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	 หนังสือเรียน รายวิชาพ้ืนฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 ชุดนี้ แบ่งออกเป็น  

3 เล่ม จัดท�ำขึ้นตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย โดยมีเป้าหมายให้นักเรียนและครูใช้เป็นสื่อในการจัดการเรียนรู้ เพื่อให้เกิดความสะดวก ครูสามารถใช้ 

หนงัสอืเรียน รายวิชาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษา สขุศกึษา 1 ม. 4–6 ประกอบการจัดการเรยีนรูใ้นระดบัชัน้มธัยมศึกษา

ปีที่ 4 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา 2 ม. 4–6 ประกอบการจัดการเรียนรู้ในระดับช้ัน

มัธยมศึกษาปีที่ 5 และหนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา 3 ม. 4–6 ประกอบการจัด 

การเรยีนรูใ้นระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่6 หรอืสามารถปรบัการใช้ให้สอดรบักบัการจดัการเรยีนรูต้ามหลกัสตูรสถานศกึษา 

โดยน�ำเนือ้หาจากหนงัสอืเรยีน รายวชิาพืน้ฐานสขุศกึษาและพลศกึษา สขุศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่4–6 ชดุนี ้มาปรบัใช้ 

ตามตัวชี้วัดช่วงชั้นในชั้นปีที่ก�ำหนดได้ ทั้งนี้ในเนื้อหาของหนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 ชุดนี้ มุ่งเน้นพฒันานกัเรยีนให้มสีมรรถนะตามหลกัสตูร เพื่อน�ำไปสู่เป้าหมายการมีคุณลักษณะ

อันพึงประสงค์ ท�ำประโยชน์ให้สังคม โดยสามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมไทยและสังคมโลกในศตวรรษที่ 21 ได้อย่าง

มีความสุข

	 การจัดท�ำหนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 คณะผู้จัดท�ำ 

ได้ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ตลอดจนความเปล่ียนแปลงในแนวคิดการจัด 

การเรียนรู้บนฐานสมรรถนะ (Competency-Based Instruction) และองค์ความรู้ในเรื่อง เพศวิถีศึกษา ความเท่าเทียม

ระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น สอดรับกับพระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ 

พุทธศักราช 2558 พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง ซึ่ง 

องค์ความรู้ดังกล่าวสอดแทรกอยู่ในสาระที่ 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว  

และสาระที่ 5 ความปลอดภัยในชีวิต ตรงกับการก�ำหนดค�ำส�ำคัญ ความหมาย เนื้อหา และตัวอย่างประกอบการขยาย

ความหมายที่ส�ำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ

ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงานที่เก่ียวข้องและภาคประชาสังคมได้จัดท�ำขึ้น แล้วจึงน�ำองค์ความรู้ที่ได้มาออกแบบ

หน่วยการเรียนรู้ โดยแต่ละหน่วยการเรียนรู้ประกอบด้วยค�ำศัพท์ส�ำคัญ สาระการเรียนรู้ ตัวชี้วัดช่วงชั้น ค�ำถามน�ำสู่ 

การเรียนรู้ที่เชื่อมโยงกับเนื้อหาแต่ละเรื่อง นานา...น่ารู้ กิจกรรมเรียนรู้...สู่สมรรถนะ บทสรุปหน่วยการเรียนรู้ กิจกรรม

สร้างเสริมสมรรถนะ และค�ำถามประจ�ำหน่วยการเรียนรู้ นอกจากน้ีท้ายเล่มยังมีบรรณานุกรมและอภิธานศัพท์  

ซึง่องค์ประกอบของหนังสือเรียนเหล่านีจ้ะช่วยส่งเสรมิให้นกัเรยีนเกดิการเรยีนรูอ้ย่างครบถ้วน ทัง้นี ้การออกแบบกจิกรรม

ในหนงัสอืเรยีนชดุนี ้ได้จดัท�ำขึน้โดยยดึแนวคิดการจดัการเรยีนรูท้ีมุ่ง่เน้นผูเ้รยีนเป็นส�ำคญั ค�ำนงึถึงศกัยภาพของนกัเรยีน

มุ่งส่งเสริมการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) เน้นการเรียนรู้แบบองค์รวมบนพื้นฐานของการบูรณาการแนวคิด

ทฤษฎีทางการเรียนรู้ต่าง ๆ  เน้นให้นกัเรยีนสร้างองค์ความรูด้้วยตนเอง มุง่พฒันาการคดิ และพฒันาการเรยีนรูท้ีส่อดคล้อง

กับพัฒนาการทางสมองและพัฒนาการทางร่างกายของนักเรียน อันจะช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้น�ำไปสู่สมรรถนะ 

ที่สามารถประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้

	 หวังเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือเรียน รายวิชาพ้ืนฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ 4–6  

ชุดนี้จะช่วยให้นักเรียนสามารถพัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาในตนเองได้เป็นอย่างดี

คณะผูจัดท�ำ

คำ�นำ�



 หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 
ชุดนี้ ได้ออกแบบหน่วยการเรียนรู้ให้แต่ละหน่วยการเรียนรู้ประกอบด้วย

คำ�ชี้แจง

 ค�าถามชวนคิด (ค�าถามน�าสู่การเรียนรู) (Think & Reply)

 เป็นการน�าประเด็นค�าถามที่เช่ือมโยงสาระการเรียนรู้ในเรื่องนั้น ๆ มาใช้เป็นประเด็นเพื่อกระตุ้นให้

นักเรียนเกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหาค�าตอบในเรื่องที่จะศึกษา โดยวางไว้เป็นประเด็นแรกต่อจาก

หัวข้อเรื่อง ใช้ตัวอักษรตัวเน้น รูปแบบตัวอักษรมีความแตกต่างจากค�าหรือข้อความอื่นในเนื้อหา

 ค�าถามชวนคิด (ค�าถามน�าสู่การเรียนรู) (Think & Reply)

 เป็นการน�าประเด็นค�าถามที่เช่ือมโยงสาระการเรียนรู้ในเรื่องนั้น ๆ มาใช้เป็นประเด็นเพื่อกระตุ้นให้

 ค�าศัพท์ส�าคัญ (Keywords)
 เป็นการน�าเสนอค�าหลักของเนื้อหา โดยใช้ตัวอักษรตัวเน้น รูปแบบตัวอักษรมีความแตกต่างจากค�า
หรือข้อความอื่นในเนื้อหา เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนเกิดความสนใจในการศึกษาแบบเจาะลึก เรียนรู้ได้เร็ว 
และง่ายขึ้น

 ค�าศัพท์ส�าคัญ (Keywords)
 เป็นการน�าเสนอค�าหลักของเนื้อหา โดยใช้ตัวอักษรตัวเน้น รูปแบบตัวอักษรมีความแตกต่างจากค�า

 นานา...น่ารู (ความรูเสริมหรือเกร็ดความรู) (Fact)

 เป็นการน�าเสนอความรู้ที่คัดสรรเฉพาะเรื่อง เพื่อเพิ่มพูนให้นักเรียนมีความรู้กว้างขวางขึ้น

 สาระการเรียนรู (Learning Strands)
 เป็นการน�าเสนอขอบข่ายเนื้อหาที่นักเรียนจะได้เรียนรู้ในหน่วยการเรียนรู้ในระดับชั้นนั้น
 สาระการเรียนรู (Learning Strands)
 เป็นการน�าเสนอขอบข่ายเนื้อหาที่นักเรียนจะได้เรียนรู้ในหน่วยการเรียนรู้ในระดับชั้นนั้น

 ตัวชี้วัดช่วงชั้น (Key Stage Indicators)

 เป็นเป้าหมายในการพัฒนานักเรียนให้ได้รับและปฏิบัติได้ในหน่วยการเรียนรู้ ซึ่งสอดคล้องกับ

มาตรฐานการเรียนรู้ มีรหัสของมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัดช่วงชั้นก�ากับไว้หลังตัวชี้วัดช่วงชั้น เช่น 

พ 1.1 ม. 4–6/1 (รหัสแต่ละตัวมีความหมายดังนี้ พ คือ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 1.1 

คือ สาระที่ 1 มาตรฐานการเรียนรู้ข้อที่ 1 ม. 4–6/1 คือ ตัวชี้วัดชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 ข้อที่ 1)

 ตัวชี้วัดช่วงชั้น (Key Stage Indicators)

 เป็นเป้าหมายในการพัฒนานักเรียนให้ได้รับและปฏิบัติได้ในหน่วยการเรียนรู้ ซึ่งสอดคล้องกับ

 เนื้อหา (Content)
 เป็นการน�าเสนอเนื้อหาที่ตรงตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดช่วงชั้น และสาระการเรียนรู้
แกนกลาง โดยแบ่งเนื้อหาที่พอเหมาะกับการเรียน ประกอบการน�าเสนอด้วยภาพ ตาราง แผนภูมิ และ
การสื่อสารด้วยรูปภาพ (Infographic) เพื่อเป็นสื่อให้นักเรียนเกิดความคิดรวบยอด (Core Concept) 
เกิดความเข้าใจที่คงทน (Enduring Understanding) และน�าไปสู่การเกิดสมรรถนะในตนเอง (Self-Compe-
tencies)

 เนื้อหา (Content)
 เป็นการน�าเสนอเนื้อหาที่ตรงตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดช่วงชั้น และสาระการเรียนรู้



 กิจกรรมสรางเสริมสมรรถนะ (Competency Improve Activities)

 เป็นกิจกรรมบูรณาการทักษะที่รวมหลักการและความคิดรวบยอดในเรื่องต่าง ๆ ที่นักเรียนได้เรียนรู้

ไปแล้วมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมเพิ่มเติม มีข้อเสนอแนะในการก�าหนดให้นักเรียนปฏิบัติโครงงาน 

(Project) โดยเสนอแนะหัวข้อโครงงานและแนวทางการปฏิบัติโครงงานของหน่วยการเรียนรู้นั้น เพื่อพัฒนา

ทักษะการคิด การวางแผน และการแก้ปัญหา เพ่ือน�าไปสู่การเพิ่มสมรรถนะของนักเรียน โดยครูผู้สอน/

นักเรยีนสามารถน�ากจิกรรมสร้างเสรมิสมรรถนะดงักล่าวมาใช้ปฏบิตัใินช่วงกจิกรรมลดเวลาเรยีนเพิม่เวลารูไ้ด้ 

นอกจากนี้ยังมีข้อเสนอแนะในการน�าความรู้ ทักษะการประยุกต์ความรู้ในหน่วยการเรียนรู้นั้นไปใช้ใน

ชีวิตประจ�าวัน (Application in Daily Life)

 บทสรุปหน่วยการเรียนรูู (Summary)

 บทสรุปเป็นผังมโนทัศน์ (Concept Map) ผ่านรูปแบบของวิธีการจินตภาพ (Image) เพื่อให้นักเรียน

ได้ใช้เป็นบทสรุปทบทวนเนื้อหาจากผังมโนทัศน์ที่ได้จัดท�าไว้

 บทสรุปเป็นผังมโนทัศน์ (Concept Map) ผ่านรูปแบบของวิธีการจินตภาพ (Image) เพื่อให้นักเรียน

 ค�าถามประจ�าหน่วยการเรียนรู (Review Questions)

 เป็นค�าถามทีต้่องการให้นกัเรยีนได้สะท้อนความคดิในเนือ้หาของหน่วยการเรยีนรู้ทีไ่ด้ศกึษา โดยเน้น

การน�าหลักการตั้งค�าถามแบบสะท้อนคิด (R-C-A) ท่ีเช่ือมโยงไปสู่การวัดและประเมินผลเชิงสมรรถนะ

มาจัดเรียงเป็นค�าถามตามล�าดับเนื้อหาที่นักเรียนได้เรียนรู้

 เป็นค�าถามทีต้่องการให้นกัเรยีนได้สะท้อนความคดิในเนือ้หาของหน่วยการเรยีนรู้ทีไ่ด้ศกึษา โดยเน้น

 บรรณานุกรม (Bibliography)

 เป็นการน�าเสนอรายชื่อหนังสือ เอกสาร หรือเว็บไซต์ที่ใช้ค้นคว้าอ้างอิงประกอบการเรียบเรียง

เนื้อหาความรู้
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ให้นักเรียนได้คิด และมีมากเพียงพอที่จะพัฒนาให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมายของหลักสูตร และ

ยงัน�าเสนอแหล่งสบืค้นความรู ้ (Knowledge Source) ตามความเหมาะสม เช่น เวบ็ไซต์ หนงัสอื สถานท่ี 

หรอืบคุคล เพือ่ให้นกัเรยีนศกึษาค้นคว้าเพิม่เตมิให้สอดคล้องกบัเรือ่งท่ีเรยีน

 อภิธานศัพท์ (Glossary)
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ที่ศึกษาผ่านมา
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• ระบบสืบพันธุ์
• ระบบต่อมไร้ท่อ
• กิริยาสนองฉับพลัน
• การตกไข่
• การวางแผนดูแลสุขภาพ

1. อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบอวัยวะต่าง ๆ 
 (พ 1.1 ม. 4–6/1)
2. วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและบุคคล
 ในครอบครัว (พ 1.1 ม. 4–6/2)

1. ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย
2. การวางแผนดแูลสขุภาพของบคุคลในครอบครวั

คําศัพทสําคัญ

เรียนรู

ตัวเรา

หนวย

การเรียนรูที่ 1 

สาระการเร�ยนรู

ตัวช�้วัดชวงชั�น
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นักเรียนจะสร้างเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบประสาท

ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้ท่อในร่างกายได้ด้วยวิธีใด

1.  ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

  ร ่างกายของมนุษย ์ประกอบด้วย

ระบบอวัยวะหลายระบบ ในหนังสือเรียน

เล่มนี ้นกัเรยีนจะได้เรยีนรูแ้ละท�าความเข้าใจ

เกี่ยวกับระบบประสาท ระบบสืบพนัธุ์ และ

ระบบต่อมไร้ท่อ

  ระบบประสาท (nervous system) 

คือ ระบบที่ประกอบด้วยสมอง ไขสันหลัง 

และเส้นประสาททั่วร่างกาย ท�าหน้าที่ในการ

ควบคุมการท�างานและการรับความรู้สึก

ของอวัยวะทุกส่วน รวมถึงความรู้สึกนึกคิด 

อารมณ์และความทรงจ�าต่าง ๆ โดยสมอง

และไขสันหลังจะเป็นศูนย์กลางคอยรับการ

กระตุ้นจากส่ิงเร้าทั้งภายในและภายนอก

ร่างกาย แล้วส่งกระแสค�าส่ังผ่านเส้นประสาท

ที่กระจายอยู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

ให้อวัยวะส่วนนั้นท�างานตามที่ต้องการ

ภาพแสดงองค์ประกอบของระบบประสาท

1.1 ระบบประสาท

สมอง
(brain)

ไขสันหลัง
(spinal cord)

เส้นประสาท
(nerve)
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  ระบบประสาทของคนเราแบ่งออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ ดังนี้

 1.1.1 องค์ประกอบของระบบประสาท 

  เป็นศูนย์กลางควบคุมและประสานการท�างานของร่างกายทั้งหมด ประกอบด้วย

สมอง (brain) และไขสันหลัง (spinal cord)

  เป็นอวัยวะที่ส�าคัญและมีขนาดใหญ่กว่าส่วนอื่นของระบบประสาท บรรจุอยู่ภายใน

กะโหลกศีรษะ มีน�้าหนักโดยเฉลี่ยประมาณ 1.4 กิโลกรัม หรือ 3 ปอนด์ สมองแบ่งออกเป็น 

2 ชั้น คือ ชั้นนอกมีสีเทา เรียกว่า เกรย์แมตเตอร์ (gray matter) ซึ่งเป็นท่ีรวมของ

เซลล์ประสาทและแอกซอนชนิดที่ไม่มีเยื่อหุ้ม ส่วนชั้นในมีสีขาวเรียกว่า ไวท์แมตเตอร์ 

(white matter) เป็นส่วนของใยประสาทที่ออกจากเซลล์ประสาท ซึ่งสมองของสัตว์ชั้นสูง

จะเป็นที่รวมของใยประสาทควบคุมอวัยวะต่าง ๆ ที่บริเวณศีรษะ ท�าหน้าที่เกี่ยวกับความคิด 

ความจ�า ความฉลาด นอกจากนี้ยังเป็นศูนย์กลางควบคุมระบบประสาททั้งหมด

1 ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system)

สมอง

เซรีบรัม
(cerebrum)

ทาลามัส
(thalamus)

ไฮโพทาลามัส
(hypothalamus)

พอนส์ (pons)

เมดัลลา ออบลองกาตา
(medulla oblongata)

สมองกลีบหน้า 
(frontal lobe)

สมองกลีบข้าง 
(parietal lobe)

สมองกลีบขมับ 
(temporal lobe)

สมองกลีบท้ายทอย 
(occipital lobe)

ไขสันหลัง
(spinal cord)

เซรีเบลลัม
(cerebellum)

สมองส่วนกลาง
(midbrain)

ภาพแสดงโครงสร้างและส่วนประกอบของสมอง
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  สมองแบ่งออกเป็น 3 ส่วนใหญ่ ๆ ดังนี้

  1. สมองส่วนหน้า (forebrain) ประกอบด้วย

   – เซรีบรัม (cerebrum) เป็นสมองส่วนที่มีขนาดใหญ่ที่สุด ท�าหน้าที่เกี่ยวกับความจ�า 

ความนึกคิด ไหวพริบ ความรู้สึกผิดชอบ และเป็นศูนย์กลางควบคุมการท�างานของส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกายที่อยู่ใต้อ�านาจจิตใจ เช่น การท�างานของกล้ามเนื้อ การรับสัมผัส การมองเห็น

   – ทาลามัส (thalamus) เป็นส่วนที่อยู่ด้านหน้าของสมองส่วนกลางหรือข้างโพรงสมอง 

ท�าหน้าท่ีเป็นสถานีถ่ายทอดกระแสประสาทที่รับความรู้สึกก่อนที่จะส่งไปยังสมองส่วนที่เกี่ยวข้อง

กับกระแสประสาทนั้น ๆ

   – ไฮโพทาลามัส (hypothalamus) เป็นสมองส่วนที่อยู่ด้านล่างสุดของสมองส่วนหน้า 

ท�าหน้าที่เป็นศูนย์ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย การเต้นของหัวใจ การนอนหลับ ความดันเลือด 

ความหิว ฯลฯ นอกจากนี้ยังเป็นศูนย์ควบคุมอารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ

ภาพแสดงโครงสร้างของสมองกับส่วนที่ควบคุมการท�างานของร่างกาย

ส่วนควบคุมการเคลื่อนไหวของศีรษะ 
ลูกตา และเกี่ยวกับการรับรู้สถานที่ 

เวลา และบุคคล

ส่วนด้านหน้า
(ควบคุมสติสัมปชัญญะ)

ส่วนควบคุมการใช้ภาษา

ส่วนรับประสาทการได้ยิน

ก้านสมอง (brain stem)

เซรีเบลลัม 
(cerebellum)

ส่วนรับประสาท
การมองเห็น

ส่วนรับประสาทสัมผัส

ส่วนควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย
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		  2.	สมองส่วนกลาง (midbrain) เป็นส่วนที่ต่อจากสมองส่วนหน้า ท�ำหน้าที่เกี่ยวกับการ

เคลื่อนไหวของลูกตาและม่านตา เช่น ท�ำให้ลูกตากลอกไปมาได้ ปิด–เปิดม่านตาขณะท่ีมีแสง 

เข้ามามากหรือน้อย

		  3.	สมองส่วนท้าย (hindbrain) ประกอบด้วย

			   –	 เซรีเบลลัม (cerebellum) อยู่ใต้ส่วนล่างของเซรีบรัม ท�ำหน้าที่ในการดูแลการท�ำงาน

ของส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและระบบกล้ามเนื้อต่าง ๆ ให้ประสานสัมพันธ์กันอย่างเหมาะสม 

และราบรื่น อีกทั้งยังเป็นตัวรับกระแสประสาทจากอวัยวะควบคุมการทรงตัวซึ่งอยู่ในหูชั้นใน  

และจากข้อต่อและกล้ามเนื้อต่าง ๆ จึงเป็นส่วนส�ำคัญในการควบคุมการทรงตัวของร่างกาย

			   –	 พอนส์ (pons) เป็นส่วนของก้านสมอง (สมองส่วนกลาง พอนส์ และเมดัลลา 

ออบลองกาตา สมองทัง้ 3 ส่วนน้ีรวมเรยีกว่า ก้านสมอง (brain stem)) ท่ีอยูด้่านหน้าของเซรเีบลลัม 

ติดกับสมองส่วนกลาง ท�ำหน้าที่ควบคุมการท�ำงานบางอย่าง เช่น การเคี้ยวอาหาร การหายใจ

			   –	 เมดัลลา ออบลองกาตา (medulla oblongata) เป็นสมองส่วนท้ายสุด ซึ่งตอนปลาย 

ของสมองส่วนนี้ต่อกับไขสันหลัง จึงเป็นทางผ่านของกระแสประสาทระหว่างสมองกับไขสันหลัง 

นอกจากน้ียงัท�ำหน้าทีเ่ป็นศนูย์ควบคมุกิจกรรมของระบบประสาทอตัโนวตั ิ(autonomic  nervous 

system) เช่น การเต้นของหัวใจ การหายใจ การไอ การจาม

		  เป็นส่วนที่ต่อจากสมองลงไปตามแนวช่อง

กระดูกสันหลัง โดยเริ่มจากกระดูกสันหลังข้อแรก

ไปจนถงึกระดกูสนัหลงับัน้เอวข้อที ่2 ซึง่มคีวามยาว 

ประมาณ 2 ใน 3 ของความยาวของกระดกูสนัหลงั 

และมีแขนงเส้นประสาทแตกออกจากไขสันหลัง

มากมาย ไขสันหลังจะมีเยื่อหุ ้ม 3 ชั้น และ 

มีของเหลวบรรจุอยู่ในเย่ือหุ้มเช่นเดียวกับเยื่อหุ้ม

สมอง ไขสันหลังท�ำหน้าที่รับกระแสประสาทจาก

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายส่งต่อไปยังสมองและ 

รบักระแสประสาทตอบสนองจากสมองเพือ่ส่งไปยัง

อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย

ไขสันหลัง

ภาพแสดงโครงสร้างของไขสันหลัง

ไขสันหลัง

สมอง

เส้นประสาท
ไขสันหลัง
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  ท�าหน้าที่น�ากระแสความรู้สึกจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเข้าสู่ระบบประสาท

ส่วนกลางไปยงัอวยัวะส่วนทีป่ฏบิตังิาน ประกอบด้วยเส้นประสาทสมอง (cranial nerves) 

เส้นประสาทไขสนัหลงั (spinal nerves) และระบบประสาทอตัโนวตั ิ(autonomic nervous 

system)

2 ระบบประสาทส่วนปลาย (peripheral nervous system)

  มีอยู่ 12 คู่ ทอดมาจากสมองผ่านรูต่าง ๆ ของกะโหลกศีรษะไปเลี้ยงบริเวณศีรษะ

และล�าคอเป็นส่วนใหญ่

  มีอยู่ 31 คู่ ออกจากไขสันหลังเป็นช่วง ๆ ผ่านรูระหว่างสันหลังไปสู่ร่างกาย แขน 

กระดูกสันหลัง และขา โดยปกติแล้วเส้นประสาทสมองและเส้นประสาทไขสันหลังประกอบ

ด้วยใยประสาท 2 จ�าพวก คือ ใยประสาทรับ (dendrite) เป็นใยประสาทที่น�าสัญญาณ

จากหน่วยรับความรู้สึกไปยังสมองหรือไขสันหลัง อีกพวกหนึ่ง คือ ใยประสาทน�า (axon) 

เป็นใยประสาทชนิดน�าค�าสั่งจากระบบประสาทส่วนกลางไปยังกล้ามเนื้อลายต่าง ๆ ที่ยึดติด

กับกระดูกให้ท�างานซึ่งส่งผลให้เราแสดงอิริยาบถต่าง ๆ ได้

เส้นประสาทสมอง

เส้นประสาทไขสันหลัง

  นอกจากนียั้งควบคมุกิริยาสนองฉับพลัน 

(reflex action) หรือปฏิกิริยาตอบสนองต่อ

สิ่งเร้าอย่างทันทีทันใดโดยไม่ต้องรอค�าสั่งจาก

สมอง เช่น เมื่อมือของเราบังเอิญถูกไฟหรือ

ของร้อน เราจะรีบกระตุกมือหนีทันที ซึ่งกิริยา

สนองฉับพลันนี้เป็นปฏิกิริยาที่แสดงให้เห็นถึง

พยาธิสภาพของร่างกายเกี่ยวกับระบบประสาท 

โดยแพทย์สามารถน�ามาใช้ประกอบการวนิจิฉยั

โรคบางชนิดได้
ภาพแสดงการเกิดกิริยาสนองฉับพลัน
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		  เป็นระบบประสาททีค่วบคมุการท�ำงานของอวยัวะทีอ่ยู่นอกอ�ำนาจของจติใจ ซึง่อวยัวะ

เหล่านี้ท�ำงานอัตโนมัติตามหน้าที่และสภาพของอวัยวะนั้น ๆ เช่น การเต้นของหัวใจ  

การเคลื่อนไหวของอวัยวะภายใน ผนังของหลอดเลือด และต่อมต่าง ๆ ศูนย์กลาง 

การควบคุมของระบบประสาทอัตโนวัติจะอยู่ในก้านสมองและส่วนที่อยู่ลึกลงไปในสมอง 

ที่เรียกว่า ไฮโพทาลามัส

ระบบประสาทอัตโนวัติ

การท�ำงานของระบบประสาทขณะอ่านหนังสือ

สมองประมวลผลข้อมูลจากจอภาพของตาเพื่อรับข้อมูล

จากการอ่านแล้วเก็บในหน่วยความจ�ำ ระบบประสาทควบคุมกล้ามเนื้อตา
ให้กลอกไปมาซ้าย–ขวา 

เพื่ออ่านหนังสือ

ระบบประสาทควบคุมกล้ามเนือ้ลาย 
ที่ยึดกระดูกแขนและมือให้เปิด

หนังสืออ่านในแต่ละหน้า

		  ระบบประสาทเป็นระบบที่ท�ำงานประสานกับระบบกล้ามเนื้อ เช่น ขณะท่ีนักเรียน 

อ่านเน้ือหาของหน่วยการเรยีนรูน้ีอ้ยู่นัน้ ระบบประสาทในร่างกายของนกัเรยีนก�ำลงัแยกการท�ำงาน

อย่างหลากหลาย โดยใช้เวลาเพียงเสี้ยววินาที เริ่มจากการควบคุมกล้ามเนื้อตาให้กลอกไปมา 

ซ้าย–ขวา จอภาพของตาก็จะส่งข้อมูลไปเรียบเรียงที่สมองและเก็บบางส่วนไว้ในหน่วยความจ�ำ 

พร้อมทั้งสมองยังสามารถเรียกความทรงจ�ำเก่า ๆ ออกมาใช้ เพื่อให้รับรู้ข้อมูลใหม่ ๆ ได้ดียิ่งขึ้น 

ขณะเดียวกันระบบประสาทจะส่งค�ำสั่งไปยังกล้ามเนื้อลายท่ียึดกระดูกให้เรานั่งตัวตรงหรือ 

ยกหนังสือขึ้นอ่านและยังควบคุมกล้ามเนื้อตาให้กะพริบราว 25 ครั้งต่อนาทีด้วย นอกจากนั้น 

ระบบประสาทยังรับกระแสประสาทจากอวัยวะภายในต่าง ๆ และส่งค�ำสั่งกลับไปควบคุมการเต้น

ของหวัใจ ความดนัเลอืด อตัราการหายใจ อณุหภมูใินร่างกาย การย่อยอาหาร และระบบอืน่ ๆ  

ให้ท�ำงานตามปกติ การที่นักเรียนสามารถเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อท�ำกิจกรรมหลาย ๆ  อย่างในเวลา

เดียวกันได้นั้น เพราะมีการประสานงานกันอย่างดีระหว่างกล้ามเนื้อกับประสาทที่เกี่ยวข้อง

 1.1.2 การท�ำงานของระบบประสาท 
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  แนวทางการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิ-

ภาพการท�างานของระบบประสาท มีดังนี้

  1. ระวังไม่ให้เกิดการกระทบกระเทือน

บริเวณศีรษะ เนื่องจากมีผลต่อสมอง เช่น หาก

สมองส่วนที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย

ได้รบัความกระทบกระเทอืนอาจส่งผลให้ร่างกาย

ส่วนนั้นเป็นอัมพาตได้

  2. ระมัดระวังป้องกันไม่ให้เกิดโรคทาง

สมองโดยฉีดวัคซีนป้องกันโรคสมองอักเสบ

ในเด็กตามระยะเวลาที่แพทย์ก�าหนดและรีบพบ

แพทย์เมื่อเกิดความผิดปกติที่เกี่ยวข้องกับสมอง

  3. หลีกเล่ียงยาชนิดต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อ

สมอง รวมท้ังสารเสพติดและเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ เพราะสิ่งเหล่านี้สามารถท�าให้เกิด

ภาวะสมองเสื่อมได้

  4. พยายามผ่อนคลายความเครยีด พักผ่อน

ให้เพียงพอ ซึ่งวิธีท่ีดีท่ีสุดคือ การนอนหลับ

เนื่องจากขณะนอนหลับประสาททุกส่วนท่ีอยู่ใน

อ�านาจของจิตใจจะได้รับการพักผ่อนอย่างเต็มที่ 

ขณะเดียวกันระบบประสาทนอกอ�านาจจิตใจ

จะท�างานน้อยลง

  5. รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ

ร่างกาย โดยเฉพาะอาหารทีใ่ห้วติามนิบ ี1 สงู เช่น 

ข้าวกล้อง เคร่ืองในสตัว์ เป็นต้น เพราะจะช่วยให้

ประสาทแขน ขา และศีรษะท�างานปกติ

 1.1.3 การสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบประสาท 

การออกก�าลังกายช่วยให้มีอารมณ์ที่ดี
ผ่อนคลายความเครียด ส่งผลดีต่อ

การท�างานของสมอง

  โรคสมองเสื่อมหรือภาวะสมองเสื่อม 

(dementia) คือ กลุ่มโรคหรือภาวะที่ประสิทธิ-

ภาพการท�างานของสมองเสื่อมลงอย่างต่อเนื่อง

เป็นระยะ ๆ โดยเฉพาะด้านความจ�าเป็นหลัก 

ร่วมกับสูญเสียความสามารถด้านอ่ืน ๆ ของ

สมองด้วย เช่น สมาธ ิการใช้เหตผุล การตดัสนิใจ 

การควบคมุอารมณ์ ซึง่สาเหตขุองภาวะสมองเสือ่ม 

เกิดได้จากหลายสาเหตุ เช่น จากการเป็นโรค 

หลอดเลือดสมอง โรคอัลไซเมอร์ โรคพาร์กินสัน 

การติดเชื้อในสมอง เนื้องอกในสมอง ภาวะต่อม

ไทรอยด์ท�างานน้อยกว่าปกติ การขาดวิตามิน

บางชนิด อุบัติเหตุที่กระทบกระเทือนศีรษะ

อย่างรุนแรง เป็นต้น โดยภาวะนี้มักจะพบใน

ผูท้ีม่อีายปุระมาณ 65 ปีขึน้ไป และพบได้เพิม่ขึน้

เป็น 20–40% ในผู้ที่มีอายุ 85 ปีขึ้นไป

ที่มา: https://www.si.mahidol.ac.th

นานา…  นารู
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ภาพแสดงโครงสร้างอวัยวะในระบบสืบพันธุ์เพศชาย

		  ระบบสืบพันธุ์ (reproductive system) เป็นระบบท่ีท�ำหน้าท่ีเก่ียวกับการเพ่ิมจ�ำนวนของ 

สิง่มชีีวติให้มากข้ึนตามธรรมชาตแิละเป็นการทดแทนส่ิงมชีวิีตรุน่เก่าท่ีตายไป เพ่ือให้ด�ำรงเผ่าพันธุ์

ไว้ได้ ซึ่งการสืบพันธุ์ของมนุษย์เป็นการสืบพันธุ์แบบอาศัยเพศ โดยต้องอาศัยอวัยวะสืบพันธุ ์

ของเพศชายและเพศหญิง

1.2 ระบบสืบพันธุ์

		  อวัยวะสืบพันธุ์เพศชายประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ดังนี้

		  1.	อัณฑะ (testis) เป็นต่อมที่มีลักษณะคล้ายรูปไข่อยู่ในถุงหุ้มอัณฑะ เพศชายที่มีร่างกาย

ปกตจิะมอียู่ 2 ต่อม ท�ำหน้าทีส่ร้างตวัอสจิุ (sperm) ซึง่เป็นเซลล์สบืพนัธุเ์พศชาย และสร้างฮอร์โมน

เพศชาย คือ เทสทอสเทอโรน (testosterone) ท�ำหน้าที่ควบคุมลักษณะต่าง ๆ ของเพศชาย  

เช่น การมีหนวด เสียงแตกห้าว เป็นต้น ภายในอัณฑะจะประกอบด้วยหลอดสร้างตัวอสุจิ  

(seminiferous tubules) เป็นหลอดเล็ก ๆ ขดไปมาอยู่ภายใน ท�ำหน้าที่สร้างตัวอสุจิ

 1.2.1 อวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย 

ต่อมสร้างน�้ำเลี้ยงอสุจิ
(seminal vesicle)

กระเพาะปัสสาวะ
(bladder)

หลอดเก็บตัวอสุจิ
(epididymis)

องคชาตหรือ 
ลึงค์ (penis)

ต่อมลูกหมาก
(prostate gland)

หลอดน�ำตัวอสุจิ
(vas deferens)

ถุงหุ้มอัณฑะ  
(scrotum)

ท่อปัสสาวะ
(urethra)

ต่อมคาวเปอร์  
(cowper’s glands)

อัณฑะ (testis)



µÑÇÍÊØ¨ÔµÑÇÍÊØ¨Ô
ÁÕÅÑ¡É³Ð¤ÅŒÒÂÅÙ¡Í�Í´

à¾ÈªÒÂ¨ÐàÃÔèÁÊÃŒÒ§àÁ×èÍÍÒÂØ»ÃÐÁÒ¹ 12-13 »‚

ã¹¹éÓÍÊØ¨Ô¨ÐÁÕµÑÇÍÊØ¨Ôà©ÅÕèÂ 350-500 ÅŒÒ¹µÑÇ

¡ÒÃËÅÑè§¹éÓÍÊØ¨Ôáµ‹ÅÐ¤ÃÑé§¨ÐÁÕ¢Í§àËÅÇ
»ÃÐÁÒ³ 3-4 ÅÙ¡ºÒÈ¡�à«¹µÔàÁµÃ

àÁ×èÍÍÍ¡ÊÙ‹ÀÒÂ¹Í¡µÑÇÍÊØ¨Ô¨ÐÁÕªÕÇÔµÍÂÙ‹ä´Œ 2 3 ªÑèÇâÁ§
áµ‹¶ŒÒÍÂÙ‹ã¹Á´ÅÙ¡¢Í§¼ÙŒËÞÔ§¨ÐÍÂÙ‹ä´Œ

»ÃÐÁÒ³ 24 48 ªÑèÇâÁ§

µÑÇÍÊØ¨ÔÁÕ¤‹Ò pH »ÃÐÁÒ¹ 7.35-7.50
ÁÕÊÀÒÇÐ¤‹Í¹¢ŒÒ§à»š¹´‹Ò§

Ê‹Ç¹ËÑÇ (head)

Ê‹Ç¹ÅÓµÑÇ (midpiece)

Ê‹Ç¹ËÒ§ (tail)

¼ÙŒªÒÂ·ÕèÁÕµÑÇÍÊØ¨ÔµèÓ¡Ç‹Ò 

30 ÅŒÒ¹µÑÇµ‹ÍÅÙ¡ºÒÈ¡�à«¹µÔàÁµÃ

ËÃ×ÍÁÕµÑÇÍÊØ¨Ô·ÕèÁÕÃÙ»Ã‹Ò§¼Ô´»¡µÔÁÒ¡¡Ç‹Ò

ÃŒÍÂÅÐ 25 ¨ÐÁÕâÍ¡ÒÊà»š¹ËÁÑ¹ä´Œ
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		  2.	ถุงหุ้มอัณฑะ (scrotum) เป็นถุงของผิวหนังอยู่นอกช่องท้อง ซึ่งสีของผิวหนังส่วนนี้ 

จะเข้มกว่าส่วนอื่นของร่างกายทั่วไป ท�ำหน้าที่ควบคุมอุณหภูมิให้พอเหมาะในการสร้างตัวอสุจิ  

ซึ่งตัวอสุจิจะเจริญได้ดีที่อุณหภูมิต�่ำกว่าอุณหภูมิปกติของร่างกายประมาณ 3–5 องศาเซลเซียส

		  3.	หลอดเก็บตัวอสุจิ (epididymis) มีลักษณะเป็นท่อเล็ก ๆ ขดทบไปมา รูปร่างคล้าย

ลกูน�ำ้ตวัเตม็วยั ส่วนบนโต ส่วนล่างแคบ อยูด้่านบนของอณัฑะ ท�ำหน้าท่ีเก็บตัวอสุจิท่ีเจริญเต็มท่ี  

ก่อนที่จะส่งผ่านไปยังหลอดน�ำตัวอสุจิ
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		  4.	หลอดน�ำตัวอสุจิ (vas deferens) เป็นท่ออยู่ถัดจากส่วนล่างของหลอดเก็บตัวอสุจิ  

มีอยู่ 2 ท่อ ท�ำหน้าที่ล�ำเลียงตัวอสุจิไปเก็บไว้ที่ต่อมสร้างน�้ำเลี้ยงอสุจิ

		  5.	ต่อมสร้างน�้ำเลี้ยงอสุจิ (seminal vesicle) เป็นต่อมรูปร่างคล้ายถุงยาว ๆ  ผนังไม่เรียบ 

อยู่ด้านหลังต่อกับกระเพาะปัสสาวะ ท�ำหน้าที่สร้างอาหารเพ่ือใช้เล้ียงตัวอสุจิและสร้างของเหลว 

มาผสมกับตัวอสุจิเพื่อให้เกิดสภาพที่เหมาะสมส�ำหรับตัวอสุจิ

		  6.	ต่อมลูกหมาก (prostate gland) เป็นต่อมที่มีขนาดใกล้เคียงกับลูกหมากอยู่ตอนต้น

ของท่อปัสสาวะ ท�ำหน้าที่หลั่งสารที่มีฤทธิ์เป็นด่างอ่อน ๆ เข้าไปในท่อปัสสาวะ เพ่ือท�ำลายฤทธิ ์

ของกรดในท่อปัสสาวะ ท�ำให้เกิดสภาพที่เหมาะสมกับตัวอสุจิ

		  7.	ต่อมคาวเปอร์ (cowper’s glands) เป็นต่อมท่ีมรีปูร่างกลม ขนาดเท่าเมด็ถัว่ ม ี2 ต่อม

อยู่ใต้ต่อมลูกหมากลงไป ท�ำหน้าที่หลั่งสารไปหล่อลื่นท่อปัสสาวะในขณะที่เกิดการกระตุ้นทางเพศ

ท�ำให้ตัวอสุจิเคล่ือนท่ีได้เร็ว และยังท�ำหน้าที่ช�ำระล้างกรดของน�้ำปัสสาวะที่เคลือบท่อปัสสาวะ  

ท�ำให้ตัวอสุจิไม่ตายก่อนในขณะที่เคลื่อนออกมา

		  อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิงประกอบด้วยส่วนต่าง ๆ ดังนี้

 1.2.2 อวัยวะสืบพันธุ์เพศหญิง 

ภาพแสดงโครงสร้างอวัยวะในระบบสืบพันธุ์เพศหญิง

กระเพาะปัสสาวะ 
(bladder)

ท่อปัสสาวะ
(urethra)

ท่อน�ำไข่ (oviduct) หรือ
ปีกมดลูก (fallopian tube)

มดลูก (uterus)

รังไข่ (ovary)

ช่องคลอด (vagina)



12  หนังสือเรียน รายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและพลศึกษา สุขศึกษา 3 ม. 4–6

		  1.	รังไข่ (ovary) มลีกัษณะรปูร่างคล้ายเมด็มะม่วงหมิพานต์ยาวประมาณ 2–3 เซนตเิมตร 

หนา 1 เซนติเมตร มีน�้ำหนักประมาณ 2–3 กรัม และมี 2 อัน อยู่บริเวณปีกมดลูกแต่ละข้าง 

โดยด้านในยึดติดกับมดลูกด้วยเส้นเอ็น ส่วนด้านนอกยึดติดกับล�ำตัว ท�ำหน้าที่ดังนี้

			   1)	ผลิตไข่ (ovum) โดยปกติไข่ซึ่งเป็นเซลล์สืบพันธุ์เพศหญิงจะสุกเดือนละ 1 ใบ  

จากรังไข่แต่ละข้างสลับกันทุกเดือนและออกจากรังไข่ทุกรอบเดือน (โดยประมาณ 28 วัน)  

เรียกว่า การตกไข่ (ovulation) ตลอดช่วงชีวิตของเพศหญิงปกติจะมีการผลิตไข่ประมาณ 400 ใบ 

คือ เริ่มตั้งแต่ช่วงอายุ 11–14 ปี ไปจนถึงอายุประมาณ 45–50 ปี จึงหยุดผลิต เซลล์ไข่จะมีอายุ

อยู่ได้นานประมาณ 24 ชั่วโมง 

			   2)	สร้างฮอร์โมนเพศหญิง ซึ่งมีอยู่หลายชนิดที่ส�ำคัญ ได้แก่ เอสโทรเจน (estrogen) 

เป็นฮอร์โมนท�ำหน้าที่ควบคุมเกี่ยวกับมดลูก ช่องคลอด ต่อมน�้ำนม และควบคุมการเกิดลักษณะ

ต่าง ๆ ของเพศหญิง เช่น เสียงแหลมเล็ก สะโพกผาย ขนาดของหน้าอกและอวัยวะเพศ 

ที่ใหญ่ขึ้น และโพรเจสเทอโรน (progesterone) เป็นฮอร์โมนที่ท�ำงานร่วมกับฮอร์โมนเอสโทรเจน  

ท�ำหน้าที่ควบคุมเก่ียวกับการเจริญของมดลูก การเปลี่ยนแปลงเยื่อบุมดลูกเพื่อเตรียมรับไข่ 

ที่ได้รับการผสมแล้ว

		  2.	ท่อน�ำไข่ (oviduct) หรือปีกมดลูก (fallopian tube) เป็นท่อท่ีเชื่อมระหว่างรังไข่  

ทั้ง 2 ข้างกับมดลูก มีกล้ามเนื้อซึ่งบีบรัดตัวเสมอ มีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 2 มิลลิเมตร  

ยาวประมาณ 6–7 เซนติเมตร หนา 1 เซนติเมตร ท�ำหน้าที่เป็นทางผ่านของไข่ที่ออกจากรังไข่ 

เข้าสู่มดลูก โดยมีปลายข้างหนึ่งเปิดอยู่ใกล้กับรังไข่ เรียกว่า ปากแตร (funnel) บุด้วยเซลล์ที่มี 

ขนส้ัน ๆ ท�ำหน้าที่พัดโบกไข่ที่ตกมาจากรังไข่ให้เข้าไปในท่อน�ำไข่ ท่อน�ำไข่เป็นบริเวณที่ตัวอสุจ ิ

จะเข้าปฏิสนธิกับไข่ 

		  3.	มดลูก (uterus) มีรูปร่างคล้ายชมพู่ กว้างประมาณ 4 เซนติเมตร ยาวประมาณ  

6–8 เซนตเิมตร หนาประมาณ 2 เซนตเิมตร อยู่ในบรเิวณอุง้กระดกูเชงิกรานระหว่างกระเพาะปัสสาวะ 

กบัทวารหนกั ภายในเป็นโพรง ผนงัเป็นกล้ามเนือ้เรยีบหนา ยดืหดได้มากเป็นพิเศษ ประกอบด้วย

โครงสร้าง 3 ช้ัน คือ ชั้นนอกเป็นเยื่อบาง ๆ ปกคลุมด้านนอกมดลูก ชั้นกลางประกอบด้วย 

กล้ามเน้ือเรียบท่ีหนาและขยายตัวได้มากในเวลาตั้งครรภ์ และชั้นในสุดเรียกว่า เยื่อบุมดลูก  

มีลักษณะบาง เป็นที่ฝังตัวของไข่ที่ปฏิสนธิแล้ว มดลูกท�ำหน้าที่เป็นที่ฝังตัวของไข่ที่ได้รับการ 

ผสมแล้วและเป็นที่เจริญเติบโตของทารกในครรภ์

		  4.	ช่องคลอด (vagina) เป็นท่อยาวจากปากช่องคลอดไปจนถึงปากมดลูก อยู่ระหว่าง 

ท่อปัสสาวะและทวารหนัก ท�ำหน้าที่เป็นทางผ่านของตัวอสุจิเข้าสู่มดลูก เป็นทางออกของทารก  

เมื่อครบก�ำหนดคลอด และยังเป็นช่องให้ประจ�ำเดือนระบายออกมาสู่ภายนอก ท่ีปากช่องคลอด 



ควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่เพื่อสร้างเสริม 
การท�ำงานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย
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มีเยื่อพรหมจารีปิดอยู่ด้านบนของช่องคลอด ยาวประมาณ 7 เซนติเมตร และด้านล่างยาว 

ประมาณ 9 เซนติเมตร การตกไข่ คือ การที่ไข่สุกและออกจากรังไข่เข้าสู่ท่อน�ำไข่ ในช่วงกึ่งกลาง

ของรอบเดือน ถ้านับวันแรกที่มีประจ�ำเดือนเป็นวันที่ 1 การตกไข่จะเกิดขึ้นประมาณวันที่ 13–15 

เมื่อไข่ไม่ได้รับการผสม ผนังมดลูกลอกตัวท�ำให้เกิดการมีประจ�ำเดือน (menstruation)

		  ระบบสืบพันธุ์เป็นระบบหนึ่งในร่างกายที่ท�ำงานประสานสัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับระบบอื่น  

เพื่อช่วยให้ชีวิตด�ำรงอยู่และสืบพันธุ์เพื่อด�ำรงเผ่าพันธุ์ไว้ เราควรสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพ

การท�ำงานของระบบสืบพันธุ์ให้สามารถท�ำงานได้ตามปกติดังนี้

		  1.	ดูแลร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดย

รับประทานอาหารให้ถูกสัดส่วนครบทั้ง 5 หมู่ 

และในเพศหญงิซึง่มกีารสญูเสยีเลอืดทกุรอบเดอืน 

ควรรับประทานอาหารทีช่่วยบ�ำรงุเซลล์เมด็เลอืด 

เช่น อาหารที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ เนื้อสัตว์ ตับ 

ไข่แดง ผักใบเขียวเข้ม ถั่วเหลือง 

		  2.	ออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ อย่างน้อย 

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละไม่ต�่ำกว่า 30 นาที 

จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรง และผ่อนคลายความ 

เครียด 

		  3.	งดดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะแอลกอฮอล์จะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของ 

ระดับฮอร์โมนเพศ โดยเฉพาะในเพศชายจะท�ำให้ระดับฮอร์โมนเพศชายลดลงและส่งผลให้ 

เสื่อมสมรรถภาพทางเพศได้

		  4.	พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่เคร่งเครียด และท�ำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ

		  5.	ท�ำความสะอาดร่างกายและอวัยวะเพศอย่างทั่วถึงและสม�่ำเสมอ อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง

		  6.	สวมใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับชื้น และมีขนาดพอดีกับรูปร่าง ไม่รัดแน่นจนเกินไป

		  7.	ไม่ใช้เสื้อผ้า ผ้าเช็ดตัว และเครื่องนุ่งห่มร่วมกับผู้อื่น เพราะอาจท�ำให้ติดโรคติดต่อ 

บางชนิดได้

		  8.	รูจ้กัป้องกนัตนเองจากโรคตดิต่อทางเพศสัมพันธ์และการติดเชือ้เอชไอวี โดยสวมถงุยาง

อนามัยอย่างถูกวิธีทุกครั้งเมื่อมีเพศสัมพันธ์ 

		  9.	เมื่อเกิดสิ่งผิดปกติใด ๆ เกี่ยวกับอวัยวะเพศ ควรรีบปรึกษาแพทย์

 1.2.3 การสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพการท�ำงานของระบบสืบพันธุ์
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  ระบบต่อมไร้ท่อ (endocrine system) เป็นระบบท่ีประกอบด้วยต่อมไร้ท่อซึ่งเป็นต่อม

ท่ีไม่มีท่อหรือรูเปิด ท�าหน้าที่ผลิตสารที่เรียกว่า ฮอร์โมน โดยระบบนี้จะล�าเลียงฮอร์โมนไปตาม

กระแสเลือดไปสู่อวัยวะเป้าหมาย เพื่อท�าหน้าที่ควบคุมการท�างานของระบบต่าง ๆ ซึ่งฮอร์โมน

ท่ีผลิตขึน้จากต่อมไร้ท่อจะต้องมปีรมิาณพอดกีบัร่างกาย ถ้าปรมิาณฮอร์โมนมมีากหรอืน้อยเกนิไป

จะท�าให้เกิดโรคต่าง ๆ ขึ้นได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคคอพอก หรือโรคที่เกี่ยวข้องกับการ

เจริญเติบโตของร่างกาย

1.3 ระบบต่อมไร้ท่อ

ต่อมไพเนียล
(pineal gland)

ต่อมใต้สมอง
(pituitary gland)

ต่อมไทรอยด์และพาราไทรอยด์
(thyroid gland and parathyroid gland)

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน
(islets of langerhans)

รังไข่ (ovary) อัณฑะ (testis)

ต่อมไทมัส (thymus gland)

ต่อมหมวกไต (adrenal gland)

ภาพแสดงต�าแหน่งที่ตั้งต่อมไร้ท่อที่ส�าคัญในร่างกาย
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		  ต่อมไร้ท่อที่ส�ำคัญในร่างกายของเรา มีดังนี้

		  1.	ต่อมไพเนียล (pineal gland) เป็นต่อมที่มีขนาดเท่ากับเมล็ดข้าว มีสีแดงปนน�้ำตาล 

อยู ่บริเวณกึ่งกลางของสมองส่วนเซรีบรัมซ้ายและขวา มีหน้าท่ีส�ำคัญในการสร้างฮอร์โมน  

เซโรโทนิน (serotonin hormone) ในตอนเช้ากระตุ้นให้เราตื่นนอน และสร้างฮอร์โมนเมลาโทนิน 

(melatonin hormone) ในตอนกลางคืนให้เรารู้สึกง่วงนอน จึงเปรียบเสมือนนาฬิกาชีวภาพ และ

ผลของฮอร์โมนเมลาโทนินจะยับยั้งการหลั่งฮอร์โมนโกนาโดโทรฟิน (gonadotrophin hormone) 

จากต่อมใต้สมองส่วนหน้าที่กระตุ้นการเจริญเติบโตของอวัยวะสืบพันธุ์ ซึ่งการสร้างฮอร์โมน  

เมลาโทนินมากเกินไปจะท�ำให้เป็นหนุ่มสาวช้ากว่าปกติ แต่ถ้าสร้างฮอร์โมนเมลาโทนินน้อยเกินไป

จะท�ำให้เป็นหนุ่มสาวเร็วกว่าปกติ อีกทั้งต่อมไพเนียลมีอิทธิพลต่อการท�ำงานของต่อมฮอร์โมน  

ท่ัวร่างกาย โดยจะส่งค�ำสั่งไปยังต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต รังไข่ และอัณฑะ  

ถ้าต่อมไพเนียลท�ำงานผิดปกติฮอร์โมนทั่วร่างกายก็จะท�ำงานผิดปกติไปด้วย

		  2.	ต่อมใต้สมอง (pituitary gland) เป็นต่อมที่มีขนาดเล็ก รูปร่างกลม อยู่ใต้สมอง  

แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ต่อมใต้สมองส่วนหน้าและต่อมใต้สมองส่วนหลัง เป็นศูนย์ควบคุมร่างกาย 

ที่ส�ำคัญ โดยมีหน้าที่ส�ำคัญหลายอย่าง เช่น สร้างฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกาย 

และกระดูก และสร้างฮอร์โมนที่ท�ำให้ความดันเลือดสูงขึ้น ท�ำให้ปัสสาวะปกติและกระตุ้นให้เกิด

การบีบตัวของมดลูกในเพศหญิงขณะคลอดบุตร นอกจากนี้ยังท�ำหน้าที่ควบคุมการท�ำงานของ 

ต่อมไร้ท่ออื่น ๆ  เช่น ต่อมไทรอยด์ ต่อมหมวกไต ต่อมพาราไทรอยด์ รวมไปถึงควบคุมการท�ำงาน

ของระบบสืบพันธุ์ของคนเราด้วย

		  3.	ต่อมไทรอยด์ (thyroid gland) เป็นต่อมท่ีมีลักษณะเป็นพู 2 พูเชื่อมต่อกัน เป็น 

ต่อมที่อยู่ติดกับกล่องเสียงและหลอดลม ต่อมนี้จะท�ำหน้าท่ีหล่ังฮอร์โมนท่ีเรียกว่า ไทรอกซิน 

(thyroxin) ซึ่งมีความส�ำคัญต่อการควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้ด�ำเนินไปได้อย่าง 

เหมาะสม

		  4.	ต่อมพาราไทรอยด์ (parathyroid gland) เป็นต่อมขนาดเล็ก มี 2 คู่ อยู่ด้านหลัง 

ต่อมไทรอยด์ ท�ำหน้าที่สร้างฮอร์โมนพาราไทรอยด์ (parathyroid hormone) ที่ท�ำหน้าที่ 

ควบคุมปริมาณของแคลเซียมในเลือดและรักษาความเป็นกรดเป็นด่างในร่างกายให้อยู่ในระดับ 

ที่เหมาะสม

		  5.	ต่อมไทมัส (thymus gland) เป็นต่อมที่มีรูปร่างคล้ายพีระมิดแบนทางข้าง มี 2 กลีบ 

ขนาดและรูปร่างแตกต่างกันไปตามอายุ มีขนาดใหญ่ในทารกแรกเกิดและจะค่อย ๆ เล็กลง 

เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยผู้ใหญ่ ท�ำหน้าที่ควบคุมการท�ำงานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย

 1.3.1 ต่อมไร้ท่อในร่างกาย
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  6. ต่อมหมวกไต (adrenal gland) เป็นต่อมที่มีรูปร่างค่อนข้างแบนคล้ายหมวกครอบอยู่

ส่วนบนของไต แบ่งออกเป็น 2 ชั้น ชั้นในสร้างฮอร์โมนอะดรีนาลิน (adrenaline hormone) 

ซึ่งมีคุณสมบัติเหมือนสารที่หลั่งจากปลายประสาทอัตโนวัติ โดยจะกระตุ้นร่างกายทุกส่วนให้

เตรยีมพร้อม เม่ือหลอดเลอืดทัว่ไปหดตวัและท�าให้ความดนัเลอืดสงูขึน้ ส่วนชัน้นอกสร้างฮอร์โมน

คอร์ตซิอล (cortisol hormone) ท�าหน้าทีค่วบคมุการเผาผลาญอาหาร ตลอดจนฮอร์โมนแอลโดส-

เทอโรน (aldosterone hormone) ท�าหน้าที่ควบคุมการดูดซึมเกลือที่ไต

  7. ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน (islets of langerhans) เป็นต่อมที่สร้างฮอร์โมนอินซูลิน 

(insulin hormone) ซึ่งท�าหน้าที่ควบคุมปริมาณน�้าตาลของร่างกาย ถ้าขาดฮอร์โมนชนิดนี้จะ

ท�าให้เป็นโรคเบาหวาน เพราะร่างกายไม่สามารถเปลี่ยนน�้าตาลในเลือดให้เป็นไกลโคเจนเก็บไว้ใน

กล้ามเนื้อหรือในตับได้

  8. ต่อมเพศ (gonads) คือ รังไข่ (ovary) ในเพศหญิง และอัณฑะ (testis) ในเพศชาย 

โดยที่รังไข่ท�าหน้าที่ผลิตไข่และสร้างฮอร์โมนเพศ คือ ฮอร์โมนเอสโทรเจน (estrogen hormone) 

กับฮอร์โมนโพรเจสเทอโรน (progesterone hormone) เป็นฮอร์โมนที่ควบคุมเกี่ยวกับลักษณะ

ต่าง ๆ ของเพศหญิง เช่น มีเสียงเล็กแหลม สะโพกผาย การขยายใหญ่ของอวัยวะเพศและ

เต้านม ส่วนอัณฑะท�าหน้าที่สร้างตัวอสุจิและสร้างฮอร์โมนเพศชาย คือ ฮอร์โมนเทสทอสเทอโรน 

(testosterone hormone) เพื่อควบคุมลักษณะต่าง ๆ ของเพศชาย เช่น มีเสียงแตกห้าว 

ลูกกระเดือกแหลม มีขนขึ้นบริเวณหน้าแข้ง รักแร้ และอวัยวะเพศ

  การควบคุมกลไกต่าง ๆ ของร่างกายให้เป็นปกตินั้นเกี่ยวข้องกับระบบประสาทและ

ระบบต่อมไร้ท่อท่ีท�างานร่วมกัน การท�างานของระบบประสาทจะเกิดข้ึนอย่างรวดเร็ว เพราะมี

เส้นประสาทที่เช่ือมโยงต่อเนื่องตลอดร่างกาย ท�าให้การตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่าง ๆ เป็นไป

อย่างรวดเร็ว แต่การท�างานของระบบต่อมไร้ท่อจะเป็นไปอย่างช้า ๆ เพราะต่อมไร้ท่อไม่มีทาง

ขนส่งล�าเลียงฮอร์โมนไปยังอวัยวะเป้าหมายโดยตรง ต้องอาศัยไปกับกระแสเลือด ซึ่งจะต้องผ่าน

อวัยวะอื่น ๆ ก่อนจะถึงเป้าหมายแล้วค่อยไหลเข้าสู่เป้าหมาย ซึ่งการท�างานของร่างกายมีข้อดีที่ว่า 

ถ้าไม่ใช่อวัยวะซึ่งเป็นเป้าหมายของฮอร์โมนแล้วอวัยวะนั้นจะไม่ถูกกระตุ้น ดังนั้นการท�างานของ

ระบบต่อมไร้ท่อจึงเป็นไปอย่างช้า ๆ และค่อนข้างนาน เช่น กระบวนการควบคุมการเจริญเติบโต

ของเด็ก กระบวนการเมแทบอลิซึมของร่างกาย
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เราควรสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบต่อมไร้ท่อดังนี้

ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ เพราะการ

ออกก�าลังกายช่วยให้ระบบต่อมไร้ท่อและ

ระบบประสาทอัตโนวัติท�างานได้อย่างสมดุล

ดื่มน�้าในปริมาณที่เพียงพอ ประมาณ 6–8 แก้วต่อวัน 

เพราะน�้าช่วยในการผลิตฮอร์โมน

เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณ
ที่เหมาะสม หลีกเลี่ยงอาหารที่จะก่อให้เกิดโทษกับร่างกาย ลดอาหารที่มี
รสหวานจัด รับประทานอาหารทะเลหรือเกลือที่มีธาตุไอโอดีน เพื่อป้องกัน
การเป็นโรคคอพอกและโรคขาดสารไอโอดีน

 1.3.2 การสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบต่อมไร้ท่อ

ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะแอลกอฮอล์มีผลต่อการท�างาน

ของระบบต่อมไร้ท่อ ท�าให้ต่อมไร้ท่อบางต่อมท�างานด้อยประสิทธิภาพลง

หลีกเลี่ยงสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อระบบต่อมไร้ท่อ เช่น บริเวณ
แหล่งโรงงานอุตสาหกรรม บริเวณที่มีสารพิษหรือยาฆ่าแมลง 
อุตสาหกรรมหลอมโลหะ หรือโรงงานถลุงแร่

พักผ่อนให้เพียงพอ มีความคิดสร้างสรรค์ คิดในเชิงบวกอยู่เสมอ จะส่งผล

ไปที่ต่อมใต้สมอง ท�าให้การหลั่งฮอร์โมนเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้

คนเรามีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี
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  ไอโอดีนเป็นสารอาหารส�าคญัทีค่นเราจะขาดไม่ได้เพราะเป็นส่วนประกอบส�าคญัในการผลติฮอร์โมน

ไทรอกซนิ ซึง่มหีน้าทีก่ระตุน้ให้ร่างกาย โดยเฉพาะสมองเจรญิเติบโตเต็มศกัยภาพ ซ่ึงการรบัประทานอาหาร

ที่มีสารไอโอดีนไม่เพียงพออย่างต่อเนื่องนอกจากจะท�าให้เป็นโรคคอพอกแล้ว ยังท�าให้เป็นโรคขาดสาร

ไอโอดีนที่รุนแรงได้อีกด้วย โดยในเด็กวัยเรียนจะท�าให้สมองเติบโตช้า เรียนรู้ได้ช้ากว่าเด็กวัยเดียวกัน 

เป็นต้น

ที่มา: แผ่นพับเรื่อง เด็กไทยฉลาด ต้องไม่ขาดไอโอดีน กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2562.

นานา…  นารู

กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 

• เพื่อความเข้าใจท่ีคงทน เกิดสมรรถนะในการน�าความรู้มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
 ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
 1. วาดภาพแสดงโครงสร้างของระบบประสาท ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้ท่อ แล้วระบุชื่อ
  และหน้าที่ของอวัยวะ
 2. แบ่งกลุ่ม กลุ่มละ 2–3 คน แต่ละกลุ่มร่วมกันระดมสมองเขียนสรุปแนวทางในการสร้างเสริม
  และด�ารงประสิทธิภาพการท�างานของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย แล้วส่งตัวแทนกลุ่มออกมา
  รายงานผลที่หน้าชั้นเรียน
 3. สืบค้นความรู้เร่ือง ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย จากการสอบถามครู อาจารย์ แพทย์ พยาบาล 
  เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือศึกษาจากสื่อ/เอกสารทางวิชาการที่เกี่ยวข้อง หรือที่เว็บไซต์ ตัวอย่าง
  เช่น http://th.wikipedia.org/wiki/ โดยค้นหาค�าว่า ระบบอวัยวะ แล้วบันทึกผลการศึกษา
  ค้นคว้าและค�าถามที่สงสัยลงในสมุดบันทึก น�าไปรายงานผลในการเรียนครั้งต่อไป
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เพราะเหตุใดเราต้องวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว

2.  การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว

  การวางแผนดแูลสขุภาพทีด่ขีองบคุคลในครอบครวัเป็นพืน้ฐานส�าคญัของการมสีขุภาพทีด่ี

ของประชากรในประเทศ การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองนับว่าเป็นปัจจัยพื้นฐานที่ทุกคน

ควรปฏิบัติ แต่นอกเหนือจากการดูแลสุขภาพของตนเองแล้ว การดูแลสุขภาพของบุคคลใน

ครอบครัวก็นับว่าเป็นสิ่งส�าคัญไม่ย่ิงหย่อนไปกว่ากัน เพราะภาวะสุขภาพที่เกิดขึ้นในครอบครัว

มีผลต่อสุขภาพของคนเรา เนื่องจากตัวเราก็เป็นหนึ่งในสมาชิกของครอบครัวเช่นกัน ดังนั้นความรู้

เกี่ยวกับการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจึงเป็นความรู้ที่ส�าคัญอีกประการหนึ่ง

ท่ีนักเรียนควรได้ศึกษาและท�าความเข้าใจ เพื่อที่จะได้น�าความรู้ความเข้าใจดังกล่าวไปปรับใช้

ในการสร้างเสริมสุขภาพของตนเองและของบุคคลในครอบครัวต่อไป

การวางแผนดูแลสุขภาพที่ดีของบุคคล
ในครอบครัวเป็นพื้นฐานส�าคัญของการ
มีสุขภาพที่ดีของประชากรในประเทศ

  การวางแผนดแูลสขุภาพ (health care planning) หมายถงึ การก�าหนดแนวทางในการเลอืก

รูปแบบของการปฏิบัติเพื่อการดูแลสุขภาพที่น�ามาสู่สุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

และสังคม

  การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว (family health care planning) หมายถึง 

การก�าหนดแนวทางในการปฏิบัติเพื่อส่งผลให้บุคคลในครอบครัว เช่น พ่อ แม่ ผู้ปกครอง หรือ

สมาชิกในครอบครัวทุกคนมีสุขภาวะที่สมบูรณ์ทั้งร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม

  จะเห็นได้ว่าการดูแลสุขภาพไม่ว่าจะเป็นการดูแลสุขภาพของตนเองหรือการดูแลสุขภาพ

ของบุคคลในครอบครัวล้วนมีความส�าคัญ เพราะถือว่ามีส่วนช่วยในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของ

คนเราให้ด�ารงอยู่ในสังคมได้อย่างราบรื่นและมีความสุข โดยจะต้องมีการวางแผนดูแลสุขภาพ 

และน�าไปปฏิบัติได้อย่างเหมาะสมกับเพศ วัย สภาพร่างกาย และสภาพการด�าเนินชีวิตประจ�าวัน

ของตนเองต่อไป

2.1 ความหมายและความส�าคัญ
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		  บุคคลในครอบครัวประกอบด้วยบุคคลที่มีความแตกต่างกันทั้งบทบาท หน้าที่ และช่วงวัย 

ดังน้ันการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวจึงต้องมีความแตกต่างกันออกไป เช่น  

ในวัยเด็กเป็นวัยที่ยังไม่สามารถดูแลสุขภาพตนเองได้ พ่อแม่หรือผู้ปกครองจึงมีส่วนส�ำคัญ 

ในการวางแผนดูแลสุขภาพให้กับเด็ก ในขณะที่วัยผู้ใหญ่สามารถที่จะวางแผนดูแลสุขภาพด้วย

ตนเองได้ อย่างไรก็ตาม หากการวางแผนดังกล่าวขาดความถูกต้องเหมาะสมอาจจะส่งผลให ้

ภาวะทางสุขภาพไม่บรรลุประสิทธิผลที่ตั้งไว้ ดังน้ันผู้ที่จะวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลใน

ครอบครัวจึงควรให้ความส�ำคัญต่อเรื่องที่เกี่ยวข้องกับการวางแผนปฏิบัติดังกล่าว

		  ตามหลักโภชนาการอาหารถือว ่าเป ็น 

สิ่งจ�ำเป็นต่อการด�ำรงชีวิต หากเรารับประทาน

อาหารท่ีมคีณุค่าและมปีริมาณท่ีเหมาะสมกับความ 

ต้องการของร่างกายก็จะก่อให้เกดิประโยชน์ต่อการ 

ด�ำรงชีวิต แต่หากเรารับประทานอาหารที่ไม่มี

ประโยชน์หรอืรบัประทานในปรมิาณทีไ่ม่เหมาะสม

กับความต้องการของร่างกาย ไม่ว่าจะมากหรือ

น้อยเกินไปก็อาจส่งผลเสียต่อร่างกายหรือก่อให้

เกิดปัญหาสุขภาพต่าง ๆ ตามมาได้ ดังนั้นการ

รู้จักท่ีจะวางแผนดูแลในเร่ืองของการรับประทาน

อาหารเพ่ือให้ร่างกายเกิดความสมบูรณ์แข็งแรง 

จึงเป็นอีกแนวทางหนึ่งท่ีควรน�ำมาปฏิบัติในการ

เสริมสร้างดูแลสุขภาพของบุคคลให้มีภาวะท่ี 

เป็นปกติและมีสุขภาพดี

2.2 แนวทางในการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว

การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลใน
ครอบครัวจะต้องค�ำนึงถึงความแตกต่าง 

ของเพศ วัย และปัญหาสุขภาพเป็นส�ำคัญ

สมาชิกครอบครัวควรมีส่วนร่วมในการวางแผน
ประกอบอาหารให้เหมาะสมกับเพศและวัย 

ของตนเอง เพื่อการมีสุขภาพที่ดี

 2.2.1 โภชนาการ
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		  การวางแผนการรับประทานอาหารให้ถูกต้องตามหลักโภชนาการ มีหลักการและแนวทาง

ปฏิบัติที่ส�ำคัญ ดังนี้

		  1.	ศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับอาหารที่เหมาะสมกับบุคคลวัยต่าง ๆ ในครอบครัว เช่น  

อาหารที่เหมาะกับวัยเด็กควรเป็นอาหารในกลุ่มที่ช่วยสร้างเสริมการเจริญเติบโตและครบทั้ง 5 หมู่ 

เพราะวยัเด็กเป็นวยัทีก่�ำลงัเจรญิเตบิโต ส่วนในวยัผูใ้หญ่จะเน้นการรบัประทานอาหารทีใ่ห้พลงังาน

และครบทั้ง 5 หมู่ โดยแต่ละคนจะมีความต้องการอาหารที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับลักษณะการ 

ท�ำงานหรือกิจกรรมที่ต้องท�ำในแต่ละวัน ซึ่งจะส่งผลต่อปริมาณของอาหารที่ควรได้รับในแต่ละวัน

ด้วย ส�ำหรับในวัยผู้สูงอายุนอกจากจะต้องให้ความส�ำคัญในการรับประทานอาหารให้ครบทั้ง  

5 หมู่แล้ว ในวัยนี้ควรจะมีการปรับเปลี่ยนส่วนประกอบและวิธีในการปรุงอาหาร ตลอดจนรสชาติ

ของอาหารให้เหมาะสมด้วย เช่น อาหารประเภทเนื้อสัตว์ควรเป็นเนื้อสัตว์ท่ีอ่อนนุ่ม ไม่แข็งหรือ

เหนียวจนเกินไป เช่น เนื้อปลาจะช่วยให้ย่อยได้ง่ายขึ้น และอาหารควรมีรสชาติท่ีกลมกล่อม 

พอด ีไม่จดัจ้านจนเกินไป นอกจากนีค้วรลดอาหารประเภทแป้งและไขมนัลง เพราะหากรบัประทาน

มาก ๆ อาจเป็นสาเหตุที่ท�ำให้เกิดโรคอ้วนในผู้สูงอายุได้

		  2.	ควรส่งเสริมสุขนิสัยในการรับประทานอาหารให้เกิดขึ้นกับบุคคลในครอบครัว เช่น  

รับประทานอาหารให้เป็นเวลา เลือกรับประทานอาหารที่สด ใหม่ และสะอาด ไม่รับประทานอาหาร

สุก ๆ ดิบ ๆ และรับประทานอาหารแต่พออิ่ม ไม่รับประทานมากจนเกินไป เพราะอาจก่อให้เกิด

โรคอ้วนได้ 

		  3.	หากบุคคลในครอบครวัมโีรคประจ�ำตวั ผูท้ีม่หีน้าทีใ่นการจดัเตรยีมอาหารจะต้องมคีวาม

ระมัดระวังในการจัดเตรียม และตัวผู้ที่เป็นโรคเองก็ต้องระมัดระวังในการบริโภคอาหารที่ม ี

ผลกระทบต่อโรคด้วย เช่น ผู้ที่เป็นโรคไตควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเค็ม หรือผู้ที่เป็นโรคไขมัน 

ในเลือดสูงควรลดหรือหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง

		  การออกก�ำลังกายหากปฏิบัติอย่างถูกต้องและสม�่ำเสมอจะส่งผลให้อวัยวะทุกส่วนของ 

ร่างกายแข็งแรงและท�ำงานได้ดีขึ้น ซึ่งถือว่าส่งผลดีต่อสุขภาพ นอกจากนี้การออกก�ำลังกาย 

ยังช่วยให้เกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน รู้สึกผ่อนคลาย ท�ำให้มีสุขภาพจิตดีขึ้น ดังนั้น 

บุคคลทุกกลุ่มอายุที่อยู่ในครอบครัวจึงควรออกก�ำลังกาย โดยอาจปฏิบัติร่วมกันหรือปฏิบัติ 

ตามความเหมาะสมของแต่ละบุคคลก็ได้

 2.2.2 การออกก�ำลังกาย



หลักการวางแผน

การออกกำลังกาย 

1

4

2 3

22

ในกรณีที่มีโรคประจ�าตัวหรือมีปัญหาทางด้านสุขภาพอื่น ๆ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนออกก�าลังกาย

เตรยีมอปุกรณ์ในการออกก�าลงักายให้
เหมาะสมกบัชนดิของการออกก�าลงักาย

ก�าหนดโปรแกรมในการออกก�าลังกายให้เหมาะสม 
ซึ่งทุกวัยควรออกก�าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 
3 ครั้ง ครั้งละไม่ต�่ากว่า 30 นาที

  ศึกษารูปแบบของกิจกรรมการออกก�าลงักายให้เหมาะสมกบัเพศและวยั รวมทัง้สภาพร่างกาย

  ของแต่ละคน เช่น การออกก�าลังกายในวัยเด็กส่วนใหญ่จะเป็นรูปแบบของการเล่น 

ส่วนผู้ใหญ่เป็นวัยที่ร่างกายมีการพัฒนาเต็มที่แล้ว จึงสามารถเลือกกิจกรรมการออกก�าลังกาย

ได้หลากหลายรูปแบบ แต่ทั้งนี้ต้องค�านึงถึงความเหมาะสมในเรื่องเพศ วัย และสภาพร่างกายของ

ตนเองด้วย ส่วนผู้สูงอายุควรเลือกรูปแบบการออกก�าลังกายที่ไม่หนักจนเกินไป ไม่เคล่ือนไหว

ร่างกายที่รวดเร็วมากนกั เช่น การร�ามวยจนี การเดนิเรว็ การวิ่งเหยาะ
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  การพักผ่อนเป็นสิ่งที่จ�าเป็นต่อมนุษย์และมีความส�าคัญต่อสุขภาพท้ังทางร่างกายและ

จิตใจ การพักผ่อนเป็นการช่วยให้ร่างกายได้ผ่อนคลายจากความเหน็ดเหนื่อย เมื่อยล้า และ

ช่วยสร้างเสริมให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงขึ้น นอกจากนี้ยังท�าให้รู้สึกสดชื่นขึ้นอีกด้วย ลักษณะ

ที่จัดเป็นการพักผ่อน ได้แก่

  1. การนอนหลับ เป็นวิธีการพักผ่อนที่ดีที่สุด เนื่องจากในขณะที่คนเรานอนหลับ อวัยวะ

ทุกระบบในร่างกายจะได้รับการพักผ่อน ขณะเดียวกันร่างกายก็จะท�าการซ่อมแซมและปรับปรุง

เซลล์ต่าง ๆ ให้พร้อมที่จะปฏิบัติงานต่อไป หากนอนหลับอย่างเพียงพอเมื่อตื่นขึ้นมาเราจะ

รู้สึกสดชื่น กระปรี้กระเปร่า พร้อมที่จะปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งในแต่ละช่วงวัยคนเราต้องการ

เวลาในการนอนหลับแตกต่างกัน เช่น ทารกแรกเกิด ต้องการเวลานอนหลับวันละประมาณ 

18–20 ชั่วโมง เด็กช่วงอายุ 1–4 ป ต้องการเวลานอนหลับวันละประมาณ 11–12 ช่ัวโมง 

เด็กช่วงอายุ 5–12 ป ต้องการเวลานอนหลับวันละประมาณ 8–9 ชั่วโมง วัยรุ่น ต้องการเวลานอน

หลับวันละประมาณ 8–9 ชั่วโมง วัยผู้ใหญ่ ต้องการเวลานอนหลับวันละประมาณ 6–8 ชั่วโมง 

และผู้สูงอายุ 60 ปขึ้นไป ต้องการเวลานอนหลับวันละประมาณ 9–10 ชั่วโมง นอกจากนี้

เด็กก่อนวัยเรียนที่มีช่วงอายุ 3–5 ป ควรนอนหลับในเวลากลางวันเพิ่มอีก 2–3 ชั่วโมงด้วย

  2. กิจกรรมนันทนาการ เป็นกิจกรรมท่ีท�าในยามว่างนอกเหนือจากงานประจ�าและเป็น

กิจกรรมที่ท�าด้วยความสมัครใจ เพื่อผ่อนคลายความตึงเครียด สร้างความสนุกสนาน กิจกรรม

นันทนาการมีมากมายหลายลักษณะ ซ่ึงในการวางแผนเลือกกิจกรรมนันทนาการควรยึดหลักที่ว่า 

การนอนหลับช่วยให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย
เกิดความผ่อนคลายและได้ฟนฟูสภาพ

 2.2.3 การพักผ่อน
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กิจกรรมเหล่านั้นต้องมีความเหมาะสมกับสุขภาพร่างกาย เพศ วัย ความสนใจ ความถนัด และ

ความสามารถของตนเอง เป็นกิจกรรมที่ก่อให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและส่วนรวม ไม่ขัดต่อ 

ศีลธรรม ประเพณีและวัฒนธรรมของสังคม และกฎหมาย นอกจากนี้ควรเป็นกิจกรรมที่ไม่สร้าง

ความรบกวนหรือก่อความร�ำคาญให้แก่บุคคลอื่น กิจกรรมที่จัดเป็นกิจกรรมนันทนาการ ได้แก่ 

กิจกรรมที่เกี่ยวกับงานฝีมือ งานประดิษฐ์ งานศิลปะต่าง ๆ การเล่นดนตรี ร้องเพลง หรือการ

เต้นร�ำในสถานที่ที่มีความเหมาะสม

		  โรคภัยไข้เจ็บเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้กับบุคคลทุกเพศทุกวัย หากปล่อยปละละเลย ไม่สนใจ 

ที่จะดูแลสุขภาพของตนเองก็อาจท�ำให้เกิดอาการเจ็บป่วยได้ ไม่ว่าจะทางร่างกายหรือจิตใจ ซึ่งจะ

ส่งผลให้บุคคลดังกล่าวมีคุณภาพชีวิตที่ไม่ดีตามมา นอกจากน้ีหากเกิดภาวะของการเจ็บป่วยจาก 

โรคติดต่อก็อาจส่งผลกระทบต่อสมาชิกคนอื่น ๆ ในครอบครัว ท�ำให้เกิดการติดเชื้อและเจ็บป่วย

ตามไปด้วยได้ ดังนั้นทุกคนในครอบครัวควรรู้จักป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรค โดยการ 

สร้างสุขนิสัยที่ดีในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการเกิดโรค และหมั่น

สังเกตสิ่งผิดปกติที่อาจเกิดกับตนเองและบุคคลในครอบครัว หากมีความผิดปกติใด ๆ เกิดขึ้น

ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อรับการตรวจวินิจฉัยและบ�ำบัดรักษา แต่ถึงแม้จะยังไม่พบว่ามีอาการ 

ผิดปกติใด ๆ ก็ควรรู้จักป้องกันการเกิดโรคด้วยการไปตรวจสุขภาพอย่างสม�่ำเสมอด้วย

กิจกรรมนันทนาการควรเลือกปฏิบัติให้เหมาะสมกับเพศ วัย และความสนใจของตนเอง 
จึงจะช่วยผ่อนคลายความเครียดและก่อให้เกิดประโยชน์อย่างแท้จริง

 2.2.4 การวางแผนการตรวจสุขภาพและสร้างเสริมความต้านทานโรค
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สุขภาพฟันถือเป็นสิ่งส�ำคัญ ทุกคน 
จึงควรได้รับการตรวจจากทันตแพทย์ 

อย่างสม�่ำเสมอ

บุคคลทุกวัยต้องได้รับวัคซีน 
เพื่อสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรคอย่างเหมาะสม

		  การวางแผนการตรวจสุขภาพมีแนวทางปฏิบัติโดยทั่วไป ดังนี้

		  1.	การตรวจสขุภาพทัว่ไป หลกัเกณฑ์การตรวจสขุภาพทัว่ไปจะแตกต่างกนัไปตามกลุม่อายุ 

เช่น เด็กทารก ควรได้รับการตรวจสุขภาพตามท่ีแพทย์แนะน�ำ เพ่ือตรวจการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการและการให้ภูมิคุ้มกันโรคต่าง ๆ เด็กวัยเรียน ควรได้รับการตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 

1 คร้ัง และตรวจสุขภาพฟันอย่างน้อย 4 เดือนต่อครั้ง รวมไปถึงการได้รับการฉีดวัคซีนเพ่ือ 

สร้างภูมิคุ้มกันโรคตามที่กระทรวงสาธารณสุขได้ก�ำหนดไว้ ในวัยผู้ใหญ่ ควรได้รับการตรวจ 

สุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เพื่อประเมินสมรรถภาพการท�ำงานของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย 

ส่วนในวัยผู้สูงอายุ ควรได้รับการตรวจสุขภาพอย่างละเอียดและสม�่ำเสมออย่างน้อย 6 เดือน 

ต่อคร้ัง เพ่ือจะได้ค้นหาข้อบกพร่องทางด้านร่างกายต่าง ๆ นอกจากนี้บุคคลโดยท่ัวไป 

ควรได้รับการตรวจสุขภาพในสถานการณ์อื่น ๆ เช่น ตรวจสุขภาพก่อนแต่งงานหรือตรวจสุขภาพ 

ก่อนเข้าท�ำงาน
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		  2.	การตรวจสุขภาพเมื่อมีอาการผิดปกติเกิดขึ้น นอกจากการตรวจสุขภาพทั่วไปที่กล่าว 

มาแล้ว ทุกคนในครอบครัวควรหมั่นดูแลและสังเกตสุขภาพของตนเองอยู่เสมอ หากพบความ 

ผิดปกติหรือมีอาการของการเจ็บป่วยเกิดขึ้นควรรีบไปพบแพทย์ เพ่ือท่ีจะได้ท�ำการรักษาอย่าง 

ทันท่วงทีและยังเป็นการป้องกันการลุกลามของโรค เพราะการค้นพบความผิดปกติและอาการ 

ของโรคในระยะแรก แพทย์จะสามารถรักษาให้หายขาดได้ง่ายกว่าการค้นพบโรคเมื่อมีอาการ 

เกิดขึ้นมากแล้วหรือระยะของโรคได้ด�ำเนินมาสู่ระยะที่รุนแรงแล้ว ตัวอย่างอาการผิดปกติที่

แสดงออกมาและควรไปพบแพทย์ เช่น น�้ำหนักตัวลดลงอย่างรวดเร็ว หรือปวดเสียดหน้าอก 

เป็นครั้งคราว

		  การมีสุขภาพที่ดีของทุกคนในครอบครัวจะประสบผลส�ำเร็จได้นั้นจะต้องน�ำแนวทางการ

วางแผนดูแลสุขภาพมาจัดท�ำเป็นแผนการปฏิบัติ ในบทเรียนนี้จึงขอน�ำเสนอตัวอย่างการวางแผน

ดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวโดยใช้หลักการวางแผนตามขั้นตอน ดังนี้

		  ขั้นตอนที	่1	ส�ำรวจสุขภาพของบุคคลในครอบครัว โดยการสังเกตสุขภาพของบุคคลใน

ครอบครัว ได้แก่ การชั่งน�้ำหนัก วัดส่วนสูง ตรวจสุขภาพประจ�ำปี เพื่อค้นหาความผิดปกติด้าน

สุขภาพของสมาชิกในครอบครัวแต่ละคน

		  ขั้นตอนที่	2	ก�ำหนดวิธีการดูแลสุขภาพ จากที่ได้ส�ำรวจสุขภาพของบุคคลในครอบครัวใน

ขั้นตอนที่ 1 ถ้าหากตรวจพบความผิดปกติหรือบกพร่องในสุขภาพด้านใด ให้วางแผนเพื่อแก้ไข

ปัญหาสขุภาพดงักล่าว แต่ถ้าส�ำรวจสขุภาพแล้วไม่พบปัญหาสขุภาพใด ๆ  ก็ให้ก�ำหนดวธีิการวางแผน

ดูแลสุขภาพให้ด�ำรงประสิทธิภาพไว้

		  ขั้นตอนที่	3	ปฏิบัติตามวิธีการดูแลสุขภาพ โดยให้ปฏิบัติตามวิธีการดูแลสุขภาพที่ก�ำหนด

ไว้ในขั้นตอนที่ 2

		  ข้ันตอนท่ี	4	ตรวจสอบ ติดตาม และประเมินผลการปฏิบัติ ตามวิธีการดูแลสุขภาพของ

บุคคลในครอบครัวเป็นระยะ ๆ

		  ขั้นตอนที่	5	ปรบัปรงุ แก้ไข โดยน�ำผลที่ได้จากการตรวจสอบ ตดิตาม และประเมินผลการ

ปฏิบัติมาวางแผนก�ำหนดวิธีการดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว โดยแก้ไขปัญหาข้อบกพร่อง

ที่พบในครั้งแรกให้ดีขึ้น

2.3 ตัวอย่างการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว
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		  ตัวอย่างตารางการวางแผนดูแลสุขภาพของนายเอกและครอบครัวในด้านโภชนาการ  

การออกก�ำลังกาย การพักผ่อน และการตรวจสุขภาพและสร้างเสริมความต้านทานโรค โดยใช ้

หลักการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวตาม 5 ขั้นตอนที่น�ำเสนอในข้างต้น

บุคคลใน
ครอบครัว

รายการวางแผนดูแลสุขภาพ

ด้าน
โภชนาการ

ด้าน
การออกกำ�ลังกาย

ด้าน
การพักผ่อน

ด้านการ
ตรวจสุขภาพและ
สร้างเสริมความ
ต้านทานโรค

1. นายเอก 
(วัยรุ่น)

รับประทานอาหารให้
ครบ 5 หมู่ ในแต่ละ
มื้อ เน้นอาหารที่ ให้
โปรตีนและพลังงาน

ออกก�ำลังกายแบบ 
แอโรบิกอย่างหลาก-
หลาย เช่น การวิ่ง 
การว่ายน�้ำ การเตะ
ฟุตบอล วันละ 30 
นาที ทุกวัน

นอนหลับวันละ 8 
ชั่วโมง และปฏิบัติ
กิจกรรมนันทนาการ 
ในวันหยุด เพื่อผ่อน
คลายความเครียด
เช่น การเล่นดนตรี

ตรวจ สุขภาพปีละ  
1 ครั้ง ตรวจสุขภาพ 
ฟันปีละ 2 ครั้ง และ  
ฉีดวัคซีนกระตุ้นความ 
ต้านทานโรคตามความ 
เหมาะสม

2. คุณแม่   
(วัยผู้ใหญ่)

รับประทานอาหารให้
ครบ 5 หมู่ ในแต่ละ
มื้อหลีกเลี่ยงอาหาร  
ที่หวานจัดและอาหาร 
ที่มีไขมันสูง

ออกกำ�ลังกายแบบ 
แอโรบิกที่ ช่ื นชอบ
แล ะคำ�  นึ ง ถึ ง โ ร ค
ประจำ�ตัว เช่น โยคะ 
โดยปฏิบัติ 3 วันต่อ
สัปดาห์ วันละ 30 
นาที

นอนหลับวันละ 6 
ชั่วโมง และทำ�งาน
อดิเรกที่ผ่อนคลาย
ความเครียดในเวลา 
ว่าง เช่น การจัดดอกไม้

ตรวจ สุขภาพปีละ  
1 ครั้ง ตรวจสุขภาพ
ฟัน ปีละ 2 ครั้ง และ 
ฉีดวัคซีนกระตุ้นความ 
ต้านทานโรคตามความ 
เหมาะสม

3. คุณยาย 
(วัยสูงอายุ)

รับประทานอาหารให้
ครบ 5 หมู่ ในแต่ละ
มื้อเน้นอาหารที่ย่อย
ง่าย ไขมันต่ำ�

ออกกำ�  ลั ง ก าย ใน 
รูปแบบที่ไม่หนักจน
เกนิไป เช่น การรำ�มวย 
จีน การแกว่งแขนไป
มา เป็นเวลา 30 นาที 
สัปดาห์ละ 3 วัน

นอนหลับวันละ 9 
ชั่วโมง และปฏิบัติ
กิจกรรมที่ ชื่ นชอบ 
เช่น เข้าร่วมในงาน
พิธีทางศาสนาหรือ 
ปฏิบัติธรรม

ตรวจสุขภาพอย่าง
สม่ำ�เสมอ อย่างน้อย 
6 เดือนต่อครั้ง และ
ตรวจสขุภาพฟนั ปลีะ  
2 ครั้ง
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		  เมื่อได้ตารางการวางแผนดูแลสุขภาพแล้ว นายเอกและสมาชิกในครอบครัวจะต้องน�ำ  

แผนดังกล่าวไปจัดท�ำรายละเอียดการปฏิบัติ จากนั้นน�ำแผนที่วางไว้ไปปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวัน 

พร้อมกับบันทึกผลการปฏิบัติและหาข้อปรับปรุงแก้ไข เพื่อพัฒนาแผนการดูแลสุขภาพของบุคคล

ในครอบครัวให้ดียิ่งขึ้นต่อไป

		  ปัจจบุนัมหีน่วยงานทีอ่ยูใ่นสงักัดทัง้ภาครฐับาลและภาคเอกชนท่ีบรกิารให้ค�ำปรกึษาในเรือ่ง

ของการวางแผนดูแลสุขภาพทั้งส่วนบุคคลและครอบครัว ดังนี้

		  1.	โรงพยาบาลชุมชน (รพช.) ปัจจุบันโรงพยาบาลชุมชนท้ังท่ีสังกัดภาครัฐบาล 

และภาคเอกชนส่วนใหญ่ได้มีนโยบายของการเป็นโรงพยาบาลสร้างเสริมสุขภาพ โดยจะมุ่งเน้น 

เรื่องการให้ประชาชนในชุมชนมีการดูแลสุขภาพของตนเองไม่ให้เจ็บป่วยมากกว่าการเน้นไปที ่

การรักษา ซึ่งสามารถขอรับค�ำปรึกษาได้โดยตรงที่ฝ่ายส่งเสริมสุขภาพภายในโรงพยาบาล

		  2.	ศนูย์บรกิารสาธารณสขุ (ศบส.) เป็นหน่วยงานท่ีมท้ัีงในส่วนกลาง คอื กรงุเทพมหานคร

และส่วนภูมิภาคหรือในจังหวัดต่าง ๆ โดยในกรุงเทพฯ จะสังกัดส�ำนักอนามัย กรุงเทพมหานคร 

ส่วนในพื้นที่ต่างจังหวัดจะสังกัดส่วนเทศบาลจังหวัด มีความส�ำคัญในเรื่องการรักษาและ 

ดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวอีกหน่วยงานหนึ่ง ภายในศูนย ์อนามัยชุมชนและ 

ศูนย์บริการสาธารณสุขจะมีนักวิชาการสาธารณสุขเป็นผู้ดูแลและให้ค�ำปรึกษา

		  3.	ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.) เป็นหน่วยงานในสังกัดกระทรวงสาธารณสุขท่ีม ี

หน้าทีใ่ห้บริการทางด้านสขุภาพแก่ทกุชมุชนในจงัหวดั โดยสามารถขอรบัค�ำปรกึษาได้ท่ีนกัวชิาการ

สาธารณสุขประจ�ำจังหวัด

		  4.	โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.) หรือสถานีอนามัยเดิม ซึ่งจัดเป็น 

สถานพยาบาลประจ�ำต�ำบลสังกัดกระทรวงสาธารณสุข มีหน้าท่ีหลักในการสร้างเสริมสุขภาพ  

การควบคุมและป้องกันโรค การรักษาพยาบาล และการฟื้นฟูสภาพ รวมทั้งการจัดการปัจจัยเสี่ยง

ต่อสุขภาพ ทั้งในระดับบุคคล ครอบครัว และชุมชน ซึ่งสามารถขอรับค�ำปรึกษาได้โดยตรงท่ี 

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลใกล้บ้าน

2.4 หน่วยงานที่ให้ค�ำปรึกษาในการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว
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  ความเป็นมาของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ�าต�าบล สืบเนื่องจากนโยบายของรัฐบาลในการ

ต้องการปรับปรุงสุขภาพของภาครัฐทุกระดับให้ได้มาตรฐาน โดยยกระดับสถานีอนามัยเป็นโรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพประจ�าต�าบลและพัฒนาระบบเครือข่ายส่งต่อในทุกระดับให้มีประสิทธิภาพ รวมถึงแนวทาง

การพัฒนาระบบบริการสาธารณสุขที่ควรให้ความส�าคัญในระดับปฐมภูมิ (primary care) ตรงกับหลักการ 

“สร้างน�าซ่อม” มุ่งจัดการที่ต้นเหตุของปัญหาสุขภาพ พื้นที่บริการระดับต�าบลจึงเป็นด่านแรกและพื้นฐาน

ที่ส�าคัญ โดยเฉพาะเป็นการให้บริการแก่ผู้ที่มีฐานะยากจนและประชาชนทั่วไปซึ่งเป็นประชาชนส่วนใหญ่

ของประเทศ

ที่มา: https://www.hfocus.org

นานา…  นารู

กิจกรรมเร�ยนรู…  สูสมรรถนะ 

• เพื่อความเข้าใจท่ีคงทน เกิดสมรรถนะในการน�าความรู้มาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
 ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
 1. จดัท�าตารางการวางแผนดแูลสขุภาพของสมาชกิในครอบครวัในด้านโภชนาการ การออกก�าลงักาย 
  การพักผ่อน การตรวจสุขภาพและสร้างเสริมความต้านทานโรค แล้วน�าไปปฏิบัติ
 2. แบ่งกลุม่ กลุม่ละ 5–6 คน ร่วมกนัส�ารวจหน่วยงานในชุมชนท่ีสามารถขอรบัค�าปรกึษาเกีย่วกับ 
  การวางแผนสุขภาพของบุคคลในครอบครัว ชุมชน และสังคมได้ แล้วน�าเสนอหน้าชั้นเรียน
 3. สืบค้นความรู้เรื่อง การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว จากการสอบถามครู อาจารย์ 
  แพทย์ พยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือศึกษาจากส่ือ/เอกสารทางวิชาการท่ีเกี่ยวข้อง หรือท่ี
  เว็บไซต์ ตัวอย่างเช่น http://hed.go.th หรือ http://www.thaihealth.or.th/ แล้วบันทึกผลการ
  ศึกษาค้นคว้าและค�าถามที่สงสัยลงในสมุดบันทึก น�าไปรายงานผลในการเรียนครั้งต่อไป



  นักเรียนสามารถสรุปองค์ความรู้โดยใช้วิธีการจินตภาพจากผังมโนทัศน์ (concept map) 
ได้ดังนี้

หนวยการเร�ยนรูที่ 1บทสรุป

เรียนรู้เกี่ยวกับ

เรียนรู้ตัวเรา

ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

ควบคุมการท�างานและการรับความรู้สึก
ของอวยัวะทุกส่วน รวมถงึความรูส้กึนกึคดิ 
อารมณ์และความทรงจ�าต่าง ๆ

เพิ่มจ�านวนของสิ่งมีชีวิตให้มากขึ้นตาม
ธรรมชาติและเป็นการทดแทนส่ิงมีชีวิต
รุ่นเก่าที่ตายไป เพื่อให้ด�ารงเผ่าพันธุ์ไว้ได้

ผลิตฮอร์โมนส่งไปตามกระแสเลือดไปสู่
อวัยวะเป้าหมาย เพื่อท�าหน้าที่ควบคุมการ
ท�างานของระบบต่าง ๆ

ระบบประสาท ระบบต่อมไร้ท่อระบบสืบพันธุ์

หน้าที่ หน้าที่ หน้าที่

องค์ประกอบ องค์ประกอบ องค์ประกอบ

ประกอบด้วย

ประกอบด้วย

ประกอบด้วย

ประกอบด้วย

ประกอบด้วย

การสร้างเสริมและดำ รงประสิทธิภาพ

การสร้างเสริมและดำ รงประสิทธิภาพ
การสร้างเสริมและดำ รงประสิทธิภาพ

1. ระบบประสาทส่วนกลาง

2. ระบบประสาทส่วนปลาย

เพศชาย ต่อมไร้ท่อในร่างกาย

เพศหญิง

ระวังไม่ให้เกิดการกระทบกระเทือน
บริเวณศีรษะ ป้องกันไม่ให้เกิดโรค
ทางสมองโดยฉีดวัคซีนป้องกันโรค 
หลีกเลี่ยงยาที่มีผลต่อสมอง รวมทั้ง
สารเสพติดและเครื่องดื่มที่มีแอล-
กอฮอล์ พยายามผ่อนคลายความเครยีด 
พักผ่อนให้เพียงพอ และรับประทาน
อาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย

รับประทานอาหารให้ถูกสัดส่วนครบ
ทั้ง 5 หมู่ เพศหญิงซึ่งมีการสูญเสีย
เลือดทุกรอบเดือนควรรับประทาน
อาหารที่ช ่วยบ�ารุงเซลล์เม็ดเลือด 
ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ งดด่ืม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ พักผ่อนให้
เพียงพอ ท�าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่
เสมอ ท�าความสะอาดร่างกายและ
อวัยวะเพศอย่างสม�่าเสมอ สวมใส่
เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับชื้น ไม่ใช้ของใช้
ส่วนตวัร่วมกบัผูอ้ืน่ สวมถงุยางอนามยั
อย่างถูกวิธีทุกครั้งเม่ือมีเพศสัมพันธ์ 
เมือ่เกดิสิง่ผดิปกตเิก่ียวกับอวยัวะเพศ 
ควรรีบปรึกษาแพทย์

รับประทานอาหารที่มีคุณค่าทาง
โภชนาการครบทัง้ 5 หมู่ หลกีเลีย่ง
อาหารทีจ่ะก่อให้เกดิโทษกบัร่างกาย 
ลดอาหารทีม่รีสหวานจดั รบัประทาน
อาหารทะเลหรอืเกลอืทีมี่ธาตไุอโอดีน 
เพ่ือป้องกันการเป็นโรคคอพอก
และโรคขาดสารไอโอดีน ดื่มน�้าใน
ปริมาณที่เพียงพอ ประมาณ 6–8 
แก้วต่อวนั ออกก�าลงักายอย่างสม�า่เสมอ 
ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 
หลกีเลีย่งสภาพแวดล้อมทีม่สีารพษิ 
พักผ่อนให้เพียงพอ คิดในเชิงบวก
อยู่เสมอ จะส่งผลไปทีต่่อมใต้สมอง
ท�าให้การหลั่งฮอร์โมนเป็นไปอย่าง
มีประสิทธิภาพ 

สมอง

อัณฑะ

เส้นประสาทสมอง

ไขสันหลัง

ต่อมคาวเปอร์

ต่อมลูกหมาก

ต่อมสร้างน�้าเลี้ยงอสุจิ

ช่องคลอด

ต่อมพาราไทรอยด์

ต่อมเพศ

หลอดน�าตัวอสุจิ

มดลูก

ต่อมไทรอยด์

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน

หลอดเก็บตัวอสุจิ

ท่อน�าไข่

ต่อมใต้สมอง

ต่อมหมวกไต

ถุงหุ้มอัณฑะ

รังไข่

ต่อมไพเนียล

ต่อมไทมัส

เส้นประสาทไขสันหลัง

ระบบประสาทอัตโนวัติ
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เรียนรู้เกี่ยวกับ

เรียนรู้ตัวเรา (ต่อ)

การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว

แนวทางในการวางแผนดูแลสุขภาพ 
ของบุคคลในครอบครัว

หนว่ยงานที ่ใหค้�ำปรกึษาในการ 
วางแผนดูแลสุขภาพของบุคคล 

ในครอบครวั
ได้แก่

โดย

ด้าน

ด้าน

ด้าน

ด้าน

โดย

โดย

โดย

โภชนาการ

การออกก�ำลังกาย

การพักผ่อน

การวางแผนการตรวจสุขภาพและสร้างเสริมความต้านทานโรค

ตัวอย่างการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว

ศึกษาความรู้เกี่ยวกับอาหารตามวัย

โรงพยาบาลชุมชน (รพช.)

ศูนย์บริการสาธารณสุข (ศบส.)

ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.)

โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบล (รพ.สต.)

ศึกษารูปแบบการออกก�ำลังกายให้เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละวัย

ขั้นตอนที่ 1 ส�ำรวจสุขภาพของบุคคลในครอบครัว

นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอและเหมาะสมกับช่วงวัย

เข้ารับการตรวจสุขภาพทั่วไปเป็นประจ�ำทุกปีและตรวจสุขภาพเฉพาะกรณีตามความเหมาะสม

ส่งเสริมสุขนสัิยท่ีดใีนการรับประทานอาหาร

เตรียมอุปกรณ์และเครื่องมือในการออกก�ำลังกายให้เหมาะสมกับชนิดของการออกก�ำลังกาย

ขั้นตอนที่ 2 ก�ำหนดวิธีการดูแลสุขภาพ

ปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการในเวลาว่างตามความเหมาะสม

หมั่นดูแลและสังเกตสุขภาพ หากพบความผิดปกติต้องรีบไปพบแพทย์

ระมัดระวังในการจัดเตรียมอาหารส�ำหรับ
บุคคลในครอบครัวที่มีโรคประจ�ำตัวบุคคล

ก�ำหนดโปรแกรมการออกก�ำลังกายให้เหมาะสม

ขั้นตอนที่ 3 ปฏิบัติตามวิธีการดูแลสุขภาพ

ถ้ามีโรคประจ�ำตัวหรือมีปัญหาสุขภาพควรปรึกษาแพทย์ก่อนออกก�ำลังกาย

ขั้นตอนที่ 4 ตรวจสอบ ติดตาม และประเมินผลการปฏิบัติ

ขั้นตอนที่ 5 ปรับปรุง แก้ไข
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กิจกรรมสรางเสริมสมรรถนะ

• เพื่อความรู้ ความเข้าใจ และมีสมรรถนะที่คงทน ให้นักเรียนปฏิบัติกิจกรรมต่อไปนี้
 1. รวบรวมภาพและบทความเกี่ยวกับระบบต่าง ๆ ของร่างกาย แล้วจัดป้ายนิเทศหน้าห้องเรียน
 2. ร่วมกันอภิปรายและสรุปเรื่อง การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว
 3. ศึกษาค้นคว้าจากห้องสมุดหรือแหล่งวิทยาการอื่น ๆ เขียนรายงานเรื่องต่อไปนี้เป็นแบบรายงานสังเขป 
  หรือตามแบบที่ผู้สอนก�าหนด (เลือก 1 ข้อ)
  1) โภชนาการกับสุขภาพที่ดีของบุคคลในครอบครัว
  2) การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลแต่ละวัยในครอบครัว
  3) การเลือกรูปแบบการออกก�าลังกายที่เหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว
   (หรือนักเรียนจะศึกษาค้นคว้าเรื่องอื่นที่ตนสนใจนอกจากที่ก�าหนดให้นี้ก็ได้ นักเรียนพิจารณาว่าควร
   เก็บรายงานในแฟมผลงานหรือไม่ โดยอาจพิจารณาความคิดเห็นจากกลุ่มเพื่อนและ/หรือผู้ปกครอง)
 4. เลอืกท�าโครงงานต่อไปนี ้(เลอืก 1 ข้อ) หรอือาจเลอืกท�าโครงงานอืน่ตามความสนใจตามรปูแบบโครงงาน
  ทีค่รกู�าหนด (ซึง่อย่างน้อยต้องมหีวัข้อต่อไปนี ้เหตผุลทีเ่ลือกโครงงานนี ้จดุประสงค์ แผนการปฏบัิตกิาร)
  1) โครงงานการส�ารวจเรื่อง สถิติของผู้ปวยเกี่ยวกับระบบประสาท ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้ท่อ
   ในโรงพยาบาลของชุมชน
  2) โครงงานการศึกษาค้นคว้าเรื่อง พฤติกรรมของบุคคลท่ีส่งผลเสียต่อระบบประสาท ระบบสืบพันธุ์ 
   และระบบต่อมไร้ท่อ
  3) โครงงานการศึกษาค้นคว้าเรื่อง โปรแกรมการตรวจสุขภาพส�าหรับบุคคลวัยต่าง ๆ ในครอบครัว
   หมายเหต:ุ โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรได้รบัค�าแนะน�าแก้ไขจากคร ูเมือ่ได้รบัความเหน็ชอบ
  แล้วจึงด�าเนินโครงงานนั้น ๆ โดยครู/ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อน ประเมินลักษณะกระบวนการท�างาน 
  และนักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณาเก็บในแฟ้มสะสมผลงาน
 5. น�าความรู้ที่ได้จากการศึกษาในหน่วยการเรียนรู้นี้ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน โดยการน�าความรู้
  ที่ได้รับไปพูดคุยกับสมาชิกในครอบครัวและน�าไปปฏิบัติด้วยตนเอง

ตอบค�าถามต่อไปนี้
 1. ถ้าระบบหนึ่งระบบใดในร่างกายท�างานผิดปกติจะส่งผลกระทบต่อระบบอื่น ๆ ด้วย เพราะเหตุใดจึงเป็น
  เช่นนั้น
 2. การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวมีความสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนอย่างไร
 3. นักเรียนจะวางแผนด้านโภชนาการให้กับสมาชิกในครอบครัวของนักเรียนให้มีสุขภาพดีได้อย่างไร
 4. ถ้าบุคคลในครอบครัวของนักเรียนไม่ค่อยได้ออกก�าลังกาย นักเรียนจะแก้ไขปัญหาโดยวางแผนการ
  ออกก�าลังกายให้กับสมาชิกในครอบครัวอย่างไร
 5. นักเรียนกับสมาชิกในครอบครัวต้องการเวลาในการพักผ่อนเหมือนหรือแตกต่างกันอย่างไร เพื่อการ
  มีสุขภาพที่ดี

คําถามประจําหนวยการเรียนรู


