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ส่วนใดส่วนหนึ่งเว้นแต่จะได้รับอนุญาต



 หนงัสือเรียน รายวิชาพืน้�านสºขศกึ«าและพลศึก«า สขุªก̧«า ชัËนมั�ยมªก̧«าปdที ่�x� ชºดนี ้แบงออกเ�|น � เลม  
จดัทÏาขึน้ตามหลกัสูตรแกนกลางการศึก«าขัน้พืน้�าน พºท�ศกัราช ���� สÏาหรบันกัเรยีนระดับชัน้ม�ัยมศึก«าตอน�ลาย  
โดยมีเ�iาหมายÅหนักเรียนและครูÅชเ�|นสื่อÅนการจัดการเรียนรู เพื่อÅหเกิดความสะดวก ครูสามาร�Åชหนังสือเรียน  
รายวิชาพื้น�านสºขศึก«าและพลศึก«า สºขศึก«า � ม� �x� �ระกอบการจัดการเรียนรูÅนระดับชั้นมั�ยมศึก«า�dที่ � 
หนงัสอืเรียน รายวิชาพืน้�านสºขศกึ«าและพลศกึ«า สºขศกึ«า � ม� �x� �ระกอบการจัดการเรยีนรูÅนระดบัชัน้ม�ัยมศึก«า
�dที่ � และหนังสือเรียน รายวิชาพื้น�านสºขศึก«าและพลศึก«า สºขศึก«า � ม� �x� �ระกอบการจัดการเรียนรูÅนระดับ
ชั้นมั�ยมศึก«า�dที่ � หรือสามาร�ปรับการใช้ให้สอดรับกับการจัดการเรียนรู้ตามหลักสูตรส�านªึกษา	โดยน�าเนื้อหาจาก	
�	 เล่มมาปรับใช้ตามตัวชี้วัดช่วงชั้นในชั้นปdที่ก�าหนดได้	 ทั้งนี้Åนเนื้อหาของหนังสือเรียน รายวิชาพื้น�านสºขศึก«าและ
พลศกึ«า สุขªก̧«า ชัËนม�ัยมªก̧«าปdท่ี �x� ชºดนี ้มºงเนนสงเสริมพ�ันานักเรยีนÅหมสีมรร�นะตามหลกัสตูรเพือ่นÏาไ�สู 
เ�iาหมายการมีคº�ลัก«�ะอันพึง�ระสงค ทÏา�ระโยชนÅหสังคม สามาร�อยูรวมกับ�ูอื่นÅนสังคมไทยและสังคมโลก 
Åนศตวรร«ที่ �� ไดอยางมีความสºข 
 การจดัทÏาหนงัสอืเรยีน รายวิชาพ้ืน�านสºขศกึ«าและพลศกึ«า สขุªก̧«า ชัËนม�ัยมªก̧«าปdที ่�x� ชºดนี ้ค�ะ�ูจดัทÏา 
ไดศกึ«าหลกัสตูรแกนกลางการศกึ«าขัน้พ้ืน�าน พºท�ศกัราช ���� ตลอดจนความเปลีย่นแปลงในแนวคดิการจัดการเรยีนรู้	
บน�านสมรร�นะ	(&ompetency-%ased	,nstruction) และองค์ความรู้ในเรื่อง	เพªวิ�ีªึกษา	ความเท่าเทียมระหว่างเพª	
การป้องกันและแก้ไขปzญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น สอดรับกับพระราชบั��ัติความเทาเทียมระหวางเพศ พºท�ศักราช  
���� พระราชบ�ั�ัตกิาร�iองกนัและแกไข�z�หาการตัง้ครร¢Åนวยัรºน และก�หมายอืน่ทีเ่กีย่วของ �ึง่องคความรูดงักลาว 
สอดแทรกอยูÅนสาระที่ � การเจริ�เติบโตและพั�นาการของมนº«ย สาระที่ � ชีวิตและครอบครัว และสาระที่ �  
ความ�ลอด¢ัยÅนชีวิต ตรงกับการกÏาหนดคÏาสÏาคั� ความหมาย เนื้อหา และตัวอยาง�ระกอบการขยายความหมาย 
ที่สÏานักวิชาการและมาตร�านการศึก«า สÏานักงานค�ะกรรมการการศึก«าขั้นพื้น�าน กระทรวงศึก«า�ิการ รวมกับ 
�ูทรงคº�วº�ิจากหนวยงานที่เก่ียวของและ¢าค�ระชาสังคมไดจัดทÏาขึ้น แลวจึงนÏาองคความรูที่ไดมาออกแบบหนวย 
การเรียนรู โดยแตละหนวยการเรยีนรู�ระกอบดวยคÏาศพัทสÏาค�ั สาระการเรียนรู ตัวชีว้ดัชวงชัน้ คÏา�ามนÏาสูการเรยีนรู  
ที่เชื่อมโยงกับเนื้อหาแตละเรื่อง นานา���นารู กิจกรรมเรียนรู���สูสมรร�นะ บทสรº�หนวยการเรียนรู กิจกรรมสรางเสริม
สมรร�นะ และคÏา�าม�ระจÏาหนวยการเรียนรู นอกจากนี้ทายเลมยังมี¢าค�นวก บรร�านºกรม และอ¢ิ�านศัพท  
�ึง่องค�ระกอบของหนงัสอืเรยีนเหลาน้ีจะชวยสงเสรมิÅหนกัเรยีนเกดิการเรียนรูอยางครบ�วน ทัง้นีก้ารออกแบบกจิกรรม
Åนหนังสอืเรียนเลมน้ี ไดจัดทÏาขึน้โดยยดึแนวคดิการจดัการเรยีนรูทีม่ºงเนน�ูเรยีนเ�|นสÏาค�ั คÏานงึ�งึศกัย¢าพของนกัเรยีน 
มºงสงเสรมิ การจดัการเรยีนรูเ้ชงิรกุ	($ctive	/earning) เนนการเรยีนรูแบบองครวมบนพืน้�านของการบรู�าการแนวคดิ
ท¦«�ีทางการเรียนรูตาง È เนนÅหนกัเรยีนสรางองคความรูดวยตนเอง มºงพ�ันาการคดิ และพ�ันาการเรียนรูทีส่อดคลอง
กับพั�นาการทางสมองและพั�นาการทางรางกายของนักเรียน อันจะชวยÅหนักเรียนเกิดการเรียนรูนÏาไ�สูสมรร�นะ 
ที่สามาร��ระยºกตÅชÅนชีวิต�ระจÏาวันได
 หวังเ�|นอยางยิง่วา รายวชิาพืน้�านสºขศึก«าและพลศกึ«า สขุªก̧«า ชัËนม�ัยมªก̧«าปdที ่�x� ชºดนี ้จะชวยสนบัสนºน 
Åหนักเรียนไดพั�นาทัก«ะชีวิตและทัก«ะกระบวนการทางสºขศึก«าไดเ�|นอยางดี
  ค�²�ูŒ�ัดทÏา

คำ�นำ�



 หนังสือเรียน รายวิชาพื้น�านสºขศึก«าและพลศึก«า สุขª¸ก«า 1 ชัËนมั�ยมª¸ก«าปdที่ �x� 
ชºดนี้ ไดออกแบบหนวยการเรียนรูÅหแตละหนวยการเรียนรู�ระกอบดวย

 คÏาªัพท�สÏาคั� (.eyZords) เ�|นการนÏาเสนอคÏาหลักของเนื้อหา โดยÅชตัวอัก«รตัวเนน 
และรู�แบบตัวอัก«รมีความแตกตางจากคÏาหรือขอความอื่นÅนเนื้อหา เพื่อกระตºนÅหนักเรียนเกิด
ความสนÅจÅนการศึก«าแบบเจาะลึก เรียนรูไดเรÉว และงายขึ้น

 สาร²การเรียนรูŒ (/earning 6trands) เ�|นการนÏาเสนอขอบขายเนื้อหาที่นักเรียนจะได
เรียนรูÅนระดับชั้นนั้น È

 ตวัชีËวดัชัËนช‹วงชัËน (.ey 6tage ,ndicators) เ�|นเ�iาหมายÅนการพั�นานักเรยีนแตละ
ชวงชั้น �ึ่งสอดคลองกับมาตร�านการเรียนรู มีรหัสของมาตร�านการเรียนรูและตัวชี้วัดชวงชั้น
กÏากบัไวหลังตวัช้ีวดัชวงชัน้ เชน พ ��� ม� �x��� (รหัสแตละตัวมคีวามหมาย ดงันี ้พ คอื กลºมสาระ
การเรียนรูสºขศึก«าและพลศึก«า ��� คือ สาระที่ � มาตร�านการเรียนรูขอที่ � ม� �x��� คือ 
ตัวชี้วัดชั้นมั�ยมศึก«า�dที่ �x� ขอที่ �)

 คÏา�ามชวนคิด (คÏา�ามนÏาสู‹การเรียนรูŒ) (7hink 	 5eply) เ�|นการนÏา�ระเดÉนคÏา�าม
ที่เชื่อมโยงสาระการเรียนรูÅนเรื่องนั้น È มาÅชเ�|น�ระเดÉนเพื่อกระตºนÅหนักเรียนเกิดความสงสัย
และสนÅจที่จะคนหาคÏาตอบÅนเร่ืองที่จะศึก«า โดยวางตอจากหัวขอเรื่อง Åชตัวอัก«รตัวเนนและ
รู�แบบตัวอัก«รมีความแตกตางจากคÏาหรือขอความอื่นÅนเนื้อหา

 เนืËอหา (&ontent) เ�|นการนÏาเสนอเน้ือหาท่ีตรงตามสาระ มาตร�านการเรยีนรู ตวัช้ีวัดชวงชัน้ 
และสาระการเรียนรูแกนกลาง โดยแบงเนื้อหาเ�|นชวง È แลวแทรกกิจกรรมพั�นาการเรียนรู
ที่พอเหมาะกับการเรียน รวมทั้งมีการนÏาเสนอดวย¢าพ ตาราง แ�น¢ูมิ การสื่อสารดวยรู�¢าพ 
(,nIographic) และแ�นทีค่วามคดิ เพือ่เ�|นสือ่Åหนกัเรียนสรางความคดิรวบยอด (&ore &oncept) 
เกิดความเขาÅจที่คงทน ((nGXring 8nGerstanGing) และนÏาไ�สูการเกิดสมรร�นะÅนตนเอง 
(6elI�&ompetencies)

 นานา...น‹ารูŒ (ความรูŒเสริมหรือเกรÉดความรูŒ) ()act) เ�|นการนÏาเสนอความรูที่คัดสรร
เ�พาะเรื่อง เพื่อเพิ่มพูนÅหนักเรียนมีความรูกวางขวางขึ้น

 กิ�กรรมเรียนรูŒ...สู‹สมรร�น² (ก�ิกรรมพ�ันาการเรยีนรูŒ) (&oPpetency $ctivities) 
เ�|นกจิกรรมทีก่Ïาหนดไวเม่ือจบเนือ้หาแตละหวัขอ เ�|นกจิกรรมท่ีหลากหลาย Åชแนวคดิท¦«�ตีาง È 
ทีส่อดคลองกบัเน้ือหา เหมาะสมกบัวยั และพ�ันาการดานตาง È ของนกัเรียน สะดวกÅนการ��บิตัิ 

คำ�ชี้แจง

 คÏา�ามชวนคิด (คÏา�ามนÏาสู‹การเรียนรูŒ) (7hink 	 5eply) 

 คÏาªัพท�สÏาคั� (.eyZords)
และรู�แบบตัวอัก«รมีความแตกตางจากคÏาหรือขอความอื่นÅนเนื้อหา เพื่อกระตºนÅหนักเรียนเกิด

 กิ�กรรมเรียนรูŒ...สู‹สมรร�น² (ก�ิกรรมพ�ันาการเรยีนรูŒ) (&oPpetency $ctivities) 

 นานา...น‹ารูŒ (ความรูŒเสริมหรือเกรÉดความรูŒ) ()act) 

 สาร²การเรียนรูŒ (/earning 6trands)

 เนืËอหา (&ontent)



กระตºนÅหนกัเรียนไดคดิ และมมีากเพยีงพอทีจ่ะพั�นาÅหนกัเรียนเกิดการเรยีนรูตามเ�iาหมายของ
หลักสูตร และยังนÏาเสนอแหลงสืบคนความรู (.noZleGge 6oXrce) ตามความเหมาะสม เชน 
เวÉบไ�ต หนังสือ ส�านที่ หรือบºคคล เพื่อÅหนักเรียนศึก«าคนควาเพิ่มเติมÅหสอดคลองกับเรื่อง
ที่เรียน  

 บทสรุปหน‹วยการเรียนรูŒ (6XPPary) บทสรº�เ�|น�ังมโนทัศน (&oncept 0ap) 
�านรู�แบบของวิ�ีการจินต¢าพ (,mage) เพ่ือÅหนักเรียนไดÅชเ�|นบทสรº�ทบทวนเนื้อหาจาก 
�ังมโนทัศนที่ไดจัดทÏาไว

 กิ�กรรมสรŒางเสริมสมรร�น² (&oPpetency ,Pprove $ctivities) เ�|นกิจกรรม
บูร�าการทัก«ะที่รวมหลักการและความคิดรวบยอดÅนเรื่องตาง È ที่นักเรียนไดเรียนรูไ�แลวมา
�ระยºกตÅชÅนการ��บิตักิจิกรรมเพิม่เตมิ มขีอเสนอแนะÅนการกÏาหนดÅหนกัเรยีน��บัิติโครงงาน 
(3roject) โดยเสนอแนะหัวขอโครงงานและแนวทางการ��ิบัติโครงงานของหนวยการเรียนรูน้ัน 
เพือ่พั�นาทกั«ะการคดิ การวางแ�น และการแก�z�หาเพ่ือนÏาไ�สูการเพ่ิมสมรร�นะของนักเรยีน 
โดยครู�ูสอน�นักเรยีนสามาร�นÏากจิกรรมสรางเสรมิสมรร�นะดงักลาวมาÅช��บิตัÅินชวงกจิกรรม
ลดเวลาเรียนเพิม่เวลารู้ได นอกจากน้ียังมีขอเสนอแนะÅนการนÏาความรู ทกั«ะการ�ระยºกตความรู
Åนหนวยการเรียนรูนั้นไ�ÅชÅนชีวิต�ระจÏาวัน ($pplication in 'aily /iIe) 

 คÏา�ามปร²�Ïาหน‹วยการเรียนรูŒ (5evieZ 4Xestions) เ�|นคÏา�ามที่ตองการÅหนักเรียน
ไดสะทอนความคดิÅนเนือ้หาของหนวยการเรียนรูทีไ่ดศกึ«า โดยเนนการนÏาหลักการตัง้คÏา�ามแบบ
สะทอนคิด (5�&�$) ที่เชื่อมโยงไ�สูการวัดและ�ระเมิน�ลเชิงสมรร�นะมาจัดเรียงเ�|นคÏา�าม
ตามลÏาดับเนื้อหาที่นักเรียนไดเรียนรู

 ¢าค�นวก ($ppendi[) เ�|นการนÏาเสนอความรูเสริม�ระกอบการศึก«าคนควาสÏาหรับ
นักเรียน

 บรร�านุกรม (%ibliography) เ�|นการนÏาเสนอรายชื่อหนังสือ เอกสาร หรือเวÉบไ�ต
ที่Åชคนควาอางอิง�ระกอบการเรียบเรียงเนื้อหาความรู

 อ¢ิ�านªัพท� (*lossary) เ�|นการนÏาคÏาศัพทสÏาคั�ที่แทรกอยูตามเนื้อหามาอ�ิบาย
Åหความหมาย และจัดเรียงตามลÏาดับตัวอัก«ร เพื่อความสะดวกÅนการคนควา โดยไดแสดงดัชนี 
(หนวย�หนา) ไวทายคÏาศัพทสÏาคั�ดังกลาวตามตÏาแหนงแรกที่�ราก�Åนเน้ือหา เพื่อÅหนักเรียน
สามาร�ยอนกลับไ�ทบทวนเพื่อเชื่อมโยงกับเนื้อหาที่ศึก«าที่�านมา

 กิ�กรรมสรŒางเสริมสมรร�น² (&oPpetency ,Pprove $ctivities)
บูร�าการทัก«ะที่รวมหลักการและความคิดรวบยอดÅนเรื่องตาง È ที่นักเรียนไดเรียนรูไ�แลวมา

�านรู�แบบของวิ�ีการจินต¢าพ (,mage) เพ่ือÅหนักเรียนไดÅชเ�|นบทสรº�ทบทวนเนื้อหาจาก 

 คÏา�ามปร²�Ïาหน‹วยการเรียนรูŒ (5evieZ 4Xestions) 
ไดสะทอนความคดิÅนเนือ้หาของหนวยการเรียนรูทีไ่ดศกึ«า โดยเนนการนÏาหลักการตัง้คÏา�ามแบบ

Åหความหมาย และจัดเรียงตามลÏาดับตัวอัก«ร เพื่อความสะดวกÅนการคนควา โดยไดแสดงดัชนี 
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1.1 องค�ปร²กอบของร‹างกาย

1. ร²บบต‹าง ๆ ของร‹างกาย

การที�ผวิหนงัรบัความรูส้ึกไดส้ง่ผลดอียา่งไร

เซลล์

+

เนื้อเยื่อ

อวัยวะ

ระบบอวัยวะ

ร่างกาย

 องค�ระกอบของรางกายจะเร่ิมจาก
หนวยที่เลÉกที่สºดเรียกวา เซลล ์(cell)

 เ�ลลหลาย È เ�ลลจะรวมกลºมกนัเ�|น
เน ื�อเย ื�อ (tissXe) เพื่อทÏาหนาที่เ�พาะอยาง

 อวัยวะที่ทÏางาน�ระสานกันเพื่อทÏา
หนาท่ีอยางÅดอยางหนึ่งÅนรางกาย เรียกวา 
ร²บบอวยัว² (systems) ไดแก ระบบห่อหุม้ร่างกาย 
ระบบกระดูก ระบบกล้ามเน ื�อ ระบบไหลเวียน
โลหิต ระบบหายÅจ ระบบยอยอาหาร 
ระบบขับ� าย� zสสาวะ ระบบ�ระสาท 
ระบบสืบพัน�º และระบบตอมไรทอ 

 เนื้อเยื่อหลาย È ชนิดจะรวมกันเ�|น
อวยัวะ (organ) เพือ่ทÏาหนาทีอ่ยางÅดอยางหนึง่

 ระบบทºกระบบจะ�ระกอบกันเ�|น
รู�รางตัวตนและทÏางาน�ระสานกันเ�|น
ร‹างกาย (the EoGy)
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1.2 ร²บบห‹อหุŒมร‹างกาย

	 ระบบห่อหุ้มร่างกาย	 (integumentary	 system) �ระกอบดวย�ิวหนัง เลÉบ ขน และ�ม  

โดยแตละอวัยวะมีโครงสรางและความสÏาคั� ดังนี้

 1.2.1 องค�ปร²กอบของร²บบห‹อหุŒมร‹างกาย

 1. �ิวหนัง

	 ผิวหนัง	(skin) เ�|นอวัยวะที่มีพื้นที่มากที่สºดของรางกาย Åชเลือดหลอเลี้ยงÅน�ริมา� ��� 

ของเลือดÅนรางกาย ลัก«�ะของ�ิวหนังแสดงÅหเหÉน�ึงระดับสºข¢าพได โดย�ูที่มีสºข¢าพดีจะมี

�ิวพรร�เ�ลง�ลั่งสวยงาม สวน�ูที่มีสºข¢าพไมสมบูร��ิวหนังจะ�ีดเ�ียว แหง หรืออาจเ�|น 

โรค�ิวหนังตาง È เชน เ�|น�ด �ื่น และคัน หิด กลาก เกลื้อน

 1) ÄครงสรŒางของ�ิวหนัง แบงออกเ�|น � ชั้น ไดแก

(1) ชัËนหนังกÏาพรŒา  
 (epiderPis)

คือ �ิวหนังชั้นนอก มีลัก«�ะบางมาก มี

เ�ลลอยูเ�|นชัน้ È สวนของเ�ลลดานลางสºด 

ทÏาหนาที่สรางเ�ลลÅหมตลอดเวลา โดย 

จะดันเ�ลลเกาออกมา เ�ลลดานนอกจะ

คอย È แหงตาย และหลºดออกมาเ�|นขีไ้คล  

ความหนาของหนังกÏาพราÅนแตละสวน 

จะไมเทากันขึน้อยูกับตÏาแหนงและหนาที ่เชน  

สวนท่ีบางท่ีสºดอยูทีบ่รเิว�หนงัตาและหลงัห ู

สวนทีห่นาทีส่ºดอยูทีฝ่าเทาและฝามอื �ิวหนงั 

ของแตละคนจะมีสแีตกตางกันไ�ขึน้อยูกับ

เ�ลลสรางเมÉดสีท่ีเรียกวา เมลานนิ	(melanin)  

ท่ีอยู  ช้ันลึกสºดของ�ิวหนังกÏาพรา �าม ี

เมลานินมาก�ิวจะมีสีคลÏ้ า � ามีน อย 

�ิวจะมีสีขาว

(2) ชัËนหนังแทŒ
 (derPis)

คอื �วิหนงัทีอ่ยู�ัดจากชัน้หนงักÏาพราเขาไ�  

�ระกอบดวยหลอดเลอืดฝอย เสน�ระสาท 

ตอมเหง่ือ ตอมไขมัน และขนหรือ�ม  

Åนชัน้หนงัแทมหีลอดเลอืดฝอยเ�|นจÏานวนมาก  

ทÏาหนาที่นÏาเลือดมาหลอเล้ียง�ิวหนัง  

มี เส น�ระสาทรับความรู  สึกต  า ง È 

กระจดักระจายอยูทัว่ไ� และยงัมตีอมเหงือ่ 

ทÏาหนาที่ระบายความรอนออกจากรางกาย 

มีตอมไขมันที่พบไดÅนชั้นหนังแทที่เ�|น

เนื้อเยื่อเกี่ยวพันอยูชั้นลางหรือชั้นลึกของ

ชั้นหนังแท และชั้นหนังแทยัง�ลิตขนและ

�มอีกดวย �ัดเขาไ�จากชั้นหนังแทจะเ�|น

ชั้นเนื้อเย่ือÅต�ิวหนัง �ระกอบไ�ดวย

เนื้อเยื่อไขมันเ�|นสวนÅห� ทÏาหนาที่คลาย

�นวนกนัความรอนและเ�|นเบาะกันสะเทอืน
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โครงสร้างของผิวหนัง

เสนขน

รูขน

ตอมไขมัน

ทอของตอมเหงื่อ

ตอมเหงื่อ

เสนขน

รูขน

หนังแท

หนังกÏาพรา

 2) หนŒาที่ของ�ิวหนัง มีดังนี้

�iองกันรางกาย โดย�iองกันอวัยวะ¢ายÅนรางกายไมÅหไดรับอันตรายจากการ�ูกกระทบกระเทือน 
�iองกันไมÅหเชื้อโรค�านเขาสูรางกายไดงาย �iองกันการระเหยและการ�ึมของนÏ้าเพราะหนังกÏาพรา
มสีารเคราตนิ	(keratin) �ึง่มคีº�สมบตักัินนÏา้ได จงึทÏาÅหเราสามาร�วายนÏา้ไดเ�|นเวลานาน È �iองกนั
แสงตาง È ไมÅหเขาสูรางกาย เชน เวลา�ูกแสงแดดเ�ลลของหนังกÏาพราที่มีเมÉดสีเมลานินจะดูด�ับ
แสงแดดไว และกระตºนÅหเ�ลลของ�ิวหนังสรางเมÉดสีเมลานินมากขึ้น ชวย�iองกันไมÅหรังสี
อัลตราไวโอเลต (XltraYiolet) จากแสงแดดทะลºเขาไ�ทÏาลายเ�ลล�ิวหนัง

1

ควบคºมอº�ห¢ูมิของรางกายÅหอยูÅนระดับ�กติ เมื่อรางกายไดรับความรอนเสนเลือดจะขยายตัว
เพื่อÅหเลือดไหลสูพื้น�ิวมากขึ้น สวนตอมเหงื่อÅนชั้น�ิวหนังกÉจะ�ลิตเหงื่อออกมา ความรอนกÉจะ
ระเหยไ�กบัเหงือ่ทÏาÅหรูสกึเยÉนลง เมือ่อากาศเยÉนเสนเลือดจะหดตวัเพือ่รกั«าความรอนÅหคงอยูกบั
รางกายเ�ลล�ิวหนัง

2

เ�|นแหลงสรางวติามนิดÅีหแกรางกาย โดยอาศยัแสงแดดชวยสงัเคราะหสาร �xดไี°โดรคอเลสเตอรอล 
(�xGehyGrocholesterol) ที่อยูÅน�ิวหนังÅหเ�|นวิตามินดี � (Yitamin '�) ชวย�iองกันการเกิด
โรคกระดูกออน

5

เ�|นอวัยวะที่รับความรูสึกตาง È โดยมี�ระสาทรับความรูสึกหลายชนิดอยูÅนบริเว�ชั้นหนังแท 
เชน ความรูสึกรอน เยÉน หรือความรูสึกเจÉบ�วด�

รัก«าความชºมช้ืนของรางกาย ตอมไขมันจะ�ลิตนÏ้ามันมาเลี้ยง�ิวหนังชั้นหนังกÏาพรา ทÏาÅหมี
ความชºมชื้นเตงตึง ไมแหงกราน เหงื่อที่�ูกขับออกมากÉจะชวยรัก«าความชºมชื้นของ�ิวหนัง3

ขบั�ายของเสยีออกจากรางกายÅนร�ูของเหงือ่ เชน ยเูรีย (Xrea) �ึง่เ�|นเกลอืแรทีร่างกายไมตองการ�
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 3) ความ�ิดปกติของ�ิวหนัง ความ�ิด�กติที่เกิดขึ้นและพบบอย ไดแก

  โรคเชื้อราที่เทา (tinea peGis) หรือโรค°องกงฟºต 
(hong Nongts Ioot) หรอื โรคเทานกัก®ีา (athletets Ioot)  
เกิดจากติดเชื้อราที่เทา เนื่องจากเทาเกิดความอับชื้นหรือ
เดินลºยนÏ้าสก�รก ทÏาÅหมีอาการคันบริเว��อกนิ้วเทา 
และอาการคันจะเพ่ิมมากขึ้น �ามีการเกาดวยจะทÏาÅห
�ิวหนังลอกเ�|นขºย È มีกลิ่นเหมÉน สามาร�ลามไ�ยังนิ้ว
Åกลเคยีงได วธิกีารป้องกนัและรักษา ทÏาไดโดยการลางเทา 
ÅหสะอาดแลวเชÉดÅหแหง อยาÅหเทาอบัชืน้Åนกร�ทีีม่เีหงือ่
ออกบริเว�เทามาก อาจÅชแ�iงฝºนโรยบริเว�งามนิ้วเทา 
จะชวยÅหนิ้วเทาและฝาเทาแหงได โรคเช้ือราที่เทาพบวา 
มกีารรัก«าคอนขางยาก ควรจะ�รกึ«าแพทยโรค�วิหนงั

2

3

 สิว (acne) เกิดจากหลายสาเหตº เชน 
การเ�ล่ียนแ�ลงของ°อรโมนเพศÅนชวง
วยัรºน ทÏาÅหตอมไขมนัขบัไขมนัออกมามาก  
เมือ่ไขมนัแขÉงตวัอºดตนัตอมไขมนัและรขูน 
จะทÏาÅหเกดิ สิวเสีย้น และ�า�ูกไขมันทีข่บั 
ออกมาÅหมดันจนนนูขึน้จะกลายเ�|น หวัสวิ  
หากมีเชื้อแบคทีเรียเขาไ�ยังตอมไขมัน
และขºมขนที่เ�|นสิวนั้นจะเกิดการอักเสบ 
บวมแดง และเ�|นหนอง �ึง่เรยีกสวิชนดิน้ี 
วา สวิหวัช้าง นอกจากนีส้วิยงัอาจเกดิจาก
เช้ือจºลินทรียที่อยูÅนตอมไขมัน วิธีการ
ป้องกัน คือหมั่นทÏา 
ความสะอาด�ิวหนา
เมื่อเกิดสิวหามบีบ
ควร�รึก«าแพทย
โรค�ิวหนัง

1 ตา�ลา (corn) เกิดจากมีแรงกดหรือ
แรงเสียดสี�ิวหนังบริเว�นั้นบอย È 
ทÏาÅห�วิหนงัดานและหนาตวัขึน้ มลีกั«�ะ 
เ�|นเมÉดกลมและแขÉง จะเจÉบ�วดมาก
เมื่อเมÉดกลมนั้นกดลงบนเนื้อออนที่อยู
ดานลึกเขาไ� ตา�ลามักเกิดบริเว� 
นิว้เทาหรอืฝาเทาจากการÅสรองเทาทีค่บั
เกนิไ� วธิกีารป้องกนั คอื การสวมรองเทา 
ที่ไมคับหรือไมบีบเทา
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�ิวหนังแหงกราน (Gry sNin) เกิดจาก
ส¢าพแวดลอม¢ายนอก�ิด�กติ เชน 
อากาศรอนจดั หรอืหนาวจดั การฟอกสบู
บางชนิดทÏาÅหไขมันที่�ิวหนังลดลง ไม
สามาร�รกั«าความชืน้ไวไดจงึแหง เ�|นขºย 
และแตก มีอาการคันและแสบ วิธีการ
ป้องกัน คือ หลีกเลี่ยงส�านที่ที่มีอากาศ
เ�ลี่ยนแ�ลงอยางรวดเรÉว ระมัดระวัง
ÅนการอาบนÏา้อºน การ�งิไฟ เพราะจะทÏาÅห
�ิวหนังแหง และแตก
มากขึน้ หาก�วิหนงัแหง
หรือแตกควรÅชนÏ้ามัน
หรอืครมีทา�ิวเพือ่รกั«า
ความชºมชื้นของ�ิวหนัง

5

6
  

4 กลิน่ตวั (EoGy oGor) เกดิจาก��กิริยิา
เคมขีองกรดไขมนัจากตอมเหงือ่ รวมทัง้
เ�ลลบº�วิท่ีตายแลว เมือ่รวมกบัแบคทเีรยี
และความช้ืนจะทÏาÅห  เ กิดกลิ่นตัว
ที่ไมพึง�ระสงค วิธีการป้องกัน	 เมื่อมี
กลิน่ตวัควรอาบนÏา้ฟอกสบูบรเิว�รกัแร 
ขาหนีบ Åตคอ และหลังหูอยางนอย 
วันละ � ครั้ง หากมีกลิ่นตัวแรงอาจÅช
กอนสารสมหรอืลกูกลิง้
ระงับกลิ่น เหงื่ อทา
บรเิว�รกัแรหลังอาบนÏา้
ทºกครั้ง

 ฝd (aEscess) เกิดจากเชือ้แบคทเีรยีชนดิหนึง่�ึง่มอียูบน�ิวหนงัท่ัวไ� ทÏาÅหเกิดการอกัเสบ
ที่บริเว�รอบ È รูขน ตอมเหงื่อ ตอมไขมัน หรือทางราก�ม ตอมาเ�|นหนอง ระยะแรก
จะมีลัก«�ะบวมแดง แขÉง และรอน เริ่มจากเ�|นเมÉดเลÉก È หรือกอนแขÉงแลวโตขึ้น
มีหัวหนองสีเหลืองตรงกลาง ตอมาหัวหนองออนตัวลงจนมีลัก«�ะนºมมีหนองสีเหลือง
เหนียวเหลว �่ึงมีเชื้อโรค�ะ�นอยูมาก และอาจกระจายไ�สูที่อื่น È ของรางกายได 
วิธีการป้องกันและรักษา ทÏาไดโดยการอาบนÏ้าอยางนอยวันละ � ครั้ง และรัก«า�ิวหนังÅห
สะอาดอยูเสมอ ไมÅชเลÉบหรือมือที่สก�รกแกะเกา�ิวหนัง หากเ�|นฝdหามบีบหรือบงหัวฝd
จนกวาจะมีลัก«�ะ�ิวหนังที่เ�|นฝdออนนºมลง (ฝdสºก) จึงจะบีบหรือบงได �าฝdไมแตกออก
หรือเ�|นหนองควรไ�พบแพทยโรค�ิวหนัง �ามีอาการ�วดหรือมีไขÅหกินยาแก�วดลดไข
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 2. เลÉบ

 1) ÄครงสรŒางของเลÉบ

	 เล็บ	(nails) เ�|นสวนของเ�ลลชั้นหนังกÏาพราที่ตายแลว �ึ่งเจริ�เ�ลี่ยนแ�ลงมาจากเ�ลล

ท่ีมีชีวิตÅนชั้นลางที่เลื่อนขึ้นมาอัดแนนเ�|นแ�นแขÉง ยืดหยºนได อยูทางดานหลังของ�ลายนิ้วมือ

นิ้วเทา�ลองสºดทาย มีหนาที่�iองกัน�ลายนิ้วไมÅหไดรับอันตราย เลÉบมีลัก«�ะโ�รงแสง มีสวนที่

ยืน่พน�ลายน้ิว �ึง่ไมมีหลอดเลอืดและเสน�ระสาทมาเลีย้ง เวลาตัดเลÉบจงึไมรูสกึเจÉบ สวนของเลÉบ

ท่ีฝzงอยูÅนหนัง เรียกวา รากเล็บ สองขางของเลÉบจะมี�ิวหนังยื่นมาคลºมเลÉกนอย ขางÅตเลÉบมี

�ลาย�ระสาทรับความรูสกึมากมายและมีหลอดเลอืดมาเลีย้งมาก ดงันัน้ เมือ่มีดบาดหรอืหนามตÏา

ÅตเลÉบจึงเจÉบ�วด

กระดูกนิ้วมือ

�ิวหนัง
�ลายเลÉบ

แ�นเลÉบ โคนเลÉบ

หนังคลºม
เนื้อโคนเลÉบ

แ�นเลÉบ

�ลายเลÉบ

�ลายเลÉบ

หนังคลºม
เนื้อโคนเลÉบ

โครงสร้างของเล็บ

 2) หนŒาที่ของเลÉบ  

ชวย�iองกนัการ�กูกระทบกระเทอืนและ�iองกนัอนัตรายÅหกบั�ลายนิว้มอืและนิว้เทา1

ชวยÅนการหยิบจับสิ่งของตาง È ไดสะดวก และยังสามาร�ทÏางานที่ละเอียดออนได2

ÅชสÏาหรับแคะ แกะ เกา ขวน และชวย�iองกันตนเองจาก¢ัยอันตรายตาง È3

ชวยÅหการเดิน วิ่ง และหยิบจับสิ่งของไดอยางมี�ระสิท�ิ¢าพ�

ชวยÅนการวินิจ�ัยโรคบางชนิดที่เกี่ยวของกับอวัยวะ¢ายÅนรางกาย เชน �าเลÉบมี
สีขาวทึบแสดงวาอาจเ�|นโรคตับ5
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 3) ความ�ิดปกติเกี่ยวกับเลÉบ ไดแก

 (�) เลÉบขบ (ingroZn nail) มักเ�|นกับนิ้วหัวแมเทา 

เกดิจากการงอกของเลÉบทีก่ดลกึเขาไ�Åนเนือ้บรเิว��อกเลÉบ 

ทÏาÅหเกิดความเจÉบ�วดและเ�|นแ�ล �าติดเชื้อจะเกิดการ

อักเสบได วิธีการป้องกันและรักษา	คือ ตัดเลÉบเ�|นแนวตรง 

ไมสั้นจนเกินไ� หากมีเลÉบขบÅหทÏาความสะอาดมºมเลÉบและ

ÅชสÏาลีชºบยา�าเชื้ออºดไวÅตเลÉบ

 (�) เชือ้ราทีเ่ลÉบ (nail IXngal inIection) สวนÅห�จะเ�|น
ควรหมั่นดูแลและท�าความสะอาดเล็บเท้า

เพื่อป้องกันการติดเชื้อ

โครงสร้างของผิวหนัง
แสดงให้เห็นส่วนของขนหรือผม

กับ�ูทÏางานที่มือหรือเทาเ�dยกนÏ้าหรืออับชื้นอยูเ�|น�ระจÏา อาการสวนมากจะเ�|นที่�อกเลÉบกอน 

แลวลามออกไ�ยัง�ิวหนังขางเลÉบและตัวเลÉบ เลÉบจะเ�ลี่ยนสีเ�|นสีขาวขºนหรือสีเหลือง เกิดมีขºย

สะสมอยูÅตเลÉบทÏาÅหเลÉบแยกออกจากเนื้อแลวคอย È กรอนลงที่ตอน�ลายแลวลามตอไ�จน�ึง

โคนเลÉบ วธีิการป้องกนัและรกัษา ทÏาไดโดยหมัน่ตดัเลÉบÅหสัน้ รกั«าเลÉบÅหสะอาดและแหงอยูเสมอ 

ไมควรÅชเลÉบเกาบริเว�ที่เ�|นเชื้อรา เพราะเชื้อราจะติดเลÉบมาได �ามือตอง�ูกนÏ้าบอยหรือแชนÏ้า

เ�|นเวลานานÅหÅช�ºงมือยางสวมกอน �ºงเทารองเทาควรรัก«าÅหสะอาดและแหงอยูเสมอ และ

ไมควรÅชรวมกับ�ูอื่น �าเลÉบเ�|นเชื้อราÅหÅชขี้�้ึงรัก«าเชื้อราทาบริเว�ที่เ�|น �ามีอาการมาก

ควร�รึก«าแพทย

 3. ขนหรือ�ม 

 1) ÄครงสรŒางของขนหรือ�ม

	 ขนหรอืผม	(hair) งอกมาจากรขูน �ึง่เ�|นสวนท่ี

เจริ�เ�ลี่ยนแ�ลงมาจากเ�ลลที่มีชีวิต�ึ่งอยู Åน

ชัน้หนงัแท โคน�มไดรบัเลอืดจากหลอดเลอืดฝอย

และมีเสน�ระสาทควบคºมอยู สวนที่พน�ิวหนัง

ขึ้นมาเ�|นเ�ลลที่ตายแลว ขนมีอยู ทั่วรางกาย

ยกเวนฝามอื ฝาเทา รมิฝd�าก ขนทºกเสน�ระกอบดวย 

เสนขน รากขน และรขูน เสน�มจะมตีอมสีÅนเ�ลล

เส น�มที่�ลิตเมÉดสีลงไ�Åนแต ละเ�ลล ของ

เสน�ม เมÉดสเีหลาน้ีจะมสีตีาง È คอื ดÏา นÏา้ตาลเขม 

และเหลือง�นแดง เสน�มแตละเสนจะมีอายº

�ระมา� � �d แลวจะหลºดรวงไ� และจะมเีสนÅหม

งอกขึ้นมาแทนที่Åนรูขนเดิม

เสนขน

ขºมขน

หลอดเลอืดฝอย

ตอมไขมัน

รากขน
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แชมพู

ครีม

ครีมนวด�ม

 2) หนŒาที่ของเสŒน�ม

 เสน�มมีหนาที่ชวย�iองกันไมÅหหนังศีร«ะไดรับความรอนหรือความเยÉนมากเกินไ�และ

ยังชวยลดความรºนแรงจากอันตรายตาง È ที่มากระทบศีร«ะ นอกจากนี้ เสน�มยังชวยเสริม

ความงามÅหแกÅบหนาและ�ับเหงื่อหรือสิ่งสก�รกหรือชวย�iองกันเชื้อโรคเขาสูรางกาย

 3) ความ�ิดปกติของเสŒน�ม ไดแก

 (�) �มรวง (alopecia) เสน�มจะรวงไดตาม�รรมชาติแลวงอกขึ้นมาÅหมอยูตลอดเวลา 

แต�าหากรวงมากกวา�กติอาจจะมีสาเหตºมาจากการขาดสารอาหาร การเจÉบ�วยดวยโรคเชื้อรา 

การแพยาสระ�ม หรอืเกดิจากตอมนÏา้มนัทีโ่คน�มไม�ลิตนÏา้มนัมาหลอเล้ียงเสน�ม วิธกีารป้องกัน

และรักษา คือ รับ�ระทานอาหารตามหลักโ¢ชนาการจะชวยบÏารºงเสน�ม หลีกเลี่ยงการเ�า�มดวย

ความรอน หลีกเลี่ยงการยอม�ม และเมื่อเกิดความ�ิด�กติควรรีบ�รึก«าแพทย

 (�) รังแค (GanGrXII) เกิดจาก�ิวหนังหรือเ�ลลที่ตายแลวแหงหลºดออกมาเ�|นแ�นหรือ

เ�|นขºย È มักเกาะตดิอยูกบัเสน�ม ทÏาÅหคนัศรี«ะและ�มรวง วธิกีารป้องกนัและรักษา คอื สระ�ม

ดวยยาสระ�มอยางเบามือ งดÅชนÏ้ามันÅส�ม หากรังแคยังไมหายควรรีบ�รึก«าแพทย

 1.2.2 การสรŒางเสริมแล²ดÏารงปร²สิท�ิ¢าพของร²บบห‹อหุŒมร‹างกาย

แนวทางในการสรŒางเสริมแล²ดÏารงปร²สิท�ิ¢าพของร²บบห‹อหุŒมร‹างกาย มีแนวทางในการป�ิบัติดังนีË

 �� เลือกÅช  เครื่องสÏาอางÅห 
เหมาะสมกับส¢าพของเสน�มและ
�ิวหนังของตนเอง

 �� พัก�อนÅหเพียงพอ และทÏา
จิตÅจÅหราเริงแจมÅสอยูเสมอ

 �� ระมดัระวงัไมÅหเกดิอºบัติเหตº
ท่ีอาจทÏาÅหเกิดบาดแ�ลเลือดไหล 
บาดแ�ลฟกชÏ้าที่�ิวหนัง

 �� ออกกÏาลงักายกลางแจงอยาง
สมÏ่าเสมอ

 �� ชÏาระลางรางกายÅหสะอาด
อยูเสมอ โดยการอาบนÏ้า สระ�ม 
กÏาจัดกลิ่นตัว และตัดเลÉบ

 �� รับ�ระทานอาหารทีม่�ีระโยชน 
เชน อาหาร�ระเ¢ทโ�รตนี �กั �ลไม 



1� หนังสือเรียน รายวิชาพื้น�านสºขศึก«าและพลศึก«า สุขª¸ก«า 1 ม. �x�

1.3 ร²บบกร²ดูก

	 ระบบกระดูก	(skeletal	system)	เ�|นระบบที่�ระกอบดวยกระดูก กระดูกออน ขอตอ และ
เอÉนเช่ือมกระดูก กระดูกเ�|นสวนที่แขÉงที่สºดÅนรางกาย กระดูกแตละทอนหรือแตละขอจะเช่ือม
ตอกนัดวยเอÉนเช่ือมกระดกูตรงบริเว�ขอตอ �ึง่จะชวยÅหกระดกูยืดหยºนและทÏาÅหสวนตาง È ของ
รางกายเคล่ือนไหวไดสะดวก การบÏารºงรัก«ากระดูกÅหเจริ�เติบโตอยางแขÉงแรงและการฝeกการ
เคลื่อนไหวของรางกายทºกอิริยาบ�Åห�ูกตอง จะชวยÅหมีโครงรางและบºคลิก¢าพที่ดี

กระดูกขางขมอม

กระดูก
ตนขา

กระดูกนอง

กระดูกทายทอย

กระดูกสะบัก

กระดูกฝามือ

กระดูกนิ้วมือ

กระดูก�ลายแขนทอนนอก

กระดูก�ลายแขนทอนÅน

กระดูกโหนกแกม

กระดูกไห�ลารา
กระดูกหนาอก

กระดูกกระเบนเหนÉบ

กระดูก�ี่โครง

กระดูกฝาเทา

กระดูกขมับ
กระดูกหนา�าก

กระดูกตนแขน

กระดูก
สันหลัง

กระดูก
เชิงกรานกระดูก

กน

ลักษณะโครงกระดูกด้านหน้าและด้านหลัง

 1.3.1 องค�ปร²กอบของร²บบกร²ดูก
 1. กร²ดูก 
	 กระดูก	 (bone) Åนระยะแรกจะเจริ�Åนรู�ของกระดูกออนและกลายเ�|นกระดูกแขÉง
เพื่อรองรับนÏ้าหนักเมื่อมีอายºมากขึ้น ยกเวนบางสวนที่ยังคงเ�|นกระดูกออน เชน Åบหู �ลายจมูก
หลอดลม ÅนเดÉกแรกเกิดจะมีกระดูกมาก�ึง ��� ชิ้น เมื่อโตเ�|น�ูÅห�กระดูกจะเช่ือมติดกัน
เหลือเพียง ��� ชิ้น  กระดูกแบงออกเ�|น � สวนÅห� È คือ 
	 กระดูกแกน	(axial	skeleton) คือ กระดูกที่เ�|นแกนของลÏาตัวมีอยู �� ชิ้น �ระกอบดวย 
กะโหลกศีร«ะ �� ชิ้น มีหนาที่หอหºมและ�iองกันสมอง กระดูกสันหลัง �� ชิ้น มีหนาที่คÏ้าจºนและ
รองรับนÏ้าหนักของรางกาย และกระดูกทรวงอก �ระกอบดวยกระดูกหนาอก � ชิ้น และกระดูก

กระดูก
หนาแขง
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�ี่โครงอีก �� คู มีหนาที่เ�|นสวนที่ชวยÅนการหายÅจและ�iองกันอันตรายÅหกับอวัยวะที่อยู¢ายÅน 
เชน �อด หัวÅจ
	 กระดูกรยางค์	 (appendicular	 skeleton) คือ กระดูกที่นอกเหนือไ�จากกระดูกลÏาตัว
มีอยู ��� ชิ้น �ระกอบดวยกระดูกแขน �� ชิ้น มีหนาที่เ�|น�านเชื่อมโยงกับกระดูกสวนอื่น È 
และกระดูกขา �� ชิ้น มีหนาที่รับนÏ้าหนักของรางกาย
 2. ชนดิของกร²ดกู นยิมแบงตามลกั«�ะและรู�ราง และแบงจากสวน�ระกอบของกระดกู 
ดังนี้
  1) การแบ‹งตามลัก«�²แล²รูปร‹าง
   การแบงตามลัก«�ะและรู�รางจะแบงได � ชนิด คือ

1. กร²ดูกยาว                
(long bones)

มีไวสÏาหรับรับนÏ้าหนัก
ของรางกายและ

เคลื่อนไหวมากกวา
กระดูกชนิดอื่น È 
มีทั้งหมด �� ชิ้น

3. กร²ดูกแบน 
(Ilat bones)

จะชวย�iองกันอวัยวะ¢ายÅน
ไมÅหไดรับอันตราย 
มีทั้งหมด �� ชิ้น

2. กร²ดูกสัËน (short bones)
มีอยูตามรางกายสวนที่แขÉงแรง
สÏาหรับออกแรงเมื่อเวลาทÏางาน

ที่ไมมีการเคลื่อนไหวมาก 
มีทั้งหมด �� ชิ้น

�. กร²ดูกที่มีรูปร‹าง
ไม‹แน‹นอน (irregXlar bones)
จะมเีหลีย่มหรอืชองโคงไ�มามาก 
เพื่อÅหเหมาะกับการ�ระกอบ

เขาไดกับกระดูกชิ้นอื่น 
มีทั้งหมด �� ชิ้น

กระดูกตนแขน

กระดูกตนขา

กระดูกขอมือ กระดูกขอเทา

กระดูกกนกบ
กระดูกสะบัก

กระดูกสันหลัง
กระดูก�ี่โครง

กระดูก
กะโหลกศีร«ะ
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 2) การแบ‹ง�ากส‹วนปร²กอบของกร²ดูก

1

2

 การแบงจากสวน�ระกอบของกระดูกจะแบงไดเ�|น � สวน คือ
ส‹วนที่มีชีวิต ไดแก เ�ลล กระดูก เนื้อเยื่อยึดเหนี่ยว เนื้อเยื่อ�ระสาท และหลอดเลือด 
เ�|นสวนที่ทÏาÅหกระดูกเหนียวแนน ทนทาน ไมเ�ราะหรือแตกหักงาย       
ส‹วนที่ไม‹มีชีวิต ไดแก สาร�ระกอบพวกแคลเ�ียมคารบอเนต (calciXm carEonate) และ
แคลเ�ียมฟอสเฟต (calciXm phosphate) แร�าตºเหลานี้สามาร�ละลายไ�สูเลือดได 
เมื่อรางกายตองการ กระดูกจึงเ�|นแหลงสะสม�าตºแคลเ�ียม (calciXm) แร�าตºเหลานี้เ�|น
สวนที่ทÏาÅหกระดูกแขÉงแรง

 3. ลัก«�²ของกร²ดูก มีลัก«�ะ¢ายÅนและ¢ายนอกของกระดูกดังนี้   

 สวนของกระดูกทั้งหมด ยกเวนดานขอตอจะมีเยื่อบาง È หอหºม เรียกวา เยื่อหุ้มกระดูก	 (bone	

covering)	 ระหวางเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวและไขกระดูกกÉจะมีเยื่อบาง È นี้บºคั่นไวเชนเดียวกัน เยื่อนี้จะ 

ทÏาหนาที่สรางเ�ลลกระดูกÅหมเพื่อทดแทนเ�ลลกระดูกสวนที่ตายไ� และเพิ่มเ�ลลกระดูกÅหมากขึ้น 

เพื่อการเจริ�เติบโตของกระดูกหรือ�อมแ�มÅนกร�ีที่กระดูกหัก

3

 สวนท่ี�ูไ�กับกระดูกอ่ืนจะเ�|นสวนท่ีเรียกวา ด้านข้อต่อ 

จะมีกร²ดูกอ‹อนเคลือบอยูและระหวางกระดูกออนจะมี 

นÏา้ไขขอ ท้ังกระดกูออนและนÏา้ไขขอจะชวยลดการเสียดสีของ

กระดูกข�ะเคล่ือนไหว �่ึงทÏาÅหกระดูกเคล่ือนไหวท่ีขอตอ 

ไดสะดวก

1

 ¢ายÅนทอนกระดูก หรือที่เรียกวา ส่วนล�าของกระดูก จะ

�ราก�ลัก«�ะของเนื้อเยื่อกระดูก � ชนิด คือ กร²ดูกท¸บ

และกร²ดกูพรนุ กระดกูทบึ (compact	bone)	เ�|นสวนทีต่ดิกบั 

เยือ่หºมกระดกู ทÏาหนาทีค่ลายฝา�นัง มีความแขÉงแรง ชวยÅน

การพยºงและรับนÏ้าหนักลัก«�ะ¢ายÅนจะเหÉนเ�|นวง�อนกัน 

เ�|นชั้น È มีชองวางตรงกลางวงเพื่อÅหหลอดเลือดนÏาอาหาร

�านเขาไ�เล้ียงเ�ลลได กระดูกพรนุ	(spongy	bone) เ�|นสวน 

ที่อยู �ัดจากกระดูกทึบเขาไ� มีลัก«�ะเ�|นรูพรºนคลาย 

ฟองนÏ้า เรียกชองวางนี้วา โพรงกระดูก (medullary	cavity)	

¢ายÅนÄพรงกร²ดูกจะมีไขกระดูก (bone	marrow)	บรรจºอยู 

�ึ่งไขกร²ดูกนี้จะทÏาหนาที่สรางเ�ลลเมÉดเลือดและเกลÉดเลือด

Åหกับรางกาย

2
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 �. กร²ดูกอ‹อน

	 กระดูกอ่อน	(cartilage) เ�|นเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวชนิดหนึ่ง �ึ่งมีสารระหวางเ�ลลเหนียวหนืด 

มีหนาที่รองรับเนื้อเยื่อออน È และชวยทÏาÅหขอตอเคลื่อนไหวไดสะดวกขึ้น 

 กระดูกออนแบงออกเ�|น � ชนิด คือ

 �) กระดกูออนขาว �ราก�เ�|นสขีาว�นสนีÏา้เงิน พบไดท่ีดานขอตอของกระดกู กระดกูออน

�ี่โครง กระดูกออนกลองเสียง และกระดูกออนหลอดลม

 �) กระดูกออนยืดหยºน สีคอนขางเหลือง ยืดหยºนไดมาก เพราะมีเสนÅยมาก พบไดท่ี

กระดูกออนÅบหู และฝา�cดกลองเสียง

 �) กระดูกออนพัง�ืด มีเสนÅยพัง�ืดมาก พบไดที่หมอนรองกระดูกสันหลัง และขอตอ

หัวหนาว

 �. ขŒอต‹อแล²เอÉนเชื่อมกร²ดูก

	 ข้อต่อ	(joint)	เกิดจากกระดูกตั้งแต � ชิ้นขึ้นไ�ที่อยูÅกลกันมาเชื่อมหรือตอกัน โดยมีเอÉน

และกลามเนื้อชวยยึดเสริมความแขÉงแรงÅหแกขอตอ ทÏาÅหโครงกระดูกยืดหยºนสวนตาง È ของ

รางกายเคล่ือนไหวไ�มาไดสะดวก เนื่องจากกระดูกที่มาตอกันนั้นอยูÅนลัก«�ะตาง È กัน

ขอตอตาง È Åนรางกายจึงแตกตางกนัท้ังรู�ราง ลัก«�ะ และหนาที ่ทÏาÅหแยก�ระเ¢ทของขอตอได 

ดังนี้

 �) ขอตอเอÉน (IiEroXs joint) เ�|นขอตอที่ยึดกันดวยเอÉนพัง�ืดขาว ไดแก ขอตอระหวาง

กระดูกกะโหลกศีร«ะสวนบน ขอตอชนิดนี้จะไมมีการเคลื่อนไหวเลย

เยื่อหºมกระดูก

กระดูกกะโหลกศีร«ะ               เยื่อหºมกระดูก               

เอÉนยึดระหวางกระดูก               

ลักษณะของข้อต่อเอ็น

 �) ขอตอกระดูกออน (cartilaginoXs joint) เ�|นขอตอที่เชื่อมกันดวยกระดูกออนและมีเอÉน

ชวยเสริมดวย ทÏาÅหสามาร�เคลื่อนไหวไดเลÉกนอย ไดแก ขอตอระหวางกระดูกออน �ี่โครง�ี่ที่ �

กับกระดูกหนาอกและขอตอระหวางกระดูกสันหลัง
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 �) ขอตอ�ินโนเวียล (synoYial joint) เ�|นขอตอที่พบมากÅนรางกาย ดานขอตอของกระดูก

คลºมดวยกระดูกออนขาวหรือกระดูกออนพัง�ืดทÏาÅหเคลื่อนไหวไดคลอง มีเอÉนรอบขอชั้นนอก

เ�|นเยื่อพัง�ืดสีขาว ชั้นÅนเ�|นเย่ือบº�ินโนเวียล�ึ่งเ�|นที่สรางนÏ้าไขขอสÏาหรับชวยÅนการหลอลื่น 

และยังทÏาหนาที่นÏาอาหารจากหลอดเลือดมาสูกระดูกออนที่คลºม�ลายกระดูกดวย

ลักษณะของข้อต่อกระดูกสันหลัง

ลักษณะของข้อต่อซินโนเวียล

รูระหวาง           
กระดูกสันหลัง

เอÉนระหวาง�ลาย
ของ�ºมแหลมของ
กระดูกสันหลัง 

กระดกูออนระหวาง
กระดูกสันหลัง

�ºมแหลมของ
กระดูกสันหลัง

กระดูกสันหลัง

เอÉนระหวาง�ºมแหลม

เยื่อหºมกระดูก

เอÉนรอบขอ

กระดูกออนคลºมดาน
�ูไ�ของกระดูก

โพรงขอเยื่อบº�ินโนเวียล
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 ขอตอ�ินโนเวียลเ�|นขอตอชนิดที่เคลื่อนไหวไดอิสระ แบงได � แบบ ดังนี้   

1. ขŒอต‹อที่เคลื่อนไหวไดŒรอบแกนเพียงแกนเดียว
มี 2 ชนิด

ขŒอต‹อแบบบานพับ (hinge joints) 
ไดแก ขอศอก ขอเขา

ขŒอต‹อแบบหมุน (pivot joints) 
ไดแก ขอตอระหวางกระดูกคอชิ้นที่หนึ่งและชิ้นที่สอง

ขŒอต‹อแบบบอลในเบŒา (ball and socket joints) 
ไดแก ขอไหล ขอสะโพก

ขŒอต‹อแบบอานมŒา (saddle joints) 
ไดแก ขอตอระหวางกระดูกนิ้วหัวแมมือกับกระดูกฝามือ

3. ขŒอต‹อที่เคลื่อนไหวไดŒรอบแกนหลาย ๆ แกน
มี 2 ชนิด

ขŒอต‹อรูปไข‹ (ovoid or ellipsoidal joints) 
ไดแก ขอตอเรเดียสกับกระดูกขอมือ 

ขŒอต‹อคอนไดลอยด� (condyloid joints) 
ไดแก กระดูกฝามือกับนิ้วมือ เรียกวา ขอตอเมทาคารโพ 

ฟาริงเจียล (metacarpo pharyngeal joints)

2. ขŒอต‹อที่เคลื่อนไหวไดŒรอบแกนสองแกน
มี 2 ชนิด

	 เอ็นเชื่อมกระดูก	(ligament) เ�|นสวนสÏาคั�หนึ่งÅนระบบกระดูกที่ชวยยึดกระดูกÅหตอกัน

ตรงขอตอ �ึง่เ�|นเนือ้เยือ่ยดึเหนีย่วทีมี่ความเหนยีวทนทาน แตหากมกีารบดิหรอืดึงตรงขอตอแรง È 

กÉอาจทÏาÅหขอเคลÉดได
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 1.3.2 หนŒาที่ของร²บบกร²ดูก สรº�ไดดังนี้  

 1.3.3 การเ�ริ�เติบÄตของกร²ดูก สรº�ไดดังนี้  

 �� เ�|นโครงรางของรางกาย ชวยคÏา้จºนและ

รองรับนÏ้าหนักทÏาÅหรางกายทรงรู�รางอยูได

 �� ชวยยกและพยºงอวัยวะตาง È ของ

รางกาย เชน ลÏาไส มดลูก

 �� �iองกันอวัยวะ¢ายÅนรางกายไมÅหเ�|น

อันตราย เชน สมอง หัวÅจ �อด

 �� เ�|นที่เกาะยึดของกลามเนื้อ ทÏาÅห

รางกายเคลื่อนไหวได

 �� เ�|นแหลงที่สรางเมÉดเลือด เกลÉดเลือด 

และสะสม�าตºแคลเ�ียมของรางกาย

 การ�iองกันการเกิด¢าวะกระดูกพรºน
ทÏาไดโดยออกกÏาลงักายเ�|น�ระจÏา หากเกดิการ
เจÉบ�วยควรรบีทÏากาย¢าพบÏาบดัหรอืเคลือ่นไหว
สวนตาง È ของรางกาย รับ�ระทานอาหารที่มี
แคลเ�ียมสูง เชน �ลาเลÉก�ลานอย �ัก �ลไม 
หรือดื่มนม งดดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอ°อล ไม
สูบบºหรี่ และไมควร�ื้อยารับ�ระทานเอง เชน 
ยาลกูกลอน เพราะยาชนิดนีม้กัจะมสีารสเตยีรอยด
�สมอยู  �ึ่ ง เ� |นสาเหตºของการเกิด¢าวะ
กระดูกพรºนได
ที่มา� https���ZZZ�si�mahiGol�ac�th�th�healthGetall�
asp"aiG ���

นานา…  นารู

 กระดูกจะเริ่มเจริ�เติบโตจากกระดูกออนตั้งแตอยูÅนครร¢ เมื่อรางกายเจริ�เติบโตขึ้น 

กระดูกออนจะคอย È แขÉงตัวจากแร�าตºที่สะสมÅนกระดูก การเจริ�เติบโตของกระดูกจะเริ่มที่

จºดศนูยกลางบรเิว�ตอนกลางของแกนกระดกู แลวขยายออกไ�ทัง้ � ดานรอบโพรงกระดูก จากน้ัน

จะเจริ�เติบโตโดยมีจºดศูนยกลางบริเว��ลายกระดูกทั้ง � ขาง Åนเพศชายการเจริ�เติบโต

ของกระดูกจะมีมากÅนชวงอายº ��x�� �d โดย°อรโมนจากอั��ะเ�|นตัวกระตºน Åนเพศห�ิงจะ

มมีากÅนชวงอายº ��x�� �d โดย°อรโมนจากรงัไขเ�|นตัวกระตºน และกระดกูจะเจร�ิเติบโตจน�งึอายº

�ระมา� �� �d กÉจะหยºดการเจริ�เติบโต

ลักษณะการเจริญเติบโตของกระดูก

เสนเจริ�เติบโต

กระดูกที่เจริ�
เติบโตเตÉมที่

กระดูกออน

แรก

� �d

� �d

�� �d
�� �d

�ูÅห�
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แนวทางในการสรŒางเสริมแล²ดÏารงปร²สิท�ิ¢าพ
แล²การทÏางานของร²บบกร²ดูก มีแนวทางในการป�ิบัติดังนีË

 �� รับ�ระทานอาหารÅหครบ � หมู โดยเ�พาะอาหาร
ทีม่แีคลเ�ยีมและฟอสฟอรสั �ึง่เ�|นสวน�ระกอบทีส่Ïาค�ัของ
กระดูกและฟzน และ�iองกันโรคกระดูกออนได

 �� ออกกÏาลังกายเ�|น�ระจÏาจะทÏาÅหกระดูก
เจริ�เติบโตแขÉงแรง ขอตอสวนตาง È ของกระดูก
เคลื่อนไหวไดดี

 �� เคลื่อนไหวรางกายอยาง�ูกตอง ดวยการพั�นาทาทางการ
ทรงตัว หรือการเคลื่อนไหวของรางกาย ไดแก การยืน เดิน นั่ง นอน
Åห�ูกตองเ�|นสิ่งท่ีสามาร�ฝeกฝนได และจะชวยÅหมีโครงรางและ
บºคลิก¢าพที่ดี

 �� ระมัดระวังการเกิดอºบัติเหตºÅนชีวิต�ระจÏาวัน 
รวม�ึงการ�iองกันการเกิดอºบัติเหตºทางร�ยนต โดย
คาดเขÉมขัดนิร¢ัยทºกครั้งÅนข�ะโดยสาร

 1.3.� การสรŒางเสริมแล²ดÏารงปร²สิท�ิ¢าพแล²การทÏางานของร²บบกร²ดูก       
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 ท‹าการยืนที่�ูกตŒอง
คือ ยืนÅนลัก«�ะที่กระดูกสันหลังเรียงตัวแอนเลÉกนอยท่ี
ระดบัคอ งอเลÉกนอยทีร่ะดบัอก และแอนเลÉกนอยทีร่ะดบัเอว
หรือสังเกตงาย È วาแนวของศีร«ะ ไหล สะโพก และสนเทา  
จะตรงอยูÅนแนวเดยีวกนัดงัร�ูที�่กูตอง �ายนืงอหลงัเกนิไ�
จะทÏาÅห�วดหลัง

 ท‹าการนั่งที่�ูกตŒอง
คอื สวนของหลงัระดบัเอวตองแนบไ�กบัพนกัพงิของเกาอี้ 
สวนไหลและศีร«ะอยูÅนแนวตรง แต�าจÏาเ�|นตองโนมตัว
เพื่อทÏางานอื่น È กÉÅหโนมตัวไ�ขางหนาโดยการงอสะโพก
เพียงอยางเดียว สวนอื่น È จะอยูÅนส¢าพเดิม

 ท‹าการนอนที่�ูกตŒอง 
คือ นอนบนที่นอนที่ไมออนนºมหรือแขÉงจนเกินไ� �านอนหงายชวงลÏาตัวและชวงกนจะ
ตองแนบกับพื้น ควรจะมีหมอนหรือ�ารองÅตเขา หากนอนตะแคง หลังตองตรง ขาบน
กายหมอนขาง ขาลางเหยียดตรง

 ท‹าการเดินที่�ูกตŒอง
คอื การท่ีส¢าพรางกายอยูÅน¢าวะสมดºล สวนหลัง
ลÏาคอตั้งตรงเสมอ ขาทั้ง � ขางตองขนานกัน 
Åนข�ะเดินนÏ้าหนักตัวตองตกลงที่อºงเทา 

การเคลื่อนไหวร‹างกายที่�ูกตŒอง
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 Åนบางครั้งอาจจÏาเ�|นตองยกของหนัก กมลงเกÉบสิ่งของที่ตกหรือวางอยูกับพื้น หรือทÏางาน

Åนที่ตÏ่ากวาระดับเอว การ��ิบัติกิจกรรมดังกลาวจÏาเ�|นตอง��ิบัติดวยทาที่�ูกตอง

ท‹าการทÏางานในที่ตÏ่ากว‹าร²ดับเอว

1

1

2 �

2

ท‹าการยกสิ่งของหนักข¸Ëน�ากพืËนดŒวยสองมือ

ท‹าการยกสิ่งของหนักข¸Ëน�ากพืËนดŒวยมือเดียว

ท‹าการย‹อเข‹าÄนŒมตัวกŒมลง

การยกของ
ดŒวยท‹าที่�ูกตŒอง
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1.� ร²บบกลŒามเนืËอ

 ระบบกล้ามเนื้อ	(muscular	system) เ�|นระบบเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของรางกายมนº«ย

การที่จะเคลื่อนไหวÅนอิริยาบ�ตาง È ทั้งเดิน วิ่ง เหยียด ยืดแขนขา และอื่น È ไดนั้นตองอาศัย

การทÏางานของระบบกลามเนื้อและระบบกระดูกที่ทÏาหนาที่รวมกันเสมอ โดยการหดและขยายตัว

ของมัดกลามเนื้อแตละครั้ง �ึ่งจะสง�ลทÏาÅหกระดูก ขอตอ และเอÉนตาง È เกิดการเคลื่อนไหว 

และทÏางานได กลามเนื้อจึงเ�รียบไดกับเครื่องยนต�ึ่งเ�|นแหลงพลังงานกลที่ÅชÅนการเคลื่อนไหว

สวนตาง È ของรางกาย

 1.�.1 คุ�สมบัติของกลŒามเนืËอ

 กลามเนื้อมีคº�สมบัติ ดังนี้

 1. ความรูŒส¸กต‹อสิ่งเรŒา (electrical e[citability) กลามเนื้อสามาร�รับและตอบสนองตอ

สิง่เรา�ึง่เ�|นคÏาส่ังจากสมองทีม่าตามเสน�ระสาท ระหวางทีม่กีารกระตºนจากเสน�ระสาทกลามเนือ้

จะหดตัวเรื่อย È จนกวาจะมีคÏาสั่งหยºด

 2. การหดตัว (contractility) เ�|นคº�สมบัติที่สÏาคั�ของกลามเนื้อ�ึ่งทÏาÅหเกิดการทÏางาน

และการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยอาศัยการเคลื่อนที่ของโ�รตีน � ชนิด คือ	แอกทิน	(actin)	

และไมโอซิน	(myosin)

กลามเนื้อที่หัวไหล
ควบคºมการยกแขนขึ้น

กลามเนื้อที่หนาทอง
ควบคºมการพับหรือ

กมลÏาตัว

กลามเนื้อที่นอง
ควบคºมการงอขอเทา

กลามเนื้อที่ตนขา
ควบคºมการเหยียดเขา

กลามเนื้อที่กน
ควบคºมการเคลื่อนไหว

ของตนขา

กลามเนื้อที่หนา�ากควบคºมการยนของหนา�าก

กล้ามเนื้อในส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย
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 1.�.2 ปร²เ¢ทของกลŒามเนืËอ แบงเ�|น � �ระเ¢ท ดังนี้

 3. ความตง̧ตวัของกลŒามเนืËอ (e[tensibility) หมาย�งึ การหดตวัของกลามเนือ้เพียงบางสวน 

โดย�กติแลวกลามเน้ือบางสวนจะหดตัวเพื่อÅหกลามเนื้อมีความตึงตัวเสมอ ตัวอยางเชน �ู�วย

ทีน่อนบนเตยีงนาน È ความตงึตวัจะลดลงเรือ่ย È เมือ่จะลºกกÉลºกไมข้ึนหรอืลม ตองมคีนคอยพยºง 

ทั้งนี้เนื่องจากกลามเนื้อไมมีความตึงตัว

 �. การยืดแล²คลายสู‹ส¢าพเดิม (elasticity) โดย�กติแลวกลามเน้ือจะมีความยืดหยºน

คลายยาง และเตรียมพรอมทีจ่ะกลบัไ�สูรู�รางเดมิ คº�สมบตันิีช้วย�iองกนัการ�กีขาดของกลามเนือ้

เมือ่มแีรงกระตºนมาก È และเมือ่มกีารกระตºนเบา È กลามเนือ้กÉสามาร�หดตัวได เชน กลามเน้ือเรียบ

ท่ี�นังกระเพาะ�zสสาวะสามาร�ยืดตัวไดมากเม่ือมี�zสสาวะเตÉม และจะหดตัวกลับสูส¢าพเดิมได

เมื่อ�zสสาวะหมดไ�

1. กลŒามเนืËอลาย 
(striated PXscle)

เ�|นกลามเน้ือทีเ่กาะตดิกบักระดกู 
มีลัก«�ะเ�|นแ�บลายขาว È 
ดÏา È สลบักัน เ�ลลของกลามเนือ้
ลายจะ�ระกอบเ�|นมัดยาว È 
เ�ลลหน่ึงมีหลายนวิเคลยีส การ
ทÏางานของกลามเนื้อ�ระเ¢ทนี้
�ูกควบคºมดวยระบบ�ระสาท
สวนกลาง สามาร�บังคับÅห
ทÏางานตามคÏาสั่งได จึงเรียก
กลามเนื้อ�ระเ¢ทน้ีอีกชื่อหนึ่ง
วา กล้ามเนื้อที่อยู่ภายใต้อ�านาจ
จิตใจ	(voluntary	muscle) �ึ่ง
ไดแก กลามเนือ้แขน กลามเนือ้ขา

2. กลŒามเนืËอเรียบ
(sPooth PXscle)

เ�|นเ�ลลกลามเนือ้ทีมี่ลัก«�ะแบน
ยาวแหลม หวัแหลม ทายแหลม 
ไมมลีาย ¢ายÅนเ�ลลมนีวิเคลียส
อันเดียวอยูตรงกลาง กลามเนื้อ
� ร ะ เ ¢ทนี้ จ ะ ค วบคº ม ก า ร
เคลือ่นไหวของอวยัวะ¢ายÅน เชน 
ระบบยอยอาหาร ระบบขับ�าย
�zสสาวะ และระบบสืบพัน�º  
กลามเนื้อ�ระเ¢ทนี้�ูกควบคºม
โดยระบบ�ระสาทอัตโนวั ติ 
รางกายไมสามาร�ควบคºมการ
ทÏางานได จึงเรียกอีกชื่อหนึ่งวา 
กล้ามเนื้อที่อยู่นอกอ�านาจจิตใจ	
(involuntary	muscle) กลามเนือ้
�ระเ¢ทนี้ ไดแก �นังกระเพาะ
อาหาร �นังลÏาไส กลามเนื้อ
หูรูดที่มานตา

3. กลŒามเนืËอหัวใ� 
(cardiac PXscle)

พบเ�พาะบริเว�หัวÅจเทานั้น 
เ�ลล  กล  าม เนื้ อ�ระ เ¢ทนี้
มลีกั«�ะเ�|นลายพาดขวางและ
มีนิวเคลียสหลายอันเหมือน
กลามเนือ้ลาย แตเ�|นกลามเนือ้
ที่อยูนอกอÏานาจจิตÅจ และ�ูก
ควบคºมโดยระบบ�ระสาทอตัโนวตัิ
เชนเดียวกับกลามเนื้อเรียบ

ลักษณะเซลล์กล้ามเนื้อลาย ลักษณะเซลล์กล้ามเนื้อเรียบ ลักษณะเซลล์กล้ามเนื้อหัวใจ
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 1.�.3 การทÏางานของกลŒามเนืËอย¸ดกร²ดูก

 กลามเนื้อÅนรางกายจะมี�ลาย � ขางสÏาหรับยึดเกาะที่กระดูก �ลายขางหนึ่งอยูÅกลลÏาตัว 
เรียกวา จุดเกาะต้น	(origin)	�ลายขางนี้มีขนาดเลÉกและเคลื่อนไหวไดนอย บางครั้งจะแ�เ�|นแ�น
คลºมอยูบนกลามเนื้อ เรียกวา	 เอ็นแผ่น	 (aponeurosis) สวน�ลายอีกขางหนึ่งจะอยูหางจาก
ลÏาตัวมากและเคลือ่นไหวไดมากกวา เรยีกวา จดุเกาะปลาย	(insertion)	จºดเกาะ�ลายมกัมลีกั«�ะ
เ�|นเอÉนสีขาว �ึ่งเรียกวา เอ็นกล้ามเนื้อ	(tendon)
 กลามเนื้อยึดกระดูกเ�|นกลามเนื้อที่มีมากที่สºดÅนรางกาย มีลัก«�ะเ�|นมัด È แตละมัดจะ
�ระกอบดวยหลายมดัยอย แตละมัดยอยจะ�ระกอบดวยเ�ลลทีม่ลัีก«�ะยาวเหมอืนเสนÅยท่ีเรยีกวา 
เส้นใยกล้ามเนื้อ	(muscle	fiber)	¢ายÅนเสนÅยกลามเนื้อจะ�ระกอบดวยเสนÅยกลามเนื้อเลÉก È 
หรอื เส้นใยฝอย	(myofibrils)	ทีม่ลีกั«�ะเ�|นทอนยาวเรยีง�อนกนัตามยาว เสนÅยกลามเนือ้แตละเสน
จะมเียือ่หºมเ�ลลหºมไว และÅนเสนÅยกลามเนือ้จะม�ีลายของÅย�ระสาทแอกซอน	(axon) �นอยูดวย 
 กลามเนื้อยึดกระดูกจะทÏางาน�ระสานกันเ�|นคู È โดยเริ่มทÏางานพรอมกันแตตรงกันขาม 
กลาวคอื Åนข�ะทีก่ลามเน้ือมดัหนึง่หดตัว กลามเนือ้อกีมดัหน่ึงจะคลายตวั มัดกลามเนือ้คูนีเ้รยีกวา 
ไบเซ็ปส์	(biceps) อยูดานบน และไตรเซ็ปส์	(triceps) อยูดานลางเมื่องอแขน
 การทÏางานของกลามเนื้อยึดกระดูกที่เหÉนไดชัด ไดแก กลามเนื้อแขน �ลายขางหนึ่งของ
กลามเน้ือจะยดึตดิกบักระดูกแขนทอนบน �ลายอกีดานจะยดึติดกับกระดกูแขนดานลาง ข�ะงอแขน
กลามเนื้อไบเ�É�สจะหดตัว กลามเน้ือไตรเ�É�สจะคลายตัว การทÏางาน�ระสานกันเชนนี้เรียกวา 
แอนตาโกนิซึม	(antagonism) นอกจากนี้ยังมีคูกลามเนื้อบริเว�โคนขา หัวไหล และสะโพก �ึ่ง
ทÏางานแบบแอนตาโกนิ�ึมดวย จึงทÏาÅหสามาร�งอเขา ยกแขนและขาได

ลักษณะกล้ามเนื้อที่ท�างานร่วมกันเป็นคู่

กลามเนื้อตนแขน
ดานหนาหดตัว

กลามเนื้อตนขา
ดานหนาคลายตัว

กลามเนื้อตนขา
ดานหลังหดตัว

กลามเนื้อตนขา
ดานหลังคลายตัว

กลามเนื้อตนขา
ดานหนาหดตัว

กลามเนื้อตนแขน
ดานหลังหดตัว

กลามเนื้อตนแขน
ดานหนาคลายตัว

กลามเนื้อตนแขน    
ดานหลังคลายตัว
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 �กติแลวกลามเนื้อจะยึดติดกับ

กระดูกโดยมี เอÉนเ� |นตัวเชื่อม เช น 

กลามเนือ้นิว้มอื มจีºดเริม่ตนตัง้แตตอนบน

ของแขนทอนลาง โดยมเีอÉนขนาดยาวมาก

เชื่อมไ�สู นิ้วมือแตละน้ิว �าลองเกรÉง

หลังมือดูกÉจะเหÉนเสนเอÉนไดอยางชัดเจน 

เอÉนยึดกลามเนื้อกับกระดูกที่Åห�ที่สºด

รองรับนÏ้าหนักมากที่สºดอยูดานหลังของ

ขอเทา เรียกวา เอ็นร้อยหวาย	(calcaneal	

tendon)	�ึง่สามาร�จบัเอÉนรอยหวายทีข่อเทา

ของตนเองได

 กลามเนื้อลายท่ียึดติดกับกระดูก

เ� |นตัวช วยÅห ร างกายเคลื่อนไหวÅน

ลกั«�ะตาง È ได โดยการหดตวัของเ�ลล

กลามเนือ้ �ึง่Åนแตละเ�ลลมเีสนÅยกลามเนือ้

อัดแนน เสนÅยเหลานี้จะมีโ�รตีน � ชนิด 

คอื ไมโอ�นิและแอกทนิ เ�|นองค�ระกอบ

หลกั เมือ่ช้ันโ�รตนีท้ังสองเล่ือนเขา�อนกนั

จะทÏาÅหเ�ลลกลามเน้ือสั้นลงและหนาขึ้น

ดวย กลามเนือ้สามาร�หดตวัไดราว � Åน � 

ของความยาว�กติ ยิ่งมีจÏานวนเ�ลลท่ี

หดตัวมากเทาÅด กลามเนื้อกÉยิ่งแขÉงแรง

และหนาข้ึนเพียงนัน้ �าลองงอขอศอกและ

เกรÉงแขนดูกÉจะเหÉนกลามเนื้อโคนแขน (ไบเ�É�ส) ที่หดสั้นลง

 การทÏางานของกลามเนื้อนั้นตองอาศัยพลังงาน�ึ่งอยูÅนรู�ของกลูโคส (glXcose) ที่ไดจาก

อาหารจÏาพวกคารโบไ°เดรตที่รับ�ระทานเขาไ� โดยอาจเ�|นกลูโคสที่สะสมอยูÅนกลามเนื้อเอง

หรืออาจสงมาจากสวนอื่นของรางกาย�ึ่ง�านมาทางกระแสเลือดกÉได และÅนขั้นตอนการเ�ลี่ยน

กลูโคสเ�|นพลังงานนั้นตองอาศัยออก�ิเจนจากเ�ลลเมÉดเลือดแดงที่�านมาตามกระแสเลือดดวย

เอ็นยึดระหว่างกล้ามเนื้อ
กับกระดูกตรงน่องและข้อเท้า

กลามเนื้อ
ยึดกระดูก

กระดูก

เอÉนรอยหวาย
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 1.�.� ความเมื่อยลŒาของกลŒามเนืËอ

 1.�.� การเ�ริ�เติบÄตของกลŒามเนืËอแล²การ�‹อมแ�ม

 ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ	 (muscle	 fatigue) คือ การที่กลามเนื้อไมสามาร�หดตัวและ

คลายตัวไดตามที่สมองสั่งการ ทั้งนี้เกิดจากไกลโคเจน (glycogen) Åนกลามเนื้อสลายตัวไ�หมด 

อาหารและแกoสออก�ิเจนจากเลือดเขาไ�หลอเลี้ยงไมพอ รวมทั้งไมสามาร�สงของเสียที่เกิดจาก

การทÏางานของกลามเนื้อออกจากบริเว�นั้น ทÏาÅหกลามเนื้อไมมีพลังงาน บางครั้งทÏาÅหมีอาการที่

เรียกวา ตะคริว อีกสาเหตºหนึ่งที่ทÏาÅหกลามเนื้อเมื่อยลากÉคือ เกิดกรดแลกติก (lactic aciG) และ

แอมโมเนีย (ammonia) สะสมอยูÅนกลามเน้ือมากเกินไ� เนื่องจากกลามเนื้อทÏางานนานเกินไ�

โดยไมหยºดพัก กรดแลกติกและแอมโมเนียสลายตัวไมทันจะสะสมÅนกลามเน้ือเ�|น�ริมา�มาก 

�ากลามเนื้อไดออก�ิเจนจากเลือดเขามามากพอจะทÏาÅหอาการเมื่อยลา�อนคลายลงได

 �กติเมื่อทารกคลอดออกมา กลามเนื้อยังมีขนาดเลÉก ไมแขÉงแรง และควบคºมไดไมเตÉมที่ 

แตเม่ือรางกายมีการเคลือ่นไหวเพ่ิมขึน้กลามเนือ้จะมกีารเจร�ิเติบโตขึน้ โดยแขนขาทีเ่�|นกลามเน้ือ

มัดÅห�จะเจริ�เติบโตกอน และเมื่อเดÉกเริ่มยืน เดิน และวิ่ง จะชวยÅหกลามเนื้อเจริ�เติบโต

และทÏางาน�ระสานกันดย่ิีงขึน้ จนเ�|นกลามเน้ือมดัÅห�ทีแ่ขÉงแรง �ึง่กลามเนือ้จะเจร�ิเตบิโตและ

อยูÅนส¢าพแขÉงแรงที่สºดเม่ืออายº�ระมา� �� �d และ�ารับ�ระทานอาหารที่มี�ระโยชนและ

ออกกÏาลังกายอยูเสมอกÉจะสามาร�คงส¢าพความแขÉงแรงของกลามเนื้อตอไ�ไดอีกนาน

 เ�ลลกลามเนื้อเมื่อ�ูกตัดขาดจากกันเ�|น � สวน เชน กร�ีเกิดอºบัติเหตº สวนที่มี

องค�ระกอบสÏาคั�¢ายÅนเ�ลลอยูจะสามาร��อมแ�มสรางสวนทีข่าดหายไ�เพิม่เตมิข้ึนมาÅหมได 

แตอีกสวนหน่ึงจะคอย È เสือ่มสลายไ� การเช่ือมตอกนัของบาดแ�ลบนมดักลามเนือ้�ึง่มเีสน�ระสาท

และเลือดหลอเลี้ยงอยูอยางสมบูร� จะ�อมแ�มโดยการแบงเ�ลลของเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวเ�|น

สวนÅห� แตกÉอาจมีเ�ลลกลามเนื้อที่�ูกทÏาลายสรางสวนของเ�ลลที่ขาดหายไ�ขึ้นมาÅหมไดบาง 

และอาจมีเ�ลลพิเศ«บางชนิด�ึ่ง�กติจะแทรกอยูกับเยื่อหºมมัดกลามเนื้อสามาร�แบงเ�ลลได

เ�ลลกลามเนือ้ขึน้มาÅหม�่ึงมีไมมากนัก ดังน้ันสวนทีเ่กดิข้ึนมา�ระสานกนัจงึมลีกั«�ะคลายพงั�ดื 

ยกเวนเ�ลลกลามเนื้อหัวÅจที่ไมมีศักย¢าพÅนการ�อมแ�มสวนที่ขาดหายไ�ขึ้นมาÅหมได การ

�อมแ�มกลามเนื้อหัวÅจจึงเ�|นหนาที่ของเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวลวน È
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 1.�.� การสรŒางเสริมแล²ดÏารงปร²สิท�ิ¢าพของร²บบกลŒามเนืËอ

 �� รับ�ระทานอาหาร
Åหครบ � หมูอยางเหมาะสม
และเพียงพอ

 �� พัก�อนÅหเพียงพอ 
จะชวยคลายความเมื่อยลา
ของกลามเนื้อ

 �� ออกกÏาลังกายอยางสมÏา่เสมอ
การออกกÏาลงักายจะทÏาÅหกลามเนือ้
แขÉงแรง

 �� ระมัดระวังการบาดเจÉบของ
กลามเนื้อจากการเลนกี®าและ
อºบัติเหตºตาง È

 �� ทÏาจิตÅจÅหราเริงแจมÅส
อยูเสมอ

แนวทางในการสรŒางเสริมแล²
ดÏารงปร²สิท�ิ¢าพแล²การทÏางาน

ของร²บบกลŒามเนืËอ
 มีแนวทางÅนการ��ิบัติ ดังนี้    

กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 

w เพื่อความเขาÅจที่คงทน เกิดสมรร�นะÅนการนÏาความรูมา�ระยºกตÅชÅนการพั�นาคº�¢าพชีวิต
Åหนักเรียน��ิบัติกิจกรรมตอไ�นี้
�� เขียนแนวทางการบÏารºงรัก«าระบบหอหºมรางกายของตนเองÅน � สั�ดาห แลวนÏาไ���ิบัติจริง
�� แบงกลºม กลºมละ �x� คน ฝeก��บิตักิารเคลือ่นไหวรางกายÅนอิรยิาบ�ตาง È Åห�กูตอง (การนัง่ 

การยนื การนอน และการยกสิง่ของ) แลวบนัทกึ�ลการ��บิตัแิละสิง่ทีค่วร�รบั�รºงลงÅนสมºดบนัทกึ
�� จับคูกับเพื่อนระดมสมอง อ�ิบายการทÏางานของระบบกลามเนื้อÅนข�ะที่รางกายเคลื่อนไหว โดย

การยกแขนและยกขา แลวบันทึกลงสมºดบันทึก
�� สืบคนความรูเรื่อง ระบบต่าง	ๆ	ของร่างกาย เพิ่มเติมจากการสอบ�ามครู อาจารย แพทย หรือ

ศึก«าจากสื่อเอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวของ และที่เวÉบไ�ต ตัวอยางเชน http���ZZZ�scimath�org
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2.1 ความหมายแล²ความสÏาคั�ของการวางแ�นดูแลสุข¢าพตนเอง

2.2 การวางแ�นดูแลสุข¢าพตนเอง

2. การวางแ�นดูแลสุข¢าพตนเอง  

นกัเรียนจะวางแผนดแูลสขุภาพ เพื�อการมสีขุภาพที�ดไีดอ้ยา่งไร

	 การวางแผนดแูลสขุภาพตนเอง	(self-health	care	planning)	หมาย�งึ การกÏาหนดแนวทาง
Åนการเลือกรู�แบบการ��ิบัติตนเพื่อการดูแลสºข¢าพของตนเอง �่ึงนÏามาสูสºข¢าวะท่ีสมบูร�
ทั้งทางรางกาย จิตÅจ สังคม และสติ�z��า การวางแ�นดูแลสºข¢าพของตนเองมีความสÏาคั�ที่
ทºกคนควร��ิบัติ เพราะเมื่อทºกคนรูจักวางแ�นดูแลสºข¢าพของตนเองแลวยอมเกิดสºข¢าพท่ีดี 
�iองกนัการเจÉบ�วย สามาร�เรียนหนงัสอื ทÏางาน หรอื��บิตัหินาทีข่องตนเองไดอยางม�ีระสทิ�¢ิาพ

 มีขั้นตอนหรือกระบวนการÅนการวางแ�น ดังนี้

การวิเครา²ห�ส�านการ��แล²การปร²เมินปz�หาสุข¢าพ พิจาร�าวาตนเองมีสºข¢าพอยางไร 
มกีารเจÉบ�วยหรอืมคีวามเสีย่งตอการเกดิสºข¢าพไมดอียางไร �ึง่วเิคราะหและ�ระเมนิไดจากส�ติิ
การรับบริการทางการแพทยและสา�าร�สºขของตนเอง รวม�ึงวิเคราะหสาเหตºของการเกิด
พฤตกิรรมสุขภาพที่ไมดี และส¢าพแวดลอมที่เอื้อตอการเจÉบ�วยอื่น È ดวย

1

การ�ดัลÏาดบัความสÏาคั�ของปz�หาสขุ¢าพ เ�|นการจดัลÏาดบัความสÏาค�ัของ�z�หาสºข¢าพทีต่อง
ดÏาเนินการแกไขอยางเรงดวนกอน เชน หาก�วดศรี«ะบอย È �ึง่เ�|นอº�สรรคตอการศกึ«า รวมทัง้
ม¢ีาวะนÏา้หนกัเกนิมาตร�าน ลÏาดบัแรกทีค่วรดÏาเนนิการแกไข คอื การรกั«าโรค�วดศรี«ะÅหหาย
เ�|น�กติกอน

2

การวางแ�นการแกŒไขปz�หาสุข¢าพ เ�|นขั้นตอนการกÏาหนดวิ�ีแกไข�z�หาสºข¢าพÅหเหมาะสม 
โดยอาจนÏาแนวคิดหรือท¦«�ีการดูแลสºข¢าพตาง È มาเ�|นแนวทางÅนการแกไข เชน การ��ิบัติ
ตามหลักสºขบั��ัติแหงชาติ การดูแลสºข¢าพตามหลัก � อ� (อาหาร ออกกÏาลังกาย อารม� 
อนามัยสิ่งแวดลอม อโรคยา และอบายมºข)

3

การปร²เมินการแกŒไขปz�หาสุข¢าพ เ�|นการ�ระเมิน�ลวาเ�|นไ�ตามแ�นท่ีกÏาหนดไวหรือไม 
เชน �z�หาสºข¢าพและการเจÉบ�วยหมดไ� หรือมีการพึ่งการรัก«าพยาบาลจากแพทยลดลง

5

การป�ิบัติตามแ�นการแกŒไขปz�หาสุข¢าพที่วางไวŒเพื่อสุข¢าพที่ดีต‹อไป�
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	 พันธุกรรม	 (heredity)	 หมาย�ึง การ�ายทอด
คº�ลกั«�ะจากคนรºนหนึง่ไ�สูคนอกีรºนหนึง่โดย�ายทอด
�านทางยีน (gene) ที่อยูÅนโครโมโ�ม (chromosome) 
ของพอและแม

 การ�ายทอดทางพัน�ºกรรมจะเกิดข้ึนเมื่อมีการ�สมกัน
ระหวางเ�ลลสืบพัน�ºของเพศชาย คือ ตัวอสºจิ (sperm) และเ�ลล
สืบพัน�ºของเพศห�ิง คือ ไข (oYXm) โครโมโ�มเพศของพอและ
แมจะจับคูกัน ยีนที่อยูÅนโครโมโ�มจะรวมตัวกัน ลูกจึงไดรับการ
�ายทอดลัก«�ะตาง È มาจากพอและแม

 ลัก«�ะทางจติÅจและเชาวน�z��า ไดแก ความสามาร�ทางสติ�z��า
ตลอดจนการ�ายทอดลกั«�ะความ�ดิ�กตขิองโรคและความบกพรองตาง È  
ที่อาจสง�ลตอรางกาย ส¢าพจิตÅจ และสติ�z��าของวัยรºนได เชน ¢าวะ
�z��าออน ¢าวะเตีย้แคระ ตาบอดส ี�วิเ�อืก โรคลมบาหม ูโรค�าลสั�เีมยี 
(thalassemia)

 ลัก«�ะที่�ายทอดทางพัน�ºกรรม ไดแก ลัก«�ะ 
ทางกาย เชน ชนิดของกลºมเลือด สี�ม สี�ิว สีของนัยนตา 
ความสูง และลัก«�ะทางจิตÅจ และเชาวน�z��า

2.3 ปz��ัยที่มี�ลต‹อการเ�ริ�เติบÄตแล²พั�นาการของวัยรุ‹น

 �zจจัยที่มี�ลตอการเจริ�เติบโตและพั�นาการของวัยรºนมีดังนี้

 2.3.1 พัน�ุกรรม
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 2.3.2 การทÏางานของต‹อมไรŒท‹อ

 ต่อมไร้ท่อ (enGocrine glanG) เ�|นตอมไมมีทอที่อยูÅนรางกาย จะทÏาหนาที่�ลิตฮอร์โมน 

(hormone) ตาง È เขาไ�Åนกระแสเลือดไ�สูอวัยวะเ�iาหมาย เพื่อควบคºมการทÏางานของอวัยวะ

ตาง È กระตºนการเจริ�เติบโตและพั�นาการ ทÏาÅหรางกายอยูÅน¢าวะสมดºล

 ตอมไรทอที่มีบทบาทÅนการเจริ�เติบโตและพั�นาการของวัยรºน ไดแก ต่อมใต้สมองส่วนหนา้  

(anterior pitXitary glanG) ตอมไทรอยด (thyroiG glanG) ตอมไทมัส (thymXs glanG)  

ตอมหมวกไต (aGrenal glanG) และตอมเพศ (gonaG) โดยแตละตอมจะ�ลติ°อรโมนทีท่Ïาหนาทีส่Ïาค�ั 

และมี�ลตอการเจร�ิเตบิโตและพ�ันาการของวยัรºนแตกตางกนัออกไ� เชน โกรทฮอร์โมน (groZth 

hormone) เ�|น°อรโมนที่ทÏาหนาที่ควบคºมการเจริ�เติบโตของรางกายÅหเ�|น�กติ โดยเ�พาะ 

การแบงเ�ลล การสงัเคราะหโ�รตนี และการเจริ�เตบิโตของกระดกู °อรโมนÅนกลºมโกนาโดโทรฟcก  

(gonaGotrophic hormone) กระตºนการสรางตัวอสºจิÅนวัยรºนชายและการตกไขÅนวัยรºนห�ิง 

ฮอร์โมนไทรอกซนิ (thyro[in hormone) ทÏาหนาที่ควบคºมการเ�า�ลา�อาหารÅนรางกาย และฮอร์โมน

แอนโดรเจน (anGrogen hormone) �ึ่งเ�|น°อรโมนที่มี�ลตอการพั�นาการทางเพศของวัยรºนชาย

มากกวาวัยรºนห�ิง

ที่ตั้งของต่อมไร้ท่อที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น

ตอมเพศ

ตอมหมวกไต

ตอมไทมัส

ตอมไทรอยด

ตอมÅตสมองสวนหนา
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 2.3.3 พ¦ติกรรมสุข¢าพ

 2.3.� สิ่งแวดลŒอม

	 พฤติกรรมสุขภาพ	 (health	 behavior) 

หมาย�ึง การกระทÏาหรือการ��ิบัติของบºคคล 

ที่มี�ลตอสºข¢าพ �ึ่งเ�|น�ลจากการเรียนรูของ

บºคคลเ�|นสÏาคั� โดยแสดงออกÅหเหÉนไดÅน

ลัก«�ะของการกระทÏาและการไม กระทÏา 

Åนสิง่ทีเ่�|น�ลดตีอสºข¢าพหรอื�ลเสยีตอสºข¢าพ

 พ¦ติกรรมสºข¢าพแบงออกไดเ�|น � 

ลัก«�ะ คือ พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์

และพฤติกรรมเสี่ยง โดยพ¦ติกรรมสºข¢าพที่ 

พึง�ระสงคเ�|นพ¦ติกรรมที่วัยรºน��ิบัติแลว 

สง�ลดีตอสºข¢าพ เชน ออกกÏาลงักายสมÏา่เสมอ  

รับ�ระทานอาหารครบ � หมู สวนพ¦ติกรรม

เสี่ยงเ�|นพ¦ติกรรมที่��ิบัติแลวกอÅหเกิด

อันตรายตอชีวิตและสºข¢าพของตัววัยรºนเอง

และ�ูอื่น เชน การดื่มสºราแลวขับร�ยนต  

การเสพสารเสพติด การสÏาสอนทางเพศ

	 ส่ิงแวดล้อม	(environment)	หมาย�ึง ทºกสิง่ทºกอยางทีอ่ยูรอบตวัเราและม�ีลตอการดÏารงชวีติ 

ของมนº«ย ส่ิงแวดลอมจึงมีบทบาทสÏาคั�ตอการเจริ�เติบโตและ¢าวะสºข¢าพของวัยรºนเ�|น 

อยางมาก โดยเ�พาะÅน�zจจºบันตามเมืองÅห� È ทั่วโลกไดเกิด�z�หามลพิ« สิ่งแวดลอมที่สง�ล 

กระทบตอสºข¢าพทÏาÅห�ูคนมีคº�¢าพชีวิตที่ดอยลง �ึ่งวัยรºนที่อยูÅนส¢าพแวดลอมที่เสื่อมโทรม

ยอมมี�z�หาสºข¢าพ เจÉบ�วยไดงาย จึงอาจทÏาÅหเจริ�เติบโตชากวาวัยรºนคนอื่น È Åนวัยเดียวกัน

ได นอกจากนี้�zจจัยทางสิ่งแวดลอมยังรวม�ึงลัก«�ะการเลี้ยงดูของครอบครัว ส¢าพสังคมและ

วั�น�รรมดวย โดยวัยรºนที่อยูÅนครอบครัวที่อบอºน บิดามารดาÅหความเอาÅจÅสมาโดยตลอด 

ÅนชวงวัยเดÉกจนเขาสูวัยรºนกÉจะมีพั�นาการเ�|นไ�ตามเก��มาตร�านและมีสºข¢าพที่ดี อีกทั้ง 

การอยูอาศัยÅนส¢าพสังคมที่มีความ�ลอด¢ัยและมีระบบบริการสา�าร�สºขที่�ูกตองเหมาะสม 

แลวยอมสงเสริมการมีสºข¢าพที่ดีÅนวัยรºนเชนเดียวกัน

การออกก�าลังกายสม�่าเสมอเป็นส่วนหนึ่ง
ของพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์
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2.� แนวทางการดูแลสุข¢าพตนเอง

 แนวทางการดูแลสºข¢าพของตนเอง มีดังนี้

น้µมัน

1. Ä¢ชนาการ

2. การออกกÏาลังกาย

3. การพัก�‹อน

 ควรเลือกรับ�ระทานอาหารที่�รºงสºก สะอาด
�ูกสºขลัก«�ะ ดื่มนÏ้าสะอาดอยางนอยวันละ �x� แกว 
ไมควรด่ืมเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอ°อล และควรหม่ันดูแล
นÏ้าหนักตัวÅหอยูÅนเก���กติ

 ควรพิจาร�าสºข¢าพรางกายของตนเองกอนออกกÏาลังกาย
หากเกิดอาการ�กติ เชน หนามดื Åจสัน่ เหนือ่ยหอบ�ิด�กติ ควรหยºด
ออกกÏาลงักายทันที หากมโีรค�ระจÏาตัวควร�รกึ«าแพทยกอนเริม่ตน
ออกกÏาลังกาย และควรออกกÏาลังกายÅนชวงเวลาเดียวกันของทºกวัน 
เพราะจะมี�ลตอการ�รับตัวของรางกาย

 วัยรº นควรพัก�อน �อนคลายอิริยาบ�จากความเหนื่อยลาÅนระหวางวัน
ดวยการ��ิบัติกิจกรรมที่ชื่นชอบ เชน ฟzงเพลง เดินเลน เลนกี®า ดูโทรทัศน

�x�� ชม�

�� c Ï

การนอนหลับ
เ�|นการพัก�อนที่ดีที่สººด

วัยรºนควรไดนอนหลับวันละ�ระมา� �x�� ชั่วโมง 
การพัก�อนอยางเพียงพอสง�ลÅหรางกายและจิตÅจ

ได�อนคลายจากความเหนÉดเหนื่อยและความตึงเครียด

Åหรับ�ระทานวันละ � ทัพพี
อาหารกลºมนี้จะÅห วิตามิน

แร‹�าตุ และใยอาหาร

Åหรับ�ระทานวันละ �� ทัพพี
อาหารกลºมนี้จะÅห

สารอาหารหลัก คือ คาร�Äบไ°เดรต

Åหรับ�ระทานวันละ � สวน
อาหารกลºมนี้จะÅห วิตามิน

แร‹�าตุ และใยอาหาร

Åหรับ�ระทานวันละ 
� ชอนกินขาว

อาหารกลºมนี้จะÅห
สารอาหารหลักคือ

Äปรตีน ควรดื่มวันละ � แกว
นมจะÅหสารอาหารÄปรตีน

และยังÅหแคลเ�ียม
และ�าตุเหลÉกสูง

Åหรับ�ระทาน
แตนอย

เทาที่จÏาเ�|น

ขŒาวแล²แปiง �ัก �ลไมŒ นม
นÏËามัน
นÏËาตาล
เกลือ

เนืËอสัตว� (สุก)
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 Åนรางกายมนº«ยจะมรีะบบ¢มูคิºมกนัท่ีสÏาค�ั ไดแก เมÉดเลอืดขาวและตอมนÏา้เหลอืงท่ีจะคอยทÏาลาย
เชือ้โรคทีเ่ขาสูรางกาย แตระบบ¢ูมคิºมกนัของรางกายไมสามาร��iองกันโรคไดท้ังหมด โดยเ�พาะโรคท่ีเ�|นแลวรกั«าหายยาก 
กอÅหเกิดความพิการหรือเ�|นอันตราย�ึงแกชีวิต ดังนั้นเราจึงตองรับวัค�ีนเพื่อจะสราง¢ูมิคºมกันÅหแกรางกาย �ึ่งวัยรºน
จÏาเ�|นตองไดรบัวคั�นีเพือ่กระตºน¢มิูคºมกนัโรคทีเ่คยไดรบัมาแลวÅนวัยเดÉก ไดแก วัค�นี�iองกันโรคคอตีบและบาดทะยัก

 วัยรºนเ�|นวัยที่กÏาลังคึกคะนอง และมีอารม�รอน จึงมัก
มีความ�ระมาทไมคอยÅสÅจÅนความ�ลอด¢ัย จึงทÏาÅหเกิด
อºบัติเหตºขึ้นได ดังนั้นควร��ิบัติตามก�จราจรอยางเครงครัด 
เชน สวมหมวกนิร¢ัยข�ะขับขี่หรือโดยสารร�จักรยานยนต

 วยัรºนควรรูจักจัดการกบัอารม�และความเครยีดของตนเอง เชน 
ระบายความทºกขÅหกบับºคคลทีไ่ววางÅจฟzง ควร�อนคลายความเครยีด
ดวยวิ�กีารตาง È  เชน เลนดนตร ีเลนกี®า หรอืทÏางานอดเิรกทีต่นเอง
ชื่นชอบ

 วัยรºนเ�|นวัยที่มีความออนไหวตอการ�ูกชักจูงไ�สูพ¦ติกรรม
เสี่ยงทางสºข¢าพไดงาย ทั้ง�z�หาการเสพสารเสพติด �z�หาการติด
โรคทางเพศสัมพัน� และ�z�หาการตั้งครร¢Åนวัยเรียน ดังนั้นวัยรºน
จึงตองฝeกฝนตนเอง Åหรูจักสรางทัก«ะชีวิตโดยเรียนรูวิ�ีการแก
�z�หา การตัดสินÅจดวยวิ�ีการที่�ูกตอง การพูด��ิเส�Åนสิ่งที่ไมดี
ตอสºข¢าพ

 วัยรºนเ�|นวยัท่ีมีพั�นาการทางสต�ิz��าอยางรวดเรÉว  มคีวามคดิทีเ่�|นเหตº�ลมากขึน้ 
จึงตองÅชความสามาร�ทางสติ�z��าÅนชวงวัยนี้Åหเกิด�ระโยชนÅนการพั�นาตนเอง Åหมี
ความรูความสามาร�Åนการศึก«าเลาเรียน และการสะสม�ระสบการ�การเรียนรู ดังนั้น จึง
ตองหมั่นคนควาหาความรูอยูเสมอ
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กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 

w เพื่อความเขาÅจที่คงทน เกิดสมรร�นะÅนการนÏาความรูมา�ระยºกตÅชÅนการพั�นาคº�¢าพชีวิต
Åหนักเรียน��ิบัติกิจกรรมตอไ�นี้
�� สÏารวจพ¦ติกรรมสºข¢าพที่พึง�ระสงค และพ¦ติกรรมเสี่ยงของตนเองวามีอะไรบาง แลวนÏามา

วางแ�นดูแลสºข¢าพตนเองตามกระบวนการวางแ�นดูแลสºข¢าพเพื่อการมีสºข¢าพที่ดี
�� เขียนแนวทางการวางแ�นดูแลสºข¢าพตนเองÅนดานตาง È เชน โ¢ชนาการ การออกกÏาลังกาย 

การพัก�อนÅน � สั�ดาห แลวนÏาแ�นนั้นไ���ิบัติจริง
�� รวมกลºมกบัเพือ่นÅนช้ันเรยีนจดัทÏาเอกสารเ�ยแพรหรอืแ�นพับเรือ่ง แนวทางการดแูลสขุภาพตนเอง

ในด้านต่าง	ๆ  แลวทÏาการคดัเลอืก�ลงานทีด่ทีีส่ºด นÏาเกÉบไวเ�|นสือ่การเรยีนรูÅนหองสมºดของโรงเรยีน
�� สืบคนความรูเร่ือง การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง เพิ่มเติมจากการสอบ�าม ครู อาจารย 

นักโ¢ชนาการ เจาหนาที่สา�าร�สºขÅนชºมชน หรือนักกี®าของชºมชน และที่เวÉบไ�ต ตัวอยางเชน 
https���nXtrition��anamai�moph�go�th�th หรอื http���ZZZ�thaihealth�or�th
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 นักเรียนสามาร�สรº�องคความรูโดยÅชวิ�กีารจนิต¢าพจาก�งัมโนทศัน (concept map) ได
ดังนี้

หน่วยการเรียนรู้ที่ 1บทสรุป

เรียนรูเกี่ยวกับ

องค�ระกอบ

ทµ หนาที่

การสรางเสรมิ
และดµ รง
�ระสิท�ิ¢าพ

การสรางเสรมิ
และดµ รง
�ระสิท�ิ¢าพ

การสรางเสรมิ
และดµ รง
�ระสิท�ิ¢าพ

องค�ระกอบของรางกายจะเร่ิมตนจากเ�ลล เน้ือเย่ือ 
อวัยวะ ระบบอวัยวะ และรางกายตามลÏาดับ

องค�ระกอบ x กระดูก x ขอตอ
x กระดูกออน x เอÉนเชื่อมกระดูก

x �ิวหนัง x ขน
x เลÉบ x �ม

x �iองกันรางกาย
x ควบคºมอº�ห¢ูมิของรางกาย
x รัก«าความชºมชื้น
x ขับ�ายของเสียออกจากรางกายÅนรู�

ของเหงื่อ
x เ�|นแหลงสรางวิตามินดี
x เ�|นอวัยวะที่รับความรูสึกตาง È

x รับ�ระทานอาหารที่มี�ระโยชน
x ออกกÏาลงักายกลางแจงอยางสมÏา่เสมอ
x ชÏาระลางรางกายÅหสะอาดอยูเสมอ
x เลือกÅชเคร่ืองสÏาอางÅหเหมาะสมกับ

ส¢าพของเสน�มและ�วิหนงัของตนเอง
x พัก�อนÅหเพียงพอ
x ระมัดระวังไมÅหเกิดอºบัติเหตº

ทµ หนาที่

x เ�|นโครงสรางของรางกาย
x ชวยยกและพยºงอวัยวะตาง È
x �iองกนัอวยัวะ¢ายÅนรางกายไมÅหเ�|น

อันตราย
x เ�|นที่เกาะยึดของกลามเนื้อ
x เ�|นแหลงที่สรางเมÉดเลือด เกลÉดเลือด

และสะสม�าตºแคลเ�ียม

x รับ�ระทานอาหารÅหครบ � หมู
x ออกกÏาลังกายเ�|น�ระจÏา
x ระมัดระวังการเกิดอºบัติเหตº
x เคลื่อนไหวรางกายอยาง�ูกตอง

x รับ�ระทานอาหารÅหครบ � หมู
x ออกกÏาลังกายอยางสมÏ่าเสมอ
x พัก�อนÅหเพียงพอ
x ทÏาจิตÅจÅหราเริงแจมÅสอยูเสมอ
x ระมดัระวงัการบาดเจÉบของกลามเน้ือจากการ

เลนกี®าและอºบัติเหตºตาง È

เรียนรู้ตัวเรา

องคประกอบของร่างกาย

ระบบกระดูก

ระบบห่อหุ้มร่างกาย

ระบบกล้ามเนื้อ

ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

�ระเ¢ท

คº�สมบตัิ

x กลามเนื้อลาย x กลามเนื้อหัวÅจ
x กลามเนื้อเรียบ

x ความรูสึกตอสิ่งเรา
x การหดตัว
x ความตึงตัวของกลามเนื้อ
x การยืดและคลายสูส¢าพเดิม
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เรียนรูเกี่ยวกับ

หมาย�ึง

โ¢ชนาการ รับ�ระทานอาหารÅหครบ � หมู

การออกกÏาลังกาย ดวยว�ิกีารทีเ่หมาะสมอยางสมÏา่เสมอ

การ�iองกันอºบัติเหตº
ระมัดระวงัและมีสติÅนการกระทÏา
สิ่งตาง È

การสรางทัก«ะชีวิต
เรียนรูการแก�z�หาและ
การตัดสินÅจอยาง�ูกตอง

การสรางเสริมความตานทานโรค การรับวัค�ีน

การจัดการกับอารม�และ
ความเครียด

�อนคลายดวยวิ�ีการตาง È

การสรางเสริมสติ�z��า
และการเรียนรู

ศกึ«าคนควาความรูอยูเสมอ

การพัก�อน
เลือกที่เหมาะสมกับเพศและวัย
ความสามาร� �านะทางเศร«�กจิ

ไดแก
ความสามาร�ทางสติ�z��า
ความ�ิด�กติของโรคและความบกพรอง
ตาง È

ที่มีบทบาทสµ คั� ไดแก

ตอมÅตสมองสวนหนา
ตอมไทรอยด
ตอมไทมัส
ตอมหมวกไต
ตอมเพศ

เรียนรู้ตัวเรา (ต่อ)

แนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง

ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของวัยรุ่น

การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง

ลัก«�ะทางกาย

ลัก«�ะทางจิตÅจและเชาวน�z��า

ความหมายและความสµ คั�

ความหมายและความสำาคัญของ

การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง

การกÏาหนดแนวทางÅนการเลือกรู�แบบการ��ิบัติตน 
เพือ่การดแูลสºข¢าพของตนเอง การวางแ�นดูแลสºข¢าพ
ของตนเองจะทÏาÅหเกิดสºข¢าพที่ดี �iองกันการเจÉบ�วย
สามาร�เรยีนหนังสอื ทÏางาน ��ิบตัหินาทีข่องตนเองได
อยางม�ีระสทิ�¢ิาพ และลดคาÅชจายÅนการรกั«าพยาบาล

มีขั้นตอนดังนี้

การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง

x การวเิคราะหส�านการ�และการ�ระเมิน�z�หาสºข¢าพ
x การจัดลÏาดับความสÏาคั�ของ�z�หาสºข¢าพ
x การวางแ�นการแกไข�z�หาสºข¢าพ
x การ��บิตัติามแ�นการแกไข�z�หาสºข¢าพทีว่างไว เพ่ือ

สºข¢าพที่ดีตอไ�
x การ�ระเมินการแกไข�z�หาสºข¢าพ

พัน�ºกรรม

สิ่งแวดลอม

การทÏางานของตอมไรทอ

เชน
หมูเลือด

สี�ม

สี�ิว

ทºกสิ่งทºกอยางที่อยูรอบตัวเราและมี�ลตอ
การดÏารงชีวิตของมนº«ย

เชน

เชน

พ¦ติกรรมสºข¢าพ

พ¦ติกรรมที่พึง�ระสงค

ออกกÏาลังกายอยางสมÏ่าเสมอ
รับ�ระทานอาหารÅหครบ � หมู

การเสพสารเสพติด
การสÏาสอนทางเพศ

พ¦ติกรรมเสี่ยง
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กิจกรรมสรางเสริมสมรรถนะ

w เพื่อความรู ความเขาÅจ และมีสมรร�นะที่คงทน Åหนักเรียน��ิบัติกิจกรรมตอไ�นี้

1. แบงกลºม กลºมละ � คน ตั้งคÏา�ามเกี่ยวกับเรื่องระบบตาง È ของรางกายที่ตนเองสนÅจ 

คนละ � คÏา�าม และÅหทºกคนÅนกลºมตอบคÏา�ามทºกคÏา�ามลงÅนสมºดบันทึกของตนเอง

และนÏามาแสดงความคิดเหÉนรวมกัน

2. �าเ�|นสิว นักเรียนจะแกไข�z�หาอยางไร รวมกันอ¢ิ�รายกับเพื่อนÅนชั้นเรียน

3. สรางแ�นที่ความคิดเรื่อง การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง และนÏาการวางแ�นดังกลาว

ไ���ิบัติพรอมกับบันทึก�ลทºกสั�ดาห

�. แบงกลºมออกเ�|น � กลºม ศึก«าคนควารายละเอียด และอ¢ิ�รายหนาช้ันเรียนÅนเรื่อง 

การวางแผนดูแลสุขภาพของวัยรุ่น Åนเรื่องตอไ�นี้ (เลือกกลºมละ � ขอ)

 �) โ¢ชนาการ

 �) การออกกÏาลังกายและการพัก�อน

 �) การสรางเสริมความตานทานโรค

 �) การ�iองกันอºบัติเหตº

 �) การจัดการกับอารม�และความเครียด

 �) การสรางทัก«ะชีวิต

 �) การสรางเสริมสติ�z��าและการเรียนรู

  แตละกลºมนÏา�ลจากการศกึ«าคนควาÅนเรือ่งทีก่ลºมเลอืกมา�ระเมนิ�ลการ��บิตัขิองสมาชกิ

 แตละคนวามีขอบกพรองอยางไร แลวหาแนวทางแกไขรวมกัน

�. เลือกทÏาโครงงานตอไ�นี้ (เลือก � ขอ) หรืออาจเลือกทÏาโครงงานอื่นตามความสนÅจตาม

รู�แบบโครงงานที่ครูกÏาหนด (�ึ่งอยางนอยตองมีหัวขอตอไ�นี้ เหตุผลที่เลือกโครงงานน้ี

จุดประสงค์	แผนการปฏิบัติการ)

�) โครงงานการสÏารวจเรื่อง พฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพผิวหนังของนักเรียนชายและ

นักเรียนหญิงในโรงเรียน	(โรงเรียนของนักเรียน)

�) โครงงานการสÏารวจเรื่อง ท่าทางและการเคลื่อนไหวร่างกายของนักเรียนในชั้นเรียน	

(ชั้นเรียนของนักเรียน)	และแนวทางการปรับปรุงและสร้างเสริมบุคลิกภาพที่ดี

  หมายเหตุ� โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนÅจควรไดรบัคÏาแนะนÏาแกไขจากคร ูเมือ่ไดรบัความ

 เหÉนชอบแลวจึงดÏาเนินโครงงานน้ัน È โดยครู��ู �กครอง�กลºมเพ่ือน �ระเมินลัก«�ะ

 กระบวนการทÏางาน และนักเรียนควรมีการสรº�แลกเ�ล่ียนความรู�ึ่งกันและกันกอนพิจาร�า

 เกÉบÅนแฟiมสะสม�ลงาน

�. นÏาแนวทางการสรางเสริมสºข¢าพของตนเองไ��ระยºกตÅชÅนชีวิต�ระจÏาวันโดยการวางแ�น

ดูแลสºข¢าพของบºคคลÅนครอบครวั นÏา�ลและขอคดิเหÉนทีไ่ดจากการ��ิบตันิÏามาจดัทÏาเ�|น

รายงานนÏาเสนอหนาชั้นเรียน
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ตอบคÏา�ามต‹อไปนีË

1. หากระบบÅดระบบหนึ่งÅนรางกายมีการทÏางาน�ิด�กติ จะสง�ลกระทบอยางไร

2. ระบบหอหºมรางกาย ระบบกระดกู และระบบกลามเนือ้มคีวามสÏาค�ัตอสºข¢าพและการดÏารงชีวิต

อยางไร

3. �าตองการÅห�ิวพรร�ของตนเองสวยงามและมีสºข¢าพดี นักเรียนจะมีแนวทางÅนการ��ิบัติ

อยางไร

�. อ�ิบายความสัมพัน�ของ�zจจัยท่ีมี�ลตอการเจริ�เติบโตและพั�นาการของวัยรºนตอไ�นี้

พัน�ºกรรม อาหาร การออกกÏาลังกาย การพัก�อน โรค¢ัยไขเจÉบ และอºบัติเหตº

�. เหตºÅดสิ่งแวดลอมจึงมีบทบาทสÏาคั�ตอการเจริ�เติบโตและ¢าวะสºข¢าพของวัยรºน

คําถามประจําหนวยการเรียนรู


