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คำ�นำ�

	 หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔–๖ เล่มนี้จัดท�ำขึ้น 
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ และส�ำหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย โดยในชุดนี้แบ่งออกเป็น ๓ เล่ม ได้แก่ หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ๑  
ช้ันมธัยมศกึษาปีที ่๔–๖ (ม. ๔) หนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา ๒ ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่๔–๖  
(ม. ๕) และหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ๓ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔–๖ (ม. ๖) ทั้งนี้คุณครู 
สามารถเลอืกใช้หนงัสอืเล่มใดตามล�ำดบัก่อน–หลงักไ็ด้ตามตวัชีว้ดัทีม่ลีกัษณะเป็นแบบช่วงชัน้ตามความเหมาะสม 
ของสถานศึกษา โดยมเีป้าหมายให้นกัเรยีนและคณุครใูช้เป็นสือ่ในการจดัการเรยีนรูเ้พือ่พฒันานกัเรยีนให้มคีณุภาพ 
ตามมาตรฐานการเรียนรู้ ตัวช้ีวัดช่วงชั้นที่ก�ำหนดไว้ในหลักสูตร และสาระการเรียนรู้แกนกลาง รวมทั้งพัฒนา 
นกัเรยีนให้มสีมรรถนะส�ำคญัตามทีต้่องการทัง้ด้านการสือ่สาร การคดิ การแก้ปัญหา การใช้ทกัษะชวีติ และการใช้ 
เทคโนโลยี ตลอดจนให้มีคุณลักษณะอันพึงประสงค์ ท�ำประโยชน์ให้สังคม เพื่อให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อื่น 
ในสังคมไทยและสังคมโลกได้อย่างมีความสุข
	 ในการจัดท�ำหนังสือเรียนชุดนี้ คณะผู ้จัดท�ำ  ได้ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน  
พุทธศักราช ๒๕๕๑ อย่างลึกซึ้ง ทั้งด้านวิสัยทัศน์ หลักการ จุดหมาย สมรรถนะส�ำคัญของนักเรียน คุณลักษณะ
อันพึงประสงค์ สาระและมาตรฐานการเรียนรู ้ตัวชี้วัดของสาระการเรียนรู้แกนกลาง แนวทางการจัดการเรียนรู้ 
แล้วจึงน�ำองค์ความรู้ที่ได้มาออกแบบหน่วยการเรียนรู้ แต่ละหน่วยการเรียนรู้ประกอบด้วยตัวชี้วัดช่วงชั้น  
สาระการเรียนรู้ ประโยชน์จากการเรียนรู้ ลองคิด ลองตอบ (ค�ำถามน�ำสู่การเรียนรู้) เนื้อหาสาระแต่ละเรื่อง 
แต่ละหัวข้อ ค�ำศัพท์ส�ำคัญ รู้ไหมว่า (เรื่องน่ารู้) กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก แหล่งสืบค้นความรู้ บทสรุป  
กิจกรรมเสนอแนะ โครงงาน การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน ค�ำถามทบทวน นอกจากนี้ท้ายเล่มยังมีภาคผนวก  
บรรณานุกรม และอภิธานศัพท์ ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้จะช่วยส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อย่างครบถ้วน
ตามหลักสูตร
	 การเสนอเนื้อหาและออกแบบกิจกรรมในหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ๑                                   
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔–๖ เล่มนี้ได้จัดท�ำขึ้นโดยยึดแนวคิดการจัดการเรียนรู้ที่เน้นผู้เรียนเป็นส�ำคัญ โดยค�ำนึงถึง 
ศักยภาพของนักเรียน มุ่งส่งเสริมการจัดการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) เน้นการเรียนรู้แบบองค์รวม 
บนพื้นฐานของการบูรณาการแนวคิดทฤษฎีทางการเรียนรู้ต่าง ๆ อย่างหลากหลาย เช่น การเรียนรู้โดยใช้สมอง 
เป็นฐาน พหปัุญญา การใช้ค�ำถามแบบหมวกความคดิ ๖ ใบ การเรียนรูแ้บบประสบการณ์และทีเ่น้นการปฏบิตั ิ 
การเรียนรูแ้บบโครงงาน เป็นต้น จดัการเรยีนรูแ้บบบรูณาการ เน้นให้นักเรยีนสร้างองค์ความรูด้้วยตนเอง มุง่พฒันา 
การคิด และพัฒนาการเรียนรู้ที่่สอดคล้องกับพัฒนาการทางสมองและพัฒนาการทางร่างกายของนักเรียน  
อันจะช่วยให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้อย่างสมบูรณ์และสามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวันได้
	 หวังเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔–๖  
เล่มนี้จะช่วยสนับสนุนให้นักเรียนได้พัฒนาทักษะชีวิตและทักษะกระบวนการทางสุขศึกษาและพลศึกษาได้เป็น 
อย่างดี

คณะผู้จัดท�ำ



	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษาและพลศึกษา ๑ ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔–๖ เล่มนี้ 
ได้ออกแบบให้มีองค์ประกอบดังนี้

คำ�ชี้แจง

	 เป็นเป้าหมายในการพัฒนานักเรียนท่ีได้รับและปฏิบัติในหน่วยการเรียนรู้  
ซึ่งสอดคล้องกับมาตรฐานการเรียนรู้และตัวชี้วัด โดยตัวชี้วัดระหว่างทางพิมพ์ด้วยตัวอักษร
สีด�ำ และตัวชี้วัดปลายทางพิมพ์ด้วยตัวอักษรหนาสีฟ้า

๑. ตัวชี้วัดช่วงชั้น

	 เป็นการแสดงขอบข่ายเนื้อหาในแต่ละหน่วยการเรียนรู้ โดยมีหัวข้อหลัก
และหัวข้อรองของเนื้อหาในหน่วยการเรียนรู้นั้น ๆ

๒. สาระการเรียนรู้

	 น�ำเสนอไว้เพื่อกระตุ้นให้นักเรียนน�ำความรู้ ทักษะจากการเรียน
ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

๓. ประโยชน์จากการเรียนรู้

	 เป็นค�ำถามหรือสถานการณ์เพื่อกระตุ ้นให้
นักเรียนเกิดความสงสัยและสนใจที่จะค้นหาค�ำตอบ

๔. ลองคิด ลองตอบ (ค�ำถามน�ำสู่การเรียนรู้)

	 เป็นความรูเ้พือ่เพิม่พนูให้นกัเรยีนมคีวามรูก้ว้างขวางขึน้ โดยคดัสรร
เฉพาะเรื่องที่นักเรียนควรรู้

๖. รู้ไหมว่า (เรื่องน่ารู้)

	 เป็นกิจกรรมที่ก�ำหนดไว้เมื่อจบเนื้อหาแต่ละตอนหรือแต่ละ 
หัวข้อ เป็นกิจกรรมที่หลากหลายตามแนวคิดของหลักการการจัดกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก  
(Active Learning) ที่สอดคล้องกับเนื้อหา เหมาะสมกับวัยและพัฒนาการด้านต่าง ๆ  
ของนักเรียน สะดวกในการปฏิบัติ กระตุ้นให้นักเรียนได้คิด และส่งเสริมให้ศึกษาค้นคว้า 
เพิ่มเติม มีค�ำถามเป็นการตรวจสอบผลการเรียนรู้ของนักเรียน ได้ออกแบบกิจกรรมไว ้
อย่างหลากหลาย และมีมากเพียงพอที่จะพัฒนาให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้ตามเป้าหมาย 
ของหลักสูตร

๗. กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก

	 เป็นเนือ้หาทีต่รงตามสาระ มาตรฐานการเรยีนรู ้ตวัชีว้ดัช่วงชัน้ และสาระการเรยีนรู ้
แกนกลาง โดยแบ่งเนื้อหาเป็นช่วง ๆ แล้วแทรกกิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุกท่ีพอเหมาะกับ 
การเรียนรวมทัง้มกีารน�ำเสนอด้วยภาพ ตาราง ค�ำศพัท์ส�ำคญัหรอืค�ำหลักในหน่วยการเรยีนรูน้ัน้ 
จะแทรกอยู่ในเน้ือหาโดยการเน้นสีและรูปแบบอักษรให้แตกต่างจากตัวพื้น ค�ำศัพท์ส�ำคัญนี ้
จะใช้ตัวเน้นเฉพาะค�ำที่ปรากฏค�ำแรกในเนื้อหา ไม่เน้นค�ำที่เป็นหัวข้อ เพื่อเป็นสื่อให้นักเรียน 
สร้างความคิดรวบยอดและเกิดความเข้าใจที่คงทน

๕. เนื้อหา



	 เป็นแหล่งการเรยีนรูต่้าง ๆ  ตามความเหมาะสม เช่น เวบ็ไซต์ หนงัสือ 
สถานที่ หรือบุคคล เพื่อให้นักเรียนศึกษาค้นคว้าเพิ่มเติมให้สอดคล้องกับเรื่องที่เรียน

	๘. แหล่งสืบค้นความรู้ 

	 ได้จดัท�ำบทสรุปเป็นผังมโนทศัน์เพือ่เป็นการทบทวนความรูห้รอืการเรยีนรูก้ว้าง ๆ  
อย่างรวดเร็ว

๙. บทสรุป

	 เป็นกิจกรรมบูรณาการทักษะที่รวมหลักการและความคิดรวบยอดใน
เรื่องต่าง ๆ ที่นักเรียนได้เรียนรู้ไปแล้วมาประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติกิจกรรม

๑๐. กิจกรรมเสนอแนะ 

	 เป็นข้อเสนอแนะในการก�ำหนดให้นักเรียนปฏิบัติโครงงาน โดยเสนอแนะหัวข้อ 
โครงงานและแนวทางการปฏิบตัโิครงงานทีส่อดคล้องกบัมาตรฐานการเรยีนรูแ้ละตวัชีว้ดัช่วงชัน้ 
ของหน่วยการเรียนรู้นั้น เพื่อพัฒนาทักษะการคิด การวางแผน และการแก้ปัญหาของ 
นักเรียน

๑๑. โครงงาน

	 เป็นกิจกรรมท่ีเสนอแนะให้นักเรียนได้น�ำความรู้ทักษะ
ในการประยุกต์ความรู้ในหน่วยการเรียนรู้นั้นไปใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

๑๒. การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน 

	 เป็นค�ำถามแบบอตันยัทีมุ่ง่ถามเพือ่ให้นกัเรยีนได้สะท้อนความคดิในเนือ้หา
ของหน่วยการเรียนรู้ที่ได้ศึกษา โดยเน้นการน�ำหลักการต้ังค�ำถามแบบสะท้อนคิด (R-C-A) 
ที่เชื่อมโยงไปสู่การวัดและประเมินผลเชิงสมรรถนะมาจัดเรียงเป็นค�ำถามตามล�ำดับเนื้อหาท่ี
นักเรียนได้เรียนรู้

๑๓. ค�ำถามทบทวน 

	 ประกอบด้วย 
	 ๑๔.๑ ภาคผนวก เป็นความรู้เสริมประกอบการศึกษาค้นคว้าส�ำหรับนักเรียน
	 ๑๔.๒ บรรณานุกรม เป็นรายชื่อหนังสือ เอกสาร หรือเว็บไซต์ที่ใช้ค้นคว้าอ้างอิง
ประกอบการเขียน
	 ๑๔.๓ อภิธานศัพท์ เป็นการน�ำค�ำศัพท์ส�ำคัญที่แทรกอยู่ตามเนื้อหามาอธิบาย 
ให้ความหมายและจัดเรียงตามล�ำดับตัวอักษร เพื่อความสะดวกในการค้นคว้า

๑๔. ท้ายเล่ม



สารบัญ
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ เรียนรู้ตัวเรา	 ๑

๑.	ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย........................................................ ๒
๒.	การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง............................................. ๒๗

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว	 ๔๐

•	พฤติกรรมทางเพศและการดำ�เนินชีวิตของวัยรุ่น๔��������������������� ๔๑

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๓ ใส่ใจสุขภาพ 	 ๔๙

๑.	การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรคในชุมชน................... ๕๑
๒.	สื่อโฆษณากับการบริโภค......................................................๕๗
๓.	โรคไม่ติดต่อที่เป็นปัญหาสุขภาพของคนไทย........................... ๖๑
๔.	การวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว............... ๗๓

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔ ชีวิตปลอดภัย	 ๘๖

๑.	สวัสดิภาพกับการดำ�รงชีวิต๘��������������������������������������������������๘๘
๒.	ความปลอดภัยในการเดินทาง............................................. ๑๐๑
๓.	กระบวนการทางประชาสังคมกับความปลอดภัยในชุมชน........๑๒๑
๔.	การช่วยฟื้นคืนชีพ..............................................................๑๒๔

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๕ เพิ่มพูนทักษะการเคลื่อนไหว	 ๑๔๐

๑.	ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการกีฬา..........................................๑๔๒
๒.	สมรรถภาพทางกาย...........................................................๑๕๑
๓.	สมรรถภาพทางกลไก........................................................ ๑๕๗
๔.	นันทนาการกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต..................................๑๖๙
๕.	กีฬาเพื่อชีวิต.................................................................... ๑๗๕

a ภาคผนวก	 ๒๐๗
a บรรณานุกรม	 ๒๑๑
a อภิธานศัพท์	 ๒๑๓



เรียนรู้ตัวเรา
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑

๑. อธิบายกระบวนการสร ้างเสริมและด�ารง
 ประสทิธภิาพการท�างานของระบบอวัยวะต่าง ๆ  
 (พ ๑.๑ ม. ๔–๖/๑)
๒. วางแผนดแูลสุขภาพตามภาวะการเจรญิเติบโต
 และพัฒนาการของตนเองและบุคคลในครอบครัว 
 (พ ๑.๑ ม. ๔–๖/๒) 

ตัวชี้วัดช่วงชั้น

๑. ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย
 ๑.๑ องค์ประกอบของร่างกาย 
 ๑.๒ ระบบห่อหุ้มร่างกาย 
 ๑.๓ ระบบกระดูก 
 ๑.๔ ระบบกล้ามเนื้อ
๒. การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง
 ๒.๑ ความหมายและความส�าคัญของการ
  วางแผนดูแลสุขภาพตนเอง
 ๒.๒ การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง
 ๒.๓ ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและ
  พัฒนาการของวัยรุ่น
 ๒.๔ แนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง

สาระการเรียนรู้ 

ประโยชน์จากการเรียนรู้

 รูแ้ละเข้าใจการสร้างเสรมิและด�ารงประสทิธ-ิ
ภาพการท�างานของระบบห่อหุ้มร่างกาย ระบบ
กระดูก และระบบกล้ามเนื้อ อีกทั้งสามารถ
วางแผนดูแลสุขภาพของตนเองได้อย่างเหมาะสม
และสม�่าเสมอ

ลองคิด ลองตอบ

• ระบบต่าง ๆ  ในร่างกายมคีวามส�าคญัต่อสุขภาพ
 และการด�ารงชีวิตของนักเรียนอย่างไร
• นักเรียนจะวางแผนดูแลสุขภาพ เพื่อการมี
 สุขภาพที่ดีได้อย่างไร
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	 แม้ระบบต่าง ๆ  ในร่างกายของคนเราจะท�ำหน้าท่ีท่ีแตกต่างกันออกไป แต่ก็จะท�ำงานประสาน 
สอดคล้องกนั และหากระบบใดระบบหนึง่ท�ำงานผดิปกตหิรอืมคีวามผดิปกตเิกดิขึน้กจ็ะส่งผลกระทบ 
ต่อระบบอื่น ๆ ท�ำให้ร่างกายเกิดความผิดปกติหรือเกิดโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ ขึ้นได้ ดังนั้นนักเรียน
จงึควรเรยีนรูแ้ละท�ำความเข้าใจเกีย่วกบัโครงสร้าง หน้าท่ี และการสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธภิาพ
ของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อจะได้น�ำไปปฏิบัติอย่างถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งจะช่วยส่งเสริม
การท�ำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายให้ด�ำเนินไปอย่างปกติ

	 ๑.๑ องค์ประกอบของร่างกาย

	 องค์ประกอบของร่างกายจะเริม่จากหน่วยทีเ่ลก็ทีส่ดุเรยีกว่า เซลล์ (Cell) เซลล์หลาย ๆ  เซลล์  
จะรวมกลุ่มกันเป็นเนือ้เยือ่ (Tissue) เพื่อท�ำหน้าที่เฉพาะอย่าง เนื้อเยื่อหลาย ๆ ชนิดจะรวมกัน 
เป็นอวยัวะ (Organ) เพือ่ท�ำหน้าทีอ่ย่างใดอย่างหนึง่ อวัยวะหลาย ๆ อวัยวะท่ีท�ำหน้าท่ีประสานกนั  
จะรวมกลุ่มกันเป็นระบบ (System) ระบบทุกระบบจะประกอบกันเป็นรูปร่างตัวตนและท�ำงาน 
ประสานกันเป็นร่างกาย ร่างกายคนเรามีอวัยวะมากมายหลายชนิดท�ำหน้าที่แตกต่างกันไป อวัยวะ
ที่ท�ำงานประสานกันเพื่อท�ำหน้าที่อย่างใดอย่างหนึ่งในร่างกายเรียกว่า ระบบอวัยวะ ระบบอวัยวะ
ในร่างกายคนเราแบ่งออกตามหน้าที่ได้หลายระบบ ได้แก่ ระบบห่อหุ้มร่างกาย ระบบกระดูก 

ระบบกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่ายปัสสาวะ 
ระบบประสาท ระบบสืบพันธุ์ และระบบต่อมไร้ท่อ ซึ่งในหน่วยการเรียนรู้นี้นักเรียนจะได้ศึกษา 
ในเรื่อง ระบบห่อหุ้มร่างกาย ระบบกระดูก และระบบกล้ามเนื้อ ส่วนระบบอื่น ๆ ของร่างกาย 
จะน�ำเสนอในเล่มที่ ๒ และ ๓ ต่อไป

๑. ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย

๑.	นักเรียนเขียนแผนผังสรุปความเข้าใจเร่ือง องค์ประกอบของร่างกาย โดยเขียนลงในสมุดบันทึก 
แล้วน�ำมาแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพื่อนในชั้นเรียน 

๒.	นกัเรยีนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม แต่ละกลุม่ร่วมกนัศกึษาค้นคว้าความรูเ้พิม่เตมิเรือ่ง องค์ประกอบ
ของร่างกายมนษุย์ จากสือ่การเรยีนรูใ้นห้องสมดุ โรงเรยีน หรอืจากสือ่อนิเทอร์เนต็ และจดัท�ำเป็นรายงาน  
แล้วร่วมกันสรุปเป็นความรู้และรายงานผลหน้าชั้นเรียน

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

	 ร่างกายของคนเราประกอบไปด้วยระบบต่าง ๆ หลายระบบทีท่�ำงานสมัพนัธ์กนั การทีเ่ราจะม ี
สขุภาพท่ีดีได้น้ันต้องมกีารดแูลรกัษาระบบต่าง ๆ  ของร่างกายให้ท�ำงานได้อย่างมปีระสทิธภิาพด้วย
การวางแผนดูแลสุขภาพตนเองในด้านโภชนาการ การออกก�ำลังกาย การพักผ่อน การสร้างเสริม
ความต้านทานโรค การป้องกันอุบตัเิหต ุการจัดการกบัอารมณ์และความเครยีด การสร้างทกัษะชวีติ  
การสร้างเสริมสติปัญญาและการเรียนรู้



โครงสร้างของผิวหนัง

เส้นขน

ต่อมไขมัน

รูขน

ท่อของ
ต่อมเหงื่อ

ชั้นหนังแท้

ชั้นหนังกำ พร้า

ต่อมเหงื่อ
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 ๑.๒ ระบบห่อหุ้มร่างกาย

 ระบบห่อหุม้ร่างกาย (Integumentary System) ประกอบด้วยผิวหนงั เล็บ ขน หรือผม
โดยแต่ละอวยัวะมโีครงสร้างและความส�าคญั ดงันี้
 • ๑.๒.๑ ผิวหนัง
 ผิวหนัง (Skin) เป็นอวัยวะที่มีพื้นที่มากที่สุดของร่างกาย ใช้เลือดหล่อเลี้ยงในปริมาณ ๑/๓ 
ของเลือดในร่างกาย ลักษณะของผิวหนังจึงแสดงให้เห็นถึงระดับสุขภาพของคนเราได้ โดยผู้ที่มี
สุขภาพดีจะมีผิวพรรณเปล่งปลั่งสวยงาม ส่วนผู้ท่ีมีสุขภาพไม่สมบูรณ์ผิวหนังจะซีดเซียว แห้ง 
หรืออาจเป็นโรคผิวหนังต่าง ๆ เช่น เป็นผดผื่นคัน หิด กลาก เกลื้อน

 • โครงสร้างของผิวหนัง แบ่งออกเป็น ๒ ชั้น ได้แก่
 ๑. ชัน้หนงัก�าพร้า (Epidermis) คอื ผวิหนงัชัน้นอก มลีกัษณะบางมาก จะมเีซลล์อยูเ่ป็นชัน้ ๆ  
ส่วนของเซลล์ด้านล่างสุดจะท�าหน้าที่
สร้างเซลล์ใหม่ตลอดเวลา โดยจะดัน
เซลล์เก่าออกมา เซลล์ด้านนอกจะ
ค่อย ๆ  แห้งตาย และหลดุออกมาเป็น
ขี้ไคล ความหนาของหนังก�าพร้าใน
แต่ละส่วนของร่างกายจะไม่เท่ากันขึ้น
อยู่กับต�าแหน่งและหน้าที่ เช่น ส่วนที่
บางทีส่ดุอยูท่ีบ่รเิวณหนังตาและหลงัหู 
ส่วนท่ีหนาท่ีสุดอยู่ที่ฝ่าเท้าและฝ่ามือ 
ซึง่ผวิหนงัของแต่ละคนจะมสีแีตกต่าง
กนัไปขึน้อยูก่บัเซลล์สร้างเมด็สทีีเ่รยีก
ว่า เมลานนิ (Melanin) ทีอ่ยูช่ัน้ลกึสดุ
ของผิวหนังก�าพร้า ถ้ามีเมลานินมาก
ผิวจะมีสีคล�้า ถ้ามีเมลานินน้อยผิว
จะมีสีขาว
 ๒. ชั้นหนังแท้ (Dermis) คือ ผิวหนังที่อยู่ถัดจากชั้นหนังก�าพร้าเข้าไป ประกอบด้วย
ส่วนต่าง ๆ ที่ส�าคัญ ได้แก่ หลอดเลือดฝอย เส้นประสาท ต่อมเหงื่อ ต่อมไขมัน และขนหรือผม 
ในชัน้หนงัแท้ มหีลอดเลอืดฝอยเป็นจ�านวนมาก ซึง่ท�าหน้าทีน่�าเลือดมาหล่อเล้ียงผวิหนงั มเีส้นประสาท
รับความรู้สึกต่าง ๆ  กระจัดกระจายอยู่ทั่วไป นอกจากนี้ยังมีต่อมเหงื่อที่ท�าหน้าที่ระบายความร้อน
ออกจากร่างกาย มต่ีอมไขมนัทีพ่บได้ในผวิหนงัเกอืบทัง้หมดทีม่ขีน และชัน้หนงัแท้ยงัเป็นชัน้ผวิหนงั
ท่ีผลิตขนและผมของร่างกายอีกด้วย ถัดเข้าไปจากชั้นหนังแท้จะเป็นชั้นเนื้อเยื่อใต้ผิวหนัง 
ซึ่งประกอบไปด้วยเนื้อเย่ือไขมันเป็นส่วนใหญ่ ท�าหน้าที่คล้ายฉนวนกันความร้อนและเป็นเบาะ
กันสะเทือนได้เป็นอย่างดี
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	 •	หน้าที่ของผิวหนัง มีดังนี้
		  ๑.	ป้องกนัร่างกาย ผวิหนงัสามารถป้องกนั 
ร่างกายในเรื่องต่อไปนี้
			   –	 ป้องกันอันตรายให้กับอวัยวะ
ภายในร่างกาย โดยท�ำหน้าท่ีป้องกันไม่ให้อวัยวะ
ภายในร่างกายได้รับอันตรายจากการถูกกระทบ
กระเทือนจากสารเคมี สารพิษ เชื้อโรค และรังสี 
เนื่องจากผิวหนังมีคุณสมบัติยืดหยุ่น หนา และ
เหนียว ช่วยลดแรงกระแทก ลดการดูดซึมของ 
สารเคมี
			   –	 ป้องกันเชื้อโรค ผิวหนังมีสารที่
ช่วยท�ำลายจุลินทรีย์ได้เป็นบางส่วน จึงลดจ�ำนวน  

รู้ไหมว่า

	 เซลล์สร้างเม็ดสีเมลานินมีประโยชน์ในการ
ป้องกันแสงแดด มีคุณสมบัติดูดซับแสงและ
ป้องกนัรังสอีลัตราไวโอเลตไม่ให้ทะลเุข้าไปท�ำลาย 
เซลล์ผิวหนัง ผิวหนังของคนผิวด�ำจึงทนทาน 
ต่อแสงแดดได้ดกีว่าคนผวิขาว คนผวิขาวจะเกดิ
ผิวไหม้แดดได้ง่าย และถ้าถูกแดดบ่อย ๆ เป็น
เวลานานจะท�ำให้ผิวแก่ก่อนวัย ผิวตกกระ  
ผิวแห้งและเหี่ยวย่นขาดความยืดหยุ่น
ทีม่า: เวสารชั เวสสโกวทิ. (ม.ป.ป.). โรคผวิหนงัจาก 
แสงแดด. https://www.iod.go.th.wp-content/ 
uploads/2020/11/article_02-08-0218-7.pdf

เชือ้โรคลงได้ การห่อหุม้ร่างกายกเ็ป็นเสมอืนเกราะไม่ให้เชือ้โรคผ่านเข้าสู่ร่างกายได้โดยง่าย นอกจากนี้ 
ไขมนัทีถ่กูผลิตโดยชัน้ผวิหนงัมสีภาพเป็นกรดยงัช่วยยบัยัง้การแพร่กระจายของเชือ้โรคไม่ให้เข้าสู่
ร่างกายได้
			   –	 ป้องกันการระเหยและการซึมของน�้ำ เพราะหนังก�ำพร้ามีสารเคราติน (Keratin)  
ซึ่งมีคุณสมบัติกันน�ำ้ได้ จึงท�ำให้เราสามารถว่ายน�ำ้ได้เป็นเวลานาน ๆ
			   –	 ป้องกันแสงต่าง ๆ ไม่ให้เข้าสู่ร่างกาย เช่น แสงแดด เวลาถูกแสงแดดเซลล์ของ
หนังก�ำพร้าที่มีเม็ดสีเมลานินจะดูดแสงแดดไว้ และกระตุ้นให้เซลล์ของผิวหนังสร้างเม็ดสีเมลานิน 
มากขึ้น เพื่อป้องกันไม่ให้รังสีอัลตราไวโอเลต (Ultraviolet : UV) จากแสงแดดทะลุเข้าไปท�ำลาย 
เซลล์ผิวหนัง
		  ๒.	ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้อยู่ในระดับปกติ โดยผ่านการท�ำงานของการหดหรือ
ขยายตวัของหลอดเลอืดทีผ่วิหนงัและการท�ำงานของต่อมเหง่ือ เมือ่ร่างกายได้รบัความร้อนเส้นเลือด 
จะขยายตัวเพื่อให้เลือดไหลสู่พื้นผิวมากขึ้น และในทางตรงข้ามเส้นเลือดจะหดตัวเมื่ออากาศเย็น 
เพ่ือรักษาความร้อนให้คงอยู่กับร่างกาย ส่วนต่อมเหงือ่ทีม่อียูใ่นชัน้ผวิหนงับรเิวณต่าง ๆ  ของร่างกาย
ก็จะผลิตเหงื่อออกมา ความร้อนก็จะระเหยไปกับเหงื่อท�ำให้รู้สึกเย็นลง
		  ๓.	รักษาความชุ่มชื้นของร่างกาย โดยต่อมไขมันจะผลิตน�้ำมันมาเลี้ยงผิวหนังในชั้นของ
หนังก�ำพร้าท�ำให้ผิวหนังมีความชุ่มชื้นเต่งตึง ไม่แห้งกร้าน เหงื่อที่ถูกขับออกมาก็มีส่วนช่วยในการ
รกัษาความชุม่ชืน้ของผิวหนงั นอกจากนีผิ้วหนงัยงัป้องกนัไม่ให้น�้ำจากภายนอกซมึเข้าไปในร่างกาย 
และไม่ให้น�ำ้ในร่างกายระเหยออกไปได้ง่าย
		  ๔.	ขับถ่ายของเสียออกจากร่างกายในรูปของเหงื่อ เช่น ยูเรีย (Urea) ซึ่งเป็นเกลือแร่ที่
ร่างกายไม่ต้องการ
		  ๕.	เป็นแหล่งสร้างวิตามินดีให้แก่ร่างกาย โดยอาศัยแสงแดดช่วยสังเคราะห์สาร  
๗–ดไีฮโดรคอเลสเตอรอล (7–dehydrocholesterol) ทีอ่ยูใ่นผวิหนงัให้เป็นวติามนิด ี๓ (Vitamin D3)  
ได้ช่วยป้องกันการเกิดโรคกระดูกอ่อน
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		  ๖.	เป็นอวยัวะทีร่บัความรูส้กึต่าง ๆ  โดยมปีระสาทรบัความรูส้กึหลายชนดิและจ�ำนวนมาก  
อยู่ในบริเวณชั้นหนังแท้ เช่น ความรู้สึกร้อน เย็น หรือความรู้สึกเจ็บปวด
	 •	ความผิดปกติของผิวหนัง ความผิดปกติที่เกิดขึ้นและพบบ่อย ได้แก่

	 โรคเช้ือราที่เท้า (Tinea Pedis) หรือโรคฮ่องกงฟุต   
(Hong Kong’s Foot) หรอื โรคเท้านกักฬีา (Athlete’s Foot)  
เกดิจากการตดิเชือ้ราทีเ่ท้า เนือ่งจากเท้าเกดิความอบัชืน้หรอื  
เดินลุยน�้ำสกปรก ท�ำให้มีอาการคันบริเวณซอกนิ้วเท้า 
และอาการคันจะเพิ่มมากขึ้น ถ้ามีการเกาด้วยจะท�ำให้
ผิวหนังลอกเป็นขุย ๆ มีกลิ่นเหม็น สามารถลามไปยัง 
นิ้วใกล้เคียงได้ วิธีการป้องกัน ท�ำได้โดยการล้างเท้าให้
สะอาดแล้วเช็ดให้แห้ง อย่าให้เท้าอับชื้น ในกรณีที่มีเหงื่อ
ออกบริเวณเท้ามากอาจใช้แป้งฝุ่นโรยบริเวณง่ามนิ้วเท้า 
จะช่วยให้นิ้วเท้าและฝ่าเท้าแห้งได้ โรคเชื้อราที่เท้าพบว่า 
มีการรักษาค่อนข้างยาก ควรปรึกษาแพทย์โรคผิวหนัง

๒

๓

	 สิว (Acne) เกิดจากหลายสาเหตุ เช่น 
การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนเพศในช่วง
วัยรุ่น ท�ำให้ต่อมไขมันขับไขมันออกมา
มาก เมื่อไขมันแข็งตัวอุดตันต่อมไขมัน
และรูขุมขน จะท�ำให้เกิดสิวเสี้ยน และถ้า
ถูกไขมันที่ขับออกมาใหม่ดันจนนูนขึ้นจะ
กลายเป็นหวัสวิ หากมเีชือ้แบคทเีรยีเข้าไป
ยังต่อมไขมัน และขุมขนที่เป็นสิวนั้น 
จะเกดิการอกัเสบ บวมแดง และเป็นหนอง  
ซึ่งเรียกสิวอักเสบชนิดนี้ว่า สิวหัวช้าง 
นอกจากนี้สิวยังอาจเกิดจากเชื้อจุลินทรีย์
ที่อยู่ในต่อมไขมัน วิธีการป้องกัน คือ 
หมั่นท�ำความสะอาด 
ผิวหน้า เมื่อเกิดสิว 
ห้ามบีบ ควรปรึกษา 
แพทย์โรคผิวหนัง

๑ ตาปลา (Corn) เกิดจากมีแรงกดหรือ
แรงเสียดสีผิวหนังบริเวณนั้นบ่อย ๆ       
ท�ำให้ผิวหนังด้านและหนาตัวขึ้น มี
ลักษณะ เป็นเม็ดกลมและแข็ง จะเจ็บ
ปวดมาก เมื่อเม็ดกลมนั้นกดลงบน 
เนื้ออ่อนที่อยู่ด้านลึกเข้าไป ตาปลามัก
เกิดบริเวณนิ้วเท้าหรือฝ่าเท้าจากการ 
ใส่รองเท้าท่ีคบัเกินไป วิธกีารป้องกัน คอื  
การสวมรองเท้าที่ไม่คับหรือไม่บีบเท้า 
ควรปรึกษาแพทย์ 
โรคผิวหนัง
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ผิวหนังแห้งกร้าน (Dry Skin) เกิดจาก
สภาพแวดล้อมภายนอกผิดปกติ เช่น
อากาศร้อนจดั หรอืหนาวจดั การฟอกสบู่
บางชนิดท�าให้ไขมันที่ผิวหนังลดลง ไม่
สามารถรกัษาความชืน้ไว้ได้จงึท�าให้ผวิแห้ง 
เป็นขุยและแตก มีอาการคันและแสบ 
วิธีการป้องกัน คือ หลีกเลี่ยงสถานที่ที่มี
อากาศเปลีย่นแปลงอย่างรวดเรว็ ระมดัระวงั
ในการอาบน�า้อุน่ การผงิไฟ เพราะจะท�าให้
ผิวหนังแห้ง และแตก
มากขึ้น หากผิวหนังแห้ง
หรือแตกควรใช้น�้ามัน
หรอืครมีทาผวิเพือ่รกัษา
ความชุ่มชื้นของผิวหนัง

๕

๖
  

๔ กลิ่นตัว (Body Odor) เกิดจาก
ปฏกิริยิาเคมขีองกรดไขมนัจากต่อมเหงือ่ 
รวมทัง้เซลล์บผุวิทีต่ายแล้ว เมือ่รวมกับ
เชือ้แบคทเีรยี และความชืน้จะท�าให้เกดิ
กลิน่ตวั ทีไ่ม่พงึประสงค์ วิธกีารป้องกัน 
เม่ือมีกล่ินตัวควรอาบน�้าฟอกสบู่โดย
เน้นบริเวณรักแร้ ขาหนีบ ใต้คอ และ
หลังหูอย ่ างน ้อย วันละ ๒ ครั้ ง 
หากมีกล่ินตัวแรงอาจ
ใช้ก ้อนสารส้มหรือ
ลกูกลิง้ระงบักลิน่เหงือ่
ทาบริเวณรักแร้หลัง
อาบน�้าทุกครั้ง

 ฝี (Abscess) เกิดจากเชือ้แบคทเีรียชนิดหนึง่ซึง่มอียูบ่นผวิหนงัทัว่ไป ท�าให้เกดิการอกัเสบ
ทีบ่รเิวณรอบ ๆ รขูน ต่อมเหงือ่ ต่อมไขมนั หรอืทางรากผม ต่อมาเป็นหนอง ระยะแรก           
จะมีลักษณะบวมแดง แข็ง และร้อน เริ่มจากเป็นเม็ดเล็ก ๆ หรือก้อนแข็งแล้วโตขึ้น               
มหีวัหนองสเีหลอืงตรงกลาง ต่อมาหวัหนองอ่อนตวัลงจนมลีกัษณะนุม่มหีนองสเีหลอืงเหนยีว
เหลว ซึง่มเีชือ้โรคปะปนอยู่มาก และอาจกระจายไปสู่ส่วนอืน่ ๆ  ของร่างกายได้ วธิกีารป้องกนั 
ท�าได้โดยการอาบน�า้อย่างน้อยวนัละ ๒ ครัง้ และรกัษาผวิหนงัให้สะอาดอยูเ่สมอ ไม่ใช้เลบ็
หรือมอืทีส่กปรก แกะเกาผวิหนงั หากเป็นฝีห้ามบีบหรอืบ่งหัวฝีจนกว่าจะมลัีกษณะผวิหนงั
ทีเ่ป็นฝีอ่อนนุม่ลง (ฝีสกุ) จึงจะบบีหรือบ่งได้ ถ้าฝีไม่แตกออกหรอืเป็นหนองควรไปพบแพทย์
โรคผวิหนงั ถ้ามอีาการปวดหรอืมไีข้ให้กนิยาแก้ปวดลดไข้



หนังคลุม
เนื้อโคนเล็บ

แผ่นเล็บ

ปลายเล็บ

กระดูกนิ้วมือ

ผิวหนัง
ปลายเล็บ

แผ่นเล็บ โคนเล็บ

ปลายเล็บ

หนังคลุม
เนื้อโคนเล็บ

โครงสร้างและส่วนต่าง ๆ ของเล็บ
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 • ๑.๒.๒ เล็บ
 • โครงสร้างของเล็บ
  เลบ็ (Nails) เป็นส่วนของเซลล์ชัน้หนงัก�าพร้าทีต่ายแล้ว ซึง่เจรญิเปลีย่นแปลงมาจากเซลล์
ท่ีมีชีวิตในชั้นล่างที่เลื่อนขึ้นมาอัดแน่นเป็นแผ่นแข็ง ยืดหยุ่นได้ อยู่ทางด้านหลังของปลายนิ้วมือ
นิว้เท้าปล้องสดุท้ายมีหน้าทีป้่องกันปลายน้ิวไม่ให้ได้รบัอนัตราย เลบ็มลีกัษณะโปร่งแสง มส่ีวนทีย่ืน่
พ้นปลายนิ้ว ซึ่งไม่มีหลอดเลือดและเส้นประสาท เวลาเราตัดเล็บจึงไม่รู้สึกเจ็บ ส่วนของเล็บ
ที่ฝังอยู่ในหนัง เรียกว่า โคนเล็บ หรือ รากเล็บ สองข้างของเล็บจะมีผิวหนังยื่นมาคลุมเล็กน้อย 
ข้างใต้เล็บมีปลายประสาทรับความรู้สึกมากมายและมีหลอดเลือดมาเล้ียงมาก ดังนั้นเมื่อมีดบาด
หรือหนามต�าใต้เล็บจึงเจ็บปวด ในคนที่มีสุขภาพดี สีของเล็บจะเป็นสีชมพูเรื่อ ๆ ตามสีของเลือด
ที่สะท้อนผ่านเล็บขึ้นมา แต่ถ้าเป็นโรคโลหิตจางเล็บจะมีสีซีดขาว ร่องระหว่างแผ่นเล็บกับผิวหนัง
เป็นแหล่งสะสมเชือ้โรคและความสกปรกต่าง ๆ  หนงัทีค่ลมุเหนอืโคนเลบ็จงึเป็นด่านแรกทีช่่วยป้อง
กันฝุ่นละอองและเชื้อโรคต่าง ๆ ไม่ให้เข้าไปในโคนเล็บ เวลาตัดเล็บจึงไม่ควรตัดหนังข้างเล็บออก 
เพราะจะท�าให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายได้ง่าย การตัดเล็บควรตัดให้ปลายโค้งมน อย่าตัดชิดนิ้วเกินไป 
และหมั่นรักษาเล็บให้สะอาดอยู่เสมอ

 • หน้าที่ของเล็บ
  ๑. ช่วยป้องกันการถูกกระทบกระเทอืนและป้องกนัอนัตรายให้กบัปลายนิว้มอืและนิว้เท้า
เพราะเล็บประกอบไปด้วยสารเคราตินที่มีความแข็งแรง และที่แผ่นเล็บยังไม่มีเส้นประสาท 
จึงไม่รู้สึกเจ็บปวดหรือเจ็บปวดน้อยลงกว่าการไม่มีเล็บคอยปกป้อง
  ๒. ช่วยในการหยิบจับสิ่งของต่าง ๆ ได้สะดวก และยังสามารถท�างานที่ละเอียดอ่อนได้
เช่น การแก้เชือกผูกรองเท้า การติดกระดุมเสื้อ
  ๓. ใช้ส�าหรบัแคะ แกะ เกา ข่วน และช่วยป้องกนัตนเองจากภยัอนัตรายต่าง ๆ  เนือ่งจาก
เล็บมีคุณสมบัติที่พิเศษ คือ มีความแข็งแรง จึงสามารถท�างานได้หลาย ๆ อย่าง
  ๔. ช่วยให้การเดิน วิ่ง และหยิบจับสิ่งของได้อย่างมีประสิทธิภาพ เพราะถ้านิ้วเท้าและ
นิ้วมือถูกถอดเล็บออกจะท�าให้การเดินและการหยิบจับสิ่งของไม่สะดวก
  ๕. ช่วยในการวินิจฉัยโรคบางชนิดที่เกี่ยวข้องกับอวัยวะภายในร่างกาย เช่น ถ้าเล็บ
มีสีขาวทึบแสดงว่าเป็นโรคตับ



โครงสร้างของผิวหนัง
แสดงให้เห็นส่วนของขนหรือผม

เส้นขน

รูขุมขน

ต่อมไขมัน

รากขน

หลอดเลือดฝอย
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  • ความผิดปกติเกี่ยวกับเล็บ ได้แก่
  ๑. เล็บขบ (Ingrown Nail) มักเป็นกับนิ้วหัวแม่เท้าที่เกิดจากการงอกของเล็บที่กดลึก
เข้าไปในเนือ้บรเิวณซอกเลบ็ ท�าให้เกดิความเจบ็ปวด อาจเป็นแผล ถ้าตดิเชือ้กจ็ะเกดิการอกัเสบได้
การป้องกันรักษา ให้ตัดเล็บเป็นแนวตรง ไม่ควรตัดสั้นจนเกินไป ถ้ามีอาการเล็บขบให้ท�าความ
สะอาดมุมเล็บ
  ๒. เชื้อราที่เล็บ (Tinea Unguium) ส่วนใหญ่จะเกิดกับผู้ท�างานท่ีมือต้องเปียกน�้าอยู่
เป็นประจ�า หรือเท้าอยู่ในที่อับชื้น อาการส่วนมากจะเป็นที่ซอกเล็บก่อน แล้วลามออกไปยังผิวหนัง
ข้างเล็บและตัวเล็บ เล็บจะเปลี่ยนสีเป็นสีขาวขุ่นหรือสีเหลือง เกิดมีขุยสะสมอยู่ใต้เล็บท�าให้เล็บ
แยกออกจากเนื้อแล้วค่อย ๆ กร่อนลงที่ตอนปลายแล้วลามต่อไปจนถึงโคนเล็บ การป้องกันรักษา
ท�าได้โดยหมั่นตัดเล็บให้สั้น รักษาเล็บให้สะอาดและแห้งอยู่เสมอ ไม่ควรใช้เล็บเกาบริเวณท่ีเป็น
เชื้อรา เพราะเชื้อราจะติดเล็บมาได้ ถ้ามือต้องถูกน�้าบ่อยหรือแช่น�้าเป็นเวลานานให้ใช้ถุงมือยาง
สวมก่อน ถุงเท้ารองเท้าควรรักษาให้สะอาดและแห้งอยู่เสมอ และไม่ควรใช้ร่วมกับผู้อื่น ถ้าเล็บ
เป็นเชื้อราให้ใช้ขี้ผึ้งรักษาเชื้อราทาบริเวณที่เป็น ถ้ามีอาการมากควรปรึกษาแพทย์
 • ๑.๒.๓ ขนหรือผม
 • โครงสร้างของขนหรือผม
  ขนหรือผม (Hair) งอกมาจากขมุขน ซึง่เป็นส่วนทีเ่จรญิเปลีย่นแปลงมาจากเซลล์ทีม่ชีวีติ
ของช้ันหนังก�าพร้าส่วนลกึ โดยบรเิวณทีโ่คนได้รบัเลอืดจากหลอดเลอืดฝอยมาหล่อเลีย้งและมเีส้น
ประสาทควบคมุอยู่ด้วย ส่วนทีโ่ผล่พ้นผิวหนังขึน้มาเป็นส่วนของเซลล์ทีต่ายแล้ว ขนมอียูท่ัว่ร่างกาย 
ยกเว้นในทีแ่ห้ง เช่น ฝ่ามอื ฝ่าเท้า สะดอื หวันม ริมฝีปาก ขนทุกเส้นประกอบด้วยเส้นขน รากขน 
และรูขุมขน เส้นผมจะมีต่อมสีในเซลล์เส้นผมที่ผลิตเม็ดสีลงไปในแต่ละเซลล์ของเส้นผม เม็ดสี
เหล่านี้จะมีสีต่าง ๆ คือ ด�า น�้าตาลเข้ม และเหลืองปนแดง สีของเส้นผมขึ้นอยู่กับเม็ดสีเหล่านี้ว่า

มีมากน้อยแค่ไหน คนเราเมื่ออายุมากขึ้น การสร้าง
เมด็สใีนเซลล์ของเส้นขนจะลดน้อยลงจนกระทัง่หยดุ
สร้างผมจะเริม่มสีีอ่อนลงและหงอกขาวในท่ีสุด เส้นผม
แต่ละเส้นจะมอีายปุระมาณ ๗ ปี แล้วจะหลดุร่วงไป 
และจะมีเส้นใหม่งอกขึ้นมาแทนที่ในรูขุมขนเดิม 
ต่อมไขมนัเป็นต่อมรูปกระเปาะเล็ก ๆ  อยู่ในชัน้หนงัแท้ 
ช่วยขับไขมันออกมาเคลือบผิวป้องกันน�้าและป้องกัน
แบคทีเรีย และรากขนเป็นส่วนที่ฝังอยู่ในรูขุมขน
ลักษณะเฉียง ๆ ซึ่งเป็นทางผ่านของสารอาหารท่ีส่ง
เข้าไปเลี้ยงภายในขน

 • หน้าที่ของเส้นผม       
  เส้นผมมหีน้าทีช่่วยป้องกันไม่ให้หนงัศรีษะได้รบัความร้อนหรอืความเยน็มากเกนิไป และ
ยังช่วยลดความรุนแรงจากอันตรายต่าง ๆ ที่มากระทบศีรษะ นอกจากนี้เส้นผมยังช่วยเสริม
ความงามให้แก่ใบหน้า และซับเหงื่อหรือสิ่งสกปรกหรือช่วยป้องกันเชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายอีกด้วย



แชมพู

ครีม

ครีมนวดผม

แนวทางในการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพของระบบห่อหุ้มร่างกาย มีดังนี้

 ๔. เลือกใช ้ เครื่องส�าอางให ้
เหมาะสมกบัสภาพของผวิหนงัและ
เส้นผมของตนเอง

 ๕. พักผ่อนให้เพียงพอ และ     
ท�าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ

 ๖. ระมดัระวงัไม่ให้เกดิอบัุติเหตุ
ท่ีอาจท�าให้เกิดบาดแผลเลือดไหล 
หรือเกิดบาดแผลฟกช�้าที่ผิวหนัง

 ๒. ออกก�าลงักายกลางแจ้งอย่าง
สม�่าเสมอ

 ๓. ช�าระล้างร่างกายให้สะอาด
อยู่เสมอ โดยการอาบน�้า สระผม 
ก�าจัดกลิ่นตัว และตัดเล็บ

 ๑. รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ 
เช่น อาหารประเภทโปรตนี ผกั ผลไม้ 

๑. นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม ร่วมกันอภิปรายเรื่อง ความผิดปกติของผิวหนัง เล็บ และผม      
พร้อมทั้งหาแนวทางการป้องกันและแก้ไข จากนั้นน�าผลการอภิปรายมาร่วมกันสรุปเป็นความรู้และ
รายงานผลหน้าชั้นเรียน

๒. นักเรียนเขียนแนวทางการบ�ารุงรักษาระบบห่อหุ้มร่างกายของตนเองใน ๑ สัปดาห์ แล้วน�าไปปฏิบัติจริง 
จากนั้นน�าผลการปฏิบัติมาร่วมกันสรุปเป็นแนวทางเพื่อน�าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�าวัน

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)
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 • ความผิดปกติของเส้นผม ได้แก่       
  ๑. ผมร่วง (Alopecia) เส้นผมจะร่วงได้ตามธรรมชาติแล้วงอกขึ้นมาใหม่อยู่ตลอดเวลา
แต่ถ้าหากร่วงมากกว่าปกติอาจจะมีสาเหตุมาจากการขาดสารอาหาร การเจ็บป่วยด้วยโรคเชื้อรา   
การแพ้ยาสระผม หรอืเกดิจากต่อมน�า้มนัทีโ่คนผมไม่ผลิตน�า้มนัมาหล่อเล้ียงเส้นผม วิธกีารป้องกัน 
คือ รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการจะช่วยบ�ารุงเส้นผม หลีกเลี่ยงการเป่าผมด้วยความร้อน 
หลีกเลี่ยงการย้อมผม และเมื่อเกิดความผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทย์
  ๒. รังแค (Dandruff) เกิดจากผิวหนังหรือเซลล์ที่ตายแล้วแห้งหลุดออกมาเป็นแผ่นหรือ
เป็นขุย ๆ มักเกาะติดอยู่กับเส้นผม ท�าให้คันศีรษะและเป็นสาเหตุให้ผมร่วงได้ วิธีการป้องกัน 
คอื สระผมเป็นประจ�าด้วยแชมพสูระผมอย่างอ่อน ๆ หวีหรือแปรงผมบ่อย ๆ งดใช้น�า้มนับ�ารุงผม
หรือครีมนวดผม หากรังแคยังไม่หายควรรีบปรึกษาแพทย์
 • การสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพของระบบห่อหุ้มร่างกาย



กระดูกข้างขม่อม

กระดูก
ต้นขา

กระดูกน่อง

กระดูกท้ายทอย

กระดูกสะบัก

กระดูกฝ่ามือ

กระดูกนิ้วมือ

กระดูกปลายแขนท่อนนอก

กระดูกปลายแขนท่อนใน

กระดูกโหนกแก้ม

กระดูกไหปลาร้า
กระดูกหน้าอก

กระดูกกระเบนเหน็บ

กระดูกซี่โครง

กระดูกฝ่าเท้า

กระดูกขมับ

กระดูกหน้าผาก

กระดูกต้นแขน

กระดูก
สันหลัง

กระดูก
เชิงกรานกระดูก

ก้นกบ

ลักษณะโครงกระดูกด้านหน้าและด้านหลัง

กระดูก
หน้าแข้ง
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	 ๑.๓ ระบบกระดูก

	 ระบบกระดกู (Skeletal System) เป็นระบบทีป่ระกอบด้วยกระดกู กระดกูอ่อน ข้อต่อและ 

เอน็เช่ือมกระดกู กระดกูนบัเป็นส่วนทีแ่ขง็ทีส่ดุในร่างกาย กระดกูในร่างกายมรีปูร่างต่างกนั แต่ม ี

ส่วนประกอบและความแขง็แรงทนทานเหมอืน ๆ กนั กระดกูแต่ละท่อนหรอืแต่ละข้อจะเชือ่มต่อกนั

ด้วยเอน็เชือ่มกระดกูตรงบรเิวณข้อต่อ ซึง่จะช่วยให้กระดกูยดืหยุน่และท�ำให้ส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย

เคลื่อนไหวได้สะดวก การดูแลรักษากระดูกให้เจริญเติบโตอย่างแข็งแรง และการฝึกหัดท่าทาง 

การเคลือ่นไหวของร่างกายทกุอริยิาบถให้ถกูต้อง จะช่วยให้มโีครงร่างและบคุลกิภาพทีด่ี

	 •	๑.๓.๑ กระดูก

	 กระดูก (Bone) ในร่างกายเราระยะแรกจะเจริญในรูปของกระดูกอ่อน และกลายเป็น 

กระดูกแข็งเพื่อรองรับน�ำ้หนักเมื่อมีอายุมากขึ้น ยกเว้นบางส่วนที่ยังคงเป็นกระดูกอ่อน เช่น ใบหู 

ปลายจมูก หลอดลม ในเด็กแรกเกิดจะมีกระดูกมากถึง ๓๕๐ ชิ้น เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่กระดูก 

บางส่วนจะเชื่อมติดกันเหลือเพียง ๒๐๖ ชิ้น กระดูกจ�ำแนกออกเป็น ๒ ส่วนใหญ่ ๆ คือ
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	 กระดูกแกน (Axial Skeleton) คือ กระดูกที่เป็นแกนกลางของล�ำตัวมีอยู่ ๘๐ ชิ้น ประกอบ

ด้วยกะโหลกศีรษะ ๒๙ ชิ้น มีหน้าที่ห่อหุ้มและป้องกันสมอง กระดูกสันหลัง ๒๖ ชิ้น เป็นส่วน 

ของกระดูกแกนที่ช่วยค�้ำจุนและรองรับน�ำ้หนักของร่างกาย และกระดูกทรวงอก ซึ่งประกอบด้วย

กระดูกหน้าอก ๑ ชิ้น และกระดูกซี่โครงอีก ๑๒ คู่ ซึ่งเป็นส่วนที่ช่วยในการหายใจและป้องกัน

อันตรายให้กับอวัยวะที่อยู่ภายใน เช่น ปอด หัวใจ และอวัยวะอื่น

	 กระดูกรยางค์ (Appendicular Skeleton) คือ กระดูกที่นอกเหนือไปจากกระดูกล�ำตัว 

มีอยู่ ๑๒๖ ชิ้น ประกอบด้วยกระดูกแขน ๖๔ ชิ้น กระดูกขา ๖๒ ชิ้น กระดูกแขนจะท�ำหน้าที่ 

เป็นฐานเชื่อมโยงกับกระดูกส่วนอื่น ๆ  ส่วนกระดูกขาซึ่งเป็นกระดูกที่มีขนาดใหญ่และแข็งแรงมาก

จะท�ำหน้าที่รับน�้ำหนักของร่างกาย

	 •	ชนิดของกระดูก

		  กระดูกคนเรานิยมแบ่งตามลักษณะและรูปร่าง และแบ่งจากส่วนประกอบของกระดูก 

ดังนี้

		  ๑.	การแบ่งตามลักษณะและรูปร่าง แบ่งได้ ๔ ชนิด คือ      

			   ๑)	กระดูกยาว (Long Bones) พบได้ที่กระดูกต้นแขน แขนท่อนปลาย ต้นขา และ

ขา ฝ่ามอื ฝ่าเท้า นิว้มอื และนิว้เท้า เป็นกระดกูยาวขนาดเล็ก ในส่วนล�ำของกระดกูยาวเรียงตัวกัน 

เป็นรปูทรงกระบอก ตรงกลางเป็นโพรง ทีข่อบกระดกูเป็นเนือ้แน่น ปลายของกระดกูยาวมกัโตกว่า 

ส่วนล�ำ มีกระดูกเนื้อแน่นบาง ๆ อยู่ที่ขอบ ภายในเป็นชิ้นกระดูกเล็ก ๆ ติดต่อกันคล้ายฟองน�้ำ

เรียกว่า กระดูกพรุน กระดูกยาวมีไว้ส�ำหรับรับน�้ำหนักของร่างกายและเคลื่อนไหวมากกว่ากระดูก

ชนิดอื่น ๆ ซึ่งมีทั้งหมด ๙๐ ชิ้น

			   ๒)	กระดูกสั้น (Short Bones) มีอยู่ตามร่างกายส่วนที่แข็งแรงส�ำหรับออกแรงเมื่อ

เวลาท�ำงานที่ไม่มีการเคลื่อนไหวมาก ได้แก่ กระดูกข้อมือ และข้อเท้า กระดูกเหล่านี้เป็นท่อน 

สั้น ๆ ไม่มีส่วนล�ำแต่จะมีกระดูกเนื้อแน่นบาง ๆ อยู่ที่ขอบภายในเป็นกระดูกฟองน�้ำ กระดูกสั้นมี

ทั้งหมด ๓๐ ชิ้น

			   ๓)	กระดูกแบน (Flat Bones) มีลักษณะเป็นแผ่นแบนกว้างออกไป ประกอบด้วย 

กระดูกเนื้อแน่น ๒ แผ่นเชื่อมติดกัน ภายในเป็นกระดูกพรุน กระดูกแบนจะช่วยป้องกันอวัยวะ 

ภายในไม่ให้ได้รับอันตรายง่าย ได้แก่ กระดูกกะโหลกศีรษะ กระดูกซี่โครง กระดูกสะบัก กระดูก 

หน้าอก และกระดูกเชิงกราน กระดูกแบนมีทั้งหมด ๔๐ ชิ้น

			   ๔)	กระดูกที่มีรูปร่างไม่แน่นอน (Irregular Bones) หรือมีรูปแปลก ๆ  ได้แก่ กระดูก 

สนัหลงั กระดกูก้นกบ กระดูกขากรรไกร กระดูกโคนลิน้ กระดกูห ูฯลฯ กระดกูชนดินีม้แีง่ง มเีหลีย่ม 

หรอืช่องโค้งไปมามาก เพือ่ให้เหมาะกบัการประกอบเข้าได้กบักระดกูชิน้อืน่ทีเ่ป็นโครงร่างของร่างกาย  

กระดูกชนิดนี้มีทั้งหมด ๔๖ ชิ้น



ลักษณะภายในและภายนอกของกระดูก

กระดูกพรุน 

กระดูกทึบ 

ไขกระดูก 

เยื่อหุ้มกระดูก 

โพรงกระดูก 

กระดูกอ่อน 
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		  ๒.	การแบ่งกระดูกจากส่วนประกอบ แบ่งได้เป็น ๒ ส่วน คือ
			   ๑)	ส่วนที่มีชีวิต ได้แก่ เซลล์กระดูก เนื้อเยื่อยึดเหนี่ยว เนื้อเยื่อประสาท และ 
หลอดเลือดเป็นส่วนที่ท�ำให้กระดูกเหนียวแน่น ทนทาน ไม่เปราะหรือแตกหักง่าย
			   ๒)	ส่วนทีไ่ม่มชีวิีต ได้แก่ สารประกอบพวกแคลเซยีมคาร์บอเนต (Calcium Carbonate)  
และแคลเซยีมฟอสเฟต (Calcium Phosphate) แร่ธาตเุหล่านีส้ามารถละลายไปสู่เลือดได้เมือ่ร่างกาย 
ต้องการ กระดกูจงึเป็นแหล่งสะสมธาตแุคลเซยีม (Calcium) แร่ธาตุเหล่านีเ้ป็นส่วนท่ีท�ำให้กระดกู 
แข็งแรง ส่วนประกอบของกระดูกทั้งสองส่วนเมื่อประกอบกันเข้าจึงท�ำให้กระดูกของคนเราแข็ง 
เหนียวแน่น ทนทาน ไม่เปราะหรือแตกหักง่าย
	 •	ลักษณะของกระดูก
		  กระดูกเกือบทุกชิ้นในตัวสัตว์หรือในตัวมนุษย์ มีลักษณะดังนี้
		  ๑.	ส่วนที่ถูไถกับกระดูกอื่นจะเป็นส่วนที่เรียกว่า ด้านข้อต่อ จะมีกระดูกอ่อนเคลือบอยู่
และระหว่างกระดูกอ่อนจะมีน�ำ้ไขข้อ ทั้งกระดูกอ่อนและน�้ำไขข้อจะช่วยลดการเสียดสีของกระดูก 
ขณะเคลือ่นไหว ซึง่ท�ำให้กระดกูเคลือ่นไหวทีข้่อต่อได้สะดวก ยกเว้นกระดกูแบนจะไม่มกีระดกูอ่อน 
คลุม เช่น กระดูกด้านบนของกะโหลกศีรษะ ซึ่งมีขอบขรุขระและยึดกันด้วยพังผืด
		  ๒.	ภายในท่อนกระดูกหรือที่เรียกว่า ส่วนล�ำของกระดูก จะปรากฏลักษณะของเนื้อเยื่อ
กระดูก ๒ ชนิด คือ กระดูกทึบและกระดูกพรุน

			   กระดกูทึบ (Compact Bone) เป็นส่วน 
ที่ติดกับเยื่อหุ้มกระดูก ท�ำหน้าที่คล้ายฝาผนัง  
มีความแข็งแรง ช่วยในการพยุงและรับน�้ำหนัก 
ลักษณะภายในจะเห็นเป็นวงซ้อนกันเป็นชั้น ๆ  
มีช่องว่างตรงกลางวงเพื่อให้เส้นเลือดน�ำอาหาร
ผ่านเข้าไปเลี้ยงเซลล์ได้
			   กระดกูพรุน (Spongy Bone) เป็นส่วน 
ทีอ่ยูถ่ดัจากกระดกูทบึเข้าไป มลีกัษณะเป็นรพูรนุ
คล้ายฟองน�้ำเรียกช่องว่างนี้ว ่า โพรงกระดูก 
(Medullary Cavity) ภายในโพรงกระดูกจะมี  
ไขกระดกู (Bone Marrow) บรรจุอยู่ ซึง่ไขกระดกู 
นี้จะท�ำหน้าท่ีสร้างเซลล์เม็ดเลือดต่าง ๆ รวมท้ัง
เกล็ดเลือดให้กับร่างกาย

		  ๓.	ส่วนของกระดูกทั้งหมด ยกเว้นด้านข้อต่อจะมีเยื่อบาง ๆ ห่อหุ้ม เรียกว่า เยื่อหุ้ม
กระดูก (Periosteum) ระหว่างเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยว และไขกระดูกก็จะมีเยื่อบาง ๆ นี้บุคั่นไว ้
เช่นเดียวกัน เยื่อนี้จะท�ำหน้าที่สร้างเซลล์กระดูกใหม่เพื่อทดแทนเซลล์กระดูกส่วนที่ตายไป  
และเพิ่มเซลล์กระดูกให้มากขึ้นเพื่อการเจริญเติบโตของกระดูก หรือซ่อมแซมในกรณีที่กระดูกหัก



เยื่อหุ้มกระดูก

กระดูกกะโหลกศีรษะ               เยื่อหุ้มกระดูก               

เอ็นเชื่อมระหว่างกระดูก               

ลักษณะของข้อต่อเอ็น
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 • ๑.๓.๒ กระดูกอ่อน

  กระดกูอ่อน (Cartilage) จัดเป็นเนือ้เยือ่ยดึเหนีย่วชนดิหนึง่ ซึง่มสีารระหว่างเซลล์เหนยีว

หนืด มีหน้าที่รองรับเนื้อเย่ืออ่อน ๆ และช่วยท�าให้ข้อต่อเคล่ือนไหวได้สะดวกขึ้น กระดูกอ่อน

ไม่แข็งแรงเท่ากระดูก เพราะไม่มีแร่ธาตุ แต่มีความยืดหยุ่นมากกว่ากระดูก มีเยื่อหุ้มกระดูกอ่อน

เช่นเดียวกับกระดูก

  กระดูกอ่อนแบ่งออกเป็น ๓ ชนิด คือ

  ๑. กระดกูอ่อนขาว ปรากฏเป็นสขีาวปนสนี�า้เงนิ พบได้ทีด้่านข้อต่อของกระดกู กระดกูอ่อน 

ซี่โครง กระดูกอ่อนกล่องเสียง และกระดูกอ่อนหลอดลม

  ๒. กระดูกอ่อนยืดหยุ่น สีค่อนข้างเหลือง ยืดหยุ่นได้มาก เพราะมีเส้นใยมาก พบได้ที่

กระดูกอ่อนใบหู และฝาปิดกล่องเสียง

  ๓. กระดูกอ่อนพังผืด มีเส้นใยพังผืดมาก พบได้ที่หมอนรองกระดูกสันหลัง และข้อต่อ

หัวหน่าว

 • ๑.๓.๓ ข้อต่อและเอ็นเชื่อมกระดูก

  ข้อต่อ (Joint) เกิดจากกระดูกตั้งแต่ ๒ ชิ้นขึ้นไปที่อยู่ใกล้กันมาเชื่อมหรือต่อกัน โดยมี

เอ็นและกล้ามเนื้อช่วยยึดเสริมความแข็งแรงให้แก่ข้อต่อ ท�าให้โครงกระดูกยืดหยุ่น ส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกายเคลื่อนไหวไปมาได้สะดวกเนื่องจากกระดูกท่ีมาต่อกันนั้นอยู่ในลักษณะต่าง ๆ กัน 

ข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกายจึงแตกต่างกันทั้งรูปร่าง ลักษณะ และหน้าที่ ท�าให้แยกประเภทของข้อต่อ

ได้ดังนี้

  ๑. ข้อต่อเอ็น (Fibrous Joint) เป็นข้อต่อทีย่ดึกนัด้วยเอน็พงัผดืขาว ได้แก่ ข้อต่อระหว่าง

กระดูกกะโหลกศีรษะส่วนบน ข้อต่อชนิดนี้จะไม่มีการเคลื่อนไหวเลย



ลักษณะของข้อต่อระหว่างกระดูกสันหลัง

รูระหว่าง           
กระดูกสันหลัง

เอ็นระหว่างปลาย      
ของปุ่มแหลมของ   
กระดูกสันหลัง 

กระดกูอ่อนระหว่าง
กระดูกสันหลัง

ปุ่มแหลมของ   
กระดูกสันหลัง

กระดูกสันหลัง

เอ็นระหว่างปุ่มแหลม

ลักษณะของข้อต่อซินโนเวียล

เยื่อหุ้มกระดูก

เอ็นรอบข้อ

กระดูกอ่อนคลุมด้าน   
ถูไถของกระดูก

โพรงข้อ
เยื่อบุซินโนเวียล
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  ๒. ข้อต่อกระดูกอ่อน (Cartilaginous Joint) เป็นข้อต่อที่เชื่อมกันด้วยกระดูกอ่อนและ

มีเอ็นช่วยเสริมด้วย ท�าให้สามารถเคลื่อนไหวได้เล็กน้อย ได้แก่ ข้อต่อระหว่างกระดูกอ่อนซี่โครง

ซี่ที่ ๑ กับกระดูกหน้าอก และข้อต่อระหว่างกระดูกสันหลัง

  ๓. ข้อต่อซินโนเวยีล (Synovial Joint) เป็นข้อต่อทีพ่บมากในร่างกายเรา ด้านข้อต่อของ

กระดูกคลุมด้วยกระดูกอ่อนขาวหรือกระดูกอ่อนพังผืดท�าให้เคล่ือนไหวได้คล่อง มีเอ็นรอบข้อ

ชั้นนอกเป็นเยื่อพังผืดสีขาว ชั้นในเป็นเยื่อบุซินโนเวียล ซึ่งเป็นที่สร้างน�้าไขข้อส�าหรับช่วยในการ

หล่อลื่น เพราะกระดูกมีการเสียดสีอยู่เป็นเวลานาน และยังท�าหน้าที่น�าอาหารจากหลอดเลือดมาสู่

กระดูกอ่อนที่คลุมปลายกระดูกด้วย 



ลักษณะของข้อต่อกับการเคลื่อนไหว

ข้อต่อแบบบานพับ

ข้อต่อแบบบอลในเบ้า ข้อต่อแบบอานม้า

ข้อต่อแบบหมุน
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  ข้อต่อซนิโนเวียลน้ีเป็นชนิดข้อต่อทีเ่คลือ่นไหวได้อสิระ ซึง่แบ่งตามการเคลือ่นไหวได้ ๓ แบบ

ดังนี้

 ๑. ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้รอบแกนเพียงแกนเดียว มี ๒ ชนิด คือ

  ๑) ข้อต่อแบบบานพับ (Hinge Joint) ได้แก่ ข้อศอก ข้อเข่า      

  ๒) ข้อต่อแบบหมุน (Pivot Joint) ได้แก่ ข้อต่อระหว่างกระดูกคอชิ้นที่หนึ่งและชิ้นที่สอง

 ๒. ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้รอบแกนสองแกน มี ๒ ชนิด คือ

  ๑) ข้อต่อคอนไดลอยด์ (Condyloid Joint) ได้แก่ กระดกูฝ่ามอืกับนิว้มอื เรียกว่า ข้อต่อ

เมทาคาร์โพ ฟาริงเจียล (Metacarpo Pharyngeal Joint)

  ๒) ข้อต่อรูปไข่ (Ovoid or Ellipsoidal Joint) ได้แก่ ข้อต่อที่เรเดียสกับกระดูกข้อมือ

 ๓. ข้อต่อที่เคลื่อนไหวได้รอบแกนหลาย ๆ แกน มี ๒ ชนิด คือ

  ๑) ข้อต่อแบบบอลในเบ้า (Ball and Socket Joint) ได้แก่ ข้อไหล่ ข้อสะโพก

  ๒) ข้อต่อแบบอานม้า (Saddle Joint) ได้แก่ ข้อต่อระหว่างกระดกูนิว้หัวแม่มอืกับกระดกู

ฝ่ามือ



เส้นเจริญเติบโต

กระดูกที่เติบโต
เต็มที่

กระดูกอ่อน

แรกเกิด

๑ ปี

๔ ปี

๑๒ ปี
๑๔ ปี

ผู้ใหญ่

ลักษณะการเจริญเติบโตของกระดูก
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 ส่วนส�าคัญอีกส่วนหนึ่งในระบบกระดูกคือ เอ็นเชื่อมกระดูก (Ligament) ซึ่งช่วยยึดกระดูก

ให้ต่อกันตรงข้อต่อ เอ็นเชื่อมกระดูกเป็นเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวท่ีมีความเหนียวทนทาน แต่บางครั้ง   

ถ้ามีการบิดหรือดึงตรงข้อต่อแรง ๆ ก็อาจท�าให้ข้อเคล็ดได้

 • หน้าที่ของระบบกระดูก

  หน้าที่ส�าคัญของระบบกระดูก มีดังนี้

  ๑. เป็นโครงร่างของร่างกาย ช่วยค�้าจุนและรองรับน�้าหนักท�าให้ร่างกายทรงรูปร่างอยู่ได้

  ๒. ช่วยยกและพยุงอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น ล�าไส้ มดลูก

  ๓. ป้องกันอวัยวะภายในร่างกายไม่ให้เป็นอันตราย เช่น สมอง หัวใจ ปอด

  ๔. เป็นที่เกาะยึดของกล้ามเนื้อ ท�าให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้

  ๕. เป็นแหล่งที่สร้างเม็ดเลือด เกล็ดเลือด และเก็บธาตุแคลเซียมของร่างกาย

 • การเจริญเติบโตของกระดูก

  กระดูกต่าง ๆ ในร่างกายของคนเรานั้นจะเริ่มเจริญเป็นกระดูกอ่อนตั้งแต่อยู่ในครรภ์

มารดา เมื่อคลอดออกมาและร่างกายเจริญเติบโตขึ้น กระดูกอ่อนจะค่อย ๆ  แข็งตัวขึ้น โดยรับเอา

แร่ธาตตุ่าง ๆ  เข้าไปสะสมท�าให้กระดกูแขง็ การเจรญิเตบิโตของกระดกูจะเริม่ทีจ่ดุศนูย์กลางบรเิวณ

ตอนกลางของแกนกระดูก แล้วขยายออกไปทั้งสองด้านรอบโพรงกระดูก จากนั้นจะเจริญเติบโต

โดยมจีดุศนูย์กลางบรเิวณปลายกระดกูทัง้สองข้าง ท�าให้กระดกูยดืยาวออกไป ในเพศชายการเจรญิ

เติบโตของกระดูกจะมีมากในช่วงอายุระหว่าง ๑๘–๒๑ ปี โดยฮอร์โมนจากอัณฑะเป็นตัวกระตุ้น 

ส่วนในเพศหญิงจะมีมากในช่วงอายุระหว่าง ๑๖–๑๘ ปี โดยมีฮอร์โมนจากรังไข่เป็นตัวกระตุ้น 

และกระดูกจะเจริญจนถึงวัยประมาณ ๒๕ ปีก็จะหยุดการเจริญเติบโต
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 • การสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพของระบบกระดูก

แนวทางในการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพของระบบกระดูก มีดังนี้

 ๑. รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ โดยเฉพาะอาหาร
ทีม่แีคลเซยีมและฟอสฟอรสั ซึง่เป็นส่วนประกอบทีส่�าคญัของ
กระดูกและฟัน และป้องกันโรคกระดูกอ่อนได้

 ๒. ออกก�าลังกายกลางแจ้งสม�่าเสมอจะท�าให้
กระดูกเจริญเติบโตแข็งแรง ข้อต่อส่วนต่าง ๆ 
ของกระดูกเคลื่อนไหวได้ดี

 ๔. เคลื่อนไหวร่างกายอย่างถูกต้องด้วยการพัฒนาท่าทางการ
ทรงตัว หรือการเคลื่อนไหวของร่างกาย ได้แก่ การยืน เดิน นั่ง 
และนอนให้ถูกต้อง

 ๓. ระมัดระวังการเกิดอุบัติเหตุในชีวิตประจ�าวัน 
รวมถึงการป้องกันอุบัติเหตุทางรถยนต์ โดยคาดเข็มขัด
นิรภัยทุกครั้งในขณะขับรถและขณะโดยสาร
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 ท่าการยืนที่ถูกต้อง 
คือ ยืนในลักษณะที่กระดูกสันหลังเรียงตัวแอ่นเล็กน้อยที่
ระดบัคอ งอเลก็น้อยทีร่ะดบัอก และแอ่นเลก็น้อยทีร่ะดบัเอว
หรือสังเกตง่าย ๆ  ว่าแนวของศีรษะ ไหล่ สะโพก และส้นเท้า
จะตรงอยู ่ในแนวเดียวกัน ดังภาพที่แสดงเครื่องหมาย
ที่ถูกต้อง ถ้ายืนแอ่นหลังเกินไปจะท�าให้ปวดหลัง 

 ท่าการนั่งที่ถูกต้อง
คอื ส่วนของหลงัระดบัเอวต้องแนบไปกบัพนกัพงิของเก้าอี้     
ส่วนไหล่และศีรษะอยู่ในแนวตรง แต่ถ้าจ�าเป็นต้องโน้มตัว     
เพื่อท�างานอื่น ๆ ก็ให้โน้มตัวไปข้างหน้าโดยการงอสะโพก     
เพียงอย่างเดียว ส่วนอื่น ๆ ให้อยู่ในลักษณะเดิม 

 ท่าการนอนที่ถูกต้อง 
คือ นอนบนที่นอนที่ไม่อ่อนนุ่มหรือแข็งจนเกินไป ถ้านอนหงาย ช่วงล�าตัวและช่วงก้น
จะต้องแนบกับพื้น ควรจะมีหมอนหรือผ้ารองใต้เข่า หากนอนตะแคง หลังต้องตรง ขาบน
ก่ายหมอนข้าง ขาล่างเหยียดตรง

 ท่าการเดินที่ถูกต้อง 
คอื การท่ีสภาพร่างกายอยูใ่นภาวะสมดลุ ส่วนหลัง
ล�าคอต้ังตรงเสมอ ขาท้ัง ๒ ข้างต้องขนานกนั        
ในขณะเดนิน�า้หนกัตวัต้องตกลงทีอุ่ง้เท้า 

การเคลื่อนไหวร่างกายที่ถูกต้อง
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 ในบางครัง้เราอาจจ�าเป็นต้องยกของหนกั ก้มลงเกบ็สิง่ของทีต่กหรอืวางอยูก่บัพืน้ หรอืท�างาน

ในที่ต�่ากว่าระดับเอว การปฏิบัติกิจกรรมดังกล่าวจ�าเป็นต้องปฏิบัติด้วยท่าทางที่ถูกต้อง 

ท่าการท�างานในที่ต�่ากว่าระดับเอว

๑

๑

๒ ๓

๒

ท่าการยกสิ่งของหนักขึ้นจากพื้นด้วยสองมือ

ท่าการยกสิ่งของหนักขึ้นจากพื้นด้วยมือเดียว

ท่าการย่อเข่าโน้มตัวก้มลง 

การยกของ
ด้วยท่าทางที่ถูกต้อง



๑.	 นักเรียนจับคู่กับเพื่อนผลัดกันตั้งค�ำถามและตอบค�ำถามเก่ียวกับชนิดของกระดูก หน้าท่ี และการ 
สร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพและการท�ำงานของระบบกระดูกของร่างกาย

๒.	นักเรียนเขียนแผนที่ความคิดสรุปความเข้าใจเรื่อง ระบบกระดูก โดยเขียนลงในสมุดบันทึกแล้วน�ำมา
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นกับเพื่อนในชั้นเรียน

๓.	นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม ฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่าง ๆ ให้ถูกต้อง 
(การนั่ง การยืน การนอน และการยกสิ่งของ) แล้วบันทึกผลการปฏิบัติและสิ่งที่ควรปรับปรุงลง          
ในสมุดบันทึก

๔.	นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม ร่วมกันอภิปรายเรื่อง แนวทางการป้องกันการบาดเจ็บของระบบ
กระดูกจากอุบัติเหตุและการเล่นกีฬา

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)

กล้ามเนื้อที่หัวไหล่
ควบคุมการยกแขนขึ้น

กล้ามเนื้อที่หน้าท้อง         
ควบคุมการพับหรือ             

ก้มล�ำตัว

กล้ามเนื้อที่น่อง                 
ควบคุมการงอข้อเท้า

กล้ามเนื้อที่ต้นขา           
ควบคุมการเหยียดเข่า

กล้ามเนื้อที่ก้น                   
ควบคุมการเคลื่อนไหว              

ของต้นขา

กล้ามเนื้อที่หน้าผากควบคุมการย่นของหน้าผาก

กล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
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	  ๑.๔ ระบบกล้ามเนื้อ

	 ระบบกล้ามเนือ้ (Muscular System) เป็นระบบเกีย่วกบัการเคลือ่นไหวของร่างกายมนษุย์
สามารถเคลือ่นไหวในอริยิาบถต่าง ๆ ทัง้เดนิ วิง่ เหยยีด ยดืแขนขา และอืน่ ๆ ได้นัน้ ต้องอาศยั
การท�ำงานของระบบกล้ามเนือ้และระบบกระดกูทีท่�ำหน้าทีร่่วมกนัเสมอ โดยการหดและขยายตวัของ
มัดกล้ามเนือ้แต่ละครัง้จะส่งผลท�ำให้กระดกู ข้อต่อ และเอน็ต่าง ๆ  เกดิการเคลือ่นไหวและท�ำงานได้ 
กล้ามเนือ้จงึเปรียบได้กบัเครือ่งยนต์ซึง่เป็นแหล่งพลังงานกลท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกาย 



ลักษณะเซลล์กล้ามเนื้อลาย
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 • คุณสมบัติของกล้ามเนื้อ

  กล้ามเนื้อของคนเรามีคุณสมบัติ ดังนี้ 

  ๑. ความรู้สึกต่อสิ่งเร้า (Electrical Excitability) กล้ามเนื้อสามารถรับและตอบสนอง

ต่อสิง่เร้าซึง่เป็นค�าสัง่จากสมองทีม่าตามเส้นประสาท 

ระหว่างท่ีมีการกระตุ้นจากเส้นประสาทกล้ามเนื้อ

จะหดตัวเรื่อย ๆ จนกว่าจะมีค�าสั่งหยุด

  ๒. การหดตัว (Contractility) เป็น

คุณสมบัติที่ส�าคัญของกล้ามเนื้อ ซึ่งท�าให้เกิด

การท�างานและการเคลือ่นไหวของร่างกาย โดยอาศยั

การเคลือ่นทีข่องโปรตนี ๒ ชนดิ คอื แอกทนิ (Actin) 

และไมโอซิน (Myosin)  

  ๓. ความตึงตัวของกล้ามเนื้อ (Extensi-

bility) หมายถงึ การหดตวัของกล้ามเนือ้เพยีงบางส่วน 

โดยปกติแล้วกล้ามเน้ือบางส่วนจะหดตัวเพื่อให้กล้ามเนื้อมีความตึงตัวเสมอ ตัวอย่างเช่นผู้ป่วยที่

นอนบนเตียงนาน ๆ ความตึงตัวจะลดลงเรื่อย ๆ เมื่อเวลาจะลุกขึ้น จะไม่สามารถลุกขึ้น หรือ

ล้มต้องมีคนคอยพยุง เนื่องจากกล้ามเนื้อไม่มีความตึงตัว

  ๔. การยืดและคลายสูส่ภาพเดมิ (Elasticity) โดยปกตแิล้วกล้ามเนือ้จะมคีวามยดืหยุน่

คล้ายยาง และเตรียมพร้อมที่จะกลับไปสู่รูปร่างเดิม คุณสมบัตินี้ช่วยป้องกันการฉีกขาดของ

กล้ามเนื้อเมื่อมีแรงกระตุ้นมาก ๆ และเมื่อมีการกระตุ้นเบา ๆ กล้ามเนื้อก็สามารถหดตัวได้ เช่น 

กล้ามเน้ือเรียบที่ผนังกระเพาะปัสสาวะสามารถยืดตัวได้มากเมื่อมีปัสสาวะเต็ม และจะหดตัว

กลับสู่สภาพเดิมได้เมื่อปัสสาวะหมดไป

 • ประเภทของกล้ามเนื้อ 

  กล้ามเนื้อในร่างกายของคนเราแบ่งเป็น ๓ ประเภทตามต�าแหน่งท่ีอยู่ รูปร่าง และ 

การท�างาน ดังนี้

  ๑. กล้ามเนื้อลาย (Striated Muscle) เป็นกล้ามเนื้อที่เกาะติดกับกระดูก มีลักษณะ

เป็นแถบลายจางและเข้ม สลับกัน เซลล์ของกล้ามเนื้อลายจะประกอบเป็นมัดยาว ๆ เซลล์หนึ่ง

มีหลายนิวเคลียส (Nucleus) การท�างานของกล้ามเนื้อประเภทนี้

ถกูควบคุมด้วยระบบประสาทส่วนกลาง สามารถบงัคบัให้ท�างานตาม

ค�าส่ังได้ จงึเรียกกล้ามเนือ้ประเภทนีอ้กีชือ่หนึง่ว่า กล้ามเนือ้ทีอ่ยูภ่ายใต้

อ�านาจจิตใจ (Voluntary Muscle) เช่น กล้ามเนื้อแขน กล้ามเนื้อขา 

รู้ไหมว่า

 ตะคริว หมายถึง อาการเกร็งตัวหรือหด
เกรง็ทีท่�าให้มอีาการปวดและเป็นก้อนแขง็ของ
กล้ามเนื้อเกิดขึ้นอย่างเฉียบพลัน ร่วมกับมี
อาการปวดหรอืเจบ็กล้ามเนือ้มดัทีเ่กดิจากการ
หดเกร็ง โดยมักเกิดขึ้นในขณะออกก�าลังกาย 
เดิน หรือในขณะนั่งพักหรือนอนพักเป็นเวลา
นาน ๆ
ที่มา: มหาวทิยาลยัมหดิล. คณะแพทยศาสตร์
ศริริาชพยาบาล. (๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๔). ตะครวิ 
(Muscle Cramp) https://www.si.mahidol.
ac.th/th/healthdetail.asp?aid=1478



ลักษณะเซลล์กล้ามเนื้อเรียบ

ลักษณะเซลล์กล้ามเนื้อหัวใจ
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  ๒. กล้ามเนื้อเรียบ (Smooth Muscle) เป็นเซลล์กล้ามเนื้อท่ีมีลักษณะแบนยาว

แหลม หัวแหลม ท้ายแหลม ไม่มีลาย ภายในเซลล์มีนิวเคลียสอันเดียวอยู่ตรงกลาง กล้ามเนื้อ

ประเภทนี ้จะควบคมุการเคลือ่นไหวของอวัยวะภายใน เช่น ระบบย่อยอาหาร ระบบไหลเวยีนโลหติ 

ระบบขับถ่ายปัสสาวะ และระบบสืบพันธุ์ กล้ามเนื้อประเภทนี้ถูกควบคุมโดยระบบประสาท

อัตโนวัติ (Autonomic Nervous System : ANS) ร่างกายไม่สามารถควบคุมการท�างานได้ เพราะ

ไม่ได้อยู่ในอ�านาจของจิตใจ จึงเรียกอีกชื่อหนึ่งว่า กล้ามเนื้อที่อยู่นอกอ�านาจจิตใจ (Involuntary 

Muscle) เซลล์กล้ามเนื้อประเภทนี้ ได้แก่ ผนังกระเพาะอาหาร ผนังล�าไส้ กล้ามเนื้อหูรูดที่ม่านตา

 ๓. กล้ามเนื้อหัวใจ (Cardiac Muscle) พบเฉพาะบริเวณหัวใจเท่านั้น เซลล์กล้ามเนื้อ

ประเภทนี้มีลักษณะเป็นลายพาดขวางและมีนิวเคลียสหลายอันเหมือนกล้ามเนื้อลาย แต่เป็น

กล้ามเนื้อที่อยู ่นอกอ�านาจจิตใจ และถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนวัติเช่นเดียวกับ

กล้ามเนื้อเรียบ

 • การท�างานของกล้ามเนื้อยึดกระดูก

  กล้ามเนื้อที่เราเห็นโดยทั่ว ๆ ไปในร่างกายจะมีปลาย ๒ ข้างส�าหรับยึดเกาะท่ีกระดูก 

ปลายข้างหนึ่งอยู่ใกล้ล�าตัวเรียกว่า จุดเกาะต้น (Origin) ปลายข้างนี้จะเคลื่อนไหวได้น้อยและมี

ขนาดเล็กบางครั้งจะแผ่เป็นแผ่นคลุมอยู่บนกล้ามเนื้อ เรียกว่า เอ็นแผ่ (Aponeurosis) ส่วนปลาย

อีกข้างหนึ่งจะอยู่ห่างจากล�าตัวมาก และเคลื่อนไหวได้มากกว่า เรียกว่า จุดเกาะปลาย (Insertion) 

จุดเกาะปลายมักมีลักษณะเป็นเอ็นสีขาว ซึ่งเรียกว่า เอ็นกล้ามเนื้อ (Tendon)

  กล้ามเนือ้ยึดกระดกูเป็นกล้ามเนือ้ทีม่มีากทีสุ่ดในร่างกาย มลัีกษณะเป็นมดั ๆ  ซึง่แต่ละมดั

จะประกอบด้วยหลายมัดย่อย แต่ละมัดย่อยจะประกอบด้วยเซลล์ที่มีลักษณะยาวเหมือนเส้นใย

ที่เรียกว่า เส้นใยกล้ามเนื้อ (Muscle Fiber) ภายในเส้นใยกล้ามเนื้อจะประกอบด้วยเส้นใย

กล้ามเนื้อเล็ก ๆ หรือ เส้นใยฝอย (Myofibril) ท่ีมีลักษณะเป็นท่อนยาวเรียงซ้อนกันตามยาว 

เส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละเส้นจะมีเย่ือหุ้มเซลล์หุ้มไว้และในเส้นใยกล้ามเนื้อจะมีปลายของใยประสาท

แอกซอน (Axon) ปนอยู่ด้วย



กล้ามเนื้อต้นแขน    
ด้านหน้าหดตัว

กล้ามเนื้อต้นขา    
ด้านหน้าคลายตัว

กล้ามเนื้อต้นขา    
ด้านหลังหดตัว

กล้ามเนื้อต้นขา    
ด้านหลังคลายตัว

กล้ามเนื้อต้นขา 
ด้านหน้าหดตัว

กล้ามเนื้อต้นแขน    
ด้านหลังหดตัว

กล้ามเนื้อต้นแขน
ด้านหน้าคลายตัว

กล้ามเนื้อต้นแขน    
ด้านหลังคลายตัว

ลักษณะกล้ามเนื้อที่ท�างานร่วมกันเปนคู่
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  กล้ามเนือ้ยดึกระดกูจะท�างานประสานกนัเป็นคู ่ๆ  โดยเร่ิมท�างานพร้อมกันแต่ตรงกันข้าม

กล่าวคือ ในขณะที่กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหดตัว (มีลักษณะเป็นก้อนแข็งและหนาขณะออกแรงท�างาน) 

กล้ามเนื้ออีกมัดหนึ่งจะคลายตัว (มีลักษณะอ่อนนุ่ม) มัดกล้ามเนื้อคู่นี้มีชื่อเรียกว่า ไบเซ็ปส์ 

(Biceps) ซึ่งอยู่ด้านบนและ ไตรเซ็ปส์ (Triceps) ซึ่งอยู่ด้านล่างเมื่องอแขน

 ตวัอย่างการท�างานของกล้ามเนือ้ยดึกระดกูทีเ่หน็ได้ชดั ได้แก่ กล้ามเนือ้แขน ซึง่ปลายข้างหนึง่

ของกล้ามเนื้อจะยึดติดกับกระดูกแขนท่อนบน ส่วนปลายอีกด้านหนึ่งยึดติดกับกระดูกแขน 

ท่อนล่าง ขณะที่งอแขนกล้ามเนื้อไบเซ็ปส์จะหดตัว กล้ามเนื้อไตรเซ็ปส์จะคลายตัวสลับกันไป        

การท�างานประสานกันเช่นนี้เรียกว่า แอนตาโกนิซึม (Antagonism) นอกจากนี้ยังมีคู่กล้ามเนื้อ

บริเวณโคนขา หัวไหล่ และสะโพก ซึ่งท�างานแบบแอนตาโกนิซึมด้วย จึงท�าให้คนเราสามารถงอเข่า        

ยกแขนและขาได้



เอ็นยึดระหว่างกล้ามเนื้อกับกระดูกตรงน่องและข้อเท้า

กล้ามเนื้อ
ยึดกระดูก

กระดูก

เอ็นร้อยหวาย
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  โดยปกติแล้วกล้ามเนื้อจะยึดติดกับกระดูกโดยมีเอ็นเป็นตัวเชื่อม เช่น กล้ามเนื้อนิ้วมือ 
มีจุดเร่ิมต้นต้ังแต่ตอนบนของแขนท่อนล่าง โดยมีเอ็นขนาดยาวมากเชื่อมไปสู่นิ้วมือแต่ละนิ้ว 
ถ้าลองเกรง็หลงัมอืดูก็จะเหน็เส้นเอ็นได้อย่างชดัเจน เอน็ยดึกล้ามเนือ้กบักระดกูทีใ่หญ่ทีส่ดุ รองรบั
น�า้หนกัมากทีส่ดุอยู่ด้านหลงัของข้อเท้า เรียกว่า เอน็ร้อยหวาย (Calcaneal Tendon) ซึง่เราสามารถ
จับเอ็นร้อยหวายที่ข้อเท้าของตนเองได้

 กล้ามเนือ้ลายทีย่ดึตดิกบักระดกูเป็นตวัช่วยให้ร่างกายคนเราเคลือ่นไหวในลกัษณะต่าง ๆ ได้ 
โดยการหดตัวของเซลล์กล้ามเนื้อ ซึ่งในแต่ละเซลล์มีเส้นใยกล้ามเนื้ออัดแน่น เส้นใยเหล่านี้ 
จะมีโปรตีน ๒ ชนิด คือ แอกทินและไมโอซิน เป็นองค์ประกอบหลัก เมื่อชั้นโปรตีนทั้งสอง
เลื่อนเข้าซ้อนกันจะท�าให้เซลล์กล้ามเนื้อสั้นลงและหนาขึ้นด้วย กล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้ราว 
๑ ใน ๓ ของความยาวปกต ิยิง่มจี�านวนเซลล์ทีห่ดตัวมากเท่าใด กล้ามเนือ้ก็ย่ิงแขง็แรงและหนาขึน้
เพียงนั้น ถ้าลองงอข้อศอกและเกร็งแขนดูก็จะเห็นกล้ามเนื้อโคนแขน (ไบเซ็ปส์) ที่หดสั้นลง ท�าให้
เห็นเป็นมัดกล้ามเนื้อนูนขึ้น
 การท�างานของกล้ามเนื้อนั้นต้องอาศัยพลังงานซึ่งอยู่ในรูปของกลูโคส (Glucose) ที่ได้จาก
อาหารจ�าพวกคาร์โบไฮเดรตที่เรารับประทานเข้าไป โดยอาจเป็นกลูโคสที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อเอง
หรืออาจส่งมาจากส่วนอื่นของร่างกายซึ่งผ่านมาทางกระแสเลือดก็ได้ และในขั้นตอนการเปลี่ยน
กลูโคสเป็นพลังงานนั้นต้องอาศัยออกซิเจนจากเซลล์เม็ดเลือดแดงที่ผ่านมาตามกระแสเลือดด้วย
 • ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ
  ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ คือ การที่กล้ามเนื้อไม่สามารถหดตัวและคลายตัวได้ตามที่
สมองสั่งการ ทั้งนี้เกิดจากไกลโคเจน (Glycogen) ในกล้ามเนื้อสลายตัวไปหมด อาหารและ        
แก๊สออกซิเจนจากเลือดเข้าไปหล่อเลี้ยงไม่พอ รวมทั้งไม่สามารถส่งของเสียที่เกิดจากการท�างาน
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ของกล้ามเนื้อออกจากบริเวณนั้น ท�ำให้กล้ามเนื้อไม่มีพลังงาน บางคร้ังท�ำให้มีอาการท่ีเรียกว่า 

ตะคริว  ซึ่งแก้ไขได้โดยค่อย ๆ  ยืดกล้ามเนื้อบริเวณที่เป็นตะคริว เช่น เป็นตะคริวที่กล้ามเนื้อน่อง  

ให้นัง่เหยยีดเข่าและกระดกปลายเท้าขึน้ อกีสาเหตหุนึง่ท่ีท�ำให้กล้ามเนือ้เมือ่ยล้าก็คอื เกดิกรดแลกติก  

(Lactic Acid) และแอมโมเนีย (Ammonia) สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อมากเกินไป เนื่องจากกล้ามเนื้อ 

ท�ำงานนานเกินไปโดยไม่หยุดพัก กรดแลกติกและแอมโมเนียสลายตัวไม่ทันจะสะสมในกล้ามเนื้อ 

เป็นปริมาณมาก ถ้ากล้ามเนือ้ได้ออกซเิจนจากเลอืดเข้ามามากพอจะท�ำให้อาการเมือ่ยล้าผ่อนคลาย

ลงได้

	 นอกจากนี้ความตึงเครียด ความวิตกกังวลก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งท่ีท�ำให้ร่างกายเมื่อยล้าและ

อ่อนเพลียได้เช่นกัน แต่เป็นการอ่อนล้าของระบบประสาทและกล้ามเนื้อท�ำงานไม่ประสานกัน  

ดังนั้นหลังจากท�ำงานทั้งวันหรือออกก�ำลังกายมาใหม่ ๆ เราจ�ำเป็นต้องพักผ่อนให้เพียงพอ

	 •	การเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อและการซ่อมแซม

		  ปกติเมือ่ทารกคลอดออกมา กล้ามเนือ้ยงัมขีนาดเลก็ ไม่แขง็แรง และควบคมุได้ไม่เตม็ที ่

แต่เมือ่ร่างกายมกีารเคลือ่นไหวเพิม่ขึน้ กล้ามเนือ้จะมกีารเจรญิเตบิโตขึน้ โดยแขนขาทีเ่ป็นกล้ามเนือ้ 

มัดใหญ่จะเจริญเติบโตก่อน และเมื่อเด็กเริ่มยืน เดิน และวิ่ง จะช่วยให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโต      

และท�ำงานประสานกันดย่ิีงขึน้ จนเป็นกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทีแ่ขง็แรง ซึง่กล้ามเนือ้คนเราจะเจรญิเตบิโต

และอยู่ในสภาพแข็งแรงที่สุดเมื่ออายุประมาณ ๒๕ ปี และถ้าเรารับประทานอาหารที่มีประโยชน์

และออกก�ำลังกายอยู่เสมอก็จะสามารถคงสภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต่อไปได้อีกนาน

	 เซลล์กล้ามเนื้อเมื่อถูกตัดขาดจากกันเป็น ๒ ส่วน เช่น กรณีเกิดอุบัติเหตุ ส่วนท่ีมี 

องค์ประกอบส�ำคญัภายในเซลล์อยู่จะสามารถซ่อมแซมสร้างส่วนทีข่าดหายไปเพิม่เตมิขึน้มาใหม่ได้  

แต่อกีส่วนหนึง่จะค่อย ๆ  เสือ่มสลายไป การเชือ่มต่อกันของบาดแผลบนมดักล้ามเนือ้ ซึง่มเีส้นประสาท 

และเลือดหล่อเลี้ยงอยู่อย่างสมบูรณ์ จะซ่อมแซมโดยการแบ่งเซลล์ของเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวเป็น 

ส่วนใหญ่ แต่ก็อาจมีเซลล์กล้ามเนื้อที่ถูกท�ำลายสร้างส่วนของเซลล์ที่ขาดหายไปขึ้นมาใหม่ได้บ้าง 

และอาจมีเซลล์พิเศษบางชนิด ซึ่งปกติจะแทรกอยู่กับเยื่อหุ้ม มัดกล้ามเนื้อสามารถแบ่งเซลล์ได้ 

เซลล์กล้ามเนื้อขึ้นมาใหม่ซึ่งมีไม่มากนัก ดังนั้นส่วนที่เกิดขึ้นมาประสานกันจึงมีลักษณะคล้าย 

พังผืด ยกเว้นเซลล์กล้ามเนื้อหัวใจที่ไม่มีศักยภาพในการซ่อมแซมส่วนที่ขาดหายไปขึ้นมาใหม่ได้            

การซ่อมแซมกล้ามเนื้อหัวใจจึงเป็นหน้าที่ของเนื้อเยื่อยึดเหนี่ยวล้วน ๆ

	 •	การสร้างเสริมและด�ำรงประสิทธิภาพของระบบกล้ามเนื้อ

		  ระบบกล้ามเนื้อเป็นระบบที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวทุกสัดส่วนของร่างกายที่เป็น 

สิ่งส�ำคัญในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  ของคนเรา เราจึงควรสร้างเสริมให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรง

และความอดทนอยู่เสมอ 



 ๑. รบัประทานอาหารให้
ครบ ๕ หมู่อย่างเหมาะสม
และเพียงพอ

 ๓. พักผ่อนให้เพียงพอ 
จะช่วยคลายความเมื่อยล้า
ของกล้ามเนื้อ

 ๒. ออกก�าลงักายอย่างสม�า่เสมอ 
การออกก�าลงักายจะท�าให้กล้ามเนือ้
แข็งแรง

 ๕. ระมดัระวงัการบาดเจบ็ของ
กล้ามเนื้อจากการเล่นกีฬาและ
อุบัติเหตุต่าง ๆ

 ๔. ท�าจติใจให้ร่าเรงิแจ่มใส
อยู่เสมอ

แนวทางในการสร้างเสริมและ
ด�ารงประสิทธิภาพและการท�างาน

ของระบบกล้ามเนื้อ
มีแนวทางในการปฏิบัติ ดังนี้

แหล่งสืบค้นความรู้

• นกัเรยีนค้นคว้าความรูเ้รือ่ง ระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย เพิม่เตมิได้จากการสอบถามคณุคร ูอาจารย์ แพทย์
 หรือศึกษาจากสื่อเอกสารทางวิชาการที่เก่ียวข้อง และที่เว็บไซต์ https://www.health2click.
 com/2018/02/20/organsystem/

๑. นักเรียนแบ่งกลุ่มตามความเหมาะสม แต่ละกลุ่มร่วมกันระดมสมอง อธิบายการท�างานของระบบ
กล้ามเนื้อในขณะที่ร่างกายเคลื่อนไหว โดยการยกแขนและยกขา แล้วแต่ละคนบันทึกลงสมุดบันทึก

๒. นักเรียนจัดท�ารายงานสรุปความรู้เรื่อง ระบบกล้ามเนื้อ แล้วน�ามาอภิปรายร่วมกับเพื่อน ๆ ในชั้นเรียน
๓. นักเรียนวางแผนการสร้างเสริมและด�ารงประสิทธิภาพและการท�างานของระบบกล้ามเนื้อของร่างกาย

ตนเองในด้านการรับประทานอาหาร การออกก�าลังกาย และการพักผ่อน แล้วน�าแผนนั้นไปปฏิบัติจริง

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)
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 การมสุีขภาพทีด่เีป็นสิง่ทีท่กุคนปรารถนา แต่เราจะมสุีขภาพท่ีดไีด้นัน้เกดิจากความเอาใจใส่    
ในสุขภาพของตนเองอย่างสม�่าเสมอ โดยต้องรู้จักการวางแผนดูแลสุขภาพของตนเอง ทั้งสุขภาพ
กาย จิตใจ สังคม และปัญญา ดังนั้นนักเรียนจึงต้องมีความรู้ ความเข้าใจเรื่องการวางแผนดูแล
สุขภาพตนเอง โดยเรียนรู้ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเอง เพื่อจะได้
สร้างเสริมสุขภาพตามการเจรญิเตบิโตและพฒันาการตามวยัอย่างถกูต้องจนเกดิสขุภาพทีด่ตีามมา

 ๒.๑ ความหมายและความส�าคัญของการวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง

 การวางแผนดแูลสขุภาพตนเอง หมายถงึ การก�าหนดแนวทางในการเลอืกรปูแบบการปฏบิตัติน
เพื่อการดูแลสุขภาพของตนเอง ซึ่งน�ามาสู่สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ท้ังทางร่างกาย จิตใจ สังคม และ
ปัญญา
 การวางแผนดูแลสุขภาพของตนเองมีความส�าคัญที่ทุกคนควรปฏิบัติ เพราะเมื่อทุกคนรู้จัก
วางแผนดแูลสุขภาพของตนเองแล้วย่อมเกดิสขุภาพทีด่ ี ป้องกนัการเจบ็ป่วย สามารถเรยีนหนงัสอื 
ท�างานหรือปฏิบัติหน้าที่ของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังช่วยลดค่าใช้จ่ายในการรักษา
พยาบาล ช่วยในเรือ่งเศรษฐกจิของประเทศชาตโิดยรวม เพราะเมือ่ประชาชนทกุคนของประเทศชาติ
รูจ้กัดูแลสุขภาพตนเองอย่างถูกต้องแล้ว สขุภาพของบคุคลในชมุชนและสงัคมกจ็ะดตีามมา ส่งผล
ต่อการเป็นประชากรของประเทศทีม่คีณุภาพ

 ๒.๒ การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง

 การวางแผนดูแลสุขภาพตนเองโดยการออกก�าลังกายเป็นวิธีการปฏิบัติที่มีประโยชน์มาก 
ไม่ว่าจะเป็นการช่วยเพิม่ ความแขง็แรงของร่างกายและกล้ามเนือ้ ช่วยสร้างเสรมิระบบภมูคิุม้กนัโรค 
ดังนั้นควรเริ่มต้นการวางแผนดูแลสุขภาพตนเองด้วยการหาแนวทางการออกก�าลังกายที่เหมาะสม
กบัช่วงวยั สภาพร่างกาย และความถนัดของตนเอง รวมถงึก�าหนดวนัและเวลาในการออกก�าลงักาย 
เพื่อความสม�่าเสมอและผลลัพธ์ทางสุขภาพที่ดีที่สุด 

๒. การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง
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	 การวางแผนดูแลสขุภาพเพือ่การมสีขุภาพทีด่ขีองบคุคล มขีัน้ตอนหรอืกระบวนการวางแผน 
โดยแสดงวงจรการปฏิบัติ ดังนี้

	 ๒.๓ ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น

	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นจะมีแบบแผนเดียวกัน แต่อัตราการเจริญเติบโต
และพฒันาการของวัยรุ่นแต่ละคนจะแตกต่างกันไป หรอือาจมคีวามผดิปกตเิกดิขึน้ได้ ปัจจยัส�ำคญั
ที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นมีดังนี้
	 •	๒.๓.๑ พันธุกรรม
	 พันธุกรรม (Heredity) หมายถึง การถ่ายทอดคุณลักษณะจากคนรุ่นหนึ่งไปสู่คนอีกรุ่นหนึ่ง
โดยถ่ายทอดผ่านทางยีน (Gene) ทีอ่ยู่ในโครโมโซม (Chromosome) ของพ่อและแม่ การถ่ายทอด
ทางพันธุกรรมจะเกิดขึ้นเมื่อมีการผสมกันระหว่างเซลล์สืบพันธุ์ของเพศชาย คือ ตัวอสุจิ (Sperm) 
และเซลล์สืบพันธุ์ของเพศหญิง คือ ไข่ (Ovum) โครโมโซมเพศของพ่อและแม่จะจับคู่กัน ยีนที่อยู่
ในโครโมโซมจะรวมตัวกัน ลูกจึงได้รับการถ่ายทอดลักษณะต่าง ๆ มาจากพ่อและแม่ ลักษณะที่
ถ่ายทอดทางพันธุกรรม ได้แก่ ลักษณะทางกาย เช่น ชนิดของกลุ่มเลือด สีผม สีผิว สีของนัยน์ตา
ความสูง และลักษณะทางจิตใจและเชาวน์ปัญญา ได้แก่ ความสามารถทางสติปัญญา ตลอดจน
การถ่ายทอดลักษณะความผิดปกติของโรคและความบกพร่องต่าง ๆ ท่ีอาจส่งผลต่อร่างกาย  
สภาพจิตใจ และสติปัญญาของวัยรุ่นได้ เช่น ภาวะปัญญาอ่อน ภาวะเตี้ยแคระ ตาบอดสี ผิวเผือก 
โรคลมบ้าหมู โรคทาลัสซีเมีย (Thalassemia)

๑.	วิเคราะห์สถานการณ์และการ 
	 ประเมินป ัญหาสุขภาพ โดย 
	 พจิารณาว่าปัจจบุนัตนเองมสีภาวะ 
	 สุขภาพเป็นอย่างไร

๕.	ประเมนิผลการแก้ไขปัญหาสขุภาพ  
	 การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง  
	 จะต้องท�ำการประเมนิผลการปฏบิตัิ 
	 ตามแผนการแก้ไขปัญหาทีไ่ด้วางไว้ 
	 นั้นว่าเป็นไปตามความคาดหวัง 
	 หรือบรรลุผลส�ำเร็จหรือไม่

การวางแผนดูแล
สุขภาพตนเอง

๒.	จัดล�ำดับความส�ำคัญของปัญหา 
	 สุขภาพ อาจพบว่าเกิดปัญหา 
	 สุขภาพข้ึนหลายด้านท่ีจะต้อง 
	 ท�ำการปรับปรุงแก้ไขให้ดีขึ้น

๔.	ปฏิบัติตามแผนการแก้ไขปัญหา 
	 สุขภาพที่วางไว้เป็นข้ันตอนของ 
	 การลงมือปฏิบัติตามวิธีการและ 
	 แนวทางการแก้ไขปัญหาสุขภาพ

๓.	วางแผนการแก้ไขปัญหาสุขภาพ 
	 ก�ำหนดวธิกีารและการคดัเลอืกวธิี 
	 ในการแก้ไขปัญหาสุขภาพให ้
	 เหมาะสมและสอดคล้องกบัสภาพ 
	 ของปัญหา



ต่อมเพศ

ต่อมหมวกไต

ต่อมไทมัส

ต่อมไทรอยด์

ต่อมใต้สมองส่วนหน้า

ต่อมไพเนียล

ที่ตั้งของต่อมไร้ท่อที่มีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยรุ่น

เพศชาย เพศหญิง
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	 •	๒.๓.๒ การท�ำงานของต่อมไร้ท่อ
	 ต่อมไร้ท่อ (Endocrine Gland) เป็นต่อมไม่มท่ีอทีอ่ยูใ่นร่างกาย จะท�ำหน้าทีผ่ลิตฮอร์โมน

(Hormone) ต่าง ๆ เข้าไปในกระแสเลือดไปสู่อวัยวะเป้าหมาย เพื่อควบคุมการท�ำงานของอวัยวะ
ต่าง ๆ กระตุ้นการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ท�ำให้ร่างกายอยู่ในภาวะสมดุล

	 ต่อมไร้ท่อที่มีบทบาทในการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น ได้แก่ ต่อมไพเนียล  
(Pineal Gland) ต่อมใต้สมองส่วนหน้า (Anterior Pituitary Gland) ต่อมไทรอยด์ (Thyroid  
Gland) ต่อมไทมัส (Thymus Gland) ต่อมหมวกไต (Adrenal Gland) และต่อมเพศ (Gonads 
Gland) โดยแต่ละต่อมดังกล่าวจะผลิตฮอร์โมนที่ท�ำหน้าที่ส�ำคัญและมีผลต่อการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของวัยรุ่นแตกต่างกันออกไป เช่น โกรทฮอร์โมน (Growth Hormone) เป็นฮอร์โมน 
ท่ีท�ำหน้าทีค่วบคมุการเจรญิเตบิโตของร่างกายให้เป็นปกติ โดยเฉพาะการแบ่งเซลล์ การสังเคราะห์ 
โปรตนี และการเจรญิเตบิโตของกระดกู ฮอร์โมนในกลุ่มโกนาโดโทรฟิก (Gonadotrophic Hormone)  
กระตุ้นการสร้างตัวอสุจิในวัยรุ่นชายและการตกไข่ในวัยรุ่นหญิง ฮอร์โมนไทรอกซิน (Thyroxin  
Hormone) ท�ำหน้าทีค่วบคมุการเผาผลาญอาหารในร่างกาย และฮอร์โมนแอนโดรเจน (Androgen  
Hormone) ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่มีผลต่อการพัฒนาการทางเพศของวัยรุ่นชายมากกว่าวัยรุ่นหญิง



๑.	นักเรียนเขียนสรุปความเข้าใจเรื่อง ความหมายและความส�ำคัญของการวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง     
ลงในสมุดบันทึก แล้วน�ำมารายงานผลหน้าชั้นเรียน

๒.	นักเรียนส�ำรวจพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ และพฤติกรรมเสี่ยงของตนเองว่ามีอะไรบ้าง แล้วน�ำมา
วางแผนดูแลสุขภาพตนเองตามกระบวนการวางแผนดูแลสุขภาพเพื่อการมีสุขภาพที่ดี จากนั้นนักเรียน
น�ำความรู้ที่ได้มาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับเพื่อนในชั้นเรียนและสรุปความรู้ร่วมกัน

๓.	นกัเรยีนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม แต่ละกลุม่ร่วมกนัจดัป้ายนเิทศแสดงแผนท่ีความคดิสรปุความเข้าใจ 
เรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่น จากนั้นนักเรียนส่งตัวแทนน�ำเสนอ 
การจัดป้ายนิเทศหน้าชั้นเรียนและสรุปความรู้ร่วมกัน

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)
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	 •	๒.๓.๓ พฤติกรรมสุขภาพ
	 พฤติกรรมสขุภาพ (Health Behavior) หมายถึง การกระท�ำหรือการปฏบัิติของบุคคลท่ีมผีล 
ต่อสุขภาพ ซึ่งเป็นผลจากการเรียนรู้ของบุคคลเป็นส�ำคัญ โดยแสดงออกให้เห็นได้ในลักษณะของ 
การกระท�ำและการไม่กระท�ำในสิ่งที่เป็นผลดีต่อสุขภาพหรือผลเสียต่อสุขภาพ
	 พฤติกรรมสุขภาพแบ่งออกได้เป็น ๒ ลักษณะ คือ พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์และ
พฤติกรรมเสี่ยง โดยพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์เป็นพฤติกรรมที่วัยรุ่นปฏิบัติแล้วส่งผลดี 
ต่อสุขภาพ เช่น ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ รับประทานอาหารครบ ๕ หมู่ ส่วนพฤติกรรมเสี่ยง 
เป็นพฤติกรรมที่ปฏิบัติแล้วก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิตและสุขภาพของตัววัยรุ่นเองและผู้อื่น เช่น 
การดื่มสุราแล้วขับขี่ยานพาหนะ การเสพสารเสพติด การมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ปลอดภัย ดังนั้น 
พฤตกิรรมสขุภาพ จงึเป็นปัจจยัส�ำคญัประการหนึง่ท่ีมผีลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย 
ของวัยรุ่น กล่าวคือ ถ้าวัยรุ่นคนใดมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ย่อมมีร่างกายที่แข็งแรง ช่วยส่งเสริม 
การเจรญิเตบิโต ในทางตรงกันข้ามถ้ามีพฤตกิรรมสขุภาพทีไ่ม่พงึประสงค์กจ็ะเจบ็ป่วย หรอืเป็นโรค  
ส่งผลให้การเจริญเติบโตหยุดชะงัก
	 •	๒.๓.๔ สิ่งแวดล้อม
	 ส่ิงแวดล้อม (Environment) หมายถึง ทุกสิ่งทุกอย่างที่อยู่รอบตัวเราและมีผลต่อการ 
ด�ำรงชีวิตของมนุษย์ สิ่งแวดล้อมจึงมีบทบาทส�ำคัญต่อการเจริญเติบโตและภาวะสุขภาพของวัยรุ่น 
เป็นอย่างมาก โดยเฉพาะสิ่งแวดล้อมทางกายภาพ เช่น ปัญหามลพิษสิ่งแวดล้อมที่ส่งผลกระทบ 
ต่อสุขภาพ ท�ำให้ผู้คนมีคุณภาพชีวิตที่ด้อยลง ซึ่งวัยรุ่นที่อยู่ในสภาพแวดล้อมที่เสื่อมโทรมย่อมมี 
ปัญหาสุขภาพ เจ็บป่วยได้ง่าย จึงอาจท�ำให้การเจริญเติบโตช้ากว่าวัยรุ่นคนอื่น ๆ  ในวัยเดียวกันได้  
และสิ่งแวดล้อมทางสังคม เช่น ลักษณะการเลี้ยงดูของครอบครัว สภาพสังคมและวัฒนธรรมด้วย  
โดยวยัรุน่ทีอ่ยูใ่นครอบครวัทีอ่บอุน่ บดิามารดาให้ความเอาใจใส่มาโดยตลอดในช่วงวัยเดก็จนเข้าสู่ 
วัยรุ่นก็จะมีพัฒนาการเป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานและมีสุขภาพที่ดี อีกทั้งการอยู่อาศัยในสภาพ 
สังคมที่มีความปลอดภัยและมีระบบบริการสาธารณสุขที่ถูกต้องเหมาะสมแล้ว ย่อมส่งเสริมการมี 
สุขภาพที่ดีในวัยรุ่นเช่นเดียวกัน
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 ๒.๔ แนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง

 การท่ีวัยรุ่นจะเจริญเติบโตและมีพัฒนาการด้านต่าง ๆ สมกับวัย เพื่อที่จะได้ก้าวไปสู่

วัยผู้ใหญ่อย่างเหมาะสมนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง ดังนั้นวัยรุ่นควรดูแลสุขภาพของตนเอง        

ในด้านต่าง ๆ ดังนี้

 • ๒.๔.๑ โภชนาการ

 วัยรุ ่นเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการด้านต่าง ๆ เปลี่ยนแปลงไปอย่าง

รวดเร็ว ร่างกายมีการเจริญเติบโตเพิ่มมากขึ้น

วยัรุน่จงึเป็นวยัทีต้่องการอาหารและพลงังานเป็น

อย่างมากเพือ่การสร้างเสรมิการเจรญิเตบิโตและ

พัฒนาการของตน ส�าหรับวัยรุ่นไทย ส�านัก

โภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ได้แนะน�าชนิดและปริมาณอาหารที่คนไทยควร

บรโิภคเพ่ือให้ได้พลงังานและสารอาหารเพยีงพอ

กับความต้องการของร่างกายใน ๑ วัน ดังนี้

 ส�าหรับชายและหญิงที่มีช่วงอายุตั้งแต่ ๑๔–๒๕ ปี จะมีความต้องการพลังงาน ๒,๐๐๐ 

กโิลแคลอรตี่อ ๑ วัน โดยคิดเป็นความต้องการอาหารตามกลุ่มอาหาร ได้แก่

 ๑. ข้าวและแป้ง ให้รับประทานวันละ ๑๐ ทัพพี โดยอาหารกลุ่มนี้จะให้สารอาหารหลัก คือ 

คาร์โบไฮเดรต ชนิดของอาหารในกลุ่มนี้ เช่น ข้าว ขนมปัง บะหมี่ กวยเตี๋ยว เผือก มัน ซึ่งควร

เลือกข้าวและแป้งที่มีการขัดสีน้อย เช่น ข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีต

 ๒. ผัก ให้รับประทานวันละ ๕ ทัพพี อาหารกลุ่มนี้จะให้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร

ควรรับประทานผักชนิดต่าง ๆ อย่างหลากหลาย เพื่อให้ได้วิตามินและแร่ธาตุครบถ้วน

 ๓. ผลไม้ ให้รับประทานวันละ ๔ ส่วน อาหารกลุ่มนี้จะให้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหาร

ให้รับประทานอย่างหลากหลายชนิด

  หมายเหต:ุ ผลไม้ ๑ ส่วน หากเป็นผลไม้ทีเ่ป็นผล คดิเป็นปรมิาณ เช่น กล้วยน�า้ว้า ๑ ผล 

หรือกล้วยหอม ๑ ผล หรือส้มเขียวหวาน ๑ ผล หรือเงาะ ๔ ผล ส�าหรับผลไม้ที่หั่นเป็นชิ้นพอค�า 

เช่น มะละกอ สับปะรด แตงโม ๑ ส่วนจะเท่ากับผลไม้ ๖–๘ ค�า

 ๔. เนื้อสัตว์ (สุก) ให้รับประทานวันละ ๙ ช้อนกินข้าว อาหารกลุ่มนี้จะให้สารอาหารหลัก

คือโปรตีน ซึ่งควรเลือกเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน (ไข่ ๑/๒ ฟอง หรือเต้าหู้เหลือง ๑/๔ แผ่น จะเท่ากับ

เนื้อสัตว์ ๑ ช้อนกินข้าว)

 ๕. นม ควรดื่มวันละ ๒ แก้ว หรืออย่างน้อยวันละ ๑ แก้ว นมจะให้สารอาหารประเภท

โปรตีน และยังให้แคลเซียมและธาตุเหล็กสูง

วัยรุ่นควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
และแต่ละหมู่มีปริมาณและสัดส่วนท่ีเหมาะสมต่อร่างกาย
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	 ๖.	น�้ำมัน น�้ำตาล และเกลือ ให้รับประทานแต่น้อยเท่าที่จ�ำเป็น 

	 นอกจากนีค้วรเลอืกรบัประทานอาหารทีป่รงุสกุ สะอาด ถกูสขุลกัษณะ ดืม่น�ำ้สะอาดอย่างน้อย 

วนัละ ๖–๘ แก้ว ไม่ควรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และควรหมั่นดูแลน�ำ้หนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์

ปกติ

	 •	๒.๔.๒ การออกก�ำลังกาย

	 วัยรุ่นที่ออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสมและสม�ำ่เสมอจะท�ำให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตสมวัย 

มีรูปร่างสัดส่วนที่ดี จิตใจสดชื่นแจ่มใส และมีสุขภาพแข็งแรง

รู้ไหมว่า

	 การออกก�ำลังกายสะสมเป ็นแนวทางการ 
ออกก�ำลังกายที่ท�ำให้บุคคลออกก�ำลังกายอย่าง
สม�่ำเสมอและต่อเนื่อง เช่น เดิน วิ่ง ออกก�ำลังกาย 
ให้รู ้สึกเหนื่อย ซึ่งการออกก�ำลังกายสะสมมี ๒  
รปูแบบ ได้แก่ การออกก�ำลงักายสะสมระยะทางและ 
การออกก�ำลังกายสะสมเวลา 
	 การออกก�ำลังกายสะสมระยะทางด้วยการวิ่ง
สะสมระยะทาง ๓,๐๐๐ เมตรต่อสัปดาห์ เราอาจ
แบ่งการวิ่งเป็นวันละ ๕๐๐ เมตร เป็นเวลา ๖ วัน 
หรืออาจวิ่งในระยะทางเท่าไหร่ก็ได้ต่อวัน เมื่อรวม
แล้วใน ๑ สัปดาห์ให้ครบ ๓,๐๐๐ เมตร 
	 การออกก�ำลังกายสะสมเวลาจะต้องสะสมเวลา
การออกก�ำลังกายให้ได ้ ๑๕๐ นาที/สัปดาห์  
ถ้าออกก�ำลงักาย ๕ วนั กจ็ะต้องออกก�ำลงักายเฉลีย่ 
วันละ ๓๐ นาที และไม่จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกาย 
ครั้งเดียวให้ได้ ๓๐ นาที อาจแบ่งเป็น ๒ ครั้ง  
ครัง้ละ ๑๕ นาท ีโดยวางโปรแกรมการออกก�ำลงักาย 
ด้วยการว่ายน�้ำ ๑๕ นาทีและเดินเร็วอีก ๑๕ นาที
ที่มา:	กรมอนามยั. กองกจิกรรมทางกายวยัท�ำงาน. 
(๒๕๖๒). รอบรู ้...สุขภาพวัยท�ำงาน, ๔–๑๓. 
https://dopah.anamai.noph.go.th/th

	 การออกก�ำลังกายมีหลักในการปฏิบัติ 

ดังนี้

	 ๑.	พิจารณาสุขภาพร่างกายของตนเอง

ก่อนออกก�ำลังกาย หากมีโรคประจ�ำตัวควร

ปรึกษาแพทย์ก่อนเริ่มต้นออกก�ำลังกาย และ

ส�ำหรับผู้ที่ไม่เคยออกก�ำลังกายมาก่อนหรือ 

ไม่ได้ออกก�ำลังกายมาเป็นเวลานาน ควรเริ่ม

ออกก�ำลังกายอย่างเบา ๆ แล้วจึงค่อย ๆ เพิ่ม

ระยะเวลาหรือความหนักมากขึ้น

	 ๒.	ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอเป็น

ประจ�ำซึ่งควรออกก�ำลังกายอย่างน้อย ๓ วัน

ต่อสัปดาห์และในการออกก�ำลังกายแต่ละคร้ัง

ควรใช้เวลาประมาณ ๒๐–๓๐ นาทีติดต่อกัน 

แต่ไม่ควรเกิน ๖๐ นาที และให้อัตราการเต้น 

ของหัวใจในขณะออกก�ำลังกายอยู่ในระดับ 

ร้อยละ ๖๐–๘๐ ของอัตราการเต้นสูงสุด  

(อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดต่อนาที เท่ากับ 

๒๒๐–อายุ (ปี)) ตัวอย่างเช่น นายก�ำพลอายุ 

๑๖ ปี จะมอีตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุต่อนาที 

คือ ๒๒๐–๑๖ = ๒๐๔ ครั้ง เพราะฉะนั้น 

อตัราการเต้นของหวัใจในขณะออกก�ำลงักายใน

ระดับร้อยละ ๖๐–๘๐ ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจที่นายก�ำพลควรออกก�ำลังกายให้ได้ใน 

แต่ละครัง้อยูท่ีอ่ตัราชพีจร ๑๒๒–๑๖๓ ครัง้ต่อนาท ีและการออกก�ำลังกายแต่ละครั้งควรเริ่มจาก 

การอบอุ่นร่างกายประมาณ ๕–๑๕ นาที แล้วจึงออกก�ำลังกายตามกิจกรรมที่เลือกประมาณ  

๑๕–๔๕ นาที และท�ำการผ่อนคลายร่างกายอีกประมาณ ๑๐–๑๕ นาที
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	 ๓.	ในระหว่างการออกก�ำลังกายหากเกิดอาการผิดปกติ เช่น วิงเวียนศีรษะ หน้ามืด ใจสั่น 

หัวใจเต้นผิดปกติหรือเจ็บที่หัวใจ เหนื่อยหรือหอบผิดปกติ ควรหยุดออกก�ำลังกายทันทีและ 

ถ้าจะออกก�ำลังกายอีกควรปรึกษาแพทย์เสียก่อน ส�ำหรับผู้ที่มีอาการเจ็บป่วย ไม่สบาย ควรงด 

ออกก�ำลังกายจนกว่าจะหายเป็นปกติ

	 ๔.	ควรออกก�ำลงักายในช่วงเวลาเดยีวกนัของทุกวัน เพราะจะมผีลต่อการปรบัตัวของร่างกาย 

ส�ำหรบัประเทศไทยอยู่ในเขตร้อน จึงควรออกก�ำลงักายในช่วงเช้าหรอืเยน็ เพราะการออกก�ำลังกาย

ในตอนกลางวันที่มีอากาศร้อนจัดจะส่งผลให้เกิดอันตรายต่อร่างกายได้

	 •	๒.๔.๓ การพักผ่อน

	 การพกัผ่อนเป็นสิง่ส�ำคัญต่อการด�ำรงชวิีตและการมสีขุภาพทีด่ขีองบคุคล เพราะการพกัผ่อน

อย่างเพียงพอส่งผลให้ร่างกายและจิตใจได้ผ่อนคลายจากความเหน็ดเหนื่อยและความตึงเครียด 

และยงัช่วยสร้างเสรมิประสทิธภิาพการท�ำงานของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายให้ท�ำงานได้อย่างเป็นปกติ

	 ประเภทของการพักผ่อนที่ส�ำคัญแบ่งออกได้ ดังนี้

	 ๑.	การนอนหลบั เป็นการพกัผ่อนทีด่ทีีส่ดุ ร่างกายจะได้ผ่อนคลายหลงัจากท�ำกจิกรรมต่าง ๆ   

มาตลอดทัง้วนั วยัรุน่ควรนอนหลบัวนัละประมาณ ๘–๑๐ ชัว่โมง เป็นเวลาตดิต่อกนัในช่วงกลางคนื  

ซึ่งมีข้อควรปฏิบัติในการนอนหลับ ดังนี้

		  ๑)	นอนในห้องที่มีอากาศถ่ายเทสะดวก ไม่มีเสียงดังรบกวนการนอน

		  ๒)	ก่อนเข้านอนไม่ควรออกก�ำลังกาย อ่านหนังสือ หรือดูโทรทัศน์ที่มีเรื่องราวตื่นเต้น

เพราะจะไปกระตุ้นสมองให้ตื่นตัว และนอนไม่หลับได้

		  ๓)	งดเว้นการด่ืมชา กาแฟ โกโก้ และน�้ำอัดลมประเภทน�้ำด�ำก่อนนอน เพราะใน 

เครื่องดื่มเหล่านี้จะมีสารกาเฟอีน (Caffeine) ที่จะไปกระตุ้นประสาท ท�ำให้นอนหลับได้ยาก ควร

ดื่มนมอุ่น ๆ ๑ แก้วก่อนเข้านอนแทนจะช่วยให้นอนหลับได้ง่ายขึ้น

	 นอกจากการนอนหลับที่เพียงพอในแต่ละคืนแล้ว วัยรุ่นควรพักผ่อน ผ่อนคลายอิริยาบถ

จากความเหนือ่ยล้าในระหว่างวนัด้วยการปฏบิตักิจิกรรมท่ีชืน่ชอบ เช่น ฟังเพลง เดนิเล่น เล่นกฬีา 

ดูโทรทัศน์

	 ๒.	การปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการ เป็นกิจกรรมที่ปฏิบัติตามความสมัครใจหรือความ 

พงึพอใจในช่วงเวลาว่าง และเมือ่ปฏบิตัแิล้วจะเกดิความเพลิดเพลิน ส่งเสรมิการมสุีขภาพกายและ

สุขภาพจิตที่ดี กิจกรรมนันทนาการสามารถแบ่งออกได้เป็นประเภทต่าง ๆ เช่น กิจกรรมด้านการ

กีฬา ดนตรี การละคร กิจกรรมทางสังคมและวัฒนธรรม การทัศนาจร รวมทั้งการปฏิบัติกิจกรรม

ที่เป็นงานอดิเรก วัยรุ่นควรเลือกปฏิบัติกิจกรรมนันทนาการหลาย ๆ  อย่าง เพื่อลดความเบื่อหน่าย

และความจ�ำเจ และค�ำนึงถึงความเหมาะสมของกิจกรรมในเรื่องของเพศและวัย สภาพร่างกาย  
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ความสามารถและความถนดั ฐานะทางเศรษฐกิจ เวลาและโอกาสในการปฏิบตักิจิกรรมของตนเอง 

และกิจกรรมที่เลือกต้องมีความปลอดภัยเพื่อประโยชน์ที่มีต่อสุขภาพมากที่สุด

	 •	๒.๔.๔ การสร้างเสริมความต้านทานโรค

	 ความต้านทานโรคเป็นความสามารถของร่างกายในการต่อต้านการบุกรุกของเชื้อโรค และ

การท�ำลายสารพษิทีจ่ะเข้าสูร่่างกาย ในร่างกายมนษุย์จะมรีะบบภมูคิุม้กนัท่ีส�ำคญั ได้แก่ เมด็เลือด

ขาวและต่อมน�้ำเหลืองที่จะคอยท�ำลายเชื้อโรคท่ีเข้าสู่ร่างกาย แต่ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย 

ไม่สามารถ ป้องกนัโรคได้ทัง้หมด โดยเฉพาะโรคทีเ่ป็นแล้วรกัษาหายยาก ก่อให้เกดิความพกิาร หรอื 

เป็นอันตรายถึงแก่ชีวิต เช่น โปลิโอ บาดทะยัก ไข้สมองอักเสบ วัณโรค ดังนั้นเราจึงต้องรับวัคซีน

เพื่อสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย ซึ่งในวัยรุ่นจ�ำเป็นต้องได้รับวัคซีนเพื่อกระตุ้นภูมิคุ้มกันโรค 

ที่เคยได้รับวัคซีนมาแล้วในวัยเด็ก ได้แก่ วัคซีนป้องกันโรคคอตีบและบาดทะยัก และหากวัยรุ่น

ยังไม่เคยได้รับวัคซีนป้องกันโรคไวรัสตับอักเสบชนิดบี ก็ควรไปรับวัคซีนดังกล่าว

	 นอกจากนี้ วัยรุ่นควรดูแลรักษาสุขภาพตนเองให้แข็งแรงอยู่เสมอ โดยรับประทานอาหาร 

ที่มีประโยชน์อย่างเพียงพอและเหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ  

พักผ่อนอย่างเพียงพอ มีอารมณ์แจ่มใสไม่เคร่งเครียดบ่อย หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อการ 

เกิดโรค และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ไม่มีมลพิษ เมื่อร่างกายแข็งแรงจะท�ำให้มีความต้านทานโรค 

ไม่เจ็บป่วยง่าย

	 •	๒.๔.๕ การป้องกันอุบัติเหตุ

	 วยัรุ่นเป็นวยัทีก่�ำลงัคกึคะนอง ชอบลอง ชอบเสีย่ง และมอีารมณ์ร้อน จงึมกัมคีวามประมาท  

ไม่ค่อยใส่ใจในความปลอดภยั ท�ำให้เกดิอบุตัเิหตข้ึุนได้ ดงันัน้วัยรุน่ควรปฏบัิติตนให้มคีวามปลอดภยั 

และมีความระมัดระวังในการกระท�ำสิ่งต่าง ๆ เพื่อให้เกิดสวัสดิภาพขึ้น เช่น

	 –	 ปฏิบัติตามกฎจราจรอย่างเคร่งครัด โดยสวมหมวกนิรภัยขณะโดยสารรถจักรยานยนต์  

ข้ามถนนโดยใช้สะพานลอย หรือทางม้าลาย ไม่ห้อยโหนหรือนั่งบนหลังคารถโดยสารหรือรถไฟ  

และหากเดินทางทางน�ำ้ ควรสวมเสื้อชูชีพ

	 –	 ใช้ยาและสารเคมีอย่างระมัดระวัง โดยเก็บยาใช้ภายนอกแยกจากยารับประทาน อ่าน

ฉลากยาทุกคร้ังก่อนใช้ และต้องเก็บสารเคมีไว้ในที่ปลอดภัย พ้นจากมือเด็ก และปฏิบัติตาม 

วิธีการใช้อย่างเคร่งครัด

	 –	 อุปกรณ์ เครื่องมือเครื่องใช้ประเภทของมีคม ให้เก็บไว้ในที่ปลอดภัย ตรวจสอบสภาพ   

ทุกครั้งก่อนใช้งาน และเก็บเข้าที่เดิมหลังจากใช้เสร็จ
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	 –	 ระมัดระวังในการใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าและแก๊สหุงต้ม เพราะเป็นสาเหตุส�ำคัญของการเกิด

อัคคีภัยได้ โดยถอดปลั๊กอุปกรณ์ไฟฟ้าทุกชนิดหลังใช้งานเสร็จทุกครั้ง ไม่ใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าที่ช�ำรุด

หรือซ่อมอุปกรณ์ไฟฟ้าเองถ้าไม่มีความช�ำนาญเพียงพอ และตรวจสอบสภาพของแก๊สหุงต้มอย่าง

สม�่ำเสมอ

	 –	 มีสติและมีเหตุมีผลในขณะประกอบกิจกรรมต่าง ๆ จะสามารถช่วยป้องกันหรือลด

อุบัติเหตุได้ดีในระดับหนึ่ง

	 –	 ระลึกถงึข้อคดิทีว่่าปลอดภยัไว้ก่อน (Safety First) จะช่วยให้ลดอตัราเส่ียงของอบัุติเหตุ

ลงได้

	 •	๒.๔.๖ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด

	 นอกจากการดแูลสขุภาพกายให้สมบรูณ์แขง็แรงแล้ว การจดัการกบัอารมณ์และความเครยีด 

กม็คีวามส�ำคญัต่อภาวะสขุภาพของบคุคล กล่าวคอื ถ้าบคุคลมอีารมณ์ทีไ่ม่ด ีเกดิภาวะความกดดนั

ทางจิตใจ วิตกกังวล และมีความเครียดอยู่เสมอ ย่อมส่งผลท�ำให้ร่างกายเกิดการเจ็บป่วยได้  

วัยรุ่นจึงควรจัดการกับอารมณ์และความเครียดของตนเอง ดังนี้

	 ๑.	ระบายความทุกข์หรือเรื่องที่ไม่สบายใจให้กับบุคคลท่ีไว้วางใจ เช่น พ่อ แม่ คุณครู  

หรือเพ่ือนสนิทให้บคุคลเหล่านีไ้ด้รบัฟังบ้าง เพราะป้องกนัการเกดิความรูส้กึเกบ็กดและความทกุข์ 

ใจของตนเองบรรเทาลง

	 ๒.	มองโลกในแง่ดี ไม่ยึดติดความคิดกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งมากเกินไป ก็จะช่วยป้องกันปัญหาใน

เรื่องอารมณ์และความเครียดได้

	 ๓.	ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอและพักผ่อนให้เพียงพอ เพราะการออกก�ำลังกายท�ำให้

ร่างกายหล่ังสารแห่งความสุขออกมาท�ำให้มีอารมณ์ดี ส่วนการพักผ่อนที่เพียงพอท�ำให้สมอง 

ปลอดโปร่งแจ่มใส ส่งเสริมการมีอารมณ์ที่ดีเช่นกัน

	 ๔.	ท�ำงานอดิเรกที่สนใจและชื่นชอบ เพราะท�ำให้เกิดความเพลิดเพลิน มีความสนุก และ

ท�ำให้ลืมความเครียดที่มีอยู่ได้

	 ๕.	ผ่อนคลายความเครยีดด้วยวธิกีารต่าง ๆ  เช่น การฝึกเกรง็และคลายกล้ามเนือ้ของร่างกาย 

การฝึกการหายใจ การท�ำสมาธิ หรือการใช้จินตนาการนึกถึงเรื่องต่าง ๆ หรือสถานที่ที่ตนเอง 

ชื่นชอบและมีความสุข  

	 •	๒.๔.๗ การสร้างทักษะชีวิต

	 ทกัษะชีวติเป็นความสามารถขัน้พืน้ฐานของบคุคลในการคดิ ตดัสนิใจ แก้ปัญหา และสามารถ

ปรบัตัวและเลือกทางเดนิชวีติทีเ่หมาะสมในการเผชญิกบัสถานการณ์ต่าง ๆ  ในสภาพสงัคมปัจจบุนั



แหล่งสืบค้นความรู้

•	 นกัเรยีนค้นคว้าความรูเ้รือ่ง การวางแผนดแูลสขุภาพตนเอง เพิม่เตมิได้จากการสอบถามคณุคร ูอาจารย์  
	 นักโภชนาการ เจ้าหน้าที่สาธารณสุขในชุมชน หรือนักกีฬาของชุมชน และที่เว็บไซต์ https://nutrition2. 
	 anamai.moph.go.th/th หรือ https://www.thaihealth.or.th 

๑.	นักเรียนเขียนแนวทางการวางแผนดูแลสุขภาพตนเองในด้านต่าง ๆ  เช่น โภชนาการ การออกก�ำลังกาย      
การพักผ่อนใน ๑ สัปดาห์ แล้วน�ำแนวทางนั้นไปปฏิบัติจริง จากนั้นน�ำผลการปฏิบัติมาร่วมกันสรุป 
เป็นแนวทางเพื่อน�ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน

๒.	นักเรียนรวมกลุ่มกับเพื่อนในชั้นเรียนจัดท�ำเอกสารเผยแพร่หรือแผ่นพับเรื่อง แนวทางการดูแลสุขภาพ
ตนเอง ในด้านต่าง ๆ แล้วท�ำการคัดเลือกผลงานที่ดีที่สุด น�ำเก็บไว้เป็นสื่อการเรียนรู้ในห้องสมุดของ
โรงเรียน

๓.	นักเรียนเขียนเรียงความเร่ือง ความสัมพันธ์ของการดูแลสุขภาพตนเองกับการสร้างทักษะชีวิต ลงใน
สมุดรายงาน แล้วจัดแสดงชิ้นงานที่เขียนขึ้นมาแบ่งปันเพื่อนในชั้นเรียนได้เรียนรู้

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)
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	 วัยรุ ่นเป็นวัยที่มีความอ่อนไหวต่อการถูกชักจูงไปสู่พฤติกรรมเส่ียงทางสุขภาพได้ง่าย  

ทั้งปัญหาการเสพสารเสพติด ปัญหาการติดโรคทางเพศสัมพันธ์และโรคเอดส์ ปัญหาการตั้งครรภ์

ในวัยเรียนดังนั้นวัยรุ่นจึงต้องฝึกฝนตนเองให้รู้จักสร้างทักษะชีวิตโดยเรียนรู้วิธีการแก้ปัญหา  

การตัดสินใจด้วยวิธีการที่ถูกต้อง การพูดปฏิเสธในสิ่งที่ไม่ดีต่อสุขภาพ (ตัวอย่างการพูดปฏิเสธ 

ในสถานการณ์ เพื่อนชักชวนให้เสพสารเสพติด เช่น “เราไม่ใช้สารเสพติด เพราะสารเสพติดเป็น 

สิ่งไม่ดี ท�ำลายชีวิตและอนาคต”) การรู้จักสร้างสัมพันธภาพกับผู้อื่นในสังคม รวมท้ังการสร้าง 

ความตระหนกัในตนเอง ทัง้นีเ้พือ่การมสีขุภาพท่ีดแีละการด�ำรงชวีติอยูใ่นสังคมได้อย่างมคีวามสุข

	 •	๒.๔.๘ การสร้างเสริมสติปัญญาและการเรียนรู้

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีพัฒนาการทางสติปัญญาอย่างรวดเร็ว มีความคิดที่เป็นเหตุผลมากขึ้น มี

จินตนาการสูงและมีความจ�ำดี ดังนั้นจึงต้องใช้ความสามารถทางสติปัญญาในช่วงวัยนี้ให้เกิด

ประโยชน์สูงสุดในการพฒันาตนเองให้มคีวามรู ้ความสามารถในการศกึษาเล่าเรยีน และการสะสม

ประสบการณ์การเรียนรู้ต่าง ๆ เช่น หมั่นค้นคว้าหาความรู้อยู่เสมอ ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้ของ

โรงเรียน ส�ำรวจความถนัดและความสนใจของตนเองแล้วน�ำมาพัฒนาให้ดีขึ้น เมื่อวัยรุ่นสามารถ

พัฒนาความรู้ความสามารถของตนเองได้ดังกล่าวแล้ว ย่อมเกิดความภาคภูมิใจและมีความสุข 

ในการใช้ชีวิตต่อไป



บทสรุป เรียนรู้ตัวเรา

ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง

องค์ประกอบของร่างกาย   

	 องค์ประกอบของร่างกายจะเริม่จากหน่วยทีเ่ลก็ทีส่ดุ
เรียกว่า เซลล์ (Cell) เซลล์หลาย ๆ เซลล์ จะรวมกลุ่ม
กันเป็นเนื้อเยื่อ (Tissue) เพื่อท�ำหน้าที่เฉพาะอย่าง  
เนื้อเยื่อหลาย ๆ ชนิด จะรวมกันเป็นอวัยวะ (Organ) 
เพื่อท�ำหน้าที่อย่างใดอย่างหนึ่ง อวัยวะหลาย ๆ  อวัยวะที่
ท�ำหน้าทีป่ระสานกนั จะรวมกลุม่กันเป็นระบบ (System) 
ระบบทกุระบบจะประกอบกนัเป็นรปูร่างตวัตนและท�ำงาน
ประสานกันเป็นร่างกาย 

ระบบกระดูก

	 ระบบกระดูก (Skeletal System) เป็นระบบที่
ประกอบด้วย กระดูก กระดูกอ่อน ข้อต่อและเอ็นเชื่อม
กระดกู กระดกูนบัเป็นส่วนทีแ่ข็งทีส่ดุในร่างกาย กระดูก
ในร่างกายมีรูปร่างต่างกัน แต่มีส ่วนประกอบและ 
ความแข็งแรงทนทานเหมือน ๆ กัน กระดูกแต่ละท่อน
หรือแต่ละข ้อจะเชื่อมต่อกันด้วยเอ็นเชื่อมกระดูก 
ตรงบริเวณข้อต่อ ซึ่งจะช่วยให้กระดูกยืดหยุ่นและท�ำให้
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเคลื่อนไหวได้สะดวก   

ระบบห่อหุ้มร่างกาย

	 ระบบห่อหุ้มร่างกาย (Integumentary System) 
ประกอบด้วย ผิวหนัง เล็บ ขน หรือผม

ระบบกล้ามเนื้อ

	 ระบบกล้ามเนื้อ (Muscular System) เป็นระบบ 
เกีย่วกบัการเคลือ่นไหวของร่างกายมนุษย์ โดยกล้ามเน้ือ
ในร่างกายแบ่งออกเป็น ๓ ประเภท ได้แก่ กล้ามเนื้อลาย 
กล้ามเนื้อเรียบ และกล้ามเนื้อหัวใจ

แนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง   

วัยรุ่นควรดูแลสุขภาพของตนเองในด้านต่าง ๆ ดังนี้
๑. โภชนาการ
๒. การออกก�ำลังกาย
๓. การพักผ่อน
๔. การสร้างเสริมความต้านทานโรค
๕. การป้องกันอุบัติเหตุ
๖. การจัดการกับอารมณ์และความเครียด
๗. การสร้างทักษะชีวิต
๘. การสร้างเสริมสติปัญญาและการเรียนรู้

ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของวัยรุ่น   

		 ปัจจยัส�ำคญัท่ีมผีลต่อการเจรญิเติบโตและพฒันาการ
ของวัยรุ่นมีดังนี้ 
๑.	พันธุกรรม 
๒.	การท�ำงานของต่อมไร้ท่อ 
๓.	พฤติกรรมสุขภาพ และ
๔.	สิ่งแวดล้อม

	 การวางแผนดแูลสขุภาพตนเอง หมายถงึ การก�ำหนด
แนวทางในการเลือกรูปแบบการปฏิบัติตนเพื่อการดูแล
สุขภาพของตนเอง ซึ่งน�ำมาสู่สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ท้ังทาง
ร่างกาย จิตใจ สังคม และปัญญา

ความหมายและความส�ำคัญของการวางแผน
ดูแลสุขภาพตนเอง

		 การวางแผนดูแลสุขภาพเพื่อการมีสุขภาพที่ดี มีดังนี้ 
๑.	การวิเคราะห์สถานการณ์และการประเมินปัญหา 
	 สุขภาพ 
๒.	การจัดล�ำดับความส�ำคัญของปัญหาสุขภาพ 
๓.	การวางแผนการแก้ไขปัญหาสุขภาพ 
๔.	การปฏิบัติตามแผนการแก้ไขปัญหาสุขภาพที่วางไว ้
	 เป็นขั้นตอน และ 
๕.	การประเมินผลการแก้ไขปัญหาสุขภาพ

การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง   
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๑.	นกัเรียนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม ตัง้ค�ำถามเกีย่วกบัเรือ่ง ระบบต่าง ๆ  ของร่างกายทีต่นเอง 

สนใจ คนละ ๓ ค�ำถาม และให้ทกุคนในกลุม่ตอบค�ำถามทุกค�ำถามลงในสมดุบันทึกของตนเอง

และน�ำมาแสดงความคิดเห็นร่วมกัน

๒.	ถ้านักเรียนเป็นสิว นักเรียนจะแก้ไขปัญหาอย่างไร ร่วมกันอภิปรายกับเพื่อนในชั้นเรียน  

๓.	นักเรียนสร้างแผนที่ความคิดเรื่อง การวางแผนดูแลสุขภาพตนเอง และน�ำการวางแผนดังกล่าว

ไปปฏิบัติพร้อมกับบันทึกผลทุกสัปดาห์

๔.	นักเรยีนแบ่งกลุม่ตามความเหมาะสม แต่ละกลุ่มศกึษาค้นคว้ารายละเอยีด และอภปิรายร่วมกัน 

หน้าชั้นเรียนในเรื่อง การวางแผนดูแลสุขภาพของวัยรุ่น ในเรื่องต่อไปนี้ (เลือกกลุ่มละ ๑ ข้อ)

	 ๑) โภชนาการ 				    ๕) การป้องกันอุบัติเหตุ

	 ๒) การออกก�ำลังกาย				   ๖) การจัดการกับอารมณ์และความเครียด 

	 ๓) การพักผ่อน				    ๗) การสร้างทักษะชีวิต 

	 ๔) การสร้างเสริมความต้านทานโรค		  ๘) การสร้างเสริมสติปัญญาและการเรียนรู้

	 แต่ละกลุ่มน�ำผลจากการศึกษาค้นคว้าในเรื่องที่กลุ่มเลือกมาประเมินผลการปฏิบัติของสมาชิก

แต่ละคนว่ามีข้อบกพร่องอย่างไร แล้วหาแนวทางแก้ไขร่วมกัน

	 นักเรียนเลือกท�ำโครงงานต่อไปนี้ (เลือก ๑ ข้อ) หรืออาจเลือกท�ำโครงงานอื่นตามความสนใจ

ตามรูปแบบโครงงานที่คุณครูก�ำหนด (ซึ่งอย่างน้อยต้องมีหัวข้อต่อไปนี้ เหตุผลที่เลือกโครงงานนี้ 

จุดประสงค์ แผนการปฏิบัติการ) 

๑.	โครงงานการส�ำรวจเรื่อง พฤตกิรรมการดูแลรักษาสขุภาพผวิหนังของนักเรียนชายและนกัเรยีน

หญิงในโรงเรียน (โรงเรียนของนักเรียน)

๒.	โครงงานการส�ำรวจเร่ือง ท่าทางและการเคลื่อนไหวร่างกายของนักเรียนในชั้นเรียน (ชั้นเรียน

ของนักเรียน) และแนวทางการปรับปรุงและสร้างเสริมบุคลิกภาพที่ดี

	 หมายเหตุ: โครงงานทีเ่ลอืกตามความสนใจควรได้รับค�ำแนะน�ำแก้ไขจากคณุครู เมือ่ได้รับความ

เห็นชอบแล้วจึงด�ำเนินโครงงานนั้น ๆ โดยคุณครู/ผู้ปกครอง/กลุ่มเพื่อน ประเมินลักษณะ

กระบวนการท�ำงาน และนักเรียนควรมีการสรุปแลกเปลี่ยนความรู้ซึ่งกันและกันก่อนพิจารณา 

เก็บในแฟ้มสะสมผลงาน

กิจกรรมเสนอแนะ

โครงงาน
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๑.	นักเรียนบันทึกการสร้างเสริมสุขภาพตนเองใน ๑ สัปดาห์ ท่ีมีส่วนช่วยพัฒนาประสิทธิภาพ 

การท�ำงานของระบบห่อหุ้มร่างกาย ระบบกระดูก หรือระบบกล้ามเนื้อของตนเอง และน�ำมา 

แลกเปลี่ยนกันอ่านกับเพื่อนในชั้นเรียน

๒.	นักเรียนน�ำแนวทางการสร้างเสริมสุขภาพของตนเองไปปรับใช้เพ่ือการวางแผนดูแลสุขภาพ 

ของบุคคลในครอบครัว โดยจัดท�ำเป็นรายงานน�ำเสนอหน้าชั้นเรียน 

ตอบค�ำถามต่อไปนี้ 

๑.	หากระบบใดระบบหนึ่งในร่างกายมีการท�ำงานผิดปกติ จะส่งผลกระทบต่อคนเราอย่างไร

๒.	ระบบห่อหุม้ร่างกาย ระบบกระดกู และระบบกล้ามเนือ้มคีวามส�ำคญัต่อสขุภาพและการด�ำรงชวีติ 

อย่างไร

๓.	ถ้าต้องการให้ผิวพรรณของตนเองสวยงามและมีสุขภาพดี นักเรียนต้องท�ำอย่างไร

๔.	นักเรียนจะยืน เดิน นั่ง หรือยกสิ่งของด้วยท่าทางอย่างไรจึงจะส่งผลดีต่อระบบกระดูกของ 

ร่างกาย

๕.	ถ้านักเรียนปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อเป็นตะคริว หรือกล้ามเนื้ออักเสบจากการเล่นกีฬา

นักเรียนจะแก้ไขปัญหานี้อย่างไร

๖.	อธิบายความสัมพันธ์ของปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุ่นต่อไปนี้

พันธุกรรม อาหาร การออกก�ำลังกาย การพักผ่อน โรคภัยไข้เจ็บ และอุบัติเหตุ

๗.	นักเรียนเขียนแผนดูแลสุขภาพด้านโภชนาการที่เหมาะสมต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ 

ของตนเอง 

๘.	นักเรียนจะวางแผนดูแลสุขภาพด้านการออกก�ำลังกายเพื่อการมีสุขภาพที่ดีได้อย่างไร

การประยุกต์ใช้ในชีวิตประจำ�วัน

คำ�ถามทบทวน
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