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คำนำ

สุขศึกษาและพลศึกษาเปนวิชาที่ศึกษาดานสุขภาพที่มีเปาหมายเพื่อการดํารงสุขภาพ การ

สรางเสริมสุขภาพ และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัว และชุมชนใหยั�งยืน โดยสุขศึกษา 

มุงเนนใหผูเรยีนพฒันาพฤตกิรรมดานความรู เจตคต ิคณุธรรม คานยิม และการปฏบิตัเิกีย่วกบัสขุภาพ

ควบคูไปดวยกัน

 สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลักสูตรแกนกลาง

การศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ศึกษาเกี่ยวกับ สาระที่๑

การเจรญิเตบิโตและพฒันาการของมนษุย สาระที ่๒ ชวีติและครอบครวั 

สาระที่ ๓ การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย 

และกีฬาสากล สาระที่ ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และ

การปองกันโรค และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต 

 ในการเรียบเรียงหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔ เลมน�้ เรียบเรียงขึ้นตรงตามตัวชี้วัดและสาระ

การเรียนรูแกนกลาง เพื่อใหผูเรียนไดรับสาระความรูตามที่หลักสูตร

กําหนดไว โดยแบงเน�้อหาออกเปนหนวยการเรียนรู แตละหนวย

การเรียนรูมีการระบ ุตัวชี้วัดระหวางทางและ ตัวช้ีวัดปลายทาง ที่

สถานศึกษาสามารถนําไปปรับใชในการจัดกิจกรรมการเรียนรู

การวัดและประเมินผล นอกจากน�้ยังมีกิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก

(Active Learning) ที่ใหผูเรียนไดลงมือปฏิบัติ เพื่อนําไปสูการเกิด

สมรรถนะสําคัญ ทั้งน�้ไดปรับปรุงเน�้อหาใหถูกตองและสอดคลอง

ตามพระราชบัญญัติความเทาเทียมระหวางเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘

พระราชบัญญตักิารปองกนัและแกไขปญหาการตัง้ครรภในวยัรุน

พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอื่นท่ีเกี่ยวของ รวมทั้งปรับปรุง

รปูเลมใหมคีวามทนัสมยั นาอานมากขึน้ โดยจดัทาํเปนรายชัน้ป

ชั้นปละ ๑ เลม 

 คณะผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ�งวา หนังสือเรียนรายวิชา

พื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๔ เลมน�้ จะชวยอํานวยความ

สะดวกในการจัดการเรียนการสอนรายวิชาสุขศึกษา ชวยใหผูเรียนไ

ดรับสาระความรู เห็นคุณคา และตระหนักถึงความสําคัญของสุขภาพ 

และมีผลสมัฤทธิท์างการศกึษาตามทีห่ลกัสตูรกาํหนดไวไดเปนอยางดี

คณะผูเรียบเรียง

สารบัญ

● อง¤์ประกอบุของร�างกาย์มนุษย์์ ò
● ระบุบุผิวหุ่นัง ô
● ÃÐºº¡ÃÐ´Ù¡ ññ
● ระบุบุกลŒามเน×éอ ñô

การทํางานของระบบผิวหนัง ระบบกระดูก และระบบกล้ามเน้ือหน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๑
๑-๒๐

● สุขภาพิของบุุ¤¤ลáต�ละวัย์ òò
● การดูáลสุขภาพิของตนเองáละ¤รอบุ¤รัว òó
● กระบุวนการãนการดูáลสุขภาพิของตนเองáละ¤รอบุ¤รัว òö
● การวางáผนดูáลสุขภาพิของตนเองáละ¤รอบุ¤รัว òø
● งานสาธุ์ารณสุขมูล°านกับุการดูáลสุขภาพิของตนเองáละ  
 ¤รอบุ¤รัว óò
● ขŒอมูลข�าวสารáละáหุ่ล�งการเรีย์นรูŒทุางสุขภาพิ óô

การวางแผนดูแลสุุขภาพของตนเองและครอบครวัหน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๒
๒๑-๔๐

● การเจัริญเติบุâตáละพิั²นาการทุางเพิศของวัย์รุ�น ôò
● พิั²นาการทุางเพิศáละพิÄติกรรมทุางเพิศของวัย์รุ�น ôõ
● ป˜จัจััย์ทุีèมีอิทุธุ์ิพิลต�อพิÄติกรรมทุางเพิศของวัย์รุ�น ôø
● áนวทุางการป‡องกัน¤วามเสีèย์งต�อการมีพิÄติกรรมทุางเพิศ
 ทุีèäม�เหุ่มาะสม õø

พฤติกรรมทางเพศึและการดําเนินชีวิตหน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๓
๔๑-๖๒

● เพิศวิ¶ีãนสัง¤มพิหุุ่วั²นธุ์รรม öô
● ¤�านิย์มáละ¤วามเช×èอทุางเพิศของวัย์รุ�น ö÷
● ¤�านิย์มทุางเพิศตามวั²นธุ์รรมäทุย์ ÷ñ 
● ¤�านิย์มทุางเพิศตามสัง¤มáละวั²นธุ์รรมตะวันตก ÷ó
● áนวป¯ิบุัติตาม¤�านิย์มทุางเพิศทุีèเหุ่มาะสม ÷ô

เพศึวิถี พหุวัฒนธรรม ความเชื่อ และค่านิยมหน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๔
๖๓-๗๖



กิจกรรมการเรยีนรูเ้ชิงรุก (Active Learning) 

บรรณานุกรม

๑๕๔-๑๕๕

๑๕๖

● ¤วามขัดáย์Œงระหุ่ว�างนักเรีย์นãนชุมชน ÷ø
● สาเหุ่ตุ¤วามขัดáย์Œงระหุ่ว�างนักเรีย์นãนชุมชน ÷ù
● ผลกระทุบุทุีèเกิดจัาก¤วามขัดáย์Œงระหุ่ว�างนักเรีย์นãนชุมชน øñ
● áนวทุางãนการáกŒป˜ญหุ่าหุ่ร×อลด¤วามขัดáย์Œง øò

สุัมพันธภาพระหว่างนักเรยีนในชุมชนหน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๕
๗๗-๙๐

● ย์าáละการãชŒย์า ùò
● สารเสพิติด ñðñ

การใช้ยาและสุารเสุพติดหน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๖
๙๑-๑๒๒

● ¤วามรุนáรง ñòô
● áนวทุางป‡องกันáละáกŒäขป˜ญหุ่า¤วามรุนáรง ñóô
● ทุักษะการตัดสินãจัáละáกŒป˜ญหุ่าãนส¶านการณ์เสีèย์ง
 ต�อ¤วามรุนáรง ñóö
● การจััดกิจักรรมป‡องกัน¤วามเสีèย์งต�อการãชŒ¤วามรุนáรง ñó÷

ความรุนแรงในสุังคมหน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๗
๑๒๓-๑๔๐

๑๔๑-๑๕๓

● ¤วามหุ่มาย์ของการช�วย์¿„œน¤×นชีพิ ñôò
● ขัéนตอนป¯ิบุัติãนการช�วย์¿„œน¤×นชีพิ ñôò
● หุ่ลักป¯ิบุัติâดย์ทุัèวäปãนการช�วย์¿„œน¤×นชีพิ ñôô
● การหุ่Œามเล×อด ñôö
● การช�วย์¿„œน¤×นชีพิãนส¶านการณ์ต�าง æ ñôø

การช่วยฟื้ นคืนชีพหน่วย
การเรยีนรูท้ี่

๘

ตัวชี้วัดำ สาระการเรียนรู้

รา่งกายของมนุื้ษย์ประกอบไป
ด้วยระบบอวัยวะต่าง ๆ  ท่ีทํางาน
ประสานสัมพันธ์กัน ได้แก่ ระบบ
ผิวหนัง ระบบกล้ามเน้ือ ระบบ
กระดูก ระบบย่อยอาหาร ระบบ
ขับถ่ายปัสสาวะ ระบบหายใจ 
ระบบประสาท ระบบไหลเวียน
เลือด ระบบสืบพันธ์ุ และระบบ
ต่อมไร้ ท่อ โดยในท่ี น้ีจะกล่าว
เฉพาะระบบผิวหนัง ระบบกระดูก 
และระบบกล้ามเ น้ือ  ซึ่ ง เ ป็น
ระบบท่ีมีการทํางานสัมพันธ์กัน
อย่างชัดเจน โดยผิวหนังมีหน้าท่ี
ปกคลุมร่างกายและป้องกันไม่ให้
สิ่งต่าง ๆ  เข้ามาทําลายเน้ือเยื่ อ
ภายในร่างกาย กระดูกช่วยพยุง
ร่างกายให้สามารถดํารงอยู่ได้
เ ป็ น ท่ี ยึ ด เ ก า ะ ข อ ง ก ล้ า ม เ น้ือ
ทําให้เกิดการเคล่ือนไหว ดังน้ัน
จึงควรดูแลและสร้างเสริมระบบ
เหล่าน้ี ให้สามารถทํางานได้อย่าง
มีประสิทธภิาพ

การทำางานของระบบผิวหนัง 
ระบบกระดูก และระบบกล้ามเน้ือ

ตัวชี้วัดำ สาระการเรียนรู้
กระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะตางๆ

  - การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ
  - การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพของอวัยวะตางๆ 
    (อาหาร การออกกําลังกาย นันทนาการ การตรวจสุขภาพ ฯลฯ)

  อธิบายกระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพ
การทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ  (มฐ. พ 1.1 ม.4-6/1)

ระบบผิวหนัง ระบบกระดูก 
และระบบกล้ามเน้ือ มีความ

สัมพันธก์ันอย่างไร

			หนว่ยกิารเร่ยนรู้ท่ี่�

๑๑



องค์ำประกอบของรา่งกายมนุื้ษย์
 มนีุ้ษย์ม่โครงสร้างการที่ำางานี้ของร่างกายที่่�ซึ่ับัซึ่้อนี้ โด้ยเริ�มจัากระด้ับัโมเล็กุล็ ระด้ับัเซึ่ล็ล็์ 

ระด้ับัเนี้้�อเยื�อ แล็ะระดั้บัอวััยวัะ โด้ยหล็ายอวััยวัะที่ำางานี้สัมพันี้ธิ์กันี้ เร่ยกวั่า “ระบบอวัยวะ”

ซึ่่�งประกอบัด้้วัยหนี้่วัยย่อย ด้ังนี้้�

๑.

๒. เน้�อเย้�อเก่�ยวพััน
   ประกอบด้้วยเซึ่ลืลื์หลืายช่นิื้ด้ 

เร่ยงตัวกันื้อย่างหลืวมีๆ แต่มี่

เสื้้นื้ใยมีาประสื้านื้กันื้ที่ำาให้เกิด้

ความีแข็งแรงข่�นื้

๓. เน้�อเย้�อกล้ามเน้�อ
   ที่ำาหน้ื้าที่่�เก่�ยวกบัการเคลืื�อนื้ไหว

ของร่างกายแลืะอวัยวะต่างๆ 

ซึ่่�งเกิด้จากการหด้ตัวแลืะการ

คลืายตัวของกลื้ามีเนื้ื�อ

๔. เน้�อเย้�อปรัะสาที่
   ที่ำาหน้ื้าที่่�เก่�ยวข้องกับการรับ

ความีร้่สื้่ก การตอบสื้นื้องต่อ

สื้ิ�งเร้า แลืะการควบคุมีการ

ที่ำางานื้ของอวัยวะต่างๆ

๑. เน้�อเย้�อบุผ้ิว
   เปน็ื้เนืื้�อเยื�อที่่�บผุ้วิด้า้นื้นื้อกของ

ร่างกาย หรือบุผ้ิวของอวัยวะ

ต่างๆ มี่หน้ื้าที่่�ป้องกันื้อวัยวะ

ตา่งๆ จากสื้ิ�งแวด้ลือ้มีภายนื้อก

	 ๑.๑	 โครงสรา้งของรา่งกาย	

    ร่างกายมนีุ้ษย์ประกอบัข่�นี้จัาก

ส่วันี้ที่่�เล็็กที่่�สุด้ คือ “อะตอม” ที่่�ย่ด้เก่�ยวักันี้

เป็นี้โมเล็กุล็ แล็ะแติ่ล็ะโมเล็กุล็ก็จัะม่การ

จัดั้รวัมติวัักนัี้เปน็ี้โครงสรา้งของเซึ่ล็ล็ ์ซึ่่�งถอืวัา่

เปน็ี้ติวัักำาหนี้ด้การม่ชว่ัติิของมนี้ษุย ์โด้ยเซึ่ล็ล็์

เหล็่านี้้�จัะม่ทัี่�งที่่�ที่ำาหนี้้าที่่� เหมือนี้กันี้แล็ะ

แติกติา่งกันี้ออกไป แต่ิเซึ่ล็ล็ข์องรา่งกายสว่ันี้

ใหญ่ไม่ได้้อยู่อย่างอิสระ หากเป็นี้เซึ่ล็ล็์ที่่�ม่

โครงสรา้ง หนี้า้ที่่� แล็ะติน้ี้กำาเนี้ดิ้คล็า้ยคล็ง่กนัี้ 

จัะยด่้ติดิ้กนัี้เปน็ี้กลุมเซลล โด้ยกลุ่็มเซึ่ล็ล็ท่์ี่�ที่ำา

หนี้้าที่่�เหมือนี้กันี้หรือที่ำาหนี้้าที่่�อย่างเด้่ยวักันี้ 

เร่ยกวั่า “เน�้อเยื่อ”

    เนี้้�อเยื�อหล็าย ๆ  เนี้้�อเยื�อที่่�ที่ำางานี้

หรอืที่ำาหนี้า้ท่ี่�อย่างเด่้ยวักนัี้ เรย่กวัา่ “อวยัวะ”

เช่นี้ ปอด้ หัวัใจั สมอง ติับั ม้าม แล็ะอวััยวัะ

หล็าย ๆ  อวััยวัะที่่�ร่วัมที่ำาหนี้้าที่่�ประสานี้กันี้ 

เร่ยกวั่า “ระบบอวัยวะ” เช่นี้ ระบับักล็้ามเนี้้�อ 

ระบับัประสาที่ ระบับัหายใจั ระบับัสืบัพันี้ธิุ์

โด้ยแติ่ล็ะระบับัอวััยวัะจัะม่หนี้้าท่ี่�ของตัิวัเอง

แล็ะที่ำางานี้ประสานี้สัมพันี้ธิ์กันี้ ซึ่่�งรวัม

เร่ยกวั่า “รางกาย”
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อุจัจัาระ ระบับัสืบัพันี้ธิุ์ ระบับัผิิวัหนี้ัง 

ระบับักระดู้ก แล็ะระบับักล้็ามเนี้้�อ

จัะติ้องม่การประสานี้สัมพันี้ธิ์กันี้อยู่

เสมอ หากที่ำางานี้ไมป่ระสานี้สมัพนัี้ธ์ิ

กันี้จัะก่อให้เกิด้ปัญหาในี้การด้ำารง

ชว่ัติิ เชน่ี้ ระบับัหายใจั ระบับัไหล็เวัย่นี้

เลื็อด้ซ่ึ่�งประกอบัด้้วัยอวััยวัะท่ี่�สำาคัญ 

คือ ปอด้แล็ะหัวัใจั โด้ยที่่�หัวัใจัจัะม่

หน้ี้าที่่�คอยสบูัฉด้้เล็อืด้ที่่�ผิา่นี้การฟอก

จัากปอด้จันี้ได้้เล็อืด้ท่ี่�สะอาด้ มป่รมิาณ

ออกซิึ่เจันี้ท่ี่�เพ่ยงพอ เพื�อไปเล็่�ยง

ส่วันี้ติ่าง ๆ  ของร่างกาย ถ้าหากปอด้

ที่ำางานี้ได้้ไม่ด้่ ไม่สามารถฟอกเล็ือด้

ให้สะอาด้เพ่ยงพอติ่อควัามติ้องการ

ของร่างกายได้้ หัวัใจัก็จัะติ้องที่ำางานี้

หนี้ักข่�นี้ โด้ยจัะติ้องสูบัฉ้ด้เล็ือด้ให้

ถ่�ข่�นี้ เพื�อท่ี่�จัะให้ได้้ปริมาณเล็ือด้ท่ี่�

เพย่งพอติอ่การนี้ำาไปเล็่�ยงส่วันี้ติา่ง ๆ  

ของรา่งกาย ซ่ึ่�งถา้เปน็ี้ระยะเวัล็านี้านี้ ๆ

จัะสง่ผิล็กระที่บัติอ่สขุภาพรา่งกายได้้ 

ก่อให้เกิด้การเจั็บัปวัย หรืออาจัเส่ย

ช่วัิติได้้ในี้ที่่�สุด้

รัะบบปรัะสาที่

รัะบบกรัะดูก

รัะบบไห้ลเว่ยนเล้อด

รัะบบข้ับถ่ายปสสาวะ

รัะบบกล้ามเน้�อ

รัะบบผ้ิวห้นัง

รัะบบตั่อมไรั้ที่่อ

รัะบบย่อยอาห้ารั

รัะบบห้ายใจ็

	 ๑.๒	ระบบอวัยวะของรา่งกาย

    การที่ำางานี้ของระบับัอวััยวัะติ่าง ๆ  ภายในี้ร่างกายเรานี้ั�นี้ ไม่วั่าจัะเป็นี้ระบับัประสาที่ 

ระบับัไหล็เวั่ยนี้เล็ือด้ ระบับัหายใจั ระบับัติ่อมไร้ที่่อ ระบับัย่อยอาหาร ระบับัขับัถ่ายปัสสาวัะแล็ะ

รัะบบข้ับถ่ายอุจ็จ็ารัะ

รัะบบส้บพัันธุ์

  ในี้แต่ิล็ะระบับัจัะประกอบัด้้วัยอวัยัวัะต่ิางกนัี้แล็ะม่หนี้า้ท่ี่�

แติกติ่างกันี้ไป ซึ่่�งในี้หนี้่วัยการเร่ยนี้รู้นี้้�จัะกล็่าวัถ่ง ๓ ระบับั คือ 

ระบับัผิิวัหนี้ัง ระบับักระดู้ก แล็ะระบับักล็้ามเนี้้�อ
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ระบบผิวหนัื้ง
 ระบับัผิิวัหนี้ังหรือระบับัห่อหุ้มร่างกาย ประกอบัด้้วัยผิิวัหนี้ัง เล็็บั ผิม แล็ะขนี้ ซึ่่�งเป็นี้อวััยวัะ

ที่่�ที่ำาหนี้้าที่่�ปกคล็ุมแล็ะปองกันี้ร่างกาย

	 ๒.๑	ผวิหนัง

    ผิวิัหนี้งั เปน็ี้อวัยัวัะที่่�มพ่ื�นี้ที่่�ใหญท่ี่่�สดุ้ในี้รา่งกาย ซึ่่�งผิวิัหนี้งัติามสว่ันี้ติา่ง ๆ  ของรา่งกาย

จัะม่ควัามหนี้าแติกต่ิางกันี้ข่�นี้อยู่กับัติำาแหนี้่งแล็ะล็ักษณะของการใช้งานี้ บัริเวัณท่ี่�ใช้งานี้มาก

จัะม่ควัามหนี้ามาก เช่นี้ บัริเวัณข้อศอก หัวัเข่า ฝามือ ฝาเที่้า ส่วันี้บัริเวัณที่่�ใช้งานี้นี้้อยจัะบัาง

แล็ะไวัติ่อควัามรู้ส่ก เช่นี้ บัริเวัณรอบัด้วังติา บัริเวัณแก้ม

    ๑)	 โครงสร้างของผิิวหนงั ผิวิัหนี้งัประกอบัด้ว้ัย ๓ ชั�นี้ ได้แ้ก ่ชั�นี้หนี้งักำาพรา้ ชั�นี้หนี้งัแที่้

แล็ะชั�นี้ไขมันี้ โด้ยในี้แต่ิล็ะชั�นี้จัะแบั่งเป็นี้ชั�นี้ย่อย ๆ  อ่กหล็ายชั�นี้ แล็ะม่ติ่อมติ่าง ๆ  อ่กมากมาย

เช่นี้ ติ่อมเหงื�อ ติ่อมไขมันี้ ซึ่่�งจัะม่หนี้้าที่่�แติกติ่างกันี้ออกไป ด้ังนี้้�

๒.

ตัอ่มเห้ง้�อ (Sweat gland) ที่ำาหนื้า้ที่่�สื้ร้างเหงื�อ
ที่่�ประกอบไปด้้วยนื้ำ�าแลืะเกลืือแร่ เพื�อช่่วยระบาย

ความีร้อนื้ภายในื้ร่างกายให้สื้มีดุ้ลื

ผ้ิวชำั�นไข้มัน (Subcutis) อย่่ในื้สืุ้ด้ของช่ั�นื้ผ้ิวหนื้ัง ประกอบด้้วย 
เซึ่ลืลื์ไขมีันื้ โปรต่นื้คอลืลืาเจนื้ แลืะหลือด้เลืือด้ต่างๆ ที่่�มีาหลื่อเลื่�ยง

จำานื้วนื้มีาก ที่ำาหน้ื้าที่่�กักเก็บพลืังงานื้แลืะเป็นื้เกราะกันื้กระแที่กให้

กับอวัยวะภายในื้

ผ้ิวชำั�นห้นังแที่้ (Dermis) อย่่ภายใต้ชั่�นื้ของ

หนัื้งกำาพร้า แลืะมีค่วามีหนื้ามีากกวา่โด้ยจะมีเ่นืื้�อเยื�อ

เก่�ยวพันื้ที่่�มี่ลืักษณะเหน่ื้ยว คอยย่ด้สื้่วนื้ประกอบ

ตา่งๆ ของผ้วิหนัื้งไว ้เช่่นื้ หลือด้เลือืด้ฝ้อย เสื้น้ื้ประสื้าที่

รับความีร้่สื้่กต่างๆ รากขนื้หรือรากผ้มี ต่อมีเหงื�อ 

ต่อมีไขมีันื้

ผ้วิชำั�นห้นังกำาพัร้ัา (Epidermis) อย่ชั่่�นื้นื้อกสื้ดุ้ ที่ำาหน้ื้าที่่�ปกปอ้งผ้วิจากสื้ารพษิ แบคที่เ่ร่ย

ผ้ิวหนัื้งชั่�นื้น่ื้�จะมี่การหลืุด้ลือกเป็นื้ข่�ไคลื แลื้วมี่การสื้ร้างใหมี่ข่�นื้มีาที่ด้แที่นื้เรื�อยๆ ซึ่่�งผ้ิวหนัื้ง

ของแต่ลืะคนื้นื้ั�นื้จะมี่สื้่ที่่�แตกต่างกันื้ไป โด้ยข่�นื้อย่่กับเซึ่ลืลื์เมี็ด้สื้่ที่่�เร่ยกกันื้ว่า “เมลานิน”

ต่ัอมไข้มนั (Sebaceous gland) ที่ำาหน้ื้าที่่�สื้ร้าง
ไขมีนัื้ ช่่วยที่ำาให้เส้ื้นื้ผ้มี เส้ื้นื้ขนื้ เป็นื้มีนัื้เงางามี ผ้วิหนัื้ง

ชุ่่มีช่ื�นื้ไม่ีแตกกระด้้าง ป้องกันื้การระเหยของนื้ำ�าออก

จากร่างกาย
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การไดรับแสงแดดออน ๆ  ในยามเชาหรือยามเย็น 
จะทำใหผิวหนังไดรับวิตามินดี ซึ่งมีความจำเปนตอรางกาย  

  ๒)	หน้าที่ของผิิวหนัง ผิิวัหนี้ังม่หนี้้าที่่� ด้ังนี้้�

    ๑.	ปกคลุมรางกายและหอหุ้มเน�้อเยื่อ	เพื�อปองกันี้เชื�อโรคติ่าง ๆ  แล็ะรังส่อันี้ติราย

ไม่ให้เข้ามาที่ำาล็ายเน้ี้�อเยื�อภายในี้ร่างกาย โด้ยปกติิเชื�อโรคจัะไม่สามารถเข้าที่างผิิวัหนัี้งได้้

ถ้าผิวิัหนัี้งบัรเิวัณนัี้�นี้ไมม่บ่ัาด้แผิล็หรือรอยถล็อก นี้อกจัากน้ี้� ผิิวัหนัี้งยงัช่วัยปองกนัี้ไมใ่หเ้น้ี้�อเยื�อแหง้

รวัมที่ั�งช่วัยไม่ให้อวััยวัะภายในี้ถูกที่ำาอันี้ติรายได้้ง่ายอ่กด้้วัย

    ๒.	รกัษาอณุหภมูขิองรางกาย ผิวิัหนี้งัจัะที่ำาหนี้า้ที่่�ในี้การระบัายควัามรอ้นี้สว่ันี้เกนิี้

ของร่างกายออกที่างรูขุมขนี้ท่ี่�อยู่ติามผิิวัหนัี้ง เพื�อรักษาอุณหภูมิเฉล็่�ยของร่างกายให้เป็นี้ปกติิท่ี่� 

๓๖.๕-๓๗.๒ องศาเซึ่ล็เซึ่่ยส

   	 ๓.	รบัความรูส้กึจากสิ�งเร้าตาง	ๆ 	ผิวิัหนี้งัจัะสง่ผิา่นี้ควัามรูส้ก่ที่่�ได้ร้บัั เชน่ี้ ควัามรอ้นี้

ควัามเย็นี้ ควัามเจั็บัปวัด้ผิ่านี้ปล็ายประสาที่ที่่�อยู่ในี้ชั�นี้หนี้ังกำาพร้า ไปยังเส้นี้ประสาที่ชั�นี้หนี้ังแที่้

เพื�อส่งต่ิอไปยังสมองหรือระบับัประสาที่อัติโนี้วััติิ จัากนี้ั�นี้สมองจัะสั�งการเพื�อให้เกิด้ปฏิิกิริยา

ติอบัสนี้องติ่อสิ�งเร้าเหล็่านี้ั�นี้

   	 ๔.	ขบันำ้า	เกลือแรตาง	ๆ 	และสารอินทรียหลายชนดิำออกจากรางกาย เพื�อให้รา่งกาย

ด้ำารงสภาพสมดุ้ล็แล็ะสามารถที่ำาหนี้้าที่่�ได้้ติามปกติิ เช่นี้ เมื�ออากาศร้อนี้ผิิวัหนี้ังชั�นี้หนี้ังแที่้จัะขับั

เหงื�อออกมาเพื�อปรับัอณุหภมูริา่งกายใหเ้ยน็ี้ข่�นี้

   	 ๕.	สังเคราะหวิตามินดำี ผิิวัหนี้ัง

จัะที่ำาหน้ี้าที่่�ด้ดู้ซึ่บััรงัสอ่ลั็ติราไวัโอเล็ติจัากแสงแด้ด้ 

เพื�อนี้ำามาใช้เปล็่�ยนี้สารเคม่ให้เป็นี้วัิติามินี้ด้่ ซึ่่�ง

เปน็ี้วัติิามนิี้ท่ี่�มค่วัามจัำาเปน็ี้ติอ่รา่งกายในี้การนี้ำา

แคล็เซ่ึ่ยมมาใช้ประโยชนี้์ แล็ะช่วัยในี้การสร้าง

ควัามแข็งแรงของกระดู้กให้มากข่�นี้

   	 ๖.	ชวยขับไขมันออกมาตามรู

ขมุขน เพื�อหล่็อเล็่�ยงเส้นี้ขนี้แล็ะเส้นี้ผิมให้เงางาม

   	 ๗.	ชวยแสดำงอาการผิิดำปกติที่

เกิดำขึ้นจากสาเหตุภายในของรางกายให้ทราบ

เช่นี้ หนี้้าแด้งเมื�อเป็นี้ล็มแด้ด้หรือเมื�อม่อาการ

แพ้ติ่าง ๆ  ผิื�นี้ข่�นี้ 

เมลานิน
เกิริ็ดเกิริ็ดน�าร่ิ�น�าร่ิ�

 สารเมลานิน (Melanin) หรือเม็ดสีที่สรางจากเซลลผิวหนังที่เรียกวาเมลาโนไซต (Melanocyte) เปนเซลลที่
เจริญมาจากเซลลระบบประสาทซึ่งแทรกตัวอยูในชั้นหนังกําพราสวนลางสุด แบงออกเปน ๒ ชนิด คือ ยูเมลานิน 
(Eumelanin) เปนเซลลเม็ดสีเขม และฟโอเมลานิน (Pheomelanin) เปนเซลลสีเหลืองหรือแดง ดังนั้นคนผิวขาว
ผมแดง จึงมีฟโอเมลานินมาก สวนคนผิวเขม ผมดํา จึงมียูเมลานินมาก แตสีผิวของคนเราไมไดขึ้นอยูกับเมลานิน
เพียงอยางเดียว ยังขึ้นอยูกับเสนเลือดและสารบางชนิด เชน บีตา-แคโรทีนที่ทําใหผิวเหลือง

เรียบเรียงจาก : คลังความรู SciMath
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 ๓)	การสร้างเสริมและดำำารงประสิทธิภิาพการทำางานของผิวิหนัง สามารถปฏิบิัตัิไิด้ ้

ด้ังนี้้�

สวมเส้�อผ้้าท่ี่�สะอาด เลืือกเสืื้�อผ้้าที่่� ม่ีเนื้ื�อผ้้า 
เหมีาะสื้มีกับสื้ภาพอากาศ เช่่นื้ ผ้้าฝ้้าย เพราะมี่
เนื้ื�อผ้้าที่่�โปร่งสื้บาย ช่่วยในื้การระบายความีร้อนื้
ให้กับผ้ิวหนื้ังได้้ด้่

รัับปรัะที่านผ้ักและผ้ลไม้ ผ้ักแลืะผ้ลืไมี้จะม่ี
วิตามีินื้แลืะเกลืือแร่ที่่�ช่่วยบำารุงผ้ิว แลืะการด้ื�มีนื้ำ�า
เป็นื้ประจำาทีุ่กวันื้ วันื้ลืะ ๖-๘ แก้ว จะมี่สื้่วนื้ช่่วย
ที่ำาให้ผ้ิวพรรณสื้ด้ใสื้

ออกกำาลังกายและพัักผ่้อนให้้เพั่ยงพัอ ควรออก
กำาลืังกายอย่างนื้้อยสื้ัปด้าห์ลืะ ๒-๓ วันื้ วันื้ลืะ
อย่างนื้้อย ๓๐ นื้าที่่ ติด้ต่อกันื้ แลืะพักผ่้อนื้ให้
เพ่ยงพอ

ควบคุมสภาพัอารัมณ์์ โด้ยการที่ำาให้ตนื้เองเป็นื้
คนื้อารมีณ์ด้่ ไมี่เคร่ยด้ มีองโลืกในื้แง่ด้่ จะที่ำาให้
จิตใจสื้ด้ใสื้ ซึ่่�งจะส่ื้งผ้ลืต่อการม่ีสืุ้ขภาพผ้ิวที่่�ด้่ 
ไมี่เกิด้สื้ิว

อาบนำ�าชำำารัะรั่างกาย อย่างนื้้อยวันื้ลืะ ๒ ครั�ง เพื�อ
ช่ะลื้างฝุ้�นื้ลืะอองแลืะสื้ิ�งสื้กปรกออกจากผ้ิวหนื้ัง 
โด้ยควรใช่้สื้บ่่ที่่�มี่ฤที่ธิ์ิ�เป็นื้ด้่างอ่อนื้ ๆ  ที่่�มี่ค่าพ่เอช่  
(pH) ใกลืเ้คย่งกบัคา่พเ่อช่ปกตบินื้ผ้วิ มีค่า่ประมีาณ  
๕.๕ แลืะหลืงัจากอาบนื้ำ�าควรที่าคร่มีบำารงุผ้วิใหท้ี่ั�ว
ร่างกาย เพื�อเพิ�มีความีชุ่่มีช่ื�นื้ให้กับผ้ิว
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	 ๒.๒	 เล็็บ

    เล็บ็ั เปน็ี้อวัยัวัะปกคล็มุรา่งกายชนี้ดิ้หนี้่�งที่่�พบับัรเิวัณปล็ายนี้ิ�วัมอืแล็ะนี้ิ�วัเที่า้ ซึ่่�งถอืเปน็ี้

ส่วันี้หนี้่�งของผิิวัหนี้ัง โด้ยม่ควัามสำาคัญ คือ ที่ำาให้ส่วันี้ปล็ายของนี้ิ�วัแข็งแรงข่�นี้ สามารถหยิบัจัับั

แล็ะใช้ที่ำางานี้ได้้ด้่ 

 ๑)	 โครงสรา้งของเลบ็ ล็กัษณะโครงสรา้งของเล็บ็ัสามารถแบัง่ออกได้เ้ปน็ี้สว่ันี้ต่ิาง ๆ   

ด้ังนี้้�  

ผ้วิห้นงัสว่นข้า้งเลบ็ (Nail fold) เปน็ื้ผ้วิหนื้งัที่่�อย่ร่อบ ๆ  เลืบ็ ที่ั�งด้า้นื้ข้างแลืะด้า้นื้โคนื้

เลื็บ ผ้ิวหนื้ังสื้่วนื้โคนื้เลื็บจะประกอบด้้วยเสื้้นื้เลืือด้จำานื้วนื้มีากเร่ยงตัวกันื้เป็นื้ร่างแห

ตััวสรั้างเล็บ (Nail matrix) อย่่บริเวณโคนื้เล็ืบ ประกอบด้้วยเซึ่ลืล์ืต่าง ๆ  ได้้แก่  

เคอราทิี่โนื้ไซึ่ต ์(Keratinocyte) เปน็ื้สื้ว่นื้ใหญ่ ่ที่ำาหน้ื้าที่่�สื้ร้างตวัเลืบ็ใหย้าวออกไป สื้ว่นื้เซึ่ลืล์ือื�นื้ ๆ   

เช่่นื้ เมีลืาโนื้ไซึ่ต์ (Melanocyte) จะผ้ลืิตเมีลืานื้ินื้ (Melanin) ที่ำาให้เห็นื้เป็นื้แถบด้ำา ๆ  

ของแผ้่นื้เลื็บได้้

คิวที่ิเคิล (Cuticle) เป็นื้เยื�อขาว ๆ  ที่่�ช่่วยย่ด้โคนื้เลื็บให้ติด้กับตัวเลื็บมีาก

ยิ�งข่�นื้

ลูนิวลา (Lunula) อย่่บริเวณโคนื้เลื็บ 

ตำาแหนื้ง่ที่่�เปน็ื้ร่ปเสื้่�ยวพระจนัื้ที่ร ์สื้ข่าวขุน่ื้  

เป็นื้สื้่วนื้ของตัวสื้ร้างเลื็บที่่�มีองเห็นื้ด้้วย

ตาเปล่ืา เป็นื้ตำาแหน่ื้งที่่�ตัวเล็ืบย่ด้ติด้กับ

ผ้ิวเนืื้�อใต้ตัวเลื็บอย่างหลืวมี ๆ  แลืะแยก

ออกจากกันื้ได้้ไมี่ยาก

ไฮโพันิเค่ยม (Hyponychium) 
เป็นื้ผ้ิวหนื้ังบริเวณที่่�ตัวเลื็บแยกออกจาก

ผ้ิวเนืื้�อใต้ตัวเลื็บ ที่ำาให้สื้ามีารถตัด้เลื็บ

ได้้ในื้บริเวณนื้่�

ตััวเล็บห้รั้อแผ้่นเล็บ (Nail plate) ประกอบด้้วยเซึ่ลืลื์ที่่�ตายแลื้ว โด้ย
จะยาวแลืะงอกใหม่ีตลือด้เวลืา ม่ีลัืกษณะแข็งแลืะจะไม่ีหลืดุ้ออกไปเอง ตอ้งตดั้

ออก ตัวเลื็บถ่กสื้ร้างจากเลื็บที่่�อย่่บริเวณโคนื้เลื็บ แลืะวางอย่่บนื้ผ้ิวเนื้ื�อใต้เลื็บ 

ซึ่่�งย่ด้ติด้แน่ื้นื้กับตัวเล็ืบ ตั�งแต่ด้้านื้โคนื้เลื็บจนื้ถ่งปลืายเลื็บแล้ืวจ่งแยกออก 

จากกันื้ โด้ยตำาแหนื้่งที่่�แยกออกจากกันื้นื้่� เป็นื้ตำาแหนื้่งที่่�สื้ามีารถตัด้เลื็บได้้
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๒)	หน้าที่ของเล็บ เล็็บัม่หนี้้าที่่�ที่่�สำาคัญ ด้ังนี้้�

    ๑. ช่วัยปองกันี้อันี้ติรายที่่�จัะเกิด้ข่�นี้กับันี้ิ�วัส่วันี้ปล็าย

    ๒. รับัควัามรู้ส่ก ที่ำาให้ระบับัการจัำาแนี้กการสัมผิัสด้่ข่�นี้

    ๓. ที่ำาให้นี้ิ�วัมือสามารถหยิบัจับััสิ�งของต่ิาง ๆ  ได้้ด้ข่่�นี้ โด้ยเฉพาะสิ�งของที่่�มข่นี้าด้เล็็ก

    ๔. เป็นี้อาวัธุิของร่างกายอย่างหน่ี้�งติามธิรรมชาติิในี้การปองกนัี้อนัี้ติรายที่่�อาจัเกดิ้ข่�นี้

เช่นี้ การข่ด้ข่วันี้เพื�อต่ิอสูก้บััศัติรู

    ๕. เล็็บันี้ิ�วัเที่้า จัะเป็นี้ติัวัช่วัยให้การเคล็ื�อนี้ไหวัของเที่้าได้้ด้่ยิ�งข่�นี้

    ๖. เป็นี้แหล็่งที่่�ใช้ในี้การติรวัจัภาวัะสุขภาพของร่างกาย เช่นี้ ใช้ติรวัจัหายาหรือ

สารพิษที่่�สะสมในี้ร่างกาย ติรวัจัหาหมู่เล็ือด้ สกัด้ด้่เอ็นี้เอ หรือติรวัจัหาข้อมูล็เก่�ยวักับัพันี้ธิุกรรม

ของแติ่ล็ะบัุคคล็ เมื�อร่างกายเจั็บัปวัย เล็็บัจัะหยุด้การเจัริญเติิบัโติ จัะที่ำาให้เห็นี้ร่องของเล็็บั ซึ่่�ง

เป็นี้อาการแสด้งอย่างหนี้่�งที่่�ที่ำาให้สามารถติรวัจัพบัได้้ง่าย

	 		 	 ๓)	การสร้างเสริมและดำำารงประสิทธิิภาพการทำางานของเล็บ ปฏิิบััติิได้้ ด้ังนี้้�

ที่ำาความสะอาดเล็บ หมีั�นื้ที่ำาความีสื้ะอาด้เลื็บ 
โด้ยใช่้แปรงกับสื้บ่่อ่อนื้ ๆ  ถ่เบา ๆ  บริเวณเลื็บ
แลืะใต้เลื็บ เพราะเป็นื้บริเวณที่่�มี่เชื่�อโรคเข้าไป
สื้ะสื้มีอย่่มีาก

ตััดเล็บม้อและเล็บเท้ี่าเปนปรัะจ็ำา ตัด้ให้สื้ั�นื้พอ
ประมีาณ ไมีตั่ด้จนื้ชิ่ด้บริเวณผ้วิหนัื้งสื้ว่นื้ปลืายนิื้�ว
เพราะเสื้่�ยงต่อการเป็นื้แผ้ลื ควรตัด้ในื้ลืักษณะ
ปลืายตรง เพื�อป้องกันื้เลื็บขบ

นวดและที่าโลชำันบำารัุงเล็บเปนปรัะจ็ำา นื้วด้นื้ิ�วมีือ
แลืะนิื้�วเที่้าเพื�อกระตุ้นื้การไหลืเว่ยนื้เลืือด้ แลืะ
ที่าโลืชั่นื้บำารุงให้มี่ความีชุ่่มีชื่�นื้ โด้ยเฉพาะตรง
จมี่กเลื็บ

รัับปรัะที่านอาห้ารัที่่�ม่ปรัะโยชำน์ สื้ารอาหารที่่�
สื้ำาคัญ่ คือ โปรต่นื้ วิตามีินื้เอ วิตามีินื้ซึ่่ แลืะ
วิตามีินื้อ่ รวมีถ่งแร่ธิ์าตุสื้ังกะสื้่ที่่�มี่อย่่ในื้อาหาร
ที่ะเลืแลืะเมีลื็ด้ธิ์ัญ่พืช่
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	 ๒.๓	 ผมแล็ะขน

    ผิมแล็ะขนี้เกิด้จัากเซึ่ล็ล์็ของผิิวัชั�นี้หนัี้งกำาพร้าท่ี่�งอกล็่กล็งไปในี้ผิิวัชั�นี้หนัี้งแท้ี่กล็าย

เป็นี้รขูนี้ เร่ยกวั่า ก้านี้ผิมหรือขนี้ ผิมแล็ะขนี้แติ่ล็ะเส้นี้จัะม่กล็้ามเนี้้�อเล็็ก ๆ  เร่ยกวั่า “กลามเน�้อ

กระดก” (Erector muscle) มาควับัคุม ที่ำาใหเ้กดิ้อาการขนี้ล็กุชนัี้เมื�อรูส้ก่หนี้าวัหรอืติกใจั สว่ันี้ของ

ร่างกายท่ี่�ไม่ม่ผิมแล็ะขนี้ คือ บัริเวัณฝามือ ฝาเท้ี่า แล็ะบัางส่วันี้ของอวััยวัะเพศภายนี้อก โด้ย

จัะพบัวั่าผิมของคนี้เรานี้ั�นี้จัะงอกยาวัข่�นี้วัันี้ล็ะ ๐.๓ มิล็ล็ิเมติร

    ผิมแล็ะขนี้ของคนี้เรานี้ั�นี้จัะม่ควัามแติกติ่างกันี้ เนี้้�องจัากผิล็ที่างกรรมพันี้ธิุ์ โด้ยข่�นี้อยู่

กับัปริมาณของเม็ด้ส่หรือสารส่ (Pigment) ที่่�เร่ยกวั่า เมล็านี้ินี้ ซึ่่�งม่อยู่ในี้แติ่ล็ะคนี้ การสร้าง

เมล็านิี้นี้ในี้ติ่อมขนี้จัะล็ด้น้ี้อยล็งติามอายุ แล็ะติามจัำานี้วันี้ฟองอากาศที่่�เข้าไปแที่รกอยู่ในี้ก้านี้ผิม

หรือขนี้ ที่ำาให้ผิมแล็ะขนี้กล็ายเป็นี้ส่เที่าหรือส่ขาวั เร่ยกวั่า “ผมหงอก”

    ๑)	โครงสร้างของผิมและขน ผิมแล็ะขนี้จัะประกอบัด้้วัยเคอราที่นิี้ (Keratin) ซึ่่�งเปน็ี้

โปรต่ินี้ชนิี้ด้หน่ี้�ง โด้ยทัี่�วัไปในี้เส้นี้ผิมธิรรมด้าจัะม่ควัามชุ่มชื�นี้ประมาณร้อยล็ะ ๗ แล็ะม่โปรต่ินี้

ร้อยล็ะ ๙๓ โครงสร้างของผิมแล็ะขนี้ประกอบัด้้วัย

เมดลัลา (Medulla) เปน็ื้สื้ว่นื้ที่่�อย่ชั่่�นื้ในื้สื้ดุ้
ประกอบด้้วยเซึ่ลืลื์ซ่ึ่�งมี่ลัืกษณะกลืมี สื้ำาหรับ

ผ้่ท้ี่่�มีเ่สื้น้ื้ผ้มีบางมีากๆ อาจไม่ีม่ีสื้ว่นื้น่ื้�เลืยกไ็ด้้ 

คิวที่ิเคิล (Cuticle) เป็นื้สื้่วนื้ช่ั�นื้นื้อก มี่
ลืักษณะใสื้เป็นื้แผ้่นื้ๆ เร่ยงซึ่้อนื้กันื้ประมีาณ 

๕-๗ ชั่�นื้ (คลื้ายเกลื็ด้ปลืา) ช่่�ไปที่างปลืาย

ซ่ึ่�งจะเปน็ื้สื้ว่นื้ที่่�ปกปอ้งเนืื้�อชั่�นื้ในื้จากแสื้งแด้ด้ 

มีลืภาวะ สื้ารเคมี่ แลืะความีร้อนื้สื้่ง 

คอรั์เที่กซ์ (Cortex) เป็นื้สื้่วนื้ชั่�นื้กลืาง

ของเสื้้นื้ผ้มีแลืะขนื้ โด้ยเฉพาะในื้ผ้มี เป็นื้สื้่วนื้

ที่่�สื้ำาคัญ่ที่่�สืุ้ด้ที่่�กำาหนื้ด้ความีแข็งแรง ความี

ยืด้หยุ่นื้ของเสื้้นื้ผ้มี โด้ยเมี็ด้สื้่ธิ์รรมีช่าติหรือ

เมีลืานื้ินื้ก็อย่่ในื้ช่ั�นื้นื้่�เช่่นื้กันื้

๙



   ๒)	หน้าที่ของผิมและขน หนี้้าที่่�หล็ักสำาคัญของผิมแล็ะขนี้ คือ ปองกันี้ผิิวัหนี้ังไม่ให้

ได้้รบััควัามรอ้นี้มากเกนิี้ไป โด้ยเฉพาะในี้สว่ันี้ของหนี้งัศร่ษะ เนี้้�องจัากหนี้งัศร่ษะจัะมเ่ล็อืด้มาเล็่�ยง

เป็นี้จัำานี้วันี้มาก ผิมจั่งม่หนี้้าที่่�ควับัคุมการกระจัายควัามร้อนี้ของร่างกายไปด้้วัย

   ๓)	การสร้างเสริมและดำำารงประสทิธิภิาพการทำางานของผิมและขน ปฏิบิัตัิไิด้ ้ด้งันี้้�

เชำ็ดและเปาผ้มให้้แห้้ง เพื�อป้องกันื้การช่่�ฟ่ของ

เสื้้นื้ผ้มี โด้ยเริ�มีจากบนื้ลืงลื่าง เพราะเกลื็ด้ผ้มีจะ

เร่ยงตัวตามีธิ์รรมีช่าติ ที่ำาให้เสื้้นื้ผ้มีเร่ยงตัวสื้วย 

แลืะเร่ยบเงางามี ไมี่ช่่�ฟ่ ถ้าจำาเป็นื้ต้องหว่ผ้มี

ขณะผ้มีเปยีก ควรใช้่หวซ่ึ่่�หา่ง ๆ  จะช่่วยใหเ้สื้น้ื้ผ้มี

ขาด้นื้้อยลืง

ปกป้องเส้นผ้มจ็ากแสงแดด ถ้าต้องที่ำากิจกรรมี

กลืางแจง้ ควรปกปอ้งเสื้น้ื้ผ้มีจากแสื้งแด้ด้ด้ว้ยการ

สื้วมีหมีวกหรือรวบผ้มีข่�นื้ เพราะจะที่ำาให้เสื้้นื้ผ้มี

ถ่กแสื้งแด้ด้นื้้อยลืง

เล้อกซ้�อผ้ลิตัภัณ์ฑ์ที่่�ม่ค่าความเปนด่างที่่�สมดุล
ผ้ลืิตภัณฑ์สื้ำาหรับเสื้้นื้ผ้มีต้องมี่ค่าพ่เอช่ (pH) 

ไมี่เกินื้ ๕.๕ เพราะเป็นื้ระด้ับที่่�เหมีาะสื้มีที่่�สืุ้ด้กับ

ความีชุ่่มีช่ื�นื้ของเสื้้นื้ผ้มีที่ั�วไป

นวดห้นังศ่รัษะ ระหว่างสื้ระผ้มีให้นื้วด้หนัื้งศ่รษะ

โด้ยใช้่ปลืายนิื้�วนื้วด้กลืางศ่รษะลืงมีาที่่�ที่้ายที่อย

แยกไปที่่�ข้างใบห่ที่ั�ง ๒ ข้าง จะช่่วยให้เกิด้การ

หมีุนื้เว่ยนื้เลืือด้ที่่�หนัื้งศ่รษะแลืะช่่วยให้นื้ำ�ามีันื้ตามี

ธิ์รรมีช่าติไปหลื่อเลื่�ยงเสื้้นื้ผ้มี

รัับปรัะที่านอาห้ารัท่ี่�ม่ปรัะโยชำน์ เช่่นื้ อาหาร

จำาพวกผ้กั ผ้ลืไมี ้แลืะควรด้ื�มีนื้ำ�าใหม้ีาก หลืก่เลื่�ยง

อาหารที่่�ผ้า่นื้กระบวนื้การขัด้สื้ ่รวมีที่ั�งงด้เครื�องด้ื�มี

ที่่�มี่แอลืกอฮอลื์แลืะงด้การสื้่บบุหร่�
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ระบบกระดูก
 ระบับักระดู้กประกอบัด้้วัยกระดู้ก กระดู้กอ่อนี้ เอ็นี้แล็ะ

ข้อติ่อเป็นี้ระบับัอวััยวัะที่่�ม่หนี้้าที่่�ในี้การคำ�าจัุนี้โครงสร้างของ

ร่างกาย โด้ยเป็นี้ที่่�ย่ด้เกาะของกล็้ามเนี้้�อแล็ะเน้ี้�อเยื�อ 

ช่วัยปองกันี้อันี้ติรายที่่�จัะกระที่บักระเที่ือนี้ติ่ออวััยวัะภายในี้ 

เช่นี้ สมอง หัวัใจั ติับั ปอด้ ม้าม

 ร่างกายของมนีุ้ษย์ประกอบัด้้วัยกระดู้กติ่าง ๆ  

เช่นี้ กะโหล็กศ่รษะ กระดู้กสันี้หล็ัง กระดู้กก้นี้กบั 

กระดู้กซ่ึ่�โครง แล็ะกระดู้กรยางค์ เช่นี้ กระดู้ก

แขนี้ขา สะบััก ไหปล็าร้า เชิงกรานี้ ซึ่่�งการ

เจัริญเติิบัโติของกระดู้กจัะม่ขนี้าด้ใหญ่ข่�นี้ติาม

อายุ โด้ยในี้ที่ารกแรกเกิด้จัะม่กระดู้กมากกวั่า

ผิู้ใหญ่ เนี้้�องจัากกระดู้กอ่อนี้ยังไม่ติิด้กันี้ แติ่เมื�อ

เจัริญเติิบัโติข่�นี้ กระดู้กจัะค่อย ๆ  ติิด้แล็ะรวัม

เป็นี้ชิ�นี้เด้ย่วักนัี้ จัง่ที่ำาให้มจ่ัำานี้วันี้กระด้กูล็ด้ล็ง

	 ๓.๑	โครงสรา้งของกระดำกู

    กระดู้กนี้ับัวั่ า เป็นี้ส่ วันี้ที่่� ม่ ควัามแข็งแรง

ที่่�เกิด้จัากการจััด้เร่ยงติัวัของเซึ่ล็ล็์เป็นี้แที่่ง ๆ  นี้ับัพันี้เซึ่ล็ล็์ 

แล็ะภายในี้ช่องโพรงกระดู้กม่ส่วันี้ท่ี่�เร่ยกวั่า ไขกระดำูก

ซ่ึ่�งเป็นี้ส่วันี้ของไขมันี้อยู่ติรงกล็าง ล็ักษณะของกระดู้ก

โด้ยที่ั�วัไปนี้ั�นี้ สามารถแบั่งออกได้้เป็นี้ ๔ ชนี้ิด้ คือ

    ๑)	กระดูำกยาว	 (Long	 bones) เป็นี้กระดู้ก

ที่่�ม่ล็ักษณะรูปยาวั ส่วันี้ติรงกล็างเร่ยวัคอด้ ติอนี้ปล็ายที่ั�ง

สองข้างโติออกเล็็กนี้้อย เช่นี้ กระดู้กแขนี้ กระดู้กขา

๓.

กะโห้ลกศ่รัษะ

กรัะดูกไห้ปลารั้า

กรัะดกูต้ันแข้น

กรัะดกูซ่�โครัง

กรัะดูกสันห้ลัง

กรัะดูก
ใตั้กรัะเบนเห้น็บ

กรัะดูกตั้นข้า

กรัะดูกน่อง

กรัะดกูห้น้าแข้้ง

สะบ้า

กรัะดูกปลายแข้น
ที่่อนใน

กรัะดกูปลายแข้น
ท่ี่อนนอก

กรัะดกูเชำงิกรัาน

    ๒)	กระดำูกสั้น	 (Short	 bones) ม่ล็ักษณะสั�นี้ แล็ะม่ขนี้าด้แติกติ่างกันี้ออกไป

 โด้ยส่วันี้ใหญ่จัะม่เยื�อหุ้มบัาง ๆ  หุ้มอยู่ เช่นี้ กระดู้กข้อมือ

    ๓)	กระดำูกแบน	 (Flat	 bones) กระดู้กชนี้ิด้นี้้�ม่ล็ักษณะแบันี้แล็ะบัาง ด้้านี้นี้อกหุ้ม

ด้้วัยเยื�อบัาง ๆ  เช่นี้ กระดู้กซึ่่�โครง กระดู้กสะบััก กระดู้กกะโหล็กศ่รษะ

    ๔)	กระดูำกรูปแปลก	ๆ 	 (Irregular	 bones) กระดู้กพวักนี้้�ม่รูปร่างแติกติ่างกันี้

ซึ่่�งแติกติ่างจัาก ๓ พวักแรก เช่นี้ กระดู้กกะโหล็กศ่รษะบัางชิ�นี้ กระดู้กสันี้หล็ัง
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๓.๒	หน้าท่ีของกระดำกู

    กระดู้กเป็นี้อวััยวัะสำาคัญ ซึ่่�งม่หนี้้าที่่� ด้ังนี้้�

    ๑. ชว่ัยพยงุรา่งกายใหส้ามารถด้ำารงอยูไ่ด้้ เป็นี้โครงร่างที่่�สำาคญัในี้การยด่้เกาะของกล็า้มเนี้้�อ

แล็ะเป็นี้โครงของร่างกาย

    ๒. ช่วัยปองกันี้การกระที่บักระเที่ือนี้ที่่�อาจัก่อให้เกิด้อันี้ติรายติ่ออวััยวัะที่่�สำาคัญภายในี้

กะโหล็กศ่รษะ ที่รวังอก แล็ะช่องที่้อง

    ๓. ช่วัยให้เกิด้การเคล็ื�อนี้ไหวัของร่างกาย จัากการประสานี้สัมพันี้ธิ์กันี้ระหวั่างระบับั

กระดู้ก ระบับักล็้ามเนี้้�อ แล็ะระบับัประสาที่

    ๔. ช่วัยสร้างเม็ด้เล็ือด้แด้งให้กับัร่างกาย

    ๕. เป็นี้แหล่็งเก็บัแล็ะจั่ายแคล็เซึ่่ยม ฟอสเฟติ แล็ะแมกนี้้เซึ่่ยม หากร่างกายขาด้

ภาพลักษณะภายในกระดูกซึ่งเต็มไปดวยรูพรุนเนื่องจาก
การขาดแคลเซียม

แคล็เซึ่่ยมจัะส่งผิล็ให้เกิด้ควัามผิิด้ปกติิของ

เนี้้�อเยื�อหล็ายชนี้ิด้

   ๖. ช่วัยคุมปริมาณของเหล็วัภายนี้อก

เซึ่ล็ล็์ให้คงที่่� โด้ยเติิมหรือนี้ำาแคล็เซึ่่ยมออกไป 

หากร่างกายม่แคล็เซ่ึ่ยมไม่เพ่ยงพอ กระดู้กจัะ

จ่ัายแคล็เซึ่่ยมออกมามาก แต่ิถ้าม่แคล็เซึ่่ยม

มากเกินี้ไป กระดู้กจัะเก็บัแคล็เซึ่่ยมไวั้เพื�อที่่�จัะ

รักษาภาวัะสมดุ้ล็

 ปองกนัภาวะกระดูกพรนุกอนวัยอันควร
เกิริ็ดเกิริ็ดน�าริ่�น�าริ่�

 โรคกระดูกพรุนมักเกิดบริเวณขอมือ สะโพก และกระดูกสันหลัง และยังพบไดบอยในผูสูงอายุ เนื่องจาก
มวลกระดูกลดลงตามวัย มักไมมีอาการปวดหรืออาการอ่ืนที่บงบอกวาเปนโรคกระดูกพรุนจนกวาจะเกิดกระดูกหัก 
ดังนั้น เพื่อไมใหกระดูกเสื่อมหรือพรุนกอนวัยสามารถปองกันและลดความเสี่ยงได ดังนี้
 • ออกกําลังกาย ที่มีการลงน้ําหนักและใชแรงตาน เชน วิ่ง เตนแอโรบิก กระโดดเชือก โดยไมใชแรงหักโหม
จนเกิดความเสี่ยงที่เปนอันตรายตอกระดูกและรางกาย
 • รับประทานอาหารที่มีประโยชน บริโภคโปรตีนในปริมาณที่เหมาะสมทั้งโปรตีนจากพืชและสัตว และ
รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมและวิตามินดีใหเพียงพอ
 • รับแสงแดดออน ๆ  ในชวงเชาหรือชวงเย็นจะชวยกระตุนการสรางวิตามินดีที่ผิวหนัง และควรหลีกเล่ียง
แสงแดดในชวงเวลา ๑๑.๐๐-๑๕.๐๐ น.
 • หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอลและเครื่องดื่มที่มีกาเฟอีน ไมสูบบุหรี่และไมใชสารเสพติด และระมัดระวัง
การใชยา โดยเฉพาะยากลุมสเตอรอยดที่ตองใชติดตอกันเปนเวลานาน

ที่มา : https://www.pobpad.com/โรคกระดูกพรุน
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	 ๓.๓	การสรา้งเสรมิแล็ะดำำารงประสิทธิิภาพการทำางานของกระดำกู

    การที่่�จัะสร้างเสริมการที่ำางานี้ของกระดู้กให้ม่ประสิที่ธิิภาพในี้การที่ำางานี้ที่่�ด้่ได้้นี้ั�นี้ 

จัะติ้องเนี้้นี้ให้เกิด้ควัามแข็งแรงของกระดู้กข่�นี้ โด้ยพบัวั่าการที่่�กระดู้กจัะแข็งแรงได้้นี้ั�นี้เกิด้จัาก

ปัจัจััยสำาคัญ ด้ังนี้้�

การับรัโิภคอาห้ารั

โด้ยเฉพาะอาหารที่่�มี่วิตามีินื้ด้่ เช่่นื้ นื้ำ�ามีันื้

ตับปลืา ปลืาที่่ ไข่แด้ง อาหารที่่�มี่แคลืเซึ่่ยมี 

เช่่นื้ นื้มี ตลือด้จนื้อาหารที่่�ม่ีโปรต่นื้ เช่น่ื้ ไข่ 

นื้มี เนื้ื�อสื้ัตว์ ถั�วต่างๆ ซึ่่�งเป็นื้สื้ารอาหารที่่�

จำาเปน็ื้ตอ่การเจรญิ่เตบิโตแลืะการด้ำารงช่่วติ

ของมีนุื้ษย์ สื้ำาหรับในื้วัยที่ารก อาหารที่่�มี่

คุณค่าสื้ำาคัญ่มีากที่่�สืุ้ด้ คือ นื้ำ�านื้มีแมี่ แลืะ

เมีื�อเตบิโตข่�นื้ ควรรับประที่านื้อาหารใหค้รบ

ทีุ่กประเภที่ โด้ยพบว่าอาหารที่่�มี่สื้ารอาหาร

ประเภที่โปรต่นื้แลืะแคลืเซึ่่ยมีสื้่ง จะม่ีสื้่วนื้

ในื้การเจริญ่เติบโตแลืะสื้ร้างความีแข็งแรง

ของเซึ่ลืลื์กระด้่กได้้มีาก

การออกกำาลัืงกายเป็นื้สื้ิ�งที่่�สื้ำาคัญ่สื้ำาหรับ

มีนืุ้ษย์ เพราะจะช่่วยที่ำาให้ร่างกายแข็งแรง

แลืะพฒันื้าที่ั�งในื้สื้ว่นื้ของความีที่นื้ที่านื้ของ

กระด้่ก รวมีถ่งพัฒนื้าในื้สื้่วนื้ของกลื้ามีเนื้ื�อ 

แลืะช่่วยที่ำาใหห้วัใจแลืะปอด้แข็งแรงข่�นื้ด้ว้ย 

การออกกำาลืังกายสื้ามีารถปฏิิบัติได้้ตั�งแต่

วัยเด็้ก โด้ยอาจให้วิ�งเล่ืนื้ในื้สื้นื้ามีเด็้กเล่ืนื้ 

เลืน่ื้เครื�องเลืน่ื้ตา่งๆ แลืะเมีื�อเตบิโตข่�นื้ ควร 

ออกกำาลืงักายโด้ยการเลืน่ื้ก่ฬาตา่ง ๆ  มีากข่�นื้ 

โด้ยเฉพาะการเล่ืนื้ก่ฬากลืางแจ้งในื้ช่่วงเช้่า 

ซึ่่�งจะที่ำาให้ร่างกายได้้รับวิตามีินื้ด้่

การัออกกำาลังกาย
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การพักผ้่อนื้ที่่�ด้่ที่่�สืุ้ด้ คือ การนื้อนื้หลืับ โด้ย 

วัยรุ่นื้ควรนื้อนื้หลัืบวันื้ลืะ ๙ ช่ั�วโมีง แลืะ 

ควรเขา้นื้อนื้กอ่นื้ ๒๑.๐๐ นื้. เพื�อใหห้ลืบัสื้นื้ทิี่ 

ในื้ช่ว่งระหว่าง ๒๓.๐๐-๐๓.๐๐ นื้. เนื้ื�องจาก

ช่่วงเวลืานื้่�ร่างกายจะผ้ลืิตโกรที่ฮอร์โมีนื้ 

(Growth Hormone) เพื�อกระตุน้ื้ให้เกดิ้การ 

สื้ร้างแลืะซึ่่อมีแซึ่มีเนื้ื�อเยื�อต่าง ๆ  แลืะ 

ช่่วยให้ร่างกายเจริญ่เติบโตอย่างสื้มีวัย

 ระบบกล้้ามเน้ื้�อ
 กล็้ามเนี้้�อเป็นี้เนี้้�อเยื�อที่่�ม่หนี้้าที่่�โด้ยติรงเก่�ยวักับัการเคล็ื�อนี้ไหวัของมนีุ้ษย์ โด้ยที่ั�วัไปร่างกาย 

มนีุ้ษย์จัะประกอบัด้้วัยกล็้ามเนี้้�อประมาณคร่�งหนี้่�งของนี้ำ�าหนี้ักร่างกาย

 การเคล็ื�อนี้ไหวัของอวััยวัะติ่าง ๆ  ในี้ร่างกายเป็นี้ผิล็จัากการที่ำางานี้ที่่�ประสานี้สัมพนัี้ธ์ิกันี้ของ

กระดู้กแล็ะกล็้ามเนี้้�อ เช่นี้ การเด้ินี้ การวัิ�ง การกระโด้ด้ หรืออาจัเกิด้จัากการยืด้ การหด้ติัวัของ

กล็้ามเนี้้�อเพ่ยงอย่างเด้่ยวั เช่นี้ การเติ้นี้ของหัวัใจั การบั่บัติัวัของปอด้ การเคล็ื�อนี้ไหวัแล็ะบั่บัติัวั

ในี้การย่อยอาหารของกระเพาะอาหาร การไหล็เวั่ยนี้ของเล็ือด้แล็ะนี้ำ�าเหล็ือง

๔. 

การัพัักผ้่อนที่่�เพั่ยงพัอ

การัรัะมดัรัะวงัและปอ้งกนัอบุตััเิห้ตุั

การเกิด้อุบัติเหตุกับกระด้่ก จะที่ำาให้เซึ่ลืลื์

กระด้่กได้้รับความีกระที่บกระเที่ือนื้ แลืะ

อาจที่ำาให้การเจริญ่เติบโตช่้าลืง โด้ยเฉพาะ

ในื้กรณ่ที่่�เกิด้อุบัติเหตุรุนื้แรงจนื้กระด้่กหัก 

ด้ังนื้ั�นื้ จ่งไมี่ควรที่ำากิจกรรมีที่่�เสื้่�ยงต่อการ

เกิด้อุบัติเหตุต่อกระด้่ก เช่่นื้ ปีนื้ป�ายต้นื้ไมี้ 

หรืออาคาร การเลื่นื้โลืด้โผ้นื้

 นื้อกจากนื้่� ควรสื้วมีหมีวกนิื้รภัยหรือ

คาด้เข็มีขัด้นื้ิรภัยทีุ่กครั�งที่่�ขับหรือโด้ยสื้าร

รถยนื้ต์ เพื�อให้เกิด้ความีปลือด้ภัยต่อการ

ถ่กกระที่บกระเที่ือนื้ของกระด้่ก โด้ยเฉพาะ

กะโหลืกศ่รษะ
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	 ๔.๑	 โครงสรา้งของกล้็ามเน้�อ

    กล็้ามเนี้้�อจัะประกอบัไปด้้วัยนี้ำ�าร้อยล็ะ ๗๕ โปรติ่นี้ร้อยล็ะ ๒๐ อ่กร้อยล็ะ ๕ เป็นี้

คาร์โบัไฮเด้รติ ไขมันี้ แล็ะเกล็ือของอนี้ินี้ที่ร่ยสาร สามารถแบั่งออกได้้เป็นี้ ๓ ประเภที่ ด้ังนี้้�

    ๑)	กล้ามเน�้อลาย	 (Skeletal	
muscle) เปน็ี้เนี้้�อเยื�อกล็า้มเนี้้�อที่่�มเ่ซึ่ล็ล็ย์าวั ๆ

เร่ยกวั่า เส้นี้ใยกล้็ามเน้ี้�อ รวัมตัิวักันี้เป็นี้มัด้

กล็้ามเน้ี้�อ แล็ะเส้นี้ใยกล้็ามเนี้้�อแติ่ล็ะเส้นี้จัะ

ม่ล็ักษณะเป็นี้ที่างยาวั โด้ยส่วันี้ที่่� เหมือนี้

ที่รงกระบัอกเล็็ก ๆ  เร่ยกวั่า ไฟบัริล็ (Fibril)

หรือไมโอไฟบัริล็ (Myofibril) เป็นี้ส่วันี้ที่่�ที่ำาให้

เกิด้การหด้ติัวัเมื�อเส้นี้ใยได้้รับัการกระติุ้นี้

จัากกระแสประสาที่ ในี้ไฟบัริล็ประกอบัไปด้้วัย

เสน้ี้ใยเล็ก็ ๆ  จัำานี้วันี้มาก เรย่กวัา่ ไมโอฟล็าเมนี้ติ์ 

(Myofilament) ประกอบัด้้วัยโปรติ่นี้ ๒ ชนิี้ด้ 

คือ แอกที่ินี้ (Actin) แล็ะไมโอซึ่ินี้ (Myosin)

ไมโอฟลาเมนตั์

ไฟบรัิลห้รั้อไมโอไฟบรัิล

ลำาไส้เล็ก

ไส้ตัิ�ง

ลำาไส้ให้ญ่

    การเรย่งติวััของเสน้ี้ใยกล็า้มเนี้้�อในี้มัด้กล็า้มเน้ี้�อล็ายมห่ล็ายแบับั เมื�อกล็า้มเนี้้�อล็ายหด้ติวัั

จัะส่งแรงผิ่านี้ไปยังกระดู้ก ที่ำาให้เกิด้การที่ำางานี้ของข้อติ่อข่�นี้ แบั่งออกติามบัริเวัณของร่างกายได้้

เปน็ี้ ๔ กลุ่็มใหญ ่คอื กล็า้มเนี้้�อของศร่ษะ กล็า้มเน้ี้�อบัริเวัณล็ำาคอ กล็า้มเน้ี้�อของล็ำาติวัั แล็ะกล็า้มเนี้้�อ

รยางค์

   ๒)	กล้ามเน�้อเรียบ	 (Smooth	

muscle) เป็นี้เนี้้�อเยื�อกล็้ามเนี้้�อชนิี้ด้หน่ี้�งที่่�

ประกอบัเป็นี้ส่วันี้ของกล็้ามเนี้้�ออวััยวัะภายในี้ 

โด้ยม่รูปร่างคล็้ายกระสวัยแล็ะสั�นี้กวั่าเส้นี้ใย

กล็า้มเนี้้�อของกล็า้มเนี้้�อล็าย ประกอบัด้ว้ัยเสน้ี้ใย

ของโปรติ่นี้ชนี้ิด้แอกที่ินี้แล็ะไมโอซิึ่นี้เหมือนี้

กับักล็้ามเนี้้�อล็าย ซึ่่�งพบัวั่ากล็้ามเนี้้�อเร่ยบั

ก็จัะถูกกระติุ้นี้ด้้วัยกระแสประสาที่เช่นี้เด้่ยวักันี้

กลามเนื้อลำไส มีลักษณะเปนกลามเนื้อเรียบที่สามารถ
ยืดหยุนไดดีกวากลามเนื้อลาย

ลักษณะภายในกลามเนื้อลาย ประกอบดวยเสนใย
กลามเนื้อท่ีสามารถยืดหยุนและหดตัวได มีสวนชวยใน
การเคลื่อนไหวรางกาย
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   ๓)	กลา้มเน�อ้หวัใจ	(Cardiac	muscle) เปน็ี้เนี้้�อเยื�อกล้็ามเนี้้�อล็ายชนี้ดิ้หน่ี้�งที่่�อยูน่ี้อก

อำานี้าจัจัติิใจั ควับัคมุโด้ยระบับัประสาที่อตัิโนี้วัตัิจิัากบัรเิวัณกา้นี้สมอง (Brainstem) ด้้วัยเส้นี้ประสาที่

จัากสมอง ๒ ชนี้ดิ้ คือ เส้นี้ประสาที่ซึ่มิพาเที่ติิก

แล็ะเส้นี้ประสาที่เวักัส ม่ล็ักษณะเป็นี้เซึ่ล็ล็์

รปูที่รงกระบัอก มล่็ายติามขวัางเป็นี้แถบัสท่ี่บ่ัสล็บัั

กับัส่จัาง เซึ่ล็ล์็กล้็ามเนี้้�อติอนี้ปล็ายของเซึ่ล็ล์็

จัะม่การแติกแขนี้ง เพื�อไปประสานี้กับัแขนี้ง

ของเซึ่ล็ล็ใ์กล็เ้คย่ง เซึ่ล็ล็ท์ี่ั�งหมด้จัง่หด้ติวััพรอ้ม

กันี้แล็ะหด้ติัวัแล็ะคล็ายติัวัเป็นี้จัังหวัะติล็อด้

ระยะเวัล็าที่่�ยังม่ช่วัิติอยู่ โด้ยกล็้ามเนี้้�อหัวัใจัจัะ

ม่จัังหวัะการเติ้นี้ของหัวัใจัที่่�สมำ�าเสมอ ซึ่่�งเกิด้

จัากการกระติุน้ี้ท่ี่�บัรเิวัณเฉพาะกล้็ามเนี้้�อนี้้� แล็ะ

จัะที่ำาการสร้างกระแสประสาที่ในี้รูปของคล็ื�นี้

ไฟฟา ที่ำาให้อัติราการเติ้นี้ของหัวัใจัติำ�าล็งหรือ

เพิ�มข่�นี้ ที่ำาหนี้า้ที่่�ในี้การสบูัฉด้้เล็อืด้ไปยงัระบับั

ไหล็เวั่ยนี้เล็ือด้ โด้ยการหด้ติัวัของกล็้ามเนี้้�อ

	 ๔.๒	หน้าท่ีแล็ะการทำางานของกล้็ามเน้�อ

    การท่ี่�มนี้ษุยส์ามารถเคล็ื�อนี้ไหวัรา่งกายเพื�อที่่�จัะปรบััติวััหรอืเปล็่�ยนี้แปล็งติามสภาพของ

สิ�งแวัด้ล็้อมได้้นี้ั�นี้ นี้อกจัากจัะอาศัยการเคล็ื�อนี้ไหวัของข้อติ่อติ่าง ๆ  ของกระดู้กแล็้วัยังติ้องอาศัย

การที่ำางานี้ของกล็้ามเนี้้�อ โด้ยกระดู้กเป็นี้โครงร่างของร่างกาย ถ้าหากปราศจัากกล็้ามเนี้้�อแล็้วั 

กระดู้กแล็ะข้อติ่อติ่าง ๆ  จัะไม่สามารถเคล็ื�อนี้ไหวัที่ำางานี้ได้้เล็ย ด้ังนี้ั�นี้ จั่งพบัวั่าระบับักระดู้กแล็ะ

ระบับักล็า้มเนี้้�อที่ำาหนี้า้ที่่�ประสานี้งานี้สมัพนัี้ธิก์นัี้เสมอ โด้ยอาศยัการที่ำางานี้ของเนี้้�อเยื�อกล็า้มเนี้้�อ

ที่่�ม่การหด้ติัวัแล็ะขยายติัวั 

    การที่ำางานี้ของระบับักล้็ามเน้ี้�อไม่ได้้หมายถ่งการเคล็ื�อนี้ไหวัของร่างกายที่่�สังเกติเห็นี้

ได้้จัากภายนี้อกเที่่านี้ั�นี้ หากแติ่ยังหมายถ่งการที่ำางานี้ของอวััยวัะภายในี้ร่างกาย เช่นี้ การที่ำางานี้

ของปอด้ การเติ้นี้ของหัวัใจั การที่่�ล็ำาไส้บั่บัรัด้ติัวัเพื�อให้อาหารที่่�รับัประที่านี้เข้าไปสามารถ

เคล็ื�อนี้ผิ่านี้ไปได้้ รวัมถ่งการที่่�หล็อด้เล็ือด้ม่การหด้รัด้ติัวั เพื�อให้เกิด้การไหล็เวั่ยนี้เล็ือด้

กลามเนื้อหัวใจ เปนเนื้อเยื่อกลามเนื้อลาย ซึ่งมีลักษณะ
เปนเซลลรปูทรงกระบอก โดยมีการเรียีงตวัของแตละเซลล
เชื่อมตอกันเปนรางแห
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    การหด้ติัวัของกล็้ามเนี้้�อนี้ั�นี้ถูกควับัคุมโด้ยระบับัประสาที่ ซึ่่�งส่งกระแสประสาที่

ผิ่านี้เส้นี้ใยประสาที่ที่่�มาเกาะกับัเส้นี้ใยกล็้ามเนี้้�อ โด้ยพบัวั่าการที่่�กล็้ามเนี้้�อล็ายสามารถหด้ติัวั

ได้้นี้ั�นี้ เพราะม่ไมโอฟล็าเมนี้ติ์ โด้ยกล็ไกในี้การหด้ตัิวัของกล้็ามเน้ี้�อล็าย ที่ำาให้เกดิ้การเล็ื�อนี้ติวัั

ซ้ึ่อนี้กนัี้ของไมโอฟล็าเมนี้ต์ิ ในี้ระหวั่างที่่�ม่การหด้ติัวัของกล็้ามเนี้้�อ กล็้ามเนี้้�อจัะโติข่�นี้แล็ะสั�นี้ล็ง

ประมาณร้อยล็ะ ๑๕ กล็้ามเนี้้�อที่่�หด้ติัวันี้้�จัะถูกนี้ำากล็ับัเข้าสู่สภาพเด้ิมโด้ยการหด้ติัวัของกล็้ามเนี้้�อ

ในี้ชุด้ติรงกันี้ข้าม แล็ะการเคล็ื�อนี้ที่่�แบับัเล็ื�อนี้ผิ่านี้กันี้ของเส้นี้ใยไมโอฟล็าเมนี้ติ์นี้้�เอง ที่่�ที่ำาให้เกิด้

การหด้ติัวัของกล็้ามเนี้้�อข่�นี้

    การที่่�กล็้ามเนี้้�อม่การหด้ติัวัอย่างติ่อเนี้้�องกันี้ โด้ยเฉพาะในี้ส่วันี้ของกล็้ามเนี้้�อโครงร่าง 

ซึ่่�งเป็นี้กล็้ามเนี้้�อที่่�สามารถมองเห็นี้ได้้ชัด้เจันี้จัากภายนี้อกร่างกาย ที่ำาให้สามารถที่่�จัะด้ำารงรูปร่าง

ล็ักษณะของร่างกายให้คงที่่�อยู่ได้้ เช่นี้ การยืนี้ การเด้ินี้ ในี้ขณะที่่�เราแสด้งที่่าที่างติ่าง ๆ  อยู่นี้ั�นี้ 

ระบับักล็า้มเนี้้�อจัะมก่ารที่ำางานี้อยูต่ิล็อด้เวัล็า นี้อกจัากนี้้� กล็า้มเนี้้�อยงัมห่นี้า้ที่่�ที่่�สำาคญั คอื การผิล็ติิ

ควัามรอ้นี้ ใหค้วัามอบัอุน่ี้แกร่่างกาย ซ่ึ่�งการผิล็ติิควัามรอ้นี้เหล็า่นี้้�เกดิ้จัากการหด้ตัิวัของกล็า้มเนี้้�อ 

แล็้วัเกิด้ผิล็ที่างปฏิิกิริยาเคม่ ก่อให้เกิด้ควัามร้อนี้แก่ร่างกาย เช่นี้ ในี้ฤดู้หนี้าวัจัะพบัวั่ากล็้ามเนี้้�อ

ม่การหด้ติัวั ซึ่่�งที่ำาให้เกิด้อาการหนี้าวัสั�นี้ ขนี้ล็ุกชันี้

ไตัรัเซ็ปส์ห้ดตััว ไตัรัเซ็ปส์คลายตััว

 ไบเซ็ปส์คลายตััว
 ไบเซ็ปส์ห้ดตััว

กลามเนื้อไบเซ็ปสและกลามเนื้อไตรเซ็ปส
เกิริ็ดเกิริ็ดน�าร่ิ�น�าร่ิ�

 กลามเนื้อไบเซ็ปสเบรคิไอ (Biceps brachii muscle) หรือที่เรียกวา ไบเซ็ปส เปนกลามเนื้อที่สําคัญมัดหนึ่ง
ที่อยูในพื้นที่ดานหนาของตนแขน มีหนาที่สวนใหญเกี่ยวของกับการงอแขนและการหมุนของปลายแขนโดยมีขอศอก
เปนจุดหมุน สามารถบริหารกลามเนื้อนี้ใหมีรูปรางที่ตองการไดงายโดยการยกน้ําหนัก
 กลามเนื้อไตรเซ็ปสเบรคิไอ (Triceps brachii muscle) หรือที่เรียกวา ไตรเซ็ปส เปนกลามเนื้อขนาดใหญ
ที่ติดอยูกับกระดูกตนแขนดานหลัง มีหนาที่เชนเดียวกับ ไบเซ็ปส แตจะทํางานในลักษณะที่ตรงกันขาม 

เรียบเรียงจาก : Library of Science Human Body

การัที่ำางานข้องรัะบบกล้ามเน้�อ
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	 ๔.๓	 การสรา้งเสรมิแล็ะดำำารงประสทิธิิภาพการทำางานของกล้็ามเน้�อ

    การที่ำางานี้ของระบับักล็้ามเนี้้�อนี้ั�นี้ จัะที่ำางานี้ได้้ด้่หากม่กล็้ามเนี้้�อที่่�แข็งแรงสมบัูรณ์  

ซึ่่�งขนี้าด้แล็ะควัามแข็งแรงของกล้็ามเน้ี้�อนี้ั�นี้พบัว่ัาม่ปัจัจััยหน่ี้�งที่่�ส่งผิล็ คือ ระดั้บัของฮอร์โมนี้ 

ในี้รา่งกาย โด้ยฮอร์โมนี้ที่่�มส่่วันี้ช่วัยในี้การเพิ�มขนี้าด้แล็ะควัามแข็งแรงของกล้็ามเน้ี้�อ คอื ฮอร์โมนี้

เพศชาย ที่ำาให้พบัว่ัาในี้ช่วังวััยรุ่นี้นี้ั�นี้ เพศชายจัะม่กล็้ามเน้ี้�อที่่�เจัริญเติิบัโติแล็ะแข็งแรงมากกวั่า 

ในี้เพศหญิง ซึ่่�งการท่ี่�จัะสร้างเสริมแล็ะด้ำารงประสิที่ธิิภาพการที่ำางานี้ของระบับักล้็ามเน้ี้�อเพื�อให้

กล็้ามเนี้้�อม่ควัามแข็งแรงสมบัูรณ์นี้ั�นี้สามารถปฏิิบััติิได้้ ด้ังนี้้�

การัออกกำาลังกาย 
การออกกำาลืงักายเปน็ื้ประจำาแลืะสื้มีำ�าเสื้มีอ จะช่่วย 

ที่ำาให้กลื้ามีเนื้ื�อเจริญ่เติบโตแลืะแข็งแรง ถ้า

ร่างกายไมี่ได้้ออกกำาลืังกายเลืย กลื้ามีเนื้ื�อจะลื่บ

เลื็ก ซึ่่�งจะพบว่าบุคคลืที่่�ออกกำาลืังกายสื้มีำ�าเสื้มีอ

จะมี่สืุ้ขภาพด้่แลืะแข็งแรงกว่าบุคคลืที่่�ไมี่ได้้ออก

กำาลืังกาย

การับรัิโภคอาห้ารั
สื้ารอาหารที่่�มี่สื้่วนื้ช่่วยในื้การเสื้ริมีสื้ร้างความี

เจรญิ่เตบิโตของกลืา้มีเนื้ื�อ คอื สื้ารอาหารประเภที่

โปรต่นื้ ด้ังนื้ั�นื้ ในื้ช่่วงวัยที่่�ร่างกายกำาลืังมี่การ

เจริญ่เติบโต จ่งควรเลืือกรับประที่านื้อาหารที่่�ม่ี

สื้ารอาหารครบถว้นื้ โด้ยเฉพาะอยา่งยิ�งสื้ารอาหาร

ประเภที่โปรต่นื้ ที่ั�งจากเนื้ื�อสื้ตัวแ์ลืะเมีลืด็้ถั�วตา่ง ๆ

การัรัักษาการับาดเจ็็บข้องกล้ามเน้�อ
การบาด้เจบ็ของกลืา้มีเนื้ื�อเปน็ื้เรื�องที่่�เกดิ้ข่�นื้ประจำา 

ไมี่ว่าจะเป็นื้การเลื่นื้ก่ฬา การที่ำางานื้หนื้ักมีากเกินื้

ไป หรืออุบัติเหตุ เช่่นื้ กลื้ามีเนื้ื�อช่ำ�า กลื้ามีเนื้ื�อ

ฉ่กขาด้ หากเกิด้กรณ่ด้ังกล่ืาว จะต้องให้อวัยวะ

สื้่วนื้นื้ั�นื้อย่่นื้ิ�งๆ ยกหรือหนืุ้นื้สื้่วนื้ที่่�ฟกช่ำ�าให้สื้่ง 

แลืะใช่้ผ้้าห่อนื้ำ�าแข็งหรือเจลืประคบเย็นื้ ประคบ  

๑๕-๓๐ นื้าที่่ วันื้ลืะ ๒-๓ ครั�ง ในื้ ๔๘ ช่ั�วโมีงแรก  

หลืังจาก ๔๘ ช่ั�วโมีง ให้ประคบร้อนื้ ๑๕ นื้าที่่  

วันื้ลืะ ๒-๓ ครั�ง เพื�อลืด้อาการบวมีแลืะฟกช่ำ�า
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เมื่อเขาสูหนาฝน ภาวะหนึ่งที่หลีกเลี่ยงไดยากเมื่อฝนตก คือ 

อากาศที่อับชื้น ทําใหบางครั้งอาจเกิดผื่นขึ้นบนผิวหนังได โดย

โรคที่พบไดบอย มีดังนี้

สู่ริุป

	 การเสรมิสรา้งประสิทธิภาพในื้การทำางานื้ของระบบผิวหนัื้ง ระบบกระดูก ระบบ
กล้ามเน้ือจะมีความแตกต่างกันออกไป ในแต่ละระบบ คือ ระบบผิวหนังนั้นนอกจากจะต้องเน้นใน
เรื่องของการรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารอย่างครบถ้วนแล้ว การทําความสะอาด ชําระคราบ
สกปรกท่ีเกิดขึ้นบริเวณผิวหนังเป็นสิ่งท่ีมีความจําเป็นอย่างยิ่ง ระบบกระดูกจะมุ่งเน้นท่ีการ
ออกกําลังกาย การรบัประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การพักผอ่นท่ีเพียงพอ และการระมัดระวังอุบติัเหตุ
และระบบกล้ามเน้ือจะมีความคล้ายคลึงกับกระดูก คือ การออกกําลังกาย การรับประทานอาหารท่ี
มีประโยชน์ และการระมัดระวังอุบัติเหตุ ท้ังน้ี เพื่อชว่ยให้ระบบต่าง ๆ  ภายในรา่งกาย ซึ่งต้องทํางาน
ประสานสัมพันธกั์นน้ันสามารถทํางานได้อยา่งมีประสิทธภิาพ

เสู่ริมิสู่าริะเสู่ริมิสู่าริะ

หน้าฝนอันตราย โรคภัยสู่ผิวพรรณ

วงดาง ๆ  

สีขาวหรือ

สีเนื้อ

ในบางคนอาจขึ้นเปนวงสีน้ําตาล รวมกับมีขุยสีขาวเล็ก ๆ  มักเกิดขึ้นบนผิวหนังบริเวณ

หนาอกและลําตัว อาจมีอาการคันรวมดวย โดยผื่นชนิดนี้เปนลักษณะของโรคเกลื้อน

ซึ่งพบไดบอยในผูที่ออกกําลังกายและเหงื่อออกมากหรือตากฝนแลวไมอาบน้ํา รางกาย

ชื้นแฉะอยูเปนเวลานาน

โรคน้ํากัดเทา ชวงที่ฝนตกมาก ๆ  บางพื้นที่อาจมีน้ําทวมขัง ทําใหตองเดินยํ่าน้ําช้ืนแฉะเปนเวลานาน

อยางหลีกเลี่ยงไมได และหากไมรีบทําความสะอาดเทา ผานไปสักระยะหนึ่งอาจพบวาผิว

ตามซอกนิ้วเทาลอกเปนขุยขาว ๆ  เปอยยุย หรืออาจเปนแผล มีน้ําเหลืองแฉะที่ผิว เรียกวา

โรคน้ํากัดเทา

โรคเทาเหม็น เมื่อถอดรองเทา บางคนอาจมีกลิ่นเหม็นโชยออกมา เมื่อดูที่ฝาเทาจะเห็นเปนรูพรุนเล็ก ๆ

หรอืเปนแองเวาแหวงตืน้ ๆ  เรยีกวา โรคเทาเหมน็ ซึง่เกิดจากการตดิเชือ้แบคทเีรยีชนดิหนึง่ 

มักพบในผูที่ใสถุงเทาที่ทําจากใยสังเคราะหหนา ๆ  ซึ่งมักจะแหงยากในหนาฝน

โรคที่เกิด

จากเชื้อโรค

ในน้ําขัง

ในน้ําที่ขังตามพื้นถนนอาจมีพยาธิบางชนิด เชน พยาธิปากขอ ซึ่งสามารถชอนไชเขาสู

ผวิหนงัไดโดยตรง ทาํใหเกิดโรคโลหติจางได หรอืถาหากไดรบัเชือ้ทีท่าํใหเกิดโรคฉีห่นเูขาไป

ตามรอยแผลเล็ก ๆ  บริเวณเทา อาจถึงขั้นเสียชีวิตได
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๑. 	 	หากต้้องการรับประทานอาหารท่�มี่โปรต่้นและแคลเซี่ยมีสููง	 เพื่่�อช่่วยสูร้างเสูริมีและดำำารง

ประสิูทธิิภาพื่การทำางานของระบบกล้ามีเน่�อและระบบกระดูำก	ควรเล่อกรบัประทานอย่างไร 

ให้เหมีาะสูมีและเกิดำประโยช่น์ต่้อต้นเอง
๒. 	 	หากต้้องการให้คนในครอบครวัมีก่ระดำกูท่�แขง็แรงและไม่ีเจ็็บปว่ยเปน็โรคกระดูำกพื่รุนเมี่�อมีอ่ายุ

มีากข้�น	ควรให้คำาแนะนำาอย่างไร
๓. 	 	หากอวยัวะสูว่นใดำสูว่นหน้�งได้ำรบัการกระทบกระเทอ่นและมีอ่าการฟกซีำาเล็กน้อย	จ็ะดำแูลรกัษา

อาการฟกช่ำาท่�เกิดำข้�นให้กลับมีาอยู่ในสูภาพื่ปกติ้ได้ำอย่างไร

๑. 	 	รวบรวมีปัญหาสูุขภาพื่ท่�อาจ็เกิดำข้�นกับระบบผิิวหนัง	 ระบบกล้ามีเน่�อ	 และระบบกระดำูก	 

โดำยสูอบถามีจ็ากผิูท้่�เคยเจ็็บปว่ยหรอ่สูบ่ค้นขอ้มีลูจ็ากแหล่งการเรย่นรูต่้้าง		ๆ 	แล้วบนัทก้ขอ้มีลู
๒. 	 	แบง่กลุ่มี	กลุ่มีละเทา่	ๆ 	กัน	สูมีาชิ่กในกลุ่มีรว่มีกันพื่ดูำคุยแลกเปล่�ยนขอ้มีลูท่�ได้ำจ็ากการสูอบถามี

หรอ่สู่บค้นข้อมีูลดัำงกล่าว
๓. 	 	สูมีาช่ิกในกลุ่มีรว่มีกันสูรุปปัญหาสูุขภาพื่ท่�อาจ็เกิดำข้�นกับระบบผิิวหนัง	 ระบบกล้ามีเน่�อ	 และ

ระบบกระดำูก	โดำยจั็ดำกลุ่มีข้อมีูลแต่้ละระบบให้ช่ัดำเจ็น
๔. 	 	สูมีาช่ิกในกลุ่มีรว่มีกันสู่บค้นวิธิ่การดำูแลและสูรา้งเสูรมิีประสูิทธิิภาพื่การทำางานของระบบ

ผิวิหนัง	ระบบกล้ามีเน่�อ	และระบบกระดำกู	จ็ากแหล่งการเรย่นรูต่้้าง	ๆ 	ท่�หลากหลายและมีค่วามี 

น่าเช่่�อถ่อ
๕. 	 	แต่้ละกลุ่มีนำาเสูนอข้อมีูลหน้าช่ั�นเรย่น	โดำยนำาเสูนอในรูปแบบของแผินผิังความีคิดำหรอ่รูปแบบ

อ่�น		ๆ 	ท่�น่าสูนใจ็
๖. 	 	แต่้ละคนนำาวธิิก่ารดำแูลและสูรา้งเสูรมิีประสูทิธิภิาพื่การทำางานของระบบผิวิหนัง	ระบบกล้ามีเน่�อ 

และระบบกระดำูก	 ท่�กลุ่มีต้นเองและกลุ่มีเพื่่�อนนำาเสูนอไปปฏิิบัติ้อย่างสูมีำาเสูมีอและบันท้กผิล

ท่�เกิดำข้�น

คำำ
ถาม

เชื่่�อมโยงสู่่�ชื่ีวิติจริงิเชื่่�อมโยงสู่่�ชื่ีวิติจริงิ

		 คำำาชี้้�แจง	 ปฏิิบััติิกิิจกิรรมติามท่ี่�กิำาหนด	ดังน่�

กิจิ
กิริริม
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กิาริเริียนริ่�เชื่งิริุกิกิาริเริียนริ่�เชื่งิริุกิ ความสามารถดำ้าน   การสื�อสาร
  การคิด้   การแก้ปัญหา 
  การใช้ที่ักษะช่วัิติ   การใช้เที่คโนี้โล็ย่

สู่มริริถนะสู่ำคำัญสู่มริริถนะสู่ำคำัญสู่ำหริับผู้่�เริียนสู่ำหริับผู้่�เริียน

✓
✓

✓
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