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	 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 ชุดนี้ แบ่งออก
เป็น 3 เล่ม จัดท�ำขึ้นตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ส�ำหรับนักเรียนระดับ 
ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย โดยมเีป้าหมายให้นกัเรียนและครใูช้เป็นสือ่ในการจดัการเรยีนรู ้เพือ่ให้เกดิความสะดวก 
ครสูามารถใช้หนงัสอืเรยีน รายวิชาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษา สขุศกึษา 1 ม. 4–6 ประกอบการจดัการเรยีนรู้
ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที ่4 หนงัสอืเรยีน รายวชิาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษา สขุศึกษา 2 ม. 4–6 ประกอบ
การจดัการเรยีนรูใ้นระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่5 และหนงัสอืเรยีน รายวชิาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษา สขุศกึษา 
3 ม. 4–6 ประกอบการจัดการเรียนรู้ในระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 6 หรือสามารถปรับการใช้ให้สอดรับกับ 
การจดัการเรยีนรูต้ามหลกัสตูรสถานศกึษา โดยน�ำเน้ือหาจากหนงัสือเรยีน รายวชิาพืน้ฐานสุขศกึษาและพลศกึษา  
สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 ทั้ง 3 เล่มมาปรับใช้ตามตัวชี้วัดช่วงชั้นในชั้นปีที่ก�ำหนดได้ ทั้งนี้ในเนื้อหา 
ของหนงัสอืเรยีน รายวชิาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษา สขุศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4–6 ชดุนี ้มุง่เน้นส่งเสรมิ
พัฒนานักเรียนให้มีสมรรถนะตามหลักสูตรเพื่อน�ำไปสู่เป้าหมายการมีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ท�ำประโยชน ์
ให้สังคม สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมไทยและสังคมโลกในศตวรรษที่ 21 ได้อย่างมีความสุข
	 การจัดท�ำหนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 คณะ
ผู้จัดท�ำได้ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ตลอดจนความเปล่ียนแปลงใน
แนวคิดการจัดการเรียนรู้บนฐานสมรรถนะ (Competency-Based Instruction) และองค์ความรู้ในเรื่อง เพศวิถี
ศึกษา ความเท่าเทียมระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น สอดรับกับพระราชบัญญัติ
ความเท่าเทยีมระหว่างเพศ พทุธศกัราช 2558 พระราชบญัญตักิารป้องกนัและแก้ไขปัญหาการตัง้ครรภ์ในวัยรุน่ 
และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง ซึ่งองค์ความรู้ดังกล่าวสอดแทรกอยู่ในสาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการ 
ของมนุษย์ สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว และสาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต ตรงกับการก�ำหนดค�ำส�ำคัญ  
ความหมาย เน้ือหา และตัวอย่างประกอบการขยายความหมายท่ีส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา  
ส�ำนักงานคณะกรรมการการศกึษาขัน้พืน้ฐาน กระทรวงศกึษาธกิารร่วมกบัผู้ทรงคณุวฒุจิากหน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง
และภาคประชาสงัคมได้จดัท�ำขึน้ แล้วจงึน�ำองค์ความรู้ทีไ่ด้มาออกแบบหน่วยการเรยีนรู้ โดยแต่ละหน่วยการเรยีนรู้
ประกอบด้วยค�ำศัพท์ส�ำคัญ สาระการเรียนรู้ ตัวชี้วัดช่วงชั้น ค�ำถามน�ำสู่การเรียนรู้ ที่เชื่อมโยงกับเนื้อหาแต่ละ
เรื่อง นานา...น่ารู้ กิจกรรมเรียนรู้...สู่สมรรถนะ บทสรุปหน่วยการเรียนรู้ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถนะ และ
ค�ำถามประจ�ำหน่วยการเรียนรู ้นอกจากน้ีท้ายเล่มยงัมบีรรณานกุรมและอภธิานศพัท์ องค์ประกอบของหนังสอืเรยีน
เหล่านี้จะช่วยส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อย่างครบถ้วน ทั้งนี้ การออกแบบกิจกรรมในหนังสือเรียนชุดนี้ 
ได้จดัท�ำขึน้โดยยดึแนวคดิการจัดการเรยีนรูท้ีมุ่ง่เน้นผูเ้รยีนเป็นส�ำคญั ค�ำนึงถงึศกัยภาพของนกัเรยีน มุง่ส่งเสรมิ
การจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) เน้นการเรียนรู้แบบองค์รวมบนพื้นฐานของการบูรณาการแนวคิด
ทฤษฎทีางการเรยีนรูต่้าง ๆ เน้นให้นกัเรยีนสร้างองค์ความรูด้้วยตนเอง มุง่พฒันาการคดิ และพฒันาการเรียนรู้ 
ที่สอดคล้องกับพัฒนาการทางสมองและพัฒนาการทางร่างกายของนักเรียน อันจะช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ 
น�ำไปสู่สมรรถนะที่สามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้
	 หวงัเป็นอย่างย่ิงว่า หนงัสือเรยีน รายวชิาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษา สขุศึกษา ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4–6 
ชุดนี้จะช่วยให้นักเรียนสามารถพัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาในตนเองได้เป็นอย่างดี
								       คณะผูจัดท�ำ
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คำ�ชี้แจง

 หนงัสอืเรยีน รายวชิาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษา สขุศึกษา ชัน้มัธยมศึกษาปท่ี 4–6 ชุดนี ้ได้ออกแบบ
หน่วยการเรียนรู้ให้แต่ละหน่วยการเรียนรู้ประกอบด้วย

 ค�าศัพท์ส�าคัญ (Keywords) 
 เป็นการน�าเสนอค�าหลักของเนื้อหาโดยใช้ตัวอักษรตัวเน้น รูปแบบตัวอักษรมีความแตกต่างจากค�า
หรอืข้อความอืน่ในเนือ้หา เพือ่กระตุน้ให้นกัเรยีนเกดิความสนใจในการศกึษาแบบเจาะลึก เรยีนรูไ้ด้เรว็ และง่ายขึน้ 

 สาระการเรียนรู (Learning Strands) 
 เป็นการน�าเสนอขอบข่ายเนื้อหาที่นักเรียนจะได้เรียนรู้ในหน่วยการเรียนรู้ในระดับชั้นนั้น 

 ตัวชี้วัดชวงชั้น (Key Stage Indicators) 
 เป็นเป้าหมายในการพัฒนานักเรียนให้ได้รับและปฏิบัติได้ในหน่วยการเรียนรู้ ซึ่งสอดคล้องกับมาตรฐาน
การเรียนรู้ มีรหัสของมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดช่วงชั้นก�ากับไว้หลังตัวชี้วัดช่วงชั้น เช่น พ 1.1 ม. 4–6/1 
(รหสัแต่ละตวัมีความหมายดงันี ้พ คอื กลุม่สาระการเรียนรู ้สขุศกึษาและพลศกึษา 1.1 คอื สาระที ่1 มาตรฐาน
การเรียนรู้ข้อที่ 1 ม. 4–6/1 คือ ตัวชี้วัดชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 ข้อที่ 1)

 ค�าถามชวนคิด (ค�าถามน�าสูการเรียนรู) (Think & Reply)
 เป็นการน�าประเดน็ค�าถามทีเ่ชือ่มโยงสาระการเรยีนรูใ้นเรือ่งนัน้ ๆ  มาใช้เป็นประเดน็เพือ่กระตุ้นให้นกัเรยีน
เกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหาค�าตอบในเรื่องที่จะศึกษา โดยวางต่อจากหัวข้อเรื่อง ใช้ตัวอักษรตัวเน้น 
และรูปแบบตัวอักษรมีความแตกต่างจากค�าหรือข้อความอื่นในเนื้อหา

 เนื้อหา (Content) 
 เป็นการน�าเสนอเนือ้หาทีต่รงตามสาระ มาตรฐานการเรยีนรู ้ตัวชีว้ดัช่วงช้ัน และสาระการเรยีนรูแ้กนกลาง 
โดยแบ่งเนือ้หาทีพ่อเหมาะกบัการเรยีน ประกอบการน�าเสนอด้วยภาพ ตาราง แผนภมู ิและการสือ่สารด้วยรปูภาพ 
(Infographic) เพื่อเป็นสื่อให้นักเรียนเกิดความคิดรวบยอด (Core Concept) เกิดความเข้าใจท่ีคงทน 
(Enduring Understanding) และน�าไปสู่การเกิดสมรรถนะในตนเอง (Self-Competencies)

 นานา...นารู (ความรูเสริมหรือเกร็ดความรู) (Fact) 
 เป็นการน�าเสนอความรู้ที่คัดสรรเฉพาะเรื่อง เพื่อเพิ่มพูนให้นักเรียนมีความรู้กว้างขวางขึ้น 

 กิจกรรมเรียนรู...สูสมรรถนะ (กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู) (Competency Activities) 
 เป็นกิจกรรมที่ก�าหนดไว้เมื่อจบเนื้อหาแต่ละหัวข้อ เป็นกิจกรรมท่ีหลากหลาย ใช้แนวคิดทฤษฎีต่าง ๆ 
ที่สอดคล้องกับเนื้อหา เหมาะสมกับวัยและพัฒนาการด้านต่าง ๆ ของนักเรียน สะดวกในการปฏิบัติ กระตุ้น
ให้นักเรียนได้คิด และมีมากเพียงพอที่จะพัฒนาให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมายของหลักสูตร และยัง
น�าเสนอแหล่งสบืค้นความรู ้(Knowledge Source) ตามความเหมาะสม เช่น เว็บไซต์ หนงัสอื สถานที ่หรอืบุคคล 
เพื่อให้นักเรียนศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมให้สอดคล้องกับเรื่องที่เรียน



 บทสรุปหนวยการเรียนรู (Summary) 
 บทสรุปเป็นผังมโนทัศน์ (Concept Map) ผ่านรูปแบบของวิธีการจินตภาพ (Image) เพื่อให้นักเรียน
ได้ใช้เป็นบทสรุปทบทวนเนื้อหาจากผังมโนทัศน์ที่ได้จัดท�าไว้

 กิจกรรมสรางเสริมสมรรถนะ (Competency Improve Activities) 
 เป็นกิจกรรมบูรณาการทักษะที่รวมหลักการและความคิดรวบยอดในเรื่องต่าง ๆ ที่นักเรียนได้เรียนรู้
ไปแล้วมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมเพิ่มเติม มีข้อเสนอแนะในการก�าหนดให้นักเรียนปฏิบัติโครงงาน 
(Project) โดยเสนอแนะหวัข้อโครงงานและแนวทางการปฏบิตัโิครงงานของหน่วยการเรยีนรูน้ัน้ เพือ่พฒันาทกัษะ
การคดิ การวางแผน และการแก้ปัญหา เพือ่น�าไปสูก่ารเพิม่สมรรถนะของนกัเรยีน โดยครผููส้อน/นกัเรยีนสามารถ
น�ากิจกรรมสร้างเสริมสมรรถนะดังกล่าวมาใช้ปฏิบัติในช่วงกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ได้ นอกจากนี้ยังมี
ข้อเสนอแนะในการน�าความรู ้ทกัษะการประยกุต์ความรูใ้นหน่วยการเรยีนรู้นัน้ไปใช้ในชวีติประจ�าวนั (Application 
in Daily Life)

 ค�าถามประจ�าหนวยการเรียนรู (Review Questions) 
 เป็นค�าถามท่ีต้องการให้นักเรียนได้สะท้อนความคิดในเนื้อหาของหน่วยการเรียนรู้ที่ได้ศึกษา โดยเน้น
การน�าหลกัการตัง้ค�าถามแบบสะท้อนคดิ (R-C-A) ทีเ่ชือ่มโยงไปสูก่ารวดัและประเมนิผลเชงิสมรรถนะมาจดัเรยีง
เป็นค�าถามตามล�าดับเนื้อหาที่นักเรียนได้เรียนรู้

 บรรณานุกรม (Bibliography) 
 เป็นการน�าเสนอรายชือ่หนงัสอื เอกสาร หรอืเวบ็ไซต์ทีใ่ช้ค้นคว้าอ้างอิงประกอบการเรยีบเรยีงเนือ้หาความรู้

 อภิธานศัพท์ (Glossary) 
 เป็นการน�าค�าศัพท์ส�าคัญที่แทรกอยู่ตามเนื้อหามาอธิบายให้ความหมายและจัดเรียงตามล�าดับตัวอักษร 
เพื่อความสะดวกในการค้นคว้า โดยได้แสดงดัชนี (หน่วย/หน้า) ไว้ท้ายค�าศัพท์ส�าคัญดังกล่าวตามต�าแหน่งแรก
ที่ปรากฏในเนื้อหา เพื่อให้นักเรียนสามารถย้อนกลับไปทบทวนเพื่อเชื่อมโยงกับเนื้อหาที่ศึกษาผ่านมา
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คําศัพทสําคัญ

เรียนรู

ตัวเรา

หนวย

การเรียนรูที่ 1 

สาระการเร�ยนรู

ตัวช�้วัดชวงชั�น

•�ระบบไหลเวียนโลหิต�
•�ระบบหายใจ�� � �
•�ระบบย่อยอาหาร
•�ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

•�ระบบต่าง�ๆ�ของร่างกาย

•�อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบอวัยวะต่าง�ๆ�(พ�1.1�ม.�4–6/1)



2 หนังสือเรียน�รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา�สุขศึกษา 2 ม. 4–6

� ร่างกายของมนษุย์ประกอบด้วยระบบอวยัวะหลายระบบ�ระบบทีน่�าเสนอไปแล้วในหนงัสอืเรยีน�

รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา�สุขศึกษา�1�ม.�4–6�คือ�ระบบห่อหุ้มร่างกาย�ระบบกระดูก�

และระบบกล้ามเนื้อ� ในหนังสือเรียนเล่มนี้นักเรียนจะได้เรียนรู้และท�าความเข้าใจเกี่ยวกับระบบ

ไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายปัสสาวะ

• ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

1. ความส�าคัญและหลักการของกระบวนการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพ
การท�างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย

นกัเรียนจะมีแนวทางในการสรา้งเสริมและดาํรงประสิทธิภาพการทาํงานของ

ระบบอวยัวะตา่ง ๆ ในร่างกายไดอ้ยา่งไร

� มนุษย์จะด�ารงอยู่ได้ด้วยการท�างานของอวัยวะต่าง� ๆ� ทั้งภายในและภายนอกร่างกาย�

การแบ่งส่วนประกอบของร่างกายออกเป็นระบบต่าง�ๆ �จะช่วยให้เข้าใจการท�างานของระบบและอวยัวะ

ทีเ่ก่ียวข้องง่ายข้ึน�ระบบต่าง�ๆ �ในร่างกายต้องพึง่พาและท�างานสัมพนัธ์กนัอย่างใกล้ชดิ�เช่น�ระบบ

ย่อยอาหารต้องมีน�้าย่อยที่ระบบต่อมไร้ท่อหลั่งออกมาภายใต้การควบคุมของระบบประสาท� และ

อาหารที่ย่อยแล้วจะถูกดูดซึมเข้าสู่ระบบไหลเวียนโลหิตเพื่อน�าไปเก็บสะสมหรือส่งต่อไปยังเซลล์

ต่าง�ๆ �ดงันัน้จงึเหน็ได้ว่า�ระบบทุกระบบในร่างกายต้องท�างานสัมพนัธ์กนั�หากมอีวยัวะหรือระบบใด

ท�างานผิดปกติย่อมส่งผลกระทบต่อระบบอ่ืน� ๆ� ต่อเนื่องกันเป็นลูกโซ่� เช่น� เม่ือคนเราเกิด

ความเครียด�ระบบประสาทจะส่งผลให้การท�างานของระบบย่อยอาหารผิดปกติไปด้วย�ด้วยเหตุนี้

เราจึงต้องรักษาสุขภาพร่างกายให้สมบูรณ์แข็งแรงอยู่เสมอ� เพ่ือด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของ

ระบบต่าง� ๆ� ในร่างกายให้อยู่ในภาวะปกติ� หลักการของกระบวนการสร้างเสริมและด�ารง

ประสิทธิภาพการท�างานของระบบต่าง�ๆ�ในร่างกาย�สามารถปฏิบัติได้ดังนี้



เมื่อมีป˜ญหาไม‹สบายใจ
ควรหาทางผ‹อนคลาย

โดยปรึกษาผูŒที่อยู‹ใกลŒชิด
ที่ไวŒใจไดŒ หรือหาสิ่งบันเทิงใจ

เช‹น ฟ˜งเพลงหรือเล‹นกีฬา

6. หลีกเลี่ยงอบายมุขและสิ่งเสพติดใหŒโทษ
สิ่งต‹าง ๆ เหล‹านี้ลŒวนบั่นทอน

สุขภาพและนำมาสู‹โรครŒายต‹าง ๆ
นอกจากนี้ไม‹ควรสำส‹อนทางเพศ

และรูŒจักการป‡องกัน
การติดโรคทางเพศสัมพันธ�

7. หมั่นตรวจร‹างกายเปนประจำ
ควรชั่งน้ำหนักตัวเปนประจำ
เพื่อควบคุมน้ำหนักใหŒอยู‹ใน
เกณฑ�ปกติ และสำหรับผูŒที่มีอายุ
มากกว‹า 30 ปควรตรวจวัด
ความดันเลือดอย‹างนŒอยปละ 1 ครั้ง
และควรไปพบแพทย�เพื่อตรวจ
ร‹างกายอย‹างนŒอยปละ 1 ครั้ง

8. ป‡องกันตนเองจากอุบัติเหตุ
ไม‹ควรประมาทในการดำเนินชีวิต โดยพยายาม
  หลีกเลี่ยงสถานการณ�เสี่ยงต‹อการเกิดอันตราย
   ตลอดจนเรียนรูŒและระมัดระวังป‡องกันตนเอง
                          จากอุบัติเหตุต‹าง ๆ
                         ที่อาจเกิดขึ้นในชีวิต
                           ประจำวันอยู‹เสมอ

Z
Z Z

1. รักษาอนามัยส‹วนบุคคล

อาบน้ำใหŒสะอาดทุกวัน
ขับถ‹ายใหŒเปนเวลาทุกวัน 
สวมใส‹เสื้อผŒาที่สะอาดไม‹อับชื้น

2. บริโภคอาหารใหŒถูกตŒองและเหมาะสม
  รับประทานอาหารใหŒครบ
5 หมู‹ในปริมาณที่พอเหมาะ

และมีความหลากหลาย
หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด

และของหมักดอง
ดื่มน้ำสะอาดอย‹างนŒอย

วันละ 6–8 แกŒว
3. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ

ออกกำลังกายเปนประจำ 
อย‹างนŒอยสัปดาห�ละ 
3 ครั้ง และเลือกรูปแบบ
ของกิจกรรมการออกกำลังกาย
ใหŒเหมาะสมกับสภาพร‹างกาย
และวัย

4. พักผ‹อนใหŒเพียงพอ
การพักผ‹อนที่ดีที่สุด คือ การนอนหลับ
ควรนอนหลับพักผ‹อนใหŒเพียงพอ
กับความตŒองการของร‹างกาย 
วัยรุ‹นควรนอนหลับวันละ 8–10 ชั่วโมง
นอกจากนี้การพักผ‹อนยังปฏิบัติไดŒ
หลายวิธีหรือจะเลือกตามความพึงพอใจ
ของแต‹ละบุคคล

5. ทำจิตใจใหŒร‹าเริงแจ‹มใสอยู‹เสมอ

         หลักการของกระบวนการสรŒางเสริม
และดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบต‹าง ๆ ในร‹างกาย
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ภาพแสดงโครงสร้างของระบบไหลเวียนโลหิต

หัวใจ

เส้นเลือดแดงเส้นเลือดดำ�

4  หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา 2 ม. 4–6

2. ระบบไหลเวียนโลหิต

	 ระบบไหลเวียนโลหิต 
(circulatory system) เป็น
ระบบในร ่างกายที่ท�ำหน ้าที่
ล�ำเลียงอาหาร แก๊สออกซิเจน 
(oxygen) ไปสู่เซลล์ต่าง ๆ  และ
น�ำแก๊สคาร์บอนไดออกไซด ์
(carbon dioxide) และของเสีย
ต่าง ๆ ออกจากเซลล์ รักษา
สมดุลของร่างกาย ควบคุม
อุณหภูมิของร่างกาย ตลอดจน
ต่อสูแ้ละป้องกนัสิง่แปลกปลอม 
รวมทั้งเชื้อโรคที่เข้าสู่ร่างกาย
	 ระบบไหลเวียนโลหิตมี
องค์ประกอบที่ส�ำคัญ ได้แก ่
เลือด หลอดเลือด และหัวใจ



1
เลือด (blood)

เซลล์เม็ดเลือดแดง

หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา 2 ม. 4–6  5

	 องค์ประกอบของระบบไหลเวียนโลหิตที่ส�ำคัญ มีดังนี้ 

2.1	 องค์ประกอบของระบบไหลเวียนโลหิต

			   (1)	เซลล์เม็ดเลือด มีอยู่ 2 ชนิด คือ
			   –	 เซลล์เม็ดเลือดแดง (red blood cells) ม ี
รปูร่างค่อนข้างกลมและแบน ตรงกลางบุม๋เข้าหากนั เมือ่โตเต็มท่ี
จะไม่มีนิวเคลียส มีส่วนประกอบส่วนใหญ่เป็นสารประเภท
โปรตีนที่เรียกว่า เฮโมโกลบิน (hemoglobin) ซึ่งมีคุณสมบัติ
ในการรวมตวักับแก๊สออกซเิจนได้ดี เซลล์เมด็เลอืดแดงมหีน้าท่ี

	 	 1)	ส่วนที่เป็นของเหลว ซึ่งเรียกว่า น�้ำเลือด หรือ พลาสมา (plasma) มีอยู่ประมาณ
ร้อยละ 55 ของปริมาณเลือดทั้งหมดในร่างกาย โดยน�้ำเลือดประกอบด้วยน�้ำร้อยละ 91 และ
ส่วนที่เหลือเป็นสารอื่น ๆ ได้แก่ สารอาหารต่าง ๆ เอนไซม์ (enzyme) ฮอร์โมน (hormone) 
และแก๊ส (gas) รวมทัง้ของเสยีทีร่่างกายไม่ต้องการ เช่น ยเูรยี (urea) แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 
น�้ำเลือดจะท�ำหน้าที่ล�ำเลียงสารอาหาร เอนไซม์ ฮอร์โมน และแก๊สออกซิเจนไปเลี้ยงเซลล์ต่าง ๆ  
ของร่างกาย และล�ำเลยีงของเสยีจากร่างกายไปท�ำลายทีต่บั แล้วขบัออกจากร่างกายทางปัสสาวะ 
ผิวหนัง และปอด

เป็นของเหลวทีไ่หลเวยีนอยูใ่นหัวใจและหลอดเลอืด มสีแีดงขุน่ 
มีฤทธิ์เป็นด่าง เหนียวกว่าน�้ำประมาณ 5 เท่า โดยในร่างกาย
ของคนเราจะมีเลือดอยู่ประมาณร้อยละ 9–10 ของน�้ำหนักตัว

เลือดมีส่วนประกอบที่ส�ำคัญ 2 ส่วน ได้แก่

		  2) ส่วนที่เป็นของแข็ง ได้แก่ เซลล์เม็ดเลือด (corpuscle) และเกล็ดเลือด (platelet) 
มีอยู่ประมาณร้อยละ 45 ของปริมาณเลือดทั้งหมด



ชนิดของเซลล์เม็ดเลือดขาว

อีโอซิโนฟิล

มอโนไซต์

นิวโทรฟิล เบโซฟิล

ลิมโฟไซต์
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ในการล�ำเลียงแก๊สออกซิเจนไปยังเซลล์ต่าง ๆ ทั่วร่างกาย และล�ำเลียงแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์
จากเซลล์กลับไปสู่ปอดเพื่อท�ำการแลกเปลี่ยนแก๊ส แหล่งที่สร้างเซลล์เม็ดเลือดแดง คือ ไขกระดูก  
(bone marrow) ซึ่งเซลล์เม็ดเลือดแดงจะมีอายุประมาณ 110–120 วัน หลังจากนั้นก็จะถูกส่งไป
ท�ำลายที่ตับและม้าม
			   –	 เซลล์เม็ดเลือดขาว (white blood cells) มีรูปร่างกลม ขนาดใหญ่กว่าเซลล ์ 
เม็ดเลือดแดง ไม่มีสี มีนิวเคลียส ท�ำหน้าที่ต่อต้านและท�ำลายเชื้อโรคหรือสิ่งแปลกปลอมที่เข้าสู่
ร่างกาย เซลล์เม็ดเลือดขาวในร่างกายมีอยู่หลายชนิด แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่มีเม็ด
เล็ก ๆ หรือกลุ่มที่มีแกรนูล (granules) เรียกว่า แกรนูโลไซต์ (granulocyte) ประกอบด้วย  
นิวโทรฟิล (neutrophils) อีโอซิโนฟิล (eosinophils) เบโซฟิล (basophils) และกลุ่มที่ไม่มีแกรนูล 
เรียกว่า อะแกรนูโลไซต์ (agranulocyte) ประกอบด้วย ลิมโฟไซต์ (lymphocytes) และมอโนไซต์ 
(monocytes) แหล่งที่สร้างเซลล์เม็ดเลือดขาว ได้แก่ ม้าม (spleen) ไขกระดูก และต่อมน�้ำเหลือง 
(lymph node) ซึ่งเซลล์เม็ดเลือดขาวเมื่อมีอายุประมาณ 7–14 วัน ก็จะถูกท�ำลาย

กลุ่มที่มีแกรนูล

กลุ่มที่ไม่มีแกรนูล



ส่วนที่เปนของเหลว ได้แก่ 
น�้าเลือดหรือพลาสมา

เกล็ดเลือด

เซลล์เม็ดเลือดขาว

นิวโทรฟล (50–70%)

เบโซฟล (<1%)

อีโอซิโนฟล (2–4%)

ลิมโฟไซต์ (20–30%)

มอโนไซต์ (2–8%)

ส่วนที่เปนของแข็ง

เซลล์เม็ดเลือดแดง

น�้าเลือด (55%)

เซลล์เม็ดเลือดขาวและ
เกล็ดเลือด (<1%)

เซลล์เม็ดเลือดแดง
 (45%)

เซลล์เม็ดเลือดขาว

เกล็ดเลือด
0.1%

99.9%เซลล์เม็ดเลือดแดง

ภาพแสดงลักษณะและส่วนประกอบของเลือด
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� � � (2)�เกล็ดเลือด� เป็นส่วน
ประกอบของเลือดที่ไม่ใช่เซลล์� แต่เป็น
ชิ้นส่วนของเซลล์� มีรูปร่างเป็นรูปไข่
และแบน�มีขนาดเลก็มาก�ไม่มสี�ีและไม่มี
นิวเคลยีส�ท�าหน้าทีช่่วยท�าให้เลอืดแขง็ตวั
เม่ือเลอืดออกสูภ่ายนอกร่างกาย�ซึง่จะช่วย
ห้ามเลือดในกรณีที่เกิดบาดแผล� โดย
การจับตัวเป็นกระจุกร่างแหอุดรูของ
หลอดเลือดฝอย� ท�าให้เลือดหยุดไหล�
แหล่งที่สร้างเกล็ดเลือด� คือ� ไขกระดูก�
ซึ่งเกล็ดเลือดเมื่อมีอายุประมาณ�4�วัน�
ก็จะถูกท�าลาย

นานา…  นารู

� หมู่เลือดเป็นลักษณะจ�าเพาะของสารแอนติเจน�

(antigen)� ซึ่งเป็นโปรตีนหรือคาร์โบไฮเดรตที่อยู่บน����

ผิวเม็ดเลือดแดง� และแตกต่างกันไปในแต่ละบุคคล���

โดยมีระบบการแบ่งหมู่เลือดหลายระบบ�ระบบที่ส�าคัญ�

คอื�ระบบเอบโีอ�(ABO)�ซึง่แบ่งหมูเ่ลอืดออกเป็น�4�หมู่�

(group)�คือ�เอ�(A),�บี�(B),�โอ�(O)�และเอบ�ี(AB)�และ

ระบบอาร์เอช�(Rh)�ซึง่แบ่งหมูเ่ลอืดออกเป็นอาร์เอชบวก�

(Rh� positive)� และอาร์เอชลบ� (Rh� negative)� ทั้งนี้

พบว่าหมู่เลือดอาร์เอชลบพบได้น้อยในคนไทย

แหล่งที่มา:�http://www.si.mahidol.ac.th



หลอดเลือดดำ�

หลอดเลือดฝอย

หลอดเลือดแดง
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2
หลอดเลือด (blood vessels)

  1)	หลอดเลือดแดง	 (arteries)	ประกอบด้วยกล้ามเนื้อเรียบ� ผนังหลอดเลือดจะหนา

และแข็งแรง� ยืดและหดตัวได้มาก� เพราะต้องทนทานต่อแรงดันเลือดท่ีสูบฉีดออกจากหัวใจ�

เป็นหลอดเลอืดท่ีน�าเลอืดออกจากหวัใจไปยังส่วนต่าง� ๆ� ของร่างกาย� เลอืดทีอ่ยูใ่นหลอดเลอืดนี้

เป็นเลือดแดงซ่ึงมีปริมาณแก๊สออกซิเจนมาก�ยกเว้นเลือดท่ีอยู่ในหลอดเลือดแดงพัลโมนารี	

(pulmonary	 artery)	 ที่น�าเลือดจากหัวใจไปยังปอดจะเป็นเลือดด�าซึ่งมีปริมาณแกส

คาร์บอนไดออกไซด์มาก

เป็นส่วนประกอบของระบบไหลเวยีนโลหติ
ที่ขนส่งเลือดไปทั่วร่างกาย

แบ่งออกเป็น�3�ชนิด�ได้แก่

  2)	หลอดเลือดด�า	(veins)�เป็นหลอดเลือดที่น�าเลือดจากส่วนต่าง�ๆ�ของร่างกายเข้าสู่

หัวใจ� เลือดที่อยู่ในหลอดเลือดน้ีเป็นเลือดด�า� มีปริมาณแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์มาก� ยกเว้น

เลือดที่อยู่ในหลอดเลือดด�าพัลโมนารี	(pulmonary	vein)	ที่น�าเลือดจากปอดกลับสู่หัวใจจะเป็น

เลอืดแดง�หลอดเลอืดด�าจะมผีนงับาง�เพราะไม่ต้องรับแรงสูบฉดีของเลือดเหมอืนหลอดเลือดแดง�

และจะมีลิ้นอยู่ภายในหลอดเลือดเป็นระยะ�ๆ�เพื่อป้องกันไม่ให้เลือดไหลย้อนกลับ

  3)	หลอดเลือดฝอย	 (capillaries)� เป็นหลอดเลือดที่มีขนาดเล็ก� ละเอียดเป็นฝอย�

ติดต่ออยู่ระหว่างแขนงเล็ก�ๆ�ของหลอดเลือดด�าและหลอดเลือดแดง�หลอดเลือดฝอยนี้มีผนัง

บางมาก�ประกอบด้วยเซลล์เพียงชั้นเดียว�หลอดเลือดฝอยมีอยู่ทั่วไปเกือบทุกส่วนของร่างกาย

และมีจ�านวนมาก�โดยบรเิวณผนงัของหลอดเลือดฝอยเป็นบรเิวณทีม่กีารแลกเปลีย่นสารอาหาร�

แก๊ส�และของเสียต่าง�ๆ�ระหว่างเลือดกับเซลล์ของร่างกาย
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3
หัวใจ (heart) 

เป็นอวัยวะที่ประกอบด้วยกล้ามเนื้อหัวใจท่ีไม่อยู ่
ภายใต้อ�ำนาจจิตใจ หัวใจตั้งอยู่ในบริเวณทรวงอก
ระหว่างปอดทั้งสองข้าง ค่อนไปทางด้านซ้าย มีเยื่อหุ้ม
ภายนอก เรียกว่า เยื่อหุ้มหัวใจ (pericardium) ผนัง
ด้านนอกของหัวใจมีหลอดเลือดโคโรนารี (coronary) 
ทัง้หลอดเลือดแดงและหลอดเลือดด�ำ ท�ำหน้าทีน่�ำเลือด
มาหล่อเลีย้งกล้ามเนือ้หวัใจ ภายในหัวใจมลีกัษณะเป็น
โพรง มี 4 ห้อง แบ่งเป็นห้องบน 2 ห้อง เรียกว่า  
เอเตรียม (atrium) ห้องล่าง 2 ห้อง เรยีกว่า เวนตรเิคลิ 

2.2	 กระบวนการไหลเวียนเลือดผ่านหัวใจ

	 หวัใจห้องบนขวาจะรบัเลอืดจากหลอดเลอืดด�ำชือ่ ซพูเีรยี เวนาคาวา (superior vena cava) 
ซึ่งน�ำเลือดมาจากศีรษะและแขน และรับเลือดจากหลอดเลือดด�ำชื่อ อินฟีเรีย เวนาคาวา (inferior 
vena cava) ซึ่งน�ำเลือดมาจากล�ำตัวและขาเข้าสู่หัวใจ เมื่อเอเตรียมขวาบีบตัว เลือดจะเข้าสู ่
เวนตริเคิลขวาโดยผ่านลิ้นไตรคัสพิด แล้วเมื่อเวนตริเคิลขวาบีบตัว เลือดจะผ่านล้ินพัลโมนาร ี 
เซมิลูนาร์ (pulmonary semilunar value) ซึ่งเปิดเข้าสู่หลอดเลือดแดงชื่อ พัลโมนารี อาร์เทอรี 
(pulmonary artery) หลอดเลือดนี้จะน�ำเลือดไปยังปอดเพ่ือแลกเปล่ียนแก๊ส โดยปล่อย
คาร์บอนไดออกไซด์และรบัออกซเิจน เลอืดทีม่อีอกซเิจนสงูนีจ้ะไหลกลบัสูห่วัใจทางหลอดเลอืดด�ำ
ชื่อ พัลโมนารี เวน (pulmonary vein) เข้าสู่ห้องเอเตรียมซ้าย เมื่อเอเตรียมซ้ายบีบตัว เลือดก็จะ
ผ่านล้ินไบคัสพิดเข้าสู่ห้องเวนตริเคิลซ้าย จากน้ันเวนตริเคิลซ้ายจะบีบตัวดันเลือดให้ไหลผ่าน 
ลิ้นเอออร์ติก เซมิลูนาร์ (aortic semilunar value) เข้าสู่เอออร์ตา (aorta) ซึ่งเป็นหลอดเลือดแดง
ขนาดใหญ่ และจากเอออร์ตาจะมีหลอดเลือดแตกแขนงแยกไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกายต่อไป

(ventricle) หัวใจห้องบนซ้ายและล่างซ้ายมีลิ้นไบคัสปิด (bicuspid) คั่นอยู่ ส่วนห้อง
บนขวาและล่างขวามีลิ้นไตรคัสปิด (tricuspid) คั่นอยู่ ซึ่งลิ้นทั้งสองนี้จะท�ำหน้าที่คอย
ปิด–เปิดเพื่อไม่ให้เลือดไหลย้อนกลับ หัวใจท�ำหน้าที่สูบฉีดเลือดโดยการบีบตัวและ 
คลายตัวของกล้ามเนื้อหัวใจอย่างเป็นจังหวะ เพื่อท�ำให้เลือดไหลไปตามหลอดเลือด  
ต่าง ๆ โดยหลอดเลือดแดงจะขยายตัวตามจังหวะการบีบตัวของหัวใจ ซึ่งเราสามารถ
จบัจงัหวะน้ีได้ตรงต�ำแหน่งของหลอดเลอืดแดงทีอ่ยูใ่กล้ผวิหนงัทีเ่รยีกว่า ชพีจร (pulse)



ภาพแสดงกระบวนการไหลเวียนเลือดผ่านหัวใจ

พัลโมนารี อาร์เทอรี

ลิ้นไบคัสพิิด

ลิ้นเอออร์ติก เซมิลูนาร์

ลิ้นพัลโมนารี เซมิลูนาร์

อินฟีเรีย เวนาคาวา

ลิ้นไตรคัสพิด

ซูพีเรีย เวนาคาวา

พัลโมนารี เวน

พัลโมนารี เวน

 ทิศทางการไหลของเลือดแดง

 ทิศทางการไหลของเลือดดำ�

หัวใจห้อง
บนซ้าย

หัวใจห้อง
ล่างซ้าย

หัวใจห้อง
ล่างขวา

หัวใจห้อง
บนขวา

เอออร์ตา
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2.3	 การสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพการท�ำงานของระบบไหลเวียนโลหิต

	 แนวทางในการสร้างเสรมิและด�ำรงประสทิธภิาพการท�ำงานของระบบไหลเวยีนโลหิต ปฏบิติั
ได้โดยรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และไม่รับประทานอาหารประเภท
ไขมันมากเกินไป เพราะมีกรดไขมันอิ่มตัวและคอเลสเตอรอล (cholesterol) ซึ่งจะไปจับตัวที่ผนัง
ด้านในของหลอดเลือด ท�ำให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดและหัวใจได้ ออกก�ำลังกาย
อย่างสม�ำ่เสมอ ท�ำจิตใจให้แจ่มใส พกัผ่อนให้เพยีงพอเหมาะสมกบัวยัและสภาพร่างกายของตนเอง 
และพยายามผ่อนคลายความตึงเครียดอยู่เสมอ รวมทั้งหมั่นตรวจสุขภาพโดยไปพบแพทย์เป็น
ประจ�ำ อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง

3.	ระบบหายใจ

	 ระบบหายใจ (respiratory system) เป็นระบบทีท่�ำหน้าทีแ่ลกเปล่ียนแก๊ส เพือ่ทีร่่างกายจะได้
ขับแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกไปและรับเอาแก๊สออกซิเจนเข้ามาเพื่อไปเลี้ยงเนื้อเยื่อของอวัยวะ
ต่าง ๆ ระบบหายใจประกอบด้วยอวัยวะส่วนที่เป็นทางผ่านของลมหายใจ ได้แก่ จมูก คอหอย 
กล่องเสยีง ท่อลม และปอดซึง่เป็นส่วนทีท่�ำหน้าทีใ่นการแลกเปลีย่นแก๊ส โดยผ่านถงุลมทีอ่ยูภ่ายใน
ปอด สามารถสรุปได้ดังนี้	
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1. จมูก (nose)

4. ท่อลม (trachea)

5. ปอด (lung)

3. กล่องเสียง
   (larynx)

2. คอหอย (pharynx)

เป็นอวัยวะที่อยู่ในทรวงอกทั้งสองด้าน โดยอยู่ถัด
จากกระดูกซ่ีโครงเข้ามาด้านใน ปอดมีลักษณะ
คล้ายฟองน�้ำและมีความยืดหยุ่นมาก ภายในปอด
จะมีถุงลม (alveolus) เล็ก ๆ จ�ำนวนมาก และมี
หลอดเลือดฝอยผ่านเข้าไปในถุงลมเหล่านี้เพื่อ
ท�ำการแลกเปลี่ยนแก๊ส

เป็นทางเดนิหายใจทีอ่ยูถ่ดั
เข้ามาจากกล่องเสียง เป็น
กล้ามเนื้อเรียบท่ีมีกระดูก
อ่อนรูปตัวซี (C) ฝังอยู่ 
เป็นช้ัน ๆ ท�ำให้คงรูปอยู่
ได้ ไม่หดแฟบ ผนงัด้านใน
ของท่อลมจะมีเย่ือเมือก 
ท่ีคอยกักฝุ่นละออง โดย 
มีขนอ่อนขนาดเล็กคอย
โบกพัดฝุ่นละอองให้ขึ้นไป
ด้านบนและออกจากท่อลม 
และต่อจากท่อลมจะมี
หลอดลมทีแ่ยกออกมาจาก
ท่อลมไปสู่ปอดทั้ง 2 ข้าง 
จากนั้นจะแบ่งแยกออกไป
เป ็นหลอดลมฝอยที่จะ 
สิ้นสุดที่ถุงลมภายในปอด        

มรีปูร่างคล้ายกรวย อยูถ่ดั
เข้ามาจากโคนลิ้นตรงเข้าสู่
ท่อลมส่วนต้น บริเวณทาง
เข้าสู่กล่องเสียงจะมีลิ้นปิด
ท่อลมท�ำหน้าที่ปิดท่อลม
ขณะที่เรากลืนอาหาร เพื่อ
ป้องกันไม่ให้อาหารผ่าน 
ลงไปสู ่ท่อลม ซึ่งภายใน 
กล่องเสียงจะมีสายเสียงที่
ท�ำให้เกิดเสียงต่าง ๆ ได้

เป ็นอวัยวะที่ เป ็นทางผ ่านของ 
ลมหายใจ ภายในรจูมกูบดุ้วยเยือ่บุ
จมูก ซึ่งมีต่อมน�้ำมันและขนจมูก
ขึ้นอยู ่รอบ ๆ ผนังของรูจมูก  
ขนจมกูจะท�ำหน้าท่ีกรองฝุน่ละออง
ในอากาศไม่ให้เข้าสูท่่อลมและปอด 
ถัดจากรจูมกูเข้าไปจะเป็นโพรงจมกู
ที่มีเยื่อบุชุ ่มค่อนข้างหนาบุอยู่ทั่ว
ผนังของโพรงจมูก ซึ่งเย่ือบุชุ่มนี้
ประกอบด้วยหลอดเลือดที่จะช่วย
ปรับอุณหภูมิของลมหายใจ

เป็นอวยัวะทีเ่ป็นทางผ่านของลมหายใจ 
มีลักษณะคล้ายกรวย อาจเรียกว่า 
กรวยคอ เป็นบริเวณท่ีหลอดอาหาร
และท ่อลมแยกออกจากกัน โดย
หลอดอาหารจะอยู่ด้านหลังของท่อลม



อากาศเขาปอด อากาศออกจากปอด

กระดูกหน้าอก กระดูกหน้าอก

ปอด ปอด

ท่อลมท่อลม

กะบังลม กะบังลม

หายใจเข้ากระดูกซี่โครงยกตัวขึ้น
กะบังลมเลื่อนต่ำ�ลง

หายใจออกกระดูกซี่โครงเลื่อนต่ำ�ลง
มาสู่ขนาดปกติ กะบังลมเลื่อนสูงขึ้น
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3.1	 กลไกการหายใจ

3.2	 กระบวนการหายใจ

	 การหายใจของคนเราถูกควบคุมโดยศูนย์การหายใจในสมองซึ่งเป็นไปโดยอัตโนมัต ิ 
โดยขณะหายใจเข้า (inspiration) แผ่นกล้ามเนือ้ระหว่างกระดกูซีโ่ครงจะหดตวัดงึกระดกูซ่ีโครงให้
ยกตัวข้ึนไปทางด้านบนและขยายออกทางด้านข้าง กะบังลม (diaphragm) จะเลื่อนต�่ำลงท�ำให้
ปรมิาตรของช่องอกมมีากขึน้ ความดนัอากาศลดต�ำ่ลง อากาศจึงถูกดดูสู่ปอด ส่วนขณะหายใจออก 
(expiration) แผ่นกล้ามเนื้อระหว่างกระดูกซี่โครงจะคลายตัวขยายออก ท�ำให้กระดูกซี่โครงเลื่อน
ต�่ำลงมาสู่ขนาดปกติ กะบังลมจะเลื่อนสูงขึ้นท�ำให้ปริมาตรของช่องอกลดน้อยลง ความดันอากาศ
ภายในช่องอกสูงขึ้น อากาศภายในจึงถูกขับออกจากปอดสู่ภายนอก

	 เมื่อเราหายใจเข้า อากาศจากภายนอกร่างกายจะผ่านรูจมูกทั้งสองข้างเข้าไปตามช่องจมูก 
โดยมขีนและเยือ่บชุุม่ในช่องจมกูช่วยกรองฝุน่ละอองท่ีปนมากบัอากาศ อากาศจะถกูปรบัอณุหภมูิ
และความช้ืนให้เหมาะสมกับร่างกายแล้วจึงผ่านจากคอหอยเข้าสู่ท่อลม เย่ือเมือกและขนอ่อน 
ที่ท่อลมจะกักเก็บและพัดโบกฝุ่นละอองขนาดเล็กที่ปนมากับอากาศไม่ให้ผ่านเข้าสู่ปอด อากาศจะ
เข้าสู่ปอดและเข้าสูถ่งุลมเลก็ ๆ  จ�ำนวนมากทีม่หีลอดเลือดฝอยอยูล้่อมรอบ จากนัน้แก๊สออกซิเจน
ในอากาศจะแพร่ผ่านผนังถุงลมเข้าสู่หลอดเลือดฝอย ส่วนแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์จากเลือด 

ก็จะแพร่ผ่านจากผนังหลอดเลือดฝอยเข้าสู่ถุงลม
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3.3	 การสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพการท�ำงานของระบบหายใจ

	 เม่ือเราหายใจออก แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ก็จะถูกขับออกนอกร่างกาย แก๊สออกซิเจน 

ทีแ่พร่ผ่านผนงัถุงลมเข้าสูห่ลอดเลอืดฝอยจากการหายใจเข้าจะเข้าไปรวมตวักบัเฮโมโกลบนิในเซลล์

เม็ดเลือดแดง ท�ำให้เลือดมีสีแดงแล้วไหลไปตามหลอดเลือดกลับเข้าสู่หัวใจ หัวใจจะสูบฉีดเลือด

ไปตามหลอดเลอืดแดงและส่งไปยงัส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย แก๊สออกซเิจนจะไปท�ำปฏกิิริยาเผาผลาญ

สารอาหารที่อยู่ภายในเซลล์ให้ปล่อยพลังงานออกมาเพ่ือให้ร่างกายได้น�ำไปใช้ในกิจกรรมต่าง ๆ  

ซึ่งปฏิกิริยาเผาผลาญสารอาหารนี้จะให้แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกสู่เซลล์ด้วย ดังนั้นขณะท่ี 

แก๊สออกซิเจนแพร่ผ่านจากเซลล์เม็ดเลือดแดงเข้าสู่เซลล์ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย แก๊ส

คาร์บอนไดออกไซด์จากเซลล์เหล่านี้ก็จะแพร่เข้าสู่เซลล์เม็ดเลือดแดงด้วย เพื่อเข้าสู่หลอดเลือดด�ำ

กลับสู่หัวใจและส่งต่อไปยังปอดเพื่อท�ำการแลกเปลี่ยนแก๊สต่อไป

	 แนวทางในการสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพการท�ำงานของระบบหายใจ ปฏิบัติได้โดย

รับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย โดย

ในแต่ละม้ือควรรับประทานผักและผลไม้สดอยูเ่สมอ ซึง่สารแคโรทนีอยด์ (carotenoid) ในผกัและ

ผลไม้สดบางชนิด เช่น มะเขือเทศ มะละกอ จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็งปอดได ้

ออกก�ำลังกายอย่างสม�ำ่เสมอ โดยเน้นการออกก�ำลงักายแบบใช้ออกซเิจน เช่น ว่ายน�ำ้ วิง่ระยะไกล 

จะช่วยให้กล้ามเน้ือท่ีท�ำหน้าท่ีในการหายใจมีความแข็งแรงและมีก�ำลังเพิ่มขึ้น ปอดขยายใหญ่ขึ้น 

พักผ่อนให้เพียงพอ โดยควรนอนหลับในสถานที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์และถ่ายเทสะดวก และห่มผ้า

ให้ร่างกายอบอุ่นอยู่เสมอ ควรอยู่ในสถานที่ที่มีสภาวะแวดล้อมที่ดี มีอากาศบริสุทธิ์ หลีกเลี่ยงการ

อยู่ในสถานที่แออัดและสถานที่ที่มีมลพิษทางอากาศปนเปื้อนอยู่สูง แต่หากหลีกเล่ียงจากสถานท่ี

ดังกล่าวไม่ได้ก็ควรหาวิธีการป้องกันตนเองหรือใช้อุปกรณ์ที่ช่วยป้องกันมลพิษดังกล่าว เช่น สวม

หน้ากากอนามัยเพื่อป้องกันมลพิษ ปลูกต้นไม้รอบรั้วบ้านที่อยู ่ติดถนน เพื่อให้ต้นไม้ช่วย 

ดักฝุ่นละอองต่าง ๆ ที่อาจเข้ามาในบริเวณบ้าน งดสูบบุหรี่ เนื่องจากบุหรี่มีสารท่ีเป็นอันตราย 

ต่อสขุภาพอยูห่ลายชนดิ เช่น สารนโิคตนิ (nicotine) ท�ำให้เส้นเลอืดหวัใจตบี เกดิโรคหวัใจขาดเลอืด 

และท�ำให้ความดันเลือดสูง หัวใจเต้นเร็ว รวมถึงยังท�ำลายเนื้อปอดและถุงลมปอดอีกด้วย  

นอกจากนี้ยังมีสารทาร์ (tar) ซึ่งเกิดจากการเผาไหม้ของบุหรี่ โดยสารนี้จะท�ำลายถุงลมปอด  

ท�ำให้เกิดโรคถุงลมโป่งพอง มีอาการหอบเหนื่อยง่าย ไอเรื้อรัง และอาจท�ำให้เกิดโรคมะเร็งบริเวณ

เนื้อเยื่อที่สัมผัสกับสารนี้ โดยเฉพาะโรคมะเร็งปอด ซึ่งเป็นสาเหตุในอันดับต้น ๆ ของการเสียชีวิต

ของคนเราด้วย



ทวารหนัก

ตับ

ตับออน

ถุงน้ำ�ดี กระเพาะอาหาร

ลำ�ไส้ใหญ่

ไสตรง

ลำ�ไสเล็ก

ไส้ติ่ง

คอหอย

หลอดอาหาร

ภาพแสดงโครงสร้างของระบบย่อยอาหาร
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4.	ระบบย่อยอาหาร 

	 ระบบย่อยอาหาร (digestive 
system) เป็นระบบในร่างกายท่ี 
ท�ำหน้าท่ีย่อยอาหารให้มีขนาดเล็ก
ละเอียดจนสามารถที่จะถูกดูดซึม
ผ่านทางเดินอาหารเข้าสู่กระแสเลือด
ไปยังส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย เพือ่เป็น 
แหล่งพลังงาน ตลอดจนสร้างเสริม
และซ่อมแซมเนือ้เยือ่ต่าง ๆ  ได้ ระบบ
ย่อยอาหารของคนเราประกอบด้วย
อวัยวะที่ เป ็นทางผ่านของอาหาร 
และอวัยวะที่ช่วยในการย่อยอาหาร  
ได้แก่ ฟัน ล้ิน ต่อมน�้ำลาย คอหอย 
หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ล�ำไส้เลก็ 
ล�ำไส้ใหญ่ ตับ ถุงน�้ำดี และตับอ่อน

	 1.	ฟัน (teeth) เป็นอวัยวะที่แข็งที่สุด มีอยู่ 2 ชุด ได้แก่ ฟันน�้ำนม (deciduous teeth) 
เป็นฟันชุดแรก มีทัง้หมด 20 ซี ่เป็นฟันบน 10 ซี ่ฟันล่าง 10 ซี ่ซีแ่รกจะเริม่ขึน้เมือ่มอีายุประมาณ 
6 เดือน และขึ้นจนครบเมื่ออายุประมาณ 2–3 ปี เมื่ออายุ 6 ปี ฟันน�้ำนมจะเริ่มหลุดไป ฟันแท้ 
หรือ ฟันถาวร (permanent teeth) เป็นฟันชุดที่สอง มีทั้งหมด 32 ซี่ เป็นฟันบน 16 ซี่ ฟันล่าง 
16 ซี่ ฟันแท้จะข้ึนมาแทนที่ฟันน�้ำนมท่ีหลุดไป ฟันของคนเราจะมีรูปร่างและหน้าที่แตกต่างกัน 
แบ่งออกเป็น 3 ชนิด ได้แก่ ฟันหน้า หรือ ฟันตัด (incisor) มีลักษณะคล้ายลิ่ม ใช้กัดและตัด
อาหาร ฟันเขี้ยว (canine) มีลักษณะค่อนข้างแหลม ใช้ยึดฉีกอาหาร และฟันกราม แบ่งออกเป็น 
ฟันกรามหน้า (premolar) และ ฟันกราม (molar) มีลักษณะแบนกว้าง ตรงกลางมีร่อง ใช้บด
อาหารให้ละเอียด
	 2.	ลิ้น (tongue) เป็นกล้ามเนื้อที่เป็นแผ่น ปกคลุมด้วยเยื่อบุเมือก ช่วยคลุกเคล้าอาหาร
ให้ผสมกับน�้ำลาย และนอกจากนี้ยังมีปลายประสาทรับรสเปรี้ยว หวาน เค็ม ขม รวมทั้งสัมผัส
ความร้อนและเย็น

4.1	 องค์ประกอบของระบบย่อยอาหาร



ลักษณะของกระเพาะอาหาร
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	 3.	ต่อมน�้ำลาย (salivary glands) มีขนาดใหญ่ จ�ำนวน 3 คู่ อยู่ที่บริเวณกกห ู 
ใต้ขากรรไกรล่าง และใต้ลิ้น นอกจากนี้ยังมีต่อมน�้ำลายขนาดเล็กกระจายอยู่ตามริมฝีปากและ
เพดานปาก โดยต่อมน�้ำลายจะผลิตเอนไซม์อะไมเลส (amylase) ซึ่งช่วยย่อยอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรตขณะที่อยู่ในปาก
	 4.	คอหอย (pharynx) มลีกัษณะคล้ายกรวย เป็นบรเิวณทีท่างเดนิอาหารและทางเดนิหายใจ 
มาอยู่รวมกนัแล้วแยกออกจากกันไปคนละทาง เป็นทางผ่านของอาหารจากปากลงไปสู่หลอดอาหาร
	 5.	หลอดอาหาร (esophagus) เป็นท่อกล้ามเนื้อเรียบต่อจากคอหอยลงไปถึงกระเพาะ
อาหารส่วนต้น ยาวประมาณ 10 นิ้ว ด้านบนมีหูรูดป้องกันไม่ให้อากาศผ่านเข้าหลอดอาหาร และ
ด้านล่างมีหูรูดป้องกันไม่ให้กรดจากกระเพาะอาหารผ่านเข้าหลอดอาหาร โดยหลอดอาหารจะคอย
บีบตัวไล่อาหารลงไปสู่กระเพาะอาหาร
	 6.	กระเพาะอาหาร (stomach) มีผนัง
ด้านนอกเป็นกล้ามเนือ้ทีม่คีวามแขง็แรงมาก ส่วน
ผนังด้านในมีเยื่อบุกระเพาะอาหาร ซึ่งมีลักษณะ
เป็นลอนใหญ่ ๆ เรียงตามแนวยาวของกระเพาะ
อาหาร ที่เยื่อบุกระเพาะอาหารนี้มีต่อมน�้ำย่อยท่ี
สร้างน�ำ้ย่อยออกมาเพือ่ย่อยอาหารทีเ่รารบัประทาน
เข้าไป โดยมีกรดเกลือหรือกรดไฮโดรคลอริก 
(hydrochloric acid) และน�้ำย่อย ได้แก่ เอนไซม์
เพปซิน (pepsin) ส�ำหรับย่อยอาหารประเภท
โปรตีนให้เล็กลง เอนไซม์เรนิน (renin) ส�ำหรับ
ย่อยโปรตีนในน�้ำนม และจะสร้างเอนไซม์ไลเปส 
(lipase) ทีใ่ช้ในการย่อยไขมัน แต่เน่ืองจากสร้างเอนไซม์ไลเปสได้น้อยมากและเอนไซม์นีไ้ม่สามารถ
ท�ำงานได้ในสภาพที่เป็นกรด ดังนั้นไขมันจึงยังไม่ถูกย่อยที่กระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารจะ 
ดูดซึมอาหารได้น้อยมาก มีน�้ำและแอลกอฮอล์เท่านั้นที่ถูกดูดซึมได้บ้าง ซึ่งอาหารจากกระเพาะ
อาหารจะถูกส่งต่อไปยังล�ำไส้เล็ก
	 7.	ล�ำไส้เล็ก (small intestine) เป็นท่อกล้ามเนื้อ มีความยาวประมาณ 21 ฟุต ซึ่งจะขด
ไปมาอยู่ในช่องท้อง ผนังด้านในของล�ำไส้เล็กจะมีเยื่อบุผนังที่หนาเป็นลอน มีขนเล็ก ๆ ที่เรียกว่า 
วิลไล (villi) อยู่มากมาย แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ล�ำไส้เล็กส่วนต้น หรือเรียกว่า ดูโอดีนัม 
(duodenum) เป็นส่วนที่อยู่ต่อจากกระเพาะอาหาร มีความยาวประมาณ 10 นิ้ว มีรูปร่างคล้าย 
ตัวอักษรซี (C) ต่อจากนั้นจะเป็นล�ำไส้เล็กส่วนกลางหรือเรียกว่า เจจูนัม (jejunum) มีความยาว
ประมาณ 8 ฟุต และล�ำไส้เล็กส่วนปลายหรือเรียกว่า ไอเลียม (ileum) มีความยาวประมาณ 12 
ฟุต ล�ำไส้เล็กจะมีการย่อยอาหารและการดูดซึมสารอาหารมากที่สุด โดยล�ำไส้เล็กจะผลิตน�้ำย่อย 
ที่ใช้ย่อยสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน และจะมีน�้ำย่อยจากตับอ่อนและน�้ำดี (bile) 



ลักษณะของลำ�ไส้ใหญ่

ลักษณะของตับ ถุงน้ำ�ดี และตับอ่อน

ถุงน้ำ�ดี

ตับ

ตับอ่อน
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จากถุงน�้ำดีถูกส่งเข้ามาที่ล�ำไส้เล็ก ท�ำให้อาหารมีโมเลกุลท่ีเล็กลงจนร่างกายสามารถน�ำไปใช้

ประโยชน์ได้ ล�ำไส้เล็กส่วนกลางและส่วนปลายเป็นบริเวณที่มีการดูดซึมสารอาหารมากที่สุดเพราะ

สารอาหารท่ีได้จากการย่อยจะผ่านเข้าสู่หลอดเลือดและหลอดน�้ำเหลืองในวิลไลท่ีมีอยู่มากมาย 

ในผนังด้านในของล�ำไส้เล็ก ส่วนกากอาหารที่เหลือจะถูกส่งไปยังล�ำไส้ใหญ่ต่อไป

	 8.	ล�ำไส้ใหญ่ (large intestine) มี

ลักษณะเป็นท่อท่ีมีความยาวประมาณ 6 ฟุต 

แบ่งออกเป็น 3 ส่วน ได้แก่ ล�ำไส้ใหญ่ส่วนต้น 

เรียกว่า ซีคัม (cecum) ยาวประมาณ 2–3 นิ้ว 

ส่วนนี้จะมีไส้ติ่ง (appendix) อยู่ ล�ำไส้ใหญ่ 

ส่วนกลางหรอืโคลอน (colon) ซึง่เป็นล�ำไส้ใหญ่

ส่วนท่ียาวท่ีสุด และส่วนปลายของล�ำไส้ใหญ่ 

เรียกว่า เรคตัม (rectum) หรือไส้ตรง มี 

ความยาวประมาณ 7–8 นิ้ว จะเป็นล�ำไส้ตรง 

ที่มีทางเปิดออกสู่ภายนอกร่างกายที่เรียกว่า 

ทวารหนัก (anus) ล�ำไส้ใหญ่จะท�ำการดูดน�้ำ

	 9.	ตบั (liver) เป็นอวยัวะภายในร่างกาย

ที่มีขนาดใหญ่ที่สุด วางตัวอยู่ใต้กะบังลม ตับ

จะสร้างน�้ำดีแล้วส่งไปเก็บไว้ที่ถุงน�้ำดี และตับ

ยงัเป็นแหล่งสะสมอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต

ในรูปของไกลโคเจน สะสมเหล็ก และวิตามิน

ต่าง ๆ นอกจากนี้ตับจะช่วยก�ำจัดของเสีย 

ในเลือดเมื่อเลือดไหลผ่านเข้าสู่ตับ

	 10.	ถุงน�้ำดี (gallbladder) มีลักษณะ

เป็นถุงคล้ายลูกแพร์ มีความยาวประมาณ 3
4

 

นิ้ว อยู่บริเวณด้านใต้ของตับ ท�ำหน้าที่กักเก็บ

น�ำ้ดท่ีีสร้างจากตับและปล่อยออกไปสู่ล�ำไส้เล็ก

เพื่อช่วยกระจายไขมันให้เป็นเม็ดเล็ก ๆ 

จากกากอาหารที่ส่งมาจากล�ำไส้เล็กกลับคืนสู่ร่างกาย จากนั้นล�ำไส้ใหญ่จะบีบตัวเพื่อให้กากอาหาร

ที่ไม่มีประโยชน์แล้วที่เรียกว่า อุจจาระ (faeces) ออกสู่ภายนอกร่างกายทางทวารหนัก



การรับประทานอาหารแต่ละครั้งจะผ่านการทำ�งาน
ของกระบวนการย่อยอาหาร จนร่างกายสามารถ 
ดูดซึมสารอาหารเพื่อนำ�ไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของ

ร่างกายได้

หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา 2 ม. 4–6  17

	 11.	ตับอ่อน (pancreas) จะอยู่ด้านหลังตอนล่างของกระเพาะอาหาร มีความยาวประมาณ 

6–9 นิ้ว และกว้างประมาณ 1–1
1
2  นิ้ว ตับอ่อนจะช่วยในการย่อยอาหาร โดยจะผลิตน�้ำย่อย 

เข้าสู่ล�ำไส้เล็กส่วนต้น ได้แก่ เอนไซม์ทริปซิน (trypsin) เพื่อย่อยโปรตีนให้มีขนาดเล็กลงจนเป็น 
กรดแอมิโน (amino acid) ที่ร่างกายสามารถน�ำไปใช้ประโยชน์ได้ เอนไซม์ไลเปสเพื่อย่อยไขมัน 
ให้เป็นกรดไขมัน (fatty acid) และกลีเซอรอล (glycerol) ที่ร่างกายสามารถน�ำไปใช้ได ้ 
และเอนไซม์อะไมเลสที่ช่วยย่อยคาร์โบไฮเดรตให้เป็นน�้ำตาลโมเลกุลคู่

4.2	 กระบวนการย่อยอาหาร 

	 เม่ือรับประทานอาหารเข้าไปในปาก ต่อมน�ำ้ลาย
จะขับน�้ำย่อยท่ีเป็นเอนไซม์อะไมเลส ออกมา 
เพ่ือย่อยอาหารพวกแป้งและน�้ำตาล และช่วยให้
อาหารลื่นสะดวกต่อการกลืน ลิ้นจะช่วยคลุกเคล้า
อาหารให้ผสมกบัน�ำ้ลาย และฟันจะบดเคีย้วอาหาร
ให้เลก็ลง เมือ่เคีย้วจนละเอยีดพอแล้วกจ็ะกลนืผ่าน
คอหอยลงไปสูห่ลอดอาหาร อาหารจะถกูหลอดอาหาร
บีบตัวไล่ลงไปสู่กระเพาะอาหาร จากนั้นอาหาร 
จะถูกย่อยอยู่ในกระเพาะอาหารเป็นเวลาประมาณ 
3–4 ชั่วโมง โดยเย่ือหุ้มกระเพาะอาหารจะผลิต 
น�้ำย่อยที่มีฤทธิ์เป็นกรด ได้แก่ กรดเกลือ (กรด 
ไฮโดรคลอริก) เอนไซม์เพปซิน ที่ย่อยโปรตีน  
เอนไซม์เรนิน ที่ย่อยโปรตีนในน�้ำนม และจะผลิต
เอนไซม์ไลเปส ที่ย่อยไขมันออกมาเพียงเล็กน้อย 
แต่จะมีอาหารประเภทโปรตีนเท่านั้นที่ถูกย่อยใน
กระเพาะอาหาร เพราะเอนไซม์อะไมเลสในน�้ำลาย
ท่ีปนมากับอาหารจะไม่ท�ำงานในสภาพที่เป็นกรด 
เช่นเดียวกับเอนไซม์ไลเปส อาหารที่ย่อยแล้ว 
จากกระเพาะอาหารจะผ่านกล้ามเนื้อหูรูดลงไปสู่
ล�ำไส้เล็ก การย่อยอาหารส่วนใหญ่จะด�ำเนินไปใน

ล�ำไส้เลก็นี ้โดยจะมนี�ำ้ย่อยจากผนงัล�ำไส้เลก็ ได้แก่ เอนไซม์มอลเทส (maltase) ซเูครส (sucrase) 
และแล็กเทส (lactase) ท�ำหน้าทีย่่อยน�ำ้ตาลโมเลกลุคูช่นดิต่าง ๆ  ให้เป็นน�ำ้ตาลโมเลกลุเดีย่ว และ
เอนไซม์อิเรพซิน (erepsin) ท�ำหน้าที่ย่อยโปรตีนให้เป็นกรดแอมิโน นอกจากนี้ยังมีน�้ำย่อยจาก 
ตับอ่อน ได้แก่ เอนไซม์ทริปซิน เอนไซม์ไลเปส และเอนไซม์อะไมเลสและน�้ำดี ท่ีตับสร้างขึ้น 



ผักและผลไม้มีเส้นใยอาหารสูง เมื่อรับประทาน
เข้าไปในร่างกายจะช่วยเพิ่มปริมาณของกากอาหาร

ซึ่งส่งผลดีต่อกระบวนการย่อยอาหาร
และการขับถ่าย
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แล้วกักเก็บอยู่ในถุงน�้ำดีดังที่กล่าวไปแล้วข้างต้นมาช่วยในการย่อยแป้ง น�้ำตาล ไขมัน และโปรตีน 
ต่อไปจนเป็นโมเลกุลขนาดเล็กที่สามารถถูกดูดซึมเข้าสู่หลอดเลือดและหลอดน�้ำเหลืองในวิลไล
จ�ำนวนมากที่อยู่ตามผนังด้านในของล�ำไส้เล็ก เพื่อจะได้น�ำสารอาหารไปเลี้ยงยังส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายต่อไป ส่วนกากอาหารที่เหลือในล�ำไส้เล็กจะมีลักษณะเป็นของเหลวสีเหลือง มีฤทธิ์เป็นด่าง
จะถูกบีบรูด (peristalsis) ส่งไปยังล�ำไส้ใหญ่ ล�ำไส้ใหญ่จะดูดเอาน�้ำ กลูโคส แร่ธาตุ และวิตามิน
บางชนิดออกไปจากกากอาหารกลับสู ่กระแสเลือด เพื่อให้สมดุลของน�้ำในร่างกายเป็นปกต ิ 
กากอาหารจะค่อย ๆ เป็นก้อนแข็งขึ้นผ่านลงไปสู่ล�ำไส้ใหญ่ส่วนที่เป็นไส้ตรง และผ่านออกทาง 
ทวารหนักเป็นอุจจาระ

4.3	 การสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพการท�ำงานของระบบย่อยอาหาร

	 แนวทางในการสร้างเสริมและด�ำรงประสทิธภิาพการท�ำงานของระบบย่อยอาหาร ปฏบิตัไิด้โดย 
รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่อย่างเพียงพอและเหมาะสม โดยเฉพาะผักและผลไม้ ซึ่งมีเส้นใย
อาหาร (dietary fiber) ที่ช่วยในการขับถ่าย ควรมีสุขนิสัยที่ดีในการรับประทานอาหาร เช่น  
รับประทานอาหารให้เป็นเวลา เคี้ยวอาหารให้ละเอียด และดื่มน�้ำสะอาดอย่างน้อยวันละ 6–8 แก้ว 
จะช่วยชะล้างส่ิงตกค้างในล�ำไส้และกระเพาะอาหาร และช่วยให้การขับถ่ายดีขึ้น งดหรือลด 
เครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจะท�ำให้ร่างกายได้เคล่ือนไหว ซึ่งจะช่วย
กระตุ้นอวัยวะในระบบย่อยอาหารให้ท�ำงานได้ดี ฝึกขับถ่ายให้เป็นเวลาทุกวันช่วยให้ท้องไม่ผูก  
มีสขุภาพจติดี ไม่โกรธหรือเครียดบ่อย ๆ  หากมปัีญหาเกีย่วกบัระบบการย่อยอาหารควรไปพบแพทย์
และกินยาตามแพทย์สั่ง



ภาพแสดงโครงสร้างของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

ไต

ทอไต

ทอไต

กระเพาะปสสาวะ

ทอปสสาวะ

หลอดเลือดแดง

หลอดเลือดดำ�
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	 ระบบขับถ่ายปัสสาวะ (urinary system) เป็นระบบในร่างกายที่ท�ำหน้าที่กรองของเสีย 
และสารพษิออกจากเลอืดและก�ำจดัออกจากร่างกายในรูปของน�ำ้ปัสสาวะ (urine) โดยระบบขบัถ่าย
ปัสสาวะประกอบด้วยอวัยวะที่ส�ำคัญ ได้แก่ ไต ท่อไต กระเพาะปัสสาวะ และท่อปัสสาวะ

5.	ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 องค์ประกอบของระบบขับถ่ายปัสสาวะที่ส�ำคัญ มีดังนี้

	 1.	ไต (kidneys) เป็นอวัยวะที่มีลักษณะคล้ายเมล็ดถั่ว มีอยู่ 2 ข้างติดอยู่ทางด้านหลัง

ของช่องท้องบริเวณเอว มีขนาดยาวประมาณ 4
1
2  นิ้ว กว้าง 2–3 นิ้ว และหนาประมาณ 1 นิ้ว 

ตรงกลางส่วนที่เว้าเป็นกรวยไตจะมีท่อไตต่อออกไปยังกระเพาะปัสสาวะ เมื่อผ่าไตออกเป็น 2 ซีก

จะพบว่า ภายในไตประกอบด้วยหน่วยไตเลก็ ๆ  (nephron) จ�ำนวนมากมาย หน่วยไตจะมลีกัษณะ

เป็นท่อขดอยู่และมีหลอดเลือดฝอยอยู่มากมาย หน่วยไตจะกรองของเสีย เช่น ยูเรีย เกลือแร่ น�้ำ 

ออกจากเลือดที่ไหลผ่านเข้ามาให้เป็นน�้ำปัสสาวะ แล้วขับผ่านไตลงสู่กระเพาะปัสสาวะต่อไป

	 2.	ท่อไต (ureters) เป็นท่อที่ออกมาจากไตแต่ละข้างไปสู่กระเพาะปัสสาวะ มีความยาว

ประมาณ 10–12 นิ้ว ท่อไตจะรองรับน�้ำปัสสาวะที่ออกมาจากไต แล้วบีบรัดตัวเป็นระยะ ๆ ให้ 

น�้ำปัสสาวะลงไปสู่กระเพาะปัสสาวะเป็นหยด ๆ

5.1	 องค์ประกอบของระบบขับถ่ายปัสสาวะ
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	 3.	กระเพาะปัสสาวะ (bladder) มลีกัษณะคล้ายถุง วางตัวอยูใ่นช่องกระดกูเชงิกราน มผีนงั
ท่ีประกอบด้วยกล้ามเนื้อเรียบ 3 ชั้น กระเพาะปัสสาวะจะยืดขยายออกเมื่อรองรับน�้ำปัสสาวะ 
และจะแฟบตัวลงเมือ่ไม่มนี�ำ้ปัสสาวะ กระเพาะปัสสาวะจะท�ำหน้าทีก่กัเกบ็น�ำ้ปัสสาวะก่อนทีจ่ะมกีาร
ขับถ่ายออกสู่ภายนอกร่างกายทางท่อปัสสาวะ
	 4.	ท่อปัสสาวะ (urethra) เป็นท่อเลก็ ๆ  ทีอ่อกมาจากกระเพาะปัสสาวะ เพือ่จะน�ำน�ำ้ปัสสาวะ

ออกไปนอกร่างกาย ในเพศหญิงท่อปัสสาวะจะมีความยาวประมาณ 1–1
1
2  นิ้ว ออกจาก 

กระเพาะปัสสาวะลอดใต้กระดกูหวัหน่าวมาออกท่ีช่องปัสสาวะ ในเพศชายท่อปัสสาวะจะมคีวามยาว
ประมาณ 8 นิ้ว ออกจากกระเพาะปัสสาวะผ่านภายในกึ่งกลางของต่อมลูกหมากและผ่านตลอด
องคชาตมาออกที่ช่องปัสสาวะ ซึ่งในเพศชายนอกจากท่อปัสสาวะจะเป็นทางผ่านของน�้ำปัสสาวะ 
ที่จะออกไปนอกร่างกายแล้ว ยังเป็นทางผ่านของน�้ำอสุจิในการสืบพันธุ์ด้วย

	 ของเสยีต่าง ๆ ทีไ่ด้จากกระบวนการในร่างกายจะออกจากเซลล์แล้วเข้าสูห่ลอดเลอืด จากนัน้
เลือดพร้อมของเสียและสารที่มีประโยชน์จะไหลเวียนมาที่ไต ซึ่งในแต่ละวันจะมีเลือดไหลผ่าน 
เข้าไปในไตประมาณ 180 ลิตร โดยเลือดจะไหลเวียนไปสู่หลอดเลือดฝอยท่ีอยู่ในหน่วยไต  
หน่วยไตจะท�ำหน้าทีก่รองสารท่ีอยูใ่นเลอืด แร่ธาตุและสารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกายบางชนดิ รวมท้ัง
น�้ำบางส่วนจะถูกผนังของหน่วยไตดูดซึมกลับคืนสู่กระแสเลือด เพ่ือให้ร่างกายน�ำไปใช้ประโยชน์
ต่อไป ส่วนของเสียอื่น ๆ ที่รวมเรียกว่า น�้ำปัสสาวะ จะถูกส่งต่อไปตามท่อไต ซึ่งเมื่อมีน�้ำปัสสาวะ
ผ่านเข้ามา ท่อไตจะบีบรัดตัวเป็นระยะ ๆ ให้น�้ำปัสสาวะลงไปสู่กระเพาะปัสสาวะเป็นหยด ๆ  
และเมื่อมีน�้ำปัสสาวะอยู่ในกระเพาะปัสสาวะประมาณ 250 ลูกบาศก์เซนติเมตร กระเพาะปัสสาวะ
จะหดตวั เราจงึรู้สึกปวดปัสสาวะ น�ำ้ปัสสาวะจะถกูขับผ่านท่อปัสสาวะออกจากร่างกายทางช่องปัสสาวะ 
ซึ่งในแต่ละวันร่างกายจะขับน�้ำปัสสาวะออกมาประมาณ 1–1.5 ลิตร

5.2	 กระบวนการขับถ่ายปัสสาวะ

5.3	 การสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพการท�ำงานของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 แนวทางในการสร้างเสรมิและด�ำรงประสทิธภิาพการท�ำงานของระบบขบัถ่ายปัสสาวะ ปฏบิตัิ
ได้ดังนี้ ดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอ ประมาณวันละ 2.0–2.5 ลิตร หรือ 6–8 แก้ว เพราะน�้ำจะช่วย
ในการขบัถ่ายของเสยีต่าง ๆ ออกจากร่างกาย รวมถึงการขบัของเสยีในรปูของน�ำ้ปัสสาวะ หลกีเลีย่ง
การรับประทานอาหารรสเค็มจัดหรืออาหารที่มีเกลือโซเดียม (sodium) สูง เช่น อาหารหมักดอง 
กะปิ น�้ำปลา หลีกเลี่ยงหรือจ�ำกัดการรับประทานอาหารท่ีมีสารตกตะกอนในน�้ำปัสสาวะ เช่น  
กรดยูริก (uric acid) สารออกซาเลต (oxalate) อาหารที่มีกรดยูริกสูง เช่น เครื่องในสัตว์ อาหาร
ที่มีสารออกซาเลตสูง เช่น หน่อไม้ ถั่วต่าง ๆ กะหล�่ำปลี ผักขม มะเขือ กาแฟ ไม่กลั้นปัสสาวะ
และเมือ่ขับถ่ายปัสสาวะควรปัสสาวะออกให้หมด เพ่ือลดการคัง่ค้างของปัสสาวะในกระเพาะปัสสาวะ 
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ซึง่เป็นสาเหตทุ�าให้เกิดโรคกระเพาะปัสสาวะอกัเสบและโรคนิว่ในทางเดนิปัสสาวะ�หลีกเล่ียงการดืม่
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์	 เพราะแอลกอฮอล์จะมีผลท�าให้เกิดความผิดปกติในการผลิตฮอร์โมน
ของไต�ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอจะช่วยท�าให้การไหลเวียนของเลือดไปสู่หลอดเลือดฝอยของ
หน่วยไตในกระบวนการก�าจดัของเสียทางไตเป็นไปได้อย่างมปีระสทิธภิาพ�และหากมอีาการผดิปกติ
ของการขับถ่ายปัสสาวะควรพบแพทย์และรักษาอย่างต่อเนื่อง�ไม่ควรปล่อยให้มีอาการเรื้อรัง�ทั้งนี้
เพือ่ป้องกนัการเกดิโรคกระเพาะปัสสาวะอกัเสบเรือ้รงัทีเ่ป็นสาเหตสุ�าคญัสาเหตุหนึง่ในการท�าให้เกดิ
โรคนิ่วในกระเพาะปัสสาวะ� และไม่ควรซื้อยามากินเอง	 โดยเฉพาะยาที่กินติดต่อกันเป็นเวลานาน�
เพราะในยาบางชนิดจะมีฤทธิ์ที่เป็นอันตรายต่อไต�ท�าให้เกิดภาวะไตวายได้�

•� เพื่อความเข้าใจที่คงทน� เกิดสมรรถนะในการน�าความรู้มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
� ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
� 1.� สรุปความรู้เกี่ยวกับหน้าที่� องค์ประกอบของระบบไหลเวียนโลหิต� และการสร้างเสริมและด�ารง

ประสิทธิภาพการท�างานของระบบไหลเวียนโลหิต�โดยสร้างเป็นแผนที่ความคิด
� 2.� หาข่าวหรือบทความแล้วสรปุข่าวหรอืบทความท่ีเกีย่วกบัความผดิปกติหรอืโรคท่ีพบบ่อยของอวยัวะ

ในระบบหายใจ
� 3.� วาดภาพและระบายสีสรุปความรู้เกี่ยวกับโครงสร้างของระบบย่อยอาหาร� แล้วร่วมกันคัดเลือก

ผลงานที่ดีที่สุดจัดป้ายนิเทศในชั้นเรียน
� 4.� ศกึษาค้นคว้าเก่ียวกบัโรคและอาการทีเ่กีย่วกับระบบขบัถ่ายปัสสาวะ�แล้วเขยีนสรปุลงในสมดุรายงาน
� 5.� สืบค้นความรู้เรื่อง� ระบบต่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 จากการสอบถามครูอาจารย์� แพทย์� พยาบาล�

เจ้าหน้าที่สาธารณสุข�หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง�หรือที่เว็บไซต์�ตัวอย่างเช่น�
http://th.wikipedia.org/wiki/� โดยค้นหาค�าว่า� ระบบอวัยวะ	 แล้วบันทึกผลการศึกษาค้นคว้าและ
ค�าถามที่สงสัยลงในสมุดบันทึก�น�าไปรายงานผลในการเรียนครั้งต่อไป

กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 



หน่วยการเรียนรู้ที่ 1บทสรุป

เรียนรู้เกี่ยวกับ

หน้าที่

องค์ประกอบ

การสร้างเสริม
และดำ�รงประสิทธิภาพ

หน้าที่

องค์ประกอบ

การสร้างเสริม
และดำ�รงประสิทธิภาพ

เรียนรู้ตัวเรา

ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

� นกัเรียนสามารถสรุปองค์ความรู้โดยใช้วิธีการจนิตภาพจากผงัมโนทศัน์�(concept�map)�ได้ดงันี้

ความส�าคัญและหลักการของกระบวนการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างาน
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย

ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ

� ระบบทุกระบบในร่างกายต้องท�างานสัมพันธ์กัน� หากมีอวัยวะหรือระบบใดผิดปกติก็ย่อมส่งผลกระทบต่อระบบ
อืน่�ๆ �หลกัการของกระบวนการสร้างเสริมและด�ารงประสทิธภิาพการท�างานของระบบต่าง�ๆ �ในร่างกาย�มแีนวทางปฏบัิติ
โดยรักษาอนามัยส่วนบุคคล� บริโภคอาหารให้ถูกต้องและเหมาะสม� ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ� พักผ่อนให้เพียงพอ�
ท�าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ� หลีกเลี่ยงอบายมุขและสิ่งเสพติดให้โทษ� หมั่นตรวจร่างกายเป็นประจ�า� และป้องกัน
ตนเองจากอุบัติเหตุ

ล�าเลียงอาหาร�แก๊สออกซิเจน�ไปสู่เซลล์ต่าง�ๆ�และ
น�าแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์และของเสียต่าง�ๆ�ออก
จากเซลล์�รักษาสมดุลของร่างกาย�ควบคุมอุณหภูมิ
ของร่างกาย�ตลอดจนต่อสูแ้ละป้องกันสิง่แปลกปลอม�
รวมทั้งเชื้อโรคที่เข้าสู่ร่างกาย

รบัประทานอาหารให้ครบ�5�หมู�่แต่ละหมู่ให้หลากหลาย�
และไม่รับประทานอาหารประเภทไขมันมากเกินไป�
ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ� ท�าจิตใจให้แจ่มใส�
พักผ่อนให้เพียงพอ� พยายามผ่อนคลายความ
ตึงเครียดอยู่เสมอ� รวมทั้งหมั่นตรวจสุขภาพเป็น
ประจ�าทุกปี�อย่างน้อยปีละ�1�ครั้ง

เลือด�หลอดเลือด�และหัวใจ

แลกเปล่ียนแก๊ส� เพ่ือที่ร ่างกายจะได้ขับแก๊ส
คาร์บอนไดออกไซด์ออกไปและรับเอาแก๊สออกซิเจน
เข้ามาเพื่อไปเลี้ยงเนื้อเยื่อของอวัยวะต่าง�ๆ

รบัประทานอาหารทีม่คีณุค่าทางโภชนาการ�ออกก�าลงักาย
อย่างสม�่าเสมอช่วยให้กล้ามเนื้อที่ท�าหน้าที่ในการ
หายใจมีความแข็งแรงและมีก�าลังเพิ่มขึ้น�ปอดขยาย
ใหญ่ขึ้น�พักผ่อนให้เพียงพอ�ห่มผ้าให้ร่างกายอบอุ่น
อยูเ่สมอ�หลกีเลีย่งการอยูใ่นสถานทีแ่ออดัและสถานที่
ที่มีมลพิษทางอากาศปนเปอนสูง�และงดสูบบุหรี่

จมูก�คอหอย�กล่องเสียง�ท่อลม�และปอด
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เรียนรู้เกี่ยวกับ

หน้าที่

องค์ประกอบ

การสร้างเสริม
และดำ�รงประสิทธิภาพ

หน้าที่

องค์ประกอบ

การสร้างเสริม
และดำ�รงประสิทธิภาพ

เรียนรู้ตัวเรา (ต่อ)

ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

ย่อยอาหารให้มีขนาดเล็กละเอียดจนสามารถที่จะถูก
ดูดซึมผ่านทางเดินอาหารเข้าสู่กระแสเลือดไปยัง 
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ อย่างเพียงพอและ
เหมาะสม โดยเฉพาะผกัและผลไม้ ซึง่มเีส้นใยอาหาร
ที่ช่วยในการขับถ่าย รับประทานอาหารให้เป็นเวลา  
งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ออกก�ำลังกาย
อย่างสม�่ำเสมอจะช่วยกระตุ้นอวัยวะในระบบย่อย
อาหารให้ท�ำงานได้ดี ฝึกขับถ่ายให้เป็นเวลาทุกวัน 
ช่วยให้ท้องไม่ผูก มีสุขภาพจิตดี ไม่โกรธหรือเครียด 
บ่อย ๆ หากมีปัญหาเก่ียวกับระบบการย่อยอาหาร
ควรไปพบแพทย์และกินยาตามแพทย์สั่ง

ฟัน ล้ิน ต่อมน�ำ้ลาย คอหอย หลอดอาหาร กระเพาะ-
อาหาร ล�ำไส้เล็ก ล�ำไส้ใหญ่ ตับ ถุงน�้ำดี และตับอ่อน

กรองของเสยีและสารพษิออกจากเลอืดและก�ำจัดออก
จากร่างกายในรูปของน�้ำปัสสาวะ

ดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอประมาณวันละ 6–8 แก้ว 
เพราะน�ำ้จะช่วยในการขบัถ่ายของเสียต่าง ๆ  ออกจาก
ร่างกาย รวมถึงการขับของเสียในรูปของน�้ำปัสสาวะ 
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสเค็มจัด หลีกเลี่ยง
หรือจ�ำกัดการรับประทานอาหารท่ีมีสารตกตะกอนใน
น�้ำปัสสาวะ เช่น กรดยูริก สารออกซาเลต ไม่กลั้น
ปัสสาวะ หลีกเลี่ยงการด่ืมเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
เพราะแอลกอฮอล์จะมีผลท�ำให้เกิดความผิดปกติใน
การผลติฮอร์โมนของไต ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ
จะช่วยท�ำให้การไหลเวียนของเลือดไปสู่หลอดเลือด
ฝอยของหน่วยไตในกระบวนการก�ำจัดของเสยีทางไต
เป็นไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ และหากมีอาการ 
ผิดปกติของการขับถ่ายปัสสาวะควรพบแพทย์และ
รักษาอย่างต่อเนื่อง

ไต ท่อไต กระเพาะปัสสาวะ และท่อปัสสาวะ
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คําถามประจําหนวยการเรียนรูที่ 1

ตอบค�าถามต่อไปนี้
  1.�นักเรียนจะน�าความรู้เก่ียวกับหลักการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบต่าง� ๆ� ใน

ร่างกายไปปรับใช้ในชีวิตประจ�าวันอย่างไร
  2.� “หัวใจทีแ่ข็งแรงเกดิจากจติใจทีผ่่องใส”�จากค�ากล่าวนีบ้อกถึงแนวทางการสร้างเสรมิและด�ารงประสทิธภิาพ

การท�างานของระบบไหลเวียนโลหิตอย่างไร
  3.� นักเรยีนคิดว่าประชากรทีอ่าศยัอยูใ่นเมอืงอย่างแออดักับประชากรทีอ่าศยัอยูใ่นชนบทจะมคีวามแตกต่างกนั

ในเรื่องของการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบหายใจหรืออัตราการเจ็บป่วยจาก
โรคปอดหรือไม่�อย่างไร

  4.�นักเรียนเคยมีอาการป่วยจากความผิดปกติของระบบย่อยอาหารหรือไม่�และมีแนวทางในการสร้างเสริม
และด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบย่อยอาหารอย่างไรบ้าง

  5.� ถ้าร่างกายของเราไม่มไีต�นกัเรยีนคดิว่าจะเกดิอะไรข้ึนกบัชีวติของเรา�และเราจะดแูลระบบขับถ่ายปัสสาวะ
ให้มีประสิทธิภาพอยู่เสมอได้อย่างไรบ้าง

•�เพื่อความรู้�ความเข้าใจ�และมีสมรรถนะที่คงทน�ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
  1.� ร่วมกันอภิปรายและสรุปเรื่อง� หลักการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบต่าง	 ๆ	

ในร่างกาย�และร่วมกันวางแผนเพื่อน�าไปปฏิบัติในชีวิตประจ�าวัน
  2. สร้างแผนที่ความคิดสรุปเร่ือง� ความส�าคัญ	 หน้าท่ี	 และแนวทางการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพ

การท�างานของระบบไหลเวียนโลหิต	ระบบหายใจ	ระบบย่อยอาหาร	และระบบขับถ่ายปัสสาวะ
  3.� เลอืกท�าโครงงานต่อไปนี�้(เลอืก�1�ข้อ)�หรืออาจเลอืกท�าโครงงานอืน่ตามความสนใจตามรปูแบบโครงงาน

ทีค่รูก�าหนด�(ซ่ึงอย่างน้อยต้องมหัีวข้อต่อไปน้ี�เหตผุลท่ีเลอืกโครงงานนี	้จดุประสงค์	แผนการปฏบิตักิาร)
� � 1)�โครงงานการส�ารวจเรื่อง� การปฏิบัติตนในการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบ

	 ไหลเวียนโลหิต	 ระบบหายใจ	 ระบบย่อยอาหาร	 และระบบขับถ่ายปัสสาวะของนักเรียนในห้องเรียน	
	 (โรงเรียนของนักเรียน)

� � 2)�โครงงานการส�ารวจเรื่อง� พฤติกรรมของบุคคลท่ีส่งผลเสียต่อการท�างานของระบบไหลเวียนโลหิต	
	 ระบบหายใจ	ระบบย่อยอาหาร	และระบบขับถ่ายปัสสาวะ

    หมายเหต:ุ โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรได้รบัค�าแนะน�าแก้ไขจากคร�ูเมือ่ได้รบัความเหน็ชอบ
แล้วจึงด�าเนินโครงงานนั้น� ๆ� โดยครู/ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อนประเมินลักษณะกระบวนการท�างาน�
และนักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณาเก็บในแฟ้มสะสมผลงาน

  4.�น�าความรู้ที่ได้จากการศึกษาในหน่วยการเรียนรู้นี้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน� โดยการน�าความรู้
ที่ได้รับไปพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัวและน�าไปปฏิบัติด้วยตนเอง


