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คำำ�ชี้้�แจงคำำ�ชี้้�แจง

คำำ�นำำ�คำำ�นำำ�
	 หนัังสืือเรีียนรายวิิชาพ้ื้�นฐาน สุ ุขศึึกษาและพลศึึกษา ชั้้ �นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 2 กลุ่่�มสาระการเรีียนรู้้�สุุขศึึกษา 
และพลศึึกษา ได้้จััดทำขึ้้�นตามมาตรฐานการเรีียนรู้้� ตั ัวชี้้�วััดและสาระการเรีียนรู้้�ของหลัักสููตรแกนกลางการศึึกษา 
ขั้้�นพื้้�นฐาน พุ ทธศัักราช 2551 โดยมีีเนื้้�อหาครอบคลุุมสาระท่ี่� 1 การเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของมนุษย์์  
สาระท่ี่� 2 ชี วิิตและครอบครััว ส าระท่ี่� ๓ การเคลื่่�อนไหว  การออกกำลัังกาย การเล่่นเกม กี ีฬาไทย  
และกีีฬาสากล สาระที่่� 4 การสร้้างเสริิมสุุขภาพ สมรรถภาพ และการป้้องกัันโรค และสาระที่่� 5 ความปลอดภััย 
ในชีวิิต โดยตรงตามจุดประสงค์์ของการเรีียนกลุ่่�มสาระการเรีียนรู้�สุุขศึึกษาและพลศึึกษา ที่่�มุ่่�งเน้้นการสร้้าง 
และพััฒนาพฤติิกรรมทางสุุขภาพทั้้�งด้้านความรู้้� เจตคติิ คุ ุณธรรม ค่่ านิิยม  และการปฏิิบััติิเกี่่�ยวกัับสุุขภาพควบคู่่� 
ไปด้้วยกััน รวมทั้้ �งการใช้้กิิจกรรมการเคลื่่�อนไหว  การออกกำลัังกาย การเล่่นเกม  และกีีฬาในการพัฒนาสุุขภาพ  
ทั้้�งด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม และปััญญาให้้เหมาะสมกัับวััยของผู้้�เรีียน

	 เพื่่�อให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุดแก่่ผู้้�สอนและผู้้�เรีียน หนัังสืือเรีียนเล่่มนี้้�จึึงได้้นำเสนอเนื้้�อหาที่่�ทัันสมััย มีีกิิจกรรม
การเรียีนรู้้�เชิงิรุกุ (Active Learning) ที่่�นำไปสู่่�การประเมินิผลตรงตามตัวัชี้้�วัดั และสอดแทรกข้้อมููลเกี่่�ยวกับัทักัษะชีวีิติ
และอาชีีพ เพิ่่�มเติิมเสริิมความรู้้� รัักษ์์โลก ปลอดภััยไว้้ก่่อน สร้้างเสริิมสุุขภาพ คำศััพท์์น่่ารู้้� และผัังสรุุปสาระสำคััญ 
สู่่�การสร้้างความรู้้� เพื่่�อให้้ผู้้�เรีียนมีีความรู้้�มากขึ้้�น พร้้ อมด้้วยโครงงานสู่่�นวััตกรรม  เพื่่�อเป็็นแนวทางให้้ผู้้�เรีียน 
สร้้างนวััตกรรม

	 หนัังสืือเรีียนเล่่มนี้้�จึึงเปรีียบเสมือนหลัักทางด้้านวิิชาการสำหรัับผู้้�สอนในการจััดการเรีียนการสอนสำหรัับ 
ผู้้�เรีียน  ตลอดจนเป็็นแนวทางและวิิธีีการปฏิิบััติิตนในการดููแลรัักษาสุุขภาพของผู้้�เรีียน  ครอบครััว  และชุุมชน  
ก่่อให้้เกิิดประโยชน์์ในการจััดการศึึกษาตามหลัักสููตรแกนกลางการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน พุุทธศัักราช ๒๕๕๑ ให้้บรรลุุ
จุุดมุ่่�งหมายได้้อย่่างแท้้จริิง

สถาบัันพััฒนาคุุณภาพวิิชาการ (พว.)

	 	 หนังัสือืเรียีนรายวิชิาพื้้�นฐาน สุขุศึกึษาและพลศึกึษา ฉบับันี้้�ได้้ปรับัแก้้ไขเนื้้�อหาให้้ถููกต้้องและสอดคล้้อง

ตามพระราชบัญัญัตัิคิวามเท่่าเทียีมระหว่่างเพศ พ.ศ. 2558 พระราชบัญัญัตัิกิารป้อ้งกันัและแก้้ไขปัญัหาการตั้้�งครรภ์์ 

ในวััยรุ่่�น พ .ศ. 2559 และกฎหมายอื่่�นที่่�เกี่่�ยวข้้อง ซึ่่�งแก้้ไขปรัับปรุุงเนื้้�อหาภายใต้้หลัักสููตรแกนกลางการศึึกษา                               

ขั้้�นพื้้�นฐาน พุ ุทธศัักราช 2551 โดยปรัับแก้้ไขเนื้้�อหาในสาระที่่� 1 การเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของมนุุษย์์  

สาระที่่� 2 ชีวิติและครอบครัวั และสาระที่่� 5 ความปลอดภัยัในชีวีิติ เฉพาะเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัเพศวิถิี ีความเท่่าเทียีม 

ระหว่่างเพศ  การป้้องกัันและแก้้ไขปััญหาการตั้้�งครรภ์์ในวััยรุ่่�น  ซึ่่�งได้้กำหนดคำสำคััญ ความหมาย เนื้้�อหา  

และตััวอย่่าง โดยสำนัักวิิชาการและมาตรฐานการศึึกษา ส ำนัักงานคณะกรรมการการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน ร่่วมกั ับ 

ผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิจากหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง และภาคประชาสัังคมได้้จััดทำขึ้้�น  เพื่่�อเป็็นกรอบและแนวทางให้้ 

ทุุกสำนัักพิิมพ์ใช้้ในการปรับแก้้ไขหนัังสืือเรีียนให้้ถููกต้้องเป็็นท่ี่�เข้้าใจตรงกัันตั้้�งแต่่ชั้้�นประถมศึึกษาปีีท่ี่� 1  

ถึึงชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6

	 ทั้้�งนี้้� การปรับัปรุงหนังัสือืเรียีนดังักล่่าว ยังัคงยึึดถือรากฐานเดิมิของสังัคมไทยไปพร้้อมกับัการเปลี่่�ยนแปลงของ

สังัคมโลก ซึ่่�งจะเป็น็ประโยชน์ต์่่อนักัเรียีน ผู้้�ปกครอง ครูู และทุกุคนในสังัคมในการร่่วมสร้้างความเข้้าใจและยอมรับั 

การเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นในศตวรรษที่่� 21 อย่่างเท่่าเทีียมไปพร้้อมกััน

วัยรุ่นกับเรื่องเพศ	 ๒๑
•	 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเจตคติในเรื่องเพศ	 ๒๓

•	 ปัญหาและผลกระทบที่เกิดจากการมีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน	 ๒๔

•	 วิธีป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 

	 โรคเอดส์ และการตั้งครรภ์ไม่พร้อม	 ๒๘

•	 ความเท่าเทียมระหว่างเพศและการวางตัวต่อกันในฐานะสุภาพชน 	 ๓๓

•	 ปัญหาทางเพศและแนวทางแก้ไขปัญหาทางเพศ	 ๓๕ 

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๓๖

พัฒนาการในวัยรุ่น	 ๗
•	 การเปลี่ยนแปลงด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น 	 ๘

•	 ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ 

	 อารมณ์ สังคม และสติปัญญาในวัยรุ่น	 ๑๔

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๙

สารบััญสารบััญ

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๒

หน้า

สุุขศึึกษา

เทคโนโลยีทางการแพทย์กับบริการสุขภาพ	 ๓๘
•	 เทคโนโลยีที่มีผลต่อสุขภาพ	 ๓๙

•	 ความเจริญก้าวหน้าทางการแพทย์ที่มีผลต่อสุขภาพ	 ๔๔

•	 การบริการทางสุขภาพ	 ๔๗

•	 การบริการทางสุขภาพของรัฐ	 ๔๗

•	 การบริการทางสุขภาพของเอกชน	 ๔๙

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๕๐

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๓

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๔
สุขภาพกายและสุขภาพจิตกับการจัดการความเครียด	 ๕๓
•	 ความหมายและความสำ�คัญของสุขภาพกายและสุขภาพจิต	 ๕๔

•	 ความสัมพันธ์ของภาวะสมดุลระหว่างสุขภาพกายและสุขภาพจิต	 ๕๕

•	 ปัญหาสุขภาพจิต	 ๕๖

•	 อารมณ์และความเครียด	 ๕๘

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๖๒



การหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง	 ๗๗
•	 พฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง	 ๗๘

•	 กระบวนการป้องกันและหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงและสถานการณ์เสี่ยง	 ๘๔

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๘๖

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๕

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๖

การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขัน	 ๘๘
•	 ความหมายและอันตรายของสถานการณ์คับขัน	 ๘๙

•	 แนวปฏิบัติเมื่ออยู่ในสถานการณ์คับขัน	 ๙๐

•	 การป้องกันและหลีกเลี่ยงสถานการณ์คับขันที่อาจนำ�ไปสู่อันตราย	 ๙๑

•	 การขอความช่วยเหลือเมื่อเกิดสถานการณ์คับขัน	 ๙๗

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๙๘

การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย	 ๑๐๐
•	 ความหมายและความสำ�คัญของสมรรถภาพทางกาย	 ๑๐๑
•	 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย	 ๑๐๑
•	 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๐๒
•	 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๐๒
•	 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 ๑๐๓
•	 แนวทางการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย	 ๑๐๘
•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๑๐

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๗

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๘

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๑
การช่วยเหลือฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด	 ๖๔
•	 วิธีการบำ�บัดรักษาผู้ติดสารเสพติด	 ๖๕

•	 ปัจจัยช่วยเหลือฟื้นฟูหลังการบำ�บัดรักษาผู้ติดสารเสพติด	 ๗๐

•	 แหล่งช่วยเหลือ บำ�บัดรักษา และฟื้นฟูผู้ติดสารเสพติด	 ๗๓

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๗๕

ทักษะการเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อสุขภาพ	 ๑๑๒
•	 ทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว	 ๑๑๓
•	 การหาข้อมูลเกี่ยวกับทักษะกลไกและทักษะการเคลื่อนไหว	 ๑๑๕
•	 การเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาและกิจกรรมในชีวิตประจำ�วัน	 ๑๑๖
•	 การเปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหว	 ๑๑๗

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning) 	 ๑๑๘

การเล่นกีฬาเปตอง	 ๑๔๖
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาเปตอง	 ๑๔๗

•	 ความปลอดภัยและกติกาในการเล่นกีฬาเปตอง	 ๑๔๘

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาเปตอง	 ๑๕๔

•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬาเปตอง	 ๑๕๗

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๕๙

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๓

การเล่นกีฬาฟุตซอล	 ๑๖๐
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬาฟุตซอล	 ๑๖๑

•	 ความปลอดภัยและกติกาในการเล่นกีฬาฟุตซอล	 ๑๖๓

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬาฟุตซอล	 ๑๖๗

•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตซอล	 ๑๗๖

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๗๗

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๔

การเล่นกีฬากระบี่กระบอง	 ๑๒๐
•	 ความรู้ทั่วไปของกีฬากระบี่กระบอง	 ๑๒๑

•	 ความปลอดภัยและกติกาในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง	 ๑๒๓

•	 ทักษะและกลวิธีที่ใช้ในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง	 ๑๒๕

•	 การเพิ่มความสามารถในการเล่นกีฬากระบี่กระบอง	 ๑๔๓

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก (Active Learning)	 ๑๔๔

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  ๒

หน้า

สุุขศึึกษา
หน้า

พลศึึกษา



การเล่นกีฬาและการออกกำาลังกาย ๑๗๙
•	 การเลือกเล่นกีฬาและการเล่นกีฬาที่ดี	 ๑๘๐

•	 แนวทางการพัฒนาการเล่นกีฬาของตนเอง	 ๑๘๖

•	 การออกกำาลังกายเพื่อสุขภาพ	 ๑๘๙

•	 การเปลี่ยนแปลงในด้านต่างๆ	จากการออกกำาลังกายและเล่นกีฬา	 ๑๙๕

•	 กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 ๑๙๖

นันทนาการกับชีวิตประจำาวัน  ๑๙๙ 
• ความหมายและเป้าหมายของนันทนาการ	 	 ๒๐๐

• การนำาประสบการณ์จากกิจกรรมนันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจำาวัน	 ๒๐๑

• กิจกรรมการเรียนรู้เชิงรุก	(Active	Learning)	 	 ๒๐๕

หน่่วยการเรียน่ร้�ทีี่�  ๕

หน่่วยการเรียน่ร้�ทีี่�   ๖

โครงงานสู่นวัตกรรม	 ๒๐๗
บรรณานุกรม	 ๒๐๘

หน้า

พลศึึกษา

พััฒนาการในวััยร่�น

หน่่วยการเรียน่ร้�ทีี่�  

ตััวัชี้้�วััดระหวั�างทาง

ตััวัชี้้�วััดปลายทาง

สาระสำคััญ

ผัังสาระการเร้ยนร้�

	 อธบิายการเปลีย่นแปลงด้านร่างกาย	จติใจ	อารมณ	์ 

	 สังคม	และสติปัญญาในวัยรุ่น	(พ	๑.๑	ม.๒/๑)

•	 ระบุปัจจัยที่มีผลกระทบต่อการเจริญเติบโต 

	 และพัฒนาการด้านร่างกาย	จิตใจ	อารมณ์	สังคม	 

	 และสติปัญญาในวัยรุ่น	(พ	๑.๑	ม.๒/๒)

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว	ทั้งด้านร่างกาย	จิตใจ	

อารมณ์	 สังคม	 และสติปัญญา	 การเรียนรู้เก่ียวกับการเปลี่ยนแปลง 

และปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการด้านร่างกาย	

จิตใจ	อารมณ์	สังคม	และสติปัญญาในวัยรุ่น	จะช่วยให้สามารถปรับตัว	

และปฏิบัติตนได้อย่างเหมาะสม	 ซึ่งจะส่งผลให้มีการเจริญเติบโต 

และพัฒนาการตามวัย

พััฒนาการ
ในวััยร่�น

ปััจจัยที่่�มี่ผลกระที่บ
ต่่อการเจริญเต่ิบโต่

และพััฒนาการด้้านร่างกาย 
จิต่ใจ อารมีณ์์ สัังคมี 

และสัต่ิปััญญาในวััยร่่น

การเปัล่�ยนแปัลง
ด้้านร่างกาย จิต่ใจ 

อารมีณ์์ สัังคมี
และสัต่ิปััญญาในวััยร่่น

สุุขศึึกษา

๑๑
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การเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย๑.๑

	 ๑)	 ส่่วนสููงและน้้ำหนััก 

	 	 วััยรุ่่�นจะมีีการเจริิญเติิบโตทางด้้านร่่างกายที่่�เห็็นได้้ชััดเจนทั้้�งส่่วนสููงและน้้ำหนััก  

แต่่อััตราการเพิ่่�มของส่่วนสููงจะเร็็วกว่่าอััตราการเพิ่่�มของน้้ำหนัักจึึงทำให้้ดููผอมลง ในช่่วงอายุุ  

10-13 ปีี จะมีีอััตราการเพิ่่�มของส่่วนสููงและน้้ำหนััก ดัังนี้้�

อััตราการเพ่ิ่�มของส่่วนสููง ๖-๘ เซนติิเมตร/ปีี

อััตราการเพ่ิ่�มของส่่วนสููง ๕-๖ เซนติิเมตร/ปีี

อััตราการเพ่ิ่�มของน้้ำหนััก ๕-๖ กิโลกรััม/ปีี

อััตราการเพ่ิ่�มของน้้ำหนััก ๔-๕ กิโลกรััม/ปีี

เพศชาย

เพศหญิิง

	 	 การวััดอััตราการเจริิญเติิบโตของวััยรุ่่�นจะต้้องวััดส่่วนสููง 

และน้้ำหนัักทุุก 6 -12 เดืือน เพื่่�อให้้เห็็นอััตราการเจริิญเติิบโต 

	 	 	 ของวััยรุ่่�นที่่�ต่่างกััน วััยรุ่่�นหญิงจะหยุุดการเจริิญเติิบโต 

	 	 	 เมื่่�ออายุุประมาณ 18 ปีี ส่่วนวััยรุ่่�นชายจะหยุุด 

	 	 	 การเจริิญเติิบโตเมื่่�ออายุุประมาณ 20 ปีี

วััยรุ่่�นเพศชายมีีอััตราการเพ่ิ่�มของส่่วนสููงมากกว่่าวััยรุ่่�นเพศหญิง

นัักเรีียนคิิดว่่า
อีีก ๑๐ ปีี ร่่างกายของนัักเรีียนจะมีี

การเปลี่่�ยนแปลงอย่่างไรบ้้าง

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม และสติปัิัญญาในวััยรุ่่�น๑.

	 คืือ ช่่ว งอายุุ  10-1๓  ปีี เป็็นช่่วงที่่�มีี 

การเปลี่่�ยนแปลงของร่่างกายทุุกระบบ  

การเปลี่่�ยนแปลงนี้้�จะส่่งผลกระทบต่่อจิตใจ 

และอารมณ์์  ทำ ให้้ อ า รมณ์์หงุุดหงิ  ิ ด  

แปรปรวนง่่าย

	 คืือ ช่่ว งอายุุ  1๗-19 ปีี เป็็นช่่วงที่่�สภาพร่่างกาย 

เปลี่่�ยนแปลง เจริิญเติิบโตสมบููรณ์์เต็็มที่่� มอ งเห็็น 

ความสามารถของตนเองที่่�จะพัฒันาต่่อเพื่่�อสร้า้งอาชีพี 

ที่่�เหมาะสมต่่อไป

	 คืือ ช่่วงอายุุ 14-16 ปีี เป็็นช่่วงที่่�วััยรุ่่�น

ยอมรัับสภาพร่่างกาย มีีการเปลี่่�ยนแปลง 

เป็็นหนุ่�มเป็็นสาว มุ่ �งค้้นหาเอกลัักษณ์์ของ

ตนเอง มีีการพััฒนาความเป็็นตััวของตััวเอง

วััยรุ่่�นตอนกลางวััยแรกรุ่่�น

วััยรุ่่�นตอนปลาย

	 วััยรุ่่�นเป็็นวััยที่่�จะก้้าวเข้้าสู่่�วััยผู้้�ใหญ่่ แบ่่งออกเป็็น 3 ช่่วง ดัังนี้้�

	 ซึ่่�งการเปลี่่�ยนแปลงของวััยรุ่่�นที่่�เห็็นได้้ชััดมีี 4  ด้้าน ได้้แก่่  ด้้านร่่างกาย จิ ตใจ อ ารมณ์ 

สัังคมและสติิปััญญาในวััยรุ่่�น ดัังนี้้�

ตารางแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิง

การเจริิญเติิบโตเพศชาย

เรื่่อง

ตารางแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิง

การเจริิญเติิบโตเพศหญิิง

เรื่่อง
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	 ๒)	กระดููกและฟััน
	 	 (1)	 การเจริิญเติิบโตของกระดููก โครงกระดููกทำให้้ร่่างกายของมนุุษย์์มีีรููปร่่าง 

และสััดส่่วน ซึ่่ �งวััยรุ่่�นมีีอััตราการเพิ่่�มของส่่วนสููงที่่�เห็็นได้้ชััด  คืือ ช่่ว งลำตััวและแขนขายาวขึ้้�น  

การเพิ่่�มความยาวของกระดููก มีีความกว้้างของไหล่่และสะโพกเพิ่่�มขึ้้�น

	 	 (2)	 การเจริิญเติิบโตของฟััน วััยรุ่่�นจะมีีฟัันแท้้ขึ้้�นเกืือบครบ และฟัันน้้ำนมจะหลุุด 

ไปเกืือบหมด  แต่่การดููแลสุุขภาพฟัันที่่�ไม่่ดีีทำให้้วััยรุ่่�นบางคนมีีฟัันเก ฟัันห่่าง ฟัันคุุด ซึ่่ �งในวััยเด็็ก 

ฟัันแท้้ยัังขึ้้�นน้้อยจึึงทำให้้ยัังจััดฟัันไม่่ได้้ เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นฟัันแท้้ส่่วนใหญ่่จะเริ่่�มขึ้้�นเกืือบหมดแล้้ว  

จึึงสามารถจััดฟัันให้้ตรงแนวเพื่่�อการสบฟัันที่่�เป็็นปกติิ และง่่ายต่่อการดููแลรัักษาความสะอาด

	 ๓)	 การเจริิญเติิบโตของกล้้ามเน้ื้�อ

	 	 เมื่่�อย่่างเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น ร่่ างกายจะผลิิตฮอร์โมนแอนโดรเจน (Androgen) เพื่่�อให้้มีี 

การเจริิญเติิบโตของกล้้ามเนื้้�อและกระดููก ในวััยรุ่่�นเพศชายจะผลิิตฮอร์โมนเทสทอสเตอโรน  

(Testosterone) เพื่่�อกระตุ้้�นการเจริิญเติิบโตของกล้้ามเนื้้�อ  ทำให้้กล้้ามเนื้้�อของวััยรุ่่�นเพศชาย 

มีีขนาดใหญ่่เป็็นมััดและแข็็งแรงกว่่าวััยรุ่่�นเพศหญิิง

	 ๔)	 การเจริิญเติิบโตของระบบสืืบพัันธ์ุุ�

	 	 ระบบสืืบพัันธ์ุุ�จะเจริิญเติบิโตอย่่างรวดเร็ว็ 

เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น ซึ่่ �งการเจริิญเติิบโตของระบบสืืบพัันธุ์์� 

เป็็นผลมาจากการกระตุ้้�นของฮอร์โมนเพศเป็็นส่่วน

สำคััญ ทำให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงของรููปร่่างและ

พฤติิกรรมตามเพศอย่่างเห็็นได้้ชััด โดยวััยรุ่่�นเพศหญิิง 

จะมีีอวััยวะสืืบพัันธุ์์� เจริิญเติิบโตเต็็มที่่� เมื่่�ออายุุ 

ประมาณ 13-15 ปี ีส่่วนวัยัรุ่่�นเพศชายจะเจริญิเติบิโต

เต็็มที่่�เมื่่�ออายุุประมาณ 15-17 ปีี

	 	 การจััดฟัันเป็็นการแก้้ไขปััญหาช่่องปาก เพื่่�อเพิ่่�มความมั่่�นใจให้้กัับตนเอง รวมถึึงทํําให้ ้

มีีสุุขภาพช่่องปากที่่�ดีี จึ ึงควรจััดฟัันกัับทัันตแพทย์์เฉพาะทางที่่�มีีใบอนุุญาตประกอบวิิชาชีีพ 

ทัันตกรรม ซึ่่ �งสามารถตรวจสอบทางเว็็บไซต์์ทัันตแพทยสภาได้้ ซึ่่ �งคลินิิกทัันตกรรม 

ต้้องได้้มาตรฐานและมีีเครื่่�องมืือ อุุปกรณ์์ที่่�ใหม่่และทัันสมััย

ปลอดภััยไว้้ก่่อน

เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นจะมีีการเปลี่่�ยนแปลง

ของร่่างกายที่่�ชััดเจน

	 การกระตุ้้�นของฮอร์์โมนเพศทำให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทางเพศที่่�เห็็นได้้ชััดเจน ดัังนี้้�

วััยรุ่่�นเพศชาย วััยรุ่่�นเพศหญิิง

1.	 ลูกูอัณัฑะและองคชาตมีขีนาดใหญ่่ขึ้้�น 

	 ผิิวหนัังที่่�หุ้้�มอััณฑะมีีรอยย่่น ห นา  

	 และมีีสีีคล้้ำ มีีการหลั่่�งนํ้้�าอสุุจิิ

1.	 เริ่่�มมีีหน้้าอก เต้้านมใหญ่่ขึ้้�น

3.	 นมแตกพาน คือื เต้า้นมขยายใหญ่่ขึ้้�น

3.	 สะโพกขยายออก ทำให้้มีีทรวดทรง 

	 ส่่วนโค้้ง	ส่่วนเว้้า

5.	 มีีกล้้ามเนื้้�อเป็็นมััด  

	 แข็็งแรง

5.	 ผิิวพรรณนุ่่�มนวลขึ้้�น

2.	 มีีขนขึ้้�นบริิเวณหััวหน่่าว  มีีขนรัักแร้้  

	 และมีีหนวดเครา บางคนอาจมีีขนขึ้้�น 

	 บริิเวณแผงอก ขนบริิเวณหน้้าแข้้ง 

	 ยาวขึ้้�น

2.	 มีีขนขึ้้�นบริิเวณหััวหน่่าว อวััยวะเพศ 

	 มีีขนรัักแร้้  แต่่ไม่่มากเท่่าเพศชาย

4.	 กล่่องเสีียงขยายใหญ่่ขึ้้�น  

	 และมองเห็็นได้้ชััด 

	 เรีียกว่่า ลููกกระเดืือก 

	 ทำให้้เสีียงแตก คืือ 

	 เสีียงห้้าวขึ้้�น

4.	 มีีประจำเดืือน (Menstruation) ซึ่่ �ง 

	 วััยรุ่่�นเพศหญิงจะมีีประจำเดืือน 

	 โดยเฉลี่่�ยเมื่่�ออายุุประมาณ 13 ปีี
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	 ๕)	 สิิว
	 	 เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นทำให้้มีีระดัับฮอร์โมนสููงขึ้้�น โดยเฉพาะฮอร์โมนแอนโดรเจน ซึ่่ �งเป็็น
ฮอร์โ์มนเพศชายพบทั้้�งในเพศชายและเพศหญิงิ แต่่เพศชายจะมีปีริมิาณมากกว่่า ฮอร์โ์มนแอนโดรเจน 
จะไปกระตุ้้�นให้้ต่่อมไขมัันผลิิตน้้ำมัันออกมามากกว่่าปกติิ เมื่่�อรวมกัับเซลล์์ผิิวหนัังที่่�ตายแล้้ว  

	 ๖)	 กลิ่่�นตััว
	 	 ช่่วงวััยรุ่่�นร่่างกายจะถููกกระตุ้้�นด้้วยฮอร์โมนเพศ ทำให้้ต่่อมเหงื่่�อในร่่างกายขัับเหงื่่�อ                  
ออกมามากขึ้้�น โดยเฉพาะจุุดตามร่่างกาย เช่่น ศีีรษะ รัักแร้้ หััวนม อวััยวะเพศ ทำหน้้าที่่�สร้้างสาร 
ที่่�มีกีลิ่่�นคล้ายฟีีโรโมน (Pheromone) มีสีีขีาวขุ่�น ในระยะแรกที่่�หลั่่�งออกมาจะไม่่มีกีลิ่่�น แต่่เมื่่�อถูกย่่อย           
โดยเชื้้�อแบคทีีเรีียบนผิิวหนัังจึึงทำให้้เกิิดกลิ่่�นตััว นอกจากนี้้�ปััญหากลิ่่�นตััวยัังมาจากอีีกหลายสาเหตุุ 
เช่่น สภาพอากาศที่่�ร้้อน ทำให้้เชื้้�อแบคทีีเรีียเจริิญเติิบโตได้้ดีี สภาวะของอารมณ์์เมื่่�อโกรธ หงุุดหงิิด 
ต่่อมเหงื่่�อ อ าหารโดยเฉพาะเครื่่�องเทศก็็เป็็นสาเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้เกิิดกลิ่่�นตััว  การป้้องกัันการเกิิด 
กลิ่่�นตััวทําได้้โดยอาบน้้ำทำความสะอาดร่่างกายอย่่างน้้อยวันัละ 2 ครั้้�ง โดยเฉพาะบริิเวณซอกมุุมอับัชื้้�น
หรืือข้้อพัับต้้องทำความสะอาดอย่่างทั่่�วถึง ใช้้ผลิิตภัณฑ์์ที่่�มีีสารระงัับกลิ่่�นกายหรืือสารยับยั้้�ง 
การหลั่่�งของเหงื่่�อ ทั้้�งแบบสเปรย์์ โรลออน และควรสวมใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�สะอาด ระบายความร้้อนได้้ดีี

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านจิิตใจและอารมณ์์๑.๒

	 การเปลี่่�ยนแปลงและการเจริิญเติิบโตของร่่างกาย มีีผลกระทบต่่ออารมณ์์ของวััยรุ่่�น
	 ๑)	 การเปลี่่�ยนแปลงด้้านจิิตใจ
	 	 1.	มีีความสนใจในรููปร่่างหน้้าตาของตนเองมากขึ้้�น
	 	 2.	มีคีวามต้อ้งการเป็น็ตัวัของตัวัเองและให้ค้วามสำคัญักับัเพื่่�อนทำให้ว้ัยัรุ่่�นแยกตัวัจาก 
	 	 	 พ่่อแม่่  มีีพฤติิกรรมเลีียนแบบกลุ่่�มเพื่่�อน หรื อศิิลปิิน นั กแสดง นั กร้้องที่่�ชื่่�นชอบ  
	 	 	 เช่่น การแต่่งตััว ทรงผม และภาษา วััยรุ่่�นในช่่วงแรกรุ่่�นนิิยมคบเพื่่�อนเพศเดีียวกััน  
	 	 	 และต่่างเพศจนกระทั่่�งเข้้าสู่่�วััยรุ่่�นตอนกลาง จึึงเริ่่�มสนใจในเรื่่�องเพศ
	 	 ๓. มีีความอยากรู้้�อยากลอง ความท้้าทาย ความสามารถทดลองสิ่่�งใหม่่ๆ ในขอบเขต 
	 	 	 ที่่�เหมาะสม

ทำให้้ท่่อไขมัันและรููขุุมขนอุุดตันเกิิดเป็็นสิิวอุุดตัน และหาก
ติิดเชื้้�อแบคทีีเรีียก็็จะกลายเป็็นสิิวอัักเสบพบที่่�บริิเวณใบหน้า 
และแผ่่นหลััง ในวััยรุ่่�นเพศหญิิงจะเป็็นสิิวเร็็วกว่่าเพศชาย แต่่การที่่� 
เพศชายมีีฮอร์์โมนแอนโดรเจนมากกว่่า ทำให้้วััยรุ่่�นเพศชาย 
มีีอาการสิิวที่่�รุุนแรงกว่่าเพศหญิิง
	 	 นอกจากฮอร์โ์มนเพศแล้ว้ สิวเกิิดจากสาเหตุุอื่่�นได้อ้ีกี  
เช่่น พัันธุุกรรม ส ภาพแวดล้้อม คว ามเครีียด  การนอนดึึก ดั ังนั้้�น  
จึงึต้อ้งปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมสุุขภาพ รวมทั้้�งดูแูลรักัษาความสะอาด 
ด้้วยการชำระล้้างด้้วยผลิิตภััณฑ์์ทํําความสะอาดใบหน้า วัันละ 
๒-3 ครั้้ �ง ถ้ ามากเกิินไปจะเป็็นการกระตุ้้�นให้้เกิดิสิวิ  ไม่่ควรบีบีสิวิ 
เพราะจะทำให้้เกิดิการติดิเชื้้�อมากขึ้้�น และหากมีอีาการติดิเชื้้�ออักัเสบ
ที่่�รุุนแรงควรไปพบแพทย์์

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านสัังคม

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านสติิปััญญา

๑.๓

๑.๔

	 การเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย จิิตใจ อารมณ์์ และความคิิด ทำให้้เกิิดเจตคติิและพฤติิกรรม
ทางสัังคมที่่�มีีการแสดงออกที่่�เหมาะสมกัับเพศและวััยมากขึ้้�น รู้้�จั ักปรัับตััวให้้เหมาะสม  มีีเหตุุผล 
ในการเลืือกคบเพื่่�อนมากขึ้้�น ต้ ้องการกลุ่่�มเพื่่�อนที่่�ให้้ความมั่่�นใจ ป ลอดภัย และปรึกษาปััญหาได้ ้ 
รวมถึึงการแก้้ปััญหาร่่วมกัับผู้้�ใหญ่่

	 วััยรุ่่�นจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงและพััฒนาการด้้านสติิปััญญามากขึ้้�น พั ัฒนาการทางความคิิด
เป็็นผลมาจากคุุณภาพของสมอง พั ันธุุกรรม  และการเรีียนรู้้�  เริ่่�มเปรีียบเทีียบตนเองกัับบุุคคลอื่่�น  
รู้้�จัักใช้้ความคิิดอย่่างมีีเหตุุผล มีีความคิิดสร้้างสรรค์์ จดจำสิ่่�งต่่าง ๆ ได้้เป็็นอย่่างดีี มีีจิินตนาการสููง  
สามารถศึึกษาหาความรู้้�ด้้วยตนเอง โดยเฉพาะเรื่่�องที่่�สนใจเป็็นพิิเศษ พั ัฒนาการทางความคิิด 
จะเกิดิขึ้้�นได้จ้ากการลงมืือปฏิบัิัติ ิดังันั้้�น วัยัรุ่่�นจึึงควรมีคีวามคิดพิจิารณาใช้ส้ติปิัญัญาในทางที่่�ถูกูต้อ้ง

	 ๒)	การเปลี่่�ยนแปลงด้้านอารมณ์์

	 	 1.	อารมณ์์พึึงพอใจทางเพศ การสนใจในเรื่่�องเพศทำให้้รู้้�จัักการดููแลตนเอง  
	 	 	 และเอาใจใส่่คนรอบข้้าง
	 	 2.	อารมณ์อิิจฉาริิษยา อ าจแสดงออกมาในแบบของความโกรธอย่่างรุุนแรง  
	 	 	 และขาดเหตุุผล
	 	 3.	อารมณ์์กลััว เกิิดขึ้้�นเมื่่�อรู้้�สึึกว่่าตนเองไม่่ได้้รัับความปลอดภััย กลััวความรัับผิิดชอบ 
	 	 	 ที่่�ยากขึ้้�น          
	 	 4.	อารมณ์์วิิตกกัังวล ซึ่่ �งมาจากความกลััวแล้้วคาดการณ์์ล่่วงหน้้า ทำให้้เกิิด 
	 	 	 ความไม่่สบายกายไม่่สบายใจ
	 	 5.	อารมณ์์โกรธ  เกิิดจากการที่่�ไม่่สมหวัังในสิ่่�งที่่�ตนปรารถนา คว ามคัับข้้องใจ  
	 	 	 ส่่งผลต่่อการตัดสินใจฉัับพลัน ไม่่มีีความยั้้�งคิิดหรือควบคุุมอารมณ์ ทำให้้เกิิด 
	 	 	 การบาดเจ็็บทั้้�งต่่อตนเอง ผู้้�อื่่�น หรืือทํําให้้ทรััพย์์สิินเสีียหาย

	 ความโกรธทำให้้เกิดิความเครียีดสะสมได้้ จึ งึควรจัดัการอารมณ์โกรธ  เพื่่�อป้องกัันปััญหาการทะเลาะ 
กับัผู้้�อื่่�น และเพื่่�อบริิหารสุุขภาพจิตของตนเอง สามารถปฏิิบัติัิได้้ ดังันี้้�

ตั้้�งสติิ

มีีสติิอยู่่�ตลอดเวลา
หายใจเข้้าลึึก ๆ 

หายใจออกยาว ๆ

มีีสติิอยู่่�กัับลมหายใจ

นัับเลข

๑-๑๐ ......๑๐๐
หาทางระบายออก

เช่่น พููดระบายกัับคนที่่�พร้้อมจะรัับฟััง ออกกำลัังกาย 
หรืือโทรปรึึกษาสายด่่วนสุุขภาพจิิต 1323

เพิ่่�มเติิมเสริิมความรู้้�

จาก (กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข, ๒๕๕๙)



ชั้้�นที่่� 2

ชั้้�นที่่� 3

ชั้้�นที่่� 4

ชั้้�นที่่� 1

น้้ำมััน น้้ำตาล เกลืือ
วัันละน้้อย ๆ

ผลไม้้
วัันละ 3-5 ส่่วน

เนื้้�อสััตว์์
วัันละ 6-12 ช้้อนกิินข้้าว

ข้้าว แป้้ง
วัันละ 8-12 ทััพพีี

ผััก
วัันละ 4-6 ทััพพีี

นม
วัันละ 1-2 แก้้ว

ชั้้�นที่่� 2

ชั้้�นที่่� 3

ชั้้�นที่่� 4

ชั้้�นที่่� 1
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ปััจจััยภายใน๒.๑

	 ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของวััยรุ่่�นขึ้้�นอยู่่�กัับปััจจััยดัังต่่อไปนี้้�

ปััจจััยที่่�มีีผลกระทบต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการด้้านร่่างกาย จิิตใจ  
อารมณ์์ สัังคม และสติิปััญญาในวััยรุ่่�น

๒.

	 ปััจจััยภายในที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของวััยรุ่่�น ได้้แก่่

	 1)	 พัันธุุกรรม 

	 	 เป็็นการถ่่ายทอดลักษณะต่่าง ๆ  จากพ่่อแม่่ ปู่่�ย่่า ตายาย ไปยัังลููกหลาน ทำให้้มนุุษย์์

มีีลัักษณะบางอย่่างที่่�แตกต่่างกัันออกไป เช่่น สััดส่่วนของร่่างกาย ความสููงหรืือเตี้้�ย ลัักษณะของผม 

สีีของตา สีของผม กลุ่่�มเลืือด เพศ ความผิิดปกติิ และโรคที่่�ถ่่ายทอดทางพัันธุุกรรม

	 	 ในปััจจุุบัันพบว่่าสิ่่�งแวดล้้อมภายนอก เช่่น การบริิโภคอาหาร  การออกกำลัังกาย  

มีีผลต่่อสัดส่่วนของร่่างกายมากกว่่าพัันธุุกรรม ซึ่่ �งจะกระตุ้้�นและเพ่ิ่�มโอกาสในการเรีียนรู้้�  ทำให้้เกิิด

การพััฒนาทางด้้านสติิปััญญาเพิ่่�มมากขึ้้�นได้้เช่่นกััน

	 ๒)	 โครงสร้้างของร่่างกาย 

	 	 ได้้แก่่ เซลล์์ เนื้้�อเยื่่�อ อวััยวะ และระบบการทำงานของร่่างกาย ซึ่่�งทุุกส่่วนต้้องทำงาน

สััมพันธ์์กััน เพื่่�อให้้ดำรงชีีวิิตได้้อย่่างปกติิ แต่่หากส่่วนใดส่่วนหนึ่่�งบกพร่่องหรืือผิิดปกติิย่่อมส่่งผล

ต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ รวมทั้้�งอาจทำให้้เกิิดการเจ็็บป่่วย พิิการ หรืือเสีียชีีวิิตได้้

ปััจจััยภายนอก๒.๒

	 ปััจจััยภายนอกที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของวััยรุ่่�น ได้้แก่่

	 1)	 การอบรมเลี้้�ยงดูู ความรััก และความอบอุ่่�นในครอบครััว

	 	 เป็็นสิ่่�งที่่�มีีความสำคััญอย่่างมาก  

ผู้้�ปกครองต้อ้งให้ก้ารอุุปการะเลี้้�ยงดู ูอบรมสั่่�งสอน  

และพััฒนาเด็็กที่่�อยูู่�ในความปกครองดููแลของตน 

ให้้เหมาะสมต่่อขนบธรรมเนีียม ปร ะเพณีและ 

วััฒนธรรมของท้้องถิ่่�น ไม่่ให้้้�ตกอยูู่� ในภาวะ 

อัันน่่าจะเกิิดอัันตรายแก่่ร่่างกายหรืือจิิตใจ 

	 	 •	 การเลี้้�ยงดููเป็็นอย่่างดีี มีีความ 

เข้้ าอกเข้้ า ใจจะทำให้้ เติิบโตเป็็นผู้้� ใหญ่่ที่่� มีี 

ความพร้้อมและมีีวุุฒิิภาวะที่่�เหมาะสม

	 	 •	 การเลี้้�ยงดููแบบเข้้มงวดเกิินไป 

จะทำให้้เป็็นคนขาดความมั่่�นใจในตนเอง ขาดความคิด 

ริิเริ่่�มสร้้างสรรค์ ์

ผู้้�ปกครองและสมาชิกิในครอบครัวัคอยรับัฟัังปััญหา
ของวัยัรุ่่�นจะทำให้้สามารถแก้้ไขปัญหาได้้ 

และไม่่เกิดิผลเสียีตามมา

	 ๒)	 อาหาร
	 	 มีีส่่วนสำคััญต่่อการเจริิญเติิบโตของวััยรุ่่�น เพราะเป็็นวััยที่่�ต้้องการสารอาหารมาใช้ ้
ในการสร้้างเสริิมร่่างกายที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว จึ ึงต้้องบริิโภคอาหารอย่่างครบถ้้วน               
โดยบริิโภคอาหารหลัก 5 หมู่่  �ในสััดส่่วนและปริมาณที่่�เหมาะสมกับความต้้องการของร่่างกาย  
และบริิโภคอาหารตามหลักธงโภชนาการ

	 	 •	 การเลี้้�ยงดููแบบปล่่อยปละละเลยจะทำให้้มีีนิิสััยเอาแต่่ใจตนเอง ขาดระเบีียบ 

วิินััย และอาจทำให้้คบเพืื่่��อนที่่�พาไปมั่่�วสุุมในสถานที่่�ที่่�ไม่่สมควร จนนำไปสู่่�การติิดสารเสพติิดได้้ 

	 	 •	 การเลี้้�ยงดููแบบช่่วยเหลือและตามใจจะทำให้้เป็็นคนไม่่กล้้าตััดสินใจ จิตใจอ่่อนแอ 

และต้้องพึ่่�งพาผู้้�อื่่�นตลอดเวลา 

	 	 •	 การเลี้้�ยงดููแบบประชาธิิปไตย ใช้้เหตุุผล จะทำให้้เป็็นผู้้�มีีสุุขภาพจิตดีี เชื่่�อมั่่�น 

ในตนเอง รู้้�จัักรัับฟัังความคิิดเห็็นของผู้้�อื่่�น กล้้าคิิดกล้้าตััดสิินใจ และปฏิิบััติิตนตามกฎระเบีียบของ

สัังคม สามารถปรับตััวให้้เข้้ากัับสภาพสัังคมที่่�เปลี่่�ยนแปลงได้้

แป้้ง ข้้าว รับประทานปริิมาณมากที่่�สุุด เพราะให้้สารอาหารหลัก คืือ คาร์์โบไฮเดรต 
ซึ่่�งเป็็นแหล่่งพลังงานหลััก

พืืช ผััก ผลไม้้ รัับประทานปริิมาณรองลงมา ให้้วิิตามิิน เกลืือแร่่ และใยอาหาร

เนื้้�อสััตว์์ นม ถั่่�ว รัับประทานปริิมาณพอเหมาะ เพื่่�อให้้ได้้โปรตีนคุุณภาพ

น้้ำมััน น้้ำตาล เกลืือ รัับประทานปริิมาณน้้อยเท่่าที่่�จำเป็็น

ประเภทอาหารและสััดส่่วนปริิมาณอาหารตามธงโภชนาการ
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(๑) ทััพพีี ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุ่่�มของข้้าว แป้้ง ผััก เช่่น

ข้้าวสวย ๑ ทััพพีี
๖๐ กรััม/๐.๕ ถ้้วยตวง

ผัักสุุก ๑ ทััพพีี
๔๐ กรััม/๐.๕ ถ้้วยตวง

ขนมปััง ๑ แผ่่น = ๑ ทััพพีี
ประมาณ ๓๐ กรััม

เนื้้�อสััตว์์สุุก ๑ ช้้อนกิินข้้าว ประมาณ ๑๕ กรััม

แต่่สามารถเลืือกเปลี่่�ยนเป็็น            ปลาทูู ๑/๒ ตััว

ตััวอย่่างรายการอาหารของคนทั่่�วไปใน ๑ วััน

(๓) ส่่วน ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุ่่�มผลไม้้

(๒) ช้้อนกิินข้้าว ใช้้ตวงนัับปริิมาณอาหารกลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ เช่่น

	 การบริิโภคอาหารที่่�ได้้สััดส่่วนและมีีปริมาณเหมาะสมกัับความต้องการของร่่างกายจะทำให้้
มีีการเจริิญเติิบโตที่่�ดีี มีีสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรง

ผลไม้้ ๑ ส่่วน 
สำหรัับผลไม้้
ที่่�เป็็นผล กล้้วยน้้ำว้้า ๑ ผล ส้้มเขีียวหวาน ๑ ผล เงาะ ๔ ผล

มะละกอ ๖-๘ คำ สัับปะรด ๖-๘ คำ แตงโม ๖-๘ คำ

ผลไม้้ ๑ ส่่วน 
สำหรัับผลไม้้ผลใหญ่่
ที่่�หั่่�นเป็็นชิ้้�นพอดีีคำ

ข้้าวต้้ม, ผััดผัักบุ้้�ง
ไข่่เจีียว, กล้้วยน้้ำว้้า

มื้้�อเช้้า

นมถั่่�วเหลืือง,
ขนมปััง

อาหารว่่าง

ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเย็็นตาโฟ,
ฝรั่่�ง

มื้้�อกลางวััน

ข้า้วสวย, น้้ำพริกิกะปิ,ิ 
ปลาทููทอด, ผัักต้้ม, 

เงาะ

มื้้�อเย็็น

การกำหนดปริิมาณอาหาร 	 ๓)	 การออกกำลัังกาย

	 	 มีีส่่วนสำคััญต่่อการเจริิญเติิบโตของวััยรุ่่�น  

เพราะทำให้้ร่่างกายได้้มีีการออกแรงเคลื่่�อนไหว สร้้างเสริิม 

ความแข็ง็แรงให้้กัับกล้้ามเนื้้�อ กระดูกูและข้้อต่่อ การเคลื่่�อนไหว 

ยังัทำให้้เกิิดการเผาผลาญพลังงาน จึงช่่วยควบคุุมน้้ำหนักตััว 

ให้้มีีรููปร่่างที่่�สมส่่วน หลั งออกกำลัังกายจะรู้้�สึกสดชื่่�น  

กระปรี้้�กระเปร่่า ช่่วยผ่่อนคลายความเครียีด การออกกำลังักาย 

ร่่วมกับเพื่่�อนช่่วยสร้างความสามััคคีในกลุ่่�ม  และทำให้้ได้ ้

รู้้�จัักเพื่่�อนใหม่่ๆ การเลืือกวิิธีีออกกำลัังกายต้้องเลืือก 

ให้้เหมาะสมกัับเพศและวััยของตนเอง และควรปฏิิบััติิ 

เป็็นประจำอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 3 ครั้้ �ง ครั้้ �งละไม่่ต่่ำกว่่า  

30 นาทีี เพื่่�อให้้มีีการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการสมวััย

การเล่่นกีฬีาและออกกำลังักาย
ทำให้้มีพีัฒันาการสมวัยั

	 ๔)	 การพัักผ่่อน
	 	 เป็็นการให้้ร่่างกายได้้หยุุดพััก เพื่่�อผ่่อนคลาย
ความเมื่่�อยล้้าจากการทำกิิจกรรมในชีีวิิตประจำวััน 
การพักผ่่อนที่่�เหมาะสมและเพีียงพอกับความต้้องการ 
ของร่่างกาย จะช่่วยให้้ร่่างกายมีีการเจริิญเติิบโต 
และพััฒนาการที่่�ดีี มีีภููมิิต้้านทานโรคจึงไม่่เจ็็บป่่วยง่่าย  
การพักผ่่อนทำได้้ 2 ลักษณะ คิืื�อ
	 	 •	 การพักัผ่่อนทางร่่างกาย ได้แ้ก่่ การหยุุดพักั 
จากการทำกิิจกรรมต่่าง ๆ และการนอนหลับ ซึ่่ �งเป็็น 

การทำกิจิกรรมที่่�ชอบและถนัดั
จะช่่วยให้้ผ่่อนคลายความเครีียดได้้

การพัักผ่่อนที่่�มีีส่่วนสำคััญต่่อการเจริิญเติิบโต  วััยรุ่่�นควรนอนหลัับประมาณวัันละ 8-10 ชั่่ �วโมง  
การนอนหลัับอย่่างเพีียงพอจะทำให้้การหลั่่� งฮอร์์ โมนที่่� เกี่่� ยวข้้องกัับการเจริิญเติิบโต  
(Growth Hormone) เป็็นไปตามปกติิ รู้้�สึึกสดชื่่�นกระปรี้้�กระเปร่่า อารมณ์์ดีี ไม่่หงุุดหงิดง่่าย
	 	 •	 การพักผ่่อนทางจิิตใจ เช่่น การทำกิิจกรรมนันทนาการตามความชอบ คว ามสนใจ  
ซึ่่�งนอกจากจะเป็็นการใช้้เวลาว่่างให้้เกิิดประโยชน์์แล้้ว ยั งทำให้้จิิตใจได้้ผ่่อนคลาย เกิิดความ
เพลิิดเพลิน อารมณ์์แจ่่มใส เบิิกบาน สมองจึึงสามารถจดจำและใช้้ความคิิดได้้ดีี
 	 	 การพัักผ่่อนจึึง เป็็นอีีกหนึ่่� งปััจจััยสำคััญทีี่ี�� มีีผลต่่อการเจริิญเติิบโตของวััยรุ่่�น  
เพราะหากพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ ร่่ างกายก็็จะอ่่อนแอ  การเจริิญเติิบโตหยุุดชะงััก และส่่งผลกระทบ
ต่่อพััฒนาการด้้านต่่าง ๆ
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	 การจัดสวนในบริิเวณบ้้านเป็็นการสร้างเสริมสุุขภาพ 
ในด้้านสิ่่�งแวดล้อม เพราะต้้นไม้้ดูดูซับัคาร์์บอนไดออกไซด์์
และฝุ่่�นละอองในอากาศ ทำให้้สดชื่่�น สี เีขียีวของใบไม้้
และสีีสัันของดอกไม้้ช่่วยบำบััดจิิตใจให้้อารมณ์ดีีขึ้้�น  
ลดความเครียีด เพิ่่�มสมาธิิในการทำกิจิกรรมต่่างๆ ได้้ดีี 
ทำให้้มีสีุุขภาพร่่างกายที่่�ดี ี ส่่งเสริมิพัฒนาการของวััยรุ่่�น
ให้้มีปีระสิิทธิภิาพ

	 ๕)	 สภาพแวดล้้อมทางสัังคม

	 	 เป็็นอีีกหนึ่่�งปััจจััยสำคััญที่่�มีีอิิทธิิพล

ต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของวััยรุ่่�น เพราะ

การอยู่่� ในสภาพแวดล้้อมที่่� ดีี ส่่งผลให้้วััยรุ่่�นมีี 

พฤติิกรรมที่่�เหมาะสม ดำเนิินชีีวิิตอย่่างถููกต้้องตาม

แบบอย่่างที่่�ดีีในสัังคม  การมีีพััฒนาการที่่�ดีีทำได้้

โดยการเข้้าร่่วมกิิจกรรมตามประเพณีีของชุุมชน

หรืือท้้องถิ่่�น การรวมตัวกัับเพื่่�อนทำกิิจกรรมที่่�เป็็น

	 ๖)	 การเจ็็บป่่วยหรืือการได้้รัับบาดเจ็็บ
	 	 การมีสีุุขภาพไม่่ดี ีเจ็บ็ป่่วยบ่่อย หรือืการประสบอุุบัตัิเิหตุุ ซึ่่�งเป็น็ภาวะที่่�เป็น็ตัวัขัดัขวาง
การเจริญิเติบิโตและพัฒันาการ นอกจากจะส่ง่ผลในเรื่่�องความพิกิารทางร่่างกายแล้ว้ ยังัส่ง่ผลกระทบ 
ต่่ออารมณ์์อีีกด้้วย นอกจากนี้้�การมีีโรคประจำตััวที่่�ต่่อเนื่่�องมาตั้้�งแต่่เด็็ก เช่่น โรคหััดเยอรมัน  
โรคธาลััสซีีเมีีย โรคหััวใจพิิการแต่่กำเนิิดมีีผลต่่อการเจริิญเติิบโตด้้วยเช่่นกััน

ทำกิจิกรรมท่ี่�เป็็นประโยชน์ร่่วมกับักลุ่่�มเพื่่�อน
ช่่วยพััฒนาตนเองและสังัคมส่่วนรวม

ประโยชน์์อยู่่�เสมอ ซึ่่ �งจะช่่วยให้้เกิิดการเรีียนรู้้�และปรัับตััวเข้้ากัับสภาพแวดล้้อมที่่�เปลี่่�ยนแปลงได้้ 

หลีีกเลี่่�ยงสภาพแวดล้้อมที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น แหล่่งมั่่�วสุุมเสพสารเสพติิด แหล่่งการพนััน เพื่่�อนที่่�ไม่่ดีี  

เพราะจะนำไปสู่่�พฤติิกรรมที่่�ไม่่ถููกต้้องที่่�ส่่งผลกระทบต่่อการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการของวััยรุ่่�น

สร้้างเสริิมสุุขภาพ

๑.	 นัักเรีียนร่่วมกัันสนทนาเกี่่�ยวกัับการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการด้้านร่่างกาย จิ ิตใจและอารมณ์์  
	 สังัคม และสติิปััญญาที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงจากชั้้�นมัธัยมศึกษาปีีที่่� ๑ แล้้วบันัทึกึข้้อมูลูลงในตาราง

๒.	 นักัเรียีนวิเิคราะห์์การเปลี่่�ยนแปลงจากชั้้�นมัธัยมศึกึษาปีีที่่� ๑ จากในตารางของตนเองว่่าการเปลี่่�ยนแปลง 

	 มีีผลอย่่างไร และระบุุปัจจัยัที่่�ส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงดังักล่่าว

๓.	 นัักเรีียนแบ่่งกลุ่่�มตามความเหมาะสม  เสนอแนวทางการปฏิิบััติิตนเพื่่�อให้้มีีการเจริิญเติิบโต 
	 และพััฒนาการที่่�สมวััยในด้้านต่่างๆ ลงในตาราง

ด้้านร่่างกาย

แนวทางการปฏิิบััติิตนเพื่่�อให้้มีีการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการที่่�สมวััยการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ

ด้้านสัังคม

ด้้านจิิตใจและอารมณ์์

ด้้านสติิปััญญา

ด้้านจิิตใจและอารมณ์์

	

	

ด้้านสติิปััญญา

	

	

ด้้านร่่างกาย

	

	

ด้้านสัังคม

	

	

๔.	 นัักเรีียนแต่่ละกลุ่่�มออกมานำเสนอแนวทางการปฏิิบััติิตนเพื่่�อให้้มีีการเจริิญเติิบโตและพััฒนาการ 

	 ที่่�สมวััยหน้้าชั้้�นเรีียนและร่่วมกัันเสนอแนะ

๕.	 นักัเรียีนนำความรู้้�เกี่่�ยวกับการเจริิญเติบิโตและพััฒนาการด้้านร่่างกาย จิตใจและอารมณ์ สังคม และสติปัิัญญา 

	 มาปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำวััน และบอกต่่อให้้กัับเพื่่�อนๆ ที่่�อยู่่�ในช่่วงวััยเดีียวกัันได้้มีีการปฏิิบััติิที่่�ถููกต้้อง

กิิจกรรมการเรีียนรู้้�เชิิงรุุก

G ขั้้�นสัังเกต รวบรวมข้้อมููล (Gathering)

P ขั้้�นคิิดวิิเคราะห์์และสรุุปความรู้้� (Processing)

A1 ขั้้�นปฏิิบััติิและสรุุปความรู้้�หลัังการปฏิิบััติิ (Applying and Constructing the Knowledge)

S ขั้้�นประเมิินเพื่่�อเพิ่่�มคุุณค่่าบริิการสัังคมและจิิตสาธารณะ (Self-Regulating)

A2 ขั้้�นสื่่�อสารและนำเสนอ (Applying the Communication Skill)
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พััฒนาการ
ในวััยรุ่่�น

ร่่างกาย

น้้ำหนักัและส่่วนสูงูเพิ่่�มขึ้้�น กระดูกู ฟันั และกล้า้มเนื้้�อแข็ง็แรงขึ้้�น  

ระบบสืืบพัันธ์ุุ�พร้้อมที่่�จะทำงาน เริ่่�มมีีสิิวและกลิ่่�นตััว

จิติใจและอารมณ์์

สนใจรููปร่่างของตนเอง เริ่่�มมีีพฤติิกรรมเลีียนแบบกลุ่่�มเพื่่�อน 

หรืือศิิลปิินที่่�ชื่่�นชอบ เริ่่�มมีีอารมณ์์พึึงพอใจทางเพศ ส นใจ 

ในเพศเดีียวกัันหรืือเพศตรงข้้าม

สังัคม

ต้้องการมีีกลุ่่�มจึึงต้้องปรัับพฤติิกรรมและเจตคติิเข้้าหากลุ่่�ม

สติปัิัญญา

พัฒันาการทางสมองดีขีึ้้�น สามารถเรียีนรู้้�สิ่่�งต่่างๆ ได้ด้้ว้ยตนเอง

ปััจจัยัภายใน

•	 พัันธุุกรรมเป็็นเครื่่�องมืือบ่่งชี้้�ลัักษณะของบุุคคล เช่่น  

	 รููปร่่าง หน้้าตา 

•	 โครงสร้้างของร่่างกายที่่�อาจมีีความสมบููรณ์์หรืือพิิการ 

	 มาแต่่กำเนิิด

ปััจจัยัภายนอก

•	 การอบรมเลี้้�ยงดูู ส ภาพแวดล้้อมทางสัังคม อ าหาร  

	 การออกกำลัังกาย และการพักผ่่อน ซึ่่�งสิ่่�งเหล่่านี้้�จะทำให้้ 

	 เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงในด้้านต่่าง ๆ

การเปลี่่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย 

จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม 

และสติิปััญญาในวััยรุ่่�น

ปััจจััยที่่�มีีผลกระทบ

ต่่อการเจริิญเติิบโต

และพััฒนาการด้้านร่่างกาย 

จิิตใจ อารมณ์์ สัังคม 

และสติิปััญญาในวััยรุ่่�น

วััยรุ่่�นกัับเรื่่�องเพศ

หน่่วยการเรีียนรู้�ท่ี่�  

ตััวชี้้�วััดระหว่่างทาง สาระสำคััญ

ผัังสาระการเรีียนรู้้�

	 วิิเคราะห์์ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อเจตคติิในเรื่่�องเพศ  (พ ๒.๑ ม.๒/๑)
	 วิเิคราะห์์ปััญหาและผลกระทบที่่�เกิดิจากการมีเีพศสััมพันัธ์์ในวัยัเรียีน (พ ๒.๑ ม.๒/๒)
	 อธิิบายความสำคััญของความเสมอภาคทางเพศและวางตััวได้้อย่่างเหมาะสม   
	 (พ 2.1 ม.2/4)

	 วัยรุ่นมีพัฒนาการทางเพศอย่างรวดเร็ว  ทำ�ให้เริ่ม

สนใจเรื่องเพศ ซึ่งหากวางตัวไม่เหมาะสมหรือมีเจตคติ 

ในเรื่องเพศที่ไม่ถูกต้อง จะทำ�ให้เกิดผลกระทบตามมา 

จงึควรเรยีนรูใ้นเรื่องเพศและรูจ้กัวธิปีอ้งกนัตนเองเพื่อให้

ปรับตัวและวางตัวได้อย่างเหมาะสม  เพื่อชีิวิตที่ดีงาม 

ทั้งในปัจจุบันและอนาคต

วััยรุ่่�น
กัับเรื่่�องเพศ

ความเท่่าเทีียมระหว่่างเพศ
และการวางตััวต่่อกััน
ในฐานะสุุภาพชน

วิิธีีป้้องกัันตนเอง
และหลีีกเลี่่�ยงจากโรคติิดต่่อ
ทางเพศสััมพัันธ์์ โรคเอดส์์ 
และการตั้้�งครรภ์์ไม่่พร้้อม

ปััญหาทางเพศ
และแนวทางแก้้ไขปััญหา

ทางเพศ

ปััญหาและผลกระทบที่่�เกิิดจาก
การมีีเพศสััมพัันธ์์โดยไม่่ป้้องกััน

	 อธิบายวิธีป้องกันตนเองและหลีกเลี่ยงจากโรคตดต่อทางเพศสัมพันธ์ เอดส  

	 และการตั้งครรภ์โดยไม่พึงประสงค์  (พ ๒.๑ ม.๒/๓)

ตััวชี้้�วััดปลายทาง

ปััจจััยที่่�มีีอิิทธิิพล
ต่่อเจตคติิในเรื่่�องเพศ

สุุขศึึกษา
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