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ฝ่�ยวิช�ก�ร บริษัท สำ�นักพิมพ์เอมพันธ์ จำ�กัด

คำ�นำ�
 หนังสือเรีย์นร�ย์วิช�พื้นฐ์�น สุขศึกษ� ชั้นมัธย์มศึกษ�ปีที่ ๕ จัดอย์ู่ในกลุ่มส�ระก�รเรีย์นรู้ 

สขุศกึษ�และพลศกึษ� จัดทำ�ข้ึนต�มม�ตรฐ์�นก�รเรยี์นรู้ ตัวช้ีวดัระหว่�งท�งและตัวช้ีวัดปล�ยท�ง  

และส�ระก�รเรีย์นรู้ต�มหลักสูตรแกนกล�งก�รศึกษ�ขั้นพื้นฐ์�น พุทธศักร�ช ๒๕๕๑

 หนังสือเล่มนี้มีก�รปรับปรุงเนื้อห�และสอดแทรกคว�มรู้ใหม่ ๆ ให้มีคว�มทันสมัย์สอดคล้อง

กับก�รเปลี่ย์นแปลงของสังคมไทย์และสังคมโลก ส่งเสริมให้ผู้เรีย์นได้เรีย์นรู้ผ่�นกิจกรรม 

ก�รเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) ซึ่งเป็นแนวท�งในก�รจัดก�รเรีย์นรู้ที่มุ่งให้ผู้เรีย์นพัฒน�

ทักษะก�รคิดข้ันสูง (Higher Order Thinking) ในก�รมีวิจ�รณญ�ณ ก�รวิเคร�ะห์ ก�รคิด 

แก้ปัญห� ก�รประเมิน ก�รตัดสินใจ และก�รสร้�งสรรค์ มีก�รสร้�งเสริมสมรรถนะที่สำ�คัญ 

ด้�นสุขศึกษ� โดย์ใช้โครงง�นเป็นฐ�น (Project-Based Learning) เป็นกิจกรรมที่ต้องก�ร 

เชื่อมโย์งให้ผู้เรีย์นได้มองเห็น สภ�พแวดล้อมใกล้ตัว ปัญห�ของชุมชน สังคม หรือประเทศช�ติ 

และแนวท�งก�รป้องกันแก้ไข ซ่ึงเป็นก�รเตรีย์มคว�มพร้อมให้ผู้เรีย์นส�ม�รถนำ�คว�มรู้และ

ทักษะที่ได้ไปประย์ุกต์ใช้แก้ปัญห�หรือใช้ในสถ�นก�รณ์ใหม่ ๆ ที่จะเกิดขึ้นในโลกแห่งอน�คตได้ 

ซึ่งเป็นสมรรถนะสำ�คัญในศตวรรษที่ ๒๑

 ผู้เรีย์บเรีย์งหวังเป็นอย่์�งย่ิ์งว่� หนังสือเรีย์นเล่มน้ีจะมีส่วนช่วย์ให้ผู้เรีย์นเกิดก�รพัฒน� 

แบบองค์รวมท้ังด้�นคว�มรู้ ทักษะกระบวนก�ร และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ อีกท้ังอำ�นวย์ 

คว�มสะดวกต่อครูผู้สอนที่จะนำ�ไปใช้ในก�รจัดก�รเรีย์นรู้เพื่อให้ผู้เรีย์นได้พัฒน�เต็มต�มศักย์ภ�พ

และบรรลุเป้�หม�ย์ของหลักสูตร

คำ�ชี้แจง
 หนังสือเรีย์นร�ย์วิช�พื้นฐ์�น สุขศึกษ� ฉบับนี้ได้ปรับแก้ไขเน้ือห�ให้ถูกต้องและสอดคล้อง

ต�มพระร�ชบัญญัติคว�มเท่�เทีย์มระหว่�งเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระร�ชบัญญัติก�รป้องกันและแก้ไข

ปัญห�ก�รตั้งครรภ์ในวัย์รุ่น พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหม�ย์อื่นที่เกี่ย์วข้อง ซึ่งแก้ไขปรับปรุงเนื้อห�

ภ�ย์ใต้หลักสูตรแกนกล�งก�รศึกษ�ขั้นพื้นฐ์�น พุทธศักร�ช ๒๕๕๑ โดย์ปรับแก้ไขเนื้อห�ใน

ส�ระที่ ๑ ก�รเจริญเติบโตและพัฒน�ก�รของมนุษย์์ ส�ระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว และส�ระที่ ๕ 

คว�มปลอดภัย์ในชีวิต เฉพ�ะเรื่องที่เกี่ย์วข้องกับเพศวิถี คว�มเท่�เทีย์มระหว่�งเพศ ก�ร

ป้องกันและแก้ไขปัญห�ก�รตั้งครรภ์ในวัย์รุ่น ซึ่งได้กำ�หนดคำ�สำ�คัญ คว�มหม�ย์ เนื้อห� และ

ตัวอย์่�ง โดย์สำ�นักวิช�ก�รและม�ตรฐ์�นก�รศึกษ� สำ�นักง�นคณะกรรมก�รก�รศึกษ�ขั้นพื้นฐ์�น  

ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจ�กหน่วย์ง�นที่เกี่ย์วข้อง และภ�คประช�สังคมได้จัดทำ�ขึ้น เพื่อเป็นกรอบและ

แนวท�งให้ทุกสำ�นักพิมพ์ใช้ในก�รปรับแก้ไขหนังสือเรีย์นให้ถูกต้องเป็นท่ีเข้�ใจตรงกันตั้งแต่ช้ัน

ประถมศึกษ�ปีที่ ๑ ถึงชั้นมัธย์มศึกษ�ปีที่ ๖

 ทั้งนี้ ก�รปรับปรุงหนังสือเรีย์นดังกล่�ว ย์ังคงย์ึดถือร�กฐ์�นเดิมของสังคมไทย์ไปพร้อมกับ

ก�รเปลี่ย์นแปลงของสังคมโลก ซึ่งจะเป็นประโย์ชน์ต่อนักเรีย์น ผู้ปกครอง ครู และทุกคนในสังคม

ในก�รร่วมสร้�งคว�มเข้�ใจและย์อมรับก�รเปลี่ย์นแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่ ๒๑ อย์่�งเท่�เทีย์ม

ไปพร้อมกัน
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 ศึกษ�กระบวนก�รสร้�งเสริมและดำรงประสิทธิภ�พก�รทำง�นของระบบอวัย์วะต่�ง ๆ ก�รว�งแผนดูแลสุขภ�พต�มภ�วะ
ก�รเจริญเติบโตและพัฒน�ก�รของตนเองและบุคคลในครอบครัว ค่�นิย์มในเรื่องเพศต�มวัฒนธรรมไทย์และวัฒนธรรมอื่น ๆ บทบ�ท
และคว�มรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อก�รสร้�งเสริมสุขภ�พและก�รป้องกันโรคในชุมชน อิทธิพลของสื่อโฆษณ�เกี่ย์วกับสุขภ�พเพื่อ
ก�รบริโภค ก�รปฏิิบัติตนต�มสิทธิของผู้บริโภค ส�เหตุและแนวท�งก�รป้องกันก�รเจ็บป่วย์และก�รต�ย์ของคนไทย์ ก�รว�งแผนก�ร
พัฒน�สุขภ�พของตนเองและครอบครัว ก�รมีส่วนร่วมในก�รส่งเสริมและพัฒน�สุขภ�พของบุคคลในชุมชน ก�รว�งแผนพัฒน�
สมรรถภ�พท�งก�ย์และสมรรถภ�พท�งกลไก ผลกระทบที่เกิดจ�กก�รครอบครอง ก�รใช้ และก�รจำหน่�ย์ส�รเสพติด ปัจจัย์ที่มีผล
ตอ่สุขภ�พหรือคว�มรุนแรงของคนไทย์และแนวท�งก�รปอ้งกนั ก�รว�งแผนกำหนดแนวท�งลดอุบตัเิหตแุละสร้�งเสรมิคว�มปลอดภัย์
ในชุมชน ก�รมีส่วนร่วมในก�รสร้�งเสริมคว�มปลอดภัย์ในชุมชน ทักษะก�รตัดสินใจแก้ไขปัญห�ในสถ�นก�รณ์ที่เสี่ย์งต่อสุขภ�พและ
คว�มรุนแรง และก�รแสดงวิธีก�รช่วย์ฟื้้�นคืนชีพอย์่�งถูกวิธี
 โดย์ใช้ทักษะก�รคิด ทักษะก�รแก้ปัญห� ทักษะก�รสื่อส�ร ทักษะคว�มตระหนักรู้ ทักษะก�รปรับตัว ทักษะก�รจัดก�รกับ
อ�รมณ์และคว�มเครีย์ด และทักษะก�รใช้เทคโนโลย์ีอย์่�งสร้�งสรรค์ในก�รจัดก�รและดูแลตนเองอย์่�งมีสุขภ�วะ ร่วมกับใช้ทักษะก�ร
เป็นผู้นำและผู้ต�ม ตลอดจนทักษะกระบวนก�รกลุ่มในก�รว�งแผนดูแลสุขภ�พองค์รวมทั้งท�งด้�นร่�งก�ย์ จิตใจและอ�รมณ์ สังคม 
และสติปัญญ�
 เพื่อให้นักเรีย์นมีลักษณะที่ดีในก�รพัฒน�สุขภ�พและสมรรถภ�พของร่�งก�ย์ มีคว�มเข้�ใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ มีคุณธรรม
และค่�นิย์มที่เหม�ะสม รวมทั้งมีทักษะปฏิิบัติด้�นสุขภ�พเป็นกิจนิสัย์เพื่อดำรงสุขภ�พ ก�รสร้�งเสริมสุขภ�พ ก�รพัฒน�คุณภ�พชีวิต
ของนักเรีย์น ครอบครัว และสังคมที่ย์ั่งย์ืน

คำ�อธิบ�ยร�ยวิช�



การสร้างเสริมและพัฒนาสุขภาพในชุมชน

การสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน

สารเสพติด

๑. 	 สถานการณ์และแนวโน้มการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย	 ๑๑๑

๒. 	 สาเหตุและแนวทางป้องกันการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย	 ๑๑๒

๓. 	 การสร้างเสริมและการพัฒนาสุขภาพในชุมชน ๑๒๔
๔. 	 บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีต่อการสร้างเสริมสุขภาพ

	 และการป้องกันโรคในชุมชน ๑๒๖
	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๑๒๙

 สรุปสาระสำาคัญ	 ๑๓๐

	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๓๒

	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๑๓๒

๑. 	 อุบัติเหตุ	 ๑๓๔

๒. 	 สถานการณ์และแนวโน้มของอุบัติเหตุ	 ๑๓๖

๓. 	 ปัจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงต่ออุบัติเหตุจากการจราจรทางบก	 ๑๓๗

๔. 	 การสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน	 ๑๔๑

๕. 	 หลักการจัดกิจกรรมการสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน ๑๔๕
๖. 	 แนวทางการมีส่วนร่วมในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชุมชน	 ๑๔๖

	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๑๔๖

 สรุปสาระสำาคัญ	 ๑๔๗

	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๔๘

	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๑๔๘

๑. 	 ความหมายและการจำาแนกประเภทของสารเสพติด	 ๑๕๐

๒. 	 สาเหตุที่นำาไปสู่การใช้สารเสพติด	 ๑๕๒

๓. 	 ผลกระทบที่เกิดจากการครอบครอง	การใช้	และการจำาหน่ายสารเสพติด ๑๕๓
๔. 	 การฟื้นฟูสมรรถภาพผู้ติดสารเสพติด	 ๑๕๘

	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๑๖๑

 สรุปสาระสำาคัญ	 ๑๖๒

	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๖๓

	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๑๖๓

หน้า
๑๑๐

หน้า
๑๓๓

หน้า
๑๔๙

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๗

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๘

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๙

ค่านิยมเร่ืองเพศในสังคมไทยและพหุวัฒนธรรม

รู้จักสิทธิผู้บริโภค

รู้ทันสื่อโฆษณา

๑. 	 ค่านิยมในเรื่องเพศ	 ๖๘

๒. 	 ค่านิยมในเรื่องเพศที่เหมาะสมกับสังคมไทย	 ๗๐

๓. 	 ค่านิยมในเรื่องเพศกับสังคมพหุวัฒนธรรม	 ๗๓

	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๗๕

 สรุปสาระสำาคัญ	 ๗๖

	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๗๗

	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๗๗

๑. 	 สิทธิผู้บริโภค	 ๗๙

๒. 	 สิทธิผู้บริโภคสากล	 ๘๑

๓. 	 แนวทางการปฏิบัติตนตามสิทธิของผู้บริโภค	 ๘๒

๔. 	 ข้อควรปฏิบัติสำาหรับผู้บริโภคในการซื้อสินค้าหรือบริการ	 ๘๗

๕. 	 หน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการคุ้มครองผู้บริโภค	 ๘๙

๖. 	 การเตรียมตัวเพื่อร้องทุกข์สำาหรับผู้บริโภค	 ๙๑

	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๙๒

 สรุปสาระสำาคัญ	 ๙๓

	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๙๔

	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๙๔

๑. 	 ความหมายและความสำาคัญของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ	 ๙๖

๒. 	 อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ	 ๙๘

๓. 	 ลักษณะของสื่อโฆษณาที่อวดอ้างเกินจริง	 ๑๐๐

๔. 	 ผลกระทบของการบริโภคผลิตภัณฑ์สุขภาพที่เกินจริง ๑๐๒

๕. 	 การรู้เท่าทันสื่อโฆษณา	 ๑๐๔

	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๑๐๗

 สรุปสาระสำาคัญ	 ๑๐๘

	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๐๙

	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๑๐๙

หน้า
๖๗

หน้า
๗๘

หน้า
๙๕

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๔

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๕

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๖



ระบบหายใจ
และระบบ

ไหลเวียนเลือด

แนวคิิด

	 การทำางานของอวัยวะในร่างกาย

ของมนุษย์ 	 เป็นการทำางานร่วมกัน 

อย่างเป็นระบบ	 ถ้าระบบใดผิดปกติ	

ร่างกายจะแสดงความผิดปกติออกมา	

เช่นเดียวกับระบบหายใจที่ทำาหน้าที่ 

ในการรับออกซิเจนจากภายนอกเข้าสู่ 

ร่างกาย	 และระบบไหลเวียนเลือด

มีหน้าที่ เป็นตัวกลางในการลำาเลียง

ออกซิเจน	 และสารอาหารไปเลี้ยงเซลล์

ต่าง	 ๆ	 ทั่วร่างกาย	 นักเรียนจึงต้อง

เรียนรู้กระบวนการสร้างเสริมและดำารง

ประสทิธภิาพการทำางานของระบบอวยัวะ 

เพื่อให้ทำางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ

มาตรฐาน พ ๑.๑ เข้าใจธรรมชาติของการ 

เจรญิเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

ตัวชี้้�วัดปลายทาง :

พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑ อธบิายกระบวนการสร้างเสริม
และดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบ

อวยัวะต่าง	ๆ	

๑

สาระการเรียนร้�

๑.  การทำงานของระบบอวัยวะต่าง	ๆ	ของร่างกาย 

๒.  ระบบหายใจ	(Respiratory System)
๓.  ระบบไหลเวียนเลือด	(Circulatory System)

จุุดประสงคิ์การเรียนร้�

๑.  อธิบายการทำงานและกระบวนการสร้างเสริม 

และดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบหายใจ

และระบบไหลเวียนเลือดได้

๒.  เห็นความสำคัญของการสร้างเสริมและดำรง

ประสทิธภิาพการทำงานของระบบหายใจ	และระบบ

ไหลเวียนเลือด

๓.  ป ฏิิ บั ติ ต น ใ น ก า ร ส ร้ า ง เ ส ริ ม แ ล ะ ด ำ ร ง 

ประสิทธิภาพการทำงานของระบบหายใจและระบบ

ไหลเวยีนเลอืดได้

หน่วยการเรยีนร้�ที่ี�

สร้างเสริมทักษะด้านสุขศึกษา โดยใช้ โครงงานเป็นฐาน (Project-Based Learning) ๒๑๑
บรรณานุกรม      ๒๑๒

หลีกเลี่ยงความรุนแรง

การช่วยฟื้นคืินชีพพื้นฐาน

การทดสอบสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

๑. 	 ความหมายของความรุนแรง	 ๑๖๕
๒. 	 ประเภทของความรุนแรง	 ๑๖๖
๓. 	 ลักษณะของความรุนแรง	 ๑๖๗
๔. 	 ปัจจัยที่มีผลต่อความรุนแรงของคนไทย	 ๑๖๘
๕. 	 สาเหตุของการใช้ความรุนแรง	 ๑๖๙
๖. 	 แนวทางการป้องกันพฤติกรรมความรุนแรง	 ๑๗๐
๗.	 ทักษะการแก้ไขปัญหาเพื่อป้องกันการนำาไปสู่ความรุนแรง	 ๑๗๒
 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๑๗๔
 สรุปสาระสำาคัญ	 ๑๗๕
	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๗๖
	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๑๗๖

๑. 	 ความหมายของปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพ	 ๑๗๘
๒. 	 ภาวะหยุดหายใจและหัวใจหยุดเต้น	 ๑๗๘
๓. 	 ข้อบ่งชี้ในการช่วยฟื้นคืนชีพ	 ๑๗๙
๔. 	 ขั้นตอนการช่วยฟื้นคืนชีพที่ถูกวิธี	 ๑๘๐
๕. 	 ๕	ขั้นตอนของห่วงโซ่แห่งการรอดชีวิต	 ๑๘๗
๖. 	 ข้อพึงระวังในการปฏิบัติการช่วยฟื้นคืนชีพที่ไม่ถูกวิธี	 ๑๘๗
	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๑๘๗
 สรุปสาระสำาคัญ	 ๑๘๘
	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๘๙
	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๑๘๙

๑. 	 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ	 ๑๙๑
๒.	 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ	 ๑๙๓
๓. 	 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๑๙๔
๔. 	 การวางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย	 ๒๐๒
๕. 	 ข้อควรคำานึงในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ๒๐๘
	 กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู้	 ๒๐๘
 สรุปสาระสำาคัญ	 ๒๐๙
	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๒๑๐
	 คำาถามพัฒนาทักษะการคิด	 ๒๑๐

หน้า
๑๖๔

หน้า
๑๗๕

หน้า
๑๙๐

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๑๐

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๑๑

หน่วยก�รเรียนรู้ที� ๑๒



	 ในแต่ละระบบของร่างกายมีหน้าที่แตกต่างกันไป	ซึ่งการทำางานของระบบต่าง	ๆ	ในร่างกาย 

ต้องประสานสัมพันธ์กันอยู่ตลอดเวลา	จึงทำาให้มนุษย์สามารถดำารงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติ

	 ในช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี	๔	นักเรียนได้เรียนเร่ือง	ระบบผิวหนัง	ระบบโครงกระดูก	และระบบกล้ามเน้ือ 

สำาหรับในชั้นเรียนนี้นักเรียนจะได้เรียนรู้การทำางานของระบบอวัยวะที่สำาคัญอีก	๔	ระบบ	คือ	

 ระบบหายใจ ระบบไหลเว้ยนเลือด ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายปัสสาวะ

ระบบหายใจ (Respiratory System)ระบบหายใจ (Respiratory System)๒.

2 3

  ระบบหายใจ	คือ	ระบบนำาแก๊สออกซิเจน	(Oxygen : O
2
)	จากอากาศภายนอกเข้าสูเ่ซลลส์ำาหรบั 

ทำาปฏิิกิริยากับสารอาหารต่าง	ๆ 	ภายในเซลล์	เพ่ือเปล่ียนเป็นพลังงาน	แล้วถ่ายเทแกส๊คาร์บอนไดออกไซด์	

(Carbon Dioxide : CO
2
)	 อันเป็นส่วนเกินซึ่งเกิดจากปฏิิกิริยาเผาผลาญออกจากเซลล์	 ซึ่งมิได้ 

สัมผัสกับอากาศภายนอกโดยตรง	 ร่างกายจึงต้องมีวิธีการที่จะช่วยให้แก๊สที่อยู่ภายนอกเข้าสู่ 

เซลล์ในร่างกาย	ดังนั้น	จึงเกิดกระบวนการรับ-ส่งแก๊สออกซิเจน	และแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ขึ้น	 

โดยอาศัยการทำางานของปอดเป็นเครื่องนำาอากาศเข้า-ออกจากร่างกาย	 และการไหลเวียน 

ของเลือดพาแก๊สเหล่านั้นไปยังเซลล์ทั่วร่างกาย	 ร่วมกับการทำางานของระบบประสาทที่ควบคุม 

การทำางานของระบบหายใจและกล้ามเนื้อของทรวงอก	 ที่ช่วยให้ปริมาตรของทรวงอกขยายออก 

และหุบเข้าอย่างสมำ่าเสมอ

	 ร่างกายมนษุย์มีระบบตา่ง	 	ทีท่ำางานร่วมกนัและสัมพันธก์นั 
โดยมรีะบบประสาทคอยควบคมุและประสานการทำางานของระบบ
ต่าง	 	ในร่างกายให้ทำางานอย่างมีประสิทธิภาพ

๑.

2

การที่ำางานของระบบอวัยวะต่าง ๆ  ของร่างกายการที่ำางานของระบบอวัยวะต่าง ๆ  ของร่างกาย๑.
	 มนษุยเ์ปน็สิง่มชีวีติทีม่โีครงสรา้งสลบัซบัซอ้นท่ีสุดในบรรดาสิง่มีชีวติท้ังหลาย	โดยเฉล่ียแลว้ 

รา่งกายมนษุยป์ระกอบด้วยเซลล	์๘๐–๑๐๐	ลา้นลา้นเซลล	์แตล่ะชดุถกูกำาหนดใหม้กีารเจรญิเตบิโต 

และทำาหน้าที่เฉพาะ	โดยเซลล์ชนิดเดียวกันรวมตัวเป็นเนื้อเยื่อ (Tissues) เนื้อเยื่อหลาย	ๆ 	ประเภท 

เมือ่มาทำางานรว่มกัน	เรยีกว่า	อวัยวะ	(Organ) แตล่ะอวยัวะเมือ่ทำางานรว่มกัน	เรยีกวา่	ระบบ	(System)  

จำาแนกได้เป็น	๑๐	ระบบ	ดังนี้	



 ๓  ควบคมุความสมดุลของกรดและเบสในเลอืดใหค้งที ่รา่งกายของเรามกีารรกัษาสมดลุ
กรด-เบสอย่างเข้มงวด	 ในหลายส่วนของร่างกาย	 เช่น	 ในเลือดมีค่าความเป็นกรด-เบส	 (pH)  

ในช่วง	๗.๓๕-๗.๔๕	หากมกีารเปลีย่นแปลงค่าความเปน็กรด-เบสในเลือดเพยีงเลก็น้อย	จะมีผลตอ่ 

การทำางานและอาการผิดปกติของร่างกาย	 ร่างกายมนุษย์มีวิธีการรักษาสมดุลกรด-เบส 

 ๔  กำาจัดสิ่งแปลกปลอมที่ปะปนมากับอากาศขณะ
หายใจเข้า	 ในเย่ือบุหลอดลมมีเซลล์ที่มีขน	 (Hairy Cell)  

คอยพัดโบกเชื้อโรคให้ออกไปจากหลอดลม	 อีกทั้งมีเซลล์ 

ผลิตเสมหะ	 (Goblet Cell)	 ที่เหนียวหนืดไว้คอยดักจับเชื้อโรค	

คลา้ยกาวจบัแมลงวนัเพือ่ไมใ่หเ้ขา้สูเ่ยือ่บหุลอดลม	ผูส้บูบหุรีจ่ดั 

จะทำาให้เซลล์ทีม่ขีนทำาหนา้ทีไ่มส่มบรูณ	์จงึมคีวามเส่ียงท่ีจะป่วย 

ด้วยโรคหลอดลมอักเสบ

หลายทาง	 เช่น	 ในระดับเซลล์ใช้ปฏิิกิริยาทางเคมี 

ในการเพ่ิมหรือลดความเป็นกรด-เบส	ในเลือดใช้สารต่าง	ๆ 

เชน่	โซเดียม	(Sodium) โพแทสเซียม	(Potassium) กรดอะมโิน	 

(Amino Acid) อัลบูมิน (Albumin)	 และเฮโมโกลบิน	 

(Haemoglobin)	 ในการปรับสมดุล	 ท้ายที่สุดก็คือการ 

ปรับระดับการหายใจเพื่อปล่อยแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 

จากปอด	รวมทั้งขับกรดต่าง	ๆ	ในร่างกายออกจากไตทาง

ปัสสาวะ
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	 กระบวนการหายใจเกิดขึ้นภายในเซลล์ของร่างกายมนุษย์ตลอดเวลา	 โดยการหายใจ 

เป็นการนำาแก๊สออกซิเจนที่ได้จากการหายใจเข้าไปทำาปฏิิกิริยากับสารอาหาร	 แล้วได้พลังงาน 

และแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์

	 ระบบหายใจเป็นระบบอวัยวะท่ีมีความสำาคัญมากของร่างกาย	 เพราะถ้าระบบนี้ไม่ทำางาน	 

เราก็ไม่สามารถดำารงชีวิตต่อไปได้	การทำางานของระบบหายใจมีความสำาคัญต่อร่างกาย	ดังนี้

 ๒  ควบคุมปริมาณแก๊สออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ 
ในเลือดให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมต่อการดำารงชีวิต	การระบายอากาศ
หายใจ	เปน็กระบวนการทีม่กีารหายใจเขา้สลับกับการหายใจออก	ทัง้นีเ้พือ่ 

รักษาความดันของออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ภายในถุงลมและ 

ในเลอืดใหเ้หมาะสม	ในคนปกติอากาศภายในถงุลมจะใหอ้อกซเิจนแกเ่ลอืด	 

๒๕๐	ลูกบาศก์เซนติเมตร/นาที	และต้องรับเอาแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์

    ๑  นำาแก๊สออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและขับแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 
ออกจากร่างกาย เมื่อเราหายใจเข้า	 แก๊สออกซิเจนจะเข้าสู่ร่างกายทางลม

หายใจโดยเข้าทางจมูก	ผ่านคอหอย	เข้าสู่ท่อลม	ผ่านขั้วปอดแล้วเข้าไปในปอด	 

ในปอดมีถุงลมเล็ก	ๆ 	มากมาย	ซ่ึงมีการแลกเปล่ียนแก๊สออกซิเจนกับหลอดเลือดฝอย 

ในถุงลมปอด	แล้วเราจะหายใจออกโดยนำาแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ที่เราไม่ได้ใช้	

เป็นส่วนที่เหลือจากกระบวนการเผาผลาญพลังงานออกมา

ทำางานมากขึ้น	 เช่น	 การออกกำาลังกาย	 ร่างกายมีความต้องการ

ใช้แก๊สออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น	 และแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์

จะ เกิดมากขึ้น 	 ร่ างกายจึ งต้อง เพ่ิมการหายใจเพื่ อ ให้ ได้  

ออกซิเจนมากข้ึนและกำาจัดคาร์บอนไดออกไซด์ออกมากขึ้น 

เพ่ือรักษาระดับความดันออกซิเจนและความดันคาร์บอนไดออกไซด์

ในเลือดแดงให้คงท่ีอยู่เสมอ	 คือ	 ๑๐๐	 มิลลิเมตรปรอท	 และ	 

๔๐	 มิลลิเมตรปรอทตามลำาดับ	 ในภาวะที่ร่างกายทำางานน้อยลง 

เช่น	 การนอนหลับ	 ระดับแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดดำา 

ลดลงทำาให้การหายใจช้าลง	 ดังน้ัน	 ส่ิงท่ีกำาหนดวัดจากการหายใจ 

เข้าและออก	คือ	ปริมาณแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ในเลือด

จากเลือดไปในอัตรา	๒๐๐	ลูกบาศก์เซนติเมตร/นาที	ในภาวะที่ร่างกาย

 ความสำาคัญของระบบหายใจ ๒.๑๒.๑
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	 เม่ือเราหายใจเข้า	 ลมหายใจจะเข้าทางจมูกผ่านช่องจมูกและคอหอย	 เข้าสู่ท่อลมผ่านหลอดลม

และหลอดลมฝอยแล้วเข้าไปในปอด	 แต่บางคร้ังอาจมีการหายใจทางปากบ้าง	 ในกรณีที่ร่างกาย 

ต้องการออกซิเจนมากกว่าปกติ	เช่น	เวลาเหนื่อยมาก	ๆ	ลมก็จะผ่านคอหอยเข้าสู่หลอดลมเช่นกัน 

ในปอดมีถุงลมเล็ก	 ๆ	 มากมาย	 ซึ่งมีการแลกเปล่ียนแก๊สออกซิเจนกับคาร์บอนไดออกไซด์ 

ในถงุลมปอด	แลว้เราจะหายใจออกโดยนำาแกส๊คาร์บอนไดออกไซดอ์อกมา	แตโ่ดยปกตไิมค่วรหายใจ

ทางปาก	เนื่องจากไม่มีระบบการกรองอากาศเหมือนกับจมูก	อาจทำาให้เชื้อโรคเข้าสู่ร่างกายได้ง่าย

ปอดปอด

เส้นเลือดฝอย

ถุงลมปอด

กล้ามเนื�อกะบังลม

ท่อลม

หลอดลมหลอดลม

จมูกแก๊สออกซิเจนแก๊สออกซิเจน

แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์

การแลกเปล้่ยนแก๊สการแลกเปล้่ยนแก๊ส
ท้่ถุงลมปอดท้่ถุงลมปอด

OO
22

COCO
22

กระบวนการหายใจ 

	 อากาศที่เราหายใจเข้า	ถ้าเป็นอากาศบริสุทธิ์	จะประกอบด้วยแก๊สไนโตรเจน	(Nitrogen : N
2
) 

ประมาณร้อยละ	 ๗๘	 แก๊สออกซิเจน	 ประมาณร้อยละ	 ๒๑	 และแก๊สอ่ืน	 ๆ	 อีกประมาณ 

รอ้ยละ	๑	แกส๊ออกซเิจนจะซมึผา่นผนงัถงุลมปอดเขา้หลอดเลอืดฝอยทีอ่ยู่รอบ	ๆ 	ถงุลม	แลว้ไปรวมตวั 

กับเฮโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง	 ทำาให้เลือดมีสีแดง	 เลือดไหลไปตามหลอดเลือดเข้าสู่หัวใจ	 

แล้วหัวใจสูบฉีดเลือดนั้นไปตามหลอดเลือดแดง	 เพื่อไปเลี้ยงส่วนต่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 

โดยแก๊สออกซิเจนที่อยู่ในเลือดจะทำาปฏิิกิริยาเผาผลาญสารอาหารที่อยู่ภายในเซลล์กล้ามเนื้อ 

ทำาให้เกิดพลังงานในการดำารงชีวิตและทำากิจกรรมต่าง	 ๆ	 การเกิดปฏิิกิริยาเผาผลาญสารอาหารน้ี 

จะเกิดแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ซ่ึงปะปนอยู่ในเลือด	 แล้วไหลเข้าสู่หลอดเลือดดำากลับสู่หัวใจ	 

หัวใจสูบฉีดเลือดนี้เข้าสู่ปอด	 แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ที่อยู่ในเลือดจะซึมผ่านหลอดเลือดฝอย 

ที่อยู่รอบ	ๆ	ถุงลมเข้าสู่ถุงลม	เมื่อเราหายใจออกแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์จะออกมากับลมหายใจ

การแลกเปลี่ยนแก๊สออกซิเจนกับคาร์บอนไดออกไซด์ในถุงลมปอดการแลกเปลี่ยนแก๊สออกซิเจนกับคาร์บอนไดออกไซด์ในถุงลมปอด

OO
22

OO
22

COCO
22

COCO
22

๒.๓
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	 ระบบหายใจประกอบด้วยส่วนที่เป็นทางผ่านของแก๊สและส่วนที่มีการแลกเปล่ียนแก๊ส 

มีอวัยวะที่เกี่ยวข้อง	ได้แก่	จมูก	คอหอย	กล่องเสียง	ท่อลม	หลอดลม	ปอด	หลอดลมฝอย	และถุงลม 

เราแบ่งทางเดินหายใจออกเป็น	 ๒	 ส่วนใหญ่	 ๆ	 คือ	 ทางเดินหายใจส่วนบน	 ซึ่งอยู่เหนือ 

กล่องเสียงขึ้นมา	และทางเดินหายใจส่วนล่าง	ซึ่งอยู่ตำ่ากว่ากล่องเสียงลงไป	ทางเดินหายใจส่วนล่าง 

ประกอบดว้ยท่อลม	หลอดลม	ปอด	หลอดลมฝอย	และถุงลม	ซึง่ท่อลมแยกเปน็ข้ัวปอดหรือหลอดลม

ด้านขวาและด้านซ้าย	 จากน้ันหลอดลมจะแยกแขนงเล็กลงเร่ือย	 ๆ	 จนถึงหลอดลมฝอยส่วนปลาย 

ทางเดินหายใจ	บรเิวณทีม่กีารแลกเปลีย่นแกส๊	คอื	ถงุลม	ระบบหายใจประกอบด้วยอวยัวะต่าง	ๆ 	ดงันี้

 ๑  จมูก (Nose) 
 ภาย ในรู จมู กมี เ ยื่ อ บุ จ มู ก 

และขนจมูกช่วยกรองฝุ่นละออง

ต่อจากรูจมูกเข้าไปจะเป็นช่อง 

จมูก	(Nasal cavity)	ซึ่งมีเยื่อบุอยู่

ทั่วผนังของช่องจมูก

 ๒  คอหอย (Pharynx) 
 เป็นท่อที่อยู่หลังช่องจมูกและ 

ปากบริ เวณทางแยกระหว่าง 

ระบบหายใจกับระบบย่อยอาหาร	

โดยนำาอากาศไปยังกล่องเสียง	

และนำาอาหารไปยังหลอดอาหาร

 ๓  กล่องเส้ยง (Larynx) 
	 เ ป็ น ท่ อ ร ะ ห ว่ า ง ค อ ห อ ย

กั บท่ อ ลมส่ ว น ต้ น 	 ภ าย ในมี  

เส้นเสียงเพื่อช่วยในการเปล่งเสียง 

ส่วนตรงทางเข้าสู่กล่องเสียงมี 

ลิ้นปิดท่อลมเพื่อป้องกันไม่ ให้ 

อาหารลงสู่ท่อลม	
 ๔  ท่อลม (Trachea) 
	 อยู่ต่อจากกล่องเสียง	 ผนังด้านในมีเมือกคอยกักฝุ่นละออง 
ไม่ให้ผ่านไปถึงปอด	ท่อลมจะยาวไปจนถึงขั้วปอดหรือหลอดลม

 ๕  หลอดลม (Bronchus)
 เป็นหลอดที่แยกจากท่อลม	 มี	 ๒	 ข้าง	 หลอดลม 
มกีารแตกแขนงเล็กลงไปเรื่อย	ๆ	จนถึงหลอดลมฝอย

  ๗ หลอดลมฝอย (Bronchiole) 

 หลอดลมฝอยเป็นส่วนสุดท้ายของ 

ทางเดินหายใจ	 ต่อไปจะเป็นพวงถุงลม 

ซึ่งแต่ละพวงมีถุงลมหลาย	ๆ	ถุง

  ๖ ปอด  ( L u n g )  มี ลั กษณะค ล้ า ยฟอ งนำ้ า 
ยืดหยุ่นได้	 อยู่ในช่องอก	 มี	 ๒	 ข้าง	 ด้านซ้ายและด้านขวา 
ภายในปอดประกอบด้วยถุงลมขนาดเล็กจำานวนมาก 
ทำาหน้าที่แลกเปลี่ยนแก๊ส

ระบบหายใจระบบหายใจ

จมูก

ปอด

คอหอย
กล่องเส้ยง

กระดูกซ้่โครงท่อลม

หลอดลม

หลอดลมฝอย

ถุงลม

 อวัยวะที่ี�เกี�ยวข�องกับระบบหายใจ 

 ๘  ถุงลม (Alveoli) 
 เป็นส่วนท่ีมีการแลกเปล่ียนแก๊สออกซิเจน 
และแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์

๒.๒
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 ๑  ออกกำาลงักายเปน็ประจำาและต่อเน่ือง

โดยเฉพาะการออกกำาลังกายแบบใช้ออกซิเจน 

(Aerobic Exercise)	 เช่น	 การว่ายนำ้า	 การเต้น 

แบบแอโรบิก	 เพราะจะช่วยพัฒนาระบบหายใจ 

ทำาใหค้วามจปุอดดีขึน้	ควรออกกำาลังกาย	๓-๕	วนั/ 

สัปดาห์	วันละประมาณ	๒๐-๓๐	นาที

 ๒  รับอากาศบริสุทธิ์ โดยอยู่ในสถานที่ 

ทีม่อีากาศบรสิทุธิ	์เชน่	ใตต้น้ไม	้สวน	ทุง่นา	ปา่เขา 

ชายทะเล	และจัดสิ่งแวดล้อมรอบ	ๆ	ตัวให้เป็นที ่

ที่มีอากาศบริสุทธ์ิ	 เช่น	 การรักษาสิ่งแวดล้อม 

 ๔  ไม่สูบบุหร่้และไม่อยู่ใกล้คนท่้กำาลัง 

สบูบุหร้ ่เพราะทำาใหไ้ด้รบัควันพษิของบหุร่ีด้วย	

หรือเรียกว่า	 ควัันบุหรี่มือสอง	 นอกจากนี้ยังมี	

ควนับหุรีม่อืสาม	คอื	ละอองไอสารเคมทีีเ่ปน็พษิ

จากควันบุหรี่ที่ตกค้างเกาะติดอยู่ตามสิ่งต่าง	ๆ 

ในสถานที่ท่ีมีการสูบบุหรี่	 เช่น	 เส้นผม	 เส้ือผ้า	

ผ้าม่าน	 สิ่งของต่าง	 ๆ	 ซึ่งทำาให้ร่างกายได้รับ 

อนัตราย	เน่ืองจากบหุรีเ่ปน็สาเหตขุองโรคระบบ

ทางเดินหายใจ	เช่น	

โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง	

โรคถุงลมโป่งพอง	

และโรคมะเร็งปอด	

 ๕  หล้กเล้่ยงการอยู่ใกล้ชี้ิดกับคนท้่เป็น 

โรคติดต่อทางเดินหายใจ	 เช่น	 โรคหวัด	 

 ๖  รั ก ษ า สุ ข ภ า พ ไ ม่ ใ ห้ เ ป็ น ห วั ด  

หรอืวณัโรค	หากจำาเปน็ตอ้งตดิตอ่	

หรือพบปะกับคนที่เป็นโรคติดต่อ

ทางเดินหายใจ	ควรสวมหน้ากาก

อนามัย	

รอบ	ๆ 	บา้นและภายในบา้น

ให้สะอาด	 ปราศจากฝุ่น 

ที่อาจรบกวนระบบ

หายใจ

 ๓  หล้กเล้่ยงสถานท้่ท้่ม้อากาศไม่บริสุทธิ์	เพราะทำาให้ได้รับสารพิษ	 

และเชื้อโรคที่ปะปนในอากาศ	เช่น	ไม่อยู่ในที่ชุมชนแออัด	สถานที่ที่มีมลพิษ	 

ควันพิษ	 ควันบุหรี่	 และหากมีความจำาเป็นต้องอยู่ในสถานที่ดังกล่าว 

ควรสวมหน้ากากอนามัยเพื่อช่วยกรองฝุ่นละอองที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย

      

	 สารทาร์	 (Tar)	 ในบุหร่ีทำาให้เกิดโรคมะเร็งปอด	 แก๊สไนโตรเจนไดออกไซด์	 (Nitrogen Dioxide)  
ในบุหรี่ทำาให้เกิดโรคถุงลมโป่งพอง

 สารอันตรายในบุหร้่ 

โดยหลีกเล่ียงภาวะท่ีร่างกายเปียกช้ืน 

หากร่างกายเปียกชื้นต้องรีบเช็ดตัว

ใหแ้หง้	หรอืเมือ่อากาศเยน็ควรรักษา

ความอบอุ่นของร่างกาย

เปิดโลกทัศน์
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 อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการหายใจ	ได้แก่	กะบังลม  

(Diaphragm)	เปน็กลา้มเนือ้ผนืใหญใ่ตป้อด	ประกอบดว้ย
ซี่โครงและกล้ามเนื้อในส่วนของหน้าท้อง

	 การทำางานของกะบังลมช่วยเพิ่มหรือลดพื้นที่ 

ความจุของช่องอก	 กล่าวคือ	 เม่ือกล้ามเนื้อกะบังลม 

หดตวั		กะบังลมจะเคลือ่นตำา่ลง		กระดูกซ่ีโครงจะยกสูงขึน้ 

ทำาให้พื้นที่ความจุในช่องอกเพิ่มขึ้น	 อากาศภายนอก 

จะเข้าทางหลอดลม	 และดันถุงลมในปอดให้พองออก 

เรียกว่า “การหายใจเข้า” 

	 ในทางตรงกันข้าม	 เมื่อกะบังลมยกสูงขึ้น	 กระดูก

ซี่โครงจะลดตำ่าลง	 ทำาให้พ้ืนที่ความจุในช่องอกลดลง 

เกิดแรงดันและขับอากาศในถุงลมออกมา	 เรียกว่า	 

“การหายใจออก”

	 การสร้างเสริมการดูแลการทำางานของระบบหายใจนับว่า

เป็นสิ่งสำาคัญ	 เพราะหากละเลยขาดความเอาใจใส่	 อาจจะทำาให้

เป็นโรคระบบทางเดินหายใจได้	 เช่น	 โรคหอบหืด	 โรคปอดอักเสบ 

โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง	 วัณโรค	 และโรคถุงลมโป่งพอง	

โรคดังกล่าวเกิดจากสาเหตุที่แตกต่างกัน	 เช่น	 โรคหอบหืด	 

เป็นโรคที่เยื่อบุหลอดลมมีปฏิิกิริยาตอบสนองต่อตัวกระตุ้นต่าง	 ๆ	

มากกว่าปกติ	 ทำาให้เกิดการหดเกร็งของหลอดลม	 โรคปอดอักเสบ

เกิดจากการอักเสบของเนื้อปอด	 ดังนั้น	 การสร้างเสริมและดำารง

ประสิทธิภาพในการทำางานของระบบหายใจควรปฏิิบัติ	ดังนี้

การหายใจเข้า

การหายใจออก

การทำางานของกะบังลมและกระดูกซี่โครงการทำางานของกะบังลมและกระดูกซี่โครง
ระหว่างการหายใจเข้า-ออกระหว่างการหายใจเข้า-ออก

https://eqrco.de/a/ABmesh

สื่อเสริม

การเรียนรู้

  การสร�างเสริมและดำารงประสิที่ธิภาพการที่ำางานของระบบหายใจ ๒.๔
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https://eqrco.de/a/N7bfTn

สื่อเสริม

การเรียนรู้

 ๑  หัวใจบีบตัวเพื่อให้เลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง	  ของร่างกาย หัวใจโดยเฉพาะห้อง 

ล่างซ้าย	ในภาวะปกติจะบีบตัวให้เลือดไหลประมาณ	๗๐	มิลลิลิตร	ต่อ	๑	ครั้ง	ของการบีบตัว	

 ๒  นำาแก๊สออกซิเจนส่งไปยังเซลล์ต่าง	 	 ของร่างกาย โดยมีเม็ดเลือดแดงท่ีมี 

สารเฮโมโกลบิน	(Haemoglobin)	เป็นตัวนำาออกซิเจนจากปอดไปสู่เซลล์ของร่างกาย	

 ๓  ขนส่งนำ้าและแร่ธาตุต่าง	 	 ไปสู่เซลล์	 โดยนำ้าของเลือดหรือพลาสมา	 (Plasma)  

ซึ่งมีร้อยละ	 ๕	 ของนำ้าหนักของร่างกาย	 ทั้งนี้นำ้าของเลือดประกอบด้วยนำ้าและสารอาหารที่ร่างกาย

พร้อมนำาไปใช้ในกระบวนการเผาผลาญ	 คือ	 กลูโคส	 กรดไขมัน	 กรดอะมิโน	 วิตามิน	 แก๊สต่าง	 ๆ	

ฮอร์โมน	(Hormone)	และอิเล็กโทรไลต์	(Electrolyte) หรือแร่ธาตุที่มีประจุไฟฟ้า	ซึ่งละลายอยู่ในเลือด

ภายในร่างกาย	เช่น	โซเดียม (Na+) โพแทสเซียม (K+) คลอไรด์	(Cl-) และไบคาร์บอเนต (HCO
3
)-

 ๔  นำาแอนติบอดี	 (Antibodies)	 ท่ีเป็นภูมิคุ้มกันโรค	 โดยอาศัยกระบวนการสร้าง 
ภูมิคุ้มกันโรค	 (Antibodies)	 เพ่ือกำาจัดส่ิงแปลกปลอมโดยปฏิิกิริยาภูมิคุ้มกันของร่างกาย	 

ซ่ึงเกิดจากเม็ดเลือดขาวที่มีบทบาทสำาคัญในการกำาจัดสิ่งแปลกปลอมที่เข้าสู่ร่างกาย

 ๕  นำาฮอรโ์มนไปใหเ้ซลล	์โดยฮอรโ์มนทีส่รา้งจากตอ่มไรท้อ่จะเขา้ไปในหลอดเลอืดโดยตรง	
เนื่องจากต่อมดังกล่าวนี้ไม่มีท่อ	 ฮอร์โมนแต่ละชนิดจะนำาเอนไซม์	 (Enzyme)	 ไปให้เซลล์ต่าง	 ๆ	 

เพื่อช่วยในการเผาผลาญอาหาร

  ระบบไหลเวียนเลือด	ประกอบด้วย	เลือด	(Blood)	หัวใจ	(Heart)	หลอดเลือด	(Blood Vessel) 

 ความสำาคัญของระบบไหลเวียนเลือด

	 ระบบไหลเวียนเลือดเป็นกระบวนการทำางานร่วมกันระหว่างเลือด	 (Blood)	 หัวใจ	 (Heart) 

หลอดเลือดแดง	 (Artery)	 หลอดเลือดดำา	 (Vein)	 หลอดเลือดฝอย	 (Capillary)	 และระบบ 

นำ้าเหลือง	 (Lymphatic System) ซ่ึงหัวใจทำาหน้าท่ีในการบีบตัวและขนส่งสารท่ีละลายในเลือด	 เช่น	 

สารอาหาร	นำา้	ออกซิเจน	และแร่ธาตุต่าง	ๆ	ท่ีถูกดูดซึมจากกระเพาะอาหารและลำาไส้เล็ก 

ไปยังเซลล์ต่าง	ๆ 	ทัว่รา่งกาย	พรอ้มทัง้ขนสง่คารบ์อนไดออกไซดท์ีเ่กดิขึน้ทีเ่ซลลเ์หลา่นัน้ 

กลับไปยังปอด	การทำางานของระบบไหลเวียนเลือดมีความสำาคัญต่อร่างกาย	ดังนี้

และระบบนำ้าเหลือง	 (Lymphatic System)	 หัวใจถือว่าเป็นอวัยวะท่ีสำาคัญท่ีสุด 

ในการทำาหน้าท่ีเสมือนป๊ัม	 (Pump)	 ที่สูบฉีดเลือดไปตามส่วนต่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 

และการไหลเวียนเลือดในร่างกายก็เปรียบเสมือนระบบขนส่งของร่างกายที่ 

ทำาหนา้ทีล่ำาเลยีงสารอาหาร	นำา้	และแกส๊	โดยเลอืดไปเลีย้งเซลลต์า่ง	ๆ 	ของรา่งกาย 

และระบบการไหลเวียนเลือดจะพาเอาของเสียจากการเผาผลาญสารอาหาร	 

เช่น	แก๊สคาร์บอนไดออกไซดซ์ึ่งถูกกำาจัดโดยปอดออกมาในรูปของแก๊ส

ระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory System)๓.
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๓.๑

 ๗  ถ้าม้ความผิดปกติเก้่ยวกับระบบหายใจ	 เช่น	 หายใจ 

ไม่สะดวก	 ไอ	 มีอาการหอบ	 เหนื่อย	 มีเสียงหายใจผิดปกติ	 มีไข้สูง	 

ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพและรับการรักษาที่เหมาะสมต่อไป

 ๘  ฝกึการหายใจอย่างถกูวธ้ิ	คอื	หายใจ 

ให้ลึกและยาว	 โดยสังเกตว่าเวลาหายใจเข้า

ท้องจะพองออก	 เวลาหายใจออกท้องจะยุบ 

ให้หายใจเข้าช้า	 ๆ	 ๓	 วินาที	 และหายใจ

ออกช้า	 ๆ	 ๓	 วินาที	 การหายใจที่ถูกต้อง 

ทำ า ให้ ร่ า งกายได้ รั บออกซิ เจนมากขึ้ น 

ไม่อ่อนเพลีย	 สมองไม่มึนงง	 ไม่เหนื่อยง่าย

ชว่ยลดความเครยีด	โรคหอบหดืจะบรรเทาลง 

และทำาให้นอนหลับดีขึ้น	 เราอาจฝึกวิธีการ 

หายใจที่ถูกต้องอย่างง่าย	 ๆ	 คือ	 ยืนหรือ 

น่ังหลังตรง	 ค่อย	 ๆ	 หายใจเข้าทีละนิดจน

ท้องป่องแล้วกลั้นไว้	๕	วินาที	จากนั้นค่อย	ๆ	 

ผ่อนลมหายใจออกชา้	ๆ 	ทางปากจนทอ้งแฟบ 

ทำาเช่นนี้จนครบ	๕	ครั้ง

   ๙  ดูแลร่างกายให้เหมาะสม	 เช่น	 พักผ่อนให้เพียงพอ	 กินอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย 

เพราะจะช่วยสร้างภูมิต้านทานโรค	 การขาดสารอาหารบางประเภทมีผลต่อระบบหายใจ	 

ทำาให้ความต้านทานโรคตำ่า	เช่น	วิตามินซีและวิตามินเอเป็นตัวช่วย

สำาคัญที่ทำาให้ระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายของเราทำางานตามปกติ	 

การขาดวิตามินซีและวิตามินเอจึงทำาให้เกิดโรคติดเชื้อในระบบ 

ทางเดินหายใจได้ง่าย	 อีกทั้งยังทำาให้เกิดการอักเสบในโพรงจมูก	 

ช่องปาก	คอ	และต่อมนำ้าลาย

วิธ้ฝึกหายใจ
	 ๑)	นั่งหรือยืนในท่าที่สบาย	หลับตา	
	 ๒)	เมื่อหายใจเข้า	หน้าท้องจะพองออก	และเมื่อ
หายใจออกหน้าท้องจะยุบลง
	 ๓)	หายใจเข้าลึก	 ๆ	 และช้า	 ๆ	 กล้ันไว้ชั่วครู่ 
แล้วจึงหายใจออก	 การหายใจแบบนี้ช่วยให้ร่างกาย 
ได้รับออกซิเจนมากขึ้น	สมองแจ่มใส
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 การไอ	 เกิดจากการระคายเคืองบริเวณทางเดินหายใจ	 การหายใจเข้าอย่างแรง	 

จะทำาให้กล้ามเน้ือท่ีใช้ในการหายใจหดตัวอย่างแรงทันที	เพ่ือขับอากาศจากปอดออกทางปาก	

ช่องสายเสียงปิดและหายใจออกอย่างแรง

 กลไกการป้องกันสิ่งแปลกปลอมของร่างกาย 
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ระบบนำ้าเหลืองในร่างกายระบบนำ้าเหลืองในร่างกาย

 ร่างกายของเรามีเลือดอยู่ประมาณร้อยละ	๗-๘	 ของนำา้หนัก 

ร่างกาย	 ในเลือดประกอบด้วยส่วนท่ีเป็นของเหลว	 เรียกว่า	 นำา้เลือด	 

(Plasma) มีอยู่ประมาณร้อยละ	 ๕๕	 และส่วนที่เป็นเม็ดเลือด	 

(Blood Corpuscles) ได้แก่	เม็ดเลือดแดง	(Red Blood Cell : RBC) 

เม็ดเลือดขาว	(White Blood Cell : WBC)	และเกลด็เลอืด	(Platelets) 

ซึ่งรวมกันแล้วประมาณร้อยละ	๔๕	ของปริมาณเลือดในร่างกาย	

 นำ้าเหลืองเป็นส่วนหนึ่งของของเหลวในร่างกาย	

มีลักษณะเป็นนำ้าสีเหลืองอ่อนอยู่ในหลอดนำ้าเหลือง 

ซึ่งมีอยู่ทั่วร่างกาย	 นำ้าเหลืองประกอบด้วย	 นำ้า	 โปรตีน	 

เอนไซม์	 แอนติบอดี	 และเม็ดเลือดขาว	 นำ้าเหลือง

เป็นตัวกลางแลกเปลี่ยนสารต่าง	 ๆ	 ระหว่างเซลล์ 

และหลอดเลือดฝอย	 หลอดนำ้าเหลืองทำาหน้าที่ลำาเลียง 

นำา้เหลืองไปท่ัวร่างกาย	โดยท่อนำา้เหลืองมีล้ินคอยเปิด-ปิด 

รูของผนังหลอดนำ้าเหลือง	 ทำาให้สารต่าง	 ๆ	 เข้ามา 

ภายในหลอดนำ้าเหลืองได้	 แต่ออกจากหลอดนำ้าเหลือง 

ไม่ได้	 ซึ่งลิ้นที่กั้นนี้มีเป็นระยะ	 ๆ	 ช่วยให้นำ้าเหลืองไหล

ทศิทางเดยีว	แลว้ไหลเขา้สูห่ลอดเลอืดดำาและหวัใจตอ่ไป	

ต่อมนำ้าเหลืองพบทั่วร่างกายโดยเฉพาะบริเวณคอ	รักแร้	

และขาหนีบ	 ภายในมีเม็ดเลือดขาวอยู่เป็นจำานวนมาก 

ช่วยกำาจัดสิ่งแปลกปลอมและเชื้อโรคที่เข้าสู่ร่างกาย

	 หลอดเลือดมี	๓	ชนิด	ได้แก่	หลอดเลือดแดง	(Artery)	รับเลือดจากหัวใจไปเลี้ยงส่วนต่าง	ๆ	 

ของร่างกาย	หลอดเลือดดำา	(Vein)	รับเลือดจากหลอดเลือดฝอยเข้าสู่หัวใจ	ผนังหลอดเลือดดำาเหมือน 

หลอดเลือดแดงแต่บางกว่า	และมีลิ้น	(Valve)	เพื่อไม่ให้เลือดไหลย้อนกลับ	หลอดเลือดฝอย	(Capillary) 

มี	๒	ชนิด	คือ	หลอดเลือดแดงฝอย	 (Arterial Capillary)	 และหลอดเลือดดำาฝอย	 (Vein Capillary) 

แทรกอยู่ตามเน้ือเย่ือต่าง	ๆ	เพ่ือแลกเปล่ียนแก๊ส	สารอาหาร	และสารต่าง	ๆ	ระหว่างเลือดกับเน้ือเยื่อ

เลือดและหลอดเลือด	(Blood	and	Blood	Vessel)
๒

นำ้าเหลือง	หลอดนำ้าเหลือง	และต่อมนำ้าเหลือง	
(Lymph,	Lymphatic	Vessel	and	Lymph	Node)

๓

ผนังชี้ั�นนอก

ผนังชี้ั�นกลาง

ผนังชี้ั�นใน
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๓.๒  อวัยวะที่ี�เกี�ยวข�องกับระบบไหลเวียนเลือด 

๑

๑๐

๑๑

๑๒

๑๓

๑๔

๑๕

๑๖

๒

๓
๔
๕

๖
๗

๘

๙

  ระบบไหลเวยีนเลอืด	เปน็ระบบทีน่ำาออกซเิจนและสารอาหารไปเล้ียงอวยัวะตา่ง	ๆ 	ท่ัวรา่งกาย 

โดยมีหัวใจสูบฉีดและส่งเลือดไปตามหลอดเลือด	หลอดเลือดมีอยู่ทั่วร่างกาย	เช่น

 หวัใจเปน็อวยัวะทีค่วบคมุการไหลเวียนของเลอืด	หวัใจของคน 

มลีกัษณะคลา้ยดอกบวัตมู	มขีนาดประมาณกำาปัน้ของตนเอง	ตัง้อยูร่ะหวา่งปอด 

ทั้ง	๒	ข้าง	บริเวณทรวงอกส่วนปลายค่อนไปทางซ้ายเล็กน้อย	หัวใจมี	๔	ห้อง 

คือ	 ห้องบนขวา	 (Right Atrium)	 บนซ้าย	 (Left Atrium)	 ล่างขวา	 (Right  

Ventricle)	และล่างซ้าย	(Left Ventricle)	หัวใจแต่ละห้องทำาหน้าท่ีแตกต่างกัน

 

หัวใจ	(Heart)

๑
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อวัยวะที่เกี่ยวข้องกับการไหลเวียนเลือด	มีดังนี้ 

๙.	 หลอดเลือดแดงบริเวณคอและใบหน้า
๑๐.	หลอดเลือดแดงบริเวณสมอง
๑๑.	หลอดเลือดแดงบริเวณกระดูกไหปลาร้า
๑๒.	หลอดเลือดจากปอด	นำาเลือดกลับสู่หัวใจ
๑๓.	หลอดเลือดแดงเลี้ยงหัวใจ
๑๔.	หลอดเลือดแดงบริเวณแขน
๑๕.	หลอดเลือดแดงบริเวณข้อศอกและมือ
๑๖.	หลอดเลือดแดงบริเวณต้นขา

๑.	 หลอดเลือดดำาจากศีรษะและหน้าส่วนนอก
๒.	หลอดเลือดดำาจากสมอง	 ใบหน้า	 
	 และคอส่วนใน
๓.	หลอดเลือดดำาบริเวณกระดูกไหปลาร้า
๔.	หลอดเลอืดดำาใหญ	่รบัเลอืดจากบรเิวณ 
	 ศีรษะ	คอ	และแขน
๕.	หลอดเลือดนำาเลือดเข้าสู่ปอด
๖.	หลอดเลือดดำาที่ไต
๗.	หลอดเลือดดำาใหญ่	 รับเลือดจาก 
	 บริเวณทรวงอก	ท้อง	อุ้งเชิงกราน	และขา
๘.	หลอดเลือดดำาบริเวณต้นขา

๓.๒



 การทำางานของลิ�นหัวใจ การทำางานของลิ�นหัวใจ (Heart Valve)(Heart Valve)

มิใช่เป็นการปิด-เปิดอย่างง่าย	 ๆ	 เท่านั้น	 

ส่วนต่าง	ๆ	แต่ละส่วนของห้องหัวใจแต่ละห้อง

ต้องทำางานสัมพันธ์กันกับลิ้นหัวใจ	 ลิ้นหัวใจ 

ทำาหน้าที่ เปิดให้เลือดผ่านและปิดกั้นไม่ให้ 

เลือดไหลย้อนกลับ	ลิ้นหัวใจมี	๔	ลิ้น	ได้แก่	

	 ๑.	ลิ้นหัวใจเอออร์ติก	(Aortic Valve) 

	 ๒.	ลิ้นหัวใจไมทรัล	(Mitral Valve) 

	 ๓.	ลิ้นหัวใจไตรคัสปิด	(Tricuspid Valve) 

	 ๔.	ลิ้นหัวใจพัลโมนารี	 (Pulmonary Valve)  

 

  อัตราการเต้นของหัวใจ (Heart Rate)	 คือ	 ความเร็วของ 

การบีบตัวของหัวใจในช่วงระยะเวลาหน่ึง	ๆ 	โดยท่ัวไปใช้หน่วย	“คร้ัง/นาที”	 

ค่าปกติของชีพจร	 ๖๐-๑๐๐	 ครั้ง/นาที	 ผู้ที่มีีสุขภาพแข็งแรงหรือ 

นักกีฬามีชีพจรประมาณ	 ๔๐-๖๐	 ครั้ง/นาที	 อัตราการเต้นของหัวใจ

เปล่ียนแปลงได้	 ขึ้นอยู่กับสรีรวิทยาของร่างกาย	 เช่น	 ความต้องการออกซิเจนและการขับ

คาร์บอนไดออกไซด์ของร่างกาย	 สิ่งที่มีผลกับอัตราการเต้นของหัวใจ	 ได้แก่	 กิจกรรมของร่างกาย	

เช่น	การออกกำาลังกาย	การนอนหลับ	ความเจ็บป่วย	การย่อยอาหาร	และยาบางชนิด

 การคำานวณหาอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate : MHR) ดังนี้

	 ๒๒๐	–	อายุ	(ปี)	 =	 อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด	(ครั้ง/นาที)

	 เช่น	๒๒๐	–	๑๗	 =	 ๒๐๓	ครั้ง/นาที

 สญัญาณชี้พ้ คอื	อาการสำาคญัทีส่ดุของสิง่มชีวีติทีช่ว่ยบอกถงึความปกต	ิ	หรอืความผิดปกติ 

ของร่างกาย	ประกอบด้วย	๔	อาการแสดง	คือ
	 การสร้างเสริมและดูแลการทำางานของระบบ 

ไหลเวียนเลือด	เก่ียวขอ้งกับการทำางานของหวัใจ	เลอืด	และ 

หลอดเลือด	 ปัจจุบันโรคในกลุ่มหัวใจและหลอดเลือดเป็น

ปัญหาสำาคัญทางสาธารณสุข	ได้แก่	โรคความดันเลือดสูง	 

โรคหวัใจขาดเลือด		และโรคหลอดเลอืดสมองใหญ	่(อมัพฤกษ	์ 

อัมพาต) และพบว่า	 ทั้ง	 ๓	 โรค	 มีแนวโน้มเพิ่มข้ึน 

อย่างต่อเนื่อง

ชีพจร (อัตราการเตนของหัวใจ)  
ปกติประมาณ ๖๐-๑๐๐ ครั้ง/นาที

อัตราการหายใจ  
ปกติประมาณ  ๑๒-๑๘ ครั้ง/นาที

อุณหภูมิรางกาย  
ปกติ ๓๗ + ๐.๕ องศาเซลเซียส

ความดันเลือด  
ปกติประมาณ  ๑๒๐/๘๐ มิลลิเมตรปรอท

๑

๒

๓

๔

ลิ้นหัวใจทำงานสัมพันธ์์กับหัวใจลิ้นหัวใจทำงานสัมพันธ์์กับหัวใจ
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	 เลือดดำาไหลเข้าสู่หัวใจห้อง 

บนขวา (Right Atrium)	 โดยเลือด

ดำาจากอวัยวะส่วนบนไหลเข้าทาง

หลอดเลือดดำาซูพีเรียร์	 วีนา	 คาวา	

(Superior Vena Cava)	 และเลือดดำา 

จากอวัยวะส่วนล่างไหลเข้าทาง 

หลอดเลือดดำาอินฟีเรียร์	 วีนา	 คาวา	

(Inferior vena cava)

 หัวใจห้องล่างขวา (Right Ventricle) 

รับเลือดจากหัวใจห้องบนขวา	 โดยมี 

ลิ้นหัวใจไตรคัสปิด	 (Tricuspid Valve)  

กั้นระหว่างหัวใจห้องบนขวาและหัวใจ 

ห้องล่างขวา	เพือ่ไมใ่หเ้ลือดไหลยอ้นกลบั

	 เลือดจากหัวใจห้องล่างซ้าย (Left Ventricle)	ไหลไป 

ทางหลอดเลือดแดงใหญ่เอออร์ตา	 (Aorta)	 โดยมีล้ินหัวใจ

เอออร์ติก	(Aortic Valve)	ก้ันระหว่างหัวใจห้องล่างซ้ายกับ

หลอดเลือดแดงใหญ่เอออร์ตา	 หัวใจห้องน้ีมีผนังหัวใจหนา

ท่ีสุดเพราะต้องสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย

	 เมื่อหัวใจบีบตัว	 เลือดจะไหลเข้าสู่หลอดเลือดแดง 

พลัโมนารด้ีานซ้าย	(Left Pulmonary Artery)	และหลอดเลือดแดง 

พัลโมนารด้ีานขวา	(Right Pulmonary Artery)	โดยมีลิ้นหัวใจ

พลัโมนาร	ี(Pulmonary valve)	กัน้เพือ่ไมใ่ห้เลือดไหลย้อนกลับ 

แล้วนำาเลือดไปฟอกท่ีปอดซ้ายและขวาเพ่ือรับออกซิเจน 

ให้เลือดดำากลายเป็นเลือดแดง	 จากน้ันไหลกลับเข้าสู่หัวใจ 

ห้องบนซ้าย (Left Atrium)	 ผ่านหลอดเลือดดำาพัลโมนารี	

(Pulmonary Vein)	 เข้าสู่หัวใจห้องล่างซ้าย	 (Left Ventricle) 

โดยผ่านล้ินหัวใจไมทรัล	(Mitral Valve)

๔๒

๑ ๓

	 การไหลเวียนเลือดเกิดขึ้นได้จากแรงที่หัวใจบีบตัวส่งเลือดตามหลอดเลือดไปยังปอด	 

เพื่อการแลกเปลี่ยนแก๊สออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์	เพื่อส่งไปเลี้ยงส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย	

๓.๓  การที่ำางานของระบบไหลเวียนเลือด 
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๓.๓



 ๔  ออกกำาลังกายอยา่งสมำา่เสมอ	อยา่งน้อยสัปดาหล์ะ	๓-๕	วัน	วันละ 

อย่างน้อย	 ๒๐-๓๐	 นาที	 เพื่อช่วยให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดทำางานได้ดี	 

สูบฉีดเลือดไปเลี้ยงอวัยวะต่าง	 ๆ	 ได้ดี	 กระตุ้นการไหลเวียนของเลือด	 

ช่วยลดไขมันในร่างกาย	และทำาให้ร่างกายสดชื่นขึ้น

 ๕  ทำาจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส	ดูแลสุขภาพจิต 

ให้ดี	รู้จักการจัดการความเครียด	เพราะภาวะเครียด

ทำาให้มีการหล่ังสารคอร์ติซอล	(Cortisol)	เพ่ิมมากข้ึน 

อันก่อให้เกิดผลเสีย	คือ	การเกาะตัวของเกล็ดเลือด 

เพ่ิมมากข้ึน	 ทำาให้เกิดก้อนเลือดอุดตันง่ายข้ึน 

กระตุ้นให้หัวใจทำางานหนัก	 ต้องการออกซิเจน 

มากข้ึน	 หากได้รับไม่เพียงพอต่อความต้องการ	

อาจก่อให้เกิดอาการหัวใจขาดเลือดได้	 นอกจากน้ี

ยังทำาให้การหดและขยายตัวของหลอดเลือดเสียไป	 

มีแนวโน้มก่อให้เกิดโรคความดัน 

เลือดสูง	จึงควรพักผ่อนให้เพียงพอ 

เพื่อสร้างเสริมกระบวนการ

ฟื้นฟูสภาพและบำารุงร่างกาย

 ๖  งดการสูบบุหร่้มวนหรือบุหร่้ไฟฟ้า 

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และการเสพ

สารเสพติดทุกชี้นิด	ทั้งบุหรี่มวนและบุหรี่ไฟฟ้า 

มีส่วนประกอบของนิโคติน	 ซ่ึงเป็นสาเหตุสำาคัญ 

ที่ทำาให้เกิดโรคทางระบบไหลเวียนเลือด	 เช่น	 

โรคหลอดเลือดแข็งตัว	 โรคหัวใจ และเครื่องดิื่ม
แอลกอฮอล์ทำาให้เซลล์ของเลือดเกาะเป็นก้อน

เหนียว	 การไหลเวียนเลือดจึงช้าลงและปริมาณ 

ออกซิเจนลดตำ่าลงด้วย	 เครื่องดิื่มแอลกอฮอล์

ทำาให้การสรา้งเมด็เลอืดแดง

ลดลง	 ทำาให้เม็ดเลือดขาว

ทำาลายแบคทีเรียช้าลง	และ

ทำาให้การแข็งตัวของเกล็ด

เลือดช้าลงด้วย

๗  ตรวจสขุภาพประจำาปีและหม่ันสงัเกตอาการผิดปกติของตนเองเสมอ  

สญัญาณเตอืนของโรคหลอดเลอืดหวัใจตบี	มกัเกิดแบบเฉียบพลนั	จะมีอาการเจ็บ 

หรือแน่นหน้าอก	 หายใจหอบ	 เป็นลม	 มือเท้าเย็น	 และมีเหงื่อออก	 จึงควร 

พบแพทย์โดยเร็ว

 ๑ 	 นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น	 ๒	 กลุ่ม	 ให้แต่ละกลุ่มยกตัวอย่างปัญหาที่เกิดจากการทำางานของ 
	 	 ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด	 ๑	 ตัวอย่าง	 พร้อมวิเคราะห์สาเหตุการเกิดปัญหา 
	 	 และแนวทางแก้ไข

 ๒ 	 นักเรียนจัดนิทรรศการเรื่อง	 แนวทางการสร้างเสริมและดำารงประสิทธิภาพการทำางานของ 
	 	 ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด	

กิจกรรมพัฒนาการเรียนร�้กิจกรรมพัฒนาการเรียนร�้
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  ความดันเลือด (Blood Pressure) คือ	

คว ามดั น ในหลอด เ ลื อ ด 	 เ ม่ื อหั ว ใจ บีบ ตั ว สูบ ฉีด 

เลือดเข้าสู่หลอดเลือด	 เรียกว่า	 ความดันซิสโตลิก	 

(Systolic Blood Pressure)	 และเม่ือหัวใจพักคลายตัว 

เรียกว่า	 ความดันไดแอสโตลิก	 (Diastolic Blood Pressure) 

ความดันเลือดปกติ	 คือ	 ๑๒๐/๘๐	 มิลลิเมตรปรอท 

ความดัน เลื อดบอกถึ ง สุขภาพและโรคต่ า ง 	 ๆ	 ได้  

โดยเฉพาะอาการเบื้ องต้นของโรคความดันเ ลือดสูง	 

การทำางานของหัวใจ	และโรคหัวใจ
การตรวจวัดความดันเลือดการตรวจวัดความดันเลือด

 การสรา้งเสรมิและดำารงประสทิธภิาพการทำางานของระบบไหลเว้ยนเลอืด ควรปฏิิบตัดิงันี้

 ๑  กินอาหารให้ครบ ๕ หมู่ ในปริมาณท้่

เพ้ยงพอตอ่ความตอ้งการของรา่งกาย	เพือ่ใหไ้ด ้

สารอาหารที่ช่วยในการสร้างเม็ดเลือด	ในเนื้อปลา 

มกีรดไขมนัโอเมกา	๓	(Omega 3)	ซึง่ควบคมุจังหวะ

๒  ลดปริมาณการกินอาหารท้่ม้ไขมันสูง 

เช่น	อาหารประเภทผดั	ทอด	หนงัสัตว	์ไขมันสตัว ์

กะทิ 	 หมึก 	 กุ้ ง 	 ทั้ งนี้ เนื่ อ งจากไขมันจะ 

ไปเกาะที่ ผนั งชั้ น ในของหลอดเลือดแดง 

 การสร�างเสริมและดำารงประสิที่ธิภาพ
 การที่ำางานของระบบไหลเวียนเลือด

ทำาให้หลอดเลือดแดงแคบ	 

อันเป็นสาเหตุของการเกิดโรค

หลอดเลือด

การเต้นของหัวใจและ 

ป้องกันการเกิดล่ิมเลือด 

อุดตันหลอดเลือด	ผักและ 

ผลไม้ช่วยลดคอเลสเตอรอล

(Cholesterol)

๓.๔
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 ๓  ควบคุมนำ�าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กต	ิเปา้หมายดชันีมวลกายในผูใ้หญอ่าย	ุ๒๐	ปขีึน้ไป 

ให้อยู่ระหว่าง	๑๘.๕-๒๒.๙	หรือในผู้ชายรอบเอวไม่ควรเกิน	๙๐	เซนติเมตร	และในผู้หญิงไม่ควร 

เกนิ	๘๐	เซนตเิมตร	สำาหรบันกัเรยีนใหใ้ชก้ราฟแสดงเกณฑอ์า้งองิการเจริญเติบโต 

ของสำานักโภชนาการ	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข	 (๒๕๖๔)	 หรือ 
คำานวณค่าดัชนีมวลกาย	แลว้เปรยีบเทียบกับเกณฑข์องสำานกัวทิยาศาสตร์การกีฬา	

กรมพลศกึษา	กระทรวงการทอ่งเทีย่วและกฬีา	(๒๕๖๒)	ดชันมีวลกายท่ีเหมาะสม
สำาหรับนักเรียนอายุ	 ๑๗	 ปีในเพศชายมีค่าระหว่าง	 ๑๙.๐๗-๒๓.๘๗	 กิโลกรัม/

ตารางเมตร	ในเพศหญิงมีค่าระหว่าง	๑๙.๘๒-๒๔.๔๔	กิโลกรัม/ตารางเมตร



	 เป็นการทำงานร่วมกันอย่างเป็นระบบ	 ถ้าระบบใดผิดปกติ	 ร่างกายจะแสดงความผิดปกติออกมา 

ระบบอวัยวะของร่างกายจำแนกได้เป็น	๑๐	ระบบ	คือ	ระบบผิวหนัง	ระบบโครงกระดูก	ระบบกล้ามเนื้อ	

ระบบหายใจ	ระบบไหลเวียนเลือด	ระบบย่อยอาหาร	ระบบขับถ่ายปัสสาวะ	ระบบประสาท	ระบบสืบพันธุ์	

และระบบต่อมไร้ท่อ

 ๒.๑ ความสำคัญของระบบหายใจ

 ๒.๓ กระบวนการหายใจ

 ๒.๔ การสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบหายใจ

 ๒.๒ อวัยวะท้่เก้่ยวข้องกับระบบหายใจ

การทำํำำางานของระบบอวััยวัะต่่าง ๆ ของร่างกาย

ระบบหายใจ (Respiratory System)

๑.

๒.

๑)	จมูก

๒)	คอหอย

๓)	กล่องเสียง

๔)	ท่อลม

๑)	นำแก๊สออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและขับแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 

	 ออกจากร่างกาย

๒)	ควบคมุปรมิาณแก๊สออกซิเจนและแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ 

	 ในเลือดให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมต่อการดำรงชีวิต

๓)	ควบคุมความสมดุลของกรดและเบสในเลือดให้คงที่

๔)	กำจัดสิ่งแปลกปลอมที่ปะปนมากับอากาศขณะหายใจเข้า

	 เมือ่เราหายใจเข้า	ลมหายใจจะเข้าทางจมูกผา่นชอ่งจมกูและ

คอหอย	เขา้สูท่่อลม	ผ่านหลอดลม		และหลอดลมฝอยแล้วเข้าไป

ในปอด	ในปอดมถีงุลมเลก็	ๆ 	มากมาย	ซึง่มกีารแลกเปลีย่นแกส๊

ออกซิเจนกับคาร์บอนไดออกไซด์ในถุงลมปอด	แลว้เราจะหายใจ

ออกโดยเอาแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกมา

๑)	ออกกำลังกายเป็นประจำและต่อเนื่อง

๒)	รับอากาศบริสุทธิ์

๓)	หลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีอากาศไม่บริสุทธิ์

๔)	ไม่สูบบุหรี่และไม่อยู่ใกล้คนที่กำลังสูบบุหรี่

๕)	หลกีเลีย่งการอยูใ่กลช้ดิกบัคนทีเ่ปน็โรคตดิตอ่ทางเดนิหายใจ

๕)	หลอดลม

๖)	ปอด

๗)	หลอดลมฝอย

๘)	ถุงลม

 การหายใจเขา้	เกดิขึน้เมือ่กลา้มเนือ้กะบงัลมหดตวั	กะบงัลม

จะเคลื่อนต่ำลง	 กระดูกซี่โครงจะยกสูงขึ้น	 ทำให้พื้นที่ความจุ 

ในช่องอกเพิ่มขึ้น	 อากาศภายนอกจะเข้าทางหลอดลม	 และดัน 

ถุงลมในปอดให้พองออก

 การหายใจออก	เกดิขึน้เมือ่กะบังลมยกสูงขึน้	กระดูกซีโ่ครง

จะลดตำ่าลง	 ทำให้พื้นที่ความจุในช่องอกลดลง	 เกิดมีแรงดัน 

และขับอากาศในถุงลมออกมา

๖)	รักษาสุขภาพไม่ให้เป็นหวัด

๗)	ถา้มคีวามผดิปกตเิกีย่วกบัระบบ 

	 หายใจควรไปพบแพทย์

๘)	ฝึกการหายใจอย่างถูกวิธี

๙)	ดูแลร่างกายให้เหมาะสม

https://eqrco.de/a/5rQpOb

สรุปสาระสำาคัญ
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สรปุสาระสำาคญั
ระบบหายใจและระบบไหลเวัียนเลือด

ระบบไหลเวัียนเลือด (Circulatory System)๓.

๑)	หัวใจบีบตัวเพื่อให้เลือดไหลไปเลี้ยงส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย

๒)	นำแก๊สออกซิเจนไปยังเซลล์ต่าง	ๆ	ของร่างกาย

๓)	ขนส่งน้ำและแร่ธาตุต่าง	ๆ	ไปสู่เซลล์

๔)	นำแอนติบอดี้ที่เป็นภูมิคุ้มกันโรค

๕)	นำฮอร์โมนไปให้เซลล์

	 การไหลเวยีนเลอืดเกดิขึน้เมือ่เลอืดดำไหลเขา้สูห่วัใจหอ้งบนขวาไปสูห่วัใจหอ้งลา่งขวา	โดย 

มลีิน้หวัใจไตรคสัปิด	กัน้ระหว่างหวัใจห้องบนขวาและหวัใจห้องล่างขวา	เพือ่ไม่ให้เลอืดไหลย้อนกลบั 

และเมื่อหัวใจบีบตัวเลือดจะไหลเข้าสู่หลอดเลือดแดงพัลโมนารี	 โดยมีลิ้นหัวใจพัลโมนารีกั้น 

เพื่อไม่ให้เลือดไหลย้อนกลับ	 แล้วนำเลือดไปฟอกที่ปอดเพื่อรับออกซิเจนให้เลือดดำ 

กลายเป็นเลือดแดง	 จากนั้นเลือดจะไหลกลับเข้าสู่หัวใจบนซ้ายผ่านหลอดเลือดดำพัลโมนารี	 

และเข้าสูห่วัใจห้องล่างซ้าย	โดยผ่านลิน้หวัใจไมทรลั	และเมือ่หวัใจบบีตวัเลอืดจากหวัใจห้องล่างซ้าย 

จะสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกาย

๑)	กินอาหารให้ครบ	 ๕	 หมู่	 ในปริมาณ 

	 ที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย

๒)	ลดปริมาณการกินอาหารที่มีไขมันสูง

๓)	ควบคุมน้ำหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

๔)	ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ

๕)	ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส

 ๓.๑ ความสำคัญของระบบไหลเว้ยนเลือด

 ๓.๒ อวยัวะท้เ่ก้ย่วขอ้งกบัระบบไหลเวย้นเลอืด

 ๓.๓ การทำงานของระบบไหลเว้ยนเลือด

 ๓.๔ การสร้างเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบไหลเว้ยนเลือด

๑)	หัวใจ

๒)	เลือดและหลอดเลือด

๖)	งดการสูบบุหรี่มวนหรือบุหรี่ไฟฟ้า	 การดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์	 และการเสพสารเสพติด 

ทุกชนิด

๗)	ตรวจสุขภาพประจำปีและหมั่นสังเกต 

อาการผิดปกติของตนเองเสมอ

๓)	น้ำเหลือง	หลอดน้ำเหลือง

	 และต่อมน้ำเหลือง
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