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คํานํา 
 

 กระทรวงศึกษาธิการไดประกาศใชหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 เม่ือวันท่ี 18 กันยายน พ.ศ. 2551 แทนหลักเกณฑและวิธีการจัดการศึกษา
นอกโรงเรียนตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ซ่ึงเปนหลักสูตรท่ีพัฒนาขึ้นตาม
หลักปรัชญาและความเช่ือพ้ืนฐานในการจัดการศึกษานอกโรงเรียนท่ีมีกลุมเปาหมายเปนผูใหญมี
การเรียนรูและส่ังสมความรูและประสบการณอยางตอเนื่อง 
 ในปงบประมาณ 2554 กระทรวงศึกษาธิการไดกําหนดแผนยุทธศาสตรในการขับเคล่ือน
นโยบายทางการศึกษาเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและขีดความสามารถในการแขงขันใหประชาชนไดมีอาชีพ
ท่ีสามารถสรางรายไดท่ีม่ังคั่งและม่ันคง เปนบุคลากรท่ีมีวินัย เปยมไปดวยคุณธรรมและจริยธรรม 
และมีจิตสํานึกรับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน สํานักงาน กศน. จึงไดพิจารณาทบทวนหลักการ 
จุดหมาย มาตรฐาน ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง และเนื้อหาสาระ ท้ัง 5 กลุมสาระการเรียนรู ของ
หลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษา    ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ใหมีความสอดคลอง
ตอบสนองนโยบายกระทรวงศึกษาธิการ ซ่ึงสงผลใหตองปรับปรุงหนังสือเรียน โดยการเพ่ิมและ
สอดแทรกเนื้อหาสาระเกี่ยวกับอาชีพ คุณธรรม จริยธรรมและการเตรียมพรอม  เพ่ือเขาสูประชาคม
อาเซียน ในรายวิชาท่ีมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน แตยังคงหลักการและวิธีการเดิมในการพัฒนา
หนังสือท่ีใหผูเรียนศึกษาคนควาความรูดวยตนเอง ปฏิบัติกิจกรรม ทําแบบฝกหัด   เพ่ือทดสอบ
ความรูความเขาใจ มีการอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรูกับกลุม หรือศึกษาเพ่ิมเติมจากภูมิปญญาทองถ่ิน 
แหลงการเรียนรูและส่ืออ่ืน 
 การปรับปรุงหนังสือเรียนในครั้งนี้ ไดรับความรวมมืออยางดียิ่งจากผูทรงคุณวุฒิในแตละ
สาขาวิชา   และผูเกี่ยวของในการจัดการเรียนการสอนท่ีศึกษาคนควา รวบรวมขอมูลองคความรูจาก
ส่ือตาง ๆ มาเรียบเรียงเนื้อหาใหครบถวนสอดคลองกับมาตรฐาน ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง ตัวช้ีวัด
และกรอบเนื้อหาสาระของรายวิชา สํานักงาน กศน.ขอขอบคุณผูมีสวนเกี่ยวของทุกทานไว ณ 
โอกาสนี้ และหวังวาหนังสือเรียน     ชุดนี้จะเปนประโยชนแกผูเรียน ครู ผูสอน และผูเกี่ยวของใน
ทุกระดับ หากมีขอเสนอแนะประการใด สํานักงาน กศน. ขอนอมรับดวยความขอบคุณยิ่ง 
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คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 

  
 หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา รหัส ทช 21002 ระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน  เปนหนังสือเรียนท่ีจัดทําขึ้น สําหรับผูเรียนท่ีเปนนักศึกษานอกระบบ ใน
การศึกษาหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา  ผูเรียนควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาใหเขาใจในหัวขอและสาระสําคัญ ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 
และขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนื้อหาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามท่ีกําหนด แลว
ตรวจสอบกับแนวตอบกิจกรรม  ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจในเนื้อหานัน้
ใหมใหเขาใจ กอนท่ีจะศึกษาเรื่องตอ ๆ ไป 

3. ปฏิบัติกิจกรรมทายเรื่องของแตละเรื่อง เพ่ือเปนการสรุปความรู ความเขาใจของเนื้อหา
ในเรื่องนั้น ๆ อีกครั้ง และการปฏิบัติกิจกรรมของแตละเนื้อหา แตละเรื่อง ผูเรียนสามารถนําไป
ตรวจสอบกับครูและเพ่ือน ๆ ท่ีรวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสือเรียนเลมนี้มี 10 บท 
               บทท่ี 1 การพัฒนาการของรางกาย 
  บทท่ี 2 สุขภาพทางเพศ 
  บทท่ี 3 สารอาหาร 
               บทท่ี 4 สุขภาพทางกาย 
  บทท่ี 5  โรคระบาด 
  บทท่ี 6  ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
  บทท่ี 7  การปองกนัสารเสพติด 
  บทท่ี 8  อันตรายจากการประกอบอาชีพ 
  บทท่ี 9  ทักษะชีวิตเพ่ือการส่ือสาร 
  บทท่ี 10 อาชีพแปรรูปสมุนไพร 
  
 
 
 
 
 
 



 

โครงสรางรายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา 
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

(ทช 21002) 
สาระสําคัญ   
  เปนความรูเจตคติท่ีดีการปฏิบัติเกี่ยวกับการดูแลสงเสริมสุขภาพอนามัย  และความ
ปลอดภัยในการดําเนินชีวิต 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1.  อธิบายธรรมชาติการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
 2.  บอกหลักการดูแลและการสรางพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีของตนเองและครอบครัว 
 3.  ปฏิบัติตนในการดูแล  และสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีจนเปนกิจนิสัย 
 4.  ปองกันและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพและความปลอดภัยดวยกระบวนการ
ทักษะชีวิต 
 5.  แนะนําการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพและการหลีกเล่ียง 
 6.  ปฏิบัติตนดูแลสุขอนามัยและส่ิงแวดลอมในชุมชน 
 
ขอบขายเนื้อหา 
 บทท่ี 1 การพัฒนาการของรางกาย 
 บทท่ี 2 สุขภาพทางเพศ 
 บทท่ี 3 สารอาหาร 
              บทท่ี 4 สุขภาพทางกาย 
 บทท่ี 5  โรคระบาด 
 บทท่ี 6  ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
 บทท่ี 7  การปองกนัสารเสพติด 
 บทท่ี 8  อันตรายจากการประกอบอาชีพ 
 บทท่ี 9  ทักษะชีวิตเพ่ือการส่ือสาร 
 บทท่ี 10 อาชีพแปรรูปสมุนไพร 



1 
 

บทท่ี 1 
การพัฒนาการของรางกาย 

 
สาระสําคัญ 
  พัฒนาการของรางกายของมนุษยตองเปนไปตามวัย  ทุกคนจําเปนตองเรียนรูใหเขาใจ
ถึงโครงสราง  หนาท่ี  และการทํางานของระบบอวัยวะท่ีสําคัญในรางกายรวมถึงการปองกันดูแลรักษา
ไมใหเกิดการผิดปกติ  เพ่ือใหพัฒนาการของรางกายท่ีเปล่ียนแปลงตามวัยมีความสมบูรณท้ังดาน
รางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และสติปญญา 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
  1.  อธิบายโครงสราง  หนาท่ี และการทํางานของระบบอวัยวะสําคัญของรางกาย 
  2.  บอกวิธีปฏิบัติตนในการดูแลรักษาและปองกันอาการผิดปกติของระบบอวัยวะท่ี
สําคัญ 
  3.  อธิบายการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยได 
  4.  อธิบายพัฒนาการและการเปล่ียนแปลงของมนุษยในดานตาง ๆ ได 
 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1 โครงสราง หนาท่ีและการทํางานของระบบตาง ๆ ท่ีสําคัญของรางกาย 
และการดูแลรักษาการปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะ 
  เรื่องท่ี 2 ปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
  เรื่องท่ี 3 พัฒนาการและการเปล่ียนแปลงตามวัย 
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เร่ืองที่ 1  โครงสราง  หนาที่และการทํางานของระบบตาง ๆ ที่สําคัญของรางกาย  และการดูแลอวัยวะ 

รักษาและการปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะ 
  รางกายของมนุษยประกอบขึ้นจากหนวยเล็กท่ีสุด  คือ  เซลลจํานวนหลายพันลาน
เซลล  เซลลท่ีมีโครงสรางและหนาท่ีคลายคลึงกันมารวมเปนเนื้อเยื่อ  เนื้อเยื่อมีหลายชนิด  แตละชนิด
เม่ือมาประกอบกันจะเปนอวัยวะ  อวัยวะท่ีทําหนาท่ีประสานสัมพันธกันรวมเรยีกวา  ระบบในรางกาย
มนุษย  ประกอบดวยระบบการทํางานท้ังส้ิน 10 ระบบ  แตละระบบมีการทํางานท่ีประสานสัมพันธกัน  
กลไกทํางานของรางกายมีการทํางานท่ีซับซอน  โดยมีระบบประสาทรวมท้ังฮอรโมนจากระบบตอม
ไรทอเปนหนวยควบคุมการทํางานของรางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



3 
 
  อวัยวะตาง ๆ ของรางกายนั้นมีมากมาย  มีท้ังอวัยวะท่ีเรามองเห็น  ซ่ึงสวนใหญจะอยู
ภายนอกรางกาย  และอวัยวะท่ีเรามองไมเห็นซ่ึงอยูภายในรางกายของคนเรา 
  การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ  ของรางกาย  ประกอบดวยโครงสรางท่ีสลับซับซอนยิ่ง
กวาเครื่องยนตกลไกท่ีมนุษยสรางขึ้นเปนอยางมาก  ธรรมชาติไดสรางระบบอวัยวะตาง ๆ  ของรางกายอยางนา
พิศวง  พอจําแนกไดเปน 10 ระบบ  ซ่ึงแตละระบบก็จะทํางานไปตามหนาท่ี  และมีความสัมพันธตอกันในการ
ทํางานอยางวิเศษสุด  ระบบอวัยวะตาง ๆ  ของรางกายท้ัง 10 ระบบ  มีดังนี ้
  1.  ระบบผิวหนัง  (Integumentary System) 
  2.  ระบบโครงกระดูก  (Skeletal System) 
  3.  ระบบกลามเนื้อ  (Muscular System) 
  4.  ระบบยอยอาหาร (Digestive System) 
  5.  ระบบขับถายปสสาวะ  (Urinary System) 
  6.  ระบบหายใจ  (Respiratory System) 
  7.  ระบบไหลเวียนเลือด  (Circulatory System) 
  8.  ระบบประสาท  (Nervous System) 
  9.  ระบบสืบพันธุ  (Reproductive System) 
  10.  ระบบตอมไรทอ  (Endocrine System) 
  ระบบอวัยวะท่ีจัดวาเปนระบบโครงสรางพ้ืนฐานของรางกาย  คือ  ระบบผิวหนัง  
ระบบโครงกระดูก  และระบบกลามเนื้อ  ระบบอวัยวะท้ัง 3 มีความเกี่ยวของสัมพันธ  กลาวคือ  ระบบ
ผิวหนังทําหนาท่ีปกคลุมรางกาย  ซ่ึงรวมท้ังการหุมหอปองกันอันตรายระบบโครงกระดูกและ
กลามเนื้อดวย  สําหรับระบบกระดูกทําหนาท่ีเปนโครงรางของรางกาย  เปนท่ียึดเกาะของกลามเนื้อ  
เม่ือกลามเนื้อหดตัวทําใหรางกายสามารถเคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ได ระบบท้ัง 3 นอกจากมีการทํางาน
เกี่ยวของกันและตองทํางานประสานกับระบบอ่ืน ๆ อีกดวย   
ในช้ันนี้จะกลาวถึงการทํางานของระบบอวัยวะ 4 ระบบ  คือระบบผิวหนัง  ระบบกลามเนื้อ ระบบ
กระดูก  และระบบไหลเวียนโลหิต 
 
1.  ระบบผิวหนัง 

ผิวหนังเปนอวัยวะท่ีหอหุมรางกาย   
เซลลช้ันบนมีการเปล่ียนแปลงท่ีสําคัญคือ  มีเคอราทิน   
(Keratin) ใสและหนา  มีความสําคัญ  คือ  ปองกันน้ําซึม 
เขาสูรางกาย  การเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกิดเคอราทีน   
เรียกวา  เคอราที-ไนเซซัน  (Keratinization)  ตัวอยาง 
อวัยวะท่ีเกิดกระบวนการดังกลาว  เชน  ฝามือ  ฝาเทา 
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  ผิวหนังประกอบดวย 2 สวน  คือ  สวนท่ีอยูบนพ้ืนผิว  เรียกวา  หนังกําพรา  
(Epidermis) สวนท่ีอยูลึกลงไป  เรียกวา  หนังแท  (Dermis)  
  1.  หนังกําพรา  (Epidermis)  เปนผิวหนังสวนบนสุด  ประกอบดวยเซลลบาง ๆ ตรง
พ้ืนผิวไมมีนิวเคลียส  และจะเปนสวนท่ีมีการหลุดลอกออกเปนขี้ไคล  แลวสรางเซลลขึ้นมาทดแทน
อยูเสมอสวนตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในช้ันผิวหนังกําพรา  ไดแก  เล็บมือ  เล็บเทา  ขน  และผม  สวนเซลล
ช้ันในสุดท่ีทําหนาท่ีผลิตสีผิว (Melanin) เรียกวา  สเตรตัม  เจอรมินาทิวมั (Stratum Germinativum) 
                          2.  หนังแท  (Dermis)  ผิวหนังแทอยูใตผิวหนังกําพรา  หนาประมาณ 1-2 มิลลิเมตร  
ประกอบดวย  เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 2 ช้ัน  คือ 

2.1  ช้ันบนหรือช้ันตื้น  (Papillary Layer) เปนช้ันท่ีนูน  ยื่นเขามาแทรกเขาไปใน
หนังกําพรา  เรียกวา  เพ็บพิลารี  (Papillary)  มีหลอดเลือด  และปลายประสาทฝอย 

2.2  ช้ันลางหรือช้ันลึก  (Reticular Layer) มีไขมันอยู  มีรากผมหรือขนและตอม
ไขมัน  (Sebaceous Glands)  อยูในช้ันนี้ 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
ความสําคัญของระบบผิวหนัง 
  1.  เปนสวนท่ีหอหุมรางกาย  สําหรับปองกันอันตรายตาง ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นกับอวัยวะ
ใตผิวหนัง 
  2.  เปนอวัยวะรับสัมผัสความรูสึกตาง ๆ เชน  รอน  หนาว 
  3.  เปนอวัยวะขับถายของเสีย  เชน  เหง่ือ 
  4.  เปนอวัยวะท่ีชวยขับส่ิงตาง ๆ ท่ีอยูในตอมของผิวหนังใหเปนประโยชนตอรางกาย  
เชน  ขับไขมันไปหลอเล้ียงเสนขนหรือผมใหเงางาม 
  5.  ชวยเปนสวนปองกันรังสีตาง ๆ ไมใหเปนอันตรายตอรางกาย 
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  6.  ชวยควบคุมความรอนในรางกายใหคงท่ีอยูเสมอ  รางกายขณะปกติอุณหภูมิ 37 
องศาเซลเซียส  หรือ 98.7 องศาฟาเรนไฮต  หรือถาอากาศอบอาวเกินไปก็จะระบายความรอนออกทาง
รูขุมขน 
 
การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบผิวหนัง 
  ผิวหนังเปนอวัยวะภายนอกท่ีหอหุมรางกาย  ชวยสงเสริมบุคลิกภาพของบุคคลและ
บงบอกถึงการมีสุขภาพท่ีดีและไมดีของแตละคนดวย  เชน  คนท่ีมีสุขภาพดี  ผิวหนังหรือผิวพรรณจะ
เตงตึง  สดใส  แข็งแรง  ซ่ึงจะตรงกันขามกับผูท่ีมีสุขภาพไมดีหรือเจ็บปวย  ผิวหนังจะแหง  ซีดเซียว  
หรือผิวหนังเปนแผลตกสะเก็ด   
เปนตน  ดังนั้น  จึงจําเปนตองสรางเสริมและดูแลผิวหนังใหมีสภาพท่ีสมบูรณมีประสิทธิภาพในการ
ทํางานอยูเสมอ  ดังนี ้
  1.  อาบน้ําชําระลางรางกายใหสะอาดดวยสบูอยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง 
  2.  ทาครีมบํารุงผิวท่ีมีคุณภาพและเหมาะสมกับผิวของตนเอง  ซ่ึงตามปกติวัยรุนจะมี
ผิวพรรณเปลงปล่ังตามธรรมชาติอยูแลว  ไมจําเปนท่ีจะตองใชครีมบํารุงผิว  ยกเวนในชวงอากาศ
หนาว  ซ่ึงจะทําใหผิวแหง  แตก 
  3.  ทาครีมกันแดดกอนออกจากบานเม่ือตองไปเผชิญกับแดดรอนจัด  เพ่ือปองกัน
อันตรายจากแสงแดดท่ีมีรังสีซ่ึงเปนอันตรายตอผิวหนัง 
  4.  สวมเส้ือผาท่ีสะอาดพอดีตัวไมคับหรือหลวมเกินไป  และเหมาะสมกับภูมิอากาศ
ตามฤดูกาล 
  5.  รับประทานอาหารใหครบทุกหมู  และเพียงพอตอความตองการโดยเฉพาะผักและ
ผลไม 
  6.  ดื่มน้ําสะอาดอยางนอยวันละ 6-8 แกว  น้ําจะชวยใหผิวพรรณสดช่ืนแจมใส 
  7.  ออกกําลังกายเปนประจําเพ่ือใหรางกายแข็งแรง 
  8.  นอนหลับ  พักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 8 ช่ัวโมง 
  9.  ดูแลผิวหนังอยาใหเปนแผล  ถามีควรรีบรักษาเพ่ือไมไดเกิดแผลเรื้อรัง  เพราะ
แผลเปนทางผานของเช้ือโรคเขาสูรางกาย 
 
2.  ระบบกลามเนื้อ 
  กลามเนื้อเปนแหลงพลังงานท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหว  ในสวนตาง ๆ ของรางกายมี
กลามเนื้ออยูในรางกาย 656 มัด  เราสามารถสรางเสริมกลามเนื้อใหใหญโต แข็งแรงได  ดังเชน  นัก
เพาะกายท่ีมีกลามเนื้อใหญโตใหเห็นเปนมัด ๆ หรือนักกีฬาท่ีมีกลามเนื้อแข็งแรงสามารถปฏิบัติงาน
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อยางหนักหนวงไดอยางมีประสิทธิภาพ  อดทนตอความเม่ือยลา  กลามเนื้อประกอบดวยน้ํา 75% 
โปรตีน 20% คารโบไฮเดรต  ไขมัน  เกลือแร  และอ่ืน ๆ อีก 5% 
 
ความสําคัญของระบบกลามเนื้อ 
  1.  ชวยใหรางกายสามารถเคล่ือนไหวไดจากการทํางาน  ซ่ึงในการเคล่ือนไหวของ
รางกายนี้  ตองอาศัยการทํางานของระบบโครงกระดูกและขอตอตาง ๆ ดวย  โดยอาศัยการยืด  และหดตัว
ของกลามเนื้อ 
  2.  ชวยใหอวัยวะภายในตาง ๆ เชน  หัวใจ  ปอด  กระเพาะอาหาร  ลําไสเล็ก  ลําไส
ใหญ  หลอดเลือด  ทํางานไดตามปกติและมีประสิทธิภาพ  เนื่องจากการบีบรัดตัวของกลามเนื้อของ
อวัยวะดังกลาว 
  3.  ผลิตความรอนใหความอบอุนแกรางกาย  ซ่ึงความรอนนี้เกิดจากการหดตัวของ
กลามเนื้อ  แลวเกิดปฏิกิริยาทางเคมี 
  4.  ชวยปองกันการกระทบกระเทือนจากอวัยวะภายใน 
  5.  เปนท่ีเกิดพลังงานของรางกาย 
ชนิดของกลามเนื้อ 
  กลามเนื้อแบงตามลักษณะรูปรางและการทํางานได 3 ชนิด  คือ 
  1.  กลามเนื้อลาย  (Striated Muscle or Crosstripe Muscle)  เปนกลามเนื้อท่ี
ประกอบเปนโครงรางของรางกาย (Skeletal Muscle)  เปนกลามเนื้อท่ีประกอบเปนลําตัว  หนา  แขน  
ขา  เปนตน 
  โครงสรางและรูปรางลักษณะไฟเบอร  (Fiber)  หรือเซลลของเนื้อเยื่อกลามเนื้อลาย  
มีรูปรางยาวรีเปนรูปกระสวย  ไฟเบอรมีขนาดยาว 1-40 มิลลิเมตร  มีพ้ืนหนาตัดกวาง 0.01-0.05  
มิลลิเมตร  ไฟเบอรแตละอันเม่ือสองดูดวยกลองจุลทรรศนจะพบลายตามขวางเปนสีแกและออน
สลับกัน 
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  2.  กลามเนื้อเรียบ  (Smooth Muscle) กลามเนื้อเรียบประกอบเปนอวัยวะภายใน
รางกาย  เรียกวา  กลามเนื้ออวัยวะภายใน  ไดแก  ลําไส  กระเพาะอาหาร  กระเพาะปสสาวะ  มดลูก  
หลอดเลือด  หลอดน้ําเหลือง  เปนตน 
  กลามเนื้อเรียบสนองตอบส่ิงเรานานาชนิดไดดี  เชน  การขยายตัว  การเปล่ียนแปลง
ของอุณหภูมิและกระแสประสาท  ความเย็นจะทําใหกลามเนื้อหดตัวไดดี  สําหรับความรอนนั้นขึ้นอยู
กับอัตราการใหวาเร็วหรือชา  คือ  ถาหากประคบความรอนทันทีทันใด  ความรอนจะกระตุนให
กลามเนื้อหดตัว  แตใหความรอนทีละนอยกลามเนื้อจะคลายตัว  กลามเนื้อเรียบมีความไวตอการ
เปล่ียนแปลงของสวนประกอบของเลือดหรือน้ําในเนื้อเยื่อ  ฮอรโมน  วิตามิน  ยา  เกลือ  กรด  ดาง 
  3.  กลามเนื้อหัวใจ  (Cardiac Muscle)  กลามเนื้อหัวใจจะพบท่ีหัวใจและผนังเสน
เลือดดําใหญท่ีนําเลือดเขาสูหัวใจเทานั้น  เซลลกลามเนื้อหัวใจมีลักษณะโดยท่ัวไปคลายคลึงกับเซลล
กลามเนื้อลาย  คือ  มีการเรียงตัวใหเห็นเปนลายเม่ือดูดวยกลองจุลทรรศน  กลามเนื้อหัวใจมีลักษณะ
แตกกิ่งกานและสานกัน  มีรอยตอและชอง  (Gap Junction)  ระหวางเซลล  ซ่ึงเปนบริเวณท่ีมีความ
ตานทานไฟฟาต่ํา  ทําใหเซลลกลามเนื้อหัวใจสามารถสงกระแสไฟฟาผานจากเซลลหนึ่งไปยังอีกเซลล
หนึ่งได 
 
 
 
 
 
 
 
การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบกลามเนื้อ 
  การทํางานของกลามเนื้อท่ีมีประสิทธิภาพตองทํางานประสานสัมพันธกับกระดูกและ
ขอตอตาง ๆ อยางเหมาะสมกลมกลืนกัน  ตลอดจนมีผิวหนังหอหุม  ดังนั้น  อวัยวะตาง ๆ เหลานี้จึง
ตองไดรับการสรางเสริมบํารุง  คือ 
  1.  รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน โดยเฉพาะวัยรุนตองการสารอาหารประเภท
โปรตีน  แคลเซียม  วิตามิน  และเกลือแร  เพ่ือเสริมสรางกลามเนื้อและกระดูกใหแข็งแรงสมบูรณ  
ควรไดรับอาหารท่ีใหสารอาหารโปรตีนอยางนอย 1 กรัม  ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน  และตอง
รับประทานอาหารใหครบทุกหมูในปริมาณท่ีเพียงพอ 
  2.  ดื่มน้ํามาก ๆ อยางนอยวันละ 6-8 แกว  เพราะน้ํามีความสําคัญตอการทํางานของ
ระบบอวัยวะตาง ๆ  
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  3.  ออกกําลังกายเพ่ือสรางเสริมความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ  อยางนอยสัปดาหละ 3 
วัน   
วันละ 30-60 นาที 
  4.  ปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อโดยไมใชกลามเนื้อมากเกินความสามารถ 
3.  ระบบโครงกระดูก 
  มนุษยจะมีรูปรางเหมาะสมสวยงามขึ้นอยูกับกระดูกสวนตาง ๆ  ท่ีประกอบเปนโครง
รางของรางกายเริ่มแรกกระดูกท่ีเกิดขึ้นเปนกระดูกออนและเปล่ียนเปนกระดูกแข็งในระยะตอมา  โดย
มีเลือดไปเล้ียงและนําแคลเซียมไปสะสมในกระดูก 
  กระดูกจะเจริญท้ังดานยาวและดานกวาง  กระดูกจะยาวขึ้นโดยเฉพาะในวัยเด็ก  
กระดูกจะยาวขึ้นเรื่อย ๆ จนอายุ 18 ปในหญิงและ 20 ปในชาย  แลวจึงหยุดเจริญเติบโต  และกลายเปน
กระดูกแข็งแรงท้ังหมด  สวนการขยายใหญยังมีอยูเนื่องจากยังมีเซลลกระดูกใหมงอกขึ้นเปนเยื่อหุม
รอบ ๆ กระดูก  กระดูกเปนอวัยวะสําคัญในการชวยพยุงรางกายและประกอบเปนโครงราง  เปนท่ียึด
เกาะของกลามเนื้อ  และปองกันการกระทบกระเทือนตออวัยวะภายในของรางกาย  เม่ือเจริญเติบโต
เต็มท่ีจะมีกระดูก 206 ช้ิน  แบงเปนกระดูกแกน 
 80 ช้ิน  และกระดูกระยางค  126 ช้ิน  กระดูกใหญท่ีสําคัญ ๆ ประกอบเปนโครงราง  ไดแก 
  1.  กระโหลกศีรษะ (Skull)  ประกอบดวย  กระดูก 8 ช้ิน 

2.  กระดูกใบหนา  (Face Bone) ประกอบดวยกระดูก 14 ช้ิน 
3.  กระดูกท่ีอยูภายในของหูสวนกลาง (Ear Ossicles) ประกอบดวยกระดูก 6 ช้ิน 
4.  กระดูกโคนล้ิน  (Hyoid Bone) ประกอบดวยกระดูก 1 ช้ิน 
5.  กระดูกลําตัว (Hyoid of the Trunk) ประกอบดวยกระดูก 26 ช้ิน 
6.  กระดูกหนาอก (Sternum) ประกอบดวยกระดูก 1 ช้ิน 
7.  กระดูกซ่ีโครง (Ribs)ประกอบดวยกระดูก 24 ช้ิน หรือ 12 คู 
8.  กระดูกแขนและขา  (Appendicular Skeleton) ประกอบดวยกระดูก 126 ช้ิน 
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ความสําคัญของระบบโครงกระดูก 
  1.  ประกอบเปนโครงราง  เปนสวนท่ีแข็งของรางกาย 
  2.  เปนท่ีรองรับและปองกันอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 
  3.  เปนท่ียึดเกาะของกลามเนื้อ  ทําใหมีการเคล่ือนไหวได 
  4.  เปนท่ีสรางเม็ดเลือด 
  5.  เปนท่ีเก็บและจายเกลือแคลเซียม  ฟอสเฟต  และแมกนีเซียม 
  6.  ปองกันอวัยวะภายในรางกาย  เชน ปอด หัวใจ  ตับ สมอง และประสาท เปนตน 
การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบโครงกระดูก 
  1.  รับประทานอาหารใหครบทุกหมูโดยเฉพาะอาหารท่ีมีสารแคลเซียมและวิตามินดี  
ไดแก  เนื้อสัตว  นมและผักผลไมตางๆ  รับประทานใหเพียงพอตอความตองการของรางกายเพ่ือไป
สรางและบํารุงกระดูกใหแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  2.  ออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอจะชวยใหรางกายแข็งแรง  กระดูกและ
กลามเนื้อท่ีไดรับการบริหารหรือทํางานสมํ่าเสมอ  จะมีความแข็งแกรงมากขึ้น  มีการยืดหยุน  และ
ทํางานไดอยางเต็มท่ี 
  3.  ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุกับกระดูก  หากไดรับอุบัติเหตุโดยถูกตี  กระแทก  ชน  
หรือตกจากท่ีสูงจนทําใหกระดูกแตกหรือหัก  ตองรีบปฐมพยาบาลอยางถูกวิธีและพบแพทย  เพ่ือให
กระดูกกลับสูสภาพปกติและใชงานไดดีอยางปกต ิ
 
4.  ระบบไหลเวียนเลือด 
  ระบบไหลเวียนเลือดเปรียบเสมือนระบบการขนสง  ท้ังนี้เปนเพราะในระบบ
ไหลเวียนเลือด  มีเลือดทําหนาท่ีลําเลียงอาหารท่ียอยสลายแลว  น้ํา  กาซ  ไปเล้ียงเซลลตาง ๆ ของ
รางกาย  และเวลาเลือดไหลเวียนกลับก็จะพาเอาของเสียตาง ๆ ไปยังสวนของรางกายท่ีทําหนาท่ีสง
ของเสียเหลานี้ออกมานอกรางกายดวย 
ความสําคัญของระบบไหลเวียนเลือด 
  1.   นํ าก าซออกซิเจน (O2) สงไปยัง เซลลต าง  ๆ ของรางกาย   และนําก าซ
คารบอนไดออกไซด (CO2)  จากเซลลเพ่ือขับออกนอกรางกายทางลมหายใจ 
  2.  ควบคุมอุณหภูมิภายในรางกายใหอยูในเกณฑปกติ 
  3.  นําน้ําและเกลือแรตาง  ๆไปสูเซลลและขับของเสียออกจากรางกายในรูปของปสสาวะ 
  4.  นําแอนติบอดี (Antibody) ไปใหเซลลตาง ๆ  เพ่ือชวยใหรางกายมีภูมิคุมกันโรค 
  5.  นําฮอรโมนไปใหเซลลตาง ๆ  เพ่ือใหรางกายทํางานตอบสนองตอส่ิงเราตาง ๆ  ได 
  6.  นําเอนไซมไปใหเซลลตาง ๆ เพ่ือชวยในการเผาผลาญอาหาร 
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  เลือดและทางเดินของเลือด 
  1.  เลือด  (Blood) เปนของเหลวสีแดงมีฤทธ์ิเปนดาง  มีความเหนียวกวาน้ําประมาณ 
5 เทา  รางกายคนเรามีเลือดอยูประมาณ 10% ของน้ําหนักตัว  ในเลือดจะประกอบดวยพลาสมา 
(Plasma)   มีอยูประมาณ 55% ของปริมาณเลือดในรางกายและมีเซลลเม็ดเลือด (Corpuscle) ซ่ึงมีท้ัง
เม็ดเลือดแดงและเม็ดเลือดขาว  และเกล็ดเลือด  (Platelets) ซ่ึงรวมกันแลวประมาณ 45% ของปริมาณ
เลือดในรางกาย 
 
  2.  หัวใจ  (Heart)  จะมีขนาดประมาณกําปนของตนเอง  ตั้งอยูในทรวงอกระหวาง
ปอดท้ัง 
 2 ขาง  พ้ืนท่ีของหัวใจ 2 ใน 3 สวนจะอยูทางหนาอกดานซายของรางกาย  ภายในหัวใจจะแบงเปน 4 
หอง  ขางบน 2 หอง  ขางลาง 2 หอง  มีล้ินหัวใจกั้นระหวางหองบนและหองลาง  แตละหองจะทํา
หนาท่ีตางกันคือ  หองบนขวาจะรับเลือดเสียจากสวนตาง ๆ ของรางกายจากหลอดเลือดดํา  หองลาง
ขวาจะรับเลือดจากหองบนขวาแลวสงไปยังปอด  ปอดจะฟอกเลือดดําใหเปนเลือดแดงเพ่ือนําไปใช
ใหม  หองบนซายจะรับเลือดแดงจากปอด  หองลางซายจะรับเลือดจากหองบนซายแลวสงผานหลอด
เลือดแดงไปยังสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 
  3.  หลอดเลือด (Blood Vessels) มี 3 ชนิด  ไดแก  หลอดเลือดแดง (Arteries) จะนํา
เลือดแดงจากหัวใจไปเล้ียงเซลลตาง ๆ ของรางกาย  หลอดเลือดดํา  (Veins)  จะนําเลือดท่ีใชแลวจาก
สวนตาง ๆ ของรางกายกลับสูหัวใจ  แลวสงไปฟอกท่ีปอด  หลอดเลือดฝอย (Capillaries) เปนแขนง
เล็ก ๆ ของท้ังหลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดํา  ผนังของหลอดเลือดฝอยจะบางมากมีอยูท่ัวไปใน
รางกาย  จะเปนท่ีแลกเปล่ียนอาหาร  กาซ  และของเสียตาง ๆ ระหวางเลือดกับเซลลกับเซลลของรางกาย  
เพราะอาหาร  กาซ  และของเสียตาง ๆ  สามารถซึมผานได 
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4.  น้ําเหลืองและหลอดน้ําเหลือง (Lymph and Lymphatic Vessels) น้ําเหลืองเปนสวนหนึ่งของ
ของเหลวในรางกาย  มีลักษณะเปนน้ําสีเหลืองออนอยูในหลอดน้ําเหลืองซ่ึงมีอยูท่ัวรางกาย  น้ําเหลือง
จะประกอบดวย น้ํา โปรตีน (Protein) เอนไซม (Enzyme) แอนติบอดี (Antibody) และเซลลเม็ดเลือดขาว  
(White blood cell) น้ําเหลืองจะเปนตัวกลางแลกเปล่ียนสารตาง ๆ  ระหวางเซลลและหลอดเลือดฝอย  เซลล
เม็ดเลือดขาวในตอมน้ําเหลืองชวยกําจัดแบคทีเรียหรือส่ิงแปลกปลอมตาง ๆ    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด 
  1.  รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู  และมีปริมาณท่ีเพียงพอตอความตองการของ
รางกาย 
  2.   ลดปริมาณการรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน  และมีสารคอเลสเตอรอล 
(Cholesterol) สูงเม่ือเขาสูวัยผูใหญ  เนื่องจากจะทําใหเกิดไขมันในเลือดสูง  เชน กุง  ปลาหมึก  กะทิ  
อาหารประเภทผัด  ทอด  หนังสัตว  ไขมันสัตว  เปนตน  อยางไรก็ตาม  สารอาหารประเภทไขมันยัง
จัดวาเปนสารอาหารท่ีจําเปนในวัยเด็กและวัยรุน  เพราะไขมันเปนสวนประกอบของโครงสรางผนัง
เซลลและเปนแหลงของพลังงาน  ดังนั้น  วัยรุนควรรับประทานอาหารท่ีมีไขมันบางในปริมาณท่ี
เหมาะสมตามขอแนะนําทางโภชนาการ 

3.  ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละอยางนอย 30 นาที 
  4.  ทําจิตใจใหราเริงแจมใส  ดูแลสุขภาพจิตของตนเองใหด ี
  5.  ควรมีเวลาพักผอนบาง  ไมหักโหมการทํางานจนเกินไป 
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  6.  ผูใหญควรตรวจวัดความดันเลือดเปนระยะ ๆ และตรวจเลือดเพ่ือดูไขมันในเลือด
อยางนอยปละครั้ง 
  7.  งดเวนการสูบบุหรี่  และการดื่มสุรา  ตลอดจนสารเสพติดทุกชนิด 
  8.  เม่ือเกิดความผิดปกติเกี่ยวกับระบบไหลเวียนเลือดควรรีบไปพบแพทย 
 
สรุป 
  รางกายของคนเราประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ มากมาย  มีท้ังท่ีมองเห็น  ซ่ึงสวนใหญ
จะอยูภายนอกรางกาย  และสวนท่ีเรามองไมเห็นซ่ึงจะอยูภายในรางกายของคนเรา  แตละอวัยวะจะทํา
หนาท่ีเฉพาะและทํางานประสานกัน  จึงทําใหรางกายสามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางปกติสุข  การทํางาน
ของระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกายจําแนกเปนระบบได 10 ระบบ  ในช้ันนี้ไดศึกษาเพียง 4 ระบบ  คือ  
ระบบผิวหนัง  ระบบกลามเนื้อ  ระบบโครงกระดูกและระบบไหลเวียนเลือด 
  ผิวหนังทําหนาท่ีเหมือนเกราะปองกันส่ิงตาง ๆ ท่ีอาจทําอันตรายตอรางกาย  กระดูก
เปนอวัยวะสําคัญในการชวยพยุงรางกายและประกอบโครงราง  เปนท่ียึดเกาะของกลามเนื้อ  ซ่ึง
กลามเนื้อท่ัวรางกายมี 656 มัด  มีหนาท่ีทําใหคนเราทํางานตาง ๆ ได  โดยใชการยืดหดของกลามเนื้อ  
ดังนั้นเราจะตองสรางเสริมเพ่ือดํารงประสิทธิภาพในการทํางานของระบบผิวหนัง  ระบบกลามเนื้อ  
และระบบโครงกระดูก 
 
เร่ืองที่ 2 ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย 
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยทุกวัยตั้งแตเกิดจนตาย  มีปจจัยสําคัญท่ี
เกี่ยวของท้ัง 3 เรื่องคือ  พันธุกรรม  ส่ิงแวดลอม และโภชนาการ  ทุกคนจึงควรเรียนรูเพ่ือใหการ
เจริญเติบโตและพัฒนาการเปนไปตามวัย 
1.  พันธุกรรม (Heredity) 
  ลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  เปนลักษณะทางรางกายและจิตใจท่ีสืบทอดไปยัง
ลูกหลานได  ตองเปนลักษณะท่ีบรรพบุรุษไดรับการสืบทอดมาจากบรรพบุรุษรุนกอน ๆ สวนความ
ผิดปกติท่ีเกิดขึ้นหลังจากการปฏิสนธิ  เชน  ตาบอด  มีอวัยวะบางสวนพิการ  เปนโรคล้ินหัวใจรั่ว  เปน
ตน  ลักษณะผิดปกติเหลานี้  จึงไมใชความผิดปกติจากสาเหตุทางพันธุกรรม  เม่ือมนุษยรูจักธรรมชาติ
ภายในตนเองมากขึ้น  และชวยใหวงการแพทยเขาใจกลไกของการเกิดโรคหลายกลุม  โดยเฉพาะโรค
ท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  อันมีสาเหตุจากยีน (gene) หรือ โครโมโซม (Chromosome)  
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  ลักษณะท่ีถายทอดทางพันธุกรรม  ไดแก 

1.  ลักษณะทางกาย  เชน  สีผิว  สีตา  รูปราง 
  2.  ลักษณะทางจิตใจและสติปญญา  เชน  อารมณ  ความฉลาด 
  3.  โรคทางกาย  เชน  เบาหวาน  ตาบอดสี  เลือดออกไมหยุด 
  4.  โรคทางจิตบางประเภท  เชน  โรคจิตเภท 
  5. ชนิดของหมูเลือด (Blood group) 
สรุป 
  พันธุกรรม  เปนปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของมนุษย  เปน
ลักษณะทางรางกายท่ีไดรับการถายทอดจากบรรพบุรุษสูลูกหลานตามโครโมโซม  ท่ีแสดงออกใน
ลักษณะสีผิว  สติปญญา  ชนิดเลือด  เปนตน 
 
2.  ส่ิงแวดลอม 
  ส่ิงแวดลอมมีอิทธิพลตอชีวิตตั้งแตการปฏิสนธิในครรภมารดาจนกระท่ังคลอด
ออกมาเปนทารก  แลวเจริญเติบโตและพัฒนาผานวัยตาง ๆ ตามลําดับ  ส่ิงแวดลอมเปนองคประกอบท่ี
มีอิทธิพลตอสุขภาพและการเจริญเติบโต  แบงออกไดดังนี ้
  1.  ส่ิงแวดลอมกอนเกิด  ไมใชเปนเรื่องท่ีเกี่ยวกับพันธุกรรม  ส่ิงแวดลอมนี้ไดแก
รางกายของมารดา  สุขภาพของมารดาเปนส่ิงท่ีสําคัญท่ีอาจมีผลกระทบกระเทือนตอทารกในครรภ  
โดยเฉพาะอาหาร  การกิน  และการปฏิบัติของมารดาในขณะตั้งครรภ 
  2.  ภาวะทางโภชนาการ  มีความสําคัญตอทารกในครรภ  หากมารดาขาดสารอาหาร
ขณะตั้งครรภจะมีผลทําใหบุตรมีน้ําหนักแรกเกิดนอย  ผลกระทบตอการเจริญเติบโตมากนอยเพียงใด
ขึ้นอยูกับระดับความรุนแรงและระยะเวลาของการขาดสารอาหารนั้น ๆ  
  3.  โรคภัยไขเจ็บโรคตาง ๆ เชน  หัดเยอรมัน จะมีผลตออัตราการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของเด็กนับตั้งแตอยูในครรภ  เปนตน 
  4.  ฐานะทางเศรษฐกิจ  สภาพเศรษฐกิจยอมมีผลกระทบตอภาวะโภชนาการและ
สุขภาพของเด็กได 
  5.  สุขภาพของผูเล้ียงดู  สภาพสังคมปจจุบันภาระการอบรมเล้ียงดูเด็กมักตกอยูกับ
ผูอ่ืนท่ีไมใชบิดา  มารดา  หากผูเล้ียงดูมีสุขภาพท่ีไมดี  มีโรคติดตอเชนเปนวัณโรค  เพราะเด็กจะติด
โรครายแรงและมีการเจริญเติบโตไมดีเทาท่ีควร  สงผลกระทบตอพัฒนาการดานอ่ืน ๆ  
  6.  ส่ิงแวดลอมทางสังคม 
  7.  บริการสุขภาพ 
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สรุป 
 ส่ิงแวดลอม  เปนปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต  และพัฒนาการของมนุษยตั้งแตการปฏิสนธิ
ในครรภจนกระท้ังคลอดออกมาเปนทารกและเจริญเติบโตผานวัยตาง ๆ ตามลําดับ  ส่ิงแวดลอมเหลานี้  
เชน  สุขภาพของมารดาในขณะตั้งครรภ  อาจมีผลกระทบตอทารกในครรภ  ฐานะทางเศรษฐกิจ  
ส่ิงแวดลอมทางสังคม  เปนตน 
 
3.  โภชนาการ 
  การมีความรูเรื่องโภชนาการท่ีถูกตอง จะทําใหทุกคนมีสุขภาพดีท้ังกายและใจทุกคน  ซ่ึง
ควรเรียนรูหลักการบริโภคเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย  เรียกวา  โภชนบัญญัติ 9 ประการ  ดังนี ้
 
  1.  กินอาหารครบ 5 หมู  แตละหมูใหหลากหลาย  และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
  2.  กินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
  3.  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
  4.  กินปลา  เนื้อสัตวไมติดมัน  ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
  5.  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
  6.  กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
  7.  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัด  และเค็มจัด 
  8.  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน 
  9.  งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 
สรุป 
  การรับประทานอาหารโดยยึดหลักโภชนาการ  ทําใหไดพลังงานและสารอาหารท่ี
เหมาะสมกับวัย  เปนปจจัยสําคัญขอหนึ่งท่ีสงผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยทุกเพศ
ทุกวัย 
 
เร่ืองที่ 3 พัฒนาการและการเปลี่ยนแปลงตามวัย 
 

3.1  วัยทารก 
การแบงชวงอายุของวัยทารกจะแบงออกได 2 ระยะ  คือ  วัยทารกแรกเกิด อายุตั้งแต

แรกเกิดถึง 2 สัปดาห  วัยทารกอายุตั้งแต 2 สัปดาหถึง 2 ขวบ 
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3.1.1  วัยทารกแรกเกิด 
พัฒนาการทางรางกาย 
ทารกแรกเกิดมีน้ําหนักเฉล่ียประมาณ 3,000 กรัม  และลําตัวยาวประมาณ 45-50 

เซนติเมตร  ทารกไมอาจควบคุมกลามเนื้อได  สายตามองส่ิงตาง ๆ ไรจุดหมาย  มองเห็นส่ิงใดไมชัด  
จะนอนมากหลับงายและสะดุงตื่นงาย 

พัฒนาการทางอารมณ 
อารมณของทารกแรกเกิดมักจะมีอารมณรัก  อารมณโกรธ  และอารมณกลัว  ท้ังนี้  

พอแมจะมีอิทธิพลในการพัฒนาอารมณตอทารกมากท่ีสุด 
พัฒนาการดานบุคลิกภาพ 
บุคลิกภาพของทารกมีการพัฒนามาตั้งแตกําเนิดเชนเดียวกับลักษณะอ่ืน ๆ ของราย

กายโดยมีส่ิงแวดลอมและพันธุกรรมเปนตัวกําหนด  จึงทําใหทารกแตละคนมีความแตกตางกันตั้งแต
เกิด 

 
3.1.2  วัยทารก 
พัฒนาการทางรางกาย 
ระยะนี้ทารกเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว  จากแรกเกิดถึงอายุ 6 เดือน  น้ําหนักจะเพ่ิมขึ้น

รวดเร็วภายหลัง 6 เดือน  ถึง 3 ป  น้ําหนักจะเริ่มลดลง  เนื่องจากตองออกกําลังกายในการฝกหัด
อิริยาบถตาง ๆ เชน  นั่ง  ยืน  เดิน  เปนระยะฝกลักษณะใหมจึงมักเกิดอุบัติเหตุบาง  เชน  ลม  ตกเตียง  
หรือตกบันได  เปนตน 

พัฒนาการทางอารมณ 
การพัฒนาดานอารมณของทารกวัยแรกเกิดจะสงเสียงรองเม่ือไมพอใจ  หรือโกรธ

เม่ือถูกขัดใจ  จะเริ่มกลัวส่ิงรอบตัว  ส่ิงท่ีไมคุนเคยจะถอยหนี  รองไหเม่ือตองการขอความชวยเหลือ
จากผูใหญ  จะเปนวัยท่ีมีความอิจฉาริษยา  เม่ือเห็นพอแมเอาใจใสนองเปนพิเศษ  ทําใหตนขาด
ความสําคัญไปอยากรูอยากเห็นส่ิงแปลก ๆ ใหม ๆ รูจักยิ้มหรือหัวเราะเม่ือมีความพอใจ  จะรักและหวง
แหนของเลนหรือรักสัตวเล้ียง 

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

จึงฝกหัดทําเสียงเลียนแบบผูใกลชิด  สามารถเขาใจคําพูด  ความรูสึกท่ีแสดงออกทางสีหนา  ทาทาง  
น้ําเสียงของผูพูดได  ในระหวางนี้ผูอยูใกลชิดควรเปนแบบอยางท่ีดีใหแกทารก  เชนการพูดชา ๆ ออก
เสียงใหชัดเจน 
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พัฒนาการทางสติปญญา 
พัฒนาการดานนี้มีอิทธิพลจากการไดเลนกับเพ่ือน ๆ เขาใจภาษาท่ีพูดกับคนอ่ืน  

ตลอดจนการพัฒนากลามเนื้อบางสวน  เชน หู  ตา  เปนตน  พัฒนาการทางสติปญญาของทารก  จะเริ่ม
มีการเคล่ือนไหวโดยบังเอิญและพอใจเพลิดเพลิน  เชน  อมส่ิงของ  ดูดนิ้วมือ  รูจักใชเทาเขี่ยของท่ีอยู
ใกลตัว  การถีบผาใหออกจากตัวเม่ือรอนหรือผาเปยก  รูจักแกปญหาดวยวิธีลองถูกลองผิด  ไมทํา
ซํ้าซาก  เม่ืออายุ 18 เดือนขึ้นไป  จะรูจักสรางความคิดรวบยอด  รูจักนําตัวตุกตามาสมมติเปนพ่ีนองกัน
ได 

พอแมควรเสริมพัฒนาการดานความคิดดวยการหาเครื่องเลนเกีย่วกับประสาทสัมผัส
การใชกลามเนื้อในระยะตางๆ เชน  อายุ 1 เดือน  การหาของเลนสีสวยไมแตกมาใหจับเลน  อายุ 6-12 
เดือน  ควรหาของเลนท่ีเปนรูปทรงตางๆ และมีกลองใหใส  อายุ 12-18 เดือน  ควรเปนรถท่ีสามารถ
ลากได  เพ่ือใหเกิดความสนุกเพลิดเพลินฝกสอนไปดวย 
 
สรุป 
  วัยทารกนับชวงอายุระหวางแรกเกิดจนถึง 2 ขวบ  โดยแบงการพัฒนาการออกได 2 
ระยะ  คือ 
  1.  วัยทารกแรกเกิด  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  และดานบุคลิกภาพ 
  2.  วัยทารก  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางภาษาและสติปญญา 
  ในวัยทารกจะมีส่ิงแวดลอมและพันธุกรรมกําหนดความแตกตางกันของทารกแตละ
คน   ตั้งแตเกิด 
 

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

ตั้งแต 2 - 5  ป  วัยเด็กตอนกลาง  อายุตัง้แต  5 - 9  ป วัยเด็กตอนปลาย  อายุตั้งแต  9 - 12  ป 
3.2.1  วัยเด็กตอนตน 
พัฒนาการทางรางกาย 
วัยเด็กตอนตนหรือวัยกอนเขาเรียน  อัตราการเจริญเติบโตลดลงตางกวาวัยทารก  จะ

เปล่ียนจากลักษณะทาทางของทารก  มีความเจริญเติบโตของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย  ฟนแทจะเริ่ม
ขึ้น 1-2 ซ่ี  จะเริ่มเลือกอาหารตามท่ีชอบ  นอนเปนเวลา  บางคนยังปสสาวะรดท่ีนอน  เริ่มมีทักษะใน
การใชมือ แตงตัวไดเอง  ใสรองเทาไดเอง  เปนตน  ตอไปจะสนใจการวิ่งกระโดดหอยโหนเปนระยะ  
ชอบเลนกับเพ่ือน ๆ มาก  ทําใหเกิดความอบอุนไมรูสึกถูกทอดท้ิง 
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พัฒนาการทางอารมณ 
วัยนี้จะเปนคนเจาอารมณ  มักจะโกรธเม่ือถูกขัดใจจะแสดงออกโดยการทุบตี  ขวาง

ปาส่ิงของท้ิงตัวลงนอน  จะมีความกลัวกับส่ิงของแปลก ๆ ใหม ๆ จะหลบซอนวิ่งหนี  ความกลัวจะ
คอย ๆ หายไปโดยการไดรับการอธิบาย  และการใหเด็กไดคุนเคยกับส่ิงนั้น ๆ มีความอิจฉาริษยานอง
ใหมหรือพ่ี ๆ โดยคิดวาตนถูกแยงความรักไปจากพอแม  เปนวัยท่ีมีอารมณรางเริง  แจมใส  หัวเราะยิ้ม
งาย  อยากรูอยากเห็นจะถามโนนถามนี่         มีความสงสัยในส่ิงตาง ๆ ไมส้ินสุด  จะแสดงความรัก
อยางเปดเผย  เชน  การกอดจูบ  บุคคลท่ีตนรักหรือส่ิงของตางๆ 

 
พัฒนาการทางสังคม 
เด็กเริ่มรูจักคบเพ่ือน  เลนกับเพ่ือน  ปรับตัวใหเขากับเพ่ือน ๆ  มีการเลนกันเปนกลุม  

ชอบเลนแขงขันมีการเลนแยกตามเพศชายเพศหญิง  พอใจจะเลนดวยกัน  ชวยเหลือกัน  เห็นอกเห็นใจ
กัน  ยอมรับฟงกัน  เริ่มมองเห็นความแตกตางระหวางเพศหญิงเพศชาย  สนใจซักถามเกี่ยวกับส่ิงท่ีเปน
เพศของตน  ซ่ึงจะเปนการไปสูบทบาทชายหญิงเม่ือเติบโตขึ้น 

 
พัฒนาการทางภาษา 
เด็กจะใชภาษาไดดีพอสมควรสามารถอานและเขียน รูความหมาย  คําใหม ๆ ไดอยาง

รวดเร็ว  การพัฒนาภาษามิไดขึ้นอยูกับสติปญญาอยางเดียว  แตมีองคประกอบอ่ืน เชน ครอบครัวใหญ
เกินไปโอกาสพูดคุยกับลูกนอยไป  ในครอบครัวใชภาษาพูดมากกวา 1 ภาษาทําใหเด็กสับสน 

 
3.2.2  วัยเด็กตอนกลาง 
พัฒนาการทางรางกาย 
การเจริญเติบโตจะเปนไปเรื่อย ๆ รางกายจะขยายออกทางสูงมากกวาทางกวาง  รูปราง

เปล่ียนแปลงจะมีฟนถาวรขึ้นแทนฟนน้ํานมเรื่อย ๆ เด็กวัยนี้ไมชอบอยูนิ่ง  ชอบทํากิจกรรมอยางรวดเร็ว  
ไมคอยระมัดระวัง  เด็กสนใจกิจกรรมการเลนกลางแจง  เกมสกีฬาตาง ๆ  ท่ีใชกลามเนื้อและการทรงตัว 

 
พัฒนาการทางอารมณ 
เปนวัยเขาเรียนตอนตนเม่ือเขาโรงเรียนเด็กตองเรียนรูการปรับตัวเขากับส่ิงแปลก ๆ 

ใหม ๆ เชน  ครู  สถานท่ี  ระเบียบวินัย  ส่ิงแวดลอมใหม ๆ ทําใหเด็กมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ  
ตองการแสดงตนเปนท่ีช่ืนชอบของครู  ตองการการยอมรับเขาเปนหมูคณะ  มีโอกาสทํากิจกรรมกับ
หมูคณะทําใหอารมณแจมใสเบิกบาน 
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พัฒนาการทางสังคม 
เม่ือเด็กเริ่มเขาโรงเรียนบางคนอาจมีปญหาในการคบเพ่ือนฝูง  ปรับตวัเขากับผูอ่ืนได

ยาก  ท้ังนี้แลวแตการอบรมท่ีไดรับจากทางบาน  เด็กท่ีเติบโตในครอบครัวท่ีบรรยากาศอบอุน  จะมี
อารมณม่ันคงแจมใสจะใหความรวมมือแกหมูคณะ มีเพ่ือนมาก 

 
พัฒนาการทางสติปญญา 
โดยท่ัวไปเด็กจะเรียนรูจากส่ิงใกลตัวกอน  จะมีพัฒนาการทางดานภาษาเจริญขึ้น

รวดเร็ว  รับรูคําศัพทเพ่ิมขึ้นใชถอยคําภาษาแสดงความคิดความรูสึกไดอยางดี  เริ่มมีพัฒนาการดาน
จริยธรรม  มีความรับผิดชอบไดในบางอยางเริ่มสนใจส่ิงตาง ๆ แตยังไมสามารถพิจารณาไดอยางลึกซ้ึง
ในเรื่องของความจริง  ความซ่ือสัตยอาจหยิบฉวยของผูอ่ืนโดยไมตั้งใจขโมยก็ได 

 
3.2.3  วัยเด็กตอนปลาย  
เด็กวัยนี้จะมีอายุระหวาง 9-12 ป  โดยประมาณ  โครงสรางของรางกายเปล่ียนแปลง  

เพ่ือเตรียมเขาสูวัยรุน 
 
พัฒนาการทางรางกาย 
ในระยะนี้  เด็กหญิงจะเติบโตเร็วกวาเด็กชาย  เด็กหญิงจะเริ่มมีประจําเดือนระหวาง

อายุ 11-12 ป  โดยประมาณ  เด็กชายจะเริ่มมีการหล่ังอสุจิระหวางอายุ 12-16 ป  โดยประมาณ 
 

พัฒนาการทางดานอารมณ 
รักษาอารมณไดปานกลาง ไมชอบการแขงขัน  ชอบการยกยองมีความกังวลเกี่ยวกับ

รูปรางตนเอง  รักสวยรักงาม  ตองการความรักจากเพ่ือนและคร ู
 
พัฒนาการทางสังคม 
เด็กจะมีการรักกลุมพวกมากโดยมีพฤติกรรมเหมือนกลุม  ในดานการแตงกาย  วาจา  

และการแสดงออกมีความตองการเปนท่ีไววางใจได  มีอารมณ  คลายคลึงกัน  ไมยอมอยูคนเดียว 
พัฒนาการทางสติปญญา 
เริ่มมีสติปญญามีความสามารถคิดและแกปญหาไดมาก  มีความคิดริเริ่ม  ท่ีจะทําส่ิง

ใหม ๆ มีความเช่ือม่ันในตนเอง  รับผิดชอบ  รูจักใชเหตุผล  อยากรูอยากเห็น  และมีความเขาใจส่ิงตาง 
ๆ ไดเร็ว  เด็กชายจะมีความสนใจเรื่องวิทยาศาสตร  คณิตศาสตร  ดาราศาสตร  แตเด็กหญิงสนใจเรื่อง
ตัดเย็บ  ทําอาหาร  การเรือน  แตท่ีสนใจคลายกันไดแก  เล้ียงสัตว  ดูภาพยนตร  หรือการไปเท่ียวไกล 
ๆ  
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สรุป 

ชวงอายุในวัยเด็ก  อยูระหวาง 2-12 ป  โดยประมาณมีพัฒนาการเปน 3 ระยะดังนี้ 
วัยเด็กตอนตน  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทางภาษา 
วัยเด็กตอนกลาง  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทาง

สติปญญา 
วัยเด็กตอนปลาย  มีพัฒนาการทางรางกาย  ทางอารมณ  ทางสังคม  และทางสติปญญา 
พัฒนาการชวงอายุในวัยเด็ก  จะพบวาเด็กหญิงมีพัฒนาการทางรางกายเร็วกวา

เด็กชาย 
 

3.3  วัยรุน 
การแบงชวงอายุของวัยรุนอยูระหวาง 11-20 ป  โดยประมาณ  การเจริญเติบโตทาง

รางกายของเด็กผูชายและเด็กผูหญิง  เปนชวงระยะของการเขาสูวัยหนุมวัยสาว  เด็กผูหญิงจะเขาสู
วัยรุนเม่ืออายุประมาณ  11  ปขึ้นไป  เด็กผูชายจะเขาสูวัยรุนเม่ืออายุประมาณ 13 ป  วัยรุนเปนชวงของ
การปรับตัวจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ  ทําใหมีความเครียด  ความขัดแยงในความคิด  อารมณ  และจิตใจ  
หากเด็กวัยรุนไดรับรู  เขาใจกระบวนการพัฒนาท้ังในดานรางกายและจิตใจ  จะไมวิตกกังวลกับการ
เปล่ียนแปลงท่ีจะเกิดขึ้นกับตัวของเขาเอง  อีกท้ังยังสามารถชวยใหพวกเขารูจักวิธีปรับตัวใหเขากับ
สังคม  ไมกอปญหาใหเกิดเปนเรื่องวุนวายรวมถึงการดูแลรักษา  และปองกันตนเองจากโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธชนิดตาง ๆ  

 
 

 
การแบงชวงอายุของวัยรุน 

 
ที่ ชวงวัย หญิง ชาย 
1. 
2. 
3. 
4. 

วัยเตรียมเขาสูวัยรุน 
วัยรุนตอนตน 
วัยรุนตอนกลาง 
วัยรุนตอนปลาย 

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

13-15  ป 
15-17  ป 
17-19  ป 
19-20  ป 
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ความวิตกกังวลของวัยรุน 
  ความวิตกกังวล  เปนความกลัวอยางหนึ่งท่ีมีสาเหตุเนื่องมาจากการใชจินตนาการ
มากกวาจะมีสาเหตุจริง ๆ ในวัยรุนความกลัวจะลดนอยลงแตจะมีความกังวลใจมาแทน  ความวิตกกังวล
อาจเกิดจากประสบการณท่ีไมพอใจในอดีต  หรือตั้งความหวังในการทํางานไวสูง เปนตน 
 
  วัยรุนมักมีความวิตกกังวลในเร่ืองตาง ๆ อาท ิ  

 วิตกกังวลเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงของรางกายวา  มีความผิดปกติหรือไม  วัยรุน
คนอ่ืน ๆ จะเปนแบบนี้หรือไม 

 วิตกกังวลกับอารมณทางเพศท่ีสูงขึ้น  และรูสึกไมแนใจในความเปนชายหรือ
หญิงของตนท่ีอาจทําใหภาพพจนหรือความนับถือตนเองเริ่มส่ันคลอน 

 กังวลกับพฤติกรรมทางเพศ  ไดแก  การสําเร็จความใครดวยตนเอง  ความอยากรู
อยากเห็นพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศตาง ๆ 

 เรื่องความสัมพันธกับเพ่ือน  ท้ังกับเพ่ือนเพศเดียวกัน  และเพ่ือนตางเพศ 
 เรื่องการทํางาน  เกรงจะไมประสบความสําเร็จ 

 
วัยรุนสามารถลดความรูสึกวิตกกังวลลงไดดวยวิธีการตาง ๆ อาท ิ
 ทําความเขาใจหรือหาความรูในเรื่องท่ียังไมเขาใจใหเกิดความชัดเจน  อาทิ  หา

ความรูท่ีถูกตองในเรื่องเพศ  ปรึกษาผูใหญหรือผูรูในเรื่องนั้น ๆ  
 ยอมรับวา  อารมณความรูสึกเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นเองควบคุมไมไดเพราะเปน

ธรรมชาติ  แตเราสามารถควบคุมการกระทํา  หรือพฤติกรรมได  อาทิ  อยูใกลเพ่ือนหญิงแลวเกิด
อารมณทางเพศก็ควรเขาใจวาเปนอารมณท่ีเกิดขึ้นจากแรงขับทางเพศตามธรรมชาติไมใชความผิดปกติ
หรือส่ิงเลวราย  และพยายามฝกควบคุมใหมีการแสดงออกท่ีเหมาะสมกับสถานะของตนหรือหา
กิจกรรมอ่ืนทํา  อาทิ  การเลนกีฬา  ทํางานอดิเรก  อานหนังสือ  เลนดนตรีรองเพลง ฯลฯ  เปนตน 
 
ความกลัวของวัยรุน 
  เนื่องจากวัยรุนในชวงเวลาของการเปล่ียนจากเด็กไปเปนผูใหญ  วัยรุนจึงมักกลัวการ
เปนผูใหญกลัวความรับผิดชอบ  บางครั้งอยากเปนเด็ก  บางครั้งอยากเปนผูใหญ  ทําใหอารมณผันผวน  
หงุดหงิดไดงายมาก 
  วัยรุนมักกลัวเสียช่ือเสียง  กลัวผิดพลาด  กลัวทํางานไมไดผล 
  การแสดงออกของวัยรุนเม่ือเกิดความกลัว  คือ  การหลีกเล่ียงไปจากสถานการณท่ีทํา
ใหเกิดกลัว  หรือพยายามตอสูกับเหตุการณท่ีเขาพิจารณาแลววาจะเอาชนะได  ซ่ึงจะเปนผลดีคือเกิด
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ความม่ันใจเพ่ิมขึ้น  แตบางครั้งท่ีวัยรุนไมอาจหนีจากเหตุการณท่ีทําใหกลัวได  เพราะกลัวคนจะวาขี้
ขลาดจะเปนผลใหวัยรุนเกิดความวิตกกังวล 
 
  วัยรุนควรหาทางออกใหแกตนเองเพ่ือเอาชนะความกลัวไดโดย 

 พยายามหาประสบการณตาง ๆ ใหมากท่ีสุดเพ่ือไมไดเกิดความกลัวและสราง
ความม่ันใจใหตนเอง 

 วิเคราะหสถานการณ  และพยายามหาทางแกไขส่ิงท่ีแกไขได 
 ขอความชวยเหลือจากผูอ่ืน อาทิ  เพ่ือน  ครู  พอแม  หรือ  ผูใหญท่ีไวใจ 

 
ความโกรธของวัยรุน 
  ความโกรธของวัยรุนอาจเกิดจากสาเหตุตางๆ อาทิ  ความรูสึกวาไมไดรับความ
ยุติธรรมจากผูใหญ  ถูกเยาะเยยถากถาง  ถูกกาวกายเรื่องสวนตัว  ถูกขัดขวางไมใหทําในส่ิงท่ีเขาคิดวา
จะประสบความสําเร็จ เปนตน  การแสดงออกเม่ือโกรธขึ้นอยูกับการเล้ียงดู  การเลียนแบบใน
ครอบครัว  อาจแสดงออกโดย  สบถ  สาบาน  การทุบขวางปาส่ิงของ  วัยรุนหญิงรองไหเม่ือผานชวง
วัยรุนตอนตนไปแลวคืออายุประมาณ 17-18  ปไปแลวจะควบคุมความโกรธไดดีขึ้น  วัยรุนหญิง
สามารถควบคุมโกรธไดดีกวาวัยรุนชาย 
 
  วันรุนควรฝกควบคุมการแสดงออกใหเหมาะสม  อาทิ 

 ฝกควบคุมความโกรธดวยวิธีตาง ๆ เชน  นับ 1-100  หายใจเขาออกลึก ๆ ชาๆ ให
สมาธิจดจออยูกับลมหายใจเขาออก  หลีกเล่ียงออกไปจากสถานการณท่ีทําใหโกรธ  เปนตน 

 ไมควรตอบโตฝายตรงขามในขณะท่ีอยูในอารมณโกรธดวยกันท้ัง 2  ฝาย  รอให
อารมณสงบแลวจึงพูดคุยดวยเหตุผล 

 ควรพูดช้ีแจงดวยกิริยาท่ีสุภาพตอผูใหญท่ีตักเตือนเพราะความหวงใย 
 
อารมณรักของวัยรุน 
  อารมณรักเปนอารมณท่ีกอใหเกิดสภาวะของความยินดี  ความพอใจ  เม่ือวัยรุนมี
ความรูสึกรักใครขึ้นแลว  จะมีความรูสึกท่ีรุนแรงและจะมีการเลียนแบบบุคลิกภาพท่ีตนรักอีกดวย  
เม่ืออยูหางกันจะทําใหเกิดความกระวนกระวายใจ  จะมีการโทรศัพทหรือเขียนจดหมายติดตอกัน  
วัยรุนจะพยายามทําทุกวิถีทางเพ่ือใหคนท่ีตนรักมีความสุข  อาทิ  ชวยทํางานในโรงเรียน  ใหของขวัญ  
วัยรุนจะแสดงออกอยางเปดเผย  อาทิ  การเฝาคอยดูหรือคอยฟงคนท่ีตนรักทําส่ิงตาง  ๆ 
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  การมีความรักตอส่ิงตาง ๆ อาทิ  รักธรรมชาติ  รักช่ืนชมตอเสียงเพลง  แมแตความรักท่ี
เปนอุดมคติสูงสง  อาทิ  รักในเพ่ือนมนุษย  หรือความรักตอบุคคลอ่ืนลวนเปนส่ิงท่ีดีงาม             แตท้ังนี้
ขึ้นอยูกับการแสดงออกวามีความเหมาะสมตามสถานะของวัยรุนหรือไม 
  การแสดงความรักท่ีเหมาะสมตอสถานะของวัยรุน  โดยเฉพาะความรักตอเพศตรง
ขาม  ควรเปนความรักท่ีอยูบนพ้ืนฐานของการใหเกียรติคนท่ีตนรัก  ไมลวงเกินใหเกิดความเส่ือมเสีย  
มีการควบคุมอารมณความตองการทางเพศ  มีการแสดงออกท่ีสังคมยอมรับได  อาทิ  ไมไปอยูในท่ีลับ
ตา  ไมไปพักคางคืนกันตามลําพัง  ไมมีการถูกเนื้อตองตัว  เปนตน 
 
อารมณราเริงของวัยรุน 
  อารมณราเริงจะเกิดขึ้นเม่ือวัยรุนสามารถปรับตัวไดดีในการทํางาน  และการปรับตัว
ใหเขากับสถานการณตาง ๆ ทางสังคม  สามารถทํางานท่ียาก ๆ ไดสําเร็จ  วัยรุนท่ีอารมณราเริงท่ีมีการ
แสดงออกทางใบหนา  ทางรางกาย  อาทิ  การยิ้ม  หัวเราะ 
 
ความอยากรูอยากเห็น 
  วัยรุนมีความอยากรูอยากเปนในเหตุการณแปลก ๆ ใหม ๆ เชน  เรื่องเพศ  การ
เปล่ียนแปลงรางกาย  ความรูสึกทางเพศ 
  ความอยากรูอยากเปนของวัยรุนแสดงออกโดยการพุดคุย  ซักถาม  วิพากษวิจารณ  มี
การตั้งคําถามกับคนใกลชิด  อาทิ  เพ่ือน  ผูใหญท่ีใกลชิด  การแสดงออกเชนนี้เปนการแสดงออกท่ี
สรางสรรค  การท่ีวัยรุนไดแลกเปล่ียนความคิดเห็นกับผูใหญท่ีมีประสบการณมาก ๆ และเปนคนท่ีใจ
กวางยอมรับฟงจะชวยใหวัยรุนไดพัฒนาความคิดท่ีกวางขวางสูการเปนผูใหญตอไป 
 
การเปลี่ยนแปลงทางดานสังคมของวัยรุน 
  เด็กผูหญิงเม่ือเริ่มยางเขาสูวัยสาวก็จะมีการเปล่ียนแปลงทางดานอารมณ  หรือภาวะ
ทางดานจิตใจไปดวยเชนกัน  โดยท่ีเด็กผูหญิงจะเริ่มมีวามสนใจตัวเองมากขึ้น  โดยเฉพาะในเรื่อง
ความแตกตางของบุคลิกภาพ  มีความสนใจทางเพศตรงขาม  รูจักสังเกตความรูสึกของผูอ่ืนท่ีมีตอ
ตนเอง  ตองการใหผูอ่ืนประทับใจและใชเวลากับการแตงตัวมากขึ้น  ในชวงวัยรุนนี้เองเปนชวงท่ี
เด็กผูหญิง  เริ่มท่ีจะวางตัวแยกออกหางจากครอบครัว  และเริ่มมีวงสังคมในกลุมเพ่ือน ๆ ของเขาเอง  
ท้ังกลุมเพ่ือนในเพศเดียวกันและเพ่ือนตางเพศจะไปไหนมาไหนกันเปนกลุมและเม่ือถึงคราวกลับบาน
ก็ยังยกหูโทรศัพทหากันเปนช่ัวโมง  ท้ัง ๆ ท่ีเม่ือกลางวันก็ไดเจอกันท่ีโรงเรียน 
  เด็กผูชายเม่ือเขาสูชวงวัยรุนจะเริ่มมีความสนใจและใกลชิดกับกลุมเพ่ือนมากขึ้น  
พวกเขาจะมีกิจกรรมตาง ๆ รวมกัน  ซ่ึงอาจจะเปนการเลนกีฬา  ดนตรีหรือการออกไปเดินตาม
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หางสรรพสินคา  พวกเขามีความรูสึกเอาใจใสซ่ึงกันและกัน  รักเพ่ือนมากขึ้นทําอะไรก็จะทําตาม ๆ กัน
เปนกลุม  ไมตองการท่ีจะแตกแยกหรือถูกทอดท้ิงออกจากลุม 
  ปญหาการเปล่ียนแปลงทางดานสังคมของเด็กวัยรุนผูชายสวนใหญ  จะเปนเรื่องของ
ยาเสพติดซ่ึงมักจะเริ่มขึ้นครั้งแรกจากการทดลองใชยาเสพติด  โดยไดรับการแนะนําจากเพ่ือน  บางคน
อาจจะเต็มใจท่ีจะลอง  แตบางคนจําเปนท่ีจะตองลองเพราะวาไมตองการท่ีจะถูกทอดท้ิงออกจากลุม 
  โดยท่ัวไปการทดลองยาเสพติดมักจะเริ่มจากการสูบบุหรี่  เพราะสามารถหาซ้ือไดงาย
และมีราคาถูกท่ีสุด  เม่ือเทียบกับยาเสพติดชนิดอ่ืน ๆ เม่ือเริ่มสูบบุหรี่แลวก็อาจจะเริ่มทดลองยาเสพติด
ประเภทอ่ืน ๆ ท่ีมีฤทธ์ิรายแรงมากยิง่ขึ้น  อาทิ  สูบกัญชา  เสพยาบา  ผงขาว  หรือเฮโรอีน  เปนตน 
 
การพัฒนาการทางสติปญญา (Metal Development) 
 การพัฒนาการทางสติปญญาของวัยรุนตอนตน  คือ  ความสามารถทางสมองเพ่ิมขึ้นเพราะ
เซลลประสาทซ่ึงมีอยูตั้งแตเด็ก  ในระยะนี้จะพัฒนาเต็มท่ี  การเปล่ียนแปลงจะเห็นไดชัดใน
ความสามารถในการพูด  จนิตนาการ  ความสนใจ  เปล่ียนแปลงไปจากเดิม  เริ่มสนใจเพ่ือนตางเพศ  
ไมเหมือนกับวัยเด็กการทํางานมีความ 
 
สนใจและติดตอกันนานกวาวัยเด็ก  การทํางาน  เรียนดี  ความคิดดี  มีเหตุผลขึ้น เด็กบางคนสามารถ
เขียนบทประพันธนวนิยายได  เปนตน 
 
สรุป 
  วัยรุน  มีพัฒนาการทางรางกายของเด็กหญิง  และเด็กชายแตกตางกัน  คือเด็กหญิงจะ
มีพัฒนาการเร็วกวาเด็กชาย  โดยแบงชวงอายุดังนี ้

 1. วัยเตรียมเขาสูวัยรุน 
2.  วัยรุนตอนตน 
3.  วัยรุนตอนกลาง 
4.  วัยรุนตอนปลาย 

 วัยรุนเปนชวงท่ีมีพัฒนาการท้ังในดานรางกายและจิตใจคอนขางเร็วกวาวัยอ่ืน ๆ เปน
ชวงของการปรับตัวจากวัยเด็กไปสูวัยผูใหญ  โดยมีการเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ ดังนี ้

 1.  การเปล่ียนแปลงทางดานรางกายจะเปนไปอยางชัดเจน  วัยรุนหญิงจะมีลักษณะ
รูปรางทรวดทรงเปนหญิงสาวชัดเจนมีการเปล่ียนแปลงระบบอวัยวะสืบพันธุโดยเริ่มมีประจําเดือน
พรอมจะสืบพันธุได  วัยรุนชายจะเริ่มมีลักษณะของชายหนุม  มีการเปล่ียนแปลงของระบบอวัยวะเพศ
เริ่มมีอสุจิซ่ึงเปนเซลลสืบพันธุพรอมท่ีจะสืบพันธุได 
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2.   การเปล่ียนแปลงทางดานอารมณและจิตใจสวนใหญจะมีผลมาจากการ
เปล่ียนแปลงทางดานรางกาย  ไดแก  ความวิตกกังวล  ความกลัว     ความโกรธ  ความรักและความ
อยากรูอยากเห็น  ส่ิงตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกบัวัยรุนดังกลาวนั้น  ผูใหญ ผูใกลชิดควรสังเกตและแกไขปญหา
ดวยเหตุผลตาง ๆ ท่ีเหมาะสม 

3.  การเปล่ียนแปลงทางดานสังคมเริ่มมีวงสังคมในกลุมเพศเดียวกันและตางเพศมี
การทํากิจกรรมรวมกันเปนกลุม  กลัวการถูกทอดท้ิง  ปญหาท่ีควรระวังมากเปนเรื่องของยาเสพติด 

4.  การพัฒนาการทางสติปญญาความสามารถทางสมองจะพัฒนาเต็มท่ี  มีการ
เปล่ียนแปลงท่ีเห็นไดชัด  ไดแกความสามารถใน   การพูด  การทํางาน  ความคิด  ความจําดี  มีสมาธิ
มากขึ้น 

 
  3.4  วัยผูใหญ 

ระยะของชวงเวลาท่ีเรียกวา  ผูใหญ  นั้นมีความยาวนาน  และมีความสําคัญตอ
ชีวิตอยางมากเปนระยะเวลาการเลือกประกอบอาชีพท่ีม่ันคง   มีเพ่ือน  คูครอง  ในวัยนี้ยังมีการ
เปล่ียนแปลงทางรางกาย  และความเส่ือมในดานความสามารถอีกดวย  จะแบงชวงอายุไดเปน 2 ระยะ  
คือวัยผูใหญอายุตั้งแต 21-40 ป  วัยกลางคนอายุตั้งแต 40-60 ป 

 
3.4.1  วัยผูใหญ (Adulthood)  

ลักษณะโดยท่ัวไปของวัยผูใหญ 
บุคคลยางเขาสูวัยผูใหญ  ตองปรับตัวใหเขากฎเกณฑตาง ๆ ของสังคม

ยอมรับความเปนจริงของชีวิต  การควบคุมอารมณ  การเลือกคูครองท่ีเหมาะสม  อาจกลาวไดดังนี ้
 
1.  การเลือกคูครองใชระยะเวลาหลังจากวัยรุน  สนใจเลือกคูครองโดย

ศึกษาองคประกอบท่ีสําคัญเพ่ือเลือกคูครองไดเหมาะสมกับตน  อาทิ  ความสนใจ  ทัศนคติคลายคลึง
กัน  ฐานะทางเศรษฐกิจไมแตกตางกันเกินไป  องคประกอบเหลานี้จะชวยใหชีวิต  ครอบครัวยั่งยืนเม่ือ
แตงงานแลวท้ังชายและหญิง  ก็ตองปรับตัวใหเขากับบทบาทใหมในฐานะความเปนสามี  ภรรยาตอง
เขาอกเขาใจกัน  ปรับตัวเขาหากัน  ยอมรับสภาพความเปนอยูของกันและกันไดดีแลว  การเตรียมจิตใจ
ไวเพ่ือเปนพอแมตอไป 

2.  การประกอบอาชีพท่ีเหมาะสมกับความสามารถของตน  มักจะมี
ความเจริญกาวหนาในอาชีพผูประสบความสําเร็จในการประกอบอาชีพ  จะชวยใหชีวิตครอบครัวมี
ความสุข 
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3.  การเผชิญปญหา  ในวัยผูใหญมักจะมีปญหาในเรื่องของการมีคูครอง
และบุตร  การมีสมาชิกเพ่ือขึน้ก็ยอมมีปญหาประดังเขามา  ตองใชความสามารถในการแกปญหาเพ่ือ
ประคับประคองครอบครัวได 

4.  ความกดดันทางดานอารมณ  ปญหาตาง ๆ ท้ังในดานครอบครัวและ
การงานบางคนมีความยุงยากในการปรับตัวอยูบาง  แตพอยางเขาสูวัย 30-40  ป  อาจลดความตึงเครียด
ไดบางและสามารถแกไขปญหาตาง ๆ ไดดีขึ้น  ความตึงเครียดทางอารมณก็ลดลงไป 

 
3.4.2  วัยกลางคน (Middle Ages)  

วัยกลางคนนับวาเปนชวงระยะเวลาท่ียาวนานเปนชวงท่ีสําคัญท่ีสุดของ
ชีวิต  บุคคลท่ีประสบความสําเร็จในชีวิตจะอยูในชวงชีวิตตอนนี้เปนสวนมาก 

ความเปล่ียนแปลงในดานตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นกับบุคคลวัยกลางคน 
1.  ความเปล่ียนแปลงทางรางกาย  ไดแก  รูปราง  หนาตา  ทาทาง  การ

มอง  การฟง  การทํางานของตอมตาง ๆ ชาลง  สมรรถภาพทางเพศลดลง  ผูหญิงจะอยูในระยะท่ี
ประจําเดือนเริ่มหมดหรือท่ีเรียกวาระยะ “menopause” อารมณหวั่นไหวไดงาย  มีความหงุดหงิดและ
รําคาญเกง  ผูใกลชิดตองรูจักเอาอกเอาใจ  จะชวยใหความวิตกกังวลลดลงไปได 

2.  ความเปล่ียนแปลงในหนาท่ีการงาน  อาจมีการเปล่ียนแปลงตําแหนง
หนาท่ีการงาน  เปล่ียนแปลงผูบังคับบัญชา  ระยะนี้เปนชวงของความสําเร็จสูงสุดในชีวิตการงาน  อาจ
กอใหเกิดความกังวลใจไมนอย 

3.  ความเปล่ียนแปลงทางดานอารมณ  มีความกังวลหวงการงานอาจมี
อารมณท่ีแปรเปล่ียนไปจากเดิม  อารมณของหญิงวัยนี้กลับมีลักษณะคลาย ๆ กับอารมณโกรธงายหาย
เร็ว 

4.  ความเปล่ียนแปลงดานความสนใจ  มีความสนใจในเรื่องตาง ๆ 
ลึกซ้ึงพิเศษและจริงจัง  บางคนสนใจเรื่องศาสนา  บางคนชวยงานสังคม  เปนการหาความสุขใหตนเอง
และสังคมตามอัตภาพ 
 
สรุป 
  วัยผูใหญเปนชวงอายุตั้งแต 21-60 ป  เปนวัยท่ีมีพัฒนาการในดานตาง ๆ ไดมากจนถึง
ขีดสูงสุด  อาทิ  ดานความสูง  สติปญญา  มีการเปล่ียนแปลงดานจิตใจความพอใจ คานิยม  และสนใจ
ในเรื่องคูครองมาก  เปนวัยท่ีเริ่มเส่ือมความสามารถ  สมรรถภาพทางเพศลดนอยลง 
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  3.5  วัยสูงอายุ 

ความชราจะมีความแตกตางของบุคคล  เขามาเกี่ยวของดวยในวัยท่ีมีอายุเทากัน  
สมรรถภาพอาจแตกตางกัน  บางคนอายุ  50 ป  แตความชราทางกายภาพมีมาก  ในเวลาเดียวกัน  คน
อายุ 60 ปความชราทางกายภาพยังไมมากนัก  เราจึงกําหนดอายุวัยชราโดยประมาณ คือ วัย 60 ปขึ้นไป 

 
พัฒนาการทางรางกาย 
เซลลตาง ๆ เริ่มตายจะมีการเกิดทดแทนไดนอยและชา  รางกายสึกหรอ  ถามี

การเจ็บปวยทางรางกายจะรักษาลําบากและหายชากวาวัยอ่ืน ๆ เพราะวยันี้รางกายมีแตความทรุดโทรม
มากกวาความเจริญ ความสูงจะคงท่ี  หลังโกง  ผมบนศีรษะหงอก  กลามเนื้อหยอนสมรรถภาพการทรง
ตัวไมด ี
 

 พัฒนาทางสติปญญา 
 มีความสุขุมรอบคอบ  ยังมีเหตุผลดีแตขาดความริเริ่มจะยึดหลักเกณฑท่ีตน

เคยยึดถือปฏิบัติ สมรรถภาพในการเลาเรียนจะคอย ๆ ลดลงทีละนอยในชวงอายุระหวาง 25-50 ป  
หลังจาก 50 ปแลวจะลดลงคอนขางเร็ว  การทองจําอะไรจะรับไดยากกวาวัยอ่ืน  มีความหลงลืมงาย 
 

 พัฒนาการทางดานอารมณ 
 บางคนชอบงาย  โกรธงาย  อารมณแปรปรวนไมคงท่ี  แตวัยชราบางรายมี

จิตใจดี  ท้ังนี้เปนไปตามสภาพแวดลอม  สังคม  และประสบการณท่ีผานมา  รวมถึงสภาพเศรษฐกิจใน
ครอบครัวดวย  ในวัยชรานี้จะมีความเมตตากรุณา สูงกวาวัยอ่ืน ๆ จะเห็นไดจากการชวยเหลือผูอ่ืนใน
กรณีตาง ๆ  

 
 พัฒนาการทางดานสังคม 
 สวนมากจะสนใจเรื่องของการกุศลยึดถือศาสนาเปนท่ีพ่ึงพิงทางใจ  บริจาค

ทรัพยสินเพ่ือการบํารุงศาสนา  จับกลุมปฏิบัติธรรม  บางรายส่ิงแวดลอมและเศรษฐกิจบังคับไม
สามารถทําความตองการได  ก็จะไดรับมอบหมายใหเล้ียงดูเด็กเล็ก ๆ ในบาน  มีความสุขเพลิดเพลิน
ไปกับลูกหลานประสบการณของคนชรามีคามากสําหรับหนุมสาว  บุตรหลาน  ตองยอมรับนับถือเอา
ใจใสเห็นคุณคา  ไมเหยียบย่ําดูหม่ินดูแคลน  ควรหาทํางานอดิเรกใหทําเพ่ือใหทานมีความสุข
เพลิดเพลิน 
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สรุป 
  ชวงอายุวัยชราจะเริ่มนับตั้งแต 60 ปขึ้นไป  ความชรามีความแตกตางของบุคคล  ใน
วัยอายุเทากัน  สมรรถภาพอาจแตกตางกัน  โดยท่ัวไป  รางกายมีแตความทรุดโทรมมากกวาความ
เจริญเติบโต  สติปญญาจะคอยลดนอยลง  แตเปนวัยท่ีมีความสุขุมรอบคอบมีเหตุผล  อารมณจะ
แปรปรวนไมคงท่ี  เปนวัยท่ีมีความเมตตากรุณาสูงกวาวัยอ่ืน ๆ 
 
กิจกรรมที่ 1 
 
 จงอธิบายโครงสราง  หนาท่ีการทํางานและการดูแลรักษาระบบอวัยวะท่ีสําคัญ 4 ระบบมาโดยสรปุ 
 1.  ระบบผิวหนัง_________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 2.  ระบบกลามเนื้อ______________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 3.  ระบบกระดูก________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 
 
 4.  ระบบไหลเวียนเลือด__________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
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กิจกรรมที่ 2 
 ปจจัยท่ีผลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการมนุษยมีอะไรบาง 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 
 
กิจกรรมที่ 3 
 จงอธิบายพัฒนาการและการเปล่ียนแปลงตามวัยของมนุษยมาโดยสรุป 
 1.  วัยทารก_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 2.  วัยเด็ก______________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 3.  วัยรุน_______________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 

4. วัยผูใหญ_____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
 5.  วัยสูงอาย_ุ____________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________________ 
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บทท่ี 2 

สุขภาพทางกาย 
 
 

สาระสําคัญ 
 ความรูความเขาใจ ในการปฏิบัติตนเพ่ือหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ ตลอดจนสามารถ
อธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกายและโทษของการขาดออกกําลังกาย ตลอดจนอธิบายถึง
วิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1.สามารถอธิบายถึงวิธีปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพได 
2.สามารถอธิบายประโยชนและรูปแบบของการออกกําลังกายและโทษของการขาดการออก
กําลังกายได 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 การเสริมสรางสุขภาพของตนเองและบุคคลในครอบครัว 
 เรื่องท่ี 2 การออกกําลังกาย 

เรื่องท่ี 3 รูปแบบและวิธีการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ  
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เร่ืองที่ 1  การเสริมสรางสุขภาพตนเองและบุคคลในครอบครัว 
 
 ครอบครัวมีบทบาทและอิทธิพลท่ีสําคัญมากในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของบุคลใน
ครอบครัว เพราะครอบครัวเปนสังคมปฐมภูมิท่ีมีความใกลชิดผูกพัน มีความนับถือเช่ือฟงกันและกัน
เปนพ้ืนฐาน  ครอบครัวประกอบดวย ปู ยา ตา ยาย พอ แม ลูก หลาน และอ่ืนๆครอบครัวจึงเปน
ศูนยกลางการเรียนรูขั้นพ้ืนฐานและพัฒนาการดานตางๆ ตลอดจนการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพของ
บุคคลทุกวัย ดังนั้นการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจึงจําเปนและสําคัญอยางมาก
เพ่ือใหทุกคนมีสุขภาพดีโดยตองเริ่มจากตัวเราและทุกคนในครอบครัวเปนสําคัญ 
 การดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจะตองมีการวางแผนไวลวงหนาและดําเนินการให 
เปนไปตามแผน และทุกคนตองมีการปฏิบัติใหเปนไปตามแผนท่ีวางไวในเรื่องตางๆดังนี ้
 1. การรักษาความสะอาด 
 2. การปองกันโรค 
 3.การรับภูมิคุมกันโรค 
 4. อาหารและโภชนาการ 
 5. การออกกําลังกายและเลนกีฬา 
 6. การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการ 
 7. การดูแลรักษาส่ิงแวดลอม 
 8. การดูแลสุขภาพจิต 
 9. การปองกันอุบัติเหตุและสรางเสริมความปลอดภัย 

10. การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
 
การรักษาความสะอาด 

การรักษาความสะอาดของรางกาย ไดแก เส้ือผา เครื่องนุงหม เครื่องใชสวนตัว และสวนรวม 
ตลอดจนการรักษาความสะอาดของท่ีอยูอาศัย ในวัยเด็ก พอ แม ปู ยา ตา ยาย หรือ ผูปกครองเปน
แบบอยางในการรักษาความสะอาด เม่ือเติบโตขึ้นเราควรรูจักการดูแลตนเองเรื่องการทําความสะอาด
ในเรื่องสวนตัว และชวยเหลือสมาชิกคนอ่ืน ภายในครอบครัวจนเปนนิสัย เชน ชวยซักผาใหพอแม 
หรือผูสูงอายุในครอบครัว เปนตน 
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การปองกันโรค 

การปฏิบัติใหถูกตองจะชวยปองกันโรคตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นตามฤดูกาลหรือเม่ือเกิดการระบาด 
เชน หนาฝนจะมีการระบาดของโรคหวัด ควรสวมใสเส้ือผาท่ีทําใหรางกายอบอุน ฝนตกตองกางรม 
หรือสวมใสเส้ือกันฝน หนารอนก็เกิดการระบาดของโรคทองรวงหรืออหิวาตกโรค  ควรรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชนและปรุงสุก 
ใหม ๆ หากมีการระบาดของโรคท่ีปองกันได โดยการฉีดวัคซีนปองกัน ก็ควรใหบุคคลในครอบครัว
ไปรับการฉีดวัคซีน เปนตน 
 
การรับภูมิคุมกันโรค 

การรับภูมิคุมกันโรคในวัยเด็กเปนหนาท่ีของพอแมหรือผูปกครองตองพาเด็กไปรับภูมิคุมกัน
จากแพทย เชน โรคไอกรน คอตีบ โปลิโอ เปนตน เม่ือโตขึ้นหากเกิดโรคระบาดหรือตองฉีดวัคซีน เรา
ตองเห็นความสําคัญและเห็นคุณคาของการรับภูมิคุมกันเพ่ือปองกันโรคตางๆและยินดีเต็มใจรับ
ภูมิคุมกัน ตลอดจนแนะนําคนอ่ืนๆใหเห็นความสําคัญดวย 

 
อาหารและโภชนาการ 

การไดรับอาหารท่ีมีประโยชน มีคุณคาและเพียงพอตอความตองการของรางกายในแตละม้ือ
และแตละวันนับวามีความสําคัญ ควรมีกําหนดหรือวางแผนไวลวงหนาวาม้ือเชา ม้ือกลางวัน หรือม้ือ
เย็นจะทําอาหารอะไรบาง เพ่ือจะไดอาหารท่ีหลากหลายและแตกตางกันไป เชน อาหารของเด็กเล็ก
ควรแตกตางจากอาหารผูใหญ การจัดอาหารสําหรับผูปวยเฉพาะโรค ไดคุณคาของอาหารครบทุกหมู
และในปริมาณท่ีเพียงพอตอความตองการของรางกาย เพ่ือสงเสริมสุขภาพของทุกคนในครอบครัว ใน
แตละวันทุกคนในครอบครัวควรไดรับประทานอาหารครบ 3 ม้ือ มีคุณคาอาหารครบ 5 หมู และดื่มน้ํา
อยางนอยวันละ 6-8 แกว 

 
การออกกําลังกายและเลนกีฬา 

ควรออกกําลังกายและสนับสนุนใหทุกคนในครอบครัวไดออกกําลังกายและเลนกีฬาเปน
ประจํา โดยชักชวนกันไปออกกําลังกาย พรอมท้ังใหคําแนะนําเกี่ยวกับประโยชนของการออกกําลัง
กายและเลนกีฬาท่ีชวยใหสุขภาพดี มีความสดช่ืน แจมใส คลายเครียด และชวยใหระบบตางๆ ใน
รางกายทํางานดีขึ้น ทุกคนควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมออยางนอยวันละ 30 นาที หรืออยางนอย
สัปดาหละ 3 วัน ถาเปนไปไดควรออกกําลังกายทุกๆวัน 
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การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการ 

หลังจากการทํางานของผูใหญ หรือการเรียนของเด็ก การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาของ
ทุกคนในครอบครัวท่ีถือวาเปนภารกิจท่ีจะตองทําประจําวันแลว ภารกิจอีกสวนหนึ่งท่ีทุกคนจะตองทํา 
คือ การพักผอนและกิจกรรมนันทนาการท่ีตองมีการกําหนดหรือวางแผนในการปฏิบัติ การพักผอน 
โดยการนอนท่ีถือวาสําคัญท่ีสุด ควรนอนเปนเวลา และนอนหลับอยางนอยวันละ 6-8 ช่ัวโมง 
นอกจากนี้ควรกําหนดการวางแผนรวมกับครอบครัว โดยใชกิจกรรมนันทนาการ เชน ปลูกตนไม
รวมกันไปทองเท่ียวในวันหยุด เปนตน 

 
การดูแลรักษาส่ิงแวดลอม 

การดูแลสุขภาพของทุกคนในครอบครัวในเรื่องสุขภาพรางกาย ความสะอาด อาหาร การ
บริโภค ตลอดจนการพักผอนนั้นยังไมเพียงพอ เพราะส่ิงท่ีจะชวยใหคนมีสุขภาพดี ปราศจากโรคภัยไข
เจ็บไดตองมีส่ิงอ่ืนประกอบดวย ไดแก บานเรือน โรงเรียน ส่ิงแวดลอมรอบตัว ตองชวยกันดูแลให
สะอาด ปราศจากขยะมูลฝอย และส่ิงปฏิกูลตางๆ ทางระบายน้ําไมมีน้ําเนา น้ําขัง มีสวมท่ีถูก
สุขลักษณะ และมีส่ิงแวดลอมท่ีดี นาอยูอาศัย ทุกคนควรมีจิตสํานึกโดยปฏิบัติตนเปนแบบอยางและจัด
ส่ิงแวดลอมภายในบานและบริเวณใหถูกสุขลักษณะ รวมท้ังใหความรวมมือในการดูแลรักษา
ส่ิงแวดลอมในชุมชนอยางสมํ่าเสมอ เชน การเขารวมกิจกรรมพัฒนาสาธารณะสถานหรือกิจกรรม
บําเพ็ญประโยชนการรักษาชุมชนใหสะอาด หรือกิจกรรมในวันสําคัญทางศาสนา เปนตน 
 
การดูแลสุขภาพจิต 

การดูแลสุขภาพรางกายอยางเดียวยอมไมเพียงพอ เพราะทุกคนจะมีสุขภาพท่ีสมบูรณแข็งแรง
ไดจะตองมีความสมบูรณแข็งแรงท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิต การดูแลสุขภาพจิต ทําไดโดยการให
ความเอ้ืออาทร ความหวงใยแกสมาชิกในครอบครัว มีการชวยเหลือเกื้อกูล และใหกําลังใจซ่ึงกันและ
กัน ใหคําปรึกษาหารือและมีสวนรวมในการวางแผนและการทํากิจกรรมของครอบครัวเพ่ือสราง
สัมพันธภาพอันดี ใหเกิดขึ้นในครอบครัวซ่ึงจะสงผลถึงการมีสุขภาพจิตท่ีดีในท่ีสุด 
การปองกันอุบัติเหตุและสรางเสริมความปลอดภัย 

การวางแผนเพ่ือไมใหเกิดอุบัติเหตุภายในครอบครัว ทุกคนในครอบครัวควรชวยกันสํารวจ
เครื่องมือเครื่องใชท่ีอาจจะเปนสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุใหปลอดภัยในการใช หากมีการชํารุดตอง
ซอมแซมแกไขใหอยูในสภาพท่ีพรอมใชงานไดดี จัดเก็บในท่ีท่ีเหมาะสมและสะดวกสําหรับการใช
งานในครั้งตอไป เรียนรูการใชเครื่องมือทุกชนิดใหถูกวิธี และรูวิธีปองกันอุบัติเหตุตางๆ ท่ีอาจจะ
เกิดขึ้น ฝกใหมีพฤติกรรมท่ีถูกตอง รูหลักของความปลอดภัย และรูจักหลีกเล่ียงการเกิดอุบัติเหตุตางๆ 
การปฐมพยาบาลเบื้องตน 
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การดูแลปฐมพยาบาลเบ้ืองตน เปนเรื่องสําคัญและจําเปนสําหรับครอบครัว นักเรียน ควรหา
ความรู และความเขาใจในเรื่องการปฐมพยาบาลอยางงายๆ สําหรับบุคคลในครอบครัว เชน เม่ือมีการ
บาดเจ็บตองปฐมพยาบาลดวยการทําแผล ใสยา รูจักการวัดอุณหภูมิเม่ือมีไข การปฐมพยาบาลคนเปน
ลม เปนตะคริว เปนตน นอกจากนี้ตองวางแผนในการดูแลคนในบานใหไดรับการตรวจโรคอยางนอย
ปละ 1 ครั้ง หรือถาในครอบครัวมีสุขภาพไมปกติจะตองไปพบแพทยวันใด เดือนใดหรือหากเกิดเหตุ
ฉุกเฉินตองไปพบแพทยท่ีไหน โดยวิธีใด หรือใชเบอรโทรศัพทอะไร เปนตน และแนะนําใหทุกคนใน
บานเขาใจและฝกปฏิบัติใหทุกคนไดเรียนรู เพ่ือใหสามารถชวยเหลือตนเองและผูอ่ืนได 

การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวเปนส่ิงท่ีจําเปน เพราะเม่ือปฏิบัติแลวจะเกิด
ประโยชนตอสุขภาพ ดังนั้นทุกคนในครอบครัวจึงควรมีการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองและบุคคล
ในครอบครัว ดังนี้ 

1. ฝกใหตนเองสนับสนุนใหบุคคลในครอบครัวมีพฤติกรรมท่ีถูกตองเกี่ยวกับเรื่อง ความ
สะอาด และมีความเปนอยูท่ีถูกสุขลักษณะ 

2. วางแผนการไปรับความรูและการปองกันโรค ท้ังโรคติดตอและไมติดตอ 
3. วางแผนไปรับการสรางภูมิคุมกันโรคดวยการฉีดวัคซีนตามกําหนด หรือตามการระบาด

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

ปริมาณท่ีเหมาะสม และเปนไปตามวัย 
5. จัดตารางเวลากิจกรรมในชีวิตประจําวันใหสามารถออกกําลังกายเลนกีฬาอยางสมํ่าเสมอ 
6. แบงเวลาเพ่ือใหไดรับการพักผอนอยางเพียงพอ 
7. วางแผนในการปรับปรุงท่ีอยูอาศัยและส่ิงแวดลอมใหปลอดภัย 
8. ดูแลเอาใจใสทุกคนในครอบครัวใหมีสุขภาพจิตท่ีดี มีความรัก ความอบอุน มีการชวยเหลือ

เกื้อกูลและเอ้ืออาทรตอกันในครอบครัว 
9.วางแผนเรื่องความปลอดภัยในชีวิต หลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีอาจกอใหเกิดอุบัติเหตุหรือการ

สูญเสียเนื่องจากมีการปองกันไวกอน 
10. วางแผนเม่ือเกิดเหตุการณไมคาดคิดโดยใหความชวยเหลืออยางถูกตองวิธีเม่ือมีการ

บาดเจ็บหรือเจ็บปวยขึ้นในครอบครัว 
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ตัวอยางแผนตารางและกิจกรรมประจําสัปดาห 
วัน 

เวลา 
จันทร อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร เสาร อาทิตย ผลการปฏิบัต ิ หมาย

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

ทํากับขาว 
วายนํ้า เลนดนตรี ขี่จักรยาน ทําความ

สะอาดบาน 
ทําสวน    

18.00 น. รับประทาน
อาหารกับ
ครอบครัว 

รับประทาน
อาหารกับ
ครอบครัว 

รับประทาน
อาหารกับ
ครอบครัว 

รับประทาน
อาหารกับ
ครอบครัว 

รับประทาน
อาหารกับ
ครอบครัว 

รับประทาน
อาหารกับ
ครอบครัว 

รับประทาน
อาหารกับ
ครอบครัว 

   

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

กับคุณยาย 
อานหนังสือ ดูโทรทัศน

กับคุณพอคณุ
แม 

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

 
ตัวอยางแผนตารางและกิจกรรมประจําเดือน(ใน1วันอาจเลอืกปฏิบัติไดมากกวา 1 กิจกรรม) 

วัน 
กิจกรรม 

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

1. ไปวัด                                
2 .  ขั ด
หองนํ้า                                

3. ซักผา                                

4 .  ไ ป
ตลาด 

                               

5 .  ไ ป
เลนกีฬา 
(สัปดาห
ละ3วัน) 

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

 

 การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในเรื่องตางๆ ดังกลาวขางตน เปนเรื่องจําเปน
สําหรับทุกครอบครัว ซ่ึงพ้ืนฐานของการมีสุขภาพดีตองประกอบดวยรางกาย จิตใจ เครื่องใช ท่ีอยู
อาศัย ตลอดจนส่ิงแวดลอม อาหารและโภชนาการท่ีไดคุณคาครบถวน ปริมาณท่ีเหมาะสม รวมท้ังการ
ไดออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาท่ีกระตุนใหอวัยวะทุกสวนไดเคล่ือนไหว ระบบตางๆ ของรางกาย
ทํางานไดดี มีการพักผอนท่ีเหมาะสมเพียงพอ ตลอดจนไดดูแลสุขภาพใหพนจากทุกขภัย และปลอดภัย
จากการทํางานหรือการเลน เม่ือเจ็บปวยไดรับการดูแลท่ีถูกตองเหมาะสม ก็จะชวยทําใหคนเรามี
สุขภาพท่ีดี ดังนั้นการดูแลสุขภาพท่ีถูกตองและไดรับการแนะนําท่ีเหมาะสม ปลูกฝงพฤติกรรมท่ี
ถูกตองตั้งแตวัยเด็ก ตอเนื่องมาจนเติบโตเปนผูใหญจึงมีความจําเปนในการท่ีจะชวยทําใหสมาชิกใน
ครอบครัวไดชวยเหลือดูแลกันและกัน อันจะนําไปสูการมีสัมพันธภาพอันดีและสุขภาพท่ีดีของบุคคล
ในครอบครัว 
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การปฏิบัติในการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเส่ียงตอสุขภาพ 

ในสภาวะปจจุบันความเจริญกาวหนาทางดานเทคโนโลยี และพัฒนาการทางสังคมเขามา
เกี่ยวของในชีวิตประจําวันและเปนตนเหตุท่ีทําใหเกิดพฤติกรรมในทางท่ีไมถูกตอง 

พฤติกรรมท่ีไมถูกตอง ไดแก 
- การมีเพศสัมพันธท่ีไมปลอดภัย 
- การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
- การรับประทานอาหารไมตรงเวลา 
- การกล้ันปสสาวะ 
- การเกี่ยวของกับสารเสพติด และบุหรี ่
- การดื่มเครื่องดื่มชูกําลังเปนประจํา 
- การนั่งในอิริยาบถเดิมนานๆ 
- การใชสายตาเพงมองนานๆ เชน เลนเกม,ทําคอมพิวเตอร 

 
เร่ืองที่  2  การออกกําลังกาย  

การออกกําลังกายเปนปจจัยหนึ่งของส่ิงแวดลอมท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการของ
มนุษย การออกกําลังกายเปนการกระตุนการสราง และเติบโตของกระดูก รวมถึงกลามเนื้อใหมีความ
แข็งแกรง มีโครงสรางรางกายท่ีสมบูรณ กระตุนการทํางานของปอด หัวใจ กระดูก กลามเนื้อ และเปน
การเพ่ิมภูมิตานทานโรคไดเปนอยางดี นอกจากนี้การออกกําลังกายยังเปนการใชเวลาวางใหเปน
ประโยชน ลดความเครียดทางอารมณ เปนการเปดโอกาสใหไดพบเพ่ือนใหม ๆ เรียนรูการอยูกันเปน
หมูคณะ และสามารถปรับตัวใหเขากับสังคม และสภาพแวดลอมไดเปนอยางด ี
 ท้ังนี้ แตละบุคคลอาจมีความถนัดในกีฬาท่ีแตกตางกัน การเลนกีฬาเปนการพัฒนาตนเอง จึง
ไมจําเปนตองหาซ้ืออุปกรณท่ีมีราคาแพง กิจกรรม หรืองานบานหลายอยางก็เปนการออกกําลังกายท่ีดี 
อาทิ การกวาดบาน ถูบาน ซักผา ตัดหญา รดน้ําตนไม ฯลฯ ซ่ึงนอกจากจะเปนการออกกําลังกายแลวยัง
ทําใหคนในครอบครัวเห็นถึง ความรับผิดชอบ ซ่ึงเปนการพัฒนาตนเองใหผูอ่ืนยอมรับ และไววางใจ
มากขึ้น 
 
2.1 ความสําคัญของการออกกําลังกาย  มีดังนี้ 
 1.  การออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตาง ๆ อาทิ หัวใจ ปอด ไต กระดูก และกลามเนื้อแข็งแรง
ขึ้น และยังชวยลดการเปนโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง และโรคบาดแผลในกระเพาะ
อาหาร 
 2.  ผูท่ีทํางานเบา ๆ แตไมคอยไดออกกําลังกาย อาจเปนโรคเหนื่อยงาย และทําใหเวียนศีรษะ 
การออกกําลังกายบอย ๆ จะชวยปองกันอาการเหลานี้ได 
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 3.  พระภิกษุ นักเรียน แมบาน ชางเย็บเส้ือผา นักธุรกิจ หรือผูท่ีมีอาชีพทํางานเบา ๆ ควรหา
เวลาออกกําลังกายทุกวัน อาการเหนื่อยงาย เบ่ืออาหาร เวียนศีรษะ และอาการนอนไมหลับอาจหายได 
 4.  บุรุษไปรษณีย เปนโรคหัวใจนอยกวาพนักงานรับโทรศัพท กระเปารถเมลเปนโรคหัวใจ
นอยกวาพนักงานขับรถเมล เพราะผลจากการเดินท่ีมากกวานั่นเอง 
 5.  การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  ทําใหการเปนโรคติดเช้ือ อาทิ หวัด และอาการเจ็บคอ
นอยลง 
 6.  ผูท่ีทํางานเบา ๆ อาจเจ็บปวยไดบอย ๆ 
 7.  การเดิน การวิ่ง การทํากายบริหาร การทําโยคะ การรํามวยจีน ลวนเปนการบริหารกายท่ีทํา
ใหสุขภาพดีขึ้น 
 8.  การออกกําลังกายทุกวันทําใหชะลอความชรา และอายุยืน 
 9.  การออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส ถาไมอยากหัวใจวายใหออกกําลังกาย 
 
ประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอสุขภาพ 
 
  1.ระบบการทํางานของหัวใจ ระบบการเตนหัวใจของนักกีฬา และผูออกกําลังกายเปน
ประจําจะชากวาคนปกติ ท้ังนี้เพราะกลามเนื้อหัวใจแข็งแรงกวาจึงทํางานนอยกวา กลาวคือ หัวใจของ
คนปกติเตน 70-80 ครั้งตอนาที ขณะท่ีผูออกกําลังกายเปนประจํา จะเตนเพียง 50-60 ครั้งตอนาที
เทานั้น เม่ือหัวใจทํางานนอยกวาจึงมีอายุการใชงานท่ียาวนานกวาคนปกต ิ
  อยางไรก็ตาม ขณะออกกําลังกายหัวใจอาจเตนเร็วถึง 140-150 ครั้งตอนาที จึงทําใหมี
โลหิตไปหลอเล้ียงรางกายมากถึง 5-6 เทาของชวงปกติ ผลของการสูบฉีดโลหิตท่ีเร็ว ทําใหการ
หมุนเวียนโลหิตในรางกายดีขึ้น จึงสามารถปองกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได 
  ตอระบบหายใจ ตามปกติคนเราหายใจเขาออกประมาณ 16-18 ครั้งตอนาที ขณะท่ี
ออกกําลังกาย รางกายตองการออกซิเจนเพ่ิมขึ้นจากเดิม 5-15 เทา เม่ือเปนเชนนี้จะทําใหปอดรับ
ออกซิเจน และคายคารบอนไดออกไซด ปอดจึงฟอกโลหิตไดดีขึ้น 
  การท่ีปอดพอง และแฟบมากขึ้น ทําใหหลอดลมขยายตัวมีการไหลเวียนของโลหิตใน
ถุงลมมากขึ้น ปอดจึงแข็งแรงขึ้นตามไปดวย 
  อนึ่ง จากการสํารวจการหายใจเขาออกของนักกีฬาเหรียญทองโอลิมปกพบวา หายใจ
ชาและลึกกวาคนปกติ ดวยเหตุนี้จึงไมคอยเหนื่อยงาย หัวใจทํางานไมหนักและปอดไดออกซิเจน
มากกวาคนธรรมดา 
  ระบบกลามเนื้อ การออกกําลังกายทําใหเกิดการเผาผลาญไขมันใหหมดไป กอเกิด
กลามเนื้อ รางกายสมสวน ขอตอตาง ๆ มีการเคล่ือนไหว เอ็นยึดขอตอมีการเคล่ือนไหว จึงมีการ
ยืดหยุนแข็งแรง ผูท่ีออกกําลังกายจึงไมปวดเม่ือย ไมปวดหลัง ไมขัดยอก 
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 2. ผลที่เกี่ยวของกับการเจริญเติบโต จากการศึกษาเปรียบเทียบในเรื่องความแตกตางใน
ลักษณะตาง ๆ ของการเจริญเติบโต ระหวางเด็กท่ีออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ และถูกตองกับเด็กท่ีขาด
การออกกําลังกาย หรือมีการออกกําลังกายท่ีไมถูกตองพบวา เด็กท่ีมีการออกกําลังกายอยูถูกวิธี และ
สมํ่าเสมอจะมีการเจริญเติบโตของรางกายท่ีดีกวาเด็กท่ีขาดการออกกําลังกาย 

 
 3. ผลที่เกี่ยวของกับรูปรางทรวดทรง ความผิดปกติของรูปรางทรวดทรง นอกจากจะ

เปนผลสืบเนื่องมาจากปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการเจริญเติบโต ความผิดปกติของรูปรางทรวดทรง เชน 
รูปรางอวน หรือผอมเกินไป ลักษณะลําตัวเอียง กระดูกสันหลังคดงอ เปนตน ซ่ึงความผิดปกติของ
รูปรางทรวดทรงดังกลาวจะมีมากยิ่งขึ้น หากขาดการออกกําลังกายท่ีถูกตอง ในทางตรงขามการนําเอา
รูปแบบและวิธีการออกกําลังกายท่ีถูกตองมาปฏิบัติเปนประจําสมํ่าเสมอ จะสามารถแกไขทรวดทรง
ใหกลับคืนดีขึ้น ดังจะเห็นไดจากในทางการแพทย ไดมีการนําเอาวิธีการออกกําลังกายมาใชในการ
ฟนฟูสภาพ และสมรรถภาพของผูปวยในระหวางการบําบัดควบคูกับวิธีการบําบัดอ่ืน ๆ โดยเฉพาะ
อยางยิ่งผูปวยท่ีมีปญหาในการเคล่ือนไหว หรือความออนแอของระบบกลามเนื้อ 

 
  4. ผลที่ เกี่ยวของกับสุขภาพทั่วไป  เช่ือวาเ ม่ือการทํางานของอวัยวะตาง  ๆ มี
ประสิทธิภาพท่ีดีจะสงผลใหสุขภาพโดยท่ัวไปดีขึ้น โดยเฉพาะความตานทานโรค หรือภูมิตานทานตอ
โรคของบุคคลท่ีมากขึ้น ดังจะเห็นไดจากการศึกษาเปรียบเทียบชวงเวลาของการเกิดการเจ็บปวย 
ระหวางนักกีฬากับบุคคลท่ัวไปจะพบวา นักกีฬาท่ีเกิดจากการเจ็บปวยจาการติดเช้ือ จะมีระยะเวลาใน
การฟนตัวและเกิดโรคแทรกซอนนอยกวาบุคคลโดยท่ัวไป 
 
สรุป 
  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เปนการเคล่ือนไหวของรางกายท่ีใชกลามเนื้อมัดใหญ 
เชน กลามเนื้อขา ลําตัว แขน ใหมีการเคล่ือนไหวท่ีเร็วขึ้น ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเพ่ิมขึ้น หรือ
เหนื่อยขึ้นอยางตอเนื่อง อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 20-60 นาที แลวแตความเหนื่อยนั้นมากหรือ
นอย ถาเหนื่อยมากก็ใชเวลานอย แตถาเหนื่อยนอยก็ใชเวลามากขึ้น ซ่ึงจะทําใหเกิดประโยชนตอ
รางกาย คือ มีการเปล่ียนแปลงท่ีทําใหเกิดความแข็งแรงอดทนของการทํางานของปอด หัวใจ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อ กระดูก เอ็น ขอตอ และสงผลใหรางกายมีความแข็งแรง เพ่ิมความตานทาน
ของการเกิดโรค ชวยลดโอกาสเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคอวน 
ไขมันในเสนเลือด ฯลฯ 
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การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ จะใหประโยชนตอรางกายดังนี ้
1. ระบบไหลเวียนโลหิต หัวใจ ปอด ทํางานดีขึ้น จะชวยปองกันโรคหัวใจโรคความ

ดันโลหิต 
2. รางกายมีการอดทน แข็งแรง กระฉับกระเฉง ทํางานไดนานโดยไมเหนื่อย 
3. ชวยปองกันโรคกระดูก ขอเส่ือม และยังทําใหกระดูก ขอ เอ็นแข็งแรง 
4. ชวยผอนคลายความเครียด และชวยใหนอนหลับดีขึ้น 

2.3 ผลกระทบจาการขาดการออกกําลังกาย 
  จากการศึกษาในเรื่องผลกระทบของการขาดการออกกําลังกายในวัยเด็ก วัยหนุมสาว 
และวัยกลางคนขึ้นไป สรุปลักษณะเดนๆ ท่ีเกิดขึ้นไดดังนี ้
 
1. ผลกระทบในวัยเด็ก 
  ผลกระทบจากการขาดการออกกําลังกายของเด็กในวัยนี้ มีลักษณะดังนี ้
  1.ดานการเจริญเติบโต และทรวดทรง พบวานอกจากการบริโภคอาหารท่ีถูกตองตาม
หลักโภชนาการแลว การออกกําลังกายยังมีสวนชวยกระตุนใหกระดูกมีการเจริญท่ีเหมาะสมตามวัย 
ท้ังในดานความยาว และความหนา เนื่องจากรางกายสามารถดึงธาตุแคลเซียมท่ีมีในอาหารมาชวยสราง
เสริมโครงกระดูกไดมากขึ้นนั่นเอง แตในบางกรณีอาจพบวา มีเด็กบางกลุมท่ีไมคอยไดออกกําลังกาย 
แตมีอาหารการกินอุดมสมบูรณ อาจมีสวนสูง และน้ําหนักตัวมากกวาเด็กในวัยเดียวกันโดยเฉล่ีย แตก็
พบวาสวนใหญแลวรางกายมักจะมีการสะสมไขมันมากเกิน (อวน) มีกระดูกเล็ก หัวใจมีขนาดเล็กเม่ือ
เทียบกับน้ําหนักตัว และทําใหทรวดทรงรูปรางท่ีเห็นมีความผิดปกติเกิดขึ้น เชน อวนลงพุง มีเขาชิด 
หรือขาโกง เปนตน 
 
  2.ดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย พบวาเด็กท่ีขาดการออกกําลังกายจะมีความ
ตานโรคต่ําเจ็บปวยไดงาย และระยะการฟนตัวในการเจ็บปวยก็มักจะมีระยะเวลานานกวาเด็กท่ีออก
กําลังกายเปนประจํา ซ่ึงจะมีความสัมพันธกับระดับสมรรถภาพทางกาย เพราะสมรรถภาพทางกายเปน
ผลมาจากการออกกําลังกาย ดังนั้นหากขาดการออกกําลังกายยอมสงผลใหสมรรถภาพทางกายต่ําลง 
เม่ือสมรรถภาพทางกายต่ําจะสงผลใหองคประกอบในดานสุขภาพต่ําดวยเชนกัน 
 
  3.ดานสังคมและสภาพของจิตใจ พบวาเด็กท่ีขาดการออกกําลังกายมักเปนเด็กท่ีชอบ
เก็บตัว และขาดความเช่ือม่ันในตนเอง ตรงกันขามกับกลุมท่ีชอบออกกําลังกาย และเลนกีฬา จะมีความ
เช่ือม่ันในตนเอง และไดเรียนรูพฤติกรรมทางสังคมกับกลุม ทําใหรูแนวทางในการปรับตัวเขากับ
สังคมท่ีเปนหมูคณะไดดีขึ้น นอกจากนี้เด็กท่ีขาดการออกกําลังมักจะมีนิสัยไมชอบออกกําลังกายเม่ือ
เขาสูวัยรุนและวัยผูใหญ 
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  4.ดานการเรียน พบวาเด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะมีผลการเรียนรูท่ีดีกวาเด็กท่ีมี
สมรรถภาพทางกายต่ํา ซ่ึงสนับสนุนใหเห็นวาการขาดการออกกําลังกายจะสงผลเสียตอการเรียนรูของ
เด็กดวย 
 
2.ผลกระทบในวัยหนุมสาว 
  ชวงวัยนี้เปนชวงท่ีตอเนื่องจากวัยเด็ก และเช่ือมตอกับวัยกลางคน ถือวาเปนวัยแหง
การเจริญพันธุหากขาดการออกกําลังกาย ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นก็จะคลายกับผลกระทบในวัยเด็ก คือ
สมรรถภาพทางกายต่ํา สุขภาพท่ัวไปไมดี การทํางานของระบบตางๆ โดยเฉพาะระบบไหลเวียนเลือด
จะผิดปกติ รวมไปถึงบุคลิกภาพท่ีอาจมีความไมเหมาะสม และสงผลเสียตอการแสดงออกทางสังคม
ดวย 
 
3.ผลกระทบในวัยกลางคนขึ้นไป 
  ชวงวัยนี้ เปนบุคคลท่ีมีอายุตั้ งแต  35 ปขึ้นไป และถือวาเปนชวงของวัยเส่ือม 
โดยเฉพาะอยางยิ่งหากขาดการออกกําลังกายดวยวิธีท่ีถูกตองเหมาะสม ความผิดปกติท่ีเกิดขึ้นมัก
แสดงออกในลักษณะอาการความผิดปกติของรางกาย ซ่ึงเปนอาการของการเกิดโรคตางๆ ไดแก โรค
ประสาทเสียดุลยภาพ โรคความดันเลือดสูง โรคหลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ โรคอวน โรคเบาหวาน 
และโรคท่ีเกี่ยวของกับขอตอกระดูก เปนตน 
สรุป 
  การเลนกีฬาตามหลักวิทยาศาสตร เปนการกระทําท่ีกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของ
ระบบตางๆ ภายในรางกายใหมีสุขภาพท่ีดีขึ้น การออกกําลังกายมีผลตอการเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของมนุษย ชวยใหกระดูก     มีความแข็งแกรง อวัยวะตาง ๆ อาทิ ปอด ไต หัวใจ แข็งแรง 
ชวยลดการเปนโรค ความดันโลหิตสูง   โรคไขมันในเสนเลือดสูง ๆ การออกกําลังกายประจํา
สมํ่าเสมอ จึงมีความสําคัญ และเพ่ิมภูมิตานทานโรคไดอยางดียิ่ง นักวิทยาศาสตรการกีฬาไดแบง
ประเภทของการออกกําลังกายได 5 ชนิด คือ 
  1.การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้ออยูกับท่ีไมมีการเคล่ือนไหว 
  2.การออกกําลังกายแบบมีการยืด – หดตัวของกลามเนื้อ 
  3.การออกกําลังกายแบบใหกลามเนื้อทํางานเปนไปอยางสมํ่าเสมอ 
  4.การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนในระหวางมีการเคล่ือนไหว 
  5.การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน 
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ประโยชนและคุณคาของการออกกําลงักายและการเลนกีฬา จําแนกไดดังนี ้
  1.ทางดานรางกาย 
   1.1 ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกายใหเปนผู ท่ีแข็งแรง มี
ประสิทธิภาพในการทํางาน สรางความแข็งแกรงของกลามเนื้อ 
   1.2  ชวยทําใหระบบต างๆ ภายในร างกายเจริ ญเติบโตแข็งแรง มี
ประสิทธิภาพในการทํางาน อาทิ ระบบการไหลเวียนของเลือด ระบบหายใจ และระบบการยอยอาหาร 
เปนตน 
  2.ทางดานอารมณ 
   2.1 ชวยสามารถควบคุมอารมณไดเปนอยางดีไมวาจะอยูในสภาพเชนไร 
   2.2 ชวยใหคนท่ีมีอารมณเบิกบาน ยิ้มแยมแจมใส 
   2.3 ชวยผอนคลายความตึงเครียดทางสมอง และอารมณไดเปนอยางด ี
  3.ทางดานจิตใจ 
   3.1 ชวยใหเปนคนท่ีมีจิตใจบริสุทธ์ิมองโลกในแงด ี
   3.2 ชวยใหเปนคนท่ีมีจิตใจเขมแข็ง กลาเผชิญตอปญหาอุปสรรคตางๆ 
   3.3 ชวยใหเกิดความเช่ือม่ัน ตัดสินใจไดด ี
  4.ทางดานสังคม 
   4.1 เปนผูท่ีมีระเบียบวินัย สามารถอยูในสภาพแวดลอมตางๆ ได 
   4.2 เปนผูท่ีเขากับสังคม เพ่ือนฝูง และบุคคลท่ัวไปไดเปนอยางดี ไมประหมา 
หรือเคอะเขิน 
   4.3 เปนผูท่ีชวยสรางความสัมพันธอันดีระหวางสังคมตอสังคม และประเทศ
ตอประเทศ 
 
เร่ืองที่ 3 รูปแบบ และวิธีการออกกําลงักายเพ่ือสุขภาพ 
 การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย และการเลนกีฬาตามหลักวิทยาศาสตร เปนการกระทําท่ี
กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงของระบบตาง ๆ ภายในรางกายท่ีตองทํางานหนักเพ่ิมมากขึ้น แตเปนผลดี
ตอสุขภาพรางกาย ซ่ึงนักวิทยาศาสตรการกีฬา ไดแบงประเภทของการออกกําลังกายออกเปน 5 
ประเภท คือ 

1. การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้ออยูกับที่ ไมมีการเคลื่อนไหว (Isometric Exercise) 
ซ่ึงจะ 

ไมมีการเคล่ือนท่ี หรือมีการเคล่ือนไหวของรางกาย อาทิ การบีบกําวตัถุ การยืนตนเสา หรือกําแพง
เหมาะกับผูท่ีทํางานนั่งโตะเปนเวลานานจนไมมีเวลาออกกาํลังกาย แตไมเหมาะสมกับรายท่ีเปน
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โรคหัวใจ หรือโรคความดันโลหิตสูง เปนการออกกําลังกายท่ีไมไดชวยสงเสริมสมรรถภาพทางกายได
อยางครบถวน 

2. การออกกําลังกายแบบมีการ ยดื – หดตัวของกลามเนือ้ (Isotonic Exercise) จะมีการ
เคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย ขณะท่ีออกกําลังกาย อาทิ การวดิพ้ืน การยกน้ําหนกั การดึงขอ 
เหมาะกับผูท่ีมีความตองการสรางความแข็งแรงกลามเนื้อเฉพาะสวนของรางกาย อาทิ นกัเพาะกาย 
หรือนักยกน้ําหนกั 

3. การออกกําลังกายแบบใหกลามเนื้อทาํงานเปนไปอยางสมํ่าเสมอ ตลอดการเคลือ่นไหว 
(Isokinetic Exercise) อาทิ การถีบจักรยานอยูกับท่ี การกาวขึ้นลงแบบขัน้บันได หรือการใชเครื่องมือ
ทาง 
ชีวกลศาสตร เหมาะกับการใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา หรือผูท่ีมีความสมบูรณทาง
รางกายเปนสวนใหญ 

4.  การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนในระหวางที่มีการเคลื่อนไหว (Anaerobic 
Exercise) อาทิ วิ่ง 100 เมตร กระโดดสูง ปฏิบัติกันในหมูนักกีฬาท่ีทําการฝกซอม หรือ
แขงขัน จึงไมเหมาะกับบุคคลท่ัวไป 

               5.     การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise) คือ จะเปนลักษณะท่ีมีการ
หายใจเขา – ออก ในระหวางท่ีมีการเคล่ือนไหว อาทิ การวิง่จ็อกกิ้ง การเดนิเร็ว หรือการวายน้ํา นิยม
กันมากในหมูของนกัออกกําลังกาย นกัวิทยาศาสตรการกฬีา ตลอดจนวงการแพทย สามารถบงบอกถึง
สมรรถภาพรางกายของบุคคลนัน้ ๆ ไดเปนอยางด ี

3.1 ขั้นตอนในการออกกําลงักาย 
 การออกกาํลังกายแตละรูปแบบขึน้อยูกับความตองการ และความพอใจของผูท่ีตองการกระทํา 
ซ่ึงจะสงผลใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี และเปนการสรางภูมิคุมกันโรคไดอยางวิเศษ โดยไมตองพ่ึง
วิตามิน หรืออาหารเสริมท่ีมีราคาแพงในยคุเศรษฐกิจแบบพอเพียง 
 ตราบใดก็ตาม ถามนษุยยังมีการเคล่ือนไหว การกีฬา หรือการออกกาํลังกายยอมเขามามี
บทบาทท่ีจะสงเสริมการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ ฉะนัน้ การกีฬาจึงมีความสัมพันธอยาง
ใกลชิดกับการดํารงชีวิตในยุคปจจุบัน 

ขั้นตอนในการจัดแนะนําใหคนออกกําลงักาย และเลนกีฬา 
1. ตองใหความรูกับผูเลน เพ่ือใหเขาใจหลักการ เหตุผล ขอจํากัด ขอควรระวังของการ 

ออกกําลังกาย / กีฬา 
2. ตองปลูกฝงใหเกิดเจตคติท่ีดีตอการออกกําลังกาย 
3. ตองฝกใหเกดิทักษะ เม่ือเลนเปนจนชํานาญทําไดคลองแคลว จึงจะอยากเลนตอไป 
4. ตองรวมกจิกรรมสมํ่าเสมอ 
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5. กิจกรรมนัน้ตองสรางใหเกดิสมรรถภาพทางกายท่ีเปล่ียนไปในทางดขีึ้น เชน แข็งแรง 
อดทน คลองตัว รวดเร็ว และมีการตัดสินใจดีขึน้ 

การออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพท่ีดี และกิจกรรมหนกัเพียงพอ ตองฝกใหหัวใจเตนประมาณ 120 
– 130 ครั้งตอนาที สําหับผูใหญท่ัวไปท่ีมีสุขภาพดี หรือทําใหตองใชพลังงานจากการออกกําลังกายวนั
ละ 285 แคลอรี่ หรือ 2000 กิโลแคลอรี่ / สัปดาห 

การจัดโครงการ หรือรูปแบบการออกกําลังกายท่ีดี ควรมีลักษณะดังนี ้
1. ตองทําใหผูเลนไดใชความคิด สติปญญา 
2. ชวยใหผูเลนไดรูจักสมาชิกมากขึ้น ชวยกระชับสัมพันธไมตร ี
3. ใหผลดีตออารมณ สนุกสนาน เพลิดเพลิน 
4. ใหผลดีตอรางกาย ทําใหแข็งแรง มีพละกําลัง 
5. ชวยใหสมาธิ และจิตใจปลอดโปรง คลายเครียด 
ถาผูอานสนใจจะออกกําลังกาย หรือเลนกีฬา แตยังไมรูวาจะใชวิธีใด ลองตรวจสอบจาก
คุณสมบัติตามหลักการดังตอไปนี ้
1. การออกกาํลังกาย / กีฬาท่ีดี ตองมีจังหวะการหายใจสมํ่าเสมอ 
2. ไมมีการกระแทก หรือแบงแรง หรืออดกล้ันการหายใจ 
3. ผูเลนตองรูคุณคา ผลประโยชนของการออกกําลังกาย 
4. ผูเลนตองสนุกท่ีจะทํา ทําดวยความเต็มใจ พึงพอใจ 
5. ผูเลนตองเกิดการเรียนรู และทําดวยตนเอง 
6. เม่ือเลนแลวตองเหนื่อยอยางสบายใจ 

3.2 หลักการและรูปแบบการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ 
 หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพเปนการเสริมการทํางานของปอด หัวใจ ระบบการ
ไหลเวียนของเลือด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และขอตอ ซ่ึงจะชวยใหรางกายแขง็แรงสมบูรณ 
รวมท้ังสุขภาพจิตด ี
 รูปแบบของการออกกําลังกาย แบงออกไดดังนี ้

1. การออกกาํลังกายโดยการเลน 
2. การออกกาํลังกายโดยการทํางาน 
3. การออกกาํลังกายโดยการบริหารรางกาย 

มีรายละเอียดตามรูปแบบ 3 ขอ ดังนี ้
1. การออกกําลังกายโดยการเลน คือ การเลนเกมกีฬาตาง ๆ ท่ีช่ืนชอบ เชน เดิน วิ่ง วายน้ํา 
2. การออกกาํลังกายโดยการทํางาน นอกจากจะไดงานแลว ยงัทําใหกลามเนื้อไดมีการ

เคล่ือนไหวจากการทํางาน เพ่ิมความแข็งแรงใหกับสุขภาพ อาทิ การทํางานบาน ทําสวน
ดอกไม หรือผลไม 
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3. การออกกาํลังกายโดยการบริหารรางกาย โดยแสดงทาทางตาง ๆ เพ่ือเปนการบริหาร
รางกาย หรือเฉพาะสวนท่ีตองการใหกลามเนื้อกระชับ อาทิ การบริหารแบบโยคะ หรือแอ
โรบิค 

หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดท่ีเสริมสรางความอดทนของ
ปอด หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมท้ังความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตวัของขอตอ ซ่ึงจะ
ชวยใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ สงางาม และสุขภาพจิตด ี

การออกกาํลังกายแบบแอโรบิค เปนกิจกรรมท่ีไดรับการยอมรับ และเปนท่ีนิยมกันอยาง
แพรหลายท่ัวโลก ในดานการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ (Exercise For Health) โดยยดึหลักปฏิบัติงาย 
ๆ ดังนี ้

1. ความหนัก ควรออกกําลังกาย (Intensity) ใหหนักถึงรอยละ 70 ของอัตราการเตนสูงสุด
ของหัวใจแตละคน โดยคํานวณไดจากคามาตรฐานเทากับ 170 ลบดวยอายุของตนเอง 
คาท่ีไดคืออัตราการเตนของหัวใจคงท่ีท่ีเหมาะสม ท่ีตองรักษาระดับการเตนของหัวใจนี้
ไวชวงระยะเวลาหนึ่งท่ี 
ออกกําลังกาย 

2. ความนาน (Duration) การออกกําลังกายอยางตอเนื่องนานอยางนอย 20 นาที ขึ้นไปตอครั้ง 
3. ระยะผอนคลายรางกายหลงัฝก (Cool Down) ประมาณ 5 นาที เพ่ือยืดเหยียดกลามเนื้อ 

และความออนตัวของขอตอรวมระยะเวลาท่ีออกกําลังกายติดตอกนัท้ังส้ิน อยางนอย 20 – 
30 นาทีตอวัน 

ผูท่ีออกกําลังกายมาก หรือเปนนกักีฬา จะมีการใชพลังงานมากกวาบุคคลท่ัวไป และมีการ
สูญเสียน้ํา และแรธาตุมากขึ้น จึงควรกินอาหารท่ีใหพลังงานอยางเพียงพอสมดุลกับกิจกรรมท่ีใชในแต
ละวัน โดยควรเพ่ิมอาหารประเภท ขาว แปง ผลไม หรือน้ําผลไม เพ่ือเพ่ิมพลังงาน และดื่มน้ําให
เพียงพอ ไมจําเปนตองกินผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือดื่มเครื่องดื่มประเภทเกลือแร และเครื่องดื่มชู
กําลัง 
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กิจกรรมการเรียนรูทายบทที่ 2 
 
กิจกรรมที่  1 
1.  ใหนักศึกษาอธิบายตามความเขาใจของตนเอง ในหัวขอตอไปนี ้
  “จิตท่ีสดใส ยอมอยูในรางกายท่ีสมบูรณ” 
2.  ใหนักศึกษาฝกเขียน แผนการวางแผนดูแลสุขภาพตนเองในเวลา 7 วัน 
 
กิจกรรมที่  2 
1.  ประโยชนของการออกกําลังกายดานตาง ๆ ท่ีสงผลตอสุขภาพของมนุษย จําแนกไดดาน  
     อะไรบาง จงอธิบาย 
 
กิจกรรมที่  3 
1.  การออกกําลังกายมีผลตอพัฒนาการของมนุษยอยางไร จงอธิบาย 
2.  กอนท่ีจะออกกําลังกาย เราควรใหคําแนะนําผูจะออกกําลังกายอยางไร 
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บทท่ี 3 
สุขภาพทางเพศ 

   
สาระสําคัญ 

ปญหาหาเรื่องการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  กําลังเปนปญหาท่ีนาหวงใยในกลุมเยาวชน
ไทย  ดังนั้นการเรียนรูในเรื่องของพฤติกรรมท่ีจะนําไปสูการมีเพศสัมพันธ  การถูกลวงละเมิดทางเพศ  
และการตั้งครรภไมพึงประสงค  จึงเปนเรื่องจําเปนท่ีจะไดปองกันตนเอง  นอกจากนี้การดูแลรางกาย  
โดยเฉพาะระบบสืบพันธุก็เปนเรื่องท่ีจะทําใหทุกคนมีสุขภาวะท่ีดี  สามารถปฏิบัติไดถูกตองก็จะไมทํา
ใหเกิดปญหาดานสุขภาพทางเพศ 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายการหลีกเล่ียงพฤติกรรมท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธ การลวงละเมิดทางเพศ   การ
ตั้งครรภท่ีไมพึงประสงค 

2. อธิบายวิธีการดูแลสุขภาพทางเพศท่ีเหมาะสมและไมทําใหเกิดปญหาทางเพศ 
 

ขอบขายเนื้อหา 
เรื่องท่ี 1  สรีระรางกายท่ีเกี่ยวของกับการสืบพันธุ 
เรื่องท่ี 2  การเปล่ียนแปลงเม่ือเขาสูวัยหนุมสาว 
เรื่องท่ี 3  พฤติกรรมท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธ 
เรื่องท่ี 4  สุขภาพทางเพศ 
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เร่ืองที่ 1  สรีระรางกายที่เกี่ยวของกับการสืบพันธุ 
  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยนั้น  หมายถึง  การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทางรางกายและจิตใจควบคูกันไปตลอด  เริ่มตั้งแต  วัยเด็ก  วัยแรกรุน  วัยผูใหญ  ตามลําดับ 
  โดยท่ัวไปแลว  การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางรางกายของคนเราจะส้ินสุดลงเม่ือ
มีอายุประมาณ 25 ป  จากวัยนี้อวัยวะตาง ๆ ของรางกายเริ่มเส่ือมลง  จนยางเขาสูวัยชราและตายใน
ท่ีสุด  สวนการเจริญเติบโตและพัฒนาการทางจิตใจนั้นไมมีขีดจํากัด  จะเจริญเติบโตและพัฒนาเจริญ
งอกงามขึ้นเรื่อย ๆ จนกระท่ังเขาสูวัยชรา 
 
1.  อวัยวะสืบพันธุและสุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ 
  การสืบพันธุของมนุษยเปนธรรมชาติอยางหนึ่งท่ีเกิดขึ้นเพ่ือดํารงไวซ่ึงเผาพันธุ  การ
สืบพันธุนั้น  จําเปนตองอาศัยองคประกอบท่ีสําคัญคือ  เพศชายและเพศหญิง  ท้ังเพศชายและเพศหญิง
ตางก็มีโครงสรางท่ีเกี่ยวของกับอวัยวะเพศและการสืบพันธุโดยเฉพาะของตน 
  1.1 ระบบสืบพันธุของเพศชาย 
  อวัยวะสืบพันธุชายสวนใหญอยูภายนอกของรางกาย  สามารถปองกันและระวังรักษา
ไมใหเกิดโรคติดตอหรือโรคติดเช้ือตาง ๆ ไดโดยงาย  อวัยวะสืบพันธุชายมีความเกี่ยวของกับระบบ
การขับถายปสสาวะ  เพราะวาการขับน้ําอสุจิออกจากรางกายตองผานทอปสสาวะดวย  อวัยวะสืบพันธุ
ชายประกอบดวยสวนตาง ๆ ท่ีสําคัญดังนี ้
  (1.)  ตอมอัณฑะ  (Testis)  มีลักษณะและรูปรางคลายไขไกฟองเล็ก  ยาวประมาณ 4 
เซนติเมตร  กวางประมาณ 4 เซนติเมตร  หนาประมาณ 2-3 เซนติเมตร  หนักประมาณ 15-30 กรัม  
อัณฑะขางซายจะใหญกวางขางขวาเล็กนอย  ตามปกติจะมีอัณฑะอยู 2 ลูก 
  ภายในลูกอัณฑะมีหลอดเล็ก ๆ จํานวนมาก  ขดเรียงอยูเปนตอน ๆ เรียกวา  หลอด
สรางอสุจิ (Seminiferous Tabules) มีหนาท่ีผลิตฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ  สวนดานหลังของตอม
อัณฑะ  จะมีกลุมของหลอดเล็ก ๆ อีกมากมายขดไปมา  เรียกวาหลอดเก็บตัวอสุจิ (Epididymis) เปนท่ี
เก็บเช้ืออสุจิช่ัวคราว  เพ่ือใหเช้ืออสุจิเจริญเติบโตไดเต็มท่ี 
  (2.)  ตอมลูกหมาก (Prostate Gland) เปนตอมท่ีหุมอยูรอบทอปสสาวะสวนใน  ตรง
ดานลางของกระเพาะปสสาวะ  มีหนาท่ีสรางของเหลวซ่ึงมีฤทธ์ิเปนดางออน ๆ สงเขาไปในถุงเก็บ
อสุจิ  เพ่ือผสมกับน้ําเล้ียงตัวอสุจิ  ของเหลวนี้จะไปทําลายฤทธ์ิกรดจากน้ําเมือกในชองคลอดเพศหญิง  
ปองกันไมใหตัวอสุจิถูกทําลายดวยสภาพความเปนกรด  เพ่ือใหเกิดการปฏิสนธิขึ้นได   

(3.)  ลึงค  หรือองคชาต (Penis) เปนสวนประกอบหนึ่งของอวัยวะสืบพันธุชาย  ท่ี
แสดงใหเห็นวาเปนเพศชายอยางชัดเจน  มีลักษณะยื่นออกมา  สวนปลายสุดจะมีรูปรางคลายหมวก
เหล็กทหารสวมอยู  ขนาดใหญกวาลําตัวลึงคเล็กนอย  สวนนี้จะมีเสนประสาทมาหลอเล้ียงมาก  ทําให



47 
 
มีความรูสึกไวตอการสัมผัส  เม่ือมีความตองการทางเพศเกิดขึ้น  จะทําใหลึงคเปล่ียนจากนุมเปนแข็ง  
เนื่องจากคั่งของเลือด  ทําใหขนาดใหญขึ้น 1-2 เทาตัว  ในระหวางการแข็งตัวของลึงคมีตอมเล็ก อยูใน
ทอปสสาวะ  ผลิตน้ําเมือกเหนียว ๆ ซ่ึงจะถูกขับออกมา  เพ่ือชวยในการหลอล่ืนและยังทําใหตัวอสุจิ
ผานออกสูภายนอกไดสะดวกอีกดวย 

 
  (4.)  ทอพักตัวอสุจิ  (Epididymis) มีลักษณะคลายรูปดวงจันทรครึ่งซีก  หอยติดอยู
กับตอมอัณฑะสวนบนคอนขางจะใหญเรียกวา  หัว (Head) จากหัวก็เปนตัว (Body) และเปนหาง (Tail) ทอ
นี้ประกอบดวยทอท่ีคดเคี้ยวเปนจํานวนมาก  เม่ือตัวอสุจิถูกสรางขึ้นมาแลวจะถูกสงเขาทอนี้เพ่ือเตรยีม
ท่ีจะออกมาสูทอปสสาวะ 
 
  (5.)  ทอนําตัวอสุจิ  (Vas Deferens) เปนทอเล็ก ๆ ตอจากลูกอัณฑะ  จะทําหนาท่ีพา
ตัวอสุจิและน้ําอสุจิใหไหลขึ้นไปตามหลอดและไหลเขาไปในถุงน้ําอสุจ ิ
 
  (6.)  ถุงอัณฑะ (Scrotum)  เปนถุงท่ีหอหุมตอมอัณฑะไว  ขณะท่ียังเปนตัวออนอยู  ตอม
อัณฑะจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทอง  เม่ือครบกําหนดตอมอัณฑะจะคอย ๆ เคล่ือนลงลางจากชอง
ทองมากอยูในถุงอัณฑะท่ีบริเวณขาหนีบ  ถุงอัณฑะมีลักษณะเปนผิวหนังบาง ๆ สีคลํ้า          มีรอยยน  มี
แนวกลางระหวางทวารหนักไปจนถึงลึงค  จะมีกลามเนื้อ  บาง ๆ กั้นถุงอัณฑะออกเปน 2 หอง  ถุงอัณฑะ
จะหอยตดิอยูกับกลามเนื้อชนิดหนึ่ง  และจะหดตัวหรือหยอนตัว  เม่ืออุณหภูมิของอากาศเปล่ียนแปลง  
เพ่ือชวยรักษาอุณหภูมิใหเหมาะสมในการสรางอสุจิ  และปองกันการกระเทือนจากภายนอก 
  1.1.1  การสรางเซลลสืบพันธุเพศชายและการฝนเปยก 
   เซลลสืบพันธุเพศชายหรือตัวอสุจิ (Sperm) จะถูกสรางขึ้นในทอผลิตอสุจิ 
(Seminiferous Tubules) ตัวอสุจิมีขนาดเล็กมาก  มีรูปรางลักษณะคลาย ๆ ลูกกบแรกเกิด  ประกอบดวย
สวนหัวท่ีมีขนาดโต  แลวคอยลงมาเปนสวนหางท่ียาวเรียว  และสวนหางนี้จะใชในการแหวกวายมา  
มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 0.05 มิลลิเมตร  มีขนาดเล็กกวาไขเพศหญิงหลายหม่ืนเทา  หลังจากตัวอสุจิ
ถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิแลว  จะฝงตัวอยูในทอพักตัวอสุจิจนกวาจะเจริญเต็มท่ี  ตอจากนั้นจะ
เคล่ือนท่ีไปยังถุงเก็บตัวอสุจิ  ในระยะนี้ตอมลูกหมากและตอมอ่ืน ๆ จะชวยกันผลิตของเหลวมาเล้ียง
ตัวอสุจิ  หากไมมีการระบายออกโดยมีเพศสัมพันธ  รางกายจะระบายออก  โดยใหน้ําอสุจิเคล่ือน
ออกมาตามทอปสสาวะเองในขณะนอนหลับ  ซ่ึงเปนการลดปริมาณน้ําอสุจิใหนอยลง  โดยธรรมชาติ
และยังเปนวิธีหนึ่งท่ีชวยลดความเครียดเกี่ยวกับอารมณทางเพศได  เราเรียกวาการฝนเปยก  (Wet 
Dream)   เปนปรากฎการณท่ีช้ีใหเห็นวาวัยรุนชายนั้นบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  และรางกายก็พรอม
ท่ีจะใหกําเนิดบุตรได 
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  1.1.2  สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะเพศชาย 
   1.  อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง  ใชสบูชําระรางกายและอวัยวะเพศให
สะอาดแลวเช็ดใหแหง 
   2.  สวมเส้ือผาท่ีสะอาด  โดยเฉพาะกางเกงในไมคับและไมหลวมเกินไป 
   3.  ไมใชสวมหรือขับถายท่ีผิดสุขลักษณะ 
   4.  ไมสําสอน  หรือรวมประเวณีกับผูขายบริการทางเพศ 
   5.  หากสงสัยวาเปนกามโรคควรไปปรึกษาแพทย 
   6.  ไมควรใชยาหรือสารเคมีเพ่ือกระตุนความรูสึกทางเพศ 
   7.  อยาหมกหมุนหรือหักโหมเกี่ยวกับความสัมพันธทางเพศเกินไป  ควรหา
กิจกรรมนันทนาการหรือเลนกีฬา 
   8.  ระวังอยาใหอวัยวะเพศถูกกระทบกระแทกแรง ๆ  
  1.2  ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 

โครงสร าง ท่ี เกี่ ยวขอ งกับอวัยวะเพศและก ารสืบพันธุของเพศหญิ ง  
ประกอบดวยหลายสวนดวยกัน  ในท่ีนี้จะกลาวถึงเฉพาะสวนท่ีสําคัญเทานั้น 
  (1.)  ตอมรังไข  (Ovary) เปนตอมสืบพันธุของเพศหญิง  มีหนาท่ีผลิตเซลลสืบพันธุ
ของเพศหญิงท่ีเรียกวาไข (Ovum) ตอมรังไขนี้มีอยูดวยกัน 2 ตอม คือ  ขางขวาและขางซาย  ซ่ึงอยูใน
โพรงของอุงเชิงกราน  มีรูปรางคอนขางกลมเล็กมีน้ําหนักประมาณ 2-3 กรัม  นอกจากนี้ตอมรังไขจะ
หล่ังฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก  และเกิดการตกไข 
  (2.)  ทอรังไข  (Pallopain Tubes) ภายหลังท่ีไขหลุดออกจากสวนท่ีหอหุมแลว  จะผาน
เขาสูทอรังไข  ทอนี้ยาวประมาณ 6-5 เซนติเมตร  ปลายขางหนึ่งมีลักษณะคลายกรวย             ซ่ึงอยูใกลกับ
รังไข  สวนปลายอีกขางหนึ่งนั้นจะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก  ภายในทอรังไขจะมีกลามเนื้อพิเศษ  
ซ่ึงบุดวยเยื่อท่ีมีขนและบีบรัดตัวอยูเสมอ  ซ่ึงทําหนาท่ีโบกพัดเอาไขท่ีสุกแลวเขาไปในทอรังไข  คอย
การผสมพันธุจากตัวอสุจิของชาย  และสงไปสูมดลูกตอไป 
  (3.)  มดลูก (Uterus)  มดลูกอยูในอุมเชิงกรานระหวางกระเพาะปสสาวะกับทวารหนัก  
ปกติยาวประมาณ 7-8 เซนติเมตร  กวางประมาณ 4 เซนติเมตร  และหนาประมาณ 2 เซนติเมตร  เปน
อวัยวะท่ีประกอบดวยกลามเนื้อ  และมีลักษณะภายในกลวง  ซ่ึงมีผนังหนาไขจะเคล่ือนตัวลงมาตาม
ทอรังไข  เขาไปในโพรงมดลูก  ถาไขไดผสมกับอสุจิแลวจะมาฝงตัวอยูในผนังของมดลูกท่ีหนาและมี
เลือดมาเล้ียงเปนจํานวนมาก  ไขจะเจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณนี้  ภายหลังวัยหมดประจําเดือน
แลว  มดลูกจะเล็กและเห่ียวลง 
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(4.)  ชองคลอด (Vagina) มีลักษณะเปนโพรงซ่ึงมีความยาวประมาณ 8-10 เซนติเมตร  
ชองคลอดประกอบดวยกลามเนื้อเรียบ  สวนในสุดเปนสวนท่ีหุมอยูรอบปากมดลูก  ภายในบุดวยเยื่อ
บาง ๆ ลักษณะเปนรอยยนสามารถยืดหดและขยายตัวไดมากเวลาคลอด  ท่ีชองคลอดนี้จะมี
เสนประสาทมาเล้ียงจํานวนมาก  โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณรูเปดชองคลอด  และชองคลอดยังทําหนาท่ี
เปนทางผานของเลือดประจําเดือนจากโพรงมดลูกออกจากรางกาย  และเปนทางผานของตัวอสุจิจาก
เพศชายเพ่ือไปผสมกับไขท่ีทอรังไข 
  (5.)  คลิสตอริส (Clitoris)  ลักษณะเปนกอนเนื้อเล็ก ๆ ตั้งอยูบนสวนของแคมเล็ก  
เปนเนื้อเยื่อท่ียึดหดได  มีหลอดเลือดและเสนประสาท  และไวตอความรูสึกทางเพศเชนเดียวกับลึงค
ของชาย 
  (6.)  ตอมน้ําเมือก (Bartholin Gland) เปนตอมเล็ก ๆ อยู 2 ขางของชองคลอด  ตอม
นี้ทําหนาท่ีหล่ังน้ําเมือกออกมา  เพ่ือใหชวยหลอล่ืนชองคลอดในระหวางท่ีมีการรวมเพศ 
  (7.)  ฝเย็บ  (Perineum) อยูพ้ืนลางของอุงเชิงกรานท่ีกั้นอยูระหวางชองคลอดกับ
ทวารหนัก  ขยายและยึดหดตัวได  ประกอบดวยกลามเนื้อท่ีสําคัญ 3 มัด  มีหนาท่ีชวยเสริมสราง
กลามเนื้อชองคลอดใหแข็งแรง  และปองกันชองคลอดหยอน  ถาหากขาดแลวไมเย็บ  จะทําใหมดลูก
ต่ําลงมาไดเม่ืออายุมากขึ้น 
  (8.)  เตานม  (Breast) มีอยู 2 เตา  ซ่ึงมีขนาดใกลเคียงกัน  ตรงกลางของเตานมจะมีผิว
ท่ียื่นออกมาเรียกวา  หัวนม  เตานมแตละเตาจะประกอบขึ้นดวยกอนเนื้อหลายกอน  กอนเนื้อแตละ
กอนจะประกอบดวยทอท่ีแตกแขนงไปมากมาย  เตานมจะมีขนาดโตขึ้นเม่ือเขาสูวัยสาว  เนื่องจากมี
เนื้อเยื่อเกี่ยวพันและไขมันเพ่ิมขึ้น  ขณะท่ีตั้งครรภเตานมจะโตขึ้น  เนื่องจากมีการเจริญเติบโตของตอม
น้ํานมและทอจํานวนมาก  บริเวณเตานมนี้จะมีหลอดเลือดและเสนประสาทไปเล้ียงอยูมาก  จึงทําใหมี
ความไวตอการสัมผัส 
 
 



50 
 
  1.2.1  ความรูเกี่ยวกับผลของการบรรลุวุฒิภาวะทางเพศหญิง 

เม่ือเพศหญิงเจริญเติบโตเปนสาว  ไมเฉพาะแตจะมีลักษณะของความเปน
หญิง  ดวยการมีเตานมเจริญเติบโต  และมีลักษณะเปล่ียนแปลงอ่ืน ๆ เกิดขึ้นเทานั้น             การบรรลุ
วุฒิภาวะของเพศหญิงขึ้นอยูกับการมีประจําเดือนครั้งแรก  และมีประจําเดือนทุก ๆ เดือน  โดยเฉล่ียจะ
เกิดขึ้นทุก ๆ 28 หรือ 30 วัน  และการมีประจําเดือนแตละเดือนอาจะแบงออกไดเปนระยะดังนี ้
   1.  ระยะทําลาย (Destructive Phase) เปนระยะท่ีมีเลือดออกมา  เนื่องจากมี
การทําลายของเยื่อบุภายในของผนังมดลูก  ระยะนี้จะใชเวลาประมาณ 3-7 วัน  หรือเรียกวา  จะมีเลือด
ระดูออกมาอยูประมาณ 3-7 วัน  จํานวนเลือดท่ีไหลออกมามีจํานวนไมแนนอนโดยท่ัวไปจะมีปริมาณ 
125 ลูกบาศกเซนติเมตร  นอกจากเลือดท่ีไหลออกมาแลวยังมีเศษของผนังมดลูกท่ีถูกทําลายหลุดปน
ออกมาดวย  ระยะทําลายนี้เริ่มแรกมักจะมีอาการท้ังทางรางกายและจิตใจ  เชน  ถายปสสาวะบอย  มี
สิวขึ้นบนใบหนา  เตานมจะโตและแข็ง  มีอาการปวดศีรษะ  เพลีย  หงุดหงิด  เปนตน 
   2.  ระยะฟอลลิคูลา (Follicular Phase) ตอมพิทูอิทารีสวนหนา (Anterior 
Lobe) หล่ังฮอรโมนชนิดหนึ่งออกมาและซึมเขากระแสเลือด  แลวนําไปยังตอมรังไขจะทําใหไขซ่ึงอยู
ภายในรังไขเจริญเติบโตและสุกระยะนี้กินเวลาประมาณ 9 วัน  และเม่ือรวมกับระยะท่ีมีเลือดระดูไหล
ออกมาในระยะทําลายจะกินเวลาประมาณ 14 วัน 
   3.  ระยะลูเทียล  (Luteal Phase)  เปนระยะท่ีไขสุกเต็มท่ีและจะหลุดออก
จากรังไข  รังไขจะสรางฮอรโมนชนิดหนึ่งเพ่ือกระตุนใหผนังมดลูกหนาและมีเลือดมาหลอเล้ียงมาก  
เพ่ือรอรับไขท่ีจะถูกผสมพันธุ  ถาไขไมไดรับการผสมพันธุฮอรโมนนี้จะลดลง  ซ่ึงเปนการเริ่มตน
ระยะทําลาย  และจะมีเลือดระดูไหลออกมาใหม 
                   

 1.2.2  สุขปฏิบัติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิง 
1.  อาบน้ําชําระลางกายใหสะอาดอยูเสมอ  เวลาอาบน้ําควรทําความสะอาด

อวัยวะเพศเปนพิเศษ  เชน  ลาง  เช็ดใหแหง  โดยเฉพาะอยางยิ่งในชวงมีประจําเดือน  ควรใชน้ําอุน
ชําระสวนท่ีเปอนเลือด เปนตน 

2.  หลังจากถายอุจจาระ  ปสสาวะควรทําความสะอาดแลวเช็ดใหแหง 
3.  ควรสวมเส้ือท่ีสะอาด  โดยเฉพาะอยางยิ่งกางเกงในตองสะอาด  ไมคับไม

หลวมเกินไป  และควรเปล่ียนทุกวัน 
4.  รักนวลสงวนตัว  ไมควรมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 
5.  ไมควรใชยากระตุนหรือสารเคมีตออวัยวะเพศ 
6.   การใชสวมเพ่ือการขับถาย  ควรคํานึงถึงความสะอาดและถูกสุขลักษณะ 
7.   ควรทํางานอดิเรก  หรือออกกําลังกายเสมอเพ่ือเบนความสนใจทางเพศ 
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8.  ในยามท่ีมีประจําเดือนควรเตรียมผาอนามัยไวใหเพียงพอ  และเปล่ียนอยู
เสมออยาปลอยไวนาน 

9.  ในชวงมีประจําเดือนไมควรออกกําลังกายท่ีผาดโผนและรุนแรง  ควร
ออกกําลังกายเพียงเบา ๆ และพักผอนใหเพียงพอ 

10.  ควรจดบันทึกการมีประจําเดือนไว  ถาประจําเดือนมาชาหรือเร็วบาง
เล็กนอยถือวาปกติ  ถาประจําเดือนมาชาหรือเร็วกวาปกติ 7-8 วันขึ้นไป  ควรไปปรึกษาแพทย 

11.  ในชวงมีประจําเดือน  ถามีอาการปวดทองควรใชกระเปาน้ํารอนมาวาง
ท่ีทองนอย  เพ่ือใหความอบอุน  และอาจรับประทานยาแกปวดไดบาง 

12.  ถามีอาการผิดปกติทางรางกายในชวงมีประจําเดือน  เชน  ปวดทองมาก  
หรือมีเลือดไหลออกมา  ควรรีบไปปรึกษาแพทยทันที 

13.  ระวังอยาใหอวัยวะเพศกระทบกระแทกแรง ๆ  
14.  ถาหากมีการเปล่ียนแปลงท่ีผิดปกติของอวัยวะเพศ  ควรไปปรึกษาแพทย 

 
เร่ืองที่ 2 การเปลี่ยนแปลงเมื่อเขาสูวัยหนุมสาว 

1.  พัฒนาการทางเพศและการปรับตัวเม่ือเขาสูวัยรุน 
  วัยรุนจะมีการเปล่ียนแปลงทางรางกายอยางรวดเร็ว  และมีพัฒนาการทางเพศควบคู
กันไปดวย  โดยเพศชายและเพศหญิงจะมีความแตกตางกัน 
  1.1  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของเพศหญิง 

การเขาสูชวงวัยรุนของเด็กหญิงจะเกิดขึ้นเร็วกวาเด็กชาย  คือ  จะเริ่มขึ้นเม่ืออายุ
ประมาณ 11-13 ป  ตอมใตสมองจะผลิตฮอรโมนท่ีไปกระตุนการเจริญเติบโต  และกระตุนการทํางานของ
รังไขใหสรางเซลลสืบพันธุและผลิตฮอรโมนเพศหญิง  ในชวงนี้วัยรุนหญิงจะมีการเจริญเติบโตอยาง
รวดเร็ว  สวนสูงและนําหนักเพ่ิมมากขึ้น  อวัยวะเพศโตขึ้น  มีขนขึ้นบริเวณหัวเหนาและรักแร  เอวคอด
สะโพกผายออก  เตานมโตขึ้น  อาจมีสิวขึ้นตามใบหนา  สวนมดลูก  รังไข  และอวัยวะท่ีเกี่ยวของ
เจริญเติบโตขึ้น  เริ่มมีประจําเดือน  ซ่ึงลักษณะการมีประจําเดือนในเพศหญิงจะเปนการบงบอกวา  วัยรุน
หญิงไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศแลว  และสามารถตั้งครรภได 

 การมีประจําเดือน (menstruation) เปนปรากฏการณตามธรรมชาติท่ีเกิดใน
เพศหญิงเม่ือยางเขาสูวัยรุน  โดยรังไขจะสรางฮอรโมนและผลิตไข  ปกติไขจะเจริญเติบโตและสุก
เดือนละ 1 ฟอง  สลับกันระหวางรังไขซายและขวา  เม่ือไขสุกจะหลุดออกจากรังไขแลวถูกพัดพาเขา
ไปในทอรังไขหรือปกมดลูก  เพ่ือรอรับการผสมจากตัวอสุจิของเพศชาย  ในขณะเดียวกันฮอรโมนเพศ
หญิงท่ีผลิตจากรังไขและสงไปตามรางกาย  จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงของเยื่อบุมดลูก  โดยในชวง
สัปดาหแรกของรอบเดือน  ผนังมดลูกจะหนามากท่ีสุด  มีหลอดเลือดมาเล้ียงมากมาย  เพ่ือ
เตรียมพรอมท่ีจะรับการเกาะฝงของไขท่ีไดรับการผสมจากตัวอสุจิ  ถาหากไขไมไดรับการผสม  เยื่อบุ
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มดลูกก็จะคอย ๆ หลุดออก  หลอดเลือดบริเวณเยื่อบุมดลูกก็จะลอกหลุดและฉีกขาด  ทําใหเลือดไหล
ออกทางปากมดลูกผานชองคลอดออกสูภายนอก  เรียกวา  ประจําเดือน 
   อาการเม่ือมีประจําเดือน  กอนมีประจําเดือน  บางคนอาจมีอาการบางอยาง
เกิดขึ้นได  เชน  ปวดศรีษะ  ทองอืดเฟอปวดเม่ือกลามเนื้อบริเวณหลังและบ้ันเอว  เตานมตึงและเจ็บ  
หงุดหงิดงาย  อารมณไมปกติหรือเบ่ืออาหาร  คล่ืนไสอาเจียน 
   ขอควรปฏิบัติขณะมีประจําเดือน  คือ  ใชผาอนามัยอยางถูกวิธี  และลางมือ
ใหสะอาดทุกครั้ง  นอกจากนี้ขณะมีประเดือน  บางคนมีอาการบางอยางดังกลาวขางตน  และอาจมีการ
ปวดทองนอยเพ่ิมดวย  ซ่ึงเปนอาการปกติท่ีจะหายไปเองเม่ือประจําเดือนหยุด   หากมีอาการผิดปกติท่ี
รุนแรง  เชน  ปวดทองมากขณะมีประจําเดือน  มีประจําเดือนนานเกิน 7 วัน  หรือประจําเดือนมา
คลาดเคล่ือนจากปกติมาก  ควรปรึกษาแพทยโดยเฉพาะสูตินรีแพทย 
   ผาอนามัยควรเปล่ียนบอย ๆ อยางนอยวันละ 2-3 ครั้ง  และทุกครั้งหลัง
อาบน้ําหรือหลังถายอุจจาระ  รักษาความสะอาดของรางกายและเส้ือผาท่ีสวมใส  ไมใชเส้ือผารวมกับ
ผูอ่ืน  ออกกําลังกายใหนอยลงกวาปกติ  พักผอนใหเพียงพอ  ทําจิตใจใหราเริงแจมใส  ถามีอาการปวด
ทองนอยมากใหนอนคว่ําแลวใชหมอนรองใตทองนอยประมาณ 15-20 นาที  ประจําเดือนจะออกไดดี
และชวยใหทุเลาปวด  อาจไมจําเปนตองใชยาแกปวด  ควรรับประทานยาแกปวดหากมีอาการปวดมาก  
ถาปวดทองรุนแรงมากหรือมีเลือดออกมากผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทย  และขณะมีประจําเดือนไม
ควรอาบน้ําแบบแชในแมน้ําลําคลอง  อางน้ําในบานหรือสระวายน้ํา  เพราะเช้ือโรคในน้ําอาจเขาสู
โพรงมดลูกได  เนื่องจากปากมดลูกจะเปดเล็กนอย  จึงควรอาบน้ําแบบตกัหรือใชฝกบัว 
 
  1.2  การเปลี่ยนแปลงทางรางกายของเพศชาย 

เด็กชายจะเริ่มเขาสูวัยรุนเม่ืออายุประมาณ 13-15 ป  ตอมใตสมองจะผลิต
ฮอรโมนท่ีไปกระตุนใหรางกายเจริญเติบโต และกระตุนใหอัณฑะผลิตเซลลสืบพันธุและฮอรโมน  
เพศชายมีการเปล่ียนแปลงของรางกายท่ีเห็นไดชัดโดยเฉพาะความสูงและน้ําหนักตัวท่ีเพ่ิมขึ้น  แขนขา
ยาวเกงกางไหลกวางออก  กระดูกและกลามเนื้อแข็งแรงขึ้นและมีกําลังมากขึ้น  เสียงแตก  นมแตกพาน  
มีหนวดเครามีขนขึ้นท่ีหนาแขง  รักแร  และบริเวณอวัยวะเพศ  บางคนอาจมีสิวขึ้นบริเวณใบหนา  
หนาอก  หรือหลัง  อวัยวะเพศโตขึ้นและแข็งตัวเม่ือมีความรูสึกทางเพศหรือถูกสัมผัส  และมีการหล่ัง
น้ําอสุจิหรือน้ํากามออกมาในขณะหลับ (ฝนเปยก)  ซ่ึงเปนอาการท่ีบงบอกวาไดบรรลุวุฒิภาวะทางเพศ
แลว  และยังหมายถึงการมีความสามารถท่ีจะทําใหเพศหญิงเกิดการตั้งครรภไดอีกดวย 
 

 การฝนเปยก (wet dream)  เปนปรากฏการณตามธรรมชาติท่ีเกิดในเพศชาย  
กลาวคือในดานรางกายลูกอัณฑะจะทําหนาท่ีสรางฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ  โดยจะเก็บสะสมไวท่ี
ถุงเก็บน้ําอสุจิ  ในดานจิตใจและอารมณ  ฮอรโมนเพศจะมีผลทําใหวัยรุนเริ่มมีความรูสึกทางเพศ  และ
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สนใจเพศตรงขาม  เม่ือรางกายมีการผลิตน้ําอสุจิเก็บไวมากขึ้น  ประกอบกับจิตใจและอารมณมีการ
เปล่ียนแปลงดังกลาว  จะมีผลทําใหเกิดความตึงเครียดของประสาท  ในขณะหลับอาจฝน  จินตนาการ
เกี่ยวกับเรื่องเพศหรือเรื่องท่ีหวาดเสียว  สงผลใหถุงเก็บน้ําอสุจิรัดตัวทําใหตัวอสุจิและน้ําหลอเล้ียงถูก
บีบเขาสูทอปสสาวะและขับเคล่ือนออกมาภายนอกโดยอัตโนมัติ  ซ่ึงเรียกอาการท่ีเกิดขึ้นนี้วา  ฝน
เปยก  ซ่ึงนับวาเปนการผอนคลายความตึงเครียดทางจิตใจและอารมณทางเพศตามธรรมชาติ  จึงไมถือ
วาผิดปกตแิตอยางใด 

 
  1.3  ตอมไรทอที่มีอิทธิพลตอการควบคุมพัฒนาการทางเพศ 

ตอมไรทอท่ีมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนท่ีสําคัญ  ไดแก  
ตอมใตสมองหรือตอมพิทูอิทารี  (Pituitary gland) ตอมเพศ (Gonads) ตอมไทรอยด (thyroid gland) 
และตอมหมวกไต (adrenal or suprarenal glands) ซ่ึงตอมไรทอแตละตอมสงผลตอการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของวัยรุน 

1.4 อารมณทางเพศ (sexuality) หรือความตองการทางเพศ (sexusl desire)   
ในท่ีนี้จะหมายถึง  ความรูสึกของบุคคลท่ีมีผลมาจากส่ิงเราภายในหรือส่ิงเราภายนอก

ท่ีเปนปจจัยท่ีมากระตุนใหเกิดความรูสึกทางเพศขึ้น  โดยมีระดับความแตกตางมากนอยตางกัน  ขึ้นอยู
กับความสามารถในการควบคุมอารมณและพ้ืนฐานทางดานวุฒิภาวะของแตละบุคคล 

จากความหมายดังกลาวจะเห็นไดวา  ส่ิงเราภายในและส่ิงเราภายนอกเปนปจจัยสําคัญ
ท่ีจะสงผลใหอารมณและอารมณทางเพศเกิดขึ้น  และเม่ือวิเคราะหในประเด็นท่ีเกี่ยวของกับ
ความสําคัญของอารมณทางเพศกับวัยรุนแลว  สรุปประเด็นท่ีสําคัญได  ดังนี ้

1)  อารมณทางเพศถือวาเปนสัญชาตญาณในการดํารงเผาพันธุของมนุษยท่ี
เกิดขึ้นตามธรรมชาติ  เปนตัวบงช้ีประการหนึ่งท่ีแสดงใหเห็นถึงความสมบูรณของพัฒนาการทางดาน
รางกาย  จิตใจ และอารมณของวัยรุน  ท่ีกาวเขาสูชวงของวัยเจริญพันธุมากขึ้น 

2)  ปจจุบันส่ือหลายรูปแบบท่ีปรากฏอยูในสังคมมีสวนชวยกระตุนแรงขับทาง
เพศ (Sex drive) ของวัยรุนใหเกิดอารมณทางเพศไดงายขึ้น  การนําเสนอภาพหรือขอความท่ีเกี่ยวของ
กับเรื่องเพศผานส่ือตาง ๆ เปนปจจัยหนึ่งท่ียั่วยุใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศท่ีเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธ
ไดงายและเร็วขึ้น  โดยส่ือตาง ๆ เหลานี้อาจอยูในรูปแบบของหนังสือหรือภาพยนตรบางประเภท  รวม
ไปถึงขอมูลท่ีไดจากการสืบคนดวยระบบอินเทอรเน็ต  ซ่ึงผลกระทบจากอารมณทางเพศในแงลบจะมี
มากยิ่งขึ้น  หากวัยรุนขาดความรูความเขาใจในแนวทางการควบคุมอารมณทางเพศอยางถูกตอง  จนใน
ท่ีสุดอาจนําไปสูพฤติกรรมเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธโดยไมตั้งใจ  และนํามาสูปญหาตาง ๆ ในสังคมท่ี
เกี่ยวของกับพฤตกิรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุนได 

3)  อารมณทางเพศของวัยรุนหากขาดวิธีการควบคุมท่ีถูกตอง  จะนําไปสู
ปญหาพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุนมากขึ้น  วัยรุนแมจะเปนวัยท่ีมีแรงขับทางเพศสูงกวา
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ทุกวัย  และพรอมท่ีจะมีเพศสัมพันธหรือมีบุตรไดก็ตาม  แตสังคมและวัฒนธรรมของไทยก็ยังไม
ยอมรับท่ีจะใหวัยรุนชาย-หญิง  แสดงพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมดังกลาว  โดยเฉพาะการมี
เพศสัมพันธจนกวาจะไดทําการสมรสหรือยูในชวงวัยท่ีเหมาะสมอารมณทางเพศท่ีเกิดขึ้นในชวงการ
เขาสูวัยรุน  เปนพัฒนาการอยางหนึ่งท่ีแสดงใหเห็นถึงความพรอมของรางกายท่ีจะสืบทอดและดํารงไว
ซ่ึงเผาพันธุ  โดยมีส่ิงเราสําคัญใน 2 ลักษณะ  ประกอบดวย  ลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายใน 
(intrinsic stimulus) และลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายนอก (extrinsic stimulus) 

1)  ลักษณะของปจจัยท่ีเปนส่ิงเราภายใน 
ปจจัย ท่ี เปนส่ิงเราภายใน  ในท่ีนี้หมายถึง  ส่ิงเรา ซ่ึงเปนผลท่ีเกิดจาก

กระบวนการเปล่ียนแปลงตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นในรางกาย  โดยไดรับอิทธิพลมาจากการทํางานของระบบ
ตอมไรทอ  ซ่ึงผลิตฮอรโมน  ออกมาเพ่ือกระตุนใหรางกายมีการพัฒนาอยางเปนระบบตอเนื่อง  
ฮอรโมนเพศเปนปจจัยภายในท่ีสําคัญท่ีเปนส่ิงเราใหวัยรุนมีพัฒนาการของอารมณทางเพศเกิดขึ้น  
และนําไปสูการเกิดความตองการทางเพศตามชวงวัย  ในเพศชายฮอรโมนท่ีเปนปจจัยสําคัญในเรื่อง
ดังกลาว  คือ  ฮอรโมนเทสโทสเตอโรน  สวนในเพศหญิง  คือ  ฮอรโมนเอสตราดิโอล และ ฮอรโมน
ฟอลลิคิวลาร 

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

สามารถกระตุนหรือยั่วยุใหผูท่ีรับรู  หรือไดรับการถายทอดเกิดความรูสึกท่ีเกิดเปนอารมณทางเพศขึ้น  
ประกอบดวย 

ส่ือรูปแบบตาง ๆ ท่ีกระตุนหรือยั่วยุใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศ  ปจจุบันมีส่ือ
หลากหลายรูปแบบโดยเฉพาะ  ส่ือทางเพศ  ไดนําเสนอภาพและ/หรือขอความท่ีเกี่ยวกับเพศ  ซ่ึงมักจะ
นําไปสูการกระตุนหรือยั่วยุใหผูรับส่ือโดยเฉพาะในวัยรุน  ความหลากหลายของส่ือในลักษณะ
ดังกลาวทําใหมีผูเปรียบเปรยส่ือตาง ๆ เหลานี้เปน  สินคาเพศพาณิชย  ซ่ึงนับวันจะมีการผลิตและนํามา
เผยแพรใหเห็นเพ่ิมมากขึ้น 

สภาพทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีเปล่ียนไป  ปจจุบันเปนท่ียอมรับกันอยาง
หนึ่งวา  สภาพทางสังคมและวัฒนธรรมไทยไดเปล่ียนไปจากเดิม  นับตั้งแตท่ีมีการรับวัฒนธรรม
ตะวันตกเขาสูสังคมไทย  กอใหเกิดการเปล่ียนแปลงขึ้นหลายลักษณะ  โดยเฉพาะในประเทศไทยเกิด
ความเปล่ียนแปลงท่ีเกี่ยวของกับเรื่อง  การคบเพ่ือนตางเพศของวัยรุนไทย  พบวามีอิสระเพ่ิมมากขึ้น  
นอกจากนี้ปจจุบันสภาพของครอบครัวไทยมีการเปล่ียนแปลงไป  ผูปกครองมีเวลาใกลชิดกับบุตร
หลานนอยลง  ซ่ึงเปนผลมาจากสภาพของภาวะเศรษฐกิจ  นอกจากนี้ยังพบวา  ความมีอิสระของส่ือตอ
การนําเสนอเรื่องราวท่ีเกี่ยวของกับเพศ  จัดไดวาเปนส่ิงเราภายนอกท่ีสําคัญ  ท่ีสามารถท่ีจะเราและ
กระตุนใหวัยรุนเกิดความตองการทางเพศขึ้นได  โดยเฉพาะหากขาดการดูแลและการควบคุมท่ีถูกตอง
เหมาะสม 
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คานิยมและพฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมในบางลักษณะของวัยรุน  ผลจากสภาพ
ทางสังคมและวัฒนธรรมท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศท่ีเปล่ียนไป  สงผลใหวัยรุนไทยเกิดคานิยม  และมี
พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมในหลายลักษณะ  เปนตนวา  คานิยมในเรื่องการแตงกายตามสมัยนิยม 
(Fashion) ท่ีมากเกินควรของวัยรุน  โดยไมคํานึงถึงผลกระทบท่ีอาจเกิดขึ้น  เชน  ลักษณะการสวม
เส้ือผาท่ีรัดรูป  หรือเปดเผยสัดสวนรางกายของวัยรุนเพศหญิง  ซ่ึงการแสดงออกดังกลาวจะกระตุน
และยั่วยุใหวัยรุนชายเกิดอารมณทางเพศได  นอกจากนี้ยังพบวาวัยรุนมักจะมีคานิยมท่ีเกี่ยวกับความ
ตองการในการแสดงออกโดยอิสระ  เปนตนวา  การเท่ียวเตรในเวลากลางคืน  การสัมผัสรางกายของ
เพศตรงขาม  หรือการจับมือถือแขนอยางเปดเผยในท่ีสาธารณะ  การอยูตามลําพังสองตอสอง  หรือการ
ไมใหความสําคัญในเรื่องการรักษาพรหมจารี ฯลฯ ซ่ึงส่ิงตาง ๆ เหลานี้ถือวาเปนปจจัยภายนอกท่ีสามารถ
จะกระตุนหรือยั่วยุใหวัยรุนเกิดอารมณทางเพศขึ้นได ความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นในขณะท่ีวัยรุนเกดิการ
เปล่ียนแปลงทางเพศ อารมณเพศหรือความตองการทางเพศท่ีเกิดขึ้นกับวัยรุน  ไมวาจะเกิดจากส่ิงเรา
ภายในหรือภายนอกก็ตาม  มักจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงใน 2 ลักษณะสําคัญ  ประกอบดวย  
ลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับสภาพจิตใจ  และลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับสภาพ
รางกาย 

1)  ลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับสภาพจิตใจ 
โดยปกติขณะท่ีคนเราเกิดอารมณทางเพศจะพบวา  มีจิตนาการท่ีเกี่ยวของกับ

เรื่องเพศอยูในระดับหนึ่ง  ซ่ึงจะมากหรือนอยหรือมีความแตกตางกัน  ยอมขึ้นอยูกับพ้ืนฐาน
ความสามารถในการควบคุมอารมณและความรูสึกของแตละคน  และโดยท่ัวไปพบวา  ความตื่นเตน
ทางเพศท่ีเปนพ้ืนฐานของการเกิดอารมณทางเพศในเพศหญิงจะเกิดไดชากวาเพศชาย  อยางไรก็ตาม  
ท้ังเพศชายและเพศหญิงเม่ือเกิดอารมณทางเพศขึ้น  หากความสามารถในการควบคุมอารมณและการ
จัดการในเรื่องดังกลาวไมดีพอ  ก็มักจะสงผลใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพจิตขึ้นได  โดยเริ่มจากภาวะ
ทางดานจิตใจท่ีเกิดความเครียดขึ้น  แลวนํามาสูภาวะของความวิตกกังวลท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศ  จน
อาจนําไปสูการขาดความเช่ือม่ันในตนเองได 

2)  ลักษณะการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึ้นกับสภาพรางกาย 
ขณะท่ีสภาพจิตใตมีการเปล่ียนแปลงและแสดงออกถึงความตองการทางเพศ  

ปฏิกิริยาของรางกายท่ีแสดงใหเห็นถึงภาวะความเปล่ียนแปลงดังกลาวของรางกายจะเห็นไดชัดเจน
มากขึ้น  โดยเฉพาะรางกายท่ีแสดงใหเห็นถึงภาวะความเปล่ียนแปลงดังกลาวของรางกาย  จะเห็นได
ชัดเจนมากขึ้น  โดยเฉพาะบริเวณอวัยวะเพศท่ีมีการไหลเวียนของเลือดท่ีสงมามากขึ้น  สงผลให
อวัยวะเพศเกิดการขยายตัว 

เพศชาย  พบวาบริเวณองคชาตหรือลึงค  (penis)  จะมีขนาดเพ่ิมขึ้นและแข็งตัว
ขึ้น  ผนังท่ีหุมอัณฑะ  (Scrotum)  จะหนาขึ้น  ลูกอัณฑะจะเคล่ือนตัวสูงขึ้น 
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เพศหญิง  พบวาบริเวณอวัยวะเพศนอกจากจะขยายตัวแลว  บริเวณชองคลอด
อาจมีการขับน้ําหลอล่ืนออกมา  รวมท้ังกลามเนื้อบรเิวณดังกลาวยังอาจเกิดการหดรัดตัวขึ้นเปนระยะ 

นอกจากการเปล่ียนแปลงบริเวณอวัยวะเพศแลว  ผลจากการเกิดอารมณทาง
เพศยังสงผลใหการสูบฉีดเลือดของหัวใจเพ่ิมขึ้น  ทําใหเลือดไหลเวียนเพ่ิมขึ้น  เปนผลใหผิวหนัง
บริเวณท่ีสังเกตได  มีการเปล่ียนแปลงเปนสีแดงเพ่ิมขึ้น  เชน  บริเวณใบหนา  ลําคอ  อก  และหนาทอง  
นอกจากนี้  ในเพศหญิงหัวนมและเตานมอาจมีการขยายตัวขึ้น 

ผลกระทบดานลบท่ีเกิดขึ้นจากการเกิดอารมณทางเพศของวัยรุน  จนนํามาสู
ปญหาทางสังคมท่ีเห็นไดชัดอีกประการหนึ่งในปจจุบัน  คือ  การมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม
ของวัยรุน  ซ่ึงนํามาสูปญหาตาง ๆ ตามมา  เปนตนวา  การเกิดปญหาการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคใน
วัยรุน  การเกิดปญหาการติดโรคทางเพศสัมพันธและโรคเอดสในวัยรุน  โดยปญหาเหลานี้ถือวาเปน
ผลกระทบท่ีสืบเนื่องมาจากการเกิดอารมณทางเพศของวัยรุนท่ีไมไดรับการควบคุมและจัดการท่ี
ถูกตองเหมาะสม  ซ่ึงผลกระทบดังกลาวถือไดวาเปนปญหาทางสังคมท่ีสําคัญอีกประการหนึ่งใน
ปจจุบัน 

แนวทางในการจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน การจัดการกับอารมณทาง
เพศของวัยรุนมีแนวทางการปฏิบัติท่ีสําคัญอยู 2 ลักษณะ  ประกอบดวย  แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับ
อารมณทางเพศ  และแนวทางการปฏิบัติเพ่ือผอนคลายความตองการทางเพศ  

1)  แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ 
แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ  หมายถึง  ความพยายามในการท่ี

จะหลีกเล่ียงตอส่ิงเราภายนอกท่ีมากระตุนใหอารมณทางเพศมีเพ่ิมมากขึ้น  แนวทางในการปฏิบัติ  มี
ดังนี้   

หลีกเล่ียงการดูหรืออานขอความจากส่ือตาง ๆ ท่ีมีภาพหรือขอความท่ีสามารถ
ยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ  เชน  การดูหนังสือ  หรือภาพยนตร  หรือส่ืออินเทอรเน็ตท่ีมีภาพหรือ
ขอความท่ีแสดงออกทางเพศ  ซ่ึงเปนการยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

หลีกเล่ียงการปฏิบัติหรือการทําตัวใหวางหรือปลอยตัวใหมีความสบายเกินไป  
เชน  การนอนเลน ๆ โดยไมหลับ  การนั่งฝนกลางวันหรือนั่งจิตนาการท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศ การอยู
ในสภาพของบรรยากาศท่ีมีแสงสีเสียงท่ีกอหรือปลุกเราใหเกิดอารมณทางเพศ 

อยางไรก็ตาม  แมในทางจิตวิทยาและในทางการแพทยจะมีความเห็นท่ี
สอดคลองกันวา  การบําบัดความใครดวยตนเองโดยท่ัวไปจะไมกอใหเกิดความผิดปกติท้ังทางรางกาย
และจิตใจ  แตก็ไมควรปฏิบัติบอยจนเกิดความหมกมุนตอเรื่องดังกลาว  ซ่ึงจะกอใหเกิดเปนลักษณะ
นิสัยซ่ึงอาจสงผลลบตอบุคลิกภาพและความเขมแข็งทางดานการควบคุมอารมณท่ีดีได  ดังนั้น หากมี
ความจําเปนและไมสามารถท่ีจะหลีกเล่ียงการปฏิบัติในเรื่องดังกลาวได  ควรระลึกและคํานึงถึง
หลักการปฏิบัติท่ีเกี่ยวของใน 3 ลักษณะท่ีสําคัญ  คือ  ตองคํานึงในหลักของความสะอาดเปนพ้ืนฐาน  
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ตองคํานึงถึงสถานท่ีในการปฏิบัติ  คือ  ตองมีความเปนสวนตัว  ไมประเจิดประเจอ  และตองไมปฏิบัติ
ดวยวิธีการท่ีรุนแรง  ซ่ึงอาจกอใหเกิดบาดแผล  หรือมีการอักเสบ  หรือติดเช้ือได 

1.5 การปรับตัวทางเพศเม่ือเขาสูวัยรุน 
เม่ือเขาสูวัยรุน  เพ่ือชวยใหสามารถปรับตัวไดอยางถูกตองและเหมาะสมกับ

เพศของตนดียิ่งขึ้น  วัยรุนควรมีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี ้
1)  ศึกษาใหเขาใจถึงการเปล่ียนแปลงทางเพศของรางกายและจิตใจ  เม่ือยาง

เขาสูวัยรุน  เราจะสังเกตเห็นวามีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นในตัวเราหลายอยาง  บางอยางก็อาจทําใหเรา
ไมสบายใจ  เชน  วัยรุนชายบางคนไมอยากพูดคุยกับเพ่ือนเพราะอายท่ีเสียงแตกพรา  สําหรับวัยรุน
หญิงท่ีมีประจําเดือนเปนครั้งแรกอาจมีความรูสึกกังวลและมีอาการตาง ๆ เกิดขึ้น  แตถาหากไดศึกษา
และทําความเขาใจเกี่ยวกับสภาพการเปล่ียนแปลงดังกลาว  จะทําใหเขาใจและสามารถปฏิบัติตนได
อยางถูกตอง 

2)  ปรับตัวเขากับเพ่ือนตางเพศใหเหมาะสม  วัยรุนเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ทางเพศหลายอยางท้ังชายและหญิงเริ่มมีความสัมพันธกันทางสังคมมากขึ้น  ทําใหชายและหญิงตางมี
ความสนใจในเพ่ือนตางเพศมากขึ้น  การคบเพ่ือนตางเพศไมใชส่ิงเสียหาย  แตตองปฏิบัติตนอยูใน
ขอบเขตท่ีเหมาะสมและรูจักมารยาทท่ีควรปฏิบัติตอกัน  ดังนี ้

ฝายชาย  ควรใหเกียรติฝายหญิง  ไมเกี้ยวพาราสีหรือฉวยโอกาส  มีความ
บริสุทธ์ิใจ  และควรใหความชวยเหลือฝายหญิง  เชน  ชวยถือของ  สละท่ีนั่งให ไมแสดงกิริยาวาจาท่ี
ไมเหมาะสม  เชน  พูดจาหยาบโลน  หรือใชกําลังรุนแรง  เปนตน 

ฝายหญิง  ควรวางตัวใหเหมาะสม  สงวนตัว  ไมอยูในท่ีรโหฐานกับเพศตรง
ขามตามลําพัง ไมไปในท่ีเปล่ียว  แตงตัวสุภาพ  ไมแสดงกิริยาวาจาท่ีไมเหมาะสม  เชน  สงเสียงดัง  หรือ
กลาวคําผรุสวาท  เปนตน  แสดงความมีน้ําใจและใหเกียรติฝายชาย 

3)  ควรรีบปรึกษาผูใหญเม่ือมีปญหาหรือมีอุปสรรคใด ๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศ  วัยรุน
สวนมากมักจะมีความวิตกกังวลในเรื่องตาง ๆ เกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงทางดานรางกายและจิตใจ  เม่ือ
มีปญหาเกิดขึ้นควรจะปรึกษาพอแม  ครู  ญาติพ่ีนอง  และผูใหญท่ีไววางใจ  เพราะทานมีประสบการณ
มากกวาเรา  ยอมจะชวยแนะแนวทางปฏิบัติท่ีถูกตองใหแกเราได 

4)  ปฏิบัติตามขนมธรรมเนียมประเพณีอันดีงาม โดยการเคารพเช่ือฟงผูใหญ  
หม่ันศึกษาเล า เรียน  ไมประพฤติไปในทางชูสาวกอนเวลาอันเหมาะสม  การยึด ม่ันใน  
ขนบธรรมเนียมประเพณีอันดีงามจะชวยเตือนใจใหเราปฏิบัติในทางท่ีถูก 

 
2.  วัยรุนกับการคบเพ่ือน 

วัยรุนเปนวัยท่ีใหความสําคัญกับเพ่ือนและตองการใหตนเองเปนท่ีนิยมชมชอบใน
กลุมเพ่ือน  การมีเพ่ือนท่ีดีจะทําใหวัยรุนมีผูท่ีคอยรวมทุกขรวมสุข  ปรับทุกข  ช้ีแนะแนวทางในการ
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แกไขปญหาอยางถูกตอง  แตถาวัยรุนคบเพ่ือนท่ีไมดีก็จะชักนําไปสูทางท่ีไมดี  วัยรุนจึงควรรูจักเลือก
คบเพ่ือนท่ีดีและสรางความสัมพันธท่ีดีกับเพ่ือน  ซ่ึงจะชวยใหสามารถปรับตัวใหเขากับสังคมไดตอไป 
  2.1  หลักการคบเพ่ือน   

ควรมีหลักปฏิบัติในการคบเพ่ือน  คือวัยรุนควรพิจารณากลุมเพ่ือนท่ีคบวามี
ความประพฤติเปนอยางไร  ถาเพ่ือนคนใดประพฤติตนในทางไมดี  ก็ควรแนะนําและชักจูงใหเขา
ประพฤติในทางท่ีดี  รูจักปฏิเสธและไมหลงเช่ือคําชักชวนหรือปฏิบัติตามเพ่ือนท่ีมีความประพฤติไมดี  
เชน  ชวนใหหนีเรียนเท่ียวกลางคืน  เลนการพนัน  เสพสารเสพติด  เปนตน  โดยในการพูดปฏิเสธนั้น
ใหปฏิบัติดังนี้  พูดดวยน้ําเสียงหนัก 
แนนม่ันคง  ควรบอกความรูสึกดีกวาบอกเหตุผลหรือขออาง  เพราะความรูสึกเปนเรื่องสวนตัวของแต
ละบุคคล  ถาบอกเหตุผลหรือขออาง  เพ่ือนอาจจะนําเหตุผลอ่ืนมาลบลางใหปฏิเสธไมได และรูจัก
แนะนําและชักชวนเพ่ือนปฏิบัติกิจกรรมท่ีดีและมีประโยชน  เชน  เลนกีฬา  เลนดนตรี  เรียน
ภาษาตางประเทศ  เรียนคอมพิวเตอร  เขารวมในกิจกรรมพัฒนาตาง ๆ ในชุมชน  เปนตน  โดยเลือก
ตามความสนใจและความเหมาะสมของตนเอง  จะไดเปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
  2.2  หลักทั่วไปในการผูกมิตร  

หลักท่ัวไปในการผูกมิตร  มีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี ้
1)  รูจักยอมรับคําติชม  เชน  รับฟงความคิดเห็นหรือคําวิพากษวิจารณของผูอ่ืน

เกี่ยวกับตัวเราเองดวยความเต็มใจ  เปนธรรม  ไมลําเอียงเขาขางตนเอง  และสามารถควบคุมอารมณได 
2)   รู จักอารมณขัน   มองโลกในแงดี   และควรเปนคนยิ้มงาย   เปน

บุคลิกลักษณะท่ีดีและเปนเสนหท่ีทําใหผูพบเห็นหรือคบคาสมาคมดวยรูสึกชมชอบ  เกิดความสุขและ
ความสบายใจ  นับวาเปนส่ิงสําคัญยิ่งอยางหนึ่งท่ีจะนําไปสูการตอนรับและความรวมมือท่ีด ี

3)  รูจักออนนอมถอมตน  ไมคุยโออวดความสามารถของตน  ไมพูดจาดูถูก
หรือยกตนขมผูอ่ืน  และรูจักยอมรับขอบกพรองหรือความดอยของตนในดานตาง ๆ  

4)  รูจักรับผิดชอบตอหนาท่ี  เชน  หนาท่ีสําคัญของนักเรียนคือเรียน  ครูมี
หนาท่ีใหการศึกษาอมรมแกนักเรียน  นักศึกษา 

5)  รูจักประนีประนอม  เม่ือเกิดปญหาหรืออุปสรรคขึ้น  ควรจะมีการ
ประนีประนอมหรือรอมชอมกัน  ซ่ึงเปนวิธีการหนึ่งท่ีคนเราอาจตกลงกันไดอยางยุติธรรมและมี
เหตุผล 

6)  รูจักเอาใจเขามาใสใจเรา  ใหคิดเสมอวาอะไรก็ตามท่ีเราเองไมชอบ  ไม
ตองการใหผูอ่ืนกระทําตอเรา  ก็จงอยากระทําส่ิงนั้นตอบุคคลอ่ืน  และถาตองการใหบุคคลอ่ืนกระทํา
ส่ิงใดตอเราก็จงกระทําส่ิงนั้นตอเขา 

7)  รูจักใหกําลังใจคนอ่ืน  เชน  ยกยองใหเกียรติ  ใหกําลังใจผูอ่ืนดวยการ
ชมเชย  รูจักแสดงความช่ืนชมยินดีตอความสําเร็จของเพ่ือนรวมหอง  เพ่ือนรวมงาน  เปนตน 
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8)  รูจักไววางใจคนอ่ืน  คือ  รูจักไวเนื้อเช่ือใจคนอ่ืนบางตามสมควร  เพราะคน
อ่ืนอาจมีความดอยเกินไปในดานตาง ๆ ไดเชนเดียวกับเรา  นอกจากนี้บางครั้งการประเมินคา
ความสามารถของผูอ่ืนดอยเกินไป  อาจนํามาซ่ึงความผิดหวังไดดวย 

9)  รูจักรวมมือกับคนอ่ืน  เชน  การใหความรวมมือกับหมูคณะในการ
ประกอบกิจกรรมตาง ๆ ของสวนรวมดวยความเต็มใจ  เพราะผูท่ีเห็นแกตัวหรือเอาแตไดยอมเปนท่ี
รังเกียจของสังคม 

10)  รูจักเคารพสิทธิของผู อ่ืน  เชน  ไมควรใชทรัพยส่ิงของของผูอ่ืนโดย
พลการ  ไมกาวกาย  หรือละเมิดสิทธิซ่ึงเปนผลประโยชนอันชอบธรรมของผูอ่ืน 

 
  2.3  หลักในการสรางเสริมความสัมพันธอันดีกับกลุมเพ่ือน 

หลักในการสรางเสริมความสัมพันธอันดีกับกลุมเพ่ือน  มีแนวทางปฏิบัติ  ดังนี ้
1)  รูจักตนเองและรูจักคนอ่ืน  วัยรุนตองมีความเขาใจในความตองการของตน

และของเพ่ือนยอมรับสภาพความเปนจริงของตน  และยอมรับความแตกตางในตัวเพ่ือนกับตัวเอง  ไม
อิจฉาริษยาเพ่ือนท่ีมีฐานะดีกวา  หรือมีความสามารถมากกวา  และไมยกตนขมทานหรือดูถูกเหยียด
หยามเพ่ือนท่ีดอยกวาตน  แตใหยินดีกับความสําเร็จของเพ่ือน  และคอยชวยเหลือสนับสนุนเพ่ือนหาก
มีโอกาส 

2)  มีมนุษยสัมพันธท่ีดี  รูจักพูด  รูจักฟง  เรียนรูท่ีจะพูดเรื่องตาง ๆ ในจังหวัด
ท่ีเหมาะสม  เปดโอกาสใหเพ่ือนไดแสดงความคิดเห็น  และรับฟงความคิดเห็นของเพ่ือน  เอาใจใสใน
ตัวเพ่ือน  และใหความสําคัญกับเพ่ือนดวยความบริสุทธ์ิใจ ตลอดจนมีความซ่ือสัตยและจริงใจตอ
เพ่ือน 

3)  การมองโลก  ใหมองในแงท่ีเปนจริง  ไมมองในแงดีจนเกินไป  อันอาจถูก
หลอกลวงและคดโกงได  แตไมมองคนในแงรายจนเกินไป  อันจะทําใหเปนคนใจแคบ  ไมรูจักการให
อภัย 

4)  มีน้ําใจเปนนักกีฬา  ยอมรับผิดเม่ือรูวาตนผิด  ปฏิเสธในส่ิงท่ีตนไมสามารถ
ทําได  เม่ือใหสัญญาอยางไรไวกับใครก็ตองพยายามทําตามสัญญานั้นใหดีท่ีสุด นอกจากนี้ยังตองรูจัก
เสียสละและใหอภัยแกเพ่ือนเม่ือเกิดขอผิดพลาด  โดยทําความเขาใจถึงสาเหตุท่ีทําใหเกิดขอผิดพลาด
นั้น  และรวมมือกันปรับปรุงแกไขตามสาเหตุท่ีเกิดขึ้นตอไป 

หรือสงผลมากระทบ  และเม่ือเกิดอารมณขึ้นก็มักจะพบวาพฤติกรรมการ
แสดงออกดังกลาว  มักมีการเปล่ียนแปลงหรือแตกตางไปจากสภาพเดิม ซ่ึงสังเกตเห็นไดชัดเจนหรือ
อาจไมชัดเจน  ท้ังนี้ขึ้นอยูกับความสามารถในการปรับสภาพอารมณของแตละบุคคล 
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เร่ืองที่ 3  พฤติกรรมที่นําไปสูการมีเพศสัมพันธ 
  ปจจุบันปญหาจากพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุนมีหลายลักษณะ  เชน  
การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  การติดเช้ือเอดสและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ  รวมท้ังการตั้งครรภ
ท่ีไมพึงประสงคในวัยรุนท้ังท่ีมาจากพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมโดยตรง  และมาจากอุบัติภัยทาง
เพศนับเปนปญหาทางเพศของวัยรุนท่ีอยูในอันดับตน ๆ  
  อยางไรก็ตาม  มีวัยรุนท่ีจับคูกันบางคูไมมีเพศสัมพันธกัน  ซ่ึงมีสาเหตุหลายประการ  
เชน  พอแมดูแลเอาใจใสอบรมส่ังสอนดี  พอแมติดตามดูแลอยางใกลชิด  ไมเปดโอกาสใหท้ังคูไดอยู
ในสถานการณท่ีเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธ  วัยรุนคิดไปขางหนาเกิดความเกรงกลัววาจะมีปญหาตาง ๆ 
ตามมามากมาย  มีความละอายใจและรูสึกวาผิด  กลัวเสียช่ือเสียง  และกลัวคนอ่ืนจะรู  ไมมีโอกาสท่ี
จะไดกระทํา  มีความยับยั้งช่ังใจ  เปนตน 
  การจับคูกันนั้นสวนใหญจะทําใหการเรียนแยลง  การมีคูรักไมใชสัญลักษณของการ
ประสบความสําเร็จในชีวิต  ไมใชแฟช่ัน  หากวัยรุนคนใดยังไมมีคูรักก็ไมควรรูสึกวาตัวเองดอยกวา
เพ่ือนท่ีมีคนรัก  ไมจําเปนท่ีจะตองคบกับใครสักคนเปนคูรัก  เพียงเพราะตองการใหตนเองเหมือน
เพ่ือนคนอ่ืน ๆ เทานั้น 
  ความคาดหวังในเรื่องความรักของผูหญิงและผูชายท่ีแตกตางกันนั้น  เปนส่ิงท่ีวัยรุนท่ี
จับคูกันไมควรมองขาม  เพราะจะทําใหรูวาหญิงและชายจะปฏิบัติตอคนรักตางกัน  ผูชายจะคิดถึงเรื่อง
การไดสัมผัส  ลวงเกินจนถึงขั้นมีเพศสัมพันธ  จึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีจะทําใหผูหญิงตองเสียความ
บริสุทธ์ิกอนวัยอันควร  และมักไมคอยเต็มใจ  ซ่ึงวัยรุนหญิงจะตองระวังใหดีในเรื่องนี ้
 
1. พฤติกรรมที่เส่ียงตอการมีเพศสัมพันธ 
  วัยรุนเปนวัยท่ีเกิดความเปล่ียนแปลงและพัฒนาการอยางรวดเร็วในเรื่องเพศ  บางคน
จึงเกิดความสนใจในเพศตรงขาม  สนใจในเรื่องเพศ  การจับคูเปนคูรักกัน  การเกิดอารมณทางเพศ  การ
ดูส่ือลามก  การมีเพศสัมพันธกับคูรัก  การมีสัมพันธกับหญิงขายบริการทางเพศ  หรือการขายบริการทาง
เพศ 
  เม่ือเปนเชนนี้ผลเสียท่ีตามมา  ไดแก  การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  ทําใหเกิดความ
วิตกกังวล  เสียการเรียนเพราะจะสนใจการเรียนนอยลง  เกิดการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงค      การทําแทง  
ปญหาลูกไมมีพอ  ทารกถูกทอดท้ิง  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ  โรคเอดส  เปนตน 
  เหตุและผลดังกลาวขางตนนี้  มักจะเริ่มจากตัวของวัยรุนเองท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงตอการ
มีเพศสัมพันธ  ซ่ึงมีดังนี ้
  1.  สนใจเร่ืองเพศมาก  ปกติวัยรุนก็จะสนใจเรื่องเพศอยูแลวเพราะเปนธรรมชาติของ
วัย  แตถาหมกมุนกับเรื่องนี้มากเกินไป  และโอกาสหรือสถานการณเอ้ืออํานวยวัยรุนอาจมีเพศสัมพันธ
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โดยไมคิดไมไดตัดสินใจหรือไมไดวางแผนลวงหนา  คือปลอยใหเปนไปตามความตองการและอาจไม
คิดถึงผลกระทบท่ีจะเกิดขึ้นภายหลัง 
  2.  มีความหมกมุนในเร่ืองเพศ  มีวัยรุนจํานวนหนึ่งโดยเฉพาะวัยรุนชายท่ีหมกมุนใน
เรื่องเพศมากเกินไปอาจมีการสําเร็จความใครดวยตนเองบอยครั้ง  โดยไมพยายามหลีกเล่ียง  หรือ
พยายามจัดการกับอารมณทางเพศ  ในผูหญิงก็อาจมีบางแตไมมากเทาผูชาย  บุคคลประเภทนี้มีความ
เส่ียงตออาการมีเพศสัมพันธ 
  3.  ชอบถูกเนื้อตองตัวเพศตรงขาม  ผูชายมักจะยินดีท่ีไดถูกเนื้อตองตัวผูหญิงหรือให
ผูหญิงมาถูกเนื้อตองตัวตนเอง  สวนผูหญิงท่ีคิดเชนเดียวกับผูชายนี้ก็มีบาง  การถูกเนื้อตองตัวกันทําให
เกิดอารมณทางเพศได  ถามีโอกาสหรือสถานการณท่ีเอ้ืออํานวยก็อาจถึงขั้นการมีเพศสัมพันธกันได 
  เรื่องนี้มักจะพบเห็นอยูบอยครั้งในหมูวัยรุนท่ีมักถือโอกาสถูกเนื้อตองตัวกัน  ถาถูก
ผูใหญดุหรือเตือนก็จะบอกวาเปนเพ่ือนกัน  ไมคิดอะไร  ถึงแมวาจะมีบางคนท่ีไมไดคิดอะไรจริง ๆ แต
ก็ไมเหมาะสม  เพราะจะถูกมองวาเปนหญิงสาวท่ีไมรักนวลสงวนตัว  ใหผูชายถูกเนื้อตองตัวงาย ๆ 
ผูชายก็ไมเปนสุภาพบุรุษเพราะชอบหาเศษหาเลยดวยการถูกเนื้อตองตัวผูหญิง  ดังนั้นนักเรียนควร
ปองกันและหลีกเล่ียงไมใหเกิดพฤติกรรมนี ้
  4.  คิดวาการมีเพศสัมพันธไมใชเร่ืองเสียหาย  ไมวาชายหรือหญิงท่ีคิดเชนนี้จะเปนผู
ท่ีเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธมาก  ผูชายมักจะคิดเชนนี้  ซ่ึงเปนนิสัยท่ีติดตัวของผูชายมาอยูแลว  แตถา
ผูหญิงคิดเชนนี้ดวยก็นับวาเปนการสนับสนุนใหผูชายสมหวังขึ้น  จนเปนเปนปญหาสําคัญปญหาหนึ่ง
ในครอบครัวและสังคมไทย  เพราะเปนความคิดท่ีนําไปสูการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร  ซ่ึงจะ
กอใหเกิดปญหาตามมามากมาย 
  5.  ดูส่ือลามก  ปจจุบันนี้มีส่ือลามกขายกันมากมายตามทองตลาด  วัยรุนหลายคนรูวา
แหลงซ้ือขายอยูท่ีใด  การดูส่ือลามกประเภทนี้ทําใหผูดูเกิดอารมณทางเพศ  วัยรุนเปนวัยท่ีอยากรูอยาก
ลอง  เม่ือดูแลวบางครั้งอาจอยากทดลองทําตามคูพระนางในส่ือลามกนั้น  ดังวัยรุนท่ีมีขาวลงหนา
หนังสือพิมพวาไปขมขืนหรือไปม่ัวสุมมีเพศสัมพันธกันแลวรับสารภาพวาทําตามอยางในส่ือลามกท่ี
เคยด ู
  6.  เปนคนเจาชู  คนเจาชูคนท่ีชอบมีคูรักหรือสามีภรรยามากกวา 1 คน  หรือมีไป
เรื่อย ๆ ตามความพอใจ  วัยรุนท่ีเปนคนเจาชูจะมีใจกลาในเรื่องนี้  และขาดความรับผิดชอบในส่ิงท่ี
ตนเองกระทําไมรักใครจริง  ถาเบ่ือก็พรอมท่ีจะทอดท้ิง  บุคคลประเภทนี้จะมีเพศสัมพันธงาย ๆ ไมคิด
อะไรมาก  ผูหญิงเปนฝายท่ีตองรับภาระในส่ิงท่ีท้ังคูไดกระทําลงไป  เชน  เปนฝายตั้งครรภอาจตองไป
ทําแทง  หรือตองคลอดลูกแลวเล้ียงลูกตามลําพัง  เปนตน  จึงตองระวังคนเจาชูและตองไมเปนคนเจาชู 
  7.  เคยมีประสบการณทางเพศมาแลว  ไมวาจะเปนผูชายหรือผูหญิงท่ีเคยมี
ประสบการณในการมีเพศสัมพันธมาแลว  ในครั้งตอ ๆ ไปมันจะไมคิดมาก  ใจกลาขึ้น  ไมกลัว  
หรือไมก็ติดใจในเพศรสจึงเปนมูลเหตุท่ีทําใหเกิดความเส่ียงตอการมีเพศสัมพันธซํ้าไดอีก 
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  8.  เสพสารเสพติด  ผูท่ีเสพสารเสพติดจะเกิดอาการมึนเมาเคลิบเคล้ิม  ขาดความรูสึก
ผิดชอบช่ัวดี  ครองสติไมได  จึงมักทําอะไรลงไปแบบไมคิดอะไรมากหรืองง ๆ ไมคอยรูตัว  ดังขาวท่ี
พบเห็นบอย ๆ วาวัยรุนไปจัดปารตี้ยาอี  ยาบา  หรือไมก็ไปดื่มแอลกอฮอล  พอมึนเมาเสพสารเสพติด  
หรือยอมมีเพศสัมพันธเพ่ือแลกกับสารเสพติดในกรณีท่ีติดสารเสพติดแลว 
  9.  ขาดความไตรตรอง  บุคคลประเภทนี้มักไมคิดถึงผลท่ีจะตามมาหรือผลกระทบ
หลังการมีเพศสัมพันธวาจะเปนอยางไร  เปนคนแกปญหาเฉพาะหนาไปวันหนึ่ง  ไมคิดถึงอนาคตวา
เปนอยางไร  ตัดสินใจโดยขาดสต ิ
  10.  อยากรูอยากลอง  วัยรุนเปนวัยท่ีอยากรูอยากลองอยูแลว  แตถาอยากรูอยากลอง
เรื่องเพศนั้นนับวาเปนอันตราย  ปจจัยท่ีกระตุนใหอยากรูอยากลองนอกจากจะมาจากตนเองแลว  ยัง
อาจมาจากปจจัยอ่ืน ๆ เชน  เพ่ือนชักชวน  อานหนังสือลามก 
2.  การหลีกเลี่ยงและปองกันตนเองจากสถานการณการเส่ียงตอการต้ังครรภโดยไมต้ังใจ 
  มีผูหญิงจํานวนไมนอยท่ีตั้งครรภโดยไมตั้งใจ  ท้ังนี้เพราะไมคาดคิดมากอนวาจะมี
เพศสัมพันธกับผูชายซ่ึงอาจเปนคูรักของตนเอง  เปนเพ่ือน  คนแปลกหนา  พอเล้ียง  หรือแมแตญาติ
ของตน  และไมมีการปองกันการตั้งครรภแตอยางใด  ดังนั้นผูหญิงควรเรียนรูถึงการหลีกเล่ียงและ
ปองกันตนเองจากสถานการณเส่ียงตอการตั้งครรภโดยไมตั้งใจ  ซ่ึงมีขอแนะนําดังนี ้
 
  1.  ในกรณีเม่ืออยูกับคูรักของตนเอง  ควรปฏิบัติดังนี้ 

1.1  ไมยอมใหคูรักไดสัมผัส  จับมือ  โอบกอด  ถาถูกกระทําเชนนี้ควรแสดงทาที
ไมพอใจและปฏิเสธการกระทําดังกลาวอยางจริงจัง  มิฉะนั้นอาจนําไปสูการมีเพศสัมพันธเนื่องจาก
สภาพแวดลอมเหมาะสมและเปนใจ 

1.2  ไมอยูในท่ีลับตาคนสองตอสอง  เพราะคูรักอาจจะลวงเกินเราได  และยิ่งเรา
มีใจชอบฝายชายดวยก็อาจจะยินยอมจนถึงขั้นมีเพศสัมพันธได 

1.3  ไมไปเท่ียวกันแบบคางคืน  เพราะการคางคืนจะเปนการเปดโอกาสใหฝาย
ชายลวงละเมิดทางเพศได 

1.4  ไมควรดูส่ือลามกโดยเฉพาะกับคูรัก  เพราะจะทําใหท้ังสองฝายเกิดอารมณ
ทางเพศและนําไปสูการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม 

1.5  การไปเท่ียวในงานวันสําคัญตาง ๆ เชน  วันวาเลนไทน  วันลอยกระทง  วัน
ขึ้นปใหม  ท่ีเปนการเท่ียวในเวลากลางคืน  แลวจะไปตอกันในสถานท่ีท่ีอาจจะมีเพศสัมพันธกันได  
ดังนั้นการไปเท่ียวกับคูรักในวันสําคัญดังกลาวควรระมัดระวังตัวใหดี  ถาเราคิดวาไมนาไววางใจก็ไม
ควรไปโดยหาทางปฏิเสธอยางนุมนวล 

1.6  การไปเท่ียวงานสังสรรคหรือตามสถานบันเทิงกับคนรักควรระมัดระวังตัว
ดวย  เพราะอาจดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลแลวทําใหมึนเมาไมรูสึกตัว 
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1.7  อยาใจออนถาถูกขอท่ีจะมีเพศสัมพันธดวย  อยาหลงคารมเขาเปนอันขาด  
และไมตองกลัวเขาโกรธ  รักษาความบริสุทธ์ิของเราดีกวา  หากพลาดพล้ังไปแลวก็ควรระวังอยาให
เกิดขึ้นอีก 
  2.  ในกรณีเม่ืออยูกับเพ่ือนชาย  ควรปฏิบัติดังนี้ 

2.1  อยาใหมาถูกเนื้อตองตัวโดยไมจําเปน  เพราะถาวันใดท่ีเพ่ือนชายมีโอกาส  
ผูหญิงอาจพลาดทาเสียทีได 

2.2  อยาไวใจใครมากนัก  มีเพ่ือนหลายคนท่ีหลอกพาเพ่ือนไปขมขืน  บางรายให
เพ่ือนคนอ่ืน ๆ ขมขืนดวยตามท่ีมีขาวใหพบเห็นอยูบอย ๆ  

2.3  ไมไปเท่ียวแบบคางคืน  ถึงแมจะไปเปนหมูคณะก็ตองระมัดระวัง 
2.4  การไปเท่ียวตามสถานบันเทิงแลวกลับดึกอาจเปนอันตราย  ถามีเพ่ือนอาสา

ไปสงบานก็ควรระวัง  เพราะอาจพาไปท่ีอ่ืนได 
  3. ในกรณีเม่ืออยูกับคนแปลกหนา  ควรปฏิบัติดังนี้ 

3.1  อยาไวใจคนแปลกหนาเปนอันขาด  เพราะยังไมรูจักนิสัยใจคอเขาดีพอ  ถา
หลงเช่ืออาจถูกเขาหลอกได  โดยเฉพาะถาพบกันในสถานบันเทิงเริงรมยเขาอาจจะมองเราวาเปน
ผูหญิงท่ีรักสนุก  คงจะมีเพศสัมพันธดวยไมยาก 

3.2  ไมควรเดินทางไปในท่ีเปล่ียวยามค่ําคืน  เพราะมีผูหญิงถูกคนรายลักพาตัว
ไปขมขืนมาหลายรายจนนับไมถวนแลวในสถานการณเชนนี ้

3.3  อยาเช่ือคนท่ีรูจักกนัทางอินเทอรเน็ต  ถึงแมจะคุยกันจนเหมือนรูจักกันดีแลวก็
ตาม  เพราะยังไมเคยเห็นหนากัน  ก็ยังคงเปนคนแปลกหนาอยูดี  หญิงสาวหลายรายท่ีถูกคนท่ีรูจักกันทาง
อินเทอรเน็ตหลอกไปขมขืน  บางรายมีการถายรูปไวเพ่ือขมขูและตอรองเรื่องอ่ืน ๆ  อีกดวย 
  4.  ในกรณีเม่ืออยูกับพอเลี้ยงหรือญาติ  ผูหญิงท่ีถูกคนใกลชิดในครอบครัวขมขืนนั้น
มีมาก  และมักไมยอมบอกใคร  บางรายถูกขมขืนมานานนับป  บางครั้งเกิดการตั้งครรภ  เพราะคนใน
ครอบครัวนั้นใกลชิดเห็นกันอยูทุกวันหรือพบกันบอย  ไวใจกันมาก  ในเรื่องนี้ผูหญิงควรปฏิบัติตน
ดังนี้ 

4.1  ใหสังเกตการณสัมผัสของบุคคลเหลานั้นวา  สัมผัสดวยความเอ็นดูแบบ
ลูกหลานหรือแบบชูสาว  ถามีการสัมผัสนาน  ลูบคลํา  จับตองของสงวน  ตองระมัดระวังอยาเขาใกล 

4.2  ควรนอนในหองท่ีมิดชิดใสกลอนหรือล็อคกุญแจใหเรียบรอย 
4.3  ถาบุคคลเหลานั้นมึนเมาอยาไวใจ  เพราะทําใหขาดสติ  และกระทําในส่ิงท่ี

ไมคาดคิดได 
4.4  การแตงตัวอยูบาน  การอาบน้ําตองกระทําอยางมิดชิด  อยาเปดเผยเรือนราง

มากนัก  เพราะอาจเปนการยั่วยุอารมณทางเพศแกบุคคลเหลานั้นได 
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4.5  ถาถูกบุคคลเหลานั้นลวนลามควรบอกใหคนในบานทราบ  หรือรองตะโกน
ใหผูอ่ืนชวยเหลือ  ไมตองอายเพราะเขาทําไมถูกตอง 
 
  ขอควรคิดเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธ 
  มีผูหญิงบางคนท่ีคิดวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่องปกติไมใชเรื่องผิด ไมรับรูถึง
ขนบธรรมเนียมและวัฒนธรรมไทย  จึงควรตรวจสอบตนเองวามีความรับผิดชอบตอตนเองและสังคม
เพียงใด  โดยตอบคําถามเหลานี้ใหไดเสียกอนท่ีจะคิดมีเพศสัมพันธ 
  1.  ถายินยอมมีเพศสัมพันธ เราจะยอมรับกับผลท่ีจะตามมาไดเพียงใด เชน  คําครหา
ของคนในสังคม  ความกลัวคนอ่ืนจะลวงรู  การตั้งครรภ  การถูกผูชายท้ิงหลังจากไดเสียกันแลว  การ
เสียความบริสุทธ์ิไปแลวผูชายคนนี้คือคนท่ีจะเปนคูชีวิตของเราหรือไม  เปนตน 
   

2.  เม่ือเรายังไมพรอมท่ีจะมีลูกจะปองกันตนเองอยางไร  รูวิธีปองกันการตั้งครรภ
เพียงใด  เม่ือปองกันแลวจะผิดพลาดไดหรือไม  ถาพลาดมีลูกขึ้นมาจะทําอยางไร  ผูชายจะรับผิดชอบ
หรือไม  ตนเองไมอับอายคนอ่ืน ๆ หรือถาจะตองไปทําแทง  การทําแทงมีอันตรายเพียงใด 
 
3.  การต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 
  การตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคในวัยรุน  หมายถึง  การตั้งครรภท่ีเกิดขึ้นในวัยรุนเพศ
หญิงซ่ึงเปนผลสืบเนื่องมาจากการมีเพศสัมพันธท่ีเกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจ  โดยอาจมีสาเหตสํุาคัญมาจาก
พฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมของวัยรุน  หรืออาจเกิดจากการถูกขมขืนกระทําชําเรา 
  3.1  ปญหาและผลกระทบของการต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 

ปญหาการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคผลกระทบท่ีสําคัญ  ดังนี ้
1)  สงผลกระทบตอวัยรุนท่ีตั้งครรภโดยไมพึงประสงคโดยตรง ซ่ึงผลกระทบ

ดังกลาวสรางปญหาท่ีติดตามมา  เปนตนวา 
ปญหาทางดานจิตใจและอารมณ  วัยรุนท่ีมีปญหาการตั้งครรภท่ีไมพึงประสงค

มักมีความรูสึกวาตนเองทําผิด  เกิดความละอายใจ  และมีความคิดวาไมมีใครรักใครตองการอีก  ซ่ึง
บางคนอาจแสดงพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสมและรุนแรงขึ้น  หรือบางคนอาจไมแสดงออกและ
มักเก็บกดอยากทําลายชีวิตตนเอง ฯลฯ  ซ่ึงภาวะทางจิตใจและอารมณของวัยรุนท่ีตั้งครรภโดยไมพึง
ประสงคนี้จะมีมากหรือนอยขึ้นอยูกับการยอมรับและความเขาใจของคนในครอบครัว  ถาครอบครัว
ยอมรับเขาใจ  และใหอภัย  ปญหาทางดานจิตใจและอารมณก็จะลดนอยลงได 

ปญหาทางดานสุขภาพ   ปญหาท่ีมักพบ  คือ  ปญหาโรคเอดสและโรคติดตอ
ทางเพศสัมพันธ  การมีเพศสัมพันธโดยไมไดมีการปองกันและคุมกําเนิดยอมมีโอกาสใหวัยรุนเพศ
หญิงไดรับเช้ือเอดส  หรือโรคติดตอทางเพศสัมพันธจากฝายชายในอัตราเส่ียงท่ีสูง  ปญหาทางทําแทง  
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ซ่ึงมักจะสงผลกระทบตอผูทําแทงไดโดยเปนอันตรายตอชีวิต  ซ่ึงมักเกิดจากการตกเลือดหรือการติด
เช้ืออยางรุนแรง  นอกจากนั้นยังเปนอุปสรรคตอการมีบุตรในอนาคต  แมการทําแทงจะผานพนไป  แต
การทําแทงอาจทําใหเกิดการอักเสบเรื้อรังในโพรงมดลูกและทอมดลูก  เปนผลใหโพรงมดลูกและทอ
มดลูกตีบตัน  มดลูกทะลุหรืออักเสบอยางรุนแรงเพราะเครื่องมือทําแทง  ทําใหบางคนตองตัดมดลูกท้ิง  
หรือการขยายปากมดลูกขณะทําแทงทําให   ปากมดลูกฉีกขาด  หูรูดของปากมดลูกหลวม  เกิด
ภาวการณแทงบุตรไดงาย  และยังสงผลใหมีปญหาสุขภาพท่ีตอเนื่อง  โดยเฉพาะมักจะพบวามีการ
อักเสบเรื้อรังในชองเชิงกราน 

 2)  สงผลกระทบตอครอบครัวของวัยรุนท่ีตั้งครรภโดยไมพึงประสงค  มัก
พบเสมอวาเม่ือวัยรุนเพศหญิงตั้งครรภโดยไมพึงประสงคขึ้น  วัยรุนของเพศชายมักจะไมแสดงความ
รับผิดชอบตอส่ิงท่ีเกิดขึ้นภาระความผิดชอบจึงตกเปนของฝายหญิงและครอบครัวเพียงฝายเดียว  ถา
ครอบครัวฝายหญิงมีความเขาใจและใหอภัยตอความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้น  และครอบครัวยังพรอมท่ีจะ
รวมแกปญหาการเล้ียงดูเด็กท่ีจะเกิดขึ้นได  ก็จะชวยลดปญหาทางดานอารมณและจิตใจของวัยรุนเพศ
หญิงลงได แตในทางตรงขาม  หากครอบครัวของวัยรุนเพศหญิงไมสามารถยอมรับปญหาท่ีเกิดขึ้น
ดังกลาวก็อาจสงผลใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาได 

 3)  สงผลกระทบตอสังคมและประเทศชาติ  การตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคของ
วัยรุนทําใหเกิดปญหาทางสังคมตาง ๆ ตามมาดังท่ีไดกลาวมาแลว  นอกจากนี้  ประเทศชาตติองสูญเสีย
งบประมาณบางสวนท่ีตองนํามาใชเพ่ือการบําบัดรักษา  ดูแลสุขภาพของวัยรุนเพศหญิงท่ีตั้งครรภโดยไม
พึงประสงค  ตองจัดงบประมาณในการเล้ียงดูประชากรสวนหนึ่งท่ีเกิดจากผลพวงของปญหาดังกลาว 
  3.2  การปองกันการต้ังครรภที่ไมพึงประสงคในวัยรุน 
  การปองกันมีแนวทางในการปฏิบัติ  ดังนี ้

1)  ตองรูจักหลีกเล่ียงสถานการณท่ีเอ้ืออํานวยใหเกิดการมีเพศสัมพันธ  มัก
พบวาการมีเพศสัมพันธท่ีไมไดตั้งใจของวัยรุนมักจะเกิดจากสถานการณหรือบรรยากาศท่ีเอ้ือใหเกิด
โอกาสตอการมีเพศสัมพันธ  เชน  การอยูตามลําพังสองตอสองในท่ีลับตาคน  หรือการเขารวมในกิจกรรม
พบปะสังสรรคท่ีมีการดื่มเครื่องผสมแอลกอฮอล  เปนตน 

2)  ตองรูจักใชทักษะในการปฏิเสธเพ่ือแกไขสถานการณเส่ียงตอการมี
เพศสัมพันธ  วิธีการหลีกเล่ียงและแกไขสถานการณดังกลาว  ฝายหญิงตองนําทักษะการปฏิเสธไปใช  ซ่ึง
การปฏิเสธของฝายหญิงจะเปนสัญญาณเตือนใหฝายชายหยุดแสดงพฤติกรรมทางเพศท่ีไมเหมาะสม
ออกมา  แนวทางในการใชคําพูดท่ีเปนทักษะของการปฏิเสธ  มีหลายขอความ  เชน  “หยุดนะ  อยาทํา
แบบนี”้  ฉันไมชอบหยุดนะ”  “อยานะ  ฉันจะตะโกนใหล่ันเลย”  “คุณไมมีสิทธ์ิท่ีจะทําแบบนี้”  และ
อ่ืน ๆ ตามความเหมาะสมซ่ึงคําพูดท่ีเปนทักษะในการปฏิเสธมักจะมีคําวา “ไม” “อยา” หรือ “หยุด” 
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3)  ตองรูจักใหเกียรติซ่ึงกันและกัน  การท่ีฝายหญิงและฝายชายนําหลักความ
เสมอภาคทางเพศ  และการวางตัวท่ีเหมาะสมตอเพศตรงขามมาใช  ถือวาเปนการใหเกียรติซ่ึงกันและ
กัน  ซ่ึงจะชวยปองกันอารมณในขณะพบปะพูดคุยกันไมใหพัฒนาไปสูความตองการทางเพศได 

4)  ตองระมัดระวังในเรื่องการแตงกาย  ปจจุบันรูปแบบการแตงกายของวัยรุน  
โดยเฉพาะวัยรุนเพศหญิงมักนิยมสวมเส้ือผาท่ีรัดรูปหรือนอยช้ืนเกินไป  ซ่ึงการแตงกายดังกลาวจะทํา
ใหเห็นรูปรางสัดสวนชัดเจนขึ้น  การแตงกายในลักษณะดังกลาวจะสงผลเราใหเพศตรงขามเกิด
อารมณและขาดความ 
ยั้งคิด  อาจนําไปสูการแสดงพฤติกรรมการลวงละเมิดทางเพศท่ีเปนอันตราย  จนถึงการตั้งครรภท่ีไม
พึงประสงคในเพศหญิงได 
 

 5)  ควรหลีกเล่ียงการเดินทางตามลําพังในยามวิกาลหรือในเสนทางท่ีเปล่ียว  
จากสถิติของวัยรุนเพศหญิงพบวา  อันตรายท่ีไดรับจากการถูกขมขืนมักเกิดขึ้นในยามวิกาลหรือใน
เสนทางท่ีเปล่ียวผูคนสัญจรนอย  ดังนั้น  วิธีการปองกันท่ีดีท่ีสุดหากจําเปนจะตองเดินทางใน
สถานการณดังกลาว  ควรจะมีเพ่ือนหรือญาติรวมเดินทางไปดวยเพ่ือปองกันอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้น 
 
4.  ความรูเบื้องตองเกี่ยวกับกฎหมายคุมครองสิทธิผูถูกลวงละเมิดทางเพศ 
  กฎหมายไดระบุฐานความผิดเกี่ยวกับการถูกลวงละเมิดทางเพศไว 2 ลักษณะ ดังนี ้
  4.1  ความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา 

ผูท่ีขมขืนกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกิน 15 ป  ซ่ึงมิใชภรรยาตน  โดย
เด็กหญิงนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม  ตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 4-20 ป  และปรับตั้งแต 8,000-40,000 
บาท (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคหนึ่ง) 

ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรก  เปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุไมเกิน  
13 ป  ตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 7 ป ถึง 20 ป  และปรับตั้งแต 14,000-40,000 บาท  หรือจําคุกตลอด
ชีวิต (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคสอง) 

ถาการกระทําผิดตามวรรคแรกหรือวรรคสอง  ไดกระทําโดยรวมกระทํา
ความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมเด็กหญิง  (คือรวมกันกระทําความผิดตั้งแต 2 คนขึ้นไป)  โดย
เด็กหญิงนั้นไมยินยอม  หรือไดกระทําโดยมีอาวุธ  เชน  อาวุธปน  หรือวัตถุระเบิด  หรือโดยการใช
อาวุธอ่ืน ๆ ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 วรรคสาม) 

แตมีขอยกเวน  คือ  ถาการกระทําดังกลาวขางตนเปนการกระทําท่ีชายกระทํา
กับเด็กหญิงอายุมากกวา 13 ป  แตไมเกิน 15 ป  โดยเด็กหญิงนั้นยินยอม  และภายหลังศาลอนุญาตให
สมรสกัน  ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ  และถาศาลอนุญาตใหสมรสกันในระหวางท่ีผูกระทําผิดกําลัง



67 
 
รับโทษในความผิดนั้นอยู  ศาลตองส่ังปลอยผูกระทําความผิดนั้นไป (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 
277 วรรคส่ี) 

ถาเปนการกระทําชําเราเด็กหญิงอายุยังไมเกิน 15 ป  ซ่ึงมิใชภรรยาของตน  โดย
เด็กหญิงนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม  หรือเปนการกระทําแกเด็กอายุไมกิน 13 ป  แลวเปนเหตุให
เดก็หญิงไดรับอันตรายสาหัส  เชน  ไดรับบาดเจ็บสาหัส  ผูกระทําตองระวางโทษตั้งแต 15 ป  ถึง 20 ป  
และปรับตั้งแต 30,000-40,000 บาท  หรือจําคุกตลอดชีวิต (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 ทวิ (1) )  
และหากเด็กนั้นถึงแกความตาย  ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  (ประมวล
กฎหมายอาญามาตรา 277 ทวิ (2) ) 

หากการกระทําชําเราเด็กหญิงอายุยังไมเกิน 3 ป  หรือการกระทําแกเด็กหญิง
อายุยังไมเกิน 15 ป  ดังกลาวขางตน  ไดรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมหญิง  
หรือกระทําโดยมีอาวุธปน  หรือวัตถุระเบิดหรือโดยการใชอาวุธ  และเปนเหตุใหเด็กหญิงผูถูกระทํา
ไดรับอันตรายสาหัส  ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  และหากเด็กหญิงท่ี
ถูกกระทําถึงแกความตาย  ผูกระทําตองไดรับโทษประหารชีวิต  และหากเด็กหญิงท่ีถูกกระทําถึงแก
ความตาย  ผูกระทําตองไดรับโทษประหารชีวิต  (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 277 ตรี) 
 

4.2  ความผิดฐานกระทําอนาจารตอเด็ก 
ผูท่ีกระทําอนาจารแกบุคคลอายุต่ํากวา 15 ป  โดยขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดย

ใชกําลังประทุษราย  โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได  หรือโดยทําใหบุคคลนั้นเขาใจ
ผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืนตองระวางโทษจําคุกไมเกิน 10 ป  หรือปรับไมเกิน 20,000 บาท  หรือท้ังจําท้ัง
ปรับ (ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 279 วรรคหนึ่ง) 

 ถาการกระทําอนาจารนั้น  กระทําตอเด็กอายุไมเกิน 15 ป  และผูกระทําผิดได
กระทําโดยการขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดยใชกําลังประทุษราย  โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะท่ีไมสามารถ
ขัดขืนได  หรือโดยทําใหบุคคลนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืน  มีโทษหนักคือ  ผูกระทําตองระวาง
โทษจําคุกไมเกิน 15 ป  หรือปรับไมเกิน 30,000 บาท  หรือท้ังจําท้ังปรับ  (ประมวลกฎหมายอาญา
มาตรา 279 วรรคสอง)  หากการกระทําดังกลาวขางตน  เปนเหตุใหผูถูกกระทําไดรับอันตรายสาหัส 
ผูกระทําอนาจารตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 5 ป ถึง 20 ป  และปรับตั้งแต 10,000-40,000 บาท  และ
หากผูถูกกระทําถึงแกความตาย  ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต  หรือจําคุกตลอดชีวิต  (ประมวล
กฎหมายอาญามาตรา 280) 

 การขมขนืกระทําชําเราผูเยาว  และการกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกิน   15 ป  
โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม เปนความผิดอาญาแผนดิน  ไมสามารถยอมความกันได 
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 แตถาเปนการขมขืนกระทําชําเราหญิงท่ีมิใชภรรยาตน  โดยเด็กหญิงนั้น
ไมใชผูเยาว  และการกระทําอนาจารแกบุคคลอายตุ่ํากวา 15 ป  ท้ังสองกรณีนี้  ถามิไดกระทําตอหนา
ธารกํานัล  คือในท่ีเปดเผย   
และไมเปนสาเหตุใหผูถูกกระทําไดรับอันตรายสาหัสหรือถึงแกความตาย  หรือมิไดเปนการกระทําแก
ผูสืบสันดาน  คือ ลูก หลาน เหลนของตนเอง  มิใชเปนการกระทําตอศิษยซ่ึงอยูในความดูแล  มิใชเปน
การกระทําตอผูอยูในความควบคุมตามหนาท่ีราชการ  หรือมิใชเปนการกระทําตอผูอยูในความพิทักษ
หรือในความอนุบาล   กรณีท้ังหมดท่ีกลาวมาเปนความผิดอันยอมความได  คือเปนกรณีท่ีผูเสียหาย
หรือผูถูกกระทําและผูกระทําความผิดตกลงหรือสมัครใจไมเอาความตอกัน  ก็เปนอันเลิกแลวตอกัน  
(ประมวลกฎหมายอาญามาตรา 281) 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 
 

1.  สรีระรางกายที่เกี่ยวของกับการสืบพันธุของเพศหญิงและเพศชาย  มีอะไรบาง  จงอธิบายพอสังเขป 
 เพศหญิง________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 เพศชาย________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 _____________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 
2.  เขียนสรุปเกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงเพ่ือเขาสูวัยหนุมสาว 
 เพศหญิง________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
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______________________________________________________________________________ 
 เพศชาย________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 
3.  วิธีการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่นําไปสูการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควรมีอะไรบาง 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
______________________________________________________________________________ 
 
 
เร่ืองที่  4  สุขภาพทางเพศ 
 
 “ความสุข”เปนส่ิงท่ีมนุษยทุกคนตองการไมเคยถูกจํากัดดวยเพศ วัย ชนชาติ  
“สุขภาวะทางเพศ”ก็เปนเรื่องท่ีทุกคนลวนตองการเชนกัน 
 แผนงานสรางเสริมภาวะทางเพศ โดยสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ 
(สส.)และมูลนิธิสรางความเขาใจเรื่องสุขภาพผูหญิง (สคส.)ไดดําเนินงานผลักดันวาระการสรางสุข
ภาวะทางเพศขึ้นอยางตอเนื่อง เพราะสุขภาวะทางเพศไมไดมีความหมายแคบๆแคเรื่องเพศสัมพันธแต
มีความหมายลึกซ้ึงและมิติท่ีกวางกวานั้น 
 เรื่องเพศจึงไมใชแคเรื่องของเนื้อตัวรางกายแตยังหมายถึงความรับผิดชอบการดูแลสุขภาพ
รางกายการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันการเคารพสิทธิกันและกันและความเทาเทียม เพราะ
สังคมนั้นมีความหลากหลายทางเพศมากวาแคหญิงหรือชาย 
 ผูท่ีมีสุขภาวะทางเพศท่ีดีก็จะปฏิบัติตอคนท่ีมีวิถีทางเพศแตกตางจากตัวเองดวยความเคารพไม
วาจะเปนสาวประเภทสองหรือหญิงรักหญิงชายรักชาย หรือผูท่ีรักสองเพศและยังปฏิบัติกับเพ่ือคูรัก
หรือชายท่ีสําคัญคือมีความรับผิดชอบตอสังคมและตนเองในเรื่องการมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย 
 สังคมจําเปนตองลบความคิดทางลบวาเรื่องเพศเปนเรื่องเพศเปนเรื่องสกปรก อันตรายท่ีตอง
หลีกใหหางแตความจริงเราจําเปนตองศึกษาเรียนรูใหเขาใจเพราะเรื่องเพศเปนส่ิงท่ีสามารถแสดงออก
อยางอิสระมีความสุขบนพ้ืนฐานของความปลอดภัยเพ่ือดําเนินชีวิตไดอยางเปนสุข 
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 แผนงานสรางเสริมสุขภาวะทางเพศไดจัดทําความรูสุขภาวะทางเพศในแตละชวงวัยไวเพราะ
แตละชวงวัยก็จะมีความสนใจและความตองการตางกนั 
 ในวัยเด็กเปนชวงเวลาแหงการสรางพ้ืนฐานสุขภาวะทางเพศท่ีดีได เด็กเล็ก อายุ 5-8 ป เริ่มรับรู
ไดถึงบทบาททางเพศวาสังคมสรางใหหญิงชายมีความแตกตางกัน ดวยกิจกรรม ดวยการกําหนดกรอบ 
กฎเกณฑตางๆท่ีชายทําได หญิงทําไมได หญิงทําได ชายทําไมได ซ่ึงขัดขวางพัฒนาการและสรางความ
เขาใจผิดๆใหเด็ก 
 วันแรกรุน อายุ 9-12 เปนชวงวัยท่ีตองเตรียมความพรอมเพ่ือกาวเขาสูวัยรุน ซ่ึงชวงนี้เปนวัย
แหงการเปล่ียนแปลงการไดรับขอมูลท่ีถูกตองและพรอมใช จึงเปนส่ิงท่ีทําใหเด็กมีภูมิคุมกันท่ีจะเขาสู
วัยรุนไดอยางสวยงามจําเปนตองเขาใจและอธิบายถึงการเปล่ียนแปลงนั้นและเปดโอกาสใหเด็ก
รับผิดชอบในครอบครัวใหเด็กไดตัดสินใจดวยตัวเองและรับผิดชอบผลท่ีจะตามมาไมใชตัดสินใจแทน
ทุกอยาง 
 เด็กวัยนี่เริ่มจะมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ และความรูสึกทางเพศ ไมใชเรื่องผิดแตการให
ขอมูลและความรูท่ีถูกตองเปนส่ิงจําเปนการตอบคําถามแบบตรงไปตรงมา เปดโอกาสใหเด็กไดเรียนรู
ในส่ิงท่ีเหมาะท่ีควรเปนเรื่องท่ีควรสงเสริม 
 เม่ือกาวเขาสูวัยรุน ชวงอายุ 13-18 ป ชวงแหงการเปล่ียนแปลงในทุก ๆ ดาน จําเปนตองไดรับ
ขอมูลเรื่องเพศอยางถูกตองและรอบดาน เพ่ือใหเทาทันการเปล่ียนแปลงของตัวเอง ท้ังดานกายใจและ
อารมณ 
 จําเปนตองสรางทักษะของเพศสัมพันธท่ีปลอดภัยรวมไปกับความรับผิดชอบเพ่ือใหสามารถ
แยกแยะไดวาเซ็กสไมใชแคเรื่องสนุกแตมีผลท่ีจะตามมาอีกมากมาย การใหความรูอยางตรงไปตรงมา
ไมทําใหเรื่องเซ็กสเปนความผิด ละอาย ทําใหเกิดเพศสัมพันธท่ีปลอดภัยและมีความรับผิดชอบขึ้นได 
 
 ผูใหญจําเปนตองเขาใจกระบวนการเรียนรูของมนุษยวาตองใชเวลาในการส่ังสมความรู
ประสบการณความภูมิใจในตัวเองจึงสามารถมีเพศสัมพันธท่ีมีความสัมพันธท่ีมีความปลอดภัยและ
เปนสุขได “การใหขอมูลไมไดเปนการช้ีโพรงใหกระรอก แตเปนการสรางความเขาใจและทักษะใน
ชีวิตใหเด็กสามารถเติบโตเปนผูใหญท่ีเขาใจและมีความรับผิดชอบได 
วิธีการปฏิบัติเพ่ือการมีสุขภาพทางเพศท่ีดี ควรคํานึงถึง 
 การมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย โดยไมเปล่ียนคูหรือมีเพศสัมพันธกับบุคคลท่ีไมใชสามีภรรยา
ของตน ถาคิดจะมีเพศสัมพันธกับบุคคลท่ีไมใชคูของตนควรปองกันความไมปลอดภัยท่ีอาจเกิดขึ้น
โดยใชถุงยางอนามัย 
 เนนการรักษาความสะอาดสวนบุคคล เม่ือมีเพศสัมพันธแลวควรตองรีบทําความสะอาดสวน
บุคคลไมหมักหมม เพราะจะทําใหเกิดเช้ือโรคซ่ึงเปนตนเหตุของอาการคันจนลุกลามเปนโรคท่ีอวัยวะ
เพศได 
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 ควรมีเพศสัมพันธแบบธรรมชาติ ไมผิดธรรมชาติของคนปกติ เชนการใชวัตถุแปลกปลอมใน
การรวมเพศ การรวมเพศโดยใชวัตถุเลียนแบบธรรมชาติเชน ตุกตายาง ใหคํานึงถึงความปลอดภัย 
 การคุมกําเนิด 
 เปนสวนหนึ่งของการวางแผนครอบครัวในเรื่องระยะท่ีพรอมจะมีบุตรเม่ือใดคํานวณบุตรท่ีจะ
มีกี่คน หรือระยะหางของการมีบุตรเวนนานเทาใด ท้ังนี้เพ่ือใหเหมาะสมกับความพรอมและความ
ตองการของคูสมรส การคุมกําเนิดเปนวิธีการปฏิบัติเพ่ือปองกันการตั้งครรภ 
 การวางแผนครอบครัวและการคุมกําเนิด 
 การวางแผนครอบครัวและการคุมกําเนิด (Family Planning and Birth Control) คือการท่ี  คู
สมรสวางแผนในเรื่องการมีบุตรวาจะมีบุตรเม่ือใด จะมีบุตรกี่คน แตละคนจะเวนนานเทาใดท้ังนี้
เพ่ือใหเหมาะสมกับความพรอมและความตองการของคูสมรส สวนการคุมกําเนิดนั้นเปนวิธีการเพ่ือมิ
ใหเกิดการตั้งครรภซ่ึงมีอยูหลายวิธี 
 1.การใชถงุยางอนามัย (Condom) ถุงยางอนามัยมีลักษณะเปนถุงท่ีทําดวยยางบางๆยืดได ใช
สวมอวัยวะเพศชายขณะท่ีแข็งตัวพรอมท่ีจะรวมเพศ การใชถุงยางอนามัยเปนการปองกนัไมใหตัวอสุจิ
เขาไปในโพรงมดลูกผสมกับไขของฝายหญิงได เพราะถูกถุงยางปองกันไว ตวัอสุจิและน้ําอสุจิจะอยู
ในถุงยางอนามัย เม่ือใชเสร็จแลวจะถอดออกใหใชกระดาษชําระจับขอบถุงยางใหกระชับอวัยวะเพศ
กอนแลวจึงถอดถุงยางออกแลวนําไปท้ิงถังขยะมีการผลิตถุงยางอนามัยสําหรับผูหญิงใชเหมือนกัน
ขนาดใหญกวาถุงยางอนามัยท่ีผูชายใชแตไมคอยไดรับความนิยม 
 
 2.การรับประทานยาเม็ดคุมกําเนิด(Contraceptive Pill) ยาเม็ดคุมกําเนิดจะประกอบดวย
ฮอรโมนสังเคราะห 2 ชนิด คือ เอสโตรเจน โพรเจสเทอโรน ซ่ึงจะออกฤทธ์ิคลายกับฮอรโมนท่ีมีอยู
ตามธรรมชาติในรางกายของผูหญิง และสรางกลไกตางๆ ในรางกายเพ่ือท่ีจะปองกันการตั้งครรภดวย
การปองกันไมใหไขสุกและยับยั้งการตกไข ตลอดจนทําใหมูกบริเวณ  ปากมดลูกเหนียวขนจนตัวอสุจิ
จะผานเขาสูโพรงมดลูกไดยาก แตถากลไกท้ัง 2 ประการนี้ไมไดผล มันจะเปล่ียนแปลงเยื่อบุโพรง
มดลูกไมใหเหมาะสมสําหรับการฝงตัวของไขท่ีถูกผสมแลว ยาเม็ดคุมกําเนิดท่ีใชอยูท่ัวไปมี 3 แบบ 
คือ 
 
 2.1 แบบ 21 เม็ด ยาเม็ดในแผงจะประกอบดวยฮอรโมนท้ังหมด การเริ่มรับประทานยาเม็ดแรก
ใหเริ่มตรงกับวันของสัปดาหท่ีระบุแผงยา เชน ประจําเดือนมาวันแรกคือวันศุกรก็เริ่มกินท่ี “ศ” หรือ
วันศุกร โดยรับประทานวันละ 1 เม็ดเปนประจําทุกวันตามลูกศรช้ีจนหมดแผง หลังจากนั้นใหหยุดใช
ยา 7 วัน เม่ือหยุดยาไปประมาณ 2-3 วันก็จะมีเลือดประจําเดือนมาและเม่ือหยุดจนครบ 7 วันแลวไมวา
เลือดประจําเดือนจะหมดหรือไมก็ตามใหเริ่มแผงใหมทันที 
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 2.2 แบบ 28 เม็ด ยาเม็ดในแผงหนึ่งจะประกอบดวยฮอรโมน 21 เม็ด และสวนท่ีไมใชฮอรโมน
อีก 7 เม็ด ซ่ึงมักจะมีขนาดเล็กหรือใหญกวา 21 เม็ดแรก การเริ่มรับประทานยาแผงแรกใหเริ่ม
รับประทานยาในวันแรกท่ีประจําเดือนมา โดยรับประทานยาเม็ดแรกในสวนท่ีระบุวาเปนจุดเริ่มตน 1 
แลวรับประทานทุกวันตามลูกศรช้ีจนหมดแผง โดยเม่ือรับประทานหมดแผงแลวใหรับประทานยาแผง
ใหมตอไปเลยทันทีไมวาประจําเดือนจะหมดหรือยังก็ตาม วิธีรับประทานแบบ 28 เม็ดจะคอนขาง
สะดวกกวาแบบ 21 เม็ด ท่ีไมตอจดจําวันท่ีตองหยุดยา 
 
 ถาลืมรับประทาน 1 เม็ด ใหรับประทานทันทีเม่ือนึกได และรับประทานเม็ดตอไปเวลาเดิม ถา
ลืมรับประทาน 2 เม็ด ใหรับประทานยาวันละ 2 เม็ด ติดตอกันไปเปนเวลา 2 วันโดยแบงรับประทาน
ตอนเชา 1 เม็ด ตอนเย็น 1 เม็ด และใชวิธีการคุมกําเนิดแบบอ่ืนรวมดวย เชนใชถุงยางอนามัยเปนเวลา 7 
วัน ถาลืมรับประทาน 3 เม็ดขึ้นไป ควรหยุดยาและรอใหเลือดประจําเดือนมากอนแลวคอยเริ่มแผงใหม
และใชวิธีการคุมกําเนิดแบบอ่ืนรวมดวย 
 
 2.3 แบบรับประทานหลังรวมเพศภายใน 24 ชั่วโมง แตเดือนหนึ่งไมควรใชเกิน4 ครั้ง ยานี้ใช
กินทันทีหรือภายใน 24 ช่ัวโมงหลังรวมเพศ และควรกินยาอีกหนึ่งเม็ดในเวลา 12 ชวงโมงตอมายาเม็ด
นี้มักมีปริมาณของฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) สูง การใชยาชนิดนี้ใหผลเสียมากกวาผลดี พบวา
เปนอาการขางเคียง คือ คล่ืนไส อาเจียน มีเลือดออกมากกวาปกติ และทําใหทอนําไขเคล่ือนไหวชา อัน
เปนเหตุทําใหเกิดทองนอกมดลูกได 
 
 3.การฝงยาเม็ดคุมกําเนิดใตผิวหนัง ยาประเภทนี้มีสวนประกอบของเอสโตรเจนสูงมีฤทธ์ิทํา
ใหไขทีผสมแลวไมสามารถฝงตัวไดในผนังมดลูก เปนยาเม็ดคุมกําเนิดชนิดฝงไวใตผิวหนังบริเวณ
ดานใตทองแขนของฝายหญิง มีลักษณะเปนแคปซูลเล็กๆ 6 อัน ยาจะซึมจากแคปซูลเขาสูรางกายอยาง
สมํ่าเสมอ สามารถคุมกําเนิดไดนานถึง 5 ป ตัวยาท่ีใสในแคปซูลเปนชนิดเดียวกับ ยาเม็ดคุมกําเนิด
แบบ 21 เม็ด 
 
 4.การใสหวงอนามัย (Iucd :: Intra Uterine Contraceptive Device) ใชโดยการใสหวง
อนามัยไวในโพรงมดลูก ซ่ึงแพทยจะเปนผูใสหวงให สามารถคุมกําเนิดได 3-5 ป แลวจึงมาเปล่ียน
ใหมแตก็มีบางชนิดท่ีตองเปล่ียนทุกๆ 2 ป วิธีนี้ไมเหมาะสําหรับผูหญิงท่ียังไมเคยมีบุตร 
 
 5.การฉีดยาคุมกําเนิด ใชกับผูหญิงฉีดครั้งหนึ่งปองกันไดนาน 3 เดือน อาจมีขอเสียอยูบางคือ
เม่ือตองการมีบุตรอาจตองใชเวลานานกวาจะตั้งครรภ และไมเหมาะสําหรับผูท่ีมีประจําเดือนมาไม
สมํ่าเสมอ 
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 6.การนับระยะปลอดภัย (Count safe Period) คือนับวันกอนประจําเดือนมา 7 วัน และหลัง
ประจําเดือนมา 7 วัน เพราะไขยังไมสุกและเยื่อบุโพรงมดลูกกําลังเปล่ียนแปลง แตถาประจําเดือนมา
ไมแนนอน การคุมกําเนิดวิธีนี้อาจผิดพลาดได 
 
 7.การหลั่งอสุจิภายนอก คือการหล่ังน้ําอสุจิออกมานอกชองคลอด แตก็อาจมีน้ําอสุจิบางสวน
เขาไปในชองคลอดได วิธีนี้จึงมีโอกาสตั้งครรภไดสูง 
 
 8. การผาตัดทําหมัน เปนการคุมกําเนิดแบบถาวร ดังนั้นผูท่ีคิดจะทําหมันจะตองแนใจแลววา
จะไมมีบุตรอีก ซ่ึงสามารถทําไดท้ังผูหญิงและผูชาย 
 8.1 การทําหมันชาย ทําโดยแพทยใชเวลาประมาณ 10 นาที โดยการใหผูท่ีจะทําหมันนอนบน
เตียงผาตัด มีมานกั้นมิใหเห็นขณะท่ีแพทยกําลังผาตัดเจาหนาท่ีจะโกนขนบริเวณอวัยวะเพศออก
เล็กนอยแลวแพทยจะฉีดยาชาเฉพาะท่ี แลวจึงเจาะถุงอัณฑะเพ่ือผูกทออสุจิโดยไมตองเย็บ หามแผลถูก
น้ํา 3 วัน หลังทําหมันชายแลวจะตองคุมกําเนิดแบบอ่ืนไปกอนฝายชายจะหล่ังน้ําอสุจิประมาณ 15 ครั้ง 
แลวน้ําอสุจิครั้งท่ี 15 หรือมากกวาไปใหแพทยตรวจวายังมีตัวอสุจิหรือไม ถาแพทยตรวจวาไมมีตัว
อสุจิแลวก็สามารถมีเพศสัมพันธไดโดยไมตองใชการคุมกําเนิดแบบอ่ืนอีกตอไปเลย 
 8.2 การทําหมันหญิง แบงออกเปน 2 แบบคือ 
  1.การทําหมันเปยก คือการทําหมันหลังคลอดบุตรใหมๆภายใน 24-48 ช่ัวโมง เพราะ
จะทําไดงายเนื่องจากมดลูกยังมีขนาดใหญและลอดตัวสูง โดยขอบบนอยูสูงเกือบถึงสะดือวิธีนี้จะ
ผาตัดทางหนาทอง 
  2.การทําหมันแหง คือการทําหมันในระยะปกติขณะท่ีไมมีการตั้งครรภหรือหลังการ
คลอดบุตรมานานแลว มดลูกจะมีขนาดปกติและอยูลึกลงไปในอุงเชิงกราน การทําหมันแหงอาจทําได
หลายวิธี เชน ผาตัดทางดานหนาทอง ผาตัดทางชองคลอด โดยใชเครื่องมือตางๆท่ีทันสมัยชวยการไป
รับบริการทําหมันนี้สามารถไปรับบริการไดในหลายหนวยงานท่ีใหบริการทางดานสาธารณสุขท้ังของ
ภาครัฐและเอกชน เชน โรงพยาบาลตางๆ สมาคมพัฒนาประชากรและชุมชน สมาคมวางแผน
ครอบครัวแหงประเทศไทย สมาคมทําหมันแหงประเทศไทย เปนตน 
 9.การคุมกําเนิดดวยยาเม็ดคุมกําเนิดฉุกเฉิน เปนการปองกันการตั้งครรภเฉพาะฉุกเฉินเชน 
การมีเพศสัมพันธโดยไมไดใชการปองกันวิธีอ่ืนมากอน ใชถุงยางอนามัยเสร็จแลวไมแนใจวารั่วหรือ
แตก ลืมกินยาแบบประจําวันติดตอกันสองวัน ใสหวงอนามัยแตหวงหลุด มีเพศสัมพันธในชวงท่ีไม
ปลอดภัย กรณีถูกขมขืน ซ่ึงองคกรอนามัยโลกไดใหการรับรองวาการกินยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฉุกเฉิน
เปนวิธีท่ีปลอดภัย และมีประสิทธิภาพในการปองกันการตั้งครรภไดระดับหนึ่ง 
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 ยาเม็ดคุมกําเนิดฉุกเฉินจะมีประสิทธิภาพสูงก็ตอเม่ือ มีการนํามาใชตามขอบงช้ีท่ีกําหนดไว 
และใชเทาท่ีจําเปนเทานั้น สําหรับผลขางเคียงท่ีเกิดขึ้นบอย คือ การมีรอบระดูผิดปกติ คล่ืนไสอาเจียน 
แตหากใชบอยและตอเนื่องมีโอกาสตั้งครรภนอกมดลูกได 
 การทําแทง 
 การทําแทง หมายถึง การทําใหการตั้งครรภส้ินสุดกอนอายุครรภ 28 สัปดาหสําหรับใน
ประเทศไทยการทําแทงยังไมเปนเรื่องท่ีผิดกฎหมายไมวาจะกระทําโดยแพทยปริญญาหรือหมอเถ่ือนก็
ตาม กฎหมายจะอนุญาตใหทําแทงได 2 กรณี คือ กรณีถูกขมขืนและกรณีตั้งครรภนั้นเปนอัตราตอ
สุขภาพของมารดาและทารกในครรภ เทานั้น 
 เม่ือเกิดการตั้งครรภไมพ่ึงประสงคเด็กวัยรุนจะเกิดความกังวลจากความไมพรอมท่ีจะเปน
ผูรับผิดชอบกับการมีบุตร จึงคิดหาวิธีการทําลายเด็กในครรภ โดยการทําแทงกับหมอเถ่ือนท่ีผิด
กฎหมาย ผิดศีลธรรม เพราะในสังคมไทยไมเปดใหมีการทําแทงแบบเสรี นอกจากการตั้งครรภในครั้ง
นั้นแพทยพิจารณาใหทําแทงได ในกรณีอาจเกิดอันตรายถึงชีวิตผูเปนแม เชนการทองนอกมดลูก ครรภ
เปนพิษ ทองไขปลาดุก หรือในกรณีท่ีแมไดรับเช้ือโรคหลังจากการตั้งครรภแลว เชน ไดรับเช้ือหัด
เยอรมัน 
 การทําแทงโดยท่ัวไปของเด็กวัยรุนจะทําแทงกับผูท่ีไมมีความรูดานการแพทยท่ีแทจริง  จึงทํา
ใหเกิดอันตรายกับผูมาทําแทง เชน เกิดการตกเลือด หรือไดรับอันตรายอาจเกิดการติดเช้ือโรค จาก
เครื่องมือ อุปกรณท่ีนํามาใช เกิดความสกปรกจากการใชอุปกรณ สถานท่ีจนทําใหมารดาเปน
บาดทะยักไดดวย 
 การแทงบุตรท่ีทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพของผูเปนแมเนื่องจากมีบางสวนของทารกหรือรก
หลงเหลืออยูจึงตองนําสวนท่ีเหลือออกจากมดลูกใหหมดโดยแพทยตองใชเครื่องดูดหรือใชวิธีขูดจาก
โพรงมดลูก หรืออาจตองใชฮอรโมนท่ีใหใหมดลูกเกิดการบีบตัวขับสวนท่ีคางออกและในบางกรณี
แพทยตองใชยาปฏิชีวนะเพ่ือการรักษาหรือปองกันการติดเช้ือติดเช้ือ HIVS  
 สวนใหญเกิดจากการมีเพศสัมพันธกับบุคคลอ่ืนท่ีไดรับเช้ือไวรัส HIV ในรางกายรองลงมา
เกิดจาการใชสารเสพติดชนิดฉีดเขาเสนเลือดทําใหไดรับเช้ือ HIV จากเลือดท่ีสัมผัสหรือเลือดท่ีไดรับ
เขาสูรางกาย 
 บุคคลท่ีมีโอกาสไดรับเช้ือไวรัส HIV VS โดยไมไดเกิดจากการมีเพศสัมพันธและไมไดใชเข็ม
ฉีดยาใด ๆ สวนหนึ่งจะเกิดกับบุคคลสวนหนึ่งทางการแพทย ท่ีมีโอกาสสัมพันธน้ําเลือดน้ําเหลือง ท่ี
คัดหล่ังจากผูปวยโดยไมไดปองกันตนเองโดยการใชถุงมือ กอนสัมผัสกับผูปวยจึงมีโอกาสไดรับหรือ
ติดเช้ือ HIV VS ไดการตั้งครรภเม่ือไมมีความพรอม  
 การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนปญหาของสังคมไทยมากขึน้ ท้ังนี้เพราะคานิยมในเรื่อง 
การรักนวลสงวนตัวของเพศหญิง หรือการเห็นคุณคาในการรักษาความบริสุทธ์ิของตนจนถึงวัย
แตงงาน เด็กวัยรุนปจจุบันไมไดคํานึงถึง ท้ังนี้อาจเปนเพราะการดูแลเอาใจใสใหการอบรมจากบิดา
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มารดามีนอยลง เด็กยุคใหมรับอารยะธรรมความกาวหนาหรืออิทธิพลตางประเทศมากขึ้น จึงไมคอย
เช่ือฟงบิดามารดา จึงเปนส่ิงจําเปนท่ีตองปลูกฝงใหเกิดจิตสํานึกโดยครอบครัวชุมชนโรงเรียนสถาบัน
ท่ีมีสวนเกี่ยวของควรเขามามีบทบาทรณรงคปองกันปญหานี้รวมกัน 
 การมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร เปนพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดปญหาตางๆตามมาในชีวิต
ตลอดจนเปนปญหาหรือภาระแกสังคม ชุมชนดวย เชนเกิดการติดโรคทางเพศสัมพันธและยังเปน
บุคคลแพรเช้ือโรคทางเพศสัมพันธแกคนอ่ืนดวยถาบุคคลนั้นใหบริการทางเพศการตั้งครรภเม่ือไมมี
ความพรอมหรือตั้งครรภโดยไมคาดคิดนอกจากจะสงผลกระทบตอชีวิตของตนเองแลว ยัง สงผล
กระทบตอครอบครัว ทําใหบิดามารดา ญาติพ่ีนองอับอายเสียใจรวมสงผลกระทบตอสังคม เชน ปญหา
เด็กถูกทอดท้ิงเพราะพอแมไมตองการบุตร หรือไมพรอมจะรับเล้ียงดูบุตรเนื่องจากยังไมมีอาชีพ เรียน
ไมจบ 
 ดังนั้นจึงตองใหคําแนะนําอบรมส่ังสอนใหพฤติกรรมตนอยูในกรอบของสังคมท่ีดีไมยุงเกี่ยว
เรื่องเพศสัมพันธปองกันตนเองไมปลอยตัวใหมีเพศสัมพันธในวัยท่ียังไมสมควรใหตั้งใจศึกษาเลา
เรียน และสามารถประกอบอาชีพจนเล้ียงตัวเองไดแลวจึงคิดมีครอบครัวภายหลัง 
 1.สอนความรูเรื่องเพศ เพศสัมพันธและการคุมกําเนิดแกเดก็นักเรียน นักศึกษาท่ีกําลังกาวเขาสู
วัยรุนพรองท้ังช้ีใหเห็นขอดีขอเสียของการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร และการตั้งครรภเม่ือไมพรอม 
โดยเนนย้ําใหเห็นผลเสีย ไดแก การสูญเสียโอกาสในการศึกษา และการประกอบอาชีพการงานท่ีดี 
ตลอดจนโอกาสในการเจอคูครองท่ีดีในอนาคต 
 2.สอนวัยรุนชายใหมีความรับผิดชอบและใหเกียรติผูหญิง เนื่องจากในสังคมไทยยัง    ยกยอง
เพศชายวาเปนเพศท่ีแข็งแรงกวาจึงควรสอนใหผูชายมีความคิดท่ีจะปกปองชวยเหลือ   เพศหญิง
มากกวานอกจากนี้เพศชายจะตองใหเกียรติผูหญิงและมีความรับผิดชอบในการกระทําของตนเอง
ปญหาการทําแทงสวนใหญพบวาฝายชายไมยอมรับการตั้งครรภ 
 
 3.ปลูกฝงคานิยมในการรักนวลสงวนตัวตั้งแตวัยเด็ก และเนนย้ํามากขึ้นในวัยรุน ไดแกการ
แตงกายใหสุภาพ ไมแตงกายลอแหลม ยั่วยุอารมณเพศตรงขามซ่ึงเปนเหตุใหเกิดการขมขืนกระทํา
ชําเรา 
 4.สอนใหรูจักการปฏิเสธในสถานการณท่ีไมเหมาะสมไดแกปฏิเสธท่ีจะไปเท่ียวตอหลังเลิก
เรียน ปฏิเสธท่ีจะไปไหนๆกับเพ่ือนชายตามลําพังไมเปดโอกาสใหเพศตรงขามถูกเนื้อตองตัว เปนตน 
 แนวทางการแกไขปญหาการตั้งครรภไมพ่ึงประสงคนี้คงตองเริ่มจากการปลูกฝงนิสัยตั้งแตวัย
เด็กใหสอดคลองกับสภาพสังคมในยุคโลกาภิวัฒนนี้ เช่ือวาปญหาการทําแทงผิดกฎหมายอาจเบาบาง
ลงไป 
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บทท่ี 4 
สารอาหาร 

 
สาระสําคัญ 
 ความตองการสารอาหาร ตาม เพศ วัยของรางกาย เปนความตองการสารอาหารในบุคคลแตละ
ชวง และแตละเพศ ยอมมีความแตกตางกัน เปนท่ียอมรับกันท่ัวไปแลววาอาหารมีสวนสําคัญอยางมาก
ในวัยเด็กท้ังในดานการเจริญเติบโตของรางกายและการพัฒนาการในดานความสัมพันธของระบบการ
เคล่ือนไหวของรางกาย 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1.  วิเคราะหปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการ 
 2.  บอกสารอาหารท่ีรางกายตองการตามเพศ 
              3.  อธิบายวิธีการประกอบอาหารเพ่ือรักษาคุณคาของอาหาร  
 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี  1. สารอาหาร 
 เรื่องท่ี  2. วิธีการประกอบอาหารเพ่ือคงคุณคาของสารอาหาร 
              เรื่องท่ี  3. ความเช่ือและคานิยมเกี่ยวกับการบรโิภค 
              เรื่องท่ี  4. ปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการ 
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เร่ืองที่ 1 สารอาหาร 
 ปริมาณความตองการสารอาหาร ตาม เพศ วัยและสภาพรางกาย ความสําคัญของอาหารและ
ความตองการสารอาหารในบุคคลแตละชวง และแตละเพศ มีความแตกตางกันตามธรรมชาติ ดังนั้น 
ปริมาณของสารอาหารท่ีควรไดรับในแตละบุคคลจะแตกตางกัน 

1. ความตองการสารอาหารในวัยเด็ก 
 เปนท่ียอมรับกันท่ัวไปแลววา อาหารมีสวน สําคัญอยางมากในวัยเด็กท้ังในดานการ
เจริญเติบโตของรางกายและการพัฒนาการในดานความสัมพันธของระบบการเคล่ือนไหวของรางกาย
ตลอดจนในดานจิตใจ และพฤติกรรมในการแสดงออกและปจจัยท่ีมีสวนสําคัญท่ีทําใหเด็กไดรับ
อาหารท่ีถูกหลักทางโภชนาการ ไดแก 
 1.ครอบครัวท่ีคอยดูแลและเปนตัวอยางท่ีด ี
 2.ตัวเด็กเอง ท่ีจะตองถูกฝกฝน 
 3.ส่ิงแวดลอมทําใหเกิดการปฏิบัตอิยางคนขางเคียง 
 อาหารท่ีถูกหลักโภชนาการในวัยเด็กนั้น เปนท่ีทราบดีอยูแลววาเด็กตองการอาหารครบท้ัง 3 
ประเภท เพ่ือการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ส่ิงท่ีตองคํานึงถึงคือ อาหารท่ีใหเด็กควรไดรับ ไดแก 
 1.อาหารท่ีใหโปรตีน ไดแก นม ไข เนื้อสัตว ตลอดจนโปรตีนจากพืชจําพวกถ่ัวเขียว  ถ่ัว
เหลือง 
 2.อาหารท่ีใหพลังงาน ไดแกขาว แปง น้ําตาล ไขมัน และน้ํามัน สวนน้ําอัดลม หรือขนมหวาน 
ลูกกวาดตาง ๆ ควรจํากัดลง เพราะประโยชนนอยมากและบางทีทําใหมีปญหาเรื่องฟนผุดวย 
 3.อาหารท่ีใหวิตามินและเกลือแรไดแก พวก ผัก ผลไม และอาหารท่ีมีใยอาหารท่ีมีสวนทําให
เก็บไมทองผูก 
 2. ความตองการสารอาหารของเด็กวัยเรียน 
 ในปจจุบัน ภาวะของความเรงรีบในสังคมอาจจะทําใหพอแมหรือผูปกครองละเลยเรือ่งอาหาร
เชาของเด็กวัยเรียน เด็กวัยเรียนเปนวัยท่ีรางกายกําลังเจริญเติบโต ตองการอาหารเชา  ถ า เ ด็ ก ไ ม ไ ด
รับประทานอาหารเชา จะทําใหเด็กขาดสมาธิในการเรียน สมองมึน งวง ซึม และถาเด็กอดอาหารเปน
เวลานาน ๆ ติดตอกัน จะทําใหมีผลเสียตอระบบการยอยอาหาร และเปนโรคขาดสารอาหารไดดังนั้น
การเลือกอาหารเชาท่ีเด็กวัยเรียนควรไดรับประทานและหาไดงาย คือ นมสด 1 กลอง ขาวหรือขนมปง 
ไข อาจจะเปนไขดาว ไขลวก หรือไขเจียว ผลไมท่ีหาไดงาย เชน  กลวยน้ําวา มะละกอ หรือสม เทานี้
เด็กก็จะไดรับสารอาหารท่ีเพียงพอแลว  
 3. ความตองการสารอาหารในวัยรุน 
 วัยรุน เปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโตในดานรางกายอยางมาก และมีการเปล่ียนแปลงทางอารมณ
และจิตใจคอนขางสูง มีกิจกรรมตาง ๆ คอนขางมากท้ังในดานสังคม กีฬา และบันเทิง ความตองการ
สารอาหารยอมมีมากขึ้น ซ่ึงจะตองคํานึงท้ังปริมาณและคุณภาพใหถูกหลักโภชนาการ 



78 
 
 ปจจัยท่ีสําคัญ คือ 
 1.ครอบครัว ควรปลูกฝงนิสัยการรับประทานอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการ เริ่มตนจากท่ีบานท
สําหรับวัยรุนท่ีพยายามจํากัดอาหารลง คนในครอบครัวจะตองใหคําแนะนําเพ่ือไมไปจํากัดอาหารท่ีมี
คุณคาและจําเปนตอรางกาย 
 2.วัยรุน จะเริ่มมีความคิดเห็นเปนของตัวเองมากขึ้น การรับความรูเกี่ยวกับโภชนาการ มีความ
จําเปนเพ่ือใหเห็นความสําคัญของการรับประทานอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการอยางสมํ่าเสมอซ่ึงจะ
มีผลดีตอตัววัยรุนเองโดยตรง 
 3.ส่ิงแวดลอมในโรงเรียนหรือสถานศึกษาอิทธิพลจากเพ่ือนฝูงมีสวนท่ีทําใหวัยรุนเลียนแบบ
กันเรื่องการรับประทานอาหาร ตลอดจนการบริโภคสารอันตราย เชน เหลา บุหรี่ และยาเสพติด   การ
ดูแลอยางใกลชิดตลอดจนการสนับสนุนใหวัยรุนเลนกีฬา หรือทํากิจกรรมท่ีมีประโยชนจะมีผล
ทางออม ทําใหนิสัยท่ีดีในการบริโภคอาหารไมถูกเบ่ียงเบนไป ความตองการอาหารท่ีใหโปรตีน 
พลังงาน และวิตามินตองเพียงพอสําหรับวัยรุน วิตามินตองเหมาะสมและโดยเฉพาะอยางยิ่งอาหารท่ีมี
เกลือแรประเภทแคลเซียมและเหล็กตองเพียงพอ 
 4. ความตองการสารอาหารในวัยผูใหญ 
 วัยผูใหญถึงแมจะหยุดเจริญเติบโตแลว รางกายยังตองการสารอาหารอยางครบถวน เพ่ือนําไป
ทํานุบํารุงอวัยวะ และเนื้อเยื่อตาง ๆ ของรางกาย ใหคงสภาพการทํางานท่ีมีสมรรถภาพตอไป และ
ปจจัยสําคัญอยางหนึ่ง ท่ีจะทําใหวัยผูใหญยังคงแข็งแรงไดแก การบริโภคอาหารท่ีถูกตองตามหลัก
โภชนาการ การควบคุมอาหารในวัยผูใหญ มีขอแนะนําดังนี้ 
 1.ใหบริโภคอาหารหลายชนิด เนื่องจากไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีใหคุณคาทาง
โภชนาการไดครบถวน 
 2. บริโภคอาหารในปริมาณท่ีพอเหมาะ เพ่ือใหน้ําหนักอยูในเกณฑท่ีตองการ 
 3. หลีกเล่ียงการรับประทานท่ีมีไขมันมากเกินไป 
 4. บริโภคอาหารท่ีมีปริมาณของแปงและกากใยใหเพียงพอ 
 5. หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารท่ีปรุงดวยปริมาณน้ําตาลจํานวนมาก 
 6. หลีกเล่ียงการบริโภคอาหารเค็มมากเกินไป 
 7. หลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 5. ความตองการสารอาหารของวัยผูสูงอายุ  

ผูสูงอายุในท่ีนี้หมายถึงผูท่ีอยูในวัย 60 ปขึ้นไป 
 สําหรับปญหาเรื่องอาหารการกินหรือโภชนาการในวัยนี ้ขอใหรับประทานอาหารใหครบทุก
หมูและควบคุมปริมาณ โดยดูจากการควบคุมน้ําหนักตัวไมใหมากขึ้น และกรณีน้ําหนักเกินอยูแลว 
ควรจะลดน้ําหนักใหสัมพันธกับสวนสูง 
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ขอแนะนําในการดูแลเร่ืองอาหารในผูสูงอายุมีดังนี้ 
 1.โปรตีน ควรใหรับประทานไขวันละ 1 ฟอง และดื่มนมอยางนอยวันละ 1 แกวสําหรับ
โปรตีนจากเนื้อสัตวควรลดนอยลง 
 2.ไขมัน ควรใชน้ํามันถ่ัวเหลืองหรือน้ํามันขาวโพด ในการปรุงอาหารเพราะเปนน้ํามันพืชท่ีมี
กรดไลโนเลอิก 
 3.คารโบไฮเดรต คนสูงอายุควรรับประทานขาวลดลงและไมควรรับประทานน้ําตาลใน
ปริมาณท่ีมาก 
 4.ใยอาหาร คนสูงอายุควรรับประทานอาหารท่ีเปนพวกใยอาหารมากขึ้น เพ่ือชวยปองกันการ
ทองผูกชวยลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือดและลดอุบัตกิารของการเกิดมะเร็งลําไสใหญลงได 
 5.น้ําดื่ม คนสูงอายุควรดื่มน้ําปริมาณ 1 ลิตรตลอดท้ังวัน แตท้ังนีส้ามารถปรับเองไดตามความ
ตองการของรางกาย โดยสังเกตดูวาถาปสสาวะมีสีเหลืองออน ๆ เกือบขาว แสดงวาน้ําในรางกาย
เพียงพอแลว สวนเครื่องดื่มแอลกอฮอลรวมท้ังน้ําชา กาแฟ ควรงดเวนถาระบบยอยอาหารในคน
สูงอายุไมด ีทานควรแบงเปนม้ือยอย ๆ แลวรับประทานทีละนอย แตหลายม้ือจะดีกวา แตอาหารหลัก
ควรเปนม้ือเดียว 
 
 6.ความตองการสารอาหารในสตรีต้ังครรภ 
 สตรีตั้งครรภ นอกจากตองมีสารอาหารท้ัง 6 ประเภทไดแกโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน 
วิตามิน เกลือแร และน้ํา ในอาหารท่ีรับประทานเปนประจําใหครบทุกประเภทแลว สตรีตั้งครรภตอง
ทราบอีกวา ควรท่ีจะเพ่ิมสารอาหารประเภทใด จึงจะทําใหเด็กในครรภไดรับประโยชนสูงสุดดังนี้ 
 1.อาหารท่ีใหโปรตีน ไดแกไข นม เนื้อสัตว เครื่องในสัตวและถ่ัวเมล็ดแหง สตรีตั้งครรภจึง
ควรรับประทานไขวันละ 1-2 ฟอง นมสดวันละ 1-2 แกว เนื้อสัตวบกและสัตวทะเล ซ่ึงจะไดธาตุ
ไอโอดีนดวยอาหารประเภทเตาหูและนมถ่ัวเหลือง ก็มีประโยชนในการใหโปรตีนไมแพเนื้อสัตว
เชนกัน 
 2.อาหารท่ีใหพลังงาน ไดแก ขาว แปง น้ําตาล ไขมันและน้ํามัน สตรีตั้งครรภควรรับประทาน
ขาวพอประมาณรวมกับอาหารท่ีใหโปรตีนดังกลาวแลว ควรใชน้ํามันพืชซ่ึงมีกรดไขมันจําเปน ในการ
ประกอบอาหาร เชนน้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด สตรีตั้งครรภควรจะตองรับอาหารท่ีจะใหพลังงาน
มากขึ้นวันละปริมาณ 300 แคลลอรี ่
 3.อาหารท่ีใหวิตามินและเกลือแร สตรีตั้งครรภตองการอาหารท่ีมีวิตามินและเกลือแรเพ่ิมขึ้น
ควรรับประทานอาหารประเภทผักและผลไมทุกๆวันเชนสม มะละกอ กลวย สลับกันไป จะไดใย
อาหารเพ่ือประโยชนในการขับถายอุจจาระดวย เกลือแรท่ีสําคัญควรรับประทานเพ่ิมไดแก แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส แมกนีเซียม เหล็ก สังกะสี และไอโอดีน สวนวิตามินไดแกกลุมท่ีละลายในไขมัน เชน เอ ดี 
อี เค และท่ีละลายในน้ําไดแกวิตามินบีและวิตามินซี 
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รางกายเราตองการสารอาหารท่ีมีอยูในอาหารตางๆ เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี แตเราจะตองรูวาจะ
กินอยางไร กินอาหารอะไรบางมากนอยเพียงใดจึงจะไดสารอาหารครบเพียงพอกับความตองการของ
รางกาย ขอปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย 9 ขอหรือโภชนาการบัญญัติ 9 ประการนี้
จะชวยไดถาทานปฏิบัติตามหลักดังตอไปนี ้
  1.กินอาหารครบ 5 หมูแตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
  2.กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
  3.กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
  4.กินปลา เนื้อสัตวท่ีไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
  5.ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
  6.กินอาหารท่ีมีไขมันพอสมควร 
  7.หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
  8.กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน 

9.งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
สารตานอนุมูลอิสระ 
 ในรางกายของคนเราเซลลจะผลิตสารชนิดหนึ่งเพ่ือทําลายเนื้อเยื่อตนเองเพ่ิมมากขึ้น สารนั้น
เรียกวาอนุมูลอิสระ อนุมูลอิสระนี้เปนตัวการสําคัญท่ีทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพหลายประการ ท้ัง
ภาวะความจําเส่ือม โรคมะเร็งเปนตน 
 ในขณะเดียวกันรางกายก็สามารถจัดการกับอนุมูลอิสระไดโดยสรางสารตานอนุมูลอิสระ
ออกมาในกระแสเลือด เพ่ือจับกับอนุมูลอิสระไดถึง 99.9 % คงเหลือทําลายเซลลอยูเพียง 0.1% แต
กระนั้นก็ทําใหเซลลเกิดการบาดเจ็บและยิง่นานวันรอยแผลก็สะสมมากขึ้น เม่ือคนเราแกลงรางกายก็
จะสรางสารตานอนุมูลอิสระลดลงรางกายจะตองการสารตานอนุมูลอิสระมากขึ้น เพ่ือสงผลใหอายุยืน 
สุขภาพแข็งแรงตอตานโรคชรา โรคมะเร็ง เปนตน 
 สารตานอนุมูลอิสระท่ีสําคัญท่ีเราพบในแหลงอาหาร มีดังนี ้
 1.เบตา-แคโรทีน มีมากในแครอท และผักสีเหลืองสมผักสีเขียวเขมตางๆเชนมะเขือเทศ 
ฟกทอง ตําลึง ผักบุง ผักกวางตุง ผักคะนา ยอดแค เปนตน 
 2.วิตามินซี มีมากในฝรั่ง สม มะขามปอม มะนาว มะเขือเทศ ผัก ผลไมสด ตางๆ ผักคะนาและ
กระหลํ่าดอกมีวิตามินซีสูงมาก วิตามิน ซี ถูกทําลายไดงาย ดวยความรอนความขึ้นและแสง 
 3.วิตามินอี มีในรําละเอียด ในพวกธัญพืชท่ีไมขัดขาว ขาวโพด ถ่ัวแดง ถ่ัวเหลือง ผักกาดหอม 
เมล็ดทานตะวัน งา น้ํามันรํา น้ํามันถ่ัวลิสง น้ํามันจากเมล็ดพืชตางๆ 
 4.ซีลิเนียม พบในอาหารทะเลเนื้อสัตวธัญพืชท่ีไมขัดขาวนอกจากนี้ยังมีสารท่ีพบในผักผลไม
ท่ีมีคุณสมบัติในการตานสารอนุมูลอิสระซ่ึงสามารถจับกับอนุมูลอิสระลดอันตรายไมใหเกิดโรคมะเรง็
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ได พบไดมากในตระกูลสม องุน และผลไมสดอ่ืนๆรวมท้ังผักผลไมตางๆ เชน กระเทียม ผักตระกูล
ผักกาด 
 
ตัวอยาง 

ประเภทและจํานวนของอาหารท่ีคนไทยควรรับประทานอาหารใน 1 วนั 
สําหรับเด็กอายุ 6 ปขึ้นไปถึงวยัผูใหญและผูสูงอายุโดยแบงตามการใหพลังงาน 

กลุมอาหาร หนวยครัวเรือน 
พลังงาน (กิโลแคลอร)ี 
1,600 2,000 2,400 

ขาว – แปง 1 ทัพพี = 60 กรัม หรือ ครึ่งถวยตวง 8 ทัพพี 10 ทัพพี 12 ทัพพี 
ผัก 1 ทัพพี = 40 กรัม หรือ ครึ่งถวยตวง 4 (6) ทัพพี 5 ทัพพี 6 ทัพพี 

ผลไม 1 สวน = สมเขียวหวาน 1 ผล หรือ 
กลวยน้ําวา 1  ผล หรือ เงาะ 4 ผล 3 (4) สวน 4 สวน 5 สวน 

เนื้อสัตว 1 ชอนกินขาว = ปลาทูครึ่งตัว หรือ 
ไขครึ่งฟอง หรือไกครึ่งนอง 

6 ชอน 
กินขาว 

9 ชอน 
กินขาว 

12 ชอน 
กินขาว 

นม 1 แกว = 250 ซีซี 2 (1) แกว 1 แกว 1 แกว 
น้ํามัน 
น้ําตาล และ 
เกลือ 

ชอนชา ใชแตนอยเทาท่ีจําเปน 

หมายเหตุ เลขใน ( ) คือปริมาณท่ีแนะนําสําหรับผูใหญ 
 1,600 กิโลแคลอร ี สําหรับ  เด็กอายุ 6-13 ป 
      หญิงวัยทํางานอายุ 25-60 ป 
      ผูสูงอาย ุ60 ปขึ้นไป 
 2,000  กิโลแคลอร ี สําหรับ  วัยรุน หญิง-ชาย อายุ 14-25 ป 
      วัยทํางานอายุ 25-60 ป 
 2,400  กิโลแคลอร ี สําหรับ  หญิง-ชาย ท่ีใชพลังงานมากๆ เชน เกษตรกร 
      ผูใชแรงงาน นักกีฬา 
สรุป  
 อาหารเปนปจจัยท่ีมีผลตอการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย การรับประทานอาหาร
ควรยึดหลักโภชนาการ เพ่ือใหไดพลังงานและสารอาหารท่ีพอเพียง วัยรุน เปนวัยท่ีกําลังเจริญเติบโต
จึงควรบริโภคอาหารใหถูกตองตามหลักโภชนาการ 
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เร่ืองที่  2  วิธีการประกอบอาหารเพ่ือคงคุณคาของสารอาหาร 
 1. หลักการปรุงอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ 
 เพ่ือใหไดอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย และมีคุณคาทางโภชนาการ มีหลักการปรุงอาหารท่ีถูก
สุขลักษณะ โดยคํานึงถึงหลัก 3 ส คือสงวนคุณคา สุกเสมอ สะอาดปลอดภัย 
 สงวนคุณคา คือ การปรุงอาหารจะตองปรุงดวยวิธีการปรุง ประกอบเพ่ือสงวนคุณคาของ
อาหารใหมีประโยชนเต็มท่ี เชน การลางใหสะอาดกอนห่ันผัก การเลือกใชเกลือเสริมไอโอดีน 
 สุกเสมอ คือ ตองใชความรอนในการปรุงอาหารใหสุกโดยเฉพาะอาหารประเภทเนื้อสัตวท้ังนี้
เพ่ือตองการจะทําลายเช้ือโรคท่ีอาจปนเปอนมากับอาหาร การใชความรอนจะตองใชความรอนใน
ระดับท่ีสูง ในระยะเวลานานเพียงพอท่ีความรอนจะกระจายเขาถึงทุกสวนของอาหาร ทําใหสามารถ
ทําลายเช้ือโรคไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 สะอาดปลอดภัย คือ จะตองมีการตรวจสอบคุณภาพมาตรฐานของอาหารกอนการปรุง
ประกอบวาอยูในสภาพท่ีสะอาด ปลอดภัย ไดมาตรฐาน เชน เนื้อหมูสด ตองไมมีเม็ดสาคู (ตัวออน
พยาธิตัวตืด) น้ําปลา จะตองมีเครื่องหมาย อย.รับรอง เปนตน และจะตองมีกรรมวีธีขั้นตอนการปรุง 
ประกอบอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัยและถูกสุขลักษณะ มีผูปรุง ผูเสิรฟอาหารท่ีมีสุขวิทยาสวนบุคคลท่ีดี 
รูจักวิธีการใชภาชนะอุปกรณและสารปรุงแตงรสอาหารท่ีถูกตองเชน วีการสดปริมาณสารพิษกําจัด
ศัตรูพืชท่ีตกคางในผักสด การใชชอนชิมอาหารเฉพาะในการชิมอาหารระหวางการปรุงอาหาร 
 2. หลักการทําอาหารใหสะดวกและรวดเร็ว 
 อาหารท่ีปรุงเองนอกจากจะประหยัดแลวยังไดอาหารท่ีสะอาด สด ใหม มีรสถูกปากและลด
ความเส่ียงจากการมีสารเคมีปนเปอนแต เวลา มักจะเปนขอจํากัดในการลงมือทําอาหาร แมบานอาจมี
วิธีการเตรียมอาหารพรอมปรุงในวันหยุด เก็บไวในตูเย็นแลวนํามาปรุงใหมไดโดยใชเวลานอยแตได
คุณคามากเริ่มจากอาหารประเภทเนื้อสัตว เชน หมู ไก กุง ปลา เม่ือซ้ือมาจัดเตรียมตามชนิดท่ีตองการ
ปรุงหรือหุงตมแลวทําใหสุก ดวยวิธีการตมหรือรวน แลวแบงออกเปนสวนๆตามปริมาณท่ีจะใชแตละ
ครั้ง แลวเก็บไวในตูเย็น ถาจะใชในวันรุงขึ้น หรือเก็บไวในชองแชแข็งถาจะเก็บไวใชนาน เม่ือตองการ
ใชก็นําออกมาประกอบอาหารไดทันที โดยไมตองเสียเวลา รอใหละลายเหมือนการเก็บดิบๆ ท้ังช้ิน
ใหญโดยไมห่ัน การเตรียมลวงหนาวิธีนี้ นอกจากจะสะดวก รวดเร็วแลว ยังคงรสชาติและคุณคาของ
อาหารอีกดวย 
 3. หลักการเก็บอาหารใหสะอาดปลอดภัย 
 การเก็บอาหารตามหลักการสุขาภิบาลอาหารมีวัตถุประสงคเพ่ือยืดอายุของอาหารท่ีใชบริโภค 
โดยจะตองอยูในสภาพท่ีสะอาดปลอดภัยในการบริโภค หลักการในการเก็บอาหารใหคํานึงถึงหลัก 3 
ส. คือสัดสวนเฉพาะ ส่ิงแวดลอมเหมาะสม สะอาดปลอดภัย 
 สัดสวนเฉพาะ คือ ตองเก็บอาหารใหเปนระเบียบ แยกเก็บตามประเภทอาหารโดยจัดใหเปน
สัดสวนเฉพาะไมปะปนกัน มีฉลากซ้ือหรือเครื่องหมายอาหารแสดงกํากับไว 
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 ส่ิงแวดลอมเหมาะสม คือ ตองเก็บอาหารโดยคํานึงถึงการจัดสภาพส่ิงแวดลอมใหเหมาะสม
กับอาหารแตละประเภทโดยคํานึงถึงอุณหภูมิความช้ืนเพ่ือชวยทําใหอาหารสดสะอาดเก็บไดนานไม
เนาเสียงายส่ิงแวดลอมของอาหารจะจัดการใหอยูในสภาพท่ีจะปองกันการปนเปอนได เชน การเก็บ
อาหารกระปองในบริเวณท่ีมี อาหารหมุนเวียน สูงจากพ้ืนอยางนอย 30 ซม. การเก็บนมพาสเจอไรสไว
ในอุณหภูมิต่ํากวา 7 องศาเซลเซียส เปนตน 
 สะอาดปลอดภัย คือ ตองเก็บอาหารในภาชนะบรรจุท่ีถูกสุขลักษณะ สะอาด ปลอดภัย มีการ
ทําความสะอาดสถานท่ีเก็บอยางสมํ่าเสมอไมเก็บสารเคมีท่ีเปนพิษอ่ืนๆเชน การใชถุงพลาสติก/กลอง
พลาสติกสําหรับบรรจุอาหารในการบรรจุอาหารท่ีเก็บไวในตูเย็น/ตูแชแข็ง เปนตน 
 4. อุณหภูมิเทาไหรจึงจะทําลายเช้ือโรคได 
 เช้ือจุลินทรียมีอยูท่ัวไปตามส่ิงแวดลอมมนุษย สัตว อาหาร ภาชนะอุปกรณและสามารถจะ
ดํารงชีวิตอยูไดในชวงอุณหภูมิต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส จนถึง 75 องศาเซลเซียส โดยเฉพาะ
เช้ือจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรคระบาดทางเดินอาหารมักจะเปนเช้ือจุลินทรียท่ีสามารถเจริญเติบโตไดดีท่ี
อุณหภูมิหองประมาณ 25 องศาเซลเซียส ถึง 40 องศาเซลเซียส 
 ฉะนั้น การทําลายเช้ือจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรคระบบทางเดินอาหารจําเปนจะตองกําหนดชวง
อุณหภูมิท่ีเหมาะสมเพ่ือจะไดแนใจวาเช้ือจุลินทรียถูกทําลายจนหมดส้ินในขบวนการผลิตอาหารทาง
อุตสาหกรรมการทําลายเช้ือโรคจําเปนตองอาศัยอุณหภูมิท่ีเหมาะสมควบคูไปกับระยะเวลาท่ีเหมาะสม
จึงจะมีประสิทธิภาพในการทําลายท่ีดี คืออุณหภูมิท่ีสูงมากใชระยะเวลาส้ัน(121องศาเซลเซียสเปน
เวลา 1 นาที)และอุณหภูมิท่ีต่ําใชระยะเวลานาน(63 องศาเซลเซียส เปนเวลา 30 นาที)ท้ังท่ียังมีปจจัยอ่ืน
ท่ีเกี่ยวของในการควบคุมไดแกปริมาณเช้ือจุลินทรียประเภทของอาหารคาความเปนกรด ดาง ความช้ืน 
 สําหรับในการปรุงประกอบอาหารในครัวเรือนอุณหภูมิท่ีสามารถทําลายเช้ือจุลินทรีย คือ 80 
องศาเซลเซียส-100 องศาเซลเซียส (อุณหภูมิน้ําเดือด)เปนเวลานาน 15 นาทีสําหรับอุณหภูมิในตูเย็น 5 
องศาเซลเซียส-7องศาเซลเซียส เช้ือจุลินทรียสามารถดํารงชีวิตอยูได และสามารถเพ่ิมจํานวนไดอยาง
ชาในขณะท่ีอุณหภูมิแซแข็งต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส เช้ือจุลินทรียสามารถดํารงอยูไดแตไมเพ่ิมจํานวน
อุณหภูมิท่ีเช้ือจุลินทรียตายคือ-20องศาเซลเซียส และฉะนั้นเพ่ือความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร
โดยเฉพาะอาหารเนื้อสัตวควรปรุงอาหารใหสุกเสมอโดยท่ัวทุกสวนท่ีอุณหภูมิสูงกวา 80 องศา
เซลเซียส ขึ้นไปหรือสุกเสมอ สะอาด ปลอดภัย 
 5. อุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเก็บอาหารสดประเภทเนื้อสัตว 
 อาหารเนื้อสัตวสด เปนอาหารท่ีมีความเส่ียงสูง เพราะมีปจจัยเอ้ือตอการเนาเสียไดงาย คือมี
ปริมาณสารอินทรียสูง มีปริมาณน้ําสูง ความเปนกรดดางเหมาะสมในการเจริญเติบโตของเช้ือจุลินทรยี 
 การเก็บเนื้อสัตวสดท่ีถูกสุขลักษณะ คือตองลางทําความสะอาดแลวจึงห่ันหรือแบงเนื้อสัตว
เปนช้ิน ๆ ขนาดพอดีท่ีจะใชในการปรุงประกอบอาหารแตละครั้งแลวจึงเก็บในภาชนะท่ีสะอาดแยก
เปนสัดสวนเฉพาะสําหรับเนื้อสัตวสดท่ีตองการใชใหหมด ภายใน 24 ช่ัวโมงสามารถเก็บไวใน
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อุณหภูมิตูเย็นระหวาง 5 องศาเซลเซียส -7 องศาเซลเซียสในขณะท่ีเนื้อสัตวสดท่ีตองการเก็บไวใชนาน 
(ไมเกิน7วัน)ตองเก็บไวในอุณหภูมิตูแชแข็ง อุณหภูมิต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส ท้ังนี้เม่ือจะนํามาใช
จําเปนจะตองนํามาละลายในไมโครเวฟ แตถาละลายในน้ําเย็นจะตองเปล่ียนน้ําทุก 30 นาที เพ่ือให
อาหารยังคงความเย็นอยูและน้ําท่ีใชละลายไมเปนแหลงสะสมของเช้ือจุลินทรียท่ีอาจจะปนเปอนมาทํา
ใหมีโอกาสเพ่ิมจํานวนไดมากขึ้นจนอาจจะเกิดเปนอันตรายได 
 สรุปอุณหภูมิท่ีเหมาะสมในการเก็บอาหารเนื้อสัตวสดคืออุณหภูมิตู เย็นต่ํากวา 7 องศา
เซลเซียสในกรณีท่ีจะใชภายใน 24 ช่ัวโมง และต่ํากวา 0 องศาเซลเซียส (อุณหภูมิแชแข็ง) ในกรณีท่ีจะ
ใชภายใน 7 วันซ่ึงเปนอุณหภูมิท่ีเช้ือจุลินทรียยังคงดํารงชีวิตอยูไดแตมีอัตราการเจริญเติบโตต่ําจนถึง
ไมมีการเจริญเติบโตทําใหสามารถเก็บรักษาเนื้อสัตวใหสด ใหม สะอาด ปลอดภัย 
 6. ภาชนะบรรจุอาหารสําคัญอยางไร 
 ภาชนะบรรจุอาหารเปนปจจัยสําคัญท่ีเส่ียงตอการปนเปอนเช้ือโรค สารเคมีท่ีเปนพิษกับ
อาหารท่ีพรอมจะบริโภค ท้ังนี้ สามารถจะกอใหเกิดการปนเปอนไดทุกขั้นตอน ตั้งแตขั้นตอนการเก็บ
อาหารดิบ ขั้นตอนการเสิรฟใหกับผูบริโภค 
 ขั้นตอนการเก็บอาหารดิบถาภาชนะบรรจุทําดวยวัสดุท่ีเปนพิษหรือภาชนะท่ีปนเปอนเช้ือโรค
ก็จะทําใหอาหารท่ีบรรจุอยูปนเปอนไดโดยเฉพาะภาชนะบรรจุอาหารเนื้อสัตวสด เม่ือใชแลวตองลาง
ทําความสะอาดใหถูกตองกอนจะนํามาบรรจุเนื้อสัตวสดใหมเพราะอาจจะเปนแหลงสะสมของ
เช้ือจุลินทรียไดงายขั้นตอนการปรุงประกอบอาหารถาภาชนะอุปกรณท่ีใชในการปรุง ประกอบอาหาร 
ถาภาชนะอุปกรณท่ีใชในการปรุงประกอบมีการปนเปอนดวยสารเคมีท่ีเปนพิษ ก็สามารถปนเปอน
อาหารท่ีปรุงประกอบไดเชน ตะแกรงทาสีบรอนดเวลาปงปลา สีบรอนด และสารตะกั่วก็อาจจะ
ปนเปอนกับเนื้อปลาไดใชภาชนะพลาสติกออนใสน้ําสมสายชูทําใหมีการปนเปอนสารพลาสติก
ออกมากับน้ําสมสายชูทําใหมีการปนเปอนสารพลาสติกออกมากับน้ําสมสายชูได 
 ขั้นตอนการเสิรฟอาหารพรอมบริโภคอาหารปรุงสําเร็จถาภาชนะท่ีใชลางไมสะอาดมีการ
ปนเปอนเช้ือจุลินทรียสารเคมีท่ีเปนอันตรายก็จะปนเปอนอาหารจนอาจกอใหเกิดอันตรายกับผูบริโภค
ได 

ฉะนั้นเพ่ือใหไดภาชนะอุปกรณท่ีสะอาด ปลอดภัย ส่ิงสําคัญก็คือจะตองรูจักวิธีการเลือกใช
ภาชนะอุปกรณท่ีถูกตองไมทําจากวัสดุท่ีเปนพิษและใชใหเหมาะสมกับประเภทของอาหารรวมท้ังตอง
รูจักวิธีการลางและการเก็บภาชนะอุปกรณใหถูกตอง 

 
เร่ืองที่  3  ความเช่ือและคานิยมเกี่ยวกับการบริโภค 
  คานิยม (Value)  หมายถึง  ลักษณะดานสังคมซ่ึงมีความเช่ือถือ (Beliefs)  กันอยาง
กวางขวาง ซ่ึงเปนแนวทางในการพิจารณาพฤติกรรมท่ีเหมาะสม  โดยมีการยอมรับอยางแพรหลายจาก
สมาชิกของสังคม  หรือหมายถึง  ความเช่ือถือของสวนรวมซ่ึงมีมานาน  โดยมีจุดมุงหมายเพ่ือการมี
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ชีวิตอยูรวมกันเปนความรูสึกเกี่ยวกับกิจกรรม  ความสัมพันธกัน  หรือจุดมุงหมายซ่ึงมีความสําคัญตอ
ลักษณะหรือความเปนอยูของชุมชน  ส่ิงท่ีคนกลุมหนึ่ง ๆ วาอะไรก็ตามท่ีคนในสังคมสวนใหญชอบ 
ปรารถนาหรือตองการใหเปน 
  ในปจจุบันเรามักจะใหยินวาคนไทยมีคานิยมชอบใชของตางประเทศ  ชอบเลียนแบบ
ชาวตางประเทศโดยรับเอาวัฒนธรรมของตางประเทศเขามามาก โดยลืมคิดถึงความเสียหายท่ีจะ
เกิดขึ้น ซ่ึงคําวา  “คานิยม”  ถือวาเปนปจจัยภายนอกซ่ึงเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอความรูสึกนึกคิดของ
บุคคลเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรู  หรือส่ิงอ่ืนใดก็ตามท่ีเปนตัวกํากับหรือควบคุมพฤติกรรมของ
บุคคลเปนส่ิงท่ีเกิดขึ้นจากการเรียนรู  หรือส่ิงอ่ืนใดก็ตามท่ีเปนตัวกํากับหรือควบคุมพฤติกรรมของ
บุคคลท่ีอยูในสังคมนั้น ๆ  ซ่ึงความสําเร็จหรือความลมเหลวของธุรกิจทางการตลาดขึ้นอยูกับความ
สอดคลองกับคานิยมเปนสําคัญ  ดังนั้น  คานิยมจึงเกี่ยวของกับการตอบสนองตอส่ิงกระตุนดวยวิธีท่ีมี
มาตรฐาน  ซ่ึงบุคคลจะถูกกระตุนใหมีสวนรวมในพฤติกรรมเพ่ือใหบรรลุคานิยม  และความเกี่ยวของ
กับพฤติกรรมผูบริโภคและกลยุทธทางการตลาด  ในขณะท่ีแตละช้ันของสังคมจะมีลักษณะของ
คานิยมและพฤติกรรมในการบริโภคจะแตกตางกันออกไป  ตัวอยางคานิยมกับพฤติกรรมการบริโภค
ของคนไทย มีดังนี ้
 
1.  กลุมคานิยมความรํ่ารวย   และนิยมใชของจากตางประเทศ 

จุดเดนที่เปนนิสัยของคนไทย 
  ชอบทําตัววาตัวเองเปนคนร่ํารวยเนื่องมาจากการใชสินคา  สินคาท่ีนิยมใชจะเปน
สินคาท่ีนําเขามาจากตางประเทศเทานั้น 

สวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
  เปนบุคคลท่ีชอบใชของแพง ๆ  ทําใหคนอ่ืนมองวาตัวเองเปนผูท่ีร่ํารวย  ตองการให
คนยกยองนับถือ  เปนคนท่ีตองมีเกียรติ  ตองการเปนผูนําในการใชสินคา  นิยมใชสินคาท่ีนําเขามา
เทานั้น  มองวาสินคาในประเทศเปนสินคาท่ีไมมีคุณภาพ  ไมมีมาตรฐาน  เปนสินคาดอยคุณภาพ         
จะรูสึกภูมิใจทุกครั้งเม่ือไดใชสินคาท่ีเปนสินคาจากตางประเทศ  ชอบไปเท่ียวตางประเทศเพ่ือไป       
ซ้ือสินคา  บางครั้งซ้ือมาแลวก็ไมไดใชประโยชนก็จะซ้ือ   หรือบางครั้งอาจจะไมมีเวลาไปเท่ียว
ตางประเทศก็ชอบฝากใหคนอ่ืนซ้ือ  มีความเปนตางชาติสูงมาก  จะเปนบุคคลท่ีเนนการแตงกายดี
ตั้งแตศีรษะจรดเทา  เพ่ือเสริมสรางบุคลิกภาพ  สรางความนาเช่ือถือ  นิยมใชบัตรเครดิตการด  ชอบ
ความสะดวกสบายไมชอบการรอคอยนาน ๆ  ชอบสังคมกับเพ่ือนท่ีมีฐานะร่ํารวย  เทาเทียมกัน  ไม
ชอบคบหาสมาคมกันคนท่ีดอยกวาหรือจนกวา  ทําอะไรคิดถึงตัวเองมากกวาคนอ่ืน  บางครั้งอาจจะ
ประสบกับปญหาทางดานการเงินแตกลัววาคนอ่ืนจะรูถึงฐานะของตนเองตองยอมกูเงินเพ่ือพยุงฐานะ
ของตนเองก็ยอมเพ่ือรักษาภาพลักษณของตนเอง  โดยไมตองการใหใครมามองวาตัวเองจนลําบาก
หรือต่ําตอยกวา   คนอ่ืน 
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  ผลกระทบกับคานิยมแบบนี้ 
  ลักษณะแบบนี้  ควรจะปรับปรุงแกไขเพ่ือสังคมจะไดดีขึ้น  โดยเฉพาะคนรุนใหมไม
ควรใหฟุงเฟอซ่ึงจะเปนการสรางคานิยมท่ีไมดี   และถือวาคานิยมแบบนี้จะเปนอันตรายตอ
ประเทศชาติอยางมาก  ซ่ึงอาจกอใหเกิดความเสียหาย เทากับวาประเทศของเราไดตกไปเปนเมืองขึ้น
ของตางชาติ  ซ่ึงเปนการยากท่ีเราจะกูประเทศชาติกลับคืนมาได  ซ่ึงควรจะไดมีการปรับปรุงแกไข 
 
2. คานิยมสุขภาพดี 
  จุดเดนที่เปนนิสัยของคนไทย 
  เปนบุคคลท่ีรักษาสุขภาพของตนเอง และครอบครัว  เพ่ือท่ีจะไดมีชีวิตยืนยาว 
  สวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
  พฤติกรรมของบุคคลท่ีมีคานิยมสุขภาพดี  มักจะเปนคนท่ีดูแลตนเองเปนอยางดี  มี
การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ  ชอบความสะอาด  ไปพบแพทยเปนประจํา  มีการพักผอนอยาง
เพียงพอเลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณคา  มีประโยชนตอรางกาย  เพ่ือทําใหสุขภาพแข็งแรง  รวมท้ัง
ดูแลคนในครอบครัวดวยตองการใหคนในครอบครัวปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  ตองการมีชีวิตท่ียนืยาว มี
รางกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ  ชอบพักผอนอยูกับบาน และทานอาหารในบานเพราะเนนความสะอาด  
ชอบดูหนังฟงเพลงอยูในบาน 
 
  สินคาท่ีนิยมบริโภค  ไดแก 

1. อาหารมังสวิรัต ิ
2. อาหารเสริม   
3. นมท่ีมีแคลเซียม  เพ่ือเสริมสรางกระดูก 
4. นมพรองมันเนย, โยเกิรต 
5. วิตามินตางๆ  เชน  วิตามินซี,  วิตามินบี ฯลฯ 
6. ผักปลอดสารพิษ 
7. ดื่มน้ําผลไม 
8. ดื่มน้ําแร 
9. โสมเกาหลี, เห็ดหลินจือ 
10. ไกตุนยาจีน, ไกดํา 
11. ยารักษาโรค  (จากแพทยส่ัง) 
ผลกระทบกับคานิยมแบบนี้ 

เปนคานิยมท่ีดีนาจะมีการสนับสนุนเพราะจะทําใหคนมีสุขภาพดีขึ้น  เพ่ือชีวิตความ 
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เปนอยูในครอบครัวดีขึ้น  และทําใหครอบครัวมีความสุขมากขึ้น 
  บุคคลที่มีคานิยมแบบนี้ 
  เปนบุคคลท่ีมีฐานะในระดับ  B  ขึ้นไป  และเปนผูดูแลเอาใจใสตอสุขภาพ 
  กลุมเปาหมาย   เปนกลุมวัยกลางคนท่ีเนนดูแลสุขภาพใหแข็งแรงปลอดจากโรคภัย 
ไขเจ็บ 
 
3.  คานิยมรักความสนุก 
  จุดเดนท่ีเปนนิสัยของคนไทย 
  เปนบุคคลท่ีรักความสนุก มีความรื่นเริงอยูตลอดเวลา  ชอบ  ENTERTAIN  ชอบ
สังสรรคไมวาจะเปนเทศกาลใดก็ตาม 
  สวนที่เกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
  ลักษณะของพฤติกรรมบุคคลจะเปนบุคคลท่ีรักสนุก  ชอบความรื่นเริง  มีความ
สังสรรคในหมูญาติพ่ีนอง  เพ่ือนฝูงอยูตลอดเวลา  ไมวาจะเปนการจัดปารตี้ทุกส้ินเดือน  หรือเปน
เทศกาลตาง ๆ เชน  วันขึ้นปใหม, วันตรุษจีน, วันสงกรานต ฯลฯ  ทุกเทศกาลก็จะมีความสนุกสนาน
ตลอดเวลา 
  สินคาท่ีนิยมบริโภค ไดแก 

1. รับประทานอาหารทุกชนิด  เชน  อาหารกับแกลม  อาจทําทานเอง หรือไป 
ทานนอกบาน 

2. เครื่องดื่มทุกชนิด  เชน  น้ําอัดลม 
3. ผลไมตาง ๆ  (ผลไมไทยและผลไมนําเขา) 
4. ขนมขบเคี้ยวตาง ๆ 
5. ดื่มสุรา (ผลิตในประเทศไทยและนําเขาจากตางประเทศ) 
6. ชอบรองเพลง KARAOKE  (อาจจะรองเพลงอยูในบาน หรือตาม 

สถานเริงรมยตาง ๆ) 
7. ชอบดูภาพยนตร 
8. ชอบไปรับประทานอาหาร และฟงเพลงตามโรงแรม,  หองอาหารตาง ๆ   

และตามคาเฟ 
9. ชอบไปเท่ียวตามสถานท่ีในตางจังหวัด  เชน  ไปน้ําตก,  ภูเขา  และทะเ 
 
ผลกระทบกับคานิยมแบบนี้ 
บุคคลท่ีมีคานิยมแบบนี้อยางนอยก็นาจะสนับสนุน เพราะทําใหเกิดสภาพคลองทาง

การเงินทําใหเงินทองไมไหลออกนอกประเทศ  มีการใชจายภายในประเทศ  ซ่ึงเปนการกระจายรายได
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ไปยังสถานทองเท่ียวตางๆ  ภายในประเทศไดเปนอยางดี  ทําใหมีการจับจายใชสอยและเปนการสราง
รายไดใหกับชุมชนตางๆ  และแหลงทองเท่ียวตางๆ  ทําใหคนมีอาชีพมากขึ้นซ่ึงจะทําใหเกิดการ
หมุนเวียนทางดานการเงินอาจสงผลใหภาวะทางเศรษฐกิจในประเทศดีขึ้น 
 
4.  คานิยมบริโภคนิยม 
  จุดเดนที่เปนนิสัยของคนไทย 
  เปนบุคคลท่ีมีนิสัยชอบบริโภคเปนหลัก  ซ่ึงไมไดคํานึงถึงคุณภาพ 
  สวนท่ีเกี่ยวของกับพฤติกรรมการบริโภค 
  ลักษณะพฤติกรรมการบริโภคชอบรับประทานอาหารนอกบาน  พยายามสรรหา
รานอาหารท่ีอรอยๆ  ไมวาจะอยูใกลหรือไกล  ถาขึ้นช่ือในระดับ  เชลลชวนชิม,  แมชอยนางรํา  และ
ไมลองไมรู  ซ่ึงมีใบรับประกัน  ชอบท่ีจะไปทดลองชิมดูวาอรอยสมช่ือหรือเปลา  ชอบรานอาหารท่ีมี
ลักษณะสะอาด  มีความสะดวกสบาย  มีท่ีจอดรถสะดวก  บางครั้งบริโภคมากจนเกินความจําเปนและ
มีผลตอสุขภาพ  ทําใหเกิดโรคตางๆ  ไดงาย  เชน  โรคไขมันอุดตัน  โรคเบาหวาน  ความดัน  อาหาร
ไมยอยอาหารเปนพิษ  ฯลฯ 
  สินคาที่นิยมบริโภค  ไดแก 

1. อาหารทุกชนิด  เชน  รานอาหารดังๆ 
2. อาหาร  fast  food  เชน  KFC, McDonald 
3. รานอาหารญี่ปุน  เชน  Oishi,  ฟูจิ 
4. รานไอศกรีม  เชน  Swensens 
5. ขนมขบเคี้ยวตางๆ 
6. เครื่องดื่มทุกชนิด 
7. สุรายี่หอตางๆ 
ผลกระทบกับคานิยมแบบนี ้
บุคคลท่ีมีคานิยมแบบนี้  อาจจะปนทอนสุขภาพได  เพราะไมไดระมัดระวังในเรื่อง

ของการรับประทานอาหาร  ควรจะมีการปรับปรุงแกไขเพ่ือใหมีสุขภาพแข็งแรง  และมีชีวิตท่ียืนยาว
ได  ผูท่ีมีคานิยมบริโภคแบบนี้  ถาเปนผูสูงอายุจะทําใหเกิดอันตรายตอสุขภาพ  เชน  มักจะพบกับ
โรคภัยไขเจ็บตางๆ  และมักจะมีอายุส้ัน 
 
เร่ืองที่  4  ปญหาสุขภาพที่เกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลัก โภชนาการ 
 ปจจุบันการดําเนินชีวิตของประชาชนโดยเฉพาะในเขตเมือง เปนไปอยางเรงรีบ ทําใหการ
บริโภคอาหาร ก็เนนอาหารตามท่ีรับประทานไดสะดวกรวดเร็ว เชน อาหารฟาสตฟูด (Fast Food) ทํา
ใหเกิดปญหาโรคอวน และโรคอ่ืนๆอีกมาก ดังนั้นจึงควรทําความเขาใจถึงองคประกอบสําคัญดังนี ้
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 1) อาหาร (Food) หมายถึงส่ิงท่ีเรากินไดและมีประโยชนตอรางกาย ส่ิงท่ีกินไดแตไมเปน
ประโยชนหรือใหโทษแกรางกาย อาทิ สุรา เห็ดเมา เราก็ไมเรียกส่ิงนั้นวาเปนอาหาร 
 2) โภชนาการ (Nutrition) มีความหมายกวางมากกวาอาหาร โภชนาการ  หมายถึง เรื่องตางๆ
ท่ีวาดวยอาหาร อาทิ การจัดแบงประเภทสารอาหาร ประโยชนของอาหาร การยอยอาหาร โรคขาด
สารอาหาร เปนตน โภชนาการเปนวิชาสาขาหนึ่งซ่ึงมีลักษณะเปนวิทยาศาสตรประยุกต ท่ีกลาวถึงการ
เปล่ียนแปลงตางๆของอาหารท่ีเรารับประทานเขาไปเพ่ือใชประโยชนในดานการเจริญเติบโตและ
ซอมแซมสวนตางๆของรางกาย 
 3) สารอาหาร ( Nutrient) หมายถึง สารเคมีท่ีเปนสวนประกอบสําคัญในอาหาร สารเคมี
เหลานี้มีความสําคัญและจําเปนตอรางกาย อาทิ เปนตัวทําใหเกิดพลังงานและความอบอุนตอรางกาย 
ชวยในการเจริญเติบโต ชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอทําใหรางกายทํางานไดตามปกติ เม่ือนําอาหารมา
วิเคราะหจะพบวามีสารประกอบอยูมากมายหลายชนิด ถาแยกโดยอาศัยหลักคุณคาทางโภชนาการจะ
แบงออกเปน 6 ประเภท ไดแกโปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร และน้ํา 
 4) พลังงานและแคลอรี ่
 ไขมัน คารโบไฮเดรต และโปรตีน ใหประโยชนแกรางกายหลายอยางท่ีสําคัญคือ การใช
พลังงานแกรางกาย พลังงานในท่ีนี้หมายถึงพลังงานท่ีรางกายจําเปนตองมี ตองใชและสะสมไว เพ่ือใช
ในการทํางานของอวัยวะท้ังภายในและภายนอกรางกาย 
 นักวิทยาศาสตรวัดปริมาณของพลังงานหรือกําลังงานท่ีไดจากอาหารเปนหนวยความรอน
เรียกวาแคลอรี่ โดยกําหนดวา 1 แคลอรี่ เทากับปริมาณความรอนท่ีทําใหน้ํา 1 กรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 
องศาเซลเซียส แตในทางโภชนาการพลังงานท่ีไดรับจากการอาหารท่ีกินเขาไป 1 แคลอรี่ (ใหญ) 
เทากับปริมาณ ความรอน ท่ีทําใหน้ํา 1 กิโลกรัม มีอุณหภูมิสูงขึ้น 1 องศาเซลเซียส 

5) อาหารหลัก 5 หมู อาหารเปนส่ิงจําเปนยิ่งสําหรับการเจริญเติบโต การบํารุงเล้ียงสวนตางๆ
ของรางกาย มักพบวาบางคนเลือกท่ีจะกินและไมกินอาหารอยางหนึ่งอยางใด ซ่ึงเปนการกระทําท่ีไม
ถูกตอง หากไมกินอาหารตามความตองการของรางกาย การกินอาหารตองคํานึงถึงคุณคาของ
สารอาหารมากกวา ความชอบหรือไมชอบ การเลือกกินหรือไมกินอาหารเกิดจากสาเหตุหลายประการ 
ดังนี้ 
 ความคุนเคย เราจะเลือกอาหารท่ีเราคุนเคยหรือกินอยูเปนประจํา และจะไมเลือกกินอะไรท่ีไม
คุนเคยดังนั้นจึงมีอาหารอีกหลายอยางท่ีเรายังไมเคยกิน ซ่ึงอาจจะอรอยถูกปากก็ได 
 รสชาติ หรือความ “อรอย” เปนเหตุผลท่ีคนเราเลือกอาหาร ความอรอยของแตละคนจะไม
เหมือนกัน อาหารอยางหนึ่งบางคนจะบอกวาอรอยแตบางคนจะเฉยๆ หรือไมอรอย 
 ลักษณะเฉพาะของเนื้ออาหาร อาทิ บางคนชอบอาหารกรอบ อาหารนุม บางคนชอบเคี้ยว
อาหารพวกเนื้อท่ีเหนียวๆ เปนตน 
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 ทัศนะคติ ของคนไทยครอบครัวหรือเพ่ือนจะมีอิทธิพลตอความชอบไมชอบอาหารของทาน 
อาทิในครอบครัวท่ีพอไมกินตนหอมหรือผักชีเลย ไปกินอาหารท่ีไหนก็จะเขี่ยตนหอมผักชีออกจาก
จานทุกครั้ง ลูกๆก็จะเลียนแบบกลายเปนไมชอบไปดวย 
 ดังนั้นเพ่ือสุขภาพเราจึงควรลองกินอาหารท่ีไมเคยกินทีละอยางสองอยางโดยคํานึงถึง
ประโยชนของมันมากกวา เม่ือไดลองกินแลวอาจะพบวาจริงๆ แลวมันก็อรอยไมแพอาหารจานโปรด 
และไมเกิดปญหาสุขภาพท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการดวย 
 ปญหาจากการบริโภคอาหารไมถูกหลักโภชนาการไดแก 

- ภาวะทุพโภชนาการ 
- ภาวะโภชนาการเกิน (โรคอวน) 

ภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) 
 ภาวะทุพโภชนาการ หมายถึง ภาวะท่ีรางกายไดรับสารอาหารผิดเบ่ียงเบนไปจากปกติ อาจเกิด
จากไดรับสารอาหารนอยกวาปกตหิรือเหตุ ทุติยภูมิ คือเหตุเนื่องจากความบกพรองตางจากการกินการ
ยอยการดูดซึมในระยะ 2-3 ปแรกของชีวิต จะมีผลกระทบตอระดับสติปญญา และการเรียนภายหลัง 
เนื่องจากเปนระยะท่ีมีการเจริญเติบโตของสมองสูงสุด ซ่ึงระยะเวลาท่ีวิกฤติตอพัฒนาการทางรางกาย
ของวัยเด็กมากท่ีสุดนั้นตรงกับชวง 3 เดือนหลังการตั้งครรภจนถึงอายุ 18-24 เดือนหลังคลอด เปน
ระยะท่ีมีการปลอกหุมเสนประสาทของระบบประสาท และมีการแบงตัวของเซลล 
ประสาทมากท่ีสุด เม่ืออายุ 3 ป มีผลกระทบตอการเจริญเติบโต ถึงรอยละ 80 สําหรับผลกระทบทาง
รางกายภายนอกท่ีมองเห็นไดคือเด็กมีรูปรางเตี้ย เล็ก ซุบผอม ผิวหนังเห่ียวยนเนื่องจากไขมันช้ัน
ผิวหนัง นอกจากนี้ออวัยวะภายในตางๆ ก็ไดรับผลกระทบเชนกัน 

1. หัวใจ จะพบวา กลามเนื้อหัวใจไมแนนหนา และการบีบตัวไมด ี
2. ตับ จะพบไขมันแทรกอยูในตับ เซลลเนื้อตับมีลักษณะบางและบวมเปนน้ําสาเหตุให

ทํางานไดไมด ี
3. ไต พบวาเซลลท่ัวไปมีลักษณะบวมน้ําและติดสีจาง 
4. กลามเนื้อ พบวาสวนประกอบในเซลลลดลง มีน้ําเขาแทนท่ี 

นอกจากการขาดสารอาหารแลวการไดรับอาหารเกิน ในรายท่ีอวนฉุก็ถือเปนภาวะทุพโภชนาการเปน
การไดรับอาหารมากเกินความตองการ พลังงานท่ีมีมากนั้นไมไดใชไป พลังงานสวนเกินเหลานั้นก็จะ
แปลงไปเปนคลอเรสเตอรรอลเกาะจับแนนอยูตามสวนตางๆของรางกาย และอาจลุกลามเขาสูเสน
เลือด ผลท่ีตามมาก็คือ โรคอวน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ และโรคตางๆ 
การประเมินสภาวะโภชนาการ 

1. ประวัติ ท่ีนําเด็กมาจากโรงพยาบาลเพ่ือหาสาเหตุชักนําใหเกิดภาวะขาดสารอาหาร 
2. การตรวจรางกาย เพ่ือหารองรอยการผิดปกตซ่ึิงเกิดจากการขาดสารอาหารและวิตามิน 
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การตรวจรางกาย เพ่ือประเมินสภาวะโภชนาการของเด็กแบงไดเปน 2 ตอน คือ การตรวจรางกายท่ัวไป 
กับการตรวจโดยการวัดความเจริญทางรางกาย 

 การตรวจรางกายท่ัวไปโดยแพทย จะเปนแนวทางชวยประเมินสภาวะของเด็ก และเปน
แนวทางวินิจฉัยการขาดสารอาหารและวิตามิน 

 การตรวจโดยการวัดความเจริญทางรางกาย เปนการวัดขนาดทางรางกายคือ สวนสูง
และน้ําหนัก เพ่ือบอกถึงโภชนาการของเด็ก 
 
ภาวะโภชนาการเกิน 
 เม่ือคนเราบริโภคอาหารชนิดใด ชนิดหนึ่ง เกินความตองการของรางกาย จะทําใหเกิดภาวะ
โภชนาการเกินจนเกิดโรคได และโรคท่ีเกิดจากภาวะโภชนาการเกิน เปนสาเหตุของการสูญเสียชีวิต
เปนจํานวนไมนอย และเปนตนเหตุของการเจ็บปวยท่ีตองเสียคาใชจายในการรักษายาวนานเชน
โรคหัวใจและหลอดเลือด ตลอดจนโรคอวน เปนตน 
 
โรคหัวใจและหลอดเลือด (Cardiovascular Disease) 
 โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนสาเหตุการตายท่ีสําคัญในลําดับตนๆ ของประชาชนไทยมาโดย
ตลอด โรคดังกลาวเปนการเปล่ียนแปลงทางอายุรศาสตรท่ีเกี่ยวของกับหัวใจและหลอดเลือด ซ่ึงจะ
หมายรวมถึงโรคตางๆ และภาวะอาการของโรค เชน โรคหลอดเลือดหัวใจ (Coronary heart disease) 
ภาวะหลอดเลือดหัวใจแข็ง (Arteriosclerosis) และอาการความดันเลือดสูง (Hypertension) เปนตน โรค
ท่ีสําคัญในกลุมนี้คือ โรคหลอดเลือดหัวใจหรือโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ซ่ึงจัดวาเปนโรคท่ีเปนสาเหตุ
ของการปวย และการตายท่ีสูงของประชาชนชาวไทยในปจจุบัน 

โรคหลอดเลือดหัวใจ 
โรคหลอดเลือดหัวใจ เปนโรคชนิดหนึ่งท่ีเกิดจากหลอดเลือดแดงหัวใจแข็ง ตีบ ตัน ขาดความ 

ยืดหยุน หลอดเลือดหัวใจตีบหรือตัน หรือเกิดจากล่ิมเลือดอุดตันหลอดเลือดหัวใจ จนทําใหกลามเนื้อ
หัวใจขาดเลือด หรือทําใหกลามเนื้อหัวใจตาย โรคนี้เปนสาเหตุสําคัญของอัตราการปวยการตาย ของ
คนไทยในปจจุบัน และมีแนวโนมจะเพ่ิมมากขึ้นในอนาคต 

สาเหตุ 
1. กรรมพันธุ ผูท่ีพอแม ปูยา ตายาย ปวยเปนโรคหลอดเลือดหัวใจจะมีความเส่ียงมากกวา 

ไขมันในหลอดเลือด ถาสูงกวาปกติจะทําใหหลอดเลือดแข็ง เส่ียงตอการเปนโรคหลอดเลือดหัวใจ 
2. ความดันเลือดสูง 
3. เบาหวาน ผูท่ีเปนเบาหวานมักจะเปนโรคหลอดเลือดหัวใจดวย 
4. ความอวน ความอวนกับโรคหลอดเลือดหัวใจ มักจะเกิดขึ้นดวยกันเสมอ โดยเฉพาะคน

อวนท่ีพุง มักจะมีไขมันในเลือดสูงจนเปนโรคหลอดเลือดหัวใจดวย 
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5.    ออกกําลังกายนอยหรือขาดการออกกําลังกาย การไหลเวียนเลือดไมคลองพอ การเผา
ผลาญพลังงานนอย ทําใหสะสมไขมันจนกลายเปนโรค 

6. ความเครียด และความกดดันในชีวิต อาจสงผลทําใหเปนโรคนี้ได 
7. การสูบบุหรี่ สารนิโคตินและทารจากควันบุหรี่มีผลตอการเกิดโรคนี ้
นอกจากสาเหตุท่ีสําคญัดังกลาว ซ่ึงจัดวาเปนปจจัยท่ีสามารถเปล่ียนแปลงได อาจมีปจจัยเส่ียง

อ่ืน ๆ ท่ีเปนสาเหตุของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ เชน เพศ อายุ เช้ือชาติ เปนตน จากการศึกษา
พบวาเพศชายเส่ียงตอการเกิดโรคนี้มากกวาเพศหญิง ยกเวนผูหญิงในวัยหมดประจําเดือนเนื่องจากมี
ระดับฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง มีไขมันในเลือดสูง สําหรับอายุพบวามีอัตราการเกิดโรคนี้สูงมากใน
ผูสูงอายุ และเช้ือชาติพบวาในคนผิวดํามีอัตราการเกิดโรคนี้มากกวาคนผิวขาว 
 

อาการ 
1. เจ็บหนาอกเปนๆ หายๆ หรือเจ็บเม่ือเครียด หรือเหนื่อย ซ่ึงเปนลักษณะอาการเริ่มแรก 
2. เจ็บหนาอกเหมือนมีอะไรไปบีบรัด เจ็บลึกๆ ใตกระดูกดานซายราวไปถึงขากรรไกรและ

แขนซายถึงนิ้วมือซาย เจ็บนานประมาณ 15-20 นาที ผูปวยอาจมีเหง่ือออกมาก คล่ืนไสหายใจลําบาก 
รูสึกแนนๆ คลายมีเสมหะติดคอ บางครั้งมีอาการคัดจมูกคลายเปนหวัด เม่ือเปนมากจะมีอาการหนามืด
คลายจะเปนลม และอาจถึงขั้นเปนลมได บางครั้งพอเหนื่อยก็จะรูสึกงวงนอนและเผลอหลับไดงาย 

3. ผูปวยมีอาการหัวใจส่ัน หัวใจเตนไมสมํ่าเสมอ 
4. ในกรณีท่ีรุนแรง อาการเจ็บหนาอกจะรุนแรงมาก มักจะเกิดจากการท่ีมีล่ิมเลือดไปอุดตัน

บริเวณหลอดเลือดท่ีตีบ ทําใหเกิดกลามเนื้อหัวใจตาย ผูปวยอาจมีอาการหัวใจวาย ช็อก หัวใจหยุดเตน 
ทําใหเสียชีวิตอยางกะทันหันได 

 
 การปองกัน 

1. หากพบวาบุคคลในครอบครัวมีประวัติเปนโรคนี้ ควรเพ่ิมความระมัดและหลีกเล่ียงจาก
ปจจัยเส่ียง เพราะอาจกระตุนการเกิดโรค 

2. ลดอาหารท่ีทําจากน้ํามันสัตว กะทิจากมะพราว น้ํามันปาลม และไขแดง 
3. ไมควรรับประทานอาหารท่ีมีรสเค็มจัด 
4. ลดอาหารจําพวกแปง คารโบไฮเดรต รับประทานอาหารพวกผัก ผลไมมากๆ 
5. งดอาหารไขมันจากสัตวและอาหารหวานจัด 
6. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
7. พักผอนใหเพียงพอวันละ 6-8 ช่ัวโมง และหาวิธีผอนคลายความเครียด 
8. หลีกเล่ียงหรืองดการสูบบุหรี ่
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โรคอวน (Obesity) 
โรคอวนเปนสภาวะท่ีรางกายมีไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกายมากเกินกวาเกณฑปกต ิ

ซ่ึงตามหลักสากลกําหนดวาผูชายไมควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา 12-15% ของน้ําหนักตัว 
ผูหญิงไมควรมีปริมาณของไขมันในตัวเกินกวา 18-20% ของน้ําหนักตวั ซ่ึงการตรวจนี้หากจะใหไดผล
แนนอนควรไดรับการตรวจจากหองปฏิบัติการ แตนักเรียนอาจประเมินวาเปนโรคอวนหรือไมดวยวิธี
งายๆ ดวยวิธีตรวจสอบกับตารางน้ําหนักและสวนสูงของกรมอนามัย ดังตารางท่ีเรียนมาแลว 

สําหรับในผูใหญอาจประเมินไดจาก การหาคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ไดจากสูตร
ดังนี้ 

 
 
คาท่ีไดอยูระหวาง 18.5-24.9 ถือวาอยูในเกณฑปกติ ไมอวนหรือผอมเกินไป 
สาเหตุ 
1. กรรมพันธุ 
2. การรับประทานอาหารเกินความตองการของรางกาย และมีพฤติกรรมการรับประทาน

อาหารท่ีไมดี เชน กินจุบจิบ 
3. ขาดการออกกําลังกาย 
4. สภาวะทางจิตและอารมณ เชน บางคนเม่ือเกิดความเครียดก็จะหันไปรับประทานอาหาร

มากจนเกินไป 
5. ผลขางเคียงจากการไดรับฮอรโมนและการรับประทานยาบางชนิด เชน ยาคุมกําเนิด 

ฮอรโมนสเตียรอยด เปนตน 
อาการ 
มีไขมันสะสมอยูในรางกายจํานวนมาก ทําใหมีรูปรางเปล่ียนแปลงโดยการขยายขนาดขึ้นและ

มีน้ําหนักตัวมากขึ้น 
การปองกัน 
1. กรรมพันธุ หากพบวามีประวัติของบุคคลในครอบครัวเปนโรคอวน ควรตองเพ่ิมความ

ระมัดระวัง โดยมีพฤติกรรมสุขภาพในเรื่องตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับโรคอวนอยางเหมาะสม 
2. รับประทานอาหารแตพอสมควรโดยเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน หลีกเล่ียง

อาหารรสหวานและอาหารท่ีมีไขมันสูง รับประทานผักและผลไมมากๆ และหลากหลาย 

 
BMI  =    น้ําหนัก (กิโลกรัม)   
                    สวนสูง2 (เมตร) 
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3. ออกกําลังกายสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
4. หาวิธีการควบคุมและจัดการความเครียดอยางเหมาะสม พักผอนใหเพียงพอ 
5. การใชยาบางชนิดท่ีอาจมีผลขางเคียง ควรปรึกษาแพทย และใชยาตามท่ีแพทยแนะนําอยาง

เครงครัด 
 การดูแลสุขภาพและมีพฤติกรรมบริโภคท่ีถูกตอง “ไมตามใจปากและไมตามใจอยาก”  
โรคอวนก็อาจไมมาเยือน การลดความอวนก็ไมจําเปน 
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บทท่ี 5 
โรคระบาด 

 

 
สาระสําคัญ 

การมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรักษาโรคติดตอท่ี
แพรระบาดและเปนปญหาตอสุขภาพของประชาชนในชุมชน จะชวยใหรูวิธีปองกันตนเองและ
ครอบครัว และรวมมือปองกันการแพรกระจายเช้ือโรคไปสูบุคคลอ่ืน อันจะเปนแนวทางสาธารณสุข
ของประเทศได 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง    

เพ่ือใหผูเรียนสามารถ 
1. บอกความหมาย ความสําคญั และการแพรกระจายของเช้ือโรคได 
2. อธิบายสาเหตุ อาการ การปองกัน และการรกัษาโรคตดิตอท่ีแพรระบาดและเปน

ปญหาสาธารณสุขได 
 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1 ความหมาย ความสําคัญ และการแพรกระจายของเช้ือโรค 
เรือ่งท่ี 2 โรคท่ีเปนปญหาสาธารณสุขของประเทศ 
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เร่ืองที่ 1 ความหมาย ความสําคัญ และการแพรกระจายของเช้ือโรค 
 
ความหมายและความสําคัญ 
 โรคติดตอจัดเปนปญหาสาธารณสุขท่ีสําคัญของประเทศ เม่ือเกิดการระบาดจะนํามาซ่ึงความ
สูญเสียสุขภาพ ชีวิต และมีผลกระทบตอเศรษฐกิจของประเทศอยางมาก เพราะขณะเจ็บปวยบุคคลนั้น
ไมสามารถเรียนหรือทํางานไดตามปกติ ซ่ึงจะทําใหเสียการเรียนและรายไดตามท่ีเคยไดรับ นอกจากนี้ 
ในขณะเจ็บปวยก็จะเปนภาระของบุคคลใกลชิดหรือคนในครอบครัวในการดูแลผูปวย รวมท้ังเสียเงิน
ในการรักษาพยาบาล ซ่ึงในระดับชาติ ประเทศชาติตองเสียงบประมาณในการดูแลรักษาผูปวย คา
เวชภัณฑ คาบุคลากร รวมถึงตองสรางอาคารสถานท่ีในการดูแลผูปวย ซ่ึงเปนการสูญเสียทรัพยากรท่ี
จะสามารถนําไปใชพัฒนาประเทศดานอ่ืน ๆ ได โรคติดตอสวนใหญสามารถปองกันได หากทุกคน
เห็นความสําคัญ ตระหนักถึงอันตรายของโรคและมีสวนรวมในการปองกันแกไขปญหาโรคติดตอท่ี
เกิดขึ้น 
 
1.1  ความหมายของโรคติดตอ 
  โรคติดตอ หมายถึง โรคท่ีเกิดจากเช้ือโรคแลวสามารถติดตอจากคนไปสูบุคคลอ่ืนได 
หรืออาจติดตอระหวางคนสูคน หรือสัตวสูคนได หรือติดตอระหวางสัตวดวยกันเองได โดยมีพาหะ 
เชน คน สัตว หรือมีตัวกลางนําเช้ือโรค เปนตน 
  โรคระบาดเปนโรคติดตอท่ีแพรกระจายไปยังคนอ่ืน ๆ ไดรวดเร็ว บางโรคตองใช
เวลาในการรักษาเปนเวลายาวนานและใชวิธีรักษาท่ีซับซอน ส้ินเปล้ืองคาใชจายในการรักษาเปน
จํานวนมาก โดยโรคท่ีเปนสาเหตุของการเจ็บปวยและเสียชีวิตท่ีนับวาสําคัญ ไดแก ไขมาลาเรีย โรค
ไขหวัดนก โรคซารส โรคอหิวาตกโรค และโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 
   ลักษณะของโรคติดตอ 

1. เช้ือโรคสามารถแพรกระจายไปยังบุคคลอ่ืนไดอยางรวดเร็ว 
2. การแพรกระจายของโรคมักเกิดจากพฤติกรรมของบุคคลหรือปญหาสุขาภิบาล

ส่ิงแวดลอม 
3. มีอัตราการเจ็บปวยคอนขางสูงและโอกาสท่ีจะเกิดโรคเปนไดทุกเพศทุกวัย 

 
  โรคติดตอที่ควรทราบและตองแจงความ 
  โรคติดตอท่ีควรทราบมี 14 โรค ไดแก ไขทรพิษ กาฬโรค ไขเหลือง โรคอหิวาตกโรค 
โรคบาดทะยักในเด็กเกิดใหม โรคคอตีบ โรคโปลิโอ โรคพิษสุนัขบา โรคไขสมองอักเสบ ไขรากสาด
ใหญ โรคแอนแทรกซ โรคทริคิโนซีส โรคไขกาฬหลังแอน โรคคุดทะราดระยะติดตอ 
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1.2  ชนิดของเชื้อโรค 
 เช้ือโรคท่ีติดตอไดแบงออกเปน 5 ชนิด คือ แบคทีเรีย ไวรัส ริกเกตเซีย รา ปรสิต 
  แบคทีเรีย  จัดอยูในจําพวกพืชเซลลเดียว มีขนาดเล็กมากตองใชกลองจุลทรรศนขยาย
จึงจะมองเห็นได สามารถดํารงชีวิตอยูไดในสภาวะแวดลอมแทบทุกอยาง 
  ไวรัส  ไมสามารถมองเห็นดวยตาเปลา ตองดูดวยกลองจุลทรรศนชนิดพิเศษ  เช้ือไวรัส
จะมีอยูท่ัวไปในอากาศโรคท่ีเกิดจากเช้ือไวรัสมีหลายโรค เชน ไขหวัด หัด ไขทรพิษ คางทูม ไขเลือดออก 
อีสุกอีใส เปนตน 
 
  ริกเกตเซีย  มีขนาดเล็กกวาแบคทีเรีย สามารถมองเห็นดวยกลองจุลทรรศนมักอาศัยอยู
รวมกับส่ิงมีชีวิตอ่ืน ๆ เชน เห็บ หมัด เหา พยาธิไสเดือน เปนตน  โรคทีเกิดจากเช้ือโรคชนิดนี้ไดแก ไข
รากสาดใหญ 
  รา  เปนเช้ือโรคท่ีจัดอยูในจําพวกพืช สามารถมองเห็นไดดวยกลองจุลทรรศน เชน ยีสต 
สามารถนํามาใชในการทําขนมปง แตสวนใหญทําใหเกิดโรคผิวหนังตาง ๆ เชน กลาก เกล้ือน น้ํากัดเทา 
  ปรสิต  จัดอยูในจําพวกสัตว มีขนาดใหญกวาชนิดอ่ืน ๆ มีท้ังพวกเซลลเดียวและพวก
หลายเซลล เชน เช้ือบิด พยาธิใบไม พยาธิปากขอ พยาธิตัวตืด 
 
1.3  การแพรกระจายของเชื้อโรค  มี 2 ลักษณะคือ 

1. การสัมผัสโดยตรง  หมายถึง การแพรจากแหลงหนึ่งไปยังแหลงหนึ่ง โดยไมมี
พาหะเปนตัวนํา สัมผัสโดยตรงจากผูปวย หรือน้ําลาย น้ําเหลือง หนอง เลือด เช้ือโรคเขาสูรางกายแลว
ทําใหเกดิโรคได 

2. การสัมผัสทางออม  หมายถึง การแพรโดยมีพาหะเปนตัวนํา เชน หากเช้ือโรค
ปะปนอยูในน้ํา อาหาร เม่ือเรารับประทานอาหาร ดื่มน้ํา หรือยุงกัด เช้ือโรคก็จะเขาสูรางกายได 
  การเขาสูรางกายของเชื้อโรค 

การเขาสูรางกายของเช้ือโรคสามารถเขาสูรางกายได 6 ทางดวยกัน คือ 
1. ระบบทางเดินหายใจ  เม่ือเราหายใจเอาเช้ือโรคท่ีลอยอยูในอากาศเขาสูรางกายทํา

ใหเกิดโรคได เชน ปอดบวม ไขหวัด ไขหวัดใหญ วัณโรค เปนตน  เม่ือไอหรือจามควรปดปาก ปด
จมูก นอกจากนี้การบวนน้ําลายหรือเสมหะสามารถทําใหเช้ือโรคแพรกระจายเขาสูรางกายได 

2. ระบบทางเดินอาหาร  เช้ือโรคบางชนิดอาศัยอยูในน้ําและอาหาร เม่ือเรา
รับประทานน้ําหรืออาหารท่ีมีเช้ือโรคเขาไปเช้ือโรคจะปนเปอนเขาสูรางกายทําใหเกิดโรคติดตอได 
เชน อหิวาตกโรค บิด อุจจาระรวง 

3. ผิวหนัง  เช้ือโรคบางชนิดสามารถเขาสูรางกายโดยผานผิวหนังไดโดยวิธีการตาง 
ๆ เชน 
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1) จากการรับเลือดหรือฉีดยา เชน โรคเอดส โรคตับอักเสบชนิดบี 
2) โดยการสัมผัส เชน โรคกลาก โรคเกล้ือน 
3) ถูกสัตวหรือแมลงกัด เชน ไขเลือดออก ไขมาลาเรีย 
4) เขาทางรอยขีดขวนหรือบาดแผล เชน บาดทะยัก 
5) โดยการไชทะลุผานทางผิวหนัง เชน พยาธิปากขอ 

4. ทางเพศสัมพันธ  ติดตอโดยการรวมประเวณีกับผูปวยทําใหติดโรคได เชน โรค
เอดส กามโรค 

5. ทางสายสะดือ  โรคท่ีติดตอไดทางสายสะดือโดยติดตอจากมารดาสูลูกท่ีอยูใน
ครรภ คือ ซิฟลิส หัดเยอรมัน 

6. ทางเยื่อบุตาง ๆ  เช้ือโรคบางชนิดสามารถเขาสูทางเยื่อบุตาง ๆ ได เชน เยื่อบุปาก 
เยื่อบุตา ทําใหเกิดโรคเช้ือราในชองปาก โรคตาแดง 
 
เร่ืองที่ 2 โรคที่เปนปญหาสาธารณสุขของประเทศ 
 
 ปจจุบันมีโรคติดตอท่ีแพรระบาดจากคนสูคน และจากสัตวสูคน ซ่ึงทําใหเกิดการ
เจ็บปวยและเสียชีวิตแกประชาชนจํานวนมาก โดยมีการแพรกระจายเช้ือโรคอยางรวดเร็ว จากชุมชน
ไปสูเมือง และจากเมืองแพรกระจายไปยังประเทศตาง ๆ เนื่องจากการเดินทางติดตอระหวางกัน
สามารถทําไดงายและสะดวกรวดเร็ว ทําใหการแพรกระจายโรคเปนไปอยางรวดเร็วดวยเชนกัน โรค
ระบาดซ่ึงเปนปญหาสาธารณสุขสําคัญของประเทศในปจจุบันไดแก โรคซารส โรคไขหวัดนก โรค
มาลาเรีย โรคอหิวาตกโรค โรคชิคุนกุนยา โรคไขหวัดใหญและไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 เปน
ตน 
 
โรคซารส 

โรคซารส เกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศจีน เม่ือเดือนพฤศจิกายน ป พ.ศ. 2545 (ค.ศ.
2002) และเริ่มแพรระบาดไปท่ัวโลกในตนป พ.ศ. 2546 (ค.ศ.2003) องคการอนามัยโลก (WHO) ไดรับ
รายงานเกี่ยวกับผูท่ีสงสัยวาจะปวยเปนโรคซารสมากกวา 2500 ราย จากเกือบ 20 ประเทศท่ัวโลก โดย
ผูปวย สวนใหญเปนผูท่ีเคยเดินทางไปยังพ้ืนท่ีท่ีมีการระบาดของโรคในชวง 10 วัน กอนเริ่มแสดง
อาการ และเปนผูท่ีอยูใกลชิดกับผูท่ีสงสัยวาจะปวยเปนโรคซารส จํานวนผูเสียชีวิตท้ังหมดท่ีรายงาน
ท่ัวโลกในเดือนเมษายน ป 2546 มีมากกวา 100 ราย 

เช้ือไวรัสซารส  หองปฏิบัติการขององคการอนามัยโลก (WHO) ไดตรวจพบเช้ือ
ไวรัสชนิดใหมในผูปวยโรคซารส เรียกวา เช้ือโคโรนาไวรัส เช้ือไวรัสซารสมีการกลายพันธุไดเร็ว 
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ปจจุบันพบวา มีอยางนอย 19 สายพันธุ เช้ือท่ีกลายพันธุอาจมีการกออันตรายรุนแรงขึ้นหรืออาจออน
ตัวลง แตสามารถอยูในคนเราไดยาวนาน 

ระยะฟกตัว  องคการอนามัยโลกกําหนดระยะฟกตัวของเช้ือไวรัสซารสอยูในระยะ        
2-7 วัน ไมเกิน 10 วัน จึงมีการกักบริเวณผูติดเช้ือเพ่ือเฝาดูอาการเปนระยะเวลา 10-14 วัน 

อาการ  อาการสําคัญของผูปวยโรคซารส ไดแก มีไขตัวรอน หนาวส่ัน ปวดเม่ือย
กลามเนื้อ ไอ ปวดศีรษะ และหายใจลําบาก สวนอาการอ่ืนท่ีอาจพบไดมีทองเดิน ไอมีเสมหะ น้ํามูก
ไหล คล่ืนไสอาเจียนผูปวยท่ีสงสัยวาจะเปนโรคซารส ผูปวยมีอาการปวยเกี่ยวกับโรคทางเดินหายใจ
และสงสัยวาจะเปนโรคซารส ตองมีอาการตามเกณฑท่ี WHO กําหนดไวคือ มีไขสูงเกิน 30 C หรือ 

4.100 F และมีอาการไอ หายใจติดขัด และในชวง 10 วันกอนมีอาการ เคยไปหรืออาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ีมี
การระบาดของโรค หรือใกลชิดกับผูท่ีมีอาการปวยเกี่ยวกับโรคทางเดินหายใจซ่ึงเดินทางไปในพ้ืนท่ีท่ี
มีการระบาดของโรค หรือผูท่ีสงสัยวาจะเปนโรคซารสแมวาผูปวยท่ีมีอาการขางตนและมีอาการคลาย
กับปอดบวมหรือปอดอักเสบปรากฏในฟลมเอ็กซเรย ก็ไมไดแสดงวาจะตองเปนโรคซารส นอกจาก
ตรวจพบเช้ือไวรัสโคโรนาชนิดใหมเทานั้นจึงจะสรุปไดวาเปนโรคซารส 
 การแพรกระจายของเชื้อโรค 
 เช้ือโรคซารสติดตอไดทางระบบหายใจ และอาจติดตอทางอาหารการกินไดอีกดวย 
เนื่องจากมีการศึกษาพบวา เช้ือนี้มีอยูในน้ําเหลือง อุจจาระและปสสาวะของผูปวย เม่ืออาการปวยยาง
เขาสัปดาหท่ี 3 
 การปองกันและรักษา 
 โรคนี้ติดตอไดโดยการสัมผัสละอองน้ําลาย เสมหะ เขาทางปากและจมูก แตเดิมเช่ือ
วา เช้ือไวรัสโคโรนาจะมีชีวิตอยูนอกรางกายมนุษยไดไมเกิน 3 ช่ัวโมง แตจากขอมูลการศึกษาใหม ๆ 
พบวา เช้ือนี้อยูไดนานกวา 1 วัน โดยเฉพาะในอุจจาระและปสสาวะจะอยูไดนานหลายวัน การปองกัน       
ท่ีดีท่ีสุดไดแก การลางมือ การปฏิบัติตามหลักสุขอนามัยอยางเครงครัด และการใสหนากากอนามัย 
 ในการปองกันโรคซารสนั้น มีขอแนะนําดังนี้ 

1. รักษาสุขภาพใหแข็งแรงอยู เสมอดวยการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน         
ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ พยายามลดความเครียด และไมเสพสารเสพติด 
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2. ใชผาปดปากปดจมูกทุกครั้งเม่ือไอหรือจาม ขณะท่ีเปนหวัดควรใชหนากาก
อนามัยอยูเสมอ 

3. รักษาความสะอาดของมืออยูเสมอ ดวยการลางมือบอย ๆ ดวยน้ําสบู 
4. ไมควรใชมือขยี้ตา แคะจมูก แคะฟน หากมีความจําเปนตองลางมือใหสะอาดท้ัง

กอนและหลังการกระทําดังกลาว 
5. อยาใชผาเช็ดตัวหรือผาเช็ดหนารวมกับผูอ่ืน ถาใชกระดาษเช็ดน้ํามูกควรท้ิงในถัง

ขยะมีฝาปด 
6. ใชชอนกลางเม่ือรับประทานอาหารรวมกับผูอ่ืน 
7. รักษาความสะอาดของบานเรือน ของใชในบาน เชน โทรศัพทควรเช็ดดวยผาชุบ 

น้ําสะอาดบิดหมาดหรือแอลกอฮอล 
8. เปดประตูหนาตางใหอากาศภายในบานถายเทไดสะดวก 
9. หากมีอาการไข ไอ หรือจาม ควรหลีกเล่ียงสถานท่ีท่ีมีคนหนาแนนหรือการระบาย

อากาศไมดี และควรไปพบแพทยทันที 
10. ในขณะเดินทางอยูบนรถโดยสารไมควรอยูใกลชิดผูท่ีเปนไข ไอ หรือจาม 
11. หลีกเล่ียงการคลุกคลีใกลชิดกับผูปวย และผูท่ีเดินทางมาจากประเทศท่ีมีการ

ระบาด 
12. งดหรือหลีกเล่ียงการเดินทางไปตางประเทศ โดยเฉพาะประเทศท่ีมีการแพร

ระบาดของโรคนี้ 
การรักษา  สวนใหญจะเปนการรักษาตามอาการและใชอุปกรณชวยการหายใจ (ใน

รายท่ีมีภาวะหายใจลมเหลว) ไดมีการทดลองใชเซรุมจากผูปวยท่ีหายจากโรค ซ่ึงพบวาจะไดผลหากให
เซรุมในระยะสัปดาหแรกของโรคในปจจุบันมีการทดลองผลิตยาตานไวรัสซารสโดยเฉพาะ ซ่ึงอยูใน
ระหวางการพัฒนาและคาดวาจะสามารถนํามาใชไดในอนาคตอันใกล 
 
โรคไขมาลาเรีย (Malaria) 

ไขมาลาเรียหรือไขจับส่ัน เปนโรคติดตอท่ีเกิดจากเช้ือปรสิตจําพวกโปรโตซัว ช่ือ             
พลาสโมเดียม (Plasmodium) ซ่ึงเกิดจากยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคมาสูคน และเปนโรคท่ีมีสถิติการ
ระบาดสูงมาก โดยเฉพาะในภาคใตและในจังหวัดท่ีเปนปาเขาท่ีมีฝนตกชุกอยูบอย ๆ 

สาเหตุ 
ยุงกนปลองเปนพาหะนําโรคเม่ือยุงกัดคนท่ีเปนไขมาลาเรียแลวไปกัดคนอ่ืนก็จะแพร

เช้ือใหกับคนอ่ืน ๆ ตอไป 
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อาการ 
ผูท่ีไดรับเช้ือไขมาลาเรียจะมีอาการวิงเวียนศีรษะ ออนเพลีย มีไขสูง หนาวส่ัน 

อาเจียน และมีเหง่ือมาก บางรายท่ีเปนชนิดรุนแรงมีไขสูงขึ้นสมอง อาจมีอาการเพอ ชัก หมดสติหรือ
ตายในท่ีสุด บางรายไมตายแตเพอคล่ัง เสียสติ และความจําเส่ือม 

การติดตอ 
ติดตอโดยยุงกนปลองตัวเมียไปกัดและกินเลือดคนท่ีเปนไขมาลาเรียแลวไดรับเช้ือ

มาลาเรียมาจากคนท่ีเปนไข เช้ือนัน้จะเจริญในตัวยุงประมาณ 10 วัน ก็จะมีอาการไขมาลาเรีย 
การปองกัน 
1. นอนในมุงอยาใหยุงกัดได 
2. ทําลายแหลงเพาะพันธุยุง เชน ภาชนะท่ีมีน้ําขังใหหมดไป 
3. เม่ือเขาปาหรือแหลงท่ีมีไขมาลาเรียระบาด ระวังอยาใหยุงกัดโดยใชยากันยุงทา 
4. ผูอยูในพ้ืนท่ีแหลงไขมาลาเรียระบาดควรปลูกตนตะไครหอมไวกันยุง 
5. ถาสงสัยวาเปนไขมาลาเรีย ควรไปรับการตรวจเลือด และรับการรักษาเพ่ือ

ปองกันการแพรตอไปยังผูอ่ืน 
การรักษามาลาเรีย 
เนื่องจากในปจจุบันพบเช้ือมาลาเรียท่ีดื้อตอยา และอาจมีโรคแทรกซอนรายแรง (เชน 

มาลาเรียขึ้นสมอง) โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูท่ีอยูในเมือง ซ่ึงไมมีภูมิตานทานโรคนี ้
ดังนั้น ถาหากมีอาการนาสงสัย เชน มีไขหลังกลับจากเขตปาเขาหรือเขตมาลาเรีย ก็

ควรรีบไปหาหมอเพ่ือตรวจหาเช้ือ 
 
โรคไขหวัดนก (Avian Influenza หรือ Bird Flu) 

เม่ือ 20 ปท่ีผานมา ไดเกิดโรคระบาดท่ีเกิดจากเช้ือไวรัสชนิด H5N1 ท่ีเรียกวาไขหวัด
นกและระบาดไปท่ัวโลก 

เดิมเช้ือไขหวัดนกเปนเช้ือไวรัสโดยธรรมชาติจะติดตอในนกเทานั้น โดยเฉพาะนก
ปา นกเปดน้ํา จะเปนพาหะของโรค เช้ือจะอยูในลําไสนก โดยท่ีตัวนกไมมีอาการ แตเม่ือนกเหลานี้
อพยพไปตามแหลงตาง ๆ ท่ัวโลก ก็จะนําเช้ือนั้นไปดวย เม่ือสัตวอ่ืน เชน ไก เปด หมู หรือสัตวเล้ียง
อ่ืน ๆ ไดรับเช้ือไขหวัดนกก็จะเกิดอาการ 2 แบบ คือ 

1. หากไดรับเช้ือชนิดไมรุนแรงสัตวเล้ียงนั้นอาจจะมีอาการไมมากและหายไดเอง 
2. หากเช้ือท่ีไดรับมีอาการรุนแรงมากก็จะทําใหสัตวเล้ียงตายไดภายใน 2 วัน 
ปจจุบันมีการระบาดของไขหวัดมากกลับมาอีกครั้ง โดยเช้ือโรคไดแพรไปท่ัวโลก

เกิดการระบาดของเช้ือไขหวัดนกชนิด H5N1 ในไกและแพรกระจายสูคนทําใหมีผูเสียชีวิตจํานวนมาก
ท่ัวไป จนมีการเฝาระวังโดยหากทราบวามีไกตายดวยเช้ือไขหวัดนก จะตองรีบแจงเจาหนาท่ีรัฐและมี
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การควบคุมการแพรเช้ือโรคดวยการทําลายไกในพ้ืนท่ีนั้น ๆ ทันที เชน การฝงกลบและฉีดพนสารฆา
เช้ือเพ่ือตัดวงจรการแพรระบาดสูคนตอไป 

โรคไขหวัดนก เปนโรคติดตอของสัตวปก ตามปกติโรคนี้ติดตอมายังคนไดไมงายนกั 
แตคนท่ีสัมผัสใกลชิดกับสัตวท่ีเปนโรคอาจติดเช้ือได 

สาเหตุ 
เกิดจากเช้ือไวรัสชนิดเอ็ชไฟวเอ็นวัน (H5N1) พบในนก ซ่ึงเปนแหลงเช้ือโรคใน

ธรรมชาติ   โรคอาจแพรมายังสัตวปกตาง ๆ ได เชน ไกท่ีเล้ียงอยูในฟารม เล้ียงตามบานและไกชน 
รวมท้ังเปดไลทุงดวย 

ระยะฟกตัว 
ระยะฟกตัวในคน 1 ถึง 8 วัน 
อาการ 
ผูปวยมีอาการคลายไขหวัดใหญ ไขสูง หนาวส่ัน ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยกลามเนื้อ 

ออนเพลีย เจ็บคอ ไอ ผูปวยเด็กเล็ก ผูสูงอายุ หรือผูท่ีมีโรคประจําตัว หากมีภูมิคุมกันไมดี อาจมีอาการ
รุนแรงได โดยจะมีอาการหอบ หายใจลําบาก เนื่องจากปอดอักเสบรุนแรง 

 
 
 
 

 
การติดตอ 
โดยการสัมผัสซากสัตวปกท่ีปวยหรือตาย เช้ือท่ีอยูในน้ํามูก น้ําลาย และมูลสัตวปวย 

อาจติดมากับมือ และเขาสูรางกายทางเยื่อบุของจมูกและตา ผูท่ีเส่ียงตอโรคไขหวัดนก ไดแก ผูท่ีทํางาน
ในฟารมสัตวปก     ผูท่ีฆาหรือชําแหละสัตวปก ผูเล้ียงสัตวปกในพ้ืนท่ีท่ีเกิดโรคไขหวัดนกระบาด 

 
การปองกัน 
1. รับประทานอาหารประเภทไกและไขท่ีปรุงสุกเทานั้น โดยเฉพาะชวงท่ีมีการ

ระบาด      ของโรค 
2. ควรเลือกซ้ือไกสดท่ีไมมีลักษณะบงช้ีวาอาจตายดวยโรคตดิเช้ือ เชน เนื้อมีสีคลํ้ามี

จุดเลือดออก สําหรับไข ควรเลือกฟองท่ีไมมีมูลไกติดเปอนท่ีเปลือกไข กอนปรุงควรนํามาลางให
สะอาด 

3. ไมเลนคลุกคลีหรือสัมผัสตัวสัตว น้ํามูก น้ําลาย มูลของไกและสัตวปก โดยเฉพาะ
สัตวท่ีปวยหรือตาย รวมท้ังบริเวณท่ีเล้ียงสัตวปกดวย 
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4. อาบน้ําใหสะอาดและเปล่ียนเส้ือผาทุกครั้งหลังสัมผัสหรือคลุกคลีกับสัตวปกทุก
ชนิด 

5. หามนําสัตวปกท่ีปวยหรือตายมารับประทาน หรือปรุงเปนอาหารอยางเด็ดขาด 
6. รักษาความสะอาดในบาน ในสถานประกอบการ และบริเวณรอบ ๆ ใหสะอาดอยู

เสมอ 
7. กําจัดสัตวท่ีปวยหรือตายผิดปกติ ดวยการเผาหรือฝงอยางถูกวิธีและราดดวยน้ํายา

ฆาเช้ือโรคหรือโรยดวยปูนขาว 
8. หากพบไก เปด หรือสัตวปกตายจํานวนมากผิดปกติใหรีบแจงเจาหนาท่ี ผูนํา

ชุมชน ทันที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ผลกระทบเม่ือมีการระบาดของไขหวัดนก 

1. เม่ือเกิดการระบาดของไขหวัดนกจากคนสูคน เช้ือจะติดตอโดยการจามหรือไอ 
จากนั้นคนท่ีไดรับเช้ืออาจจะแพรเช้ือโดยท่ียังไมมีอาการ ทําใหเช้ือระบาดไปท่ัวโลกไดอยางรวดเร็ว 

2. ประมาณวาจะมีประชากรโลกติดเช้ือรอยละ 25-30 โดยคาดวาจะมีคนเสียชีวิตจาก
การติดเช้ือนี้ประมาณ 2 – 7.4 ลานคนท่ัวโลก ซ่ึงหากเช้ือมีความรุนแรงก็อาจจะมีคนเสียชีวิตมากกวานี ้

3. จํานวนเตียงของโรงพยาบาลจะไม เพียงพอ ทําใหขาดบุคลากรดานการ
รักษาพยาบาล รวมท้ังการดูแลรักษาจะไมท่ัวถึง 

4. จะขาดแคลนเวชภัณฑ ยาปฏิชีวนะหรือวัคซีนท่ีใชในการรักษา 
5. เกิดปญหาตอเศรษฐกิจและสังคมของประเทศนั้น ๆ 
6. การชวยเหลือจากนานาชาติอาจทําไดนอยลง เนื่องจากแตละประเทศก็ตองดูแล

และหวงใยประชาชนของตนเอง 
 สรุป  คนติดเช้ือโรคไขหวัดนกไดอยางไร 
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เม่ือนกน้ําอพยพไปอาศัยท่ีใดก็จะถายอุจจาระท่ีมีเช้ือโรค สัตวเล้ียง เชน ไก  เม่ือ
ไดรับเช้ือโรคก็จะเกิดการติดเช้ือ ซ่ึงสามารถแพรสูคนได เม่ือไกตายหรือปวย อาจมีการสัมผัสไก
เหลานั้นหรือนําไปบริโภคโดยท่ีไมไดทําใหสุกเสียกอน ก็จะทําใหคนติดเช้ือไขหวัดนกจากไก 
นอกจากนี้การติดตออาจเกิดขณะทําการเชือดไก ถอนขนไกหรือทําความสะอาดเครื่องในไกได 

อยางไรก็ตาม โรคไขหวัดนกเปนโรคติดตอของสัตวปกตามปกติ เช้ือโรคนี้จะติดตอ
มายังคนไดไมงายนัก หากมีการระมัดระวังไมสัมผัสไกปวย ไกตายหรือไกท่ีมีเช้ือโรคโดยตรง หรือ
รับประทานไกท่ีปรุงสุกในอุณหภูมิ 70 C ขึ้นไปก็จะปลอดภัยจากโรคไขหวัดนกได 
 
อหิวาตกโรค 

อหิวาตกโรค (Cholera) คือ โรคระบาดชนิดหนึ่งมีอาการทองรวง อาเจียน รางกายจะ
ขับน้ําออกมาเปนจํานวนมาก 

อหิวาตกโรคเปนโรคในระบบทางเดินอาหารท่ีเกิดขึ้นเฉียบพลัน เกิดจากเช้ือ
แบคทีเรียใน สายพันธุเฉพาะช่ือ ไวบริโอ คอเลอรี (Vibrio cholerae) โดยท่ัวไปมีอาการไมมาก แต
ประมาณ 1 ใน 10 ราย อาจเกิดอาการทองเสียอยางรุนแรง อาเจียน และเปนตะคริวท่ีขาได เปนผลไม
เกิดการสูญเสียน้ําและเกลือแรอยางรวดเร็ว เกิดภาวะขาดน้ําและหมดสติ ถาไมไดรับการรักษาอาจถึง
แกชีวิต 

 
การติดตอและแพรกระจายของเชื้อโรค 
อหิวาตกโรคติดตอไดจากการรับประทานอาหารหรือดื่มน้ําท่ีปนเปอนอุจจาระหรือ

อาเจียนของผูติดเช้ือหรือโดยการรับประทานหอยดิบ ๆ จากแหลงน้ําท่ีมีเช้ือนี้ แตไมติดตอโดยการ 
สัมผัสผิวเผินกับผูติดเช้ือ 

การระบาดมักเกิดในบริเวณท่ีมีระบบทอระบายอุจจาระและแหลงน้ําสะอาดไม
เพียงพอ ไมกี่ปมานี้โรคอหิวาตกโรคเกิดระบาดตอเนื่องกันหลายครั้งในพ้ืนท่ีบางแหงของทวีป
แอฟริกา เอเชีย อเมริกาใต และอเมริกากลาง (แมตามปกติจะมีแหลงน้ําสะอาดพอเพียง แต
อหิวาตกโรคก็อาจเกิดขึ้นหลังจากมีภัยธรรมชาติ เชน แผนดินไหวหรือน้ําทวมได) อยางไรก็ดี ผูท่ีเขา
ไปในบริเวณแพรระบาด    ของโรค แตระมัดระวังเรื่องการกินอาหารก็มีความเส่ียงท่ีจะติดเช้ือนอย  

ระยะเวลาฟกตัว 
ผูท่ีไดรับเช้ือจะเกิดอาการไดตั้งแต 24 ช่ัวโมง ถึง 5 วัน แตโดยเฉล่ียแลวจะเกิดอาการ

ภายใน 1-2 วัน 
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อาการ 
1. เปนอยางไมรุนแรง พวกนี้มักหายภายใน 1 วัน หรืออยางชา 5 วัน มีอาการถาย

อุจจาระเหลวเปนน้ํา วันละหลายครั้ง แตจํานวนอุจจาระไมเกินวันละ 1 ลิตร ในผูใหญอาจมีปวดทอง
หรือคล่ืนไสอาเจียนได 

2. เปนอยางรุนแรง อาการระยะแรก มีทองเดิน มีเนื้ออุจจาระมาก ตอมามีลักษณะ
เปนน้ําซาวขาว เพราะวามีมูกมาก มีกล่ินเหม็นคาว ถายอุจจาระไดโดยไมมีอาการปวดทอง บางครั้ง
ไหลพุงออกมาโดยไมรูสึกตัว มีอาการอาเจียนโดยไมคล่ืนไส อุจจาระออกมากถึง 1 ลิตรตอช่ัวโมง 
และจะหยุดเองใน 1-6 วัน ถาไดน้ําและเกลือแรชดเชยอยางเพียงพอ แตถาไดน้ําและเกลือแรทดแทนไม
ทันกับท่ีเสียไป จะมีอาการขาดน้ําอยางมาก ลุกนั่งไมไหว ปสสาวะนอย หรือไมมีเลย อาจมีอาการเปน
ลม หนามืด จนถึงช็อก ซ่ึงเปนอันตรายถึงชีวิตได 

ขอควรปฏิบัติเม่ือเกิดอาการทองเสีย 
1. งดอาหารท่ีมีรสจัดหรือเผ็ดรอน หรือของหมักดอง 
2. ดื่มน้ําชาแกแทนน้ํา บางรายตองงดอาหารช่ัวคราว เพ่ือลดการระคายเคืองในลําไส 
3. ดื่มน้ําเกลือผง สลับกับน้ําตมสุก ถาเปนเด็กเล็กควรปรึกษาแพทย 
4. ถาทองเสียอยางรุนแรง ตองรีบนําสงแพทยดวน 
การปองกัน 
1. รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหม ๆ และดื่มน้ําสะอาด เชน น้ําตมสุก ภาชนะท่ีใส

อาหารควรลางสะอาดทุกครั้งกอนใช หลีกเล่ียงอาหารหมักดอง สุก ๆ ดิบ ๆ อาหารท่ีปรุงท้ิงไวนาน ๆ 
อาหารท่ีมีแมลงวันตอม 

2. ลางมือฟอกสบูใหสะอาดทุกครั้งกอนกินอาหารหรือกอนปรุงอาหารและหลัง     
เขาสวม 

3. ไมเทอุจจาระ ปสสาวะและส่ิงปฏิกูลลงในแมน้ําลําคลอง หรือท้ิงเรี่ยราด ตองถาย
ลงในสวมท่ีถูกสุขลักษณะและกําจัดส่ิงปฏิกูลโดยการเผาหรือฝงดิน เพ่ือปองกันการแพรของเช้ือโรค 

4. ระวังไมใหน้ําเขาปาก เม่ือลงเลนหรืออาบน้ําในลําคลอง 
5. หลีกเล่ียงการสัมผัสผูปวยท่ีเปนอหิวาตกโรค 
6. สําหรับผูท่ีสัมผัสโรคนี้ ควรรับประทานยาท่ีแพทยใหจนครบ 
การรักษาทางการแพทย 
การรักษาฉุกเฉิน คือ การรักษาภาวะขาดน้ําโดยดวน ดวยการใหน้ําและเกลือแร

ทดแทนการสูญเสียทางอุจจาระ ถาผูปวยอยูในภาวะขาดน้ํารุนแรง ตองใหน้ําทางเสนโลหิตอยาง
เรงดวน จนกวาปริมาณน้ําในรางกาย ความดันโลหิตและชีพจรจะกลับสูภาวะปกต ิ
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สําหรับผูปวยในระดับปานกลางท่ัวไป การใหดื่มน้ําเกลือแรทดแทนจะใหผลดี 
สวนผสมของน้ําเกลือแรสูตรมาตรฐานไดแก กลูโคส 20 ก. โซเดียมคลอไรด 3.5 ก. โปแตสเซียม 1.5 
ก. และโตรโซเดียมซิเทรต 2.9 ก. หรือโซเดียมไบคารบอเนต 2.5 ก. ตอน้ําสะอาด 1 ลิตร 

 
โรคชิคุนกุนยา (Chikungunya) 

การติดเช้ือ Chikungunya virus เดิมมีรกรากอยูในทวีปอาฟริกา ในประเทศไทยมีการ
ตรวจพบครั้งแรกพรอมกับท่ีมีไขเลือดออกระบาดและเปนครั้งแรกในทวีปเอเชีย เม่ือ พ.ศ. 2501 โดย 
Prof.W McD Hamnon แยกเช้ือชิคุนกุนยา ไดจากผูปวยโรงพยาบาลเด็ก กรุงเทพมหานคร 

 
 ลักษณะโรค 

โรคชิคุนกุนยา เปนโรคติดเช้ือไวรัสชิคุนกุนยาท่ีมียุงลายเปนพาหะนําโรค มีอาการ
คลายไขแดง แตตางกันท่ีไมมีการรั่วของพลาสมาออกนอกเสนเลือด จึงไมพบผูปวยท่ีมีอาการรุนแรง
มากจนถึงมีอาการช็อก 
 สาเหตุ 
          เกิดจากเช้ือไวรัสชิคุนกุนยา (Chikungunya virus) โดยมียุงลาย เปนพาหะนําโรค 
  
 วิธีการติดตอ 

ติดตอกันไดโดยมียุงลาย Aedes aegypti เปนพาหะนําโรคท่ีสําคัญ เม่ือยุงลายตัวเมีย
กัดและดูดเลือดผูปวยท่ีอยูในระยะไขสูง ซ่ึงเปนระยะท่ีมีไวรัสอยูในกระแสเลือด เช้ือไวรัสจะเขาสู
กระเพาะยุง และเพ่ิมจํานวนมากขึ้น แลวเดินทางเขาสูตอมน้ําลาย เม่ือยุงท่ีมีเช้ือไวรัสชิคุนกุนยาไปกัด
คนอ่ืนก็จะปลอยเช้ือไปยังคนท่ีถูกกัด ทําใหคนนั้นเกิดอาการของโรคได 
 ระยะฟกตัว 

โดยท่ัวไปประมาณ 1-12 วัน แตท่ีพบบอยประมาณ 2-3 วัน 
 ระยะติดตอ 

ระยะไขสูงประมาณวันท่ี 2-4 เปนระยะท่ีมีไวรัสอยูในกระแสเลือดมาก 
 อาการและอาการแสดง 

ผูปวยจะมีอาการไขสูงอยางฉับพลัน มีผ่ืนแดงขึ้นตามรางกายและอาจมีอาการคันรวม
ดวย พบตาแดง (conjunctiva injection) แตไมคอยพบจุดเลือดออกในตาขาว สวนใหญแลวในเด็กจะมี
อาการไมรุนแรงเทาในผูใหญ ในผูใหญอาการท่ีเดนชัดคืออาการปวดขอ ซ่ึงอาจพบขออักเสบได สวน
ใหญจะเปนท่ีขอเล็ก ๆ เชน ขอมือ ขอเทา อาการปวดขอจะพบไดหลาย ๆ ขอ เปล่ียนตําแหนงไปเรื่อย 
ๆ อาการจะรุนแรงมากจนบางครั้งขยับขอไมได อาการจะหายภายใน 1-12 สัปดาห ผูปวยบางรายอาจมี
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อาการปวดขอเกิดขึ้นไดอีกภายใน 2-3 สัปดาหตอมา และบางรายอาการปวดขอจะอยูไดนานเปนเดือน
หรือเปนป ไมพบผูปวยท่ีมีอาการรุนแรงถึงช็อก ซ่ึงแตกตางจากโรคไขเลือดออก 

โรคนี้จะพบมากในฤดูฝน เม่ือประชากรยุงเพ่ิมขึ้นและมีการติดเช้ือในยุงลายมากขึ้น 
พบโรคนี้ไดในทุกกลุมอายุ ซ่ึงตางจากไขเลือดออกและหัดเยอรมันท่ีสวนมากพบในผูอายุนอยกวา 15 
ป ในประเทศไทยพบมีการระบาดของโรคชิคุนกุนยา 6 ครั้ง ในป พ.ศ. 2531 ท่ีจังหวัดสุรินทร พ.ศ. 
2534 ท่ีจังหวัดขอนแกนและปราจีนบุรี  ในป  พ .ศ. 2536 มีการระบาด 3 ครั้ง  ท่ีจังหวัดเลย 
นครศรีธรรมราช และหนองคาย และกลับมาระบาดอีกในป พ.ศ. 2551 

การรักษา 
ไมมีการรักษาท่ีจําเพาะเจาะจง (specific treatment) การรักษาเปนการรักษาแบบ

ประคับประคอง (supportive treatment) เชน ใหยาลดอาการไข ปวดขอ และการพักผอน 
การปองกัน 
การปองกันท่ีดีควรปฏิบัติเชนเดียวกับการปองกันโรคไขเลือดออก คือ ทําลายแหลง

เพาะพันธุยุงลาย และนอนกางมุง หรือนอนในหองท่ีมีมุงลวด หากตองออกไปในท่ีมียุงชุกชุม ควร
ทายากันยุงปองกันทุกครั้ง 

 
 

โรคไขหวัดใหญและไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 
 โรคไขหวัดใหญ 

โรคไขหวัดใหญ เปนโรคติดเช้ือระบบทางเดินหายใจ เกิดจากเช้ือไวรัส พบไดท้ังเด็ก
และผูใหญ สามารถติดตอกันไดงายจะมีอาการรุนแรงกวาโรคหวัดธรรมดา 

ผูปวยจะมีไขสูง ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยกลามเนื้อ ออนเพลีย คัดจมูก น้ํามูกไหล ตาแดง 
ไอ จาม บางรายอาจมีอาการคล่ืนไส อาเจียน เบ่ืออาหาร ทองเดิน และอาจมีโรคแทรกซอนได เชน 
หลอดลมอักเสบ กลามเนื้อหัวใจอักเสบ ปวดบวม ตอมทอนซิลอักเสบ เปนตน ซ่ึงภาวะแทรกซอน
เหลานี้มักเกิดในเด็กเล็ก คนสูงอายุ ผูปวยเบาหวาน คนท่ีสูบบุหรี่จัด หรือผูปวยท่ีเปนโรคปอดเรื้อรงั 

ถาปวยเปนโรคไขหวัดใหญควรไปรับการตรวจรักษาจากแพทย เพราะจะไมหายงาย 
ๆ เหมือนโรคหวัดธรรมดา สําหรับการปฏิบัติตนหลังการตรวจรักษาก็ควรพักผอนมาก ๆ งดการทํางาน
หนัก หรือการออกกําลังกาย สวมเส้ือผาใหรางกายอบอุน อยาอาบน้ําเย็น ดื่มน้ําอุนมาก ๆ เพ่ือชวยลด
ไข รับประทานอาหารออน ๆ ใชผาชุบน้ําธรรมดาเช็ดตัวเม่ือเวลามีไข และรับประทานยาตามแพทยส่ัง 

ในการปองกันโรคนี้ก็เหมือนกับการปองกันโรคหวัดธรรมดาและในปจจุบันนี้ก็มี
วัคซีนปองกันโรคไขหวัดใหญ ซ่ึงผูท่ีควรไดรับวัคซีนปองกันโรคไขหวัดใหญ ไดแก ผูสูงอายุ ผูปวย
ดวยโรคเรื้อรัง 
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ตาง ๆ เชน โรคเบาหวาน โรคหอบหืด โรคไต โรคเลือด โรคหัวใจ โรคปอด เปนตน ผูปวยติดเช้ือเอช
ไอวี เด็กท่ีมีโรคเรื้อรังเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ ผูท่ีกําลังจะเดินทางไปตางประเทศและผูท่ีทํางาน
บริการสาธารณชน 

โรคไขหวัดใหญ ติดตอเฉียบพลันของระบบทางเดินหายใจไดรวดเร็ว มักระบาดใน
ฤดูฝน ไขหวัดใหญมีหลายชนิด บางชนิดรุนแรงทําใหผูปวยเสียชีวิตได 

สาเหตุ  เกิดจากเช้ือไวรัส มีอยู 3 ชนิด คือ ชนิดเอ ชนิดบี และชนิดซี บางครั้งใชช่ือ
ตามเมืองท่ีระบาด เชน ไขหวัดฮองกง หรือไขหวัดใหญ 2009 เปนตน 

การติดตอ  เหมือนกับไขหวัดธรรมดา  ติดตอโดยการสัมผัสโดยตรง ดวยการไอหรือ
จามรดกันหายใจเอาเช้ือโรคท่ีปะปนอยูในอากาศและติดตอทางออมโดยการใชส่ิงของ เส้ือผา ปะปน
กับผูปวย 

ระยะฟกตัวของโรค  ประมาณ 1-3 วัน สําหรับเด็กเล็กอาจแพรเช้ือไดนานถึง 7 วัน 
อาการ  มีอาการรุนแรงมากกวาไขหวัดธรรมดา มักเกิดขึ้นทันทีทันใด ดวยการปวด

ศีรษะ หนาวส่ัน มีไข ปวดเม่ือยกลามเนื้อ ออนเพลีย เบ่ืออาหาร 
การรักษาพยาบาล  ไขหวัดใหญไมมียารักษา ตองรักษาตามอาการของโรคและ

ปองกันการเกิดโรคแทรกซอน 
การปฏิบัติตน  เม่ือมีอาการโรค ควรรักษาตามอาการของโรค โดยปรึกษาแพทยและ

รับประทานยาตามแพทยส่ัง พักผอนใหมาก ๆ รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ควรทําใหรางกาย
อบอุน เชน การนอนหมผา เวลาไอหรือจามควรใชผาหรือกระดาษปดปากปดจมูก เพ่ือปองกันเช้ือโรค
ไมใหแพรกระจายไปสูผูอ่ืน 

การปองกันและควบคุมโรค  ควรปฏิบัติดังนี้ 
1. ไมควรคลุกคลีกับผูปวย ควรแยกใหอยูตางหาก 
2. ไมใชของใชรวมกับผูปวย 
3. เวลาไอหรือจามควรปดปาก ปดจมูก 
4. รักษารางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 

 
โรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 

ไขหวัดใหญสายพันธุใหม 2009 หรือไขหวัดใหญสายพันธุใหมชนิดเอ (H1N1) ท่ี
แพรระบาดเปนปญหาสาธารณสุขของประเทศไทยอยูในขณะนี้ ทําใหมีผูเสียชีวิตแลวหลายสิบราย
และมีผูติดเช้ือกวาพันราย (ขอมูลเดือนสิงหาคม 2552) 

ปจจุบันการแพรระบาดของโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม ชนิดเอ (H1 N1) กําลัง
ขยายตัวไปท่ัวโลก และขณะนี้ประเทศไทยพบการระบาดภายในประเทศแลว โดยเฉพาะอยางยิ่ง
สถานศึกษาและสถานประกอบการ ซ่ึงอาจแพรระบาดอยางรวดเร็ว ไขหวัดใหญสายพันธุใหมนี้มี
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อาการคลายกับไขหวัดหรือไขหวัดใหญธรรมดา สวนใหญมีอาการนอยและหายไดโดยไมตองรับการ
รักษาท่ีโรงพยาบาล 

สําหรับผูปวยจํานวนไมมากในตางประเทศท่ีเสียชีวิต มักเปนผูท่ีมีโรคประจําตัว
เรื้อรัง เชน โรคปอด หอบหืด โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน เปนตน ผูมีภูมิตานทานต่ํา      โรค
อวน ผูสูงอายุมากกวา 65 ป เด็กอายุต่ํากวา 5 ป และหญิงมีครรภ 

สําหรับวิธีการติดตอและวิธีการปองกันโรค จะคลายกับไขหวัดใหญธรรมดา 
กระทรวงสาธารณสุขจึงขอใหคําแนะนําในการปองกันและควบคุมโรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม 
ชนิดเอ (เอช1 เอ็น1) ดังตอไปนี ้
 
คําแนะนําสําหรับประชาชนทั่วไป 

1. ลางมือบอย ๆ ดวยน้ําและสบู หรือใชแอลกอฮอลเจลทําความสะอาดมือ 
2. ไมใชแกวน้ํา หลอดดูดน้ํา ชอนอาหาร ผาเช็ดมือ ผาเช็ดหนา ผาเช็ดตัว รวมกับ 

ผูอ่ืน 
3. ไมควรคลุกคลีใกลชิดกับผูปวยท่ีมีอาการไขหวัด 
4. รักษาสุขภาพใหแข็งแรง ดวยการกินอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการ ดื่มน้ํามาก ๆ 

นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
5. ควรหลีกเล่ียงการอยูในสถานท่ีท่ีมีผูคนแออัดและอากาศถายเทไมดีเปนเวลานาน 

โดยไมจําเปน 
6. ติดตามคําแนะนําอ่ืน ๆ ของกระทรวงสาธารณสุขอยางใกลชิด 
คําแนะนําสําหรับผูปวยไขหวัดหรือไขหวัดใหญ 
1. หากมีอาการปวยไมรุนแรง เชน ไขไมสูง ไมซึม และรับประทานอาหารได 

สามารถรักษาตามอาการดวยตนเองท่ีบานได ไมจําเปนตองไปโรงพยาบาล ควรใชพาราเซตามอลเพ่ือ
ลดไข (หามใชยาแอสไพริน) นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ และดื่มน้ํามาก ๆ 

2. ควรหยุดเรียน หยุดงาน จนกวาจะหายเปนปกติ และหลีกเล่ียงการคลุกคลีใกลชิด 
หรือใชส่ิงของรวมกับผูอ่ืน 

3. สวมหนากากอนามัยเม่ือจําเปนตองอยูกับผูอ่ืน หรือใชกระดาษทิชชู ผาเช็ดหนา 
ปดปากและจมูกทุกครั้งท่ีไอ จาม 

4. ลางมือบอย ๆ ดวยน้ํ าและสบู  หรือใชแอลกอฮอลเจลทําความสะอาดมือ 
โดยเฉพาะหลังการไอ จาม 

5. หากมีอาการรุนแรง เชน หายใจลําบาก หอบเหนื่อย อาเจียนมาก ซึม ควรรีบไป 
พบแพทย 
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คําแนะนําสําหรับสถานศึกษา 

1. แนะนําใหผูเรียนท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ พักรักษาตัวท่ีบานหรือหอพัก 
หากมีอาการปวยรุนแรง ควรรีบไปพบแพทย 

2. ตรวจสอบจํานวนผูเรียนท่ีขาดเรียนในแตละวัน หากพบขาดเรียนผิดปกติ หรือ
ตั้งแต 3 คนขึ้นไปในหองเรียนเดียวกัน และสงสัยวาปวยเปนไขหวัดใหญใหแจงตอเจาหนาท่ี
สาธารณสุขในพ้ืนท่ี เพ่ือสอบสวนและควบคุมโรค 

3. แนะนําใหผูเรียนท่ีเดินทางกลับจากตางประเทศ เฝาสังเกตอาการของตนเองเปน
เวลา 7 วัน ถามีอาการปวยใหหยุดพักรักษาตัวท่ีบาน 

4. หากสถานศึกษาสามารถใหผู เรียนท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญทุกคน           
หยุดเรียนไดก็จะปองกันการแพรกระจายเช้ือไดดี และไมจําเปนตองปดสถานศึกษา แตหากจะพิจารณา
เปดสถานศึกษา ควรหารือรวมกันระหวางสถานศึกษากับเจาหนาท่ีสาธารณสุขในพ้ืนท่ี 

5. ควรทําความสะอาดอุปกรณ ส่ิงของ เครื่องใชท่ีมีผูสัมผัสจํานวนมาก เชน โตะ
เรียน ลูกบิดประตู โทรศัพท ราวบันได คอมพิวเตอร ฯลฯ โดยการใชน้ําผงซักฟอกเช็ดทําความสะอาด
อยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง จัดใหมีอางลางมือ น้ําและสบูอยางเพียงพอ ในบางวันควรเปดประตูหนาตาง
ใหอากาศถายเทไดสะดวก และแสงแดดสองไดท่ัวถึง 
 
คําแนะนําสําหรับสถานประกอบการและสถานที่ทํางาน 

1. แนะนําใหพนักงานท่ีมีอาการปวยคลายไขหวัดใหญ พักรักษาตัวท่ีบาน หากมี
อาการปวยรุนแรง ควรรีบไปพบแพทย 

2. ตรวจสอบจํานวนพนักงานท่ีขาดงานในแตละวัน หากพบขาดงานผิดปกติ หรือ
ตั้งแต 3 คนขึ้นไปในแผนกเดียวกัน และสงสัยวาปวยเปนไขหวัดใหญ ใหแจงตอเจาหนาท่ีสาธารณสุข 
ในพ้ืนท่ี เพ่ือสอบสวนและควบคุมโรค 

3. แนะนําใหพนักงานท่ีเดินทางกลับจากตางประเทศ เฝาสังเกตอาการของตนเอง 
เปนเวลา 7 วัน ถามีอาการปวยใหหยุดพักรักษาตัวท่ีบาน 

4. ในสถานการณปจจุบัน ยังไมแนะนําใหปดสถานประกอบการหรือสถานท่ีทํางาน 
เพ่ือการปองกันการระบาดของโรคไขหวัดใหญ 

5. ควรทําความสะอาดอุปกรณ ส่ิงของ เครื่องใช ท่ีมีผูสัมผัสจํานวนมาก เชนโตะ
ทํางาน ลูกบิดประตู โทรศัพท ราวบันได คอมพิวเตอร ฯลฯ โดยการใชน้ําผงซักฟอกท่ัวไปเช็ดทําความ
สะอาดอยางนอยวันละ 1-2 ครั้ง จัดใหมีอางลางมือ น้ําและสบูอยางเพียงพอ ในบางวันควรเปดประตู 
หนาตาง ใหอากาศถายเทไดสะดวก และแสงแดดสองไดท่ัวถึง 

6. ควรจัดทําแผนการประคองกิจการในสถานประกอบการและสถานท่ีทํางาน 
เพ่ือใหสามารถดําเนินกิจการตอไปไดอยางตอเนื่อง หากเกิดการระบาดใหญ 
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แหลงขอมูลการติดตอเพ่ือปรึกษากับเจาหนาที่สาธารณสุขในพ้ืนที่ 
1. กรุงเทพมหานคร ติดตอไดท่ี กองควบคุมโรค สํานักอนามัย กรุงเทพมหานคร 

โทรศัพท 0-2245-8106, 0-2246-0358 และ 0-2354-1836 
2. ตางจังหวัด ติดตอไดท่ี สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกแหง 
ติดตามขอมู ลและรายละเ อียดเพ่ิ มเติมได ท่ี เว็บไซตกระทรวงสาธารณสุข 

www.moph.go.th และหากมีขอสงสัย สามารถติดตอไดท่ี ศูนยปฏิบัติการ กรมควบคุมโรค หมายเลข
โทรศัพท 0-2590-3333 และศูนยบริการขอมูลออนไลน กระทรวงสาธารณสุข หมายเลขโทรศัพท   0-
2590-1994 ตลอด 24 ช่ัวโมง 

 
 
 
 

กิจกรรม ใหผูเรียนศึกษาและรวบรวมขอมูลการเจ็บปวยดวยโรคตดิตอท่ีระบาดอยูในชวงเวลา 
 ปจจุบัน พรอมบอกวิธีการปองกันและแกปญหาในชุมชน 
 
ช่ือโรค..................................................................................... 
 อาการ       
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 
 เช้ือโรคและพาหะนําโรค 
   ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
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 การปองกนัและการรกัษา 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 
 การแกปญหาการแพรระบาดในชุมชน โดยวิธี 
………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
    ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
 ………………………………………………………………………………………………… 
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บทท่ี 6 
ยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 

 

 
สาระสําคัญ 

ปจจุบันประชาชนหันมานิยมใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรกันมากขึ้น การศึกษา
ถึงสรรพคุณและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรท่ีถูกตองจะชวยใหประชาชนรูจักการดูแล
รักษาสุขภาพดวยตนเองอยางมีประสิทธิภาพและปลอดภัย 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง   
 เพ่ือใหผูเรียนสามารถ 

1. บอกสรรพคุณและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรท่ีสําคัญได 
2. อธิบายอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพรได 

 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1 หลักและวิธีการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
เรื่องท่ี 2 อันตรายจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
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เร่ืองที่  1 หลักและวธิีการใชยาแผนโบราณและยาสมนุไพร 

 
ปจจุบันมีการสนับสนุนใหใช “สมุนไพร” ในการรักษาโรคตาง ๆ และมีผลิตภัณฑ

สมุนไพรออกมามากจนเกิดการสับสนระหวาง “สมุนไพร” และ “ยาแผนโบราณ” ซ่ึง “ยาสมุนไพร” 
นั้น จะหมายถึง ยาท่ีไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแร ซ่ึงมิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพในขณะท่ี “ยาแผน
โบราณ” เปนการนําเอาสมุนไพรมาแปรรูปแลวอาจจะอยูในรูปยาน้ํา ยาเม็ด หรือแคปซูล ซ่ึงยาแผน
โบราณนี้ การจะผลิตหรือนําส่ังเขามาจะตองไดรับอนุญาตจาก อย. กอน รวมท้ังการขายยาแผนโบราณ
ตองขายเฉพาะในรานขายยาแผนโบราณหรือในรานขายยาแผนปจจุบันเทานั้น 

 
 
 
 
 
 
 

1.1 หลักและวิธีการใชยาแผนโบราณ 
ความหมายของยาแผนโบราณ 
ตามพระราชบัญญัติ พ.ศ. 2510 ไดแบงออกเปน 2 แบบ คือ ยาแผนปจจุบันและยา

แผนโบราณ “ยาแผนโบราณ” คือ ยาท่ีมุงหมายสําหรับใชในการประกอบโรคศิลปแผนโบราณ ซ่ึงเปน
ยาท่ีอาศัยความรูจากตําราหรือเรียนสืบตอกันมา อันมิใชการศึกษาตามหลักวิทยาศาสตร และยาแผน
โบราณ ท่ียอมรับของกฎหมายยาจะตองปรากฏในตํารายาท่ีรัฐมนตรีประกาศหรือเปนยาท่ีรัฐมนตรี
ประกาศหรือรับขึ้นทะเบียนเทานั้น 

 
การควบคุมยาแผนโบราณตามกฎหมายที่ควรรู 
1. การผลิต นําเขา และการขายยาแผนโบราณ จะตองไดรับอนุญาตจากสํานักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด และตองจัดใหผูประกอบโรคศิลปแผน
โบราณเปนผูมีหนาท่ีปฏิบัติการประจําอยูตลอดเวลาท่ีเปดทําการ 

2. หามมิใหผูรับอนุญาตผลิตยา ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณนอกสถานท่ีท่ีได
กําหนดไวในใบอนุญาต เวนแตเปนการขายสงตรงตอผูรับอนุญาตขายยาแผนโบราณ 

3. ตํารับยาแผนโบราณท่ีผลิตหรือนําเขาอยางถูกตองตามกฎหมาย จะตองขอขึ้น
ทะเบียนตํารับยาและไดเลขทะเบียนจึงจะผลิตหรือนําเขาได 
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4. ยาแผนโบราณท่ีรับขึ้นทะเบียน ตองเปนยาท่ีมีสรรพคุณเปนท่ีเช่ือถือไดและ
ปลอดภัยในการใช 

5. ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณ โดยไมไดรับอนุญาต จะมีความผิดตอง
ระวางโทษจําคุกไมเกิน 3 ป และปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) 

6. ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาท่ีไมไดขึ้นทะเบียน จะมีความผิดตองระวางโทษจําคุก     
ไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) หรือท้ังจําท้ังปรับ 

7. ผูท่ีผลิตยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 3 ปถึงตลอดชีวิต และ
ปรับตั้งแต 10,000 บาท – 50,000 บาท (หนึ่งหม่ืนถึงหาหม่ืนบาท) 

8. ผูท่ีขายยาปลอมจะมีความผิด ตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 1 ป – 20 ป และปรับ 
ตั้งแต 2,000 – 10,000 บาท (สองพันถึงหนึง่หม่ืนบาท) 

9. ผูท่ีโฆษณาขายยาโดยฝาฝนกฎหมาย ตองระวางโทษ ปรับไมเกิน 100,000 บาท 
(หนึ่งแสนบาท) รายละเอียดจะกลาวตอไป 
 
ปญหายาแผนโบราณที่พบในปจจุบัน 
 แมวาจะมีกฎหมายและหนวยงานท่ีคอยควบคุมการผลิตและการขายยาแผนโบราณเพ่ือ
คุมครองใหผูบริโภคปลอดภัยจากการใชยาแผนโบราณ แตก็ไมสามารถท่ีจะขจัดปญหาตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้น
ได ไมวาจะเปนการลักลอบผลิตและขายยาแผนโบราณโดยไมไดขออนุญาตผลิตและขายจาก
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาหรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด การขายยาแผนโบราณท่ี
ไมไดขึ้นทะเบียนหรือยาปลอม 

 
อันตรายจากการรับประทานยาแผนโบราณที่ไมไดขึ้นทะเบียนหรือยาปลอม 
 ในปจจุบันพบวา มียาแผนโบราณท่ีไมไดขึ้นทะเบียนหรือยาปลอมกอใหเกิดอันตรายตอ
ผูบริโภคได เชน มีการปนเปอนของจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรค หรือการนําสารเคมีท่ีไมปลอดภัยตอ
ผูบริโภคมาใสในยาแผนโบราณ เชน เมธิลแอลกอฮอล คลอโรฟอรม การใสยาแกปวด แผนปจจุบัน 
เชน อินโดเมทาซิน หรือแมแตการนํายาเฟนิลบิวตาโวนและสเตียรอยด ซ่ึงเปนยาควบคุมพิเศษ ซ่ึงมี
ผลขางเคียงสูงผสมลงในยาแผนโบราณ เพ่ือใหเกิดผลในการรักษาท่ีรวดเร็ว แตจะทําใหเกิดอันตราย
ตอผูบริโภค คือ ทําใหเกิดโรคกระดูกผุ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรคกระเพาะได เปน
ตน 
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การเลือกซ้ือยาแผนโบราณ 
 เพ่ือความปลอดภัยในการใชยาแผนโบราณ สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาขอ
แนะนําวิธีการเลือกซ้ือยาแผนโบราณ ดังนี ้

1. ควรซ้ือยาแผนโบราณจากรานขายยาท่ีมีใบอนุญาตและมีเลขทะเบียนตํารับยา 
2. ไมควรซ้ือยาแผนโบราณจากรถเรขาย เพราะอาจไดรับยาท่ีผลิตขึ้นโดยผูผลิตท่ี

ไมไดมาตรฐาน ซ่ึงอาจมีการปนเปอนของจุลินทรียในระหวางการผลิตอาจทําใหเกิดอันตรายตอ
ผูบริโภคได 

3. กอนซ้ือยาแผนโบราณ ควรตรวจดูฉลากยาทุกครั้งวามีขอความดังกลาวนี้หรือไม 
 ช่ือยาเลขท่ีหรือรหัสใบสําคัญการขึ้นทะเบียนยา ปริมาณของยาท่ีบรรจุ

เลขท่ีหรืออักษรแสดงครั้งท่ีผลิต 
 ช่ือผูผลิตและจังหวัดท่ีตั้งสถานท่ีผลิตยาวัน เดือน ป ท่ีผลิตยา คําวา“ยา

แผนโบราณ” ใหเห็นไดชัดเจน 
 คําวา “ยาใชภายนอก” หรือ “ยาใชเฉพาะท่ี” แลวแตกรณี ดวยอักษรสี

แดงเห็นไดชัดเจน ในกรณีเปนยาใชภายนอกหรือยาใชเฉพาะท่ี คําวา “ยาสามัญประจําบาน” ในกรณี
เปนยาสามัญประจําบาน คําวา “ยาสําหรับสัตว” ในกรณีเปนยาสําหรับสัตว 
 
วิธีสังเกตเลขทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ มีดังนี้ 

1. หากเปนยาแผนโบราณท่ีผลิตในประเทศ จะขึ้นตนดวยอักษร G ตามดวยเลข
ลําดับท่ีอนุญาต/ป พ.ศ. เชนเลขทะเบียน G20/42 

2. หากเปนยาแผนโบราณท่ีนําเขาจากตางประเทศ จะขึ้นตนดวยอักษร K ตามดวย
เลขลําดับท่ีอนุญาต/ป พ.ศ. เชนเลขทะเบียน D15/42 สําหรับการโฆษณายาทุกชนิดไมวาจะเปนยาแผน
โบราณหรือแผนปจจุบัน ตามพระราชบัญญัติยา พ.ศ. 2510 มาตรา 88 โดยสรุปคือ หามโฆษณาโออวด
สรรพคุณวา สามารถบําบัด บรรเทา รักษาหรือปองกันไดอยางศักดิ์สิทธ์ิหรือหาย นอกจากนี้ยังหาม
โฆษณาเปนเท็จหรือเกิดความจริง หามโฆษณาสรรพคุณยาวาสามารถบําบัดบรรเทา รักษาหรือปองกัน
โรคหรืออาการของโรคท่ีรัฐมนตรีประกาศตามมาตรา 77 ไดแก โรคเบาหวาน มะเร็ง อัมพาต วัณโรค 
โรคเรื้อน โรคหรืออาการโรคของสมอง หัวใจ ปอด ตับ มาม และไต (เวนแตจะเปนการโฆษณา
โดยตรงตอผูประกอบโรคศิลป ผูประกอบวิชาชีพเวชกรรม หรือผูประกอบการบําบัดโรคสัตว) ผูใด
โฆษณา     ขายยาโดยฝาฝนมาตรา 88 ตองระวางโทษปรับไมเกนิหนึ่งแสนบาท ดังนั้น ถาผูบริโภคพบ
เห็นการโฆษณาโออวดดังกลาว สามารถแจงรองเรียนไดท่ีสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา หรือ
ท่ีสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกแหง  

การซ้ือยาแผนโบราณครั้งใดควรเลือกยาท่ีมีเลขทะเบียนตํารับยาและซ้ือจากรานท่ีมี
ใบอนุญาตเทานั้น จึงจะปลอดภัยในการใชยาแผนโบราณ 
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1.2 หลักและวิธีการใชยาสมุนไพร 

ในปจจุบันคาใชจายทางดานสุขภาพของคนไทยเพ่ิมขึ้นตามลําดับ ในแตละป
ประเทศชาติตองเสียงบประมาณในการส่ังซ้ือยา และเวชภัณฑจากตางประเทศเปนจํานวนมาก 
กระทรวงสาธารณสุขไดพยายามหากลวิธีในการใชทรัพยากรและภูมิปญญาทองถ่ิน เพ่ือการปองกัน 
สงเสริมสุขภาพและรักษาโรค สมุนไพรไทยและการแพทยแผนไทยนับเปนทางเลือกหนึ่งของ
ประชาชนซ่ึงกําลังไดรับความนิยมอยางแพรหลาย เพราะเปนการใชทรัพยากรและภูมิปญญาไทยท่ี
นอกจากมีความปลอดภัยแลวยังเปนการประหยัดเงินตราของประเทศอีกดวย 

สมุนไพรตามพระราชบัญญัติยา หมายถึง ยาท่ีไดจากพืช สัตว หรือแรธาตุ ซ่ึงยังไมได
ผสม ปรุง หรือแปรสภาพ 

แตในทางการคาสมุนไพรมักจะถูกดัดแปลงสภาพไป เชน ห่ันเปนช้ินใหเล็กลง บด
เปนผงใหละเอียด นําผงท่ีบดมาอัดเปนเม็ดหรือนํามาใสแคปซูล 

ในปจจุบันไดมีการนําสมุนไพรมาใชอยางกวางขวาง เชน ใชเปนอาหาร อาหารเสริม 
เครื่องดื่ม ยารักษาโรค เครื่องสําอาง สวนประกอบในเครื่องสําอาง ใชแตงกล่ินและสีอาหาร ตลอดจน 
ใชเปนยาฆาแมลง 
 

สวนของพืชที่นํามาใชเปนสมุนไพร 
สวนของพืชท่ีเรานํามาใชเปนยานั้นมีหลายสวนขึ้นอยูกับตัวยาวาใชสวนใดของพืช

ซ่ึงสวนของพืชท่ีนํามาใชเปนสมุนไพร มีดังนี ้
1. ราก (Root) รากของพืชจะมี 2 แบบ คือ แบบท่ีมีรากแกวและรากฝอย ซ่ึงสามารถ

นํามาใชทําเปนยาไดท้ัง 2 แบบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. ลําตน (Stem) สามารถแบงไดเปน 2 ชนิด คือ 



118 
 

ลําตนเหนือดิน (Aerial Stem) ไดแก พืชท่ีมีลําตนอยูเหนือดินท้ังหลาย มีท้ังตน
ใหญและตนเล็ก อาจนําเปลือกหรือเนื้อไมมาทําเปนยาได 

ลําตนใตดิน (Underground Stem) จะมีลักษณะคลายราก แตจะมีขนาดใหญ มี
รูปรางตาง ๆ ซ่ึงเราเรียกสวนท่ีอยูใตดินวา “หัว” หรือ “เหงา” 
 

3. ใบ (Leaf)  ใบของพืชจะมีรูปรางแตกตางกันไป เชน รูปเรียวยาว รูปรี รูปไข รูป
ใบหอก รูปหัวใจ รูปไต รูปโล  เปนตน 

4. ดอก (Flower)  ดอกไมจะประกอบดวย กลีบเล้ียง กลีบดอก เกสรตัวผู และเกสร
ตัวเมีย ซ่ึงจะติดอยูบนฐานรองดอก 
 

5. ผล (Fruit)  อาจเรียกเปนผลหรือเปนฝกก็ได 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
สมุนไพรไทยที่ควรรูจัก 

สมุนไพรไทยท่ีจะกลาวในท่ีนี้จะกลาวเฉพาะช่ือของพืชท่ีสามารถนํามาใชเปนยาใน
การรักษา ปองกัน และเสริมสรางสุขภาพได ซ่ึงสมุนไพรไทยนั้นมีจํานวนมากมายมหาศาล ตอไปนี้จะ
กลาวเฉพาะท่ีเราไดพบเห็นกันอยูบอย ๆ บางครั้งอาจคิดไมถึงวาเปนสมุนไพร พอจะยกตัวอยางได
ดังนี้ 

กระเทียม  หอม  กระชาย  กะเพรา  กระวานไทย  กานพลู  ขา ขิง  ขม้ินชัน  ดีปลี  
ตะไคร  พริกไทย  มะละกอ  สับปะรด  กลวยน้ําวา  ขี้เหล็ก  ฝกคูน  ชุมเห็ดเทศ  ชุมเห็ดไทย  มะขาม  
มะขามเทศ  มะขามปอม  หญาคา  หญาหนวดแมว  หญาปกกิ่ง  วานหางจระเข  ใบบัวบก  ใบพลับพลึง  
ใบแมงลัก  เพชรสังฆาต  ฝรั่ง  ทับทิม  มังคุด  ฟาทะลายโจร  ยอ  ผักคราดหัวแหวน  บอระเพ็ด  ชิงชา
ลาลี  ยานาง  กระเจี๊ยบแดง  ขลู  ออยแดง  มะกรูด  มะนาว  แวงเครือ  เพกา  มะแวง  ตนไพล  พลู  
ชองระอา  หญาปลองทอง  วานมหากาฬ  ผักบุงทะเล  สาบเสือ  กะเม็ง  วานหางชาง  เหงือกปลาหมอ  



119 
 
ทองพันช่ัง  ประคําดีควาย  พญาไรใบ  นอยหนา  สมปอย  เอ็นออน  วานชักมดลูก  หนุมานประสาน
กาย  วานน้ํา  แกนขนุน  ชะลูด  เปราะหอม   
วานนางคํา 

 
วิธีใชสมุนไพร 

สมุนไพรท่ีมีการนํามาใชในปจจุบันนี้มักนํามาปรุงเปนยาเพ่ือใชรักษา ปองกัน และ
สรางเสริมสุขภาพ แตสวนมากจะเปนการรักษาโรค ท่ีพบมากมีดังนี ้

1. ยาตม  อาจเปนสมุนไพรชนิดเดียวหรือหลาย ๆ ชนิดก็ไดท่ีนํามาตม เพ่ือให
สาระสําคัญท่ีมีในสมุนไพรละลายออกมาในน้ํา วิธีเตรียมทําโดยนําสมุนไพรมาใสลงในหมอ ซ่ึงอาจ
เปนหมอดินหรือหมอท่ีเปนอะลูมิเนียม สแตนเลสก็ได แลวใสน้ําลงไปใหทวมสมุนไพร แลวจึงนําไป
ตั้งบนเตาไฟ ตมใหเดือดแลวเคี่ยวตออีกเล็กนอย วิธีรับประทานใหรินน้ําสมุนไพรใสถวยหรือแกว 
หรือจะใชถวยหรือแกวตักเฉพาะน้ําขึ้นมาในปริมาณพอสมควร หรือศึกษาจากผูขายยาบอก ยาตมบาง
ชนิดสามารถใชไดเกินกวา 1 ครั้ง ดวยการเติมน้ําลงไปแลวนํามาตมแลวเคี่ยวอีกจนกวารสยาจะจืดจึง
เลิกใช เรามักเรียกยานี้วา “ยาหมอ” จะมีรสชาติและกล่ินท่ีไมนารับประทาน น้ําหนักของสมุนไพรท่ี
นํามาตมนั้น แตละชนิดมักจะช่ัง ซ่ึงมีหนวยน้ําหนักเปนบาท ตามรานท่ีขายจะมีเครื่องช่ังชนิดนี้ แตถา
หมอท่ีจายยาไมช่ังก็จะใชวิธีกะปริมาณเอง ในการตมยานี้ถาเปนสมุนไพรสดจะออกฤทธ์ิดีกวา
สมุนไพรแหง แตตามรานขายยาสมุนไพรมักเปนสมุนไพรแหงเพราะจะเก็บไวไดนานกวา 

2. ยาผง  เปนสมุนไพรท่ีนํามาบดใหเปนผง ซ่ึงตามรานขายยาสมุนไพรจะมีเครื่อง
บด โดยคิดคาบดเพ่ิมอีกเล็กนอย อาจเปนสมุนไพรชนิดเดียวหรือหลายชนิดก็ไดท่ีนํามาบดใหเปนผง 
แลวนํามาใสกลอง ขวด หรือถุง วิธีรับประทานจะละลายในน้ําแลวใชดื่มก็ได หรือจะตักใสปากแลว
ดื่มน้ําตามใหละลายในปากได ปจจุบันมีการนํามาใสแคปซูล เพ่ือสะดวกในการรับประทาน พกพา 
และจําหนาย 

3. ยาชง  วิธีเตรียมจะงายและสะดวกกวายาตม มักมีกล่ินหอม เตรียมโดยห่ันเปนช้ิน
เล็ก ๆ ตากหรืออบใหแหงแลวนํามาชงน้ําดื่มเหมือนกับการชงน้ําชา ปจจุบันมีสมุนไพรหลายอยางท่ี
นํามาชงดื่ม มักเปนสมุนไพรชนิดเดียว เชน ตะไคร หญาหนวดแมว ชาเขียวใบหมอน หญาปกกิ่ง เปน
ตน ในปจจุบันมีการนําสมุนไพรมาบดเปนผงแลวใสซองมีเชือกผูกติดซอง ใชชงในน้ํารอนบางชนิดมี
การผสมน้ําตาลทรายแดงเพ่ือใหมีรสชาติดีขึ้นแลวนํามาชงกับน้ํารอนดื่ม ซ่ึงท้ังสองรูปแบบนี้มีขายอยู
ท่ัวไป 

4. ยาลูกกลอน  เปนการนํายาผงมาผสมกับน้ําหรือน้ําผ้ึงแลวปนเปนลูกกลม ๆ เล็ก 
ๆ วิธีรับประทานโดยการนํายาลูกกลอนใสปาก ดื่มน้ําตาม 
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5. ยาเม็ด  ปจจุบันมีการนํายาผงมาผสมน้ําหรือน้ําผ้ึงแลวมาใสเครื่องอัดเปนเม็ด 
เครื่องมือนี้หาซ้ือไดงาย มีราคาไมแพง ใชมือกดได ไมตองใชเครื่องจักร ตามสถานท่ีปรุงยาสมุนไพร
หรือวัดท่ีมีการปรงุยาสมุนไพรมักจะซ้ือเครื่องมือชนิดนี้มาใช 

6. ยาดองเหลา  ไดจากการนําสมุนไพรมาใสโหลแลวใสเหลาขาวลงไปใหทวม
สมุนไพร ปดฝาท้ิงไวประมาณ 1-6 สัปดาห แลวรินเอาน้ํามาดื่มเปนยา ปจจุบันมีการจําหนายเปน “ซุม
ยาดอง” ซ่ึงมีใหพบเห็นอยูบาง 

7. นํามาใชสด ๆ  อาจนํามาใชทาบาดแผล หรือใชทาแกพิษ เชน วานหางจระเข 
ผักบุงทะเล เปนตน  นํามาตําใหแหลกแลวพอติดไวท่ีแผล เชน หญาคา ใบชุมเห็ด เปนตน  นํามายาง
ไฟแลวประคบ เชน ใบพลับพลึง เปนตน หรือนํามาใชเปนอาหาร เชน หอม กระเทียม กลวยน้ําวา ขา 
ขิง ใบบัวบก เปนตน 
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เร่ืองที่  2  อันตรายจากการใชยาแผนโบราณและยาสมุนไพร 
 

 อันตรายจากยาแผนโบราณ 
จากปญหาของยาแผนโบราณในสังคมไทย สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

(อย.) รวมกับสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.) ไดมีการติดตามตรวจสอบและเฝาระวังการแพร
ระบาดของยาสมุนไพรท่ีไมไดขึ้นทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ ซ่ึงเปนยาปลอมอยางสมํ่าเสมอ และ
จากผลการตรวจวิเคราะหยาปลอมเหลานั้น พบวา มีการปนเปอนของจุลินทรียท่ีกอใหเกิดโรคหรือการ
ลักลอบนําสารเคมีท่ีไมปลอดภัยตอผูบริโภคมาใสในยาแผนโบราณ เชน เมธทิลแอลกอฮอล 
คลอโรฟอรม การใสยาแกปวดแผนปจจุบัน เชน อินโดเมทาซิน หรือแมแตการลักลอบนํายาเฟนิลบิว
ตาโซน และสเตียรอยด ซ่ึงเปนยาควบคุมพิเศษท่ีมีผลขางเคียงตอรางกายสูง ผสมลงในยาแผนโบราณ 
เพ่ือใหเกิดผลในการรักษาท่ีรวดเร็ว ซ่ึงลวนแตเปนอันตรายตอผูบริโภคได โดยเฉพาะสารสเตียรอยด 
มักจะพบเพรดนิโซโลนและเดกซามีธาโซน (Prednisolone) และ (Dexamethasone) ผสมอยูใน
สมุนไพรแผนโบราณท่ีไมไดขึ้นทะเบียน 
 

สารสเตียรอยดท่ีผสมอยูในยาแผนโบราณกอใหเกิดอันตรายตอรางกายไดมากมาย 
เชน 

- ทําใหเกิดแผลในกระเพาะอาหาร อาจถึงขั้นทําใหกระเพาะทะลุ ซ่ึงพบในผูท่ี
รับประทานยากลุมนี้หลายรายท่ีกระเพาะอาหารทะลุ ทําใหหนามืด หมดสติ และอาจอันตรายถึงชีวิต
ได โดยเฉพาะในผูสูงอายุ หรือผูท่ีมีโรคประจําตัวอยูแลว 

- ทําใหเกิดการบวม (ตึง) ท่ีไมใชอวน 
- ทําใหกระดูกผุกรอน และเปราะงาย นําไปสูความทุพพลภาพได 
- ทําใหความดันโลหิตสูง และระดับน้ําตาลในเลือดสูงพบในบางรายท่ีสูงจนถึงขั้น

เปนอันตรายมาก 
- ทําใหภูมิคุมกันรางกายต่ํา มีโอกาสติดเช้ือไดงาย นําไปสูความเส่ียงท่ีจะติดเช้ือและ

อาจรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได 
บทกําหนดโทษตามกฎหมาย 
บทกําหนดโทษตามกฎหมายสําหรับผูกระทําความผิดฝาฝนกฎหมายในเรื่องของยา

แผนโบราณ มีดังนี ้
ฝาฝนกฎหมายบทกําหนดโทษ 
1.  ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาแผนโบราณ โดยไมไดรับอนุญาตผูฝาฝนตองระวางโทษ

จําคุกไมเกิน 3 ป และปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) 
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2.  ผูผลิต ขาย หรือนําเขายาท่ีไมไดขึ้นทะเบียนตํารับยาจะมีความผิดตองระวางโทษ
จําคุกไมเกิน 3 ป หรือปรับไมเกิน 5,000 บาท (หาพันบาท) หรือท้ังจําท้ังปรับ 

3.  ผูท่ีผลิตยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 3 ปถึงตลอดชีวิต และ
ปรับตั้งแต 10,000 – 50,000 บาท (หนึ่งหม่ืนถึงหาหม่ืนบาท) 

4.  ผูท่ีขายยาปลอมจะมีความผิดตองระวางโทษจําคุกตั้งแต 1 ป – 20 ป และปรับตั้ง
แต 2,000 – 10,000 บาท (สองพันถึงหนึ่งหม่ืนบาท)  

5.  ผูท่ีโฆษณาขายยาโดยฝาฝนกฎหมายตองระวางโทษปรับไมเกิน 100,000 บาท 
(หนึ่งแสนบาท) 

หลีกเล่ียงการซ้ือยาแผนโบราณท่ีอาจนํามาซ่ึงอันตรายเพ่ือความปลอดภัยในการใชยา
แผนโบราณ มีคาถาท่ีเปนขอหามซ่ึงทานควรทองจําไวใหขึ้นใจ 

1.  หามซ้ือยาแผนโบราณจากรถเรขายตามวัดหรือตามตลาดนัดโดยเด็ดขาด เพราะ
อาจไดรับยาท่ีผลิตขึ้นโดยผูผลิตท่ีไมไดมาตรฐาน ไมไดรับอนุญาตใหผลิตยา ไมไดขอขึ้นทะเบียนตาม
ตํารับยา เพราะยาอาจมีการปนเปอนของจุลินทรียในระหวางการผลิต หรือมีการลักลอบผสมยาแผน
ปจจุบัน อาทิ สารสเตียรอยด ฯลฯ เพ่ือเรงผลการรักษาใหเร็วขึ้น นํามาซ่ึงอันตรายตอผูบริโภคได 

2.  หามซ้ือยาแผนโบราณตามคําโฆษณาชวนเช่ือวา ยาแผนโบราณนั้นสามารถรักษา
โรคตาง ๆ ไดครอบจักรวาล เชน แกปวดเม่ือย เบ่ืออาหาร นอนไมหลับ โรคตับ โรคไต โรคหัวใจ หรือ
โฆษณาวารักษาโรคมะเร็ง โรคเอดสได เพราะลวนเปนการโฆษณาท่ีโออวดเกินจริง ไมไดรับอนุญาต
ใหทําการโฆษณา 

3.  หามใชยาท่ีมีผูอ่ืนมาเชิญชวนใหลองใชโดยอางวาเขาเคยใชมาแลวไดผล อาการ
เจ็บปวยหายทันที หรืออาการเจ็บปวยหายขาด 
 
เลือกซ้ือยาแผนโบราณอยางไรจึงปลอดภัย 

หากทานมีอาการเจ็บปวย และมีความจําเปนท่ีจะตองซ้ือยาแผนโบราณมาใชโปรด 
1. ซ้ือยาจากรานขายยาท่ีมีใบอนุญาตขายยาเทานั้น 
2. สังเกตฉลากยาแผนโบราณท่ีตองการซ้ือ (จากรานขายยาท่ีมีใบอนุญาตขายยา)          

ท่ีฉลากตองมีขอความสําคัญตาง ๆ ดังนี ้
 -  ช่ือยา 
 -  เลขท่ีหรือรหัสใบสําคัญการขึ้นทะเบียนยา ซ่ึงก็คือเลขทะเบียนตํารับยานั่นเอง 
 - ปริมาณของยาท่ีบรรจ ุ
 - เลขท่ีหรืออักษรแสดงครั้งท่ีผลิต 
 - ช่ือผูผลิตและจังหวัดท่ีตั้งสถานท่ีผลิตยา 
 - วัน เดือน ป ท่ีผลิตยา 
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 - คําวา “ยาแผนโบราณ” ใหเห็นชัดเจน 
 - คําวา “ยาใชภายนอก”  หรือ  “ยาใชเฉพาะท่ี”  แลวแตกรณีดวยอักษรสีแดง 

เห็นไดชัดเจน ในกรณีท่ีเปนยาใชภายนอก หรือยาใชเฉพาะท่ี 
 - คําวา “ยาสามัญประจําบาน”  ในกรณีเปนยาสามัญประจําบาน 
 - คําวา “ยาสําหรับสัตว”  ในกรณีเปนยาสําหรับสัตว 
อยางไรก็ตามในกรณีท่ีฉลากบนภาชนะบรรจุยาแผนโบราณมีขนาดเล็กตั้งแต 3 

ตารางนิ้ว 
ลงมาผูผลิตจะไดรับการยกเวนใหไมตองแสดงบางขอความท่ีกลาวขางตน อยางไรก็ตาม ฉลากยาแผน
โบราณอยางนอยจะตองแสดงขอความ ช่ือยา เลขทะเบียนตํารับยา วันเดือนปท่ีผลิตใหผูบริโภค
รับทราบ 

 
วิธีสังเกตเลขทะเบียนตํารับยาแผนโบราณ มีดังนี้ 

1. หากเปนยาแผนโบราณท่ีผลิตในประเทศ จะขึ้นตนดวยอักษร G ตามดวยเลขลําดับ
ท่ีอนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน G20/42 

2. หากเปนยาแผนโบราณท่ีนําเขาจากตางประเทศ จะขึ้นตนดวยตัวอักษร K ตามดัวย
เลขลําดับท่ีอนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน K15/42 

3. หากเปนยาแผนโบราณท่ีแบงบรรจุ จะขึ้นตนดวยตัวอักษร H ตามดวยเลขลําดับท่ี
อนุญาต........../ป พ.ศ. ......  เชน เลขทะเบียน H999/45 
 
พบปญหาหรือมีขอสงสัยเกี่ยวกับยาแผนโบราณติดตอที่ใด 

1. พบยาแผนโบราณท่ีไมมีเลขทะเบียนตํารับ 
2. พบการขายยาจากรถเรขาย การขายยาตามวัด แผงลอยและตลาดนัด และสงสัยวา

เปนยาปลอม 
3. พบการโฆษณายาแผนโบราณท่ีโออวดสรรพคุณวาสามารถบําบัด บรรเทา รักษา

หรือปองกันโรคไดอยางศักดิ์สิทธ์ิหรือหายขาด 
 
4. สงสัยเกี่ยวกับยาแผนโบราณทานสามารถติดตอไปไดท่ีสํานักงานสาธารณสุข

จังหวัดทุกแหง หรือสํานักงานคณะกรรมการอาหารและโปรดอยาลืม....... ซ้ือยาแผนโบราณครั้งใด
ตองซ้ือจากรานขายยาท่ีมีใบอนุญาตเทานั้น และตรวจสอบฉลากใหรอบคอบกอนซ้ือ วายานั้นมีเลข
ทะเบียนตํารับยาท่ีถูกตอง 
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 2.2 อันตรายจากการใชยาสมุนไพร 
การใชสมุนไพรเพ่ือการบํารุงสุขภาพและรักษาโรคไดสืบทอดมาชานาน ปจจุบัน

ไดรับความนิยมมากขึ้น และไดรับการสนับสนุนจากกระทรวงสาธารณสุข โดยมีการศึกษาคนควา
อยางจริงจัง เชน การสงเสริมใหใชยาสมุนไพรและการบริการทางการแพทยแผนไทยในโรงพยาบาล
ท่ัวไป 

ผลิตภัณฑสมุนไพรท่ัวไปจัดอยูในจําพวกอาหารหรือสวนประกอบอาหารท่ีฉลากไม
ตองระบุสรรพคุณทางการแพทยหรือขนาดรับประทาน ดังนั้น ผูใชผลิตภัณฑสมุนไพรสวนมากจึงตอง
ศึกษาจากหนังสือหรือขอคําปรึกษาจากผูรูหรือแพทยทางเลือก เชน แพทยแผนไทย แพทยแผนจีน เปน
ตน 

สําหรับสมุนไพรท่ีใชเปนยาสวนมากจะทําในรูปชา สําหรับใชชงดื่ม ซ่ึงมักมีรสขม 
หรือมีรสเฝอน ท้ังนี้ไมควรหลงเช่ือชาสมุนไพรรสดีท่ีมีขายท่ัวไป เพราะมักมียาสมุนไพรผสมอยูนอย
มาก นอกจากนี้ยาสมุนไพรท่ีอยูในรูปของยาชงดื่มแลว ยังมียาตม ยาดอง ยาผง ยาลูกกลอน และยาใช
ภายนอกดวย เปนยากพอกหรือยาประคบ 
 
ขอควรระวังในการใชยาสมุนไพร 

1. พืชสมุนไพรหลายชนิดมีพิษโดยเฉพาะถาใชไมถูกสวน เชน ฟาทะลายโจร ควร
ใชสวนใบออน แตไมควรใชกานหรือลําตน เพราะมีสารไซยาไนตประกอบอยู ดังนั้นกอนใชยา
สมุนไพรตองแนใจวามีอะไรเปนสวนประกอบบาง 

2. กอนใชยาสมุนไพรกับเด็กและสตรีมีครรภ ตองปรึกษาแพทยกอนทุกครั้ง 
3. การรับประทานยาสมุนไพรควรรับประทานตามปริมาณและระยะเวลาท่ีแพทย

แนะนํา หากใชในปริมาณท่ีเกินขนาดอาจเกิดผลขางเคียงท่ีเปนอันตรายมาก 
4. ตองสังเกตเสมอวา เม่ือใชแลวมีผลขางเคียงอะไรหรือไม หากมีอาการผิดปกติ 

เชน ผ่ืนคัน เวยีนศีรษะ หายใจไมสะดวก หรือมีอาการถายรุนแรง ควรรีบปรึกษาแพทยโดยเร็ว 
 
สรุป  ยาทุกประเภทมีท้ังคุณและโทษ การใชยาโดยขาดความรูความเขาใจหรือใชไม

ถูกกับโรค ไมถูกวิธี นอกจากไมเกิดประโยชนในการรักษาแลว ยังอาจกอใหเกิดอันตรายได 
โดยเฉพาะยาแผนโบราณและยาสมุนไพรท่ีมีขายอยูท่ัวไป มีจํานวนไมมากนักท่ีผานกระบวนการผลิต
ท่ีไดมาตรฐาน ดังนั้น การเลือกใชยาดังกลาวจึงตองคัดเลือกยาท่ีไดรับมาตรฐานอาหารและยา (อย.) 
ตลอดจนตองทราบสรรพคุณและวิธีการใชท่ีถูกกับสภาพและอาการเจ็บปวยของแตละบุคคล จึงจะเกิด
ประโยชนตอสุขภาพอยางแทจริง ท้ังนี้ กอนใชยาทุกประเภทควรคํานึงถึงหลักการใชยาท่ัวไป โดยอาน
ฉลากยาใหละเอียดและใชอยางระมัดระวัง ดังนี ้
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ถูกขนาด หมายถึง ใชยาในปริมาณท่ีไดผลในการรักษา ไมใชในปริมาณท่ีมาก
หรือนอยเกินไป 

ถูกเวลา หมายถึง ใชยาใหถูกตองตามวิธีการใชท่ีระบุในฉลากยา 
ถูกวิธี หมายถึง ใชยาใหถูกตองตามเวลาท่ีระบุในฉลาก เชน 
   -  ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนม้ืออาหารอยาง 
                                              นอยครึ่งช่ัวโมง 
   - ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารไปแลว 
                                               อยางนอย 15 นาที 
   - ยากอนอาหาร ควรปรับประทานหลังอาหารม้ือเย็น 
    ประมาณ 3-4 ช่ัวโมง 
ถูกโรค หมายถึง ใชยาใหถูกกับอาการเจ็บปวยหรือโรคท่ีเปน ซ่ึงจะตอง 
                                            ไดรับ 
   การวินิจฉัยจากแพทยหรือผูรูเฉพาะดานอยางถูกตอง 
                                            เสียกอน 

กิจกรรม  
 ใหผูเรียนรวบรวมขอมูลตํารับยาแผนโบราณและยาสมุนไพรท่ีมีในทองถ่ินอยางนอย 2 ชนิด 
พรอมบอกสรรพคุณ วิธีการใช สวนประกอบสําคัญ และผลขางเคียงหรือขอควรระวังในการใช ดังนี้ 
   
  ยาแผนโบราณ 

 ช่ือยา 
 สรรพคุณ 
 สวนประกอบสําคัญ 
 วิธีการใช 
 ขอควรระวัง 

 
  ยาสมุนไพร 

 ช่ือยา 
 สรรพคุณ 
 สวนประกอบสําคัญ 
 วิธีการใช 
 ขอควรระวัง 
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                                                                 บทท่ี 7 
การปองกันสารเสพติด 

 

 
 
สาระสําคัญ 

ความรูความเขาใจเกี่ยวกับปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 
ตลอดจนลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด และสามารถรูวิธีการปองกันและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง
ตอสารเสพติดได 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง    

เพ่ือใหผูเรียนสามารถ 
1. อธิบายและบอกประเภทและอันตรายของสารเสพติดได 
2. อธิบายและบอกลักษณะอาหารของผูตดิสารเสพติดได 
3. อธิบายถึงวิธีการปองกันและหลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียงตอสารเสพติดได 

 
ขอบขายเนื้อหา 

เรื่องท่ี 1  ปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 
เรื่องท่ี 2  ลักษณะอาการของผูตดิยาเสพติด 
เรื่องท่ี 3  การปองกันและหลีกเล่ียงการติดสารเสพติด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



127 
 
เร่ืองที่ 1 ปญหา สาเหตุ ประเภท และอันตรายของสารเสพติด 

สถานการณปจจุบันพบวา ภาวการณแพรระบาดของการใชสารเสพติดไดแพรระบาด
เขาไปถึงทุกเพศทุกวัย ทุกกลุมอายุ สงผลกระทบตอสุขภาพพลานามัยของบุคคลกลุมนั้น ๆ โดยเฉพาะ
การใชยาเสพติดในทางท่ีผิดของกลุมเยาวชนท่ีกําลังศึกษาเลาเรียนในสถานศึกษา หรือนอกสถานศึกษา 
หรือกลุมเยาวชนนอกระบบการศึกษา 
 สารเสพติด หมายถึง ยาเสพติด วัตถุออกฤทธ์ิ และสารระเหย 

ยาเสพติด ท่ีจะกลาวในท่ีนี้คือ ยาเสพติดใหโทษ ตามพระราชบัญญัติยาเสพติดให
โทษ พ.ศ. 2522 (ฉบับท่ี 2 พ.ศ. 2528 และฉบับท่ี 3 พ.ศ. 2530) ซ่ึงหมายถึงสารเคมีวัตถุชนิดใด ๆ ซ่ึง
เม่ือเสพเขาสูรางกายไมวาจะรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใด ๆ แลวทําใหเกิดผลตอ
รางกายและจิตใจในลักษณะสําคัญ เชน ตองเพ่ิมขนาดการเสพขึ้นเปนลําดับ มีการถอนยาเม่ือขาดยา มี
ความตองการเสพท้ังทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา และสุขภาพโดยท่ัวไปจะทรุดโทรม
ลงกับใหรวมตลอดถึงพืชหรือสวนของพืชท่ีเปนหรือใหผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ หรืออาจใชผลิต
เปนยาเสพติด ใหโทษ และสารเคมีท่ีใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษดวย ท้ังนี้ตามท่ีรัฐมนตรีประกาศใน
ราชกิจจานุเบกษา แตไมหมายความถึงยาสามัญประจําบานบางตําราตามกฎหมายวาดวยยาท่ีมียาเสพตดิ
ใหโทษผสมอยู 

 
1.3 ประเภทของสารเสพติด 

ยาเสพติดใหโทษแบงได 5 ประเภท [ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 135        
(พ.ศ. 2539) เรื่องระบุช่ือและประเภทยาเสพติดใหโทษตามพระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 
2522] ดังนี้ 

1. ยาเสพติดใหโทษประเภท 1  เชน เฮโรอีน เมทแอมเฟตามีน เอ็มดีเอ็มเอ (ยาอี) ยา
เสพติดใหโทษประเภทนี้ไมใชประโยชนทางการแพทย 

2. ยาเสพติดใหโทษประเภท 2 เชน มอรฟน โคเคอีน เพทิดีน เมทาโดน และฝน ยา
เสพติดใหโทษประเภทนี้มีประโยชนทางการแพทย แตก็มีโทษมาก ดังนั้นจึงตองใชภายใตความ
ควบคุมของแพทย และใชเฉพาะในกรณีท่ีจําเปนเทานั้น 

3. ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เปนยาสําเร็จรูปท่ีผลิตขึ้นตามทะเบียนตํารับ ท่ีไดรับ
อนุญาตจากกระทรวงสาธารณสุขแลว มีจําหนายตามรานขายยา ไดแก ยาแกไอ ท่ีมีตวัยาโคเคอีน หรือ
ยาแกทองเสียท่ีมีตัวยาไดเฟนอกซิน เปนตน  ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 มีประโยชนทางการแพทย
และมีโทษนอยกวายาเสพติดใหโทษอ่ืน ๆ 

4. ยาเสพติดใหโทษประเภท 4  เปนน้ํายาเคมีท่ีนํามาใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษ
ประเภท 1 ไดแก น้ํายาเคมี อาซิติกแอนไฮไดรด อาซิติลคลอไรด เอทิลิดีน ไดอาเซเตท สารเออรโกเมทรีน 
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และคลอซูโดอีเฟดรีน ยาเสพติดใหโทษประเภทนี้สวนใหญไมมีการนํามาใชประโยชนในการ
บําบัดรักษาอาการของโรคแตอยางใด 

5. ยาเสพติดใหโทษประเภท 5  ไดแก พืชกัญชา พืชกระทอม พืชฝน และพืชเห็ด
ขี้ควาย ยาเสพติดใหโทษประเภทนี้ไมมีประโยชนทางการแพทย 

พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ กําหนดบทลงโทษสําหรับผูทําการผลิต นําเขา 
สงออก จําหนาย มีไวครอบครอง และการเสพยาเสพติดใหโทษประเภท 1, 2, 3 และ 5 นอกจากนี้ยังมี
บทลงโทษสําหรับผูยุยง หรือสงเสริม หรือกระทําการใด ๆ อันเปนการชวยเหลือ หรือใหความสะดวก
ในการท่ีผูอ่ืนเสพยาเสพติดใหโทษ 

การเสพ หมายถึง การรับยาเสพติดใหโทษเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีการใด ๆ เชน 
รับประทาน สูดดม ฉีด 

ผูติดยาเสพติดใหโทษ ถาสมัครเขารับการบําบัดรักษาในสถานพยาบาลท่ีกระทรวง
สาธารณสุขกําหนดเปนสถานพยาบาลสําหรับบําบัดรักษาผูติดยา กอนท่ีความผิดจะปรากฏและได
ปฏิบัติครบถวนตามระเบียบของสถานพยาบาลแลว กฎหมายจะเวนโทษสําหรับการเสพยา 

วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือวัตถุออกฤทธ์ิ ตามพระราชบัญญัติวัตถุท่ีออก
ฤทธ์ิตอจิตและประสาท พ.ศ. 2518 ฉบับท่ี 2 (พ.ศ. 2528) ฉบับท่ี 3 (พ.ศ. 2535) หมายถึง “วัตถุท่ีออกฤทธ์ิ
ตอจิตและประสาทท่ีเปนส่ิงธรรมชาติหรือไดจากส่ิงธรรมชาติ หรือวัตถุท่ีออกฤทธ์ิตอจิตและประสาท
ท่ีเปนวัตถุสงเคราะห ท้ังนี้ตามท่ีรัฐมนตรีประกาศในราชกิจจานุเบกษา” 

วัตถุออกฤทธ์ิแบงได 4 ประเภท [ประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 97 (พ.ศ. 
2539) เรื่องระบุช่ือและจัดแบงประเภทวัตถุออกฤทธ์ิตามความในพระราชบัญญัติวัตถุท่ีออกฤทธ์ิตอจิต
และประสาท พ.ศ. 2518]  ดังนี้ 

1. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 1   มีความรุนแรงในการออกฤทธ์ิมาก ทําใหเกิดอาการ
ประสาทหลอน ไมมีประโยชนในการบําบัดรักษาอาการของโรค ไดแก ไซโลไซบัน และเมสคาลีน 

2. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 2  เชน ยากระตุนระบบประสาท เชน อีเฟดรีน เฟเนทิลลีน  
เพโมลีน และยาสงบประสาท เชน ฟลูไนตราซีแพม มิดาโซแลม ไนตราซีแพม วัตถุประเภทนี้มีการ
นําไปใชในทางท่ีผิด เชน ใชเปนยาแกงวง ยาขยัน หรือเพ่ือใชมอมเมาผูอ่ืน 

3. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 3  ใชในรูปยารักษาอาการของโรค สวนใหญเปนยากด
ระบบประสาทสวนกลาง เชน เมโพรบาเมต อะโมบารบิตาล และยาแกปวด เพตาโซซีน การใชยา
จําพวกนี้จําเปนตองอยูในความควบคุมดูแลของแพทย 

4. วัตถุออกฤทธิ์ประเภท 4  ไดแก ยาสงบประสาท/ยานอนหลับในกลุมของบารบิ
ตูเรต เชน ฟโนบารบิตาล และเบ็นโซไดอาซีปนส เชน อัลปราโซแลม ไดอาซีแพม สวนใหญมีการ
นํามาใชอยางกวางขวาง ท้ังนี้เพ่ือบําบัดรักษาอาการของโรค และการนํามาใชในทางท่ีผิด การใชยา
วัตถุออกฤทธ์ิประเภทนี้ตองอยูภายใตการควบคุมของแพทยเชนเดียวกับการใชวัตถุออกฤทธ์ิประเภท 3 
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สารระเหย  ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 หมายถึง 
“สารเคมี หรือผลิตภัณฑท่ีรัฐมนตรีประกาศวาเปนสารระเหย” 

สารระเหย เปนสารเคมี 14 ชนิด และผลิตภัณฑ  5 ชนิด [ประกาศกระทรวง
สาธารณสุข กระทรวงอุตสาหกรรม ฉบับท่ี 14 (พ.ศ. 2538) เรื่องกําหนดช่ือ ประเภท ชนิด หรือขนาด
บรรจุของสารเคมี หรือผลิตภัณฑเปนสารระเหย] 

สารเคมี 14 ชนิด ไดแก อาซีโทน เอทิลอาซีเตท โทลูอีน เซลโลโซลฟ ฯลฯ 
ผลิตภัณฑ 5 ชนิด ไดแก ทินเนอร แลคเกอร กาวอินทรียสังเคราะห กาวอินทรีย

ธรรมชาติ ลูกโปงวิทยาศาสตร 
การติดยากับการเสพยา 
องคการอนามัยโลกไดใหการนิยามของภาวะท่ีเกี่ยวของกับยาเสพติดไว ดังนี ้
1. การใชยาในทางท่ีผิด (Harmful use, abuse) หมายถึง การใชยาเสพติดในลักษณะ

อันตรายตอสุขภาพ ท้ังทางดานรางกายและดานจิตใจ เชน ภาวะซึมเศราจากการดื่มสุราอยางหนัก 
2. การติดสารเสพติด (Depenedence syndrome) หมายถึง ภาวะผิดปกติทางดาน

ปญญา ความคิดอาน และระบบสรีระรางกายซ่ึงเกิดภายหลังจากการใชสารเสพติดซํ้า ๆ และมีอาการ
ตาง ๆ ดังตอไปนี้รวมดวย 

1) มีความตองการอยางรุนแรงท่ีจะใชสารตัวนั้น ๆ 
2) มีความยากลําบากในการควบคุมการใชท้ังปริมาณและความถ่ี 
3) ยังคงใชสารนั้นตอไปท้ัง ๆ ท่ีรูวาจะเปนอันตรายตอรางกาย 
4) หมกมุนอยูกับการใชสารเสพติดมากกวาการทํากิจกรรมอ่ืนท่ีสําคัญกวา 
5) มีอาการดื้อยา คือ ตองเพ่ิมปริมาณการใช เพ่ือใหไดผลเทาเดิม 
6) เม่ือหยุดการใชยาจะเกิดอาการขาดยาหรืออยากยาทางรางกาย (Physical 

with) 
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1.4 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

1. สาเหตุที่เกิดจากความรูเทาไมถึงการณ 
1) อยากทดลอง  เกิดจากความอยากรูอยากเห็นซ่ึงเปนนิสัยของคนโดยท่ัวไป 

และโดยท่ีไมคิดวาตนจะติดส่ิงเสพติดนี้ได จึงทําการทดลองใชส่ิงเสพติดนั้น ในการทดลองใชครั้งแรก 
ๆ อาจมีความรูสึกดีหรือไมดีก็ตาม ถายังไมติดส่ิงเสพติดนั้นก็อาจประมาท ไปทดลองใชในส่ิงเสพติด
นั้นอีก จนในท่ีสุดก็ติดส่ิงเสพติดนั้น หรือถาไปทดลองใชส่ิงเสพติดบางชนิด เชน เฮโรอีน แมจะเสพ
เพียงครั้งเดียวก็อาจทําใหติดได 

2) ความคึกคะนอง  คนบางคนมีความคึกคะนอง ชอบพูดอวดเกงเปนนิสัย 
โดยเฉพาะวัยรุนมักจะมีนิสัยดังกลาว คนพวกนี้อาจแสดงความเกงกลาของตน ในกลุมเพ่ือนโดยการ
แสดงการใชส่ิงเสพติดใหเพ่ือนฝูงยอมรับวาตนเกง โดยมิไดคํานึงถึงผลเสียหายหรืออันตรายท่ีจะ
เกิดขึ้นภายหลังแตอยางไร ในท่ีสุดตนเองก็กลายเปนคนติดส่ิงเสพติดนั้น 

3) การชักชวนของคนอื่น  อาจเกิดจากการเช่ือตามคําชักชวนโฆษณาของ
ผูขายสินคาท่ีเปนส่ิงเสพติดบางชนิด เชน ยากระตุนประสาทตาง ๆ ยาขยัน ยาบา เปนตน โดยผูขาย
โฆษณาสรรพคุณของส่ิงเสพติดนั้นวามีคุณภาพดีสารพัดอยางเชน ทําใหมีกําลังวังชา ทําใหมีจิตใจ
แจมใส ทําใหมีสุขภาพดี ทําใหมีสติปญญาดี สามารถรักษาโรคไดบางชนิด เปนตน  ผูท่ีเช่ือคําชักชวน
โฆษณาดังกลาวจึงไปซ้ือตามคําชักชวนของเพ่ือนฝูง ซ่ึงโดยมากเปนพวกท่ีติดส่ิงเสพติดนั้นอยูแลว 
ดวยความเกรงใจเพ่ือน หรือเช่ือเพ่ือน หรือตองการแสดงวาตัวเปนพวกเดียวกับเพ่ือน จึงใชส่ิงเสพติด
นั้น 

2. สาเหตุที่เกิดจากการถูกหลอกลวง 
ปจจุบันนี้มีผูขายสินคาประเภทอาหาร ขนม หรือเครื่องดื่มบางรายใชส่ิงเสพติด

ผสมลงในสินคาท่ีขาย เพ่ือใหผูซ้ือสินคานั้นไปรับประทานเกิดการติด อยากมาซ้ือไปรับประทานอีก
ซ่ึงในกรณีนี้ ผูซ้ืออาหารนั้นมารับประทาน จะไมรูสึกวาตนเองเกดิการติดส่ิงเสพติดขึ้นแลว รูแตเพียง
วาอยากรับประทานอาหาร ขนม หรือเครื่องดื่มท่ีซ้ือจากรานนั้น ๆ กวาจะทราบก็ตอเม่ือตนเองรูสึกผิด
สังเกตตอความตองการ จะซ้ืออาหารจากรานนั้นมารับประทาน หรือตอเม่ือมีอาการเสพติดรุนแรง 
และมีสุขภาพเส่ือมลง 

3. สาเหตุที่เกิดจากความเจ็บปวย 
1) คนท่ีมีอาการเจ็บปวยทางกายเกิดขึ้นเพราะสาเหตุตาง ๆ เชน ไดรับ

บาดเจ็บรุนแรง เปนแผลเรื้อรัง มีความเจ็บปวดอยูเปนประจํา เปนโรคประจําตัวบางอยาง เปนตน  ทํา
ใหไดรับทุกขทรมานนั้น ซ่ึงวิธีหนึ่งท่ีทําไดงายคือ การรับประทานยาท่ีมีฤทธ์ิระงับอาการเจ็บปวดนั้น
ได ซ่ึงไมใชเปนการรักษาท่ีเปนตนเหตุของความเจ็บปวย เพียงแตระงับอาการเจ็บปวดใหหมดไปหรือ
ลดนอยลงไดช่ัวขณะ เม่ือฤทธ์ิยาหมดไปก็จะกลับเจ็บปวดใหม ผูปวยก็จะใชยานั้นอีก เม่ือทําเชนนี้ไป
นาน ๆ เกิดอาการติดยานั้นขึ้น 
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2) ผูท่ีมีจิตใจไมเปนปกติ เชน มีความวิตก กังวล เครียด มีความผิดหวังใน
ชีวิต มีความเศราสลด เสียใจ เปนตน ทําใหสภาวะจิตไมเปนปกติจนเกิดการปวยทางจิตขึ้น จึงพยายาม
หายาหรือส่ิงเสพติดท่ีมีฤทธ์ิสามารถคลายความเครียดจากทางจิตไดช่ัวขณะหนึ่งมารับประทาน แต
ไมไดรักษาท่ีตนเหตุเม่ือยาหมดฤทธ์ิ จิตใจก็จะกลับมาเครียดอีก และผูปวยก็จะเสพส่ิงเสพติด ถาทํา
เชนนี้ไปเรื่อย ๆ ก็จะทําใหผูนั้นติดยาเสพติดในท่ีสุด 

3) การไปซ้ือยามารับประทานเองโดยไมทราบสรรพคุณยาท่ีแทจริง ขนาด
ยาท่ีควรรับประทาน การรับประทานยาเกินจํานวนกวาท่ีแพทยไดส่ังไว การรับประทานยาบางชนิด
มากเกินขนาด หรือรับประทานติดตอกันนาน ๆ บางครั้งอาจมีอาการถึงตายได หรือบางครั้งทําใหเกิด
การเสพติดยานั้นได 
 

4. สาเหตุอื่น ๆ 
การอยูใกลแหลงขายหรือใกลแหลงผลิต หรือเปนผูขายหรือผูผลิตเอง จึงทําใหมี

โอกาสติดส่ิงเสพติดใหโทษนั้นมากกวาคนท่ัวไปเม่ือมีเพ่ือนสนิทหรือพ่ีนองท่ีติดส่ิงเสพติดอยู ผูนั้น
ยอมไดเห็นวิธีการเสพของผูท่ีอยูใกลชิด รวมท้ังใจเห็นพฤติกรรมตาง ๆ ของเขาดวย และยังอาจไดรับ
คําแนะนําหรือชักชวนจาก 
ผูเสพดวย จึงมีโอกาสติดได 

1) คนบางคนอยูในสภาพท่ีมีปญหา เชน วางงาน ยากจน คาใชจายเพ่ิมโดย
มีรายไดลดลง หรือคงท่ี มีหนี้สินมาก ฯลฯ เม่ือแกปญหาตาง ๆ เหลานี้ไมไดก็หันไปใชส่ิงเสพติดชวย
ผอนคลายความรูสึกในความทุกขยากตาง ๆ เหลานี้ แมจะรูวาเปนช่ัวครูช่ัวยามก็ตาม เชน กลุมใจท่ีเปน
หนี้คนอ่ืนก็ไปกินเหลา หรือสูบกัญชาใหเมาเพ่ือท่ีจะไดลืมเรื่องหนี้สิน บางคนตองการรายไดเพ่ิมขึ้น 
โดยพยายามทํางานใหหนักและมากขึ้นท้ัง ๆ ท่ีรางกายออนเพลียมากจึงรับประทานยากระตุนประสาท
เพ่ือใหสามารถทํางานตอไปได เปนตน ถาทําอยูเปนประจําทําใหติดส่ิงเสพติดนั้นได 
 

2) การเลียนแบบ การท่ีไปเห็นผูท่ีตนสนิทสนมรักใครหรือเพ่ือน จึงเห็นวา
เปนส่ิงนาลอง เปนส่ิงโกเก เปนส่ิงแสดงความเปนพวกเดียวกัน จึงไปทดลองใชส่ิงเสพติดนั้นจนติด 

3) คนบางคนมีความผิดหวังในชีวิตตนเอง ผิดหวังในชีวิตครอบครัว หรือ
ผิดหวังในชีวิตสังคม เพ่ือเปนการประชดตนเองหรือคนอ่ืน จึงไปใชส่ิงเสพติดจนติดท้ัง ๆ ท่ีทราบวา
เปนส่ิงไมดีก็ตาม 
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1.5 อันตรายและโทษของสารเสพติด 

สารเสพติดใหโทษมีหลายชนิดไดแพรระบาดเขามาในประเทศไทย จะพบในหมูเด็ก
และเยาวชนเปนสวนมาก นับวาเปนเรื่องรายแรงเปนอันตรายตอผูเสพและประเทศชาติเปนอยางยิ่ง 
ผูเรียนควรทราบอันตรายจากสารเสพติดในแตละชนิด ดังนี ้

1. ฝน (Opium)  ฝนจะมีฤทธ์ิกดประสาท ทําใหนอนหลับเคลิบเคล้ิม ผูท่ีติดฝนจะมี
ความคิดอานชาลง การทํางานของสมอง หัวใจ และการหายใจชาลง นอกจากนี้ ยังพบวาฝนทําใหตับ
เส่ือมสมรรถภาพปลายประสาทและกลามเนื้อหัวใจอักเสบ ระบบยอยอาหารเส่ือมสมรรถภาพ เบ่ือ
อาหาร ทองผูก ระบบฮอรโมนเปล่ียนแปลง ผูหญิงอาจเกิดการขาดประจําเดือน ผูชายอาจหมด
สมรรถภาพทางเพศ และรางกายทรุดโทรม 

อาการขาดยา  จะเริ่มหลังจากไดรับยาครั้งสุดทาย 4-10 ช่ัวโมง แลวไมสามารถ
หายาเสพไดอีก จะมีอาการกระวนกระวาย หงุดหงิด โกรธงาย ตื่นเตนตกใจงาย หาวนอนบอย ๆ น้ํามูก 
น้ําตา น้ําลาย และเหง่ือออกมาก ขนลุก กลามเนื้อกระตุก ตัวส่ัน มานตาขยาย ปวดหลังและขามาก ปวด
ทอง อาเจียน ทองเดิน บางรายมีอาการรุนแรงถึงขนาดถายเปนเลือด ท่ีภาษาชาวบานเรียกวา“ลงแดง” ผู
ติดยาจะมีความตองการยาอยางรุนแรงจนขาดเหตุผลท่ีถูกตอง อาการขาดยานี้จะเพ่ิมขึ้นในระยะ 24 
ช่ัวโมงแรก และจะเกิดมากท่ีสุดภายใน 48-72 ช่ัวโมง หลังจากนั้นอาการจะคอย ๆ ลดลง 

2. มอรฟน (Morphine)  เปนแอลคาลอยดจากฝนดิบ มีฤทธ์ิท้ังกดและกระตุน
ระบบประสาทสวนกลาง ทําใหศูนยประสาทรับความรูสึกชา อาการเจ็บปวดตาง ๆ หมดไป กลามเนื้อ
คลายตัว มีความรูสึกสบายหายกังวล นอกจากนี้ยังมีฤทธ์ิกดศูนยการไอทําใหระงับอาการไอ กดศูนย
ควบคุมการหายใจ ทําใหรางกายหายใจชาลง เกิดอันตรายถึงแกชีวิตได สวนฤทธ์ิกระตุนระบบ
ประสาทสวนกลางจะทําใหคล่ืนไส อาเจียน มานตาหรี่ บางรายมีอาการตื่นเตนดวย กระเพาะอาหาร
และลําไสทํางานนอยลง หูรูดตาง ๆ หดตัวเล็กลง จึงทําใหมีอาการทองผูกและปสสาวะลําบาก 

3. เฮโรอีน (Heroin) สกัดไดจากมอรฟนโดยกรรมวิธีทางเคมี ซ่ึงเกิดปฏิกิริยา
ระหวางมอรฟนและน้ํายาอะซิติค แอนไฮไดรด เปนยาเสพติดท่ีติดไดงายมาก เลิกไดยาก มีความแรง
สูงกวามอรฟนประมาณ 5-8 เทา แรงกวาฝน 80 เทา และถาทําใหบริสุทธ์ิจะมีฤทธ์ิแรงกวาฝนถึง 100 
เทาตัว เฮโรอีนเปนยาเสพติดใหโทษท่ีรายแรงท่ีสุด ใชไดท้ังวิธีสูบฉีดเขากลามเนื้อหรือเสนเลือดดํา 
ละลายไดดีในน้ํา เฮโรอีน มีฤทธ์ิทําใหงวงนอน งุนงง คล่ืนไส อาเจียน เบ่ืออาหาร รางกายผอมลงอยาง
รวดเร็ว ออนเพลีย ไมกระตือรือรน ไมอยากทํางาน หงุดหงิด โกรธงาย มักกออาชญากรรมไดเสมอ มัก
ตายดวยมีโรคแทรกซอน หรือใชยาเกินขนาด 

4. บารบิทูเรต (Barbiturates)  ยาท่ีจัดอยูในพวกสงบประสาทใชเปนยานอนหลับ 
ระงับความวิตกกังวล ระงับอาการชักหรือปองกันการชัก ท่ีใชกันแพรหลายไดแก เซดคบารบิตาลออก
ฤทธ์ิกดสมอง ทําใหสมองทํางานนอยลง ใชยาเกินขนาดทําใหมีฤทธ์ิกดสมองอยางรุนแรง ถึงขนาด



133 
 
หมดความรูสึกและเสียชีวิต จะมีอาการมึนงงในคอหงุดหงิด เล่ือนลอย ขาดความรับผิดชอบ มีความ
กลาอยางบาบ่ิน ชอบทะเลาะวิวาท กาวราว  
ทํารายตนเอง คลุมคลัง พูดไมชัด เดินโซเซคลายกับคนเมาสุรา ขาดความอาย อาทิ สามารถเปล้ือง
เส้ือผาเพ่ือเตนโชวได 

5. ยากลอมประสาท (Tranquilizers)  เปนยาท่ีมีฤทธ์ิกดสมอง ทําใหจิตใจสงบหาย
กังวล แตฤทธ์ิไมรุนแรงถึงขั้นทําใหหมดสติหรือกดการหายใจ การใชยาเปนเวลานาน จะทําใหรางกาย
เกิดความตานทานตอยาและเกิดการเสพติดไดและมีแนวโนมจะปวยดวยโรคความดันโลหิตต่ํา โรค
กระเพาะ โรคทางเดินอาหาร ฯลฯ 

6. แอมเฟตามีน (Amphetamine) มีช่ือท่ีบุคคลท่ัวไปรูจัก คือ ยาบา หรือยาขยันเปน
ยาท่ีมีฤทธ์ิกระตุนประสาทสวนกลาง และระบบประสาทสวนปลาย ทําใหมีอาการตื่นตัว หายงวง พูด
มาก ทําใหหลอดเลือดตีบเล็กลง หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือดสูง มือส่ันใจส่ัน หลอดลมขยาย มาน
ตาขยาย เหง่ือออกมาก ปากแหง เบ่ืออาหาร ถาใชเกินขนาดจะทําใหเวียนศีรษะนอนไมหลับ ตัวส่ัน 
ตกใจงาย ประสาทตึงเครียด โกรธงาย จิตใจสับสน คล่ืนไส อาเจียน ทองเดินและปวดทองอยางรุนแรง 
มีอาการชักหมดสติ และตายเนื่องจากหลอดเลือดในสมองแตกหรือหัวใจวาย 

7. กัญชา (Cannabis) เปนพืชลมลุกชนิดหนึ่ง ขึ้นไดงายในเขตรอน อาทิ ไทย อินเดีย 
เม็กซิโก ผลท่ีเกิดขึ้นตอรางกายจะปรากฏหลังจากสูบ 2-3 นาที หรือหลังจากรับประทานครึ่งถึง 1 
ช่ัวโมง ทําใหมีอาการตื่นเตน ชางพูด หัวเราะสงเสียงดัง กลามเนื้อแขนขาออนเปล้ียคลายคนเมาสุรา ถา
ไดรับในขนาดสูง ความรูสึกนึกคิดและการตัดสินใจเสียไป ความจําเส่ือม ประสาทหลอน หวาดระแวง 
ความคิดสับสน ไมสนใจส่ิงแวดลอม การสูบกัญชา ยังทําใหเกิดหลอดลมอักเสบเรื้อรัง โรคหืด
หลอดลม มะเร็งท่ีปอด บางรายมีอาการทองเดิน อาเจียน มือส่ันเปนตะคริว หลอดเลือดอุดตัน หัว
ใจเตนเร็ว ความรูสึกทางเพศลดลงหรือหมดไป และเปนหนทางนําไปสูการเสพติดยาชนิดอ่ืน ๆ ไดงาย 

8. ยาหลอนประสาท (Hallucinogen) เปนยาท่ีทําใหประสาทการเรียนรูผิดไปจาก
ธรรมดา ยาท่ีแพรหลายในปจจุบัน ไดแก แอลเอสดี ดีเอ็มที เอสทีพี เมสคาลีน เห็ดขี้ควาย ตนลําโพง 
หัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือดสูง มานตาขยาย มือเทาส่ัน เหง่ือออกมากท่ีฝามือ บางรายคล่ืนไส 
อาเจียน สงผลตอจิตใจ คือ มีอารมณออนไหวงาย ประสาทรับความรูสึกแปรรวน ไมสามารถควบคุม
สติได ทายสุดผูเสพมักปวยเปนโรคจิต 

9. สารระเหย  สารระเหยจะถูกดูดซึมผานปอด เขาสูกระแสโลหิต แลวเขาสูเนื้อเยื่อ
ตาง ๆ ของรางกาย เกิดพิษซ่ึงแบงไดเปน 2 ระยะ คือ 

พิษระยะเฉียบพลัน  ตอนแรกจะรูสึกเปนสุข ราเริง ควบคุมตัวเองไมได คลายกับ
คนเมาสุรา ระคายเคืองเยื่อบุภายในปากและจมูก น้ําลายไหลมาก ตอมามีฤทธ์ิกดทําใหงวงซึม หมดสติ 
ถาเสพในปริมาณมากจะไปกดศูนยหายใจทําใหตายได 
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พิษระยะเร้ือรัง  หากสูดดมสารระเหยเปนระยะเวลานานติดตอกัน จะเกิดอาการ
ทางระบบประสาท วิเวียนศีรษะ เดินโซเซ ความคิดสับสน หัวใจเตนผิดปกติ เกิดการอักเสบของ
หลอดลม ถายทอดทางพันธุกรรม เปนเหตุใหเด็กท่ีเกิดมามีความพิการได เซลลสมองจะถูกทําลายจน
สมองฝอ จะเปนโรคสมองเส่ือมไปตลอดชีวิต 

10. ยาบา  เปนช่ือท่ีใชเรียกยาเสพติดท่ีมีสวนของสารเคมีประเภทแอมเฟตามีน 
(Amphetamine) สารประเภทนี้แพรระบาดอยู 3 รูปแบบดวยกัน คือ 

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

ซ่ึงจากผลการตรวจพิสูจนยาบาปจจุบันท่ีพบอยูในประเทศไทยมักพบวา เกือบท้ังหมดมีเมทแอมเฟตามีน
ไฮโดรคลอไรด ผสมอยู 

ยาบา จัดอยูในกลุมยาเสพติดท่ีออกฤทธ์ิกระตุนประสาท มีลักษณะเปนยาเม็ด
กลมแบนขนาดเล็ก เสนผานศูนยกลางประมาณ 6-8 มิลลิเมตร ความหนาประมาณ 3 มิลลิเมตร 
น้ําหนักเม็ดยาประมาณ 80-100 มิลลิกรัม มีสีตางๆ กัน เชน สีสม สีน้ําตาลสีมวง สีเทา สีเหลือง และสี
เขียว มีสัญลักษณท่ีปรากฏบนเม็ดยา เชน ฬ, M, PG, WY สัญลักษณรูปดาว, รูปพระจันทรเส้ียว, 99 
หรือ อาจเปนลักษณะของเสนแบงครึ่งเม็ด ซ่ึงลักษณะเหลานี้อาจปรากฏบนเม็ดยาดานหนึ่งหรือท้ัง
สองดานหรือ อาจเปนเม็ดเรียบท้ังสองดานก็ได 

 อาการผูเสพ 
  เม่ือเสพเขาสูรางกาย ในระยะแรกจะออกฤทธ์ิทําใหรางกายตื่นตัว หัวใจเตนเร็ว 
ความดันโลหิตสูง ใจส่ัน ประสาทตึงเครียด แตเม่ือหมดฤทธ์ิยา จะรูสึกออนเพลียมากกวาปกติ 
ประสาทลาทําใหการตดัสินใจชา และผิดพลาด เปนเหตุใหเกิดอุบัติเหตุรายแรงได ถาใชติดตอกันเปน
เวลานาน จะทําใหสมองเส่ือม เกิดอาการประสาทหลอน เห็นภาพลวงตา หวาดระแวงคลุมคล่ัง เสียสติ 
เปนบาอาจทํารายตนเองและผูอ่ืนได หรือในกรณีท่ีไดรับยาในปริมาณมาก (Overdose) จะไปกด
ประสาทและระบบการหายใจทําใหหมดสติ และถึงแกความตายได 

 อันตรายที่ไดรับ 
   การเสพยาบากอใหเกิดผลรายหลายประการ ดังนี ้
  1.  ผลตอจิตใจ เม่ือเสพยาบาเปนระยะเวลานานหรือใชเปนจํานวนมาก จะทําใหผู
เสพมีความผิดปกติทางดานจิตใจกลายเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง สงผลใหมีพฤตกิรรมเปล่ียนแปลง
ไป เชน เกิดอาการหวาดหวั่น หวาดกลัว ประสาทหลอน ซ่ึงโรคนี้หากเกิดขึ้นแลว อาการจะคงอยู
ตลอดไป แมในชวงเวลาท่ีไมไดเสพยาก็ตาม 
  2.  ผลตอระบบประสาท ในระยะแรกจะออกฤทธ์ิกระตุนประสาท ทําให
ประสาทตึงเครียด แตเม่ือหมดฤทธ์ิยาจะมีอาการประสาทลา ทําใหการตัดสินใจในเรื่องตาง ๆ ชา และ
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ผิดพลาด และหากใชติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหสมองเส่ือม หรือกรณีท่ีใชยาในปริมาณมาก 
(Overdose) จะไปกดประสาทและระบบการหายใจ ทําใหหมดสติและถึงแกความตายได 
  3.  ผลตอพฤติกรรม ฤทธ์ิของยาจะกระตุนสมองสวนท่ีควบคมุความกาวราว และ
ความกระวนกระวายใจ ดังนั้นเม่ือเสพยาบาไปนาน ๆ จะกอใหเกิดพฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป คือ ผู
เสพจะมีความกาวราวเพ่ิมขึ้น และหากยังใชตอไปจะมีโอกาสเปนโรคจิตชนิดหวาดระแวง เกรงวาจะมี
คนมาทํารายตนเอง จึงตองทํารายผูอ่ืนกอน 
                               

11.  ยาอี, ยาเลิฟ 
 ยาอี ยาเลิฟ เอ็คซตาซี (Ecstasy) เปนยาเสพติดกลุมเดียวกัน จะแตกตางกันบางใน

ดานโครงสรางทางเคมี 
 ลักษณะของยาอี มีท้ังท่ีเปนแคปซูลและเปนเม็ดยาสีตางๆ แตท่ีพบในประเทศ

ไทย สวนใหญมีลักษณะเปนเม็ดกลมแบน เสนผาศูนยกลาง 0.8-1.2 ซม. หนา 0.3-0.4 ซม. ผิวเรียบ 
และปรากฏสัญลักษณบนเม็ดยา เปนรูปตางๆ เชน กระตาย, คาวคาว, นก, ดวงอาทิตย, PT ฯลฯ 

 เสพโดยการรับประทานเปนเม็ด จะออกฤทธ์ิภายในเวลา 45 นาที และฤทธ์ิยาจะ
อยูในรางกายไดนานประมาณ 6-8 ซม. 

 ยาอี ยาเลิฟ เอ็คซตาซี เปนยาท่ีแพรระบาดในกลุมวัยรุนท่ีชอบเท่ียวกลางคืนออก
ฤทธ์ิใน 2 ลักษณะ คือ ออกฤทธ์ิกระตุนระบบประสาท ในระยะส้ันๆ หลักจากนั้น จะออกฤทธ์ิหลอก
ประสาทอยางรุนแรง ฤทธ์ิของยาจะทําใหผูเสพรูสึกรอน เหง่ือออกมาก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิต
สูง การไดยินเสียง และการมองเห็นแสงสีตาง ๆ ผิดไป จากความเปนจริง เคลิบเคล้ิม ไมสามารถ
ควบคุมอารมณของตนเองได อันเปนสาเหตุท่ีจะนําไปสูพฤติกรรมเส่ือมเสียตาง ๆ และจากการ
คนควาวิจัยของแพทย และนักวิทยาศาสตรหลายทาน พบวา ยาชนิดนี้มีอันตรายรายแรง แมจะเสพ
เพียง 1-2 ครั้ง ก็สามารถทําลายระบบภูมิคุมกันของรางกาย สงผลใหผูเสพมีโอกาสติดเช้ือโรคตาง ๆ 
ไดงาย และยังทําลายเซลลสมองสวนท่ีทําหนาท่ีสงสารซีโรโทนิน (Serotonin) ซ่ึงเปนสาระสําคัญใน
การควบคุมอารมณใหมีความสุข ซ่ึงผลจากการทําลายดังกลาว จะทําใหผูเสพเขาสูสภาวะของอารมณท่ี
เศราหมองหดหูอยางมาก และมีแนวโนมการฆาตัวตายสูงกวาปกติ 

อาการผูเสพ 
  เหง่ือออกมาก หัวใจเตนเร็ว ความดันโลหิตสูง ระบบประสาทการรับรูเกิดการ
เปล่ียนแปลงท้ังหมด (Psychedelic) ทําใหการไดยินเสียงและการมองเห็นแสงสีตางๆ ผิดไปจากความ
เปนจริง เคลิบเคล้ิม ควบคุมอารมณไมได 
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  อันตรายที่ไดรับ   
  การเสพยาอี กอใหเกิดผลรายหลายประการดังนี ้
 1.  ผลตออารมณ เม่ือเริ่มเสพในระยะแรกยาอีจะออกฤทธ์ิกระตุนประสาทใหผู
เสพรูสึกตื่นตัวตลอดเวลา ไมสามารถควบคุมอารมณของตนเองได เปนสาเหตุใหเกิดพฤติกรรมสํา
สอนทางเพศ 
 2.  ผลตอการรูสึก การรับรูจะเปล่ียนแปลงไปจากความเปนจริง 
 3.  ผลตอระบบประสาท ยาอีจะทําลายระบบประสาท ทําใหเซลลสมองสวนท่ี
ทําหนาท่ีหล่ังสารซีโรโทนิน (Serotonin) ซ่ึงเปนสาระสําคัญในการควบคุมอารมณนั้น ทํางานผิดปกติ
กลาวคือ เม่ือยาอีเขาสูสมองแลว จะทําใหเกิดการหล่ังสาร “ซีโรโทนิน” ออกมามากเกินกวาปกติ 
สงผลใหจิตใจสดช่ืนเบิกบาน แตเม่ือระยะเวลาผานไปสารดังกลาวจะลดนอยลง ทําใหเกิดอาการ
ซึมเศราหดหูอยางมาก อาจกลายเปนโรคจิต ประเภทซึมเศรา (Depression) และอาจเกิดสภาวะอยากฆา
ตัวตาย นอกจากนี้การท่ีสารซีโรโทนินลดลง ยังทําใหธรรมชาติของการหลับนอนผิดปกติ จํานวนเวลา
ของการหลับลดลง นอนหลับไมสนิท จึงเกิดอาการออนเพลียขาดสมาธิในการเรียน และการทํางาน
ออนเพลียขาดสมาธิในการเรียน และการทํางาน 
  4.  ผลตอสภาวะการตายขณะเสพ มักเกิดเม่ือผูเสพสูญเสียเหง่ือมาก ทําใหเกิด
สภาวะขาดน้ําอยางฉับพลัน หรือกรณีท่ีเสพยาอีพรอมกับดื่มแอลกอฮอลเขาไปมาก หรือผูท่ีปวยเปน
โรคหัวใจ จะทําใหเกิดอาการช็อกและเสียชีวิตได 

สรุป 
 สารเสพติดมีหลายชนิด มีฤทธ์ิรายแรงทําลายสุขภาพ มีผลตอระบบประสาทเปน    

อยางมาก ผูเสพจะมีอาการในลักษณะท่ีควบคุมตนเองไมคอยได เปนไปตามฤทธ์ิของยาเสพติดแตละ
ชนิดเม่ือเสพติดตอกันไประยะหนึ่ง จะทําใหมีความตองการโดยขาดไมได และจะมีความตองการ
เพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ ในท่ีสุดรางกายจะทรุดโทรมลงและเสียชีวิตในท่ีสุด ยาเสพติดเหลานี้ไดแก ฝน มอรฟน 
เฮโรอีน  ยากลอมประสาท กัญชา ยาอี ฯลฯผูเรียนไมควรริลอง เพราะจะทําใหเกิดการเสพติดโดยงาย 
ทําใหเสียการเรียน เสียอนาคตในท่ีสุด 
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เร่ืองที่ 2 ลักษณะอาการของผูติดสารเสพติด 
ลักษณะการติดยาเสพติด 

ยาเสพติดบางชนิดกอใหเกิดการติดไดท้ังทางรางกายและจิตใจ แตยาเสพติดบางชนิด
ก็กอใหเกิดการติดทางดานจิตใจเพียงอยางเดียว 

ลักษณะทั่วไป 
1. ตาโรยขาดความกระปรี้กระเปรา น้ํามูกไหล น้ําตาไหล ริมฝปากเขียวคลํ้าแหง 

แตก (เสพโดยการสูบ) 
2. เหง่ือออกมาก กล่ินตัวแรง พูดจาไมสัมพันธกับความจริง 
3. บริเวณแขนตามแนวเสนโลหิต มีรองรอยการเสพยาโดยการฉีดใหเห็น 
4. ท่ีทองแขนมีรอยแผลเปนโดยกรีดดวยของมีคมตามขวาง (ติดเหลาแหง ยากลอม

ประสาท ยาระงับประสาท) 
5. ใสแวนตากรอบแสงเขมเปนประจํา เพราะมานตาขยายและเพ่ือปดนัยนตาสีแดงก่ํา 
6. มักสวมเส้ือแขนยาวปกปดรอยฉีดยา โปรดหลีกใหพนจากบุคคลท่ีมีลักษณะ

ดังกลาว ชีวิตจะสุขสันตตลอดกาล 
7. มีความตองการอยางแรงกลาท่ีจะเสพยานั้นตอไปอีกเรื่อย ๆ  
8. มีความโนมเอียงท่ีจะเพ่ิมปริมาณของส่ิงเสพติดใหมากขึ้นทุกขณะ 
9. ถาถึงเวลาท่ีเกิดความตองการแลวไมไดเสพจะเกิดอาการขาดยาหรืออยากยาโดย

แสดงออกมาในลักษณะอาการตาง ๆ เชน หาว อาเจียน น้ํามูกน้ําตาไหล ทุรนทุราย คลุมคล่ัง ขาดสติ 
โมโห ฉุนเฉียว ฯลฯ 

10. ส่ิงเสพติดนั้นหากเสพอยูเสมอ ๆ และเปนเวลานานจะทําลายสุขภาพของผูเสพ
ท้ังทางรางกายและจิตใจ 

11. ทําใหรางกายซูบผอมมีโรคแทรกซอน และทําใหเกิดอาการทางโรคประสาท
และจิตไมปกต ิ

การติดยาทางกาย 
เปนการติดยาเสพติดท่ีผูเสพมีความตองการเสพอยางรุนแรง ท้ังทางรางกายและจิตใจ 

เม่ือถึงเวลาอยากเสพแลวไมไดเสพ จะเกิดอาการผิดปกติอยางมาก ท้ังทางรางกายและจิตใจ ซ่ึงเรียกวา 
“อาการขาดยา” เชน การติดฝน มอรฟน เฮโรอีน เม่ือขาดยาจะมีการคล่ืนไส อาเจียน หาว น้ํามูก น้ําตา
ไหล นอนไมหลับ เจ็บปวดท่ัวรางกาย เปนตน 
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การติดยาทางใจ 
เปนการติดยาเสพติดเพราะจิตใจเกิดความตองการหรือเกิดการติดเปนนิสัย หากไมได

เสพรางกายก็จะไมเกิดอาการผิดปกติ หรือทุรนทุรายแตอยางใด จะมีบางก็เพียงเกิดอาการหงุดหงิด
หรือกระวนกระวาย 

วิธีสังเกตอาการผูติดยาเสพติด 
จะสังเกตวาผูใดใชหรือเสพยาเสพติด ใหสังเกตจากอาการและการเปล่ียนแปลงท้ัง

ทางรางกายและจิตใจตอไปนี ้
 
1. การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย  จะสังเกตไดจาก 

- สุขภาพรางกายทรุดโทรม ซูบผอม ไมมีแรง ออนเพลีย 
- ริมฝปากเขียวคลํ้า แหง และตก 
- รางกายสกปรก เหง่ือออกมาก กล่ินตัวแรงเพราะไมชอบอาบน้ํา 
- ผิวหนังหยาบกราน เปนแผลพุพอง อาจมีหนองหรือน้ําเหลือง คลายโรค

ผิวหนัง 
- มีรอยกรีดดวยของมีคม เปนรอยแผลเปนปรากฏท่ีบริเวณแขน และ/หรือ

ทองแขน 
- ชอบใสเส้ือแขนยาว กางเกงขายาว และสวมแวนตาดําเพ่ือปดบังมานตาท่ีขยาย 
 

2. การเปลี่ยนแปลงทางจิต  ความประพฤติและบุคลิกภาพ สังเกตไดจาก 
- เปนคนเจาอารมณ หงุดหงิดงาย เอาแตใจตนเอง ขาดเหตุผล 
- ขาดความรับผิดชอบตอหนาท่ี 
- ขาดความเช่ือม่ันในตนเอง 
- พูดจากาวราว แมแตบิดามารดา ครู อาจารย ของตนเอง 
- ชอบแยกตัวอยูคนเดียว ไมเขาหนาผูอ่ืน ทําตัวลึกลับ 
- ชอบเขาหองน้ํานาน ๆ 
- ใชเงินเปลืองผิดปกติ ทรัพยสินในบานสูญหายบอย 
- พบอุปกรณเกี่ยวกับยาเสพติด เชน หลอดฉีดยา เข็มฉีดยา กระดาษตะกั่ว 
- ม่ัวสุมกับคนท่ีมีพฤติกรรมเกี่ยวกับยาเสพติด 
- ไมสนใจความเปนอยูของตนเอง แตงกายสกปรก ไมเรียบรอย ไมคอยอาบน้ํา 
- ชอบออกนอกบานเสมอ ๆ และกลับบานผิดเวลา 
- ไมชอบทํางาน เกียจคราน ชอบนอนตื่นสาย 
- อาการวิตกกงัวล เศราซึม สีหนาหมองคลํ้า 
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3. การสังเกตอาการขาดยา  ดังตอไปนี ้
- น้ํามูกน้ําตาไหล หาวบอย 
- กระสับกระสาย กระวนกระวาย หายใจถ่ี ปวดทอง คล่ืนไส อาเจียน เบ่ืออาหาร 

น้ําหนักลด อาจมีอุจจาระเปนเลือด 
- ขนลุก เหง่ือออกมากผิดปกต ิ
- ปวดเม่ือยตามรางกาย ปวดเสียวในกระดูก 
- มานตาขยายโตขึ้น ตาพราไมสูแดด 
- มีการส่ัน ชัก เกร็ง ไขขึ้นสูง ความดันโลหิตสูง 
- เปนตะคริว 
- นอนไมหลับ 
- เพอ คลุมคล่ัง อาละวาด ควบคุมตนเองไมได 

 
เร่ืองที่ 3 การปองกันและหลีกเลี่ยงการติดสารเสพติด 

การดําเนินงานปองกันสารเสพติด จําเปนตองสรางใหกลุมเปาหมายมี “ภูมิคุมกัน”
เกิดขึ้นกับตัวเอง มีทักษะชีวิต (Life Skill) เพียงพอท่ีจะไมใหตนเองตองติดยาเสพติดและสามารถเฝา
ระวังพฤติกรรมเส่ียง ปรับเปล่ียนพฤติกรรมเส่ียง เพ่ือปองกันมิใหบุคคลท่ีตนรัก เพ่ือนสนิท ฯลฯ ติดยา
เสพติดได โดยสามารถดําเนินการไดดังนี ้

1. ปองกันตนเอง  ไมใชยาโดยมิไดรับคําแนะนําจากแพทย และจงอยาทดลองเสพ
ยาเสพติดทุกชนิดโดยเด็ดขาด เพราะติดงายหายยาก 

2. ปองกันครอบครัว  ควรสอดสองดูแลเด็กและบุคคลในครอบครัวหรือท่ีอยู
รวมกันอยาใหเกี่ยวของกับยาเสพติด ตองคอยอบรมส่ังสอนใหรูสึกโทษและภัยของยาเสพติด หากมีผู
เสพยาเสพติดในครอบครัว จงจัดการใหเขารักษาตัวท่ีโรงพยาบาล ใหหายเด็ดขาด การรักษาแตแรกเริม่
ติดยาเสพติดมีโอกาสหายไดเร็วกวาท่ีปลอยไวนาน ๆ 

3. ปองกันเพ่ือนบาน  โดยชวยช้ีแจงใหเพ่ือนบานเขาใจถึงโทษและภัยของยาเสพตดิ 
โดยมิใหเพ่ือนบานรูเทาไมถึงการณ ตองถูกหลอกลวง และหากพบวาเพ่ือนบานติดยาเสพติด จงชวย
แนะนําใหไปรักษาตัวท่ีโรงพยาบาล 

4. ปองกันโดยใหความรวมมือกับทางราชการ  เม่ือทราบวาบานใด ตําบลใด มียาเสพ
ติดแพรระบาดขอใหแจงเจาหนาท่ีตํารวจทุกแหงทุกทองท่ีทราบ หรือท่ีศูนยปราบปรามยาเสพติดให
โทษ สํานักงานตํารวจแหงชาติ (ศปส.ตร.) โทร. 0-2252-7962, 0-2252-5932 และท่ีสํานักงาน
คณะกรรมการปองกันและปราบปรามยาเสพติด (สํานักงาน ป.ป.ส.) สํานักนายกรัฐมนตรี  
โทร. 0-2245-9350-9 
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การปองกันและหลีกเลี่ยงสารเสพติดในชุมชน มีแนวทางดังนี ้

1. ปองกันตนเอง  ทําไดโดย 
 ศึกษาหาความรูเพ่ือใหรูเทาทันโทษพิษภัยของยาเสพติด 
 ไมทดลองใชยาเสพติดทุกชนิดและปฏิเสธเม่ือถูกชักชวน 
 ระมัดระวังเรื่องการใชยา เพราะยาบางชนิดอาจทําใหเสพติดได 
 ใชเวลาวางใหเปนประโยชน 
 เลือกคบเพ่ือนด ีท่ีชักชวนกันไปในทางสรางสรรค 
 เม่ือมีปญหาชีวิต ควรหาหนทางแกไขท่ีไมของเกี่ยกับยาเสพติดหากแกไขไมได

ควรปรึกษาผูใหญ 
2. ปองกันครอบครัว  ทําไดโดย 

 สรางความรัก ความอบอุนและความสัมพันธอันดีระหวางสมาชิกในครอบครัว 
 รูและปฏิบัติตามบทบาทหนาท่ีของตนเอง 

 
 ดูแลสมาชิกในครอบครัวไมใหของเกี่ยวกับยาเสพติด 
 ใหกําลังใจและหาทางแกไข หากพบวาสมาชิกในครอบครัวติดยาเสพติด 

3. ปองกันชุมชน  ทําไดโดย 
 ชวยชุมชนในการตอตานยาเสพติด 
 เม่ือทราบแหลงเสพ แหลงคา หรือผลิตยาเสพติด ควรแจงใหเจาหนาท่ีทราบ      

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

 - ศูนยรับแจงขาวยาเสพติด สํานักงานตํารวจแหงชาติ โทร. 1688 
 

สรุป  สารเสพติดไดแพรระบาดเขาไปถึงกลุมคนทุกกลุม สงผลกระทบตอสุขภาพ
ของกลุมคนเหลานั้น และมีผลตอประเทศชาติในท่ีสุด การดําเนินงานปองกันสารเสพติด จึงควรให
ภูมิคุมกันแกกลุมเปาหมาย โดยมีหลักการ รูปแบบกิจกรรมเพ่ือปองกันสารเสพติดใหโทษท่ีชัดเจน 
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กิจกรรมที่ 1 ใหผูเรียนอธิบายตามประเด็นดังตอไปนี ้
 
1. ถาผูเรียนทราบแหลงซ้ือขายยาอี ยาบา ผูเรียนจะดําเนินการอยางไร 

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

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

................................................................................................................................................... 
2. ถามีเพ่ือนชักชวนไปเสพสารเสพติด ผูเรียนจะปฏิบัติอยางไร 

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

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

................................................................................................................................................... 
3. ผูเรียนมีวิธีชวยเหลืออยางไร เม่ือมีเพ่ือนสนิทติดสารเสพติด 

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

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

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

กิจกรรมที่ 2 ใหผูเรียนเลาประสบการณการมีสวนรวมในการปองกันและแกปญหาสารเสพติดท้ัง
ในสถานศึกษา สถานท่ีทํางาน และในชุมชน 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
......................................................................................................................................................... 
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บทท่ี 8 
อันตรายจากการประกอบอาชีพ 

 
 

สาระสําคัญ 
          ความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในการประกอบอาชีพตลอดจน
วิธีการปองกันแกไขและวิธีปฐมพยาบาลเม่ือเกิดอันตรายจากการประกอบอาชีพได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 
 1. สามารถอธิบายถึงอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้นในการประกอบอาชีพตลอดจนแนว
ทางการปองกันแกไขได 
 2. สามารถอธิบายถึงวิธีการปฐมพยาบาลเม่ือเกิดอันตรายจากการประกอบอาชีพได 
 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  การปองกันอันตรายจากการประกอบอาชีพ 
 เรื่องท่ี 2  การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
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เร่ืองที่ 1  การปองกันอันตรายจากการประกอบอาชีพ 
        สุขภาพกับการประกอบอาชีพมีความสัมพันธกันอยางมาก คือ 
 1.  การประกอบอาชีพทําใหเรามีความเปนอยูท่ีดีและในขณะเดียวกันการท่ีเราจะ
สามารถประกอบอาชีพไดจําเปนตองมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ ท้ังสองส่ิงนี้ตองควบคูกันไปจึง
จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 2.  ความสัมพันธในทางลบ คือ การประกอบอาชีพสงผลเสียตอสุขภาพ ทําใหเกิดโรค
และอันตรายได ดังนั้นจึงจําเปนท่ีตองควบคุมและปองกันโรค รวมท้ังอันตรายจากการประกอบอาชีพ 
นอกจากนี้ควรใหการศึกษาแกประชาชนใหประกอบอาชีพไดอยางปลอดภัย 
 
ปจจัยที่เปนสาเหตุของการเกิดโรคและอันตรายจากการประกอบอาชีพ ปจจัยที่สําคัญไดแก 

1. บุคคลผูปฏิบัติงานและควบคุมการทํางาน เปนผูควบคุม กําหนด และปฏิบัติการทํา
ส่ิงตาง ๆ องคประกอบตาง ๆ ของบุคคลท่ีสงผลใหเกิดโรคหรืออันตรายจากการทํางาน ไดแก 
 1.1  สภาวะทางรางกายและจิตใจ รางกายและจิตใจออนแอทําใหเกิดโรคหรือ
อันตรายได 
 1.2  ลักษณะนิสัยการทํางาน ตองรักการทํางาน ละเอียด รอบคอบ จึงจะไมเกิด
โรคหรืออันตราย 
 1.3  การขาดความรูความสามารถในการทํางานและประสบการณก็เปนอีกปจจัย
หนึ่งท่ีทําใหเกิดโรค 
  2.  สภาพแวดลอมทางกายภาพ ไดแก สถานท่ีทํางาน แสง เสียง ฯลฯ 
  3.  สารเคมี เปนส่ิงท่ีมีประโยชนและโทษในการประกอบอาชีพ 
  4.  เช้ือโรคและพิษของเช้ือโรค เม่ือเขาสูรางกายอาจเกิดอันตรายได 
  5.  เครื่องจักร เครื่องมือ และในการทํางาน หากใชอยางไมถูกตอง อาจเกิดอันตรายได 
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สภาพการณที่ไมปลอดภัย (Unsafe  Conditions) 
 เครื่องจักร  :  ไมมีอุปกรณปองกันสวนท่ีเคล่ือนไหว หรือมีไมเพียงพอ 
 เครื่องมือ :  อุปกรณชํารุด เปนอันตราย 
 ส่ิงของ : วัสดุ  วางไมเปนระเบียบ 
 อาคาร : ส่ิงปลูกสรางไมม่ันคง 
 สารเคมี : วัตถุมีพิษไมมีท่ีเก็บโดยเฉพาะ 
 สภาพ ความรอน  ความเย็น  แสงสวาง  เสียงดัง  ฝุนละออง  ไอระเหย  ฯลฯ 
 
การกระทําที่ไมปลอดภัย (Unsafe  Acts) 

 เดินเครื่องจักรหรือทํางานท่ีไมใชหนาท่ีของตน หรือไมรูงาน 
 เดินเครื่องเร็วเกินควร 
 ถอดอุปกรณปองกันอันตรายออก 
 ใชเครื่องมือไมถูกวิธี  ไมเหมาะสม  หรือไมปลอดภัย 
 ทาปฏิบัติงานไมเหมาะสม 
 ไมใชอุปกรณปองกันสวนบุคคล 
 ประมาท  มักงาย  หรือหยอกลอกันในขณะทํางาน 
 จงใจฝาฝนกฎระเบียบ 
 อ่ืน ๆ 

 
1.1  ความปลอดภัยทั่วไปในบริเวณโรงงาน 
 ขอพึงปฏิบัติเพ่ือความปลอดภัยในโรงงาน 

1. หามสูบบุหรี่ในบริเวณโรงงาน ยกเวนบริเวณท่ีอนุญาตใหสูบได 
2. หามท้ิงกนบุหรี่ลงบนพ้ืน ตองท้ิงลงในภาชนะท่ีจัดไวใหเทานั้น 
3. หามนําไมขีดไฟ หรือไฟแช็คชนิดจังหวะเดียวเขาไปในบริเวณท่ีหามสูบบุหรี ่
4. หามหุงตมอาหารในบริเวณท่ีหามสูบบุหรี ่
5. หามนําอาหารหรือเครื่องดื่มเขาไปในบริเวณท่ีผลิตสารเคมีอันตรายและคลังพัสด ุ
6. หามเก็บเส้ือผา รองเทา หมวก ถุงมือ และของใชสวนตัวอ่ืน ๆ ไวในท่ีตามใจชอบ 

ใหจัดเก็บไวในตูท่ีจัดไวใหเทานั้น 
7. หามบวนน้ําลายลงบนพ้ืนโรงงาน หรือในบริเวณท่ีทํางาน 
8. ใหท้ิงขยะมูลฝอยในถังท่ีจัดไวไหเทานั้น 

   9. ควรรักษาความสะอาดของเครื่องใชประจําตัวอยางสมํ่าเสมอ 
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 10.  ตองสวมเส้ือผา รองเทาใหเรียบรอยตลอดเวลาท่ีทํางานในโรงงาน และสวม
หมวกพรอมท้ังอุปกรณปองกนัอันตรายอ่ืน ๆ ท่ีจําเปนเม่ือทํางานในโรงงาน 
 11.หากมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น ใหรายงานตอผูบังคับบัญชาทันที 
 12.หากรูสึกเจ็บปวยในเวลาทํางานใหรีบรายงานตอผูบังคบับัญชาเพ่ือจะไดทําการ
รักษาพยาบาลทันที 
 13.ใหเดินตามทางท่ีจัดไวในโรงงาน อยาวิ่งเม่ือไมมีเหตุจําเปน 
 14.จัดเก็บและเรียงส่ิงของใหเปนระเบียบ เพ่ือใหมีทางเดินหรือทํางานไดสะดวกและ
ปลอดภัย 
 15. หามเลนเยาแหย หรือหยอกลอกันในบริเวณท่ีทํางาน 
 16. หามฝกขับขี่ยานพาหนะในบริเวณโรงงาน 
 17. ตองเรียนรูถึงวิธีการดับเพลิงและการใชอุปกรณดับเพลิงประเภทตาง ๆ 
 การใชและเก็บรักษาเคร่ืองมืออุปกรณการทํางาน 
 1. ใหเก็บเครื่องมือและอุปกรณตาง ๆ ใหเปนระเบียบเรียบรอยและเก็บรักษาใหอยู
ในสภาพท่ีดี เม่ือจะใชหรือเตรียมจะใช ตองวางไวในท่ีท่ีไมเปนอันตรายแกบุคคลอ่ืน 
 2. ในขณะปฏิบัติงานบนท่ีสูงหามวางเครื่องมือหรืออุปกรณอ่ืนใดบนนั่งรานแทน
บันได หรือท่ีสูง เวนแตจะไดมีท่ีเก็บไวไมใหตก 
 3. เครื่องมือไฟฟาชนิดมือถือหรือชนิดเคล่ือนยายได และไมมีฉนวนหุมสองช้ัน 
จะตองมีสายไฟฟาชนิดสามสายและปล๊ักท่ีตอไปยังสายดิน 
 4. ผูปฏิบัติงานทุกคนเม่ือพบเห็นเครื่องมือเครื่องใช หรืออุปกรณซ่ึงถาปลอยท้ิงไว
อาจกอใหเกิดอันตราย หรือพบเห็นเครื่องมืออุปกรณท่ีใชปองกันอันตรายนั้นไมไดมาตรฐาน ใหแจง
ผูบังคับบัญชาทราบโดยทันที 
 5. ในการปฏิบัติงานแตละครั้ง หามผูปฏิบัติงานใชเครื่องมือท่ีชํารุดบกพรอง 
 
 การใชอุปกรณยกยายส่ิงของ 
 1. อุปกรณยกของจะตองไมบรรทุกน้ําหนักเกินกวามาตรฐานการใชงานท่ีกําหนด
ไว 
 2. ผูปฏิบัติงานท่ีทํางานเกี่ยวกับอุปกรณยกของจะตองสวมเครื่องปองกันอันตรายท่ี
เหมาะสมกับงาน เชน หมวกนิรภัย รองเทานิรภัยและถุงมือนริภัย ฯลฯ 
 3. การทํางานเกี่ยวกับอุปกรณยกของจําเปนท่ีจะตองมีการประสานงานกับเจาหนาท่ี
คนอ่ืนท่ีทํางานอยูในบริเวณเดียวกัน 
 4. ผูใชปนจั่น กวาน และเครน จะตองเปนผู ท่ีมีหนาท่ีและไดรับอนุญาตจาก
ผูบังคับบัญชาแลวเทานั้น 
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 5. กอนทําการใชปนจั่น กวาน และเครนในแตละวัน ผูใชจะตองตรวจสอบใหแนใจ
วาปนจั่น กวาน และเครนอยูในสภาพท่ีเหมาะสมกับการใชงานและสามารถใชงานไดอยางปลอดภัย 
เชน ตรวจหารอยราย รอยแตก การหลุดหลวมของนอตระบบไฮดรอลิกส ระบบควบคุมการทํางาน สมอ
เกี่ยว โซ และเชือก เปนตน 
 6. ผูใชปนจัน่จะตองไมยกของหนักขามศีรษะบุคคลอ่ืน นอกจากหัวหนางานจะส่ัง 
และผูปฏิบัติงานท่ีทํางานอยูใกล ๆ หรืออยูใตอุปกรณยกของนั้น จะตองระมัดระวังส่ิงของตกลงมา
ตลอดเวลา 
 7. ในขณะท่ีปนจั่นหรือเครื่องยกอ่ืน ๆ กําลังยกของคางอยู ผูใชจะตองเอาใจใสและ
ควบคุมอยางดี             
 8. ในการปฏิบัติงาน ผูใชปนจั่นหรือเครื่องยกอ่ืน ๆ ตองดูสัญญาณจากพนักงานผูมี
ความรูความชํานาญ และมีหนาท่ีในเรื่องนี้แตเพียงผูเดียวเทานั้น 
 9. เม่ือใชปนจั่น กวาน และเครนในบริเวณท่ีมีสายไฟหรืออุปกรณไฟฟาท่ีมี
กระแสไฟฟาไหลผานอยู ผูใชจะตองไมนําสวนหนึ่งสวนใดของปนจั่น กวาน และเครนซ่ึงไมมีเครื่อง
ปองกันเขาใกลสายไฟหรืออุปกรณไฟฟานอยกวาระยะท่ีกฎหมายกําหนดไว 
 10. สลิงท่ีใชกับเครื่องยกตาง ๆ จะตองเปนชนิดท่ีทําดวยลวด โซเหล็ก หรือเชือก
มะนิลา 
 11. สลิงทุกเสนจะตองมีความแข็งแรงพอท่ีจะรับน้ําหนักไดไมนอยกวา 8 เทาของ
ส่ิงของท่ีจะยก 
 12. กอนท่ีจะใชสลิง จะตองตรวจดูใหละเอียดถ่ีถวนวาจะใชไดอยางปลอดภัยหรือไม  
หามใชสลิงท่ีหงิกงอหรือมีเสนเกลียวขาดจนทําใหความแข็งแรงนอยกวาท่ีกําหนดไวในขอ 11 
 13. เม่ือจะใชสลิงยกของท่ีมีขอบแข็งคม จะตองใชไมหรือส่ิงรองรับอ่ืน ๆ ท่ี
เหมาะสมรองกันไวไมใหสลิงชํารุดเสียหาย 
 
 การใชเคร่ืองกลึง 
 1.  หามวางเครื่องมือหรือวัตถุตาง ๆ ไวบนแทนเล่ือนของเครื่องกลึง เวนแตเครื่องมือ 
ท่ีจําเปนตองใชในงานท่ีกําลังทําอยูเทานั้น 
 2.  จะตองจัดหาลัง ถังหรือภาชนะอ่ืน ๆ ท่ีเหมาะสมไวสําหรับใสเศษวัตถุ 
 3.  ผูปฏิบัติงานทุกคนท่ีปฏิบัติงานกับเครื่องจักรกลจะตองสวมแวนตานิรภัยเพ่ือ
ปองกันอันตรายซึงอาจเกิดขึ้นกับดวงตา และตองใชแผนปดหนาอกท่ีทําดวยผาท่ีมีสวนประกอบของ
ใยสังเคราะหนอยท่ีสุด เพ่ือปองกันเศษโลหะท่ีรอน ซ่ึงอาจจะกระเด็นถูกผิวหนัง หรือเส้ือผาท่ีสวมใส 
 4.  หามวัดขนาดช้ินงานขณะท่ีเครื่องกลึงกําลังหมุน 
 5.  หามใชมือไปจับเพ่ือดึงเศษโลหะออกจากช้ินงาน โดยเฉพาะขณะท่ีกําลังกลึงอยู 
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 การใชเคร่ืองขัดหรือหินเจียร 
 1.  จะตองติดตั้งเครื่องขัดหรือหินเจียรใหยึดแนนกับพ้ืนโตะหรือฐานอ่ืน ๆ ท่ีม่ันคง
แข็งแรง 
 2.  จะตองมีฝาครอบเครื่องขัดเพ่ือปองกันไมใหผูปฏิบัติงานไดรับอันตรายจากเศษ
โลหะท่ีกระเด็นออกมา 
 3.  จะตองไมตั้งอัตรารอบหมุนของจานขัดเกินอัตรารอบหมุนเร็วท่ีบริษัทผูผลิต
กําหนดไว 
 4.  จะตองปรับแผนรองขัด (Work  Rest) ใหพอเหมาะโดยใหหางจากจานขัดไมเกิน 
1/8 นิ้ว 
 5.  จานขัดท่ีสึกมากจนใชการไดไมดี จะตองเปล่ียนใหมทันที 
 6.  จานขัดท่ีชํารุดจะตองท้ิงไป อยานํากลับมาใชอีก 
 7.  ผูปฏิบัติงานท่ีปฏิบัติงานกับเครื่องขัดจะตองสวมแวนนิรภัยเพ่ือปองกันอันตราย 
อันอาจจะเกิดขึ้นกับดวงตา และสวมเครื่องกรองอากาศหายใจปองกันอันตรายจากฝุนท่ีอาจจะเกิดกับ
ระบบหายใจ และสวมถุงมือปองกันเศษโลหะ 
 
 การใชเคร่ืองตัด 
 1.  ในการทํางานกับเครื่องตัด ผูปฏิบัติงานจะตองสวมเครื่องปองกันอันตรายสวน
บุคคล เชน เครื่องปองกันดวงตา ถุงมือ รองเทา ผาหรือหนังกันเศษโลหะ 
 2.  เครื่องตัดจะตองมีเครื่องปองกันอันตรายประจําเครื่อง เชน แผนใสนิรภัยปองกัน
เศษช้ินงานกระเด็นเขาตา หรือมีฝาครอบวงลอ 
 3.  ในหองปฏิบัติงานจะตองมีระบบระบายอากาศท่ีเพียงพอ เพ่ือกําจัดฝุนโลหะท่ี
เกิดขึ้น  ถาไมมีระบบระบายอากาศ จะตองใหผูปฏิบัติงานสวมอุปกรณปองกันฝุนตลอดระยะเวลาท่ี
ปฏิบัติงานกับเครื่องตัดดังกลาว 
 
 การใชเคร่ืองปมโลหะ 
 1.  ควรใชเครื่องปมท่ีอยูในสภาพท่ีปลอดภัยตอการใชงาน หรือมีการติดตั้งอุปกรณ
ปองกันอันตรายแลวเทานั้น 
 2.  ถาตองปมงานช้ินเล็กหรืองานท่ีคอนขางยุงยาก ควรใชเครื่องมือชวยจับช้ินงาน 
 3.  เม่ือตองการติดตั้ง เคล่ือนยาย และปรับแตงแมพิมพ ควรใชบล็อกนิรภัยทุกครั้ง 
 4.  การติดตั้ง เคล่ือนยาย หรือปรับแตงแมพิมพ ตองกระทําโดยบุคคลท่ีไดรับการ
ฝกอบรมแลวเทานั้น 
 



148 
 
 การใชเคร่ืองจักรทั่วไป 
 1.  ขจัดสวนท่ีเปนอันตรายทุกสวนของเครื่องจักรใหหมดไป (อาจใชหุนยนตชวย
ทํางานในจุดท่ีมีอันตราย เปนตน) หรือทําการปองกันสวนท่ีมีอันตรายนั้น เชน ติดตั้งท่ีปองกัน หรือฝา
ครอบ หรือใชเครื่องจักรอัตโนมัต ิ
 2.  ทํางานตามระเบียบวิธีปฏิบัติงานอยางเครงครัด 
 3.  สวมใสเส้ือผาท่ีรัดกุม อยาสวมเส้ือปลอยชาย 
 4.  สวมใสเครื่องปองกันและใชเครื่องมือท่ีถูกตองและเหมาะสมกับงานท่ีทํา และ
ตองระวังในการใชถุงมือ เพราะถุงมือบางอยางอาจจะไมเหมาะกับงานบางอยาง 
 5.  ในการตรวจสอบ ซอมแซม และทําความสะอาดเครื่องจักรนั้น จะตองหยุด
เครื่องจักรใหเรียบรอยและมีเครื่องหมายช้ีบอกหรือติดปายแขวนวา “หามเดินเครื่อง” 
 6.  ใหตรวจตราเครื่องจักรกอนเดินเครื่องและตรวจสอบเปนระยะ ๆ และระวัง
อันตรายขณะตรวจตราเครื่องจักรและกอนเริ่มเดินเครื่อง 
 7.  เม่ือจะตองทํางานรวมกัน จะตองแนใจวาทุกคนเขาใจในสัญญาณเพ่ือการส่ือสาร
ตาง ๆ อยางชัดเจนและถูกตองตรงกัน 
 8.  อยาเขาไปในสวนท่ีเปนอันตรายของเครื่องจักร หรือสวนท่ีทํางานเคล่ือนไหว
ตลอดเวลาถาจําเปนตองเขาไปในบริเวณนั้น ตองแนใจวาเครื่องจักรไดหยุดเดินเครื่องแลว 
 
 การใชเคร่ืองมือ 
 1.  เลือกใชเครื่องมือท่ีเหมาะสมกับงานท่ีทํา 
 2.  รักษาเครื่องมือใหอยูในสภาพท่ีดีอยูเสมอ โดยตรวจสอบสภาพกอนการใชงานทุก
ครั้ง 
 3.  ซอมแซมหรือหาเครื่องมือใหมทดแทนเครื่องมือท่ีชํารุดหรือแตกหักโดยทันที 
 4.  ลางน้ํามันจากเครื่องมือหรือช้ินงาน เพ่ือปองกนัอุบัติเหตุจาการล่ืนไถล 
 5.  ตรวจสอบและปฏิบัติตามขอแนะนําการใชเครื่องมือ 
 6.  จับหรือถือเครื่องมือใหกระชับ การจับแบบหลวม ๆ อาจกอใหเกิดอุบัติเหตุได 
 7.  อยาเริ่มงานโดยไมตรวจสอบสภาพตาง ๆ โดยรอบหรือบริเวณพ้ืนท่ีท่ีทํางานกอน 
 
 การใชสายพานลําเลียง 
 1.  สายพานลําเลียงตองมีสวิตซหยุดฉุกเฉิน และตองตรวจสอบใหรูจุดท่ีติดตั้งสวิตซ
ฉุกเฉินกอนท่ีจะเริ่มใชสายพานลําเลียง 
 2.  มีอุปกรณครอบหรือบังสวนท่ีหมุนไดของสายพาน เชน ลูกกล้ิง มูเล ฯลฯ 
 3.  ถาของท่ีลําเลียงมีโอกาสตกลงมาได ตองมีสวนปดหรือครอบปองกัน 
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 4.  อยากาวหรือกระโดดขามสายพานลําเลียงขณะทํางาน 
 5.  เม่ือจําเปนตองซอมหรือตรวจตราสายพานลําเลียงเพราะมีการทํางานผิดพลาดตอง
ปดสวิตซทํางานกอนท่ีจะซอมหรือตรวจตราสายพานลําเลียงนั้น 
 
การเชื่อมโลหะ 
 1.  ขณะทําการเช่ือมดวยไฟฟาภายในอาคาร จะตองใชฉากกั้นกําบังเพ่ือเปนเครื่อง
ปองกันอันตรายแกผูปฏิบัติงานคนอ่ืน หรือผูท่ีอยูใกลเคียง 
 2.  ขณะทําการเช่ือมหรือการตัดดวยกาซหรือไฟฟา ผูเช่ือมหรือตัดจะตองใชเครื่อง
กําลังหนาท่ีเหมาะสม มีเลนสปองกันนัยนตาตามประเภทของการเช่ือมหรือการตัดนั้น และตองสวมถุง
มือหนังดวย 
 3.  จะตองมีเครื่องดับเพลิงประจําพ้ืนท่ี และพรอมท่ีจะใชไดเสมอในกรณีเกิดเพลิง
ไหม 
 4.  เม่ือจะใชเครื่องเช่ือมไฟฟา ผูทําการเช่ือมจะตองม่ันใจวาตนไมไดสัมผัสกับพ้ืนท่ี
เปยกช้ืน 
 5.  หามสวมถุงมือท่ีเปยกน้ํามันหรือจาระบีหยิบจับเครื่องเช่ือม 
 6.  ถังออกซิเจนและอะเซทิลีนจะตองมีการยึดใหแนน เพ่ือปองกันการลม และจะตอง
ไมวางทออะเซทิลีนนอนราบกับพ้ืนเปนอันขาด 
 7.  ใหใชไกบังคับแรงเคล่ือน (Pressure  Regulator) บังคับใหออกซิเจนและ
อะเซทิลีนไหลไปยังไฟเช่ือมอยางสมํ่าเสมอ 
 8.  ในขณะทําการเปดล้ินถังออกซิเจน หามผูปฏิบัติงานคนหนึ่งคนใดยืนอยูหนา
เครื่องบังคับออกซิเจน 
 9.  หามทําการเช่ือม ตัดหรือบัดกรีใกลตัวถังหรือท่ีตัวถัง หรือภาชนะอ่ืน ท่ีเคยใสวัตถุ
ติดไฟหรือวัตถุท่ีเกิดระเบิดได จนกวาจะไดทําการระบายอากาศ หรือลางถังหรือภาชนะเหลานั้นให
สะอาดแลว 
 10.  เม่ือทําการเช่ือมหรือเผาหรือใหความรอนกับตะกั่ว แคดเมียม วัตถุอาบสังกะสี 
หรือวัตถุอ่ืนใด รวมท้ังสารท่ีใชชวยในการเช่ือม จนทําใหเกิดควันขึ้น จะตองจัดใหมีระบบระบาย
อากาศท่ีดีพอ เพ่ือปองกันมิใหผูปฏิบัติงานสูดควันพิษท่ีเปนอันตรายเขาไป ถาหากไมสามารถทําการ
ระบายอากาศได จะตองสวมหนากากหรือเครื่องชวยหายใจท่ีไดรับการรับรองแลวตลอดเวลาท่ี
ปฏิบัติงาน 
 11.  เม่ือทําการเช่ือมในสถานท่ีอับอากาศจะตองมีการระบายอากาศออกอยางมี
ประสิทธิภาพ 
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 12.  การเก็บรักษาถังออกซิเจนและถังอะเซทิลีนเปนจํานวนมาก จะตองแยกเก็บไว
คนละแหง 
 13.  การเช่ือมดวยไฟฟาหรือกาซใกลกับแบตเตอรี่ ตองยกแบตเตอรี่ใหพนจากบริเวณ
การเช่ือม 
 
การพนสี 

1. ดวงโคม พัดลมดูดอากาศและสายไฟในหองพนสี จะตองใชชนิดท่ีมีความ
ทนทานตอไอระเหยของสีไดด ี
 2.  สวิตซดวงโคม เตาเสียบ หรืออุปกรณอ่ืน ๆ ท่ีอาจกอใหเกิดประกายไฟ จะตองไม
ติดตั้งไวภายในหองพนสี 
 3.  หามสูบบุหรี่ จุดไฟหรือทําใหเกิดประกายไฟภายในหองพนสี 
 4.  ในขณะทําการพนสีในหองพนสี ผูปฏิบัติงานทุกคนจะตองสวมหนากาก หมวก 
เส้ือแขนยาวไมพับแขน ถุงมือ กางเกงขายาว และรองเทาหุมสน 
 5.  ขณะท่ีกําลังทําการพนสี ทุกคนท่ีอยูในหองพนสีจะตองสวมหนากากแบบท่ีมี
เครื่องกรอง หรือใชผาปดปากและจมูก 
 
การทํางานเกี่ยวกับแบตเตอร่ี 
 1.  หามสูบบุหรี่ จุดไฟ หรือทําใหเกิดประกายไฟภายในหองอัดแบตเตอรี่ หรือใน
หองเก็บแบตเตอรี่ เพ่ือปองกันการระเบิดของกาซไฮโดรเจน 
 2.  เม่ือจะปฏิบัติการใด ๆ เกี่ยวกับน้ํากรด  ผูปฏิบัติงานจะตองสวมถุงมือยาง แวนตา
นิรภัย และผากันเปอนทําดวยยาง 
 3.  ในกรณีท่ีน้ํากรดหกหรือกระเด็นถูกสวนหนึ่งสวนใดของรางกายใหใชน้ําสะอาด
ลางออกทันที แลวรีบไปพบแพทย 
 4.  กอนทําการตอหรือปลดสายขั้วแบตเตอรี่ ตองแนใจวาไดตดัวงจรไฟฟาแลว 
 5.  ในการยกหรือเคล่ือนยายแบตเตอรี่หรือกลองบรรจุแบตเตอรี่หามเอียงหรือตะแคง
แบตเตอรี่ เพ่ือปองกันการหกหรือกระเด็นของน้ํากรด 
 6.  ขั้วของแบตเตอรี่ขนาดใหญควรปดกั้นดวยฉนวน เพ่ือปองกันการลัดวงจร 
 7.  ในการเคล่ือนยายแบตเตอรี่ตองระมัดระวังไมใหแบตเตอรี่กระทบซ่ึงกันและกัน 
หรือกระแทกกับส่ิงอ่ืนท่ีอาจจะทําใหแตกหรือราวได  และหามวางแบตเตอรี่ซอนกันโดยเด็ดขาด 
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การใชเคร่ืองปองกันนัยนตาและหู 
 1.  เม่ือปฏิบัติงานในสถานท่ีท่ีอาจเกิดอันตรายกับนัยนตา  จะตองสวมเครื่องปองกัน
นัยนตาชนิดท่ีไดมาตรฐาน 
 2.  ผูปฏิบัติงานท่ีทํางานเกี่ยวกับการติดตั้งหรือซอมบํารุง และลักษณะงานเปนงานท่ี
กอใหเกิดประกายไฟฟา  เศษวัตถุกระจาย  จะตองสวมแวนนิรภัยปองกันนัยนตา 
 3.  การปฏิบัติงานในท่ีท่ีมีเสียงดังมาก ๆ จนเปนอันตรายตอระบบการไดยินของ
ผูปฏิบัติงาน  จะตองกําหนดใหผูปฏิบัติงานทุกคนใชเครื่องปองกันอันตรายตอหูชนิดเสียบหรือชนิด
ครอบดวย 
  
1.2  ความปลอดภัยในการทํางานเกี่ยวกับไฟฟา 
 กฎขอบังคับทั่วไป 
 1.  พนักงานท่ีทํางานเกี่ยวกับการซอม  ตอเติม  ติดตั้งอุปกรณไฟฟาตองสวมเส้ือผาท่ี
แหงและสวมรองเทาพ้ืนยาง  พรอมท้ังตัดกระแสไฟฟาท่ีมายังจุดท่ีทํางานตลอดระยะเวลาท่ีทํางาน
เกี่ยวกับไฟฟา 
 2.  เครื่องมือท่ีใชกับงานไฟฟาชนิดใชมือจับ  ตองมีฉนวนซ่ึงอยูในสภาพดีหุมท่ีดามจับ 
 3.  ในกรณีท่ีมีการปฏิบัติงาน  ตรวจสอบ  ซอมแซม หรือติดตั้งไฟฟาท่ีเกี่ยวกับการผลิต  
ตองตัดสวิตซตัวท่ีเกี่ยวของ  พรอมล็อกกุญแจปองกันการสับสวิตซ 
 
อุปกรณและเคร่ืองจักรไฟฟา 
 1.  มอเตอรท่ีใชในบริเวณท่ีมีวัตถุไวไฟตองเปนชนิดกันระเบิด 
 2.  หลอดไฟฟาหรือโคมไฟ  ซ่ึงใชในบริเวณท่ีมีวัตถุไวไฟ  ตองเปนชนิดท่ีมีฝาครอบ
มิดชิด  และมีตะแกรงโลหะหุมรอบนอกอีกช้ันหนึ่ง 
 3.  สวิตซไฟฟาในบริเวณท่ีมีวัตถุไวไฟตองเปนชนิดท่ีมีกลองโลหะหุมมิดชิด  และ
เตาเสียบท่ีใชตองเปนชนิดท่ีมีฝาปด 
 4.  การติดตั้งสวิตซทุกตัวตองเลือกชนิดท่ีมีอัตราทนกระแสสูงพอท่ีจะใชกับกระแส
สูงสุดในวงจรท่ีใชนั้นได 
 5.  การติดตั้งแผงสวิตซตองมีตูปดมิดชิด  และตองตั้งหางจากเครื่องจักรพอสมควร  
สวนท่ีเปนโลหะของแผงสวิตซตองตอลงดิน 
 6.  เม่ือใชอุปกรณไฟฟาท้ังหมดพรอมกันในวงจรแตละวงจร  จะตองมีกระแสไฟฟา
ไมเกินขนาดของกระแสไฟฟาสูงสุดท่ียอมใหใชกับไฟฟาของวงจรนั้น 



152 
 
 7.  การติดตั้งซอมแซม  หรือแกไขดัดแปลงหมอแปลงไฟฟา  ซ่ึงแปลงไฟจาก
ไฟฟาแรงสูงตั้งแต 12,000 โวลตขึ้นไป  ตองติดตอขอความชวยเหลือหรือขอคําแนะนําจากเจาหนาท่ี
ของการไฟฟาเสียกอน 
 8.  ตองมีการตรวจสอบ  และทดสอบเครื่องกําเนิดไฟฟาฉุกเฉิน ใหอยูในสภาพท่ี
พรอมจะใชงานไดอยางปลอดภัยอยูเสมอ 
 9.  หามพนักงานทํางานเกี่ยวกับหมอแปลงไฟฟาท่ีมีความดันตั้งแต 380 โวลตขึ้นไป
กอนไดรับอนุญาตจากหัวหนาฝายซอมบํารุง 
 10.  การซอมแซม  ดัดแปลง  หรือแกไขอุปกรณและเครื่องจักรไฟฟาเปนหนาท่ีของ
พนักงานหนวยซอมบํารุงเทานั้น 
 
วิธีปองกันอันตรายจากไฟฟาช็อต 
 1. ผูปฏิบัติงานท่ีเกี่ยวของกับไฟฟา  ตองมีความรูเกี่ยวกับไฟฟา 
 2. เม่ือพบส่ิงผิดปกติตาง ๆ เกิดขึ้นกับสายไฟ  ตองแจงใหผูบังคับบัญชาทราบทันที 
 3. ในการปฏิบัติงานท่ีเกี่ยวของกับไฟฟา  ตองใชผูชํานาญงานเทานั้น 
 4. ตองปดตูสวิตซไฟฟาเสมอ  และจะตองไมมีส่ิงกีดขวางวางอยูบริเวณตูไฟฟา 
 5. ตองติดตั้งสายดินเสมอ 
 6. ตรวจสอบอุปกรณปองกันไฟฟาดูด  ไฟฟารั่ว  กอนใชอุปกรณไฟฟานั้น ๆ เสมอ 
 7. การเปดหรือปดระบบไฟฟา  ตองแนใจกอนวาปลอดภัยแลว 
 8. เม่ือเลิกใชอุปกรณไฟฟาแลวใหเก็บเขาท่ีเสมอ 
 9. ถาตองทํางานอยูใกลระบบไฟฟา  เชน  มีสายไฟฟาอยูเหนือศีรษะตองระมัดระวัง
อยาไปสัมผัสถูกสายไฟฟาดังกลาว 
 10. หามทํางานโดยไมสวมชุดปองกันไฟฟาดูดโดยเด็ดขาด 
 
1.3  ความปลอดภัยในการทํางานกับวัตถุอันตราย 
 วัตถุอันตราย 
 วัตถุอันตราย  หมายถึง  วัตถุท่ีสามารถลุกไหมได  ติดไฟได  และระเบิดได  วัตถุ
อันตรายตาง ๆ เหลานี้  มักจะมีกฎหมายควบคุมเปนพิเศษ  และมีขอบังคับเพ่ือใหทํางานไดโดย
ปราศจากอุบัติเหต ุ
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วัตถุอันตราย   แบงออกไดเปน 
 1.   สารระเบิดได 
  สารเหลานี้จะลุกติดไฟไดงายและระเบิดขึ้นเม่ือมีความรอน  มีการกระแทกหรือ
มีการเสียดสี  สารระเบิดไดมีช่ือเรียกแตกตางกันไป  ผูท่ีทํางานกับสารเหลานี้ควรจะจดจําช่ือสาร
เหลานี้ใหไดและมีการติดปายวาเปนสารอันตราย  หรือวัตถุอันตราย  นอกจากนี้ยังควรรูถึงวิธีการใช
สารเหลานี้อยางถูกตองดวย 
 2.   สารลุกไหมได 
  สารลุกไหมได  เชน  สารฟอสฟอรัสแดงและสารฟอสฟอรัสเหลืองสามารถลุก
ติดไฟไดเองเม่ือสัมผัสกับอากาศ  ตัวอยางสารลุกไหมได  เชน  พวกคารไบด  และสารประกอบโลหะ
ของโซเดียม  ซ่ึงจะลุกติดไฟไดเม่ือสัมผัสกับน้ํา 
 3.   สารไวไฟ 
  กาซไวไฟ  เชน  กาซถานหิน  กาซอะเซทิลีน  กาซโพรเพน ฯลฯ  กาซเหลานี้มี
คุณสมบัติไวไฟและยังสามารถระเบิดไดอีกดวยหากกาซเหลานี้ผสมอยูในอากาศในสัดสวนท่ี
พอเหมาะ  นอกจากนี้สารละลายไวไฟตาง ๆ เชน  น้ํามัน  ทินเนอร  ก็ยังมีคุณสมบัติไวไฟและยัง
สามารถระเบิดอยางรุนแรงไดอีกดวย 
  สารเหลานีจ้ะกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงายถามีการเคล่ือนยายผิดวิธี  ดังนั้นผูท่ีทําการ
ขนยายจะตองรูวิธีขนยายท่ีถูกตองดวย 
 
อันตรายของวัตถุอันตราย 
 1.   กาซคารบอนมอนอกไซด (Carbon  Monoxide) 
  กาซคารบอนมอนอกไซดเกิดจากการเผาไหมท่ีไมสมบูรณ  เกิดขึ้นไดท้ังใน
โรงงานและในสถานท่ีทํางาน  กาซคารบอนมอนอกไซดเปนกาซท่ีเบากวากาซออกซิเจนเล็กนอย  เปน
กาซท่ีไมมีสี  ไมมีกล่ินและไมมีการกระตุนเตือนใด ๆ จึงเปนกาซท่ีอันตรายตอรางกาย  เพราะกาซนี้จะ
ทําใหเม็ดเลือดขนถายออกซิเจนนอยลง  เปนเหตุใหเกิดอาการขาดออกซิเจน (Suffocation) ได 
 เม่ือตองทํางานในสถานท่ีท่ีมีกาซคารบอนมอนนอกไซด  ควรปฏิบัติดังนี ้
 1.  กอนเริ่มงาน  ตองตรวจดูความหนาแนนของกาซคารบอนไดออกไซดดวย
เครื่องตรวจวัดกาซกอน 
 2.  ใหระบายอากาศออกจนกวาความหนาแนนของกาซคารบอนไดออกไซดจะ
ต่ํากวา 50 ppm (0.005%) 
                                    3.  ตองสวมใสหนากากกรองท่ีเหมาะสม 
 4.  ถาความหนาแนนของกาซคารบอนมอนอกไซดสูง  หรือความเขมขนของ
ออกซิเจนต่ํา  ใหใชเครื่องชวยหายใจ  หรือหนากากแบบมีอากาศเสริม 



154 
 
 
 2.   สารละลายอินทรีย (Organic  Solvents) 
  มีสารละลายอินทรียเปนจํานวนมากท่ีใชในสถานท่ีทํางานและบานพักอาศัย  
สารละลายอินทรียเหลานี้สามารถแทรกซึมเขาสูรางกายไดหลายทางท้ังทางระบบหายใจในรูปของไอ
ระเหย  เพราะเปนสารท่ีสามารถระเหยไดในอุณหภูมิปกติ  และแพรผานผิวหนังไดเพราะเปนตัวทํา
ละลายไขมันนอกจากนี้ยังอาจทําใหหมดสติได  เพราะจะไปรบกวนการทํางานของระบบประสาท
สวนกลาง ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองรูคุณสมบัติของสารละลายอินทรียท่ีจะใชเหลานั้น  และ
จะตองใชอยางถูกตองเพ่ือใหเกิดอันตรายนอยท่ีสุด 
 
  วิธีปฏิบัติงานกับสารละลายอินทรียอยางปลอดภัย 
   1.  ระวังอยาใหสารละลายอินทรียหก 
  2.  ปดฝาภาชนะบรรจุสารละลายอินทรียเสมอ 
  3.  ไมลางมือดวยสารละลายอินทรีย 
  4.  ตรวจตราระบบระบายอากาศอยูเสมอ  อยาใหมีส่ิงใดไปขัดขวางทาง 
ระบายอากาศ 
  5.  หามใชสารละลายอินทรียใกลบริเวณท่ีมีไฟหรือบรเิวณท่ีอาจเกิด 
ประกายไฟ 
  6.  สวมใสอุปกรณปองกันท่ีเหมาะสมเสมอขณะใชสารละลายอินทรีย 
  7.  ตองใชระบบระบายอากาศเสมอในขณะใชสารละลายอินทรีย 
  8.  หลีกเล่ียงการสัมผัสไอระเหยของสารละลายอินทรียใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะ 
ทําได 
 
 3.   ฝุน 
  ปกติโรคปอดท่ีเกิดจากฝุนท่ีหายใจเขาไปจะมีช่ือเรียกวา  โรคปอดฝุนหรือนิวโม
โคนิซิส (Pneumoconiosis)  ฝุนท่ีสูดดมเขามาจะฝงตัวอยู ในปอดและปอดไมสามารถขจัดส่ิง
แปลกปลอมเหลานี้ได เม่ือมีการสะสมมากขึ้น ปอดจะรูสึกแนนอึดอัด ทําใหหายใจไมออก วิธีแกไขท่ี
ดีท่ีสุด คือการปองกันโรคนี้ไวกอน โดยปรับปรุงสภาพแวดลอมในบริเวณท่ีทํางานและปรับเปล่ียน
วิธีการทํางาน  เชน การขจัดฝุนในสถานท่ีทํางาน  หรือการสวมใสหนากากปองกันฝุน 
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วิธีใชหนากากปองกันฝุนอยางถูกวิธี 
  1.  หนากากควรกระชับกับใบหนา  ซ่ึงฝุนจะไมสามารถแทรกเขาไประหวางรอง
ของหนากากกับใบหนาได 
  2.  แมสภาพของสถานท่ีทํางานโดยท่ัวไปจะสะอาด  แตอาจจะมีฝุนขนาดเล็กอยู
ได  จึงควรสวมหนากากปองกันฝุนไว  ถาบริเวณนั้นมีฝุนขนาดเล็กอยูได  จึงควรสวมหนากากปองกัน
ฝุนไว  ถาบริเวณนั้นมีฝุนอยู 
  3.  หามสวมหนากากกรองฝุนในบริเวณท่ีอับอากาศ  หรือบริเวณท่ีมีกาซพิษ 
  4.  ควรเก็บรักษาหนากากไวในท่ีท่ีอากาศถายเทดี  และเก็บอยางถูกหลักวิธี  
รวมท้ังควรเปล่ียนไสกรองเม่ือจําเปน 
  5.  หนากากกันฝุนโดยท่ัวไปจะใชสําหรับงานช่ัวคราวเทานั้น 
 
 4.   สารเคมีจําเพาะ 
  สารเคมีจําเพาะจะถูกจัดเปนสารเคมีอันตราย  เพราะจะกอใหเกิดอันตรายตอ
สุขภาพรางกาย  เชน กอใหเกิดโรคมะเร็งจากการทํางาน  โรงผิวหนัง  ระบบประสาทเส่ือม ฯลฯ  
ปจจุบันมีการใชสารเคมีอยูอยางกวางขวางในงานอุตสาหกรรมจึงตองระมัดระวังเปนอยางยิ่ง 
  การปองกันอันตรายจากการใชสารเคมีจําเพาะ 
  1.  อยาทําหกหรือกระเด็นลงบนพ้ืน 
  2.  กอนเริ่มทํางานตองสวมอุปกรณปองกันอันตรายสวนบุคคลหรือติดตั้งระบบ
ระบายอากาศท่ัวไปในท่ีทํางาน 
  3.  จัดการปฏิบัติงานใหเปนไปตามระเบียบขอบังคับของกฎหมาย 
  4.  เม่ือตองการขนยายหรือเก็บสารเคมีเหลานั้น จะตองบรรจุลงภาชนะท่ีเหมาะสม
ใหเรียบรอย 
  5.  หามสูบบุหรี่ รับประทานอาหาร หรือดื่มน้ํา ในขณะท่ีกําลังทํางานกับสารเคมี 
  6.  หามสัมผัสเส้ือผาท่ีเปอนสารเคมี 
  7.  จัดใหมีการสวมชุดปองกันหรืออุปกรณปองกันอันตรายจากสารเคมี 
  8.  หามนําสารเคมีนี้ออกไปหรือเขาไปยังหนวยงานอ่ืนโดยไมไดรับอนุญาต 
  9.  เส้ือผาท่ีสวมใสขณะทํางานยอมมีสารเคมีปนเปอนจึงควรท่ีจะชําระลาง
รางกายเปล่ียนเส้ือผาใหม  กอนท่ีจะรับประทานอาหารหรือกอนกลับบาน  และนําเส้ือผาท่ีใสทํางาน
นั้นไปซักหรือทําความสะอาดทันที 
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5.  สภาพไรอากาศหรืออับอากาศ 
  อุบัติเหตุจากการขาดอากาศหายใจมักเกิดขึ้นไดในบริเวณท่ีเปนใตถุนอาคาร  ถัง  
หรือบริเวณอุโมงคขุดเจาะ ฯลฯ 
  อาการขาดอากาศมีผลโดยตรงตอการทํางานของสมอง  และบอยครั้งท่ีนําไปสู
ความสูญเสียอยางใหญหลวง  ท้ังนี้เพราะการอยูในท่ีแคบหรืออับอากาศซ่ึงมักไมคอยมีคนไดเขาไปบอย
นัก  ก็ยากท่ีจะพบหรือชวยชีวิตไดทันหากมีอุบัติเหตุเกิดขึ้น 
 
  วิธีปองกันการขาดอากาศหายใจมีดังนี้ 
  1.  ตรวจสอบความหนาแนนของออกซิเจนกอนลงมือปฏิบัติงาน 
  2.  จัดระบบระบายอากาศท่ีเหมาะสม 
  3.  มีการปฐมพยาบาลอยางถูกตองและเหมาะสม 
 
ขอพึงปฏิบัติเม่ือตองทํางานในบริเวณที่มีสภาพไรอากาศหรืออับอากาศ 

1. กอนเขาบริเวณอันตรายท่ีมีออกซิเจนนอยหรือออกซิเจนใกลหมด  เชน 
ในบอหรือถัง  จําเปนตองจัดใหมีระบบระบายอากาศท่ีดี (อยางไรก็ตามก็เปนอันตรายมากเชนกัน   
ถาใชออกซิเจนบริสุทธ์ิอยางเดียว)  ความหนาแนนของออกซิเจนท่ีเหมาะสมคือ  ไมนอยกวา 18% 
  2.  หามเขาไปในบริเวณท่ีมีสภาพขาดออกซิเจน ยกเวนผูมีหนาท่ีเกี่ยวของเทานั้น 
  3.  ผูจะเขาไปในบริเวณอับอากาศ  ตองมีการเฝาดูและติดตามโดยหัวหนางาน  
หรือเพ่ือนรวมงาน  และระบบระบายอากาศจะตองจัดใหมีออกซิเจนอยางนอย 18% ดวย 
  4.  ถาลักษณะงานไมสามารถจัดระบบระบายอากาศไดใหใชอุปกรณชวยหายใจ
ท่ีเหมาะสม  เชน  เครื่องกรองอากาศ  หรือระบบสายลม 
  5.  ถาสภาพท่ีทํางานนั้นขาดอากาศมาก ๆ ใหสวมใสอุปกรณนิรภัย  เชน  
หนากาก  เข็มขัดนิรภัย  หรือสายสงอากาศในขณะท่ีปฏิบัติงานอยูในบริเวณนั้น 
  6.  ตรวจสอบอุปกรณปองกันทุกครั้งกอนเริ่มทํางาน 
  7.  ถาไดรับอุบัติเหตุจะขาดอากาศหายใจ  ผูทําการชวยเหลือจะตองสวมใส
อุปกรณชวยหายใจท่ีมีระบบระบายอากาศท่ีดี  ดังอธิบายไวในขอ 4 ขางตน (หนากากปองกันกาซ
ไมไดจัดไวสําหรบักรณีขาดอากาศ  ควรขนยายผูปวยออกไปสูท่ีโลงโดยเร็วท่ีสุด และชวยหายใจดวย
การเปาปาก ฯลฯ ) 
 
 การจัดใหมีระบบระบายอากาศ 
  เพ่ือสุขภาพท่ีดีควรจัดใหมีระบบระบายอากาศท่ีเหมาะสมในสถานประกอบการ  
จําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองจัดระบบระบายอากาศในสถานประกอบการท่ีมีอุณหภูมิและความรอนสูง  
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หรือมีกาซหรือไอท่ีเกิดขึ้นจากตัวทําละลายอินทรียหรือสารอ่ืน ๆ การปลอยปละละเลยท่ีจะจัดทํา
ระบบระบายอากาศจะเปนสาเหตุท่ีกอใหเกิดอาการปวดศีรษะและวิงเวียนศีรษะได  และปญหาท่ีจะ
ตามมาก็คือความเจ็บปวยตาง ๆ ท่ีมีสาเหตุจากสารเคมีอันตราย 
 
  การเปดหนาตางหรือประตูนั้นเปนการถายเทอากาศท่ัวไปตามปกติ  การติดตั้ง
ระบบระบายอากาศเฉพาะท่ีหรือในตําแหนงท่ีจําเปนนั้น  ควรติดตั้งใหเหมาะสมกับลักษณะของ
สารเคมีอันตรายท่ีจะตองใช  แตควรตระหนักไววา  ในบางครั้งการเปดหนาตางอาจใหผลท่ีตรงขาม
กันก็ได 
 
1.4  ความปลอดภัยในการทํางานกับผลิตภัณฑเคมี 
 ขอพึงปฏิบัติทั่วไปในการทํางานกับผลิตภัณฑเคมี 
  1.  กอนปฏิบัติงานตองทราบถึงชนิดของผลิตภัณฑและอันตรายท่ีอาจเกิดขึ้น ถา
สงสัยใหปรึกษาผูบังคับบัญชาท่ีเกี่ยวของ 
  2.  กอนขนยายผลิตภัณฑตองสังเกตวาหีบหอไมแตกหรือบุบสลายซ่ึงอาจจะทําให  
ตกหลนสูภายนอกได 
  3.  หลีกเล่ียงการสัมผัสกับผลิตภัณฑโดยตรง  ใหสวมเครื่องปองกัน  เชน ถุงมือ  
เส้ือคลุม  เครื่องกรองอากาศ  หมวก  แวนตา  ฯลฯ 
  4.  หามรับประทานอาหาร  เครื่องดื่ม  หรือสูบบุหรี่ในขณะปฏิบัติงาน 
  5.  ขณะปฏิบัติงานหามใชมือขยี้ตา  หรือใชมือสัมผัสกับปากจนกวาจะลางมือให
สะอาดเสียกอน 
  6.  กอนรับประทานอาหาร สูบบุหรี่ หรือเขาหองสุขา ตองถอดอุปกรณปองกัน
อันตรายและลางมือใหสะอาดเสียกอน 
  7.  หามผูท่ีไมมีหนาท่ีเกี่ยวของปฏิบัติงานเกี่ยวกับผลิตภัณฑเคมี 
  8.   หาก เกิด อุบัติ เหตุ  ภาชนะบรรจุผลิตภัณฑแตกเสียหาย ตองรีบรายงาน
ผูบังคับบัญชาท่ีรับผิดชอบทันที หรือจัดการเก็บกวาด  เช็ดถูบริเวณใหสะอาดตามวิธีท่ีกําหนด ไมควร
ปลอยท้ิงไว 
  9.  ในขณะปฏิบัติงานหากพบวา มีการเจ็บปวย หรือวิงเวียนศีรษะใหหยุดปฏิบัติงาน
ทันที  พรอมท้ังรายงานใหผูบังคับบัญชาผูรับผิดชอบทราบ หรือทําการปฐมพยาบาลอยางถูกตองแลว
รีบนําไปพบแพทยพรอมนําฉลากหรือผลิตภัณฑไปดวย 
  10.  อุปกรณปองกันอันตรายท่ีใชแลวตองทําความสะอาดหรือทําลายท้ิงตาม
คําแนะนําท่ีไดกําหนดไว 
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  11.  เม่ือเสร็จส้ินการปฏิบัติงานแตละครั้ง  ตองลางมือ  อาบน้ํา  และผลัดเปล่ียน
เส้ือผา ท่ีสะอาด 
 
ความปลอดภัยในการใชผลิตภัณฑเคมีในการผลิต 
  1. พนักงานตองอานคําแนะนําขางกลองบรรจุผลิตภัณฑเคมีทุกชนิดใหละเอียดกอน 
ท่ีจะนําเขาโรงงานผลิต 
  2. กลองผลิตภัณฑเคมีทุกกลองท่ีนําเขาโรงงานผลิตตองอยูในสภาพดีไมแตกรั่ว 
  3. พนักงานตองสวมถุงมือ  เส้ือคลุมแขนยาว  หนากาก  รองเทาหุมสน  กอนเปด
กลองสารเคมีท่ีจะนํามาใชในการผลิต 
  4. ตองระมัดระวังเปนพิเศษในการบรรจุผลิตภัณฑเคมี  พยายามใหฝุนหรือละออง
ของสารเคมีปลิวกระจายนอยท่ีสุด 
  5. กลองเปลาของผลิตภัณฑเคมี  หลังจากใชแลวตองนําไปเก็บรวมกันในท่ีมิดชิด 
(หากจําเปนตองมีกุญแจปด)  กอนนําไปทําลาย  เผาท้ิงหรือฝงดิน 
  6. หลังจากท่ีพนักงานทํางานเรียบรอยแลว ใหลางมือ ลางหนาหรืออาบน้ํา และ
เปล่ียนเส้ือผาใหมกอนรับประทานอาหารหรือสูบบุหรี ่
  7. หามสูบบุหรี่ขณะปฏิบัติงาน 
  8. หามรับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มในบริเวณโรงงานผลิตหรือโรงงานบรรจ ุ
 
 ความปลอดภัยในการเก็บผลิตภัณฑเคมีในคลังพัสดุ 
  1.  พนักงานตองอานฉลากผลิตภัณฑเคมีทุกครั้งกอนทําการเก็บเขาคลังพัสด ุ
  2.  ผลิตภัณฑเคมีบางอยางตองเก็บในท่ีแหง  สะอาด  มีอากาศถายเทดี  และ          มี
อุณหภูมิไมเกิน 46 C 
  3.  ผลิตภัณฑเคมีตองเก็บใหหางจากอาหารและภาชนะบรรจุอาหาร 
  4.  ไมควรเก็บผลิตภัณฑเคมีวางซอนกันสูงเกินกวา 5 เมตร 
  5.  หามสูบบุหรี่ในคลังพัสดุ  ยกเวนบริเวณท่ีกําหนดให 
  6.  พนักงานตองสวมถุงมือ หนากาก รองเทาและเส้ือแขนยาวขณะปฏิบัติงานซ่ึง
สัมผัสกับสารเคมีโดยตรง 
  7.  ผลิตภัณฑเคมีท่ีตกหลนตามพ้ืนใหกวาดเก็บใสถังอยางระมัดระวังเพ่ือนําไป
ทําลายหรือฝงดินในบริเวณท่ีกําหนด  ถาเปนผลิตภัณฑชนิดเหลวใหใชทรายแหงกลบแลวกวาดเก็บไป
ฝงดิน  หามลางดวยน้ํา 
  8.  ผลิตภัณฑเคมีทุกชนิดตองปดฉลากทุกกลองกอนนําเขาเก็บในคลังพัสด ุ
  9.  คลังเก็บผลิตภัณฑเคมี  ตองปดกุญแจหลังจากเลิกงาน 
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การเกิดไอเคมีไวไฟ 
 การเกิดไอเคมีไวไฟในโรงงาน  หมายถึง  การปลอยไอเคมีไวไฟจํานวนมาก  ซ่ึงอาจ
ลุกติดไฟ  หรือระเบิดเม่ือมีแหลงท่ีกอใหเกิดประกายไฟ  หรืออาจเกิดจากการลุกไหมของสารเคมีหรือ
กาซท่ีมีจุดวาบไฟ (Flash  Point)  ต่ําและมีชวงไวไฟกวาง 
 จุดวาบไฟ (Flash  Point)  ของสารเคมีเหลว  คือ  อุณหภมิูต่ําสุดท่ีสารเคมีนั้นจะใหไอ
เคมีท่ีสามารถผสมกับอากาศเปนสวนผสมท่ีพรอมจะลุกไหมเม่ือมีแหลงเกิดประกายไฟ 
 ชวงไวไฟ (Flammability  Limit)  คือ  ชวงระหวางความเขมขนต่ําสุด  และสูงสุดของ
ไอเคมีในอากาศซ่ึงจะเกิดการลุกไหมไดเม่ือมีแหลงเกิดประกายไฟ  สวนผสมของไอเคมีและอากาศท่ี
ต่ํากวาชวงไวไฟนี้จะเจือจางเกินไปท่ีจะลุกไหมได  และในทํานองเดียวกันสวนผสมท่ีสูงกวาชวงไวไฟ
นี้จะเขมขนเกินไปท่ีจะติดไฟ 
 เม่ือเกิดกลุมไอเคมีจํานวนมาก  หามพนักงานเขาไปในบริเวณท่ีเกิดไอเคมีนั้น  ควร
รับแจงหนวยดับเพลิงประจําโรงงานเตรียมพรอมเพ่ือทําการชวยเหลือทันที 
 
 วิธีปฏิบัติเม่ือเกิดกลุมไอเคมี 
  1.  ปลอดภัยไวกอน  เม่ือพบไอเคมีจํานวนมากไมวาจะเกิดจากการหกราดบนพ้ืน  
หรือเกิดจากการรั่วจากทอสงเคมีหรือจากถังเคมีตาง ๆ หากมีขอสงสัยใหสมมุติไวกอนวากําลังเกิด
กลุมไอเคมีไวไฟ  อยาเสียเวลาไปหาเครื่องวัดประมาณไอเคมี  เพราะกวาจะรู  ประมาณไอและอากาศ
ก็มีมากเพียงพอท่ีจะลุกไหมหรือระเบิดได  และก็เปนเวลาท่ีทานไดเขาไปอยูในกลุมไอเคมีไวไฟเสีย
แลว 
  2.  ออกไปใหพนจากบริเวณท่ีเกิดกลุมไอเคมีไวไฟทันที  และรับแจงใหหัวหนางาน
หรือผูจัดการทราบ 
  3.  ใหใชน้ําฉีดเปนฝอยเพ่ือไลไอเคมี  โดยใชหัวฉีดน้ําจากตูดับเพลิงในกรณีท่ีเกิด
กลุมไอเคมีไวไฟบริเวณรีแอกเตอร  ใหเปดวาลวน้ําปลอยน้ําจากหัวฝกบัวซ่ึงติดตัง้อยูเหนือรีแอกเตอร
เพ่ือไลไอเคมี 
  4.  หากกลุมไอเคมีไวไฟกําลังลุกติดไฟใหฉีดน้ําหลอเครื่องมือเครื่องใชหรือถังตาง ๆ 
ท่ีอยูรอบ ๆ บริเวณนั้น  เพ่ือปองกันการลุกลามขยายตัวของไฟและการระเบิด  อยาพยายามเขาไปดับ
ไฟท่ีจุดลุกไหม  แตใหหาแหลงท่ีมาของไอเคมีและจัดการกําจัดตนตอของการเกิดไอเสียกอนโดยไม
ตอง เขาไปในกลุมไอเคมี  แลวจึงเขาทําการดับไฟ 
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1.4  ความปลอดภัยเกี่ยวกับอัคคีภัย 
 การปองกันอัคคีภัยในบริเวณโรงงาน 
  พนักงานทุกคนจะตองปฏิบัติดังนี้ 
  1. รูจักคุณสมบัติเครื่องดับเพลิงทุกชนิดท่ีใชอยูในโรงงาน  และสามารถนํามาใช
งานไดทันที  และเหมาะสมกับลักษณะของไฟเม่ือตองการ 
  2. หามนําเครื่องดับเพลิงมาฉีดเลน  หรือหยอกลอกัน 
  3. ใหความสนใจกับเครื่องมือดบัเพลิงในแผนก  และจะตองมีการตรวจสอบสภาพ
ของเครื่องดับเพลิงอยูเสมอ  เม่ือพบหรือสงสัยวาเครื่องดับเพลิงเครื่องใดอยูในสภาพชํารุดหรือน้ําหนัก
พรองไป  ใหรายงานผูบังคับบัญชาตามลําดับช้ันทันที 
  4. จะตองไมติดตั้งหรือวางเครื่องจักรหรือส่ิงของใด ๆ เอาไวในตําแหนงซ่ึงจะเปน
อุปสรรคหรือกีดขวางการนําเครื่องดับเพลิงมาใชโดยสะดวก 
  5. วัตถุซ่ึงไวไฟหรือน้ํามันเช้ือเพลิงชนิดบรรจุถัง  เม่ือนํามาใชแลวจะตองปดฝาให
สนิทและท่ีภาชนะบรรจุควรจะมีเครื่องหมายแสดงวาเปนสารไวไฟ 
  6. หามนําน้ํามันเช้ือเพลิง  หรือเคมีภัณฑไวไฟใด ๆ ไปใชในการซักลางเส้ือผา 
  7. พนักงานทุกคนจะตองทําความเขาใจกับวิธีปฏิบัติเม่ือเกิดเพลิงไหม พนักงานทุก
คนจะตองใหความรวมมือในการซอมภาคปฏิบัติโดยพรอมเพรียงกัน 
  8. ไมวาเพลิงจะเกิดจากอะไรก็ตาม  หากเกิดขึ้นใกลกับสายไฟฟา  เครื่องมือ
เครื่องใชหรือแผงสวิตซไฟฟา  ใหปลดสะพานไฟตัดวงจรไฟฟาทันที 
 
  เม่ือเกิดเพลิงไหม 
  1. เม่ือเกิดเพลิงไหมขึ้นในบริเวณท่ีทํางาน  จงอยาตื่นตระหนกจนเสียขวัญ  พยายาม
รักษาขวัญและกําลังใจไวใหม่ัน  การตื่นตระหนกจนเสียขวัญอาจทําใหเหตุการณเลวรายลงอีก 
  2. รีบแจงใหเพ่ือนรวมงานทุกคนในบริเวณเพลิงไหมและหนวยดับเพลิงทราบ เพ่ือ
ดําเนินการดับเพลิงและแจงเหตุเพลิงไหมไปยังหนวยดับเพลิงของราชการ 
  3. พนักงานผูไมมีหนาท่ีเกี่ยวของกับการดับเพลิงตองรีบออกจากตัวอาคารโดยเร็ว
ตามแผนอพยพหนีไฟ  และไปรวมกันท่ีบริเวณหนาประตูทางเขาโรงงาน  เพ่ือรอคําส่ังจากผู
ประสานงานดับเพลิงตอไป 
  4. พนักงานท่ีไดรับมอบหมายใหเปนหนวยดับเพลิงโรงงาน  จะตองเตรียมหัวฉีด
สายดับเพลิง  เพ่ือตอเขากับขอตอทอน้ําดับเพลิงและอยูในสภาพเตรียมพรอมโดยเร็วท่ีสุด  ในกรณีท่ี
เพลิงอยูในตําแหนงท่ีหัวฉีดใหญจะฉีดมาถึง  อาจไมจําเปนตองใชทอดับเพลิงและหัวเล็กฉีดตอ ท้ังนี้
ใหขึ้นอยูกับดุลยพินิจของหนวยดับเพลิงโรงงาน 
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 การปองกันอัคคีภัยในสํานักงาน 
 1.  พนักงานทุกคนจะตองทราบขอบังคับเกี่ยวกับความปลอดภัยในสํานักงานเปนอยางด ี
 2.  พนักงานทุกคนควรฝกใชเครื่องดับเพลิงใหเปน 
 3.  พนักงานทุกคนตองปฏิบัติตามกฎขอบังคับความปลอดภัยในสํานักงานโดย
เครงครัด  เชน  หามสูบบุหรี่ในบริเวณหามสูบ 
 4.  บริษัทอาจจัดใหมีการซอมดับเพลิงเม่ือเกิดเพลิงไหมหรือกรณีฉุกเฉิน ณ 
สํานักงานรวมกับเจาหนาท่ีของทางราชการ  พนักงานทุกคนจะตองใหความรวมมือในการซอมโดย
พรอมเพรียงกัน 
 5.  หามวางส่ิงของกีดขวางทางออกฉุกเฉิน 
 
  เม่ือเกิดเพลิงไหม 
  1.  ใหพนักงานท่ีพบเพลิงไหมรีบดับเพลิงตามความสามารถทันทีหากเห็นวาไม
สามารถดับเพลิงดวยตนเองได  ใหรีบแจงผูประสานงานดับเพลิงทราบทันที 
  2.  ผูประสานงานจะแจงใหเจาหนาท่ีบริหารของบริษัททราบ และเปดสัญญาณเพลิงไหม 
  3.  เม่ือมีสัญญาณเพลิงไหมใหพนักงานทุกคนหยุดปฏิบัติงานทันทีและจัดเก็บ
เอกสารท่ีสําคัญพรอมท้ังของมีคาไวในท่ีปลอดภัย  แลวรบีออกจากบริเวณท่ีทํางานในทิศทางตรงขาม
กับบริเวณเกิดเพลิงไหม 
  4.  การออกจากอาคาร  หามวิ่งและหามใชลิฟตโดยเด็ดขาด 
  5.  ใหพนักงานท่ีออกจากอาคารแลวทุกคนไปรวมกันในบริเวณท่ีจอดรถอาคารเพ่ือ
ตรวจสอบจํานวนและรอรับคําส่ังจากผูประสานงานตอไป 
 
1.5  ความปลอดภัยในสํานักงาน 
 พ้ืนสํานักงาน - ทางเดิน - ประตู 
  1.  ควรใหพ้ืนสํานักงานมีความสะอาดอยูเสมอ 
  2.  พ้ืนสํานักงานควรอยูในแนวระดับราบไมลาดเอียงหรืออยูตางระดับกัน หากไม
สามารถหลีกเล่ียงได  ใหใชสีสันแสดงใหเห็นชัดเจน 
  3.  ใหใชวัสดุกันล่ืนปูทับบนกระเบ้ืองหรือพ้ืนขัดมันท่ีล่ืน 
  4.  ในขณะปฏิบัติงาน  หามวิ่งหรือทําการล่ืนไถลแทนการเดิน 
  5.  ในขณะท่ีมีการขัดหรือทําความสะอาดพ้ืน ผูปฏิบัติงานควรสังเกตปายคําเตือน
และเดินหรือปฏิบัติงานดวยความระมัดระวังมากยิ่งขึ้น 
  6.  ในกรณีท่ีมีน้ํา  น้ํามัน  หรือส่ิงท่ีทําใหเกิดการล่ืนบนพ้ืนสํานักงานใหแจง
เจาหนาท่ีท่ีรับผิดชอบโดยทันที  โดยกอนแจงใหแสดงเครื่องหมายเตือนไวดวย 
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  7.  ในกรณีท่ีพบเห็นวัสดุหรือเครื่องใชสํานักงาน  เชน  ดินสอ  ท่ีหนีบกระดาษ  
ยางลบ  หรือส่ิงอ่ืนใดตกหลนอยูบนพ้ืน  ใหเก็บโดยทันทีเพราะอาจเปนสาเหตุใหล่ืนหกลมได 
  8.  ในขณะเดินถึงมุมตึกใหเดินทางดานขวาของทางเดิน  และเดินอยางชา ๆ ดวย
ความระมัดระวัง  เพ่ือหลีกเล่ียงการชนกับผูอ่ืนซ่ึงกําลังเดินมาจากอีกมุมหนึ่ง 
  9.  ควรติดตั้งกระจกเงาทํามุมในบริเวณมุมอับท่ีอาจเกิดอุบัติเหตุไดงาย 
  10.  สายโทรศัพท  สายเครื่องคิดเลข  หรือสายไฟฟา  ควรติดตั้งใหเรียบรอย  เพ่ือ
ไมใหกีดขวางทางเดิน 
  11.  อยายืนหรือเดินใกลบริเวณประตูท่ีปดอยู  เพราะบุคคลอ่ืนอาจจะเปดประตูมา
กระแทกได 
  12.  เม่ือจะผานเขาออกบังตา  หรือเปดปดประตูบานกระจก ควรเขาออกหรือเปดปด
ดวยความระมัดระวังอยางชา ๆ  และในการใชบังตาหรือประตูท่ีเปดปดสองบาน  ใหใชบังตาหรือบาน
ประตูทางดานขวา 
  13.  บังตาหรือประตูบานกระจกท่ีเปดปดสองทาง  ใหติดเครื่องหมาย “ดึง” หรือ 
“ผลัก”  ใหชัดเจน 
  14.  ไมควรจัดเก็บวัสดุอุปกรณส่ิงของตาง ๆ  หรือปลอยใหมีส่ิงกีดขวางบริเวณ
ทางเดินหรือชองประต ู
 การใชบันได 
  การใชบันไดอยางปลอดภัย 
  1. กอนขึ้นหรือลงบันได  ควรสังเกตส่ิงท่ีอาจกอใหเกิดอันตรายขึ้นได 
  2. ถาบริเวณบันไดมีแสงสวางไมเพียงพอ  หรือราวบันไดหรือขั้นบันไดชํารุด  ให
แจงเจาหนาท่ีเพ่ือทําการแกไขใหเรียบรอย 
  3. อยาปลอยใหมีเศษวัสดุช้ินเล็กช้ินนอยตกอยูตามขั้นบันได  เชน  เศษกรวด  เศษ
แกว  ฯลฯ 
  4. ไมควรติดตั้ง ส่ิงท่ีดึ งดูดความสนใจ  เชน  กระจกเงา   ภาพโปสเตอร  
เครื่องประดับตกแตงตาง ๆ ไวบริเวณบันได 
  5. ควรจัดใหมีพรมหรือท่ีเช็ดเทาบริเวณเชิงบันได  เพ่ือความปลอดภัย 
  6. อยาวิ่งขึ้นหรือลงบันได  ควรขึ้นลงดวยความระมัดระวัง 
  7. หามเลนหรือหยอกลอกันในขณะขึ้นหรือลงบันได 
  8. การขึ้นลงบันได  ใหขึ้นลงทางดานขวาและจับราวบันไดทุกครั้ง 
  9. อยาปลอยราวบันไดจนกวาจะมีการขึ้นหรือลงบันไดเปนท่ีเรียบรอยแลว 
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  10. ในขณะขึ้นหรือลงบันได  ใหใชสายตามองขั้นบันไดท่ีจะกาวตอไปและหาม
กระทําส่ิงใด ๆ ในลักษณะท่ีจะกอใหเกิดอันตราย  เชน  การอานหนังสือ  หรือคนส่ิงของในกระเปาถือ  
เปนตน 
  11. อยาขึ้นหรือลงบันไดเปนกลุมใหญในเวลาเดียวกัน 
  การใชบันไดพาดและบันไดยืนอยางปลอดภัย 
  1.  กอนใชบันไดพาดหรือบันไดยืน  ตองตรวจสอบความแข็งแรงโดยท่ัวไป ตอง
แนใจวาไมมีรอยหัก  รอยราว  และมียางกันล่ืน 
  2.  เม่ือใชบันไดพาดกับผนัง  ตองพาดใหไดประมาณ 70 องศาและควรสูงกวาจุดท่ีจะ
ทํางานอยางนอย 60 เซนติเมตร 
  3.  ถาเปนไปได  ควรยึดหัวและทายของบันไดดวยเชือก  แตถาทําไมไดควรใหคนอ่ืน
ชวยใชมือจับยึดให 
  4.  พ้ืนวางบันไดตองเรียบ  และปราศจากหลุม  บอ  หรือโหนกนูน 
  5.  ขณะปนบันไดขึ้นหรือลงใหมองไปขางหนาและไมทํางานบนบันไดดวยทาทางท่ี
ไมเหมาะสม 
  6.  กรณีมีแผนรองยืนบนบันไดยืน  ขาของบันไดตองหางกันไมเกิน 1.8 เมตร และ
แผนรองยืนตองสูงไมเกิน 2 เมตร 
  7.  บันไดยืนตองมีตัวล็อกขาท่ีกางไวดวย 
  8.  ถาใชบันไดยืนในจุดท่ีไมแนใจวาจะมีความปลอดภัยเพียงพอตองมีผูชวยคอยยึด
จับบันไดนั้นไว 
  9.  อยายืนบนแผนรองยืน  เม่ือตองอยูสูงเกิน 1.2 เมตร 
 โตะทํางาน - เกาอี้ - ตู 

1. ตลอดเวลาการทํางานไมควรเปดล้ินชักโตะ ล้ินชักตูเอกสาร หรือตูอ่ืนใดคางไว  
ใหปดทุกครั้งท่ีไมใชงาน 

2. หามวางพัสดุ ส่ิงของ หรือกลองใตโตะทํางาน 
3. หามเอนหรือพิงพนักเกาอ้ี โดยใหรับน้ําหนักเพียงขางใดขางหนึ่ง 
4. ใหมีพ้ืนท่ีเคล่ือนยายเกาอ้ี สําหรับการเขาออกท่ีสะดวก 
5. หามวางพัสดุ ส่ิงของตาง ๆ บนหลังตูเพราะอาจตกหลนลงมาเปนอันตราย 
6. อยาเปดล้ินชักตูเอกสารในเวลาเดียวกันเกินกวาหนึ่งล้ินชัก 
7. การจัดเอกสารใสในล้ินชักตู ควรจัดใสเอกสารจากช้ันลางสุดขึ้นไป เพ่ือเปนการ

ถวงดุลน้ําหนัก และใหหลีกเล่ียงการใสเอกสารในล้ินชักมากเกินไป 
8. ใหใชหูจับล้ินชักทุกครั้งเม่ือจะเปดปดล้ินชักเพ่ือปองกันนิ้วถูกหนีบ 
9. การจัดวางตูล้ินชักตูตองไมเกะกะชองทางเดินในขณะท่ีปดใชงาน 
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สายไฟฟาและเตาเสียบ 
1. สายไฟฟาท่ีมีรอยฉีกขาด หรือปล๊ักไฟฟาท่ีแตกราว ตองทําการเปล่ียนทันที หาม

พันดวยเทปพันสายไฟหรือดัดแปลงซอมแซมอยางใดอยางหนึ่ง 
2. เตาเสียบท่ีชํารุดจะตองทําการซอมแซมโดยทันที ในระหวางรอการซอมแซม

จะตองปดหรือครอบ เพ่ือปองกันไมใหผูอ่ืนมาใชงาน 
3. เครื่องมือหรืออุปกรณไฟฟาตาง ๆ ท่ีใชภายในสํานักงาน ใหวางในตําแหนงท่ีใกล

เตาเสียบมากท่ีสุด เพ่ือหลีกเล่ียงสายไฟฟาท่ีทอดยาวไปตามพ้ืน หรือหลีกเล่ียงการใชสายตอ ในกรณีท่ี
ไมอาจวางในตําแหนงใกลเตาเสียบได ใหแสดงเครื่องหมายใหชัดเจนเพ่ือปองกันการเดินสะดุด
สายไฟฟา 

4. ในการใชอุปกรณไฟฟาใหแนใจวาแรงดันไฟฟาเหมาะสมกับความตองการ
แรงดันไฟฟาของอุปกรณนั้น ๆ 

5. การวางหรือเคล่ือนยายเครื่องใชสํานักงาน ตองระวังอยาใหมีการวางหรือเคล่ือนยาย
ไปทับถูกสายไฟฟา 
 

การใชเคร่ืองใชสํานักงาน 
1. ในขณะขนยายกระดาษควรระมัดระวังกระดาษบาดมือ 
2. ใหเก็บปากกาหรือดินสอ โดยการเอาปลายช้ีลง หรือวางราบในช้ินชัก 
3. ใหทําการหุบขากรรไกรท่ีเปดซองจดหมาย ใบมีดคัดเตอร หรือของมีคมอ่ืน ๆ ให

เขาท่ีกอนทําการเก็บ 
4. การใชเครื่องตัดกระดาษ ตองระวังนิ้วมือใหอยูหางจากใบมีด ขณะท่ีกําลังทําการ

ตัดกระดาษ และหลีกเล่ียงการตัดกระดาษจํานวนมากเกินไปพรอมกันทีเดียว ถาไมไดใชงานใหลด
ใบมีดลงใหต่ําท่ีสุด อยายกใบมีดคางเอาไว 

5. การแกะลวดเย็บกระดาษไมควรใชมือหรือเล็บ ใหใชท่ีดึงลวดเย็บกระดาษทุกครั้ง 
6. เฟอรนิเจอรท่ีเปนโลหะใหทําการลบมุมทุกแหงเพ่ือความปลอดภัย 
7. ควรใชบันไดหรือช้ันเหยียบ เม่ือตองการหยิบของในท่ีสูง ไมควรยืนบนกลอง 

โตะ หรือเกาอ้ีติดลอ 
8. หลังเลิกงานทุกวัน ใหปดไฟฟาทุกดวงและตัดวงจรอุปกรณไฟฟาภายในหองทํางาน

ท้ังหมด 
9. เครื่องใชสํานักงานท่ีอาจกอใหเกิดอันตราย เชน สายพาน ลูกกล้ิง เกียร เฟอง ลอ 

ฯลฯ ถาไมมีการติดตั้งอุปกรณปองกันอันตรายเอาไว ใหติดตั้งอุปกรณปองกันอันตรายนั้นใหเรียบรอย
กอนท่ีจะใชงาน 
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10. หามทําความสะอาด ปรับ แตง หรือเปล่ียนแปลงสวนประกอบใด ๆ ของ
เครื่องใชสํานักงานท่ีอาจกอใหเกิดอันตรายในขณะท่ีเครื่องกําลังทํางาน 

11. ตองทําการศึกษาวิธีใชและขอควรระวังของเครื่องใชสํานักงานท่ีมีอันตรายใหดี
กอนปรับแตง 

12. ถามีผูปฏิบัติงานสองคน หรือมากกวาสองคนขึ้นไปทํางานกับเครื่องใช
สํานักงานท่ีมีอันตรายเครื่องเดียวกัน ผูปฏิบัติงานแตละคนจะตองระมัดระวังซ่ึงกันและกัน 

13. อยาถอดอุปกรณปองกันอันตรายหรือเปดแผงเครื่องใชสํานักงานท่ีมีอันตราย
โดยเด็ดขาด กรณีเครื่องขัดของใหติดตอชางเพ่ือมาทําการซอมแซม 

14. เครื่องใชสํานักงานท่ีใชกําลังไฟฟาและมิไดเปนชนิดท่ีมีฉนวนหุมสองช้ัน 
จะตองมีระบบสายดินติดอยูท่ีครอบโลหะผานปล๊ัก และหามมีการดัดแปลงปล๊ักเพ่ือตัดวงจรสายดิน
ออก 

15. ใหตัดกระแสไฟฟาของเครื่องใชสํานักงานท่ีใชไฟฟาทุกครั้งท่ีไมใชหรือเม่ือจะ
ปรับแตงเครื่อง 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
การใชลิฟต 
1. ในขณะเกิดเพลิงไหม หามทุกคนใชลิฟต ใหใชบันไดหนีไฟเทานั้น 
2. กอนใชลิฟตทุกครั้งใหสังเกตวาตัวลิฟตเล่ือนมาอยูในระดับเดียวกับพ้ืนแลว

หรือไม ถาตัวลิฟตอยูตางระดับกับพ้ืน ใหระมัดระวังการสะดุดขณะเดินเขาลิฟต สําหรับสุภาพสตรีท่ี
สวมรองเทาสนสูงหรือสนเล็กตองกาวขาม เพ่ือปองกันการล่ืนและหกลม 

3. ในการใชลิฟต ใหเขาลิฟตอยางรวดเร็วและระมัดระวัง อยาลังเลใจ 
4. หามสูบบุหรี่ในลิฟต 
5. เม่ือลิฟตเล่ือนถึงช้ันท่ีตองการ ใหรอประตูลิฟตเปดเต็มท่ีแลวกาวออกจากลิฟต

อยางรวดเร็ว 
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6. หามใชมือจับหรือดันประตูลิฟตเพ่ือใหลิฟตรอบุคคลอ่ืน ใหใชปุมควบคุมประตู
ลิฟตท่ีติดตั้งอยูภายในลิฟต 

7. ในกรณีเกิดเหตุฉุกเฉินขณะอยูในลิฟต ใหปฏิบัติตามขอแนะนํา ซ่ึงติดอยูภายใน
ลิฟต พยายามควบคุมสติใหได อยาตกใจเปนอันขาด 
 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 5 ส  สูความปลอดภัย 
สถานท่ีทํางานจะปลอดภัยดวยการปฏิบัติ 5 ส 
สถานท่ีดําเนินกิจกรรม 5 ส จะปลอดภัยกวา ถูกสุขอนามัยกวา และมีการผลิตดีกวา 

ในการทําใหสถานท่ีทํางานนาอยู นาดู สะดวกสบายและปลอดภัยนั้น จะตองกําจัดส่ิงท่ีไมตองใชแลว
ออกไปใหหมด และจัดส่ิงท่ีจะเก็บใหเปนหมวดหมู เพ่ือความสะดวก สะอาด และสวยงาม 

กิจกรรม 5 ส 
สะสาง : แยกรายการส่ิงของท่ีจําเปนและไมจําเปน ท้ิงส่ิงของท่ีไมจําเปน 
   ออกไปใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
สะดวก : เก็บเครื่องมืออุปกรณไวในท่ีท่ีใชไดสะดวกและเก็บในสภาพท่ี

ปลอดภัย 
สะอาด : จัดระเบียบการดูแลความสะอาดของสถานท่ีทํางาน เชน การกําจัด

ฝุนละออง 
สุขลักษณะ : ดูแลเส้ือผาและรักษาสภาพสถานท่ีทํางานใหสะอาดเรียบรอย อยา

ปลอยใหสกปรกรกรุงรังเปนเด็ดขาด 
สรางนิสัย : ปฏิบัติ 4 ส ขางตนจนเปนนิสัย 
 

1.6 ความปลอดภัยในการประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
ปจจุบันการประกอบอาชีพเกษตรกรรม มีการนําเครื่องจักรกล เชน รถแทรกเตอร  
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รถไถนา เครื่องเก็บเกี่ยว เครื่องผอนแรง เปนตน และสารเคมี เชน ปุยเคมี สารกําจัดศัตรูพืช สารฆา
แมลง เขามาใชอยางมากมาย เพ่ือชวยเพ่ิมผลผลิต ซ่ึงส่ิงเหลานี้หากนําไปใชอยางไมถูกตองจะมีผลเสีย
ตอสุขภาพและชีวิต อันตรายจากการประกอบอาชีพเกษตรกรรม มี 5 ประการ ดังนี้ 

ประการที่ 1  สารเคมี เชน ปุย สารกําจัดศัตรูพืช สารฆาแมลง สารพิษปราบวัชพืช 
สารกําจัดเช้ือรา สารกําจัดสัตว สารพิษกําจัดสาหราย ไสเดือนฝอย หอยทาก สารเคมีเหลานี้หากใชถูก
วิธีก็มีประโยชน หากใชผิดวิธีเปนโทษอยางมากเชนกัน เกษตรกรจําเปนตองทราบส่ิงเหลานี ้

 
 วิธีเก็บ การใช โดยอานจากฉลากขางภาชนะบรรจ ุ
 เม่ือใชหมดแลวตองทําลายภาชนะบรรจุโดยการเผาหรือฝง 
 ไมควรสูบบุหรี่ขณะทําการฉีดพน 
 ระวังการสัมผัสสารเคมีท่ีผิวหนังเนื่องจากสามารถดูดซึมทางผิวหนังได 
 ระวังการสูดดมหายใจเขาสูทางเดินหายใจ 
 ไมยืนใตลมขณะฉีดพนสารเคมี 
 เครือ่งใชตาง ๆ สําหรับการฉีดพนตองดูแลไมใหเส่ือมสภาพ รั่วซึม 
 เวลาผสมยาหามใชมือกวน 
 

ประการที่ 2 อันตรายจากฝุนท่ีเกิดจากเกษตรกรรม ฝุนเกิดขึ้นจํานวนมากใน
กิจกรรมนวดขาว และกิจกรรมอ่ืน ๆ ในนา ปญหาท่ีเกิดขึ้นคือ ฝุนจะเปนสวนท่ีรับเอาเช้ือรา ละออง
เกสรดอกไม และพวกสเปอรปะปนอยู และจะนําโรคสูคนได ทําใหผูสัมผัสเกิดเช้ือรา โรคปอดฝุนฝาย 
โรคปอดชานออย โรคปอดชาวนา วิธีปองกัน คือ 

 เกษตรควรสวมหนากากปองกันฝุน 
 รักษาความสะอาดของผิวหนังหลังเสร็จงานแลว 
 ใชวิธีพนน้ําเพ่ือลดการฟุงกระจายของฝุน 
 หาความรูเพ่ือปองกันตัวเอง รวมท้ังเพ่ือใหทราบถึงภัยตาง ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้น 

เชน อาการเกิดโรค จะไดสามารถปองกันตัวเองไมใหเกิดโรคลุกลามตอไป 
 

ประการที่ 3 อันตรายจากการเปนโรคติดเช้ือจากสัตว ท่ีสําคัญคือ มา วัว ควาย แกะ 
แพะ สุกร สุนัข สัตวปาท่ีกินเนื้อ นก เปด ไก เปนตน โรคติดเช้ือท่ีสําคัญ ไดแก โรคแอนแทรกซ โรค
กลัวน้ํา บาดทะยัก  เลพโตสไปโรซีส กลากเกล้ือน ของเช้ือรา วิธีปองกันคือ 
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 เกษตรกรควรทราบแหลงโรค วิธีการแพรโรค 
 เม่ือสัตวปวยตองเผาหรือฝงทําลายเช้ือ ฉีดวัคซีนปองกันโรคแกสัตว 
 รักษาความสะอาดของผิวหนัง ระวังมิใหสัมผัสกับผิวหนังของสัตวท่ีเปน

โรค 
 ทําความสะอาดแผลทันทีเม่ือมีบาดแผลเกิดขึ้น 
 

ประการที่ 4 อันตรายจากความรอน แสง เสียง ความส่ันสะเทือน เกษตรกรอาจเปน
ตะคริว ออนเพลีย หรือเปนลม อันเนื่องมาจากการไดรับความรอนท่ีมาจากแสงอาทิตย หรือไดรับเสียง
ดังจากเครื่องจักรกล ซ่ึงมีผลตอสุขภาพจิตดวย รวมท้ังเกิดอาการหูตึง หรือหูหนวกได อันตรายจาก
แสงจา ซ่ึงพบมากทําใหเกิดตอ สูญเสียการมองเห็น และในการใชเครื่องจักรก็มีปญหา การส่ันสะเทือน
จากเครื่องจักร เชน รถแทรกเตอร เครื่องเกี่ยวขาว เครื่องไถ เครื่องเจาะ เล่ือยไฟฟา ความส่ันสะเทือนมี
อันตรายตอมือและแขน ทําใหเกิดอาการปวดขอตอ เม่ือยลา ระบบยอยอาหารผิดปกติ กระดูกอักเสบ
วิธีปองกันอันตรายเหลานี้ไดแก 

 การสวมใสอุปกรณปองกันอันตรายสวนบุคคล เชน ถุงมือ อุดหู 
 การปองกันเกี่ยวกับความรอน ทําไดโดยใหสวมเส้ือผาหนา แขนยาว แตเปน

ผาท่ีระบายอากาศไดด ี
 ดื่มน้ําผสมเกลือใหเขมขน ประมาณ 0.1%  
 หยุดพักระหวางงานบอยขึ้น หากอากาศรอนจัดมาก 
 

ประการที่ 5 อุบัติเหตุในงานเกษตรกรรม เชน การถูกของมีคมบาด ไดแก มีด 
ขวาน เคียว เม่ือเกิดบาดแผลเกษตรกรไมมีเวลาท่ีจะทําความสะอาดแผลหรือปฐมพยาบาลโดยทันที 
โอกาสท่ีจะไดรับเช้ือโรค เชน โรคบาดทะยัก จึงพบบอย และเปนสาเหตุการตายท่ีสําคัญหรือการใช
เครื่องยนตท่ีใชไฟฟาก็อาจเกิดไฟฟาดูด หรือเกิดการไหมตามผิวหนังขึ้นได ซ่ึงควรตองเรียนรูเรื่องการ
ใชไฟฟาใหถูกตองดวย นอกจากนี้ยังมีอันตรายจากการใชเครือ่งยนต เชน เชือก โซ สายพาน หนีบหรือ
บีบอัด ทําใหมีอุบัติเหตุเกิดขึ้นท่ีนิ้วมือเปนสวนใหญ 

โรคจากการทํางานท่ีสําคัญและพบบอยท่ีสุดในเกษตรกรคือ การปวดหลังจากการ
ทํางานอันเนื่องมาจากทาทางการทํางานท่ีฝนธรรมชาติ ทําใหเกิดอาการปวดเม่ือยกลามเนื้อ การปวด
เม่ือยกลามเนื้อท่ีเกิดขึ้นซํ้า ๆ ทุกวัน เรียกวา โรคบาดเจ็บซํ้าซาก หรือโรคบาดเจ็บซํ้าบอย สามารถแกไข
ได ควรจะไดเรียนรูวิธีการหาเครื่องทุนแรงหรือประยุกตวิธีการทํางานเพ่ือบรรเทาอาการเหลานั้นให
ลดนอยลง ตัวอยางเชน การใชเครื่องหวานเมล็ดพืชแทนการกมเงยในการหวานโดยคนก็จะทําใหการ
ทํางานเปนสุขขึ้นได 
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เร่ืองที่  2  การปฐมพยาบาลเบ้ืองตน 
 
  การปฐมพยาบาล คือ การใหการชวยเหลือเบ้ืองตนตอผูประสบอันตราย หรือเจ็บปวย 
ณ สถานท่ีเกิดเหตุกอนท่ีจะถึงมือแพทย หรือโรงพยาบาล เพ่ือปองกันมิใหเกดิอันตรายแกชีวติ หรือ
เกิดความพิการโดยไมสมควร 
 
วัตถุประสงคของการปฐมพยาบาล 

1. เพ่ือใหมีชีวิตอยู 
2. เพ่ือไมใหไดรับอันตรายเพ่ิมขึ้น 
3. เพ่ือใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดโดยเรว็ 

 
หลักทั่วไปในการปฐมพยาบาล 

1. อยาตื่นเตนตกใจ และอยาใหคนมุง เพราะจะแยงผูบาดเจ็บหายใจ 
2. ตรวจดูวาผูบาดเจ็บยังรูสึกตวั หรือหมดสต ิ
3. อยากรอกยา หรือน้ําใหแกผูบาดเจ็บในขณะท่ีไมรูสึกตัว 
4. รีบใหการปฐมพยาบาลตอการบาดเจ็บท่ีอาจทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิตโดยเร็ว

กอน สวนการบาดเจ็บอ่ืน ๆ ท่ีไมรนุแรงมากนักใหดําเนนิการปฐมพยาบาลในลําดับถัดมา 
 
การบาดเจ็บที่ตองไดรับการชวยเหลือโดยเร็ว คือ 

1. การขาดอากาศหายใจ 
2. การตกเลือด และมีอาการช็อก 
3. การสัมผัส หรือไดรับส่ิงมีพิษท่ีรุนแรง 

 
 
การปฐมพยาบาลเม่ือเกดิอาการบาดเจ็บ 

ขอเคล็ด 
สาเหตุ 
  เกิดจากการฉกีขาด หรือการยดึตัวของเนื้อเยื่อ กลามเนื้อ หรือเสนเอ็นรอบขอตอ 
อาการ 
  -  เวลาเคล่ือนไหวจะรูสึกปวดบริเวณขอตอท่ีไดรับอันตราย 
  -  บวมแดงบริเวณรอบ ๆ ขอตอ 
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การปฐมพยาบาล 
  -  อยาใหขอตอบริเวณท่ีเจ็บเคล่ือนไหว 
  -  อยาใหของหนกักดทับบริเวณขอท่ีเจ็บ 
  -  ควรประคบดวยความเย็นไวกอน 
  -  ถามีอาการปวดรุนแรง ใหรีบนําไปพบแพทย 
 

ขัดยอก 
สาเหตุ 
  เกิดจากการท่ีกลามเนื้อยึดตวัมากเกินไป ซ่ึงเกดิขึน้เพราะการเคล่ือนไหวอยางรุนแรง 
และรวดเร็วมากเกินไป 
อาการ 
  เจ็บปวดบริเวณท่ีไดรับบาดเจ็บ ตอมามีอาการบวม 
การปฐมพยาบาล 
  -  ใหผูบาดเจ็บนั่ง หรือนอนในทาท่ีสบาย และปลอดภัย 
  -  ถาปวดมากอาจบรรเทาอาการโดยการประคบความเย็นกอน แลวตอดวยประคบ
ความรอน 
 

ตาบาดเจ็บ 
  การปฐมพยาบาลเกี่ยวกับตานั้น ควรใหการปฐมพยาบาลเฉพาะตาท่ีบาดเจ็บเล็กนอย
เทานั้น ถาบาดเจ็บรุนแรงใหหาผาปดแผลสะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บสงโรงพยาบาล
โดยเร็ว 
 

ผงเขาตา 
สาเหตุ 
  -  มีส่ิงแปลกปลอมเขาตา 
  -  ระคายเคืองตา คัน หรือปวดตา 
การปฐมพยาบาล 
  -  ใชน้ําสะอาดลางตาใหท่ัว 
  -  ถาผงไมออกใหหาผาสะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บไปพบแพทย 
 
 
 



171 
 

สารเคมีเขาตา 
สาเหตุ 
  กรด หรือดางเขาตา 
อาการ 
  -  ระคายเคืองตา 
  -  เจ็บปวด และแสบตามาก 
 
การปฐมพยาบาล 
  -  ใหลางตาดวยน้ําท่ีสะอาดโดยวิธีการใหน้ําไหลผานลูกตา จนกวาสารเคมี 
จะออกมา 

-  ใชผาปดแผลท่ีสะอาดปดตาหลวม ๆ แลวนําผูบาดเจ็บไปพบแพทย 
โดยเร็วท่ีสุด 
 
 

ไฟไหม หรือน้ํารอนลวก 
สาเหตุ 
  บาดแผลอาจจะเกิดจากถูกไฟโดยตรง ประกายไฟ ไฟฟา วตัถุท่ีรอนจัด น้ําเดือด 
สารเคมี เชน กรด หรือดางท่ีมีความเขมขน 
อาการ 
  แบงเปน 3 ลักษณะ 
  -  ลักษณะท่ี 1   ผิวหนังแดง 
  -  ลักษณะท่ี 2 เกิดแผลพอง 
  -  ลักษณะท่ี 3 ทําลายช้ันผิวหนังเขาไปเปนอันตรายถึงเนื้อเยื่อท่ีอยูใตผิวหนัง 
บางครั้งผูบาดเจ็บจะมีอาการช็อก 
 
การปฐมพยาบาล 
  บาดแผลในลักษณะท่ี 1 และ 2 ซ่ึงไมสาหัส ใหปฐมพยาบาลดังนี ้
  -  ประคบดวยความเย็นทันที 
  -  ใชน้ํามันทาแผลได และปดแผลดวยผาท่ีสะอาด ใชผาพันแผลพันแตอยา 
ใหแนนมาก 
  บาดแผลในลักษณะท่ี 3  ใหปฐมพยาบาลดังนี ้
  -  ถาผูบาดเจ็บมีอาการช็อก รีบใหการปฐมพยาบาลอาการช็อกกอน 
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  -  หามดึงเศษผาท่ีถูกไฟไหมซ่ึงตดิอยูกับรางกายออก 
  -  นําผูบาดเจ็บสงโรงพยาบาลโดยเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําได 
 

กระดูกเคลื่อน 
สาเหตุ 
  กระดกูเคล่ือนเกดิขึ้นเพราะปลายกระดูกขางหนึ่งซ่ึงประกอบกันเขาเปนขอตอ 
เคล่ือนท่ีหลุดออกจากเสนเอ็นท่ีหุมหอบริเวณขอตอไว 
อาการ 
  -  ตึงและปวดมากบริเวณขอตอท่ีหลุด 
  -  ขอตอจะมีรูปราง และตําแหนงผิดไปจากเดิม 
การปฐมพยาบาล 
  -  จัดใหผูบาดเจ็บอยูในทาท่ีสบายท่ีสุด 
  -  หามกด หรือทําใหขอตอนั้นเคล่ือนไหวเปนอันขาด 
  -  นําผูบาดเจ็บสงแพทยใหเร็วท่ีสุด 
  -  การเคล่ือนยายผูบาดเจ็บควรใชเปลหาม 
 

กระดูกหกั 
  กระดกูหักมีอยู 2 แบบ คือ 
  1.  กระดกูหักชนิดธรรมดา หรือชนิดปด ไดแก การมีกระดกูหักเพียงอยางเดียว  
ไมแทงทะลุผิวหนังออกมา 

2. กระดกูหักชนิดมีบาดแผล หรือชนิดเปด ไดแก การมีกระดกูหักแลวแทงทะลุ 
ผิวหนังออกมา หรือวัตถุจากภายนอกแทงทะลุผิวหนังเขาไปกระทบกับกระดูก ทําใหกระดกูหัก 
 
อาการ 
  -  บวม 
  -  เวลาเคล่ือนไหวจะเจ็บบริเวณท่ีไดรับอันตราย 
  -  ถาจับบริเวณท่ีไดรับอันตรายจะรูสึกนุมนิ่ม และอาจมีเสียงปลายกระดกูท่ีหักเสียด
สีกัน 
  -  อวัยวะเบ้ียวบิดผิดรูป 
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การปฐมพยาบาล 
  -  อยาเคล่ือนยายผูประสบอันตราย นอกจากจะจําเปนจริง ๆ การเคล่ือนยาย 
อาจทําใหบาดเจ็บมากขึน้ไปอีก 
  -  คอยระวังใหปลายกระดกูท่ีแตกอยูนิ่ง ๆ 
  -  ปองกันอยาใหเกิดอาการช็อก 
  -  ถากระดกูท่ีหักแทงทะลุผิวหนังออกมาขางนอก ใหหามเลือดโดยใชนิว้กด  
หรือใชสายสําหรับรัดหามเลือด 

-  ใชผาปดแผลท่ีสะอาด ปดปากแผล หรือกระดกูท่ีโผลออกมา 
-  ถามีความจําเปนท่ีจะตองเคล่ือนยายผูบาดเจ็บ ควรใชเฝอกช่ัวคราว  

สายคลองแขน หมอน และเปลเฝอกช่ัวคราวอาจทําดวยวตัถุใด ๆ ก็ไดท่ีอยูใกลมือ เชน กระดาน  มวน
หนังสือพิมพ มวนฟาง หรือรม ใหผูกเฝอกกับแขน หรือขาตรงท่ีหักท้ังขางลาง และขางบน และถา
สามารถทําไดใหผูกมัดจากท่ี ๆ แตกไปท้ังสองขาง จะทําใหเฝอกช่ัวคราวแข็งแรงขึน้ ใชกระดาษ   ผา 
สําลี หรือวัตถุอ่ืน ๆ ท่ีคลายกันรองเฝอก เพ่ือใหบริเวณท่ีไดรับอันตรายอยูในระดบัเดียวกัน ซ่ึงการทํา
วิธีนี้เฝอกจะพอดี ไมกดกระดกูบางแหงมากเกินไป สําหรบัการใสเฝอกท่ีแขนหรือขานั้น ควรใสให
รอบทุกดานดีกวาใสเฉพาะดานใดดานหนึ่ง และใหใชผาเปนช้ิน ๆ หรือเชือกท่ีเหนียว ๆ ผูกเฝอก แต
ผาสําหรับผูกในยามฉุกเฉินท่ีดีท่ีสุดก็คือ ผาพันแถบยาว ๆ 
  -  บางครั้งกอนจะเขาเฝอกจําเปนตองเคล่ือนยายผูบาดเจ็บบางเล็กนอย ควรจะใหใคร
คนหนึ่งจับแขน หรือขาสวนท่ีอยูเหนือ และสวนท่ีอยูต่ํากวาบริเวณท่ีกระดูกนั้นหักใหอยูนิ่ง ๆ  สวนคน
อ่ืน ๆ ใหชวยกันรับน้ําหนักของรางกายไว วิธีท่ีดีท่ีสุดก็คือ ใชเปลหาม 
  -  กระดูกสันหลัง หรือคอหัก หรือสงสัยวาจะหัก จะตองใชความระมัดระวังเปน
พิเศษ ถาคนเจ็บหมดสติอาจจะไมรูวากระดูกคอ หรือกระดูกสันหลังหัก นอกจากผูทําการปฐมพยาบาล
นั้นจะมีความรูในเรื่องนี้เปนพิเศษ กระดูกหักธรรมดาอาจจะกลายเปนกระดูกหักชนิดมีบาดแผลไดถา
หากไมระมัดระวังในการเคล่ือนยายผูบาดเจ็บ ดังนั้น หากสามารถทําไดควรงดเวนการเคล่ือนยายใด ๆ 
จนกวาแพทยจะมาทําการชวยเหลือ 
 
การเคลือ่นยายผูทีก่ระดูกคอหัก 
  -  เม่ือจะทําการเคล่ือนยายผูบาดเจ็บท่ีกระดูกคอหัก ใหเอาบานประตู หรือแผน
กระดานกวาง ๆ มาวางลงขางคนเจ็บ ใหปลายกระดานเลยศีรษะคนเจ็บไปประมาณ 4 นิ้ว เปนอยาง
นอย 
  -  ถาผูบาดเจ็บนอนหงาย ใหใครคนหนึ่งคุกเขาลงเหนือศีรษะ ใชมือท้ังสองจับศีรษะ
ไวใหนิ่ง ๆ เพ่ือใหศีรษะ และหัวไหลเคล่ือนไหวเปนจังหวะเดียวกันกับรางกาย สวนคนอ่ืน ๆ จะเปน
คนเดียว หรือหลายคนก็ไดชวยกันจับเส้ือผาของผูบาดเจ็บตรงหัวไหล และตะโพก แลว 
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คอย ๆ เล่ือนผูบาดเจบ็นั้นวางลงบนแผนกระดาน หรือบานประตู ใหผูบาดเจ็บนอนหงายอยายกศีรษะ
ขึ้น และอยาใหคอบิดไปมา 
  -  ถาผูบาดเจ็บนอนคว่ําหนา ควรจะวางบานประตู  หรือกระดานลงขาง ๆ ตัว
ผูบาดเจบ็นั้น เอาแขนเหยียดไปทางศีรษะ คุกเขาลงเอามือจับขางศีรษะของผูบาดเจ็บ โดยใหมือปดหู 
และมุมขากรรไกร แลวคอยพลิกคนเจ็บใหนอนหงายบนกระดาน เวลาพลิกใหนอนหงายจะตองให
ศีรษะอยูนิ่ง ๆ และใหอยูระดับเดียวกับลําตัว ท้ังศีรษะ และลําตัวจะตองพลิกใหพรอม ๆ กัน 
  -  ระหวางท่ีทําการเคล่ือนยาย ควรจะใชหนังรัด หรือผาพันแผลก็ไดหลาย ๆ อัน รัด
รอบตัวของผูบาดเจ็บใหติดแนนกับแผนกระดาษ หรือถามีเปลก็ใหใชเปลหาม 
 
การเคลือ่นยายผูทีก่ระดูกสันหลงัหัก 
  -  อยารีบยกผูบาดเจ็บท่ีสงสัยวากระดูกสันหลังจะหัก ตองถามกอนวาสามารถ
เคล่ือนไหว ไดหรือไม ถาผูบาดเจ็บไมไดสติ และสงสัยวาจะไดรับอันตรายท่ีกระดูกสันหลัง ใหปฏิบัติ
เชนเดียวกับผูท่ีกระดูกคอหัก 
  -  ถาพบคนท่ีสงสัยวากระดูกสันหลังหักนอนคว่ําหนาอยู คอย ๆ พลิกใหนอนหงาย
ลงบนแผนกระดาน หรือเปล แลวหาอะไรมารองสันหลังตอนลาง 
  -  ถาผูบาดเจ็บนอนหงาย คอย ๆ เล่ือนใหนอนบนกระดาน โดยปฏิบัติเชนเดียวกับผูท่ี
กระดูกคอหัก 
  -  ผูบาดเจ็บท่ีสงสัยวากระดูกสันหลังหัก หามยกในทานั่งโดยเด็ดขาด 
 
กะโหลกศีรษะแตก สมองไดรับความกระทบกระเทอืน 

 
  ผูท่ีประสบอันตรายจนกะโหลกศีรษะแตก หรือสะเทือน จะมีอาการเลือดออกทางหู 
ตา และจมูก อาจมีของเหลวสีขาวไหลออกมาจากหู ตาดําอาจจะมีขนาดไมเทากัน หนาแดง หรือซีดก็
ได 
การปฐมพยาบาล 
  -  ถาหนามีสีปกติ หรือสีแดง ควรวางผูบาดเจ็บนอนลง แลวหนุนศีรษะใหสูงเล็กนอย 
ถาหนาซีดควรวางศีรษะในแนวราบ 
  -  พลิกศีรษะใหอยูในลักษณะท่ีไมถูกทับบริเวณท่ีสงสัยวากระดูกจะแตก 
  -  ถามีบาดแผลปรากฏใหหามเลือด และปดบาดแผลดวยผาปดแผลท่ีสะอาด ผูก
ผาพันแผลดานตรงขามกับบาดแผล 
  -  ใหความอบอุนแกผูบาดเจ็บอยูเสมอ และอยาใหสารกระตุนใด ๆ แกผูบาดเจ็บ 
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การหามเลอืดเม่ือเกดิอนัตรายจากของมีคม 
  วิธีหามเลือดมีหลายวิธี  ไดแก 
1.  การกดดวยนิ้วมือ  มีวิธีปฏิบัติดังนี ้
  -  ในกรณีท่ีบาดแผลเลือดออกไมมาก จะหามเลือดโดยใชผาสะอาดปดท่ีบาดแผลแลว
พันใหแนน ถายังมีเลือดไหลซึม ใหใชนิ้วมือกดตรงบาดแผลดวยก็ได 
  -  ในกรณีท่ีเสนโลหิตแดงใหญขาด หรือไดรับอันตรายอยางรุนแรงเปนบาดแผลใหญ 
ควรใชนิ้วมือกดเพ่ือหามเลือดไมใหไหลออกมา และใหกดลงบริเวณระหวางบาดแผลกับหัวใจ เชน 
  -  เลือดไหลออกจากหนังศีรษะ และสวนบนของศีรษะ ใหกดท่ีเสนเลือดบริเวณขมับ
ดานท่ีมีบาดแผล 
  -  เลือดไหลออกจากใบหนา  ใหกดท่ีเสนเลือดใตขากรรไกรลางดานท่ีมีบาดแผลหาง
จากมุมขากรรไกรไปขางหนาประมาณ 1 นิ้ว 
  -  เลือดไหลออกมาจากคอ  ใหกดลงไปบริเวณตนคอขาง ๆ หลอดลมดานท่ีมี
บาดแผล แตการกดตําแหนงนี้นานๆ อาจจะทําใหผูถูกกดหมดสติได ฉะนั้นควรใชวิธีนี้ตอเม่ือใชวิธีอ่ืน 
ๆ ไมไดผลแลวเทานั้น 
  -  เลือดไหลออกมาจากแขนทอนบน  ใหกดลงไปท่ีไหปลาราตอนบนสุดใกลหัวไหล
ของแขนดานท่ีมีบาดแผล  
  -  เลือดไหลออกมาจากแขนทอนลาง  ใหกดท่ีเสนเลือดบริเวณแขนทอนบนดานใน
กึ่งกลางระหวางหัวไหลกับขอศอก 
  -  เลือดออกท่ีขา  ใหกดเสนเลือดบริเวณขาหนีบดานท่ีมีบาดแผล 
 
2.  การใชสายรัดหามเลือด 
  ในกรณีท่ีเลือดไหลออกจากเสนโลหิตแดงท่ีแขน หรือขา ใชนิ้วมือกดแลวเลือด 
ไมหยุด ควรใชสายสําหรับหามเลือดโดยเฉพาะ 
  -  สายรัดสําหรับแขน  ใหใชรัดเสนโลหิตท่ีตนแขน สายรัดสําหรับขาใหใชรัดเสน
โลหิตท่ีโคนขา 
  -  อยาใชสายรัดผูกรัดใหแนนเกินไป และควรจะคลายออกเปนเวลา 3 วินาที ทุก ๆ 10 
นาที จนกวาเลือดจะหยุด 
  -  ถาไมมีสายรัดแบบมาตรฐาน อาจใชวัตถุท่ีแบน ๆ เชน เข็มขัด หนังรัด ผาเช็ดตัว 
เนคไท หรือเศษผา ทําเปนสายรัดได แตอยาใชเชือกเสนลวด หรือดายทําเปนสายรัด เพราะอาจจะบาด 
หรือเปนอันตรายแกผิวหนังบริเวณท่ีผูกได 
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3.  การยกบริเวณที่มีบาดแผลใหสูงกวาหัวใจ 
  ในกรณีท่ีมีบาดแผลเลือดออกท่ีเทา จัดใหผูบาดเจ็บนอนลงแลวยกเทาขึ้น 
 
กิจกรรม ใหผูเรียนรวบรวมขอมูลการไดรับอันตรายจากการทํางานของตนเอง สมาชิกใน 

ครอบครัว และเพ่ือนรวมงาน ดังนี ้
1.  ขาพเจาเคยไดรับอันตรายจากการทํางาน ดังนี ้
 งาน / หนาท่ีท่ีปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัต.ิ..................................................................................... 

........................................................................................................................................... 
 อันตรายท่ีเคยไดรับ 

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

 การปองกนั และแกไข 
1. ..................................................................................................................................... 
2. ..................................................................................................................................... 
3. ..................................................................................................................................... 
 

2.  สมาชิกในครอบครวัเคยไดรับอันตรายจาการทํางาน คือ ......................................................... 
 งาน / หนาท่ีท่ีปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัต.ิ................................................................................. 

........................................................................................................................................... 
 อันตรายท่ีเคยไดรับ 

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

 การปองกนั และแกไข 
1. ..................................................................................................................................... 
2. ..................................................................................................................................... 
3. ..................................................................................................................................... 
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3.  เพ่ือนรวมงานท่ีเคยไดรับอันตรายจากการทํางาน ดังนี ้
 งาน / หนาท่ีท่ีปฏิบัติ หรือเคยปฏิบัต.ิ................................................................................. 

........................................................................................................................................... 
 อันตรายท่ีเคยไดรับ 

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

 การปองกนั และแกไข 
4. ..................................................................................................................................... 
5. ..................................................................................................................................... 
6. ..................................................................................................................................... 
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บทท่ี  9 
ทักษะชีวิตเพื่อการสื่อสาร 

 
สาระสําคัญ 
  การมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับทักษะท่ีจําเปนสําหรับชีวิตมนุษย โดยเฉพาะทักษะ
การส่ือสาร ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล ทักษะการเขาใจผูอ่ืน จะชวยใหบุคคลดํารงชีวติ
อยูในครอบครัว ชุมชน และสังคมอยางมีความสุข 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง   เพ่ือใหผูเรียน 
  1.  มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับทักษะชีวิตท่ีจําเปน 3 ประการ  ไดแก ทักษะการ
ส่ือสาร  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล และทักษะการเขาใจผูอ่ืน 
  2.  ประยุกตใชทักษะชีวิตในการดําเนินชีวิต และในการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ 
 
ขอบขายเนื้อหา 
  เรื่องท่ี  1  ความหมายของทักษะชีวิต 
  เรื่องท่ี  2  ทักษะชีวิตท่ีจําเปน  3  ประการ 
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เร่ืองที่ 1  ความหมายของทักษะชีวิต 
 
  คําวา  ทักษะ (Skill)  หมายถึง  ความชัดเจน และความชํานาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซ่ึง
บุคคลสามารถสรางขึ้นไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การ
อาน การสอน การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซ่ึง
เปนทักษะภายนอกท่ีสามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะดังกลาว
นั้นเปนทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิต ท่ีจะทําใหผูมีทักษะเหลานั้นมีชีวิตท่ีดี สามารถดํารงชีพอยูใน
สังคมได โดยมีโอกาสท่ีดีกวาผูไมมีทักษะดังกลาว ซ่ึงทักษะประเภทนี้เรียกวา Livelihood skill  หรือ 
Skill for living  ซ่ึงเปนคนละอยางกับทักษะชีวิต ท่ีเรียกวา Life skill (ประเสริฐ ตันสกุล)  ดังนั้น 
ทักษะชีวิต หรือ Life skill จึงหมายถึง คุณลักษณะ หรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา (Psychosocial 
competence)  ท่ีเปนทักษะภายในท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตาง ๆ ท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปนเรือ่ง
การดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย ส่ิงแวดลอม คุณธรรมจริยธรรม ฯลฯ เพ่ือใหสามารถมี
ชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข หรือจะกลาวงาย ๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถในการแกปญหา
ท่ีตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพ่ือใหอยูรอดปลอดภัย และสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุข 
 
1.1  องคประกอบของทักษะชีวิต 
  องคประกอบของทักษะชีวิต จะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรม และสถานท่ี แต
ทักษะชีวิตท่ีจําเปนท่ีสุดท่ีทุกคนควรมี ซ่ึงองคการอนามัยโลกไดสรุปไว และถือเปนหัวใจสําคัญใน
การดํารงชีวิต คือ 
  1.  ทักษะการตัดสินใจ  (Decision making)  เปนความสามารถในการตัดสินใจ
เกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของ
ตนเองท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือก และผลท่ีได
จากการตัดสินใจเลือกทางท่ีถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกาย และจิตใจ 
  2.  ทักษะการแกปญหา  (Problem Solving)  เปนความสามารถในการจัดการกับ
ปญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตไดอยางมีระบบ ไมเกิดความเครียดทางกาย และจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหา
ใหญโตเกินแกไข 
  3.  ทักษะการคิดสรางสรรค  (Creative thinking)  เปนความสามารถในการคิดท่ีจะ
เปนสวนชวยในการตัดสินใจ และแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพ่ือคนหาทางเลือกตาง ๆ 
รวมท้ังผลท่ีจะเกิดขึ้นในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันได
อยางเหมาะสม 
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  4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ  (Critical thinking)  เปนความสามารถใน   การ
คิดวิเคราะหขอมูลตาง ๆ และประเมินปญหา หรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเรา ท่ีมีผลตอการ       ดําเนิน
ชีวิต 
  5.  ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ  (Effective communication)  เปน
ความสามารถในการใชคําพูด และทาทาง เพ่ือแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยาง
เหมาะสมกับวัฒนธรรม และสถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดง   ความ
ตองการ การแสดงความช่ืนชม การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือการปฏิเสธ 
ฯลฯ 
  6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  (Interpersonal relationship)  เปน
ความสามารถในการสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวได
ยืนยาว 
  7.  ทักษะการตระหนักรูในตน  (Self awareness)  เปนความสามารถในการคนหารูจัก 
และเขาใจตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการ และส่ิงท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะ
ชวยใหเรารูตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียด หรือสถานการณตาง ๆ  และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการ
พัฒนาทักษะอ่ืน ๆ เชน การส่ือสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นใจผูอ่ืน 
  8.  ทักษะการเขาใจผูอ่ืน  (Empathy)  เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือน 
หรือความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเช่ือ   สี
ผิว อาชีพ ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวา 
หรือไดรับความเดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเช้ือเอดส 
  9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ  (Coping with emotion)  เปนความสามารถในการ
รับรูอารมณของตนเอง และผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับ
อารมณโกรธ และความเศราโศก ท่ีสงผลทางลบตอรางกาย และจิตใจไดอยางเหมาะสม 
  10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด  (Coping with stress)  เปนความสามารถในการ
รับรู ถึงสาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดั บ
ความเครียด เพ่ือใหเกิดการเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตอง เหมาะสม และไมเกิดปญหาดาน
สุขภาพ 
 
1.2 กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

จากองคประกอบของทักษะชีวิต 10 ประการ เม่ือจะนําไปใชพัฒนาทักษะชีวิต  
สามารถแบงไดเปน 2 สวน ดังนี้ 
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  1.   ทักษะชีวิต ท่ัวไป  คือ  ความสามารถพ้ืนฐานท่ีใช เผชิญปญหาปกติใน
ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด สุขภาพ การคบเพ่ือน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภค
อาหาร ฯลฯ 
  2.  ทักษะชีวิตเฉพาะ  คือ ความสามารถท่ีจําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพ
ติด โรคเอดส ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 
 
 
เร่ืองที่  2   ทักษะชีวิตที่จําเปน  3  ประการ 

 ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ  (Effective communication) 
 ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล  (Interpersonal relationship) 
 ทักษะการเขาใจผูอ่ืน  (Empathy) 

 
2.1  ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ 
  การส่ือสาร  เปนกระบวนการสรางความเขาใจกันระหวางบุคคล โดยอาจเปนการ
ส่ือสารทางเดียว (one-way communication)  คือ การส่ือขาวสารจากผูสงสาร ไปยังผูรับสาร โดยไมมี
การส่ือสารกลับ หรือสะทอนความรูสึกกลับไปยังผูสงสารอีกครั้ง สวนการส่ือสารสองทาง (Two-way 
Communication)  เปนการส่ือขาวสารจากผูสงสารไปยังผูรับสาร และมีการส่ือสารกลับ หรือสะทอน
ความรูสึกกลับจากผูรับสาร ไปยังผูสงสารอีกครั้ง จึงเรียกวา เปนการส่ือสารสองทาง 
  การส่ือสารระหวางบุคคล นับวาเปนความจําเปนอยางยิ่ง เพราะในการดําเนินชีวิต
ปกติในปจจุบัน การส่ือสารเขามามีบทบาทอยางยิ่งในทุกกิจกรรม ไมวาจะเปนการส่ือสารดวย    การ
พูด การเขียน การแสดงกิริยาทาทาง หรือการใชเครื่องมือส่ือสารท่ีเปนเทคโนโลยีสมัยใหม    ตาง ๆ 
เชน โทรศัพท  Internet  e-mail  ฯลฯ  ท้ังนี้ การส่ือสารดวยวิธีใด ๆ ก็ตาม ควรทําใหผูสงสาร และผูรับ
สารเกิดความเขาใจอันดีตอกัน และเกิดสัมพันธภาพท่ีดีตามมา ซ่ึงทักษะท่ีจําเปนในการส่ือสาร ไดแก 
การรูจักแสดงความคิดเห็น หรือความตองการใหถูกกาลเทศะ และการรูจักแสดงความช่ืนชมผูอ่ืน การ
รูจักขอรอง การเจรจาตอรองในสถานการณคับขันจําเปน การตักเตือนดวยความจริงใจ และใชวาจา
สุภาพ การรูจักปฏิเสธเม่ือถูกชักชวนใหปฏิบัติในส่ิงท่ีผิดขนบธรรมเนียมประเพณี หรือผิดกฎหมาย 
เปนตน 
 
การส่ือสารดวยการปฏิเสธ 
  หลาย ๆ คนไมกลาปฏิเสธคําชักชวนของเพ่ือน หรือคนรัก เม่ือไปทําในส่ิงท่ีตนเองไม
เห็นดวย เชน การมีเพศสัมพันธท่ีไมปลอดภัย การเท่ียวซองโสเภณี การเสพยาเสพติด ฯลฯ อันท่ีจริง
การปฏิเสธเปนสิทธิของทุกคน การปฏิเสธคําชักชวนของเพ่ือน หรือคนรักเม่ือทําในส่ิงท่ีตนเองไมเห็น
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ดวยอยางเหมาะสม และไดผลจะชวยปองกันการมีพฤติกรรมเส่ียงได คนสวนใหญไมกลาปฏิเสธคํา
ชักชวนของเพ่ือน หรือคนรัก เพราะกลัววาเพ่ือน หรือคนรักจะโกรธ แตถาสามารถปฏิเสธไดถูกตอง
ตามขั้นตอนจะไมทําใหเสียเพ่ือน 
 
การปฏิเสธที่ดี 
  จะตองปฏิเสธอยางจริงจัง ท้ังทาทาง คําพูด และน้ําเสียง เพ่ือแสดงความตั้งใจอยาง
ชัดเจนท่ีจะขอปฏิเสธ 
การปฏิเสธมี 3 ขั้นตอน คือ 
  1.  บอกความรูสึกเปนขออางประกอบเหตุผล  เพราะการบอกความรูสึกจะโตแยงยาก
กวาการบอกเหตุผลอยางเดียว 
  2.  การขอปฏิเสธเปนการบอกปฏิเสธชัดเจนดวยคําพูด 
  3.  การถามความเห็นชอบเพ่ือรักษาน้ําใจของผูชวน  และความขอบคุณเม่ือผูชวน
ยอมรับการปฏิเสธ 
 
ตัวอยางการปฏิเสธเม่ือถูกชวนไปเสพยาเสพติด 
  แดงเปนผูชวน และแอมเปนผูปฏิเสธ 
 แดง :      คืนนี้มีปารตี้ท่ีหอง แอมไปใหไดนะ มีของดีอยางวาใหม ๆ มาใหลอง 
 แอม :      ของอยางวานั้นไมดีตอสุขภาพ ขอไมลอง แดงคงไมวานะ ขอบคุณมากท่ีชวน 
 แดง :      .................................... 
  การหาทางออกเม่ือถูกเซาซ้ี หรือสบประมาท บางครั้งผูชวนพูดเซาซ้ีเพ่ือชวนให
สําเร็จ ผูถูกชวนไมควรหวั่นไหวกับคําพูด เพราะจะทําใหขาดสมาธิในการหาทางออก ควรยืนยันการ
ปฏิเสธดวยทาทีม่ันคง และหาทางออกโดยวิธีตอไปนี ้
  ปฏิเสธซํ้า     โดยไมตองใชขออาง พรอมท้ังบอกลา แลวเดินจากไปทันที 
  การตอรอง   โดยการชวนไปทํากิจกรรมอ่ืนท่ีดีกวา 
  การผัดผอน  โดยการยืดระยะเวลาออกไปเพ่ือใหผูชวนเปล่ียนความตั้งใจ เชน 
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ขั้นตอน ตัวอยางคําพูด 
1.  อางความรูสึกประกอบเหตุผล 
2.  ขอปฏิเสธ 
3.  การขอความเห็นชอบ 
4.  ถูกเซาซ้ี หรือถูกสบประมาท 
      4.1  การปฏิเสธซํ้า 
      4.2  การตอรอง 
      4.3  การผัดผอน 
 

“ฉันไมชอบ มันไมดีตอสุขภาพ” 
“ขอไมไปนะเพ่ือน” 
“เธอคงเขาใจนะ” 
“ไมลองดีกวา เราขอกลับกอนนะ” 
“ฉันคิดวา เรากลับบานกันเลยดีกวา” 
“แดงคิดวา เราควรรอไปอีกสักระยะหนึ่ง เม่ือเราท้ังสอง 
พรอมท่ีจะรับผิดชอบครอบครัว คอยคิดเรื่องนี”้ 
 

 
สถานการณท่ีชวนไปเท่ียวซอง 
 ชัยเปนผูชวน  ยุทธเปนผูปฏิเสธ 
 ชัย :       วันนี้กินขาวเย็นแลว ไปเท่ียวอยางวากันนะ  
 ยุทธ :       เราไมชอบสถานท่ีอยางนั้น กลัวติดโรคดวย ขอไมไปนะเพ่ือน 
 ชัย :       เราไปหลายหนไมเห็นเปนอะไรเลย ชักสงสัยแลววานายเปนผูชาย 
          เต็มรอยหรือเปลา ชวนท่ีไรไมไปสักที 
 ยุทธ :       ไมละ เอาไวคราวหลัง พวกนายไปเท่ียวท่ีอ่ืนเราจะไปดวย 
          ครั้งนี้ขอตัวกอนนะ ขอบใจมากท่ีชวน 
 
  ในเรื่องความรัก ผูหญิงเม่ือมีความรัก จะมีความรูสึกชอบ หรือรัก ตองการความรัก
ความอบอุน ความใกลชิดผูกพันทางใจ ไมคาดคิดวาฝายชายตองการอะไรจากความใกลชิด จึงขาด
ความระมัดระวัง อาจเผลอตัวเผลอใจไปตามท่ีฝายชายตองการ เปนคานิยมของชาย โดยถือเปนเรื่อง
ปกติท่ีจะมีเพศสัมพันธกับหญิงบริการ หรือคนรักเพ่ือปลดเปล้ืองความใคร เพราะเม่ือผูชายรัก หรือ
ชอบผูหญิงมักจะตองการผูกพันทางกาย คือ ความรัก ความใคร เม่ือผูชายตองการผูกพันทางกายก็จะ
คิดหาวิธีการตาง ๆ เพ่ือทําใหเกิดพฤติกรรมท่ีจะนําไปสูส่ิงท่ีตนตองการ โดยคิดวาฝายหญิงก็ตองการ
เชนกัน 
  การมีเพศสัมพันธครั้งแรก ฝายหญิงไมไดมีความสุขทางเพศอยางท่ีฝายชายเขาใจ 
ตรงกันขามจะมีความวิตกกังวล กลัวตั้งครรภ กลัวแฟนจะทอดท้ิง หรือดูถูก กลัวเพ่ือนรู กลัวพอแม
เสียใจ แตฝายชายจะมีความสุขทางเพศ และภูมิใจท่ีไดเปนเจาของ การมีเพศสัมพันธในครั้งตอ ๆ มา 
ฝายหญิงมักจะยินยอมเพราะความรัก ความผูกพัน ความกังวล กลัวถูกทอดท้ิงหากไมยอม แตฝายชาย
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ถือเปนเรื่องปกติ เปนการหาความสุขรวมกัน ปญหาท่ีตามมาคือ การตั้งครรภ หรือโรคตาง ๆ ฉะนั้น
การคบเพ่ือนตางเพศ ผูหญิงควรปฏิบัติตนอยางไรบาง เชน 
  -  ไมควรอยูดวยกันตามลําพังสองตอสองในท่ีลับตา เพราะความใกลชิดสามารถไปสู
การมีเพศสัมพันธได 
  -  ผูหญิงควรแตงกายมิดชิด ไมแตงกายลอแหลม 
  -  ผูหญิงควรระมัดระวังตัวขณะอยูใกลชิดกับเพ่ือนตางเพศ ควรรักนวลสงวนตัว 
ระวังการสัมผัส หรือถูกเนื้อตองตัว 
  สําหรับผูชาย เม่ือมีโอกาสอยูกันตามลําพังสองตอสองควรยับยั้งช่ังใจ และไมคิดหา
วิธีตาง ๆ ท่ีจะทําใหเกิดพฤติกรรมท่ีจะนําไปสูส่ิงท่ีตนตองการ โดยคาดคิดเอาเองวาฝายหญิงก็ตองการ
เชนเดียวกับตน 
 
ตัวอยางการส่ือสารดวยการปฏิเสธ 
  ปจจุบันปญหาการมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร ลุกลาม รุนแรงถึงขั้นเปนปญหาการ
ตั้งครรภท่ีไมพึงประสงคเพ่ิมสูงขึ้นในกลุมวัยรุน วัยเรียน ทําใหตองออกกลางคัน หรือแอบไปทําแทง
จนทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิตเปนจํานวนมาก 
  ดังนั้นเรื่องท่ีพอแมไมอยากใหเกิดเรื่องหนึ่งคือ ไมอยากใหลูกมี “เซ็กส” กอนวัยอัน
ควร อยากใหเรียนหนังสือจบ ใหเปนผูใหญท่ีรับผิดชอบตัวเองไดมากกวานี ้
  แตขาวเด็กวัยรุนตอนนี้ก็ออกมามากเหลือเกิน วาเห็นเรื่อง “เซ็กส” เปนเรื่องธรรมดา 
ไมเห็นจะเสียหายตรงไหน บางคนเปล่ียนคูเปนวาเลน บางคูก็เชาหอพักอยูดวยกัน เชาไปเรียนดวยกัน 
เย็นกลับมานอนดวยกัน พอแมอยูตางจังหวัดไมรูเรื่อง คิดวาลูกคงตั้งใจเรียนอยางเดียว ท่ีไหนได 
  เรื่องนี้พอแมจะทําเฉยไมไดแมลูกเราจะเปนเด็กเรียบรอย ยังไมมีทีทาวาจะสนใจเพศ
ตรงขามก็ตาม พอแมก็ตองชวนคุยเม่ือมีโอกาส หากพอแมลูกดูโทรทัศนดวยกัน จะมีฉากอยางวาใน
ละครไทยอยูหลายเรื่อง เชน พระเอกเสียทีนางราย หรือนางเอกใจออนยอมพระเอกกอน แตสุดทาย
ไมไดแตงงานกัน พอแมก็ถือโอกาสนี้ชวนลูกคุยเสียเลย ไมวาจะเปนลูกชาย หรือลูกสาวก็ตองระวัง
เรื่องนี้ดวยกันท้ังนั้น ซ่ึงอาจแนะนําลูกดังนี ้
  อยาอยูกันตามลําพังสองตอสองในท่ีลับตาคน แมอีกฝายจะชวนก็ไมตองตามใจ ให
รูจักปฏิเสธ 

 ถาดูแลวอีกฝายจะผูกมัดโดยอางวา “รักจริงหวังแตง” หรืออะไรก็แลวแต 
ท่ีจะสรรหามาพร่ําพรรณนา ตองใหลูกเราพูดกับอีกฝายแบบเปดใจ เปดเผย ดวยทาทีท่ีม่ันใจวา    “ไม
ตองการใหมีอะไรกันเกินเลยกวานี้ เพราะเรายังเด็กยังไมสมควร” หรือ “ยังไมพรอม” แมวาเราจะรัก
เขามากก็ควรคบกันแคเปนแฟนกอน เวลายังมีอีกยาวนาน ใครจะรูวาคนนี้ใชคูแทหรือไม 

 ตองรูจักหลีกเล่ียง หรือกลาปฏิเสธท่ีจะมีเพศสัมพันธ ถาอีกฝายยังตื้อ  
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ตองใหรูจักเอาตัวรอดใหได 

 ใหเบ่ียงเบนความสนใจของอีกฝายไปยังเรื่องอ่ืน เชน อาจชวนไปเลนกีฬา  
หรือชวนคุยในเรื่องท่ีคิดวาอีกฝายจะหยุดฟง 

 ถาอีกฝายยังไมยอมฟงเหตุผล โดยอาจจะมีขออางวา “ถาไมยอม แสดงวา 
ไมรักจริง” หากถึงขั้นนี้ละกอ ตองใหลูกคิดใหมแลววา ควรจะคบกันเปนแฟนตอไปอีกไหม เพราะอีก
ฝายคงตองพยายามหาโอกาสอีกเรื่อย ๆ แลวแนใจไหมวา ลูกจะไมใจออนเขาสักวัน 

 ท่ีสําคัญ พอแมตองชวนลูกคุย ถึงผลเสียของการมีเพศสัมพันธกอนวัย 
อันควรดวย 
 
2.2  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบคุคล 
  คงไดยินคําพูดนี้บอย ๆ วา “คนเราอยูคนเดียวในโลกไมได” เราตองพ่ึงพาอาศัยกัน 
ซ่ึงจะตองมีสัมพันธภาพท่ีดีตอกัน 
  การท่ีจะสรางสัมพันธภาพใหเกิดขึ้นระหวางกันนั้น เปนเรื่องไมยาก แรกเริ่มคือ 
 
1.  มีการติดตอพบปะกัน 
  เราจะตองมีการติดตอพบปะพูดคุยกับคนท่ีตองการมีสัมพันธภาพกับเขา ใหเวลากับ
เขา ทํางานรวมกัน ทํากิจกรรมรวมกัน เลนกีฬาดวยกัน และในท่ีสุดเราก็มีโอกาสสรางมิตรภาพท่ีดีตอ
กัน 
2.  มีความสนใจและประสบการณรวมกัน 
  ประสบการณเปนส่ิงท่ีนําคนสองคนใหมารวมมือกัน การชวยเหลือกันในระหวาง
การเลาเรียน หรือการทํางานดวยกัน มีความสนใจในเรื่องเดียวกัน การรวมประสบการณ และ
แลกเปล่ียนประสบการณระหวางกัน เปนการสรางมิตรภาพท่ีดีใหเกิดขึ้นได 
3.  มีทัศนคติและความเชื่อที่คลายคลึงกัน 
  ชวงวัยรุนเปนชวงท่ีความคิด ทัศนคติ และความรูสึกอาจมีการเปล่ียนแปลงอยาง
รวดเร็ว ถาคนไหนมีความคิดเห็นคลายคลึงกับเรา เราจะรูสึกพอใจ แตถาคนไหนมีความคิดแตกตางกบั
เรา เราจะรูสึกไมพอใจ แตในความเปนจริงตองเขาใจวา คนสวนใหญไมไดมีความเห็นเหมือนกันทุก
เรื่อง แมในคนท่ีเปนมิตรตอกันเพียงใดก็ตาม 
 
จะสรางสัมพันธภาพที่ดีไดอยางไร 
  การเรียนรูวิธีการสรางสัมพันธภาพท่ีดีเปนสําคัญ และทุกคนควรจะคนหาเพ่ือใหเกิด
มิตรภาพ ดังนี้ 

1. ความใสใจ เอาใจใสซ่ึงกันและกัน ดูแลกันท้ังยามสุข ยามทุกข 
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2. ความไวเนื้อเช่ือใจ  การอยูกับผูอ่ืนอยางมีความสุขเราตองไววางใจในตัวเขา  
และตองใหเขาไววางใจในตัวเราดวย 
  3.  การยอมรับ  เราจะตองรูจักใหการยอมรับ และนับถือคนอ่ืน รูจักแสดงความ 
ช่ืนชม และยินดีกับความสําเร็จของผูอ่ืน 
  4.  การมีสวนรวม และการแบงปน  สัมพันธภาพท่ีดีคือ การไดมีสวนรวมแบงปนใน
ประสบการณ รูจักรับฟงความคิด และยอมรับความจริงจากคนสวนมาก 
  5.  การมีความยืดหยุน  คนท่ีมีความยืดหยุนจะเปนคนท่ีสามารถมีความสุข แมจะอยู
กับคนท่ีมีความเห็นตางกัน 
  6.  ความเห็นอกเห็นใจผู อ่ืน  การแสดงความเห็นอกเห็นใจ จะทําไดงายถามี
สัมพันธภาพท่ีดีตอกัน เพราะจะไมเกิดความเขาใจผิดตอกัน 
  จากการท่ีคนเราตองมีสัมพันธภาพท่ีดีกับผูอ่ืนนั้น ก็เพ่ือท่ีจะสามารถอยูรวมกับผูอ่ืน
ได โดยท่ีไดรับการชวยเหลือจากผูอ่ืนตามสมควร ไมวาจะเปนเพ่ือน พอแม พ่ีนอง หรือคน   อ่ืน ๆ 
โดยเฉพาะการมีสัมพันธภาพท่ีดีระหวางพอแมกับลูกวัยรุนเปนส่ิงท่ีสําคัญมาก เพ่ือลูกจะไดเติบโตเปน
ผูใหญท่ีดี และประสบความสําเร็จในชีวิตตอไป 
 
การสรางสัมพันธภาพดวยการให 

 การฝกใหเปนผูเสียสละ หรือเปนผูใหนั้น พอแมจะตองสอนลูก หรือเปน 
ตัวอยางในการเปนผูใหเสมอ 

 การใหโดยท่ัวไปนั้น เรามักจะนึกถึงแตการใหส่ิงของ หรือเงินทอง แตความ 
จริงยังมีส่ิงสําคัญท่ีทุกคนควรใหแกกัน ไดแก การใหรอยยิ้ม ใหความจริงใจ ใหการชวยเหลือ        ให
คําชมเชย ใหความเมตตา ใหอภัย ฯลฯ ซ่ึงการใหส่ิงเหลานี้ไมตองเสียเงินทองซ้ือหา แตตองเปนการให
ท่ีออกมาจากใจจริง จะเปนการสรางมิตรภาพท่ีดีตอกัน 

 ใหนึกเสมอวา จงเปนผูใหเถิด ใหผูอ่ืนใหมากขึ้น รับใหนอยลง จึงจะเปนการ 
ทําใหครอบครัวเรามีความสุข และสังคมจะอบอุน เพ่ือลูกไดซึมซับ และนําไปใชในการเปนผูใหเสมอ
กับเพ่ือน ๆ พ่ี นอง และคนอ่ืน ๆ ท่ีอยูรวมกัน 
 
การฝกใหเปนคนนารัก นาคบหา 
  เคยไดยินอาจารยทานหนึ่งพูดในรายการโทรทัศนนานมาแลววา “ลูกเราไมวาจะเปน
อยางไร มันก็ดูนารักไปหมดในสายตาพอแม แตเราจะตองสอนลูกเราใหเปนคนนารัก เพ่ือท่ีคนอ่ืนเขา
จะไดรักลูกเราดวย” 
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 พวกเราท่ีเปนผูใหญคงเคยเห็นเด็กประเภทนี้บาง เชน 
- เห็นผูใหญแลวไมไหว ทําเปนมองไมเห็น 
- พูดจาไมเพราะ  หนาบ้ึงตึง 
- ไมรูจักกาลเทศะ 
- เอาแตใจตัวเอง 
- ทําทาอวดดี 
เด็กท่ีเปนอยางนี้ ผูใหญก็จะมองวาไมนารักเลย บางทีทําใหอดคิดไมไดวา 

พอแมคงไมมีเวลาส่ังสอน 
 สวนในกลุมของเด็กวัยรุนดวยกัน ไดลองถามวาเพ่ือนแบบไหนท่ีไมอยากคบ

ดวย ก็ไดคําตอบวา 
- ประเภทท่ีชอบดูถูกเพ่ือน 
- เอาเปรียบไมชวยงานกลุม 
- ขี้อิจฉาเพ่ือน เห็นเพ่ือนมีดีไมได 
- ชอบพูดใหคนอ่ืนหนาแตก หมอไมรับเย็บ 
- คุยโมโออวดตนเอง และวาคนอ่ืน 
- ชอบแกลงเพ่ือน 
ถาเปนอยางนี้เพ่ือนก็ไมอยากคบหาสมาคม และไมอยากใหเขารวมกลุม  

เพราะเขาท่ีไหนก็วงแตกกระเจิงทุกที จนเพ่ือน ๆ เอือมระอา 
 คนเปนพอแมคงเศราใจมาก ถาลูกเรากลายเปนคนนารังเกียจท่ีไมมีใคร 

อยากคบ ดังนั้นพอแมตองพยายามพูดคุยยกตัวอยางคนท่ีทําตัวนารัก และคนท่ีทําตัวไมนารักให   ลูก
เห็น เพ่ือเปรียบเทียบ และเอาเปนตัวอยาง ซ่ึงลักษณะของคนนารักนั้น พระเทพวิสุทธิกวี แหง วัด
โสมนัสวิหาร กรุงเทพมหานคร ไดกลาววา คนท่ีนารักยอมมีคุณสมบัติ 9 ประการ คือ 

1. ไมเปนคนอวดด ี
2. ไมพูดมากจนเขาเบ่ือ 
3. เปนคนออนนอมถอมตน 
4. รูจักผอนส้ันผอนยาว 
5. พูดจาออนหวาน 
6. เปนคนเสียสละ ไมเอาเปรียบผูอ่ืน 
7. เปนคนกตัญูกตเวที 
8. เปนคนไมมีนิสัยริษยา เสียดสีผูอ่ืน 
9. เปนคนมีนิสัยสุขุมรอบคอบ ไมยกตนขมทาน 
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“พอแมท่ีหวังใหลูกเปนท่ีรักของผูใหญ และเพ่ือนฝูง ตองพยายามเพาะนิสัย 
ดังกลาวใหกับลูก ก็จะทําใหการอยูรวมกับผูอ่ืนในสังคมเกิดเปนสัมพันธภาพท่ีดีระหวางกันและกัน 
ทุกคนก็จะมีแตความสุข” 
 
2.3  ทักษะการเขาใจผูอื่น 
  การท่ีบุคคลจะอยูในครอบครัว อยูในสังคมอยางมีความสุข จําเปนตองรูจักตนเอง 
และรูจักผูท่ีตนเกี่ยวของสัมพันธดวย ดังภาษิตจีนท่ีวา  “รูเขา  รูเรา  รบรอยครั้ง  ชนะรอยครั้ง” 
  ดังนั้น การท่ีเราจะทําความรูจักผูอ่ืน ซ่ึงเราจะตองเกี่ยวของสัมพันธดวย ไมวาจะเปน
ภายในครอบครัวของเราเอง หรือในสถานศึกษา ในสถานท่ีทํางาน เพราะเราไมสามารถอยูคนเดียวได
ในทุกที ทุกสถานการณ 
หลักในการเขาใจผูอื่น มีดังนี้ 
  1.  ตองคํานึงวาคนทุกคนมีศักดิ์ศรีความเปนมนุษยเชนเดียวกับเรา จึงควรปฏิบัติกับ
เพ่ือนมนุษยทุกคนดวยความเคารพในศักดิ์ศรีของความเปนมนุษยเทาเทียมกัน ไมวาจะเปน      คนจน  
คนรวย  คนแก  เด็ก  คนพิการ ฯลฯ 
  2.  บุคคลทุกคนมีความแตกตางกัน ท้ังพ้ืนฐานความรู ฐานะทางเศรษฐกิจ สภาพ
ความเปนอยู ระดับการศึกษา การปลูกฝงคุณธรรม คานิยม ระเบียบ วินัย ความรับผิดชอบ ฯลฯ ดังนั้น 
หากเรายอมรับความแตกตางระหวางบุคคลดังกลาว จะทําใหเราพยายามทําความเขาใจเขา และส่ือสาร
กับเขาดวยกิริยาวาจาสุภาพ ซ่ึงหากยังไมเขาใจเราก็จําเปนตองอดทน และอธิบายดวยภาษาท่ีเขาใจงาย 
ไมแสดงอาการดูถูกดูแคลน หรือแสดงอาการหงุดหงิด รําคาญ เปนตน 
  3.  การเอาใจเขามาใสใจเรา  บุคคลท่ัวไปมักชอบใหคนอ่ืนเขาใจตนเอง ยอมรับ ใน
ความตองการ ควรเปนตัวตนของตนเอง ดังนั้นจึงมักมีคําพูดติดปากเสมอ เชน ฉันอยางนั้น     ฉันอยาง
นี้  ทําไมเธอไมทําอยางนั้น  ทําไมเธอไมทําอยางนี้  ทําไมเธอถึงไมเขาใจฉัน ฯลฯ ซ่ึงเปนการเอาใจเรา
ไปยัดเยียดใสใจเขา และมักไมพึงพอใจในทุกเรื่อง ทุกฝาย ท้ังนี้ในดานกลับกัน หากเราคิดใหม ปฏิบัติ
ใหม โดยพยายามทําความเขาใจผูอ่ืนไมวาจะเปน พอแมเขาใจลูก หรือลูกเขาใจ      พอแม  เพ่ือนเขาใจ
เพ่ือน  โดยการทําความเขาใจวาเขาหรือเธอมีเหตุผลอะไร ทําไมจึงแสดงพฤติกรรมเชนนั้น เขามีความ
ตองการอะไร เขาชอบอะไร ฯลฯ  เม่ือเราพยายามเขาใจเขา และปฏิบัติใหสอดคลองกับความชอบ 
ความตองการของเขาแลว ก็จะทําใหการอยูรวมกัน หรือการทํางานรวมกันเปนไปดวยความราบรื่น 
และแสดงความสงบสันติสุขในครอบครัว ชุมชน และสังคม 
  4.  การรับฟงผูอ่ืน  การท่ีเราจะเขาใจผูอ่ืนไดดีหรือไม ขึ้นอยูกับวาเรารับฟงความ
คิดเห็น ความตองการของเขามากนอยเพียงใด บุคคลท่ัวไปในปจจุบันไมชอบฟงคนอ่ืนพูด แตชอบท่ี
จะพูดใหคนอ่ืนฟง และปฏิบัติตาม ดังนั้น ส่ิงสําคัญท่ีเปนพ้ืนฐานท่ีจะทําใหเราเขาใจผูอ่ืนก็คือ ทักษะ
การฟง ซ่ึงจะตองเปนการฟงอยางตั้งใจ ไมขัดจังหวะ หรือแสดงอาการเบ่ือหนาย และควรแสดงกิริยา



189 
 
ตอบรับ เชน สบตา ผงกศีรษะ ท้ังนี้ การฟงอยางตั้งใจ จะทําใหเรารับทราบความคดิ ความตองการ หรือ
ปญหาของผูท่ีเราเกี่ยวของดวย ไมวาจะเปนในฐานะลูกกับพอแม  พอแมกับลูก  นายจางกับลูกจาง  
หัวหนากับลูกนอง  ฯลฯ  ซ่ึงจะทําใหเราเกิดอาการเขาใจ และสามารถแกปญหาไดอยางถูกตองในท่ีสุด 
 
กิจกรรม  1        ใหผูเรียนยกตัวอยาง วิธีการส่ือสารกับพอแม และหัวหนางาน หรือลูกนอง ดังนี ้
 
1.  การส่ือสารกับพอแม กรณีขอไปเท่ียวคางคืนตางจังหวัด 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
2.  การส่ือสารกับหัวหนางาน หรือลูกนอง  กรณีขอขึ้นเงินเดือน หรือลดโบนัส 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
 
กิจกรรม  2   
  ถาทานมีลูกวัยรุนท่ีกําลังมีปญหาอกหัก ถูกแฟนบอกเลิก ทานจะมีแนวทางชวยเหลือ
ลูกอยางไร โดยใชทักษะการส่ือสาร การสรางสัมพันธภาพ และทักษะการเขาใจผูอ่ืน 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 
      ...................................................................................................................................................... 

 
 
 
 
 
 
 

 



190 
 

บทท่ี 10 
อาชีพแปรรูปสมุนไพร 

 
สมุนไพรกบับทบาททางเศรษฐกิจ 
สมุนไพร หมายถึง พืชท่ีมีสรรพคุณในการรักษาโรค หรืออาการเจ็บปวยตาง ๆ การใช

สมุนไพรสําหรับรักษาโรค หรืออาการเจ็บปวยตางๆ นี้ จะตองนําเอาสมุนไพรตั้งแตสองชนิดขึ้นไปมา
ผสมรวมกันซ่ึงจะเรียกวา ยา ในตํารับยา นอกจากพืชสมุนไพรแลวยังอาจประกอบดวยสัตวและแรธาตุ
อีกดวย เราเรียกพืช สัตว หรือแรธาตุท่ีเปนสวนประกอบของยานี้วา เภสัชวัตถุ   สมุนไพรเปนสวน
หนึ่งในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ กระทรวงสาธารณสุขไดดําเนิน โครงการ สมุนไพร
กับสาธารณสุขมูลฐาน โดยเนนการนําสมุนไพรมาใชบําบัดรักษาโรคใน สถานบริการสาธารณสุขของ
รัฐมากขึ้น และ สงเสริมใหปลูกสมุนไพรเพ่ือใชภายในหมูบานเปนการสนับสนุนใหมีการใชสมุนไพร
มากยิ่งขึ้น อันเปนวิธีหนึ่งท่ีจะชวยประเทศชาติประหยัดเงินตราในการส่ังซ้ือยาสําเร็จรูปจาก
ตางประเทศไดปละเปนจํานวนมาก 

 
การผลิตสมุนไพรในรูปแบบการประกอบอาชีพ 
ปจจุบันมีผูพยายามศึกษาคนควาเพ่ือพัฒนาผลิตภัณฑสมุนไพรใหสามารถนํามาใชใน

รูปแบบท่ีสะดวกยิ่งขึ้น เชน นํามาบดเปนผงบรรจุแคปซูล ตอกเปนยาเม็ด เตรียมเปนครีมหรือยาขี้ผ้ึง
เพ่ือใชทาภายนอก เปนตน ในการศึกษาวิจัยเพ่ือนําสมุนไพรมาใชเปนยาแผนปจจุบันนั้น ไดมีการวิจัย
อยางกวางขวาง โดยพยายามสกัดสารสําคัญจากสมุนไพรเพ่ือใหไดสารท่ีบริสุทธ์ิ ศึกษาคุณสมบัติ
ทางดานเคมี ฟสิกสของสารเพ่ือใหทราบวาเปนสารชนิดใด ตรวจสอบฤทธ์ิดานเภสัชวิทยาใน
สัตวทดลองเพ่ือดูใหไดผลดีในการรักษาโรคหรือไมเพียงใด ศึกษาความเปนพิษและผลขางเคียง เม่ือ
พบวาสารชนิดใดใหผลในการรักษาท่ีดี โดยไมมีพิษหรือมีพิษขางเคียงนอยจึงนําสารนั้นมาเตรียมเปน
ยารูปแบบท่ีเหมาะสมเพ่ือทดลองใชตอไป 

 
การแปรรูปสมุนไพรเพ่ือการจําหนาย 
สมุนไพรถูกนํามาใชสารพัดประโยชน และถูกแปรรูปออกมาในแบบตาง ๆ เพ่ือการจําหนาย

ซ่ึงสามารถนํามาใชประกอบอาชีพ ท่ังอาชีพหลัก ละอาชีพเสริมได  ส่ิงสําคัญท่ีสุดของการแปรรูป
สมุนไพร คือ การปรุงสมุนไพร  

การปรุงสมุนไพร หมายถึง การสกัดเอาตัวยาออกมาจากเนื้อไมยา สารท่ีใชสกัดเอาตัวยา
ออกมาท่ีนิยมใชกัน ไดแก น้ําและเหลา  สมุนไพรท่ีนํามาปรุงตามภูมิปญญาดั้งเดิมมี 7 รูปแบบ คือ 

 



191 
 

1.การตม  เปนการสกัดตัวยาออกมาจากไมยาดวยน้ํารอน เปนวิธีท่ีนิยมใชมากท่ีสุด ใชกับ
สวนของเนื้อไมท่ีแนนและแข็ง เชน ลําตนและราก ซ่ึงจะตองใชการตมจึงจะไดตัวยาท่ีเปนสารสําคัญ
ออกมา  ขอดีของการตม คือ สะอาด ปลอดจากเช้ือโรค มี 3 ลักษณะ 

การตมกินตางน้ํา  คือการตมใหเดือดกอนแลวตมดวยไฟออน ๆอีก 10 นาที หลังจากนั้น
นํามากินแทนน้ํา 

การตมเคี่ยวคือ การตมใหเดือดออน ๆ ใชเวลาตม 20-30 นาที  
การตม 3 เอา 1  คือ การตมจากน้ํา 3 สวน ใหเหลือเพียง 1 สวน ใชเวลาตม 30-45 นาที 
 
2.การชง เปนการสกัดตัวยาสมุนไพรดวยน้ํารอน  ใชกับสวนท่ีบอบบาง เชน ใบ ดอก ท่ีไม

ตองการโดนน้ําเดือดนาน ๆ ตัวยาก็ออกมาได   วิธีการชง คือ ใหนํายาใสแกวเติมน้ํารอนจัดลงไป ปด
ฝาแกวท้ิงไวจนเย็น ลักษณะนี้เปนการปลอยตัวยาออกมาเต็มท่ี 

 
3. การใชน้ํามัน ตัวยาบางชนิดไมยอยละลายน้ํา แมวาจะตมเคี่ยวแลวก็ตาม สวนใหญยาท่ี

ละลายน้ําจะไมละลายในน้ํามันเชนกัน จึงใชน้ํามันสกัดยาแทน แตเนื่องจากยาน้ํามันทาแลวเหนียว 
เหนอะหนะ เปอนเส้ือผา จึงไมนิยมปรุงใชกัน 

 
4.การดองเหลา เปนการใชกับตัวยาของสมุนไพรท่ีไมละลายน้ํา แตละลายไดดีในเหลาหรือ

แอลกอฮอล การดองเหลามักมีกล่ินแรงกวายาตม เนื่องจากเหลามีกล่ินฉุน และหากกินบอย ๆอาจทํา
ใหติดได จึงไมนิยมกินกัน จะใชตอเม่ือกินยาเม็ดหรือยาตมแลวไมไดผล 

 
5.การตมค้ันเอาน้ํา   เปนการนําเอาสวนของตนไมท่ีมีน้ํามาก ๆ ออนนุม ตําแหลกงาย เชน 

ใบ หัว หรือเหงา นํามาตําใหละเอียด และคั้นเอาแตน้ําออกมา สมุนไพรท่ีใชวิธีการนี้กินมากไมได
เชนกัน เพราะน้ํายาท่ีไดจะมีกล่ินและรสชาติท่ีรุนแรง ตัวยาเขมขนมาก ยากท่ีจะกลืนเขาไปท่ีเดียว 
ฉะนั้นกินครั้งละหนึ่งถวยชาก็พอแลว 

 
6.การบดเปนผง เปนการนําสมุนไพรไปอบหรือตากแหงแลวบดใหเปนผง สมุนไพรท่ีเปน

ผงละเอียดมากยิ่งมีสรรพคณุดี เพราะจะถูกดูดซึมสูลําไสงาย จึงเขาสูรางกายไดรวดเร็ว  สมุนไพรผง
ชนิดใดท่ีกินยากก็จะใชปนเปนเม็ดท่ีเรียกวา "ยาลูกกลอน" โดยใชน้ําเช่ือมน้ําขาวหรือน้ําผ้ึง เพ่ือให
ติดกันเปนเม็ด สวนใหญนิยมใชน้ําผ้ึงเพราะสามารถเก็บไวไดนานโดย    ไมขึ้นรา 

7.การฝน   เปนวิธีการท่ีหมอพ้ืนบานนิยมกันมาก วิธีการฝน คือ หาภาชนะใสน้ําสะอาด
ประมาณครึ่งหนึ่งแลวนําหินลับมีดเล็ก ๆ จุมลงไปในหินโผลเหนือน้ําเล็กนอย นําสมุนไพรมาฝนจน
ไดน้ําสีขุนเล็กนอย กินครั้งละ 1 แกว 
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อยางไรก็ตาม การแปรรูปผลิตภัณฑสมุนไพร ควรแปรรูปในลักษณะอาหารหรือเครื่องใชท่ี
ไมจัดอยูในประเภทยารักษา คือไมมีสรรพคุณในการรักษาหรือปองกัน บรรเทา บําบัดโรค เนื่องจาก
ผลิตภัณฑประเภทยาจะตองผานการตรวจสอบท่ีมีมาตรฐานสูงและถูกตอง มีผูชํานาญการท่ีมีคณุวฒุใิน
การดําเนินการดวย 

ลักษณะของผูท่ีจะประกอบอาชีพผลิตภัณฑสมุนไพรในการปรุงผลิตภัณฑจากสมุนไพร  ผู
ปรุงจําเปนตองรูหลักการปรุงผลิตภัณฑจากสมุนไพร  4  ประการคือ 

 
1. เภสัชวัตถุ ผูปรุงตองรูจักช่ือ และลักษณะของเภสัชวัตถุท้ัง 3 จําพวก  คือ  พืชวัตถุ สัตว

วัตถุ และธาตุวัตถุ รวมท้ังรูป สี กล่ินและรสของเภสัชวัตถุนั้นๆ ตัวอยางเชน กะเพราเปนไมพุมขนาด
เล็ก มี 2 ชนิด คือ  กะเพราแดงและกะเพราขาว ใบมีกล่ินหอม รสเผ็ดรอน หลักของการปรุงยาขอนี้
จําเปนตองเรียนรูจากของจริง 

 
2. สรรพคุณเภสัช ผูปรุงตองรูจักสรรพคุณของยา ซ่ึงสัมพันธกับรสของสมุนไพรเรียกวา  

รสประธาน แบงออกเปน 
2.1 สมุนไพรรสเย็น ไดแก ยาท่ีประกอบดวยใบไมท่ีรสไมเผ็ดรอนเชน เกสรดอกไม  สัตว

เขา (เขาสัตว 7 ชนิด) เนาวเขี้ยว (เขี้ยวสัตว 9 ชนิด) และของท่ีเผาเปนถาน ตัวอยางเชน ยามหานิล ยา
มหากาฬ เปนตน ยากลุมนีใ้ชสําหรับรักษาโรคหรืออาการผิดปกติทางเตโชธาต ุ 
(ธาตุไฟ) 

2.2 สมุนไพรรสรอน ไดแก ยาท่ีนําเอาเบญจกูล ตรีกฎก หัสคุณ ขิง และขามาปรุง 
ตัวอยางเชน ยาแผนโบราณท่ีเรียกวายาเหลืองท้ังหลาย ยากลุมนี้ใชสําหรับรักษาโรคและอาการ
ผิดปรกติทางวาโยธาต ุ(ธาตุลม) 

2.3 สมุนไพรรสสุขุมไดแก ยาท่ีผสมดวย โกฐ เทียน กฤษณา กระลําพัก  ชะลูด  อบเชย  
ขอนดอก และแกนจันทนเทศ เปนตน ตัวอยางเชน ยาหอมท้ังหลาย ยากลุมนี้ใชรกัษาความผิดปรกติ
ทางโลหิต 

นอกจากรสประธานของสมุนไพรดังท่ีกลาวนี้เภสัชวัตถุยังมีรสตางๆ อีก 9 รสคือ รสฝาด รส
หวาน รสเบ่ือเมา รสขม รสมัน รสหอมเย็น รสเค็ม รสเปรี้ยว และรสเผ็ดรอน  ในตําราสมุนไพรแผน
โบราณบางตําราไดเพ่ิมรสจืดอีกรสหนึ่งดวย  

3. คณาเภสัช ผูปรุงสมุนไพรตองรูจักเครื่องสมุนไพรท่ีประกอบดวยเภสัชวัตถุมากกวา  1 
ชนิด  ท่ีนํามารวมกันแลวเรียกเปนช่ือเดียว ตัวอยางเชน 

ทเวคันธา หมายถึงเครื่องสมุนไพรท่ีประกอบดวยเภสัชวัตถุ 2 ชนิด คือ รากบุนนาค และ 
รากมะซาง 
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ตรีสุคนธ หมายถึงเครื่องสมุนไพรท่ีประกอบดวยเภสัชวัตถุ 3 ชนิด คือ รากอบเชย
เทศ รากอบเชยไทย และรากพิมเสนตน 
 

4. เภสัชกรรม ผูปรุงสมุนไพรตองรูจักการปรุงยาซ่ึงมีส่ิงท่ีควรปฏิบัติคือ 
4.1 พิจารณาตัวสมุนไพรวาใชสวนไหนของเภสัชวัตถุ เชน ถาเปนพืชวัตถุ จะใชสวนเปลือก

รากหรือดอก ใชสดหรือแหง ตองแปรสภาพกอนหรือไม  ตัวอยางสมุนไพรท่ีตองแปรสภาพกอน
ไดแก เมล็ดสลอด เพราะสมุนไพรนี้มีฤทธ์ิแรงจึงตองแปรสภาพเพ่ือลดฤทธ์ิเสียกอน 

4.2 ดูขนาดของตัวสมุนไพรยา วาใชอยางละเทาไร และผูปรุงสมุนไพรควรมีความรูใน
มาตราโบราณ ซ่ึงใชสวนตางๆ ของรางกาย  หรือเมล็ดพืชท่ีเปนท่ีรูจักคุนเคยมาเปนตัวเทียบขนาด  เชน 
คําวาองคุลี หมายถึงขนาดเทา 1 ขอของนิ้วกลาง กลอมหมายถึงขนาดเทากับเมล็ดมะกลํ่าตาหนู และ
กลํ่าหมายถึงขนาดเทากับเมล็ดมะกลํ่าตาชาง เปนตน 

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

นําเขาสูรางกาย  แตไมรวมถึงยา  วัตถุออกฤทธ์ิตอจิตประสาท  หรือยาเสพติดใหโทษ  นอกจากนี้
อาหารยังรวมถึงวัตถุท่ีใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร  วัตถุเจือปนอาหาร สี เครื่องปรุงแตงกล่ินรส
ดวย” 

ผลิตภัณฑท่ีผลิตเพ่ือจําหนายมีจํานวนหนึ่งท่ีเปนผลิตภัณฑท่ีคาบเกี่ยวหรือก้ํากึ่งวาจะเปนยา
หรืออาหาร  เพ่ือปองกันความสับสนในเรื่องนี้  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา จึงกําหนด
แนวทางในการพิจารณาวา ผลิตภณัฑใดท่ีจัดเปนอาหาร  ตองมีลักษณะดังนี ้

1. มีสวนประกอบเปนวัตถุท่ีมีในตําราท่ีรัฐมนตรีประกาศตามพระราชบัญญัติยาและโดย
สภาพของวัตถุนั้นเปนไดท้ังยาและอาหาร 

2. มีขอบงใชเปนอาหาร 
3. ปริมาณการใชไมถึงขนาดท่ีใชในการปองกันหรือบําบัดรักษาโรค 
4. การแสดงขอความในฉลากและการโฆษณาอาหารท่ีผสมสมุนไพรซ่ึงไมจัดเปนยานั้นตอง

ไมมีการแสดงสรรพคุณเปนยากลาวคือปองกัน บรรเทา บําบัด  หรือรักษาโรคตาง ๆ  
 
การแบงกลุมผลิตภัณฑอาหาร 
อาหารแบงตามลักษณะการขออนุญาตผลิต  ออกเปน 2 กลุมคือ 
1. กลุมอาหารท่ีไมตองมีเครื่องหมาย อย. 
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อาหารกลุมนี้ สวนใหญเปนอาหารท่ีไมแปรรูปหรือถาแปรรูปก็จะใชกระบวนการผลิตงาย ๆ 
ในชุมชน  ผูบริโภคจะตองนํามาปรุงหรือผานความรอนกอนบริโภค  อาหารกลุมนี้ผูผลิตท่ีมีสถานท่ี
ผลิตไมเขาขายโรงงาน (ใชอุปกรณหรือเครื่องจักรต่ํากวา 5 แรงมา หรือคนงานนอยกวา  
7 คน)  สามารถผลิตจําหนายไดโดยไมตองมาขออนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา
หรือสํานักงานสาธารณสุขจังหวัด  แตตองแสดงฉลากอาหารท่ีถูกตองไวดวย 

2. กลุมอาหารท่ีตองมีเครื่องหมาย อย. 
อาหารกลุมนี้เปนอาหารท่ีมีการแปรรูปเปนอาหารกึ่งสําเร็จรูปหรืออาหารสําเร็จรูปแลว  ซ่ึง

อาจกอใหเกิดความเส่ียงตอผูบริโภคในระดับต่ํา  ปานกลางหรือสูง  แลวแตกรณี ไดแก อาหารท่ีตองมี
ฉลาก  อาหารกําหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน  หรืออาหารควบคุมเฉพาะ  ดังนั้น จึงจําเปนตองขอ
อนุญาตสถานท่ีผลิตอาหารและขอขึ้นทะเบียนตํารับอาหาร  หรือจดทะเบียนอาหาร  หรือแจง
รายละเอียดของอาหารแตละชนิดแลวแตกรณี  ไดท่ีสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาหรือ
สํานักงานสาธารณสุขจังหวัด 

ตัวอยางผลิตภัณฑจากสมุนไพรท่ีไมเขาขายการเปนยาไดแก สบูสมุนไพร แชมพูสระผม 
สมุนไพร ผงขัดผิวสมุนไพร เกลือผสมสมุนไพรสําหรับขัดผิว เทียนหอม เครื่องดื่มจากสมุนไพร 
น้ําหอมปรับอากาศจากสมุนไพร น้ําจิ้มน้ําซอสปรุงรสผสมสมุนไพร ผลิตภัณฑสมุนไพรอบแหง
พรอมรับประทาน ลูกอมสมุนไพร ชาสมุนไพรสําเร็จรูปพรอมชง เปนตน 

สวนตัวอยางผลิตภัณฑจากสมุนไพรท่ีเขาขายเปนยาไดแก สมุนไพรลดน้ําหนัก เครื่องสําอาง
บํารุงผิว แกอาการทางผิวหนังหรือทําใหขาว เครื่องดื่มสมุนไพรท่ีมีสรรพคุณรักษา บําบัดหรือบรรเทา
อาการจากโรคตางๆ เปนตน 

 
กิจกรรม 
1. ใหผูเรียนสืบคนหาสมุนไพรท่ีในทองถ่ินและจดไววามีกี่ชนิด แตละชนิดมีสรรพคุณอะไร 

จากนั้นนํามาแลกเปล่ียนความรูในกลุม 
2. ใหผูเรียนรวมกันอภิปรายเรื่องการแปรรูป สมุนไพรท่ีสืบคนจากขอ 1 วาจะสามารถแปร

รูปทําผลิตภัณฑอะไรไดบาง 
3. ใหผูเรียนเขยีนสรุปจากการอภิปรายในขอ 2 วาผลิตภัณฑสมุนไพรของผูเรียนอยูในกลุม

และชนิดอาหารอะไร และจะตองขออนุญาตการผลิตจากคณะกรรมการอาหารและยา 
(อย.) หรือไมใชเอกสารในการขออนุญาตอะไรบาง 
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บรรณานุกรม 
 
นพ.กิตติ  ปรมัตถผล, นายปรีชา  ไวยโภคา : รวมชุดสาระการเรียนรูพ้ืนฐาน “สุขศึกษา 2”  
             ชวงชั้นที่ 3 ม.2, 2550.  บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 
พญ.กุสุมาวดี  ดําเกล้ียง,  ปรีชา  ไวยโภคา และคณะ  :  รวมชุดสาระการเรียนรูพ้ืนฐาน  

“สุขศึกษา 6” ชวงชั้นที่ 4 ม.6, 2550.   บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 
นพ.กิตติ  ปรมัตถผล, นายปรีชา  ไวยโภคา : รวมชุดสาระการเรียนรูพ้ืนฐาน “สุขศึกษา 3”  
             ชวงชั้นที่ 3 ม.3, 2550.  บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด 
 
วิฑูรย  สิมาโชคด,ี คูมือความปลอดภัยสําหรับพนักงานใหม. 2540.  บริษัท ส.เอเชียเพรส จํากัด. 
 กรุงเทพมหานคร. 
 
ความรูเร่ืองโชค : ทางแก ดูแล ปองกัน, 2543 : บริษัท รีดเดอรส ไดเจสท (ประเทศไทย) จํากัด. 
 กรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



196 
 
 

คณะผูจัดทํา 
ที่ปรึกษา 
1. นายประเสริฐ บุญเรอืง เลขาธิการ กศน. 
2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 
3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 
4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ท่ีปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 
5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรยีน 
ผูเขียนและเรียบเรียง 
1.  นายวิวฒันไชย จันทนสุคนธ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3.   นางสาวนวลพรรณ ศาสตรเวช หนวยศึกษานิเทศก 
4.   นางสุปรารถนา ยุกหะนันทน โรงเรียนบดนิทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
5.   นางกนกพรรณ สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
6.   นางสาวเยาวรัตน คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 
1.   นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศึกษานิเทศก 
2.   นางสุปรารถนา   ยุกหะนันทน โรงเรียนบดนิทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
3.   นางกนกพรรณ           สุวรรณพิทักษ กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4.   นางสาวเยาวรัตน  คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
6. นางธัญญวด ี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
7. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 
8. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 
9. นางสาวอนงค   เช้ือนนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 
คณะทํางาน 
1.  นายสุรพงษ ม่ันมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4. นางสาวศริญญา กุลประดษิฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5.  นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพิมพตนฉบบั 
1. นางสาวปยวด ี คะเนสม กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2. นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3. นางสาวกรวรรณ กวีวงษพิพัฒน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4. นางสาวชาลิน ี ธรรมธิษา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5. นางสาวอลิศรา บานชี กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูออกแบบปก 
 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังท่ี 2 
คณะที่ปรึกษา 
นายประเสริฐ  บุญเรือง   เลขาธิการ กศน. 
นายชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ  รองเลขาธิการ กศน. 
นายวัชรินทร  จําป   รองเลขาธิการ กศน. 
นางวัทน ี  จันทรโอกุล  ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานพัฒนาส่ือการเรียนการสอน 
นางชุลีพร  ผาตินินนาท  ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานการเผยแพรทางการศึกษา 
นางอัญชลี  ธรรมวิธีกุล  หัวหนาหนวยศึกษานิเทศก 
นางศุทธิน ี  งามเขตต  ผูอํานวยการศึกษานอกโรงเรียน 
 
ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังที่ 2 
นายสุรพงษ  ม่ันมะโน  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นายกิตติพงศ จันทวงศ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นางสาวผณินทร แซอ้ึง   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  
นางสาวเพชรินทร  เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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คณะผูปรับปรุงขอมูลเกี่ยวกับสถาบันพระมหากษัตริยป พ.ศ. 2560 
 
ที่ปรึกษา 
1.  นายสุรพงษ จําจด                     เลขาธิการ กศน. 
2.  นายประเสริฐ หอมดี                   ผูตรวจราชการกระทรวงศึกษาธิการ 
                                                                      ปฏิบัติหนาท่ีรองเลขาธิการ กศน. 
3.  นางตรีนุช สุขสุเดช                ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบ 
                               และการศึกษาตามอัธยาศัย 
ผูปรับปรุงขอมูล  
นางสาวขจี  หวานนุรกัษ          กศน.เขตพญาไท 
 

คณะทํางาน 
1. นายสุรพงษ  ม่ันมะโน             กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
2. นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป         กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
3. นางสาวเบ็ญจวรรณ อําไพศรี               กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
4. นางเยาวรัตน ปนมณีวงศ           กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
5. นางสาวสุลาง เพ็ชรสวาง            กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
6. นางสาวทิพวรรณ วงคเรือน              กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
7. นางสาวนภาพร อมรเดชาวัฒน      กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
8. นางสาวชมพูนท สังขพิชัย               กลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




