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ค�ำน�ำ ค�ำชีี้แจง

	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๖ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา 

และพลศึกษา ได้ จัดทำ�ขึ้นตามมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยมีเนื้อหาครอบคลุมสาระท่ี ๑  

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๔ การสร้างเสริมสุขภาพ 

สมรรถภาพ และการป้องกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต โดยครอบคลุมตามจุดประสงค์ของ 

การเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ที่มุ่งเน้นการสร้างและพัฒนาพฤติกรรมทางสุขภาพ

ทั้งด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน 

	 เพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สอนและผู้เรียน หนังสือเรียนเล่มนี้จึงได้นำ�เสนอเนื้อหาที่ทันสมัย 

มีกิจกรรมการเรียนรู้ที่นำ�ไปสู่การประเมินผลตรงตามตัวชี้วัด มีคำ�ถามพัฒนากระบวนการคิดและ 

สอดแทรกข้อมูลเกี่ยวกับอาชีพน่ารู้ อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม ปลอดภัยไว้ก่อน เว็บไซต์แนะนำ� คำ�ศัพท์สำ�คัญ

ความรู้เพิ่มเติม  และกิจกรรมพัฒนาความสามารถในการอ่าน  เพื่อเพิ่มพูนความรู้  ให้ผู้เรียนมีความรู้มากขึ้น

	 หนังสือเรียนเล่มนี้จึงเปรียบเหมือนหลักทางด้านวิชาการสำ�หรับผู้สอนในการจัดการเรียนการสอน

สำ�หรับผู้เรียน ตลอดจนเป็นแนวทางและวิธีการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาสุขภาพของผู้เรียน ครอบครัว 

และชุมชน ก่อให้เกิดประโยชน์ในการจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน  

พุทธศักราช ๒๕๕๑ ให้บรรลุจุดมุ่งหมายได้อย่างแท้จริง

	

										          สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ฉบับนี้ได้ปรับแก้ไขเนื้อหาให้ถูกต้อง 

และสอดคล้องตามพระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบัญญัติการป้องกัน

และแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง ซึ่งแก้ไขปรับปรุงเนื้อหา

ภายใต้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระที่ ๑  

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว และสาระท่ี ๕ ความปลอดภัย 

ในชีวิต เฉพาะเร่ืองที่เกี่ยวข้องกับเพศวิถี ความเท่าเทียมระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหา 

การต้ังครรภ์ในวัยรุ่น ซ่ึงได้กำ�หนดคำ�สำ�คัญ ความหมาย เนื้อหา และตัวอย่าง โดยสำ�นักวิชาการและ

มาตรฐานการศึกษา สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง และภาคประชาสังคมได้จัดทำ�ขึ้น เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกสำ�นักพิมพ์ใช้ในการ 

ปรับแก้ไขหนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็นที่เข้าใจตรงกันตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖

	 ท้ังนี้ การปรับปรุงหนังสือเรียนดังกล่าว ยังคงยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับ 

การเปลี่ยนแปลงของสังคมโลก ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน ผู้ปกครอง ครู และทุกคนในสังคมในการ

ร่วมสร้างความเข้าใจและยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่ ๒๑ อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน



สารบัญ

หน้า

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔	 การพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว		 	 ๕๔

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕	 การสร้างเสริมสุขภาพชุมชน		 	 ๖๕

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๖	 ภัยพิบัติ	 	 	 ๗๔

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๗	 การช่วยฟื้นคืนชีพ	 	 	 	 ๘๕

บรรณานุกรม	 	 	 ๙๖

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑	 การทำางานของระบบประสาท	ระบบสืบพันธ์ุ	และระบบต่อมไร้ท่อ	 	 ๕

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒	 ทักษะชีวิต		 	 	 	 ๒๓

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓	 การพิชิตความขัดแย้ง	 ๔๔

หน่วยการเรียนรู้ที่

โครงสร้างของระบบต่อมไร้ท่อ

หน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ

การสร้างเสริมและดำารง

ประสิทธิภาพของระบบ

ต่อมไร้ท่อ

โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์

หน้าที่ของระบบสืบพันธุ์

การสร้างเสริมและดำารง

ประสิทธิภาพของระบบสืบพันธุ์

โครงสร้างของระบบประสาท

หน้าที่ของระบบประสาท

การสร้างเสริมและ

ดำารงประสิทธิภาพ

ของระบบประสาท

การทำางานของระบบประสาท 
ระบบสืบพันธุ์ 

และระบบต่อมไร้ท่อ ระบบต่อมไร้ท่อระบบประสาท

ระบบสืบพันธุ์

ตัวชี้วัด

ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำาคัญ

อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและดำารงประสิทธิภาพการทำางานของระบบอวัยวะต่าง ๆ (พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑)

 ระบบประสาท ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้ท่อ เป็นส่วนประกอบสำาคัญของชีวิตมนุษย์ การดูแลรักษา 

ระบบต่าง ๆ ของร่างกายอย่างถูกต้อง จะส่งผลให้ระบบต่าง ๆ ทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทำาให้เราสามารถ 

ดำารงชีวิตได้อย่างปกติและมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง

๑

การทำางานของระบบประสาท 

ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้ท่อ



ระบบประสาทส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย ระบบประสาทอัตโนมัติ

จุดประกายความคิด

๑.	 ระบบประสาท (Nervous System)

	 ๑.๑	 โครงสร้างของระบบประสาท		

	 	 ระบบประสาทเป็นระบบศูนย์กลางท่ีควบคุมการทำ�งานของร่างกาย เป็นระบบท่ีทำ�หน้าที่ 

รับความรู้สกึ  ควบคมุความคดิ  ระบบประสาทแบ่งเปน็ ๓ สว่น คอื ระบบประสาทสว่นกลาง ระบบประสาท

ส่วนปลาย และระบบประสาทอัตโนมัติ

		  ๑)	 ระบบประสาทส่วนกลาง (Center Nervous System) ได้แก่ สมอง และไขสันหลัง 

			   (๑)	สมอง (Brain) เป็นอวัยวะที่สำ�คัญและมีขนาดใหญ่กว่าส่วนอื่น ๆ  ของระบบประสาท

อยู่ในกะโหลกศีรษะ เจริญเติบโตอย่างรวดเร็วในช่วงอายุ ๑-๙ ปี และเจริญเติบโตเต็มท่ีเมื่ออายุ  

๑๘-๒๐ ปี  สมองแบ่งออกเป็น ๓ ส่วน คือ สมองส่วนหน้า สมองส่วนกลาง และสมองส่วนท้าย

เซรีเบลลัม เมดัลลา- 

ออบลองกาตา
พอนส์

สมองส่วนหน้า สมองส่วนกลาง สมองส่วนท้าย

สมอง

เซรีบรัม ทาลามัส ไฮโพทาลามสั

แผนภาพแสดงส่วนประกอบของสมอง

สมอง

สมองส่วนหน้า

เซรีเบลลัม

เซรีบรัม

พอนส์

เมดัลลา
ออบลองกาตา

ไขสันหลัง

				     สมองส่วนหน้า (Forebrain)  ประกอบด้วย เซรีบรัม (Cerebrum)  

ทาลามัส (Thalamus) และไฮโพทาลามัส (Hypothalamus) 

สมองส่วนหน้า

เซรีบรัม

(Cerebrum)

ทำ�หน้าที่ด้านความคิด ความจำ� เชาวน์ปัญญา เป็นศูนย์กลางควบคุม 

การทำ�งานด้านต่าง ๆ การสัมผัส การพูด การมองเห็น การรับรส  

การได้ยิน การดมกลิ่น การทำ�งานของกล้ามเนื้อ

ทาลามัส

(Thalamus)

ทำ�หน้าที่เป็นศูนย์รวบรวมกระแสประสาทท่ีผ่านเข้า-ออก และ 

แยกกระแสประสาทไปยังสมอง

ไฮโพทาลามัส

(Hypothalamus)

เป็นศูนย์ควบคุมกระบวนการต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น การเต้นของ

หัวใจ การทำ�งานพื้นฐานของร่างกาย ได้แก่ ความหิว ความดันเลือด 

ความต้องการทางเพศ การหลั่งฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อ และ 

การแสดงอารมณ์ ความรู้สึก

หน้าที่ระบบประสาท

อาหารประเภทใดบ้างที่มีส่วนสำ�คัญในการสร้างเซลล์สมอง

				     สมองส่วนกลาง (Midbrain) เป็นส่วนที่ต่อจากสมองส่วนหน้าทำ�หน้าที่เกี่ยวกับ

การมองเห็น  การได้ยิน  การสัมผัส

สุขศึกษา ม.๖ 76 การท�ำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ และระบบต่อมไร้ท่อ



สมองส่วนท้าย

เซรีเบลลัม

(Cerebellum)

ทำ�หน้าที่ประสานการเคลื่อนไหวของร่างกาย และควบคุม 

การทรงตัวของร่างกาย

เมดัลลาออบลองกาตาหรือก้านสมอง

(Medulla oblongata)

ทำ�หน้าที่ควบคุมการทำ�งานของระบบประสาทอัตโนมัติ เช่น  

การหายใจ ความดันเลือด การกลืน การจาม การสะอึก  

การอาเจียน

พอนส์

(Pons)

ทำ � หน้ า ท่ี ค วบคุ มก า ร เ คี้ ย ว อ าห า ร  ก า รหลั่ ง น้ํ า ล า ย  

การเคลื่อนไหวของใบหน้า  ควบคุมการหายใจ

หน้าที่

การเชื่อมต่อของสมอง ไขสันหลัง และเส้นประสาท

			   (๒)	 ไขสันหลัง (Spinal Cord) เป็นส่วนท่ีต่อออกมาจากก้านสมองอยู่ภายใน 

กระดกูสันหลงั มคีวามยาวประมาณ ๑๖-๑๘ นิว้ สมองและไขสนัหลงัจะเป็นศนูยก์ลางการรับรู้ และกระตุ้น

ความรู้สึกจากสิ่งเร้าทั้งภายในและภายนอกแล้วส่งผ่านไปยังเส้นประสาทท่ีกระจายตามส่วนต่าง ๆ  

ของร่างกาย

		  ๒)	 ระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral Nervous System) ได้แก่ เส้นประสาทสมอง  

และเส้นประสาทไขสันหลัง ทำ�หน้าที่รับและนำ�ความรู้สึกเข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง

			   (๑)	เส้นประสาทสมอง หรือเส้นประสาทท่ีแยกออกจากสมอง มี ๑๒ คู่ ทำ�หน้าท่ี 

รับความรู้สึกเกี่ยวกับกลิ่น  การมองเห็น  การเคลื่อนไหวของตา

			   (๒)	เส้นประสาทไขสันหลัง มี ๓๑ คู่ เป็นเส้นประสาทท่ีออกมาจากไขสันหลังไปสู่ 

ร่างกาย  แขน  และขา

		  ๓)	 ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomic Nervous System) ควบคุมการทำ�งานของประสาท

ที่อยู่นอกเหนือการควบคุมของจิตใจให้เป็นไปตามปกติ  แบ่งออกเป็น ๒ ส่วน

			   (๑)	ระบบประสาทซมิพาเทตกิ (Sympathetic Nervous System) มศีนูยก์ลางอยูบ่ริเวณ

สมอง

พาราซิมพาเทติก ซิมพาเทติก

ไขสันหลัง

ระบบประสาทอัตโนมัติ

เส้นประสาท

   แพทย์ศัลยกรรมประสาท คือ แพทย์ที่ตรวจรักษาผู้ป่วยโรคสมองและระบบประสาท

				     สมองส่วนท้าย (Hindbrain) ประกอบด้วย เซรีเบลลัม (Cerebellum)  

เมดัลลาออบลองกาตา (Medulla oblongata)  และพอนส์ (Pons)

ไขสันหลัง (Spinal cord) ประกอบด้วย เส้นประสาท 

ที่ออกจากบริเวณไขสันหลัง ตั้งแต่อกจนถึงเอว  

เมื่อออกจากไขสันหลังแล้วจะมารวมอยู่ที่รากล่าง 

ของประสาทไขสันหลัง เซลล์ประสาทในปมประสาท 

สว่นใหญ ่จะสง่ใยประสาทไปยงัอวยัวะภายใน ระบบนี้

จะทำ�งานในกรณีท่ีบุคคลตกอยู่ในสภาวะฉุกเฉิน 

ร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาตื่นตัว เพื่อเตรียมพร้อมที่จะสู้

หรือหนีจากสถานการณ์เหล่านั้น ปฏิกิริยาท่ีเกิดขึ้น  

เมื่อระบบประสาทซิมพาเทติกทำ�งาน ได้แก่ ขนลุก 

ตั้งชัน ชีพจรเต้นเร็วกว่าปกติ เหงื่อออกมาก ความดัน-

โลหิตเพิ่มขึ้น หัวใจเต้นเร็วและรัว

			   (๒)	ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก 

(Parasympathetic Nervous System) มศีนูยก์ลาง

อยู่ ท่ีก้านสมอง (Medulla) และไฮโพทาลามัส  

(Hypothalamas) โดยระบบนี้จะทำ�งานควบคู่กับ 

ระบบซิมพาเทติก คือ เมื่อระบบซิมพาเทติกทำ�งาน 

สิ้นสุดลง ร่างกายพ้นจากสภาวะฉุกเฉินไปแล้ว ระบบ

พาราซิมพาเทติกจะช่วยทำ�ให้ร่างกายกลับคืนสู่  

สภาวะปกติ เช่น เส้นขนจะราบลง ชีพจรหัวใจและ 

ความดันโลหิตจะกลับคืนสู่สภาพเดิม

สุขศึกษา ม.๖ 98 การท�ำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ และระบบต่อมไร้ท่อ



การออกกำ�ลังกายทำ�ให้รู้สึก

สดชื่น  สมองรู้สึกปลอดโปร่ง

นอนหลับพักผ่อน

อย่างเพียงพอช่วยให้

สมองทำ�งานได้ดี

ส่วน

รับความรู้สึก 

(sensory division)

ทำ�หน้าท่ีรับความรู้สึกที่เกิดจากการกระตุ้นโดยสิ่งเร้าหรือเกิดจาก 

การเปลี่ ยนสภาพแวดล้อม ระบบประสาทนี้ประกอบด้วย 

ตวัรับความรู้สกึ ซ่ึงเมือ่ถกูกระตุน้จะเกดิกระแสประสาทรับความรู้สกึ

ไปยังสมอง ระบบประสาทรับความรู้สึกทั่วไป ทำ�หน้าที่รับความรู้สึก

จากผิวหนงั กลา้มเนือ้ขอ้ตอ่และอวยัวะภายใน โดยมตัีวรับความรู้สกึ

กระจายอยู่ทั่วร่างกาย ระบบประสาทรับความรู้สึกพิเศษ ทำ�หน้าที่ 

รับความรู้สึกจากตัวรับ ซ่ึงมีอยู่เฉพาะอวัยวะรับความรู้สึกพิเศษ  

ได้แก่ ตา หู จมูก และลิ้น

สั่งการ 

(motor division) 

ควบคุมการเคลื่อนไหวและการทรงตัว และควบคุมการทำ�งานของ

อวัยวะภายใน การสั่งการกับหน่วยปฏิบัติงานที่บังคับได้ เช่น  

กล้ามเนื้อยึดกระดูก และสั่งการกับหน่วยปฏิบัติงานที่บังคับไม่ได้  

เช่น อวัยวะภายในต่อมต่าง ๆ จัดเป็นระบบประสาทอัตโนมัติ  

(Autonomic Nervous System : ANS)

หน้าที่

	 ๑.๒	 หน้าที่ของระบบประสาท
	 	 ระบบประสาทเปน็ระบบท่ีทำ�งานประสานกนักบัระบบกลา้มเนือ้ เชน่ ขณะท่ีนกัเรียนอา่นเนือ้หา

ของบทเรียนนี้อยู่นั้น ระบบประสาทในร่างกายของนักเรียนกำ�ลังแยกการทำ�งานอย่างหลากหลาย โดยใช้

เวลาเพียงเสี้ยววินาที เร่ิมจากการควบคุมกล้ามเนื้อตาให้กลอกไปมา ซ้าย-ขวา จอภาพของตาก็จะ 

ส่งข้อมูลไปเรียบเรียงท่ีสมองและเก็บบางส่วนไว้ในหน่วยความจำ�  พร้อมทั้งสมองยังสามารถเรียกความ

ทรงจำ�เก่า ๆ ออกมาใช้ เพื่อให้รับรู้ข้อมูลใหม่ ๆ ได้ดียิ่งขึ้น ขณะเดียวกันระบบประสาทจะส่งคำ�สั่งไปยัง 

กลา้มเนือ้ลายท่ียดึกระดกูใหเ้รานัง่ตัวตรงหรือยกหนงัสอืขึน้อา่นได ้ และยงัควบคมุกลา้มเนือ้ตาให้กะพริบ

ราว ๒๕ ครั้งต่อนาทีด้วย นอกจากนั้นระบบประสาทยังรับกระแสประสาทจากอวัยวะภายในต่าง ๆ และ 

ส่งคำ�สั่งกลับไปควบคุมการเต้นของหัวใจ ความดันเลือด อัตราการหายใจ อุณหภูมิในร่างกาย  

การย่อยอาหาร และระบบอ่ืน ๆ ให้ทำ�งานตามปกติ การท่ีนักเรียนสามารถเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อ 

ทำ�กิจกรรมหลาย ๆ อย่างในเวลาเดียวกันได้นั้น เพราะมีการประสานงานกันอย่างดีระหว่างกล้ามเนื้อกับ

ประสาทที่เกี่ยวข้อง

	 ๑.๓	 การสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพของระบบประสาท
	 	 แนวทางการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพของระบบประสาท  มีดังนี้

	 	 ๑)	 ระวังไม่ให้เกิดการกระทบกระเทือนบริเวณศีรษะ เพราะว่าหากสมองส่วนเซรีบรัมได้รับ

การกระทบกระเทือนอย่างรุนแรงอาจทำ�ให้ความจำ�เสื่อม หรือไม่สามารถจำ�สิ่งที่พบเห็นใหม่ ๆ ได้  

และหากบริเวณทีไ่ดรั้บความกระทบกระเทอืนเปน็บริเวณทีเ่กีย่วกบัการเคลือ่นไหวสว่นต่าง ๆ  ของร่างกาย 

อาจทำ�ให้ส่วนนั้นเป็นอัมพาตได้

	 	 ๒)	 ระมัดระวังป้องกันไม่ให้เกิดโรคทางสมอง โดยใช้วิธีการต่าง ๆ เช่น ฉีดวัคซีนป้องกัน 

โรคสมองอักเสบในเด็กตามระยะเวลาท่ีแพทย์กำ�หนด หรือรีบให้แพทย์ตรวจสอบเมื่อเกิดความผิดปกติ 

ที่เกี่ยวข้องกับสมอง

	 	 ๓)	 หลีกเลี่ยงยาชนิดต่าง ๆ ที่มีผลต่อสมอง รวมท้ังสารเสพติดและเคร่ืองดื่มที่มี 

แอลกอฮอล์ เพราะการดื่มแอลกอฮอล์มาก ๆ อาจทำ�ให้เกิดเป็นโรคสมองเสื่อม (อัลซไฮเมอร์) ได้

	 	 ๔)	 พยายามผ่อนคลายความเครียด หากปล่อยให้ความเครียดสะสมเป็นเวลานาน  

จะก่อให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตใจ จึงควรหาทางผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีการต่าง ๆ เช่น  

การออกกำ�ลังกาย พบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง ทำ�ตัวให้ร่าเริงแจ่มใส พักผ่อนให้เพียงพอ โดยเฉพาะ 

การนอนหลับ เพราะเป็นการพักผ่อนสมองและร่างกายที่ดี โดยขณะที่เรานอนหลับ ประสาททุกส่วน 

ท่ีอยู่ในอำ�นาจของจิตใจจะได้รับการพักผ่อนอย่างเต็มท่ี และระบบประสาทนอกอำ�นาจจิตใจก็จะทำ�งาน

น้อยลง

	 	 ๕)	 รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะอาหารที่ให้วิตามินบี ๑ สูง ได้แก่

อาหารพวกข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ถั่วลิสง เคร่ืองในสัตว์ เมล็ดทานตะวัน เป็นต้น เพราะวิตามินบี ๑  

จะช่วยให้ระบบประสาท แขน ขา และศีรษะทำ�งานปกติ ช่วยป้องกันโรคเหน็บชา และป้องกัน 

อาการเหนื่อยง่าย

สุขศึกษา ม.๖ 1110 การท�ำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ และระบบต่อมไร้ท่อ



๒.	 ระบบสืบพันธุ์ (Reproductive System)

	 ๒.๑	 โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์

		  ๑)	 โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์เพศชาย

โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์เพศชาย

โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์เพศชาย

อัณฑะ (Testis) เป็นต่อมท่ีมีลักษณะคล้ายรูปไข่ อยู่ในถุงหุ้มอัณฑะ  

เพศชายท่ีมีร่างกายปกติจะมีอยู่ ๒ ข้าง ทำ�หน้าท่ีสร้าง 

ตัวอสุจิ (Sperm) ซึ่งเป็นเซลล์สืบพันธุ์เพศชาย และสร้าง

ฮอร์โมนเพศชาย คือ เทสทอสเทอโรน (Testosterone) 

เพื่อควบคุมลักษณะต่าง ๆ ของเพศชาย เช่น การมีหนวด 

มี ขนขึ้ นที่ รั กแ ร้  เ สี ย งแตกห้ า ว  ภ าย ในอัณฑะ 

ประกอบด้วย หลอดสร้างตัวอสุจิ (Seminiferous  

tubules) ทำ�หน้าที่สร้างตัวอสุจิ 

ถุงหุ้มอัณฑะ (Scrotum) เป็นถุงของผิวหนังอยู่นอกช่องท้อง ซ่ึงสีของผิวหนัง 

ส่วนนี้มักจะเข้มกว่าส่วนอื่นของร่างกายทั่วไป ทำ�หน้าท่ี

ควบคุมอุณหภูมิ ใ ห้พอเหมาะในการสร้างตัวอสุ จิ   

ซ่ึงตัวอสุจิจะเจริญเติบโตได้ดีท่ีอุณหภูมิต่ํากว่าอุณหภูมิ

ปกติของร่างกายประมาณ ๓-๕ องศาเซลเซียส

หลอดเก็บตัวอสุจิ (Epididymis) มีลักษณะเป็นท่อเล็ก ๆ ขดทบไปมา รูปร่างคล้ายลูกน้ํา 
ตัวเต็มวัย ส่วนบนโต ส่วนล่างแคบ อยู่ด้านบนของอัณฑะ 
ทำ�หน้าท่ีเก็บตัวอสุจิท่ีเจริญเติบโตเต็มท่ีก่อนท่ีจะส่งผ่าน
ไปยังหลอดนำ�ตัวอสุจิ

หน้าที่

หน้าที่

หลอดนำ�ตัวอสุจิ (Vas deferens) เป็นท่ออยู่ถัดจากส่วนล่างของหลอดเก็บตัวอสุจิ มีอยู่  

๒ ทอ่ ทำ�หนา้ทีล่ำ�เลยีงตวัอสจุไิปเกบ็ไวท่ี้ตอ่มสร้างนํา้เลีย้ง

อสุจิ

ต่อมสร้างนํ้าเลี้ยงอสุจิ 

(Seminal vesicle)

เป็นต่อมรูปร่างคล้ายถุงยาว ๆ ผนังไม่เรียบ อยู่ด้านหลัง 

ต่อกับกระเพาะปัสสาวะ ทำ�หน้าที่สร้างอาหารเพื่อใช้เลี้ยง

ตัวอสุจิ เช่น นํ้าตาลฟรักโทส วิตามินซี โปรตีน โกลบูลิน 

และสร้างของเหลวมาผสมกับตัวอสุจิ เพื่อให้เกิดสภาพ 

ที่เหมาะสมสำ�หรับตัวอสุจิ

ต่อมลูกหมาก (Prostate gland)

องคชาต (penis)

เป็นต่อมที่อยู่ตอนต้นของท่อปัสสาวะ ทำ�หน้าที่หลั่งสาร 

ที่มีฤทธ์ิเป็นด่างอ่อน ๆ เข้าไปในท่อปัสสาวะเพื่อทำ�ลาย

ฤทธ์ิกรดในท่อปัสสาวะ ทำ�ให้เกิดสภาพท่ีเหมาะสมกับ 

ตัวอสุจิ

เปน็อวยัวะเพศของเพศชายทีใ่ชส้บืพนัธ์ุ และทำ�หนา้ทีเ่ปน็

ท่อปัสสาวะ

ต่อมคาวเปอร์ (Cowper’s glands) เ ป็น ต่อม ท่ีมี รูป ร่ างกลมขนาดเ ท่ า เม็ดถั่ ว  อยู่ ใ ต้  

ต่อมลูกหมากลงไป ทำ �หน้ าที่หลั่ งสารไปหล่อลื่น 

ท่อปัสสาวะในขณะท่ีเกดิการกระตุ้นทางเพศ ทำ�ให้ตัวอสุจิ

เคลื่อนที่เร็ว และยังทำ�หน้าที่ชำ�ระล้างกรดของนํ้าปัสสาวะ

ที่ เคลือบท่อปัสสาวะ ทำ�ให้ตัวอสุจิไม่ตายเสียก่อน 

ในขณะเคลื่อนที่ออกมา

จุดประกายความคิด

โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์เพศชาย

ต่อมสร้างน�้ำเลี้ยงอสุจิ

ต่อมลูกหมาก

หลอดน�ำตัวอสุจิ

หลอดเก็บตัวอสุจิ

อัณฑะ

ถุงหุ้มอัณฑะท่อปัสสาวะ

องคชาต

หากเพศหญิงถูกตัดรังไข่  หรือเพศชายถูกตัดอัณฑะ  จะส่งผลอย่างไรบ้าง

สุขศึกษา ม.๖ 1312 การท�ำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ และระบบต่อมไร้ท่อ



		  ๒)	 โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์เพศหญิง

โครงสร้างของ

ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง

โครงสร้างของ

ระบบสืบพันธุ์เพศหญิง

มลีกัษณะรูปร่างคลา้ยเมด็มะมว่งหมิพานต ์ยาวประมาณ ๒-๓ เซนติเมตร 

หนา ๑ เซนติเมตร มีนํ้าหนักประมาณ ๒-๓ กรัม และมี ๒ ข้าง อยู่บริเวณ

ปกีมดลกูแตล่ะข้างโดยดา้นในยดึตดิกบัมดลกูโดยเส้นเอน็ สว่นดา้นนอก

ยึดติดกับลำ�ตัว ทำ�หน้าที่ดังนี้ 

	 ๑)	 ผลิตไข่ (Ovum) โดยปกติไข่ซ่ึงเป็นเซลล์สืบพันธ์ุเพศหญิง 

จะสกุเดอืนละ ๑ ใบ จากรังไขแ่ต่ละขา้งสลบักนัทุกเดอืน และออกจากรังไข่

ทุกรอบเดือน (โดยประมาณ ๒๘ วัน) เรียกว่า การตกไข่ ตลอดช่วงชีวิต

ของเพศหญิงปกติจะมีการผลิตไข่ประมาณ ๔๐๐ ใบ คือ เร่ิมตั้งแต่อายุ  

๑๑-๑๔ ปี ไปจนถึงอายุประมาณ ๔๕-๕๐ ปี จึงหยุดผลิต เซลล์ไข่ 

จะมีอายุอยู่ได้นานประมาณ ๒๔ ชั่วโมง

	 ๒)	 สร้างฮอร์โมนเพศหญิง ซึ่งมีอยู่หลายชนิด ที่สำ�คัญ ได้แก่

	 	 (๑)	 เอสโทรเจน (Estrogen) เป็นฮอร์โมนที่ทำ�หน้าที่ควบคุม

เกี่ยวกับมดลูก ช่องคลอด ต่อมนํ้านม และควบคุมการเกิดลักษณะต่าง ๆ 

ของเพศหญิง เช่น เสียงแหลมเล็ก สะโพกผาย การขยายขนาดของหน้าอก

และอวัยวะเพศที่ใหญ่ขึ้น

	 	 (๒)	 โพรเจสเทอโรน (Progesterone) เป็นฮอร์โมนท่ีทำ�งาน

ร่วมกับเอสโทรเจนในการควบคุมเกี่ยวกับการเจริญเติบโตของมดลูก  

การเปลี่ยนแปลงเยื่อบุมดลูกเพื่อเตรียมรับไข่ที่ผสมแล้ว

ท่อนำ�ไข่ (Oviduct) 

หรือปีกมดลูก 

(Fallopiantube)

ทำ�หน้าที่เป็นทางผ่านของไข่จากรังไข่เข้าสู่มดลูก มีอยู่ ๒ ข้าง ตั้งอยู่ 

ตอนบนของมดลูก ตอนปลายติดกับรังไข่ ปีกมดลูกเป็นจุดท่ีเกิด 

การผสมระหว่างไข่กับอสุจิ เรียกว่า ปฏิสนธิ ไข่ที่ผสมแล้วจะไปฝังตัว 

ที่เยื่อบุโพรงมดลูก

หน้าที่

หน้าที่

มดลูก (Uterus) ทำ�หน้าท่ีเป็นท่ีฝังตัวของไข่ที่ได้รับการปฏิสนธิแล้ว (ตัวอ่อน) และเตรียม

เจริญเติบโตเป็นทารกต่อไป

ช่องคลอด (Vagina) ทำ�หน้าที่เป็นทางผ่านของอสุจิเข้าสู่มดลูก เป็นทางผ่านของประจำ�เดือน 

(menstruation) เป็นทางออกของทารกขณะคลอด

โครงสร้างของระบบสืบพันธุ์เพศหญิง

ท่อนำ�ไข่

รังไข่ (Ovary)

	 ๒.๒ 	 หน้าที่ของระบบสืบพันธุ์
	 	 ๑)	 สร้างเซลล์สืบพันธุ์ของเพศชาย คือ ตัวอสุจิ และเซลล์สืบพันธุ์ของเพศหญิง คือ ไข่  

เมื่อมีการปฏิสนธิจะทำ�ให้เกิดการตั้งครรภ์  เพื่อเป็นการดำ�รงเผ่าพันธ์ุสืบต่อไป

	 	 ๒)	 สร้างฮอร์โมนเพศ  ที่ช่วยให้แสดงลักษณะทางเพศของเพศชายและเพศหญิงที่ชัดเจน

	 ๒.๓ 	การสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพของระบบสืบพันธุ์

การดื่มนํ้าผักผลไม้จะทำ�ให้สุขภาพดี

	 	 ๑)	 รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่  

ลดอาหารท่ีมีไขมันสูงและเพิ่มอาหารท่ีมีกากใยสูง 

เช่น  ผัก  ผลไม้  และถั่วเมล็ดแห้ง	

	 	 ๒)	 ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ําเสมอ  

อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง แต่ละครั้งไม่น้อยกว่า 

๓๐ นาที จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ผ่อนคลาย 

ความเครียด ช่วยสร้างเสริมระบบไหลเวียนโลหิต 

ให้ทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

รังไข่

มดลูก

ปากมดลูก

ช่องคลอด

ท่อนำ�ไข่

ปากมดลูก

มดลูก
รังไข่

ช่องคลอด

ปากช่องคลอด

	 การมีประจำ�เดือนมีความสัมพันธ์กับการตกไข่ โดยเป็นผลจาก

การเปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนเพศหญิง

	 เ มื่ อ เ พ ศ ห ญิ ง มี ก า ร ต ก ไ ข่  แ ล ะ เ ซ ล ล์ ไ ข่ ไ ม่่ มี ก า ร ป ฏิ ส น ธิ  

เซลล์ไข่จะสลายตัว ผนังด้านในมดลูกรวมทั้งหลอดเลือดจะสลายตัว

และหลุดลอกออกมา เรียกว่า ประจำ�เดือน

สุขศึกษา ม.๖ 1514 การท�ำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ และระบบต่อมไร้ท่อ



	 ระบบต่อมไร้ท่อมคีวามสำ�คญัตอ่กระบวนการเผาผลาญอาหารและดดูซึมสารอาหารนำ�ไปใช ้ ซ่ึงทำ�ให้

เกิดพลังงานในร่างกาย ควบคุมปฏิกิริยาเคมีภายในเซลล์ หรือการนำ�พลังงานเข้า-ออกภายในเซลล์  

อันจะเกิดผลต่อการเจริญเติบโต การตอบสนองทางอารมณ์ ต่อมไร้ท่อจะผลิตสารเคมีที่เรียกว่า ฮอร์โมน 

(hormone) ซ่ึงมีความสำ�คัญต่อการดำ�รงชีวิต โดยฮอร์โมนจะซึมเข้าสู่กระแสเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ  

ของร่างกายให้ทำ�งานเป็นปกติ ฮอร์โมนแต่ละชนิดจะมีหน้าที่เฉพาะอย่างและมีอิทธิพลต่ออวัยวะต่าง ๆ 

แตกต่างกันไป

๓.	 ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System)

 ระบบต่อมไร้ท่อเพศหญิงและเพศชาย

ต่อมใต้สมอง

ต่อมไทรอยด์

ต่อมพาราไทรอยด์

ต่อมหมวกไต

ตับอ่อน

ต่อมเพศ (รังไข่)

ต่อมเพศ (ลูกอัณฑะ)

ต่อมไทมัส

	 	 ๓)	 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อย ๖-๘ ชั่วโมง และทำ�จิตใจให้แจ่มใสอยู่เสมอ  

เช่น  ทำ�งานอดิเรก  นั่งสมาธิ  ฟังเพลง

	 	 ๔)	 งดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ เพราะแอลกอฮอล์จะทำ�ให้ระดับฮอร์โมนเพศชายลดลง  

และทำ�ให้สมรรถภาพทางเพศลดลง

	 	 ๕)	 สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาดและไม่รัดแน่นจนเกินไป

	 	 ๖)	 ไม่ใช้เสื้อผ้า  ผ้าเช็ดตัว  เครื่องนุ่งห่มร่วมกับผู้อื่น  เพราะอาจจะทำ�ให้ติดเชื้อโรคได้

	 	 ๗)	 อาบนํ้าทำ�ความสะอาดร่างกายอย่างทั่วถึง  อย่างน้อยวันละ ๒ ครั้ง

	 	 ๘)	 ไมม่เีพศสมัพนัธ์กอ่นวัยอนัควร และหากไมป่อ้งกนัอาจเกดิการตดิเชือ้ทางเพศสมัพนัธ์

และติดเชื้อเอชไอวี

	 	  ๙)	 หากเกิดความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะเพศ  ควรปรึกษาแพทย์

	 	 ๑๐)	 ในเพศหญิง ซ่ึงมีการสูญเสียเลือดและมีการผลิตเลือดใหม่ในทุกรอบเดือน  

ควรรับประทานอาหารท่ีช่วยบำ�รุงเม็ดเลือด เช่น อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ เนื้อสัตว์ ตับ ไข่แดง  

ผักใบเขียว

จุดประกายความคิด

	 ๓.๑	 โครงสร้างของระบบต่อมไร้ท่อ

โครงสร้างของ

ระบบต่อมไร้ท่อ

เป็นต่อมท่ีมีขนาดเล็กรูปร่างกลม อยู่ใต้สมอง แบ่งเป็น ๒ ส่วน คืือ  

ต่อมใต้สมองส่วนหน้า (anterior pituitary หรือ adenohypophysis) 

และตอ่มใต้สมองสว่นหลงั (posterior pituitary หรอื neurohypophysis) 

เป็นศูนย์ควบคุมใหญ่ของร่างกาย มีหน้าที่สำ�คัญหลายอย่าง เช่น  

สร้างฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายและกระดูก และสร้าง

ฮอร์โมนที่ทำ�ให้ความดันเลือดสูงขึ้น ทำ�ให้ปัสสาวะเป็นปกติ และการ 

บีบตัวของมดลูกในเพศหญิงขณะคลอดบุตรด้วย นอกจากนี้ยังทำ�หน้าที่

ควบคุมการทำ�งานของต่อมไร้ท่ออื่น ๆ เช่น ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต 

รวมไปถึงควบคุมการทำ�งานของระบบสืบพันธุ์ของคนเรา 

หน้าที่

ต่อมใต้สมอง 

(Pituitary gland)

ความเครียดมีผลต่อระบบต่อมไร้ท่อหรือไม่  อย่างไร

สุขศึกษา ม.๖ 1716 การท�ำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ และระบบต่อมไร้ท่อ



โครงสร้างของ

ระบบต่อมไร้ท่อ

โครงสร้างของ

ระบบต่อมไร้ท่อ

เป็นต่อมไร้ท่อที่เล็กที่สุด มี ๒ คู่ อยู่ด้านหลังของต่อมไทรอยด์ ทำ�หน้าที่

ผลิตพาราไทรอยด์ฮอร์โมนเพื่อควบคุมระดับแคลเซียมและฟอสเฟตใน 

กระแสเลือด ถ้าต่อมพาราไทรอยด์ผลิตฮอร์โมนมากเกินไปจะไปละลาย

แคลเซียมออกจากกระดูกและเข้าสู่กระแสเลือดทำ�ให้เลือดมีระดับ

แคลเซียมสูงขึ้น อาจทำ�ให้เกิดนิ่วในไต กระดูกพรุน ปวดกระดูกและข้อ 

แต่ถ้ามีฮอร์โมนตํ่า ทำ�ให้ระดับแคลเซียมในเลือดตํ่า เกิดผลต่อกล้ามเนื้อ

และระบบประสาท  ทำ�ให้กล้ามเนื้อกระตุก

ต่อมหมวกไต 

(Adrenal gland)

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน

(Islets of langerhans)

เป็นต่อมที่มีรูปร่างค่อนข้างแบนคล้ายหมวกครอบอยู่ส่วนบนของไต 

แบ่งออกเป็น ๒ ชั้น ชั้นในจะสร้างฮอร์โมนอะดรีนาลีน ซ่ึงมีคุณสมบัติ 

เหมอืนสารท่ีหล่ังจากปลายประสาทอตัโนมตั ิโดยจะกระตุน้ร่างกายทกุสว่น

ให้เตรียมพร้อม หลอดเลือดท่ัวไปหดตัวและทำ�ให้ความดันเลือดสูงขึ้น 

ส่วนชั้นนอกสร้างฮอร์โมนควบคุมการเผาผลาญอาหาร (cortisol)  

และฮอร์โมนควบคุมสมดุลของนํ้าและแร่ธาตุ (aldosterone)

เป็นต่อมท่ีสร้างฮอร์โมนอินซูลิน ซ่ึงมีหน้าที่ควบคุมปริมาณน้ําตาล 

ของร่างกาย ถ้าขาดฮอร์โมนชนิดนี้จะทำ�ให้เป็นโรคเบาหวาน เพราะ 

ไม่สามารถเปลี่ยนน้ําตาลในเลือดให้เป็นไกลโคเจนเก็บไว้ในกล้ามเนื้อ 

หรืือในตับได้

หน้าที่ หน้าที่

ต่อมไทรอยด์

(Thyroid gland)

ต่อมเพศ 

รังไข่ (Ovary) 

ในเพศหญิง

และอัณฑะ (Testis) 

ในเพศชาย

ต่อมไทมัส

(Thymus gland)

เป็นต่อมไร้ท่อที่ใหญ่ท่ีสุดในร่างกาย มี ๒ ข้าง อยู่ด้านข้างของหลอดลม

ส่วนบนบริเวณลูกกระเดือกข้างละต่อม ทำ�หน้าที่ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน 

(thyroxin) ซ่ึงต้องใช้สารไอโอดีนท่ีดูดซึมจากสารอาหารในกระบวนการ

ผลิต ซ่ึงฮอร์โมนไทรอกซินควบคุมการเผาผลาญในร่างกาย แลกเปลี่ยน

นํ้าและเกลือแร่ ควบคุมกรดไขมัน เปลี่ยนกรดอะมิโนเป็นกลูโคส  

ถ้าร่างกายผลิตฮอร์โมนไทรอกซินมากเกินไป จะทำ�ให้เกิดโรคไทรอยด์ 

เป็นพิษ หากผลิตน้อยเกินไปจะทำ�ให้ระบบเผาผลาญในร่างกายผิดปกติ 

ร่างกายจะเต้ีย แคระแกร็น ผิวหนังหยาบกร้าน หากร่างกายได้รับ 

สารไอโอดนีไมเ่พยีงพอจะทำ�ใหเ้กดิโรคคอพอก ทำ�ใหต่้อมไทรอยดม์ขีนาด

โตขึ้น  และการผลิตฮอร์โมนไทรอกซินก็จะน้อยลง

รังไข่ทำ�หน้าท่ีผลิตไข่และสร้างฮอร์โมนเพศ คือ ฮอร์โมนเอสโทรเจน 

กับฮอร์โมนโพรเจสเทอโรน เป็นฮอร์โมนที่ควบคุมเกี่ยวกับลักษณะต่าง ๆ  

ของเพศหญิง เช่น เสียงเล็กแหลม สะโพกผาย การขยายใหญ่  

ของอวัยวะเพศและเต้านม 

ส่วนอัณฑะทำ�หน้า ท่ีสร้างตัวอสุ จิและสร้างฮอร์โมนเพศชาย คือ  

เทสทอสเทอโรน เพื่อควบคุมลักษณะต่าง ๆ ของเพศชาย เช่น  

เสียงแตกห้าว ลูกกระเดือกแหลม มีขนขึ้นบริเวณหน้าแข้ง รักแร้  

และอวัยวะเพศ

เป็นต่อมที่มี รูปร่างคล้ายพีระมิดแบน มี ๒ พู (Lobe) ขนาดและ 

รูปร่างแตกต่างกนัไปตามอาย ุมขีนาดใหญ่ในทารกแรกเกดิ และจะคอ่ย ๆ  

เล็กลง เมื่อเร่ิมเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ทำ�หน้าท่ีควบคุมการทำ�งานของระบบ

ภูมิคุ้มกันของร่างกาย

ต่อมพาราไทรอยด์

(Parathyroid gland)

	 ๓.๒ 	หน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ
	 	    ต่อมไร้ท่อจะควบคุมการเจริญเติบโตและการทำ�งานของร่างกาย เมื่อต่อมไร้ท่อทำ�งานปกติ 

จะหลั่งฮอร์โมนหลายชนิดพร้อม ๆ กัน เพื่อให้เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย

	 ๓.๓ 	การสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพของระบบต่อมไร้ท่อ 
	 	   	ความเจริญเติบโตและระบบการทำ�งานภายในร่างกายของเรา อยูภ่ายใตก้ารควบคมุของฮอร์โมน

ชนิดต่าง ๆ ท่ีผลิตจากต่อมไร้ท่อ ซ่ึงส่งผลโดยตรงต่อการดำ�รงชีวิต ความเป็นปกติสุขของร่างกาย 

และจิตใจมนุษย์ ดังนั้น เพื่อให้การทำ�งานของระบบต่อมไร้ท่อที่ทำ�หน้าที่ประสานกันกับระบบประสาท

ดำ�เนินไปได้ตามปกติ  เราจึงควรบำ�รุงร่างกายให้สมบูรณ์  แข็งแรง  ดังนี้

	 	 ๑)	 เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบท้ัง ๕ หมู่ ในปริมาณที่เหมาะสม  

หลีกเลี่ยงอาหารที่จะก่อให้เกิดโทษกับร่างกาย ลดอาหารที่มีรสหวานจัด เพราะอาจเป็นสาเหตุที่ทำ�ให้เกิด

โรคเบาหวานได้  รับประทานอาหารทะเลหรือเกลือที่มีธาตุไอโอดีน  เพื่อป้องกันโรคคอพอก

	 	 ๒)	 ดื่มนํ้าในปริมาณที่เพียงพอ ประมาณ ๖-๘ แก้วต่อวัน

	 	 ๓)	 ออกกำ�ลงักายสมํา่เสมอ เพราะการออกกำ�ลงักายทำ�ใหร้ะบบตอ่มไร้ทอ่และระบบประสาท-

อัตโนมัติทำ�งานได้อย่างสมดุล

	 	 ๔)	 ลดปริมาณเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะแอลกอฮอล์มีผลต่อการทำ�งานของระบบ- 

ต่อมไร้ท่อบางต่อมให้ด้อยประสิทธิภาพลง เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ รวมทั้งรังไข่และอัณฑะด้วย

สุขศึกษา ม.๖ 1918 การท�ำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ และระบบต่อมไร้ท่อ



การเล่นกีฬาช่วยผ่อนคลายความเครียด ช่วยให้ต่อมใต้สมองหลั่งฮอร์โมนที่ดี สุขภาพกายและจิตใจก็ดีด้วย

	 	 การดำ�รงชีวิตของมนุษย์เกิดจากการทำ�งานที่สัมพันธ์กันของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย โดย 

ระบบประสาททำ�หน้าที่สำ�คัญในการรับรู้ความรู้สึกของร่างกาย และสั่งการหน่วยปฏิบัติงานต่าง ๆ  ในขณะ

ที่ระบบสืบพันธุ์จะสร้างเซลล์สืบพันธุ์และฮอร์โมนเพศให้เห็นความแตกต่างกันระหว่างเพศ ส่วนระบบ 

ต่อมไร้ท่อจะควบคุมการผลิตฮอร์โมนและการทำ�งานของร่างกาย ปัจจัยท่ีจะช่วยในการสร้างเสริมและ 

ดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบท้ัง ๓ ระบบ คือ รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ งดเคร่ืองดื่ม 

ที่มีแอลกอฮอล์์ ออกกำ�ลังกายสมํ่าเสมอ และพักผ่อนให้เพียงพอเพื่อให้ระบบทั้ง ๓ ทำ�งานอย่าง 

มีประสิทธิภาพ

 	 สถาบันประสาทวิทยา http://www.pni.go.th

	     	 โรคอัมพฤกษ์ โรคอัมพาต เกิดจากสมองขาดเลือดทันทีภายในระยะเวลาเป็นนาที หรืือชั่วโมง  

	 	 ไม่ใช่ค่อย ๆ  เป็น ค่อย ๆ  ไป ซึ่งเกิดขึ้นได้จาก ๒ สาเหตุสำ�คัญ คือ 

	 	 ๑. 	 หลอดเลือดแดงสมองอุดตัน มีสาเหตุมาจากโรคไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน 

	 	 	 และการสูบบุหรี่

	 	 ๒. 	หลอดเลือดแดงสมองแตก มีสาเหตุมาจากโรคความดันโลหิตสูง และโรคหลอดเลือดสมอง 

	 	 	 โป่งพอง

	 ให้นักเรียนอ่านคำ�ศัพท์และความหมายของคำ�ศัพท์ต่อไปนี้

กิจกรรมพัฒนาความสามารถในการอ่าน

อนุมูล	 	 	 อะ-นุ-มูน	   	 	 หมู่ธาตุซึ่งเมื่อเข้าสู่ปฏิกิริยาเคมีแล้ว  ทั้งหมู่

	 	 	 	 	 	 	 	 จะเข้าทำ�ปฏิกิริยาด้วยกัน  โดยไม่แตกแยกออกจากกัน

อัตโนมัติ	 	 	 อัด-ตะ-โน-มัด	 	 ทำ�หน้าที่ได้ในตัวเอง,  มีกลไกทำ�หน้าที่ได้เอง

คำ�ศัพท์ คำ�อ่าน ความหมาย

	 	 ๕)	 หลีกเลี่ยงสภาพแวดล้อมท่ีส่งผลต่อระบบต่่อมไร้ท่อ เช่น แหล่งโรงงานอุตสาหกรรมยา 

อุตสาหกรรมหลอมโลหะ  โรงงานถลุงแร่

	 	 ๖)	 พักผ่อนให้เพียงพอ มีความคิดสร้างสรรค์ คิดในเชิงบวก จะส่งผลไปท่ีต่อมใต้สมอง 

ทำ�ให้หลั่งฮอร์โมนที่ดี มีผลทำ�ให้สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี

ผังสรุปสาระสำ�คัญ

การทำ�งานของระบบประสาท 
ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้ท่อ

	 ๑. ระบบประสาท เป็นระบบศูนย์กลางที่ควบคุมการทำ�งานของร่างกาย  

ประกอบด้วย ระบบประสาทส่วนกลางที่ทำ�หน้าที่เกี่ยวกับการคิด การได้ยิน การสัมผัส 

ระบบประสาทส่วนปลายทำ�หน้าที่รับและนำ�ความรู้สึกเข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง  

และระบบประสาทอัตโนมัติ ซึ่งทำ�งานนอกเหนือการควบคุมของจิตใจ การสร้างเสริม

ประสทิธิภาพของระบบประสาททำ�ไดโ้ดยการรับประทานอาหารท่ีบำ�รุงสมอง ออกกำ�ลงักาย

สมํ่าเสมอ พักผ่อนอย่างเพียงพอ

๒. ระบบสืบพันธุ์ เป็นระบบที่สร้างฮอร์โมนเพศ เพื่อแสดงลักษณะทางเพศ 

ของเพศชายและเพศหญิง สร้างเซลล์สืบพันธ์ุ  คือ อสุจิและไข่ เมื่อปฏิสนธิ 

จะเกิดการตั้งครรภ์ในการดำ�รงเผ่าพันธ์ุต่อไป การสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพ

ระบบสืบพันธ์ุทำ�ได้โดยรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่ม 

ที่มีแอลกอฮอล์ ทำ�ความสะอาดร่างกายและอวัยวะเพศ พักผ่อนให้เพียงพอ  

ไม่สำ�ส่อนทางเพศ

๓. ระบบตอ่มไร้ทอ่ เป็นระบบต่อมไร้ท่อต่าง ๆ  ที่หลั่งฮอร์โมนที่ส่งผลต่อการเจริญเติบโต 

และการดำ�รงชีวิตที่เป็นปกติของร่างกาย การสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพของระบบ

ต่อมไร้ท่อ ทำ�ได้โดยรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ ออกกำ�ลังกายสมํ่าเสมอ พักผ่อน

ให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

สุขศึกษา ม.๖ 2120 การท�ำงานของระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ และระบบต่อมไร้ท่อ



กิจกรรมการเรียนรู้

คำาถามพัฒนากระบวนการคิด

๑.	 ให้นักเรียนช่วยกันจัดทำ�ป้�ยนิเทศ	ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พระบบประส�ท	 ระบบสืบพันธุ์	 และ	

	 ระบบต่อมไร้ท่อ	ให้ทำ�ง�นอย่�งมีประสิทธิภ�พในชั้นเรียน

๒.	 ให้นักเรียนคิดและออกแบบสื่อที่เกี่ยวข้องกับระบบประส�ท	 ระบบสืบพันธุ์	 และระบบ	

	 ต่อมไร้ท่อ	เพื่ิอนำ�ม�ใช้เป็นประโยชน์ในก�รเรียนก�รสอน

๑.	 ระบบประส�ท	 ระบบสืบพันธ์ุ	 และระบบต่อมไร้ท่อมีหน้�ท่ีและคว�มสำ�คัญอย่�งไรบ้�ง	

	 ต่อก�รดำ�รงชีวิต

๒.	 ก�รออกกำ�ลังก�ยทำ�ให้เกิดผลดีกับระบบประส�ท	 ระบบสืบพันธ์ุ	 และระบบต่อมไร้ท่อ	

	 อย่�งไรบ้�ง		จงอธิบ�ย

๓.	 นักเรียนจะนำ�คว�มรู้เร่ืองกระบวนก�รสร้�งเสริมและดำ�รงประสิทธิภ�พก�รทำ�ง�นของ	

	 ระบบประส�ท	 ระบบสืบพันธ์ุ	 และระบบต่อมไร้ท่อไปแนะนำ�หรือไปปรับใช้ในชีวิตประจำ�วัน	

	 อย่�งไรบ้�ง

ออกกำ�ลังก�ยเป็นประจำ� ทำ�ให้

อวัยวะทุกระบบทำ�ง�นได้ดีครับ

รับประท�นอ�ห�รที่มีประโยชน์

ช่วยสร้�งเสริมก�รทำ�ง�น

ของระบบต่�ง ๆ ค่ะ

สุขศึกษา ม.๖22

หน่วยการเรียนรู้ที่

๒

ตัวชี้วัด

ผังสาระการเรียนรู้

สาระสำาคัญ

เลือกใช้ทักษะที่เหมาะสมในการป้องกัน ลดความขัดแย้ง และแก้ปัญหาเรื่องเพศและครอบครัว 

(พ ๒.๑ ม.๔-๖/๓)

 ในการดำาเนินชีวิตประจำาวัน ผู้ท่ีมีทักษะชีวิตที่ดีจะสามารถอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข สามารถแก้ไขปัญหา

ต่าง ๆ ได้ดี เราจึงควรฝึกฝนและเลือกใช้ทักษะชีวิตให้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่าง ๆ เพื่อป้องกันโดยลดความ 

ขัดแย้ง และแก้ปัญหาเรื่องเพศ และครอบครัว

ทักษะชีวิต

ทักษะการสื่อสาร ทักษะการต่อรอง

ทักษะความคิดสร้างสรรค์

ทักษะการตระหนักรู้ในตน

ทักษะการเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ทักษะการตัดสินใจ

ทักษะการจัดการกับอารมณ์ ทักษะการคิิดวิเคราะห์

ทักษะการจัดการกับความเครียด ทักษะการปฏิเสธ

ทักษะการแก้ปัญหา

ทักษะการสร้างสัมพันธภาพ

ทักษะชีวิต
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