
สุขศึกษา ม.๕

ผูเรียบเรียง
รศ. ดร. พรสุข  หุนนิรันดร
รศ. ดร. ประภาเพ็ญ  สุวรรณ
ผศ. ดร. สุรียพันธุ  วรพงศธร
ดร. อนันต  มาลารัตน

ผูตรวจ
ผศ. ดร. ทรงพล  ตอนี
ผศ. รัตนา  เจริญสาธิต
นางสาวกัญจนณัฏฐ  ตะเภาพงษ

บรรณาธิการ
รศ. ดร. จุฬาภรณ  โสตะ
นายสมเกียรติ  ภูระหงษ

Ë¹Ñ§Ê×ÍàÃÕÂ¹ ÃÒÂÇÔªÒ¾×é¹°Ò¹

พิมพครั้งที่ ๑
สงวนลิขสิทธิ์ตามพระราชบัญญัติ

ISBN : 978-616-203-521-0

รหัสสินคา ๓๕๑๔๐๐๓

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕
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 การศึกษาสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลาง

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

จะศึกษาเกี่ยวกับเรื่องการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย ชีวิตและครอบครัว

การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย กีฬาสากล การสรางเสริม

สุขภาพ สมรรถภาพ การปองกันโรค และความปลอดภัยในชีวิต

 โดยมีเปาหมายเพื่อการดํารงสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การพัฒนา

คุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนใหยั�งยืน สําหรับสาระสุขศึกษา

มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ คุณธรรม คานิยม และการ

ปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูกันไป

 ในการจัดทําหนังสือเรียนเพื่อใชประกอบการเรียนการสอนกลุมสาระ

การเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาในชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕ (ม.๕) จะประกอบดวย

หนังสือเรียนสุขศึกษา ๑ เลม และหนังสือเรียนพลศึกษา ๑ เลม ซึ�งสถานศึกษาควรใช

ควบคูกัน

 ทั้งน�้หนังสือเรียนสุขศึกษา ภายในเลมออกแบบเปนหนวยการเรียนรูที่มี

เน�้อหาสาระตรงตามสาระการเรียนรูแกนกลางฯ และเอื้อตอการนําไปใชจัดการ

เรียนการสอนใหบรรลุตามตัวช้ีวัดที่หลักสูตรไดกําหนดไว ซึ�งนอกจากเน�้อสาระ

ที่อานทําความเขาใจงาย บรรจุแนนไปดวยองคความรูตางๆ แลว ยังมีการออกแบบ

จัดหนาแบบใหม เพื่อความสวยงาม กระตุนการอาน พรอมแทรกคอลัมนเกร็ด

นารู และเสริมสาระ เพื่อใหขอมูลที่ผูเรียนควรรูเพิ�มเติมไวใหอีกดวย รวมทั้งเมื่อ

จบแตละหนวยก็จะมีคําถามประจําหนวย และกิจกรรมสรางสรรคพัฒนาการเรียนรู 

ไวฝกทบทวนและจัดกิจกรรมที่สอดคลองกับตัวชี้วัด

 อยางไรก็ตาม การจะศึกษาสาระการเรียนรูสุขศึกษาไดอยางมีประสิทธิภาพน้ัน 

นอกจากหนังสือเรียนเลมน�้แลว ผูเรียนควรศึกษาเพิ�มเติมจากเอกสาร หนังสือ 

เว็บไซต หรือแหลงเรียนรูอื่นๆ ก็จะชวยใหไดรับความรูกวางขวางยิ�งขึ้น ทั้งน�้

ทางคณะผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ�งวา หนังสือเรียนสุขศึกษา ชั้น ม. ๕ เลมน�้ จะชวย

อํานวยความสะดวกในการจัดการเรียนการสอน ใหผูเรียนไดทั้งความรู คุณลักษณะ

อันพึงประสงค สามารถผานตัวชี้วัด และมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดีอยางที่ครู

ผูสอนและสถานศึกษาไดคาดหวังไว 
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หน่วยการเรียนรู้

 การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ในรางกายลวนมีการทํางานที่สัมพันธกัน
ไมสามารถที่จะแยกออกจากกันได การดํารงชีวิตของมนุษยนั้นก็ขึ้นอยู กับ
การทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกาย หากระบบใดระบบหนึ่งหรือ
หลายระบบทํางานผิดปกติ ยอมสงผลใหสภาวะสุขภาพโดยรวมเกิดปญหาได
ซ่ึงอาจกอใหเกิดความทุกขทรมานทั้งตอรางกายและจิตใจ หรือถาหากรายแรง
ก็อาจทําใหบุคคลเสียชีวิตได จึงตองมีการเรียนรูถึงกระบวนการสรางเสริมและ
ดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะตางๆ อยางถูกวิธี เพื่อใหรางกาย
สามารถดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข สําหรับในหนวยนี้ นักเรียนจะไดศึกษา
เกี่ยวกับระบบอวัยวะ ๔ ระบบใหญๆ ไดแก ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 
ระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย

ตัวชี้วัด 
 ■  อธบิายกระบวนการสรางเสรมิและดํารงประสทิธภิาพการทาํงาน 

ของระบบอวัยวะตาง ๆ  พ	๑.๑	ม.๔-๖/๑

ñ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต
ระบบยอยอาหาร และระบบขับถาย

สาระการเรียนรู้แกนกลาง

■  กระบวนการสรางเสริมและดํารงประสทิธภิาพการทาํงาน
ของระบบอวัยวะตางๆ

 - การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ

 -  การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของอวัยวะตางๆ 
(อาหาร การออกกําลังกาย นันทนาการ 
การตรวจสุขภาพ ฯลฯ)
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Ë¹‹ÇÂ·Õè ö ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáÅÐ·Ò§¡Åä¡ ñðõ-ñòò
  ● ÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡ÒÂáÅÐÊÁÃÃ¶ÀÒ¾·Ò§¡Åä¡ ñðö
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	 1.๒	 กระบวนการท�างานของระบบหายใจ 

	 กระบวนการท�างานของระบบหายใจ	 เริ่มต้นตั้งแต่เราหายใจผ่านเข้าทางจมูก	 โดยอากาศ

จะถูกส่งต่อไปยังโพรงจมูก	หลอดคอ	หลอดเสียง	และหลอดลม	จากนั้นอากาศก็จะถูกส่งต่อไปยัง

ปอดท้ัง	๒	ข้าง	ซ่ึงวตัถปุระสงค์ของการหายใจ	คอื	การน�าแก๊สออกซิเจนจากอากาศไปยงัเซลล์ต่างๆ

และก�าจัดของเสีย	 โดยน�าแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์จากเซลล์ออกสู่อากาศ	 จึงจ�าเป็นต้องมีการ

ถ่ายเทอากาศในถงุลมหลงัจากการแลกเปลีย่นแก๊สกบัเลอืดแล้ว	เพือ่น�าอากาศบรสิทุธ์ิเข้าสูร่่างกาย	

และปล่อยแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ท่ีเกิดจากกระบวนการเผาผลาญสารอาหารภายในร่างกาย

ออกสู่ภายนอกร่างกายในรูปของลมหายใจออก

	 การถ่ายเทอากาศในปอด	 เกิดจากการท�างานของกล้ามเนื้อส�าหรับหายใจ	 โดยกลไกของ

การหายใจ	เข้า-ออกจะเกดิข้ึนสลบัต่อเน่ืองกนั	ซึง่เป็นไปตามหลกัของความดนับรรยากาศ	ดงัน้ี

อากาศเขา อากาศออก

¢³ÐËÒÂã¨à¢ŒÒ 
เกดิจากกลามเนือ้กะบงัลมหดตวั ทาํใหแผนกะบงัลมเลือ่นตํา่ลงมา
ทางชองทอง เปนการเพิม่ปรมิาตรของชองอกในแนวตัง้ เนือ่งจาก
เนื้อเยื่อปอดอยูประชิดแนบสนิทกับกะบังลม และชองวางระหวาง
เนื้อเยื่อปอดกับกะบังลมเปนสุญญากาศ เมื่อกะบังลมเลื่อนตํ่าลง
จงึดงึเนือ้เยือ่ปอดใหขยายตวัตามแนวตัง้ดวย ความดนัภายในปอด
จึงลดลง  อากาศจากภายนอกจึงเขามาแทนที่ได

หายใจเข้า หายใจออก

¢³ÐËÒÂã¨ÍÍ¡ 
เมื่อกลามเนื้อกะบังลมหรือกลามเนื้อยึดระหวางซี่โครงดานนอก
คลายตัว เนื่องจากผนังชองอกและเนื้อเยื่อปอดมีความยืดหยุน 
ทั้งผนังชองอกและเนื้อเยื่อปอดจะหดตัวกลับสูปริมาตรเดิม ทําให
ความดันภายในปอดเพิ่มสูงขึ้นกวาความดันบรรยากาศ อากาศ
จึงไหลออกจากปอดสูบรรยากาศภายนอก

กระดูกซี่โครง

กล้ามเนื้อกะบังลม

ยกตัวขึ้น

ยกตัวขึ้น

เลื่อนตํ่าลง

เลื่อนตํ่าลง

๓ 

หลอดเสียง (Larynx) 

อยูตดิใตหลอดคอ ขณะกลนือาหารหรอืเครือ่งดืม่จะมแีผนเนือ้เยือ่ขนาดเลก็ 
ที่เรียกวา “ฝากลองเสียง” คอยปดหลอดลมเพื่อไมใหอาหารลงไปผิดชอง

หลอดลม  (Trachea) 

เปนสวนที่ตอจากหลอดเสียงยาวลงไปในทรวงอก ลักษณะรูปรางของ
หลอดลมจะเปนหลอดกลมๆ ประกอบดวยกระดูกออนรูปวงแหวนวางอยู
ทางดานหลงัของหลอดลมทาํใหหลอดลมเปดอยูตลอดเวลา ไมแฟบเขาหากนั
โดยแรงดันจากภายนอก สงผลใหอากาศเขาไดตลอดเวลา

หลอดคอ (Pharynx) 
เปนหลอดตั้งตรงยาวประมาณ ๕ นิ้ว ติดตอทั้งทางชองปากและชองจมูก 
ทําหนาที่เปนตัวแยกระหวางหลอดลมกับหลอดอาหาร (Esophagus) ซึ่ง
โครงสรางของหลอดคอประกอบดวยกระดกูออน ๙ ชิน้ โดยชิน้ทีใ่หญทีส่ดุ
คือ กระดูกธัยรอยด หรือที่เรียกวา “ลูกกระเดือก”  (Adam’s apple)

ñ. ÃÐººËÒÂã¨  (Respiratory System)

	 ในการด�ารงชีวิตมนุษย์จ�าเป็นต้องอาศัยแก๊สออกซิเจน	(Oxygen)	จากระบบหายใจเข้า-ออก

แลกเปลี่ยนอากาศกับสิ่งแวดล้อมภายนอก	 ระบบหายใจจึงเป็นกระบวนการส�าคัญที่มีหน้าที่

ในการช่วยแลกเปลีย่นแก๊สออกซเิจนและแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์	(Carbondioxide)	ระหว่างเลือด

กับอากาศ	โดยแก๊สออกซิเจนที่ได้จะเป็นส่วนหนึ่งของกระบวนการเผาผลาญสารอาหารให้ออกมา

เป็นพลังงาน	ถ้าร่างกายขาดแก๊สออกซิเจน	ซึ่งเป็นอากาศที่ใช้หายใจก็จะท�าให้เสียชีวิตได้

	 1.1	 องคประกอบของระบบหายใจ

	 ระบบหายใจเป็นกระบวนการหายใจที่ให้อากาศผ่านเข้าออกในร่างกาย	 ซึ่งประกอบไปด้วย

อวยัวะ	๒	ส่วน	คอื	ส่วนทีเ่ป็นทางผ่านของลมหายใจเข้า-ออก	ได้แก่	จมูก	ปาก	หลอดคอ	หลอดเสียง

หลอดลม	 และส่วนท่ีท�าหน้าท่ีในการแลกเปลี่ยนแก๊ส	 คือ	 ปอด	 โดยอวัยวะในแต่ละส่วนก็จะท�า

หน้าที่แตกต่างกันออกไป	ดังแผนภาพ	

แผนภาพแสดงกระบวนการท�างานของระบบหายใจ

ปอด (Lung) 
ถกูหอหมุดวยกระดกูซีโ่ครง ภายในปอดจะมถีงุลม  ซึง่คอยทาํหนาทีใ่นการ
แลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซด

จมูก (Nose) 

เปนสวนที่ยื่นออกมาจากบริเวณกึ่งกลางของใบหนา มีลักษณะเปน
รูปสามเหลี่ยมพีระมิด ภายในรูจมูกจะมีเยื่อบุจมูกและขนจมูก ทําหนาที่
เปนทางผานของอากาศที่หายใจเขาไปและกรองฝุนละออง

๒



ò. ÃÐººäËÅàÇÕÂ¹âÅËÔµ  (Circulatory System)

	 ระบบไหลเวยีนโลหติเปรยีบเสมอืนระบบขนส่งสารอาหาร	แก๊สออกซเิจน	น�า้	และสิง่มปีระโยชน์

ให้กับเซลล์ต่างๆ	ทั่วร่างกาย	มีหน้าที่ส�าคัญ	คือ	

ล�าเลยีงอาหาร	และแก๊สออกซเิจนไปสูเ่ซลล์ต่างๆ	

ในเวลาเดียวกันก็น�าแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์และ

ของเสียต่างๆ	 ที่ร่างกายใช้แล้วออกจากเซลล์

ผ่านทางระบบหายใจ	 อีกทั้งยังช่วยรักษาสมดุล

ของร่างกายผ่านทางระบบขับถ่ายปัสสาวะ	ควบคมุ

อุณหภูม	ิและน�าแอนตบิอด	ี(Antibody)	ไปให้เซลล์

เพือ่ช่วยให้ร่างกายมภีมูคิุม้กนั

	 ๒.1	องคประกอบของระบบ
	 	 	 ไหลเวียนโลหิต

	 ระบบไหลเวยีนโลหิตประกอบด้วย	เลือด	หัวใจ	

หลอดเลือด	 น�้าเหลือง	 และหลอดน�้าเหลือง	 ซ่ึง

มีหน้าที่แตกต่างกันไปตามกระบวนการท�างาน

ของระบบไหลเวียนโลหิต	ดังนี้

	 ๑)	 เลือด	 (Blood)	 เป็นเนื้อเยื่อเกี่ยวพันชนิดเดียวที่มีลักษณะเป็นของเหลวสีแดง	

ประกอบด้วยส่วนท่ีเป็นของเหลวเรยีกว่า	“นํา้เลอืด”		หรอื	“พลาสมา”  (Plasma) และส่วนท่ีเป็นของแข็ง

คือ	เซลล์เม็ดเลือดชนิดต่างๆ	ซึ่งจ�าแนกออกเป็น	๓	ชนิดใหญ่ๆ	ได้แก่

	 ๑.๑)	 เซลลเมด็เลอืดแดง	(Red	Blood	Cell)	เป็นเซลล์เมด็เลอืดทีเ่กดิในไขกระดกูแดง

มอีายอุยูไ่ด้ประมาณ	๑๒๐	วนั	กจ็ะแก่ตวั	ซึง่จะถกูกนิและท�าลายโดย		“เซลลฟาโกไซต”		(Phagocyte)

ในม้าม	 (Spleen)	 ตับ	 และในไขกระดูกเอง	 รูปร่างของเซลล์จะเป็นแผ่นคล้ายจานและมีส่วนเว้า

ท้ังสองด้าน	 ไม่มีนิวเคลียส	 (Nucleus)	 ท�าหน้าท่ีขนส่งแก๊สออกซิเจนจากปอดไปยังเน้ือเยื่อ	

และน�าแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์จากเนื้อเยื่อไปขจัดออกทางปอด	 โดยในเซลล์มีสารสีม่วงแดง

เรยีกว่า	“ฮโีมโกลบนิ”		(Hemoglobin)	เมือ่เลอืดไหลผ่านปอด	ฮโีมโกลบนิจะท�าหน้าทีจ่บักบัออกซเิจน

กลายเป็น	 “ออกซีฮีโมโกลบิน”	 (Oxyhemoglobin)	 ซ่ึงมีสีแดงสด	 และเม่ือเซลล์เม็ดเลือดแดง

น�าออกซิเจนไปส่งให้แก่เซลล์ต่างๆ	 ท่ัวร่างกายแล้ว	 ออกซีฮีโมโกลบินจะเปลี่ยนกลับมาเป็น

ฮีโมโกลบินอีกครั้ง	 โดยในร่างกายของเพศหญิงจะมีจ�านวนเซลล์เม็ดเลือดแดงประมาณ	 ๔.๕-๕	

ล้านเซลล์ต่อเลือด	๑	ซี.ซี.	และในเพศชายมีประมาณ	๕	ล้านเซลล์ต่อเลือด	๑	ซี.ซี.	

ภาพแสดงระบบไหลเวียนโลหิต

หัวใจ

หลอดเลือดดํา

หลอดเลือดแดง

เสนเลือดฝอย

๕ 

	 1.๓	 การสร้างเสรมิและด�ารงประสทิธิภาพการท�างานของระบบหายใจ

	 ระบบหายใจเป็นระบบที่มีความส�าคัญต่อการด�ารงชีวิตของมนุษย์อย่างมาก	 ถ้าอวัยวะต่างๆ

เมื่อปวยเปนโรคระบบทางเดินหายใจและตองอยูรวมกับ
ผอูืน่ ควรใสหนากากอนามยัเพือ่ปองกนัการแพรกระจาย
ของเชื้อโรค

ของระบบหายใจท�างานผิดปกติ	 ย่อมส่งผล

กระทบต่อร่างกายและท�าให้เสียชีวิตได้	 ดังนั้น

ควรสร้างเสรมิและด�ารงประสทิธภิาพการท�างาน

ของระบบหายใจ	 เพื่อให้ระบบหายใจสามารถ

ท�างานได้มีประสิทธิภาพ	 ซึ่งอาจปฏิบัติตาม

แนวทาง	ดังนี้

	 	 	 ๑.	 อยู่ในสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธ์ิ

หลกีเลีย่งการอยูใ่นสถานทีแ่ออดั	หรอืบรเิวณที่

มีมลภาวะ	เพราะอาจท�าให้มีโอกาสติดเชื้อโรค

ในระบบทางเดนิหายใจได้ง่าย	แต่ถ้าไม่สามารถ

หลีกเลี่ยงได้	ก็ควรมีอุปกรณ์ส�าหรับป้องกันตนเอง	เช่น	หน้ากากอนามัย		ผ้าเช็ดหน้า	เป็นต้น

	 	 	 ๒.	หากิจกรรมนันทนาการต่างๆ	ท�า	 เพื่อเป็นการผ่อนคลายความเครียด	 เพราะ

ความเครียดจะมีผลท�าให้หายใจเร็ว	ซึ่งเป็นการหายใจที่ไม่ถูกต้อง

	 	 	 ๓.	งดสูบบุหรี่	หรือใกล้ชิดกับบุคคลที่ก�าลังสูบบุหรี่	 เนื่องจากบุหรี่เป็นสาเหตุของโรค

ระบบทางเดนิหายใจต่างๆ	เช่น	โรคถงุลมโป่งพอง		โรคหลอดลมอกัเสบเรือ้รงั	โรคมะเรง็ปอด	เป็นต้น

	 	 	 ๔.	เม่ือมีการเปลี่ยนแปลงของอากาศ	 ควรรักษาความอบอุ่นของร่างกายอยู่เสมอ	

หลีกเลี่ยงการตากน�้าค้างหรือตากฝน	เพราะอาจท�าให้เป็นหวัดได้

	 	 	 ๕.	รับประทานอาหารให้ครบ	๕	หมู่	พักผ่อนให้เพียงพอ	และออกก�าลังกายสม�่าเสมอ	

เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงและช่วยท�าให้ประสิทธิภาพในการท�างานของปอดท�างานได้ดีขึ้น

	 	 	 ๖.	 หลกีเลีย่งการอยูใ่กล้ชดิกบับคุคลทีป่่วยเป็นโรคติดต่อทางระบบทางเดินหายใจ	เช่น	

โรคหวัด	วัณโรค		เป็นต้น

	 	 	 ๗.	หม่ันดูแลรักษาสุขภาพของตนเองให้ดี	 เพื่อป้องกันการเกิดความผิดปกติเกี่ยวกับ

ระบบทางเดนิหายใจ	และควรตรวจสอบสมรรถภาพในการท�างานของปอดเป็นระยะๆ	ถ้าเป็นไปได้

ควรตรวจเอกซเรย์ปอด	อย่างน้อยปละ	๑	ครั้ง

	 	 	 ๘.	เมือ่เกดิความผดิปกติของระบบทางเดนิหายใจไม่ควรนิง่นอนใจ	ควรรบีไปพบแพทย์

เพื่อตรวจสุขภาพและท�าการรักษา

๔



   ๓)	หลอดเลือด 	(ฺBlood	Vessels)	แบ่งออกเป็น	๓	ชนิด	ได้แก่
    ๓.๑)	 หลอดเลือดแดง	 (Artery)	 เป็นหลอดเลือดที่น�าเลือดออกจากหัวใจ	 ฉะนั้น

หลอดเลือดแดงจึงเป็นเส้นทางน�าเลือดที่มีปริมาณออกซิเจนสูง	ไปยังหลอดเลือดฝอย	เพื่อน�าไป

เลี้ยงเซลล์ต่างๆ	ของร่างกายต่อไป

    ๓.๒)	หลอดเลอืดด�า	(Vein)	เป็นหลอดเลอืดทีน่�าเลอืดจากส่วนต่างๆ	ของร่างกาย

กลับเข้าสู่หัวใจ	ซึ่งเลือดที่อยู่ในหลอดเลือดด�ามีปริมาณของออกซิเจนอยู่น้อย

    ๓.๓)	หลอดเลือดฝอย	 (Capillary)	 เป็นหลอดเลือดที่มีขนาดเล็กมาก	 มีหน้าที่

น�าเลอืดจากหลอดเลอืดแดงไปยงัเซลล์		และน�าเลอืดด�าจากเซลล์ไปยงัหลอดเลอืดด�า		หลอดเลอืดฝอย

จึงเปรยีบเสมือนตัวกลางท่ีเช่ือมโยงระบบไหลเวยีนโลหิตระหว่างหลอดเลอืดแดงและหลอดเลอืดด�า

ซึ่งท�าให้ระบบไหลเวียนโลหิตสามารถท�าหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

หัวใจห้องบนขวา (Right Atrium) 

เปนชองท่ีรับเลือดเสียหรือเลือดดําจากทุกสวนของรางกาย ซึ่งนํามาโดย
หลอดเลือด ๓ เสน คือ หลอดเลือดดําใหญบน จะรับเลือดจากสวนบน
ของรางกาย หลอดเลือดดําใหญลาง จะรับเลือดจากสวนลางของรางกาย 
และโพรงโลหิตดําของหัวใจ จะรับเลือดจากกลามเนื้อของหัวใจเอง หัวใจ
หองบนขวาเปดสูหัวใจหองลางขวาผานลิ้นไตรคัสปด (Tricuspid Valve)
ซึ่งกั้นอยูระหวางหัวใจหองบนและหองลาง ลิ้นนี้จะปดตอนหัวใจหองลาง
บีบตัว เพื่อปองกันไมใหเลือดไหลกลับเขาหัวใจหองบนขวา

หัวใจ	ห้องบนซ้าย (Left Atrium) 

รับเลือดดีหรือเลือดแดงจากปอด ซึ่งถูกสงมาทางหลอดเลือดดําจากปอด
สูหัวใจและเปดเขาสูหัวใจหองลางซาย ผานลิ้นไบคัสปด  (Bicuspid Valve) 
ซึ่งทําหนาที่เหมือนลิ้นไตรคัสปด

หัวใจห้องลางซ้าย (Left Ventricle) 
รับเลือดดีจากหัวใจหองบนซาย แลวสงไปเลี้ยงทั่วรางกาย หัวใจหองนี้จะ
ทาํงานหนกัทีส่ดุ จงึมผีนงัหวัใจหนาทีส่ดุ การสบูฉดีเลอืดไปเลีย้งทัว่รางกาย 
จะผานทางหลอดเลือดแดงใหญ ซึ่งภายในมีลิ้นเอออรติก (Aortic Valve) 
ลักษณะคลายเสี้ยวจันทรปดกั้นไมใหเลือดไหลกลับ ซึ่งหัวใจหองลางขวา
และซายจะบีบตัวพรอมกัน

หัวใจห้องลางขวา (Right Ventricle) 

รับเลือดจากหัวใจหองบนขวา แลวสงเลือดไปฟอกท่ีปอด เนื่องจากหัวใจ
หองลางตองทําหนาที่สูบฉีดเลือดไปยังปอด ผนังจึงหนากวาหัวใจหองบน
สวนท่ีอยูในหัวใจจะมีลิ้นลักษณะเปนเสี้ยวจันทรเรียกวา ลิ้นเซมิลูนาร  
(Semilunar Valve) ซึง่ปองกนัไมใหเลอืดไหลกลบัเขาหวัใจหองลางในขณะที่
หัวใจหองลางคลายตัว

แผนภาพแสดงสวนประกอบและหน้าท่ีของหัวใจท้ัง	๔	ห้อง

๗ 

    ๑.๒)	 เซลลเม็ดเลือดขาว 	 (White	 Blood	 Cell)	 เป็นเซลล์เม็ดเลือดที่มีขนาด

ใหญ่กว่าเซลล์เม็ดเลือดแดง	มีนิวเคลียสแต่ไม่มีฮีโมโกลบิน	สามารถเคลื่อนไหวได้โดยอิสระ	และ

ลอดผ่านผนังของหลอดเลือดขนาดเล็กเข้าสู่

เนื้อเยื่อต่างๆ	ของร่างกายได้	ท�าหน้าที่ต่อต้าน

เชื้อโรค	 ส่ิงแปลกปลอม	 และสร้างภูมิคุ้มกัน

ให้แก่ร่างกาย	แบ่งออกเป็น	๒	พวกใหญ่ๆ	คือ

แกรนโูลไซต์	(Granulocyte)	เป็นพวกทีม่แีกรนลู

(Granules)	 ของไลโซโซม	(Lysosome)	 อยู่

จ�านวนมากในไซโตพลาสซมึ	(Cytoplasm)	สร้าง

จากไขกระดกูมนีวิเคลยีส	มอีายปุระมาณ	๒-๓	วนั

และอะแกรนโูลไซต์	(Agranulocyte)	เป็นพวกที่

ไม่มแีกรนลูของไลโซโซมซึง่อยูใ่นไซโตพลาสซมึ

โดยพวกนี้ถูกสร้างจากอวัยวะน�้าเหลือง	 ได้แก่	

ต่อมไทมสั	(Thymus)	ต่อมน�า้เหลอืง	(Lymph	Node)	ม้าม	(Spleen)	มอีายปุระมาณ	๑๐๐-๓๐๐	วนั

	 	 	 	 ๑.๓)	 เกล็ดเลือด	 (Platelet)	 เป็นส่วนประกอบของเลือดที่ไม่ใช่เซลล์	 แต่จะเป็น

ส่วนประกอบชิ้นเล็ก	ๆ 	ของเซลล์	ซึ่งปกติจะมีรูปร่างคล้ายจานแบนๆ	มีขนาดเล็กมาก	ไม่มีสีและ

ไม่มนีวิเคลยีส	ท�าหน้าทีช่่วยให้เลอืดแขง็ตัวเม่ือเกดิบาดแผลขึน้	โดยการแขง็ตวัของเลือดจะเกดิขึน้

เมือ่มเีลอืดไหลออกจากบาดแผล	เลอืดกจ็ะเปลีย่นเป็นล่ิมคล้ายวุ้น	เรยีกว่า	“ล่ิมเลือด” ประกอบด้วย

ไฟบริน	 (Fibrin)	 โดยมีเกล็ดเลือดเป็นตัวกระตุ้นปฏิกิริยา	 ลิ่มเลือดท�าหน้าที่ช่วยห้ามเลือดและ

ป้องกันมิให้เชื้อโรคเข้าสู่บาดแผล

   ๒)	หัวใจ	(Heart)	เป็นอวัยวะที่ส�าคัญที่สุดในระบบไหลเวียนโลหิต	มีขนาดเท่าก�าปัน
ของบุคคลผู้เป็นเจ้าของ	ตั้งอยู่ในทรวงอกระหว่างปอดทั้ง	๒	ข้าง	ซึ่งอยู่ทางด้านซ้ายของร่างกาย	

มีส่วนประกอบที่ส�าคัญ	คือ	“เยื่อหุมหัวใจ”	มีลักษณะเป็นถุงหุ้มอยู่รอบๆ	หัวใจ	มีหน้าที่ป้องกัน

อนัตรายทีอ่าจจะเกดิขึน้กบัหวัใจ	และช่วยให้หวัใจมีการเคล่ือนไหวได้อย่างสะดวก	ไม่เสียดสีกนั	และ	

“ผนังหัวใจ”	ซึ่งจะประกอบไปด้วยผนัง	๓	ชั้น	คือ	เอ็พพิคาร์เดียม	(Epicardium)	จะอยู่ชั้นนอกสุด

มัยโอคาร์เดียม	(Myocardium)	อยู่ชั้นกลาง	และเอนโดคาร์เดียม	(Endocardium)	อยู่ชั้นในสุด	

	 	 	 ภายในหัวใจแบ่งออกเป็น	๔	ห้อง	คือ	ข้างบน	๒	ห้อง	และข้างล่าง	๒	ห้อง	โดยมี

ล้ินหัวใจ	กั้นระหว่างห้องบนและห้องล่าง	 ซึ่งแต่ละห้องมีหน้าที่โดยเรียงล�าดับตามการไหลเวียน

โลหิตของหัวใจ	ดังนี้

สวนประกอบตางๆ ของเลือดมีหนาทีเ่ฉพาะตวั เม่ือรางกาย
เสียเลือดจะทําใหเกิดอาการผิดปกติขึ้น

เซลลเม็ด
เลือดแดง

เซลลเม็ดเลือดขาว

เกร็ดเลือด

๖



	 ๒.๒	กระบวนการท�างานของระบบไหลเวียนโลหิต

	 	กระบวนการท�างานของระบบไหลเวียนโลหิต	ใน	 ๑	 รอบ	 เป็นกระบวนการที่เลือดต้องไหล

ผ่านเข้าสู่หัวใจ	๒	ครั้ง	คือ	ครั้งแรก	เลือดด�าจากส่วนต่างๆ	ของร่างกายที่มีปริมาณออกซิเจนต�่า	

กลับเข้าสู่หัวใจห้องบนขวา	 จากน้ันหัวใจห้องบนขวาจะบีบตัวส่งเลือดไปยังหัวใจห้องล่างขวา

แล้วจะถูกสูบฉีดออกจากหัวใจห้องล่างขวาไปยังปอด	 เพื่อไปท�าการฟอกหรือแลกเปลี่ยน

แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์กบัแก๊สออกซเิจน	เมือ่เลอืดมปีรมิาณแก๊สออกซเิจนสงูเพยีงพอแล้ว	เลอืด

กจ็ะกลบัมายงัหวัใจห้องบนซ้ายอกีครัง้	และไหลลงสูห่วัใจห้องล่างซ้าย	จากนัน้หวัใจห้องล่างซ้ายจะ

บีบตวัเพือ่ส่งเลอืดไปยงัส่วนต่างๆ	ของร่างกาย	โดยมลีิน้หัวใจแต่ละห้องเป็นตวัปิดกัน้ไม่ให้เลอืดไหล

ย้อนกลับ	ซึ่งการปิดกั้นของลิ้นหัวใจจะเป็นตัวที่ท�าให้เกิด		“การเตนของหัวใจ”		(Heart	Beat)	ขึ้น

กระบวนการทํางานของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตใน	๑	รอบ

(๑) (๒) 

เลือดจากรางกายเขาสูหัวใจหองบนขวา หัวใจหองบนขวาบีบตัวสงเลือดไปหองลางขวา

(๓) (๔) 

หัวใจหองลางขวาสงเลือดไปปอด
เลือดจากปอดถูกสงมายังหัวใจหองบนซาย

และไหลลงสูหัวใจหองลางซาย

หัวใจหองบนขวา

หัวใจหองลางขวา

หัวใจหองบนซาย

หัวใจหองลางซาย

๙ 

   ๔)	นํ้าเหลืองและหลอดนํ้าเหลือง	(Lymph	And	Lymphatic	Vessels)	หลอด-
น�า้เหลอืงเป็นส่วนหนึง่ของระบบไหลเวยีนโลหติ	ท�าหน้าทีน่�าน�า้และโปรตนีกลบัเข้าสูเ่ลอืด	ภายใน

การไหลเวียนนํ้าเหลืองประกอบไปดวยรางแหของ
หลอดนํา้เหลอืงทีก่ระจายทัว่รางกาย ซึง่ลาํเลยีงนํา้เหลอืง
กลับเขาสูกระแสเลือด 

หลอดน�้าเหลืองประกอบด้วยน�้าเหลือง	 ซึ่งได้

จากเลอืด	มลีกัษณะใสคล้ายน�า้	หลอดน�า้เหลอืงมี

โครงสร้างคล้ายเส้นเลือดด�า	 แต่มีล้ินจ�านวน

มากกว่า	จงึมผีลท�าให้น�า้เหลืองไหลไปทางเดยีว	

เมื่อน�้าเหลืองไหลผ่านหลอดน�้าเหลือง	 จะเห็น

จากภายนอกเป็นเม็ดๆ	อยู่เรียงรายกันไป	ทั้งนี้

ผนังหลอดน�้าเหลืองตอนที่ไม่มีลิ้นกั้นจะป่อง

ออกมา	 เนื่องจากมีปริมาณของน�้าเหลืองไหล

เข้าไปมาก	 ขณะที่แขนงของหลอดน�้าเหลือง

มีจ�ากัด	 ไม่เหมือนหลอดเลือดซึ่งแตกแขนง

หลอดเลือดดํา

ตอมนํ้าเหลือง

หัวใจ

หลอดนํ้าเหลือง

น�า้เหลอืงเป็นส่วนหนึง่ของระบบไหลเวยีนโลหติ	ท�าหน้าทีน่�าน�า้และโปรตนีกลบัเข้าสูเ่ลอืด	ภายใน

หลอดเลือดในแตละชนิดมีลักษณะที่แตกตางกัน โดย
หลอดเลือดแดงมีผนังหนาที่สุด เพ่ือใหทนทานตอ
แรงดันเลือดที่ฉีดจากหัวใจ รองลงมา คือ หลอดเลือดดํา 
สวนหลอดเลือดฝอย มีผนังบางที่สุด

หลอดเลือดดํา 
หลอดเลือดฝอยหลอดเลือดแดง

กระจัดกระจายตามเนื้อเยื่อทั่วไป	 ตลอดทางของหลอดน�้าเหลืองจะมี	ต่อมน�้าเหลืองอยู่ขนาบข้าง

เป็นระยะๆ	ไป	ซึง่ต่อมน�า้เหลอืงจะมลีกัษณะเป็นรูปไข่	มีขนาดต่างๆ	กนั	ภายในต่อมน�า้เหลืองจะมี

ลิมโฟไซด์	(Lymphocyte)	ท�าให้น�้าเหลืองไหลซึมผ่านได้	อีกทั้งยังเป็นที่ผลิตเม็ดเลือดขาวและกัก

เกบ็วตัถแุปลกปลอมทีจ่ะเข้าสูก่ระแสน�า้เหลอืง	

ซึ่งช่วยป้องกันอันตรายให้แก่ร่างกายอีกด้วย

	 	 	 การไหลเวียนของน�้าเหลืองไปตาม

หลอดน�้าเหลือง	 อาศัยแรงผลักดันภายนอก

หลอดน�้าเหลือง	เช่น	การหดตัวของกล้ามเนื้อ

การเคลื่อนไหวของอวัยวะต่างๆ	 ภายใน	 และ

การท�างานของหวัใจ	โดยกจิกรรมต่างๆ	เหล่านี้

จะช่วยบบีหลอดน�า้เหลือง	ส่งผลให้น�า้เหลืองไหล

เข้าสู่เส้นเลือดด�า

	 	 	 นอกจากนี้ในการไหลเวียนของ

น�า้เหลอืงจะช่วยล�าเลยีงของเหลวและสารอาหาร

จากทางเดินอาหารกลับสู่ระบบไหลเวียนเลือด

รวมทัง้การถ่ายเทของเหลวและโปรตีนส่วนเกนิ

ที่ได้รับจากหลอดเลือดฝอยออกจากเนื้อเยื่อ

ต่างๆ	ช่วยไม่ให้เกดิ	อาการบวมน�า้	(Edema)	

๘



ó. ÃÐººÂ‹ÍÂÍÒËÒÃ (Digestive System)

	 เป็นระบบทีม่คีวามส�าคญัต่อร่างกาย	ซึง่ร่างกายจะต้องใช้สารอาหารต่างๆ	ในการเจรญิเตบิโต	

เพื่อให้มีพลังงานเพียงพอในการออกก�าลังกาย	

ท�างาน	และท�ากจิกรรมต่างๆ	ในการด�าเนินชีวติ

รวมไปถงึการรกัษาอณุหภมูขิองร่างกายให้คงที่

แต่เนื่องจากอาหารประเภทต่างๆ	ที่เราบริโภค

เข้าไปในแต่ละวัน	 โดยเฉพาะสารอาหารที่ให้

พลังงานแก่ร่างกาย	คือ	คาร์โบไฮเดรต	โปรตีน	

และไขมนั	ล้วนแต่มโีมเลกลุขนาดใหญ่เกนิกว่า

ที่จะล�าเลียงเข้าสู่เซลล์ส่วนต่างๆ	 ของร่างกาย

เพื่อท่ีจะน�าไปใช้ประโยชน์ได้	 ยกเว้นวิตามิน

และเกลือแร่	 ซึ่งมีอนุภาคขนาดเล็ก	 จึงจ�าเป็น

ต้องมีอวัยวะและกลไกการท�างานต่างๆ	 ที่จะ

ท�าให้โมเลกุลของสารอาหารมีขนาดเล็กลงจน

สามารถล�าเลียงเข้าสู ่เซลล์ได้	 เราจึงเรียก

กระบวนการนี้ว่า	“การยอยอาหาร” 

	 การย่อยอาหารมี	 ๒	 วิธี	 ได้แก่	 “การยอยเชิงกล”	 คือ	 การบดเคี้ยวอาหารโดยฟัน	 ซึ่งเป็น

การเปลี่ยนแปลงขนาดโมเลกุลของสารอาหารให้มีขนาดเล็กลง	 และ	 “การยอยเชิงเคมี”	 คือ

การเปลีย่นแปลงขนาดโมเลกลุของสารอาหาร	โดยใช้เอนไซม์	ทีเ่กีย่วข้องท�าให้โมเลกลุของสารอาหาร

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางเคมี	ท�าให้ได้โมเลกุลที่มีขนาดเล็กลง

	 ในกระบวนการย่อยอาหาร	 วิธีการทั้ง	 ๒	 วิธี	 จะด�าเนินการควบคู่และต่อเนื่องกัน	 เพื่อให้

สารอาหารสามารถดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือด	และถูกพาไปยังเซลล์ต่างๆ	ของร่างกายเพื่อสร้างเป็น

พลังงานต่อไป

	 ๓.1	 องคประกอบของระบบยอยอาหาร

	 กระบวนการย่อยอาหารเพื่อให้ได้สารอาหารที่ร่างกายสามารถน�าไปใช้ประโยชน์ได้นั้น

เริ่มต้นตั้งแต่เมื่ออาหารเข้าสู ่ร ่างกายทางปากไปจนถึงขับถ่ายออกมาทางทวารหนัก	 ซึ่ง

องค์ประกอบที่ส�าคัญของระบบย่อยอาหาร	แบ่งออกเป็น	๓	ส่วน	ดังนี้

   ๑)	ส่วนที่	 ๑	 เริ่มตั้งแต่อวัยวะในช่องปาก		คือ	 ริมฝปาก	แก้ม	 เพดานปาก	ฟัน	
เหงอืก	ลิน้	จนถงึคอหอย	โดยอวยัวะภายในช่องปากจะมอีวยัวะเสรมิทีม่ส่ีวนช่วยในการย่อยอาหาร

ได้แก่

ภาพแสดงระบบยอยอาหาร

ชองปากตับ

กระเพาะอาหารถุงนํ้าดีและตับออน

ลําไสเล็กลําไสใหญ

11 

	 ๒.๓	การเสริมสร้างและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบ	 	
	 	 	 ไหลเวียนโลหิต
	 ระบบไหลเวียนโลหิตนับเป็นระบบที่มีความส�าคัญมากระบบหนึ่งของร่างกายมนุษย์	 เพราะ

นอกจากจะน�าแก๊สออกซิเจนไปยังเซลล์ต่างๆ	ทั่วร่างกายแล้ว	ยังเป็นตัวขนส่งสารอาหารที่ได้จาก

กระบวนการย่อยอาหาร	 เพื่อน�าไปใช้ในการเจริญเติบโตของร่างกายอีกด้วย	 หากมีความผิดปกติ

หรอืเป็นโรคเกีย่วกบัระบบไหลเวยีนโลหติ	อาจท�าให้เกดิอนัตรายถงึแก่ชวีติได้	ดังนัน้ควรเสรมิสร้าง

และด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบไหลเวียนโลหิต	 เพื่อให้กระบวนการท�างานของระบบ

เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ	ซึ่งควรปฏิบัติตามแนวทาง	ดังนี้

	 	 	 ๑.	 เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย	 โดยรับประทานอาหารให้ครบ	 

๕	 หมู่	 แต่ละหมู่ให้หลากหลายและเหมาะสมต่อความต้องการของร่างกาย	 เช่น	 ผัก	 ผลไม	้

เป็นต้น		 	

	 	 	 ๒.	ไม่ควรรับประทานอาหารที่มีปริมาณไขมันหรือคอเลสเตอรอล	 (Cholesterol)	 สูง	

เพราะนอกจากจะท�าให้เป็นโรคอ้วนแล้ว	 ยังท�าให้เส่ียงต่อการเป็นโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดและ

หัวใจอีกด้วย

	 	 	 ๓.	หมัน่ดแูลสขุภาพตนเองอย่างสม�า่เสมอ	ควรตรวจวดัความดนัโลหติ	หรอืตรวจเลอืด 

เพื่อค้นหาโรคเบาหวานโดยเฉพาะผู้ที่มีปัจจัยเส่ียง	 เช่น	 มีญาติป่วยเป็นโรคเบาหวาน	 เป็นต้น	 

เพื่อที่จะได้ด�าเนินการรักษาได้อย่างทันท่วงที

	 	 	 ๔.	ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์	และหลีกเลี่ยงการเสพสารเสพติดทุกชนิด

	 	 	 ๕.	หมั่นออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ	ไม่ว่าจะเป็นการวิ่งหรือเต้นแบบแอโรบิกก็ตาม	

จะช่วยท�าให้กระบวนการท�างานของหัวใจดีขึ้น	 กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรง	 แต่ทั้งนี้ควรเลือกวิธีการ

ออกก�าลังกายให้เหมาะสมกับวัยและสภาพร่างกายด้วย

	 	 	 ๖.	 ควรหาเวลาในการพกัผ่อนให้เพยีงพอต่อความต้องการของร่างกาย	และหากจิกรรม

นนัทนาการทีเ่หมาะสมกบัตนเองเพือ่คลายเครยีดจากกจิวัตรประจ�าวัน	ไม่หกัโหมท�างานหนกัมาก

เกินไป	 เพราะอาจท�าให้เกิดความเครียดสะสมจนก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพโดยรวม	 โดยเฉพาะ 

โรคหัวใจได้

	 	 	 ๗.	ควรท�าจติใจให้ร่าเรงิแจ่มใสอยูเ่สมอ	เพราะจะส่งผลให้มสีขุภาพกายทีด่	ีหากบคุคลใด 

มอีารมณ์แปรปรวน	หรอืเคร่งเครยีดเป็นประจ�า	อาจมีโอกาสเส่ียงสูงต่อการเกดิโรคความดันโลหติสูง 

อาจท�าให้เกิดภาวะหัวใจล้มเหลว	หลอดเลือดในสมองแตก	ซึ่งเป็นอันตรายต่อชีวิตได้

	 	 	 ๘.	เม่ือเกิดความผิดปกติของระบบไหลเวียนโลหิต	 ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อตรวจ 

สุขภาพ	และท�าการรักษาอย่างทันท่วงที
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	 	 	 	 ล�าไส้เล็กเป็นบริเวณที่มีการย่อยและการดูดซึมมากที่สุด	 โดยเอนไซม์ในล�าไส้เล็ก

จะท�างานได้ดีในสภาพที่เป็นด่าง	ซึ่งเอนไซม์ที่ล�าไส้เล็กสร้างขึ้น	ได้แก่	มอลเทส	(Maltase)	เป็น

เอนไซม์ที่ย่อยน�้าตาลมอลโทสให้เป็นกลูโคส	(Glucose)	 ซูเครส	(Sucrase)	 เป็นเอนไซม์ที่ย่อย

น�้าตาลทรายหรือน�้าตาลซูโครส	 (Sucrose)	 ให้เป็นกลูโคสกับฟรุกโทส	 (Fructose)	 และแล็กเทส	

(Lactase)	เป็นเอนไซม์ทีย่่อยน�า้ตาลแลก็โทส	(Lactose)	ให้เป็นกลโูคสกบักาแลก็โทส	(Galactose)

	 	 	 	 นอกจากนี้	 การย่อยอาหารที่ล�าไส้เล็กจะใช้เอนไซม์จากตับอ่อนมาช่วยย่อยด้วย	

เช่น	ทริปซิน	(Trypsin)	ซึ่งเป็นเอนไซม์ที่ย่อยโปรตีนหรือเปบไทด์	(Peptide)	ให้เป็นกรดอะมิโน	

(Amino	Acid)		อะไมเลส	เป็นเอนไซม์ที่ย่อยแป้งให้เป็นน�้าตาลมอลโทส	และไลเปส	(Lipase)	เป็น

เอนไซม์ที่ย่อยไขมันให้เป็นกรดไขมัน	(Fatty	Acid)	และกลีเซอรอล		(Glycerol)

    ๒.๔)	ล�าไส้ใหญ	(Large	Intestine)	เป็นส่วนปลายของทางเดินอาหารที่ต่อมาจาก

บรเิวณไอเลยีมของล�าไส้เลก็	ยาวประมาณ	๑.๕	เมตร	มีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ	๓	นิว้	ซ่ึง

ประกอบด้วยส่วนที่เรียกว่า	“ซีกัม” “โคลอน” 

และส่วนไส้ตรงทีต่่อกบัส่วนทีเ่ป็นท่อทวารหนกั	

เพื่อท�าการขับอุจจาระออกสู่ภายนอกร่างกาย	

นอกจากนีส่้วนของล�าไส้ใหญ่มอีวยัวะทีเ่รยีกว่า	

“ไสติง่”  ซ่ึงเป็นส่วนทีย่ืน่ออกมาจากบรเิวณของ

ซีกัมอยู่ส่วนล่างขวาของช่องท้อง	ไม่ใช่อวัยวะ

ที่จ�าเป็นต่อระบบทางเดินอาหาร	โดยไส้ติ่งเป็น

อวัยวะที่มีปลายตัน	 แต่มีรูที่สามารถท�าให้เศษ

อาหารหรือเศษของอุจจาระตกเข้าไปได้ซึ่งใน

บางครั้งส่งผลท�าให้เกิดการอักเสบที่เรียกว่า	

“ไสติ่งอักเสบ”

หลังจากการยอยอาหารเสร็จสิ้น อาหารสวนท่ีเหลือ
ทีร่างกายไมสามารถยอยไดจะถกูกาํจดัออกทางลาํไสใหญ
ในรูปของอุจจาระ  

ลําไสใหญ
โคลอน
(Colon)

กระเปาะลําไสใหญ
(Caecam)

กอนกาก
อาหาร

(อุจจาระ)
(Facces)

ไสตรง (Rectum)

ทวารหนัก (Anus)

ไสติ่ง
(Appendix)

แผนภาพแสดงสวนประกอบของล�าไส้เล็ก

ล�าไส้เล็กสวนต้น (Duodenum) ยาวประมาณ ๑ ฟุต

ล�าไส้เล็กสวนปลาย (Ileum) ยาวประมาณ ๑๒ ฟุต

ล�าไส้เล็กสวนกลาง (Jejunum) ยาวประมาณ ๘ ฟุต
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    ๑.๑)	 ฟัน	(Teeth)	เป็นอวัยวะที่แข็งแรงที่สุด	มีหน้าที่ส�าคัญ	คือ	การย่อยเชิงกล	

โดยการบดเคี้ยวของฟันจะท�าให้อาหารมีขนาดเล็กลง	

    ๑.๒)	 ลิ้น	 (Tongue)	 มีส่วนช่วยในการคลุกเคล้าอาหาร	 การกลืน	 และมีส่วน 

เกี่ยวข้องกับการรับรส	เนื่องจากบริเวณเยื่อบุผิวของลิ้นนั้นจะมีตุ่มนูนเล็กๆ	เรียกว่า	“พาพิลลา”  

(Papilla)	 ซึ่งสามารถรับรสได้	 เม่ืออวัยวะรับรสที่ลิ้นได้รับการกระตุ้น	 จะท�าให้ต่อมน�้าลาย 

ขับน�้าลายเพิ่มมากขึ้น	 โดยในน�้าลายจะมีเอนไซม์	 (Enzyme)	 ที่ชื่อว่า	 “อะไมเลส”	 (Amylase)	 

ท�าหน้าที่เปลี่ยนแป้งให้เป็นน�้าตาลมอลโทส	(Maltose)	ซึ่งเอนไซม์ดังกล่าวจะท�างานได้ดีในสภาพ

ที่เป็นด่างเล็กน้อย	และลิ้นของมนุษย์นั้นมีความรู้สึกที่ไวที่สุด	ทั้งนี้อาจจะเป็นกลไกที่ลิ้นสร้างขึ้น

มาป้องกันตนเอง	เช่น	ถ้ารับประทานอาหารรสขมจะท�าให้คนเราคายอาหารนั้นออกมาทันที

   ๒)	ส่วนที่	 ๒	 อวัยวะในส่วนของท่อทางเดินอาหาร	 มีลักษณะเป็นท่อกล้ามเนื้อ 

เริ่มตั้งแต่หลอดอาหาร	ลงไปยังกระเพาะอาหาร	ล�าไส้เล็ก	และล�าไส้ใหญ่	

    ๒.๑)	 หลอดอาหาร	 (Esophagus)	มีลักษณะเป็นท่อกล้ามเนื้อเรียบ	มีความยาว

ประมาณ	 ๑๐	 นิ้ว	 อยู่ระหว่างคอหอยและกระเพาะอาหาร	 ในบริเวณนี้จะมีการสร้างเมือกเพื่อให้

เกิดการหล่อลื่น	และมีการย่อยเชิงกลโดยการบีบตัวของกล้ามเนื้อทางเดินอาหารเป็นช่วง	ๆ 	ท�าให้

อาหารสามารถเคลื่อนที่ลงสู่กระเพาะอาหารได้	

    ๒.๒)	 กระเพาะอาหาร	(Stomach)	มีลักษณะรปูร่างคล้ายตัวเจ	(J)	เป็นท่อทีมี่ลักษณะ

โป่งพองทางด้านบน	ส่วนบนของกระเพาะอาหารจะต่ออยูก่บัหลอดอาหาร	ปลายส่วนล่างจะต่อกบั

ล�าไส้เล็กส่วนดูโอดินัม	 (Duodenum)	รูปร่างและขนาดของกระเพาะอาหารจะแตกต่างกันออกไป

ในแต่ละบุคคล	 และในแต่ละม้ือของอาหารท่ีรับประทานเข้าไป	 โดยเมื่อรับประทานอาหารเข้าไป	

กระเพาะอาหารสามารถขยายตัวได้อีก	๑๐-๔๐	เท่า

	 	 	 	 ในกระเพาะอาหารจะมกีารย่อยเชงิกล	โดยการบบีตัวของกล้ามเนือ้ทางเดินอาหาร

และมกีารย่อยทางเคมีโดยเอนไซม์เปบซิน	(Pepsin)	ซึง่จะท�างานได้ดใีนสภาพทีเ่ป็นกรด	ชัน้ในสดุ

ของกระเพาะอาหารจะมต่ีอมสร้างน�า้ย่อย	คอื	เอนไซม์เปบซนิและกรดไฮโดรคลอรกิ	(Hydrochloric	

Acid)	เป็นส่วนประกอบ	โดยเอนไซม์เปบซินจะย่อยโปรตีนให้เป็นเปบไทด์	(Peptide)	นอกจากนี้

ยังมีเอนไซม์อยู่อีกชนิดหนึ่งชื่อว่า	“เรนนิน”	(Rennin)	ท�าหน้าที่ย่อยโปรตีนในน�้านม

    ๒.๓)	ล�าไส้เล็ก	(Small	Intestine)	เป็นส่วนของทางเดินอาหาร	โดยจะอยู่ระหว่าง 

กระเพาะอาหารกับล�าไส้ใหญ่ที่มีความยาวมากที่สุดประมาณ	๒๑	ฟุต	หรือประมาณ	๓.๔	 เมตร	

และมีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง	 ประมาณ	 ๑	 นิ้ว	 มีลักษณะขดพับทบไปทบมา	 เพื่อให้สามารถ 

บรรจุอยู่ในช่องท้องได้	แบ่งออกเป็น	๓	ส่วน	คือ
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แก้ท้องผูกงายๆ 	กับกายบริหาร

 สําหรับผูที่มีปญหาเกี่ยวกับระบบยอยอาหารผิดปกติ  จนเปนสาเหตุใหการขับถายอุจจาระของลําไสใหญ
เปนไปดวยความยากลําบาก ซ่ึงอาจมีผลทําใหเกิดอาการทองผูก ได แตปญหานี้จะไดรับการแกไขแบบไมตอง
พึ่งยาถาย  ดวยการทําทากายบริหารงายๆ ๒ ทา ดังนี้

ขั้นที่	1
นอนหงายกับพื้น มือทั้งสองวางรองไวใตศีรษะ ขาทั้งสองวางชิดกัน ยกขาขึ้นชาๆ ใหตั้งฉากกับลําตัว นับ ๑-๑๐ แลวคอยๆ 
วางลง  ทําซํ้า ๖ ครั้ง

ขั้นที่	๒
มือทั้งสองกางออกขางลําตัว แลวคอยๆ ยกขาขึ้นใหตั้งฉากกับลําตัว แลววางขาทั้งสองขางลงดานขางทางขวา จากนั้นให
นบั ๑-๕ ยกข้ึนตัง้ฉาก แลวสลบัทําอกีขาง จากนัน้จงึคอย ๆ  วางขาท้ังสองขางลงบนพืน้ ผอนคลายสักครู แลวทําซํา้ ๓-๕ คร้ัง

 ทากายบรหิารทัง้ ๒ ทา ดงักลาว นอกจากจะชวยคลายอาการทองผกูใหหมดไปแลว ยงัสามารถชวยบรหิาร
ใหระบบยอยอาหารทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพในทางออมไดอีกดวย แตทั้งนี้ทั้งนั้น ก็ควรจะรับประทานอาหาร
ทีม่ปีระโยชนโดยเฉพาะอาหารทีม่เีสนใยอาหารควบคูกนัไปดวย เพือ่ใหกระบวนการทาํงานของระบบยอยอาหารและ
การขับถายอุจจาระในสวนของลําไสใหญทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

ใต้ขากรรไกร	 ๑	 คู่	 เป็นต่อมน�้าลายรูปไข่	 อยู่

บริเวณตรงมุมกระดูกขากรรไกร	 มีท่อเปิดไป

สู่ช่องปากระหว่างใต้ปลายลิ้นกับพื้นปาก	 และ

ต่อมน�้าลายใต้กกหู	 ๑	 คู ่	 เป็นต่อมน�้าลาย

ท่ีใหญ่ท่ีสุด	 มีท่อเปิดไปสู ่กระพุ้งแก้ม	 โดย

ต่อมน�้าลายจะผลิตน�้าลายได้วันละ	๑-๑.๕	

ลิตร	 จะช่วยคลุกเคล้าอาหาร	 ท�าให้อาหาร

อ่อนนุ่ม	 สะดวกในการกลืน	 ซ่ึงในน�้าลายจะ

มีเอนไซม์อะไมเลส	 มีหน้าที่ย่อยสารอาหาร

ประเภทคาร์โบไฮเดรตจ�าพวกแป้งและ	ไกลโคเจน	

(Glycogen)	 ให้มีโมเลกุลขนาดเล็กลง	 โดย

เอนไซม์อะไมเลสจะท�างานได้ดีในสภาวะที่

    ๓.๔)	ตอมน�้าลาย	(Salivary	Gland)	มีจ�านวน	๓	คู่	ได้แก่	ต่อมน�้าลายใต้ลิ้น	๑	คู่	

มขีนาดเลก็ทีส่ดุ	เป็นต่อมน�า้ลายทีอ่ยู่ใต้ลิน้แต่ละข้าง	มท่ีอเปิดทีพ่ืน้บนปากทีอ่ยู่ใต้ลิน้	ต่อมน�า้ลาย

à¡Ãç´¹‹ÒÃÙŒ 

หากตอมนํ้าลายติดเชื้อไวรัส จะทําใหตอมนํ้าลายอักเสบ
และเกิดอาการบวมได ที่เรียกวาเปน คางทูม 

ตอมนํ้าลาย
(Salivary Gland)

ที่มา	: บทความเรื่อง “บริหารกาย คลายทองผูก” สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ สสส.

เป็นด่างเล็กน้อย	 เป็นกลางหรือเป็นกรด	ขึ้นอยู่กับชนิดของน�้าตาลและอุณหภูมิปกติของร่างกาย	

(ประมาณ	๓๗	องศาเซลเซียส)
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	 	 หน้าที่ของล�าไส้ใหญ่ในส่วนครึ่งแรก	คือ	ดูดซึมของเหลว	น�้า	เกลือแร่	และน�้าตาลกลูโคส

ท่ียังเหลืออยู่ในกากอาหาร	 ส�าหรับล�าไส้ใหญ่ส่วนครึ่งหลังจะเป็นที่พักกากอาหารซึ่งมีลักษณะ

กึง่ของแขง็	ล�าไส้ใหญ่จะขบัเมอืกออกมาหล่อลืน่

เพื่อให้กากอาหารเคล่ือนไปตามล�าไส้ใหญ่ได้

ง่ายขึ้น	 ถ้าล�าไส้ใหญ่ดูดน�้ามากเกินไปจะท�าให้

กากอาหารแขง็	เนือ่งจากกากอาหารตกค้างอยู่

ในล�าไส้ใหญ่หลายวัน	ท�าให้เกดิความล�าบากใน

การขับถ่าย	ซึ่งเรียกอาการนี้ว่า	“ทองผูก”

   ๓)	ส่วนที	่๓ อวยัวะเสรมิในการ
ย่อยอาหารอ่ืนๆ	 มีหน้าที่หลั่งสารที่เรียกว่า	
“เอนไซม” 	(Enzyme)	ซึง่เป็นสารประกอบประเภท

โปรตีนที่ร่างกายสร้างขึ้น	 ท�าหน้าที่เร่งอัตรา

การเกิดปฏิกิริยาเคมีในร่างกาย	 เอนไซม์ที่ใช้

ในการย่อยสารอาหารนั้น	 เรียกว่า	 “นํ้ายอย” 

อวัยวะเสริมเหล่านี้	ประกอบด้วย	ตับ	ถุงน�้าดี	ตับอ่อน	และต่อมน�้าลาย	

    ๓.๑)	 ตับ	 (Liver)	 เป็นอวัยวะซึ่งประกอบด้วยต่อมมีท่อเรียงตัวกันอยู่มากมาย	

ตับมีน�้าหนักประมาณ	 ๑.๓๖	 กิโลกรัม	 มีต�าแหน่งอยู ่ในช่องท้องด้านหน้าเยื้องไปทางขวา

ติดกับเยื่อกะบังลม	 เซลล์ตับท�าหน้าที่หลั่งน�้าดี	 (Bile)	 น�้าดีที่ผลิตจากเซลล์ตับจะออกจากท่อ

ไปรวบรวมเก็บไว้ในถุงน�้าดี	 (Gallbladder)	 โดยน�้าดีจะมีประโยชน์ช่วยการย่อยไขมันในบริเวณ

ล�าไส้เล็ก

    ๓.๒)	ถงุน�า้ดี	(Gallbladder)	มีลกัษณะเป็นถงุคล้ายลกูแพร์	(Pear)	อยูใ่ต้ตบั	มขีนาด

ยาวประมาณ	 ๘-๑๐	 เซนติเมตร	 กว้าง	 ๒.๕	 เซนติเมตร	 เป็นที่เก็บน�้าดีที่ผลิตมาจากตับ

ส�าหรับน�้าดีนั้น	 ไม่จัดเป็นเอนไซม์เพราะไม่ใช่สารประกอบประเภทโปรตีน	 น�้าดีจะมีสีน�้าตาล

ปนเหลือง	 หรืออาจเป็นสีเขียวมะกอกใส	ๆ 	 มีรสขม	 ลักษณะเป็นด่าง	 ท�าหน้าที่ย่อยโมเลกุล

ไขมัน	ให้เล็กลง	แล้วน�้าย่อยจากตับอ่อนจะย่อยต่อ	ท�าให้ได้อนุภาคที่เล็กที่สุดที่สามารถแพร่เข้าสู่

เซลล์ได้

	 	 	 	 ๓.๓)	ตับออน	(Pancreas)	เป็นอวัยวะที่ท�าหน้าที่เป็นทั้งต่อมมีท่อและต่อมไร้ท่อ

เนือ้เย่ือส่วนท่ีเป็นต่อมมท่ีอ	เป็นเนือ้เยือ่ส่วนใหญ่ของตบัอ่อน	ท�าหน้าทีใ่นการผลติน�า้ย่อยส�าหรบั

ย่อยโปรตนี	คาร์โบไฮเดรต	และไขมนั	ซึง่มท่ีอเปิดอยูท่ีล่�าไส้เลก็ส่วนต้นใกล้กบัท่อเปิดของท่อน�า้ดี

ตบั ตบัออน และถงุนํา้ด ีเปนอวยัวะทีไ่มเกดิกระบวนการ
ยอยอาหารโดยตรง แตเปนอวัยวะเสริมที่มีสวนชวย
ในการยอยอาหาร

ถุงนํ้าดี
(Gallbladder)

ตับออน
(Pancreas)

ตับ
(Liver)
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	 ๓.๓	 	การสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างาน
ของระบบยอยอาหาร

	 ระบบย่อยอาหาร	 ท�าหน้าที่ย่อยอาหาร

ทีเ่รารบัประทานเข้าไปให้มขีนาดเลก็จนร่างกาย

สามารถดูดซึมน�าสารอาหารไปใช้ประโยชน์ได้

หากระบบย่อยอาหารมีการท�างานผิดปกติ

อาจส่งผลให้ร่างกายดูดซึมสารอาหารได้น้อยลง

จนมผีลท�าให้ร่างกายอ่อนแอและอาจก่อให้เกดิ

โรคขาดสารอาหารต่างๆ	 ได้	 ดังน้ันเราจึงควร

เสริมสร้างและด�ารงประสิทธิภาพการท�างาน

ของระบบย่อยอาหาร	 เพื่อให้ท�างานได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ	 ซ่ึงอาจปฏิบัติตามแนวทาง

ดังนี้

	 	 	 ๑.	 รับประทานอาหารที่สะอาด	และปรุงสุกใหม่ๆ	ให้เหมาะสมกับวัย	ครบทุกประเภท

ในแต่ละมื้อ	และควรเป็นอาหารที่ย่อยง่าย	รสไม่จัด	

	 	 	 ๒.	 ไม่ควรรบัประทานอาหารมากเกนิความต้องการของร่างกาย	เพราะจะท�าให้อาหาร

ย่อยไม่หมดและส่งผลให้เกิดอาการท้องเฟ้อได้	รวมถึงไม่ควร	รับประทานอาหารประเภทหมักดอง		

ซึ่งอาจไม่สะอาดและท�าให้เกิดโรคระบบทางเดินอาหาร

	 	 	 ๓.	 เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน	 เพื่อท�าให้อาหารเล็กลงและช่วยลดภาระในการ

ย่อยอาหาร

	 	 	 ๔.	 รบัประทานอาหารให้เป็นเวลา	เนือ่งจากการรบัประทานอาหารไม่เป็นเวลา	จะท�าให้

กรดในกระเพาะอาหารที่ขับออกมาเพื่อช่วยย่อย	เมื่อไม่มีอาหารให้ย่อย	ก็จะย่อยกระเพาะอาหาร

ของเราเอง	ส่งผลท�าให้เกิดโรคกระเพาะอาหาร	ได้ในที่สุด

	 	 	 ๕.	 ดูแลรักษาสุขภาพของช่องปากและฟันอย่างสม�่าเสมอ	 เนื่องจากการมีฟัน

ท่ีแข็งแรง	จะช่วยท�าให้การบดเคีย้วอาหารเป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ	ช่วยย่อยอาหารในเบ้ืองต้นได้	

ซึ่งนักเรียนสามารถที่จะดูแลสุขภาพของช่องปากและฟันได้	ดังนี้

    ■	 แปรงฟัน	อย่างถูกวิธี	อย่างน้อยวันละ	๒	ครั้ง	ในตอนเช้าและก่อนนอน	หรือ

หากเป็นไปได้	ควรแปรงฟันทุกครั้งหลังรับประทานอาหารเสร็จแล้ว

    ■	 รับประทานผักและผลไม้ท่ีช่วยบ�ารุงเหงือกและช่วยท�าความสะอาดฟัน	 เช่น	

ฝรั่ง	ชมพู่	เป็นต้น

การเลือกรับประทานอาหารใหเหมาะสมกับวัยและ
ถกูสขุลกัษณะ จะชวยใหการทาํงานของระบบยอยอาหาร
เปนไปอยางปกติ 
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ขั้นที่	๔ 

การยอยและดูดซึมสารอาหารในลําไส เล็ก ในสวนนี้จะมีการยอยอาหารทั้ง
คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน โดยในสวนของคารโบไฮเดรตจะมีการยอยตอดวย
เอนไซมอะไมเลสจากตับออนจนกลายเปนนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียว  และถูกดูดซึมไปใช
ในการสรางพลงังานตอไป ในขณะทีโ่ปรตนีจะถกูยอยดวยเอนไซมเปบซนิอยางตอเนือ่ง
จนไดกรดอะมิโน  สวนไขมันนั้นก็จะถูกยอยโดยเอนไซมไลเปสจนไดโมโนกลีเซอไรด 
(Monoglyceride) กรดไขมัน และกลีเซอรอล เพื่อนําไปใชประโยชนในรางกายตอไป

ขั้นที่	๓ 

การยอยในกระเพาะอาหาร ในสวนนี้อาหารที่ถูกยอยสวนใหญจะเปนโปรตีน โดย
เอนไซมเปบซิน

ขั้นที่	1 
การยอยอาหารในปาก อาหารจะถูกบดเคี้ยวใหมีขนาดเล็กลง และทําใหออนนุมดวย
นํา้ลาย ภายในนํา้ลายจะมเีอนไซมอะไมเลส ทาํหนาทีย่อยอาหารคารโบไฮเดรตจาํพวก
แปงและไกลโคเจน ใหมีขนาดเล็กลง

ขั้นที่	๕ 

การดูดซึมในลําไสใหญ จะมีการดูดซึมนํ้าออก เหลือเปนกากอาหาร ที่จะถูกขับออก
นอกรางกายในรูปของอุจจาระทางทวารหนักตอไป

ขั้นที่	๒ 

กลามเนือ้บรเิวณหลอดคอบงัคบัใหอาหารเคลือ่นไปยงัหลอดอาหาร โดยมลีิน้ไกปดกัน้
ไมใหอาหารตกลงไปในหลอดลม จากนั้นอาหารจะเคลื่อนไปตามหลอดอาหาร โดย
อาศัยการบีบตัวของหลอดอาหาร

	 ๓.๒	กระบวนการท�างานของระบบยอยอาหาร

	 ระบบย่อยอาหารท�างานโดยอาศัยการบีบตัวของทางเดินอาหาร	 การสร้างน�้าย่อย	 ตลอดจน

เมือกต่างๆ	 เพื่อช่วยในการย่อยอาหารและช่วยในการดูดซึมสารอาหารต่างๆ	 โดยที่การบีบตัว

ของทางเดินอาหาร	 แบ่งได้เป็น	 ๒	 ส่วน	 คือ	 การบีบตัวของทางเดินอาหารสวนต้น	 เริ่มตั้งแต่

ภายในช่องปากไปจนถึงหลอดอาหาร	 ซึ่งเป็นไปในลักษณะที่ท�าให้เกิดการบดเคี้ยวและการกลืน

และ	การบบีตวัของทางเดินอาหารสวนปลาย	เริม่ตัง้แต่กระเพาะอาหาร	ล�าไส้เลก็	ไปจนถงึล�าไส้ใหญ่	

ส�าหรบัการบบีตวัในช่วงนีเ้ป็นไปในลกัษณะของการคลกุเคล้าและการเคลือ่นย้ายอาหารเป็นส�าคญั

โดยในระบบทางเดินอาหารมีการสร้างน�า้ย่อยและเมอืกจากอวยัวะต่างๆ	เพือ่ช่วยในการย่อยอาหาร

และดูดซึมสารอาหาร	 ได้แก่	 น�้าลายจากต่อมน�้าลาย	 น�้าย่อยจากกระเพาะอาหาร	 น�้าย่อยจาก

ล�าไส้เล็ก	เมือกจากล�าไส้ใหญ่	น�้าดีจากตับ	และน�้าย่อยจากตับอ่อน	โดยกระบวนการย่อยอาหาร

แบ่งออกเป็น	๕	ขั้นตอน	ดังนี้

แผนภาพแสดงการท�างานของระบบยอยอาหาร

ขั้นที่	๔

การยอยและดูดซึมสารอาหารในลําไส เล็ก ในสวนนี้จะมีการยอยอาหารทั้ง
คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน โดยในสวนของคารโบไฮเดรตจะมีการยอยตอดวย
เอนไซมอะไมเลสจากตับออนจนกลายเปนนํ้าตาลโมเลกุลเด่ียว

ขั้นที่	๓

การยอยในกระเพาะอาหาร ในสวนนี้อาหารที่ถูกยอยสวนใหญจะเปนโปรตีน โดย
เอนไซมเปบซิน

การยอยอาหารในปาก อาหารจะถูกบดเคี้ยวใหมีขนาดเล็กลง และทําใหออนนุมดวย
นํา้ลาย ภายในนํา้ลายจะมเีอนไซมอะไมเลส ทาํหนาทีย่อยอาหารคารโบไฮเดรตจาํพวก
แปงและไกลโคเจน ใหมีขนาดเล็กลง

ขั้นที่	๒

กลามเนือ้บรเิวณหลอดคอบงัคบัใหอาหารเคลือ่นไปยงัหลอดอาหาร โดยมลีิน้ไกปดกัน้
ไมใหอาหารตกลงไปในหลอดลม จากนั้นอาหารจะเคลื่อนไปตามหลอดอาหาร โดย
อาศัยการบีบตัวของหลอดอาหาร
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	 	 	 	 ๓.	 กักเก็บสารท่ีมีประโยชน์

ต่อร่างกายเพื่อน�ากลับมาใช้ใหม่	 เช่น	 กลูโคส	

กรดอะมิโนฮอร์โมน	วิตามินต่างๆ	เป็นต้น	

	 	 	 	 ๔.	 รักษาสมดุลของน�้าภายใน

ร่างกาย	 และเป็นตวัท�าละลายส�าหรบัสารต่าง	ๆ 	

ที่เป็นของเสียจากขบวนการเมแทบอลิซึมที่

ร่างกายขับออก	 ไตจึงเป็นตัวควบคุมปริมาณ

ในร่างกายไม่ให้มีการขับน�้าออกมามากเกินไป

	 	 	 	 ๕.	 ควบคุมสมดุลของเกลือแร่

ในร่างกาย	ขบัแร่ธาตทุีม่มีากเกนิความต้องการ

ออก	และดูดกลับแร่ธาตุส่วนที่ร่างกายต้องการ

เข้าสู่ร่างกายผ่านทางผนังของท่อไต

	 ๔.1	 องคประกอบของระบบขับถายปสสาวะ

	 ระบบขับถ่ายปัสสาวะมีองค์ประกอบของอวัยวะที่ส�าคัญ	ดังนี้

   ๑)	 ไต	(Kidneys)	มีจ�านวน	๑	คู่	อยู่ด้านหลังของช่องท้องบริเวณเอว	รูปร่างคล้าย
เมด็ถัว่แดง	มลีกัษณะโค้งออกด้านข้างและด้านในเว้าเข้า	ซึง่เนือ้ไตทัง้หมดมเีนือ้เยือ่บางๆ	คลมุอยู่

เรียกว่า	 “เยื่อไต”	 (Renal	 Capsule)	 ซึ่งโดยทั่วไปแล้วไตข้างขวาจะมีขนาดใหญ่กว่าไตข้างซ้าย

ในแต่ละข้างจะประกอบด้วยหน่วยไตหรือเนฟรอน		(Nephrons)	ประมาณ	๑-๒	ล้านหน่วย	

	 	 	 เนื่องจากระบบการขับถ่ายปัสสาวะ	 เป็นระบบที่เกี่ยวข้องกับการผลิตน�้าปัสสาวะ

และการขับถ่ายน�้าปัสสาวะ	 ซ่ึงเป็นระบบการขับถ่ายของเสียในรูปของเหลว	 การท�างานของ

ระบบปัสสาวะจึงมีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับระบบไหลเวียนโลหิต	 โดยโลหิตที่เป็นของเหลว

ท่ีอยู่ภายนอกเซลล์จะเป็นตัวพาสารต่าง	ๆ 	 ท่ีร่างกายต้องการขับออกไปท่ีไต	 เพื่อให้ไตกรองสาร

ที่ไม่ต้องการออก	ซึ่งหน้าที่ส�าคัญของไตมีมากมาย	ได้แก่

	 	 	 	 ๑.	 สร้างน�้าปัสสาวะที่เกิดจากการกรองน�้าโลหิตที่ไต	 ซ่ึงของเสียส่วนใหญ่จะเป็น

ของเสียที่เกิดจากขบวนการเมแทบอลิซึม	 (Metabolism)	 ของเซลล์	 และขับออกทางหลอดไต

ไปยังกระเพาะปัสสาวะ

	 	 	 	 ๒.	 ขับของเสียจากกระบวนการเมแทบอลิซึม	ของร่างกาย	 ได้แก่	 ยูเรีย	 	(Urea)	

ครีเอตินิน	 (Creatinine)	 แอมโมเนีย	 (Ammonia)	 กรดยูริก	 (Uric	 Acid)		 และสารพิษที่ร่างกาย

ไม่สามารถท�าลายได้	ซึง่ถอืว่าเป็นหน้าทีโ่ดยตรงของไตในการช่วยก�าจดัสารพษิทีเ่ข้าไปในร่างกาย	

แล้วขับออกกับน�้าปัสสาวะ

ทอไต

สวนประกอบของไตท่ีทําหนาท่ีขับถายของเสีย รักษา
สมดุลของสารเคมี และผลิตฮอรโมน 

กรวยไต

หลอดเลือดแดง
ของไต

หลอดเลือดดํา
ของไต
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    ■	 หลีกเลี่ยงการใช้ฟันที่ผิดวิธี	 เช่น	 ใช้ฟันฉีกหรือกัดของแข็ง	 อาจท�าให้ฟันบิ่น

หรือหักได้

    ■	 ควรไปพบทันตแพทย์สม�่าเสมอ	 อย่างน้อยปละ	 ๑	 ครั้ง	 เพื่อตรวจสุขภาพ

ฟันและช่องปาก

	 	 	 ๕.	 ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ	 เพราะการออกก�าลังกายจะช่วยท�าให้ระบบต่างๆ	

ของร่างกายท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 	 	 ๖.	 พยายามหากิจกรรมนนัทนาการต่างๆ	ท�า	เพือ่ผ่อนคลายความเครยีด	ซึง่เป็นสาเหตุ

ท�าให้ระบบการย่อยอาหารเกิดความแปรปรวน	และอาจเกิดปัญหาเรื่องท้องอืดท้องเฟ้อตามมา

	 	 	 ๗.	 ฝกนสิยัการขบัถ่าย	ให้เป็นเวลาอย่างน้อยวนัละ	๑	ครัง้	อย่าปล่อยให้ท้องผกู	เพราะ

จะท�าให้เกดิโรครดิสดีวงทวาร	ตามมาได้	การฝกนสิยัการขบัถ่ายให้เป็นเวลานัน้	นอกจากช่วยท�าให้

การท�างานของระบบย่อยอาหารดีขึ้นแล้ว	 ยังช่วยป้องกันปัญหาในการขับถ่ายอุจจาระในระหว่าง

การเดินทางอีกด้วย

	 	 	 ๘.	 เม่ือเกิดปัญหากับระบบย่อยอาหารในร่างกายของตนเอง	 ควรรีบไปพบแพทย์

เพื่อท�าการรักษาโดยทันที

ô. ÃÐºº¢Ñº¶‹ÒÂ (Excretory System)

	 ในร่างกายของเรามรีะบบขบัถ่ายช่วยท�าหน้าทีข่บัถ่ายของเสยีออกจากร่างกาย	โดยมอีวยัวะส�าคญั	

ได้แก่	ไตและตบั	นอกจากนีย้งัมีปอด	ซ่ึงคอยก�าจดัแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ในขณะทีเ่ราหายใจออก	

ผิวหนงัจะก�าจัดน�า้และเกลอืแร่ทีร่่างกายไม่ต้องการออกมาในรปูของเหงือ่	และล�าไส้ใหญ่ก�าจดักาก

อาหารออกมาในรูปของอุจจาระ
	 ในที่นี้จะขอกล่าวถึงระบบขับถ่ายปัสสาวะ	

(Urinary	System)	ซึง่เป็นระบบทีม่คีวามส�าคญั

ต่อร่างกายระบบหนึ่ง	 เนื่องจากเป็นระบบที่

มีหน้าที่ในการควบคุมความเป็นกรด-ด่าง	

ภายในร่างกายให้มีความเหมาะสม	 ซึ่งใน

ร่างกายของมนุษย์นั้นมีน�้าเป็นส่วนประกอบ

มากทีส่ดุ		ดงันัน้การควบคมุความเป็นกรด-ด่าง

ภายในร่างกายของมนุษย์	 โดยการขับออกมา

ในรูปของปัสสาวะ	 จึงเป็นเรื่องที่มีความส�าคัญ

อย่างยิ่ง

ควรรับประทานผักผลไมที่มีเสนใยอาหารสูง ซึ่งทําให
การทาํงานของระบบขบัถายดขีึน้ และชวยปองกนัอาการ
ทองผูก

1๘



ไต (Kidneys)

มี ๑ คู คลายเม็ดถั่ว จะอยู ๒ ขางของกระดูกสันหลังตรงบริเวณเหนือเอว มีหนาที่กําจัด
ของเสียออกจากเลือด ควบคุมสมดุลนํ้า รักษาความเปนกรด-ดาง ผลิตฮอรโมนและ
สารบางชนิด และกักเก็บสารที่มีประโยชน

ทอไต (Ureters) 

มี ๒ ทอ ตอจากไตขางละทอ จะนําปสสาวะที่ไหลจากไตไปยังกระเพาะปสสาวะ

ทอปสสาวะ (Urethra) 

เปนสวนที่ตอจากกระเพาะปสสาวะ เพื่อนํานํ้าปสสาวะออกสูภายนอก

กระเพาะปสสาวะ (Urinary bladder) 

มหีนาทีร่บันํา้ปสสาวะทีก่รองจากไตและเปนทีพ่กัชัว่คราว กลไกการขบัถายจะขึน้อยูกบั
ระบบประสาทอัตโนมัติ

ปัสสาวะ	 และถูกขับออกมาจากไตไปเก็บยัง

กระเพาะปัสสาวะผ่านท่อไต	 เมื่อปริมาณของ

น�้าปัสสาวะภายในกระเพาะปัสสาวะมีมากพอ	

ระบบประสาทท่ีควบคุมการขับถ่ายปัสสาวะจะ

กระตุ้นให้ร่างกายมีการขับน�้าปัสสาวะออกมา

ทางท่อปัสสาวะต่อไป	 เม่ือร่างกายของคนเรา	

น�าน�า้เข้าสูร่่างกาย	น้อย	 จะส่งผลให้การท�างาน

ของระบบขับถ่ายปัสสาวะด้อยประสิทธิภาพลง

เพราะไตจะไม่มีน�้าที่น�าเข้าไปให้ขับออกมา	จึง

ต้องใช้น�า้ในร่างกาย	ซึง่อาจเป็นน�า้เลอืดทีไ่ตดงึ

ออกมาเพื่อจะได้มีการขับถ่ายที่ปกติ	ดังนั้นเรา

จึงเห็นว่าปัสสาวะที่ขับออกมาจะมีสีเหลืองเข้ม

แผนภาพแสดงองคประกอบและหน้าท่ีของระบบขบัถายปสสาวะ

	 ๔.๒	กระบวนการท�างานของ ระบบขับถายปสสาวะ

	 การท�างานของระบบขับถ่ายปัสสาวะเริ่มข้ึนเมื่อโลหิตหรือพลาสมาไหลผ่านไตและหน่วยไต

ซึ่งในบริเวณนี้จะมีการกรองและการดูดซึมสารที่มีประโยชน์และน�้าบางส่วนกลับเข้าไปใช้ใหม่ใน

ร่างกาย	ในขณะที่สารซึ่งร่างกายไม่ได้ใช้ประโยชน์และน�้าบางส่วนจะถูกผลิตออกจากไตในรูปของ

ภาพแสดงกระบวนการทํางานของไต

เลือดที่กรอง
ของเสียออก
แลวกลับเขา
รางกาย

เลือดที่มี
ของเสียเขาสูไต

ตัวกรอง

ทอไต

ของเสีย
ถูกกรองเปน
ปสสาวะ

๒1 

	 	 	 	 ๖.	 รกัษาสมดลุของกรด-ด่างในน�า้โลหติ	โดยทัว่ไปแล้ว	โลหติจะมีค่า	pH	ประมาณ 

๗.๔	ซึ่งเป็นระดับที่เซลล์ในร่างกายสามารถท�าหน้าที่ได้	การที่โลหิตมีค่า	pH	เป็นด่าง	(Alkalosis)	 

หรอืมค่ีา	pH	เป็นกรดมากเกนิไป	(Acidosis)	จะส่งผลให้การท�างานของเซลล์มปีระสทิธภิาพลดลง

	 	 	 	 ๗.	 สร้างและหลั่งฮอร์โมนที่เก่ียวข้องกับการสร้างเซลล์เม็ดเลือดแดง	 และสร้าง

สารเรนิน	 (Renin)	 ท่ีช่วยควบคุมความดันโลหิตให้อยู่ในระดับคงที่	 โดยในแต่ละวันนั้น	 โลหิตที่ 

หมุนเวียนอยู่ภายในร่างกายจะต้องไหลผ่านมายังไต	 ซึ่งประมาณการว่าในแต่ละนาทีจะมีโลหิต 

ถูกส่งมายังไตประมาณ	๑,๒๐๐	มิลลิลิตรต่อนาที	หรือประมาณวันละ	๑๘๐	ลิตร

   ๒)	ท่อไต	 (Ureters)	 เป็นท่อกลวงที่ประกอบด้วยกล้ามเนื้อเรียบทั้งหมด	มีจ�านวน	 
๒	 ท่อ	 แต่ละท่อจะมีความยาวประมาณ	 ๑๐-๑๒	 นิ้ว	 โดยท่อไตจะเป็นทางติดต่อระหว่างไตและ 

กระเพาะปัสสาวะ	ท�าหน้าที่รับน�้าปัสสาวะจากไต	เพื่อส่งต่อไปยังกระเพาะปัสสาวะ	ซึ่งการส่งผ่าน 

น�้าปัสสาวะเกิดจากการบีบตัวของผนังกล้ามเนื้อเรียบที่ล้อมรอบท่อไต	บริเวณท่อไตตรงส่วนที่ต่อ 

ระหว่างท่อไตกับกระเพาะปัสสาวะจะมีลิ้น	 (Valves)	 อยู่ภายในท่อ	 เพื่อท�าหน้าที่ป้องกันการไหล 

ย้อนกลับของน�้าปัสสาวะเข้าสู่ไต

   ๓)	 กระเพาะปัสสาวะ	 (Urinary	 Bladder)	 เป็นอวัยวะที่ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ	 
ภายใน	 เป็นโพรงส�าหรับพักปัสสาวะก่อนที่จะขับออกภายนอกร่างกาย	 ในกระเพาะปัสสาวะจะมี 

ทางเปิด	๓	ช่อง	คือทางเปิดของท่อไตเข้าสู่กระเพาะปัสสาวะ	จ�านวน	๒	ช่อง	และทางเปิดออกสู่

ท่อปัสสาวะ	จ�านวน	๑	ช่อง	หน้าที่ส�าคัญของกระเพาะปัสสาวะคือ	รับน�้าปัสสาวะที่กรองมาจากไต 

และเป็นท่ีพกัชัว่คราวของน�า้ปัสสาวะ	เพือ่ป้องกนัมใิห้ปัสสาวะไหลออกทางท่อปัสสาวะตลอดเวลา	

และเมือ่กระเพาะปัสสาวะรวบรวมปัสสาวะมากเท่าทีส่ามารถบรรจุได้	กจ็ะมีการขบัถ่ายออกมาเป็น

ครั้งคราว	โดยมีระบบประสาทส่วนกลางเป็นตัวควบคุมการขับถ่ายอย่างอัตโนมัติ	ซึ่งจะกระตุ้นให้

เกิดความรู้สึกอยากถ่ายปัสสาวะออกมา

	 	 	 กระเพาะปัสสาวะสามารถขยายตัวได้จากขนาดปกติครั้งละน้อยๆ	คือ	 ขยายได้ครั้งละ	

๑	มิลลิเมตร	จนเต็มที่ได้ถึง	๑	ลิตร	เมื่อกระเพาะปัสสาวะรับน�้าปัสสาวะได้ประมาณ	๒๐๐-๔๐๐	

ซี.ซี.	 (โดยเฉลี่ย	 คือประมาณ	๒๕๐	ซี.ซี.)	 จะเกิดความรู้สึกปวดปัสสาวะ	 อยากขับถ่ายปัสสาวะ 

ออกทันที	 แต่พบว่าในบางคร้ังกระเพาะปัสสาวะสามารถที่จะขยายตัวได้ถึง	 ๗๐๐	 ซี.ซี.	 (หากม ี

การกลั้นปัสสาวะ)	 แต่ถ้าหากเกินกว่านั้นโดยไม่มีการขับถ่ายปัสสาวะออกมา	 จะเป็นอันตรายต่อ

ร่างกายได้

   ๔)	ท่อปัสสาวะ	(Urethra)	เป็นส่วนทีต่่อจากกระเพาะปัสสาวะ	เพือ่น�าปัสสาวะออกสู่ 
ภายนอกร่างกาย	ในเพศหญิงท่อปัสสาวะจะมีความยาวประมาณ	๔	เซนติเมตร	ในขณะที่เพศชาย 

จะมีความยาวประมาณ	๒๐	เซนติเมตร
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โรคภัยใกลตัว โรคโพรงอากาศอักเสบ
เสริมสาระ

  สําหรับผูที่เคยเปนโรคโพรงอากาศ

อักเสบมาครั้งหนึ่งแลว เยื่อบุโพรงอากาศจะ

มีความไวตอการติดเชื้อซํ้าอีก ดังนั้นจึงควร

หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตางๆ ที่จะกอใหเกิดการ

อักเสบขึ้นได เชน หามอยูใกลชิดกับผูปวยที่

เปนโรคไขหวดัหรอืไขหวดัใหญ  ใหสวมหนากาก

อนามัยทุกครั้งเมื่ออยูในชุมชน ที่มีอากาศรอน

อบอาว บนรถประจําทาง และรถไฟ ควรปรับ

ความชื้นภายในบานใหพอเหมาะ

 ถาหากรูสึกวาตนเองกําลังจะเปนไขหวัด

ใหอยูในหองที่มีอุณหภูมิคงที่ งดออกกําลังกาย

ที่หักโหมจนเกินไป รับประทานอาหารใหถูก

หลักโภชนาการ และพักผอนอยางเพียงพอ

โพรงอากาศฟรอนตอล
(Frontal)

โพรงอากาศสฟนอยด
(Sphenoid)

โพรงอากาศ
แม็กซิลลารี
(Maxillary)

โพรงอากาศ
เอ็ทมอยด
(Ethmoid)

สรุป 

 เมือ่เรารบัประทานอาหาร หรอืหายใจเอาอากาศเขาไปในรางกาย ระบบตางๆ ของรางกายก็

จะเริม่ทาํหนาทีข่องตนเอง โดยเริม่ตนตัง้แตการยอยอาหารในระบบยอยอาหาร การแลกเปลีย่นแกส

ออกซิเจนกับแกสคารบอนไดออกไซดในระบบหายใจ ไปจนถึงการนําสารอาหารและแกสออกซิเจน

ที่จําเปนตอรางกายไปสูเซลลตาง ๆ  ผานทางระบบไหลเวียนโลหิต และระบบไหลเวียนโลหิตก็จะนํา

สารที่ไมจําเปนตอรางกายขับออกมาโดยผานทางระบบทางเดินหายใจ ระบบขับถายปสสาวะ และ

ระบบอื่นๆ ในที่สุด จะเห็นไดวาระบบตางๆ ทั้ง ๔ ระบบ จะตองมีการทํางานที่ประสานสัมพันธกัน

เปนอยางดี จึงจะทําใหรางกายสามารถดํารงสภาวะสุขภาพอยูอยางเปนปกติสุขได หากระบบใด

ระบบหนึง่ทาํงานผดิปกตยิอมสงผลกระทบตอระบบอืน่ๆ และมผีลตอสขุภาพโดยตรง ดงันัน้ เราจงึ

ควรดแูลรกัษา เอาใจใส และเสรมิสรางประสทิธภิาพการทาํงานของระบบอวยัวะตางๆ อยางถกูวธิี

เพื่อปองกันปญหาสุขภาพที่อาจเกิดขึ้นได

 โรคโพรงอากาศอักเสบ หรือที่เรียกกันวา “โรคไซนัส” เปนการอักเสบของโพรงอากาศขางจมูก
ทีท่าํใหเกดิความเจบ็ปวดแบบเฉยีบพลนัทกุครัง้ทีเ่ปนหวดั เนือ่งจากเกดิการตดิเชือ้แบคทเีรยีและไวรสั  
อาจทําใหเยื่อเมือกบุโพรงอากาศอักเสบขึ้น บวม เต็มไปดวยเสลดและหนองซึ่งสงผลทําใหเกิดอาการ
ปวดรอบๆ เบาตา ใบหนา ขมับ และกลายเปนอาการปวดศีรษะอยางรุนแรงไดบอยๆ อาจมีอาการ
ออนเพลีย เหนื่อยลา และเปนไขรวมดวย

ที่มา	:  บทความสุขภาพเรื่อง “ไซนัสอักเสบ...รักษาได” โรงพยาบาลศิริราช

๒๓ 

	 ๔.๓	 การสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบ
	 	 	 ขับถายปสสาวะ

การดื่มนํ้าจะชวยใหร างกายขับถายของเสียออกมา
หากดื่มนํ้าในปริมาณที่น อยกวาความตองการของ
รางกายไตจะไมสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

	 ระบบขับถ่ายปัสสาวะเป็นระบบที่ส�าคัญ

ต่อร่างกายระบบหนึง่	เนือ่งจากเป็นระบบทีมี่หน้าที่

ในการควบคุมความเป็นกรด-ด่าง	 ภายใน

ร่างกายให้เหมาะสม	 เราจึงสามารถด�ารงชีวิต

อยูไ่ด้	 หากร่างกายขาดความสมดลุทีเ่หมาะสม

ก็อาจส่งผลให้ร่างกายผิดปกติจนถึงแก่ชีวิตได้

เพือ่ให้ระบบขบัถ่ายปัสสาวะท�างานได้อย่างเต็มที่

และมีประสิทธิภาพ	 จึงควรมีการเสริมสร้าง

และด�ารงประสิทธิภาพในการท�างานของระบบ

ขบัถ่าย	ดงันี้

	 	 	 ๑.	 ดื่มน�้าในปริมาณที่เพียงพอต่อ

ความต้องการของร่างกาย	คือ	อย่างน้อยวันละ	

๘-๑๐	แก้ว	เพื่อทดแทนปริมาณน�้าที่ขับออกมาทางปัสสาวะ

	 	 	 ๒.	 ไม่ควรรบัประทานผกัทีม่ปีรมิาณของสาร	ออกซาเลต	(Oxalate)	สูง	เช่น	ใบชะพลู	

ยอดผัก	หน่อไม้	เป็นต้น	ในปริมาณมากๆ	เนื่องจากผักเหล่านี้จะท�าให้เกิดการสะสมของผลึกสาร

แคลเซียมออกซาเลต	(Calcium	Oxalate)	ในไตหรือกระเพาะปัสสาวะ	ซึ่งส่งผลอาจท�าให้เกิดเป็น	

“นิ่ว”	ได้

	 	 	 ๓.	 ควรรบัประทานอาหารประเภทโปรตนี	เช่น	เนือ้สตัว์	นม	ไข่	ถัว่ต่างๆ	เป็นต้น	ซึง่มี

ปริมาณของสารฟอสเฟตสูง	เพราะจะช่วยลดอัตราการเกิดนิ่วในระบบทางเดินปัสสาวะได้

	 	 	 ๔.	 ควรหม่ันออกก�าลงักายเป็นประจ�าสม�า่เสมอ	เพราะการออกก�าลงักายจะช่วยท�าให้

ระบบขับถ่ายดี

	 	 	 ๕.	 ควรท�ากิจกรรมนันทนาการ	 เพื่อผ่อนคลายความเครียด	 เพราะความเครียดมีผล

ต่อการท�างานของระบบร่างกายทุกระบบ	ซึ่งรวมไปถึงระบบขับถ่ายปัสสาวะด้วย

	 	 	 ๖.	 ไม่ควรกลั้นปัสสาวะเป็นเวลานาน	 เพราะจะท�าให้มีโอกาสเกิดการอักเสบติดเชื้อ

ในระบบทางเดินปัสสาวะได้โดยง่าย

	 	 	 ๗.	 เมื่อมีอาการผิดปกติที่เกิดขึ้นกับระบบทางเดินปัสสาวะ	 เช่น	 ปัสสาวะขัด	

ปัสสาวะกะปริบกะปรอย	ปัสสาวะมีสีผิดปกติ	เป็นต้น	ควรรีบปรึกษาแพทย์เพื่อท�าการรักษาทันที
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กิจกรรมที่	 ๑   แบ่งกลุ่ม	 กลุ่มละ	 ๓-๕	 คน	 ให้เลือกท�ารายงานเกี่ยวกับระบบอวัยวะตามที่

ได้ศกึษา	กลุม่ละ	๑	ระบบ	โดยแต่ละกลุม่จะต้องท�าแผนภาพประกอบด้วย	เสรจ็แล้วให้

น�าเสนอหน้าชั้นเรียน

กิจกรรมที่	 ๒   นักเรียนและครูช่วยกันหาแผนภาพ	 หุ่นจ�าลอง	 ซีดี	 เกี่ยวกับองค์ประกอบและ

หน้าที่ของระบบอวัยวะต่าง	ๆ 	มาแสดงในชั้นเรียนและร่วมกันอภิปรายในประเด็น

ที่จะศึกษา

กิจกรรมที่	 ๓   นักเรียนแบ่งกลุ่ม	 ๔	 กลุ่ม	 แต่ละกลุ่มรับผิดชอบระบบแต่ละระบบโดยไม่ซ�้ากัน	

จากนั้นให้นักเรียนแต่ละกลุ่มปฏิบัติตนเพื่อสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพ

การท�างานของระบบทีก่ลุม่ของตนเองรบัผดิชอบเป็นเวลา	๑	เดอืน	แล้วจดบนัทกึ

ถงึการเปลีย่นแปลงในแต่ละวนั	เมือ่ถงึเวลาทีก่�าหนดให้แต่ละกลุ่มสรุปสาระส�าคญั

น�าเสนอหน้าชั้นเรียน

๑ 	เพราะเหตุใดระบบขับถ่ายปัสสาวะจึงมีความสัมพันธ์กับระบบไหลเวียนโลหิตมากกว่าระบบอื่น	ๆ 	

๒ 		ถ้าระบบอวัยวะระบบใดระบบหนึ่งท�างานผิดปกติ	 นักเรียนคิดว่ามีผลกระทบต่อสุขภาพของเรา

อย่างไร	จงยกตัวอย่าง

๓ 		การสร้างเสริมและการด�ารงประสิทธิภาพในการท�างานของระบบอวัยวะต่าง	ๆ 	 มีความสัมพันธ์กับ

การด�าเนินชีวิตของเราอย่างไร	

๔ 	การออกก�าลังกายเป็นประจ�ามีผลดีต่อระบบอวัยวะต่าง	ๆ 	ของเราอย่างไรบ้าง	จงวิเคราะห์

๕ 	ท�าไมการตรวจปัสสาวะในผู้หญิง	สามารถท�าให้ทราบได้ว่าตั้งครรภ์หรือไม่
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