปกรณและเครื่องจักรไฟฟาเปนหนาท่ีของ
พนักงานหนวยซอมบํารุงเทานั้น 
 
วิธีปองกันอันตรายจากไฟฟาช็อต 
 1. ผูปฏิบัติงานท่ีเกี่ยวของกับไฟฟา  ตองมีความรูเกี่ยวกับไฟฟา 
 2. เม่ือพบส่ิงผิดปกติตาง ๆ เกิดขึ้นกับสายไฟ  ตองแจงใหผูบังคับบัญชาทราบทันที 
 3. ในการปฏิบัติงานท่ีเกี่ยวของกับไฟฟา  ตองใชผูชํานาญงานเทานั้น 
 4. ตองปดตูสวิตซไฟฟาเสมอ  และจะตองไมมีส่ิงกีดขวางวางอยูบริเวณตูไฟฟา 
 5. ตองติดตั้งสายดินเสมอ 
 6. ตรวจสอบอุปกรณปองกันไฟฟาดูด  ไฟฟารั่ว  กอนใชอุปกรณไฟฟานั้น ๆ เสมอ 
 7. การเปดหรือปดระบบไฟฟา  ตองแนใจกอนวาปลอดภัยแลว 
 8. เม่ือเลิกใชอุปกรณไฟฟาแลวใหเก็บเขาท่ีเสมอ 
 9. ถาตองทํางานอยูใกลระบบไฟฟา  เชน  มีสายไฟฟาอยูเหนือศีรษะตองระมัดระวัง
อยาไปสัมผัสถูกสายไฟฟาดังกลาว 
 10. หามทํางานโดยไมสวมชุดปองกันไฟฟาดูดโดยเด็ดขาด 
 
1.3  ความปลอดภัยในการทํางานกับวัตถุอันตราย 
 วัตถุอันตราย 
 วัตถุอันตราย  หมายถึง  วัตถุท่ีสามารถลุกไหมได  ติดไฟได  และระเบิดได  วัตถุ
อันตรายตาง ๆ เหลานี้  มักจะมีกฎหมายควบคุมเปนพิเศษ  และมีขอบังคับเพ่ือใหทํางานไดโดย
ปราศจากอุบัติเหต ุ
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วัตถุอันตราย   แบงออกไดเปน 
 1.   สารระเบิดได 
  สารเหลานี้จะลุกติดไฟไดงายและระเบิดขึ้นเม่ือมีความรอน  มีการกระแทกหรือ
มีการเสียดสี  สารระเบิดไดมีช่ือเรียกแตกตางกันไป  ผูท่ีทํางานกับสารเหลานี้ควรจะจดจําช่ือสาร
เหลานี้ใหไดและมีการติดปายวาเปนสารอันตราย  หรือวัตถุอันตราย  นอกจากนี้ยังควรรูถึงวิธีการใช
สารเหลานี้อยางถูกตองดวย 
 2.   สารลุกไหมได 
  สารลุกไหมได  เชน  สารฟอสฟอรัสแดงและสารฟอสฟอรัสเหลืองสามารถลุก
ติดไฟไดเองเม่ือสัมผัสกับอากาศ  ตัวอยางสารลุกไหมได  เชน  พวกคารไบด  และสารประกอบโลหะ
ของโซเดียม  ซ่ึงจะลุกติดไฟไดเม่ือสัมผัสกับน้ํา 
 3.   สารไวไฟ 
  กาซไวไฟ  เชน  กาซถานหิน  กาซอะเซทิลีน  กาซโพรเพน ฯลฯ  กาซเหลานี้มี
คุณสมบัติไวไฟและยังสามารถระเบิดไดอีกดวยหากกาซเหลานี้ผสมอยูในอากาศในสัดสวนท่ี
พอเหมาะ  นอกจากนี้สารละลายไวไฟตาง ๆ เชน  น้ํามัน  ทินเนอร  ก็ยังมีคุณสมบัติไวไฟและยัง
สามารถระเบิดอยางรุนแรงไดอีกดวย 
  สารเหลานีจ้ะกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงายถามีการเคล่ือนยายผิดวิธี  ดังนั้นผูท่ีทําการ
ขนยายจะตองรูวิธีขนยายท่ีถูกตองดวย 
 
อันตรายของวัตถุอันตราย 
 1.   กาซคารบอนมอนอกไซด (Carbon  Monoxide) 
  กาซคารบอนมอนอกไซดเกิดจากการเผาไหมท่ีไมสมบูรณ  เกิดขึ้นไดท้ังใน
โรงงานและในสถานท่ีทํางาน  กาซคารบอนมอนอกไซดเปนกาซท่ีเบากวากาซออกซิเจนเล็กนอย  เปน
กาซท่ีไมมีสี  ไมมีกล่ินและไมมีการกระตุนเตือนใด ๆ จึงเปนกาซท่ีอันตรายตอรางกาย  เพราะกาซนี้จะ
ทําใหเม็ดเลือดขนถายออกซิเจนนอยลง  เปนเหตุใหเกิดอาการขาดออกซิเจน (Suffocation) ได 
 เม่ือตองทํางานในสถานท่ีท่ีมีกาซคารบอนมอนนอกไซด  ควรปฏิบัติดังนี ้
 1.  กอนเริ่มงาน  ตองตรวจดูความหนาแนนของกาซคารบอนไดออกไซดดวย
เครื่องตรวจวัดกาซกอน 
 2.  ใหระบายอากาศออกจนกวาความหนาแนนของกาซคารบอนไดออกไซดจะ
ต่ํากวา 50 ppm (0.005%) 
                                    3.  ตองสวมใสหนากากกรองท่ีเหมาะสม 
 4.  ถาความหนาแนนของกาซคารบอนมอนอกไซดสูง  หรือความเขมขนของ
ออกซิเจนต่ํา  ใหใชเครื่องชวยหายใจ  หรือหนากากแบบมีอากาศเสริม 
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 2.   สารละลายอินทรีย (Organic  Solvents) 
  มีสารละลายอินทรียเปนจํานวนมากท่ีใชในสถานท่ีทํางานและบานพักอาศัย  
สารละลายอินทรียเหลานี้สามารถแทรกซึมเขาสูรางกายไดหลายทางท้ังทางระบบหายใจในรูปของไอ
ระเหย  เพราะเปนสารท่ีสามารถระเหยไดในอุณหภูมิปกติ  และแพรผานผิวหนังไดเพราะเปนตัวทํา
ละลายไขมันนอกจากนี้ยังอาจทําใหหมดสติได  เพราะจะไปรบกวนการทํางานของระบบประสาท
สวนกลาง ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองรูคุณสมบัติของสารละลายอินทรียท่ีจะใชเหลานั้น  และ
จะตองใชอยางถูกตองเพ่ือใหเกิดอันตรายนอยท่ีสุด 
 
  วิธีปฏิบัติงานกับสารละลายอินทรียอยางปลอดภัย 
   1.  ระวังอยาใหสารละลายอินทรียหก 
  2.  ปดฝาภาชนะบรรจุสารละลายอินทรียเสมอ 
  3.  ไมลางมือดวยสารละลายอินทรีย 
  4.  ตรวจตราระบบระบายอากาศอยูเสมอ  อยาใหมีส่ิงใดไปขัดขวางทาง 
ระบายอากาศ 
  5.  หามใชสารละลายอินทรียใกลบริเวณท่ีมีไฟหรือบรเิวณท่ีอาจเกิด 
ประกายไฟ 
  6.  สวมใสอุปกรณปองกันท่ีเหมาะสมเสมอขณะใชสารละลายอินทรีย 
  7.  ตองใชระบบระบายอากาศเสมอในขณะใชสารละลายอินทรีย 
  8.  หลีกเล่ียงการสัมผัสไอระเหยของสารละลายอินทรียใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะ 
ทําได 
 
 3.   ฝุน 
  ปกติโรคปอดท่ีเกิดจากฝุนท่ีหายใจเขาไปจะมีช่ือเรียกวา  โรคปอดฝุนหรือนิวโม
โคนิซิส (Pneumoconiosis)  ฝุนท่ีสูดดมเขามาจะฝงตัวอยู ในปอดและปอดไมสามารถขจัดส่ิง
แปลกปลอมเหลานี้ได เม่ือมีการสะสมมากขึ้น ปอดจะรูสึกแนนอึดอัด ทําใหหายใจไมออก วิธีแกไขท่ี
ดีท่ีสุด คือการปองกันโรคนี้ไวกอน โดยปรับปรุงสภาพแวดลอมในบริเวณท่ีทํางานและปรับเปล่ียน
วิธีการทํางาน  เชน การขจัดฝุนในสถานท่ีทํางาน  หรือการสวมใสหนากากปองกันฝุน 
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วิธีใชหนากากปองกันฝุนอยางถูกวิธี 
  1.  หนากากควรกระชับกับใบหนา  ซ่ึงฝุนจะไมสามารถแทรกเขาไประหวางรอง
ของหนากากกับใบหนาได 
  2.  แมสภาพของสถานท่ีทํางานโดยท่ัวไปจะสะอาด  แตอาจจะมีฝุนขนาดเล็กอยู
ได  จึงควรสวมหนากากปองกันฝุนไว  ถาบริเวณนั้นมีฝุนขนาดเล็กอยูได  จึงควรสวมหนากากปองกัน
ฝุนไว  ถาบริเวณนั้นมีฝุนอยู 
  3.  หามสวมหนากากกรองฝุนในบริเวณท่ีอับอากาศ  หรือบริเวณท่ีมีกาซพิษ 
  4.  ควรเก็บรักษาหนากากไวในท่ีท่ีอากาศถายเทดี  และเก็บอยางถูกหลักวิธี  
รวมท้ังควรเปล่ียนไสกรองเม่ือจําเปน 
  5.  หนากากกันฝุนโดยท่ัวไปจะใชสําหรับงานช่ัวคราวเทานั้น 
 
 4.   สารเคมีจําเพาะ 
  สารเคมีจําเพาะจะถูกจัดเปนสารเคมีอันตราย  เพราะจะกอใหเกิดอันตรายตอ
สุขภาพรางกาย  เชน กอใหเกิดโรคมะเร็งจากการทํางาน  โรงผิวหนัง  ระบบประสาทเส่ือม ฯลฯ  
ปจจุบันมีการใชสารเคมีอยูอยางกวางขวางในงานอุตสาหกรรมจึงตองระมัดระวังเปนอยางยิ่ง 
  การปองกันอันตรายจากการใชสารเคมีจําเพาะ 
  1.  อยาทําหกหรือกระเด็นลงบนพ้ืน 
  2.  กอนเริ่มทํางานตองสวมอุปกรณปองกันอันตรายสวนบุคคลหรือติดตั้งระบบ
ระบายอากาศท่ัวไปในท่ีทํางาน 
  3.  จัดการปฏิบัติงานใหเปนไปตามระเบียบขอบังคับของกฎหมาย 
  4.  เม่ือตองการขนยายหรือเก็บสารเคมีเหลานั้น จะตองบรรจุลงภาชนะท่ีเหมาะสม
ใหเรียบรอย 
  5.  หามสูบบุหรี่ รับประทานอาหาร หรือดื่มน้ํา ในขณะท่ีกําลังทํางานกับสารเคมี 
  6.  หามสัมผัสเส้ือผาท่ีเปอนสารเคมี 
  7.  จัดใหมีการสวมชุดปองกันหรืออุปกรณปองกันอันตรายจากสารเคมี 
  8.  หามนําสารเคมีนี้ออกไปหรือเขาไปยังหนวยงานอ่ืนโดยไมไดรับอนุญาต 
  9.  เส้ือผาท่ีสวมใสขณะทํางานยอมมีสารเคมีปนเปอนจึงควรท่ีจะชําระลาง
รางกายเปล่ียนเส้ือผาใหม  กอนท่ีจะรับประทานอาหารหรือกอนกลับบาน  และนําเส้ือผาท่ีใสทํางาน
นั้นไปซักหรือทําความสะอาดทันที 
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5.  สภาพไรอากาศหรืออับอากาศ 
  อุบัติเหตุจากการขาดอากาศหายใจมักเกิดขึ้นไดในบริเวณท่ีเปนใตถุนอาคาร  ถัง  
หรือบริเวณอุโมงคขุดเจาะ ฯลฯ 
  อาการขาดอากาศมีผลโดยตรงตอการทํางานของสมอง  และบอยครั้งท่ีนําไปสู
ความสูญเสียอยางใหญหลวง  ท้ังนี้เพราะการอยูในท่ีแคบหรืออับอากาศซ่ึงมักไมคอยมีคนไดเขาไปบอย
นัก  ก็ยากท่ีจะพบหรือชวยชีวิตไดทันหากมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น 
 
  วิธีปองกันการขาดอากาศหายใจมีดังนี้ 
  1.  ตรวจสอบความหนาแนนของออกซิเจนกอนลงมือปฏิบัติงาน 
  2.  จัดระบบระบายอากาศท่ีเหมาะสม 
  3.  มีการปฐมพยาบาลอยางถูกตองและเหมาะสม 
 
ขอพึงปฏิบัติเม่ือตองทํางานในบริเวณที่มีสภาพไรอากาศหรืออับอากาศ 

1. กอนเขาบริเวณอันตรายท่ีมีออกซิเจนนอยหรือออกซิเจนใกลหมด  เชน 
ในบอหรือถัง  จําเปนตองจัดใหมีระบบระบายอากาศท่ีดี (อยางไรก็ตามก็เปนอันตรายมากเชนกัน   
ถาใชออกซิเจนบริสุทธ์ิอยางเดียว)  ความหนาแนนของออกซิเจนท่ีเหมาะสมคือ  ไมนอยกวา 18% 
  2.  หามเขาไปในบริเวณท่ีมีสภาพขาดออกซิเจน ยกเวนผูมีหนาท่ีเกี่ยวของเทานั้น 
  3.  ผูจะเขาไปในบริเวณอับอากาศ  ตองมีการเฝาดูและติดตามโดยหัวหนางาน  
หรือเพ่ือนรวมงาน  และระบบระบายอากาศจะตองจัดใหมีออกซิเจนอยางนอย 18% ดวย 
  4.  ถาลักษณะงานไมสามารถจัดระบบระบายอากาศไดใหใชอุปกรณชวยหายใจ
ท่ีเหมาะสม  เชน  เครื่องกรองอากาศ  หรือระบบสายลม 
  5.  ถาสภาพท่ีทํางานนั้นขาดอากาศมาก ๆ ใหสวมใสอุปกรณนิรภัย  เชน  
หนากาก  เข็มขัดนิรภัย  หรือสายสงอากาศในขณะท่ีปฏิบัติงานอยูในบริเวณนั้น 
  6.  ตรวจสอบอุปกรณปองกันทุกครั้งกอนเริ่มทํางาน 
  7.  ถาไดรับอุบัติเหตุจะขาดอากาศหายใจ  ผูทําการชวยเหลือจะตองสวมใส
อุปกรณชวยหายใจท่ีมีระบบระบายอากาศท่ีดี  ดังอธิบายไวในขอ 4 ขางตน (หนากากปองกันกาซ
ไมไดจัดไวสําหรบักรณีขาดอากาศ  ควรขนยายผูปวยออกไปสูท่ีโลงโดยเร็วท่ีสุด และชวยหายใจดวย
การเปาปาก ฯลฯ ) 
 
 การจัดใหมีระบบระบายอากาศ 
  เพ่ือสุขภาพท่ีดีควรจัดใหมีระบบระบายอากาศท่ีเหมาะสมในสถานประกอบการ  
จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองจัดระบบระบายอากาศในสถานประกอบการท่ีมีอุณหภูมิและความรอนสูง  
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หรือมีกาซหรือไอท่ีเกิดขึ้นจากตัวทําละลายอินทรียหรือสารอ่ืน ๆ การปลอยปละละเลยท่ีจะจัดทํา
ระบบระบายอากาศจะเปนสาเหตุท่ีกอใหเกิดอาการปวดศีรษะและวิงเวียนศีรษะได  และปญหาท่ีจะ
ตามมาก็คือความเจ็บปวยตาง ๆ ท่ีมีสาเหตุจากสารเคมีอันตราย 
 
  การเปดหนาตางหรือประตูนั้นเปนการถายเทอากาศท่ัวไปตามปกติ  การติดตั้ง
ระบบระบายอากาศเฉพาะท่ีหรือในตําแหนงท่ีจําเปนนั้น  ควรติดตั้งใหเหมาะสมกับลักษณะของ
สารเคมีอันตรายท่ีจะตองใช  แตควรตระหนักไววา  ในบางครั้งการเปดหนาตางอาจใหผลท่ีตรงขาม
กันก็ได 
 
1.4  ความปลอดภัยในการทํางานกับผลิตภัณฑเคมี 
 ขอพึงปฏิบัติทั่วไปในการทํางานกับผลิตภัณฑเคมี 
  1.  กอนปฏิบัติงานตองทราบถึงชนิดของผลิตภัณฑและอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้น ถา
สงสัยใหปรึกษาผูบังคับบัญชาท่ีเกี่ยวของ 
  2.  กอนขนยายผลิตภัณฑตองสังเกตวาหีบหอไมแตกหรือบุบสลายซ่ึงอาจจะทําให  
ตกหลนสูภายนอกได 
  3.  หลีกเล่ียงการสัมผัสกับผลิตภัณฑโดยตรง  ใหสวมเครื่องปองกัน  เชน ถุงมือ  
เส้ือคลุม  เครื่องกรองอากาศ  หมวก  แวนตา  ฯลฯ 
  4.  หามรับประทานอาหาร  เครื่องดื่ม  หรือสูบบุหรี่ในขณะปฏิบัติงาน 
  5.  ขณะปฏิบัติงานหามใชมือขยี้ตา  หรือใชมือสัมผัสกับปากจนกวาจะลางมือให
สะอาดเสียกอน 
  6.  กอนรับประทานอาหาร สูบบุหรี่ หรือเขาหองสุขา ตองถอดอุปกรณปองกัน
อันตรายและลางมือใหสะอาดเสียกอน 
  7.  หามผูท่ีไมมีหนาท่ีเกี่ยวของปฏิบัติงานเกี่ยวกับผลิตภัณฑเคมี 
  8.   หาก เกิด อุบัติ เหตุ  ภาชนะบรรจุผลิตภัณฑแตกเสียหาย ตองรีบรายงาน
ผูบังคับบัญชาท่ีรับผิดชอบทันที หรือจัดการเก็บกวาด  เช็ดถูบริเวณใหสะอาดตามวิธีท่ีกําหนด ไมควร
ปลอยท้ิงไว 
  9.  ในขณะปฏิบัติงานหากพบวา มีการเจ็บปวย หรือวิงเวียนศีรษะใหหยุดปฏิบัติงาน
ทันที  พรอมท้ังรายงานใหผูบังคับบัญชาผูรับผิดชอบทราบ หรือทําการปฐมพยาบาลอยางถูกตองแลว
รีบนําไปพบแพทยพรอมนําฉลากหรือผลิตภัณฑไปดวย 
  10.  อุปกรณปองกันอันตรายท่ีใชแลวตองทําความสะอาดหรือทําลายท้ิงตาม
คําแนะนําท่ีไดกําหนดไว 
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  11.  เม่ือเสร็จส้ินการปฏิบัติงานแตละครั้ง  ตองลางมือ  อาบน้ํา  และผลัดเปล่ียน
เส้ือผา ท่ีสะอาด 
 
ความปลอดภัยในการใชผลิตภัณฑเคมีในการผลิต 
  1. พนักงานตองอานคําแนะนําขางกลองบรรจุผลิตภัณฑเคมีทุกชนิดใหละเอียดกอน 
ท่ีจะนําเขาโรงงานผลิต 
  2. กลองผลิตภัณฑเคมีทุกกลองท่ีนําเขาโรงงานผลิตตองอยูในสภาพดีไมแตกรั่ว 
  3. พนักงานตองสวมถุงมือ  เส้ือคลุมแขนยาว  หนากาก  รองเทาหุมสน  กอนเปด
กลองสารเคมีท่ีจะนํามาใชในการผลิต 
  4. ตองระมัดระวังเปนพิเศษในการบรรจุผลิตภัณฑเคมี  พยายามใหฝุนหรือละออง
ของสารเคมีปลิวกระจายนอยท่ีสุด 
  5. กลองเปลาของผลิตภัณฑเคมี  หลังจากใชแลวตองนําไปเก็บรวมกันในท่ีมิดชิด 
(หากจําเปนตองมีกุญแจปด)  กอนนําไปทําลาย  เผาท้ิงหรือฝงดิน 
  6. หลังจากท่ีพนักงานทํางานเรียบรอยแลว ใหลางมือ ลางหนาหรืออาบน้ํา และ
เปล่ียนเส้ือผาใหมกอนรับประทานอาหารหรือสูบบุหรี ่
  7. หามสูบบุหรี่ขณะปฏิบัติงาน 
  8. หามรับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มในบริเวณโรงงานผลิตหรือโรงงานบรรจ ุ
 
 ความปลอดภัยในการเก็บผลิตภัณฑเคมีในคลังพัสดุ 
  1.  พนักงานตองอานฉลากผลิตภัณฑเคมีทุกครั้งกอนทําการเก็บเขาคลังพัสด ุ
  2.  ผลิตภัณฑเคมีบางอยางตองเก็บในท่ีแหง  สะอาด  มีอากาศถายเทดี  และ          มี
อุณหภูมิไมเกิน 46 C 
  3.  ผลิตภัณฑเคมีตองเก็บใหหางจากอาหารและภาชนะบรรจุอาหาร 
  4.  ไมควรเก็บผลิตภัณฑเคมีวางซอนกันสูงเกินกวา 5 เมตร 
  5.  หามสูบบุหรี่ในคลังพัสดุ  ยกเวนบริเวณท่ีกําหนดให 
  6.  พนักงานตองสวมถุงมือ หนากาก รองเทาและเส้ือแขนยาวขณะปฏิบัติงานซ่ึง
สัมผัสกับสารเคมีโดยตรง 
  7.  ผลิตภัณฑเคมีท่ีตกหลนตามพ้ืนใหกวาดเก็บใสถังอยางระมัดระวังเพ่ือนําไป
ทําลายหรือฝงดินในบริเวณท่ีกําหนด  ถาเปนผลิตภัณฑชนิดเหลวใหใชทรายแหงกลบแลวกวาดเก็บไป
ฝงดิน  หามลางดวยน้ํา 
  8.  ผลิตภัณฑเคมีทุกชนิดตองปดฉลากทุกกลองกอนนําเขาเก็บในคลังพัสด ุ
  9.  คลังเก็บผลิตภัณฑเคมี  ตองปดกุญแจหลังจากเลิกงาน 
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การเกิดไอเคมีไวไฟ 
 การเกิดไอเคมีไวไฟในโรงงาน  หมายถึง  การปลอยไอเคมีไวไฟจํานวนมาก  ซ่ึงอาจ
ลุกติดไฟ  หรือระเบิดเม่ือมีแหลงท่ีกอใหเกิดประกายไฟ  หรืออาจเกิดจากการลุกไหมของสารเคมีหรือ
กาซท่ีมีจุดวาบไฟ (Flash  Point)  ต่ําและมีชวงไวไฟกวาง 
 จุดวาบไฟ (Flash  Point)  ของสารเคมีเหลว  คือ  อุณหภมิูต่ําสุดท่ีสารเคมีนั้นจะใหไอ
เคมีท่ีสามารถผสมกับอากาศเปนสวนผสมท่ีพรอมจะลุกไหมเม่ือมีแหลงเกิดประกายไฟ 
 ชวงไวไฟ (Flammability  Limit)  คือ  ชวงระหวางความเขมขนต่ําสุด  และสูงสุดของ
ไอเคมีในอากาศซ่ึงจะเกิดการลุกไหมไดเม่ือมีแหลงเกิดประกายไฟ  สวนผสมของไอเคมีและอากาศท่ี
ต่ํากวาชวงไวไฟนี้จะเจือจางเกินไปท่ีจะลุกไหมได  และในทํานองเดียวกันสวนผสมท่ีสูงกวาชวงไวไฟ
นี้จะเขมขนเกินไปท่ีจะติดไฟ 
 เม่ือเกิดกลุมไอเคมีจํานวนมาก  หามพนักงานเขาไปในบริเวณท่ีเกิดไอเคมีนั้น  ควร
รับแจงหนวยดับเพลิงประจําโรงงานเตรียมพรอมเพ่ือทําการชวยเหลือทันที 
 
 วิธีปฏิบัติเม่ือเกิดกลุมไอเคมี 
  1.  ปลอดภัยไวกอน  เม่ือพบไอเคมีจํานวนมากไมวาจะเกิดจากการหกราดบนพ้ืน  
หรือเกิดจากการรั่วจากทอสงเคมีหรือจากถังเคมีตาง ๆ หากมีขอสงสัยใหสมมุติไวกอนวากําลังเกิด
กลุมไอเคมีไวไฟ  อยาเสียเวลาไปหาเครื่องวัดประมาณไอเคมี  เพราะกวาจะรู  ประมาณไอและอากาศ
ก็มีมากเพียงพอท่ีจะลุกไหมหรือระเบิดได  และก็เปนเวลาท่ีทานไดเขาไปอยูในกลุมไอเคมีไวไฟเสีย
แลว 
  2.  ออกไปใหพนจากบริเวณท่ีเกิดกลุมไอเคมีไวไฟทันที  และรับแจงใหหัวหนางาน
หรือผูจัดการทราบ 
  3.  ใหใชน้ําฉีดเปนฝอยเพ่ือไลไอเคมี  โดยใชหัวฉีดน้ําจากตูดับเพลิงในกรณีท่ีเกิด
กลุมไอเคมีไวไฟบริเวณรีแอกเตอร  ใหเปดวาลวน้ําปลอยน้ําจากหัวฝกบัวซ่ึงติดตัง้อยูเหนือรีแอกเตอร
เพ่ือไลไอเคมี 
  4.  หากกลุมไอเคมีไวไฟกําลังลุกติดไฟใหฉีดน้ําหลอเครื่องมือเครื่องใชหรือถังตาง ๆ 
ท่ีอยูรอบ ๆ บริเวณนั้น  เพ่ือปองกันการลุกลามขยายตัวของไฟและการระเบิด  อยาพยายามเขาไปดับ
ไฟท่ีจุดลุกไหม  แตใหหาแหลงท่ีมาของไอเคมีและจัดการกําจัดตนตอของการเกิดไอเสียกอนโดยไม
ตอง เขาไปในกลุมไอเคมี  แลวจึงเขาทําการดับไฟ 
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1.4  ความปลอดภัยเกี่ยวกับอัคคีภัย 
 การปองกันอัคคีภัยในบริเวณโรงงาน 
  พนักงานทุกคนจะตองปฏิบัติดังนี้ 
  1. รูจักคุณสมบัติเครื่องดับเพลิงทุกชนิดท่ีใชอยูในโรงงาน  และสามารถนํามาใช
งานไดทันที  และเหมาะสมกับลักษณะของไฟเม่ือตองการ 
  2. หามนําเครื่องดับเพลิงมาฉีดเลน  หรือหยอกลอกัน 
  3. ใหความสนใจกับเครื่องมือดบัเพลิงในแผนก  และจะตองมีการตรวจสอบสภาพ
ของเครื่องดับเพลิงอยูเสมอ  เม่ือพบหรือสงสัยวาเครื่องดับเพลิงเครื่องใดอยูในสภาพชํารุดหรือน้ําหนัก
พรองไป  ใหรายงานผูบังคับบัญชาตามลําดับช้ันทันที 
  4. จะตองไมติดตั้งหรือวางเครื่องจักรหรือส่ิงของใด ๆ เอาไวในตําแหนงซ่ึงจะเปน
อุปสรรคหรือกีดขวางการนําเครื่องดับเพลิงมาใชโดยสะดวก 
  5. วัตถุซ่ึงไวไฟหรือน้ํามันเช้ือเพลิงชนิดบรรจุถัง  เม่ือนํามาใชแลวจะตองปดฝาให
สนิทและท่ีภาชนะบรรจุควรจะมีเครื่องหมายแสดงวาเปนสารไวไฟ 
  6. หามนําน้ํามันเช้ือเพลิง  หรือเคมีภัณฑไวไฟใด ๆ ไปใชในการซักลางเส้ือผา 
  7. พนักงานทุกคนจะตองทําความเขาใจกับวิธีปฏิบัติเม่ือเกิดเพลิงไหม พนักงานทุก
คนจะตองใหความรวมมือในการซอมภาคปฏิบัติโดยพรอมเพรียงกัน 
  8. ไมวาเพลิงจะเกิดจากอะไรก็ตาม  หากเกิดขึ้นใกลกับสายไฟฟา  เครื่องมือ
เครื่องใชหรือแผงสวิตซไฟฟา  ใหปลดสะพานไฟตัดวงจรไฟฟาทันที 
 
  เม่ือเกิดเพลิงไหม 
  1. เม่ือเกิดเพลิงไหมขึ้นในบริเวณท่ีทํางาน  จงอยาตื่นตระหนกจนเสียขวัญ  พยายาม
รักษาขวัญและกําลังใจไวใหม่ัน  การตื่นตระหนกจนเสียขวัญอาจทําใหเหตุการณเลวรายลงอีก 
  2. รีบแจงใหเพ่ือนรวมงานทุกคนในบริเวณเพลิงไหมและหนวยดับเพลิงทราบ เพ่ือ
ดําเนินการดับเพลิงและแจงเหตุเพลิงไหมไปยังหนวยดับเพลิงของราชการ 
  3. พนักงานผูไมมีหนาท่ีเกี่ยวของกับการดับเพลิงตองรีบออกจากตัวอาคารโดยเร็ว
ตามแผนอพยพหนีไฟ  และไปรวมกันท่ีบริเวณหนาประตูทางเขาโรงงาน  เพ่ือรอคําส่ังจากผู
ประสานงานดับเพลิงตอไป 
  4. พนักงานท่ีไดรับมอบหมายใหเปนหนวยดับเพลิงโรงงาน  จะตองเตรียมหัวฉีด
สายดับเพลิง  เพ่ือตอเขากับขอตอทอน้ําดับเพลิงและอยูในสภาพเตรียมพรอมโดยเร็วท่ีสุด  ในกรณีท่ี
เพลิงอยูในตําแหนงท่ีหัวฉีดใหญจะฉีดมาถึง  อาจไมจําเปนตองใชทอดับเพลิงและหัวเล็กฉีดตอ ท้ังนี้
ใหขึ้นอยูกับดุลยพินิจของหนวยดับเพลิงโรงงาน 
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 การปองกันอัคคีภัยในสํานักงาน 
 1.  พนักงานทุกคนจะตองทราบขอบังคับเกี่ยวกับความปลอดภัยในสํานักงานเปนอยางด ี
 2.  พนักงานทุกคนควรฝกใชเครื่องดับเพลิงใหเปน 
 3.  พนักงานทุกคนตองปฏิบัติตามกฎขอบังคับความปลอดภัยในสํานักงานโดย
เครงครัด  เชน  หามสูบบุหรี่ในบริเวณหามสูบ 
 4.  บริษัทอาจจัดใหมีการซอมดับเพลิงเม่ือเกิดเพลิงไหมหรือกรณีฉุกเฉิน ณ 
สํานักงานรวมกับเจาหนาท่ีของทางราชการ  พนักงานทุกคนจะตองใหความรวมมือในการซอมโดย
พรอมเพรียงกัน 
 5.  หามวางส่ิงของกีดขวางทางออกฉุกเฉิน 
 
  เม่ือเกิดเพลิงไหม 
  1.  ใหพนักงานท่ีพบเพลิงไหมรีบดับเพลิงตามความสามารถทันทีหากเห็นวาไม
สามารถดับเพลิงดวยตนเองได  ใหรีบแจงผูประสานงานดับเพลิงทราบทันที 
  2.  ผูประสานงานจะแจงใหเจาหนาท่ีบริหารของบริษัททราบ และเปดสัญญาณเพลิงไหม 
  3.  เม่ือมีสัญญาณเพลิงไหมใหพนักงานทุกคนหยุดปฏิบัติงานทันทีและจัดเก็บ
เอกสารท่ีสําคัญพรอมท้ังของมีคาไวในท่ีปลอดภัย  แลวรบีออกจากบริเวณท่ีทํางานในทิศทางตรงขาม
กับบริเวณเกิดเพลิงไหม 
  4.  การออกจากอาคาร  หามวิ่งและหามใชลิฟตโดยเด็ดขาด 
  5.  ใหพนักงานท่ีออกจากอาคารแลวทุกคนไปรวมกันในบริเวณท่ีจอดรถอาคารเพ่ือ
ตรวจสอบจํานวนและรอรับคําส่ังจากผูประสานงานตอไป 
 
1.5  ความปลอดภัยในสํานักงาน 
 พ้ืนสํานักงาน - ทางเดิน - ประตู 
  1.  ควรใหพ้ืนสํานักงานมีความสะอาดอยูเสมอ 
  2.  พ้ืนสํานักงานควรอยูในแนวระดับราบไมลาดเอียงหรืออยูตางระดับกัน หากไม
สามารถหลีกเล่ียงได  ใหใชสีสันแสดงใหเห็นชัดเจน 
  3.  ใหใชวัสดุกันล่ืนปูทับบนกระเบ้ืองหรือพ้ืนขัดมันท่ีล่ืน 
  4.  ในขณะปฏิบัติงาน  หามวิ่งหรือทําการล่ืนไถลแทนการเดิน 
  5.  ในขณะท่ีมีการขัดหรือทําความสะอาดพ้ืน ผูปฏิบัติงานควรสังเกตปายคําเตือน
และเดินหรือปฏิบัติงานดวยความระมัดระวังมากยิ่งขึ้น 
  6.  ในกรณีท่ีมีน้ํา  น้ํามัน  หรือส่ิงท่ีทําใหเกิดการล่ืนบนพ้ืนสํานักงานใหแจง
เจาหนาท่ีท่ีรับผิดชอบโดยทันที  โดยกอนแจงใหแสดงเครื่องหมายเตือนไวดวย 
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  7.  ในกรณีท่ีพบเห็นวัสดุหรือเครื่องใชสํานักงาน  เชน  ดินสอ  ท่ีหนีบกระดาษ  
ยางลบ  หรือส่ิงอ่ืนใดตกหลนอยูบนพ้ืน  ใหเก็บโดยทันทีเพราะอาจเปนสาเหตุใหล่ืนหกลมได 
  8.  ในขณะเดินถึงมุมตึกใหเดินทางดานขวาของทางเดิน  และเดินอยางชา ๆ ดวย
ความระมัดระวัง  เพ่ือหลีกเล่ียงการชนกับผูอ่ืนซ่ึงกําลังเดินมาจากอีกมุมหนึ่ง 
  9.  ควรติดตั้งกระจกเงาทํามุมในบริเวณมุมอับท่ีอาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
  10.  สายโทรศัพท  สายเครื่องคิดเลข  หรือสายไฟฟา  ควรติดตั้งใหเรียบรอย  เพ่ือ
ไมใหกีดขวางทางเดิน 
  11.  อยายืนหรือเดินใกลบริเวณประตูท่ีปดอยู  เพราะบุคคลอ่ืนอาจจะเปดประตูมา
กระแทกได 
  12.  เม่ือจะผานเขาออกบังตา  หรือเปดปดประตูบานกระจก ควรเขาออกหรือเปดปด
ดวยความระมัดระวังอยางชา ๆ  และในการใชบังตาหรือประตูท่ีเปดปดสองบาน  ใหใชบังตาหรือบาน
ประตูทางดานขวา 
  13.  บังตาหรือประตูบานกระจกท่ีเปดปดสองทาง  ใหติดเครื่องหมาย “ดึง” หรือ 
“ผลัก”  ใหชัดเจน 
  14.  ไมควรจัดเก็บวัสดุอุปกรณส่ิงของตาง ๆ  หรือปลอยใหมีส่ิงกีดขวางบริเวณ
ทางเดินหรือชองประต ู
 การใชบันได 
  การใชบันไดอยางปลอดภัย 
  1. กอนขึ้นหรือลงบันได  ควรสังเกตส่ิงท่ีอาจกอใหเกิดอันตรายขึ้นได 
  2. ถาบริเวณบันไดมีแสงสวางไมเพียงพอ  หรือราวบันไดหรือขั้นบันไดชํารุด  ให
แจงเจาหนาท่ีเพ่ือทําการแกไขใหเรียบรอย 
  3. อยาปลอยใหมีเศษวัสดุช้ินเล็กช้ินนอยตกอยูตามขั้นบันได  เชน  เศษกรวด  เศษ
แกว  ฯลฯ 
  4. ไมควรติดตั้ง ส่ิงท่ีดึ งดูดความสนใจ  เชน  กระจกเงา   ภาพโปสเตอร  
เครื่องประดับตกแตงตาง ๆ ไวบริเวณบันได 
  5. ควรจัดใหมีพรมหรือท่ีเช็ดเทาบริเวณเชิงบันได  เพ่ือความปลอดภัย 
  6. อยาวิ่งขึ้นหรือลงบันได  ควรขึ้นลงดวยความระมัดระวัง 
  7. หามเลนหรือหยอกลอกันในขณะขึ้นหรือลงบันได 
  8. การขึ้นลงบันได  ใหขึ้นลงทางดานขวาและจับราวบันไดทุกครั้ง 
  9. อยาปลอยราวบันไดจนกวาจะมีการขึ้นหรือลงบันไดเปนท่ีเรียบรอยแลว 
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  10. ในขณะขึ้นหรือลงบันได  ใหใชสายตามองขั้นบันไดท่ีจะกาวตอไปและหาม
กระทําส่ิงใด ๆ ในลักษณะท่ีจะกอใหเกิดอันตราย  เชน  การอานหนังสือ  หรือคนส่ิงของในกระเปาถือ  
เปนตน 
  11. อยาขึ้นหรือลงบันไดเปนกลุมใหญในเวลาเดียวกัน 
  การใชบันไดพาดและบันไดยืนอยางปลอดภัย 
  1.  กอนใชบันไดพาดหรือบันไดยืน  ตองตรวจสอบความแข็งแรงโดยท่ัวไป ตอง
แนใจวาไมมีรอยหัก  รอยราว  และมียางกันล่ืน 
  2.  เม่ือใชบันไดพาดกับผนัง  ตองพาดใหไดประมาณ 70 องศาและควรสูงกวาจุดท่ีจะ
ทํางานอยางนอย 60 เซนติเมตร 
  3.  ถาเปนไปได  ควรยึดหัวและทายของบันไดดวยเชือก  แตถาทําไมไดควรใหคนอ่ืน
ชวยใชมือจับยึดให 
  4.  พ้ืนวางบันไดตองเรียบ  และปราศจากหลุม  บอ  หรือโหนกนูน 
  5.  ขณะปนบันไดขึ้นหรือลงใหมองไปขางหนาและไมทํางานบนบันไดดวยทาทางท่ี
ไมเหมาะสม 
  6.  กรณีมีแผนรองยืนบนบันไดยืน  ขาของบันไดตองหางกันไมเกิน 1.8 เมตร และ
แผนรองยืนตองสูงไมเกิน 2 เมตร 
  7.  บันไดยืนตองมีตัวล็อกขาท่ีกางไวดวย 
  8.  ถาใชบันไดยืนในจุดท่ีไมแนใจวาจะมีความปลอดภัยเพียงพอตองมีผูชวยคอยยึด
จับบันไดนั้นไว 
  9.  อยายืนบนแผนรองยืน  เม่ือตองอยูสูงเกิน 1.2 เมตร 
 โตะทํางาน - เกาอี้ - ตู 

1. ตลอดเวลาการทํางานไมควรเปดล้ินชักโตะ ล้ินชักตูเอกสาร หรือตูอ่ืนใดคางไว  
ใหปดทุกครั้งท่ีไมใชงาน 

2. หามวางพัสดุ ส่ิงของ หรือกลองใตโตะทํางาน 
3. หามเอนหรือพิงพนักเกาอ้ี โดยใหรับน้ําหนักเพียงขางใดขางหนึ่ง 
4. ใหมีพ้ืนท่ีเคล่ือนยายเกาอ้ี สําหรับการเขาออกท่ีสะดวก 
5. หามวางพัสดุ ส่ิงของตาง ๆ บนหลังตูเพราะอาจตกหลนลงมาเปนอันตราย 
6. อยาเปดล้ินชักตูเอกสารในเวลาเดียวกันเกินกวาหนึ่งล้ินชัก 
7. การจัดเอกสารใสในล้ินชักตู ควรจัดใสเอกสารจากช้ันลางสุดขึ้นไป เพ่ือเปนการ

ถวงดุลน้ําหนัก และใหหลีกเล่ียงการใสเอกสารในล้ินชักมากเกินไป 
8. ใหใชหูจับล้ินชักทุกครั้งเม่ือจะเปดปดล้ินชักเพ่ือปองกันนิ้วถูกหนีบ 
9. การจัดวางตูล้ินชักตูตองไมเกะกะชองทางเดินในขณะท่ีปดใชงาน 
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สายไฟฟาและเตาเสียบ 
1. สายไฟฟาท่ีมีรอยฉีกขาด หรือปล๊ักไฟฟาท่ีแตกราว ตองทําการเปล่ียนทันที หาม

พันดวยเทปพันสายไฟหรือดัดแปลงซอมแซมอยางใดอยางหนึ่ง 
2. เตาเสียบท่ีชํารุดจะตองทําการซอมแซมโดยทันที ในระหวางรอการซอมแซม

จะตองปดหรือครอบ เพ่ือปองกันไมใหผูอ่ืนมาใชงาน 
3. เครื่องมือหรืออุปกรณไฟฟาตาง ๆ ท่ีใชภายในสํานักงาน ใหวางในตําแหนงท่ีใกล

เตาเสียบมากท่ีสุด เพ่ือหลีกเล่ียงสายไฟฟาท่ีทอดยาวไปตามพ้ืน หรือหลีกเล่ียงการใชสายตอ ในกรณีท่ี
ไมอาจวางในตําแหนงใกลเตาเสียบได ใหแสดงเครื่องหมายใหชัดเจนเพ่ือปองกันการเดินสะดุด
สายไฟฟา 

4. ในการใชอุปกรณไฟฟาใหแนใจวาแรงดันไฟฟาเหมาะสมกับความตองการ
แรงดันไฟฟาของอุปกรณนั้น ๆ 

5. การวางหรือเคล่ือนยายเครื่องใชสํานักงาน ตองระวังอยาใหมีการวางหรือเคล่ือนยาย
ไปทับถูกสายไฟฟา 
 

การใชเคร่ืองใชสํานักงาน 
1. ในขณะขนยายกระดาษควรระมัดระวังกระดาษบาดมือ 
2. ใหเก็บปากกาหรือดินสอ โดยการเอาปลายช้ีลง หรือวางราบในช้ินชัก 
3. ใหทําการหุบขากรรไกรท่ีเปดซองจดหมาย ใบมีดคัดเตอร หรือของมีคมอ่ืน ๆ ให

เขาท่ีกอนทําการเก็บ 
4. การใชเครื่องตัดกระดาษ ตองระวังนิ้วมือใหอยูหางจากใบมีด ขณะท่ีกําลังทําการ

ตัดกระดาษ และหลีกเล่ียงการตัดกระดาษจํานวนมากเกินไปพรอมกันทีเดียว ถาไมไดใชงานใหลด
ใบมีดลงใหต่ําท่ีสุด อยายกใบมีดคางเอาไว 

5. การแกะลวดเย็บกระดาษไมควรใชมือหรือเล็บ ใหใชท่ีดึงลวดเย็บกระดาษทุกครั้ง 
6. เฟอรนิเจอรท่ีเปนโลหะใหทําการลบมุมทุกแหงเพ่ือความปลอดภัย 
7. ควรใชบันไดหรือช้ันเหยียบ เม่ือตองการหยิบของในท่ีสูง ไมควรยืนบนกลอง 

โตะ หรือเกาอ้ีติดลอ 
8. หลังเลิกงานทุกวัน ใหปดไฟฟาทุกดวงและตัดวงจรอุปกรณไฟฟาภายในหองทํางาน

ท้ังหมด 
9. เครื่องใชสํานักงานท่ีอาจกอใหเกิดอันตราย เชน สายพาน ลูกกล้ิง เกียร เฟอง ลอ 

ฯลฯ ถาไมมีการติดตั้งอุปกรณปองกันอันตรายเอาไว ใหติดตั้งอุปกรณปองกันอันตรายนั้นใหเรียบรอย
กอนท่ีจะใชงาน 
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10. หามทําความสะอาด ปรับ แตง หรือเปล่ียนแปลงสวนประกอบใด ๆ ของ
เครื่องใชสํานักงานท่ีอาจกอใหเกิดอันตรายในขณะท่ีเครื่องกําลังทํางาน 

11. ตองทําการศึกษาวิธีใชและขอควรระวังของเครื่องใชสํานักงานท่ีมีอันตรายใหดี
กอนปรับแตง 

12. ถามีผูปฏิบัติงานสองคน หรือมากกวาสองคนขึ้นไปทํางานกับเครื่องใช
สํานักงานท่ีมีอันตรายเครื่องเดียวกัน ผูปฏิบัติงานแตละคนจะตองระมัดระวังซ่ึงกันและกัน 

13. อยาถอดอุปกรณปองกันอันตรายหรือเปดแผงเครื่องใชสํานักงานท่ีมีอันตราย
โดยเด็ดขาด กรณีเครื่องขัดของใหติดตอชางเพ่ือมาทําการซอมแซม 

14. เครื่องใชสํานักงานท่ีใชกําลังไฟฟาและมิไดเปนชนิดท่ีมีฉนวนหุมสองช้ัน 
จะตองมีระบบสายดินติดอยูท่ีครอบโลหะผานปล๊ัก และหามมีการดัดแปลงปล๊ักเพ่ือตัดวงจรสายดิน
ออก 

15. ใหตัดกระแสไฟฟาของเครื่องใชสํานักงานท่ีใชไฟฟาทุกครั้งท่ีไมใชหรือเม่ือจะ
ปรับแตงเครื่อง 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
การใชลิฟต 
1. ในขณะเกิดเพลิงไหม หามทุกคนใชลิฟต ใหใชบันไดหนีไฟเทานั้น 
2. กอนใชลิฟตทุกครั้งใหสังเกตวาตัวลิฟตเล่ือนมาอยูในระดับเดียวกับพ้ืนแลว

หรือไม ถาตัวลิฟตอยูตางระดับกับพ้ืน ใหระมัดระวังการสะดุดขณะเดินเขาลิฟต สําหรับสุภาพสตรีท่ี
สวมรองเทาสนสูงหรือสนเล็กตองกาวขาม เพ่ือปองกันการล่ืนและหกลม 

3. ในการใชลิฟต ใหเขาลิฟตอยางรวดเร็วและระมัดระวัง อยาลังเลใจ 
4. หามสูบบุหรี่ในลิฟต 
5. เม่ือลิฟตเล่ือนถึงช้ันท่ีตองการ ใหรอประตูลิฟตเปดเต็มท่ีแลวกาวออกจากลิฟต

อยางรวดเร็ว 
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6. หามใชมือจับหรือดันประตูลิฟตเพ่ือใหลิฟตรอบุคคลอ่ืน ใหใชปุมควบคุมประตู
ลิฟตท่ีติดตั้งอยูภายในลิฟต 

7. ในกรณีเกิดเหตุฉุกเฉินขณะอยูในลิฟต ใหปฏิบัติตามขอแนะนํา ซ่ึงติดอยูภายใน
ลิฟต พยายามควบคุมสติใหได อยาตกใจเปนอันขาด 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 5 ส  สูความปลอดภัย 
สถานท่ีทํางานจะปลอดภัยดวยการปฏิบัติ 5 ส 
สถานท่ีดําเนินกิจกรรม 5 ส จะปลอดภัยกวา ถูกสุขอนามัยกวา และมีการผลิตดีกวา 

ในการทําใหสถานท่ีทํางานนาอยู นาดู สะดวกสบายและปลอดภัยนั้น จะตองกําจัดส่ิงท่ีไมตองใชแลว
ออกไปใหหมด และจัดส่ิงท่ีจะเก็บใหเปนหมวดหมู เพ่ือความสะดวก สะอาด และสวยงาม 

กิจกรรม 5 ส 
สะสาง : แยกรายการส่ิงของท่ีจําเปนและไมจําเปน ท้ิงส่ิงของท่ีไมจําเปน 
   ออกไปใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
สะดวก : เก็บเครื่องมืออุปกรณไวในท่ีท่ีใชไดสะดวกและเก็บในสภาพท่ี

ปลอดภัย 
สะอาด : จัดระเบียบการดูแลความสะอาดของสถานท่ีทํางาน เชน การกําจัด

ฝุนละออง 
สุขลักษณะ : ดูแลเส้ือผาและรักษาสภาพสถานท่ีทํางานใหสะอาดเรียบรอย อยา

ปลอยใหสกปรกรกรุงรังเปนเด็ดขาด 
สรางนิสัย : ปฏิบัติ 4 ส ขางตนจนเปนนิสัย 
 

1.6 ความปลอดภัยในการประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
ปจจุบันการประกอบอาชีพเกษตรกรรม มีการนําเครื่องจักรกล เชน รถแทรกเตอร  
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รถไถนา เครื่องเก็บเกี่ยว เครื่องผอนแรง เปนตน และสารเคมี เชน ปุยเคมี สารกําจัดศัตรูพืช สารฆา
แมลง เขามาใชอยางมากมาย เพ่ือชวยเพ่ิมผลผลิต ซ่ึงส่ิงเหลานี้หากนําไปใชอยางไมถูกตองจะมีผลเสีย
ตอสุขภาพและชีวิต อันตรายจากการประกอบอาชีพเกษตรกรรม มี 5 ประการ ดังนี้ 

ประการที่ 1  สารเคมี เชน ปุย สารกําจัดศัตรูพืช สารฆาแมลง สารพิษปราบวัชพืช 
สารกําจัดเช้ือรา สารกําจัดสัตว สารพิษกําจัดสาหราย ไสเดือนฝอย หอยทาก สารเคมีเหลานี้หากใชถูก
วิธีก็มีประโยชน หากใชผิดวิธีเปนโทษอยางมากเชนกัน เกษตรกรจําเปนตองทราบส่ิงเหลานี ้

 
 วิธีเก็บ การใช โดยอานจากฉลากขางภาชนะบรรจ ุ
 เม่ือใชหมดแลวตองทําลายภาชนะบรรจุโดยการเผาหรือฝง 
 ไมควรสูบบุหรี่ขณะทําการฉีดพน 
 ระวังการสัมผัสสารเคมีท่ีผิวหนังเนื่องจากสามารถดูดซึมทางผิวหนังได 
 ระวังการสูดดมหายใจเขาสูทางเดินหายใจ 
 ไมยืนใตลมขณะฉีดพนสารเคมี 
 เครือ่งใชตาง ๆ สําหรับการฉีดพนตองดูแลไมใหเส่ือมสภาพ รั่วซึม 
 เวลาผสมยาหามใชมือกวน 
 

ประการที่ 2 อันตรายจากฝุนท่ีเกิดจากเกษตรกรรม ฝุนเกิดขึ้นจํานวนมากใน
กิจกรรมนวดขาว และกิจกรรมอ่ืน ๆ ในนา ปญหาท่ีเกิดขึ้นคือ ฝุนจะเปนสวนท่ีรับเอาเช้ือรา ละออง
เกสรดอกไม และพวกสเปอรปะปนอยู และจะนําโรคสูคนได ทําใหผูสัมผัสเกิดเช้ือรา โรคปอดฝุนฝาย 
โรคปอดชานออย โรคปอดชาวนา วิธีปองกัน คือ 

 เกษตรควรสวมหนากากปองกันฝุน 
 รักษาความสะอาดของผิวหนังหลังเสร็จงานแลว 
 ใชวิธีพนน้ําเพ่ือลดการฟุงกระจายของฝุน 
 หาความรูเพ่ือปองกันตัวเอง รวมท้ังเพ่ือใหทราบถึงภัยตาง ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้น 

เชน อาการเกิดโรค จะไดสามารถปองกันตัวเองไมใหเกิดโรคลุกลามตอไป 
 

ประการที่ 3 อันตรายจากการเปนโรคติดเช้ือจากสัตว ท่ีสําคัญคือ มา วัว ควาย แกะ 
แพะ สุกร สุนัข สัตวปาท่ีกินเนื้อ นก เปด ไก เปนตน โรคติดเช้ือท่ีสําคัญ ไดแก โรคแอนแทรกซ โรค
กลัวน้ํา บาดทะยัก  เลพโตสไปโรซีส กลากเกล้ือน ของเช้ือรา วิธีปองกันคือ 
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 เกษตรกรควรทราบแหลงโรค วิธีการแพรโรค 
 เม่ือสัตวปวยตองเผาหรือฝงทําลายเช้ือ ฉีดวัคซีนปองกันโรคแกสัตว 
 รักษาความสะอาดของผิวหนัง ระวังมิใหสัมผัสกับผิวหนังของสัตวท่ีเปน

โรค 
 ทําความสะอาดแผลทันทีเม่ือมีบาดแผลเกิดขึ้น 
 

ประการที่ 4 อันตรายจากความรอน แสง เสียง ความส่ันสะเทือน เกษตรกรอาจเปน
ตะคริว ออนเพลีย หรือเปนลม อันเนื่องมาจากการไดรับความรอนท่ีมาจากแสงอาทิตย หรือไดรับเสียง
ดังจากเครื่องจักรกล ซ่ึงมีผลตอสุขภาพจิตดวย รวมท้ังเกิดอาการหูตึง หรือหูหนวกได อันตรายจาก
แสงจา ซ่ึงพบมากทําใหเกิดตอ สูญเสียการมองเห็น และในการใชเครื่องจักรก็มีปญหา การส่ันสะเทือน
จากเครื่องจักร เชน รถแทรกเตอร เครื่องเกี่ยวขาว เครื่องไถ เครื่องเจาะ เล่ือยไฟฟา ความส่ันสะเทือนมี
อันตรายตอมือและแขน ทําใหเกิดอาการปวดขอตอ เม่ือยลา ระบบยอยอาหารผิดปกติ กระดูกอักเสบ
วิธีปองกันอันตรายเหลานี้ไดแก 

 การสวมใสอุปกรณปองกันอันตรายสวนบุคคล เชน ถุงมือ อุดหู 
 การปองกันเกี่ยวกับความรอน ทําไดโดยใหสวมเส้ือผาหนา แขนยาว แตเปน

ผาท่ีระบายอากาศไดด ี
 ดื่มน้ําผสมเกลือใหเขมขน ประมาณ 0.1%  
 หยุดพักระหวางงานบอยขึ้น หากอากาศรอนจัดมาก 
 

ประการที่ 5 อุบัติเหตุในงานเกษตรกรรม เชน การถูกของมีคมบาด ไดแก มีด 
ขวาน เคียว เม่ือเกิดบาดแผลเกษตรกรไมมีเวลาท่ีจะทําความสะอาดแผลหรือปฐมพยาบาลโดยทันที 
โอกาสท่ีจะไดรับเช้ือโรค เชน โรคบาดทะยัก จึงพบบอย และเปนสาเหตุการตายท่ีสําคัญหรือการใช
เครื่องยนตท่ีใชไฟฟาก็อาจเกิดไฟฟาดูด หรือเกิดการไหมตามผิวหนังขึ้นได ซ่ึงควรตองเรียนรูเรื่องการ
ใชไฟฟาใหถูกตองดวย นอกจากนี้ยังมีอันตรายจากการใชเครือ่งยนต เชน เชือก โซ สายพาน หนีบหรือ
บีบอัด ทําใหมีอุบัติเหตุเกิดขึ้นท่ีนิ้วมือเปนสวนใหญ 

โรคจากการทํางานท่ีสําคัญและพบบอยท่ีสุดในเกษตรกรคือ การปวดหลังจากการ
ทํางานอันเนื่องมาจากทาทางการทํางานท่ีฝนธรรมชาติ ทําใหเกิดอาการปวดเม่ือยกลามเนื้อ การปวด
เม่ือยกลามเนื้อท่ีเกิดขึ้นซํ้า ๆ ทุกวัน เรียกวา โรคบาดเจ็บซํ้าซาก หรือโรคบาดเจ็บซํ้าบอย สามารถแกไข
ได ควรจะไดเรียนรูวิธีการหาเครื่องทุนแรงหรือประยุกตวิธีการทํางานเพ่ือบรรเทาอาการเหลานั้นให
ลดนอยลง ตัวอยางเชน การใชเครื่องหวานเมล็ดพืชแทนการกมเงยในการหวานโดยคนก็จะทําใหการ
ทํางานเปนสุขขึ้นได 
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เร่ืองที่  2  การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
 
  การปฐมพยาบาล คือ การใหการชวยเหลือเบ้ืองตนตอผูประสบอันตราย หรือเจ็บปวย 
ณ สถานท่ีเกิดเหตุกอนท่ีจะถึงมือแพทย หรือโรงพยาบาล เพ่ือปองกันมิใหเกดิอันตรายแกชีวติ หรือ
เกิดความพิการโดยไมสมควร 
 
วัตถุประสงคของการปฐมพยาบาล 

1. เพ่ือใหมีชีวิตอยู 
2. เพ่ือไมใหไดรับอันตรายเพ่ิมขึ้น 
3. เพ่ือใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดโดยเรว็ 

 
หลักทั่วไปในการปฐมพยาบาล 

1. อยาตื่นเตนตกใจ และอยาใหคนมุง เพราะจะแยงผูบาดเจ็บหายใจ 
2. ตรวจดูวาผูบาดเจ็บยังรูสึกตวั หรือหมดสต ิ
3. อยากรอกยา หรือน้ําใหแกผูบาดเจ็บในขณะท่ีไมรูสึกตัว 
4. รีบใหการปฐมพยาบาลตอการบาดเจ็บท่ีอาจทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิตโดยเร็ว

กอน สวนการบาดเจ็บอ่ืน ๆ ท่ีไมรนุแรงมากนักใหดําเนนิการปฐมพยาบาลในลําดับถัดมา 
 
การบาดเจ็บที่ตองไดรับการชวยเหลือโดยเร็ว คือ 

1. การขาดอากาศหายใจ 
2. การตกเลือด และมีอาการช็อก 
3. การสัมผัส หรือไดรับส่ิงมีพิษท่ีรุนแรง 

 
 
การปฐมพยาบาลเม่ือเกดิอาการบาดเจ็บ 

ขอเคล็ด 
สาเหตุ 
  เกิดจากการฉกีขาด หรือการยดึตัวของเนื้อเยื่อ กลามเนื้อ หรือเสนเอ็นรอบขอตอ 
อาการ 
  -  เวลาเคล่ือนไหวจะรูสึกปวดบริเวณขอตอท่ีไดรับอันตราย 
  -  บวมแดงบริเวณรอบ ๆ ขอตอ 



170 
 
การปฐมพยาบาล 
  -  อยาใหขอตอบริเวณท่ีเจ็บเคล่ือนไหว 
  -  อยาใหของหนกักดทับบริเวณขอท่ีเจ็บ 
  -  ควรประคบดวยความเย็นไวกอน 
  -  ถามีอาการปวดรุนแรง ใหรีบนําไปพบแพทย 
 

ขัดยอก 
สาเหตุ 
  เกิดจากการท่ีกลามเนื้อยึดตวัมากเกินไป ซ่ึงเกดิขึน้เพราะการเคล่ือนไหวอยางรุนแรง 
และรวดเร็วมากเกินไป 
อาการ 
  เจ็บปวดบริเวณท่ีไดรับบาดเจ็บ ตอมามีอาการบวม 
การปฐมพยาบาล 
  -  ใหผูบาดเจ็บนั่ง หรือนอนในทาท่ีสบาย และปลอดภัย 
  -  ถาปวดมากอาจบรรเทาอาการโดยการประคบความเย็นกอน แลวตอดวยประคบ
ความรอน 
 

ตาบาดเจ็บ 
  การปฐมพยาบาลเกี่ยวกับตานั้น ควรใหการปฐมพยาบาลเฉพาะตาท่ีบาดเจ็บเล็กนอย
เทานั้น ถาบาดเจ็บรุนแรงใหหาผาปดแผลสะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บสงโรงพยาบาล
โดยเร็ว 
 

ผงเขาตา 
สาเหตุ 
  -  มีส่ิงแปลกปลอมเขาตา 
  -  ระคายเคืองตา คัน หรือปวดตา 
การปฐมพยาบาล 
  -  ใชน้ําสะอาดลางตาใหท่ัว 
  -  ถาผงไมออกใหหาผาสะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บไปพบแพทย 
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สารเคมีเขาตา 
สาเหตุ 
  กรด หรือดางเขาตา 
อาการ 
  -  ระคายเคืองตา 
  -  เจ็บปวด และแสบตามาก 
 
การปฐมพยาบาล 
  -  ใหลางตาดวยน้ําท่ีสะอาดโดยวิธีการใหน้ําไหลผานลูกตา จนกวาสารเคมี 
จะออกมา 

-  ใชผาปดแผลท่ีสะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บไปพบแพทย 
โดยเร็วท่ีสุด 
 
 

ไฟไหม หรือน้ํารอนลวก 
สาเหตุ 
  บาดแผลอาจจะเกิดจากถูกไฟโดยตรง ประกายไฟ ไฟฟา วตัถุท่ีรอนจัด น้ําเดือด 
สารเคมี เชน กรด หรือดางท่ีมีความเขมขน 
อาการ 
  แบงเปน 3 ลักษณะ 
  -  ลักษณะท่ี 1   ผิวหนังแดง 
  -  ลักษณะท่ี 2 เกิดแผลพอง 
  -  ลักษณะท่ี 3 ทําลายช้ันผิวหนังเขาไปเปนอันตรายถึงเนื้อเยื่อท่ีอยูใตผิวหนัง 
บางครั้งผูบาดเจ็บจะมีอาการช็อก 
 
การปฐมพยาบาล 
  บาดแผลในลักษณะท่ี 1 และ 2 ซ่ึงไมสาหัส ใหปฐมพยาบาลดังนี ้
  -  ประคบดวยความเย็นทันที 
  -  ใชน้ํามันทาแผลได และปดแผลดวยผาท่ีสะอาด ใชผาพันแผลพันแตอยา 
ใหแนนมาก 
  บาดแผลในลักษณะท่ี 3  ใหปฐมพยาบาลดังนี ้
  -  ถาผูบาดเจ็บมีอาการช็อก รีบใหการปฐมพยาบาลอาการช็อกกอน 
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  -  หามดึงเศษผาท่ีถูกไฟไหมซ่ึงตดิอยูกับรางกายออก 
  -  นําผูบาดเจ็บสงโรงพยาบาลโดยเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
 

กระดูกเคลื่อน 
สาเหตุ 
  กระดกูเคล่ือนเกดิขึ้นเพราะปลายกระดูกขางหนึ่งซ่ึงประกอบกันเขาเปนขอตอ 
เคล่ือนท่ีหลุดออกจากเสนเอ็นท่ีหุมหอบริเวณขอตอไว 
อาการ 
  -  ตึงและปวดมากบริเวณขอตอท่ีหลุด 
  -  ขอตอจะมีรูปราง และตําแหนงผิดไปจากเดิม 
การปฐมพยาบาล 
  -  จัดใหผูบาดเจ็บอยูในทาท่ีสบายท่ีสุด 
  -  หามกด หรือทําใหขอตอนั้นเคล่ือนไหวเปนอันขาด 
  -  นําผูบาดเจ็บสงแพทยใหเร็วท่ีสุด 
  -  การเคล่ือนยายผูบาดเจ็บควรใชเปลหาม 
 

กระดูกหกั 
  กระดกูหักมีอยู 2 แบบ คือ 
  1.  กระดกูหักชนิดธรรมดา หรือชนิดปด ไดแก การมีกระดกูหักเพียงอยางเดียว  
ไมแทงทะลุผิวหนังออกมา 

2. กระดกูหักชนิดมีบาดแผล หรือชนิดเปด ไดแก การมีกระดกูหักแลวแทงทะลุ 
ผิวหนังออกมา หรือวัตถุจากภายนอกแทงทะลุผิวหนังเขาไปกระทบกับกระดูก ทําใหกระดกูหัก 
 
อาการ 
  -  บวม 
  -  เวลาเคล่ือนไหวจะเจ็บบริเวณท่ีไดรับอันตราย 
  -  ถาจับบริเวณท่ีไดรับอันตรายจะรูสึกนุมนิ่ม และอาจมีเสียงปลายกระดกูท่ีหักเสียด
สีกัน 
  -  อวัยวะเบ้ียวบิดผิดรูป 
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การปฐมพยาบาล 
  -  อยาเคล่ือนยายผูประสบอันตราย นอกจากจะจําเปนจริง ๆ การเคล่ือนยาย 
อาจทําใหบาดเจ็บมากขึน้ไปอีก 
  -  คอยระวังใหปลายกระดกูท่ีแตกอยูนิ่ง ๆ 
  -  ปองกันอยาใหเกิดอาการช็อก 
  -  ถากระดกูท่ีหักแทงทะลุผิวหนังออกมาขางนอก ใหหามเลือดโดยใชนิว้กด  
หรือใชสายสําหรับรัดหามเลือด 

-  ใชผาปดแผลท่ีสะอาด ปดปากแผล หรือกระดกูท่ีโผลออกมา 
-  ถามีความจําเปนท่ีจะตองเคล่ือนยายผูบาดเจ็บ ควรใชเฝอกช่ัวคราว  

สายคลองแขน หมอน และเปลเฝอกช่ัวคราวอาจทําดวยวตัถุใด ๆ ก็ไดท่ีอยูใกลมือ เชน กระดาน  มวน
หนังสือพิมพ มวนฟาง หรือรม ใหผูกเฝอกกับแขน หรือขาตรงท่ีหักท้ังขางลาง และขางบน และถา
สามารถทําไดใหผูกมัดจากท่ี ๆ แตกไปท้ังสองขาง จะทําใหเฝอกช่ัวคราวแข็งแรงขึน้ ใชกระดาษ   ผา 
สําลี หรือวัตถุอ่ืน ๆ ท่ีคลายกันรองเฝอก เพ่ือใหบริเวณท่ีไดรับอันตรายอยูในระดบัเดียวกัน ซ่ึงการทํา
วิธีนี้เฝอกจะพอดี ไมกดกระดกูบางแหงมากเกินไป สําหรบัการใสเฝอกท่ีแขนหรือขานั้น ควรใสให
รอบทุกดานดีกวาใสเฉพาะดานใดดานหนึ่ง และใหใชผาเปนช้ิน ๆ หรือเชือกท่ีเหนียว ๆ ผูกเฝอก แต
ผาสําหรับผูกในยามฉุกเฉินท่ีดีท่ีสุดก็คือ ผาพันแถบยาว ๆ 
  -  บางครั้งกอนจะเขาเฝอกจําเปนตองเคล่ือนยายผูบาดเจ็บบางเล็กนอย ควรจะใหใคร
คนหนึ่งจับแขน หรือขาสวนท่ีอยูเหนือ และสวนท่ีอยูต่ํากวาบริเวณท่ีกระดูกนั้นหักใหอยูนิ่ง ๆ  สวนคน
อ่ืน ๆ ใหชวยกันรับน้ําหนักของรางกายไว วิธีท่ีดีท่ีสุดก็คือ ใชเปลหาม 
  -  กระดูกสันหลัง หรือคอหัก หรือสงสัยวาจะหัก จะตองใชความระมัดระวังเปน
พิเศษ ถาคนเจ็บหมดสติอาจจะไมรูวากระดูกคอ หรือกระดูกสันหลังหัก นอกจากผูทําการปฐมพยาบาล
นั้นจะมีความรูในเรื่องนี้เปนพิเศษ กระดูกหักธรรมดาอาจจะกลายเปนกระดูกหักชนิดมีบาดแผลไดถา
หากไมระมัดระวังในการเคล่ือนยายผูบาดเจ็บ ดังนั้น หากสามารถทําไดควรงดเวนการเคล่ือนยายใด ๆ 
จนกวาแพทยจะมาทําการชวยเหลือ 
 
การเคลือ่นยายผูทีก่ระดูกคอหัก 
  -  เม่ือจะทําการเคล่ือนยายผูบาดเจ็บท่ีกระดูกคอหัก ใหเอาบานประตู หรือแผน
กระดานกวาง ๆ มาวางลงขางคนเจ็บ ใหปลายกระดานเลยศีรษะคนเจ็บไปประมาณ 4 นิ้ว เปนอยาง
นอย 
  -  ถาผูบาดเจ็บนอนหงาย ใหใครคนหนึ่งคุกเขาลงเหนือศีรษะ ใชมือท้ังสองจับศีรษะ
ไวใหนิ่ง ๆ เพ่ือใหศีรษะ และหัวไหลเคล่ือนไหวเปนจังหวะเดียวกันกับรางกาย สวนคนอ่ืน ๆ จะเปน
คนเดียว หรือหลายคนก็ไดชวยกันจับเส้ือผาของผูบาดเจ็บตรงหัวไหล และตะโพก แลว 
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คอย ๆ เล่ือนผูบาดเจบ็นั้นวางลงบนแผนกระดาน หรือบานประตู ใหผูบาดเจ็บนอนหงายอยายกศีรษะ
ขึ้น และอยาใหคอบิดไปมา 
  -  ถาผูบาดเจ็บนอนคว่ําหนา ควรจะวางบานประตู  หรือกระดานลงขาง ๆ ตัว
ผูบาดเจบ็นั้น เอาแขนเหยียดไปทางศีรษะ คุกเขาลงเอามือจับขางศีรษะของผูบาดเจ็บ โดยใหมือปดหู 
และมุมขากรรไกร แลวคอยพลิกคนเจ็บใหนอนหงายบนกระดาน เวลาพลิกใหนอนหงายจะตองให
ศีรษะอยูนิ่ง ๆ และใหอยูระดับเดียวกับลําตัว ท้ังศีรษะ และลําตัวจะตองพลิกใหพรอม ๆ กัน 
  -  ระหวางท่ีทําการเคล่ือนยาย ควรจะใชหนังรัด หรือผาพันแผลก็ไดหลาย ๆ อัน รัด
รอบตัวของผูบาดเจ็บใหติดแนนกับแผนกระดาษ หรือถามีเปลก็ใหใชเปลหาม 
 
การเคลือ่นยายผูทีก่ระดูกสันหลงัหัก 
  -  อยารีบยกผูบาดเจ็บท่ีสงสัยวากระดูกสันหลังจะหัก ตองถามกอนวาสามารถ
เคล่ือนไหว ไดหรือไม ถาผูบาดเจ็บไมไดสติ และสงสัยวาจะไดรับอันตรายท่ีกระดูกสันหลัง ใหปฏิบัติ
เชนเดียวกับผูท่ีกระดูกคอหัก 
  -  ถาพบคนท่ีสงสัยวากระดูกสันหลังหักนอนคว่ําหนาอยู คอย ๆ พลิกใหนอนหงาย
ลงบนแผนกระดาน หรือเปล แลวหาอะไรมารองสันหลังตอนลาง 
  -  ถาผูบาดเจ็บนอนหงาย คอย ๆ เล่ือนใหนอนบนกระดาน โดยปฏิบัติเชนเดียวกับผูท่ี
กระดูกคอหัก 
  -  ผูบาดเจ็บท่ีสงสัยวากระดูกสันหลังหัก หามยกในทานั่งโดยเด็ดขาด 
 
กะโหลกศีรษะแตก สมองไดรับความกระทบกระเทอืน 

 
  ผูท่ีประสบอันตรายจนกะโหลกศีรษะแตก หรือสะเทือน จะมีอาการเลือดออกทางหู 
ตา และจมูก อาจมีของเหลวสีขาวไหลออกมาจากหู ตาดําอาจจะมีขนาดไมเทากัน หนาแดง หรือซีดก็
ได 
การปฐมพยาบาล 
  -  ถาหนามีสีปกติ หรือสีแดง ควรวางผูบาดเจ็บนอนลง แลวหนุนศีรษะใหสูงเล็กนอย 
ถาหนาซีดควรวางศีรษะในแนวราบ 
  -  พลิกศีรษะใหอยูในลักษณะท่ีไมถูกทับบริเวณท่ีสงสัยวากระดูกจะแตก 
  -  ถามีบาดแผลปรากฏใหหามเลือด และปดบาดแผลดวยผาปดแผลท่ีสะอาด ผูก
ผาพันแผลดานตรงขามกับบาดแผล 
  -  ใหความอบอุนแกผูบาดเจ็บอยูเสมอ และอยาใหสารกระตุนใด ๆ แกผูบาดเจ็บ 
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การหามเลอืดเม่ือเกดิอนัตรายจากของมีคม 
  วิธีหามเลือดมีหลายวิธี  ไดแก 
1.  การกดดวยนิ้วมือ  มีวิธีปฏิบัติดังนี ้
  -  ในกรณีท่ีบาดแผลเลือดออกไมมาก จะหามเลือดโดยใชผาสะอาดปดท่ีบาดแผลแลว
พันใหแนน ถายังมีเลือดไหลซึม ใหใชนิ้วมือกดตรงบาดแผลดวยก็ได 
  -  ในกรณีท่ีเสนโลหิตแดงใหญขาด หรือไดรับอันตรายอยางรุนแรงเปนบาดแผลใหญ 
ควรใชนิ้วมือกดเพ่ือหามเลือดไมใหไหลออกมา และใหกดลงบริเวณระหวางบาดแผลกับหัวใจ เชน 
  -  เลือดไหลออกจากหนังศีรษะ และสวนบนของศีรษะ ใหกดท่ีเสนเลือดบริเวณขมับ
ดานท่ีมีบาดแผล 
  -  เลือดไหลออกจากใบหนา  ใหกดท่ีเสนเลือดใตขากรรไกรลางดานท่ีมีบาดแผลหาง
จากมุมขากรรไกรไปขางหนาประมาณ 1 นิ้ว 
  -  เลือดไหลออกมาจากคอ  ใหกดลงไปบริเวณตนคอขาง ๆ หลอดลมดานท่ีมี
บาดแผล แตการกดตําแหนงนี้นานๆ อาจจะทําใหผูถูกกดหมดสติได ฉะนั้นควรใชวิธีนี้ตอเม่ือใชวิธีอ่ืน 
ๆ ไมไดผลแลวเทานั้น 
  -  เลือดไหลออกมาจากแขนทอนบน  ใหกดลงไปท่ีไหปลาราตอนบนสุดใกลหัวไหล
ของแขนดานท่ีมีบาดแผล  
  -  เลือดไหลออกมาจากแขนทอนลาง  ใหกดท่ีเสนเลือดบริเวณแขนทอนบนดานใน
กึ่งกลางระหวางหัวไหลกับขอศอก 
  -  เลือดออกท่ีขา  ใหกดเสนเลือดบริเวณขาหนีบดานท่ีมีบาดแผล 
 
2.  การใชสายรัดหามเลือด 
  ในกรณีท่ีเลือดไหลออกจากเสนโลหิตแดงท่ีแขน หรือขา ใชนิ้วมือกดแลวเลือด 
ไมหยุด ควรใชสายสําหรับหามเลือดโดยเฉพาะ 
  -  สายรัดสําหรับแขน  ใหใชรัดเสนโลหิตท่ีตนแขน สายรัดสําหรับขาใหใชรัดเสน
โลหิตท่ีโคนขา 
  -  อยาใชสายรัดผูกรัดใหแนนเกินไป และควรจะคลายออกเปนเวลา 3 วินาที ทุก ๆ 10 
นาที จนกวาเลือดจะหยุด 
  -  ถาไมมีสายรัดแบบมาตรฐาน อาจใชวัตถุท่ีแบน ๆ เชน เข็มขัด หนังรัด ผาเช็ดตัว 
เนคไท หรือเศษผา ทําเปนสายรัดได แตอยาใชเชือกเสนลวด หรือดายทําเปนสายรัด เพราะอาจจะบาด 
หรือเปนอันตรายแกผิวหนังบริเวณท่ีผูกได 
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3.  การยกบริเวณที่มีบาดแผลใหสูงกวาหัวใจ 
  ในกรณีท่ีมีบาดแผลเลือดออกท่ีเทา จัดใหผูบาดเจ็บนอนลงแลวยกเทาขึ้น 
 
กิจกรรม ใหผูเรียนรวบรวมขอมูลการไดรับอันตรายจากการทํางานของตนเอง สมาชิกใน 

ครอบครัว และเพ่ือนรวมงาน ดังนี ้
1.  ขาพเจาเคยไดรับอันตรายจากการทํางาน ดังนี ้
 งาน / หนาท่ีท่ีปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัต.ิ..................................................................................... 

........................................................................................................................................... 
 อันตรายท่ีเคยไดรับ 

1. ..................................................................................................................................... 
2. ..................................................................................................................................... 
3. ..................................................................................................................................... 

 การปองกนั และแกไข 
1. ..................................................................................................................................... 
2. ..................................................................................................................................... 
3. ..................................................................................................................................... 
 

2.  สมาชิกในครอบครวัเคยไดรับอันตรายจาการทํางาน คือ ......................................................... 
 งาน / หนาท่ีท่ีปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัต.ิ................................................................................. 

........................................................................................................................................... 
 อันตรายท่ีเคยไดรับ 

1. ..................................................................................................................................... 
2. ..................................................................................................................................... 
3. ..................................................................................................................................... 

 การปองกนั และแกไข 
1. ..................................................................................................................................... 
2. ..................................................................................................................................... 
3. ..................................................................................................................................... 
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3.  เพ่ือนรวมงานท่ีเคยไดรับอันตรายจากการทํางาน ดังนี ้
 งาน / หนาท่ีท่ีปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัต.ิ................................................................................. 

........................................................................................................................................... 
 อันตรายท่ีเคยไดรับ 

1. ..................................................................................................................................... 
2. ..................................................................................................................................... 
3. ..................................................................................................................................... 

 การปองกนั และแกไข 
4. ..................................................................................................................................... 
5. ..................................................................................................................................... 
6. ..................................................................................................................................... 
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บทท่ี  9 
ทักษะชีวิตเพื่อการสื่อสาร 

 
สาระสําคัญ 
  การมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับทักษะท่ีจําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะทักษะ
การส่ือสาร ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการเขาใจผูอ่ืน จะชวยใหบุคคลดํารงชีวติ
อยูในครอบครัว ชุมชน และสังคมอยางมีความสุข 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง   เพ่ือใหผูเรียน 
  1.  มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับทักษะชีวิตท่ีจําเปน 3 ประการ  ไดแก ทักษะการ
ส่ือสาร  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล และทักษะการเขาใจผูอ่ืน 
  2.  ประยุกตใชทักษะชีวิตในการดําเนินชีวิต และในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
 
ขอบขายเนื้อหา 
  เรื่องท่ี  1  ความหมายของทักษะชีวิต 
  เรื่องท่ี  2  ทักษะชีวิตท่ีจําเปน  3  ประการ 
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เร่ืองที่ 1  ความหมายของทักษะชีวิต 
 
  คําวา  ทักษะ (Skill)  หมายถึง  ความชัดเจน และความชํานาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซ่ึง
บุคคลสามารถสรางขึ้นไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การ
อาน การสอน การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซ่ึง
เปนทักษะภายนอกท่ีสามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะดังกลาว
นั้นเปนทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิต ท่ีจะทําใหผูมีทักษะเหลานั้นมีชีวิตท่ีดี สามารถดํารงชีพอยูใน
สังคมได โดยมีโอกาสท่ีดีกวาผูไมมีทักษะดังกลาว ซ่ึงทักษะประเภทนี้เรียกวา Livelihood skill  หรือ 
Skill for living  ซ่ึงเปนคนละอยางกับทักษะชีวิต ท่ีเรียกวา Life skill (ประเสริฐ ตันสกุล)  ดังนั้น 
ทักษะชีวิต หรือ Life skill จึงหมายถึง คุณลักษณะ หรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา (Psychosocial 
competence)  ท่ีเปนทักษะภายในท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปนเรือ่ง
การดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย ส่ิงแวดลอม คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯ เพ่ือใหสามารถมี
ชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข หรือจะกลาวงาย ๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถในการแกปญหา
ท่ีตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพ่ือใหอยูรอดปลอดภัย และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข 
 
1.1  องคประกอบของทักษะชีวิต 
  องคประกอบของทักษะชีวิต จะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรม และสถานท่ี แต
ทักษะชีวิตท่ีจําเปนท่ีสุดท่ีทุกคนควรมี ซ่ึงองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจสําคัญใน
การดํารงชีวิต คือ 
  1.  ทักษะการตัดสินใจ  (Decision making)  เปนความสามารถในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของ
ตนเองท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือก และผลท่ีได
จากการตัดสินใจเลือกทางท่ีถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกาย และจิตใจ 
  2.  ทักษะการแกปญหา  (Problem Solving)  เปนความสามารถในการจัดการกับ
ปญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกาย และจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหา
ใหญโตเกินแกไข 
  3.  ทักษะการคิดสรางสรรค  (Creative thinking)  เปนความสามารถในการคิดท่ีจะ
เปนสวนชวยในการตัดสินใจ และแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพ่ือคนหาทางเลือกตาง ๆ 
รวมท้ังผลท่ีจะเกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันได
อยางเหมาะสม 
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  4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ  (Critical thinking)  เปนความสามารถใน   การ
คิดวิเคราะหขอมูลตาง ๆ และประเมินปญหา หรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเรา ท่ีมีผลตอการ       ดําเนิน
ชีวิต 
  5.  ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ  (Effective communication)  เปน
ความสามารถในการใชคําพูด และทาทาง เพ่ือแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยาง
เหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดง   ความ
ตองการ การแสดงความช่ืนชม การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือการปฏิเสธ 
ฯลฯ 
  6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  (Interpersonal relationship)  เปน
ความสามารถในการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวได
ยืนยาว 
  7.  ทักษะการตระหนักรูในตน  (Self awareness)  เปนความสามารถในการคนหารูจัก 
และเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และส่ิงท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะ
ชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียด หรือสถานการณตาง ๆ  และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการ
พัฒนาทักษะอ่ืน ๆ เชน การส่ือสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นใจผูอ่ืน 
  8.  ทักษะการเขาใจผูอ่ืน  (Empathy)  เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน 
หรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเช่ือ   สี
ผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวา 
หรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเช้ือเอดส 
  9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ  (Coping with emotion)  เปนความสามารถในการ
รับรูอารมณของตนเอง และผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับ
อารมณโกรธ และความเศราโศก ท่ีสงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยางเหมาะสม 
  10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด  (Coping with stress)  เปนความสามารถในการ
รับรู ถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดั บ
ความเครียด เพ่ือใหเกิดการเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตอง เหมาะสม และไมเกิดปญหาดาน
สุขภาพ 
 
1.2 กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

จากองคประกอบของทักษะชีวิต 10 ประการ เม่ือจะนําไปใชพัฒนาทักษะชีวิต  
สามารถแบงไดเปน 2 สวน ดังนี้ 
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  1.   ทักษะชีวิต ท่ัวไป  คือ  ความสามารถพ้ืนฐานท่ีใช เผชิญปญหาปกติใน
ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด สุขภาพ การคบเพ่ือน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภค
อาหาร ฯลฯ 
  2.  ทักษะชีวิตเฉพาะ  คือ ความสามารถท่ีจําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพ
ติด โรคเอดส ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 
 
 
เร่ืองที่  2   ทักษะชีวิตที่จําเปน  3  ประการ 

 ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ  (Effective communication) 
 ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  (Interpersonal relationship) 
 ทักษะการเขาใจผูอ่ืน  (Empathy) 

 
2.1  ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ 
  การส่ือสาร  เปนกระบวนการสรางความเขาใจกันระหวางบุคคล โดยอาจเปนการ
ส่ือสารทางเดียว (one-way communication)  คือ การส่ือขาวสารจากผูสงสาร ไปยังผูรับสาร โดยไมมี
การส่ือสารกลับ หรือสะทอนความรูสึกกลับไปยังผูสงสารอีกครั้ง สวนการส่ือสารสองทาง (Two-way 
Communication)  เปนการส่ือขาวสารจากผูสงสารไปยังผูรับสาร และมีการส่ือสารกลับ หรือสะทอน
ความรูสึกกลับจากผูรับสาร ไปยังผูสงสารอีกครั้ง จึงเรียกวา เปนการส่ือสารสองทาง 
  การส่ือสารระหวางบุคคล นับวาเปนความจําเปนอยางยิ่ง เพราะในการดําเนินชีวิต
ปกติในปจจุบัน การส่ือสารเขามามีบทบาทอยางยิ่งในทุกกิจกรรม ไมวาจะเปนการส่ือสารดวย    การ
พูด การเขียน การแสดงกิริยาทาทาง หรือการใชเครื่องมือส่ือสารท่ีเปนเทคโนโลยีสมัยใหม    ตาง ๆ 
เชน โทรศัพท  Internet  e-mail  ฯลฯ  ท้ังนี้ การส่ือสารดวยวิธีใด ๆ ก็ตาม ควรทําใหผูสงสาร และผูรับ
สารเกิดความเขาใจอันดีตอกัน และเกิดสัมพันธภาพท่ีดีตามมา ซ่ึงทักษะท่ีจําเปนในการส่ือสาร ไดแก 
การรูจักแสดงความคิดเห็น หรือความตองการใหถูกกาลเทศะ และการรูจักแสดงความช่ืนชมผูอ่ืน การ
รูจักขอรอง การเจรจาตอรองในสถานการณคับขันจําเปน การตักเตือนดวยความจริงใจ และใชวาจา
สุภาพ การรูจักปฏิเสธเม่ือถูกชักชวนใหปฏิบัติในส่ิงท่ีผิดขนบธรรมเนียมประเพณี หรือผิดกฎหมาย 
เปนตน 
 
การส่ือสารดวยการปฏิเสธ 
  หลาย ๆ คนไมกลาปฏิเสธคําชักชวนของเพ่ือน หรือคนรัก เม่ือไปทําในส่ิงท่ีตนเองไม
เห็นดวย เชน การมีเพศสัมพันธท่ีไมปลอดภัย การเท่ียวซองโสเภณี การเสพยาเสพติด ฯลฯ อันท่ีจริง
การปฏิเสธเปนสิทธิของทุกคน การปฏิเสธคําชักชวนของเพ่ือน หรือคนรักเม่ือทําในส่ิงท่ีตนเองไมเห็น
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ดวยอยางเหมาะสม และไดผลจะชวยปองกันการมีพฤติกรรมเส่ียงได คนสวนใหญไมกลาปฏิเสธคํา
ชักชวนของเพ่ือน หรือคนรัก เพราะกลัววาเพ่ือน หรือคนรักจะโกรธ แตถาสามารถปฏิเสธไดถูกตอง
ตามขั้นตอนจะไมทําใหเสียเพ่ือน 
 
การปฏิเสธที่ดี 
  จะตองปฏิเสธอยางจริงจัง ท้ังทาทาง คําพูด และน้ําเสียง เพ่ือแสดงความตั้งใจอยาง
ชัดเจนท่ีจะขอปฏิเสธ 
การปฏิเสธมี 3 ขั้นตอน คือ 
  1.  บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล  เพราะการบอกความรูสึกจะโตแยงยาก
กวาการบอกเหตุผลอยางเดียว 
  2.  การขอปฏิเสธเปนการบอกปฏิเสธชัดเจนดวยคําพูด 
  3.  การถามความเห็นชอบเพ่ือรักษาน้ําใจของผูชวน  และความขอบคุณเม่ือผูชวน
ยอมรับการปฏิเสธ 
 
ตัวอยางการปฏิเสธเม่ือถูกชวนไปเสพยาเสพติด 
  แดงเปนผูชวน และแอมเปนผูปฏิเสธ 
 แดง :      คืนนี้มีปารตี้ท่ีหอง แอมไปใหไดนะ มีของดีอยางวาใหม ๆ มาใหลอง 
 แอม :      ของอยางวานั้นไมดีตอสุขภาพ ขอไมลอง แดงคงไมวานะ ขอบคุณมากท่ีชวน 
 แดง :      .................................... 
  การหาทางออกเม่ือถูกเซาซ้ี หรือสบประมาท บางครั้งผูชวนพูดเซาซ้ีเพ่ือชวนให
สําเร็จ ผูถูกชวนไมควรหวั่นไหวกับคําพูด เพราะจะทําใหขาดสมาธิในการหาทางออก ควรยืนยันการ
ปฏิเสธดวยทาทีม่ันคง และหาทางออกโดยวิธีตอไปนี ้
  ปฏิเสธซํ้า     โดยไมตองใชขออาง พรอมท้ังบอกลา แลวเดินจากไปทันที 
  การตอรอง   โดยการชวนไปทํากิจกรรมอ่ืนท่ีดีกวา 
  การผัดผอน  โดยการยืดระยะเวลาออกไปเพ่ือใหผูชวนเปล่ียนความตั้งใจ เชน 
 
 
 
 
 
 
 



183 
 
 

ขั้นตอน ตัวอยางคําพูด 
1.  อางความรูสึกประกอบเหตุผล 
2.  ขอปฏิเสธ 
3.  การขอความเห็นชอบ 
4.  ถูกเซาซ้ี หรือถูกสบประมาท 
      4.1  การปฏิเสธซํ้า 
      4.2  การตอรอง 
      4.3  การผัดผอน 
 

“ฉันไมชอบ มันไมดีตอสุขภาพ” 
“ขอไมไปนะเพ่ือน” 
“เธอคงเขาใจนะ” 
“ไมลองดีกวา เราขอกลับกอนนะ” 
“ฉันคิดวา เรากลับบานกันเลยดีกวา” 
“แดงคิดวา เราควรรอไปอีกสักระยะหนึ่ง เม่ือเราท้ังสอง 
พรอมท่ีจะรับผิดชอบครอบครัว คอยคิดเรื่องนี”้ 
 

 
สถานการณท่ีชวนไปเท่ียวซอง 
 ชัยเปนผูชวน  ยุทธเปนผูปฏิเสธ 
 ชัย :       วันนี้กินขาวเย็นแลว ไปเท่ียวอยางวากันนะ  
 ยุทธ :       เราไมชอบสถานท่ีอยางนั้น กลัวติดโรคดวย ขอไมไปนะเพ่ือน 
 ชัย :       เราไปหลายหนไมเห็นเปนอะไรเลย ชักสงสัยแลววานายเปนผูชาย 
          เต็มรอยหรือเปลา ชวนท่ีไรไมไปสักที 
 ยุทธ :       ไมละ เอาไวคราวหลัง พวกนายไปเท่ียวท่ีอ่ืนเราจะไปดวย 
          ครั้งนี้ขอตัวกอนนะ ขอบใจมากท่ีชวน 
 
  ในเรื่องความรัก ผูหญิงเม่ือมีความรัก จะมีความรูสึกชอบ หรือรัก ตองการความรัก
ความอบอุน ความใกลชิดผูกพันทางใจ ไมคาดคิดวาฝายชายตองการอะไรจากความใกลชิด จึงขาด
ความระมัดระวัง อาจเผลอตัวเผลอใจไปตามท่ีฝายชายตองการ เปนคานิยมของชาย โดยถือเปนเรื่อง
ปกติท่ีจะมีเพศสัมพันธกับหญิงบริการ หรือคนรักเพ่ือปลดเปล้ืองความใคร เพราะเม่ือผูชายรัก หรือ
ชอบผูหญิงมักจะตองการผูกพันทางกาย คือ ความรัก ความใคร เม่ือผูชายตองการผูกพันทางกายก็จะ
คิดหาวิธีการตาง ๆ เพ่ือทําใหเกิดพฤติกรรมท่ีจะนําไปสูส่ิงท่ีตนตองการ โดยคิดวาฝายหญิงก็ตองการ
เชนกัน 
  การมีเพศสัมพันธครั้งแรก ฝายหญิงไมไดมีความสุขทางเพศอยางท่ีฝายชายเขาใจ 
ตรงกันขามจะมีความวิตกกังวล กลัวตั้งครรภ กลัวแฟนจะทอดท้ิง หรือดูถูก กลัวเพ่ือนรู กลัวพอแม
เสียใจ แตฝายชายจะมีความสุขทางเพศ และภูมิใจท่ีไดเปนเจาของ การมีเพศสัมพันธในครั้งตอ ๆ มา 
ฝายหญิงมักจะยินยอมเพราะความรัก ความผูกพัน ความกังวล กลัวถูกทอดท้ิงหากไมยอม แตฝายชาย
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ถือเปนเรื่องปกติ เปนการหาความสุขรวมกัน ปญหาท่ีตามมาคือ การตั้งครรภ หรือโรคตาง ๆ ฉะนั้น
การคบเพ่ือนตางเพศ ผูหญิงควรปฏิบัติตนอยางไรบาง เชน 
  -  ไมควรอยูดวยกันตามลําพังสองตอสองในท่ีลับตา เพราะความใกลชิดสามารถไปสู
การมีเพศสัมพันธได 
  -  ผูหญิงควรแตงกายมิดชิด ไมแตงกายลอแหลม 
  -  ผูหญิงควรระมัดระวังตัวขณะอยูใกลชิดกับเพ่ือนตางเพศ ควรรักนวลสงวนตัว 
ระวังการสัมผัส หรือถูกเนื้อตองตัว 
  สําหรับผูชาย เม่ือมีโอกาสอยูกันตามลําพังสองตอสองควรยับยั้งช่ังใจ และไมคิดหา
วิธีตาง ๆ ท่ีจะทําใหเกิดพฤติกรรมท่ีจะนําไปสูส่ิงท่ีตนตองการ โดยคาดคิดเอาเองวาฝายหญิงก็ตองการ
เชนเดียวกับตน 
 
ตัวอยางการส่ือสารดวยการปฏิเสธ 
  ปจจุบันปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร ลุกลาม รุนแรงถึงขั้นเปนปญหาการ
ตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคเพ่ิมสูงขึ้นในกลุมวัยรุน วัยเรียน ทําใหตองออกกลางคัน หรือแอบไปทําแทง
จนทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิตเปนจํานวนมาก 
  ดังนั้นเรื่องท่ีพอแมไมอยากใหเกิดเรื่องหนึ่งคือ ไมอยากใหลูกมี “เซ็กส” กอนวัยอัน
ควร อยากใหเรียนหนังสือจบ ใหเปนผูใหญท่ีรับผิดชอบตัวเองไดมากกวานี ้
  แตขาวเด็กวัยรุนตอนนี้ก็ออกมามากเหลือเกิน วาเห็นเรื่อง “เซ็กส” เปนเรื่องธรรมดา 
ไมเห็นจะเสียหายตรงไหน บางคนเปล่ียนคูเปนวาเลน บางคูก็เชาหอพักอยูดวยกัน เชาไปเรียนดวยกัน 
เย็นกลับมานอนดวยกัน พอแมอยูตางจังหวัดไมรูเรื่อง คิดวาลูกคงตั้งใจเรียนอยางเดียว ท่ีไหนได 
  เรื่องนี้พอแมจะทําเฉยไมไดแมลูกเราจะเปนเด็กเรียบรอย ยังไมมีทีทาวาจะสนใจเพศ
ตรงขามก็ตาม พอแมก็ตองชวนคุยเม่ือมีโอกาส หากพอแมลูกดูโทรทัศนดวยกัน จะมีฉากอยางวาใน
ละครไทยอยูหลายเรื่อง เชน พระเอกเสียทีนางราย หรือนางเอกใจออนยอมพระเอกกอน แตสุดทาย
ไมไดแตงงานกัน พอแมก็ถือโอกาสนี้ชวนลูกคุยเสียเลย ไมวาจะเปนลูกชาย หรือลูกสาวก็ตองระวัง
เรื่องนี้ดวยกันท้ังนั้น ซ่ึงอาจแนะนําลูกดังนี ้
  อยาอยูกันตามลําพังสองตอสองในท่ีลับตาคน แมอีกฝายจะชวนก็ไมตองตามใจ ให
รูจักปฏิเสธ 

 ถาดูแลวอีกฝายจะผูกมัดโดยอางวา “รักจริงหวังแตง” หรืออะไรก็แลวแต 
ท่ีจะสรรหามาพร่ําพรรณนา ตองใหลูกเราพูดกับอีกฝายแบบเปดใจ เปดเผย ดวยทาทีท่ีม่ันใจวา    “ไม
ตองการใหมีอะไรกันเกินเลยกวานี้ เพราะเรายังเด็กยังไมสมควร” หรือ “ยังไมพรอม” แมวาเราจะรัก
เขามากก็ควรคบกันแคเปนแฟนกอน เวลายังมีอีกยาวนาน ใครจะรูวาคนนี้ใชคูแทหรือไม 

 ตองรูจักหลีกเล่ียง หรือกลาปฏิเสธท่ีจะมีเพศสัมพันธ ถาอีกฝายยังตื้อ  
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ตองใหรูจักเอาตัวรอดใหได 

 ใหเบ่ียงเบนความสนใจของอีกฝายไปยังเรื่องอ่ืน เชน อาจชวนไปเลนกีฬา  
หรือชวนคุยในเรื่องท่ีคิดวาอีกฝายจะหยุดฟง 

 ถาอีกฝายยังไมยอมฟงเหตุผล โดยอาจจะมีขออางวา “ถาไมยอม แสดงวา 
ไมรักจริง” หากถึงขั้นนี้ละกอ ตองใหลูกคิดใหมแลววา ควรจะคบกันเปนแฟนตอไปอีกไหม เพราะอีก
ฝายคงตองพยายามหาโอกาสอีกเรื่อย ๆ แลวแนใจไหมวา ลูกจะไมใจออนเขาสักวัน 

 ท่ีสําคัญ พอแมตองชวนลูกคุย ถึงผลเสียของการมีเพศสัมพันธกอนวัย 
อันควรดวย 
 
2.2  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบคุคล 
  คงไดยินคําพูดนี้บอย ๆ วา “คนเราอยูคนเดียวในโลกไมได” เราตองพ่ึงพาอาศัยกัน 
ซ่ึงจะตองมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน 
  การท่ีจะสรางสัมพันธภาพใหเกิดขึ้นระหวางกันนั้น เปนเรื่องไมยาก แรกเริ่มคือ 
 
1.  มีการติดตอพบปะกัน 
  เราจะตองมีการติดตอพบปะพูดคุยกับคนท่ีตองการมีสัมพันธภาพกับเขา ใหเวลากับ
เขา ทํางานรวมกัน ทํากิจกรรมรวมกัน เลนกีฬาดวยกัน และในท่ีสุดเราก็มีโอกาสสรางมิตรภาพท่ีดีตอ
กัน 
2.  มีความสนใจและประสบการณรวมกัน 
  ประสบการณเปนส่ิงท่ีนําคนสองคนใหมารวมมือกัน การชวยเหลือกันในระหวาง
การเลาเรียน หรือการทํางานดวยกัน มีความสนใจในเรื่องเดียวกัน การรวมประสบการณ และ
แลกเปล่ียนประสบการณระหวางกัน เปนการสรางมิตรภาพท่ีดีใหเกิดขึ้นได 
3.  มีทัศนคติและความเชื่อที่คลายคลึงกัน 
  ชวงวัยรุนเปนชวงท่ีความคิด ทัศนคติ และความรูสึกอาจมีการเปล่ียนแปลงอยาง
รวดเร็ว ถาคนไหนมีความคิดเห็นคลายคลึงกับเรา เราจะรูสึกพอใจ แตถาคนไหนมีความคิดแตกตางกบั
เรา เราจะรูสึกไมพอใจ แตในความเปนจริงตองเขาใจวา คนสวนใหญไมไดมีความเห็นเหมือนกันทุก
เรื่อง แมในคนท่ีเปนมิตรตอกันเพียงใดก็ตาม 
 
จะสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไร 
  การเรียนรูวิธีการสรางสัมพันธภาพท่ีดีเปนสําคัญ และทุกคนควรจะคนหาเพ่ือใหเกิด
มิตรภาพ ดังนี้ 

1. ความใสใจ เอาใจใสซ่ึงกันและกัน ดูแลกันท้ังยามสุข ยามทุกข 
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2. ความไวเนื้อเช่ือใจ  การอยูกับผูอ่ืนอยางมีความสุขเราตองไววางใจในตัวเขา  
และตองใหเขาไววางใจในตัวเราดวย 
  3.  การยอมรับ  เราจะตองรูจักใหการยอมรับ และนับถือคนอ่ืน รูจักแสดงความ 
ช่ืนชม และยินดีกับความสําเร็จของผูอ่ืน 
  4.  การมีสวนรวม และการแบงปน  สัมพันธภาพท่ีดีคือ การไดมีสวนรวมแบงปนใน
ประสบการณ รูจักรับฟงความคิด และยอมรับความจริงจากคนสวนมาก 
  5.  การมีความยืดหยุน  คนท่ีมีความยืดหยุนจะเปนคนท่ีสามารถมีความสุข แมจะอยู
กับคนท่ีมีความเห็นตางกัน 
  6.  ความเห็นอกเห็นใจผู อ่ืน  การแสดงความเห็นอกเห็นใจ จะทําไดงายถามี
สัมพันธภาพท่ีดีตอกัน เพราะจะไมเกิดความเขาใจผิดตอกัน 
  จากการท่ีคนเราตองมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืนนั้น ก็เพ่ือท่ีจะสามารถอยูรวมกับผูอ่ืน
ได โดยท่ีไดรับการชวยเหลือจากผูอ่ืนตามสมควร ไมวาจะเปนเพ่ือน พอแม พ่ีนอง หรือคน   อ่ืน ๆ 
โดยเฉพาะการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางพอแมกับลูกวัยรุนเปนส่ิงท่ีสําคัญมาก เพ่ือลูกจะไดเติบโตเปน
ผูใหญท่ีดี และประสบความสําเร็จในชีวิตตอไป 
 
การสรางสัมพันธภาพดวยการให 

 การฝกใหเปนผูเสียสละ หรือเปนผูใหนั้น พอแมจะตองสอนลูก หรือเปน 
ตัวอยางในการเปนผูใหเสมอ 

 การใหโดยท่ัวไปนั้น เรามักจะนึกถึงแตการใหส่ิงของ หรือเงินทอง แตความ 
จริงยังมีส่ิงสําคัญท่ีทุกคนควรใหแกกัน ไดแก การใหรอยยิ้ม ใหความจริงใจ ใหการชวยเหลือ        ให
คําชมเชย ใหความเมตตา ใหอภัย ฯลฯ ซ่ึงการใหส่ิงเหลานี้ไมตองเสียเงินทองซ้ือหา แตตองเปนการให
ท่ีออกมาจากใจจริง จะเปนการสรางมิตรภาพท่ีดีตอกัน 

 ใหนึกเสมอวา จงเปนผูใหเถิด ใหผูอ่ืนใหมากขึ้น รับใหนอยลง จึงจะเปนการ 
ทําใหครอบครัวเรามีความสุข และสังคมจะอบอุน เพ่ือลูกไดซึมซับ และนําไปใชในการเปนผูใหเสมอ
กับเพ่ือน ๆ พ่ี นอง และคนอ่ืน ๆ ท่ีอยูรวมกัน 
 
การฝกใหเปนคนนารัก นาคบหา 
  เคยไดยินอาจารยทานหนึ่งพูดในรายการโทรทัศนนานมาแลววา “ลูกเราไมวาจะเปน
อยางไร มันก็ดูนารักไปหมดในสายตาพอแม แตเราจะตองสอนลูกเราใหเปนคนนารัก เพ่ือท่ีคนอ่ืนเขา
จะไดรักลูกเราดวย” 
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 พวกเราท่ีเปนผูใหญคงเคยเห็นเด็กประเภทนี้บาง เชน 
- เห็นผูใหญแลวไมไหว ทําเปนมองไมเห็น 
- พูดจาไมเพราะ  หนาบ้ึงตึง 
- ไมรูจักกาลเทศะ 
- เอาแตใจตัวเอง 
- ทําทาอวดดี 
เด็กท่ีเปนอยางนี้ ผูใหญก็จะมองวาไมนารักเลย บางทีทําใหอดคิดไมไดวา 

พอแมคงไมมีเวลาส่ังสอน 
 สวนในกลุมของเด็กวัยรุนดวยกัน ไดลองถามวาเพ่ือนแบบไหนท่ีไมอยากคบ

ดวย ก็ไดคําตอบวา 
- ประเภทท่ีชอบดูถูกเพ่ือน 
- เอาเปรียบไมชวยงานกลุม 
- ขี้อิจฉาเพ่ือน เห็นเพ่ือนมีดีไมได 
- ชอบพูดใหคนอ่ืนหนาแตก หมอไมรับเย็บ 
- คุยโมโออวดตนเอง และวาคนอ่ืน 
- ชอบแกลงเพ่ือน 
ถาเปนอยางนี้เพ่ือนก็ไมอยากคบหาสมาคม และไมอยากใหเขารวมกลุม  

เพราะเขาท่ีไหนก็วงแตกกระเจิงทุกที จนเพ่ือน ๆ เอือมระอา 
 คนเปนพอแมคงเศราใจมาก ถาลูกเรากลายเปนคนนารังเกียจท่ีไมมีใคร 

อยากคบ ดังนั้นพอแมตองพยายามพูดคุยยกตัวอยางคนท่ีทําตัวนารัก และคนท่ีทําตัวไมนารักให   ลูก
เห็น เพ่ือเปรียบเทียบ และเอาเปนตัวอยาง ซ่ึงลักษณะของคนนารักนั้น พระเทพวิสุทธิกวี แหง วัด
โสมนัสวิหาร กรุงเทพมหานคร ไดกลาววา คนท่ีนารักยอมมีคุณสมบัติ 9 ประการ คือ 

1. ไมเปนคนอวดด ี
2. ไมพูดมากจนเขาเบ่ือ 
3. เปนคนออนนอมถอมตน 
4. รูจักผอนส้ันผอนยาว 
5. พูดจาออนหวาน 
6. เปนคนเสียสละ ไมเอาเปรียบผูอ่ืน 
7. เปนคนกตัญูกตเวที 
8. เปนคนไมมีนิสัยริษยา เสียดสีผูอ่ืน 
9. เปนคนมีนิสัยสุขุมรอบคอบ ไมยกตนขมทาน 

 



188 
 

“พอแมท่ีหวังใหลูกเปนท่ีรักของผูใหญ และเพ่ือนฝูง ตองพยายามเพาะนิสัย 
ดังกลาวใหกับลูก ก็จะทําใหการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมเกิดเปนสัมพันธภาพท่ีดีระหวางกันและกัน 
ทุกคนก็จะมีแตความสุข” 
 
2.3  ทักษะการเขาใจผูอื่น 
  การท่ีบุคคลจะอยูในครอบครัว อยูในสังคมอยางมีความสุข จําเปนตองรูจักตนเอง 
และรูจักผูท่ีตนเกี่ยวของสัมพันธดวย ดังภาษิตจีนท่ีวา  “รูเขา  รูเรา  รบรอยครั้ง  ชนะรอยครั้ง” 
  ดังนั้น การท่ีเราจะทําความรูจักผูอ่ืน ซ่ึงเราจะตองเกี่ยวของสัมพันธดวย ไมวาจะเปน
ภายในครอบครัวของเราเอง หรือในสถานศึกษา ในสถานท่ีทํางาน เพราะเราไมสามารถอยูคนเดียวได
ในทุกที ทุกสถานการณ 
หลักในการเขาใจผูอื่น มีดังนี้ 
  1.  ตองคํานึงวาคนทุกคนมีศักดิ์ศรีความเปนมนุษยเชนเดียวกับเรา จึงควรปฏิบัติกับ
เพ่ือนมนุษยทุกคนดวยความเคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษยเทาเทียมกัน ไมวาจะเปน      คนจน  
คนรวย  คนแก  เด็ก  คนพิการ ฯลฯ 
  2.  บุคคลทุกคนมีความแตกตางกัน ท้ังพ้ืนฐานความรู ฐานะทางเศรษฐกิจ สภาพ
ความเปนอยู ระดับการศึกษา การปลูกฝงคุณธรรม คานิยม ระเบียบ วินัย ความรับผิดชอบ ฯลฯ ดังนั้น 
หากเรายอมรับความแตกตางระหวางบุคคลดังกลาว จะทําใหเราพยายามทําความเขาใจเขา และส่ือสาร
กับเขาดวยกิริยาวาจาสุภาพ ซ่ึงหากยังไมเขาใจเราก็จําเปนตองอดทน และอธิบายดวยภาษาท่ีเขาใจงาย 
ไมแสดงอาการดูถูกดูแคลน หรือแสดงอาการหงุดหงิด รําคาญ เปนตน 
  3.  การเอาใจเขามาใสใจเรา  บุคคลท่ัวไปมักชอบใหคนอ่ืนเขาใจตนเอง ยอมรับ ใน
ความตองการ ควรเปนตัวตนของตนเอง ดังนั้นจึงมักมีคําพูดติดปากเสมอ เชน ฉันอยางนั้น     ฉันอยาง
นี้  ทําไมเธอไมทําอยางนั้น  ทําไมเธอไมทําอยางนี้  ทําไมเธอถึงไมเขาใจฉัน ฯลฯ ซ่ึงเปนการเอาใจเรา
ไปยัดเยียดใสใจเขา และมักไมพึงพอใจในทุกเรื่อง ทุกฝาย ท้ังนี้ในดานกลับกัน หากเราคิดใหม ปฏิบัติ
ใหม โดยพยายามทําความเขาใจผูอ่ืนไมวาจะเปน พอแมเขาใจลูก หรือลูกเขาใจ      พอแม  เพ่ือนเขาใจ
เพ่ือน  โดยการทําความเขาใจวาเขาหรือเธอมีเหตุผลอะไร ทําไมจึงแสดงพฤติกรรมเชนนั้น เขามีความ
ตองการอะไร เขาชอบอะไร ฯลฯ  เม่ือเราพยายามเขาใจเขา และปฏิบัติใหสอดคลองกับความชอบ 
ความตองการของเขาแลว ก็จะทําใหการอยูรวมกัน หรือการทํางานรวมกันเปนไปดวยความราบรื่น 
และแสดงความสงบสันติสุขในครอบครัว ชุมชน และสังคม 
  4.  การรับฟงผูอ่ืน  การท่ีเราจะเขาใจผูอ่ืนไดดีหรือไม ขึ้นอยูกับวาเรารับฟงความ
คิดเห็น ความตองการของเขามากนอยเพียงใด บุคคลท่ัวไปในปจจุบันไมชอบฟงคนอ่ืนพูด แตชอบท่ี
จะพูดใหคนอ่ืนฟง และปฏิบัติตาม ดังนั้น ส่ิงสําคัญท่ีเปนพ้ืนฐานท่ีจะทําใหเราเขาใจผูอ่ืนก็คือ ทักษะ
การฟง ซ่ึงจะตองเปนการฟงอยางตั้งใจ ไมขัดจังหวะ หรือแสดงอาการเบ่ือหนาย และควรแสดงกิริยา
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ตอบรับ เชน สบตา ผงกศีรษะ ท้ังนี้ การฟงอยางตั้งใจ จะทําใหเรารับทราบความคดิ ความตองการ หรือ
ปญหาของผูท่ีเราเกี่ยวของดวย ไมวาจะเปนในฐานะลูกกับพอแม  พอแมกับลูก  นายจางกับลูกจาง  
หัวหนากับลูกนอง  ฯลฯ  ซ่ึงจะทําใหเราเกิดอาการเขาใจ และสามารถแกปญหาไดอยางถูกตองในท่ีสุด 
 
กิจกรรม  1        ใหผูเรียนยกตัวอยาง วิธีการส่ือสารกับพอแม และหัวหนางาน หรือลูกนอง ดังนี ้
 
1.  การส่ือสารกับพอแม กรณีขอไปเท่ียวคางคืนตางจังหวัด 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
2.  การส่ือสารกับหัวหนางาน หรือลูกนอง  กรณีขอขึ้นเงินเดือน หรือลดโบนัส 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
 
กิจกรรม  2   
  ถาทานมีลูกวัยรุนท่ีกําลังมีปญหาอกหัก ถูกแฟนบอกเลิก ทานจะมีแนวทางชวยเหลือ
ลูกอยางไร โดยใชทักษะการส่ือสาร การสรางสัมพันธภาพ และทักษะการเขาใจผูอ่ืน 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
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บทท่ี 10 
อาชีพแปรรูปสมุนไพร 

 
สมุนไพรกบับทบาททางเศรษฐกิจ 
สมุนไพร หมายถึง พืชท่ีมีสรรพคุณในการรักษาโรค หรืออาการเจ็บปวยตาง ๆ การใช

สมุนไพรสําหรับรักษาโรค หรืออาการเจ็บปวยตางๆ นี้ จะตองนําเอาสมุนไพรตั้งแตสองชนิดขึ้นไปมา
ผสมรวมกันซ่ึงจะเรียกวา ยา ในตํารับยา นอกจากพืชสมุนไพรแลวยังอาจประกอบดวยสัตวและแรธาตุ
อีกดวย เราเรียกพืช สัตว หรือแรธาตุท่ีเปนสวนประกอบของยานี้วา เภสัชวัตถุ   สมุนไพรเปนสวน
หนึ่งในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ กระทรวงสาธารณสุขไดดําเนิน โครงการ สมุนไพร
กับสาธารณสุขมูลฐาน โดยเนนการนําสมุนไพรมาใชบําบัดรักษาโรคใน สถานบริการสาธารณสุขของ
รัฐมากขึ้น และ สงเสริมใหปลูกสมุนไพรเพ่ือใชภายในหมูบานเปนการสนับสนุนใหมีการใชสมุนไพร
มากยิ่งขึ้น อันเปนวิธีหนึ่งท่ีจะชวยประเทศชาติประหยัดเงินตราในการส่ังซ้ือยาสําเร็จรูปจาก
ตางประเทศไดปละเปนจํานวนมาก 

 
การผลิตสมุนไพรในรูปแบบการประกอบอาชีพ 
ปจจุบันมีผูพยายามศึกษาคนควาเพ่ือพัฒนาผลิตภัณฑสมุนไพรใหสามารถนํามาใชใน

รูปแบบท่ีสะดวกยิ่งขึ้น เชน นํามาบดเปนผงบรรจุแคปซูล ตอกเปนยาเม็ด เตรียมเปนครีมหรือยาขี้ผ้ึง
เพ่ือใชทาภายนอก เปนตน ในการศึกษาวิจัยเพ่ือนําสมุนไพรมาใชเปนยาแผนปจจุบันนั้น ไดมีการวิจัย
อยางกวางขวาง โดยพยายามสกัดสารสําคัญจากสมุนไพรเพ่ือใหไดสารท่ีบริสุทธ์ิ ศึกษาคุณสมบัติ
ทางดานเคมี ฟสิกสของสารเพ่ือใหทราบวาเปนสารชนิดใด ตรวจสอบฤทธ์ิดานเภสัชวิทยาใน
สัตวทดลองเพ่ือดูใหไดผลดีในการรักษาโรคหรือไมเพียงใด ศึกษาความเปนพิษและผลขางเคียง เม่ือ
พบวาสารชนิดใดใหผลในการรักษาท่ีดี โดยไมมีพิษหรือมีพิษขางเคียงนอยจึงนําสารนั้นมาเตรียมเปน
ยารูปแบบท่ีเหมาะสมเพ่ือทดลองใชตอไป 

 
การแปรรูปสมุนไพรเพ่ือการจําหนาย 
สมุนไพรถูกนํามาใชสารพัดประโยชน และถูกแปรรูปออกมาในแบบตาง ๆ เพ่ือการจําหนาย

ซ่ึงสามารถนํามาใชประกอบอาชีพ ท่ังอาชีพหลัก ละอาชีพเสริมได  ส่ิงสําคัญท่ีสุดของการแปรรูป
สมุนไพร คือ การปรุงสมุนไพร  

การปรุงสมุนไพร หมายถึง การสกัดเอาตัวยาออกมาจากเนื้อไมยา สารท่ีใชสกัดเอาตัวยา
ออกมาท่ีนิยมใชกัน ไดแก น้ําและเหลา  สมุนไพรท่ีนํามาปรุงตามภูมิปญญาดั้งเดิมมี 7 รูปแบบ คือ 
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1.การตม  เปนการสกัดตัวยาออกมาจากไมยาดวยน้ํารอน เปนวิธีท่ีนิยมใชมากท่ีสุด ใชกับ
สวนของเนื้อไมท่ีแนนและแข็ง เชน ลําตนและราก ซ่ึงจะตองใชการตมจึงจะไดตัวยาท่ีเปนสารสําคัญ
ออกมา  ขอดีของการตม คือ สะอาด ปลอดจากเช้ือโรค มี 3 ลักษณะ 

การตมกินตางน้ํา  คือการตมใหเดือดกอนแลวตมดวยไฟออน ๆอีก 10 นาที หลังจากนั้น
นํามากินแทนน้ํา 

การตมเคี่ยวคือ การตมใหเดือดออน ๆ ใชเวลาตม 20-30 นาที  
การตม 3 เอา 1  คือ การตมจากน้ํา 3 สวน ใหเหลือเพียง 1 สวน ใชเวลาตม 30-45 นาที 
 
2.การชง เปนการสกัดตัวยาสมุนไพรดวยน้ํารอน  ใชกับสวนท่ีบอบบาง เชน ใบ ดอก ท่ีไม

ตองการโดนน้ําเดือดนาน ๆ ตัวยาก็ออกมาได   วิธีการชง คือ ใหนํายาใสแกวเติมน้ํารอนจัดลงไป ปด
ฝาแกวท้ิงไวจนเย็น ลักษณะนี้เปนการปลอยตัวยาออกมาเต็มท่ี 

 
3. การใชน้ํามัน ตัวยาบางชนิดไมยอยละลายน้ํา แมวาจะตมเคี่ยวแลวก็ตาม สวนใหญยาท่ี

ละลายน้ําจะไมละลายในน้ํามันเชนกัน จึงใชน้ํามันสกัดยาแทน แตเนื่องจากยาน้ํามันทาแลวเหนียว 
เหนอะหนะ เปอนเส้ือผา จึงไมนิยมปรุงใชกัน 

 
4.การดองเหลา เปนการใชกับตัวยาของสมุนไพรท่ีไมละลายน้ํา แตละลายไดดีในเหลาหรือ

แอลกอฮอล การดองเหลามักมีกล่ินแรงกวายาตม เนื่องจากเหลามีกล่ินฉุน และหากกินบอย ๆอาจทํา
ใหติดได จึงไมนิยมกินกัน จะใชตอเม่ือกินยาเม็ดหรือยาตมแลวไมไดผล 

 
5.การตมค้ันเอาน้ํา   เปนการนําเอาสวนของตนไมท่ีมีน้ํามาก ๆ ออนนุม ตําแหลกงาย เชน 

ใบ หัว หรือเหงา นํามาตําใหละเอียด และคั้นเอาแตน้ําออกมา สมุนไพรท่ีใชวิธีการนี้กินมากไมได
เชนกัน เพราะน้ํายาท่ีไดจะมีกล่ินและรสชาติท่ีรุนแรง ตัวยาเขมขนมาก ยากท่ีจะกลืนเขาไปท่ีเดียว 
ฉะนั้นกินครั้งละหนึ่งถวยชาก็พอแลว 

 
6.การบดเปนผง เปนการนําสมุนไพรไปอบหรือตากแหงแลวบดใหเปนผง สมุนไพรท่ีเปน

ผงละเอียดมากยิ่งมีสรรพคณุดี เพราะจะถูกดูดซึมสูลําไสงาย จึงเขาสูรางกายไดรวดเร็ว  สมุนไพรผง
ชนิดใดท่ีกินยากก็จะใชปนเปนเม็ดท่ีเรียกวา "ยาลูกกลอน" โดยใชน้ําเช่ือมน้ําขาวหรือน้ําผ้ึง เพ่ือให
ติดกันเปนเม็ด สวนใหญนิยมใชน้ําผ้ึงเพราะสามารถเก็บไวไดนานโดย    ไมขึ้นรา 

7.การฝน   เปนวิธีการท่ีหมอพ้ืนบานนิยมกันมาก วิธีการฝน คือ หาภาชนะใสน้ําสะอาด
ประมาณครึ่งหนึ่งแลวนําหินลับมีดเล็ก ๆ จุมลงไปในหินโผลเหนือน้ําเล็กนอย นําสมุนไพรมาฝนจน
ไดน้ําสีขุนเล็กนอย กินครั้งละ 1 แกว 
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อยางไรก็ตาม การแปรรูปผลิตภัณฑสมุนไพร ควรแปรรูปในลักษณะอาหารหรือเครื่องใชท่ี
ไมจัดอยูในประเภทยารักษา คือไมมีสรรพคุณในการรักษาหรือปองกัน บรรเทา บําบัดโรค เนื่องจาก
ผลิตภัณฑประเภทยาจะตองผานการตรวจสอบท่ีมีมาตรฐานสูงและถูกตอง มีผูชํานาญการท่ีมีคณุวฒุใิน
การดําเนินการดวย 

ลักษณะของผูท่ีจะประกอบอาชีพผลิตภัณฑสมุนไพรในการปรุงผลิตภัณฑจากสมุนไพร  ผู
ปรุงจําเปนตองรูหลักการปรุงผลิตภัณฑจากสมุนไพร  4  ประการคือ 

 
1. เภสัชวัตถุ ผูปรุงตองรูจักช่ือ และลักษณะของเภสัชวัตถุท้ัง 3 จําพวก  คือ  พืชวัตถุ สัตว

วัตถุ และธาตุวัตถุ รวมท้ังรูป สี กล่ินและรสของเภสัชวัตถุนั้นๆ ตัวอยางเชน กะเพราเปนไมพุมขนาด
เล็ก มี 2 ชนิด คือ  กะเพราแดงและกะเพราขาว ใบมีกล่ินหอม รสเผ็ดรอน หลักของการปรุงยาขอนี้
จําเปนตองเรียนรูจากของจริง 

 
2. สรรพคุณเภสัช ผูปรุงตองรูจักสรรพคุณของยา ซ่ึงสัมพันธกับรสของสมุนไพรเรียกวา  

รสประธาน แบงออกเปน 
2.1 สมุนไพรรสเย็น ไดแก ยาท่ีประกอบดวยใบไมท่ีรสไมเผ็ดรอนเชน เกสรดอกไม  สัตว

เขา (เขาสัตว 7 ชนิด) เนาวเขี้ยว (เขี้ยวสัตว 9 ชนิด) และของท่ีเผาเปนถาน ตัวอยางเชน ยามหานิล ยา
มหากาฬ เปนตน ยากลุมนีใ้ชสําหรับรักษาโรคหรืออาการผิดปกติทางเตโชธาต ุ 
(ธาตุไฟ) 

2.2 สมุนไพรรสรอน ไดแก ยาท่ีนําเอาเบญจกูล ตรีกฎก หัสคุณ ขิง และขามาปรุง 
ตัวอยางเชน ยาแผนโบราณท่ีเรียกวายาเหลืองท้ังหลาย ยากลุมนี้ใชสําหรับรักษาโรคและอาการ
ผิดปรกติทางวาโยธาต ุ(ธาตุลม) 

2.3 สมุนไพรรสสุขุมไดแก ยาท่ีผสมดวย โกฐ เทียน กฤษณา กระลําพัก  ชะลูด  อบเชย  
ขอนดอก และแกนจันทนเทศ เปนตน ตัวอยางเชน ยาหอมท้ังหลาย ยากลุมนี้ใชรกัษาความผิดปรกติ
ทางโลหิต 

นอกจากรสประธานของสมุนไพรดังท่ีกลาวนี้เภสัชวัตถุยังมีรสตางๆ อีก 9 รสคือ รสฝาด รส
หวาน รสเบ่ือเมา รสขม รสมัน รสหอมเย็น รสเค็ม รสเปรี้ยว และรสเผ็ดรอน  ในตําราสมุนไพรแผน
โบราณบางตําราไดเพ่ิมรสจืดอีกรสหนึ่งดวย  

3. คณาเภสัช ผูปรุงสมุนไพรตองรูจักเครื่องสมุนไพรท่ีประกอบดวยเภสัชวัตถุมากกวา  1 
ชนิด  ท่ีนํามารวมกันแลวเรียกเปนช่ือเดียว ตัวอยางเชน 

ทเวคันธา หมายถึงเครื่องสมุนไพรท่ีประกอบดวยเภสัชวัตถุ 2 ชนิด คือ รากบุนนาค และ 
รากมะซาง 
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ตรีสุคนธ หมายถึงเครื่องสมุนไพรท่ีประกอบดวยเภสัชวัตถุ 3 ชนิด คือ รากอบเชย
เทศ รากอบเชยไทย และรากพิมเสนตน 
 

4. เภสัชกรรม ผูปรุงสมุนไพรตองรูจักการปรุงยาซ่ึงมีส่ิงท่ีควรปฏิบัติคือ 
4.1 พิจารณาตัวสมุนไพรวาใชสวนไหนของเภสัชวัตถุ เชน ถาเปนพืชวัตถุ จะใชสวนเปลือก

รากหรือดอก ใชสดหรือแหง ตองแปรสภาพกอนหรือไม  ตัวอยางสมุนไพรท่ีตองแปรสภาพกอน
ไดแก เมล็ดสลอด เพราะสมุนไพรนี้มีฤทธ์ิแรงจึงตองแปรสภาพเพ่ือลดฤทธ์ิเสียกอน 

4.2 ดูขนาดของตัวสมุนไพรยา วาใชอยางละเทาไร และผูปรุงสมุนไพรควรมีความรูใน
มาตราโบราณ ซ่ึงใชสวนตางๆ ของรางกาย  หรือเมล็ดพืชท่ีเปนท่ีรูจักคุนเคยมาเปนตัวเทียบขนาด  เชน 
คําวาองคุลี หมายถึงขนาดเทา 1 ขอของนิ้วกลาง กลอมหมายถึงขนาดเทากับเมล็ดมะกลํ่าตาหนู และ
กลํ่าหมายถึงขนาดเทากับเมล็ดมะกลํ่าตาชาง เปนตน 

 
การขออนญุาตผลิตภัณฑอาหารและยา (ขอเคร่ืองหมาย อย.) 
“อาหาร” ในพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522  หมายถึง “วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน  ดื่ม หรือ

นําเขาสูรางกาย  แตไมรวมถึงยา  วัตถุออกฤทธ์ิตอจิตประสาท  หรือยาเสพติดใหโทษ  นอกจากนี้
อาหารยังรวมถึงวัตถุท่ีใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร  วัตถุเจือปนอาหาร สี เครื่องปรุงแตงกล่ินรส
ดวย” 

ผลิตภัณฑท่ีผลิตเพ่ือจําหนายมีจํานวนหนึ่งท่ีเปนผลิตภัณฑท่ีคาบเกี่ยวหรือก้ํากึ่งวาจะเปนยา
หรืออาหาร  เพ่ือปองกันความสับสนในเรื่องนี้  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา จึงกําหนด
แนวทางในการพิจารณาวา ผลิตภณัฑใดท่ีจัดเปนอาหาร  ตองมีลักษณะดังนี ้

1. มีสวนประกอบเปนวัตถุท่ีมีในตําราท่ีรัฐมนตรีประกาศตามพระราชบัญญัติยาและโดย
สภาพของวัตถุนั้นเปนไดท้ังยาและอาหาร 

2. มีขอบงใชเปนอาหาร 
3. ปริมาณการใชไมถึงขนาดท่ีใชในการปองกันหรือบําบัดรักษาโรค 
4. การแสดงขอความในฉลากและการโฆษณาอาหารท่ีผสมสมุนไพรซ่ึงไมจัดเปนยานั้นตอง

ไมมีการแสดงสรรพคุณเปนยากลาวคือปองกัน บรรเทา บําบัด  หรือรักษาโรคตาง ๆ  
 
การแบงกลุมผลิตภัณฑอาหาร 
อาหารแบงตามลักษณะการขออนุญาตผลิต  ออกเปน 2 กลุมคือ 
1. กลุมอาหารท่ีไมตองมีเครื่องหมาย อย. 
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อาหารกลุมนี้ สวนใหญเปนอาหารท่ีไมแปรรูปหรือถาแปรรูปก็จะใชกระบวนการผลิตงาย ๆ 
ในชุมชน  ผูบริโภคจะตองนํามาปรุงหรือผานความรอนกอนบริโภค  อาหารกลุมนี้ผูผลิตท่ีมีสถานท่ี
ผลิตไมเขาขายโรงงาน (ใชอุปกรณหรือเครื่องจักรต่ํากวา 5 แรงมา หรือคนงานนอยกวา  
7 คน)  สามารถผลิตจําหนายไดโดยไมตองมาขออนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา
หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด  แตตองแสดงฉลากอาหารท่ีถูกตองไวดวย 

2. กลุมอาหารท่ีตองมีเครื่องหมาย อย. 
อาหารกลุมนี้เปนอาหารท่ีมีการแปรรูปเปนอาหารกึ่งสําเร็จรูปหรืออาหารสําเร็จรูปแลว  ซ่ึง

อาจกอใหเกิดความเส่ียงตอผูบริโภคในระดับต่ํา  ปานกลางหรือสูง  แลวแตกรณี ไดแก อาหารท่ีตองมี
ฉลาก  อาหารกําหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน  หรืออาหารควบคุมเฉพาะ  ดังนั้น จึงจําเปนตองขอ
อนุญาตสถานท่ีผลิตอาหารและขอขึ้นทะเบียนตํารับอาหาร  หรือจดทะเบียนอาหาร  หรือแจง
รายละเอียดของอาหารแตละชนิดแลวแตกรณี  ไดท่ีสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาหรือ
สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 

ตัวอยางผลิตภัณฑจากสมุนไพรท่ีไมเขาขายการเปนยาไดแก สบูสมุนไพร แชมพูสระผม 
สมุนไพร ผงขัดผิวสมุนไพร เกลือผสมสมุนไพรสําหรับขัดผิว เทียนหอม เครื่องดื่มจากสมุนไพร 
น้ําหอมปรับอากาศจากสมุนไพร น้ําจิ้มน้ําซอสปรุงรสผสมสมุนไพร ผลิตภัณฑสมุนไพรอบแหง
พรอมรับประทาน ลูกอมสมุนไพร ชาสมุนไพรสําเร็จรูปพรอมชง เปนตน 

สวนตัวอยางผลิตภัณฑจากสมุนไพรท่ีเขาขายเปนยาไดแก สมุนไพรลดน้ําหนัก เครื่องสําอาง
บํารุงผิว แกอาการทางผิวหนังหรือทําใหขาว เครื่องดื่มสมุนไพรท่ีมีสรรพคุณรักษา บําบัดหรือบรรเทา
อาการจากโรคตางๆ เปนตน 

 
กิจกรรม 
1. ใหผูเรียนสืบคนหาสมุนไพรท่ีในทองถ่ินและจดไววามีกี่ชนิด แตละชนิดมีสรรพคุณอะไร 

จากนั้นนํามาแลกเปล่ียนความรูในกลุม 
2. ใหผูเรียนรวมกันอภิปรายเรื่องการแปรรูป สมุนไพรท่ีสืบคนจากขอ 1 วาจะสามารถแปร

รูปทําผลิตภัณฑอะไรไดบาง 
3. ใหผูเรียนเขยีนสรุปจากการอภิปรายในขอ 2 วาผลิตภัณฑสมุนไพรของผูเรียนอยูในกลุม

และชนิดอาหารอะไร และจะตองขออนุญาตการผลิตจากคณะกรรมการอาหารและยา 
(อย.) หรือไมใชเอกสารในการขออนุญาตอะไรบาง 
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บรรณานุกรม 
 
นพ.กิตติ  ปรมัตถผล, นายปรีชา  ไวยโภคา : รวมชุดสาระการเรียนรูพ้ืนฐาน “สุขศึกษา 2”  
             ชวงชั้นที่ 3 ม.2, 2550.  บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 
พญ.กุสุมาวดี  ดําเกล้ียง,  ปรีชา  ไวยโภคา และคณะ  :  รวมชุดสาระการเรียนรูพ้ืนฐาน  

“สุขศึกษา 6” ชวงชั้นที่ 4 ม.6, 2550.   บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 
นพ.กิตติ  ปรมัตถผล, นายปรีชา  ไวยโภคา : รวมชุดสาระการเรียนรูพ้ืนฐาน “สุขศึกษา 3”  
             ชวงชั้นที่ 3 ม.3, 2550.  บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 
วิฑูรย  สิมาโชคด,ี คูมือความปลอดภัยสําหรับพนักงานใหม. 2540.  บริษัท ส.เอเชียเพรส จํากัด. 
 กรุงเทพมหานคร. 
 
ความรูเร่ืองโชค : ทางแก ดูแล ปองกัน, 2543 : บริษัท รีดเดอรส ไดเจสท (ประเทศไทย) จํากัด. 
 กรุงเทพมหานคร 
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คณะผูจัดทํา 
ที่ปรึกษา 
1. นายประเสริฐ บุญเรอืง เลขาธิการ กศน. 
2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 
3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 
4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ท่ีปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 
5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรยีน 
ผูเขียนและเรียบเรียง 
1.  นายวิวฒันไชย จันทนสุคนธ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3.   นางสาวนวลพรรณ ศาสตรเวช หนวยศึกษานิเทศก 
4.   นางสุปรารถนา ยุกหะนันทน โรงเรียนบดนิทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
5.   นางกนกพรรณ สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
6.   นางสาวเยาวรัตน คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 
1.   นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศึกษานิเทศก 
2.   นางสุปรารถนา   ยุกหะนันทน โรงเรียนบดนิทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
3.   นางกนกพรรณ           สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4.   นางสาวเยาวรัตน  คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
6. นางธัญญวด ี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
7. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 
8. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 
9. นางสาวอนงค   เช้ือนนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 
คณะทํางาน 
1.  นายสุรพงษ ม่ันมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4. นางสาวศริญญา กุลประดษิฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5.  นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพิมพตนฉบบั 
1. นางสาวปยวด ี คะเนสม กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2. นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3. นางสาวกรวรรณ กวีวงษพิพัฒน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4. นางสาวชาลิน ี ธรรมธิษา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5. นางสาวอลิศรา บานชี กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูออกแบบปก 
 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังท่ี 2 
คณะที่ปรึกษา 
นายประเสริฐ  บุญเรือง   เลขาธิการ กศน. 
นายชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ  รองเลขาธิการ กศน. 
นายวัชรินทร  จําป   รองเลขาธิการ กศน. 
นางวัทน ี  จันทรโอกุล  ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานพัฒนาส่ือการเรียนการสอน 
นางชุลีพร  ผาตินินนาท  ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานการเผยแพรทางการศึกษา 
นางอัญชลี  ธรรมวิธีกุล  หัวหนาหนวยศึกษานิเทศก 
นางศุทธิน ี  งามเขตต  ผูอํานวยการศึกษานอกโรงเรียน 
 
ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังที่ 2 
นายสุรพงษ  ม่ันมะโน  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นายกิตติพงศ จันทวงศ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นางสาวผณินทร แซอ้ึง   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  
นางสาวเพชรินทร  เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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คณะผูปรับปรุงขอมูลเกี่ยวกับสถาบันพระมหากษัตริยป พ.ศ. 2560 
 
ที่ปรึกษา 
1.  นายสุรพงษ จําจด                     เลขาธิการ กศน. 
2.  นายประเสริฐ หอมดี                   ผูตรวจราชการกระทรวงศึกษาธิการ 
                                                                      ปฏิบัติหนาท่ีรองเลขาธิการ กศน. 
3.  นางตรีนุช สุขสุเดช                ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบ 
                               และการศึกษาตามอัธยาศัย 
ผูปรับปรุงขอมูล  
นางสาวขจี  หวานนุรกัษ          กศน.เขตพญาไท 
 

คณะทํางาน 
1. นายสุรพงษ  ม่ันมะโน             กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
2. นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป         กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
3. นางสาวเบ็ญจวรรณ อําไพศรี               กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
4. นางเยาวรัตน ปนมณีวงศ           กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
5. นางสาวสุลาง เพ็ชรสวาง            กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
6. นางสาวทิพวรรณ วงคเรือน              กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
7. นางสาวนภาพร อมรเดชาวัฒน      กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
8. นางสาวชมพูนท สังขพิชัย               กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




