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ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑
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 การศึกษาสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลาง

การศึกษาขั้นพื้นฐาน  พุทธศักราช ๒๕๕๑  ในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

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 ๖ (ม.๖) จะประกอบดวย

หนังสือเรียน 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อมแทรกเกร็ดนารู  

และเสริมสาระ เพื่อใหขอมูลที่ผูเรียนควรรูเพิ�มเติมไวใหอีกดวย รวมทั้งเมื่อจบ

แต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. ๖ เลมน�้ จะชวย

อํานวยความสะดวกในการจัดการเรียนการสอน ใหผูเรียนไดทั้งความรู คุณลักษณะ

อันพึงประสงค สามารถผานตัวชี้วัด และมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่ดีอยางที่ครู

ผูสอนและสถานศึกษาไดคาดหวังไว 
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หนวยการเรียนรู

ตัวชี้วัด

■  อธิบายกระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางาน
ของระบบอวัยวะตางๆ (พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑)

ñ
สาระการเรียนรูแกนกลาง

■  กระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบ
อวัยวะตางๆ

 - การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ
 -  การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของอวัยวะตางๆ (อาหาร 

การออกกําลังกาย นันทนาการ การตรวจสุขภาพ ฯลฯ)

ระบบประสาท ระบบสืบพันธุ และระบบตอมไรทอ

 ระบบอวัยวะตางๆ ลวนมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตทั้งสิ้น โดยระบบ
อวัยวะตางๆ ในรางกายลวนมีการทํางานที่สัมพันธกัน ไมสามารถที่จะแยกออก
จากกันได หากระบบใดระบบหนึ่ง หรือหลายระบบทํางานผิดปกติ ยอมสงผลให
สภาวะสขุภาพโดยรวมเกดิปญหาขึน้ได ทัง้การเจบ็ปวย หรอือาจทาํใหเสยีชวีติได
เชนเดียวกัน การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ
ตางๆ จึงเปนกระบวนการที่ควรศึกษา เพื่อจะไดดูแลอวัยวะตางๆ ใหสามารถ
ทํางานไดอยางปกติ
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สมองสวนทาย (Hindbrain)

สมอง 
(Brain)

สมองสวนกลาง (Midbrain)

เปนสวนเชื่อมตอระหวางสมองสวนหนา
กบัสมองสวนหลัง ทาํหนาทีร่บัความรูสึก
จากไขสันหลังและสวนตางๆ ของสมอง 
และมีหนาที่เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวของ

ลูกตาและมานตา เชน ทําใหลูกตากลอกไปมาได ปด
เปดมานตาขณะที่มีแสงเขามามาก หรือนอยได เปนตน

เซรีเบลลัม (Cerebellum) 
หรอืสมองนอย จะอยูสวนลางของ
เซรีบรัม (Cerebrum) ทําหนาที่
ควบคุมการทรงตัวของรางกาย 
โดยดูแลการทํางานของสวนตางๆ ของรางกาย 

และระบบกลามเน้ือตางๆ ใหประสานสัมพันธ
กันอยางเหมาะสม อีกทั้งยังเปนตัวที่คอยรับกระแส

ประสาทจากอวัยวะควบคมุการทรงตวั ซ่ึงอยูในหชูัน้ใน 
ขอตอ และกลามเนื้อตางๆ อีกดวย

เมดัลลา ออบลองกาตา
(Medulla Oblongata)

เปนสมองสวนทายท่ีมีความสําคัญท่ีสุด ซ่ึง
ตอนปลายของสมองสวนนีจ้ะตอกบัไขสนัหลงั
จงึเปนทางผานของกระแสประสาทระหวางสมองกบัไขสนัหลงั 
ทําหนาที่เปนศูนยกลางควบคุมการทํางานของอวัยวะภายใน
ทีส่าํคญั เปนศนูยควบคมุกจิกรรมของระบบประสาทอตัโนมตัิ 
เชน การเตนของหัวใจ การหายใจ การหมุนเวียนของโลหิต 
การกลืน การไอ การจาม เปนตน 

พอนส (Pons)
สวนของกานสมองที่อยูดานหนาเซรีเบลลัม 
(Cerebellum) ติดกับสมองสวนกลาง และ
มีหนาที่ควบคุมการทํางานกิจกรรมบางอยาง 

เชน การเคี้ยวอาหาร การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ
ตรงบริเวณใบหนา การหายใจ การฟง เปนตน

หมายเหต ุ :  สมองสวนกลาง พอนส และเมดลัลา ออบลองกาตาเปนสวนประกอบของ “กานสมอง” 
(Brain stem) มหีนาทีร่บัความรูสกึ ควบคมุการทาํงาน การเตนของหวัใจ และการหายใจ ๓ 

สมองสวนหนา (Forebrain)

สมอง 
(Brain)

๑. ระบบประสาท
 (Nervous System)

ทาลามัส (Thalamus) 
อยูเหนือไฮโพทาลามัส
(Hypothalamus) ทาํหนาทีถ่ายทอด
สญัญาณไปยงัสมองสวนทีเ่กีย่วของ
กับกระแสประสาทนั้น

 ระบบประสาทเปนระบบที่คอยควบคุม

การทาํงานของอวยัวะภายในรางกายใหประสาน

สมัพันธกัน อีกท้ังยงัมีหนาทีใ่นการรบัความรูสกึ

และตอบสนองตอสิ่งเราตางๆ เพื่อใหรางกาย

สามารถปรับตัวตอสิ่งแวดลอมและสามารถ

ดํารงชีวิตอยูไดอยางมีประสิทธิภาพ 

๑.๑ โครงสรางและหนาที่ของ
ระบบประสาท

 ระบบประสาทสามารถแบงสวนสาํคญัใหญๆ

ได ๒ สวน คือ ระบบประสาทสวนกลางและ

ระบบประสาทสวนปลาย

 ๑) ระบบประสาทส วนกลาง
(Central Nervous System) ประกอบไปดวย

สมอง (Brain) และไขสันหลัง (Spinal Cord)

ซึ่งประกอบไปดวยเซลลประสาท (Neuron)

จํานวนมากมาย โดยระบบประสาทสวนกลาง

จะคอยทําหนาที่เปนศูนยกลางควบคุมและ

ประสานการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกาย

ใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

    ๑.๑) สมอง (Brain) เปนอวยัวะ

ที่สําคัญและสลับซับซอนมาก ประกอบไปดวย

กลุมเนื้อเยื่อที่มีความออนนุม บรรจุอยูภายใน

กะโหลกศีรษะ ซึ่งสมองจะแบงออกเปน ๓ สวน 

โดยแตละสวนมีหนาที่แตกตางกัน ดังแผนภาพ

เซรีบรัม (Cerebrum)
เปนสวนที่ใหญที่สุดของสมอง
อยูบรเิวณดานหนา แบงออก
เปนสมองซีกซายและ

สมองซกีขวา โดยมรีองลกึอยูตรงกลาง
ทาํหนาทีเ่กีย่วกบัความจาํ ไหวพรบิ 
ความรูสึกนึกคิด และความรูสึก
ผดิชอบ นอกจากนี ้ยงัเปนศนูยกลาง
ควบคุมการทํางานของสวนตางๆ 
ของรางกายที่อยูใตอํานาจจิตใจ 
เชน ควบคุมการทํางานของกลามเนือ้ 
การรับสัมผัส การพูด การมองเห็น เปนตน

ไฮโพทาลามสั (Hypothalamus)
อยู ด านหนาตอนลางของสมอง 
ทําหนาที่เปนศูนยกลางควบคุม
กระบวนการและพฤตกิรรมบางอยาง

ของรางกาย เชน ควบคุมอุณหภูมิของรางกาย 
การเตนของหัวใจ การนอนหลับ ความดันโลหิต 
ความหิว ความอ่ิม เปนตน นอกจากนี้ ยังเปน
ศูนยกลางควบคุมอารมณและความรู สึกตางๆ 
เชน อารมณเศราโศก เสียใจ อารมณดีใจ เปนตน

๒



    ๒.๑) เสนประสาทสมอง 

(Cranial Nerves) มีอยู ๑๒ คู โดยจะทอด

ออกมาจากสมองแลวผานไปยังรูตางๆ ของ

กะโหลกศีรษะ ไปเลี้ยงบริเวณศีรษะและลําคอ 

ซ่ึงจะประกอบไปดวยเสนประสาทรับความรูสึก 

เสนประสาทท่ีทําหนาท่ีเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 

และเสนประสาทที่คอยทําหนาที่รวม คือ ทั้งรับ

ความรูสึกและเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว 

    ๒.๒) เสนประสาทไขสันหลัง 

(Spinal Nerves) เปนเสนประสาทที่ออกจาก

ไขสนัหลงัเปนชวงๆ ผานรรูะหวางกระดกูสนัหลงั

ไปสูรางกาย มีอยู ๓๑ คู ทุกคูจะทําหนาที่รวม 

คือ ทั้งรับความรูสึกและเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว

    โดยปกตแิลวเสนประสาทสมอง

และเสนประสาทไขสันหลังจะประกอบไปดวย

 ๒) ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral Nervous System) เปนระบบประสาทที่

เชือ่มตอจากสวนตางๆ ของสมองและไขสนัหลงัไปยงัสวนตางๆ ของรางกาย ซึง่จะประกอบไปดวย 

เสนประสาทสมอง เสนประสาทไขสันหลัง และระบบประสาทอัตโนมัติ 

ใยประสาท ๒ จําพวก ไดแก “ใยประสาทรับความรูสึก” ซึ่งจะนําสัญญาณจากหนวยรับความรูสึก

ไปยงัสมอง หรอืไขสนัหลงั และอกีพวกหนึง่ คอื “ใยประสาทสัง่การ” จะนาํคาํสัง่จากระบบประสาท

สวนกลางไปยงักลามเนือ้ลายตางๆ ท่ียดึติดกบักระดูกใหทํางาน ซ่ึงจะชวยใหสามารถแสดงอิรยิาบถ

ในการเคลื่อนไหวตางๆ ได

    ๒.๓) ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) เปนศูนยกลาง

การควบคมุของระบบประสาท ซ่ึงอยูในกานสมองและสวนท่ีลกึลงไปในสมองเรยีกวา “ไฮโพทาลามสั” 

(Hypothalamus) ซ่ึงระบบประสาทอัตโนมัติจะทํางานประสานกันอยางใกลชิดกับฮอรโมนจาก

ระบบตอมไรทอ เปนอิสระอยูนอกอํานาจจิตใจ ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในของ

รางกายใหเปนปกติ เชน ควบคุมการไหลเวียนของโลหิต การยอยอาหาร การหายใจ การกําจัด

ของเสียออกจากรางกาย เปนตน ซึ่งสามารถแบงออกเปน ๒ สวน คือ

     (๑) ระบบประสาทซิมพาเทติก (Sympathetic Nervous System) เปน

ระบบประสาทของการทํางานแบบเกิดข้ึนทันทีทันใด เชน ในขณะต่ืนเตน ประสบภาวะฉุกเฉิน 

การทีเ่ราสามารถแสดงอริยิาบถตางๆ ไดนัน้ เปนผลมาจาก
ใยประสาทสั่งการ ซึ่งนําคําสั่งไปยังกลามเนื้อลายตางๆ
ที่ยึดติดกับกระดูกใหทํางาน

กระดูกสันหลังสวนคอ

กระดูกสันหลังสวนอก

กระดูกสันหลังสวนบั้นเอว

กระดูกสันหลังสวน
กระเบนเหน็บ

๕ 

    ๑.๒) ไขสันหลัง (Spinal Cord) เปนสวนหนึง่

ของระบบประสาทสวนกลาง โดยเปนสวนทีต่อจากสมอง

ลงไปตามแนวชองของกระดูกสันหลัง ซึ่งเริ่มจาก

กระดกูสนัหลงัขอแรกไปจนถงึกระดูกบัน้เอวขอที ่๒

มีเสนประสาทแตกออกจากขอสันหลังมากมาย

ไขสนัหลงัจะมเีย่ือหุม ๓ ชัน้ และมขีองเหลวบรรจุ

อยูในเยือ่หุมทีเ่รยีกวา “นํา้เลีย้งไขสนัหลงั” เมือ่มกีาร

เจาะนํา้เลีย้งสมองและไขสนัหลงั หรอืมีการฉีดยาเขา

เสนสนัหลงั แพทยจะเจาะ หรอืฉดีบรเิวณตํา่กวากระดูกบัน้เอว

ขอท่ี ๒ ลงไป เพราะบริเวณนี้จะเปนมัดของเสนประสาท

ไขสนัหลงั ซึง่ไมมไีขสนัหลงัปรากฏอยู โอกาสทีจ่ะเกดิอนัตราย

กบัไขสนัหลงัจงึมนีอยกวาการฉดีเขาไปบรเิวณอืน่ นอกจากนี้ 

หากเจาะ หรอืฉดีบรเิวณอืน่อาจมีเชือ้แบคทเีรยี หรอืเชือ้ไวรสั

หลุดเขาไปในเยื่อหุมไขสันหลัง ซึ่งเชื้อโรคจะกระจายได

อยางรวดเร็ว ทําใหเกิดการอักเสบของไขสันหลังอยาง

รุนแรงได 

    ไขสันหลังจะทําหนาที่ถายทอดกระแส

ประสาทระหวางสมองและสวนตางๆ ของรางกาย

นอกจากนี ้ ยงัควบคมุปฏกิริยิารเีฟลก็ซ (Reflex Action)

หรือปฏิกิริยาตอบสนองตอสิ่งเราอยางกะทันหัน เชน 

เมื่อมือบังเอิญถูกไฟ หรือของรอนจะรีบกระตุกมือหนี

ทันที เปนตน 

    ปฏิกิริยารีเฟล็กซนี้ถือเปนสัญญาณ

ที่แสดงใหเห็นถึงพยาธิสภาพของรางกายเกี่ยวกับ

ระบบประสาท ซึง่แพทยจะสามารถนาํมาวินจิฉัยโรค

บางชนิดได

สมอง

กานสมอง

โครงสรางของระบบประสาทสวนกลางประกอบไปดวยสมอง 
ไขสันหลังและเสนประสาท

เสนประสาท

ไขสันหลัง

กระดูกสันหลังสวนคอ

กระดูกสันหลังสวนอก

กระดูกสันหลังสวนบั้นเอว

กระดูกสันหลังสวน
กระเบนเหน็บ
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สามารถดําเนินการรักษาไดอยางทันทวงที

   ๔. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

เพื่อชวยใหรางกายแข็งแรง โดยเลือกกิจกรรม

ใหเหมาะสมกบัวยัและความสามารถของตนเอง 

   ๕. เลือกรับประทานอาหารที่มี

ประโยชนตอรางกาย โดยเฉพาะอาหารที่ให

วิตามินบี ๑ สูง เชน อาหารจําพวกขาวกลอง 

ขาวซอมมือ ถั่วลิสง เครื่องในสัตว ผัก ผลไม 

เมล็ดทานตะวัน เปนตน เพราะวิตามินบี ๑ จะ

ชวยทําใหระบบประสาท แขน และขา ทํางาน

ไดเปนปกติ อีกทั้งยังชวยปองกันโรคเหน็บชา

และบํารุงสายตาอีกดวย 

   ๖. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทท่ีมีไขมันสูง หรืออาหารทอด ตลอดจน

อาหารจานดวน (Fast Food) รวมถึงเครื่องดื่มประเภทน้ําอัดลม เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 

ยาชนิดตางๆ ท่ีมีผลตอสมอง รวมท้ังสารเสพติด ซ่ึงอาจสงผลใหเกิดอุบัติเหตุและอวัยวะตางๆ 

เกิดอันตรายได

   ๗. ถนอมและบํารุงอวัยวะตางๆ ที่เกี่ยวของกับระบบประสาท เชน การใชสายตากับ

แสงทีเ่พียงพอ หลกีเลีย่งการใชเครือ่งคอมพวิเตอรเปนเวลานาน การแคะห ูหรอืจมกู การเจาะลิน้

ใสหมุดตามแฟชั่น เปนตน เพราะอาจเกิดอันตราย หรือเกิดโรคติดเชื้อตามมาได

   ๘. พักผอนอยางเพียงพอ ตลอดจนหากิจกรรมเพื่อชวยผอนคลายความเครียดใน

กิจวัตรประจําวัน เนื่องจากหากปลอยใหความเครียดสะสมเปนเวลานาน จะกอใหเกิดผลเสีย

ทัง้ตอรางกายและจติใจ ดงันัน้ จงึควรผอนคลายดวยวธิกีารตางๆ เชน การออกกาํลงักาย การนัง่สมาธิ 

การทองเท่ียว การสังสรรคกับเพื่อนฝูง การทําจิตใจใหราเริงแจมใส การพักผอนอยางเพียงพอ 

เปนตน  โดยเฉพาะการนอนหลับ เพราะเปนการพักผอนสมองและรางกายอยางดีที่สุด โดยขณะที่

นอนหลบัประสาททกุสวนทีอ่ยูในอาํนาจของจติใจไดรบัการพกัผอนอยางเตม็ที ่ และระบบประสาท

ที่อยูนอกอํานาจจิตใจก็จะทํางานนอยลงดวย

   ๓. ระมดัระวงัปองกนัไมใหเกดิโรคทางสมอง โดยใชวธิกีารตางๆ เชน ฉดีวคัซนีปองกนั

โรคไขสมองอักเสบในเด็กตามท่ีแพทยกําหนด หรือรีบใหแพทยตรวจสอบเม่ือเกิดความผิดปกติ

ท่ีเกี่ยวของกับสมอง หรือระบบประสาท เปนตน เพื่อปรึกษาและหาแนวทางแกไข ซ่ึงจะทําให

การนอนหลับถือเปนการพักผอน เพื่อใหระบบประสาท
ไดเกิดการผอนคลาย

๗ 

ระยะเจบ็ปวย เปนตน โดยจะสงผลทาํใหหวัใจเตนเรว็ รมูานตาขยาย เพือ่เปนการเตรยีมความพรอม

ของรางกายตอสถานการณนั้นๆ โดยมีศูนยกลางอยูที่ไขสันหลังและมีเสนใยประสาทออกมาจาก

ไขสันหลังสวนอกและเอว มีลกัษณะเปนเสนสัน้ๆ โดยมกีลุมของเซลลประสาทและเสนใยประสาท

ตอเชือ่มโยงกนัเปนลูกโซอยูดานหนาเยื้องไปทางดานขางตลอดความยาวของไขสันหลัง 

     (๒) ระบบประสาทพาราซมิพาเทตกิ (Parasympathetic Nervous System) 

เปนระบบประสาทที่มีเสนใยประสาทมาจากสมองสวนกลาง เมดัลลา ออบลองกาตา และบริเวณ

ไขสันหลังสวนกระเบนเหน็บและกนกบ ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะภายใน เสนเลือด 

และตอมตางๆ ใหอยูในสภาพที่พรอมทํางาน เชน ทําใหหัวใจเตนชาลง เสนเลือดคลายตัว เปนตน 

ทั้งนี้ เพื่อไมใหอวัยวะตางๆ ทํางานหนักมากจนเกินไป 

     จะเห็นไดวาระบบประสาททั้งสองระบบนี้ ทําหนาที่ในทางตรงขามกันเสมอ 

เชน ระบบประสาทซมิพาเทตกิทาํหนาทีก่ระตุนใหหวัใจเตนเร็ว แตระบบประสาทพาราซมิพาเทติก 

ทําหนาที่ใหหัวใจเตนชาลง เพื่อเปนการรักษาความสมดุลของรางกายใหสามารถดํารงชีวิตได

อยางปกติ

๑.๒ การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางาน
ของระบบประสาท

 ระบบประสาทเปนระบบที่มีความสําคัญ

ตอการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกายให

สามารถดํารงชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ การ

สรางเสรมิและดํารงประสิทธิภาพการทาํงานของ

ระบบประสาทจึงมีความสําคัญเปนอยางยิ่ง

 ขอควรปฏิบัติเพื่อสรางเสริมและดํารง

ประสทิธภิาพการทาํงานของระบบประสาท มดีงันี้

   ๑. หมัน่สาํรวจและดแูลสขุภาพของ

ตนเองอยางสมํา่เสมอ โดยการตรวจสมรรถภาพ

รับความรูสึกของระบบประสาท เชน การตรวจ

สายตา การตรวจการไดยิน เปนตน

   ๒. ระมัดระวังการกระทบกระเทือน

บริเวณศีรษะ เพราะอาจทําใหความจําเสื่อม

หรืออาจทําใหเปนอัมพาตได

การตรวจสมรรถภาพการมองเห็นโดยการตรวจสายตา
เปนส่ิงทีบุ่คคลควรใหความสาํคญั โดยควรตรวจเปนประจาํ
อยางนอยทุกๆ ๒ ป

๖



องคชาต หรือลึงค (Penis) 
มีลักษณะยื่นออกเปนหลอดกลวง

เมื่อมีความรูสึกทางเพศ องคชาตจะ
แข็งตัวและขยายขนาดเพิ่มขึ้น ทําหนาที่

เปนทางผานของน้ําอสุจิ เพื่อเขาไปผสมพันธุ
กับไขของเพศหญิงขณะมีเพศสัมพันธ

ตอมขับเมือก (Cowper’s Gland) 
ทําหนาที่สรางน้ําหลอล่ืนเปนเมือกใสๆ 

เกิดในชวงแรกของการมีเพศสัมพันธ เพื่อชาํระ
ลางกรดของน้ําปสสาวะที่เคลือบทอปสสาวะ ชวยให

ตัวอสุจิยังมีชีวิตอยูในขณะเคลื่อนที่ออกมา

ลูกอัณฑะ (Testis) 
มีลักษณะคลายรูปไข
อยูภายในถุงหุมอัณฑะ
ทําหนาที่ผลิต
ฮอรโมนเพศชาย คือ
ฮอรโมนเทสโทสเทอโรน 
(Testosterone)
และตัวอสุจิ

เสนสองสลึง (Frenulum) 
เนื้อเยื่อที่ยืดหยุนได มีลักษณะเปนเสน หรือ
เปนสายอยูใตหัวขององคชาต มีหนาที่ชวยให
หนังหุมปลายอวัยวะเพศเคลื่อนปด-เปดไดสะดวก

หลอดเก็บอสุจิ (Epididymis)
เปนหลอด หรือทอเล็กๆ ที่ขดไปมา 
มีลักษณะคลายลูกนํ้าตัวเต็มวัย 
ทําหนาที่เปนที่พักชั่วคราวของตัว
อสุจิที่เจริญเติบโตเต็มที่ กอนที่จะ
สงผานไปยังหลอดนําอสุจิ

ตอมลูกหมาก 
(Prostate Gland)

ทําหนาที่สรางนํ้าเมือกสีขาวขนเหลว
ท่ีมฤีทธิเ์ปนดางออนๆ เพือ่ชวยทําให
ชองคลอดของเพศหญิงซึ่งมีสภาพ
เปนกรดเปลีย่นสภาพเปนกลาง ทาํให
ตัวอสุจิมีชีวิตรอดเมื่อเขาสูชองคลอด

ตอมสรางนํ้าเลี้ยงอสุจิ 
(Seminal Vesicle)

มีลักษณะคลายกับถุงยาวๆ ๒ ถุง 
ทําหนาที่สรางของเหลวสีเหลืองออน
ประกอบไปดวยเมือก กรดอะมิโน 
(Amino Acid) และนํ้าตาลฟรักโทส 
(Fructose) ซึ่งเปนแหลงพลังงาน
ของตัวอสุจิ

หลอดนําอสุจิ (Vas Deferens)
ม ี๒ หลอด ทําหนาท่ีเปนชองทางใหตวัอสุจเิคล่ือนท่ีผาน
ตอมสรางน้ําเล้ียงอสุจแิละตอมลูกหมาก แลวมปีลายเปด

เขาสูทอปสสาวะ

๙ 

  เปนระบบที่มีความเกี่ยวพันกันกับระบบขับถายปสสาวะของรางกาย 
เนื่องจากถุงเก็บตัวอสุจิกับกระเพาะปสสาวะอยูในตําแหนงที่ใกลเคียงกันมาก 
และตัวอสุจิกับนํ้าปสสาวะก็จะเคลื่อนออกมาทางทอปสสาวะเชนเดียวกัน

๒. ระบบสืบพันธุ (Reproductive System)
 การสืบพันธุของมนุษยเปนระบบการสืบพันธุแบบอาศัยเพศ (Sexual 

Reproductive System) ซึง่เกีย่วของกบัการสบืทอดและการดาํรงเผาพนัธุ

ของมนุษยใหมีจํานวนมากขึ้นตามธรรมชาติ 

๒.๑ โครงสรางและหนาที่ของระบบสืบพันธุ

 ระบบสบืพนัธุมลีกัษณะโครงสรางและหนาทีแ่ตกตางกนัระหวาง

ระบบสืบพันธุเพศชายและเพศหญิง ดังนี้

ระบบสืบพันธุเพศชาย 
(Male Reproductive System)

สวนหัว

สวนคอ

สวนหาง

การสรางเซลลสืบพันธุเพศชาย

  เมือ่เริม่เขาสูวยัรุน เพศชายจะเริม่สรางเซลลสบืพนัธุท่ีเรยีกวา “ตวัอสจุิ” (Sperm)
โดยตัวอสุจิถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิของลูกอัณฑะ มีลักษณะคลายลูกออด 
ประกอบไปดวยสวนสําคัญ ๓ สวน คือ สวนหัวที่มีขนาดโต ซึ่งเปนสวนที่มีนิวเคลียสอยู 
และถือวาเปนสวนที่สําคัญที่สุดในการสืบพันธุ สวนคอมีลักษณะเปน
ทรงกระบอกยาว และสวนหางยาวเรียว ซึ่งเปนสวนที่ใชในการ
เคลื่อนท่ี ภายหลังจากที่ตัวอสุจิถูกสรางขึ้นแลวก็จะเคล่ือนตัว
ไปยังหลอดเก็บอสุจิจนกวาเจริญเติบโตเต็มที่ จากนั้นเคลื่อน
ไปยังหลอดนําอสุจิ โดยในระยะนี้ตอมลูกหมากและตอมอื่นๆ 
ชวยกันผลิตและสงของเหลวมาเลี้ยงตัวอสุจิ เมื่อตัวอสุจิ
ออกสู ภายนอกจะมีชีวิตอยู ไดเพียง ๒-๓ ชั่วโมง 
แตถาอยูในมดลูกของเพศหญิงจะอยูไดนาน
ประมาณ ๒๔-๔๘ ชั่วโมง

๘



ทอนําไข (Oviduct)
หรือป กมดลูก (Fal lopian 
tube) เปนทอที่เชื่อมระหวาง

รังไขทั้งสองขางกับมดลูก 
ทําหนาที่เปนทางผานของ
ไขจากรังไขไปยังมดลูก

ชองคลอด (Vagina) 
ทาํหนาทีเ่ปนทางผานของตวัอสจุเิขาสูมดลกู เปนทางออก
ของทารกเมื่อครบกําหนดคลอด และยังเปนชองสําหรับ
การไหลออกของประจําเดือน ภายในชองคลอดมีฤทธิ์
เปนกรดออนๆ เพื่อตอตานเชื้อโรค

รังไข (Ovary)
อยูบรเิวณปกมดลูกแตละขาง

โดยดานในยดึตดิกบัมดลูก สวนดานนอกยดึตดิ
กบัผนังลําตวั ทําหนาท่ีผลิตไข (Ovum) มาเดอืนละ ๑ ใบ 
และผลิตฮอรโมนเพศหญิง คือ ฮอรโมนเอสโทรเจน 
(Estrogen) และฮอรโมนโพรเจสเทอโรน (Progesterone)

มดลูก (Uterus)
มีรูปรางคลายลูกชมพู อยูในบริเวณอุงกระดูกเชิงกราน 
ระหวางกระเพาะปสสาวะกบัทวารหนัก ภายในเปนโพรง
ผนังเปนกลามเนื้อเรียบหนา ซึ่งยืดหดไดมากเปนพิเศษ 
มีทางติดตอกับชองคลอดและทอนําไข ทําหนาที่เปนที่
ฝงตัวของไขที่ไดรับการผสมแลว และเปนที่เจริญเติบโต
ของทารกในครรภ

๑๑ 

ระบบสืบพันธุเพศหญิง 
(Female Reproductive System)

  ระบบสืบพันธุของเพศหญิงประกอบไปดวยอวัยวะตางๆ ที่ทํางานสัมพันธกัน
ทั้งอวัยวะที่อยูใกลกันและบางสวนที่อยูไกลออกไป ระบบสืบพันธุเพศหญิง
เปรียบเสมือนถนนที่นําพาตัวอสุจิของฝายชายไปพบกับไขที่ทอนําไข 
และพาตัวออนที่ปฏิสนธิแลวกลับมาฝงตัวในโพรงมดลูก 

เตานม (Breast)
มี ๒ ขาง บริเวณเตานมของแตละขาง
มีหลอดเลอืด และเสนประสาทไปเลีย้ง
อยูมาก จึงมีความไวตอการสัมผัส 
ตรงกลางของเตานมที่ยื่นออกมา
เรียกวา “หัวนม” โดยรอบๆ 
หัวนมจะลอมรอบ

ดวยผิวสีคลํ้า เตานมจะทําหนาที่ผลิต
นํ้านมสําหรับทารก

การสรางเซลลสืบพันธุ
เพศหญิง
  เซลลสืบพันธุเพศหญิง หรือไข
สรางขึ้นโดยรังไข ซึ่งรังไขแตละขางจะผลิต
ไขสลับกันขางละประมาณ ๒๘-๓๐ วัน โดยผลิต
ครั้งละ ๑ ใบ เมื่อไขสุกจะหลุดออกจากรังไขมายังทอนําไข
ในระยะนี้ผนังมดลูกจะมีเลือดมาหลอเลี้ยงเยื่อบุมดลูกมากขึ้น 
เพื่อเตรียมรอรับการฝงตัวของไขที่จะไดรับการผสม เมื่อไขไดรับการผสมจาก
ตัวอสุจิแลว ก็จะมาฝงตัวที่เยื่อบุมดลูกและเจริญเติบโตเปนทารกตอไป แตถาไข
ไมไดรับการผสมจากตัวอสุจิ ไขก็จะสลายพรอมกับเยื่อบุมดลูก ไหลออกมา
พรอมกับเลือด (ซึ่งเปนเลือดที่มาจากผนังเยื่อบุมดลูกบริเวณที่ไขสามารถฝงตัวได) 
เรียกวา “ประจําเดือน”

ปากมดลูก (Cervix) 
เปนกลามเนื้อที่บีบตัวเปนจังหวะ ซึ่งจะเปด
อาออกเลก็นอย เพือ่ใหตวัอสจุผิานเขาไปไดใน
ขณะที่มีเพศสัมพันธ และจะยืดตัวอยางเต็มท่ี 
เพื่อใหทารกเคลื่อนตัวผานออกไปในระหวาง
การคลอด

๑๐



  ปจจุบันจะเห็นไดวามีผูหญิงจํานวนไมนอยที่ยังทําใจยอมรับกับ
การตรวจภายในไมได เนือ่งจากมกัจะเขนิอาย หรอืกลวัเจบ็ จงึสงผล
ทําใหผูหญิงไทยปวยเปนโรคมะเร็งปากมดลูก (Cancer of cervix) 
ปละ ๑๐,๐๐๐ ราย โดยสวนใหญจะตรวจพบในระยะสุดทาย จนไม
สามารถจะรักษาได 
  วิธีปองกันไดดีที่สุด คือ การเรงตรวจคัดกรองและรับวัคซีนปองกัน
เชือ้เอชพวี ี(HPV : Human Papilomavirus) เปนเชือ้ทีส่ามารถตดิตอไดจาก
พันธุกรรมและการมีเพศสัมพันธ พบไดบอยบริเวณชองคลอดและปากมดลูก
ของเพศหญิง โดย ๓ กลุมเสี่ยงหลักที่ตองดําเนินการคัดกรอง มีดังนี้

คิดใหถูก รูใหทัน 

โรคมะเร็งปากมดลูก

เสริมสาระ

เซลลมะเร็งปากมดลูก

ที่มา : ดัดแปลงจาก http://www.manager.co.th/Qol/ViewNews.aspx?NewsID = 9540000051398

กลุมผูหญิงที่แตงงานแลว  แมจะไมมีพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ ก็ควรรักษาความสะอาด
อยูเสมอ เชน เขาหองนํ้าที่สะอาด ตัดเล็บใหสั้นอยูเสมอ 
ลางมือบอยๆ เปนตน และรูจักการปองกันการติดเชื้อ
จากคูสมรส

กลุมผูหญิงที่อยูในชวงวัยรุน  ซ่ึงบิดา มารดาจะไมใหความสําคัญในการปองกันโรค
มากนัก เพราะเห็นวาอายุยังนอยอยู ทั้งๆ ที่เปนกลุมที่
สามารถปองกันไดดีที่สุด ซึ่งในตางประเทศมีการฉีดวัคซีน
ปองกันโรคมะเร็งปากมดลูกตั้งแตอายุ ๑๑ ป จากขอมูล
ทางการแพทยพบวา การฉีดวัคซีนในวัยเด็กกอนการ
มีเพศสัมพันธครั้งแรก สามารถปองกันการติดเชื้อไดถึง
รอยละ ๘๐ และสามารถปองกันไดนานถึง ๙ ป

กลุมผูหญิงวัยทํางาน มักมีความมั่นใจในตัวเองสูง คิดวาตนไมใชกลุมเสี่ยง อีกทั้งยัง
ที่ยังไมไดแตงงาน   เขาใจวา การใชถุงยางอนามัยจะสามารถปองกันโรคนี้ได บางคน

ยังเขาใจผิดวา โรคมะเร็งปากมดลูกอาจเกิดจากกรรมพันธุ หากญาติ
พี่นองไมมีประวัติการปวย ตนเองก็จะไมมีโอกาสติดเชื้ออยางแนนอน 
ซึ่งถือเปนการเขาใจผิดอยางรายแรง

๑๓ 

เพศหญงิในขณะมปีระจาํเดอืนควรรบัประทานถัว่เมลด็แหง
เปนประจํา เพราะมีธาตุเหล็กที่ชวยบํารุงเซลลเม็ดเลือด

หญงิในขณะมปีระจาํเดอืนควรรบัประทานถัว่เมลด็แหง

ผดิปกตเิกีย่วกบัอวยัวะสบืพนัธุ หรอืสงสยัวาอาจ

เปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ควรรีบปรึกษา

แพทยทันที

๒.๒ การสรางเสรมิและดาํรงประสทิธภิาพการทาํงานของระบบสบืพนัธุ

 ระบบสบืพนัธุทัง้ในเพศชายและเพศหญงิ เปนระบบทีส่าํคญัตอการดาํรงรกัษาเผาพนัธุ หากมี

การทํางานที่ผิดปกติอาจสงผลตอสุขภาพได ดังนั้น จึงควรมีการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพ

การทํางานของระบบสืบพันธุ เพื่อใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

 แนวทางการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบสืบพันธุ มีดังนี้

 ๑. รับประทานอาหารใหถูกสัดสวนทั้ง ๕ หมู ลดอาหารจําพวกที่มีไขมันสูงและเพิ่มอาหาร

ที่มีกากใยสูง เชน ผัก ผลไม ถั่วเมล็ดแหง เปนตน สําหรับในเพศหญิงซึ่งมีการสูญเสียเลือดจาก

การมีประจําเดือน และตองผลิตเลือดใหมในทุกรอบเดือน จึงควรรับประทานอาหารที่ชวยบํารุง

เซลลเม็ดเลือด ไดแก อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง เชน เนื้อสัตว ตับ ไขแดง ถั่วเมล็ดแหง เปนตน

 ๒. หมั่นดูแลรักษาทําความสะอาดอวัยวะเพศ เพื่อไมใหเกิดการหมักหมม

 ๓. สวมเสื้อผาและชุดชั้นในที่สะอาด สวมใสสบาย ไมรัดแนนจนเกินไป และไมใชเส้ือผา 

ผาเช็ดตัว รวมไปถึงเครื่องนุงหมรวมกับผูอื่น เพราะอาจทําใหติดเชื้อบางชนิดได

 ๔. หลีกเลี่ยงการขับถายที่ผิดสุขลักษณะ เชน การกลั้นปสสาวะและอุจจาระ การใชหองสุขา

ที่ไมสะอาด เปนตน

 ๕. งดและหลกีเลีย่งการมีพฤติกรรมเสีย่งทางเพศ  เพราะอาจตดิเชือ้ทางเพศสัมพนัธ  โดยเฉพาะ

เชื้อเอชไอวี (HIV) ไดงาย

 ๖. งดเครือ่งดืม่ทีม่สีวนผสมของแอลกอฮอล เนือ่งจากแอลกอฮอลสงผลตอการเปลีย่นแปลง

ระดับฮอรโมนเพศใหลดลงโดยเฉพาะในเพศชาย ทําใหเสื่อมสมรรถภาพทางเพศได

 ๗. หลีกเลี่ยงการใชยา สารเสพติด หรือสารเคมี เพื่อกระตุนความรูสึกทางเพศ

 ๘. ไมควรหมกมุนในเรือ่งเพศมากจนเกนิไป ควรทาํกจิกรรมตางๆ 

เชน ออกกําลังกาย เลนกีฬา ทํากิจกรรมนนัทนาการ เปนตน 

เพือ่เบีย่งเบนความสนใจของตนเองออกจากเรื่องเพศ

 ๙. พักผอนใหเพียงพอ ไมเครงเครียดและ

ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ

 ๑๐. ระวงัอยาใหอวยัวะสบืพนัธุถกูกระทบ

กระเทือนอยางรุนแรง เพราะอาจทําใหเกิดการ

บาดเจ็บและเปนอันตรายได และหากมีความ

๑๒



ตอมใตสมอง หรือตอมพิทูอิทาร ี(Pituitary Gland) 
แบงเปน ๒ สวน คอื ตอมใตสมองสวนหนา ทาํหนาทีผ่ลิตฮอรโมนควบคมุการเจรญิเตบิโต
ของรางกาย และผลิตฮอรโมนเพศหญิงเพื่อเรงใหไขสุก ตลอดจนกระตุนอัณฑะใหสราง
ตัวอสุจิและผลิตฮอรโมนเพศชาย และตอมใตสมองสวนหลัง ทําหนาที่ผลิตฮอรโมน คือ
ออกซิโทซิน (Oxytocin) ซึ่งมีผลตอการบีบตัวของมดลูก กระตุนการหลั่งนํ้านมขณะ
คลอดบุตร และวาโซเพรสซิน (Vasopressin) ซึ่งมีผลตอการทํางานของไต ควบคุมนํ้า
ในรางกาย ระบบขับถายปสสาวะ และชวยเพิ่มความดันโลหิต

ตอมไทรอยด (Thyroid Gland)
เปนตอมไรทอที่ใหญที่สุดของรางกาย ผลิตฮอรโมน
ไทรอกซิน (Thyroxin) ซึ่งจะชวยควบคุมการเผาผลาญ
และการเจรญิเตบิโตของอวัยวะตางๆ ในรางกาย หาก
มกีารผลติฮอรโมนมากเกนิไป จะทาํใหเกดิโรคคอพอก 
หากผลิตนอยเกินไป ก็จะทําใหระบบเผาผลาญและ
การเจริญเติบโตในรางกายผิดปกติ

ตอมไพเนียล (Pineal Gland)
เปนตอมเลก็ๆ ทาํหนาทีย่บัยัง้การเจรญิเตบิโตของตอมเพศในชวงระยะกอน
เขาสูวัยรุน แตเมื่อเขาสูวัยรุน อาจมีผลตอการตกไขและประจําเดือนใน
เพศหญิง หากผลิตฮอรโมนมากเกินไป จะสงผลใหเปนหนุม-สาวชากวา
ปกติ แตถาหากตอมนี้ถูกทําลาย เชน เกิดเนื้องอกในสมอง ก็จะสงผลให
เปนหนุม-สาวเร็วกวาปกติ เปนตน

ตอมไทมัส (Thymus Gland) 
อยูบริเวณดานหนาทรวงอก มีขนาดเปลี่ยนแปลงไป

ตามอายุ ทารกที่อยูในครรภมารดาตอมนี้จะโตมาก และ
จะมีขนาดใหญที่สุดเมื่อมีอายุ ๖ ป จากนั้นจะคอยๆ หายไป 
ตอมนี้ทําหนาที่ควบคุมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน

ตอมพาราไทรอยด (Parathyroid Gland)
เปนตอมไรทอที่เล็กที่สุด ผลิตพาราไทรอยดฮอรโมน 
(Parathyroid Hormone) เพื่อควบคุมระดับแคลเซียม
และฟอสฟอรัสในเลือด ซึ่งหากผลิตฮอรโมนมากเกินไป 
อาจทําใหเกิดน่ิวท่ีไต กระดูกพรุน ปวดกระดูกและขอ 
แตถาผลิตนอยเกินไป มีผลตอระบบกลามเนื้อและ
ระบบประสาท เชน เกิดอาการกลามเนื้อกระตุก 

ตับออน (Pancreas) 

เปนไดทั้งตอมมีทอ ซึ่งทําหนาที่สรางน้ํายอย เพื่อใชยอยอาหาร
และตอมไรทอ ทําหนาที่สรางฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) และ
ฮอรโมนกลูคากอน (Glucagon) เพื่อควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด

ตอมหมวกไต (Adrenal Gland)
แบงเปน ๒ สวน คือ ชั้นนอก ทําหนาที่สรางฮอรโมนกลูโคคอรติคอยด 
(Glucocorticoid) ควบคมุเมแทบอลิซมึและการเผาผลาญในรางกาย 
และฮอรโมนมิเนอราโลคอรติคอยด (Mineralocorticoid) ควบคุม
ความสมดลุของนํา้และเกลอืแรในรางกาย และชัน้ใน ทาํหนาทีส่ราง
ฮอรโมนอะดรนีาลนิ (Adrenaline) ซึง่มผีลจากการถกูกระตุน เชน ตกใจ 

ตื่นเตน เปนตน และสรางฮอรโมนนอรอะดรีนาลิน (Noradrenaline) 
ซึ่งมีผลทําใหเสนเลือดแดงที่ไปเลี้ยงอวัยวะภายในหดและบีบตัว ๑๕ 

ตอมเพศ (Gonads)

๓. ระบบตอมไรทอ (Endocrine System)
 ระบบตอมไรทอเปนระบบทีส่าํคัญตอการเปล่ียนแปลงของรางกาย อนัมผีลตอการเจรญิเตบิโต 

การใชพลังงาน การสืบพันธุ ตลอดจนการตอบสนองทางดานอารมณอีกดวย ทั้งนี้ ยังทําหนาที่

ในการผลิตฮอรโมน (Hormone) ซึ่งมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยเปนอยางมาก โดย

ฮอรโมนเหลานี้จะเขาสูระบบไหลเวียนโลหิตไปยังสวนตางๆ ของรางกาย ชวยใหรางกายสามารถ

ทํางานไดตามปกติ

๓.๑ โครงสรางและหนาที่ของระบบตอมไรทอ

 ระบบตอมไรทอเปนระบบซึ่งมีอิทธิพลตออวัยวะตางๆ ที่เกี่ยวของกับ

กระบวนการเมแทบอลิซึม (Metabolism) ภายในรางกาย ทั้งนี้ เพื่อใหอวัยวะ

เปาหมายตางๆ ภายในรางกายสามารถทํางานไดตามปกติ โดยระบบนี้

จะมีโครงสรางและหนาที่เฉพาะอยางที่แตกตางกันออกไป 

 
ตอมเพศในเพศหญิง คือ รังไข (Ovary)
มีหนาที่สรางไขซึ่งเปนเซลลสืบพันธุของเพศหญิง
และสรางฮอรโมนเพศหญิง คือ เอสโทรเจน 
(Estrogen) และโพรเจสเทอโรน (Progesterone) 
ซึ่งทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีแสดงถึงลักษณะ
ของเพศหญงิเม่ือเขาสวูยัรุน เชน เตานมเจรญิเตบิโต
สะโพกผาย มีขนขึ้นบริเวณรักแรและอวัยวะเพศ
มีประจําเดือน มีความรูสึกทางเพศ เปนตน

ตอมเพศในเพศชาย คือ อัณฑะ (Testis)
มีหนาที่สรางตัวอสุจิซึ่งเปนเซลลสืบพันธุเพศชาย และฮอรโมน
เพศชาย คือ เทสโทสเทอโรน (Testosterone) ทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของเพศชายในวัยรุน เชน มีเสียงหาว มีหนวดเครา 
กลามเนื้อเปนมัด มีขนขึ้นตามแขน ขา รักแร และอวัยวะเพศ 
มีความรูสึกทางเพศ เปนตน

ระบบตอมไรทอ 
(Endocrine System)

๑๔



  สมองถือเปนอวัยวะสําคัญที่ตองไดรับการเอาใจใสเปนพิเศษ 
เนื่องจากมีผลตอการดํารงชีวิตมากที่สุด ไมวาจะเปนการเรียน หรือ
การทํางานก็ตาม หากตื่นมาแลวสมองไมพรอมที่จะทํางาน ก็อาจ
สงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวันได ดังน้ัน ไมวาจะปฏิบัติ
กจิกรรมใดๆ กต็าม ควรมกีารเริม่ตนวนัใหมอยางสดใส สมองปลอดโปรง 
ดวย ๕ เทคนิคงายๆ ในเวลาจํากัด ดังนี้

ปลุกสมอง ใหตื่นตัว
เสริมสาระ

สมอง

นอนหลับใหเพียงพอ การพักผอนนอยจะทําใหระบบภูมิคุมกันและประสิทธิภาพการจําลดลง 
เพราะกระบวนการตางๆ ภายในรางกายจะขัดขวางการทํางานของ
จุลินทรีย จึงสงผลใหการฟนฟูซอมแซมเซลลตางๆ เกิดความผิดปกติ
ไปจากเดิม ดังนั้น ในแตละวันจึงควรพักผอนอยางนอย ๗-๘ ชั่วโมง

อาบนํ้าอุนและนํ้าเย็น
ในเวลาเดียวกัน

เพือ่กระตุนการทาํงานของตอมตางๆ ในรางกาย ชวยใหระบบไหลเวยีนโลหติ
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยเริ่มจากนํ้าอุนกอน เพื่อปรับอุณหภูมิ
รางกาย ผอนคลายกลามเนือ้ จากนัน้ จงึปลกุเราประสาทสมัผสัและทาํให
กลามเนื้อกระชับสดชื่นดวยนํ้าเย็น

รับประทานอาหารมื้อเชา
เปนประจําทุกวัน

เนื่องจากขณะหลับนั้นรางกายยังคงใชสารอาหารตลอดเวลา ดังนั้น 
แมจะมีกิจวัตรประจําวันที่รีบเรงจนไมมีเวลารับประทานอาหารเชา 
กไ็มควรทีจ่ะละเลย ควรรบัประทานอาหารทีม่คีณุคาทีใ่ชเวลาไมมากแทน 
เชน ขาวตมหมูสับ หรือโจกหมูสับใสไข ๑ ชาม นม ผลไม เปนตน 
เพียงเทานี้สมองก็จะปลอดโปรงและพรอมสําหรับการเรียน หรือปฏิบัติ
ภารกิจตางๆ ของวัน

รับประทานผักและผลไม ผกัและผลไมเปนแหลงสารอาหารซึง่อดุมไปดวยวติามนิหลายชนดิ อกีทัง้
รสหวานจากธรรมชาตยิงัใหพลังงานแกรางกาย ตลอดจนชวยผอนคลาย
ความออนเพลีย กระตุนความสดชื่น และฟนความกระปรี้กระเปรา

นวดเรียกความสดชื่น ใชนิ้วมือ ๒ นิ้ว กดลงบนกลางหนาผาก คางไวประมาณ ๒-๓ นาที
จะชวยบริหารสมอง กระตุนการไหลเวียนโลหิต และชวยผอนคลาย
ความตึงเครียดได

๑๗ 

 ๕. พักผอนอยางเพียงพอ เชน การนอนหลับ 

การทาํกจิกรรมนนัทนาการและงานอดเิรกตางๆ 

เปนตน รวมทั้งควรมีความคิดสรางสรรค คิดใน

เชิงบวก ซึ่งจะทําใหตอมใตสมองสามารถหลั่ง

ฮอรโมนทีด่ ี สงผลใหมสีขุภาพกายและสขุภาพจติ

ที่ดีอีกดวย

 ๖. หลีกเลี่ยงการเขาไปอยูอาศัยในสภาพ

แวดลอมที่อาจสงผลตอระบบตอมไรทอ เชน 

แหลงโรงงานอตุสาหกรรมถลุงแร เปนตน

 ๗. กรณีเกิดความผิดปกติของรางกาย 

ควรรีบไปพบแพทยเพื่อทําการรักษาโดยทันที

๓.๒ การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของ
ระบบตอมไรทอ

 ระบบตอมไรทอมคีวามสาํคญัตอการเจรญิเติบโตและพฒันาการตางๆ ของรางกาย หากระบบ

ตอมไรทอมีการทํางานบกพรอง จะทําใหเกิดปญหาตอสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ

ดานตางๆ ได ดงันัน้ จงึควรมกีารสรางเสรมิและดาํรงประสทิธภิาพการทาํงานของระบบตอมไรทอ

ใหสามารถทํางานไดอยางเปนปกติ

 ขอควรปฏิบัติเพื่อสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบตอมไรทอ มีดังนี้

 ๑. หมัน่สาํรวจและดแูลสขุภาพตนเองอยางสมํา่เสมอ โดยการตรวจสมรรถภาพทีเ่กีย่วของกบั

ระบบตอมไรทอ เชน การชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง เปนตน  เพื่อดูพัฒนาการการเจริญเติบโตใหเปน

ไปตามมาตรฐาน

 ๒. ควรเลอืกรบัประทานอาหารทีมี่ประโยชนและไดสดัสวนทีเ่หมาะสมอยางเพยีงพอ โดยพยายาม

หลกีเลีย่งอาหารทีมี่ไขมันและคอเลสเตอรอลสงู รวมไปถงึอาหารทีม่รีสจดั เพราะอาจเปนสาเหตทุี่

ทําใหเกิดโรคเบาหวานได และควรรับประทานอาหารทะเล หรือเกลือที่มีธาตุไอโอดีน เพื่อปองกัน

โรคคอพอก

 ๓. ออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอ เพราะการออกกาํลงักายนอกจากจะชวยใหรางกายสมบรูณ

แข็งแรงแลว ยังสงผลทําใหมีสุขภาพจิตที่ดี ระบบตอมไรทอและระบบประสาทอัตโนมัติก็สามารถ

ทํางานไดอยางสมดุลอีกดวย 

 ๔. ควรดื่มนํ้าสะอาดวันละ ๖-๘ แกว และดื่มนํ้าผลไมแทนการดื่มเครื่องดื่มประเภทนํ้าอัดลม 

เน่ืองจากนํ้ามีสวนชวยในการผลิตฮอรโมน หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เพราะมผีลทาํให

ตอมไรทอบางตอมทํางานดอยประสทิธภิาพลง ซึง่อาจสงผลเสียตอรางกายได 

การดื่มนํ้าผลไมคั้นสดเปนประจํา จะชวยสรางเสริม
ประสทิธภิาพการทาํงานของระบบตอมไรทอไดเปนอยางดี

๑๖



สรุป 

 ระบบประสาท ระบบสืบพนัธุ และระบบตอมไรทอ ตางกม็คีวาม

สําคัญตอรางกายท้ังส้ิน โดยท่ีระบบประสาทจะชวยควบคุม

การทํางานและรับความรูสึกของอวัยวะทุกสวน ชวยใหรางกาย

สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ในขณะท่ีระบบสืบพันธุ

ชวยในการสืบทอดเผาพันธุ ใหคงอยูตอไป และระบบตอมไรทอก็จะ

ทําการผลิตฮอรโมนไปตามกระแสเลือดสูอวัยวะเปาหมาย เพื่อ

ทําหนาท่ีควบคุมการทํางานของระบบตางๆ ท้ังน้ี ทุกระบบจะตอง

มีการทํางานที่ประสานสัมพันธกัน หากระบบใดระบบหนึ่งเกิด

ความบกพรอง หรือผิดปกติ ยอมสงผลกระทบตอการทํางานของ

ระบบอื่น จนอาจเปนอันตรายถึงแกชีวิตได ดังนั้น จึงควรดูแล 

สรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบตางๆ ให

เปนไปอยางปกติ

๑๙ 

  สําหรับวัยเรียนที่รูสึกวาตื่นนอนตอนเชาแลวไมสดชื่น ลองเรียกความกระฉับกระเฉงดวยวิธีดังกลาว

ขางตน แตถาหากระหวางวันรูสึกวาสมองเริ่มไมปลอดโปรง ตื้อ มึนงง ใหลองปฏิบัติดวยวิธีการ ดังนี้

ปลุกพลังดวยสีสัน

นํ้าเปลาหลอเลี้ยงสมอง

นวดจุดเชื่อมสมอง

นวดใบหูกระตุนความเขาใจ

การมองสีสันตางๆ รอบตัว จะชวยกระตุนพลังสมองใหเกิดการเปด
รับสิ่งใหมๆ อะดรีนาลินภายในรางกายจะเกิดการสูบฉีด ทําใหรูสึก
กระปรี้กระเปราและสดชื่นขึ้น

ดื่มนํ้าเปลาเปนประจําและจิบบอยๆ ทีละนอย ซึ่งจะชวยใหจิตใจ
และรางกายตื่นตัวตลอดเวลา ทําใหสมองปลอดโปรง สามารถ
รับสาร หรือขอมูลไดดี เนื่องจากนํ้าจะชวยปรับสารเคมีท่ีสําคัญ
ในสมองและระบบประสาท

โดยการวางมือขางหนึง่ไวบนสะดือ มอือกีขางหนึง่
ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้วางบนกระดูกหนาอก
บริเวณใตกระดูกไหปลารา และคอยๆ นวดท้ัง 
๒ ตําแหนง ประมาณ ๑๐ นาที วิธีนี้จะชวยลด
ความงง หรือสับสน กระตุนพลังงานและชวยใหมี
ความคิดแจมใส

โดยการนั่งพักในทาที่สบาย แตะปลายนิ้วทั้ง ๒ ขาง
ทีใ่บห ูโดยเคลือ่นนิว้ไปยงัสวนบนของห ูจากนัน้บบีนวด
และคลีร่อยพบัของใบหทูัง้ ๒ ขางออก คอยๆ เคลือ่นนิว้
ลงมานวดบริเวณอื่นๆ ของใบหูดึงเบาๆ เมื่อถึงติ่งหู
ดึงลง ทําซํ้ากัน ๒ ครั้ง วิธีนี้จะชวยกระตุนการไดยิน
และทําใหความเขาใจดีขึ้น  เพราะจะเปนการคลาย
เสนประสาทบริเวณใบหูที่เชื่อมไปยังสมอง

ที่มา :  ดัดแปลงจาก http://www.thaihealth.or.th/Content/1579-5%20 

และ http://www.pocketidea.com

๑๘
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 ๑ ระบบประสาท ระบบสืบพันธุ และระบบตอมไรทอ มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยอยางไร

 ๒ ในชวงสอบนกัเรยีนมกัจะเครงเครยีดกบัการอานหนงัสือ นกัเรียนจะมวีธิกีารสรางเสริมระบบประสาท

ใหเกิดการผอนคลายไดอยางไร

 ๓ การด่ืมเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอลเปนประจาํยอมสงผลใหเกดิความผดิปกตขิองระบบสบืพนัธุจรงิหรอืไม

อยางไร

 ๔ นักเรียนคิดวาโรคใดที่เกิดจากความผิดปกติของระบบตอมไรทอที่พบไดบอย และสวนใหญมักจะเกิด

มาจากสาเหตุใด

 ๕ เพราะเหตุใดการออกกําลังกายและการรับประทานอาหารที่ถูกสุขลักษณะ จึงถือวาเปนปจจัยสําคัญ

ในการชวยสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบตางๆ ภายในรางกาย

กิจกรรมที่

๑

ครทูาํสลากระบบอวยัวะทัง้ ๓ ระบบ โดยใหนกัเรยีนแบงกลุมออกเปน ๓ กลุม 

แลวสงตัวแทนออกมาจับสลาก จากน้ันใหนักเรียนทํารายงานเกี่ยวกับระบบ

อวัยวะที่จับสลากได โดยมีภาพประกอบ สงครูผูสอน

กิจกรรมที่

๒

ใหนกัเรยีนจับคูชวยกนัหาแผนภาพ หนุจาํลอง หรอืซดี ีเกีย่วกบัองคประกอบ

และหนาที่ของระบบประสาท ระบบสืบพันธุ และระบบตอมไรทอ มานําเสนอ

และรวมกันอภิปรายในชั้นเรียน

กิจกรรมที่

๓

ใหนกัเรยีนแตละคน ทาํบนัทกึรายงานพฤตกิรรมการดแูลตนเอง  เพือ่สรางเสริม

และดํารงประสิทธิภาพการทํางานอยางนอย ๑  ระบบของหนวยการเรียนรูนี้

เปนระยะเวลา ๑ เดือน จากนั้นสรุปสาระสําคัญ สงครูผูสอน
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