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คํานํา 
 

 กระทรวงศึกษาธิการไดประกาศใชหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
พุทธศักราช 2551 เม่ือวันท่ี 18 กันยายน พ.ศ. 2551 แทนหลักเกณฑและวิธีการจัดการศึกษานอกโรงเรียน
ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ซ่ึงเปนหลักสูตรท่ีพัฒนาขึ้นตามหลักปรัชญาและ
ความเช่ือพ้ืนฐานในการจัดการศึกษานอกโรงเรียนท่ีมีกลุมเปาหมายเปนผูใหญมีการเรียนรูและส่ังสม
ความรูและประสบการณอยางตอเนื่อง 
 ในปงบประมาณ 2554 กระทรวงศึกษาธิการไดกําหนดแผนยุทธศาสตรในการขับเคล่ือนนโยบาย
ทางการศึกษาเพ่ือเพ่ิมศักยภาพและขีดความสามารถในการแขงขันใหประชาชนไดมีอาชีพท่ีสามารถสราง
รายไดท่ีม่ังคั่งและม่ันคง เปนบุคลากรท่ีมีวินัย เปยมไปดวยคุณธรรมและจริยธรรม และมีจิตสํานึก
รับผิดชอบตอตนเองและผูอ่ืน สํานักงาน กศน. จึงไดพิจารณาทบทวนหลักการ จุดหมาย มาตรฐาน ผลการ
เรียนรูท่ีคาดหวัง และเนื้อหาสาระ ท้ัง 5 กลุมสาระการเรียนรู ของหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับ
การศึกษา    ขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ใหมีความสอดคลองตอบสนองนโยบายกระทรวงศึกษาธิการ 
ซ่ึงสงผลใหตองปรับปรุงหนังสือเรียน โดยการเพ่ิมและสอดแทรกเนื้อหาสาระเกี่ยวกับอาชีพ คุณธรรม 
จริยธรรมและการเตรียมพรอม  เพ่ือเขาสูประชาคมอาเซียน ในรายวิชาท่ีมีความเกี่ยวของสัมพันธกัน แต
ยังคงหลักการและวิธีการเดิมในการพัฒนาหนังสือท่ีใหผูเรียนศึกษาคนควาความรูดวยตนเอง ปฏิบัติ
กิจกรรม ทําแบบฝกหัด   เพ่ือทดสอบความรูความเขาใจ มีการอภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรูกับกลุม หรือ
ศึกษาเพ่ิมเติมจากภูมิปญญาทองถ่ิน แหลงการเรียนรูและส่ืออ่ืน 
 การปรับปรุงหนังสือเรียนในครั้งนี้ ไดรับความรวมมืออยางดียิ่งจากผูทรงคุณวุฒิในแตละ
สาขาวิชา   และผูเกี่ยวของในการจัดการเรียนการสอนท่ีศึกษาคนควา รวบรวมขอมูลองคความรูจากส่ือ
ตาง ๆ มาเรียบเรียงเนื้อหาใหครบถวนสอดคลองกับมาตรฐาน ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง ตัวช้ีวัดและกรอบ
เนื้อหาสาระของรายวิชา สํานักงาน กศน.ขอขอบคุณผูมีสวนเกี่ยวของทุกทานไว ณ โอกาสนี้ และหวังวา
หนังสือเรียน     ชุดนี้จะเปนประโยชนแกผูเรียน ครู ผูสอน และผูเกี่ยวของในทุกระดับ หากมีขอเสนอแนะ
ประการใด สํานักงาน กศน. ขอนอมรับดวยความขอบคุณยิ่ง 
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สาระสําคัญ 
 ศึกษา ฝกปฏิบัติ และประยุกตใชเกี่ยวกับสุขศึกษา พลศึกษา เรื่องเกี่ยวกับระบบตาง ๆ ของรางกาย 
เปาหมายชีวิต ปญหาเกี่ยวกับเพศศึกษา อาหารและโภชนาการ เสริมสรางสุขภาพ โรคท่ีถายทอดทาง
พันธุกรรม ปลอดภัยจากการใชยา ผลกระทบจากสารเสพติด อันตรายรอบตัว และทักษะชีวิต                     
เพ่ือสุขภาพจิต เพ่ือใชประโยชนในการวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว นําไปประยุกตใช
ในชีวิตประจําวันในการดําเนินชีวิตของตนเอง และครอบครัวไดอยางเหมาะสม ปลอดภัย 
 
ผลการเรียนที่คาดหวัง 

1. อธิบายการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายไดถูกตอง 
2. วางแผนเปาหมายชีวิต ตลอดจนเรื่องปญหาเกี่ยวกับเพศศึกษาได 
3. เรียนรูเรื่องการวางแผนในการสรางเสริมสุขภาพเกี่ยวกับอาหาร 
4. อธิบายถึงโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรมได 
5. วางแผนปองกันเกี่ยวกับอุบัติเหตุ อุบัติภัยไดอยางถูกตอง 
6. มีความรูในการพัฒนาทักษะชีวิตใหดีได 

 
ขอบขายเนื้อหา 

บทท่ี 1  เรื่อง การทํางานของระบบในรางกาย 
บทท่ี 2  เรื่อง ปญหาเพศศึกษา 
บทท่ี 3  เรื่อง อาหารและโภชนาการ 
บทท่ี 4  เรื่อง การเสริมสรางสุขภาพ 
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บทท่ี 7  เรื่อง ผลกระทบจากสารเสพติด 
บทท่ี 8  เรื่อง ทักษะชีวิตเพ่ือสุขภาพจิต 
บทท่ี 9  อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามสุขาภิบาล 



1 
 

บทท่ี 1 
การทํางานของระบบในรางกาย 

 
สาระสําคัญ 
 พัฒนาการของมนุษยจะเกิดการเจริญเติบโตอยางเปนปกติ  หากการทํางานของระบบตาง ๆ                
ในรางกายเปนไปอยางราบรื่นไมเจ็บปวย จึงจําเปนตองเรียนรูถึงกระบวนการทํางาน การปองกันและ              
การดูแลรักษาใหระบบตาง ๆ เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เขาใจการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย 
1.1. การทํางานของระบบยอยอาหาร 
1.2. การทํางานของระบบขับถาย 
1.3. การทํางานของระบบประสาท 
1.4. การทํางานของระบบสืบพันธุ 
1.5. การทํางานของระบบตอมไรทอ 

2. สามารถดูแลรักษาปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะสําคัญ 5 ระบบ รวมท้ังสรางเสริม
และดํารงประสิทธิภาพได 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  การทํางานของระบบยอยอาหาร 
 เรื่องท่ี 2  การทํางานของระบบขับถาย 
 เรือ่งท่ี 3  การทํางานของระบบประสาท 
 เรื่องท่ี 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 
 เรื่องท่ี 5  การทํางานของระบบตอมไรทอ 
 เรื่องท่ี 6  การดูแลรกัษาระบบของรางกายท่ีสําคัญ 
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การทํางานของระบบตาง ๆ  ในรางกาย 
 การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย เปนไปโดยธรรมชาติอยางมีระเบียบและ
ประสานสัมพันธกันโดยอัตโนมัติ จึงเปนเรื่องท่ีเราตองศึกษา เรียนรูใหเขาใจเกี่ยวกับวิธีการสรางเสริม
และการดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะเหลานั้นใหใชงานไดนานท่ีสุด 
 ระบบอวัยวะของรางกาย ทําหนาท่ีแตกตางกันและประสานกันอยางเปนระบบ ซ่ึงระบบท่ีสําคัญ
ของรางกาย 5 ระบบ มีหนาท่ีและอวัยวะท่ีเกี่ยวของ ดังนี ้
 
เร่ืองที่ 1 การทํางานของระบบยอยอาหาร 
 มนุษยเปนผูบริโภคโดยการรับประทานอาหารเพ่ือใหรางกายเจริญเติบโต ดํารงอยู ไดและ
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ มนุษยจึงมีระบบการยอยอาหารเพ่ือนําสารอาหารแรธาตุและน้ําใหเปนพลังงาน
เพ่ือใชในการดํารงชีวิต 
 การยอยอาหารเปนกระบวนการเปล่ียนแปลงสารอาหารท่ีมีขนาดใหญใหเล็กลงจนรางกายดูดซึม
ไปใชได การยอยอาหารมี 3 ขั้นตอน คือ 

1) การยอยอาหารในปาก  เปนกระบวนการยอยอาหารในสวนแรก อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการยอย
อาหาร ไดแก ฟนและตอมน้ําลาย ทางเดินอาหารเริ่มตั้งแตปาก มีฟนทําหนาท่ีบดอาหาร ตอมน้ําลาย           
จะหล่ังน้ําลายมาเพ่ือยอยแปง ในน้ําลายมีเมือกชวยในการหลอล่ืนอาหารใหกลืนไดสะดวก การหล่ังน้ําลาย
อาศัยรสและกล่ินอาหาร เม่ืออาหารถูกบดเคี้ยวในปากแลว จะเขาสูหลอดอาหารโดยการกลืน 

2) การยอยอาหารในกระเพาะอาหาร  เปนอวัยวะท่ีอยูตอจากหลอดอาหาร ใตกระบังลมดานซาย
ดานลางติดกับลําไสเล็ก มีลักษณะเปนกระพุงรูปตัวเจ (J) ผนังกั้นเปนกลามเนื้อเรียบ ยืดหดไดดี การยอย
ในกระเพาะอาหาร ผนังกระเพาะอาหารมีกลามเนื้อแข็งแรง ยืดหยุนและขยายความจุไดถึง 1,000 – 1,200 
ลูกบาศกเซนติเมตร มีกลามเนื้อหูรูด 2 แหง คือ กลามเนื้อหูรูดท่ีตอกับหลอดอาหารและกลามเนื้อหูรูดท่ี
ตอกับลําไสเล็ก ผนังดานในของกระเพาะอาหารมีตอมสรางเอนไซมสําหรับยอยอาหาร เม่ืออาหารเคล่ือน
ลงสูกระเพาะอาหารจะกระตุนใหมีการหล่ังเอนไซมออกมา ซ่ึงประกอบดวย กรดไฮโดรคอลิก (HCL) 
ชวยเปล่ียนเพปซิโนเจนและไทรเรนนิน จากผนังกระเพาะใหเปนเพปซินและเรนนิน พรอมท่ีจะทํางาน
ชวยยอยโปรตีน นอกจากนี้ยังสรางน้ําเมือกมีฤทธ์ิเปนดาง (base) เคลือบกระเพาะอาหาร กรดในกระเพาะ
อาหารจะทําลายแบคทีเรียท่ีติดมากับอาหาร อาหารจะอยูในกระเพาะอาหารประมาณ 30 นาที ถึง 3 ช่ัวโมง 
ขึ้นอยูกับชนิดของอาหาร โปรตีนจะถูกยอยในกระเพาะอาหารโดยเอนไซมเพปซิน กระเพาะอาหารมีการ
ดูดซึมสารบางสวนได เชน สามารถดูดซึมแอลกอฮอลไดดีถึงรอยละ 30-40  
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3) การยอยอาหารในลําไส  ลําไสเล็กอยูตอจากกระเพาะอาหาร มีลักษณะเปนทอท่ีขดซอนกัน
ไปมาในชองทอง ยาวประมาณ 5-7 เมตร ลําไสเล็กจะผลิตเอนไซมเพ่ือยอยโปรตีน คารโบไฮเดรตและ
ไขมัน 

การยอยอาหารในลําไสเล็ก อาหารจะเคล่ือนจากกระเพาะอาหารผานกลามเนื้อหูรูดเขาสูลําไสเล็ก 
การยอยอาหารในลําไสเล็กเกิดจากการทํางานของอวัยวะ 3 ชนิด คือ ตับออน ผนังลําไสเล็กและตับจะหล่ัง
สารออกมาทํางานรวมกัน 

ตับออน  (Pancreas) ทําหนาท่ีสรางฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดและเอนไซมในการยอย
อาหาร เอนไซมท่ีสรางขึ้นจะอยูในรูปท่ียังทํางานไมได ตองอาศัยเอนไซมจากลําไสเปล่ียนสภาพท่ีพรอม
จะทํางานได ซ่ึงเปนเอนไซมสําหรับยอยโปรตีน นอกจากนั้นยังสรางเอนไซมสําหรับยอยคารโบไฮเดรต
และไขมันอีกดวย นอกจากนี้ยังสรางสารโซเดียมไฮโดรเจนคารบอเนตมีฤทธ์ิเปน (base) เพ่ือลดความเปน
กรดจากกระเพาะอาหาร 

ผนังลําไสเล็ก  จะผลิตเอนไซมเพ่ือยอยโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมัน ลําไสเล็กแบงออกเปน                  
3 สวน คือ  

- ลําไสเล็กสวนตน หรือเรียกวา ดูโอดินัม (Duodenum)  
- ลําไสเล็กสวนกลาง หรือ เรียกวา เจจูนัม  (Jejunum) 
- ลําไสเล็กสวนปลาย หรือเรียกวา ไอเลียม (Ileum) 
ตับ  (Liver) ทําหนาท่ีสรางน้ําดีเก็บไวในถุงน้ําดี น้ําดีมีสวนประกอบสําคัญ คือ น้ําดีชวยใหไขมัน

แตกตัวและละลายน้ําได ทําใหเอนไซมลิเพสจากตับออนและลําไสเล็กยอยไขมันใหเปนกรดไขมันและ 
กลีเซอรอล 

การดูดซึม ลําไสเปนบริเวณท่ีมีการดูดซึมไดดีท่ีสุด ผนังดานในลําไสเล็กเปนคล่ืนและมีสวนยื่น
ออกมาเปนปุมเล็ก ๆ จํานวนมากเรียกวา วิลลัส (villus) ท่ีผิวดานนอกของเซลลวิลลัสมีสวนท่ียื่นออกไป
อีก เรียกวา ไมโครวิลไล (microvilli) เพ่ือเพ่ิมพ้ืนท่ีในการดูดซึม ภายในวิลลัสแตละอันมีเสนเลือดและเสน
น้ําเหลือง ซ่ึงจะรับอาหารท่ียอยแลวท่ีซึมผานผนังบุลําไสเล็กเขามา 
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สารอาหารเกือบทุกชนิดรวมท้ังวิตามินหลายชนิดจะถูกดูดซึมท่ีบริเวณดูโอดินัม สําหรับลําไส
เล็กสวนเจจูนัมจะดูดซึมอาหารพวกไขมัน สวนของไอเลียมดูดซึมวิตามินบี 12 และเกลือน้ําดี สารอาหาร 
สวนใหญและน้ําจะเขาสูเสนเลือดฝอย โมโนแซ็กคาไรด กรดอะมิโนและกรดไขมันจะเขาสูเสนเลือดฝอย
เขาสูเสนเวน (vein) ผานตับกอนเขาสูหัวใจ โมโนแซ็กคาไรดท่ีถูกดูดซึมถามีมากเกินความตองการจะถูก
สังเคราะหใหเปนไกลโคเจนเก็บไวท่ีตับและกลามเนื้อ ไกลโคเจนในตับอาจเปล่ียนกลับไปเปนกลูโคสได
อีก กลูโคสก็จะนํามาสลายใชในกิจกรรมตาง ๆ ของเซลล 

สวนไขมันจะเขาไปในกระแสเลือดถูกนําไปใชในดานตาง ๆ ใชเปนแหลงพลังงานซ่ึงเปน
สวนประกอบของเยื่อหุมเซลลและโครงสรางอ่ืนๆ ของเซลล บางสวนเปล่ียนไปเปนกลูโคส ไกลโคเจน 
และกรดอะมิโนบางชนิด สวนท่ีเหลือจะเก็บสะสมไวในเซลลท่ีเก็บไขมัน ซ่ึงมีอยูท่ัวรางกายใตผิวหนัง 
หนาทอง สะโพกและตนขา อาจสะสมท่ีอวัยวะอ่ืน ๆ อีก เชน ไต หัวใจ เปนตน ทําใหประสิทธิภาพ             
ของการทํางานของอวัยวะเหลานี้ลดลง 

กรดอะมิโนท่ีไดรับจากอาหาร จะถูกนําไปสรางเปนโปรตีนใหมเพ่ือใชเปนสวนประกอบของ
เซลลเนื้อเยื่อตาง ๆ ทําใหรางกายเจริญเติบโตหรือมีการสรางเซลลใหม รางกายจะนําไขมันและโปรตีนมา
ใชเปนแหลงพลังงานไดในกรณีท่ีรางกายขาดคารโบไฮเดรต โปรตีนท่ีเกินความตองการของรางกายจะถูก
ตับเปล่ียนใหเปนไขมันสะสมไวในเนื้อเยื่อ การเปล่ียนโปรตีนใหเปนไขมันจะมีการปลอยกรดอะมิโนบาง
ชนิดท่ีเปนอันตรายตอตับและไต ในกรณีท่ีขาดอาหารพวกโปรตีนจึงเปนปญหาท่ีสําคัญอยางยิ่ง เนื่องจาก
การเปล่ียนแปลงกระบวนการทางเคมี เซลลตองใชเอนไซมซ่ึงเปนโปรตีน ท้ังส้ิน 

อาหารท่ีเหลือจากการยอยและดูดซึมแลวจะผานเขาสูลําไสใหญ เซลลท่ีบุผนังลําไสใหญสามารถ
ดูดน้ํา แรธาตุและวิตามินจากกากอาหารเขากระแสเลือด กากอาหารจะผานไปถึงไสตรง (rectum) ทายสุด
ของไสตรงคือ ทวารหนักเปนกลามเนื้อหูรูดท่ีแข็งแรงมาก ทําหนาท่ีบีบตัวชวยในการขับถาย จาก
การศึกษาพบวาอาหารท่ีรับประทานเขาไปจะไปถึงบริเวณไสตรงในช่ัวโมงท่ี 12 กากอาหารจะอยูในลําไส
ตรงจนกวาจะเต็มจึงจะเกิดการปวดอุจจาระ และขับถายออกไปตามปกต ิ

 
 
 
 
 
 
 

    ภาพลําไสใหญ 
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เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 
ระบบขับถาย 
 การขับถายเปนกระบวนการกําจัดของเสียท่ีรางกายไมตองการออกมาภายนอกรางกาย เรียกวา         
การขับถายของเสีย อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการกําจัดของเสีย ไดแก ปอด ผิวหนัง กระเพาะปสสาวะ และ
ลําไสใหญ เปนตน 
 ปอด เปนอวัยวะหนึ่งในรางกายท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งในสัตวมีกระดูกสันหลัง ใชในการหายใจ 
หนาท่ีหลักของปอดก็คือการแลกเปล่ียนกาซออกซิเจนจากส่ิงแวดลอมเขาสูระบบเลือดในรางกาย และ
แลกเปล่ียนเอากาซคารบอนไดออกไซดออกจากระบบเลือดออกสูส่ิงแวดลอม ทํางานโดยการประกอบ
กันขึ้นของเซลลเปนจํานวนลานเซลล ซ่ึงเซลลท่ีวานี้มีลักษณะเล็กและบางเรียงตัวประกอบกันเปนถุง
เหมือนลูกโปง ซ่ึงในถุงลูกโปงนีเ้องท่ีมีการแลกเปล่ียนกาซตาง ๆ เกิดขึ้น นอกจากการทํางานแลกเปล่ียน
กาซแลวปอดยังทําหนาท่ีอ่ืน ๆ อีก  
 คําวาปอดในภาษาอังกฤษ ใชคําวา lung มนุษยมีปอดอยูในทรวงอก มีสองขาง คือ ขวาและซาย 
ปอดมีลักษณะนิ่ม รางกายจึงมีกระดกูซ่ีโครงคอยปกปองปอดไวอีกช้ันหนึ่ง ปอดแตละขางจะมีถุงบาง ๆ  
2 ช้ันหุมอยู เรียกวา เยื่อหุมปอด เยื่อหุมปอดท่ีเปนถุงบาง ๆ 2 ช้ันนี้เรียกวา เยื่อหุมปอดช้ันใน และเยื่อหุม
ปอดช้ันนอก  เยื่อหุมปอดช้ันในจะแนบติดไปกับผิวของปอด สวนเยื่อหุมปอดช้ันนอกจะแนบติดไปกับ
ชองทรวงอกระหวางเยื่อหุมปอด 2 ช้ันบาง ๆ นี้จะมีชองวาง เรียกวา ชองเยื่อหุม ในชองเยื่อหุมปอดจะมี
ของเหลวคอยหลอล่ืนอยู เรียกวา ของเหลวเยื่อหุมปอด ของเหลวนี้จะชวยใหเยื่อหุมปอดแตละช้ันสไลด
ไปมาระหวางกันไดโดยไมเสียดสีกัน และของเหลวเยื่อหุมปอดก็ยังชวยยึดเยื่อหุมปอดท้ังสองช้ันไวไมให
แยกจากกันโดยงาย ปอดขางซายนั้นมีขนาดเล็กกวาปอดขางขวา เพราะปอดขางซายตองเวนท่ีเอาไวให
หัวใจอยูในทรวงอกดวย 
 

การทํางานของปอด 
 การแลกเปล่ียนกาซและการใชออกซิเจน เม่ือเราหายใจเขา อากาศภายนอกจะเขาสูอวัยวะของ
ระบบหายใจไปยังถุงลมในปอดท่ีผนังของถุงลมมีหลอดเลือดแดงฝอยติดอยู ดังนั้น อากาศจึงมีโอกาส
ใกลชิดกับเม็ดเลือดแดงมาก ออกซิเจนก็จะผานผนังนี้เขาสูเม็ดเลือดแดง และคารบอนไดออกไซดก็จะ
ออกจากเม็ดเลือดผานผนังออกมาสูถุงลม ปกติในอากาศจะมีออกซิเจนอยูรอยละ 20 แตอากาศท่ีเราหายใจ
มีออกซิเจนอยูรอยละ 13 
 

การกําจัดของเสียทางปอด 
 การกําจัดของเสียทางปอด กําจัดออกมาในรูปของน้ําและกาซคารบอนไดออกไซด ซ่ึงเปนผลท่ี
ไดจากกระบวนการหายใจ โดยน้ําและกาซคารบอนไดออกไซดแพรออกจากเซลลเขาสูหลอดเลือดและ
เลือดจะทําหนาท่ีลําเลียงไปยังปอด แลวแพรเขาสูถุงลมท่ีปอด หลังจากนั้นจึงเคล่ือนผานหลอดลมแลว
ออกจากรายกายทางจมูก ซ่ึงเรียกวา กระบวนการ Metabolism 
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7. ผิวหนัง 
ผิวหนังของคนเปนเนื้อเยื่อท่ีอยูช้ันนอกสุด ท่ีหอหุมรางกายเอาไว ผิวหนังของผูใหญคนหนึ่ง              

มีเนื้อท่ีประมาณ 3,000 ตารางนิ้ว ผิวหนังตามสวนตาง ๆ ของรางกาย จะหนาประมาณ 14 มิลลิเมตร 
แตกตางกันไปตามอวัยวะ และบริเวณท่ีถูกเสียดสี เชน ผิวหนังท่ีศอกและเขา จะหนากวาผิวหนังท่ีแขน
และขา 

 
โครงสรางของผิวหนัง 
 ผิวหนังของคนเราแบงออกไดเปน 2 ช้ัน คือ หนังกําพราและหนังแท 
 1. หนังกําพรา (Epidemis) เปนผิวหนังท่ีอยูช้ันบนสุด มีลักษณะบางมาก ประกอบไป

ดวยเซลล เรียงซอนกันเปนช้ัน ๆ โดยเริ่มตนจากเซลลช้ันในสุด ติดกับหนังแท ซ่ึงจะแบงตัวเติบโตขึ้น
แลวคอย ๆ เล่ือนมาทดแทนเซลลท่ีอยูช้ันบนจนถึงช้ันบนสุด แลวก็กลายเปนขี้ไคลหลุดออกไป 

นอกจากนี้ ในช้ันหนังกําพรายังมีเซลล เรียกวา เมลานิน ปะปนอยูดวย เมลานินมีมาก
หรือนอยขึ้นอยูกับบุคคลและเช้ือชาติ จึงทําใหสีผิวของคนแตกตางกันไป ในช้ันของหนังกําพราไมมี
หลอดเลือด เสนประสาท และตอมตาง ๆ นอกจากเปนทางผานของรูเหง่ือ เสนขนและไขมันเทานั้น 

2. หนังแท (Dermis) เปนผิวหนังท่ีอยูช้ันลาง ถัดจากหนังกําพราและหนากวาหนังกําพรา
มาก ผิวหนังช้ันนี้ประกอบไปดวยเนื้อเยื่อคอลลาเจน (Collagen) และอีลาสติน (Elastin) หลอดเลือดฝอย 
เสนประสาท กลามเนื้อเกาะเสนขน ตอมไขมัน ตอมเหง่ือ และมีขุมขนกระจายอยูท่ัวไป 
 

หนาที่ของผิวหนัง 
1. ปองกันและปกปดอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย 
2. ปองกันเช้ือโรคไมใหเขาสูรางกายโดยงาย 
3. ขับถายของเสียออกจากรางกาย โดยตอมเหง่ือทําหนาท่ี ขับเหง่ือออกมา 
4. ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงท่ี โดยระบบหลอดเลือดฝอยและการระเหยของเหง่ือ 
5. รับความรูสึกสัมผัส เชน รอน หนาว เจ็บ ฯลฯ 
6. ชวยสรางวิตามินดีใหแกรางกาย โดยแสงแดดจะเปล่ียนไขมันชนิดหนึ่งท่ีผิวหนังใหเปน

วิตามินดีได 
7. ขับไขมันออกมาหลอเล้ียงเสนผม และขน ใหเงางามอยูเสมอและไมแหง 
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การดูแลรักษาผิวหนัง 
 ทุกคนยอมมีความตองการมีผิวหนังท่ีสวยงาม สะอาด ไมเปนโรคและไมเห่ียวยนเกิน

กวาวัย ฉะนั้นจึงควรดูแลรักษาผิวหนังตัวเอง ดังนี ้
1. อาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดอยูเสมอ โดย 

1.1  อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ในเวลาเชาและเย็น เพ่ือชวยชําระลางคราบ 
 เหง่ือไคลและความสกปรกออกไป 

1.2  ฟอกตัวดวยสบูท่ีมีฤทธ์ิเปนดางออน ๆ 
1.3  ทําความสะอาดใหท่ัว โดยเฉพาะบริเวณใตรักแร ขาหนีบ ขอพับ อวัยวะเพศ    

 งามนิ้วมือ นิ้วเทา ใตคางและหลังใบหู เพราะเปนท่ีอับและเก็บความช้ืน  
        อยูไดนาน 
1.4  ในขณะอาบน้ํา ควรใชนิ้วมือ หรือฝามือ ถูตัวแรง ๆ เพ่ือชวยใหรางกายสะอาด  

 และยังชวยใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น 
1.5  เม่ืออาบน้ําเสร็จ ควรใชผาเช็ดตัวท่ีสะอาด เช็ดตัวใหแหง แลวจึงคอยสวมเส้ือผา 

2. หลังอาบน้ํา ควรใสเส้ือผาท่ีสะอาด และเหมาะสมกับอากาศและงานท่ีปฏิบัติ เชน  
ถาอากาศรอนก็ควรใสเส้ือผาบาง เพ่ือไมใหเหง่ือออกมาก เปนตน 

3. กินอาหารใหถูกตองและครบถวนตามหลักโภชนาการ โดยเฉพาะอาหารท่ีมี                
วิตามินเอ เชน พวกน้ํามันตับปลา ตับสัตว เนย นม ไขแดง เครื่องในสัตว มะเขือเทศ 
มะละกอ รวมท้ังพืชใบเขียวและใบเหลือง วิตามินเอจะชวยใหผิวหนังชุมช้ืน                 
ไมเปนสะเก็ด ทําใหเล็บไมเปราะและยงัทําใหเสนผมไมรวงงายอีกดวย 

4. ดื่มน้ํามาก ๆ เพ่ือทําใหผิวหนังเปลงปล่ัง 
5. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เพ่ือชวยใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น 
6. ควรใหผิวหนังไดรับแสงแดดสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะเวลาเชาซ่ึงแดดไมจัดเกินไป และ

พยายามหลีกเล่ียงการถูกแสงแดดจา เพราะจะทําใหผิวหนังเกรียมและกรานดํา 
7. ระมัดระวังในการใชเครื่องสําอาง เพราะอาจเกิดอาการแพหรือทําใหผิวหนังอักเสบ 

เปนอันตรายตอผิวหนังได หากเกิดอาการแพตองเลิกใชเครื่องสําอางชนิดนั้นทันที 
8. เม่ือมีส่ิงผิดปกติใด ๆ เกิดขึ้นกับผิวหนัง ควรปรึกษาแพทย   
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ระบบขับถายปสสาวะ 
 อวยัวะท่ีเกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะมี ดังนี้ 

1. ไต (Kidneys) มีอยู 2 ขาง รูปรางคลายเมล็ดถ่ัวแดง อยูทางดางหลังของชองทองบริเวณเอว 
ไตขางขวามักจะอยูต่ํากวาขางซายเล็กนอย ในไตจะมีหลอดไต (Nephron หรือ Kidney Tubule) ประมาณ 
1 ลานหลอด ทําหนาท่ีกรองปสสาวะออกจากเลือด ดังนั้นไตจึงเปนอวัยวะสําคัญท่ีใชเปนโรงงานสําหรับ
ขับถายปสสาวะดวยการกรองของเสีย เชน ยูเรีย (Urea) เกลือแร และน้ําออกจากเลือดท่ีไหลผานเขามาให
เปนน้ําปสสาวะแลวไหลผานกรวยไตลงสูทอไตเขาไปเก็บไวท่ีกระเพาะปสสาวะ 

2. กรวยไต (Pelvis) คือ ชองกลวงภายในท่ีมีรูปรางเหมือนกรวย สวนของกนกรวยจะติดตอกับ
กานกรวย ซ่ึงกานกรวยก็คือทอไตนั่นเอง 

3. ทอไต (Ureter) มีลักษณะเปนทอออกมาจากไตท้ัง 2 ขาง เช่ือมตอกับกระเพาะปสสาวะ            
ยาวประมาณ 10 – 12 นิ้ว จะเปนทางผานของปสสาวะจากไตไปสูกระเพาะปสสาวะ 

4. กระเพาะปสสาวะ (Urinary Bladder) เปนท่ีรองรับน้ําปสสาวะจากไตท่ีผานมาทางทอไต 
สามารถขยายได ขับปสสาวะไดประมาณ 1 ลิตร แตถาเกิน 700 ซีซี (ลูกบาศกเซนติเมตร) อาจเปน
อันตรายได เม่ือมีน้ําปสสาวะมาอยูในกระเพาะปสสาวะมากขึ้นจะรูสึกปวดปสสาวะ  

5. ทอปสสาวะ (Urethra) เปนทอท่ีตอจากกระเพาะปสสาวะไปสูอวัยวะเพศ ซ่ึงของเพศชายจะ
ผานอยูกลางองคชาต ซ่ึงทอนี้จะเปนทางผานของปสสาวะเพ่ือท่ีจะไหลออกสูภายนอก ปลายทอจึงเปน
ทางออกของปสสาวะ ทอปสสาวะของเพศชายยาว 20 เซนติเมตร ของเพศหญิงยาว 4 เซนติเมตร 
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กระบวนการขับถายปสสาวะ 
 กระบวนการทํางานในรางกายของคนเราจะทําใหเกิดของเสียตาง ๆ ออกจากเซลลเขาสูหลอด
เลือด เชน ยูเรีย (Uria) แอมโมเนีย (Ammonia) กรดยูริก (Uric Acid) เปนตน แลวเลือดพรอมของเสีย
ดังกลาว จะไหลเวียนมาท่ีไต ในวันหนึ่ง ๆ จะมีเลือดไหลผานไตเปนจํานวนมาก โดยเลือดจะไหลเวียนสู
หลอดเลือดยอยท่ีอยูในไต ไตจะทําหนาท่ีกรองของเสียท่ีอยูในเลือด รวมท้ังน้ําบางสวนแลวขับลงสูทอไต 
ซ่ึงเราเรียกน้ําและของเสียท่ีถูกขับออกมานี้วา “น้ําปสสาวะ” เม่ือมีน้ําปสสาวะผานเขามา ทอไตจะบีบตัว
เปนระยะๆ เพ่ือใหน้ําปสสาวะลงสูกระเพาะปสสาวะทีละหยด จนมีน้ําปสสาวะอยูในกระเพาะปสสาวะ
ประมาณ  200 – 250 ซีซี กระเพาะปสสาวะจะหดตัวทําใหรูสึกเริ่มปวดปสสาวะ ถามีปริมาณน้ําปสสาวะ
มากกวานี้จะปวดปสสาวะมากขึ้น หลังจากนั้นน้ําปสสาวะจะถูกขับผานทอปสสาวะออกจากรางกายทาง
ปลายทอปสสาวะ ในแตละวันรางกายจะขับน้ําปสสาวะออกมาประมาณ 1 – 1.5 ลิตร แตท้ังนี้ขึ้นอยูกับ
ปริมาณน้ําท่ีเขาสูรางกาย จากอาหารและน้ําดื่มดวยวามีมากนอยเพียงใด ถามีปริมาณน้ํามากน้ําปสสาวะก็
จะมีมาก ทําใหตองปสสาวะบอยครั้ง แตถาปริมาณน้ําเขาสูรางกายนอยหรือถูกขับออกทางเหง่ือมากแลว 
จะทําใหน้ําปสสาวะมีนอยลงดวย 
 
การเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบขับถายปสสาวะ 

1. ดื่มน้ําสะอาดมากๆ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว จะชวยใหระบบขับถายปสสาวะดีขึ้น 
2. ควรปองกันการเปนนิ่วในระบบทางเดินปสสาวะโดยหลีกเล่ียงการรับประทานผักท่ีมีสาร

ออกซาเลต (Oxalate) สูง เชน หนอไม ชะพลู ผักแพรว ผักกระโดน เปนตน เพราะผักพวกนี้จะทําใหเกิด
การสะสมสารแคลเซียมออกซาเลต (Calcium Oxalate) ในไตและกระเพาะปสสาวะได แตควร
รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว นม ไข ถ่ัวตาง ๆ เพราะอาหารพวกนี้มีสารฟอสเฟต (Phosphate) สูง 
จะชวยลดอัตราของการเกิดนิ่วในระบบทางเดินปสสาวะได เชน นิ่วในไต นิ่วในทอไต นิ่วในกระเพาะ
ปสสาวะ เปนตน 

3. ไมควรกล้ันปสสาวะไวนานจนเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดการติดเช้ือในระบบทางเดิน
ปสสาวะได 

4. เม่ือมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินปสสาวะควรรีบปรึกษาแพทย 
 
ระบบขับถายของเสียทางลําไสใหญ 
 รางกายมนษุยมีกลไกตาง ๆ คลายเครื่องยนต  รางกายตองใชพลังงาน การเผาผลาญพลังงานจะ
เกิดของเสีย ซ่ึงของเสียท่ีรางกายตองกําจัดออกไปมีอยู 2 ประเภท 

1. สารท่ีเปนพิษตอรางกาย 
2. สารท่ีมีปริมาณมากเกินความตองการ 
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ระบบการขับถาย เปนระบบท่ีรางกายขับถายของเสียออกไป ของเสียในรูปแกส คือ ลมหายใจ 
ของเหลว คือ เหง่ือและปสสาวะของเสียในรูปของแข็งคืออุจจาระ เชน 

- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของแข็ง คือ ลําไสใหญ (ดูระบบยอย
อาหาร) 

- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของแกส คือ ปอด (ดูระบบหายใจ) 
- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขบัถายของเสียในรูปของเหลว คอื ไตและผิวหนัง 
- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปปสสาวะ คือ ไต หลอดไตและ 
       กระเพาะปสสาวะ 
- อวัยวะท่ีเกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปเหง่ือ คือ ผิวหนงั ซ่ึงมีตอมเหง่ืออยูใน

ผิวหนังทําหนาท่ีขับเหง่ือ 
  การยอยอาหารจะส้ินสุดลงบริเวณรอยตอระหวางลําไสเล็กกับลําไสใหญ ลําไสใหญยาว
ประมาณ 5 ฟุต ภายในมีเสนผาศูนยกลางประมาณ 2.5 นิ้ว เนื่องจากอาหารท่ีลําไสเล็กยอยแลวจะเปน
ของเหลว หนาท่ีของลําไสใหญครึ่งแรก คือ ดูดซึมของเหลว น้ํา เกลือแรและน้ําตาลกลูโคสท่ียังเหลืออยู
ในกากอาหาร สวนลําไสใหญครึ่งหลังจะเปนท่ีพักกากอาหารซ่ึงมีลักษณะกึ่งของแข็ง ลําไสใหญ 
จะขับเมือกออกมาหลอล่ืนเพ่ือใหอุจจาระเคล่ือนไปตามลําไสใหญไดงายขึ้น ถาลําไสใหญดูดน้ํามาก
เกินไป เนื่องจากการอาหารตกคางอยูในลําไสใหญหลายวัน จะทําใหกากอาหารแข็ง เกิดความลําบาก 
ในการขับถาย ซ่ึงเรียกวา ทองผูก โดยปกติกากอาหารผานเขาสูลําไสใหญประมาณวันละ 300 - 500 
ลูกบาศกเซนติเมตร ซ่ึงจะทําใหเกิดอุจจาระประมาณวันละ 150 กรัม 
 

สาเหตุของอาการทองผกู 
1. กินอาหารท่ีมีกากอาหารนอย 
2. กินอาหารรสจัด 
3. การถายอุจจาระไมเปนเวลาหรือกล้ันอุจจาระติดตอกันหลายวัน 
4. ดื่มน้ําชา กาแฟ มากเกนิไป 
5. สูบบุหรี่จัดเกินไป 
6. เกิดความเครียด หรือความกังวลมาก 
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เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 
ระบบประสาท 
 ระบบประสาท (Nervous System) 
 การทํางานของระบบประสาทเปนกระบวนการท่ีสลับซับซอนมาก และเปนระบบท่ีมี
ความสัมพันธกับการทํางานของระบบกลามเนื้อ เพ่ือใหรางกายสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม 
ท้ังภายในภายนอกรางกาย ระบบประสาทนี้สามารถแบงแยกออก 3 สวน ดังนี้  

1) ระบบประสาทสวนกลาง (Central nervous system : CNS) ระบบสวนนี้ ประกอบดวย 
สมอง และไขสันหลัง (Brain and Spinal cord) ซ่ึงมีหนาท่ีดังตอไปนี ้

หนาที่ของสมอง 
1)   ควบคุมความจําความคิด การใชไหวพริบ 
2)   ควบคุมการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ โดยศูนยควบคุมสมองดานซายจะไป ควบคุมการ

ทํางานของกลามเนื้อดานขวาของรางกาย สวนศูนยควบคุมสมองดานขวาทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของ
กลามเนื้อดานซายของรางกาย 

3) ควบคุมการพูด การมองเห็น การไดยิน 
4) ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหิว ความกระหาย 
5) ควบคุมการกลอกลูกตา การปดเปดมานตา 
6) ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อใหทํางานสัมพันธกนัและชวยการทรงตัว 
7) ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหัวใจ การหดตัวและขยายตัวของเสนเลือด 
8) สําหรับหนาท่ีของระบบประสาทท่ีมีตอการออกกําลังกาย ตองอาศัยสมองสวนกลางโดย

สมองจะทําหนาท่ีนึกคิดท่ีจะออกกําลังกาย แลวออกคําส่ังสงไปยังสมองเรียกวา Association motor areas 
เพ่ือวางแผนจัดลําดับการเคล่ือนไหว แลวจึงสงคําส่ังตอไปยังประสาทกลไก (Motor area) ซ่ึงเปนศูนยท่ี
จะสงคําส่ังลงไปสูไขสันหลัง 

หนาที่ของไขสันหลัง 
1) ทําหนาท่ีสงกระแสประสาทไปยังสมอง เพ่ือตีความและส่ังการ และในขณะเดียวกันก็รับ

พลังประสาทจากสมองซ่ึงเปนคําส่ังไปสูอวัยวะตาง ๆ 
2) เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน (Reflex reaction) คือ สามารถท่ีจะทํางานไดทันที

เพ่ือปองกันและหลีกเล่ียงอันตรายท่ีอาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เชน เม่ือเดินไปเหยียบหนามท่ีแหลมคมเทา
จะยกหนีทันทีโดยไมตองรอคําส่ังจากสมอง 

3) ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆ ท่ีมีเสนประสาทไขสันหลังไปสูอวัยวะตาง ๆ  
ซ่ึงหนาท่ีนี้เรียกวา ทรอพฟคฟงช่ัน (Trophic function) 
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1) ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system : PNS) ระบบประสาทสวนปลาย
เปนสวนท่ีแยกออกมาจากระบบประสาทสวนกลาง คือ สวนท่ีแยกออกมาจากสมองเรียกวา เสนประสาท
สมอง (Cranial nerve) และสวนท่ีแยกออกมาจากไขสันหลัง เรียกวา เสนประสาทไขสันหลัง (Spinal nerve) 
ถาหากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณใดไดรับอันตราย จะสงผลตอการเคล่ือนไหวและความรูสึกของ
อวัยวะท่ีเสนประสาทไขสันหลังไปถึง ตัวอยางเชน เสนประสาทไขสันหลังบริเวณเอวและบริเวณกน
ไดรับอันตราย จะมีผลตออวัยวะสวนลาง คือ ขาเกือบท้ังหมดอาจจะมีอาการของอัมพาตหมดความรูสึก
และเคล่ือนไหวไมได 

2) ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic nervous system : ANS) ระบบประสาทอัตโนมัติสวน
ใหญจะทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของอวยัวะภายในและทํางานอยูนอกอํานาจจิตใจ แบงการทํางานได
ออกเปน 2 กลุม ดังนี ้

1) ซิมพาเทติก (Sympathetic divison) ทําหนาท่ีเรงการทํางานของอวัยวะภายในใหทํางาน
เร็ว หนักและแรงขึ้น รวมท้ังควบคุมการแสดงทางอารมณมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึ้น ความดันเลือด
เพ่ิมขึ้น ตอมตางๆ ทํางานเพ่ิมขึ้น รวมท้ังงานท่ีตองทําในทันทีทันใด เชน ภาวะของความกลัว ตกใจ โกรธ 
และความเจ็บปวด หรือเปนการกระทําเพ่ือความปลอดภัยของรางกายในภาวะฉุกเฉิน ประสาทสวนนี้ออก
จากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณอกและบริเวณเอว 

2) พาราซิมพาเทติก (Parasympathetic divison) โดยปกติแลว ประสาทกลุมนี้จะทําหนาท่ีรั้ง
การทํางานของอวัยวะภายใน หรือจะทํางานในชวงท่ีรางกายมีการพักผอน ประสาทสวนนี้มาจาก
เสนประสาทกนกบและจากสมอง 

ในการทํางานท้ัง 2 กลุม จะทํางานไปพรอม ๆ กัน ถากลุมหนึ่งทํางานมาก อีกกลุมหนึ่งจะ
ทํางานนอยลงสลับกันไปและบางทีชวยกนัทํางาน เชน ควบคุมระดับน้ําในรางกาย ควบคุมอุณหภูมิของ
รางกายใหอยูในระดับปกติ รวมท้ังควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในและตอมตาง ๆ ใหทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพและเหมาะสม 
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เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 
ระบบสืบพันธุ 
 การสืบพันธุเปนส่ิงท่ีทําใหมนุษยดํารงเผาพันธุอยูได ซ่ึงตองอาศัยองคประกอบสําคัญ เชน  
เพศชายและเพศหญิง แตละเพศจะมีโครงสรางของเพศ และการสืบพันธุซ่ึงแตกตางกัน 

1) ระบบสืบพันธุของเพศชาย 
อวัยวะสืบพันธุของเพศชายสวนใหญจะอยูภายนอกลําตัว ประกอบดวยสวนท่ีสําคัญ ๆ ดังนี ้
1.1 ลึงคหรือองคชาต (Penis) เปนอวัยวะสืบพันธุของเพศชาย รูปทรงกระบอก อยูดานหนา

ของหัวเหนา บริเวณดานหนาตอนบนถึงอัณฑะ มีลักษณะยื่นออกมา ประกอบดวยกลามเนื้อท่ีเหนียว            
แตมีลักษณะนุม และอวัยวะสวนนี้สามารถยืดและหดได โดยท่ัวไปแลวลึงคจะมีขนาดปกติยาวประมาณ  
5 – 6 เซนติเมตร และมีเสนผานศูนยกลางประมาณ 2.5 เซนติเมตร ท่ีบริเวณตอนปลายลึงคจะมี
เสนประสาทและหลอดเลือดมาเล้ียงอยูเปนจํานวนมาก จึงทําใหรูสึกไวตอการสัมผัส เม่ือมีความตองการ
ทางเพศเกิดขึ้น ลึงคจะแข็งตัวและเพ่ิมขนาดขึ้นประมาณเทาตัว เนื่องมาจากการไหลคั่งของเลือดท่ีบริเวณ
นี้มีมาก และในขณะท่ีลึงคแข็งตัวนั้น จะพบวาตอมเล็ก ๆ ท่ีอยูในทอปสสาวะจะผลิตน้ําเมือกเหนียว ๆ 
ออกมา เพ่ือชวยในการหลอล่ืนและทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 

1.2 อัณฑะ (Testis) ประกอบดวย ถุงอัณฑะ เปนถุงท่ีหอหุมตอมอัณฑะไว มีลักษณะเปน
ผิวหนังบาง ๆ สีคลํ้าและมีรอยยน ถุงอัณฑะจะหอยติดอยูกับกลามเนื้อชนิดหนึ่งและจะหดหรือหยอนตัว
เม่ืออุณหภูมิของอากาศเปล่ียนแปลง เพ่ือชวยรักษาอุณหภูมิภายในถุงอัณฑะใหเหมาะสมกับการสรางตัว
อสุจิ ตอมอัณฑะมีอยู  2 ขาง ทําหนาท่ีผลิตเซลลสืบพันธุเพศชายหรือเช้ืออสุจิ (Sperm) มีลักษณะรูปราง               
คลายกับไขไกฟองเล็ก  ๆมีความยาวประมาณ 4 เซนติเมตร หนาประมาณ 2 – 3 เซนติเมตร และหนักประมาณ 
15  - 30 กรัม โดยปกติแลวตอมอัณฑะขางซายจะใหญกวาตอมอัณฑะขางขวาเล็กนอย ตอมอัณฑะท้ังสอง
จะบรรจุอยูภายในถุงอัณฑะ (Scrotum) 

ภายในลูกอัณฑะจะมีหลอดเล็ก ๆ จํานวนมาก ขดเรียงกันอยูเปนตอน ๆ เรียกวา หลอดสราง
เช้ืออสุจิ (Seminiferous tubules) มีหนาท่ีผลิตฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ สวนท่ีดานหลังของตอมอัณฑะ
แตละขาง จะมีกลุมของหลอดเล็ก ๆ อีกมากมายขดไปขดมา ซ่ึงเรียกวา หลอดเก็บตัวอสุจิหรือกลุมหลอด
อสุจิ (Epididymis) ซ่ึงทําหนาท่ีเก็บเช้ืออสุจิช่ัวคราว เพ่ือใหเช้ืออสุจิเจริญเติบโตไดเต็มท่ี 

1.3 ทอนําตัวอสุจิ (Vas deferens) อยูเหนืออัณฑะ เปนทอยาวประมาณ 18 นิ้วฟุต ซ่ึงตอมา
จากทอพักตัวอสุจิ ทอนี้จะเปนชองทางใหตัวอสุจิ (Sprem) ไหลผานจากทอพักตัวอสุจิไปยังทอของถุงเก็บ
อสุจ ิ

1.4 ทอพักตัวอสุจิ (Epidymis) อยูเหนือทอนําตัวอสุจิ ทอนี้มีลักษณะคลายรูปดวงจันทร            
ครึ่งซีก ซ่ึงหอยอยูติดกับตอมอัณฑะ สวนบนคอนขางจะใหญเรียกวา หัว (Head) และจากสวนหัวจะเปนตัว (Body) 
และเปนหาง (Tail) นอกจากนี้ ทอนี้ยังประกอบดวยทอท่ีคดเคี้ยวจํานวนมาก เม่ือตัวอสุจิถูกสรางขึ้น
มาแลว จะถูกสงเขาสูทอนี้ เพ่ือเตรียมท่ีจะออกมาสูทอปสสาวะ 



14 
 

1.5 ตอมลูกหมาก (Prostate gland) มีลักษณะคลายลูกหมาก เปนตอมท่ีหุมสวนแรกของ
ทอปสสาวะไวและอยูใตกระเพาะปสสาวะ ตอมนี้ทําหนาท่ีหล่ังของเหลวท่ีมีลักษณะคลายนม มีฤทธ์ิเปน
ดางอยางออน ซ่ึงขับออกไปผสมกับน้ําอสุจิท่ีถูกฉีดเขามาในทอปสสาวะ ของเหลวดังกลาวนี้จะเขาไป
ทําลายฤทธ์ิกรดจากน้ําเมือกในชองคลอดเพศหญิง เพ่ือปองกันไมใหตัวอสุจิถูกทําลายดวยสภาพความเปน
กรดและเพ่ือใหเกิดการปฏิสนธิขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เซลลสืบพันธุเพศชายซ่ึงเรียกวา “ตัวอสุจิหรือสเปรม” นั้น จะถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิ 
(Seminiferous tubules) ของตอมอัณฑะ ตัวอสุจิ มีรูปรางลักษณะคลายลูกออดหรือลูกกบแรกเกิด
ประกอบดวยสวนหัวซ่ึงมีขนาดโต สวนคอคอดเล็กกวาสวนหัวมาก และสวนของหางเล็กยาวเรียว              
ซ่ึงใชในการแหวกวายไปมา มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 0.05 มิลลิเมตร ซ่ึงมีขนาดเล็กกวาไขของเพศหญิง
หลายหม่ืนเทา หลังจากตัวอสุจิถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิแลวจะฝงตัวอยูในทอพักตัวอสุจิจนกวาจะ
เจริญเต็มท่ี ตอจากนั้นจะเคล่ือนท่ีไปยังถุงเก็บตัวอสุจิ ในระยะนี้ตอมลูกหมากและตอมอ่ืน ๆ จะชวยกัน
ผลิตและสงของเหลวมาเล้ียงตัวอสุจิ และจะสะสมไวจนถึงระดับหนึ่ง ถาหากไมมีการระบายออกดวยการ
มีเพศสัมพันธ รางกายก็จะระบายออกมาเอง โดยใหน้ําอสุจิเคล่ือนออกมาตามทอปสสาวะในขณะท่ีกําลัง
นอนอยู ซ่ึงเปนการลดปริมาณน้ําอสุจิใหนอยลงตามธรรมชาต ิ

ตัวอสุจิประกอบดวยสวนหัวท่ีมีนิวเคลียสอยูเปนท่ีเก็บสารพันธุกรรม ปลายสุดของหัวมีเอนไซม
ยอยผนังเซลลไขหรือเจาะไขเพ่ือผสมพันธุ ถัดจากหัวเปนสวนของหางใชในการเคล่ือนท่ีของตัวอสุจิ 
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2) ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 
อวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงสวนใหญจะอยูภายในลําตัว ประกอบดวยสวนท่ีสําคัญ ๆ ดังนี ้
2.1 ชองคลอด (Vagina) อยูสวนลางของทอง มีลักษณะเปนโพรงซ่ึงมีความยาว  

3 – 4 นิ้วฟุต ผนังดานหนาของชองคลอดจะติดอยูกับกระเพาะปสสาวะ สวนผนังดานหลังจะติดกับสวน
ปลายของลําไสใหญ ซ่ึงอยูใกลทวารหนัก ท่ีชองคลอดนั้นมีเสนประสาทมาเล้ียงเปนจํานวนมาก 
โดยเฉพาะอยางยิ่งท่ีบริเวณรอบรูเปดชองคลอด นอกจากนี้ รูเปดของทอปสสาวะในเพศหญิงนั้นจะเปด
ตรงเหนือชองคลอดขึ้นไปเล็กนอย 

2.2 คลิทอริส (Clitoris) เปนปุมเล็ก ๆ ซ่ึงอยูบนสุดของรูเปดชองคลอด มีลักษณะ
เหมือนกับลึงค (Penis) ของเพศชายเกือบทุกอยาง แตขนาดเล็กกวาและแตกตางกันตรงท่ีวาทอปสสาวะ
ของเพศหญิงจะไมผานผากลางคลิตอริสเหมือนกับในลึงค ประกอบดวยหลอดเลือดและเสนประสาท
ตางๆ มาเล้ียงมากมายเปนเนื้อเยือ่ท่ียืดไดหดไดและไวตอความรูสึกทางเพศ ซ่ึงเปรียบไดกับปลายลึงคของ
เพศชาย 

2.3 มดลูก (Uterus) เปนอวัยวะท่ีประกอบดวยกลามเนื้อ และมีลักษณะภายในกลวง มีผนัง
หนาอยูระหวางกระเพาะปสสาวะซ่ึงอยูขางหนาและสวนปลายลําไสใหญ (อยูใกลทวารหนัก) ซ่ึงอยูขาง
หลังไขจะเคล่ือนตัวลงมาตามทอรังไข เขาไปในโพรงของมดลูก ถาไขไดผสมกับอสุจิแลวจะมาฝงตัวอยู
ในผนังของมดลูกท่ีหนาและมีเลือดมาเล้ียงเปนจํานวนมาก ไขจะเจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณนี ้

2.4 รังไข (Ovary) มีอยู 2 ตอม ซ่ึงอยูในโพรงของอุงเชิงกราน มีรูปรางคอนขางกลมเล็ก          
มีน้ําหนักประมาณ 2 – 3 กรัม ขณะท่ียังเปนตัวออนตอมรังไขจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทองและเม่ือ
คลอดออกมาบางสวนจะอยูในชองทอง และบางสวนจะอยูในอุงเชิงกราน ตอมาจะคอย ๆ เคล่ือนลดลงต่ําลง
มาอยูในอุงเชิงกราน นอกจากนี้ ตอมรังไขจะหล่ังฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก และเกิดการตกไข 

2.5 ทอนําไข (Fallopain tubes) ภายหลังท่ีไขหลุดออกจากสวนท่ีหอหุม (Follicle) แลวไข
จะผานเขาสูทอรังไข ทอนี้ยาวประมาณ 6 – 7 เซนติเมตร ปลายขางหนึ่งมีลักษณะคลายกรวยซ่ึงอยูใกลกับ
รังไข สวนปลายอีกขางหนึ่งนัน้จะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก ทอรังไขจะทําหนาท่ีนําไขเขาสูมดลูก 
โดยอาศัยการพัดโบกของขนท่ีปากทอ (Fimbriated end of tube) ซ่ึงทําหนาท่ีคลายกับนิ้วมือจับไขใสไป
ในทอรังไขและอาศัยการหดตัวของกลามเนื้อเรียบ 
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เซลลสืบพันธุเพศหญิงหรือไขนั้น สรางโดยรังไข ไขจะเริ่มสุกโดยการกระตุนของฮอรโมนจากตอม                   
พิทูอิทารี เพ่ือเตรียมท่ีจะสืบพันธุตอไป รังไขแตละขางจะผลิตไขสลับกันขางละประมาณ 28 – 30 วัน      
โดยผลิตครั้งละ 1 ใบ เม่ือไขสุกจะหลุดออกจากรังไขมาตามทอรังไข ในระยะนี้ผนังมดลูกจะมีเลือด                
มาหลอเล้ียงเยื่อบุมดลูกมากขึ้น เพ่ือเตรียมรอรับไขท่ีจะไดรับการผสมแลว จะมาฝงตัวลงท่ีเยื่อบุมดลูกตรง
ผนังมดลูกนี้และเจริญเติบโตเปนทารก แตถาไขไมไดรับการผสมจากตัวอสุจิ ไขจะสลายตัวไปพรอมกับ
เยื่อบุมดลูกและจะออกมาพรอมกับเลือด เรยีกวา ประจําเดือน 
 
เร่ืองที่ 5 การทํางานของระบบตอมไรทอ 
ระบบตอมไรทอ 
 ในรางกายของมนุษยมีตอมในรางกาย 2 ประเภท คือ 

1) ตอมมีทอ (Exocrine gland) เปนตอมท่ีสรางสารเคมีออกมาแลวสงไปยังตําแหนงออกฤทธ์ิ 
โดยอาศัยทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ เชน ตอมน้ําลาย ตอมสรางเอนไซมยอยอาหาร ตอมน้ําตา               
ตอมสรางเมือก ตอมเหง่ือ ฯลฯ 

2) ตอมไรทอ (Endocrine gland) เปนตอมท่ีสรางสารเคมีขึ้นมาแลวสงไปออกฤทธ์ิยังอวัยวะ
เปาหมาย โดยอาศัยระบบหมุนเวียนเลือด เนื่องจากไมมีทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ สารเคมีนี้เรียกวา 
ฮอรโมน  ซ่ึงอาจเปนสารประเภทกรดอะมิโน สเตรอยด 

ตอมไรทอมีอยูหลายตอมกระจายอยูในตําแหนงตางๆ ท่ัวรางกาย ฮอรโมนท่ีผลิตขึ้นจากตอม 
ไรทอมีหลายชนิด แตละชนิดทํางานแตกตางกัน โดยจะควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง  ๆ อยาง
เฉพาะเจาะจง เพ่ือใหเกิดการเจริญเติบโต กระตุนหรือยับยั้งการทํางาน ฮอรโมนสามารถออกฤทธ์ิได              
โดยใชปริมาณเพียงเล็กนอย ตอมไรทอท่ีสําคัญ มี 7 ตอม ไดแก 

2.1  ตอมใตสมอง (Pituitary gland) 
ตําแหนงที่อยู ตอมใตสมองเปนตอมไรทอ อยูตรงกลางสวนลางของสมอง (hypophysis)  

ตอมนี้ขับสารท่ีมีลักษณะขุนขาวคลายเสมหะ จึงเรียกวา ตอม พิทูอิตารี (pituitary gland) ตอมใตสมอง
ประกอบดวยเซลลท่ีมีรูปรางแตกตางกันมากชนิดท่ีสุด 

ขนาดและลักษณะทั่วไป ตอมใตสมองของเพศชายหนักประมาณ 0.5 – 0.6 กรัม ของ 
เพศหญิงหนักกวาเล็กนอย คือประมาณ 0.6 – 0.7 กรัม หรอืบางรายอาจหนักถึง 1 กรัม 
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ตอมใตสมอง แบงออกเปน 3 สวน คือ ตอมใตสมองสวนหนา (anterior lobe) ตอมใตสมอง
สวนกลาง (intermediate lobe) และตอมใตสมองสวนหลัง (posterior lobe) ตอมใตสมองท้ังสามสวนนี้
ตางกันท่ีโครงสราง และการผลิตฮอรโมน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ฮอรโมนท่ีผลิตจากตอมใตสมองมีหนาท่ีควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย การทํางานของ 
ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต การทํางานของไต และระบบสืบพันธุ 

2.1 ตอมไทรอยด (thyroid) 
ตอมไทรอยดมีลักษณะเปนพู 2 พู อยูสองขางของคอหอย โดยมีเยื่อบาง ๆ เช่ือมติดตอถึงกัน

ได ตอมนี้ถือไดวาเปนตอมไรทอท่ีใหญท่ีสุดในรางกาย มีเสนเลือดมาหลอเล้ียงมากท่ีสุดมีน้ําหนักของ
ตอมประมาณ 15 – 20 กรัม ตอมไทรอยดมีเสนเลือดมาเล้ียงมากมาย ตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนท่ีสําคัญ 
ไดแก 

1)  ฮอรโมนไธรอกซิน (thyroxin hormone) ทําหนาท่ีควบคุมการเผาผลาญสารอาหารกระตุน
การเปล่ียนไกลโคเจนไปเปนกลูโคสและเพ่ิมการนํากลูโคสเขาสูเซลลบุทางเดินอาหาร จึงเปนตัวเพ่ิมระดับ
น้ําตาลกลูโคสในเลือด 

ความผิดปกติเกี่ยวกับระดับฮอรโมนไธรอกซิน 
(1)  คอหอยพอกธรรมดา (Simple goiter) เปนลักษณะท่ีเกิดขึ้นโดยตอมขยายใหญ

เนื่องจากตอมใตสมองสวนหนาสราง ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน ( thyroid-stimulating hormone ) 
เรียกยอ ๆ วา TSH ทําหนาท่ีกระตุนตอมไทรอยดใหหล่ังออรโมนเปนปกติ) มากระตุนตอมไทรอยดมาก
เกินไป โดยท่ีตอมนี้ไมสามารถสรางไธรอกซินออกไปยับยั้งการหล่ัง TSH จากตอมใตสมองได 

(2)  คอหอยพอกเปนพิษ (Toxic goiter) เกิดขึ้นเนื่องจากตอมไทรอยดสรางฮอรโมนมาก
เกินไป เพราะเกิดภาวะเนื้องอกของตอม 

(3)  คอหอยพอกและตาโปน (Exophthalmic goiter) เกิดขึ้นเนื่องจากตอมไทรอยดสราง
ฮอรโมนมากผิดปกติ เพราะไดรับการกระตุนจาก TSH ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน (thyroid-stimulating 
hormone เรียกยอ ๆ วา TSH) มากเกินไปหรือภาวะเนื้องอกของตอมก็ได คนปวยจะมีอัตราการเผาผลาญ
สารอาหารในรางกายสูง รางกายออนเพลีย น้ําหนักลดท้ัง  ๆท่ีกินจุ หายใจแรงและเร็ว ตอบสนองตอส่ิงเราไดไว 
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อาจเกิดอาการตาโปน (exophthalmos) จากการเพ่ิมปริมาณของน้ําและเนื้อเยื่อท่ีอยูหลังลูกตา โรคนี้พบใน
หญิงมากกวาในชาย 

(4)  คริตินิซึม (Cretinnism) เปนความผิดปกติของรางกายท่ีเกิดจากตอมไทรอยดฝอใน 
วัยเด็ก หรือพิการตั้งแตกําเนิด ทําใหการเจริญเติบโตของกระดูกลดลง รางกายเตี้ย แคระแกร็น การ
เจริญเติบโตทางจิตใจชาลงมีภาวะปญญาออน พุงยื่น ผิวหยาบแหง ผมบาง 

(5)  มิกซีดีมา (Myxedema) เกิดขึ้นในผูใหญ เนื่องจากตอมไทรอยดหล่ังฮอรโมนออกมา
นอยกวาปกติ ผูปวยจะมีอาการสําคัญ คือ การเจริญท้ังทางรางกายและจิตใจ ชาลง มีอาการชัก ผิวแหง 
หยาบเหลือง หัวใจ ไตทํางานชาลง เกิดอาการเฉื่อยชา ซึม ความจําเส่ือม ไขมันมาก รางกายออนแอ                
ติดเช้ืองาย โรคนี้พบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 

2)  ฮอรโมนแคลซิโทนิน (Calcitonin) เปนฮอรโมนอีกชนิดหนึ่งท่ีมาจากตอมไทรอยด            
ทําหนาท่ีลดระดับแคลเซียมในเลือดท่ีสูงเกินปกติใหเขาสูระดับปกติโดยดึงแคลเซียมสวนเกินไปไวท่ี
กระดูก ดังนั้นระดับแคลเซียมในเลือดจึงเปนส่ิงควบคุมการหล่ังฮอรโมนนี้และฮอรโมนนี้จะทํางาน
รวมกับฮอรโมนจากตอมพาราไธรอยดและวิตามินด ี

2.2 ตอมพาราไธรอยด (parathyroid gland)  
ตอมพาราไธรอยดเปนตอมไรทอท่ีมีน้ําหนักนอยมาก ติดอยูกับเนื้อของตอมไธรอยดทาง

ดานหลัง ในคนมีขางละ 2 ตอม มีลักษณะรูปรางเปนรูปไขขนาดเล็กมีสีน้ําตาลแดงหรือน้ําตาลปนเหลือง 
มีน้ําหนักรวมท้ัง 4 ตอม ประมาณ 0.03 – 0.05 กรัม 

ฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสรางจากตอมนี้ คือ พาราธอรโมน (Parathormone) ฮอรโมนนี้ทําหนาท่ี
รักษาสมดุลของแคลเซียม และฟอสฟอรัสในรางกายใหคงท่ี โดยทํางานรวมกับแคลซิโตนิน เนื่องจาก
ระดับแคลเซียมในเลือดมีความสําคัญมาก เพราะจําเปนตอการทํางานของกลามเนื้อประสาทและการเตน
ของหัวใจ ดังนั้น ตอมพาราธอรโมนจึงจัดเปนตอมไรทอท่ีมีความจําเปนตอชีวิต 

2.3 ตอมหมวกไต (adrenal gland) 
ตอมหมวกไต อยูเหนือไตท้ัง 2 ขาง ลักษณะตอมทางขวาเปนรูปสามเหล่ียม สวนทางซายเปน

รูปพระจันทรครึ่งเส้ียว ตอมนี้ประกอบดวยเนื้อเยื่อ 2 ชนิด คือ อะดรีนัลคอรเทกซ (adrenal cortex) เปน
เนื้อเยื่อช้ันนอกเจริญมาจากเนื้อเยื่อช้ันมีโซเดิรม (Mesoderm) และอะดีนัลเมดุลลา (adrenal medulla) 
เนื้อเยื่อช้ันในเจริญมาจากสวนเนื้อเยื่อช้ันนิวรัลเอกโตเดิรม (neural ectoderm) ดังนั้น การทํางานของ 
ตอมหมวกไตช้ันเมดุลลาจึงเกี่ยวของกับระบบประสาทซิมพาเธติก ซ่ึงผลิตฮอรโมนชนิดตาง ๆ ดังนี ้
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1)  อะดรีนัล คอรเทกซ ฮอรโมนจากอะดรีนัล คอรเทกซ ปจจุบันนี้พบวา อะดรีนัล คอรเทกซ 
เปนตอมไรทอท่ีสามารถสรางฮอรโมนไดมากท่ีสุดกวา 50 ชนิด ฮอรโมนท่ีผลิตขึ้นแบงออกเปน 3 กลุม 
ตามหนาท่ี คือ 

(1)  ฮอรโมนกลูโคคอรติคอยด (Glucocorticoid) ทําหนาท่ีควบคุมเมตาบอลิซึมของ           
คารโบไฮเดรตเปนสําคัญ นอกจากนีย้ังควบคุมเมตาบอลิซึมของโปรตีนและไขมัน รวมท้ังสมดุลเกลือแร
ดวยแตเปนหนาท่ีรอง การมีฮอรโมนกลูโคคอรติคอนดนี้มากเกินไป ทําใหเกิดโรคคูชช่ิง (Cushind’s 
syndrome) โรคนี้จะทําใหหนากลมคลายพระจันทร (moon face) บริเวณตนคอมีหนอกยื่นออกมา (buffalo 
hump) อาการเชนนี้อาจพบไดในผูปวยท่ีไดรับการรักษาดวยยาท่ีมีคอรตโคสเตรอยดเปนสวนผสม              
เพ่ือปองกันอาการแพหรืออักเสบติดตอกันเปนระยะเวลานาน 

(2)  ฮอรโมนมิเนราโลคอรติคอยด (Mineralocorticiod) ทําหนาท่ีควบคุมสมดุลของน้ํา
และเกลือแรในรางกาย ฮอรโมนท่ีสําคัญ คือ อัลโคสเตอโรน ซ่ึงควบคุมการทํางานของไตในการดูดน้ํา
และโซเดียมเขาสูเสนเลือด ท้ังยังควบคุมสมดุลของความเขมขนของฟอสเฟตในรางกายดวย 

(3)  ฮอรโมนเพศ (Adrenalsex hormone) สรางฮอรโมนหลายชนดิ เชน แอนโดรเจน  
เอสโตรเจน แตมีปริมาณเล็กนอย เม่ือเทียบกับฮอรโมนเพศจากอัณฑะและไข 

3) อะดรีนัลเมดัลลา ฮอรโมนจากอะดรีนัลเมดัลลา ประกอบดวยฮอรโมนสําคัญ 2 ชนิด คือ อะด
รีนัลนาลีนหรือเอปเนฟริน และนอรอะดรีนาลินหรือนอรเอปเนฟริน ปกติฮอรโมนจาก 

อะดรีนัลเมดัลลาจะเปนอะดรีนาลินประมาณรอยละ 70 และนอรอะดรีนาลินเพียงรอยละ 10 ในผูใหญจะ
พบฮอรโมนท้ังสองชนิด แตในเด็กจะมีเฉพาะนอรอะดรีนาลินเทานั้น 

(1)  อะดรีนาลินฮอรโมน (Adrenalin hormone) หรือฮอรโมนเอปเนฟริน (Epinephrine) 
ฮอรโมนอะดรีนาลินเปนฮอรโมนท่ีหล่ังออกมาแลวมีผลใหน้ําตาลในเลือดเพ่ิมมากขึ้น นอกจากนี้ยัง
กระตุนใหหัวใจเตนเร็ว ความดันเลือดสูง ทําใหเสนเลือดอารเตอรีขนาดเล็กท่ีอวัยวะตาง ๆ ขยายตัว สวน
เสนเลือดอารเตอรีขนาดเล็กท่ีบริเวณผิวหนังและชองทองหดตัว 

(2)  นอรอะดรีนาลินฮอรโมน (Noradrenalin hormone) หรือฮอรโมนนอรเอปเนฟริน 
(noepinephrine) ฮอรโมนนอรอะดรีนาลินจะแสดงผลตอรางกายคลายกับผลของอะดรีนาลินฮอรโมน แต
อะดรีนาลินฮอรโมนมีผลดีกวา โดยฮอรโมนชนิดนี้จะหล่ังออกมาจากปลายเสนประสาทซิมพาเทติกได
อีกดวยฮอรโมนนี้จะทําใหความดันเลือดสูงขึ้น ทําใหหลอดเลือดอารเตอรีท่ีไปเล้ียงอวัยวะภายในตาง ๆ 
บีบตัว 

2.4 ตับออน ภายในเนื้อเยื่อตับออนจะมีไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสเปนตอมเล็ก ๆ ประมาณ 
2,500,000 ตอม หรือมีจํานวนประมาณรอยละ 1 ของเนื้อเยื่อตับออนท้ังหมด ฮอรโมนผลิตจาก 
ไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสท่ีสําคัญ 2 ชนิดคือ 
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1)  อินซูลิน (Insulin) สรางมาจากเบตาเซลลท่ีบริเวณสวนกลางของไอสเลตออฟแลงเกอร
ฮานส หนาท่ีสําคัญของฮอรโมนนี้ คือ รักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหเปนปกติ เม่ือรางกายมีน้ําตาลในเลือด
สูงอินซูลินจะหล่ังออกมามากเพ่ือกระตุนเซลลตับ และเซลลกลามเนื้อนํากลูโคสเขาไปในเซลลมากขึ้น 
และเปล่ียนกลูโคสใหเปนไกลโคเจนเพ่ือเก็บสะสมไว นอกจากนี้อินซูลินยังกระตุนใหเซลลท่ัวรางกายมี
การใชกลูโคสมากขึ้น ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลงสูระดับปกติ ถากลุมเซลลท่ีสรางอินซูลินถูกทําลาย
ระดับน้ําตาลในเลือดจะสูงกวาปกติทําใหเปนโรคเบาหวาน 

2)  กลูคากอน (Glucagon) เปนฮอรโมนท่ีสรางจากแอลฟาเซลล ซ่ึงเปนเซลลอีกประเภทหนึ่ง
ของไอสเลตออฟแลงเกอรฮานส กลูคากอนจะไปกระตุนการสลายตัวของไกลโคเจนจากตับและกลามเนื้อ
ใหน้ําตาลกลูโคสปลอยออกมาในเลือดทําใหเลือดมีกลูโคสเพ่ิมขึ้น 

2.5 รังไข (Ovaries) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงซ่ึงอยูท่ีรังไขจะสรางฮอรโมนท่ีสําคัญคือ 
เอสโตรเจน (estrogens) และโปรเจสเตอโรน (progesterrone) 

ฮอรโมนเอสโตรเจน มีหนาท่ีสําคัญในการควบคุมลักษณะของเพศหญิง คือ ลักษณะการมี
เสียงแหลม สะโพกผาย การขยายใหญของอวัยวะเพศและเตานม การมีขนขึ้นตามอวัยวะเพศและรักแร 
นอกจากนี้ยังมีสวนในการควบคุมการเปล่ียนแปลงท่ีรังไขและเยื่อบุมดลูกอีกดวย 

ฮอรโมนโปรเจสเตอโรน เปนฮอรโมนท่ีสรางจากสวนของอวัยวะเพศ คือ คอรปส ลูเตียม 
และบางสวนสรางมาจากรกเม่ือมีครรภ นอกจากนี้ยังสรางมาจากอะดรีนัล คอรเทกซ ไดอีกดวย ฮอรโมน
ชนิดนี้เปนฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสุดในการเตรียมการตั้งครรภ และตลอดระยะเวลาของการตั้งครรภ                      
มีบทบาทโดยเฉพาะตอเยื่อบุมดลูก ทําใหมีการเปล่ียนแปลงท่ีรังไขและมดลูกการทํางานของฮอรโมนเพศ
นี้ยังอยูภายใตการควบคุมของฮอรโมน ฟอลลิเคิล สติมิวเลดิง ฮอรโมน (follicle stmulating hormone  
เรียกยอ ๆ วา FSH ) และ ลูนิไนซิง ฮอรโมน ( luteinging hormone เรียกยอ ๆ วา  LH ) จากตอมใตสมอง
สวนหนาอีกดวย 

2.6 อัณฑะ (Testis) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศชายซ่ึงอยูท่ีอัณฑะจะสรางฮอรโมนท่ีสําคัญท่ีสุด
คือ เทสโตสเตอโรน (testosterone) ซ่ึงจะสรางขึ้นเม่ือเริ่มวัยหนุม โดยกลุมเซลลอินเตอรสติเซียล                      
สติมิวเลติง ฮอรโมน ( interstitial cell stimulating hormone เรียกยอ ๆ วา ICSH) จะไดรับการกระตุนจาก
ฮอรโมนจากตอมใตสมองสวนหนา คือ LH หรือ ICSH นอกจากสรางเทสโทสเตอโรนแลวยังพบวา
อินเตอรเซลลสติเซียลยังสามารถสรางฮอรโมนเพศหญิง คือเอสโตรเจน (estrogen) ไดอีกดวย 

ฮอรโมนนี้ทําหนาท่ีควบคุมลักษณะท่ีสองของเพศชาย (secondary sex characteristic) ซ่ึงมี
ลักษณะสําคัญ คือ เสียงแตก นมขึ้นพาน ลูกกระเดือกแหลม มีหนวดขึ้นบริเวณริมฝปาก มีขนขึ้นบริเวณ             
หนาแขง รักแรและอวัยวะเพศ กระดูกหัวไหลกวางและกลามเนื้อตามแขน ขา เติบโตแข็งแรงมากกวาเพศ       
ตรงขาม 
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ความผิดปกติเกี่ยวกับฮอรโมน ท่ีพบมีดังนี ้
(1) ถาตัดอัณฑะออก นอกจากจะเปนหมันแลว ยังมีผลใหลักษณะตางๆ ท่ีเกี่ยวกับเพศไม

เจริญเหมือนปกต ิ
(2) ถาระดับฮอรโมนสูงหรือสรางฮอรโมนกอนถึงวัยหนุมมาก เนื่องจากมีเนื้องอกท่ีอัณฑะ

จะทําใหเกิดการเติบโตทางเพศกอนเวลาอันสมควร (percocious puberty) ไมวาจะเปนลักษณะทางเพศ
และอวัยวะสืบพันธุ 
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ตอมไรทอตาง ๆ ที่สําคัญพรอมชือ่ฮอรโมนและหนาที ่
ตอมไรทอ หนาที ่

ตอมใตสมอง 
ไธโรโทรฟน (Thyrotrophin) 
คอรดิโคโทรฟน (Corticotrophin) 
โกนาโดโทรฟน (Gonadotrophin) 
โกรทฮอรโมน (Growth hormone) 
วาโซเปรซซิน (Vasopressin) 
โปรแลกติน (Prolactin) 
ออกซิโตซิน (Oxytocin) 

 
ควบคุมการทํางานของตอมไทรอยด 
ควบคุมปริมาณสารจากตอมหมวกไต 
ควบคุมสารตอมอวัยวะเพศ 
ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย 
ควบคุมปริมาณน้ําท่ีขับออกจากไต 
กระตุนการสรางน้ํานม 
กระตุนการหดตัวของกลามเนื้อมดลูกขณะเดก็เกดิ 

ตอมไทรอยด หลั่งฮอรโมน 
ไธรอกซิน (Thyroxin) 

 
ควบคุมอัตราการเปล่ียนอาหารเปนความรอนและพลังงานใน
การควบคุมการเจริญเติบโตตามปกติ และการทํางานของ
ระบบ 

ตอมพาราไธรอยด หลั่งฮอรโมน 
พาราธอรโมน (Parathormone) 

 
กระตุนใหกระดูกปลอยแคลเซียมออกมาและควบคุมระดับ
ของแคลเซียมในเลือด 

ตอมหมวกไต ประกอบดวยสวน 
คอรเทกซ (cortex) และเมดุลลา 
(medulla) หล่ังฮอรโมน 
 
อะดรีนาลิน และนอรอะดรนีาลิน  
(Adrenalin and Noradrenalin) 
คอรติโซน (Cortisone) 
 
อัลโดสเตอโรน (Aldosterone) 

 
ผลิตจากสวนเมดุลลา ฮอรโมนนี้จะเพ่ิมกําลังใหกับระบบ
ประสาทซิมพาเธติก ในการรับความรูสึกกลัว โกรธ และ
ตื่นเตน 
สารสเตอรอย (steroid) ผลิตจากคอรเทกซ ชวยในการปองกัน
การตกใจ 
สวนคอรเทกซ ชวยควบคุมสมดุลเกลือแรตาง ๆ และน้ํา 
ในรางกาย 

ตับออน 
อินซูลิน (Insulin) 

 
ควบคุมการใชน้ําตาลของรางกาย 

รังไข (ตอมอวัยวะสืบพันธุเพศหญิง) 
เอสโตรเจน (estrogen) 
 
โปรเจสเตอโรน (progesterone) 

 
ควบคุมลักษณะเพศหญิงตอนวัยรุน หยดุการเจริญของกระดูก 
และกระตุนมดลูกรับการตกไข 
เตรียมมดลูกสําหรับการตั้งครรภ ระหวางตั้งครรภ รกจะผลิตฮอรโมน
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ตอมไรทอ หนาที ่
สําหรับการเจรญิของทารก และปรับตวัแมสําหรับการตัง้ครรภ 

อัณฑะ (ตอมของอวัยวะสืบพันธุเพศชาย) 
เทสโตสเตอโรน (testosterone) 

 
ควบคุมลักษณะเพศชายตอนวัยรุน 

 

ตารางสรุปหนาทีแ่ละอวัยวะที่เกีย่วของของระบบตางๆ ในรางกาย 
 

ระบบ หนาที ่ อวัยวะที่เกี่ยวของ 
ระบบหอหุมรางกาย หอหุมและปกปองรางกาย ผิวหนัง ขน เล็บ 
ระบบยอยอาหาร ยอยอาหารจนสามารถดูดซึมเขา

รางกาย 
ปาก ฟน ล้ิน ตอมน้ํ าลาย หลอดอาหาร 
กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ ทวารหนัก ตับ 
ตับออน ถุงน้ําด ี

ระบบตอมไรทอ ผลิตฮอรโมน ตอมใตสมอง ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต 
รังไข อัณฑะ 

ระบบไหลเวียนเลือด
และน้ําเหลือง 

ลําเลียงกาซ สารอาหาร ของเสีย
ฮอรโมนและสารเคมีเขาและออก
จากรางกาย 

หัวใจ เสนเลือด มาม ทอน้ําเหลือง ตอม
น้ําเหลือง 

ระบบประสาท รับและสงความรูสึก ควบคุมการ
ทํางานของอวัยวะตางๆ  

สมอง เสนประสาท อวัยวะรับความรูสึก 
ไดแก ตา หู จมูก ปาก ล้ิน ฟน ผิวหนัง 

ระบบหายใจ รับออกซิเจนเขาสูรางกายและปลอย
ค า ร บ อ น ไ ด อ อ ก ไ ซด อ อ ก จ า ก
รางกาย 

จมูก หลอดลม ปอด 

ระบบกลามเนื้อ กา ร เ ค ล่ื อ น ไ ห วท้ั ง ภ า ย ใ น แ ละ
ภายนอกรางกาย 

กล า ม เ นื้ อต า ง ๆ  เ ชน  ก ล า มเ นื้ อ เ รี ย บ 
กลามเนื้อลาย กลามเนื้อหัวใจ 

ระบบโครงกระดูก เปนโครงสรางใหกับรางกาย กระดูกช้ินตางๆ ท่ีประกอบเปนแกนกลาง
และระบบของรางกาย ระบบโครงกระดูก
รวมกับระบบกลามเนื้อเรียกวา  
“ระบบเคลื่อนไหว” 

ระบบสืบพันธุ ผลิตเซลลสืบพันธุและควบคุมกลไก
สืบพันธุ 

อัณฑะ ตอมลูกหมาก รังไข มดลูก  
อวัยวะเพศ 

ระบบขับถาย กําจัดและกรองของเสียออกจาก
รางกาย 

ปอด ไต ทอไต กระเพาะปสสาวะ ผิวหนัง 
ลําไสใหญ 
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กิจกรรม 
1. ดูวีดีทัศนในแผน VCD เรื่องการทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย และสรุป

สาระสําคัญจากเนื้อเรื่อง ประมาณ 10 บรรทัด 
2. จงอธิบายการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย ท่ีสําคัญตอรางกายตามลําดับมา 3 ระบบ 

พรอมบอกเหตุผลวาเพราะเหตุใดจึงมีความสําคัญ 
 

 
เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 
 ระบบตางๆ ของรางกายท่ีทํางานปกติ จะทําใหมนุษยดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข หากระบบ
ของรางกายระบบใดระบบหนึ่งทํางานผิดปกติไปจะทําใหรางกายเกิดเจ็บปวย มีความทุกขทรมาน และไม
สามารถประกอบภารกิจตาง ๆ ไดอยางเต็มความสามารถ ดังนัน้ ทุกคนควรพยายามบํารุงรักษาสุขภาพให
แข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ 
 วิธีการดูแลรักษาระบบของรางกายท่ีสําคัญ มีดังนี ้

1. ระบบยอยอาหาร 
1.1 รับประทานอาหารท่ีสะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 
1.2 หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสจัดและรอนเกินไป 
1.3 เคี้ยวอาหารใหละเอียด 
1.4 ดื่มน้ําใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 
1.5 ไมออกกําลังกายหรือทํางานหนักทันทีหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ 
1.6 พักผอนใหเพียงพอ 
1.7 ขับถายใหเปนเวลาทุกวัน 
1.8 หลีกเล่ียงปจจัยท่ีทําใหเกิดความเครียด 
1.9 ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 
1.10 ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 

2. ระบบขับถาย 
2.1  รับประทานอาหารท่ีสะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 
2.2 ไมรับประทานอาหารท่ีมีรสจัด 
2.3 รับประทานผักและผลไมหรืออาหารท่ีมีกากอาหารอยางสมํ่าเสมอ 
2.4 รับประทานน้ําใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 
2.5 ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
2.6 พักผอนใหเพียงพอ 
2.7 หลีกเล่ียงส่ิงท่ีทําใหเกิดความเครียด 
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2.8 รักษาความสะอาดของรางกายอยูตลอดเวลา 
2.9 ขับถายใหเปนปกติทุกวัน 
2.10  ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

3. ระบบประสาท 
3.1 รับประทานอาหารประเภทท่ีชวยสงเสริมและบํารุงประสาท อาหารท่ีมีวิตามินบีมาก ๆ 

เชน ขาวซอมมือ รําขาว ไข ตับ ยีสต ผักสีเขียว ผลไมสด และน้ําผลไม เปนตน ควร
หลีกเล่ียงอาหารประเภทแอลกอฮอล ชา กาแฟ เปนตน 

3.2 พักผอนใหเพียงพอกับความตองการของรางกายแตละวัย  ไมเครงเครียดหรือกังวล
เกินไป ควรหลีกเล่ียงจากสถานการณท่ีทําใหไมสบายใจ 

3.3 ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ซ่ึงเปนหนทางท่ีดีในการผอนคลาย 
3.4 ไมควรใชอวัยวะตาง ๆ ของรางกายมากเกินไป อาจทําใหประสาทสวนนั้นทํางานหนัก

เกินไป เชน การทํางานหนาจอคอมพิวเตอรนานเกินไป อาจทําใหประสาทตาเส่ือมได เปนตน 
3.5 ควรหม่ันฝกการใชสมองแกปญหาบอย ๆ เปนการเพ่ิมพูนสติปญญาและปองกันโรค

ความจําเส่ือมหรือสมองเส่ือม 
4. ระบบสืบพันธุ 

4.1 เพศชาย 
1) อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง และใชสบูฟอกชําระลางรางกายและอวัยวะสืบพันธุ

ใหสะอาด เช็ดตัวใหแหง 
2) สวมเส้ือผาใหสะอาด โดยเฉพาะกางเกงในตองสะอาด สวมใสสบายไมรัดแนน

เกินไป 
3) ไมใชสวมหรือท่ีถายปสสาวะท่ีผิดสุขลักษณะ 
4) ไมเท่ียวสําสอน หรือรวมประเวณีกับหญิงขายบริการทางเพศ 
5) หากสงสัยวาจะเปนกามโรค หรือมีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุตองรีบไป

ปรึกษาแพทย ไมควรซ้ือยารับประทานเพ่ือรักษาโรคดวยตนเอง  
6) ไมควรใชยาหรือสารเคมีตางๆ ชวยในการกระตุนความรูสึกทางเพศ ซ่ึงอาจเปน

อันตรายได 
7) ไมหมกมุนหรือหักโหมเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธมากเกินไป เพราะอาจเปน

อันตรายตอสุขภาพท้ังทางรางกายและจิตใจ ควรทํากิจกรรมนันทนาการ การเลนกีฬาหรืองานอดิเรกอ่ืน ๆ 
เพ่ือเปนการเบนความสนใจไปสูกิจกรรมอ่ืนแทน 

8) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหชํ้าและเกิดการ
อักเสบเปนอันตรายได 
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4.1. เพศหญิง 
1) รักษาความสะอาดอวัยวะเพศอยางสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะเวลาอาบน้ํา ควรสนใจทํา

ความสะอาดเปนพิเศษ เชน ลาง เช็ดใหแหง โดยเฉพาะในชวงท่ีมีประจําเดือน ควรใชน้ําอุนทําความ
สะอาดสวนท่ีเปรอะเปอนเลือด เปนตน 

2) หลังจากการปสสาวะและอุจจาระเสร็จทุกครั้ง ควรใชน้ําลางและเช็ดใหสะอาด 
3) ควรสวมเส้ือผาท่ีสะอาดรัดกุม กางเกงในตองสะอาด สวมใสสบาย ไมอับหรือรัด

แนนเกินไป และควรเปล่ียนทุกวัน  
4) รักนวลสงวนตัว ไมควรมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 
5) ไมควรใชยากระตุนหรือยาปลุกประสาทกับอวัยวะเพศ 
6) การใชสวมหรือท่ีถายปสสาวะอุจจาระทุกครั้งจะตองคํานึงถึงความสะอาดและ 

ถูกสุขลักษณะ 
7) ควรออกกําลังกายหรือทํางานอดิเรกเพ่ือเบนความสนใจของตนเองไปในทางอ่ืน 
8) ขณะมีประจําเดือนควรใชผาอนามัยอยางเพียงพอและควรเปล่ียนใหบอยตามสมควร

อยาปลอยไวนานเกินไป 
9) ในชวงมีประจําเดือน ไมควรออกกําลังกายประเภทท่ีผาดโผนและรุนแรง แตการ

ออกกําลังกายเพียงเบาๆ จะชวยบรรเทาอาการเจ็บปวดหรืออาการอึดอัดลงได และควรพักผอนนอนหลับ
ใหเพียงพอ ทําจิตใจใหแจมใส 

10) ควรจดบันทึกการมีประจําเดือนไวทุกๆ เดือน การท่ีประจําเดือนมาเร็วหรือชาบาง
เล็กนอยไมถือเปนการผิดปกติแตอยางไร แตถามีประจําเดือนเร็วหรือชากวาปกติมากกวา 7 – 8 วันขึ้นไป 
ควรปรึกษาแพทย 

11) ในชวงท่ีมีประจําเดือน ถามีอาการปวดท่ีทองนอย อาจใชกระเปาน้ํารอนหรือผาหม
มาวางท่ีทองนอยเพ่ือใหความอบอุน และอาจรับประทานยาแกปวดไดตามสมควร 

12) ถามีอาการผิดปกติในชวงท่ีมีประจําเดือน เชน มีอาการปวดมาก มีเลือดออกมาก
หรือมีเลือดไหลออกในชวงท่ีไมมีประจําเดือน ควรรีบปรึกษาแพทยทันที 

13) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหชํ้า เกิดการ
อักเสบและเปนอันตรายได 

14) ถาหากมีการเปล่ียนแปลงท่ีผิดปกติของอวัยวะเพศ หรือสงสัยวาจะเปนกามโรค    
ควรรีบไปรับการตรวจและปรึกษาแพทยทันที 

5. ระบบตอมไรทอ 
5.1 รับประทานอาหารท่ีสะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 
5.2 ดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอ 
5.3 ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
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5.4 พักผอนใหเพียงพอ 
5.5 หลีกเล่ียงส่ิงท่ีกอใหเกิดความเครียด 
5.6 หลีกเล่ียงจากสภาพแวดลอมท่ีอยูอาศัยท่ีสกปรกและอยูในชุมชนแออัด 
5.7 เม่ือเกิดอาการเจ็บคอหรือตอมทอนซิลอักเสบตองรีบไปใหแพทยตรวจรักษา 
5.8 เม่ือรูสึกตัววาเหนื่อย ออนเพลีย และเจ็บหนาอก โดยมีอาการเชนนี้อยูนาน ควรไปให

แพทยตรวจดูอาการ เพราะหัวใจอาจผิดปกติได 
 
 
 
กิจกรรม 

1. จงสรุปความสําคัญและอธิบายการทํางานของระบบอวัยวะในรางกาย 4 ระบบ พรอม
แผนภาพประกอบ 

2. การดูแลรักษาระบบยอยอาหารควรทําอยางไร เพราะอะไร จงอธิบายพรอมใหเหตุผล  
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บทท่ี 2 
ปญหาเพศศึกษา 

สาระสําคัญ 
 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับปญหาทางเพศ มีทักษะในการส่ือสารและตอรองเพ่ือทําความ
ชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได สามารถอธิบายวิธีการจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศได
อยางเหมาะสม เขาใจถึงความเช่ือท่ีผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศท่ีสงผลตอสุขภาพทางเพศ ตลอดจนเรียนรูถึง
กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็กและสตร ี
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เรียนรูทักษะการส่ือสารและตอรองเพ่ือขอความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได 
2. เรียนรูการจัดการกับอารมณและความตองการกับปญหาทางเพศไดอยางเหมาะสม 
3. เรียนรูและสามารถวิเคราะหความเช่ือเรื่องเพศท่ีสงผลตอปญหาทางเพศไดอยางเหมาะสม 
4. เรียนรูและสามารถวิเคราะหอิทธิพลส่ือท่ีสงผลใหเกิดปญหาทางเพศได 
5. อธิบายกฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศไดอยางถูกตอง 

ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 
 เรื่องท่ี 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 
 เรื่องท่ี 3  การจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศ 
 เรื่องท่ี 4  ความเช่ือท่ีผิด ๆ ทางเพศ  
 เรื่องท่ี 5  กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศ  
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เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 
 พัฒนาการเรื่องเพศในเด็กและวัยรุน เกี่ยวของกับชีวิต ตั้งแตเด็กจนโต การท่ีบุคคลไดเรียนรู
ธรรมชาติ ความเปนจริงทางเพศ จะชวยใหมีความรู มีทัศนคติ สามารถปรับตัวตามพัฒนาการของชีวิต
อยางเหมาะสม และมีพฤติกรรมถูกตองในเรื่องเพศ สามารถสอนไดตั้งแตเด็กยังเล็ก สอดแทรกไปกับการ
สงเสริมพัฒนาการดานอ่ืนๆ พอแมควรเปนผูสอนเบ้ืองตน เม่ือเขาสูโรงเรียน ครูชวยสอนใหสอดคลองไป
กับท่ีบาน เม่ือเด็กเริ่มเขาสูวัยรุน ควรสงเสริมใหเด็กเรียนรูพัฒนาการทางเพศท่ีถูกตองและรูวิธีจัดการกับ
อารมณความตองการทางเพศเพ่ือปองกันปญหาทางเพศท่ีอาจเกิดตามมา 
 
พัฒนาทางเพศกับการพัฒนาบุคลิกภาพ 
 พัฒนาการทางเพศ เปนสวนหนึ่งของพัฒนาการบุคลิกภาพท่ีเกิดขึ้นตั้งแตเด็กและมีความตอเนื่อง
ไปจนพัฒนาการเต็มท่ีในวัยรุน หลังจากนั้นจะเปนสวนหนึ่งของบุคลิกภาพท่ีติดตัวตลอดชีวิต                       
โดยเม่ือส้ินสุดวัยรุนจะมีการเปล่ียนแปลงตอไปนี ้

1. มีความรูเรื่องเพศตามวัยและพัฒนาการทางเพศ ตั้งแตการเปล่ียนแปลงของรางกายไปตามวัย 
จิตใจ อารมณและสังคม ท้ังตนเองและผูอ่ืน และเรียนรูความแตกตางกันระหวางเพศ 

2. มีเอกลักษณทางเพศของตนเอง ไดแก การรับรูเพศตนเอง บทบาททางเพศและพฤติกรรมทาง
เพศ มีความพึงพอใจทางเพศหรือความรูสึกทางเพศตอเพศตรงขามหรือตอเพศเดียวกัน 

3. มีพฤติกรรมการรักษาสุขภาพทางเพศ การรูจักรางกายและอวัยวะเพศของตนเอง ดูแลรักษา
ทําความสะอาด ปองกันการบาดเจ็บ การติดเช้ือ การถูกลวงละเมิดทางเพศและการปองกันพฤติกรรมเส่ียง
ทางเพศ 

4. มีทักษะในการสรางความสัมพันธกับผู ท่ีจะเปนคูครอง การเลือกคูครอง การรักษา
ความสัมพันธใหยาวนานการ แกไขปญหาต าง  ๆ ในชีวิตรวมกันมีทักษะในการส่ือสารและ                        
การมีความสัมพันธทางเพศกับคูครองอยางมีความสุข มีการวางแผนชีวิตและครอบครัวท่ีเหมาะสม 

5. เขาใจบทบาทในครอบครัว ไดแก บทบาทและหนาท่ีสําหรับการเปนลูก การเปนพ่ี – นอง 
และสมาชิกคนหนึ่งในครอบครัว หนาท่ีและความรับผิดชอบการเปนพอแมท่ีถูกตองตามกฎหมาย และ
ขนบธรรมเนียมประเพณีและศีลธรรมของสังคมท่ีอยู 

6. มีทัศนคติทางเพศท่ีถูกตอง ภูมิใจ พอใจในเพศของตนเอง ไมรังเกียจหรือปดบัง ปดกั้นการ
เรียนรูทางเพศท่ีเหมาะสม รูจักควบคุมพฤติกรรมทางเพศใหแสดงออกถูกตอง ใหเกียรติผูอ่ืน ไมลวง
ละเมิดทางเพศตอผูอ่ืน ยับยั้งใจตนเองไมใหมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
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เร่ืองที่ 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 
ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุนแบงตามประเภทตางๆ ไดดังนี ้
1. ความผิดปกติในเอกลักษณทางเพศ 
เด็กมีพฤติกรรมผิดเพศ เด็กรูสึกวาตนเองเปนเพศตรงขามกับเพศทางรางกายมาตั้งแตเด็ก และมี

พฤติกรรมทางเพศเปนแบบเดียวกับเพศตรงขาม ไดแก 
 การแตงกายชอบแตงกายผิดเพศ เด็กชายชอบสวมกระโปรงและรังเกียจกางเกง เด็กหญิง

รังเกียจกระโปรงแตชอบสวมกางเกง เด็กชายชอบแตงหนาทาปาก ชอบดูแมแตงตัวและเลียนแบบแม 
 การเลน มักเลนเลียนแบบเพศตรงขาม หรือชอบเลนกับเพศตรงขาม เด็กชายมักไมชอบ

เลนรุนแรงชอบเลนกับผูหญิงและมักเขากลุมเพศตรงขามเสมอ เปนตน 
 จินตนาการวาตนเองเปนเพศตรงขามเสมอแมในการเลนสมมุติก็มักสมมุติตนเองเปนเพศ

ตรงขามเด็กชายอาจจิตนาการวาตัวเองเปนนางฟา หรือเจาหญิง เปนตน 
 พฤติกรรมทางเพศ เด็กไมพอใจในอวัยวะเพศของตนเอง บางคนรูสึกรังเกียจหรือแสรง

ทําเปนไมมีอวัยวะเพศหรือตองการกําจัดอวัยวะเพศออกไป เด็กหญิงจะยืนปสสาวะ เด็กชายจะนั่งถาย
ปสสาวะเลียนแบบพฤติกรรมทางเพศของเพศตรงขามโดยตั้งใจและไมไดตั้งใจ 

อาการตาง ๆ เหลานี้เกิดขึ้นแลวดําเนินอยางตอเนื่อง เด็กอาจถูกลอเลียน ถูกกีดกันออกจากกลุม
เพ่ือนเพศเดียวกัน เด็กมักพอใจในการเขาไปอยูกับกลุมเพ่ือนตางเพศ และถายทอดพฤติกรรมของเพศตรง
ขามทีละนอย ๆ จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

เม่ือเขาสูวัยรุน เด็กมีความรูสึกไมสบายใจเกี่ยวกับเพศของ ตนเองมากขึ้น และตองการ
เปล่ียนแปลงเพศตนเอง จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

2. รักรวมเพศ (Homosexualism) 
อาการ เริ่มเห็นชัดเจนตอนเขาวัยรุน เม่ือเริ่มมีความรูสึกทางเพศ ทําใหเกิดความพึงพอใจทางเพศ 

(sexual orientation) โดยมีความรูสึกทางเพศ ความตองการทางเพศ อารมณเพศกับเพศเดียวกัน 
รักรวมเพศยังรูจักเพศตนเองตรงตามท่ีรางกายเปน รักรวมเพศชายบอกตนเองวาเปนเพศชาย              

รักรวมเพศท่ีเปนหญิงบอกเพศตนเองวาเปนเพศหญิง 
การแสดงออกวาชอบเพศเดียวกัน มีท้ังแสดงออกชัดเจนและไมชัดเจน 
กิริยาทาทางและการแสดงออกภายนอก มีท้ังท่ีแสดงออกชัดเจนและไมแสดงออก ขึ้นอยูกับ

บุคลิกของผูนั้นและการยอมรับของสังคม 
ชายชอบชาย เรียกวา เกย (gay) หรือตุด แตว เกยยังมีประเภทยอย เปนเกยคิง และเกยควีน เกยคิง 

แสดงบทบาทภายนอกเปนชาย การแสดงออกทางเพศ (gender role) ไมคอยเปนหญิง จึงดูภายนอกเหมือน
ผูชายปกติธรรมดา แตเกยควีนแสดงออกเปนเพศหญิง เชน กิริยาทาทาง คําพูด ความสนใจ กิจกรรมตาง ๆ 
ความชอบตาง ๆ เปนหญิง 
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หญิงชอบหญิง เรียกวา เลสเบ้ียน (lesbianism) การแสดงออกมี 2 แบบเชนเดียวกับเกย เรียกวา
ทอมและดี้ ดี้แสดงออกเหมือนผูหญิงท่ัวไป แตทอมแสดงออก (gender role) เปนชาย เชน ตัดผมส้ัน            
สวมกางเกงไมสวมกระโปรง 

ในกลุมรักรวมเพศ ยังมีประเภทยอยอีกประเภทหนึ่ง ท่ีมีความพึงพอใจทางเพศไดท้ังสองเพศ 
เรียกวา ไบเซกซวล (bisexualism) มีความรูสึกทางเพศและการตอบสนองทางเพศไดท้ังสองเพศ 

สาเหตุ ปจจุบันมีหลักฐานสนับสนุนวา สาเหตุมีหลายประการประกอบกัน ท้ังสาเหตุทางรางกาย 
พันธุกรรม การเล้ียงดู และส่ิงแวดลอมภายนอก 

การชวยเหลือ พฤติกรรมรักรวมเพศเม่ือพบในวัยเด็ก สามารถเปล่ียนแปลงได โดยการแนะนําการ
เล้ียงดู ใหพอแมเพศเดียวกันใกลชิดมากขึ้น พอแมเพศตรงขามสนิทสนมนอยลง เพ่ือใหเกิดการถายทอด
แบบอยางทางเพศท่ีถูกเพศ แตตองใหมีความสัมพันธดีๆ ตอกัน สงเสริมกิจกรรมเหมาะสมกับเพศ เด็กชาย
ใหเลนกีฬาสงเสริมความแข็งแรงทางกาย ใหเด็กอยูในกลุมเพ่ือการเรียนรูเพศเดียวกัน 

ถารูวาเปนรักรวมเพศตอนวัยรุน ไมสามารถเปล่ียนแปลงแกไขได การชวยเหลือทําไดเพียงให
คําปรึกษาแนะนําในการดําเนินชีวิตแบบรักรวมเพศอยางไร จึงจะเกิดปญหานอยท่ีสุด และใหคําแนะนํา
พอแมเพ่ือใหทําใจยอมรับสภาวการณนี้ โดยยังมีความสัมพันธท่ีดีกับลูกตอไป 

การปองกัน การเล้ียงดู เริ่มตั้งแตเล็ก พอแมมีความสัมพันธท่ีดีตอกัน พอหรือแมท่ีเพศเดียวกนักบัเดก็
ควรมีความสัมพันธท่ีดีกับเด็ก และควรแนะนําเกี่ยวกับการคบเพ่ือน รวมท้ังสงเสริมกิจกรรมใหตรงตามเพศ 

3. พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในเด็ก และการเลนอวัยวะเพศตนเอง 
อาการ กระตุนตนเองทางเพศ เชน นอนคว่ําถูไถอวัยวะเพศกับหมอนหรือพ้ืน 
สาเหตุ เด็กเหงา ถูกทอดท้ิง มีโรคทางอารมณ เด็กมักคนพบดวยความบังเอิญ เม่ือถูกกระตุนหรือ

กระตุนตนเองท่ีอวัยวะเพศแลวเกิดความรูสึกเสียว พอใจกับความรูสึกนั้น เด็กจะทําซํ้าในท่ีสุดติดเปนนสัิย 
การชวยเหลือ  
1. หยุดพฤติกรรมนั้นอยางสงบ เชน จับมือเด็กออก ใหเด็กนอนหงาย บอกเด็กส้ันๆ วา                    

“หนูไมเลนอยางนั้น”  พรอมใหเหตุผลท่ีเหมาะสมจูงใจ 
2. เบ่ียงเบนความสนใจ ใหเด็กเปล่ียนทาทาง ชวนพูดคุย 
3. หากิจกรรมทดแทน ใหเด็กไดเคล่ือนไหว เพลิดเพลิน สนุกสนานกับกิจกรรมและสังคม 
4. อยาใหเด็กเหงา ถูกทอดท้ิงหรืออยูตามลําพัง เด็กอาจกลับมากระตุนตนเองอีก 
5. งดเวนความกาวราวรุนแรง การหามดวยทาท่ีนากลัวเกินไปอาจทําใหเด็กกลัวฝงใจมีทัศนคติ

ดานลบตอเรื่องทางเพศ อาจกลายเปนเก็บกดทางเพศ หรือขาดความสุขทางเพศในวัยผูใหญ 
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4. พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุน หรือการสําเร็จความใครดวยตัวเอง(Masturbation) 
สาเหตุ พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุนเปนเรื่องปกติ ไมมีอันตราย ยอมรับไดถา

เหมาะสมไมมากเกินไปหรือหมกมุนมาก พบไดบอยในเด็กท่ีมีปญหาทางจิตใจ ปญญาออน เหงา                  
กามวิปริตทางเพศ และส่ิงแวดลอมมีการกระตุนหรือยั่วยุทางเพศมากเกินไป 

การชวยเหลือ ใหความรูเรื่องเพศท่ีถูกตอง ใหกําหนดการสําเร็จความใครดวยตัวเองใหพอดไีม
มากเกินไป ลดส่ิงกระตุนทางเพศไมเหมาะสม ใชกิจกรรมเบนความสนใจ เพ่ิมการออกกําลังกาย ฝกให
เด็กมีการควบคุมพฤติกรรมใหพอควร 

5. พฤติกรรมทางเพศที่วิปริต (Paraphilias) 
อาการ ผูปวยไมสามารถเกิดอารมณเพศไดกับส่ิงกระตุนทางเพศปกติ มีความรูสึกทางเพศได

เม่ือมีการกระตุนทางเพศท่ีแปลกประหลาดพิสดาร ท่ีไมมีในคนปกติ ทําใหเกิดพฤติกรรมใชส่ิง 
ผิดธรรมชาติกระตุนตนเองทางเพศ มีหลายประเภทแยกตามส่ิงท่ีกระตุนใหเกิดความรูสึกทางเพศ 

ประเภทของ Paraphilia 
1. เกิดความรูสึกทางเพศจากการสัมผัส ลูบคลํา สูดดมเส้ือผาชุดช้ันใน Fetishism 
2. เกิดความรูสึกทางเพศจากการโชวอวัยวะเพศตนเอง Exhibitionism 
3. เกิดความรูสึกทางเพศจากการไดถูไถ สัมผัสภายนอก Frotteurism 
4. เกดิความรูสึกทางเพศจากการแอบดู Voyeurism 
5. เกิดความรูสึกทางเพศทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด ดวยการทํารายรางกาย หรือคําพูด Sadism 
6. เกิดความรูสึกทางเพศจากการทําตนเอง หรือใหผูอ่ืนทําใหตนเองเจ็บปวด ดวยการทําราย

รางกายหรือคําพูด Masochism 
7. เกิดความรูสึกทางเพศกับเด็ก (Pedophilia) 
8. เกิดความรูสึกทางเพศกับสัตว (Zoophilia) 
9. เกิดความรูสึกทางเพศจากการแตงกายผิดเพศ (Transvestism) 

                        สาเหตุที่กอใหเกิดความผิดปกติทางเพศ คือ 
1. การเล้ียงดูและพอแมปลูกฝงทัศนคติไมดีตอเรื่องทางเพศท่ีพอแมปลูกฝงเด็ก ทําใหเด็กเรียนรู

วาเรื่องเพศเปนเรื่องตองหาม ตองปดบัง เลวรายหรือเปนบาป เด็กจะเก็บกดเรื่องเพศ ทําใหปดกั้นการ
ตอบสนองทางเพศกับตัวกระตุนทางเพศปกต ิ

2. การเรียนรู เม่ือเด็กเริ่มมีความรูสึกทางเพศ แตไมสามารถแสดงออกทางเพศไดตามปกติ เด็ก
จะแสวงหาหรือเรียนรูดวยตัวเองวา เม่ือใชตัวกระตุนบางอยางทําใหเกิดความรูสึกทางเพศได จะเกิดการ
เรียนรูแบบเปนเง่ือนไขและเปนแรงเสริมใหมีพฤติกรรมกระตุนตัวเองทางเพศดวยส่ิงกระตุนนั้นอีก 
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การชวยเหลือ 
ใชหลักการชวยเหลือแบบพฤติกรรมบําบัด ดังนี ้

1. การจัดการส่ิงแวดลอม กําจัดส่ิงกระตุนเดิมท่ีไมเหมาะสมใหหมด หากิจกรรมทดแทน
เบ่ียงเบนความสนใจ อยาใหเด็กเหงาอยูคนเดียวตามลําพัง ปรับเปล่ียนทัศนคติทางเพศในครอบครัว              
ใหเห็นวาเรื่องเพศไมใชเรื่องตองหาม สามารถพูดคุยเรียนรูได พอแมควรสอนเรื่องเพศกับลูก 

2. ฝกการรูตัวเองและควบคุมตนเองทางเพศ ใหรูวามีอารมณเพศเม่ือใด โดยส่ิงกระตุนใด 
พยายามหามใจตนเองท่ีจะใชส่ิงกระตุนเดิมท่ีผิดธรรมชาต ิ

3. ฝกการสรางอารมณเพศกับตัวกระตุนตามปกติ เชน รูปโป – เปลือย แนะนําการสําเร็จความ
ใครท่ีถูกตอง 

4. บันทึกพฤติกรรมเม่ือยังไมสามารถหยุดพฤติกรรมได สังเกตความถ่ีหาง เหตุกระตุน                
การยับยั้งใจตนเอง ใหรางวัลตนเองเม่ือพฤติกรรมลดลง 
 การปองกัน การใหความรูเรื่องเพศท่ีถูกตองตั้งแตเด็กดวยทัศนคติท่ีดี 
            6.  เพศสัมพันธในวัยรุน 

      ลักษณะปญหา มีพฤติกรรมทางเพศตอกันอยางไมเหมาะสม มีเพศสัมพันธกันกอนวัยอันควร 
      สาเหตุ 
1. เด็กขาดความรักความอบอุนใจจากครอบครัว 
2. เด็กขาดความรูสึกเห็นคุณคาตนเอง ไมประสบความสําเร็จดานการเรียน แสวงหาการยอมรับ           

หาความสุขและความพึงพอใจจากแฟน เพศสัมพันธและกิจกรรมท่ีมีความเส่ียงตาง ๆ  
3. เด็กขาดความรูและความเขาใจทางเพศ ความตระหนักตอปญหาท่ีตามมาหลังการมี

เพศสัมพันธ การปองกันตัวของเด็ก ขาดทักษะในการปองกันตนเองเรื่องเพศ ขาดทักษะในการจัดการกับ
อารมณทางเพศ 

4. ความรูและทัศนคติทางเพศของพอแมท่ีไมเขาใจ ปดกั้นการอธิบายเรื่องเกี่ยวกับเพศ                    
ทําใหเด็กแสวงหาเองจากเพ่ือน 

5. อิทธิพลจากกลุมเพ่ือน รับรูทัศนคติท่ีไมควบคุมเรื่องเพศ เห็นวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่อง
ธรรมดา ไมเกิดปญหาหรือความเส่ียง 

6. มีการกระตุนทางเพศ ไดแก ตัวอยางจากพอแม ภายในครอบครัว เพ่ือน ส่ือยั่วยุทางเพศตาง ๆ 
ท่ีเปนแบบอยางไมดีทางเพศ 
      การปองกัน 
     การปองกันการมีเพศสัมพันธในวัยรุน แบงเปนระดับตาง ๆ ดังนี ้

1. การปองกันระดับตนกอนเกิดปญหา ไดแก ลดปจจัยเส่ียงตางๆ การเล้ียงดูโดยครอบครัว 
สรางความรักความอบอุนในบาน สรางคุณคาในตัวเอง ใหความรูและทัศนคติทางเพศท่ีดี มีแบบอยางท่ีด ี
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2. การปองกันระดับท่ี 2 หาทางปองกันหรือลดการมีเพศสัมพันธในวัยรุนท่ีมีความเส่ียงอยูแลว 
โดยการสรางความตระหนักในการไมมีเพศสัมพันธในวัยเรียนหรือกอนการแตงงาน หาทาง 
เบนความสนใจวัยรุนไปสูกิจกรรมสรางสรรค ใชพลังงานทางเพศท่ีมีมากไปในดานท่ีเหมาะสม 

3. การปองกันระดับท่ี 3 ในวัยรุนท่ีหยุดการมีเพศสัมพันธไมได ปองกันปญหาท่ีเกิดจากการมี
เพศสัมพันธ ปองกันการตั้งครรภและโรคติดตอทางเพศ โดยการใหความรูทางเพศ เบ่ียงเบนความสนใจ  
หากิจกรรมทดแทน 
 
เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศ 
 ถึงแมวาอารมณทางเพศเปนเพียงอารมณหนึ่ง ซ่ึงเม่ือเกิดขึ้นแลวหายไปได แตถาหากไมรูจัก
จัดการกับอารมณเพศแลว อาจจะทําใหเกิดการกระทําท่ีไมถูกตอง กอใหเกิดความเสียหายเดือดรอนแกตนเอง
และผูอ่ืน ดังนั้น ผูเรียนควรจะไดเรียนรูถึงวิธีการจัดการกับอารมณทางเพศอยางเหมาะสม ไมตกเปนทาสของ
อารมณเพศ ซ่ึงการจัดการกับอารมณทางเพศอาจแบงตามความรุนแรงไดเปน 3 ระดับ ดังนี ้
ระดับที่ 1  การควบคุมอารมณทางเพศ อาจทําได 2 วิธี คือ 

1. การควบคุมจิตใจตนเอง พยายามขมใจตนเองมิใหเกิดอารมณทางเพศไดหรือถาเกิด 
อารมณทางเพศใหพยายามขมใจไว เพ่ือใหอารมณทางเพศคอย ๆ ลดลงจนสูสภาพอารมณท่ีปกต ิ

2. การหลีกเล่ียงจากส่ิงเรา ส่ิงเราภายนอกท่ียั่วยุอารมณทางเพศหรือยั่วกิเลสยอมทําใหเกิด
อารมณทางเพศได ดังนั้น การตัดไฟเสียแตตนลม คือ หลีกเล่ียงจากส่ิงเราเหลานั้นเสียจะชวยใหไมเกิด
อารมณได เชน ไมดูส่ือลามกตาง ๆ ไมเท่ียวกลางคืน เปนตน 
ระดับที่ 2  การเบี่ยงเบนอารมณทางเพศ 
 ถาเกิดอารมณทางเพศจนไมอาจควบคุมไดควรใชวิธีการเบ่ียงเบนใหไปสนใจส่ิงอ่ืนแทนท่ีจะ
หมกมุนอยูกับอารมณทางเพศ เชน ไปออกกําลังกาย ประกอบกิจกรรมนันทนาการตางๆ ใหสนุกสนาน 
เพลิดเพลิน ไปทํางานตางๆ เพ่ือใหจิตใจมุงท่ีงาน ไปพูดคุยสนทนากับคนอ่ืน เปนตน 
ระดับที่ 3  การปลดปลอยหรือระบายอารมณทางเพศ 
 ถาเกิดอารมณทางเพศระดับมากจนเบ่ียงเบนไมได หรือสถานการณนั้นอาจทําใหไมมีโอกาส
เบ่ียงเบน อารมณทางเพศก็ปลดปลอย หรือระบายอารมณทางเพศดวยวิธีการท่ีเหมาะสมกับสภาพของ
วัยรุนซ่ึงสามารถทําได 2 ประการ คือ 

1. โดยการฝนนั่นก็คือ การฝนเปยก (Wet Dream) ในเพศชาย ซ่ึงการฝนนี้เราไมสามารถบังคับให
ฝนหรือไมใหฝนได แตจะเกิดขึ้นเองเม่ือเราสนใจหรือมีความรูสึกในทางเพศมากจนเกินไปหรืออาจเกิด
การสะสมของน้ําอสุจิมีมากจนลนถุงเก็บน้ําอสุจิ ธรรมชาติจะระบายน้ําอสุจิออกมาโดยการใหฝนเกี่ยวกับ
เรื่องเพศจนถึงจุดสุดยอด และมีการหล่ังน้ําอสุจิออกมา 

2. การสําเร็จความใครดวยตนเองหรืออาจเรียกอีกอยางหนึ่งวาการชวยเหลือตวัเอง (Masturbation) 
ทําไดท้ังผูหญิงและผูชาย ซ่ึงผูชายแทบทุกคนมักมีประสบการณในเรื่องนี้แตผูหญิงนั้นมีเปนบางคนท่ีมี
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ประสบการณในเรื่องนี้ การสําเร็จความใครดวยตนเองเปนเรื่องธรรมชาติของคนเรา เม่ือเกิดอารมณทาง
เพศจนหยุดยั้งไมได เพราะการสําเร็จความใครดวยตนเองไมทําใหตนเองและผูอ่ืนเดือดรอน แตไมควร
กระทําบอยนัก 
 
เร่ืองที่ 4  ความเช่ือที่ผิดๆ ทางเพศ 

ความคิดผิด ๆ นั้น ความจริงเปนแคความคิดเทานั้น ถายังไมไดกระทํา ยอมไมถือวาเปนความผิด 
เพราะการกระทํายังไมเกิดขึ้น โดยเฉพาะความเช่ือผิด ๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศนั้น ถาคิดใหม ทําใหมเสีย ก็จะ
ไมเกิดผลรายในการดําเนินชีวติประจําวัน เรื่องราวเกี่ยวกับเพศไดรับการปกปดมานานแลว จนขาวลือและ
ความเช่ือผิด ๆ แตโบราณ ยังคงไดรับการร่ําลือตอเนื่องยาวนานมาจนถึงยุคปจจุบัน ตอไปนี้เปนความเช่ือ
ผิด ๆ ความเขาใจผิด ๆ ทางเพศ ท่ีองคการอนามัยโลกไดตีพิมพไว มีดังนี ้

1. ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรัก 
เพราะคําร่ําลือท่ีวา ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรักให 

ออกนอกหนา ไมอยางนั้นจะไมเปนชายสมชาย ผูชายจึงแสดงออกถึงความรักผานการมีเพศสัมพันธ จน
เหมือนวาผูชายเกิดมาเพ่ือจะมีเซ็กส ท้ัง ๆ ท่ีตองการจะระบายความรักออกไปเทานั้นเอง แทจริงแลว ผูชาย
สามารถจะแสดงอารมณรักออกมาทางสีหนาแววตา การกระทําอะไรตอมิอะไรไดเชนผูหญิง และการมี
เพศสัมพันธก็เปนสวนหนึ่งของการบอกรักดวยภาษากายเทานั้น การแสดงความรักท่ีซาบซ้ึงแบบอ่ืน 
ผูชายทําไดเชนเดียวกับหญิงและหญิงก็ตองการดวย 

2. การถูกเนื้อตองตัวจะนําไปสูการมีเซ็กส 
เพราะความเช่ือท่ีวา ถาผูหญิงยอมใหผูชายถูกเนื้อตองตัวแลว แสดงวาตัวเองมีใจกับเขา             

เขาจึงพยายามตอไปท่ีจะมีสัมพันธสวาทท่ีลึกซ้ึงกวานั้นกับเธอ เปนความเขาใจผิดแท ๆ เพราะบางครั้ง
ผูหญิงแคตองการความอบอุนและประทับใจกับแฟนของเธอเทานั้น โดยไมไดคิดอะไรเลยเถิดไป 
ขนาดนั้นเลย การจับมือกัน การโอบกอดสัมผัสกายของกันและกัน แทท่ีจริงเปนการถายทอดความรักท่ี
บริสุทธ์ิ ท่ีสามารถจะสัมผัสจับตองได โดยไมจําเปนจะตองมีการรวมรักกันตอไปเลย และไมควรท่ีฝายใด
ฝายหนึง่ จะกดดันใหอีกฝายตองมีเซ็กสดวย 

3. การมีเพศสัมพันธที่รุนแรงจะนําไปสูการสุขสมที่มากกวา 
เปนความเขาใจผิดกันมานานนักแลววา ผูชายท่ีมีพละกําลังมาก ๆ จะสามารถมีเพศสัมพันธ

กับหญิงสาวไดรวดเร็วรุนแรงและทําใหเธอไปถึงจุดสุดยอดไดงาย รวมท้ังมีความเขาใจผิดเสมอ ๆ วา
อาวุธประจํากายของฝายชายท่ีใหญเทานั้นท่ีจะทําใหผูหญิงมีความสุขได แทจริงแลวการมีสัมพันธสวาทท่ี
อบอุนเนิ่นนานเขาใจกัน ชวยกันประคับประคองนาวารักใหผานคล่ืนลมมรสุมสวาทจนบรรลุถึงฝงฝน
ตางหาก ท่ีนําความสุขสมมาสูคนท้ังสองไดมากกวา สัมพันธสวาทจึงควรท่ีจะเกิดขึ้นในบรรยากาศท่ีแสน
จะผอนคลายและโรแมนติก 
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4. การมีความสัมพันธทางเพศก็คือการรวมรัก 
เปนความเขาใจผิดอยางยิ่งและสมควรไดรับการแกไขใหถูกตองเพราะเซ็กสก็คือ การรวมรัก 

การแสดงความรักผานภาษากาย เปนสัมผัสรักท่ีคนสองคนถายทอดใหแกกันจากการสัมผัสทางผิวกาย
สวนไหนก็ได ไมใชเฉพาะสวนนั้นเทานั้น 

5. ผูชายควรเปนผูนําในการรวมรัก 
เรื่องนี้ยังคงเปนความเช่ือผิด ๆ ไมวารักผูหญิงหรือผูชายท่ีมีหัวอนุรักษนิยม มักจะคิดเสมอ ๆ 

วาการจะมีอะไรกันนั้นผูชายตองเปนคนกระทําและผูหญิงเปนฝายรองรับการกระทํานั้น แทจริงแลว                
การรวมรัก เปนกระบวนการท่ีคนสองคนสามารถปรับเปล่ียนเปนฝายนํา ในการกระทําไดโดยเสมอภาค        
ซ่ึงกันและกัน 

6. ผูหญิงไมควรจะเปนฝายเร่ิมตนกอน 
ตามท่ีเลาแจงแถลงไขในขอท่ีผานมาจะเห็นไดวา เซ็กสเปนการส่ือสาร 2 ทางระหวาง              

คน 2 คน ท่ีจะรวมมือกันบรรเลงบทเพลงแหงความพิศวาส ซ่ึงตองผลัดกันนําผลัดกันตามและตองชวยกัน
โล ชวยกันพายนาวารักไปยังจุดหมายปลายทางแหงความสุขสมรวมกัน  

7. ผูชายนึกถึงแตเร่ืองเซ็กสตลอดเวลา 
มีคํากลาวผิด ๆ ท่ีพูดกันตอเนื่องมาวา ผูชายนึกถึงแตเรื่องของการมีเพศสัมพันธท่ีเรียกกัน

ส้ันๆ วาเซ็กส อยูตลอด ท้ัง ๆ ท่ีความเปนจริงคอื ผูชายไมไดคิดถึงเรื่องเซ็กสอยูตลอดเวลา เขาคิดถึงเรื่อง
อ่ืนอยูเหมือนกัน ไมวาจะเปนเรื่องงาน เรื่องครอบครัว เพียงแตผูชายพรอมจะมีเซ็กสเสมอและไมได
หมายความวา เม่ือเขาพรอมท่ีจะมีเซ็กสแลว เขาจําเปนจะตองมีเสมอไป 

8. ผูหญิงตองพรอมเสมอที่จะมีเซ็กสเม่ือสามีตองการ 
ท่ีจริงในยุคนี้ไมมีความจําเปนแบบนั้นเลย ในอดีตอาจจะใชแตไมใชในยุคไอทีแบบนี้ท่ีผูชาย

และผูหญิงเทาเทียมกัน และการจะมีเซ็กสกันก็เปนกิจกรรมรวมท่ีคนสองคนจะตองใจตรงกันกอน ไมใช
แคฝายใดฝายหนึ่งตองการแลวอีกฝายจะตองยอม 

9. เซ็กส เปนเร่ืองธรรมชาติไมตองเรียนรู 
ผูเฒาผูแกมักจะพยายามพูดเสมอ ๆ วา เพศศึกษาไมสําคัญ ทําไมรุนกอน ๆ ไมตองเตรียมตัว 

ในการเรียนรูเลย ก็สามารถท่ีจะมีเซ็กสกันจนมีลูกเต็มบานมีหลานเต็มเมืองได การเตรียมตัวท่ีดียอมมีชัย
ไปกวาครึ่ง เรื่องราวเกี่ยวกับความสัมพันธของคนสองคนก็เชนกัน สามารถเรียนรูวิธีการท่ีจะเพ่ิมความสุข
ใหแกกันและกันไดกอนท่ีจะเกิดเหตุการณนั้น 
 
อิทธิพลของส่ือตอปญหาทางเพศ 
 ปจจุบันส่ือมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของทุกคนเทียบทุกดานรวมถึงดานปญหาทางเพศดวย 
เพราะส่ือมีผลตอพฤติกรรมการตัดสินใจของคนในสังคม ทุกคนจึงตองบริโภคขาวสารอยูตลอดเวลา เชน 
การชมรายการขาวทางทีวีทุกเชา การอานหนังสือพิมพ หรือเลนอินเตอรเน็ต ซ่ึงบางคนอาจจะใชบริการ
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รับขาวสารทาง SMS เปนตน ส่ือจึงกลายเปนส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอความคิดและความรูสึกและการตัดสินใจท่ี
สําคัญของคนในสังคมอยางหลีกเล่ียงไมได 

จากปจจัยดังกลาวอิทธิพลของส่ือจึงยอมท่ีจะกอใหเกิดการเปล่ียนแปลงไดในทุก ๆ ภาคสวนของ
สังคมไมวาจะเปนสังคมเมืองหรือแมแตในสังคมชนบทก็ตาม ซ่ึงการเปล่ียนแปลงนั้นยอมท่ีจะเกิดขึ้นได
ท้ังทางท่ีดีขึ้นและทางท่ีแยลง และส่ิงสําคัญส่ือคือส่ิงท่ีมีอิทธิพลโดยตรงตอทุก ๆ คนในสังคมไมวาจะเด็ก 
วัยรุนหรือกระท่ังผูใหญ  อิทธิพลของส่ือท่ีนับวันจะรุนแรงมากขึ้ น ไมวาจากสภาพเศรษฐกิจ                       
การเปล่ียนแปลงของสังคม เนื่องมาจากความพยายามในการพัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาใน
ดานตาง ๆ เพ่ือใหทัดเทียมกับนานาประเทศ กอใหเกิดวัฒนธรรมท่ีหล่ังไหลเขามาในประเทศไทย               
โดยผานส่ือ ท้ังวิทยุ โทรทัศน ส่ิงพิมพและอินเตอรเน็ต ส่ือจึงกลายเปนส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต 
และนําพาไปสูปญหาและผลกระทบหลาย ๆ ดาน ของชีวิตแบบเดิม ๆ ของสังคมไทยใหเปล่ียนแปลงไป 
ซ่ึงลวนมาจากการรับส่ือและอิทธิพลส่ือยังทําใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบ เชน ขาวอาชญากรรม                    
ขาวสงคราม ภาพยนตรหรือละครท่ีเนื้อหารุนแรง ตอสูกันตลอดจนส่ือลามกอนาจาร ซ่ึงสงผลใหเด็กและ
คนท่ีรับส่ือจิตนาการตามและเกิดการเลียนแบบ โดยจะเห็นไดบอยครั้งจากการท่ีเด็กหรือคนท่ีกอ
อาชญากรรมหลายคดี โดยบอกวาเลียนแบบมาจากหนัง จากส่ือตาง ๆ แมกระท่ังการแตงกายตามแฟช่ัน
ของวัยรุน การกออาชญากรรม การกอม็อบ การใชความรุนแรงในการแกปญหา ความรุนแรงทางเพศ             
ท่ีเกิดขึ้นอยูในสังคมไทยขณะนี้สวนใหญเปนผลมาจากอิทธิพลของส่ือ 
 ส่ือมวลชนจึงมีความสําคัญอยางยิ่งตอการเขาไปมีบทบาทและมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของ
คนในสังคม มีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นตลอดเวลา บางส่ิงเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว แตบางส่ิงคอย ๆ              
จางหายไปทีละเล็กละนอย จนหมดไปในท่ีสุด เชน การท่ีประเทศกาวหนาทางเทคโนโลยีการส่ือสารทํา
ใหขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมคนไทย ท้ังสังคมเมืองและสังคมชนบท มีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว            
แตจากการท่ีเราไมสามารถปฏิเสธการรับขาวสาร ความบันเทิงจากส่ือได แตเราสามารถเลือกรับส่ือท่ีด ี
มีประโยชนไมรุนแรง และไมผิดธรรมนองคลองธรรมได 
 
เร่ืองที่ 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศ 
 คดีความผิดเกี่ยวกับเพศ โดยเฉพาะความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา ถือเปนความผิดท่ีรุนแรงและ
เปนท่ีหวาดกลัวของผูหญิงจํานวนมาก รวมท้ังผูปกครองของเด็ก ไมวาจะเปนเด็กหญิงหรือเด็กชาย                
ยิ่งปจจุบันจากขอมูลสถิติตาง ๆ ทําใหเราเห็นกันแลววา การลวงละเมิดทางเพศนั้นสามารถเกิดขึ้นไดกับ
คนทุกเพศ ทุกวัย กฎหมายท่ีบัญญัติไวเพ่ือคุมครองผูหญิงและผูเสียหายจากการลวงละเมิดทางเพศ 
มีบัญญัติอยูในลักษณะความผิดเกี่ยวกับเพศ ดังนี ้
 มาตรา 276 ผูใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซ่ึงมิใชภริยาตน โดยขูเข็ญประการใด ๆ โดยใชกําลัง
ประทุษราย โดยหญิงอยูในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวาตนเปนบุคคล
อ่ืน ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตส่ีปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงส่ีหม่ืนบาท ถาการกระทํา
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ความผิดตามวรรคแรกได กระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือโดยรวมกระทําความผิด
ดวยกัน อันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต              
สามหม่ืนถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 
 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซ่ึงมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิงนั้นจะ
ยินยอมหรือไมกต็าม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตส่ีปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงส่ีหม่ืนบาท ถา
การกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุยังไมถึงสิบสามป ตองระวางโทษจําคุก
ตั้งแตเจ็ดปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนส่ีพันบาทถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทํา
ความผิดตามวรรคแรกหรือวรรคสองไดกระทําโดยรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการ
โทรมหญิงและเด็กหญิงนั้นไมยินยอม หรือไดกระทําโดยมีอาวุธปนและวัตถุระเบิด หรือโดยใชอาวุธ ตอง
ระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต ความผิดตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก ถาเปนการกระทําท่ีชายกระทํากับหญิง
อายุต่ํากวาสิบสามป แตยังไมเกินสิบหาป โดยเด็กหญิงนั้นยินยอมและภายหลังศาลอนุญาตใหชายและ
หญิงนั้นสมรสกัน ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ ถาศาลอนุญาตใหสมรสในระหวางท่ีผูกระทําผิดกําลัง 
รับโทษในความผิดนั้นอยู ใหศาลปลอยผูกระทําผิดนั้นไป 
 มาตรา 277 ทวิ ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 วรรคแรก หรือ
วรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแต             
สามหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรคสาม เปนเหตุให

ผูถูกกระทํา 
(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 

 
โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิดดังนี ้

1. กระทําชําเราหญิงอ่ืนท่ีมิใชภรรยาตน 
2. เปนการขมขืน บังคับใจ โดยมีการขูเข็ญ หรือใชกําลังประทุษราย หรือปลอมตัวเปนคนอ่ืนท่ี

หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขืนได 
3. โดยเจตนา 
ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงลํ้าเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงลํ้าเขาไป
เล็กนอยเพียงใดก็ตามและไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 
 การขมขืน = ขมขืนใจโดยท่ีหญิงไมสมัครใจ 
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 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยท่ีจดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 
 การรวมเพศโดยท่ีผูหญิงยินยอมไมเปนความผิด แตถาหญิงนั้นอายุไมเกิน 13 ป แมยินยอมก็มี
ความผิด 
 การขมขืนกระทําชําเราผูท่ีอยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยท่ีอยูในความ
ดูแล ตองรับโทษหนักขึ้น 
 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุกวาสิบหาป  โดยขู เข็ญดวยประการใด ๆ                      
โดยใชกําลังประทุษราย โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนไดหรือโดยทําใหบุคคลนั้นเขาใจผิด
วาตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 
 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกินสิบหาป โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม  
ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ ถาการกระทําความผิด
ตามวรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการใด ๆ โดยใชกําลังประทุษรายโดยเด็กนั้นอยูใน
ภาวะท่ีไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหเด็กนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุก             
ไมเกินสิบหาป หรือปรับไมเกินสามหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 
 มาตรา 280 ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืน
บาทถึงส่ีหม่ืนบาท 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 
การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 
1 ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 
2 มีการขมขู ประทุษราย จนไมสามารถขัดขืนได หรือทําใหเขาใจวาเราเปนคนอ่ืน 
3 โดยเจตนา 
 
 
ขอสังเกต 
อนาจาร = การทําหยาบชาลามกใหเปนท่ีอับอายโดยท่ีหญิงไมสมัครใจ หรือโดยการปลอมตัวเปน

สามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปนความผิด ถาทําอนาจารกับ
บุคคลใดแลวบุคคลนั้นไดรับอันตรายหรือถึงแกความตายตองไดรับโทษหนักขึ้น 

การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปนความผิด
เชนเดียวกันไมวาผูกระทําจะเปนหญิงหรือชายก็ตาม ความผิดท้ังการขมขืนกระทําชําเราและการกระทํา
อนาจารนี้ ผูกระทําจะไดรับโทษหนักขึ้นกวาท่ีกําหนดไวอีก 1 ใน 3 หากเปนการกระทําผิดแก 

1. ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ล่ือ (ลูกของหลาน) ท่ีชอบดวยกฎหมาย 
2. ศิษยซ่ึงอยูในความดูแล ซ่ึงไมใชเฉพาะครูท่ีมีหนาท่ีสอนอยางเดียว ตองมีหนาท่ีดูแลดวย 
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3. ผูอยูในความควบคุมตามหนาท่ีราชการ 
4. ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือในความอนุบาลตามกฎหมาย 

 นอกจากนี้ ยังมีมาตราอ่ืน ๆ ท่ีเกี่ยวของอีก ไดแก 
 มาตรา 282 ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพ่ือการอนาจาร           
ซ่ึงชายหรือหญิง แมผูนั้นจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคกุตั้งแตหนึ่งปถึงสิบปและปรับตั้งแต 
สองพันบาทถึงสองหม่ืนบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหา
ป แตยังไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหกพันบาท
ถึงสามหม่ืนบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป 
ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท ผูใดเพื ่อ
สนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซ่ึงผูจัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม 
หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาวตองระวางโทษตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือ
วรรคสาม แลวแตกรณ ี
 มาตรา 283 ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพ่ือการอนาจาร  
ซ่ึงชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใชอํานาจครอบงําผิดคลองธรรม หรือ
ใชวิธีขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุก ตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาท
ถึงส่ีหม่ืนบาท ถาการกระทําตามความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไม
เกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจด็ปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนส่ีพันบาทถึง 
ส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหา
ป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตสองหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท หรือจําคุก
ตลอดชีวิต หรือประหารชีวิต ผูใดเพ่ือสนองความใครของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซ่ึงมีผูจัดหา ลอไป หรือพาไป
ตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาว ตองระวางโทษ
ตามท่ีบัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณ ี
  

มาตรา 283 ทวิ ผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพ่ือการอนาจาร แมผูนั้น
จะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหนึ่งหม่ืนบาทหรือท้ังจําท้ังปรับ ถาการ
กระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก
ไมเกินเจ็ดปหรือปรับไมเกินหนึ่งหม่ืนส่ีพันบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ ผูใดซอนเรนบุคคลซ่ึงถูกพาไปตามวรรค
แรกหรือวรรคสอง ตองระวางโทษตามท่ีบัญญัติในวรรคแรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี ความผิดตาม
วรรคแรกและวรรคสาม เฉพาะกรณีท่ีกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอันยอมความได 
 มาตรา 284 ผูใดพาผูอ่ืนไปเพ่ือการอนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย          
ใชอํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวธีิขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหนึ่งป
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ถึงสิบปและปรับตั้งแตสองพันบาทถึงหนึ่งหม่ืนบาท ผูใดซอนเรนบุคคลซ่ึงเปนผูถูกพาไปตามวรรคแรก 
ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปนั้น ความผิดตามมาตรานี้ เปนความผิดอันยอมความได 
  มาตรา 317  ผูใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดามารดา 
ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหาพันบาทถึงสามหม่ืนบาท 
ผูใดโดยทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซ่ึงถูกพรากตามวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับ              
ผูพรากนั้น ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพ่ือหากําไร หรือเพ่ือการอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษ
จําคุกตั้งแตหาปถึงยี่สิบปและปรับตั้งแตหนึ่งหม่ืนบาทถึงส่ีหม่ืนบาท 
 มาตรา 318  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 
ผูปกครอง หรือผูดูแล โดยผูเยาวนั้นไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึงสิบปและปรับตั้ง
แตส่ีพันบาทถึงสองหม่ืนบาท ผูใดโดยทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาว ซ่ึงถูกพรากตามวรรคแรกตอง
ระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้นถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพ่ือหากําไร หรือเพ่ือการอนาจาร 
ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาปและปรับตั้งแตหาพันบาทถึงสามหม่ืนบาท 
 มาตรา 319  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา 
ผูปกครองหรือผูดูแลเพ่ือหากําไรหรือเพ่ือการอนาจาร โดยผูเยาวนั้นเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุก
ตั้งแตสองปถึงสิบปและปรับตั้งแตส่ีพันบาทถึงสองหม่ืนบาท ผูใดกระทําทุจริต ซ้ือ จําหนาย หรือรับตัว
ผูเยาวซ่ึงถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้นผูใดจะมีความผิดฐานพรากผูเยาว
ความผิดนั้นจะตองประกอบดวย 

1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 
2. บุคคลท่ีถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 
3. ปราศจากเหตผุลอันสมควร 
4. โดยเจตนา 
 

ขอสังเกต 
การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กท่ีอายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของบิดามารดา 

ผูปกครอง หรือผูดูแลไมวาเด็กนั้นจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 
การพรากผูเยาวอายุไมเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป โดยผูเยาวไมเต็มใจเปนความผิด ผูท่ีรับซ้ือหรือ

ขายตัวเด็กท่ีพรากฯ ตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูท่ีพรากฯ หรือรับซ้ือเด็กท่ีถูกพรากฯ ไปเปนโสเภณ ี
เปนเมียนอยของคนอ่ืน หรือเพ่ือขมขืนตองรับโทษหนักขึ้น 

การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป แมผูเยาวจะเต็มใจไปดวย ถานําไปเพ่ือการอนาจาร
หรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขมขืน พาไปเปนโสเภณ ีเปนตน 
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คําแนะนําในการไปติดตอสถานีตํารวจ 
 การแจงความตาง ๆ  
 เพ่ือความสะดวก รวดเร็วและถูกตองตามกฎหมายและระเบียบของทางราชการ เม่ือทานไปติดตอ
ท่ีสถานีตํารวจ ทานควรเตรียมเอกสารท่ีจํา เปนติดตัวไปดวย คือ บัตรประจําตัวประชาชน 
หรือหลักฐานตาง ๆ  ท่ีเกี่ยวกับเรื่องท่ีจะแจง โดยนําไปแสดงตอเจาหนาท่ีตํารวจ เชน เส้ือผาของผู 
ถูกขมขืน ท่ีมีคราบอสุจิ หรือรอยเปอนอยางอ่ืนอันเกิดจากการขมขืนและส่ิงของตาง ๆ ของผูตองหาท่ีตก
อยูในท่ีเกิดเหตุ ทะเบียนบานของผูเสียหาย รูปถาย หรือท่ีอยูของผูตองหาตลอดจนหลักฐานอ่ืน ๆ (ถามี)  
การแจงพรากผูเยาว หลักฐานตาง ๆ ควรนําไปแสดงตอเจาหนาท่ีตํารวจคือ สูจิบัตรของผูเยาว ทะเบียน
บานของผูเยาว รูปถายผูเยาวใบสําคัญอ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวกับผูเยาว (ถามี) 
 หมายเหตุ  ในการไปแจงความหรือรองทุกขตอพนักงานสอบสวนนั้น นอกจากนําหลักฐานไป
แสดงแลว ถาทานสามารถพาพยานบุคคลท่ีรูเห็นหรือเกี่ยวของกับเหตุการณไปพบเจาพนักงานสอบสวน
ดวยจะเปนประโยชนแกทานและพนักงานสอบสวนเปนอยางมาก เพราะจะสามารถดําเนินเรื่องของทาน
ใหแลวเสร็จไดเร็วขึ้น 
 
กิจกรรม 
 อธิบายคําถามตอไปนี้ในช้ันเรียน 

1. พัฒนาการทางเพศมีกี่ขั้นตอน อะไรบาง 
2. อารมณทางเพศอาจแบงตามความรุนแรงไดเปน 3 ระดับ มีอะไรบาง 
3. มีวิธีจัดการอารมณทางเพศอยางไรบาง 
4. การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบอะไรบาง 
5. ตามขอกฎหมายการพรากผูเยาวหมายถึงอะไร 
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บทท่ี 3 
อาหารและโภชนาการ 

 
สาระสําคัญ 
 มีความรูความเขาใจถึงปญหา สาเหตแุละการปองกันโรคขาดสารอาหาร ตลอดจนสามารถบอก
หลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลดานอาหารไดอยางถูกตองเหมาะสมและสามารถจัดโปรแกรม
อาหารท่ีเหมาะสมได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวงั 

1. เขาใจปญหา สาเหตุและบอกวิธีการปองกันโรคขาดสารอาหารได  
2. อธิบายหลักการสุขาภิบาลอาหารและนําไปปฏิบัติเปนกิจนิสัย 
3. สามารถจัดโปรแกรมอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับบุคคลกลุมตาง ๆ เชน ผูสูงอายุ ผูปวยไดอยาง

เหมาะสม 
 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 โรคขาดสารอาหาร 
 เรือ่งท่ี 2  การสุขาภิบาลอาหาร 
 เรื่องท่ี 3  การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 
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เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 
 ประเทศไทยแมจะไดช่ือวา เปนดินแดนท่ีอุดมสมบูรณ มีอาหารมากมายหลากหลายชนิด นอกจาก
จะสามารถผลิตอาหารพอเล้ียงประชากรในประเทศไทยแลว ยังมากพอท่ีจะสงไปจําหนายตางประเทศได 
ปละมาก ๆ  อีกดวย แตกระนั้นก็ตาม ยังมีรายงานวา ประชากรบางสวนของประเทศเปนโรคขาดสารอาหาร
อีกจํานวนไมนอย โดยเฉพาะทารกและเด็กกอนวัยเรียน เด็กเหลานี้อยูในสภาพรางกายไมเจรญิเตบิโตเตม็ท่ี       
มีความตานทานตอโรคติดเช้ือต่ํา นอกจากนี้นิสัยโดยสวนตัวของคนไทยเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทําให 
โรคขาดสารอาหาร ท้ังนี้เพราะคนไทยเลือกกินอาหารตามรสปาก รีบรอนกินเพ่ือใหอ่ิมทอง หรือกินตามท่ี
หามาได โดยไมคํานึงถึงวามีสารอาหารท่ีใหคุณคาโภชนาการตอรางกายครบถวนหรือไมพฤตกิรรมเหลานี้
อาจทําใหเกิดโรคขาดสารอาการไดโดยไมรูสึกตัว การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและการปองกันโรคขาด
สารอาหารจะชวยใหเด็กและเยาวชนมีสุขภาพแข็งแรงเติบโตเปนผูใหญท่ีสมบูรณตอไป 
 ท้ังนี้ เม่ือกินอาหารเขาสูรางกายแลวและอาหารจะถูกยอยสลายโดยอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย 
ใหเปนสารอาหารเพ่ือนําไปทําหนาท่ีตาง ๆ ดังนี ้

1. ใหพลังงานและความรอนเพ่ือใชในการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ภายใน เชน การหายใจ                    
การยืดหดของกลามเนื้อ การยอยอาหาร เปนตน 

2. สรางความเจริญเติบโตสําหรับเด็ก และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอหรือชํารุดทรุดโทรมในผูใหญ 
3. ชวยปองกันและสรางภูมิตานทานโรค ทําใหมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ 
4. ชวยควบคุมปฏิกิริยาตาง ๆ ภายในรางกาย 
ดังนั้น ถารางกายของคนเราไดรับสารอาหารไมครบถวนหรือปริมาณไมเพียงพอกับความตองการ

ของรางกาย จะทําใหเกิดความผิดปกติและเกิดโรคขาดสารอาหารได 
โรคขาดสารอาหารที่สําคัญและพบบอยในประเทศไทย มีดังนี้ 
1. โรคขาดโปรตีนและแคลอรี 

โรคขาดโปรตีนและแคลอรีเปนโรคท่ีเกิดจากรางกายไดรับสารอาหารประเภทโปรตีน 
คารโบไฮเดรตและไขมันท่ีมีคุณภาพดีไมเพียงพอ เปนโรคท่ีพบบอยในเด็กท่ีมีอายุต่ํากวา 6 ป โดยเฉพาะ
ทารกและเด็กกอนวัยเรียน อันเนื่องจากการเล้ียงดูไมเอาใจใส เรงการกินอาหารหรือไมมีความรูทาง
โภชนาการดีพอ ลักษณะอาการของโรคมี 2 รูปแบบ คือ ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) และมาราสมัส 
(Marasmus) 

1.1  ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) เปนลักษณะอาการท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารประเภท
โปรตีนอยางมาก มักเกิดกับทารกท่ีเล้ียงดวยนมขนหวาน นมผงผสมและใหอาหารเสริมประเภทขาวหรือ
แปงเปนสวนใหญ ทําใหรางกายขาดโปรตีน สําหรับการเจริญเติบโตและระบบตางๆ บกพรอง ทารกจะมี
อาการซีดบวมท่ีหนา ขา และลําตัว เสนผลบางเปราะและรวงหลุดงาย ผิวหนังแหงหยาบ มีอาการซึมเศรา 
มีความตานทานโรคต่ํา ติดเช้ืองายและสติปญญาเส่ือม 
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1.2  มาราสมัส (Marasmus) เปนลักษณะอาการท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารประเภท โปรตีน 
คารโบไฮเดรต และไขมันผูท่ีเปนโรคนี้จะมีอาการคลายกับเปนควาซิออรกอรแตไมมีอาการบวมท่ีทอง 
หนาและขา นอกจากนี้รางกายจะผอมแหง ศีรษะโต พุงโร ผิวหนังเห่ียวยนเหมือนคนแกลอกออกเปน 
ช้ันไดและทองเสียบอย 

อยางไรก็ตาม อาจมีผูปวยท่ีมีลักษณะท้ังควาซิออรกอรและมาราสมัสในคนเดียวกันได 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

การปองกันและรักษาโรคขาดโปรตีนและแคลอรี 
 จากการสํารวจพบวา ทารกและเด็กกอนวัยเรียนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเปนโรคขาดโปรตีน 
และแคลอรีมากท่ีสุด นอกจากนี้จากรายงานสถานภาพโภชนาการในประเทศไทยของกองโภชนาการ  
กรมอนามัย ยังพบอีกวาในหญิงมีครรภและหญิงใหนมบุตรโดยเฉพาะในชนบทมีภาวะโภชนาการไมดี
ตั้งแตกอนตั้งครรภ มีอาการตั้งครรภตั้งแตอายุยังนอยและขณะตั้งครรภงดกินอาหารประเภทโปรตีน 
เพราะเช่ือวาเปนของแสลง ทําใหไดรับพลังงานเพียงรอยละ 80 และโปรตีนรอยละ 62 – 69 ของปริมาณท่ี
ควรไดรับ 
 การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนเปนปญหาสําคัญอยางหนึ่งของประเทศไทย โดยเฉพาะ 
อยางยิ่งในกลุมตั้งแตวัยทารกจนถึงวัยรุน ดวยเหตุนี้เพ่ือแกปญหาดังกลาวจึงไดมีการสงเสริมใหเล้ียงทารก
ดวยนมมารดามากขึ้นและสงเสริมใหเด็กดื่มนมวัว น้ํานมถ่ัวเหลืองเพ่ิมขึ้น เพราะน้ํานมเปนสารอาหารท่ี
สมบูรณท่ีสุด เนื่องจากประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ครบท้ัง 5 ประเภท  
 นอกจากนี้ ในปจจุบันยังมีหนวยงานหลายแหงไดศึกษาคนควาหาวิธีการผลิตอาหารท่ีใหคุณคา
โปรตีน แตมีราคาไมแพงนัก ใหคนท่ีมีรายไดนอยไดกินกันมากขึ้น สถาบันคนควาพัฒนาผลิตภัณฑ
อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดคนควาทดลองผลิตอาหารโปรตีนจากพืชเพ่ือทดแทนโปรตีนจาก
สัตว เชน ใชผลิตภัณฑจากถ่ัวเหลืองท่ีเรียกวาโปรตีนเกษตร ท่ีผลิตในรูปของเนื้อเทียมและโปรตีนจาก
สาหรายสีเขียว เปนตน 
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2. โรคขาดวิตามิน 
นอกจากรางกายจะตองการสารอาหารประเภทโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันแลว ยัง

ตองการสารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุอีกดวย เพ่ือชวยทําใหรางกายสมบูรณขึ้น คือ ชวยควบคุม
ใหอวัยวะตาง ๆ ทําหนาท่ีไดตามปกติถึงแมรางกายจะตองการสารอาหารประเภทนี้ในปริมาณนอยมาก  
แตถาขาดไปจะทําใหการทํางานของรางกายไมสมบูรณและเกิดโรคตาง ๆ ได โรคขาดวิตามินท่ีพบใน
ประเทศไทยสวนมากเปนโรคท่ีเกิดจากการขาดวิตามินเอ วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง และวิตามินซี ซ่ึงมี
รายละเอียดดังนี ้

 โรคขาดวิตามินเอ  เกิดจากการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันต่ําและมีวิตามินเอนอยคนท่ีขาด
วิตามินเอ ถาเปนเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงัก สุขภาพออนแอ ผิวหนังหยาบแหงมีตุมสาก ๆ เหมือนหนัง
คางคก เนื่องจากการอักเสบบริเวณกน แขน ขา ขอศอก เขาและหนาอก นอกจากนี้จะมีอาการอักเสบใน
ชองจมูก หู ปาก ตอมน้ําลาย เยื่อบุตาและกระจก ตาขาวและตาดําจะแหง ตาขาวจะเปนแผลเปน ท่ีเรียกวา 
เกล็ดกระดี่ ตาดําขุนหนาและออนเหลว ถาเปนรุนแรงจะมีผลทําใหตาบอดได ถาไมถึงกับตาบอดอาจจะ
มองไมเห็นในท่ีสลัวหรือปรับตาในความมืดไมได เรียกวา ตาฟางหรือตาบอดกลางคืน 
 
 
 
 
 
 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินเอ ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีไขมันพอควรและอาหาร
จําพวกผลไมผักใบเขียว ผักใบเหลือง เชน มะละกอ มะมวงสุก ผักบุง คะนา ตําลึง มันเทศ ไข นม สําหรับ
ทารกควรไดกินอาหารเสริมท่ีผสมกับตับหรือไขแดงบด   

 โรคขาดวิตามินบีหนึ่ง เกิดจากการรับประทานอาหารท่ีมีวิตามินบีต่ําและกินอาหารท่ีไป
ขัดขวางการดูดซึมวิตามินบีหนึ่ง คนท่ีขาดวิตามินบีหนึ่งเปนโรคเหน็บชา ซ่ึงจะมีอาหารชาท้ังมือและเทา 
กลามเนื้อแขนและขาไมมีกําลัง ผูปวยบางรายอาจมีอาการบวมรวมดวย ถาเปนมากจะมีอาการใจส่ัน หัวใจ
โตและเตนเร็ว หอบ เหนื่อยและอาจตายไดถาไมไดรับการรักษาทันทวงที 
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การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีหนึ่ง ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีวิตามินบีหนึ่งให
เพียงพอและเปนประจํา เชน ขาวซอมมือ ตับ ถ่ัวเมล็ดแหง และเนื้อสัตว ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีทําลาย
วิตามินบีหนึ่ง เชน ปลาราดิบ หอยดิบ หมาก เม่ียง ใบชา เปนตน 

 โรคขาดวิตามินบีสอง เกิดจากการกินอาหารท่ีมีวิตามินบีสองไมเพียงพอ คนท่ีขาด
วิตามินบีสอง มักจะเปนแผลหรือรอยแตกท่ีมุมปากท้ังสองขางหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็ก ๆ ล้ินมีสีแดง
กวาปกติและเจ็บ หรือมีแผลท่ีผนังภายในปาก รูสึกคันและปวดแสบปวดรอนท่ีตา อาการเหลานี้เรียกวา 
โรคปากนกกระจอก คนท่ีเปนโรคนี้จะมีอาการ ออนเพลีย เบ่ืออาหารและอารมณหงุดหงิด 
 
 
 
 

 
 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีสอง ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีวิตามินบีสองให
เพียงพอและเปนประจํา เชน นมสด นมปรุงแตง นมถ่ัวเหลือง น้ําเตาหู ถ่ัวเมล็ดแหง ขาวซอมมือ ผัก ผลไม 
เปนตน  

 โรคขาดวิตามินซี เกิดจากการกินอาหารท่ีมีวิตามินซีไมเพียงพอ คนท่ีขาดวิตามินซี
มักจะเจ็บปวยบอย เนื่องจากมีความตานทานโรคต่ํา เหงือกบวมแดง เลือดออกงาย ถาเปนมากฟนจะโยก 
รวน และมีเลือดออกตามไรฟนงาย อาหารเหลานี้เรียกวาเปน โรคลักปดลักเปด 
 
 
 
 
 
 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินซี  ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีวิตามินซีใหเพียงพอและ
เปนประจํา เชน สม มะนาว มะขามปอม มะเขือเทศ ฝรั่ง ผักชี เปนตน 

จากท่ีกลาวมาจะเห็นไดวา โรคขาดวิตามิน สวนมากมักจะเกี่ยวกับการขาดวิตามินประเภท
ละลายไดในน้ํา เชน วิตามินบี สําหรับวิตามินท่ีละลายในไขมัน เชน วิตามินอีและวิตามินเค มักจะไมคอย
เปนปญหาโภชนาการ ท้ังนีเ้พราะวิตามินเหลานี้บางชนิดรางกายของเราสามารถสังเคราะหขึ้นมาเองได 
เชน วิตามินดี ผูท่ีออกกําลังกายกลางแจงและไดรับแสงอาทิตยเพียงพอ รังสีอัลตราไวโอเลตจาก
แสงอาทิตยสามารถเปล่ียนสารท่ีเปนไขมันชนิดหนึ่งใตผิวหนังใหเปนวิตามินดีได สวนวิตามินเค รางกาย
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สามารถสังเคราะหไดจากแบคทีเรียในลําไสใหญ ยกเวนวิตามินเอ (A) ท่ีมีมากในผัก ผลไมสีเหลือง แดง 
เขียว ท่ีมักสูญเสียงาย เม่ือถูกความรอน 

3. โรคขาดแรธาตุ 
แรธาตุนอกจากจะเปนสารอาหารท่ีชวยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะตาง  ๆ                 

ในรางกายใหทําหนาท่ีปกติแลว ยังเปนสวนประกอบท่ีสําคัญของรางกายอีกดวย เชน เปนสวนประกอบ
ของกระดูกและฟน เลือด กลามเนื้อ เปนตน ดังท่ีกลาวแลว ดังนั้น ถารางกายขาดแรธาตุอาจจะทําใหการ
ทําหนาท่ีของอวัยวะผิดปกติ และทําใหเกิดโรคตาง ๆ ไดดังนี ้

 โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส เกิดจากการกินอาหารท่ีมีแคลเซียมและฟอสฟอรัสไม
เพียงพอ คนท่ีขาดแคลเซียมและฟอสฟอรัสจะเปนโรคกระดูกออน มักเปนกับเด็ก หญิงมีครรภและหญิง
ใหนมบุตร ทําใหขอตอกระดูกบวม ขาโคงโกง กลามเนื้อหยอน กระดูกซ่ีโครงดานหนารอยตอนูน ทําให
หนาอกเปนสันท่ีเรียกวาอกไก ในวัยเด็กจะทําใหการเจริญเติบโตชา โรคกระดูดออนนอกจากจะเกิดจาก
การขาดแรธาตุท้ังสองแลว ยังเกิดจากการไดรับแสงแดดไมเพียงพออีกดวย 
 
 
 
 
 
 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมี
แคลเซียมและฟอสฟอรัสใหมากและเปนประจํา เชน นมสด ปลาท่ีกินไดท้ังกระดูก ผักสีเขียว น้ํามันตับปลา 
เปนตน 

 โรคขาดธาตุเหล็ก เกิดจากการกินอาหารท่ีมีธาตุเหล็กไมเพียงพอหรือเกิดจากความผิดปกติ
ในระบบการยอยและการดูดซึม คนท่ีขาดธาตุเหล็กจะเปนโรคโลหิตจาง เนื่องจากรางกายสราง
เฮโมโกลบินไดนอยกวาปกติ ทําใหรางกายออนเพลีย เบ่ืออาหาร มีความตานทานโรคต่ํา เปลือกตาขาวซีด 
ล้ินอักเสบ เล็บบางเปราะและสมรรถภาพในการทํางานเส่ือม 
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การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุเหล็ก ทําไดโดยการกินอาหารท่ีมีธาตุเหล็กและโปรตีนสูง
เปนประจํา เชน ตับ เครื่องในสัตว เนื้อสัตว ผักสีเขียว เปนตน 

โรคขาดธาตุไอโอดีน เกิดจากการกินอาหารท่ีมีไอโอดีนต่ําหรืออาหารท่ีมีสารขัดขวางการใช 
ไอโอดีนในรางกาย คนท่ีขาดธาตุไอโอดีนจะเปนโรคคอหอยพอกและตอมไทรอยดบวมโต ถาเปนตั้งแต
เด็กจะมีผลตอการพัฒนาทางรางกายและจิตใจ รางกายเจริญเติบโตชา เตี้ย แคระแกร็น สติปญญาเส่ือม 
อาจเปนใบหรือหูหนวกดวย คนไทยภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจะเปนโรคนี้กันมาก บางที
เรียกโรคนี้วา โรคเออ 
 
 
 
 
 

 
การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุไอโอดีน ทําไดโดยการกินอาหารทะเลใหมาก เชน กุง หอย 

ปู ปลา เปนตน ถาไมสามารถหาอาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซ่ึงเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนท่ี
ใชในการประกอบอาหารแทนได นอกจากนี้ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน           
พืชตระกูลกะหลํ่าปลี ซ่ึงกอนกินควรตมเสียกอน ไมควรกินดิบ ๆ 

สรุป การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหนึ่งหรือหลาย ๆ ประเภท นอกจากจะมีผลทําให
รางกายไมสมบูรณแข็งแรงและเปนโรคตาง ๆ ไดแลว ยังทําใหเปนอุปสรรคตอการดํารงชีวิต อีกท้ังยังมี
ผลกระทบตอสุขภาพของประชากรโดยตรง ซ่ึงจะมีผลตอการพัฒนาประเทศในท่ีสุด ดังนั้น จึงจําเปนอยาง
ยิ่งท่ีทุกคนควรเลือกกินอาหารอยางครบถวนตามหลักโภชนาการ ซ่ึงไมจําเปนตองเปนอาหารท่ีมีราคา
แพงเสมอไป แตควรกนิอาหารใหไดสารอาหารครบถวนในปริมาณท่ีพอเพียงกับรางกายตองการในแตละ
วัน นั่นคือ หากกินใหดีแลวจะสงผลถึงสุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ซ่ึงก็คืออยูดีดวย 

อยางไรก็ตาม โรคท่ีเกี่ยวกับสารอาหารไมใชมีเฉพาะโรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหารเทานั้น 
การท่ีรางกายไดรับสารอาหารบางประเภทมากเกินไปทําใหเกิดโรคไดเชนเดียวกัน โรคท่ีเกิดจากการ
ไดรับสารอาหารมากเกินความตองการของรางกายมีหลายโรคท่ีพบเห็นบอยในปจจุบัน คือโรคอวน 

โรคอวน เปนโรคท่ีเกิดจากการกินอาหารมากเกินความตองการของรางกาย ทําใหมีการสะสมของ
ไขมันภายในรางกายเกินความจําเปน คนท่ีเปนโรคอวนอาจมีอาการอ่ืน ๆ ตามมา เชน วิตกกังวล ความ
ตานทานโรคต่ํา เปนสาเหตุใหเกิดโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง เปนตน 
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 ปจจุบันสภาวะสังคมไทยเปล่ียนแปลงไป โดยเฉพาะในเมืองใหญทุกคนตองทํางานแขงกับเวลา
ประกอบกับการท่ีคานิยมการบริโภคอาหารแบบตะวันตก เชน พิซซา แซนดวิส มันฝรั่งทอด ไกทอด เปนตน 
จึงทําใหไดรับไขมันจากสัตวท่ีเปนกรดไขมันอ่ิมตัวและคลอเรสเตอรอลสูง จึงควรเลือกกินอาหารท่ีมี
ไขมันใหพอเหมาะเพ่ือปองกันโรคอวน โรคไขมันและคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงจะมีผลใหเปนโรค
อ่ืน ๆ ตอไป นอกจากนี้การออกกําลังกายสมํ่าเสมอเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีชวยปองกันและรักษาโรคอวนได            
ถาอวนมาก ๆ ควรปรึกษาแพทย อยาใชยา สบู ครีม หรือเครื่องมือลดไขมันตลอดจนการกินยาลดความอวน
ตามคําโฆษณา เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได 
 
เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 
 การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การดําเนินการดวยวิธีการตางๆ ท่ีจัดการ
เกี่ยวกับอาหารท้ังในเรือ่งของการปรับปรุง การบํารุงรักษาและการแกไขเพ่ืออาหารท่ีบริโภคเขาไปแลวมี
ผลดีตอสุขภาพอนามัยโดยใหอาหารมีความสะอาด ปลอดภัยและมีความนาบริโภค 
 อาหาร หมายความวา ของกินหรือเครื่องค้ําจุนชีวิต ไดแก 

1. วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน ดื่ม อม หรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใด ๆ หรือในรูปลักษณะใด ๆ 
แตไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธ์ิตอจิตและประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ 

2. วัตถุท่ีมุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร  
สี และเครื่องปรุงแตงกล่ิน - รส 

2.1. ความสําคัญของการสุขาภิบาลอาหาร 
อาหารเปนปจจัยสําคัญของมนุษย ทุกคนตองบริโภคอาหารเพ่ือการเจริญเติบโตและการดํารงชีวติ

อยูได แตการบริโภคอาหารนั้นถาคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ ความอรอย ความนาบริโภคและการกิน
ใหอ่ิมถือไดวาเปนการไมเพียงพอและส่ิงสําคัญท่ีตองพิจารณาในการบริโภคอาหารนอกเหนือจากท่ีกลาว
แลว คือ ความสะอาดของอาหารและความปลอดภัยตอสุขภาพของผูบริโภค ท้ังนี้เพราะวาอาหารท่ีเราใช
บริโภคนั้น แมวาจะมีรสอรอยแตถาเปนอาหารสกปรกยอมจะมีอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค 
กอใหเกิดอาการปวดทอง อุจจาระรวง อาเจียน เวียนศีรษะ หนามืด ตาลาย เปนโรคพยาธิทําใหผอม ซูบซีด 
หรือแมแตเกิดการเจ็บปวยในลักษณะเปนโรคเรื้อรัง โรคท่ีเกิดนี้เรียกวา “โรคท่ีเกิดจากอาหารเปนส่ือนํา” 
ลักษณะความรุนแรงของการเปนโรคนี้ ขึ้นอยูกับชนิดและปริมาณของเช้ือโรค หนอนพยาธิ หรือสารพิษ
บริโภคเขาไป ควรแกปญหาดวยการใหคนเราบริโภคอาหารท่ีสะอาดปราศจากเช้ือโรค หนอนพยาธิและ
สารพิษ นั่นคือจะตองมีการจัดการและควบคุมอาหารใหสะอาด เรียกวา การสุขาภิบาล 

 
 
 
 



51 
 

2.2. ปจจัยที่เปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรกและการเส่ือมคุณภาพของอาหาร 
ปจจัยท่ีเปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรก 

 อาหารสกปรกไดเนื่องจากมีส่ิงสกปรกปะปนลงสูอาหาร ส่ิงสกปรกท่ีสําคัญและมีพิษภัยตอ
ผูบริโภค คือ เช้ือโรค หนอนพยาธิและสารพิษ ส่ิงเหลานี้สามารถลงสูอาหารไดโดยมีส่ือนําทําใหปะปนลง
ไปในอาหาร ในกระบวนการผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ การจําหนาย การเสิรฟอาหาร เปน
ตน ซ่ึงลักษณะการทําใหอาหารสกปรกเกิดขึ้นได ดังนี ้

1. ส่ิงสกปรก เชน เช้ือโรค หนอนพยาธิและสารพิษ 
2. ส่ือนํา เชน แมลง สัตว บุคคล (ผูสัมผัสอาหาร) ภาชนะและอุปกรณสัมผัสอาหาร ส่ิงแวดลอม 

น้ํา ดิน ปุย อากาศ ฝุนละออง ฯลฯ 
3. กระบวนการท่ีเกี่ยวของกับอาหาร เชน การผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ           

การจําหนาย การเสิรฟ ฯลฯ 
4. ผูบริโภค 

2.3. ปญหาพ้ืนฐานการสุขาภิบาลอาหาร 
อาหารและน้ําดื่มเปนส่ิงจําเปนสําหรับชีวิตมนุษยและเปนท่ีทราบกันดีแลววาปจจุบันโรคติดเช้ือ

ของระบบทางเดินอาหารเปนสาเหตุของการปวยและตายท่ีสําคัญของประชาชนในประเทศไทย เชน 
อหิวาตกโรค บิด ไทฟอยดและโรคทองรวงชนิดตาง ๆ ซ่ึงนับวาเปนโรคท่ีสําคัญบ่ันทอนชีวิตและ
เศรษฐกิจของประชาชน วิธีท่ีดี ท่ีสุดท่ีจะแกปญหานี้ก็คือ การปองกันโรค โดยทําการควบคุมการ
สุขาภิบาลอาหารและส่ิงแวดลอม เพ่ือปองกันการแพรโรคท่ีเกิดจากการติดเช้ือ ดังนั้น จึงควรควบคุม
ปรับปรุงวิธีการลางจานชามภาชนะใสอาหาร ตลอดจนน้ําดื่มน้ําใช การกําจัดอุจจาระ ส่ิงโสโครกและ           
ส่ิงปฏิกูลอ่ืน ๆ ใหถูกตองสุขลักษณะในปจจุบัน อัตราการเพ่ิมของประชากรไทยคอนขางจะสูงและ
รวดเร็ว โดยเฉพาะในเขตชุมชนใหญ ๆ เชน เขตสุขาภิบาล เขตเทศบาล กําลังวิวัฒนาการกาวหนาขึ้น             
เปน ลําดับ  ประชาชนสวนใหญตองออกไปประกอบอาชีพและรับประทานอาหารนอกบาน                                
ซ่ึงถารานจําหนายอาหารเหลานั้นไมปรับปรุง ควบคุม หรือเอาใจใสอยางเขมงวดในเรื่องความสะอาดแลว 
อาจกอใหเกดิการเจ็บปวยและการตายของประชากรท่ีมีสาเหตุมาจากโรคติดเช้ือของระบบทางเดินอาหาร
เพ่ิมมากขึ้นตามไปดวย 

2.4. โรคที่เกิดจากการบริโภคอาหารที่ไมถูกหลักโภชนาการและสุขาภิบาลอาหาร 
เพ่ือผลประโยชนและความปลอดภัยในการเลือกใชผลิตภัณฑตาง ๆ ในปจจุบัน ผูบริโภค

ท้ังหลาย ควรจะไดศึกษาและทําความเขาใจลักษณะธรรมชาติของผลิตภัณฑท่ีสําคัญ ๆ โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ในเรื่องของ “อาหาร” เพ่ือเปนแนวทางในการเลือกปฏิบัติดังนี ้

1. อาหารไมบริสุทธิ์ ตามพระราชบัญญัติอาหาร พุทธศักราช 2522 ไดใหความหมายของอาหาร
ท่ีไมบริสุทธ์ิ ไวดังนี ้
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1) อาหารท่ีมีส่ิงท่ีนารังเกียจหรือส่ิงท่ีนาจะเปนอันตรายแกสุขภาพเจือปนอยูดวย 
2) อาหารท่ีมีวัตถุเจือปนเปนเหตุใหคุณภาพของอาหารนั้นเส่ือมถอย เวนแตการเจือปนนั้น

จําเปนตอกรรมวิธีการผลิตและไดรับอนุญาตจากเจาพนักงานเจาหนาท่ีแลว 
3) อาหารท่ีไดผสมหรือปรุงแตงดวยวิธีใด ๆ โดยประสงคจะปกปดซอนเรนความชํารุด

บกพรองหรือคุณภาพท่ีไมดีของอาหารนั้น 
4) อาหารท่ีไดผลิต บรรจหุรือเก็บรักษาไวโดยไมถูกสุขลักษณะ 
5) อาหารท่ีผลิตจากสัตวท่ีเปนโรคอันอาจติดตอถึงคนได 
6) อาหารท่ีมีภาชนะบรรจุประกอบดวยวัตถุท่ีนาจะเปนอันตรายตอสุขภาพ 

2. อาหารปลอมปน พระราชบัญญัติอาหารไดกําหนดลักษณะอาหารปลอมปน ไวดังนี ้
1) อาหารท่ีไมมีคุณภาพหรือมาตรฐานตามท่ีกําหนดไว 
2) อาหารท่ีไดสับเปล่ียนวัตถุอ่ืนแทนบางสวนหรือคัดแยกวัตถุท่ีมีคุณคาออกเสียท้ังหมด

หรือบางสวน แลวจําหนายเปนอาหารแทหรือยังใชช่ืออาหารนั้นอยู 
3) อาหารท่ีผลิตขึ้นเทียมอาหารอยางหนึ่งอยางใดแลวจําหนายเปนอาหารแท 
4) อาหารท่ีมีฉลากเพ่ือลวงหรือพยายามลวงผูซ้ือใหเขาใจผิดในเรื่องปริมาณ คุณภาพหรือ

ลักษณะพิเศษอยางอ่ืน ๆ หรือในสถานท่ีประเทศท่ีผลิต 
ปจจุบันประเทศไทยมีการผลิตอาหารสําเร็จรูปกันมากขึ้น รวมท้ังมีผูผลิตจํานวนไมนอยท่ีทําการ

ผลิตอาหารไมบริสุทธ์ิและอาหารปลอมปนเพ่ือหลอกลวงประชาชนผูบริโภค โดยใชสารเคมีเจือปนใน
อาหารเพราะตองการกําไรและผลประโยชนจากผูบริโภคใหมากขึ้น ถึงแมวากระทรวงสาธารณสุขจะได
ทําการควบคุมอาหาร โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาไดจัดใหสารวัตรอาหารและยาออกตรวจ
สถานท่ีประกอบธุรกิจเกี่ยวกับอาหาร พรอมท้ังดําเนินการเก็บอาหารท่ีผลิตออกจําหนายในทองตลาด
สงไปวิเคราะหคุณภาพเพ่ือใหเปนไปตามพระราชบัญญัติอาหารแลวก็ตาม แตยังมีอาหารท่ีไมบริสุทธ์ิและ
อาหารปลอมปนซ่ึงใสสารเคมีในอาหารขายอยูในทองตลาดมากมาย ดังตัวอยางตอไปนี ้

1. อาหารผสมสี  อาหารผสมสีท่ีประชาชนบริโภคกันอยางแพรหลาย เชน หมูแดง แหนม 
กุนเชียง ไสกรอก ลูกช้ินปลา กุงแหง ขาวเกรียบกุง และซอสสีแดง กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวง
สาธารณสุขไดเคยตรวจพบสีท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพถึงรอยละ 90 ซ่ึงสีท่ีใชกันมากนั้นเปนสีท่ีมีตะกั่ว
และทองแดงผสมอยู 

2. พริกไทยปน ใชแปงผสมลงไปในพริกไทยท่ีปนแลว เพ่ือใหไดปริมาณมากขึ้น การซ้ือ
พริกไทย จึงควรซ้ือพริกไทยเม็ด แลวนํามาปนเองจึงจะไดของแท 

3. เนื้อสัตวใสดินประสิว ทําใหมีสีแดงนารับประทานและทําใหเนื้อเปอย นิยมใสในปลาเจา หมู
เบคอน เนื้อวัว ถาหากรับประทานเขาไปมาก ๆ จะทําใหเปนอันตรายได เนื่องจากพบวา ดินประสิวท่ีใส
ลงไปในอาหารเปนตัวการอันหนึ่งท่ีทําใหเกดิโรคมะเร็ง 
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4. ซอสมะเขือเทศ ใชมันเทศตมผสมสีแดง ถาตองการซอสมะเขือเทศควรซ้ือมะเขือเทศสด ๆ 
มาเคี่ยวทําเองจึงจะไดของแทและมีคุณคาทางอาหารท่ีตองการ 

5. น้ําสมสายชูปลอม  ใชกรดอะซีติดหรือกรดน้ําสมแลวเติมน้ําลงไปหรือใชหัวน้ําสมเติมน้ํา 
6. น้ําปลา  ใชหนังหมูหรือกระดูกหมู กระดูกวัวและกระดูกควายนํามาตมแทนปลาโดยใสเกลือ 

แตงสี กล่ิน รสของน้ําปลา แลวนําออกจําหนายเปนน้ําปลา 
7. กาแฟและชา  ใชเมล็ดมะขามคั่วผสมกับขาวโพดหรือขาวสารคั่วเปนกาแฟสําเร็จรูป สําหรับ

ชาใชใบชาปนดวยกากชา แลวใสสีลงไปกลายเปนชาผสมสี 
8. ลูกช้ินเนื้อวัว  ใชสารบอแรกซหรือท่ีเรียกกันวา น้ําประสานทอง ผสมลงไปเพ่ือใหลูกช้ิน

กรุบกรอบ กรมวิทยาศาสตรการแพทยไดเคยเก็บตัวอยางลูกช้ินเนื้อวัวจากรานจําหนายลูกช้ินกรอบ 8 ราน 
พบวา 7 ตัวอยาง ไดผสมสารบอแรกซ ทําใหอาหารไมบริสุทธ์ิและไมปลอดภัยแกผูบริโภค 

9. น้ํามันปรุงอาหาร สวนมากสกัดมาจากเมล็ดยางพาราแลวนําไปผสมกับน้ํามันถ่ัว น้ํามัน
มะพราว น้ํามันดังกลาวจึงเปนอาหารท่ีไมเหมาะสมท่ีจะนํามาใชบริโภค เพราะมีวัตถุท่ีอาจเปนอันตราย
แกสุขภาพเจือปนอยู 

10. อาหารใสวัตถุกันเสีย  มีอาหารหลายอยาง เชน น้ําพริก น้ําซอส ขนมเม็ดขนุน ทองหยอด 
ฝอยทอง รวมท้ังอาหารสําเร็จรูปบรรจุกลองไดใสวัตถุกันเสีย คือ กรดซาลิซีลิก แอซิด (Salicylic Acid) ซ่ึง
เปนอันตรายแกสุขภาพ วัตถุกันเสียท่ีกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหผูผลิตอาหารท่ีมีความจําเปนตองใช 
ไดแก โซเดียมเบนโซเอต (Sodium Benzoate) โดยใชผสมคิดเปนรอยละไมเกิน 0.1 ของน้ําหนักอาหาร 

11. อาหารใสสารกําจัดศัตรูพืช  มีอาหารบางอยางท่ีมีผูนิยมใสสารกําจัดศัตรูพืชบางประเภท  
เชน ดีดีทีผสมกับน้ําเกลือแชปลา ใชทําลายหนอนท่ีเกิดขึ้นในปลาเค็ม เพ่ือเก็บรักษาปลาเค็มใหอยูไดนาน           
ซ่ึงสารกําจัดศัตรูพืชเหลานี้ยอมเปนอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค 

3. อันตรายจากอาหารไมบริสุทธิ์และอาหารปลอมปน 
อาหารปลอมปนท่ีกลาวมานี้ แมบางอยางอาจไมมีอันตรายแตจัดวาเปนการหลอกลวง บางอยางมี

อันตรายนอย บางอยางมีอันตรายมาก ท้ังนี้ยอมขึ้นอยูกับสมบัติและปริมาณของส่ิงท่ีเจือปนหรือผสมเขา
ไปรวมท้ังปริมาณท่ีรางกายไดรับดวย ดวยเหตุนี้กระทรวงสาธารณสุขจึงไดดําเนินการควบคุมเกี่ยวกับ
เรื่องอาหาร และไดประกาศช้ีแจงใหประชาชนทราบถึงอันตรายเปนระยะ ๆ เกี่ยวกับเรื่องอาหารไม
บริสุทธ์ิและอาหารปลอมปน ซ่ึงพอสรุปได ดังนี ้

1) อันตรายจากการใชสารบอแรกซผสมในอาหาร อาหารบางประเภท เชน ลูกช้ินเนื้อวัว  
หมูยอ มักมีสวนผสมของสารบอแรกซอยู ถาบริโภคเปนประจําจะไดรับสารบอแรกซเขาไปมากซ่ึงอาจ
เปนอันตรายตอรางกายหรือถึงแกชีวิตได 

2) อันตรายจากการใชโซเดียมไซคลาเมต (Sodium Syclamate) หรือ ขัณฑสกรผสมใน
อาหาร โซเดียมไซคลาเมตท่ีใชผสมในอาหารหรือเครื่องดื่มเพ่ือใหความหวานแทนน้ําตาลอาจทําให
ผูบริโภคเปนโรคมะเร็งได 
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3) อันตรายจากพิษตกคางของสารกําจัดศัตรูพืช สวนมากมักพบในผัก ผลไม และเนื้อสัตว 
เนื่องจากสารฆาแมลงท่ีตกคางอยูในผัก ผลไมและเนื้อสัตวท่ีคนเราบริโภคเขาไปครั้งละนอย ๆ จะไม
แสดงอาการทันที แตถามีขนาดมากพอหรือรับประทานติดตอกันนาน ๆ จะมีอันตรายเพ่ิมมากขึ้น บางราย
อาจถึงกับเปนอัมพาต หรือเปนอันตรายถึงแกชีวิตได 

4) อันตรายจากการใชโซเดียมคารบอเนตผสมในอาหาร โซเดียมคารบอเนตหรือโซดาซักผา 
เม่ือนําไปใชเปนสวนผสมเพ่ือทําใหเนื้อสดนุม กอนท่ีจะนําไปปรุงเปนอาหารรับประทาน อาจกอใหเกิด
อันตรายได เพราะโซเดียมคารบอเนตมีฤทธ์ิกัดเยื่อออนของระบบทางเดินอาหารทําใหคล่ืนไส  
อุจจาระรวง อาเจียนและอาจรุนแรงถึงแกชีวิตไดถารับประทานตั้งแต 30 กรัมขึ้นไป 

สรุป 
การสุขาภิบาลอาหารเปนการดําเนินการดวยวิธีการตาง ๆ ท่ีจัดการเกี่ยวกับอาหารในดานการ

ปรับปรุง การบํารุงรักษา และแกไขเพ่ือใหอาหารท่ีบริโภคเขาสูรางกายแลวมีผลดีตอสุขภาพ ท้ังนี้
เนื่องจากอาหารมีความสําคัญตอส่ิงมีชีวิต โดยใชในการสรางพลังงาน ชวยใหรางกายเกิดความ                  
กระปกระเปรา และชวยใหรางกายมีความแข็งแรงตานทานโรคภัยตางๆ สามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 

อาหารแมจะมีประโยชนตอรางกายเปนอยางมาก แตถาอาหารนั้นสกปรก ปนเปอนดวยเช้ือโรคหรือ
สารพิษก็ใหโทษตอรางกายได เชน โรคท่ีเกิดจากจุลินทรียปนเปอนในอาหาร โรคท่ีเกิดจากอาหารมี
หนอนพยาธิ และโรคท่ีเกิดจากอาหารท่ีมีสารพิษหรือสารเคมี จะมีสวนชวยลดการเกิดโรคจากอาหารเปน 
ส่ือนําได 
 
เร่ืองที่ 3  การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 

1. อาหารสําหรับคนปกติ สารอาหารประเภทตางๆ มีความจําเปนตอรางกาย โปรตีน คารโบไฮเดรต
และไขมัน เปนสารอาหารท่ีใหพลังงาน และรางกายมีความตองการเปนปริมาณมาก สวนวิตามินและแรธาตุ
บางชนิดไมใหพลังงานแตจําเปนสําหรบัการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ  
ทําใหดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มนุษยแตละเพศแตละวัย แตละสภาพตองการพลังงานและสารอาหาร
ประเภทตาง ๆ ในปริมาณไมเทากัน ดังนั้น ในการเลือกกินอาหาร จึงจะควรเลือกใหพอเหมาะกับเพศ วัยและ
สภาพของแตละบุคคลดวยเพ่ือรางกายจะไดเติบโตอยางสมบูรณ 

อยางไรก็ตาม อาหารท่ีคนเรารับประทานกันเปนประจํามีมากมายหลายชนิด แตละชนิด
ประกอบดวยสารอาหารตางประเภทในปริมาณมากนอยตางกัน โดยปกติในแตละวันรางกายของคนเรา
ตองการสารอาหารแตละประเภทในปริมาณตางกันดังท่ีแสดงในตาราง 
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ตารางแสดงปริมาณพลังงานและสารอาหารบางอยางที่คนไทยวัยตางๆ ตองการในหนึ่งวัน 

ประเภท อายุ (ป) น้ําหนัก (kg) พลังงาน (kcal) โปรตีน (g) แรธาตุ (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 
หญิงใหนมบุตร   +1,000 +40 120 26 4.0 1.1 1.5 0 

  
อาหารท่ีเรารับประทานแตละวันนั้น แตละประเภทใหปริมาณของสารอาหารและใหพลังงาน

แตกตางกัน ฉะนั้นในการเลือกรับประทานอาหารในแตละม้ือแตละวัน ควรเลือกรับประทานอาหาร
สลับกันไป เพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอและถูกสัดสวน ถารางกายไมไดรับสารอาหารตาม
ตองการ ทําใหขาดสารอาหารบางอยางได 

 
 
 
 
 
 
 



56 
 

ตารางแสดงสวนประกอบของอาหารและคาพลังงานในอาหารบางชนิดตอมวล 100 กรัม 

อาหาร 
คา

พลังงาน 
(kcal) 

โปรตีน 
(g) 

ไขมัน  
(g) 

คารโบไฮเดรต 
(g) 

เสนใย 
(g) 

แรธาตุ (mg) วิตามิน (mg) 
แคล 
เซียม 

ฟอส 
ฟอรัส เหล็ก 

A 
(IU) 

B1 
(mg) 

B2 
(gm) 

C 
(mg) 

ประเภทแปง 
กวยเต๋ียว (สุก) 
ขาวเจา (สุก) 
ขาวเหนียวขาว 

 
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 (ตม) 
ถั่วเหลือง (สุก) 
มะพราว (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 
ผักคะนา 
มะละกอดิบ 
ผักบุงไทย (ตนแดง) 

 
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 
กลวยน้ําวา (สุก) 
แตงโม 
ฝรั่ง 
มะมวง (สุก) 
สมเขียวหวาน 

 
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 (ไมมีมัน) 
ปลาทู 
ไขไก 
นมถั่วเหลือง (ไมหวาน) 
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. อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน 

 เด็กกอนวัยเรียนควรไดรับอาหารใหครบทุกกลุม คือ ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตวและนม ซ่ึงในแต
ละกลุมควรฝกใหเด็กกินไดหลายชนิด ไมควรเลือกเฉพาะอยาง การประกอบอาหารควรคํานึงถึงความ
สะอาดและตองเปนอาหารท่ียอยงาย  ถาอาหารแข็งหรือเหนียวจนเคี้ยวยาก ควรจะสับหรือตมใหเปอย 
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และท่ีสําคัญควรใหเด็กกินน้ําสวนท่ีเหลือจากการตมเนื้อหรอืผักดวย เพราะจะไดรับวิตามินและแรธาตุท่ีมี
อยู ซ่ึงถาเปนเด็กเล็กอาจใชเปนผักตมและน้ําผลไมกอน เม่ือเด็กโตขึ้นจึงใหเปนผักและผลไมสดปริมาณ
อาหารท่ีเด็กกอนวัยเรียนควรไดรับในวันหนึ่งก็คือ ขาว หรือธัญพืชอ่ืน ๆ 4 – 5 ทัพพี ไข 1 ฟอง,  
ผักใบเขียวและผักอ่ืน ๆ 2 – 3 ทัพพี หรืออาจเปน 1/2 – 1 ทัพพีในแตละม้ือ, ผลไม 2 – 3 ช้ิน เชน กลวย 1 
ผล มะละกอสุก 1 เส้ียว, เนื้อสัตว 5 – 6 ชอนแกง ควรจะกินไข 1 ฟอง และกินเนื้อสัตวอ่ืน ๆ 3 – 4 ชอน
แกง และควรดื่มนมเปนประจําวัน หลักใหญ ๆ ก็คือควรจะจัดอาหารใหมีการหมุนเวียนกันหลายชนิดดังท่ี
กลาวมาแลว และเสริมดวยตับสัปดาหละหนึ่งครั้ง เตรียมอาหารใหปริมาณพอเหมาะ รสไมจัดและเคี้ยว
งาย หลีกเล่ียงของขบเคี้ยว ขนมหวานจัด ลูกอม น้ําอัดลม และอาหารไขมันสูงมาก ๆ ใหเด็กไดกินรวม
โตะกับผูใหญ ระหวางกินไมควรดุเด็กหรือบังคับใหเด็กกินอาหาร เพราะจะทําใหมีปญหาตอไป หากเด็ก
เพ่ิงไปเลนมาไมควรใหกินทันที ควรใหพักอยางนอย 15 นาทีกอนจึงจะคอยกินอาหาร 

3.  อาหารสําหรับผูสูงอาย ุ
การจัดอาหารใหผูสูงอายุ ควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะผูสูงอายุแตละบุคคล

อาจจะชอบอาหารไมเหมือนกัน บางครั้งไมจําเปนวาทุกม้ือจะตองไดรับสารอาหารครบทุกประเภทอยูใน
ม้ือเดียว 

1) ในการจัดอาหารนี้อาจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารม้ือยอย 4 – 5 ม้ือ เพ่ือลดปญหาการ
แนนทอง 

2) อาหารท่ีจัดควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักควรจะห่ันเปนช้ินเล็ก ๆ            
นึ่งหรือวาตมใหนิ่ม 

3) พยายามหลีกเล่ียงอาหารท่ีทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถ่ัวบางประเภท เปนตน 
4) อาหารควรเปนอาหารท่ีมีคุณภาพ เชน คารโบไฮเดรตในรูปเชิงชอน คือไมไดผานขบวนการ

ขัดสีและโปรตีนจากปลา เปนตน 
5) เนนใหใชวิธีการนึ่งมากกวาทอด เพ่ือลดปริมาณไขมันท่ีรางกายจะไดรับเกินเขาไป 
6) อาหารเสริมท่ีแนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึ้น เชน ตําลึง ผักบุง คะนา มะเขือเทศ 

สมเขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก เปนตน จะชวยเพ่ิมใหผูสูงอายุไดรับกากใย ชวยใหระบบขับถายด ี
7) พยายามกระตุนใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรม การไดออกกําลังกาย จะทําใหความอยากอาหาร

เพ่ิมขึ้น 
8) การดูแลทางดานจิตใจ การใหความเอาใจใสกับผูสูงอายุสมํ่าเสมอ ไมปลอยใหทานรูสึกวา

ถูกทอดท้ิง หรือทานรูสึกวาทานหมดความสําคัญกับครอบครัว 
9) การจัดอาหารใหมีสีสันนากิน โดยพยายามใชสีท่ีเปนธรรมชาติ ปรุงแตงใหอาหารมีหนาตา

นารับประทาน อาหารท่ีจัดใหควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพ่ือเพ่ิมความอยากอาหารใหมาก 
10) ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง หรือทานแลว

เกิดความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได 
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สรุปวัยสูงอายุ เรื่องอาหารเปนเรื่องท่ีสําคัญ เราถือวาอาหารเปนส่ิงสําคัญท่ีจะทําใหผูสูงอายุมี
สุขภาพดี เพราะฉะนั้นลูกหลานหรือผูดูแล หรือแมแตตัวผูสูงอายุเอง ควรเขาใจในการเลือกรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชนตอรางกาย การบริโภคอาหารท่ีดีเพ่ือสงเสริมสุขภาพ เราควรจะตองเตรียมตัวตั้งแตวัย
หนุมสาว เพ่ือเปนผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพดีตอไป 

4. อาหารสําหรับผูปวย 
                        อาหารสําหรับผูปวย คนเราเม่ือเจ็บปวยยอมจะตองดูแลเรื่องสุขภาพอนามัย โดยเฉพาะ
เรื่องอาหารเปนพิเศษ ผูปวยมีลักษณะการเจ็บปวยท่ีแตกตางกัน ยอมตองการบริโภคอาหารท่ีแตกตางกัน 
ดังนี้ 
                        อาหารธรรมดา สําหรับผูปวยธรรมดาท่ีไมไดเปนโรครายแรงท่ีตองรับประทานอาหาร
เฉพาะจะเปนอาหารท่ีมีลักษณะและสวนประกอบเชนเดียวกับอาหารปกติ เปนอาหารหลัก 5 หมู ใหได
สารอาหารเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
                        อาหารออน เปนอาหารสําหรับผูปวยท่ีไมสามารถเคี้ยวไดตามปกติ ผูปวยภายหลังการ 
พักฟน หรือผูปวยท่ีเปนโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารอยางเฉียบพลัน เชน ทองรวง บิด เปนตน อาหาร
ประเภทนี้จะเปนอาหารท่ีมีเนื้อนิ่ม มีรสออน ยอยงาย ไมมีกากแข็งหยาบ ไมมันจัด เชน นม ครีม ไขทุก
ชนิดท่ีไมใชวิธีทอด ปลานึ่งหรือยาง เนื้อบด ไกตมหรือตุน ซุปใส แกงจืด ผักท่ีมีกากนอยและไมมีกล่ินฉุน
ตมสุกบดละเอียด น้ําผลไมคั้น กลวยสุก เปนตน 

        อาหารเหลว เปนอาหารสําหรับผูปวยท่ีพักฟนหลังผาตัดและผูปวยท่ีเปนโรคเกี่ยวกับ
กระเพาะอาหารและลําไส เปนอาหารท่ียอยงาย ไมมีกาก มี 2 ชนิด คือ 

     (1)   อาหารเหลว เชน น้ําชาใสมะนาวและน้ําตาล กาแฟใสน้ําตาล ซุปใสท่ีไมมีไขมัน  
น้ําขาวใส สารละลายน้ําตาลหรือกลูโคส เปนตน ซ่ึงจะใหกินทีละนอยทุก 1 – 2 ช่ัวโมง เม่ือผูปวยกิน
ไดมากขึ้นจึงคอยเพ่ิมปริมาณ 

     (2)  อาหารเหลวขน เปนของเหลวหรือละลายเปนของเหลว เชน น้ําขาวขน ขาวบดหรือเปยก 
ซุป นมทุกชนิด เครื่องดื่มผสมนม น้ําผลไม น้ําตมผัก ไอศกรีม ตับบดผสมซุป เปนตน 

       อาหารพิเศษเฉพาะโรค เปนอาหารท่ีจัดขึ้นตามคําส่ังแพทย สําหรับโรคบางชนิดท่ีตอง
ระมัดระวังหรือควบคุมอาหารเปนพิเศษ เชน อาหารจํากัดโปรตีนสําหรับผูปวยโรคตับบางอยางและ 
โรคไตเรื้อรัง อาหารกากนอยสําหรับผูปวยอุจจาระรวงรุนแรง อาหารกากมากสําหรับผูท่ีลําไสใหญไม
ทํางาน อาหารแคลอรีต่ําสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน อาหารโปรตีนสูงสําหรับผูปวยท่ีขาดโปรตีนหรือหลัง
ผาตัด อาหารจําพวกโซเดียมสําหรับผูปวยโรคหัวใจ 
 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 

1. ทานอาหารใหตรงเวลาและทานครบทุกม้ือในปริมาณใกลเคียงกัน ไมทานจุกจิก 
2. อาหารท่ีควรงด ไดแก ขนมหวาน ขนมเช่ือม น้ําหวาน น้ําอัดลม นมหวาน เหลา เบียร ผลไม

ท่ีมีรสหวานจัด ผลไมกระปอง ผลไมเช่ือม ผลไมแชอ่ิม เปนตน 
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3. อาหารท่ีควรควบคุมปริมาณ ไดแก อาหารพวกแปง เชน ขาว ขนมปง ขนมจีบ สวนผักท่ีมี
น้ําตาลและแปง เชน ฟกทองหรือพวกผลไมท่ีมีรสหวาน เชน ทุเรียน ลําไย เปนตน 

4. อาหารท่ีควรรับประทาน ไดแก โปรตีน เชน ไก, ปู, ปลา, กุง, เนื้อ, หมู และโปรตีนจากพืช 
เชน ถ่ัว, เตาหู นอกจากนี้ ควรรับประทานอาหารท่ีมีกากใยมาก ๆ เชน ขาวซอมมือ, ถ่ัวฝกยาว, ถ่ัวแขก 
ตลอดจนผักทุกชนดิ ในคนไขเบาหวานท่ีอวนมาก ๆ ควรงดอาหารทอด  ลดไขมันจากสัตวและพืช 
บางชนิด เชน กะทิ, น้ํามันมะพราว, น้ํามันปาลม 
 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยไตวายเร้ือรัง 

1. ควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนต่ํา 40 กรัมโปรตีนตอวัน รวมกับเสริมกรดอะมิโน 
จําเปน 9 ชนิด หรืออาหารโปรตีนสูง 60 – 75 กรัมโปรตีนตอวัน 

2. พยายามใชไขขาวและปลาเปนแหลงอาหารโปรตีน 
3. หลีกเล่ียงเครื่องในสัตว 
4. หลีกเล่ียงไขมันสัตว และกะทิ 
5. งดอาหารเค็ม จํากัดน้ํา 
6. งดผลไม ยกเวนเชาวันฟอกเลือด 
7. งดอาหารท่ีมีฟอสเฟตสูง เชน เมล็ดพืช นมสด เนย ไขแดง 

 การจัดอาหารสําหรับผูปวยโรคมะเร็ง 
เนื่องจากมะเร็งเปนเนื้องอกรายท่ีเกิดในเนื้อเยื่อหรือเซลลของอวัยวะตาง ๆ อาการท่ีเกิดขึ้น           

โดยท่ัว ๆ ไปคือจะเบ่ืออาหารและน้ําหนักตัวลด แตถาเกิดขึ้นในหลอดอาหาร กระเพาะ หรือลําไส ก็จะมี
ปญหาในการกินไดมากกวามะเร็งในอวัยวะอ่ืน ๆ เม่ือไดรับการวินิจฉัยแลว ผูปวยควรรับการรักษาจาก
แพทยท่ีชํานาญดานมะเร็งและควรปรับจิตใจใหยอมรับวาตองการเวลาในการรักษา ซ่ึงอาจใชเวลานาน
และตอเนื่อง การกินอาหารท่ีถูกตองจะชวยเสริมการรักษามะเร็ง และทําใหภาวะโภชนาการท่ีดี ถาระบบ
ทางเดินอาหารเปนปกติ ควรเนนการกินขาวซอมมือเปนประจํา ควบคูกับการกินปลา และพืชผักผลไมเปน
ประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่งมะเขือเทศ ผักสีเขียว มะละกอสุก ฝรั่ง เปนตน เพ่ิมการกินอาหารท่ีมาจากถ่ัว 
โดยเฉพาะถ่ัวเหลือง เชน ถ่ัวงอกหัวโต เตาหูขาวและนมถ่ัวเหลือง เปนตน ควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมัน 
อาหารผัด ทอด การปรุงอาหารควรเนนการตม ตุนหรือนึ่ง ในกรณีท่ีผูปวยมะเร็งไมสามารถกินอาหารได
อยางปกติ อาจจะตองใชอาหารทางการแพทยหรืออาหารท่ีตองใหทางสายยาง ในกรณีเชนนี้ผูปวยหรือ
ญาติควรปรึกษาแพทยหรือนักกําหนดอาหาร เพ่ือทําความเขาใจ ศึกษาเอกสารเพ่ือใหเขาใจยิ่งขึ้น              
จะไดนําไปปฏิบัติไดอยางเหมาะสมตอไป ผูปวยมะเร็งควรจะติดตามและประเมินผลการรักษา ช่ังน้ําหนัก
ตัวเปนระยะ ถาน้ําหนักตัวหรือเปล่ียนแปลงไมมากนักแสดงวาไดพลังงานเพียงพอ 

5. อาหารสําหรับผูที่ออกกําลังกาย 
คนท่ีออกกําลังกายโดยปกติตองใชพลังงานจากรางกายมาก จึงตองการอาหารท่ีใหพลังงาน

มากกวาปกติ ดังนั้น ผูท่ีออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารใหเหมาะสม ดังนี ้
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1. อาหารกอนออกกําลังกาย กอนออกกําลังกายคนเราไมควรรับประทานอาหารเพราะจะทําให
เกิดอาการจุก เสียด แนนและไมสามารถออกกําลังกายไดตามแผนท่ีวางไว กอนการออกกําลังกายควรให
อาหารยอยหมดไปกอน ดังนั้น อาหารม้ือหลักท่ีรับประทานควรรับประทานกอนการออกกําลังกาย 3 – 4 
ช่ัวโมง อาหารวางควรรับประทานกอนออกกําลังกาย 1 – 2 ช่ัวโมง อาหารท่ีรับประทานควรเปนอาหารท่ี
มีไขมันต่ํา และมีโปรตีนไมมากนัก มีคารโบไฮเดรตคอนขางสูง นอกจากนั้น ควรหลีกเล่ียงการ
รับประทานอาหารท่ีทําใหเกิดแกสในกระเพาะอาหาร เชน ของหมักดอง อาหารรสจัด เปนตน 

2. อาหารระหวางการออกกําลังกาย ปกติในระหวางการออกกําลังกาย รางกายจะขับเหง่ือ           
เพ่ือระบายความรอนและของเสียออกจากรางกาย ผูท่ีออกกําลังกายควรดื่มน้ําหรือเครื่องดื่มท่ีมีเกลือแร 
เพ่ือทดแทนน้ําและเกลือแรท่ีสูญเสียไปในระหวางออกกําลังกาย และไมรับประทานอาหาร เพราะจะทํา
ใหเกิดอาการจุดเสียด แนนและอาหารไมยอย ซ่ึงเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

3. อาหารหลังการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะทําใหคนเราสูญเสียพลังงานไป                     
ตามระยะเวลาและวิธีการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารท่ีใหพลังงาน          
เพ่ือชดเชยพลังงานท่ีสูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภทตองการสารอาหารเพ่ือชดเชยพลังงาน             
ท่ีสูญเสียไปและสรางเสริมพลังงานท่ีจะใชในการออกกําลังกายในครั้งตอไปดวย จึงตองรับประทาน
อาหารท่ีมีสารอาหารเหมาะสมในปริมาณท่ีเพียงพอ 

4. น้ํา นอกจากอาหารหลัก 5 หมู ท่ีควรรับประทานอาหารใหเหมาะสมท้ังกอน ระหวางและ
หลังการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมแลว น้ําเปนส่ิงท่ีสําคัญอยางมาก เพราะน้ําจะชวยใหระบบการขับถาย
ของรางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและการออกกําลังกายนั้นจะตองมีการสูญเสียน้ําในปริมาณมาก 
จึงจําเปนตองดื่มน้ําใหเพียงพอ เพ่ือใหสามารถชดเชยกับน้ําท่ีสูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภท
ตองดื่มน้ําในระหวางออกกําลังกายดวย 

สรุป 
การท่ีคนเราจะมีสุขภาพรางกายสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บนั้น ขึ้นอยูกับองคประกอบ

สําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารท่ีมีคุณภาพ สด สะอาดปราศจากสารปนเปอนและควรรับประทาน
อาหารใหหลากหลาย แตครบท้ัง 5 หมู ตามหลักโภชนาการ นอกจากนี้ บุคคลยังมีความแตกตางท้ังดานวัย
และสภาพรางกาย ดังนั้น จึงจําเปนตองเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมและมีสัดสวนพอเหมาะกับความ
ตองการของรางกาย เพ่ือใหไดสารอาหารครบถวน นําไปใชอยางเพียงพอไมมากหรือนอยเกินไป ซ่ึงจะทําให
ดํารงชีวิตอยางมีสุขภาพดีและมีความสุข 
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กิจกรรม 
1. แบงผูเรียนออกเปนกลุม ๆ ละ 5 คน ทํา my mapping ตามความเขาใจ พรอมท้ังรายงานใหเพ่ือนฟง/ดูตาม

หัวขอตอไปนี ้
กลุมท่ี 1 สารอาหารทําหนาท่ีอะไรบาง 
กลุมท่ี 2โรคจากโปรตีนและแคลอรีมีอาการอยางไร 
กลุมท่ี 3 โรคขาดธาตุไอโอดีนมีอาการอยางไร 
กลุมท่ี 4 โรคขาดวิตามินซี มีผลอยางไรกับรางกาย 

2. ใหนักศึกษาเขียนเมนูอาหารสําหรับบุคคล ดังนี้ แลวรายงานหนาช้ันเรียน 
เมนูอาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียนท้ัง 3 ม้ือ เปนเวลา 3 วัน 
เมนูอาหารสําหรับผูชรา ท้ัง 3 ม้ือ เปนเวลา 3 วัน 
เขียนเมนูอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวานท้ัง 3 ม้ือ เปนเวลา 3 วัน 
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บทท่ี 4 
การเสริมสรางสุขภาพ 

 
สาระสําคัญ 
 มีความรูในเรื่องการวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจนรวม
กิจกรรมเสริมสรางสุขภาพของชุมชนอยางสมํ่าเสมอ และสามารถบอกถึงหลักการและรูปแบบของวิธีการ
ออกกําลังกายของตนเอง ผูอ่ืน และชุมชนไดอยางถูกตองเหมาะสม 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. เรียนรูวิธีการวางแผนพัฒนาเสริมสรางสุขภาพตนเองและครอบครัว 
2. อธิบายหลักการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับตนเอง และผูอ่ืนไดถูกตองเหมาะสมกับ

บุคคลและวัยตางๆ  
 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  การรวมกลุมเพ่ือเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 
 เรื่องท่ี 2  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 



63 
 

เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 
1.1 ความหมายของสุขภาพ 

มนุษยเกิดมายอมปรารถนาท่ีจะมีชีวิตอยูอยางมีความสุข ความสุขของมนุษยยอมขึ้นอยูกับ
องคประกอบตาง ๆ หลายประการ ท่ีสําคัญคือสภาพความสมบูรณของรางกายและจิตใจ หรือการมีสุขภาพ
กายและสุขภาพจิตท่ีดีนั่นเอง เม่ือมนุษยมีรางกายและจิตใจสมบูรณ จะทําใหมีความสามารถในการปรับตัว  
มีความเช่ือม่ันในตนเอง ไรความกังวล ไมมีความเครียด และไมมีความขัดแยงภายใน สามารถใชชีวิตอยูใน
สังคมรวมกับผูอ่ืนได สามารถกระทําตนเปนสมาชิกท่ีดีของสังคม และมีสมรรถภาพในการทํางาน ดังนั้น 
ความหมายของคําวา สุขภาพ (Health) ขององคการอนามัยโลก คือ ภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย 
จิตใจ และสามารถอยูในสังคมไดอยางเปนสุข มิใชเพียงความปราศจากโรคและความพิการเทานั้น 

 
1.2 ความสําคัญของสุขภาพ 

สุขภาพมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะความสุขหรือความทุกขของ
มนุษยขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสําคัญ ความสําคัญของสุขภาพสรุปไดเปน 3 ระดับ ดังนี ้

1)  ความสําคัญตอตนเอง บุคคลจะมีความสุขหรือความทุกขยอมขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสําคัญ หากมี
สุขภาพกายดี คือมีรางกายสมบูรณแข็งแรง ไมมีโรคภัยเบียดเบียนและมีสุขภาพจิตท่ีดี คือไมคิดอิจฉาริษยา
หรืออาฆาตมาดรายตอผูอ่ืน ผูนั้นยอมมีแตความสุขในทางตรงกันขาม หากสุขภาพกายไมดี คือรางกายไม
แข็งแรง เจ็บไขไดปวยเปนประจําและมีสุขภาพจิตไมดี คือจิตใจฟุงซานไมมีท่ีส้ินสุด มีความริษยาอาฆาต
มาดรายผูอ่ืน ผูนั้นจะมีแตความทุกข สุขภาพกายและจิตจะเส่ือมโทรม หาความสุขในชีวิตไมได 

2)  ความสําคัญตอครอบครัว สุขภาพมีสวนสําคัญในการสรางความสําเร็จหรือความลมเหลวใหแก
ครอบครัว เพราะครอบครัวยอมประกอบดวยสมาชิกท่ีเปนพ้ืนฐานสําคัญคือ พอ แม ลูก การท่ีพอแมลูกมี
สุขภาพกายและจิตท่ีดียอมทําใหครอบครัวมีความสุข ในทางกลับกันหากสมาชิกในครอบครัวมีปญหาทาง
สุขภาพกายหรือสุขภาพจิต ความลมเหลวในชีวิตครอบครัวยอมจะเกิดขึ้นได 

3)  ความสําคัญตอสังคม ในสังคมหนึ่ง  ๆประกอบดวยสมาชิกจํานวนมาก แตละคนมีความแตกตางกัน
ท้ังทางดานรางกายและจิตใจ ซ่ึงจะทําใหเกิดปญหาตาง ๆ ตามมาอยางมากมายท้ังปญหาท่ีเกิดจากสุขภาพทาง
กายและสุขภาพทางจิต อาจเกิดอาการเจ็บไขไดปวย เชน โรคท่ีเกิดจากความอวนจนเกินไป โรคท่ีเกิดจาก
ความเครียดเพราะสภาพปญหาทางสังคม เปนตน 
1.3 ลักษณะของผูที่มีสุขภาพและจิตที่ด ี

ผูท่ีมีสุขภาพท่ีดีจะตองมีท้ังสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี จึงจะสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยาง
มีความสุข 

คนที่มีสุขภาพกายดี หมายถึง คนท่ีมีรางกาย ท้ังอวัยวะตาง ๆ และระบบการทํางานอยูในสภาพท่ี
สมบูรณ แข็งแรง และสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเปนปกต ิ
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คนท่ีมีสุขภาพดีจะมีลักษณะ ดังนี ้
1. มีรางกายท่ีสมบูรณ แข็งแรง สามารถทรงตัวไดอยางม่ันคงและเคล่ือนไหวไดอยางคลองแคลว 
2. สามารถทํากิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพไมเหนื่อยเร็ว 
3. อวัยวะและระบบทุกสวนของรางกายสมบูรณ แข็งแรงและทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเปน

ปกต ิ
4. อัตราการเจริญเติบโตของสวนตาง ๆ ในรางกายเปนไปตามวัยอยางเหมาะสม 
5. ปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ และไมมีโรคประจําตัว 
6. สามารถพักผอนไดอยางเต็มท่ีและมีหนาตาสดช่ืนแจมใส 
คนที่มีสุขภาพจิตดี หมายถึง คนท่ีสามารถปรับตัวเขากับส่ิงแวดลอมได สามารถควบคุมอารมณ 

ทําจิตใจใหเบิกบานแจมใสและสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 
คนท่ีมีสุขภาพจิตดีจะมีลักษณะ ดังนี ้
1. สามารถปรับตัวเขากับสังคมและส่ิงแวดลอมได ไมวาจะอยูในสภาพแวดลอมใด เชน ท่ีบาน           

ท่ีโรงเรียน ท่ีทํางาน เปนตน 
2. มีความเช่ือม่ันในตนเอง มีความคิดท่ีเปนอิสระกลาตัดสินใจดวยตนเองอยางมีเหตุผล ยอมรับ

ฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน ไมดื้อรั้นและพรอมท่ีจะเผชิญกับผลท่ีจะตามมา 
3. สามารถเผชิญกับความเปนจริง โดยแสดงออกไดอยางเหมาะสม ไมวาจะประสบความสําเร็จ

หรือลมเหลว 
4. สามารถควบคุมอารมณไดดี ไมแสดงความโกรธ เกลียดหรือรัก เสียใจ ผิดหวัง จนมากเกินไป 
5. รูจักรักผูอ่ืนท่ีอยูใกลชิดหรือผูท่ีรูจัก ไมใชรักแตตัวเอง มีความปรารถนาและยินดีท่ีผูอ่ืนมี

ความสุขและประสบความสําเร็จ 
6. มีความสุขในการทํางานดวยความตั้งใจ ไมยอทอและไมเปล่ียนงานบอย ๆ 
7. มีความกระตือรือรน มีความหวังในชีวิต สามารถทนรอคอยในส่ิงท่ีมุงหวังได 
8. มองโลกในแงดี ไมหวาดระแวงและพอใจในสภาพของตนเองท่ีเปนอยู 
9. มีอารมณขัน หาความสุขไดจากทุกเรื่อง ไมเครียดจนเกินไป สามารถพักผอนสมองและอารมณ

ไดเหมาะสมกับเวลาและโอกาส 
10. รูจักผอนคลายโดยการพักผอนในเวลา สถานท่ีและโอกาสท่ีเหมาะสม 

1.4 หลักการดูแลรักษาสุขภาพและสุขภาพจิต 
การท่ีบุคคลจะมีสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตดี และเปนทรัพยากรท่ีมีคาของสังคมนั้น จะตอง

มีความรูและสามารถปฏิบัติตามหลักสุขภาพอนามัยไดอยางถูกตอง 
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หลักการดูแลรักษาสุขภาพกายและสุขภาพจิต มีดังนี้ 
1. มีพฤติกรรมการบริโภคที่ด ี โดยการรับประทานอาหารท่ีสะอาด ถูกหลักอนามัย มีประโยชนตอ

รางกายและใหสารอาหารครบถวน โดยควรรับประทานผลไมและผักสดทุกวัน ดื่มน้ําท่ีสะอาดใหเพียงพอใน
แตละวัน ซ่ึงควรดื่มน้ําอยางนอยวันละ 6 – 8 แกว ไมควรดื่มน้ําชา กาแฟ หรือเสพสารเสพติดประเภทตาง ๆ 

2. รูจักออกกําลังกายใหเหมาะสม  การออกกําลังกายจะชวยใหอวัยวะและระบบตาง ๆ ของรางกาย
ทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และชวยเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย จึงควรออกกําลัง
กายทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที การเลือกประเภทของการออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพรางกาย               
วัย สถานท่ีและความเหมาะสมทางเศรษฐกิจของแตละบุคคลดวย 

3. รูจักรักษาความสะอาดของรางกายใหเหมาะสม  แตละบุคคลจะมีภารกิจในการทํากิจกรรม           
เพ่ือการดํารงชีวิตแตกตางกันและระบบขับถายจะขับถายของเสียออกจากรางกายตามอวัยวะตางๆ หากไมทํา
ความสะอาดจะทําใหเกิดของเสียตางๆ หมักหมมอยูและเปนบอเกิดของโรคภัยไขเจ็บตางๆ ได ดังนั้น ทุกคน
จึงควรทําความสะอาดรางกาย โดยอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง สระผม
อยางนอยสัปดาหละ 2 ครั้ง ตัดเล็บมือเล็บเทาใหส้ันเสมอ สวมใสเส้ือผาท่ีสะอาด 

4. ขับถายใหเหมาะสมและเปนเวลา  ทุกคนควรถายอุจจาระใหเปนเวลา วันละ 1 ครั้ง อยากล้ัน
อุจจาระหรือปสสาวะ เพราะจะทําใหของเสียหมักหมมและเปนอันตรายตอระบบขับถายได เชน อาจจะเปน
โรคริดสีดวงทวาร โรคทองผูก หรือโรคทางเดินปสสาวะอักเสบ/เบาขัดได เปนตน 

5. พักผอนใหเพียงพอ การพักผอนจะชวยใหรูสึกผอนคลาย อวัยวะและระบบตางๆ ในรางกายมี
เวลาพักเพ่ือจะเริ่มทําหนาท่ีในวันตอไปอยางสดช่ืน นอกจากรางกายจะไดพักผอนแลวยังทําใหสมองได
พักผอนอีกดวย 

6. ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม  ในชีวิตประจําวันแตละบุคคลตองพบปะกับผูคนมากหนา  
หลายตา ท้ังท่ีบาน ท่ีทํางาน ท่ีโรงเรียนและสถานท่ีราชการตางๆ การท่ีจะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปน
ปกติสุข บุคคลยอมตองเขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล สามารถลดความขัดแยงตาง ๆ ได             
ใหความเห็นอกเห็นใจและเอ้ืออาทรตอผูอ่ืน 

7. ใชบริการสุขภาพตามระยะเวลาที่เหมาะสม หากเกิดเจ็บปวย บุคคลตองรูจักใชบริการทาง
การแพทยท่ีเหมาะสม เพ่ือไมใหความเจ็บปวยลุกลามมากยิ่งขึ้น นอกจากการใชบริการทางสุขภาพเพ่ือรักษา
โรคแลว ยังสามารถใชบริการทางสุขภาพเพ่ือปองกันโรคไดโดยการตรวจรางกายเปนระยะๆ อยางสมํ่าเสมอ
ตามความเหมาะสมกับสภาพรางกายและวัย 
 
กิจกรรม 
 ใหนักศึกษาสํารวจตัวเองดูวาเปนคนท่ีมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีหรือไม มีสวนใดท่ีจะตอง
ปรับปรุงแกไข และควรทําอยางไร โดยใหเขียนตอบ แลวออกมาอภิปรายใหเพ่ือนไดรับฟง เพ่ือรวมกันแกไข
ปรับปรุงแนะนํา 
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1.5 การรวมกลุมเพ่ือเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 
การดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตของแตละบุคคลเปนส่ิงสําคัญท่ีควรปฏิบัติให

เปนกิจนิสัย โดยปฏิบัติใหครอบคลุมทุกองคประกอบท่ีสําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารใหถูกหลัก
โภชนาการ การพักผอนใหเพียงพอและออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เปนตน ท้ังนี้หากปฏิบัติไดอยางครบถวน
ถูกตอง เหมาะสมกับสภาพความพรอมของรางกายและสอดคลองกับวิถีชีวิตยอมกอใหเกิดความสมดุล 
สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ 

อยางไรก็ตาม การดูแลรักษาสุขภาพของตนเองเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หากบุคคลในครอบครัว 
มีปญหาสุขภาพยอมสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของทุกคน เชน เกิดภาวะในการดูแลภาระคาใชจายใน
การรักษา ฟนฟูสุขภาพ เปนตน ท้ังนี้จึงควรสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว และเพ่ือนสมาชิกในชุมชนมี
ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอยางถูกวิธี ตลอดจนเชิญชวน รวมกลุมกันปฏิบัติกิจกรรม
สงเสริมสุขภาพตางๆ ขึ้นในชุมชน อันจะเปนการเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธอันดี
ตอกัน ซ่ึงกิจกรรมท่ีจะกอใหเกิดการรวมกลุมเพ่ือเสริมสรางสุขภาพในชุมชน ไดแก 

1. การรวมกลุมเพ่ือเรียนรูรวมกันเกี่ยวกับแนวปฏิบัติในการดูแลสุขภาพของกลุมบุคคลวัยตาง ๆ 
เชน สตรีมีครรภ มารดาหลังคลอดเด็กทารก วัยรุน ผูสูงอายุ หรือผูปวย เปนตน 

2. การรวมกลุมเพ่ือออกกําลังและเลนกีฬา ซ่ึงปจจุบันชุมชนทองถ่ินตาง ๆ ใหความสนใจ
สนับสนุนสงเสริมกันมาก เชน การรวมกลุมเตนแอโรบิก การแขงขันกีฬาระหวางชุมชน เปนตน 

3. การรวมกลุมเพ่ือรวมกิจกรรมการพักผอนและนันทนาการ เชน การทองเท่ียว การรองเพลง 
เลนดนตรี การบําเพ็ญประโยชน การปลูกตนไมในสถานท่ีสาธารณะ ฯลฯ ท้ังนี้มุงเนนการปฏิบัติท่ีไมหนัก
เกินไป แตสรางความเพลิดเพลินและความสัมพันธอันดีในกลุมสมาชิกเปนหลัก 

4. การรวมกลุมเพ่ือปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญไหวพระ การปฏิบัติศาสนกิจ          
การฝกสมาธิ ฯลฯ เปนตน 

ท้ังนี้ การรวมกลุมเพ่ือปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ดังกลาวควรครอบคลุมหลักการดูแลสุขภาพกายดาน
อาหารและโภชนาการ การออกกําลังกาย การพักผอน นันทนาการ และการเสริมสรางสุขภาพจิต โดยการ
รวมกลุมสมาชิกในครอบครัว เพ่ือนและคนในชุมชนจะกอใหเกิดความสนุกสนาน กระตือรือรน ไมเบ่ือ
หนาย และเกิดความรูเพ่ิมขึ้น เนื่องจากมีการแลกเปล่ียนประสบการณตอกัน อันจะสงผลใหเกิดพลังความ
เขมแข็งท้ังในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน และประเทศ 
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เร่ืองที่ 2  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 การออกกําลังกายเปนองคประกอบสําคัญท่ีชวยใหผูเรียนไดพัฒนาดานรางกาย จิตใจ อารมณ และ
สังคม กิจกรรมการออกกําลังกายสามารถทําไดหลายลักษณะดวยกันตามวัตถุประสงค ไดแก การ 
ออกกําลังกายเพ่ือการนันทนาการ การออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย การ 
ออกกําลังกาย เพ่ือการแขงขันกีฬา และการออกกําลังกายเพ่ือการบําบัด เปนตน 
 หลักการออกกําลังกาย ไมวาจะออกกําลังกายเพ่ือจดุประสงคใดก็ตาม ควรยึดขั้นตอนในการปฏิบัติ
ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1  การเตรียมความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย แบงลักษณะการเตรียมออกเปน           
2 สวน ไดแก 

1. การเตรียมสภาพรางกายใหพรอมกอนออกกําลังกาย มีดังนี้ 
- มีสุขภาพสมบูรณ รางกายแข็งแรงและมีการพักผอนอยางเพียงพอ 
- ไมเปนโรคท่ีเปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
- มีการเตรียมพรอมเรื่องสถานท่ีและอุปกรณ 
- ไมรับประทานอาหารจนอ่ิม 
- แตงกายพรอมและเหมาะกับชนิดและประเภทของกิจกรรมออกกําลังกาย 
- รูจักการใชและเลนเครื่องออกกําลังกายอยางถูกตอง 

2. การเตรียมความพรอมกอนออกกําลงักาย หมายถึง การอบอุนรางกาย ซ่ึงมีแนวทางใน
การปฏิบัติดังนี ้

- บริหารทุกสวนของรางกายใหพรอมท่ีจะออกกําลังกาย 
- ใชเวลาในการบริหารรางกายประมาณ 5 – 10 นาที และควรบริหารอวัยวะสวนท่ี

จะใชในการออกกําลังกายใหมากกวาปกต ิ
- เริ่มบริหารรางกายจากเบา ๆ แลวจึงหนักขึ้น 
- ควรใหความสําคัญกับการบริหารขอตอในสวนตาง ๆ เปนพิเศษ 
- ควรมีการบริหารรางกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อและขอตอ (stretching) 
- มีความพรอมทางดานจิตใจ คือ มีความสุข มีความเต็มใจท่ีจะไดออกกําลังกาย 

ผลของการอบอุนรางกาย จะสงผลตอรางกายดังนี ้
- ทําใหสภาพรางกายโดยท่ัวไปพรอมจะออกกําลังกาย 
- ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายพรอมท่ีจะทําหนาท่ี โดยเฉพาะการประสานงาน

ระหวางประสาทกับกลามเนื้อ 
- ชวยปรับระดับอุณหภูมิของรางกายใหเหมาะสมกับการออกกําลังกาย 
- ชวยลดและปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย 
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- ทําใหรางกายสามารถออกกําลังกายไดเต็มประสิทธิภาพหรือเต็มความสามารถ  
ไมวาจะดวยทักษะหรือสมรรถภาพและทางกลไก 

ขั้นตอนที่ 2  การออกกําลังกาย  โดยท่ัวไปจะใชระยะเวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป ขีดจํากัดสูงสุดจะ
ใชเวลาเทาใดนั้น ขึ้นอยูกับปจจัยอ่ืน คือ รางกายและจิตใจของผูนั้น กลาวคือ รางกายไมมีอาการเม่ือยลาหรือ
สงผลตอการบาดเจ็บ สวนสภาพจิตใจมีความพรอมและมีความสนุกเพลิดเพลิน ถือเปนองคประกอบ
สําคัญของการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ โดยท่ัวไปแลวการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพควรจะใชเวลา
ประมาณ 20 – 60 นาทีตอวัน ขึ้นอยูกับกิจกรรมท่ีใชในการออกกําลังกาย เชน การเดิน การวิ่ง การเลนกีฬา 
การบริหารรางกาย การเตนแอโรบิก เปนตน 

หลักการในการพิจารณาออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ มีดังนี้ 
 ความถ่ีของการออกกําลังกาย  หมายถึง จํานวนวันในการออกกําลังกาย โดยท่ัวไปแลวควร

ออกกําลังกายทุกวันหรือยางนอยวันเวนวัน 
 ความหนักของการออกกําลังกาย หมายถึงความพอเหมาะของการออกกําลังกายของแตละ

บุคคล โดยท่ัวไปมักจะใชอัตราการเตนของชีพจรเปนตัวกําหนด 
 ความนานในการฝกแตละครั้ง  หมายถึง ระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งประมาณ   

20 – 60 นาที 
 รูปแบบการออกกําลังกาย  หมายถึง วิธีการออกกําลังกายแบบตาง ๆ ท่ีนํามาใชออกกําลัง

กาย เชน กีฬา กิจกรรมการออกกําลังกาย เปนตน 
 ขั้นตอนที่ 3  การปรับรางกายเขาสูสภาพปกติหลังการออกกําลังกาย  เปนขั้นตอนท่ีมีความจําเปน
อยางยิ่ง เพราะขณะท่ีรางกายทํางานอยางหนักแลวหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด อาจจะทําใหเกิดผลเสีย
ตอรางกายได เชน เกิดการเจ็บปวดกลามเนื้อ เกิดอาการเปนไขเนื่องจากรางกายปรับสภาพไมทัน เปนตน 
ฉะนั้นจึงจําเปนตองมีหลักปฏิบัติหลังการออกกําลังกาย ดังนี้ 

 อยาหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด ควรอบอุนรางกายเบา ๆ จนถึงนอยสุดแลวจึงหยุด 
เวลาท่ีใชในการอบอุนรางกายหลังการออกกําลังกาย (cool down) ประมาณ 10 – 20 นาที 

 ไมควรดื่มน้ําจํานวนมากหรือรับประทานอาหารทันที 
 ควรพักใหรางกายมีเวลาปรับสภาพสูปกติพอสมควรกอนอาบน้ํา 
 หลังจากการออกกําลังกายแลวควรเปล่ียนชุดเครื่องแตงกายใหม เพราะชุดท่ีใชในการ 

ออกกําลังกายจะเปยกชุม และทําใหรางกายปรับสภาพไดไมดี อาจจะทําใหเปนไขได 
 ควรใชทาบริหารรางกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching) จะชวยใหกลามเนื้อไดผอน

คลาย ชวยลดอาการตกคางของของเสียหลังการออกกําลังกาย และท่ีสําคัญคือชวยลดอาการบาดเจ็บจากการ
ออกกําลังกาย 
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 ผลการออกกําลังกายสงผลตอระบบตาง ๆ ของรางกาย 
1. ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเนื้อ ไดแก 

- กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น (เสนใยกลามเนื้อหนาขึ้น) ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงขึ้น 
- กลามเนื้อมีประสิทธิภาพการทํางานดีขึ้น หรือสามารถทํางานใหมากหรือหนักเพ่ิมขึ้น                   

มีความทนทานมากขึ้นหรอืทํางานไดนานขึ้น 
- ระบบการทํางานของกลามเนื้อจะปรับตามลักษณะของการใชในการออกกําลังกาย 
- กลามเนื้อสามารถทนความเจ็บปวดไดดีขึ้น 

2. ผลการออกกําลังกายตอระบบกระดูกและขอตอ ไดแก 
- กระดูกจะมีความหนาและเพ่ิมขนาดมากขึ้นโดยเฉพาะวัยเด็ก 
- กระดูกมีความเหนียวและแข็ง เพ่ิมความหนาแนนของมวลกระดูก 

3. ผลการฝกตอระบบหายใจ ไดแก 
- ทําใหประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น 
- ขนาดของทรวงอกเพ่ิมขึ้น 
- ปอดมีขนาดใหญและมีความจุเพ่ิมขึ้น 
- อัตราการหายใจลดลงเนื่องจากการหายใจแตละครั้งมีประสิทธิภาพในการสูบฉีดโลหิตตอ

ครั้งมากขึ้น (อัตราการหายใจของคนปกติ 16 – 18 ครั้งตอนาที) 
4. ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียน ไดแก 

- การสูบฉีดของระบบไหลเวียนดีขึ้น ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง 
- ขนาดของหัวใจใหญขึ้น กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น 
- หลอดเลือดมีความเหนียว ยืดหยุนดีขึ้น 

5. ผลการออกกําลังกายตอระบบอื่น ๆ  
 ระบบประสาทอัตโนมัติ ทํางานไดสมดุลกัน (Sympathetic and Parasympathetic) ทําใหการ

ปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา การฟนตัวเร็วกวา  
 ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 
 ตับ เพ่ิมปริมาณและน้ําหนัก ไกลโคเจนและสารท่ีจําเปนตอการออกกําลังกายไปสะสม 

มากขึ้น 
6. ชวยปองกันโรคอวน การออกกําลังกายท่ีถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกายมีการใช

พลังงานท่ีไดรับจากสารอาหารตาง ๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน แตถาขาดการออกกําลังกายจะ
ทําใหสารอาหารท่ีมีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปล่ียนเปนไขมันแทรกซึมอยูตามเนื้อเยื่อท่ัวรางกาย ซ่ึง
เปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดโรคอวน 
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7. ผลตอจิตใจ อารมณ สติปญญาและสังคม 
ดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว จิตใจ

ก็ราเริงแจมใส เบิกบาน ซ่ึงจะเกิดขึ้นควบคูกัน เนื่องจากเม่ือรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาได 
ออกกําลังกายรวมกันหลาย ๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีมจะทําใหเกิดการเอ้ือเฟอ มีเหตุผล อดกล้ัน สุขุม 
รอบคอบและมีความยุติธรรม รูแพรูชนะ และใหอภัยกัน 

ดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการประกอบ
อาชีพในชีวิตประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ทําใหมีความคิดอานปลอดโปรง มีไหวพริบ 
มีความคิดสรางสรรค คนหาวิธีท่ีจะเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมการแขงขัน ซ่ึงบางครั้งสามารถ
นําไปใชในชีวิตประจําวันไดเปนอยางด ี

ดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนไดดี เพราะการเลนกีฬาหรือการ 
ออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ และเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพท่ีดี มีความ
เปนผูนํา  มีมนุษยสัมพันธท่ีดี และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 

การออกกําลังกายมิใชจะใหประโยชนแตเพียงดานเดียวเทานั้น บางครั้งอาจเกิดโทษได           
ถาการออกกําลังกายหรือการฝกฝนทางรางกายไมเหมาะสมและไมถูกตอง ซ่ึงเปนสาเหตุแหงการเกิดการ
บาดเจ็บ ดังนั้น จึงมักพบวา จํานวนของการบาดเจ็บท่ีเกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬานั้นมี
อัตราคอนขางสูง ถึงแมวาจะเปนนักกีฬาท่ีเคยเขามารวมแขงขันในระดับชาติแลวก็ตาม ความรู                 
ความเขาใจ ในเรื่องของการออกกําลังกายหากมีไมเพียงพอแลวยอมกอใหเกิดการบาดเจ็บในขณะ 
ออกกําลังกายหรือเลนกีฬาได 
 
ขอแนะนําในการออกกําลังกาย 

1. ควรเริ่มออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน แลวจึงคอยๆ เพ่ิมความหนักของการออกกําลังกายในวัน
ตอๆ ไปใหมากขึ้นตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูท่ีไมเคยออกกําลังกายมากอน 

2. ผูท่ีเพ่ิงฟนจากไขหรือมีโรคประจําตัว ตองปรึกษาแพทยกอนการออกกําลังกาย 
3. ผูท่ีประสงคจะออกกําลังกายหนัก ๆ โดยเฉพาะผูท่ีอายุต่ํากวา 40 ป จะตองปรึกษาแพทยกอน 
4. ในระหวางการออกกําลังกาย ถารูสึกผิดปกติ เชน หนามืด หอบมาก และชีพจรเตนเร็ว ตองหยุด

การออกกําลังกายทันที และถาตองการจะออกกําลังกายใหม ควรไดรับคําแนะนําจากแพทยเสียกอน 
5. การออกกําลังกายแตละครัง้ ควรเลือกกิจกรรมใหเหมาะสมกับตนเอง 
6. การออกกําลังกายท่ีจะใหไดรับประโยชนอยางแทจริง ควรตองออกแรง โดยใหสวนตาง ๆ ของ

รางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติหรือเพ่ือใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจถ่ีขึ้น ชีพจรเตนเร็วขึ้น เปนตน 
7. ผูท่ีมีภารกิจประจําวันท่ีไมสามารถแบงเวลาเพ่ือการออกกําลังกายได ควรเลือกกิจกรรมท่ีงาย

และกระทําไดในบริเวณบาน ใชเวลาส้ัน ๆ เชน เดินเร็ว ๆ กายบริหาร วิ่งเหยาะ ๆ กระโดดเชือก เปนตน 
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8. เครื่องมือท่ีชวยในการออกกําลังกาย เชน เครื่องเขยา ส่ัน ดึง ดัน เพ่ือใหรางกายไมตอง 
ออกแรงกระแทกนั้นมีประโยชนนอยมาก เพราะวาการออกกําลังกายจะมีประโยชนหรือไมเพียงใดนั้น 
ขึ้นอยูกับวารางกายไดออกกําลังกายแรงมากนอยเพียงใด 

9. การออกกําลังกายควรกระทําใหสมํ่าเสมอทุกวัน อยางนอยวันละ 20-30 นาที เพราะรางกาย
ตองการอาหารเปนประจําทุกวันฉันใด รางกายตองการออกกําลังกายเปนประจําทุกวันฉันนั้น 

10. เพ่ือใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนาน หรือมีแรงจูงใจมากยิ่งขึ้นควรทําสถิติเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายเปนประจําควบคูไปดวย เชน จับชีพจร นับอัตราการหายใจ เปนตน 

11. การออกกําลังกายควรกระทําใหสมํ่าเสมอทุกวัน เปนเพียงปจจัยอยางหนึ่งในการปรับปรุงและ
รักษาสุขภาพเทานั้น ถาจะใหไดผลดีตองมีการรับประทานอาหารท่ีดี และมีการพักผอนอยางเพียงพอดวย 

12. พึงระวังเสมอวา ไมมีวิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัดเพ่ือจะใหไดมาซ่ึงสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย แตการฝกหรือการออกกําลังกายตองอาศัยเวลาคอยเปนคอยไป 
 
เม่ือใดที่ไมควรออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายจะทําใหสุขภาพแข็งแรงขึ้นท้ังรางกายและจิตใจ ผูท่ีออกกําลังกายเปนประจํา
สมํ่าเสมอจะซาบซ้ึงในความจริงขอนี้เปนอยางดี บางคนบอกวาการออกกําลังกายเหมือนยาเสพติดชนิดหนึ่ง 
เพราะถาประพฤติปฏิบัติจนเปนกิจวัตรหรือเปนนิสัยแลวหากไมไดออกกําลังกายสักวัน จะรูสึกไมคอย 
สดช่ืนเทาท่ีควร ซ่ึงเปนความจริง (เพราะรางกายไมไดหล่ังสารสุขเอนเดอรฟน ออกมา)  

ขอควรระมัดระวัง หรืองดออกกําลังกายช่ัวคราว ในกรณีตอไปนี้ คือ 
1. เจ็บปวยไมสบาย โดยเฉพาะอยางยิ่งถาเปนไขหรือมีอาการอักเสบท่ีสวนใดสวนหนึ่งของ

รางกาย 
2. หลังจากฟนไขใหม ๆ รางกายยังออนเพลียอยู หากออกกําลังกายในชวงนี้ จะทําใหรางกายยิ่ง

ออนเพลียและหายชา 
3. หลังจากการกินอาหารอ่ิมใหม ๆ เพราะจะทําใหเลือดในระบบไหลเวียนถูกแบงไปใชในการ

ยอยอาหาร เพราะฉะนั้นเลือดท่ีจะไปเล้ียงกลามเนื้อสวนท่ีออกกําลังกายจะลดลงทําใหกลามเนื้อหยอน
สมรรถภาพ และเปนตะคริวไดงาย 

4. ชวงเวลาท่ีอากาศรอนจัดและอบอาวมาก เพราะรางกายจะสูญเสียเหง่ือและน้ํามากกวาปกติทํา
ใหรางกายออนเพลีย เหนื่อยงาย หรือเปนลมหมดสติได (ยกเวนนักกีฬามืออาชีพท่ีมีความจําเปนตองออก
กําลังกาย) 
อาการที่บงบอกวาควรหยุดออกกําลังกาย 
 ในบางกรณีท่ีรางกายอาจออนแอลงไปช่ัวคราว เชน ภายหลังอาการทองเสีย อดนอน การออกกําลัง
กายท่ีเคยทําอยูปกติอาจกลายเปนกิจกรรมท่ีหนักเกินไปได เพราะฉะนั้นถาหากมีอาการดังตอไปนี้ แมเพียง
อาการนิดเดียวหรือหลายอาการ ควรจะหยดุออกกําลังกายทันที นั่นคือ 
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1. รูสึกเหนื่อยผิดปกต ิ
2. มีอาการใจเตนแรงและเร็วผิดปกต ิ
3. อาการหายใจขัดหรือหายใจไมท่ัวทอง 
4. อาการเวียนศีรษะ/ปวดศีรษะ 
5. อาการคล่ืนไส 
6. อาการหนามืด 
7. ชีพจรเตนเร็วกวา 140 ครั้งตอนาที (ในผูสูงอาย)ุ หรือ 160 ครั้งตอนาที (สําหรับหนุมสาว)  
จําไววาหากมีอาการอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น ตองหยุดออกกําลังกายทันที แลวนั่งพักหรือนอนพัก

จนหายเหนื่อย และไมควรออกกําลังกายตอไปอีกจนกวาจะไดไปพบแพทย หรือจนกวารางกายจะมีสภาพ
แข็งแรงตามปกต ิ
รูปแบบการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

1. การเดิน  เปนการออกกําลังกายท่ีงายและสะดวกท่ีสุด แตใหประโยชนและสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายไมแพการออกกําลังกายและการเลนกีฬาชนิดอ่ืน ๆ การเดินสามารถทําไดทุกเวลาและ
สถานท่ี วิธีการเดินท่ีควรรูและปฏิบัติตามมีดังนี ้

1.1. ควรเริ่มจากทายืนกอน ปลอยตัวตามสบาย และหายใจปกต ิ
1.2. ขณะเดินใหเงยหนาและมองตรงไปใหไกลท่ีสุด เพราะหากเดินกมหนาจะทําใหปวดคอ

และปวดหลังได 
1.3. เดินใหเต็มเทาโดยเหยียบใหเต็มฝาเทาแลวยกเทาขึ้น ใหหัวแมเทายกขึ้นจากพ้ืนเปนสวน

สุดทาย 
1.4. ในการเดินควรเริ่มตนจากเดินชา  ๆกอนประมาณ 5 นาที แลวจึงคอย ๆ เพ่ิมความเร็วจนหัวใจ 

เตนถึงอัตราสูงสุดของมาตรฐาน คือ 200 ครั้ง/นาที สําหรับผูท่ีเริ่มออกกําลังกายอาจเริ่มเดินครั้งละ               
10 นาที หรือจนกวาจะรูสึกหอบเหนื่อยเล็กนอย เวนไป 1 – 2 วัน แลวคอย ๆ เพ่ิมเวลาเดินแตละครั้งจน
สามารถเดินติดตอกันไดอยางนอย 30 นาที โดยเดินสัปดาหละ 3 – 5 ครั้ง 

1.5. ขณะเดินมือท้ัง 2 ขาง ควรปลอยตามสบายและเหวี่ยงแขนไปท้ังแขนเพ่ือเพ่ิมแรงสง             
ถาหากเดินแลวหัวใจยังเตนไมเร็วพอ ใหเพ่ิมความเร็วในการเดินหรือแกวงแขนขาใหแรงขึ้น ซ่ึงจะชวย
เพ่ิมอัตราการเตนของหัวใจใหเร็วขึ้นได 

1.6. รองเทาใชใสเดินควรเปนรองเทาท่ีมีพ้ืนกันกระแทกท่ีสนเทาและหัวแมเทา สามารถ
รองรับน้ําหนักไดเปนอยางดีเพ่ือปองกันการบาดเจ็บท่ีเทา 

2. การว่ิง การวิ่งเปนการออกกําลังกายท่ีคนนิยมกันมากซ่ึงงายและสะดวกพอ ๆ กับการเดิน              
แตการวิ่งมีใหเลือกหลายแบบ การท่ีจะเลือกวิ่งแบบใดนั้นขึ้นอยูกับความสะดวกและความชอบสวนตัวของ
แตละบุคคล เชน การวิ่งเหยาะ ๆ การวิ่งเร็ว การวิ่งมาราธอน การวิ่งอยูกับท่ี หรือการวิ่งบนสายพานตาม
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สถานท่ีออกกําลังกายท่ัวไป การวิ่งตอครั้งควรมีระยะทาง 2 – 5 กิโลเมตร และสัปดาหหนึ่งไมเกิน 5 ครั้ง 
ซ่ึงมีเทคนิคงาย ๆ ดังนี้ 

2.1.  การว่ิงอยูกับที ่ตองยกเทาแตละขางใหสูงประมาณ 8 นิ้ว ซ่ึงมีขอจํากัดท่ีมีการเคล่ือนไหว
ของขอตาง ๆ นอย ไมมีการยืดหรือหดของกลามเนื้ออยางเต็มท่ี ซ่ึงถือเปนขอดอยกวาการวิ่งแบบอ่ืน ๆ 

2.2.  การว่ิงบนสายพาน เปนการวิ่งท่ีปลอดภัยกวาการวิ่งกลางแจง ไมตองเผชิญกับสภาพท่ีมี
ฝนตก แดดรอน หรือมีฝุนละอองตางๆ และถาใชสายพานชนิดใชไฟฟาจะมีระบบตาง ๆ บนจอภาพ ทําให
ทราบวาการวิ่งของเรานั้นมีความเร็วอยูในระดับใด วิ่งไดระยะทางเทาไร และมีอัตราการเตนของชีพจร
เทาใด เพ่ือใชเปนขอมูลเบ้ืองตนในการปรับโปรแกรมออกกําลังกายในครั้งตอไป การวิ่งบนสายพาน 
มีขอเสียคือ ตองเสียคาใชจายเพราะเครื่องมีราคาแพง และการใชบริการในสถานออกกําลังกายของเอกชน
จะตองเสียคาบริการ ซ่ึงมีราคาแพงเชนกัน ดังนั้นควรใชบริการของภาครัฐท่ีใหบริการดานนี้โดยตรงคือ 
สถานท่ีออกกําลังกายท่ีจัดบริการโดยเทศบาล องคการบริหารสวนจังหวัด สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการจังหวัด การทองเท่ียวและกีฬาจังหวัด และการกีฬาแหงประเทศไทย ซ่ึงประชาชนทุกคน
สามารถเขาไปใชบริการได 

2.3. การว่ิงกลางแจง เปนการวิ่งท่ีทําใหเราไดอากาศบริสุทธ์ิ ถาวิ่งในสวนสาธารณะหรือวิ่ง
ออกไปนอกเมืองจะไดชมทิวทัศน ทําใหไมเบ่ือและไมตองเสียคาใชจาย ท่ีสําคัญตองระมัดระวังเรื่อง
ความปลอดภัยในกรณีท่ีออกวิ่งเพียงคนเดียว 

3. การขี่จักรยาน การขี่จักรยานไปตามสถานท่ีตาง ๆ เปนการออกกําลังกายท่ีใหประโยชน             
ดานการทรงตัว ความคลองแคลววองไว และเปนการฝกความอดทนดวย การขี่จักรยานในสวนสาธารณะ
หรือในท่ีไมมีมลพิษนั้น นอกจากจะเกิดประโยชนตอรางกายแลวยังเปนการสงเสริมสุขภาพจากความ
เพลิดเพลินในการชมทิวทัศนรอบดานและอากาศท่ีบริสุทธ์ิ ซ่ึงแตกตางจากการขี่จักรยานแบบตั้งอยูกับท่ี
ในบานหรือสถานท่ีออกกําลังกาย ในการขี่จักรยานมีเทคนิคงาย ๆ ท่ีควรปฏิบัติดังนี ้

3.1. ปรับท่ีนั่งของจักรยานใหเหมาะสม เพราะในการปนตองมีการโยกตัวรวมดวย 
3.2. ในการปนจักรยานใหปนดวยปลายเทาตรงบริเวณโคนนิ้ว 
3.3. ถาเปนจักรยานแบบตั้งอยูกับท่ี ในชวงแรกของการฝกควรตั้งความฝดใหนอยเพ่ืออบอุน

รางกายประมาณ 3 – 4 นาที แลวจึงคอย ๆ ปรับเพ่ิมความฝดของลอมากขึ้นจนหัวใจเตนเร็วถึงอัตราท่ี
กําหนดไวในเปาหมาย แลวจึงคอย ๆ ลดความฝดลงจนเขาสูระยะผอนคลาย เม่ือชีพจรเตนชาลงจนเปน
ปกติจึงหยุดปนจักรยานได 

4. การเตนแอโรบิก เปนการออกกําลังกายท่ีไดรับความนิยมเปนอยางมาก และเปนการออกกําลัง
กายท่ีไดเคล่ือนไหวทุกสวนของรางกาย ประโยชนจากการเตนแอโรบิก คือ การสรางความแข็งแกรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิกมีดังนี ้

4.1. ตองเคล่ือนไหวรางกายตลอดเวลา เพ่ือใหการเตนของหัวใจอยูในระดับท่ีตองการ  
4.2. ใชเวลาในการเตนแอโรบิก ครั้งละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 ครั้ง 
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4.3. สถานท่ีท่ีใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพ้ืนท่ีใชเตนเปน
พ้ืนแข็งผู เตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ ซ่ึงพ้ืนรองเทาจะชวยรองรับแรง      
กระแทกได 

4.4. ควรหลีกเล่ียงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพ้ืน 
 กิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาว เราสามารถเลือกกิจกรรมไดตามความเหมาะสมของเวลาและ
สถานท่ี ดังนั้นจึงควรหาเวลาวางในแตละวันทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพ่ือสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายใหเปนผูมีสุขภาพดีท้ังรางกายและจิตใจ 
 นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมการออกกําลังกายรูปแบบอ่ืน ๆ ท่ีผูเรียนสามารถเลือกปฏิบัติไดตามความ
สนใจและความพรอมดานรางกาย เวลา สถานท่ี อุปกรณ ไดแก การวายน้ํา กิจกรรมเขาจังหวะ ลีลาศ รําวง 
การรําไมพลอง โยคะ ไทเกก ฯลฯ รวมถึงกีฬาเพ่ือสุขภาพอ่ืน ๆ เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล 
เปนตน ท้ังนี้กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาท่ีกลาวแลว สามารถเลนเปนกลุมเพ่ือเสริมสรางสุขภาพ
และความสัมพันธในชุมชนได 
 
การออกกําลังกายสําหรับผูปวย 
 ผูท่ีมีโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และผูปวยท่ีมีโรค
ประจําตัวทุกโรคท่ียังสามารถเคล่ือนไหวรางกายไดตามปกติ หากไดมีการเคล่ือนไหวรางกายหรือออก
กําลังกายท่ีถูกตองตามสภาพและอาการของโรคจะชวยใหโรคท่ีเปนอยูหายเร็วขึ้น อยางไรก็ตามการออก
กําลังกายมีท้ังคุณและโทษ หากไมรูจักวิธีท่ีถูกตองอาจเกิดอันตรายไดโดยเฉพาะผูท่ีมีโรคประจําตัว
จะตองคํานึงถึงสุขภาพความพรอมของรางกาย โดยควรปรึกษาแพทยเพ่ือตรวจรางกายอยางละเอียดและ
ใหคําแนะนําการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม ท้ังนี้ ดร.จรวยพร ธรณินทร ผูเช่ียวชาญดานพลศึกษาไดให
คําแนะนําไวดังนี้ 
  
 หลักในการออกกําลังกายสําหรับผูปวย 
 ผูปวยทุกโรคท่ียังสามารถเคล่ือนไหวไดตามปกติ ควรปฏิบัติตนดังตอไปนี ้

1. ควรคอยทําคอยไปเริ่มตั้งแตนอยไปหามากแลวคอยเพ่ิมปริมาณขึ้นและเพ่ิมความยากขึ้น
ตามลําดับ 

2. ควรออกกําลังกายโดยสมํ่าเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 10 – 15 นาที เปนอยางนอย 
3. ตองใหทุกสวนของรางกายไดเคล่ือนไหว โดยเฉพาะกลามเนื้อบริเวณสําคัญ เชน ทอง แขน 

ขา หลัง ลําตัว กลามเนื้อหัวใจ และหลอดเลือด ตองทํางานหนัก 
4. ผูท่ีมีความดันเลือดสูง ปรอทวัดดานบนเกิน 150 มิลลิเมตรปรอท ดานลางเกิน 100 มิลลิเมตร

ปรอท ตองใหแพทยตรวจ และใหความดันดานบนลดลงต่ํากวา 130 มิลลิเมตรปรอท และความดันลางต่ํา
กวา 90 มิลลิเมตรปรอท เสียกอนจึงออกกําลังกาย จะโดยวิธีรับประทานยาลดความดันก็ได 
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5. สําหรับผูท่ีเปนโรคเบาหวาน ท่ีมีระดับน้ําตาลในเลือดสูงเกิน 200 มิลลิกรัมปรอท ตองให
ระดับน้ําตาลในเลือดลดลงต่ํากวา 160 มิลลิกรัมปรอทเสียกอน จึงคอยออกกําลังกาย โดยวิธีรับประทานยา
ท่ีหมอส่ังกินเปนประจํา หรือลดอาหารพวกแปง และน้ําตาลลงมาก ๆ แลวกินผักและผลไมท่ีไมหวาน    
จัดแทน 

6. ผูท่ีปวยเปนโรคหัวใจทุกชนิด ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย หรือวิ่งแขงขันประเภท
ตางๆ 

7. ผูสูงอายุตั้งแต 60 ปขึ้นไป และผูมีน้ําหนักเกินมาก ๆ ควรปรึกษาแพทยกอนจะเริ่มตน 
ออกกําลังกาย 

8. ผูปวยทุกคนหรือคนปกติท่ีมีอายุตั้งแต 30 ปขึ้นไป ควรไดรับการตรวจสุขภาพและจิตใจกอน
ลงมืออกกําลังกาย เม่ือแพทยอนุญาตใหออกกําลังกาย จึงคอยๆ เริ่มไปออกกําลังกายทีละนอย ๆ  
 สําหรับผูปวยทุกโรค การออกกําลังกายควรเริ่มตนจากการเดินเปนวิธีท่ีปลอดภัยเปนโอกาสให
รางกายไดทดลองโดยเริ่มเดินประมาณ 2 สัปดาหกอน เพ่ือใหรางกายปรับตัวในการท่ีตองทํางานหนักขึ้น 
ควรสังเกตตัวเองวาถาออกกําลังกายถูกตองแลวรางกายจะกระปรี้กระเปรา นอนหลับสนิท จิตใจราเริง     
มีเรี่ยวแรงมากขึ้น 
 หลังจากเดินชาใน 2 สัปดาหแรกจึงคอยเดินเร็วใหกาวเทายาว ๆ ขึ้นในสัปดาหท่ี 3 – 4  ถาไม
เจ็บปวยไมมากนัก พอขึ้นสัปดาหท่ี 5 อาจจะเริ่มวิ่งเบา ๆ สลับกับการเดินก็ได ถามีอาการผิดปกติเตือน 
เชน วิงเวียน หัวใจเตนแรงมาก หรือเตนถ่ีสลับเบา ๆ หายใจขัด รูสึกเหนื่อยผิดปกติหรืออาการหนามืด
คลายจะเปนลม ผูท่ีมีอาการดังกลาวก็ควรหยุดออกกําลังกาย การวิ่งระยะตนๆ ควรวิ่งเหยาะ ๆ ชา ๆ วันละ 
5 – 10 นาที แลวคอยเพ่ิมขึ้นทีละนอย 
 การออกกําลังกายท่ีปลอดภัยท่ีสุดอีกวิธีหนึ่ง สําหรับผูปวย คือ กายบริหาร ยืดเสน ยืดสายให
กลามเนื้อ ขอตอไดออกแรงโดยยึดหลักดังนี ้

1. กายบริหารวันละ 10 นาทีทุกวัน 
2. ทาท่ีใชฝกควรเปน 6 – 7 ทา ตอวันใน 2 สัปดาหแรกใหฝกทาละ 5 – 10 รอบ สัปดาห 3 – 4 รอบ 

เพ่ิมเปน 12 รอบ 
3. เปล่ียนทาฝกไมใหเบ่ือหนาย เลือกทาบริหารกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน ทอนขา ทอนแขน     

ตนคอ หัวไหล เปนตน 
4. ทาซอยเทาอยูกับท่ีและทากระโดดเชือกถาเลือกทําใหพึงระวังเปนพิเศษ ในผูปวยหนักและ

ผูสูงอาย ุ
5. ถึงแมวาจะรูสึกวาแข็งแรง สดช่ืนก็ไมควรฝกหักโหมออกกําลังกายมากเกินไป ทาบริหารแต

ละทาไมควรฝกเกินทาละ 30 รอบ และไมฝกเกิน 30 ทา ในแตละวัน 
6. ตรวจสอบความกาวหนาในการออกกําลังกายโดยการช่ังน้ําหนัก สวนคนท่ีมีรูปรางได

สัดสวนน้ําหนักไมควรเปล่ียนแปลงมากนัก 
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7. วัดชีพจรท่ีซอกคอหรือขอมือคนท่ัว ๆ ไป ถาไมเจ็บปวยเปนไข ผูชายเฉล่ียอัตราการเตนของ
หัวใจหรือชีพจร 70 – 75 ครั้งตอนาที ผูหญิง 74 – 76 ครั้งตอนาที สวนผูปวยท่ีมีพิษไขจะมีชีพจรสูงกวา
ปกติ แตถารางกายสมบูรณแข็งแรงขึ้น ชีพจรควรลดลงอยางนอยจากเดิม 5 – 10 ครั้งตอนาที แสดงวา
หัวใจทํางานดีขึ้น 
 
สรุป 
 การออกกําลังกายแตละประเภทมีลักษณะเฉพาะท่ีผูออกกําลังกายตองคํานึงถึง เชน การขี่จักรยาน
มีจุดท่ีควรระมัดระวังอยูท่ีหัวเขา ผูท่ีขอเขาไมแข็งแรงหรือมีการอักเสบถาออกกําลังกายดวยการขี่จักรยาน
จะทําใหเกิดการอักเสบมากยิ่งขึ้น ฉะนั้นการเลือกวิธีการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงขอจํากัดของสภาพ
รางกาย โดยพยายามหลีกเล่ียงการใชอวัยวะสวนท่ีเส่ียงอันตรายของตนเองใหนอยท่ีสุดหรือรักษาใหหาย
เสียกอน จึงคอยออกกําลัง โดยเริ่มจากเบา ๆ แลวเพ่ิมความหนักทีละนอย 
 สวนบุคคลท่ีมีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกายและตองสังเกตอาการผิดปกติท่ี
เกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายหรือหลังการออกกําลังกายทุกครั้ง ท้ังนี้การออกกําลังกายท่ีถูกตอง
เหมาะสมควรอยูในการดูแลของแพทย ยอมกอใหเกิดประโยชนมากกวาเปนโทษอยางแนนอน นอกจากนี้
พึงระลึกวาการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับคนหนึ่ง อาจไมใชการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับ
อีกคนหนึ่ง 
 
กิจกรรม 

1. ฝกการจับชีพจรท่ีคอและขอมือ 
2. ใหชวยกันวิเคราะหเพ่ือนในกลุมวา บุคคลใดมีสุขภาพแข็งแรงหรือออนแอ แลวแบงกลุม

ตามความแข็งแรง 
3. จัดโปรแกรมออกกําลังกายสําหรับเพ่ือนในแตละกลุมใหมีความเหมาะสมกับสภาพรางกาย 

และความพรอมของแตละกลุมท่ีแบงไวในขอ 2 
4. สาธิตการออกกําลังกายของทุกกลุม พรอมอธิบายถึงประโยชนและความเหมาะสมกับวิธีการ

ท่ีสาธิตวา เหมาะสมอยางไร มีประโยชนอยางไร 
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บทท่ี 5 
โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 

 
สาระสําคัญ 
 มีความรูและสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรมได สามารถแนะนํา
ขอมูลขาวสาร และแหลงบริการเพ่ือปองกันโรคแกครอบครัว และชุมชนได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. อธิบายโรคท่ีท่ีถายทอดทางพันธุกรรม สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษาโรคตาง ๆ 
2. อธิบายหลักการและเหตุผลในการวางแผนรวมกับชุมชน เพ่ือปองกันและหลีกเล่ียงโรค          

ท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 
3. อธิบายผลกระทบของพฤติกรรม สุขภาพท่ีมีตอการปองกันโรค 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1   โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 
 เรื่องท่ี 2   โรคทางพันธุกรรมท่ีสําคัญ  

2.1 โรคทาลัสซีเมีย 
2.2 โรคฮีโมฟเลีย 
2.3 โรคเบาหวาน 
2.4 โรคภูมิแพ 
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เร่ืองที่ 1  โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 
โรคติดตอทางพันธุกรรมคืออะไร 

 การท่ีมนุษยเกิดมามีลักษณะแตกตางกัน เชน ลักษณะ สีผิว ดํา ขาว รูปราง สูง ต่ํา อวน ผอม            
ผมหยิก หรือเหยียดตรง ระดับสติปญญาสูง ต่ํ า ลักษณะดังกลาวจะถูกควบคุมหรือกําหนดโดย                    
“หนวยพันธุกรรมหรือยีน” ท่ีไดรับการถายทอดมาจากพอและแม นอกจากนี้หากมีความผิดปกติใด ๆ             
ท่ีแฝงอยูในหนวยพันธุกรรม เชน ความพิการหรือโรคบางชนิด ความผิดปกตินั้นก็จะถูกถายทอดไปยัง 
รุนลูกตอ ๆ ไปเรียกวา โรคติดตอหรือโรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 
 ความผิดปกติท่ีแฝงอยูในหนวยพันธุกรรม (ยีน) ของบิดา มารดา เกิดขึ้นโดยไดรับการถายทอดมา
จาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน หรือเกิดขึ้นจากการผาเหลาของหนวยพันธุกรรม ซ่ึงพบในเซลล
ท่ีมีการเปล่ียนแปลงผิดไปจากเดิม โดยมีปจจัยตาง ๆ เชน การไดรับรังสีหรือสารเคมีบางชนิด เปนตน 
 ท้ังนี้ ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพันธุกรรมสามารถเกิดขึ้นไดท้ังสองเพศ บางชนิดถายทอด
เฉพาะเพศชาย บางชนิดถายทอดเฉพาะในเพศหญิง ซ่ึงควบคุมโดยหนวยพันธุกรรมหรือยีนเดน และ
หนวยพันธุกรรมหรือยีนดอย บนโครโมโซมของมนุษย  

โครโมโซมคืออะไร 

 โครโมโซม คือแหลงบรรจุหนวยพันธุกรรมหรือยีน ซ่ึงอยูภายในเซลลของมนุษย ความผิดปกติ
ของโครโมโซมจะกอใหเกิดความไมสมดุลของยนี ถาหากมีความผิดปกติมากหรือเกิดความไมสมดุลมาก
ในขณะตั้งครรภจะทําใหทารกแทงหรือตายหลังคลอดได ถาหากความผิดปกตนิอยลง ทารกอาจคลอด
และรอดชีวิตแตจะมีอาการผิดปกติ พิการแตกําเนิด หรือสติปญญาต่ํา เปนตน   
 โครโมโซมของคนเรามี 23 คู หรือ46 แทง แบงออกเปนสองชนิด คือ 

 - ออโตโซม (Autosome) คือโครโมโซมรางกาย มี 22 คู หรอื 44 แทง 

 - เซ็กโครโมโซม(Sex Chromosome) คือโครโมโซมเพศ มี 1 คู หรือ 2 แทง 

  - โครโมโซมเพศในหญิงจะเปนแบบ XX 

  - โครโมโซมเพศในชายจะเปนแบบ XY 

 ความผิดปกติทีถ่ายทอดทางพันธกุรรมในโครโมโซมรางกาย (Autosome) 
 - เกิดขึ้นไดทุกเพศและแตละเพศมีโอกาสเกิดขึ้นเทากัน 

 - ลักษณะท่ีถูกควบคุมดวยยนีดอยบนโครโมโซม ไดแก โรคทารัสซีเมีย ผิวเผือก  
เซลลเม็ดเลือดแดงเปนรูปเคียว 

 - ลักษณะท่ีควบคุมโดยยีนเดนบนโครโมโซม ไดแก โรคทาวแสนปม นิ้วมือส้ัน คนแคระ เปนตน 

ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมเพศ (Sex Chromosome) 
 - เกิดขึ้นไดทุกเพศ แตโอกาสเกิดขึน้จะมีมากในเพศใดเพศหนึง่ 
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 - ลักษณะท่ีควบคุมโดยยีนดอยบนโครโมโซม X ไดแก หัวลาน ตาบอดสี พันธุกรรมโรคภาวะ
พรองเอนไซม จ-ี 6- พีดี (G-6-PD) โรคกลามเนื้อแขนขาลีบ การเปนเกย เนื่องจากควบคุมดวยยีนดอยบน
โครโมโซม X จึงพบในเพศชายมากกวาในเพศหญิง (เพราะผูชายมี X ตัวเดียว) 
ความผิดปกติของพันธกุรรมหรือโรคทางพันธกุรรมมีความรุนแรงเพียงใด 

1. รุนแรงถึงขนาดเสียชีวิต ตั้งแตอยูในครรภ เชน ทารกขาดน้ําเนื่องจากโรคเลือดบางชนิด เปนตน 
2. ไมถึงกับเสียชีวิตทันที แตจะเสียชีวิตภายหลัง เชน โรคกลามเนื้อลีบ เปนตน 
3. มีระดับสติปญญาต่ํา พิการ บางรายไมสามารถชวยเหลือตนเองได หรือชวยเหลือตัวเองได

นอย เชน กลุมอาการดาวนซินโดรม เปนตน 
4. ไมรุนแรงแตจะทําใหมีอุปสรรคในการดํารงชีวิตประจําวันเพียงเล็กนอย เชน ตาบอดสี

ตัวอยาง ความผิดปกติทางพันธุกรรมท่ีพบบอย เชน กลุมดาวนซินโดรม โรคกลามเนื้อลีบ มะเร็ง 
เม็ดเลือดขาวบางชนิด เปนตน 
จะปองกันการกําเนดิบุตรที่มีความผิดปกติทางพันธุกรรมไดหรือไม 
 ความผิดปกติทางพันธุกรรมบางชนิด สามารถตรวจพบไดตั้งแต กอนตั้งครรภออน ๆ โดยการ
ตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซม และถาหากเปนโรคเลือดทาลัสซีเมีย สามารถตรวจเลือดบิดาและ
มารดาดูวาเปนพาหนะของโรคหรือไม 
 เม่ือพบความผิดปกติประการใด จะตองไปพบแพทยท่ีมีความเช่ียวชาญเฉพาะดานเพ่ือทําการวางแผน 
การมีบุตรอยางเหมาะสมและปลอดภัย 
กรณีใดบางที่ควรจะไดรับการวิเคราะหโครโมโซม 

1. กอนตัดสินใจมีบุตร ควรตรวจคัดกรองสภาพทางพันธุกรรมของคูสมรส เพ่ือทราบระดับความเส่ียง  
2. กรณีมีบุตรยาก แทงลูกบอย เคยมีบุตรตายหลังคลอด หรือเสียชีวิตหลังคลอดไมนาน เคยมี

บุตรพิการแตกําเนดิ หรือปญญาออน 
3. กรณีท่ีมารดาตั้งครรภท่ีมีอายตุั้งแต 35 ปขึน้ไป 
4. กรณีท่ีไดรับสารกัมมันตรังสีหรือสารพิษ ท่ีสงสัยวาจะเกิดความผิดปกตขิองโครโมโซม 
5. กรณีเดก็แสดงอาการผิดปกติตั้งแตกําเนิด หรือมีภาวะปญญาออน 

การตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซมสามารถตรวจไดจากอะไรบาง 
 การตรวจความผิดปกตขิองโครโมโซม สามารถตรวจไดจาก 

1. เลือด 
2. เซลลในน้ําคร่ํา 
3. เซลลของทารก 
4. เซลลจากไขกระดูก 
5. เซลลอ่ืน ๆ 
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เร่ืองที่ 2  โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ  
 โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรมท่ีพบโดยท่ัวไป ไดแก โรคธาลัสซีเมีย โรคฮีโมฟเลีย โรคตาบอดสี 

โรคคนเผือก โรคเบาหวาน รวมถึงกลุมอาการดาวนซินโดรม (Down’s syndrome) หรือ โรคปญญาออน 
เปนตน ซ่ึงโรคติดตอท่ีถายทอดทางพันธุกรรมนี้ หากไมมีการตรวจพบหรือคัดกรองกอนการสมรส จะ
เกิดปญหาตามมามากมาย เชน อาจทําใหเกิดพิการ หรือ เสียชีวิตในท่ีสุด รวมท้ังเกิดปญหาดานภาวการณ
เล้ียงดูและการรักษา ขั้นกระทบตอการดําเนินชีวิตของผูปวยและครอบครัวเปนอยางมาก ดังนั้นจึงควรมี
การตรวจรางกายเพ่ือหาความผิดปกติของคูสมรส กอนแตงงานหรือกอนตั้งครรภโดยปจจุบันมีแพทยท่ี
สามารถใหคําปรึกษาและตรวจรักษาไดถูกโรงพยาบาล 

โรคที่ถายทอดพันธกุรรมที่สําคัญ ไดแก 
2.1 โรคธาลัสซีเมีย  

 โรคเลือดจางธาลัสซีเมีย (Thalassemia) เปนโรคเลือดจางท่ีมีสาเหตุมาจากมีความผิดปกติทาง
พันธุกรรม ทําใหมีการสรางโปรตีนท่ีเปนสวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดผิดปกติ จึงทําใหเม็ดเลือดแดง
มีอายุส้ันกวาปกติ แตกงาย ถูกทําลายงาย ผูปวยท่ีเปนโรคนี้จึงมีเลือดจาง โรคนี้พบไดท้ังหญิงและชาย
ปริมาณเทาๆ กัน ถายทอดมาจากพอและแมทางพันธุกรรมพบไดท่ัวโลก และพบมากในประเทศไทยดวย
เชนกัน 
 ประเทศไทยพบผูปวยโรคนี้รอยละ 1 และพบผูท่ีมีพาหะนําโรคถึงรอยละ 30 - 40  คือประมาณ 
20 - 25 ลานคน เม่ือคนท่ีเปนพาหะแตงงานกันและพบยีนผิดปกติรวมกัน ก็อาจมีลูกท่ีเกิดโรคนี้ได ซ่ึง
ประมาณการณวาจะมีคนไทยเปนมากถึง 500,000 คน โรคนี้ทําใหเกิดโลหิตจางโดยเปนกรรมพันธุของ
การสรางเฮโมโกลบิน ซ่ึงมีสีแดงและนําออกซิเจนไปเล้ียงรางกายสวนตาง ๆ 
 ธาลัสซีเมียเกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรมของการสังเคราะหเฮโมโกลบินท่ีเกิดจากความ
เปล่ียนแปลงในอัตราการสรางสายโปรตีนเฮโมโกลบิน การท่ีมีอัตราการสรางสายเฮโมโกลบินชนิดหนึง่ๆ 
หรือหลายชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุลในการสรางสาย
เฮโมโกลบินชนิดหนึ่ง หรือหลายชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุล
ในการสรางสายเฮโมโกลบินปกติอ่ืน 
 เฮโมโกลบินปกติประกอบดวยสายเฮโมโกลบินสองชนิด (แอลฟาและไมใชแอลฟา) ใน
อัตราสวน 1:1 สายเฮโมโกลบินปกติสวนเกินจะตกคางและสะสมอยูในเซลลในรูปของผลผลิตท่ีไมเสถียร 
ทําใหเซลลเสียหายไดงาย 
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ชนิดและอาการ 
 ธาลัสซีเมีย แบงออกเปน 2 กลุมใหญ ไดแก แอลฟาธาลัสซีเมีย และเบตาธาลัสซีเมีย ซ่ึงก็คือ ถามี
ความผิดปกติของสายแอลฟา ก็เรียกแอลฟาธาลัสซีเมีย และถามีความผิดปกติของสายเบตาก็เรียก
เบตาธาลัสซีเมีย 
 เบตาธาลัสซีเมีย เบตาธาลัสซีเมียจะเกิดขึ้นเม่ือสายเบตาในเฮโมโกลบินนั้นสรางไมสมบูรณ 
ดังนั้น เฮโมโกลบินจึงขนสงออกซิเจนไดลดลง ในเบตาธาลัสซีเมียสามารถแบงออกไดเปนหลายชนิดยอย 
ขึ้นอยูกับความสมบูรณของยีนในการสรางสายเบตา  
 ถามียีนท่ีสรางสายเบตาไดไมสมบูรณ 1 สาย (จากสายเบตา 2 สาย) ภาวะซีดอาจมีความรุนแรงได
ปานกลางถึงมาก ในกรณีนี้เกิดจากการไดรบัยีนสท่ีผิดปกติมาจากท้ังพอและแม 
 ถามีภาวะซีดปานกลาง จําเปนตองไดรับเลือดบอย ๆ โดยปกติแลวสามารถมีชีวิตไดจนถึงวัย
ผูใหญ แตถามีภาวะซีดท่ีรุนแรงมักจะเสียชีวิตกอนเนื่องจากซีดมาก ถาเปนรุนแรงอาการมักจะเริ่มตน
ตั้งแตอายุ 6 เดือนแรกหลังเกิด แตถาเดก็ไดรับเลือดอยางสมํ่าเสมอตั้งแตแรกเริ่มก็มักจะมีชีวิตอยูไดนาน
มากขึ้น แตอยางไรก็ตามก็มักจะเสียชีวิต เนื่องจากอวัยวะตาง ๆ ถูกทําลาย เชน หัวใจ และตับ เปนตน 
 แหลงระบาดของเบตาธาลัสซีเมีย ไดแก เอเชียตะวันออกเฉียงใตและแถบเมดิเตอรเรเนียน 
 แอลฟาธาลัสซีเมีย แอลฟาธาลัสซีเมีย เกิดขึ้นเนื่องจากเฮโมโกลบินในสายแอลฟามีการสราง
ผิดปกติ โดยปกติแลว จะมีแหลงระบาดอยูในแถบตะวันออกเฉียงใตเปนหลัก ไดแก ไทย จีน ฟลิปปนส 
และบางสวนของแอฟริกาตอนใต 
 ความผิดปกติเกี่ยวกับการสรางสายแอลฟา โดยปกติแลวสายแอลฟา 1 สายจะกําหนดโดยยีน 1 คู 
2 แทง ดังนี้ 
 ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนในการสรางสายแอลฟา 1 ยีน จะไมมีอาการใด ๆ แตจะเปนพาหะท่ี
สงยืนนี้ไปยังลูกหลาน ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนในการสรางสายแอลฟา 2 ยีน จะมีภาวะซีดเพียง
เล็กนอย แตไมจําเปนตองไดรับการรักษา ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนในการสรางสายแอลฟา 3 ยีน จะ
เกิดภาวะซีดไดตั้งแตรุนแรงนอย จนถึงรุนแรงมาก บางครั้งเรียกวาเฮโมโกลบิน H ซ่ึงอาจจําเปนตองไดรับ
เลือด ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนในการสรางสายแอลฟา 4 ยีนจะเสียชีวิตภายในระยะเวลาส้ัน ๆ 
ภายหลังจากเกิดออกมา เรียกวา เฮโมโกลบินบารด 
 
อาการ 
 จะมีอาการซีด ตาขาวสีเหลือง ตัวเหลือง ตับโต มามโต ผิวหนังดําคลํ้า กระดูกใบหนาจะเปล่ียน
รูป มีจมูกแบน กะโหลกศีรษะหนา โหนกแกมนูนสูง คางและขากรรไกรกวาง ฟนบนยื่น กระดูกบาง 
 เปราะ หักงาย รางกายเจริญเติบโตชากวาคนปกติ แคระแกร็น ทองปอง ในประเทศไทยมีผูเปนโรค
ประมาณรอยละ 1 ของประชากรหรือประมาณ 6 แสนคน 
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 โรคเลือดจางธาลัสซีเมียมีอาการตั้งแตไมมีอาการใด ๆ จนถึงมีอาการรุนแรงมากท่ีทําใหเสียชีวิต
ตั้งแตอยูในครรภหรือหลังคลอดไมเกิน 1 วัน ผูท่ีมีอาการจะซีดมากหรือมีเลือดจางมาก ตองใหเลือดเปน
ประจํา หรือมีภาวะติดเช้ือบอย ๆ หรือมีไขเปนหวัดบอย ๆ ได มากนอยแลวแตชนิดของธาลัสซีเมียซ่ึงมี
หลายรูปแบบ ท้ังแอลฟา - ธาลัสซีเมีย และเบตา - ธาลัสซีเมีย 
 
ผูที่มีโอกาสเปนพาหะ 

- ผูท่ีมีญาติพ่ีนองเปนโรคนี้กมี็โอกาสท่ีจะเปนพาหะหรือมียีนแฝงสูง 
- ผูท่ีมีลูกเปนโรคนี้ แสดงวาท้ังคูสามีภรรยาเปนพาหะหรือมียีนแฝง 
- ผูท่ีมีประวัติบุคคลในครอบครัวเปนโรคธาลัสซีเมีย 
- ถาผูปวยท่ีเปนโรคธาลัสซีเมียและแตงงานกับคนปกติท่ีไมมียีนแฝง ลูกทุกคนจะมียีนแฝง 
- จากการตรวจเลือดดวยวิธีพิเศษดูความผิดปกติของเฮโมโกลบิน 

 
โอกาสเส่ียงของการมีลูกเปนโรคธาลัสซีเมีย 
ถาท้ังพอและแมเปนโรคธาลัสซีเมีย (ปวยท้ังคู) 

- ในการตั้งครรภแตละครั้งลูกทุกคนจะปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย 
- ในกรณีนี้จึงไมมีลูกท่ีเปนปกติเลย 

 
ถาท้ังพอและแมมียนีแฝง (เปนพาหะท้ังคู) 

- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะเปนปกติ เทากับ รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 
- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะมียีนแฝง (เปนพาหะ) เทากับ รอยละ 50 หรือ 2 ใน 4 
- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีจะมีลูกจะเปนโรคธาลัสซีเมีย เทากับ 

 รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 
 
ถาพอหรือแมเปนยีนแฝงเพียงคนเดียว (เปนพาหะ 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีจะมีลูกปกติเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 
- ในการตั้งครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะมียีนแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

 
ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนปกติ (เปนโรค 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการตั้งครรภแตละครั้งลูกทุกคนจะมียีนฝง หรือเทากับเปนพาหะรอยละ 100 
- ในกรณีนี้จึงไมมีลูกท่ีปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย  
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ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนแฝง (เปนโรค 1 คน เปนพาหะ 1 คน) 
- ในการมีครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะปวยเปนโรคเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 
- ในการมีครรภแตละครั้งโอกาสท่ีลูกจะมียีนแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 
- ในกรณีนี้จึงไมมีลูกท่ีเปนปกติเลย 

 
การรักษา 

1. ใหรับประทานวิตามินโฟลิควันละเม็ด 
2. ใหเลือดเม่ือผูปวยซีดมากและมีอาการของการขาดเลือด 
3. ตัดมามเม่ือตองรับเลือดบอย ๆ และมามโตมากจนมีอาการอึดอัดแนนทอง กินอาหารไดนอย 
4. ไมควรรับประทานยาบํารุงเลือดท่ีมีธาตุเหล็ก 
5. ผูปวยท่ีอาการรุนแรงซีดมาก ตองใหเลือดบอยมากจะมีภาวะเหล็กเกิน อาจตองฉีดยาขับเหล็ก 

 
การปลูกถายไขกระดูก 
 โดยการปลูกถายเซลลตนกําเนิดของเม็ดเลือด ซ่ึงนํามาใชในประเทศไทยแลวประสบความสําเร็จ 
เชนเดียวกับการปลูกถายไขกระดูก ซ่ึงทําสําเร็จในประเทศไทยแลวหลายราย เด็กๆ ก็เจริญเติบโตปกติ
เหมือนเด็กธรรมดาโดยหลักการ คือ นําไขกระดูกมาจากพ่ีนองในพอแมเดียวกัน (ตางเพศก็ใชได) นํามา
ตรวจความเหมาะสมทางการแพทยหลายประการ และดําเนินการชวยเหลือ 
 
การเปลี่ยนยีน 
 นอกจากนี้ยังมีเทคโนโลยีทันสมัยลาสุดคือการเปล่ียนยีน ซ่ึงกําลังดําเนินการวิจัยอยู 
 
แนวทางการปองกันโรคธาลัสซีเมีย 

- จัดใหมีการฝกอบรมบุคลากรทางการแพทย เพ่ือจะไดมีความรู ความสามารถในการวินิจฉัย 
หรือใหคําปรึกษาโรคธาลัสซีเมียไดถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหความรูประชาชน เกี่ยวกับโรคธาลัสซีเมียเพ่ือจะไดทําการคนหากลุมท่ีมีความ
เส่ียง และใหคําแนะนําแกผูท่ีเปนโรคธาลัสซีเมียในการปฏิบัติตัวไดอยางถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหคําปรึกษาแกคูสมรส มีการตรวจเลือดคูสมรส เพ่ือตรวจหาเช้ือโรคธาลัสซีเมีย
และจะไดใหคําปรึกษาถึงความเส่ียง ท่ีจะทําใหเกิดโรคธาลัสซีเมียได รวมถึงการแนะนํา และการควบคุม
กําเนดิท่ีเหมาะสมสําหรับรายท่ีมีการตรวจพบวาเปนโรคธาลัสซีเมียแลว เปนตน 
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2.3  โรคเบาหวาน 
โรคเบาหวานเปนภาวะท่ีรางกายมีระดับน้ําตาลในเลือดสูงกวาปกติ เกิดเนื่องมาจากการขาด

ฮอรโมนอินซูลิน หรือประสิทธิภาพของอินซูลินลดลงเนื่องจากภาวะดื้อตออินซูลิน ทําใหน้ําตาลในเลือด
สูงขึ้นอยูเปนเวลานานจะเกิดโรคแทรกซอนตออวัยวะตาง ๆ เชน ตา ไต และระบบประสาท เปนตน 
ฮอรโมนอินซูลินมีความสําคัญตอรางกายอยางไร 

อินซูลินเปนฮอรโมนสําคัญตัวหนึ่งของรางกาย สรางและหล่ังจากเบตาเซลลของตับออน          
ทําหนาท่ีเปนตัวพาน้ําตาลกลูโคสเขาสูเนื้อเยื่อตาง ๆ ของรางกาย เพ่ือเผาผลาญเปนพลังงานในการดําเนิน
ชีวิต ถาขาดอินซูลินหรือการออกฤทธ์ิไมด ีรางกายจะใชน้ําตาลไมได จึงทําใหน้ําตาลในเลือดสูงมีอาการ
ตางๆของโรคเบาหวาน นอกจากมีความผิดปกติของการเผาผลาญอาหารคารโบไฮเดรตแลว ยังมีความ
ผิดปกติอ่ืน ๆ เชน มีการสลายของสารไขมันและโปรตีนรวมดวย 
อาการของโรคเบาหวาน  
 คนปกตกิอนรับประทานอาหารเชา จะมีระดับน้ําตาลในเลือดรอยละ 10 - 110 มก. หลัง
รับประทานอาหารแลว 2 ช่ัวโมง ระดับน้ําตาลไมเกินรอยละ 1 - 40 มก. ผูท่ีระดับน้ําตาลสูงไมมาก อาจจะ
ไมมีอาการอะไร การวินจิฉัยโรคเบาหวานจะทําไดโดยการเจาะเลือด 
อาการที่พบบอย ไดแก 

1. การมีปสสาวะบอย ในคนปกติมักไมตองลุกขึ้นปสสาวะในเวลากลางคืน หรือปสสาวะไมเกิน  
1 ครั้ง เม่ือน้ําตาลในกระแสเลือดมากกวา 180 มก. โดยเฉพาะในเวลากลางคืนน้ําตาลจะถูกขับออกทาง
ปสสาวะ ทําใหน้ําถูกขับออกมากขึ้นจึงมีอาการปสสาวะบอยและเกิดสูญเสียน้ํา และอาจพบวาปสสาวะ         
มีมดตอม 

2. ผูปวยจะหิวน้ําบอย เนื่องจากตองทดแทนน้ําท่ีถูกขับออกทางปสสาวะ 
3. ผูปวยจะกินเกง หิวเกง แตน้ําหนักจะลดลงเนื่องจากรางกายนําน้ําตาลไปใชเปนพลังงานไมได 

จึงมีการสลายพลังงานจากไขมันและโปรตีนจากกลามเนื้อแทน 
4. ออนเพลีย น้ําหนักลด เกิดจากรางกายไมสามารถใชน้ําตาลจึงยอยสลายสวนท่ีเปนไขมัน และ

โปรตีนออกมา 
5. อาการอ่ืน ๆ ท่ีอาจเกิดขึ้นไดแก อาการคัน อาการติดเช้ือ แผลหายชา  
 - คันตามผิวหนัง มีการติดเช้ือรา โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดของผูหญิง สาเหตุของอาการคัน

เนื่องจาก ผิวแหงไป หรือมีอาการอักเสบของผิวหนัง 
 - เห็นภาพไมชัด ตาพรามัว ตองเปล่ียนแวนบอย เชน สายตาส้ัน ตอกระจก น้ําตาลในเลือดสูง 
 - ชาไมมีความรูสึก เจ็บตามแขน ขา บอย หยอนสรรมภาพทางเพศ เนื่องจากน้ําตาลสูงนาน ๆ 

ทําใหเสนประสาทเส่ือม 
 - เกิดแผลท่ีเทาไดงาย เพราะอาการชาไมรูสึก เม่ือไดรับบาดเจ็บ 
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2.4  โรคภูมิแพ 
 โรคภูมิแพ คือ โรคท่ีเกิดจากปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอสารกอภูมิแพ ซ่ึงในคนปกติไมมีปฏิกิริยานี้
เกิดขึ้นผูท่ีเปนโรคภูมิแพมีปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอ ฝุน ตัวไรฝุน เช้ือราในอากาศ อาหาร ขนสัตว เกสร
ดอกไม เปนตน สารท่ีกอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิไวเกินนี้เรียกวา “สารกอภูมิแพ” โรคภูมิแพ สามารถแบงได
ตามอวัยวะท่ีเกิดโรคไดเปน 4 โรค คือ 
 - โรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ หรือโรคแพอากาศ 
 - โรคตาอักเสบจากภูมิแพ 
 - โรคหอบหืด 
 - โรคผ่ืนภูมิแพผิวหนัง 
 โรคภูมิแพ จัดเปนโรคท่ีพบบอยโรคหนึ่งในประเทศไทย จากการศึกษาอัตราความชุกของโรค         
ในประเทศไทย มีอัตราความชุกอยูระหวาง 15-45% โดยประมาณ โดยพบโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ 
มีอัตราชุกสูงสุดในกลุมโรคภูมิแพ นั่นหมายความวา ประชากรเกือบครึ่งหนึ่งของประเทศ มีปญหา
เกี่ยวกับโรคภูมิแพอยู 
 โรคภูมิแพสามารถถายทอดทางกรรมพันธุ คือ ถายทอดจากพอและแมมาสูลูก เหมือนภาวะอ่ืน ๆ 
เชน หัวลาน ความสูง สีของตา เปนตน ในทางตรงกันขาม แมวาพอแมของคุณเปนโรคภูมิแพ คุณอาจจะ
ไมมีอาการใด ๆ เลยก็ได 
 โดยปกติ ถาพอหรือแม คนใดคนหนึ่งเปนโรคภูมิแพ ลูกจะมีโอกาสเปนโรคภูมิแพประมาณ 25% 
แตถาท้ังพอและแมเปนโรคภมิูแพท้ังคู ลูกท่ีเกิดออกมามีโอกาสเปนโรคภูมิแพสูงถึง 66% โดยเฉพาะโรค
โพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ จะมีอัตราการถายทอดทางกรรมพันธุสูงท่ีสุด 
 โรคภูมิแพ อาจหายไปไดเองเม่ือผูปวยโตเปนผูใหญ แตสวนใหญมักไมหายขาด โดยอาการของ
โรคภูมิแพอาจสงบลงไปชวงหนึ่ง และมักจะกลับมาเปนใหม 
 
สรุป 
 โรคถายทอดทางพันธุกรรมนับวาเปนปญหาท่ีสําคัญ ซ่ึงอาจทําใหผูปวยเสียชีวิตตั้งแตคลอด
ออกมา หรือไดรับความทรมานจากโรค เม่ือเกิดอาหารแลวไมมีทางรักษาใหหายขาดได มีเพียงรักษา           
เพ่ือบรรเทาอาการเทานั้น หรือควบคุมใหโรคแสดงอาการออกมา ดังนั้น การตรวจสอบโรคทาง
พันธุกรรม และการใหคําปรึกษาทางดานพันธุศาสตรแกคูสมรส รวมท้ังการตรวจสุขภาพกอนการ
แตงงานจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง เพราะจะเปนการปองกันกอนการตั้งครรภ ซ่ึงแพทยตามสถานพยาบาล
สามารถใหคําแนะนําปรึกษาได 
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กิจกรรม 

ตอบคําถามตอไปนี้ แลวบันทึกในแฟมสะสมงานพรอมอธิบายในช้ันเรยีน 

 1. โรคธาลัสซีเมียเกิดจากสาเหตุอะไรและมีกี่ประเภทอะไรบาง 

 2. โรคภูมิแพเกิดจากสาเหตุอะไรและมีอวัยวะใดบางท่ีเกิดโรคภูมิแพได 
 3. สํารวจเพ่ือนในกลุมวาใครเปนโรคภูมิแพบาง เพ่ือจะไดออกมาอภิปรายใหทราบถึงอาการท่ี
เปนและสันนิษฐานหาสาเหตุ และคนหาวิธีการปองกันรวมกัน 
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บทท่ี 6 

ความปลอดภัยจากการใชยา 
 

สาระสําคัญ 
 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับหลักการและวิธีการใชยาท่ีถูกตอง สามารถจําแนกอันตรายท่ีเกดิ
จากการใชยาได รวมท้ังวิเคราะหความเช่ือและอันตรายจากยาประเภทตาง ๆ เชน ยาบํารุงกําลัง  
ยาดองเหลา ตลอดจนการปองกนั และชวยเหลือเม่ือเกิดอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. รูและเขาใจ หลักการและวิธีการใชยาท่ีถูกตอง 

2. จําแนกอันตรายจากการใชยาประเภทตาง ๆ ไดอยางถูกตอง 

3. วิเคราะหผลกระทบจากความเช่ือท่ีผิดเกี่ยวกับการใชยาได 
4. ปฐมพยาบาลและใหความชวยเหลือแกผูท่ีไดรับอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 หลักการและวิธีการใชยาท่ีถูกตอง 

 เรื่องท่ี 2 อันตรายจากการใชยา  
 เรื่องท่ี 3 ความเช่ือเกี่ยวกับการใชยา 
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เร่ืองที่ 1  หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 
 การใชยาที่ถูกตองมีหลกัการดังนี ้

1. อานฉลากยาใหละเอียดกอนการใชทุกคร้ัง  ซ่ึงโดยปกติยาทุกขนาดจะมีฉลากบอกช่ือยา 
วิธีการใชยา ขอหามในการใชยา และรายละเอียดอ่ืน ๆ ไวดวยเสมอ จึงควรอานใหละเอียดและปฏิบัติตาม
คําแนะนําอยางเครงครัด 

2. ใชยาใหถูกชนิดและประเภทของยา ซ่ึงถาผูใชยาหยิบยาไมถูกตองจะเปนอันตรายตอผูใชและ
รักษาโรคไมหาย เนื่องจากยาบางชนิดจะมีช่ือ สี รูปราง หรือภาชนะบรรจุคลายกัน แตตัวยา สรรพคุณยาท่ี
บรรจุภายในจะตางกัน 

3. ใชยาใหถูกขนาด เพราะการใชยาแตละชนิดในขนาดตาง ๆ กัน จะมีผลในการรักษาโรคได           
ถาไดรับขนาดของยานอยกวาท่ีกําหนดหรือไดรับขนาดของยาเพียงครึ่งหนึ่ง อาจทําใหการรักษาโรคนั้น
ไมไดผลและเช้ือโรคอาจดื้อยาได แตหากไดรับยาเกินขนาดอาจเปนอันตรายตอรางกายได ดังนั้น จึงตอง
ใชยาใหถูกตองตามขนาดของยาแตละชนิด เชน ยาแกปวดลดไข ตองใชครั้งละ 1 – 2 เม็ด ทุก ๆ 4 – 6 
ช่ัวโมง เปนตน 

4. ใชยาใหถูกเวลา เนื่องจากยาบางชนิดตองรับประทานกอนอาหาร เชน ยาปฏิชีวนะพวก             
เพนนิซิลลิน เพราะยาเหลานี้จะดูดซึมไดดีในขณะทองวาง ถาเรารับประทานหลังอาหาร ยาจะถูกดูดซึมได 
ไมด ีซ่ึงจะมีผลตอการรักษาโรค ยาบางชนิดตองรับประทานหลังอาหาร บางชนิดรับประทานกอนอาหาร 
เพราะยาบางประเภทเม่ือรับประทานแลวจะมีอาการงวงซึม รางกายตองการพักผอน แพทยจึงแนะนําให
รับประทานกอนนอนไมควรรับประทานในขณะปฏิบัติงานเกี่ยวกับเครื่องจักรกล หรือขณะขับขี่รถยนต 
เพราะอาจจะทําใหเกิดอันตรายได 
 - ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารประมาณครึ่งถึงหนึ่งช่ัวโมง 

 - ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันที หรือไมควรจะนานเกิน 15 นาที หลังอาหาร 

 - ยากอนนอน ควรรับประทานกอนเขานอน เพ่ือใหรางกายไดรับการพักผอน 
5. ใชยาใหถูกวิธี เชน ยาอมเปนยาท่ีตองการผลในการออกฤทธ์ิท่ีปาก จึงตองอมใหละลายชา ๆ 

ไปเรื่อยๆ ถาเรากลืนลงไปพรอมอาหารในกระเพาะ ยาจะออกฤทธ์ิผิดท่ี ซ่ึงไมเปนท่ีท่ีเราตองการใหรักษา 
การรักษานั้นจะไมไดผล ยาทาภายนอกชนิดอ่ืน ๆ ก็เชนกัน เปนยาทาภายนอกรางกาย ถาเรานําไปทาใน
ปากหรือนําไปกินจะไมไดผลและอาจใหโทษตอรางกายได 

6. ใชยาใหถูกกับบุคคล แพทยจะจายยาตรงตามโรคของแตละบุคคลและจะเขียนหรือพิมพช่ือ
คนไขไวหนาซองยาทุกครั้ง ดังนั้น จึงไมควรนําไปแบงใหผูอ่ืนใชเพราะอาจไมตรงกับโรคและมีผลเสียได 
เนื่องจากยาบางชนิดหามใชในเด็ก คนชรา และหญิงมีครรภ ยาบางชนิดมีขอหามใชในบุคคลท่ีปวยเปน
โรคบางอยาง ซ่ึงถานําไปใชจะมีผลขางเคียงและอาจเปนอันตราตอผูใชยาได 
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7. ไมควรใชยาที่หมดอายุหรือเส่ือมคุณภาพ ซ่ึงเราอาจสังเกตไดจากลักษณะการเปล่ียนแปลง
ภายนอกของยา เชน สี กล่ิน รส และลักษณะท่ีผิดปกติไปจากเดิม ไมควรใชยานั้น เพราะเส่ือมคุณภาพ
แลวแตถึงแมวาลักษณะภายนอกของยายังไมเปล่ียน เราก็ควรพิจารณาดูวันท่ีหมดอายุกอนใช ถาเปนยาท่ี
หมดอายุแลวควรนําไปท้ิงทันที 

ขอควรปฏิบัติในการใชยา 

1. ยาน้ําทุกขนาดควรเขยาขวดกอนรินยา เพ่ือใหตัวยาท่ีตกตะกอนกระจายเขาเปนเนื้อเดียวกัน 

ไดด ี

2. ยาบางชนิดยังมีขอกําหนดไวไมใหใชรวมกับอาหารบางชนิด เชน หามดื่มพรอมนมหรือน้ําชา 
กาแฟ เนื่องจากมีฤทธ์ิตานกัน ซ่ึงจะทําใหเกิดอันตรายหรือไมมีผลตอการรักษาโรคได 

3. ไมควรนําตัวอยางเม็ดยา ขวดยา ซองยา หรือหลอดยาไปหาซ้ือมาใชหรือรับประทานเอง หรือ
ใชยาตามคําโฆษณาสรรพคุณยาจากผูขายหรือผูผลิต 

4. เม่ือใชยาแลวควรปดซองยาใหสนิท ปองกันยาช้ืน และไมควรเก็บยาในท่ีแสงแดดสองถึง หรือ 
เก็บในท่ีอับช้ืนหรือรอนเกินไป เพราะจะทําใหยาเส่ือมคุณภาพ 

5. เม่ือลืมรับประทานยาม้ือใดม้ือหนึ่ง หามนํายาไปรับประทานรวมกับม้ือตอไป เพราะจะทําให
ไดรับยาเกินขนาดได ใหรับประทานยาตามขนาดปกติในแตละม้ือตามเดิม 

6.หากเกิดอาการแพยาหรือใชยาผิดขนาด เชน มีอาการคล่ืนไส อาเจียน บวมตามหนาตาและ
รางกาย มีผ่ืนขึ้นหรือแนนหนาอก หายใจไมออก ใหหยุดยาทันทีและรีบไปพบแพทยโดยดวน พรอมท้ัง
นํายาท่ีรับประทานไปใหแพทยวินิจฉัยดวย 

7. ไมควรเก็บยารักษาโรคของบุคคลในครอบครัวปนกับยาอ่ืนๆ ท่ีใชกับสัตวหรือพืช เชน  
ยาฆาแมลงหรือสารเคมีอ่ืน ๆ เพราะอาจเกิดการหยิบยาผิดไดงาย 

8. ไมควรเก็บยารักษาโรคไวใกลมือเด็กหรือในท่ีท่ีเด็กเอ้ือมถึง เพราะเด็กอาจหยิบยาไปใสปาก
ดวยความไมรูและอาจเกิดอันตรายตอรางกายได 

9. ควรซ้ือยาสามัญประจําบานไวใชเองในครอบครัว เพ่ือใชรักษาโรคท่ัว  ๆ ไปท่ีไมรายแรงใน
เบ้ืองตนเนื่องจากมีราคาถูก ปลอดภัย และท่ีขวดยาหรือซองยาจะมีคําอธิบายสรรพคุณและวิธีการใชงาย ๆ 
ไวทุกชนิด แตถาหากเม่ือใชยาสามัญประจําบานแลวอาการไมดีขึ้น ควรไปพบแพทยเพ่ือตรวจรักษาตอไป  
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เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา 
 ยาทุกชนิดมีท้ังคุณและโทษ ดังนั้น เพ่ือหลีกเล่ียงอันตรายจากการใชยาจึงควรใชยาอยาง
ระมัดระวัง และใชเทาท่ีจําเปนจริงๆ เทานั้น อันตรายจากการใชยามีสาเหตุท่ีสําคัญ ดังนี ้
 1. ผูใชยาขาดความรูในการใชยา แบงได ดังนี้ 
 1.1  ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใชยาไมไดผลใน
การรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 
 1.2   ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเม่ือใชไดผลในการรักษาแลวตองคอย ๆ ลดขนาดลง       
ทีละนอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหมตามมา ตัวอยางเชน          
ยาเพรดนิโซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยาทันที จะทําใหเกิดอาการเบ่ืออาหาร 
คล่ืนไสอาเจียน ปวดทอง รางกายขาดน้ําและเกลือ เปนตน 
 1.3  ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน บางครั้งยาอาจ
เสริมฤทธ์ิกันเอง ทําใหยาออกฤทธ์ิเกินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทางตรงกันขาม ยาอาจตาน
ฤทธ์ิกันเอง ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดดื้อยา ตัวอยางเชน การใชยาปฏิชีวนะรวมกันระหวาง              
เพนิซิลลินกับเตตราซัยคลีน นอกจากนี้ ยาบางอยางอาจเกิดผลเสียถาใชรวมกับเครื่องดื่ม สุรา บุหรี่ และ
อาหารบางประเภท ผูท่ีใชยากดประสาทเปนประจํา ถาดื่มสุราดวยจะยิ่งทําใหฤทธ์ิการกดประสาทมากขึ้น 
อาจถึงขั้นสลบและตายได 
 2. คุณภาพยา 
 แมผูใชยาจะมีความรูในการใชยาไดอยางถูกขนาด ถูกวิธี และถูกเวลาแลวก็ตาม แตถายาท่ีใชไมมี
คุณภาพในการรักษาจะกอใหเกิดอันตรายได สาเหตุท่ีทําใหยาไมมีคุณภาพ มีดังนี ้
 2.1 การเก็บ ยาท่ีผลิตไดมาตรฐาน แตเก็บรักษาไมถูกวิธีจะทําใหยาเส่ือมคุณภาพ เกิดผลเสีย
ตอผูใช ตัวอยางเชน วัคซีน ตองเก็บในตูเย็น ถาเก็บในตูธรรมดายาจะเส่ือมคุณภาพ แอสไพรินถาถูกความช้ืน 
แสง ความรอน จะทําใหเปล่ียนสภาพเปนกรดซาลิซัยลิก ซ่ึงไมไดผลในการรักษาแลวยังกัดกระเพาะทะลุ
อีกดวย 
 2.2 การผลิต ยาท่ีผลิตแลวมีคุณภาพต่ํากวามาตรฐาน อาจเกิดขึ้นเนื่องจากหลายสาเหตุ คือ          
ใชวัตถุดิบในการผลิตท่ีมีคุณภาพต่ํา และมีวัตถุอ่ืนปนปลอม กระบวนการการผลิตไมถูกตอง เชน               
อบยาไมแหง ทําใหไดยาท่ีเสียเร็ว ขึ้นรางาย นอกจากนี้พบวา ยาหลายชนิดมีการปะปนของเช้ือจุลินทรีย 
ตํารับยาบางชนิดท่ีใชไมเหมาะสม เปนสูตรผสมยาหลาย ๆ ตัวในตํารับเดียว ทําใหยาตีกัน เชน คาโอลิน
จะดูดซึมนีโอมัยซินไมใหออกฤทธ์ิ เปนตน 
 3. พยาธิสภาพของผูใชยา และองคประกอบทางพันธุกรรม 
 ผูปวยท่ีเปนโรคเกี่ยวกับตับหรือไต จะมีความสามารถในการขับถายยาลดลง จึงตองระวังการใช
ยามากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ องคประกอบทางกรรมพันธุจะทําใหความไวในการตอบสนองตอยาของบุคคล
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แตกตางกัน ตัวอยาง คนนิโกร ขาดเอนไซมท่ีจะทําลายยาไอโซนอาซิค ถารับประทานยานี้ในขนาดเทากับ
คนเช้ือชาติอ่ืน จะแสดงอาการประสาทอักเสบ นอนไมหลับ เปนตน 
 ดังนั้น ผูใชยาควรศึกษาเรื่องการใชยาใหเขาใจอยางแทจริง และใชยาอยางระมัดระวังเทาท่ีจําเปน
จริง ๆ เทานั้น โดยอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกรอยางใกลชิด จะชวยขจัดสาเหตุท่ีทําใหเกิด
อันตรายจากการใชยาไดอยางไรก็ตาม ผูใชยาควรตระหนักถึงโทษหรืออันตรายจากการใชยาท่ีอาจเกิดขึ้นได 
ดังตอไปนี ้
1. การแพยา (Drug Allergy หรือ Drug Hypersensitivity) 
 เปนภาวะท่ีรางกายเคยไดรับยาหรือสารท่ีมีสูตรคลายคลึงกับยานั้นมากอนแลวยาหรือสารนั้นจะ
กระตุนใหรางกายสรางภูมิคุมกันขึ้นเรียกวา “ส่ิงตอตาน” (Antibody) โดยใชเวลาประมาณ 7-14 วัน เม่ือ
ไดรับยาหรือสารนั้นอีก จะเกิดปฏิกิริยาไดสารประกอบเชิงซอนเปน “ส่ิงเรงเรา” (Antigen) ใหรางกาย
หล่ังสารบางอยางท่ีสําคัญ เชน ฮีสตามีน (Histamine) ทําใหเกิดอาการแพขึ้น ตัวอยาง ผูท่ีเคยแพยา                 
เพนิซิลลิน เม่ือรับประทานเพนิซิลลินซํ้าอีกครั้งหนึ่ง จะถูกเปล่ียนแปลงในรางกายเปนกรดเพนิซิลเลนิก 
ซ่ึงทําหนาท่ีเปน “ส่ิงเรงเรา” ใหรางกายหล่ังฮีสตามีน ทําใหเกิดอาการแพ เปนตน 
 การแพยาจะมีตั้งแตอาการเล็กนอย ปานกลาง จนรุนแรงมาก ถึงขั้นเสียชีวิต ท้ังนี้ขึ้นอยูกับ
องคประกอบตอไปนี ้

1. ชนิดของยา ยาท่ีกระตุนใหเกิดอาการแพ ท่ีพบอยู เสมอ ไดแก เพนิซิลลิน แอสไพริน              
ซัลโฟนาด เซรุมแกบาดทะยัก ยาชา โปรเคน น้ําเกลือ และเลือด เปนตน  

2. วิธีการใชยา การแพยาเกิดขึ้นไดจากการใชยาทุกแบบ แตการรับประทานเปนวิธีท่ีทําใหแพ
นอยท่ีสุด ขณะท่ีการสัมผัสหรือการใชยาทาจะทําใหเกิดอาการแพไดงายท่ีสุด สวนการฉีด เปนวิธีการให
ยาท่ีทําใหเกิดการแพอยางรวดเร็ว รุนแรง และแกไขไดยาก 

3. พันธุกรรม การแพยาเปนลักษณะเฉพาะของบุคคล คนท่ีมีความไวในการถูกกระตุนใหแพยา 
หรือคนท่ีมีประวัติเคยเปนโรคภูมิแพ เชน หืด หวัดเรื้อรัง ลมพิษผ่ืนคัน จะมีโอกาสแพยามากกวาคนท่ัวไป 

4. การไดรับการกระตุนมากอน ผูปวยเคยไดรับยาหรือสารกระตุนมากอนแลวในอดีต โดยจํา
ไมไดหรือไมรูตัว เม่ือไดรับยาหรือสารนั้นอีกครั้ง จึงเกิดอาการแพ เชนในรายท่ีแพเพนิซิลลินเปนครั้งแรก 
โดยมีประวัติวาไมเคยไดรับยาท่ีแพมากอนเลย แทท่ีจริงแลวผูปวยเคยไดรับสารเพนิซิลลินมากอนแลว         
ในอดีต แตอาจจําไมไดหรือไมรูตัว เพราะผูปวยใชยาท่ีไมทราบวามีเพนิซิลลินอยูดวย หรืออาจ
รับประทานอาหารบางชนิดท่ีมีเช้ือเพนิซิลเลียมอยูดวย 

การปองกันและการแกไข การปองกันมิใหเกิดอาการแพยาเปนวิธีท่ีดีท่ีสุด เพราะถาอาการแพ
รุนแรงมาก อาจแกไขไมทันการ โดยท่ัวไปการปองกันอาจทําไดดังนี้ 

1. งดใชยา ผูปวยควรสังเกต จดจํา และงดใชยาท่ีเคยแพมากอน นอกจากนี้ ยังควรหลีกเล่ียงการใช
ยาท่ีอยูในกลุมเดียวกัน หรือมีสูตรโครงสรางใกลเคียงกันดวย 
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2. ควรระมัดระวังการใชยาท่ีมักทําใหเกิดอาการแพงายบอย ๆ เชน เพนิซิลลิน ซัลโฟนาไมด หรือ 
ซาลิซัยเลท เปนตน โดยเฉพาะรายท่ีมีประวัติหอบหืด หวัดเรื้อรัง ลมพิษ ผ่ืนคัน แพสารตาง ๆ  หรือแพยา
มาแลว ควรบอกรายละเอียดใหแพทยหรือเภสัชกรทราบกอนใชยา 

3. กรณีท่ีจําเปนจะตองใชยาท่ีเคยแพ จะตองอยูในความดูแลของแพทยอยางใกลชิด โดยแพทยจะ
ใชยาชนิดท่ีแพครัง้ละนอย ๆ และใหยาแกแพพรอมกันไปดวยเปนระยะเวลาหนึ่ง จนกวารางกายจะปรับ
สภาพไดจนไมแพแลว จึงจะใหยานั้นในขนาดปกติได 

การแกไขอาการแพยา ควรพิจารณาตามสภาพของการแพ ในกรณีท่ีมีอาการแพเพียงเล็กนอย เชน 
ผ่ืนคัน คัดจมูก ควรหยุดใชยา ซ่ึงจะชวยใหอาการตางๆ ลดลงและหมดไปภายใน 2-3 ช่ัวโมง สําหรับรายท่ี
มีอาการผ่ืนคันมากอาจจะใหยาแกแพ (Antihistamine) รวมดวย ถามีอาการแพรุนแรงมากและเกิดขึ้นควร
ไปพบแพทยทันทีทันใด ควรลดการดูดซึมของยา โดยทําใหอาเจียนหรือใหกินผงถาน (Activated 
Charcoal) เพ่ือชวยดูดซึมยา นอกจากนี้ ควรชวยการหายใจโดยใหอะดรีนาลินเพ่ือชวยขยายหลอดลมและ
เพ่ิมความดันโลหิต ถามีอาการอักเสบ อาจใชยาแกอักเสบประเภทสเตอรอยดชวยบาง 
2. ผลขางเคียงของยา (Side Effect) 
 หมายถึง ผลหรืออาการอ่ืน ๆ ของยาอันเกิดขึ้นนอกเหนือจากผลท่ีตองการใชในการรักษา 
ดังเชน ยาแกแพมักจะทําใหเกิดอาการงวงซึมเปนผลขางเคียงของยา หรือเตตราซัยคลีนใชกับเด็ก ทําให
เกิดผลขางเคียง คือฟนเหลืองอยางถาวร เปนตน ในกรณีท่ีเกิดผลขางเคียงของยาขึ้น ควรหยุดยาและ
หลีกเล่ียงการใชยานั้นทันที 
3. การดื้อยา (Drug Resistance) 
 พบมากท่ีสุด มักเนื่องมาจากการใชยาปฏิชีวนะไมตรงกับชนิดของเช้ือโรคหรือใชไมถูกขนาด 
หรือใชในระยะเวลาท่ีไมเพียงพอตอการทําลายเช้ือโรค ซ่ึงเรียกวา การดื้อยา เชน การดื้อตอ 
ยาเตตราซัยคลีน ยาคลอแรมเฟนิคอล เปนตน 
4. การติดยา (Drug Dependence) 
 ยาบางชนิดถาใชไมถูกตองหรอืใชตอเนื่องกันไปช่ัวระยะเวลาหนึ่งจะทําใหติดยาขนานนั้นได 
เชน ฝน มอรฟน บารบิทูเรต แอมเฟตามีน ยากลอมประสาท เปนตน 
5. พิษของยา (Drug Toxicity) 
 มักเกิดขึ้นเนื่องจากการใชยาเกิดขนาด สําหรับพิษหรือผลเสียของยาอาจกลาวโดยสังเขป ไดดังนี ้

1. ยาบางชนิดรับประทานแลวเกิดอาการไข ทําใหเขาใจผิดวาไขเกิดจากโรค ในรายเชนนี้เม่ือ
หยุดยาอาการไขจะหายไปเอง 

2. ความผิดปกติของเม็ดเลือดและสวนประกอบของเลือด ยาบางอยาง เชน ยาเฟนิลบิวตาโซน 
คลอแรมเฟนิคอล และยารักษาโรคมะเร็ง จะยับยั้งการทํางานของไขกระดูก ทําใหเม็ดเลือดขาวและ 
เม็ดเลือดแดงลดจํานวนลงกวาระดับปกติ เปนผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง รางกายออนแอ ติดเช้ือไดงายและ
รุนแรง ยาบางขนานท่ีใชรักษามาเลเรีย เชน ควินิน พามาควิน และไพรมาควีน จะทําใหเม็ดเลือดแดง
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สลายตัวไดงายกวาปกติ นอกจากนี้ ยังพบวายาอะมิโนพัยรินและไดพัยโรน มีผลตอสวนประกอบของ
เลือดอยางมาก 

3. ความเปนพิษตอตับ ถึงแมตับจะเปนอวัยวะท่ีมีสมรรถภาพสูงสุดในการกําจัดยา แตมันก็ถูก
กับตัวยาในความเขมขนท่ีสูง จึงอาจเปนอันตรายจากยาดวยเหตุนี้ก็ได ยาบางขนานท่ีอาจเปนอันตรายตอ
เซลลของตับโดยตรง เชน ยาจําพวก Chlorinated hydrocarbons ยาเม็ดคุมกําเนิด ยาปฏิชีวนะจําพวก  
โพลิมิกซิน และวิตามินเอ ในขนานสูงมากๆ อาจทําใหตับหยอนสมรรถภาพได 

4. ความเปนพิษตอไต  ไตเปนอวัยวะท่ีสําคัญท่ีสุดในการขับถายยาออกจากรางกาย ยาจําพวก
ซัลฟาบางขนานอาจตกตะกอนในไต ทําใหไตอักเสบเวลารับประทานยาพวกนี้จึงควรดื่มน้ํามาก ๆ 
นอกจากนี้ ยังมียาท่ีอาจทําใหเกิดพิษโดยตรงตอไตได เชน ยานีโอมัยซิน เฟนาเซดิน กรดบอริก ยาจําพวก 
เพนิซิลลิน หรือการใหวิตามินดีในขนาดสูงมากและเปนเวลานาน อาจกอใหเกิดพิษตอไต ไตหยอน
สมรรถภาพ จนถึงขั้นเสียชีวิตได 

5. ความเปนพิษตอเสนประสาทของหู ยาบางชนิดเปนพิษตอเสนประสาทของหู ทําใหอาการ
หูอ้ือ หูตึง และหูหนวกได เชน ยาสเตร็ปโตมัยซิน นีโอมัยซิน กานามัยซิน ควินิน และยาจําพวก 
ซาลิซัยเลท เปนตน 

6. ความเปนพิษตอประสาทสวนกลาง ยาบางขนานทําใหมีอาการทางสมอง เชน การใช                       
แอมเฟตามีน ทําใหสมองถูกกระตุนจนเกิดควรจนนอนไมหลับ ปวดหัว กระวนกระวาย อยูไมสุข และ           
ชักได สวนยากดประสาทจําพวกบารบิทูเรต ถาใชไปนาน ๆ  จะทําใหเกิดอาการงวง ซึมเศรา จนถึงขั้น
อยากฆาตัวตาย 

7. ความเปนพิษตอระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด มักเกิดจากยากระตุนหัวใจ ยาแกหอบหืด 
ไปทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกต ิ

8. ความเปนพิษตอกระเพาะอาหาร ยาบางชนิด เชน แอสไพริน เฟนิลบิวตาโซน เพรดโซโลน 
อินโดเมธาซิน ถารับประทานตอนทองวางและรับประทานบอยๆ จะทําใหกระเพาะอาหารอักเสบและเปน
แผลได 

9. ความเปนพิษตอทารกในครรภ มียาบางชนิดท่ีแมไมควรรับประทานระหวางตั้งครรภ เชน 
ยาธาลิโดไมลชวยใหนอนหลับและสงบประสาท ยาฟโนบารบิตาลใชรักษาโรคลมชัก ยาไดอะซีแพมใช
กลอมประสาท และยาแกคล่ืนไสอาเจียน เนื่องจากอาจเปนอันตรายตอตัวมดลูกและตอทารกในครรภ 
เปนผลใหเด็กท่ีคลอดออกมามีความพิการ เชน บางรายอาจมือกุด ขากุด จมูกโหว เพดานและริมฝ 
ปากแหวง หรือบางคนศีรษะอาจยุบหายไปเปนบางสวน ดังนั้น แมในระหวางตั้งครรภควรระมัดระวังการ
ใชยาเปนอยางยิ่ง 
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การใชยาผิดและการติดยา (Drug Abuse and Drug Dependence) 
 การใชยาผิด หมายถึง การใชยาท่ีไมตรงกับโรค บุคคล เวลา วิ ธี และขนาด ตลอดจน
จุดประสงคของการใชยานั้นในการรักษาโรค เชน การใชยาบารบิทูเรต (เหลาแหง) เพ่ือใหนอนหลับสบาย 
โดยอยูภายใตการดูแลของแพทย ถือวาเปนการใชยาถูกตอง แตถาใชยาบารบิทูเรต (เหลาแหง) จํานวนเดิม
เพ่ือใหเคลิบเคล้ิมเปนสุข (Euphoria) ถือวาเปนการใชยาผิด 
 การติดยา หมายถึง การใชยาติดตอกันไปช่ัวระยะเวลาหนึ่ง แลวอวัยวะของรางกายโดยเฉพาะ
อยางยิ่งระบบประสาท ไดยอมรับยาขนานนั้นเขาไวเปนส่ิงหนึ่งท่ีจําเปน สําหรับเมตาบอลิซึมของอวัยวะนั้น  ๆ    
ซ่ึงถาหากหยุดยาหรือไดรับยาไมเพียงพอจะเกิดอาการขาดยา หรืออาการถอนยา (Abstinence or Withdrawal 
Syndrome) ซ่ึงแบงไดเปนอาการทางกาย และอาการทางจิตใจ 
สาเหตุที่ทําใหเกิดการใชยาผิดหรือการติดยา อาจเนื่องมาจาก 

1. ความเช่ือท่ีวายานั้นสามารถแกโรคหรือปญหาตางๆ ได 
2. สามารถซ้ือยาไดงายจากแหลงตางๆ  
3. มีความพึงพอใจในฤทธ์ิของยาท่ีทําใหรูสึกเคลิบเคล้ิมเปนสุข 
4. การทําตามอยางเพ่ือน เพ่ือใหเขากับกลุมได หรือเพ่ือใหรูสึกวาตนเองทันสมัย 
5. ความเช่ือท่ีวายานั้นชวยใหมีความสามารถและสติปญญาดีขึ้น 
6. ความไมพอใจในสภาพหรือสังคมท่ีเปนอยู หรือความรูสึกตอตานวัฒนธรรม 
7. การหลงเช่ือคําโฆษณาสรรพคุณของยานั้น 

 การใชยาผิดแบงตามลักษณะการใชโดยสังเขปไดเปน 2 ประการ คือ 
1. ใชผิดทาง ไมเปนไปเพ่ือการรักษาโรค เชน ใชยาปฏิชีวนะเสมือนหนึ่งเปนการลดไข ชาวนา

ใชขี้ผ้ึงเพนิซิลลินทาแทนวาสลิน เพ่ือกันผิวแตก ซ่ึงอาจทําใหเกิดอาการแพจนถึงแกชีวิตได โดยท่ัวไป
แพทยจะใหน้ําเกลือและยาบํารุงเขาเสนตาง ๆ เฉพาะผูท่ีปวยเทานั้น แตผูท่ีมีสุขภาพดีกลับนําไปใชอยาง
กวางขวาง ซ่ึงนอกจากจะไมใหประโยชนแลวยังเปนอันตรายถึงชีวิตได 

2. ใชพรํ่าเพร่ือ เปนระยะเวลานานๆ จนติดยา เชน การใชยาลดไขแกปวด ซ่ึงมีสวนผสมของ
แอสไพริน และเฟนาเซติน เพ่ือรักษาอาการปวดเม่ือยหรือทําใหจิตใจเปนสุข ถาใชติดตอกันนาน ๆ ทําให 
ติดยาและสุขภาพทรุดโทรม นอกจากนี้ การใชยานอนหลับ ยาระงับประสาท ยากลอมประสาท กัญชา โคเคน 
แอมแฟตามีน โบรไมด การสูดกาวสารทําใหเกิดประสาทหลอนติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหติดยาได 
ขอควรระวังในการใชสมุนไพร 
 เม่ือมีความจําเปน หรือความประสงคท่ีจะใชสมุนไพรไมวาจะเพ่ือประสงคอยางไรก็ตาม           
ใหระลึกอยูเสมอวา ถาอยากมีสุขภาพท่ีดี หายจากการเจ็บปวย ส่ิงท่ีจะนําเขาไปสูในรางกายเราก็ควรเปน
ส่ิงท่ีดี มีประโยชนตอรางกายดวย อยาใหความเช่ือแบบผิดๆ มาสงผลเสียกับรางกายเพ่ิมขึ้น หลายคนอาจ
เคยไดยินขาวเกี่ยวกับหมอนอย ซ่ึงเปนเด็กอายุเพียง 3 ป 7 เดือน ท่ีเปนขาวในหนาหนังสือพิมพเม่ือป 2529 
ท่ีสามารถรักษาโรคไดทุกชนิดใชเพียงกิ่งไมใบไมอะไรก็ไดแลวแตจะช้ีไป คนเอาไปตมรับประทานดวย
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ความเช่ือ ซ่ึงความจริงการเลือกใชสมุนไพรจะตองมีวิธีการ และความรูท่ีถูกตอง การใชจึงจะเกิด
ประโยชน   
 ขอควรระวังในการใชอยางงายๆ และเปนแนวทางในการปฏิบัติเพ่ือใหเกิดความปลอดภัยใน
การใชสมุนไพร คือ 
 - ใชใหถูกตน สมุนไพรบางชนิดอาจมีลักษณะคลายกัน หรือมีช่ือพองกัน การใชผิดตน
นอกจากไมเกิดผลในการรักษาแลวยังอาจเกิดพิษขึ้นได 
 - ใชใหถูกสวน ในแตละสวนของพืชสมุนไพร เชน ใบ ราก ดอก อาจมีสรรพคุณไมเหมือนกัน
และบางสวนอาจมีพิษ เชน เมล็ดของมะกลํ่าตาหนูเพียงเม็ดเดียว ถาเคี้ยวรับประทานอาจตายได ในขณะท่ี
สวนของใบไมเปนพิษ 
 - ใชใหถูกขนาด ปริมาณการใชเปนสวนสําคัญท่ีทําใหเกิดพิษโดยเฉพาะ ถามีการใชในปริมาณ
ท่ีมากเกินไป หรือถานอยเกินไปก็ไมเกิดผลในการรักษา 
 - ใชใหถูกโรค สมุนไพรแตละชนิดมีสรรพคุณไมเหมือนกัน เปนโรคอะไรควรใชสมุนไพรท่ีมี
สรรพคุณรักษาโรคนั้นๆ และส่ิงท่ีควรคํานึงคือ อาการเจ็บปวย บางอยางมีความรุนแรงถึงชีวิตได ถาไมได
รับการรักษาทันทวงทีในกรณีเชนนี้ไมควรใชยาสมุนไพร ควรรับการรักษาจากแพทยผูเช่ียวชาญจะ
เหมาะสมกวา 
 การรับประทานยาสมุนไพรจากท่ีเตรียมเอง ปญหาท่ีพบบอยคือ ไมทราบขนาดการใชท่ี
เหมาะสมวาจะใชปริมาณเทาใดดี ขอแนะนําคือ เริ่มใชแตนอยกอนแลวคอยปรับปริมาณเพ่ิมขึ้นตามความ
เหมาะสมทีหลัง (มีศัพทแบบพ้ืนบานวา ตามกําลัง) ไมควรรับประทานยาตามคนอ่ืนเพราะอาจทําใหรับยา
มากเกินควร เพราะแตละคนจะตอบสนองตอยาไมเหมือนกัน สําหรับยาท่ีซ้ือจากรานควรอานฉลาก
วิธีการใชอยางละเอียดและใหเขาใจกอนใชทุกครั้ง 
 การหมดอายุของยาจากสมุนไพรเชนเดียวกันกับยาแผนปจจุบัน โดยท่ัวไปสมุนไพรเม่ือเก็บ
ไวนานๆ ยอมมีการผุพัง เกิดความช้ืน เช้ือรา หรือมีแมลงวันมากัดกิน ทําใหอยูในสภาพท่ีไมเหมาะสมท่ี
จะนําไปใช และมีการเส่ือมสภาพลงแตการจะกําหนดอายุท่ีแนนอนนั้นทําไดยาก จึงควรนับตั้งแตวันผลิต
ยาสมุนไพรหรือยาจากสมุนไพรไมควรใชเม่ือมีอายุเกิน 2 ป ยกเวนมีการผลิตหรือเก็บบรรจุท่ีดี และถา
พบวามีเช้ือรา มีกล่ินหรือสีเปล่ียนไปจากเดิมก็ไมควรใช 
ขอสังเกตในการเลือกซ้ือสมุนไพร และยาแผนโบราณ 
 ดังนั้น ยาแตละชนิดทางกฎหมายมีขอกําหนดท่ีแตกตางกัน ในการเลือกซ้ือหรือเลือกใชจึงตอง
รูความหมาย และขอกําหนดทางกฎหมายเสียกอน จึงจะรูวายาชนิดใด จะมีคุณสมบัติอยางไร มีวิธีการใน
การสังเกตอยางไร เพ่ือท่ีจะไดบอกไดวายานั้น ควรท่ีจะใชหรือนาท่ีจะมีความปลอดภัยตอการใช ส่ิงท่ี
นาจะรูหรือทําความเขาใจ คือ ความหมายของยาชนิดตาง ๆ ดังนี ้
 

 ยาสมุนไพร  คือ ยาท่ีไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซ่ึงมิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพ 
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 ยาแผนโบราณ  คือ ยาท่ีมุงหมายใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ ซ่ึงอยูในตํารา 
แผนโบราณท่ีรัฐมนตรีประกาศ หรือยาท่ีไดรับอนุญาตขึ้นทะเบียนเปนยาแผนโบราณ 
 หรือใหเขาใจงายๆ คือ ยาท่ีไดจากสมุนไพรมาประกอบเปนตํารับตามท่ีระบุไวในตํารายาหรือ
ท่ีกําหนดใหเปนยาแผนโบราณ ในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณนั้นกําหนดวา ใหใชวิธีท่ีสืบทอด
กันมาแตโบราณโดยไมใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร เชน การนําสมุนไพรมาตมรับประทาน หรือทํา
เปนผงละลายน้ํารับประทาน แตในปจจุบันมีขอกําหนดเพ่ิมเติมใหยาแผนโบราณมีการพัฒนารูปแบบให
สะดวกและทันสมัยขึ้นเชนเดียวกับยาแผนปจจุบัน เชน ทําเปนเม็ด เม็ดเคลือบน้ําตาลหรือแคปซูล โดยมี
ขอสังเกตวาท่ีแคปซูลจะตองระบุวา ยาแผนโบราณ 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
เร่ืองที่ 3  ความเช่ือเกี่ยวกับการใชยา 
 ปจจุบันแมวาความกาวหนาทางแพทยสมัยใหมรวมท้ังวิถีชีวิตท่ีไดรับอิทธิพลจากตะวันตก จะทํา
ใหคนท่ัวไปเม่ือเจ็บปวยหันไปพ่ึงการรกัษาจากบุคลากรทางการแพทยซ่ึงมุงเนนการใชยาแผนปจจุบันใน
การรักษาอาการเจ็บปวยเปนหลัก โดยใหความสําคัญ ความเช่ือถือในยาพ้ืนบาน ยาแผนโบราณลดนอยลง 
ทําใหภูมิปญญาพ้ืนบานรวมถึงตําหรับยาแผนโบราณสูญหายไปเปนจํานวนมาก นอกจากนั้นยังขาดความ
ตอเนื่องในการถายทอดองคความรูในการดูแลรักษาตนเองเบ้ืองตนดวยวิธีการและพืช  ผัก สมุนไพร ท่ีหา
ไดงายในทองถ่ิน 

 โดยองคความรูท่ีถายทอดจากรุนสูรุนนั้น ไดผานการวิเคราะหและทดลองแลววาไดผลและไมเกดิ
อันตรายตอสุขภาพ  อยางไรก็ตามยังคงมีความเช่ือบางประการเกี่ยวกับการใชยาเพ่ือเสริมสุขภาพ และ
สมรรถภาพเฉพาะดาน ซ่ึงยังไมไดรับการพิสูจนดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตรการแพทย วามี
สรรพคุณตามคําโฆษณา อวดอาง หรือบอกตอ ๆ กัน ซ่ึงอาจกอใหเกิดอันตรายหรือผลขางเคียงหากใช
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จํานวนมากและตอเนื่องเปนเวลานาน ไดแก ยาดองเหลา ยาฟอกเลือด ยาชงสมุนไพร ยาท่ีทําจากอวัยวะ 
ซากพืชซากสัตว เปนตน รวมถึงยาชุดตาง ๆ ท่ีมักมีการโฆษณาชวนเช่ืออวดอาง สรรพคุณเกินจริง ทําให
คนบางกลุมหลงเช่ือ ซ้ือหามารับประทาน ยาบางชนิดมีราคาแพงเกินปกติโดยอางวาทําจากผลิตภัณฑท่ี 

หายาก สรรพคุณครอบจักรวาล สามารถรักษาไดสารพัดโรค ซ่ึงสรรพคุณท่ีมักกลาวอางเกินจริง อาทิเชน  
 - กินแลวจะเจริญอาหาร ทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น เชน ยาดองเหลา ยาสมุนไพร       
บางชนิด 

 - กินแลวจะทําใหมีกําลัง สามารถทํางานไดทนนาน 

 - กินแลวทําใหมีพลังทางเพศเพ่ิมขึ้น เชน ยาดองเหลา  ยาดองอวัยวะซากสัตว อุงตีนหมี               
ดีงูเหา ฯลฯ 

 - กินแลวจะทําใหเลือดลมไหลเวียนดี นอนหลับสบาย ผิวพรรณผองใส เชน ยาฟอกเลือด ยาสตรี  
ยาขับระดู ฯลฯ 

 - กินแลวทําใหเปนหนุมเปนสาว อวัยวะบางสวนใหญขึ้น เชน เขากวาง และกวาวเครือแดง เสริม
ความหนุม กวาวเครือขาวเสรมิทรวงอก และความสาว เปนตน 

 - กินแลวจะชวยชะลอความแกหรือความเส่ือมของอวัยวะ เชน รังนกซ่ึงทําจากน้ําลายของ        
นกนางแอน หูฉลามหรือครีบของฉลาม หรือโสม ซ่ึงสวนใหญมีราคาแพงไมคุมคากับประโยชนท่ีรางกาย
ไดรับจริง ๆ 

 - กินแลวรักษาอาการปวดเม่ือย ไขขออักเสบเรื้อรัง เชน ยาชุดตาง ๆ ยาแกกระษัยไตพิการ ซ่ึงมัก
ผสมสารหนู ท่ีเปนอันตรายตอรางกายมาก เพราะผูใชอาจมักติดยาตองรับประทานเพ่ิมขึ้นจึงเกิดการ
สะสมพิษ เม่ือเกิดอันตรายมักมีอาการรุนแรงยากแกการรักษา 

 ท้ังนี้ การใชยาดังกลาวสวนใหญเกิดจากความเช่ือผิด ๆ หรือเช่ือในคําโฆษณาเกินจริง ท่ีแฝงมา
ดวยภัยเงียบท่ีกอใหเกิดอันตรายตอรางกายหากใชอยางตอเนื่องและใชในจํานวนมาก นอกจากนี้ยังทําให
เสียคาใชจายคอนขางสูง แตไมเกิดประโยชนตอรางกายไมมีผลในการรักษาอาการตาง ๆ ตามสรรพคุณท่ี
กลาวอาง ดังนั้น กอนจะซ้ือหายาหรือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพมาใช ควรศึกษาสรรพคุณ สวนประกอบ 
แหลงผลิต วันหมดอายุ และความนาเช่ือถือของผูผลิตโดยพิจารณาจากมีเลขทะเบียนถูกตองหรือไม          
มีตรา อย.   หรือมีใบอนุญาตการผลิต ใบประกอบโรคศิลปะแพทยแผนโบราณ เปนตน 

ความเชื่อและขอควรระวังในการใชยาชดุ ยาดองเหลา และยาชงสมุนไพร 

 1. ยาชุด  
  ยาชุด หมายถึง ยาท่ีผูขายจัดรวมไวใหกับผูซ้ือ สําหรับใหกินครั้งละ 1 ชุด รวมกันหมด โดยไม
แยกวาเปนยาชนิดใด ควรจะกินเวลาไหน โดยท่ัวไปมักจะมียา ตั้งแต 3 – 5 เม็ด หรืออาจมากกวาและอาจ
จัดรวมไวในซองพลาสตกิเล็กๆ พิมพฉลากบงบอกสรรพคุณไวเสร็จ 
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  สรรพคุณท่ีพิมพไวบนซองยาชุด มักโออวดเกินความจริง เพ่ือใหขายไดมาก ช่ือท่ีตั้งไวจะเปน
ช่ือท่ีดึงดูดความสนใจหรือโออวดสรรพคุณ เชน ยาชุดกระจายเสน  ยาชุดประดงขุนแผน  ยาชุดแก        
ไขมาลาเรีย เปนตน 

 เนื่องจากผูจัดยาชุดไมมีความรูเรื่องยาอยางแทจริง และมักจะมุงผลประโยชนเปนสําคัญ ดังนั้น 
ผูใชยาชุดจึงมีโอกาสไดรับอันตรายจากยาสูงมาก 

 อันตรายจากการใชยาชุด 

1. ไดรับตัวยาซํ้าซอน ทําใหไดรับตัวยาเกินขนาด เชน ในยาชุดแกปวดเม่ือย ในยาชุดหนึ่งๆ 
อาจมียาแกปวด 2-3 เม็ด ก็ได ซ่ึงยาแกปวดนี้จะอยูในรูปแบบตางกัน อาจเปนยาคนละสีหรือขนาดเม็ดยา
ไมเทากัน แตมีตัวยาแกปวดเหมือนกัน การท่ีไดรับยาเกินขนาดทําใหผูใชยาไดรับพิษจากยาเพ่ิมขึ้น 

2. ไดรับยาเกินความจําเปน เชน ในยาชุดแกหวัดจะมียาแกปวดลดไข ยาปฏิชีวนะยาลดน้ํามูก   
ยาทําใหจมูกโลง ยาแกไอ แตจริงๆ แลว ยาปฏิชีวนะจะใชรักษาไมไดในอาการหวัดท่ีเกิดจากเช้ือไวรัส 
และอาการหวัดของแตละคนไมเหมือนกัน ถาไมปวดหัวเปนไข ยาแกปวด ลดไขไมจําเปน ไมมีอาการไอ
ไมควรใชยาแกไอ การรักษาหวัด ควรใชบรรเทาเฉพาะอาการท่ีเกิดขึ้นเทานั้นไมจําเปนตองกินยาทุกชนิดท่ี
อยูในยาชุด 

3. ในยาชุดมักมียาเส่ือมคุณภาพ หรือยาปลอมผสมอยู การเก็บรักษายาชุดท่ีอยูในซองพลาสติก    
จะไมสามารถกันความช้ืน ความรอน หรือแสงไดดีเทากับท่ีอยูในขวดท่ีบริษัทเดิมผลิตมา ทําใหยาเส่ือม
คุณภาพเร็ว นอกจากนั้นผูจัดยาบางชุดบางรายตองการกําไรมากจึงเอายาปลอมมาขายดวย ซ่ึงเปนอันตรายมาก 

4. ในยาชุดมักใสยาอันตรายมากๆ ลงไปดวย เพ่ือใหอาการของโรคบรรเทาลงอยางรวดเร็ว เปน 
ท่ีพอใจของผูซ้ือท้ังผูขายโดยท่ียาจะไปบรรเทาอาการแตไมไดแกสาเหตุของโรคอยางแทจริง อาจทําให
โรคเปนมากขึ้น 
 
 

ยาท่ีมีอันตรายสูงมากและจัดอยูในยาชุดเกือบทุกชนิด คือ ยาสเตียรอยด หรือท่ีเรียกวายา
ครอบจักรวาล นิยมใสในยาชุด เพราะมีฤทธ์ิบรรเทาอาการไดมากมายหลายอยาง ทําใหอาการของโรค
ทุเลาลงเร็วแตจะไมรักษาโรคใหหาย ยาสเตียรอยด เชน เพรดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ทําใหเกิดอันตราย
ตอผูใชสูงมากทําใหเกิดอาการบวมน้ํา ความดันโลหิตสูง หัวใจทํางานหนัก หนาบวม กลมเหมือน
พระจันทร ทําใหกระดูกพรุน เปราะหักงาย กระเพาะอาหารเปนแผล ความตานทานโรคลดลงและทําให
เกิดความผิดปกติดานประสาทจิตใจ 

5. ผูท่ีใชยาชุดจะไดยาไมครบขนาดรกัษาท่ีพบบอยคือการไดรับยาปฏิชีวนะเพราะการใชยา
ปฏิชีวนะตองกนิอยางนอย 3-5 วัน วันละ 2-4 ครั้ง แลวแตชนิดของยา แตผูซ้ือยาชุดจะกินยาเพียง 3-4 ชุด 
โดยอาจกนิหมดในหนึ่งวนั หรือกนิวันละชุด ซ่ึงทําใหไดรบัยาไมครบขนาด โรคไมหายและกลับดื้อยา 
อีกดวย 
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การใชยาชุดจึงทําใหเสียคุณภาพ การใชยาไมถูกโรค ทําใหโรคไมหายเปนมากขึน้ ผูปวยเส่ียง
อันตรายจากการใชยาโดยไมจําเปนส้ินเปลืองเงินทองในการรักษา 

2. ยาดองเหลา และยาเลือด 

  หลายคนอาจเคยเห็นและเคยรับประทานยาชนิดนี้มาบางแลว แตเดิมยากลุมนี้จะใชในกลุมสตรี
เพ่ือบํารุงเลือด ระดูไมปกติ และใชในกลุมสตรีหลังการคลอดบุตร เพ่ือใชแทนการอยูไฟ สวนประกอบ
ของตัวยาจะมีสมุนไพรท่ีมีรสเผ็ดรอนหลายชนิด เชน รากเจตมูลเพลิงแดง กระเทียม พริกไทย เทียนขาว 
เปลือกอบเชยเทศ ขิง และสวนผสมอ่ืนๆ แลวแตชนิดของตํารับ มีขายท้ังท่ีเปนช้ินสวนสมุนไพรและท่ี
ผลิตสําเร็จรูปเปนยาผงและยาน้ําขาย สวนใหญยาในกลุมนี้ยากท่ีจะระบุถึงสรรพคุณท่ีแทจริง เนื่องจากยัง
ขาดขอมูล ผลของการทดลองทางคลินิกเทาท่ีทราบมีเพียงสวนประกอบของตัวยาซ่ึงสวนใหญเปนสาร
น้ํามันหอมระเหยและสารเผ็ดรอนหลายชนิด เม่ือรับประทานเขาสูรางกายจะรูสึกรอน กระตุนการ
ไหลเวียนโลหิต สมุนไพรหลายชนิดในตํารับ เชน เจตมูลเพลิงแดง และกระเทียม มีรายงานวาสามารถ
กระตุนการบีบตัวของกลามเนื้อมดลูก และมีรายงานการทดลองในหนูเพศเมีย เม่ือไดรับยาจะทําใหลดการ
ตั้งครรภได จึงเปนขอท่ีควรระวังในผูท่ีตั้งครรภไมควรรับประทานยากลุมนี้อาจทําใหแทงได และหลาย
ตํารับจะมีการดองเหลาดวย เม่ือรับประทานทําใหเจริญอาหารและอวนขึ้น การอวนมักเกิดจาก
แอลกอฮอล (เหลา) ท่ีไปลดการสรางพลังงานท่ีเกิดจากกรดไขมัน (Fatty acid) จึงมีการสะสมของไขมัน
ในรางกาย และอาจเกิดตับแข็งไดถารับประทานในปริมาณมาก ๆ และติดตอกันทุกวัน นอกจากนี้การดื่ม
เหลาอาจทําใหเด็กทารกท่ีอยูในครรภเกิดการพิการได ในเรื่องยาเลือดนี้อาจมีความเช่ือและใชกันผิดๆ คือ
การนํายาเลือดสมุนไพรไปใชเปนยาทําแทง ซ่ึงเปนส่ิงท่ีไมควรอยางยิ่งโดยเฉพาะเม่ือการตั้งครรภเกิน              

1 เดือน เนื่องจากไมคอยไดผล และผลจากการกระตุน การบีบตัวและระคายเคืองตอผนังมดลูกท่ีเกิดจาก
การใหยาอาจทําใหเกิดการทําลายของเยื่อบุผนังมดลูกบางสวนเปนเหตุใหทารกเกิดมาพิการได 

 

3. ยาชงสมุนไพร 

  การใชยาสมุนไพรเปนท่ีนิยมกันในหลายประเทศ ท้ังทางประเทศยุโรปและเอเชียในประเทศ
ไทยปจจุบันพบมาก มีการเพ่ิมจํานวนชนิดของสมุนไพรมาทําเปนยาชงมากขึ้น เชน ยาชงดอกคําฝอย 
หญาหนวดแมว หญาดอกขาว เปนตน 

 ขอดีของยาชงคือ มักจะใชสมุนไพรเดี่ยวๆ เพียงชนิดเดียว เม่ือใชกินแลวเกิดอาการอันไม 
พึงประสงคอยางไรก็ตามสามารถรูวาเกิดจากสมุนไพรชนิดใดตางกับตํารายาผสมท่ีเราไมสามารถรูไดเลย  
ในตางประเทศมีรายงานเรื่องความเปนพิษท่ีเกิดจากยาชงสมุนไพรท่ีมีขายในทองตลาดกันมาก และเกดิได
หลายอาการ 

 สําหรับประเทศไทย รายงานดานนี้ยังไมพบมากนัก เนื่องจากสวนใหญมีการเลือกใชสมุนไพร
ท่ีคอนขางปลอดภัย แตท่ีควรระวังมีชาสมุนไพรท่ีมีสวนผสมของใบหรือฝกมะขามแขก ใชประโยชนเปน
ยาระบายทอง บางยี่หอระบุเปนยาลดความอวนหรือรับประทานแลวจะทําใหหุนเพรียวขึ้น อาการท่ีเกิดคือ 
สาเหตุจากมะขามแขกซ่ึงเปนสารกลุมแอนทราควิโนน (Antharquinone) จะไปกระตุนการบีบตัวของ 
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ลําไสใหญ ทําใหเกิดการขับถาย การรับประทานบอยๆ จะทําใหรางกายไดรับการกระตุนจนเคยชิน เม่ือ
หยุดรับประทานรางกายจึงไมสามารถขับถายไดเองตามปกติ มีอาการทองผูกตองกลับมาใชยาระบายอีก
เรื่อย ๆ จึงไมควรใชยาชนิดนี้ติดตอกันนานๆ และหากจําเปนควรเลือกยาท่ีไปเพ่ิมปริมาณกากและชวย
หลอล่ืนอุจจาระโดยไมดูดซึมเขาสูรางกาย เชน สารสกัดจากหัวบุกจะปลอดภัยกวา แตการรับประทาน
ติดตอกันนาน ๆ อาจทําใหรางกายไดรับไขมันนอยกวาความตองการก็ได เพราะรางกายเราตองการไขมัน
ตอการดํารงชีพดวย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
สารกลุม แอนทราควิโนน 
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บทท่ี 7 
ผลกระทบจากสารเสพติด 

 
สาระระสําคัญ 
 มีความรู ความเขาใจ สามารถวิเคราะหปญหา สาเหตุและผลกระทบจากการแพรระบาดของ 

สารเสพติดได มีสวนรวมในการปองกันส่ิงเสพติดในชุมชน และเผยแพรความรูดานกฎหมายท่ีเกี่ยวของ
กับสารเสพติดแกผูอ่ืนได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. วิเคราะหปญหา สาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติดได 
2. ปฏิบัติตนในการหลีกเล่ียงและมีความรวมมือในการปองกนัส่ิงเสพติดในชุมชน 

3. เผยแพรความรูดานกฎหมายท่ีเกี่ยวของกับส่ิงเสพติดแกผูอ่ืนได 
 

ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1 ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 

 เรื่องท่ี 2 แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 

 เรื่องท่ี 3 กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับสารเสพติด 
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เร่ืองที่ 1  ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 
 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดนับวารุนแรงมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะในกลุมเด็กและ
เยาวชน จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุข พบวา จํานวนผูเสพและผูติดยาเสพติดในกลุมเด็กนักเรียน         

เพ่ิมมากขึ้นจนหนาเปนหวง ซ่ึงการท่ีเด็กวัยเรียนมีการเสพติดยอมสงผลกระทบตอสุขภาพ สติปญญาและ
สมาธิในการเรียนรูทําใหคุณภาพประชากรลดลง เปนปญหาตอการพัฒนาประเทศ และการแขงขันใน
ระดับโลกตอไปในอนาคต 
 ท้ังนี้จึงควรปองกันและแกปญหาอยางเรงดวนท้ังในครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และประเทศ 

 ปจจุบันมีส่ิงเสพติดอยูมากมายหลายประเภท ซ่ึงออกฤทธ์ิตอรางกายในลักษณะตาง  ๆ กัน                   

แบงไดเปน 3 ประเภท ดังนี ้
1. ประเภทออกฤทธ์ิกดประสาท ส่ิงเสพติดประเภทนี้จะทําใหสมองอยูในสภาวะมึนงง                                

มีการงวงซึม ไดแก ฝน มอรฟน เฮโรอีน และจําพวกยานอนหลับ ยากลอมประสาท เชน เหลาแหง เปนตน 

2. ประเภทออกฤทธ์ิกระตุนประสาท ส่ิงเสพติดประเภทนี้จะทําใหเกิดตื่นเตน ประสาท                     

ถูกกระตุน ไมใหมีอาการงวงหรือหลับใน เชน ยาบา ยาขยัน โคเคน ยามา  แอมเฟตามีน กาแฟ และสาร
คาเฟอีน บุหรี่ กระทอม และยาลดความอวน เปนตน 

3. ประเภทออกฤทธ์ิหลอนประสาท ส่ิงเสพติดประเภทนี้จะทําใหเกิดประสาทหลอน ภาพลวงตา 
หูแวว หวาดกลัวโดยไมมีสาเหตุ อาจทําอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เชน แอล เอส ดี กวาวซีเมนต กัญชา 
ไอระเหยของเบนซิน ทินเนอร กาวตาง ๆ ฯลฯ 

นอกจากนี้ ปจจุบันไดมีการปรับเปล่ียนรูปแบบของสารเสพติดออกมามากมาย ท้ังท่ีเปนเม็ด           
เปนน้ํา และผสมในเครื่องดื่ม ขนม หรืออาหารประเภทตางๆ ซ่ึงยากท่ีจะติดตามตรวจสอบ จึงนับวาเปน
อันตรายตอเด็ก และเยาวชนเปนอยางยิ่ง 

1.1 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

  ปญหาการตดิสารเสพติดมีสาเหตุจากสามปจจัยตอไปนี ้
  1. ปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก 
 วัยของบุคคล มักพบวา ผูเสพยาสวนใหญจะเริ่มตนในชวงอายุเขาสูวัยรุน กําลังอยูใน

วัยคะนอง อยากลอง อยากรู อยากเห็นในส่ิงท่ีแปลกใหม 
 - ความรู เจตคติ และความคิดเกี่ยวกับสารเสพติด ความรุนแรง เชน เช่ือวาการใชกําลัง

หรือใชคําพูดรุนแรงทําใหคนอ่ืนเช่ือฟง ทําตาม การตีลูกทําใหลูกไดดี ผูมีศักดิ์ศรีใครมาหยามตองตอสูกัน
ใหแพชนะ ฯลฯ 

 - ขาดทักษะท่ีจําเปนในการอยูรวมกับผูอ่ืน เชน ทักษะการส่ือสาร การจัดการกับ
อารมณและความเครียด การจัดการกับความโกรธ การแสดงออกท่ีเหมาะสม เปนตน 

 - การใชยาเสพติดและเครื่องดื่มแอลกอฮอล ทําใหคนขาดสติยับยั้ง ควบคุมตัวเอง
ไมได 
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 - เคยเห็นการกระทํารุนแรงหรือเคยเห็นเหยื่อกระทํารุนแรง เม่ือเกิดอารมณโกรธ        

ทําใหกอความรุนแรงไดงาย 

2. ปจจัยจากการเลีย้งดูของครอบครัว 

 - ขาดความรัก ความเขาใจ และการสนับสนุนจากครอบครัว เชน เม่ือมีปญหาขาด
ผูใหญคอยดูแลใหคําแนะนําชวยเหลือ เปนตน 

 - เติบโตในบานท่ีใชความรุนแรง ทําใหเห็นแบบอยาง และคิดวาความรุนแรงเปนเรื่อง
ปกติในสังคม 

 - การถูกลงโทษและเปนเด็กท่ีเคยถูกทําราย 

 - มีพอแมหรือพ่ีนองท่ีมีพฤติกรรมเกี่ยวของกับอาชญากรรม 

3. ปจจัยจากสภาพแวดลอม 

 - ความไมเทาเทียมกันทางสังคม เศรษฐกจิ สังคมเมือง และความแออัดทําใหคน
แขงขันสูง และเกิดความเครียด 

 - การเจริญเติบโตทางเศรษฐกจิอยางรวดเร็ว และมีการวางงานสูงในกลุมประชากร
อายุนอย 

 - อิทธิพลจากส่ือ เชน ภาพยนตร โทรทัศน หนังสือพิมพ ท่ีแสดงภาพความรนุแรง
ตางๆ  

 - มาตรฐานทางสังคมท่ีสนับสนนุพฤติกรรมความรุนแรง เชน การท่ีคนมีพฤตกิรรม
ความรุนแรงไมไดรับการลงโทษ ความรุนแรงเปนเรื่องปกติในสังคม 

 - อยูในพ้ืนท่ีท่ีสามารถหายาเสพติดไดงาย 

1.2 โทษ ภัย และผลกระทบของสารเสพติด 

  โทษและภัยอันเกิดจากการใชสารเสพติด นอกจากจะมีผลโดยตรง กอใหเกิดตอรางกายและ
จิตใจของผูเสพเองแลว ยังกอใหเกิดผลกระทบตอระบบครอบครัว ระบบสังคม และประเทศชาติ ดังนี ้

1. โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธ์ิของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและระบบอวัยวะตาง  ๆ
ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูท่ีเสพเสมอ ดังนั้น จะพบวา สุขภาพรางกายของผูท่ีเสพยาจะทรุดโทรม
ท้ังรายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคลํ้า ไมมีแรง ออนเพลียงาย สมองเส่ือมและความจํา
สับสน เปนโรคติดเช้ืออ่ืน ๆ ไดงาย เชน โรคตับอักเสบ ไตอักเสบ โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง ภูมิตานทานในรางกายจะลดลง มีสภาวะทางจิตใจไมปกติ สภาพจิตใจเส่ือมลง อารมณ
แปรปรวนงาย ซึมเศรา วิตกกังวล ความรูสึกฟุงซาน ซ่ึงจากผลรายท่ีเกิดขึ้นดังกลาว จะผลักดันใหผูเสพ 

ยาเสพติดเปนบุคคลท่ีไรสมรรถภาพท้ังรางกายและจิตใจในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดความเช่ือม่ัน 
สูญเสียบุคลิกภาพ ไมสนใจตนเอง ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบอุบัติเหตุ
ถึงขั้นพิการ เชน พลัดตกจากท่ีสูงขณะทํางาน หกลม อันเนื่องมาจากฤทธ์ิของยาเสพติดท่ีมีผลตอระบบ
ประสาทและสมอง 
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 2. โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเส่ือมเสียช่ือเสียงของตนเอง
และครอบครัวแลว ยังทําใหผูเสพกลายเปนบุคคลท่ีขาดความรับผิดชอบตอครอบครัวไมหวงใยดูแล
ครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและรายไดของครอบครัว เนื่องจากตอง
นําเงินมาซ้ือสารเสพติด บางรายอาจตองสูญเสียเงินจํานวนไมนอยเพ่ือรักษาตนเองจากโรครายแรงตาง ๆ 
อันเกิดจากการใชสารเสพติด กลายเปนภาระของครอบครัวในท่ีสุด อีกท้ังนําไปสูปญหาครอบครัว                  

เกิดการทะเลาะวิวาทกันบอยๆ เกิดความแตกแยกภายในครอบครัว เปนตน 

 3. โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผูท่ีเสพสารเสพติด นอกจากจะเปนผูท่ีมีความรูสึกวา
ตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมท่ีนําไปสูปญหาสังคมสวนรวมได               
เชน กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม เชน ปลน จี้ ทํารายรางกายผูอ่ืนเพ่ือชิงทรัพย ปญหาอุบัติเหตุ เชน รถชน 
หรือตกจากท่ีสูง และปญหาโรคเอดส เปนตน นับวาเปนการสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา ตลอดจน
ทรัพยสินของตนเองและสวนรวมอยางไรประโยชน ทําใหเปนภาระของสังคมสวนรวม ในการจัดสรร
บุคลากร แรงงาน และงบประมาณในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพติดในท่ีสุด 

 4. โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูท่ีเสพสารเสพติดและตกเปนทาสของสารเสพติดอาจกลาว 

ไดวา เปนผูท่ีบอนทําลายเศรษฐกิจและความม่ันคงของชาติ เนื่องจากผูท่ีเสพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตอง
สูญเสียกําลังคมและงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพ่ือใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษา           

ผูติดสารเสพติด ทําใหตองสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําให
เศรษฐกิจทรุด บ่ันทอนความม่ันคงของประเทศชาติ ตองสูญเสียกําลังสําคัญของชาติอยางนาเสียดาย 
โดยเฉพาะถาผูท่ีเสพสารเสพติดเปนเยาวชน 
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เร่ืองที่ 2  แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 
 ปญหายาเสพติดเกิดขึ้นไดเพราะมีสถานการณสองอยางประกอบกัน คือ มีผูตองการใชยาอยูใน
สังคม (Demand) กับมียาเพ่ือตอบสนองความตองการของผูใช (Supply) ซ่ึงองคประกอบท้ังสองนี้                  
ตางฝายตางสงเสริมสนับสนุนซ่ึงกันและกันแบบลูกโซ ดังนั้น  การแกไขปญหายาเสพติด จึงตอง
ดําเนินการกับองคประกอบท้ังสองอยางไปพรอม ๆ กัน คือ จะตองลดปริมาณความตองการยาเสพติดลง 
ในขณะเดียวกันก็จะตองลดปริมาณของยาเสพติดในตลาดดวย ในทางปฏิบัติระหวางมาตรการสองอยางนี ้
ดูเหมือนวามาตรการลดความตองการจะไดรับความสนใจนอยกวา เพราะคนสวนใหญจะนึกถึงการลด
ปริมาณยาในตลาดเสียมากกวา 

 ปญหายาเสพติด คือ ปญหาท่ีเกิดจากการใชยาเสพติดหรือใชยาในทางท่ีผิดซ่ึงเปนปญหาพฤติกรรม
ของมนุษยอันเนื่องมาจากความคาดหวังท่ีจะไดรับประโยชนจากฤทธ์ิของยาหรือจากความคิดท่ีจะอาศัย             

ฤทธ์ิยาเปนท่ีพ่ึงในสถานการณตางๆ องคประกอบสําคัญของปญหาคือ ยากับคนเปนองคประกอบหลัก               
โดยมีแรงจูงใจใหใชยากับโอกาสท่ีเอ้ือตอการใชยาเปนองคประกอบเสริมถาองคประกอบอยางใดอยางหนึ่ง
ขาดไปปญหายาเสพติดจะไมเกิดขึ้น มีแตคนแตไมมียา หรือมีแตยาแตไมมีคนใชยาปญหาก็จะไมเกิด                
หรือมีคนมียาแตไมมีแรงจูงใจใหคนเอายามาใช ปญหาก็จะไมเกิด หรือแมจะมีแรงจูงใจใหใชยา มีคนท่ีอยาก
ใชยา และมียาใหใช แตไมมีโอกาสจะใช เชน สถานท่ีไมเหมาะสม ไมมีอุปกรณ มีตํารวจตรวจตราเขมงวด 
หรืออยูในสายตาพอแม ครูอาจารย การใชยาจะเกิดขึ้นไมได ปญหายาเสพตดิก็จะไมเกิด 

 ดังนั้น การปองกันปญหายาเสพติด ไดแก การปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยท่ีเกิดจากการ
คิดพ่ึงยาและหวังผลจากฤทธ์ิยานั้นเอง ซ่ึงบุคคลในขายท่ีตองปองกันไมใหทําพฤติกรรมใชยาเสพติดอาจ
แบงออกเปน 3 กลุมดวยกัน คือ 

  1. กลุมท่ียังไมเคยใชยาและยังไมเริ่มใชยา 

  2. กลุมท่ีเคยใชยา ซ่ึงจําแนกออกไดเปนพวกท่ีเคยลองใชแลวเลิก พวกท่ีใชเปนครั้งคราว 
พวกท่ีใชบอย ๆ เปนประจําแตยังไมถึงขั้นติดยา และพวกติดยาใชยาแลว 

  3. กลุมท่ีใชยาเปนประจําหรือติดยาท่ีผานการบําบัดรักษาและเลิกใชยาติดยามาแลว 

 เนื่องจากบุคคลท้ังสามกลุมท่ีกลาวมานี้มีโอกาสท่ีจะเปนผูใชยา และติดยาในอนาคตได เชนเดียวกัน 
กิจกรรมของขายงานปองกันจึงจําเปนตองครอบคลุมบุคคลท้ังสามกลุม โดยท่ีผูดําเนินงานปองกัน 
เปาหมายแตละกลุมจะตองกําหนดมาตรการและวิธีการใชแตกตางกันออกไป เพ่ือให เหมาะสมกับ
ลักษณะเฉพาะของเปาหมายแตละกลุม 

 
ลักษณะงานดานปองกัน (Prevention) จึงมี 3 ระดับดวยกัน คือ 
  1. การปองกันขั้นพ้ืนฐาน (Primary Prevention) 
  2. การปองกันขั้นท่ีสอง (Secondary Prevention) 
  3. การปองกันขั้นท่ีสาม (Tertiary Prevention) 
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1. การปองกันขั้นพ้ืนฐาน (Primary Prevention) 
  การปองกันพ้ืนฐานหรือบางคนเรียกวาการปองกันเบ้ืองตน หมายถึง การดําเนินการใด ๆ 
เพ่ือสรางภูมิคุมกันใหเยาวชนปดประตูท่ีจะนําไปสูการใชยาเสพติดอยางถาวร ใหเยาวชนตัดสินใจดวย
ตนเองท่ีจะไมใชยาเสพติด ไมคิดจะเส่ียง ทดลอง เปนการมุงปองกันคนสวนใหญของแผนดินไมใหเขาไป
หายาเสพติด เปนการปองกันอยางถาวร 
  งานปองกันขั้นพ้ืนฐานจึงนับเปนงานท่ีมีความสําคัญท่ีสุด และเปนกุญแจสําคัญนําไปสู
ความสําเร็จของการปองกันและแกไขปญหายาเสพติดของชาติ แตในขณะเดียวกันเปนงานท่ีมีความ
สลับซับซอนทําไดยาก เพราะเปนงานท่ีเกี่ยวของกับการวางรากฐานใหกับคนสวนใหญของประเทศ ซ่ึง
ตองเริ่มปลูกฝงตั้งแตยังเยาววัยตอเนื่องกันไปจนพนวัยเรียน โดยอาศัยความรวมมือจากหลายฝายให
ชวยกันทํา 
 2. การปองกันขั้นที่สอง (Secondary Prevention) 
  การปองกันขั้นท่ีสองนี้ใชกันในความหมายท่ีแบงเปน 2 นัย นัยหนึ่ง หมายถึง                     
การปองกันโดยทางออม ซ่ึงหมายถึงการกระทําใด ๆ  ท่ีเปนการขัดขวางไมใหยาเขาไปสูคน โดยมีจุดหมาย
ท่ีเริ่มจากตัวยาเสพติดท่ีเปนปญหาหลัก  ซ่ึงตรงกันขามกับการปองกันขั้นพ้ืนฐานท่ีมุงปองกันไมใหคนเขา
ไปหายา ดวยการมองภาพท่ีคนเปนจุดตั้งตน 
  ดังนั้น การปองกันขั้นท่ีสอง ตามความหมายนี้จึงครอบคลุมถึงงานเกี่ยวกับ                        
การปราบปราม ยึด อายัด เผาทําลายยาเสพติด การสกัดกั้น การตรวจเขม การตรวจปสสาวะหาสารเสพติด 
การสงเจาหนาท่ีตํารวจเขาไปประจําทําการสอดแนมในโรงเรียน รวมถึงมาตรการตรวจจับ จําแนก 
เพ่ือแยกผูใชยาเสพติดไปรับการบําบัดรักษาฟนฟู หรือปองกันไมใหผูติดยาสามารถเผยแพรยาเสพติดไปสู
ผูไมใชเสพติดดวย 
  สวนอีกนัยหนึ่ ง เปนความหมายท่ี มักใ ชกันในวงการของผู มีอาชีพแนะ แน ว                           
ในความหมายของการดําเนินการชวยเหลือใหผูท่ีเคยลองใชยาเสพติด หรือผูท่ีใชยาเสพติดชนิดใดชนิด
หนึ่งเปนครั้งคราวหรือใชบอยๆ แตยังไมติดยา ใหปรับเปล่ียนพฤติกรรมเลิกใช เลิกเกี่ยวของกับยาเสพติด
ชนิดนั้นๆ เปนมาตรการแยกคนออกจากยา หรือดึงคนติดยาออกจากยาเสพติดดวยมาตรการแนะแนว             
ใหคําปรึกษาและจิตเวชบําบัด เปนการปองกันท่ีเนนการสกัดกั้นเพ่ือหยุดยั้งพฤติกรรมการใชยาเสพติด
ของกลุมผูท่ีใชยาเสพติดหรือมีประสบการณเกี่ยวของกับยาเสพติดมาแลว 

 3. การปองกันขั้นที่สาม (Tertiary Prevention) 
  การปองกันขั้นท่ีสาม คือ การปองกันการติดซํ้า (Relapse) เปนมาตรการท่ีใชสําหรับผูติด

ยาเสพติดท่ีไดรับการบําบัดรักษาดวยการถอนพิษยาแลวไมใหกลับไปติดยาซํ้าใหมอีก เปนมาตรการเสริม
ท่ีสนับสนุนมาตรการทางการแพทย เพ่ือใหผูปวยท่ีไดรับการรักษาใหหายขาดจากยาแลวอยูอยางปลอดภัย
จากยาเสพติดไดยาวนานขึ้นกอนท่ีจะหวนกลับไปติดยาอีก 
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  การปองกนัขั้นท่ีสามจะอาศัยมาตรการทุกชนิดท่ีมุงใหผูติดยาหายจากอาการติดยาทางจิต
ดวยมาตรการฟนฟูจิตใจ (Rehabilitation) ดวยวิธีจติเวชบําบัด (Psychological therapy) การใหคําปรึกษา 
(Social counseling) กลุมบําบัด (Group therapy) และนันทนาการบําบัด (Recreational therapy) เปนตน 

  การปองกันผูติดยาเสพติดท่ีบําบัดแลวไมใหกลับไปติดยาใหมอีก ถือเปนสวนหนึ่งของ
งานดานการปองกันท่ีมุงลดความตองการยาลงดวยการสกัดกั้นไมใหกลับไปใชยาอีก ซ่ึงจะเปนการ
ปองกันไมใหพวกเขานํายาไปเผยแพรตอใหคนอ่ืนไดดวย 

  โดยสรุปแลว การปองกันขั้นพ้ืนฐาน นั้นเปนการปองกันมิใหมีการทดลองใชยา การใช
ยาในทางท่ีผิดหรือมิใหมีผูเสพติดรายใหมๆ  เกิดขึ้น การปองกันขั้นท่ีสองเปนการเรงรีบนําผูท่ีติดยาแลว
ไปบําบัดรักษา และการท่ีจะทําการปองกันการเสพติดไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นจําเปนตองมีความเขาใจ
ในสาเหตุและองคประกอบของปญหาการเสพติดเสียกอน องคประกอบท่ีทําใหเกิดการติดยานั้น ไดแก 
คน ยา และปจจัยท่ีเอ้ืออํานวยใหมีการติดยา การวางแผนแกไขและปองกัน จึงจําตองศึกษาหาสาเหตุ
เฉพาะและใหการปองกันใหตรงกับสาเหตุหลัก ดังนั้น การปองกันการเสพติดท่ีเจาะจงถึงสาเหตุนั้น                
มีแนวทาง 3 แนวทาง ไดแก 

  1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายท่ีสังคมโดยท่ัวไปมุงสราง
สังคมใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการตอบสนองของยาเสพติด 
ซ่ึงการดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสรางเสริมศีลธรรม การใชกฎหมาย                
การพัฒนาสังคม ฯลฯ กลวิธีของการปองกันในแนวกวาง ไดแก 

 1.1 การใหการศึกษาในการถายทอดความรู  เพ่ือใหเกิดการเรียนรู ทักษะและ
ประสบการณในการสรางคุณภาพชีวิตและการไมพ่ึงพายาเสพติด โดยเนนถึงการพัฒนาตนเองและจิตใจ
ใหมีความเช่ือม่ันวาตนเองมีคุณคา สรางสุขนิสัย และฝกทักษะในการประกอบอาชีพ 

 1.2 การใหขอมูลและขาวสาร เปนการใหขอมูลและขาวสารท่ีถูกตองของปญหา 
ยาเสพติด เพ่ือใหชุมชนไดวิเคราะห เลือกขอมูลและตัดสินใจดวยตนเองในการนําไปใชใหเกิดประโยชน
ตอตนเอง 

 1.3 การจัดกิจกรรมทางเลือก ดวยการสงเสริมและสนับสนุนใหเกิดกิจกรรมตาง ๆ           
ท่ีเหมาะสมกับพ้ืนฐานของบุคคลและชุมชน เพ่ือเปนทางเลือกในการใชเวลาชวยเบ่ียงเบนความสนใจจาก
พฤติกรรมท่ีไมเหมาะสมและเปนการชวยพัฒนาท้ังรางกายและจิตใจ 

 2. การปองกันในวงแคบ มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชนบางแหงท่ีเส่ียงตอ
ปญหาการเสพติด กลวิธีในการดําเนินงาน การปองกันในวงแคบ ไดแก 

 2.1 การฝกอบรม เปนการฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรู 
ดานการปองกันการเสพติด การใชยาในทางท่ีถูก โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนําประยุกตความรูนั้นไป
ปฏิบัติในชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถ่ิน สวนกลุมประชาชนนั้นใหมีความรูและมีพฤติกรรม
ตอตานการเสพติดโดยตรง 
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 2.2 การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมส่ือตาง ๆ ภายใตขอบเขตท่ี
กําหนดไว ใหประชาชนเกิดการตื่นตัว ตระหนักถึงปญหาและเขามามีสวนรวมในการแกปญหา 

 2.3 การปฏิบัติการทางสังคม เปนวิธีการท่ีหวังผลของการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็ว 
เชน ขจัดแหลงม่ัวสุม กวาดลางแหลงผลิต ฯลฯ 

 3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันท่ีเนนในวงแคบท่ีสุด โดยเปาหมายอยูท่ีผูคา           
ผูติดยาเสพติด หรือผูท่ีมีความเส่ียงสูง และครอบครัว เชน บุคคลท่ีกําลังเผชิญกับปญหาของตนเอง บุคคล
ท่ีครอบครัวแตกแยก ผูติดยาท่ีผานการถอนพิษยามาแลว กลวิธีในการปองกันในกรณีพิเศษนี้ ไดแก 

3.1 การวิเคราะหปญหา เพ่ือใหผูติดยาไดทราบเกี่ยวกับพฤติกรรมและปญหาของตน
ในการติดยา 

3.2 การใหคําปรึกษาแนะนํา เปนการใหแนวทางปฏิบัติสําหรับเลือกปฏิบัติในกรณีท่ี
เกิดปญหาเพ่ือหลีกเล่ียงการใชยาเสพติด 

3.3 การใหคําปรึกษาแกครอบครัว เพ่ือลดความกดดันในครอบครัวลงและให                  
แนวปฏิบัติแกครอบครัวของผูติดยาเสพติดหรือผูท่ีมีความเส่ียงสูงเพ่ือลดปญหาของตนเอง 

3.4 การใหสุขศึกษา เปนการใหความรูเรื่องยาและสุขภาพอยางถูกตอง เพ่ือปองกัน
การกลับไปใชยาในทางท่ีผิดอีก 

3.5 การใหกําลังใจ เพ่ือเพ่ิมกําลังใจใหแกผูติดยาในขณะท่ีกําลังเผชิญปญหาท่ีอาจ
นําไปใชในทางท่ีผิดอีก 

3.6 การฝกอาชีพ เพ่ือเปนแนวทางในการดํารงชีวิตตามความสามารถและความถนัด
ของตนเปนการลดความกดดันดานเศรษฐกิจ และใชเวลาวางใหเปนประโยชน  

กลวิธีทุกอยางสามารถนําไปปฏิบัติพรอมๆ กันไดหลายกลวิธีไมวาจะเปนการปองกัน
ในระดับไหน หรือมีวัตถุประสงคเพ่ือปองกันมิใหเกิดการใชยาในทางท่ีผิด หรือปองกันการติดซํ้าซ่ึงเปน
หัวใจสําคัญของการปองกันและแกปญหาการติดสารเสพติด ทุกฝายท่ีเกี่ยวของควรเขามามีสวนรวม
ดําเนินการอยางจริงจัง 
 
เร่ืองที่ 3  กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติด 
 “ยาเสพติดเปนภัยตอชีวิต เปนพิษตอสังคม” เปนคํากลาวท่ีแสดงถึงภาพของยาเสพติดเปนอยางดี 
ในปจจุบันปญหาเรื่องยาเสพติดเปนปญหาท่ีทุกชาตใิหความสําคัญเปนอยางมากในการปองกันและ
ปราบปรามและถือวาเปนความผิดสากลซ่ึงแตละชาติสามารถจับกุมและลงโทษผูกระทําความผิดเกีย่วกับ
ยาเสพติดไดทันที 

 กฎหมายเกี่ยวกับยาเสพติดไดใหความหมายของคําวายาเสพติดไวดังนี้ “สารเคมีหรือวัตถุชนิดใด ๆ 
ซ่ึงเม่ือเสพเขาสูรางกายไมวาจะโดยรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใด ๆ แลวทําใหเกิดผลตอ
รางกายและจิตใจในลักษณะสําคัญ เชน ตองเพ่ิมขนาดการเสพขึ้นเปนลําดับ มีอาการถอนยาเม่ือขาดยา               
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มีความตองการเสพท้ังทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา และสุขภาพโดยท่ัวไปจะทรุดโทรมลง 
รวมถึงพืชหรือสวนของพืชท่ีเปนหรือใหผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ หรืออาจใชผลิตเปนยาเสพติด             

ใหโทษและสารเคมีท่ีใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษดวย” จากความหมายของยาเสพติดทําใหทราบวา
อะไรบางท่ีเขาลักษณะของยาเสพติด พืชอาจเปนยาเสพติดได ถาเสพแลวเกิดผลตอรางกายและจิตใจจน
ขาดไมได มิใชเฉพาะแตเฮโรอีน ซ่ึงเปนส่ิงสังเคราะหเทานั้นท่ีเปนยาเสพติดใหโทษ 
ประเภทของยาเสพติดและบทลงโทษตามกฎหมาย 

 ตามกฎหมายไดแบง ประเภทของยาเสพติดใหโทษแบงออกเปน 5 ประเภท 

 ประเภท 1 ยาเสพติดใหโทษชนิดรายแรง เชน เฮโรอีน ฝน เปนตน 

 หามมิใหผูใด ผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครอง ซ่ึงยาเสพติดใหโทษประเภท 
1 เวนแตเพ่ือประโยชนทางราชการตามท่ี รมต.ฯ อนุญาตเปนหนังสือเฉพาะราย ผูฝาฝนระวางโทษตั้งแต 1 
ปถึงประหารชีวิต แลวแตจํานวนยาเสพติดท่ีจําหนายหรือมีไวในครอบครอง 

 ประเภท 2 ยาเสพติดใหโทษท่ัวไป เชน มอรฟน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออก ซ่ึงยาเสพติดใหโทษประเภท 2 แตสามารถ
จําหนายหรือมีไวในครอบครองไดเม่ือไดรับอนุญาตจากเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยาหรือผูซ่ึง
ไดรับมอบหมายหรือสาธารณสุขจังหวัด สําหรับการมีไวในครอบครองท่ีไมเกินจํานวนท่ีจําเปนสําหรับ
ใชรักษาโรคเฉพาะตัว โดยมีหนังสือรับรองของผูประกอบวิชาชีพเวชกรรมไมตองขออนุญาต ผูฝาฝน
ระวางโทษจําคุกไมเกิน 5 ป ถึงจําคุกตลอดชีวิตแลวแตความหนักเบาของความผิด 

 ประเภท 3 ยาเสพติดใหโทษท่ีมียาเสพติดประเภท 2 เปนสวนผสมอยูดวย เชน ยาแกไอผสม
โคเคอีน เปนตน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออก  ซ่ึงยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เวนแตไดรับ
อนุญาต ซ่ึงตองเปนรานคาท่ีไดรับอนุญาตใหผลิต ขายนําหรือสงเขาในราชอาณาจักรประเภทยาแผน
ปจจุบันและมีเภสัชกรประจําตลอดเวลาท่ีเปดทําการ ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกไมเกิน 1 ป ถึงจําคุกไมเกิน  
3 ป 
 

 ประเภท 4 สารเคมีท่ีใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษประเภท 1 หรือประเภท 2  
 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกหรือมีไวในครอบครอง  ซ่ึงยาเสพติดใหโทษ
ประเภท 4 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกตั้งแต 1 ป – 10 ป  
 ประเภท 5 ยาเสพติดใหโทษท่ีมิไดเขาอยูในประเภท 1 ถึงประเภท 4 เชน กัญชา พืชกระทอม เปนตน 

 กฎหมายมิใหผูใดผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครอง  ซ่ึงยาเสพติดใหโทษ
ประเภท 5 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกตั้งแต 2 ป – 15 ป 
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บทลงโทษเกี่ยวกับสารระเหย 

 ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 กําหนด มาตรการควบคุมไมใหนําสาร
ระเหยมาใชในทางท่ีผิดไวหลายประการและกําหนดใหผูฝาฝนไมปฏิบัติตามมาตรการดังกลาว มีความผิด
และตองรับโทษ ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้

1. กําหนดใหผูผลิต ผูนําเขา หรือผูขายสารระเหย ตองจัดใหมีภาพหรือขอความท่ีภาชนะบรรจุ
หรือหีบหอบรรจุสารระเหย  เพ่ือเปนการเตือนใหระวังการใชสารระเหยดังกลาว ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุก
ไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

2. หามไมใหผูใดขายสารระเหยแกผูท่ีมีอายุต่ํากวาสิบแปดปบริบูรณ เวนแตเปนการขายโดย
สถานศึกษาเพ่ือใชในการเรียนการสอน ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินหนึ่งป หรือปรับไมเกินหนึ่งหม่ืน
บาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

3. หามไมใหผูใดขาย จัดหา หรือใหสารระเหยแกผูอ่ืนซ่ึงตนรูหรือควรรูวาเปนผูติดสารระเหย 
ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

4. หามไมใหผูใดจูงใจ ชักนํา ยุยงสงเสริม หรือใชอุบายหลอกลวงใหบุคคลอ่ืนใชสารระเหย 
บําบัดความตองการของรางกายหรือจิตใจ ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสอง
หม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

5. หามไมใหผูใดใชสารระเหยบําบัดความตองการของรางกายหรือ จิตใจ ไมวาโดยวิธีสูดดมวิธี
อ่ืนใด ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหม่ืนบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

พึงระลึกเสมอวา การเสพติดสารระเหย นอกจากจะเปนโทษตอรางกายแลว ยังเปนการกระทําท่ี
ผิดกฎหมายดวย 

ท้ังนี้ กฎหมายท่ีเกี่ยวของกับยาเสพติด ท่ีมีการออกพระราชบัญญัติและระเบียบตางๆ ใชกันอยูใน
ปจจุบันมีหลายฉบับ ซ่ึงสามารถจัดเปนกลุมๆ ได คือ 

1. กฎหมายท่ีเกี่ยวกับตัวยา ไดแก 
 1.1 พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522 

 1.2 พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ (ฉบับท่ี 5) พ.ศ. 2545 

 1.3 พระราชบัญญัติวัตถุท่ีออกฤทธ์ิตอจิตและประสาท พ.ศ. 2528 แกไขเพ่ิมเติม พ.ศ. 2535 
  
 1.4 พระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 
 1.5 พระราชบัญญัติควบคุมโภคภัณฑ พ.ศ. 2495 
2. กฎหมายท่ีเกี่ยวกับมาตรการ ไดแก 
 2.1 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด พ.ศ.2519 
 2.2 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด (ฉบับท่ี 4) พ.ศ.2545 
 2.3 พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ.2545 
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 ประชาชน นักเรียน นักศึกษาจึงควรศึกษาทําความเขาใจถึงขอกําหนดการกระทําผิดและ
บทลงโทษท่ีเกี่ยวกับยาเสพติด เพ่ือหลีกเล่ียงการกระทําผิดพรอมท้ังควรแนะนําเผยแพรความรูดังกลาว 
แกเพ่ือน สมาชิกในครอบครัว และประชาชนในชุมชน ใหตระหนักถึงโทษภัยของยาเสพติด รวมท้ัง
รวมกันรณรงคปองกันการแพรระบาดสูเด็กและเยาวชนในชุมชน ตอไป 
 ท้ังนี้ การกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดไมวาจะกระทําในหรือนอกประเทศตองรับโทษใน
ประเทศ ซ่ึงถารับโทษจากตางประเทศมาแลว ศาลอาจลดหยอนโทษใหตามสมควรและตามท่ีกลาวไวใน
ตอนตนถึงความจริงจังในการปองกันและปราบปรามยาเสพติด จึงมีการกําหนดใหการกระทําบางอยาง
ตองรับโทษหนักกวากฎหมายอ่ืน เชน กําหนดโทษใหผูพยายามกระทําความผิดตองระวางโทษเสมือน
กระทําความผิดสําเร็จ ซ่ึงตามกฎหมายอาญาผูพยายามกระทําความผิดจะรับโทษเพียง 2 ใน 3 ของโทษมี
กําหนดสําหรับความผิดนั้นเทานั้น นอกจากนี้ผูสนับสนุน ชวยเหลือ ใหความสะดวกผูกระทําความผิด 
ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูกระทําความผิด และทรัพยสินท่ีไดมาจากการกระทําความผิด จะตองถูกศาล
ส่ังริบ นอกจากพิสูจนไดวาทรัพยสินนั้นไมเกี่ยวของกับการกระทําความผิด และในเรื่องการสืบทราบ             
การกระทําผิดเจาหนาท่ีมีอํานาจเรียกบุคคลใดใหถอยคําสงบัญชีเอกสารหรือหลักฐานใด ๆ ประกอบการ
พิจารณาและมีอํานาจเขาไปในเคหสถานเม่ือตรวจคนหลักฐานในกรณีมีเหตุอันควรสงสัยวามีการกระทํา
ความผิดเกี่ยวกับยาเสพติด เม่ือตรวจสอบและพบหลักฐานการกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเจาหนาท่ี
มีอํานาจจับกุมและสอบสวนผูกระทําผิดและทําสํานวนฟองศาลตอไปตามกระบวนพิจารณาของศาล              
ซ่ึงโทษท่ีจะไดรับสําหรับผูกระทําความผิดจะเปนโทษท่ีหนักเนื่องจากความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเปน
ความผิดรายแรงท่ีแตละชาติไดใหความสําคัญตามท่ีกลาวไวในขางตน 
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บทท่ี 8 
ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพจิต 

 
สาระสําคัญ 
 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับความสําคัญของทักษะชีวิตท้ัง 10 ประการ และสามารถนําความรู
ไปประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการทํางาน การแกปญหาชีวิตครอบครัวของตนเองไดอยางเหมาะสม 
ตลอดจนสามารถนํากระบวนการทักษะชีวิตไปใชในการแกปญหาแกครอบครัวผูอ่ืนได 
 
ผลการเรียนรูที่คาดหวัง 

1. สามารถบอกถึงความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิตไดอยางถูกตอง 
2. สามารถอธิบายถึงทักษะชีวิตท่ีจําเปนในชีวิต 3 ประการไดอยางถูกตอง 

 
ขอบขายเนื้อหา 
 เรื่องท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 
 เรื่องท่ี 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 
 เรื่องท่ี 3  ทักษะการจัดการกับอารมณ 
 เรื่องท่ี 4  ทักษะการจัดการความเครียด 
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เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 
ความหมายของทักษะชีวิต 
 คําวาทักษะ (Skill) หมายถึง ความจัดเจนและความชํานิชํานาญในเรื่องใดเรื่องหนึ่ง ซ่ึงบุคคล
สามารถสรางขึ้นไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การอาน            
การสอน การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซ่ึงเปน
ทักษะภายนอกท่ีสามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซ่ึงทักษะดังกลาวนั้นเปน
ทักษะท่ีจําเปนตอการดํารงชีวิตท่ีจะทําใหผูมีทักษะเหลานั้นมีชีวิตท่ีดี สามารถดํารงชีพอยูในสังคมได          
โดยมีโอกาสท่ีดีกวาผูไมมีทักษะดังกลาว ซ่ึงทักษะประเภทนี้เรียกวา Livelihood Skill หรือ Skill for 
Living ซ่ึงเปนคนละอยางกับทักษะชีวิต ท่ีเรียกวา Life Skill 

ดังนั้น ทักษะชีวิต หรือ Life Skill จึงหมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา 
(Psychosocial Competence) ท่ีเปนทักษะภายใน ท่ีจะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตาง ๆ                  
ท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต  
ไมวาจะเปนเรื่องการดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย ส่ิงแวดลอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ  
เพ่ือใหสามารถมีชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุขหรือจะกลาวงาย ๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถใน
การแกปญหาท่ีตองเผชิญในชีวิตประจําวัน เพ่ือใหอยูรอดปลอดภัยสามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมี
ความสุขและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต 

 
ความสําคัญของทกัษะชีวิต 

เนื่องจากสังคมปจจุบันมีความซับซอนในการดําเนินชีวิต เนื่องจากมีการเปล่ียนแปลงอยาง
รวดเร็วในดานเศรษฐกิจ สังคม ขาวสารขอมูล และเทคโนโลยี มีการแขงขันและความขัดแยงมากขึ้น 
บุคคลมีความจําเปนตองปรับตัวใหทันตอความเปล่ียนแปลง มีความสามารถในการแขงขัน สามารถสู
กระแสวิกฤติตาง ๆ ไดอยางมีเหตุมีผล รูจักนําเทคโนโลยีมาใชเพ่ือพัฒนาตนและพัฒนาอาชีพ มีความ
เขาใจสถานการณและมีวิจารณญาณในการเลือกรับเลือกปฏิเสธ มีความสามารถควบคุมอารมณและ
บริหารความขัดแยงท่ีเกิดขึ้นในวิถีชีวิต และมีคุณสมบัติท่ีพึงประสงคในการอยูรวมกับผูอ่ืน จึงจะอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข 
 
ทักษะชีวิตที่จําเปน 
 ทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานท่ี อยางไรก็ตาม มีทักษะชีวิตอยูกลุม
หนึ่งท่ีถือเปนหัวใจสําคัญท่ีทุกคนควรมี โดยองคการอนามัยโลกไดกําหนดไว  ดังนี้ 
 1.  ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับเรื่องราวตาง ๆ 
ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของตนเองท่ีเกี่ยวกับพฤติกรรม
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ดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลท่ีไดจากการตัดสินใจเลือกทางท่ี
ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพท่ีดีท้ังรางกายและจิตใจ 
 2.  ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตไดอยางมีระบบไมเกดิความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกินแกไข 
 3.  ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดท่ีจะเปนสวนชวย 
ในการตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพ่ือคนหาทางเลือกตาง ๆ รวมท้ังผลท่ีจะเกิดขึ้น
ในแตละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 
 4.  ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห
ขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณท่ีอยูรอบตัวเราท่ีมีผลตอการดําเนินชีวิต 
 5.  ทักษะการส่ือสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication) เปนความสามารถในการ
ใชคําพูดและทาทางเพ่ือแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรมและ
สถานการณตาง ๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความช่ืนชม           
การขอรอง การเจรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลือ การปฏิเสธ ฯลฯ 
 6.  ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship) เปนความสามารถใน
การสรางความสัมพันธท่ีดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

7.  ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) เปนความสามารถในการคนหา รูจักและเขาใจ
ตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการและส่ิงท่ีไมตองการของตนเอง ซ่ึงจะชวยใหเรารู 
ตัวเองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตาง ๆ และทักษะนี้ยังเปนพ้ืนฐานของการพัฒนาทักษะ 
อ่ืน ๆ เชน การส่ือสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน เปนตน 

8.  ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือ
ความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเช่ือ สีผิว อาชีพ 
ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนท่ีตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนท่ีดอยกวา หรือไดรับความ
เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเช้ือเอดส เปนตน 

9.  ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรูอารมณของ
ตนเองและผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤตกิรรมอยางไร รูวิธีการจัดการกับอารมณโกรธและความ
เศราโศกท่ีสงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

10.  ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถในการรับรูถึง
สาเหตุของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพ่ือให
เกิดการเบ่ียงเบนพฤติกรรมไปในทางท่ีถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 
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กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 
 จากทักษะชีวิตท่ีจําเปน 10 ประการ สามารถแบงไดเปน 2 สวน ดังนี้ 
 1. ทักษะชีวิตทั่วไป คือ ความสามารถพ้ืนฐานท่ีใชเผชิญปญหาปกติในชีวิตประจําวัน เชน 
ความเครียด สุขภาพ การคบเพ่ือน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภคอาหาร ฯลฯ 
 2. ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถท่ีจําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพติด โรคเอดส 
ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 

    
เร่ืองที่ 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 
 การรูจักตนเอง เปนเรื่องใกลตัวท่ีดูเหมือนไมนาจะสําคัญอะไรท่ีเราจะตองมานั่งเรียนรูทําความ
เขาใจ แตทวากลับมาความสําคัญอยางยิ่งยวด เปรียบไดกับเสนผมบังภูเขาท่ีทําใหคนจํานวนมากท่ีแม 
มีความรูมากมายทวมหัวแตเอาตัวไมรอด เนื่องจากส่ิงหนึ่งท่ีเขาไมรูเลยนั่นคือ การรูจักตัวตนของเขา 
อยางถองแทนั่นเอง 
 ท้ัง ๆ ท่ีในความเปนจริงแลว การรูจักตนเองนับเปนพ้ืนฐานสําคัญท่ีเราควรเรียนรูเปนอันดับแรก
สุดในชีวิต เนื่องจากการรูจักตนเองจะนําไปสูการมีเปาหมายท่ีชัดเจนในการดําเนินชีวิต เนื่องจากรูวาตนมี
ความถนัด ความชอบ และความสามารถในดานใด ดังนั้น จึงรูวาตนควรจะเรียนอะไร ประกอบอาชีพอะไร  
ควรแสวงหาความรูอะไรเพ่ิมเติม 
 การรูจักวิธีเฉพาะตัวท่ีตนถนัดในการพัฒนาทักษะการเรียนรูในดานตางๆ ของตนเองใหเปนไป
อยางมีประสิทธิภาพ อาทิ รูเทคนิคการเรียนหนังสือของตนวาควรใชวิธีใดจึงประสบผลสําเร็จ รูตัววา
ความจําไมดี จึงตองใชวิธีจดอยางละเอียดและทบทวนบทเรียนอยางสมํ่าเสมอ เปนตน 
 จุดออนในชีวิตไดรับการแกไขอยางทันทวงที อาทิ เม่ือเรารูตัววาเปนคนใจรอน เม่ือมีเหตุการณท่ี
เรารูสาเหตุหากอยูในสถานการณเชนนี้อาจนําไปสูการใชความรุนแรงได ดังนั้น เราจึงเลือกท่ีจะแยกตัว
ออกมานั่งสงบสติอารมณเพ่ือคิดหาวิธีการแกไขท่ีดีท่ีสุด 
 การพัฒนาทักษะการแกไขปญหาท่ีเกิดขึ้นในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ เนื่องจากรูวาปญหานั้นมี
สาเหตุมาจากตนหรือไม และรูวาตนเองควรปรับอารมณเชนใด เม่ือยามเผชิญปญหาและควรหาวิธีการใด
ท่ีเหมาะสําหรับตนเองมากท่ีสุดในการแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยด ี
 การคนพบความสุขท่ีแทจริงในส่ิงท่ีตนเลือกทํา เนื่องจากรูวาอะไรท่ีทําแลวจะทําใหตนเองมี
ความสุขได นําไปสูการเรียนรูและเขาใจผูอ่ืนไดมากยิ่งขึ้น อันเปนการลดปญหาความขัดแยงและนําไปสู
มิตรภาพท่ีดีตามมา 
 ตรงกันขามกับผู ท่ีไมรูจักตนเอง ซ่ึงมักใชชีวิตโดยปลอยไปตามกระแสสังคม เลียนแบบ                  
ทําตามคนรอบขาง โดยขาดจุดยืนท่ีชัดเจน เชน แสวงหาความสุขในชีวิตดวยการไปเท่ียวเตรกับเพ่ือน  
เสพยาเสพติด การเลือกคณะท่ีจะสอบเขามหาวิทยาลัยตามคานิยมขณะนั้นหรือเลือกตามเพ่ือน สุดทายเขา
จึงไมสามารถพบกับความสุขท่ีแทจริงในชีวิตไดและนําไปสูปญหามากมายตามมา นอกจากนี้  คนท่ี              
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ไมรูจักตนเองยามเม่ือตองเผชิญหนากับปญหา โดยมากแลวมักจะไมดูวาปญหาท่ีเกิดขึ้นนั้นมาจากตนเอง
หรือไม แตมักโทษเหตุการณหรือโทษผูอ่ืนเอาไวกอน จึงเปนการยากท่ีจะแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยด ี
 ทักษะการรูจักตนเองจึงเปนทักษะสําคัญท่ีเราทุกคนตองเรียนรูและฝกฝน เนื่องจากการรูจัก
ตนเองนั้นไมไดเปนเรื่องท่ีนั่งอยูเฉยๆ แลวจะสามารถรูขึน้มาไดเอง แตตองผานกระบวนการบมเพาะผาน
ประสบการณตางๆ การลองผิดลองถูก ความผิดหวัง เจ็บปวด ความผิดพลาดลมเหลวตางๆ เพ่ือท่ีจะตก
เปนผลึกทางปญญาในการรูจักตนเอง รวมท้ังผานการปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขาง ซ่ึงถือเปนกระจก
สะทอนช้ันดีใหเราไดเรียนรูจักตนเอง โดยยิ่งรูจักตนเองเร็วเทาไรยิ่งเปนการไดเปรียบในการออกสตารท
ไปสูเปาหมายชีวิตไดเร็วเทานั้น รวมท้ังยังเปนรากฐานสําคัญในการใชชีวิตอยางมีความสุขและ 
ประสบความสําเร็จทามกลางปญหาและแรงกดดันตาง ๆ  
 การฝกฝนทักษะการรูจักตนเองจึงควรเริ่มตั้งแตวัยเยาว โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญแรกสุดในการ
ชวยลูกคนหาตนเอง โดยเริ่มจากเปดโอกาสท่ีหลากหลาย พอแมควรสรางโอกาสท่ีหลากหลายในการให
ลูกไดเรียนรูทดลองในส่ิงตาง ๆ ใหมากท่ีสุด อาทิ การทํางานบาน กิจกรรมตาง ๆ ท่ีลูกสนใจ โดยพอแม
ทําหนาท่ีเปนผูสนับสนุน อํานวยความสะดวกในการใหลูกไดเรียนรูจากประสบการณตาง ๆ อยางไร             
ก็ตาม กิจกรรมดังกลาวพอแมควรคัดกรองวาเปนกิจกรรมท่ีสรางสรรคและปลอดภัยสําหรับลูกหรือไม 
อาทิ การทํางานอาสาสมัครตาง ๆ  การเขาคายอาสาพัฒนา การเขาคายกีฬา ไมใชตามใจลูกทุกเรื่อง เชน 
ลูกขอไปเก็บเกี่ยวประสบการณจากแกงมอเตอรไซค หรือขอไปเท่ียวกลางคืนหาประสบการณทางเพศ   
เปนตน ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีไมสรางสรรคและอาจเกิดอันตรายกับลูกได ใหอิสระในความคิดและ                     
การตัดสินใจ พอแมไมควรเปนนักเผด็จการท่ีคอยบงการชีวิตลูกไปทุกเรื่อง อาทิ พอแมอยากเรียนแพทย
แตสอบไมติด จึงฝากความหวังไวกับลูก พยายามสรางแรงกดดันและปลูกฝงความคิดใหลูกตองสอบเขา
คณะแพทยใหได เพ่ือทําความฝนของพอแมใหเปนจริง โดยไมคํานึงวาลูกจะชอบหรือมีความถนัด                    
ในดานนี้หรือไม พอแมท่ีปรารถนาใหลูกรูจักตนเองจึงควรเปดโอกาสใหลูกไดสามารถตัดสินใจ                      
ในการเลือกส่ิงตาง ๆ ไดดวยตัวเอง โดยพอแมทําหนาท่ีคอยช้ีแนะอยูหาง ๆ ถึงขอดี ขอเสีย ประโยชน 
หรือโทษ ท่ีลูกจะไดรับผานการตัดสินใจนั้น ๆ ซ่ึงหากพอแมเห็นวาการตัดสินใจของลูกเปนไปในทาง            
ท่ีไมถูกตองและอาจจะนําไปสูอันตรายได พอแมสามารถใชอํานาจในการยับยั้งการกระทําดังกลาวได 
โดยช้ีแจงถึงเหตุผลใหลูกไดเขาใจ เปนกระจกสะทอนใหลูกเห็นตนเอง พอแมตองทําหนาท่ีเปนกระจกเงา
สะทอนใหลูกไดเห็นตนเองในมุมตาง ๆ ท้ังจุดออน จุดแข็ง จุดดี จุดดอย โดยหลักการสําคัญ คือ ผิดจาก
ความเปนจริง หรืออาจรูจักตนเองอยางผิด ๆ ผานคําพูดของคนรอบขาง เพ่ือนฝูง ครู อาจารย ซ่ึงอาจทําให
ลูกมองตนเองดอยคา เกิดเปนปมดอยในจิตใจ โดยมีงานวิจัยยืนยันวาหากพอแมปลอยใหลูกมีความเขาใจ
ท่ีผิด ๆ เกีย่วกับตัวเองในเรื่องตาง ๆ ท้ัง ๆ ท่ีไมไดเปนความจริง และหากไมมีการรีบปรับความเขาใจ 
ท่ีผิด ๆ นั้นโดยเร็ว ส่ิงท่ีลูกเขาใจเกี่ยวกับตนเองผิด ๆ นั้นจะกลับกลายเปนความจริงในท่ีสุด 
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 ตัวอยางเชน ลูกอาจโดนครูท่ีโรงเรียนตอวาเรื่องผลการสอบวิชาคณิตศาสตรท่ีลูกสอบตก วาเปน
เด็กไมฉลาด ท้ัง ๆ ท่ีพอแมเห็นลูกพยายามอยางเต็มท่ีแลวในวิชานี้ ในกรณีดังกลาวพอแมควรทําหนาท่ี
เปนกระจกสะทอนใหลูกเห็นในมุมท่ีถูกตองและใหกําลังใจวาลูกมีจุดแข็งท่ีพอแมภาคภูมิใจในเรื่องของ
ความตั้งใจจริง ความขยันหม่ันเพียร แตอยางไรก็ตามท่ีผลการเรียนออกมาเชนนี้อาจเพราะลูกไมถนัดใน
วิชาดังกลาว และใหลูกพยายามตอไปอยาทอถอย อยางไรก็ตามหากพอแมไมมีการปรับความเขาใจในการ
มองตนเองของลูกในเรื่องนี้ ลูกจะตอกย้ําตัวเองเสมอวาเปนคนหัวทึบ และเขาจะไมมีวันประสบ
ความสําเร็จในชีวิตการเรียนไดเลย กระตุกใหลูกไดคิดวิเคราะหตนเอง โดยการหม่ันสังเกตพฤติกรรม 
อารมณของลูก ในสภาวะตาง ๆ หรือจากเหตุการณตาง ๆ และเริ่มตั้งคําถามกับลูกเม่ือการเรียนรูตนเอง
แทนการโทษผูอ่ืน หรือโทษสถานการณ 
 ตัวอยางเชน เม่ือลูกทําขอสอบไดคะแนนไมดี แลวโทษวาเพราะครูสอนไมรูเรื่อง หรืออางวายังมี
เพ่ือนท่ีเรยีนแยกวาเขาอีก พอแมควรกระตุนใหลูกไดคิดวาเราไมควรไปเปรียบเทียบกับผูท่ีเรียนแยกวา 
หรือโทษวาครูสอนไมรูเรื่อง พรอมกับใหลูกวิเคราะหตัวเองถึงจุดออนจุดแข็ง เชน ลูกมีจุดออนเรื่อง
ระเบียบวินัย การบริหารเวลาในการอานหนังสือหรือไม เพราะท่ีผานมาพอแมไมเห็นวาลูกจะตั้งใจอาน
หนังสือหรือทบทวนบทเรียนเลย แตมาเรงอานตอนใกลสอบ ดังนั้น ในการสอบครั้งตอไปลูกตองวาง
แผนการเรียนใหดีและขยันใหมากกวานี้ เปนตน 
 การสอนและเตือนสติ พอแมเปนผูท่ีเห็นชีวิตของลูกใกลชิดท่ีสุด และมีความสามารถในการเขา
ใจความเปนตัวตนของเขามากท่ีสุด ซ่ึงในความเปนเด็กลูกเองยังไมสามารถท่ีจะแยกแยะทําความรูจักกับ
พฤติกรรมหรืออารมณตาง ๆ ท่ีตนแสดงออกมาได โดยพฤติกรรมบางอยางของลูกหากพอแมปลอยปละ
ละเลยไมส่ังสอนเตือนสติแตเนิ่น ๆ พฤติกรรมนั้น ๆ อาจบมเพาะเปนนิสัยแย ๆ ท่ีติดตัวลูกไปจนโต และ         
ยิ่งโตยิ่งแกยาก เขาทํานองไมออนดัดงายไมแกดัดยาก ดังนั้น พอแมจึงตองส่ังสอนและเตือนสติลูกทันที
ในพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคตาง ๆ พรอมช้ีใหลูกเห็นถึงความรายแรงและหาแนวทางแกไขรวมกัน 
 ตัวอยางเชน พอแมเห็นวาลูกมีอุปนิสัยเปนคนเจาอารมณ โกรธงาย พอแมควรพูดคุยกับลูก         
ถึงจุดออนขอนี้วาจะสงผลเสียอยางไรกับชีวิตของเขาในระยะยาว พรอมท้ังหาวิธีการรวมกันในการฝกฝน
ใหลูกรูเทาทันอารมณของตน ไมตอบสนองตอเหตุการณตาง ๆ อยางผิด ๆ โดยใชอารมณความรูสึก
นําหนา อาทิ สอนใหลูกหลีกเล่ียงตอสถานการณท่ีมากระตุนอารมณโกรธ สอนลูกใหตอบสนองอยาง
ถูกตองเม่ือโกรธ โดยการเดินไปหาท่ีเงียบ ๆ สงบสติอารมณกอนแลวคอยมาพูดคุยกัน ทาทายลูกให
ทําลายสถิติตนเองใหโกรธชาลง เชน แตเดิมเม่ือพบเหตุการณท่ีไมสบอารมณจะโกรธขึ้นมาทันที ครั้ง
ตอไปควรฝกใหโกรธชาลง เปนตน 
 การเรียนรูจักตนเองอยางถองแท นับเปนกระบวนการเรียนรูท่ีสําคัญมากยิ่งกวาการเรียนรูใด ๆ 
การเรียนรูจักตนเองเปนกระบวนการเรียนรูระยะยาวตลอดท้ังชีวิต อันนํามาซ่ึงความสุขและเปนรากฐาน
ของความสําเร็จในชีวิต โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญ ผูเปดโอกาสใหลูกไดเรียนรูจักตนเองและเปนกระจก
บานแรกท่ีสะทอนใหลูกไดเห็นอยางถูกตองวาตัวตนท่ีแทจริงของเขานั้นเปนเชนไร 
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เร่ืองที่ 3  ทักษะการจัดการกับอารมณ 
 อารมณเปนพลังท่ีทรงอํานาจอยางหนึ่งของมนุษ ย อารมณอาจเปนตนเหตุของสงคราม
อาชญากรรม ความขัดแยงเรื่องเช้ือชาติ และความขัดแยงอ่ืน ๆ อีกหลายชนิดระหวางมนุษยดวยกัน  
ในทางตรงกันขามอารมณเปนน้ําทิพยของชีวิต ทําใหทุกส่ิงทุกอยางสวยงามและนาอภิรมย ความรัก                     
ความสนุกสนาน ความเพลิดเพลิน ความพอใจ หรือความตลกขบขัน ลวนแตทําใหชีวิตมีคุณคาและ
ความหมายท้ังส้ิน 
 อารมณมีความสําคัญเชนเดียวกับการจูงใจดังไดกลาวแลว อารมณ คือ หลายส่ิงหลายอยาง               
ในทัศนะหนึ่ง อารมณ คือ สภาวะของรางกายซ่ึงถูกยั่วยุ จนเกิดมีการเปล่ียนแปลงทางสรีระวิทยาหลาย ๆ 
อยาง เชน ใจส่ัน ชีพจรตนเร็ว การหายใจเร็วและแรงขึ้น หนาแดง เปนตน ในอีกทัศนะหนึ่ง อารมณ คือ
ความรูสึก ซ่ึงเกิดขึ้นเพียงบางสวนจากสภาวะของรางกายท่ีถูกยั่วยุ อาจเปนความรูสึกพอใจหรือไมพอใจ 
ก็ได อามรณยังเปนส่ิงท่ีคนเราแสดงออกมาดวยน้ําเสียง คําพูด สีหนา หรือทาทาง 
 

วิธีจัดการกับอารมณ 
1. มองโลกในแงดี เม่ือเรามีความคิดท่ีทําใหซึมเศรา เชน “ฉันทําวิชาคณิตศาสตรไมได” ใหคิด

ใหมวา “ถาฉันไดรับความชวยเหลือท่ีถูกตองฉันก็จะทําได” แลวไปหาครู ครูพิเศษ หรือใหเพ่ือนชวยติว
ให 

2. หาสมุดบันทึกสักเลมไวเขียนกอนเขานอนทุกวัน ในสมุดบันทึกเลมนี้ หามเขียนเรื่องไมดี          
จงเขียนแตเรื่องด ีๆ ท่ีเกิดขึ้นในวันนั้น ตอนแรกอาจจะยากหนอย แตใหเขียน เชน มีคนแปลกหนายิ้มให 
ถาไดลองตั้งใจทํา มันจะเปล่ียนความคิดใหเรามองหาแตเรื่องด ีๆ จากการศึกษาพบวา คนท่ีคิดฆาตัวตายมี
อาการดีขึ้นหลังจากเริ่มเขียนบันทึกเรื่องด ีๆ ไดเพียงสองสัปดาห 

3. ใชเวลาอยูกับคนท่ีทําใหเธอหัวเราะได 
4. ใสใจกับความรูสึกของตนเองในเวลาแตละชวงวัน การตระหนักรูถึงอารมณของตัวเองจะทํา

ใหเราจับคูงานท่ีเราตองทํากับระดับพลังงานในตัวไดอยางเหมาะสม เชน ถาเรารูสึกดีท่ีสุดตอนเชา แสดง
วาตอนเชา คือ เวลาจัดการกับงานเครียด ๆ เชน ไปเจอเพ่ือนท่ีทํารายจิตใจเรา หรือคุยกับครูท่ีเราคิดวาให
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เกรดเราผิด ถาปกติเราหมดแรงตอนบาย ใหเก็บเวลาชวงนั้นเอาไวทํากิจกรรมท่ีไมตองใชพลังทางอารมณ
มาก เชน อานหนังสือหรืออยูกับเพ่ือน อยาทําอะไรเครียดๆ เวลาเหนื่อยหรือเครียด 

5. สังเกตอารมณตัวเองในเวลาชวงตาง ๆ ของเดือน ผูหญิงบางคนพบวา ชวงเวลาท่ีตัวเอง
อารมณไมดีสัมพันธกับรอบเดือน 

6. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยใหเราแข็งแรงท้ังรางกายและจิตใจ การออกกําลังกาย
อยางนอยแควันละ 20 นาที สามารถทําใหรูสึกสงบและมีความสุขได การออกกําลังกายจะชวยเพ่ิมการ
ผลิตเอนดอรฟนของรางกายดวย เอนดอรฟนเปนสารเคมีในรางกายท่ีทําใหเกิดความรูสึกดีและมีความสุข
ตามธรรมชาติ โดยไมตองพ่ึงยาเสพติด 

7. รูจักไตรตรอง แยกแยะ 
8. ฟงเพลง งานวิจัยช้ินหนึ่งพบวา จังหวะของเสียงเพลงชวยจัดระเบียบความคิดและความรูสึก

ม่ันคงภายในจิตใจ และชวยลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ 
9. โทรหาเพ่ือน การขอความชวยเหลือทําใหคนเรารูสึกผูกพันกับคนอ่ืนและรูสึกโดดเดี่ยวนอยลง  
10. การโอบกอดชวยใหรางกายหล่ังฮอรโมนท่ีทําใหรูสึกดีออกมา ซ่ึงจะชวยใหเรารับมือกับ

อารมณได อยูทามกลางคนท่ีมีความสุข อารมณดีเปนโรคติดตอ 
 
แนวทางในการจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน 
 การจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน มีแนวทางการปฏิบัติท่ีสําคัญอยู 2 ลักษณะ ประกอบดวย 
แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ และแนวทางการปฏิบัติเพ่ือผอนคลายความตองการทางเพศ 
 
แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ 
 แนวทางการปฏิบัติเพ่ือระงับอารมณทางเพศ หมายถึง ความพยายามในการท่ีจะหลีกเล่ียงตอส่ิง
เราภายนอกท่ีมากระตุนใหเกิดอารมณทางเพศท่ีเพ่ิมมากขึ้น 

1. หลีกเล่ียงการดหูนังสือหรือภาพยนตรหรือส่ือ Internet ท่ีมีภาพหรือขอความท่ีแสดงออกทาง
เพศ ซ่ึงเปนการยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

2. หลีกเล่ียงการปฏิบัติหรือทําตัวปลอยวางใหความสบายเกินไป เชน การนอนเลน ๆ โดยไม
หลับ การนั่งฝนกลางวัน หรือนั่งจินตนาการท่ีเกี่ยวของกับเรื่องเพศ 

3. หลีกเล่ียงสถานการณท่ีกอใหเกิดโอกาสการถูกสัมผัสในลักษณะตาง ๆ กับเพศตรงขาม                
4. ซ่ึงการกระทําดังกลาวมักกอใหเกิดอารมณทางเพศได เชน การจับมือถือแขน (10%) การกอด

จูบ (60%) การลูบคลํา (80%) การเลาโลม (100%) 
5. หลีกเล่ียงและรูจักปฏิเสธเม่ือถูกชักชวนใหเท่ียวเตรพักผอนในแนวทางกระตุนใหเกิดอารมณ

ทางเพศ เชน สถานท่ีทองเท่ียวกลางคืน การดื่มแอลกอฮอล เครื่องดื่มมึนเมาตาง ๆ ซ่ึงสามารถนําพาไปสู
การเกิดอารมณทางเพศได 
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เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 
 ความเครียดคือ การหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือหลายสวนของรางกายนั่นเอง             
ซ่ึงทุกคนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัวเคล่ือนไหวท่ัว ๆ ไป มีการศึกษาพบวา            
ทุกครั้งท่ีเราคิดหรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว เคล่ือนไหวของกลามเนื้อแหงใด                
แหงหนึ่งในรางกายเกิดขึ้นควบคูเสมอ 
 ความเครียดมีท้ังประโยชนและโทษ แตความเครียดท่ีเปนโทษนั้น เปนความเครียดชนิดท่ีเกิน
ความจําเปน แทนท่ีจะเปนประโยชนกลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เม่ือคนเราอยูในภาวะ             
ตึงเครียดรางกายจะเกิดความเตรียมพรอมท่ีจะ “สู” หรือ “หนี” โดยท่ีรางกายมีการเปล่ียนแปลงตาง ๆ เชน 
หัวใจเตนแรงและเร็วขึ้น เพ่ือฉีดเลือดซ่ึงจะนําออกซิเจนและสารอาหารตาง ๆ ไปเล้ียงเซลลท่ัวรางกาย 
พรอมกับขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอยางเร็ว การหายใจดีขึ้น แตเปนการหายใจตื้น ๆ มีการขับ           
อดรีนาลีนและฮอรโมนอ่ืน ๆ เขาสูกระแสเลือด มานตาขยายเพ่ือใหไดรับแสงมากขึ้น กลามเนื้อหดเกร็ง
เพ่ือเตรียมการเคล่ือนไหว เสนเลือดบริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว เหง่ือออก เพราะมีการเผาผลาญอาหาร
มากขึ้น ทําใหอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมขึ้น เม่ือวิกฤติการณผานพนไปรางกายจะกลับสูสภาวะปกติ                
แตความเครียดท่ีเปนอันตราย คือความเครียดท่ีเกิดขึ้นมากเกินความจําเปน เม่ือเกิดแลวคงอยูเปนประจํา 
ไมลดหรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุการณท่ีเปนการคุกคามจริง ๆ 
 



121 
 

ผลของความเครียดตอชีวิต 
 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตาง ๆ เชน ปวดหัว ปวดเม่ือยตามสวนตาง ๆ 
ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูก ทองเสียบอย นอนไมหลับ 
หอบหืด เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 
 ผลตอสุขภาพจิตใจ นําไปสูความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณไมม่ันคง 
เปล่ียนแปลงงายหรือโรคประสาทบางอยาง 
 
สาเหตุของความเครียด 

- สภาพแวดลอมท่ัวไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไปจากเครื่องจักร เครื่องยนต อากาศ
เสียจากควันทอไอเสีย น้ําเสีย ฝุนละออง ยาฆาแมลง การอยูกันอยางเบียดเสียดยัดเยยีด เปนตน 

- สภาพเศรษฐกิจท่ีไมนาพอใจ เชน รายไดนอยกวารายจาย เปนตน 
- สภาพแวดลอมทางสังคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน เขาทํางาน เล่ือนขั้น เล่ือนตําแหนง      

เปนตน 
- มีสัมพันธภาพกับคนอ่ืน ๆ ท่ีไมราบรื่น มักมีขอขัดแยง ทะเลาะเบาะแวงกับคนอ่ืนเปนปกติวิสัย 
- ความรูสึกตนเองต่ําตอยกวาคนอ่ืน ตองพยายามตอสูเอาชนะ 
- ตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน 

วิธีลดความเครียด มีหลายวิธี 
1. วิธีแกไขท่ีปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรดในกระเพาะ          

ยากลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียดท่ีตนเหตุ อาจทําใหความเครียดนั้นเกิดขึ้นไดอีก  
2. วิธีแกไขท่ีตนเหตุ ไดแก แกไขเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตท่ีเอ้ืออํานวยตอการกอใหเกิดความเครียด 

เชน หางานอดิเรกท่ีชอบทําฝกออกกําลังกาย บริหารรางกายแบบงาย ๆ เปนตน 
3. เปล่ียนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน ลดความ

เขมงวดในเรื่องตางๆ  
4. หาความรูความเขาใจเกี่ยวกับโภชนาการ  
5. สํารวจและเปล่ียนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงดี มองผูอ่ืนในแงดี

เปนตน 
6. สํารวจและปรับปรุงสัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคมภายนอก 
7. ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออกกําลังกายแบบงายๆ 

การฝกผอนคลายกลามเนื้อ การนวด การสํารวจทานั่ง นอน ยืน เดิน การใชจิตนาการ นึกภาพท่ีรื่นรมย 
เม่ือเกิดความเครียดขึ้นมา ลองพยายามนึกทบทวนดูวา เกิดจากสาเหตุอะไร และเลือกใชวิธีลด

ความเครียดดังกลาวท่ีกลาวมาวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรวมกัน อาจทําใหความเครียดผอนคลายหรือ 
ไมเครียดเลยก็ได 
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กิจกรรม 
 เขียนตอบคําถามดานลางในกระดาษและนําเสนอในช้ันเรียน 

1. ความสําคัญในการตระหนักรูในตนเองมีผลตอการดําเนินชีวิตอยางไร 
2. เราสามารถจัดการกับอารมณโกรธไดอยางไร 
3. ความเครียดสงผลตอสุขภาพอยางไร และเราสามารถจัดการกับความเครียดทําไดอยางไร 
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บทท่ี 9 
อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

 
ประเทศไทยมีผลผลิตจาการเกษตรกรรมประเภทอาหารท่ีหลากหลาย  ซ่ึงขึ้นอยูกับศักยภาพ              

แตละภูมิภาคท่ีแตกตางกันไป การนําผลผลิตจาการเกษตรมาแปรรูปเปนผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป แลว
กระจายสินคาสูตลาดผูบรโิภคตลาดภายในประเทศ  ตลาดอาเซียน และตลาดในภูมิภาคอ่ืนท่ัวโลก เปนอีก
ชองทางหนึ่งท่ีทําใหเกิดอาชีพสําหรับผูท่ีสนใจ  

การถนอมอาหารในปจจุบันใชวิวัฒนาการทางเทคโนโลยเีพ่ือแปรรูปวัตถุดิบจํานวนมากพรอม ๆ 
กันเปนผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูป หรือปรับปรุงกรรมวิธีการถนอมอาหารสมัยโบราณให
ไดผลิตภัณฑท่ีมีคุณภาพดีขึ้น ท้ังในดานความสะอาด สี กล่ิน รส เนื้อสัมผัส และเพ่ือยืดอายุการเก็บอาหาร
นั้นใหไดนาน เทคโนโลยีการถนอมผลิตผลการเกษตรตองอาศัยความรูทางวิทยาศาสตรพ้ืนฐาน ความรู
พ้ืนฐานทางสังคมธุรกิจและการจัดการควบคูกับความรูในการแปรรูปผลิตผลการเกษตร ใหเปนผลิตภัณฑ
ชนิดใหม หรือปรับปรุงของเดิมใหดียิ่งขึ้นท้ังในลักษณะท่ีมองเห็นหรือสัมผัสได เชน สี กล่ิน ความนุม 
ความเหนียว เปนตน รวมท้ังส่ิงท่ีมองไมเห็น เชน คุณคาทางโภชนาการ เปนตน 

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารท่ีไดผานขั้นตอนการหุงตม หรือกระบวนการ แปรรูป
ผลิตผลการเกษตรโดยใชเทคโนโลยีเพ่ือใหอาหารนั้นสามารถเก็บไดเปนเวลานานพอสมควรโดยไม 
เนาเสีย สามารถดื่มหรือรับประทานไดทันทีเม่ือตองการจะอุนหรือไมอุนใหรอนกอนรับประทานก็ได 
ผลิตภัณฑประเภทนี้ท่ีรูจักกันแพรหลาย คือ อาหารบรรจุกระปอง เชน สับปะรดกระปอง หรือบรรจุกลอง 
เชน นมสด เปนตน 

ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป หมายถึง อาหารท่ีไดผานขั้นตอนการหุงตมหรือกระบวนการ            
แปรรูปแลว และสามารถเก็บไวไดนานเชนเดียวกัน จะตองนําไปหุงตมและปรุงรสหรือปรุงแตงกอนจึงจะ
รับประทานได เชน น้ําผลไมเขมขน ซ่ึงตองผสมน้ํากอนดื่ม น้ําพริกแกง เปนตน  

การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร โดยหลักใหญ คือ การทําลายหรือฆาเช้ือจุลินทรียท่ีมีอยูหรือ
อาจเกิดขึ้นในอาหาร และทําใหเกิดการเนาเสียใหหมดไป ปจจุบันผลิตผลการเกษตรมีมากขึ้น และ
ประชากรมากขึ้นจึงไดมีการศึกษาคนควาและทดลองใชเทคโนโลยี  เพ่ือถนอมผลิตผลการเกษตรให
สามารถเก็บไวไดนาน เชน การใชความรอนจากไอน้ําเพ่ือฆาเช้ือจุลินทรียในการทําอาหารกระปอง การ
ใชรังสีแกมมาเพ่ือยับยั้งหรือทําลายปฏิกิริยาของเอนไซมทําใหการเปล่ียนแปลงทางเคมีชาลง และยังเปน
การทําลายการเจริญเติบโตของจุลินทรียอีกดวย ในท่ีนี้จะกลาวถึงกรรมวิธีการถนอมอาหารท่ีใชกนัมากใน
ปจจุบัน คือ  

 การถอมอาหารโดยใชความรอนสูง เชน ผลิตภัณฑอาหารกระปอง  เปนตน 
 การถนอมอาหารโดยใชความเย็น เชน ผลิตภณัฑอาหารเยอืกแข็ง เปนตน 
 การถนอมอาหารโดยการทําใหแหง เชน ปลาหยอง กาแฟผง เปนตน 
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 การถนอมอาหารโดยการหมักดอง เชน ซีอ้ิว น้ําสมสายชู เปนตน 
 การถนอมอาหารโดยใชรงัสี เชน หอมหัวใหญอาบรังสี เปนตน 
 

เร่ืองที ่1 การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูง  
ภาชนะบรรจุไดมีการปรับปรุงพัฒนามาโดยเฉพาะอยางยิ่งท่ีทําจากดีบุก ตอมาดีบุกหายากและ

แพงขึ้น จึงใชกระปองท่ีทําดวยแผนเหล็กเคลือบผิวท้ังสองดานดวยดีบุก ทําใหประหยัดปริมาณของดีบุกท่ี
ใชไดมาก ขณะเดียวกันก็ไดมีการใชกระปองท่ีทําจากอลูมิเนียมซ่ึงน้ําหนักเบาแตมีขอเสีย คือ บุบงาย 
สวนมากจึงใชทํากระปองเพ่ือบรรจุน้ําผลไม หรือ เครื่องดื่ม หรือ นมสด แตการใชกระปองอลูมิเนียม 
ไมแพรหลายเทากับกระปองท่ีทําจากแผนเหล็กเคลือบดีบุก นอกเหนือจากภาชนะจะเปนสวนประกอบท่ี
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 
รวมถึงการใชความรอนก็มีความสําคัญซ่ึงตองรู วาจะใชความรอนสูงเทาใดในการฆาเช้ือจุลินทรียใน
อาหารท่ีตองการเก็บรักษา เนื่องจากการถนอมผลิตผลทางการเกษตร โดยความรอนจะเปล่ียนสภาพของ
อาหารจากสดเปนอาหารสุกท่ีพรอมจะรับประทานได ดังนั้น จึงมีการเติมเครื่องปรุงตาง ๆ หรือเปล่ียน
สภาพเปนผลิตภัณฑอาหารชนิดใหม ซ่ึงในปจจุบันเรียกวา "การแปรรูปอาหาร" สวนประกอบอาจจะมีท้ัง
เนื้อสัตว ผักและเครื่องเทศ สําหรับอาหารคาวหรือถาเปนอาหารหวาน เชน ผลไมบรรจุในน้ําเช่ือม              
เปนตน กรรมวิธีการผลิตอาหารกระปองหรืออาหารในขวดแกว จําเปนตองใชความรอน เพ่ือทําใหอาหาร
ท่ีบรรจุภายในสุก และเพ่ือทําลายเช้ือจุลลินทรีย ความรอนท่ีใชจะตองสัมพันธกันเพราะถาใชความรอน
สูงเกินไป อาจจะทําใหอาหารท่ีบรรจุในกระปอง/ขวดนิ่มและไมนารับประทาน ถาความรอนต่ําเกินไป
อาจจะมีจุลินทรียหลงเหลืออยูซ่ึงจะทําใหอาหารนั้นเสีย เกิดกระปองบวมและระเบิดไดในท่ีสุด การถนอม
อาหารโดยใชความรอน หมายถึง การฆาเช้ือในอาหารท่ีบรรจุในภาชนะท่ีปดสนิท เพ่ือปองกันการเส่ือม
สลายหรอืเนาเสียท่ีเกิดจากเช้ือจุลินทรียหรือจากการปฏิกิริยาของเอ็นไซมในอาหาร การฆาเช้ือโดยความ
รอนมี 3 ระดับ คือ การฆาเช้ือ (Sterilization) การฆาเช้ือระดับการคา (Commercially sterilization) และ
การฆาเช้ือแบบปาสเตอร (Pasteurization)  

การฆาเชื้อ หมายถึง การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูงภายใตความดัน เพ่ือใหจุลินทรียท่ีมีอยู
ท้ังหมดถูกทําลาย  

การฆาเชื้อระดับการคา หมายถึง การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูงเพ่ือทําลายจุลินทรียท่ีมีอยู 
ในอาหารเกือบท้ังหมด เพ่ือใหอาหารนั้น ๆ สามารถบริโภคไดโดยไมเปนอันตราย และสามารถเก็บไวได
นานโดยไมเนาเสียในภาวะปกติ  

การฆาเชื้อแบบปาสเตอร หมายถึง การถนอมอาหารโดยใชความรอนต่ํากวาอุณหภูมิของน้ําเดือด 
(ต่ํากวา 100o C) เพ่ือทําลายจุลินทรียบางสวน แตท้ังนี้ตองดําเนินควบคูกับสภาวะอยางอ่ืน เชน ควรเก็บใน
ตูเย็นภายหลังการผลิตแลว หรอือาหารนั้นมี พีเอชต่ํา หรือมีปริมาณน้ําตาล หรือเกลือสูง  
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นักวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการอาหาร ไดแบงกลุมอาหารท่ีบรรจุในภาชนะท่ีปดสนิทเปน
กลุมใหญ ๆ ไว  2 กลุม คือ \ 

1. กลุมอาหารที่เปนกรด (Acid foods) คือ อาหารท่ีมีคา PH ต่ํากวา 4.5 สวนมากเปนพวกผลไม 
เชน สับปะรด สม หรือผักท่ีมีรสเปรี้ยว เชน มะเขือเทศ กระเจี๊ยบแดง เปนตน  

2. กลุมอาหารที่เปนกรดตํ่า (Low acid foods) คือ อาหารท่ีมีคา พีเอช 4.5 หรือสูงกวา สวนมากจะ
เปนอาหารจําพวกเนื้อสัตวและผักตาง ๆ เชน เนื้อ หมู ปลา ขาวโพดฝกออนและหนอไมฝรั่ง เปนตน  

 

 
กระปองใชบรรจ ุ 

 

 
โรงงานทําสับปะรดกระปอง 
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ตัวอยางขั้นตอนการทําอาหารกระปอง  
1. รับซ้ือวัตถุดิบ 
2. ลาง ตัดแตง 
3. คัดเลือกขนาด, จัดระดับ 
4. ลวก 
5. บรรจุกระปอง/ขวด 
6. เติมน้ําบรรจุลงในกระปอง/ขวด <----- เตรียมเครื่องปรุงหรือน้ําบรรจ ุ
7. ไลอากาศ 
8. ปดผนึก 
9. ฆาเช้ือดวยความรอน 
10. ทําใหกระปองเย็น 
11. ปดฉลาก 
12. บรรจุหีบ/กลอง 
13. หองเก็บ 
14. สงขาย 
15. ผูบริโภค 

1.1 เคร่ืองมือที่ใชเกีย่วกบัการผลิต  
โดยท่ัวไปเครื่องมือเครื่องใชและเครื่องจักรเกี่ยวกับกรรมวิธีการผลิตอาหารกระปองตองไมเปน

อันตรายตอสุขภาพ และตองอยูในสภาพท่ีสะอาดเสมอ ภาชนะท่ีใชไดหลายครั้งตองทําดวยวัสดุท่ีไมเปนพิษ 
และออกแบบใหทําความสะอาดไดงายเพ่ือปองกันมิใหมีส่ิงสกปรกตกคางอยู วัสดุท่ีใชทําภาชนะตาง ๆ             
ควรเปนวัสดุท่ีมีผิวเรียบ ไมมีรอยแตกหรือกะเทาะลอน ไมเปนพิษ ไมทําปฏิกิริยากับอาหาร ควรเปนวัสดุท่ี
ลางและทําความสะอาดไดงาย ไมเปนวัสดุท่ีดูดซึมงาย ยกเวนเพ่ือวัตถุประสงคบางประการท่ีจําเปนตองใช 
เชน ถังไมในการหมักไวน ในสถานท่ีผลิตอาหารสําเร็จรูปจะมีเครื่องมือ เครื่องใชและเครื่องจักรแตกตางกัน
ออกไปแลวแตประเภทและชนิดของผลิตภัณฑ แตสวนใหญแลวแบงออกไดเปน 3 ประเภท คือ  

 เครื่องมือ เครื่องใชท่ีจําเปนในกรรมวิธีการผลิต  
 เครื่องมือ เครื่องจักรตามขั้นตอนของการผลิต  
 เครื่องมือ เครื่องจักรตามประเภทของผลิตภัณฑ  
1.1.1 เคร่ืองมือเคร่ืองใชที่จําเปนในกรรมวิธีการผลิต  
เครื่องมือ เครื่องใชนี้เปนส่ิงจําเปนของผูประกอบกิจการการอุตสาหกรรมแปรรูปอาหารไมวา

ขนาดเล็กหรือขนาดใหญ โดยเฉพาะอยางยิ่งการผลิตอาหารกระปอง  
1) เครื่องช่ัง ตวง วัด ใชในการช่ังน้ําหนกัหรือปริมาตรของส่ิงตาง ๆ เชน วัตถุดิบ 

เครื่องปรุงอาหาร เครื่องช่ัง ตวง วัด ควรจะมีหลาย ๆ ขนาด  
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2) เครื่องวัดอุณหภูมิ เปนของจําเปนมากในการผลิต จะตองมีการควบคุมและตรวจสอบ
อุณหภูมิตามขัน้ตอนตาง ๆ ระหวางผลิตอยูตลอดเวลา  

3) เครื่องมือวัดปริมาณเกลือ  
4) เครื่องมือวัดปริมาณน้ําตาล 
5) เครื่องมือวัดความเปนกรด-ดาง  
6) เครื่องมือวัดความรอนของอาหารท่ีบรรจุในกระปอง (Heat penetration equipment) 

เพ่ือคํานวณหาเวลาท่ีจะตองใชในการฆาเช้ือหลังจากบรรจุและปดฝากระปองแลว เครื่องมือท่ีใชในการนี้
เรียกวา เทอรมอคัปเปล (Thermocouples) ซ่ึงใชวัดอุณหภูมิ ณ จุดท่ีความรอนเขาถึงชาท่ีสุดของกระปอง  

7) เครื่องมือวัดขนาดของตะเข็บกระปอง ลักษณะของการเกี่ยวกันระหวางขอฝา (Cover hook) 
และขอของตัวกระปอง (Body hook) เปนส่ิงสําคัญมาก ถาไมเปนไปตามมาตรฐาน อาจจะทําใหกระปอง
รั่วได  

8) เครื่องมือตรวจความดันในกระปอง ทดสอบวากระปองจะรั่วหรือไม โดยสูบลมอัดเขา
ไปในกระปองจนไดเปลงความดันท่ีตองการแลวจุมกระปองลงในน้ํา ถากระปองรั่วจะมีฟองอากาศผุด
ออกมาตามรอยตะเข็บซ่ึงจะตองทําการปรับเครื่องปดฝากระปองใหเขาท่ี  

1.1.2 เคร่ืองมือเคร่ืองจักรตามขั้นตอนของการผลิต  
เครื่องมือเครื่องจักรท่ีใชในการทําอาหารกระปองแบงออกตามขั้นตอนของการผลิต ประกอบดวย  
 การลาง เตรียม และตัดแตงวัตถุดิบ  
 การลวก  
 การหุงตม  
 การบรรจ ุ 
 การไลอากาศ  
 การปดฝา  
 การทําลายเช้ือจุลินทรีย  
1.1.3 เคร่ืองมือเคร่ืองจักรตามประเภทของผลิตภัณฑ เครื่องมือเครื่องจักรอาจแตกตางกันไปตาม

ประเภทของอาหารท่ีจะผลิต เชน เครื่องมือ เครื่องจักรสําหรับทําสับปะรดกระปองยอมจะแตกตางกับ
เครื่องมือเครื่องจักรของโรงงานทําปลากระปอง  
1.2 การทําความสะอาดสถานที่ผลิตอาหาร  

ในแงของ "สุขลักษณะ" จะตองคํานึงถึงเช้ือจุลินทรียมากท่ีสุดเพราะจะทําใหเกิดอันตรายอยาง
มากตอสุขภาพของผูบริโภค จึงตองมีการควบคุมปริมาณจุลินทรยีซ่ึงตองทําท้ังกับคนและเครื่องมือ คือ  

1) ปองกันมิใหสัตวและแมลงมีโอกาสสัมผัสกับอาหาร  
2) ควรใสเส้ือกันเปอน ซ่ึงเส้ือนี้จะปองกันส่ิงสกปรกตาง ๆ จากเส้ือผาหรือตัวผูทําอาหารหรือ

เสิรฟอาหาร และสวมหมวกหรือมีผาคลุมผมเพ่ือปองกันไมใหผมหลนลงในอาหาร  
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3) รักษาเครื่องจักร เครื่องมือ โตะเตรียมอาหาร อางน้ํา หองเตรียมอาหารใหสะอาดอยูเสมอ             
เพ่ือปองกันเศษอาหารหลงเหลืออยู ซ่ึงจะเปนอาหารเล้ียงเช้ือจุลินทรียใหเจริญเติบโตได  

4) เศษอาหารควรท้ิงทุกวัน  
5) หองเก็บวัตถุดิบ หองเก็บของ ตูเย็น หองเย็น ควรจะสะอาด  
6) เครื่องจักร และเครื่องมือตาง ๆ ควรวางหรือเก็บใหเปนท่ีเพ่ือจะทํางานสะดวกและปองกันการ

เสียหาย  
7) มีหองน้ําพอเพียงเพ่ือปองกันความสกปรกของคนงาน  
8) ตรวจสุขภาพของคนงานเปนประจําทุกป  
9) ผูผลิตควรจะรวมมือกับ "ผูตรวจสอบ" ของรัฐบาล เพ่ือคําแนะนําและความรวมมือท่ีด ี 
10) ควรจะแกไขจดุตาง ๆ ตามท่ี "ผูตรวจสอบ" แนะนํา  

1.3 การทําลายเศษอาหาร กาก และสวนที่เหลอืจากโรงงาน  
การระบายน้ําเสียนั้น เปนเรื่องท่ีสําคัญมาก เพราะน้ําเสียยอมจะทําใหเกิดผลเสียไดสองแง คือ  
1) ความสะอาดและความปลอดภัยในการประกอบกิจ เพราะถาส่ิงแวดลอมสกปรกยอมจะเกิด

การเจือปนขึ้นไดงาย  
2) ความปลอดภัยสําหรับผูอยูใกลเคียง การระบายน้ําและมีเศษอาหารอยูยอมเปนท่ีรบกวนแก 

ผูอาศัยใกลเคียงได โดยเฉพาะการปลอยของเสียลงในน้ํายอมกอใหเกิดความลําบาก และยุงยากตอผูอยู
ปลายทาง  
 
เร่ืองที่ 2 การถนอมอาหารโดยใชความเย็น  

การใหความเย็น (Refrigeration) หมายถึง กรรมวิธีการกําจัดความรอนออกจากส่ิงของหรือพ้ืนท่ี
ท่ีตองการทําใหเย็นหรือตองการใหมีอุณหภูมิลดลง ซ่ึงการทําใหเย็นลงนี ้แบงออกเปน 2 ลักษณะ คือ  

การแชเย็น (Chilling) หมายถึงการทําใหอุณหภูมิของส่ิงของนั้นลดลง แตอยูเหนือจุดเยือกแข็ง
ของส่ิงนั้น โดยของส่ิงนั้นยังคงสภาพเดิมอยู เชน การแชเย็นอาหารจะเปนการลดอุณหภูมิของอาหารต่ําลง
แมท่ี -1o C แตตองไมทําใหน้ําหรือองคประกอบในอาหารนั้นแปรสภาพหรือแข็งเปนน้ําแข็ง  

การแชแข็ง (Freezing) หมายถึงการทําใหอุณหภูมิของส่ิงของนั้นลดต่ําลงกวาจุดเยือกแข็งของ 
ส่ิงนั้น (-1 ถึง -40o C) การแชแข็งจะทําใหเกิดการเปล่ียนสภาพขององคประกอบในส่ิงของ เชน ในกรณีท่ี
เปนอาหาร ความเย็นจัดจะทําใหน้ําในเนื้อเยื่อของอาหารแปรสภาพเปนน้ําแข็ง ทําใหจุลินทรียไมอาจ
นําไปใชได แตความเย็นจัดไมไดทําลายจุลินทรียใหตาย  

จุดเยือกแข็ง (Freezing point) คือ อุณหภูมิท่ีเกิดภาวะสมดุลระหวางของแข็งกับของเหลว  
ณ ความกดมาตรฐาน 1 บรรยากาศ หรืออุณหภูมิท่ีของเหลวเปล่ียนสถานะเปนของแข็ง ณ  
ความกดมาตรฐาน 1 บรรยากาศ 
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การถนอมอาหารดวยความเยน็มีหลายวิธ ี 
1) การใชน้ําแขง็ ความเย็นของน้ําแข็งท่ีใชในการแชอาหารจะลดอุณหภูมิของอาหารไดเรว็ และ

ถามีปริมาณน้ําแข็งเพียงพอกจ็ะทําใหอาหารนั้นเย็นลงจนมีอุณหภูมิใกลเคียงกับ 0o C  
2) การใชสารผสมแชแข็ง การใชน้ําแข็งผสมเกลือแกงหรือเกลืออนินทรียอ่ืน ๆ จะทําใหได 

สารผสมท่ีมีอุณหภูมิต่ํากวา 0o C  
3) การใชน้ําแข็งแหง น้ําแข็งแหง คือ คารบอนไดออกไซดท่ีเย็นจนแข็ง มีอุณหภูมิ 

ประมาณ 80o C ใชในการเก็บรักษาอาหารท่ีผานการแชแข็งมาแลว เหมาะสําหรับการขนสงในระยะเวลา 
2-3 วัน  

4) การใชไนโตรเจนเหลว ไนโตรเจนเหลวท่ีความดันปกติจะระเหยกลายเปนไอท่ี 
อุณหภูมิ  196o C ณ อุณหภูมินี้เปนอุณหภูมิต่ําสุดท่ีสามารถทําใหอาหารเย็นลงไดอยางรวดเร็ว และ
เนื่องจากไนโตรเจนเปนแกสเฉื่อย ไมเปนอันตรายกับอาหารและผูบริโภค  

5) การใชเคร่ืองทําความเย็น เครื่องทําความเย็นท่ีใชกนัโดยท่ัวไป โดยเฉพาะตามบานเรือน คือ 
ตูเย็น  

 
เร่ืองที่ 3 การถนอมอาหารโดยการทําแหง  

หลักการในการทําแหงมีหลายวิธี คือ  
1) ใชกระแสลมรอนสัมผัสกับอาหาร เชน ตูอบแสงอาทิตย ตูอบลมรอน (Hot air dryer) เปนตน 
2) พนอาหารท่ีเปนของเหลวไปในลมรอน เครื่องมือท่ีใชคอื เครื่องอบแหงแบบพนฝอย                 

(Spray dryer)  
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3) ใหอาหารขนสัมผัสผิวหนาของลูกกล้ิงรอน เครื่องมือท่ีใชคือ เครื่องอบแหงแบบลูกกล้ิง 

(Drum dryer หรือ Roller dryer)  
4) กําจัดความช้ืนในอาหารในสภาพท่ีทําน้ําใหเปนน้ําแข็งแลวกลายเปนไอในหองสุญญากาศ            

ซ่ึงเปนการทําใหอาหารแหงแบบเยือกแข็ง โดยเครื่องอบแหงแบบเยือกแข็ง (Freeze dryer)  
5) ลดความช้ืนในอาหารโดยใชไมโครเวฟ (Microwave)  
หลักในการทําอาหารใหแหง คือ จะตองไลน้ําหรือความช้ืนท่ีมีอยูในผลิตผลการเกษตรออกไป 

แตจะยังมีความช้ืนเหลืออยูในผลิตภณัฑมากนอยแลวแตชนิดของอาหาร  
การถายเทความรอน จะเกิดตรงจุดท่ีมีความแตกตางของอุณหภูมิ คือ อุณหภูมิของเครื่องมือท่ีใช

ในการอบ และอาหารท่ีตองการทําใหแหง การถายเทความรอนมี 3 แบบ คือ  
1) การนําความรอน เปนการถายเทความรอนจากโมเลกุลหนึ่งไปยังอีกโมเลกุลหนึ่งท่ีอยูขางเคียง 

ซ่ึงจะเกิดกับอาหารท่ีมีลักษณะเปนของแข็ง  
2) การพาความรอน จะเกิดกับอาหารท่ีเปนของเหลว โดยกระแสความรอนจะถูกพาผานชองวางท่ี

เปนอากาศหรือแกสจากของเหลวชนิดหนึ่งไปยังของเหลวอีกชนิดหนึ่ง  
3) การแผรังสี เปนการถายเทความรอนโดยการแผรงัสีความรอนไปยังอาหารซ่ึงจะเกิดขึ้นในกรณี

อบอาหารในสุญญากาศ และการอบแหงแบบเยือกแข็ง  
ในทางปฏิบัติ การถายเทความรอนในการอบแหงอาจเกิดขึ้นพรอมกันท้ัง 2 หรือ 3 แบบก็ได ท้ังนี้

ขึ้นอยูกับลักษณะของอาหารท่ีนําไปอบแหง  
การเคลื่อนที่ของน้ําในอาหาร น้ําหรือความช้ืนจะเคล่ือนท่ีมาท่ีผิวหนาของอาหารเม่ือไดรับความ

รอนในระหวางการอบ  
เคร่ืองอบแหง  

เครื่องมือท่ีใชในการอบอาหารจํานวนมากในคราวเดียวกันใหแหงนั้นมีหลายแบบ แตละแบบก็มี
หลายขนาด  

1) ตูอบหรือโรงอบที่ใชความรอนจากแสงอาทิตย  โดยมีหลักการทํางานคือ ตูหรือโรงอบ
ประกอบดวยแผงรับแสงอาทิตย ซ่ึงทําดวยวัสดุใส เม่ือแสงอาทิตยซ่ึงสวนใหญเปนรังสีคล่ืนส้ัน ตกลงบน
แผงรับแสงนี้แลวจะทะลุผานไปยังวัสดุสีดํา ภายในตูและเปล่ียนเปนรังสีความรอน ซ่ึงความรอนนี้จะไป
กระทบกับอาหารทําใหน้ําในอาหารระเหยออกมา และผานออกไปทางชองระบายอากาศของตูอบ หรือ
โรงอบ มีผลทําใหอาหารแหง ในระหวางการอบควรกลับผลิตภัณฑนั้น วันละ 1-2 ครั้ง เพ่ือใหผิวหนาของ
ผลิตภัณฑทุกสวนไดสัมผัสกับความรอน ทําใหแหงเร็วและสมํ่าเสมอ สวนมากตูอบแสงอาทิตยนี้จะใชกับ
พวกผัก ผลไม และธัญพืช ขอดีสําหรับการใชตูอบท่ีใชความรอนจากแสงอาทิตย คือ  

(1) ไดผลิตภัณฑสีสวย และสมํ่าเสมอ  
(2) สะอาดเพราะสามารถควบคุมไมใหฝุนละอองหรือแมลงเขาไปได  
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(3) ใชเวลานอยกวาการตากแดดตามธรรมชาติทําใหประหยัดเวลาในการตากได
ประมาณหนึ่งในสาม  

(4) ประหยัดพ้ืนท่ีในการตาก เพราะในตูอบสามารถวางถาดท่ีจะใสผลผลิตไดหลายถาด 
หรือหลายช้ัน  

(5) ประหยัดแรงงาน เพราะไมตองเก็บอาหารท่ีกําลังตากเขาท่ีรมในตอนเย็นและ              
เอาออกตากในตอนเชาเหมือนสมัยกอน ซ่ึงมีผลทําใหตนทุนในการผลิตอาหารแหงลดลง  

 
เครื่องอบแหงดวยลมรอนแบบตูหรือถาด 

 
เครื่องอบแหงแบบลูกกล้ิง  

2) เคร่ืองอบแหงที่ใชความรอนจากแหลงอื่น ความรอนท่ีใชกับเครื่องอบประเภทนี้สวนมากจะได
จากกระแสไฟฟา หรือแกส สวนมากใชในระดับอุตสาหกรรมซ่ึงมีหลายแบบหลายขนาด โดยใชหลักการ
ท่ีแตกตางกันแลวแตประโยชนของการใชสอย เชน  

(1) เครื่องอบแหงดวยลมรอนแบบตูหรือถาด ตูอบบุดวยวัสดุท่ีเปนฉนวนมีถาดสําหรับ
วางอาหารท่ีจะอบ เครื่องมือชนิดนี้จะใชอบอาหารท่ีมีปริมาณนอย หรือสําหรับงานทดลอง  

(2) เครื่องอบแหงดวยลมรอนแบบตอเนื่อง มีลักษณะคลายอุโมงค นําอาหารท่ีตองการ
อบแหงวางบนสายพานท่ีเคล่ือนผานลมรอนในอุโมงค เม่ืออาหารเคล่ือนออกจากอุโมงคก็จะแหงพอดี 
ตัวอยางอาหาร เชน ผัก หรือ ผลไมอบแหง เปนตน 

(3) เครื่องอบแหงแบบพนฝอย การทํางานของเครื่องอบแบบนี้ คือ ตองฉีดของเหลวท่ี
ตองการทําใหแหงพนเปนละอองเขาไปในตูท่ีมีลมรอนผานเขามา เชน กาแฟผงสําเร็จรูป ไขผง น้ําผลไม
ผง ซุบผง เปนตน  

(4) เครื่องอบแหงแบบลูกกล้ิงเครื่องทําแหงแบบนี้ใหความรอนแบบนําความรอน              
ซ่ึงประกอบดวยลูกกล้ิงทําดวยเหล็กปลอดสนิม อาหารท่ีจะทําแหงตองมีลักษณะขนและปอนเขาเครื่อง 
ตรงผิวนอกของลูกกล้ิงเปนแผนฟลมบาง ๆ ความรอนจะถายเทจากลูกกล้ิงไปยังอาหาร  

(5) เครื่องอบแหงแบบเยือกแขง็ ประกอบดวยเครื่องท่ีทําใหอาหารเย็นจัด (freezer) แผน
ใหความรอนและตูสุญญากาศ หลักการในการทําแหงแบบนี้ คือ การไลน้ําจากอาหารออกไปในสภาพ
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สุญญากาศ การถายเทความรอนเปนแบบการนําความรอน ตัวอยางผลิตภัณฑท่ีประสบความสําเร็จมาก
ท่ีสุด คือ กาแฟผงสําเร็จรูป  

(6) ตูอบแหงแบบท่ีใชไมโครเวฟ ขณะนี้ไดมีการใชไมโครเวฟคล่ืนความถ่ี 13x106 
ไซเกิล เพ่ือลดความช้ืนของผัก เชน กะหลํ่าปลีและผลิตภัณฑท่ีไดจะมีคุณภาพดี สีสวย ตัวอยางผลิตภัณฑ
ท่ีใชตูอบแหงแบบไมโครเวฟรวมกับการใชสุญญากาศ คือ ผลิตภัณฑน้ําสมผง ซ่ึงยังคงคุณภาพของ                 
สี กล่ินและรสของสมไว  

 
เร่ืองที่ 4  การถนอมอาหารโดยการหมกัดอง  

ปจจุบันความกาวหนาทางเทคโนโลยีในดานจุลชีววิทยามีมากขึ้น สามารถใชกระบวนการหมัก
เพ่ือผลิตผลิตภัณฑใหม ๆ ไดมากขึ้น และมีการใชจุลินทรียบริสุทธ์ิและสายพันธุท่ีมีประสิทธิภาพให
ผลผลิตสูงสุด ซีอ้ิวและเตาเจี้ยว ผลิตภัณฑท้ัง 2 ชนิดนี้ มักจะผลิตพรอมกัน เนื่องจากใชวัตถุดิบอยาง
เดียวกัน ในปจจุบันมีการใชสปอรเช้ือรา แอสเพอรจิลลัส ฟลาวัส โคลัมนาริส เพ่ือผลิตซีอ้ิว ทําใหไดซีอ้ิว
ท่ีมีคุณภาพสมํ่าเสมอตลอดป ซ่ึงเดิมเคยมีปญหาเรื่องการปนเปอนจากเช้ือราชนิดอ่ืน ๆ ในฤดูฝน ทําใหได
ซีอ้ิวท่ีมีคุณภาพไมดีเทาท่ีควร และท่ีสําคัญยิ่ง คือ สปอรเช้ือราท่ีใชตองไมสรางสารอฟลาทอกซิน ซ่ึงเปน
สารกอมะเร็ง  

 
เร่ืองที่ 5  การถนอมอาหารโดยใชรังส ี 

รังสี หมายถึง คล่ืนแสงหรือคลายกับแสง ซ่ึงมีความยาวคล่ืนท้ังส้ันและยาว การแผรังสีของ
สารกัมมันตภาพมีลักษณะคลายสายน้ําของอนุภาค หรือคล่ืนซ่ึงมาจากหนวยเล็กท่ีสุดของสสารคือปรมาณ ู
ธาตุชนิดหนึ่งประกอบดวยปรมาณูชนิดตาง ๆ ซ่ึงมีลักษณะทางเคมีเหมือนกันแตมีน้ําหนักตางกัน ปรมาณู
ชนิดตาง ๆ ของธาตุเดียวกันแตมีน้ําหนักแตกตางกันนี้เรียกวา ไอโซโทป รังสีท่ีใชในการถนอมอาหารนั้น
อาจใชรังสีใดรังสีหนึ่ง ดังนี้  

1) รังสีแกมมา เปนรังสีท่ีนิยมใชมากในการถนอมอาหาร สารท่ีเปนตนกําเนิดรังสีนี้ คือ                         
โคบอล-60 หรือซีเซียม-137  

2) รังสีเอกซ ไดจากเครื่องผลิตรังสีเอกซท่ีทํางานดวยระดับพลังงานท่ีต่ํากวา หรือ เทากับ 5 ลาน 
อิเล็กตรอนโวลต  

3) รังสีอิเล็กตรอน ไดจากเครื่องผลิตรังสีอิเล็กตรอนท่ีทํางานดวยระดับพลังงานท่ีต่ํากวาหรือ
เทากับ 10 ลาน อิเล็กตรอนโวลต  

5.1 หลักการถนอมอาหารดวยรังสี  
รังสีท่ีฉายลงไปในอาหารจะไปทําลายหรือยับยั้งการเจริญเติบโตของจุลินทรียหรือทําใหการ

เปล่ียนแปลงทางเคมีลดลง ซ่ึงมีผลทําใหการเก็บรักษาอาหารนั้นมีอายุยืนนานโดยไมเนาเสีย ท้ังนี้ขึ้นอยู
กับชนิดของอาหารและปริมาณรังสีท่ีอาหารไดรับและวัตถุประสงคในการฉายรังสี ซ่ึงพอจะสรุปไดดังนี ้ 
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1) ควบคุมการงอกของพืชผักในระหวางการเก็บรักษา ปริมาณรังสีท่ีฉายบนอาหาร
ประมาณ 0.05-0.12 กิโลเกรย ซ่ึงกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหอาหารนั้นมีปริมาณรังสีเฉล่ียสูงสุดได
ถึง 0.15 กิโลเกรย เชน กระเทียม หอมใหญ มันฝรั่ง เปนตน ซ่ึงสามารถควบคุมการงอกและลดการสูญเสีย
น้ําหนักในระหวางการเก็บในหองเย็นไดนานกวา 6 เดือน  

2) การควบคุมการแพรพันธุของแมลงในระหวางการเก็บรักษา ปริมาณรังสีท่ีฉายบน
อาหารประเภทนี้ประมาณ 0.2-0.7 กิโลเกรย และกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหอาหารนั้นมีปริมาณรังสี
เฉล่ียสูงสุดได 1 กิโลเกรย เชน ขาว ถ่ัว เครื่องเทศ ปลาแหง เปนตน ซ่ึงรังสีจะทําลายไขแมลงและควบคุม
การแพรพันธุของแมลงและตัวหนอนในระหวางการเก็บรักษา หรือระหวางรอการจําหนาย  

3) ยืดอายุการเก็บรักษาอาหารสด การฉายรังสีอาหารทะเลและเนื้อสัตวดวยรังสีประมาณ 
1-3 กิโลเกรย จะชวยลดปริมาณแบคทีเรียลงไดมาก ทําใหสามารถเก็บรักษาไดนานขึ้น แตท้ังนี้ตองบรรจุ
ในภาชนะและเก็บในหองเย็น สวนผลไม เชน มะมวง กลวย ถาฉายรังสีดวยปริมาณ 0.3-1 กิโลเกรย            
จะชะลอการสุกและควบคุมการแพรพันธุของแมลงในระหวางการเก็บรักษา ทําใหอายุการเก็บนานขึ้น 
สวนสตรอเบอรี่ ถาฉายรังสีดวยประมาณ 3 กิโลเกรย จะชวยทําลายจุลินทรียท่ีเปนสาเหตุทําใหเนาเสียลง
บางสวน ทําใหยืดอายุการเก็บรักษาหรือในระหวางการจําหนายและการฉายรังสี ประมาณ 1-2 กิโลเกรย 
จะสามารถชะลอการบานของเห็ด ทําใหการจําหนายมีระยะนานขึ้น  

4) ทําลายเช้ือโรคและพยาธิในอาหาร ผลิตภัณฑท่ีทําจากเนื้อสัตวอาจมีพยาธิหรือเช้ือ
โรคติดอยูได เชน พยาธิใบไมตับท่ีมีในปลาดิบ สามารถทําลายไดดวยรังสีต่ําประมาณ 0.15 กิโลเกรย 
แหนมซ่ึงเปนผลิตภัณฑจากหมูท่ีคนไทยนิยมรับประทานดิบ ๆ ถาฉายรังสีในประมาณ 2-3 กิโลเกรย จะ
เพียงพอท่ีจะทําลายเช้ือซาลโมเนลลา ซ่ึงเปนสาเหตุทําใหเกิดทองรวงและทําลายพยาธิท่ีอาจจะติดมากับ
เนื้อหมูกอนทําแหนมก็ได  

5.2 กระบวนการฉายรังสี  
ในประเทศไทยการฉายรังสีอาหาร ควบคุม และดําเนินการโดย สํานักงานพลังงานปรมาณูเพ่ือ

สันติ กระทรวงวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและการพลังงาน สวนมาตรฐานเกี่ยวกับปริมาณของรังสีท่ีใชและ
ความปลอดภัยตองเปนไปตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข อาหารท่ีจะผานกระบวนการฉายรังสีมี
ท้ังผลผลิตการเกษตรหลังการเก็บเกี่ยว และผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปและกึ่งสําเร็จรูป ดังนั้น การบรรจุ
หีบหออาจมีความจําเปนตามชนิดของผลิตภัณฑ เชน แหนม หมูยอ ซ่ึงหอหุมดวยใบตอง สวนหอมใหญ 
มันฝรั่ง ไมมีส่ิงหอหุม เปนตน ในการฉายรังสีผลิตผลเหลานี้ตองบรรจุในภาชนะหรือหีบหอท่ีเหมาะสม 
นําไปผานพลังงานคล่ืนไฟฟาในรูปของรังสี ซ่ึงอยูในตึกแยกหางจากตึกกําเนิดรังสีและไดรับการ
ออกแบบใหม่ันคงแข็งแรงไดมาตรฐานดานความปลอดภัย เปนหลักประกันวาจะไมเปนอันตรายหรือ
กอใหเกิดปญหาส่ิงแวดลอมตอชุมชนได  

 
 



134 
 

5.3 ปริมาณรังสีที่ใชในการถนอมอาหาร  
หนวยของรังสีเรียกวา เกรย อาหารใดก็ตามเม่ือผานการฉายรังสีแลว รังสีไดคายหรือถายพลังงาน

ใหเทากับ 1 จูล ตออาหารจํานวน 1 กิโลกรัม เรียกวา 1 เกรย หนวยของรังสีวัดเปนแรด ซ่ึง 100 แรดเทากับ 
1 เกรย และ 1,000 เกรยเทากับ 1 กิโลเกรย องคการอนามัยโลก และทบวงการพลังงานปรมาณูระหวาง
ประเทศ ไดสรุปวา การฉายรังสีอาหารใดก็ตามดวยระดับรังสี ไมเกิน 10 กิโลเกรย จะมีความปลอดภัยใน
การบริโภค และไมทําใหคุณคาทางโภชนาการเปล่ียนแปลงไป แตอยางไรก็ตามปริมาณของรังสีท่ีอาหาร
ไดรับตองเปนไปตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงแตกตางกันตามชนิดของอาหารและตาม
วัตถุประสงควาดวยการถนอมอาหารในระดับตาง ๆ  

5.4 การแสดงฉลาก  
อาหารอาบรังสีตองมีฉลากแสดงขอความเพ่ือใหผูบริโภคไดรับทราบขอมูล ซ่ึงเปนประโยชนใน

การเลือกซ้ืออาหารมาบริโภค โดยในฉลากจะตองระบุรายละเอียดดังตอไปนี ้ 
1) ช่ือและท่ีตั้งของสํานักงานใหญของผูผลิตและผูฉายรังสี  
2) วัตถุประสงคในการฉายรังสี โดยแสดงขอความวา "อาหารท่ีไดผานการฉายรังสีเพ่ือ........แลว" 

(ความท่ีเวนไวใหระบุวัตถุประสงคของการฉายรังสี)  
3) วันเดือนและปท่ีทําการฉายรังสี  
4) แสดงเครื่องหมายวาอาหารนั้น ๆ ไดผานการฉายรังสีแลว  
อาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารท่ีผูขายปรุงไวเรียบรอยแลว ผู ซ้ือสามารถนําไปอุนหรือ

รับประทานไดทันที อาหารสําเร็จรูปนี้รวมถึงอาหารท่ีผูบริโภคส่ังใหประกอบหรือปรุงใหม การเลือกซ้ือ
ควรสังเกตสถานท่ีขายสะอาด ภาชนะใสอาหารมีส่ิงปกปด กันแมลงและฝุนละออง ผูขายแตงกายสะอาด
ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร  

อาหารสําเร็จรูปที่พรอมบริโภคทันที หมายถึง อาหารท่ีผลิตเรียบรอยพรอมบริโภคท่ีบรรจุใน
ภาชนะพรอมจําหนายไดทันที เชน น้ําพริกสําเร็จรูป (น้ําพริกเผา น้ําพริกสวรรค น้ําพริกตาแดง แจวบอง) 
ขนมตาง ๆ (ขนมรังแตน ขาวแตน กระยาสารท ทองมวน ทองตัน ทองพับ กรอบเค็ม กระหรี่ปป                  
ขาวเกรียบท่ีทอดแลว ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมปงกรอบ คุกกี้ เอแคร ขนมอบกรอบ ขนมขบ
เคี้ยว) พืชผักและผลไมแปรรูป (กลวยตาก กลวยฉาบ กลวยอบเนย กลวยกวน สับปะรดกวน มะมวงดอง 
ฝรั่งดอง มะยมหยี มะมวงหยี ฝรั่งหยี มะดันแชอ่ิม มะมวงแชอ่ิม) ผลิตภัณฑจากสัตว (ไขเค็มตมสุก หมู
หยอง หมูทุบ หมูแผน หมูสวรรค ปลาแผน หมูแผน เนื้อสวรรค ฯลฯ) 

อาหารพรอมปรุง หมายถึง อาหารท่ีผูขายจัดเตรียมวัตถุดิบ พรอมเครื่องปรุงไวเปนชุดผูบริโภค
สามารถซ้ือแลวนําไปประกอบเองท่ีบาน ควรสังเกตวัน เดือน ป ท่ีผลิตหรือวันหมดอายุเพราะลักษณะของ
อาหารยังไมไดผานความรอน มีโอกาสบูดเสียหรือเส่ือมคุณภาพไดมากท่ีสุด  
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เร่ืองที่ 6 อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 
 

อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูป  คือ กระบวนการเคล่ือนยายผลิตภัณฑจากผูผลิตอาหารสําเร็จรูป
ไปยังผูบริโภค โดยคํานึงหลักสุขาภิบาล ตั้งแตขั้นตอนการผลิต การบรรจุหีบหอ บรรจุภัณฑ การขนสง
และการจัดเก็บเพ่ือรอจําหนาย กระท่ังผลิตภัณฑถึงผูบริโภค ดังรูป 
  
 
 
 

 
 

ชองทางการจัดจําหนาย ประกอบดวย ผูผลิต คนกลาง และผูบริโภค ซ่ึงอาจจะใชชองทางตรง 
จากผูผลิตไปยังผูบริโภค  และใชชองทางออม จากผูผลิต ผานคนกลาง ไปยังผูบริโภค ดังรูป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตลาดผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป 

1. ตลาดภายในประเทศ  
2. ตลาดระหวางประเทศระดับอาเซียน 
3. ตลาดระหวางประเทศระดับภูมิภาคอ่ืนท่ัวโลก 
สวนประสมทางการตลาดสําหรับผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง การดําเนินงานเกี่ยวกับ              

การผลิต การจําหนาย การกําหนดราคา และการสงเสริมการขายไดสัดสวนกัน เหมาะสมกับความตองการ
ของลูกคา สภาพการแขงขัน และสอดคลองกับความตองการของสังคม (หรือเรียกวา 4Ps) 

 
 

กระบวนการผลิต
และบรรจุภัณฑ 

การขนสงและ
เก็บรักษา 

ผูบริโภค 

ผูผลิต ผูบริโภค 

ผูผลิต คนกลาง ผูบริโภค 
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1. Product หมายถึง ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปถูกหลักสุขาภิบาลและตรงตามความตองการของ
ลูกคา 

2. Price หมายถึง ราคามีความเหมาะสม ลูกคาพึงพอใจและยอมรับ 
3. Place หมายถึง การจัดจําหนายโดยพิจารณาชองทางการจําหนาย หรือขายผานคนกลาง หรือ

พิจารณาการขนสงวามีบทบาทในการแจกตัวอยางสินคาไดอยางไร หรือขั้นตอนการเก็บรกัษาเพ่ือรอ
จําหนาย ท้ังนี้ตองคํานึงถึงหลักสุขาภิบาล 

4. Promotion หมายถึง การสงเสริมการตลาด การใชส่ือตาง ๆ ใหเหมาะสมกับตลาดเปาหมาย 
หรือการส่ือสารใหลูกคาไดทราบสถานท่ีจัดจําหนายสินคา ราคา ซ่ึงประกอบดวยกระบวนการ คือ  
การขายโดยใชพนักงานขาย การสงเสริมการขายดวยวิธีการแจกของตัวอยาง แจกคูปอง ของแถม การใช
แสตมปเพ่ือแลกสินคา ตลอดจนการใหรางวัลตาง ๆ และการประชาสัมพันธ  
รูปแบบการขาย 

1. การขายสง หมายถึง การขายสินคาใหกับผูซ้ือ โดยการขายแตละครั้งจะมีปริมาณ จํานวนมาก 
เพ่ือใหราคาสินคามีราคาถูกมากพอท่ีจะนําไปขายตอได 

2.  การขายปลีก หมายถึง การขายสินคาและบริการแกลูกคาท่ีซ้ือสินคาและบริการไปใชสนอง
ความตองการของตนเองโดยตรง มิใชเพ่ือธุรกิจการขายตอ  

3. การขายตรง หมายถึง การทําตลาดสินคาหรือบริการในลักษณะของการนําเสนอขายตอ
ผูบริโภคโดยตรง ณ ท่ีอยูอาศัยหรือสถานท่ีทํางานของผูบริโภคหรือของผูอ่ืน หรือสถานท่ีอ่ืนท่ีมิใช
สถานท่ีประกอบการคาเปนปกติธุระ โดยผานตัวแทนขายตรงหรือผูจําหนายอิสระช้ันเดียวหรือหลายช้ัน 

การเลือกทําเลสําหรับการประกอบอาชีพ ส่ิงแรกท่ีตองทํากอนคือ การหาทําเลท่ีดี เหมาะสมกับ
ธุรกิจ โดยจะตองคํานึงถึง แหลงประกอบการหรือผูผลิต ปริมาณลูกคา และการคมนาคมท่ีสะดวก 
 
เร่ืองที่ 7 การจัดตกแตงรานและการจัดวางสินคาอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภบิาล 
การจัดตกแตงรานคา มีความสําคัญตองคํานึงถึงส่ิงตอไปนี ้

1.   แสงสวางภายในราน แสงสวางธรรมชาติมักไมเพียงพอและแสงแดดมักทําความเสียหาย
ใหแกสินคา การใชแสงไฟฟา แมจะมีคาใชจายสูงแตก็จูงใจลูกคาใหเขามาซ้ือสินคาไดมากกวารานท่ี 
ดูม่ัวซ่ัว ในรานควรเลือกใชแสงจากหลอดฟลูออเรสเซนต กอนตัดสินใจเรื่องแสงสวางควรรูวาคาไฟฟา 
จะเปนสักเทาใด และตองใชจํานวนกี่ดวงถึงจะคุมคากับการขายสินคาดวย 

2.   การตกแตงสีภายนอกและภายในราน นอกจากการทาสีรานคาใหสดใสสวาง สวยงามแลว               
สีของหีบหอ และตัวสินคาก็สามารถนํามาตกแตงใหรานคาดูดีขึ้นจะตองใหผูคนเห็นสินคา ชัดเจนและ
สวยงาม  
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3. การจัดวางสินคาบริเวณทางเขาราน ใกล ๆ ทางเขาราน เปนท่ีเหมาะสําหรับจัดวางสินคาท่ี
ตองการเสนอขายเปนพิเศษ เพราะเปนท่ีท่ีลูกคาทุกคนตองเดินผานเขาออก จึงตองจัดสินคาไวบริเวณนี้ให
เตะตาจริง ๆ โดยเฉพาะบริเวณโตะชําระเงินท่ีลูกคาเขาแถวรอท่ีจะชําระเงิน ควรหาของเล็ก ๆ นอย ๆ          
ท่ีลูกคาอาจลืมซ้ือมาจัดวางไว 

4. การจัดหมวดหมูของสินคา สินคาท่ีมีลักษณะคลายคลึงกัน หรือใชรวมกันจะตองจัดวางไว
ดวยกัน เชน น้ําดื่ม เครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม ประเภทขนมปงสดและเบเกอรี ่ขนมขบเคี้ยว เปนตน 

5. การติดปายบอกประเภทของสินคา เพ่ือใหรูวาสินคาอยูท่ีใด เปนการติดปายบอกชนิดของ
สินคาตามท่ีจัดไว เปนหมวดหมูแลวเพ่ือสะดวกในการคนหาสินคาตามท่ีลูกคาตองการ อาจจะติดไวตาม
ผนังหอง และกึ่งกลางเหนือช้ันวางของ สินคาใดวาง ณ จุดใด ควรวางอยู เปนประจํา และไมควร
เปล่ียนแปลงท่ีวางสินคาบอยเกินไป เพราะจะทําใหลูกคาตองเสียเวลาคนหาในครั้งตอไปท่ีแวะเขามาซ้ือ
สินคาท่ีราน 

6. การติดปายราคาสินคา ปจจุบันลูกคาสวนใหญมักสนใจในรายละเอียดของสินคาเพ่ิมมากขึ้น 
ท้ังรูปแบบของบรรจุภัณฑ ช่ือสินคา คําแนะนําการใชผลิตภัณฑนั้นๆ วันผลิตและวันหมดอายุ ดังนั้น
จะตองติดปายบอกราคาเพ่ิมใหกับตัวสินคาซ่ึงเปนส่ิงสําคัญท่ีสุดลงไปดวย คือ ตองติดราคาบอกไวบนตัว
สินคาทุกช้ินให ชัดเจนพอท่ีลูกคาและพนักงานเก็บเงินจะอานได หรือ สินคาบางประเภทท่ีขายกันเปน
จํานวนมาก อาจจะติดราคาในรูปของแผนปายหรือโปสเตอร จะเปนการชวยประหยัดแรงงานและเวลาได 
หากเปนสินคาชนิดเดียวกันแตตางยี่หอกัน อาจจะติดราคาไวท่ีช้ันวางสินคาจะชวยใหลูกคาเห็นและ
เปรียบเทียบราคากันได ถึงแมวาจะตองใชเวลาและแรงงานในการติดราคากันใหม เม่ือสินคามีราคา
เปล่ียนแปลงใหม แตก็เปนการใหประโยชนและรายละเอียดเพ่ิมเติมรวมถึงความสะดวกกับลูกคา                
ท้ังยังเปนการสะดวกในการเรียกเก็บเงินคาสินคาอีกดวย 
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การจัดวางสินคา มีความสําคัญตอการจูงใจลูกคาใหเลือกซ้ือสินคา เพ่ือใหสะดวกและเกิดความ
พึงพอใจควรคํานึงถึงส่ิงตอไปนี ้

1. ความพึงพอใจของลูกคา 
2. จัดสินคาไวในบริเวณท่ีเราจะขาย 
3. จัดสินคาไวในระดับสายตาใหมากท่ีสุด 
4. จัดสินคาดานหนาบนช้ันใหเต็มอยูเสมอ 
5. ช้ันปรับระดับไดตามขนาดของสินคาจะเปนการด ี
6. การใชกลองหนุนสินคาใหดูงดงามแมจะมีสินคาไมมากนัก 
7. ความเปนระเบียบเรียบรอย สินคาบางชนิด มีหลายแบบ หลายขนาด ควรจัดใหเปนระเบียบ

สะดวกในการเปรียบเทียบของลูกคา ดังนั้น สินคาท่ีเหมือน ๆ กันควรเอาไวดวยกัน และควรจัดตาม
แนวนอนอยูในระดับเดียวกันหรือจะจัดในแนวดิ่งดวยก็ได 

8. สินคามากอนตองขายกอน เราตองขายสินคาเกากอนสินคาใหมเสมอ พยายามวางสินคามากอน
ไวแถวหนาเสมอ ควรทําสินคาท่ีมากอนใหดูสดใสสะอาดเหมือนสินคาใหม 

9. ปองกันหลีกเล่ียงการรั่วไหลของสินคา โดยการจัดวางผังทางเดินภายในรานใหลูกคาเดินไปมา
ไดสะดวก คือ หยิบกง็าย หายก็รู สินคาบุบ ชํารุด ใกลหมดอายุควรจัดเปนสินคาลดราคาพิเศษ ลางสต็อก
ดวยการจัดแยกขายไวตางหาก 
การจัดการและดูแลคลงัสินคาตามหลักสุขาภิบาล 

การจัดการคลังสินคา เปนการจัดการในการรับ การจัดเก็บ หมายถึง การจัดสงสินคาใหผูรับ           
เพ่ือกิจกรรมการขาย เปาหมายหลักในการบริหาร ดําเนินธุรกิจ ในสวนท่ีเกี่ยวของกับคลังสินคา                      
ก็เพ่ือใหเกิดการดําเนินการเปนระบบใหคุมกับการลงทุน การควบคุมคุณภาพของการเก็บ การหยิบสินคา 
การปองกัน ลดการสูญเสียจากการดําเนินงานเพ่ือใหตนทุนการดําเนินงานต่ําท่ีสุด และการใชประโยชน
เต็มท่ีจากพ้ืนท่ี  
คุณลักษณะเพ่ือความเปนเลิศในงานขาย 
 การบริการท่ีดีจะเกิดขึ้นจากตัวบุคคล โดยอาศัยทักษะ ประสบการณ   เทคนิคตาง ๆ ท่ีจะทําให
ผูรับบริการเกิดความพึงพอใจ  และอยากกลับเขามาใชบริการอีก มีดังตอไปนี ้

 ตองมีจิตใจรักในงานดานบริการ (Service Mind) ผูใหบริการตองมีความสมัครใจทุมเทท้ัง
แรงกายและแรงใจ มีความเสียสละ ผูท่ีจะปฏิบัติหนาท่ีไดตองมีใจรักและชอบในงานบริการ 

 ตองมีความรูในงานท่ีใหบริการ (Knowledge)  ผูใหบริการตองมีความรูในงานท่ีตนรับผิดชอบ  
ท่ีสามารถตอบขอซักถามจากผูรับบริการไดอยางถูกตองและแมนยํา ในเรื่องของสินคาท่ีนําเสนอ                  
เพ่ือมิใหเกิดความผิดพลาด เสียหายและตองขวนขวายหาความรูจาก เทคโนโลยีใหม ๆ เพ่ิมขึ้นอยาง
สมํ่าเสมอ 
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 มีความชางสังเกต (Observe) ผูทํางานบริการจะตองมีลักษณะเฉพาะตัวเปนคนมีความชาง
สังเกต เพราะหากมีการรับรูวาบริการอยางไรจึงจะเปนท่ีพอใจของผูรับบริการก็จะพยายามนํามา 
คิดสรางสรรค ใหเกิดบริการท่ีดียิ่งขึ้น เกิดความพอใจและตอบสนองความตองการของลูกคาหรือ
ผูรับบริการได มากยิ่งขึ้น 

 ตองมีความกระตือรือรน (Enthusiasm)  พฤตกิรรมความกระตือรือรน จะแสดงถึงความมีจิตใจ
ในการตอนรับ  ใหชวยเหลือแสดงความหวงใย จะทําใหเกิดภาพลักษณท่ีดี ในการชวยเหลือผูรับบริการ 

 ตองมีกิริยาวาจาสุภาพ (Manner)   กิริยาวาจาเปนส่ิงท่ีแสดงออกจากความคิด ความรูสึกและ
สงผลใหเกิดบุคลิกภาพท่ีดี  ดังนั้น เพ่ือใหลูกคาหรือผูรับบริการมีความสบายใจท่ีจะติดตอขอรับบริการ 

 ตองมีความคิดริเริ่มสรางสรรค (Creative) ผูใหบริการควรมีความคิดใหม ๆ ไมควรยึดติดกับ
ประสบการณหรือบริการท่ีทําอยู เคยปฏิบัติมาอยางไรก็ทําไปอยางนั้นไมมีการปรับเปล่ียนวิธีการ
ใหบริการ จึงควรมีความคิดใหม ๆ ในการปฏิรูปงานบริการใหดีขึ้น 

 ตองสามารถควบคุมอารมณได (Emotional control)  งานบริการเปนงานท่ีใหความชวยเหลือ
จากผูอ่ืน ตองพบปะผูคนมากมายหลายชนช้ัน  มีการศึกษาท่ีตางกัน ดังนั้น กิริยามารยาทจากผูรับบริการ
จะแตกตางกัน เม่ือผูรับบรกิารไมไดดังใจ อาจจะถูกตําหนิ พูดจากาวราว กิริยามารยาทไมดี ซ่ึงผูใหบริการ
ตองสามารถควบคุมสติอารมณไดเปนอยางด ี

 ตองมีสติในการแกปญหาท่ีเกิดขึ้น (Calmness) ผูรับบริการสวนใหญจะติดตอขอความ
ชวยเหลือตามปกติ แตบางกรณีลูกคาท่ีมีปญหาเรงดวน ผูใหบริการจะตองสามารถวิเคราะหถึงสาเหตุและ
คิดหาวิธีในการแกไขปญหาอยางมีสติ อาจจะเลือกทางเลือกท่ีดีท่ีสุดจากหลายทางเลือกในการใหบริการ
แกลูกคา 

 มีทัศนคติตองานบริการดี  (Attitude) การบริการเปนการชวยเหลือ ผูทํางานบริการเปนผูให  
จึงตองมีความคิดความรูสึกตองานบริการในทางท่ีชอบ และเต็มใจท่ีจะใหบริการ ถาผูใดมีความคิด
ความรูสึกไมชอบงานบริการ แมจะพอใจในการรับบริการจากผูอ่ืน ก็ไมอาจจะทํางานบริการใหเปนผลดี
ได  ถาบุคคลใดมีทัศนคติตองานบริการดี ก็จะใหความสําคัญตองานบริการ และปฏิบัติงานอยางเต็มท่ี 
เปนผลใหงานบริการมีคุณคาและนําไปสูความเปนเลิศ 

 มีความรับผิดชอบตอลูกคาหรือผูรับบริการ (Responsibility) ในดานงานทางการตลาด และ
การขาย และงานบริการ การปลูกฝงทัศนคติใหเห็นความสําคัญของลูกคาหรือผูรับบริการดวยการยกยอง
วา “ลูกคาคือบุคคลท่ีสําคัญท่ีสุด” และ “ลูกคาเปนฝายถูกเสมอ” ท้ังนี้ก็ เพ่ือใหผูใหบริการมีความ
รับผิดชอบตอลูกคาอยางดีท่ีสุด 
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เร่ืองที่ 8 พฤติกรรมผูบริโภคกับชองทางการจําหนายอาหารสําเร็จรูป 
พฤติกรรมของผูบริโภค (Consumer behavior) หมายถึง การแสดงออกรวมท้ังกระบวนการในการ
ตัดสินใจของแตละบุคคลท่ีเกี่ยวของโดยตรงกับการใชสินคาและบริการ  
ประโยชนของการศึกษาพฤติกรรมผูบริโภค 

1. ชวยใหนักการตลาดเขาใจถึงปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการตัดสินใจซ้ือสินคาของผูบริโภค 
2. ชวยใหผูเกี่ยวของสามารถหาหนทางแกไขพฤติกรรมในการตัดสินใจซ้ือสินคาของผูบริโภคใน

สังคมไดถูกตองและสอดคลองกับความสามารถในการตอบสนองของธุรกิจมากยิ่งขึ้น 
3. ชวยใหการพัฒนาตลาดและการพัฒนาผลิตภัณฑสามารถทําไดดีขึ้น 
4. เพ่ือประโยชนในการแบงสวนตลาด เพ่ือการตอบสนองความตองการของผูบริโภค ใหตรงกับ

ชนิดของสินคาท่ีตองการ 
5. ชวยในการปรับปรุงกลยุทธการตลาดของธุรกิจตาง ๆ เพ่ือความไดเปรียบคูแขงขัน 

การประเมินความพึงพอใจของผูบริโภค  
ความพึงพอใจ หมายถึง ความรูสึกภายในจิตใจของมนุษยซ่ึงจะไมเหมือนกัน ซ่ึงขึ้นอยูกับแตละ

บุคคลวาจะคาดหมายกับส่ิงหนึ่งส่ิงใด ถาคาดหวังหรือมีความตั้งใจมากเม่ือไดรบัการตอบสนองดวยด ีจะมี
ความพึงพอใจมาก แตในทางตรงขามอาจผิดหวังหรือไมพึงพอใจเปนอยางยิ่งเม่ือไมไดรับการตอบสนอง
ตามท่ีคาดหวังไวหรือไดรับนอยกวาท่ีคาดหวังไว ท้ังนี้ขึ้นอยูกับส่ิงท่ีตั้งใจไววาจะมีมากหรือมีนอย 
ปจจัยสําคัญเพ่ือประเมินคุณภาพของการบริการ 

1. ความสะดวก หมายถึง ความสะดวกในการเขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ ซ่ึงครอบคลุม            
ท้ังเวลาท่ีเปดดําเนินการ สถานท่ีตั้งและวิธีการท่ีจะสามารถอํานวยความสะดวกใหแกผูบริโภคในการ          
เขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ เชน สถานท่ีใหบริการตั้งอยูในท่ีท่ีสะดวกแกการไปติดตอ เปนตน 

2. การติดตอส่ือสาร หมายถึง การส่ือสารและใหขอมูลแกลูกคาดวยภาษาท่ีงายตอการเขาใจและ
การรับฟงความคิดเห็น ตลอดจนขอเสนอแนะ หรือคําติชมของลูกคาในเรื่องตาง ๆ ท่ีเกี่ยวของกับการ
ใหบริการขององคการ 

3. ความสามารถ หมายถึง การท่ีผูใหบริการมีความรูความสามารถและทักษะท่ีจะปฏิบัติงาน
บริการไดเปนอยางด ีเชน ความรูและทักษะใหขอมูลผลิตภัณฑ เปนตน 

4. ความสุภาพ หมายถึง การท่ีผูใหบริการมีความสุภาพเรียบรอย มีความนับถือในตัวลูกคา 
รอบคอบ และเปนมิตรตอผูบริโภค เชน การใหบริการดวยใบหนาท่ียิ้มแยมแจมใสและการส่ือสารดวย
ความสุภาพ เปนตน 

5. ความนาเชื่อถือ หมายถึง ความเช่ือถือไดและความซ่ือสัตยของผูใหบริการ ช่ือเสียงและ
ภาพลักษณท่ีดี 

6. ความคงเสนคงวา หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงานท่ีไดสัญญาไวอยางแนนอนและ
แมนยํา เชน การใหบริการตามท่ีไดแจงไวกับแกลูกคา เปนตน 
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7. การตอบสนองอยางรวดเร็ว หมายถึง ความเต็มใจของผูใหบริการท่ีจะใหบริการอยางรวดเร็ว 
เชน การใหบริการแกผูรับบริการ ณ เคานเตอรจายเงิน แบบทันทีทันใด เปนตน 
การสํารวจความพึงพอใจ 

การสํารวจความพึงพอใจลูกคาเปนเครื่องมือท่ีสําคัญและมีบทบาทในการพัฒนาและปรับปรุงการ
ทํางานในองคการอยางมาก  ขอมูลท่ีไดจากการสํารวจเปนขอมูลปอนกลับไปสูหนวยงานท่ีแสดงใหเห็น
ถึงพฤติกรรมและความตองการของลูกคา เชน พฤติกรรมการเลือกซ้ือ/ใชบริการ  และเปนตัวช้ีวัดผลการ
ปฏิบัติงานขององคการท่ีแมนยํา  เทคนิคการวัดความพึงพอใจ อาจเริ่มจาก การสังเกต การสัมภาษณ 
แบบสอบถาม จนถึงกระบวนการทําวิจัย  

มหาตมะ คานธีกลาวไววา  
“ลูกคา คือ แขกคนสําคัญท่ีสุด ท่ีไดมาเยือนเรา ณ สถานท่ีแหงนี้ เขามิไดมาเพ่ือพ่ึงพิงเรา เรา

ตางหาก ท่ีตองพ่ึงพาอาศัยเขา เขามิใชบุคคลท่ีมาขัดจังหวะการปฏิบัติงานของพวกเรา หากแตวา การรับใช
เขาคือ วัตถุประสงคแหงงานของพวกเรา เขามิใชบุคคลแปลกหนาแตเขา คือ สวนหนึ่งของสถานท่ีแหงนี้ 
บริการจากพวกเรา มิใชการสงเคราะหเขา เขาตางหากท่ีกําลังสงเคราะหพวกเรา ดวยการยอมใหพวกเรามี
โอกาสไดรับใชเขา”  
การสงเสริมการขาย 

การสงเสริมการขายเปนกิจกรรมท่ีกระตุนการตัดสินใจซ้ือสินคาหรือบริการ โดยการจัดกิจกรรม
การตลาดและสงเสริมการขายตาง ๆ เชน การเสนอของแถม การแสดงสินคาและการจัดวางสินคา การลด
ราคา การตลาดทางไกล การตลาดทางไปรษณีย และวธีิการอ่ืน ๆ เพ่ือชวยกระตุนยอดขาย    
วิธีการสงเสริมการขาย 

 การสงเสริมการขายดานลดราคาสวนใหญเปนการลดราคาสินคา โดยอาจจะลดจากราคาขาย
ปกติ เชน การจัดโปรโมช่ันตาง ๆ เปนชวงเวลา  การลดราคา 25% ทุกวันพุธ เปนตน หรือการเพ่ิมปริมาณ
สินคาโดยขายราคาเทาเดิม เชน แลกตาซอย เอ็กตรา 300 เพ่ิมปริมาณแตไมเพ่ิมราคา เปนตน ยอดขายท่ี
เพ่ิมขึ้นจากการลดราคานี้ จะมีตนทุนจากกําไรท่ีลดลง การตัดสินใจใชกลยุทธนี้จึงควรตองพิจารณาอยาง
รอบคอบ และควรคํานึงถึงผลกระทบตอช่ือเสียงของตราสินคาดวย 

 การสงเสริมการขายโดยการใชคูปอง 
 คูปอง เปนอีกวิธีการหนึ่งในการลดราคา วัตถุประสงคหลักของการใชการสงเสริมการขายโดย

ใชคูปอง คือ การกระตุนใหลูกคาใชคูปองใหมากท่ีสุด โดยมีเทคนิคการแจกคูปองหลายอยาง ตัวอยางเชน 
- การติดคูปองไวบนบรรจุภัณฑเพ่ือกระตุนการซ้ือซํ้า 
- การแจกคูปองในหนังสือพิมพ หรือนิตยสารเพ่ือใหผูบริโภคไปใชซ้ือสินคา  

 การสงเสริมการขายโดยการใหของแถมเปนวิธีท่ีมีใชกันมาก โดยลูกคาจะไดรับของแถม           
เม่ือซ้ือครบตามท่ีกําหนด เชน ซ้ือสินคาครบสิบช้ิน ก็จะไดรับของแถมหนึ่งช้ิน เปนตน  
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 การสงเสริมการขายโดยการแขงขันและใหรางวัลเปนอีกวิธีหนึ่งท่ีมีใชกันมากในปจจุบัน 
โดยเฉพาะตามงานแสดงสินคาตาง ๆ ก็จะมีสาวสวย (Pretty) แตงตัวนารัก มากลาวแนะนําถึงสรรพคุณท่ีดี
ของสินคาและจัดเกมสตอบคําถามงาย ๆ  พรอมของรางวัลเล็ก ๆ  นอย ๆ  เพ่ือเรียกรองความสนใจของลูกคา
ท่ีเดินผานไปมาและมีการแจกของชํารวยเล็กใหกับผูท่ีเขารวมกิจกรรมและตอบคําถามไดถูกตอง เปนตน 

 การสงเสริมการขายโดยการชิงโชค ซ่ึงวิธีนี้ก็อาจจะมีหลายวิธี แตท่ีนิยมกันก็คือ การแนบใบ
ลุนรางวัลมาพรอมกับสินคา หรือใหตัดช้ินสวน หรือ ปายฉลาก สติ๊กเกอร  อยางใดอยางหนึ่ง สงไปรวม
ชิงโชค  ซ่ึงวิธีการนี้ก็จะตองระมัดระวังเรื่องความสะดวกในการท่ีจะสงช้ินสวน หรือช้ินสวนจะตองไมถูก
แอบแกะอานดูกอนท่ีผูซ้ือจะเปนผูแกะคนแรก 

 การสงเสริมการขายสําหรับลูกคาประจํา เปนการกระตุนใหลูกคาประจํามาซ้ือสินคาหรือใช
บริการบอย ๆ เชน สายการบิน มีการสะสมไมลเพ่ือแลกเปนตั๋วเครื่องบินฟรี เม่ือสะสมไมลได                  
ตามท่ีกําหนด หรือรานอาหารญี่ปุนฟูจิ หรือเซน มีการประทับตราเม่ือรับประทานอาหารครบทุก 300 บาท 
และนํามาแลกเปนบัตรสวนลด หรืออาหาร 1 จานเม่ือครบตามท่ีกําหนด เปนการกระตุนใหลูกคามาซ้ือ
สินคาหรือใชบริการบอย ๆ หรือปมน้ํามันมีการทําบัตรสมาชิกแลวใหสวนลดพิเศษสําหรับสมาชิก เปนตน 

 การสงเสริมการขาย ณ จุดวางสินคามีผลการวิจัยพฤติกรรมผูบริโภคในรานคาปลีกออกมาวา 
ยอดขายจะเพ่ิมขึ้นถาลูกคาสามารถเห็นสินคา ณ จุดวางสินคา การจัดวางสินคาท่ีนาสนใจ ใหขอมูล
เหมาะสม และวางในตําแหนงท่ีสังเกตไดงาย จะชวยใหลูกคาซ้ือสินคามากขึ้น ในปจจุบันจะเห็นไดวา 
สินคาอุปโภคบริโภคท่ีวางจําหนายในซุปเปอรมารเก็ต มีการจัดเรียงเปนแถวอยางเปนระเบียบ ถาตองการ
ใหสินคาเปนท่ีสังเกตไดงาย พ้ืนท่ีวางสินคาตองอยูในระดับสายตา และตั้งวางสินคาเปนแถวอยางชัดเจน
และเปนระเบียบ  

 การสงเสริมการขายโดยการแจกสินคาตัวอยางใหทดลองใช วิธีนี้ใหลูกคาไดทดลองใชสินคา
ดูกอน กอนท่ีจะตัดสินใจซ้ือ  ซ่ึงวิธีนี้ก็อาจสามารถดึงลูกคาท่ีใชสินคาของคูแขงอยูใหหันมาทดลอง
ของใหมโดยท่ีไมตองเสียเงินซ้ือ เพราะบางครั้งลูกคามีความคิดวาของท่ีใชอยูเดิมก็ดีท่ีสุดอยูแลว ทําไม
ตองไปเสียเงินซ้ือสินคาอ่ืนมาทดลองใช 

อยางไรก็ตาม  การสงเสริมการขาย  ควรยึดหลักท่ีวา  ทําส่ิงท่ีงาย ๆ ท่ีไมใหลูกคารูสึกยุงยาก 
ในการท่ีจะเขารวมกิจกรรมท่ีเราวางไว 
 
เทคโนโลยเีพ่ิมชองทางการจําหนาย 

E-Commerce การพาณิชยอิเล็กทรอนิกส คือ การดําเนินธุรกิจการคาหรือการซ้ือขายบนระบบ
เครือขายอินเทอรเนต โดยผูซ้ือ (Customer) สามารถดําเนินการ เลือกสินคา คํานวนเงิน ตัดสินใจซ้ือ
สินคา โดยใชวงเงินในบัตรเครดิต ไดโดยอัตโนมัติ ผูขาย (Business) สามารถนําเสนอสินคา ตรวจสอบ
วงเงินบัตรเครดิตของลูกคา รับเงินชําระคาสินคา ตัดสินคาจากคลังสินคา และประสานงานไปยังผูจัดสง
สินคา โดยอัตโนมัติ กระบวนการดังกลาวจะดําเนินการเสร็จส้ินบนระบบเครือขาย Internet 
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ขอดี 
1. เปดดําเนินการคา 24 ช่ัวโมง 
2. ดําเนินการคาอยางไรพรมแดนท่ัวโลก 
3. ใชงบประมาณลงทุนนอย 
4. ตัดปญหาดานการเดินทาง 
5. งายตอการประชาสัมพันธ โดยสามารถประชาสัมพันธไดท่ัวโลก 

ขอเสีย 
1. ตองมีระบบรักษาความปลอดภัยท่ีมีประสิทธิภาพ 
2. ประเทศของผูซ้ือและผูขายจําเปนตองมีกฎหมายรองรับอยางมีประสิทธิภาพ 
3. การดําเนินการดานภาษีตองชัดเจน 
4. ผูซ้ือและผูขายจําเปนตองมีความรูพ้ืนฐานในเทคโนโลยีอินเทอรเนต 
 
 

กระบวนการพ้ืนฐาน เกี่ยวกับพาณิชยอิเล็กทรอนิกส 
1. ลูกคาเลือกรายการสินคาของผูจําหนาย (Catalog)  
2. ลูกคาสงคําส่ังซ้ือใหผูจําหนาย (Order) 
3. ลูกคาชําระเงินใหผูจําหนาย (Payment)  
4. ลูกคารอรับสินคาจากผูจําหนาย (Shipping)  

 
เว็บไซทธุรกิจ E-Commerce การพาณิชยอิเล็กทรอนิกส 
ตัวอยางเว็บไซทในประเทศ เชน www.shop4thai.com, www.chulabook.com, www.tohome.com เปนตน 
ตัวอยางเว็บไซทตางประเทศ เชน www.amazon.com , www.alibaba.com, www.ecplaza.net  เปนตน 
 
เร่ืองที่ 9 การบริหารจัดการธุรกิจ 
ทุนและแหลงเงินทุน 

เงินทุน หมายถึง เงินตราท่ีองคการธุรกิจจัดหามา เพ่ือนํามาใชในการดําเนินกิจการ โดยมีจุดประสงค
เพ่ือใหไดผลตอบแทนจาการลงทุนอยางคุมคา เงินทุนมีความสําคัญตอธุรกิจ เพราะเปนปจจัยในการ
ดําเนนิธุรกิจ ตั้งแตเริ่มตั้งกิจการ และระหวางดําเนินกิจการ เงินทุนทําใหการผลิต การซ้ือขายเปนไปอยาง
มีประสิทธิภาพและทําใหธุรกิจขยายตัวไดอยางรวดเร็ว  
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ประเภทของเงินทุน เงินทุนท่ีใชในการดําเนินธุรกิจ แบงไดเปน 2 ประเภท คือ  
2.1 เงินทุนคงที่  

เงินทุนคงท่ี หมายถึง เงินทุนท่ีองคการธุรกิจจัดหาเพ่ือนํามาใชในการจัดหาทรัพยสินถาวร 
ทรัพยสินถาวร หมายถึง สินทรัพยท่ีอายุการใชงานนานเกินกวา 1 ป ดังนั้น เงินทุนคงท่ี องคการธุรกิจจึง
นํามาใชในการลงทุนซ้ือท่ีดิน สรางอาคาร ซ้ือเครื่องจักร ซ้ือเครื่องใชสํานักงาน เปนตน  

2.2 เงินทุนหมุนเวียน  
เงินทุนหมุนเวียน หมายถึง เงินทุนท่ีองคการธุรกิจจัดหา เพ่ือนํามาใชในการจัดหาทรัพยสิน

หมุนเวียนหรือใชในการดําเนินกิจการ ทรัพยสินหมุนเวียน หมายถึง สินทรัพยท่ีอายุการใชงานไมเกิน
หนึ่งป ดังนั้น เงินทุนหมุนเวียน องคการธุรกิจจึงนํามาใชในการซ้ือวัตถุดิบ ซ้ือสินคา จายคาแรงงาน             
จายคาเบ้ียประกันภัย จายคาขนสง จายคาโฆษณา จายคาสาธารณูปโภค เปนตน 
 
แหลงเงินทุน 
แหลงท่ีมาของเงินทุน 

1. แหลงเงินทุนจากภายในธุรกิจเอง ไดแก เงินทุนของเจาของกิจการ กําไรสะสม และคาเส่ือม
ราคา 

2. แหลงเงินทุนจากภายนอกธุรกิจ ไดแก เงินทุนท่ีมาจากการระดมทุน เงินทุนจากเจาหนีข้อง
กิจการและเงินทุนท่ีไดรับจากการสนับสนนุ 

  
เร่ืองที่ 10 การกําหนดราคาขาย 

ราคา (Price) หมายถึง “มูลคาของผลิตภัณฑหรือบริการท่ีแสดงคาออกมาในรูปหนวยเงิน หรือ
หนวยการแลกเปล่ียนอ่ืน ๆ”  

วิธีการขั้นพ้ืนฐานในการต้ังราคา นิยมกันอยูท่ัวไป คือ วิธีการตั้งราคาโดยยึดตนทุนเปนเกณฑ
ราคาขายตอหนวย = ตนทุนท้ังหมด  + กําไรท่ีตองการ 

การบัญชี (Accounting) หมายถึง การจดบันทึกรายการคาตาง ๆ ท่ีเกี่ยวกับการรับ-จายเงิน การจัด
หมวดหมูสรุปผลและวิเคราะห ตีความ อยางมีหลักเกณฑ 

ประโยชนและวัตถุประสงคของการบัญชี 
1. ชวยใหเจาของกิจการสามารถควบคุมรักษาสินทรัพยของกิจการได 
2. ชวยใหทราบผลการดําเนินงานของกิจการ ในรอบระยะเวลาใดเวลาหนึ่งวา ผลการ

ดําเนินงานท่ีผานมา กิจการมีกําไรหรือขาดทุนเปนจํานวนเทาใด 
3. ชวยใหทราบฐานะการเงินของกิจการ ณ วันใดวันหนึ่งวา กิจการในสินทรัพย หนี้สิน และ 

ทุน ซ่ึงเปนสวนของเจาของกิจการเปนจํานวนเทาใด 
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4. การทําบัญชีเปนการรวบรวมสถิติอยางหนึ่งท่ีชวยในการบริหารงาน และใหขอมูลอันเปน 
ประโยชนในการวางแผนการดําเนินงานและควบคุมกิจการใหประสบผลสําเร็จตามความมุงหมาย            
เพ่ือบันทึกรายการคาท่ีเกิดขึ้นตามลําดับกอนหลัง และจําแนกตามประเภทของรายการคาไว เพ่ือใหถูกตอง
ตามพระราชบัญญัติวาดวยการทําบัญชีของกิจการตาง ๆ 
การบริหารคลังสินคา 

การวางแผนการบริหารคลังสินคาเพ่ือสํารองสินคาคงคลังในปริมาณท่ีเหมาะสม เปนฟนเฟอง
หลักใหธุรกิจสามารถตอบสนองความตองการของลูกคาได 

การบริหารคลังสินคาจะจัดการตั้งแตการรับเขาจนถึงการจายออก จะเปนการเม่ือสินคาเขามา 
ควรจะนําสินคาไปเก็บไวท่ีไหน ใหถูกสุขลักษณะ เนื่องจากมีการจัดเก็บสินคาหลากหลายประเภท                 
จึงจําเปนตองแบงโซนจัดวางสินคา  

 
ตนทุนการบริหารคลังสินคาและสินคาคงคลัง ประกอบไปดวย 2 ประเภทดวยกัน ไดแก 
1. ตนทุนการบริหารคลงัสินคา เกิดจากการดําเนินกิจกรรมการใหบริการภายในคลังสินคา  

การจัดเก็บสินคา  
2. ตนทุนในการถือครองสินคา คือตนทุนในการถือครองสินคา หรือคาเสียโอกาสท่ีเงินทุนไปจม

อยูในสินคา  
 
เร่ืองที่ 11 คุณธรรมในการประกอบอาชีพ 

คุณธรรม คือ คุณงามความดีท่ีเรา แสดงออก เชน 
1.  ความขยันหม่ันเพียร มีความขยัน ในการปฏิบัติงาน 
2.  อดทน การทํางานตองมีความ เขมแข็งอดทนตอสภาพท่ีเกิดขึ้นทุกขณะ งานจะหนักจะเบาเรา

ตองทํา 
3.  ความซ่ือสัตย มีความซ่ือสัตย ตอตนเอง ตอหมูคณะ เพ่ือนรวมงาน 
4.  สุจริต เปนคนตรงไมเอารัดเอาเปรียบบุคคลอ่ืน ไมคดโกง ถือคติ “ซ่ือกินไมหมด คดกนิ 

ไมนาน” 
5.  ความรับผิดชอบ มีความรับผิดชอบงานท่ีมอบหมายใหทําจนสําเร็จ ถูกตอง นายจางพอใจ 
6.  ความเขาใจตนเองและสังคม คือ เปนคนไวใจซ่ึงกันและกัน 

ปญหาและอุปสรรค 
1. ทักษะความรู ความชํานาญในธุรกิจถือเปนปจจัยสําคัญท่ีบงบอกถึงความสามารถในการทํา

ธุรกิจของผูประกอบการ ซ่ึงจะตองคนหาตัวเองวามี ทักษะความรู ความสามารถท่ีโดดเดนนั้นเพียงพอ  
ท่ีจะชวยขับเคล่ือนธุรกิจนั้นอยูรอดไดหรือไม การท่ีเรามีเงินทุนนั้นก็ไมไดหมายความวาจะประสบ
ความสําเร็จ แตตองวัดกันท่ีฝมืออีกดวย แตหากวาคนหาแลว ยังไมเจออีก มีขอแนะนําอยู 2 อยางก็คือ เลิก
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ทําธุรกิจหรือหาคนท่ีมีคุณสมบัติดังกลาวมาเขารวมเปนพันธมิตรกัน เทาท่ีผานมามีธุรกิจจํานวนมากท่ีมี
หุนสวนจํานวนเยอะมาก และแตละคนก็มีความสามารถแตกตางกันไป เชน ความสามารถทางดานคิด
แผนการตลาด การโปรโมทประชาสัมพันธ หรือการจดัการภายในองคกร เปนตน อยาลืมวาไมมีใครเกง
ท่ีสุดหรือดท่ีีสุด แตถาเราเอาความสามารถของแตละคนมาผนึกรวมกัน ก็จะทําใหความเกงกาจในธุรกิจ
นั้นกาวไปถึงความเปนท่ีสุดนั้นได  

2. ขอมูลที่จําเปนตอการเติบโต เราจะเห็นไดวา ทุก ๆ ธุรกิจในปจจุบันนี้ตองอาศัยขอมูลตาง ๆ 
เพ่ือหลอเล้ียงใหธุรกิจกาวไปอยางม่ันคง ซ่ึงมีความสําคัญไมแพไปกวาเงินทุนท่ีเรากําลังหากันอยู อาทิเชน 
ขอมูลเรื่องความตองการของผูบริโภค อยาลืมวาทุกวันนี้มีการแขงขันสูง ลูกคาเปนปจจัยสําคัญท่ีชวยให
ธุรกิจเรารอด ดังนั้น เราจําเปนตองศึกษาพฤติกรรมของผูบริโภคอยางตอเนื่อง หากไมทําเชนนั้นแลว 
ธุรกิจของคุณอาจจะมีผลกระทบก็เปนได นอกจากนี้แลว วงจรของสินคาตองมีการเปล่ียนแปลงไปตามยุค
ตามสมัยดวย นั่นหมายความวาสินคาทุกชนิดจะมีวงจรชีวิตท่ีถูกกําหนดโดยผูบริโภค และแนนอนวา
ผูประกอบการจะตองมีขอมูลเหลานี้ เพ่ือใชปรับแผนเชิงกลยุทธตาง ๆ  

3. การวางแผนการตลาด หัวขอนี้สําคัญมากตอผูประกอบการซ่ึงจะตองคนหาวาแผนการตลาด
ของเรานั้นมีจุดออนและจุดแข็งตรงไหนบาง วิธีนี้สามารถทําไดโดยการศึกษาแผนการทํางานของคูแขง 
หากเราทําแผนมาเปรียบเทียบกับคูแขงแลวพบวามีจุดออนอยู ขอแนะนําใหทบทวนและเปล่ียนการตลาด
ใหมหมด อยาลืมดวยวาทุกวันนี้การทํางานตองศึกษาจากลูกคาและคูแขง บางครั้งแนวคิดของเราอาจ
ขัดแยงกับความเปนจริงอยูบาง แตยังไงก็ตองปรับปรุงเพ่ือใหธุรกิจนั้นไปตลอดรอดฝง  

4. มาตรฐานในการผลิต เทาท่ีเราทราบกันอยูวา คุณภาพท่ีดีของสินคา คือ ปจจัยสําคัญตอความ
อยูรอด ควรหม่ันทบทวนเรื่องมาตรฐานของสินคากันอีกครั้ง เพ่ือใหรูวาคุณภาพของสินคาเราตรงกับ
ความตองการของผูบริโภครึเปลา ดังนั้น การสรางมาตรฐานการผลิต คือ ส่ิงท่ีเราตองตระหนักและพัฒนา
กันอยางเรื่อย ๆ  

 
 

เร่ืองที่ 12 หนวยงานสงเสริมและสนับสนนุในประเทศไทย 
หนวยงานที่สนบัสนุน SMEs 

 การลงทุน 
 การเงิน  
 การตลาด 
 วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี
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การลงทนุ 
1. ศูนยบริการนักลงทนุ ตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย 62 ถนนรัชดาภิเษก เขตคลองเตย 

กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท (66) 0-2229-2000  โทรสาร (66) 0-26545649  http://www.set.or.th 
2. สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมการลงทนุ ถนนวิภาวดีรังสิต เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10400 

โทรศัพท (66) 0-25378111, 0-2537-8155 โทรสาร (66) 0-537-8177 
3. กรมสงเสริมอุตสาหกรรม 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. ศูนยใหคําปรึกษาทางการเงินสําหรับวิสาหกิจขนาดกลาง ขนาดยอม และประชาชน (ศงป. 
ศูนยกรุงเทพ ฯ บานมนังคศิลา  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. ธนาคารแหงประเทศไทย 273 ถนนสามเสน บางขุนพรหม  กรุงเทพฯ 10200   
โทรศัพท (66) 0-2283-5353 โทรสาร (66) 0-2280-0449, 0-2280-0626 http://www.bot.or.th 

3. บรรษัทประกันสินเชือ่อุตสาหกรรมขนาดยอม (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. บรรษัทเงินทุนอุตสาหกรรมขนาดยอม (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. กรมสงเสริมการสงออก 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. กรมการคาภายใน 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. กรมการคาตางประเทศ กระทรวงพาณิชย 44/100 หมูท่ี 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 

 
วิทยาศาสตรและเทคโนโลย ี

1. สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย 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. สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาต ิ73/1 ถนนพระราม 6 เขตราชเทวี 
กรุงเทพฯ 10400 โทรศัพท (66) 0-2644-8150-99 โทรสาร (66) 0-26448027-9 
http://www.nstda.or.th 

3. สมาคมสงเสริมเทคโนโลยี (ไทย-ญี่ปุน) (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. สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม ถนนพระราม 6 แขวงทุงพญาไท 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 กลวยน้ําไท 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 พรอมยกตวัอยาง 
2. จงยกตวัอยางอาหารสําเร็จรูปในชุมชนของทาน พรอมนําเสนอชองทางการจําหนายและ               

แนวทางการหาตลาด 
3. จงอธิบายหลักการเลือกผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรปูตามหลักสุขาภิบาลอาหาร 
4. จงอธิบายวิธีการจัดสถานท่ีจําหนายและคลังสินคาตามหลักสุขาภิบาลอาหาร 
5. นําเสนอโครงงานจดัตั้งธุรกิจจําหนายอาหารตามหลักสุขาภิบาลอาหารตามท่ีทานสนใจ 
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บรรณานุกรม 
 

ชูศักดิ์ เดชเกรียงไกรกุล, นิทัศน  คณะวรรณ, ธีรพล  แซตั้ง,   การตลาดรุง  มุงสัมพันธ. กรุงเทพ :     
         บริษัทซีเอ็ด ยูเคช่ัน จํากัด (มหาชน), 2546. 
วีระพงษ  เฉลิมจิระวฒัน, คุณภาพในงานบริการ, กรุงเทพ  :  สมาคมสงเสริมเทคโนโลยี               
        (ไทย- ญี่ปุน), 2542. 
ศิริวรรณ เสรีรตัน, ศุภกร เสรีรัตน, องอาจ ปทวานิช, ปริญ ลักษิตานนท, สุพีร ล่ิมไทย, หลักการตลาด. 
กรุงเทพ : บริษัท ธีระฟลม 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). เขาถึงเม่ือ 9  กรกฎาคม  2548. จาก  
      www.cdd.go.th/j4607181.htm 
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คณะผูจัดทํา 
ที่ปรึกษา 
1. นายประเสริฐ บุญเรือง เลขาธิการ กศน. 
2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 
3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 
4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ท่ีปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 
5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรยีน 
ผูเขียนและเรียบเรียง 
1.  นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศึกษานิเทศก 
2.   นางกนกพรรณ   สุวรรณพิทักษ                   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรยีน 
ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 
1.   นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศึกษานิเทศก 
2.   นางสุปรารถนา   ยุกหะนันทน โรงเรียนบดนิทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
3 .  นางกนกพรรณ     สุวรรณพิทักษ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4 .  นางสาวเยาวรัตน  คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5.   นายศุภโชค      ศรีรัตนศิลป     กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
6. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
7. นางธัญญวด ี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
8. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 

9. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 

10. นางสาวอนงค   เช้ือนนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 

คณะทํางาน 
1.  นายสุรพงษ ม่ันมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4. นางสาวศริญญา กุลประดษิฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5.  นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูพิมพตนฉบบั 
 นางสาวเพชรินทร เหลืองจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูออกแบบปก 
 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  
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ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังท่ี 2 
คณะที่ปรึกษา 
นายประเสริฐ  บุญเรือง   เลขาธิการ กศน. 
นายชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ  รองเลขาธิการ กศน. 
นายวัชรินทร  จําป   รองเลขาธิการ กศน. 
นางวัทน ี  จันทรโอกุล  ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานพัฒนาส่ือการเรียนการสอน 
นางชุลีพร  ผาตินินนาท  ผูเช่ียวชาญเฉพาะดานการเผยแพรทางการศึกษา 
นางอัญชลี  ธรรมวิธีกุล  หัวหนาหนวยศึกษานิเทศก 
นางศุทธิน ี  งามเขตต  ผูอํานวยการศึกษานอกโรงเรียน 
 
ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังที่ 2 
นายสุรพงษ  ม่ันมะโน  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นายกิตติพงศ จันทวงศ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
นางสาวผณินทร แซอ้ึง   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  
นางสาวเพชรินทร  เหลืองจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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คณะผูปรับปรุงขอมูลเกี่ยวกับสถาบันพระมหากษัตริยป พ.ศ. 2560 
 

ที่ปรึกษา 
1.  นายสุรพงษ จําจด                     เลขาธิการ กศน. 
2.  นายประเสริฐ หอมดี                   ผูตรวจราชการกระทรวงศึกษาธิการ 
                                                                      ปฏิบัติหนาท่ีรองเลขาธิการ กศน. 
3.  นางตรีนุช สุขสุเดช                ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกระบบ 
                               และการศึกษาตามอัธยาศัย 
ผูปรับปรุงขอมูล  
นางสาวชอแกว  พวงไพวัลย          กศน.เขตพญาไท 
 

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




