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หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

สุขศึกษา
ชั้นมธัยมศกึษาปที่ ๑

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑

๑



 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑ จัดอยูในกลุมสาระการเรียนรู

สุขศึกษาและพลศึกษา จัดทําขึ้นตามมาตรฐานการเรียนรู ตัวชี้วัด และสาระการเรียนรูตามหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑  

 หนังสือเลมนี้มีการปรับปรุงเนื้อหาและสอดแทรกความรูใหม ๆ ใหมีความทันสมัยสอดคลอง

กบัการเปลีย่นแปลงของสงัคมไทยและสงัคมโลก สงเสรมิใหผูเรยีนไดเรยีนรูผานกจิกรรมการเรยีนรู

เชิงรกุ (Active Learning) ซึง่เปนแนวทางในการจดัการเรยีนรูท่ีมุงใหผูเรยีนพฒันาทกัษะการคิดขัน้สงู

(Higher Order Thinking) ในการมีวิจารณญาณ การวิเคราะห การคิดแกปญหา การประเมิน 

การตัดสินใจ และการสรางสรรค มีการสรางเสริมสมรรถนะที่สําคัญดานสุขศึกษา โดยใชโครงงาน

เปนฐาน (Project-Based Learning) เปนกิจกรรมที่ตองการเชื่อมโยงใหผูเรียนไดมองเห็น

สภาพแวดลอมใกลตัว ปญหาของชุมชน สังคม หรือประเทศชาติ และแนวทางการปองกันแกไข 

ซึ่งเปนการเตรียมความพรอมใหผูเรียนสามารถนําความรูและทักษะท่ีไดไปประยุกตใชแกปญหาหรือ

ใชในสถานการณใหม ๆ ที่จะเกิดขึ้นในโลกแหงอนาคตได ซึ่งเปนสมรรถนะสําคัญในศตวรรษที่ ๒๑ 

 ผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนเลมนี้จะมีสวนชวยใหผูเรียนเกิดการพัฒนาแบบ

องครวมทั้งดานความรู ทักษะกระบวนการ และคณุลกัษณะอันพงึประสงค อกีทัง้อาํนวยความสะดวก

ตอครูผูสอนที่จะนําไปใชในการจัดการเรียนรูเพื่อใหผูเรียนไดพัฒนาเต็มตามศักยภาพและบรรลุ

เปาหมายของหลักสูตร

        ฝายวิชาการ บริษัท สํานักพิมพเอมพันธ จํากัด

คํานํา

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ฉบับนี้ไดปรับแกไขเนื้อหาใหถูกตองและสอดคลอง

ตามพระราชบญัญตัคิวามเทาเทยีมระหวางเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบญัญตักิารปองกันและแกไข

ปญหาการตั้งครรภในวัยรุน พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวของ ซึ่งแกไขปรับปรุงเนื้อหา

ภายใตหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยปรับแกไขเนื้อหาใน

สาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว และสาระที่ ๕

ความปลอดภัยในชีวิต เฉพาะเรื่องที่เกี่ยวของกับเพศวิถี ความเทาเทียมระหวางเพศ การปองกัน

และแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน ซึ่งไดกําหนดคําสําคัญ ความหมาย เนื้อหา และตัวอยาง 

โดยสํานักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 

รวมกับผูทรงคุณวุฒิจากหนวยงานที่เกี่ยวของ และภาคประชาสังคมไดจัดทําขึ้น เพื่อเปนกรอบ

และแนวทางใหทกุสํานักพมิพใชในการปรบัแกไขหนงัสือเรยีนใหถกูตองเปนท่ีเขาใจตรงกนัตัง้แต

ชั้นประถมศึกษาปที่ ๑ ถึงชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖

 ทัง้นี ้การปรบัปรงุหนงัสอืเรียนดงักลาว ยงัคงยดึถอืรากฐานเดมิของสงัคมไทยไปพรอมกบั

การเปลีย่นแปลงของสังคมโลก ซึง่จะเปนประโยชนตอนกัเรยีน ผูปกครอง คร ูและทกุคนในสังคม

ในการรวมสรางความเขาใจและยอมรับการเปล่ียนแปลงทีเ่กดิขึน้ในศตวรรษที ่๒๑ อยางเทาเทยีม

ไปพรอมกัน

คําชี้แจง



หนา
๒๘

หนา
๑๕

หนา
๑หนวยการเรียนรูที่

หนวยการเรียนรูที่

๑

๒

ระบบอวัยวะของรางกาย

เติบโตตามเกณฑ

๑.  อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย ๒

๒.  ระบบประสาท ๔

๓.  ระบบตอมไรทอ ๙

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๒

สรุปสาระสําคัญ ๑๓

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๔

 คําถามทายหนวย ๑๔

๑.  ภาวะการเจริญเติบโตของวัยรุน ๑๗

๒.  การเปรียบเทียบการเจริญเติบโตของวัยรุนกับเกณฑมาตรฐาน ๑๙

๓.  แนวทางการปฏิบัติตนเพื่อพัฒนาการเจริญเติบโตใหสมวัย ๒๔

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๒๕

สรุปสาระสําคัญ ๒๖

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๒๗

 คําถามทายหนวย ๒๗

หนวยการเรียนรูที่ ๓ อาหารและโภชนาการที่เหมาะสมกับวัย

สารบัญ

๑.

๒.๒.

๓.

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๒

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

 คําถามทายหนวย

๑.  ความหมายของอาหารและโภชนาการ ๒๙

๒.  คุณคาของอาหารและโภชนาการตอสุขภาพ ๓๑

๓.  หลักการเลือกรับประทานอาหารที่เหมาะสมกับวัย ๓๓

๔.  ขอแนะนําในการรับประทานอาหารตามหลักโภชนบัญญัติ ๔๑

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๔๓

สรุปสาระสําคัญ ๔๔

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๔๕

 คําถามทายหนวย ๔๕

รายวิชาพ้ืนฐาน สขุศึกษา กลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศกึษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑ เวลา ๔๐ ชั่วโมง/ป

ตารางวเิคราะหโครงสรางสาระการเรยีนรูและตวัช้ีวดั หนงัสอืเรยีนรายวชิาพืน้ฐาน สขุศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาปที ่๑

หนวยการ

เรียนรูที่
โครงสรางเนื้อหา

ความสอดคลองกับสาระ มาตรฐาน และตัวชี้วัด

สาระที่ ๑ สาระที่ ๒ สาระที่ ๔ สาระที่ ๕

มฐ. พ ๑.๑ มฐ. พ 

๒.๑

มฐ. พ ๔.๑ มฐ. พ ๕.๑

๑ ๒ ๓ ๔ ๑ ๒ ๑ ๒ ๓ ๔ ๑ ๒ ๓ ๔

๑ ระบบอวัยวะของรางกาย  

๒ เติบโตตามเกณฑ  

๓ อาหารและโภชนาการที่เหมาะสมกับวัย 

๔ ภาวะโภชนาการกับสุขภาพ 

๕ นําหนักตัวกับสุขภาพ 

๖ พัฒนาการทางเพศในวัยรุนและเพศวิถีศึกษา 

๗ ทักษะการปองกันตนเองจากการลวงละเมิด

ทางเพศ



๘ อันตรายจากสารเสพติด  

๙ ชักชวนทําดี หลีกหนีสารเสพติด 

๑๐ การปฐมพยาบาล 

๑๑ เคลื่อนยายปลอดภัย 

๑๒ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

คําอธิบายรายวิชา

 ศึกษาความสําคัญของระบบประสาทและระบบตอมไรทอที่มีผลตอสุขภาพ วิธีดูแลรักษาระบบประสาทและระบบตอมไรทอ

ใหทาํงานตามปกติ การเจรญิเตบิโตและพัฒนาการของวยัรุน การวิเคราะหภาวะการเจริญเตบิโตตามเกณฑมาตรฐานและปจจยัทีเ่ก่ียวของ

แนวทางในการพฒันาตนเองใหเจรญิเตบิโตสมวยั วธิกีารปรบัตวัตอการเปลีย่นแปลงทางรางกาย จติใจ อารมณ และพฒันาการทางเพศ

อยางเหมาะสม ทกัษะการปฏเิสธเพือ่ปองกนัตนเองจากการลวงละเมิดทางเพศ หลกัการเลอืกรับประทานอาหารทีเ่หมาะสมกับวัย ปญหา

ที่เกิดจากภาวะโภชนาการที่มีผลกระทบตอสุขภาพ วิธีการควบคุมนํ้าหนักของตนเองใหอยูในเกณฑมาตรฐาน วิธีทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย วิธีสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายตามผลการทดสอบ การปฐมพยาบาลและเคลื่อนยายผูปวยอยางปลอดภัย 

ลักษณะอาการของผูติดสารเสพติดและการปองกันการติดสารเสพติด ความสัมพันธของการใชสารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ 

และทักษะที่ใชในการชักชวนผูอื่นใหลด ละ เลิกสารเสพติด

 โดยใชทักษะการคิด ทักษะการแกปญหา ทักษะการสื่อสาร ทักษะความตระหนักรู ทักษะการปรับตัว ทักษะการจัดการกับ

อารมณและความเครียด และทักษะการใชเทคโนโลยีอยางสรางสรรคในการจัดการและดูแลตนเองอยางมีสุขภาวะ รวมกับใชทักษะ

การเปนผูนําและผูตาม ตลอดจนทักษะกระบวนการกลุมในการวางแผนดูแลสุขภาพองครวมทั้งทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ 

สังคม และสติปญญา

 เพื่อใหนักเรียนมีลักษณะที่ดีในการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกาย มีความเขาใจที่ถูกตอง มีเจตคติ มีคุณธรรม 

และคานิยมที่เหมาะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติดานสุขภาพเปนกิจนิสัยเพื่อดํารงสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของนักเรียน ครอบครัว และสังคมที่ยั่งยืน



หนา
๖๗

หนา
๕๘

หนา
๔ ๖หนวยการเรียนรูที่ ๔ ภาวะโภชนาการกับสุขภาพ

๑.  ความหมายของภาวะทุพโภชนาการ ๔๗

๒. ประเภทของภาวะทุพโภชนาการ ๔๗

๓. ปญหาที่เกิดจากภาวะทุพโภชนาการที่มีผลกระทบตอสุขภาพ ๔๗

๔.  การปฏิบัติตนเพื่อแกไขปญหาโภชนาการ ๕๔

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๕๕

สรุปสาระสําคัญ ๕๖

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๕๗

 คําถามทายหนวย ๕๗

หนวยการเรียนรูที่ นํ้าหนักตัวกับสุขภาพ

หนวยการเรียนรูที่ ๖ พัฒนาการทางเพศในวัยรุนและเพศวิถีศึกษา

๕

๑.  ความสําคัญของการดูแลและควบคุมนํ้าหนักตัว ๕๙

๒.  วิธีการประเมินและวิเคราะหนํ้าหนักตัว ๖๐

๓.  วิธีการดูแลและควบคุมนํ้าหนักตัวใหอยูในเกณฑมาตรฐาน ๖๑

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๖๔

สรุปสาระสําคัญ ๖๕

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๖๖

 คําถามทายหนวย ๖๖

๑.  การเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ และอารมณในวัยรุน ๖๘

๒.  พัฒนาการทางเพศในวัยรุน ๗๗

๓.  การยอมรับและปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงของวัยรุน ๗๙

๔.  เพศโดยกําเนิดและเพศวิถี ๘๑

๕.  ความหลากหลายทางเพศ ๘๒

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๘๕

สรุปสาระสําคัญ ๘๖

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๘๗

 คําถามทายหนวย ๘๗

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๖๔

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก 

 คําถามทายหนวย

หนา
๑๐๖

หนา
๘๘หนวยการเรียนรูที่ ๗

ทักษะการปองกันตนเอง
จากการลวงละเมิดทางเพศ

๑.  ความหมายและประเภทของการลวงละเมิดทางเพศ ๘๙

๒.  สาเหตุของการลวงละเมิดทางเพศ ๙๒

๓.  ผลกระทบจากการลวงละเมิดทางเพศ ๙๓

๔.  การปองกันและหลีกเล่ียงสถานการณเส่ียงตอการลวงละเมิดทางเพศ ๙๕

๕.  ทักษะการปองกันตนเอง ๙๖

๖.  หนวยงานที่ใหความชวยเหลือแกผูไดรับผลกระทบจากการ

 ลวงละเมิดทางเพศ ๑๐๒

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๐๓

สรุปสาระสําคัญ ๑๐๔

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๐๕

 คําถามทายหนวย ๑๐๕

หนวยการเรียนรูที่ ๘ อันตรายจากสารเสพติด

๑.  ความหมายของสารเสพติด ๑๐๗

๒.  ลักษณะและอาการของผูติดสารเสพติด ๑๐๗

๓.  ความสัมพันธของการใชสารเสพติดกับการเกิดโรคและอุบัติเหตุ ๑๑๐

๔.  แนวทางการปองกันการใชสารเสพติด ๑๑๖

๕.  การมีสวนรวมในการปองกันสารเสพติดในโรงเรียน ๑๑๗

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๑๘

สรุปสาระสําคัญ ๑๑๙

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๒๐

 คําถามทายหนวย ๑๒๐

หนวยการเรียนรูที่ ชักชวนทําดี หลีกหนีสารเสพติด๙

๑.  ปจจัยเสี่ยงตอการติดสารเสพติด ๑๒๒

๒.  ทักษะในการชักชวนผูอื่นใหลด ละ เลิกสารเสพติด ๑๒๔

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๒๘

สรุปสาระสําคัญ ๑๒๙

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๓๐

 คําถามทายหนวย ๑๓๐

หนา
๑๒๑



หนวยการเรียนรูที่ ๑๐๑๐ การปฐมพยาบาล
หนา
๑๓๑

หนา
๑๖๔

สรางเสริมทักษะดานสุขศึกษาโดยใช โครงงานเปนฐาน (Project-Based Learning)

บรรณานุกรม

หนา
๑๔๙

หนวยการเรียนรูที่ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เคลื่อนยายปลอดภัย

๑๘๓

๑๘๔

๑. ความหมายและความสําคัญของการสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย ๑๖๕

๒. ประเภทของสมรรถภาพทางกาย ๑๖๖

๓. วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ๑๖๘

๔. วิธีการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป ๑๗๓

๕. วิธีการสรางเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย

 ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ๑๗๘

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๘๐

สรุปสาระสําคัญ ๑๘๑

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๘๒

คําถามทายหนวย ๑๘๒

หนวยการเรียนรูที่ ๑๑๑๑

๑๒๑๒

สรางเสริมทักษะดานสุขศึกษาโดยใช โครงงานเปนฐาน 

๓.

๔.

๕.

 ตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ๑๗๘

๑.  ความหมายและความสําคัญของการปฐมพยาบาล ๑๓๒

๒.  หลักท่ัวไปในการปฐมพยาบาล ๑๓๓

๓.  วิธีการปฐมพยาบาลผูปวยอยางปลอดภัย ๑๓๕

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๔๖

สรุปสาระสําคัญ ๑๔๗

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๔๘

 คําถามทายหนวย ๑๔๘

๑. ความสําคัญของการเคลื่อนยายผูปวยอยางปลอดภัย ๑๕๐

๒.  หลักทั่วไปในการเคลื่อนยายผูปวย ๑๕๑

๓.  วิธีการเคลื่อนยายผูปวยแบบตาง ๆ ๑๕๓

 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู ๑๖๑

สรุปสาระสําคัญ ๑๖๒

 กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๖๓

 คําถามทายหนวย ๑๖๓

ระบบอวัยวะ
ของรางกาย

หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่ ๑๑
ระบบอวัยวะ
ของรางกาย

แนวคิด

พ ๑.๑ ม.๑/๑ อธิบายความสําคัญของระบบ

ประสาท และระบบตอมไรทอท่ีมีผลตอสุขภาพ

การเจริญเติบโต และพัฒนาการของวัยรุน

พ ๑.๑ ม.๑/๒ อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบประสาท 

และระบบตอมไรทอใหทํางานตามปกติ

เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย

ตัวชี้วัด : สิ่งที่นักเรียนพึงรูและปฏิบัติได

มาตรฐาน พ ๑.๑

จุดประสงคการเรียนรู
๑.  อธิบายโครงสรางและหนาที่ของระบบประสาทและระบบตอมไรทอได
๒. อธิบายความสำคัญของระบบประสาทและระบบตอมไรทอ ที่มีผลตอสุขภาพการเจริญเติบโตและ

 พัฒนาการของวัยรุนได
๓.  อธิบายวิธีการดูแลรักษาระบบประสาทและระบบตอมไรทอใหทำงานเปนปกติได
๔.  ปฏิบัติตนในการดูแลรักษาระบบประสาทและระบบตอมไรทอได
๕.  เห็นความสำคัญของการดูแลรักษาระบบประสาทและระบบตอมไรทอ

สาระการเรียนรู
๑. อวยัวะตาง ๆ ของรางกาย
๒. ระบบประสาท
๓. ระบบตอมไรทอ

 การทํางานของระบบตาง ๆ ในร างกายที่

ประสานสัมพันธกันทุกระบบมีผลตอการดํารงชีวิต

หากระบบใดทํางานผิดปกติจะสงผลกระทบตอ

ระบบอื่น  ๆ ด วย ระบบประสาทและระบบ

ตอมไรทอ เปนระบบการทาํงานของอวยัวะในรางกาย

ที่เกี่ยวของกับการรับรู ความรูสึก การตอบสนอง

ตอส่ิงเราตาง ๆ และการผลิตฮอรโมนเพื่อควบคุม

การทํางานของอวัยวะในรางกาย เราจึงควรเรียนรู

เห็นความสําคัญและปฏิบัติตนใหถูกตองเพื่อชวยให

ระบบประสาทและระบบตอมไรทอสามารถทํางาน

ไดอยางดีมีประสิทธิภาพ



  อวัยวะของรางกายนั้นมีทั้งอวัยวะที่มองเห็นและมองไมเห็น อวัยวะที่เรามองเห็นสวนใหญ
จะอยูภายนอกรางกาย เชน ปาก จมูก แขน ขา มือ เทา อวัยวะที่มองไมเห็นจะอยูภายในรางกาย 
เชน สมอง หัวใจ ลําไส และตอมตาง ๆ ในรางกาย 
  ระบบการทํางานของรางกาย ประกอบดวยโครงสรางท่ีสลับซับซอน จําแนกออกไดเปน
๑๐ ระบบ คือ

อวัยวะตาง ๆ ของรางกาย

 การที่มนุษยสามารถดำรงชีวิตอยูและสามารถประกอบ
กิจกรรมประจำวันตาง ๆ นั้นเกิดขึ้นจากการสรางพลังงาน
และการนำพลังงานไปใชของหนวยที่เล็กที่สุดของรางกาย 
ซึ่งเรียกวา เซลล (Cell) เซลลที่มีโครงสรางและหนาท่ีคลายคลึง
กันจำนวนหลายพันลานเซลลจะรวมกันเปนเนื้อเยื่อ เนื้อเยื่อ
แตละชนิดจะประกอบกันเปนอวัยวะ อวัยวะที่ทําหนาที่ประสาน
สัมพันธกันรวมเรียกวา ระบบ การทํางานของระบบตาง ๆ 
ในรางกายจะตองประสานสัมพันธกันอยูตลอดเวลาจึงทําให
มนุษยสามารถดํารงชีวิตอยู ไดอยางปกติ ระบบตาง ๆ ของ
รางกายจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและเปนปกติ จําเปน
ที่จะตองไดรับการดูแลรักษาอวัยวะตาง ๆ ของทุกระบบเปน
ประจําสมํ่าเสมอ เพราะหากระบบการทํางานของรางกาย
ไมทํางานประสานสัมพันธกันก็จะทําใหเกิดความผิดปกติขึ้นได
ทุกคนจึงควรเอาใจใสและปฏิบัติตนอยางเหมาะสมในการดูแล
รักษาระบบอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย

๖. ระบบหายใจ
(Respiratory  System)

๗. ระบบไหลเวียนเลือด
(Circulatory System)

๘. ระบบประสาท 
(Nervous  System)

๙. ระบบสืบพันธุ
(Reproductive  System)

๑๐. ระบบตอมไรทอ
(Endocrine  System)

๓. ระบบกลามเนื้อ 
(Muscular System)

๔. ระบบยอยอาหาร 
(Digestive System)

๕. ระบบขับถายปสสาวะ 
(Urinary  System)

๑. ระบบผิวหนัง
(Integumentary System)

๒. ระบบโครงกระดูก
(Skeletal  System)

๕. ระบบขับถายปสสาวะ 

๑.
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อวัยวะภายในและอวัยวะภายนอกของรางกาย

สมอง

จมกู

ต่อมไทรอยด ์(Thyroid Gland)

หลอดเลือด

ตบั

ลาํไส้ใหญ่

ตาํแหน่ง
อวยัวะสืบพนัธุ์

กระเพาะ
ปัสสาวะ

ตา หู

ปาก

ปอด

หวัใจ

กระเพาะ
อาหาร

ลาํไส้เลก็

ไส้ติ�ง

ผิวหนัง

กล้ามเนื�อ

ข้อต่อ

กระดกู

 การทำงานของแตละระบบ

จะทำหนาที่แตกตางกันไป แตทุกระบบ

จะมีการทำงานเกี่ ยวของประสาน

สัมพันธกัน ดังนั้นระบบการทำงานของ

อวัยวะในรางกายทุกระบบจึงมีความ

สำคัญตอการดำรงชีวิตมนุษยทั้งสิ้น 

ระบบอวัยวะที่มีความสำคัญตอสุขภาพ 

การเจริญเติบโต และพัฒนาการของ

วัยรุน ที่จะเรียนรูในชั้นเรียนนี้ คือ ระบบ

ประสาทและระบบตอมไรทอ
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ระบบประสาทสวนกลาง ประกอบดวย สมอง

และไขสนัหลงั เปนศนูยกลางควบคมุและประสาน

การทาํงานของรางกายทั้งหมด

ระบบประสาทสวนกลาง

  สมอง บรรจุอยูภายในกะโหลกศีรษะ 
สมองแบงเปน ๓ สวน คือ

สมอง (Brain)  ๑.๑

 เคยสงสัยหรือไมวา ทําไมอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายจึงเคลื่อนไหว หรือทํางานรวมกัน
ไดอยางอัตโนมัติ เชน รองเพลงเตนตามจังหวะ ทําทาทางและใชสายตาสื่อความหมายตามสาระ
ของเนื้อเพลงได หรือเมื่อเรารูสึกเสียใจ รองไห และนํ้าตาไหลออกไดพรอมกัน หรือเม่ือปลายนิ้ว
สัมผัสเปลวไฟ เราจะดึงมือออกทันทีโดยอัตโนมัติ และระบบการทำงานของรางกายสวนใดทำหนาที่
ดังกลาว จึงสามารถรับรูความรูสึกและควบคุมการทำงานของอวัยวะตาง ๆ ใหเปนปกติ

ระบบประสาททําหนาที่รับความรูสึก มีการทํางานสัมพันธกับฮอรโมน

ที่ผลิตจากตอมไรทอ เพื่อควบคุมการทํางานของรางกายใหตอบสนองตอสิ่งเรา 

รวมทั้งทํางานสัมพันธกับระบบอื่น ๆ เพื่อใหรางกายทํางานไดตามปกติ

ระบบประสาท

 ประกอบดวย สมอง ไขสันหลัง และเส นประสาท ในรางกาย 
ทุกองคประกอบจะทําหนาที่รวมกันในการรับความรูสึกของอวัยวะตาง ๆ และตอบสนองตอ
สิง่แวดลอม เชน รูสึกหนาว รอน อึดอัด หรือไมสบาย นอกจากนี้ยังควบคุมการทํางานของรางกาย 
ตลอดจนอารมณ ความรูสึกนึกคิด ความทรงจําตาง ๆ ระบบประสาทจึงมีความสําคัญมาก
เพราะเปนระบบที่เปนศูนยกลางการทํางานของรางกาย ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายทํางาน
ประสานกันไดเปนอยางดี 

ระบบประสาทแบงเปน ๓ สวน คือ ระบบประสาทสวนกลาง ระบบประสาทสวนปลาย
และระบบประสาทอัตโนมัติ

ระบบประสาท

ทําหนาท่ีดานความทรงจํา ความฉลาด ไหวพริบ และเปนศูนยรับความรูสึก
ในการมองเห็น การไดยิน การไดกลิ่น และการรับรส

เปนศูนยรับและถายทอดความรูสึกไปยังเซรีบรัม

เปนศูนยควบคุมอุณหภูมิของรางกาย การเตนของหัวใจ  ความดันเลือด 
ความหิว  การนอนหลับ  การหลั่งฮอรโมนของตอมไรทอ  การหลั่งนํ้ายอยจาก
กระเพาะอาหาร  ความสมดุลของนํ้าในรางกาย การแสดงออกทางอารมณ และ
ความรูสึกตาง ๆ

  ทาลามัส

ไฮโปทาลามัส

ก. สมองสวนหนา (Forebrain) ประกอบดวย เซรีบรัม (Cerebrum) 

ทาลามัส (Thalamus) และไฮโปทาลามัส (Hypothalamus) 

เซรีบรัม
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๑.

๒.
44
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ทําหนาที่ในการดูแลการทํางานของสวนตาง ๆ ในรางกายและระบบกลามเน้ือ
ตาง ๆ ใหประสานสัมพันธกัน ควบคุมการทรงตัวของรางกาย 

ทําหนาที่ควบคุมการเคี้ยวอาหาร การหลั่งนํ้าลาย การหายใจ การฟง
การเคลื่อนไหวกลามเนื้อบริเวณใบหนา และเปนสะพานเชื่อมระหวางสมอง
กับไขสันหลัง
ทําหนาที่เปนศูนยควบคุมการทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติตาง ๆ ไดแก 
การหายใจ การไหลเวียนเลือด การเตนของหัวใจ การไอ การจาม การกลืน

https://eqrco.de/a/VkbuOs

ทาลามัส (Thalamus)

ไฮโปทาลามัส (Hypothalamus)

เซรีบรัม (Cerebrum)

พอนส (Pons)

สมองสวนกลาง (Midbrain)

สวนตาง ๆ ของสมอง

เมดัลลา ออบลองกาตา (Medulla Oblongata)

เซรีเบลลัม (Cerebellum)

ข. สมองสวนกลาง (Midbrain) ทําหนาท่ีเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวของ

ลูกตาและมานตา

ค. สมองสวนทาย (Hindbrain) ประกอบดวย เซรีเบลลัม (Cerebellum)
พอนส (Pons) และเมดัลลา ออบลองกาตา (Medulla Oblongata)
หรือเรียกวา กานสมองสวนทาย

  เซรีเบลลัม

พอนส

เมดัลลา
ออบลองกาตา

ไขสันหลัง (Spinal Cord)๑.๒
ไขสันหลัง เปนสวนที่ตอจากกานสมองสวนทายลงไปตามแนวชองกระดูกสันหลัง

ทําหนาที่เปนตัวเช่ือมในการรับกระแสประสาทจากสวนตาง ๆ ของรางกายสงตอ
ไปยังสมอง และรับจากสมองสงไปยังอวัยวะตาง ๆ ในรางกาย นอกจากนี้ยังควบคุม
ปฏิกิริยาตอบสนองสิ่งเราอยางกะทันหันโดยไมตองรอคำสั่งจากสมอง หรือที่เรียกวา
รีเฟล็กซแอกชัน (Reflex Action) เชน เมื่อมือไปถูกของรอน คนเราจะกระตุกมือหนีทันที
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ส� อเสริม

การเรียนรู
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   มี ๓๑ คู เปนเสนประสาท
ที่แตกออกมาจากไขสันหลัง 
เสนประสาททุกคูจะเปนเสน
ประสาทรวม คือ ทําหน าที่
รับความรูสึกและรับรูเกี่ยวกับ
การเคลื่อนไหว เสนประสาท
ไขสันหลังเปนระบบประสาท
ที่อยูนอกอำนาจจิตใจ ทำหนาที่
ควบคุมอวัยวะตาง ๆ ที่ทํางาน
ไดดวยตัวเอง เชน การเตน
ของหัวใจ การเคลื่อนไหวของ
อวัยวะภายใน

เสนประสาทไขสันหลัง
(Spinal Nerve)๒.๒

ระบบประสาทสวนปลาย

ระบบประสาทสวนปลาย ประกอบดวย เสนประสาทสมองและเสนประสาท

ไขสนัหลงั ทําหนาท่ีนาํความรูสกึจากสวนตาง ๆ  ของรางกายเขาสูระบบประสาทสวนกลาง

และสงกลบัไปยังอวยัวะตาง ๆ

ไขสันหลังและเสนประสาท

บริเวณเอว ๕ คู

บริเวณกนกบ ๑ คู

บริเวณกระเบนเหน็บ ๕ คู

ไขสันหลัง

บริเวณคอ ๘ คู

บริเวณอก

๑๒ คู

   มี ๑๒ คู ทอดมาจากสมองผานรู
ตาง ๆ  ของกะโหลกศีรษะ เสนประสาท
สมองบางคูทำหนาที่รับความรูสึก
บางคูทำหนาที่เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว
บางคูทำหนาที่ทั้งรับความรูสึกและ
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว

เสนประสาทสมอง 
(Cranial Nerve)  ๒.๑
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เสนประสาทสมอง

๒.
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ที่มา : รําแพน พรเทพเกษมสันต. (๒๕๔๗). กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยาของมนุษย. กรุงเทพฯ: โสภณการพิมพ.

ซิมพาเทติกพาราซิมพาเทติก
ปมประสาท
ซิมพาเทติก

รูมานตาขยายตัวรูมานตาหดตัว

กระตุนการหลั่งน้ำลาย

หลอดลม

หดตัว
ชะลออัตรา

การเตนของหัวใจ

กระตุนการหลั่งเอนไซม

กระตุนการบีบตัว

ของถุงน้ำดี

กระตุนทางเพศ

กระเพาะปสสาวะหดตัว

ยับยั้งการหลั่งน้ำลาย

หลอดลมขยายตััว

เพิ่มอัตรา

การเตนของหัวใจ

ยับยั้งการหลั่งเอนไซม

สวนเอว

สวนอก

สวนคอ

กระเพาะปสสาวะ

คลายตัว

ยับยั้งการบีบตัว

ของถุงน้ำดี
กระตุนการหล่ัง
เอพิเนฟรินและ
นอรเอพิเนฟริน

การยับยั้งทางเพศ

ซิมพาเทติกพาราซิมพาเทติก ซิมพาเทติก
รูมานตาขยายตัวรูมานตาขยายตัวรูมานตาหดตัวรูมานตาหดตัวรูมานตาหดตัว

กระตุนการหลั่งน้ำลายกระตุนการหลั่งน้ำลาย

ชะลออัตรา
การเตนของหัวใจการเตนของหัวใจ

กระตุนการหลั่งเอนไซมกระตุนการหลั่งเอนไซม

กระตุนการบีบตัวกระตุนการบีบตัว

ของถุงน้ำดีของถุงน้ำดี

กระเพาะปสสาวะหดตัวกระเพาะปสสาวะหดตัว

ยับยั้งการหลั่งน้ำลาย

หลอดลมขยายตััว

ยับยั้งการหลั่งเอนไซม

สวนเอว

สวนอก

สวนคอ

กระตุนการหล่ัง
เอพิเนฟรินและ
นอรเอพิเนฟริน

  ระบบประสาทซิมพาเทติก เปนระบบที่

ทาํใหรางกายเตรียมพรอมสําหรับเผชิญภาวะ

อันตรายหรอืฉกุเฉนิ

ระบบประสาทซิมพาเทติก
(Sympathetic Nervous System)   ๓.๑

แบงเปน ๒ สวน คือ

ระบบประสาทอัตโนมัติ
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ระบบประสาทอัตโนมัติ

ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (Parasympathetic Nervous System)   ๓.๒
 ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก เปนระบบที่ทําหนาที่ควบคุมการสะสมพลังงาน 
ควบคุมการทํางานของอวัยวะภายในหลอดเลือด และตอมตาง ๆ ใหมีสภาพการทํางานเปน
ปกติ ระบบประสาททั้งสองระบบนี้จะทํางานรวมกัน เพ่ือการรักษาความสมดุลของรางกาย
ใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางปกติ

๓.
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  ปองกันการเกิดอุบัติเหตุท่ีจะมี
ผลกระทบบริเวณศีรษะและไขสันหลัง
เพราะอาจทําใหเปนอัมพฤกษหรอือัมพาตได 
เชน สวมหมวกนริภยัขณะขีร่ถจกัรยานยนต
คาดเข็มขัดนิรภัยขณะขับรถ หรือเปน
ผูโดยสารรถยนต ไมใชของแขง็ เชน เหลก็ 
ไม ตีศีรษะของเพื่อน

๑.
  หลีกเล่ียงการใชสารเสพติด
ทุกชนิด และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
(Alcohol)  เพราะแอลกอฮอล เป น
สารเสพติดที่มฤีทธิก์ดประสาท เมือ่ดืม่
ในปรมิาณมากมีระยะเวลาตอเนื่องกัน
จะทําใหระบบประสาทถูกทําลาย

๒.

ตัวอยาง

 เมื่อตองเผชิญกับภาวะฉุกเฉิน เชน ไฟไหม หรือประสบอุบัติเหตุ ระบบประสาท
ซิมพาเทติกจะทําใหรางกายต่ืนตัวเพื่อเตรียมพรอมที่จะสูหรือหนีจากสถานการณเหลานั้น
ปฏิกิริยาของรางกายที่เกิดขึ้นเมื่อระบบประสาทซิมพาเทติกทํางาน คือ ชีพจรเตนเร็วกวา
ปกติ ความดันเลือดเพิ่มขึ้น หัวใจเตนเร็ว ตอมหมวกไต (Adrenal Gland) จะหลั่งฮอรโมน
อะดรีนาลีน (Adrenaline) เพื่อเพิ่มพลังงานพิเศษใหรางกาย สามารถทำใหเราวิ่งหนีได
อยางไมคิดชีวิต หรือสามารถยกของหนัก ๆ เชน ตูเย็น โทรทัศนวิ่งหนีได ในขณะที่เวลาปกติ
เราไมสามารถทำได เมื่อรางกายพนการเผชิญภาวะฉุกเฉินแลว การทำงานของระบบประสาท
ซิมพาเทติกจะสิ้นสุดลง ระบบประสาทพาราซิมพาเทติกจะชวยใหรางกายกลับคืนสูภาวะปกติ 
เชน ชีพจรและความดันเลือดลดลง

การดูเเลรักษาระบบประสาท

 ระบบประสาทเปนระบบที่ทําหนาที่ควบคุมและประสานการทํางานระหวางระบบตาง ๆ 
ของรางกาย หากระบบประสาทเกิดความผิดปกติยอมจะสงผลกระทบตอการทํางานของระบบตาง ๆ
ที่เกี่ยวของ รวมทั้งสงผลกระทบตอการเจริญเติบโตและพัฒนาการ ดังน้ัน จึงควรมีการปองกันและ
ดูแลรักษา ดังนี้
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๓.
       รับประทานอาหารที่มีประโยชน
ต อร างกาย โดยเฉพาะอาหารที่มี
วิตามินบี ๑ (Vitamin B1) สูง เชน 
เนื้อสัตว ไข ผัก ธัญพืชจําพวกขาว
กลอง ถัว่ลสิง เมล็ดทานตะวัน

๔.
      พักผอนใหเพียงพอ ๘-๑๐ ชั่วโมง
ตอวัน และมีการผอนคลายความเครียด 
เชน ฟงเพลง เดนิเลน หรอืทาํกจิกรรมอืน่ ๆ 
ที่รูสึกผอนคลาย

การทํางานของระบบประสาทอัตโนมัติ
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 นักเรียนเคยได ยินคําว า  “ฮอรโมน” 
(Hormone) หรือไม นักเรียนทราบหรือไมวา
ฮอรโมนคืออะไรมีความสําคัญตอตัวเราอยางไร 
และอวัยวะใดที่ทําหนาที่สรางฮอรโมน

ระบบตอมไรทอ
ตอมใตสมอง
หรือตอมพิทูอิทารี
(Pituitary Gland)

ตอมไพเนียล
(Pineal Gland)

ตอมหมวกไต
(Adrenal Gland)

ตอมไทรอยด
(Thyroid Gland)

 ตอมพาราไทรอยด
(Parathyroid Gland)

ตอมไทมัส
(Thymus Gland)

ตอมที่อยูในตับออน
(Islets of Langerhans)

ตอมเพศ

ตอมใตสมอง
หรือตอมพิทูอิทารี
(Pituitary Gland

ตอมไพเนียล
(Pineal Gland

ตอมหมวกไต
Adrenal Gland)

ตอมไทรอยด
(

 ตอมพาราไทรอยด
(Parathyroid Gland

ตอมไทมัส
(

ตอมที่อยูในตับออน
(Islets of Langerhans

ตําแหนงของตอมไรทอและอวัยวะที่เกี่ยวของ

 ตอมไรทอเปนตอมที่ทําหนาที่สราง
สารประกอบอินทรียเคมทีีเ่รียกวา ฮอรโมน ซึง่
มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของคนเรามาก
ฮอรโมนจะซมึเขาสูกระแสเลอืดไปยงัสวนตาง ๆ 
ของรางกาย ฮอรโมนแตละชนดิทาํหนาทีเ่ฉพาะ
และมีอิทธิพลตอระบบการทํางานของอวัยวะ
ในร างกาย ตอมไร ท อจึงมีความสําคัญตอ
การเจรญิเตบิโตและควบคมุระบบตาง   ๆ      ของรางกาย
ใหสมดุลโดยประสานกับระบบประสาท เพ่ือให
ฮ อ ร  โ มนที่ ผ ลิ ตขึ้ นม ามี ป ริ ม าณพอ ดี กับ
ความตองการของรางกาย ดังนั้น ฮอรโมนจึง
อาจมีผลไปกระตุนหรือยับยั้งก็ได ตอมไรทอ
ในรางกายเรามอีงคประกอบและการทาํงานดังนี้

  ออกกําลังกายเปนประจําอยาง
สมํ่าเสมอ เลือกกิจกรรมการออกกําลังกาย
ท่ีตนเองชอบและไมกอใหเกิดอันตรายตอ
สมองและไขสันหลัง โดยใชอุปกรณปองกัน
อันตรายตามชนิดของกีฬานั้น ๆ

๖.

     ถ้ามคีวามผดิปกติเกี�ยวกบัระบบ
ประสาท เช่น ปวดศรีษะมาก อาเจยีน
โดยไม่ทราบสาเหตุ หรือรู้สึกชาตาม

แขน ขา ควรรีบพบแพทย์เพื�อเข้ารบั

การตรวจรกัษา

๘.

 ถนอมการใชสายตา เชน ไมควร
ใชสายตากับเครื่องคอมพิวเตอร โทรศัพท
มือถือ หรือแท็บเล็ต (Tablet) เปนเวลา
นาน ๆ ไมควรอานหนังสือในที่มืด

๕.

ตรวจสายตา การได้ยิน 
หรอืการทํางานของระบบประสาท
อื�น ๆ ในร่างกายของตนเอง หรอื
ใชก้ารสงัเกตความผดิปกติ

๗.
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รงัไข (เฉพาะเพศหญงิ)อณัฑะ (เฉพาะเพศชาย)

๓.
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ตอมไทรอยด 

    เป นตอมไร ท อที่มีขนาดใหญท่ีสุดในรางกาย อยู บริเวณ
ลูกกระเดือก ทําหนาที่ผลิตฮอรโมนที่ควบคุมการใชพลังงานทั้งจาก

อาหารและออกซิเจน ที่เรียกวาเมแทบอลิซึม (Metabolism) เพื่อ
การเจริญเติบโต การซอมแซมรางกายและควบคุมสมดุลแคลเซียม 

(Calcium) ในเลือด

ตอมพาราไทรอยด 

อยูดานหลังของตอมไทรอยด เปนตอม

ที่เล็กที่สุด มี ๒ คู ทําหนาที่ผลิตฮอรโมน

ทีค่วบคมุปริมาณของแคลเซยีมและฟอสเฟต 

(Phosphate) ในเลือด ตอมไทมัส

    ตั้งอยู บริเวณทรวงอก ผลิตฮอรโมน
ออกมาควบคุมการทํ างานของระบบ

ภูมิคุมกันของรางกาย

   ทําหนาที่ผลิตฮอรโมนตาง ๆ มากมาย ไดแก 
ฮอร โมนควบคุมการเจริญเติบโตของร างกาย 
ฮอรโมนที่กระตุนตอมไทรอยด ฮอรโมนท่ีกระตุน
ตอมหมวกไตสวนนอก ฮอรโมนเพศ ฮอรโมนที่

กระตุนการเจริญเติบโตของเตานมและตอมนํ้านม

ตอมใตสมองสวนหนา
(Anterior Pituitary Gland)๑.๑

      ทาํหนาทีก่กัเก็บและปลอยฮอรโมนทีผ่ลติ
จากสมองสวนไฮโปทาลามสั เชน ฮอรโมน
ควบคมุสมดลุนํา้ ฮอรโมนทีค่วบคมุการหลัง่
ของนํ้านมและการบีบตัวของมดลูก

ตอมใตสมองสวนหลัง
(Posterior Pituitary Gland)

๑.๒

   เปนตอมขนาดเล็ก แตมีความสําคัญที่สุด

ตั้งอยู บริเวณใตสมอง แบงเปน ๒ สวน 

คือ ตอมใตสมองส วนหนาและตอม

ใตสมองสวนหลัง

ตอมใตสมองหรือตอมพิทูอิทารี

ตอมใตสมอง หรือตอมพิทูอิทารี 
(Pituitary Gland)

๑.

๒.

๓.

๔.
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มีลักษณะคลายรูปไขอยู ภายในถุงอัณฑะ
ทัง้ ๒ ขาง อาจมีขนาดเทากนัหรือตางกนัเลก็นอย
ทําหน าที่ผลิตอสุจิ  ซึ่ ง เป นเซลล สืบพันธุ 
เพศชาย และผลิตฮอร  โมนเพศชายชื่ อ
เทสโทสเทอโรน (Testosterone) ที่ควบคุม
พฒันาการและกาํหนดลักษณะเฉพาะความเปนชาย
เชน หนวด เครา การหลั่งอสุจิ ขนหนาแขง 
เสียงหาว

อัณฑะ (Testis)๘.๑ รังไข (Ovary)๘.๒
มีลักษณะและขนาดประมาณเทาน้ิวหัวแมมือ

ตั้ งอยู  ๒ ข างของมดลูก ทำหนาที่ ผลิตไข 
ซึ่งเปนเซลลสืบพันธุเพศหญิง และผลิตฮอรโมน
เพศหญิงชื่อ อีสโทรเจน (Estrogen) และโพรเจส-
เทอโรน (Progesterone) ที่ควบคุมพัฒนาการ
ในความเปนหญิง เชน เสียงเล็กแหลม เอวคอด
มีประจําเดือน เตานมขยายขนาดใหญขึ้น ใบหนา
และแกมเปลงปลั่ง กระดูกเชิงกรานขยายออก และ
มีไขมันพอกตามสวนตาง ๆ ของรางกาย

   เปนตอมที่ทำหนาที่สรางเซลลเกี่ยวกับ
การสืบพันธุ ตอมเพศของเพศชาย คือ อัณฑะ
ตอมเพศของเพศหญิง คือ รังไข

ตอมเพศ (Gonads
หรือ Reproductive Gland)

อัณฑะ (เฉพาะเพศชาย) รังไข (เฉพาะเพศหญิง)

ตอมหมวกไต

 มีรูปรางแบนคลายหมวกครอบอยูบนไต
ทั้ งข างซ ายและข างขวา ทำหน าที่ ผลิต
ฮอรโมน เกี่ยวกับกระบวนการเผาผลาญ
อาหารในรางกาย สมดุลน้ำ เกลือแร และการ
ตอบสนองตอความเครียด

ตอมที่อยูในตับออน 

  ทําหนาที่ผลิตฮอรโมนที่ควบคุมปริมาณ
นํ้าตาลของรางกาย

ตอมไพเนียล
(Pineal Gland)

ตอมไพเนียล

  เปนตอมขนาดเล็ก อยูบริเวณกึ่งกลางของ
สมองสวนเซรีบรัมซายและขวา ตอมไพเนียล
ผลิตฮอรโมนที่ทำหนาที่ยับยั้งการเจริญเติบโต
ของตอมเพศในชวงกอนวัยรุน เมือ่โตข้ึนจะฝอลง

แตยังผลิตฮอรโมนเมลาโทนิน (Melatonin)
ทีเ่กีย่วกบัการรบัรูกลางวนั-กลางคนื

๕.

๖.

๗.

๘.
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