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คำ�นำ�

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ เล่มนี้  
จดัท�ำขึน้ตามหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ ส�ำหรบัให้นกัเรยีนและครู
ใช้เป็นสือ่ในการจดัการเรยีนรู ้เพือ่พฒันานกัเรยีนให้มคีณุภาพตามมาตรฐานการเรยีนรู ้ตวัชีว้ดัชัน้ปี 
และสาระการเรียนรู้แกนกลางที่หลักสูตรก�ำหนด รวมทั้งพัฒนานักเรียนให้มีสมรรถนะส�ำคัญ 
ตามที่ต้องการทั้งในด้านการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้ทักษะชีวิต และการใช้เทคโนโลยี 
ตลอดจนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ท�ำประโยชน์ให้สังคม เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่น 
ในสังคมไทยและสังคมโลกได้อย่างมีความสุข
	 ในการจดัท�ำหนงัสอืเรยีนเล่มนี ้คณะผูจ้ดัท�ำได้ศกึษาหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 
พทุธศักราช ๒๕๕๑ อย่างลกึซึง้ ทัง้ด้านวสิยัทศัน์ หลกัการ จดุหมาย สมรรถนะส�ำคญัของนกัเรยีน 
คุณลักษณะอันพึงประสงค์ สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดของสาระการเรียนรู้แกนกลาง 
แนวทางการจัดการเรียนรู้ แล้วจึงน�ำองค์ความรู้ที่ได้มาออกแบบหน่วยการเรียนรู้ แต่ละหน่วยการ
เรียนรู้ประกอบด้วยตัวชี้วัดชั้นปี สาระการเรียนรู้ ประโยชน์จากการเรียนรู้ ลองคิด ลองตอบ  
(ค�ำถามน�ำสู่การเรียนรู้) เน้ือหาสาระแต่ละเร่ืองแต่ละหัวข้อ ค�ำศัพท์ส�ำคัญ รู้ไหมว่า (เรื่องน่ารู้) 
กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก แหล่งสืบค้นความรู้ บทสรุป กิจกรรมเสนอแนะ โครงงาน การประยุกต์
ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ค�ำถามทบทวน นอกจากนี้ท้ายเล่มยังมีบรรณานุกรมและอภิธานศัพท์  
ซึง่องค์ประกอบของหนงัสอืเรียนเหล่านีจ้ะช่วยส่งเสรมิให้นกัเรยีนเกดิการเรยีนรูอ้ย่างครบถ้วนตาม
หลักสูตร
	 การเสนอเนื้อหาและออกแบบกิจกรรมในหนังสือเรียนเล่มนี้ ได้จัดท�ำขึ้นโดยยึดแนวคิด 
การจัดการเรียนรู้ที่มุ่งเน้นผู้เรียนเป็นส�ำคัญ โดยค�ำนึงถึงศักยภาพของนักเรียน มุ่งส่งเสริม 
การจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) เน้นการเรียนรู้แบบองค์รวมบนพื้นฐานของการ 
บูรณาการแนวคิดทฤษฎีทางการเรียนรู้ต่าง ๆ อย่างหลากหลาย เช่น การเรียนรู้โดยใช้สมอง 
เป็นฐาน พหุปัญญา การใช้ค�ำถามแบบหมวกความคิด ๖ ใบ การเรียนรู้แบบประสบการณ ์
ท่ีเน้นการปฏิบัติ การเรียนรู้แบบโครงงาน การจัดการเรียนรู้แบบบูรณาการเน้นให้นักเรียนสร้าง 
องค์ความรู้ด้วยตนเอง เป็นต้น โดยมุง่พฒันาการคดิและพฒันาการเรยีนรูท้ีส่อดคล้องกบัพฒันาการ
ทางสมองและทางร่างกายของนักเรียน อันจะช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อย่างสมบูรณ์และ
สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้
	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษา 
ปีที่ ๑ เล่มนี้ จะช่วยสนับสนุนให้นักเรียนได้พัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทางสุขศึกษา
ในตนเองได้เป็นอย่างดี
										          คณะผู้จัดท�ำ



	 หนังสือเรียนรายวิชาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่๑ เล่มนี ้ได้ออกแบบ
ให้มีองค์ประกอบดังนี้

คำ�ชี้แจง

	๑.	 ตัวชี้วัดชั้นปี เป็นเป้าหมายในการพัฒนานักเรียนแต่ละชั้นปี ซึ่งสอดคล้องกับมาตรฐาน 
การเรียนรู้และตัวชี้วัด โดยตัวชี้วัดระหว่างทางใช้ตัวอักษรสีด�ำและตัวชี้วัดปลายทางใช้ 
ตัวอักษรตัวหนาสีฟ้า

	๒.	 สาระการเรียนรู้ เป็นการแสดงขอบข่ายเนื้อหาในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ โดยมีชื่อหน่วย 
การเรียนรู้ หัวข้อหลัก และหัวข้อรองของเนื้อหาในหน่วยการเรียนรู้นั้น ๆ

	๓.	 ประโยชน์จากการเรียนรู้  น�ำเสนอไว้เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนน�ำความรู้ ทักษะจากการเรียน
ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

	๔.	 ลองคดิ ลองตอบ (ค�ำถามน�ำสูก่ารเรียนรู้) เป็นค�ำถามหรอืสถานการณ์เพ่ือกระตุน้ให้นกัเรยีน
เกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหาค�ำตอบ

	๕.	 เนื้อหา  เป็นเนื้อหาที่ตรงตามสาระ มาตรฐานการเรียนรู้ ตัวชี้วัดชั้นปี และสาระการเรียนรู้
แกนกลาง โดยแบ่งเนือ้หาเป็นช่วง ๆ  แล้วแทรกกจิกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรกุทีพ่อเหมาะกบัการเรยีน
รวมทัง้มกีารน�ำเสนอด้วยภาพ ตาราง แผนภมู ิค�ำศพัท์ส�ำคญัหรอืค�ำหลกัในหน่วยการเรยีนรู้
นัน้จะแทรกอยู่ในเนือ้หาโดยการเน้นสแีละรูปแบบอกัษรให้แตกต่างจากตวัพ้ืน ค�ำศพัท์ส�ำคญันี้
จะใช้ตวัเน้นเฉพาะค�ำทีป่รากฏค�ำแรกในเนือ้หา ไม่เน้นค�ำทีเ่ป็นหวัข้อและแผนทีค่วามคดิ เพือ่
เป็นสื่อให้นักเรียนสร้างความคิดรวบยอดและเกิดความเข้าใจที่คงทน

	๖.	 รู้ไหมว่า (เรื่องน่ารู้)  เป็นความรู้เพื่อเพิ่มพูนให้นักเรียนมีความรู้กว้างขวางขึ้น โดยคัดสรร
เฉพาะเรื่องที่นักเรียนควรรู้

	๗.	 แหล่งสืบค้นความรู้  เป็นแหล่งการเรียนรู้ต่าง ๆ ตามความเหมาะสม เช่น เว็บไซต์ หนังสือ 
สถานที่ หรือบุคคล เพื่อให้นักเรียนศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมให้สอดคล้องกับเรื่องที่เรียน

	๘.	 กิจกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรกุ   เป็นกจิกรรมทีก่�ำหนดไว้เมือ่จบเนือ้หาแต่ละตอนหรอืแต่ละหวัข้อ 
เป็นกจิกรรมทีห่ลากหลายตามแนวคดิและหลักการการจดักจิกรรมการเรยีนรูเ้ชงิรกุ (Active 
Learning) ที่สอดคล้องกับเนื้อหา เหมาะสมกับวัยและพัฒนาการด้านต่าง ๆ ของนักเรียน 
สะดวกในการปฏบิตั ิกระตุน้ให้นกัเรยีนได้คดิ และส่งเสรมิให้ศกึษาค้นคว้าเพ่ิมเตมิ มคี�ำถาม
เป็นการตรวจสอบผลการเรียนรู้ของนักเรียน ได้ออกแบบกิจกรรมไว้อย่างหลากหลาย และ
มีมากเพียงพอที่จะพัฒนาให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมายของหลักสูตร



	๙.	 บทสรุป   ได้จัดท�ำบทสรุปเป็นผังมโนทัศน์เพื่อเป็นการทบทวนความรู้หรือการเรียนรู้กว้าง ๆ  
อย่างรวดเร็ว

	๑๐.	กิจกรรมเสนอแนะ เป็นกิจกรรมบูรณาการทักษะท่ีรวมหลักการและความคิดรวบยอด 
ในเรื่องต่าง ๆ ที่นักเรียนได้เรียนรู้ไปแล้วมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม

	๑๑.	โครงงาน  เป็นข้อเสนอแนะในการก�ำหนดให้นักเรียนปฏิบัติโครงงาน โดยเสนอแนะหัวข้อ
โครงงานและแนวทางการปฏิบัติโครงงานที่สอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด 
ชั้นปีของหน่วยการเรียนรู้นั้น เพื่อพัฒนาทักษะการคิด การวางแผน และการแก้ปัญหา 
ของนักเรียน

	๑๒.	การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน เป็นกิจกรรมท่ีเสนอแนะให้นักเรียนได้น�ำความรู้ ทักษะ 
ในการประยุกต์ความรู้ในหน่วยการเรียนรู้นั้นไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

	๑๓.	ค�ำถามทบทวน  เป็นค�ำถามแบบอัตนัยที่มุ่งถามเพื่อให้นักเรียนได้สะท้อนความคิดในเนื้อหา
ของหน่วยการเรียนรู้ที่ได้ศึกษา โดยเน้นการน�ำหลักการตั้งค�ำถามแบบสะท้อนคิด (R-C-A) 
ที่เชื่อมโยงไปสู่การวัดและประเมินผลเชิงสมรรถนะมาจัดเรียงเป็นค�ำถามตามล�ำดับเนื้อหา 
ที่นักเรียนได้เรียนรู้

	๑๔.	ท้ายเล่ม  ประกอบด้วย
		  ๑๔.๑	 ภาคผนวก เป็นความรู้เสริมประกอบการค้นคว้าส�ำหรับนักเรียน
		  ๑๔.๒	 บรรณานุกรม เป็นรายชื่อหนังสือ เอกสาร หรือเว็บไซต์ที่ใช้ค้นคว้าอ้างอิงประกอบ  

	 การเขียน
		  ๑๔.๓	 อภธิานศพัท์ เป็นการน�ำค�ำศพัท์ส�ำคญัทีแ่ทรกอยูต่ามเนือ้หามาอธบิายให้ความหมาย 

	 และจัดเรียงตามล�ำดับตัวอักษร เพื่อความสะดวกในการค้นคว้า



สารบัญ
หน่วยการเรียนรูที่ ๑ เรียนรูตัวเรา ๑

๑. ระบบประสาทกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น .....๒
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ตัวชี้วัดชั้นป

สาระการเรียนรู้

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑
เรียนรู้ตัวเรา
๑.	อธบิายความส�าคญัของระบบประสาทและระบบ

ต่อมไร้ท่อท่ีมีผลต่อสุขภาพ  การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของวัยรุ่น (พ ๑.๑ ม. ๑/๑)

๒. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบ
ต่อมไร้ท่อให้ท�างานตามปกติ (พ ๑.๑ ม. ๑/๒)

๓. วิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของ
ตนเองกับเกณฑ์มาตรฐาน (พ ๑.๑ ม. ๑/๓)

๔.	แสวงหาแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญ
เติบโตสมวัย	(พ	๑.๑	ม.	๑/๔)

๑.	ระบบประสาทกับการเจริญเติบโตและภาวะ
สุขภาพของวัยรุ่น

  ๑.๑ ความหมายและองค์ประกอบของระบบประสาท   
  ๑.๒ ความส�าคญัของระบบประสาทกบัการเจรญิเตบิโต

และพัฒนาการของวัยรุ่น         
  ๑.๓ ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับภาวะสุขภาพ

ของวัยรุ่น
  ๑.๔ การดูแลรักษาระบบประสาท
๒.	ระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโตและภาวะ

สุขภาพของวัยรุ่น
  ๒.๑ ความหมายและองค์ประกอบของระบบต่อมไร้ท่อ
  ๒.๒ ความส�าคญัของระบบต่อมไร้ท่อกบัการเจรญิเตบิโต

และพัฒนาการของวัยรุ่น
  ๒.๓ ความสมัพนัธ์ของระบบต่อมไร้ท่อกบัภาวะสขุภาพ

ของวยัรุน่
  ๒.๔ การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ
๓.	เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย
  ๓.๑ ความหมาย  ความส�าคัญ  และรูปแบบเกณฑ์

มาตรฐานการเจริญเติบโต
  ๓.๒ การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกาย

ตามเกณฑ์มาตรฐาน



2    หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๑  

	 ร่างกายของคนเราพฒันามาจากหน่วยโครงสร้างร่างกายทีเ่ลก็ทีส่ดุทีเ่รยีกว่า เซลล์ (Cell) ซึง่
เซลล์ในร่างกายแบ่งออกได้หลายชนิด แต่ละชนิดมีรูปร่างและหน้าที่แตกต่างกัน เซลล์หลายเซลล์
ท่ีรวมกันเป็นกลุ่มเรียกว่า เนื้อเยื่อ (Tissue) การรวมกลุ่มกันของเนื้อเยื่อจะท�ำให้เกิดอวัยวะ  
(Organ) ซึ่งท�ำหน้าที่อย่างใดอย่างหนึ่ง และหลาย ๆ อวัยวะในร่างกายจะท�ำงานประสานกันท�ำให้
เกิดเป็นระบบ (System) ในร่างกายขึ้น โดยในร่างกายของคนเราประกอบด้วยระบบหลายระบบ
ทีท่�ำหน้าทีเ่ฉพาะอย่างหรอืเชือ่มโยงระหว่างกนั และหากพิจารณาถงึโครงสร้างของระบบในร่างกาย
เกี่ยวกับความเป็นปกติหรือผิดปกติที่เกิดขึ้นจะพบว่า เป็นปัจจัยส�ำคัญอีกปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลต่อ
ภาวะสุขภาพ (Health Situation) และพัฒนาการในการเจริญเติบโตของคนเรา ซึ่งหน่วย 
การเรียนรู้นี้นักเรียนจะได้เรียนรู้และท�ำความเข้าใจในเรื่อง ระบบประสาท (Nervous System) 
กับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น ระบบต่อมไรท่้อ (Endocrine System) กับ 
การเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น เกณฑม์าตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย  
และการพฒันาตนเองใหเ้จรญิเติบโตสมวยั

	 ระบบประสาท เป็นระบบหนึ่งในหลายระบบของร่างกาย โดยเป็นระบบที่ท�ำหน้าที่ควบคุม
และประสานการท�ำงานระหว่างระบบต่อระบบ ดังนั้นหากระบบประสาทเกิดความผิดปกติจน 
ไม่สามารถท�ำหน้าทีพ่ืน้ฐานดงักล่าวได้ ย่อมจะส่งผลกระทบต่อการท�ำงานของระบบต่าง ๆ  ท่ีเก่ียวข้อง 
รวมทั้งส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตลอดจนภาวะสุขภาพของคนเราด้วย

๑.	ระบบประสาทกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

ประโยชน์จากการเรียนรู้ ลองคิด ลองตอบ

	 เข้าใจและตระหนักถึงความส�ำคัญของระบบ
ประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ ตลอดจนวิธีการ
ดูแลรักษา และสามารถที่จะวิเคราะห์ภาวะการ
เจริญเติบโตทางร่างกายของตนเองกับเกณฑ์
มาตรฐาน เพื่อน�ำมาใช้เป็นแนวทางในการพัฒนา
ตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยอย่างถูกต้องได้

•	 ระบบประสาทมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโต                
และภาวะสุขภาพของคนเราอย่างไร

•	 ต่อมไร้ท่อต่อมใดทีม่อีทิธพิลต่อการเจรญิเตบิโต
ของร่างกายมากที่สุด

•	 คนเราสามารถทีจ่ะพฒันาตนเองให้เจรญิเตบิโต
สมวัยได้อย่างไร

๔.	การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย
	 ๔.๑	ความหมายของค�ำที่เกี่ยวข้อง
	 ๔.๒	ลักษณะที่แสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัย
	 ๔.๓	แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย



เสนประสาท (Nerve)

สมอง (Brain)

ไขสันหลัง (Spinal Cord)

ระบบประสาทสวนปลาย

(Peripheral Nervous System)

ระบบประสาทสวนกลาง

(Central Nervous System)

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๑   3

 ระบบประสาท คือ ระบบที่ประกอบด้วยสมอง ไขสันหลัง และเส้นประสาททั่วร่างกาย ซึ่ง
อวยัวะดงักล่าวจะท�าหน้าทีร่่วมกนัในการควบคมุและประสานการท�างานของส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย
รวมทั้งรับความรู้สึกจากอวัยวะทุกส่วน  ตลอดจนความรู้สึกนึกคิด  อารมณ์  และความทรงจ�า
ต่าง ๆ 
  ระบบประสาทแบ่งตามลักษณะของการท�างานออกเป็น ๒ ส่วนใหญ่ ๆ คือ ระบบประสาท
ส่วนกลาง (Central Nervous System) และระบบประสาทส่วนปลาย (Peripheral Nervous System)

๑.๑	ความหมายและองค์ประกอบของระบบประสาท



ภาพแสดงการเกิดกิริยาสนองฉับพลัน
ขณะที่มือสัมผัสถูกกาน�้าร้อน

4    หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๑  

	 •	๑.๑.๑	ระบบประสาทส่วนกลาง
  ระบบประสาทส่วนกลางเป็นศูนย์กลางในการควบคุมและประสานการท�างานของร่างกาย
ทั้งหมด ประกอบด้วยสมอง (Brain) และไขสันหลัง (Spinal Cord)

รู้ไหมว่า

  ข้อมลูจากภาควชิากมุารเวชศาสตร์ คณะ
แพทยศาสตร์ศริริาชพยาบาลระบวุ่า สมองของ
เด็กแรกเกิดจะมีน�้าหนักประมาณ  ๔๐๐  กรัม 
แล้วเพิ่มขึ้นเป็น  ๑,๐๐๐  กรัม  เมื่อมีอายุ
ประมาณ ๑ ขวบ และจะมีน�้าหนักสูงสุดอยู่ที่ 
๑,๔๐๐ กรัมโดยประมาณ เมื่ออยู่ในวัยผู้ใหญ่
ที่มา:  มหาวิทยาลัยมหิดล. คณะแพทย์ศาสตร์ศริริาช

พยาบาล.  ภาควชิากมุารเวชศาสตร์.  (๒๕๖๕). 
การประเมนิภาวะสขุภาพทารกแรกเกดิ. https://
www.si.mahidol.ac.th/th/department/
pediatrics/

	 ๑.	สมอง	 เป็นอวัยวะที่ส�าคัญและมีขนาด
ใหญ่กว่าอวัยวะส่วนอื่นของระบบประสาท  บรรจุ
อยู่ภายในกะโหลกศีรษะ  เมื่อสมองพัฒนาเต็มท่ี
จะมนี�า้หนกัโดยเฉลีย่ประมาณ ๑.๔ กโิลกรมั หรอื 
๓ ปอนด์ สมองแบ่งออกเป็น ๒ ชั้น คือ พื้นผิว
ชั้นนอกซึ่งมีสีเทา เรียกว่า เกรย์แมตเตอร์ (Gray 
Matter) เป็นท่ีรวมของเซลล์ประสาทและแอกซอน 
(Axon)  ชนิดท่ีไม่มีเย่ือหุ้ม  ส่วนพ้ืนผิวชั้นใน
ซึง่มสีีขาว เรยีกว่า ไวต์แมตเตอร์ (White Matter) 
เป็นส่วนของใยประสาทที่ออกจากเซลล์ประสาท 
ซึง่สมองของสตัว์ชัน้สงูจะเป็นทีร่วมของใยประสาท
ควบคุมอวัยวะต่าง  ๆ  ท่ีบริเวณศีรษะ  ท�าหน้าท่ี

เกี่ยวกับความคิด  ความจ�า  และเป็นศูนย์กลางควบคุมระบบประสาททั้งหมด  โดยแบ่งสมอง
ออกเป็น ๓ ส่วนใหญ่ ๆ  คือ สมองส่วนหน้า (Forebrain) สมองส่วนกลาง (Midbrain) และสมอง
ส่วนท้าย (Hindbrain)
	 ๒.	ไขสนัหลงั	เป็นส่วนทีต่่อจากสมองลงไปตามแนวช่องกระดกูสันหลัง โดยเริม่จากกระดกู 
สันหลังข้อแรกไปจนถึงกระดูกบั้นเอวข้อที่ ๒ มีความยาวประมาณ ๒ ใน ๓ ของความยาวของ
กระดูกสันหลัง และมีแขนงเส้นประสาทแตกออกจากไขสันหลังมากมาย
    ไขสันหลังท�าหน้าที่รับกระแสประสาทจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกายส่งต่อไปยังสมอง และ

รบักระแสประสาทตอบสนองจาก
สมองเพื่อส่งไปยังอวัยวะต่าง ๆ 
ของร่างกาย  และยังควบคุม
กิรยิาสนองฉบัพลนั (Reflex 
Action) หรอืปฏกิริยิาตอบสนอง
ต่อสิ่งเร ้าอย่างกะทันหันโดย
ไม่ต้องรอค�าสั่งจากสมอง  เช่น 
เมือ่มอืบงัเอญิถกูไฟหรอืของร้อน
จะเกิดกิริยาสนองฉับพลัน  เกิด
การกระตุกมือออกจากไฟหรือ
ของร้อนทันที



ภาพแสดงโครงสร้างและส่วนประกอบของระบบประสาทส่วนกลาง

ทำหนาที่เกี่ยวกับความจำ ความนึกคิด
ไหวพริบ ความรูสึกผิดชอบ
และเปนศูนยกลางควบคุม
การทำงานของสวนตาง ๆ

ของรางกายที่อยูใตอำนาจของจิตใจ

ทำหนาที่เปนศูนยควบคุมการทำงาน
บางอยางของรางกาย เชน การเคี้ยวอาหาร 

การหลั่งน้ำลาย การฟง

ทำหนาที่ดูแลการทำงานของสวนตาง ๆ
ของรางกายและระบบกลามเนื้อ

ใหประสานสัมพันธกัน

รับกระแสประสาทจากสวนตาง ๆ
ของรางกายสงตอไปยังสมอง

และรับกระแสประสาทตอบสนอง
จากสมองเพื่อสงไปยังอวัยวะตาง ๆ

ของรางกาย และควบคุมกิริยาสนองฉับพลัน

สมองสวนกลาง
พอนส
เมดัลลา ออบลองกาตา

กŒานสมอง
(Brain Stem)

เซรีบรัม (Cerebrum)เซรีบรัม (Cerebrum)เซรีบรัม (Cerebrum)

ทำหนาที่เปนศูนยควบคุมอุณหภูมิของรางกาย
การเตนของหัวใจ การนอนหลับ ความดันเลือด
ความรูสึกหิว และอารมณและความรูสึกตาง ๆ

ไฮโพทาลามัส (Hypothalamus)

พอนส� (Pons)

เปนทางผานของกระแสประสาทระหวางสมองกับไขสันหลัง
และทำหนาที่เปนศูนยควบคุมกิจกรรมของ

ระบบประสาทอัตโนวัติ เชน การหายใจ การไอจาม

เมดัลลา ออบลองกาตา (Medulla Oblongata)

เปนสวนที่เชื่อมตอจากสมองสวนหนา
ทำหนาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว

ของลูกตาและมานตา

สมองส‹วนกลาง (Midbrain)

เซรีเบลลัม (Cerebellum)

ไขสันหลัง (Spinal Cord)

ทำหนาที่เปนสถานี
ถายทอดกระแสความรูสึก

เขาสูสมองในสวนที่เกี่ยวของ
กับกระแสประสาทนั้น ๆ

ทาลามัส (Thalamus)

สมองสวนหนา (Forebrain)
สมองสวนกลาง (Midbrain)
สมองสวนทาย (Hindbrain)
ไขสันหลัง (Spinal Cord)

ระบบประสาทส‹วนกลาง
สมองซีกซาย  สมองซีกขวา
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    โครงสร้างและส่วนประกอบของระบบประสาทส่วนกลาง  ตลอดจนการท�าหน้าท่ีของ
สมองแต่ละส่วนและไขสันหลัง พิจารณาได้จากแผนภาพดังต่อไปนี้

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

•  นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม  โดยแต่ละกลุ่มระดมสมองร่วมกันเพื่อเขียนสรุปเชื่อมโยง
แนวความคิดแสดงล�าดับหน่วยโครงสร้างของร่างกายจากหน่วยที่เล็กที่สุดมาสู่การเกิดเป็นระบบ
ร่างกาย แล้วออกมารายงานผลหน้าชัน้เรยีน จากนัน้นกัเรยีนน�าความรูท้ีไ่ด้มาแลกเปลีย่นเรยีนรู ้และ
สรุปผลร่วมกัน
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	 • ๑.๑.๒	ระบบประสาทส่วนปลาย
	 ระบบประสาทส่วนปลายท�ำหน้าทีน่�ำความรูส้กึจากส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายเข้าสูร่ะบบประสาท
ส่วนกลางไปยังอวัยวะส่วนที่ปฏิบัติงาน โดยประกอบด้วยส่วนส�ำคัญดังนี้ 

	 ๑.	เส้นประสาทสมอง (Cranial Nerve)  

มีอยู่ ๑๒ คู่ ทอดมาจากสมองผ่านรูต่าง ๆ ของ

กะโหลกศีรษะไปเล้ียงบรเิวณศรีษะและล�ำคอเป็น

ส่วนใหญ ่ยกเว้นคู่ที่ ๑๐ ไปเลี้ยงอวัยวะภายใน

ช่องอกและช่องท้อง

	 ๒.	เส้นประสาทไขสนัหลงั (Spinal Nerve) 

มีอยู่ ๓๑ คู่ ออกจากไขสันหลังเป็นช่วง ๆ ผ่าน 

รูระหว่างกระดูกสันหลังไปสู่ร่างกาย แขนและขา 

	 เส ้นประสาทสมองและเส ้นประสาท 

ไขสนัหลงัประกอบด้วย ใยประสาทรบั (Dendrite) 

ซึ่งจะน�ำสัญญาณจากหน่วยรับความรู้สึกไปยัง

สมองหรือไขสันหลัง และใยประสาทสั่งการ 

(Axon) ท�ำหน้าท่ีน�ำค�ำส่ังจากระบบประสาท 

ส่วนกลางไปยังกล้ามเนื้อลายท่ียึดติดกับกระดูก

ให้ท�ำงาน ซึ่งท�ำให้เกิดการเคลื่อนไหวได้

	 ๓.	ระบบประสาทอัตโนวัติ (Autonomic 

Nervous System) ท�ำหน้าที่ควบคุมการท�ำงาน

ของอวัยวะที่อยู่นอกอ�ำนาจจิตใจ โดยศูนย์กลาง 

การควบคุมจะอยู่ในก้านสมองและในสมองส่วน

ไฮโพทาลามัส

รู้ไหมว่า

เส้นประสาทสมองทั้ง ๑๒ คู ่แต่ละคู่มีหน้าที่
ดังนี้
–	 เส้นประสาทสมองคู่ที่ ๑ ท�ำหน้าที่รับความ

รู้สึกเกี่ยวกับการรับกลิ่น
–	 เส้นประสาทสมองคู่ที่ ๒ ท�ำหน้าที่รับความ

รู้สึกเกี่ยวกับการมองเห็น
–	 เส้นประสาทสมองคู ่ที่ ๓, ๔ และ ๖  

ท�ำหน้าที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของลูกตา
–	 เส้นประสาทสมองคู่ที่ ๕ ท�ำหน้าที่รับความ

รู้สึกบริเวณใบหน้าและควบคุมกล้ามเนื้อ 
ที่ใช้ในการบดเคี้ยวอาหาร

–	 เส้นประสาทสมองคู่ที่ ๗ ท�ำหน้าที่ควบคุม
การเคลื่อนไหวของใบหน้า การหลับตา
ลืมตา การแสดงสีหน ้าต ่าง ๆ และ 
การรับรสอาหาร

–	 เส้นประสาทสมองคู่ที่ ๘ ท�ำหน้าที่ในการ
ทรงตัวและการได้ยิน

–	 เส้นประสาทสมองคู่ที ่๙ และ ๑๐ ท�ำหน้าที่
ค วบ คุมกล ้ า ม เ นื้ อ ที่ ใ ช ้ ใ นก า รกลื น  
การออกเสียง และการรับรสที่โคนลิ้น

–	 เส้นประสาทสมองคู่ที ่๑๑ ท�ำหน้าทีค่วบคมุ
กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเอียงคอ ยกไหล่

–	 เส้นประสาทสมองคูท่ี ่๑๒ ท�ำหน้าทีค่วบคมุ
กล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวของลิ้น

ที่มา:	มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยส�ำหรับ
เยาวชน. (ม.ป.ป.). สารานุกรมไทย
ส�ำหรับเยาวชนฯ/เล่มที่ ๘/เร่ืองที่ ๒ 
กายวิภาคศาสตร์และสรีรวิทยา/ระบบ
ประสาท. http://www.biology.sc.chula.
ac.th
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	 ระบบประสาท เป็นปัจจัยภายในที่มีอิทธิพลและมีความส�ำคัญต่อภาวะการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของวัยรุ่น โดยเฉพาะฮอรโ์มน (Hormone) ที่ต่อมใต้สมองผลิตออกมา ซึ่งนักเรียน 

จะได้เรียนรู้และท�ำความเข้าใจถึงรายละเอียดในเรื่องดังกล่าวในหัวข้อที่ ๒ เรื่องระบบต่อมไร้ท่อ

กับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่นต่อไป และเพื่อให้นักเรียนได้เข้าใจและตระหนักถึง 

ความส�ำคัญของระบบประสาทที่ส่งผลต่อภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นที่เกิดขึ้น

ในระดับชั้นนี้นักเรียนจะได้ศึกษาและท�ำความเข้าใจในเรื่องที่เกี่ยวข้องดังนี้

	 • ๑.๒.๑	ลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับโครงสร้างภายในสมองของวัยรุ่น

	 ขนาดและโครงสร้างภายในสมองของคนเราซึง่เป็นอวยัวะหลกัของระบบประสาทพบว่า สมอง

จะมีการพัฒนาไปอย่างต่อเนื่อง เริ่มตั้งแต่ในช่วงการเป็นตัวอ่อนในครรภ์มารดา จนกระท่ังอาย ุ 

๒๐ ปี สมองจึงจะมีการเจริญเติบโตและพัฒนาเต็มที่ และจากการศึกษาวิจัยของสถาบัน 

สขุภาพจติแห่งชาตขิองสหรฐัอเมรกิา (National Institute of Mental Health: NIMH) ได้ข้อสรุปว่า 

สมองของเด็กอาย ุ ๑๒ ปี จะมีรอยหยัก น�ำ้หนัก และหน้าที่การท�ำงานของสมองบริเวณต่าง ๆ 

เหมอืนกบัสมองของวยัผูใ้หญ่ และเมือ่ศกึษาตดิตามความเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้กบัสมองของคนเรา

ตั้งแต่อาย ุ๕ ขวบ จนถึง ๒๐ ปี พบว่า พื้นผิวสมองชั้นนอกที่มีสีเทาซึ่งเรียกว่า เกรย์แมตเตอร์  

(Gray Matter) ในช่วงวัยเด็กจะมีชั้นของผิวนอกที่หนา และจะค่อย ๆ บางลงเมื่อเข้าสู่วัยผู้ใหญ ่

และสถาบันฯ แห่งนี้ยังได้ศึกษาเปรียบเทียบชั้นผิวสมองระหว่างเพศจะพบว่า กระบวนการที่เกิด

ขึ้นกับพื้นผิวของสมองชั้นนอกในเด็กหญิง ความหนาของชั้นพ้ืนผิวดังกล่าวจะบางลงเร็วกว่า 

เด็กชาย ซ่ึงเป็นเหตุผลส�ำคัญประการหนึ่งที่ชี้ให้เห็นว่า เด็กหญิงจะเข้าสู่ช่วงของวัยรุ่นและเข้าสู่ 

วัยผู้ใหญ่เร็วกว่าเด็กชาย

๑.๒ ความส�ำคัญของระบบประสาทกับการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุน่



ภาพแสดงโครงสร้างของสมองกับส่วนที่ควบคุมการท�ำงานของร่างกาย
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ส่วนควบคุมการเคลื่อนไหวของศีรษะ
ลูกตา และเกี่ยวกับการรับรู้สถานที ่

เวลา และบุคคล

ส่วนด้านหน้า
(ควบคุมสติสัมปชัญญะ)

ส่วนควบคุม
การใช้ภาษา

ส่วนรับประสาท
การได้ยิน

ก้านสมอง
ควบคุมการทำ�งานของระบบประสาทอัตโนมัติ 

และเป็นศูนย์กลางควบคุมการหายใจ

ส่วนควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย

ส่วนรับประสาทสัมผัส

ส่วนรับประสาท
การมองเห็น

เซรีเบลลัม
ดูแลการทำ�งานของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
และระบบกล้ามเนื้อให้ประสานสัมพันธ์กัน

	 • ๑.๒.๒ พฤติกรรมของวัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างภายในสมองของวัยรุ่น
	 การที่โครงสร้างภายในสมองของวัยรุ่นยังมีการพัฒนาและมีการเปล่ียนแปลงเกิดขึ้นใน
โครงสร้างภายใน โดยเฉพาะการเชื่อมโยงระหว่างเส้นใยประสาท การเปลี่ยนแปลงดังกล่าวส่งผล
ต่อพฤติกรรมและสุขภาพของวัยรุ่นอย่างต่อเนื่องในบางลักษณะดังนี้
	 ๑.	วัยรุ่นมักแสดงพฤติกรรมชอบเสี่ยงและเกิดความว้าวุ่นใจได้ง่าย
		  พฤตกิรรมดงักล่าวมคีวามสมัพนัธ์กบัโครงสร้างของสมองส่วนหน้าของวยัรุน่ ซึง่จากการ
ศึกษาโครงสร้างของสมองส่วนนี้จะพบว่า สมองส่วนที่ควบคุมการตัดสินใจจะยังไม่สมบูรณ์เท่ากับ
ส่วนทีท่�ำหน้าท่ีในการแสวงหาความรูใ้หม่ ๆ  ส่งผลให้วยัรุน่ทีแ่ม้จะมคีวามสนใจใฝ่รูแ้ละชอบแสวงหา
ความรู้ใหม ่ๆ แต่ก็จะพบว่ามีบ่อยครั้งที่วัยรุ่นมักจะแสดงพฤติกรรมขาดความรอบคอบและชอบ
ที่จะเสี่ยงในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ อันเป็นเหตุท�ำให้วัยรุ่นมักประสบกับอุบัติเหตุและเกิดการ
บาดเจ็บที่สืบเน่ืองมาจากพฤติกรรมการแสดงออกต่าง ๆ ได้มากกว่าผู้ที่อยู่ในวัยผู้ใหญ่ ทั้งนี้
เนื่องจากในวัยผู้ใหญ่สมองส่วนที่ท�ำหน้าที่ช่วยในการตัดสินใจจะมีความสมบูรณ์มากขึ้น จึงพบว่า
วัยผู้ใหญ่จะเป็นช่วงวัยที่ใช้เหตุผลประกอบการตัดสินใจได้ดีกว่าวัยรุ่น
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		  นอกจากโครงสร้างของสมองในส่วนท่ีควบคุมการตัดสินใจของวัยรุ่นจะยังไม่สมบูรณ์ดี 
การที่เส้นใยประสาทของวัยรุ่นอยู่ในช่วงที่มีการแตกแขนง ขยายตัว และแผ่โครงสร้างเครือข่าย 
เพื่อเชื่อมโยงระหว่างกัน แต่เครือข่ายความเชื่อมโยงดังกล่าวยังขาดความเป็นระเบียบและ 
ไม่สมบรูณ์พอ ส่งผลให้ความสามารถในการคิดวเิคราะห์ ตลอดจนส่ิงทีต้่องการตรวจสอบของวยัรุน่
ขาดความชัดเจน จึงเป็นสาเหตุที่ท�ำให้วัยรุ่นมักแสดงออกถึงความว้าวุ่นใจและเกิดความเครียด 
ทางอารมณ์ได้ง่าย
		  นักเรียนเป็นผู้ที่อยู่ในช่วงของวัยรุ่นจึงควรที่จะได้ศึกษาและท�ำความเข้าใจถึงพฤติกรรม
และผลกระทบที่เกิดขึ้นซึ่งจะส่งผลเสียต่อสุขภาพตามมา และควรฝึกฝนตนเองให้เรียนรู้ การฝึก
ใช้เหตผุลประกอบกระบวนการคดิให้มากขึน้ จะส่งผลให้เส้นใยประสาทในส่วนทีเ่กีย่วข้องดงักล่าว 
มีการพัฒนาที่ดีขึ้น ซึ่งจะช่วยลดการเกิดอุบัติเหตุจากการขาดเหตุผลในขณะปฏิบัติกิจกรรมหรือ
ลดพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ นั่นเอง นอกจากนี้ยังช่วยลดความว้าวุ่นใจและความเครียดทางอารมณ์
ที่อาจเกิดขึ้นได้
	 ๒.	สมองของวัยรุ่นจะตอบสนองต่อฤทธิ์ของสารเสพติดและสุรามากกว่าวัยผู้ใหญ่
		  การทีบ่รเิวณโครงสร้างภายในสมองของวยัรุน่ในส่วนทีก่ระตุน้ให้เกดิความสนใจแสวงหา
ความรู้และสิ่งเร้าใหม ่ๆ มีการพัฒนามากขึ้น จึงมักพบว่าวัยรุ่นให้ความสนใจ อยากทดลอง และ
อยากเรียนรู้ในส่ิงแปลกใหม่ แต่ถ้าหากวัยรุ่นได้เรียนรู้ในสิ่งที่ไม่ถูกต้อง โดยเฉพาะการทดลอง 
ในเรือ่งสารเสพตดิและสรุา จะส่งผลเสยีต่อสขุภาพของวยัรุน่อย่างรนุแรง และผลดงักล่าวจะสบืเนือ่ง
ไปถงึวยัผูใ้หญ่ เนือ่งจากโครงสร้างทางสมองในช่วงวยัรุน่จะตอบสนองต่อฤทธิข์องสารเสพติดและ
สรุาได้ง่ายกว่าวยัผู้ใหญ่ โอกาสทีจ่ะเกิดการเสพตดิหรอืได้รบัผลกระทบทีเ่กดิจากการใช้สารเสพตดิ
และสุราจึงมีความรุนแรงและเกิดขึ้นได้ง่ายกว่าในวัยผู้ใหญ่เมื่อเปรียบเทียบกับช่วงอายุในการเร่ิม
เข้าไปเกี่ยวข้อง ดังนั้นนักเรียนจึงควรหลีกเลี่ยงการเข้าไปเกี่ยวข้องหรือทดลองในเรื่องดังกล่าว
	 ๓.	พฤตกิรรมในการนอนหลบัพกัผ่อนของวยัรุน่จะเข้าสูช่่วงของการนอนหลบัช้ากว่าวยัเดก็
และวัยผู้ใหญ่
		  การนอนหลับเป็นวิธีการพักผ่อนของร่างกายที่ดีวิธีหนึ่ง โดยปกติในแต่ละวันผู้ที่อยู่ใน
ช่วงวัยรุ่นถึงวัยผู้ใหญ่ควรได้รับการพักผ่อนด้วยการนอนหลับประมาณวันละ ๖–๘ ชั่วโมง โดย
ฮอร์โมนเมลาโทนิน (Melatonin) ที่ต่อมไพเนียล (Pineal) ซึ่งเป็นต่อมไร้ท่อในสมองที่ถูกขับออก
มาจะมีฤทธิ์ในการช่วยควบคุมระบบการนอนหลับของคนเรา โดยต่อมไพเนียลนี้จะท�ำงานสัมพันธ์ 
กับแสงสว่าง ซึ่งมักพบว่าหากคนเราอยู่ในที่มืดหรือช่วงเวลาท่ีมืดจะส่งผลให้เกิดอาการง่วงและ 
นอนหลับได้ง่าย รวมไปถึงการออกก�ำลังกายท่ีพอเหมาะยังเป็นอีกหนึ่งปัจจัยท่ีจะช่วยให้คนเรา 
นอนหลับได้ดีข้ึน แต่จากการศกึษาพฤตกิรรมการนอนหลบัของวยัรุน่จะพบว่า การท�ำงานของต่อม
ไพเนียลที่หล่ังฮอร์โมนควบคุมการนอนหลับของวัยรุ่นมีการท�ำงานช้ากว่าในเด็กเล็กหรือผู้ใหญ่
ร่างกายจึงเข้าสู่ช่วงของการนอนหลับช้ากว่าวัยอื่น ๆ ผลกระทบที่เกิดขึ้นสามารถกล่าวได้ว่า  
หากวัยรุ่นขาดการพักผ่อนอย่างเพียงพอ ย่อมส่งผลกระทบท�ำให้เกิดปัญหาสุขภาพได ้ เป็นต้นว่า 



10    หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๑  

ท�ำให้การเจริญเติบโตของร่างกายต�่ำกว่าเกณฑ์
มาตรฐาน โดยเฉพาะความสูงของร่างกายอาจ 
ต�่ำกว่าเกณฑ์มาตรฐาน นอกจากนี้ยังส่งผลให้
พัฒนาการทางสมองเกิดความผิดปกติได ้ดังนั้น
นักเรียนจึงควรให้ความส�ำคัญต่อเรื่องดังกล่าว 
โดยพยายามพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ และ
หากประสบกบัปัญหาของการนอนไม่หลับควรน�ำ
หลักความสมัพนัธ์ในการท�ำงานของต่อมไพเนยีล 
มาใช้ เช่น ไม่เปิดไฟหรือปล่อยให้มแีสงสว่างเข้ามา 
รบกวนกระบวนการนอนหลบั ควรออกก�ำลงักาย
อย่างพอเหมาะจะช่วยให้การนอนหลับเป็นไป 
ได้ดีขึ้น ซึ่งจะส่งผลดีต่อสุขภาพ

รู้ไหมว่า

			  การนอนในท่าคว�ำ่หน้าจะส่งผลให้หายใจ
ไม่สะดวก ซึง่เป็นท่านอนทีไ่ม่ดต่ีอกระดกูช่วงคอ
มากที่สุด และเป็นท่านอนท่ีรองรับส่วนหลัง
น้อยที่สุดโดยไปเพิ่มแรงกดบนกระดูกสันหลัง 
การนอนคว�่ำจึงเป็นท่านอนที่ไม่แนะน�ำให้ใช้
เป็นท่านอนปกติ สามารถนอนเล่นได้ แต่ไม่
ควรนานเกิน ๒๐–๓๐ นาที โดยการนอนคว�่ำ
อาจท�ำให้เกิดริ้วรอย เนื่องจากเกดิการเสยีดสี 
กดทับระหว่างผิวหน้าและหมอน ท�ำให้เกิด 
รอยย่นตามบริเวณแก้ม คอ และรอบตาขึ้นได้
ที่มา:	 โรงพยาบาลศิริราช ปิยมหาราชการุณย์. (๙ 

พฤศจิกายน ๒๕๖๕). นอนหลับสบาย แต่ท�ำไม
ตืน่มาแล้วปวดหลงั. https://www.siphhospital.
com/th/news/Article/share/sleep-good

๑.	นักเรียนคิดว่าลักษณะของสมองมีความสัมพันธ์กับระดับไอคิว (IQ) ของคนเราอย่างไร ลองศึกษา
ค้นคว้าแล้วเขียนสรุปเป็นรายงานพอสังเขป

๒.	นกัเรยีนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม โดยแต่ละกลุม่ร่วมกนัวเิคราะห์และอภปิรายเรือ่ง ความส�ำคญั
ของระบบประสาทกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น จัดท�ำเป็นรายงานพอสังเขป แล้ว 
ผลัดเปลี่ยนกันออกมาน�ำเสนอผลงานหน้าชั้นเรียน

	 ระบบประสาทนอกจากจะมอีทิธพิลต่อการเจรญิเติบโตและพัฒนาการของวยัรุน่แล้ว ปัญหา
สุขภาพของวัยรุ่นบางลักษณะมีผลสืบเนื่องมาจากความผิดปกติของระบบประสาทท่ีเกิดขึ้น 
โดยเฉพาะความผิดปกติของภาวะสุขภาพที่สืบเนื่องมาจากปัญหาสุขภาพจิตหรือโรคทางจิตเวช 

(Psychiatric Disorder) ซึ่งมีมากมายหลายชนิด โดยโรคในกลุ่มนี้อาจมีสาเหตุมาจากพฤติกรรม 
ที่ไม่เหมาะสมของวัยรุ่นเอง เช่น ขาดการนอนหลับพักผ่อนที่เพียงพอ การเกิดอาการเครียดจาก
การใช้เวลาในการเล่นเกมท่ีติดต่อกันยาวนาน และอาจมีสาเหตุมาจากปัจจัยภายในที่ท�ำให้เกิด 
ความผิดปกต ิโดยเฉพาะความผิดปกติที่เกิดจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรม และเพื่อให้นักเรียน
เข้าใจและเหน็ความส�ำคญัในเรือ่งดงักล่าว ในระดับชัน้นีน้กัเรยีนจะได้ศกึษาเกีย่วกบัอาการ สาเหต ุ
และแนวทางในการป้องกันแก้ไขโรคซึมเศร้า (Major Depressive Disorder) และโรคไมเกรน 
(Migraine) ซึ่งมักพบว่า โรคดังกล่าวมีความสัมพันธ์กับระบบประสาทและเป็นปัญหาภาวะสุขภาพ
ที่พบในวัยรุ่น โดยมีรายละเอียดดังนี้

๑.๓ ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)



จิตแพทยมักวินิจฉันเบื้องตนจาก
การพูดคุยสอบถามอาการ รวมถึง
ความคิดและพฤติกรรมของผูชวย
วาเขาขายเปนโรคซึมเศราหรือไม 
อยางไร ระดับใด

• หากมีความเสี่ยงหรือสงสัยวาจะเขา
ขายเปนโรคซึมเศราควารตรวจสอบ
สุขภาพจิตหรือพบจิตแพทย เพื่อรับ
การวินิจฉัยและรักษา
• พยายามรักษาสภาวะทางอารมณ
ใหอยูในระดับดีหากิจกรรมทำเพื่อ
ผอนคลายความเครียด
• หมั่นออกกำลังกายอยูเสมอ
•  รับประทานอาหารที่มีประโยชน 
งดชา กาแฟ และเครื่องดื่มแอลกอ
ฮอล
• พักผอนใหเพียงพอ

• ปจจัยทางดานจิตใจ
• ความผิดปกติของระดับสาร
สื่อประสาทในสมองสวนกลาง• 

• ความผิดปกติของระดับสาร
สื่อประสาทในสมองสวนกลาง

คือ โรคทางจิตเวชชนิคหนึ่ง แบงออกเปน 2 ประเภทหลักๆ คือ
ชนิดรุนแรง และ โรคซึมเศราเรื้อรัง

• สภาพจิตใจที่เกิดจากการเลี้ยงดู
หรือลักษณะนิสัยเดิมที่เอื้อตอ
การเกิดภาวะซึมเศรา
• เผชิญกับความสูญเสียหรือ
เหตุการณที่กระทบกระเทือน
จิตใจ
• ความเครียด
• ความเสี่ยงทางพันธุกรรม

หากสงสัยวาตนเองมีภาวะซึมเศรา
หรือจะเปนโรคซึมเศราควรพบจิตแพทย
หรือปรึกษาสายดวนกรมสุขภาพจิต

.1323

(Major Depressive Disorder)
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• พันธุกรรม
• ปัจจัยทางด้านจิตใจ
• ความผิดปกติของระดับ

สารสื่อประสาทในสมอง
ส่วนกลาง

• สภาพจติใจทีเ่กดิจากการเลีย้งดู
หรอืลกัษณะนิสยัเดมิทีเ่อือ้ต่อ
การเกิดภาวะซึมเศร้า

• ความเครียด
•  เผชิญกับความสูญเสียหรือ

เหตุการณ์ที่กระทบกระเทือน
จิตใจ

• ความเสีย่งทางพนัธกุรรม

• พยายามรกัษาสภาวะทางอารมณ์
ให้อยู่ในระดับดี  หากิจกรรม
ท�าเพือ่ผ่อนคลายความเครยีด

• หมั่นออกก�าลังกายอยู่เสมอ
• รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ 

งดชา กาแฟ และเครือ่งดืม่ทีม่ี
แอลกอฮอล์

• พักผ่อนให้เพียงพอ
• หากมีความเสี่ยงหรือสงสัยว่า

จะเข้าข่ายเป็นโรคซึมเศร้าควร
ตรวจสอบสุขภาพจิตหรือพบ
จิตแพทย์เพื่อรับการตรวจ
วินิจฉัย

หมายเหตุ
หากนักเรียนหรือบุคคลใกล้ชิดสงสัยว่าตนเองก�าลังมีภาวะซึมเศร้า  สามารถเข้าไปท�าแบบทดสอบภาวะซึมเศร้า
ได้ที่ภาคผนวก
ที่มา: มาโนช  หล่อตระกูล.  (ม.ป.ป.).  โรคซึมเศร้าโดยละเอียด.  https//www.rama.mahidol.ac.th/ramamental/

generalknowledge/genera/09042014-1017

  จติแพทย์มกัวนิจิฉยัเบือ้งต้น
จากการพูดคุย  สอบถามถึง
อาการ  รวมถึงความคิดและ
พฤติกรรมของผู้ป่วยว่าเข้าข่าย
เป็นโรคซึมเศร้าหรือไม่  อย่างไร 
และระดับใด

  หากสงสยัว่าตนเองมภีาวะซมึเศร้า
หรือจะเป็นโรคซึมเศร้าควรไปพบ
จติแพทย์หรอืโทรศพัท์ไปขอค�าปรกึษา
ได้ที่สายด่วน กรมสุขภาพจิต 
โทร.     ๑๓๒๓
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การใช้ยา

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

  นอกจากนี้ ยังมีวิธีควบคุมอาการให้
บรรเทาลงได้ เช่น การนวด การนอนหลับ 
ส่วนในรายท่ีมีอาการปวดรุนแรงก็จ�าเป็น
ต้องใช้ยาแก้ปวด ซึง่ต้องใช้ตามค�าสัง่แพทย์
อย่างเคร่งครัด

• ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ
• พักผ่อนให้เพียงพอ
• รับประทานอาหารที่มีประโยชน์
• พยายามไม่เครียด
• หากสงสัยว่าตนเองป่วยเป็นโรคไมเกรน        

ควรรีบไปพบแพทย์

  ยังไม่ทราบแน่ชัด แต่จากผลการศึกษา
วิจัยทางการแพทย์พบว่า ระบบประสาทของ
ผูท้ีเ่ป็นโรคไมเกรนจะไวต่อการเปลีย่นแปลง
ของร่างกายและปัจจัยกระตุ้นต่าง  ๆ  ได้
มากกว่าปกติ  เนื่องจากสมองส่วนไฮโพ-
ทาลามัสเกิดการเปลี่ยนแปลงหรือท�างาน
ผดิปกตไิป ส่วนบางทฤษฎเีชือ่ว่า อาจเกดิ
จากความผิดปกติของระดับสารเคมี
ในสมองขาดสมดุล

	ระยะอาการน�า
  คลื่นไส้ อ่อนเพลีย ไวต่อแสงและเสียง 
  อยากอาหาร อารมณ์เปลี่ยนแปลง ปวดคอ
	ระยะอาการเตือน

  สายตาพร่ามัว เห็นแสงระยิบระยับ มีอาการชา
  บริเวณอวัยวะข้างใดข้างหนึ่งของร่างกาย พูดล�าบาก
	ระยะปวดศีรษะ

  ปวดศรีษะข้างเดยีวหรอืเริม่ปวดข้างเดยีวก่อน แล้วจงึปวด
  ทั้งสองข้างตามมา และมีอาการคลื่นไส้อาเจียนร่วมด้วย
	ระยะหลังปวดศีรษะ

  อ่อนเพลีย รู้สึกไม่มีแรง และมีผลท�าให้
  สุขภาพจิตเสีย

ที่มา: รามา แชนแนล (Rama Channel). (๔ พฤษภาคม ๒๕๖๖). ไมเกรน อาการปวดหัวสุดกวนใจ. 
  https//www.rama.mahidol.ac.th/ramamental/article
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  การดูแลรักษาระบบประสาทให้ท�างานได้อย่างปกติ มีแนวทางการปฏิบัติดังนี้
  ๑. รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยเฉพาะอาหารที่ให้วิตามินบี ๑ สูง ได้แก่ 
อาหารจ�าพวกข้าวกล้อง  ข้าวซ้อมมือ  ถั่วลิสง  เครื่องในสัตว์  และเมล็ดทานตะวัน  เพราะวิตามิน
บ ี๑ จะช่วยให้ระบบประสาทบรเิวณแขน ขา และศรีษะท�างานได้เป็นปกต ิช่วยป้องกนัโรคเหนบ็ชา
และป้องกันการเกิดอาการเมื่อยล้าทางด้านจิตใจ
  ๒. ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ  โดยเลือกวิธีการให้เหมาะสมกับเพศและวัย  (ซึ่งนักเรียน
จะศึกษารายละเอียดได้ในหน่วยการเรียนรู้ที่  ๕  เพ่ิมพูนทักษะการเคล่ือนไหว  ในหัวข้อท่ี  ๒ 
การออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ)  จะช่วยสร้างเสริมและพัฒนาให้ระบบประสาทท�างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ
  ๓. พยายามผ่อนคลายความเครียด  หากปล่อยให้ความเครียดสะสมเป็นเวลานานจะก่อให้
เกิดผลเสียทั้งต่อร่างกายและจิตใจ  จึงควรหาทางผ่อนคลายความเครียดด้วยวิธีการต่าง  ๆ  เช่น 
ออกก�าลังกาย  พบปะสังสรรค์กับเพื่อน  ท�าตัวให้ร่าเริงแจ่มใส  พักผ่อนให้เพียงพอโดยเฉพาะ
การนอนหลับ  เพราะเป็นการพักผ่อนสมองและร่างกายที่ดีที่สุด  โดยขณะที่เรานอนหลับ  ระบบ
ประสาททุกส่วนทีอ่ยู่ใต้อ�านาจจติใจจะได้รบัการพกัผ่อนอย่างเตม็ที ่และระบบประสาทนอกอ�านาจ
จิตใจก็จะท�างานน้อยลง
  ๔. หลีกเลี่ยงการใช้ยาชนิดต่าง  ๆ  ที่มีผลต่อสมอง  รวมท้ังสารเสพติดและเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล์ เพราะการดื่มแอลกอฮอล์มาก ๆ อาจท�าให้เกิดโรคสมองเสื่อมหรือโรคอัลไซเมอร์ได้
และหากจ�าเป็นต้องใช้ยาชนิดดังกล่าวควรปรึกษาแพทย์และเภสัชกรทุกครั้ง

๑.๔	การดูแลรักษาระบบประสาท

  ๕. ระวังไม่ให้เกิดการกระทบกระเทือน
บริเวณศีรษะ  เช่น  การสวมหมวกนิรภัยในขณะ
ขับขี่รถจักรยานหรือรถจักรยานยนต์  เพราะหาก
โครงสร้างสมองส่วนเซรีบรัมได้รับการกระทบ
กระเทือนอย ่างรุนแรงอาจท�าให ้ เกิดอาการ
ความจ�าเสือ่ม หรอืไม่สามารถจ�าสิง่ทีพ่บเหน็ใหม่ ๆ  
ได้ และหากบริเวณที่ได้รับความกระทบกระเทือน
เป็นบริเวณที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวส่วนต่าง  ๆ 
ของร่างกายก็อาจท�าให้ส่วนนั้นเป็นอัมพาตได้

รู้ไหมว่า

  โรคคลัง่ผอม (Anorexia Nervosa) เป็น
โรคท่ีมกัพบในช่วงวยัรุน่ ถอืว่าเป็นความผดิปกติ
ทีเ่ชือ่มโยงกบัระบบประสาท ผูท้ีม่อีาการดงักล่าว
มักมีความเช่ือท่ีผิดเก่ียวกับน�้าหนักและรูปร่าง
ของตน โดยเชือ่ว่าตนเองมนี�า้หนกัมากและอ้วน
เกินไป  ท้ังท่ีความเป็นจริงตนเองมีรูปร่างผอม 
ส่งผลให้ปฏิเสธท่ีจะรับประทานอาหาร  ท�าให้
เกดิการเจบ็ป่วยและมโีรคแทรกซ้อนต่าง ๆ  เช่น 
ไตท�างานผิดปกติ ไม่มีประจ�าเดือน หัวใจเต้น
ผิดจังหวะ และอาจเสียชีวิตได้ในที่สุด
ที่มา:	 รามาแชนแนล (Rama Channel). (๘ สงิหาคม 

๒๕๖๒).  โรคคลั่งผอมเป็นโรคหรือแค่กังวล. 
https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/
article/โรคคลั่งผอมเป็นโรคหรือ/
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	 ๖.	ป้องกันไม่ให้เกิดโรคทางสมองโดยใช้วิธีการต่าง ๆ เช่น ฉีดวัคซีนป้องกันโรคไข้สมอง
อักเสบในวัยเด็กตามระยะเวลาที่แพทย์ก�ำหนด หรือรีบไปพบแพทย์เพื่อรับการตรวจวินิจฉัยเมื่อ
เกิดความผิดปกติ

๑.	นักเรียนศึกษาค้นคว้าความรู้เก่ียวกับเร่ือง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับภาวะสุขภาพของ 
วัยรุ่น เพิ่มเติมจากสื่อหรือแหล่งการเรียนรู้ต่าง ๆ เช่น ห้องสมุดของโรงเรียน หรือจากอินเทอร์เน็ต
แล้วน�ำความรู้ที่ได้มาเขียนสรุปลงในสมุดบันทึก จากนั้นนักเรียนในชั้นเรียนแลกเปลี่ยนเรียนรู ้และ
สรุปผลร่วมกัน

๒.	นักเรียนเขียนแผนที่ความคิดเพื่อสรุปความรู้เรื่อง การดูแลรักษาระบบประสาท ลงในสมุดบันทึก 
แล้วนักเรียนในชั้นเรียนแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และสรุปผลร่วมกัน

๓.	นักเรียนเขียนบันทึกเกี่ยวกับเวลานอนหลับพักผ่อนของตนเองในรอบ ๑ สัปดาห ์ แล้ววิเคราะห์ว่า
ช่วงเวลาดังกล่าวเหมาะสมเพียงพอหรือไม่ และควรเพิ่มช่วงเวลาดังกล่าวอย่างไรเพื่อเป็นการดูแล
รักษาระบบประสาท เขียนสรุปจัดท�ำเป็นรายงาน จากนั้นนักเรียนในชั้นเรียนแลกเปลี่ยนเรียนรู้ และ
สรุปผลร่วมกัน

แหล่งสืบค้นความรู้

•	 นักเรียนสืบค้นความรู้เก่ียวกับเร่ือง ระบบประสาทกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
เพิ่มเติมได้จากเว็บไซต์ ตัวอย่างเช่น https://il.mahidol.ac.th/e-media/nervous/ch1/chapter1/ 
part_4.htm

๒.	ระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

	 ระบบต่อมไร้ท่อ เป็นอีกหนึ่งระบบที่มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในร่างกาย  
โดยมีต่อมไร้ท่อ (Endocrine Gland) ที่อยู่ในต�ำแหน่งต่าง ๆ ของร่างกายท�ำหน้าที่ผลิตสารเคมี 
ที่เรียกว่า ฮอร์โมน (Hormone) ซึ่งมีหน้าที่เกี่ยวกับกระบวนการเผาผลาญอาหารในร่างกายหรือ
กระบวนการเมแทบอลิซึม (Metabolism) ในร่างกายออกมา หากฮอร์โมนที่ผลิตออกมานั้น 
มีปริมาณที่เหมาะสมกับร่างกาย จะส่งผลให้การท�ำงานของกระบวนการดังกล่าวเป็นไปได้ด้วยด ี 
ในทางตรงข้ามหากปริมาณของฮอร์โมนที่ผลิตออกมานั้นมีมากหรือน้อยจนเกินไป ก็จะส่งผลให้ 
เกิดความผิดปกติหรือเกิดโรคต่าง ๆ ขึ้นได้

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)



ต่อมใต้สมอง
(Pituitary Gland)

ต่อมไทมัส 
(Thymus Gland)

ต่อมเพศ (Gonads)
ในเพศชาย 
คือ อัณฑะ (Testis)

ต่อมเพศ (Gonads) 
ในเพศหญิง
คือ รังไข่ (Ovary)

ต่อมไทรอยด์ 
(Thyroid Gland)

ต่อมพาราไทรอยด์ 
(Parathyroid Glands)

ต่อมไพเนียล 
(Pineal Gland)

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน 
(Islets of Langerhans)

ต่อมหมวกไต     
(Adrenal Glands)

ภาพแสดงต�าแหน่งของต่อมไร้ท่อที่ส�าคัญในร่างกาย
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๒.๑	ความหมายและองค์ประกอบของระบบต่อมไร้ท่อ

 ระบบต่อมไร้ท่อ คือ ระบบที่ประกอบด้วยต่อมไร้ท่อที่ตั้งอยู่ในต�าแหน่งต่าง ๆ ของร่างกาย 
ซึ่งต่อมดังกล่าวจะมีหน้าที่ผลิตฮอร์โมนซึ่งเป็นสารเคมีท่ีมีคุณสมบัติพิเศษเฉพาะตัวท่ีกระตุ้นให้
อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายท�างานและมีการเจริญเติบโตได้ตามปกติ   
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	 ต่อมไร้ท่อที่ส�ำคัญในร่างกาย ได้แก่           

๑.	

๒.	

๓.	

๔.	

๕.	

๖.	

๗.	

๘.	

ต่อมไพเนียล (Pineal Gland) เป็นต่อมขนาดเล็ก รูปร่างคล้ายลูกสน มีสีแดงปนน�ำ้ตาล อยู่บริเวณ
กึ่งกลางของสมองส่วนเซรีบรัมซ้ายและขวา ท�ำหน้าที่สร้างฮอร์โมนเมลาโทนิน (Melatonin) ซึ่งมีบทบาท
ส�ำคัญในการยบัยัง้การเจรญิเตบิโตของอวยัวะสบืพนัธุท่ี์ส่งผลต่อความเป็นหนุม่สาวท่ีเรว็ขึน้หรอืช้าลง โดย
หากต่อมไพเนียลขับฮอร์โมนเมลาโทนนิออกมาน้อยหรอืถกูท�ำลายจะท�ำให้เป็นหนุม่สาวเรว็ขึน้ แต่หากขับ
ฮอร์โมนเมลาโทนนิออกมามากเกินไปจะท�ำให้เป็นหนุ่มสาวช้ากว่าปกติ

ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี (Pituitary Gland) เป็นต่อมที่มีขนาดเล็ก รูปร่างกลม อยู่ใต้สมอง เป็น
ศูนย์ควบคุมใหญ่ของร่างกาย มีหน้าที่ส�ำคัญ คือ สร้างฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายและ
กระดูก และควบคุมการท�ำงานของต่อมไร้ท่ออื่น ๆ ในร่างกาย

ต่อมพาราไทรอยด์ (Parathyroid Glands) เป็นต่อมขนาดเล็ก มี ๒ คู่ ฝังอยู่ด้านหลังต่อมไทรอยด ์ 
ท�ำหน้าทีส่ร้างฮอร์โมนพาราทอร์โมน (Parathormone) ท่ีควบคมุปรมิาณของแคลเซยีมในเลอืด และรักษา
ความเป็นกรดเป็นด่างในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม

ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน (Islets of Langerhans) เป็นต่อมที่เกิดจากการรวมกลุ่มเซลล์ที่สร้างฮอร์โมน
อินซูลิน (Insulin) ซึ่งมีหน้าที่ควบคุมปริมาณน�้ำตาลของร่างกาย ถ้าขาดฮอร์โมนชนิดนี้จะท�ำให้เป็น 
โรคเบาหวาน เพราะไม่สามารถเปลี่ยนน�ำ้ตาลในเลือดให้เป็นไกลโคเจนเก็บไว้ในกล้ามเนื้อหรือในตับได้

ต่อมหมวกไต (Adrenal Glands) เป็นต่อมที่มีรูปร่างคล้ายหมวกครอบอยู่ส่วนบนของไต แบ่งเป็น  
๒ ชั้น ชั้นในสร้างฮอร์โมนอะดรนีาลนิ (Adrenaline) ทีก่ระตุน้ร่างกายให้เตรยีมพร้อมในการท�ำงาน กระตุน้
ให้หลอดเลอืดทัว่ไปหดตวัและท�ำให้ความดนัเลอืดสงูขึน้ ชัน้นอกสร้างฮอร์โมนคอร์ตซิอล (Cortisol Hormone) 
และฮอร์โมนอัลโดสเตอโรน (Aldosterone Hormone)

ต่อมเพศ (Gonads) ในเพศหญิง คือ รังไข่ และในเพศชาย คือ อัณฑะ รังไข่จะท�ำหน้าที่ผลิตไข่และสร้าง
ฮอร์โมนเพศหญิง คือ เอสโทรเจน (Estrogen) และโพรเจสเทอโรน (Progesterone) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่
ควบคุมลักษณะต่าง ๆ ของเพศหญิง ส่วนอัณฑะจะท�ำหน้าที่สร้างตัวอสุจิและสร้างฮอร์โมนเพศชาย คือ  
เทสทอสเทอโรน (Testosterone) เพื่อควบคุมลักษณะต่าง ๆ ของเพศชาย

ต่อมไทรอยด์ (Thyroid Gland) เป็นต่อมที่มีลักษณะเป็นพู ๒ พูเชื่อมต่อกัน อยู่ติดกับกล่องเสียงและ
ท่อลม ท�ำหน้าที่หลั่งฮอร์โมนไทรอกซิน (Thyroxin) ซึ่งควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นปกติ

ต่อมไทมัส (Thymus Gland) เป็นต่อมที่มีลักษณะเป็นพู มี ๒ พู ในทารกแรกเกิดจะมีขนาดใหญ่ และ
จะค่อย ๆ เล็กลงเมื่อเริ่มเข้าสู่วัยผู้ใหญ ่ท�ำหน้าที่ควบคุมการท�ำงานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย
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๒.๒ ความส�ำคัญของระบบต่อมไร้ท่อกบัการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของวยัรุน่ 

	 ต่อมไร้ท่อที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ ่นที่ส�ำคัญ ได้แก ่ 
ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทารี ต่อมหมวกไต ต่อมไทรอยด์ และต่อมเพศ ซึ่งต่อมไร้ท่อ 
แต่ละต่อมจะส่งผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นดังนี้
	 ๑.	ต่อมใต้สมองหรือต่อมพิทูอิทาร ี (Pituitary Gland) เป็นต่อมที่มีความส�ำคัญที่สุดใน
ร่างกาย เพราะฮอร์โมนที่ต่อมนี้ผลิตจะมีหน้าที่ควบคุมการสร้างฮอร์โมนของต่อมไร้ท่ออื่น ๆ 
ฮอร์โมนที่ส�ำคัญ ได้แก่ โกรทฮอร์โมน (Growth Hormone) และฮอร์โมนโกนาโดโทรฟิก  
(Gonadotropic Hormone) ซึ่งอิทธิพลของต่อมใต้สมองที่เห็นได้ชัดเจนในวัยรุ่น คือ ถ้าต่อมนี้
ผลิตฮอร์โมนกระตุ้นการเจริญเติบโตมากหรือน้อยจนเกินไปจะส่งผลให้วัยรุ่นมีขนาดร่างกายใหญ่
โตผิดปกติหรือแคระแกร็น และถ้าขาดฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญเติบโตของต่อมเพศในเพศชาย
จะส่งผลท�ำให้อัณฑะไม่มีการผลิตตัวอสุจ ิส่วนในเพศหญิงจะท�ำให้การตกไข่ผิดปกติ
	 ๒.	ต่อมไพเนียล (Pineal Gland) เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนเมลาโทนิน (Melatonin 
Hormone) ที่ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะสืบพันธุ์ให้เป็นปกติ และในวัยรุ่นเพศหญิง 
จะส่งผลในเรื่องการตกไข่และการมีประจ�ำเดือน
	 ๓.	ต่อมหมวกไต (Adrenal Glands) เป็นต่อมท่ีผลติฮอร์โมนเกีย่วกบัการเจรญิเตบิโตของ
ร่างกายและพฒันาการทางเพศ ฮอร์โมนทีส่�ำคญั ได้แก่ กลูโคคอร์ตคิอยด์ ฮอร์โมน (Glucocorticoid 
Hormone) ท�ำหน้าที่ควบคุมกระบวนการเมแทบอลิซึมพลังงานและสารอาหารในร่างกาย  
มิเนราโลคอร์ติคอยด์ ฮอร์โมน (Mineralocorticoid Hormone) ท�ำหน้าที่สร้างความสมดุลของน�้ำ
และแร่ธาตุในร่างกาย และฮอร์โมนเพศ (Sex Hormone) เป็นฮอร์โมนควบคุมลักษณะความเป็น
เพศหญงิหรอืเพศชาย แต่จะผลติเพยีงเลก็น้อย ถ้าผลิตฮอร์โมนเพศออกมามากเกนิไปจะส่งผลให้
เกิดความผิดปกติทางเพศ โดยเพศชายจะมีขนขึ้นตามร่างกายมากกว่าปกต ิส่วนในเพศหญิงจะมี
ลักษณะทางเพศค่อนไปทางเพศชาย จะมีหนวดเคราปรากฏขึ้น
	 ๔.	ต่อมไทรอยด ์ (Thyroid Gland) เป็นต่อมไร้ท่อที่ผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน (Thyroxin 
Hormone) ซึ่งมีอิทธิพลต่อการควบคุมการใช้พลังงานและการเผาผลาญอาหาร ถ้าต่อมนี้ท�ำงาน 
ผิดปกติจะส่งผลท�ำให้ร่างกายแคระแกร็น ตัวเตี้ย และมีสติปัญญาต�ำ่
	 ๕.	ต่อมเพศ (Gonads) ต่อมน้ีมีหน้าที่ส�ำคัญ ๒ ประการ คือ ๑) สร้างเซลล์สืบพันธุ์  
ในเพศชายจะสร้างตัวอสุจิและในเพศหญิงจะสร้างไข่ และ ๒) สร้างฮอร์โมนเพ่ือควบคุมและ 
กระตุ้นให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตและมีพัฒนาการทางเพศที่เป็นปกติ ได้แก่ ฮอร์โมนเพศชาย  
ท่ีส�ำคญัคอื เทสทอสเทอโรน (Testosterone) ซึ่งจะกระตุ้นให้เกิดการเปล่ียนแปลงทางเพศและ
ท�ำให้เกิดคุณลักษณะความเป็นเพศชาย ถ้าตัดลูกอัณฑะออกในวัยเด็กจะท�ำให้เกิดอาการผิดปกติ
ต่าง ๆ และถ้าตัดออกในวัยผู้ใหญ่จะท�ำให้เป็นหมัน ไม่มีความรู้สึกทางเพศ และมีคุณลักษณะไป
ทางเพศหญิง และฮอร์โมนเพศหญิงสร้างจากรังไข่ โดยผลิตฮอร์โมนเอสตราดิโอล (Estradiol) 



•  มักจะเริ่มเกิดขึ้นในช่วงก่อนวัยรุ่นจนถึงช่วงวัยรุ่นและวัยหนุ่มสาว
•  มีความรุนแรงปานกลางและไม่ค่อยเกิดการอักเสบ
•  มักจะเกิดขึ้นในบริเวณส่วนล่างของใบหน้า บริเวณหน้าอก หรือแผ่นหลัง

•  ลดอาหารประเภทไขมัน
•  ดื่มน�้าสะอาดอย่างน้อย
  วันละ ๖–๘ แก้ว
•  พักผ่อนให้เพียงพอ
•  พยายามไม่เครียด
•  ใส่ใจดูแลความสะอาดของร่างกาย
•  ขับถ่ายให้เป็นเวลา
•  ล้างหน้าด้วยผลิตภัณฑ์ที่เหมาะสม

การป‡องกัน

การรักษา

สาเหตุ

ลักษณะและอาการที่ส�าคัญ

การเกิดสิวฮอร์โมน
(Hormonal	Acne)

•  ไม่แกะหรือบีบสิว
•  ใช้ยาตามค�าสัง่แพทย์เฉพาะทาง

ด้านผิวหนัง

  เกิดจากการท�างานของต่อมหมวกไตท่ี
เริม่ผลติฮอร์โมนดไีฮโดรอเีพยีนโดสเทอโรน 
(Dehydroepiandrosterone: DHEAS) และ
แอนโดรเจนในช่วงวัยรุ ่น  ซึ่งไปกระตุ้น
การหลั่งของต่อมไขมันในปริมาณท่ีมากขึ้น 
ท�าให้เกิดการอุดตันกลายเป็นหัวสิว
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และฟอลลิคิวลาร์ (Follicular) ส�าหรับควบคุมคุณลักษณะความเป็นเพศหญิง  และฮอร์โมน
เอสตราดิโอล (Estradiol) ยังมีหน้าที่กระตุ้นให้รังไข่ผลิตไข่ออกมาเดือนละ ๑ ฟอง เมื่อไข่หลุด
ออกจากรังไข่แล้วรังไข่ก็จะผลิตฮอร์โมนออกมาอีกชนิดหนึ่ง คือ โพรเจสเทอโรน (Progesterone) 
ซึ่งท�าหน้าที่กระตุ้นผนังมดลูกให้หนาขึ้น เพื่อเตรียมรอรับการฝังตัวของไข่ที่ได้รับการผสม หากไข่
ไม่ได้รับการผสมจะฝ่อลงไป  ส่วนผนังมดลูกก็จะหลุดลอกสลายตัวกลายเป็นประจ�าเดือน  ซึ่งถ้า
ตัดรังไข่ออกจะท�าให้ไม่แสดงคุณลักษณะความเป็นเพศหญิง

•  นกัเรยีนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม แต่ละกลุม่ระดมสมองร่วมกนัเพือ่ศกึษาค้นคว้าความรูใ้นเรือ่ง 
ความส�าคัญของระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น แล้วน�าความรู้ท่ีได้
มาอภิปราย และสรุปผลร่วมกันทั้งชั้นเรียน

๒.๓	ความสัมพันธ์ของระบบต่อมไร้ท่อกับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

  ปัญหาสุขภาพของวัยรุ่นบางกรณีพบว่า  เป็นผลสืบเนื่องมาจากอิทธิพลจากการท�างานของ
ระบบต่อมไร้ท่อ เช่น การเกิดสิวฮอร์โมน การเกิดกลิ่นตัว การปวดประจ�าเดือน โดยมีรายละเอียด
ดังนี้

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)



การ ประจำเดือน
(Dymenorrhea)

การเกิดกลิ่นตัว
(Body	Odor)

สาเหตุของการเกิดกลิ่นตัว

การป‡องกันและดูแลรักษา

ลักษณะและอาการที่ส�าคัญ

สาเหตุของการปวดประจ�าเดือน

การป‡องกันและดูแลรักษา

ลักษณะและอาการที่ส�าคัญ

  เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นร่างกายจะถูก
กระตุ้นด้วยฮอร์โมนเพศ  โปรตีน
และไขมันซึง่เป็นส่วนประกอบของ
เหงื่อจะถูกขับออกมาตามรูขุมขน 
เม่ือเหงือ่สมัผสักับเช้ือแบคทีเรยีจะ
เกิดการเน่าเปอยของหนังก�าพร้า
และท�าให้มีกลิ่นตัวเกิดขึ้น

  มักจะเกิดขึ้นในช่วงแรก  ๆ  ของการมี
ประจ�าเดือน  โดยจะมีอาการปวดท้องอย่าง
รุนแรง  บางครั้งจะครั่นเนื้อครั่นตัว  มีไข้ 
เจ็บบริเวณเต้านม ปวดบั้นเอว บางรายอาจ
รุนแรงจนท�าให้หมดสติได้

  ช่วงทีม่ปีระจ�าเดอืน ฮอร์โมนจากระบบ
ต่อมไร้ท่อจะเกิดการเปลี่ยนแปลงและ
ร่างกายจะมภีมูต้ิานทานต�า่ ซึง่ส่งผลกระทบ
ต่ออวัยวะในระบบต่าง ๆ  ท�าให้กระดกูและ
กล้ามเนือ้อุง้เชงิกราน หน้าท้อง และขามกีาร
คลายตัวมากเกินไป  ท�าให้ข้อต่อบริเวณ
ดังกล่าวหลวมมากกว่าปกติ  จึงไม่แข็งแรง
และไม่มีความอดทนพอท่ีจะปฏิบัติกิจกรรม 
จนท�าให้มีอาการเจ็บปวดเกิดขึ้น

•  ออกก� าลั งกาย
อย่างสม�่าเสมอ 
โดยอาจปฏิบัติ
ในท่ากายบริหาร 
หรือเล่นโยคะ

•  รับประทานอาหาร
ครบ ๕ หมู่  เน้น
อาหารที่มีวิตามิน
บี  ๑  แคลเซียม 
และธาตุเหล็กสูง 

•  พกัผ่อนให้เพยีงพอ 
งดปฏบิตักิจิกรรม
ทีต้่องออกแรงมาก
หรือหนักเกินไป

•  เมื่อมีอาการปวดควร
บรรเทาด้วยการประคบ
ร้อน  โดยใช้ถุงน�้าร้อน
หรือแผ่นร้อนไฟฟ้าวาง
ลงบนบริเวณที่มีอาการ
ห รื อ รั บ ป ร ะ ท า น ย า
แก้ปวดเพือ่บรรเทาอาการ 

•  หากอาการปวด
ไม่ทุเลาลงหรือ
มีอาการปวดที่
รุนแรงมากขึ้น
ค ว ร รี บ ไ ปพบ
แพทย์

อาบน�้าวันละ ๒ ครั้ง 
และเช็ดตัวให้แห้ง หลีกเลี่ยงอาหาร

ที่มีกลิ่นฉุน
ก�าจัดขนบริเวณ
รักแร้อยู่เสมอ

ใช้ผลิตภัณฑ์
ระงับกลิ่นตัว

ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด
และไม่รัดแน่น

อยู่ในสถานที่ที่อากาศ
ถ่ายเทสะดวก

  เป็นกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์  สามารถ
เกิดได้หลายแห่งในร่างกาย  โดยเฉพาะ
บรเิวณท่ีมขีน ผม หรอืมคีวามอบัชืน้ โดย
ผู้ที่มีกลิ่นตัวจะส่งผลเสียต่อบุคลิกภาพ 
ท�าให้เกิดความไม่มั่นใจในตนเอง  และ
อาจเป็นที่รังเกียจของบุคคลรอบข้างได้
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๒.๔ การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ

	 การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท�ำงานได้อย่างปกติมีแนวทางปฏิบัติดังนี้
	 ๑.	เลือกรับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการครบท้ัง ๕ หมู่ ในปริมาณท่ีเหมาะสม 
หลีกเล่ียงอาหารทีจ่ะก่อให้เกดิโทษต่อร่างกาย ลดอาหารทีม่รีสหวานจดั เพราะอาจเป็นสาเหตุทีท่�ำให้
เกิดโรคเบาหวานได ้รับประทานอาหารทะเลหรือเกลือที่มีธาตุไอโอดีนเพื่อป้องกันโรคคอพอก

รู้ไหมว่า

	 ปัจจบุนัมสีมาคมต่อมไร้ท่อแห่งประเทศไทย 
ใช้ชื่อย่อว่า สตรท (Endocrine Society of 
Thailand: EST) ตั้งอยู่ในกรุงเทพมหานคร  
ซึง่มวีตัถปุระสงค์หลกัเพือ่เป็นศนูย์กลางในการ
จัดรวบรวมข้อมูลและข่าวสารที่เป็นประโยชน์
เกี่ยวกับระบบต่อมไร้ท่อและฮอร์โมน ทั้งจาก
ภายในและภายนอกประเทศ

	 ๒.	ดื่มน�้ำในปริมาณที่เพียงพอ ประมาณ 
๖–๘ แก้วต่อวัน เพราะน�้ำจะช่วยในการผลิต
ฮอร์โมน
	 ๓.	ออกก�ำลังกายอย่างสม�ำ่เสมอ เพราะการ    
ออกก�ำลงักายจะช่วยท�ำให้ระบบต่าง ๆ  ในร่างกาย
ท�ำงานได้อย่างสมดุล
	 ๔.	ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะ
แอลกอฮอล์มีผลต่อการท�ำงานของระบบต่อม 
ไร้ท่อบางต่อม โดยจะท�ำให้ด้อยประสิทธิภาพลง 

เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ และต่อมเพศ
	 ๕.	หลีกเลี่ยงสภาพแวดล้อมที่ส่งผลกระทบต่อการท�ำงานของระบบต่อมไร้ท่อ เช่น แหล่ง
โรงงานอุตสาหกรรมยาฆ่าแมลง อุตสาหกรรมหลอมโลหะ โรงงานถลุงแร่
	 ๖.	พักผ่อนให้เพียงพอ พยายามมองโลกในแง่ดี และคิดในเชิงบวกอยู่เสมอ จะช่วยส่งผล
ให้มีสุขภาพดีทั้งทางร่างกายและจิตใจ

๑.	นกัเรยีนศกึษาค้นคว้าเกีย่วกบัปัญหาภาวะสขุภาพอืน่ ๆ  ทีเ่ป็นผลมาจากอทิธพิลของระบบต่อมไร้ท่อ 
นอกเหนือจากที่ได้ศึกษามาแล้ว และจัดท�ำเป็นรายงานมาน�ำเสนอหน้าชั้นเรียน จากนั้นนักเรียนใน
ชั้นเรียนร่วมกันสรุปและแลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน

๒.	เขยีนแผนทีค่วามคดิสรปุความรูเ้รือ่ง การดแูลรกัษาระบบต่อมไร้ท่อ ลงในสมดุบันทึก จากน้ันนกัเรยีน
ในชั้นเรียนแลกเปลี่ยนความคิดเห็น และสรุปผลร่วมกัน

แหล่งสืบค้นความรู้

•	 นักเรียนสืบค้นความรู้เกี่ยวกับเรื่อง ระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
เพิ่มเติมได้จากเว็บไซต์ ตัวอย่างเช่น https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php? 
book=8&chap=2&page=t8-2-infodetail13.html หรือ http://www.thaiendocrine.org

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)
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•	 นักเรียนเขียนสรุปความรู้เรื่อง ความส�ำคัญของเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต ลงในสมุดบันทึก
แล้วน�ำมาอภิปรายและสรุปผลร่วมกันกับเพื่อนในชั้นเรียน

๓.	เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย

	 เมื่อกล่าวถึงการเจริญเติบโต (Growth) ความหมายโดยท่ัวไปจะหมายถึง ลักษณะการ
เปล่ียนแปลงไปในทางที่เพิ่มขึ้นของขนาดหรือจ�ำนวนเซลล์ต่าง ๆ ภายในร่างกาย และส่งผลให้
ร่างกายเตบิโตขึน้จนสามารถทีจ่ะวดัขนาดหรอืประเมนิผลความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้ได้ด้วยวิธกีาร
ต่าง ๆ เช่น การชั่งน�้ำหนัก การวัดส่วนสูง หรือการตรวจสอบด้วยวิธีการต่าง ๆ ตามความ 
เหมาะสม

๓.๑	ความหมาย ความส�ำคัญ และรูปแบบเกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต

	 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต (Criteria of Growth) หมายถึง ข้อมูลตัวชี้วัดที่น�ำมาใช้
อ้างอิงเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างอายุ น�้ำหนัก และส่วนสูงหรือความยาวของร่างกาย เพื่อแสดง 
ให้เห็นถึงลักษณะและภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของบุคคลในแต่ละช่วงวัย
	 ปัจจุบันได้ใช้เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอาย ุ๖–๑๙ ปี ที่ส�ำนักโภชนาการ (เดิม 
ใช้ชื่อว่า กองโภชนาการ) กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขจัดท�ำขึ้น ถือว่าเป็นเกณฑ์มาตรฐาน 
การเจริญเติบโตที่นิยมน�ำมาใช้เปรียบเทียบภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย โดยมีรูปแบบการ 
น�ำเสนอข้อมูล ๒ รูปแบบ คือ ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เป็นตัวเลขและข้อมูลเกณฑ์อ้างอิง
มาตรฐานในรูปกราฟ และแบ่งลักษณะการประเมินออกเป็น ๓ ลักษณะ ประกอบด้วย ๑) การ
ประเมินน�ำ้หนักตามเกณฑ์อายุ (Weight for Age) เป็นการเปรียบเทียบน�ำ้หนักตัวที่ควรจะเป็น 
ไปตามช่วงอายุต่าง ๆ ๒) การประเมินส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ (Height for Age) เป็นการ 
เปรียบเทียบส่วนสูงที่ควรจะเป็นไปตามช่วงอายุต่าง ๆ และ ๓) การประเมินน�้ำหนักตามเกณฑ์ 
ส่วนสงู (Weight for Height) เป็นการเปรยีบเทยีบน�ำ้หนกัตวัทีค่วรจะเป็นไปตามเกณฑ์ของส่วนสงู๑

๑
 ส�ำหรับผู้ที่มีอายุ ๒๐ ปีขึ้นไปสามารถใช้วิธีการประเมินน�ำ้หนักตัว โดยใช้ส่วนสูง (หน่วยเป็นเซนติเมตร) ลบด้วยตัวเลขมาตรฐาน
สากล ๑๐๕* (*ส�ำหรบัคนไทยนิยมใช้ตวัเลข ๑๑๐ ลบ) แล้วน�ำผลลพัธ์มาเปรยีบเทียบกบัน�ำ้หนกัจรงิของบุคคล โดยใช้เกณฑ์ปกติ
ซึ่งอยู่ระหว่าง –๑๐ หรือ +๑๐ จากค่าน�ำ้หนักปกติที่ค�ำนวณได ้หากสูงกว่าเกณฑ์ปกติจะถือว่า อ้วน และหากต�ำ่กว่าเกณฑ์ปกติจะ
ถือว่า ผอม
	 ตัวอย่างเช่น นายภควัฒน ์อายุ ๒๐ ปี บริบูรณ์มีส่วนสูง ๑๖๕ เซนติเมตร มีน�ำ้หนักตัว ๖๘ กิโลกรัม น�้ำหนักปกติที่
ค�ำนวณได้ คือ ๑๖๕–๑๑๐ = ๕๕ กิโลกรัม ค่าเฉลี่ยของน�ำ้หนักตามเกณฑ์ปกติควรอยู่ระหว่าง ๕๕–๑๐ ถึง ๕๕+๑๐ = ๔๕ ถึง 
๖๕ กิโลกรัม แต่น�้ำหนักของนายภควัฒน์ที่ชั่งได ้= ๖๘ กิโลกรัม ซึ่งสูงกว่าเกณฑ์เฉลี่ย ๓ กิโลกรัม อนุมานได้ว่า นายภควัฒน์
เป็นคนอ้วน

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)



ภาพแสดงการยืนขณะวัดส่วนสูง

ภาพแสดงการยืนขณะชั่งน้ำ�หนัก

ส้นเท้าชิดผนัง

หลังชิดผนัง

เข่าชิด เข่าตรง

เซนติเมตร

อ่านตัวเลขในระดับสายตา

ยืนตรง มองตรง

ขาชิดผนัง

ศีรษะชิดผนัง
หางตาอยู่ในระดับเดียวกับรูหูบน

22    หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ม. ๑  

	 การวเิคราะห์ภาวะการเจรญิเตบิโตของร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐานเพือ่ให้ได้ข้อมลูทีถ่กูต้อง 
นักเรียนจะต้องมีความรู้และความเข้าใจในเรื่องที่เกี่ยวข้องดังนี ้  

	 • ๓.๒.๑ วิธีการชั่งน�้ำหนัก
	 ๑.	ก่อนชั่งต้องตรวจสอบเคร่ืองชั่งน�้ำหนักให้มี
ความเป็นมาตรฐานก่อน โดยส่วนใหญ่จะต้องตัง้ค่าให้
อยู่ในต�ำแหน่งเลขศูนย์
	 ๒.	ไม่ชั่งน�้ำหนักหลังจากรับประทานอาหาร 
อิ่มใหม่ ๆ  ควรถอดรองเท้า ถุงเท้า และเครื่องประดับ
ก่อนขึ้นชั่ง วางเท้าในต�ำแหน่งที่ถกูต้อง ไม่ขยบัไปมา 
เมื่อเครื่องชั่งแสดงค่าตัวเลขหยุดนิ่งจึงอ่านค่าและ
บันทึกค่าที่ได้

	 • ๓.๒.๒ วิธีการวัดส่วนสูง
	 ๑.	ควรถอดรองเท้า ถุงเท้า หมวก กิ๊บติดผม ที่คาดผม หรือเครื่องประดับต่าง ๆ  บนศีรษะ
ก่อนวัด
	 ๒.	ยืนตรง ปลายเท้าชิด เข่าชิด ตัวตรง ให้ส้นเท้า น่อง แผ่นหลัง และศีรษะชิดกับแผ่นไม้
ที่แสดงมาตราส่วนวัดส่วนสูง ผู้ช่วยวัดจะเลื่อนแผ่นไม้ที่ใช้วัดลงมาให้สัมผัสกับกึ่งกลางศีรษะของ
ผู้ถูกวัด แล้วอ่านค่าของตัวเลขและให้บันทึกค่าที่ได้

๓.๒ การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐาน
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	 •	๓.๒.๓	การค�านวณอายุโดยละเอียดของผู้ที่ถูกชั่งน�้าหนักและวัดส่วนสูง
  อายโุดยละเอยีดหรอือายทุีแ่ท้จรงิทีค่�านวณได้จะใช้เป็นข้อมลูเพ่ือน�าไปเปรยีบเทียบกบัเกณฑ์
อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโต  ซึ่งเม่ือเปรียบเทียบกับน�้าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ  จะได้
ข้อมูลที่ละเอียดและเด่นชัดมากขึ้น
  การค�านวณอายุดังกล่าวจะค�านวณ ณ วันที่ท�าการบันทึกน�้าหนักและวัดส่วนสูง โดยน�าเอา
ปี  เดือน  วันที่ท�าการบันทึก  ลบด้วยปี  เดือน  และวันที่เกิดของผู้ถูกวัด ผลที่ได้จะคิดอายุเป็นปี
และเดือน หากเศษของเดือน (วัน) มากกว่า ๑๕ วัน ให้ปัดเป็น ๑ เดือน ถ้าไม่ถึงไม่ต้องปัด

ตัวอย่าง

ตัวอย่าง

  เด็กชายแดงเกิดวันที่ ๑๒ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๒ บันทึกข้อมูลของการชั่งน�้าหนักและ
วัดส่วนสูงเมื่อวันที่ ๑๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๕ อายุจริงของเด็กชายแดง ณ วันที่ท�าการ
บันทึกข้อมูลจะมีอายุเท่าใด
วิธีการค�านวณ		   (ปี)  (เดือน)  (วัน)
๑. ตั้งปี เดือน และวันที่บันทึกตามล�าดับ   =  ๒๕๖๕   ๑๒    ๑๕
๒. น�าปี เดือน และวันที่เกิดตามล�าดับมาลบ  =  ๒๕๕๒   ๐๘    ๑๒
๓. อายุ ณ วันบันทึกข้อมูล   =  ๐๐๑๓   ๐๔    ๐๓
∴  อายุของเด็กชายแดงที่ค�านวณได้ ณ วันที่บันทึกข้อมูล คือ 
  ๑๓ ปี ๔ เดือน ๓ วัน เศษของวันไม่ถึง ๑๕ วัน จึงนับเป็น ๑๓ ปี ๔ เดือนเท่านั้น

  จากข้อมูลของเด็กชายแดง  ค�านวณอายุ  ณ  วันท่ีเก็บข้อมูล  พบว่า  มีอายุ  ๑๓  ปี 
๔ เดือน มีน�้าหนัก ๓๘.๒ กิโลกรัม วัดส่วนสูงได้ ๑๕๒ เซนติเมตร ภาวะการเจริญเติบโต
ของเด็กชายแดงสรุปได้อย่างไร

	 •	๓.๒.๔	การแปลผลภาวะการเจริญเติบโตของร่างกาย
  การแปลผลเพื่อบ่งชี้ถึงภาวะการเจริญเติบโตของร่างกาย  ควรพิจารณาจากองค์ประกอบที่
เกี่ยวกับน�้าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ ร่วมกับการพิจารณาข้อมูลจากเกณฑ์อ้างอิงที่เกี่ยวข้อง
กับน�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง  โดยพิจารณาจากเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโตในแต่ละ
รูปแบบดังนี้
	 ๑.	กรณีที่ใช้ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เปนตัวเลข
    ๑) นักเรียนชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง และค�านวณอายุของผู้ที่ถูกชั่งน�้าหนักและวัดส่วนสูง
    ๒) บันทึกข้อมูลที่ได้ลงในสมุดบันทึก ดังตัวอย่าง
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    ๓) น�าข้อมลูทีไ่ด้ไปเปรยีบเทยีบกบัข้อมลูในตารางเกณฑ์อ้างองิมาตรฐานการเจริญเติบโต
ของส�านักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ฉบับพิมพ์เผยแพร่ พ.ศ. ๒๕๖๔ โดยมี
ขั้นตอนดังนี้ 
      (๑) น�าข้อมูลอายุมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงน�้าหนักและส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ

ที่มา:	 อนามัยมีเดีย (Anamai Media). (๔ มีนาคม ๒๕๖๔). คู่มือการใช้เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็ก
อาย ุ๖–๑๙ ป. https://multimedia.anamai.moph.go.th/associates/guide-using-the-growth-criteria-
for-children-ages6_19 /

ตัวอย่าง

ตารางแสดงเกณฑ์อ้างองิการเจรญิเตบิโตทางร่างกายของเพศชาย โดยใช้น�า้หนกัและส่วนสงู
ตามเกณฑ์อายุ

อายุ น้ำ	หนักตามเกณฑ์อายุ	(กิโลกรัม) ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ	(เซนติเมตร)

ป เดือน
น้	ำหนัก
น้อย

น้ำ	หนัก
ค่อนข้างน้อย

น้ำ	หนัก
ตามเกณฑ์

น้ำ	หนัก
ค่อนข้างมาก

น้ำ	หนัก
มาก

เตี้ย ค่อนข้างเตี้ย
สูง

ตามเกณฑ์
ค่อนข้างสูง สูง

๑๓ ๐ ๓๐.๕ ๓๐.๖–๓๓.๗ ๓๓.๘–๖๑.๖ ๖๑.๗–๖๘.๐ ๖๘.๑ ๑๔๑.๙ ๑๔๒.๐–๑๔๕.๙ ๑๔๖.๐–๑๖๙.๑ ๑๖๙.๒–๑๗๒.๘ ๑๗๒.๙

๑๓ ๑ ๓๐.๘ ๓๐.๙–๓๔.๑ ๓๔.๒–๖๒.๑ ๖๒.๒–๖๘.๕ ๖๘.๖ ๑๔๒.๖ ๑๔๒.๗–๑๔๖.๖ ๑๔๖.๗–๑๖๙.๖ ๑๖๙.๗–๑๗๓.๓ ๑๗๓.๔

๑๓ ๒ ๓๑.๒ ๓๑.๓–๓๔.๕ ๓๔.๖–๖๒.๗ ๖๒.๘–๖๙.๑ ๖๙.๒ ๑๔๓.๓ ๑๔๓.๔–๑๔๗.๒ ๑๔๗.๓–๑๗๐.๑ ๑๗๐.๒–๑๗๓.๘ ๑๗๓.๙

๑๓ ๓ ๓๑.๖ ๓๑.๗–๓๔.๙ ๓๕.๐–๖๓.๒ ๖๓.๓–๖๙.๗ ๖๙.๘ ๑๔๓.๙ ๑๔๔.๐–๑๔๗.๙ ๑๔๘.๐–๑๗๐.๗ ๑๗๐.๘–๑๗๔.๓ ๑๗๔.๔

๑๓ ๔ ๓๒.๐ ๓๒.๑–๓๕.๔ ๓๕.๕–๖๓.๘ ๖๓.๙–๗๐.๒ ๗๐.๓ ๑๔๔.๖ ๑๔๔.๗–๑๔๘.๕ ๑๔๘.๖–๑๗๑.๒ ๑๗๑.๓–๑๗๔.๘ ๑๗๔.๙

๑๓ ๕ ๓๒.๔ ๓๒.๕–๓๕.๘ ๓๕.๙–๖๔.๓ ๖๔.๔–๗๐.๗ ๗๐.๘ ๑๔๕.๓ ๑๔๕.๔–๑๔๙.๒ ๑๔๙.๓–๑๗๑.๖ ๑๗๑.๗–๑๗๕.๒ ๑๗๕.๓

๑๓ ๖ ๓๒.๘ ๓๒.๙–๓๖.๒ ๓๖.๓–๖๔.๘ ๖๔.๙–๗๑.๒ ๗๑.๓ ๑๔๕.๙ ๑๔๖.๐–๑๔๙.๘ ๑๔๙.๙–๑๗๒.๑ ๑๗๒.๒–๑๗๕.๖ ๑๗๕.๗

๑๓ ๗ ๓๓.๒ ๓๓.๓–๓๖.๗ ๓๖.๘–๖๕.๓ ๖๕.๔–๗๑.๗ ๗๑.๘ ๑๔๖.๖ ๑๔๖.๗–๑๕๐.๔ ๑๕๐.๕–๑๗๒.๕ ๑๗๒.๖–๑๗๖.๐ ๑๗๖.๑

๑๓ ๘ ๓๓.๖ ๓๓.๗–๓๗.๑ ๓๗.๒–๖๕.๘ ๖๕.๙–๗๒.๒ ๗๒.๓ ๑๔๗.๒ ๑๔๗.๓–๑๕๑.๐ ๑๕๑.๑–๑๗๓.๐ ๑๗๓.๑–๑๗๖.๔ ๑๗๖.๕

๑๓ ๙ ๓๔.๑ ๓๔.๒–๓๗.๕ ๓๗.๖–๖๖.๓ ๖๖.๔–๗๒.๖ ๗๒.๗ ๑๔๗.๘ ๑๔๗.๙–๑๕๑.๖ ๑๕๑.๗–๑๗๓.๔ ๑๗๓.๕–๑๗๖.๘ ๑๗๖.๙

๑๓ ๑๐ ๓๔.๕ ๓๔.๖–๓๗.๙ ๓๘.๐–๖๖.๗ ๖๖.๘–๗๓.๑ ๗๓.๒ ๑๔๘.๔ ๑๔๘.๕–๑๕๒.๒ ๑๕๒.๓–๑๗๓.๗ ๑๗๓.๘–๑๗๗.๑ ๑๗๗.๒

๑๓ ๑๑ ๓๔.๙ ๓๕.๐–๓๘.๓ ๓๘.๔–๖๗.๑ ๖๗.๒–๗๓.๕ ๗๓.๖ ๑๔๙.๐ ๑๔๙.๑–๑๕๒.๗ ๑๕๒.๘–๑๗๔.๑ ๑๗๔.๒–๑๗๗.๕ ๑๗๗.๖

      – จากการเปรียบเทียบพบว่า น�้าหนักตามเกณฑ์มาตรฐานในช่วงอายุ ๑๓ ปี ๔ เดือน 
จะอยู่ระหว่าง ๓๕.๕–๖๓.๘ กิโลกรัม เด็กชายแดงมีน�้าหนักตัว ๓๘.๒ กิโลกรัม ดังนั้นสรุปได้ว่า 
เดก็ชายแดงมนี�า้หนกัตามเกณฑ์ และส่วนสงูตามเกณฑ์มาตรฐานในช่วงอายดุงักล่าวจะอยูร่ะหว่าง 
๑๔๘.๖–๑๗๑.๒  เซนติเมตร  เด็กชายแดงมีส่วนสูง ๑๕๒  เซนติเมตร จึงสรุปได้ว่าเด็กชายแดง
มีส่วนสูงตามเกณฑ์
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ที่มา:	 อนามัยมีเดีย (Anamai Media). (๔ มีนาคม ๒๕๖๔). คู่มือการใช้เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็ก
อาย ุ๖–๑๙ ป. https://multimedia.anamai.moph.go.th/associates/guide-using-the-growth-criteria-
for-children-ages6_19 /

ตัวอย่าง

ตารางแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตทางร่างกายของเพศชาย โดยใช้ น�า้หนกัและส่วนสงู
เป็นเกณฑ์

      (๒) น�าข้อมูลน�้าหนักมาเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงส่วนสูง

ส่วนสูง
(ซม.)

เพศชาย:	น้ำ	หนัก	(กิโลกรัม) เพศหญิง:	น้ำ	หนัก	(กิโลกรัม)

ผอม
ค่อนข้าง
ผอม

สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน ผอม
ค่อนข้าง
ผอม

สมส่วน ท้วม เริ่มอ้วน อ้วน

๑๕๐ ๓๑.๑ ๓๑.๒–๓๓.๐ ๓๓.๑–๔๘.๘ ๔๘.๙–๕๒.๓ ๕๒.๔–๖๑.๔ ๖๑.๕ ๓๒.๖ ๓๒.๗–๓๔.๙ ๓๕.๐–๕๒.๗ ๕๒.๘–๕๖.๔ ๕๖.๕–๖๕.๑ ๖๕.๒

๑๕๑ ๓๑.๗ ๓๑.๘–๓๓.๗๓๓.๘–๔๙.๘ ๔๙.๙–๕๓.๔ ๕๓.๕–๖๒.๖ ๖๒.๗ ๓๓.๔ ๓๓.๕–๓๕.๘ ๓๕.๙–๕๓.๘ ๕๓.๙–๕๗.๕ ๕๗.๖–๖๖.๓ ๖๖.๔

๑๕๒ ๓๒.๓ ๓๒.๔–๓๔.๓ ๓๔.๔–๕๐.๘ ๕๐.๙–๕๔.๕ ๕๔.๖–๖๓.๘ ๖๓.๙ ๓๔.๒ ๓๔.๓–๓๖.๖ ๓๖.๗–๕๔.๙ ๕๕.๐–๕๘.๖ ๕๘.๗–๖๗.๕ ๖๗.๖

๑๕๓ ๓๓.๐ ๓๓.๑–๓๕.๐ ๓๕.๑–๕๑.๙ ๕๒.๐–๕๕.๖ ๕๕.๗–๖๕.๑ ๖๕.๒ ๓๕.๐ ๓๕.๑–๓๗.๔ ๓๗.๕–๕๕.๙ ๕๖.๐–๕๙.๗ ๕๙.๘–๖๘.๖ ๖๘.๗

๑๕๔ ๓๓.๖ ๓๓.๗–๓๕.๗๓๕.๘–๕๒.๙ ๕๓.๐–๕๖.๘ ๕๖.๙–๖๖.๓ ๖๖.๔ ๓๕.๗ ๓๕.๘–๓๘.๒ ๓๘.๓–๕๖.๙ ๕๗.๐–๖๐.๗ ๖๐.๘–๖๙.๗ ๖๙.๘

๑๕๕ ๓๔.๓ ๓๔.๔–๓๖.๔ ๓๖.๕–๕๔.๐ ๕๔.๑–๕๗.๙ ๕๘.๐–๖๗.๖ ๖๗.๗ ๓๖.๔ ๓๖.๕–๓๘.๙ ๓๙.๐–๕๗.๘ ๕๗.๙–๖๑.๗ ๖๑.๘–๗๐.๘ ๗๐.๙

๑๕๖ ๓๔.๙ ๓๕.๐–๓๗.๑ ๓๗.๒–๕๕.๑ ๕๕.๒–๕๙.๐ ๕๙.๑–๖๘.๙ ๖๙.๐ ๓๗.๐ ๓๗.๑–๓๙.๕ ๓๙.๖–๕๘.๗ ๕๘.๘–๖๒.๗๖๒.๘–๗๑.๘ ๗๑.๙

๑๕๗ ๓๕.๖ ๓๕.๗–๓๗.๙ ๓๘.๐–๕๖.๒ ๕๖.๓–๖๐.๒ ๖๐.๓–๗๐.๒ ๗๐.๓ ๓๗.๖ ๓๗.๗–๔๐.๑ ๔๐.๒–๕๙.๖ ๕๙.๗–๖๓.๖ ๖๓.๗–๗๒.๙ ๗๓.๐

      –  จากการเปรียบเทียบพบว่า  ในช่วงส่วนสูง  ๑๕๒  เซนติเมตร น�้าหนักตามเกณฑ์

มาตรฐาน (สมส่วน) จะอยู่ระหว่าง ๓๔.๔–๕๐.๘ กิโลกรัม เด็กชายแดงมีน�้าหนัก ๓๘.๒ กิโลกรัม 

ดังนัน้น�า้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงูของเดก็ชายแดงจงึอยูใ่นเกณฑ์มาตรฐานหรอืเป็นผูท้ีม่รีปูร่างสมส่วน  

      เมือ่น�าข้อมลูทีไ่ด้จาก (๑) และ (๒) มาพจิารณา สรปุได้ว่า เดก็ชายแดงเป็นผูม้รีปูร่าง

สมส่วนและมีน�้าหนักอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน
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	 ๒.	กรณีที่ใช้ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่แสดงด้วยกราฟ

		  กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกายที่ก�ำหนดไว้ในคู่มือการใช้

เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอาย ุ๖–๑๙ ปี ที่จัดพิมพ์โดยส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ. ๒๕๖๔ ได้น�ำเสนอกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานการเจริญเติบโต

ของร่างกาย๑ ของเพศชายและเพศหญิงไว้ โดยพจิารณาจากน�ำ้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงู และส่วนสูง

ตามเกณฑ์อาย ุโดยมีวิธีการด�ำเนินการและการแปลผลจากเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปของกราฟ 

ดังนี้

		  ๑) นักเรียนบันทึกข้อมูลเกี่ยวกับน�ำ้หนัก ส่วนสูง (ในกรณีที่เป็นทารกใช้วิธีการวัดความ

ยาวของล�ำตัวแทนความสูง) และอายุของผู้ที่ถูกชั่งน�ำ้หนักและวัดส่วนสูง

		  ๒)	ท�ำความเข้าใจวิธีการดูกราฟและการแปลผลในกราฟ

			   (๑)	กราฟแสดงน�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง เป็นดัชนีบ่งชี้ว่าน�้ำหนักเหมาะสมกับส่วน

สูงหรือไม่ สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได้โดยไม่ต้องทราบอาย ุถ้าร่างกายขาดอาหารระยะสั้น

ในปัจจบัุนหรือเกดิการเจบ็ป่วย ร่างกายจะผอม น�ำ้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงูจะมค่ีาน้อยกว่าปกติ แต่

ถ้าได้รับอาหารเกินความต้องการของร่างกาย น�้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงจะเป็นดัชนีบ่งชี้ภาวะ 

เริ่มอ้วน หรืออ้วนได้ดี

			   ซ่ึงเกณฑ์การประเมนิผลในกราฟดงักล่าวนีจ้ะแบ่งภาวะการเจรญิเตบิโตเป็น ๖ ระดบั คอื

	 	 	 	 ๑.	ผอม หมายถึง ขาดอาหารระยะสั้น

	 	 	 	 ๒.	ค่อนข้างผอม หมายถึง เสี่ยงต่อการขาดอาหาร เป็นการเตือนให้ระวัง

	 	 	 	 ๓.	สมส่วน หมายถึง การเจริญเติบโตด ีแสดงว่าเด็กมีน�้ำหนักเหมาะสมกับส่วนสูง

	 	 	 	 ๔.	ท้วม หมายถงึ เสีย่งต่อการมภีาวะอ้วน หากไม่ดแูลน�ำ้หนกัจะเพ่ิมขึน้ อยู่ในภาวะ 

เริ่มอ้วน

	 	 	 	 ๕.	เริ่มอ้วน หมายถึง น�้ำหนักมากก่อนเกิดภาวะอ้วนชัดเจน เด็กมีโอกาสที่จะเป็น 

ผู้ใหญ่อ้วนในอนาคต

	 	 	 	 ๖.	 อ้วน หมายถึง ภาวะอ้วนชดัเจน มนี�ำ้หนกัมากเกนิไป เดก็มโีอกาสเป็นผูใ้หญ่อ้วน  

เสี่ยงโรคในอนาคตหากไม่ควบคุมน�ำ้หนัก

๑
 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ได้จัดท�ำและเผยแพร่คู่มือการใช้มาตรฐานการเจริญเติบโตขององค์การ 
อนามัยโลก (WHO) ค.ศ. ๒๐๐๖ ในเด็กแรกเกิด–๕ ปี โดยประกาศใช้ตั้งแต่วันที ่๑ ตุลาคม พ.ศ. ๒๕๕๘ ทั้งนี้ เพื่อปรับปรุง
กราฟมาตรฐานการเจริญเติบโตของเด็กไทยในช่วงอายุดังกล่าวให้เป็นไปตามเกณฑ์ขององค์การอนามัยโลก ซึ่งเป็นมาตรฐานสากล
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		  	 (๒)	กราฟแสดงส่วนสูงตามเกณฑ์อาย ุ เป็นดัชนบ่ีงชีภ้าวะโภชนาการระยะยาวทีผ่่านมา

ว่าส่วนสูงเหมาะสมกับอายุหรือไม่ ถ้าร่างกายมีการขาดสารอาหารแบบเรื้อรังเป็นระยะเวลานานจะ

มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตทางโครงสร้าง ท�ำให้เด็กเตี้ยกว่าเด็กในเกณฑ์วัยเดียวกัน

					    ซึ่งเกณฑ์การประเมินผลในกราฟดังกล่าวนี้จะแบ่งภาวะการเจริญเติบโตเป็น  

๕ ระดับ คือ

	 	 	 	 		 ๑.	 เตี้ย หมายถึง ขาดอาหารเรื้อรัง ได้รับอาหารไม่เพียงพอเป็นเวลานาน ท�ำให้

ส่วนสูงเพิ่มขึ้นน้อยหรือไม่เพิ่ม ส่งผลให้สติปัญญาต�่ำ ควรแก้ไขอย่างเร่งด่วน

	 	 	 	 		 ๒.	ค่อนข้างเตี้ย หมายถึง เสี่ยงต่อการขาดอาหารเรื้อรัง หากไม่แก้ไข ส่วนสูงจะ

เพิ่มขึ้นน้อยหรือไม่เพิ่ม เป็นเด็กเตี้ยได้

	 	 	 	 		 ๓.	สูงตามเกณฑ ์หมายถึง การเจริญเติบโตด ีเด็กได้รับอาหารเพียงพอ เป็นผล

ให้มีระดับสติปัญญาดี

	 	 	 	 		 ๔.	ค่อนข้างสูง หมายถึง การเจริญเติบโตดีมาก เป็นผลให้มีระดับสติปัญญาดี

	 	 	 	 		 ๕.	สูง หมายถึง การเจริญเติบโตดีมาก ๆ เป็นผลให้มีระดับสติปัญญาด	ี

ตัวอย่าง:	เด็กชายด�ำมีส่วนสูง ๑๐๕ เซนติเมตร มีน�้ำหนัก ๓๕ กิโลกรัม หากใช้กราฟแสดงน�ำ้หนัก 

		  ตามเกณฑ์ส่วนสูง จะวิเคราะห์ได้อย่างไร

	 	 • วิธีการอ่านกราฟและการแปลผล

			   – ตัวอย่างการอ่านกราฟแสดงน�ำ้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงูและการแปลผล (ดทูีห่น้าถดัไป)
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กราฟที่ ๑ แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ ๖–๑๙ ป เพศชาย (น�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง)

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ	๖–๑๙	ป	เพศชาย

วิธีการอ่านและแปลผลจากกราฟ:	 ดูส่วนสูงตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด แล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่า
ตรงกับน�้าหนักที่จุดใด อ่านผลตามเกณฑ์นั้น : อ้วน เริ่มอ้วน 
ท้วม สมส่วน ค่อนข้างผอม ผอม

สรุปการแปลผล:		จากข้อมูลของเด็กชายด�า มีส่วนสูง ๑๐๕ เซนติเมตร มีน�้าหนัก ๓๕ กิโลกรัม
         พิจารณาจากจุดตัดจะพบว่า เด็กชายด�าเป็นผู้ที่มีรูปร่างอ้วน 

ที่มา:	 ปรับปรุงจากกระทรวงสาธารณสุข. กรมอนามัย. ส�านักโภชนาการ. (๒๕๖๓). กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตเด็ก 
๖–๑๙ ป. https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/kidgraph
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กราฟที่ ๒ แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ ๖–๑๙ ป เพศหญิง (น�้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง)

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ	๖–๑๙	ป	เพศหญิง

ที่มา:	 ปรับปรุงจากกระทรวงสาธารณสุข. กรมอนามัย. ส�านักโภชนาการ. (๒๕๖๓). กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตเด็ก 
๖–๑๙ ป. https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/kidgraph

หมายเหตุ:	 วิธีการอ่านและการสรุปการแปลผล  มีข้ันตอนเช่นเดียวกับการอ่านกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของ
เพศชาย อายุ ๖–๑๙ ปี
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กราฟที่ ๑ แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อายุ ๖–๑๙ ป (ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ)

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ	๖–๑๙	ป	เพศชาย

ที่มา:	 ปรับปรุงจากกระทรวงสาธารณสุข. กรมอนามัย. ส�านักโภชนาการ. (๒๕๖๓). กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตเด็ก 
๖–๑๙ ป. https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/kidgraph
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กราฟที่ ๒ แสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อายุ ๖–๑๙ ป (ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ)

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ	๖–๑๙	ป	เพศหญิง

ที่มา:	 ปรับปรุงจากกระทรวงสาธารณสุข. กรมอนามัย. ส�านักโภชนาการ. (๒๕๖๓). กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตเด็ก 
๖–๑๙ ป. https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/kidgraph
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  วิธีการอ่านและแปลผลจากกราฟแสดงส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ
  –  ดูอายุตามแนวนอนว่าอยู่ที่จุดใด แล้วไล่ขึ้นตามแนวตั้งว่าตรงกับส่วนสูงที่จุดใด อ่านผล

ตามเกณฑ์ส่วนสูงนั้น : สูง ค่อนข้างสูง ส่วนสูงตามเกณฑ์ ค่อนข้างเตี้ย เตี้ย
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๔.๑ ความหมายของค�ำที่เกี่ยวข้อง 

•	 นักเรียนจับคู ่กับเพื่อนผลัดเปลี่ยนกันชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูง แล้วค�ำนวณอายุโดยเฉลี่ย 
ของเพื่อนตามขั้นตอนการปฏิบัติที่ศึกษาผ่านมา น�ำข้อมูลที่ได้มาร่วมกันวิเคราะห์ เปรียบเทียบและ
แปลผล โดยใช้เกณฑ์อ้างองิมาตรฐานการเจรญิเติบโตท่ีเป็นตัวเลขและเกณฑ์อ้างองิท่ีแสดงในรปูแบบ
ของกราฟ ตามเกณฑ์การใช้น�ำ้หนกัตามเกณฑ์ส่วนสงู และส่วนสูงตามเกณฑ์อาย ุเพือ่เสนอแนะแนว
ทางในการปรับปรุงและสร้างเสริมภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของกลุ่มนักเรียนในระดับช้ัน  
ม. ๑ แล้วจัดท�ำเป็นรายงานพอสังเขป จากนั้นนักเรียนในชั้นเรียนแลกเปลี่ยนเรียนรู ้ และสรุปผล
ร่วมกัน

แหล่งสืบค้นความรู้

•	 นักเรียนสืบค้นความรู้เกี่ยวกับเรื่อง เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโตของร่างกาย เพิ่มเติมได้จาก
เว็บไซต ์ตัวอย่างเช่น https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/kidgraph

	 การศึกษาและท�ำความเข้าใจเก่ียวกับการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยมีความส�ำคัญ 
ต่อคนเราทุกคน โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักเรียนซ่ึงเป็นผู้ท่ีอยู่ในช่วงของวัยรุ่น ซึ่งเป็นวัยท่ีมีการ
เปลี่ยนแปลงในด้านต่าง ๆ ที่เห็นได้อย่างชัดเจน ดังนั้นการเรียนรู้และท�ำความเข้าใจในเรื่องที่
เกี่ยวข้องจะช่วยให้เข้าใจแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยได้เป็นอย่างดี ซึ่งจะ 
ส่งผลให้สามารถด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข

๔. การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

	 การพฒันา (Development) หมายถงึ การปฏบัิติท่ีจะน�ำไปสู่การปรบัเปล่ียนไปในทางท่ีดขีึน้
	 การพัฒนาตนเอง (Self-Development) หมายถึง การที่บุคคลมุ่งปฏิบัติตนตามแนวทางที่
จะน�ำไปสู่การปรับเปลี่ยนและสร้างเสริมตนเองไปสู่เกณฑ์มาตรฐานที่ดีตามที่สังคมหรือหน่วยงาน 
ที่เกี่ยวข้องได้ก�ำหนดไว้
	 ส่วนค�ำว่า การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย ในที่นี้จะหมายถึง การปฏิบัติตนตาม
แนวทางที่ถูกต้องและเหมาะสม น�ำไปสู่การปรับเปลี่ยนและสร้างเสริมตนเองให้มีการเจริญเติบโต
ทางด้านร่างกายและมีพัฒนาการต่าง ๆ ตามเกณฑ์มาตรฐานที่ก�ำหนดไว้ในแต่ละช่วงวัย และ 
หมายรวมถึงความสามารถที่จะด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมให้เป็นไปได้ด้วยดี

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)
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๔.๒ ลักษณะที่แสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัย

	 การพิจารณาว่าบุคคลใดก็ตามจะมีลักษณะท่ีแสดงออกถึงลักษณะของการเจริญเติบโต 
ที่สมวัยหรือไม่นั้น มีแนวทางในการพิจารณาจากประเด็นที่น�ำมาใช้เป็นข้อสังเกตใน ๔ ด้าน ได้แก่
การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย การพิจารณาจากลักษณะการ
เปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม และการ
พิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านปัญญา ซึ่งในแต่ละช่วงวัยของคนเราลักษณะ 
การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจะมีลักษณะเฉพาะที่แตกต่างกัน
	 นักเรียนเป็นผู้ที่อยู่ในช่วงของวัยเรียนและก�ำลังเข้าสู่ช่วงของการเป็นวัยรุ่นจึงควรได้ทราบ
เกี่ยวกับข้อสรุปที่แสดงถึงลักษณะการเจริญเติบโตและข้อสังเกตเบื้องต้นพอสังเขป ดังนี้  
(รายละเอียดเกี่ยวกับลักษณะการเปลี่ยนแปลงในแต่ละด้านที่เกิดขึ้นในวัยรุ่น นักเรียนจะได้ 
ศึกษาในหน่วยการเรียนรู้ที ่๒ เรื่องวัยรุ่นกับการยอมรับและการปรับตัวทางเพศต่อไป)  
	 ๑.	การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
		  การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายโดยพ้ืนฐานสามารถพิจารณาได้จากข้อมูลเบ้ืองต้นของ
ร่างกายทีไ่ด้จากการชัง่น�ำ้หนกัตวัและการวดัส่วนสงู แล้วน�ำไปเปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์อ้างองิมาตรฐาน
การเจริญเตบิโตของร่างกาย แล้วประเมนิค่าหรอืแปลผลตามเกณฑ์ดงักล่าว   นอกจากนีย้งัพิจารณา
ได้จากการเปรียบเทียบกับพัฒนาการที่เกิดขึ้นในแต่ละด้าน โดยภาพรวมจะพบว่าน�้ำหนักตัวและ
ส่วนสูงในช่วงวยันีจ้ะเพิม่ขึน้อย่างรวดเรว็กว่าทกุช่วงวยั แต่ถ้าหากเปรียบเทียบระหว่างเพศชายกบั
เพศหญิงจะพบว่ามีความแตกต่างกัน เพศหญิงจะมีน�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ยปีละ ๔–๔.๕ 
กิโลกรัม ส่วนเพศชายน�้ำหนักตัวจะเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ยปีละ ๕–๗ กิโลกรัม และในด้านส่วนสูงของ
ร่างกายจะพบว่า เพศหญิงจะมีส่วนสูงเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ยปีละ ๖–๗ เซนติเมตร ส่วนเพศชายจะมี
ส่วนสูงเพิ่มขึ้นโดยเฉลี่ยปีละ ๗–๙ เซนติเมตร    
	 ๒.	การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจ
		  การเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตใจของคนเราในแต่ละช่วงวัยมีความแตกต่างกันท�ำให้มี
ลักษณะเฉพาะทางด้านจิตใจของแต่ละช่วงวัย และหากพิจารณาลักษณะการเปลี่ยนแปลงในด้านนี ้
โดยเฉพาะแล้วจะพบว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่มีความแปรปรวนทางด้านจิตใจได้ง่ายกว่าทุกวัย โดยมัก 
พบว่า ความสามารถในการควบคุมอารมณ์ในบางลักษณะของวัยรุ่นท�ำได้ไม่ดีนัก อย่างไรก็ตาม
อาจกล่าวได้ว่าลกัษณะการเปลีย่นแปลงดังกล่าวของวยัรุน่ถอืได้ว่าเป็นลกัษณะเด่นและเป็นลกัษณะ
ปกติที่สามารถเกิดขึ้นได้ในช่วงวัยนี้
	 ๓.	การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคม
		  การเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมโดยท่ัวไปจะพิจารณาจากลักษณะพฤติกรรมท่ีบุคคล
แสดงออกต่อบุคคลอื่น ซึ่งพบว่าความพร้อมทางวุฒิภาวะของบุคคลมีความสัมพันธ์โดยตรงกับ
ความสามารถท่ีดีในการแสดงออกของบคุคลต่อบคุคลอืน่ ส�ำหรบัในช่วงของวยัรุน่จะพบว่าพืน้ฐาน
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ลักษณะการเปล่ียนแปลงทางด้านสังคมที่เกิดขึ้นมักจะสืบเนื่องมาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกาย จติใจ ก่อให้เกดิพฤตกิรรมการแสดงออกทีส่�ำคญัซึง่สงัเกตเหน็ได้อย่างชดัเจน เช่น ในช่วง
วัยรุ่นจะพบว่า วัยรุ่นมีความต้องการที่จะเป็นอิสระจากการดูแลของพ่อแม่หรือครอบครัวมากขึ้น 
โดยจะให้ความส�ำคญัต่อกลุม่เพือ่น และเริม่ให้ความสนใจในเพศตรงข้าม โดยลักษณะท่ีกล่าวมานี้
ถือว่าเป็นลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านสังคมที่เกิดขึ้นในช่วงของวัยรุ่น
	 ๔.	การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านปัญญา
         การเปลี่ยนแปลงทางด้านปัญญาของวัยรุ่นโดยภาพรวมพบว่า ทั้งเพศหญิงและเพศชาย
มพัีฒนาการทีด่มีากขึน้จากวยัเดก็ มีความเข้าใจในการใช้สัญลักษณ์และส่ิงท่ีเป็นนามธรรมมากขึน้ 
มีช่วงความสนใจต่อการศึกษาเรียนรู้ที่ยาวนานขึ้น มีความจ�ำจากการเรียนรู้ที่ด ีแต่ก็พบว่าบางครั้ง
อาจขาดความรอบคอบ และขาดความยับย้ังชัง่ใจในการทีจ่ะกระท�ำหรอืไม่กระท�ำ นอกจากนีย้งัเป็น
วัยท่ีชอบเรียนรู้โดยผ่านกระบวนการในการปฏิบัติเป็นส�ำคัญ โดยลักษณะดังกล่าวถือว่าเป็นการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านปัญญาที่เกิดขึ้นในช่วงวัย

	 การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยมีแนวทางในการปฏิบัติดังนี้

๔.๓ แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย

๑)	 หมั่นตรวจสอบภาวะการเจริญเติบโต
ทางร่างกายของตนเอง แล้วน�ำไป
เปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์อ้างองิมาตรฐาน
การเจรญิเตบิโต หากพบว่ามีค่าผดิปกติ
ควรปรึกษาแพทย์

๖)	 ควรค้นคว้าความรู้ใหม่ ๆ      
เพื่อสร้างเสริมและพัฒนา
ระดบัสตปัิญญาของตนเอง

๕)	 หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่
ท�ำให้เกดิภาวะความเครยีด 
พยายามคิดในเชิงบวก
อยู่เสมอ

๔)	 หลีกเลี่ยงพฤติกรรมหรือสถานท่ี 
ที่ เสี่ยงต่อการเกิดอันตรายหรือส่ง 
ผลกระทบต่อสุขภาพ

๒)	 รับประทานอาหารมื้อ
หลักให้ครบ ๓ มื้อ มี
สารอาหารครบ ๕ หมู่ 
และออกก� ำ ลั งกาย
หรือ เล ่นกีฬาอย ่ าง
สม�่ำเสมอ อย่างน้อย
สัปดาห์ละ ๓ วัน

๓)	 ควรนอนหลับพักผ่อน
อย่างเพยีงพอ อย่างน้อย
วันละ ๘–๙ ชั่วโมง
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•	 นักเรียนสังเกตและบันทึกลักษณะการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย จิตใจและอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับ
ตนเองในแต่ละวนั บนัทกึลงในสมดุบนัทกึ ประกอบการแสดงความคดิเหน็ถงึแนวทางในการพฒันา
ปรับปรุงลักษณะการเปลี่ยนแปลงดังกล่าวให้มีการพัฒนาท่ีดีขึ้น จากนั้นนักเรียนในชั้นเรียน 
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และสรุปผลร่วมกัน

แหล่งสืบค้นความรู้

•	 นักเรียนสืบค้นความรู้เกี่ยวกับเรื่อง การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย เพิ่มเติมได้จากเว็บไซต ์
ตัวอย่างเช่น https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/good-food-good-growth-
good-mind-good-health/ หรือ https://www.thaihealth.or.th

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)
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บทสรุป

เรียนรู้ตัวเรา

ระบบประสาทกับการเจริญเติบโต
และภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

ระบบต่อมไร้ท่อกับการเจริญเติบโต
และภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

ความหมายและองค์ประกอบของระบบประสาท   

การดูแลรักษาระบบประสาท

ความหมายและองค์ประกอบของระบบต่อมไร้ท่อ

การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ

ความส�ำคัญของระบบประสาท
กับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

ความส�ำคัญของระบบต่อมไร้ท่อ
กับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

ความสัมพันธ์ของระบบต่อมไร้ท่อ
กับภาวะสุขภาพของวัยรุ่น

	 ระบบประสาท คือ ระบบที่ประกอบด้วยสมอง 
ไขสนัหลงั และเส้นประสาททัว่ร่างกาย ซึง่อวยัวะดังกล่าว
จะท�ำหน้าทีร่่วมกนั ในการควบคุมและประสานการท�ำงาน
ของส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมทั้งรับความรู้สึกจาก
อวัยวะทุกส่วน ตลอดจนความรู้สึกนึกคิด อารมณ ์และ
ความทรงจ�ำต่าง ๆ 
	 ระบบประสาทแบ่งตามลักษณะของการท�ำงานออก
เป็น ๒ ส่วนใหญ่ ๆ คือ ระบบประสาทส่วนกลางและ
ระบบประสาทส่วนปลาย

การดแูลรกัษาระบบประสาทให้ท�ำงานได้อย่างปกตมิแีนวทางการปฏิบัติดังน้ี ๑) รบัประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
๒) ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ ๓) พยายามผ่อนคลายความเครียด ๔) หลีกเลี่ยงการใช้ยาชนิดต่าง ๆ  ที่มีผลต่อสมอง 
รวมทั้งสารเสพติดและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์๕) ระวังไม่ให้เกิดการกระทบกระเทือนบริเวณศีรษะ เช่น การสวมหมวก
นิรภัยในขณะขับขี่รถจักรยานหรือรถจักรยานยนต์ และ ๖) ป้องกันไม่ให้เกิดโรคทางสมองโดยใช้วิธีการต่าง ๆ เช่น  
ฉีดวัคซีนป้องกันโรคไข้สมองอักเสบในวัยเด็กตามระยะเวลาที่แพทย์ก�ำหนด

ระบบประสาท เป็นปัจจัยภายในที่มีอิทธิพลและมีความ
ส�ำคัญต่อภาวะการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น 
โดยเฉพาะฮอร์โมนทีต่่อมใต้สมองผลติออกมา โดยความ
ส�ำคญัของระบบประสาททีส่่งผลต่อภาวะการเจรญิเตบิโต
และพัฒนาการของวัยรุ่นที่เกิดขึ้น ได้แก่ ลักษณะการ
เปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้กบัโครงสร้างภายในสมองของวยัรุน่ 
และพฤติกรรมของวัยรุ่นกับการเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ภายในสมองของวัยรุ่น

ปัญหาสุขภาพของวัยรุ่นบางกรณีพบว่า เกิดจากความ 
ผิดปกติของระบบประสาท ที่พบบ่อย ได้แก ่โรคซึมเศร้า 
โรคไมเกรน

	 ระบบต่อมไร้ท่อ คอื ระบบทีป่ระกอบด้วยต่อมไร้ท่อ
ทีต่ัง้อยูใ่นต�ำแหน่งต่าง ๆ  ของร่างกาย  ต่อมไร้ท่อทีส่�ำคญั
ในร่างกาย ได้แก่ ต่อมไพเนียล ต่อมใต้สมองหรือต่อม 
พิทูอิทารี ต่อมไทรอยด ์ต่อมพาราไทรอยด ์ต่อมไทมัส 
ต่อมที่อยู่ในตับอ่อน ต่อมหมวกไต และต่อมเพศ

การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท�ำงานได้อย่างปกติมี
แนวทางปฏบิตัดิงันี ้๑) เลอืกรบัประทานอาหารทีม่คีณุค่า
ทางโภชนาการครบทัง้ ๕ หมู ่๒) ด่ืมน�ำ้ในปรมิาณทีเ่พยีงพอ 
ประมาณ ๖–๘ แก้วต่อวัน ๓) ออกก�ำลังกายอย่าง
สม�ำ่เสมอ ๔) ไม่ดืม่เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ ๕) หลกีเลีย่ง
สภาพแวดล้อมท่ีส่งผลกระทบต่อการท�ำงานของระบบ
ต่อมไร้ท่อ เช่น แหล่งโรงงานอุตสาหกรรมยาฆ่าแมลงและ  
๖) พักผ่อนให้เพียงพอ

ต่อมไร้ท่อที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ     
ของวยัรุน่ท่ีส�ำคญั ได้แก่ ต่อมไพเนยีล ต่อมใต้สมองหรอื
ต่อมพทูิอทิารี ต่อมหมวกไต ต่อมไทรอยด์ และต่อมเพศ

ปัญหาสขุภาพของวยัรุน่บางกรณพีบว่าเป็นผลสบืเนือ่งมา
จากอิทธิพลจากการท�ำงานของระบบต่อมไร้ท่อ เช่น การ
เกิดสิวฮอร์โมน การเกิดกลิ่นตัว การปวดประจ�ำเดือน
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เรียนรู้ตัวเรา (ต่อ)

เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต
ของร่างกาย

การพัฒนาตนเอง
ให้เจริญเติบโตสมวัย

ความหมายของค�ำที่เกี่ยวข้อง

ลักษณะที่แสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัย   

แนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัย   

การวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกาย 
ตามเกณฑ์มาตรฐาน

ความหมาย ความส�ำคัญ และรูปแบบ
เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต

การวเิคราะห์ภาวะการเจรญิเตบิโตของร่างกายตามเกณฑ์
มาตรฐานทีถ่กูต้อง จะต้องมคีวามรูแ้ละความเข้าใจในเรือ่ง 
๑) วธิกีารชัง่น�ำ้หนกั ๒) วธิกีารวดัส่วนสูง ๓) การค�ำนวณ
อายุโดยละเอียดของผู ้ที่ถูกชั่งน�้ำหนักและวัดส่วนสูง  
และ ๔) การแปลผลภาวะการเจริญเติบโตของร่างกาย

	 เกณฑ์มาตรฐานการเจริญเติบโต หมายถึง ข้อมูล 
ตัวชี้วัดที่น�ำมาใช้อ้างอิงเปรียบเทียบข้อมูลระหว่างอายุ  
น�ำ้หนกั และส่วนสงูหรือความยาวของร่างกาย เพือ่แสดง
ให้เห็นถึงลักษณะและภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกาย
ของบคุคลในแต่ละช่วงวยั โดยน�ำเสนอข้อมูล ๒ รปูแบบ 
คือ ข้อมูลเกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานที่เป็นตัวเลขและข้อมูล
เกณฑ์อ้างอิงมาตรฐานในรูปกราฟ

	 การพัฒนา หมายถึง การปฏิบัติท่ีจะน�ำไปสู่การ 
ปรับเปลี่ยนไปในทางที่ดีขึ้น
	 การพฒันาตนเอง หมายถงึ การท่ีบุคคลมุง่ปฏบัิติตน
ตามแนวทางที่จะน�ำไปสู่การปรับเปลี่ยนและสร้างเสริม
ตนเองไปสูเ่กณฑ์มาตรฐานทีด่ตีามทีส่งัคมหรอืหน่วยงาน
ที่เกี่ยวข้องได้ก�ำหนดไว้
	 การพฒันาตนเองให้เจรญิเติบโตสมวยั หมายถงึ การ
ปฏิบัติตนตามแนวทางที่ถูกต้องและเหมาะสม น�ำไปสู ่
การปรบัเปลีย่นและสร้างเสรมิตนเองให้มกีารเจรญิเติบโต
ทางด้านร่างกายและมพีฒันาการต่าง ๆ  ตามเกณฑ์มาตรฐาน
ท่ีก�ำหนดไว้ในแต่ละช่วงวัย และหมายรวมถึงความ
สามารถที่จะด�ำรงชีวิตอยู่ในสังคมให้เป็นไปได้ด้วยดี

ลักษณะที่แสดงถึงการเจริญเติบโตสมวัย มีแนวทาง 
ในการพิจารณาจากประเด็นท่ีน�ำมาใช้เป็นข้อสังเกตใน  
๔ ด้าน ได้แก ่การพิจารณาจากลักษณะการเปลี่ยนแปลง
ทางด ้ านร ่ างกาย การพิจารณาจากลักษณะการ
เปลีย่นแปลงทางด้านจิตใจ การพจิารณาจากลกัษณะการ
เปลีย่นแปลงทางด้านสงัคม และการพจิารณาจากลกัษณะ
การเปลี่ยนแปลงทางด้านปัญญา ซึ่งในแต่ละช่วงวัยของ
คนเราลักษณะการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจะมีลักษณะ         
เฉพาะที่แตกต่างกัน

การพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยมีแนวทางในการปฏิบัติดังนี้
๑.	หมัน่ตรวจสอบภาวะการเจรญิเตบิโตทางร่างกายของตนเอง แล้วน�ำไปเปรยีบเทยีบกบัเกณฑ์อ้างองิ

มาตรฐานการเจริญเติบโต หากพบว่ามีค่าผิดปกติควรปรึกษาแพทย์
๒.	รับประทานอาหารมื้อหลักให้ครบ ๓ มื้อ มีสารอาหารครบ ๕ หมู ่และออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา

อย่างสม�่ำเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน
๓.	ควรนอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ อย่างน้อยวันละ ๘–๙ ชั่วโมง
๔.	หลีกเลี่ยงพฤติกรรมหรือสถานที่ที่เสี่ยงต่อการเกิดอันตรายหรือส่งผลกระทบต่อสุขภาพ
๕.	หลีกเลี่ยงสถานการณ์ที่ท�ำให้เกิดภาวะความเครียด พยายามคิดในเชิงบวกอยู่เสมอ
๖.	ควรค้นคว้าความรู้ใหม่ ๆ เพื่อสร้างเสริมและพัฒนาระดับสติปัญญาของตนเอง
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๑.	นกัเรียนร่วมกนัอภปิรายและสรปุเรือ่ง หลกัการสร้างเสรมิและด�ำรงประสทิธภิาพการท�ำงานของ
ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ และร่วมกันวางแผนเพื่อน�ำไปปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวัน

๒.	นักเรียนรวบรวมภาพและบทความเกี่ยวกับระบบประสาทแล้วจัดป้ายนิเทศหน้าชั้นเรียน
๓.	นักเรียนอภิปรายแสดงข้อคิดเห็นเกี่ยวกับความแข็งแรงของร่างกายที่ส่งผลต่อกระบวนการ

ท�ำงานของระบบต่อมไร้ท่อ แล้วร่วมกันสรุปข้อคิดเห็น
๔.	นักเรียนศึกษาค้นคว้าจากห้องสมดุหรอืแหล่งวทิยาการอืน่ ๆ และเขยีนรายงานในหวัข้อต่อไปนี้

เป็นแบบรายงานพอสังเขปหรือตามแบบที่คุณครูก�ำหนด (เลือก ๑ ข้อ)
	 ๑)	ผลกระทบจากแอลกอฮอล์และความเครียดต่อการท�ำงานของระบบประสาท
	 ๒)	อาหารที่ส่งเสริมการท�ำงานของระบบต่อมไร้ท่อ
	 ๓)	ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย: หน้าที่และความส�ำคัญ
๕.	นกัเรยีนร่วมกนัจัดนทิรรศการเร่ือง องค์ประกอบ หน้าที ่และแนวทางในการสร้างเสรมิและดแูล

บ�ำรุงรักษาระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ

		  นกัเรยีนเลอืกท�ำโครงงานต่อไปนี ้(เลอืก ๑ ข้อ) หรอือาจเลือกท�ำโครงงานอืน่ตามความสนใจ
ตามรูปแบบโครงงานที่คุณครูก�ำหนด (ซึ่งอย่างน้อยต้องมีหัวข้อต่อไปนี้ เหตุผลที่เลือกโครงงานนี้ 
จุดประสงค์ แผนการปฏิบัติการ)
		  ๑.	โครงงานการส�ำรวจรวบรวมข้อมลูเรือ่ง ผูป่้วยเกีย่วกบัระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อ

ในโรงพยาบาลในชุมชน
		  ๒.	โครงงานการศึกษาค้นคว้าเรื่อง พฤติกรรมของบุคคลท่ีส่งผลเสียต่อระบบประสาทและ

ระบบต่อมไร้ท่อ
		  ๓.	โครงงานการส�ำรวจรวบรวมข้อมูลเรื่อง สถิติของน�้ำหนักและส่วนสูงของนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาภายในสถานศึกษา
		  หมายเหตุ: โครงงานที่เลือกตามความสนใจควรได้รับค�ำแนะน�ำแก้ไขจากคุณครู เมื่อได้รับ
ความเห็นชอบแล้วจึงด�ำเนินโครงงานน้ัน ๆ โดยคุณครู/ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อนประเมินลักษณะ
กระบวนการท�ำงาน และนักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณาเก็บ
ในแฟ้มสะสมผลงาน

กิจกรรมเสนอแนะ

โครงงาน
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ตอบค�ำถามต่อไปนี้
๑.	นักเรียนคิดว่าระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่อมีความส�ำคัญต่อสุขภาพอย่างไร
๒.	หากขาดการพักผ่อนที่พอเพียงจะส่งผลกระทบต่อระบบประสาทและระบบต่อมไร้ท่ออย่างไร
๓.	ถ้าระบบหนึ่งระบบใดในร่างกายท�ำงานผิดปกติจะส่งผลกระทบต่อระบบอื่น ๆ ด้วย นักเรียน 

มีความคิดเห็นต่อเรื่องดังกล่าวอย่างไร และเพราะเหตุใดจึงเป็นเช่นนั้น   
๔.	หากนักเรียนต้องการทราบว่าตนเองมีการเจริญเติบโตสมวัยหรือไม่ จะมีแนวทางในการน�ำ 

ความรู้ในเรื่องการวิเคราะห์ภาวะการเจริญเติบโตของร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐานมาใช้ได ้
อย่างไร

๕.	หากระบบประสาทท�ำงานไม่สัมพันธ์กับระบบกล้ามเนื้อจะส่งผลอย่างไร
๖.	การเกิดความเครียดจะส่งผลเสียต่อระบบประสาทอย่างไร และนักเรียนจะมีแนวทางป้องกัน 

การเกิดความเครียดได้อย่างไรบ้าง
๗.	การที่บุคคลดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นประจ�ำ  นักเรียนคิดว่าจะส่งผลต่อการท�ำงานของ

ระบบต่อมไร้ท่ออย่างไรบ้าง
๘.	นักเรียนจะน�ำความรู้เกี่ยวกับแนวทางในการพัฒนาตนเองให้เจริญเติบโตสมวัยมาปรับใช้เพ่ือ

พัฒนาความสูงของร่างกายของตนเองได้อย่างไรบ้าง

		  นักเรียนน�ำความรู้ที่ได้จากการศึกษาในหน่วยการเรียนรู้นี้ไปแนะน�ำแก่สมาชิกในครอบครัว
และน�ำไปปฏิบัติด้วยตนเอง โดยการดูแลรักษาความสะอาดร่างกายและเสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มของ
ตนเองอย่างสม�ำ่เสมอ รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ หลกีเล่ียงอาหารทีม่ไีขมนัสูง ไม่สบูบหุรี ่และ
หลีกเลี่ยงการอยู่ในบริเวณที่มีควันบุหรี่หรือมีควันพิษ ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ พักผ่อน 
ให้เพียงพอ ท�ำจิตใจให้สดใสร่าเริง พยายามไม่เครียด หากเกิดความเครียดควรผ่อนคลายด้วย
การปฏิบัติกิจกรรมที่สร้างสรรค์ และควรหมั่นสังเกตภาวะทางสุขภาพ การเจริญเติบโต และ
พัฒนาการของตนเอง สมาชิกในครอบครัว และสมาชิกในชุมชนที่ตนอาศัยว่าดีขึ้นหรือไม่ อย่างไร

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน

คำ�ถามทบทวน


