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กระทรวงศึกษาธิการ ไดประกาศใชหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน
พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยหลักสูตรดังกลาวนี้ กำหนดใหผูเรียนเรียนรู ๘ กลุมสาระการเรียนรู
กลมุสาระการเรยีนรสูขุศกึษาและพลศกึษา เปนกลมุหนึง่ทีผ่เูรยีนจะไดเรยีนรตูลอดหลกัสตูร ซึง่เมือ่
จบหลกัสตูรแลวผเูรยีนจะมคีวามร ูความเขาใจท่ีถกูตอง มเีจตคต ิคณุธรรม และคานยิมทีด่ ีในเรือ่ง
การเจรญิเตบิโตและพฒันาการของมนษุย ชวีติและครอบครวั การเคลือ่นไหว การออกกำลงักาย
การเลนเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ การปองกันโรคและ
ความปลอดภยัในชวีติ รวมทัง้มทีกัษะปฏบิตัดิานสขุภาพและสมรรถภาพจนเปนกิจนสิยั

เพื่อใหการจัดการเรียนรูกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา บรรลุตาม
มาตรฐานการเรยีนร ูสำนกังานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน จงึไดจดัทำหนงัสอืเรยีนรายวชิา
พืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา กลมุสาระการเรยีนรสูขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาปที ่๔ ขึน้
โดยนำเสนอสาระการเรียนรูที่สอดคลองกับหลักสูตร ซึ่งหวังวาหนังสือเรียนเลมน้ี
จะอำนวยประโยชนใหกับครู และนักเรียนไดเปนอยางดี อยางไรก็ตาม หากหนังสือเลมนี้
มขีอควรปรบัปรงุประการใด สำนักงานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน ยนิดรีบัขอเสนอแนะ
เพ่ือปรับปรงุแกไขใหสมบรูณยิง่ขึน้

สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ขอขอบคุณคณะกรรมการจัดทำ
หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ซึ่งประกอบดวย
ผูทรงคุณวุฒิ นักวิชาการจากสำนักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา กระทรวงสาธารณสุข
กระทรวงศกึษาธกิาร และผเูกีย่วของทีม่สีวนรวมในการจดัทำครัง้นี้



ตวัชีว้ดัและมาตรฐานการเรยีนร ูชัน้มธัยมศกึษาปที ่๔ - ๖

สาระท่ี ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย
มาตรฐาน พ ๑.๑ เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษย
ตวัชีว้ดั ๑. อธิบายกระบวนการสรางเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบอวัยวะตาง  ๆ

๒. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและบุคคล
ในครอบครัว

สาระท่ี ๒ ชวีติและครอบครวั
มาตรฐาน พ ๒.๑ เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว เพศศึกษา และมีทักษะในการดำเนินชีวิต
ตัวชี้วัด ๑. วิเคราะหอิทธิพลของครอบครัว เพื่อน สังคม และวัฒนธรรมท่ีมีผลตอพฤติกรรมทางเพศ

และการดำเนินชีวิต
๒. วิเคราะหคานิยมในเรื่องเพศ ตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรมอื่น ๆ
๓. เลือกใชทักษะที่เหมาะสมในการปองกัน ลดความขัดแยง และแกปญหาเรื่องเพศและ

ครอบครัว
๔. วิเคราะหสาเหตุและผลของความขัดแยงที่อาจเกิดขึ้นระหวางนักเรียนหรือเยาวชน

ในชุมชนและเสนอแนวทางแกไขปญหา

สาระที ่๓ การเคลือ่นไหว การออกกำลงักาย การเลนเกม กฬีาไทย และกฬีาสากล
มาตรฐาน พ ๓.๑ เขาใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม และกีฬา
ตัวชี้วัด ๑. วิเคราะหความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ ในการเลนกีฬา

๒. ใชความสามารถของตน เพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม คำนึงถึงผลที่เกิดตอผูอื่นและสังคม
๓. เลนกฬีาไทย กฬีาสากล ประเภทบคุคล / ค ูกฬีาประเภททมี อยางนอย ๑ ชนดิ
๔. แสดงการเคลื่อนไหวไดอยางสรางสรรค
๕. เขารวมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน และนำหลักการแนวคิดไปปรับปรุงและพัฒนา

คุณภาพชีวิตของตนและสังคม
มาตรฐาน พ ๓.๒ รักการออกกำลังกาย การเลมเกม และการเลนกีฬา ปฏิบัติเปนประจำอยางสม่ำเสมอ

มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ำใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน และชื่นชม
ในสุนทรียภาพของการกีฬา

ตัวชี้วัด ๑. ออกกำลังกายและเลนกีฬาที่เหมาะสมกับตนเองอยางสม่ำเสมอ และใชความสามารถ
ของตนเองเพิ่มศักยภาพของทีม ลดความเปนตัวตน คำนึงถึงผลที่เกิดตอสังคม

๒. อธบิายและปฏบิตัเิกีย่วกบัสทิธ ิกฎ กตกิา กลวธิตีาง ๆ ในระหวางการเลน การแขงขนักฬีา
กับผูอื่น และนำไปสรุปเปนแนวปฏิบัติและใชในชีวิตประจำวันอยางตอเนื่อง

๓. แสดงออกถึงการมีมารยาทในการดู การเลน และการแขงขันกีฬาดวยความมีน้ำใจ
นักกีฬาและนำไปใชปฏิบัติทุกโอกาสจนเปนบุคลิกภาพที่ดี

๔. รวมกิจกรรมทางกายและเลนกีฬาอยางมีความสุข ชื่นชมในคุณคาและความงามของ
การกีฬา

สาระที ่๔ การสรางเสรมิสขุภาพ สมรรถภาพ และการปองกนัโรค
มาตรฐาน พ ๔.๑ เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดำรงสุขภาพ การปองกันโรค

และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ
ตัวชี้วัด ๑. วิเคราะหบทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีตอการสรางเสริมสุขภาพและ

การปองกันโรคในชุมชน
๒. วิเคราะหอิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพเพื่อการเลือกบริโภค
๓. ปฏิบัติตนตามสิทธิของผูบริโภค
๔. วิเคราะหสาเหตุและเสนอแนวทาง การปองกันการเจ็บปวยและการตายของคนไทย
๕. วางแผนและปฏบัิตติามแผนการพฒันาสขุภาพของตนเองและครอบครวั
๖. มีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน
๗. วางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไก

สาระที ่ ๕ ความปลอดภยัในชวีติ
มาตรฐาน พ ๕.๑ ปองกันและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ การใชยา

สารเสพติด และความรุนแรง
ตัวชี้วัด ๑. มีสวนรวมในการปองกันความเสี่ยงตอการใชยา การใชสารเสพติดและความรุนแรง

เพือ่สุขภาพของตนเอง ครอบครวั และสงัคม
๒. วิเคราะหผลกระทบที่เกิดจากการครอบครอง การใช  และการจำหนายสารเสพติด
๓. วิเคราะหปจจัยที่มีผลตอสุขภาพหรือความรุนแรงของคนไทยและเสนอแนวทางปองกัน
๔. วางแผน กำหนดแนวทางลดอุบัติเหตุและสรางเสริมความปลอดภัยในชุมชน
๕. มีสวนรวมในการสรางเสริมความปลอดภัยในชุมชน
๖. ใชทักษะการตัดสินใจแกปญหาในสถานการณที่เสี่ยงตอสุขภาพและความรุนแรง
๗. แสดงวิธีการชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี



สารบญั
เรื่อง  หนา
๑. รกัษรางกาย

ผวิหนงั กระดกูและกลามเนือ้  ๑
การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง  ๒๕

๒. สบายชวีี
คานยิมในเรือ่งเพศของวยัรนุ  ๓๗
ทักษะการปฏิเสธ  ๔๓
ทกัษะการตอรอง  ๔๔
ทักษะการสื่อสารและสรางสัมพันธภาพ  ๔๙

๓. กฬีาพฒันากาย จิต
การเคลือ่นไหวในการเลนกฬีา  ๕๙
กฬีาพฒันากาย ใจ  ๖๘
การเคลือ่นไหวทีส่รางสรรค  ๗๘
นนัทนาการสรางพืน้ฐานชวีติ  ๘๒

๔. พชิติโรคภยั
การสรางเสริมสุขภาพและปองกันโรค  ๘๗
โรคติดตอที่เปนปญหาสำคัญของประเทศ  ๙๘
การประเมินภาวะสุขภาพและพฤติกรรมเสี่ยง  ๑๒๙
ผูบริโภคกับสุขภาพ  ๑๔๑
การสรางและทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ๑๕๑

๕. ใสใจเพือ่สขุภาพ
การมสีวนรวมในการปองกนัปญหาสารเสพตดิ  ๑๖๑
โทษจากการเกี่ยวของกับสารเสพติด  ๑๖๕
ความปลอดภยัจากความรนุแรง  ๑๖๙
กฎหมายทีเ่กีย่วของกับการคมุครองประชาชนจากความรนุแรง  ๑๗๔
การสรางเสรมิความปลอดภยัในชมุชน  ๑๗๕


ผวิหนงั กระดกูและกลามเนือ้

๑
เราจะสรางเสริม รักษา ผิวหนัง กระดูกและกลามเนื้อ ใหดำรง

ประสิทธิภาพการทำงานไวไดอยางไร

รางกายของมนุษยประกอบดวย ระบบอวัยวะตาง ๆ ซึ่งมีโครงสรางที่สลับ
ซบัซอน  ระบบผวิหนงั กลามเนือ้และกระดกู เปนสวนสำคญัรวมเปนรปูรางทีม่องเหน็
มีลักษณะแตกตางกันไปตามที่ไดรับการถายทอดจากบรรพบุรุษเรียกวา พันธุกรรม
การเลี้ยงดูที่ถูกตองและการดูแลรักษาสุขภาพอยางสม่ำเสมอ จะเปนปจจัยสำคัญ
ทีท่ำใหรปูรางทรวดทรงด ีดงันัน้เพือ่ใหเกดิความเขาใจเกีย่วกบักระบวนการสรางเสรมิ
การทำงานของระบบผวิหนงั กระดกูและกลามเนือ้จงึจำเปนตองเรยีนรแูละทำความ
เขาใจเกี่ยวกับโครงสรางและหนาที่ของผิวหนัง กระดูกและกลามเนื้อเพื่อเปน
แนวทางในการสรางเสรมิสขุภาพ

ระบบผวิหนงัหรอืระบบหอหมุรางกาย (INTEGUMENTARY SYSTEM)
   วเิคราะหโฆษณา

นกัเรยีนมคีวามคดิเหน็อยางไรตอโฆษณาครมีหรอืยาฉดีทีช่วยใหผวิขาว ตาม
ประเดน็ตอไปนี้

ครมีหรอืยาฉดีทีช่วยใหผวิขาวดจีริงหรอื ราคาสมกบัคณุภาพหรอืไม
มสีมนุไพรใดบางจากภมูปิญญาไทยทีช่วยใหผวิขาว หรอืผวิพรรณมสีขุภาพดี
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ผวิหนงัเปนอวยัวะทีม่ขีนาดใหญทีส่ดุ ทำหนาทีห่อหมุรางกายทัง้หมด  ซึง่ภายใน
มีปลายประสาทรับความรูสึกจำนวนมาก เพื่อรับรูการสัมผัส และอุณหภูมิรอนเย็น
ระบบผิวหนังมีหนาที่สำคัญในการควบคุมอุณหภูมิของรางกาย และยังมีหนาที่เปน
อวัยวะขับเหงื่อและไขมัน ผิวหนังมีอัตราการเจริญเติบโตเร็วกวาอวัยวะสวนอื่น ๆ
และสามารถสรางเซลลผวิหนงัขึน้มาใหมไดตลอดชวีติ

ผวิหนงัยดืหยนุไดมาก บนผวิหนงัมรีเูลก็ ๆ อยทูัว่ไป รเูลก็ ๆ นี ้ เปนรเูปดของ
ขมุขน ทอของตอมไขมนั และตอมเหงือ่ บรเิวณผวิหนงัทีม่กีลามเนือ้จะเกดิรอยยนได
เมือ่กลามเนือ้นีห้ดตวั เชน บรเิวณใบหนา มกีลามเนือ้มายดึตดิทีผ่วิหนงัมาก จงึทำให
เกดิรอยยนได ขณะแสดงอารมณโกรธ กลวั ยิม้แยมแจมใสหรอืเศราหมอง

ผิวพรรณผองใสเปนอยางไร
ผวิหนงัทีม่สีขุภาพดแีละสวย จะมลีกัษณะผวิเรยีบเนยีน นิม่นวล ตงึ ยดืหยนุ

แตไมหยอนยาน ผองใส ไมมีริ้วรอยจุดดางดำ สีผิวของคนเราจะผิวขาวหรือผิวดำ
เปนสิง่ทีม่มีาแตกำเนดิ ไมมใีครแกไขได ปานขาว ปานน้ำเงนิ ปานดำ ไฝ ขีแ้มลงวนั
ผิวหยาบกรานจากรูขุมขนเปดกวาง ผิวมันมาก ก็เชนเดียวกัน แตการดูแลรักษาผิว
ใหถูกสุขลักษณะ จะชวยสงเสริมใหผิวหนังดูสะอาด เกลี้ยงเกลาซึ่งทำใหผิวพรรณ
ผองใสไดทกุสผีวิ ไมวาผวิดำ ผวิขาว หรอืผวิสองสี

              ชวนใหทำ
นกัเรยีนลองตรวจสอบผวิพรรณของตนเองดวูามลีกัษณะอยางไร สวย สดใส

สมวยัหรอืไม

โครงสรางและหนาที่ของผิวหนังสำคัญตอสุขภาพอยางไร

ผวิหนงัเปนอวยัวะทีค่อนขางซบัซอน ประกอบดวยชัน้ผวิหนงั ๓ ชัน้ คอื
๑. ผิวหนังชั้นนอกหรือหนังกำพรา (EPIDERMIS) เปนผิวหนังที่อยูชั้น

บนสุดมีลักษณะบางมาก ประกอบไปดวยเซลล (CELL) เรียงซอนกันเปนชั้น ๆ โดย
เริ่มตนจากเซลลชั้นในสุด ติดกับหนังแท ซึ่งจะแบงตัวเติบโตขึ้นแลวคอย ๆ เลื่อนมา
ทดแทนเซลลทีอ่ยชูัน้บนจนถงึชัน้บนสดุ และกลายเปนขีไ้คลหลดุออกไป ในชัน้หนงั
กำพรามเีซลลสรางสเีรยีกวา เมลานนิ (MELANIN) ปะปนอยดูวย เมลานนิมมีากหรอื
นอยขึ้นอยูกับบุคคลและเชื้อชาติ จึงทำใหสีผิวของคนแตกตางกันไป ในชั้นของ
หนังกำพราไมมีหลอดเลือด เสนประสาท และตอมตาง ๆ เปนเพียงทางผานของ
รูเหงื่อ เสนขน และไขมนัเทานัน้ หนงักำพราประกอบดวยเซลล ๔ ชนดิซึง่มปีรมิาณ
และหนาทีไ่มเหมอืนกนั ไดแก

โครงสรางของผิวหนัง

ปลายประสาทที่พันรอบรูขุมขน

ผม

หนังกำพรา
รูขุมขน

หนังแท

ตอมไขมนั

ไขมันใตผิวหนัง

เซลลรากขน
รากผม

ตอมเหงือ่

หลอดเลือดแดง

หลอดเลือดดำ

เนื้อเยื่อไขมัน
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๑.๑ ครีาตโินไซต (KERATINOCYTES)เปนเซลลหลกัของผวิหนงัชัน้บนมปีระมาณ
รอยละ ๘๐-๙๐ ของเซลลผวิหนงัทัง้หมด ทำหนาทีค่วบคมุการระเหยและการดดูซมึ
ของน้ำออกจากรางกายหรอืเขาสรูางกาย ถาไมมเีซลลเหลานี ้ ตวัเราอาจจะแหงยาก
เมื่ออยูในอากาศรอน หรือตัวจะพองเหมือนฟองน้ำ เวลาอยูในน้ำ เพราะน้ำจะซึม
เขาสรูางกายหรอืระเหยออกจากรางกายได

๑.๒ เมลาโนไซด (MELANOCYTES) เปนเซลลสรางเมลานนิ  มปีระมาณรอยละ
๒-๓ ของเซลลผิวหนังทั้งหมด อยูกระจัดกระจายทั่วรางกายจะพบหนาแนนมาก
บริเวณใบหนา ทำหนาที่สรางเม็ดสีหรือพิกเมนต (PIGMENT) ทำใหผิวมีสีตาง ๆ กัน
ในแตละสวนของรางกาย และสผีวิของคนแตละชาตแิตกตางกนั เมลานนิทีส่รางขึน้
ในเซลลสามารถดดูซบัพลงังานแสงได ชวยปองกนัการทำลายเซลลและเนือ้เยือ่จาก
แสงแดด คนผวิคล้ำผวิหนงัจะถกูทำลายจากแสงแดดไดยากกวาคนผวิขาว

๑.๓ ลงัเกอรฮานส (LANGERHANS) เปนเซลลทีส่รางจากไขกระดกูทำหนาทีท่ำลาย
สิ่งแปลกปลอมที่เขาสูผิวหนัง มีประมาณรอยละ ๑-๑.๕ ของเซลลผิวหนังทั้งหมด

๑.๔ เมอเคล (MERKEL) เปนเซลลทำหนาทีร่บัความรสูกึสมัผัส (TOUCH  SENSATION)
คีราติโนไซต ลังเกอรฮานส

ชัน้บนสดุ

ชัน้กลาง
หนังกำพรา

ชัน้ลางสดุ
หนังกำพรา

ชั้นหนังกำพรา
ตอกบัหนงัแท
หนังแท

เมลาโนไซด

เมอเคล

เมลานิน

โครงสรางของผิวหนังชั้นนอก
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๒. หนังแท (DERMIS) เปนชั้นของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน ประกอบดวยเสนใย
โปรตนีคอลลาเจน (COLLAGEN) ทำหนาทีร่องรบัหลอดเลอืด น้ำเหลอืง เสนประสาท
ตอมไขมนั ตอมเหงือ่ และรขูมุขน ทำใหผวิหนงัแขง็แรง สวนประกอบของคอลลาเจน
คอื กลโูคอมโินไกลแคน (GLUCOAMINOGLYCAN) สามารถรวมตวักบัน้ำเปนสวนสำคญั
ทำใหผวิหนงัชมุชืน้และชวยปองกันแรงกระทบกระแทก เมือ่มีอายุมากขึน้ สารกลโูค
อมิโนไกลแคน จะลดลงทำใหผวิหนงัแหง เหีย่วยน

๓. ไขมนัใตผวิหนงั (SUBCATANEOUS FATTY TISSUES) ประกอบดวยเซลล
ไขมนัเปนฉนวนปองกนัความรอนและปองกนัแรงกระแทกจากภายนอก

รูเพิ่ม…เสริมปญญา
ผวิหนงัในผใูหญจะมนี้ำหนกัประมาณ ๓.๕ - ๔.๕ กโิลกรมั มพีืน้ทีร่วมกนั

ประมาณ ๒ ตารางเมตร ผวิหนงัเปนอวยัวะทีส่ำคญัมาก ในกรณทีีเ่กดิไฟไหม
รางกาย ถาผวิหนงัสญูเสยีไปมากกวา ๑ ใน ๓ อาจทำใหเสยีชวีติได

สิ่งที่เจริญเปลี่ยนแปลงไปจากผิวหนัง
เล็บ

สวนของเลบ็เจรญิมาจากหนงักำพรา เปนแผนแขง็ยดืหยนุได เลบ็มลีกัษณะ
โปรงแสง มีสวนที่ยื่นพนปลายนิ้ว ซึ่งไมมีหลอดเลือดและประสาทมาเลี้ยง เปนสวน
ทีเ่ราตดัออกและตกแตงใหสวยงามได สวนของรากเลบ็จะฝงอยใูนผวิหนงั และสอง
ขางของเล็บมีผิวหนังยื่นมาคลุมเล็กนอย ทางดานลึกของเล็บมีปลายประสาทรับ
ความรูสึกมากมาย เมื่อเปนฝ มีดบาดหรือหนามตำใตเล็บ จึงเจ็บปวดมาก และ
ทีเ่ลบ็จะมหีลอดเลอืดมาเลีย้งมาก สขีองเลอืดจงึสะทอนผานเลบ็ ทำใหเลบ็มสีชีมพู
ในคนปกต ิในขณะทีค่นเปนโรคโลหติจางจะมสีซีดีขาว การงอกของเลบ็เฉลีย่ประมาณ
๑ มลิลเิมตร ใน ๑ สปัดาห หรอื ๓ มลิลเิมตร ใน ๑ เดอืน เลบ็เทางอกชากวาเลบ็มอื
เมื่อเล็บถูกดึงหลุดไปจะมีเล็บใหมงอกขึ้นมาได
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ขนหรือผม
ขนหรือผมเจริญมาจากหนังกำพราชั้นลึก ขนเจริญทั่วทั้งรางกาย ยกเวนใน

บางแหงเทานัน้ เชน หวันม สะดอื ขอบปาก ฝามอื ฝาเทา
ขนมคีวามยาว ความหยาบ ความหนาแนน รปูรางและสแีตกตางกนัในบรเิวณ

ตาง ๆ ของรางกาย ลกัษณะของขนจะแตกตางกนัตาม เชือ้ชาต ิอาย ุและเพศ เชน
เชือ้ชาตคินผวิขาวมเีสนผมรปูรแีละหยกัศก  เชือ้ชาตมิองโกลอยดมเีสนผมกลมและตรง
เชื้อชาตินิโกรมีเสนผมแบนและหยิก

ขนหรอืผมประกอบดวยสารทีไ่มนำความรอน ดงันัน้จงึชวยปองกันความรอน
ได เชน ขนในทีบ่างแหงหนาแนนกป็องกนัการเสยีดสกีระทบกระเทอืนได ขนทกุเสน
ประกอบดวย เสนขน รากขน และขมุขน

ตอมไขมนั
ตอมไขมันเปนตอมรูปกระเปาะเล็ก ๆ อยูในหนังแท พบไดในผิวหนังเกือบ

ทัง้หมดทีม่ขีน มมีากทีห่นงัศรีษะ ใบหนา รอบ ๆ  รเูปดตาง ๆ  คอื ทวารหนกั จมกู ปาก
และรหู ูแตบางแหงกไ็มมตีอมไขมนัเลย เชน ฝามอื ฝาเทา และขนาดของตอมจะไม
สมัพนัธกบัขนาดของคน เชน ทารกในครรภและเดก็เกดิใหมขมุขนเลก็แตตอมไขมนั
โต ทีจ่มกูและใบหนามตีอมไขมนัมาก หนาจงึเปนมนัอยเูสมอ

หนงักำพราหมุรากเลบ็
ปลายเล็บเล็บ

โครงสรางของเล็บ

รากเล็บ
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ตอมเหงื่อ
พบไดในผิวหนังเกือบทุกแหงของรางกาย มีจำนวนมากมายที่ฝามือและ

ฝาเทา ตอมมลีกัษณะเปนทอยาว สวนลกึของทอขดไปมาจนเปนกอนกลมหรอืกอน
รปูไขอยใูนเนือ้เย่ือใตหนงัหรอืในสวนลกึของหนงัแท ทำหนาทีห่ลัง่เหงือ่ สวนตืน้ของ
ทอผานหนังแทและหนังกำพรา เปดสูผิวเปนรูรูปกรวยเล็ก ๆ เรียกวา รูเหงื่อ ซึ่งอาจ
เห็นไดเมื่อใชแวนขยายโดยเฉพาะฝามือ ฝาเทา บางแหงไมมีตอมเหงื่อ เชน หัวนม
ขอบริมฝปาก แองใบหู และสวนลึกของรูหู เหงื่อมีฤทธิ์เปนกรด ประกอบดวย
โซเดยีมคลอไรด (SODIUM CHLORIDE) เปนสวนใหญ

แวนวิเศษ
นกัเรยีนลองใชแวนขยาย สองดฝูามอืตนเองและฝามอืเพือ่น ดรูเูหงือ่ทีฝ่ามอื

และนบัจำนวนวามมีากนอยเทาไร

ผิวหนังสำคัญอยางไร
๑. เปนเกราะปองกันเชื้อโรคไมใหเขาสูรางกายโดยงาย
๒. ปองกันและปกปดอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย
๓. ชวยรกัษาอณุหภมูขิองรางกายใหคงที ่ โดยระบบหลอดเลอืดฝอย
และการระเหยของเหงื่อ

๔. ขบัของเสยีออกจากรางกายมาพรอมกบัเหงือ่
๕. รบัความรสูกึสมัผสั เชน รอน หนาว เจบ็ปวด ฯลฯ
๖. ชวยสรางวติามนิดใีหแกรางกาย โดยแสงแดดจะเปลีย่นไขมนัชนดิหนึง่
ทีผ่วิหนงัใหเปนวติามนิดไีด

๗. ขับไขมันออกมาหลอเลี้ยงเสนผม และขนใหเปนเงางามอยูเสมอ และ
ไมแหง

ผิวหนังมีหนาที่มากมายทั้งที่มองเห็นไดดวยตาเปลา และมองไมเห็น ถามี
การเปลี่ยนแปลงหรือมีการเสื่อมสลายเกิดขึ้น รูปรางและหนาที่ของผิวหนังก็จะ
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เปลี่ยนไป การเปลี่ยนแปลงนี้มีผลไมดีตอสุขภาพและคุณภาพชีวิต ดังนั้นจึงจำเปน
จะตองดูแลผิวหนังใหมีสุขภาพดี

              ชวนกนัคดิ ชวยกนัทำ
แบงกลมุ ๕-๖ คน รวมกนัอภปิรายในหวัขอ ปญหาเกีย่วกบัผิวหนงัทีว่ยัรนุ

ไมอยากเผชญิ

ปจจัยที่มีผลกระทบตอสุขภาพผิวหนัง
ปญหาที่อาจเกิดกับผิวหนังมีมากมาย บางปญหาเกิดจากความผิดปกติ

ภายในรางกาย บางปญหาก็มีสาเหตุจากภายนอกรางกาย ความผิดปกติที่จะสง
ผลกระทบตอสขุภาพของผวิหนงั ขึน้อยกูบัปจจยัตาง ๆ ดงันี้

๑. พันธุกรรม ความผิดปกติของผิวหนังที่เกิดจากพันธุกรรม ไดแก โรค
เรื้อนกวาง โรคทาวแสนปม เปนตน มักจะพบวา ถาพอแม ปูยา ตายาย เคยเปน
มากอน ลูกหลานก็อาจจะเปนไดเชนกัน แตอาการเหลานี้สามารถลดความรุนแรง
ลงไดบาง โดยเปลีย่นวถิชีวีติทีป่ฏบิตั ิเปล่ียนรปูแบบอาหารทีก่นิอยภูายในครอบครวั
สรางนิสัยการออกกำลังกายและสุขนิสัยที่ดีใหกับตนเอง

๒. การกนิอาหาร ผทูีมี่นสิยัการกนิอาหารทีไ่มด ีเชน กนิอาหารทีไ่มมปีระโยชน
กนิอาหารไมครบ ๕ หม ู รางกายไดรบัสารอาหารทีจ่ำเปนไมครบถวน ผวิหนงักจ็ะบาง
หลอดเลือดฝอยเล็ก ๆ ใตผิวหนังจะเปราะแตกไดงาย เกิดเลือดคั่งขนาดเล็กและ
ทำใหผิวหนังอักเสบ

๓. การออกกำลังกาย การออกกำลังกายมีผลทั้งทางตรงและทางออมตอ
โรคผิวหนัง โดยชวยใหความเครียดที่มีผลตอโรคผิวหนังหมดไป โลหิตไหลเวียนได
สะดวกและนำสารอาหารทีจ่ำเปนไปเลีย้งผวิหนงัไดมากขึน้ ทำใหผวิหนงัแขง็แรง

๔. สภาพจิตใจ ความเครียดเปนตัวกระตุนทำใหปญหาของโรคผิวหนังเพิ่ม
ความรนุแรงมากขึน้ เชน เวลาเปนสวิ ถามคีวามวติกกงัวลมากจะพบวามปีรมิาณสวิ
เพิม่มากขึน้ เวลาทีอ่ารมณด ีจติใจผองใส อาการทางผวิหนงัจะลดลงหรอืหายไปในทีส่ดุ

๕. สิ่งแวดลอม เชน การทำงานอยูกลางแดด ผิวหนังถูกแสงแดดมาก ๆ จะ
ทำใหดำคล้ำ หยาบกราน ตกกระ เปนฝา จุดดางดำ ผิวดูแกเกินวัย และอาจเปน
มะเร็งผิวหนังได

ปญหาของผิวหนังท่ีพบบอย
๑. โรคผวิหนงัแพสมัผสั มคีนประมาณ ๑ ใน ๒๐ คน จะมปีฏกิริยิาทางผวิหนงั

ตอบสนองตอการสมัผสัจบัตองสิง่ของทำใหเกดิโรคผวิหนงั มอีาการเปนผืน่ ปนแดง
ผื่นผิวหนังแหงมีสะเก็ดคันและเกิดเปนถุงน้ำเล็ก ๆ วิธีการรักษาที่งายที่สุด คือ
พยายามหลีกเลี่ยงการสัมผัสสารที่ทำใหเกิดอาการแพ

๒.แผลพุพองติดเชื้อ หรือชาวบานเรียกวา น้ำเหลืองไมดี อาการที่พบ
จะเปนตุมหนอง เกิดขึ้นตามผิวหนัง บางตุมจะมีสะเก็ดเลือด สะเก็ดหนอง
หรือน้ำเหลือง การติดเชื้อเกิดขึ้นเพราะสุขภาพรางกายทรุดโทรม จากนิสัยการกิน
อาหารที่ผิด ๆ ไมกินผักและผลไม ทำใหขาดวิตามินตาง ๆ ที่จำเปน ถาปรับปรุงนิสัย
การกินอาหาร โดยกินอาหารใหครบถวนในปริมาณที่เพียงพอจะทำใหโรคหายได
อยางรวดเรว็

๓. ลมพิษ เปนปฏิกิริยาภูมิแพชนิดหนึ่ง มีลักษณะเปนผื่นนูนแดงและคัน
มสีาเหตมุาจากการแพยาหรอืแพอาหารหรอืไมทราบสาเหตวุาแพอะไร ยงัไมมวีธิกีาร
รกัษาใหหายขาด ตองหาสาเหตแุละหลกีเลีย่งสิง่ทีท่ำใหเกดิอาการแพ

๔. ฝา จุดดางดำ มีสาเหตุมาจากผิวหนังถูกแสงแดดเปนเวลานาน ๆ ทำให
ผวิคล้ำ

๕. เรมิ เกดิจากเชือ้ไวรสัทีม่สีายพนัธใุกลเคยีงกบังสูวดั และอสีกุอใีส มาสมัผสั
กับผิวหนัง ไวรัสชนิดนี้จะอยูใตผิวหนังบริเวณปมประสาท รอเวลาและโอกาสเพื่อ
แบงตวั และเจรญิเตบิโตเมือ่รางกายออนแอลง เรมิมลีกัษณะเปนตมุใส ๆ เมด็เลก็ ๆ
ไมมอีนัตรายแตสามารถตดิตอไปยังคนอืน่ไดจากการสมัผสัจบัตอง ถาเกดิขึน้บริเวณ
ตาควรรีบปรึกษาแพทยเพราะจะทำใหตาบอดได การปองกันที่ดีที่สุดคือการรักษา
สุขภาพรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ
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๖. สวิ เกดิจากตอมไขมนัสรางไขมนัสำหรบัหลอลืน่ผวิหนงัออกมามากเกนิไป
ทอเปดของรไูขมนับนผวิหนงั อาจมกีารอดุตนั เกดิการอกัเสบนนูแดง สวิมหีลายชนดิ เชน

สวิหวัขาว เปนระยะที่เกิดไขมันอุดตันอยูใตผิวหนัง
สวิหวัดำหรอืสวิเสีย้น เปนไขมนัอดุตนัทีอ่ยตูดิรเูปดของตอมไขมนั
สวิหวัหนอง เปนไขมนัอดุตนัทีม่กีารตดิเชือ้แบคทเีรยี

การสรางไขมันเพิ่มขึ้นเปนผลของการเปลี่ยนแปลงทางฮอรโมนของวัยรุน
ทัง้เพศหญงิและชายและจะคอย ๆ หายไปเอง เมือ่อายมุากขึน้

สาเหตุทีท่ำใหเกดิสิว สวิมกัเกดิขึน้ไดหลายสาเหต ุ ไดแก
๖.๑ รเูปดและทอทางเดนิตอมไขมนัอดุตนั มกัพบในผทูีม่ใีบหนามนั ผมมนั

หรอืหนงัศรีษะมนั จะเกดิสวิไดงายกวาผทูีม่ผีวิหนาแหง
๖.๒ พนัธกุรรม ถาพอแมเปนสวิมากลกูทีเ่กดิมาอาจจะเปนสวิเชนเดยีวกนั
๖.๓ ชวงกอนมปีระจำเดอืน ๑ สปัดาห เนือ่งมาจากฮอรโมนเพศ
๖.๔ เครือ่งสำอาง ครมีบำรงุผวิ เปนตวัทำใหเกดิสวิ
๖.๕ ความเครยีดและความวติกกงัวล
๖.๖ การใชยาบางชนดิ เชน ยาจำพวกสเตยีรอยด (STEROID) ทีเ่ปนสวนผสม

ของยารกัษาสวิ ถาใชไปนาน ๆ  จะเกดิอาการดือ้ยา จะทำใหรกัษาไมหาย
และเกิดเปนสิวมากขึ้น

๖.๗ การถ ูขดัหนา นวดหนา ทำใหตวัคลมุผวิธรรมชาตหิลดุออกไป ผวิหนาแดง
ไวตอสภาวะแวดลอมตาง ๆ มาก ทำใหเกดิอาการแพ ระคายเคอืง
อักเสบจนเกดิเปนสวิมากขึน้กวาเดมิ

๖.๘ อากาศรอน เหงือ่ออกมาก จะเปนสวิมากขึน้กวาเดมิ
๖.๙ อาหารบางชนดิ เชน ชอ็กโกแลต เครือ่งดืม่ทีผ่สมแอลกอฮอล อาจจะ

กระตุนใหเกิดสิวได

๗. สะเก็ดเงิน มีลักษณะเปนปนนูนแดงปกคลุมดวยสะเก็ดสีเทาเงิน
มกัพบบรเิวณขอศอก เขา หลงัสวนลาง และหนงัศรีษะ สาเหตกุารเกดิยงัไมเปนทีท่ราบ

๘. รังแค เกิดจากเซลลของหนังศีรษะที่มีการแบงตัวผิดปกติมากเกินไป
และมกัเปนเรือ้รงัซึง่อาจเกดิจากหลายสาเหต ุเชน ผลของฮอรโมนบางชนดิในรางกาย
ความเครยีด การแพเครือ่งสำอางหรอืจากสภาพแวดลอม

การสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบผวิหนงัทำไดอยางไร
การดูแลสุขภาพผิวหนังควรปฏิบัติดังนี้

๑. กนิอาหารทีม่คีณุคาทางโภชนาการในปรมิาณทีเ่พยีงพอตอความตองการ
ของรางกาย โดยเฉพาะผกัและผลไมทีม่วีติามนิ เกลอืแร และเสนใยอาหารในปรมิาณ
ทีร่างกายและผวิหนงัตองการ ลดปรมิาณอาหารพวกแปง น้ำตาล ไขมนั และเนือ้สตัว
ใหนอยลง

๒.ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ การออกกำลังกายทำใหโลหิตไหลเวียน
ไดดีขึ้น ควรเลือกออกกำลังกายที่ไดใชรางกายทุกสวน เชน วายน้ำ ขี่จักรยาน
การเดนิ วิง่ หรอืกฬีาทีเ่ลนแลวเหงือ่ออก เกดิความรอน ควรออกกำลงักายแตละครัง้
ไมนอยกวา ๓๐ นาทจีะชวยใหผวิหนงัสดชืน่และเตงตงึขึน้ และเปนวธิทีางธรรมชาติ
ในการแกปญหาเกี่ยวกับผิวหนัง

๓.พกัผอนนอนหลบัใหเพยีงพอ การพกัผอนเพยีงพอจะชวยใหรางกายสดชืน่
ผวิพรรณผองใสไมหมองคล้ำ

๔.ทำจิตใจใหราเริงแจมใส ไมเครียด ความเครียดเปนตัวกระตุนทำใหเกิด
ปญหาทางผวิหนงัและเกดิริว้รอยเหีย่วยนเรว็ขึน้

๕.ดูแลรักษาความสะอาดรางกายอยางสม่ำเสมอ เชน อาบน้ำทุกวัน
อยางนอยวนัละ ๒ ครัง้ เมือ่เปนแผลทีผ่วิหนงัตองรบีรกัษาใหหายโดยเรว็ ใชครมีหรอื
โลชั่นทาผิวถาผิวแหงเกินไป

๖. หลีกเลี่ยงการอยูกลางแดดรอนจัดเปนเวลานาน ๆ เพราะจะทำใหเกิด
ผลกระทบตอผวิหนงั เชน ผวิไหม ผวิคล้ำ ฝา กระ มรีิว้รอย เหีย่วยนเรว็ และมะเรง็ผวิหนงั

[๑๑]
สขุศกึษาและพลศกึษา



 กระดกูขากรรไกรบน  กระดกูโหนกแกม
 กระดกูคอ
 กระดกูไหปลารา

 กระดกูสะบกั
 กระดกูตนแขน
 กระดกูซีโ่ครง

 กระดกูปลายแขน

 กระดกูกนกบ

 กระดกูตนขา

 กระดูกปลายขา
 กระดกูหนาแขง
 กระดกูเทา

 กระดกูขากรรไกรลาง

 กระดกูหนาอก
 ลิน้ป

กระดกูขอมอื
กระดกูฝามอื
กระดกูนิว้มอื

กระดูกหัวหนาว

กระดกูขอเทา
กระดกูฝาเทา

 กระดกูกะโหลกศรีษะ

 กระดกูสะบา

[๑๒]
สขุศึกษาและพลศกึษา

 กระดกูนิว้เทา

ระบบกระดกู (SKELETAL SYSTEM)
ถาไมมีกระดกูรางกายจะเปนอยางไร

โครงรางของรางกายมนษุยประกอบดวยกระดกูตอกันเปนรปูราง โดยมขีอตอ
เชือ่ม และหมุดวยเยือ่หมุกระดูก ภายในขอตอมขีองเหลวชวยหลอลืน่ทำใหเคลือ่นไหว
ไดสะดวก รอบ ๆ เยื่อหุมขอตอมีเอ็นแข็งแรงยึดตอกับกลามเนื้อที่ทำหนาที่ในการ
เคลื่อนไหว โดยตรง ถาไมมีกระดูกเปนโครงราง รางกายของเราก็จะมีเพียงผิวหนัง
หอหมุอวัยวะตาง ๆ และกองอยกูบัพืน้

ระบบกระดูกประกอบดวยอะไรบาง
โครงสรางของกระดูก

กระดูกสวนตาง ๆ ในรางกายของเราถูกออกแบบมาอยางยอดเยี่ยมมี
ความแข็งแรงแตเบาและยืดหยุนได จึงไมแตกหักไดงาย และถากระดูกแตกหักก็
สามารถซอมแซมไดดวยตัวของมันเอง กระดูกแตละชนิดมีขนาดและรูปรางที่
แตกตางกันขึ้นอยูกับตำแหนงหนาที่ของกระดูกชิ้นนั้นในรางกาย กระดูกทุกชิ้นมี
องคประกอบพืน้ฐานทีเ่หมอืนกนัทัง้สิน้ โครงสรางของกระดกูประกอบดวยอนิทรยีสาร
และอนนิทรยีสาร มอีนิทรยีสารประมาณ ๑ ใน ๓ และอนนิทรยีสารประกอบ ๒ ใน
๓ ซึง่มแีคลเซยีมและฟอสฟอรสัรวมอยดูวย

กระดูกมีหนาที่อยางไร
๑. ประกอบเปนโครงรางทำใหรางกายคงรูปอยูได
๒. รองรบัอวยัวะตาง ๆ ใหอยใูนตำแหนง
๓. เปนทีย่ดึเกาะของกลามเนือ้ เอน็และพงัผดื
๔. เปนสวนประกอบในการเคลือ่นไหว
๕. ปองกนัอวยัวะภายใน เชน หวัใจ ปอด สมอง และประสาท
๖. ผลิตเม็ดโลหิต
๗. เก็บสำรองแรธาตุแคลเซียมของรางกาย

กระดูกในรางกายของมนุษยแบงออกเปนกี่ชนิด
๑. กระดกูยาว (LONG BONE) ม ี๙๐ ชิน้ ทำหนาทีร่บัน้ำหนกัของรางกาย และ

เคลื่อนไหวไดมากที่สุด สวนประกอบของหัวทายเปนกระดูกออน ตอนกลางของ
กระดกูยาวจะแขง็และโคงเลก็นอย เชน กระดกู แขน ขา

๒. กระดูกสั้น (SHORT BONE) ทำหนาที่ออกแรงเวลาทำงาน พบตามสวน
ตาง ๆ  ของรางกายเปนทอนสัน้ ๆ  ประกอบดวย สวนทีเ่ปนกระดกูพรนุเกอืบทัง้หมด เชน
กระดกูขอมือ ขอเทา

๓. กระดกูแบน (FLAT BONE) ม ี๔๐ ชิน้ ทำหนาทีป่องกนัอวยัวะภายในทีท่ำให
กลามเนื้อยึดเกาะไดมาก เชน กะโหลกศีรษะ กระดูกเชิงกราน ชั้นนอกและชั้นใน
ของกระดูกชนิดนี้เปนกระดูกแข็ง สวนชั้นกลางจะเปนกระดูกพรุน

๔. กระดกูรปูแปลก (IRREGULAR BONE) ม ี๔๖ ชิน้ ทำหนาทีป่องกนัอวยัวะที่
อยูภายในและเปนที่ยึดเกาะของกลามเนื้อ ลักษณะเปนแทงเปนเหลี่ยม โคงไปมา
ตามรปูรางของรางกาย เชน กระดกูสนัหลงั กระดกูขากรรไกร

๕. กระดกูในเอน็กลามเนือ้ (SESAMOID BONE) ไดแก กระดกูสะบา

ลองคดิ ชวนคยุ
นกัเรยีนลองคดิดวูา มกีจิวตัรประจำวนัอะไรบางทีท่ำใหเกิดผลเสียตอกระดกู

[๑๓]
สขุศกึษาและพลศกึษา



[๑๔]
สขุศึกษาและพลศกึษา

ปญหาความผิดปกติของกระดูกเกิดขึ้นไดอยางไร
การที่กระดูกทุกสวนในรางกายเจริญเติบโตไดอยางเหมาะสมนั้น ตองขึ้นอยู

กับภาวะตาง ๆ ของรางกายที่สมบูรณดวย ถาหากรางกายเกิดการเจ็บปวย ภาวะ
โภชนาการไมดี ไดรับการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุทำใหตองนอนรักษาตัวเปนเวลา
นาน ๆ เปนตัวขัดขวางการเจริญเติบโตของกระดูก และถารางกายขาดวิตามินดี
อาจทำใหเกิดโรคกระดูกออน ซึ่งทำใหกระดูกไมแข็งตัวและบิดเบี้ยวไปได หรือใน
กรณีที่ตอมไทรอยด และตอมพิทูอิตารี ทำงานผิดปกติ ผลิตฮอรโมนนอยเกินไปทำ
ใหรางกายแคระแกร็นและถาผลิตฮอรโมนมากเกินไปก็จะมีผลทำใหรางกายใหญ
ผดิปกต ิ(GIANTISM) นอกจากนัน้ยงัพบความผดิปกตขิองกระดกูทีเ่กดิจากสาเหตอุืน่ ๆ
ไดอกีดงันี้

๑. การบาดเจ็บทีเ่กิดจากกระดกู
การบาดเจบ็ทีเ่กดิกบักระดกู สวนใหญจะเกดิจากอบุตัเิหต ุหกลม ถกูรถชน

การเลนกฬีา ตกจากทีส่งู การบาดเจบ็ทีพ่บบอย ไดแก
๑.๑ กระดกูหกั (FRACTURE) คอื การทีโ่ครงสรางหรอืสวนประกอบของกระดกู

ถูกแยกออกจากกัน เมื่อกระดูกหัก ตัวกระดูกจะสามารถซอมแซมและรักษาดวย
ตวัเอง แตเพือ่ไมใหกระดกูหกัทีถ่กูซอมแซมใหมมลีกัษณะรปูรางผดิแปลกไปจากเดมิ
จึงตองมีการเขาเฝอก หรือมีการผาตัด ซึ่งจะชวยใหกระดูกติดกันตามแนวปกติและ
สามารถทำหนาทีไ่ดอยางเดมิ

ภาวะแทรกซอนจากกระดกูทีพ่บบอย ไดแก
การอกัเสบตดิเชือ้ของกระดกู เกดิจากบาดแผลทีถ่กูกระดกูหกัทิม่แทงเกดิ

การอักเสบลึกลงไปถึงเยื่อหุมกระดูก ทำใหเยื่อหุมกระดูกเกิดการติดเชื้อ
กระดูกติดผิดรูปราง เกิดจากไมไดใสเฝอกหรือถอดเฝอกเร็วเกินไป และ

กระดูกตอไมติด มีสาเหตุมาจากการเขาเฝอกโดยไมจัดใหปลายกระดูกที่หักอยูชิด
ตดิกนัหรอืถอดเฝอกเรว็เกนิไป

๑.๒ ขอเคลด็ / ขอแพลง (SPRIN) คอื การฉกีขาดของเอน็หมุขอ (LIGGAMENT)
หรอืกลามเนือ้ทีย่ดึอยรูอบ ๆ ขอตอ มกัพบทีข่อเทา เมือ่เกิดขอเคลด็ / ขอแพลงในระยะ

                                                    

๒๔ ชั่วโมงแรกควรประคบดวยน้ำแข็งหรือน้ำเย็น เพื่อชวยลดอาการบวมและปวด
แตหลงัจาก ๒๔ ชัว่โมงไปแลว ควรประคบดวยน้ำอนุ และใชยาหมอง หรอืเจล หรอื
ไพลทา เพือ่ลดอาการอกัเสบ ถาอาการไมดขีึน้ควรไปพบแพทย

๑.๓ ขอเคลือ่น / ขอหลดุ (DISLOCATION) คอืการทีผ่วิของขอ เคลือ่นออกจากกนั
โดยตลอดทำใหเกิดอันตรายตอเนื้อเยื่อโดยรอบขอ อาจมีการฉีกขาดของเอ็นหุมขอ
มักพบที่ขอไหล ขอเคลื่อนจะทำใหเจ็บปวดรุนแรงมาก และไมสามารถเคลื่อนไหว
ขอนั้นได ควรรีบไปพบแพทย โดยเคลื่อนยายผูปวยในทานั่ง และประคับประคอง
แขนและไหลใหอยใูนทาทีท่ำใหเจบ็ปวดนอยทีส่ดุ
      ชวนคดิหาคำตอบ

ทำไมแพทยจงึแนะนำใหทกุคนปองกนัโรคกระดกูพรนุตัง้แตวยัหนมุสาว

๒.โรคกระดกูพรุน (OSTEOPOROSIS)
เปนภาวะทีค่วามหนาแนนของมวลกระดกูลดลง เนือ่งมาจากมกีารเสือ่มสลาย

ของกระดกูมากขึน้ เนือ้กระดกูลดลง ทำใหกระดกูออนแอ ไมสามารถรบัน้ำหนกัของ
รางกายไดตามปกติ เกิดจากการแตกหักหรือแตกยุบของกระดูก แมจะเกิดอุบัติเหตุ
หรือกระแทกเพียงเล็กนอย โรคกระดูกพรุนมักจะเกิดกับผูมีอายุตั้งแต ๕๐ ปขึ้นไป
พบในผูหญิงมากกวาผูชาย เนื่องจากหญิงวัยหมดประจำเดือน ฮอรโมนเอสโตรเจน
(ESTROGEN ) ลดต่ำลง จงึเกดิการสลายของกระดกูอยางรวดเรว็ เปนผลทำใหมวล
กระดกูลดลง เกดิอาการของโรคกระดกูพรนุ

สาเหตขุองโรคกระดกูพรนุ เกดิจากรางกายไดรบัธาตแุคลเซยีมไมเพยีงพอ
จึงดึงแคลเซียมที่สะสมอยูในกระดูกออกมาใช เมื่อเกิดขึ้นเปนประจำแคลเซียม
ในกระดูกก็จะถูกนำมาใชจนกระทั่งกระดูกพรุน เปราะ ความแข็งแกรงของกระดูก
ลดลงจึงแตกหักไดงาย

การปองกนัโรคกระดกูพรนุ จะตองเริม่ตัง้แตวยัเดก็ จนถงึวยัสงูอายโุดยปฏบิติัตน
ดังนี้

๑. ในวยัเดก็ถงึวยัหนมุสาว ควรไดรบัอาหารทีม่แีคลเซยีมอยางเพยีงพอ และ
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ออกกำลงักายสม่ำเสมอ เพือ่เพิม่ความหนาแนนของมวลกระดกูใหสงูสดุ
๒. วยัหนมุสาวควรหลกีเลีย่งปจจัยเสีย่งตาง ๆ เชน งดดืม่สรุา กาแฟ และบหุรี่
๓. ในวัยสูงอายุควรไดรับสารอาหารแคลเซียมอยางเพียงพอ และวิตามินดี

ตามความจำเปน
๔. หญิงวยัหมดประจำเดอืน ควรไดรบัฮอรโมนเสรมิตามคำแนะนำของแพทย

๓. อาการปวดเขา
อาการปวดเขามักเกิดขึ้นได ๒ ลักษณะ คือ ปวดรอบเขาหนาขา มีสาเหตุ

มาจากการเกิดปญหาที่กระดูกสันหลัง ทำใหปวดราวลงมา และการปวดที่ขอเขา
มสีาเหตมุาจากขอเขาเสือ่ม

สาเหตุที่ทำใหมีอาการปวดเขา
๑. ผสูงูอายทุีเ่ปนโรคขอเขาเสือ่ม
๒. ในวยัหนมุสาวสวมรองเทาสนสงูนาน ๆ  เดนิหรอืยืนมาก ๆ  ขึน้ลงบนัไดบอยๆ

ยกของหนกัเปนประจำ อวนน้ำหนกัตวัมาก
๓. เคยไดรบัอบุตัเิหตหุกลม เขากระแทก หรอืมปีญหาจากแผนหลงัเปนเวลา

นาน ๆ
๔. โรคขอตาง  ๆเชน ขออกัเสบ รมูาตอยด (RHUMATOID) และโรคเกาต  (GOUT)
การปองกันอาการปวดเขา
๑. ควบคมุน้ำหนกัตวัไมใหมากเกนิไป
๒. ขึน้ลงบนัไดเทาทีจ่ำเปน โดยเฉพาะผสูงูอายไุมควรขึน้ลงบนัได
๓. นอนบนเตยีงแทนการนอนบนพืน้หอง เพือ่ไมตองงอเขามากเวลาลกุขึน้
๔. หลกีเลีย่งการนัง่พบัเพยีบกบัพืน้หรอืนัง่ยอง ควรนัง่เกาอีท้ีห่อยขาได

๔. โรคเขาเสือ่ม
มีอาการปวดเขาที่เปนไปอยางชา ๆ และจะเพิ่มมากขึ้น ลุกลามไปถึงเนื้อเยื่อ

อืน่  ๆในโครงสรางเขา ทำใหมอีาการอืน่  ๆรวมดวย เชน ขอติดเสยีงดงัในขอ กลามเนือ้ลีบ

โดยเฉพาะกลามเนือ้ทีต่นขา ทีอ่ยู
เหนอืกระดกูสะบา ทัง้ ๒ ขาง เปน
กลามเนือ้สำคัญทีท่ำหนาทีเ่หยยีดขอเขา
และผลสุดทายทำใหขอเขาผิดรูป
ขอเขาไมสามารถทำหนาทีไ่ดตามปกติ

ขอเขาเสือ่มเกดิขึน้ไดอยางไร
สาเหตทุีท่ำใหขอเขาเสือ่ม

๑. การมอีายมุากขึน้
๒. การทีต่องรบัน้ำหนกัตวัเปนเวลานาน ๆ
๓. การใชทาทางในชวีติประจำวนัทีม่กีารกดทบัขอเขานาน ๆ  เชน นัง่พบัเพยีบ

นัง่ขดัสมาธ ินัง่คกุเขา และนัง่ยอง
๔. การเดนิขึน้ลงบนัไดบอย ๆ
๕. การหิว้ของหนกั
การปองกันโรคเขาเส่ือม
๑. ดแูลน้ำหนกัตวัไมอวนมากเกนิไปตัง้แตวยัเดก็
๒. ปฏบิตัอิริยิาบถตาง ๆ ในชวีติประจำวนัใหถกูตอง
๓. กนิอาหารทีม่ปีระโยชนตอรางกาย
๔. ออกกำลงักายสม่ำเสมอ
ถามีอาการควรรีบรักษาตั้งแตเริ่มมีอาการปวด อยาปลอยใหเรื้อรัง และควร

รักษากับแพทยอยาซื้อยากินเอง เพราะนอกจากจะไมหายแลวยังทำใหขอเขาพิการ
ถาวรได

๕. อาการปวดหลัง มสีาเหตมุาจาก
๑. การทำงาน เชน การยกของหนกัทำใหกระดกูสนัหลงัแอนโคงไปทางดาน

หนา ทำใหชองกระดูกสันหลังแคบลงและดันหมอนรองกระดูกสันหลังใหยื่นออกมา

[๑๗]
สขุศกึษาและพลศกึษา



[๑๘]
สขุศึกษาและพลศกึษา

กดหรือระคายเคืองเสนประสาท
๒. เกิดภาวะเพิ่มความดันของชองหมอนรองกระดูกสันหลัง ซึ่งมีสาเหตุ

มาจากการลืน่หกลมกนกระแทก ตกจากทีส่งูโดยเอาขาลงหรอืการยกของหนกั
๓. เกดิจากกลามเนือ้หลงัตองเกรง็อยตูลอดเวลา ทำใหปวดหลงัได
๔. ผลกระทบทีเ่กดิจากกระดกูสนัหลงัโดยตรง เชน หมอนรองกระดกูสนัหลงั

เคลื่อน กระดูกสันหลังเสื่อม อิริยาบถในการทำงานหรือออกกำลังกายไมถูกตอง
ขาดการออกกำลังกาย อวนเกินไป กลามเนื้อหลังหรือเอ็นเคล็ด และความเครียด

การปองกันอาการปวดหลัง
๑. บรหิารรางกาย จะชวยปองกนัอาการปวดหลงั โดยสรางความสมดลุของ

กลามเนือ้หลงัและกลามเนือ้หนาทอง
๒. ออกกำลงักายใหเหมาะสมกบัวยัอยางถกูวธิเีปนประจำสม่ำเสมอ
๓. ฝกทาทางตาง ๆ ในชีวิตประจำวันใหถูกตอง เชน นั่ง ยืน เดิน นอน และ

การยกสิ่งของ
๓.๑ การยนื การเดนิ ใหอกผายไหลผึง่ หลงัไมหอ พงุไมยืน่

๓.๒ หากตองยนืทำงานเปนประจำทกุวนั อาจวางพกัเทาขางใด
ขางหนึง่บนมานัง่ทีม่คีวามสงูประมาณ ๖-๘ นิว้ สลบักนัไปเพือ่
ลดอาการปวดหลงั

๓.๓ ยกของใหถูกวิธี  โดยนั่งยอเขาใหสิ่งของอยูใกลลำตัวมากที่สุด
อยาใชวธิกีมตวั

๓.๔ นั่งเกาอี้สูงพอดีกับความยาวของชวงขา เกาอี้ควรมีพนักเพื่อใหหลังพิง
ไดตลอด

๓.๕ นอนใหถกูวธิ ี การนอนทีถ่กูสขุลกัษณะเพือ่ปองกันการปวดหลงั คอื
ทานอนราบหรอืนอนตะแคงบนทีน่อนทีม่คีวามแขง็พอดี

ทานอนหงายทีด่คีวรมหีมอนรองใตขอพบัเขา
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