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

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

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

ภายใตหลกัสูตรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ โดยปรบัแกไขเนือ้หาในสาระ

ที่ 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องและภาคประชาสังคมไดจัดทําขึ้น เพื่อเปนกรอบ

และแนวทางใหทกุสาํนกัพมิพ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

คําชี้แจงคําชี้แจง คํานําคํานํา

 หนังสือเรียนรายวิชาพ้ืนฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕ จัดอยูในกลุมสาระการเรียนรู

สุขศึกษาและพลศึกษา จัดทําข้ึนตามมาตรฐานการเรียนรู ตัวช้ีวัดระหวางทางและตัวช้ีวัดปลายทาง 

และสาระการเรียนรูตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑

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

กับการเปล่ียนแปลงของสังคมไทยและสังคมโลก สงเสริมใหผูเรียนไดเรียนรูผานกิจกรรมการเรียนรู

เชิงรุก (Active Learning) ซ่ึงเปนแนวทางในการจัดการเรียนรูท่ีมุงใหผูเรียนพัฒนาทักษะการคิดข้ันสูง

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

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

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

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

ซึ่งเปนการเตรียมความพรอมใหผูเรียนสามารถนําความรูและทักษะที่ได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 ทกัษะกระบวนการ และคุณลกัษณะอันพึงประสงค อีกทั้งอาํนวยความสะดวก

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

เปาหมายของหลักสูตร

ฝายวิชาการ บริษัท คุรุมีเดีย จํากัด



 รายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

 ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕ เวลา ๔๐ ชั่วโมง/ป

คําอธิบายรายวิชาคําอธิบายรายวิชา

 ศึกษากระบวนการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ การวางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะ

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของตนเองและบุคคลในครอบครัว การวางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว 

คานิยมในเร่ืองเพศตามวัฒนธรรมไทยและวัฒนธรรมอ่ืน ๆ อิทธิพลของส่ือโฆษณาเก่ียวกับสุขภาพเพ่ือการเลือกบริโภค การปฏิบัติตน

ตามสิทธิของผูบริโภค บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคลที่มีตอการสรางเสริมสุขภาพและการปองกันโรคในชุมชน สาเหตุ

และเสนอแนวทางการปองกันการเจ็บปวยและการตายของคนไทย การมีสวนรวมในการสงเสริมและพัฒนาสุขภาพของบุคคลในชุมชน 

การวางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนาสมรรถภาพกายและสมรรถภาพกลไก การวางแผนกําหนดแนวทางลดอุบัติเหตุ และสรางเสริม

ความปลอดภัยในชุมชน การมีสวนรวมในการสรางเสริมความปลอดภัยในชุมชน ปจจัยที่มีผลตอสุขภาพหรือความรุนแรงของคนไทย 

และเสนอแนวทางปองกัน การใชทักษะการตัดสินใจแกปญหาในสถานการณที่เสี่ยงตอสุขภาพและความรุนแรง และการแสดงวิธี

การชวยฟนคืนชีพอยางถูกวิธี

 โดยใชทักษะการคิด ทักษะการแกปญหา ทักษะการส่ือสาร ทักษะความตระหนักรู ทักษะการปรับตัว ทักษะการจัดการกับอารมณ

และความเครียด และทักษะการใชเทคโนโลยีอยางสรางสรรคในการจัดการและดูแลตนเองอยางมีสุขภาวะ รวมกับใชทักษะการเปนผูนํา

และผูตาม ตลอดจนทักษะกระบวนการกลุมในการวางแผนดูแลสุขภาพองครวมท้ังทางดานรางกาย จิตใจและอารมณ สังคม และสติปญญา

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

และคานิยมท่ีเหมาะสม รวมท้ังมีทักษะปฏิบัติดานสุขภาพเปนกิจนิสัยเพ่ือดํารงสุขภาพ การสรางเสริมสุขภาพ การพัฒนาคุณภาพชีวิต

ของนักเรียน ครอบครัว และสังคมที่ยั่งยืน

   ตารางวิเคราะหโครงสรางสาระการเรียนรูและตัวชี้วัด หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕

หนวย

การ

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 ๑ ๒ ๓ ๔ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗ ๑ ๒ ๓ ๔ ๕ ๖ ๗

๑
ระบบอวัยวะตาง ๆ 

ของรางกาย
✓

๒
การวางแผนดูแล

สุขภาพ
✓ ✓

๓

คานิยมเรื่องเพศ

ในสังคมไทยและ

พหุวัฒนธรรม

✓

๔ สื่อโฆษณากับสุขภาพ ✓

๕ สิทธิผูบริโภค ✓

๖
การสรางเสริมและ

พัฒนาสุขภาพในชุมชน
✓ ✓ ✓

๗
การทดสอบสมรรถภาพ

เพื่อสุขภาพ
✓

๘ ความปลอดภัยในชุมชน ✓ ✓

๙ หลีกเลี่ยงความรุนแรง ✓ ✓

๑๐ การชวยฟนคืนชีพ ✓

หนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐาน สุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕ เลมนี้ มีองคประกอบสำคัญ ดังนี้ 

แนะนําหนังสือเรียนแนะนําหนังสือเรียน

 การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด

ผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจน

จากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและ

สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร 

และระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรู

กระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ

หนวยการเรียนรูที่ ระบบอวัยวะตาง ๆ
ของรางกาย

ตัวชี้วัด

ตวัชีว้ดัปลายทาง : อธบิายกระบวนการ
สรางเสริมและดำรงประสิทธิภาพ
การทำงานของระบบอวัยวะตาง ๆ 
(พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑)

แนวคิดสำคัญ

สาระการเรียนรู

ñ.  ระบบหายใจ
ò.  ระบบไหลเวียนเลือด
ó.  ระบบยอยอาหาร
ô.  ระบบขับถายปสสาวะ

ระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย 11

การทำงานของลิ้นหัวใจ (Heart valve) 

มิใชเปนการปด-เปดอยางงาย ๆ เทานั้น 

สวนตาง ๆ แตละสวนของหองหัวใจแตละหอง

ตองทำงานสัมพันธกันกับลิ้นหัวใจ ลิ้นหัวใจ

ทำหนาที่ เปดใหเลือดผานและปดกั้นไมให

เลอืดไหลยอนกลบัทีเ่กา ลิน้หัวใจมี ๔ ลิน้ ไดแก 

ñ. ลิ้นหัวใจเอออรติก (Aortic valve)
ò. ลิ้นหัวใจไมทรัล (Mitral valve)
ó. ลิ้นหัวใจไตรคัสปด (Tricuspid valve) 
ô. ลิ้นหัวใจพัลโมนารี (Pulmonary valve) 

 ลิ้นหัวใจทํางาน
สัมพันธ์กับหัวใจ

เปดโลกทัศน

สัญญาณชีพ คือ อาการสำคัญที่สุด

ของส่ิงมี ชี วิต ท่ีชวยบอกถึงความปกติ 

หรอืความผดิปกตขิองรางกาย ประกอบดวย

๔ อาการแสดง คือ 

ชีพจร (อัตราการเตนของหัวใจ)

ปกติประมาณ ๖๐-๑๐๐ ครั้ง/นาที

ความดันเลือด ปกติประมาณ 

๑๒๐/๘๐ มิลลิเมตรปรอท

อัตราการหายใจ ปกติประมาณ 

๑๒-๑๘ ครั้ง/นาที

อุณหภูมิรางกาย ปกติ ๓๗+๐.๕

องศาเซลเซียส

ñ.

ò.

ó.

ô.

● ตัวชี้วัด 

เปนสิง่ทีก่ำหนดใหรูวานกัเรยีนควรรูอะไร ทำอะไรได

และคุณลักษณะที่พึงเกิดกับนักเรียนตามเปาหมาย

ของหลักสูตร โดยเบงเปนตัวชี้วัดระหวางทางและ

ตัวชี้วัดปลายทาง

● แนวคิดสําคัญ

เปนความคดิสำคญัและแนวในการผกูเรือ่งหรอืความคดิอืน่ ๆ  ทีส่อดแทรก

อยูในเนื้อหาสาระการเรียนรูของแตละหนวยการเรียนรู

● สาระการเรียนรู

เปนขอบขายเนือ้หาสาระทีน่กัเรยีนจะไดเรยีน

ในหนวยการเรียนรูนั้น ๆ

ระบบหายใจ๑.

¹Ñ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ¨Ñ¡ÃÐººÍÇÑÂÇÐã´¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂºŒÒ§
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 รางกายมนุษยมีระบบตาง ๆ ที่ทํางานรวมกันและสัมพันธกัน หากระบบใดผิดปกติ
ยอมสงผลกระทบตอระบบอื่น ๆ ดวย 

2 ระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย

 มนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่มีโครงสรางสลับซับซอนที่สุดในบรรดาสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย โดยรางกาย

ของมนุษยประกอบขึ้นจากเซลล (Cell) หลายลานเซลล โดยเซลลชนิดเดียวกันจะรวมตัวกันเปน

เนื้อเยื่อ (Tissue) เนื้อเยื่อหลาย ๆ ประเภทเมื่อมาทํางานรวมกันเรียกวา อวัยวะ (Organ) แตละ

อวัยวะเมื่อทํางานรวมกัน เรียกวา ระบบ (System) จําแนกไดเปน ๑๐ ระบบ ดังนี้ ระบบผิวหนัง 

ระบบโครงกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบยอยอาหาร ระบบ

ขับถายปสสาวะ ระบบประสาท ระบบสืบพันธุ และระบบตอมไรทอ โดยในชั้นเรียนนี้นักเรียนจะได

เรียนรูการทํางานของระบบอวัยวะระบบใหญ ๆ  ๔ ระบบ ตลอดจนกระบวนการสรางเสริมและดํารง

ประสิทธิภาพการทํางานของทั้ง ๔ ระบบ คือ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบยอยอาหาร  

และระบบขับถายปสสาวะ

ระบบหายใจ คือ ระบบที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการหายใจ เมื่อ

เราหายใจเขา รางกายจะนําแกสออกซิเจนเขาสูรางกายสําหรับทํา

ปฏกิริิยากับสารอาหารเพือ่ใหไดพลังงานและนํา้สาํหรับเซลลตาง ๆ  

โดยผานการทํางานของปอดจนเกิดแกสคารบอนไดออกไซดที่

รางกายขับออกผานการหายใจออกของรางกาย

● ปญหามีทางออก

เปนการนำเสนอปญหาที่สามารถพบเห็นหรือสอดคลองในชีวิตประจำวัน โดยใชภาพเหตุการณ

แลวตั้งคำถามกระตุนการเรียนรูในเรื่องนั้น ซึ่งเปนคำถามปลายเปด เพื่อใหนักเรียนไดคิดวิเคราะห

และหาคำตอบดวยตนเอง

● เปดโลกทัศน 

เปนการสอดแทรกความรู มุมมอง

แนวคิดที่ทันสมัยในประเด็นตาง ๆ

ที่สัมพันธกันระหวางเนื้อหา ซึ่ง

นักเรียนและครูผูสอนสามารถนำไป

ปรับใชในการจัดกิจกรรมการเรียนรู

ไดอยางหลากหลาย เพื่อเพิ่มพูน

ความรูใหแกนักเรียน

หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่ ๑ ระบบอวัยวะตาง ๆ
ของรางกาย

ตัวชี้วัด

ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง :ตวัชีว้ดัปลายทาง : อธบิายกระบวนการ อธบิายกระบวนการ อธบิายกระบวนการ อธบิายกระบวนการ อธบิายกระบวนการ อธบิายกระบวนการ

●

ของหลักสูตร โดยเบงเปน

ตัวชี้วัดปลายทาง

●

 การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด

ผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจนผดิปกต ิ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาที่รับออกซิเจน

จากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและ

สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร สารอาหารไปเลีย้งเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซับสารอาหาร 

และระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรูและระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรูและระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรูและระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรูและระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรูและระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรูและระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรูและระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรู

กระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมีกระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมีกระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมีกระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมีกระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมีกระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ

แนวคิดสำคัญ
ó.  ระบบยอยอาหาร ระบบยอยอาหาร ระบบยอยอาหาร ระบบยอยอาหาร ระบบยอยอาหาร ระบบยอยอาหาร
ô.  ระบบขับถายปสสาวะ ระบบขับถายปสสาวะ ระบบขับถายปสสาวะ ระบบขับถายปสสาวะ ระบบขับถายปสสาวะ

●

 การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด
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จากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและจากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวยีนเลอืดทำหนาทีเ่ปนตวักลางในการลำเลยีงออกซเิจนและ
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กระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมีกระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมีกระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมี
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 ระบบทีท่าํหนาทีเ่กีย่วกบัการหายใจ ประกอบดวยอวยัวะทีสํ่าคญั ไดแก 

จมูก คอหอย กลองเสียง ทอลม หลอดลม ปอด หลอดลมฝอย และถุงลม โดย

กระบวนการหายใจจะเร่ิมจากหายใจเขาทางจมูก ผานไปยังอวยัวะทางเดนิหายใจ

จนเกิดการแลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนและแกสคารบอนไดออกไซดที่ถุงลมปอด

 ระบบที่ทําหนาที่ลําเลียงสารอาหาร นํ้า และแกสไปเลี้ยงเซลลตาง ๆ 

ของรางกายและนําพาของเสียจากการเผาผลาญสารอาหารกําจัดออกมาทาง

ปอดในรูปของแกสคารบอนไดออกไซด ประกอบดวยอวัยวะที่สําคัญ ไดแก 

หัวใจ เลือด และหลอดเลือด

 ระบบท่ีทําหนาท่ีขับถายของเสียจากไตในรูปของปสสาวะ โดยไตจะดึงสาร

ที่จําเปนตอการดํารงชีวิตกลับคืนเขาสูรางกาย และขับเฉพาะสวนที่เปนของเสีย

ซึ่งไมมีความจําเปนหรือเปนผลเสียตอการดํารงชีวิตออกไป ประกอบดวยอวัยวะ

ที่สําคัญ ไดแก ไต กรวยไต ทอไต ทอปสสาวะ และกระเพาะปสสาวะ

 ระบบที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหาร และ

ชวยระบายกากอาหารออกจากรางกาย ประกอบดวยอวัยวะทีสํ่าคญั ไดแก ปาก 

ตอมนํ้าลาย คอหอย หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร  ตับ ถุงนํ้าดีตับ ตับออน 

ลําไสเล็ก ลําไสใหญ และไสติ่ง โดยกระบวนการยอยอาหารจะแปรสภาพของ

สารอาหารจากขนาดโมเลกุลขนาดใหญใหเล็กลงจนเซลลสามารถดูดซึมนําไป

ใชประโยชนใหกับรางกายได 

ระบบหายใจ

ระบบไหลเวียนเลือด

ระบบขับถายปสสาวะ

ระบบยอยอาหาร
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(Active Learning)

ขั้นตอนที่

ขั้นตอนที่

ขั้นตอนที่

ขั้นตอนที่

๑

๒

๓

๔

การกําหนดและเลือกหัวขอ

การวางแผน

การปฏิบัติงาน

การนําเสนอผลงานและการประเมินผล 

 - นักเรียนแบงกลุม รวมกันสรางแผนภาพความรูระบบอวัยวะในรางกายมา ๑ ระบบที่สนใจ 

 - นักเรียนแตละกลุม ระดมสมองเลือกสรางแผนภาพความรูเรื่องระบบอวัยวะในรางกายมา 

๑ ระบบ พรอมทั้งกําหนดโครงรางการแสดงแผนภาพความรูวาจะตองประกอบดวยองคประกอบ 

และใชวัสดุ อุปกรณอะไรบางในการทํากิจกรรม

 - นกัเรยีนแตละกลุมปฏบิตัติามแผนทีว่างไว โดยจดัทาํแผนภาพความรูระบบอวยัวะในรางกาย

ใหมีความนาสนใจและสามารถสื่อสารความรูใหแกผูที่เขามาชมไดเปนอยางดี 

 - นักเรียนแตละกลุมผลัดเปล่ียนกันนําเสนอผลงานหนาชั้นเรียน แลวใหเพื่อนรวมกัน

วิจารณผลงาน

 - นักเรียนประเมินผลงานโดยประเมินตนเอง เพื่อนประเมิน และครูประเมิน แลวรวมกัน

อภิปรายสรุปความรู แลวนําผลงานที่ไดไปจัดแสดงแกกลุมเปาหมาย

คําถามพัฒนาทักษะการคิด

๑.  ระบบอวัยวะใดท่ีมคีวามสาํคัญตอการหายใจของเรา และมกีระบวนการทาํงานอยางไร

๒.  หากระบบไหลเวียนเลือดทํางานไมปกติ จะสงผลตอการเกิดโรคใดไดบาง

๓.  ถารางกายไมสามารถยอยอาหารได นักเรียนคิดวาจะเกิดผลเสียอยางไรตอสุขภาพ

๔.  นักเรียนคิดวามีปจจัยใดบางที่สงผลใหระบบอวัยวะในรางกายทํางานผิดปกติ

๕.  นักเรียนมีแนวทางการดูแลรักษาสุขภาพรางกายเพ่ือดํารงประสิทธิภาพการทํางาน

ของระบบอวัยวะตาง ๆ ในรางกายอยางไร
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 โครงงานทางสุขศึกษา เปนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่สงเสริมใหนักเรียนนำความรูและทักษะไป

บรูณาการสรางงานและปฏิบัติจริงอยางครบวงจร โดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม ๖ ขั้นตอน ดังนี้

นกัเรยีนเลอืกโครงงานทีส่นใจโดยทัว่ไป เรือ่งทีน่ำมามกัจะไดจากปญหาคำถาม หรอืความสนใจ

ทีเ่กีย่วของกบัสขุศกึษา เชน ระบบตาง ๆ ในรางกาย สทิธผิูบรโิภค การสรางเสรมิและพฒันาสขุภาพ

ในชุมชน และปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพพื้นฐาน

เปนการดำเนินงานตามแผนที่ไดกำหนดไวในเคาโครงของโครงงานและตองมีการจดบันทึก

ขอมลูตาง ๆ อยางละเอยีด จดัทำอยางเปนระบบ เปนระเบยีบ เพือ่ทีจ่ะไดนำขอมลูไปใชในการ

นำเสนอผลงานตอไป

โดยการระบุกิจกรรมท่ีจะทำใหชัดเจนวา จะทำอะไรบาง เรยีงลำดบักิจกรรมกอน-หลงั ใหชดัเจน 

เพือ่สามารถนำโครงงานไปปฏบิตัไิดอยางตอเนือ่งและถกูตอง ซึง่จะชวยใหนกัเรยีนมองเห็นภาพรวม

หรอืขอบเขตการทำงานท้ังหมด

ทำไดหลายรปูแบบ เชน การนำเสนอดวยโปรแกรม PowerPoint รายงาน หรอืการจดัแสดงผลงาน

ภายในชัน้เรียนหรอืภายในโรงเรียน

เขียนตามรูปแบบการเขียนโครงงาน ซึ่งประกอบดวยชื่อโครงงาน ชื่อผูจัดทำ ชื่อครูท่ีปรึกษา 

หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค เปาหมาย ระยะเวลา พื้นท่ีดำเนินการ วิธีการดำเนินการ 

งบประมาณหนวยงานที่รับผิดชอบ ผลที่คาดวาจะไดรับ การประเมินผล เอกสารอางอิงหรือ

บรรณานกุรม ภาคผนวก

๑. ประเมินตามสภาพจริง โดยครูผูสอนและนักเรียนรวมกันประเมินผลวาโครงงานนั้นบรรลุ

ตามจดุประสงคท่ีกำหนดไวหรอืไม อยางไร ปญหาและอุปสรรคท่ีพบคอือะไรบาง

๒. ประเมนิโดยผูเกีย่วของ ไดแก นกัเรยีนประเมนิตนเอง เพือ่นประเมนิ ครผููสอนหรอืครทูีป่รกึษา

ประเมนิ ผูปกครองประเมนิ บคุคลอ่ืน ๆ ท่ีสนใจและมสีวนเก่ียวของ
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(Project-Based Learning)
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การกําหนดหรือเลือกโครงงาน 

การปฏิบัติงานโครงงาน 

การวางแผนการทําโครงงาน

การนําเสนอผลงาน 

การเขียนเคาโครงของโครงงาน 

การประเมินโครงงาน

ขั้นตอนที่

ขั้นตอนที่

ขั้นตอนที่

ขั้นตอนที่

ขั้นตอนที่

ขั้นตอนที่

● กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) 

เปนการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่ตองการฝกใหนักเรียนไดเรียนรู

จากประสบการณจริงเหมือนกับในชีวิตจริงอยางมีระบบ โดยมี

ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู ๔ ขั้นตอน

4 ระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย

อวัยวะที่เกี่ยวของกับระบบหายใจ๑.๒

 ระบบหายใจประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ดังนี้

ทอลม (Trachea) อยูตอจากกลอง

เสียง ผนังดานในมีเมือกคอย

ดกัจบัฝุนละอองไมใหผานไปถงึปอด

ทอลมจะยาวไปจนถึงขั้วปอด 

ปอด (Lung) มีลักษณะคลาย

ฟองนํ้า ยืดหยุนได ตั้งอยู ใน

ชองอก มี ๒ ขาง ดานซายและ

ดานขวา ภายในปอดประกอบดวย

ถุ งลมขนาดเ ล็กจำนวนมาก 

ที่ทำหนาที่แลกเปลี่ยนแกส

หลอดลมฝอย (Bronchiole) 

หลอดลมฝอยเปนสวนสุดทาย

ของทอทางเดินหายใจ ตอไปจะ

เปนพวงถงุลม ซึง่แตละพวงกจ็ะมี

ถุงลมหลายถุง 

ถุงลม (Alveoli) เปนสวนที่มีการแลกเปล่ียนแกส 

ออกซิเจนและแกสคารบอนไดออกไซด

จมกู (Nose) ภายในรจูมูกมีเยือ่บุ

จมูก และขนจมูกชวยกรองฝุน

ละอองได ตอจากรูจมูกเขาไปจะ

เปนชองจมูก (Nasal cavity) 

ซึ่งมีเยื่อบุอยูทั่วผนังของชองจมูก 

คอหอย (Pharynx) เปนทอที่อยู

หลังชองจมูกและปากบริเวณทาง

แยกระหวางระบบหายใจกบัระบบ

ยอยอาหาร โดยนำอากาศไปยัง

กลองเสียง และนำอาหารไปยัง

หลอดอาหาร

กลองเสียง (Larynx) เปนทอ

ระหวางคอหอยกับทอลมสวนตน

ภายในจะมีเสนเสียง ชวยในการ

เปลงเสยีง ตรงทางเขาสูกลองเสียง

มีลิ้นปดทอลมเพื่อปองกันไมให

อาหารลงสูทอลม

หลอดลม (Bronchus) เปนทอที่

แยกจากทอลม มี ๒ ขาง หลอดลม

จะมีการแตกแขนงเล็กลงไป

เรื่อย ๆ จนถึงหลอดลมฝอย 

● สรุปสาระสําคัญ 

เปนการสรุปสาระสำคัญหรือความคิดรวบยอดทายหนวย

การเรียนรูแบบ Infographic เพื่อใหนักเรียนเขาใจไดงาย

และสามารถใชเทคโนโลยี QR Code เพื่อใหเขาถึง

และรับชม Motion Graphic ได

เปนการจัดกิจกรรมการเรียนรูที่นำความรู

และทกัษะทีไ่ดเรยีนรูทัง้หมดมาประยกุตใช

แกปญหาหรือพัฒนางานโดยการทำ

โครงงาน มีข้ันตอนการจัดกิจกรรมการ

เรียนรู ๖ ขั้นตอน

● สรางเสริมทักษะดานสุขศึกษา

 โดยใชโครงงานเปนฐาน

 (Project-Based Learning)J

● การนําเสนอเนื้อหา

เปนการนำเสนอเนือ้หาในรปูแบบ Infographic ในสวน

ของเน้ือหาทีย่ากและมปีริมาณมาก เพ่ือใหงายตอการ

ทำความเขาใจของนักเรียน

ññ

òò

ôô

óó

 ระบบทีท่าํหนาทีเ่กีย่วกบัการหายใจ ประกอบดวยอวยัวะทีสํ่าคญั ไดแก  ระบบทีท่าํหนาทีเ่กีย่วกบัการหายใจ ประกอบดวยอวยัวะทีสํ่าคญั ไดแก 

จมูก คอหอย กลองเสียง ทอลม หลอดลม ปอด หลอดลมฝอย และถุงลม โดย

กระบวนการหายใจจะเร่ิมจากหายใจเขาทางจมูก ผานไปยังอวยัวะทางเดนิหายใจ

จนเกิดการแลกเปลี่ยนแกสออกซิเจนและแกสคารบอนไดออกไซดที่ถุงลมปอด

 ระบบที่ทําหนาที่ลําเลียงสารอาหาร นํ้า และแกสไปเลี้ยงเซลลตาง ๆ  ระบบที่ทําหนาที่ลําเลียงสารอาหาร นํ้า และแกสไปเลี้ยงเซลลตาง ๆ 

ของรางกายและนําพาของเสียจากการเผาผลาญสารอาหารกําจัดออกมาทาง

ปอดในรูปของแกสคารบอนไดออกไซด ประกอบดวยอวัยวะที่สําคัญ ไดแก 

หัวใจ เลือด และหลอดเลือด

 ระบบท่ีทําหนาท่ีขับถายของเสียจากไตในรูปของปสสาวะ โดยไตจะดึงสาร ระบบท่ีทําหนาท่ีขับถายของเสียจากไตในรูปของปสสาวะ โดยไตจะดึงสาร

ที่จําเปนตอการดํารงชีวิตกลับคืนเขาสูรางกาย และขับเฉพาะสวนที่เปนของเสีย

ซึ่งไมมีความจําเปนหรือเปนผลเสียตอการดํารงชีวิตออกไป ประกอบดวยอวัยวะ

ที่สําคัญ ไดแก ไต กรวยไต ทอไต ทอปสสาวะ และกระเพาะปสสาวะ

 ระบบที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหาร และ ระบบที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการยอยอาหาร การดูดซึมสารอาหาร และ

ชวยระบายกากอาหารออกจากรางกาย ประกอบดวยอวัยวะทีสํ่าคญั ไดแก ปาก 

ตอมนํ้าลาย คอหอย หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร  ตับ ถุงนํ้าดีตับ ตับออน 

ลําไสเล็ก ลําไสใหญ และไสติ่ง โดยกระบวนการยอยอาหารจะแปรสภาพของ

สารอาหารจากขนาดโมเลกุลขนาดใหญใหเล็กลงจนเซลลสามารถดูดซึมนําไป

ใชประโยชนใหกับรางกายได 

ระบบหายใจ

ระบบไหลเวียนเลือด

ระบบขับถายปสสาวะ

ระบบยอยอาหาร

ÃÐººÍÇÑÂÇÐµ‹Ò§ æ ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ
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 ระบบหายใจประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ดังนี้

จมกู (Nose) 

จมูก และขนจมูกชวยกรองฝุน

● การนําเสนอเนื้อหา

เปนการนำเสนอเนือ้หาในรปูแบบ 

ของเน้ือหาทีย่ากและมปีริมาณมาก เพ่ือใหงายตอการ

ทำความเขาใจของนักเรียน

การชวยฟนคืนชีพ 163163163163163163163163163

 โครงงานทางสุขศึกษา เปนการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนที่สงเสริมใหนักเรียนนำความรูและทักษะไป

บรูณาการสรางงานและปฏิบัติจริงอยางครบวงจร โดยมีขั้นตอนการจัดกิจกรรม ๖ ขั้นตอน ดังนี้

นกัเรยีนเลอืกโครงงานทีส่นใจโดยทัว่ไป เรือ่งทีน่ำมามกัจะไดจากปญหาคำถาม หรอืความสนใจ

ÊÃŒÒ§àÊÃÔÁ·Ñ¡ÉÐ´ŒÒ¹ÊØ¢ÈÖ¡ÉÒâ´ÂãªŒâ¤Ã§§Ò¹à»š¹°Ò¹ 
(Project-Based Learning)

การกําหนดหรือเลือกโครงงาน 

สารบัญสารบัญ

ñ.  ระบบหายใจ ๒
ò.  ระบบไหลเวียนเลือด ๘
ó.  ระบบยอยอาหาร ๑๔
ô.  ระบบขับถายปสสาวะ ๑๙

สรุปสาระสำคัญ ๒๓

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๒๔

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๒๔

หนา
ระบบอวัยวะตาง ๆ 

ของรางกาย
๑

ñ.  คานิยมในเรื่องเพศ ๔๖
ò.  คานิยมในเรื่องเพศที่เหมาะสมกับสังคมไทย ๔๘
ó.  คานิยมในเรื่องเพศกับสังคมพหุวัฒนธรรม ๕๒

สรุปสาระสำคัญ ๕๔

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๕๕

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๕๕

หนาคานิยมเร่ืองเพศ
ในสังคมไทยและ
พหุวัฒนธรรม

๔๕

ñ.  การวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคล

 ในครอบครัว ๒๖
ò.  การวางแผนดูแลสุขภาพบุคคลวัยตาง ๆ ๒๘

สรุปสาระสำคัญ ๔๓

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๔๔

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๔๔

หนา
การวางแผน
ดูแลสุขภาพ

๒๕

ñ.  ประเภทและองคประกอบของสื่อโฆษณา ๕๗
ò.  ผลิตภัณฑสุขภาพ ๕๙
ó.  อิทธิพลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ ๖๑
ô.  หลักการพิจารณาสืื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ ๖๔

สรุปสาระสำคัญ ๖๘

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๖๙

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๖๙

หนาส่ือโฆษณา
กับสุขภาพ ๕๖

 ประเภทและองคประกอบของสื่อโฆษณา ๕๗

หนวยการเรียนรูที่ ๔หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

หนวยการเรียนรูที่ ๑ ๒หนวยการเรียนรูที่

 คานิยมในเรื่องเพศ ๔๖

หนวยการเรียนรูที่ ๓หนวยการเรียนรูที่หนวยการเรียนรูที่

ñ.  สิทธิผูบริโภค ๗๒
ò.  แนวทางการปกปองสิทธิผูบริโภค ๗๔
ó.  กฎหมายเกี่ยวกับการคุมครองผูบริโภค ๘๑

สรุปสาระสำคัญ ๘๔

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๘๕

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๘๕

หนาสิทธิผูบริโภค

๗๐

ñ.  สาเหตุและแนวทางปองกันการเจ็บปวยและ

 การตายของคนไทย ๘๘
ò.  การสรางเสรมิและการพฒันาสขุภาพในชมุชน ๙๘
ó.  บทบาทและความรบัผดิชอบของบคุคลทีม่ตีอการ

 สรางเสรมิสขุภาพและการปองกนัโรคในชมุชน ๑๐๐

สรุปสาระสำคัญ ๑๐๒

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๐๓

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๑๐๓

หนา
การสรางเสริม

และพัฒนาสุขภาพ
ในชุมชน ๘๖

หนวยการเรียนรูที่ ๕ ๖หนวยการเรียนรูที่



ñ.  องคประกอบและคณุคาของสมรรถภาพทางกาย ๑๐๕
ò.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ๑๐๙
ó.  การวางแผนและปฏิบัติตามแผนการพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย ๑๑๔

สรุปสาระสำคัญ ๑๒๐

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๒๑

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๑๒๑

หนา
การทดสอบ
สมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพ ๑๐๔

ñ.  ความหมาย ประเภท และลักษณะของ

 ความรุนแรง ๑๓๗
ò.  ปจจัยและสาเหตุที่มีผลตอความรุนแรง

 ของคนไทย ๑๔๑
ó.  ทักษะการแกไขปญหาเพื่อปองกันการนำไปสู

 ความรุนแรง ๑๔๔

สรุปสาระสำคัญ ๑๔๘

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๔๙

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๑๔๙

หนา
หลีกเล่ียง

ความรุนแรง
๑๓๖

ñ.  ปจจัยเสี่ยงและพฤติกรรมเสี่ยงตออุบัติเหตุ

 จากการจราจรทางบก ๑๒๓
ò.  การสรางเสริมความปลอดภัยในชุมชน ๑๓๐

สรุปสาระสำคัญ ๑๓๔

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๓๕

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๑๓๕

หนา
ความปลอดภัย

ในชุมชน
๑๒๒

ñ.  ปฏิบัติการชวยฟนคืนชีพ ๑๕๑
ò.  ขั้นตอนการชวยฟนคืนชีพที่ถูกวิธี ๑๕๔
ó.  ๕ ขั้นตอนของหวงโซแหงการรอดชีวิต ๑๕๘

สรุปสาระสำคัญ ๑๖๑

กิจกรรมการเรียนรูเชิงรุก (Active Learning) ๑๖๒

คำถามพัฒนาทักษะการคิด ๑๖๒

หนาการชวยฟนคืนชีพ
๑๕๐

๗หนวยการเรียนรูที่ หนวยการเรียนรูที่ ๘

หนวยการเรียนรูที่ ๑๐๙หนวยการเรียนรูที่

สรางเสริมทกัษะดานสุขศึกษาโดยใชโครงงาน

เปนฐาน (Project-Based Learning) ๑๖๓

บรรณานุกรม ๑๖๔

 การทำงานของอวัยวะในรางกายมนุษย เปนการทำงานรวมกันอยางเปนระบบ ถาระบบใด

ผดิปกติ รางกายกจ็ะแสดงความผดิปกติออกมา เชนเดียวกับระบบหายใจที่ทำหนาท่ีรับออกซิเจน

จากภายนอกเขาสูรางกาย ระบบไหลเวียนเลือดทำหนาทีเ่ปนตัวกลางในการลำเลียงออกซเิจนและ

สารอาหารไปเล้ียงเซลลตาง ๆ ทัว่รางกาย ระบบยอยอาหารทำหนาทีใ่นการยอยและดดูซบัสารอาหาร 

และระบบขับถายปสสาวะทำหนาที่ในการกำจัดของเสียออกจากรางกาย นักเรียนจึงควรเรียนรู

กระบวนการสรางเสรมิและดำรงประสทิธภิาพการทำงานของระบบดงักลาว เพือ่ใหทำงานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ

หนวยการเรียนรูที่ ๑ ระบบอวัยวะตาง ๆ
ของรางกาย

ตัวชี้วัด

ตัวชีว้ดัปลายทาง : อธบิายกระบวนการ
สรางเสริมและดำรงประสิทธิภาพ
การทำงานของระบบอวัยวะตาง ๆ 
(พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑)

แนวคิดสำคัญ

ของรางกาย

สาระการเรียนรู

ñ.  ระบบหายใจ
ò.  ระบบไหลเวียนเลือด
ó.  ระบบยอยอาหาร
ô.  ระบบขับถายปสสาวะ



ระบบหายใจ๑.
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 รางกายมนุษยมีระบบตาง ๆ ที่ทํางานรวมกันและสัมพันธกัน หากระบบใดผิดปกติ
ยอมสงผลกระทบตอระบบอื่น ๆ ดวย 

2 ระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย

 มนุษยเปนสิ่งมีชีวิตที่มีโครงสรางสลับซับซอนที่สุดในบรรดาสิ่งมีชีวิตทั้งหลาย โดยรางกาย

ของมนุษยประกอบขึ้นจากเซลล (Cell) หลายลานเซลล โดยเซลลชนิดเดียวกันจะรวมตัวกันเปน

เนื้อเยื่อ (Tissue) เนื้อเยื่อหลาย ๆ ประเภทเมื่อมาทํางานรวมกันเรียกวา อวัยวะ (Organ) แตละ

อวัยวะเมื่อทํางานรวมกัน เรียกวา ระบบ (System) จําแนกไดเปน ๑๐ ระบบ ดังนี้ ระบบผิวหนัง 

ระบบโครงกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบยอยอาหาร ระบบ

ขับถายปสสาวะ ระบบประสาท ระบบสืบพันธุ และระบบตอมไรทอ โดยในชั้นเรียนนี้นักเรียนจะได

เรียนรูการทํางานของระบบอวัยวะระบบใหญ ๆ  ๔ ระบบ ตลอดจนกระบวนการสรางเสริมและดํารง

ประสิทธิภาพการทํางานของทั้ง ๔ ระบบ คือ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบยอยอาหาร  

และระบบขับถายปสสาวะ

ระบบหายใจ คือ ระบบที่ทําหนาที่เกี่ยวกับการหายใจ เมื่อ

เราหายใจเขา รางกายจะนําแกสออกซิเจนเขาสูรางกายสําหรับทํา

ปฏกิิริยากับสารอาหารเพือ่ใหไดพลงังานและนํา้สําหรับเซลลตาง ๆ  

โดยผานการทํางานของปอดจนเกิดแกสคารบอนไดออกไซดที่

รางกายขับออกผานการหายใจออกของรางกาย
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 ระบบหายใจเปนระบบอวัยวะที่มีความ

สำคัญมากของรางกาย เพราะถาระบบนี้

ไมทำงาน เรากด็ำรงชวีติตอไปไมได การทำงาน

ของระบบหายใจมีความสำคัญตอรางกาย ดังนี้

ความสำคัญของระบบหายใจ๑.๑

ñ. นําแกสออกซิเจนเขาสูรางกายและ

 ขบัแกสคารบอนไดออกไซดออกจาก

รางกาย เมื่อเราหายใจเขา แกสออกซิเจน

จะเขาสูรางกายทางลมหายใจ โดยเขาทางจมูก 

ผานคอหอย เขาสูหลอดลม ผานข้ัวปอดแลว

เขาไปในปอด ในปอดมถีงุลมเลก็ ๆ  มากมาย ซึง่จะ

มกีารแลกเปลีย่นแกสออกซเิจนกบัเสนเลอืดฝอย

ในถุงลมปอด แลวเราจะหายใจออกโดยเอาแกส

คารบอนไดออกไซดที่เราไมไดใช เปนสวนที่

เหลอืจากกระบวนการเผาผลาญพลงังานออกมา

ò. ควบคุมปริมาณแกสออกซิเจนและ

 คารบอนไดออกไซดในเลอืดใหอยูใน

ระดบัทีเ่หมาะสมตอการดำรงชวีติ การระบาย

อากาศหายใจ เปนกระบวนการทีม่กีารหายใจเขา

สลับกับการหายใจออก ทั้งนี้เพื่อรักษาความดัน

ของออกซิเจนและคารบอนไดออกไซดภายใน

ถุงลมและในเลือดใหเหมาะสม 

ó.  ควบคมุความสมดลุของกรดและดาง

ในเลือดใหคงที่ โดยเลือดของเรา

จะมีคาความเปนกรด-ดาง (pH) อยูในชวง 

๗.๓๕-๗.๔๕ หากมีการเปล่ียนแปลงคาความ

เปนกรด-ดางในเลอืดเพยีงเลก็นอย กจ็ะมผีลตอ

การทำงานและอาการที่ผิดปกติของรางกายได

ô. กําจัดสิ่งแปลกปลอมที่ปะปนมากับ

 อากาศขณะหายใจเขา ผานเยื่อบุ

หลอดลมทีม่ขีน (Hairy Cell) คอยพัดโบกเชือ้โรค

ใหออกไปจากหลอดลม และเซลลผลิตเสมหะ 

(Goblet Cell) ทีเ่หนยีวหนดืไวคอยดกัจบัเช้ือโรค

ถุงลมและในเลือดใหเหมาะสม 
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อวัยวะที่เกี่ยวของกับระบบหายใจ๑.๒

 ระบบหายใจประกอบดวยอวัยวะตาง ๆ ดังนี้

ทอลม (Trachea) อยูตอจากกลอง

เสียง ผนังดานในมีเมือกคอย

ดกัจบัฝุนละอองไมใหผานไปถงึปอด

ทอลมจะยาวไปจนถึงขั้วปอด 

ปอด (Lung) มีลักษณะคลาย

ฟองนํ้า ยืดหยุนได ตั้งอยู ใน

ชองอก มี ๒ ขาง ดานซายและ

ดานขวา ภายในปอดประกอบดวย

ถุ งลมขนาดเล็ กจำนวนมาก 

ที่ทำหนาที่แลกเปลี่ยนแกส

หลอดลมฝอย (Bronchiole) 

หลอดลมฝอยเปนสวนสุดทาย

ของทอทางเดินหายใจ ตอไปจะ

เปนพวงถงุลม ซึง่แตละพวงกจ็ะมี

ถุงลมหลายถุง 

ถุงลม (Alveoli) เปนสวนที่มีการแลกเปล่ียนแกส 

ออกซิเจนและแกสคารบอนไดออกไซด

จมกู (Nose) ภายในรจูมกูมเียือ่บุ

จมูก และขนจมูกชวยกรองฝุน

ละอองได ตอจากรูจมูกเขาไปจะ

เปนชองจมูก (Nasal cavity) 

ซึ่งมีเยื่อบุอยูทั่วผนังของชองจมูก 

คอหอย (Pharynx) เปนทอที่อยู

หลังชองจมูกและปากบริเวณทาง

แยกระหวางระบบหายใจกบัระบบ

ยอยอาหาร โดยนำอากาศไปยัง

กลองเสียง และนำอาหารไปยัง

หลอดอาหาร

กลองเสียง (Larynx) เปนทอ

ระหวางคอหอยกับทอลมสวนตน

ภายในจะมีเสนเสียง ชวยในการ

เปลงเสยีง ตรงทางเขาสูกลองเสียง

มีลิ้นปดทอลมเพื่อปองกันไมให

อาหารลงสูทอลม

หลอดลม (Bronchus) เปนทอที่

แยกจากทอลม มี ๒ ขาง หลอดลม

จะมีการแตกแขนงเ ล็กลงไป

เรื่อย ๆ จนถึงหลอดลมฝอย 
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ส� อเสริม

การเรียนรูุ

กระบวนการหายใจ๑.๓

 เมื่อเราหายใจเขา ลมหายใจจะเขาทางจมูก

ผ านช อ งจมู กและคอหอย  เข า สู ท อ ลม

ผานหลอดลมแยกแลวเขาไปในปอด แตบางครัง้

อาจมีการหายใจทางปากบาง ในกรณีที่รางกาย

ตองการออกซเิจนมากกวาปกต ิเชน เวลาเหนือ่ย

มาก ๆ ลมจะผานคอหอยเขาสูทอลมเชนกัน 

ในปอดมีถุงลมเล็ก ๆ มากมาย ซึ่งจะมีการแลก

เปลี่ยนแกสออกซิเจนกับคารบอนไดออกไซด

ในถุงลมปอด แลวเราจะหายใจออกโดยเอาแกส

คารบอนไดออกไซดออกมา
 อวยัวะทีเ่กีย่วของกับการหายใจ ไดแก 

กะบังลม (Diaphragm) เปนกลามเนื้อ

ผืนใหญใตปอด ประกอบดวยซี่โครงและ

กลามเนื้อในสวนของหนาทอง

 การทำงานของกะบังลมชวยเพิ่มหรือ

ลดพื้นที่ความจุของชองอก กลาวคือ เมื่อ

กลามเนือ้กะบงัลมหดตวั กะบงัลมจะเคลือ่น

ตํ่าลง กระดูกซี่โครงจะยกสูงขึ้นทำใหพื้นที่

ความจุในชองอกเพิ่มขึ้น อากาศภายนอก

จะเขาทางหลอดลม และดันถุงลมในปอด

ใหพองออกเรียกวา “การหายใจเขา”

 ในทางตรงกันขาม เมื่อกะบังลมยกสูง

ขึน้ กระดกูซีโ่ครงจะลดตํา่ลง จะทำใหพืน้ที่

ความจุในชองอกลดลงทำใหมีแรงดันและ

ขับอากาศในถุ งลมออกมา เ รียกว า 

“การหายใจออก”

 การทํางานของกะบังลมและกระดูกซี่โครง
ระหว่างการหายใจเข้า-ออก

การหายใจเข้า

การหายใจออก
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การสรางเสริมและดำรงประสิทธิภาพของระบบหายใจ๑.๔

 การสรางเสริมการดูแลการทํางานของระบบหายใจนับวาเปนสิ่งที่สําคัญมาก เพราะหากละเลย

ขาดความเอาใจใส ก็อาจทําใหเปนโรคระบบทางเดินหายใจได เชน โรคหอบหืด โรคปอดอักเสบ 

โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง วัณโรค โรคถุงลมโปงพอง ดังนั้น การสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพ

ในการทํางานของระบบหายใจควรปฏิบัติ ดังนี้

ñ. ออกกําลังกายเปนประจําและตอเนื่อง โดยเฉพาะ

 การออกกำลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise)

เชน การวายนํ้า การเตนแบบแอโรบิก เพราะจะชวยพัฒนาระบบ

หายใจทำใหความจุปอดดี ข้ึน ควรออกกำลังกาย ๓-๕

วัน/สัปดาห วันละประมาณ ๒๐-๓๐ นาที

ò. รบัอากาศบรสิทุธิ ์ โดยอยูในสถานทีท่ีมี่อากาศบรสิทุธิ์ 

 เชน ใตตนไม สวน ทุงนา ปาเขาชายทะเล และจัด

สิ่งแวดลอมรอบ ๆ ตัวใหเปนที่ที่มีอากาศบริสุทธิ์ เชน การรักษา

สิ่งแวดลอมรอบ ๆ บานและภายในบานใหสะอาด ปราศจากฝุน

ที่อาจรบกวนระบบหายใจ

ó. หลกีเล่ียงสถานทีท่ีม่อีากาศไมบรสิทุธิ์ เพราะจะทาํให

 ไดรับสารพิษ เชื้อโรคที่ปะปนในอากาศ เชน ไมอยูในที่

ชมุชนแออดั สถานทีท่ีม่มีลพษิ ควนัพษิ ควนับหุรี ่และหากจำเปน

ตองอยูในสถานทีด่งักลาวควรสวมหนากากอนามยัเพือ่ชวยกรอง

ฝุนละอองที่เปนอันตรายตอรางกาย

ô. ไมสูบบุหรี่ และไมอยูใกลคนที่กําลังสูบบุหรี่ เพราะ

 จะทำใหไดรับควันพิษของบุหรี่ดวย หรือเรียกวา 

ควัันบุหรี่มือสอง นอกจากนี้ยังมี ควันบุหรี่มือสาม คือ ละอองไอ

สารเคมีที่เปนพิษจากควันบุหรี่ที่ตกคางเกาะติดตามสิ่งตาง ๆ  ใน

สถานทีท่ีม่กีารสบูบุหรี ่ เชน เสนผม เสือ้ผา ผามาน ส่ิงของตาง ๆ 

ซ่ึงทำใหรางกายไดรับอันตราย เน่ืองจากบุหรี่เปนสาเหตุของ

โรคระบบทางเดินหายใจ เชน โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง

เปดโลกทัศน

สารทาร (Tar) ในบุหรี่ทำใหเกิด

โรคมะเร็งปอด แกสไนโตรเจน

ไดออกไซด (Nitrogen Dioxide) 

ในบุหร่ีทำใหเกดิโรคถุงลมโปงพอง

สารอันตรายในบุหรี่
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ù. ดูแลร างกายให เหมาะสม เช น 

 พักผอนใหเพียงพอ กินอาหารที่มี

ประโยชนตอรางกายเพราะจะชวยสรางภูมิ

ตานทานโรค การขาดสารอาหารบางประเภทจะ

มีผลตอระบบหายใจทำใหความตานทานโรคตํ่า 

เชน วิตามินซีและวิตามินเอเปนตัวชวยสำคัญที่

ทำใหระบบภูมิคุมกันในรางกายของเราทำงาน

ตามปกติ การขาดวิตามินซีและวิตามินเอ

จึงทำใหเกิดโรคติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจ

ไดงาย อกีทัง้ยังทำใหเกดิการอกัเสบในโพรงจมกู

ชองปาก คอ และตอมนํ้าลาย

õ. หลกีเลีย่งการอยูใกลชดิกบัคนทีเ่ปน

 โรคติดตอทางเดินหายใจ เชน 

โรคหวดั หรอืวณัโรค หากจำเปนตองตดิตอ หรอื

พบปะกับคนที่เปนโรคติดตอทางเดินหายใจ

ควรใสหนากากอนามัย

ö.  รักษาสุขภาพไมใหเปนหวัด โดย

หลีกเ ล่ียงภาวะที่ ร า งกายเปยกชื้ น 

หากรางกายเปยกชื้นตองรีบเช็ดตัวใหแหง หรือ

เมือ่อากาศเยน็ควรรกัษาความอบอุนของรางกาย 

÷. ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบ

 หายใจ เชน หายใจไมสะดวก ไอ 

มีอาการหอบ เหนื่อย มีเสียงหายใจที่ผิดปกติ 

มีไขสูง ควรรีบไปพบแพทยเพื่อตรวจสุขภาพ

และรับการรักษาที่เหมาะสมตอไป

ø.  ฝกการหายใจที่ถูกตอง คือ หายใจ

 ใหลกึและยาว โดยสงัเกตวาเวลาหายใจ

เขาทองจะพองออก เวลาหายใจออกทองจะยุบ

ใหหายใจเขาชา ๆ ๓ วนิาท ีและหายใจออกชา ๆ 

๓ วนิาท ีการหายใจทีถ่กูตองจะทำใหรางกายไดรับ

ออกซิเจนมากขึ้น ไมออนเพลีย สมองไมมึนงง

ไมเหนื่อยงาย ชวยลดความเครียด โรคหอบหืด

จะบรรเทาลงและทำใหนอนหลบัดขีึน้ เราอาจฝก

วิธีการหายใจที่ถูกตองอยางงาย ๆ คือ ยืนหรือ

นัง่หลังตรง คอย ๆ หายใจเขาทลีะนดิจนทองปอง

แลวกลั้นไว ๕ วินาที จากนั้นคอย ๆ ผอน

ลมหายใจออกชา ๆ ทางปากจนทองแฟบ 

ทำเชนนี้จนครบ ๕ ครั้ง

กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู

๑. นักเรียนแบงกลุม ระดมสมองรวมกันคิด

แนวทางการดูแลสุขภาพเพื่อสรางเสริมและ

ดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบหายใจ 

แลวนำความรูที่ ไดมาแลกเปลี่ยนกับเพื่อน

กลุมอื่นในชั้นเรียน

๒. “หากระบบหายใจของเรามีความผิดปกติ 

จะเกิดผลกระทบอยางไรกับรางกายบาง”

ใหนักเรียนชวยกันคิดหาคำตอบ
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ระบบไหลเวียนเลือด๒.

ระบบไหลเวยีนเลอืด คอื ระบบท่ีทำหนาที่

ลำเลยีงอาหาร นํา้ และแกสไปเลีย้งยงัเซลลตาง ๆ 

ของรางกายและนำพาเอาของเสียจากการ

เผาผลาญสารอาหาร เชน แกสคารบอนไดออกไซด

ซึ่งถูกกำจัดโดยปอดออกมาในรูปของแกส 

โดยระบบไหลเวียนเลือดประกอบดวย ๓ สวน

สำคัญ ไดแก หัวใจ (Heart) เลือด (Blood) 

และหลอดเลือด (Blood vessel)

ความสำคัญของระบบไหลเวียนเลือด๒.๑

 การทำงานของระบบไหลเวียนเลือดมีความสำคัญตอรางกาย ดังนี้

ñ. หวัใจทาํหนาทีบ่บีตวัเพือ่ใหเลือดไหลไปเลีย้งสวนตาง ๆ ของรางกาย โดยเฉพาะหัวใจ

 หองลางซาย ในภาวะปกติจะบีบตัวใหเลือดไหลประมาณ ๗๐ มิลลิลิตร ตอ ๑ ครั้ง 

ของการบีบตัว

ò. นําแกสออกซิเจนสงไปยังเซลลตาง ๆ ของรางกาย โดยมีเม็ดเลือดแดงที่มีสาร

 เฮโมโกลบิน (Haemoglobin) เปนตัวนำออกซิเจนจากปอดไปสูเซลลของรางกาย 

ó. ขนสงนํ้าและเกลือแรตาง ๆ ไปสูเซลล โดยนํ้าของเลือดหรือพลาสมา (Plasma) ซึ่งมี

 รอยละ ๕ ของนํ้าหนักของรางกาย ทั้งนี้นํ้าของเลือดมีสวนประกอบคือนํ้าและสารอาหารที่

รางกายพรอมนำไปใชในกระบวนการเผาผลาญได คือ กลูโคส กรดไขมัน กรดอะมิโน วิตามิน 

แกสตาง ๆ ฮอรโมน (Hormone) และอิเล็กโทรไลต (Electrolyte)

ô. นาํแอนตบิอดี (Antibodies) ทีเ่ปนภมูคุิมกนัโรค โดยอาศยักระบวนการสรางภูมคิุมกนัโรค

(Immunization) เพื่อกำจัดสิ่งแปลกปลอมโดยปฏิกิริยาภูมิคุมกันของรางกาย ซึ่งเกิดจาก

เม็ดเลือดขาวที่มีบทบาทสำคัญในการกำจัดสิ่งแปลกปลอมที่เขาสูรางกาย

õ. นาํฮอรโมนไปใหเซลล โดยฮอรโมนทีส่รางจากตอมไรทอจะเขาไปในหลอดเลอืดโดยตรง 

 เนื่องจากตอมดังกลาวนี้ไมมีทอ ฮอรโมนแตละชนิดไดนำเอนไซม (Enzyme) ไปใหเซลล

ตาง ๆ เพื่อชวยในการเผาผลาญอาหาร
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 อวัยวะที่เกี่ยวของกับการไหลเวียนเลือด มีดังนี้

ñ. หัวใจ (Heart) หัวใจเปนอวัยวะที่ควบคุมการ

 ไหลเวยีนของเลอืด หัวใจของคนมลีกัษณะคลาย

ดอกบัวตูม มีขนาดประมาณกำปนของตนเอง ตั้งอยู

ระหวางปอดทั้งสองขางบริเวณทรวงอก สวนปลายคอน

ไปทางซายเล็กนอย หัวใจมี ๔ หอง คือ หองบนขวา

(Right Atrium) บนซาย (Left Atrium) ลางขวา (Right 

Ventricle) และลางซาย (Left Ventricle) หัวใจแตละหอง

ทำหนาที่แตกตางกัน

ò. เลือด (Blood) ในรางกายของเรามีเลือดอยู

 ประมาณรอยละ ๗-๘ ของนํ้าหนักรางกาย 

ในเลือดประกอบดวยสวนทีเ่ปนของเหลว เรยีกวา นํา้เลอืด 

(Plasma) มีอยูประมาณรอยละ ๕๕ และสวนที่เปน

เม็ดเลือด (Blood Corpuscles) ไดแก เม็ดเลือดแดง (Red 

Blood Cell : RBC) เม็ดเลือดขาว (White Blood Cell : 

WBC) และเกลด็เลอืด (Platelets) ซึง่รวมกนัแลวประมาณ

รอยละ ๔๕ ของปริมาณเลือดในรางกาย 

ó.   หลอดเลอืด (Blood Vessel) หลอดเลอืดมี 

  ๓ ชนดิ ไดแก หลอดเลือดแดง (Artery) รับเลือด

จากหวัใจไปเลีย้งสวนตาง ๆ  ของรางกาย หลอดเลอืดดำ

(Vein) รับเลอืดจากหลอดเลือดฝอยเขาสูหวัใจ ผนงัหลอด

เลือดดำเหมือนหลอดเลือดแดงแตบางกวา และมีลิ้น 

(Valve) เพื่อไมใหเลือดไหลยอนกลับ หลอดเลือดฝอย 

(Capillary) มี ๒ ชนิด คือ หลอดเลือดแดงฝอย (Arterial 

Capillary) และหลอดเลือดดำฝอย (Vein Capillary) 

โดยแทรกอยูตามเนื้อเยื่อตาง ๆ เพื่อแลกเปลี่ยนอากาศ 

อาหาร และสารตาง ๆ ระหวางเลือดกับเนื้อเยื่อ

หลอดเลือดแดง

เม็ดเลือดแดง

ผนังชั้นนอก

ผนังชั้นกลาง

ผนังชั้นใน

อวัยวะที่เกี่ยวของกับการไหลเวียนเลือด๒.๒


