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คํานํา 
 

 กระทรวงศึกษาธิการไดประกาศใชหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พุทธศักราช 2551 เม่ือวันท่ี 18 กันยายน พ.ศ. 2551 แทนหลักเกณฑและวิธีการจัดการศึกษานอกโรงเรียน
ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ซ่ึงเปนหลักสูตรท่ีพัฒนาขึ้นตามหลักปรัชญาและ
ความเช่ือพ้ืนฐานในการจัดการศึกษานอกโรงเรียนท่ีมีกลุมเปาหมายเปนผูใหญมีการเรียนรูและส่ังสม
ความรูและประสบการณอยางตอเนื่อง 
 ในปงบประมาณ 2554 กระทรวงศึกษาธิการไดกําหนดแผนยุทธศาสตรในการขับเคล่ือนนโยบาย
ทางการศึกษาเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและขีดความสามารถในการแขงขันใหประชาชนไดมีอาชีพท่ีสามารถสราง
รายไดท่ีม่ังคั่งและม่ันคง เปนบุคลากรท่ีมีวินัย เปยมไปดวยคุณธรรมและจริยธรรม และมีจิตสํานึก
รับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน สํานักงาน กศน. จึงไดพิจารณาทบทวนหลักการ จุดหมาย มาตรฐาน ผลการ
เรียนรูท่ีคาดหวัง และเนื้อหาสาระ ท้ัง 5 กลุมสาระการเรียนรู ของหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับ
การศึกษา    ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ใหมีความสอดคลองตอบสนองนโยบายกระทรวงศึกษาธิการ 
ซ่ึงสงผลใหตองปรับปรุงหนังสือเรียน โดยการเพ่ิมและสอดแทรกเนื้อหาสาระเกี่ยวกับอาชีพ คุณธรรม 
จริยธรรมและการเตรียมพรอม  เพ่ือเขาสูประชาคมอาเซียน ในรายวิชาท่ีมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน แต
ยังคงหลักการและวิธีการเดิมในการพัฒนาหนังสือท่ีใหผูเรียนศึกษาคนควาความรูดวยตนเอง ปฏิบัติ
กิจกรรม ทําแบบฝกหัด   เพ่ือทดสอบความรูความเขาใจ มีการอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรูกับกลุม หรือ
ศึกษาเพ่ิมเติมจากภูมิปญญาทองถ่ิน แหลงการเรียนรูและส่ืออ่ืน 
 การปรับปรุงหนังสือเรียนในครั้งนี้ ไดรับความรวมมืออยางดียิ่งจากผูทรงคุณวุฒิในแตละ
สาขาวิชา   และผูเกี่ยวของในการจัดการเรียนการสอนท่ีศึกษาคนควา รวบรวมขอมูลองคความรูจากส่ือ
ตาง ๆ มาเรียบเรียงเนื้อหาใหครบถวนสอดคลองกับมาตรฐาน ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง ตัวช้ีวัดและกรอบ
เนื้อหาสาระของรายวิชา สํานักงาน กศน.ขอขอบคุณผูมีสวนเกี่ยวของทุกทานไว ณ โอกาสนี้ และหวังวา
หนังสือเรียน     ชุดนี้จะเปนประโยชนแกผูเรียน ครู ผูสอน และผูเกี่ยวของในทุกระดับ หากมีขอเสนอแนะ
ประการใด สํานักงาน กศน. ขอนอมรับดวยความขอบคุณยิ่ง 
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คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 

  
 หนังสือเรี ยนสาระทักษะการดํ าเนินชีวิต  รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา รหัส ทช 31002                     
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  เปนหนังสือเรียนท่ีจัดทําขึ้น สําหรับผูเรียนท่ีเปนนักศึกษาการศึกษา               
นอกระบบในการศึกษาหนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา  ผูเรียน            
ควรปฏิบัติดังนี้ 

1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาใหเขาใจในหัวขอและสาระสําคัญ ผลการเรียนรูท่ีคาดหวังและ
ขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนื้อหาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามท่ีกําหนดแลว
ตรวจสอบกับแนวคําตอบของกิจกรรม  ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจในเนื้อหา
นั้นใหมใหเขาใจ กอนท่ีจะศึกษาเรื่องตอ ๆ ไป 

3. ปฏิบัติกิจกรรมทายเรื่องของแตละเรื่อง เพ่ือเปนการสรุปความรู ความเขาใจของเนื้อหาใน
เรื่องนั้น ๆ อีกครั้ง และการปฏิบัติกิจกรรมของแตละเนือ้หา แตละเรื่อง ผูเรียนสามารถนําไปตรวจสอบกับ
ครูและเพ่ือน ๆ ท่ีรวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสือเรียนเลมนี้มี  9  บท 
บทท่ี 1  เรื่อง การทํางานของระบบในรางกาย 
บทท่ี 2  เรื่อง ปญหาเพศศึกษา 
บทท่ี 3  เรื่อง อาหารและโภชนาการ 
บทท่ี 4  เรื่อง การเสริมสรางสุขภาพ 
บทท่ี 5  เรื่อง โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 
บทท่ี 6  เรื่อง ปลอดภัยจากการใชยา 
บทท่ี 7  เรื่อง ผลกระทบจากสารเสพติด 
บทท่ี 8  เรื่อง ทักษะชีวิตเพ่ือสุขภาพชีวิต 
บทท่ี 9  อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามสุขาภิบาล 

 
 
 
 
 
 
 



 
โครงสรางรายวิชา สุขศึกษา พลศึกษา  

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
(ทช31002) 

 
สาระสําคัญ 
 ศึกษา ฝกปฏิบัติ และประยุกตใชเกี่ยวกับสุขศึกษา พลศึกษา เรื่องเกี่ยวกับระบบตาง ๆ ของรางกาย 
เปาหมายชีวิต ปญหาเกี่ยวกับเพศศึกษา อาหารและโภชนาการ เสริมสรางสุขภาพ โรคท่ีถายทอดทาง
พันธุกรรม ปลอดภัยจากการใชยา ผลกระทบจากสารเสพติด อันตรายรอบตัว และทักษะชีวิต                     
เพ่ือสุขภาพจิต เพ่ือใชประโยชนในการวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว นําไปประยุกตใช
ในชีวิตประจําวันในการดําเนินชีวิตของตนเอง และครอบครัวไดอยางเหมาะสม ปลอดภัย 
 
ผลการเรียนที่คาดหวัง 

1. อธิบายการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายไดถูกตอง 
2. วางแผนเปาหมายชีวิต ตลอดจนเรื่องปญหาเกี่ยวกับเพศศึกษาได 
3. เรียนรูเรื่องการวางแผนในการสรางเสริมสุขภาพเกี่ยวกับอาหาร 
4. อธิบายถึงโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรมได 
5. วางแผนปองกันเกี่ยวกับอุบัติเหตุ อุบัติภัยไดอยางถูกตอง 
6. มีความรูในการพัฒนาทักษะชีวิตใหดีได 

 
ขอบขายเนื้อหา 

บทท่ี 1  เรื่อง การทํางานของระบบในรางกาย 
บทท่ี 2  เรื่อง ปญหาเพศศึกษา 
บทท่ี 3  เรื่อง อาหารและโภชนาการ 
บทท่ี 4  เรื่อง การเสริมสรางสุขภาพ 
บทท่ี 5  เรื่อง โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 
บทท่ี 6  เรื่อง ความปลอดภัยจากการใชยา 
บทท่ี 7  เรื่อง ผลกระทบจากสารเสพติด 
บทท่ี 8  เรื่อง ทักษะชีวิตเพ่ือสุขภาพจิต 
บทท่ี 9  อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามสุขาภิบาล 
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บทท่ี 1 
การทํางานของระบบในรางกาย 

 
สาระสําคัญ 
 พัฒนาการของมนุษยจะเกิดการเจริญเติบโตอยางเปนปกติ  หากการทํางานของระบบตาง ๆ                
ในรางกายเปนไปอยางราบรื่นไมเจ็บปวย จึงจําเปนตองเรียนรูถึงกระบวนการทํางาน การปองกันและ              
การดูแลรักษาใหระบบตาง ๆ เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เขาใจการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย 
1.1. การทํางานของระบบยอยอาหาร 
1.2. การทํางานของระบบขับถาย 
1.3. การทํางานของระบบประสาท 
1.4. การทํางานของระบบสืบพันธุ 
1.5. การทํางานของระบบตอมไรทอ 

2. สามารถดูแลรักษาปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะสําคัญ 5 ระบบ รวมท้ังสรางเสริม
และดํารงประสิทธิภาพได 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  การทํางานของระบบยอยอาหาร 
 เรื่องท่ี 2  การทํางานของระบบขับถาย 
 เรือ่งท่ี 3  การทํางานของระบบประสาท 
 เรื่องท่ี 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 
 เรื่องท่ี 5  การทํางานของระบบตอมไรทอ 
 เรื่องท่ี 6  การดูแลรกัษาระบบของรางกายท่ีสําคัญ 
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การทํางานของระบบตาง ๆ  ในรางกาย 
 การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย เปนไปโดยธรรมชาติอยางมีระเบียบและ
ประสานสัมพันธกันโดยอัตโนมัติ จึงเปนเรื่องท่ีเราตองศึกษา เรียนรูใหเขาใจเกี่ยวกับวิธีการสรางเสริม
และการดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะเหลานั้นใหใชงานไดนานท่ีสุด 
 ระบบอวัยวะของรางกาย ทําหนาท่ีแตกตางกันและประสานกันอยางเปนระบบ ซ่ึงระบบท่ีสําคัญ
ของรางกาย 5 ระบบ มีหนาท่ีและอวัยวะท่ีเกี่ยวของ ดังนี ้
 
เร่ืองที่ 1 การทํางานของระบบยอยอาหาร 
 มนุษยเปนผูบริโภคโดยการรับประทานอาหารเพ่ือใหรางกายเจริญเติบโต ดํารงอยู ไดและ
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ มนุษยจึงมีระบบการยอยอาหารเพ่ือนําสารอาหารแรธาตุและน้ําใหเปนพลังงาน
เพ่ือใชในการดํารงชีวิต 
 การยอยอาหารเปนกระบวนการเปล่ียนแปลงสารอาหารท่ีมีขนาดใหญใหเล็กลงจนรางกายดูดซึม
ไปใชได การยอยอาหารมี 3 ขั้นตอน คือ 

1) การยอยอาหารในปาก  เปนกระบวนการยอยอาหารในสวนแรก อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการยอย
อาหาร ไดแก ฟนและตอมน้ําลาย ทางเดินอาหารเริ่มตั้งแตปาก มีฟนทําหนาท่ีบดอาหาร ตอมน้ําลาย           
จะหล่ังน้ําลายมาเพ่ือยอยแปง ในน้ําลายมีเมือกชวยในการหลอล่ืนอาหารใหกลืนไดสะดวก การหล่ังน้ําลาย
อาศัยรสและกล่ินอาหาร เม่ืออาหารถูกบดเคี้ยวในปากแลว จะเขาสูหลอดอาหารโดยการกลืน 

2) การยอยอาหารในกระเพาะอาหาร  เปนอวัยวะท่ีอยูตอจากหลอดอาหาร ใตกระบังลมดานซาย
ดานลางติดกับลําไสเล็ก มีลักษณะเปนกระพุงรูปตัวเจ (J) ผนังกั้นเปนกลามเนื้อเรียบ ยืดหดไดดี การยอย
ในกระเพาะอาหาร ผนังกระเพาะอาหารมีกลามเนื้อแข็งแรง ยืดหยุนและขยายความจุไดถึง 1,000 – 1,200 
ลูกบาศกเซนติเมตร มีกลามเนื้อหูรูด 2 แหง คือ กลามเนื้อหูรูดท่ีตอกับหลอดอาหารและกลามเนื้อหูรูดท่ี
ตอกับลําไสเล็ก ผนังดานในของกระเพาะอาหารมีตอมสรางเอนไซมสําหรับยอยอาหาร เม่ืออาหารเคล่ือน
ลงสูกระเพาะอาหารจะกระตุนใหมีการหล่ังเอนไซมออกมา ซ่ึงประกอบดวย กรดไฮโดรคอลิก (HCL) 
ชวยเปล่ียนเพปซิโนเจนและไทรเรนนิน จากผนังกระเพาะใหเปนเพปซินและเรนนิน พรอมท่ีจะทํางาน
ชวยยอยโปรตีน นอกจากนี้ยังสรางน้ําเมือกมีฤทธ์ิเปนดาง (base) เคลือบกระเพาะอาหาร กรดในกระเพาะ
อาหารจะทําลายแบคทีเรียท่ีติดมากับอาหาร อาหารจะอยูในกระเพาะอาหารประมาณ 30 นาที ถึง 3 ช่ัวโมง 
ขึ้นอยูกับชนิดของอาหาร โปรตีนจะถูกยอยในกระเพาะอาหารโดยเอนไซมเพปซิน กระเพาะอาหารมีการ
ดูดซึมสารบางสวนได เชน สามารถดูดซึมแอลกอฮอลไดดีถึงรอยละ 30-40  
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3) การยอยอาหารในลําไส  ลําไสเล็กอยูตอจากกระเพาะอาหาร มีลักษณะเปนทอท่ีขดซอนกัน
ไปมาในชองทอง ยาวประมาณ 5-7 เมตร ลําไสเล็กจะผลิตเอนไซมเพ่ือยอยโปรตีน คารโบไฮเดรตและ
ไขมัน 

การยอยอาหารในลําไสเล็ก อาหารจะเคล่ือนจากกระเพาะอาหารผานกลามเนื้อหูรูดเขาสูลําไสเล็ก 
การยอยอาหารในลําไสเล็กเกิดจากการทํางานของอวัยวะ 3 ชนิด คือ ตับออน ผนังลําไสเล็กและตับจะหล่ัง
สารออกมาทํางานรวมกัน 

ตับออน  (Pancreas) ทําหนาท่ีสรางฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดและเอนไซมในการยอย
อาหาร เอนไซมท่ีสรางขึ้นจะอยูในรูปท่ียังทํางานไมได ตองอาศัยเอนไซมจากลําไสเปล่ียนสภาพท่ีพรอม
จะทํางานได ซ่ึงเปนเอนไซมสําหรับยอยโปรตีน นอกจากนั้นยังสรางเอนไซมสําหรับยอยคารโบไฮเดรต
และไขมันอีกดวย นอกจากนี้ยังสรางสารโซเดียมไฮโดรเจนคารบอเนตมีฤทธ์ิเปน (base) เพ่ือลดความเปน
กรดจากกระเพาะอาหาร 

ผนังลําไสเล็ก  จะผลิตเอนไซมเพ่ือยอยโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมัน ลําไสเล็กแบงออกเปน                  
3 สวน คือ  

- ลําไสเล็กสวนตน หรือเรียกวา ดูโอดินัม (Duodenum)  
- ลําไสเล็กสวนกลาง หรือ เรียกวา เจจูนัม  (Jejunum) 
- ลําไสเล็กสวนปลาย หรือเรียกวา ไอเลียม (Ileum) 
ตับ  (Liver) ทําหนาท่ีสรางน้ําดีเก็บไวในถุงน้ําดี น้ําดีมีสวนประกอบสําคัญ คือ น้ําดีชวยใหไขมัน

แตกตัวและละลายน้ําได ทําใหเอนไซมลิเพสจากตับออนและลําไสเล็กยอยไขมันใหเปนกรดไขมันและ 
กลีเซอรอล 

การดูดซึม ลําไสเปนบริเวณท่ีมีการดูดซึมไดดีท่ีสุด ผนังดานในลําไสเล็กเปนคล่ืนและมีสวนยื่น
ออกมาเปนปุมเล็ก ๆ จํานวนมากเรียกวา วิลลัส (villus) ท่ีผิวดานนอกของเซลลวิลลัสมีสวนท่ียื่นออกไป
อีก เรียกวา ไมโครวิลไล (microvilli) เพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีในการดูดซึม ภายในวิลลัสแตละอันมีเสนเลือดและเสน
น้ําเหลือง ซ่ึงจะรับอาหารท่ียอยแลวท่ีซึมผานผนังบุลําไสเล็กเขามา 
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สารอาหารเกือบทุกชนิดรวมท้ังวิตามินหลายชนิดจะถูกดูดซึมท่ีบริเวณดูโอดินัม สําหรับลําไส
เล็กสวนเจจูนัมจะดูดซึมอาหารพวกไขมัน สวนของไอเลียมดูดซึมวิตามินบี 12 และเกลือน้ําดี สารอาหาร 
สวนใหญและน้ําจะเขาสูเสนเลือดฝอย โมโนแซ็กคาไรด กรดอะมิโนและกรดไขมันจะเขาสูเสนเลือดฝอย
เขาสูเสนเวน (vein) ผานตับกอนเขาสูหัวใจ โมโนแซ็กคาไรดท่ีถูกดูดซึมถามีมากเกินความตองการจะถูก
สังเคราะหใหเปนไกลโคเจนเก็บไวท่ีตับและกลามเนื้อ ไกลโคเจนในตับอาจเปล่ียนกลับไปเปนกลูโคสได
อีก กลูโคสก็จะนํามาสลายใชในกิจกรรมตาง ๆ ของเซลล 

สวนไขมันจะเขาไปในกระแสเลือดถูกนําไปใชในดานตาง ๆ ใชเปนแหลงพลังงานซ่ึงเปน
สวนประกอบของเยื่อหุมเซลลและโครงสรางอ่ืนๆ ของเซลล บางสวนเปล่ียนไปเปนกลูโคส ไกลโคเจน 
และกรดอะมิโนบางชนิด สวนท่ีเหลือจะเก็บสะสมไวในเซลลท่ีเก็บไขมัน ซ่ึงมีอยูท่ัวรางกายใตผิวหนัง 
หนาทอง สะโพกและตนขา อาจสะสมท่ีอวัยวะอ่ืน ๆ อีก เชน ไต หัวใจ เปนตน ทําใหประสิทธิภาพ             
ของการทํางานของอวัยวะเหลานี้ลดลง 

กรดอะมิโนท่ีไดรับจากอาหาร จะถูกนําไปสรางเปนโปรตีนใหมเพ่ือใชเปนสวนประกอบของ
เซลลเนื้อเยื่อตาง ๆ ทําใหรางกายเจริญเติบโตหรือมีการสรางเซลลใหม รางกายจะนําไขมันและโปรตีนมา
ใชเปนแหลงพลังงานไดในกรณีท่ีรางกายขาดคารโบไฮเดรต โปรตีนท่ีเกินความตองการของรางกายจะถูก
ตับเปล่ียนใหเปนไขมันสะสมไวในเนื้อเยื่อ การเปล่ียนโปรตีนใหเปนไขมันจะมีการปลอยกรดอะมิโนบาง
ชนิดท่ีเปนอันตรายตอตับและไต ในกรณีท่ีขาดอาหารพวกโปรตีนจึงเปนปญหาท่ีสําคัญอยางยิ่ง เนื่องจาก
การเปล่ียนแปลงกระบวนการทางเคมี เซลลตองใชเอนไซมซ่ึงเปนโปรตีน ท้ังส้ิน 

อาหารท่ีเหลือจากการยอยและดูดซึมแลวจะผานเขาสูลําไสใหญ เซลลท่ีบุผนังลําไสใหญสามารถ
ดูดน้ํา แรธาตุและวิตามินจากกากอาหารเขากระแสเลือด กากอาหารจะผานไปถึงไสตรง (rectum) ทายสุด
ของไสตรงคือ ทวารหนักเปนกลามเนื้อหูรูดท่ีแข็งแรงมาก ทําหนาท่ีบีบตัวชวยในการขับถาย จาก
การศึกษาพบวาอาหารท่ีรับประทานเขาไปจะไปถึงบริเวณไสตรงในช่ัวโมงท่ี 12 กากอาหารจะอยูในลําไส
ตรงจนกวาจะเต็มจึงจะเกิดการปวดอุจจาระ และขับถายออกไปตามปกต ิ

 
 
 
 
 
 
 

    ภาพลําไสใหญ 
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เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 
ระบบขับถาย 
 การขับถายเปนกระบวนการกําจัดของเสียท่ีรางกายไมตองการออกมาภายนอกรางกาย เรียกวา         
การขับถายของเสีย อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการกําจัดของเสีย ไดแก ปอด ผิวหนัง กระเพาะปสสาวะ และ
ลําไสใหญ เปนตน 
 ปอด เปนอวัยวะหนึ่งในรางกายท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งในสัตวมีกระดูกสันหลัง ใชในการหายใจ 
หนาท่ีหลักของปอดก็คือการแลกเปล่ียนกาซออกซิเจนจากส่ิงแวดลอมเขาสูระบบเลือดในรางกาย และ
แลกเปล่ียนเอากาซคารบอนไดออกไซดออกจากระบบเลือดออกสูส่ิงแวดลอม ทํางานโดยการประกอบ
กันขึ้นของเซลลเปนจํานวนลานเซลล ซ่ึงเซลลท่ีวานี้มีลักษณะเล็กและบางเรียงตัวประกอบกันเปนถุง
เหมือนลูกโปง ซ่ึงในถุงลูกโปงนีเ้องท่ีมีการแลกเปล่ียนกาซตาง ๆ เกิดขึ้น นอกจากการทํางานแลกเปล่ียน
กาซแลวปอดยังทําหนาท่ีอ่ืน ๆ อีก  
 คําวาปอดในภาษาอังกฤษ ใชคําวา lung มนุษยมีปอดอยูในทรวงอก มีสองขาง คือ ขวาและซาย 
ปอดมีลักษณะนิ่ม รางกายจึงมีกระดกูซ่ีโครงคอยปกปองปอดไวอีกช้ันหนึ่ง ปอดแตละขางจะมีถุงบาง ๆ  
2 ช้ันหุมอยู เรียกวา เยื่อหุมปอด เยื่อหุมปอดท่ีเปนถุงบาง ๆ 2 ช้ันนี้เรียกวา เยื่อหุมปอดช้ันใน และเยื่อหุม
ปอดช้ันนอก  เยื่อหุมปอดช้ันในจะแนบติดไปกับผิวของปอด สวนเยื่อหุมปอดช้ันนอกจะแนบติดไปกับ
ชองทรวงอกระหวางเยื่อหุมปอด 2 ช้ันบาง ๆ นี้จะมีชองวาง เรียกวา ชองเยื่อหุม ในชองเยื่อหุมปอดจะมี
ของเหลวคอยหลอล่ืนอยู เรียกวา ของเหลวเยื่อหุมปอด ของเหลวนี้จะชวยใหเยื่อหุมปอดแตละช้ันสไลด
ไปมาระหวางกันไดโดยไมเสียดสีกัน และของเหลวเยื่อหุมปอดก็ยังชวยยึดเยื่อหุมปอดท้ังสองช้ันไวไมให
แยกจากกันโดยงาย ปอดขางซายนั้นมีขนาดเล็กกวาปอดขางขวา เพราะปอดขางซายตองเวนท่ีเอาไวให
หัวใจอยูในทรวงอกดวย 
 

การทํางานของปอด 
 การแลกเปล่ียนกาซและการใชออกซิเจน เม่ือเราหายใจเขา อากาศภายนอกจะเขาสูอวัยวะของ
ระบบหายใจไปยังถุงลมในปอดท่ีผนังของถุงลมมีหลอดเลือดแดงฝอยติดอยู ดังนั้น อากาศจึงมีโอกาส
ใกลชิดกับเม็ดเลือดแดงมาก ออกซิเจนก็จะผานผนังนี้เขาสูเม็ดเลือดแดง และคารบอนไดออกไซดก็จะ
ออกจากเม็ดเลือดผานผนังออกมาสูถุงลม ปกติในอากาศจะมีออกซิเจนอยูรอยละ 20 แตอากาศท่ีเราหายใจ
มีออกซิเจนอยูรอยละ 13 
 

การกําจัดของเสียทางปอด 
 การกําจัดของเสียทางปอด กําจัดออกมาในรูปของน้ําและกาซคารบอนไดออกไซด ซ่ึงเปนผลท่ี
ไดจากกระบวนการหายใจ โดยน้ําและกาซคารบอนไดออกไซดแพรออกจากเซลลเขาสูหลอดเลือดและ
เลือดจะทําหนาท่ีลําเลียงไปยังปอด แลวแพรเขาสูถุงลมท่ีปอด หลังจากนั้นจึงเคล่ือนผานหลอดลมแลว
ออกจากรายกายทางจมูก ซ่ึงเรียกวา กระบวนการ Metabolism 
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7. ผิวหนัง 
ผิวหนังของคนเปนเนื้อเยื่อท่ีอยูช้ันนอกสุด ท่ีหอหุมรางกายเอาไว ผิวหนังของผูใหญคนหนึ่ง              

มีเนื้อท่ีประมาณ 3,000 ตารางนิ้ว ผิวหนังตามสวนตาง ๆ ของรางกาย จะหนาประมาณ 14 มิลลิเมตร 
แตกตางกันไปตามอวัยวะ และบริเวณท่ีถูกเสียดสี เชน ผิวหนังท่ีศอกและเขา จะหนากวาผิวหนังท่ีแขน
และขา 

 
โครงสรางของผิวหนัง 
 ผิวหนังของคนเราแบงออกไดเปน 2 ช้ัน คือ หนังกําพราและหนังแท 
 1. หนังกําพรา (Epidemis) เปนผิวหนังท่ีอยูช้ันบนสุด มีลักษณะบางมาก ประกอบไป

ดวยเซลล เรียงซอนกันเปนช้ัน ๆ โดยเริ่มตนจากเซลลช้ันในสุด ติดกับหนังแท ซ่ึงจะแบงตัวเติบโตขึ้น
แลวคอย ๆ เล่ือนมาทดแทนเซลลท่ีอยูช้ันบนจนถึงช้ันบนสุด แลวก็กลายเปนขี้ไคลหลุดออกไป 

นอกจากนี้ ในช้ันหนังกําพรายังมีเซลล เรียกวา เมลานิน ปะปนอยูดวย เมลานินมีมาก
หรือนอยขึ้นอยูกับบุคคลและเช้ือชาติ จึงทําใหสีผิวของคนแตกตางกันไป ในช้ันของหนังกําพราไมมี
หลอดเลือด เสนประสาท และตอมตาง ๆ นอกจากเปนทางผานของรูเหง่ือ เสนขนและไขมันเทานั้น 

2. หนังแท (Dermis) เปนผิวหนังท่ีอยูช้ันลาง ถัดจากหนังกําพราและหนากวาหนังกําพรา
มาก ผิวหนังช้ันนี้ประกอบไปดวยเนื้อเยื่อคอลลาเจน (Collagen) และอีลาสติน (Elastin) หลอดเลือดฝอย 
เสนประสาท กลามเนื้อเกาะเสนขน ตอมไขมัน ตอมเหง่ือ และมีขุมขนกระจายอยูท่ัวไป 
 

หนาที่ของผิวหนัง 
1. ปองกันและปกปดอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย 
2. ปองกันเช้ือโรคไมใหเขาสูรางกายโดยงาย 
3. ขับถายของเสียออกจากรางกาย โดยตอมเหง่ือทําหนาท่ี ขับเหง่ือออกมา 
4. ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี โดยระบบหลอดเลือดฝอยและการระเหยของเหง่ือ 
5. รับความรูสึกสัมผัส เชน รอน หนาว เจ็บ ฯลฯ 
6. ชวยสรางวิตามินดีใหแกรางกาย โดยแสงแดดจะเปล่ียนไขมันชนิดหนึ่งท่ีผิวหนังใหเปน

วิตามินดีได 
7. ขับไขมันออกมาหลอเล้ียงเสนผม และขน ใหเงางามอยูเสมอและไมแหง 
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การดูแลรักษาผิวหนัง 
 ทุกคนยอมมีความตองการมีผิวหนังท่ีสวยงาม สะอาด ไมเปนโรคและไมเห่ียวยนเกิน

กวาวัย ฉะนั้นจึงควรดูแลรักษาผิวหนังตัวเอง ดังนี ้
1. อาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดอยูเสมอ โดย 

1.1  อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ในเวลาเชาและเย็น เพ่ือชวยชําระลางคราบ 
 เหง่ือไคลและความสกปรกออกไป 

1.2  ฟอกตัวดวยสบูท่ีมีฤทธ์ิเปนดางออน ๆ 
1.3  ทําความสะอาดใหท่ัว โดยเฉพาะบริเวณใตรักแร ขาหนีบ ขอพับ อวัยวะเพศ    

 งามนิ้วมือ นิ้วเทา ใตคางและหลังใบหู เพราะเปนท่ีอับและเก็บความช้ืน  
        อยูไดนาน 
1.4  ในขณะอาบน้ํา ควรใชนิ้วมือ หรือฝามือ ถูตัวแรง ๆ เพ่ือชวยใหรางกายสะอาด  

 และยังชวยใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น 
1.5  เม่ืออาบน้ําเสร็จ ควรใชผาเช็ดตัวท่ีสะอาด เช็ดตัวใหแหง แลวจึงคอยสวมเส้ือผา 

2. หลังอาบน้ํา ควรใสเส้ือผาท่ีสะอาด และเหมาะสมกับอากาศและงานท่ีปฏิบัติ เชน  
ถาอากาศรอนก็ควรใสเส้ือผาบาง เพ่ือไมใหเหง่ือออกมาก เปนตน 

3. กินอาหารใหถูกตองและครบถวนตามหลักโภชนาการ โดยเฉพาะอาหารท่ีมี                
วิตามินเอ เชน พวกน้ํามันตับปลา ตับสัตว เนย นม ไขแดง เครื่องในสัตว มะเขือเทศ 
มะละกอ รวมท้ังพืชใบเขียวและใบเหลือง วิตามินเอจะชวยใหผิวหนังชุมช้ืน                 
ไมเปนสะเก็ด ทําใหเล็บไมเปราะและยงัทําใหเสนผมไมรวงงายอีกดวย 

4. ดื่มน้ํามาก ๆ เพ่ือทําใหผิวหนังเปลงปล่ัง 
5. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เพ่ือชวยใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น 
6. ควรใหผิวหนังไดรับแสงแดดสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะเวลาเชาซ่ึงแดดไมจัดเกินไป และ

พยายามหลีกเล่ียงการถูกแสงแดดจา เพราะจะทําใหผิวหนังเกรียมและกรานดํา 
7. ระมัดระวังในการใชเครื่องสําอาง เพราะอาจเกิดอาการแพหรือทําใหผิวหนังอักเสบ 

เปนอันตรายตอผิวหนังได หากเกิดอาการแพตองเลิกใชเครื่องสําอางชนิดนั้นทันที 
8. เม่ือมีส่ิงผิดปกติใด ๆ เกิดขึ้นกับผิวหนัง ควรปรึกษาแพทย   
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ระบบขับถายปสสาวะ 
 อวยัวะท่ีเกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะมี ดังนี้ 

1. ไต (Kidneys) มีอยู 2 ขาง รูปรางคลายเมล็ดถ่ัวแดง อยูทางดางหลังของชองทองบริเวณเอว 
ไตขางขวามักจะอยูต่ํากวาขางซายเล็กนอย ในไตจะมีหลอดไต (Nephron หรือ Kidney Tubule) ประมาณ 
1 ลานหลอด ทําหนาท่ีกรองปสสาวะออกจากเลือด ดังนั้นไตจึงเปนอวัยวะสําคัญท่ีใชเปนโรงงานสําหรับ
ขับถายปสสาวะดวยการกรองของเสีย เชน ยูเรีย (Urea) เกลือแร และน้ําออกจากเลือดท่ีไหลผานเขามาให
เปนน้ําปสสาวะแลวไหลผานกรวยไตลงสูทอไตเขาไปเก็บไวท่ีกระเพาะปสสาวะ 

2. กรวยไต (Pelvis) คือ ชองกลวงภายในท่ีมีรูปรางเหมือนกรวย สวนของกนกรวยจะติดตอกับ
กานกรวย ซ่ึงกานกรวยก็คือทอไตนั่นเอง 

3. ทอไต (Ureter) มีลักษณะเปนทอออกมาจากไตท้ัง 2 ขาง เช่ือมตอกับกระเพาะปสสาวะ            
ยาวประมาณ 10 – 12 นิ้ว จะเปนทางผานของปสสาวะจากไตไปสูกระเพาะปสสาวะ 

4. กระเพาะปสสาวะ (Urinary Bladder) เปนท่ีรองรับน้ําปสสาวะจากไตท่ีผานมาทางทอไต 
สามารถขยายได ขับปสสาวะไดประมาณ 1 ลิตร แตถาเกิน 700 ซีซี (ลูกบาศกเซนติเมตร) อาจเปน
อันตรายได เม่ือมีน้ําปสสาวะมาอยูในกระเพาะปสสาวะมากขึ้นจะรูสึกปวดปสสาวะ  

5. ทอปสสาวะ (Urethra) เปนทอท่ีตอจากกระเพาะปสสาวะไปสูอวัยวะเพศ ซ่ึงของเพศชายจะ
ผานอยูกลางองคชาต ซ่ึงทอนี้จะเปนทางผานของปสสาวะเพ่ือท่ีจะไหลออกสูภายนอก ปลายทอจึงเปน
ทางออกของปสสาวะ ทอปสสาวะของเพศชายยาว 20 เซนติเมตร ของเพศหญิงยาว 4 เซนติเมตร 
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กระบวนการขับถายปสสาวะ 
 กระบวนการทํางานในรางกายของคนเราจะทําใหเกิดของเสียตาง ๆ ออกจากเซลลเขาสูหลอด
เลือด เชน ยูเรีย (Uria) แอมโมเนีย (Ammonia) กรดยูริก (Uric Acid) เปนตน แลวเลือดพรอมของเสีย
ดังกลาว จะไหลเวียนมาท่ีไต ในวันหนึ่ง ๆ จะมีเลือดไหลผานไตเปนจํานวนมาก โดยเลือดจะไหลเวียนสู
หลอดเลือดยอยท่ีอยูในไต ไตจะทําหนาท่ีกรองของเสียท่ีอยูในเลือด รวมท้ังน้ําบางสวนแลวขับลงสูทอไต 
ซ่ึงเราเรียกน้ําและของเสียท่ีถูกขับออกมานี้วา “น้ําปสสาวะ” เม่ือมีน้ําปสสาวะผานเขามา ทอไตจะบีบตัว
เปนระยะๆ เพ่ือใหน้ําปสสาวะลงสูกระเพาะปสสาวะทีละหยด จนมีน้ําปสสาวะอยูในกระเพาะปสสาวะ
ประมาณ  200 – 250 ซีซี กระเพาะปสสาวะจะหดตัวทําใหรูสึกเริ่มปวดปสสาวะ ถามีปริมาณน้ําปสสาวะ
มากกวานี้จะปวดปสสาวะมากขึ้น หลังจากนั้นน้ําปสสาวะจะถูกขับผานทอปสสาวะออกจากรางกายทาง
ปลายทอปสสาวะ ในแตละวันรางกายจะขับน้ําปสสาวะออกมาประมาณ 1 – 1.5 ลิตร แตท้ังนี้ขึ้นอยูกับ
ปริมาณน้ําท่ีเขาสูรางกาย จากอาหารและน้ําดื่มดวยวามีมากนอยเพียงใด ถามีปริมาณน้ํามากน้ําปสสาวะก็
จะมีมาก ทําใหตองปสสาวะบอยครั้ง แตถาปริมาณน้ําเขาสูรางกายนอยหรือถูกขับออกทางเหง่ือมากแลว 
จะทําใหน้ําปสสาวะมีนอยลงดวย 
 
การเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบขับถายปสสาวะ 

1. ดื่มน้ําสะอาดมากๆ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว จะชวยใหระบบขับถายปสสาวะดีขึ้น 
2. ควรปองกันการเปนนิ่วในระบบทางเดินปสสาวะโดยหลีกเล่ียงการรับประทานผักท่ีมีสาร

ออกซาเลต (Oxalate) สูง เชน หนอไม ชะพลู ผักแพรว ผักกระโดน เปนตน เพราะผักพวกนี้จะทําใหเกิด
การสะสมสารแคลเซียมออกซาเลต (Calcium Oxalate) ในไตและกระเพาะปสสาวะได แตควร
รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว นม ไข ถ่ัวตาง ๆ เพราะอาหารพวกนี้มีสารฟอสเฟต (Phosphate) สูง 
จะชวยลดอัตราของการเกิดนิ่วในระบบทางเดินปสสาวะได เชน นิ่วในไต นิ่วในทอไต นิ่วในกระเพาะ
ปสสาวะ เปนตน 

3. ไมควรกล้ันปสสาวะไวนานจนเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดการติดเช้ือในระบบทางเดิน
ปสสาวะได 

4. เม่ือมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินปสสาวะควรรีบปรึกษาแพทย 
 
ระบบขับถายของเสียทางลําไสใหญ 
 รางกายมนษุยมีกลไกตาง ๆ คลายเครื่องยนต  รางกายตองใชพลังงาน การเผาผลาญพลังงานจะ
เกิดของเสีย ซ่ึงของเสียท่ีรางกายตองกําจัดออกไปมีอยู 2 ประเภท 

1. สารท่ีเปนพิษตอรางกาย 
2. สารท่ีมีปริมาณมากเกินความตองการ 
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ระบบการขับถาย เปนระบบท่ีรางกายขับถายของเสียออกไป ของเสียในรูปแกส คือ ลมหายใจ 
ของเหลว คือ เหง่ือและปสสาวะของเสียในรูปของแข็งคืออุจจาระ เชน 

- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของแข็ง คือ ลําไสใหญ (ดูระบบยอย
อาหาร) 

- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของแกส คือ ปอด (ดูระบบหายใจ) 
- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขบัถายของเสียในรูปของเหลว คอื ไตและผิวหนัง 
- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปปสสาวะ คือ ไต หลอดไตและ 
       กระเพาะปสสาวะ 
- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปเหง่ือ คือ ผิวหนงั ซ่ึงมีตอมเหง่ืออยูใน

ผิวหนังทําหนาท่ีขับเหง่ือ 
  การยอยอาหารจะส้ินสุดลงบริเวณรอยตอระหวางลําไสเล็กกับลําไสใหญ ลําไสใหญยาว
ประมาณ 5 ฟุต ภายในมีเสนผาศูนยกลางประมาณ 2.5 นิ้ว เนื่องจากอาหารท่ีลําไสเล็กยอยแลวจะเปน
ของเหลว หนาท่ีของลําไสใหญครึ่งแรก คือ ดูดซึมของเหลว น้ํา เกลือแรและน้ําตาลกลูโคสท่ียังเหลืออยู
ในกากอาหาร สวนลําไสใหญครึ่งหลังจะเปนท่ีพักกากอาหารซ่ึงมีลักษณะกึ่งของแข็ง ลําไสใหญ 
จะขับเมือกออกมาหลอล่ืนเพ่ือใหอุจจาระเคล่ือนไปตามลําไสใหญไดงายขึ้น ถาลําไสใหญดูดน้ํามาก
เกินไป เนื่องจากการอาหารตกคางอยูในลําไสใหญหลายวัน จะทําใหกากอาหารแข็ง เกิดความลําบาก 
ในการขับถาย ซ่ึงเรียกวา ทองผูก โดยปกติกากอาหารผานเขาสูลําไสใหญประมาณวันละ 300 - 500 
ลูกบาศกเซนติเมตร ซ่ึงจะทําใหเกิดอุจจาระประมาณวันละ 150 กรัม 
 

สาเหตุของอาการทองผกู 
1. กินอาหารท่ีมีกากอาหารนอย 
2. กินอาหารรสจัด 
3. การถายอุจจาระไมเปนเวลาหรือกล้ันอุจจาระติดตอกันหลายวัน 
4. ดื่มน้ําชา กาแฟ มากเกนิไป 
5. สูบบุหรี่จัดเกินไป 
6. เกิดความเครียด หรือความกังวลมาก 
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เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 
ระบบประสาท 
 ระบบประสาท (Nervous System) 
 การทํางานของระบบประสาทเปนกระบวนการท่ีสลับซับซอนมาก และเปนระบบท่ีมี
ความสัมพันธกับการทํางานของระบบกลามเนื้อ เพ่ือใหรางกายสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม 
ท้ังภายในภายนอกรางกาย ระบบประสาทนี้สามารถแบงแยกออก 3 สวน ดังนี้  

1) ระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system : CNS) ระบบสวนนี้ ประกอบดวย 
สมอง และไขสันหลัง (Brain and Spinal cord) ซ่ึงมีหนาท่ีดังตอไปนี ้

หนาที่ของสมอง 
1)   ควบคุมความจําความคิด การใชไหวพริบ 
2)   ควบคุมการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ โดยศูนยควบคุมสมองดานซายจะไป ควบคุมการ

ทํางานของกลามเนื้อดานขวาของรางกาย สวนศูนยควบคุมสมองดานขวาทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของ
กลามเนื้อดานซายของรางกาย 

3) ควบคุมการพูด การมองเห็น การไดยิน 
4) ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหิว ความกระหาย 
5) ควบคุมการกลอกลูกตา การปดเปดมานตา 
6) ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อใหทํางานสัมพันธกนัและชวยการทรงตัว 
7) ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหัวใจ การหดตัวและขยายตัวของเสนเลือด 
8) สําหรับหนาท่ีของระบบประสาทท่ีมีตอการออกกําลังกาย ตองอาศัยสมองสวนกลางโดย

สมองจะทําหนาท่ีนึกคิดท่ีจะออกกําลังกาย แลวออกคําส่ังสงไปยังสมองเรียกวา Association motor areas 
เพ่ือวางแผนจัดลําดับการเคล่ือนไหว แลวจึงสงคําส่ังตอไปยังประสาทกลไก (Motor area) ซ่ึงเปนศูนยท่ี
จะสงคําส่ังลงไปสูไขสันหลัง 

หนาที่ของไขสันหลัง 
1) ทําหนาท่ีสงกระแสประสาทไปยังสมอง เพ่ือตีความและส่ังการ และในขณะเดียวกันก็รับ

พลังประสาทจากสมองซ่ึงเปนคําส่ังไปสูอวัยวะตาง ๆ 
2) เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน (Reflex reaction) คือ สามารถท่ีจะทํางานไดทันที

เพ่ือปองกันและหลีกเล่ียงอันตรายท่ีอาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เชน เม่ือเดินไปเหยียบหนามท่ีแหลมคมเทา
จะยกหนีทันทีโดยไมตองรอคําส่ังจากสมอง 

3) ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆ ท่ีมีเสนประสาทไขสันหลังไปสูอวัยวะตาง ๆ  
ซ่ึงหนาท่ีนี้เรียกวา ทรอพฟคฟงช่ัน (Trophic function) 
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1) ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system : PNS) ระบบประสาทสวนปลาย
เปนสวนท่ีแยกออกมาจากระบบประสาทสวนกลาง คือ สวนท่ีแยกออกมาจากสมองเรียกวา เสนประสาท
สมอง (Cranial nerve) และสวนท่ีแยกออกมาจากไขสันหลัง เรียกวา เสนประสาทไขสันหลัง (Spinal nerve) 
ถาหากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณใดไดรับอันตราย จะสงผลตอการเคล่ือนไหวและความรูสึกของ
อวัยวะท่ีเสนประสาทไขสันหลังไปถึง ตัวอยางเชน เสนประสาทไขสันหลังบริเวณเอวและบริเวณกน
ไดรับอันตราย จะมีผลตออวัยวะสวนลาง คือ ขาเกือบท้ังหมดอาจจะมีอาการของอัมพาตหมดความรูสึก
และเคล่ือนไหวไมได 

2) ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system : ANS) ระบบประสาทอัตโนมัติสวน
ใหญจะทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของอวยัวะภายในและทํางานอยูนอกอํานาจจิตใจ แบงการทํางานได
ออกเปน 2 กลุม ดังนี ้

1) ซิมพาเทติก (Sympathetic divison) ทําหนาท่ีเรงการทํางานของอวัยวะภายในใหทํางาน
เร็ว หนักและแรงขึ้น รวมท้ังควบคุมการแสดงทางอารมณมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือด
เพ่ิมขึ้น ตอมตางๆ ทํางานเพ่ิมขึ้น รวมท้ังงานท่ีตองทําในทันทีทันใด เชน ภาวะของความกลัว ตกใจ โกรธ 
และความเจ็บปวด หรือเปนการกระทําเพ่ือความปลอดภัยของรางกายในภาวะฉุกเฉิน ประสาทสวนนี้ออก
จากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณอกและบริเวณเอว 

2) พาราซิมพาเทติก (Parasympathetic divison) โดยปกติแลว ประสาทกลุมนี้จะทําหนาท่ีรั้ง
การทํางานของอวัยวะภายใน หรือจะทํางานในชวงท่ีรางกายมีการพักผอน ประสาทสวนนี้มาจาก
เสนประสาทกนกบและจากสมอง 

ในการทํางานท้ัง 2 กลุม จะทํางานไปพรอม ๆ กัน ถากลุมหนึ่งทํางานมาก อีกกลุมหนึ่งจะ
ทํางานนอยลงสลับกันไปและบางทีชวยกนัทํางาน เชน ควบคุมระดับน้ําในรางกาย ควบคุมอุณหภูมิของ
รางกายใหอยูในระดับปกติ รวมท้ังควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในและตอมตาง ๆ ใหทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพและเหมาะสม 
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เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 
ระบบสืบพันธุ 
 การสืบพันธุเปนส่ิงท่ีทําใหมนุษยดํารงเผาพันธุอยูได ซ่ึงตองอาศัยองคประกอบสําคัญ เชน  
เพศชายและเพศหญิง แตละเพศจะมีโครงสรางของเพศ และการสืบพันธุซ่ึงแตกตางกัน 

1) ระบบสืบพันธุของเพศชาย 
อวัยวะสืบพันธุของเพศชายสวนใหญจะอยูภายนอกลําตัว ประกอบดวยสวนท่ีสําคัญ ๆ ดังนี ้
1.1 ลึงคหรือองคชาต (Penis) เปนอวัยวะสืบพันธุของเพศชาย รูปทรงกระบอก อยูดานหนา

ของหัวเหนา บริเวณดานหนาตอนบนถึงอัณฑะ มีลักษณะยื่นออกมา ประกอบดวยกลามเนื้อท่ีเหนียว            
แตมีลักษณะนุม และอวัยวะสวนนี้สามารถยืดและหดได โดยท่ัวไปแลวลึงคจะมีขนาดปกติยาวประมาณ  
5 – 6 เซนติเมตร และมีเสนผานศูนยกลางประมาณ 2.5 เซนติเมตร ท่ีบริเวณตอนปลายลึงคจะมี
เสนประสาทและหลอดเลือดมาเล้ียงอยูเปนจํานวนมาก จึงทําใหรูสึกไวตอการสัมผัส เม่ือมีความตองการ
ทางเพศเกิดขึ้น ลึงคจะแข็งตัวและเพ่ิมขนาดขึ้นประมาณเทาตัว เนื่องมาจากการไหลคั่งของเลือดท่ีบริเวณ
นี้มีมาก และในขณะท่ีลึงคแข็งตัวนั้น จะพบวาตอมเล็ก ๆ ท่ีอยูในทอปสสาวะจะผลิตน้ําเมือกเหนียว ๆ 
ออกมา เพ่ือชวยในการหลอล่ืนและทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 

1.2 อัณฑะ (Testis) ประกอบดวย ถุงอัณฑะ เปนถุงท่ีหอหุมตอมอัณฑะไว มีลักษณะเปน
ผิวหนังบาง ๆ สีคลํ้าและมีรอยยน ถุงอัณฑะจะหอยติดอยูกับกลามเนื้อชนิดหนึ่งและจะหดหรือหยอนตัว
เม่ืออุณหภูมิของอากาศเปล่ียนแปลง เพ่ือชวยรักษาอุณหภูมิภายในถุงอัณฑะใหเหมาะสมกับการสรางตัว
อสุจิ ตอมอัณฑะมีอยู  2 ขาง ทําหนาท่ีผลิตเซลลสืบพันธุเพศชายหรือเช้ืออสุจิ (Sperm) มีลักษณะรูปราง               
คลายกับไขไกฟองเล็ก  ๆมีความยาวประมาณ 4 เซนติเมตร หนาประมาณ 2 – 3 เซนติเมตร และหนักประมาณ 
15  - 30 กรัม โดยปกติแลวตอมอัณฑะขางซายจะใหญกวาตอมอัณฑะขางขวาเล็กนอย ตอมอัณฑะท้ังสอง
จะบรรจุอยูภายในถุงอัณฑะ (Scrotum) 

ภายในลูกอัณฑะจะมีหลอดเล็ก ๆ จํานวนมาก ขดเรียงกันอยูเปนตอน ๆ เรียกวา หลอดสราง
เช้ืออสุจิ (Seminiferous tubules) มีหนาท่ีผลิตฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ สวนท่ีดานหลังของตอมอัณฑะ
แตละขาง จะมีกลุมของหลอดเล็ก ๆ อีกมากมายขดไปขดมา ซ่ึงเรียกวา หลอดเก็บตัวอสุจิหรือกลุมหลอด
อสุจิ (Epididymis) ซ่ึงทําหนาท่ีเก็บเช้ืออสุจิช่ัวคราว เพ่ือใหเช้ืออสุจิเจริญเติบโตไดเต็มท่ี 

1.3 ทอนําตัวอสุจิ (Vas deferens) อยูเหนืออัณฑะ เปนทอยาวประมาณ 18 นิ้วฟุต ซ่ึงตอมา
จากทอพักตัวอสุจิ ทอนี้จะเปนชองทางใหตัวอสุจิ (Sprem) ไหลผานจากทอพักตัวอสุจิไปยังทอของถุงเก็บ
อสุจ ิ

1.4 ทอพักตัวอสุจิ (Epidymis) อยูเหนือทอนําตัวอสุจิ ทอนี้มีลักษณะคลายรูปดวงจันทร            
ครึ่งซีก ซ่ึงหอยอยูติดกับตอมอัณฑะ สวนบนคอนขางจะใหญเรียกวา หัว (Head) และจากสวนหัวจะเปนตัว (Body) 
และเปนหาง (Tail) นอกจากนี้ ทอนี้ยังประกอบดวยทอท่ีคดเคี้ยวจํานวนมาก เม่ือตัวอสุจิถูกสรางขึ้น
มาแลว จะถูกสงเขาสูทอนี้ เพ่ือเตรียมท่ีจะออกมาสูทอปสสาวะ 
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1.5 ตอมลูกหมาก (Prostate gland) มีลักษณะคลายลูกหมาก เปนตอมท่ีหุมสวนแรกของ
ทอปสสาวะไวและอยูใตกระเพาะปสสาวะ ตอมนี้ทําหนาท่ีหล่ังของเหลวท่ีมีลักษณะคลายนม มีฤทธ์ิเปน
ดางอยางออน ซ่ึงขับออกไปผสมกับน้ําอสุจิท่ีถูกฉีดเขามาในทอปสสาวะ ของเหลวดังกลาวนี้จะเขาไป
ทําลายฤทธ์ิกรดจากน้ําเมือกในชองคลอดเพศหญิง เพ่ือปองกันไมใหตัวอสุจิถูกทําลายดวยสภาพความเปน
กรดและเพ่ือใหเกิดการปฏิสนธิขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เซลลสืบพันธุเพศชายซ่ึงเรียกวา “ตัวอสุจิหรือสเปรม” นั้น จะถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิ 
(Seminiferous tubules) ของตอมอัณฑะ ตัวอสุจิ มีรูปรางลักษณะคลายลูกออดหรือลูกกบแรกเกิด
ประกอบดวยสวนหัวซ่ึงมีขนาดโต สวนคอคอดเล็กกวาสวนหัวมาก และสวนของหางเล็กยาวเรียว              
ซ่ึงใชในการแหวกวายไปมา มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 0.05 มิลลิเมตร ซ่ึงมีขนาดเล็กกวาไขของเพศหญิง
หลายหม่ืนเทา หลังจากตัวอสุจิถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิแลวจะฝงตัวอยูในทอพักตัวอสุจิจนกวาจะ
เจริญเต็มท่ี ตอจากนั้นจะเคล่ือนท่ีไปยังถุงเก็บตัวอสุจิ ในระยะนี้ตอมลูกหมากและตอมอ่ืน ๆ จะชวยกัน
ผลิตและสงของเหลวมาเล้ียงตัวอสุจิ และจะสะสมไวจนถึงระดับหนึ่ง ถาหากไมมีการระบายออกดวยการ
มีเพศสัมพันธ รางกายก็จะระบายออกมาเอง โดยใหน้ําอสุจิเคล่ือนออกมาตามทอปสสาวะในขณะท่ีกําลัง
นอนอยู ซ่ึงเปนการลดปริมาณน้ําอสุจิใหนอยลงตามธรรมชาต ิ

ตัวอสุจิประกอบดวยสวนหัวท่ีมีนิวเคลียสอยูเปนท่ีเก็บสารพันธุกรรม ปลายสุดของหัวมีเอนไซม
ยอยผนังเซลลไขหรือเจาะไขเพ่ือผสมพันธุ ถัดจากหัวเปนสวนของหางใชในการเคล่ือนท่ีของตัวอสุจิ 
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2) ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 
อวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงสวนใหญจะอยูภายในลําตัว ประกอบดวยสวนท่ีสําคัญ ๆ ดังนี ้
2.1 ชองคลอด (Vagina) อยูสวนลางของทอง มีลักษณะเปนโพรงซ่ึงมีความยาว  

3 – 4 นิ้วฟุต ผนังดานหนาของชองคลอดจะติดอยูกับกระเพาะปสสาวะ สวนผนังดานหลังจะติดกับสวน
ปลายของลําไสใหญ ซ่ึงอยูใกลทวารหนัก ท่ีชองคลอดนั้นมีเสนประสาทมาเล้ียงเปนจํานวนมาก 
โดยเฉพาะอยางยิ่งท่ีบริเวณรอบรูเปดชองคลอด นอกจากนี้ รูเปดของทอปสสาวะในเพศหญิงนั้นจะเปด
ตรงเหนือชองคลอดขึ้นไปเล็กนอย 

2.2 คลิทอริส (Clitoris) เปนปุมเล็ก ๆ ซ่ึงอยูบนสุดของรูเปดชองคลอด มีลักษณะ
เหมือนกับลึงค (Penis) ของเพศชายเกือบทุกอยาง แตขนาดเล็กกวาและแตกตางกันตรงท่ีวาทอปสสาวะ
ของเพศหญิงจะไมผานผากลางคลิตอริสเหมือนกับในลึงค ประกอบดวยหลอดเลือดและเสนประสาท
ตางๆ มาเล้ียงมากมายเปนเนื้อเยือ่ท่ียืดไดหดไดและไวตอความรูสึกทางเพศ ซ่ึงเปรียบไดกับปลายลึงคของ
เพศชาย 

2.3 มดลูก (Uterus) เปนอวัยวะท่ีประกอบดวยกลามเนื้อ และมีลักษณะภายในกลวง มีผนัง
หนาอยูระหวางกระเพาะปสสาวะซ่ึงอยูขางหนาและสวนปลายลําไสใหญ (อยูใกลทวารหนัก) ซ่ึงอยูขาง
หลังไขจะเคล่ือนตัวลงมาตามทอรังไข เขาไปในโพรงของมดลูก ถาไขไดผสมกับอสุจิแลวจะมาฝงตัวอยู
ในผนังของมดลูกท่ีหนาและมีเลือดมาเล้ียงเปนจํานวนมาก ไขจะเจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณนี ้

2.4 รังไข (Ovary) มีอยู 2 ตอม ซ่ึงอยูในโพรงของอุงเชิงกราน มีรูปรางคอนขางกลมเล็ก          
มีน้ําหนักประมาณ 2 – 3 กรัม ขณะท่ียังเปนตัวออนตอมรังไขจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทองและเม่ือ
คลอดออกมาบางสวนจะอยูในชองทอง และบางสวนจะอยูในอุงเชิงกราน ตอมาจะคอย ๆ เคล่ือนลดลงต่ําลง
มาอยูในอุงเชิงกราน นอกจากนี้ ตอมรังไขจะหล่ังฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก และเกิดการตกไข 

2.5 ทอนําไข (Fallopain tubes) ภายหลังท่ีไขหลุดออกจากสวนท่ีหอหุม (Follicle) แลวไข
จะผานเขาสูทอรังไข ทอนี้ยาวประมาณ 6 – 7 เซนติเมตร ปลายขางหนึ่งมีลักษณะคลายกรวยซ่ึงอยูใกลกับ
รังไข สวนปลายอีกขางหนึ่งนัน้จะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก ทอรังไขจะทําหนาท่ีนําไขเขาสูมดลูก 
โดยอาศัยการพัดโบกของขนท่ีปากทอ (Fimbriated end of tube) ซ่ึงทําหนาท่ีคลายกับนิ้วมือจับไขใสไป
ในทอรังไขและอาศัยการหดตัวของกลามเนื้อเรียบ 
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เซลลสืบพันธุเพศหญิงหรือไขนั้น สรางโดยรังไข ไขจะเริ่มสุกโดยการกระตุนของฮอรโมนจากตอม                   
พิทูอิทารี เพ่ือเตรียมท่ีจะสืบพันธุตอไป รังไขแตละขางจะผลิตไขสลับกันขางละประมาณ 28 – 30 วัน      
โดยผลิตครั้งละ 1 ใบ เม่ือไขสุกจะหลุดออกจากรังไขมาตามทอรังไข ในระยะนี้ผนังมดลูกจะมีเลือด                
มาหลอเล้ียงเยื่อบุมดลูกมากขึ้น เพ่ือเตรียมรอรับไขท่ีจะไดรับการผสมแลว จะมาฝงตัวลงท่ีเยื่อบุมดลูกตรง
ผนังมดลูกนี้และเจริญเติบโตเปนทารก แตถาไขไมไดรับการผสมจากตัวอสุจิ ไขจะสลายตัวไปพรอมกับ
เยื่อบุมดลูกและจะออกมาพรอมกับเลือด เรยีกวา ประจําเดือน 
 
เร่ืองที่ 5 การทํางานของระบบตอมไรทอ 
ระบบตอมไรทอ 
 ในรางกายของมนุษยมีตอมในรางกาย 2 ประเภท คือ 

1) ตอมมีทอ (Exocrine gland) เปนตอมท่ีสรางสารเคมีออกมาแลวสงไปยังตําแหนงออกฤทธ์ิ 
โดยอาศัยทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ เชน ตอมน้ําลาย ตอมสรางเอนไซมยอยอาหาร ตอมน้ําตา               
ตอมสรางเมือก ตอมเหง่ือ ฯลฯ 

2) ตอมไรทอ (Endocrine gland) เปนตอมท่ีสรางสารเคมีขึ้นมาแลวสงไปออกฤทธ์ิยังอวัยวะ
เปาหมาย โดยอาศัยระบบหมุนเวียนเลือด เนื่องจากไมมีทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ สารเคมีนี้เรียกวา 
ฮอรโมน  ซ่ึงอาจเปนสารประเภทกรดอะมิโน สเตรอยด 

ตอมไรทอมีอยูหลายตอมกระจายอยูในตําแหนงตางๆ ท่ัวรางกาย ฮอรโมนท่ีผลิตขึ้นจากตอม 
ไรทอมีหลายชนิด แตละชนิดทํางานแตกตางกัน โดยจะควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง  ๆ อยาง
เฉพาะเจาะจง เพ่ือใหเกิดการเจริญเติบโต กระตุนหรือยับยั้งการทํางาน ฮอรโมนสามารถออกฤทธ์ิได              
โดยใชปริมาณเพียงเล็กนอย ตอมไรทอท่ีสําคัญ มี 7 ตอม ไดแก 

2.1  ตอมใตสมอง (Pituitary gland) 
ตําแหนงที่อยู ตอมใตสมองเปนตอมไรทอ อยูตรงกลางสวนลางของสมอง (hypophysis)  

ตอมนี้ขับสารท่ีมีลักษณะขุนขาวคลายเสมหะ จึงเรียกวา ตอม พิทูอิตารี (pituitary gland) ตอมใตสมอง
ประกอบดวยเซลลท่ีมีรูปรางแตกตางกันมากชนิดท่ีสุด 

ขนาดและลักษณะทั่วไป ตอมใตสมองของเพศชายหนักประมาณ 0.5 – 0.6 กรัม ของ 
เพศหญิงหนักกวาเล็กนอย คือประมาณ 0.6 – 0.7 กรัม หรอืบางรายอาจหนักถึง 1 กรัม 
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ตอมใตสมอง แบงออกเปน 3 สวน คือ ตอมใตสมองสวนหนา (anterior lobe) ตอมใตสมอง
สวนกลาง (intermediate lobe) และตอมใตสมองสวนหลัง (posterior lobe) ตอมใตสมองท้ังสามสวนนี้
ตางกันท่ีโครงสราง และการผลิตฮอรโมน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ฮอรโมนท่ีผลิตจากตอมใตสมองมีหนาท่ีควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย การทํางานของ 
ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต การทํางานของไต และระบบสืบพันธุ 

2.1 ตอมไทรอยด (thyroid) 
ตอมไทรอยดมีลักษณะเปนพู 2 พู อยูสองขางของคอหอย โดยมีเยื่อบาง ๆ เช่ือมติดตอถึงกัน

ได ตอมนี้ถือไดวาเปนตอมไรทอท่ีใหญท่ีสุดในรางกาย มีเสนเลือดมาหลอเล้ียงมากท่ีสุดมีน้ําหนักของ
ตอมประมาณ 15 – 20 กรัม ตอมไทรอยดมีเสนเลือดมาเล้ียงมากมาย ตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนท่ีสําคัญ 
ไดแก 

1)  ฮอรโมนไธรอกซิน (thyroxin hormone) ทําหนาท่ีควบคุมการเผาผลาญสารอาหารกระตุน
การเปล่ียนไกลโคเจนไปเปนกลูโคสและเพ่ิมการนํากลูโคสเขาสูเซลลบุทางเดินอาหาร จึงเปนตัวเพ่ิมระดับ
น้ําตาลกลูโคสในเลือด 

ความผิดปกติเกี่ยวกับระดับฮอรโมนไธรอกซิน 
(1)  คอหอยพอกธรรมดา (Simple goiter) เปนลักษณะท่ีเกิดขึ้นโดยตอมขยายใหญ

เนื่องจากตอมใตสมองสวนหนาสราง ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน ( thyroid-stimulating hormone ) 
เรียกยอ ๆ วา TSH ทําหนาท่ีกระตุนตอมไทรอยดใหหล่ังออรโมนเปนปกติ) มากระตุนตอมไทรอยดมาก
เกินไป โดยท่ีตอมนี้ไมสามารถสรางไธรอกซินออกไปยับยั้งการหล่ัง TSH จากตอมใตสมองได 

(2)  คอหอยพอกเปนพิษ (Toxic goiter) เกิดขึ้นเนื่องจากตอมไทรอยดสรางฮอรโมนมาก
เกินไป เพราะเกิดภาวะเนื้องอกของตอม 

(3)  คอหอยพอกและตาโปน (Exophthalmic goiter) เกิดขึ้นเนื่องจากตอมไทรอยดสราง
ฮอรโมนมากผิดปกติ เพราะไดรับการกระตุนจาก TSH ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน (thyroid-stimulating 
hormone เรียกยอ ๆ วา TSH) มากเกินไปหรือภาวะเนื้องอกของตอมก็ได คนปวยจะมีอัตราการเผาผลาญ
สารอาหารในรางกายสูง รางกายออนเพลีย น้ําหนักลดท้ัง  ๆท่ีกินจุ หายใจแรงและเร็ว ตอบสนองตอส่ิงเราไดไว 
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อาจเกิดอาการตาโปน (exophthalmos) จากการเพ่ิมปริมาณของน้ําและเนื้อเยื่อท่ีอยูหลังลูกตา โรคนี้พบใน
หญิงมากกวาในชาย 

(4)  คริตินิซึม (Cretinnism) เปนความผิดปกติของรางกายท่ีเกิดจากตอมไทรอยดฝอใน 
วัยเด็ก หรือพิการตั้งแตกําเนิด ทําใหการเจริญเติบโตของกระดูกลดลง รางกายเตี้ย แคระแกร็น การ
เจริญเติบโตทางจิตใจชาลงมีภาวะปญญาออน พุงยื่น ผิวหยาบแหง ผมบาง 

(5)  มิกซีดีมา (Myxedema) เกิดขึ้นในผูใหญ เนื่องจากตอมไทรอยดหล่ังฮอรโมนออกมา
นอยกวาปกติ ผูปวยจะมีอาการสําคัญ คือ การเจริญท้ังทางรางกายและจิตใจ ชาลง มีอาการชัก ผิวแหง 
หยาบเหลือง หัวใจ ไตทํางานชาลง เกิดอาการเฉื่อยชา ซึม ความจําเส่ือม ไขมันมาก รางกายออนแอ                
ติดเช้ืองาย โรคนี้พบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 

2)  ฮอรโมนแคลซิโทนิน (Calcitonin) เปนฮอรโมนอีกชนิดหนึ่งท่ีมาจากตอมไทรอยด            
ทําหนาท่ีลดระดับแคลเซียมในเลือดท่ีสูงเกินปกติใหเขาสูระดับปกติโดยดึงแคลเซียมสวนเกินไปไวท่ี
กระดูก ดังนั้นระดับแคลเซียมในเลือดจึงเปนส่ิงควบคุมการหล่ังฮอรโมนนี้และฮอรโมนนี้จะทํางาน
รวมกับฮอรโมนจากตอมพาราไธรอยดและวิตามินด ี

2.2 ตอมพาราไธรอยด (parathyroid gland)  
ตอมพาราไธรอยดเปนตอมไรทอท่ีมีน้ําหนักนอยมาก ติดอยูกับเนื้อของตอมไธรอยดทาง

ดานหลัง ในคนมีขางละ 2 ตอม มีลักษณะรูปรางเปนรูปไขขนาดเล็กมีสีน้ําตาลแดงหรือน้ําตาลปนเหลือง 
มีน้ําหนักรวมท้ัง 4 ตอม ประมาณ 0.03 – 0.05 กรัม 

ฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสรางจากตอมนี้ คือ พาราธอรโมน (Parathormone) ฮอรโมนนี้ทําหนาท่ี
รักษาสมดุลของแคลเซียม และฟอสฟอรัสในรางกายใหคงท่ี โดยทํางานรวมกับแคลซิโตนิน เนื่องจาก
ระดับแคลเซียมในเลือดมีความสําคัญมาก เพราะจําเปนตอการทํางานของกลามเนื้อประสาทและการเตน
ของหัวใจ ดังนั้น ตอมพาราธอรโมนจึงจัดเปนตอมไรทอท่ีมีความจําเปนตอชีวิต 

2.3 ตอมหมวกไต (adrenal gland) 
ตอมหมวกไต อยูเหนือไตท้ัง 2 ขาง ลักษณะตอมทางขวาเปนรูปสามเหล่ียม สวนทางซายเปน

รูปพระจันทรครึ่งเส้ียว ตอมนี้ประกอบดวยเนื้อเยื่อ 2 ชนิด คือ อะดรีนัลคอรเทกซ (adrenal cortex) เปน
เนื้อเยื่อช้ันนอกเจริญมาจากเนื้อเยื่อช้ันมีโซเดิรม (Mesoderm) และอะดีนัลเมดุลลา (adrenal medulla) 
เนื้อเยื่อช้ันในเจริญมาจากสวนเนื้อเยื่อช้ันนิวรัลเอกโตเดิรม (neural ectoderm) ดังนั้น การทํางานของ 
ตอมหมวกไตช้ันเมดุลลาจึงเกี่ยวของกับระบบประสาทซิมพาเธติก ซ่ึงผลิตฮอรโมนชนิดตาง ๆ ดังนี ้
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1)  อะดรีนัล คอรเทกซ ฮอรโมนจากอะดรีนัล คอรเทกซ ปจจุบันนี้พบวา อะดรีนัล คอรเทกซ 
เปนตอมไรทอท่ีสามารถสรางฮอรโมนไดมากท่ีสุดกวา 50 ชนิด ฮอรโมนท่ีผลิตขึ้นแบงออกเปน 3 กลุม 
ตามหนาท่ี คือ 

(1)  ฮอรโมนกลูโคคอรติคอยด (Glucocorticoid) ทําหนาท่ีควบคุมเมตาบอลิซึมของ           
คารโบไฮเดรตเปนสําคัญ นอกจากนีย้ังควบคุมเมตาบอลิซึมของโปรตีนและไขมัน รวมท้ังสมดุลเกลือแร
ดวยแตเปนหนาท่ีรอง การมีฮอรโมนกลูโคคอรติคอนดนี้มากเกินไป ทําใหเกิดโรคคูชช่ิง (Cushind’s 
syndrome) โรคนี้จะทําใหหนากลมคลายพระจันทร (moon face) บริเวณตนคอมีหนอกยื่นออกมา (buffalo 
hump) อาการเชนนี้อาจพบไดในผูปวยท่ีไดรับการรักษาดวยยาท่ีมีคอรตโคสเตรอยดเปนสวนผสม              
เพ่ือปองกันอาการแพหรืออักเสบติดตอกันเปนระยะเวลานาน 

(2)  ฮอรโมนมิเนราโลคอรติคอยด (Mineralocorticiod) ทําหนาท่ีควบคุมสมดุลของน้ํา
และเกลือแรในรางกาย ฮอรโมนท่ีสําคัญ คือ อัลโคสเตอโรน ซ่ึงควบคุมการทํางานของไตในการดูดน้ํา
และโซเดียมเขาสูเสนเลือด ท้ังยังควบคุมสมดุลของความเขมขนของฟอสเฟตในรางกายดวย 

(3)  ฮอรโมนเพศ (Adrenalsex hormone) สรางฮอรโมนหลายชนดิ เชน แอนโดรเจน  
เอสโตรเจน แตมีปริมาณเล็กนอย เม่ือเทียบกับฮอรโมนเพศจากอัณฑะและไข 

3) อะดรีนัลเมดัลลา ฮอรโมนจากอะดรีนัลเมดัลลา ประกอบดวยฮอรโมนสําคัญ 2 ชนิด คือ อะด
รีนัลนาลีนหรือเอปเนฟริน และนอรอะดรีนาลินหรือนอรเอปเนฟริน ปกติฮอรโมนจาก 

อะดรีนัลเมดัลลาจะเปนอะดรีนาลินประมาณรอยละ 70 และนอรอะดรีนาลินเพียงรอยละ 10 ในผูใหญจะ
พบฮอรโมนท้ังสองชนิด แตในเด็กจะมีเฉพาะนอรอะดรีนาลินเทานั้น 

(1)  อะดรีนาลินฮอรโมน (Adrenalin hormone) หรือฮอรโมนเอปเนฟริน (Epinephrine) 
ฮอรโมนอะดรีนาลินเปนฮอรโมนท่ีหล่ังออกมาแลวมีผลใหน้ําตาลในเลือดเพ่ิมมากขึ้น นอกจากนี้ยัง
กระตุนใหหัวใจเตนเร็ว ความดันเลือดสูง ทําใหเสนเลือดอารเตอรีขนาดเล็กท่ีอวัยวะตาง ๆ ขยายตัว สวน
เสนเลือดอารเตอรีขนาดเล็กท่ีบริเวณผิวหนังและชองทองหดตัว 

(2)  นอรอะดรีนาลินฮอรโมน (Noradrenalin hormone) หรือฮอรโมนนอรเอปเนฟริน 
(noepinephrine) ฮอรโมนนอรอะดรีนาลินจะแสดงผลตอรางกายคลายกับผลของอะดรีนาลินฮอรโมน แต
อะดรีนาลินฮอรโมนมีผลดีกวา โดยฮอรโมนชนิดนี้จะหล่ังออกมาจากปลายเสนประสาทซิมพาเทติกได
อีกดวยฮอรโมนนี้จะทําใหความดันเลือดสูงขึ้น ทําใหหลอดเลือดอารเตอรีท่ีไปเล้ียงอวัยวะภายในตาง ๆ 
บีบตัว 

2.4 ตับออน ภายในเนื้อเยื่อตับออนจะมีไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสเปนตอมเล็ก ๆ ประมาณ 
2,500,000 ตอม หรือมีจํานวนประมาณรอยละ 1 ของเนื้อเยื่อตับออนท้ังหมด ฮอรโมนผลิตจาก 
ไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสท่ีสําคัญ 2 ชนิดคือ 
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1)  อินซูลิน (Insulin) สรางมาจากเบตาเซลลท่ีบริเวณสวนกลางของไอสเลตออฟแลงเกอร
ฮานส หนาท่ีสําคัญของฮอรโมนนี้ คือ รักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหเปนปกติ เม่ือรางกายมีน้ําตาลในเลือด
สูงอินซูลินจะหล่ังออกมามากเพ่ือกระตุนเซลลตับ และเซลลกลามเนื้อนํากลูโคสเขาไปในเซลลมากขึ้น 
และเปล่ียนกลูโคสใหเปนไกลโคเจนเพ่ือเก็บสะสมไว นอกจากนี้อินซูลินยังกระตุนใหเซลลท่ัวรางกายมี
การใชกลูโคสมากขึ้น ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลงสูระดับปกติ ถากลุมเซลลท่ีสรางอินซูลินถูกทําลาย
ระดับน้ําตาลในเลือดจะสูงกวาปกติทําใหเปนโรคเบาหวาน 

2)  กลูคากอน (Glucagon) เปนฮอรโมนท่ีสรางจากแอลฟาเซลล ซ่ึงเปนเซลลอีกประเภทหนึ่ง
ของไอสเลตออฟแลงเกอรฮานส กลูคากอนจะไปกระตุนการสลายตัวของไกลโคเจนจากตับและกลามเนื้อ
ใหน้ําตาลกลูโคสปลอยออกมาในเลือดทําใหเลือดมีกลูโคสเพ่ิมขึ้น 

2.5 รังไข (Ovaries) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงซ่ึงอยูท่ีรังไขจะสรางฮอรโมนท่ีสําคัญคือ 
เอสโตรเจน (estrogens) และโปรเจสเตอโรน (progesterrone) 

ฮอรโมนเอสโตรเจน มีหนาท่ีสําคัญในการควบคุมลักษณะของเพศหญิง คือ ลักษณะการมี
เสียงแหลม สะโพกผาย การขยายใหญของอวัยวะเพศและเตานม การมีขนขึ้นตามอวัยวะเพศและรักแร 
นอกจากนี้ยังมีสวนในการควบคุมการเปล่ียนแปลงท่ีรังไขและเยื่อบุมดลูกอีกดวย 

ฮอรโมนโปรเจสเตอโรน เปนฮอรโมนท่ีสรางจากสวนของอวัยวะเพศ คือ คอรปส ลูเตียม 
และบางสวนสรางมาจากรกเม่ือมีครรภ นอกจากนี้ยังสรางมาจากอะดรีนัล คอรเทกซ ไดอีกดวย ฮอรโมน
ชนิดนี้เปนฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสุดในการเตรียมการตั้งครรภ และตลอดระยะเวลาของการตั้งครรภ                      
มีบทบาทโดยเฉพาะตอเยื่อบุมดลูก ทําใหมีการเปล่ียนแปลงท่ีรังไขและมดลูกการทํางานของฮอรโมนเพศ
นี้ยังอยูภายใตการควบคุมของฮอรโมน ฟอลลิเคิล สติมิวเลดิง ฮอรโมน (follicle stmulating hormone  
เรียกยอ ๆ วา FSH ) และ ลูนิไนซิง ฮอรโมน ( luteinging hormone เรียกยอ ๆ วา  LH ) จากตอมใตสมอง
สวนหนาอีกดวย 

2.6 อัณฑะ (Testis) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศชายซ่ึงอยูท่ีอัณฑะจะสรางฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสุด
คือ เทสโตสเตอโรน (testosterone) ซ่ึงจะสรางขึ้นเม่ือเริ่มวัยหนุม โดยกลุมเซลลอินเตอรสติเซียล                      
สติมิวเลติง ฮอรโมน ( interstitial cell stimulating hormone เรียกยอ ๆ วา ICSH) จะไดรับการกระตุนจาก
ฮอรโมนจากตอมใตสมองสวนหนา คือ LH หรือ ICSH นอกจากสรางเทสโทสเตอโรนแลวยังพบวา
อินเตอรเซลลสติเซียลยังสามารถสรางฮอรโมนเพศหญิง คือเอสโตรเจน (estrogen) ไดอีกดวย 

ฮอรโมนนี้ทําหนาท่ีควบคุมลักษณะท่ีสองของเพศชาย (secondary sex characteristic) ซ่ึงมี
ลักษณะสําคัญ คือ เสียงแตก นมขึ้นพาน ลูกกระเดือกแหลม มีหนวดขึ้นบริเวณริมฝปาก มีขนขึ้นบริเวณ             
หนาแขง รักแรและอวัยวะเพศ กระดูกหัวไหลกวางและกลามเนื้อตามแขน ขา เติบโตแข็งแรงมากกวาเพศ       
ตรงขาม 
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ความผิดปกติเกี่ยวกับฮอรโมน ท่ีพบมีดังนี ้
(1) ถาตัดอัณฑะออก นอกจากจะเปนหมันแลว ยังมีผลใหลักษณะตางๆ ท่ีเกี่ยวกับเพศไม

เจริญเหมือนปกต ิ
(2) ถาระดับฮอรโมนสูงหรือสรางฮอรโมนกอนถึงวัยหนุมมาก เนื่องจากมีเนื้องอกท่ีอัณฑะ

จะทําใหเกิดการเติบโตทางเพศกอนเวลาอันสมควร (percocious puberty) ไมวาจะเปนลักษณะทางเพศ
และอวัยวะสืบพันธุ 
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ตอมไรทอตาง ๆ ที่สําคัญพรอมชือ่ฮอรโมนและหนาที ่
ตอมไรทอ หนาที ่

ตอมใตสมอง 
ไธโรโทรฟน (Thyrotrophin) 
คอรดิโคโทรฟน (Corticotrophin) 
โกนาโดโทรฟน (Gonadotrophin) 
โกรทฮอรโมน (Growth hormone) 
วาโซเปรซซิน (Vasopressin) 
โปรแลกติน (Prolactin) 
ออกซิโตซิน (Oxytocin) 

 
ควบคุมการทํางานของตอมไทรอยด 
ควบคุมปริมาณสารจากตอมหมวกไต 
ควบคุมสารตอมอวัยวะเพศ 
ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย 
ควบคุมปริมาณน้ําท่ีขับออกจากไต 
กระตุนการสรางน้ํานม 
กระตุนการหดตัวของกลามเนื้อมดลูกขณะเดก็เกดิ 

ตอมไทรอยด หลั่งฮอรโมน 
ไธรอกซิน (Thyroxin) 

 
ควบคุมอัตราการเปล่ียนอาหารเปนความรอนและพลังงานใน
การควบคุมการเจริญเติบโตตามปกติ และการทํางานของ
ระบบ 

ตอมพาราไธรอยด หลั่งฮอรโมน 
พาราธอรโมน (Parathormone) 

 
กระตุนใหกระดูกปลอยแคลเซียมออกมาและควบคุมระดับ
ของแคลเซียมในเลือด 

ตอมหมวกไต ประกอบดวยสวน 
คอรเทกซ (cortex) และเมดุลลา 
(medulla) หล่ังฮอรโมน 
 
อะดรีนาลิน และนอรอะดรนีาลิน  
(Adrenalin and Noradrenalin) 
คอรติโซน (Cortisone) 
 
อัลโดสเตอโรน (Aldosterone) 

 
ผลิตจากสวนเมดุลลา ฮอรโมนนี้จะเพ่ิมกําลังใหกับระบบ
ประสาทซิมพาเธติก ในการรับความรูสึกกลัว โกรธ และ
ตื่นเตน 
สารสเตอรอย (steroid) ผลิตจากคอรเทกซ ชวยในการปองกัน
การตกใจ 
สวนคอรเทกซ ชวยควบคุมสมดุลเกลือแรตาง ๆ และน้ํา 
ในรางกาย 

ตับออน 
อินซูลิน (Insulin) 

 
ควบคุมการใชน้ําตาลของรางกาย 

รังไข (ตอมอวัยวะสืบพันธุเพศหญิง) 
เอสโตรเจน (estrogen) 
 
โปรเจสเตอโรน (progesterone) 

 
ควบคุมลักษณะเพศหญิงตอนวัยรุน หยดุการเจริญของกระดูก 
และกระตุนมดลูกรับการตกไข 
เตรียมมดลูกสําหรับการตั้งครรภ ระหวางตั้งครรภ รกจะผลิตฮอรโมน
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ตอมไรทอ หนาที ่
สําหรับการเจรญิของทารก และปรับตวัแมสําหรับการตัง้ครรภ 

อัณฑะ (ตอมของอวัยวะสืบพันธุเพศชาย) 
เทสโตสเตอโรน (testosterone) 

 
ควบคุมลักษณะเพศชายตอนวัยรุน 

 

ตารางสรุปหนาทีแ่ละอวัยวะที่เกีย่วของของระบบตางๆ ในรางกาย 
 

ระบบ หนาที ่ อวัยวะที่เกี่ยวของ 
ระบบหอหุมรางกาย หอหุมและปกปองรางกาย ผิวหนัง ขน เล็บ 
ระบบยอยอาหาร ยอยอาหารจนสามารถดูดซึมเขา

รางกาย 
ปาก ฟน ล้ิน ตอมน้ํ าลาย หลอดอาหาร 
กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ ทวารหนัก ตับ 
ตับออน ถุงน้ําด ี

ระบบตอมไรทอ ผลิตฮอรโมน ตอมใตสมอง ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต 
รังไข อัณฑะ 

ระบบไหลเวียนเลือด
และน้ําเหลือง 

ลําเลียงกาซ สารอาหาร ของเสีย
ฮอรโมนและสารเคมีเขาและออก
จากรางกาย 

หัวใจ เสนเลือด มาม ทอน้ําเหลือง ตอม
น้ําเหลือง 

ระบบประสาท รับและสงความรูสึก ควบคุมการ
ทํางานของอวัยวะตางๆ  

สมอง เสนประสาท อวัยวะรับความรูสึก 
ไดแก ตา หู จมูก ปาก ล้ิน ฟน ผิวหนัง 

ระบบหายใจ รับออกซิเจนเขาสูรางกายและปลอย
ค า ร บ อ น ไ ด อ อ ก ไ ซด อ อ ก จ า ก
รางกาย 

จมูก หลอดลม ปอด 

ระบบกลามเนื้อ กา ร เ ค ล่ื อ น ไ ห วท้ั ง ภ า ย ใ น แ ละ
ภายนอกรางกาย 

กล า ม เ นื้ อต า ง ๆ  เ ชน  ก ล า มเ นื้ อ เ รี ย บ 
กลามเนื้อลาย กลามเนื้อหัวใจ 

ระบบโครงกระดูก เปนโครงสรางใหกับรางกาย กระดูกช้ินตางๆ ท่ีประกอบเปนแกนกลาง
และระบบของรางกาย ระบบโครงกระดูก
รวมกับระบบกลามเนื้อเรียกวา  
“ระบบเคลื่อนไหว” 

ระบบสืบพันธุ ผลิตเซลลสืบพันธุและควบคุมกลไก
สืบพันธุ 

อัณฑะ ตอมลูกหมาก รังไข มดลูก  
อวัยวะเพศ 

ระบบขับถาย กําจัดและกรองของเสียออกจาก
รางกาย 

ปอด ไต ทอไต กระเพาะปสสาวะ ผิวหนัง 
ลําไสใหญ 
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กิจกรรม 
1. ดูวีดีทัศนในแผน VCD เรื่องการทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย และสรุป

สาระสําคัญจากเนื้อเรื่อง ประมาณ 10 บรรทัด 
2. จงอธิบายการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย ท่ีสําคัญตอรางกายตามลําดับมา 3 ระบบ 

พรอมบอกเหตุผลวาเพราะเหตุใดจึงมีความสําคัญ 
 

 
เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 
 ระบบตางๆ ของรางกายท่ีทํางานปกติ จะทําใหมนุษยดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข หากระบบ
ของรางกายระบบใดระบบหนึ่งทํางานผิดปกติไปจะทําใหรางกายเกิดเจ็บปวย มีความทุกขทรมาน และไม
สามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ไดอยางเต็มความสามารถ ดังนัน้ ทุกคนควรพยายามบํารุงรักษาสุขภาพให
แข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ 
 วิธีการดูแลรักษาระบบของรางกายท่ีสําคัญ มีดังนี ้

1. ระบบยอยอาหาร 
1.1 รับประทานอาหารท่ีสะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 
1.2 หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสจัดและรอนเกินไป 
1.3 เคี้ยวอาหารใหละเอียด 
1.4 ดื่มน้ําใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 
1.5 ไมออกกําลังกายหรือทํางานหนักทันทีหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ 
1.6 พักผอนใหเพียงพอ 
1.7 ขับถายใหเปนเวลาทุกวัน 
1.8 หลีกเล่ียงปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียด 
1.9 ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
1.10 ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

2. ระบบขับถาย 
2.1  รับประทานอาหารท่ีสะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 
2.2 ไมรับประทานอาหารท่ีมีรสจัด 
2.3 รับประทานผักและผลไมหรืออาหารท่ีมีกากอาหารอยางสมํ่าเสมอ 
2.4 รับประทานน้ําใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 
2.5 ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
2.6 พักผอนใหเพียงพอ 
2.7 หลีกเล่ียงส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียด 
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2.8 รักษาความสะอาดของรางกายอยูตลอดเวลา 
2.9 ขับถายใหเปนปกติทุกวัน 
2.10  ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

3. ระบบประสาท 
3.1 รับประทานอาหารประเภทท่ีชวยสงเสริมและบํารุงประสาท อาหารท่ีมีวิตามินบีมาก ๆ 

เชน ขาวซอมมือ รําขาว ไข ตับ ยีสต ผักสีเขียว ผลไมสด และน้ําผลไม เปนตน ควร
หลีกเล่ียงอาหารประเภทแอลกอฮอล ชา กาแฟ เปนตน 

3.2 พักผอนใหเพียงพอกับความตองการของรางกายแตละวัย  ไมเครงเครียดหรือกังวล
เกินไป ควรหลีกเล่ียงจากสถานการณท่ีทําใหไมสบายใจ 

3.3 ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ซ่ึงเปนหนทางท่ีดีในการผอนคลาย 
3.4 ไมควรใชอวัยวะตาง ๆ ของรางกายมากเกินไป อาจทําใหประสาทสวนนั้นทํางานหนัก

เกินไป เชน การทํางานหนาจอคอมพิวเตอรนานเกินไป อาจทําใหประสาทตาเส่ือมได เปนตน 
3.5 ควรหม่ันฝกการใชสมองแกปญหาบอย ๆ เปนการเพ่ิมพูนสติปญญาและปองกันโรค

ความจําเส่ือมหรือสมองเส่ือม 
4. ระบบสืบพันธุ 

4.1 เพศชาย 
1) อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง และใชสบูฟอกชําระลางรางกายและอวัยวะสืบพันธุ

ใหสะอาด เช็ดตัวใหแหง 
2) สวมเส้ือผาใหสะอาด โดยเฉพาะกางเกงในตองสะอาด สวมใสสบายไมรัดแนน

เกินไป 
3) ไมใชสวมหรือท่ีถายปสสาวะท่ีผิดสุขลักษณะ 
4) ไมเท่ียวสําสอน หรือรวมประเวณีกับหญิงขายบริการทางเพศ 
5) หากสงสัยวาจะเปนกามโรค หรือมีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุตองรีบไป

ปรึกษาแพทย ไมควรซ้ือยารับประทานเพ่ือรักษาโรคดวยตนเอง  
6) ไมควรใชยาหรือสารเคมีตางๆ ชวยในการกระตุนความรูสึกทางเพศ ซ่ึงอาจเปน

อันตรายได 
7) ไมหมกมุนหรือหักโหมเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธมากเกินไป เพราะอาจเปน

อันตรายตอสุขภาพท้ังทางรางกายและจิตใจ ควรทํากิจกรรมนันทนาการ การเลนกีฬาหรืองานอดิเรกอ่ืน ๆ 
เพ่ือเปนการเบนความสนใจไปสูกิจกรรมอ่ืนแทน 

8) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหชํ้าและเกิดการ
อักเสบเปนอันตรายได 
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4.1. เพศหญิง 
1) รักษาความสะอาดอวัยวะเพศอยางสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะเวลาอาบน้ํา ควรสนใจทํา

ความสะอาดเปนพิเศษ เชน ลาง เช็ดใหแหง โดยเฉพาะในชวงท่ีมีประจําเดือน ควรใชน้ําอุนทําความ
สะอาดสวนท่ีเปรอะเปอนเลือด เปนตน 

2) หลังจากการปสสาวะและอุจจาระเสร็จทุกครั้ง ควรใชน้ําลางและเช็ดใหสะอาด 
3) ควรสวมเส้ือผาท่ีสะอาดรัดกุม กางเกงในตองสะอาด สวมใสสบาย ไมอับหรือรัด

แนนเกินไป และควรเปล่ียนทุกวัน  
4) รักนวลสงวนตัว ไมควรมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 
5) ไมควรใชยากระตุนหรือยาปลุกประสาทกับอวัยวะเพศ 
6) การใชสวมหรือท่ีถายปสสาวะอุจจาระทุกครั้งจะตองคํานึงถึงความสะอาดและ 

ถูกสุขลักษณะ 
7) ควรออกกําลังกายหรือทํางานอดิเรกเพ่ือเบนความสนใจของตนเองไปในทางอ่ืน 
8) ขณะมีประจําเดือนควรใชผาอนามัยอยางเพียงพอและควรเปล่ียนใหบอยตามสมควร

อยาปลอยไวนานเกินไป 
9) ในชวงมีประจําเดือน ไมควรออกกําลังกายประเภทท่ีผาดโผนและรุนแรง แตการ

ออกกําลังกายเพียงเบาๆ จะชวยบรรเทาอาการเจ็บปวดหรืออาการอึดอัดลงได และควรพักผอนนอนหลับ
ใหเพียงพอ ทําจิตใจใหแจมใส 

10) ควรจดบันทึกการมีประจําเดือนไวทุกๆ เดือน การท่ีประจําเดือนมาเร็วหรือชาบาง
เล็กนอยไมถือเปนการผิดปกติแตอยางไร แตถามีประจําเดือนเร็วหรือชากวาปกติมากกวา 7 – 8 วันขึ้นไป 
ควรปรึกษาแพทย 

11) ในชวงท่ีมีประจําเดือน ถามีอาการปวดท่ีทองนอย อาจใชกระเปาน้ํารอนหรือผาหม
มาวางท่ีทองนอยเพ่ือใหความอบอุน และอาจรับประทานยาแกปวดไดตามสมควร 

12) ถามีอาการผิดปกติในชวงท่ีมีประจําเดือน เชน มีอาการปวดมาก มีเลือดออกมาก
หรือมีเลือดไหลออกในชวงท่ีไมมีประจําเดือน ควรรีบปรึกษาแพทยทันที 

13) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหชํ้า เกิดการ
อักเสบและเปนอันตรายได 

14) ถาหากมีการเปล่ียนแปลงท่ีผิดปกติของอวัยวะเพศ หรือสงสัยวาจะเปนกามโรค    
ควรรีบไปรับการตรวจและปรึกษาแพทยทันที 

5. ระบบตอมไรทอ 
5.1 รับประทานอาหารท่ีสะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 
5.2 ดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอ 
5.3 ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
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5.4 พักผอนใหเพียงพอ 
5.5 หลีกเล่ียงส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียด 
5.6 หลีกเล่ียงจากสภาพแวดลอมท่ีอยูอาศัยท่ีสกปรกและอยูในชุมชนแออัด 
5.7 เม่ือเกิดอาการเจ็บคอหรือตอมทอนซิลอักเสบตองรีบไปใหแพทยตรวจรักษา 
5.8 เม่ือรูสึกตัววาเหนื่อย ออนเพลีย และเจ็บหนาอก โดยมีอาการเชนนี้อยูนาน ควรไปให

แพทยตรวจดูอาการ เพราะหัวใจอาจผิดปกติได 
 
 
 
กิจกรรม 

1. จงสรุปความสําคัญและอธิบายการทํางานของระบบอวัยวะในรางกาย 4 ระบบ พรอม
แผนภาพประกอบ 

2. การดูแลรักษาระบบยอยอาหารควรทําอยางไร เพราะอะไร จงอธิบายพรอมใหเหตุผล  
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บทท่ี 2 
ปญหาเพศศึกษา 

สาระสําคัญ 
 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับปญหาทางเพศ มีทักษะในการส่ือสารและตอรองเพ่ือทําความ
ชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได สามารถอธิบายวิธีการจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศได
อยางเหมาะสม เขาใจถึงความเช่ือท่ีผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศท่ีสงผลตอสุขภาพทางเพศ ตลอดจนเรียนรูถึง
กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็กและสตร ี
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เรียนรูทักษะการส่ือสารและตอรองเพ่ือขอความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได 
2. เรียนรูการจัดการกับอารมณและความตองการกับปญหาทางเพศไดอยางเหมาะสม 
3. เรียนรูและสามารถวิเคราะหความเช่ือเรื่องเพศท่ีสงผลตอปญหาทางเพศไดอยางเหมาะสม 
4. เรียนรูและสามารถวิเคราะหอิทธิพลส่ือท่ีสงผลใหเกิดปญหาทางเพศได 
5. อธิบายกฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศไดอยางถูกตอง 

ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 
 เรื่องท่ี 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 
 เรื่องท่ี 3  การจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศ 
 เรื่องท่ี 4  ความเช่ือท่ีผิด ๆ ทางเพศ  
 เรื่องท่ี 5  กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศ  
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เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 
 พัฒนาการเรื่องเพศในเด็กและวัยรุน เกี่ยวของกับชีวิต ตั้งแตเด็กจนโต การท่ีบุคคลไดเรียนรู
ธรรมชาติ ความเปนจริงทางเพศ จะชวยใหมีความรู มีทัศนคติ สามารถปรับตัวตามพัฒนาการของชีวิต
อยางเหมาะสม และมีพฤติกรรมถูกตองในเรื่องเพศ สามารถสอนไดตั้งแตเด็กยังเล็ก สอดแทรกไปกับการ
สงเสริมพัฒนาการดานอ่ืนๆ พอแมควรเปนผูสอนเบ้ืองตน เม่ือเขาสูโรงเรียน ครูชวยสอนใหสอดคลองไป
กับท่ีบาน เม่ือเด็กเริ่มเขาสูวัยรุน ควรสงเสริมใหเด็กเรียนรูพัฒนาการทางเพศท่ีถูกตองและรูวิธีจัดการกับ
อารมณความตองการทางเพศเพ่ือปองกันปญหาทางเพศท่ีอาจเกิดตามมา 
 
พัฒนาทางเพศกับการพัฒนาบุคลิกภาพ 
 พัฒนาการทางเพศ เปนสวนหนึ่งของพัฒนาการบุคลิกภาพท่ีเกิดขึ้นตั้งแตเด็กและมีความตอเนื่อง
ไปจนพัฒนาการเต็มท่ีในวัยรุน หลังจากนั้นจะเปนสวนหนึ่งของบุคลิกภาพท่ีติดตัวตลอดชีวิต                       
โดยเม่ือส้ินสุดวัยรุนจะมีการเปล่ียนแปลงตอไปนี ้

1. มีความรูเรื่องเพศตามวัยและพัฒนาการทางเพศ ตั้งแตการเปล่ียนแปลงของรางกายไปตามวัย 
จิตใจ อารมณและสังคม ท้ังตนเองและผูอ่ืน และเรียนรูความแตกตางกันระหวางเพศ 

2. มีเอกลักษณทางเพศของตนเอง ไดแก การรับรูเพศตนเอง บทบาททางเพศและพฤติกรรมทาง
เพศ มีความพึงพอใจทางเพศหรือความรูสึกทางเพศตอเพศตรงขามหรือตอเพศเดียวกัน 

3. มีพฤติกรรมการรักษาสุขภาพทางเพศ การรูจักรางกายและอวัยวะเพศของตนเอง ดูแลรักษา
ทําความสะอาด ปองกันการบาดเจ็บ การติดเช้ือ การถูกลวงละเมิดทางเพศและการปองกันพฤติกรรมเส่ียง
ทางเพศ 

4. มีทักษะในการสรางความสัมพันธกับผู ท่ีจะเปนคูครอง การเลือกคูครอง การรักษา
ความสัมพันธใหยาวนานการ แกไขปญหาต าง  ๆ ในชีวิตรวมกันมีทักษะในการส่ือสารและ                        
การมีความสัมพันธทางเพศกับคูครองอยางมีความสุข มีการวางแผนชีวิตและครอบครัวท่ีเหมาะสม 

5. เขาใจบทบาทในครอบครัว ไดแก บทบาทและหนาท่ีสําหรับการเปนลูก การเปนพ่ี – นอง 
และสมาชิกคนหนึ่งในครอบครัว หนาท่ีและความรับผิดชอบการเปนพอแมท่ีถูกตองตามกฎหมาย และ
ขนบธรรมเนียมประเพณีและศีลธรรมของสังคมท่ีอยู 

6. มีทัศนคติทางเพศท่ีถูกตอง ภูมิใจ พอใจในเพศของตนเอง ไมรังเกียจหรือปดบัง ปดกั้นการ
เรียนรูทางเพศท่ีเหมาะสม รูจักควบคุมพฤติกรรมทางเพศใหแสดงออกถูกตอง ใหเกียรติผูอ่ืน ไมลวง
ละเมิดทางเพศตอผูอ่ืน ยับยั้งใจตนเองไมใหมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
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เร่ืองที่ 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 
ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุนแบงตามประเภทตางๆ ไดดังนี ้
1. ความผิดปกติในเอกลักษณทางเพศ 
เด็กมีพฤติกรรมผิดเพศ เด็กรูสึกวาตนเองเปนเพศตรงขามกับเพศทางรางกายมาตั้งแตเด็ก และมี

พฤติกรรมทางเพศเปนแบบเดียวกับเพศตรงขาม ไดแก 
 การแตงกายชอบแตงกายผิดเพศ เด็กชายชอบสวมกระโปรงและรังเกียจกางเกง เด็กหญิง

รังเกียจกระโปรงแตชอบสวมกางเกง เด็กชายชอบแตงหนาทาปาก ชอบดูแมแตงตัวและเลียนแบบแม 
 การเลน มักเลนเลียนแบบเพศตรงขาม หรือชอบเลนกับเพศตรงขาม เด็กชายมักไมชอบ

เลนรุนแรงชอบเลนกับผูหญิงและมักเขากลุมเพศตรงขามเสมอ เปนตน 
 จินตนาการวาตนเองเปนเพศตรงขามเสมอแมในการเลนสมมุติก็มักสมมุติตนเองเปนเพศ

ตรงขามเด็กชายอาจจิตนาการวาตัวเองเปนนางฟา หรือเจาหญิง เปนตน 
 พฤติกรรมทางเพศ เด็กไมพอใจในอวัยวะเพศของตนเอง บางคนรูสึกรังเกียจหรือแสรง

ทําเปนไมมีอวัยวะเพศหรือตองการกําจัดอวัยวะเพศออกไป เด็กหญิงจะยืนปสสาวะ เด็กชายจะนั่งถาย
ปสสาวะเลียนแบบพฤติกรรมทางเพศของเพศตรงขามโดยตั้งใจและไมไดตั้งใจ 

อาการตาง ๆ เหลานี้เกิดขึ้นแลวดําเนินอยางตอเนื่อง เด็กอาจถูกลอเลียน ถูกกีดกันออกจากกลุม
เพ่ือนเพศเดียวกัน เด็กมักพอใจในการเขาไปอยูกับกลุมเพ่ือนตางเพศ และถายทอดพฤติกรรมของเพศตรง
ขามทีละนอย ๆ จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

เม่ือเขาสูวัยรุน เด็กมีความรูสึกไมสบายใจเกี่ยวกับเพศของ ตนเองมากขึ้น และตองการ
เปล่ียนแปลงเพศตนเอง จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

2. รักรวมเพศ (Homosexualism) 
อาการ เริ่มเห็นชัดเจนตอนเขาวัยรุน เม่ือเริ่มมีความรูสึกทางเพศ ทําใหเกิดความพึงพอใจทางเพศ 

(sexual orientation) โดยมีความรูสึกทางเพศ ความตองการทางเพศ อารมณเพศกับเพศเดียวกัน 
รักรวมเพศยังรูจักเพศตนเองตรงตามท่ีรางกายเปน รักรวมเพศชายบอกตนเองวาเปนเพศชาย              

รักรวมเพศท่ีเปนหญิงบอกเพศตนเองวาเปนเพศหญิง 
การแสดงออกวาชอบเพศเดียวกัน มีท้ังแสดงออกชัดเจนและไมชัดเจน 
กิริยาทาทางและการแสดงออกภายนอก มีท้ังท่ีแสดงออกชัดเจนและไมแสดงออก ขึ้นอยูกับ

บุคลิกของผูนั้นและการยอมรับของสังคม 
ชายชอบชาย เรียกวา เกย (gay) หรือตุด แตว เกยยังมีประเภทยอย เปนเกยคิง และเกยควีน เกยคิง 

แสดงบทบาทภายนอกเปนชาย การแสดงออกทางเพศ (gender role) ไมคอยเปนหญิง จึงดูภายนอกเหมือน
ผูชายปกติธรรมดา แตเกยควีนแสดงออกเปนเพศหญิง เชน กิริยาทาทาง คําพูด ความสนใจ กิจกรรมตาง ๆ 
ความชอบตาง ๆ เปนหญิง 
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หญิงชอบหญิง เรียกวา เลสเบ้ียน (lesbianism) การแสดงออกมี 2 แบบเชนเดียวกับเกย เรียกวา
ทอมและดี้ ดี้แสดงออกเหมือนผูหญิงท่ัวไป แตทอมแสดงออก (gender role) เปนชาย เชน ตัดผมส้ัน            
สวมกางเกงไมสวมกระโปรง 

ในกลุมรักรวมเพศ ยังมีประเภทยอยอีกประเภทหนึ่ง ท่ีมีความพึงพอใจทางเพศไดท้ังสองเพศ 
เรียกวา ไบเซกซวล (bisexualism) มีความรูสึกทางเพศและการตอบสนองทางเพศไดท้ังสองเพศ 

สาเหตุ ปจจุบันมีหลักฐานสนับสนุนวา สาเหตุมีหลายประการประกอบกัน ท้ังสาเหตุทางรางกาย 
พันธุกรรม การเล้ียงดู และส่ิงแวดลอมภายนอก 

การชวยเหลือ พฤติกรรมรักรวมเพศเม่ือพบในวัยเด็ก สามารถเปล่ียนแปลงได โดยการแนะนําการ
เล้ียงดู ใหพอแมเพศเดียวกันใกลชิดมากขึ้น พอแมเพศตรงขามสนิทสนมนอยลง เพ่ือใหเกิดการถายทอด
แบบอยางทางเพศท่ีถูกเพศ แตตองใหมีความสัมพันธดีๆ ตอกัน สงเสริมกิจกรรมเหมาะสมกับเพศ เด็กชาย
ใหเลนกีฬาสงเสริมความแข็งแรงทางกาย ใหเด็กอยูในกลุมเพ่ือการเรียนรูเพศเดียวกัน 

ถารูวาเปนรักรวมเพศตอนวัยรุน ไมสามารถเปล่ียนแปลงแกไขได การชวยเหลือทําไดเพียงให
คําปรึกษาแนะนําในการดําเนินชีวิตแบบรักรวมเพศอยางไร จึงจะเกิดปญหานอยท่ีสุด และใหคําแนะนํา
พอแมเพ่ือใหทําใจยอมรับสภาวการณนี้ โดยยังมีความสัมพันธท่ีดีกับลูกตอไป 

การปองกัน การเล้ียงดู เริ่มตั้งแตเล็ก พอแมมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน พอหรือแมท่ีเพศเดียวกนักบัเดก็
ควรมีความสัมพันธท่ีดีกับเด็ก และควรแนะนําเกี่ยวกับการคบเพ่ือน รวมท้ังสงเสริมกิจกรรมใหตรงตามเพศ 

3. พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในเด็ก และการเลนอวัยวะเพศตนเอง 
อาการ กระตุนตนเองทางเพศ เชน นอนคว่ําถูไถอวัยวะเพศกับหมอนหรือพ้ืน 
สาเหตุ เด็กเหงา ถูกทอดท้ิง มีโรคทางอารมณ เด็กมักคนพบดวยความบังเอิญ เม่ือถูกกระตุนหรือ

กระตุนตนเองท่ีอวัยวะเพศแลวเกิดความรูสึกเสียว พอใจกับความรูสึกนั้น เด็กจะทําซํ้าในท่ีสุดติดเปนนสัิย 
การชวยเหลือ  
1. หยุดพฤติกรรมนั้นอยางสงบ เชน จับมือเด็กออก ใหเด็กนอนหงาย บอกเด็กส้ันๆ วา                    

“หนูไมเลนอยางนั้น”  พรอมใหเหตุผลท่ีเหมาะสมจูงใจ 
2. เบ่ียงเบนความสนใจ ใหเด็กเปล่ียนทาทาง ชวนพูดคุย 
3. หากิจกรรมทดแทน ใหเด็กไดเคล่ือนไหว เพลิดเพลิน สนุกสนานกับกิจกรรมและสังคม 
4. อยาใหเด็กเหงา ถูกทอดท้ิงหรืออยูตามลําพัง เด็กอาจกลับมากระตุนตนเองอีก 
5. งดเวนความกาวราวรุนแรง การหามดวยทาท่ีนากลัวเกินไปอาจทําใหเด็กกลัวฝงใจมีทัศนคติ

ดานลบตอเรื่องทางเพศ อาจกลายเปนเก็บกดทางเพศ หรือขาดความสุขทางเพศในวัยผูใหญ 
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4. พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุน หรือการสําเร็จความใครดวยตัวเอง(Masturbation) 
สาเหตุ พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุนเปนเรื่องปกติ ไมมีอันตราย ยอมรับไดถา

เหมาะสมไมมากเกินไปหรือหมกมุนมาก พบไดบอยในเด็กท่ีมีปญหาทางจิตใจ ปญญาออน เหงา                  
กามวิปริตทางเพศ และส่ิงแวดลอมมีการกระตุนหรือยั่วยุทางเพศมากเกินไป 

การชวยเหลือ ใหความรูเรื่องเพศท่ีถูกตอง ใหกําหนดการสําเร็จความใครดวยตัวเองใหพอดไีม
มากเกินไป ลดส่ิงกระตุนทางเพศไมเหมาะสม ใชกิจกรรมเบนความสนใจ เพ่ิมการออกกําลังกาย ฝกให
เด็กมีการควบคุมพฤติกรรมใหพอควร 

5. พฤติกรรมทางเพศที่วิปริต (Paraphilias) 
อาการ ผูปวยไมสามารถเกิดอารมณเพศไดกับส่ิงกระตุนทางเพศปกติ มีความรูสึกทางเพศได

เม่ือมีการกระตุนทางเพศท่ีแปลกประหลาดพิสดาร ท่ีไมมีในคนปกติ ทําใหเกิดพฤติกรรมใชส่ิง 
ผิดธรรมชาติกระตุนตนเองทางเพศ มีหลายประเภทแยกตามส่ิงท่ีกระตุนใหเกิดความรูสึกทางเพศ 

ประเภทของ Paraphilia 
1. เกิดความรูสึกทางเพศจากการสัมผัส ลูบคลํา สูดดมเส้ือผาชุดช้ันใน Fetishism 
2. เกิดความรูสึกทางเพศจากการโชวอวัยวะเพศตนเอง Exhibitionism 
3. เกิดความรูสึกทางเพศจากการไดถูไถ สัมผัสภายนอก Frotteurism 
4. เกดิความรูสึกทางเพศจากการแอบดู Voyeurism 
5. เกิดความรูสึกทางเพศทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด ดวยการทํารายรางกาย หรือคําพูด Sadism 
6. เกิดความรูสึกทางเพศจากการทําตนเอง หรือใหผูอ่ืนทําใหตนเองเจ็บปวด ดวยการทําราย

รางกายหรือคําพูด Masochism 
7. เกิดความรูสึกทางเพศกับเด็ก (Pedophilia) 
8. เกิดความรูสึกทางเพศกับสัตว (Zoophilia) 
9. เกิดความรูสึกทางเพศจากการแตงกายผิดเพศ (Transvestism) 

                        สาเหตุที่กอใหเกิดความผิดปกติทางเพศ คือ 
1. การเล้ียงดูและพอแมปลูกฝงทัศนคติไมดีตอเรื่องทางเพศท่ีพอแมปลูกฝงเด็ก ทําใหเด็กเรียนรู

วาเรื่องเพศเปนเรื่องตองหาม ตองปดบัง เลวรายหรือเปนบาป เด็กจะเก็บกดเรื่องเพศ ทําใหปดกั้นการ
ตอบสนองทางเพศกับตัวกระตุนทางเพศปกต ิ

2. การเรียนรู เม่ือเด็กเริ่มมีความรูสึกทางเพศ แตไมสามารถแสดงออกทางเพศไดตามปกติ เด็ก
จะแสวงหาหรือเรียนรูดวยตัวเองวา เม่ือใชตัวกระตุนบางอยางทําใหเกิดความรูสึกทางเพศได จะเกิดการ
เรียนรูแบบเปนเง่ือนไขและเปนแรงเสริมใหมีพฤติกรรมกระตุนตัวเองทางเพศดวยส่ิงกระตุนนั้นอีก 
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การชวยเหลือ 
ใชหลักการชวยเหลือแบบพฤติกรรมบําบัด ดังนี ้

1. การจัดการส่ิงแวดลอม กําจัดส่ิงกระตุนเดิมท่ีไมเหมาะสมใหหมด หากิจกรรมทดแทน
เบ่ียงเบนความสนใจ อยาใหเด็กเหงาอยูคนเดียวตามลําพัง ปรับเปล่ียนทัศนคติทางเพศในครอบครัว              
ใหเห็นวาเรื่องเพศไมใชเรื่องตองหาม สามารถพูดคุยเรียนรูได พอแมควรสอนเรื่องเพศกับลูก 

2. ฝกการรูตัวเองและควบคุมตนเองทางเพศ ใหรูวามีอารมณเพศเม่ือใด โดยส่ิงกระตุนใด 
พยายามหามใจตนเองท่ีจะใชส่ิงกระตุนเดิมท่ีผิดธรรมชาต ิ

3. ฝกการสรางอารมณเพศกับตัวกระตุนตามปกติ เชน รูปโป – เปลือย แนะนําการสําเร็จความ
ใครท่ีถูกตอง 

4. บันทึกพฤติกรรมเม่ือยังไมสามารถหยุดพฤติกรรมได สังเกตความถ่ีหาง เหตุกระตุน                
การยับยั้งใจตนเอง ใหรางวัลตนเองเม่ือพฤติกรรมลดลง 
 การปองกัน การใหความรูเรื่องเพศท่ีถูกตองตั้งแตเด็กดวยทัศนคติท่ีดี 
            6.  เพศสัมพันธในวัยรุน 

      ลักษณะปญหา มีพฤติกรรมทางเพศตอกันอยางไมเหมาะสม มีเพศสัมพันธกันกอนวัยอันควร 
      สาเหตุ 
1. เด็กขาดความรักความอบอุนใจจากครอบครัว 
2. เด็กขาดความรูสึกเห็นคุณคาตนเอง ไมประสบความสําเร็จดานการเรียน แสวงหาการยอมรับ           

หาความสุขและความพึงพอใจจากแฟน เพศสัมพันธและกิจกรรมท่ีมีความเส่ียงตาง ๆ  
3. เด็กขาดความรูและความเขาใจทางเพศ ความตระหนักตอปญหาท่ีตามมาหลังการมี

เพศสัมพันธ การปองกันตัวของเด็ก ขาดทักษะในการปองกันตนเองเรื่องเพศ ขาดทักษะในการจัดการกับ
อารมณทางเพศ 

4. ความรูและทัศนคติทางเพศของพอแมท่ีไมเขาใจ ปดกั้นการอธิบายเรื่องเกี่ยวกับเพศ                    
ทําใหเด็กแสวงหาเองจากเพ่ือน 

5. อิทธิพลจากกลุมเพ่ือน รับรูทัศนคติท่ีไมควบคุมเรื่องเพศ เห็นวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่อง
ธรรมดา ไมเกิดปญหาหรือความเส่ียง 

6. มีการกระตุนทางเพศ ไดแก ตัวอยางจากพอแม ภายในครอบครัว เพ่ือน ส่ือยั่วยุทางเพศตาง ๆ 
ท่ีเปนแบบอยางไมดีทางเพศ 
      การปองกัน 
     การปองกันการมีเพศสัมพันธในวัยรุน แบงเปนระดับตาง ๆ ดังนี ้

1. การปองกันระดับตนกอนเกิดปญหา ไดแก ลดปจจัยเส่ียงตางๆ การเล้ียงดูโดยครอบครัว 
สรางความรักความอบอุนในบาน สรางคุณคาในตัวเอง ใหความรูและทัศนคติทางเพศท่ีดี มีแบบอยางท่ีด ี
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2. การปองกันระดับท่ี 2 หาทางปองกันหรือลดการมีเพศสัมพันธในวัยรุนท่ีมีความเส่ียงอยูแลว 
โดยการสรางความตระหนักในการไมมีเพศสัมพันธในวัยเรียนหรือกอนการแตงงาน หาทาง 
เบนความสนใจวัยรุนไปสูกิจกรรมสรางสรรค ใชพลังงานทางเพศท่ีมีมากไปในดานท่ีเหมาะสม 

3. การปองกันระดับท่ี 3 ในวัยรุนท่ีหยุดการมีเพศสัมพันธไมได ปองกันปญหาท่ีเกิดจากการมี
เพศสัมพันธ ปองกันการตั้งครรภและโรคติดตอทางเพศ โดยการใหความรูทางเพศ เบ่ียงเบนความสนใจ  
หากิจกรรมทดแทน 
 
เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศ 
 ถึงแมวาอารมณทางเพศเปนเพียงอารมณหนึ่ง ซ่ึงเม่ือเกิดขึ้นแลวหายไปได แตถาหากไมรูจัก
จัดการกับอารมณเพศแลว อาจจะทําใหเกิดการกระทําท่ีไมถูกตอง กอใหเกิดความเสียหายเดือดรอนแกตนเอง
และผูอ่ืน ดังนั้น ผูเรียนควรจะไดเรียนรูถึงวิธีการจัดการกับอารมณทางเพศอยางเหมาะสม ไมตกเปนทาสของ
อารมณเพศ ซ่ึงการจัดการกับอารมณทางเพศอาจแบงตามความรุนแรงไดเปน 3 ระดับ ดังนี ้
ระดับที่ 1  การควบคุมอารมณทางเพศ อาจทําได 2 วิธี คือ 

1. การควบคุมจิตใจตนเอง พยายามขมใจตนเองมิใหเกิดอารมณทางเพศไดหรือถาเกิด 
อารมณทางเพศใหพยายามขมใจไว เพ่ือใหอารมณทางเพศคอย ๆ ลดลงจนสูสภาพอารมณท่ีปกต ิ

2. การหลีกเล่ียงจากส่ิงเรา ส่ิงเราภายนอกท่ียั่วยุอารมณทางเพศหรือยั่วกิเลสยอมทําใหเกิด
อารมณทางเพศได ดังนั้น การตัดไฟเสียแตตนลม คือ หลีกเล่ียงจากส่ิงเราเหลานั้นเสียจะชวยใหไมเกิด
อารมณได เชน ไมดูส่ือลามกตาง ๆ ไมเท่ียวกลางคืน เปนตน 
ระดับที่ 2  การเบี่ยงเบนอารมณทางเพศ 
 ถาเกิดอารมณทางเพศจนไมอาจควบคุมไดควรใชวิธีการเบ่ียงเบนใหไปสนใจส่ิงอ่ืนแทนท่ีจะ
หมกมุนอยูกับอารมณทางเพศ เชน ไปออกกําลังกาย ประกอบกิจกรรมนันทนาการตางๆ ใหสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน ไปทํางานตางๆ เพ่ือใหจิตใจมุงท่ีงาน ไปพูดคุยสนทนากับคนอ่ืน เปนตน 
ระดับที่ 3  การปลดปลอยหรือระบายอารมณทางเพศ 
 ถาเกิดอารมณทางเพศระดับมากจนเบ่ียงเบนไมได หรือสถานการณนั้นอาจทําใหไมมีโอกาส
เบ่ียงเบน อารมณทางเพศก็ปลดปลอย หรือระบายอารมณทางเพศดวยวิธีการท่ีเหมาะสมกับสภาพของ
วัยรุนซ่ึงสามารถทําได 2 ประการ คือ 

1. โดยการฝนนั่นก็คือ การฝนเปยก (Wet Dream) ในเพศชาย ซ่ึงการฝนนี้เราไมสามารถบังคับให
ฝนหรือไมใหฝนได แตจะเกิดขึ้นเองเม่ือเราสนใจหรือมีความรูสึกในทางเพศมากจนเกินไปหรืออาจเกิด
การสะสมของน้ําอสุจิมีมากจนลนถุงเก็บน้ําอสุจิ ธรรมชาติจะระบายน้ําอสุจิออกมาโดยการใหฝนเกี่ยวกับ
เรื่องเพศจนถึงจุดสุดยอด และมีการหล่ังน้ําอสุจิออกมา 

2. การสําเร็จความใครดวยตนเองหรืออาจเรียกอีกอยางหนึ่งวาการชวยเหลือตวัเอง (Masturbation) 
ทําไดท้ังผูหญิงและผูชาย ซ่ึงผูชายแทบทุกคนมักมีประสบการณในเรื่องนี้แตผูหญิงนั้นมีเปนบางคนท่ีมี
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ประสบการณในเรื่องนี้ การสําเร็จความใครดวยตนเองเปนเรื่องธรรมชาติของคนเรา เม่ือเกิดอารมณทาง
เพศจนหยุดยั้งไมได เพราะการสําเร็จความใครดวยตนเองไมทําใหตนเองและผูอ่ืนเดือดรอน แตไมควร
กระทําบอยนัก 
 
เร่ืองที่ 4  ความเช่ือที่ผิดๆ ทางเพศ 

ความคิดผิด ๆ นั้น ความจริงเปนแคความคิดเทานั้น ถายังไมไดกระทํา ยอมไมถือวาเปนความผิด 
เพราะการกระทํายังไมเกิดขึ้น โดยเฉพาะความเช่ือผิด ๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศนั้น ถาคิดใหม ทําใหมเสีย ก็จะ
ไมเกิดผลรายในการดําเนินชีวติประจําวัน เรื่องราวเกี่ยวกับเพศไดรับการปกปดมานานแลว จนขาวลือและ
ความเช่ือผิด ๆ แตโบราณ ยังคงไดรับการร่ําลือตอเนื่องยาวนานมาจนถึงยุคปจจุบัน ตอไปนี้เปนความเช่ือ
ผิด ๆ ความเขาใจผิด ๆ ทางเพศ ท่ีองคการอนามัยโลกไดตีพิมพไว มีดังนี ้

1. ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรัก 
เพราะคําร่ําลือท่ีวา ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรักให 

ออกนอกหนา ไมอยางนั้นจะไมเปนชายสมชาย ผูชายจึงแสดงออกถึงความรักผานการมีเพศสัมพันธ จน
เหมือนวาผูชายเกิดมาเพ่ือจะมีเซ็กส ท้ัง ๆ ท่ีตองการจะระบายความรักออกไปเทานั้นเอง แทจริงแลว ผูชาย
สามารถจะแสดงอารมณรักออกมาทางสีหนาแววตา การกระทําอะไรตอมิอะไรไดเชนผูหญิง และการมี
เพศสัมพันธก็เปนสวนหนึ่งของการบอกรักดวยภาษากายเทานั้น การแสดงความรักท่ีซาบซ้ึงแบบอ่ืน 
ผูชายทําไดเชนเดียวกับหญิงและหญิงก็ตองการดวย 

2. การถูกเนื้อตองตัวจะนําไปสูการมีเซ็กส 
เพราะความเช่ือท่ีวา ถาผูหญิงยอมใหผูชายถูกเนื้อตองตัวแลว แสดงวาตัวเองมีใจกับเขา             

เขาจึงพยายามตอไปท่ีจะมีสัมพันธสวาทท่ีลึกซ้ึงกวานั้นกับเธอ เปนความเขาใจผิดแท ๆ เพราะบางครั้ง
ผูหญิงแคตองการความอบอุนและประทับใจกับแฟนของเธอเทานั้น โดยไมไดคิดอะไรเลยเถิดไป 
ขนาดนั้นเลย การจับมือกัน การโอบกอดสัมผัสกายของกันและกัน แทท่ีจริงเปนการถายทอดความรักท่ี
บริสุทธ์ิ ท่ีสามารถจะสัมผัสจับตองได โดยไมจําเปนจะตองมีการรวมรักกันตอไปเลย และไมควรท่ีฝายใด
ฝายหนึง่ จะกดดันใหอีกฝายตองมีเซ็กสดวย 

3. การมีเพศสัมพันธที่รุนแรงจะนําไปสูการสุขสมที่มากกวา 
เปนความเขาใจผิดกันมานานนักแลววา ผูชายท่ีมีพละกําลังมาก ๆ จะสามารถมีเพศสัมพันธ

กับหญิงสาวไดรวดเร็วรุนแรงและทําใหเธอไปถึงจุดสุดยอดไดงาย รวมท้ังมีความเขาใจผิดเสมอ ๆ วา
อาวุธประจํากายของฝายชายท่ีใหญเทานั้นท่ีจะทําใหผูหญิงมีความสุขได แทจริงแลวการมีสัมพันธสวาทท่ี
อบอุนเนิ่นนานเขาใจกัน ชวยกันประคับประคองนาวารักใหผานคล่ืนลมมรสุมสวาทจนบรรลุถึงฝงฝน
ตางหาก ท่ีนําความสุขสมมาสูคนท้ังสองไดมากกวา สัมพันธสวาทจึงควรท่ีจะเกิดขึ้นในบรรยากาศท่ีแสน
จะผอนคลายและโรแมนติก 
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4. การมีความสัมพันธทางเพศก็คือการรวมรัก 
เปนความเขาใจผิดอยางยิ่งและสมควรไดรับการแกไขใหถูกตองเพราะเซ็กสก็คือ การรวมรัก 

การแสดงความรักผานภาษากาย เปนสัมผัสรักท่ีคนสองคนถายทอดใหแกกันจากการสัมผัสทางผิวกาย
สวนไหนก็ได ไมใชเฉพาะสวนนั้นเทานั้น 

5. ผูชายควรเปนผูนําในการรวมรัก 
เรื่องนี้ยังคงเปนความเช่ือผิด ๆ ไมวารักผูหญิงหรือผูชายท่ีมีหัวอนุรักษนิยม มักจะคิดเสมอ ๆ 

วาการจะมีอะไรกันนั้นผูชายตองเปนคนกระทําและผูหญิงเปนฝายรองรับการกระทํานั้น แทจริงแลว                
การรวมรัก เปนกระบวนการท่ีคนสองคนสามารถปรับเปล่ียนเปนฝายนํา ในการกระทําไดโดยเสมอภาค        
ซ่ึงกันและกัน 

6. ผูหญิงไมควรจะเปนฝายเร่ิมตนกอน 
ตามท่ีเลาแจงแถลงไขในขอท่ีผานมาจะเห็นไดวา เซ็กสเปนการส่ือสาร 2 ทางระหวาง              

คน 2 คน ท่ีจะรวมมือกันบรรเลงบทเพลงแหงความพิศวาส ซ่ึงตองผลัดกันนําผลัดกันตามและตองชวยกัน
โล ชวยกันพายนาวารักไปยังจุดหมายปลายทางแหงความสุขสมรวมกัน  

7. ผูชายนึกถึงแตเร่ืองเซ็กสตลอดเวลา 
มีคํากลาวผิด ๆ ท่ีพูดกันตอเนื่องมาวา ผูชายนึกถึงแตเรื่องของการมีเพศสัมพันธท่ีเรียกกัน

ส้ันๆ วาเซ็กส อยูตลอด ท้ัง ๆ ท่ีความเปนจริงคอื ผูชายไมไดคิดถึงเรื่องเซ็กสอยูตลอดเวลา เขาคิดถึงเรื่อง
อ่ืนอยูเหมือนกัน ไมวาจะเปนเรื่องงาน เรื่องครอบครัว เพียงแตผูชายพรอมจะมีเซ็กสเสมอและไมได
หมายความวา เม่ือเขาพรอมท่ีจะมีเซ็กสแลว เขาจําเปนจะตองมีเสมอไป 

8. ผูหญิงตองพรอมเสมอที่จะมีเซ็กสเม่ือสามีตองการ 
ท่ีจริงในยุคนี้ไมมีความจําเปนแบบนั้นเลย ในอดีตอาจจะใชแตไมใชในยุคไอทีแบบนี้ท่ีผูชาย

และผูหญิงเทาเทียมกัน และการจะมีเซ็กสกันก็เปนกิจกรรมรวมท่ีคนสองคนจะตองใจตรงกันกอน ไมใช
แคฝายใดฝายหนึ่งตองการแลวอีกฝายจะตองยอม 

9. เซ็กส เปนเร่ืองธรรมชาติไมตองเรียนรู 
ผูเฒาผูแกมักจะพยายามพูดเสมอ ๆ วา เพศศึกษาไมสําคัญ ทําไมรุนกอน ๆ ไมตองเตรียมตัว 

ในการเรียนรูเลย ก็สามารถท่ีจะมีเซ็กสกันจนมีลูกเต็มบานมีหลานเต็มเมืองได การเตรียมตัวท่ีดียอมมีชัย
ไปกวาครึ่ง เรื่องราวเกี่ยวกับความสัมพันธของคนสองคนก็เชนกัน สามารถเรียนรูวิธีการท่ีจะเพ่ิมความสุข
ใหแกกันและกันไดกอนท่ีจะเกิดเหตุการณนั้น 
 
อิทธิพลของส่ือตอปญหาทางเพศ 
 ปจจุบันส่ือมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของทุกคนเทียบทุกดานรวมถึงดานปญหาทางเพศดวย 
เพราะส่ือมีผลตอพฤติกรรมการตัดสินใจของคนในสังคม ทุกคนจึงตองบริโภคขาวสารอยูตลอดเวลา เชน 
การชมรายการขาวทางทีวีทุกเชา การอานหนังสือพิมพ หรือเลนอินเตอรเน็ต ซ่ึงบางคนอาจจะใชบริการ
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รับขาวสารทาง SMS เปนตน ส่ือจึงกลายเปนส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอความคิดและความรูสึกและการตัดสินใจท่ี
สําคัญของคนในสังคมอยางหลีกเล่ียงไมได 

จากปจจัยดังกลาวอิทธิพลของส่ือจึงยอมท่ีจะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงไดในทุก ๆ ภาคสวนของ
สังคมไมวาจะเปนสังคมเมืองหรือแมแตในสังคมชนบทก็ตาม ซ่ึงการเปล่ียนแปลงนั้นยอมท่ีจะเกิดขึ้นได
ท้ังทางท่ีดีขึ้นและทางท่ีแยลง และส่ิงสําคัญส่ือคือส่ิงท่ีมีอิทธิพลโดยตรงตอทุก ๆ คนในสังคมไมวาจะเด็ก 
วัยรุนหรือกระท่ังผูใหญ  อิทธิพลของส่ือท่ีนับวันจะรุนแรงมากขึ้ น ไมวาจากสภาพเศรษฐกิจ                       
การเปล่ียนแปลงของสังคม เนื่องมาจากความพยายามในการพัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาใน
ดานตาง ๆ เพ่ือใหทัดเทียมกับนานาประเทศ กอใหเกิดวัฒนธรรมท่ีหล่ังไหลเขามาในประเทศไทย               
โดยผานส่ือ ท้ังวิทยุ โทรทัศน ส่ิงพิมพและอินเตอรเน็ต ส่ือจึงกลายเปนส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต 
และนําพาไปสูปญหาและผลกระทบหลาย ๆ ดาน ของชีวิตแบบเดิม ๆ ของสังคมไทยใหเปล่ียนแปลงไป 
ซ่ึงลวนมาจากการรับส่ือและอิทธิพลส่ือยังทําใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบ เชน ขาวอาชญากรรม                    
ขาวสงคราม ภาพยนตรหรือละครท่ีเนื้อหารุนแรง ตอสูกันตลอดจนส่ือลามกอนาจาร ซ่ึงสงผลใหเด็กและ
คนท่ีรับส่ือจิตนาการตามและเกิดการเลียนแบบ โดยจะเห็นไดบอยครั้งจากการท่ีเด็กหรือคนท่ีกอ
อาชญากรรมหลายคดี โดยบอกวาเลียนแบบมาจากหนัง จากส่ือตาง ๆ แมกระท่ังการแตงกายตามแฟช่ัน
ของวัยรุน การกออาชญากรรม การกอม็อบ การใชความรุนแรงในการแกปญหา ความรุนแรงทางเพศ             
ท่ีเกิดขึ้นอยูในสังคมไทยขณะนี้สวนใหญเปนผลมาจากอิทธิพลของส่ือ 
 ส่ือมวลชนจึงมีความสําคัญอยางยิ่งตอการเขาไปมีบทบาทและมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของ
คนในสังคม มีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นตลอดเวลา บางส่ิงเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว แตบางส่ิงคอย ๆ              
จางหายไปทีละเล็กละนอย จนหมดไปในท่ีสุด เชน การท่ีประเทศกาวหนาทางเทคโนโลยีการส่ือสารทํา
ใหขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมคนไทย ท้ังสังคมเมืองและสังคมชนบท มีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว            
แตจากการท่ีเราไมสามารถปฏิเสธการรับขาวสาร ความบันเทิงจากส่ือได แตเราสามารถเลือกรับส่ือท่ีด ี
มีประโยชนไมรุนแรง และไมผิดธรรมนองคลองธรรมได 
 
เร่ืองที่ 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศ 
 คดีความผิดเกี่ยวกับเพศ โดยเฉพาะความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา ถือเปนความผิดท่ีรุนแรงและ
เปนท่ีหวาดกลัวของผูหญิงจํานวนมาก รวมท้ังผูปกครองของเด็ก ไมวาจะเปนเด็กหญิงหรือเด็กชาย                
ยิ่งปจจุบันจากขอมูลสถิติตาง ๆ ทําใหเราเห็นกันแลววา การลวงละเมิดทางเพศนั้นสามารถเกิดขึ้นไดกับ
คนทุกเพศ ทุกวัย กฎหมายท่ีบัญญัติไวเพ่ือคุมครองผูหญิงและผูเสียหายจากการลวงละเมิดทางเพศ 
มีบัญญัติอยูในลักษณะความผิดเกี่ยวกับเพศ ดังนี ้
 มาตรา 276 ผูใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซ่ึงมิใชภริยาตน โดยขูเข็ญประการใด ๆ โดยใชกําลัง
ประทุษราย โดยหญิงอยูในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวาตนเปนบุคคล
อ่ืน ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตส่ีปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงส่ีหม่ืนบาท ถาการกระทํา
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ความผิดตามวรรคแรกได กระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือโดยรวมกระทําความผิด
ดวยกัน อันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต              
สามหม่ืนถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 
 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซ่ึงมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิงนั้นจะ
ยินยอมหรือไมกต็าม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตส่ีปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงส่ีหม่ืนบาท ถา
การกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุยังไมถึงสิบสามป ตองระวางโทษจําคุก
ตั้งแตเจ็ดปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนส่ีพันบาทถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทํา
ความผิดตามวรรคแรกหรือวรรคสองไดกระทําโดยรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการ
โทรมหญิงและเด็กหญิงนั้นไมยินยอม หรือไดกระทําโดยมีอาวุธปนและวัตถุระเบิด หรือโดยใชอาวุธ ตอง
ระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต ความผิดตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก ถาเปนการกระทําท่ีชายกระทํากับหญิง
อายุต่ํากวาสิบสามป แตยังไมเกินสิบหาป โดยเด็กหญิงนั้นยินยอมและภายหลังศาลอนุญาตใหชายและ
หญิงนั้นสมรสกัน ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ ถาศาลอนุญาตใหสมรสในระหวางท่ีผูกระทําผิดกําลัง 
รับโทษในความผิดนั้นอยู ใหศาลปลอยผูกระทําผิดนั้นไป 
 มาตรา 277 ทวิ ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 วรรคแรก หรือ
วรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต             
สามหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรคสาม เปนเหตุให

ผูถูกกระทํา 
(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 

 
โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิดดังนี ้

1. กระทําชําเราหญิงอ่ืนท่ีมิใชภรรยาตน 
2. เปนการขมขืน บังคับใจ โดยมีการขูเข็ญ หรือใชกําลังประทุษราย หรือปลอมตัวเปนคนอ่ืนท่ี

หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขืนได 
3. โดยเจตนา 
ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงลํ้าเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงลํ้าเขาไป
เล็กนอยเพียงใดก็ตามและไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 
 การขมขืน = ขมขืนใจโดยท่ีหญิงไมสมัครใจ 
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 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยท่ีจดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 
 การรวมเพศโดยท่ีผูหญิงยินยอมไมเปนความผิด แตถาหญิงนั้นอายุไมเกิน 13 ป แมยินยอมก็มี
ความผิด 
 การขมขืนกระทําชําเราผูท่ีอยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยท่ีอยูในความ
ดูแล ตองรับโทษหนักขึ้น 
 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุกวาสิบหาป  โดยขู เข็ญดวยประการใด ๆ                      
โดยใชกําลังประทุษราย โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนไดหรือโดยทําใหบุคคลนั้นเขาใจผิด
วาตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 
 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกินสิบหาป โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม  
ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ ถาการกระทําความผิด
ตามวรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดยใชกําลังประทุษรายโดยเด็กนั้นอยูใน
ภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหเด็กนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุก             
ไมเกินสิบหาป หรือปรับไมเกินสามหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 
 มาตรา 280 ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืน
บาทถึงส่ีหม่ืนบาท 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 
1 ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 
2 มีการขมขู ประทุษราย จนไมสามารถขัดขืนได หรือทําใหเขาใจวาเราเปนคนอ่ืน 
3 โดยเจตนา 
 
 
ขอสังเกต 
อนาจาร = การทําหยาบชาลามกใหเปนท่ีอับอายโดยท่ีหญิงไมสมัครใจ หรือโดยการปลอมตัวเปน

สามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปนความผิด ถาทําอนาจารกับ
บุคคลใดแลวบุคคลนั้นไดรับอันตรายหรือถึงแกความตายตองไดรับโทษหนักขึ้น 

การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปนความผิด
เชนเดียวกันไมวาผูกระทําจะเปนหญิงหรือชายก็ตาม ความผิดท้ังการขมขืนกระทําชําเราและการกระทํา
อนาจารนี้ ผูกระทําจะไดรับโทษหนักขึ้นกวาท่ีกําหนดไวอีก 1 ใน 3 หากเปนการกระทําผิดแก 

1. ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ล่ือ (ลูกของหลาน) ท่ีชอบดวยกฎหมาย 
2. ศิษยซ่ึงอยูในความดูแล ซ่ึงไมใชเฉพาะครูท่ีมีหนาท่ีสอนอยางเดียว ตองมีหนาท่ีดูแลดวย 
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3. ผูอยูในความควบคุมตามหนาท่ีราชการ 
4. ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือในความอนุบาลตามกฎหมาย 

 นอกจากนี้ ยังมีมาตราอ่ืน ๆ ท่ีเกี่ยวของอีก ไดแก 
 มาตรา 282 ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพ่ือการอนาจาร           
ซ่ึงชายหรือหญิง แมผูนั้นจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคกุตั้งแตหนึ่งปถึงสิบปและปรับตั้งแต 
สองพันบาทถึงสองหม่ืนบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหา
ป แตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหกพันบาท
ถึงสามหม่ืนบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป 
ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท ผูใดเพื ่อ
สนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซ่ึงผูจัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม 
หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาวตองระวางโทษตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือ
วรรคสาม แลวแตกรณ ี
 มาตรา 283 ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพ่ือการอนาจาร  
ซ่ึงชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใชอํานาจครอบงําผิดคลองธรรม หรือ
ใชวิธีขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาท
ถึงส่ีหม่ืนบาท ถาการกระทําตามความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไม
เกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจด็ปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนส่ีพันบาทถึง 
ส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหา
ป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตสองหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุก
ตลอดชีวิต หรือประหารชีวิต ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซ่ึงมีผูจัดหา ลอไป หรือพาไป
ตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาว ตองระวางโทษ
ตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณ ี
  

มาตรา 283 ทวิ ผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพ่ือการอนาจาร แมผูนั้น
จะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหนึ่งหม่ืนบาทหรือท้ังจําท้ังปรับ ถาการ
กระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก
ไมเกินเจ็ดปหรือปรับไมเกินหนึ่งหม่ืนส่ีพันบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ ผูใดซอนเรนบุคคลซ่ึงถูกพาไปตามวรรค
แรกหรือวรรคสอง ตองระวางโทษตามท่ีบัญญัติในวรรคแรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี ความผิดตาม
วรรคแรกและวรรคสาม เฉพาะกรณีท่ีกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอันยอมความได 
 มาตรา 284 ผูใดพาผูอ่ืนไปเพ่ือการอนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย          
ใชอํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวธีิขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหนึ่งป
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ถึงสิบปและปรับตั้งแตสองพันบาทถึงหนึ่งหม่ืนบาท ผูใดซอนเรนบุคคลซ่ึงเปนผูถูกพาไปตามวรรคแรก 
ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปนั้น ความผิดตามมาตรานี้ เปนความผิดอันยอมความได 
  มาตรา 317  ผูใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดามารดา 
ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหาพันบาทถึงสามหม่ืนบาท 
ผูใดโดยทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซ่ึงถูกพรากตามวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับ              
ผูพรากนั้น ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพ่ือหากําไร หรือเพ่ือการอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษ
จําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท 
 มาตรา 318  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 
ผูปกครอง หรือผูดูแล โดยผูเยาวนั้นไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึงสิบปและปรับตั้ง
แตส่ีพันบาทถึงสองหม่ืนบาท ผูใดโดยทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาว ซ่ึงถูกพรากตามวรรคแรกตอง
ระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้นถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพ่ือหากําไร หรือเพ่ือการอนาจาร 
ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหาพันบาทถึงสามหม่ืนบาท 
 มาตรา 319  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 
ผูปกครองหรือผูดูแลเพ่ือหากําไรหรือเพ่ือการอนาจาร โดยผูเยาวนั้นเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุก
ตั้งแตสองปถึงสิบปและปรับตั้งแตส่ีพันบาทถึงสองหม่ืนบาท ผูใดกระทําทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือรับตัว
ผูเยาวซ่ึงถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้นผูใดจะมีความผิดฐานพรากผูเยาว
ความผิดนั้นจะตองประกอบดวย 

1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 
2. บุคคลท่ีถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 
3. ปราศจากเหตผุลอันสมควร 
4. โดยเจตนา 
 

ขอสังเกต 
การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กท่ีอายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของบิดามารดา 

ผูปกครอง หรือผูดูแลไมวาเด็กนั้นจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 
การพรากผูเยาวอายุไมเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป โดยผูเยาวไมเต็มใจเปนความผิด ผูท่ีรับซ้ือหรือ

ขายตัวเด็กท่ีพรากฯ ตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูท่ีพรากฯ หรือรับซ้ือเด็กท่ีถูกพรากฯ ไปเปนโสเภณ ี
เปนเมียนอยของคนอ่ืน หรือเพ่ือขมขืนตองรับโทษหนักขึ้น 

การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป แมผูเยาวจะเต็มใจไปดวย ถานําไปเพ่ือการอนาจาร
หรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขมขืน พาไปเปนโสเภณ ีเปนตน 
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คําแนะนําในการไปติดตอสถานีตํารวจ 
 การแจงความตาง ๆ  
 เพ่ือความสะดวก รวดเร็วและถูกตองตามกฎหมายและระเบียบของทางราชการ เม่ือทานไปติดตอ
ท่ีสถานีตํารวจ ทานควรเตรียมเอกสารท่ีจํา เปนติดตัวไปดวย คือ บัตรประจําตัวประชาชน 
หรือหลักฐานตาง ๆ  ท่ีเกี่ยวกับเรื่องท่ีจะแจง โดยนําไปแสดงตอเจาหนาท่ีตํารวจ เชน เส้ือผาของผู 
ถูกขมขืน ท่ีมีคราบอสุจิ หรือรอยเปอนอยางอ่ืนอันเกิดจากการขมขืนและส่ิงของตาง ๆ ของผูตองหาท่ีตก
อยูในท่ีเกิดเหตุ ทะเบียนบานของผูเสียหาย รูปถาย หรือท่ีอยูของผูตองหาตลอดจนหลักฐานอ่ืน ๆ (ถามี)  
การแจงพรากผูเยาว หลักฐานตาง ๆ ควรนําไปแสดงตอเจาหนาท่ีตํารวจคือ สูจิบัตรของผูเยาว ทะเบียน
บานของผูเยาว รูปถายผูเยาวใบสําคัญอ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวกับผูเยาว (ถามี) 
 หมายเหตุ  ในการไปแจงความหรือรองทุกขตอพนักงานสอบสวนนั้น นอกจากนําหลักฐานไป
แสดงแลว ถาทานสามารถพาพยานบุคคลท่ีรูเห็นหรือเกี่ยวของกับเหตุการณไปพบเจาพนักงานสอบสวน
ดวยจะเปนประโยชนแกทานและพนักงานสอบสวนเปนอยางมาก เพราะจะสามารถดําเนินเรื่องของทาน
ใหแลวเสร็จไดเร็วขึ้น 
 
กิจกรรม 
 อธิบายคําถามตอไปนี้ในช้ันเรียน 

1. พัฒนาการทางเพศมีกี่ขั้นตอน อะไรบาง 
2. อารมณทางเพศอาจแบงตามความรุนแรงไดเปน 3 ระดับ มีอะไรบาง 
3. มีวิธีจัดการอารมณทางเพศอยางไรบาง 
4. การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบอะไรบาง 
5. ตามขอกฎหมายการพรากผูเยาวหมายถึงอะไร 
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บทท่ี 3 
อาหารและโภชนาการ 

 
สาระสําคัญ 
 มีความรูความเขาใจถึงปญหา สาเหตแุละการปองกันโรคขาดสารอาหาร ตลอดจนสามารถบอก
หลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลดานอาหารไดอยางถูกตองเหมาะสมและสามารถจัดโปรแกรม
อาหารท่ีเหมาะสมได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวงั 

1. เขาใจปญหา สาเหตุและบอกวิธีการปองกันโรคขาดสารอาหารได  
2. อธิบายหลักการสุขาภิบาลอาหารและนําไปปฏิบัติเปนกิจนิสัย 
3. สามารถจัดโปรแกรมอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับบุคคลกลุมตาง ๆ เชน ผูสูงอายุ ผูปวยไดอยาง

เหมาะสม 
 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 โรคขาดสารอาหาร 
 เรือ่งท่ี 2  การสุขาภิบาลอาหาร 
 เรื่องท่ี 3  การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 
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เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 
 ประเทศไทยแมจะไดช่ือวา เปนดินแดนท่ีอุดมสมบูรณ มีอาหารมากมายหลากหลายชนิด นอกจาก
จะสามารถผลิตอาหารพอเล้ียงประชากรในประเทศไทยแลว ยังมากพอท่ีจะสงไปจําหนายตางประเทศได 
ปละมาก ๆ  อีกดวย แตกระนั้นก็ตาม ยังมีรายงานวา ประชากรบางสวนของประเทศเปนโรคขาดสารอาหาร
อีกจํานวนไมนอย โดยเฉพาะทารกและเด็กกอนวัยเรียน เด็กเหลานี้อยูในสภาพรางกายไมเจรญิเตบิโตเตม็ท่ี       
มีความตานทานตอโรคติดเช้ือต่ํา นอกจากนี้นิสัยโดยสวนตัวของคนไทยเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําให 
โรคขาดสารอาหาร ท้ังนี้เพราะคนไทยเลือกกินอาหารตามรสปาก รีบรอนกินเพ่ือใหอ่ิมทอง หรือกินตามท่ี
หามาได โดยไมคํานึงถึงวามีสารอาหารท่ีใหคุณคาโภชนาการตอรางกายครบถวนหรือไมพฤตกิรรมเหลานี้
อาจทําใหเกิดโรคขาดสารอาการไดโดยไมรูสึกตัว การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและการปองกันโรคขาด
สารอาหารจะชวยใหเด็กและเยาวชนมีสุขภาพแข็งแรงเติบโตเปนผูใหญท่ีสมบูรณตอไป 
 ท้ังนี้ เม่ือกินอาหารเขาสูรางกายแลวและอาหารจะถูกยอยสลายโดยอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย 
ใหเปนสารอาหารเพ่ือนําไปทําหนาท่ีตาง ๆ ดังนี ้

1. ใหพลังงานและความรอนเพ่ือใชในการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายใน เชน การหายใจ                    
การยืดหดของกลามเนื้อ การยอยอาหาร เปนตน 

2. สรางความเจริญเติบโตสําหรับเด็ก และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอหรือชํารุดทรุดโทรมในผูใหญ 
3. ชวยปองกันและสรางภูมิตานทานโรค ทําใหมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ 
4. ชวยควบคุมปฏิกิริยาตาง ๆ ภายในรางกาย 
ดังนั้น ถารางกายของคนเราไดรับสารอาหารไมครบถวนหรือปริมาณไมเพียงพอกับความตองการ

ของรางกาย จะทําใหเกิดความผิดปกติและเกิดโรคขาดสารอาหารได 
โรคขาดสารอาหารที่สําคัญและพบบอยในประเทศไทย มีดังนี้ 
1. โรคขาดโปรตีนและแคลอรี 

โรคขาดโปรตีนและแคลอรีเปนโรคท่ีเกิดจากรางกายไดรับสารอาหารประเภทโปรตีน 
คารโบไฮเดรตและไขมันท่ีมีคุณภาพดีไมเพียงพอ เปนโรคท่ีพบบอยในเด็กท่ีมีอายุต่ํากวา 6 ป โดยเฉพาะ
ทารกและเด็กกอนวัยเรียน อันเนื่องจากการเล้ียงดูไมเอาใจใส เรงการกินอาหารหรือไมมีความรูทาง
โภชนาการดีพอ ลักษณะอาการของโรคมี 2 รูปแบบ คือ ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) และมาราสมัส 
(Marasmus) 

1.1  ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) เปนลักษณะอาการท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารประเภท
โปรตีนอยางมาก มักเกิดกับทารกท่ีเล้ียงดวยนมขนหวาน นมผงผสมและใหอาหารเสริมประเภทขาวหรือ
แปงเปนสวนใหญ ทําใหรางกายขาดโปรตีน สําหรับการเจริญเติบโตและระบบตางๆ บกพรอง ทารกจะมี
อาการซีดบวมท่ีหนา ขา และลําตัว เสนผลบางเปราะและรวงหลุดงาย ผิวหนังแหงหยาบ มีอาการซึมเศรา 
มีความตานทานโรคต่ํา ติดเช้ืองายและสติปญญาเส่ือม 
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1.2  มาราสมัส (Marasmus) เปนลักษณะอาการท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารประเภท โปรตีน 
คารโบไฮเดรต และไขมันผูท่ีเปนโรคนี้จะมีอาการคลายกับเปนควาซิออรกอรแตไมมีอาการบวมท่ีทอง 
หนาและขา นอกจากนี้รางกายจะผอมแหง ศีรษะโต พุงโร ผิวหนังเห่ียวยนเหมือนคนแกลอกออกเปน 
ช้ันไดและทองเสียบอย 

อยางไรก็ตาม อาจมีผูปวยท่ีมีลักษณะท้ังควาซิออรกอรและมาราสมัสในคนเดียวกันได 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

การปองกันและรักษาโรคขาดโปรตีนและแคลอรี 
 จากการสํารวจพบวา ทารกและเด็กกอนวัยเรียนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเปนโรคขาดโปรตีน 
และแคลอรีมากท่ีสุด นอกจากนี้จากรายงานสถานภาพโภชนาการในประเทศไทยของกองโภชนาการ  
กรมอนามัย ยังพบอีกวาในหญิงมีครรภและหญิงใหนมบุตรโดยเฉพาะในชนบทมีภาวะโภชนาการไมดี
ตั้งแตกอนตั้งครรภ มีอาการตั้งครรภตั้งแตอายุยังนอยและขณะตั้งครรภงดกินอาหารประเภทโปรตีน 
เพราะเช่ือวาเปนของแสลง ทําใหไดรับพลังงานเพียงรอยละ 80 และโปรตีนรอยละ 62 – 69 ของปริมาณท่ี
ควรไดรับ 
 การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนเปนปญหาสําคัญอยางหนึ่งของประเทศไทย โดยเฉพาะ 
อยางยิ่งในกลุมตั้งแตวัยทารกจนถึงวัยรุน ดวยเหตุนี้เพ่ือแกปญหาดังกลาวจึงไดมีการสงเสริมใหเล้ียงทารก
ดวยนมมารดามากขึ้นและสงเสริมใหเด็กดื่มนมวัว น้ํานมถ่ัวเหลืองเพ่ิมขึ้น เพราะน้ํานมเปนสารอาหารท่ี
สมบูรณท่ีสุด เนื่องจากประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ครบท้ัง 5 ประเภท  
 นอกจากนี้ ในปจจุบันยังมีหนวยงานหลายแหงไดศึกษาคนควาหาวิธีการผลิตอาหารท่ีใหคุณคา
โปรตีน แตมีราคาไมแพงนัก ใหคนท่ีมีรายไดนอยไดกินกันมากขึ้น สถาบันคนควาพัฒนาผลิตภัณฑ
อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดคนควาทดลองผลิตอาหารโปรตีนจากพืชเพ่ือทดแทนโปรตีนจาก
สัตว เชน ใชผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองท่ีเรียกวาโปรตีนเกษตร ท่ีผลิตในรูปของเนื้อเทียมและโปรตีนจาก
สาหรายสีเขียว เปนตน 
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2. โรคขาดวิตามิน 
นอกจากรางกายจะตองการสารอาหารประเภทโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันแลว ยัง

ตองการสารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุอีกดวย เพ่ือชวยทําใหรางกายสมบูรณขึ้น คือ ชวยควบคุม
ใหอวัยวะตาง ๆ ทําหนาท่ีไดตามปกติถึงแมรางกายจะตองการสารอาหารประเภทนี้ในปริมาณนอยมาก  
แตถาขาดไปจะทําใหการทํางานของรางกายไมสมบูรณและเกิดโรคตาง ๆ ได โรคขาดวิตามินท่ีพบใน
ประเทศไทยสวนมากเปนโรคท่ีเกิดจากการขาดวิตามินเอ วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง และวิตามินซี ซ่ึงมี
รายละเอียดดังนี ้

 โรคขาดวิตามินเอ  เกิดจากการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันต่ําและมีวิตามินเอนอยคนท่ีขาด
วิตามินเอ ถาเปนเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงัก สุขภาพออนแอ ผิวหนังหยาบแหงมีตุมสาก ๆ เหมือนหนัง
คางคก เนื่องจากการอักเสบบริเวณกน แขน ขา ขอศอก เขาและหนาอก นอกจากนี้จะมีอาการอักเสบใน
ชองจมูก หู ปาก ตอมน้ําลาย เยื่อบุตาและกระจก ตาขาวและตาดําจะแหง ตาขาวจะเปนแผลเปน ท่ีเรียกวา 
เกล็ดกระดี่ ตาดําขุนหนาและออนเหลว ถาเปนรุนแรงจะมีผลทําใหตาบอดได ถาไมถึงกับตาบอดอาจจะ
มองไมเห็นในท่ีสลัวหรือปรับตาในความมืดไมได เรียกวา ตาฟางหรือตาบอดกลางคืน 
 
 
 
 
 
 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินเอ ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีไขมันพอควรและอาหาร
จําพวกผลไมผักใบเขียว ผักใบเหลือง เชน มะละกอ มะมวงสุก ผักบุง คะนา ตําลึง มันเทศ ไข นม สําหรับ
ทารกควรไดกินอาหารเสริมท่ีผสมกับตับหรือไขแดงบด   

 โรคขาดวิตามินบีหนึ่ง เกิดจากการรับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบีต่ําและกินอาหารท่ีไป
ขัดขวางการดูดซึมวิตามินบีหนึ่ง คนท่ีขาดวิตามินบีหนึ่งเปนโรคเหน็บชา ซ่ึงจะมีอาหารชาท้ังมือและเทา 
กลามเนื้อแขนและขาไมมีกําลัง ผูปวยบางรายอาจมีอาการบวมรวมดวย ถาเปนมากจะมีอาการใจส่ัน หัวใจ
โตและเตนเร็ว หอบ เหนื่อยและอาจตายไดถาไมไดรับการรักษาทันทวงที 
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การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีหนึ่ง ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีวิตามินบีหนึ่งให
เพียงพอและเปนประจํา เชน ขาวซอมมือ ตับ ถ่ัวเมล็ดแหง และเนื้อสัตว ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีทําลาย
วิตามินบีหนึ่ง เชน ปลาราดิบ หอยดิบ หมาก เม่ียง ใบชา เปนตน 

 โรคขาดวิตามินบีสอง เกิดจากการกินอาหารท่ีมีวิตามินบีสองไมเพียงพอ คนท่ีขาด
วิตามินบีสอง มักจะเปนแผลหรือรอยแตกท่ีมุมปากท้ังสองขางหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็ก ๆ ล้ินมีสีแดง
กวาปกติและเจ็บ หรือมีแผลท่ีผนังภายในปาก รูสึกคันและปวดแสบปวดรอนท่ีตา อาการเหลานี้เรียกวา 
โรคปากนกกระจอก คนท่ีเปนโรคนี้จะมีอาการ ออนเพลีย เบ่ืออาหารและอารมณหงุดหงิด 
 
 
 
 

 
 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีสอง ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีวิตามินบีสองให
เพียงพอและเปนประจํา เชน นมสด นมปรุงแตง นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู ถ่ัวเมล็ดแหง ขาวซอมมือ ผัก ผลไม 
เปนตน  

 โรคขาดวิตามินซี เกิดจากการกินอาหารท่ีมีวิตามินซีไมเพียงพอ คนท่ีขาดวิตามินซี
มักจะเจ็บปวยบอย เนื่องจากมีความตานทานโรคต่ํา เหงือกบวมแดง เลือดออกงาย ถาเปนมากฟนจะโยก 
รวน และมีเลือดออกตามไรฟนงาย อาหารเหลานี้เรียกวาเปน โรคลักปดลักเปด 
 
 
 
 
 
 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินซี  ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีวิตามินซีใหเพียงพอและ
เปนประจํา เชน สม มะนาว มะขามปอม มะเขือเทศ ฝรั่ง ผักชี เปนตน 

จากท่ีกลาวมาจะเห็นไดวา โรคขาดวิตามิน สวนมากมักจะเกี่ยวกับการขาดวิตามินประเภท
ละลายไดในน้ํา เชน วิตามินบี สําหรับวิตามินท่ีละลายในไขมัน เชน วิตามินอีและวิตามินเค มักจะไมคอย
เปนปญหาโภชนาการ ท้ังนีเ้พราะวิตามินเหลานี้บางชนิดรางกายของเราสามารถสังเคราะหขึ้นมาเองได 
เชน วิตามินดี ผูท่ีออกกําลังกายกลางแจงและไดรับแสงอาทิตยเพียงพอ รังสีอัลตราไวโอเลตจาก
แสงอาทิตยสามารถเปล่ียนสารท่ีเปนไขมันชนิดหนึ่งใตผิวหนังใหเปนวิตามินดีได สวนวิตามินเค รางกาย
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สามารถสังเคราะหไดจากแบคทีเรียในลําไสใหญ ยกเวนวิตามินเอ (A) ท่ีมีมากในผัก ผลไมสีเหลือง แดง 
เขียว ท่ีมักสูญเสียงาย เม่ือถูกความรอน 

3. โรคขาดแรธาตุ 
แรธาตุนอกจากจะเปนสารอาหารท่ีชวยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง  ๆ                 

ในรางกายใหทําหนาท่ีปกติแลว ยังเปนสวนประกอบท่ีสําคัญของรางกายอีกดวย เชน เปนสวนประกอบ
ของกระดูกและฟน เลือด กลามเนื้อ เปนตน ดังท่ีกลาวแลว ดังนั้น ถารางกายขาดแรธาตุอาจจะทําใหการ
ทําหนาท่ีของอวัยวะผิดปกติ และทําใหเกิดโรคตาง ๆ ไดดังนี ้

 โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส เกิดจากการกินอาหารท่ีมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสไม
เพียงพอ คนท่ีขาดแคลเซียมและฟอสฟอรัสจะเปนโรคกระดูกออน มักเปนกับเด็ก หญิงมีครรภและหญิง
ใหนมบุตร ทําใหขอตอกระดูกบวม ขาโคงโกง กลามเนื้อหยอน กระดูกซ่ีโครงดานหนารอยตอนูน ทําให
หนาอกเปนสันท่ีเรียกวาอกไก ในวัยเด็กจะทําใหการเจริญเติบโตชา โรคกระดูดออนนอกจากจะเกิดจาก
การขาดแรธาตุท้ังสองแลว ยังเกิดจากการไดรับแสงแดดไมเพียงพออีกดวย 
 
 
 
 
 
 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมี
แคลเซียมและฟอสฟอรัสใหมากและเปนประจํา เชน นมสด ปลาท่ีกินไดท้ังกระดูก ผักสีเขียว น้ํามันตับปลา 
เปนตน 

 โรคขาดธาตุเหล็ก เกิดจากการกินอาหารท่ีมีธาตุเหล็กไมเพียงพอหรือเกิดจากความผิดปกติ
ในระบบการยอยและการดูดซึม คนท่ีขาดธาตุเหล็กจะเปนโรคโลหิตจาง เนื่องจากรางกายสราง
เฮโมโกลบินไดนอยกวาปกติ ทําใหรางกายออนเพลีย เบ่ืออาหาร มีความตานทานโรคต่ํา เปลือกตาขาวซีด 
ล้ินอักเสบ เล็บบางเปราะและสมรรถภาพในการทํางานเส่ือม 
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การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุเหล็ก ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีธาตุเหล็กและโปรตีนสูง
เปนประจํา เชน ตับ เครื่องในสัตว เนื้อสัตว ผักสีเขียว เปนตน 

โรคขาดธาตุไอโอดีน เกิดจากการกินอาหารท่ีมีไอโอดีนต่ําหรืออาหารท่ีมีสารขัดขวางการใช 
ไอโอดีนในรางกาย คนท่ีขาดธาตุไอโอดีนจะเปนโรคคอหอยพอกและตอมไทรอยดบวมโต ถาเปนตั้งแต
เด็กจะมีผลตอการพัฒนาทางรางกายและจิตใจ รางกายเจริญเติบโตชา เตี้ย แคระแกร็น สติปญญาเส่ือม 
อาจเปนใบหรือหูหนวกดวย คนไทยภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจะเปนโรคนี้กันมาก บางที
เรียกโรคนี้วา โรคเออ 
 
 
 
 
 

 
การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุไอโอดีน ทําไดโดยการกินอาหารทะเลใหมาก เชน กุง หอย 

ปู ปลา เปนตน ถาไมสามารถหาอาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซ่ึงเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนท่ี
ใชในการประกอบอาหารแทนได นอกจากนี้ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน           
พืชตระกูลกะหลํ่าปลี ซ่ึงกอนกินควรตมเสียกอน ไมควรกินดิบ ๆ 

สรุป การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหนึ่งหรือหลาย ๆ ประเภท นอกจากจะมีผลทําให
รางกายไมสมบูรณแข็งแรงและเปนโรคตาง ๆ ไดแลว ยังทําใหเปนอุปสรรคตอการดํารงชีวิต อีกท้ังยังมี
ผลกระทบตอสุขภาพของประชากรโดยตรง ซ่ึงจะมีผลตอการพัฒนาประเทศในท่ีสุด ดังนั้น จึงจําเปนอยาง
ยิ่งท่ีทุกคนควรเลือกกินอาหารอยางครบถวนตามหลักโภชนาการ ซ่ึงไมจําเปนตองเปนอาหารท่ีมีราคา
แพงเสมอไป แตควรกนิอาหารใหไดสารอาหารครบถวนในปริมาณท่ีพอเพียงกับรางกายตองการในแตละ
วัน นั่นคือ หากกินใหดีแลวจะสงผลถึงสุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ซ่ึงก็คืออยูดีดวย 

อยางไรก็ตาม โรคท่ีเกี่ยวกับสารอาหารไมใชมีเฉพาะโรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารเทานั้น 
การท่ีรางกายไดรับสารอาหารบางประเภทมากเกินไปทําใหเกิดโรคไดเชนเดียวกัน โรคท่ีเกิดจากการ
ไดรับสารอาหารมากเกินความตองการของรางกายมีหลายโรคท่ีพบเห็นบอยในปจจุบัน คือโรคอวน 

โรคอวน เปนโรคท่ีเกิดจากการกินอาหารมากเกินความตองการของรางกาย ทําใหมีการสะสมของ
ไขมันภายในรางกายเกินความจําเปน คนท่ีเปนโรคอวนอาจมีอาการอ่ืน ๆ ตามมา เชน วิตกกังวล ความ
ตานทานโรคต่ํา เปนสาเหตุใหเกิดโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปนตน 
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 ปจจุบันสภาวะสังคมไทยเปล่ียนแปลงไป โดยเฉพาะในเมืองใหญทุกคนตองทํางานแขงกับเวลา
ประกอบกับการท่ีคานิยมการบริโภคอาหารแบบตะวันตก เชน พิซซา แซนดวิส มันฝรั่งทอด ไกทอด เปนตน 
จึงทําใหไดรับไขมันจากสัตวท่ีเปนกรดไขมันอ่ิมตัวและคลอเรสเตอรอลสูง จึงควรเลือกกินอาหารท่ีมี
ไขมันใหพอเหมาะเพ่ือปองกันโรคอวน โรคไขมันและคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงจะมีผลใหเปนโรค
อ่ืน ๆ ตอไป นอกจากนี้การออกกําลังกายสมํ่าเสมอเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีชวยปองกันและรักษาโรคอวนได            
ถาอวนมาก ๆ ควรปรึกษาแพทย อยาใชยา สบู ครีม หรือเครื่องมือลดไขมันตลอดจนการกินยาลดความอวน
ตามคําโฆษณา เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได 
 
เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 
 การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การดําเนินการดวยวิธีการตางๆ ท่ีจัดการ
เกี่ยวกับอาหารท้ังในเรือ่งของการปรับปรุง การบํารุงรักษาและการแกไขเพ่ืออาหารท่ีบริโภคเขาไปแลวมี
ผลดีตอสุขภาพอนามัยโดยใหอาหารมีความสะอาด ปลอดภัยและมีความนาบริโภค 
 อาหาร หมายความวา ของกินหรือเครื่องค้ําจุนชีวิต ไดแก 

1. วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน ดื่ม อม หรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใด ๆ หรือในรูปลักษณะใด ๆ 
แตไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธ์ิตอจิตและประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ 

2. วัตถุท่ีมุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร  
สี และเครื่องปรุงแตงกล่ิน - รส 

2.1. ความสําคัญของการสุขาภิบาลอาหาร 
อาหารเปนปจจัยสําคัญของมนุษย ทุกคนตองบริโภคอาหารเพ่ือการเจริญเติบโตและการดํารงชีวติ

อยูได แตการบริโภคอาหารนั้นถาคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ ความอรอย ความนาบริโภคและการกิน
ใหอ่ิมถือไดวาเปนการไมเพียงพอและส่ิงสําคัญท่ีตองพิจารณาในการบริโภคอาหารนอกเหนือจากท่ีกลาว
แลว คือ ความสะอาดของอาหารและความปลอดภัยตอสุขภาพของผูบริโภค ท้ังนี้เพราะวาอาหารท่ีเราใช
บริโภคนั้น แมวาจะมีรสอรอยแตถาเปนอาหารสกปรกยอมจะมีอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค 
กอใหเกิดอาการปวดทอง อุจจาระรวง อาเจียน เวียนศีรษะ หนามืด ตาลาย เปนโรคพยาธิทําใหผอม ซูบซีด 
หรือแมแตเกิดการเจ็บปวยในลักษณะเปนโรคเรื้อรัง โรคท่ีเกิดนี้เรียกวา “โรคท่ีเกิดจากอาหารเปนส่ือนํา” 
ลักษณะความรุนแรงของการเปนโรคนี้ ขึ้นอยูกับชนิดและปริมาณของเช้ือโรค หนอนพยาธิ หรือสารพิษ
บริโภคเขาไป ควรแกปญหาดวยการใหคนเราบริโภคอาหารท่ีสะอาดปราศจากเช้ือโรค หนอนพยาธิและ
สารพิษ นั่นคือจะตองมีการจัดการและควบคุมอาหารใหสะอาด เรียกวา การสุขาภิบาล 
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2.2. ปจจัยที่เปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรกและการเส่ือมคุณภาพของอาหาร 
ปจจัยท่ีเปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรก 

 อาหารสกปรกไดเนื่องจากมีส่ิงสกปรกปะปนลงสูอาหาร ส่ิงสกปรกท่ีสําคัญและมีพิษภัยตอ
ผูบริโภค คือ เช้ือโรค หนอนพยาธิและสารพิษ ส่ิงเหลานี้สามารถลงสูอาหารไดโดยมีส่ือนําทําใหปะปนลง
ไปในอาหาร ในกระบวนการผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ การจําหนาย การเสิรฟอาหาร เปน
ตน ซ่ึงลักษณะการทําใหอาหารสกปรกเกิดขึ้นได ดังนี ้

1. ส่ิงสกปรก เชน เช้ือโรค หนอนพยาธิและสารพิษ 
2. ส่ือนํา เชน แมลง สัตว บุคคล (ผูสัมผัสอาหาร) ภาชนะและอุปกรณสัมผัสอาหาร ส่ิงแวดลอม 

น้ํา ดิน ปุย อากาศ ฝุนละออง ฯลฯ 
3. กระบวนการท่ีเกี่ยวของกับอาหาร เชน การผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ           

การจําหนาย การเสิรฟ ฯลฯ 
4. ผูบริโภค 

2.3. ปญหาพ้ืนฐานการสุขาภิบาลอาหาร 
อาหารและน้ําดื่มเปนส่ิงจําเปนสําหรับชีวิตมนุษยและเปนท่ีทราบกันดีแลววาปจจุบันโรคติดเช้ือ

ของระบบทางเดินอาหารเปนสาเหตุของการปวยและตายท่ีสําคัญของประชาชนในประเทศไทย เชน 
อหิวาตกโรค บิด ไทฟอยดและโรคทองรวงชนิดตาง ๆ ซ่ึงนับวาเปนโรคท่ีสําคัญบ่ันทอนชีวิตและ
เศรษฐกิจของประชาชน วิธีท่ีดี ท่ีสุดท่ีจะแกปญหานี้ก็คือ การปองกันโรค โดยทําการควบคุมการ
สุขาภิบาลอาหารและส่ิงแวดลอม เพ่ือปองกันการแพรโรคท่ีเกิดจากการติดเช้ือ ดังนั้น จึงควรควบคุม
ปรับปรุงวิธีการลางจานชามภาชนะใสอาหาร ตลอดจนน้ําดื่มน้ําใช การกําจัดอุจจาระ ส่ิงโสโครกและ           
ส่ิงปฏิกูลอ่ืน ๆ ใหถูกตองสุขลักษณะในปจจุบัน อัตราการเพ่ิมของประชากรไทยคอนขางจะสูงและ
รวดเร็ว โดยเฉพาะในเขตชุมชนใหญ ๆ เชน เขตสุขาภิบาล เขตเทศบาล กําลังวิวัฒนาการกาวหนาขึ้น             
เปน ลําดับ  ประชาชนสวนใหญตองออกไปประกอบอาชีพและรับประทานอาหารนอกบาน                                
ซ่ึงถารานจําหนายอาหารเหลานั้นไมปรับปรุง ควบคุม หรือเอาใจใสอยางเขมงวดในเรื่องความสะอาดแลว 
อาจกอใหเกดิการเจ็บปวยและการตายของประชากรท่ีมีสาเหตุมาจากโรคติดเช้ือของระบบทางเดินอาหาร
เพ่ิมมากขึ้นตามไปดวย 

2.4. โรคที่เกิดจากการบริโภคอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการและสุขาภิบาลอาหาร 
เพ่ือผลประโยชนและความปลอดภัยในการเลือกใชผลิตภัณฑตาง ๆ ในปจจุบัน ผูบริโภค

ท้ังหลาย ควรจะไดศึกษาและทําความเขาใจลักษณะธรรมชาติของผลิตภัณฑท่ีสําคัญ ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ในเรื่องของ “อาหาร” เพ่ือเปนแนวทางในการเลือกปฏิบัติดังนี ้

1. อาหารไมบริสุทธิ์ ตามพระราชบัญญัติอาหาร พุทธศักราช 2522 ไดใหความหมายของอาหาร
ท่ีไมบริสุทธ์ิ ไวดังนี ้
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1) อาหารท่ีมีส่ิงท่ีนารังเกียจหรือส่ิงท่ีนาจะเปนอันตรายแกสุขภาพเจือปนอยูดวย 
2) อาหารท่ีมีวัตถุเจือปนเปนเหตุใหคุณภาพของอาหารนั้นเส่ือมถอย เวนแตการเจือปนนั้น

จําเปนตอกรรมวิธีการผลิตและไดรับอนุญาตจากเจาพนักงานเจาหนาท่ีแลว 
3) อาหารท่ีไดผสมหรือปรุงแตงดวยวิธีใด ๆ โดยประสงคจะปกปดซอนเรนความชํารุด

บกพรองหรือคุณภาพท่ีไมดีของอาหารนั้น 
4) อาหารท่ีไดผลิต บรรจหุรือเก็บรักษาไวโดยไมถูกสุขลักษณะ 
5) อาหารท่ีผลิตจากสัตวท่ีเปนโรคอันอาจติดตอถึงคนได 
6) อาหารท่ีมีภาชนะบรรจุประกอบดวยวัตถุท่ีนาจะเปนอันตรายตอสุขภาพ 

2. อาหารปลอมปน พระราชบัญญัติอาหารไดกําหนดลักษณะอาหารปลอมปน ไวดังนี ้
1) อาหารท่ีไมมีคุณภาพหรือมาตรฐานตามท่ีกําหนดไว 
2) อาหารท่ีไดสับเปล่ียนวัตถุอ่ืนแทนบางสวนหรือคัดแยกวัตถุท่ีมีคุณคาออกเสียท้ังหมด

หรือบางสวน แลวจําหนายเปนอาหารแทหรือยังใชช่ืออาหารนั้นอยู 
3) อาหารท่ีผลิตขึ้นเทียมอาหารอยางหนึ่งอยางใดแลวจําหนายเปนอาหารแท 
4) อาหารท่ีมีฉลากเพ่ือลวงหรือพยายามลวงผูซ้ือใหเขาใจผิดในเรื่องปริมาณ คุณภาพหรือ

ลักษณะพิเศษอยางอ่ืน ๆ หรือในสถานท่ีประเทศท่ีผลิต 
ปจจุบันประเทศไทยมีการผลิตอาหารสําเร็จรูปกันมากขึ้น รวมท้ังมีผูผลิตจํานวนไมนอยท่ีทําการ

ผลิตอาหารไมบริสุทธ์ิและอาหารปลอมปนเพ่ือหลอกลวงประชาชนผูบริโภค โดยใชสารเคมีเจือปนใน
อาหารเพราะตองการกําไรและผลประโยชนจากผูบริโภคใหมากขึ้น ถึงแมวากระทรวงสาธารณสุขจะได
ทําการควบคุมอาหาร โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาไดจัดใหสารวัตรอาหารและยาออกตรวจ
สถานท่ีประกอบธุรกิจเกี่ยวกับอาหาร พรอมท้ังดําเนินการเก็บอาหารท่ีผลิตออกจําหนายในทองตลาด
สงไปวิเคราะหคุณภาพเพ่ือใหเปนไปตามพระราชบัญญัติอาหารแลวก็ตาม แตยังมีอาหารท่ีไมบริสุทธ์ิและ
อาหารปลอมปนซ่ึงใสสารเคมีในอาหารขายอยูในทองตลาดมากมาย ดังตัวอยางตอไปนี ้

1. อาหารผสมสี  อาหารผสมสีท่ีประชาชนบริโภคกันอยางแพรหลาย เชน หมูแดง แหนม 
กุนเชียง ไสกรอก ลูกช้ินปลา กุงแหง ขาวเกรียบกุง และซอสสีแดง กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวง
สาธารณสุขไดเคยตรวจพบสีท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพถึงรอยละ 90 ซ่ึงสีท่ีใชกันมากนั้นเปนสีท่ีมีตะกั่ว
และทองแดงผสมอยู 

2. พริกไทยปน ใชแปงผสมลงไปในพริกไทยท่ีปนแลว เพ่ือใหไดปริมาณมากขึ้น การซ้ือ
พริกไทย จึงควรซ้ือพริกไทยเม็ด แลวนํามาปนเองจึงจะไดของแท 

3. เนื้อสัตวใสดินประสิว ทําใหมีสีแดงนารับประทานและทําใหเนื้อเปอย นิยมใสในปลาเจา หมู
เบคอน เนื้อวัว ถาหากรับประทานเขาไปมาก ๆ จะทําใหเปนอันตรายได เนื่องจากพบวา ดินประสิวท่ีใส
ลงไปในอาหารเปนตัวการอันหนึ่งท่ีทําใหเกดิโรคมะเร็ง 
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4. ซอสมะเขือเทศ ใชมันเทศตมผสมสีแดง ถาตองการซอสมะเขือเทศควรซ้ือมะเขือเทศสด ๆ 
มาเคี่ยวทําเองจึงจะไดของแทและมีคุณคาทางอาหารท่ีตองการ 

5. น้ําสมสายชูปลอม  ใชกรดอะซีติดหรือกรดน้ําสมแลวเติมน้ําลงไปหรือใชหัวน้ําสมเติมน้ํา 
6. น้ําปลา  ใชหนังหมูหรือกระดูกหมู กระดูกวัวและกระดูกควายนํามาตมแทนปลาโดยใสเกลือ 

แตงสี กล่ิน รสของน้ําปลา แลวนําออกจําหนายเปนน้ําปลา 
7. กาแฟและชา  ใชเมล็ดมะขามคั่วผสมกับขาวโพดหรือขาวสารคั่วเปนกาแฟสําเร็จรูป สําหรับ

ชาใชใบชาปนดวยกากชา แลวใสสีลงไปกลายเปนชาผสมสี 
8. ลูกช้ินเนื้อวัว  ใชสารบอแรกซหรือท่ีเรียกกันวา น้ําประสานทอง ผสมลงไปเพ่ือใหลูกช้ิน

กรุบกรอบ กรมวิทยาศาสตรการแพทยไดเคยเก็บตัวอยางลูกช้ินเนื้อวัวจากรานจําหนายลูกช้ินกรอบ 8 ราน 
พบวา 7 ตัวอยาง ไดผสมสารบอแรกซ ทําใหอาหารไมบริสุทธ์ิและไมปลอดภัยแกผูบริโภค 

9. น้ํามันปรุงอาหาร สวนมากสกัดมาจากเมล็ดยางพาราแลวนําไปผสมกับน้ํามันถ่ัว น้ํามัน
มะพราว น้ํามันดังกลาวจึงเปนอาหารท่ีไมเหมาะสมท่ีจะนํามาใชบริโภค เพราะมีวัตถุท่ีอาจเปนอันตราย
แกสุขภาพเจือปนอยู 

10. อาหารใสวัตถุกันเสีย  มีอาหารหลายอยาง เชน น้ําพริก น้ําซอส ขนมเม็ดขนุน ทองหยอด 
ฝอยทอง รวมท้ังอาหารสําเร็จรูปบรรจุกลองไดใสวัตถุกันเสีย คือ กรดซาลิซีลิก แอซิด (Salicylic Acid) ซ่ึง
เปนอันตรายแกสุขภาพ วัตถุกันเสียท่ีกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหผูผลิตอาหารท่ีมีความจําเปนตองใช 
ไดแก โซเดียมเบนโซเอต (Sodium Benzoate) โดยใชผสมคิดเปนรอยละไมเกิน 0.1 ของน้ําหนักอาหาร 

11. อาหารใสสารกําจัดศัตรูพืช  มีอาหารบางอยางท่ีมีผูนิยมใสสารกําจัดศัตรูพืชบางประเภท  
เชน ดีดีทีผสมกับน้ําเกลือแชปลา ใชทําลายหนอนท่ีเกิดขึ้นในปลาเค็ม เพ่ือเก็บรักษาปลาเค็มใหอยูไดนาน           
ซ่ึงสารกําจัดศัตรูพืชเหลานี้ยอมเปนอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค 

3. อันตรายจากอาหารไมบริสุทธิ์และอาหารปลอมปน 
อาหารปลอมปนท่ีกลาวมานี้ แมบางอยางอาจไมมีอันตรายแตจัดวาเปนการหลอกลวง บางอยางมี

อันตรายนอย บางอยางมีอันตรายมาก ท้ังนี้ยอมขึ้นอยูกับสมบัติและปริมาณของส่ิงท่ีเจือปนหรือผสมเขา
ไปรวมท้ังปริมาณท่ีรางกายไดรับดวย ดวยเหตุนี้กระทรวงสาธารณสุขจึงไดดําเนินการควบคุมเกี่ยวกับ
เรื่องอาหาร และไดประกาศช้ีแจงใหประชาชนทราบถึงอันตรายเปนระยะ ๆ เกี่ยวกับเรื่องอาหารไม
บริสุทธ์ิและอาหารปลอมปน ซ่ึงพอสรุปได ดังนี ้

1) อันตรายจากการใชสารบอแรกซผสมในอาหาร อาหารบางประเภท เชน ลูกช้ินเนื้อวัว  
หมูยอ มักมีสวนผสมของสารบอแรกซอยู ถาบริโภคเปนประจําจะไดรับสารบอแรกซเขาไปมากซ่ึงอาจ
เปนอันตรายตอรางกายหรือถึงแกชีวิตได 

2) อันตรายจากการใชโซเดียมไซคลาเมต (Sodium Syclamate) หรือ ขัณฑสกรผสมใน
อาหาร โซเดียมไซคลาเมตท่ีใชผสมในอาหารหรือเครื่องดื่มเพ่ือใหความหวานแทนน้ําตาลอาจทําให
ผูบริโภคเปนโรคมะเร็งได 
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3) อันตรายจากพิษตกคางของสารกําจัดศัตรูพืช สวนมากมักพบในผัก ผลไม และเนื้อสัตว 
เนื่องจากสารฆาแมลงท่ีตกคางอยูในผัก ผลไมและเนื้อสัตวท่ีคนเราบริโภคเขาไปครั้งละนอย ๆ จะไม
แสดงอาการทันที แตถามีขนาดมากพอหรือรับประทานติดตอกันนาน ๆ จะมีอันตรายเพ่ิมมากขึ้น บางราย
อาจถึงกับเปนอัมพาต หรือเปนอันตรายถึงแกชีวิตได 

4) อันตรายจากการใชโซเดียมคารบอเนตผสมในอาหาร โซเดียมคารบอเนตหรือโซดาซักผา 
เม่ือนําไปใชเปนสวนผสมเพ่ือทําใหเนื้อสดนุม กอนท่ีจะนําไปปรุงเปนอาหารรับประทาน อาจกอใหเกิด
อันตรายได เพราะโซเดียมคารบอเนตมีฤทธ์ิกัดเยื่อออนของระบบทางเดินอาหารทําใหคล่ืนไส  
อุจจาระรวง อาเจียนและอาจรุนแรงถึงแกชีวิตไดถารับประทานตั้งแต 30 กรัมขึ้นไป 

สรุป 
การสุขาภิบาลอาหารเปนการดําเนินการดวยวิธีการตาง ๆ ท่ีจัดการเกี่ยวกับอาหารในดานการ

ปรับปรุง การบํารุงรักษา และแกไขเพ่ือใหอาหารท่ีบริโภคเขาสูรางกายแลวมีผลดีตอสุขภาพ ท้ังนี้
เนื่องจากอาหารมีความสําคัญตอส่ิงมีชีวิต โดยใชในการสรางพลังงาน ชวยใหรางกายเกิดความ                  
กระปกระเปรา และชวยใหรางกายมีความแข็งแรงตานทานโรคภัยตางๆ สามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 

อาหารแมจะมีประโยชนตอรางกายเปนอยางมาก แตถาอาหารนั้นสกปรก ปนเปอนดวยเช้ือโรคหรือ
สารพิษก็ใหโทษตอรางกายได เชน โรคท่ีเกิดจากจุลินทรียปนเปอนในอาหาร โรคท่ีเกิดจากอาหารมี
หนอนพยาธิ และโรคท่ีเกิดจากอาหารท่ีมีสารพิษหรือสารเคมี จะมีสวนชวยลดการเกิดโรคจากอาหารเปน 
ส่ือนําได 
 
เร่ืองที่ 3  การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 

1. อาหารสําหรับคนปกติ สารอาหารประเภทตางๆ มีความจําเปนตอรางกาย โปรตีน คารโบไฮเดรต
และไขมัน เปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน และรางกายมีความตองการเปนปริมาณมาก สวนวิตามินและแรธาตุ
บางชนิดไมใหพลังงานแตจําเปนสําหรบัการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ  
ทําใหดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มนุษยแตละเพศแตละวัย แตละสภาพตองการพลังงานและสารอาหาร
ประเภทตาง ๆ ในปริมาณไมเทากัน ดังนั้น ในการเลือกกินอาหาร จึงจะควรเลือกใหพอเหมาะกับเพศ วัยและ
สภาพของแตละบุคคลดวยเพ่ือรางกายจะไดเติบโตอยางสมบูรณ 

อยางไรก็ตาม อาหารท่ีคนเรารับประทานกันเปนประจํามีมากมายหลายชนิด แตละชนิด
ประกอบดวยสารอาหารตางประเภทในปริมาณมากนอยตางกัน โดยปกติในแตละวันรางกายของคนเรา
ตองการสารอาหารแตละประเภทในปริมาณตางกันดังท่ีแสดงในตาราง 
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ตารางแสดงปริมาณพลังงานและสารอาหารบางอยางที่คนไทยวัยตางๆ ตองการในหนึ่งวัน 

ประเภท อายุ (ป) น้ําหนัก (kg) พลังงาน (kcal) โปรตีน (g) แรธาตุ (mg) วิตามิน (mg) 
แคลเซียม เหล็ก A B1 B2 C 

เด็ก 
 

7 – 9 
10 – 12 

20 
25 

1,900 
2,300 

24 
32 

50 
60 

4 
8 

1.4 
1.9 

0.8 
0.9 

1.0 
1.3 

20 
30 

เด็กชาย 13 – 15 
16 – 19 

36 
50 

2,800 
3,300 

40 
45 

70 
60 

11 
11 

2.4 
2.5 

1.1 
1.3 

1.5 
1.8 

30 
30 

เด็กหญิง 13 – 15 
16 – 19 

38 
46 

2,355 
2,200 

38 
37 

60 
50 

16 
16 

2.4 
2.5 

0.9 
1.9 

1.3 
1.2 

30 
30 

ชาย 20 – 29 
30 – 39 
40 – 49 
50 – 59 
60 – 69 

70+ 

54 2,550 
2,450 
2,350 
2,200 
2,000 
1,750 

54 
54 
54 
54 
54 
54 

50 
50 
50 
50 
50 
50 

6 
6 
6 
6 
6 
6 

2.5 
2.5 
2.5 
2.5 
2.5 
2.5 

1.0 
1.0 
0.9 
0.9 
0.8 
0.7 

1.4 
1.4 
1.3 
1.3 
1.1 
1.0 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

หญิง 20 – 29 
30 – 39 
40 – 49 
50 – 59 
60 – 69 

70+ 

 1,800 
1,700 
1,650 
1,550 
1,450 
1,250 

47 
47 
47 
47 
47 
47 

40 
40 
40 
40 
40 
40 

16 
16 
16 
6 
6 
6 

2.5 
2.5 
2.5 
2.5 
2.5 
2.5 

0.7 
0.7 
0.7 
0.9 
0.6 
0.5 

1.0 
0.9 
0.9 
0.8 
0.8 
0.7 

30 
30 
30 
30 
30 
30 

หญิงมีครรภ   +200 +20 100 26 2.5 0.8 1.1 505 
หญิงใหนมบุตร   +1,000 +40 120 26 4.0 1.1 1.5 0 

  
อาหารท่ีเรารับประทานแตละวันนั้น แตละประเภทใหปริมาณของสารอาหารและใหพลังงาน

แตกตางกัน ฉะนั้นในการเลือกรับประทานอาหารในแตละม้ือแตละวัน ควรเลือกรับประทานอาหาร
สลับกันไป เพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอและถูกสัดสวน ถารางกายไมไดรับสารอาหารตาม
ตองการ ทําใหขาดสารอาหารบางอยางได 
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ตารางแสดงสวนประกอบของอาหารและคาพลังงานในอาหารบางชนิดตอมวล 100 กรัม 

อาหาร 
คา

พลังงาน 
(kcal) 

โปรตีน 
(g) 

ไขมัน  
(g) 

คารโบไฮเดรต 
(g) 

เสนใย 
(g) 

แรธาตุ (mg) วิตามิน (mg) 
แคล 
เซียม 

ฟอส 
ฟอรัส เหล็ก 

A 
(IU) 

B1 
(mg) 

B2 
(gm) 

C 
(mg) 

ประเภทแปง 
กวยเต๋ียว (สุก) 
ขาวเจา (สุก) 
ขาวเหนียวขาว 

 
88 
155 
355 

 
1.0 
2.5 
7.0 

 
0 

0.4 
0.3 

 
20.3 
34.2 
81.1 

 
- 

0.1 
0 

 
7 
5 
12 

 
7 
36 
46 

 
0.6 
0.6 
1.3 

 
- 
0 
0 

 
** 

0.02 
0.06 

 
** 

0.01 
0.03 

 
0 
0 
0 

ประเภทเมล็ดและ
ผลิตภัณฑ 
ถั่วลิสง (ตม) 
ถั่วเหลือง (สุก) 
มะพราว (น้ํากะทิ) 

 
 

316 
130 
259 

 
 

14.4 
11.0 
4.6 

 
 

26.3 
5.7 
28.2 

 
 

11.4 
10.8 
1.7 

 
 

1.3 
1.6 
0 

 
 

45 
73 
11 

 
 

178 
179 
132 

 
 

1.5 
2.7 
1.4 

 
 

25 
30 
0 

 
 

0.56 
0.21 
0.05 

 
 

0.12 
0.09 
0.02 

 
 
5 
0 
1 

ประเภทผัก 
ตําลึง 
ผักคะนา 
มะละกอดิบ 
ผักบุงไทย (ตนแดง) 

 
28 
35 
26 
30 

 
4.1 
3.0 
1.0 
3.2 

 
0.4 
0.4 
0.1 
0.9 

 
4.2 
6.8 
6.2 
2.2 

 
1.0 
1.0 
0.9 
1.3 

 
126 
230 
38 
30 

 
30 
56 
20 
45 

 
4.6 
2.0 
0.3 
1.2 

 
18.0

7 
5 
25 

 
0.17 
0.10 
0.02 
0.08 

 
0.13 
0.13 
0.03 
0.09 

 
48 
93 
40 
- 

ประเภทผลไม 
กลวยน้ําวา (สุก) 
แตงโม 
ฝรั่ง 
มะมวง (สุก) 
สมเขียวหวาน 

 
100 
21 
51 
62 
44 

 
1.2 
0.3 
0.9 
0.06 
0.6 

 
0.3 
0.2 
0.1 
0.3 
0.2 

 
26.1 
4.9 
11.6 
15.9 
9.9 

 
0.6 
0.2 
6.0 
0.5 
0.2 

 
12 
8 
13 
10 
31 

 
32 
10 
25 
15 
18 

 
0.8 
0.2 
0.5 
0.3 
0.8 

 
- 

375 
233 
89 

3,133 

 
0.03 
0.03 
0.06 
0.06 
0.04 

 
0.04 
0.03 
0.13 
0.05 
0.05 

 
14 
6 

160 
36 
18 

ประเภทเนื้อสัตว 
เนื้อไก 
เนื้อหมู (ไมมีมัน) 
ปลาทู 
ไขไก 
นมถั่วเหลือง (ไมหวาน) 
นมวัว 

 
302 
376 
93 
163 
37 
62 

 
18.0 
14.1 
21.5 
12.9 
2.8 
3.4 

 
25.0 
35.0 
0.6 
11.5 
1.5 
3.2 

 
0 
0 

0.6 
0.8 
3.6 
4.9 

 
0 
0 
0 
0 

0.1 
0 

 
14 
8 
42 
61 
18 
118 

 
200 
151 
207 
222 
96 
99 

 
1.5 
2.1 
1.5 
3.2 
1.2 
0.1 

4,000 
809 

- 
- 

1,950 
50 
141 

 
0.08 
0.69 
0.14 
0.10 
0.05 
0.04 

 
0.16 
0.16 
0.18 
0.40 
0.02 
0.16 

 
- 
- 
0 
0 
0 
1 

 
2. อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน 

 เด็กกอนวัยเรียนควรไดรับอาหารใหครบทุกกลุม คือ ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตวและนม ซ่ึงในแต
ละกลุมควรฝกใหเด็กกินไดหลายชนิด ไมควรเลือกเฉพาะอยาง การประกอบอาหารควรคํานึงถึงความ
สะอาดและตองเปนอาหารท่ียอยงาย  ถาอาหารแข็งหรือเหนียวจนเคี้ยวยาก ควรจะสับหรือตมใหเปอย 



57 
 

และท่ีสําคัญควรใหเด็กกินน้ําสวนท่ีเหลือจากการตมเนื้อหรอืผักดวย เพราะจะไดรับวิตามินและแรธาตุท่ีมี
อยู ซ่ึงถาเปนเด็กเล็กอาจใชเปนผักตมและน้ําผลไมกอน เม่ือเด็กโตขึ้นจึงใหเปนผักและผลไมสดปริมาณ
อาหารท่ีเด็กกอนวัยเรียนควรไดรับในวันหนึ่งก็คือ ขาว หรือธัญพืชอ่ืน ๆ 4 – 5 ทัพพี ไข 1 ฟอง,  
ผักใบเขียวและผักอ่ืน ๆ 2 – 3 ทัพพี หรืออาจเปน 1/2 – 1 ทัพพีในแตละม้ือ, ผลไม 2 – 3 ช้ิน เชน กลวย 1 
ผล มะละกอสุก 1 เส้ียว, เนื้อสัตว 5 – 6 ชอนแกง ควรจะกินไข 1 ฟอง และกินเนื้อสัตวอ่ืน ๆ 3 – 4 ชอน
แกง และควรดื่มนมเปนประจําวัน หลักใหญ ๆ ก็คือควรจะจัดอาหารใหมีการหมุนเวียนกันหลายชนิดดังท่ี
กลาวมาแลว และเสริมดวยตับสัปดาหละหนึ่งครั้ง เตรียมอาหารใหปริมาณพอเหมาะ รสไมจัดและเคี้ยว
งาย หลีกเล่ียงของขบเคี้ยว ขนมหวานจัด ลูกอม น้ําอัดลม และอาหารไขมันสูงมาก ๆ ใหเด็กไดกินรวม
โตะกับผูใหญ ระหวางกินไมควรดุเด็กหรือบังคับใหเด็กกินอาหาร เพราะจะทําใหมีปญหาตอไป หากเด็ก
เพ่ิงไปเลนมาไมควรใหกินทันที ควรใหพักอยางนอย 15 นาทีกอนจึงจะคอยกินอาหาร 

3.  อาหารสําหรับผูสูงอาย ุ
การจัดอาหารใหผูสูงอายุ ควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะผูสูงอายุแตละบุคคล

อาจจะชอบอาหารไมเหมือนกัน บางครั้งไมจําเปนวาทุกม้ือจะตองไดรับสารอาหารครบทุกประเภทอยูใน
ม้ือเดียว 

1) ในการจัดอาหารนี้อาจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารม้ือยอย 4 – 5 ม้ือ เพ่ือลดปญหาการ
แนนทอง 

2) อาหารท่ีจัดควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักควรจะห่ันเปนช้ินเล็ก ๆ            
นึ่งหรือวาตมใหนิ่ม 

3) พยายามหลีกเล่ียงอาหารท่ีทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถ่ัวบางประเภท เปนตน 
4) อาหารควรเปนอาหารท่ีมีคุณภาพ เชน คารโบไฮเดรตในรูปเชิงชอน คือไมไดผานขบวนการ

ขัดสีและโปรตีนจากปลา เปนตน 
5) เนนใหใชวิธีการนึ่งมากกวาทอด เพ่ือลดปริมาณไขมันท่ีรางกายจะไดรับเกินเขาไป 
6) อาหารเสริมท่ีแนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึ้น เชน ตําลึง ผักบุง คะนา มะเขือเทศ 

สมเขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก เปนตน จะชวยเพ่ิมใหผูสูงอายุไดรับกากใย ชวยใหระบบขับถายด ี
7) พยายามกระตุนใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรม การไดออกกําลังกาย จะทําใหความอยากอาหาร

เพ่ิมขึ้น 
8) การดูแลทางดานจิตใจ การใหความเอาใจใสกับผูสูงอายุสมํ่าเสมอ ไมปลอยใหทานรูสึกวา

ถูกทอดท้ิง หรือทานรูสึกวาทานหมดความสําคัญกับครอบครัว 
9) การจัดอาหารใหมีสีสันนากิน โดยพยายามใชสีท่ีเปนธรรมชาติ ปรุงแตงใหอาหารมีหนาตา

นารับประทาน อาหารท่ีจัดใหควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพ่ือเพ่ิมความอยากอาหารใหมาก 
10) ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง หรือทานแลว

เกิดความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได 
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สรุปวัยสูงอายุ เรื่องอาหารเปนเรื่องท่ีสําคัญ เราถือวาอาหารเปนส่ิงสําคัญท่ีจะทําใหผูสูงอายุมี
สุขภาพดี เพราะฉะนั้นลูกหลานหรือผูดูแล หรือแมแตตัวผูสูงอายุเอง ควรเขาใจในการเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย การบริโภคอาหารท่ีดีเพ่ือสงเสริมสุขภาพ เราควรจะตองเตรียมตัวตั้งแตวัย
หนุมสาว เพ่ือเปนผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดีตอไป 

4. อาหารสําหรับผูปวย 
                        อาหารสําหรับผูปวย คนเราเม่ือเจ็บปวยยอมจะตองดูแลเรื่องสุขภาพอนามัย โดยเฉพาะ
เรื่องอาหารเปนพิเศษ ผูปวยมีลักษณะการเจ็บปวยท่ีแตกตางกัน ยอมตองการบริโภคอาหารท่ีแตกตางกัน 
ดังนี้ 
                        อาหารธรรมดา สําหรับผูปวยธรรมดาท่ีไมไดเปนโรครายแรงท่ีตองรับประทานอาหาร
เฉพาะจะเปนอาหารท่ีมีลักษณะและสวนประกอบเชนเดียวกับอาหารปกติ เปนอาหารหลัก 5 หมู ใหได
สารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
                        อาหารออน เปนอาหารสําหรับผูปวยท่ีไมสามารถเคี้ยวไดตามปกติ ผูปวยภายหลังการ 
พักฟน หรือผูปวยท่ีเปนโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารอยางเฉียบพลัน เชน ทองรวง บิด เปนตน อาหาร
ประเภทนี้จะเปนอาหารท่ีมีเนื้อนิ่ม มีรสออน ยอยงาย ไมมีกากแข็งหยาบ ไมมันจัด เชน นม ครีม ไขทุก
ชนิดท่ีไมใชวิธีทอด ปลานึ่งหรือยาง เนื้อบด ไกตมหรือตุน ซุปใส แกงจืด ผักท่ีมีกากนอยและไมมีกล่ินฉุน
ตมสุกบดละเอียด น้ําผลไมคั้น กลวยสุก เปนตน 

        อาหารเหลว เปนอาหารสําหรับผูปวยท่ีพักฟนหลังผาตัดและผูปวยท่ีเปนโรคเกี่ยวกับ
กระเพาะอาหารและลําไส เปนอาหารท่ียอยงาย ไมมีกาก มี 2 ชนิด คือ 

     (1)   อาหารเหลว เชน น้ําชาใสมะนาวและน้ําตาล กาแฟใสน้ําตาล ซุปใสท่ีไมมีไขมัน  
น้ําขาวใส สารละลายน้ําตาลหรือกลูโคส เปนตน ซ่ึงจะใหกินทีละนอยทุก 1 – 2 ช่ัวโมง เม่ือผูปวยกิน
ไดมากขึ้นจึงคอยเพ่ิมปริมาณ 

     (2)  อาหารเหลวขน เปนของเหลวหรือละลายเปนของเหลว เชน น้ําขาวขน ขาวบดหรือเปยก 
ซุป นมทุกชนิด เครื่องดื่มผสมนม น้ําผลไม น้ําตมผัก ไอศกรีม ตับบดผสมซุป เปนตน 

       อาหารพิเศษเฉพาะโรค เปนอาหารท่ีจัดขึ้นตามคําส่ังแพทย สําหรับโรคบางชนิดท่ีตอง
ระมัดระวังหรือควบคุมอาหารเปนพิเศษ เชน อาหารจํากัดโปรตีนสําหรับผูปวยโรคตับบางอยางและ 
โรคไตเรื้อรัง อาหารกากนอยสําหรับผูปวยอุจจาระรวงรุนแรง อาหารกากมากสําหรับผูท่ีลําไสใหญไม
ทํางาน อาหารแคลอรีต่ําสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน อาหารโปรตีนสูงสําหรับผูปวยท่ีขาดโปรตีนหรือหลัง
ผาตัด อาหารจําพวกโซเดียมสําหรับผูปวยโรคหัวใจ 
 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 

1. ทานอาหารใหตรงเวลาและทานครบทุกม้ือในปริมาณใกลเคียงกัน ไมทานจุกจิก 
2. อาหารท่ีควรงด ไดแก ขนมหวาน ขนมเช่ือม น้ําหวาน น้ําอัดลม นมหวาน เหลา เบียร ผลไม

ท่ีมีรสหวานจัด ผลไมกระปอง ผลไมเช่ือม ผลไมแชอ่ิม เปนตน 
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3. อาหารท่ีควรควบคุมปริมาณ ไดแก อาหารพวกแปง เชน ขาว ขนมปง ขนมจีบ สวนผักท่ีมี
น้ําตาลและแปง เชน ฟกทองหรือพวกผลไมท่ีมีรสหวาน เชน ทุเรียน ลําไย เปนตน 

4. อาหารท่ีควรรับประทาน ไดแก โปรตีน เชน ไก, ปู, ปลา, กุง, เนื้อ, หมู และโปรตีนจากพืช 
เชน ถ่ัว, เตาหู นอกจากนี้ ควรรับประทานอาหารท่ีมีกากใยมาก ๆ เชน ขาวซอมมือ, ถ่ัวฝกยาว, ถ่ัวแขก 
ตลอดจนผักทุกชนดิ ในคนไขเบาหวานท่ีอวนมาก ๆ ควรงดอาหารทอด  ลดไขมันจากสัตวและพืช 
บางชนิด เชน กะทิ, น้ํามันมะพราว, น้ํามันปาลม 
 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยไตวายเร้ือรัง 

1. ควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนต่ํา 40 กรัมโปรตีนตอวัน รวมกับเสริมกรดอะมิโน 
จําเปน 9 ชนิด หรืออาหารโปรตีนสูง 60 – 75 กรัมโปรตีนตอวัน 

2. พยายามใชไขขาวและปลาเปนแหลงอาหารโปรตีน 
3. หลีกเล่ียงเครื่องในสัตว 
4. หลีกเล่ียงไขมันสัตว และกะทิ 
5. งดอาหารเค็ม จํากัดน้ํา 
6. งดผลไม ยกเวนเชาวันฟอกเลือด 
7. งดอาหารท่ีมีฟอสเฟตสูง เชน เมล็ดพืช นมสด เนย ไขแดง 

 การจัดอาหารสําหรับผูปวยโรคมะเร็ง 
เนื่องจากมะเร็งเปนเนื้องอกรายท่ีเกิดในเนื้อเยื่อหรือเซลลของอวัยวะตาง ๆ อาการท่ีเกิดขึ้น           

โดยท่ัว ๆ ไปคือจะเบ่ืออาหารและน้ําหนักตัวลด แตถาเกิดขึ้นในหลอดอาหาร กระเพาะ หรือลําไส ก็จะมี
ปญหาในการกินไดมากกวามะเร็งในอวัยวะอ่ืน ๆ เม่ือไดรับการวินิจฉัยแลว ผูปวยควรรับการรักษาจาก
แพทยท่ีชํานาญดานมะเร็งและควรปรับจิตใจใหยอมรับวาตองการเวลาในการรักษา ซ่ึงอาจใชเวลานาน
และตอเนื่อง การกินอาหารท่ีถูกตองจะชวยเสริมการรักษามะเร็ง และทําใหภาวะโภชนาการท่ีดี ถาระบบ
ทางเดินอาหารเปนปกติ ควรเนนการกินขาวซอมมือเปนประจํา ควบคูกับการกินปลา และพืชผักผลไมเปน
ประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่งมะเขือเทศ ผักสีเขียว มะละกอสุก ฝรั่ง เปนตน เพ่ิมการกินอาหารท่ีมาจากถ่ัว 
โดยเฉพาะถ่ัวเหลือง เชน ถ่ัวงอกหัวโต เตาหูขาวและนมถ่ัวเหลือง เปนตน ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมัน 
อาหารผัด ทอด การปรุงอาหารควรเนนการตม ตุนหรือนึ่ง ในกรณีท่ีผูปวยมะเร็งไมสามารถกินอาหารได
อยางปกติ อาจจะตองใชอาหารทางการแพทยหรืออาหารท่ีตองใหทางสายยาง ในกรณีเชนนี้ผูปวยหรือ
ญาติควรปรึกษาแพทยหรือนักกําหนดอาหาร เพ่ือทําความเขาใจ ศึกษาเอกสารเพ่ือใหเขาใจยิ่งขึ้น              
จะไดนําไปปฏิบัติไดอยางเหมาะสมตอไป ผูปวยมะเร็งควรจะติดตามและประเมินผลการรักษา ช่ังน้ําหนัก
ตัวเปนระยะ ถาน้ําหนักตัวหรือเปล่ียนแปลงไมมากนักแสดงวาไดพลังงานเพียงพอ 

5. อาหารสําหรับผูที่ออกกําลังกาย 
คนท่ีออกกําลังกายโดยปกติตองใชพลังงานจากรางกายมาก จึงตองการอาหารท่ีใหพลังงาน

มากกวาปกติ ดังนั้น ผูท่ีออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารใหเหมาะสม ดังนี ้
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1. อาหารกอนออกกําลังกาย กอนออกกําลังกายคนเราไมควรรับประทานอาหารเพราะจะทําให
เกิดอาการจุก เสียด แนนและไมสามารถออกกําลังกายไดตามแผนท่ีวางไว กอนการออกกําลังกายควรให
อาหารยอยหมดไปกอน ดังนั้น อาหารม้ือหลักท่ีรับประทานควรรับประทานกอนการออกกําลังกาย 3 – 4 
ช่ัวโมง อาหารวางควรรับประทานกอนออกกําลังกาย 1 – 2 ช่ัวโมง อาหารท่ีรับประทานควรเปนอาหารท่ี
มีไขมันต่ํา และมีโปรตีนไมมากนัก มีคารโบไฮเดรตคอนขางสูง นอกจากนั้น ควรหลีกเล่ียงการ
รับประทานอาหารท่ีทําใหเกิดแกสในกระเพาะอาหาร เชน ของหมักดอง อาหารรสจัด เปนตน 

2. อาหารระหวางการออกกําลังกาย ปกติในระหวางการออกกําลังกาย รางกายจะขับเหง่ือ           
เพ่ือระบายความรอนและของเสียออกจากรางกาย ผูท่ีออกกําลังกายควรดื่มน้ําหรือเครื่องดื่มท่ีมีเกลือแร 
เพ่ือทดแทนน้ําและเกลือแรท่ีสูญเสียไปในระหวางออกกําลังกาย และไมรับประทานอาหาร เพราะจะทํา
ใหเกิดอาการจุดเสียด แนนและอาหารไมยอย ซ่ึงเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

3. อาหารหลังการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะทําใหคนเราสูญเสียพลังงานไป                     
ตามระยะเวลาและวิธีการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารท่ีใหพลังงาน          
เพ่ือชดเชยพลังงานท่ีสูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภทตองการสารอาหารเพ่ือชดเชยพลังงาน             
ท่ีสูญเสียไปและสรางเสริมพลังงานท่ีจะใชในการออกกําลังกายในครั้งตอไปดวย จึงตองรับประทาน
อาหารท่ีมีสารอาหารเหมาะสมในปริมาณท่ีเพียงพอ 

4. น้ํา นอกจากอาหารหลัก 5 หมู ท่ีควรรับประทานอาหารใหเหมาะสมท้ังกอน ระหวางและ
หลังการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมแลว น้ําเปนส่ิงท่ีสําคัญอยางมาก เพราะน้ําจะชวยใหระบบการขับถาย
ของรางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและการออกกําลังกายนั้นจะตองมีการสูญเสียน้ําในปริมาณมาก 
จึงจําเปนตองดื่มน้ําใหเพียงพอ เพ่ือใหสามารถชดเชยกับน้ําท่ีสูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภท
ตองดื่มน้ําในระหวางออกกําลังกายดวย 

สรุป 
การท่ีคนเราจะมีสุขภาพรางกายสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บนั้น ขึ้นอยูกับองคประกอบ

สําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณภาพ สด สะอาดปราศจากสารปนเปอนและควรรับประทาน
อาหารใหหลากหลาย แตครบท้ัง 5 หมู ตามหลักโภชนาการ นอกจากนี้ บุคคลยังมีความแตกตางท้ังดานวัย
และสภาพรางกาย ดังนั้น จึงจําเปนตองเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมและมีสัดสวนพอเหมาะกับความ
ตองการของรางกาย เพ่ือใหไดสารอาหารครบถวน นําไปใชอยางเพียงพอไมมากหรือนอยเกินไป ซ่ึงจะทําให
ดํารงชีวิตอยางมีสุขภาพดีและมีความสุข 



61 
 

กิจกรรม 
1. แบงผูเรียนออกเปนกลุม ๆ ละ 5 คน ทํา my mapping ตามความเขาใจ พรอมท้ังรายงานใหเพ่ือนฟง/ดูตาม

หัวขอตอไปนี ้
กลุมท่ี 1 สารอาหารทําหนาท่ีอะไรบาง 
กลุมท่ี 2โรคจากโปรตีนและแคลอรีมีอาการอยางไร 
กลุมท่ี 3 โรคขาดธาตุไอโอดีนมีอาการอยางไร 
กลุมท่ี 4 โรคขาดวิตามินซี มีผลอยางไรกับรางกาย 

2. ใหนักศึกษาเขียนเมนูอาหารสําหรับบุคคล ดังนี้ แลวรายงานหนาช้ันเรียน 
เมนูอาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียนท้ัง 3 ม้ือ เปนเวลา 3 วัน 
เมนูอาหารสําหรับผูชรา ท้ัง 3 ม้ือ เปนเวลา 3 วัน 
เขียนเมนูอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวานท้ัง 3 ม้ือ เปนเวลา 3 วัน 
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บทท่ี 4 
การเสริมสรางสุขภาพ 

 
สาระสําคัญ 
 มีความรูในเรื่องการวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจนรวม
กิจกรรมเสริมสรางสุขภาพของชุมชนอยางสมํ่าเสมอ และสามารถบอกถึงหลักการและรูปแบบของวิธีการ
ออกกําลังกายของตนเอง ผูอ่ืน และชุมชนไดอยางถูกตองเหมาะสม 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เรียนรูวิธีการวางแผนพัฒนาเสริมสรางสุขภาพตนเองและครอบครัว 
2. อธิบายหลักการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับตนเอง และผูอ่ืนไดถูกตองเหมาะสมกับ

บุคคลและวัยตางๆ  
 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  การรวมกลุมเพ่ือเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 
 เรื่องท่ี 2  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
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เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 
1.1 ความหมายของสุขภาพ 

มนุษยเกิดมายอมปรารถนาท่ีจะมีชีวิตอยูอยางมีความสุข ความสุขของมนุษยยอมขึ้นอยูกับ
องคประกอบตาง ๆ หลายประการ ท่ีสําคัญคือสภาพความสมบูรณของรางกายและจิตใจ หรือการมีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตท่ีดีนั่นเอง เม่ือมนุษยมีรางกายและจิตใจสมบูรณ จะทําใหมีความสามารถในการปรับตัว  
มีความเช่ือม่ันในตนเอง ไรความกังวล ไมมีความเครียด และไมมีความขัดแยงภายใน สามารถใชชีวิตอยูใน
สังคมรวมกับผูอ่ืนได สามารถกระทําตนเปนสมาชิกท่ีดีของสังคม และมีสมรรถภาพในการทํางาน ดังนั้น 
ความหมายของคําวา สุขภาพ (Health) ขององคการอนามัยโลก คือ ภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย 
จิตใจ และสามารถอยูในสังคมไดอยางเปนสุข มิใชเพียงความปราศจากโรคและความพิการเทานั้น 

 
1.2 ความสําคัญของสุขภาพ 

สุขภาพมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะความสุขหรือความทุกขของ
มนุษยขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสําคัญ ความสําคัญของสุขภาพสรุปไดเปน 3 ระดับ ดังนี ้

1)  ความสําคัญตอตนเอง บุคคลจะมีความสุขหรือความทุกขยอมขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสําคัญ หากมี
สุขภาพกายดี คือมีรางกายสมบูรณแข็งแรง ไมมีโรคภัยเบียดเบียนและมีสุขภาพจิตท่ีดี คือไมคิดอิจฉาริษยา
หรืออาฆาตมาดรายตอผูอ่ืน ผูนั้นยอมมีแตความสุขในทางตรงกันขาม หากสุขภาพกายไมดี คือรางกายไม
แข็งแรง เจ็บไขไดปวยเปนประจําและมีสุขภาพจิตไมดี คือจิตใจฟุงซานไมมีท่ีส้ินสุด มีความริษยาอาฆาต
มาดรายผูอ่ืน ผูนั้นจะมีแตความทุกข สุขภาพกายและจิตจะเส่ือมโทรม หาความสุขในชีวิตไมได 

2)  ความสําคัญตอครอบครัว สุขภาพมีสวนสําคัญในการสรางความสําเร็จหรือความลมเหลวใหแก
ครอบครัว เพราะครอบครัวยอมประกอบดวยสมาชิกท่ีเปนพ้ืนฐานสําคัญคือ พอ แม ลูก การท่ีพอแมลูกมี
สุขภาพกายและจิตท่ีดียอมทําใหครอบครัวมีความสุข ในทางกลับกันหากสมาชิกในครอบครัวมีปญหาทาง
สุขภาพกายหรือสุขภาพจิต ความลมเหลวในชีวิตครอบครัวยอมจะเกิดขึ้นได 

3)  ความสําคัญตอสังคม ในสังคมหนึ่ง  ๆประกอบดวยสมาชิกจํานวนมาก แตละคนมีความแตกตางกัน
ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงจะทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาอยางมากมายท้ังปญหาท่ีเกิดจากสุขภาพทาง
กายและสุขภาพทางจิต อาจเกิดอาการเจ็บไขไดปวย เชน โรคท่ีเกิดจากความอวนจนเกินไป โรคท่ีเกิดจาก
ความเครียดเพราะสภาพปญหาทางสังคม เปนตน 
1.3 ลักษณะของผูที่มีสุขภาพและจิตที่ด ี

ผูท่ีมีสุขภาพท่ีดีจะตองมีท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี จึงจะสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยาง
มีความสุข 

คนที่มีสุขภาพกายดี หมายถึง คนท่ีมีรางกาย ท้ังอวัยวะตาง ๆ และระบบการทํางานอยูในสภาพท่ี
สมบูรณ แข็งแรง และสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเปนปกต ิ
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คนท่ีมีสุขภาพดีจะมีลักษณะ ดังนี ้
1. มีรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง สามารถทรงตัวไดอยางม่ันคงและเคล่ือนไหวไดอยางคลองแคลว 
2. สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพไมเหนื่อยเร็ว 
3. อวัยวะและระบบทุกสวนของรางกายสมบูรณ แข็งแรงและทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเปน

ปกต ิ
4. อัตราการเจริญเติบโตของสวนตาง ๆ ในรางกายเปนไปตามวัยอยางเหมาะสม 
5. ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ และไมมีโรคประจําตัว 
6. สามารถพักผอนไดอยางเต็มท่ีและมีหนาตาสดช่ืนแจมใส 
คนที่มีสุขภาพจิตดี หมายถึง คนท่ีสามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมได สามารถควบคุมอารมณ 

ทําจิตใจใหเบิกบานแจมใสและสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
คนท่ีมีสุขภาพจิตดีจะมีลักษณะ ดังนี ้
1. สามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอมได ไมวาจะอยูในสภาพแวดลอมใด เชน ท่ีบาน           

ท่ีโรงเรียน ท่ีทํางาน เปนตน 
2. มีความเช่ือม่ันในตนเอง มีความคิดท่ีเปนอิสระกลาตัดสินใจดวยตนเองอยางมีเหตุผล ยอมรับ

ฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน ไมดื้อรั้นและพรอมท่ีจะเผชิญกับผลท่ีจะตามมา 
3. สามารถเผชิญกับความเปนจริง โดยแสดงออกไดอยางเหมาะสม ไมวาจะประสบความสําเร็จ

หรือลมเหลว 
4. สามารถควบคุมอารมณไดดี ไมแสดงความโกรธ เกลียดหรือรัก เสียใจ ผิดหวัง จนมากเกินไป 
5. รูจักรักผูอ่ืนท่ีอยูใกลชิดหรือผูท่ีรูจัก ไมใชรักแตตัวเอง มีความปรารถนาและยินดีท่ีผูอ่ืนมี

ความสุขและประสบความสําเร็จ 
6. มีความสุขในการทํางานดวยความตั้งใจ ไมยอทอและไมเปล่ียนงานบอย ๆ 
7. มีความกระตือรือรน มีความหวังในชีวิต สามารถทนรอคอยในส่ิงท่ีมุงหวังได 
8. มองโลกในแงดี ไมหวาดระแวงและพอใจในสภาพของตนเองท่ีเปนอยู 
9. มีอารมณขัน หาความสุขไดจากทุกเรื่อง ไมเครียดจนเกินไป สามารถพักผอนสมองและอารมณ

ไดเหมาะสมกับเวลาและโอกาส 
10. รูจักผอนคลายโดยการพักผอนในเวลา สถานท่ีและโอกาสท่ีเหมาะสม 

1.4 หลักการดูแลรักษาสุขภาพและสุขภาพจิต 
การท่ีบุคคลจะมีสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตดี และเปนทรัพยากรท่ีมีคาของสังคมนั้น จะตอง

มีความรูและสามารถปฏิบัติตามหลักสุขภาพอนามัยไดอยางถูกตอง 
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หลักการดูแลรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิต มีดังนี้ 
1. มีพฤติกรรมการบริโภคที่ด ี โดยการรับประทานอาหารท่ีสะอาด ถูกหลักอนามัย มีประโยชนตอ

รางกายและใหสารอาหารครบถวน โดยควรรับประทานผลไมและผักสดทุกวัน ดื่มน้ําท่ีสะอาดใหเพียงพอใน
แตละวัน ซ่ึงควรดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6 – 8 แกว ไมควรดื่มน้ําชา กาแฟ หรือเสพสารเสพติดประเภทตาง ๆ 

2. รูจักออกกําลังกายใหเหมาะสม  การออกกําลังกายจะชวยใหอวัยวะและระบบตาง ๆ ของรางกาย
ทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และชวยเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย จึงควรออกกําลัง
กายทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที การเลือกประเภทของการออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพรางกาย               
วัย สถานท่ีและความเหมาะสมทางเศรษฐกิจของแตละบุคคลดวย 

3. รูจักรักษาความสะอาดของรางกายใหเหมาะสม  แตละบุคคลจะมีภารกิจในการทํากิจกรรม           
เพ่ือการดํารงชีวิตแตกตางกันและระบบขับถายจะขับถายของเสียออกจากรางกายตามอวัยวะตางๆ หากไมทํา
ความสะอาดจะทําใหเกิดของเสียตางๆ หมักหมมอยูและเปนบอเกิดของโรคภัยไขเจ็บตางๆ ได ดังนั้น ทุกคน
จึงควรทําความสะอาดรางกาย โดยอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง สระผม
อยางนอยสัปดาหละ 2 ครั้ง ตัดเล็บมือเล็บเทาใหส้ันเสมอ สวมใสเส้ือผาท่ีสะอาด 

4. ขับถายใหเหมาะสมและเปนเวลา  ทุกคนควรถายอุจจาระใหเปนเวลา วันละ 1 ครั้ง อยากล้ัน
อุจจาระหรือปสสาวะ เพราะจะทําใหของเสียหมักหมมและเปนอันตรายตอระบบขับถายได เชน อาจจะเปน
โรคริดสีดวงทวาร โรคทองผูก หรือโรคทางเดินปสสาวะอักเสบ/เบาขัดได เปนตน 

5. พักผอนใหเพียงพอ การพักผอนจะชวยใหรูสึกผอนคลาย อวัยวะและระบบตางๆ ในรางกายมี
เวลาพักเพ่ือจะเริ่มทําหนาท่ีในวันตอไปอยางสดช่ืน นอกจากรางกายจะไดพักผอนแลวยังทําใหสมองได
พักผอนอีกดวย 

6. ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม  ในชีวิตประจําวันแตละบุคคลตองพบปะกับผูคนมากหนา  
หลายตา ท้ังท่ีบาน ท่ีทํางาน ท่ีโรงเรียนและสถานท่ีราชการตางๆ การท่ีจะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปน
ปกติสุข บุคคลยอมตองเขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล สามารถลดความขัดแยงตาง ๆ ได             
ใหความเห็นอกเห็นใจและเอ้ืออาทรตอผูอ่ืน 

7. ใชบริการสุขภาพตามระยะเวลาที่เหมาะสม หากเกิดเจ็บปวย บุคคลตองรูจักใชบริการทาง
การแพทยท่ีเหมาะสม เพ่ือไมใหความเจ็บปวยลุกลามมากยิ่งขึ้น นอกจากการใชบริการทางสุขภาพเพ่ือรักษา
โรคแลว ยังสามารถใชบริการทางสุขภาพเพ่ือปองกันโรคไดโดยการตรวจรางกายเปนระยะๆ อยางสมํ่าเสมอ
ตามความเหมาะสมกับสภาพรางกายและวัย 
 
กิจกรรม 
 ใหนักศึกษาสํารวจตัวเองดูวาเปนคนท่ีมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีหรือไม มีสวนใดท่ีจะตอง
ปรับปรุงแกไข และควรทําอยางไร โดยใหเขียนตอบ แลวออกมาอภิปรายใหเพ่ือนไดรับฟง เพ่ือรวมกันแกไข
ปรับปรุงแนะนํา 
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1.5 การรวมกลุมเพ่ือเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 
การดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตของแตละบุคคลเปนส่ิงสําคัญท่ีควรปฏิบัติให

เปนกิจนิสัย โดยปฏิบัติใหครอบคลุมทุกองคประกอบท่ีสําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารใหถูกหลัก
โภชนาการ การพักผอนใหเพียงพอและออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เปนตน ท้ังนี้หากปฏิบัติไดอยางครบถวน
ถูกตอง เหมาะสมกับสภาพความพรอมของรางกายและสอดคลองกับวิถีชีวิตยอมกอใหเกิดความสมดุล 
สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ 

อยางไรก็ตาม การดูแลรักษาสุขภาพของตนเองเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หากบุคคลในครอบครัว 
มีปญหาสุขภาพยอมสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของทุกคน เชน เกิดภาวะในการดูแลภาระคาใชจายใน
การรักษา ฟนฟูสุขภาพ เปนตน ท้ังนี้จึงควรสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว และเพ่ือนสมาชิกในชุมชนมี
ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอยางถูกวิธี ตลอดจนเชิญชวน รวมกลุมกันปฏิบัติกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพตางๆ ขึ้นในชุมชน อันจะเปนการเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธอันดี
ตอกัน ซ่ึงกิจกรรมท่ีจะกอใหเกิดการรวมกลุมเพ่ือเสริมสรางสุขภาพในชุมชน ไดแก 

1. การรวมกลุมเพ่ือเรียนรูรวมกันเกี่ยวกับแนวปฏิบัติในการดูแลสุขภาพของกลุมบุคคลวัยตาง ๆ 
เชน สตรีมีครรภ มารดาหลังคลอดเด็กทารก วัยรุน ผูสูงอายุ หรือผูปวย เปนตน 

2. การรวมกลุมเพ่ือออกกําลังและเลนกีฬา ซ่ึงปจจุบันชุมชนทองถ่ินตาง ๆ ใหความสนใจ
สนับสนุนสงเสริมกันมาก เชน การรวมกลุมเตนแอโรบิก การแขงขันกีฬาระหวางชุมชน เปนตน 

3. การรวมกลุมเพ่ือรวมกิจกรรมการพักผอนและนันทนาการ เชน การทองเท่ียว การรองเพลง 
เลนดนตรี การบําเพ็ญประโยชน การปลูกตนไมในสถานท่ีสาธารณะ ฯลฯ ท้ังนี้มุงเนนการปฏิบัติท่ีไมหนัก
เกินไป แตสรางความเพลิดเพลินและความสัมพันธอันดีในกลุมสมาชิกเปนหลัก 

4. การรวมกลุมเพ่ือปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญไหวพระ การปฏิบัติศาสนกิจ          
การฝกสมาธิ ฯลฯ เปนตน 

ท้ังนี้ การรวมกลุมเพ่ือปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ดังกลาวควรครอบคลุมหลักการดูแลสุขภาพกายดาน
อาหารและโภชนาการ การออกกําลังกาย การพักผอน นันทนาการ และการเสริมสรางสุขภาพจิต โดยการ
รวมกลุมสมาชิกในครอบครัว เพ่ือนและคนในชุมชนจะกอใหเกิดความสนุกสนาน กระตือรือรน ไมเบ่ือ
หนาย และเกิดความรูเพ่ิมขึ้น เนื่องจากมีการแลกเปล่ียนประสบการณตอกัน อันจะสงผลใหเกิดพลังความ
เขมแข็งท้ังในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน และประเทศ 
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เร่ืองที่ 2  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 การออกกําลังกายเปนองคประกอบสําคัญท่ีชวยใหผูเรียนไดพัฒนาดานรางกาย จิตใจ อารมณ และ
สังคม กิจกรรมการออกกําลังกายสามารถทําไดหลายลักษณะดวยกันตามวัตถุประสงค ไดแก การ 
ออกกําลังกายเพ่ือการนันทนาการ การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย การ 
ออกกําลังกาย เพ่ือการแขงขันกีฬา และการออกกําลังกายเพ่ือการบําบัด เปนตน 
 หลักการออกกําลังกาย ไมวาจะออกกําลังกายเพ่ือจดุประสงคใดก็ตาม ควรยึดขั้นตอนในการปฏิบัติ
ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1  การเตรียมความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย แบงลักษณะการเตรียมออกเปน           
2 สวน ไดแก 

1. การเตรียมสภาพรางกายใหพรอมกอนออกกําลังกาย มีดังนี้ 
- มีสุขภาพสมบูรณ รางกายแข็งแรงและมีการพักผอนอยางเพียงพอ 
- ไมเปนโรคท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
- มีการเตรียมพรอมเรื่องสถานท่ีและอุปกรณ 
- ไมรับประทานอาหารจนอ่ิม 
- แตงกายพรอมและเหมาะกับชนิดและประเภทของกิจกรรมออกกําลังกาย 
- รูจักการใชและเลนเครื่องออกกําลังกายอยางถูกตอง 

2. การเตรียมความพรอมกอนออกกําลงักาย หมายถึง การอบอุนรางกาย ซ่ึงมีแนวทางใน
การปฏิบัติดังนี ้

- บริหารทุกสวนของรางกายใหพรอมท่ีจะออกกําลังกาย 
- ใชเวลาในการบริหารรางกายประมาณ 5 – 10 นาที และควรบริหารอวัยวะสวนท่ี

จะใชในการออกกําลังกายใหมากกวาปกต ิ
- เริ่มบริหารรางกายจากเบา ๆ แลวจึงหนักขึ้น 
- ควรใหความสําคัญกับการบริหารขอตอในสวนตาง ๆ เปนพิเศษ 
- ควรมีการบริหารรางกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอ (stretching) 
- มีความพรอมทางดานจิตใจ คือ มีความสุข มีความเต็มใจท่ีจะไดออกกําลังกาย 

ผลของการอบอุนรางกาย จะสงผลตอรางกายดังนี ้
- ทําใหสภาพรางกายโดยท่ัวไปพรอมจะออกกําลังกาย 
- ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายพรอมท่ีจะทําหนาท่ี โดยเฉพาะการประสานงาน

ระหวางประสาทกับกลามเนื้อ 
- ชวยปรับระดับอุณหภูมิของรางกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 
- ชวยลดและปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
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- ทําใหรางกายสามารถออกกําลังกายไดเต็มประสิทธิภาพหรือเต็มความสามารถ  
ไมวาจะดวยทักษะหรือสมรรถภาพและทางกลไก 

ขั้นตอนที่ 2  การออกกําลังกาย  โดยท่ัวไปจะใชระยะเวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป ขีดจํากัดสูงสุดจะ
ใชเวลาเทาใดนั้น ขึ้นอยูกับปจจัยอ่ืน คือ รางกายและจิตใจของผูนั้น กลาวคือ รางกายไมมีอาการเม่ือยลาหรือ
สงผลตอการบาดเจ็บ สวนสภาพจิตใจมีความพรอมและมีความสนุกเพลิดเพลิน ถือเปนองคประกอบ
สําคัญของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ โดยท่ัวไปแลวการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพควรจะใชเวลา
ประมาณ 20 – 60 นาทีตอวัน ขึ้นอยูกับกิจกรรมท่ีใชในการออกกําลังกาย เชน การเดิน การวิ่ง การเลนกีฬา 
การบริหารรางกาย การเตนแอโรบิก เปนตน 

หลักการในการพิจารณาออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ มีดังนี้ 
 ความถ่ีของการออกกําลังกาย  หมายถึง จํานวนวันในการออกกําลังกาย โดยท่ัวไปแลวควร

ออกกําลังกายทุกวันหรือยางนอยวันเวนวัน 
 ความหนักของการออกกําลังกาย หมายถึงความพอเหมาะของการออกกําลังกายของแตละ

บุคคล โดยท่ัวไปมักจะใชอัตราการเตนของชีพจรเปนตัวกําหนด 
 ความนานในการฝกแตละครั้ง  หมายถึง ระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งประมาณ   

20 – 60 นาที 
 รูปแบบการออกกําลังกาย  หมายถึง วิธีการออกกําลังกายแบบตาง ๆ ท่ีนํามาใชออกกําลัง

กาย เชน กีฬา กิจกรรมการออกกําลังกาย เปนตน 
 ขั้นตอนที่ 3  การปรับรางกายเขาสูสภาพปกติหลังการออกกําลังกาย  เปนขั้นตอนท่ีมีความจําเปน
อยางยิ่ง เพราะขณะท่ีรางกายทํางานอยางหนักแลวหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด อาจจะทําใหเกิดผลเสีย
ตอรางกายได เชน เกิดการเจ็บปวดกลามเนื้อ เกิดอาการเปนไขเนื่องจากรางกายปรับสภาพไมทัน เปนตน 
ฉะนั้นจึงจําเปนตองมีหลักปฏิบัติหลังการออกกําลังกาย ดังนี้ 

 อยาหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด ควรอบอุนรางกายเบา ๆ จนถึงนอยสุดแลวจึงหยุด 
เวลาท่ีใชในการอบอุนรางกายหลังการออกกําลังกาย (cool down) ประมาณ 10 – 20 นาที 

 ไมควรดื่มน้ําจํานวนมากหรือรับประทานอาหารทันที 
 ควรพักใหรางกายมีเวลาปรับสภาพสูปกติพอสมควรกอนอาบน้ํา 
 หลังจากการออกกําลังกายแลวควรเปล่ียนชุดเครื่องแตงกายใหม เพราะชุดท่ีใชในการ 

ออกกําลังกายจะเปยกชุม และทําใหรางกายปรับสภาพไดไมดี อาจจะทําใหเปนไขได 
 ควรใชทาบริหารรางกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching) จะชวยใหกลามเนื้อไดผอน

คลาย ชวยลดอาการตกคางของของเสียหลังการออกกําลังกาย และท่ีสําคัญคือชวยลดอาการบาดเจ็บจากการ
ออกกําลังกาย 
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 ผลการออกกําลังกายสงผลตอระบบตาง ๆ ของรางกาย 
1. ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเนื้อ ไดแก 

- กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น (เสนใยกลามเนื้อหนาขึ้น) ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 
- กลามเนื้อมีประสิทธิภาพการทํางานดีขึ้น หรือสามารถทํางานใหมากหรือหนักเพ่ิมขึ้น                   

มีความทนทานมากขึ้นหรอืทํางานไดนานขึ้น 
- ระบบการทํางานของกลามเนื้อจะปรับตามลักษณะของการใชในการออกกําลังกาย 
- กลามเนื้อสามารถทนความเจ็บปวดไดดีขึ้น 

2. ผลการออกกําลังกายตอระบบกระดูกและขอตอ ไดแก 
- กระดูกจะมีความหนาและเพ่ิมขนาดมากขึ้นโดยเฉพาะวัยเด็ก 
- กระดูกมีความเหนียวและแข็ง เพ่ิมความหนาแนนของมวลกระดูก 

3. ผลการฝกตอระบบหายใจ ไดแก 
- ทําใหประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น 
- ขนาดของทรวงอกเพ่ิมขึ้น 
- ปอดมีขนาดใหญและมีความจุเพ่ิมขึ้น 
- อัตราการหายใจลดลงเนื่องจากการหายใจแตละครั้งมีประสิทธิภาพในการสูบฉีดโลหิตตอ

ครั้งมากขึ้น (อัตราการหายใจของคนปกติ 16 – 18 ครั้งตอนาที) 
4. ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียน ไดแก 

- การสูบฉีดของระบบไหลเวียนดีขึ้น ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง 
- ขนาดของหัวใจใหญขึ้น กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น 
- หลอดเลือดมีความเหนียว ยืดหยุนดีขึ้น 

5. ผลการออกกําลังกายตอระบบอื่น ๆ  
 ระบบประสาทอัตโนมัติ ทํางานไดสมดุลกัน (Sympathetic and Parasympathetic) ทําใหการ

ปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา การฟนตัวเร็วกวา  
 ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 
 ตับ เพ่ิมปริมาณและน้ําหนัก ไกลโคเจนและสารท่ีจําเปนตอการออกกําลังกายไปสะสม 

มากขึ้น 
6. ชวยปองกันโรคอวน การออกกําลังกายท่ีถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกายมีการใช

พลังงานท่ีไดรับจากสารอาหารตาง ๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน แตถาขาดการออกกําลังกายจะ
ทําใหสารอาหารท่ีมีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปล่ียนเปนไขมันแทรกซึมอยูตามเนื้อเยื่อท่ัวรางกาย ซ่ึง
เปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอวน 
 
 



70 
 

7. ผลตอจิตใจ อารมณ สติปญญาและสังคม 
ดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว จิตใจ

ก็ราเริงแจมใส เบิกบาน ซ่ึงจะเกิดขึ้นควบคูกัน เนื่องจากเม่ือรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาได 
ออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีมจะทําใหเกิดการเอ้ือเฟอ มีเหตุผล อดกล้ัน สุขุม 
รอบคอบและมีความยุติธรรม รูแพรูชนะ และใหอภัยกัน 

ดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการประกอบ
อาชีพในชีวิตประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ทําใหมีความคิดอานปลอดโปรง มีไหวพริบ 
มีความคิดสรางสรรค คนหาวิธีท่ีจะเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมการแขงขัน ซ่ึงบางครั้งสามารถ
นําไปใชในชีวิตประจําวันไดเปนอยางด ี

ดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนไดดี เพราะการเลนกีฬาหรือการ 
ออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ และเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความ
เปนผูนํา  มีมนุษยสัมพันธท่ีดี และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 

การออกกําลังกายมิใชจะใหประโยชนแตเพียงดานเดียวเทานั้น บางครั้งอาจเกิดโทษได           
ถาการออกกําลังกายหรือการฝกฝนทางรางกายไมเหมาะสมและไมถูกตอง ซ่ึงเปนสาเหตุแหงการเกิดการ
บาดเจ็บ ดังนั้น จึงมักพบวา จํานวนของการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬานั้นมี
อัตราคอนขางสูง ถึงแมวาจะเปนนักกีฬาท่ีเคยเขามารวมแขงขันในระดับชาติแลวก็ตาม ความรู                 
ความเขาใจ ในเรื่องของการออกกําลังกายหากมีไมเพียงพอแลวยอมกอใหเกิดการบาดเจ็บในขณะ 
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาได 
 
ขอแนะนําในการออกกําลังกาย 

1. ควรเริ่มออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน แลวจึงคอยๆ เพ่ิมความหนักของการออกกําลังกายในวัน
ตอๆ ไปใหมากขึ้นตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอน 

2. ผูท่ีเพ่ิงฟนจากไขหรือมีโรคประจําตัว ตองปรึกษาแพทยกอนการออกกําลังกาย 
3. ผูท่ีประสงคจะออกกําลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะผูท่ีอายุต่ํากวา 40 ป จะตองปรึกษาแพทยกอน 
4. ในระหวางการออกกําลังกาย ถารูสึกผิดปกติ เชน หนามืด หอบมาก และชีพจรเตนเร็ว ตองหยุด

การออกกําลังกายทันที และถาตองการจะออกกําลังกายใหม ควรไดรับคําแนะนําจากแพทยเสียกอน 
5. การออกกําลังกายแตละครัง้ ควรเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับตนเอง 
6. การออกกําลังกายท่ีจะใหไดรับประโยชนอยางแทจริง ควรตองออกแรง โดยใหสวนตาง ๆ ของ

รางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติหรือเพ่ือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถ่ีขึ้น ชีพจรเตนเร็วขึ้น เปนตน 
7. ผูท่ีมีภารกิจประจําวันท่ีไมสามารถแบงเวลาเพ่ือการออกกําลังกายได ควรเลือกกิจกรรมท่ีงาย

และกระทําไดในบริเวณบาน ใชเวลาส้ัน ๆ เชน เดินเร็ว ๆ กายบริหาร วิ่งเหยาะ ๆ กระโดดเชือก เปนตน 
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8. เครื่องมือท่ีชวยในการออกกําลังกาย เชน เครื่องเขยา ส่ัน ดึง ดัน เพ่ือใหรางกายไมตอง 
ออกแรงกระแทกนั้นมีประโยชนนอยมาก เพราะวาการออกกําลังกายจะมีประโยชนหรือไมเพียงใดนั้น 
ขึ้นอยูกับวารางกายไดออกกําลังกายแรงมากนอยเพียงใด 

9. การออกกําลังกายควรกระทําใหสมํ่าเสมอทุกวัน อยางนอยวันละ 20-30 นาที เพราะรางกาย
ตองการอาหารเปนประจําทุกวันฉันใด รางกายตองการออกกําลังกายเปนประจําทุกวันฉันนั้น 

10. เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนาน หรือมีแรงจูงใจมากยิ่งขึ้นควรทําสถิติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเปนประจําควบคูไปดวย เชน จับชีพจร นับอัตราการหายใจ เปนตน 

11. การออกกําลังกายควรกระทําใหสมํ่าเสมอทุกวัน เปนเพียงปจจัยอยางหนึ่งในการปรับปรุงและ
รักษาสุขภาพเทานั้น ถาจะใหไดผลดีตองมีการรับประทานอาหารท่ีดี และมีการพักผอนอยางเพียงพอดวย 

12. พึงระวังเสมอวา ไมมีวิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัดเพ่ือจะใหไดมาซ่ึงสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย แตการฝกหรือการออกกําลังกายตองอาศัยเวลาคอยเปนคอยไป 
 
เม่ือใดที่ไมควรออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายจะทําใหสุขภาพแข็งแรงขึ้นท้ังรางกายและจิตใจ ผูท่ีออกกําลังกายเปนประจํา
สมํ่าเสมอจะซาบซ้ึงในความจริงขอนี้เปนอยางดี บางคนบอกวาการออกกําลังกายเหมือนยาเสพติดชนิดหนึ่ง 
เพราะถาประพฤติปฏิบัติจนเปนกิจวัตรหรือเปนนิสัยแลวหากไมไดออกกําลังกายสักวัน จะรูสึกไมคอย 
สดช่ืนเทาท่ีควร ซ่ึงเปนความจริง (เพราะรางกายไมไดหล่ังสารสุขเอนเดอรฟน ออกมา)  

ขอควรระมัดระวัง หรืองดออกกําลังกายช่ัวคราว ในกรณีตอไปนี้ คือ 
1. เจ็บปวยไมสบาย โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเปนไขหรือมีอาการอักเสบท่ีสวนใดสวนหนึ่งของ

รางกาย 
2. หลังจากฟนไขใหม ๆ รางกายยังออนเพลียอยู หากออกกําลังกายในชวงนี้ จะทําใหรางกายยิ่ง

ออนเพลียและหายชา 
3. หลังจากการกินอาหารอ่ิมใหม ๆ เพราะจะทําใหเลือดในระบบไหลเวียนถูกแบงไปใชในการ

ยอยอาหาร เพราะฉะนั้นเลือดท่ีจะไปเล้ียงกลามเนื้อสวนท่ีออกกําลังกายจะลดลงทําใหกลามเนื้อหยอน
สมรรถภาพ และเปนตะคริวไดงาย 

4. ชวงเวลาท่ีอากาศรอนจัดและอบอาวมาก เพราะรางกายจะสูญเสียเหง่ือและน้ํามากกวาปกติทํา
ใหรางกายออนเพลีย เหนื่อยงาย หรือเปนลมหมดสติได (ยกเวนนักกีฬามืออาชีพท่ีมีความจําเปนตองออก
กําลังกาย) 
อาการที่บงบอกวาควรหยุดออกกําลังกาย 
 ในบางกรณีท่ีรางกายอาจออนแอลงไปช่ัวคราว เชน ภายหลังอาการทองเสีย อดนอน การออกกําลัง
กายท่ีเคยทําอยูปกติอาจกลายเปนกิจกรรมท่ีหนักเกินไปได เพราะฉะนั้นถาหากมีอาการดังตอไปนี้ แมเพียง
อาการนิดเดียวหรือหลายอาการ ควรจะหยดุออกกําลังกายทันที นั่นคือ 
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1. รูสึกเหนื่อยผิดปกต ิ
2. มีอาการใจเตนแรงและเร็วผิดปกต ิ
3. อาการหายใจขัดหรือหายใจไมท่ัวทอง 
4. อาการเวียนศีรษะ/ปวดศีรษะ 
5. อาการคล่ืนไส 
6. อาการหนามืด 
7. ชีพจรเตนเร็วกวา 140 ครั้งตอนาที (ในผูสูงอาย)ุ หรือ 160 ครั้งตอนาที (สําหรับหนุมสาว)  
จําไววาหากมีอาการอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น ตองหยุดออกกําลังกายทันที แลวนั่งพักหรือนอนพัก

จนหายเหนื่อย และไมควรออกกําลังกายตอไปอีกจนกวาจะไดไปพบแพทย หรือจนกวารางกายจะมีสภาพ
แข็งแรงตามปกต ิ
รูปแบบการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

1. การเดิน  เปนการออกกําลังกายท่ีงายและสะดวกท่ีสุด แตใหประโยชนและสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายไมแพการออกกําลังกายและการเลนกีฬาชนิดอ่ืน ๆ การเดินสามารถทําไดทุกเวลาและ
สถานท่ี วิธีการเดินท่ีควรรูและปฏิบัติตามมีดังนี ้

1.1. ควรเริ่มจากทายืนกอน ปลอยตัวตามสบาย และหายใจปกต ิ
1.2. ขณะเดินใหเงยหนาและมองตรงไปใหไกลท่ีสุด เพราะหากเดินกมหนาจะทําใหปวดคอ

และปวดหลังได 
1.3. เดินใหเต็มเทาโดยเหยียบใหเต็มฝาเทาแลวยกเทาขึ้น ใหหัวแมเทายกขึ้นจากพ้ืนเปนสวน

สุดทาย 
1.4. ในการเดินควรเริ่มตนจากเดินชา  ๆกอนประมาณ 5 นาที แลวจึงคอย ๆ เพ่ิมความเร็วจนหัวใจ 

เตนถึงอัตราสูงสุดของมาตรฐาน คือ 200 ครั้ง/นาที สําหรับผูท่ีเริ่มออกกําลังกายอาจเริ่มเดินครั้งละ               
10 นาที หรือจนกวาจะรูสึกหอบเหนื่อยเล็กนอย เวนไป 1 – 2 วัน แลวคอย ๆ เพ่ิมเวลาเดินแตละครั้งจน
สามารถเดินติดตอกันไดอยางนอย 30 นาที โดยเดินสัปดาหละ 3 – 5 ครั้ง 

1.5. ขณะเดินมือท้ัง 2 ขาง ควรปลอยตามสบายและเหวี่ยงแขนไปท้ังแขนเพ่ือเพ่ิมแรงสง             
ถาหากเดินแลวหัวใจยังเตนไมเร็วพอ ใหเพ่ิมความเร็วในการเดินหรือแกวงแขนขาใหแรงขึ้น ซ่ึงจะชวย
เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจใหเร็วขึ้นได 

1.6. รองเทาใชใสเดินควรเปนรองเทาท่ีมีพ้ืนกันกระแทกท่ีสนเทาและหัวแมเทา สามารถ
รองรับน้ําหนักไดเปนอยางดีเพ่ือปองกันการบาดเจ็บท่ีเทา 

2. การว่ิง การวิ่งเปนการออกกําลังกายท่ีคนนิยมกันมากซ่ึงงายและสะดวกพอ ๆ กับการเดิน              
แตการวิ่งมีใหเลือกหลายแบบ การท่ีจะเลือกวิ่งแบบใดนั้นขึ้นอยูกับความสะดวกและความชอบสวนตัวของ
แตละบุคคล เชน การวิ่งเหยาะ ๆ การวิ่งเร็ว การวิ่งมาราธอน การวิ่งอยูกับท่ี หรือการวิ่งบนสายพานตาม
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สถานท่ีออกกําลังกายท่ัวไป การวิ่งตอครั้งควรมีระยะทาง 2 – 5 กิโลเมตร และสัปดาหหนึ่งไมเกิน 5 ครั้ง 
ซ่ึงมีเทคนิคงาย ๆ ดังนี้ 

2.1.  การว่ิงอยูกับที ่ตองยกเทาแตละขางใหสูงประมาณ 8 นิ้ว ซ่ึงมีขอจํากัดท่ีมีการเคล่ือนไหว
ของขอตาง ๆ นอย ไมมีการยืดหรือหดของกลามเนื้ออยางเต็มท่ี ซ่ึงถือเปนขอดอยกวาการวิ่งแบบอ่ืน ๆ 

2.2.  การว่ิงบนสายพาน เปนการวิ่งท่ีปลอดภัยกวาการวิ่งกลางแจง ไมตองเผชิญกับสภาพท่ีมี
ฝนตก แดดรอน หรือมีฝุนละอองตางๆ และถาใชสายพานชนิดใชไฟฟาจะมีระบบตาง ๆ บนจอภาพ ทําให
ทราบวาการวิ่งของเรานั้นมีความเร็วอยูในระดับใด วิ่งไดระยะทางเทาไร และมีอัตราการเตนของชีพจร
เทาใด เพ่ือใชเปนขอมูลเบ้ืองตนในการปรับโปรแกรมออกกําลังกายในครั้งตอไป การวิ่งบนสายพาน 
มีขอเสียคือ ตองเสียคาใชจายเพราะเครื่องมีราคาแพง และการใชบริการในสถานออกกําลังกายของเอกชน
จะตองเสียคาบริการ ซ่ึงมีราคาแพงเชนกัน ดังนั้นควรใชบริการของภาครัฐท่ีใหบริการดานนี้โดยตรงคือ 
สถานท่ีออกกําลังกายท่ีจัดบริการโดยเทศบาล องคการบริหารสวนจังหวัด สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการจังหวัด การทองเท่ียวและกีฬาจังหวัด และการกีฬาแหงประเทศไทย ซ่ึงประชาชนทุกคน
สามารถเขาไปใชบริการได 

2.3. การว่ิงกลางแจง เปนการวิ่งท่ีทําใหเราไดอากาศบริสุทธ์ิ ถาวิ่งในสวนสาธารณะหรือวิ่ง
ออกไปนอกเมืองจะไดชมทิวทัศน ทําใหไมเบ่ือและไมตองเสียคาใชจาย ท่ีสําคัญตองระมัดระวังเรื่อง
ความปลอดภัยในกรณีท่ีออกวิ่งเพียงคนเดียว 

3. การขี่จักรยาน การขี่จักรยานไปตามสถานท่ีตาง ๆ เปนการออกกําลังกายท่ีใหประโยชน             
ดานการทรงตัว ความคลองแคลววองไว และเปนการฝกความอดทนดวย การขี่จักรยานในสวนสาธารณะ
หรือในท่ีไมมีมลพิษนั้น นอกจากจะเกิดประโยชนตอรางกายแลวยังเปนการสงเสริมสุขภาพจากความ
เพลิดเพลินในการชมทิวทัศนรอบดานและอากาศท่ีบริสุทธ์ิ ซ่ึงแตกตางจากการขี่จักรยานแบบตั้งอยูกับท่ี
ในบานหรือสถานท่ีออกกําลังกาย ในการขี่จักรยานมีเทคนิคงาย ๆ ท่ีควรปฏิบัติดังนี ้

3.1. ปรับท่ีนั่งของจักรยานใหเหมาะสม เพราะในการปนตองมีการโยกตัวรวมดวย 
3.2. ในการปนจักรยานใหปนดวยปลายเทาตรงบริเวณโคนนิ้ว 
3.3. ถาเปนจักรยานแบบตั้งอยูกับท่ี ในชวงแรกของการฝกควรตั้งความฝดใหนอยเพ่ืออบอุน

รางกายประมาณ 3 – 4 นาที แลวจึงคอย ๆ ปรับเพ่ิมความฝดของลอมากขึ้นจนหัวใจเตนเร็วถึงอัตราท่ี
กําหนดไวในเปาหมาย แลวจึงคอย ๆ ลดความฝดลงจนเขาสูระยะผอนคลาย เม่ือชีพจรเตนชาลงจนเปน
ปกติจึงหยุดปนจักรยานได 

4. การเตนแอโรบิก เปนการออกกําลังกายท่ีไดรับความนิยมเปนอยางมาก และเปนการออกกําลัง
กายท่ีไดเคล่ือนไหวทุกสวนของรางกาย ประโยชนจากการเตนแอโรบิก คือ การสรางความแข็งแกรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิกมีดังนี ้

4.1. ตองเคล่ือนไหวรางกายตลอดเวลา เพ่ือใหการเตนของหัวใจอยูในระดับท่ีตองการ  
4.2. ใชเวลาในการเตนแอโรบิก ครั้งละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 ครั้ง 
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4.3. สถานท่ีท่ีใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพ้ืนท่ีใชเตนเปน
พ้ืนแข็งผู เตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ ซ่ึงพ้ืนรองเทาจะชวยรองรับแรง      
กระแทกได 

4.4. ควรหลีกเล่ียงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพ้ืน 
 กิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาว เราสามารถเลือกกิจกรรมไดตามความเหมาะสมของเวลาและ
สถานท่ี ดังนั้นจึงควรหาเวลาวางในแตละวันทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพ่ือสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายใหเปนผูมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ 
 นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมการออกกําลังกายรูปแบบอ่ืน ๆ ท่ีผูเรียนสามารถเลือกปฏิบัติไดตามความ
สนใจและความพรอมดานรางกาย เวลา สถานท่ี อุปกรณ ไดแก การวายน้ํา กิจกรรมเขาจังหวะ ลีลาศ รําวง 
การรําไมพลอง โยคะ ไทเกก ฯลฯ รวมถึงกีฬาเพ่ือสุขภาพอ่ืน ๆ เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล 
เปนตน ท้ังนี้กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาท่ีกลาวแลว สามารถเลนเปนกลุมเพ่ือเสริมสรางสุขภาพ
และความสัมพันธในชุมชนได 
 
การออกกําลังกายสําหรับผูปวย 
 ผูท่ีมีโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และผูปวยท่ีมีโรค
ประจําตัวทุกโรคท่ียังสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดตามปกติ หากไดมีการเคล่ือนไหวรางกายหรือออก
กําลังกายท่ีถูกตองตามสภาพและอาการของโรคจะชวยใหโรคท่ีเปนอยูหายเร็วขึ้น อยางไรก็ตามการออก
กําลังกายมีท้ังคุณและโทษ หากไมรูจักวิธีท่ีถูกตองอาจเกิดอันตรายไดโดยเฉพาะผูท่ีมีโรคประจําตัว
จะตองคํานึงถึงสุขภาพความพรอมของรางกาย โดยควรปรึกษาแพทยเพ่ือตรวจรางกายอยางละเอียดและ
ใหคําแนะนําการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ท้ังนี้ ดร.จรวยพร ธรณินทร ผูเช่ียวชาญดานพลศึกษาไดให
คําแนะนําไวดังนี้ 
  
 หลักในการออกกําลังกายสําหรับผูปวย 
 ผูปวยทุกโรคท่ียังสามารถเคล่ือนไหวไดตามปกติ ควรปฏิบัติตนดังตอไปนี ้

1. ควรคอยทําคอยไปเริ่มตั้งแตนอยไปหามากแลวคอยเพ่ิมปริมาณขึ้นและเพ่ิมความยากขึ้น
ตามลําดับ 

2. ควรออกกําลังกายโดยสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 10 – 15 นาที เปนอยางนอย 
3. ตองใหทุกสวนของรางกายไดเคล่ือนไหว โดยเฉพาะกลามเนื้อบริเวณสําคัญ เชน ทอง แขน 

ขา หลัง ลําตัว กลามเนื้อหัวใจ และหลอดเลือด ตองทํางานหนัก 
4. ผูท่ีมีความดันเลือดสูง ปรอทวัดดานบนเกิน 150 มิลลิเมตรปรอท ดานลางเกิน 100 มิลลิเมตร

ปรอท ตองใหแพทยตรวจ และใหความดันดานบนลดลงต่ํากวา 130 มิลลิเมตรปรอท และความดันลางต่ํา
กวา 90 มิลลิเมตรปรอท เสียกอนจึงออกกําลังกาย จะโดยวิธีรับประทานยาลดความดันก็ได 
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5. สําหรับผูท่ีเปนโรคเบาหวาน ท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือดสูงเกิน 200 มิลลิกรัมปรอท ตองให
ระดับน้ําตาลในเลือดลดลงต่ํากวา 160 มิลลิกรัมปรอทเสียกอน จึงคอยออกกําลังกาย โดยวิธีรับประทานยา
ท่ีหมอส่ังกินเปนประจํา หรือลดอาหารพวกแปง และน้ําตาลลงมาก ๆ แลวกินผักและผลไมท่ีไมหวาน    
จัดแทน 

6. ผูท่ีปวยเปนโรคหัวใจทุกชนิด ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย หรือวิ่งแขงขันประเภท
ตางๆ 

7. ผูสูงอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป และผูมีน้ําหนักเกินมาก ๆ ควรปรึกษาแพทยกอนจะเริ่มตน 
ออกกําลังกาย 

8. ผูปวยทุกคนหรือคนปกติท่ีมีอายุตั้งแต 30 ปขึ้นไป ควรไดรับการตรวจสุขภาพและจิตใจกอน
ลงมืออกกําลังกาย เม่ือแพทยอนุญาตใหออกกําลังกาย จึงคอยๆ เริ่มไปออกกําลังกายทีละนอย ๆ  
 สําหรับผูปวยทุกโรค การออกกําลังกายควรเริ่มตนจากการเดินเปนวิธีท่ีปลอดภัยเปนโอกาสให
รางกายไดทดลองโดยเริ่มเดินประมาณ 2 สัปดาหกอน เพ่ือใหรางกายปรับตัวในการท่ีตองทํางานหนักขึ้น 
ควรสังเกตตัวเองวาถาออกกําลังกายถูกตองแลวรางกายจะกระปรี้กระเปรา นอนหลับสนิท จิตใจราเริง     
มีเรี่ยวแรงมากขึ้น 
 หลังจากเดินชาใน 2 สัปดาหแรกจึงคอยเดินเร็วใหกาวเทายาว ๆ ขึ้นในสัปดาหท่ี 3 – 4  ถาไม
เจ็บปวยไมมากนัก พอขึ้นสัปดาหท่ี 5 อาจจะเริ่มวิ่งเบา ๆ สลับกับการเดินก็ได ถามีอาการผิดปกติเตือน 
เชน วิงเวียน หัวใจเตนแรงมาก หรือเตนถ่ีสลับเบา ๆ หายใจขัด รูสึกเหนื่อยผิดปกติหรืออาการหนามืด
คลายจะเปนลม ผูท่ีมีอาการดังกลาวก็ควรหยุดออกกําลังกาย การวิ่งระยะตนๆ ควรวิ่งเหยาะ ๆ ชา ๆ วันละ 
5 – 10 นาที แลวคอยเพ่ิมขึ้นทีละนอย 
 การออกกําลังกายท่ีปลอดภัยท่ีสุดอีกวิธีหนึ่ง สําหรับผูปวย คือ กายบริหาร ยืดเสน ยืดสายให
กลามเนื้อ ขอตอไดออกแรงโดยยึดหลักดังนี ้

1. กายบริหารวันละ 10 นาทีทุกวัน 
2. ทาท่ีใชฝกควรเปน 6 – 7 ทา ตอวันใน 2 สัปดาหแรกใหฝกทาละ 5 – 10 รอบ สัปดาห 3 – 4 รอบ 

เพ่ิมเปน 12 รอบ 
3. เปล่ียนทาฝกไมใหเบ่ือหนาย เลือกทาบริหารกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน ทอนขา ทอนแขน     

ตนคอ หัวไหล เปนตน 
4. ทาซอยเทาอยูกับท่ีและทากระโดดเชือกถาเลือกทําใหพึงระวังเปนพิเศษ ในผูปวยหนักและ

ผูสูงอาย ุ
5. ถึงแมวาจะรูสึกวาแข็งแรง สดช่ืนก็ไมควรฝกหักโหมออกกําลังกายมากเกินไป ทาบริหารแต

ละทาไมควรฝกเกินทาละ 30 รอบ และไมฝกเกิน 30 ทา ในแตละวัน 
6. ตรวจสอบความกาวหนาในการออกกําลังกายโดยการช่ังน้ําหนัก สวนคนท่ีมีรูปรางได

สัดสวนน้ําหนักไมควรเปล่ียนแปลงมากนัก 
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7. วัดชีพจรท่ีซอกคอหรือขอมือคนท่ัว ๆ ไป ถาไมเจ็บปวยเปนไข ผูชายเฉล่ียอัตราการเตนของ
หัวใจหรือชีพจร 70 – 75 ครั้งตอนาที ผูหญิง 74 – 76 ครั้งตอนาที สวนผูปวยท่ีมีพิษไขจะมีชีพจรสูงกวา
ปกติ แตถารางกายสมบูรณแข็งแรงขึ้น ชีพจรควรลดลงอยางนอยจากเดิม 5 – 10 ครั้งตอนาที แสดงวา
หัวใจทํางานดีขึ้น 
 
สรุป 
 การออกกําลังกายแตละประเภทมีลักษณะเฉพาะท่ีผูออกกําลังกายตองคํานึงถึง เชน การขี่จักรยาน
มีจุดท่ีควรระมัดระวังอยูท่ีหัวเขา ผูท่ีขอเขาไมแข็งแรงหรือมีการอักเสบถาออกกําลังกายดวยการขี่จักรยาน
จะทําใหเกิดการอักเสบมากยิ่งขึ้น ฉะนั้นการเลือกวิธีการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงขอจํากัดของสภาพ
รางกาย โดยพยายามหลีกเล่ียงการใชอวัยวะสวนท่ีเส่ียงอันตรายของตนเองใหนอยท่ีสุดหรือรักษาใหหาย
เสียกอน จึงคอยออกกําลัง โดยเริ่มจากเบา ๆ แลวเพ่ิมความหนักทีละนอย 
 สวนบุคคลท่ีมีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกายและตองสังเกตอาการผิดปกติท่ี
เกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายหรือหลังการออกกําลังกายทุกครั้ง ท้ังนี้การออกกําลังกายท่ีถูกตอง
เหมาะสมควรอยูในการดูแลของแพทย ยอมกอใหเกิดประโยชนมากกวาเปนโทษอยางแนนอน นอกจากนี้
พึงระลึกวาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับคนหนึ่ง อาจไมใชการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับ
อีกคนหนึ่ง 
 
กิจกรรม 

1. ฝกการจับชีพจรท่ีคอและขอมือ 
2. ใหชวยกันวิเคราะหเพ่ือนในกลุมวา บุคคลใดมีสุขภาพแข็งแรงหรือออนแอ แลวแบงกลุม

ตามความแข็งแรง 
3. จัดโปรแกรมออกกําลังกายสําหรับเพ่ือนในแตละกลุมใหมีความเหมาะสมกับสภาพรางกาย 

และความพรอมของแตละกลุมท่ีแบงไวในขอ 2 
4. สาธิตการออกกําลังกายของทุกกลุม พรอมอธิบายถึงประโยชนและความเหมาะสมกับวิธีการ

ท่ีสาธิตวา เหมาะสมอยางไร มีประโยชนอยางไร 
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บทท่ี 5 
โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 

 
สาระสําคัญ 
 มีความรูและสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรมได สามารถแนะนํา
ขอมูลขาวสาร และแหลงบริการเพ่ือปองกันโรคแกครอบครัว และชุมชนได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายโรคท่ีท่ีถายทอดทางพันธุกรรม สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษาโรคตาง ๆ 
2. อธิบายหลักการและเหตุผลในการวางแผนรวมกับชุมชน เพ่ือปองกันและหลีกเล่ียงโรค          

ท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 
3. อธิบายผลกระทบของพฤติกรรม สุขภาพท่ีมีตอการปองกันโรค 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1   โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 
 เรื่องท่ี 2   โรคทางพันธุกรรมท่ีสําคัญ  

2.1 โรคทาลัสซีเมีย 
2.2 โรคฮีโมฟเลีย 
2.3 โรคเบาหวาน 
2.4 โรคภูมิแพ 
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เร่ืองที่ 1  โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 
โรคติดตอทางพันธุกรรมคืออะไร 

 การท่ีมนุษยเกิดมามีลักษณะแตกตางกัน เชน ลักษณะ สีผิว ดํา ขาว รูปราง สูง ต่ํา อวน ผอม            
ผมหยิก หรือเหยียดตรง ระดับสติปญญาสูง ต่ํ า ลักษณะดังกลาวจะถูกควบคุมหรือกําหนดโดย                    
“หนวยพันธุกรรมหรือยีน” ท่ีไดรับการถายทอดมาจากพอและแม นอกจากนี้หากมีความผิดปกติใด ๆ             
ท่ีแฝงอยูในหนวยพันธุกรรม เชน ความพิการหรือโรคบางชนิด ความผิดปกตินั้นก็จะถูกถายทอดไปยัง 
รุนลูกตอ ๆ ไปเรียกวา โรคติดตอหรือโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 
 ความผิดปกติท่ีแฝงอยูในหนวยพันธุกรรม (ยีน) ของบิดา มารดา เกิดขึ้นโดยไดรับการถายทอดมา
จาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน หรือเกิดขึ้นจากการผาเหลาของหนวยพันธุกรรม ซ่ึงพบในเซลล
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงผิดไปจากเดิม โดยมีปจจัยตาง ๆ เชน การไดรับรังสีหรือสารเคมีบางชนิด เปนตน 
 ท้ังนี้ ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพันธุกรรมสามารถเกิดขึ้นไดท้ังสองเพศ บางชนิดถายทอด
เฉพาะเพศชาย บางชนิดถายทอดเฉพาะในเพศหญิง ซ่ึงควบคุมโดยหนวยพันธุกรรมหรือยีนเดน และ
หนวยพันธุกรรมหรือยีนดอย บนโครโมโซมของมนุษย  

โครโมโซมคืออะไร 

 โครโมโซม คือแหลงบรรจุหนวยพันธุกรรมหรือยีน ซ่ึงอยูภายในเซลลของมนุษย ความผิดปกติ
ของโครโมโซมจะกอใหเกิดความไมสมดุลของยนี ถาหากมีความผิดปกติมากหรือเกิดความไมสมดุลมาก
ในขณะตั้งครรภจะทําใหทารกแทงหรือตายหลังคลอดได ถาหากความผิดปกตนิอยลง ทารกอาจคลอด
และรอดชีวิตแตจะมีอาการผิดปกติ พิการแตกําเนิด หรือสติปญญาต่ํา เปนตน   
 โครโมโซมของคนเรามี 23 คู หรือ46 แทง แบงออกเปนสองชนิด คือ 

 - ออโตโซม (Autosome) คือโครโมโซมรางกาย มี 22 คู หรอื 44 แทง 

 - เซ็กโครโมโซม(Sex Chromosome) คือโครโมโซมเพศ มี 1 คู หรือ 2 แทง 

  - โครโมโซมเพศในหญิงจะเปนแบบ XX 

  - โครโมโซมเพศในชายจะเปนแบบ XY 

 ความผิดปกติทีถ่ายทอดทางพันธกุรรมในโครโมโซมรางกาย (Autosome) 
 - เกิดขึ้นไดทุกเพศและแตละเพศมีโอกาสเกิดขึ้นเทากัน 

 - ลักษณะท่ีถูกควบคุมดวยยนีดอยบนโครโมโซม ไดแก โรคทารัสซีเมีย ผิวเผือก  
เซลลเม็ดเลือดแดงเปนรูปเคียว 

 - ลักษณะท่ีควบคุมโดยยีนเดนบนโครโมโซม ไดแก โรคทาวแสนปม นิ้วมือส้ัน คนแคระ เปนตน 

ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมเพศ (Sex Chromosome) 
 - เกิดขึ้นไดทุกเพศ แตโอกาสเกิดขึน้จะมีมากในเพศใดเพศหนึง่ 
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 - ลักษณะท่ีควบคุมโดยยีนดอยบนโครโมโซม X ไดแก หัวลาน ตาบอดสี พันธุกรรมโรคภาวะ
พรองเอนไซม จ-ี 6- พีดี (G-6-PD) โรคกลามเนื้อแขนขาลีบ การเปนเกย เนื่องจากควบคุมดวยยีนดอยบน
โครโมโซม X จึงพบในเพศชายมากกวาในเพศหญิง (เพราะผูชายมี X ตัวเดียว) 
ความผิดปกติของพันธกุรรมหรือโรคทางพันธกุรรมมีความรุนแรงเพียงใด 

1. รุนแรงถึงขนาดเสียชีวิต ตั้งแตอยูในครรภ เชน ทารกขาดน้ําเนื่องจากโรคเลือดบางชนิด เปนตน 
2. ไมถึงกับเสียชีวิตทันที แตจะเสียชีวิตภายหลัง เชน โรคกลามเนื้อลีบ เปนตน 
3. มีระดับสติปญญาต่ํา พิการ บางรายไมสามารถชวยเหลือตนเองได หรือชวยเหลือตัวเองได

นอย เชน กลุมอาการดาวนซินโดรม เปนตน 
4. ไมรุนแรงแตจะทําใหมีอุปสรรคในการดํารงชีวิตประจําวันเพียงเล็กนอย เชน ตาบอดสี

ตัวอยาง ความผิดปกติทางพันธุกรรมท่ีพบบอย เชน กลุมดาวนซินโดรม โรคกลามเนื้อลีบ มะเร็ง 
เม็ดเลือดขาวบางชนิด เปนตน 
จะปองกันการกําเนดิบุตรที่มีความผิดปกติทางพันธุกรรมไดหรือไม 
 ความผิดปกติทางพันธุกรรมบางชนิด สามารถตรวจพบไดตั้งแต กอนตั้งครรภออน ๆ โดยการ
ตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซม และถาหากเปนโรคเลือดทาลัสซีเมีย สามารถตรวจเลือดบิดาและ
มารดาดูวาเปนพาหนะของโรคหรือไม 
 เม่ือพบความผิดปกติประการใด จะตองไปพบแพทยท่ีมีความเช่ียวชาญเฉพาะดานเพ่ือทําการวางแผน 
การมีบุตรอยางเหมาะสมและปลอดภัย 
กรณีใดบางที่ควรจะไดรับการวิเคราะหโครโมโซม 

1. กอนตัดสินใจมีบุตร ควรตรวจคัดกรองสภาพทางพันธุกรรมของคูสมรส เพ่ือทราบระดับความเส่ียง  
2. กรณีมีบุตรยาก แทงลูกบอย เคยมีบุตรตายหลังคลอด หรือเสียชีวิตหลังคลอดไมนาน เคยมี

บุตรพิการแตกําเนดิ หรือปญญาออน 
3. กรณีท่ีมารดาตั้งครรภท่ีมีอายตุั้งแต 35 ปขึน้ไป 
4. กรณีท่ีไดรับสารกัมมันตรังสีหรือสารพิษ ท่ีสงสัยวาจะเกิดความผิดปกตขิองโครโมโซม 
5. กรณีเดก็แสดงอาการผิดปกติตั้งแตกําเนิด หรือมีภาวะปญญาออน 

การตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซมสามารถตรวจไดจากอะไรบาง 
 การตรวจความผิดปกตขิองโครโมโซม สามารถตรวจไดจาก 

1. เลือด 
2. เซลลในน้ําคร่ํา 
3. เซลลของทารก 
4. เซลลจากไขกระดูก 
5. เซลลอ่ืน ๆ 
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เร่ืองที่ 2  โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ  
 โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรมท่ีพบโดยท่ัวไป ไดแก โรคธาลัสซีเมีย โรคฮีโมฟเลีย โรคตาบอดสี 

โรคคนเผือก โรคเบาหวาน รวมถึงกลุมอาการดาวนซินโดรม (Down’s syndrome) หรือ โรคปญญาออน 
เปนตน ซ่ึงโรคติดตอท่ีถายทอดทางพันธุกรรมนี้ หากไมมีการตรวจพบหรือคัดกรองกอนการสมรส จะ
เกิดปญหาตามมามากมาย เชน อาจทําใหเกิดพิการ หรือ เสียชีวิตในท่ีสุด รวมท้ังเกิดปญหาดานภาวการณ
เล้ียงดูและการรักษา ขั้นกระทบตอการดําเนินชีวิตของผูปวยและครอบครัวเปนอยางมาก ดังนั้นจึงควรมี
การตรวจรางกายเพ่ือหาความผิดปกติของคูสมรส กอนแตงงานหรือกอนตั้งครรภโดยปจจุบันมีแพทยท่ี
สามารถใหคําปรึกษาและตรวจรักษาไดถูกโรงพยาบาล 

โรคที่ถายทอดพันธกุรรมที่สําคัญ ไดแก 
2.1 โรคธาลัสซีเมีย  

 โรคเลือดจางธาลัสซีเมีย (Thalassemia) เปนโรคเลือดจางท่ีมีสาเหตุมาจากมีความผิดปกติทาง
พันธุกรรม ทําใหมีการสรางโปรตีนท่ีเปนสวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดผิดปกติ จึงทําใหเม็ดเลือดแดง
มีอายุส้ันกวาปกติ แตกงาย ถูกทําลายงาย ผูปวยท่ีเปนโรคนี้จึงมีเลือดจาง โรคนี้พบไดท้ังหญิงและชาย
ปริมาณเทาๆ กัน ถายทอดมาจากพอและแมทางพันธุกรรมพบไดท่ัวโลก และพบมากในประเทศไทยดวย
เชนกัน 
 ประเทศไทยพบผูปวยโรคนี้รอยละ 1 และพบผูท่ีมีพาหะนําโรคถึงรอยละ 30 - 40  คือประมาณ 
20 - 25 ลานคน เม่ือคนท่ีเปนพาหะแตงงานกันและพบยีนผิดปกติรวมกัน ก็อาจมีลูกท่ีเกิดโรคนี้ได ซ่ึง
ประมาณการณวาจะมีคนไทยเปนมากถึง 500,000 คน โรคนี้ทําใหเกิดโลหิตจางโดยเปนกรรมพันธุของ
การสรางเฮโมโกลบิน ซ่ึงมีสีแดงและนําออกซิเจนไปเล้ียงรางกายสวนตาง ๆ 
 ธาลัสซีเมียเกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรมของการสังเคราะหเฮโมโกลบินท่ีเกิดจากความ
เปล่ียนแปลงในอัตราการสรางสายโปรตีนเฮโมโกลบิน การท่ีมีอัตราการสรางสายเฮโมโกลบินชนิดหนึง่ๆ 
หรือหลายชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุลในการสรางสาย
เฮโมโกลบินชนิดหนึ่ง หรือหลายชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุล
ในการสรางสายเฮโมโกลบินปกติอ่ืน 
 เฮโมโกลบินปกติประกอบดวยสายเฮโมโกลบินสองชนิด (แอลฟาและไมใชแอลฟา) ใน
อัตราสวน 1:1 สายเฮโมโกลบินปกติสวนเกินจะตกคางและสะสมอยูในเซลลในรูปของผลผลิตท่ีไมเสถียร 
ทําใหเซลลเสียหายไดงาย 
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ชนิดและอาการ 
 ธาลัสซีเมีย แบงออกเปน 2 กลุมใหญ ไดแก แอลฟาธาลัสซีเมีย และเบตาธาลัสซีเมีย ซ่ึงก็คือ ถามี
ความผิดปกติของสายแอลฟา ก็เรียกแอลฟาธาลัสซีเมีย และถามีความผิดปกติของสายเบตาก็เรียก
เบตาธาลัสซีเมีย 
 เบตาธาลัสซีเมีย เบตาธาลัสซีเมียจะเกิดขึ้นเม่ือสายเบตาในเฮโมโกลบินนั้นสรางไมสมบูรณ 
ดังนั้น เฮโมโกลบินจึงขนสงออกซิเจนไดลดลง ในเบตาธาลัสซีเมียสามารถแบงออกไดเปนหลายชนิดยอย 
ขึ้นอยูกับความสมบูรณของยีนในการสรางสายเบตา  
 ถามียีนท่ีสรางสายเบตาไดไมสมบูรณ 1 สาย (จากสายเบตา 2 สาย) ภาวะซีดอาจมีความรุนแรงได
ปานกลางถึงมาก ในกรณีนี้เกิดจากการไดรบัยีนสท่ีผิดปกติมาจากท้ังพอและแม 
 ถามีภาวะซีดปานกลาง จําเปนตองไดรับเลือดบอย ๆ โดยปกติแลวสามารถมีชีวิตไดจนถึงวัย
ผูใหญ แตถามีภาวะซีดท่ีรุนแรงมักจะเสียชีวิตกอนเนื่องจากซีดมาก ถาเปนรุนแรงอาการมักจะเริ่มตน
ตั้งแตอายุ 6 เดือนแรกหลังเกิด แตถาเดก็ไดรับเลือดอยางสมํ่าเสมอตั้งแตแรกเริ่มก็มักจะมีชีวิตอยูไดนาน
มากขึ้น แตอยางไรก็ตามก็มักจะเสียชีวิต เนื่องจากอวัยวะตาง ๆ ถูกทําลาย เชน หัวใจ และตับ เปนตน 
 แหลงระบาดของเบตาธาลัสซีเมีย ไดแก เอเชียตะวันออกเฉียงใตและแถบเมดิเตอรเรเนียน 
 แอลฟาธาลัสซีเมีย แอลฟาธาลัสซีเมีย เกิดขึ้นเนื่องจากเฮโมโกลบินในสายแอลฟามีการสราง
ผิดปกติ โดยปกติแลว จะมีแหลงระบาดอยูในแถบตะวันออกเฉียงใตเปนหลัก ไดแก ไทย จีน ฟลิปปนส 
และบางสวนของแอฟริกาตอนใต 
 ความผิดปกติเกี่ยวกับการสรางสายแอลฟา โดยปกติแลวสายแอลฟา 1 สายจะกําหนดโดยยีน 1 คู 
2 แทง ดังนี้ 
 ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนในการสรางสายแอลฟา 1 ยีน จะไมมีอาการใด ๆ แตจะเปนพาหะท่ี
สงยืนนี้ไปยังลูกหลาน ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนในการสรางสายแอลฟา 2 ยีน จะมีภาวะซีดเพียง
เล็กนอย แตไมจําเปนตองไดรับการรักษา ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนในการสรางสายแอลฟา 3 ยีน จะ
เกิดภาวะซีดไดตั้งแตรุนแรงนอย จนถึงรุนแรงมาก บางครั้งเรียกวาเฮโมโกลบิน H ซ่ึงอาจจําเปนตองไดรับ
เลือด ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนในการสรางสายแอลฟา 4 ยีนจะเสียชีวิตภายในระยะเวลาส้ัน ๆ 
ภายหลังจากเกิดออกมา เรียกวา เฮโมโกลบินบารด 
 
อาการ 
 จะมีอาการซีด ตาขาวสีเหลือง ตัวเหลือง ตับโต มามโต ผิวหนังดําคลํ้า กระดูกใบหนาจะเปล่ียน
รูป มีจมูกแบน กะโหลกศีรษะหนา โหนกแกมนูนสูง คางและขากรรไกรกวาง ฟนบนยื่น กระดูกบาง 
 เปราะ หักงาย รางกายเจริญเติบโตชากวาคนปกติ แคระแกร็น ทองปอง ในประเทศไทยมีผูเปนโรค
ประมาณรอยละ 1 ของประชากรหรือประมาณ 6 แสนคน 
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 โรคเลือดจางธาลัสซีเมียมีอาการตั้งแตไมมีอาการใด ๆ จนถึงมีอาการรุนแรงมากท่ีทําใหเสียชีวิต
ตั้งแตอยูในครรภหรือหลังคลอดไมเกิน 1 วัน ผูท่ีมีอาการจะซีดมากหรือมีเลือดจางมาก ตองใหเลือดเปน
ประจํา หรือมีภาวะติดเช้ือบอย ๆ หรือมีไขเปนหวัดบอย ๆ ได มากนอยแลวแตชนิดของธาลัสซีเมียซ่ึงมี
หลายรูปแบบ ท้ังแอลฟา - ธาลัสซีเมีย และเบตา - ธาลัสซีเมีย 
 
ผูที่มีโอกาสเปนพาหะ 

- ผูท่ีมีญาติพ่ีนองเปนโรคนี้กมี็โอกาสท่ีจะเปนพาหะหรือมียีนแฝงสูง 
- ผูท่ีมีลูกเปนโรคนี้ แสดงวาท้ังคูสามีภรรยาเปนพาหะหรือมียีนแฝง 
- ผูท่ีมีประวัติบุคคลในครอบครัวเปนโรคธาลัสซีเมีย 
- ถาผูปวยท่ีเปนโรคธาลัสซีเมียและแตงงานกับคนปกติท่ีไมมียีนแฝง ลูกทุกคนจะมียีนแฝง 
- จากการตรวจเลือดดวยวิธีพิเศษดูความผิดปกติของเฮโมโกลบิน 

 
โอกาสเส่ียงของการมีลูกเปนโรคธาลัสซีเมีย 
ถาท้ังพอและแมเปนโรคธาลัสซีเมีย (ปวยท้ังคู) 

- ในการตั้งครรภแตละครั้งลูกทุกคนจะปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย 
- ในกรณีนี้จึงไมมีลูกท่ีเปนปกติเลย 

 
ถาท้ังพอและแมมียนีแฝง (เปนพาหะท้ังคู) 

- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะเปนปกติ เทากับ รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 
- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะมียีนแฝง (เปนพาหะ) เทากับ รอยละ 50 หรือ 2 ใน 4 
- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีจะมีลูกจะเปนโรคธาลัสซีเมีย เทากับ 

 รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 
 
ถาพอหรือแมเปนยีนแฝงเพียงคนเดียว (เปนพาหะ 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีจะมีลูกปกติเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 
- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะมียีนแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

 
ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนปกติ (เปนโรค 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการตั้งครรภแตละครั้งลูกทุกคนจะมียีนฝง หรือเทากับเปนพาหะรอยละ 100 
- ในกรณีนี้จึงไมมีลูกท่ีปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย  
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ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนแฝง (เปนโรค 1 คน เปนพาหะ 1 คน) 
- ในการมีครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะปวยเปนโรคเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 
- ในการมีครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะมียีนแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 
- ในกรณีนี้จึงไมมีลูกท่ีเปนปกติเลย 

 
การรักษา 

1. ใหรับประทานวิตามินโฟลิควันละเม็ด 
2. ใหเลือดเม่ือผูปวยซีดมากและมีอาการของการขาดเลือด 
3. ตัดมามเม่ือตองรับเลือดบอย ๆ และมามโตมากจนมีอาการอึดอัดแนนทอง กินอาหารไดนอย 
4. ไมควรรับประทานยาบํารุงเลือดท่ีมีธาตุเหล็ก 
5. ผูปวยท่ีอาการรุนแรงซีดมาก ตองใหเลือดบอยมากจะมีภาวะเหล็กเกิน อาจตองฉีดยาขับเหล็ก 

 
การปลูกถายไขกระดูก 
 โดยการปลูกถายเซลลตนกําเนิดของเม็ดเลือด ซ่ึงนํามาใชในประเทศไทยแลวประสบความสําเร็จ 
เชนเดียวกับการปลูกถายไขกระดูก ซ่ึงทําสําเร็จในประเทศไทยแลวหลายราย เด็กๆ ก็เจริญเติบโตปกติ
เหมือนเด็กธรรมดาโดยหลักการ คือ นําไขกระดูกมาจากพ่ีนองในพอแมเดียวกัน (ตางเพศก็ใชได) นํามา
ตรวจความเหมาะสมทางการแพทยหลายประการ และดําเนินการชวยเหลือ 
 
การเปลี่ยนยีน 
 นอกจากนี้ยังมีเทคโนโลยีทันสมัยลาสุดคือการเปล่ียนยีน ซ่ึงกําลังดําเนินการวิจัยอยู 
 
แนวทางการปองกันโรคธาลัสซีเมีย 

- จัดใหมีการฝกอบรมบุคลากรทางการแพทย เพ่ือจะไดมีความรู ความสามารถในการวินิจฉัย 
หรือใหคําปรึกษาโรคธาลัสซีเมียไดถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหความรูประชาชน เกี่ยวกับโรคธาลัสซีเมียเพ่ือจะไดทําการคนหากลุมท่ีมีความ
เส่ียง และใหคําแนะนําแกผูท่ีเปนโรคธาลัสซีเมียในการปฏิบัติตัวไดอยางถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหคําปรึกษาแกคูสมรส มีการตรวจเลือดคูสมรส เพ่ือตรวจหาเช้ือโรคธาลัสซีเมีย
และจะไดใหคําปรึกษาถึงความเส่ียง ท่ีจะทําใหเกิดโรคธาลัสซีเมียได รวมถึงการแนะนํา และการควบคุม
กําเนดิท่ีเหมาะสมสําหรับรายท่ีมีการตรวจพบวาเปนโรคธาลัสซีเมียแลว เปนตน 
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2.3  โรคเบาหวาน 
โรคเบาหวานเปนภาวะท่ีรางกายมีระดับน้ําตาลในเลือดสูงกวาปกติ เกิดเนื่องมาจากการขาด

ฮอรโมนอินซูลิน หรือประสิทธิภาพของอินซูลินลดลงเนื่องจากภาวะดื้อตออินซูลิน ทําใหน้ําตาลในเลือด
สูงขึ้นอยูเปนเวลานานจะเกิดโรคแทรกซอนตออวัยวะตาง ๆ เชน ตา ไต และระบบประสาท เปนตน 
ฮอรโมนอินซูลินมีความสําคัญตอรางกายอยางไร 

อินซูลินเปนฮอรโมนสําคัญตัวหนึ่งของรางกาย สรางและหล่ังจากเบตาเซลลของตับออน          
ทําหนาท่ีเปนตัวพาน้ําตาลกลูโคสเขาสูเนื้อเยื่อตาง ๆ ของรางกาย เพ่ือเผาผลาญเปนพลังงานในการดําเนิน
ชีวิต ถาขาดอินซูลินหรือการออกฤทธ์ิไมด ีรางกายจะใชน้ําตาลไมได จึงทําใหน้ําตาลในเลือดสูงมีอาการ
ตางๆของโรคเบาหวาน นอกจากมีความผิดปกติของการเผาผลาญอาหารคารโบไฮเดรตแลว ยังมีความ
ผิดปกติอ่ืน ๆ เชน มีการสลายของสารไขมันและโปรตีนรวมดวย 
อาการของโรคเบาหวาน  
 คนปกตกิอนรับประทานอาหารเชา จะมีระดับน้ําตาลในเลือดรอยละ 10 - 110 มก. หลัง
รับประทานอาหารแลว 2 ช่ัวโมง ระดับน้ําตาลไมเกินรอยละ 1 - 40 มก. ผูท่ีระดับน้ําตาลสูงไมมาก อาจจะ
ไมมีอาการอะไร การวินจิฉัยโรคเบาหวานจะทําไดโดยการเจาะเลือด 
อาการที่พบบอย ไดแก 

1. การมีปสสาวะบอย ในคนปกติมักไมตองลุกขึ้นปสสาวะในเวลากลางคืน หรือปสสาวะไมเกิน  
1 ครั้ง เม่ือน้ําตาลในกระแสเลือดมากกวา 180 มก. โดยเฉพาะในเวลากลางคืนน้ําตาลจะถูกขับออกทาง
ปสสาวะ ทําใหน้ําถูกขับออกมากขึ้นจึงมีอาการปสสาวะบอยและเกิดสูญเสียน้ํา และอาจพบวาปสสาวะ         
มีมดตอม 

2. ผูปวยจะหิวน้ําบอย เนื่องจากตองทดแทนน้ําท่ีถูกขับออกทางปสสาวะ 
3. ผูปวยจะกินเกง หิวเกง แตน้ําหนักจะลดลงเนื่องจากรางกายนําน้ําตาลไปใชเปนพลังงานไมได 

จึงมีการสลายพลังงานจากไขมันและโปรตีนจากกลามเนื้อแทน 
4. ออนเพลีย น้ําหนักลด เกิดจากรางกายไมสามารถใชน้ําตาลจึงยอยสลายสวนท่ีเปนไขมัน และ

โปรตีนออกมา 
5. อาการอ่ืน ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นไดแก อาการคัน อาการติดเช้ือ แผลหายชา  
 - คันตามผิวหนัง มีการติดเช้ือรา โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดของผูหญิง สาเหตุของอาการคัน

เนื่องจาก ผิวแหงไป หรือมีอาการอักเสบของผิวหนัง 
 - เห็นภาพไมชัด ตาพรามัว ตองเปล่ียนแวนบอย เชน สายตาส้ัน ตอกระจก น้ําตาลในเลือดสูง 
 - ชาไมมีความรูสึก เจ็บตามแขน ขา บอย หยอนสรรมภาพทางเพศ เนื่องจากน้ําตาลสูงนาน ๆ 

ทําใหเสนประสาทเส่ือม 
 - เกิดแผลท่ีเทาไดงาย เพราะอาการชาไมรูสึก เม่ือไดรับบาดเจ็บ 
 



85 
 

2.4  โรคภูมิแพ 
 โรคภูมิแพ คือ โรคท่ีเกิดจากปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอสารกอภูมิแพ ซ่ึงในคนปกติไมมีปฏิกิริยานี้
เกิดขึ้นผูท่ีเปนโรคภูมิแพมีปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอ ฝุน ตัวไรฝุน เช้ือราในอากาศ อาหาร ขนสัตว เกสร
ดอกไม เปนตน สารท่ีกอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิไวเกินนี้เรียกวา “สารกอภูมิแพ” โรคภูมิแพ สามารถแบงได
ตามอวัยวะท่ีเกิดโรคไดเปน 4 โรค คือ 
 - โรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ หรือโรคแพอากาศ 
 - โรคตาอักเสบจากภูมิแพ 
 - โรคหอบหืด 
 - โรคผ่ืนภูมิแพผิวหนัง 
 โรคภูมิแพ จัดเปนโรคท่ีพบบอยโรคหนึ่งในประเทศไทย จากการศึกษาอัตราความชุกของโรค         
ในประเทศไทย มีอัตราความชุกอยูระหวาง 15-45% โดยประมาณ โดยพบโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ 
มีอัตราชุกสูงสุดในกลุมโรคภูมิแพ นั่นหมายความวา ประชากรเกือบครึ่งหนึ่งของประเทศ มีปญหา
เกี่ยวกับโรคภูมิแพอยู 
 โรคภูมิแพสามารถถายทอดทางกรรมพันธุ คือ ถายทอดจากพอและแมมาสูลูก เหมือนภาวะอ่ืน ๆ 
เชน หัวลาน ความสูง สีของตา เปนตน ในทางตรงกันขาม แมวาพอแมของคุณเปนโรคภูมิแพ คุณอาจจะ
ไมมีอาการใด ๆ เลยก็ได 
 โดยปกติ ถาพอหรือแม คนใดคนหนึ่งเปนโรคภูมิแพ ลูกจะมีโอกาสเปนโรคภูมิแพประมาณ 25% 
แตถาท้ังพอและแมเปนโรคภมิูแพท้ังคู ลูกท่ีเกิดออกมามีโอกาสเปนโรคภูมิแพสูงถึง 66% โดยเฉพาะโรค
โพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ จะมีอัตราการถายทอดทางกรรมพันธุสูงท่ีสุด 
 โรคภูมิแพ อาจหายไปไดเองเม่ือผูปวยโตเปนผูใหญ แตสวนใหญมักไมหายขาด โดยอาการของ
โรคภูมิแพอาจสงบลงไปชวงหนึ่ง และมักจะกลับมาเปนใหม 
 
สรุป 
 โรคถายทอดทางพันธุกรรมนับวาเปนปญหาท่ีสําคัญ ซ่ึงอาจทําใหผูปวยเสียชีวิตตั้งแตคลอด
ออกมา หรือไดรับความทรมานจากโรค เม่ือเกิดอาหารแลวไมมีทางรักษาใหหายขาดได มีเพียงรักษา           
เพ่ือบรรเทาอาการเทานั้น หรือควบคุมใหโรคแสดงอาการออกมา ดังนั้น การตรวจสอบโรคทาง
พันธุกรรม และการใหคําปรึกษาทางดานพันธุศาสตรแกคูสมรส รวมท้ังการตรวจสุขภาพกอนการ
แตงงานจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง เพราะจะเปนการปองกันกอนการตั้งครรภ ซ่ึงแพทยตามสถานพยาบาล
สามารถใหคําแนะนําปรึกษาได 
 
 



86 
 

กิจกรรม 

ตอบคําถามตอไปนี้ แลวบันทึกในแฟมสะสมงานพรอมอธิบายในช้ันเรยีน 

 1. โรคธาลัสซีเมียเกิดจากสาเหตุอะไรและมีกี่ประเภทอะไรบาง 

 2. โรคภูมิแพเกิดจากสาเหตุอะไรและมีอวัยวะใดบางท่ีเกิดโรคภูมิแพได 
 3. สํารวจเพ่ือนในกลุมวาใครเปนโรคภูมิแพบาง เพ่ือจะไดออกมาอภิปรายใหทราบถึงอาการท่ี
เปนและสันนิษฐานหาสาเหตุ และคนหาวิธีการปองกันรวมกัน 
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บทท่ี 6 

ความปลอดภัยจากการใชยา 
 

สาระสําคัญ 
 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับหลักการและวิธีการใชยาท่ีถูกตอง สามารถจําแนกอันตรายท่ีเกดิ
จากการใชยาได รวมท้ังวิเคราะหความเช่ือและอันตรายจากยาประเภทตาง ๆ เชน ยาบํารุงกําลัง  
ยาดองเหลา ตลอดจนการปองกนั และชวยเหลือเม่ือเกิดอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. รูและเขาใจ หลักการและวิธีการใชยาท่ีถูกตอง 

2. จําแนกอันตรายจากการใชยาประเภทตาง ๆ ไดอยางถูกตอง 

3. วิเคราะหผลกระทบจากความเช่ือท่ีผิดเกี่ยวกับการใชยาได 
4. ปฐมพยาบาลและใหความชวยเหลือแกผูท่ีไดรับอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 หลักการและวิธีการใชยาท่ีถูกตอง 

 เรื่องท่ี 2 อันตรายจากการใชยา  
 เรื่องท่ี 3 ความเช่ือเกี่ยวกับการใชยา 
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เร่ืองที่ 1  หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 
 การใชยาที่ถูกตองมีหลกัการดังนี ้

1. อานฉลากยาใหละเอียดกอนการใชทุกคร้ัง  ซ่ึงโดยปกติยาทุกขนาดจะมีฉลากบอกช่ือยา 
วิธีการใชยา ขอหามในการใชยา และรายละเอียดอ่ืน ๆ ไวดวยเสมอ จึงควรอานใหละเอียดและปฏิบัติตาม
คําแนะนําอยางเครงครัด 

2. ใชยาใหถูกชนิดและประเภทของยา ซ่ึงถาผูใชยาหยิบยาไมถูกตองจะเปนอันตรายตอผูใชและ
รักษาโรคไมหาย เนื่องจากยาบางชนิดจะมีช่ือ สี รูปราง หรือภาชนะบรรจุคลายกัน แตตัวยา สรรพคุณยาท่ี
บรรจุภายในจะตางกัน 

3. ใชยาใหถูกขนาด เพราะการใชยาแตละชนิดในขนาดตาง ๆ กัน จะมีผลในการรักษาโรคได           
ถาไดรับขนาดของยานอยกวาท่ีกําหนดหรือไดรับขนาดของยาเพียงครึ่งหนึ่ง อาจทําใหการรักษาโรคนั้น
ไมไดผลและเช้ือโรคอาจดื้อยาได แตหากไดรับยาเกินขนาดอาจเปนอันตรายตอรางกายได ดังนั้น จึงตอง
ใชยาใหถูกตองตามขนาดของยาแตละชนิด เชน ยาแกปวดลดไข ตองใชครั้งละ 1 – 2 เม็ด ทุก ๆ 4 – 6 
ช่ัวโมง เปนตน 

4. ใชยาใหถูกเวลา เนื่องจากยาบางชนิดตองรับประทานกอนอาหาร เชน ยาปฏิชีวนะพวก             
เพนนิซิลลิน เพราะยาเหลานี้จะดูดซึมไดดีในขณะทองวาง ถาเรารับประทานหลังอาหาร ยาจะถูกดูดซึมได 
ไมด ีซ่ึงจะมีผลตอการรักษาโรค ยาบางชนิดตองรับประทานหลังอาหาร บางชนิดรับประทานกอนอาหาร 
เพราะยาบางประเภทเม่ือรับประทานแลวจะมีอาการงวงซึม รางกายตองการพักผอน แพทยจึงแนะนําให
รับประทานกอนนอนไมควรรับประทานในขณะปฏิบัติงานเกี่ยวกับเครื่องจักรกล หรือขณะขับขี่รถยนต 
เพราะอาจจะทําใหเกิดอันตรายได 
 - ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารประมาณครึ่งถึงหนึ่งช่ัวโมง 

 - ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันที หรือไมควรจะนานเกิน 15 นาที หลังอาหาร 

 - ยากอนนอน ควรรับประทานกอนเขานอน เพ่ือใหรางกายไดรับการพักผอน 
5. ใชยาใหถูกวิธี เชน ยาอมเปนยาท่ีตองการผลในการออกฤทธ์ิท่ีปาก จึงตองอมใหละลายชา ๆ 

ไปเรื่อยๆ ถาเรากลืนลงไปพรอมอาหารในกระเพาะ ยาจะออกฤทธ์ิผิดท่ี ซ่ึงไมเปนท่ีท่ีเราตองการใหรักษา 
การรักษานั้นจะไมไดผล ยาทาภายนอกชนิดอ่ืน ๆ ก็เชนกัน เปนยาทาภายนอกรางกาย ถาเรานําไปทาใน
ปากหรือนําไปกินจะไมไดผลและอาจใหโทษตอรางกายได 

6. ใชยาใหถูกกับบุคคล แพทยจะจายยาตรงตามโรคของแตละบุคคลและจะเขียนหรือพิมพช่ือ
คนไขไวหนาซองยาทุกครั้ง ดังนั้น จึงไมควรนําไปแบงใหผูอ่ืนใชเพราะอาจไมตรงกับโรคและมีผลเสียได 
เนื่องจากยาบางชนิดหามใชในเด็ก คนชรา และหญิงมีครรภ ยาบางชนิดมีขอหามใชในบุคคลท่ีปวยเปน
โรคบางอยาง ซ่ึงถานําไปใชจะมีผลขางเคียงและอาจเปนอันตราตอผูใชยาได 
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7. ไมควรใชยาที่หมดอายุหรือเส่ือมคุณภาพ ซ่ึงเราอาจสังเกตไดจากลักษณะการเปล่ียนแปลง
ภายนอกของยา เชน สี กล่ิน รส และลักษณะท่ีผิดปกติไปจากเดิม ไมควรใชยานั้น เพราะเส่ือมคุณภาพ
แลวแตถึงแมวาลักษณะภายนอกของยายังไมเปล่ียน เราก็ควรพิจารณาดูวันท่ีหมดอายุกอนใช ถาเปนยาท่ี
หมดอายุแลวควรนําไปท้ิงทันที 

ขอควรปฏิบัติในการใชยา 

1. ยาน้ําทุกขนาดควรเขยาขวดกอนรินยา เพ่ือใหตัวยาท่ีตกตะกอนกระจายเขาเปนเนื้อเดียวกัน 

ไดด ี

2. ยาบางชนิดยังมีขอกําหนดไวไมใหใชรวมกับอาหารบางชนิด เชน หามดื่มพรอมนมหรือน้ําชา 
กาแฟ เนื่องจากมีฤทธ์ิตานกัน ซ่ึงจะทําใหเกิดอันตรายหรือไมมีผลตอการรักษาโรคได 

3. ไมควรนําตัวอยางเม็ดยา ขวดยา ซองยา หรือหลอดยาไปหาซ้ือมาใชหรือรับประทานเอง หรือ
ใชยาตามคําโฆษณาสรรพคุณยาจากผูขายหรือผูผลิต 

4. เม่ือใชยาแลวควรปดซองยาใหสนิท ปองกันยาช้ืน และไมควรเก็บยาในท่ีแสงแดดสองถึง หรือ 
เก็บในท่ีอับช้ืนหรือรอนเกินไป เพราะจะทําใหยาเส่ือมคุณภาพ 

5. เม่ือลืมรับประทานยาม้ือใดม้ือหนึ่ง หามนํายาไปรับประทานรวมกับม้ือตอไป เพราะจะทําให
ไดรับยาเกินขนาดได ใหรับประทานยาตามขนาดปกติในแตละม้ือตามเดิม 

6.หากเกิดอาการแพยาหรือใชยาผิดขนาด เชน มีอาการคล่ืนไส อาเจียน บวมตามหนาตาและ
รางกาย มีผ่ืนขึ้นหรือแนนหนาอก หายใจไมออก ใหหยุดยาทันทีและรีบไปพบแพทยโดยดวน พรอมท้ัง
นํายาท่ีรับประทานไปใหแพทยวินิจฉัยดวย 

7. ไมควรเก็บยารักษาโรคของบุคคลในครอบครัวปนกับยาอ่ืนๆ ท่ีใชกับสัตวหรือพืช เชน  
ยาฆาแมลงหรือสารเคมีอ่ืน ๆ เพราะอาจเกิดการหยิบยาผิดไดงาย 

8. ไมควรเก็บยารักษาโรคไวใกลมือเด็กหรือในท่ีท่ีเด็กเอ้ือมถึง เพราะเด็กอาจหยิบยาไปใสปาก
ดวยความไมรูและอาจเกิดอันตรายตอรางกายได 

9. ควรซ้ือยาสามัญประจําบานไวใชเองในครอบครัว เพ่ือใชรักษาโรคท่ัว  ๆ ไปท่ีไมรายแรงใน
เบ้ืองตนเนื่องจากมีราคาถูก ปลอดภัย และท่ีขวดยาหรือซองยาจะมีคําอธิบายสรรพคุณและวิธีการใชงาย ๆ 
ไวทุกชนิด แตถาหากเม่ือใชยาสามัญประจําบานแลวอาการไมดีขึ้น ควรไปพบแพทยเพ่ือตรวจรักษาตอไป  
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เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา 
 ยาทุกชนิดมีท้ังคุณและโทษ ดังนั้น เพ่ือหลีกเล่ียงอันตรายจากการใชยาจึงควรใชยาอยาง
ระมัดระวัง และใชเทาท่ีจําเปนจริงๆ เทานั้น อันตรายจากการใชยามีสาเหตุท่ีสําคัญ ดังนี ้
 1. ผูใชยาขาดความรูในการใชยา แบงได ดังนี้ 
 1.1  ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใชยาไมไดผลใน
การรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 
 1.2   ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเม่ือใชไดผลในการรักษาแลวตองคอย ๆ ลดขนาดลง       
ทีละนอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหมตามมา ตัวอยางเชน          
ยาเพรดนิโซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยาทันที จะทําใหเกิดอาการเบ่ืออาหาร 
คล่ืนไสอาเจียน ปวดทอง รางกายขาดน้ําและเกลือ เปนตน 
 1.3  ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน บางครั้งยาอาจ
เสริมฤทธ์ิกันเอง ทําใหยาออกฤทธ์ิเกินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทางตรงกันขาม ยาอาจตาน
ฤทธ์ิกันเอง ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดดื้อยา ตัวอยางเชน การใชยาปฏิชีวนะรวมกันระหวาง              
เพนิซิลลินกับเตตราซัยคลีน นอกจากนี้ ยาบางอยางอาจเกิดผลเสียถาใชรวมกับเครื่องดื่ม สุรา บุหรี่ และ
อาหารบางประเภท ผูท่ีใชยากดประสาทเปนประจํา ถาดื่มสุราดวยจะยิ่งทําใหฤทธ์ิการกดประสาทมากขึ้น 
อาจถึงขั้นสลบและตายได 
 2. คุณภาพยา 
 แมผูใชยาจะมีความรูในการใชยาไดอยางถูกขนาด ถูกวิธี และถูกเวลาแลวก็ตาม แตถายาท่ีใชไมมี
คุณภาพในการรักษาจะกอใหเกิดอันตรายได สาเหตุท่ีทําใหยาไมมีคุณภาพ มีดังนี ้
 2.1 การเก็บ ยาท่ีผลิตไดมาตรฐาน แตเก็บรักษาไมถูกวิธีจะทําใหยาเส่ือมคุณภาพ เกิดผลเสีย
ตอผูใช ตัวอยางเชน วัคซีน ตองเก็บในตูเย็น ถาเก็บในตูธรรมดายาจะเส่ือมคุณภาพ แอสไพรินถาถูกความช้ืน 
แสง ความรอน จะทําใหเปล่ียนสภาพเปนกรดซาลิซัยลิก ซ่ึงไมไดผลในการรักษาแลวยังกัดกระเพาะทะลุ
อีกดวย 
 2.2 การผลิต ยาท่ีผลิตแลวมีคุณภาพต่ํากวามาตรฐาน อาจเกิดขึ้นเนื่องจากหลายสาเหตุ คือ          
ใชวัตถุดิบในการผลิตท่ีมีคุณภาพต่ํา และมีวัตถุอ่ืนปนปลอม กระบวนการการผลิตไมถูกตอง เชน               
อบยาไมแหง ทําใหไดยาท่ีเสียเร็ว ขึ้นรางาย นอกจากนี้พบวา ยาหลายชนิดมีการปะปนของเช้ือจุลินทรีย 
ตํารับยาบางชนิดท่ีใชไมเหมาะสม เปนสูตรผสมยาหลาย ๆ ตัวในตํารับเดียว ทําใหยาตีกัน เชน คาโอลิน
จะดูดซึมนีโอมัยซินไมใหออกฤทธ์ิ เปนตน 
 3. พยาธิสภาพของผูใชยา และองคประกอบทางพันธุกรรม 
 ผูปวยท่ีเปนโรคเกี่ยวกับตับหรือไต จะมีความสามารถในการขับถายยาลดลง จึงตองระวังการใช
ยามากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ องคประกอบทางกรรมพันธุจะทําใหความไวในการตอบสนองตอยาของบุคคล
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แตกตางกัน ตัวอยาง คนนิโกร ขาดเอนไซมท่ีจะทําลายยาไอโซนอาซิค ถารับประทานยานี้ในขนาดเทากับ
คนเช้ือชาติอ่ืน จะแสดงอาการประสาทอักเสบ นอนไมหลับ เปนตน 
 ดังนั้น ผูใชยาควรศึกษาเรื่องการใชยาใหเขาใจอยางแทจริง และใชยาอยางระมัดระวังเทาท่ีจําเปน
จริง ๆ เทานั้น โดยอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกรอยางใกลชิด จะชวยขจัดสาเหตุท่ีทําใหเกิด
อันตรายจากการใชยาไดอยางไรก็ตาม ผูใชยาควรตระหนักถึงโทษหรืออันตรายจากการใชยาท่ีอาจเกิดขึ้นได 
ดังตอไปนี ้
1. การแพยา (Drug Allergy หรือ Drug Hypersensitivity) 
 เปนภาวะท่ีรางกายเคยไดรับยาหรือสารท่ีมีสูตรคลายคลึงกับยานั้นมากอนแลวยาหรือสารนั้นจะ
กระตุนใหรางกายสรางภูมิคุมกันขึ้นเรียกวา “ส่ิงตอตาน” (Antibody) โดยใชเวลาประมาณ 7-14 วัน เม่ือ
ไดรับยาหรือสารนั้นอีก จะเกิดปฏิกิริยาไดสารประกอบเชิงซอนเปน “ส่ิงเรงเรา” (Antigen) ใหรางกาย
หล่ังสารบางอยางท่ีสําคัญ เชน ฮีสตามีน (Histamine) ทําใหเกิดอาการแพขึ้น ตัวอยาง ผูท่ีเคยแพยา                 
เพนิซิลลิน เม่ือรับประทานเพนิซิลลินซํ้าอีกครั้งหนึ่ง จะถูกเปล่ียนแปลงในรางกายเปนกรดเพนิซิลเลนิก 
ซ่ึงทําหนาท่ีเปน “ส่ิงเรงเรา” ใหรางกายหล่ังฮีสตามีน ทําใหเกิดอาการแพ เปนตน 
 การแพยาจะมีตั้งแตอาการเล็กนอย ปานกลาง จนรุนแรงมาก ถึงขั้นเสียชีวิต ท้ังนี้ขึ้นอยูกับ
องคประกอบตอไปนี ้

1. ชนิดของยา ยาท่ีกระตุนใหเกิดอาการแพ ท่ีพบอยู เสมอ ไดแก เพนิซิลลิน แอสไพริน              
ซัลโฟนาด เซรุมแกบาดทะยัก ยาชา โปรเคน น้ําเกลือ และเลือด เปนตน  

2. วิธีการใชยา การแพยาเกิดขึ้นไดจากการใชยาทุกแบบ แตการรับประทานเปนวิธีท่ีทําใหแพ
นอยท่ีสุด ขณะท่ีการสัมผัสหรือการใชยาทาจะทําใหเกิดอาการแพไดงายท่ีสุด สวนการฉีด เปนวิธีการให
ยาท่ีทําใหเกิดการแพอยางรวดเร็ว รุนแรง และแกไขไดยาก 

3. พันธุกรรม การแพยาเปนลักษณะเฉพาะของบุคคล คนท่ีมีความไวในการถูกกระตุนใหแพยา 
หรือคนท่ีมีประวัติเคยเปนโรคภูมิแพ เชน หืด หวัดเรื้อรัง ลมพิษผ่ืนคัน จะมีโอกาสแพยามากกวาคนท่ัวไป 

4. การไดรับการกระตุนมากอน ผูปวยเคยไดรับยาหรือสารกระตุนมากอนแลวในอดีต โดยจํา
ไมไดหรือไมรูตัว เม่ือไดรับยาหรือสารนั้นอีกครั้ง จึงเกิดอาการแพ เชนในรายท่ีแพเพนิซิลลินเปนครั้งแรก 
โดยมีประวัติวาไมเคยไดรับยาท่ีแพมากอนเลย แทท่ีจริงแลวผูปวยเคยไดรับสารเพนิซิลลินมากอนแลว         
ในอดีต แตอาจจําไมไดหรือไมรูตัว เพราะผูปวยใชยาท่ีไมทราบวามีเพนิซิลลินอยูดวย หรืออาจ
รับประทานอาหารบางชนิดท่ีมีเช้ือเพนิซิลเลียมอยูดวย 

การปองกันและการแกไข การปองกันมิใหเกิดอาการแพยาเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด เพราะถาอาการแพ
รุนแรงมาก อาจแกไขไมทันการ โดยท่ัวไปการปองกันอาจทําไดดังนี้ 

1. งดใชยา ผูปวยควรสังเกต จดจํา และงดใชยาท่ีเคยแพมากอน นอกจากนี้ ยังควรหลีกเล่ียงการใช
ยาท่ีอยูในกลุมเดียวกัน หรือมีสูตรโครงสรางใกลเคียงกันดวย 
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2. ควรระมัดระวังการใชยาท่ีมักทําใหเกิดอาการแพงายบอย ๆ เชน เพนิซิลลิน ซัลโฟนาไมด หรือ 
ซาลิซัยเลท เปนตน โดยเฉพาะรายท่ีมีประวัติหอบหืด หวัดเรื้อรัง ลมพิษ ผ่ืนคัน แพสารตาง ๆ  หรือแพยา
มาแลว ควรบอกรายละเอียดใหแพทยหรือเภสัชกรทราบกอนใชยา 

3. กรณีท่ีจําเปนจะตองใชยาท่ีเคยแพ จะตองอยูในความดูแลของแพทยอยางใกลชิด โดยแพทยจะ
ใชยาชนิดท่ีแพครัง้ละนอย ๆ และใหยาแกแพพรอมกันไปดวยเปนระยะเวลาหนึ่ง จนกวารางกายจะปรับ
สภาพไดจนไมแพแลว จึงจะใหยานั้นในขนาดปกติได 

การแกไขอาการแพยา ควรพิจารณาตามสภาพของการแพ ในกรณีท่ีมีอาการแพเพียงเล็กนอย เชน 
ผ่ืนคัน คัดจมูก ควรหยุดใชยา ซ่ึงจะชวยใหอาการตางๆ ลดลงและหมดไปภายใน 2-3 ช่ัวโมง สําหรับรายท่ี
มีอาการผ่ืนคันมากอาจจะใหยาแกแพ (Antihistamine) รวมดวย ถามีอาการแพรุนแรงมากและเกิดขึ้นควร
ไปพบแพทยทันทีทันใด ควรลดการดูดซึมของยา โดยทําใหอาเจียนหรือใหกินผงถาน (Activated 
Charcoal) เพ่ือชวยดูดซึมยา นอกจากนี้ ควรชวยการหายใจโดยใหอะดรีนาลินเพ่ือชวยขยายหลอดลมและ
เพ่ิมความดันโลหิต ถามีอาการอักเสบ อาจใชยาแกอักเสบประเภทสเตอรอยดชวยบาง 
2. ผลขางเคียงของยา (Side Effect) 
 หมายถึง ผลหรืออาการอ่ืน ๆ ของยาอันเกิดขึ้นนอกเหนือจากผลท่ีตองการใชในการรักษา 
ดังเชน ยาแกแพมักจะทําใหเกิดอาการงวงซึมเปนผลขางเคียงของยา หรือเตตราซัยคลีนใชกับเด็ก ทําให
เกิดผลขางเคียง คือฟนเหลืองอยางถาวร เปนตน ในกรณีท่ีเกิดผลขางเคียงของยาขึ้น ควรหยุดยาและ
หลีกเล่ียงการใชยานั้นทันที 
3. การดื้อยา (Drug Resistance) 
 พบมากท่ีสุด มักเนื่องมาจากการใชยาปฏิชีวนะไมตรงกับชนิดของเช้ือโรคหรือใชไมถูกขนาด 
หรือใชในระยะเวลาท่ีไมเพียงพอตอการทําลายเช้ือโรค ซ่ึงเรียกวา การดื้อยา เชน การดื้อตอ 
ยาเตตราซัยคลีน ยาคลอแรมเฟนิคอล เปนตน 
4. การติดยา (Drug Dependence) 
 ยาบางชนิดถาใชไมถูกตองหรอืใชตอเนื่องกันไปช่ัวระยะเวลาหนึ่งจะทําใหติดยาขนานนั้นได 
เชน ฝน มอรฟน บารบิทูเรต แอมเฟตามีน ยากลอมประสาท เปนตน 
5. พิษของยา (Drug Toxicity) 
 มักเกิดขึ้นเนื่องจากการใชยาเกิดขนาด สําหรับพิษหรือผลเสียของยาอาจกลาวโดยสังเขป ไดดังนี ้

1. ยาบางชนิดรับประทานแลวเกิดอาการไข ทําใหเขาใจผิดวาไขเกิดจากโรค ในรายเชนนี้เม่ือ
หยุดยาอาการไขจะหายไปเอง 

2. ความผิดปกติของเม็ดเลือดและสวนประกอบของเลือด ยาบางอยาง เชน ยาเฟนิลบิวตาโซน 
คลอแรมเฟนิคอล และยารักษาโรคมะเร็ง จะยับยั้งการทํางานของไขกระดูก ทําใหเม็ดเลือดขาวและ 
เม็ดเลือดแดงลดจํานวนลงกวาระดับปกติ เปนผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง รางกายออนแอ ติดเช้ือไดงายและ
รุนแรง ยาบางขนานท่ีใชรักษามาเลเรีย เชน ควินิน พามาควิน และไพรมาควีน จะทําใหเม็ดเลือดแดง
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สลายตัวไดงายกวาปกติ นอกจากนี้ ยังพบวายาอะมิโนพัยรินและไดพัยโรน มีผลตอสวนประกอบของ
เลือดอยางมาก 

3. ความเปนพิษตอตับ ถึงแมตับจะเปนอวัยวะท่ีมีสมรรถภาพสูงสุดในการกําจัดยา แตมันก็ถูก
กับตัวยาในความเขมขนท่ีสูง จึงอาจเปนอันตรายจากยาดวยเหตุนี้ก็ได ยาบางขนานท่ีอาจเปนอันตรายตอ
เซลลของตับโดยตรง เชน ยาจําพวก Chlorinated hydrocarbons ยาเม็ดคุมกําเนิด ยาปฏิชีวนะจําพวก  
โพลิมิกซิน และวิตามินเอ ในขนานสูงมากๆ อาจทําใหตับหยอนสมรรถภาพได 

4. ความเปนพิษตอไต  ไตเปนอวัยวะท่ีสําคัญท่ีสุดในการขับถายยาออกจากรางกาย ยาจําพวก
ซัลฟาบางขนานอาจตกตะกอนในไต ทําใหไตอักเสบเวลารับประทานยาพวกนี้จึงควรดื่มน้ํามาก ๆ 
นอกจากนี้ ยังมียาท่ีอาจทําใหเกิดพิษโดยตรงตอไตได เชน ยานีโอมัยซิน เฟนาเซดิน กรดบอริก ยาจําพวก 
เพนิซิลลิน หรือการใหวิตามินดีในขนาดสูงมากและเปนเวลานาน อาจกอใหเกิดพิษตอไต ไตหยอน
สมรรถภาพ จนถึงขั้นเสียชีวิตได 

5. ความเปนพิษตอเสนประสาทของหู ยาบางชนิดเปนพิษตอเสนประสาทของหู ทําใหอาการ
หูอ้ือ หูตึง และหูหนวกได เชน ยาสเตร็ปโตมัยซิน นีโอมัยซิน กานามัยซิน ควินิน และยาจําพวก 
ซาลิซัยเลท เปนตน 

6. ความเปนพิษตอประสาทสวนกลาง ยาบางขนานทําใหมีอาการทางสมอง เชน การใช                       
แอมเฟตามีน ทําใหสมองถูกกระตุนจนเกิดควรจนนอนไมหลับ ปวดหัว กระวนกระวาย อยูไมสุข และ           
ชักได สวนยากดประสาทจําพวกบารบิทูเรต ถาใชไปนาน ๆ  จะทําใหเกิดอาการงวง ซึมเศรา จนถึงขั้น
อยากฆาตัวตาย 

7. ความเปนพิษตอระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด มักเกิดจากยากระตุนหัวใจ ยาแกหอบหืด 
ไปทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกต ิ

8. ความเปนพิษตอกระเพาะอาหาร ยาบางชนิด เชน แอสไพริน เฟนิลบิวตาโซน เพรดโซโลน 
อินโดเมธาซิน ถารับประทานตอนทองวางและรับประทานบอยๆ จะทําใหกระเพาะอาหารอักเสบและเปน
แผลได 

9. ความเปนพิษตอทารกในครรภ มียาบางชนิดท่ีแมไมควรรับประทานระหวางตั้งครรภ เชน 
ยาธาลิโดไมลชวยใหนอนหลับและสงบประสาท ยาฟโนบารบิตาลใชรักษาโรคลมชัก ยาไดอะซีแพมใช
กลอมประสาท และยาแกคล่ืนไสอาเจียน เนื่องจากอาจเปนอันตรายตอตัวมดลูกและตอทารกในครรภ 
เปนผลใหเด็กท่ีคลอดออกมามีความพิการ เชน บางรายอาจมือกุด ขากุด จมูกโหว เพดานและริมฝ 
ปากแหวง หรือบางคนศีรษะอาจยุบหายไปเปนบางสวน ดังนั้น แมในระหวางตั้งครรภควรระมัดระวังการ
ใชยาเปนอยางยิ่ง 
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การใชยาผิดและการติดยา (Drug Abuse and Drug Dependence) 
 การใชยาผิด หมายถึง การใชยาท่ีไมตรงกับโรค บุคคล เวลา วิ ธี และขนาด ตลอดจน
จุดประสงคของการใชยานั้นในการรักษาโรค เชน การใชยาบารบิทูเรต (เหลาแหง) เพ่ือใหนอนหลับสบาย 
โดยอยูภายใตการดูแลของแพทย ถือวาเปนการใชยาถูกตอง แตถาใชยาบารบิทูเรต (เหลาแหง) จํานวนเดิม
เพ่ือใหเคลิบเคล้ิมเปนสุข (Euphoria) ถือวาเปนการใชยาผิด 
 การติดยา หมายถึง การใชยาติดตอกันไปช่ัวระยะเวลาหนึ่ง แลวอวัยวะของรางกายโดยเฉพาะ
อยางยิ่งระบบประสาท ไดยอมรับยาขนานนั้นเขาไวเปนส่ิงหนึ่งท่ีจําเปน สําหรับเมตาบอลิซึมของอวัยวะนั้น  ๆ    
ซ่ึงถาหากหยุดยาหรือไดรับยาไมเพียงพอจะเกิดอาการขาดยา หรืออาการถอนยา (Abstinence or Withdrawal 
Syndrome) ซ่ึงแบงไดเปนอาการทางกาย และอาการทางจิตใจ 
สาเหตุที่ทําใหเกิดการใชยาผิดหรือการติดยา อาจเนื่องมาจาก 

1. ความเช่ือท่ีวายานั้นสามารถแกโรคหรือปญหาตางๆ ได 
2. สามารถซ้ือยาไดงายจากแหลงตางๆ  
3. มีความพึงพอใจในฤทธ์ิของยาท่ีทําใหรูสึกเคลิบเคล้ิมเปนสุข 
4. การทําตามอยางเพ่ือน เพ่ือใหเขากับกลุมได หรือเพ่ือใหรูสึกวาตนเองทันสมัย 
5. ความเช่ือท่ีวายานั้นชวยใหมีความสามารถและสติปญญาดีขึ้น 
6. ความไมพอใจในสภาพหรือสังคมท่ีเปนอยู หรือความรูสึกตอตานวัฒนธรรม 
7. การหลงเช่ือคําโฆษณาสรรพคุณของยานั้น 

 การใชยาผิดแบงตามลักษณะการใชโดยสังเขปไดเปน 2 ประการ คือ 
1. ใชผิดทาง ไมเปนไปเพ่ือการรักษาโรค เชน ใชยาปฏิชีวนะเสมือนหนึ่งเปนการลดไข ชาวนา

ใชขี้ผ้ึงเพนิซิลลินทาแทนวาสลิน เพ่ือกันผิวแตก ซ่ึงอาจทําใหเกิดอาการแพจนถึงแกชีวิตได โดยท่ัวไป
แพทยจะใหน้ําเกลือและยาบํารุงเขาเสนตาง ๆ เฉพาะผูท่ีปวยเทานั้น แตผูท่ีมีสุขภาพดีกลับนําไปใชอยาง
กวางขวาง ซ่ึงนอกจากจะไมใหประโยชนแลวยังเปนอันตรายถึงชีวิตได 

2. ใชพรํ่าเพร่ือ เปนระยะเวลานานๆ จนติดยา เชน การใชยาลดไขแกปวด ซ่ึงมีสวนผสมของ
แอสไพริน และเฟนาเซติน เพ่ือรักษาอาการปวดเม่ือยหรือทําใหจิตใจเปนสุข ถาใชติดตอกันนาน ๆ ทําให 
ติดยาและสุขภาพทรุดโทรม นอกจากนี้ การใชยานอนหลับ ยาระงับประสาท ยากลอมประสาท กัญชา โคเคน 
แอมแฟตามีน โบรไมด การสูดกาวสารทําใหเกิดประสาทหลอนติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหติดยาได 
ขอควรระวังในการใชสมุนไพร 
 เม่ือมีความจําเปน หรือความประสงคท่ีจะใชสมุนไพรไมวาจะเพ่ือประสงคอยางไรก็ตาม           
ใหระลึกอยูเสมอวา ถาอยากมีสุขภาพท่ีดี หายจากการเจ็บปวย ส่ิงท่ีจะนําเขาไปสูในรางกายเราก็ควรเปน
ส่ิงท่ีดี มีประโยชนตอรางกายดวย อยาใหความเช่ือแบบผิดๆ มาสงผลเสียกับรางกายเพ่ิมขึ้น หลายคนอาจ
เคยไดยินขาวเกี่ยวกับหมอนอย ซ่ึงเปนเด็กอายุเพียง 3 ป 7 เดือน ท่ีเปนขาวในหนาหนังสือพิมพเม่ือป 2529 
ท่ีสามารถรักษาโรคไดทุกชนิดใชเพียงกิ่งไมใบไมอะไรก็ไดแลวแตจะช้ีไป คนเอาไปตมรับประทานดวย
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ความเช่ือ ซ่ึงความจริงการเลือกใชสมุนไพรจะตองมีวิธีการ และความรูท่ีถูกตอง การใชจึงจะเกิด
ประโยชน   
 ขอควรระวังในการใชอยางงายๆ และเปนแนวทางในการปฏิบัติเพ่ือใหเกิดความปลอดภัยใน
การใชสมุนไพร คือ 
 - ใชใหถูกตน สมุนไพรบางชนิดอาจมีลักษณะคลายกัน หรือมีช่ือพองกัน การใชผิดตน
นอกจากไมเกิดผลในการรักษาแลวยังอาจเกิดพิษขึ้นได 
 - ใชใหถูกสวน ในแตละสวนของพืชสมุนไพร เชน ใบ ราก ดอก อาจมีสรรพคุณไมเหมือนกัน
และบางสวนอาจมีพิษ เชน เมล็ดของมะกลํ่าตาหนูเพียงเม็ดเดียว ถาเคี้ยวรับประทานอาจตายได ในขณะท่ี
สวนของใบไมเปนพิษ 
 - ใชใหถูกขนาด ปริมาณการใชเปนสวนสําคัญท่ีทําใหเกิดพิษโดยเฉพาะ ถามีการใชในปริมาณ
ท่ีมากเกินไป หรือถานอยเกินไปก็ไมเกิดผลในการรักษา 
 - ใชใหถูกโรค สมุนไพรแตละชนิดมีสรรพคุณไมเหมือนกัน เปนโรคอะไรควรใชสมุนไพรท่ีมี
สรรพคุณรักษาโรคนั้นๆ และส่ิงท่ีควรคํานึงคือ อาการเจ็บปวย บางอยางมีความรุนแรงถึงชีวิตได ถาไมได
รับการรักษาทันทวงทีในกรณีเชนนี้ไมควรใชยาสมุนไพร ควรรับการรักษาจากแพทยผูเช่ียวชาญจะ
เหมาะสมกวา 
 การรับประทานยาสมุนไพรจากท่ีเตรียมเอง ปญหาท่ีพบบอยคือ ไมทราบขนาดการใชท่ี
เหมาะสมวาจะใชปริมาณเทาใดดี ขอแนะนําคือ เริ่มใชแตนอยกอนแลวคอยปรับปริมาณเพ่ิมขึ้นตามความ
เหมาะสมทีหลัง (มีศัพทแบบพ้ืนบานวา ตามกําลัง) ไมควรรับประทานยาตามคนอ่ืนเพราะอาจทําใหรับยา
มากเกินควร เพราะแตละคนจะตอบสนองตอยาไมเหมือนกัน สําหรับยาท่ีซ้ือจากรานควรอานฉลาก
วิธีการใชอยางละเอียดและใหเขาใจกอนใชทุกครั้ง 
 การหมดอายุของยาจากสมุนไพรเชนเดียวกันกับยาแผนปจจุบัน โดยท่ัวไปสมุนไพรเม่ือเก็บ
ไวนานๆ ยอมมีการผุพัง เกิดความช้ืน เช้ือรา หรือมีแมลงวันมากัดกิน ทําใหอยูในสภาพท่ีไมเหมาะสมท่ี
จะนําไปใช และมีการเส่ือมสภาพลงแตการจะกําหนดอายุท่ีแนนอนนั้นทําไดยาก จึงควรนับตั้งแตวันผลิต
ยาสมุนไพรหรือยาจากสมุนไพรไมควรใชเม่ือมีอายุเกิน 2 ป ยกเวนมีการผลิตหรือเก็บบรรจุท่ีดี และถา
พบวามีเช้ือรา มีกล่ินหรือสีเปล่ียนไปจากเดิมก็ไมควรใช 
ขอสังเกตในการเลือกซ้ือสมุนไพร และยาแผนโบราณ 
 ดังนั้น ยาแตละชนิดทางกฎหมายมีขอกําหนดท่ีแตกตางกัน ในการเลือกซ้ือหรือเลือกใชจึงตอง
รูความหมาย และขอกําหนดทางกฎหมายเสียกอน จึงจะรูวายาชนิดใด จะมีคุณสมบัติอยางไร มีวิธีการใน
การสังเกตอยางไร เพ่ือท่ีจะไดบอกไดวายานั้น ควรท่ีจะใชหรือนาท่ีจะมีความปลอดภัยตอการใช ส่ิงท่ี
นาจะรูหรือทําความเขาใจ คือ ความหมายของยาชนิดตาง ๆ ดังนี ้
 

 ยาสมุนไพร  คือ ยาท่ีไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซ่ึงมิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพ 
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 ยาแผนโบราณ  คือ ยาท่ีมุงหมายใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ ซ่ึงอยูในตํารา 
แผนโบราณท่ีรัฐมนตรีประกาศ หรือยาท่ีไดรับอนุญาตขึ้นทะเบียนเปนยาแผนโบราณ 
 หรือใหเขาใจงายๆ คือ ยาท่ีไดจากสมุนไพรมาประกอบเปนตํารับตามท่ีระบุไวในตํารายาหรือ
ท่ีกําหนดใหเปนยาแผนโบราณ ในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณนั้นกําหนดวา ใหใชวิธีท่ีสืบทอด
กันมาแตโบราณโดยไมใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร เชน การนําสมุนไพรมาตมรับประทาน หรือทํา
เปนผงละลายน้ํารับประทาน แตในปจจุบันมีขอกําหนดเพ่ิมเติมใหยาแผนโบราณมีการพัฒนารูปแบบให
สะดวกและทันสมัยขึ้นเชนเดียวกับยาแผนปจจุบัน เชน ทําเปนเม็ด เม็ดเคลือบน้ําตาลหรือแคปซูล โดยมี
ขอสังเกตวาท่ีแคปซูลจะตองระบุวา ยาแผนโบราณ 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เร่ืองที่ 3  ความเช่ือเกี่ยวกับการใชยา 
 ปจจุบันแมวาความกาวหนาทางแพทยสมัยใหมรวมท้ังวิถีชีวิตท่ีไดรับอิทธิพลจากตะวันตก จะทํา
ใหคนท่ัวไปเม่ือเจ็บปวยหันไปพ่ึงการรกัษาจากบุคลากรทางการแพทยซ่ึงมุงเนนการใชยาแผนปจจุบันใน
การรักษาอาการเจ็บปวยเปนหลัก โดยใหความสําคัญ ความเช่ือถือในยาพ้ืนบาน ยาแผนโบราณลดนอยลง 
ทําใหภูมิปญญาพ้ืนบานรวมถึงตําหรับยาแผนโบราณสูญหายไปเปนจํานวนมาก นอกจากนั้นยังขาดความ
ตอเนื่องในการถายทอดองคความรูในการดูแลรักษาตนเองเบ้ืองตนดวยวิธีการและพืช  ผัก สมุนไพร ท่ีหา
ไดงายในทองถ่ิน 

 โดยองคความรูท่ีถายทอดจากรุนสูรุนนั้น ไดผานการวิเคราะหและทดลองแลววาไดผลและไมเกดิ
อันตรายตอสุขภาพ  อยางไรก็ตามยังคงมีความเช่ือบางประการเกี่ยวกับการใชยาเพ่ือเสริมสุขภาพ และ
สมรรถภาพเฉพาะดาน ซ่ึงยังไมไดรับการพิสูจนดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตรการแพทย วามี
สรรพคุณตามคําโฆษณา อวดอาง หรือบอกตอ ๆ กัน ซ่ึงอาจกอใหเกิดอันตรายหรือผลขางเคียงหากใช
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จํานวนมากและตอเนื่องเปนเวลานาน ไดแก ยาดองเหลา ยาฟอกเลือด ยาชงสมุนไพร ยาท่ีทําจากอวัยวะ 
ซากพืชซากสัตว เปนตน รวมถึงยาชุดตาง ๆ ท่ีมักมีการโฆษณาชวนเช่ืออวดอาง สรรพคุณเกินจริง ทําให
คนบางกลุมหลงเช่ือ ซ้ือหามารับประทาน ยาบางชนิดมีราคาแพงเกินปกติโดยอางวาทําจากผลิตภัณฑท่ี 

หายาก สรรพคุณครอบจักรวาล สามารถรักษาไดสารพัดโรค ซ่ึงสรรพคุณท่ีมักกลาวอางเกินจริง อาทิเชน  
 - กินแลวจะเจริญอาหาร ทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น เชน ยาดองเหลา ยาสมุนไพร       
บางชนิด 

 - กินแลวจะทําใหมีกําลัง สามารถทํางานไดทนนาน 

 - กินแลวทําใหมีพลังทางเพศเพ่ิมขึ้น เชน ยาดองเหลา  ยาดองอวัยวะซากสัตว อุงตีนหมี               
ดีงูเหา ฯลฯ 

 - กินแลวจะทําใหเลือดลมไหลเวียนดี นอนหลับสบาย ผิวพรรณผองใส เชน ยาฟอกเลือด ยาสตรี  
ยาขับระดู ฯลฯ 

 - กินแลวทําใหเปนหนุมเปนสาว อวัยวะบางสวนใหญขึ้น เชน เขากวาง และกวาวเครือแดง เสริม
ความหนุม กวาวเครือขาวเสรมิทรวงอก และความสาว เปนตน 

 - กินแลวจะชวยชะลอความแกหรือความเส่ือมของอวัยวะ เชน รังนกซ่ึงทําจากน้ําลายของ        
นกนางแอน หูฉลามหรือครีบของฉลาม หรือโสม ซ่ึงสวนใหญมีราคาแพงไมคุมคากับประโยชนท่ีรางกาย
ไดรับจริง ๆ 

 - กินแลวรักษาอาการปวดเม่ือย ไขขออักเสบเรื้อรัง เชน ยาชุดตาง ๆ ยาแกกระษัยไตพิการ ซ่ึงมัก
ผสมสารหนู ท่ีเปนอันตรายตอรางกายมาก เพราะผูใชอาจมักติดยาตองรับประทานเพ่ิมขึ้นจึงเกิดการ
สะสมพิษ เม่ือเกิดอันตรายมักมีอาการรุนแรงยากแกการรักษา 

 ท้ังนี้ การใชยาดังกลาวสวนใหญเกิดจากความเช่ือผิด ๆ หรือเช่ือในคําโฆษณาเกินจริง ท่ีแฝงมา
ดวยภัยเงียบท่ีกอใหเกิดอันตรายตอรางกายหากใชอยางตอเนื่องและใชในจํานวนมาก นอกจากนี้ยังทําให
เสียคาใชจายคอนขางสูง แตไมเกิดประโยชนตอรางกายไมมีผลในการรักษาอาการตาง ๆ ตามสรรพคุณท่ี
กลาวอาง ดังนั้น กอนจะซ้ือหายาหรือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพมาใช ควรศึกษาสรรพคุณ สวนประกอบ 
แหลงผลิต วันหมดอายุ และความนาเช่ือถือของผูผลิตโดยพิจารณาจากมีเลขทะเบียนถูกตองหรือไม          
มีตรา อย.   หรือมีใบอนุญาตการผลิต ใบประกอบโรคศิลปะแพทยแผนโบราณ เปนตน 

ความเชื่อและขอควรระวังในการใชยาชดุ ยาดองเหลา และยาชงสมุนไพร 

 1. ยาชุด  
  ยาชุด หมายถึง ยาท่ีผูขายจัดรวมไวใหกับผูซ้ือ สําหรับใหกินครั้งละ 1 ชุด รวมกันหมด โดยไม
แยกวาเปนยาชนิดใด ควรจะกินเวลาไหน โดยท่ัวไปมักจะมียา ตั้งแต 3 – 5 เม็ด หรืออาจมากกวาและอาจ
จัดรวมไวในซองพลาสตกิเล็กๆ พิมพฉลากบงบอกสรรพคุณไวเสร็จ 
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  สรรพคุณท่ีพิมพไวบนซองยาชุด มักโออวดเกินความจริง เพ่ือใหขายไดมาก ช่ือท่ีตั้งไวจะเปน
ช่ือท่ีดึงดูดความสนใจหรือโออวดสรรพคุณ เชน ยาชุดกระจายเสน  ยาชุดประดงขุนแผน  ยาชุดแก        
ไขมาลาเรีย เปนตน 

 เนื่องจากผูจัดยาชุดไมมีความรูเรื่องยาอยางแทจริง และมักจะมุงผลประโยชนเปนสําคัญ ดังนั้น 
ผูใชยาชุดจึงมีโอกาสไดรับอันตรายจากยาสูงมาก 

 อันตรายจากการใชยาชุด 

1. ไดรับตัวยาซํ้าซอน ทําใหไดรับตัวยาเกินขนาด เชน ในยาชุดแกปวดเม่ือย ในยาชุดหนึ่งๆ 
อาจมียาแกปวด 2-3 เม็ด ก็ได ซ่ึงยาแกปวดนี้จะอยูในรูปแบบตางกัน อาจเปนยาคนละสีหรือขนาดเม็ดยา
ไมเทากัน แตมีตัวยาแกปวดเหมือนกัน การท่ีไดรับยาเกินขนาดทําใหผูใชยาไดรับพิษจากยาเพ่ิมขึ้น 

2. ไดรับยาเกินความจําเปน เชน ในยาชุดแกหวัดจะมียาแกปวดลดไข ยาปฏิชีวนะยาลดน้ํามูก   
ยาทําใหจมูกโลง ยาแกไอ แตจริงๆ แลว ยาปฏิชีวนะจะใชรักษาไมไดในอาการหวัดท่ีเกิดจากเช้ือไวรัส 
และอาการหวัดของแตละคนไมเหมือนกัน ถาไมปวดหัวเปนไข ยาแกปวด ลดไขไมจําเปน ไมมีอาการไอ
ไมควรใชยาแกไอ การรักษาหวัด ควรใชบรรเทาเฉพาะอาการท่ีเกิดขึ้นเทานั้นไมจําเปนตองกินยาทุกชนิดท่ี
อยูในยาชุด 

3. ในยาชุดมักมียาเส่ือมคุณภาพ หรือยาปลอมผสมอยู การเก็บรักษายาชุดท่ีอยูในซองพลาสติก    
จะไมสามารถกันความช้ืน ความรอน หรือแสงไดดีเทากับท่ีอยูในขวดท่ีบริษัทเดิมผลิตมา ทําใหยาเส่ือม
คุณภาพเร็ว นอกจากนั้นผูจัดยาบางชุดบางรายตองการกําไรมากจึงเอายาปลอมมาขายดวย ซ่ึงเปนอันตรายมาก 

4. ในยาชุดมักใสยาอันตรายมากๆ ลงไปดวย เพ่ือใหอาการของโรคบรรเทาลงอยางรวดเร็ว เปน 
ท่ีพอใจของผูซ้ือท้ังผูขายโดยท่ียาจะไปบรรเทาอาการแตไมไดแกสาเหตุของโรคอยางแทจริง อาจทําให
โรคเปนมากขึ้น 
 
 

ยาท่ีมีอันตรายสูงมากและจัดอยูในยาชุดเกือบทุกชนิด คือ ยาสเตียรอยด หรือท่ีเรียกวายา
ครอบจักรวาล นิยมใสในยาชุด เพราะมีฤทธ์ิบรรเทาอาการไดมากมายหลายอยาง ทําใหอาการของโรค
ทุเลาลงเร็วแตจะไมรักษาโรคใหหาย ยาสเตียรอยด เชน เพรดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ทําใหเกิดอันตราย
ตอผูใชสูงมากทําใหเกิดอาการบวมน้ํา ความดันโลหิตสูง หัวใจทํางานหนัก หนาบวม กลมเหมือน
พระจันทร ทําใหกระดูกพรุน เปราะหักงาย กระเพาะอาหารเปนแผล ความตานทานโรคลดลงและทําให
เกิดความผิดปกติดานประสาทจิตใจ 

5. ผูท่ีใชยาชุดจะไดยาไมครบขนาดรกัษาท่ีพบบอยคือการไดรับยาปฏิชีวนะเพราะการใชยา
ปฏิชีวนะตองกนิอยางนอย 3-5 วัน วันละ 2-4 ครั้ง แลวแตชนิดของยา แตผูซ้ือยาชุดจะกินยาเพียง 3-4 ชุด 
โดยอาจกนิหมดในหนึ่งวนั หรือกนิวันละชุด ซ่ึงทําใหไดรบัยาไมครบขนาด โรคไมหายและกลับดื้อยา 
อีกดวย 
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การใชยาชุดจึงทําใหเสียคุณภาพ การใชยาไมถูกโรค ทําใหโรคไมหายเปนมากขึน้ ผูปวยเส่ียง
อันตรายจากการใชยาโดยไมจําเปนส้ินเปลืองเงินทองในการรักษา 

2. ยาดองเหลา และยาเลือด 

  หลายคนอาจเคยเห็นและเคยรับประทานยาชนิดนี้มาบางแลว แตเดิมยากลุมนี้จะใชในกลุมสตรี
เพ่ือบํารุงเลือด ระดูไมปกติ และใชในกลุมสตรีหลังการคลอดบุตร เพ่ือใชแทนการอยูไฟ สวนประกอบ
ของตัวยาจะมีสมุนไพรท่ีมีรสเผ็ดรอนหลายชนิด เชน รากเจตมูลเพลิงแดง กระเทียม พริกไทย เทียนขาว 
เปลือกอบเชยเทศ ขิง และสวนผสมอ่ืนๆ แลวแตชนิดของตํารับ มีขายท้ังท่ีเปนช้ินสวนสมุนไพรและท่ี
ผลิตสําเร็จรูปเปนยาผงและยาน้ําขาย สวนใหญยาในกลุมนี้ยากท่ีจะระบุถึงสรรพคุณท่ีแทจริง เนื่องจากยัง
ขาดขอมูล ผลของการทดลองทางคลินิกเทาท่ีทราบมีเพียงสวนประกอบของตัวยาซ่ึงสวนใหญเปนสาร
น้ํามันหอมระเหยและสารเผ็ดรอนหลายชนิด เม่ือรับประทานเขาสูรางกายจะรูสึกรอน กระตุนการ
ไหลเวียนโลหิต สมุนไพรหลายชนิดในตํารับ เชน เจตมูลเพลิงแดง และกระเทียม มีรายงานวาสามารถ
กระตุนการบีบตัวของกลามเนื้อมดลูก และมีรายงานการทดลองในหนูเพศเมีย เม่ือไดรับยาจะทําใหลดการ
ตั้งครรภได จึงเปนขอท่ีควรระวังในผูท่ีตั้งครรภไมควรรับประทานยากลุมนี้อาจทําใหแทงได และหลาย
ตํารับจะมีการดองเหลาดวย เม่ือรับประทานทําใหเจริญอาหารและอวนขึ้น การอวนมักเกิดจาก
แอลกอฮอล (เหลา) ท่ีไปลดการสรางพลังงานท่ีเกิดจากกรดไขมัน (Fatty acid) จึงมีการสะสมของไขมัน
ในรางกาย และอาจเกิดตับแข็งไดถารับประทานในปริมาณมาก ๆ และติดตอกันทุกวัน นอกจากนี้การดื่ม
เหลาอาจทําใหเด็กทารกท่ีอยูในครรภเกิดการพิการได ในเรื่องยาเลือดนี้อาจมีความเช่ือและใชกันผิดๆ คือ
การนํายาเลือดสมุนไพรไปใชเปนยาทําแทง ซ่ึงเปนส่ิงท่ีไมควรอยางยิ่งโดยเฉพาะเม่ือการตั้งครรภเกิน              

1 เดือน เนื่องจากไมคอยไดผล และผลจากการกระตุน การบีบตัวและระคายเคืองตอผนังมดลูกท่ีเกิดจาก
การใหยาอาจทําใหเกิดการทําลายของเยื่อบุผนังมดลูกบางสวนเปนเหตุใหทารกเกิดมาพิการได 

 

3. ยาชงสมุนไพร 

  การใชยาสมุนไพรเปนท่ีนิยมกันในหลายประเทศ ท้ังทางประเทศยุโรปและเอเชียในประเทศ
ไทยปจจุบันพบมาก มีการเพ่ิมจํานวนชนิดของสมุนไพรมาทําเปนยาชงมากขึ้น เชน ยาชงดอกคําฝอย 
หญาหนวดแมว หญาดอกขาว เปนตน 

 ขอดีของยาชงคือ มักจะใชสมุนไพรเดี่ยวๆ เพียงชนิดเดียว เม่ือใชกินแลวเกิดอาการอันไม 
พึงประสงคอยางไรก็ตามสามารถรูวาเกิดจากสมุนไพรชนิดใดตางกับตํารายาผสมท่ีเราไมสามารถรูไดเลย  
ในตางประเทศมีรายงานเรื่องความเปนพิษท่ีเกิดจากยาชงสมุนไพรท่ีมีขายในทองตลาดกันมาก และเกดิได
หลายอาการ 

 สําหรับประเทศไทย รายงานดานนี้ยังไมพบมากนัก เนื่องจากสวนใหญมีการเลือกใชสมุนไพร
ท่ีคอนขางปลอดภัย แตท่ีควรระวังมีชาสมุนไพรท่ีมีสวนผสมของใบหรือฝกมะขามแขก ใชประโยชนเปน
ยาระบายทอง บางยี่หอระบุเปนยาลดความอวนหรือรับประทานแลวจะทําใหหุนเพรียวขึ้น อาการท่ีเกิดคือ 
สาเหตุจากมะขามแขกซ่ึงเปนสารกลุมแอนทราควิโนน (Antharquinone) จะไปกระตุนการบีบตัวของ 
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ลําไสใหญ ทําใหเกิดการขับถาย การรับประทานบอยๆ จะทําใหรางกายไดรับการกระตุนจนเคยชิน เม่ือ
หยุดรับประทานรางกายจึงไมสามารถขับถายไดเองตามปกติ มีอาการทองผูกตองกลับมาใชยาระบายอีก
เรื่อย ๆ จึงไมควรใชยาชนิดนี้ติดตอกันนานๆ และหากจําเปนควรเลือกยาท่ีไปเพ่ิมปริมาณกากและชวย
หลอล่ืนอุจจาระโดยไมดูดซึมเขาสูรางกาย เชน สารสกัดจากหัวบุกจะปลอดภัยกวา แตการรับประทาน
ติดตอกันนาน ๆ อาจทําใหรางกายไดรับไขมันนอยกวาความตองการก็ได เพราะรางกายเราตองการไขมัน
ตอการดํารงชีพดวย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สารกลุม แอนทราควิโนน 
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บทท่ี 7 
ผลกระทบจากสารเสพติด 

 
สาระระสําคัญ 
 มีความรู ความเขาใจ สามารถวิเคราะหปญหา สาเหตุและผลกระทบจากการแพรระบาดของ 

สารเสพติดได มีสวนรวมในการปองกันส่ิงเสพติดในชุมชน และเผยแพรความรูดานกฎหมายท่ีเกี่ยวของ
กับสารเสพติดแกผูอ่ืนได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. วิเคราะหปญหา สาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติดได 
2. ปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียงและมีความรวมมือในการปองกนัส่ิงเสพติดในชุมชน 

3. เผยแพรความรูดานกฎหมายท่ีเกี่ยวของกับส่ิงเสพติดแกผูอ่ืนได 
 

ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 

 เรื่องท่ี 2 แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 

 เรื่องท่ี 3 กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับสารเสพติด 
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เร่ืองที่ 1  ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 
 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดนับวารุนแรงมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะในกลุมเด็กและ
เยาวชน จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุข พบวา จํานวนผูเสพและผูติดยาเสพติดในกลุมเด็กนักเรียน         

เพ่ิมมากขึ้นจนหนาเปนหวง ซ่ึงการท่ีเด็กวัยเรียนมีการเสพติดยอมสงผลกระทบตอสุขภาพ สติปญญาและ
สมาธิในการเรียนรูทําใหคุณภาพประชากรลดลง เปนปญหาตอการพัฒนาประเทศ และการแขงขันใน
ระดับโลกตอไปในอนาคต 
 ท้ังนี้จึงควรปองกันและแกปญหาอยางเรงดวนท้ังในครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และประเทศ 

 ปจจุบันมีส่ิงเสพติดอยูมากมายหลายประเภท ซ่ึงออกฤทธ์ิตอรางกายในลักษณะตาง  ๆ กัน                   

แบงไดเปน 3 ประเภท ดังนี ้
1. ประเภทออกฤทธ์ิกดประสาท ส่ิงเสพติดประเภทนี้จะทําใหสมองอยูในสภาวะมึนงง                                

มีการงวงซึม ไดแก ฝน มอรฟน เฮโรอีน และจําพวกยานอนหลับ ยากลอมประสาท เชน เหลาแหง เปนตน 

2. ประเภทออกฤทธ์ิกระตุนประสาท ส่ิงเสพติดประเภทนี้จะทําใหเกิดตื่นเตน ประสาท                     

ถูกกระตุน ไมใหมีอาการงวงหรือหลับใน เชน ยาบา ยาขยัน โคเคน ยามา  แอมเฟตามีน กาแฟ และสาร
คาเฟอีน บุหรี่ กระทอม และยาลดความอวน เปนตน 

3. ประเภทออกฤทธ์ิหลอนประสาท ส่ิงเสพติดประเภทนี้จะทําใหเกิดประสาทหลอน ภาพลวงตา 
หูแวว หวาดกลัวโดยไมมีสาเหตุ อาจทําอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เชน แอล เอส ดี กวาวซีเมนต กัญชา 
ไอระเหยของเบนซิน ทินเนอร กาวตาง ๆ ฯลฯ 

นอกจากนี้ ปจจุบันไดมีการปรับเปล่ียนรูปแบบของสารเสพติดออกมามากมาย ท้ังท่ีเปนเม็ด           
เปนน้ํา และผสมในเครื่องดื่ม ขนม หรืออาหารประเภทตางๆ ซ่ึงยากท่ีจะติดตามตรวจสอบ จึงนับวาเปน
อันตรายตอเด็ก และเยาวชนเปนอยางยิ่ง 

1.1 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

  ปญหาการตดิสารเสพติดมีสาเหตุจากสามปจจัยตอไปนี ้
  1. ปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก 
 วัยของบุคคล มักพบวา ผูเสพยาสวนใหญจะเริ่มตนในชวงอายุเขาสูวัยรุน กําลังอยูใน

วัยคะนอง อยากลอง อยากรู อยากเห็นในส่ิงท่ีแปลกใหม 
 - ความรู เจตคติ และความคิดเกี่ยวกับสารเสพติด ความรุนแรง เชน เช่ือวาการใชกําลัง

หรือใชคําพูดรุนแรงทําใหคนอ่ืนเช่ือฟง ทําตาม การตีลูกทําใหลูกไดดี ผูมีศักดิ์ศรีใครมาหยามตองตอสูกัน
ใหแพชนะ ฯลฯ 

 - ขาดทักษะท่ีจําเปนในการอยูรวมกับผูอ่ืน เชน ทักษะการส่ือสาร การจัดการกับ
อารมณและความเครียด การจัดการกับความโกรธ การแสดงออกท่ีเหมาะสม เปนตน 

 - การใชยาเสพติดและเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทําใหคนขาดสติยับยั้ง ควบคุมตัวเอง
ไมได 
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 - เคยเห็นการกระทํารุนแรงหรือเคยเห็นเหยื่อกระทํารุนแรง เม่ือเกิดอารมณโกรธ        

ทําใหกอความรุนแรงไดงาย 

2. ปจจัยจากการเลีย้งดูของครอบครัว 

 - ขาดความรัก ความเขาใจ และการสนับสนุนจากครอบครัว เชน เม่ือมีปญหาขาด
ผูใหญคอยดูแลใหคําแนะนําชวยเหลือ เปนตน 

 - เติบโตในบานท่ีใชความรุนแรง ทําใหเห็นแบบอยาง และคิดวาความรุนแรงเปนเรื่อง
ปกติในสังคม 

 - การถูกลงโทษและเปนเด็กท่ีเคยถูกทําราย 

 - มีพอแมหรือพ่ีนองท่ีมีพฤติกรรมเกี่ยวของกับอาชญากรรม 

3. ปจจัยจากสภาพแวดลอม 

 - ความไมเทาเทียมกันทางสังคม เศรษฐกจิ สังคมเมือง และความแออัดทําใหคน
แขงขันสูง และเกิดความเครียด 

 - การเจริญเติบโตทางเศรษฐกจิอยางรวดเร็ว และมีการวางงานสูงในกลุมประชากร
อายุนอย 

 - อิทธิพลจากส่ือ เชน ภาพยนตร โทรทัศน หนังสือพิมพ ท่ีแสดงภาพความรนุแรง
ตางๆ  

 - มาตรฐานทางสังคมท่ีสนับสนนุพฤติกรรมความรุนแรง เชน การท่ีคนมีพฤตกิรรม
ความรุนแรงไมไดรับการลงโทษ ความรุนแรงเปนเรื่องปกติในสังคม 

 - อยูในพ้ืนท่ีท่ีสามารถหายาเสพติดไดงาย 

1.2 โทษ ภัย และผลกระทบของสารเสพติด 

  โทษและภัยอันเกิดจากการใชสารเสพติด นอกจากจะมีผลโดยตรง กอใหเกิดตอรางกายและ
จิตใจของผูเสพเองแลว ยังกอใหเกิดผลกระทบตอระบบครอบครัว ระบบสังคม และประเทศชาติ ดังนี ้

1. โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธ์ิของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและระบบอวัยวะตาง  ๆ
ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูท่ีเสพเสมอ ดังนั้น จะพบวา สุขภาพรางกายของผูท่ีเสพยาจะทรุดโทรม
ท้ังรายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคลํ้า ไมมีแรง ออนเพลียงาย สมองเส่ือมและความจํา
สับสน เปนโรคติดเช้ืออ่ืน ๆ ไดงาย เชน โรคตับอักเสบ ไตอักเสบ โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง ภูมิตานทานในรางกายจะลดลง มีสภาวะทางจิตใจไมปกติ สภาพจิตใจเส่ือมลง อารมณ
แปรปรวนงาย ซึมเศรา วิตกกังวล ความรูสึกฟุงซาน ซ่ึงจากผลรายท่ีเกิดขึ้นดังกลาว จะผลักดันใหผูเสพ 

ยาเสพติดเปนบุคคลท่ีไรสมรรถภาพท้ังรางกายและจิตใจในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดความเช่ือม่ัน 
สูญเสียบุคลิกภาพ ไมสนใจตนเอง ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบอุบัติเหตุ
ถึงขั้นพิการ เชน พลัดตกจากท่ีสูงขณะทํางาน หกลม อันเนื่องมาจากฤทธ์ิของยาเสพติดท่ีมีผลตอระบบ
ประสาทและสมอง 
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 2. โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเส่ือมเสียช่ือเสียงของตนเอง
และครอบครัวแลว ยังทําใหผูเสพกลายเปนบุคคลท่ีขาดความรับผิดชอบตอครอบครัวไมหวงใยดูแล
ครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและรายไดของครอบครัว เนื่องจากตอง
นําเงินมาซ้ือสารเสพติด บางรายอาจตองสูญเสียเงินจํานวนไมนอยเพ่ือรักษาตนเองจากโรครายแรงตาง ๆ 
อันเกิดจากการใชสารเสพติด กลายเปนภาระของครอบครัวในท่ีสุด อีกท้ังนําไปสูปญหาครอบครัว                  

เกิดการทะเลาะวิวาทกันบอยๆ เกิดความแตกแยกภายในครอบครัว เปนตน 

 3. โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผูท่ีเสพสารเสพติด นอกจากจะเปนผูท่ีมีความรูสึกวา
ตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมท่ีนําไปสูปญหาสังคมสวนรวมได               
เชน กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม เชน ปลน จี้ ทํารายรางกายผูอ่ืนเพ่ือชิงทรัพย ปญหาอุบัติเหตุ เชน รถชน 
หรือตกจากท่ีสูง และปญหาโรคเอดส เปนตน นับวาเปนการสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา ตลอดจน
ทรัพยสินของตนเองและสวนรวมอยางไรประโยชน ทําใหเปนภาระของสังคมสวนรวม ในการจัดสรร
บุคลากร แรงงาน และงบประมาณในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพติดในท่ีสุด 

 4. โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูท่ีเสพสารเสพติดและตกเปนทาสของสารเสพติดอาจกลาว 

ไดวา เปนผูท่ีบอนทําลายเศรษฐกิจและความม่ันคงของชาติ เนื่องจากผูท่ีเสพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตอง
สูญเสียกําลังคมและงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพ่ือใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษา           

ผูติดสารเสพติด ทําใหตองสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําให
เศรษฐกิจทรุด บ่ันทอนความม่ันคงของประเทศชาติ ตองสูญเสียกําลังสําคัญของชาติอยางนาเสียดาย 
โดยเฉพาะถาผูท่ีเสพสารเสพติดเปนเยาวชน 
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เร่ืองที่ 2  แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 
 ปญหายาเสพติดเกิดขึ้นไดเพราะมีสถานการณสองอยางประกอบกัน คือ มีผูตองการใชยาอยูใน
สังคม (Demand) กับมียาเพ่ือตอบสนองความตองการของผูใช (Supply) ซ่ึงองคประกอบท้ังสองนี้                  
ตางฝายตางสงเสริมสนับสนุนซ่ึงกันและกันแบบลูกโซ ดังนั้น  การแกไขปญหายาเสพติด จึงตอง
ดําเนินการกับองคประกอบท้ังสองอยางไปพรอม ๆ กัน คือ จะตองลดปริมาณความตองการยาเสพติดลง 
ในขณะเดียวกันก็จะตองลดปริมาณของยาเสพติดในตลาดดวย ในทางปฏิบัติระหวางมาตรการสองอยางนี ้
ดูเหมือนวามาตรการลดความตองการจะไดรับความสนใจนอยกวา เพราะคนสวนใหญจะนึกถึงการลด
ปริมาณยาในตลาดเสียมากกวา 

 ปญหายาเสพติด คือ ปญหาท่ีเกิดจากการใชยาเสพติดหรือใชยาในทางท่ีผิดซ่ึงเปนปญหาพฤติกรรม
ของมนุษยอันเนื่องมาจากความคาดหวังท่ีจะไดรับประโยชนจากฤทธ์ิของยาหรือจากความคิดท่ีจะอาศัย             

ฤทธ์ิยาเปนท่ีพ่ึงในสถานการณตางๆ องคประกอบสําคัญของปญหาคือ ยากับคนเปนองคประกอบหลัก               
โดยมีแรงจูงใจใหใชยากับโอกาสท่ีเอ้ือตอการใชยาเปนองคประกอบเสริมถาองคประกอบอยางใดอยางหนึ่ง
ขาดไปปญหายาเสพติดจะไมเกิดขึ้น มีแตคนแตไมมียา หรือมีแตยาแตไมมีคนใชยาปญหาก็จะไมเกิด                
หรือมีคนมียาแตไมมีแรงจูงใจใหคนเอายามาใช ปญหาก็จะไมเกิด หรือแมจะมีแรงจูงใจใหใชยา มีคนท่ีอยาก
ใชยา และมียาใหใช แตไมมีโอกาสจะใช เชน สถานท่ีไมเหมาะสม ไมมีอุปกรณ มีตํารวจตรวจตราเขมงวด 
หรืออยูในสายตาพอแม ครูอาจารย การใชยาจะเกิดขึ้นไมได ปญหายาเสพตดิก็จะไมเกิด 

 ดังนั้น การปองกันปญหายาเสพติด ไดแก การปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยท่ีเกิดจากการ
คิดพ่ึงยาและหวังผลจากฤทธ์ิยานั้นเอง ซ่ึงบุคคลในขายท่ีตองปองกันไมใหทําพฤติกรรมใชยาเสพติดอาจ
แบงออกเปน 3 กลุมดวยกัน คือ 

  1. กลุมท่ียังไมเคยใชยาและยังไมเริ่มใชยา 

  2. กลุมท่ีเคยใชยา ซ่ึงจําแนกออกไดเปนพวกท่ีเคยลองใชแลวเลิก พวกท่ีใชเปนครั้งคราว 
พวกท่ีใชบอย ๆ เปนประจําแตยังไมถึงขั้นติดยา และพวกติดยาใชยาแลว 

  3. กลุมท่ีใชยาเปนประจําหรือติดยาท่ีผานการบําบัดรักษาและเลิกใชยาติดยามาแลว 

 เนื่องจากบุคคลท้ังสามกลุมท่ีกลาวมานี้มีโอกาสท่ีจะเปนผูใชยา และติดยาในอนาคตได เชนเดียวกัน 
กิจกรรมของขายงานปองกันจึงจําเปนตองครอบคลุมบุคคลท้ังสามกลุม โดยท่ีผูดําเนินงานปองกัน 
เปาหมายแตละกลุมจะตองกําหนดมาตรการและวิธีการใชแตกตางกันออกไป เพ่ือให เหมาะสมกับ
ลักษณะเฉพาะของเปาหมายแตละกลุม 

 
ลักษณะงานดานปองกัน (Prevention) จึงมี 3 ระดับดวยกัน คือ 
  1. การปองกันขั้นพ้ืนฐาน (Primary Prevention) 
  2. การปองกันขั้นท่ีสอง (Secondary Prevention) 
  3. การปองกันขั้นท่ีสาม (Tertiary Prevention) 
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1. การปองกันขั้นพ้ืนฐาน (Primary Prevention) 
  การปองกันพ้ืนฐานหรือบางคนเรียกวาการปองกันเบ้ืองตน หมายถึง การดําเนินการใด ๆ 
เพ่ือสรางภูมิคุมกันใหเยาวชนปดประตูท่ีจะนําไปสูการใชยาเสพติดอยางถาวร ใหเยาวชนตัดสินใจดวย
ตนเองท่ีจะไมใชยาเสพติด ไมคิดจะเส่ียง ทดลอง เปนการมุงปองกันคนสวนใหญของแผนดินไมใหเขาไป
หายาเสพติด เปนการปองกันอยางถาวร 
  งานปองกันขั้นพ้ืนฐานจึงนับเปนงานท่ีมีความสําคัญท่ีสุด และเปนกุญแจสําคัญนําไปสู
ความสําเร็จของการปองกันและแกไขปญหายาเสพติดของชาติ แตในขณะเดียวกันเปนงานท่ีมีความ
สลับซับซอนทําไดยาก เพราะเปนงานท่ีเกี่ยวของกับการวางรากฐานใหกับคนสวนใหญของประเทศ ซ่ึง
ตองเริ่มปลูกฝงตั้งแตยังเยาววัยตอเนื่องกันไปจนพนวัยเรียน โดยอาศัยความรวมมือจากหลายฝายให
ชวยกันทํา 
 2. การปองกันขั้นที่สอง (Secondary Prevention) 
  การปองกันขั้นท่ีสองนี้ใชกันในความหมายท่ีแบงเปน 2 นัย นัยหนึ่ง หมายถึง                     
การปองกันโดยทางออม ซ่ึงหมายถึงการกระทําใด ๆ  ท่ีเปนการขัดขวางไมใหยาเขาไปสูคน โดยมีจุดหมาย
ท่ีเริ่มจากตัวยาเสพติดท่ีเปนปญหาหลัก  ซ่ึงตรงกันขามกับการปองกันขั้นพ้ืนฐานท่ีมุงปองกันไมใหคนเขา
ไปหายา ดวยการมองภาพท่ีคนเปนจุดตั้งตน 
  ดังนั้น การปองกันขั้นท่ีสอง ตามความหมายนี้จึงครอบคลุมถึงงานเกี่ยวกับ                        
การปราบปราม ยึด อายัด เผาทําลายยาเสพติด การสกัดกั้น การตรวจเขม การตรวจปสสาวะหาสารเสพติด 
การสงเจาหนาท่ีตํารวจเขาไปประจําทําการสอดแนมในโรงเรียน รวมถึงมาตรการตรวจจับ จําแนก 
เพ่ือแยกผูใชยาเสพติดไปรับการบําบัดรักษาฟนฟู หรือปองกันไมใหผูติดยาสามารถเผยแพรยาเสพติดไปสู
ผูไมใชเสพติดดวย 
  สวนอีกนัยหนึ่ ง เปนความหมายท่ี มักใ ชกันในวงการของผู มีอาชีพแนะ แน ว                           
ในความหมายของการดําเนินการชวยเหลือใหผูท่ีเคยลองใชยาเสพติด หรือผูท่ีใชยาเสพติดชนิดใดชนิด
หนึ่งเปนครั้งคราวหรือใชบอยๆ แตยังไมติดยา ใหปรับเปล่ียนพฤติกรรมเลิกใช เลิกเกี่ยวของกับยาเสพติด
ชนิดนั้นๆ เปนมาตรการแยกคนออกจากยา หรือดึงคนติดยาออกจากยาเสพติดดวยมาตรการแนะแนว             
ใหคําปรึกษาและจิตเวชบําบัด เปนการปองกันท่ีเนนการสกัดกั้นเพ่ือหยุดยั้งพฤติกรรมการใชยาเสพติด
ของกลุมผูท่ีใชยาเสพติดหรือมีประสบการณเกี่ยวของกับยาเสพติดมาแลว 

 3. การปองกันขั้นที่สาม (Tertiary Prevention) 
  การปองกันขั้นท่ีสาม คือ การปองกันการติดซํ้า (Relapse) เปนมาตรการท่ีใชสําหรับผูติด

ยาเสพติดท่ีไดรับการบําบัดรักษาดวยการถอนพิษยาแลวไมใหกลับไปติดยาซํ้าใหมอีก เปนมาตรการเสริม
ท่ีสนับสนุนมาตรการทางการแพทย เพ่ือใหผูปวยท่ีไดรับการรักษาใหหายขาดจากยาแลวอยูอยางปลอดภัย
จากยาเสพติดไดยาวนานขึ้นกอนท่ีจะหวนกลับไปติดยาอีก 
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  การปองกนัขั้นท่ีสามจะอาศัยมาตรการทุกชนิดท่ีมุงใหผูติดยาหายจากอาการติดยาทางจิต
ดวยมาตรการฟนฟูจิตใจ (Rehabilitation) ดวยวิธีจติเวชบําบัด (Psychological therapy) การใหคําปรึกษา 
(Social counseling) กลุมบําบัด (Group therapy) และนันทนาการบําบัด (Recreational therapy) เปนตน 

  การปองกันผูติดยาเสพติดท่ีบําบัดแลวไมใหกลับไปติดยาใหมอีก ถือเปนสวนหนึ่งของ
งานดานการปองกันท่ีมุงลดความตองการยาลงดวยการสกัดกั้นไมใหกลับไปใชยาอีก ซ่ึงจะเปนการ
ปองกันไมใหพวกเขานํายาไปเผยแพรตอใหคนอ่ืนไดดวย 

  โดยสรุปแลว การปองกันขั้นพ้ืนฐาน นั้นเปนการปองกันมิใหมีการทดลองใชยา การใช
ยาในทางท่ีผิดหรือมิใหมีผูเสพติดรายใหมๆ  เกิดขึ้น การปองกันขั้นท่ีสองเปนการเรงรีบนําผูท่ีติดยาแลว
ไปบําบัดรักษา และการท่ีจะทําการปองกันการเสพติดไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นจําเปนตองมีความเขาใจ
ในสาเหตุและองคประกอบของปญหาการเสพติดเสียกอน องคประกอบท่ีทําใหเกิดการติดยานั้น ไดแก 
คน ยา และปจจัยท่ีเอ้ืออํานวยใหมีการติดยา การวางแผนแกไขและปองกัน จึงจําตองศึกษาหาสาเหตุ
เฉพาะและใหการปองกันใหตรงกับสาเหตุหลัก ดังนั้น การปองกันการเสพติดท่ีเจาะจงถึงสาเหตุนั้น                
มีแนวทาง 3 แนวทาง ไดแก 

  1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายท่ีสังคมโดยท่ัวไปมุงสราง
สังคมใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการตอบสนองของยาเสพติด 
ซ่ึงการดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสรางเสริมศีลธรรม การใชกฎหมาย                
การพัฒนาสังคม ฯลฯ กลวิธีของการปองกันในแนวกวาง ไดแก 

 1.1 การใหการศึกษาในการถายทอดความรู  เพ่ือใหเกิดการเรียนรู ทักษะและ
ประสบการณในการสรางคุณภาพชีวิตและการไมพ่ึงพายาเสพติด โดยเนนถึงการพัฒนาตนเองและจิตใจ
ใหมีความเช่ือม่ันวาตนเองมีคุณคา สรางสุขนิสัย และฝกทักษะในการประกอบอาชีพ 

 1.2 การใหขอมูลและขาวสาร เปนการใหขอมูลและขาวสารท่ีถูกตองของปญหา 
ยาเสพติด เพ่ือใหชุมชนไดวิเคราะห เลือกขอมูลและตัดสินใจดวยตนเองในการนําไปใชใหเกิดประโยชน
ตอตนเอง 

 1.3 การจัดกิจกรรมทางเลือก ดวยการสงเสริมและสนับสนุนใหเกิดกิจกรรมตาง ๆ           
ท่ีเหมาะสมกับพ้ืนฐานของบุคคลและชุมชน เพ่ือเปนทางเลือกในการใชเวลาชวยเบ่ียงเบนความสนใจจาก
พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมและเปนการชวยพัฒนาท้ังรางกายและจิตใจ 

 2. การปองกันในวงแคบ มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชนบางแหงท่ีเส่ียงตอ
ปญหาการเสพติด กลวิธีในการดําเนินงาน การปองกันในวงแคบ ไดแก 

 2.1 การฝกอบรม เปนการฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรู 
ดานการปองกันการเสพติด การใชยาในทางท่ีถูก โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนําประยุกตความรูนั้นไป
ปฏิบัติในชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถ่ิน สวนกลุมประชาชนนั้นใหมีความรูและมีพฤติกรรม
ตอตานการเสพติดโดยตรง 
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 2.2 การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมส่ือตาง ๆ ภายใตขอบเขตท่ี
กําหนดไว ใหประชาชนเกิดการตื่นตัว ตระหนักถึงปญหาและเขามามีสวนรวมในการแกปญหา 

 2.3 การปฏิบัติการทางสังคม เปนวิธีการท่ีหวังผลของการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว 
เชน ขจัดแหลงม่ัวสุม กวาดลางแหลงผลิต ฯลฯ 

 3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันท่ีเนนในวงแคบท่ีสุด โดยเปาหมายอยูท่ีผูคา           
ผูติดยาเสพติด หรือผูท่ีมีความเส่ียงสูง และครอบครัว เชน บุคคลท่ีกําลังเผชิญกับปญหาของตนเอง บุคคล
ท่ีครอบครัวแตกแยก ผูติดยาท่ีผานการถอนพิษยามาแลว กลวิธีในการปองกันในกรณีพิเศษนี้ ไดแก 

3.1 การวิเคราะหปญหา เพ่ือใหผูติดยาไดทราบเกี่ยวกับพฤติกรรมและปญหาของตน
ในการติดยา 

3.2 การใหคําปรึกษาแนะนํา เปนการใหแนวทางปฏิบัติสําหรับเลือกปฏิบัติในกรณีท่ี
เกิดปญหาเพ่ือหลีกเล่ียงการใชยาเสพติด 

3.3 การใหคําปรึกษาแกครอบครัว เพ่ือลดความกดดันในครอบครัวลงและให                  
แนวปฏิบัติแกครอบครัวของผูติดยาเสพติดหรือผูท่ีมีความเส่ียงสูงเพ่ือลดปญหาของตนเอง 

3.4 การใหสุขศึกษา เปนการใหความรูเรื่องยาและสุขภาพอยางถูกตอง เพ่ือปองกัน
การกลับไปใชยาในทางท่ีผิดอีก 

3.5 การใหกําลังใจ เพ่ือเพ่ิมกําลังใจใหแกผูติดยาในขณะท่ีกําลังเผชิญปญหาท่ีอาจ
นําไปใชในทางท่ีผิดอีก 

3.6 การฝกอาชีพ เพ่ือเปนแนวทางในการดํารงชีวิตตามความสามารถและความถนัด
ของตนเปนการลดความกดดันดานเศรษฐกิจ และใชเวลาวางใหเปนประโยชน  

กลวิธีทุกอยางสามารถนําไปปฏิบัติพรอมๆ กันไดหลายกลวิธีไมวาจะเปนการปองกัน
ในระดับไหน หรือมีวัตถุประสงคเพ่ือปองกันมิใหเกิดการใชยาในทางท่ีผิด หรือปองกันการติดซํ้าซ่ึงเปน
หัวใจสําคัญของการปองกันและแกปญหาการติดสารเสพติด ทุกฝายท่ีเกี่ยวของควรเขามามีสวนรวม
ดําเนินการอยางจริงจัง 
 
เร่ืองที่ 3  กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติด 
 “ยาเสพติดเปนภัยตอชีวิต เปนพิษตอสังคม” เปนคํากลาวท่ีแสดงถึงภาพของยาเสพติดเปนอยางดี 
ในปจจุบันปญหาเรื่องยาเสพติดเปนปญหาท่ีทุกชาตใิหความสําคัญเปนอยางมากในการปองกันและ
ปราบปรามและถือวาเปนความผิดสากลซ่ึงแตละชาติสามารถจับกุมและลงโทษผูกระทําความผิดเกีย่วกับ
ยาเสพติดไดทันที 

 กฎหมายเกี่ยวกับยาเสพติดไดใหความหมายของคําวายาเสพติดไวดังนี้ “สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ 
ซ่ึงเม่ือเสพเขาสูรางกายไมวาจะโดยรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใด ๆ แลวทําใหเกิดผลตอ
รางกายและจิตใจในลักษณะสําคัญ เชน ตองเพ่ิมขนาดการเสพขึ้นเปนลําดับ มีอาการถอนยาเม่ือขาดยา               
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มีความตองการเสพท้ังทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา และสุขภาพโดยท่ัวไปจะทรุดโทรมลง 
รวมถึงพืชหรือสวนของพืชท่ีเปนหรือใหผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ หรืออาจใชผลิตเปนยาเสพติด             

ใหโทษและสารเคมีท่ีใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษดวย” จากความหมายของยาเสพติดทําใหทราบวา
อะไรบางท่ีเขาลักษณะของยาเสพติด พืชอาจเปนยาเสพติดได ถาเสพแลวเกิดผลตอรางกายและจิตใจจน
ขาดไมได มิใชเฉพาะแตเฮโรอีน ซ่ึงเปนส่ิงสังเคราะหเทานั้นท่ีเปนยาเสพติดใหโทษ 
ประเภทของยาเสพติดและบทลงโทษตามกฎหมาย 

 ตามกฎหมายไดแบง ประเภทของยาเสพติดใหโทษแบงออกเปน 5 ประเภท 

 ประเภท 1 ยาเสพติดใหโทษชนิดรายแรง เชน เฮโรอีน ฝน เปนตน 

 หามมิใหผูใด ผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครอง ซ่ึงยาเสพติดใหโทษประเภท 
1 เวนแตเพ่ือประโยชนทางราชการตามท่ี รมต.ฯ อนุญาตเปนหนังสือเฉพาะราย ผูฝาฝนระวางโทษตั้งแต 1 
ปถึงประหารชีวิต แลวแตจํานวนยาเสพติดท่ีจําหนายหรือมีไวในครอบครอง 

 ประเภท 2 ยาเสพติดใหโทษท่ัวไป เชน มอรฟน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออก ซ่ึงยาเสพติดใหโทษประเภท 2 แตสามารถ
จําหนายหรือมีไวในครอบครองไดเม่ือไดรับอนุญาตจากเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยาหรือผูซ่ึง
ไดรับมอบหมายหรือสาธารณสุขจังหวัด สําหรับการมีไวในครอบครองท่ีไมเกินจํานวนท่ีจําเปนสําหรับ
ใชรักษาโรคเฉพาะตัว โดยมีหนังสือรับรองของผูประกอบวิชาชีพเวชกรรมไมตองขออนุญาต ผูฝาฝน
ระวางโทษจําคุกไมเกิน 5 ป ถึงจําคุกตลอดชีวิตแลวแตความหนักเบาของความผิด 

 ประเภท 3 ยาเสพติดใหโทษท่ีมียาเสพติดประเภท 2 เปนสวนผสมอยูดวย เชน ยาแกไอผสม
โคเคอีน เปนตน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออก  ซ่ึงยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เวนแตไดรับ
อนุญาต ซ่ึงตองเปนรานคาท่ีไดรับอนุญาตใหผลิต ขายนําหรือสงเขาในราชอาณาจักรประเภทยาแผน
ปจจุบันและมีเภสัชกรประจําตลอดเวลาท่ีเปดทําการ ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกไมเกิน 1 ป ถึงจําคุกไมเกิน  
3 ป 
 

 ประเภท 4 สารเคมีท่ีใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษประเภท 1 หรือประเภท 2  
 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกหรือมีไวในครอบครอง  ซ่ึงยาเสพติดใหโทษ
ประเภท 4 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกตั้งแต 1 ป – 10 ป  
 ประเภท 5 ยาเสพติดใหโทษท่ีมิไดเขาอยูในประเภท 1 ถึงประเภท 4 เชน กัญชา พืชกระทอม เปนตน 

 กฎหมายมิใหผูใดผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครอง  ซ่ึงยาเสพติดใหโทษ
ประเภท 5 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกตั้งแต 2 ป – 15 ป 
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บทลงโทษเกี่ยวกับสารระเหย 

 ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 กําหนด มาตรการควบคุมไมใหนําสาร
ระเหยมาใชในทางท่ีผิดไวหลายประการและกําหนดใหผูฝาฝนไมปฏิบัติตามมาตรการดังกลาว มีความผิด
และตองรับโทษ ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้

1. กําหนดใหผูผลิต ผูนําเขา หรือผูขายสารระเหย ตองจัดใหมีภาพหรือขอความท่ีภาชนะบรรจุ
หรือหีบหอบรรจุสารระเหย  เพ่ือเปนการเตือนใหระวังการใชสารระเหยดังกลาว ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุก
ไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

2. หามไมใหผูใดขายสารระเหยแกผูท่ีมีอายุต่ํากวาสิบแปดปบริบูรณ เวนแตเปนการขายโดย
สถานศึกษาเพ่ือใชในการเรียนการสอน ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินหนึ่งป หรือปรับไมเกินหนึ่งหม่ืน
บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

3. หามไมใหผูใดขาย จัดหา หรือใหสารระเหยแกผูอ่ืนซ่ึงตนรูหรือควรรูวาเปนผูติดสารระเหย 
ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

4. หามไมใหผูใดจูงใจ ชักนํา ยุยงสงเสริม หรือใชอุบายหลอกลวงใหบุคคลอ่ืนใชสารระเหย 
บําบัดความตองการของรางกายหรือจิตใจ ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสอง
หม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

5. หามไมใหผูใดใชสารระเหยบําบัดความตองการของรางกายหรือ จิตใจ ไมวาโดยวิธีสูดดมวิธี
อ่ืนใด ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

พึงระลึกเสมอวา การเสพติดสารระเหย นอกจากจะเปนโทษตอรางกายแลว ยังเปนการกระทําท่ี
ผิดกฎหมายดวย 

ท้ังนี้ กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับยาเสพติด ท่ีมีการออกพระราชบัญญัติและระเบียบตางๆ ใชกันอยูใน
ปจจุบันมีหลายฉบับ ซ่ึงสามารถจัดเปนกลุมๆ ได คือ 

1. กฎหมายท่ีเกี่ยวกับตัวยา ไดแก 
 1.1 พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522 

 1.2 พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ (ฉบับท่ี 5) พ.ศ. 2545 

 1.3 พระราชบัญญัติวัตถุท่ีออกฤทธ์ิตอจิตและประสาท พ.ศ. 2528 แกไขเพ่ิมเติม พ.ศ. 2535 
  
 1.4 พระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 
 1.5 พระราชบัญญัติควบคุมโภคภัณฑ พ.ศ. 2495 
2. กฎหมายท่ีเกี่ยวกับมาตรการ ไดแก 
 2.1 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด พ.ศ.2519 
 2.2 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด (ฉบับท่ี 4) พ.ศ.2545 
 2.3 พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ.2545 
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 ประชาชน นักเรียน นักศึกษาจึงควรศึกษาทําความเขาใจถึงขอกําหนดการกระทําผิดและ
บทลงโทษท่ีเกี่ยวกับยาเสพติด เพ่ือหลีกเล่ียงการกระทําผิดพรอมท้ังควรแนะนําเผยแพรความรูดังกลาว 
แกเพ่ือน สมาชิกในครอบครัว และประชาชนในชุมชน ใหตระหนักถึงโทษภัยของยาเสพติด รวมท้ัง
รวมกันรณรงคปองกันการแพรระบาดสูเด็กและเยาวชนในชุมชน ตอไป 
 ท้ังนี้ การกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดไมวาจะกระทําในหรือนอกประเทศตองรับโทษใน
ประเทศ ซ่ึงถารับโทษจากตางประเทศมาแลว ศาลอาจลดหยอนโทษใหตามสมควรและตามท่ีกลาวไวใน
ตอนตนถึงความจริงจังในการปองกันและปราบปรามยาเสพติด จึงมีการกําหนดใหการกระทําบางอยาง
ตองรับโทษหนักกวากฎหมายอ่ืน เชน กําหนดโทษใหผูพยายามกระทําความผิดตองระวางโทษเสมือน
กระทําความผิดสําเร็จ ซ่ึงตามกฎหมายอาญาผูพยายามกระทําความผิดจะรับโทษเพียง 2 ใน 3 ของโทษมี
กําหนดสําหรับความผิดนั้นเทานั้น นอกจากนี้ผูสนับสนุน ชวยเหลือ ใหความสะดวกผูกระทําความผิด 
ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูกระทําความผิด และทรัพยสินท่ีไดมาจากการกระทําความผิด จะตองถูกศาล
ส่ังริบ นอกจากพิสูจนไดวาทรัพยสินนั้นไมเกี่ยวของกับการกระทําความผิด และในเรื่องการสืบทราบ             
การกระทําผิดเจาหนาท่ีมีอํานาจเรียกบุคคลใดใหถอยคําสงบัญชีเอกสารหรือหลักฐานใด ๆ ประกอบการ
พิจารณาและมีอํานาจเขาไปในเคหสถานเม่ือตรวจคนหลักฐานในกรณีมีเหตุอันควรสงสัยวามีการกระทํา
ความผิดเกี่ยวกับยาเสพติด เม่ือตรวจสอบและพบหลักฐานการกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเจาหนาท่ี
มีอํานาจจับกุมและสอบสวนผูกระทําผิดและทําสํานวนฟองศาลตอไปตามกระบวนพิจารณาของศาล              
ซ่ึงโทษท่ีจะไดรับสําหรับผูกระทําความผิดจะเปนโทษท่ีหนักเนื่องจากความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเปน
ความผิดรายแรงท่ีแตละชาติไดใหความสําคัญตามท่ีกลาวไวในขางตน 
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บทท่ี 8 
ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพจิต 

 
สาระสําคัญ 
 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับความสําคัญของทักษะชีวิตท้ัง 10 ประการ และสามารถนําความรู
ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการทํางาน การแกปญหาชีวิตครอบครัวของตนเองไดอยางเหมาะสม 
ตลอดจนสามารถนํากระบวนการทักษะชีวิตไปใชในการแกปญหาแกครอบครัวผูอ่ืนได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. สามารถบอกถึงความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิตไดอยางถูกตอง 
2. สามารถอธิบายถึงทักษะชีวิตท่ีจําเปนในชีวิต 3 ประการไดอยางถูกตอง 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 
 เรื่องท่ี 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 
 เรื่องท่ี 3  ทักษะการจัดการกับอารมณ 
 เรื่องท่ี 4  ทักษะการจัดการความเครียด 
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เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 
ความหมายของทักษะชีวิต 
 คําวาทักษะ (Skill) หมายถึง ความจัดเจนและความชํานิชํานาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซ่ึงบุคคล
สามารถสรางขึ้นไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การอาน            
การสอน การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซ่ึงเปน
ทักษะภายนอกท่ีสามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะดังกลาวนั้นเปน
ทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตท่ีจะทําใหผูมีทักษะเหลานั้นมีชีวิตท่ีดี สามารถดํารงชีพอยูในสังคมได          
โดยมีโอกาสท่ีดีกวาผูไมมีทักษะดังกลาว ซ่ึงทักษะประเภทนี้เรียกวา Livelihood Skill หรือ Skill for 
Living ซ่ึงเปนคนละอยางกับทักษะชีวิต ท่ีเรียกวา Life Skill 

ดังนั้น ทักษะชีวิต หรือ Life Skill จึงหมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา 
(Psychosocial Competence) ท่ีเปนทักษะภายใน ท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตาง ๆ                  
ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต  
ไมวาจะเปนเรื่องการดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย ส่ิงแวดลอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ  
เพ่ือใหสามารถมีชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขหรือจะกลาวงาย ๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถใน
การแกปญหาท่ีตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพ่ือใหอยูรอดปลอดภัยสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมี
ความสุขและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต 

 
ความสําคัญของทกัษะชีวิต 

เนื่องจากสังคมปจจุบันมีความซับซอนในการดําเนินชีวิต เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงอยาง
รวดเร็วในดานเศรษฐกิจ สังคม ขาวสารขอมูล และเทคโนโลยี มีการแขงขันและความขัดแยงมากขึ้น 
บุคคลมีความจําเปนตองปรับตัวใหทันตอความเปล่ียนแปลง มีความสามารถในการแขงขัน สามารถสู
กระแสวิกฤติตาง ๆ ไดอยางมีเหตุมีผล รูจักนําเทคโนโลยีมาใชเพ่ือพัฒนาตนและพัฒนาอาชีพ มีความ
เขาใจสถานการณและมีวิจารณญาณในการเลือกรับเลือกปฏิเสธ มีความสามารถควบคุมอารมณและ
บริหารความขัดแยงท่ีเกิดขึ้นในวิถีชีวิต และมีคุณสมบัติท่ีพึงประสงคในการอยูรวมกับผูอ่ืน จึงจะอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข 
 
ทักษะชีวิตที่จําเปน 
 ทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานท่ี อยางไรก็ตาม มีทักษะชีวิตอยูกลุม
หนึ่งท่ีถือเปนหัวใจสําคัญท่ีทุกคนควรมี โดยองคการอนามัยโลกไดกําหนดไว  ดังนี้ 
 1.  ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ 
ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของตนเองท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรม
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ดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลท่ีไดจากการตัดสินใจเลือกทางท่ี
ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ 
 2.  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตไดอยางมีระบบไมเกดิความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกินแกไข 
 3.  ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดท่ีจะเปนสวนชวย 
ในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพ่ือคนหาทางเลือกตาง ๆ รวมท้ังผลท่ีจะเกิดขึ้น
ในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 
 4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห
ขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเราท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 
 5.  ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication) เปนความสามารถในการ
ใชคําพูดและทาทางเพ่ือแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรมและ
สถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความช่ืนชม           
การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 
 6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship) เปนความสามารถใน
การสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) เปนความสามารถในการคนหา รูจักและเขาใจ
ตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการและส่ิงท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะชวยใหเรารู 
ตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตาง ๆ และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการพัฒนาทักษะ 
อ่ืน ๆ เชน การส่ือสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน เปนตน 

8.  ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือ
ความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเช่ือ สีผิว อาชีพ 
ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวา หรือไดรับความ
เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเช้ือเอดส เปนตน 

9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรูอารมณของ
ตนเองและผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤตกิรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธและความ
เศราโศกท่ีสงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถในการรับรูถึง
สาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพ่ือให
เกิดการเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 
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กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 
 จากทักษะชีวิตท่ีจําเปน 10 ประการ สามารถแบงไดเปน 2 สวน ดังนี้ 
 1. ทักษะชีวิตทั่วไป คือ ความสามารถพ้ืนฐานท่ีใชเผชิญปญหาปกติในชีวิตประจําวัน เชน 
ความเครียด สุขภาพ การคบเพ่ือน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภคอาหาร ฯลฯ 
 2. ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถท่ีจําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพติด โรคเอดส 
ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 

    
เร่ืองที่ 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 
 การรูจักตนเอง เปนเรื่องใกลตัวท่ีดูเหมือนไมนาจะสําคัญอะไรท่ีเราจะตองมานั่งเรียนรูทําความ
เขาใจ แตทวากลับมาความสําคัญอยางยิ่งยวด เปรียบไดกับเสนผมบังภูเขาท่ีทําใหคนจํานวนมากท่ีแม 
มีความรูมากมายทวมหัวแตเอาตัวไมรอด เนื่องจากส่ิงหนึ่งท่ีเขาไมรูเลยนั่นคือ การรูจักตัวตนของเขา 
อยางถองแทนั่นเอง 
 ท้ัง ๆ ท่ีในความเปนจริงแลว การรูจักตนเองนับเปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีเราควรเรียนรูเปนอันดับแรก
สุดในชีวิต เนื่องจากการรูจักตนเองจะนําไปสูการมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดําเนินชีวิต เนื่องจากรูวาตนมี
ความถนัด ความชอบ และความสามารถในดานใด ดังนั้น จึงรูวาตนควรจะเรียนอะไร ประกอบอาชีพอะไร  
ควรแสวงหาความรูอะไรเพ่ิมเติม 
 การรูจักวิธีเฉพาะตัวท่ีตนถนัดในการพัฒนาทักษะการเรียนรูในดานตางๆ ของตนเองใหเปนไป
อยางมีประสิทธิภาพ อาทิ รูเทคนิคการเรียนหนังสือของตนวาควรใชวิธีใดจึงประสบผลสําเร็จ รูตัววา
ความจําไมดี จึงตองใชวิธีจดอยางละเอียดและทบทวนบทเรียนอยางสมํ่าเสมอ เปนตน 
 จุดออนในชีวิตไดรับการแกไขอยางทันทวงที อาทิ เม่ือเรารูตัววาเปนคนใจรอน เม่ือมีเหตุการณท่ี
เรารูสาเหตุหากอยูในสถานการณเชนนี้อาจนําไปสูการใชความรุนแรงได ดังนั้น เราจึงเลือกท่ีจะแยกตัว
ออกมานั่งสงบสติอารมณเพ่ือคิดหาวิธีการแกไขท่ีดีท่ีสุด 
 การพัฒนาทักษะการแกไขปญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ เนื่องจากรูวาปญหานั้นมี
สาเหตุมาจากตนหรือไม และรูวาตนเองควรปรับอารมณเชนใด เม่ือยามเผชิญปญหาและควรหาวิธีการใด
ท่ีเหมาะสําหรับตนเองมากท่ีสุดในการแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยด ี
 การคนพบความสุขท่ีแทจริงในส่ิงท่ีตนเลือกทํา เนื่องจากรูวาอะไรท่ีทําแลวจะทําใหตนเองมี
ความสุขได นําไปสูการเรียนรูและเขาใจผูอ่ืนไดมากยิ่งขึ้น อันเปนการลดปญหาความขัดแยงและนําไปสู
มิตรภาพท่ีดีตามมา 
 ตรงกันขามกับผู ท่ีไมรูจักตนเอง ซ่ึงมักใชชีวิตโดยปลอยไปตามกระแสสังคม เลียนแบบ                  
ทําตามคนรอบขาง โดยขาดจุดยืนท่ีชัดเจน เชน แสวงหาความสุขในชีวิตดวยการไปเท่ียวเตรกับเพ่ือน  
เสพยาเสพติด การเลือกคณะท่ีจะสอบเขามหาวิทยาลัยตามคานิยมขณะนั้นหรือเลือกตามเพ่ือน สุดทายเขา
จึงไมสามารถพบกับความสุขท่ีแทจริงในชีวิตไดและนําไปสูปญหามากมายตามมา นอกจากนี้  คนท่ี              
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ไมรูจักตนเองยามเม่ือตองเผชิญหนากับปญหา โดยมากแลวมักจะไมดูวาปญหาท่ีเกิดขึ้นนั้นมาจากตนเอง
หรือไม แตมักโทษเหตุการณหรือโทษผูอ่ืนเอาไวกอน จึงเปนการยากท่ีจะแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยด ี
 ทักษะการรูจักตนเองจึงเปนทักษะสําคัญท่ีเราทุกคนตองเรียนรูและฝกฝน เนื่องจากการรูจัก
ตนเองนั้นไมไดเปนเรื่องท่ีนั่งอยูเฉยๆ แลวจะสามารถรูขึน้มาไดเอง แตตองผานกระบวนการบมเพาะผาน
ประสบการณตางๆ การลองผิดลองถูก ความผิดหวัง เจ็บปวด ความผิดพลาดลมเหลวตางๆ เพ่ือท่ีจะตก
เปนผลึกทางปญญาในการรูจักตนเอง รวมท้ังผานการปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขาง ซ่ึงถือเปนกระจก
สะทอนช้ันดีใหเราไดเรียนรูจักตนเอง โดยยิ่งรูจักตนเองเร็วเทาไรยิ่งเปนการไดเปรียบในการออกสตารท
ไปสูเปาหมายชีวิตไดเร็วเทานั้น รวมท้ังยังเปนรากฐานสําคัญในการใชชีวิตอยางมีความสุขและ 
ประสบความสําเร็จทามกลางปญหาและแรงกดดันตาง ๆ  
 การฝกฝนทักษะการรูจักตนเองจึงควรเริ่มตั้งแตวัยเยาว โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญแรกสุดในการ
ชวยลูกคนหาตนเอง โดยเริ่มจากเปดโอกาสท่ีหลากหลาย พอแมควรสรางโอกาสท่ีหลากหลายในการให
ลูกไดเรียนรูทดลองในส่ิงตาง ๆ ใหมากท่ีสุด อาทิ การทํางานบาน กิจกรรมตาง ๆ ท่ีลูกสนใจ โดยพอแม
ทําหนาท่ีเปนผูสนับสนุน อํานวยความสะดวกในการใหลูกไดเรียนรูจากประสบการณตาง ๆ อยางไร             
ก็ตาม กิจกรรมดังกลาวพอแมควรคัดกรองวาเปนกิจกรรมท่ีสรางสรรคและปลอดภัยสําหรับลูกหรือไม 
อาทิ การทํางานอาสาสมัครตาง ๆ  การเขาคายอาสาพัฒนา การเขาคายกีฬา ไมใชตามใจลูกทุกเรื่อง เชน 
ลูกขอไปเก็บเกี่ยวประสบการณจากแกงมอเตอรไซค หรือขอไปเท่ียวกลางคืนหาประสบการณทางเพศ   
เปนตน ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีไมสรางสรรคและอาจเกิดอันตรายกับลูกได ใหอิสระในความคิดและ                     
การตัดสินใจ พอแมไมควรเปนนักเผด็จการท่ีคอยบงการชีวิตลูกไปทุกเรื่อง อาทิ พอแมอยากเรียนแพทย
แตสอบไมติด จึงฝากความหวังไวกับลูก พยายามสรางแรงกดดันและปลูกฝงความคิดใหลูกตองสอบเขา
คณะแพทยใหได เพ่ือทําความฝนของพอแมใหเปนจริง โดยไมคํานึงวาลูกจะชอบหรือมีความถนัด                    
ในดานนี้หรือไม พอแมท่ีปรารถนาใหลูกรูจักตนเองจึงควรเปดโอกาสใหลูกไดสามารถตัดสินใจ                      
ในการเลือกส่ิงตาง ๆ ไดดวยตัวเอง โดยพอแมทําหนาท่ีคอยช้ีแนะอยูหาง ๆ ถึงขอดี ขอเสีย ประโยชน 
หรือโทษ ท่ีลูกจะไดรับผานการตัดสินใจนั้น ๆ ซ่ึงหากพอแมเห็นวาการตัดสินใจของลูกเปนไปในทาง            
ท่ีไมถูกตองและอาจจะนําไปสูอันตรายได พอแมสามารถใชอํานาจในการยับยั้งการกระทําดังกลาวได 
โดยช้ีแจงถึงเหตุผลใหลูกไดเขาใจ เปนกระจกสะทอนใหลูกเห็นตนเอง พอแมตองทําหนาท่ีเปนกระจกเงา
สะทอนใหลูกไดเห็นตนเองในมุมตาง ๆ ท้ังจุดออน จุดแข็ง จุดดี จุดดอย โดยหลักการสําคัญ คือ ผิดจาก
ความเปนจริง หรืออาจรูจักตนเองอยางผิด ๆ ผานคําพูดของคนรอบขาง เพ่ือนฝูง ครู อาจารย ซ่ึงอาจทําให
ลูกมองตนเองดอยคา เกิดเปนปมดอยในจิตใจ โดยมีงานวิจัยยืนยันวาหากพอแมปลอยใหลูกมีความเขาใจ
ท่ีผิด ๆ เกีย่วกับตัวเองในเรื่องตาง ๆ ท้ัง ๆ ท่ีไมไดเปนความจริง และหากไมมีการรีบปรับความเขาใจ 
ท่ีผิด ๆ นั้นโดยเร็ว ส่ิงท่ีลูกเขาใจเกี่ยวกับตนเองผิด ๆ นั้นจะกลับกลายเปนความจริงในท่ีสุด 
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 ตัวอยางเชน ลูกอาจโดนครูท่ีโรงเรียนตอวาเรื่องผลการสอบวิชาคณิตศาสตรท่ีลูกสอบตก วาเปน
เด็กไมฉลาด ท้ัง ๆ ท่ีพอแมเห็นลูกพยายามอยางเต็มท่ีแลวในวิชานี้ ในกรณีดังกลาวพอแมควรทําหนาท่ี
เปนกระจกสะทอนใหลูกเห็นในมุมท่ีถูกตองและใหกําลังใจวาลูกมีจุดแข็งท่ีพอแมภาคภูมิใจในเรื่องของ
ความตั้งใจจริง ความขยันหม่ันเพียร แตอยางไรก็ตามท่ีผลการเรียนออกมาเชนนี้อาจเพราะลูกไมถนัดใน
วิชาดังกลาว และใหลูกพยายามตอไปอยาทอถอย อยางไรก็ตามหากพอแมไมมีการปรับความเขาใจในการ
มองตนเองของลูกในเรื่องนี้ ลูกจะตอกย้ําตัวเองเสมอวาเปนคนหัวทึบ และเขาจะไมมีวันประสบ
ความสําเร็จในชีวิตการเรียนไดเลย กระตุกใหลูกไดคิดวิเคราะหตนเอง โดยการหม่ันสังเกตพฤติกรรม 
อารมณของลูก ในสภาวะตาง ๆ หรือจากเหตุการณตาง ๆ และเริ่มตั้งคําถามกับลูกเม่ือการเรียนรูตนเอง
แทนการโทษผูอ่ืน หรือโทษสถานการณ 
 ตัวอยางเชน เม่ือลูกทําขอสอบไดคะแนนไมดี แลวโทษวาเพราะครูสอนไมรูเรื่อง หรืออางวายังมี
เพ่ือนท่ีเรยีนแยกวาเขาอีก พอแมควรกระตุนใหลูกไดคิดวาเราไมควรไปเปรียบเทียบกับผูท่ีเรียนแยกวา 
หรือโทษวาครูสอนไมรูเรื่อง พรอมกับใหลูกวิเคราะหตัวเองถึงจุดออนจุดแข็ง เชน ลูกมีจุดออนเรื่อง
ระเบียบวินัย การบริหารเวลาในการอานหนังสือหรือไม เพราะท่ีผานมาพอแมไมเห็นวาลูกจะตั้งใจอาน
หนังสือหรือทบทวนบทเรียนเลย แตมาเรงอานตอนใกลสอบ ดังนั้น ในการสอบครั้งตอไปลูกตองวาง
แผนการเรียนใหดีและขยันใหมากกวานี้ เปนตน 
 การสอนและเตือนสติ พอแมเปนผูท่ีเห็นชีวิตของลูกใกลชิดท่ีสุด และมีความสามารถในการเขา
ใจความเปนตัวตนของเขามากท่ีสุด ซ่ึงในความเปนเด็กลูกเองยังไมสามารถท่ีจะแยกแยะทําความรูจักกับ
พฤติกรรมหรืออารมณตาง ๆ ท่ีตนแสดงออกมาได โดยพฤติกรรมบางอยางของลูกหากพอแมปลอยปละ
ละเลยไมส่ังสอนเตือนสติแตเนิ่น ๆ พฤติกรรมนั้น ๆ อาจบมเพาะเปนนิสัยแย ๆ ท่ีติดตัวลูกไปจนโต และ         
ยิ่งโตยิ่งแกยาก เขาทํานองไมออนดัดงายไมแกดัดยาก ดังนั้น พอแมจึงตองส่ังสอนและเตือนสติลูกทันที
ในพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคตาง ๆ พรอมช้ีใหลูกเห็นถึงความรายแรงและหาแนวทางแกไขรวมกัน 
 ตัวอยางเชน พอแมเห็นวาลูกมีอุปนิสัยเปนคนเจาอารมณ โกรธงาย พอแมควรพูดคุยกับลูก         
ถึงจุดออนขอนี้วาจะสงผลเสียอยางไรกับชีวิตของเขาในระยะยาว พรอมท้ังหาวิธีการรวมกันในการฝกฝน
ใหลูกรูเทาทันอารมณของตน ไมตอบสนองตอเหตุการณตาง ๆ อยางผิด ๆ โดยใชอารมณความรูสึก
นําหนา อาทิ สอนใหลูกหลีกเล่ียงตอสถานการณท่ีมากระตุนอารมณโกรธ สอนลูกใหตอบสนองอยาง
ถูกตองเม่ือโกรธ โดยการเดินไปหาท่ีเงียบ ๆ สงบสติอารมณกอนแลวคอยมาพูดคุยกัน ทาทายลูกให
ทําลายสถิติตนเองใหโกรธชาลง เชน แตเดิมเม่ือพบเหตุการณท่ีไมสบอารมณจะโกรธขึ้นมาทันที ครั้ง
ตอไปควรฝกใหโกรธชาลง เปนตน 
 การเรียนรูจักตนเองอยางถองแท นับเปนกระบวนการเรียนรูท่ีสําคัญมากยิ่งกวาการเรียนรูใด ๆ 
การเรียนรูจักตนเองเปนกระบวนการเรียนรูระยะยาวตลอดท้ังชีวิต อันนํามาซ่ึงความสุขและเปนรากฐาน
ของความสําเร็จในชีวิต โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญ ผูเปดโอกาสใหลูกไดเรียนรูจักตนเองและเปนกระจก
บานแรกท่ีสะทอนใหลูกไดเห็นอยางถูกตองวาตัวตนท่ีแทจริงของเขานั้นเปนเชนไร 
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เร่ืองที่ 3  ทักษะการจัดการกับอารมณ 
 อารมณเปนพลังท่ีทรงอํานาจอยางหนึ่งของมนุษ ย อารมณอาจเปนตนเหตุของสงคราม
อาชญากรรม ความขัดแยงเรื่องเช้ือชาติ และความขัดแยงอ่ืน ๆ อีกหลายชนิดระหวางมนุษยดวยกัน  
ในทางตรงกันขามอารมณเปนน้ําทิพยของชีวิต ทําใหทุกส่ิงทุกอยางสวยงามและนาอภิรมย ความรัก                     
ความสนุกสนาน ความเพลิดเพลิน ความพอใจ หรือความตลกขบขัน ลวนแตทําใหชีวิตมีคุณคาและ
ความหมายท้ังส้ิน 
 อารมณมีความสําคัญเชนเดียวกับการจูงใจดังไดกลาวแลว อารมณ คือ หลายส่ิงหลายอยาง               
ในทัศนะหนึ่ง อารมณ คือ สภาวะของรางกายซ่ึงถูกยั่วยุ จนเกิดมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาหลาย ๆ 
อยาง เชน ใจส่ัน ชีพจรตนเร็ว การหายใจเร็วและแรงขึ้น หนาแดง เปนตน ในอีกทัศนะหนึ่ง อารมณ คือ
ความรูสึก ซ่ึงเกิดขึ้นเพียงบางสวนจากสภาวะของรางกายท่ีถูกยั่วยุ อาจเปนความรูสึกพอใจหรือไมพอใจ 
ก็ได อามรณยังเปนส่ิงท่ีคนเราแสดงออกมาดวยน้ําเสียง คําพูด สีหนา หรือทาทาง 
 

วิธีจัดการกับอารมณ 
1. มองโลกในแงดี เม่ือเรามีความคิดท่ีทําใหซึมเศรา เชน “ฉันทําวิชาคณิตศาสตรไมได” ใหคิด

ใหมวา “ถาฉันไดรับความชวยเหลือท่ีถูกตองฉันก็จะทําได” แลวไปหาครู ครูพิเศษ หรือใหเพ่ือนชวยติว
ให 

2. หาสมุดบันทึกสักเลมไวเขียนกอนเขานอนทุกวัน ในสมุดบันทึกเลมนี้ หามเขียนเรื่องไมดี          
จงเขียนแตเรื่องด ีๆ ท่ีเกิดขึ้นในวันนั้น ตอนแรกอาจจะยากหนอย แตใหเขียน เชน มีคนแปลกหนายิ้มให 
ถาไดลองตั้งใจทํา มันจะเปล่ียนความคิดใหเรามองหาแตเรื่องด ีๆ จากการศึกษาพบวา คนท่ีคิดฆาตัวตายมี
อาการดีขึ้นหลังจากเริ่มเขียนบันทึกเรื่องด ีๆ ไดเพียงสองสัปดาห 

3. ใชเวลาอยูกับคนท่ีทําใหเธอหัวเราะได 
4. ใสใจกับความรูสึกของตนเองในเวลาแตละชวงวัน การตระหนักรูถึงอารมณของตัวเองจะทํา

ใหเราจับคูงานท่ีเราตองทํากับระดับพลังงานในตัวไดอยางเหมาะสม เชน ถาเรารูสึกดีท่ีสุดตอนเชา แสดง
วาตอนเชา คือ เวลาจัดการกับงานเครียด ๆ เชน ไปเจอเพ่ือนท่ีทํารายจิตใจเรา หรือคุยกับครูท่ีเราคิดวาให
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เกรดเราผิด ถาปกติเราหมดแรงตอนบาย ใหเก็บเวลาชวงนั้นเอาไวทํากิจกรรมท่ีไมตองใชพลังทางอารมณ
มาก เชน อานหนังสือหรืออยูกับเพ่ือน อยาทําอะไรเครียดๆ เวลาเหนื่อยหรือเครียด 

5. สังเกตอารมณตัวเองในเวลาชวงตาง ๆ ของเดือน ผูหญิงบางคนพบวา ชวงเวลาท่ีตัวเอง
อารมณไมดีสัมพันธกับรอบเดือน 

6. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยใหเราแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ การออกกําลังกาย
อยางนอยแควันละ 20 นาที สามารถทําใหรูสึกสงบและมีความสุขได การออกกําลังกายจะชวยเพ่ิมการ
ผลิตเอนดอรฟนของรางกายดวย เอนดอรฟนเปนสารเคมีในรางกายท่ีทําใหเกิดความรูสึกดีและมีความสุข
ตามธรรมชาติ โดยไมตองพ่ึงยาเสพติด 

7. รูจักไตรตรอง แยกแยะ 
8. ฟงเพลง งานวิจัยช้ินหนึ่งพบวา จังหวะของเสียงเพลงชวยจัดระเบียบความคิดและความรูสึก

ม่ันคงภายในจิตใจ และชวยลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ 
9. โทรหาเพ่ือน การขอความชวยเหลือทําใหคนเรารูสึกผูกพันกับคนอ่ืนและรูสึกโดดเดี่ยวนอยลง  
10. การโอบกอดชวยใหรางกายหล่ังฮอรโมนท่ีทําใหรูสึกดีออกมา ซ่ึงจะชวยใหเรารับมือกับ

อารมณได อยูทามกลางคนท่ีมีความสุข อารมณดีเปนโรคติดตอ 
 
แนวทางในการจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน 
 การจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน มีแนวทางการปฏิบัติท่ีสําคัญอยู 2 ลักษณะ ประกอบดวย 
แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ และแนวทางการปฏิบัติเพ่ือผอนคลายความตองการทางเพศ 
 
แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ 
 แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ หมายถึง ความพยายามในการท่ีจะหลีกเล่ียงตอส่ิง
เราภายนอกท่ีมากระตุนใหเกิดอารมณทางเพศท่ีเพ่ิมมากขึ้น 

1. หลีกเล่ียงการดหูนังสือหรือภาพยนตรหรือส่ือ Internet ท่ีมีภาพหรือขอความท่ีแสดงออกทาง
เพศ ซ่ึงเปนการยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

2. หลีกเล่ียงการปฏิบัติหรือทําตัวปลอยวางใหความสบายเกินไป เชน การนอนเลน ๆ โดยไม
หลับ การนั่งฝนกลางวัน หรือนั่งจินตนาการท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศ 

3. หลีกเล่ียงสถานการณท่ีกอใหเกิดโอกาสการถูกสัมผัสในลักษณะตาง ๆ กับเพศตรงขาม                
4. ซ่ึงการกระทําดังกลาวมักกอใหเกิดอารมณทางเพศได เชน การจับมือถือแขน (10%) การกอด

จูบ (60%) การลูบคลํา (80%) การเลาโลม (100%) 
5. หลีกเล่ียงและรูจักปฏิเสธเม่ือถูกชักชวนใหเท่ียวเตรพักผอนในแนวทางกระตุนใหเกิดอารมณ

ทางเพศ เชน สถานท่ีทองเท่ียวกลางคืน การดื่มแอลกอฮอล เครื่องดื่มมึนเมาตาง ๆ ซ่ึงสามารถนําพาไปสู
การเกิดอารมณทางเพศได 
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เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 
 ความเครียดคือ การหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือหลายสวนของรางกายนั่นเอง             
ซ่ึงทุกคนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัวเคล่ือนไหวท่ัว ๆ ไป มีการศึกษาพบวา            
ทุกครั้งท่ีเราคิดหรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว เคล่ือนไหวของกลามเนื้อแหงใด                
แหงหนึ่งในรางกายเกิดขึ้นควบคูเสมอ 
 ความเครียดมีท้ังประโยชนและโทษ แตความเครียดท่ีเปนโทษนั้น เปนความเครียดชนิดท่ีเกิน
ความจําเปน แทนท่ีจะเปนประโยชนกลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เม่ือคนเราอยูในภาวะ             
ตึงเครียดรางกายจะเกิดความเตรียมพรอมท่ีจะ “สู” หรือ “หนี” โดยท่ีรางกายมีการเปล่ียนแปลงตาง ๆ เชน 
หัวใจเตนแรงและเร็วขึ้น เพ่ือฉีดเลือดซ่ึงจะนําออกซิเจนและสารอาหารตาง ๆ ไปเล้ียงเซลลท่ัวรางกาย 
พรอมกับขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอยางเร็ว การหายใจดีขึ้น แตเปนการหายใจตื้น ๆ มีการขับ           
อดรีนาลีนและฮอรโมนอ่ืน ๆ เขาสูกระแสเลือด มานตาขยายเพ่ือใหไดรับแสงมากขึ้น กลามเนื้อหดเกร็ง
เพ่ือเตรียมการเคล่ือนไหว เสนเลือดบริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว เหง่ือออก เพราะมีการเผาผลาญอาหาร
มากขึ้น ทําใหอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมขึ้น เม่ือวิกฤติการณผานพนไปรางกายจะกลับสูสภาวะปกติ                
แตความเครียดท่ีเปนอันตราย คือความเครียดท่ีเกิดขึ้นมากเกินความจําเปน เม่ือเกิดแลวคงอยูเปนประจํา 
ไมลดหรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุการณท่ีเปนการคุกคามจริง ๆ 
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ผลของความเครียดตอชีวิต 
 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตาง ๆ เชน ปวดหัว ปวดเม่ือยตามสวนตาง ๆ 
ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูก ทองเสียบอย นอนไมหลับ 
หอบหืด เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 
 ผลตอสุขภาพจิตใจ นําไปสูความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณไมม่ันคง 
เปล่ียนแปลงงายหรือโรคประสาทบางอยาง 
 
สาเหตุของความเครียด 

- สภาพแวดลอมท่ัวไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไปจากเครื่องจักร เครื่องยนต อากาศ
เสียจากควันทอไอเสีย น้ําเสีย ฝุนละออง ยาฆาแมลง การอยูกันอยางเบียดเสียดยัดเยยีด เปนตน 

- สภาพเศรษฐกิจท่ีไมนาพอใจ เชน รายไดนอยกวารายจาย เปนตน 
- สภาพแวดลอมทางสังคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน เขาทํางาน เล่ือนขั้น เล่ือนตําแหนง      

เปนตน 
- มีสัมพันธภาพกับคนอ่ืน ๆ ท่ีไมราบรื่น มักมีขอขัดแยง ทะเลาะเบาะแวงกับคนอ่ืนเปนปกติวิสัย 
- ความรูสึกตนเองต่ําตอยกวาคนอ่ืน ตองพยายามตอสูเอาชนะ 
- ตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน 

วิธีลดความเครียด มีหลายวิธี 
1. วิธีแกไขท่ีปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรดในกระเพาะ          

ยากลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียดท่ีตนเหตุ อาจทําใหความเครียดนั้นเกิดขึ้นไดอีก  
2. วิธีแกไขท่ีตนเหตุ ไดแก แกไขเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตท่ีเอ้ืออํานวยตอการกอใหเกิดความเครียด 

เชน หางานอดิเรกท่ีชอบทําฝกออกกําลังกาย บริหารรางกายแบบงาย ๆ เปนตน 
3. เปล่ียนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน ลดความ

เขมงวดในเรื่องตางๆ  
4. หาความรูความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการ  
5. สํารวจและเปล่ียนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงดี มองผูอ่ืนในแงดี

เปนตน 
6. สํารวจและปรับปรุงสัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคมภายนอก 
7. ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออกกําลังกายแบบงายๆ 

การฝกผอนคลายกลามเนื้อ การนวด การสํารวจทานั่ง นอน ยืน เดิน การใชจิตนาการ นึกภาพท่ีรื่นรมย 
เม่ือเกิดความเครียดขึ้นมา ลองพยายามนึกทบทวนดูวา เกิดจากสาเหตุอะไร และเลือกใชวิธีลด

ความเครียดดังกลาวท่ีกลาวมาวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรวมกัน อาจทําใหความเครียดผอนคลายหรือ 
ไมเครียดเลยก็ได 
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กิจกรรม 
 เขียนตอบคําถามดานลางในกระดาษและนําเสนอในช้ันเรียน 

1. ความสําคัญในการตระหนักรูในตนเองมีผลตอการดําเนินชีวิตอยางไร 
2. เราสามารถจัดการกับอารมณโกรธไดอยางไร 
3. ความเครียดสงผลตอสุขภาพอยางไร และเราสามารถจัดการกับความเครียดทําไดอยางไร 
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บทท่ี 9 
อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

 
ประเทศไทยมีผลผลิตจาการเกษตรกรรมประเภทอาหารท่ีหลากหลาย  ซ่ึงขึ้นอยูกับศักยภาพ              

แตละภูมิภาคท่ีแตกตางกันไป การนําผลผลิตจาการเกษตรมาแปรรูปเปนผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป แลว
กระจายสินคาสูตลาดผูบรโิภคตลาดภายในประเทศ  ตลาดอาเซียน และตลาดในภูมิภาคอ่ืนท่ัวโลก เปนอีก
ชองทางหนึ่งท่ีทําใหเกิดอาชีพสําหรับผูท่ีสนใจ  

การถนอมอาหารในปจจุบันใชวิวัฒนาการทางเทคโนโลยเีพ่ือแปรรูปวัตถุดิบจํานวนมากพรอม ๆ 
กันเปนผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูป หรือปรับปรุงกรรมวิธีการถนอมอาหารสมัยโบราณให
ไดผลิตภัณฑท่ีมีคุณภาพดีขึ้น ท้ังในดานความสะอาด สี กล่ิน รส เนื้อสัมผัส และเพ่ือยืดอายุการเก็บอาหาร
นั้นใหไดนาน เทคโนโลยีการถนอมผลิตผลการเกษตรตองอาศัยความรูทางวิทยาศาสตรพ้ืนฐาน ความรู
พ้ืนฐานทางสังคมธุรกิจและการจัดการควบคูกับความรูในการแปรรูปผลิตผลการเกษตร ใหเปนผลิตภัณฑ
ชนิดใหม หรือปรับปรุงของเดิมใหดียิ่งขึ้นท้ังในลักษณะท่ีมองเห็นหรือสัมผัสได เชน สี กล่ิน ความนุม 
ความเหนียว เปนตน รวมท้ังส่ิงท่ีมองไมเห็น เชน คุณคาทางโภชนาการ เปนตน 

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารท่ีไดผานขั้นตอนการหุงตม หรือกระบวนการ แปรรูป
ผลิตผลการเกษตรโดยใชเทคโนโลยีเพ่ือใหอาหารนั้นสามารถเก็บไดเปนเวลานานพอสมควรโดยไม 
เนาเสีย สามารถดื่มหรือรับประทานไดทันทีเม่ือตองการจะอุนหรือไมอุนใหรอนกอนรับประทานก็ได 
ผลิตภัณฑประเภทนี้ท่ีรูจักกันแพรหลาย คือ อาหารบรรจุกระปอง เชน สับปะรดกระปอง หรือบรรจุกลอง 
เชน นมสด เปนตน 

ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป หมายถึง อาหารท่ีไดผานขั้นตอนการหุงตมหรือกระบวนการ            
แปรรูปแลว และสามารถเก็บไวไดนานเชนเดียวกัน จะตองนําไปหุงตมและปรุงรสหรือปรุงแตงกอนจึงจะ
รับประทานได เชน น้ําผลไมเขมขน ซ่ึงตองผสมน้ํากอนดื่ม น้ําพริกแกง เปนตน  

การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร โดยหลักใหญ คือ การทําลายหรือฆาเช้ือจุลินทรียท่ีมีอยูหรือ
อาจเกิดขึ้นในอาหาร และทําใหเกิดการเนาเสียใหหมดไป ปจจุบันผลิตผลการเกษตรมีมากขึ้น และ
ประชากรมากขึ้นจึงไดมีการศึกษาคนควาและทดลองใชเทคโนโลยี  เพ่ือถนอมผลิตผลการเกษตรให
สามารถเก็บไวไดนาน เชน การใชความรอนจากไอน้ําเพ่ือฆาเช้ือจุลินทรียในการทําอาหารกระปอง การ
ใชรังสีแกมมาเพ่ือยับยั้งหรือทําลายปฏิกิริยาของเอนไซมทําใหการเปล่ียนแปลงทางเคมีชาลง และยังเปน
การทําลายการเจริญเติบโตของจุลินทรียอีกดวย ในท่ีนี้จะกลาวถึงกรรมวิธีการถนอมอาหารท่ีใชกนัมากใน
ปจจุบัน คือ  

 การถอมอาหารโดยใชความรอนสูง เชน ผลิตภัณฑอาหารกระปอง  เปนตน 
 การถนอมอาหารโดยใชความเย็น เชน ผลิตภณัฑอาหารเยอืกแข็ง เปนตน 
 การถนอมอาหารโดยการทําใหแหง เชน ปลาหยอง กาแฟผง เปนตน 
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 การถนอมอาหารโดยการหมักดอง เชน ซีอ้ิว น้ําสมสายชู เปนตน 
 การถนอมอาหารโดยใชรงัสี เชน หอมหัวใหญอาบรังสี เปนตน 
 

เร่ืองที ่1 การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูง  
ภาชนะบรรจุไดมีการปรับปรุงพัฒนามาโดยเฉพาะอยางยิ่งท่ีทําจากดีบุก ตอมาดีบุกหายากและ

แพงขึ้น จึงใชกระปองท่ีทําดวยแผนเหล็กเคลือบผิวท้ังสองดานดวยดีบุก ทําใหประหยัดปริมาณของดีบุกท่ี
ใชไดมาก ขณะเดียวกันก็ไดมีการใชกระปองท่ีทําจากอลูมิเนียมซ่ึงน้ําหนักเบาแตมีขอเสีย คือ บุบงาย 
สวนมากจึงใชทํากระปองเพ่ือบรรจุน้ําผลไม หรือ เครื่องดื่ม หรือ นมสด แตการใชกระปองอลูมิเนียม 
ไมแพรหลายเทากับกระปองท่ีทําจากแผนเหล็กเคลือบดีบุก นอกเหนือจากภาชนะจะเปนสวนประกอบท่ี
สํ า คั ญ ใ น ก า ร ถ น อ ม ผ ลิ ต ผ ล ก า ร เ ก ษ ต ร แ ล ว ป ร ะ เ ภ ท ข อ ง อ า ห า ร ก็ มี ค ว า ม สํ า คั ญ ม า ก 
รวมถึงการใชความรอนก็มีความสําคัญซ่ึงตองรู วาจะใชความรอนสูงเทาใดในการฆาเช้ือจุลินทรียใน
อาหารท่ีตองการเก็บรักษา เนื่องจากการถนอมผลิตผลทางการเกษตร โดยความรอนจะเปล่ียนสภาพของ
อาหารจากสดเปนอาหารสุกท่ีพรอมจะรับประทานได ดังนั้น จึงมีการเติมเครื่องปรุงตาง ๆ หรือเปล่ียน
สภาพเปนผลิตภัณฑอาหารชนิดใหม ซ่ึงในปจจุบันเรียกวา "การแปรรูปอาหาร" สวนประกอบอาจจะมีท้ัง
เนื้อสัตว ผักและเครื่องเทศ สําหรับอาหารคาวหรือถาเปนอาหารหวาน เชน ผลไมบรรจุในน้ําเช่ือม              
เปนตน กรรมวิธีการผลิตอาหารกระปองหรืออาหารในขวดแกว จําเปนตองใชความรอน เพ่ือทําใหอาหาร
ท่ีบรรจุภายในสุก และเพ่ือทําลายเช้ือจุลลินทรีย ความรอนท่ีใชจะตองสัมพันธกันเพราะถาใชความรอน
สูงเกินไป อาจจะทําใหอาหารท่ีบรรจุในกระปอง/ขวดนิ่มและไมนารับประทาน ถาความรอนต่ําเกินไป
อาจจะมีจุลินทรียหลงเหลืออยูซ่ึงจะทําใหอาหารนั้นเสีย เกิดกระปองบวมและระเบิดไดในท่ีสุด การถนอม
อาหารโดยใชความรอน หมายถึง การฆาเช้ือในอาหารท่ีบรรจุในภาชนะท่ีปดสนิท เพ่ือปองกันการเส่ือม
สลายหรอืเนาเสียท่ีเกิดจากเช้ือจุลินทรียหรือจากการปฏิกิริยาของเอ็นไซมในอาหาร การฆาเช้ือโดยความ
รอนมี 3 ระดับ คือ การฆาเช้ือ (Sterilization) การฆาเช้ือระดับการคา (Commercially sterilization) และ
การฆาเช้ือแบบปาสเตอร (Pasteurization)  

การฆาเชื้อ หมายถึง การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูงภายใตความดัน เพ่ือใหจุลินทรียท่ีมีอยู
ท้ังหมดถูกทําลาย  

การฆาเชื้อระดับการคา หมายถึง การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูงเพ่ือทําลายจุลินทรียท่ีมีอยู 
ในอาหารเกือบท้ังหมด เพ่ือใหอาหารนั้น ๆ สามารถบริโภคไดโดยไมเปนอันตราย และสามารถเก็บไวได
นานโดยไมเนาเสียในภาวะปกติ  

การฆาเชื้อแบบปาสเตอร หมายถึง การถนอมอาหารโดยใชความรอนต่ํากวาอุณหภูมิของน้ําเดือด 
(ต่ํากวา 100o C) เพ่ือทําลายจุลินทรียบางสวน แตท้ังนี้ตองดําเนินควบคูกับสภาวะอยางอ่ืน เชน ควรเก็บใน
ตูเย็นภายหลังการผลิตแลว หรอือาหารนั้นมี พีเอชต่ํา หรือมีปริมาณน้ําตาล หรือเกลือสูง  
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นักวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการอาหาร ไดแบงกลุมอาหารท่ีบรรจุในภาชนะท่ีปดสนิทเปน
กลุมใหญ ๆ ไว  2 กลุม คือ \ 

1. กลุมอาหารที่เปนกรด (Acid foods) คือ อาหารท่ีมีคา PH ต่ํากวา 4.5 สวนมากเปนพวกผลไม 
เชน สับปะรด สม หรือผักท่ีมีรสเปรี้ยว เชน มะเขือเทศ กระเจี๊ยบแดง เปนตน  

2. กลุมอาหารที่เปนกรดตํ่า (Low acid foods) คือ อาหารท่ีมีคา พีเอช 4.5 หรือสูงกวา สวนมากจะ
เปนอาหารจําพวกเนื้อสัตวและผักตาง ๆ เชน เนื้อ หมู ปลา ขาวโพดฝกออนและหนอไมฝรั่ง เปนตน  

 

 
กระปองใชบรรจ ุ 

 

 
โรงงานทําสับปะรดกระปอง 
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ตัวอยางขั้นตอนการทําอาหารกระปอง  
1. รับซ้ือวัตถุดิบ 
2. ลาง ตัดแตง 
3. คัดเลือกขนาด, จัดระดับ 
4. ลวก 
5. บรรจุกระปอง/ขวด 
6. เติมน้ําบรรจุลงในกระปอง/ขวด <----- เตรียมเครื่องปรุงหรือน้ําบรรจ ุ
7. ไลอากาศ 
8. ปดผนึก 
9. ฆาเช้ือดวยความรอน 
10. ทําใหกระปองเย็น 
11. ปดฉลาก 
12. บรรจุหีบ/กลอง 
13. หองเก็บ 
14. สงขาย 
15. ผูบริโภค 

1.1 เคร่ืองมือที่ใชเกีย่วกบัการผลิต  
โดยท่ัวไปเครื่องมือเครื่องใชและเครื่องจักรเกี่ยวกับกรรมวิธีการผลิตอาหารกระปองตองไมเปน

อันตรายตอสุขภาพ และตองอยูในสภาพท่ีสะอาดเสมอ ภาชนะท่ีใชไดหลายครั้งตองทําดวยวัสดุท่ีไมเปนพิษ 
และออกแบบใหทําความสะอาดไดงายเพ่ือปองกันมิใหมีส่ิงสกปรกตกคางอยู วัสดุท่ีใชทําภาชนะตาง ๆ             
ควรเปนวัสดุท่ีมีผิวเรียบ ไมมีรอยแตกหรือกะเทาะลอน ไมเปนพิษ ไมทําปฏิกิริยากับอาหาร ควรเปนวัสดุท่ี
ลางและทําความสะอาดไดงาย ไมเปนวัสดุท่ีดูดซึมงาย ยกเวนเพ่ือวัตถุประสงคบางประการท่ีจําเปนตองใช 
เชน ถังไมในการหมักไวน ในสถานท่ีผลิตอาหารสําเร็จรูปจะมีเครื่องมือ เครื่องใชและเครื่องจักรแตกตางกัน
ออกไปแลวแตประเภทและชนิดของผลิตภัณฑ แตสวนใหญแลวแบงออกไดเปน 3 ประเภท คือ  

 เครื่องมือ เครื่องใชท่ีจําเปนในกรรมวิธีการผลิต  
 เครื่องมือ เครื่องจักรตามขั้นตอนของการผลิต  
 เครื่องมือ เครื่องจักรตามประเภทของผลิตภัณฑ  
1.1.1 เคร่ืองมือเคร่ืองใชที่จําเปนในกรรมวิธีการผลิต  
เครื่องมือ เครื่องใชนี้เปนส่ิงจําเปนของผูประกอบกิจการการอุตสาหกรรมแปรรูปอาหารไมวา

ขนาดเล็กหรือขนาดใหญ โดยเฉพาะอยางยิ่งการผลิตอาหารกระปอง  
1) เครื่องช่ัง ตวง วัด ใชในการช่ังน้ําหนกัหรือปริมาตรของส่ิงตาง ๆ เชน วัตถุดิบ 

เครื่องปรุงอาหาร เครื่องช่ัง ตวง วัด ควรจะมีหลาย ๆ ขนาด  
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2) เครื่องวัดอุณหภูมิ เปนของจําเปนมากในการผลิต จะตองมีการควบคุมและตรวจสอบ
อุณหภูมิตามขัน้ตอนตาง ๆ ระหวางผลิตอยูตลอดเวลา  

3) เครื่องมือวัดปริมาณเกลือ  
4) เครื่องมือวัดปริมาณน้ําตาล 
5) เครื่องมือวัดความเปนกรด-ดาง  
6) เครื่องมือวัดความรอนของอาหารท่ีบรรจุในกระปอง (Heat penetration equipment) 

เพ่ือคํานวณหาเวลาท่ีจะตองใชในการฆาเช้ือหลังจากบรรจุและปดฝากระปองแลว เครื่องมือท่ีใชในการนี้
เรียกวา เทอรมอคัปเปล (Thermocouples) ซ่ึงใชวัดอุณหภูมิ ณ จุดท่ีความรอนเขาถึงชาท่ีสุดของกระปอง  

7) เครื่องมือวัดขนาดของตะเข็บกระปอง ลักษณะของการเกี่ยวกันระหวางขอฝา (Cover hook) 
และขอของตัวกระปอง (Body hook) เปนส่ิงสําคัญมาก ถาไมเปนไปตามมาตรฐาน อาจจะทําใหกระปอง
รั่วได  

8) เครื่องมือตรวจความดันในกระปอง ทดสอบวากระปองจะรั่วหรือไม โดยสูบลมอัดเขา
ไปในกระปองจนไดเปลงความดันท่ีตองการแลวจุมกระปองลงในน้ํา ถากระปองรั่วจะมีฟองอากาศผุด
ออกมาตามรอยตะเข็บซ่ึงจะตองทําการปรับเครื่องปดฝากระปองใหเขาท่ี  

1.1.2 เคร่ืองมือเคร่ืองจักรตามขั้นตอนของการผลิต  
เครื่องมือเครื่องจักรท่ีใชในการทําอาหารกระปองแบงออกตามขั้นตอนของการผลิต ประกอบดวย  
 การลาง เตรียม และตัดแตงวัตถุดิบ  
 การลวก  
 การหุงตม  
 การบรรจ ุ 
 การไลอากาศ  
 การปดฝา  
 การทําลายเช้ือจุลินทรีย  
1.1.3 เคร่ืองมือเคร่ืองจักรตามประเภทของผลิตภัณฑ เครื่องมือเครื่องจักรอาจแตกตางกันไปตาม

ประเภทของอาหารท่ีจะผลิต เชน เครื่องมือ เครื่องจักรสําหรับทําสับปะรดกระปองยอมจะแตกตางกับ
เครื่องมือเครื่องจักรของโรงงานทําปลากระปอง  
1.2 การทําความสะอาดสถานที่ผลิตอาหาร  

ในแงของ "สุขลักษณะ" จะตองคํานึงถึงเช้ือจุลินทรียมากท่ีสุดเพราะจะทําใหเกิดอันตรายอยาง
มากตอสุขภาพของผูบริโภค จึงตองมีการควบคุมปริมาณจุลินทรยีซ่ึงตองทําท้ังกับคนและเครื่องมือ คือ  

1) ปองกันมิใหสัตวและแมลงมีโอกาสสัมผัสกับอาหาร  
2) ควรใสเส้ือกันเปอน ซ่ึงเส้ือนี้จะปองกันส่ิงสกปรกตาง ๆ จากเส้ือผาหรือตัวผูทําอาหารหรือ

เสิรฟอาหาร และสวมหมวกหรือมีผาคลุมผมเพ่ือปองกันไมใหผมหลนลงในอาหาร  
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3) รักษาเครื่องจักร เครื่องมือ โตะเตรียมอาหาร อางน้ํา หองเตรียมอาหารใหสะอาดอยูเสมอ             
เพ่ือปองกันเศษอาหารหลงเหลืออยู ซ่ึงจะเปนอาหารเล้ียงเช้ือจุลินทรียใหเจริญเติบโตได  

4) เศษอาหารควรท้ิงทุกวัน  
5) หองเก็บวัตถุดิบ หองเก็บของ ตูเย็น หองเย็น ควรจะสะอาด  
6) เครื่องจักร และเครื่องมือตาง ๆ ควรวางหรือเก็บใหเปนท่ีเพ่ือจะทํางานสะดวกและปองกันการ

เสียหาย  
7) มีหองน้ําพอเพียงเพ่ือปองกันความสกปรกของคนงาน  
8) ตรวจสุขภาพของคนงานเปนประจําทุกป  
9) ผูผลิตควรจะรวมมือกับ "ผูตรวจสอบ" ของรัฐบาล เพ่ือคําแนะนําและความรวมมือท่ีด ี 
10) ควรจะแกไขจดุตาง ๆ ตามท่ี "ผูตรวจสอบ" แนะนํา  

1.3 การทําลายเศษอาหาร กาก และสวนที่เหลอืจากโรงงาน  
การระบายน้ําเสียนั้น เปนเรื่องท่ีสําคัญมาก เพราะน้ําเสียยอมจะทําใหเกิดผลเสียไดสองแง คือ  
1) ความสะอาดและความปลอดภัยในการประกอบกิจ เพราะถาส่ิงแวดลอมสกปรกยอมจะเกิด

การเจือปนขึ้นไดงาย  
2) ความปลอดภัยสําหรับผูอยูใกลเคียง การระบายน้ําและมีเศษอาหารอยูยอมเปนท่ีรบกวนแก 

ผูอาศัยใกลเคียงได โดยเฉพาะการปลอยของเสียลงในน้ํายอมกอใหเกิดความลําบาก และยุงยากตอผูอยู
ปลายทาง  
 
เร่ืองที่ 2 การถนอมอาหารโดยใชความเย็น  

การใหความเย็น (Refrigeration) หมายถึง กรรมวิธีการกําจัดความรอนออกจากส่ิงของหรือพ้ืนท่ี
ท่ีตองการทําใหเย็นหรือตองการใหมีอุณหภูมิลดลง ซ่ึงการทําใหเย็นลงนี ้แบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ  

การแชเย็น (Chilling) หมายถึงการทําใหอุณหภูมิของส่ิงของนั้นลดลง แตอยูเหนือจุดเยือกแข็ง
ของส่ิงนั้น โดยของส่ิงนั้นยังคงสภาพเดิมอยู เชน การแชเย็นอาหารจะเปนการลดอุณหภูมิของอาหารต่ําลง
แมท่ี -1o C แตตองไมทําใหน้ําหรือองคประกอบในอาหารนั้นแปรสภาพหรือแข็งเปนน้ําแข็ง  

การแชแข็ง (Freezing) หมายถึงการทําใหอุณหภูมิของส่ิงของนั้นลดต่ําลงกวาจุดเยือกแข็งของ 
ส่ิงนั้น (-1 ถึง -40o C) การแชแข็งจะทําใหเกิดการเปล่ียนสภาพขององคประกอบในส่ิงของ เชน ในกรณีท่ี
เปนอาหาร ความเย็นจัดจะทําใหน้ําในเนื้อเยื่อของอาหารแปรสภาพเปนน้ําแข็ง ทําใหจุลินทรียไมอาจ
นําไปใชได แตความเย็นจัดไมไดทําลายจุลินทรียใหตาย  

จุดเยือกแข็ง (Freezing point) คือ อุณหภูมิท่ีเกิดภาวะสมดุลระหวางของแข็งกับของเหลว  
ณ ความกดมาตรฐาน 1 บรรยากาศ หรืออุณหภูมิท่ีของเหลวเปล่ียนสถานะเปนของแข็ง ณ  
ความกดมาตรฐาน 1 บรรยากาศ 
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การถนอมอาหารดวยความเยน็มีหลายวิธ ี 
1) การใชน้ําแขง็ ความเย็นของน้ําแข็งท่ีใชในการแชอาหารจะลดอุณหภูมิของอาหารไดเรว็ และ

ถามีปริมาณน้ําแข็งเพียงพอกจ็ะทําใหอาหารนั้นเย็นลงจนมีอุณหภูมิใกลเคียงกับ 0o C  
2) การใชสารผสมแชแข็ง การใชน้ําแข็งผสมเกลือแกงหรือเกลืออนินทรียอ่ืน ๆ จะทําใหได 

สารผสมท่ีมีอุณหภูมิต่ํากวา 0o C  
3) การใชน้ําแข็งแหง น้ําแข็งแหง คือ คารบอนไดออกไซดท่ีเย็นจนแข็ง มีอุณหภูมิ 

ประมาณ 80o C ใชในการเก็บรักษาอาหารท่ีผานการแชแข็งมาแลว เหมาะสําหรับการขนสงในระยะเวลา 
2-3 วัน  

4) การใชไนโตรเจนเหลว ไนโตรเจนเหลวท่ีความดันปกติจะระเหยกลายเปนไอท่ี 
อุณหภูมิ  196o C ณ อุณหภูมินี้เปนอุณหภูมิต่ําสุดท่ีสามารถทําใหอาหารเย็นลงไดอยางรวดเร็ว และ
เนื่องจากไนโตรเจนเปนแกสเฉื่อย ไมเปนอันตรายกับอาหารและผูบริโภค  

5) การใชเคร่ืองทําความเย็น เครื่องทําความเย็นท่ีใชกนัโดยท่ัวไป โดยเฉพาะตามบานเรือน คือ 
ตูเย็น  

 
เร่ืองที่ 3 การถนอมอาหารโดยการทําแหง  

หลักการในการทําแหงมีหลายวิธี คือ  
1) ใชกระแสลมรอนสัมผัสกับอาหาร เชน ตูอบแสงอาทิตย ตูอบลมรอน (Hot air dryer) เปนตน 
2) พนอาหารท่ีเปนของเหลวไปในลมรอน เครื่องมือท่ีใชคอื เครื่องอบแหงแบบพนฝอย                 

(Spray dryer)  
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3) ใหอาหารขนสัมผัสผิวหนาของลูกกล้ิงรอน เครื่องมือท่ีใชคือ เครื่องอบแหงแบบลูกกล้ิง 

(Drum dryer หรือ Roller dryer)  
4) กําจัดความช้ืนในอาหารในสภาพท่ีทําน้ําใหเปนน้ําแข็งแลวกลายเปนไอในหองสุญญากาศ            

ซ่ึงเปนการทําใหอาหารแหงแบบเยือกแข็ง โดยเครื่องอบแหงแบบเยือกแข็ง (Freeze dryer)  
5) ลดความช้ืนในอาหารโดยใชไมโครเวฟ (Microwave)  
หลักในการทําอาหารใหแหง คือ จะตองไลน้ําหรือความช้ืนท่ีมีอยูในผลิตผลการเกษตรออกไป 

แตจะยังมีความช้ืนเหลืออยูในผลิตภณัฑมากนอยแลวแตชนิดของอาหาร  
การถายเทความรอน จะเกิดตรงจุดท่ีมีความแตกตางของอุณหภูมิ คือ อุณหภูมิของเครื่องมือท่ีใช

ในการอบ และอาหารท่ีตองการทําใหแหง การถายเทความรอนมี 3 แบบ คือ  
1) การนําความรอน เปนการถายเทความรอนจากโมเลกุลหนึ่งไปยังอีกโมเลกุลหนึ่งท่ีอยูขางเคียง 

ซ่ึงจะเกิดกับอาหารท่ีมีลักษณะเปนของแข็ง  
2) การพาความรอน จะเกิดกับอาหารท่ีเปนของเหลว โดยกระแสความรอนจะถูกพาผานชองวางท่ี

เปนอากาศหรือแกสจากของเหลวชนิดหนึ่งไปยังของเหลวอีกชนิดหนึ่ง  
3) การแผรังสี เปนการถายเทความรอนโดยการแผรงัสีความรอนไปยังอาหารซ่ึงจะเกิดขึ้นในกรณี

อบอาหารในสุญญากาศ และการอบแหงแบบเยือกแข็ง  
ในทางปฏิบัติ การถายเทความรอนในการอบแหงอาจเกิดขึ้นพรอมกันท้ัง 2 หรือ 3 แบบก็ได ท้ังนี้

ขึ้นอยูกับลักษณะของอาหารท่ีนําไปอบแหง  
การเคลื่อนที่ของน้ําในอาหาร น้ําหรือความช้ืนจะเคล่ือนท่ีมาท่ีผิวหนาของอาหารเม่ือไดรับความ

รอนในระหวางการอบ  
เคร่ืองอบแหง  

เครื่องมือท่ีใชในการอบอาหารจํานวนมากในคราวเดียวกันใหแหงนั้นมีหลายแบบ แตละแบบก็มี
หลายขนาด  

1) ตูอบหรือโรงอบที่ใชความรอนจากแสงอาทิตย  โดยมีหลักการทํางานคือ ตูหรือโรงอบ
ประกอบดวยแผงรับแสงอาทิตย ซ่ึงทําดวยวัสดุใส เม่ือแสงอาทิตยซ่ึงสวนใหญเปนรังสีคล่ืนส้ัน ตกลงบน
แผงรับแสงนี้แลวจะทะลุผานไปยังวัสดุสีดํา ภายในตูและเปล่ียนเปนรังสีความรอน ซ่ึงความรอนนี้จะไป
กระทบกับอาหารทําใหน้ําในอาหารระเหยออกมา และผานออกไปทางชองระบายอากาศของตูอบ หรือ
โรงอบ มีผลทําใหอาหารแหง ในระหวางการอบควรกลับผลิตภัณฑนั้น วันละ 1-2 ครั้ง เพ่ือใหผิวหนาของ
ผลิตภัณฑทุกสวนไดสัมผัสกับความรอน ทําใหแหงเร็วและสมํ่าเสมอ สวนมากตูอบแสงอาทิตยนี้จะใชกับ
พวกผัก ผลไม และธัญพืช ขอดีสําหรับการใชตูอบท่ีใชความรอนจากแสงอาทิตย คือ  

(1) ไดผลิตภัณฑสีสวย และสมํ่าเสมอ  
(2) สะอาดเพราะสามารถควบคุมไมใหฝุนละอองหรือแมลงเขาไปได  
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(3) ใชเวลานอยกวาการตากแดดตามธรรมชาติทําใหประหยัดเวลาในการตากได
ประมาณหนึ่งในสาม  

(4) ประหยัดพ้ืนท่ีในการตาก เพราะในตูอบสามารถวางถาดท่ีจะใสผลผลิตไดหลายถาด 
หรือหลายช้ัน  

(5) ประหยัดแรงงาน เพราะไมตองเก็บอาหารท่ีกําลังตากเขาท่ีรมในตอนเย็นและ              
เอาออกตากในตอนเชาเหมือนสมัยกอน ซ่ึงมีผลทําใหตนทุนในการผลิตอาหารแหงลดลง  

 
เครื่องอบแหงดวยลมรอนแบบตูหรือถาด 

 
เครื่องอบแหงแบบลูกกล้ิง  

2) เคร่ืองอบแหงที่ใชความรอนจากแหลงอื่น ความรอนท่ีใชกับเครื่องอบประเภทนี้สวนมากจะได
จากกระแสไฟฟา หรือแกส สวนมากใชในระดับอุตสาหกรรมซ่ึงมีหลายแบบหลายขนาด โดยใชหลักการ
ท่ีแตกตางกันแลวแตประโยชนของการใชสอย เชน  

(1) เครื่องอบแหงดวยลมรอนแบบตูหรือถาด ตูอบบุดวยวัสดุท่ีเปนฉนวนมีถาดสําหรับ
วางอาหารท่ีจะอบ เครื่องมือชนิดนี้จะใชอบอาหารท่ีมีปริมาณนอย หรือสําหรับงานทดลอง  

(2) เครื่องอบแหงดวยลมรอนแบบตอเนื่อง มีลักษณะคลายอุโมงค นําอาหารท่ีตองการ
อบแหงวางบนสายพานท่ีเคล่ือนผานลมรอนในอุโมงค เม่ืออาหารเคล่ือนออกจากอุโมงคก็จะแหงพอดี 
ตัวอยางอาหาร เชน ผัก หรือ ผลไมอบแหง เปนตน 

(3) เครื่องอบแหงแบบพนฝอย การทํางานของเครื่องอบแบบนี้ คือ ตองฉีดของเหลวท่ี
ตองการทําใหแหงพนเปนละอองเขาไปในตูท่ีมีลมรอนผานเขามา เชน กาแฟผงสําเร็จรูป ไขผง น้ําผลไม
ผง ซุบผง เปนตน  

(4) เครื่องอบแหงแบบลูกกล้ิงเครื่องทําแหงแบบนี้ใหความรอนแบบนําความรอน              
ซ่ึงประกอบดวยลูกกล้ิงทําดวยเหล็กปลอดสนิม อาหารท่ีจะทําแหงตองมีลักษณะขนและปอนเขาเครื่อง 
ตรงผิวนอกของลูกกล้ิงเปนแผนฟลมบาง ๆ ความรอนจะถายเทจากลูกกล้ิงไปยังอาหาร  

(5) เครื่องอบแหงแบบเยือกแขง็ ประกอบดวยเครื่องท่ีทําใหอาหารเย็นจัด (freezer) แผน
ใหความรอนและตูสุญญากาศ หลักการในการทําแหงแบบนี้ คือ การไลน้ําจากอาหารออกไปในสภาพ
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สุญญากาศ การถายเทความรอนเปนแบบการนําความรอน ตัวอยางผลิตภัณฑท่ีประสบความสําเร็จมาก
ท่ีสุด คือ กาแฟผงสําเร็จรูป  

(6) ตูอบแหงแบบท่ีใชไมโครเวฟ ขณะนี้ไดมีการใชไมโครเวฟคล่ืนความถ่ี 13x106 
ไซเกิล เพ่ือลดความช้ืนของผัก เชน กะหลํ่าปลีและผลิตภัณฑท่ีไดจะมีคุณภาพดี สีสวย ตัวอยางผลิตภัณฑ
ท่ีใชตูอบแหงแบบไมโครเวฟรวมกับการใชสุญญากาศ คือ ผลิตภัณฑน้ําสมผง ซ่ึงยังคงคุณภาพของ                 
สี กล่ินและรสของสมไว  

 
เร่ืองที่ 4  การถนอมอาหารโดยการหมกัดอง  

ปจจุบันความกาวหนาทางเทคโนโลยีในดานจุลชีววิทยามีมากขึ้น สามารถใชกระบวนการหมัก
เพ่ือผลิตผลิตภัณฑใหม ๆ ไดมากขึ้น และมีการใชจุลินทรียบริสุทธ์ิและสายพันธุท่ีมีประสิทธิภาพให
ผลผลิตสูงสุด ซีอ้ิวและเตาเจี้ยว ผลิตภัณฑท้ัง 2 ชนิดนี้ มักจะผลิตพรอมกัน เนื่องจากใชวัตถุดิบอยาง
เดียวกัน ในปจจุบันมีการใชสปอรเช้ือรา แอสเพอรจิลลัส ฟลาวัส โคลัมนาริส เพ่ือผลิตซีอ้ิว ทําใหไดซีอ้ิว
ท่ีมีคุณภาพสมํ่าเสมอตลอดป ซ่ึงเดิมเคยมีปญหาเรื่องการปนเปอนจากเช้ือราชนิดอ่ืน ๆ ในฤดูฝน ทําใหได
ซีอ้ิวท่ีมีคุณภาพไมดีเทาท่ีควร และท่ีสําคัญยิ่ง คือ สปอรเช้ือราท่ีใชตองไมสรางสารอฟลาทอกซิน ซ่ึงเปน
สารกอมะเร็ง  

 
เร่ืองที่ 5  การถนอมอาหารโดยใชรังส ี 

รังสี หมายถึง คล่ืนแสงหรือคลายกับแสง ซ่ึงมีความยาวคล่ืนท้ังส้ันและยาว การแผรังสีของ
สารกัมมันตภาพมีลักษณะคลายสายน้ําของอนุภาค หรือคล่ืนซ่ึงมาจากหนวยเล็กท่ีสุดของสสารคือปรมาณ ู
ธาตุชนิดหนึ่งประกอบดวยปรมาณูชนิดตาง ๆ ซ่ึงมีลักษณะทางเคมีเหมือนกันแตมีน้ําหนักตางกัน ปรมาณู
ชนิดตาง ๆ ของธาตุเดียวกันแตมีน้ําหนักแตกตางกันนี้เรียกวา ไอโซโทป รังสีท่ีใชในการถนอมอาหารนั้น
อาจใชรังสีใดรังสีหนึ่ง ดังนี้  

1) รังสีแกมมา เปนรังสีท่ีนิยมใชมากในการถนอมอาหาร สารท่ีเปนตนกําเนิดรังสีนี้ คือ                         
โคบอล-60 หรือซีเซียม-137  

2) รังสีเอกซ ไดจากเครื่องผลิตรังสีเอกซท่ีทํางานดวยระดับพลังงานท่ีต่ํากวา หรือ เทากับ 5 ลาน 
อิเล็กตรอนโวลต  

3) รังสีอิเล็กตรอน ไดจากเครื่องผลิตรังสีอิเล็กตรอนท่ีทํางานดวยระดับพลังงานท่ีต่ํากวาหรือ
เทากับ 10 ลาน อิเล็กตรอนโวลต  

5.1 หลักการถนอมอาหารดวยรังสี  
รังสีท่ีฉายลงไปในอาหารจะไปทําลายหรือยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียหรือทําใหการ

เปล่ียนแปลงทางเคมีลดลง ซ่ึงมีผลทําใหการเก็บรักษาอาหารนั้นมีอายุยืนนานโดยไมเนาเสีย ท้ังนี้ขึ้นอยู
กับชนิดของอาหารและปริมาณรังสีท่ีอาหารไดรับและวัตถุประสงคในการฉายรังสี ซ่ึงพอจะสรุปไดดังนี ้ 
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1) ควบคุมการงอกของพืชผักในระหวางการเก็บรักษา ปริมาณรังสีท่ีฉายบนอาหาร
ประมาณ 0.05-0.12 กิโลเกรย ซ่ึงกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหอาหารนั้นมีปริมาณรังสีเฉล่ียสูงสุดได
ถึง 0.15 กิโลเกรย เชน กระเทียม หอมใหญ มันฝรั่ง เปนตน ซ่ึงสามารถควบคุมการงอกและลดการสูญเสีย
น้ําหนักในระหวางการเก็บในหองเย็นไดนานกวา 6 เดือน  

2) การควบคุมการแพรพันธุของแมลงในระหวางการเก็บรักษา ปริมาณรังสีท่ีฉายบน
อาหารประเภทนี้ประมาณ 0.2-0.7 กิโลเกรย และกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหอาหารนั้นมีปริมาณรังสี
เฉล่ียสูงสุดได 1 กิโลเกรย เชน ขาว ถ่ัว เครื่องเทศ ปลาแหง เปนตน ซ่ึงรังสีจะทําลายไขแมลงและควบคุม
การแพรพันธุของแมลงและตัวหนอนในระหวางการเก็บรักษา หรือระหวางรอการจําหนาย  

3) ยืดอายุการเก็บรักษาอาหารสด การฉายรังสีอาหารทะเลและเนื้อสัตวดวยรังสีประมาณ 
1-3 กิโลเกรย จะชวยลดปริมาณแบคทีเรียลงไดมาก ทําใหสามารถเก็บรักษาไดนานขึ้น แตท้ังนี้ตองบรรจุ
ในภาชนะและเก็บในหองเย็น สวนผลไม เชน มะมวง กลวย ถาฉายรังสีดวยปริมาณ 0.3-1 กิโลเกรย            
จะชะลอการสุกและควบคุมการแพรพันธุของแมลงในระหวางการเก็บรักษา ทําใหอายุการเก็บนานขึ้น 
สวนสตรอเบอรี่ ถาฉายรังสีดวยประมาณ 3 กิโลเกรย จะชวยทําลายจุลินทรียท่ีเปนสาเหตุทําใหเนาเสียลง
บางสวน ทําใหยืดอายุการเก็บรักษาหรือในระหวางการจําหนายและการฉายรังสี ประมาณ 1-2 กิโลเกรย 
จะสามารถชะลอการบานของเห็ด ทําใหการจําหนายมีระยะนานขึ้น  

4) ทําลายเช้ือโรคและพยาธิในอาหาร ผลิตภัณฑท่ีทําจากเนื้อสัตวอาจมีพยาธิหรือเช้ือ
โรคติดอยูได เชน พยาธิใบไมตับท่ีมีในปลาดิบ สามารถทําลายไดดวยรังสีต่ําประมาณ 0.15 กิโลเกรย 
แหนมซ่ึงเปนผลิตภัณฑจากหมูท่ีคนไทยนิยมรับประทานดิบ ๆ ถาฉายรังสีในประมาณ 2-3 กิโลเกรย จะ
เพียงพอท่ีจะทําลายเช้ือซาลโมเนลลา ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหเกิดทองรวงและทําลายพยาธิท่ีอาจจะติดมากับ
เนื้อหมูกอนทําแหนมก็ได  

5.2 กระบวนการฉายรังสี  
ในประเทศไทยการฉายรังสีอาหาร ควบคุม และดําเนินการโดย สํานักงานพลังงานปรมาณูเพ่ือ

สันติ กระทรวงวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและการพลังงาน สวนมาตรฐานเกี่ยวกับปริมาณของรังสีท่ีใชและ
ความปลอดภัยตองเปนไปตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข อาหารท่ีจะผานกระบวนการฉายรังสีมี
ท้ังผลผลิตการเกษตรหลังการเก็บเกี่ยว และผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปและกึ่งสําเร็จรูป ดังนั้น การบรรจุ
หีบหออาจมีความจําเปนตามชนิดของผลิตภัณฑ เชน แหนม หมูยอ ซ่ึงหอหุมดวยใบตอง สวนหอมใหญ 
มันฝรั่ง ไมมีส่ิงหอหุม เปนตน ในการฉายรังสีผลิตผลเหลานี้ตองบรรจุในภาชนะหรือหีบหอท่ีเหมาะสม 
นําไปผานพลังงานคล่ืนไฟฟาในรูปของรังสี ซ่ึงอยูในตึกแยกหางจากตึกกําเนิดรังสีและไดรับการ
ออกแบบใหม่ันคงแข็งแรงไดมาตรฐานดานความปลอดภัย เปนหลักประกันวาจะไมเปนอันตรายหรือ
กอใหเกิดปญหาส่ิงแวดลอมตอชุมชนได  
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5.3 ปริมาณรังสีที่ใชในการถนอมอาหาร  
หนวยของรังสีเรียกวา เกรย อาหารใดก็ตามเม่ือผานการฉายรังสีแลว รังสีไดคายหรือถายพลังงาน

ใหเทากับ 1 จูล ตออาหารจํานวน 1 กิโลกรัม เรียกวา 1 เกรย หนวยของรังสีวัดเปนแรด ซ่ึง 100 แรดเทากับ 
1 เกรย และ 1,000 เกรยเทากับ 1 กิโลเกรย องคการอนามัยโลก และทบวงการพลังงานปรมาณูระหวาง
ประเทศ ไดสรุปวา การฉายรังสีอาหารใดก็ตามดวยระดับรังสี ไมเกิน 10 กิโลเกรย จะมีความปลอดภัยใน
การบริโภค และไมทําใหคุณคาทางโภชนาการเปล่ียนแปลงไป แตอยางไรก็ตามปริมาณของรังสีท่ีอาหาร
ไดรับตองเปนไปตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงแตกตางกันตามชนิดของอาหารและตาม
วัตถุประสงควาดวยการถนอมอาหารในระดับตาง ๆ  

5.4 การแสดงฉลาก  
อาหารอาบรังสีตองมีฉลากแสดงขอความเพ่ือใหผูบริโภคไดรับทราบขอมูล ซ่ึงเปนประโยชนใน

การเลือกซ้ืออาหารมาบริโภค โดยในฉลากจะตองระบุรายละเอียดดังตอไปนี ้ 
1) ช่ือและท่ีตั้งของสํานักงานใหญของผูผลิตและผูฉายรังสี  
2) วัตถุประสงคในการฉายรังสี โดยแสดงขอความวา "อาหารท่ีไดผานการฉายรังสีเพ่ือ........แลว" 

(ความท่ีเวนไวใหระบุวัตถุประสงคของการฉายรังสี)  
3) วันเดือนและปท่ีทําการฉายรังสี  
4) แสดงเครื่องหมายวาอาหารนั้น ๆ ไดผานการฉายรังสีแลว  
อาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารท่ีผูขายปรุงไวเรียบรอยแลว ผู ซ้ือสามารถนําไปอุนหรือ

รับประทานไดทันที อาหารสําเร็จรูปนี้รวมถึงอาหารท่ีผูบริโภคส่ังใหประกอบหรือปรุงใหม การเลือกซ้ือ
ควรสังเกตสถานท่ีขายสะอาด ภาชนะใสอาหารมีส่ิงปกปด กันแมลงและฝุนละออง ผูขายแตงกายสะอาด
ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร  

อาหารสําเร็จรูปที่พรอมบริโภคทันที หมายถึง อาหารท่ีผลิตเรียบรอยพรอมบริโภคท่ีบรรจุใน
ภาชนะพรอมจําหนายไดทันที เชน น้ําพริกสําเร็จรูป (น้ําพริกเผา น้ําพริกสวรรค น้ําพริกตาแดง แจวบอง) 
ขนมตาง ๆ (ขนมรังแตน ขาวแตน กระยาสารท ทองมวน ทองตัน ทองพับ กรอบเค็ม กระหรี่ปป                  
ขาวเกรียบท่ีทอดแลว ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมปงกรอบ คุกกี้ เอแคร ขนมอบกรอบ ขนมขบ
เคี้ยว) พืชผักและผลไมแปรรูป (กลวยตาก กลวยฉาบ กลวยอบเนย กลวยกวน สับปะรดกวน มะมวงดอง 
ฝรั่งดอง มะยมหยี มะมวงหยี ฝรั่งหยี มะดันแชอ่ิม มะมวงแชอ่ิม) ผลิตภัณฑจากสัตว (ไขเค็มตมสุก หมู
หยอง หมูทุบ หมูแผน หมูสวรรค ปลาแผน หมูแผน เนื้อสวรรค ฯลฯ) 

อาหารพรอมปรุง หมายถึง อาหารท่ีผูขายจัดเตรียมวัตถุดิบ พรอมเครื่องปรุงไวเปนชุดผูบริโภค
สามารถซ้ือแลวนําไปประกอบเองท่ีบาน ควรสังเกตวัน เดือน ป ท่ีผลิตหรือวันหมดอายุเพราะลักษณะของ
อาหารยังไมไดผานความรอน มีโอกาสบูดเสียหรือเส่ือมคุณภาพไดมากท่ีสุด  
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เร่ืองที่ 6 อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 
 

อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูป  คือ กระบวนการเคล่ือนยายผลิตภัณฑจากผูผลิตอาหารสําเร็จรูป
ไปยังผูบริโภค โดยคํานึงหลักสุขาภิบาล ตั้งแตขั้นตอนการผลิต การบรรจุหีบหอ บรรจุภัณฑ การขนสง
และการจัดเก็บเพ่ือรอจําหนาย กระท่ังผลิตภัณฑถึงผูบริโภค ดังรูป 
  
 
 
 

 
 

ชองทางการจัดจําหนาย ประกอบดวย ผูผลิต คนกลาง และผูบริโภค ซ่ึงอาจจะใชชองทางตรง 
จากผูผลิตไปยังผูบริโภค  และใชชองทางออม จากผูผลิต ผานคนกลาง ไปยังผูบริโภค ดังรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตลาดผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป 

1. ตลาดภายในประเทศ  
2. ตลาดระหวางประเทศระดับอาเซียน 
3. ตลาดระหวางประเทศระดับภูมิภาคอ่ืนท่ัวโลก 
สวนประสมทางการตลาดสําหรับผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง การดําเนินงานเกี่ยวกับ              

การผลิต การจําหนาย การกําหนดราคา และการสงเสริมการขายไดสัดสวนกัน เหมาะสมกับความตองการ
ของลูกคา สภาพการแขงขัน และสอดคลองกับความตองการของสังคม (หรือเรียกวา 4Ps) 

 
 

กระบวนการผลิต
และบรรจุภัณฑ 

การขนสงและ
เก็บรักษา 

ผูบริโภค 

ผูผลิต ผูบริโภค 

ผูผลิต คนกลาง ผูบริโภค 
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1. Product หมายถึง ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปถูกหลักสุขาภิบาลและตรงตามความตองการของ
ลูกคา 

2. Price หมายถึง ราคามีความเหมาะสม ลูกคาพึงพอใจและยอมรับ 
3. Place หมายถึง การจัดจําหนายโดยพิจารณาชองทางการจําหนาย หรือขายผานคนกลาง หรือ

พิจารณาการขนสงวามีบทบาทในการแจกตัวอยางสินคาไดอยางไร หรือขั้นตอนการเก็บรกัษาเพ่ือรอ
จําหนาย ท้ังนี้ตองคํานึงถึงหลักสุขาภิบาล 

4. Promotion หมายถึง การสงเสริมการตลาด การใชส่ือตาง ๆ ใหเหมาะสมกับตลาดเปาหมาย 
หรือการส่ือสารใหลูกคาไดทราบสถานท่ีจัดจําหนายสินคา ราคา ซ่ึงประกอบดวยกระบวนการ คือ  
การขายโดยใชพนักงานขาย การสงเสริมการขายดวยวิธีการแจกของตัวอยาง แจกคูปอง ของแถม การใช
แสตมปเพ่ือแลกสินคา ตลอดจนการใหรางวัลตาง ๆ และการประชาสัมพันธ  
รูปแบบการขาย 

1. การขายสง หมายถึง การขายสินคาใหกับผูซ้ือ โดยการขายแตละครั้งจะมีปริมาณ จํานวนมาก 
เพ่ือใหราคาสินคามีราคาถูกมากพอท่ีจะนําไปขายตอได 

2.  การขายปลีก หมายถึง การขายสินคาและบริการแกลูกคาท่ีซ้ือสินคาและบริการไปใชสนอง
ความตองการของตนเองโดยตรง มิใชเพ่ือธุรกิจการขายตอ  

3. การขายตรง หมายถึง การทําตลาดสินคาหรือบริการในลักษณะของการนําเสนอขายตอ
ผูบริโภคโดยตรง ณ ท่ีอยูอาศัยหรือสถานท่ีทํางานของผูบริโภคหรือของผูอ่ืน หรือสถานท่ีอ่ืนท่ีมิใช
สถานท่ีประกอบการคาเปนปกติธุระ โดยผานตัวแทนขายตรงหรือผูจําหนายอิสระช้ันเดียวหรือหลายช้ัน 

การเลือกทําเลสําหรับการประกอบอาชีพ ส่ิงแรกท่ีตองทํากอนคือ การหาทําเลท่ีดี เหมาะสมกับ
ธุรกิจ โดยจะตองคํานึงถึง แหลงประกอบการหรือผูผลิต ปริมาณลูกคา และการคมนาคมท่ีสะดวก 
 
เร่ืองที่ 7 การจัดตกแตงรานและการจัดวางสินคาอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภบิาล 
การจัดตกแตงรานคา มีความสําคัญตองคํานึงถึงส่ิงตอไปนี ้

1.   แสงสวางภายในราน แสงสวางธรรมชาติมักไมเพียงพอและแสงแดดมักทําความเสียหาย
ใหแกสินคา การใชแสงไฟฟา แมจะมีคาใชจายสูงแตก็จูงใจลูกคาใหเขามาซ้ือสินคาไดมากกวารานท่ี 
ดูม่ัวซ่ัว ในรานควรเลือกใชแสงจากหลอดฟลูออเรสเซนต กอนตัดสินใจเรื่องแสงสวางควรรูวาคาไฟฟา 
จะเปนสักเทาใด และตองใชจํานวนกี่ดวงถึงจะคุมคากับการขายสินคาดวย 

2.   การตกแตงสีภายนอกและภายในราน นอกจากการทาสีรานคาใหสดใสสวาง สวยงามแลว               
สีของหีบหอ และตัวสินคาก็สามารถนํามาตกแตงใหรานคาดูดีขึ้นจะตองใหผูคนเห็นสินคา ชัดเจนและ
สวยงาม  
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3. การจัดวางสินคาบริเวณทางเขาราน ใกล ๆ ทางเขาราน เปนท่ีเหมาะสําหรับจัดวางสินคาท่ี
ตองการเสนอขายเปนพิเศษ เพราะเปนท่ีท่ีลูกคาทุกคนตองเดินผานเขาออก จึงตองจัดสินคาไวบริเวณนี้ให
เตะตาจริง ๆ โดยเฉพาะบริเวณโตะชําระเงินท่ีลูกคาเขาแถวรอท่ีจะชําระเงิน ควรหาของเล็ก ๆ นอย ๆ          
ท่ีลูกคาอาจลืมซ้ือมาจัดวางไว 

4. การจัดหมวดหมูของสินคา สินคาท่ีมีลักษณะคลายคลึงกัน หรือใชรวมกันจะตองจัดวางไว
ดวยกัน เชน น้ําดื่ม เครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม ประเภทขนมปงสดและเบเกอรี ่ขนมขบเคี้ยว เปนตน 

5. การติดปายบอกประเภทของสินคา เพ่ือใหรูวาสินคาอยูท่ีใด เปนการติดปายบอกชนิดของ
สินคาตามท่ีจัดไว เปนหมวดหมูแลวเพ่ือสะดวกในการคนหาสินคาตามท่ีลูกคาตองการ อาจจะติดไวตาม
ผนังหอง และกึ่งกลางเหนือช้ันวางของ สินคาใดวาง ณ จุดใด ควรวางอยู เปนประจํา และไมควร
เปล่ียนแปลงท่ีวางสินคาบอยเกินไป เพราะจะทําใหลูกคาตองเสียเวลาคนหาในครั้งตอไปท่ีแวะเขามาซ้ือ
สินคาท่ีราน 

6. การติดปายราคาสินคา ปจจุบันลูกคาสวนใหญมักสนใจในรายละเอียดของสินคาเพ่ิมมากขึ้น 
ท้ังรูปแบบของบรรจุภัณฑ ช่ือสินคา คําแนะนําการใชผลิตภัณฑนั้นๆ วันผลิตและวันหมดอายุ ดังนั้น
จะตองติดปายบอกราคาเพ่ิมใหกับตัวสินคาซ่ึงเปนส่ิงสําคัญท่ีสุดลงไปดวย คือ ตองติดราคาบอกไวบนตัว
สินคาทุกช้ินให ชัดเจนพอท่ีลูกคาและพนักงานเก็บเงินจะอานได หรือ สินคาบางประเภทท่ีขายกันเปน
จํานวนมาก อาจจะติดราคาในรูปของแผนปายหรือโปสเตอร จะเปนการชวยประหยัดแรงงานและเวลาได 
หากเปนสินคาชนิดเดียวกันแตตางยี่หอกัน อาจจะติดราคาไวท่ีช้ันวางสินคาจะชวยใหลูกคาเห็นและ
เปรียบเทียบราคากันได ถึงแมวาจะตองใชเวลาและแรงงานในการติดราคากันใหม เม่ือสินคามีราคา
เปล่ียนแปลงใหม แตก็เปนการใหประโยชนและรายละเอียดเพ่ิมเติมรวมถึงความสะดวกกับลูกคา                
ท้ังยังเปนการสะดวกในการเรียกเก็บเงินคาสินคาอีกดวย 
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การจัดวางสินคา มีความสําคัญตอการจูงใจลูกคาใหเลือกซ้ือสินคา เพ่ือใหสะดวกและเกิดความ
พึงพอใจควรคํานึงถึงส่ิงตอไปนี ้

1. ความพึงพอใจของลูกคา 
2. จัดสินคาไวในบริเวณท่ีเราจะขาย 
3. จัดสินคาไวในระดับสายตาใหมากท่ีสุด 
4. จัดสินคาดานหนาบนช้ันใหเต็มอยูเสมอ 
5. ช้ันปรับระดับไดตามขนาดของสินคาจะเปนการด ี
6. การใชกลองหนุนสินคาใหดูงดงามแมจะมีสินคาไมมากนัก 
7. ความเปนระเบียบเรียบรอย สินคาบางชนิด มีหลายแบบ หลายขนาด ควรจัดใหเปนระเบียบ

สะดวกในการเปรียบเทียบของลูกคา ดังนั้น สินคาท่ีเหมือน ๆ กันควรเอาไวดวยกัน และควรจัดตาม
แนวนอนอยูในระดับเดียวกันหรือจะจัดในแนวดิ่งดวยก็ได 

8. สินคามากอนตองขายกอน เราตองขายสินคาเกากอนสินคาใหมเสมอ พยายามวางสินคามากอน
ไวแถวหนาเสมอ ควรทําสินคาท่ีมากอนใหดูสดใสสะอาดเหมือนสินคาใหม 

9. ปองกันหลีกเล่ียงการรั่วไหลของสินคา โดยการจัดวางผังทางเดินภายในรานใหลูกคาเดินไปมา
ไดสะดวก คือ หยิบกง็าย หายก็รู สินคาบุบ ชํารุด ใกลหมดอายุควรจัดเปนสินคาลดราคาพิเศษ ลางสต็อก
ดวยการจัดแยกขายไวตางหาก 
การจัดการและดูแลคลงัสินคาตามหลักสุขาภิบาล 

การจัดการคลังสินคา เปนการจัดการในการรับ การจัดเก็บ หมายถึง การจัดสงสินคาใหผูรับ           
เพ่ือกิจกรรมการขาย เปาหมายหลักในการบริหาร ดําเนินธุรกิจ ในสวนท่ีเกี่ยวของกับคลังสินคา                      
ก็เพ่ือใหเกิดการดําเนินการเปนระบบใหคุมกับการลงทุน การควบคุมคุณภาพของการเก็บ การหยิบสินคา 
การปองกัน ลดการสูญเสียจากการดําเนินงานเพ่ือใหตนทุนการดําเนินงานต่ําท่ีสุด และการใชประโยชน
เต็มท่ีจากพ้ืนท่ี  
คุณลักษณะเพ่ือความเปนเลิศในงานขาย 
 การบริการท่ีดีจะเกิดขึ้นจากตัวบุคคล โดยอาศัยทักษะ ประสบการณ   เทคนิคตาง ๆ ท่ีจะทําให
ผูรับบริการเกิดความพึงพอใจ  และอยากกลับเขามาใชบริการอีก มีดังตอไปนี ้

 ตองมีจิตใจรักในงานดานบริการ (Service Mind) ผูใหบริการตองมีความสมัครใจทุมเทท้ัง
แรงกายและแรงใจ มีความเสียสละ ผูท่ีจะปฏิบัติหนาท่ีไดตองมีใจรักและชอบในงานบริการ 

 ตองมีความรูในงานท่ีใหบริการ (Knowledge)  ผูใหบริการตองมีความรูในงานท่ีตนรับผิดชอบ  
ท่ีสามารถตอบขอซักถามจากผูรับบริการไดอยางถูกตองและแมนยํา ในเรื่องของสินคาท่ีนําเสนอ                  
เพ่ือมิใหเกิดความผิดพลาด เสียหายและตองขวนขวายหาความรูจาก เทคโนโลยีใหม ๆ เพ่ิมขึ้นอยาง
สมํ่าเสมอ 
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 มีความชางสังเกต (Observe) ผูทํางานบริการจะตองมีลักษณะเฉพาะตัวเปนคนมีความชาง
สังเกต เพราะหากมีการรับรูวาบริการอยางไรจึงจะเปนท่ีพอใจของผูรับบริการก็จะพยายามนํามา 
คิดสรางสรรค ใหเกิดบริการท่ีดียิ่งขึ้น เกิดความพอใจและตอบสนองความตองการของลูกคาหรือ
ผูรับบริการได มากยิ่งขึ้น 

 ตองมีความกระตือรือรน (Enthusiasm)  พฤตกิรรมความกระตือรือรน จะแสดงถึงความมีจิตใจ
ในการตอนรับ  ใหชวยเหลือแสดงความหวงใย จะทําใหเกิดภาพลักษณท่ีดี ในการชวยเหลือผูรับบริการ 

 ตองมีกิริยาวาจาสุภาพ (Manner)   กิริยาวาจาเปนส่ิงท่ีแสดงออกจากความคิด ความรูสึกและ
สงผลใหเกิดบุคลิกภาพท่ีดี  ดังนั้น เพ่ือใหลูกคาหรือผูรับบริการมีความสบายใจท่ีจะติดตอขอรับบริการ 

 ตองมีความคิดริเริ่มสรางสรรค (Creative) ผูใหบริการควรมีความคิดใหม ๆ ไมควรยึดติดกับ
ประสบการณหรือบริการท่ีทําอยู เคยปฏิบัติมาอยางไรก็ทําไปอยางนั้นไมมีการปรับเปล่ียนวิธีการ
ใหบริการ จึงควรมีความคิดใหม ๆ ในการปฏิรูปงานบริการใหดีขึ้น 

 ตองสามารถควบคุมอารมณได (Emotional control)  งานบริการเปนงานท่ีใหความชวยเหลือ
จากผูอ่ืน ตองพบปะผูคนมากมายหลายชนช้ัน  มีการศึกษาท่ีตางกัน ดังนั้น กิริยามารยาทจากผูรับบริการ
จะแตกตางกัน เม่ือผูรับบรกิารไมไดดังใจ อาจจะถูกตําหนิ พูดจากาวราว กิริยามารยาทไมดี ซ่ึงผูใหบริการ
ตองสามารถควบคุมสติอารมณไดเปนอยางด ี

 ตองมีสติในการแกปญหาท่ีเกิดขึ้น (Calmness) ผูรับบริการสวนใหญจะติดตอขอความ
ชวยเหลือตามปกติ แตบางกรณีลูกคาท่ีมีปญหาเรงดวน ผูใหบริการจะตองสามารถวิเคราะหถึงสาเหตุและ
คิดหาวิธีในการแกไขปญหาอยางมีสติ อาจจะเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุดจากหลายทางเลือกในการใหบริการ
แกลูกคา 

 มีทัศนคติตองานบริการดี  (Attitude) การบริการเปนการชวยเหลือ ผูทํางานบริการเปนผูให  
จึงตองมีความคิดความรูสึกตองานบริการในทางท่ีชอบ และเต็มใจท่ีจะใหบริการ ถาผูใดมีความคิด
ความรูสึกไมชอบงานบริการ แมจะพอใจในการรับบริการจากผูอ่ืน ก็ไมอาจจะทํางานบริการใหเปนผลดี
ได  ถาบุคคลใดมีทัศนคติตองานบริการดี ก็จะใหความสําคัญตองานบริการ และปฏิบัติงานอยางเต็มท่ี 
เปนผลใหงานบริการมีคุณคาและนําไปสูความเปนเลิศ 

 มีความรับผิดชอบตอลูกคาหรือผูรับบริการ (Responsibility) ในดานงานทางการตลาด และ
การขาย และงานบริการ การปลูกฝงทัศนคติใหเห็นความสําคัญของลูกคาหรือผูรับบริการดวยการยกยอง
วา “ลูกคาคือบุคคลท่ีสําคัญท่ีสุด” และ “ลูกคาเปนฝายถูกเสมอ” ท้ังนี้ก็ เพ่ือใหผูใหบริการมีความ
รับผิดชอบตอลูกคาอยางดีท่ีสุด 
 
 
 
 



140 
 

เร่ืองที่ 8 พฤติกรรมผูบริโภคกับชองทางการจําหนายอาหารสําเร็จรูป 
พฤติกรรมของผูบริโภค (Consumer behavior) หมายถึง การแสดงออกรวมท้ังกระบวนการในการ
ตัดสินใจของแตละบุคคลท่ีเกี่ยวของโดยตรงกับการใชสินคาและบริการ  
ประโยชนของการศึกษาพฤติกรรมผูบริโภค 

1. ชวยใหนักการตลาดเขาใจถึงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการตัดสินใจซ้ือสินคาของผูบริโภค 
2. ชวยใหผูเกี่ยวของสามารถหาหนทางแกไขพฤติกรรมในการตัดสินใจซ้ือสินคาของผูบริโภคใน

สังคมไดถูกตองและสอดคลองกับความสามารถในการตอบสนองของธุรกิจมากยิ่งขึ้น 
3. ชวยใหการพัฒนาตลาดและการพัฒนาผลิตภัณฑสามารถทําไดดีขึ้น 
4. เพ่ือประโยชนในการแบงสวนตลาด เพ่ือการตอบสนองความตองการของผูบริโภค ใหตรงกับ

ชนิดของสินคาท่ีตองการ 
5. ชวยในการปรับปรุงกลยุทธการตลาดของธุรกิจตาง ๆ เพ่ือความไดเปรียบคูแขงขัน 

การประเมินความพึงพอใจของผูบริโภค  
ความพึงพอใจ หมายถึง ความรูสึกภายในจิตใจของมนุษยซ่ึงจะไมเหมือนกัน ซ่ึงขึ้นอยูกับแตละ

บุคคลวาจะคาดหมายกับส่ิงหนึ่งส่ิงใด ถาคาดหวังหรือมีความตั้งใจมากเม่ือไดรบัการตอบสนองดวยด ีจะมี
ความพึงพอใจมาก แตในทางตรงขามอาจผิดหวังหรือไมพึงพอใจเปนอยางยิ่งเม่ือไมไดรับการตอบสนอง
ตามท่ีคาดหวังไวหรือไดรับนอยกวาท่ีคาดหวังไว ท้ังนี้ขึ้นอยูกับส่ิงท่ีตั้งใจไววาจะมีมากหรือมีนอย 
ปจจัยสําคัญเพ่ือประเมินคุณภาพของการบริการ 

1. ความสะดวก หมายถึง ความสะดวกในการเขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ ซ่ึงครอบคลุม            
ท้ังเวลาท่ีเปดดําเนินการ สถานท่ีตั้งและวิธีการท่ีจะสามารถอํานวยความสะดวกใหแกผูบริโภคในการ          
เขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ เชน สถานท่ีใหบริการตั้งอยูในท่ีท่ีสะดวกแกการไปติดตอ เปนตน 

2. การติดตอส่ือสาร หมายถึง การส่ือสารและใหขอมูลแกลูกคาดวยภาษาท่ีงายตอการเขาใจและ
การรับฟงความคิดเห็น ตลอดจนขอเสนอแนะ หรือคําติชมของลูกคาในเรื่องตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของกับการ
ใหบริการขององคการ 

3. ความสามารถ หมายถึง การท่ีผูใหบริการมีความรูความสามารถและทักษะท่ีจะปฏิบัติงาน
บริการไดเปนอยางด ีเชน ความรูและทักษะใหขอมูลผลิตภัณฑ เปนตน 

4. ความสุภาพ หมายถึง การท่ีผูใหบริการมีความสุภาพเรียบรอย มีความนับถือในตัวลูกคา 
รอบคอบ และเปนมิตรตอผูบริโภค เชน การใหบริการดวยใบหนาท่ียิ้มแยมแจมใสและการส่ือสารดวย
ความสุภาพ เปนตน 

5. ความนาเชื่อถือ หมายถึง ความเช่ือถือไดและความซ่ือสัตยของผูใหบริการ ช่ือเสียงและ
ภาพลักษณท่ีดี 

6. ความคงเสนคงวา หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงานท่ีไดสัญญาไวอยางแนนอนและ
แมนยํา เชน การใหบริการตามท่ีไดแจงไวกับแกลูกคา เปนตน 
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7. การตอบสนองอยางรวดเร็ว หมายถึง ความเต็มใจของผูใหบริการท่ีจะใหบริการอยางรวดเร็ว 
เชน การใหบริการแกผูรับบริการ ณ เคานเตอรจายเงิน แบบทันทีทันใด เปนตน 
การสํารวจความพึงพอใจ 

การสํารวจความพึงพอใจลูกคาเปนเครื่องมือท่ีสําคัญและมีบทบาทในการพัฒนาและปรับปรุงการ
ทํางานในองคการอยางมาก  ขอมูลท่ีไดจากการสํารวจเปนขอมูลปอนกลับไปสูหนวยงานท่ีแสดงใหเห็น
ถึงพฤติกรรมและความตองการของลูกคา เชน พฤติกรรมการเลือกซ้ือ/ใชบริการ  และเปนตัวช้ีวัดผลการ
ปฏิบัติงานขององคการท่ีแมนยํา  เทคนิคการวัดความพึงพอใจ อาจเริ่มจาก การสังเกต การสัมภาษณ 
แบบสอบถาม จนถึงกระบวนการทําวิจัย  

มหาตมะ คานธีกลาวไววา  
“ลูกคา คือ แขกคนสําคัญท่ีสุด ท่ีไดมาเยือนเรา ณ สถานท่ีแหงนี้ เขามิไดมาเพ่ือพ่ึงพิงเรา เรา

ตางหาก ท่ีตองพ่ึงพาอาศัยเขา เขามิใชบุคคลท่ีมาขัดจังหวะการปฏิบัติงานของพวกเรา หากแตวา การรับใช
เขาคือ วัตถุประสงคแหงงานของพวกเรา เขามิใชบุคคลแปลกหนาแตเขา คือ สวนหนึ่งของสถานท่ีแหงนี้ 
บริการจากพวกเรา มิใชการสงเคราะหเขา เขาตางหากท่ีกําลังสงเคราะหพวกเรา ดวยการยอมใหพวกเรามี
โอกาสไดรับใชเขา”  
การสงเสริมการขาย 

การสงเสริมการขายเปนกิจกรรมท่ีกระตุนการตัดสินใจซ้ือสินคาหรือบริการ โดยการจัดกิจกรรม
การตลาดและสงเสริมการขายตาง ๆ เชน การเสนอของแถม การแสดงสินคาและการจัดวางสินคา การลด
ราคา การตลาดทางไกล การตลาดทางไปรษณีย และวธีิการอ่ืน ๆ เพ่ือชวยกระตุนยอดขาย    
วิธีการสงเสริมการขาย 

 การสงเสริมการขายดานลดราคาสวนใหญเปนการลดราคาสินคา โดยอาจจะลดจากราคาขาย
ปกติ เชน การจัดโปรโมช่ันตาง ๆ เปนชวงเวลา  การลดราคา 25% ทุกวันพุธ เปนตน หรือการเพ่ิมปริมาณ
สินคาโดยขายราคาเทาเดิม เชน แลกตาซอย เอ็กตรา 300 เพ่ิมปริมาณแตไมเพ่ิมราคา เปนตน ยอดขายท่ี
เพ่ิมขึ้นจากการลดราคานี้ จะมีตนทุนจากกําไรท่ีลดลง การตัดสินใจใชกลยุทธนี้จึงควรตองพิจารณาอยาง
รอบคอบ และควรคํานึงถึงผลกระทบตอช่ือเสียงของตราสินคาดวย 

 การสงเสริมการขายโดยการใชคูปอง 
 คูปอง เปนอีกวิธีการหนึ่งในการลดราคา วัตถุประสงคหลักของการใชการสงเสริมการขายโดย

ใชคูปอง คือ การกระตุนใหลูกคาใชคูปองใหมากท่ีสุด โดยมีเทคนิคการแจกคูปองหลายอยาง ตัวอยางเชน 
- การติดคูปองไวบนบรรจุภัณฑเพ่ือกระตุนการซ้ือซํ้า 
- การแจกคูปองในหนังสือพิมพ หรือนิตยสารเพ่ือใหผูบริโภคไปใชซ้ือสินคา  

 การสงเสริมการขายโดยการใหของแถมเปนวิธีท่ีมีใชกันมาก โดยลูกคาจะไดรับของแถม           
เม่ือซ้ือครบตามท่ีกําหนด เชน ซ้ือสินคาครบสิบช้ิน ก็จะไดรับของแถมหนึ่งช้ิน เปนตน  
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 การสงเสริมการขายโดยการแขงขันและใหรางวัลเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีมีใชกันมากในปจจุบัน 
โดยเฉพาะตามงานแสดงสินคาตาง ๆ ก็จะมีสาวสวย (Pretty) แตงตัวนารัก มากลาวแนะนําถึงสรรพคุณท่ีดี
ของสินคาและจัดเกมสตอบคําถามงาย ๆ  พรอมของรางวัลเล็ก ๆ  นอย ๆ  เพ่ือเรียกรองความสนใจของลูกคา
ท่ีเดินผานไปมาและมีการแจกของชํารวยเล็กใหกับผูท่ีเขารวมกิจกรรมและตอบคําถามไดถูกตอง เปนตน 

 การสงเสริมการขายโดยการชิงโชค ซ่ึงวิธีนี้ก็อาจจะมีหลายวิธี แตท่ีนิยมกันก็คือ การแนบใบ
ลุนรางวัลมาพรอมกับสินคา หรือใหตัดช้ินสวน หรือ ปายฉลาก สติ๊กเกอร  อยางใดอยางหนึ่ง สงไปรวม
ชิงโชค  ซ่ึงวิธีการนี้ก็จะตองระมัดระวังเรื่องความสะดวกในการท่ีจะสงช้ินสวน หรือช้ินสวนจะตองไมถูก
แอบแกะอานดูกอนท่ีผูซ้ือจะเปนผูแกะคนแรก 

 การสงเสริมการขายสําหรับลูกคาประจํา เปนการกระตุนใหลูกคาประจํามาซ้ือสินคาหรือใช
บริการบอย ๆ เชน สายการบิน มีการสะสมไมลเพ่ือแลกเปนตั๋วเครื่องบินฟรี เม่ือสะสมไมลได                  
ตามท่ีกําหนด หรือรานอาหารญี่ปุนฟูจิ หรือเซน มีการประทับตราเม่ือรับประทานอาหารครบทุก 300 บาท 
และนํามาแลกเปนบัตรสวนลด หรืออาหาร 1 จานเม่ือครบตามท่ีกําหนด เปนการกระตุนใหลูกคามาซ้ือ
สินคาหรือใชบริการบอย ๆ หรือปมน้ํามันมีการทําบัตรสมาชิกแลวใหสวนลดพิเศษสําหรับสมาชิก เปนตน 

 การสงเสริมการขาย ณ จุดวางสินคามีผลการวิจัยพฤติกรรมผูบริโภคในรานคาปลีกออกมาวา 
ยอดขายจะเพ่ิมขึ้นถาลูกคาสามารถเห็นสินคา ณ จุดวางสินคา การจัดวางสินคาท่ีนาสนใจ ใหขอมูล
เหมาะสม และวางในตําแหนงท่ีสังเกตไดงาย จะชวยใหลูกคาซ้ือสินคามากขึ้น ในปจจุบันจะเห็นไดวา 
สินคาอุปโภคบริโภคท่ีวางจําหนายในซุปเปอรมารเก็ต มีการจัดเรียงเปนแถวอยางเปนระเบียบ ถาตองการ
ใหสินคาเปนท่ีสังเกตไดงาย พ้ืนท่ีวางสินคาตองอยูในระดับสายตา และตั้งวางสินคาเปนแถวอยางชัดเจน
และเปนระเบียบ  

 การสงเสริมการขายโดยการแจกสินคาตัวอยางใหทดลองใช วิธีนี้ใหลูกคาไดทดลองใชสินคา
ดูกอน กอนท่ีจะตัดสินใจซ้ือ  ซ่ึงวิธีนี้ก็อาจสามารถดึงลูกคาท่ีใชสินคาของคูแขงอยูใหหันมาทดลอง
ของใหมโดยท่ีไมตองเสียเงินซ้ือ เพราะบางครั้งลูกคามีความคิดวาของท่ีใชอยูเดิมก็ดีท่ีสุดอยูแลว ทําไม
ตองไปเสียเงินซ้ือสินคาอ่ืนมาทดลองใช 

อยางไรก็ตาม  การสงเสริมการขาย  ควรยึดหลักท่ีวา  ทําส่ิงท่ีงาย ๆ ท่ีไมใหลูกคารูสึกยุงยาก 
ในการท่ีจะเขารวมกิจกรรมท่ีเราวางไว 
 
เทคโนโลยเีพ่ิมชองทางการจําหนาย 

E-Commerce การพาณิชยอิเล็กทรอนิกส คือ การดําเนินธุรกิจการคาหรือการซ้ือขายบนระบบ
เครือขายอินเทอรเนต โดยผูซ้ือ (Customer) สามารถดําเนินการ เลือกสินคา คํานวนเงิน ตัดสินใจซ้ือ
สินคา โดยใชวงเงินในบัตรเครดิต ไดโดยอัตโนมัติ ผูขาย (Business) สามารถนําเสนอสินคา ตรวจสอบ
วงเงินบัตรเครดิตของลูกคา รับเงินชําระคาสินคา ตัดสินคาจากคลังสินคา และประสานงานไปยังผูจัดสง
สินคา โดยอัตโนมัติ กระบวนการดังกลาวจะดําเนินการเสร็จส้ินบนระบบเครือขาย Internet 
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ขอดี 
1. เปดดําเนินการคา 24 ช่ัวโมง 
2. ดําเนินการคาอยางไรพรมแดนท่ัวโลก 
3. ใชงบประมาณลงทุนนอย 
4. ตัดปญหาดานการเดินทาง 
5. งายตอการประชาสัมพันธ โดยสามารถประชาสัมพันธไดท่ัวโลก 

ขอเสีย 
1. ตองมีระบบรักษาความปลอดภัยท่ีมีประสิทธิภาพ 
2. ประเทศของผูซ้ือและผูขายจําเปนตองมีกฎหมายรองรับอยางมีประสิทธิภาพ 
3. การดําเนินการดานภาษีตองชัดเจน 
4. ผูซ้ือและผูขายจําเปนตองมีความรูพ้ืนฐานในเทคโนโลยีอินเทอรเนต 
 
 

กระบวนการพ้ืนฐาน เกี่ยวกับพาณิชยอิเล็กทรอนิกส 
1. ลูกคาเลือกรายการสินคาของผูจําหนาย (Catalog)  
2. ลูกคาสงคําส่ังซ้ือใหผูจําหนาย (Order) 
3. ลูกคาชําระเงินใหผูจําหนาย (Payment)  
4. ลูกคารอรับสินคาจากผูจําหนาย (Shipping)  

 
เว็บไซทธุรกิจ E-Commerce การพาณิชยอิเล็กทรอนิกส 
ตัวอยางเว็บไซทในประเทศ เชน www.shop4thai.com, www.chulabook.com, www.tohome.com เปนตน 
ตัวอยางเว็บไซทตางประเทศ เชน www.amazon.com , www.alibaba.com, www.ecplaza.net  เปนตน 
 
เร่ืองที่ 9 การบริหารจัดการธุรกิจ 
ทุนและแหลงเงินทุน 

เงินทุน หมายถึง เงินตราท่ีองคการธุรกิจจัดหามา เพ่ือนํามาใชในการดําเนินกิจการ โดยมีจุดประสงค
เพ่ือใหไดผลตอบแทนจาการลงทุนอยางคุมคา เงินทุนมีความสําคัญตอธุรกิจ เพราะเปนปจจัยในการ
ดําเนนิธุรกิจ ตั้งแตเริ่มตั้งกิจการ และระหวางดําเนินกิจการ เงินทุนทําใหการผลิต การซ้ือขายเปนไปอยาง
มีประสิทธิภาพและทําใหธุรกิจขยายตัวไดอยางรวดเร็ว  
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ประเภทของเงินทุน เงินทุนท่ีใชในการดําเนินธุรกิจ แบงไดเปน 2 ประเภท คือ  
2.1 เงินทุนคงที่  

เงินทุนคงท่ี หมายถึง เงินทุนท่ีองคการธุรกิจจัดหาเพ่ือนํามาใชในการจัดหาทรัพยสินถาวร 
ทรัพยสินถาวร หมายถึง สินทรัพยท่ีอายุการใชงานนานเกินกวา 1 ป ดังนั้น เงินทุนคงท่ี องคการธุรกิจจึง
นํามาใชในการลงทุนซ้ือท่ีดิน สรางอาคาร ซ้ือเครื่องจักร ซ้ือเครื่องใชสํานักงาน เปนตน  

2.2 เงินทุนหมุนเวียน  
เงินทุนหมุนเวียน หมายถึง เงินทุนท่ีองคการธุรกิจจัดหา เพ่ือนํามาใชในการจัดหาทรัพยสิน

หมุนเวียนหรือใชในการดําเนินกิจการ ทรัพยสินหมุนเวียน หมายถึง สินทรัพยท่ีอายุการใชงานไมเกิน
หนึ่งป ดังนั้น เงินทุนหมุนเวียน องคการธุรกิจจึงนํามาใชในการซ้ือวัตถุดิบ ซ้ือสินคา จายคาแรงงาน             
จายคาเบ้ียประกันภัย จายคาขนสง จายคาโฆษณา จายคาสาธารณูปโภค เปนตน 
 
แหลงเงินทุน 
แหลงท่ีมาของเงินทุน 

1. แหลงเงินทุนจากภายในธุรกิจเอง ไดแก เงินทุนของเจาของกิจการ กําไรสะสม และคาเส่ือม
ราคา 

2. แหลงเงินทุนจากภายนอกธุรกิจ ไดแก เงินทุนท่ีมาจากการระดมทุน เงินทุนจากเจาหนีข้อง
กิจการและเงินทุนท่ีไดรับจากการสนับสนนุ 

  
เร่ืองที่ 10 การกําหนดราคาขาย 

ราคา (Price) หมายถึง “มูลคาของผลิตภัณฑหรือบริการท่ีแสดงคาออกมาในรูปหนวยเงิน หรือ
หนวยการแลกเปล่ียนอ่ืน ๆ”  

วิธีการขั้นพ้ืนฐานในการต้ังราคา นิยมกันอยูท่ัวไป คือ วิธีการตั้งราคาโดยยึดตนทุนเปนเกณฑ
ราคาขายตอหนวย = ตนทุนท้ังหมด  + กําไรท่ีตองการ 

การบัญชี (Accounting) หมายถึง การจดบันทึกรายการคาตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับการรับ-จายเงิน การจัด
หมวดหมูสรุปผลและวิเคราะห ตีความ อยางมีหลักเกณฑ 

ประโยชนและวัตถุประสงคของการบัญชี 
1. ชวยใหเจาของกิจการสามารถควบคุมรักษาสินทรัพยของกิจการได 
2. ชวยใหทราบผลการดําเนินงานของกิจการ ในรอบระยะเวลาใดเวลาหนึ่งวา ผลการ

ดําเนินงานท่ีผานมา กิจการมีกําไรหรือขาดทุนเปนจํานวนเทาใด 
3. ชวยใหทราบฐานะการเงินของกิจการ ณ วันใดวันหนึ่งวา กิจการในสินทรัพย หนี้สิน และ 

ทุน ซ่ึงเปนสวนของเจาของกิจการเปนจํานวนเทาใด 
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4. การทําบัญชีเปนการรวบรวมสถิติอยางหนึ่งท่ีชวยในการบริหารงาน และใหขอมูลอันเปน 
ประโยชนในการวางแผนการดําเนินงานและควบคุมกิจการใหประสบผลสําเร็จตามความมุงหมาย            
เพ่ือบันทึกรายการคาท่ีเกิดขึ้นตามลําดับกอนหลัง และจําแนกตามประเภทของรายการคาไว เพ่ือใหถูกตอง
ตามพระราชบัญญัติวาดวยการทําบัญชีของกิจการตาง ๆ 
การบริหารคลังสินคา 

การวางแผนการบริหารคลังสินคาเพ่ือสํารองสินคาคงคลังในปริมาณท่ีเหมาะสม เปนฟนเฟอง
หลักใหธุรกิจสามารถตอบสนองความตองการของลูกคาได 

การบริหารคลังสินคาจะจัดการตั้งแตการรับเขาจนถึงการจายออก จะเปนการเม่ือสินคาเขามา 
ควรจะนําสินคาไปเก็บไวท่ีไหน ใหถูกสุขลักษณะ เนื่องจากมีการจัดเก็บสินคาหลากหลายประเภท                 
จึงจําเปนตองแบงโซนจัดวางสินคา  

 
ตนทุนการบริหารคลังสินคาและสินคาคงคลัง ประกอบไปดวย 2 ประเภทดวยกัน ไดแก 
1. ตนทุนการบริหารคลงัสินคา เกิดจากการดําเนินกิจกรรมการใหบริการภายในคลังสินคา  

การจัดเก็บสินคา  
2. ตนทุนในการถือครองสินคา คือตนทุนในการถือครองสินคา หรือคาเสียโอกาสท่ีเงินทุนไปจม

อยูในสินคา  
 
เร่ืองที่ 11 คุณธรรมในการประกอบอาชีพ 

คุณธรรม คือ คุณงามความดีท่ีเรา แสดงออก เชน 
1.  ความขยันหม่ันเพียร มีความขยัน ในการปฏิบัติงาน 
2.  อดทน การทํางานตองมีความ เขมแข็งอดทนตอสภาพท่ีเกิดขึ้นทุกขณะ งานจะหนักจะเบาเรา

ตองทํา 
3.  ความซ่ือสัตย มีความซ่ือสัตย ตอตนเอง ตอหมูคณะ เพ่ือนรวมงาน 
4.  สุจริต เปนคนตรงไมเอารัดเอาเปรียบบุคคลอ่ืน ไมคดโกง ถือคติ “ซ่ือกินไมหมด คดกนิ 

ไมนาน” 
5.  ความรับผิดชอบ มีความรับผิดชอบงานท่ีมอบหมายใหทําจนสําเร็จ ถูกตอง นายจางพอใจ 
6.  ความเขาใจตนเองและสังคม คือ เปนคนไวใจซ่ึงกันและกัน 

ปญหาและอุปสรรค 
1. ทักษะความรู ความชํานาญในธุรกิจถือเปนปจจัยสําคัญท่ีบงบอกถึงความสามารถในการทํา

ธุรกิจของผูประกอบการ ซ่ึงจะตองคนหาตัวเองวามี ทักษะความรู ความสามารถท่ีโดดเดนนั้นเพียงพอ  
ท่ีจะชวยขับเคล่ือนธุรกิจนั้นอยูรอดไดหรือไม การท่ีเรามีเงินทุนนั้นก็ไมไดหมายความวาจะประสบ
ความสําเร็จ แตตองวัดกันท่ีฝมืออีกดวย แตหากวาคนหาแลว ยังไมเจออีก มีขอแนะนําอยู 2 อยางก็คือ เลิก
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ทําธุรกิจหรือหาคนท่ีมีคุณสมบัติดังกลาวมาเขารวมเปนพันธมิตรกัน เทาท่ีผานมามีธุรกิจจํานวนมากท่ีมี
หุนสวนจํานวนเยอะมาก และแตละคนก็มีความสามารถแตกตางกันไป เชน ความสามารถทางดานคิด
แผนการตลาด การโปรโมทประชาสัมพันธ หรือการจดัการภายในองคกร เปนตน อยาลืมวาไมมีใครเกง
ท่ีสุดหรือดท่ีีสุด แตถาเราเอาความสามารถของแตละคนมาผนึกรวมกัน ก็จะทําใหความเกงกาจในธุรกิจ
นั้นกาวไปถึงความเปนท่ีสุดนั้นได  

2. ขอมูลที่จําเปนตอการเติบโต เราจะเห็นไดวา ทุก ๆ ธุรกิจในปจจุบันนี้ตองอาศัยขอมูลตาง ๆ 
เพ่ือหลอเล้ียงใหธุรกิจกาวไปอยางม่ันคง ซ่ึงมีความสําคัญไมแพไปกวาเงินทุนท่ีเรากําลังหากันอยู อาทิเชน 
ขอมูลเรื่องความตองการของผูบริโภค อยาลืมวาทุกวันนี้มีการแขงขันสูง ลูกคาเปนปจจัยสําคัญท่ีชวยให
ธุรกิจเรารอด ดังนั้น เราจําเปนตองศึกษาพฤติกรรมของผูบริโภคอยางตอเนื่อง หากไมทําเชนนั้นแลว 
ธุรกิจของคุณอาจจะมีผลกระทบก็เปนได นอกจากนี้แลว วงจรของสินคาตองมีการเปล่ียนแปลงไปตามยุค
ตามสมัยดวย นั่นหมายความวาสินคาทุกชนิดจะมีวงจรชีวิตท่ีถูกกําหนดโดยผูบริโภค และแนนอนวา
ผูประกอบการจะตองมีขอมูลเหลานี้ เพ่ือใชปรับแผนเชิงกลยุทธตาง ๆ  

3. การวางแผนการตลาด หัวขอนี้สําคัญมากตอผูประกอบการซ่ึงจะตองคนหาวาแผนการตลาด
ของเรานั้นมีจุดออนและจุดแข็งตรงไหนบาง วิธีนี้สามารถทําไดโดยการศึกษาแผนการทํางานของคูแขง 
หากเราทําแผนมาเปรียบเทียบกับคูแขงแลวพบวามีจุดออนอยู ขอแนะนําใหทบทวนและเปล่ียนการตลาด
ใหมหมด อยาลืมดวยวาทุกวันนี้การทํางานตองศึกษาจากลูกคาและคูแขง บางครั้งแนวคิดของเราอาจ
ขัดแยงกับความเปนจริงอยูบาง แตยังไงก็ตองปรับปรุงเพ่ือใหธุรกิจนั้นไปตลอดรอดฝง  

4. มาตรฐานในการผลิต เทาท่ีเราทราบกันอยูวา คุณภาพท่ีดีของสินคา คือ ปจจัยสําคัญตอความ
อยูรอด ควรหม่ันทบทวนเรื่องมาตรฐานของสินคากันอีกครั้ง เพ่ือใหรูวาคุณภาพของสินคาเราตรงกับ
ความตองการของผูบริโภครึเปลา ดังนั้น การสรางมาตรฐานการผลิต คือ ส่ิงท่ีเราตองตระหนักและพัฒนา
กันอยางเรื่อย ๆ  

 
 

เร่ืองที่ 12 หนวยงานสงเสริมและสนับสนนุในประเทศไทย 
หนวยงานที่สนบัสนุน SMEs 

 การลงทุน 
 การเงิน  
 การตลาด 
 วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
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การลงทนุ 
1. ศูนยบริการนักลงทนุ ตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย 62 ถนนรัชดาภิเษก เขตคลองเตย 

กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท (66) 0-2229-2000  โทรสาร (66) 0-26545649  http://www.set.or.th 
2. สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมการลงทนุ ถนนวิภาวดีรังสิต เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10400 

โทรศัพท (66) 0-25378111, 0-2537-8155 โทรสาร (66) 0-537-8177 
3. กรมสงเสริมอุตสาหกรรม ถนนพระราม 6 เขตราชเทว ีกรุงเทพฯ 10400  

โทรศัพท (66) 0-2220-4414-8, 0-2202-4511 โทรสาร (66) 0-2246-0031 อีเมล iix@dip.go.th 
http://www.dip.go.th 

1
.

 
การเงิน 

1. ศูนยใหคําปรึกษาทางการเงินสําหรับวิสาหกิจขนาดกลาง ขนาดยอม และประชาชน (ศงป. 
ศูนยกรุงเทพ ฯ บานมนังคศิลา  ถ.หลานหลวง เขตดุสิต กรงุเทพมหานคร 10600 
โทรศัพท (66) 0-2268-0334, 0-2628-1802-3 โทรสาร (66) 0-2628-0338 
อีเมล sfac@loxinfo.co.th  http://www.sfac.or.th 

2. ธนาคารแหงประเทศไทย 273 ถนนสามเสน บางขุนพรหม  กรุงเทพฯ 10200   
โทรศัพท (66) 0-2283-5353 โทรสาร (66) 0-2280-0449, 0-2280-0626 http://www.bot.or.th 

3. บรรษัทประกันสินเชือ่อุตสาหกรรมขนาดยอม (บสย.)  เลขท่ี 2922/243  
อาคารชาญอิสสระทาวเวอร II ช้ัน 18 ถนนเพชรบุรีตัดใหม กรุงเทพฯ 10320  
โทรศัพท (66) 0-2308-2741 (อัตโนมัติ 12 เลขหมาย) โทรสาร (66) 0-2308-2749 
อีเมล info@sicgc.or.th  http://www.sicgc.or.th 

4. บรรษัทเงินทุนอุตสาหกรรมขนาดยอม (บอย.) เลขท่ี 475 ช้ัน 9 อาคารศิริภญิโญ 
ถนนศรีอยุธยา เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400 โทรศัพท (66) 0-2201-3700-10 
โทรสาร (66) 0-2201-3723-4 อีเมล info@sifc.co.th  http://www.sifc.co.th/index.asp 

การตลาด 
1. กรมสงเสริมการสงออก กระทรวงพาณิชย 22/77 ถนนรัชดาภิเษก แขวงลาดยาว เขตจตุจกัร 

กรุงเทพฯ 10900 โทรศัพท (66) 0-2511-5066, 0-2512-0093-0104 โทรสาร (66) 0-2512-1079, 
0-2513-1917  http://www.depthai.go.th 

2. กรมการคาภายใน กระทรวงพาณิชย ถนนมหาราช เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200 
โทรศัพท (66) 0-2222-2212 , (66) 0-2221-4706  โทรสาร (66) 0-2223-1422  
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http://www.dit.go.th 

 

3. กรมการคาตางประเทศ กระทรวงพาณิชย 44/100 หมูท่ี 1 ถนนสนามบินน้ํา ต.บางกระสอ  
อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000 โทรศัพท (66) 0-2547-4771-8  โทรสาร (66) 0-2547-4792 
อีเมล dft_info@mocnet.moc.go.th  http://www.dft.moc.go.th 

 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี

1. สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย 196 พหลโยธิน จตุจกัร 
กรุงเทพมหานคร 10900 ประเทศไทย โทรศัพท (66) 0-2579-1121-30, (66) 0-2579-5515,  
(66) 0-2579-0160, (66) 0-2579-8533 โทรสาร (66) 0-2561-4771, (66) 0-2579-8533  
อีเมล TISTR@mozart.inet.co.th  http://www.tistr.or.th 

2. สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาต ิ73/1 ถนนพระราม 6 เขตราชเทวี 
กรุงเทพฯ 10400 โทรศัพท (66) 0-2644-8150-99 โทรสาร (66) 0-26448027-9 
http://www.nstda.or.th 

3. สมาคมสงเสริมเทคโนโลยี (ไทย-ญี่ปุน) (ส.ส.ท.) เลขท่ี 5-7 ซอยสุขุมวิท 29  
แขวงคลองเตยเหนือ  เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท (66) 0-2258-0320-5 
โทรสาร (66) 0-2258-6440 อีเมล ttc1@tpa-tpi.or.th  http://www.tpa.or.th 

4. สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม ถนนพระราม 6 แขวงทุงพญาไท เขตราชเทว ี 
กรุงเทพฯ 10400  โทรศัพท (66) 0-2202-3300-4 โทรสาร (66) 0-2202-2415 
อีเมล thaistan@tisi.go.th  http://www.tisi.go.th 

5. สถาบันอาหาร 2008 ถนนจรัลสนิทวงศ ซอย 40 เขตบางยีข่ัน กรุงเทพฯ 10700  
โทรศัพท (66) 0-2886-8088,  โทรสาร (66) 0-2886-8106-7 http://www.nfi.or.th 

6. สถาบันพัฒนาอุตสาหกรรมส่ิงทอ ซอยตรีมิตร กลวยน้ําไท ถนนพระราม 4  
เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท (66) 0-2713-5492-9 โทรสาร (66) 0-2712-1592-3 
อีเมล info@thaitextile.org  http://www.thaitextile.org 
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กิจกรรม 
1. จงอธิบายวิธีการแปรรูปและถนอมอาหาร พรอมยกตวัอยาง 
2. จงยกตวัอยางอาหารสําเร็จรูปในชุมชนของทาน พรอมนําเสนอชองทางการจําหนายและ               

แนวทางการหาตลาด 
3. จงอธิบายหลักการเลือกผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรปูตามหลักสุขาภิบาลอาหาร 
4. จงอธิบายวิธีการจัดสถานท่ีจําหนายและคลังสินคาตามหลักสุขาภิบาลอาหาร 
5. นําเสนอโครงงานจดัตั้งธุรกิจจําหนายอาหารตามหลักสุขาภิบาลอาหารตามท่ีทานสนใจ 
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บรรณานุกรม 
 

ชูศักดิ์ เดชเกรียงไกรกุล, นิทัศน  คณะวรรณ, ธีรพล  แซตั้ง,   การตลาดรุง  มุงสัมพันธ. กรุงเทพ :     
         บริษัทซีเอ็ด ยูเคช่ัน จํากัด (มหาชน), 2546. 
วีระพงษ  เฉลิมจิระวฒัน, คุณภาพในงานบริการ, กรุงเทพ  :  สมาคมสงเสริมเทคโนโลยี               
        (ไทย- ญี่ปุน), 2542. 
ศิริวรรณ เสรีรตัน, ศุภกร เสรีรัตน, องอาจ ปทวานิช, ปริญ ลักษิตานนท, สุพีร ล่ิมไทย, หลักการตลาด. 
กรุงเทพ : บริษัท ธีระฟลม และไซเท็กซ, 2543. 
http://www.ku.ac.th/e-magazine/february44/agri/food.html 
www.dcharoenshop.com/.../68-organized-shops-and-product-pla... 
www.atii.th.org/html/ecom.html  
“การมีจิตใจในการบริการทีด่”ี  (ออนไลน). เขาถึงเม่ือ 9  กรกฎาคม  2548. จาก  
      www.cdd.go.th/j4607181.htm 
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คณะผูจัดทํา 
ที่ปรึกษา 
1. นายประเสริฐ บุญเรือง 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.  นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศึกษานิเทศก 
2.   นางกนกพรรณ   สุวรรณพิทักษ                   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรยีน 
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.   นายศุภโชค      ศรีรัตนศิลป     กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
6. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
7. นางธัญญวด ี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
8. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 

9. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 

10. 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 

ผูพิมพตนฉบบั 
 นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา 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  
นางสาวชอแกว  พวงไพวัลย          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 
 
 
 
 




