








สาระการเรียนรู

๑.  ระบบผิวหนัง

๒.  ระบบโครงกระดูก

๓.  ระบบกลามเนื้อ

แนวคิดสำคัญ

รางกายของมนษุยประกอบดวยระบบอวัยวะตาง ๆ  ๑๐ ระบบ แตละระบบมีการทำงานเก่ียวของ

สัมพันธกัน ผิวหนังทำหนาที่เหมือนเกราะปองกันสิ่งตาง ๆ ที่อาจทำอันตรายตอรางกาย กระดูก

เปนอวยัวะสำคญัในการชวยพยงุรางกายและประกอบเปนโครงราง เปนทีย่ดึเกาะของกลามเนือ้ทำให

เกิดการเคลื่อนไหว จึงตองมีการสรางเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบผิวหนัง 

กระดูก และกลามเนื้อใหเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ

ระบบอวัยวะ
ของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกายของรางกาย

หนวยการเรียนรูที่ ๑

ตัวชี้วัด

ตัวช้ีวัดปลายทาง : อธบิายกระบวนการ

สร าง เสริมและดำรงประสิทธิภาพ

การทำงานของระบบอวัยวะตาง ๆ

(พ ๑.๑ ม.๔-๖/๑)
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จากภาพเกี่ยวของกับการทํางานของระบบอวัยวะใดเปนสําคัญ  

“รางกายมนุษยประกอบดวยระบบอวัยวะของรางกายท่ีสําคัญ ๑๐ ระบบ หากระบบ

อวัยวะของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ก็จะทําใหนักเรียนสามารถดํารงชีวิต

ไดอยางปกติสุข”

 พฤติกรรมของมนุษยท่ีแสดงออกในสังคมเปนผลมาจากระบบการทํางานของรางกาย

ที่อวัยวะตาง ๆ จะทํางานรวมกันอยางเปนระบบ เพื่อใหมนุษยสามารถดําเนินชีวิตไดอยาง

ปกติ เชน สามารถเคลื่อนไหว ติดตอสื่อสาร รับรู และตอบสนองตอสิ่งเราภายนอก ถาระบบ

อวัยวะอยางใดอยางหนึ่งบกพรองก็จะทําใหรางกายเกิดความผิดปกติข้ึนและสงผลกระทบตอ

ระบบอื่น ๆ มนุษยจึงจําเปนตองสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะ

ของรางกายไว

หากนักเรียนดูแลรักษารางกายของตนเองอยางเหมาะสมจะทําใหระบบอวัยวะตาง ๆ 
ของรางกายทํางานไดอยางปกติ นําไปสูการดํารงชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ
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  ระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกายมีความสําคัญอยางยิ่งที่ทําใหเราดํารงชีวิตอยูได ทุกคน

จึงควรใหความสําคัญในการสรางเสริมและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะตาง ๆ

ในรางกาย สาํหรบัชัน้เรยีนนีนั้กเรยีนจะไดเรยีนรูการทาํงานของระบบอวัยวะระบบใหญ ๆ  ๓ ระบบ 

ตลอดจนกระบวนการสรางเสรมิและดาํรงประสทิธภิาพการทาํงานของทัง้ ๓ ระบบ คอื ระบบผิวหนงั 

ระบบโครงกระดูก และระบบกลามเนื้อ

 การทาํงานของระบบอวยัวะของรางกายประกอบดวยโครงสรางทีส่ลบัซบัซอน ธรรมชาตไิดสราง

ระบบอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย จําแนกไดเปน ๑๐ ระบบ โดยแตละระบบมีหนาที่การทํางานที่

แตกตางกนัไปแตจะทาํงานสมัพนัธซึง่กันและกนั ถาระบบอวยัวะตาง ๆ  ของรางกายมกีารทาํงานตาม

หนาที่ของตนเองอยางมีประสิทธิภาพ จะทําใหสามารถดํารงชีวิตไดอยางมีความสุข ระบบอวัยวะ

ของรางกายประกอบดวย

๖. ระบบหายใจ
(Respiratory  System)

๗. ระบบไหลเวียนเลือด
(Circulatory System)

๘. ระบบประสาท 
(Nervous  System)

๙. ระบบสืบพันธุ
(Reproductive  System)

๑๐. ระบบตอมไรทอ
(Endocrine  System)

๓. ระบบกลามเนื้อ 
(Muscular System)

๔. ระบบยอยอาหาร 
(Digestive System)

๕. ระบบขับถายปสสาวะ 
(Urinary  System)

๑. ระบบผิวหนัง
(Integumentary System)

๒. ระบบโครงกระดูก
(Skeletal  System)

๕. ระบบขับถายปสสาวะ 
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ระบบผิวหนัง (Integumentary System) เปนระบบหอหุมรางกาย

ท่ีมีพื้นที่มากท่ีสุดในรางกายมนุษย มีบทบาทหนาที่สําคัญในการปองกัน

และปกปดอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย ปองกันไมใหเชื้อโรคเขาสู

เปนระบบหอหุมรางกาย

ท่ีมีพื้นที่มากท่ีสุดในรางกายมนุษย มีบทบาทหนาที่สําคัญในการปองกัน

และปกปดอวัยวะภายในไมใหไดรับอันตราย ปองกันไมใหเชื้อโรคเขาสู

 เปนสวนท่ีหอหุมรางกาย สําหรับปองกันอันตรายท่ีอาจเกิดข้ึนกับอวัยวะใตผิวหนัง

 ชวยควบคุมความรอนในรางกายใหคงท่ีอยูเสมอ รางกายขณะปกติมีอุณหภูมิ ๓๗ องศาเซลเซียส หรือ 

๙๘.๗ องศาฟาเรนไฮต หรือถาอากาศอบอาวรอนเกินไปก็จะระบายความรอนออกทางรูขุมขน

 เปนอวัยวะขับถายของเสีย เชน เหง่ือ และเปนอวัยวะท่ีชวยขับถายส่ิงตาง ๆ ท่ีอยูในตอมของ

 ผิวหนังใหเปนประโยชนตอรางกาย เชน ขับไขมันไปหลอเล้ียงเสนขนหรือผมใหเงางาม

 เปนอวัยวะรับสัมผัสความรูสึกตาง ๆ เชน รอน หนาว

 ชวยปองกันรังสีตาง ๆ ไมใหเปนอันตรายตอรางกาย

ขน
(Hair)

หนังกำพรา
(Epidermis)

ตอมไขมัน
(Sebaceous Gland)

เสนประสาท
(Nerves)

ตอมเหงื่อ
(Eccrine Sweat

Gland)

ชั้นสีผิว
(Melanocytes)

หนังแท
(Dermis)

เซลลไขมัน
(Fat Cells)

รูขุมขน
(Hair Follicle)

หลอดเลือดดำ
(Vein)

หลอดเลือดแดง
(Artery)

โครงสรางของผิวหนัง

ระบบผิวหนัง๑.

๑.๑ ความสำคัญของระบบผิวหนัง

๑.๒ โครงสรางของระบบผิวหนัง

รางกายไดโดยงาย เปนสวนท่ีจะรับความรูสึกที่เกิดจากการสัมผัส

จากภายนอก ดังนั้นจึงจําเปนจะตองดูแลรักษาและสรางเสริม

การทํางานของระบบผิวหนังใหมีประสิทธิภาพ

ะบบกลามเน
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 ผิวหนังประกอบดวย ๒ สวน คือ สวนที่

อยูบนพื้นผิวเรียกวา หนังกําพรา (Epidermis) 
สวนที่อยูลึกลงไปเรียกวา หนังแท (Dermis)

ñ. หนังกําพรา (Epidermis) เปนผิวหนัง

 สวนบนสุด ประกอบดวยเซลลบาง ๆ 

ตรงพื้นผิว ไมมีนิวเคลียส และจะเปนสวนที่มี

การหลุดลอกออกเปนข้ีไคล แลวสรางเซลล

ข้ึนมาทดแทนอยูเสมอ สวนตาง ๆ ที่เกิดข้ึน

ในชั้นผิวหนังกําพรา ไดแก เล็บมือ เล็บเทา 

รูขุมขนซึ่งอยูในชั้นหนังแท สวนเซลลชั้นในสุด

ท่ีทําหนาท่ีผลิตสีผิว (Melanin) เรียกวา สเตรตัม 

เจอรมินาทิวัม (Stratum Germinativum)

๑.๓ การสรางเสรมิและดำรงประสทิธิภาพการทำงานของระบบผิวหนัง

 วิธีการสรางเสริมและดูแลผิวหนังใหมีสภาพที่สมบูรณ มีประสิทธิภาพในการทํางานอยูเสมอ

มีดังนี้

ò.  หนังแท (Dermis) ผิวหนังแทอยูใต

 ผิวหนังกําพรา หนาประมาณ ๑-๒
มิลลิเมตร ประกอบดวยเน้ือเย่ือเก่ียวพัน ๒ ช้ัน

คือ

๒.๑ ชั้นบนหรือช้ันตื้น (Papillary 
Layer) เปนชั้นที่นูนยื่นออกมา แทรกเขาไป

ในหนังกําพราเรียกวา เพพิลลารี (Papillary) 
มีหลอดเลือด และปลายประสาทฝอย

๒.๒ ชั้นลางหรือชั้นลึก (Reticular 
Layer) มีไขมันอยู มีรากผมหรือขน และ

ตอมไขมัน (Sebaceous Glands) อยูในชั้นนี้

ñ.  อาบน้ําชําระลางรางกายใหสะอาดดวย

 สบูอยางนอยวันละ ๑-๒ คร้ัง
ò.  ควรใชครีมบํารุงผิว

 ที่ มี คุ ณภ าพแ ล ะ

เหมาะสมกับผิวของตนเอง

ซึ่ ง ต า ม ป ก ติ วั ย รุ น จ ะ มี

ผิวพรรณเปลงปล่ังตามธรรมชาติอยูแลว 

ไมจําเปนตองใชครีมบํารุงผิว ยกเวนในชวง

อากาศหนาวซึ่งจะทําใหผิวแหงแตก

ó.  เมือ่ตองเผชญิกบัแดดรอนจัดควรสวมหมวก กางรม 

 สวมเส้ือแขนยาว หรือทาครีมกันแดดชนิดท่ีเหมาะสม

และมปีระสทิธภิาพในการปองกนัแสงแดดกอนออกจากบาน

โดยครีมกันแดดควรมีคา SPF 15 (Sun Protection 

Factor) แสดงความสามารถปองกันแสงแดดไดนานขึ้น

ประมาณ ๑๕ เทาเปนอยางตํ่า เพื่อปองกันอันตรายจาก

แสงแดดที่มีรังสีอัลตราไวโอเลต (Ultraviolet) ซึ่งเปน

อันตรายตอผิวหนัง 

ô. สวมเส้ือผาท่ีสะอาด พอดีตัว 

 ไมคับหรือหลวมเกินไป 

และเหมาะสมกับสภาพภูมิอากาศ

ตามฤดูกาล
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õ.  กินอาหารใหครบ ๕ หมู และเพียงพอตอ

 ความตองการโดยเฉพาะผักและผลไม
ö.  ดื่มนํ้าสะอาดอยางนอยวันละ ๖-๘

 แกว โดยนํ้าจะชวย

ใหผิวพรรณสดชื่นผองใส

÷.  ออกกําลังกายเปนประจําเพื่อใหรางกาย

 แข็งแรง
ø.  นอนหลับพักผอนให เพียงพอ

 อยางนอยวันละ ๘ ชั่วโมง

ù.  ดูแลผิวหนังอยาใหเปนแผล ถามีควรรีบรักษาเพื่อไมใหเกิดแผลเรื้อรัง เพราะแผล

 เปนทางผานของเชื้อโรคเขาสูรางกาย หรือถามีปญหาเกี่ยวกับสิวในชวงวัยรุน ใหลางหนา

จนสะอาด ไมแกะหรือบีบสิว ไมขัดถูใบหนาแรง ๆ ควรพักผอนใหเพียงพอ และไมเครียด

ระบบโครงกระดกู (Skeletal System) มคีวามสาํคญัตอระบบ

การทํางานในรางกายมนุษย ทําหนาที่พยุงและปองกันอวัยวะ

ภายในของรางกาย ตลอดจนเปนทีย่ดึเกาะของกลามเนือ้ ชวยใน

การเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ จึงจําเปนตองดูแลไมใหเสื่อมสลาย

และรักษาสุขภาพกระดูกไว

ระบบโครงกระดูก๒.

กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู

 นกัเรยีนสบืคนเกีย่วกบัเรือ่งความผดิปกตทิีอ่าจเกดิขึน้ในระบบผวิหนงั จากนัน้บอกแนวทาง

ปองกันและวิธีการดูแลรักษาอยางเหมาะสม

๒.๑ ความสำคัญของระบบโครงกระดูก

ประกอบเปนโครงสรางสวนท่ีแขง็ของรางกาย

เปนที่สรางเม็ดเลือด

เปนที่เก็บและจายแคลเซียม ฟอสเฟต
และแมกนีเซียม

เปนที่รองรับอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย

เปนที่ยึดเกาะของกลามเนื้อทำใหมี
การเคลื่อนไหวได

ปองกันอวัยวะภายในของรางกาย เชน
ปอด หัวใจ ตับ สมอง และเสนประสาท

ñ.

ó.

õ.

ò.

ô.

ö.

ระบบอวัยวะของรางกาย 77

กะโหลกศีรษะ
(Skull)

กระดูกขากรรไกรบน
(Maxilla bone)

กระดูกขากรรไกรลาง
(Mandible bone)

กระดูกไหปลารา
(Clavicle)

กระดูก
หนาอก

(Sternum)

กระดูก
ปลายแขน
ดานใน 
(Ulna)

กระดูกสะบา
หัวเขา

(Patella)

กระดูกสันหลัง
(Vertebrae)

กระดูกเชิงกราน
(Hip bone)

กระดูกนิ้ว (มือ)
(Phalanges)

กระดูกหนาแขง
(Tibia)

กระดูกขอเทา
(Tarsals)

กระดูกฝาเทา
(Metatarsals)

กระดูกนิ้ว (เทา)
(Phalanges)

กระดูกสะบัก
(Scapula)

กระดูกซี่โครง
(Ribs)

กระดูกฝามือ
(Metacarpals)

กระดูกตนแขน
(Humerus)

กระดูกปลายแขน
ดานนอก (Radius)

กระดูกขอมือ
(Carpals)

กระดูกตนขา
(Femur)

กระดูกนอง
(Fibula)

 ระบบโครงกระดูกมีหนาที่คํ้าจุนรางกายใหคงรูปรางอยูได กระดูกของมนุษย

ทั้งรางกายมีอยูทั้งสิ้น ๒๐๖ ชิ้น แบงออกเปน ๒ กลุม คือ 

กระดูกแกน (Axial Skeleton)๑.
 กระดูกแกน เปนโครงกระดูกที่เปนแกนกลางของรางกาย

ทําหนาที่คํ้าจุนและปองกันอันตรายใหแกอวัยวะสําคัญภายใน

รางกาย มีจํานวนทั้งสิ้น ๘๐ ชิ้นประกอบดวย

ñ.  กะโหลกศีรษะ (Skull) มีจํานวน ๒๙ ชิ้น

ò.  กระดูกสันหลัง (Vertebrae) มีจํานวน ๒๖ ชิ้น

ó.  กระดูกซี่โครง (Ribs) มีจํานวน ๒๔ ชิ้น

ô.  กระดูกอก (Sternum) มีจํานวน ๑ ชิ้น

 ระบบโครงกระดูกมีหนาที่คํ้าจุนรางกายใหคงรูปรางอยูได กระดูกของมนุษย

๒.๒ ประเภทของกระดูก
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กระดูกรยางค
(Appendicular
Skeleton)

๒.
 กระดูกรยางค เปนกระดูก

ที่ เชื่ อ มต อกั บกร ะ ดูกแกน

ทําหนาที่คํ้าจุนและเกี่ยวของ

กับการเคล่ือนไหวของรางกาย 

มีจํ านวนทั้ งสิ้ น  ๑๒๖  ชิ้ น 

ประกอบดวย

ñ. กระดูกแขน

  มีจํานวน ๖๔ ชิ้น

  (ขางละ ๓๒ ชิ้น)

ò. กระดูกขา

  มีจํานวน ๖๒ ชิ้น

  (ขางละ ๓๑ ชิ้น)

 เมื่อศึกษาถึงโครงสรางของกระดูกแลว พบวากระดูก

ของมนุษยแบงออกเปน ๒ ชนิด คือ

ñ.  กระดูกออน (Cartilage) เปนเน้ือเย่ือเก่ียวพัน 

 ซ่ึงประกอบดวยเซลลกระดูกออน (Chondrocyte) 

สารระหวางเซลลและเสนใยชนิดตาง ๆ  โดยท่ัวไปกระดูกออน

จะไดรับสารอาหารซ่ึงแทรกซึมผานสารระหวางเซลลมา 

เน่ืองจากไมมีหลอดเลือดฝอยมาหลอเล้ียงกระดูกออน

ò.  กระดูก (Bone) เปนโครงสรางท่ีเจริญมาจาก

 เน้ือเย่ือเก่ียวพัน (Membrane Bone) หรือกระดูกออน 

(Cartilaginous Bone) ก็ได ประกอบดวยเซลลกระดูก 

(Osteocyte) เสนใยชนิดตาง ๆ และสารระหวางเซลล 

ซ่ึงมีผลึกไฮดรอกซีอะพาไทต (Hydroxyapatite : Ca10

(PO4)6(OH)2) มาเสริมทําใหกระดูกมีความแข็งแรง

มากกวากระดูกออน เม่ือผากระดูกดูโครงสรางภายในจะพบวา

เน้ือกระดูกสวนนอกจะแนนทึบ (Compact Bone) อาหาร

ไมสามารถซึมผานเขาไปเล้ียงเซลลกระดูกได บริเวณน้ี

จึงมีหลอดเลือดแทรกเขาไปทางชองวางระหวางเซลล

ซ่ึงเรียกวา ชองวางฮาเวอรเซียน (Haversian Canal) โดยจะทอด

ไปตามความยาวของกระดูก สวนตรงกลางของกระดูกน้ัน

จะมีลักษณะโปรงเปนโพรงคลายฟองน้ํา (Spongy Bone) 

ซ่ึงเปนท่ีอยูของไขกระดูก (Bone Marrow) ท่ีทําหนาท่ี

สรางเม็ดเลือดแดงและเม็ดเลือดขาวใหแกรางกาย 

Red
marrow

Spongy
bone

Nerve
Blood
vessels

Compact
bone

Endosteum

Trabeculae

PeriosteumYellow marrow

โครงสรางภายในของกระดูก
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 โครงกระดูกของมนุษยจะเชื่อมตอกันดวยขอตอซึ่งจะทําใหรางกายของมนุษยเคล่ือนไหวได

หลายทิศทาง จากการศึกษาพบวาขอตอที่เชื่อมตอกระดูกแตละชิ้นในรางกายมนุษยแบงออก

เปน ๒ ประเภท คือ

ò.  ขอตอทีเ่คล่ือนไหวได (Movable Joints) เปนขอตอท่ีเชือ่มตอกระดกูแลวทําใหเคล่ือนไหวได

 ซึ่งมีอยูหลายรูปแบบ เชน

๑.  ขอตอที่ทําใหเคลื่อนไหวเพียงทิศทางเดียวเหมือนบานพับ (Hinge) 

พบที่ขอตอกระดูกนิ้วมือ นิ้วเทา

๒.  ขอตอที่ทําใหเคลื่อนไหวไดอิสระหลายทิศทางเนื่องจากมีการเชื่อมตอ

ของกระดูกคลายลูกกลมในเบา (Ball and Socket) พบท่ีขอตอของหัวไหล

และสะโพก

๓.  ขอตอที่ตนคอกับฐานของกะโหลกศีรษะนั้นเปนขอตอท่ีมีเดือย

สวมประกบกัน (Pivotal) ทําใหสามารถกมเงยและบิดไปซายขวาได

๔.  ขอตอท่ีขอมือน้ันก็หมุนไดหลายทิศทางเชนกัน แตเปนขอตอแบบทีเ่รียกวา 

ไกลดิง (Gliding)

นิ้วมือ

กะโหลกศีรษะ

หัวไหล

ตนคอ

ขอมือ

เทา

ñ.  ขอตอที่เคลื่อนไหวไมได (Immovable Joints) เปนขอตอที่ทําหนาที่

 ยึดกระดูกเอาไวไมสามารถเคล่ือนไหวได เชน ขอตอกะโหลกศีรษะ

เรียกวาซูเจอร (Suture) 

๕.  จากการศึกษาพบวาบริเวณขอตอจะมีการสราง

ของเหลวเปนเมือกคลายไขขาวหลอลืน่อยู เพือ่ไมใหกระดูก

เสยีดสกีนัและทาํใหเคลือ่นไหวไดสะดวก นอกจากนีบ้รเิวณ

ขอตอยังมีเสนเอ็น (Tendon) หรือลิกาเมนต (Ligament) 

ซึ่งเปนเนื้อเย่ือเก่ียวพันท่ีเหนียวแนนและทนทานชวยยึด

กระดูกไวอีกดวย
https://eqrco.de/a/yQBxM5
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๒.๓ การสรางเสริมและดำรงประสิทธิภาพการทำงานของระบบกระดูก

 โรคกระดูกเสื่อมเปนโรคที่พบไดทุกเพศทุกวัย สามารถเกิดไดแมแตวัยรุน วัยผูใหญ จนถึง

วัยสูงอายุ โดยท่ีระยะเวลาในการเกิดโรคกระดูกเ ส่ือมนั้นจะไม มีอาการจนกวาจะเกิด

การสูญเสียการทํางานของกระดูกหรือขอตอตาง ๆ แลวจึงจะตรวจพบวาเปนโรคกระดูกเสื่อม 

มีอาการเจ็บและปวดตามแนวกระดูกที่เร่ิมเส่ือม การขยับหรือเคล่ือนไหวรางกายทําไดนอยลง

มีเสียงดังเมื่อเคลื่อนไหวรางกาย วิธีการปองกันโรคกระดูกเสื่อม มีดังนี้

ลักษณะการยอตัวลงนั่ง
ที่ไมถูกตอง

ñ.  ปรับทาทางในชีวิตประจําวันใหถูกตอง เชน การนั่งที่ดีตองนั่งหลังตรงมีพนักพิงหลัง

 ถาจําเปนตองยกของหนักควรที่จะยกขึ้นแบบหลังตรง

ò. ปรับเปลี่ยนอิริยาบถบอย ๆ เพราะการนั่งอยูกับที่เปนเวลานาน ๆ เชน นั่งหลังงอและ

 กมคอทํางานหนาจอคอมพิวเตอร หรือเลนเกมหลายชั่วโมงสงผลกระทบตอขอตอบริเวณ

คอและกระดูกสันหลังสวนเอว

เปดโลกทัศน

 วิธีการปฐมพยาบาลผูปวยไหลหลุด

 ๑) ไมพยายามใสไหลที่หลุดดวยตนเอง

 ๒) ลดการเคลื่อนไหว หาอุปกรณที่ใชในการดามแขน

 ๓) ประคบเย็นลดอาการปวด

 ๔) รีบนําสงโรงพยาบาล

ลักษณะการยอตัวลงนั่ง
ที่ถูกตอง

ลักษณะการนั่งที่ถูกตอง 
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ó.  การควบคุมนํ้าหนักตัว เพื่ อลด

 ภาระของกระดกูในการรับนํา้หนกั หาก

มีนํ้าหนักตัวมากเกินไป จะสงผลเสียตอกระดูก 

โดยเฉพาะกระดูกสันหลัง กระดูกขอเขา และ

กระดูกสะโพก ทําใหเกิดการบาดเจ็บและ

การเคลื่อนไหวที่ผิดปกติในอนาคตได

ô.  ระมัดระวังการเกิดอุ บัติ เหตุกับ

 กระดูก เชน สวมหมวกนิรภัยในขณะ

ขับข่ีจักรยานยนต คาดเข็มขัดนิรภัยในขณะ

ขบัขีห่รือโดยสารรถยนต หากไดรบัอบุตัเิหตุโดย

ถูกตี กระแทก ชน หรือตกจากที่สูง จนทําให

กระดูกแตกหรือหัก ตองรีบปฐมพยาบาลอยาง

ถูกวิธีและพบแพทย เพื่อรักษาใหกระดูกกลับ

สูสภาพปกติและใชงานไดอยางปกติตอไป 

 นอกจากนีค้วรหลีกเล่ียงพฤติกรรมเสีย่ง

ทีส่งผลกระทบตอกระดกู เชน การแบกของหนกั 

การอยูในเหตุการณทะเลาะววิาท การใชชีวติโดย

ประมาทอันทําใหเกิดอุบัติเหตุ

õ.  ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ เพื่อ

 เสริมสรางกลามเนื้อและความแข็งแรง

ของกระดูกดวยการออกกําลังกายในรูปแบบ

ลงนํ้าหนัก เชน กระโดด การวิ่งเหยาะ จะชวย

ทําใหกระดูกแข็งแรง การใชนํ้าหนักของตนเอง

ในการสรางกลามเนื้อ (Body Weight) เชน

ลุกน่ัง (Sit Up) ดันพ้ืน (Push Up) โหนบาร (Pull-up)

ö.  กินอาหารที่มีประโยชนตอกระดูก

 และขออยางสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะ

อาหารที่มีแคลเซียมสูง เชน ปลาตัวเล็ก

นม ผลิตภัณฑจากนม งาดํา ผักใบเขียว 

และผลิตภัณฑจากถั่ว เพืื่อสรางเสริมและบํารุง

กระดูกใหแข็งแรง

กระดูกสะโพก ทําใหเกิดการบาดเจ็บและ

การเคลื่อนไหวที่ผิดปกติในอนาคตได

กิจกรรมพัฒนาการเรียนรู

 นกัเรียนผลัดกันทาํทาทางตาง ๆ  ทีเ่กิด

ขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน หมุนเอว เอียงคอ

งอนิ้ว จากนั้นวิเคราะหวาเปนการเคลื่อนไหว

ของขอตอประเภทใด

เปดโลกทัศน

การออกกําลังกายแบบเวตเทรนนิง (weight 

training) ควรฝกใหเหมาะสมกับชวงอายุ ดังนี้ 

 ๑. ชวงอายุ ๖-๑๗ ป ไมควรฝกหนักจนเกินไป

เพราะกระดูกยังไมแข็งแรงเต็มท่ี ควรเนนฝกทาพ้ืนฐาน

เชน การยดืเหยียด การฝกความแขง็แรงของกลามเนือ้

สวนกลาง โดยใชนํ้าหนักเบาและจํานวนคร้ังมาก

เชน ๑๒-๑๕ ครั้งตอชุด

 ๒. ชวงอายุ ๑๘-๔๐ ป สามารถฝกดวยนํา้หนกัท่ี

มากขึ้นได โดยควรฝกดวยนํ้าหนักที่ควบคุมไดและ

ฝกครบทกุสวนของรางกาย เชน ขา หลัง หนาอก ไหล

และแขน สําหรับการเพิ่มกลามเนื้อควรเลือกนํ้าหนัก

ที่ทําไดประมาณ ๘-๑๒ ครั้งตอชุด

 ๓. ชวงอายุ ๔๑-๖๐ ป ควรเนนการฝกกลามเน้ือ

ขาและหลังเพ่ือเสริมความแข็งแรงและปองกันการ

บาดเจ็บ ลดการฝกท่ีหนักเกินไปและเนนความปลอดภัย

ในการฝก โดยการใชน้ําหนักเบาแตเพ่ิมจํานวนคร้ัง

และชุด เชน การฝกโยคะ ประมาณ ๑๐-๑๕ คร้ังตอชุด

 ๔. ชวงอายุ ๖๑ ปขึ้นไป การฝกไมควรใช

แรงตานที่หนักจนเกินไปเพื่อไมใหเกิดการบาดเจ็บ

เนนการฝกดวยน้ําหนกัทีเ่บาและใชจํานวนคร้ังทีม่าก 

ประมาณ ๑๒-๑๕ คร้ังตอชุด การฝกที่เหมาะสม

เชน การฝกกับยางยืด ดัมบเบลที่มีนํ้าหนักนอย 


