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	 ห นั งสือ เ รียนรายวิ ชาพื้ นฐาน สุ ขศึ กษา  

ชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่๕ กล่มุสาระการเรยีนรู้สขุศกึษาและ

พลศกึษา ไดจ้ดัทำ�ขึน้ตามมาตรฐานการเรยีนร้ ูตวัชีว้ดั

และสาระการเรียนรู้แกนกลางของหลักสูตรแกนกลาง

การศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ โดยมเีนือ้หา

ครอบคลุมสาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว สาระที่ ๔ 

การสรา้งเสรมิสขุภาพ สมรรถภาพ และการปอ้งกนัโรค 

และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต โดยครอบคลุม

ตามจุดประสงค์ของการเรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้

สุขศึกษาและพลศึกษา ที่มุ่งเน้นการสร้างและพัฒนา

พฤตกิรรมทางสุขภาพ ทัง้ด้านความร้ ูเจตคติ คณุธรรม 

ค่านิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไป 

ด้วยกัน

	 เพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้สอนและผู้เรียน 

หนังสือเรียนเล่มนี้จึงได้นำ�เสนอเนื้อหาที่ทันสมัย  

มีกิจกรรมสร้างสมรรถนะผู้เรียนด้วยเทคนิคการสอน 

	 หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ฉบับนี้ได้ปรับแก้ไขเนื้อหาให้ถูกต้องและสอดคล้องตาม 

พระราชบัญญัติความเท่าเทียมระหว่างเพศ พ.ศ. ๒๕๕๘ พระราชบัญญัติการป้องกันและแก้ไขปัญหา 

การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ. ๒๕๕๙ และกฎหมายอ่ืนที่เกี่ยวข้อง ซึ่งแก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้หลักสูตร 

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระที่ ๑ การเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของมนุษย์ สาระที่ ๒ ชีวิตและครอบครัว และสาระที่ ๕ ความปลอดภัยในชีวิต เฉพาะเรื่องที่

เก่ียวขอ้งกบัเพศวถิ ีความเทา่เทยีมระหวา่งเพศ การปอ้งกนัและแก้ไขปญัหาการตัง้ครรภใ์นวยัรุน่ ซึง่ไดก้ำ�หนด

คำ�สำ�คัญ ความหมาย เนื้อหา และตัวอย่าง โดยสำ�นักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา สำ�นักงานคณะ

กรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน ร่วมกับผู้ทรงคุณวุฒิจากหน่วยงานที่เก่ียวข้อง และภาคประชาสังคมได้ 

จัดทำ�ขึ้น เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกสำ�นักพิมพ์ใช้ในการปรับแก้ไขหนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็นที่เข้าใจ

ตรงกันตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ ๑ ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๖

	 ทัง้นี ้การปรบัปรงุหนงัสอืเรยีนดงักลา่ว ยงัคงยดึถอืรากฐานเดมิของสงัคมไทยไปพรอ้มกบัการเปลีย่นแปลง 

ของสังคมโลก ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน ผู้ปกครอง ครู และทุกคนในสังคมในการร่วมสร้างความเข้าใจ 

และยอมรับการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่ ๒๑ อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน

ที่หลากหลาย ซึ่งจะเน้น Active Learning เป็นหนึ่ง 

ในเทคนิคที่นำ�ไปสู่การประเมินผลตรงตามตัวช้ีวัด  

มีคำ�ถามพัฒนากระบวนการคิดและสอดแทรกข้อมูล

เกี่ยวกับทักษะชีวิตและอาชีพ เพิ่มเติมเสริมความรู้  

รักษ์ โลก ปลอดภัยไว้ก่อน สร้างเสริมสุขภาพ  

คำ�ศัพท์น่ารู้ ผังสรุปสาระสำ�คัญสู่การสร้างความรู้  

เพื่อให้ผู้เรียนมีความรู้มากขึ้น พร้อมด้วยโครงงาน 

สู่นวัตกรรม เพื่อเป็นแนวทางให้ผู้เรียนสร้างนวัตกรรม

	 หนงัสอืเรยีนเลม่นีจ้งึเปรยีบเหมอืนหลกัทางดา้น

วิชาการสำ�หรับผู้สอนในการจัดการเรียนการสอน

สำ�หรับผ้เูรียน ตลอดจนเปน็แนวทางและวิธกีารปฏบิตัติน

ในการดูแลรักษาสุขภาพของผู้เรียน ครอบครัว และ

ชุมชน ก่อให้เกิดประโยชน์ในการจัดการศึกษาตาม

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 

๒๕๕๑ ให้บรรลุจุดมุ่งหมายได้อย่างแท้จริง
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การสร้างเสริมระบบอวัยวะการสร้างเสริมระบบอวัยวะ

สาระสำ�คัญ

ผังสาระการเรียนรู้

ตัวชี้วัดปลายทาง
	อธิบายกระบวนการสร้างเสริมและ 

	 ดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบ 

	 อวัยวะต่าง ๆ (พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑)

ระบบอวัยวะในร่างกายมีหลายระบบ แต่ละระบบมีความสัมพันธ์กัน ถ้าการทำ�งาน

ของระบบใดระบบหนึ่งไม่เป็นปกติ จะทำ�ให้สุขภาพร่างกายของบุคคลนั้นอ่อนแอ  

เจ็บป่วย และอาจทำ�ให้เสียชีวิตได้ เราจึงควรเรียนรู้ถึงการทำ�งานของระบบอวัยวะต่าง ๆ  

ในร่างกาย เพื่อที่จะดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของร่างกายไว้ให้นานที่สุด

การสรา้งเสรมิ
ระบบอวัยวะ

ระบบอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย๑.

	 มนุษย์เป็นสิ่งมีชี วิตที่มี โครงสร้างสลับซับซ้อน โดยร่างกายของเราประกอบด้วยส่วนที่ 

เล็กท่ีสุด คือ เซลล์ (Cell) โดยเซลล์ถือเป็นหน่วยท่ีเล็กท่ีสุดของสิ่งมีชีวิต มีรูปร่างแตกต่างกันไป 

เพื่อให้เหมาะสมในการทำ�หน้าท่ี เช่น เซลล์ประสาทมีแขนงมากมายเพื่อทำ�หน้าท่ีส่งข้อมูลข่าวสาร 

ระหว่างเซลล์ กลุ่มเซลล์ชนิดเดียวกันเมื่ออยู่รวมกันจะทำ�หน้าท่ีอย่างเดียวกัน เรียกว่า เนื้อเยื่อ  

(Tissue) และเมื่อเนื้อเยื่อที่ทำ�งานหรือทำ�หน้าท่ีอย่างเดียวกันมารวมกันจะพัฒนาต่อไปเป็น อวัยวะ 

(Organ) เช่น ตับ ปอด สมอง หัวใจ และกลุ่มของอวัยวะท่ีทำ�หน้าที่เกี่ยวข้องกัน เรียกว่า ระบบอวัยวะ  

(Organ System) โดยระบบอวัยวะจะมีหน้าที่ของตัวเอง และทำ�งานประสานสัมพันธ์กับระบบอื่น

นักเรียนคิดว่ามนุษย์
สามารถสร้างอวัยวะภายใน
ขึ้นมาทดแทนได้หรือไม่

๑



98

	 การทำ�งานของอวัยวะในระบบเดียวกัน อาจมีความสัมพันธ์ร่วมกันได้หลายทาง จะมีลักษณะ

หน้าที่การทำ�งานเกี่ยวข้องกัน เช่น ระบบขับถ่าย ประกอบด้วย อวัยวะหลายอย่างท่ีทำ�หน้าที่  

ร่วมกันเพื่อการผลิต เก็บ และขับปัสสาวะ นอกจากนี้ ระบบอวัยวะยังมีหน้าที่เชื่อมโยงกับระบบอื่น ๆ 

เช่น ไฮโพทาลามัส (Hypothalamus) เป็นอวัยวะที่ทำ�หน้าท่ีในระบบประสาท (Nervous System) 

และระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine System) เช่นเดียวกับระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ซ่ึงมีความ 

เกี่ยวข้องกันระหว่างระบบกล้ามเนื้อ (Muscular System) และระบบกระดูกและข้อ (Skeletal System) 

ดังนั้นจึงควรเรียนรู้หน้าท่ีการทำ�งานของระบบอวัยวะต่าง ๆ ให้เข้าใจ ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๔  

ได้เรียนรู้ระบบผิวหนัง ระบบกระดูกและข้อ และระบบกล้ามเนื้อ ซ่ึงในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๕  

จะเรียนรู้ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบทางเดินหายใจ ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายปัสสาวะ

					     ระบบไหลเวียนโลหิตทำ�หน้าที่ในการลำ�เลียงอาหาร แก๊สออกซิเจน (Oxygen)  

ไปสู่เซลล์ต่าง ๆ ในร่างกายและนำ�คาร์บอนไดออกไซด์ (Carbon dioxide) ตลอดจนของเสียต่าง ๆ  

ออกจากเซลล์ ทั้งยังทำ�หน้าที่ในการรักษาสมดุลของร่างกาย ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย ป้องกัน 

สิ่งแปลกปลอม ตลอดจนเชื้อโรคเข้าสู่่ร่างกาย

	 การทำ�งานของระบบอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายที่สำ�คัญประกอบด้วย ๑๐ ระบบ ดังนี้

ระบบผิวหนัง ระบบย่อยอาหาร

ระบบกระดูกและข้อ

ระบบประสาทระบบกล้ามเนื้อ

ระบบสืบพันธุ์ระบบไหลเวียนโลหิต

ระบบต่อมไร้ท่อระบบทางเดินหายใจ

ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

๑. ๖.

๒.

๘.๓.

๙.๔.

๑๐.๕.

๗.

หลักการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งาน
ของระบบอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย

๒.

		  ระบบไหลเวยีนโลหติ (Circulatory System หรือ Blood Vascular  
		  System)

๒.๑

	 ๑)	 ส่วนประกอบของระบบไหลเวียนโลหิต

		  ระบบไหลเวียนโลหิต ประกอบด้วย เลือด หลอดเลือด และหัวใจ 

		  (๑)	 เลือด (Blood) เป็นของเหลวท่ีไหลวนอยู่ในหัวใจและหลอดเลือด มีสีแดง ลักษณะข้น  

มีฤทธ์ิเป็นด่าง มีความหนืดประมาณ ๕ เท่าของน้ํา ในร่างกายคนเรามีเลือดประมาณร้อยละ ๙-๑๐  

ของนํ้าหนักตัว เลือดมีส่วนประกอบสำ�คัญ ๒ ส่วน คือ

			   ๑.	 ส่วนที่เป็นของเหลว เรียกว่า พลาสมา (Plasma) หรือนํ้าเลือด มีประมาณ 

ร้อยละ ๕๕ ของปริมาณเลือดทั้งหมดในร่างกาย นํ้าเลือดจะประกอบด้วย นํ้าประมาณร้อยละ ๙๑ 

นอกนั้นจะเป็นสารอื่น ๆ ได้แก่ สารอาหาร เอนไซม์ (Enzyme) ฮอร์โมน (Hormone) แก๊ส (Gas)  

รวมท้ังของเสียที่ร่างกายไม่ต้องการ เช่น ยูเรีย (Urea) คาร์บอนไดออกไซด์ (Carbon dioxide)  

นํ้าเลือดทำ�หน้าที่ลำ�เลียงสารอาหาร ฮอร์โมน เอนไซม์ และออกซิเจนไปเลี้ยงเซลล์ต่าง ๆ ลำ�เลียงของเสีย

จากร่างกายไปทำ�ลายที่ตับและขับออกทางปัสสาวะ ผิวหนัง ปอด

	 		  ๒.	  ส่วนที่ เ ป็นเม็ดเลือด ได้แก่  เซลล์ เม็ดเลือดแดง (Red Blood Cel ls )  

เซลล์เม็ดเลือดขาว (White Blood Cells) และเกล็ดเลือด (Platelets) ซ่ึงมีอยู่ประมาณร้อยละ ๔๕  

ของปริมาณเลือดทั้งหมด

	 เซลล์ เม็ดเลือดขาว  รูปร่างกลม ขนาดใหญ่กว่าเซลล์เม็ดเลือดแดง ไม่มีีสี  มีนิวเคลียส  

เซลล์เม็ดเลือดขาวในร่างกายมีหลายชนิด ทำ�หน้าท่ีต่อต้านและทำ�ลายเชื้อโรค หรือสิ่งแปลกปลอมท่ี

เข้าสู่ร่างกาย แหล่งท่ีสร้างเซลล์เม็ดเลือดขาว ได้แก่ ม้าม ไขกระดูก ต่อมนํ้าเหลือง เซลล์เม็ดเลือดขาว 

จะมีอายุประมาณ ๗-๑๔ วัน แล้วจะถูกทำ�ลาย

	 เซลล์ เ ม็ด เลื อดแดง  รูปร่างค่อนข้างกลมแบน  

ตรงกลางบุ๋มเข้าหากัน เมื่อโตเต็มที่ไม่มีนิวเคลียส (Nucleus) 

ส่วนประกอบจะเป็นสารโปรตีนท่ีเรียกว่า เฮโมโกลบิน 

(Haemoglobin) ซ่ึงมีเหล็กเป็นองค์ประกอบ เฮโมโกลบิน

มีคุณสมบัติในการรวมตัวกับแก๊สออกซิเจนได้ดีมาก  

เซลล์เม็ดเลือดแดงมีหน้าที่ลำ�เลียงแก๊สออกซิเจนไปยัง

เซลล์ท่ัวร่างกาย แล้วลำ�เลียงคาร์บอนไดออกไซด์จากเซลล์

กลับไปยังปอดเพื่อทำ�การแลกเปลี่ยนแก๊ส แหล่งที่สร้าง

เม็ดเลือดแดง คือ ไขกระดูก เซลล์เม็ดเลือดแดงมีอายุ

ประมาณ ๑๑๐-๑๒๐ วัน หลังจากนั้นจะถูกส่งไปทำ�ลาย 

ที่ตับและม้าม

	 เกล็ดเลือด เป็นส่วนประกอบ

ข อ ง เ ลื อ ด ท่ี ไ ม่ ใ ช่ เ ซ ล ล์  แ ต่ เ ป็ น 

ชิ้นส่วนของเซลล์  มี รูปร่างเป็นรูป 

ไข่แบน มีขนาดเล็กมาก ไม่มีสี ไม่มี

นิ ว เคลียส  ทำ �หน้ า ท่ีช่ วยให้ เลื อด 

แ ข็ ง ตั ว เ มื่ อ เ ลื อ ด อ อ ก สู่ ภ า ย น อ ก 

ร่างกาย     โดยรวมตัวกันเป็นกระจุก อุดรู 

ของหลอดเลือดฝอย แหล่งสร้างเกล็ด

เลือด คือ ไขกระดูก เกล็ดเลือดมีอายุ

ประมาณ ๔ วัน ก็จะถูกทำ�ลาย

RED BLOOD Cells Platelets

WHITE BLOOD cells
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	 	 ๓.	 หลอดเลือดฝอย (Capillary) เป็น

หลอดเลือดที่มีขนาดเล็กต่อกันเป็นแขนงเล็ก ๆ  

ข อ ง ห ล อ ด เ ลื อ ด ดำ � แ ล ะ ห ล อ ด เ ลื อ ด แ ด ง  

หลอดเลือดฝอยมีผนังบางมากและมีอยู่ทั่วไป

เกือบทุกส่ วนของ ร่ างกาย บ ริ เวณผนั งของ

หลอดเลือดฝอยเป็นบริเวณท่ีมีการแลกเปลี่ยน 

สารอาหาร แก๊ส และของเสีียต่าง ๆ ระหว่างเลือด

กับเซลล์ของร่างกาย

		  (๒)	 หลอดเลือด (Blood Vesels)  หลอดเลือดในร่างกาย แบ่งเป็น ๓ ชนิด ได้แก่  

หลอดเลือดแดง หลอดเลือดดำ� หลอดเลือดฝอย

กล้ามเนื้อเ รียบ ผนังหลอดเลือดมีความหนา 

และแข็งแรง เพราะต้องทนทานต่อแรงดันเลือดท่ี

สูบฉีดออกจากหัวใจ มีหน้าท่ีนำ�เลือดจากหัวใจไป 

ยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เลือดในหลอดเลือด 

จะเป็นสีแดง มีปริมาณออกซิเจนมาก

หลอดเลือดในระบบไหลเวียนโลหิต

		  ๒.	 ห ล อ ด เ ลื อ ด ดำ �  ( V e i n )  เ ป็ น 

หลอดเลือดท่ีนำ�เลือดจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

เข้าสู่หัวใจ เลือดในหลอดเลือดนี้จะเป็นสีดำ�  

มีปริมาณคาร์บอนไดออกไซด์มาก ยกเว้นเลือด 

ในหลอดเลือดดำ�พัลโมนารี (Pulmonary Vein) 

ที่นำ�เลือดจากปอดกลับสู่หัวใจจะเป็นเลือดท่ีมี

ปริมาณออกซิเจนมาก ซึ่งจะมีสีแดง

หลอดเลือดแดง

หลอดเลือดฝอย

หลอดเลือดดำ�

หลอดเลือดดำ�ใหญ่
(Pulmonary Vein)

นำ�เลือดที่มีออกซิเจนสูง
ไปสู่หัวใจ

หลอดเลือดแดงใหญ่ 
(Pulmonary Artery) 

นำ�เลือดที่มีออกซิเจนตํ่า
ไปสู่ปอด

		  (๓)	 หัวใจ (Heart) หัวใจทำ�หน้าที่สูบฉีดโลหิตโดยการบีบตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อหัวใจ 

เป็นจังหวะ ทำ�ให้เลือดไหลไปตามหลอดเลือดต่าง ๆ เป็นอวัยวะท่ีประกอบด้วยกล้ามเนื้อหัวใจที่ไม่อยู ่

ภายใต้อำ�นาจจิตใจ หัวใจตั้งอยู่ในบริเวณทรวงอกระหว่างปอด ๒ ข้าง ค่อนไปทางด้านซ้าย มีเยื่อหุ้ม 

ภายนอกเรียกว่า เยื่อหุ้มหัวใจ ผนังด้านนอกของหัวใจจะมีหลอดเลือดโคโรนารี (Coronary)  

ทั้งหลอดเลือดแดง และหลอดเลือดดำ� ทำ�หน้าที่นำ�เลือดมาหล่อเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจ ภายในหัวใจมีลักษณะ 

เป็นโพรง ๔ ห้อง โดยแบ่งเป็น ห้องบน ๒ ห้อง เรียกว่าเอเตรียม (Atrium) ห้องล่าง ๒ ห้อง เรียกว่า  

เวนตริเคิล (Ventricle) หัวใจห้องบนซ้ายและล่างซ้ายมีลิ้นหัวใจท่ีเรียกว่า ไบคัสปิด (Bicuspid) คั่นอยู ่

ส่่วนห้องบนขวาและล่างขวามีลิ้นหัวใจ เรียกว่าไตรคัสปิด (Tricuspid) คั่นอยู่ ซึ่งลิ้นหัวใจทั้งสองทำ�หน้าที่ 

คอยปิด-เปิด เพื่อไม่ให้เลือดไหลย้อนกลับ 

	 ๒)	 วงจรการไหลเวียนโลหิตผ่านหัวใจ

		  หัวใจห้องบนขวาจะรับเลือดจากหลอดเลือดดำ�ที่นำ�เลือดมาจากศีรษะและแขน และรับ 

เลือดดำ�ท่ีมาจากลำ�ตัวและขาเข้าสู่หัวใจ เมื่อหัวใจห้องบนขวาบีบตัว เลือดจะไหลเข้าสู่หัวใจห้องล่างขวา 

โดยผ่านลิ้นหัวใจไตรคัสปิด จากนั้นเมื่อหัวใจห้องล่างขวาบีบตัว เลือดจะผ่านล้ินหัวใจพัลโมนารี  

เซมิลูนาร์ (Pulmonary Semilunar Valve) เข้าสู่หลอดเลือดแดง พัลโมนารีอาร์เตอรีหลอดเลือดนี้ 

นำ�เลือดไปยังปอดเพื่อแลกเปลี่ยนแก๊สโดยปล่อยคาร์บอนไดออกไซด์ และรับออกซิเจน เลือดที่มี 

ออกซิเจนสูงนี้ จะไหลกลับสู่หัวใจทางหลอดเลือดดำ� พัลโมนารีเวน เข้าสู่หัวใจห้องบนซ้าย เมื่อหัวใจ 

ห้องบนซ้ายบีบตัว เลือดก็จะผ่านลิ้นหัวใจไบคัสปิดเข้าสู่หัวใจห้องล่างซ้ายแล้วหัวใจห้องล่างซ้ายบีบตัว

ดันเลือดให้ไหลผ่านลิ้นหัวใจเอออร์ติกเซมิลูนาร์ (Aortic Semilunar Valve) เข้าสู่เส้นเลือดแดงใหญ่ 

เอออร์ตา ในเส้นเลือดแดงใหญ่เอออร์ตาจะมีหลอดเลือดแตกแขนงไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

หลอดเลือดเอออร์ตา

ลิ้นไบคัสปิด
ลิ้นพัลโมนารี
เซมิลูนาร์

ลิ้นหัวใจเอออร์ติกเซมิลูนาร์

ห้องบนซ้าย

ห้องบนขวา

ลิ้นไตรคัสปิด

ห้องล่างซ้ายห้องล่างขวา

หลอดเลือดพัลโมนารี
อาร์เตอรี

		  ๑.	 หลอดเลือดแดง (Artery) ประกอบด้วย
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	 ๓)	 หลักการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบไหลเวียนโลหิต

		  ๑.	 ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ําเสมอ โดยเฉพาะการออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 

Exercise) ซ่ึงเป็นการออกกำ�ลังกายที่ทำ�ติดต่อกันเป็นเวลานาน ทำ�ให้ปอดสูดออกซิเจนเข้าไป 

จำ�นวนมาก หัวใจได้ทำ�งานสูบฉีดออกซิเจนไปเลี้ยงอวัยวะต่าง ๆ ทั่วร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งต้อง

เลือกที่เหมาะสมกับวัยและสภาพร่างกาย การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ ๆ 

การว่ายนํ้า การถีบจักรยาน การเต้นแอโรบิก
		  ๒.	 รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ ไม่รับประทาน- 

อาหารประเภทไขมันมากเกินความต้องการของร่างกาย 

โดยเฉพาะไขมันจากสัตว์ เพราะเป็นต้นเหตุของโรคอ้วน 

ทำ�ให้คอเลสเตอรอล (Cholesterol) สูง และจับตัวในผนังของ

หลอดเลือด ซึ่งเป็นต้นเหตุของโรคเกี่ยวกับหลอดเลือดอุดตัน

และโรคหัวใจ โดยอาหารที่ช่วยควบคุมคอเลสเตอรอล เช่น 

กระเทียม หอมหัวใหญ่ ถั่วเหลือง แอปเปิล มะเขือชนิดต่าง ๆ 

	 	 ๓.	 ทำ�จิตใจให้แจ่มใส ไม่เครียด เพราะความเครียด 

ทำ�ให้เกิดความเสี่ยงต่อการเกิดความดันโลหิตสูง ซ่ึงเป็น 

ต้นเหตุของภาวะหัวใจล้มเหลว หรือหลอดเลือดในสมองแตก 

ซึ่งเป็นอันตรายถึงชีวิต

ลดความเสี่ยงการเกิด
โรคหลอดเลือดหัวใจ 
๔๐-๕๐%

ลดความดันโลหิต

ลดการเกิด
คอเลสเตอรอล
ในเลือด

ลดระดับนํ้าตาล
ในเลือด

เพิ่มเติมเสริมความรู้

การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก
ประโยชน์ของประโยชน์ของ

ต่อระบบไหลเวียนโลหิตระบบไหลเวียนโลหิต

	 ๑)	 องค์ประกอบของระบบทางเดินหายใจ

					     ระบบทาง เดินหายใจ  ทำ �หน้ า ท่ีแลกเป ล่ียนแก๊ส เพื่ อ ใ ห้ ร่ า งกายขับแก๊ส

คาร์บอนไดออกไซด์ออกไปและรับเอาแก๊สออกซิเจนเข้ามา เพื่อไปเลี้ยงเนื้อเยื่อของอวัยวะต่าง ๆ

ระบบหายใจประกอบด้วยอวัยวะส่วนท่ีเป็นทางผ่านของลมหายใจ ได้แก่ จมูก ปาก คอหอย  

กล่องเสียง หลอดลม ส่วนที่ทำ�หน้าที่ในการแลกเปลี่ยนแก๊ส ได้แก่ ถุงลมที่อยู่ภายในปอด

	 	 ระบบทางเดินหายใจ (Respiratory System)๒.๒

จมูก  (Nose) เป็นอวัยวะที่เป็นทางผ่านของลมหายใจ ภายในรูจมูกบุด้วยเยื่อบุจมูก และมี 

ขนจมูกขึ้นอยู่รอบๆ ผนังของรูจมูก ขนจมูกทำ�หน้าท่ีกรองฝุ่นละอองไม่ให้ฝุ่นละอองเข้าสู่

หลอดลมและปอด ในโพรงจมูกจะมีเยื่อบุท่ัวผนังของโพรงจมูก ในเยื่อบุจะประกอบด้วย  

หลอดเลือดซึ่งทำ�หน้าท่ีปรับอุณหภูมิของลมหายใจ และต่อมเมือกซึ่งทำ�หน้าที่ขับนํ้าเมือก  

ช่วยทำ�ให้ลมหายใจมีความชุ่มชื้น ช่วยจับฝุ่นละอองและเชื้อโรค

คอหอย (Pharynx) มีลักษณะ

ค ล้ า ย ก ร ว ย  เ ป็ น บ ริ เ ว ณ ท่ี

ห ล อ ด ล ม แ ล ะ ห ล อ ด อ า ห า ร 

แยกจากกัน โดยหลอดอาหาร 

จะอยู่ด้านหลังหลอดลม

ปอด (Lung) เป็นอวัยวะ 

ที่อยู่ในทรวงอกทั้ง ๒ ด้าน  

โดยอยู่ ถั ดจากกระดูก

ซ่ีโครงเข้ามาด้านใน ปอด

มีลักษณะคล้ ายฟอง น้ํา

แ ล ะ มี ค ว า ม ยื ด ห ยุ่ น 

ภายในปอดจะมีถุ งลม

เล็ก ๆ มีเส้นเลือดฝอย 

ผ่ า น เ ข้ า ไ ป ใ น ถุ ง ล ม  

เพื่อทำ�การแลกเปลี่ยนแก๊ส

หลอดลม  (Trachea)  เป็นหลอดยื่นยาวจากกล่องเสียงไปถึง

ทรวงอก ความยาวประมาณ ๑๐ เซนติเมตร และตั้งอยู่ด้าน

หน้าของหลอดอาหาร เป็นกล้ามเนื้อเรียบท่ีมีกระดูกอ่อนเป็น 

รูปวงแหวนคล้ายตัว C ประมาณ ๑๐-๒๐ อัน เรียงซ้อนกันอยู่ 

ช่ ว ย ทำ � ใ ห้ ห ล อ ด ล ม เ ป ลี่ ย น แ ป ล ง รู ป ร่ า ง ไ ด้  ใ น ข ณ ะ ที่ มี  

การกลืนอาหาร กระดูกอ่อนที่ เป็น รูปวงแหวนนี้ จะช่วยให้

หลอดลมไม่ตีบตัน และคงรูปอยู่ได้ ผนังด้านในของหลอดลม 

จะมีเยื่อเมือกคอยดักฝุ่นละออง หลอดลมจะไปสิ้นสุดท่ีถุงลม

ภายในปอด

กล่องเสียง (Clarynx) มีรูปร่าง

คล้ายกรวย อยู่ถัดจากโคนลิ้น 

เข้าสู่หลอดลม ตรงทางเข้า 

สู่ ก ล่ อ ง เ สี ย ง จ ะ มี ลิ้ น ปิ ด 

ห ล อ ด ล ม ข ณ ะ ที่ เ ร า ก ลื น

อาหาร เพื่ อ ป้องกันไม่ ใ ห้  

อ าหาร เข้ าสู่ หลอดลม  

ภายในกล่องเสียงจะมี

เส้้นเสีียงที่ทำ�ให้ เกิด

เสียงต่าง ๆ

75
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	 ๒)	 กลไกการหายใจ

		  การหายใจควบคุมโดยศูนย์การหายใจในสมองซ่ึงเป็นไปโดยอัตโนมัติ เมื่อหายใจนำ�อากาศ 

เข้ าไปผ่านรูจมูก ท้ังสองข้าง ภายในช่องจมูกจะมีขนและเยื่อ เมือก จะช่วยกรองฝุ่นละออง 

ที่ปนมากับอากาศ และปรับอุณหภูมิความชื้นให้เหมาะสมกับร่างกาย แล้วจึงผ่านจากคอหอยเข้าสู่

หลอดลม แล้วเข้าสู่ปอดและเข้าไปในถุงลมเล็ก ๆ ที่มีหลอดเลือดฝอยล้อมรอบ จากนั้นออกซิเจน 

ในอากาศจะแพร่ผ่านผนังถุงลม เมื่อเราหายใจออก แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์จากเลือดก็จะผ่านจากผนัง

หลอดเลือดฝอยเข้าสู่ถุงลม แก๊สคาร์บอนไดออกไซต์ก็จะถูกขับออกนอกร่างกาย

		  ออกซิเจนที่ผ่านผนังถุงลมเข้าสู่หลอดเลือดฝอยจากการหายใจเข้า จะเข้าไปรวมตัวกับ

เฮโมโกลบินในเซลล์เม็ดเลือดแดง ทำ�ให้เลือดมีสีแดง แล้วไหลไปตามหลอดเลือดกลับเข้าสู่หัวใจ 

หัวใจจะสูบฉีดเลือดไปตามหลอดเลือดแดงไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ออกซิเจนจะไปทำ�ปฏิกิริยา 

เผาผลาญสารอาหารท่ีอยู่ภายในเซลล์ให้ปล่อยพลังงานออกมา เพื่อร่างกายจะได้นำ�ไปใช้ ซ่ึงปฏิกิริยา 

เผาผลาญสารอาหารนี้ จะทำ�ให้แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ออกสู่เซลล์ด้วย ดังนั้น ขณะที่ออกซิเจนแพร่ผ่าน

จากเซลล์เม็ดเลือดแดงเข้าสู่เซลล์ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย แก๊สคาร์บอนไดออกไซด์จากเซลล์เหล่านี้  

จะแพร่เข้าสู่เซลล์เม็ดเลือดแดงด้วย เพื่อจะเข้าสู่หลอดเลือดดำ�กลับเข้าสู่หัวใจและเข้าสู่ปอดเพื่อทำ�การ

แลกเปลี่ยนแก๊สต่อไป

ถุงลมปอด เป็นบริเวณที่มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจน

และขับคาร์บอนไดออกไซด์

	 ๓)	 หลักการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบทางเดินหายใจ

		  การปลูกต้นไม้ฟอกอากาศช่วยดูดสารพิษในอากาศ  

ให้อากาศบริสุทธ์ิ ลดฝุ่นละอองได้ดี อีกทั้งยังช่วยลดอุณหภูมิได้  

๒-๔ c ํ ต้นไม้ท่ีสามารถฟอกอากาศได้ เช่น พลูด่าง ว่านหางจระเข้  

และลิ้นมังกร

	 ๔. 	 สวมหน้ากากอนามัยเมื่ออยู่ในที่ที่มีฝุ่นละอองและเมื่อมีอาการป่วย เพื่อป้องกัน 

การแพร่เชื้อโรคไปสู่ผู้อื่น

	 ๑.	 ออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่ า เสมอ โดยเฉพาะ 

การออกกำ�ลังกายแบบแอโรบิก เพื่อให้กล้ามเนื้อที่  

ทำ�หน้าที่ช่วยหายใจแข็งแรง และมีกำ�ลังเพิ่มขึ้น ปอดสามารถ

รองรับอากาศเพิ่มขึ้น แก๊สออกซิเจนสามารถไปเลี้ยง 

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้มากขึ้น

	 ๒.	 ไม่สูบบุหรี่ เพราะในบุหรี่มีสารที่เป็นอันตราย ส่งผลให้เกิดโรคมะเร็งปอด โรคถุงลม- 

โป่งพอง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมองตีบ ผู้ที่สูบบุหรี่  

จะมสีมรรถภาพความจขุองปอดลดลง ปรมิาณแกส๊ออกซเิจนทีจ่ะนำ�ไปใชใ้นรา่งกายกจ็ะลดลงดว้ย

	 ๓.	 หลีกเลี่ยงการอยู่ ในสถานที่ที่มีมลพิษทาง 

อากาศสูง เพราะสารพิษต่าง ๆ ฝุ่นละออง แก๊สที่เป็น

อันตรายต่อสุขภาพ ตลอดจนเชื้อโรคต่าง ๆ หากร่างกาย 

ได้รับหรือสูดดมเข้าไป จะทำ�ให้เกิดโรคในระบบหายใจ  

เช่น ภูมิแพ้ โรคปอด โรคไข้หวัด โรคหลอดลมอักเสบ

การอยู่ในที่ที่มีต้นไม้ช่วยให้ร่างกาย

ได้รับอากาศบริสุทธิ์



หูรูดส่วนบน

หูรูด
ส่วนล่าง
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					     ระบบย่อยอาหารเป็นกระบวนการย่อยอาหารให้เล็กละเอียด จนสามารถดูดซึม 

ผ่านทางเดินอาหารเข้าสู่กระแสเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เพื่อเป็นพลังงานในการซ่อมแซม

เนื้อเยื่อต่าง ๆ และสร้างเสริมการทำ�งานของร่างกาย

		  ระบบย่อยอาหาร (Digestive System)๒.๓

	 ๑)	 องค์ประกอบของระบบย่อยและดูดซึมสารอาหาร

	 ฟัน (Teeth)  เป็นอวัยวะที่แข็งแรง ฟันของคนเรามี ๒ ชุด ได้แก่ ฟันนํ้านมและฟันแท้ ฟันนํ้านม 

มีทั้งหมด ๒๐ ซี่ ฟันนํ้านมซี่แรกเริ่มขึ้นเมื่ออายุ ๖ เดือน และจะขึ้นครบเมื่ออายุประมาณ ๒-๓ ปี  

จนอายุประมาณ ๖ ปี ฟันนํ้านมจะเริ่มหลุดและฟันแท้จะขึ้นมาแทนซึ่งฟันแท้มีทั้งหมด ๓๒ ซี่ ลักษณะ

ของฟันมี ๓ ชนิด ได้แก่ ฟันหน้า ใช้กัดอาหาร ฟันเขี้ยว มีลักษณะค่อนข้างแหลม ใช้ยึดฉีกอาหาร  

ฟันกราม มีลักษณะแบนกว้าง ตรงกลางมีร่องใช้บดอาหาร

	 ตอ่มนํา้ลาย (Salivary gland)

ประกอบด้วย ต่อมนํ้าลายขนาดใหญ่

๓ คู่ อยู่บริเวณกกหู ใต้ขากรรไกรล่าง  

และบริเวณใต้ลิ้น นอกจากนี้ยังมี 

ต่อมนํ้าลายขนาดเล็กกระจายอยู่  

ต า ม ริ ม ฝี ป า ก แ ล ะ เ พ ด า น ป า ก  

ต่อมนํ้าลายจะผลิตนํ้าย่อยอะไมเลส 

(Amylase Enzyne) ซึ่งช่วยในการ

ย่อยอาหารประเภทแป้งและนํ้าตาล

ขณะอยู่ในปาก

	 ลิ้น (Tongue)  เป็นกล้ามเนื้อมีลักษณะเป็นแผ่น  

ปกคลุมด้วยเยื่ อบุ เมือก ลิ้ นช่ วยในการคลุก เคล้ า

อาหารในปากให้ผสมกับนํ้าลาย และช่วยเคลื่อนอาหาร 

ลงไปสู่หลอดอาหาร บริเวณลิ้นจะมีปลายประสาทรับรส

เปรี้ยว หวาน เค็ม ขม รวมทั้งสัมผัส ร้อน เย็น

ฟัน

ลิ้น
ต่อมนํ้าลาย

กระเพาะอาหารคอหอย

หลอดอาหาร

ถุงนํ้าดี

ท่อนํ้าดี

ตับ

ตับอ่อน

ลำ�ไส้เล็ก

ลำ�ไส้ใหญ่ รับรสขม

รับรสหวาน
รับรสเค็ม

รับรสเปรี้ยวระบบย่อยอาหาร

	 คอหอย (Pharynx) มีลักษณะคล้ายกรวย เป็นบริเวณที่ทางเดินอาหารและทางเดินหายใจ 

มาอยู่รวมกัน แล้วแยกออกจากกันไป คอหอยเป็นทางผ่านของอาหารจากปากลงไปสู่หลอดอาหาร

	 หลอดอาหาร (Esophagus) เป็นท่อกล้ามเนื้อเรียบ ผนังด้านในบุด้วยเยื่อมูก ยาวประมาณ ๑๐ นิ้ว 

อยู่ต่อจากคอหอยยาวถึงกระเพาะอาหาร ส่วนต้นและปลายของหลอดอาหารจะมีหูรูด โดยหูรูด 

ส่วนบนช่วยป้องกันไม่ให้อากาศผ่านเข้าสู่หลอดอาหาร หูรูดส่วนล่างป้องกันไม่ให้กรดจากกระเพาะ-

อาหารผ่านเข้าหลอดอาหาร หลอดอาหารเป็นทางผ่านของอาหาร เมื่อมีอาหารลงไปในหลอดอาหาร 

หลอดอาหารจะบีบตัวไล่อาหารให้ลงไปสู่กระเพาะอาหาร

	 กระเพาะอาหาร (Stomach)  ต้ังอยู่ใต้กะบังลม 

ในช่องท้อง รูปร่างคล้ายตัว J มีผนังด้านนอกเป็นกล้ามเนื้อ 

ที่มีความแข็งแรง ส่วนผนังด้านในมีเยื่อบุกระเพาะอาหาร  

ซ่ึงมีลักษณะเป็นลอน เรียงตามแนวยาวของกระเพาะอาหาร  

ท่ีเยื่อบุกระเพาะอาหารจะมีต่อมนํ้าย่อยท่ีสร้างนํ้าย่อยออกมา 

เพื่อย่อยอาหารโดยมีกรดเกลือและน้ําย่อยเพปซิน (Pepsin) 

สำ�หรับย่อยอาหารท่ีให้สารอาหารประเภทโปรตีนให้เล็กลง 

เรนนิน (Rennin) สำ�หรับย่อยโปรตีนในน้ํานม และจะสร้าง 

ไลเพส (Lipase) ที่ใช้ในการย่อยไขมัน แต่เนื่องจากจะสร้าง 

ไลเพสน้อยมากและนํ้าย่อยชนิดนี้ไม่สามารถทำ�งานได้ใน

สภาพที่เป็นกรด ดังนั้น ไขมันจึงยังไม่ถูกย่อยท่ีกระเพาะ-
อาหาร กระเพาะอาหารจะดูดซึมอาหารได้น้อยมาก มีน้ําและแอลกอฮอล์เท่านั้นที่ถูกดูดซึมได้บ้าง  

ซึ่งอาหารจากกระเพาะอาหารจะถูกส่งต่อไปยังลำ�ไส้เล็ก

	 ลำ�ไส้เล็ก (Small Intestine) เป็นท่อกล้ามเนื้อ 

มีความยาวประมาณ ๒๑ ฟุต ขดไปมาในช่องท้อง ผนังด้านใน

ข อ ง ลำ � ไ ส้ เ ล็ ก มี เ ยื่ อ บุ ผ นั ง ท่ี ห น า เ ป็ น ล อ น  ลำ � ไ ส้ เ ล็ ก 

แบ่งเป็น ๓ ส่วน ได้แก่ ลำ�ไส้เล็กส่วนต้นหรือที่ เ รียกว่า  

ดูโอดีนัม   (Duodenum)   เป็นส่วนที่อยู่ต่อจากกระเพาะอาหาร  

มีความยาวประมาณ ๑๐ นิ้ว รูปร่างคล้ายตัวอักษรซี (C)  

ต่อจากนั้นจะเป็นลำ�ไส้เล็กส่วนกลางหรือเรียกว่า เจจูนัม  

(Jejunum) มีความยาวประมาณ ๘ ฟุต และลำ�ไส้เล็ก 

ส่วนปลาย หรือ ไอเลียม (Ileum) ซึ่งยาวประมาณ ๑๒ ฟุต

ดูโอดีนัม

เจจูนัม

ไอเลียม



ซีคัม เรกตัม

ไส้ติ่ง
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	 ลำ�ไส้เล็กเป็นบริเวณที่มีการย่อยอาหาร และดูดซึมสารอาหารมากที่สุด โดยลำ�ไส้้เล็กจะผลิต 

นํ้าย่อยท่ีใช้ย่อยแป้งและเนื้อสัตว์ และมีน้ําย่อยจากตับอ่อน น้ําดีจากถุงน้ําดี ส่งเข้ามาท่ีลำ�ไส้เล็ก เมื่อมี

อาหารมาถึง ซึ่งสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ไขมัน  โปรตีน จะถูกย่อยเป็นโมเลกุลที่เล็ก จนร่างกาย

สามารถนำ�ไปใช้ประโยชน์ได้ ลำ�ไส้เล็กส่วนกลางและส่วนปลาย จะเป็นบริเวณที่มีการดูดซึมสารอาหาร

มากที่สุด ผ่านเข้าสู่หลอดเลือดและหลอดนํ้าเหลืองในผนังด้านในของลำ�ไส้เล็ก

	 ตับ (Liver) เป็นอวัยวะภายในร่างกายที่มีขนาดใหญ่ท่ีสุด ตับจะอยู่ใต้กะบังลมด้านขวา  

มีหน้าท่ีสร้างน้ําดีแล้วส่งไปเก็บไว้ท่ีถุงน้ําดี และตับยังเป็นแหล่งสะสมสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต

ในรูปของไกลโคเจน สะสมเหล็กและวิตามินต่าง ๆ โดยเฉพาะวิตามิน บี ๑๒ (B12) ซึ่งจำ�เป็นในการสร้าง 

เม็ดเลือดแดง นอกจากนั้นยังช่วยกำ�จัดของเสียในเลือดเมื่อเลือดไหลผ่านเข้าสู่ตับ

	 ถุงนํ้าดี (Gallbladder) มีลักษณะเป็นถุง คล้ายผลแพร์หรือผลชมพู่ มีความยาวประมาณ  

๓-๔ นิ้ว อยู่บริเวณใต้ตับ ถุงน้ําดีทำ�หน้าท่ีกักเก็บน้ําดีที่สร้างจากตับ และปล่อยน้ําดีออกไปสู่ลำ�ไส้เล็ก

ตอนต้น เพื่อช่วยในการกระจายไขมันให้เป็นเม็ดเล็ก ๆ ซ่ึงจะมีน้ําย่อยจากตับอ่อนมาย่อยไขมัน 

อีกครั้งหนึ่ง

	 ตับอ่อน (Pancreas) เป็นอวัยวะท่ีมีลักษณะรูปร่างคล้ายใบไม้ อยู่ด้านหลังตอนล่างของ 

กระเพาะอาหาร มีความยาวประมาณ ๖-๙ นิ้ว กว้างประมาณ ๑-๑.๕ นิ้ว ตับอ่อนมีหน้าท่ีช่วยในการ 

ย่อยอาหารโดยจะผลิตน้ําย่อยเข้าสู่ลำ�ไส้เล็กส่วนต้น ได้แก่ ทริปซิน (Trypsin) เพื่อย่อยโปรตีนให้มี 

ขนาดเล็กลงจนเป็นกรดอะมิโน (Amino Acid) ที่ร่างกายสามารถนำ�ไปใช้ประโยชน์ เอนไซม์ไลเพส 

ช่วยย่อยไขมันให้เป็นกรดไขมันและกลีเซอรอลท่ีร่างกายนำ�ไปใช้ได้ อะไมเลส (Amylase) ช่วยย่อย

คาร์โบไฮเดรตให้เป็นนํ้าตาลกลูโคส (Glucose)

	 ลำ�ไส้ใหญ่ (Large Intestine) มีลักษณะเป็นท่อที่มีความยาวประมาณ ๖ ฟุต อยู่ต่อจากลำ�ไส้เล็ก 

ลำ�ไส้ใหญ่แบ่งเป็น ๓ ส่วน ได้แก่ ลำ�ไส้ใหญ่ส่วนต้นหรือที่เรียกว่า ซีคัม (Cecum) มีความยาวประมาณ  

๒-๓ นิ้ว ส่วนนี้จะมีไส้ติ่งอยู่ด้วย ต่อจากนั้นจะเป็นลำ�ไส้ใหญ่

ส่วนกลางหรือที่เรียกว่า โคลอน (Colon) ซ่ึงเป็นลำ�ไส้ใหญ่

ส่วนที่ยาวที่สุด และต่อด้วยส่วนที่เรียกว่า เรกตัม (Rectum) 

หรือไส้ตรง ซ่ึงมีความยาวประมาณ ๗-๘ นิ้ว และเป็น 

ส่วนเปิดต่อไปสู่ทวารหนัก (Anus) ลำ�ไส้ใหญ่จะทำ�หน้าที่ 

ดูดน้ําจากกากอาหารที่ส่งมาจากลำ�ไส้เล็กให้กลับคืนสู่  

ร่างกาย แล้วลำ�ไส้ใหญ่จะบีบตัวเพื่อให้กากอาหารที่  

ไม่มีประโยชน์ ออกสู่ภายนอกทางทวารหนักเป็นอุจจาระ

	 ๒)	 หลักการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบย่อยอาหาร

เพิ่มเติมเสริมความรู้

เคี้ยวอาหารเคี้ยวอาหาร
ให้ละเอียดให้ละเอียด

เพื่อสุขภาพทเพื่อสุขภาพท่ี่ีดีดี

ย่อยอาหารง่ายขึ้น ทำ�ให้ระบบย่อยอาหาร

ดูดซึมสารอาหารได้ดี

ลดปัญหาท้องอืด ท้องเฟ้อ 

และท้องผูกจากอาหารชิ้นใหญ่

เคี้ยว ๑๐ ครั้ง สำ�หรับข้าวหรือขนมปัง

เคี้ยว ๒๐-๓๐ ครั้ง สำ�หรับเนื้อสัตว์และผัก

รับประทานอาหารให้ครบทุกมื้อ 
และตรงต่อเวลา โดยรับประทาน
แต่พอควร  ไม่มากหรื อน้ อย 
จนเกินไป

๑.

๒.

๓. ๕.

๖.

๗.

๘.

๔.

เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน 
จะช่วยในการย่อยได้ดีขึ้น

รับประทานอาหารที่สะอาด ถูก
สุขลักษณะ และปรุงสุกใหม่ ๆ 
ไม่รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ
และอาหารที่รสจัดเกินไป

รับประทานอาหารที่มีเส้นใยอาหาร เช่น ผัก ผลไม้  
และดื่มนํ้าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว เพื่อช่วยให้
ขับถ่ายสะดวก

ขับถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลา ไม่ปล่อยให้ท้องผูก

ทำ�จิตใจให้แจ่มใส ไม่เครียด ออกกำ�ลังกายสมํ่าเสมอ

ดูแลรักษาสุขภาพของช่องปากอย่างสมํ่าเสมอ

หลีกเลี่ยงอาหารประเภทชา กาแฟ 
เ ค รื่ อ ง ดื่ ม ที่ มี แ อ ล ก อ ฮ อ ล์   
เพราะจะกระตุ้นการหลั่งของกรด
ในกระเพาะอาหาร

รับประทานอาหารครบทุกมื้อและตรงต่อเวลา



เพศหญิง เพศชาย
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				    การกำ�จัดของเสียทางไต จะขับของเสียออกมาทางปัสสาวะโดยมีอวัยวะที่เกี่ยวข้อง 

ได้แก่ ไต (Kidneys) เป็นอวัยวะท่ีมีลักษณะคล้ายเมล็ดถั่ว มีอยู่ ๒ ข้าง อยู่ด้านหลังของช่องท้อง

บริเวณเอว ตรงกลางส่วนท่ีเว้าเป็นกรวยไตจะมีท่อไตต่อออกไปยังกระเพาะปัสสาวะ เมื่อผ่าไต 

ออกเป็น ๒ ซีก จะพบว่าภายในไตประกอบด้วย หน่วยไตเล็ก ๆ จำ�นวนมาก หน่วยไตมีลักษณะเป็นท่อ 

ขดอยู่และมีเส้นเลือดฝอยมากมาย ไตมีหน้าที่กรองของเสีย เช่น ยูเรีย เกลือแร่ น้ํา ออกจากเลือดที่ไหล

ผ่านเข้ามา ให้เป็นนํ้าปัสสาวะ แล้วขับผ่านไตลงสู่กระเพาะปัสสาวะ

		  ระบบขับถ่ายปัสสาวะ (Urinary System)๒.๔

	 ท่อปัสสาวะ (Urethra)  เป็นท่อเล็ก ๆ ท่ีต่อจากกระเพาะปัสสาวะ เพื่อนำ�นํ้าปัสสาวะ 

ออกนอกร่างกาย 

	 ท่ อ ไต  ( U r e t e r )  เป็นท่อ ท่ี  

ออกมาจากไตแต่ละข้างไปสู่กระเพาะ

ปัสสาวะ มีความยาวประมาณ ๑๐ นิ้ว 

ท่อไตจะรองรับปัสสาวะจากไต แล้ว

บีบรัดตัวเป็นระยะ ๆ ให้น้ําปัสสาวะไหล

สู่กระเพาะปัสสาวะเป็นหยด ๆ 

	 กระเพาะปัสสาวะ (Bladder)  

ลักษณะคล้ายถุง วางอยู่ในช่องกระดูก 

เ ชิ ง ก ร า น  มี ผ นั ง ที่ ป ร ะ ก อ บ ด้ ว ย 

กล้ามเนื้อเรียบ ๓ ชั้น กระเพาะปัสสาวะ 

จะยืดขยายออกเมื่อรองรับน้ําปัสสาวะ 

และจะแฟบตัวเมื่อไม่มีนํ้ าปัสสาวะ

กระเพาะปัสสาวะจะทำ�หน้าที่กักเก็บ 

นํ้ า ปั ส ส า ว ะ ก่ อ น ท่ี จ ะ ป ล่ อ ย อ อ ก สู่

ภายนอกร่างกายทางท่อปัสสาวะ

ท่อปัสสาวะมีความยาวประมาณ 

๑-๑.๕ นิ้ว ออกจากกระเพาะปัสสาวะ

ลอดใต้กระดูกหัวเหน่ามาออกท่ี 

ช่องปัสสาวะ

ท่อปัสสาวะมีความยาวประมาณ ๘ นิ้ว ออกจากกระเพาะปัสสาวะ

ผ่านต่อมลูกหมากและองคชาตมาที่ช่องปัสสาวะ เพศชาย

ท่อปัสสาวะจะเป็นทางผ่านของน้ําปัสสาวะ แล้วยังเป็น 

ทางผ่านของนํ้าอสุจิด้วย

ไต

ท่อไต

กระเพาะปัสสาวะ

ท่อปัสสาวะ

ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 สีของปัสสาวะบ่งบอกสัญญาณเตือนสุขภาพ ดังนี้

ติดเชื้อ
ทางเดินปัสสาวะ เช่น 
โรคกระเพาะปัสสาวะ

อักเสบ

มีเลือดเจือปน
สัญญาณบอกโรคไต

โรคนิ่ว รวมถึง
การกินยาบางชนิด

ร่างกายขาดนํ้า
หรือปัญหาถุงนํ้าดี

หรือตับ

ขาดนํ้ารุนแรง
ดีซ่าน และอาจมา
จากยาบางชนิด

สีขาวขุ่น สีส้ม สีส้มเข้มหรือนํ้าตาล สีชมพูและแดง

เพิ่มเติมเสริมความรู้

	 ๑)	 กระบวนการกำ�จัดของเสียทางไต

	 ๒)	 หลักการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบขับถ่ายปัสสาวะ

		  ของเสียต่าง ๆ ในร่างกาย จะออกจากเซลล์แล้วเข้าสู่หลอดเลือด เลือดพร้อมของเสีย 

และสารที่เป็นประโยชน์จะไหลเวียนมาที่ไต ซ่ึงในแต่ละวันจะมีเลือดไหลผ่านเข้าไปในไตประมาณ 

๑๘๐ ลิตร โดยเลือดจะไหลเวียนไปสู่หลอดเลือดฝอยที่อยู่ในหน่วยไต หน่วยไตทำ�หน้าท่ีกรองสาร 

ที่อยู่ในเลือด แร่ธาตุและสารที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย รวมทั้งน้ําบางส่วนจะถูกผนังของหน่วยไต 

ดูดซึมกลับคืนสู่กระแสเลือด เพื่อให้ร่างกายนำ�ไปใช้  ส่วนของเสียอื่น ๆ จะถูกส่งต่อไปตาม 

ท่อไต เรียกว่า นํ้าปัสสาวะ เมื่อมีนํ้าปัสสาวะในกระเพาะปัสสาวะประมาณ ๒๕๐ ลูกบาศก์เซนติเมตร 

กระเพาะปัสสาวะจะหดตัว จึงรู้สึกปวดปัสสาวะ น้ําปัสสาวะจะถูกขับออกจากร่างกายทางท่อปัสสาวะ  

โดยแต่ละวันร่างกายจะขับนํ้าปัสสาวะออกประมาณ ๑-๑.๕ ลิตร

		  ๑.	 ไม่กลั้นปัสสาวะ

		  ๒.	 ดื่ม น้ํ าสะอาดอย่ างน้อยวันละ 

๘ แก้ว เพื่อทดแทนนํ้าท่ีขับออกมากับปัสสาวะ 

ป้องกันภาวะกระเพาะปัสสาวะอักเสบ

		  ๓.	 สังเกตการถ่ายปัสสาวะและสีของ

นํ้าปัสสาวะ เพราะอาการผิดปกติท่ีเกิดข้ึนสามารถ

บอกโรคได้

		  ๔.	 เมื่อมีอาการผิดปกติเกิดขึ้นกับ การดื่มนํ้าสะอาดเพื่อทดแทนนํ้าที่ขับออกมากับปัสสาวะ

ระบบทางเดินปัสสาวะ เช่น ปัสสาวะกะปริบกะปรอย ปัสสาวะมีสีท่ีผิดปกติ มีเลือดหรือหนองปนออกมา

กับปัสสาวะ ต้องรีบไปพบแพทย์

		  ๕.	 ก่อนเดินทางไกล ควรปัสสาวะให้เรียบร้อย



2322

๑.	 นักเรียนแบ่งกลุ่ม กลุ่มละ ๓-๔ คน ศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับระบบอวัยวะในร่างกายในหัวข้อ 

	 ต่อไปนี้

		  •  ระบบไหลเวียนโลหิต				    •   ระบบย่อยอาหาร

		  •  ระบบทางเดินหายใจ				    •   ระบบขับถ่ายปัสสาวะ

	 โดยจัดทำ�ในรูปแบบแผนภาพความคิด

๒.	 นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกันวิเคราะห์เกี่ยวกับการทำ�งานของระบบอวัยวะท่ีมีความผิดปกติ  

	 อธิบายสาเหตุ โดยเลือกมากลุ่มละ ๑ ระบบอวัยวะ เขียนลงในแผนภาพความคิด

ระบบ

สาเหตุ

ความผิดปกติที่เกิดขึ้น

กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก

G ขั้นสังเกต รวบรวมข้อมูล (Gathering)

P ขั้นคิดวิเคราะห์และสรุปความรู้ (Processing)

๓.	 นัก เ รียนแต่ละกลุ่ม เสนอแนวทางสร้าง เส ริมและดำ �รงประสิทธิภาพการทำ �งานของ 

	 ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบทางเดินหายใจ ระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายปัสสาวะ 

	 โดยคิดกิจกรรมในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีเป็นการปฏิบัติ โดยเน้นกระบวนการสร้างเสริมท่ีถูกหลัก  

	 และสามารถปฏิบัติได้ในชีวิตประจำ�วัน

๔.	 นักเรียนแต่ละกลุ่มนำ�เสนอกิจกรรมแนวทางสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพหน้าชั้นเรียน  

	 และร่วมกันเสนอแนะเพิ่มเติม

๕.	 นักเรียนร่วมกันบอกประโยชน์ของการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพ

	 ของระบบอวัยวะต่าง ๆ

๖.	 นักเรียนนำ�กิจกรรมสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพของระบบอวัยวะต่าง ๆ ไปจัดในโรงเรียน 

	 หรือชุมชน

A1 ขั้นปฏิบัติและสรุปความรู้หลังการปฏิบัติ (Applying and Constructing the Knowledge)

S ขั้นประเมินเพื่อเพิ่มคุณค่าบริการสังคมและจิตสาธารณะ (Self-Regulating)

A2 ขั้นสื่อสารและนำ�เสนอ (Applying the Communication Skill)
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การสร้างเสริม
ระบบอวัยวะ

ระบบอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย 

ร่างกายประกอบด้วยระบบอวัยวะที่ทำ างานตามหน้า ท่ีของตนเองและ 

ประสานสัมพันธ์กับระบบอื่น ระบบอวัยวะในร่างกาย ได้แก่ ระบบผิวหนัง  

ระบบกระดูกและข้อ  ระบบกล้ ามเนื้ อ  ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ 

ทางเดินหายใจ ระบบย่อยอาหาร ระบบประสาท ระบบสืบพันธ์ุ ระบบ 

ต่อมไร้ท่อ และระบบขับถ่ายปัสสาวะ

• หลักการสร้างเสริมและดำารงประสิทธิภาพทางการทำางานของ

 ระบบไหลเวียนโลหิต  

 ทำาได้โดยการออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมอ การรับประทานอาหารครบ ๕ หมู่ 

 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง และทำาจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ

• หลักการสร้างเสริมและดำารงประสิทธิภาพทางการทำางานของ
 ระบบย่อยอาหาร  
 โดยการรับประทานอาหารให้ครบทุกมื้อ และตรงต่อเวลา เคี้ยวอาหาร
 ให้ละเอียดก่อนกลืน รับประทานอาหารที่สะอาด หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด 
 ดื่มนำ้าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว ขับถ่ายอุจจาระให้เป็นเวลา 
 ทำาจิตใจให้แจ่มใส รักษาสุขภาพของช่องปากอยู่เสมอ

• หลักการสร้างเสริมและดำารงประสิทธิภาพทางการทำางานของ
 ระบบขับถ่ายปัสสาวะ  
 ทำาได้โดยไม่กลั้นปัสสาวะ ดื่มนำ้าสะอาดอย่างน้อยวันละ ๘ แก้ว และสังเกต
 ความผิดปกติของการขับถ่ายปัสสาวะและสีนำ้าปัสสาวะ

• หลักการสร้างเสริมและดำารงประสิทธิภาพทางการทำางานของ
 ระบบทางเดินหายใจ  
 ทำาได้โดยการออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมอ การไม่สูบบุหรี่ และหลีกเลี่ยง
 การอยู่ในบริเวณที่มีมลพิษทางอากาศสูง

หลักการสร้างเสริมและดำารงประสิทธิภาพการทำางาน
ของระบบอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย

หน่

วย
การเ

รยีนรู้ท่ี

หน่

วย
การเ

รยีนรู้ท่ี

การวางแผนสุขภาพการวางแผนสุขภาพ
ของตนเองและครอบครัวของตนเองและครอบครัว

สาระสำาคัญ

ผังสาระการเรียนรู้

ตัวชี้วัดระหว่างทาง
 วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะ

	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการ

	 ของตนเองและบุคคลในครอบครัว	

	 (พ	๑.๑	ม.๔-๖/๒)

การวางแผนดูแลสุขภาพ	เป็นการกำาหนดวัตถุประสงค์	วิธีดำาเนินการ	และแนวทางปฏิบัติ 

เพ่ือใหม้สีขุภาพทีด่	ีซ่ึงควรปฏบัิติทัง้ตอ่ตนเองและบคุคลในครอบครัว	เพ่ือใหม้คีณุภาพชวีติ

ที่ดี	ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ

๒

การวางแผนดูแล
สุขภาพของตนเอง
และครอบครัว

หลักการวางแผนและการปฏิบัติ
ตามแผนดูแลสุขภาพ

วิธีการวางแผนดูแล
สุขภาพของตนเอง

และบุคคลในครอบครัว

การสำารวจปัจจัยที่มีผลต่อสุขภาพของตนเอง
และบุคคลในครอบครัว

ประโยชน์ของการวางแผน
ดูแลสุขภาพของตนเอง
และบุคคลในครอบครัว

ความหมายของ
การวางแผนดูแลสุขภาพ
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