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ชัน้ประถมศึกษาปีที่ ๒
ตามมาตรฐานการเรียนรูและตัวชี้วัด
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน

สงวนลิขสิทธิ์
หามมิใหทําซํ้า คัดลอก เลียนแบบ ทําสําเนา สแกน จําลองงานจากตนฉบับ หร�อแปลงเปนรูปแบบอื่น
ในว�ธีการตาง ๆ  ทุกว�ธี ไมวาทั�งหมดหร�อบางสวน และหามใชหร�อผลิตซํ้าสวนใดสวนหนึ่ง
เพ��อวัตถุประสงคในการฝก พัฒนา เทคโนโลยีระบบปญญาประดิษฐ (AI) หร�อระบบเทคโนโลยีอื่น ๆ



บรรณานกุรม ๙๔๙๔

สารบญั

๑. ธรรมชาติของชวีติมนษุย์

 มกีารเปลี�ยนแปลงอยา่งไร ๔๔
๒. อวัยวะภายในรา่งกายของมนษุยม์หีน้าทีอ่ยา่งไร ๖๖

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๒๒อวยัวะภายในรา่งกาย

๑. รูปแบบครอบครวัเป�นอยา่งไร ๒๔๒๔
๒. เพื�อนที�ดเีป�นอยา่งไร ๒๘๒๘
๓. ความภาคภมิูใจในตนเองเป�นอยา่งไร ๓๒๓๒

ตวัเรา ครอบครวั และคนรอบขา้งหน่วยการเรยีนรูท้ี� ๒๒๒๒

๑. ผูท้ี�มสีขุภาพดมีลีกัษณะอยา่งไร ๔๐๔๐
๒. รบัประทานอาหารอยา่งไรเพื�อให้มสีขุภาพด ี ๔๒๔๒
๓. เล่นของเลน่และใชข้องใชใ้ห้ปลอดภยั
 ได้อยา่งไร ๔๗๔๗

สขุภาพดสีร้างได้หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๓๘๓๘

๑. ยาสามัญประจําบา้นมอีะไรบา้ง ๕๘๕๘
๒.  โรคและการบาดเจ็บในชวีติประจําวนั

มอีะไรบา้ง ๖๒๖๒

การดแูลตนเองเมื่อเจบ็ปว่ยหน่วยการเรยีนรูท้ี� ๕๖๕๖

๑. ป�องกนัอนัตรายใกลต้วัได้อยา่งไร ๗๖๗๖
๒. อุบัตเิหตสุามารถป�องกนัไดอ้ยา่งไร ๘๐๘๐
๓. ปฏิบตัตินอยา่งไรให้ปลอดภยัจากอคัคีภยั ๘๘๘๘

รูเ้ทา่ทนัอนัตรายหน่วยการเรยีนรูท้ี� ๗๔๗๔

คํานํา

 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นประถมศึกษาปที่ ๒ เลมนี้ ภายในเลมนำเสนอการจัดการ

เรียนรูเปนหนวยการเรียนรูตรงตามตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลาง กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา

และพลศกึษา แตละหนวยการเรยีนรูมีการระบุตวัชีว้ดัระหวางทางและตัวช้ีวดัปลายทาง ตามหลกัสูตรแกนกลาง

การศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ ประกอบไปดวยสาระที ่๑ การเจรญิเตบิโตและพฒันาการของมนษุย 

สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๔ การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค และสาระที่ ๕ 

ความปลอดภัยในชีวิตโดยเนนสาระที่เกี่ยวของกับวิชาสุขศึกษา จัดการเรียนรูเปน ๕ หนวยการเรียนรู ไดแก

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๑ อวยัวะภายในรา่งกาย : เรยีนรูเกีย่วกับธรรมชาติของชวีติมนษุย ลกัษณะ

และหนาที่ของอวัยวะภายใน การดูแลรักษาอวัยวะภายในใหทำงานเปนปกติ

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๒ ตวัเรา ครอบครวั และคนรอบข้าง : เรยีนรูเกีย่วกบับทบาทและหนาที่

ของตนเองในฐานะสมาชิกในครอบครัว ความสำคัญของเพื่อน การปฏิบัติตนเปนเพื่อนที่ดี ความภาคภูมิใจ

ในตนเอง และพฤติกรรมที่เหมาะสม

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๓ สขุภาพดสีรา้งได้ : เรียนรูเกีย่วกบัลักษณะของผูทีมี่สุขภาพด ีการใชหลัก

สุขบัญญัติแหงชาติในการดูแลสุขภาพ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน หลีกเลี่ยงอาหารที่ไมมีประโยชน 

การปองกันตนเองจากของเลนและของใชที่มีผลเสียตอสุขภาพ

หน่วยการเรียนรู้ที� ๔ การดูแลตนเองเมื�อเจ็บป�วย : เรียนรูเกี่ยวกับยาสามัญประจำบาน 

อาการและวิธีปองกันโรคหรือการบาดเจ็บท่ีพบไดในชีวิตประจำวัน ปฏิบัติตามคำแนะนำเมื่อเกิดโรคหรือ

บาดเจ็บได

หน่วยการเรยีนรูท้ี� ๕ รูเ้ท่าทันอนัตราย : เรียนรูเกี่ยวกับวิธีการปองกันตนเองจากสารเสพติด

และสารอันตรายใกลตัว สัญลักษณและปายเตือน ปองกันตนเองจากอุบัติเหตุทางบกและทางน้ำ ปองกัน

การเกิดอัคคีภัย และวิธีการหนีไฟอยางปลอดภัย

 ในแตละหนวยการเรียนรู เพื่อใหผูเรียนเขาใจงายและสนุกกับการเรียนรู จะนำเสนอใหเห็นขั้นตอน

การปฏิบัติตน พรอมแผนภาพ แผนผัง อินโฟกราฟก และกิจกรรมเพื่อสรางความเขาใจเปนระยะ

  ทายหนวยการเรียนรูจะมีกิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) เพื่อใหผูเรียนนำความรูที่ได

จากประสบการณการเรียนรูมาประยุกตใช และสามารถนำไปปรับใชในชีวิตประจำวันจนเกิดเปนทักษะชีวิต 

(Life Skills) ที่ผูเรียนพึงมีในปจจุบัน รวมทั้งสรุปสาระสำคัญของหนวยการเรียนรูไวใหดวย

  ผูเรียบเรียงหวังเปนอยางยิ่งวา หนังสือเรียนเลมนี้จะชวยใหผูเรียนไดทั้งความรู ทักษะ เจตคติที่ดี

ตอสุขภาพ มีคุณลักษณะอันพึงประสงค ผานตัวชี้วัด บรรลุสมรรถนะสำคัญของผูเรียน และมีผลสัมฤทธิ์ทาง

การเรียนที่ดีอยางที่หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานไดกำหนดไว

ผูเรียบเรียง



กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้กระตุน้
ความสนใจความสนใจความสนใจ

มกีารเจรญิเตบิโต
และพัฒนาการ

อยา่งเต็มประสิทธภิาพ 
พรอ้มมคีรอบครวั

รา่งกายเริม่เส่ือมสภาพ 
ประสิทธภิาพ
การทํางาน

ของอวัยวะลดลง

ลกัษณะของเพศชาย
และเพศหญงิ

เริม่ชดัเจนข้ึน

มกีารเจรญิเตบิโต
และพัฒนาการ
อยา่งรวดเรว็

โยงเส้นจับคู่ภาพชว่งวัยต่าง ๆ  กับคําอธบิาย
ลักษณะของชว่งวัยน้ัน ๆ

สังเกตคนในครอบครวัวา่มลัีกษณะของช่วงวยัใดบ้าง
๓๓

อวัยวะภายใน
ร่างกาย

ลักษณะรา่งกาย
ของแต่ละชว่งวยั
ต่างจากวยัของ
นักเรยีนอย่างไร

  การเกิด แก่ เจ็บ ตาย เป็นธรรมชาติของชวีิตมนษุย์ ซึง่ทกุคนควรดูแล

สุขภาพของตนเองเพ่ือป้องกันการเจ็บป่วย การบาดเจ็บ และชว่ยให้

การทํางานของรา่งกายเป็นปกติ

  อวยัวะภายในรา่งกายมกีารเจรญิเตบิโตและพัฒนาการเป็นไปตามวยั เราควรดแูลรกัษาอวยัวะ

ภายใน เพ่ือให้รา่งกายทํางานได้เป็นปกติ และมีสุขภาพที่ดี

สาระสําคัญ
ตัวชี้วัด

มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๓
มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๑ 
มฐ. พ ๑.๑ ป.๒/๒



ธรรมชาติของชีวิตมนุษย เริ�มตนตั้งแตเกิด เจริญเติบโต

เปนวัยเด็ก วัยเรียน วัยรุน วัยทํางาน วัยผูสูงอายุ ตามลําดับ 

ในแตละชวงวัยยอมมีโอกาสเกิดการเจ็บปวย การบาดเจ็บ หรือ

เสยีชวีติดวยสาเหตตุาง ๆ  ซึ�งไมมีใครสามารถหลกีเลีย่งกฎของ

ธรรมชาติ เกิด แก เจ็บ และตายได แตเราสามารถดูแลใสใจ

สุขภาพของตนเองและครอบครัวเพื่อการมีสุขภาพที่ดี

การเจรญิเตบิโตและพัฒนาการ
เตม็ประสิทธภิาพ ในชว่งปลาย

ของวัย รา่งกายจะเริม่เส่ือมสภาพ

รา่งกายเริม่เส่ือมสภาพ 
มากขึ้นกว่าวยัทํางาน

ควบคุมอารมณ์  ได้ดี 
คํานึงถึงความรูสึ้ก

ของผูอ้ืน่

รา่งกายเคล่ือนไหว
ชา้ลง การทรงตัว

เริม่ไมด่ี

มคีวามพรอ้ม
สําหรบัการมี
ครอบครวั

สมองทํางานได้ชา้ลง 
ประสิทธภิาพการทํางาน
ของอวัยวะตา่ง ๆ  ลดลง

ของวัย รา่งกายจะเริม่เส่ือมสภาพ

วยัทาํงาน

(๒๐-๕๙ ป�)

วยัผูส้งูอายุ

(๖๐ ป�ขึ�นไป)

หมายเหตุ. ปรบัปรงุจาก จํานวนประชากรตามกลุมวยั, โดย กลุมพฒันาระบบขอมลู กองแผนงาน กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข, ม.ป.ป., ฐานขอมูลกลาง กรมอนามัย (https://dohdatacenter.anamai.moph.go.th/
index.php?r=site/basic).

๕๕

การเจริญเติบโต เปนการเปลี่ยนแปลงของรางกาย

ทางดานขนาดและรูปราง เชน นํ้าหนักเพิ�มข้ึน สวนสูง

เพิ�มขึ้น ซึ�งการเจริญเติบโตในแตละชวงวัยจะมีลัักษณะ

แตกตางกัน

การเจรญิเตบิโต
  เป็นไปอยา่ง

รวดเรว็

การเจรญิเติบโต
เป็นไปอย่างชา้ ๆ  

แตต่อ่เน่ือง

คิดอยา่งมเีหตผุล

ชว่งอาย ุ๑-๒ ปี 
รา่งกายเคล่ือนไหว

ไดด้ ีเริม่หัดเดนิ

ลกัษณะทางเพศ
ของเพศชายและเพศหญงิ

เริม่ชดัเจนขึ้น

ชอบใชเ้วลาอยูก่บัเพ่ือน 
มคีวามเป็นตวัเองสงู

ชว่งอาย ุ๓-๕ ปี สมองควบคุม
การทํางานของรา่งกายได้ดีขึ้น
ใชคํ้าพูดส่ือสารไดค้ลอ่งแคลว่

วยัเรยีน
วยัรุน่

(๖-๑๙ ป�)

การเจรญิเตบิโต
  เป็นไปอยา่งวยัเดก็

(๐-๕ ป�)

  ธรรมชาติของชีวิตมนษุย์
มีการเปลี่ยนแปลงอย่างไร

๔๔



๒ ๓ ๔ ๕ ๖๑

๓

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้ ๑ 
 ปฏิบัติกิจกรรมท่ีกําหนด แลวบันทึกผล 
จากนั้นบอกผลการปฏิบัติกิจกรรม

คนเดียว

กิจกรรม ฝกกระตุนสมอง

๑.   เดนิตรงไปขางหนา ๖ กาว แลวเดนิตรงถอยหลงั ๖ กาว สงัเกต

การเดินของตนเองวาเดินตรงหรือไม

๒.   อานออกเสยีงตามสทีีเ่หน็

à´Ô¹ä»¢ŒÒ§Ë¹ŒÒ

à´Ô¹¶ÍÂËÅÑ§

เดนิตรง เดนิไม่ตรง

ผลการปฏบิตัเิดนิตรงไปขา้งหน้า

เดนิตรง เดนิไม่ตรง

ผลการปฏบิตัเิดนิตรงถอยหลงั

เหลอืง ชมพูส้ม ขาว ฟ้า

เขยีว ส้มฟ้า ชมพู แดง

ดํา เหลอืงเหลอืง เขยีว ชมพู

๒ ๑๔๕๖

จากการปฏิบัติกิจกรรม หากสมองถูกทําลาย
จะส่งผลอย่างไรต่อรา่งกาย ๗๗

  อวัยวะภายในร่างกายของมนษุย์
มีหนา้ที่อย่างไร

 รางกายประกอบดวยอวยัวะภายใน เชน สมอง หวัใจ 

ปอด กระเพาะอาหาร ลําไส ตับ ไต ซึ�งมหีนาทีแ่ตกตางกัน

และทํางานรวมกันอยางเปนระบบ เพือ่ใหเราดํารงชวีติและ

ทํากจิกรรมตาง ๆ  ได เราควรดูแลรักษาอวัยวะภายใน เพือ่ให

ดําเนนิชวิีตไดเปนปกติ

สมอง

ปอด

ตับ

ลําไส้

หัวใจ

ไต

กระเพาะอาหาร

àÃÒÁÒ·ÓàÃÒÁÒ·Ó
¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñº¤ÇÒÁÃÙŒ¨Ñ¡¡Ñº
ÍÇÑÂÇÐÀÒÂã¹ÍÇÑÂÇÐÀÒÂã¹
¢Í§àÃÒ¡Ñ¹¢Í§àÃÒ¡Ñ¹

อวยัวะภายในรางกาย๖๖



แบงกลุม

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้ ๒
 ปฏิบัติกิจกรรมที่กําหนด แลวบันทึกผล 
จากนัน้รวมกนัอธบิายผลการปฏบิตักิจิกรรม

กิจกรรม ลูกโปงขยายไดอยางไร

กิจกรรม หัวใจทํางานอยางไร

๑.  เปาลูกโปงและปลอยลมออก แลวตอบคําถามวา 
“ลูกโปงขยายไดอยางไร”

๒.  ทําซํ้า ๓ รอบ ติดตอกัน

๓.  สังเกตการเปาลูกโปงในแตละรอบวา เหมือนหรือ
แตกตางกัน อยางไร

๑. เตรียมที่ปมนํ้า ๑ อัน ภาชนะใส

๒ ใบ นํ้าผสมสีแดง ๑ ลิตร

๒. ใสนํ้าสีแดงลงในภาชนะ ๑ ใบ

๓. ใสทอ ๑  ลงในภาชนะที่มีนํ้าสีแดง 

 แลวนําทอ ๒  ใสลงภาชนะที่ไมมีนํ้า

๔. บีบที่ลูกบีบของทอปมนํ้า ใหสังเกต

 การเคลื่อนที่ของนํ้าสีแดง

วธิปีฏิบัติ

วิธปีฏิบัติ

หัวใจ

๒

๑

๑
รา่งกาย

๒

ปอดและหัวใจมหีน้าท่ีอะไร และทํางานสัมพนัธกั์นหรอืไม่
๙๙

หน้าที ่ควบคุมการทํางานทกุส่วนของรา่งกาย

การมอง

การพูดคุย

การดมกลิ่น
และการหายใจ

การเต้นของหัวใจ การทรงตัว

การเคลื่อนไหว

การสัมผสั

การฟัง

การรบัรส

รบัประทานอาหารบํารุงสมอง 
เชน่ อาหารทะเล ปลา ตับ ไข่ 
นม ผกัใบเขยีว ถัว่ตา่ง ๆ

ป้องกนัการกระแทกทีศี่รษะ
เชน่ สวมหมวกนิรภยัขณะ
ขีจ่กัรยาน ไม่เลน่
รุนแรงทีก่ระทบ
บรเิวณศีรษะ

ไมสู่บบหุรี ่ไมด่ื่มสุรา ไม่เสพ
สารเสพตดิ เพราะมสีารพิษ
ทาํลายสมอง

ฝึกสมองผา่นการเรยีนรูส่ิ้งตา่ง ๆ  
รอบตวั เชน่ ตอ่จกิซอว์ 
ดูหนังสือภาพ เลน่บทบาทสมมุติ

นอนหลับให้เพียงพอ เพราะชว่ย
ทาํให้กระบวนการคิด การเรยีนรู ้
และความจําดขีึ้น

วธิดีแูลรกัษา

การคิด

สมอง ลกัษณะคลา้ยกะหล�าดอก

๘๘



อยูใ่นสถานทีท่ีม่อีากาศดี ไม่มี
ควนัพิษ เชน่ สวนสาธารณะ 
และเมือ่อยูใ่นทีอ่ากาศไมด่ี 
ควรสวมหน้ากากอนามยั

สวมเส้ือผา้ให้มดิชดิ เพ่ือรกัษา
ความอบอุ่นให้ปอด เพราะ
ความชืน้หรอือากาศเยน็ 
อาจทาํให้ปอดชืน้
เป็นปอดบวมได้

ฝึกหายใจเข้าและออกลึก ๆ  
รว่มกับการออกกาํลังกาย
ชว่ยทําให้ปอดแขง็แรง 
การหายใจดขีึ้น ไม่เหน่ือยงา่ย

ด่ืมน�าให้เพียงพออยา่งน้อย
วนัละ ๘ แกว้ (แกว้ละ 
๒๐๐ มิลลลิติร) เพราะน�า
จะชว่ยให้ปอดชุม่ชืน้ 
ลดอาการไอแห้ง

หน้าที ่ แลกเปลีย่นแกส๊ออกซเิจนจากการหายใจเขา้
กับแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ที่เป็นของเสียภายในร่างกาย 
ซึ่งแก๊สออกซิเจนจะส่งไปกับเลือดเข้าสู่ หัวใจ และแก๊ส
คารบ์อนไดออกไซด์จะขบัออกจากรา่งกายผา่นการหายใจออก

ภายในปอด

มีถุงลมเล็ก ๆ  

ที่เรยีกว่า 

“ถุงลมปอด” 

จํานวนมาก

ถงุลมปอด

วธิดีแูลรกัษา

ËÒÂã̈ à¢ŒÒËÒÂã̈ à¢ŒÒ
á¡�ÊÍÍ¡«Ôà̈ ¹à¢ŒÒÊÙ‹Ã‹Ò§¡ÒÂá¡�ÊÍÍ¡«Ôà̈ ¹à¢ŒÒÊÙ‹Ã‹Ò§¡ÒÂ

ËÒÂã̈ ÍÍ¡ËÒÂã̈ ÍÍ¡
á¡�Ê¤ÒÃ�ºÍ¹ä´ÍÍ¡ä«´�á¡�Ê¤ÒÃ�ºÍ¹ä´ÍÍ¡ä«´�
ÍÍ¡¨Ò¡Ã‹Ò§¡ÒÂÍÍ¡¨Ò¡Ã‹Ò§¡ÒÂ

ปอด ลกัษณะคลา้ยลกูโป�ง

๑๑๑๑

หน้าที ่สูบฉีดเลือดที่มี
สารอาหารและแก๊สออกซเิจนสงู
ไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย 
และนําเลือดที่มีของเสียและ
แก๊สออกซเิจนต�าไปยังปอด

หลีกเล่ียงอาหารทีม่ ี ไขมันสูง
อาหารรสหวานจดั
และรสเค็มจดั ป้องกัน
ไขมนัในเส้นเลอืดและ
โรคความดนัโลหิตสงู

ออกกําลังกาย เพ่ือเพ่ิมประสิทธภิาพ
การทํางานของหัวใจ เชน่ เดินเรว็ 
วิ่ง ว่ายน�า เต้นแอโรบิก 
เล่นกีฬา และลดพฤติกรรม
การอยู่กับที่ 

ควบคุมน�าหนักตัวให้เหมาะสม
ลดความเส่ียงต่อการ
เกิดโรคหัวใจ 
โรคความดนัโลหิตสงู

พักผอ่นให้เพียงพอ
การนอนน้อยทาํให้
หัวใจทาํงานหนัก 
มคีวามเส่ียงทีจ่ะเป็น
โรคหัวใจมากกวา่ปกติ

วธิดีแูลรกัษา

ËÑÇã̈ ¨ÐÁÕ¢¹Ò´ËÑÇã̈ ¨ÐÁÕ¢¹Ò´
à·‹Ò¡Ó»˜œ¹¢Í§à·‹Ò¡Ó»˜œ¹¢Í§
µÑÇàÃÒµÑÇàÃÒ

หวัใจ ลกัษณะคลา้ยดอกบัวตมู

๑๐๑๐



จับคู

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้ ๓

ควบคุมนํ้าหนักตัวใหอยู
ในเกณฑมาตรฐาน

หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มี
นํ้าตาลสูง ชา กาแฟ

เพราะ  ...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

เพราะ  ...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

๓.

๔.

 ดูภาพวิธีการดูแลตับและไตที่ กําหนด 
แลวขีด ✓ ลงใน ควรปฏิบัติ หรือ 

ไมควรปฏิบัติ พรอมบอกเหตุผล

เพราะ  ...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

๒. รับประทานอาหารแปรรูป
อาหารหมักดอง อาหารทอด

ถ้าเราด่ืมน�าเปล่าน้อยจะส่งผลอย่างไรต่อรา่งกาย

ดื่มนํ้าเปลาใหเพียงพอ
อยางนอยวันละ ๘ แกว

เพราะ  ...............................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

๑.

๑๓๑๓

µÑºà»š¹ÍÇÑÂÇÐÀÒÂã¹µÑºà»š¹ÍÇÑÂÇÐÀÒÂã¹
·Õè  ãËÞ‹·ÕèÊØ´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ·Õè  ãËÞ‹·ÕèÊØ´ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ

ไม่รบัประทานอาหารที่มีผลเสียต่อตับ เชน่ อาหารแปรรูป อาหารสกุ ๆ 
ดบิ ๆ อาหารทีม่ไีขมนัสงู น�าอดัลม เครือ่งดืม่แอลกอลฮอล์

ไม่ซื้อยารับประทานเองหรือ
รบัประทานยาเกนิความจาํเป็น 
เพราะยาบางชนิดมผีล
ขา้งเคียงและทาํลายตบั

ออกกําลังกายสม�าเสมอ พรอ้มกบั
ควบคุมน�าหนักให้เหมาะสม
เพ่ือป้องกนัการเกดิภาวะ
ไขมนัพอกตับ

ไขมนัพอกตบั ตบัอักเสบ ตบัแขง็ มะเรง็ตบั

เป็นทีเ่กบ็น�าดี

ที่ผลิตจากตับ

ผลิตเอนไซม์ที่ชว่ย

ในการย่อยอาหาร

หน้าที่

วธิดีแูลรกัษา

ถุงน�าดี

ตบัออ่น

น�าดีที่ชว่ยย่อยไขมัน
ในลําไส้เล็ก

สรา้ง

เก็บ สะสมพลังงาน 
วิตามิน และแรธ่าตุ

กรอง ของเสียในเลือดที่มาจาก
กระเพาะอาหารและลําไส้
ส่งไปยังระบบขับถ่าย

ตบั ลกัษณะคลา้ยรูปสามเหลี�ยม มี ๒ กลบี

๑๒๑๒



จับคู

ประสบการณ์การเรยีนรู้ประสบการณ์การเรยีนรู้ ๔

 ดูภาพที่กําหนด แลวขีด ✓ ลงใน 
เพือ่ระบวุาภาพใดสงผลเสยีตอกระเพาะอาหาร
และลําไส

หากกระเพาะอาหารและลําไส้ทํางานผดิปกติ
จะส่งผลต่อรา่งกายอย่างไร ๑๕๑๕

ไม่รบัประทาน
อาหารรสหวานจดั 
รสเค็มจดั เพราะ

อาหารเหลา่น้ี
จะส่งผลให้  ไต
ทาํงานหนัก

ด่ืมน�าให้เพียงพอ อยา่งน้อย
วนัละ ๘ แกว้ ซึง่จะชว่ยให้  ไต
กรองของเสียออกจากเลือด

และขบัออกจากรา่งกายได้งา่ย

หลีกเล่ียงการรบัประทานยาแกป้วด
และยาแกอั้กเสบเกินความจาํเป็น
อาจส่งผลเสียต่อการทาํงานของไต 

ทาํให้เลอืดไปเล้ียงไตได้ลดลง

หน้าที ่กรองของเสีย
ออกจากเลือด และนําออกจาก
รา่งกายในรูปของน�าปัสสาวะ

อันตรายจากการด่ืมน�าอัดลม

 นํ้าอดัลมมีสวนประกอบของนํ้าตาลฟรกัโทสในปรมิาณสงู ทําใหรางกายขบัแคลเซยีม

ออกมาในปสสาวะมากขึ้น ซึ�งแคลเซียมจะไปจับกับสารอื่นในปสสาวะ และตกตะกอน

กลายเปนกอนนิ�ว

 ดังนั้น เด็กในวัยเรียนจึงไมควรดื่มนํ้าอัดลม และควรดื่มนํ้าสะอาด ๑.๕-๒ ลิตรตอวัน 

หรืออยางนอยวันละ ๘ แกว (แกวละ ๒๐๐ มิลลิลิตร)

วธิดีแูลรกัษา

ไต มลีกัษณะคลา้ยเมล็ดถั�วแดง มี ๒ ข้าง

๑๔๑๔



น�าสําคัญต่อรา่งกายอยา่งไร

 รางกายมีนํ้าเปนสวนประกอบรอยละ ๗๐ หากดื่มนํ้าไมเพียงพอ ระบบอวัยวะ

ตาง ๆ  จะทํางานไดไมดี เพราะนํ้าเปนตัวกลางในการนําสารอาหารและแกส

ออกซเิจนไปเล้ียงสวนตาง ๆ  ของรางกาย นําของเสยีออกจากรางกาย ชวยหลอลืน่

อวัยวะตาง ๆ  ใหมีการเคลื่อนไหวไดดีและทํางานไดเปนปกติ ควบคุมอุณหภูมิของ

รางกายใหคงที่ตลอดเวลา รวมทั้งทําใหรางกายสดชื่น

ด่ืมน�าให้เพียงพอ อย่างน้อย
วนัละ ๘ แกว้ น�าจะชว่ยให้ขบัถา่ย

ขับถ่ายเป็นเวลาทุกวัน ไม่ควรกลั้นอุจจาระ หากมี
อุจจาระค้างอยูใ่นลําไส้เป็นเวลานาน รา่งกายจะดดูซมึ
ของเสียกลบั ทาํให้เกดิกลิน่ปาก กลิน่ตวั และอาจเป็น
โรครดิสีดวงทวาร ซึง่เป็นสาเหตขุองโรคมะเรง็ลําไส้

ไดง้า่ย ลดอาการท้องผกู 
หลกีเล่ียงการด่ืมน�าหวาน 
ชา กาแฟ น�าอดัลม

รับประทานอาหารที่มีใยอาหาร
สูง เชน่ แอปเปิล ต้นหอม กล้วย 
มะเขอืเทศ ขา้วโอต๊ ถัว่เหลอืง ซึง่จะ
ชว่ยให้การขบัถา่ยเป็นปกติ
และลดอาหารทีม่ไีขมันสงู

วธิดีแูลรกัษา

ลาํไส้เลก็
  หน้าที ่ย่อย
อาหารทกุประเภท 
และดูดซมึสารอาหาร
เข้าสู่รา่งกาย

ลาํไส้ใหญ่

  หน้าที่ ดูดซึมน�า 
วิตามิน แรธ่าตุที่เหลือ
ค้างในกากอาหาร และ
ขบัออกมาเป็นอุจจาระ

ลาํไส้ มลีกัษณะเป�นเส้นกลวงยาว

๑๗๑๗

รบัประทานอาหารตรงเวลา
ในปรมิาณทีเ่หมาะสม

เค้ียวอาหารให้ละเอียด จะชว่ย
ให้การย่อยอาหารดขีึ้น รา่งกาย
ดดูซมึสารอาหารไดด้ ีลดอาการ
ทอ้งอดื ทอ้งเฟ้อ

ผอ่นคลายความเครยีด วิตกกังวล 
และพักผอ่นให้เพียงพอ เพราะ
ความเครยีดจะไปกระตุน้ให้
กระเพาะอาหารหลัง่น�ายอ่ย
มากกวา่ปกต ิเกดิการระคายเคือง
ส่งผลให้เป็นโรค
กระเพาะอาหาร
อกัเสบได้

รับประทานอาหารที่ ป รุง สุก 
สดใหม่ สะอาด และหลีกเล่ียง
อาหารรสเผ็ดจัด รสเปรี้ยวจัด 
อาหารที่มีไขมันสูง และอาหาร
หมกัดอง

หน้าที่ ย่อยอาหารให้มีขนาด
เล็กและเหลว ผลิตน�าย่อยที่เป็นกรด 
เ พ่ือย่อยอาหารประ เภทโปรตีน 
ซึง่อาหารที่ย่อยแล้วจะถูกส่งต่อไปยัง
ลําไส้เล็ก

วธิดีแูลรกัษา

เค้ียวอาหาร 
๒๐-๓๐ ครัง้

ตอ่คํา

กระเพาะอาหาร ลกัษณะเป�นถุงคลา้ยตวัเจ

๑๖๑๖



การเรียนรู้เชิงรุกกิจกรรม เชิงรุกเชิงรุก
ctivective     earningearningAA LL(( ))

 การสื่อสาร
 การคิด
 การแกปญหา
 การใชทักษะชีวิต
 การใชเทคโนโลยี

สมรรถนะสําคัญ

จับคู

ñ วาดรูปอวัยวะภายในรางกายที่สนใจ ๓ อวัยวะ พรอมบอกชื่อ 

หนาที ่และวธิดีแูลรกัษาใหถกูตอง แลวออกมานําเสนอหนาชัน้เรยีน
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ÍÇÑÂÇÐ·Õè ÍÇÑÂÇÐ·Õè òò
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(วาดรูป)

(วาดรูป)

(วาดรูป)

ชือ่  .......................................................................................................

หน้าที่  ...........................................................................................

....................................................................................................................

วิธดีูแล  .......................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

ชือ่  .......................................................................................................

หน้าที่  ...........................................................................................

....................................................................................................................

วิธดีูแล  .......................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

ชือ่  .......................................................................................................

หน้าที่  ...........................................................................................

....................................................................................................................

วิธดีูแล  .......................................................................................

....................................................................................................................

....................................................................................................................

๑๙๑๙

การเรียนรู้การเรียนรู้เชิงรุกเชิงรุกกิจกรรมอวัยวะภายในร่างกาย

ลําไส้

  มนุษย์มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการต�งแต่แรกเกิด โดยวัยเด็กจะเจริญเติบโต

อยา่งรวดเรว็ แต่ยงัเจรญิเติบโตไม่เต็มท� ประสทิธภิาพในการทาํงานของอวัยวะยงัไม่เทา่

วัยผู้ใหญ ่แต่เม�อเข้าสู่วัยผู้สูงอายอุวัยวะภายในจะเร�มเส�อมสภาพ ประสทิธภิาพการทาํงาน

ของรา่งกายลดลง

สมอง

Ë¹ŒÒ·Õè     ÇÔ¸Õ´ÙáÅ

 แลกเปล�ยนแก๊ส

 ไม่อยู่ในท�ท�มีมลพิษทางอากาศ

  กําจัดของเสีย
ออกจากร่างกาย

 ด�มน�าให้เพียงพอ 

 ไม่รับประทานอาหาร 
 รสเค็มจัด

  ย่อยและดูดซึม
สารอาหาร

  ขับถ่ายเป�นเวลาทุกวัน 
รับประทานอาหารท�มี
ใยอาหารมาก

 สูบฉีดเลือดไปเล�ยงร่างกาย

 ไม่รับประทานอาหารท�มีไขมันสูง

หัวใจ

ปอด

  ย่อยอาหารให้เล็กและเหลว และผลิต
น�าย่อยเพ�อย่อยอาหารประเภทโปรตีน

รับประทานอาหารให้ตรงเวลา

กระเพาะอาหาร

  สร้างน�าดีช่วย
ย่อยอาหาร

ไม่รบัประทานอาหาร
 แปรรปู อาหารไขมันสงู
 อาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ

ตับ
ไต

 ควบคุมการทํางานของร่างกาย

ป�องกันการกระแทกท�ศีรษะ

อวัยวะภายในร่างกาย

ธรรมชาติของ
ชีวิตมนุษย์

๑๘๑๘



ó บันทึกการปฏิบัติตนในการดูแลรักษาอวัยวะภายในรางกายตามท่ี
กําหนดใหเปนเวลา ๑ สัปดาห แลวออกมานําเสนอหนาชั้นเรียน

รายการปฏิบัติ
ความสมํ่าเสมอในการปฏิบัติ

๗ วัน ๔-๖ วัน ๑-๓ วัน ไมปฏิบัติ

 ๑.  ไมรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง 
อาหารหมักดอง

 ๒.  ไมดืม่น้ําอดัลม น้ําหวาน กาแฟ และ
เครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล

 ๓.  รับประทานอาหารเปนเวลาในปริมาณ
ที่เหมาะสม

 ๔.  เคี้ยวอาหารใหละเอียดกอนกลืน

 ๕.  ดื่มนํ้าใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 
๘ แกว (แกวละ ๒๐๐ มิลลิลิตร)

 ๖.  ฝกสมองผานการเรียนรูสิ�งตาง ๆ  
รอบตวั เชน อานหนงัสอืทีต่นเองชอบ 
เลนเกมเชาวนปญญา

 ๗. นอนหลับ ๙-๑๒ ชั�วโมงตอคืน

 ๘.  อยูในสถานที่ที่มีอากาศดี ไมมีควันพิษ

 ๙.  ออกกําลังกาย เชน เลนกีฬา 
เตนแอโรบิก วิ�ง วายนํ้า

๑๐.  ขับถายเปนเวลาทุกวัน ไมกลั้นอุจจาระ
และปสสาวะ

คนเดียว

ด.ช./ด.ญ. …………………………………………………………………………………………………………………………………..

วนัที ่……………. ถงึ ……………. เดอืน ……………………………………………… พ.ศ. …………………………….

ขอ้เสนอแนะ/ขอ้ควรปรบัปรุง
.......................................................................................................................................................................................................................................

.......................................................................................................................................................................................................................................

บนัทกึการปฏบิตัตินในการดแูลรกัษาอวยัวะภายใน

๒๑๒๑

ò  ดูภาพและอานขอความ ๑.  - ๔.  จากนัน้สอบถามคูตนเอง โดยขดี

✓ ลงใน ทําเปนประจํา ทําเปนบางครั้ง หรือ ไมเคยทําเลย 
แลวรวมกันอธิบายวาพฤติกรรม ๑.  - ๔. เปนวิธีดูรักษาอวัยวะใดบาง 
พรอมใหเหตุผลประกอบ

ฉันสวมหมวกนิรภัย
ขณะข่ีจักรยาน
หรอืซอ้นจักรยานยนต์

ฉันรบัประทานอาหาร
ไขมันต�า ผกั ผลไม้ ธญัพืช 
ปลา และเน้ือสัตว ์  ไมต่ดิมนั

ฉันนอนกอ่น ๔ ทุม่ 
และตืน่ ๖ โมงเชา้

ฉันด่ืมน�าอยา่งน้อยวนัละ 
๒ ขวด (ขวดละ ๘๐๐ มลิลลิติร)

จับคู

๑.

๓.

๒.

๔.

๒๐๒๐


