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สุขศึกษา
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑

ผู้เรีียบเรีียง

อาจารย์อุทัย สงวนพงศ์

อาจารย์สุณัฏฐา สงวนพงศ์

ผู้ตรีวิจ

ดร.สุนันทา ศรีศิริ

อาจารย์นิยม บุญญาเศวต

อาจารย์นิพน แจ่มแจ้ง

อาจารย์สุปรารถนา ยุกตะนันทน์

บรีรีณาธิการี

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑

คำ�ชี้แจง

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา

และพลศึกษา เล่มนี ้จัดพิมพ์โดย บริษัท พัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.) จำ�กัด 

	 ผู้เรียบเรียง	 ๑.	 อาจารย์อุทัย	 สงวนพงศ์

	 	 	 ๒.	 อาจารย์สุณัฏฐา	 สงวนพงศ์

	 ผู้ตรวจ		 ๑. 	 ดร.สุนันทา	 ศรีศิริ

	 	 	 ๒. 	อาจารย์นิยม	 บุญญาเศวต

	 	 	 ๓. 	อาจารย์นิพน	 แจ่มแจ้ง

	 บรรณาธิการ	 อาจารย์สุปรารถนา	 ยุกตะนันทน์

	 หนังสือเล่มนี้ประกันคุณภาพโดยผู้ผลิต และจะต้องส่งให้สำ�นักวิชาการและมาตรฐาน 

การศึกษา สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานตรวจประเมินคุณภาพทางวิชาการ  

เพือ่ออกใบอนญุาตให้ใชใ้นสถานศึกษาแทนใบประกนัคณุภาพของสำ�นกัพมิพ ์กรณท่ีีพบขอ้บกพร่อง

หรือข้อผิดพลาด กรุณาแจ้งให้สำ�นักพิมพ์ทราบเพื่อดำ�เนินการตามที่ระบุในใบประกันคุณภาพสื่อฯ  

(ปกหลัง) พร้อมทั้งแจ้งให้สำ�นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษาทราบด้วย เพื่อใช้เป็นข้อมูล 

ประกอบการพิจารณาอนุญาตให้ใช้หนังสือในสถานศึกษาต่อไป

	 	 	 	                            สำ�นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา

	 	 	 	                      สำ�นักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน



	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ได้

จดัทำ�ขึน้ตามมาตรฐานการเรยีนรู ้ตวัช้ีวดัและสาระการเรยีนรูแ้กนกลางของหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 

พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยมีเนื้อหาครอบคลุม สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิต

และครอบครัว สาระที ่๓ การเคลื่อนไหว การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล สาระที่ ๔ การ

สร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต ที่มุ่งเน้น 

การสรา้งและพฒันาพฤตกิรรมทางสขุภาพ ทัง้ดา้นความรู ้เจตคต ิคณุธรรม คา่นยิม และการปฏิบตัเิกีย่วกบัสขุภาพ

ควบคูไ่ปดว้ยกนั รวมท้ังการใชก้จิกรรมการเคลือ่นไหว การออกกำ�ลงักาย การเล่นเกมและกฬีาในการพฒันาสขุภาพ 

ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา ให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียน นำ�เสนอเนื้อหาที่ทันสมัย  

มีกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) ที่นำ�ไปสู่การประเมินตรงตามตัวชี้วัดที่หลักสูตรกำ�หนด

	 หนงัสอืเรยีนเลม่นี ้เปน็แนวทางและวธิกีารปฏบิติัตนในการดแูลรกัษาสขุภาพของผ้เูรยีน ครอบครัวและชมุชน 

ก่อให้เกิดประโยชน์ในการจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

สำ�หรับผู้สอนในการจัดการเรียนการสอนสำ�หรับผู้เรียน ให้บรรลุจุดมุ่งหมายได้อย่างแท้จริง

สถาบันพัฒนาคุณภาพวิชาการ (พว.)

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ฉบับนี้ได้ปรับแก้ไขเน้ือหาให้ถูกต้องและสอดคล้องตามพระราช-

บัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ใน

วัยรุ่น พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอ่ืนที่ เกี่ ยว ข้อง ซึ่ งแก้ ไขปรับปรุ ง เ น้ือหาภายใต้หลักสูตร 

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย์ สาระท่ี ๒ ชีวิตและครอบครัว และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต เฉพาะเรื่อง 

ที่เกี่ยวข้องกับเพศวิถี ความเท่าเทียมระหว่างเพศ การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น  

ซึง่ไดก้ำ�หนดคำ�สำ�คญั ความหมาย เนือ้หา และตวัอยา่ง โดยสำ�นักวชิาการและมาตรฐานการศกึษา สำ�นักงาน

คณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง และภาคประชาสังคม 

ไดจ้ดัทำ�ขึน้ เพือ่เปน็กรอบและแนวทางใหท้กุสำ�นกัพมิพใ์ชใ้นการปรบัแกไ้ขหนังสอืเรยีนใหถ้กูตอ้ง เปน็ทีเ่ขา้ใจ

ตรงกันตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖

	 ทั้้� งนี้้�การปรัับปรุุงหนัังสืือเรีียนดัังกล่่าว ยัังคงยึึดถืือรากฐานเดิิมของสัังคมไทยไปพร้้อมกัับ 

การเปลี่่�ยนแปลงของสัังคมโลก ซึ่่� งจะเป็็นประโยชน์์ต่่อนัักเรีียน ผู้้� ปกครอง ครูู และทุุกคนในสัังคมในการ 

ร่่วมสร้้างความเข้้าใจและยอมรัับการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นในศตวรรษที่่� ๒๑ อย่่างเท่่าเทีียมไปพร้้อมกััน

คำำ�ชี้้�แจง



อาหารที่เหมาะสมกับวัย	 ๕๑
•	 การเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย	 ๕๒

•	 อาหารเฉพาะกลุ่มบุคคล	 ๕๗

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	

	 (Active Learning)	 ๕๘

ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ	 ๖
•	 ระบบประสาท	 ๘

•	 ระบบต่อมไร้ท่อ	 ๑๒

•	 การประสานสัมพันธ์ของระบบประสาท

	 และระบบต่อมไร้ท่อ	 ๑๖

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	

	 (Active Learning)	 ๑๗

การเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์

และพัฒนาการทางเพศ	 ๓๖
•	 การยอมรับและปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

	 จิตใจ อารมณ์ และพัฒนาการทางเพศ	 ๓๘

•	 การป้องกันการล่วงละเมิดทางเพศ	 ๔๔

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	

	 (Active Learning)	 ๔๘

การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย	 ๑๙
•	 การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโต

	 ทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน	 ๒๐

•	 ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาตนเอง

	 ให้เจริญเติบโตสมวัย	 ๒๘

•	 แนวทางการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย	 ๒๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	

	 (Active Learning)	 ๓๔

สารบััญ
หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๓

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๔

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๒

ภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ	 ๖๐
•	 ภาวะโภชนาการ	 ๖๑

•	 ปัญหาภาวะโภชนาการในวัยรุ่น	 ๖๓

•	 การควบคุมน้ำ�หนักของตนเองให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน	 ๖๖

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	

	 (Active Learning)	 ๖๗

สารเสพติด	 ๑๐๑
•	 ลักษณะอาการของผู้ติดสารเสพติด

	 และการป้องกันสารเสพติด	 ๑๐๒

•	 ความสัมพันธ์ของการใช้สารเสพติดกับการเกิดโรค

	 และอุบัติเหตุ	 ๑๐๗

•	 ทักษะการชักชวนผู้อื่นให้ลด ละ เลิก สารเสพติด	 ๑๑๒

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	

	 (Active Learning)	 ๑๑๗

สมรรถภาพทางกาย	 ๑๑๙
•	 ความหมายและความสำ�คัญของสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๑

•	 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๑

•	 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๒๒

•	 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

	 เพื่อสุขภาพ	 ๑๒๓

•	 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๓

•	 แนวทางการสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย	 ๑๒๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๓๓

โครงงานสู่นวัตกรรม 	๑๓๕
บรรณานุกรม 	๑๓๖

การปฐมพยาบาลและการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย	 ๖๙
•	 การปฐมพยาบาล	 ๗๐

•	 การเคลื่อนย้ายผู้ป่วย	 ๘๘

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	

	 (Active Learning)	 ๙๙

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๕

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๗

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๘

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๖
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ระบบประสาท
และระบบต่่อมไร้้ท่่อ

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง สาระสำคััญ

ผัังสาระการเรีียนรู้้�

	 อธิบายความสำ�คัญของระบบประสาท และระบบ

ต่อมไร้ท่อที่มีผลต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต  

และพัฒนาการของวัยรุ่น  (พ ๑.๑ ม.๑/๑)

	 อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบ 

ต่อมไร้ท่อให้ทำ�งานตามปกติ  (พ ๑.๑ ม.๑/๒)

	 ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ เป็นระบบการทำ�งานในร่างกาย

ที่มีความสำ�คัญต่อภาวะสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการของ 

วยัรุน่ การดแูลรกัษาระบบประสาทและระบบต่อมไรท่้อให้ทำ�งานได้ตามปกติ 

จะชว่ยใหม้สีขุภาพดี มกีารเจรญิเตบิโตและพฒันาการทีเ่หมาะสมตามวัย

	 การทำงานของระบบต่่าง ๆ ในร่่างกายมีีความสััมพัันธ์์กััน 

และมีีความสำคััญต่่อการดำรงชีีวิิตของมนุุษย์์ หากระบบใด 

ระบบหนึ่่�งทำงานไม่่ปกติิ ย่ อมส่่งผลต่่อภาวะสุุขภาพโดยรวม  

ซึ่่�งระบบที่่�มีคีวามสำคัญัต่อ่การเจริญิเติบิโตและพัฒันาการของมนุษุย์์

โดยเฉพาะในช่่วงวััยรุ่่�น คื ือ ระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ  

การเรีียนรูู้�การทำงานของระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ 

จะทำให้้เราสามารถดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ 

ให้้ทำงานได้้ตามปกติิ เพื่่�อให้้ร่่างกายเจริิญเติิบโตและมีีพััฒนาการ

เหมาะสมตามวััย

นัักเรีียนคิิดว่่า
การปฏิิบััติิตนอย่่างไรบ้้าง 

ที่่�ช่่วยพััฒนาสมอง
ระบบประสาทและ
ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

ระบบประสาท

การประสานสััมพัันธ์์
ของระบบประสาทและ

ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

๑
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ระบบประสาท (Nervous System)๑.

ความสำคััญของระบบประสาทที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพ การเจริิญเติิบโต
และพััฒนาการของวััยรุ่่�น

โครงสร้้างของระบบประสาท
และหน้้าที่่�การทำงาน

๑.๑

๑.๒

	 ระบบประสาท ประกอบด้้วยสมอง

ไขสัันหลังั และเส้น้ประสาท ซึ่่�งทำหน้า้ที่่�ควบคุมุ

และประสานการทำงานของระบบต่่าง ๆ  

ในร่่างกายให้้ดำเนิินไปด้้วยดีี โดยมีีสมอง 

เป็็นอวััยวะหลัักควบคุุมการทำงานของอวััยวะ

ทุุกส่่วนในร่่างกาย รวมถึึงความรูู้�สึึกนึึกคิิด 

อารมณ์์และความทรงจำต่่าง ๆ ซึ่่�งเมื่่�อได้้รัับ

การกระตุ้้�นจากภายในและภายนอก จะมีีการ 

ส่่งกระแสประสาทกลัับไปกลัับมาระหว่่างสมอง

และอวััยวะต่่าง ๆ  ให้ท้ำงาน เช่น่ การเคลื่่�อนไหว

ของอวััยวะในอิิริิยาบถต่่าง ๆ การกะพริิบตา 

หรืือสั่่�งการให้้กล้้ามเนื้้�อมััดต่่าง ๆ ทำงาน 

นอกจากนั้้�นยัังควบคุุมการเต้้นของหััวใจ อั ตรา

การหายใจ ความดัันโลหิิต อุณหภููมิิในร่่างกาย 

การย่่อยอาหาร และการทำงานของระบบอื่่�น ๆ  

ในร่่างกาย

	 ระบบประสาทเป็็นระบบศููนย์์กลาง 

ที่่�ควบคุมุการทำงานของร่า่งกาย เป็น็ระบบที่่�ทำ

หน้้าที่่�รัับความรู้้�สึึก ควบคุุมความคิิด ถ้ ้ามีี

อัันตรายใด ๆ เกิิดขึ้้�นกัับสมอง ก็ จะทำให้้

ร่่างกายพิิการหรืือเสีียชีีวิิตได้้ ระบบประสาท 

แบ่่งเป็็นระบบประสาทส่่วนกลาง (Central Nervous 

System) ระบบประสาทส่่วนปลาย (Peripheral 

Nervous System) และระบบประสาทอััตโนมััติิ 

(Autonomic Nervous System)

	 ๑)	 ระบบประสาทส่ว่นกลาง (Central nervous system) ประกอบด้ว้ย สมอง และไขสันัหลังั 

		  (๑)	 สมอง (Brain) เป็็นอวััยวะที่่�มีขนาดใหญ่่กว่่าส่่วนอื่่�น ๆ อยู่่�ในกะโหลกศีีรษะ  

สมองแบ่่งออกเป็็น ๓ ส่่วน คืือ สมองส่่วนหน้้า สมองส่่วนกลาง และสมองส่่วนท้้าย

	 ๑.๑	  สมองส่่วนหน้้า (Forebrain) มีีหน้้าที่่�ดังนี้้� 

	 ๑.๒	  สมองส่่วนกลาง (Midbrain)

	 ๑.๓  สมองส่่วนท้้าย (Hindbrain) มีหน้้าที่่�ดังนี้้�

ไขสัันหลััง

สมอง

เส้้นประสาท

ส่่วนประกอบของสมอง

สมองส่่วนหน้้า

สมองส่่วนกลาง

สมองส่่วนท้้าย

เกี่่�ยวข้้องกัับด้้านความคิิด ความจำ 
เชาวน์์ปััญญา เป็็นศููนย์์กลางควบคุุม 
การทำงานของอวััยวะต่่าง ๆ การสััมผััส 
การพููด การมองเห็็น รั ับรส การได้้ยิิน  
การดมกลิ่่�น และการทำงานของ 
กล้้ามเนื้้�อ

ควบคุุมการเคี้้�ยวอาหาร  

การหลั่่� งนํ้้� าลาย การ

เคลื่่�อนไหวของใบหน้้า  

และควบคุุมการหายใจ

ควบคุุมการทำงานของระบบ

ประสาทอััตโนมััติิ เช่่น การหายใจ 

ความดัันโลหิิต การกลืืน การจาม 

การสะอึึก และการอาเจีียน

ประสานการเคลื่่�อนไหว

ขอ ง ร่่ า ง ก า ย  แ ล ะ

ควบคุุมการทรงตััวของ

ร่่างกาย

เป็็นสมองส่่วนที่่�อยูู่�ต่อจากสมองส่่วนหน้้า ทำหน้้าที่่�รับั-ส่่งกระแสประสาทระหว่่างสมองส่่วนหน้้า

กัับส่่วนท้้าย บริิเวณส่่วนบนของสมองส่่วนกลางจะพองออกเป็็น ๔ พู  เรีียกว่่า อ็ อปติิกโลบ 

(Optic Lobe) ซึ่่�งส่่วนนี้้�จะมีีขนาดเล็็กและถููกสมองส่่วนหน้้าบดบัังไว้้ มี ีหน้้าที่่�ควบคุุม 

การเคลื่่�อนไหวของนััยน์์ตา ทำให้้ลููกตากลอกไปมาได้้ ควบคุุมการปิิด-เปิิดของรููม่่านตา 

ในเวลาที่่�มีแสงสว่่างเข้้ามามากและน้้อย

เปน็ศนูยร์วบรวมกระแสประสาททีผ่า่นเขา้-ออก 
และแยกกระแสประสาทไปยังสมอง

เป็นศูนย์ควบคมุกระบวนการตา่ง ๆ  ของรา่งกาย 
เช่น การทำ�งานพื้นฐานของร่างกาย ได้แก่  
ความหิว ความดันโลหิต ความต้องการทางเพศ 
การหลั่งฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อ และการแสดง
อารมณ์ความรู้สึก

ระบบประสาทในร่่างกาย
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		  (๒)	ไขสัันหลััง (Spinal Cord) 
	 	 เป็็นส่่วนที่่�ต่่อออกมาจากก้้านสมอง  

อยู่่�ภายในกระดููกสัันหลััง มี หน้้าที่่�ถ่่ายทอดกระแส

ประสาทระหว่่างสมองกัับส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย

ควบคุุมการเกิิดปฏิิกิิริิยาตอบสนองต่่อสิ่่�งกระตุ้้�น

อย่่างฉัับพลัันทัันทีี เช่่น หลัับตาเมื่่�อฝุ่่�นละอองเข้้าตา 

ยกเท้้าขึ้้�นเมื่่�อถููกหนามตำเท้้า

	 	 สมองและไขสัันหลัังจะเป็็นศููนย์์กลาง 

การรัับรู้้�  และกระตุ้้�นความรู้้�สึึกจากสิ่่�งเร้้าทั้้�งภายใน

และภายนอก แล้้วส่่งผ่่านไปยัังเส้้นประสาทที่่�กระจาย

ตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย
การเชื่่�อมต่่อของสมอง ไขสัันหลััง

และเส้้นประสาท

การสวมหมวกนิิรภััยช่่วยป้้องกัันสมอง
เมื่่�อได้้รัับการกระทบกระเทืือนจากอุุบััติิเหตุุ

	 ๒)	 ระบบประสาทส่่วนปลาย (Peripheral nervous system) ได้้แก่่ เส้้นประสาทสมอง  

เส้้นประสาทไขสัันหลััง ทำหน้้าที่่�รัับและนำความรู้้�สึึกเข้้าสู่่�ระบบประสาทส่่วนกลาง ดังนี้้�

หรืือเส้้นประสาท มีี ๑๒ คู่่� แยกออกจากสมอง  

ทำหน้้าที่่�รัับความรู้้�สึึกเกี่่�ยวกัับการได้้กลิ่่�น  

การมองเห็็น การเคลื่่�อนไหวของตา

เป็็นระบบประสาทที่่�กระตุ้้�นการทำงานมากกว่่ายัับยั้้�งการทำงาน เช่่น หั ัวใจเต้้นเร็็ว ชี ีพจร 

เต้้นแรงเมื่่�อตกใจกลััว

เป็็นเส้้นประสาทที่่�ออกจากไขสัันหลััง มีี ๓๑ คู่่� 

ทำหน้้าที่่�ถ่ายทอดกระแสประสาทไปสู่่�อวััยวะ 

ต่่าง ๆ ของร่่างกาย เช่่น แขน ขา

เป็็นระบบประสาทที่่�ยัับยั้้�งการทำงานมากกว่่าที่่�จะกระตุ้้�นการทำงาน เพื่่�อปรัับไม่่ให้้ร่่างกาย

ทำงานมากเกิินไป เช่่น ลดอััั�ตราการเต้้นของหััวใจลงเมื่่�อคลายความตกใจกลััว

	 ระบบประสาทซิิมพาเทติิกและพาราซิิมพาเทติิกจะทำหน้้าที่่�ตรงกัันข้้ามเสมอ เพื่่�อให้้ร่่างกาย 

อยูู่�ในสภาวะปกติิ

เส้้นประสาทสมอง

ระบบประสาทซิิมพาเทติิก 
(Sympathetic Nerve)

เส้้นประสาทไขสัันหลััง

ระบบประสาทพาราซิิมพาเทติิก 
(Parasympathetic Nerve)

วิิธีีดููแลรัักษาระบบประสาทให้้ทำงานตามปกติิ๑.๓

๑.

๓.

๕.

๒.

๔.

๖.

รัับประทานอาหารให้้ครบ ๕ หมูู่�   อาหาร  

๕ หมูู่� มี อาหารบำรุุงระบบประสาทอยูู่�แล้้ว  

ออกกำลัังกายอย่่างสมํ่่�าเสมอ จะช่่วย

พััฒนาการทำงานของระบบประสาทให้้

สามารถทำงานได้อ้ย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ และการ

ออกกำลัังกายยัังเป็็นปััจจัยัสำคััญที่่�ช่ว่ยส่ง่เสริิม

การประสานการทำงานระหว่่างระบบประสาท 

กัับกล้้ามเนื้้�อ หรืือกลไกของทัักษะกีีฬาต่่าง ๆ

ไม่่สููบบุุหรี่่� เพราะอาจทำให้้ 

เกิิดโรคหลอดเลืือดตีีบ แต่่ที่่�

สำคัญั คือื ทำให้้เกิดิโรคมะเร็็งปอด

และถุุงลมโป่่งพอง

พัักผ่่อนให้้เพีียงพอ โดยเข้้านอนแต่่หััวคํ่่�า  

ตื่่�นนอนตั้้�งแต่่เช้้า จะทำให้้สมองเจริญิเติบิโตเต็ม็ที่่� 

สัังเกตหรืือสำรวจความผิิดปกติิของระบบ

ประสาท เช่่น ปวดศีีรษะ กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรง 

ชา ซึึม หมดสติิ ชััก

ระมััดระวัังการเกิิดอุุบััติิเหตุุที่่�อาจทำให้้เกิิด

อัั นตรายต่่ อสมอง  ไขสัั นหลัั ง  และ 

เส้้นประสาท เช่่น อุุบััติิเหตุุที่่�เกิิดจากการขัับขี่่�

รถจัักรยานยนต์์โดยไม่่สวมหมวกนิิรภััย ทำให้้

เซลล์์สมองได้้รับัการกระทบกระเทือืนอย่่างหนักั 

ส่่งผลให้้เซลล์์สมองส่่วนนั้้�นตาย ทำให้้พิิการ 

หรืือถึึงแก่่ชีีวิิตได้้

จึึงควรรัับประทาน 

ให้้ครบ ๕ หมูู่� ทุุกวััน 

การนอนหลัับพัักผ่่อนครบ ๘-๑๐ ชั่่�วโมง
ช่่วยให้้สมองปลอดโปร่่ง

	 ๓)	 ระบบประสาทอัตัโนมัตัิ ิ(Autonomic nerrous system) ควบคุมุการทำงานของประสาท

ที่่�อยู่่�นอกเหนืือการควบคุุมของจิิตใจให้้เป็็นไปตามปกติิ แบ่่งออกเป็็น ๒ ส่วน ได้้แก่่
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ระบบต่่อมไร้้ท่่อ (Endocrine System)๒.

ความสำคััญของระบบต่่อมไร้้ท่่อที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพ การเจริิญเติิบโต
และพััฒนาการของวััยรุ่่�น

ต่่อมไร้้ท่่อในร่่างกายและหน้้าที่่�การทำงาน

๒.๑

๒.๒

	 	 ต่่อมไร้้ท่่อมีคีวามสำคัญัต่่อร่่างกายในการควบคุมุอวััยวะภายในร่่างกายให้้ทำงานสัมัพันัธ์์กััน

และควบคุุมการทำงานของร่่างกายให้้อยูู่�ในภาวะสมดุุล โดยการสร้้างและหลั่่�งสารเคมีีที่่�เรีียกว่่า

ฮอร์์โมน (Hormone) ซึ่่�งทำหน้า้ที่่�ควบคุมุการเจริญิเติบิโต ควบคุมุการทำงานของอวัยัวะภายในร่า่งกาย 

เพื่่�อให้้มีีสุุขภาพที่่�ดีีและพััฒนาการเป็็นไปตามวััย ฮอร์์โมนที่่�ถููกผลิิตจากต่่อมไร้้ท่่อจะถููกส่่งไป 

ตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกายโดยการลำเลีียงไปกัับนํ้้�าเลืือด

	 ๑)	 ต่่อมใต้้สมอง (Pituitary gland)   ตั้้�งอยูู่�ในกะโหลกศีีรษะบริิเวณใต้้สมอง  
ต่่อมใต้้สมองแบ่่งเป็็น ๒ ส่่วน ได้้แก่่ ต่่อมใต้้สมองส่่วนหน้้าและต่่อมใต้้สมองส่่วนหลััง

	 ๒)	 ต่่อมไทรอยด์์ (Thyroid Gland) ตั้้�งอยูู่�ด้านหน้้าของลำคอ ผลิิตฮอร์์โมนชื่่�อว่่า  

ไทรอกซิิน (Thyroxine) มีีไอโอดีีนเป็็นส่่วนประกอบ ฮอร์์โมนไทรอกซิินช่่วยการเจริิญเติิบโตของ

กระดููก สมอง และระบบประสาท ช่ วยเปลี่่�ยนแปลงรููปร่่างจากเด็็กไปเป็็นผูู้�ใหญ่่ ฮอร์์โมน 

ไทรอกซิินช่่วยควบคุุมการเผาผลาญอาหารในร่่างกาย ถ้ าต่่อมไทรอยด์์ทำงานผิิดปกติิ ทำให้้

ร่่างกายมีีไทรอกซิินน้้อย ถ้ ้าเกิิดขึ้้�นในวััยเด็็กจะทำให้้มีีร่่างกายเตี้้�ย แคระแกร็็น พู ูดช้้า โตช้้า  

พุุงยื่่�น ปั ญญาอ่่อน ถ้ าเกิิดขึ้้�นในผูู้�ใหญ่่จะมีีอาการบวมที่่�มือื เท้้า ใบหน้้า ผิ วิแห้้ง ตกสะเก็ด็  

ความจำเสื่่�อม เกิิดโรคคอพอก แต่่ถ้้ามีีฮอร์์โมนไทรอกซิินมากเกิินไป ร่ ่างกายจะซููบผอม  

น้้ำหนัักลด กิินจุุ อ่่อนแอ เกิิดโรคคอพอกเป็็นพิิษ

สมุุนไพรสมุุนไพร

รัักษาโรคไทรอยด์์เป็็นพิิษรัักษาโรคไทรอยด์์เป็็นพิิษ

ระบบต่่อมไร้้ท่่อเพศหญิิงและเพศชาย
เพศหญิิง

ผลิิตฮอร์์โมนที่่�ควบคุุมการทำงาน
ของอวััยวะสืืบพัันธุ์์� และฮอร์์โมนที่่�
ควบคุมุการเจริญิเติบิโตของร่า่งกาย

ในเพศหญิิงผลิิตฮอร์์โมนทำหน้้าที่่�กระตุ้้�นมดลููกให้้บีีบตััว
ขณะคลอดบุุตร และกระตุ้้�นการหลั่่�งนํ้้�านมในระหว่่าง 
เลี้้�ยงบุุตร ในเพศชายจะช่่วยในการหลั่่�งอสุุจิิ และฮอร์์โมน
ที่่�ช่่วยรัักษาสมดุุลของนํ้้�าในร่่างกายและการขัับปััสสาวะ 
กระตุ้้�นและควบคุุมการบีีบตััวของกล้้ามเนื้้�อหลอดเลืือดแดง 
ทำให้้ความดัันโลหิิตสููงขึ้้�น

ต่่อมใต้้สมองส่่วนหน้้า ต่่อมใต้้สมองส่่วนหลััง

ต่่อมใต้้สมอง

ต่่อมไทรอยด์์

ต่่อมพาราไทรอยด์์

ต่่อมไทมััส

ตัับอ่่อน

ต่่อมหมวกไต

ต่่อมเพศ (รัังไข่่)

ต่่อมเพศ (ลููกอััณฑะ)

เพศชาย

เพิ่่�มเติิมเสริิมความรู้้�

ตััดเอาเถามาตำ แล้้วคั้้�นนํ้้�า 
นำมาต้้มดื่่�ม หรืือบดเป็็นผง 
ทำเป็็นยาลููกกลอนก็็ได้้

ผลอ่่อนนำไปต้้มรัับประทาน 
ได้้ ทั้้� ง ลูู ก  ถ้ ้ าผลแก่่ ต้้ อ งผ่่ า  
แล้ว้คว้า้นเมล็ด็ออกก่อ่นนำไปต้ม้

ขููดหรืือตำให้้ละเอีียดแล้้วนำไป
ใช้้ประกอบอาหารเมนููต่่าง ๆ 
เพื่่�อรัับประทานได้้

นำมาหั่่�นฝอยรัับประทานสด  
หรืือหั่่�นเป็็นชิ้้�นต้้มกัับนํ้้�าร้้อน 
ไว้ด้ื่่�มหรือืนำไปประกอบอาหารได้้

๑. ใบเตย๑. ใบเตย

๔. ฟ้้าทะลายโจร๔. ฟ้้าทะลายโจร

๒. ขมิ้้�นชััน๒. ขมิ้้�นชััน

๕. บอระเพ็็ด๕. บอระเพ็็ด

๓. ขิิง๓. ขิิง

๖. มะระข้ี้�นก๖. มะระข้ี้�นก

นำใบสดๆ มาคั้้�นนํ้้�า แล้้วนำไป

ต้้มกัับนํ้้�าร้้อนไว้้ดื่่�ม หรืือผสม 

กัับอาหารอื่่�นๆ ก็็ได้้

รัับประทานใบสด ๆ  หรืือเด็็ดใบ
ใส่่แก้ว้แล้้วเทนํ้้�าร้้อน ทิ้้�งไว้ส้ักัครู่่�
แล้้วนำมาดื่่�มได้้
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	 ๗)	 ต่่อมเพศ (Gonad Gland) ในเพศชายคือือััณฑะ ในเพศหญิงิคือืรังัไข่ ่อยูู่�ในช่อ่งท้อ้ง

ส่่วนล่่าง มี ีหน้้าที่่�สร้้างเซลล์์สืืบพัันธุ์์�และฮอร์์โมนเพศที่่�มีีผลต่่อการควบคุุมการเจริิญเติิบโต 

และพััฒนาการทางเพศ

มีหน้าที่ผลิตตัวอสุจิและฮอร์ โมนเทส-
ทอสเทอโรน (Testosterone) ควบคุม
การเจริญเติบโตและพัฒนาการของ 
เพศชาย ทำ�ให้มีหนวดเครา มีขนตาม
หน้าอก รักแร้ อวัยวะเพศ  หน้าแข้ง 
กล้ามเนื้อแข็งแรง การหลั่งอสุจิ และ
พัฒนาการด้านจิตใจ มีความต้องการ
ทางเพศเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น

ได้้จากนม ถั่่�วเหลือืง และปลาตััวเล็็กตััวน้้อย 

ที่่�รับประทานได้้ทั้้�งตััว

ได้้จากตัับ เลืือดหมูู  ไข่่แดง ถั่่�  ว เมล็็ดแห้้ง  
และผัักที่่�มีีสีีเขีียวเข้้ม

ได้้จากกุ้้�ง ปู  เมล็็ดทานตะวััน เมล็็ดฟัักทอง 

มะม่่วงหิิมพานต์์ ใบขี้้� เหล็็ก มะระขี้้�นก  

และข้้าวโอ๊๊ต

ได้้จากอาหารทะเล เกลืือทะเล 

และเกลืือเสริิมไอโอดีีน

มีหน้าที่ผลิตไข่และฮอร์โมนเพศหญิง ๒ ชนิด คือ 
ฮอรโ์มนเอสโทรเจน (Estrogen) และโพรเจสเทอโรน 
(P roges te rone )  ควบคุมการเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของเพศหญิง ได้แก่  การมี  
เต้านมโตขึ้น สะโพกขยาย มีขนขึ้นที่รักแร้และ
อวัยวะเพศ มีการตกไข่และมีประจำ�เดือน นอกจากน้ัน
ฮอร์โมนเอสโทรเจนจะทำ�หนา้ทีห่ยดุการตกของไข่
ไม่ให้ ไข่สุกระหว่างตั้งครรภ์ เพื่อป้องกันการมี
ประจำ�เดือนระหว่างตั้งครรภ์

ต่่อมเพศชายหรืืออััณฑะ

แคลเซีียม

เหล็็ก

ฟอสเฟต

ไอโอดีีน

ต่่อมเพศหญิิงหรืือรัังไข่่

วิิธีีดููแลรัักษาระบบต่่อมไร้้ท่่อให้้ทำงานตามปกติิ๒.๓

	 ๑)	 รัับประทานอาหารที่่�ให้้สารอาหารที่่�มีประโยชน์์ต่่อต่่อมไร้้ท่่อ เช่่น

	 ๒)	 ออกกำลัังกายด้้วยกิิจกรรมที่่�เหมาะสมกัับวััย

	 ๓)	 พัักผ่่อนให้เ้พีียงพอ ควรนอนหลัับวัันละไม่่ต่่ำ

กว่่า ๘ ชั่่�วโมง

	 ๔)	 หลีกีเลี่่�ยงปัจัจัยัเสี่่�ยงที่่�ก่อ่ให้เ้กิดิผลกระทบกับั

ต่่อมไร้้ท่่อ เช่่น การหลีีกเลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มที่่�มีแอลกอฮอล์์ 

การรัับประทานยาที่่�อาจมีีผลกัับต่่อมไร้้ท่่อ

	 ๕)	 สัังเกตและสำรวจสภาพร่่างกายของตนเอง

สม่่ำเสมอ หากพบอาการผิิดปกติิหรืือมีีพััฒนาการช้้า

เกินิไป ควรบอกพ่อ่แม่ ่ผู้�ปกครอง และรีบีปรึึกษาแพทย์์
การออกกำลัังกายทำให้้ร่่างกายแข็็งแรง

ระบบต่่อมไร้้ท่่อทำงานตามปกติิ

	 ๖)	 ต่่อมหมวกไต (Adrenal Gland) ลัักษณะเป็็นก้้อนสีีเหลืือง ๆ คล้้ายรููปสามเหลี่่�ยม

หรืือรููปพระจัันทร์์เสี้้�ยวอยู่่�ส่่วนบนของไตทั้้�ง ๒ ข้ าง ข้ ้างละ ๑ ต่อม ผลิิตฮอร์์โมนอะดรีีนาลิิน 

(Adrenalin) เมื่่�อเวลาโกรธหรืือกลััว ต่ อมนี้้�จะผลิิตฮอร์์โมนออกมามากกว่่าปกติิ ทำให้้กล้้ามเนื้้�อ 

มีแีรงมากขึ้้�น ผลัักดัันให้้ร่่างกายพร้้อมที่่�จะสู้้�หรืือวิ่่�งหนีี นอกจากนี้้�ต่่อมหมวกไตยัังผลิิตฮอร์์โมน

เพศชายและเพศหญิิง ถ้ าต่่อมนี้้�ทำงานผิิดปกติิ จะทำให้้เด็็กชายมีีพััฒนาการทางเพศเร็็วขึ้้�น  

เด็็กหญิิิ�งมีีลัักษณะทางเพศค่่อนไปทางเพศชาย

	 ๕)	 ตัับอ่อ่น (Pancreas) เป็็นส่ว่นของต่่อมไร้้ท่่อที่่�ตั้้�งอยูู่�ทางด้้านหลัังของกระเพาะอาหาร 

ผลิิตฮอร์์โมนอิินซููลิิน (Insulin) ซึ่่�งควบคุมุระดับันํ้้�าตาลในกระแสเลือืด โดยเปลี่่�ยนนํ้้�าตาลกลููโคส 

(Glucose) ให้้เป็็นไกลโคเจน (Glycogen) เก็็บไว้้ที่่�ตัับ ทำให้้ระดัับนํ้้�าตาลในเลืือดอยูู่�ระดัับปกติิ  

ถ้า้ตับัอ่อ่นผลิติอินิซูลูินิได้น้้อ้ยกว่า่ปกติจิะทำให้ม้ีรีะดับันํ้้�าตาลในเลือืดสูงู เกิดิเป็น็โรคเบาหวาน 

แต่่ถ้้าผลิิตอิินซููลิินมากเกิินไป ปริิมาณนํ้้�าตาลในเลืือดจะตํ่่�ากว่่าปกติิ ทำให้้หิิวง่่าย ใจสั่่�น มืือสั่่�น 

เหงื่่�อออกมาก พููดจาสัับสน             

	 ๔)	 ต่่อมไทมััส (Thymus Gland) อยูู่�ในทรวงอกส่ว่นบน ในวัยัเด็ก็ต่อ่มนี้้�จะมีขีนาดใหญ่่ 

แต่เ่มื่่�ออายุุมากขึ้้�น ต่อ่มจะเล็็กลงและฝ่่อไป ต่อมนี้้�ทำหน้า้ที่่�เกี่่�ยวกัับการสร้้างระบบภููมิิคุ้้�มกัันโรค

ให้้กัับร่่างกาย

	 ๓)	 ต่่อมพาราไทรอยด์์ (Parathyroid Gland) เป็็นต่่อมเล็็ก ๆ ๔ ต่อม ตั้้�งอยูู่�ด้้านหลััง

ต่อ่มไทรอยด์์ ผลิติฮอร์์โมนพาราไทรอยด์์ (Parathyroid Hormone) ทำหน้้าที่่�ควบคุุมความสมดุุล

ของธาตุุแคลเซีียม (Calcium) และฟอสฟอรััส (Phosphorus) ในกระแสเลืือดให้้คงที่่�
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การประสานสััมพัันธ์์ของระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ๓.

	 การดำ�รงชีวิตได้อย่างปกติ จำ�เป็นต้องมีการทำ�งานที่สอดคล้องกันอย่างเหมาะสมของระบบ

ต่าง ๆ ได้แก่ ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมีการทำ�งานประสานกันอย่างใกล้ชิด เรียกว่า  

ระบบประสานงาน (Coordination) โดยระบบประสาทจะควบคุมการทำ�งานของกล้ามเนื้อ การรับร้ ู

การตอบสนองส่ิงเร้าต่าง ๆ ระบบต่อมไร้ท่อจะสร้างฮอร์โมนเพื่อควบคุมลักษณะท่ีเปลี่ยนแปลง 

ของร่างกายแบบค่อยเป็นค่อยไป เช่น การเปลี่ยนแปลงร่างกายของวัยรุ่นที่เกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง  

และฮอร์โมนควบคุมการทำ�งานของอวัยวะต่าง ๆ เช่น ต่อมไฮโพทาลามัส (Hypothalamus) ที่อยู่ใน

สมอง (ระบบประสาท) ทำ�หน้าที่ผลิตและหลั่งฮอร์โมนออกซิโทซิน (Oxytoxin) ซึ ่งทำ�หน้าที่กระตุ้น

มดลูกให้บีบตัวขณะคลอดบุตร และกระตุ้นการหลั่งนํ้านมขณะเลี้ยงดูบุตรของเพศหญิง ส่วนในเพศ

ชาย ฮอร์โมนนี้จะช่วยหลั่งอสุจิ และฮอร์โมนวาโซเพรสซิน (Vasopressin) ช่วยรักษาสมดุลของนํ้า 

ในร่างกาย ขับปัสสาวะ กระตุ้นและควบคุมการบีบตัวของกล้ามเน้ือหลอดเลือดแดง ซึ ่งฮอร์โมน 

ทั้ง ๒ ชนิดนี้ จะถูกเก็บไว้ที่ต่อมใต้สมองส่วนหลัง (ระบบต่อมไร้ท่อ) ต่อมไฮโพทาลามัสยังผลิตและ

หลัง่ฮอรโ์มนทีค่วบคมุการหลัง่หรอืยบัยัง้ฮอรโ์มนทีผ่ลติจากตอ่มใตส้มองสว่นหนา้ ท่ีทำ�หนา้ทีใ่นการ

ควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นปกติ มีหน้าที่กระตุ้นให้อัณฑะในเพศชายเจริญเติบโต  

สร้างอสุจิและหลั่งฮอร์โมนเพศชาย และกระตุ้นรังไข่ของเพศหญิง ทำ�ให้เกิดการตกไข่

๑.	 นัักเรีียนแบ่่งกลุ่่�มตามความเหมาะสม แต่่ละกลุ่่�มสัังเกตภาพเกี่่�ยวกัับระบบประสาท 

	 และระบบต่่อมไร้้ท่่อ จากนั้้�นร่่วมกัันบอกส่่วนประกอบต่่าง ๆ ของระบบประสาทและ 

	 ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

๒.	 นักัเรียีนแต่ล่ะกลุุ่�มเสนอวิธิีกีารดูแูลรักัษาระบบประสาทและระบบต่อ่มไร้ท่้่อให้้ทำงานตามปกติิ  

	 และอธิิบายผลที่่�เกิิดขึ้้�น โดยจััดทำเป็็นแผนภาพความคิิด

ระบบประสาท ผลที่่�เกิิดขึ้้�น

ระบบต่่อมไร้้ท่่อ

วิิธีีการดููแลรัักษา

วิิธีีการดููแลรัักษา

คำศััพท์์ คำอ่่าน ความหมาย

automatic ออโทแมท′ทิิค อััตโนมััติิ

control คัันโทรล′ การควบคุุม

harmonize ฮาร์์′มะไนซ์์ การประสานสััมพัันธ์์

คำศััพท์์น่่ารู้้�
๓.	 นัักเรีียนแต่่ละกลุ่่�มนำข้้อมููลความรู้้� เกี่่�ยวกัับโรคหรืืออาการที่่� เกิิดจากความผิิดปกติิ 

	 ของระบบประสาท หรืือระบบต่่อมไร้้ท่่อ กลุ่่�มละ ๑ เรื่่�อง โดยไม่่ซ้้ำกััน ร่ วมกัันคิิดกิิจกรรม 

	 ที่่�เสริิมสร้้างการดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ

๔.	 นักัเรียีนแต่่ละกลุ่่�มนำเสนอกิิจกรรมที่่�เสริิมสร้้างการดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้ท่้่อ 

	 หน้า้ชั้้�นเรียีน แล้ว้ร่ว่มกัันอภิิปรายประโยชน์ข์องการดูแูลรักัษาระบบประสาทและระบบต่อ่มไร้ท้่อ่

๕.	 นัักเรีียนร่่วมกัันนำกิิจกรรมที่่�เสริิมสร้้างการดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อ  

	 ไปเผยแพร่่ โดยจััดทำเป็็นคลิิปวิิดีีโอตามช่่องทางต่่าง ๆ เพื่่�อให้้ผู้้�ที่่�สนใจได้้นำไปปฏิิบััติ ิ

	 เพื่่�อดููแลรัักษาระบบประสาทและระบบต่่อมไร้้ท่่อให้้ทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก

G ขั้้�นสัังเกต รวบรวมข้้อมููล (Gathering)

P ขั้้�นคิิดวิิเคราะห์์และสรุุปความรู้้� (Processing)

A1 ขั้้�นปฏิิบััติิและสรุุปความรู้้�หลัังการปฏิิบััติิ (Applying and Constructing the Knowledge)

S ขั้้�นประเมิินเพื่่�อเพิ่่�มคุุณค่่าบริิการสัังคมและจิิตสาธารณะ (Self-Regulating)

A2 ขั้้�นสื่่�อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)
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ระบบประสาทและ
ระบบต่่อมไร้ท่อ

ความสำคัญของระบบประสาทท่�ม่ผล

ต่่อสุขภาพ การเจริญเต่ิบโต่และ

พฒันาการของวยัรุน่

ระบบประสาทเป็นศููนย์์กลางท่�ควบคุม

การทำงานของร่างกาย์

โครงสร้างของระบบประสาทและหน้าท่�การทำงาน

ระบบประสาทส่วนกลาง ทำหน้าท่�เก่�ย์วกับการคิด 

การได้ย์ิน การสัมผััส การเคล่�อนไหวร่างกาย์

ระบบประสาทสว่นปลาย ทำหนา้ท่�รบัและนำความรูส้กึ

เข้าสู่ระบบประสาทส่วนกลาง

ระบบประสาทอัต่โนมัต่ิ ทำหน้าท่�ควบคุมการทำงาน

ของประสาทท่�อย์ู่นอกเหน่อการควบคุมของจิิตใจิ 

ให้ทำงานตามปกติ

วธ่ิีดูแูลรกัษาระบบประสาทให้ทำงานต่ามปกต่ิ

การสร้างเสริมประสิทธิิภาพของระบบประสาท 

ทำได้โดย์รับประทานอาหารท่�บำรุงระบบประสาท  

ออกกำลังกาย์สม่�าเสมอ และพักผั่อนอย์่างเพ่ย์งพอ

ความสำคัญของระบบต่่อมไร้ท่อท่�ม่ผลต่่อสุขภาพ  

การเจรญิเต่บิโต่ และพฒันาการของวยัรุน่

ต่อมไร้ท่อต่าง ๆ ทำหน้าท่�หลั� งฮอร์โมนท่�ส่งผัล 

ตอ่การเจิรญิเตบิโตและการดำรงชีว่ติท่�เปน็ปกตขิองรา่งกาย์

ต่่อมไร้ท่อในร่างกายและหน้าท่�การทำงาน

ต่่อมใต้่สมอง แบ่งเป็น ๒ ส่วน ได้แก่ ต่อมใต้สมอง 

สว่นหน้า ทำหน้าท่�ผัลิตฮอร์โมนต่าง ๆ  และต่อมใต้สมอง

ส่วนหน้าทำหน้าท่�ผัลิตฮอร์โมน ควบคุมสมดุลน่�า  

การหลั�งของน่�านม

ต่่อมไทรอยดู์ ตั�งอย์ู่ด้านหน้าของลำคอ ทำหน้าท่�ผัลิต

ฮอร์โมนท่�ใชี้ในการเจิริญเติบโต

ต่่อมพาราไทรอยดู์ เป็นต่อมเล็ก ๆ ๔ ต่อม ตั�งอย์ู ่

ด้านหลังต่อมไทรอย์ด์ ทำหน้าท่�ควบคุมความสมดุล 

ในเล่อด

ต่อ่มไทมสั ตั�งอย์ูใ่นทรวงอก ทำหนา้ท่�เก่�ย์วกบัการสรา้ง

ภูมิคุ้มกันโรค

ตั่บอ่อน ตั�งอย์ู่ด้านหลังของกระเพาะอาหาร ทำหน้าท่�

ผัลิตฮอร์โมนท่�ควบคุมปริมาณน่�าตาลในร่างกาย์

ต่่อมหมวกไต่ ตั�งอย์ู่ส่วนบนของไตทั�ง ๒ ข้าง ทำหน้าท่�

ผัลิตฮอร์โมนท่�ทำให้กล้ามเน่�อม่แรงมากกว่าปกติ

ต่่อมเพศ จิำแนกเป็นต่อมเพศูชีาย์และต่อมเพศูหญิง 

ทำหน้าท่�สร้างเซลล์ส่บพันธิุ์

วธิีดู่แูลรกัษาระบบต่่อมไร้ท่อให้ทำงานต่ามปกต่ิ

การสร้างเสริมประสิทธิิภาพของต่อมไร้ท่อ ทำได้โดย์ 

รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ ออกกำลังกาย์สม่�าเสมอ 

พักผั่อนให้เพ่ย์งพอ และหล่กเล่�ย์งเคร่�องด่�มท่�ม่แอลกอฮอล์

ระบบประสาท

ระบบต่่อมไร้ท่อ

การประสานสัมพันธี์

ของระบบประสาท

และระบบต่่อมไร้ท่อ

ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ  

ม่การท่างานประสานกันอย์่างใกล้ชีิด 

ในการควบคมุการท่างานตา่ง ๆ   ในรา่งกาย์ 

ให้เป็นปกติ

การพััฒนาตนเอง
ให้้เจริญเติบโตสมวััย

หน่่วยการเรียน่ร้�ทีี่�  

ตัวัชี้้�วััดระห้วั่างทาง
สาระสำคััญ

ผัังสาระการเร้ยนร้้

	 วเิคราะหภ์าวะการเจรญิเตบิโตทางรา่งกาย

ของตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน		(พ	๑.๑	ม.๑/๓) 	 การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายเปรียบเทียบกับเกณฑ์

มาตรฐานจะทำาให้ทราบภาวะการเจริญเติบโตของตนเอง	 เพื่อเป็นแนวทาง 

ในการปรับปรุงพฤติกรรม	 ควบคุมปัจจัยท่ีเก่ียวข้อง	 ตลอดจนพัฒนาตนเอง 

ให้เจริญเติบโตสมวัย

การพััฒนาตนเอง
ให้้เจริญเติบโต

สมวััย

แนวทางการพััฒนาตนเอง
ให้้เจริญเติบโตสมวัย

ปััจจัยท่�เก่�ยวข้้องกับ
การพััฒนาตนเอง

ให้้เจริญเติบโตสมวัย

การวิเคราะห้์ภาวะการเจริญเติบโต
ทางร่ายกายข้องตนเองกับเกณฑ์์มาตรฐาน

๒

 แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเอง 

ให้เจริญเติบโตสมวัย		(พ	๑.๑	ม.๑/๔)

ตัวัชี้้�วััดปลายทาง
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