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	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 1 เล่มนี้จัดท�ำขึ้นตามหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมี
เป้าหมายให้นักเรยีนและครใูช้เป็นสือ่การเรยีนรูเ้พือ่พฒันานกัเรยีนให้มคีณุภาพตามมาตรฐานการเรยีนรู้ 
ตัวชี้วัดที่ก�ำหนดไว้ในหลักสูตร และสาระการเรียนรู้แกนกลาง มุ่งเน้นพัฒนานักเรียนให้มีสมรรถนะตาม
หลักสูตรเพื่อน�ำไปสู่เป้าหมายการมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ท�ำประโยชน์ให้สังคม สามารถอยู่ร่วมกับ
ผู้อื่นในสังคมไทยและสังคมโลกในศตวรรษที่ 21 ได้อย่างมีความสุข

การจัดทำ�หนังสือเรียน รายวิชาพ้ืนฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 1 คณะผู้จัดทำ�ได้ศึกษา
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ตลอดจนความเปลี่ยนแปลงในแนวคิด
การจัดการเรียนรู้บนฐานสมรรถนะ (Competency-Based Instruction) และองค์ความรู้ในเร่ือง  
เพศวิถีศึกษา ความเท่าเทียมระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น สอดรับกับ
พระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พุทธศักราช 2558 พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไข
ปัญหาการต้ังครรภ์ในวัยรุ่น และกฎหมายอ่ืนท่ีเก่ียวข้อง ซ่ึงองค์ความรู้ดังกล่าวสอดแทรกอยู่ในสาระท่ี 1 
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว สาระท่ี 4 การสร้างเสริมสุขภาพ 
สมรรถภาพ และการป้องกันโรค และสาระท่ี 5 ความปลอดภัยในชีวิต ตรงกับการกำ�หนดคำ�สำ�คัญ 
ความหมาย เนื้อหา และตัวอย่างประกอบการขยายความหมายที่สำ�นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา 
สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงาน 
ที่เกี่ยวข้องและภาคประชาสังคมได้จัดทำ�ขึ้น แล้วจึงนำ�องค์ความรู้ที่ได้มาออกแบบหน่วยการเรียนรู้  
โดยแตล่ะหนว่ยการเรยีนรู้ประกอบด้วยคำ�ศัพทส์ำ�คญั สาระการเรียนรู ้ตวัช้ีวดัชัน้ป ีคำ�ถามนำ�สู่การเรียนรู ้ 
ที่เชื่อมโยงกับเนื้อหาแต่ละเรื่อง นานา...น่ารู้ กิจกรรมเรียนรู้...สู่สมรรถนะ บทสรุปหน่วยการเรียนรู้ 
กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถนะ และคำ�ถามประจำ�หน่วยการเรียนรู้ นอกจากนี้ท้ายเล่มยังมีบรรณานุกรม
และอภิธานศัพท์ ซึ่งองค์ประกอบของหนังสือเรียนเหล่านี้จะช่วยส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อย่าง
ครบถ้วน ทั้งนี้ การออกแบบกิจกรรมในหนังสือเรียนเล่มนี้ได้จัดทำ�ขึ้นโดยยึดแนวคิดการจัดการเรียนรู้
ที่มุ่งเน้นผู้เรียนเป็นสำ�คัญ คำ�นึงถึงศักยภาพของนักเรียน มุ่งส่งเสริมการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active 
Learning) เน้นการเรียนรู้แบบองค์รวมบนพื้นฐานของการบูรณาการแนวคิดทฤษฎีทางการเรียนรู้ต่าง ๆ  
เน้นให้นักเรียนสร้างองค์ความรู้ด้วยตนเอง มุ่งพัฒนาการคิด และพัฒนาการเรียนรู้ที่สอดคล้องกับ
พัฒนาการทางสมองและพัฒนาการทางร่างกายของนักเรียน อันจะช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้นำ�ไปสู่
สมรรถนะที่สามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วันได้
	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 1 เล่มนี้ 
จะช่วยให้นักเรียนสามารถพัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาในตนเองได้เป็นอย่างดี 
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 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 1 เล่มนี้ ได้ออกแบบ
หน่วยการเรียนรู้ให้แต่ละหน่วยการเรียนรู้ประกอบด้วย

 คำ ถามชวนคิด (คำ ถามนำ สูการเรียนรู) (Think & Reply) 
 เป็นการนำ ประเด็นคำ ถามที่เชื่อมโยงสาระการเรียนรู้ในเรื่องนั้น ๆ มาใช้เป็นประเด็น
เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหาคำ ตอบในเรื่องที่จะศึกษา โดยวางไว้
เป็นประเด็นแรกต่อจากหัวข้อเรื่อง ใช้ตัวอักษรตัวเน้น รูปแบบตัวอักษรมีความแตกต่างจากคำ 
หรือข้อความอื่นในเนื้อหา

 คำ ศัพท์สำ คัญ (Keywords) 
 เป็นการนำ เสนอคำ หลักของเน้ือหา โดยใช้ตัวอักษรตัวเนน รูปแบบตัวอักษรมีความแตกตาง
จากคำ หรือขอความอื่นในเนื้อหา เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความสนใจในการศึกษาแบบเจาะลึก 
เรียนรู้ได้เร็ว และง่ายขึ้น 

คำ�ชี้แจง

 นานา...นารู (ความรูเสริมหรือเกร็ดความรู) (Fact) 
 เป็นการนำ เสนอความรู้ที่คัดสรรเฉพาะเรื่อง เพื่อเพิ่มพูนให้นักเรียนมีความรู้กว้างขวางขึ้น 

 สาระการเรียนรู (Learning Strands) 
 เป็นการนำ เสนอขอบข่ายเนื้อหาที่นักเรียนจะได้เรียนรู้ในหน่วยการเรียนรู้ในระดับชั้นนั้น 

 ตัวชี้วัดชั้นปี (Grade Level Indicators) 
 เป็นเป้าหมายในการพัฒนานักเรียนให้ได้รับความรู้และปฏิบัติได้ในหน่วยการเรียนรู้ 
ซึ่งสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้ มีรหัสของมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดชั้นปีกำ กับไว้หลัง
ตัวชี้วัดชั้นปี เช่น พ 1.1 ม. 1/1 (รหัสแต่ละตัวมีความหมายดังนี้ พ คือ กลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา 1.1 คือ สาระที่ 1 มาตรฐานการเรียนรู้ข้อที่ 1 ม. 1/1 คือ ตัวชี้วัด
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 ข้อที่ 1)    

 เนื้อหา (Content) 
 เป็นการนำ เสนอเนือ้หาทีต่รงตามสาระ มาตรฐานการเรยีนรู ้ตวัชีว้ดัชัน้ป ีและสาระการเรยีนรู้
แกนกลาง โดยแบ่งเนื้อหาที่พอเหมาะกับการเรียน ประกอบการนำ เสนอด้วยภาพ ตาราง แผนภูมิ 
และการสื่อสารด้วยรูปภาพ (Infographic) เพื่อเป็นส่ือให้นักเรียนเกิดความคิดรวบยอด (Core 
Concept) เกิดความเข้าใจที่คงทน (Enduring Understanding) และนำ ไปสู่การเกิดสมรรถนะ
ในตนเอง (Self-Competencies)



 กิจกรรมสรางเสริมสมรรถนะ (Competency Improve Activities) 
 เป็นกจิกรรมบรูณาการทกัษะทีร่วมหลกัการและความคดิรวบยอดในเรือ่งตา่ง ๆ  ทีน่กัเรยีน
ได้เรียนรู้ไปแล้วมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมเพ่ิมเติม มีข้อเสนอแนะในการกำ หนดให้
นักเรียนปฏิบัติโครงงาน (Project) โดยเสนอแนะหัวข้อโครงงาน และแนวทางการปฏิบัติโครงงาน
ของหน่วยการเรียนรู้นั้น เพื่อพัฒนาทักษะการคิด การวางแผน และการแก้ปัญหา เพื่อนำ ไปสู่การ
เพิม่สมรรถนะของนักเรียน โดยครูผู้สอน/นักเรียนสามารถนำ กจิกรรมสรา้งเสรมิสมรรถนะดงักลา่ว
มาใช้ปฏบิตัใินช่วงกิจกรรมลดเวลาเรยีนเพิม่เวลารูได ้นอกจากนีย้งัมขีอ้เสนอแนะในการนำ ความรู ้
ทักษะการประยุกต์ความรู้ในหน่วยการเรียนรู้นั้นไปใช้ในชีวิตประจำ วัน (Application in Daily 
Life) 

 กิจกรรมเรียนรู...สูสมรรถนะ (กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู) (Competency Activities) 
 เป็นกิจกรรมที่กำ หนดไว้เมื่อจบเนื้อหาแต่ละหัวข้อ เป็นกิจกรรมท่ีหลากหลาย ใช้แนวคิด
ทฤษฎีต่าง ๆ ที่สอดคล้องกับเนื้อหา เหมาะสมกับวัย และพัฒนาการด้านต่าง ๆ ของนักเรียน 
สะดวกในการปฏิบัติ กระตุ้นให้นักเรียนได้คิด และมีมากเพียงพอที่จะพัฒนาให้นักเรียนเกิดการ
เรียนรู้ตามเป้าหมายของหลักสูตร และยังนำ เสนอแหล่งสืบค้นความรู้ (Knowledge Source) 
ตามความเหมาะสม เช่น เว็บไซต์ หนังสือ สถานท่ี หรือบุคคล เพ่ือให้นักเรียนศึกษาค้นคว้า
เพิ่มเติมให้สอดคล้องกับเรื่องที่เรียน  

 บทสรุปหนวยการเรียนรู (Summary) 
 บทสรุปเป็นผังมโนทัศน์ (Concept Map) ผ่านรูปแบบของวิธีการจินตภาพ (Image) 
เพื่อให้นักเรียนได้ใช้เป็นบทสรุปทบทวนเนื้อหาจากผังมโนทัศน์ที่ได้จัดทำ ไว้

 คำ ถามประจำ หนวยการเรียนรู (Review Questions) 
 เปน็คำ ถามทีต่อ้งการใหนั้กเรยีนไดส้ะทอ้นความคดิในเนือ้หาของหนว่ยการเรยีนรูที้ไ่ดศ้กึษา 
โดยเน้นการนำ หลักการตั้งคำ ถามแบบสะท้อนคิด (R-C-A) ที่เชื่อมโยงไปสู่การวัดและประเมินผล
เชิงสมรรถนะมาจัดเรียงเป็นคำ ถามตามลำ ดับเนื้อหาที่นักเรียนได้เรียนรู้

 บรรณานุกรม (Bibliography) 
 เปน็การนำ เสนอรายชือ่หนงัสอื เอกสาร หรอืเวบ็ไซตท์ีใ่ชค้้นคว้าอา้งองิประกอบการเรียบเรยีง
เนื้อหาความรู้

 อภิธานศัพท์ (Glossary) 
 เป็นการนำ คำ ศัพท์สำ คัญท่ีแทรกอยู่ตามเนื้อหามาอธิบายให้ความหมาย และจัดเรียงตาม
ลำ ดับตัวอักษร เพื่อความสะดวกในการค้นคว้า โดยได้แสดงดัชนี (หน่วย/หน้า) ไว้ท้ายคำ ศัพท์
สำ คัญดังกล่าวตามตำ แหน่งแรกที่ปรากฏในเนื้อหา เพ่ือให้นักเรียนสามารถย้อนกลับไปทบทวน
เพื่อเชื่อมโยงกับเนื้อหาที่ศึกษาผ่านมา
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คําศัพทสําคัญ สาระการเร�ยนรู

ตัวช�้วัดชั�นป

• ระบบประสาท
• การเจริญเติบโต
• ฮอร์โมน
• ระบบต่อมไร้ท่อ 
• กระบวนการเมแทบอลิซึม
• เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต

1. อธิบายความส�าคัญของระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต
 และพัฒนาการของวัยรุ่น (พ 1.1 ม. 1/1)
2. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อให้ท�างานตามปกติ (พ 1.1 ม. 1/2)
3. วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน (พ 1.1 ม. 1/3)
4. แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย (พ 1.1 ม. 1/4)

1. ระบบประสาทกับการเจริญเติบโต
 และภาวะสุขภาพของวัยรุ่น
2. ระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโต
 และภาวะสุขภาพของวัยรุ่น
3. เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย
4. การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

เรียนรู
ตัวเรา

หนวย

การเรียนรูที่ 1 



เสนประสาท (nerve)

สมอง (brain)

ไขสันหลัง (spinal cord)
ระบบประสาทสวนปลาย

(peripheral nervous system)ระบบประสาทสวนกลาง

(central nervous system)
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นักเรียนคิดวาระบบประสาทมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพ

ของคนเราอยางไร

ภาพแสดงโครงสร้างองค์ประกอบของระบบประสาท

1. ระบบประสาทกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

1.1 ความหมายและองค์ประกอบของระบบประสาท

 ระบบประสาท (nervous system) คือ ระบบที่ประกอบด้วยสมอง ไขสันหลัง และ

เส้นประสาทท่ัวร่างกาย ซึง่อวยัวะดงักล่าวจะท�าหน้าทีร่่วมกนัในการควบคมุและประสานการท�างาน

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยระบบประสาทแบ่งตามลกัษณะของการท�างานออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ 

คือ ระบบประสาทส่วนกลาง และระบบประสาทส่วนปลาย   



  หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 1  3

 สมอง (brain)

	ไขสันหลัง 
	 (spinal cord)

 เส้นประสาทสมอง 
	 (cranial nerve)

	 เส้นประสาทไขสนัหลงั 
	 (spinal nerve)

	ระบบประสาทอตัโนวตัิ 
	 (autonomic nervous  
	 system)

ระบบประสาทส่วนกลาง 

ระบบประสาทส่วนปลาย

	 สมอง เป็นอวัยวะที่บรรจุอยู่
ภายในกะโหลกศีรษะ แบ่งออกเป็น  
2 ชั้น คือ พื้นผิวชั้นนอกซึ่งมีสีเทา 
เรยีกว่า เกรย์ แมตเตอร์ (gray matter) 
เป ็นที่รวมของเซลล ์ประสาทและ 
แอกซอน (axon) ชนิดที่ไม่มีเยื่อหุ้ม 
ส่วนพื้นผิวชั้นในซ่ึงมีสีขาว เรียกว่า 
ไวต์แมตเตอร์ (white matter) เป็น
ส่วนของใยประสาทที่ออกจากเซลล์
ประสาท ซึ่งสมองของสัตว์ช้ันสูงจะ
เป ็นที่รวมของใยประสาทควบคุม
อวัยวะต่าง ๆ  ท่ีบริเวณศรีษะ ท�ำหน้าที่
เกี่ยวกับความคิด ความจ�ำ และเป็น
ศูนย์กลางควบคุมระบบประสาทท้ังหมด 
โดยแบ่งสมองออกเป็น 3 ส่วนใหญ่ ๆ  
คอื สมองส่วนหน้า (forebrain) สมอง
ส่วนกลาง (midbrain) และสมอง 
ส่วนท้าย (hindbrain)

	 ไขสันหลัง เป็นส่วนที่ต่อจาก
สมองลงไปตามแนวช่องกระดกูสนัหลงั 
โดยเร่ิมจากกระดูกสันหลังข้อแรก 
ไปจนถึงกระดูกบั้นเอวข้อที่ 2 มี 
ความยาวประมาณ 2 ใน 3 ของความ
ยาวของกระดูกสันหลังและมีแขนง 
เส้นประสาทแตกออกจากไขสันหลัง
	 ไขสนัหลงัท�ำหน้าทีรั่บกระแส
ประสาทจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
ส่งต่อไปยังสมอง และรับกระแส
ประสาทตอบสนองจากสมองเพ่ือส่งไป
ยังอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย และยัง
ควบคุมกิริยาสนองฉับพลัน (reflex 
action) หรือปฏิกิริยาตอบสนองต่อ 
สิ่งเร้าอย่างกะทันหันโดยไม่ต้องรอ 
ค�ำสั่งจากสมอง 

	 เส้นประสาทสมอง มอียู ่12 คู่ 
ทอดมาจากสมองผ่านรูต่าง ๆ ของ
กะโหลกศรีษะไปเลีย้งบรเิวณศรีษะและ
ล�ำคอเป็นส่วนใหญ่ ยกเว้นคู่ท่ี 10 ไป
เลีย้งอวัยวะภายในช่องอกและช่องท้อง

	 เส้นประสาทไขสันหลัง มีอยู่ 
31 คู่ ออกจากไขสันหลังเป็นช่วง ๆ  
ผ่านรรูะหว่างกระดกูสนัหลงัไปสูร่่างกาย 
แขน และขา
	 เ ส ้ น ป ร ะ ส า ทสมอ ง แ ล ะ 
เส้นประสาทไขสันหลังประกอบด้วย  
ใยประสาทรับ (dendrite) ซึ่งจะน�ำ
สัญญาณจากหน่วยรับความรู้สึกไปยัง
สมองหรือไขสันหลัง และใยประสาท 
สั่งการ (axon) ท�ำหน้าที่น�ำค�ำสั่ง 
จากระบบประสาทส่วนกลางไปยัง 
กล้ามเนื้อลายที่ยึดติดกับกระดูกให้
ท�ำงาน ซึ่งท�ำให้เกิดการเคลื่อนไหวได้

	 ศูนย์กลางการควบคุมของ
ระบบประสาทอัต โน วั ติจะอ ยู ่ ใน 
ก้านสมองและส่วนที่อยู ่ลึกลงไปใน
สมองที่เรียกว่า ไฮโพทาลามัส



นานา…  นารู
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 นอกจากนี้ การท�าหน้าที่ของสมองแต่ละส่วนและไขสันหลังยังพิจารณาได้ดังนี้

 ข้อมูลจากภาควิชากุมารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล ระบุว่า 
สมองของเด็กแรกเกิดจะมีน�้าหนักประมาณ 400 กรัม แล้วเพิ่มขึ้นเป็น 1,000 กรัมเมื่อมีอายุประมาณ 
1 ขวบ และจะมีน�้าหนักสูงสุดอยู่ที่ 1,400 กรัมโดยประมาณเมื่ออยู่ในวัยผู้ใหญ่ 
ที่มา: http://www.si.mahidol.ac.th/th/department/pediatrics/  

ทำ หน้าที่เกี่ยวกับความจำ  ความนึกคิด
ไหวพริบ ความรู้สึกผิดชอบ
และเป็นศูนย์กลางควบคุม
การทำ งานของส่วนต่าง ๆ

ของร่างกายที่อยู่ใต้อำ นาจของจิตใจ

เป็นส่วนที่เชื่อมต่อจากสมองส่วนหน้า
ทำ หน้าที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว

ของลูกตาและม่านตา

ทำ หน้าที่ดูแลการทำ งานของส่วนต่าง ๆ
ของร่างกายและระบบกล้ามเนื้อ

ให้ประสานสัมพันธ์กัน

รับกระแสประสาทจากส่วนต่าง ๆ
ของร่างกายส่งต่อไปยังสมอง

และรับกระแสประสาทตอบสนอง
จากสมองเพื่อส่งไปยังอวัยวะต่าง ๆ

ของร่างกาย และควบคุมกิริยาสนองฉับพลัน

เปน็ทางผา่นของกระแสประสาทระหว่างสมองกบัไขสนัหลงั
และทำ หน้าที่เป็นศูนย์ควบคุมกิจกรรมของ

ระบบประสาทอัตโนวัติ เช่น การหายใจ การไอจาม

ทำ หน้าที่เป็นศูนย์ควบคุมการทำ งาน
บางอย่างของร่างกาย เช่น การเคี้ยวอาหาร

การหลั่งน้ำ ลาย การฟัง

ทำ หน้าที่เป็นศูนย์ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย
การเต้นของหัวใจ การนอนหลับ ความดันเลือด
ความรู้สึกหิว และอารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ

ทำ หน้าที่เป็นสถานี
ถ่ายทอดกระแสความรู้สึก

เข้าสู่สมองในส่วนที่เกี่ยวข้อง
กับกระแสประสาทนั้น ๆ

ไฮโพทาลามัส (hypothalamus)

ทาลามัส (thalamus)

เซรีบรัม (cerebrum)

สมองสวนกลาง (midbrain)

เซรีเบลลัม (cerebellum)

ไขสันหลัง (spinal cord)

เมดัลลา ออบลองกาตา (medulla oblongata)

พอนส (pons)

 สมองส่วนหน้า (forebrain)

 สมองส่วนกลาง (midbrain)

 สมองส่วนท้าย (hindbrain)

 ไขสันหลัง (spinal cord)

ระบบประสาทสวนกลาง

 สมองส่วนกลาง

เมดัลลา ออบลองกาตา
ก้านสมอง
(brain stem)

 พอนส์

สมองซีกซาย สมองซีกขวา
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ลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับโครงสร้างภายในของสมองของวัยรุ่น

พฤติกรรมของวัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างภายในสมองของวัยรุ่น

 สมองมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง เร่ิมตั้งแต่ช่วงท่ีเป็น
ตัวอ่อนในครรภ์มารดา จนกระทั่งอายุ 20 ปี จึงพัฒนาเต็มที่ 
และจากการศึกษาวิจัยของสถาบันสุขภาพจิตแห่งชาติของ
สหรัฐอเมริกา (National Institute of Mental Health: NIMH) 
พบว่า สมองของเด็กอายุ 12 ปีจะมีรอยหยักน�้าหนัก และ
การท�างานเหมือนกับสมองของวัยผู้ใหญ่ และเมื่อเปรียบเทียบ
ชั้นพื้นผิวสมองระหว่างเพศพบว่า ความหนาของช้ันพ้ืนผิวของ
สมองชั้นนอกของเด็กหญิงจะบางลงเร็วกว่าเด็กชาย ซึ่งเป็น
เหตผุลส�าคัญประการหนึง่ทีช่ีใ้ห้เหน็ว่า เดก็หญงิจะเข้าสู่ช่วงของ
วัยรุ่นเร็วกว่าเด็กชาย

 1) วยัรุน่มกัแสดงพฤติกรรมชอบเสีย่งและเกดิความว้าวุน่ใจได้ง่าย พฤตกิรรมนีม้คีวามสมัพนัธ์กบั
โครงสร้างของสมองส่วนหน้าของวัยรุ่นโดยพบว่า สมองส่วนที่ควบคุมการตัดสินใจจะยังไม่สมบูรณ์เท่ากับ
ส่วนที่ท�าหน้าที่ในการแสวงหาความรู้ ส่งผลให้วัยรุ่นมักจะแสดงพฤติกรรมที่ขาดความรอบคอบ ท�าให้มัก
ประสบกับอุบัติเหตุได้มากกว่าวัยผู้ใหญ่ นอกจากน้ี การท่ีเส้นใยประสาทอยู่ในช่วงท่ีมีการแตกแขนงและ
แผ่โครงสร้างเครือข่ายเพื่อเชื่อมโยงระหว่างกัน แต่ยังขาดความเป็นระเบียบและไม่สมบูรณ์พอ ท�าให้ความ
สามารถในการคิดวิเคราะห์ขาดความชัดเจน จึงเป็นสาเหตุที่ท�าให้วัยรุ่นเกิดความว้าวุ่นใจได้ง่าย

1.2 ความส�าคัญของระบบประสาทกับการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุ่น

 2) วัยรุ่นจะเข้าสู่ช่วงของการนอนหลับ
ช้ากว่าวัยเดก็และวยัผูใ้หญ่ เนือ่งจากการท�างาน
ของต่อมไพเนียล (pineal) ซึ่งเป็นต่อมไร้ท่อที่
อยู่ในสมองและท�าหน้าท่ีขับฮอร์โมนเมลาโทนนิ 
(melatonin) ออกมาเพื่อช่วยควบคุมระบบการ
นอนหลับนั้น จะมีการท�างานช้ากว่าในเด็กเล็ก
หรอืผูใ้หญ่ ร่างกายจึงเข้าสู่ช่วงของการนอนหลับ
ช้ากว่าวัยอื่น ๆ ส่งผลให้พักผ่อนไม่เพียงพอ
และท�าให้เกิดปัญหาสุขภาพตามมาได้

 ระบบประสาทเป็นปัจจัยภายในที่มีความส�าคัญต่อภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของวยัรุน่ โดยเฉพาะฮอรโมน (hormone) ทีต่่อมใต้สมองผลิตออกมา ซ่ึงมีเรือ่งเกีย่วข้องทีส่�าคญั

ดังนี้



(Major depressive disorder)
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1.3 ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

 ปัญหาสุขภาพของวัยรุ่นบางกรณีพบว่า เกิดจากความผิดปกติของระบบประสาท ที่พบบ่อย 

ได้แก่ โรคซึมเศร้า โรคไมเกรน โดยมีรายละเอียดดังนี้

• พันธุกรรม
• ปัจจัยทางด้านจิตใจ
• ความผิดปกติของระดับสาร
 สือ่ประสาทในสมองสว่นกลาง

• สภาพจิตใจที่เกิดจากการ
 เลี้ยงดูหรือลักษณะนิสัย
 เดิมที่เอื้อต่อการเกิดภาวะ
 ซึมเศร้า
• ความเครียด
• เผชิญกับความสูญเสีย
 หรือเหตุการณ์ที่
 กระทบกระเทือนจิตใจ
• ความเสี่ยงทางพันธุกรรม

• พยายามรักษาสภาวะทางอารมณ์
 ให้อยู่ในระดับดี หากิจกรรมทำ 
 เพื่อผ่อนคลายความเครียด
• หมั่นออกกำ ลังกายอยู่เสมอ
• รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์
 งดชา กาแฟ และเครื่องดื่มที่มี
 แอลกอฮอล์
• พักผ่อนให้เพียงพอ
• หากมีความเสี่ยงหรือสงสัยว่า
 จะเข้าข่ายเป็นโรคซึมเศร้าควร
 ตรวจสอบสุขภาพจิตหรือพบ
 จิตแพทย์ เพื่ อรับการตรวจ
 วินิจฉัย

 จิตแพทย์มักวินิจฉัยเบ้ืองต้น
จากการพูดคุยสอบถามถึงอาการ
รวมถึงความคิดและพฤติกรรม
ของผูป้วยว่าเข้าข่ายเป็นโรคซึมเศร้า
หรือไม่ อย่างไร และระดับใด

 หากสงสัยว่าตนเองมีภาวะซึมเศร้า
หรอืจะเป็นโรคซมึเศร้าควรไปพบจติแพทย์
หรอืโทรศพัท์ไปขอค�าปรกึษาได้ทีส่ายด่วน
กรมสุขภาพจิต โทร.      1323



(Migraine)
โรคไมเกรน

อาก
ารของโรคไมเกรน

สาเ
หตุข

องโรคไมเกรน

การ
รักษาโรคไมเกรน การ

ป�องกัน
โรคไมเกรน
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 ระยะอาการน�า
 คลื่นไส้ อ่อนเพลีย ไวต่อแสงและเสียง 
 อยากอาหาร อารมณ์เปลี่ยนแปลง ปวดคอ
 ระยะอาการเตือน

 สายตาพร่ามัว เห็นแสงระยิบระยับ มีอาการชาบริเวณ
 อวัยวะข้างใดข้างหนึ่งของร่างกาย พูดล�าบาก
 ระยะปวดศีรษะ

 ปวดศีรษะข้างเดียวหรือเริ่มปวดข้างเดียวก่อนแล้วจึงปวด
 ทั้งสองข้างตามมา และมีอาการคลื่นไส้ อาเจียนร่วมด้วย
 ระยะหลังปวดศีรษะ

 อ่อนเพลีย รู้สึกไม่มีแรง และมีผลท�าให้
 สุขภาพจิตเสีย

 ยังไม่ทราบแน่ชัด แต่จากผลการศึกษาวิจัย
ทางการแพทย์พบว่า ระบบประสาทของผู้ที่เป็นโรค
ไมเกรนจะไวต่อการเปลีย่นแปลงของร่างกาย และปัจจัย
กระตุ้นต่าง ๆ ได้มากกว่าปกติ เน่ืองจากสมองส่วน
ไฮโพทาลามสัเกดิการเปลีย่นแปลงหรอืท�างานผดิปกติไป 
ส่วนบางทฤษฎีเชื่อว่า อาจเกิดจากความผิดปกติของ
ระดับสารเคมีในสมองขาดสมดุล

 นอกจากนีย้งัมวีธิคีวบคมุอาการให้บรรเทา
ลงได้ เช่น การนวด การนอนหลับ ส่วนในรายที่มี
อาการปวดรุนแรงก็จ�าเป็นต้องใช้ยาแก้ปวด ซึง่ต้อง
ใช้ตามค�าสั่งแพทย์อย่างเคร่งครัด

การใช้ยา

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

• ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ
•  พักผ่อนให้เพียงพอ
•  รับประทานอาหารที่มีประโยชน์
•  พยายามไม่เครียด
• หากสงสัยว่าตนเองปวยเป็นโรคไมเกรน
 ควรรีบไปพบแพทย์
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1.4 การดูแลรักษาระบบประสาท

 การดูแลรักษาระบบประสาทมีแนวทางปฏิบัติ ดังนี้

• เพือ่ความเข้าใจทีค่งทน เกดิสมรรถนะในการน�าความรูม้าประยกุต์ใช้ในการพฒันาคณุภาพชวีติ ให้นกัเรียน
 ปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
 1. วาดรูปโครงสร้างของสมอง ระบุชื่อและหน้าที่ของส่วนประกอบนั้น ๆ โดยจัดท�าเป็นสมุดภาพ
 2. แบ่งกลุม่วิเคราะห์และอภิปรายเรือ่ง ความส�าคญัของระบบประสาทกบัการเจรญิเตบิโตและพัฒนาการ
  ของวัยรุ่น จัดท�าเป็นรายงานพอสังเขป
 3. สืบค้นความรู้เรื่อง ระบบประสาทกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น จากการสอบถาม
  ครูอาจารย์ แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง 
  หรือที่เว็บไซต์ ตัวอย่างเช่น http://il.mahidol.ac.th แล้วบันทึกผลการศึกษาค้นคว้าและค�าถาม
  ที่สงสัยลงในสมุดบันทึก น�าไปรายงานผลในการเรียนครั้งต่อไป

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
เน้นอาหารที่มีวิตามินบี 1 สูง 
เช่น ข้าวซ้อมมือ เครื่องในสัตว์

ปองกันโรคทางสมอง
โดยฉีดวัคซีนปองกันโรค
สมองอักเสบในวัยเด็ก 

และรีบไปพบแพทย์เมื่อเกิด
ความผิดปกติ

หลีกเลี่ยงการใช้ยาที่มีผล
ต่อสมองหากจำ เป็นต้องอยู่
ในความดูแลของแพทย์ และ
ไม่เสพสารเสพติดทุกชนิด

พยายามผ่อนคลาย
ความเครียด นอนหลับ
พักผ่อนให้เพียงพอ

ออกกำ ลังกายสม่ำ เสมอ 
อย่างน้อย 3–5 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ 
ครั้งละ 20–30 นาที

ระมัดระวังไม่ให้ศีรษะได้รับ
การกระทบกระเทือน เพราะ
อาจส่งผลทำ ให้เกิดโรคสมอง
เส่ือมหรือเกิดความผิดปกติ
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ต่อมไพเนียล (pineal gland)

ต่อมใต้สมอง (pituitary gland)

ต่อมไทมัส (thymus gland)

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน 
(islets of Langerhans)

ต่อมหมวกไต
(adrenal gland)

ต่อมเพศ (gonads)
ในเพศชาย 
คือ อัณฑะ (testis)

ต่อมเพศ (gonads) 
ในเพศหญิง

คือ รังไข่ (ovary)

ต่อมพาราไทรอยด์ 
(parathyroid gland)

ต่อมไทรอยด์ (thyroid gland) 

2.1 ความหมายและองค์ประกอบของระบบต่อมไร้ท่อ

2. ระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

นักเรียนคิดวาตอมไรทอตอมใดมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโตของรางกาย

มากที่สุด เพราะเหตุใด

 ระบบตอมไรทอ (endocrine system) คือ ระบบที่ประกอบด้วยต่อมไร้ท่อที่ตั้งอยู่ใน

ต�าแหน่งต่าง ๆ ของร่างกาย มีหน้าที่ผลิตฮอร์โมนซึ่งเป็นสารเคมีท่ีมีคุณสมบัติพิเศษเฉพาะตัว

ที่กระตุ้นให้อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายท�างานและมีการเจริญเติบโตได้ตามปกติ

ภาพแสดงต�าแหน่งของต่อมไร้ท่อที่ส�าคัญในร่างกาย
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ต่อมไร้ท่อที่ส�าคัญในร่างกาย ได้แก่   

ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี เป็นต่อมที่มีขนาดเล็ก รูปร่างกลม อยู่ใต้สมอง เป็นศูนย์ควบคุม
ใหญ่ของร่างกาย มีหน้าที่ส�าคัญ คือ สร้างฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายและกระดูก 
และควบคุมการท�างานของต่อมไร้ท่ออื่น ๆ ในร่างกาย

ต่อมไทรอยด์ เป็นต่อมที่มีลักษณะเป็นพู 2 พูเชื่อมต่อกัน อยู่ติดกับกล่องเสียงและท่อลม ท�าหน้าที่
หลั่งฮอร์โมนไทรอกซิน (thyroxin) ซึ่งควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นปกติ

ต่อมพาราไทรอยด์ เป็นต่อมขนาดเล็ก มี 2 คู่ ฝังอยู่ด้านหลังต่อมไทรอยด์ ท�าหน้าที่สร้างฮอร์โมน
พาราฮอร์โมน (parathyroid hormone) ที่ควบคุมปริมาณของแคลเซียมในเลือดและรักษาความเป็น
กรดเป็นด่างในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม

ต่อมทีอ่ยูใ่นตบัอ่อน เป็นต่อมทีส่ร้างฮอร์โมนอนิซลูนิ (insulin hormone) ซึง่มหีน้าทีค่วบคมุปรมิาณ
น�้าตาลของร่างกาย ถ้าขาดฮอร์โมนชนิดนี้จะท�าให้เป็นโรคเบาหวาน เพราะไม่สามารถเปลี่ยนน�้าตาล
ในเลือดให้เป็นไกลโคเจนเก็บไว้ในกล้ามเนื้อหรือในตับได้

ต่อมเพศ ในเพศหญิง คือ รังไข่ และในเพศชาย คือ อัณฑะ รังไข่จะท�าหน้าท่ีผลิตไข่และสร้าง
ฮอร์โมนเพศหญงิ คอื เอสโทรเจน (estrogen) และโพรเจสเทอโรน (progesterone) ซึง่เป็นฮอร์โมน
ทีค่วบคุมลกัษณะต่าง ๆ  ของเพศหญงิ ส่วนอณัฑะจะท�าหน้าท่ีสร้างตัวอสุจิและสร้างฮอร์โมนเพศชาย 
คือ เทสทอสเทอโรน (testosterone) เพื่อควบคุมลักษณะต่าง ๆ ของเพศชาย  

ต่อมไทมสั เป็นต่อมทีม่ลีกัษณะเป็นพ ูม ี2 พ ูในทารกแรกเกิดจะมขีนาดใหญ่ และจะค่อย ๆ เลก็ลง
เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ท�าหน้าที่ควบคุมการท�างานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย

ต่อมหมวกไต เป็นต่อมทีม่รีปูร่างคล้ายหมวกครอบอยูส่่วนบนของไต แบ่งเป็น 2 ช้ัน ช้ันในสร้างฮอร์โมน
อะดรีนาลิน (adrenaline hormone) ที่กระตุ้นร่างกายให้เตรียมพร้อมในการท�างาน กระตุ้นให้
หลอดเลอืดทัว่ไปหดตวัและท�าให้ความดนัเลอืดสงูขึน้ ชัน้นอกสร้างฮอร์โมนควบคมุการเผาผลาญอาหาร 
(cortisol hormone) และฮอร์โมนควบคมุการดดูซึมเกลอืทีไ่ต (aldosterone hormone)

ต่อมไพเนยีล เป็นต่อมขนาดเลก็ รปูร่างคล้ายลกูสน มสีแีดงปนน�า้ตาล อยูบ่รเิวณกึง่กลางของสมอง
ส่วนเซรีบรัมซ้ายและขวา ท�าหน้าที่สร้างฮอร์โมนเมลาโทนิน (melatonin) ซึ่งมีบทบาทส�าคัญในการ
ยับยั้งการเจริญเติบโตของอวัยวะสืบพันธุ์ที่ส่งผลต่อความเป็นหนุ่มสาวที่เร็วขึ้นหรือช้าลง โดยหาก
ต่อมไพเนียลขับฮอร์โมนเมลาโทนินออกมาน้อยหรือถูกท�าลายจะท�าให้เป็นหนุ่มสาวเร็วขึ้น แต่หาก 
ต่อมไพเนียลขับฮอร์โมนเมลาโทนินออกมามากเกินไปจะท�าให้เป็นหนุ่มสาวช้ากว่าปกติ
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2.2 ความส�าคัญของระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโต
 และพัฒนาการของวัยรุ่น

 ต่อมไร้ท่อแต่ละต่อมจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น ดังนี้

 เป็นต่อมที่ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน ซ่ึงมีอิทธิพลในการควบคุมการใช้พลังงานและ
การเผาผลาญอาหาร ถ้าต่อมนี้ท�างานผิดปกติจะส่งผลให้ร่างกายแคระแกร็น มีสติปัญญาต�่า และถ้า
ผลิตฮอร์โมนได้น้อยกว่าที่ร่างกายต้องการจะส่งผลให้ต่อมนี้ขยายโตขึ้น จนกลายเป็นโรคคอพอกได้หรือ
แคระแกร็น และถ้าขาดฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญเติบโตของต่อมเพศในเพศชายจะส่งผลท�าให้อัณฑะ
ไม่มีการผลิตตัวอสุจิ ส่วนในเพศหญิงจะท�าให้การตกไข่ผิดปกติ

 เป็นต่อมทีม่คีวามส�าคญัทีส่ดุในร่างกาย เพราะฮอร์โมนท่ีต่อมน้ีผลิตจะมหีน้าทีค่วบคมุ

การสร้างฮอร์โมนของต่อมไร้ท่ออื่น ๆ ฮอร์โมนที่ส�าคัญ ได้แก่ ฮอร์โมนกระตุ้นการเจริญเติบโต (growth 

hormone) และฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของต่อมเพศ (gonadotropic hormone) ซึ่งอิทธิพลของ

ต่อมใต้สมองทีเ่หน็ได้ชัดเจนในวยัรุน่ คอื ถ้าต่อมนีผ้ลติฮอร์โมนกระตุน้การเจริญเตบิโตมากหรอืน้อยจนเกนิ

ไปจะส่งผลให้วยัรุน่มขีนาดร่างกายใหญ่โตผดิปกตหิรอืแคระแกรน็ และถ้าขาดฮอร์โมนทีค่วบคมุการเจรญิ

เติบโตของต่อมเพศในเพศชายจะส่งผลท�าให้อัณฑะไม่มีการผลิตตัวอสุจิ ส่วนในเพศหญิงจะท�าให้การ

ตกไข่ผิดปกติ

ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี

 เป็นต่อมที่ผลิตฮอร์โมนเก่ียวกับการเจริญเติบโตของร่างกายและพัฒนาการทางเพศ 

ฮอร์โมนที่ส�าคัญ ได้แก่ กลูโคคอร์ติคอยด์ ฮอร์โมน (glucocorticoid hormone) ท�าหน้าที่ควบคุม

กระบวนการเมแทบอลิซึมพลังงานและสารอาหารในร่างกาย มิเนราโลคอร์ติคอยด์ ฮอร์โมน 

(mineralocorticoid hormone) ท�าหน้าที่สร้างความสมดุลของน�้าและแร่ธาตุในร่างกาย และฮอร์โมนเพศ 

(sex hormone) เป็นฮอร์โมนควบคุมลักษณะความเป็นเพศหญิงหรือเพศชาย แต่จะผลิตเพียงเล็กน้อย 

ถ้าผลิตฮอร์โมนเพศออกมามากเกินไปจะส่งผลให้เกิดความผิดปกติทางเพศ โดยเพศชายจะมีขนขึ้นตาม

ร่างกายมากกว่าปกต ิส่วนในเพศหญงิจะมลีกัษณะทางเพศค่อนไปทางเพศชาย จะมหีนวดเคราปรากฏขึน้

ต่อมหมวกไต

ต่อมไทรอยด์



¡ÒÃà¡Ô´ÊÔÇÎÍÃ�âÁ¹
(acne hormone)

ÅÑ¡É³ÐáÅÐÍÒ¡ÒÃ·ÕèÊÓ¤ÑÞ

ÊÒàËµØ

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹

¡ÒÃÃÑ¡ÉÒ
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ต่อมเพศ

 ต่อมนี้มีหน้าที่ส�าคัญ 2 ประการ คือ 1) สร้างเซลล์สืบพันธุ์ ในเพศชายจะสร้างตัวอสุจิ
และในเพศหญงิจะสร้างไข่ และ 2) สร้างฮอร์โมนเพือ่ควบคมุและกระตุน้ให้ร่างกายมกีารเจรญิเตบิโตและ
มีพัฒนาการทางเพศที่เป็นปกติ ได้แก่ ฮอร์โมนเพศชาย ที่ส�าคัญคือ เทสทอสเทอโรน ซึ่งจะกระตุ้นให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงทางเพศและท�าให้เกิดคุณลักษณะความเป็นเพศชาย ถ้าตัดลูกอัณฑะออกในวัยเด็กจะ
ท�าให้เกิดอาการผิดปกติต่าง ๆ และถ้าตัดออกในผู้ใหญ่จะท�าให้เป็นหมัน ไม่มีความรู้สึกทางเพศ และมี
คุณลักษณะไปทางเพศหญิง และฮอร์โมนเพศหญิง สร้างจากรังไข่ โดยผลิตฮอร์โมนเอสตราดิโอล 
(estradiol) และฟอลลิคิวลาร์ (follicular) ส�าหรับควบคุมคุณลักษณะความเป็นเพศหญิง และฮอร์โมน
เอสตราดิโอลยังมีหน้าที่กระตุ้นให้รังไข่ผลิตไข่ออกมาเดือนละ 1 ฟอง เมื่อไข่หลุดออกจากรังไข่แล้ว
รังไข่ก็จะผลิตฮอร์โมนออกมาอีกชนิดหนึ่ง คือ โพรเจสเทอโรน ซึ่งท�าหน้าที่กระตุ้นผนังมดลูกให้หนาขึ้น 
เพือ่เตรยีมรอรบัการฝังตวัของไข่ทีไ่ด้รบัการผสม หากไข่ไม่ได้รบัการผสมจะฝอลงไป ส่วนผนงัมดลกูก็จะ
หลดุลอกสลายตวักลายเป็นประจ�าเดอืน ซึง่ถ้าตดัรงัไข่ออกจะท�าให้ไม่แสดงคณุลกัษณะความเป็นเพศหญงิ 

2.3 ความสัมพันธ์ของระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

 ปัญหาสุขภาพของวัยรุ่นบางกรณีพบว่า เป็นผลสืบเนื่องมาจากอิทธิพลจากการท�างานของ

ระบบต่อมไร้ท่อ เช่น การเกิดสิวฮอร์โมน การเกิดกลิ่นตัว การปวดประจ�าเดือน โดยมีรายละเอียด

ดังนี้

• มักจะเริ่มเกิดขึ้นในช่วงก่อนวัยรุ่นจนถึงช่วงวัยรุ่นและวัยหนุ่มสาว
• มีความรุนแรงปานกลางและไม่ค่อยเกิดการอักเสบ
• มักจะเกิดขึ้นในบริเวณส่วนล่างของใบหน้า บริเวณหน้าอก หรือแผ่นหลัง

• ลดอาหารประเภทไขมัน
• ดื่มน�้าสะอาดอย่างน้อย
 วันละ 6–8 แก้ว
• พักผ่อนให้เพียงพอ
• พยายามไม่เครียด
• ใส่ใจดูแลความสะอาดของร่างกาย
• ขับถ่ายให้เป็นเวลา
• ล้างหน้าด้วยผลติภณัฑ์ท่ีเหมาะสม

• ไม่แกะหรือบีบสิว
• ใช้ยาตามค�าสั่งแพทย์เฉพาะทางด้าน
 ผิวหนัง

 เกดิจากการท�างานของต่อมหมวกไต
ที่เริ่มผลิตฮอร์โมนดีไฮโดรอีเพียนโดส
เตอโรน (dihydroepiandrosterone: 
DHEAS) และแอนโดรเจนในช่วงวัยรุน่ 
ซึ่งไปกระตุ้นการหลั่งของต่อมไขมันใน
ปริมาณที่มากข้ึน ท�าให้เกิดการอุดตัน
กลายเป็นหัวสิว



¡ÒÃà¡Ô´¡ÅÔè¹µÑÇ
(Body Oder)

ÅÑ¡É³ÐÍÒ¡ÒÃ·ÕèÊÓ¤ÑÞ

ÊÒàËµØ¢Í§¡ÒÃà¡Ô´¡ÅÔè¹µÑÇ

การ ประจำเดือน

ลักษณะอาการที่สำคัญ

การป�องกันและดูแลรักษา

สาเหตุของการปวดประจำเดือน

(Dymenorrhea)
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 เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะถูก
กระตุ้นด้วยฮอร์โมนเพศ โปรตีน
กับไขมันซึ่งเป็นส่วนประกอบของ
เหงื่อจะถูกขับออกมาตามรูขุมขน 
เมื่อเหงื่อสัมผัสกับเช้ือแบคทีเรีย
จะเกดิการเน่าเปอยของหนงัก�าพร้า
และท�าให้มีกลิ่นตัวเกิดขึ้น

 มักจะเกิดขึ้นในช่วงแรก ๆ ของการมี
ประจ�าเดือน โดยจะมีอาการปวดท้องอย่าง
รุนแรง บางครั้งจะครั่นเนื้อครั่นตัว มีไข้ 
เจ็บบริเวณเต้านม ปวดบั้นเอว บางรายอาจ
รุนแรงจนท�าให้หมดสติได้

 ช่วงทีม่ปีระจ�าเดือน ฮอร์โมนจากระบบ
ต่อมไร้ท่อจะเกิดการเปลี่ยนแปลงและ
ร่างกายจะมภีมูต้ิานทานต�า่ ซึง่ส่งผลกระทบ
ต่ออวัยวะในระบบต่าง ๆ  ท�าให้กระดกูและ
กล้ามเนือ้อุง้เชงิกราน หน้าท้อง และขามกีาร
คลายตัวมากเกินไป ท�าให้ข้อต่อบริเวณ
ดังกล่าวหลวมมากกว่าปกติ จึงไม่แข็งแรง
และอดทนพอทีจ่ะปฏบิตักิิจกรรม จนท�าให้
มีอาการเจ็บปวดเกิดขึ้น

• ออกก�าลังกาย
 อย่างสม�่าเสมอ 
 โดยอาจปฏิบัติ
 ในท่ากายบริหาร
 หรือเล่นโยคะ

• รับประทานอาหารครบ 
 5 หมู่ เน้นอาหารที่มี
 วิตามินบี 1 แคลเซียม 
 และธาตุเหล็กสูง 

• พกัผ่อนให้เพียงพอ 
 งดปฏิบัติกิจกรรม
 ที่ต้องออกแรงมาก
 หรือหนักเกินไป 

• เม่ือมีอาการปวดควรบรรเทา
 ด้วยการประคบร้อน โดยใช้
 ถงุน�า้ร้อนหรอืแผ่นร้อนไฟฟา
 วางลงบนบริเวณที่มีอาการ
 หรือรับประทานยาแก้ปวด
 เพื่อบรรเทาอาการ 

• หากอาการปวด
 ไม่ทุเลาลงหรือ
 มีอาการปวด
 ที่รุนแรงมากขึ้น
 ควรรีบไปพบแพทย์

อาบน�้าวันละ 2 ครั้ง 
และเช็ดตัวให้แห้ง หลีกเลี่ยงอาหาร

ที่มีกลิ่นฉุน
ก�าจัดขนบริเวณ
รักแร้อยู่เสมอ

อาจใช้ผลิตภัณฑ์
ระงับกลิ่นตัว

ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด
และไม่รัดแน่น

อยู่ในสถานที่ที่อากาศ
ถ่ายเทสะดวก

 เป็นกล่ินที่ไม่พึงประสงค์ สามารถ
เกิดได้หลายแห่งในร่างกาย โดยเฉพาะ
บรเิวณท่ีมขีน ผม หรอืมคีวามอบัช้ืน โดย
ผู้ที่มีกลิ่นตัวจะส่งผลเสียต่อบุคลิกภาพ 
ท�าให้เกิดความไม่มั่นใจในตนเอง และ
อาจเป็นที่รังเกียจของบุคคลรอบข้างได้
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• เพื่อความเข้าใจที่คงทน เกิดสมรรถนะในการน�าความรู ้มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
 1. เขยีนแผนท่ีความคิดสรปุโครงสร้างและส่วนประกอบของระบบต่อมไร้ท่อ และศกึษาค้นคว้าเก่ียวกบั
  ปัญหาภาวะสขุภาพอืน่ ๆ ทีเ่ป็นผลมาจากอทิธพิลของระบบต่อมไร้ท่อนอกเหนอืจากทีไ่ด้ศกึษามาแล้ว 
  จัดท�าเป็นรายงานมาน�าเสนอหน้าชั้นเรียน
 2. สืบค้นความรู้เรื่อง ระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น จากการสอบถาม
  ครูอาจารย์ แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง 
  หรือที่เว็บไซต์ ตัวอย่างเช่น http://www.thaiendocrine.org แล้วบันทึกผลการศึกษาค้นคว้าและ
  ค�าถามที่สงสัยลงในสมุดบันทึก น�าไปรายงานผลในการเรียนครั้งต่อไป

2.4 การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ

 การดแูลรักษาระบบต่อมไร้ท่อมแีนวทางปฏบิติั ดงันี้

รับประทานอาหารครบ 
5 หมู่ในปริมาณที่เหมาะสม 
หลีกเลี่ยงอาหารให้โทษ และ
รับประทานอาหารทะเลหรือ
เกลือที่มีแร่ธาตุไอโอดีน

พักผ่อนให้เพียงพอ
คิดในเชิงบวก จะทำ ให้มี
สุขภาพดีทั้งทางร่างกาย

และจิตใจ

ไม่ดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล์ เพราะส่งผล
ต่อการทำ งานของต่อมไร่ท่อ

บางต่อมทำ ให้ทำ งาน
ด้อยประสิทธิภาพลง

ดื่มน้ำ ในปริมาณที่เพียงพอ
ประมาณ 6–8 แก้วต่อวัน
เพราะน้ำ จะช่วยในการผลิต

ฮอร์โมน

ออกกำ ลังกายสม่ำ เสมอ 
ช่วยทำ ให้ระบบต่าง ๆ 

ในร่างกายทำ งานได้สมดุล

หลีกเล่ียงสภาพแวดล้อม
ท่ีส่งผลกระทบต่อการทำ งาน
ของระบบต่อมไร้ท่อ เช่น

โรงงานถลุงแร่
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3.1 ความหมาย ความส�าคัญ และรูปแบบเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต

3. เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย

นักเรยีนจะเปรยีบเทยีบการเจรญิเติบโตของตนเองกบัเกณฑมาตรฐานการเจรญิ 

เติบโตไดดวยวิธีการใดบาง

 เกณฑมาตรฐานการเจริญเติบโต (criteria of growth) หมายถึง ข้อมูลตัวชี้วัดที่น�ามา

ใช้อ้างอิงเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างอายุ น�้าหนัก และส่วนสูงหรือความยาวของร่างกาย เพื่อแสดง

ให้เห็นถึงลักษณะและภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของบุคคลในแต่ละช่วงวัย

 ปัจจุบันเกณฑ์อ้างอิงน�้าหนัก ส่วนสูง และเครื่องชี้วัดภาวะโภชนาการของประชาชนชาวไทย

ที่มีอายุตั้งแต่ 1 วัน จนถึง 19 ปี ที่ส�านักโภชนาการ (เดิมใช้ชื่อว่า กองโภชนาการ) กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสขุจัดท�าขึน้ ถือว่าเป็นเกณฑ์มาตรฐานการเจรญิเตบิโตทีน่ยิมน�ามาใช้เปรยีบเทยีบ

ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย โดยมีรูปแบบการน�าเสนอข้อมูล 2 รูปแบบ คือ ข้อมูลเกณฑ์

อ้างอิงมาตรฐานที่เป็นตัวเลข และข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟ โดยแบ่งลักษณะการ

ประเมินออกเป็น 3 ลักษณะ ประกอบด้วย (1) การประเมินน�้าหนักตามเกณฑ์อายุ (weight for 

age) เป็นการเปรียบเทียบน�้าหนักตัวที่ควรจะเป็นไปตามช่วงอายุต่าง ๆ (2) การประเมินส่วนสูง

ตามเกณฑ์อายุ (height for age) เป็นการเปรยีบเทยีบส่วนสงูท่ีควรจะเป็นไปตามช่วงอายตุ่าง ๆ  และ 

(3) การประเมินน�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (weight for height) เป็นการเปรียบเทียบน�้าหนักตัว

ที่ควรจะเป็นไปตามเกณฑ์ของส่วนสูง1 ซึ่งใน พ.ศ. 2543 ส�านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข ได้จัดพิมพ์คู่มือแนวทางการใช้เกณฑ์อ้างอิงน�้าหนัก ส่วนสูง เพื่อประเมินภาวะการ

เจริญเติบโตของเด็กไทยเผยแพร่ออกมา ซึ่งยังคงน�ามาใช้อ้างอิงจนถึงปัจจุบัน จึงท�าให้สะดวกต่อ

การวิเคราะห์ผลดังกล่าวด้วย

1 การประเมินด้วยวิธีนี้นิยมใช้กับผู้ที่มีอายุ 20 ปีขึ้นไป โดยใช้ส่วนสูง (หน่วยเป็นเซนติเมตร) ลบด้วยตัวเลขมาตรฐาน
 สากล 105* (*ส�าหรับคนไทยนิยมใช้ตัวเลข 110 ลบ) แล้วน�าผลลัพธ์มาเปรียบเทียบกับน�้าหนักจริงของบุคคล 
 โดยใช้เกณฑ์ปกติซึ่งอยู่ระหว่าง –10 หรือ +10 จากค่าน�้าหนักปกติที่ค�านวณได้ หากสูงกว่าเกณฑ์ปกติจะถือว่า อ้วน 
 และหากต�่ากว่าเกณฑ์ปกติจะถือว่า ผอม
  ตัวอย่างเช่น นายปอปสูง 165 เซนติเมตร มีน�้าหนัก 68 กิโลกรัม น�้าหนักปกติที่ค�านวณได้ คือ 165–110 = 
 55 กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยของน�้าหนักตามเกณฑ์ปกติควรอยู่ระหว่าง 55 – 10 ถึง 55 + 10 = 45 ถึง 65 กิโลกรัม 
 แต่น�้าหนักของนายปอปที่ชั่งได้ = 68 กิโลกรัม ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ย 3 กิโลกรัม อนุมานได้ว่า นายปอปเป็นคนอ้วน



101
102
103
104

100

ยืนตรง มองตรง

ส้นเท้าชิดผนัง

หลังชิดผนัง

เข่าชิด เข่าตรง

เซนติเมตร

อ่านตัวเลข
ในระดับสายตา

ขาชิดผนัง

หางตาอยู่ในระดับเดียวกับรูหูบน
ศีรษะชิดผนัง
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3.2	การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐาน

ภาพแสดงการยืนวัดส่วนสูง

	 เพื่อให้การวิเคราะห์ข้อมูลถูกต้อง ต้องมีความรู้และความเข้าใจในเรื่องที่เกี่ยวข้อง ดังนี้

1.	 ก่อนชัง่ต้องตรวจสอบเครือ่งชัง่ 
	 น�ำ้หนกัให้มีความเป็นมาตรฐาน 
	 ก่อน โดยส่วนใหญ่จะต้องตัง้ค่า 
	 ให้อยู่ในต�ำแหน่งเลขศูนย์

1.	 ควรถอดรองเท้า ถงุเท้า  
	 หมวก กิบ๊ตดิผม ทีค่าด 
	 ผม หรือเครื่องประดับ 
	 ต่าง ๆ บนศีรษะก่อน 
	 วัด

2.	 ไม่ชัง่น�ำ้หนกัหลงัจากรบัประทาน 
	 อาหารอิม่ใหม่ ๆ  ควรถอดรองเท้า  
	 ถงุเท้า และเครือ่งประดบัก่อนข้ึน 
	 ชั่ง วางเท้าในต�ำแหน่งที่ถูกต้อง  
	 ไม่ขยบัไปมา เมือ่เครือ่งชัง่แสดง 
	 ค่าตัวเลขหยุดนิ่งจึงอ่านค่าและ 
	 บันทึกค่าที่ได้

2.	 ยนืตรง ปลายเท้าชิด เข่าชิด  
	 ตัวตรง ให้ส้นเท้า น่อง  
	 แผ่นหลัง และศีรษะชิดกับ 
	 แผ่นไม้ท่ีแสดงมาตราส่วน 
	 วดัส่วนสูง ผูช่้วยวดัจะเล่ือน 
	 แผ่นไม้ทีใ่ช้วดัลงมาให้สมัผสั 
	 กบัก่ึงกลางศรีษะของผู้ถกูวดั  
	 แล้วอ่านค่าของตัวเลขและ 
	 ให้บันทึกค่าที่ได้

ภาพแสดงการยืนชั่งน�้ำหนัก

 3.2.1 วิธีการชั่งน�้ำหนัก

 3.2.2 วิธีการวัดส่วนสูง



ตัวอย่าง

ตัวอย่าง
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 3.2.3 การค�านวณอายุโดยละเอียดของผู้ที่ถูกชั่งน�้าหนักและวัดส่วนสูง

 3.2.4 การแปลผลภาวะการเจริญเติบโตของร่างกาย

 อายุจริงเป็นข้อมูลที่น�ามาใช้เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโต เพื่อให้

ได้ข้อมูลที่ถูกต้อง โดยจะค�านวณอายุ ณ วันที่บันทึกน�้าหนักและส่วนสูง โดยน�าปี เดือน วันที่

บันทึก ลบด้วยปี เดือน และวันที่เกิดของผู้ถูกวัด ผลที่ได้จะคิดอายุเป็นปีและเดือน หากเศษของ

เดือน (วัน) มากกว่า 15 วัน ให้ปัดเป็น 1 เดือน

 1. กรณีที่ใช้ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เปนตัวเลข

  1) นักเรียนชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง และค�านวณอายุของผู้ที่ถูกชั่งน�้าหนักและวัดส่วนสูง

  2) บันทึกข้อมูลที่ได้ลงในสมุดบันทึก ดังตัวอย่าง

  3) น�าข้อมลูทีไ่ด้ไปเปรยีบเทยีบกบัข้อมูลในตารางเกณฑ์อ้างองิมาตรฐานการเจริญเติบโต

ของส�านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ฉบับพิมพ์เผยแพร่ พ.ศ. 2543 โดยมี

ขั้นตอนดังนี้

 เด็กชายวิทยาเกิดวันที่ 12 สิงหาคม พ.ศ. 2550 บันทึกข้อมูลของการชั่งน�้าหนักและวัดส่วนสูง
เมื่อวันที่ 15 ธันวาคม พ.ศ. 2563 อายุจริงของเด็กชายวิทยา ณ วันที่บันทึกข้อมูลจะมีอายุเท่าใด
 วิธีการค�านวณ       
    (ปี) (เดือน) (วัน)
 1. ตั้งปี เดือน และวันที่บันทึกตามล�าดับ =  2563  12  15
 2. น�าปี เดือน และวันที่เกิดตามล�าดับมาลบ =  2550  08  12
 3. อายุ ณ วันที่บันทึกข้อมูล  =  0013  04  03
 ∴ อายุของเด็กชายวิทยาที่ค�านวณได้ ณ วันที่บันทึกข้อมูล คือ 13 ปี 4 เดือน 3 วัน เศษของวัน
  ไม่ถึง 15 วัน จึงนับเป็น 13 ปี 4 เดือนเท่านั้น

 จากข้อมูลของเด็กชายวิทยา ค�านวณอายุ ณ วันที่เก็บข้อมูล พบว่า มีอายุ 13 ปี 4 เดือน 
มีน�้าหนักตัว 38.2 กิโลกรัม วัดส่วนสูงได้ 152 เซนติเมตร ภาวะการเจริญเติบโตของเด็กชายวิทยา
สรุปได้อย่างไร



ตัวอย่าง
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			   (1)	น�ำข้อมูลอายุมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงน�้ำหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

ตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตทางร่างกายของเพศชาย โดยใช ้

น�้ำหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุเป็นเกณฑ์

อายุ น�้ำหนักตามเกณฑ์อายุ (กิโลกรัม) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (เซนติเมตร)

ปี เดือน
น�้ำหนักน้อย
กว่าเกณฑ์

น�้ำหนัก
ค่อนข้างน้อย

น�้ำหนัก
ตามเกณฑ์

น�้ำหนัก
ค่อนข้างมาก

น�้ำหนัก
มากเกิน
เกณฑ์

เตี้ย ค่อนข้างเตี้ย
ส่วนสูง

ตามเกณฑ์
ค่อนข้างสูง สูง

13 0 28.1 28.2–31.5 31.6–54.6 54.7–58.9 59.0 136.7 136.8–140.8 140.9–164.4 164.5–168.2 168.3

13 1 28.4 28.5–31.8 31.9–54.9 55.0–59.2 59.3 137.2 137.3–141.3 141.4–165.0 165.1–168.7 168.8

13 2 28.7 28.8–32.1 32.2–55.3 55.4–59.5 59.6 137.7 137.8–141.9 142.0–165.5 165.6–169.2 169.3

13 3 29.0 29.1–32.4 32.5–55.7 55.8–59.9 60.0 138.2 138.3–142.4 142.5–166.0 166.1–169.7 169.8

13 4 29.3 29.4–32.8 32.9–56.0 56.1–60.2 60.3 138.7 138.8–142.9 143.0–166.6 166.7–170.2 170.3

13 5 29.6 29.7–33.1 33.2–56.3 56.4–60.5 60.6 139.2 139.3–143.4 143.5–167.1 167.2–170.7 170.8

13 6 29.9 30.0–33.4 33.5–56.6 56.7–60.8 60.9 139.7 139.8–144.0 144.1–167.6 167.7–171.1 171.2

13 7 30.1 30.2–33.8 33.9–57.0 57.1–61.1 61.2 140.3 140.4–144.6 144.7–168.0 168.1–171.5 171.6

13 8 30.4 30.5–34.1 34.2–57.4 57.5–61.5 61.6 140.8 140.9–145.1 145.2–168.5 168.6–171.9 172.0

13 9 30.7 30.8–34.4 34.5–57.6 57.7–61.7 61.8 141.4 141.5–145.7 145.8–168.9 169.0–172.3 172.4

13 10 31.0 31.1–34.7 34.8–57.9 58.0–62.0 62.1 141.9 142.0–146.2 146.3–169.3 169.4–172.6 172.7

13 11 31.4 31.5–35.1 35.2–58.3 58.4–62.3 62.4 142.4 142.5–146.7 146.8–169.7 169.8–172.9 173.0

ที่มา:	คู่มือแนวทางการใช้เกณฑ์อ้างอิงน�้ำหนัก ส่วนสูง เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย [ออนไลน์], 2564  
	 แหล่งที่มา: http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file/weight.pdf

				    –	จากการเปรยีบเทยีบพบว่า น�ำ้หนกัตามเกณฑ์มาตรฐานในช่วงอายุ 13 ปี 4 เดอืน 

จะอยู่ระหว่าง 32.9–56.0 กิโลกรัม เด็กชายวิทยามีน�้ำหนักตัว 38.2 กิโลกรัม ดังนั้นสรุปได้ว่า 

เดก็ชายวทิยามนี�ำ้หนักตามเกณฑ์ และส่วนสงูตามเกณฑ์มาตรฐานในช่วงอายดุงักล่าวจะอยูร่ะหว่าง 

143.0–166.6 เซนติเมตร เด็กชายวิทยามีส่วนสูง 152 เซนติเมตร จึงสรุปได้ว่าเด็กชายวิทยา 

มีส่วนสูงตามเกณฑ์
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ตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตทางร่างกายของเพศชาย โดยใช ้

น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเป็นเกณฑ์

ส่วนสูง
(ซม.)

เพศชาย: น�้ำหนัก (กิโลกรัม) เพศหญิง: น�้ำหนัก (กิโลกรัม)

ผอม
ค่อนข้าง
ผอม

สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน ผอม
ค่อนข้าง
ผอม

สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน

150 32.0 32.1–33.8 33.9–49.1 49.2–52.4 52.5–58.9 59.0 32.2 32.3–34.6 34.7–51.4 51.5–54.7 54.8–61.2 61.3

151 32.7 32.8–34.5 34.6–49.9 50.0–53.2 53.3–59.7 59.8 33.0 33.1–35.4 35.5–52.2 52.3–55.5 55.6–62.0 62.1

152 33.2 33.3–35.1 35.2–50.7 50.8–54.0 54.1–60.5 60.6 33.7 33.8–36.1 36.2–53.0 53.1–56.3 56.4–62.8 62.9

153 33.9 34.0–35.9 36.0–51.5 51.6–54.8 54.9–61.3 61.4 34.5 34.6–36.9 37.0–53.8 53.9–57.1 57.2–63.6 63.7

154 34.5 34.6–36.5 36.6–52.3 52.4–55.6 55.7–62.1 62.2 35.2 35.3–37.6 37.7–54.6 54.7–57.9 58.0–64.4 64.5

155 35.2 35.3–37.2 37.3–53.1 53.2–56.4 56.5–62.9 63.0 35.9 36.0–38.3 38.4–55.4 55.5–58.7 58.8–65.2 65.3

156 35.9 36.0–38.0 38.1–54.0 54.1–57.2 57.3–63.6 63.7 36.6 36.7–39.1 39.2–56.2 56.3–59.4 59.5–65.8 65.9

157 36.6 36.7–38.7 38.8–54.8 54.9–58.0 58.1–64.3 64.4 37.3 37.4–39.8 39.9–56.9 57.0–60.1 60.2–66.4 66.5

ที่มา:	คู่มือแนวทางการใช้เกณฑ์อ้างอิงน�้ำหนัก ส่วนสูง เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย [ออนไลน์], 2564  
	 แหล่งที่มา: http://nutrition.anamai.moph.go.th/images/file/weight.pdf   

				    –	จากการเปรียบเทียบพบว่า ในช่วงส่วนสูง 152 เซนติเมตร น�้ำหนักตามเกณฑ์

มาตรฐาน (สมส่วน) จะอยู่ระหว่าง 35.2–50.7 กิโลกรัม เด็กชายวิทยามีน�้ำหนัก 38.2 กิโลกรัม 

ดังนั้น น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของเด็กชายวิทยาจึงอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานหรือเป็นผู้ที่มีรูปร่าง

สมส่วน

					     เมื่อน�ำข้อมูลที่ได้จาก (1) และ (2) มาพิจารณา สรุปได้ว่า เด็กชายวิทยาเป็น

ผู้มีรูปร่างสมส่วนและมีน�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 

			   (2)	น�ำข้อมูลน�้ำหนักมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงส่วนสูง
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	 2.	กรณีที่ใช้ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่แสดงด้วยกราฟ 

		  เพื่อประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทย ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข ได้น�ำเสนอกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย1 ของเพศ

ชายและเพศหญิงไว้ 3 กลุ่มอายุ ประกอบด้วย ช่วงอายุ 0–2 ปี, 2–7 ปี และ 5–18 ปี โดย

พิจารณาจากน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ และน�้ำหนักตามเกณฑ์อายุ โดยมี

วิธีด�ำเนินการและการแปลผล ดังนี้ 

	 1)	บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับน�้ำหนัก ส่วนสูง และอายุ

	 2)	ท�ำความเข้าใจวิธีการดูกราฟและการแปลผลในกราฟ ดังนี้

		  (1)	กราฟแสดงน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง เป็นดัชนีบ่งชี้ว่าน�้ำหนักเหมาะสมกับส่วนสูง

หรอืไม่ โดยแบ่งช่วงความสมัพนัธ์ออกเป็น 6 ช่วงตามลกัษณะรปูร่าง ประกอบด้วย ผอม ค่อนข้าง 

ผอม สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน และอ้วน 

		  (2)	กราฟแสดงส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ เป็นดัชนีบ่งชี้ว่าส่วนสูงเหมาะสมกับอายุหรือไม่ 

โดยแบ่งช่วงความสัมพันธ์ออกเป็น 5 ช่วงตามโครงสร้างของร่างกาย ประกอบด้วย เตี้ย ค่อนข้าง

เตี้ย ส่วนสูงตามเกณฑ์ ค่อนข้างสูง และสูง 

		  (3)	กราฟแสดงน�้ำหนักตามเกณฑ์อายุ เป็นดัชนีบ่งชี้ว่าน�้ำหนักเหมาะสมกับอายุหรือไม่ 

โดยแบ่งช่วงความสัมพันธ์ออกเป็น 5 ช่วง ประกอบด้วย น�้ำหนักน้อยกว่าเกณฑ์ น�้ำหนักค่อนข้าง

น้อย น�้ำหนักตามเกณฑ์ น�้ำหนักค่อนข้างมาก และน�้ำหนักมากเกินเกณฑ์

	 •	วิธีการอ่านกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต (น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) และ

การแปลผล

		  ตัวอย่าง: เด็กชายด�ำมีส่วนสูง 105 เซนติเมตร มีน�้ำหนักตัว 34 กิโลกรัม หากใช้กราฟ

แสดงน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงจะวิเคราะห์ได้อย่างไร

1	ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดท�ำและเผยแพร่คู่มือการใช้มาตรฐานการเจริญเติบโต 
	 ขององค์การอนามัยโลก ค.ศ. 2006 ในเด็กแรกเกิด–5 ปี โดยประกาศใช้ตั้งแต่วันที่ 1 ตุลาคม พ.ศ. 2558  
	 ทั้งนี้ เพื่อปรับปรุงกราฟมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยในช่วงอายุดังกล่าวให้เป็นไปตามเกณฑ์ขององค์การ 
	 อนามัยโลก (WHO) ซึ่งเป็นมาตรฐานสากล



ผอม

สมสวน

อวน

ท
วม

เร
ิ่ม
อ
วน

ค
อ
น
ข
าง
ผ
อ
ม

สวนสูง (ซม.)

90 95 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150 155 160 165 170 175 180

90 95 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150 155 160 165 170 175 180

น
้ำ
ห
น
ัก
 
(
ก
ก
.)

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

60

65

70

75

80

85

-2 S.D.

+2 S.D.

+3 S.D.

-1.5 S.D.

+1.5 S.D.

MEDIAN

 กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต

ของเพศชาย อายุ 5–18 ป

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง
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ที่มา: กราฟแสดงเกณฑ์อ้างองิการเจรญิเตบิโตเดก็ [ออนไลน์], 2564 แหล่งทีม่า: http://nutrition.anamai.moph. go.th/
 ewt_news.php?nid=96 

  วิธีการอ่าน: เริ่มดูข้อมูลในแกนนอน ซึ่งแสดงข้อมูลเกี่ยวกับส่วนสูง (ซม.) โดยใน

แต่ละช่วงห่างระหว่างช่วงค่าน�้าหนักจุดที่ 1 ถึงจุดที่ 2 (ในกราฟจุด 90 ถึงจุด 95 เซนติเมตร) 

จะมีจ�านวนขีด (เส้น) 10 ขีด (เส้น) ซึ่ง 1 ขีด (เส้น) จะมีค่าเท่ากับ 0.5 เซนติเมตร 

ดังนั้น 1 ช่วงห่างของแกนนอนจะเท่ากับ 5 เซนติเมตร ข้อมูลในแกนตั้งแสดงถึงน�้าหนัก (กก.) 

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อายุ 5–18 ป (น�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง)



กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 
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ซึ่งในแต่ละช่วงห่างจากจุดที่ 1 ถึงจุดที่ 2 (ในภาพจุด 5 ถึง 10 กิโลกรัม) จะมีจ�านวนขีด (เส้น) 

5 เส้น ซึ่ง 1 ขีด (เส้น) จะมีค่าเท่ากับ 1 กิโลกรัม ดังนั้น 1 ช่วงห่างของแกนตั้งจะเท่ากับ 

5 กิโลกรัม โดยการอ่านและการแปลผลข้อมูลจะเริ่มจากจุดต�าแหน่งแสดงข้อมูลที่เป็นค่าส่วนสูง

ในแกนนอน จากนัน้ลากเส้นตรงขึน้ไปตามแกนตัง้ให้ตรงกบัค่าน�า้หนกัในแกนตัง้ แล้วลากเส้นตรง

จากค่าข้อมูลในแกนตั้งตามแนวนอนมาตัดกับข้อมูลในแกนตั้ง อ่านค่าและประเมินผลตามเกณฑ์

การแปลผลในกราฟ

  สรุปการแปลผล: เมื่อพิจารณาจากจุดตัดจะพบว่า เด็กชายด�าเป็นผู้ที่มีรูปร่างอ้วน

  หมายเหต:ุ วธีิการอ่านกราฟแสดงน�า้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงูของเพศหญงิและการแปลผล

มีขั้นตอนเช่นเดียวกับวิธีการอ่านกราฟแสดงน�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงของเพศชาย

 • วิธีการอ่านกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต (ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ) และการ

แปลผล มีวิธีการอ่านเหมือนกับการอ่านกราฟแสดงน�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง แต่มีความแตกต่าง

ของจ�านวนขีดในช่องแกนนอนซึ่งเป็นแกนแสดงข้อมูลเกี่ยวกับอายุ (ปี) โดยในแต่ละช่วงห่าง 

1 ช่วง จะมีจ�านวนขีด 12 ขีด ซึ่ง 1 ขีด จะมีค่าเท่ากับ 1 เดือน ดังนั้น 1 ช่วงห่างของแกนนอน

จะเท่ากับ 1 ปี

 • วธิกีารอ่านกราฟแสดงเกณฑ์อ้างองิการเจรญิเติบโต (น�า้หนกัตามเกณฑ์อายุ) และการ

แปลผล มีวิธีการอ่านเหมือนกับการอ่านกราฟแสดงส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ แต่มีความแตกต่าง

ในแกนตั้งท่ีแสดงข้อมูลส่วนสูง วิธีการอ่านปฏิบัติเช่นเดียวกันและการแปลผลดูตามที่ระบุไว้ใน

แต่ละช่วงของกราฟ 

 นกัเรยีนสามารถดขู้อมลูเกณฑ์อ้างองิมาตรฐานทีเ่ป็นตวัเลขและทีแ่สดงด้วยกราฟได้จากคูม่อืแนวทาง
การใช้เกณฑ์อ้างอิงน�้าหนักส่วนสูงเพ่ือประเมินภาวะการเจริญเติบโตของเด็กไทยของส�านักโภชนาการ 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข หรือดูรายละเอียดได้ที่ http://www.nutrition.anamai.moph.go.th

• เพือ่ความเข้าใจทีค่งทน เกดิสมรรถนะในการน�าความรูม้าประยกุต์ใช้ในการพฒันาคณุภาพชวีติ ให้นกัเรียน
 ปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
 1. จับคู่กับเพื่อน ผลัดเปลี่ยนกันชั่งน�้าหนักและวัดส่วนสูง แล้ววิเคราะห์และแปลผลการเจริญเติบโต 
 2. สืบค้นความรู้เรื่อง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย จากการสอบถามครูอาจารย์ แพทย์ 
  พยาบาล เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุข หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเก่ียวข้อง หรือท่ีเว็บไซต์ 
  ตัวอย่างเช่น http://nutrition.anamai.moph.go.th/ แล้วบันทึกผลการศึกษาค้นคว้าและค�าถาม
  ที่สงสัยลงในสมุดบันทึก น�าไปรายงานผลในการเรียนครั้งต่อไป



4. พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานสติปญญา

3. พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลง

ทางดานสังคม

2. พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานจิตใจ1. พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย 
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4. การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

เราสามารถพัฒนาตนเองใหเจริญเติบโตสมวัยไดหรือไม อยางไร

 การพัฒนาตนเอง (self-development) หมายถึง การปฏิบัติตนตามแนวทางที่จะน�าไปสู่การ

ปรับเปลี่ยนและสร้างเสริมตนเองไปสู่เกณฑ์มาตรฐานท่ีดีตามท่ีสังคมหรือหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้อง

ก�าหนดไว้

 การพฒันาตนเองให้เจรญิเตบิโตสมวยั ในทีน่ีจ้งึหมายถงึ การปฏบัิตตินตามแนวทางทีถ่กูต้อง

และเหมาะสม น�าไปสู่การปรับเปลี่ยนและสร้างเสริมตนเองให้มีการเจริญเติบโตทางร่างกายและมี

พัฒนาการต่าง ๆ ตามเกณฑ์มาตรฐานที่ก�าหนดไว้ตามช่วงวัย และสามารถด�ารงชีวิตอยู่ในสังคม

ได้ด้วยดี 

 ลักษณะที่แสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัยในวัยรุ่นมีแนวทางในการพิจารณาดังนี้

4.1 ความหมายของค�าที่เกี่ยวข้อง

4.2 ลักษณะที่แสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัย

 ซึง่ได้จากข้อมลูในการชัง่น�า้หนักและการวดัส่วนสงู แล้วน�าไป
เปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์อ้างองิมาตรฐานการเจรญิเตบิโต ซึง่โดยภาพ
รวมจะพบว่า น�า้หนกัและส่วนสงูในช่วงวยัน้ีจะเพิม่ข้ึนอย่างรวดเรว็
กว่าทุกช่วงวัย โดยเพศหญิงจะมีน�้าหนักเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ยปีละ 
4–4.5 กิโลกรัม ส่วนเพศชายน�้าหนัก
จะเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ยปีละ 5–7 
กิโลกรัม และในด้านส่วนสูง 
เพศหญิงจะมีส่วนสูงเพิ่มขึ้น
โดยเฉลี่ยปีละ 6–7 เซนติเมตร 
ส่วนเพศชายจะมีส่วนสูงเพิ่มขึ้น
โดยเฉลีย่ปีละ 7–9 เซนตเิมตร

 พบว่า มคีวามแปรปรวนทางด้านจติใจและอารมณ์ได้ง่ายกว่า
ทุกวัย และความสามารถในการควบคุมอารมณ์ยังท�าได้ไม่ดี

 พบว่า มีพฤติกรรมการแสดงออกท่ีส�าคัญ 
เช่น ให้ความส�าคัญต่อกลุ่มเพื่อน เริ่มสนใจใน
เพศตรงข้าม

 พบว่า มีพัฒนาการของสติปัญญาที่ดีมากขึ้นจากวัยเด็ก เข้าใจการใช้สัญลักษณ์และสิ่งที่เป็นนามธรรม มีช่วงความสนใจต่อ
การศกึษาเรยีนรูท้ีย่าวนานข้ึน ความจ�าดี แต่บางคร้ังอาจขาดความรอบคอบและขาดความยับยัง้ชัง่ใจ นอกจากนีย้งัเป็นวัยท่ีชอบ
เรียนรู้โดยผ่านกระบวนการในการปฏิบัติเป็นส�าคัญ



กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 

24  หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ม. 1

4.3 แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยมีแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี้

• เพื่อความเข้าใจที่คงทน เกิดสมรรถนะในการน�าความรู ้มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต 
 ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
 1. สังเกตและบันทึกลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง
  ในแต่ละวัน บันทึกลงในสมุดบันทึก ประกอบการแสดงความคิดเห็นถึงแนวทางในการปรับปรุงและ
  พัฒนาให้ดีขึ้น
 2. สบืค้นความรูเ้รือ่ง เกณฑ์มาตรฐานการเจรญิเตบิโตของร่างกาย และการพฒันาตนเองให้เจรญิเติบโต
  สมวัย จากการสอบถามครูอาจารย์ แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือศึกษาจากสื่อ/
  เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง หรือที่เว็บไซต์ ตัวอย่างเช่น http://www.anamai.moph.go.th 
  แล้วบันทึกผลการศึกษาค้นคว้าและค�าถามที่สงสัยลงในสมุดบันทึก น�าไปรายงานผลในการเรียน
  ครั้งต่อไป

1) หมั่นตรวจสอบภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของตนเอง แล้วน�าไปเปรียบเทียบ
กับเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโต
หากพบว่ามีค่าผิดปกติควรปรึกษาแพทย์

6) ควรค้นคว้าความรู้ใหม่ ๆ
เพื่อสร้างเสริมและพัฒนาระดับ

สติปัญญาของตนเอง

5) หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ท�าให้เกิด
ภาวะความเครียด พยายามคิด

ในเชิงบวกอยู่เสมอ

2) รับประทานอาหารมื้อหลักให้
ครบ 3 มื้อ มีสารอาหารครบ      

5 หมู่ และออกก�าลังกายหรือเล่น
กีฬาอย่างสม�่าเสมอ อย่างน้อย  

สัปดาห์ละ 3 วัน

3) ควรนอนหลับพักผ่อน
อย่างเพียงพอ อย่างน้อย

วันละ 8–9 ชั่วโมง

4) หลีกเลี่ยงพฤติกรรมหรือสถานที่ที่เสี่ยงต่อ
การเกิดอันตรายหรือส่งผลกระทบต่อสุขภาพ



หน่วยการเรียนรู้ที่ 1บทสรุป

เรียนรู้เกี่ยวกับ

ประกอบด้วย





ผลิตไข่และสร้าง
ฮอร์โมนเพศหญิง

สร้างตัวอสุจิและ
ฮอร์โมนเพศชาย





สร้างฮอร์โมนอะดรีนาลิน

สร้างฮอร์โมนควบคุม
การเผาผลาญอาหาร

ชั้นใน

ชั้นนอก

ต่อมหมวกไต

เพศหญิง = รังไข่

เพศชาย = อัณฑะ

ต่อมเพศ

ความสมัพนัธ์ของระบบต่อมไร้ท่อ
กบัภาวะสขุภาพของวยัรุน่

ต่อมไพเนียล

สร้างฮอร์โมนเมลาโทนิน

หลัง่ฮอร์โมนไทรอกซนิ 

ต่อมไทรอยด์

สร้างฮอร์โมนพาราฮอร์โมน 

ต่อมพาราไทรอยด์

ควบคุมการท�างานของระบบภูมิคุ้มกัน 

ต่อมไทมัส

สร้างฮอร์โมนอินซูลิน 

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน

ต่อมใต้สมองหรือ
ต่อมพิทูอิทารี

ศูนย์ควบคุมใหญ่ของร่างกาย

– การเกิดสิวฮอร์โมน
– การเกิดกลิ่นตัว
– การปวดประจำ เดือน

มีดังนี้

– สมองส่วนหน้า

– สมองส่วนกลาง

– สมองส่วนท้าย

สมองส่วนหน้า
– เซรีบรัม
– ทาลามัส
– ไฮโพทาลามัส

สมองส่วนท้าย
– เซรีเบลลัม
– พอนส์
– เมดัลลา 
 ออบลองกาตา

ประกอบด้วย

ประกอบด้วย

แบ่งเป็น

มีดังนี้

มีดังนี้

ระบบประสาทส่วนกลาง

พฤติกรรมของวัยรุ่น
กับการเปลี่ยนแปลง

โครงสร้างภายในสมอง
ของวัยรุ่น

ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกับภาวะสุขภาพ

ของวัยรุ่น

สมอง

ไขสันหลัง

– เส้นประสาทสมอง
– เส้นประสาทไขสันหลัง
– ระบบประสาทอัตโนวัติ

– ชอบเสี่ยงและว้าวุ่นใจง่าย
– ตอบสนองต่อฤทธิ์ของ
 สารเสพติดมากกว่าผู้ใหญ่
– เข้าสู่ช่วงของการนอนหลับ
 ช้ากว่าเด็กและผู้ใหญ่

– โรคซึมเศร้า
– โรคไมเกรน

ระบบประสาทส่วนปลาย

ระบบประสาทกับการเจริญเติบโต
และภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

ระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโต
และภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

 นักเรียนสามารถสรปุองค์ความรูโ้ดยใช้วิธกีารจนิตภาพจากผงัมโนทศัน์ (concept map) ได้

ดังนี้
เรียนรู้ตัวเรา
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เรียนรู้เกี่ยวกับ

เรียนรู้ตัวเรา (ต่อ)

หมายถึง

– ร่างกาย
– จิตใจ
– สังคม
– ปัญญา

เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้าน

มีดังนี้

ลักษณะที่แสดงถึง
การเจริญเติบโตสมวัย

ข้อมูลที่ใช้เปรียบเทียบระหว่าง 
อายุ น้ำ�หนัก และส่วนสูง เพื่อ
แสดงภาวะการเจริญเติบโตทาง
ร่างกายของบุคคลแต่ละช่วงวัย

– หมั่นตรวจสอบภาวะการเจริญเติบโตของตนเอง
– รับประทานอาหารครบ 3 มื้อ และครบ 5 หมู่
– ดื่มนมวันละ 1–2 แก้ว
– ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ
– พักผ่อนให้เพียงพอ
– หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ
– คิดในเชิงบวก
– ศึกษาความรู้ใหม่ ๆ และฝึกคิดโดยใช้หลักเหตุและผล

เกณฑ์มาตรฐานการ

เจริญเติบโตของร่างกาย

การพัฒนาตนเอง

ให้เจริญเติบโตสมวัย

แนวทางในการพัฒนาตนเอง
ให้เจริญเติบโตสมวัย
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• เพื่อความรู้ ความเข้าใจ และมีสมรรถนะที่คงทนให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้

 1. ร่วมกนัอภปิรายและสรปุเรือ่ง หลกัการสร้างเสริมและด�ารงประสทิธภิาพการท�างานของระบบประสาทและ

  ระบบต่อมไร้ท่อ และร่วมกันวางแผนเพื่อน�าไปปฏิบัติในชีวิตประจ�าวัน

 2. ศึกษาค้นคว้าจากห้องสมุดหรือแหล่งวิทยาการอื่น ๆ และเขียนรายงานในหัวข้อต่อไปนี้เป็นแบบรายงาน

  พอสังเขปหรือตามแบบที่ครูก�าหนด (เลือก 1 ข้อ)

  1) ผลกระทบจากแอลกอฮอล์และความเครียดต่อการท�างานของระบบประสาท

  2) อาหารที่ส่งเสริมการท�างานของระบบต่อมไร้ท่อ

 3. เลอืกท�าโครงงานต่อไปนี ้(เลือก 1 ข้อ) หรอือาจเลอืกท�าโครงงานอืน่ตามความสนใจตามรปูแบบโครงงาน

  ทีค่รกู�าหนด (ซึง่อย่างน้อยต้องมหีวัข้อต่อไปนี ้เหตผุลทีเ่ลอืกโครงงานนี ้จดุประสงค์ แผนการปฏบิตักิาร)

  1) โครงงานการส�ารวจรวบรวมข้อมลูเร่ือง ผูป้วยเกีย่วกบัระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อในโรงพยาบาล

   ในชุมชน

  2) โครงงานการศึกษาค้นคว้าเรือ่ง พฤตกิรรมของบคุคลทีส่่งผลเสยีต่อระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ

  3) โครงงานการส�ารวจรวบรวมข้อมลูเรือ่ง สถติขิองน�า้หนกั ส่วนสงูของนกัเรยีนระดบัมธัยมศกึษาภายใน

   สถานศึกษา

   หมายเหต:ุ โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรได้รบัค�าแนะน�าแก้ไขจากคร ูเมือ่ได้รบัความเหน็ชอบ

  แล้วจึงด�าเนินโครงงานนั้น ๆ โดยครู/ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อน ประเมินลักษณะกระบวนการท�างาน และ

  นักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณาเก็บในแฟมสะสมผลงาน

 4. น�าความรู้ทีไ่ด้จากการศกึษาในหน่วยการเรยีนรูน้ีไ้ปประยกุต์ใช้ในชวีติประจ�าวนั โดยการน�าความรูท้ีไ่ด้รบั

  ไปพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัวและน�าไปปฏิบัติด้วยตนเอง

ตอบค�าถามต่อไปนี้

 1. นักเรียนคิดว่าระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมีความส�าคัญต่อสุขภาพอย่างไร

 2. หากนักเรียนต้องการทราบว่าตนเองมีการเจริญเติบโตสมวัยหรือไม่ จะมีแนวทางในการน�าความรู้ในเรื่อง

  การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐานมาใช้ได้อย่างไร

 3. การเกิดความเครียดส่งผลเสียต่อระบบประสาทอย่างไร และนักเรียนจะมีแนวทางปองกันการเกิด

  ความเครียดได้อย่างไรบ้าง

 4. การที่บุคคลดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นประจ�า นักเรียนคิดว่าจะส่งผลต่อการท�างานของระบบ

  ต่อมไร้ท่ออย่างไรบ้าง

 5. นักเรียนจะน�าความรู้เกี่ยวกับแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยมาปรับใช้เพื่อพัฒนา

  ความสูงของร่างกายของตนเองได้อย่างไรบ้าง


