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คํานํา 
 

                         สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ไดดําเนินการจัดทํา

หนังสือเรียน ชุดใหมน้ีขึ้น เพื่อสําหรับใชในการเรียนการสอนตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบ               

ระดับการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน พุทธศักราช 2551 ที ่มีวัตถุประสงคในการพัฒนาผู เรียนใหมีคุณธรรม 

จริยธรรม มีสติปญญาและศักยภาพในการประกอบอาชีพ การศึกษาตอ และสามารถดํารงชีวิตอยู ใน

ครอบครัว ชุมชน สังคมไดอยางมีความสุข โดยผูเรียนสามารถนําหนังสือเรียนไปใช ดวยวิธีการศึกษา

คนควาดวยตนเอง ปฏิบัติกิจกรรมรวมทั้งแบบฝกหัดเพื่อทดสอบความรูความเขาใจในสาระเน้ือหา              

โดยเมื่อศึกษาแลวยังไมเขาใจ สามารถกลับไปศึกษาใหมได  ผูเรียนอาจจะสามารถเพิ่มพูนความรูหลังจาก

ศึกษาหนังสือเรียนน้ี โดยนําความรูไปแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในชั้นเรียน ศึกษาจากภูมิปญญาทองถิ่น           

จากแหลงเรียนรูและจากสื่ออ่ืนๆ 
                         ในการดําเนินการจัดทาํหนังสอืเรียนตามหลกัสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษา ขั้น

พืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 ไดรับความรวมมือทีดี่จากผูทรงคุณวุฒิและผูเกี่ยวของหลายทานที่คนควาและ

เรียบเรียงเน้ือหาสาระจากสื่อตางๆ เพื่อใหไดสื่อที่สอดคลองกับหลักสูตร และเปนประโยชน                  

ตอผูเรียนที่อยูนอกระบบอยางแทจริง สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

ขอขอบคุณคณะที่ปรึกษา คณะผูเรียบเรียง ตลอดจนคณะผูจัดทําทุกทานที่ไดใหความรวมมือดวยดี                  

ไว ณ โอกาสน้ี 
  สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย หวังวาหนังสือเรียน

ชุดนีจ้ะเปนประโยชนในการจัดการเรียนการสอนตามสมควร หากมีขอเสนอแนะประการใด สํานักงาน

สงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ขอนอมรับไวดวยความขอบคุณยิ่ง 
 

 
 สํานักงาน กศน. 

 

 
 
 
 
 
 
 



สารบญั 

    

   หนา 

คํานํา 

คําแนะนําการใชแบบเรียน 

โครงสรางรายวชิา 

บทท่ี 1  การทํางานของระบบในรางกาย 1 

เร่ืองที่ 1  การทํางานของระบบยอยอาหาร 2 

เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 5 

เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 11 

เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 13 

เร่ืองที่ 5  การทํางานของระบบตอมไรทอ 16 

เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 24 

บทท่ี 2  ปญหาเพศศึกษา 28 

 เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 29 

 เร่ืองที่ 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 30 

 เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณ และความตองการทางเพศ 35 

 เร่ืองที่ 4  ความเชื่อที่ผิดๆ ทางเพศ  36 

 เร่ืองที่ 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศ  39 

บทท่ี 3  อาหารและโภชนาการ 44 

 เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 45 

เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 52 

 เร่ืองที่ 3  การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 57 

บทท่ี 4  การเสริมสรางสุขภาพ 64 

เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 65 

เร่ืองที่ 2  การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 69 

บทท่ี 5  โรคท่ีถายทอดทางพันธุกรรม 79 

เร่ืองที่ 1  โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 80 

เร่ืองที่ 2  โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ 82 

 

 



บทท่ี 6  ความปลอดภัยจากการใชยา 88 

 เร่ืองที่ 1 หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 89 

 เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา 91 

 เร่ืองที่  3 ความเชื่อเกี่ยวกับการใชยา 98 

บทท่ี 7  ผลกระทบจากสารเสพติด 102

 เร่ืองที่ 1  ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 103 

เร่ืองที่ 2  แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 106 

เร่ืองที่ 3  กฎหมายที่เกี่ยวกับสารเสพติด 110 

บทท่ี 8  ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพจิต 113 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 113 

 เร่ืองที่ 2 ทักษะการตระหนักในการรูตน 116 

เร่ืองที่ 3  ทักษะการจัดการกับอารมณ 119 

เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 121 

บรรณานุกรม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 
  
 หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา รหัสทช 31002 ระดับ

มธัยมศกึษาตอนปลาย  เปนหนังสือเรียนทีจั่ดทําขึน้ สําหรับผูเรียนทีเ่ปนนักศึกษาการศึกษานอกระบบ ใน

การศึกษาหนังสือเรียนสาระทกัษะการดําเนินชวีติ รายวิชาสขุศกึษา พลศกึษา  ผูเรียนควรปฏิบัติดังน้ี 
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ขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนื ้อหาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามที ่กําหนดแลว

ตรวจสอบกับแนวตอบกิจกรรม  ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจในเนื้อหานั้นใหม

ใหเขาใจ กอนที่จะศึกษาเร่ืองตอ ๆ ไป 

3. ปฏิบัติกิจกรรมทายเรื่องของแตละเรือ่ง เพือ่เปนการสรุปความรู ความเขาใจของเนือ้หาใน

เร่ืองน้ัน ๆ อีกคร้ัง และการปฏิบัติกิจกรรมของแตละเน้ือหา แตละเร่ือง ผูเรียนสามารถนําไปตรวจสอบกับ

ครูและเพื่อน ๆ ที่รวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสอืเรียนเลมน้ีมี  8  บท 
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บทที่ 4  เร่ือง การเสริมสรางสุขภาพ 

บทที่ 5  เร่ือง โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

บทที่ 6  เร่ือง ปลอดภัยจากการใชยา 

บทที่ 7  เร่ือง ผลกระทบจากสารเสพติด 

บทที่ 8  เร่ือง ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพชีวิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



โครงสรางรายวิชา สุขศกึษา พลศกึษา  
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

(ทช31002) 
 
สาระสําคัญ 
 ศึกษา ฝกปฏิบัติ และประยุกตใชเกี่ยวกับสุขศึกษา พลศึกษา เร่ืองเกี่ยวกับระบบตางๆ ของรางกาย 

เปาหมายชีวิต ปญหาเกีย่วกับเพศศึกษา อาหารและโภชนาการ เสริมสรางสุขภาพ โรคที่ถายทอดทาง

พันธุกรรม ปลอดภัยจากการใชยา ผลกระทบจากสารเสพติด อันตรายรอบตัว และทักษะชีวิตเพื ่อ

สุขภาพจิต เพือ่ใชประโยชนในการวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว นําไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันในการดําเนินชีวิตของตนเอง และครอบครัวไดอยางเหมาะสม ปลอดภัย 
 
ผลการเรียนท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายไดถูกตอง 
2. วางแผนเปาหมายชีวิต ตลอดจนเร่ืองปญหาเกี่ยวกับเพศศึกษาได 
3. เรียนรูเร่ืองการวางแผนในการสรางเสริมสุขภาพเกี่ยวกับอาหาร 
4. อธิบายถึงโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมได 
5. วางแผนปองกันเกี่ยวกับอุบัติเหตุ อุบัติภัยไดอยางถูกตอง 
6. มีความรูในการพัฒนาทักษะชีวิตใหดีได 

 
ขอบขายเน้ือหา 

บทที่ 1  เร่ือง การทํางานของระบบในรางกาย 
บทที่ 2  เร่ือง ปญหาเพศศึกษา 
บทที่ 3  เร่ือง อาหารและโภชนาการ 
บทที่ 4  เร่ือง การเสริมสรางสุขภาพ 
บทที่ 5  เร่ือง โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 
บทที่ 6  เร่ือง ความปลอดภัยจากการใชยา 
บทที่ 7  เร่ือง ผลกระทบจากสารเสพติด 
บทที่ 8  เร่ือง ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพจิต 
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บทที ่1 

การทาํงานของระบบในรางกาย 

 

สาระสําคัญ 

 พัฒนาการของมนุษยจะเกิดการเจริญเติบโตอยางเปนปกติ หากการทํางานของระบบตางๆ ใน

รางกายเปนไปอยางราบรืน่ไมเจ็บปวย จึงจําเปนตองเรียนรูถึงกระบวนการทํางาน การปองกันและการดูแล

รักษาใหระบบตางๆ เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เขาใจการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย 

1.1. การทํางานของระบบยอยอาหาร 

1.2. การทํางานของระบบขับถาย 

1.3. การทํางานของระบบประสาท 

1.4. การทํางานของระบบสืบพันธุ 

1.5. การทํางานของระบบตอมไรทอ 

2. สามารถดูแลรักษาปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะสําคัญ 5 ระบบ รวมทัง้สรางเสริมและ

ดํารงประสิทธิภาพได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  การทํางานของระบบยอยอาหาร 

 เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 

 เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 

 เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 

 เร่ืองที่ 5  การทํางานของระบบตอมไรทอ 

 เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 
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การทาํงานของระบบตางๆ ในรางกาย 

 การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย เปนไปโดยธรรมชาติอยางมีระเบียบและประสาน

สัมพันธกันโดยอัตโนมัติ จึงเปนเรือ่งทีเ่ราตองศึกษา เรียนรูใหเขาใจเกี่ยวกับวิธีการสรางเสริมและการดํารง

ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะเหลานั้นใหใชงานไดนานที่สุด 

 ระบบอวัยวะของรางกาย ทําหนาทีแ่ตกตางกันและประสานกันอยางเปนระบบ ซึง่ระบบที่สําคัญ

ของรางกาย 5 ระบบมีหนาที่ และอวัยวะที่เกี่ยวของ ดังน้ี 

 

เร่ืองที่ 1 การทํางานของระบบยอยอาหาร 

 มนุษยเปนผูบริโภคโดยการรับประทานอาหารเพือ่ใหรางกายเจริญเติบโต ดํารงอยูไดและซอมแซม

สวนที่สึกหรอ มนุษยจึงมีระบบการยอยอาหารเพือ่นําสารอาหารแรธาตุและน้าํใหเปนพลังงานเพือ่ใชในการ

ดํารงชีวิต 

 การยอยอาหารเปนกระบวนการเปลี่ยนแปลงสารอาหารทีม่ีขนาดใหญใหเล็กลงจนรางกายดูดซึมไป

ใชได การยอยอาหารมี 3 ขั้นตอน คือ 

1) การยอยอาหารในปาก  เปนกระบวนการยอยอาหารในสวนแรก อวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอย

อาหาร ไดแก ฟน และตอมน้ําลาย ทางเดินอาหารของตนเริม่ตัง้แตปาก มีฟนทําหนาที่บดอาหาร ตอมน้าํลาย

จะหลัง่น้าํลายมาเพื่อยอยแปง ในน้าํลายมีเมือกชวยในการหลอลื่นอาหารใหกลืนไดสะดวก การหลัง่น้าํลาย

อาศัยรสและกลิ่นอาหาร เมื่ออาหารถูกบดเคี้ยวในปากแลว จะเขาสูหลอดอาหารโดยการกลืน 

2) การยอยอาหารในกระเพาะอาหาร  เปนอวัยวะทีอ่ยูตอจากหลอดอาหาร ใตกระบังลมดานซาย

ดานลางติดกับลําไสเล็ก มีลักษณะเปนกระพุงรูปตัวเจ (J) ผนังกัน้เปนกลามเนือ้เรียบ ยึดหดไดดี การยอยใน

กระเพาะอาหาร ผนังกระเพาะอาหารมีกลามเนื้อแข็งแรง ยืดหยุนและขยายความจุไดถึง 1,000 – 1,200 

ลูกบาศกเซนติเมตร มีกลามเนือ้หูรูด 2 แหง คือ กลามเนือ้หูรูดที่ตอกับหลอดอาหารและกลามเนื้อหูรูดทีต่อ

กับลําไสเล็ก ผนังดานในของกระเพาะอาหารมีตอมสรางเอนไซมสําหรับยอยอาหาร เมื่ออาหารเคลื่อนลงสู

กระเพาะอาหารจะกระตุนใหมีการหลัง่เอนไซมออกมา ซึ่งประกอบดวย กรดไฮโดรคอลิก (HCL) ชวย

เปลีย่นเพปซิโนเจนและไทรเรนนิน จากผนังกระเพาะใหเปนเพปซินและเรนนิน พรอมทีจ่ะทํางานชวยยอย

โปรตีน นอกจากน้ียังสรางนํ้าเมือกมีฤทธิ์เปนดาง ((base)) เคลือบกระเพาะอาหาร กรดในกระเพาะอาหารจะ

ทําลายแบคทีเรียทีติ่ดมากับอาหาร อาหารจะอยูในกระเพาะอาหารประมาณ 30 นาที ถึง 3 ชั่วโมง ขึ้นอยูกับ

ชนิดของอาหาร โปรตีนจะถูกยอยในกระเพาะอาหารโดยเอนไซมเพปซิน กระเพาะอาหารมีการดูดซึมสาร

บางสวนได เชน สามารถดูดซึมอัลกอฮอลไดดีถึงรอยละ 30-40  
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3) การยอยอาหารในลําไส  ลําไสเล็กอยูตอจากกระเพาะอาหาร มีลักษณะเปนทอที่ขดซอนกันไปมา

ในชองทอง ยาวประมาณ 5-7 เมตร ลําไสเล็กจะผลิตเอนไซมเพื่อยอยโปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน 

การยอยอาหารในลําไสเล็ก อาหารจะเคลื่อนจากกระเพาะอาหารผานกลามเนื้อหูรูดเขาสูลําไสเล็ก 

การยอยอาหารในลําไสเล็กเกิดจากการทํางานของอวัยวะ 3 ชนิด คือ ตับออน ผนังลําไสเล็กและตับหลั่งสาร

ออกมาทํางานรวมกัน 

ตับออน  (pancreas) ทําหนาที่สรางฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดและเอนไซมในการยอย

อาหาร เอนไซมทีส่รางขึน้จะอยูในรูปที่ยังทํางานไมได ตองอาศัยเอนไซมจากลําไสเปลีย่นสภาพที่พรอมจะ

ทํางานได ซึ่งเปนเอนไซมสําหรับยอยโปรตีน นอกจากนั้นยังสรางเอนไซมสําหรับยอยคารโบไฮเดรตและ

ไขมันอีกดวย นอกจากนีย้ังสรางสารโซเดียมไฮโดรเจนคารบอเนตมีฤทธิเ์ปน(base)  เพื่อลดความเปนกรด

จากกระเพาะอาหาร 

ผนังลําไสเล็ก  จะผลิตเอนไซมเพือ่ยอยโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันลําไสเล็แบงออกเปน                  

3 สวน คือ  

- ลําไสเล็กสวนตน หรือเรียกวา ดูโอดินัม (Duodenum)  

- ลําไสเล็กสวนกลาง หรือ (Jejunum) 

- ลําไสเล็กสวนปลาย หรือเรียกวา ไอเลียม (Ileum) 

ตับ  (liver) ทําหนาที่สรางนํ้าดีเก็บไวในถุงนํ้าดี นํ้าดีมีสวนประกอบสําคัญ คือนํ้าดีชวยใหไขมันแตก

ตัวและละลายน้ําได ทําใหเอนไซมลิเพสจากตับออนและลําไสเล็กยอยไขมันใหเปนกรดไขมันและ 

กลเีซอรัล 

การดูดซึม ลําไสเปนบริเวณทีม่ีการดูดซึมไดดีที่สุด ผนังดานในลําไสเล็กเปนคลืน่และมีสวนยืน่

ออกมาเปนปุมเล็กๆ จํานวนมากเรียกวา วิลลัส (villus) ทีผ่ิวดานนอกของเซลลวิลลัสมีสวนที่ยื่นออกไปอีก 

เรียกวา ไมโครวิลไล (microvilli) เพื่อเพิ่มพื ้นที ่ในการดูดซึม ภายในวิลลัสแตละอันมีเสนเลือดและเสน

นํ้าเหลือง ซึ่งจะรับอาหารที่ยอยแลวที่ซึมผานผนังบุลําไสเล็กเขามา 
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สารอาหารเกือบทุกชนิดรวมทัง้วิตามินหลายชนิดจะถูกดูดซึมทีบ่ริเวณดูโอตินัม สําหรับลําไสเล็ก

สวนเจจูนัมจะดูดซึมอาหารพวกไขมัน สวนของไปเลียมดูดซึมวิตามินบี 12 และเกลือน้าํดี สารอาหาร 

สวนใหญและนํ้าจะเขาสูเสนเลือดฝอย โมโนแซ็กคาไรด กรดอะมิโนและกรดไขมันจะเขาสูเสนเลือดฝอยเขา

สูเสนเวน (vein) ผานตับกอนเขาสู หัวใจ โมโนวีกคาไรดที ่ถูกดูดซึมถามีมากเกินความตองการจะถูก

สังเคราะหใหเปนไกลโคเจนเก็บไวที่ตับและกลามเน้ือ ไกลโคเจนในตับอาจเปลี่ยนกลับไปเปนกลูโคสไดอีก 

กลูโคสก็จะนํามาสลายใชในกิจกรรมตางๆ ของเซลล 

สวนไขมันจะเขาไปในกระแสเลือดถูกนําไปใชในดานตางๆ ใช เปนแหลงพลังงานเปน

สวนประกอบของเยื่อหุมเซลลและโครงสรางอ่ืนๆ ของเซลล บางสวนเปลี่ยนไปเปนกลูโคส ไกลโคเจน และ

กรดอะมิโนบางชนิด สวนที่เหลือจะเก็บสะสมไวในเซลลที่เก็บไขมัน ซึ่งมีอยูทัว่รางกายใตผิวหนัง หนาทอง 

สะโพก และตนขา อาจสะสมทีอ่วัยวะอื่นๆ อีก เชน ที่ไต หัวใจ ทําใหประสิทธิภาพของการทํางานของ

อวัยวะเหลาน้ีลดลง 

กรดอะมิโนที่ไดรับจากอาหาร จะถูกนําไปสรางเปนโปรตีนใหมเพือ่ใชเปนสวนประกอบของเซลล

เนือ้เยื่อตางๆ ทําใหรางกายเจริญเติบโตหรือมีการสรางเซลลใหม รางกายจะนําไขมันและโปรตีนมาใชเปน

แหลงพลังงานไดในกรณีที่รางกายขาดคารโบไฮเดรต โปรตีนที่เกินความตองการของรางกายจะถูกตับ

เปลี่ยนใหเปนไขมันสะสมไวในเนือ้เยื่อ การเปลีย่นโปรตีนใหเปนไขมันจะมีการปลอยกรดอะมิโนบางชนิด

ทีเ่ปนอันตรายตอตับและไต ในกรณีทีข่าดอาหารพวกโปรตีนจึงเปนปญหาทีส่ําคัญอยางยิง่ เนือ่งจากการ

เปลี่ยนแปลงกระบวนการทางเคมี เซลลตองใชเอนไซมซึ่งเปนโปรตีน ทั้งสิ้น 

อาหารที่เหลือจากการยอยและดูดซึมแลวจะผานเขาสูลําไสใหญ เซลลที่บุผนังลําไสใหญสามารถดูด

น้ํา แรธาตุและวิตามินจากกากอาหารเขากระแสเลือด กากอาหารจะผานไปถึงไสตรง (rectum) ทายสุดของ

ไสตรงคือ ทวารหนักเปนกลามเน้ือหูรูดที่แข็งแรงมาก ทําหนาที่บีบตัวชวยในการขับถาย จากการศึกษาพบวา

อาหารที่รับประทานเขาไปจะไปถึงบริเวณไสตรงในชั่วโมงที่ 12 กากอาหารจะอยูในลําไสตรงจนกวาจะเต็ม

จึงจะเกิดการปวดอุจจาระ และขับถายออกไปตามปกติ 
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เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 

ระบบขับถาย 

 การขับถายเปนกระบวนการกําจัดของเสียที่รางกายไมตองการออกมาภายนอกรางกาย เรียกวา         

การขับถายของเสีย อวัยวะที่เกี่ยวของกับการกําจัดของเสียไดแก ปอด ผิวหนัง กระเพาะปสสาวะ และลาํไสใหญ 

 ปอด เปนอวัยวะหนึง่ในรางกายทีม่ีความสําคัญอยางยิง่ในสัตวมีกระดูกสันหลัง ใชในการหายใจ หนาที่

หลักของปอดก็คือการแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจนจากสิ่งแวดลอมเขาสูระบบเลือดในรางกาย และแลกเปลี่ยนเอา

กาซคารบอนไดออกไซดออกจากระบบเลือดออกสูสิ่งแวดลอม ทํางานโดยการประกอบกันขึ้นของเซลลเปน

จํานวนลานเซลล ซึง่เซลลที่วานีม้ีลักษณะเล็กและบางเรียงตัวประกอบกันเปนถุงเหมือนลูกโปง ซึง่ในถุงลูกโปง

น้ีเองที่มีการแลกเปลี่ยนกาซตาง เกิดขึ้น นอกจากการทํางานแลกเปลี่ยนกาซแลว ปอดภัยทําหนาที่อ่ืนๆ อีก  

 คําวาปอดในภาษาอังกฤษ ใชคําวา lung มนุษยมีปอดอยูในทรวงอก มีสองขาง คือขวาและซาย ปอดมี

ลักษณะนิ่ม รางกายจึงมีกระดูกซี่โครงคอยปกปองปอดไวอีกชั้นหนึ่ง ปอดแตละขางจะมีถุงบางๆ 2 ชั้นหุมอยู 

เรียกวา เยื่อหุมปอด เยื่อหุมปอดที่เปนถุงบางๆ 2 ชัน้นีเ้รียกวา เยื่อหุมปอดชั้นใน และเยื่อหุมปอดชั้นนอก เยื่อหุม

ปอดชั้นในจะแนบติดไปกับผิวของปอด สวนเยื่อหุมปอดชั้นนอกจะแนบติดไปกับชองทรวงอกระหวางเยื่อหุม

ปอด 2 ชั้นบางๆ นี้จะมีชองวาง เรียกวา ชองเยื่อหุมปอด เยื่อหุมปอดที่เปนถุงบางๆ 2 ชั้นน้ีเรียกวา เยื่อหุมปอด

ชั้นใน และเยื่อหุมปอดชั้นนอก เยื่อหุมปอดชั้นในจะแนบติดไปกับผิวของปอด สวนเยื่อหุมปอดชั้นนอกจะแนบ

ติดไปกับชองทรวงอกระหวางเยื่อหุมปอด 2 ชั้นบางๆ น้ีจะมีชองวาง เรียกวา ชองเยื่อหุมปอด ในชองเยื่อหุมปอด

จะมีของเหลวคอยหลอลื่นอยู เรียกวา ของเหลวเยื่อหุมปอด ของเหลวน้ีจะชวยใหเยื่อหุมปอดแตละชั้นสไลดไปมา

ระหวางกันไดโดยไมเสียดสีกัน และของเหลวเยื่อหุมปอดก็ยังชวยยึดเยือ่หุมปอดทัง้สองชัน้ไวไมใหแยกจากกัน

โดยงาย ปอดขางซายนั้นมีขนาดเล็กกวาปอดขางขวา เพราะปอดขาซายตองเวนที่เอาไวใหหัวใจอยูในทรวงอก

ดวยกันดวย 

 

การทาํงานของปอด 

 การแลกเปลี่ยนกาซและการใชออกซิเจน เมื่อเราหายใจเขาอากาศภายนอกเขาสูอวัยวะ ของระบบหายใจ

ไปยังถุงลมในปอดที่ผนังของถุงลมมีหลอดเลือดแดงฝอยติดอยู ดังน้ันอากาศจึงมีโอกาสใกลชิดกับเม็ดเลือดแดง

มากออกซิเจนก็จะผานผนังน้ีเขาสูเม็ดเลือดแดง และคารบอนไดออกไซดก็จะออกจากเม็ดเลือดผานผนังออกมาสู

ถงุลม ปกติในอากาศมอีอกซเิจนรอยละ 20 แตอากาศทีเ่ราหายใจมอีอกซเิจนรอยละ 13 

 

การกาํจัดของเสยีทางปอด 

 การกําจัดของเสียทางปอด กําจัดออกมาในรูปของนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซด ซึ่งเปนผลที่ไดจาก

กระบวนการหายใจ โดยนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซดแพรออกจากเซลลเขาสูหลอดเลือดและเลือดจะทําหนาที่

ลําเลียงไปยังปอด แลแพรเขาสูถุงลมที่ปอด หลักจากน้ันจึงเคลื่อนผานหลอดลมแลวออกจากรายกายทางจมูก ซึ่ง

เรียกวากระบวนการ Metabolism 
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2. ผิวหนัง 

ผวิหนังของคนเปนเน้ือเยื่อที่อยูชั้นนอกสุด ที่หอหุมรางกายเอาไว ผิวหนังของผูใหญคนหน่ึง มีเน้ือที่

ประมาณ 3,000 ตารางนิ้ว ผิวหนังตามสวนตางๆ ของรางกาย จะหนาประมาณ 14 มิลลิเมตร 

แตกตางกันไปตามอวัยวะ และบริเวณทีถู่กเสียดสี เชน ผิวหนังทีศ่อก และเขา จะหนากวาผิวหนังที่

แขนและขา 

 

โครงสรางของผวิหนัง 

 ผิวหนังของคนเราแบงออกไดเปน 2 ชั้น คือ หนังกําพราและหนังแท 

 1. หนังกําพรา (Epidemis) เปนผิวหนังที่อยู ชั้นบนสุด มีลักษณะบางมาก ประกอบไปดวย

เซลล เรียงซอนกันกันเปนชั้นๆ โดยเร่ิมตนจากเซลลชั้นในสุด ติดกับหนังแท ซึ่งจะแบงตัวเติบโตขึ้น

แลวคอยๆ เลื่อย มาทดแทนเซลลที่อยูชั้นบนจนถึงชั้นบนสุด แลวก็กลายเปนขี้ไคลหลุดออกไป 

 นอกจากนีใ้นชัน้หนังกําพรายังมีเซลล เรียกวา เมลนิน ปะปนอยูดวย เมลานินมีมากหรือ

นอยขึ้น อยูกับบุคคลและเชื้อชาติ จึงทําใหสีผิวของคนแตกตางกันไป ในชั้นของหนังกําพราไมมี

หลอดเลือด เสนประสาท และตอมตางๆ นอกจากเปนทางผานของรูเหงื่อ เสนขน และไขมันเทาน้ัน 

2. หนังแท (Dermis) เปนผิวหนังที่อยูชั้นลาง ถัดจากหนังกําพรา และหนากวาหนังกําพรา

มาก ผิวหนังชั้นน้ีประกอบไปดวยเน้ือเยื่อคอลลาเจน (Collagen) และอีลาสติน (Elastin) หลอดเลือด

ฝอย เสนประสาท กลามเน้ือเกาะเสนขน ตอมไขมัน ตอมเหงื่อ และขุมขนกระจายอยูทั่วไป 

 

หนาท่ีของผิวหนัง 

1. ปองกันและปกปดอวัยวะภายในไมใหไดรับ อันตราย 

2. ปองกันเชื้อโรคไมใหเขาสูรางกายโดยงาย 

3. ขับของเสียออกจากรางกาย โดยตอเหงื่อ ขับเหงื่อออกมา 

4. ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงที่ โดยระบบหลอดเลือดฝอยและการระเหยของเหงื่อ 

5. รับความรูสึกสัมผัส เชน รอนหนาว เจ็บ ฯลฯ 

6. ชวยสรางวิตามินดีใหแกรางกาย โดยแสง แดดจะเปลี่ยนไขมันชนิดหนึ่งที่ผิวหนังใหเปน

วิตามนิดีได 

7. ขับไขมันออกมาหลอเลี้ยงเสนผม และขน ใหเปนเงางามอยูเสมอและไมแหง 

 

การดูแลรักษาผิวหนัง 

 ทุกคนยอมมีความตองการมีผิวหนังที่สวยงาม สะอาด ไมเปนโรคและไมเหี่ยวยนเกินกวาวัย 

ฉะน้ันจึงควรดูแลรักษาผิวหนังตัวเอง ดังน้ี 

1. อาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดอยูเสมอ โดย 
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1.1 อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 คร้ัง ในเวลาเชาและเย็น เพือ่ชวยชําระลางคราบเหงือ่ไคล 

และความสกปรกออกไป 

1.2 ฟอกตัวดวยสบูที่มีฤทธิ์เปนดางออนๆ 

1.3 ทําความสะอาดใหทั่ว โดยเฉพาะบริเวณใตรักแร ขาหนีบ ขอพับ อวัยวะเพศ งาม

น้ิวมือ น้ิวเทา ใตคาง และหลังใบหู เพราะเปนที่อับและเก็บความชื้น อยูไดนาน 

1.4 ในขณะอาบนํ้า ควรใชน้ิวมือ หรือฝามือ ถูตัวแรงๆชวยใหรางกายสะอาดยังชวยให

การหมนุเวียนของเลอืดดีขึน้ 

1.5 เมื่ออาบนํ้าเสร็จ ควรใชผาเช็ตัวที่สะอาด เช็ดตัวใหแหง แลวจึงคอยสวมเสื้อผา 

2. หลังอาบน้าํ ควรใสเสือ้ผาทีส่ะอาด และเหมาะสมกับอากาศและงานทีป่ฏิบัติ เชน ถา

อากาศรอนก็ควรใสเสื้อผาบาง เพื่อไมใหเหงื่อออกมาก เปนตน 

3. กินอาหารใหถูกตองและครบถวนตามหลักโภชนาการ โดยเฉพาะอาหารที่มีวิตามินเอ 

เชน พวกน้าํมันตับปลา ตับสัตว เนย นม ไขแดง เครื่องในสัตว มะเขือเทศ มะละกอ 

รวมทัง้พืชใบเขียนและใบเหลือง วิตามินเอ จะชวยใหผิวหนังชุมชื้น ไมเปนสะเก็ด ทํา

ใหเล็บไมเปราะ และยังทําใหเสนผมไมรวงงายอีกดวย 

4. ด่ืมนํ้ามากๆ เพื่อทําใหผิวหนังเปลงปลั่ง 

5. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ เพื่อชวยใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น 

6. ควรใหผิวหนังไดรับแสงแดดสม่ําเสมอ โดยเฉพาะเวลาเชาซึ่งแดดไมจัดเกินไป และ

พยายามหลีกเลี่ยงการถูกแสงแดดจา เพราะจะทําใหผิวหนังเกรียม และกรานดํา 

7. ระมัดระวังในการใชเครื่องสําอาง เพราะอาจเกิดอาการแพ หรือทําใหผิวหนังอักเสบ 

เปนอันตรายตอผิวหนังได หากเกิดอาการแพตองเลิกใชเคร่ืองสําอางชนิดน้ันทันที 

8. เมื่อมีสิ่งผิดปกติใดๆ เกิดขึ้นกับผิวหนัง ควรปรึกษาแพทย   

 

ระบบขับถายปสสาวะ 

 อวัยวะที่เกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะมีดังน้ี 

1. ไต (Kidneys) มีอยู 2 ขาง รูปรางคลายเมล็ดถั่วแดง อยูทางดางหลังของชองทองบริเวณเอว ไต

ขางขวามักจะอยูตํ่ากวาขางซายเล็กนอย ในไตจะมีหลอดไต (Nephron หรือ Kidney Tubule) ประมาณ 1 ลาน

หลอด ทําหนาที่กรองปสสาวะออกจากเลือด ดังนัน้ไตจึงเปนอวัยวะสําคัญที่ใชเปนโรงงานสําหรับขับถาย

ปสสาวะดวยการกรองของเสีย เชน ยูเรีย (Urea) เกลือแรและน้าํออกจากเลือดทีไ่หลผานเขามาใหเปนน้าํ

ปสสาวะแลวไหลผานกรวยไตลงสูทอไตเขาไปเก็บไวที่กระเพาะปสสาวะ 

2. กรวยไต (Pelvis) คือ ชองกลวงภายในที่มีรูปรางเหมือนกรวย สวนของกนกรวยจะติดตอกับ

กานกรวย ซึ่งกานกรวยก็คอืทอไตน่ันเอง 
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3. ทอไต (Useter) มีลักษณะเปนทอออกมาจากไตทั้ง 2 ขาง เชื ่อมตอกับกระเพาะปสสาวะ ยาว

ประมาณ 10 – 12 นิ้ว จะเปนทางผานของปสสาวะจากไตไปสูกระเพาะปสสาวะ 

4. กระเพาะปสสาวะ (Urinary Bladder) เปนที่รองรับน้ําปสสาวะจากไตที่ผานมาทางทอไต 

สามารถขยายได ขับปสสาวะไดประมาณ 1 ลิตร แตถาเกิน 700 ซีซี (ลูกบาศกเซนติเมตร) อาจเปนอันตราย

ได เมื่อมีนํ้าปสสาวะมาอยูในกระเพาะปสสาวะมากขึ้นจะรูสึกปวดปสสาวะ  

5. ทอปสสาวะ (Urethra) เปนทอทีต่อจากกระเพาะปสสาวะไปสูอวัยวะเพศ ของเพศชายจะผาน

อยูกลางองคชาต ซึง่ทอนีจ้ะเปนทางผานของปสสาวะเพือ่ทีจ่ะไหลออกสูภายนอก ปลายทอจึงเปนทางออก

ของปสสาวะ ทอปสสาวะของเพศชายยาว 20 เซนติเมตร ของเพศหญิงยาว 4 เซนติเมตร 
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กระบวนการขับถายปสสาวะ 

 กระบวนการทํางานในรางกายของคนเราจะทําใหเกิดของเสียตางๆ ออกจากเซลลเขาสูหลอดเลือด 

เชน ยูเรีย (Uria) แอมโมเนีย (Ammonia) กรดยูริก (Uric Acid) เปนตน แลวเลือดพรอมของเสียดังกลาว 

จะไหลเวียนมาที่ไต ในวันหนึ่งๆ จะมีเลือดไหลผานไตเปนจํานวนมาก โดยเลือดจะไหลเวียนสูหลอดเลือด

ยอยที่อยูในไต ไตจะทําหนาที่กรองของเสียที่อยูในเลือด รวมทัง้น้าํบางสวนแลวขับลงสูทอไต ซึง่เราเรียกน้ํา

และของเสียทีถู่กขับออกมานีว้า “น้ําปสสาวะ” เมื่อมีน้าํปสสาวะผานเขามา ทอไตจะบีบตัวเปนระยะๆ 

เพือ่ใหนํ้าปสสาวะลงสูกระเพาะปสสาวะทีละหยด จนมีนํ้าปสสาวะอยูในกระเพาะปสสาวะประมาณ      200 

– 250 ซีซี กระเพาะปสสาวะจะหดตัวทําใหรูสึกเริ่มปวดปสสาวะ ถามีปริมาณน้าํปสสาวะมากกวานีจ้ะปวด

ปสสาวะมากขึ้น หลักจากน้ันนํ้าปสสาวะจะถูกขับผานทอปสสาวะออกจากรางกายทางปลายทอปสสาวะ ใน

แตละวันรางกายจะขับน้ําปสสาวะออกมาประมาณ 1 – 1.5 ลิตร แตทั้งนี้ขึน้อยูกับปริมาณน้าํที่เขาสูรางกาย 

จากอาหารและน้าํดื่มดวยวามีมากนอยเพียงใด ถามีปริมาณมากของน้ําปสสาวะจะมีมาก ทําใหปสสาวะ

บอยครั้ง แตถาปริมาณน้าํเขาสูรางกายนอยหรือถูกขับออกทางเหงือ่มากแลว จะทําใหน้ําปสสาวะมีนอยลง

ดวย 

การเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบขับถายปสสาวะ 

1. ด่ืนนํ้าสะอาดมากๆ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว จะชวยใหระบบขับถายปสสาวะดีขึ้น 

2. ควรปองกันการเปนนิ่วในระบบทางเดินปสสาวะโดยหลีกเลี่ยงการรับประทานผักที่มีสารออก

ซาเลต (Oxalate) สูง เชน หนอไม ชะพลู ผักแพรว ผักกระโดน เปนตน เพราะผักพวกนี้จะทําใหเกิดการ

สะสมสารแคลเซียม ออกซาเลต (Calcium Oxalate) ในไตและกระเพาะปสสาวะได แตควรรับประทาน

อาหารประเภทเนื้อสัตว นม ไข ถัว่ตางๆ เพราะอาหารพวกนีม้ีสารฟอสเฟต (Phosphate) สูง จะชวยลดอัตรา

ของการเกดิน่ิวในระบบทางเดินปสสาวะได เชน น่ิวในไต น่ิวในทอไต น่ิวในกระเพาะปสสาวะ 

3. ไมควรกลั้นปสสาวะไวนานจนเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินปสสาวะ

ได 

4. เมื่อมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินปสสาวะควรรีบปรึกษาแพทย 

 

ระบบขับถายของเสียทางลําไสใหญ 

 รางกายมนุษยมีกลไกตางๆ คลายเคร่ืองยนต รางกายตองใชพลังงาน การเผาผลาญพลังงานจะเกิด

ของเสีย ของเสียที่รางกายตองกําจัดออกไปมีอยู 2 ประเภท 

1. สารที่เปนพิษตอรางกาย 

2. สารที่มีปริมาณมากเกินความตองการ 

ระบบการขับถาย เปนระบบที่รางกายขับถายของเสียออกไป ของเสียในรูปแกสคือลมหายใจ 

ของเหลวคือเหงื่อและปสสาวะของเสียในรูปของแข็งคืออุจจาระ 
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- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของแข็ง คือ ลําไสใหญ (ดูระบบยอย

อาหาร) 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของแกส คือ ปอด (ดูระบบหายใจ) 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของเหลว คือ ไต และผิวหนัง 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปปสสาวะ คือ ไต หลอดไต กระเพราะ

ปสสาวะ 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปเหงื่อ คือ ผิวหนัง ซึ่งมีตอมเหงื่ออยูใน

ผิวหนังทําหนาที่ขับเหงื่อ 

  การขับถายของเสียทางลําไสใหญ 

   การยอยอาหารซึ่งจะสิ้นสุดลงบริเวณรอยตอระหวางลําไสเล็กกับลําไสใหญ ลําไส

ใหญยาวประมาณ 5 ฟุต ภายในมีเสนผาศูนยกลางประมาณ 2.5 น้ิว เน่ืองจากอาหารที่ลําไสเล็กยอยแลวจะ

เปนของเหลาวหนาที่ของลําไสใหญคร่ึงแรกคือดูดซึมของเหลว นํ้า เกลือแรและนํ้าตาลกลูโคสที่ยังเหลืออยู

ในกากอาหาร สวนลําไสใหญคร่ึงหลังจะเปนที่พักกากอาหารซึ่งมีลักษณะกึ่งของแข็ง ลําไสใหญจะขับเมือก

ออกมาหลอลื่นเพื่อใหอุจจาระเคลื่อไปตามลําไสใหญไดงายขึ้น ถาลําไสใหญดูดนํ้ามากเกินไป เน่ืองจากการ

อาหารตกคางอยูในลําไสใหญหลายวัน จะทําใหกากอาหารแข็ง เกิดความลําบากในการขับถาย ซึ่งเรียกวา 

ทองผูก 

   โดยปกติ กากอาหารผานเขาสูลําไสใหญประมาณวันละ 300-500 ลูกบาศก

เซนติเมตร ซึ่งจะทําใหเกิดอุจจาระประมาณวันละ 150 กรัม 

 

สาเหตุของอาการทองผูก 

1. กินอาหารที่มีกากอาหารนอย 

2. กนิอาหารรสจัด 

3. การถายอุจจาระไมเปนเวลาหรือกลั้นอุจจาระติดตอกันหลายวัน 

4. ด่ืมนํ้าชา กาแฟ มากเกินไป 

5. สูบบุหร่ีจัดเกินไป 

6. เกิดความเครียด หรือความกังวลมาก 
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เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 

ระบบประสาท 

 ระบบประสาท (Nervous System) 

 การทํางานของระบบประสาทเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก และเปนระบบที่มีความสัมพันธ

กับการทํางานของระบบกลามเนือ้ เพือ่ใหรางกายสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม ทัง้ภายใน

ภายนอกรางกาย ระบบประสาทนี้สามารถแบงแยกออก 3 สวน ดังน้ี (วุฒิพงษ ปรมัตถากร. หนา 31 – 34) 

1) ระบบประสามสวนกลาง (Central nervous system. C.N.S) ระบบสวนนี ้ประกอบดวยสมอง 

และไขสนัหลงั (Brain and Spinal cord) ซึ่งมีหนาที่ดังตอไปน้ี 

หนาท่ีของสมอง 

1)   ควบคุมความตํา ความคิด การใชไหวพริบ 

2)   ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเนือ้ โดยศูนยควบคุมสมองดานซายจะไป ควบคุมการ

ทํางานของกลามเนือ้ดานขวาของรางกาย สวนศูนยควบคุมสมองดานขวาทําหนาทีค่วบคุมการทํางานของ

กลามเนื้อดานซายของรางกาย 

3) ควบคุมการพูด การมองเห็น การไดยิน 

4) ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหิว ความกระหาย 

5) ควบคุมการกลอกลูกตา การปดเปดมานตา 

6) ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อใหทํางานสัมพันธกัน และชวยการทรงตัว 

7) ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหัวใจ การหดตัวและขยายตัวของเสนเลือด 

8) สําหรับหนาทีร่ะบบประสาทที่มีตอการออกกําลังกาย ตองอาศัยสมองสวนกลางโดยสมอง

จะทําหนาทีนึ่กคิดที่จะออกกําลังกาย แลวออกคําสั่งสงไปยังสมองเรียกวา Association motor areas เพื่อ

วางแผนจัดลําดับการเคลือ่นไหว แลวจึงสงคําสั่งตอไปยังประสาทกลไก (Motor area) ซึง่เปนศูนยที่จะสง

คําสั่งลงสูไขสันหลัง 

หนาท่ีของไขสันหลัง 

1) ทําหนาทีส่งกระแสประสาทไปยังสมอง เพื่อตีความและสัง่การ และในขณะเดียวกันรับ

พลังประสาทจากสมองซึ่งเปนคําสั่งไปสูอวัยวะตางๆ 

2) เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน (Reflex reaction) คือ สามารถที่จะทํางานไดทันทีเพื่อ

ปองกันและหลีกเลี่ยงอันตรายอาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เชน เมือ่เดินไปเหยียบหนามทีแ่หลมคมเทาจะยกหนี

ทันทีโดยไมตองรอคําสั่งจากสมอง 

3) ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆ ทีม่ีเสนประสาทไขสันหลังไปสู  ซึง่หนาที ่นี ้

เรียกวา ทรอพฟคฟงชั่น (Trophic function) 
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2) ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system. P.N.S) ระบบประสาทสวนปลายเปน

สวนที่แยกออกมาจากระบบประสาทสวนกลาง คือ สวนที่แยกออกมาจากสมองเรียกวา เสนประสาทสมอง 

(Cranial nerve) และสวนที่แยกออกมาจากไขสันหลัง เรียกวา เสนประสาทไขสันหลัง (Spinal nerve) ถาหาก

เสนประสาทไขสันหลังบริเวณใดไดรับอันตราย จะสงผลตอการเคลื่อนไหวและความรูสึกของอวัยวะที่

เสนประสาทไขสันหลังไปถึง ตัวอยางเชน เสนประสาทไขสันหลังบริเวณเอวและบริเวณกนไดรับอันตราย 

จะมีผลตออวัยวะสวนลางคือ ขาเกือบทั้งหมด อาจจะมีอาการของอัมพาตหมดความรูสึกและเคลื่อนไหวไมได 

3) ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomatic nervous system, A.N.S.) ระบบประสาทอัตโนมัติสวน

ใหญจะทําหนาทีค่วบคุมการทํางานของอวัยวะภายใน และทํางานอยู นอกอํานาจจิตใจ แบงการทํางาน

ออกเปน 2 กลุม ดังน้ี 

1) ซิมพาเทติก (Sympathetic divison) ทําหนาทีเ่รงการทํางานของอวัยวะภายในใหทํางานเร็ว 

หนักและแรงขึ้น รวมทั้งควบคุมการแสดงทางอารมณมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึน้ ความดันเลือดเพิม่ขึน้ ตอม

ตางๆ ทํางานเพิ่มขึน้ รวมทั้งงานทีต่องทําในทันทีทันใด เชน ภาวะของความกลัว ตกใจ โกรธ และความ

เจ็บปวด หรือเปนการกระทําเพือ่ความปลอดภัยของรางกายในภาวะฉุกเฉิน ประสาทสวนนี้ออกจาก

เสนประสาทไขสันหลังบริเวณอกและบริเวณเอว 

2) พาราซิมพาเทติก (Parasympathetic divison) โดยปกติแลวประสาทกลุมนี้จะทําหนาที่รั้ง

การทํางานของอวัยวะภายใน หรือจะทํางานในชวงทีร่างกายมีการพักผอน ประสาทสวนนีม้าจาก

เสนประสาทกนกบและจากสมอง 

ในการทํางานทั้ง 2 กลุมจะทํางานไปพรอมๆ กัน ถากลุมหนึง่ทํางานมาก อีกกลุมหนึง่จะทํางาน

นอยลงสลับกันไป และบางทีชวยกันทํางาน เชน ควบคุมระดับย้าํในรางกาย ควบคุมอุณหภูมิของรางกายให

อยูในระดับปกติ รวมทัง้ควบคุมการทํางานจองอวัยวะภายในและตอมตางๆ ใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

และเหมาะสม 
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เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 

ระบบสืบพันธุ 

 การสืบพันธุเปนสิง่ที่ทําใหมนุษยดํารงเผาพันธุอยูได ซึ่งตองอาศัยองคประกอบสําคัญ เชน เพศชาย

และเพศหญิง แตละเพศจะมีโครงสรางของเพศ และการสืบพันธุซึ่งแตกตางกัน 

1) ระบบสืบพันธุของเพศชาย 

อวัยวะสืบพันธุของเพศชายสวนใหญจะอยูภายนอกลําตัว ประกอบดวยสวนที่สําคัญๆ ดังน้ี 

1.1 ลึงคหรือองคชาต (Penis) เปนอวัยวะสืบพันธุของเพศชาย รูปทรงกระบอก อยูดานหนา

ของหัวหนาว บริเวณดานหนาตอบบนถึงอัณฑะ มีลักษณะยื่นออกมา ประกอบดวยกลามเนื้อที่เหนียวแตมี

ลักษณะนุม และอวัยวะสวนนี้สามารถยืดและหดได โดยทั่วไปแลวลึงคจะมีขนาดปกติยาวประมาณ 5 – 6 

เซนติเมตร และมีเสนผานศูนยกลางประมาณ 2.5 เซนติเมตร ที่บริเวณตอนปลายลึงคจะมีเสนประสาทและ

หลอดเลือดมาเลีย้งอยูเปนจํานวนมาก จึงทําใหรูสึกไวตอการสัมผัส เมือ่มีความตองการทางเพศเกิดขึน้ ลึงค

จะแข็งตัวและเพิม่ขนาดขึ้นประมาณเทาตัว เนื่องมาจากการไหลคัง่ของเลือดที่บริเวณนี้มีมาก และในขณะที่

ลึงคแข็งตัวนั้น จะพบวาตอมเล็กๆ ที่อยูในทอปสสาวะจะผลิตน้าํเมือกเหนียวๆ ออกมา เพือ่ชวยในการหลอ

ลื่นและทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 

1.2 อัณฑะ (Testis) ประกอบดวยถุงอัณฑะ เปนถุงทีห่อหุมตอมอัณฑะไว มีลักษณะเปน

ผิวหนังบางๆ สีคล้ําและมีรอยยน ถุงอัณฑะจะหอยติดอยูกับกลามเนือ้ชนิดหนึง่ และจะหดหรือหยอนตัวเมือ่

อุณหภูมิของอากาศเปลีย่นแปลง เพื่อชวยรักษาอุณหภูมิภายในถุงอัณฑะใหเหมาะสมกับการสรางตัวอสุจิ 

ตอมอัณฑะมีอยู 2 ขาง ทาํหนาทีผ่ลติเซลลเพศชายหรือเชื้ออสุจิ (Sperm) มีลักษณะรูปรางคลายกับไขไกฟองเล็กๆ 

มคีวามยาวประมาณ 4 เซนติเมตร หนาประมาณ 2 – 3 เซนติเมตร และหนักประมาณ 15  - 30 กรัม โดยปกติแลว

ตอมอัณฑะขางซายจะใหญกวาตอมอัณฑะขางขวาเล็กนอย ตอมอัณฑะทัง้สองจะบรรจุอยูภายในถุงอัณฑะ 

(Scrotum) 

ภายในลูกอัณฑะจะมีหลอดเล็กๆ จํานวนมาก ขดเรียงกันอยูเปนตอนๆ เรียกวา หลอดสรางเชื้อ

อสุจิ (Seminiferous tabules) มีหนาที่ผลิตฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ สวนทีด่านหลังของตอมอัณฑะแตละ

ขาง จะมีกลุมของหลอดเล็กๆ อีกมากมายขดไปขดมา ซึง่เรียกวา หลอดเก็บตัวอสุจิ หรือกลุมหลอดอสุจิ 

(Epididymis) ซึ่งทําหนาที่เก็บเชื้ออสุจิชั่วคราว เพื่อใหเชื้ออสุจิเจริญเติบโตไดเต็มที่ 

1.3 ทอนําตัวอสุจิ (Vas deferens) อยูเหนืออัณฑะ เปนทอยาวประมาณ 18 นิ้วฟุต ซึง่ตอมา

จากทอพักตัวอสุจิ ทอนี้จะเปนชองทางใหตัวอสุจิ (Sprem) ไหลผานจากทอพักตัวอสุจิไปยังทอของถุงเก็บ

อสจุิ 

1.4 ทอพักตัวอสุจิ (Epidymis) อยูเหนือทอนําตัวอสุจิ ทอนี้มีลักษณะคลายรูปดวงจันทรครึง่ซีก 

ซึ่งหอยอยูติดกับตอมอัณฑะ สวนบนคอนขางจะใหญเรียกวา หัว (Head) จากหัวเปนตัว (Body) และเปนหาง 
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(Tail) นอกจากนี ้ทอนี้ยังประกอบดวยทอทีค่ดเคีย้วจํานวนมาก เมือ่ตัวอสุจิถูกสรางขึน้มาแลวจะถูกสงเขาสู

ทอน้ี เพื่อเตรียมที่จะออกมาสูทอปสสาวะ 

1.5 ตอมลูกหมาก (Prostate gland) มีลักษณะคลายลูกหมาก เปนตอมทีหุ่มสวนแรกของทอ

ปสสาวะไว และอยูใตกระเพาะปสสาวะ ตอมนี้ทําหนาที่หลั่งของเหลวที่มีลักษณะคลายนม มีฤทธิ์เปนดาง

อยางออน ซึ่งขับออกไปผสมกับน้ําอสุจิที่ถูกฉีดเขามาในทอปสสาวะ ของเหลวดังกลาวนี้จะเขาไปทําลาย

ฤทธิ์กรดจากนํ้าเมือกในชองคลอดเพศหญิง เพื่อปองกันไมใหตัวอสุจิถูกทําลายดวยสภาพความเปนกรดและ

เพื่อใหเกิดการปฏิสนธิขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เซลลสืบพันธุ เพศชายซึ ่งเรียกวา “ตัวอสุจิหรือสเปอรม” นั้น จะถูกสรางขึ ้นในทอผลิตตัวอสุจิ 

(Seminiferous tubules) ของตอมอัณฑะ ตัวอสุจิ มีรูปรางลักษณะคลายลูกออดหรือลูกกบแรกเกิด

ประกอบดวยสวนหัวซึง่มีขนาดโต สวนคอคอดเล็กกวาสวนหัวมาก และสวนของหางเล็กยาวเรียว ซึง่ใชใน

การแหวกวายไปมา มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 0.05 มิลลิเมตร ซึง่มีขนาดเล็กกวาไขของเพศหญิงหลายหมืน่

เทา หลังจากตัวอสุจิถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิแลวจะฝงตัวอยูในทอพักตัวอสุจิจนกวาจะเจริญเต็มที่ 

ตอจากนั้นจะเคลือ่นที่ไปยังถุงเก็บตัวอสุจิ ในระยะนี้ตอมลูกหมากและตอมอื่นๆ จะชวยกันผลิตและสง

ของเหลวมาเลี้ยงตัวอสุจิ และจะสะสมไวจนถึงระดับหนึง่ ถาหากไมมีการระบายออกดวยการมีเพศสัมพันธ 

รางกายก็จะระบายออกมาเอง โดยใหน้ําอสุจิเคลื่อนออกมาตามทอปสสาวะในขณะที่กําลังนอนอยู ซึ่งเปน

การลดปริมาณนํ้าอสุจิใหนอยลงตามธรรมชาติ 

ตัวอสุจิประกอบดวยสวนหัวที่มีนิวเคลียสอยูเปนที่เก็บสารพันธุกรรม ปลายสุดของหัวมีเอนไซม

ยอยผนังเซลลไข หรือเจาะไขเพื่อผสมพันธุ ถัดจากหัวเปนสวนของหางใชในการเคลื่อนที่ของตัวอสุจิ 
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2) ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 

อวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงสวนใหญจะอยูภายในลําตัว ประกอบดวยสวนที่สําคัญๆ ดังน้ี 

2.1 ชองคลอด (Vagina) อยูสวนลางของทอง มีลักษณะเปนโพรงซึง่มีความยาว 3 – 4 นิ้วฟุต 

ผนังดานหนาของชองคลอดจะติดอยูกับกระเพาะปสสาวะ สวนผนังดานหลังจะติดกับสวนปลายของลําไส

ใหญ ซึ่งอยูใกลทวารหนัก ที่ชองคลอดนั้นมีเสนประสาทมาเลีย้งเปนจํานวนมาก โดยเฉพาะอยางยิง่ทีบ่ริเวณ

รอบรูเปดชองคลอด นอกจากนี้ รูเปดของทอปสสาวะในเพศหญิงนั้นจะเปดตรงเหนือชองคลอดขึน้ไป

เลก็นอย 

2.2 คลิทอริส (Clitoris) เปนปุมเล็กๆ ซึ่งอยูบนสุดของรูเปดชองคลอด มีลักษณะเหมือนกับ

ลึงค (Penis) ของเพศชายเกือบทุกอยาง แตขนาดเล็กกวาและแตกตางกันตรงที่วาทอปสสาวะของเพศหญิงจะ

ไมผานผากลางคลิทอริสเหมือนกับในลึงค ประกอบดวยหลอดเลือดและเสนประสาทตางๆ มาเลีย้งมากมาย

เปนเน้ือเยื่อที่ยืดไดหดได และไวตอความรูสึกทางเพศ ซึ่งเปรียบไดกับปลายลึงคของเพศชาย 

2.3 มดลูก (Uterus) เปนอวัยวะที่ประกอบดวยกลามเนื้อ และมีลักษณะภายในกลวง มีผนัง

หนาอยูระหวางกระเพาะปสสาวะซึ่งอยูขางหนาและสวนปลายลําไสใหญ (อยูใกลทวารหนัก) ซึง่อยูขางหลัง

ไขจะเคลือ่นตัวลงมาตามทอรังไข เขาไปในโพรงของมดลูก ถาไขไดผสมกับอสุจิแลวจะมาฝงตัวอยูในผนัง

ของมดลูกที่หนาและมีเลือดมาเลี้ยงเปนจํานวนมาก ไขจะเจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณน้ี 

2.4 รังไข (Ovary) มีอยู 2 ตอม ซึง่อยูในโพรงของอุงเชิงกราน มีรูปรางคอนขางกลมเล็ก มี

น้ําหนักประมาณ 2 – 3 กรัม ขณะที่ยังเปนตัวออนตอมรังไขจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทอง และเมื่อ

คลอดออกมาบางสวนอยูในชองทอง และบางสวนจะอยูใชอุงเชิงกราน ตอมาจะคอยๆ เคลือ่นลดลงต่าํลงมา

อยูในอุงเชิงกราน นอกจากน้ี ตอมรังไขจะหลั่งฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก และเกิดการตกไข 

2.5 ทอรังไข (Fallopain tubes) ภายหลังที่ไขหลุดออกจากสวนที่หอหุม (follicle) แลวไขจะ

ผานเขาสูทอรังไข ทอน้ียาวประมาณ 6 – 7 เซนติเมตร ปลายขางหนึง่มีลักษณะคลายกรวยซึง่อยูใกลกับรังไข 

สวนปลายอีกขางหนึ่งนั้นจะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก ทอรังไขจะทําหนาที่นําไขเขาสูมดลูก โดยอาศัย

การพัดโบกของขนที่ปากทอ (Fimbriated end of tube) ซึง่ทําหนาทีค่ลายกับนิว้มือจับไขใสไปในทอรังไข

และอาศัยการหดตัวของกลามเนื้อเรียบ 
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เซลลสืบพันธุเพศหญิงหรือไขนั้น สรางโดยรังไข ไขจะเริม่สุกโดยการกระตุนของฮอรโมนจากตอมพิทูอิทารี 

เพื่อเตรียมที่จะสืบพันธุตอไป รังไขแตละขางจะผลิตไขสลับกันขางละประมาณ 28 – 30 วัน โดยผลิตครัง้ละ 

1 ใบ เมื่อไขสุกจะหลุดออกจากรังไขมาตามทอรังไข ในระยะนีผ้นังมดลูกจะมีเลือดมาหลอเลีย้งเยือ่บุมดลูก

มากขึ้น เพื ่อเตรียมรอรับไขที ่จะไดรับการผสมแลว จะมาฝงตัวลงที ่เยื ่อบุมดลูกตรงผนังมดลูกนี้และ

เจริญเติบโตเปนทารก แตถาไขไมไดรับการผสมจากตัวอสุจิ ไขจะสลายตัวไปพรอมกับเยือ่บุมดลูก และจะ

ออกมาพรอมกับเลือด เรียกวา ประจําเดือน 

 

เร่ืองที่ 5 การทํางานของระบบตอมไรทอ 

ระบบตอมไรทอ 

 ในรางกายของมนุษยมีตอมในรางกาย 2 ประเภท คือ 

1) ตอมมีทอ (exocrine gland) เปนตอมทีส่รางสารเคมีออกมาแลวสงไปยังตําแหนงออกฤทธิ์ โดย

อาศัยทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ เชน ตอมน้ําลาย ตอมสรางเอนไซมยอยอาหาร ตอมน้ําตา ตอมสราง

เอนไซมยอยอาหาร ตอมสรางเมือก ตอมเหงื่อ ฯลฯ 

2) ตอมไรทอ (endocrine gland) เปนตอมที่สรางสารเคมีขึ้นมาแลวสงไปออกฤทธิ์ยังอวัยวะ

เปาหมาย โดยอาศัยระบบหมุนเวียนเลือด เนื่องจากไมมีทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ สารเคมีน้ีเรียกวา 

ฮอรโมน  ซึง่อาจเปนสารประเภทกรดอะมโิน สเตรอยด 

ตอมไรทอมีอยูหลายตอมกระจายอยูในตําแหนงตางๆ ทั่วรางกาย ฮอรโมนที่ผลิตขึ้นจากตอมไรทอมี

หลายชนิด แตละชนิดทํางานแตกตางกัน โดยจะควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ อยางเฉพาะเจาะจง 

เพือ่ใหเกิดการเจริญเติบโต กระตุนหรือยับยัง้การทํางาน ฮอรโมนสามารถออกฤทธิ์ได โดยใชปริมาณเพียง

เลก็นอย 

 ตอมไรทอที่สําคัญ มี 7 ตอม ไดแก 

2.1 ตอมใตสมอง (pituitary gland) 

ตําแหนงท่ีอยู ตอมใตสมองเปนตอมไรทอ อยูตรงกลางสวนลางของสมอง (hypophysis) เมื่อเริ่ม

ศึกษาพบวา ตอมนี้ขับสารที่มีลักษณะขุนขาวคลายเสมหะ จึงเรียกวา ตอม พิทูอิตารี (pituitary gland) ตอมใต

สมองประกอบดวยเซลลที่มีรูปรางแตกตางกันมากชนิดที่สุด 

ขนาดและลักษณะทั่วไป ตอมใตสมองของเพศชายหนักประมาณ 0.5 – 0.6 กรัม ของเพศหญิง

หนักกวาเลก็นอย คือประมาณ 0.6 – 0.7 กรัม หรือบางรายอาจหนักถึง 1 กรัม 

ตอมใตสมอง แบงออกเปน 3 สวน คือ ตอมใตสมองสวนหนา (anterior lobe) ตอมใตสมอง

สวนกลาง (intermediate lobe) และตอมใตสมองสวนหลัง (posterior lobe) ตอมใตสมองทั้งสามสวนนี้

ตางกันที่โครงสราง และการผลิตฮอรโมน 
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 ฮอรโมนทีผ่ลิตจากตอมใตสมองมีหนาทีค่วบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย การทํางานของตอม

ไทรอยด ตอมหมวกไต การทํางานของไต และระบบสืบพันธุ 

2.2 ตอมไทรอยด (thyroid) 

ตอมไทรอยดมีลักษณะเปนพู 2 พู อยูสองขางของคอหอย โดยมีเยื่อบางๆ เชื่อมติดตอถึงกันได

ตอมนีถ้ือไดวาเปนตอมไรทอทีใ่หญทีสุ่ดในรางกาย มีเสนเลือดมาหลอเลี้ยงมากที่สุดมีน้าํหนักของตอม

ประมาณ 15 – 20 กรัม ตอมไทรอยดมีเสนเลือดมาเลี้ยงมากมาย ตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนที่สําคัญ ไดแก 

1)  ฮอรโมนไธรอกซิน (thyroxin hormone) ทําหนาที่ควบคุมการเผาผลาญสารอาหารกระตุน

การเปลี่ยนไกลโคเจนไปเปนกลูโคสและเพิม่การนํากลูโคสเขาสูเซลลบุทางเดินอาหาร จึงเปนตัวพิ่มระดับ

นํ้าตาลกลูโคสในเลือด 

ความผิดปกติเกี่ยวกับระดับฮอรโมนไธรอกซิน 

(1)  คอหอยพอกธรรมดา (simple goiter) เปนลักษณะที่เกิดขึน้โดยตอมขยายใหญเนือ่งจาก

ตอมใตสมองสวนหนาสราง ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน (thyroid-stimulating hormone เรียกยอ ๆ วา TSH 

ทําหนาที่กระตุนตอมไทรอยดใหหลั่งออรโมนเปนปกติ) มากระตุนตอมไทรอยดมากเกินไป โดยทีต่อมนีไ้ม

สามารถสรางไธรอกซินออกไปยับยั้งการหลั่ง TSH จากตอมใตสมองได 

(2)  คอหอยพอกเปนพิษ (toxic goiter) เกิดขึ้นเนื่องจากตอมไทรอยดสรางฮอรโมนมาก

เกินไป เพราะเกิดภาวะเน้ืองอกของตอม 

(3)  คอหอยพอกและตาโปน (exophthalmic goiter) เกิดขึน้เนือ่งจากตอมไทรอยดสราง

ฮอรโมนมากผิดปกติ เพราะไดรับการกระตุนจาก TSH ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน (thyroid-stimulating 

hormone เรียกยอ ๆ วา TSH) มากเกินไปหรือภาวะเนื้องอกของตอมก็ได คนปวยจะมีอัตราการเผาผลาญ

สารอาหารในรางกายสูง รางกายออนเพลีย น้ําหนักลดทั้งๆ ทีก่ินจุ หายใจแรงและเร็ว ตอบสนองตอสิง่เราไว 

อาจเกิดอาการตาโปน (exophthalmos) จากการเพิม่ปริมาณของน้าํและเนือ้เยือ่ทีอ่ยูหลังลูกตา โรคนีพ้บใน

หญิงมากกวาในชาย 

(4)  คริตินิซึม (cretinnism) เปนความผิดปกติของรางกายที่เกิดจากตอมไทรอยดฝอในวัย

เด็ก หรือพิการตั้งแตกําเนิด ทําใหการเจริญเติบโตของกระดูกลดลง รางกายเตี้ย แคระแกร็น การเจริญเติบโต

ทางจิตใจชาลงมีภาวะปญญาออน พุงยืน่ ผิวหยาบแหง ผมบาง 
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(5)  มิกซีดีมา (myxedema) เกิดขึ้นในผูใหญ เนือ่งจากตอมไทรอยดหลัง่ฮอรโมนออกมา

นอยกวาปกติ ผูปวยจะมีอาการสําคัญ คือการเจริญทัง้ทางรางกายและจิตใจชาลง มีอาการชัก ผิวแหง หยาบ 

เหลือง หัวใจ ไตทํางานชาลง เกิดอาการเฉื่อยชา ซึม ความจําเสื่อม ไขมันมาก รางกายออนแอ ติดเชื่องาย โรค

นี้พบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 

2)  ฮอรโมนแคลซโิทนิน (calcitonin) เปนฮอรโมนอีกชนิดจากตอมไทรอยด ทําหนาทีล่ดระดับ

แคลเซียมในเลือดที่สูงเกินปกติใหเขาสูระดับปกติโดยดึงแคลเซียมสวนเกินไปไวทีก่ระดูก ดังนั้นระดับ

แคลเซียมในเลือดจึงเปนสิ่งควบคุมการหลั่งฮอรโมนนี้และฮอรโมนนี้จะทํางานรวมกับฮอรโมนจากตอม

พาราไธรอยดและวิตามนิดี 

2.3 ตอมพาราไธรอยด (parathyroid gland)  

ตอมพาราไธรอยดเปนตอมไรทอทีม่ีน้าํหนักนอยมาก ติดอยู กับเนื ้อของตอมไธรอยดทาง

ดานหลงั ในคนมขีางละ 2 ตอม มีลักษณะรูปรางเปนรูปไขขนาดเล็กมีสีน้าํตาลแดง หรือน้าํตาลปนเหลือง มี

นํ้าหนักรวมทั้ง 4 ตอม ประมาณ 0.03 – 0.05 กรัม 

ฮอรโมนที่สําคัญที่สรางจากตอมนี้ คือพาราธอรโมน (parathormone) ฮอรโมนนีท้ําหนาที่รักษา

สมดุลของแคลเซียม และฟอสฟอรัสในรางกายใหคงที่ โดยทํางานรวมกับแคลซิโตนิน เนื่องจากระดับ

แคลเซียมในเลือดมีความสําคัญมาก เพราะจําเปนตอการทํางานของกลามเนือ้ประสาทและการเตนของหัวใจ 

ดังน้ัน ตอมพาราธอรโมนจึงจัดเปนตอมไรทอที่มีความจําเปนตอชีวิต 

2.4 ตอมหมวกไต (adrenal gland) 

ตอมหมวกไต อยูเหนือไตทั้ง 2 ขาง ลักษณะตอมทางขวาเปนรูปสามเหลี่ยม สวนทางซายเปนรูป

พระจันทรครึ่งเสีย้ว ตอมนีป้ระกอบดวยเนื้อเยือ่ 2 ชนิด คือ อะดรีนัลคอรเทกซ (adrenal cortex) เปนเนื้อเยื่อ

ชั้นนอกเจริญมาจากเนือ้เยื่อชัน้มีโซเดิรม (Mesoderm) และอะดีนัลเมดุลลา (adrenal medulla) เนื้อเยื่อชั้นใน

เจริญมาจากสวนเนือ้เยือ่ชัน้นิวรัลเอกโตเดิรม (neural ectoerm) ดังนัน้การทํางานของตอมหมวกไตชัน้เมดุล

ลาจึงเกี่ยวของกับระบบประสาทซิมพาเธติก ซึ่งผลิตฮอรโมนชนิดตางๆ ดังน้ี 

1)  อะดรีนัล คอรเทกซ ฮอรโมนจากอะดรีนัล คอรเทกซ ปจจุบันนี้พบวาอะดรีนัล คอรเทกซ 

เปนตอมไรทอที่สามารถสรางฮอรโมนไดมากที่สุดกวา 50 ชนิด ฮอรโมนที่ผลิตขึน้แบงออกเปน 3 กลุม ตาม

หนาที่ คือ 

(1)  ฮอรโมนกลูโคคอรติคอนด (glucocorticoid) ทําหนาที่ควบคุมเบตาบอลิซึมของคาร

โอไฮเดรตเปนสําคัญ นอกจากนี้ยังควบคุมเมตาบอลิซึมของโปรตีน และไขมัน รวมทั้งสมดุลเกลือแรดวยแต

เปนหนาที่รอง การมีฮอรโมนกลูโคคอรติคอนดนี้มากเกินไป ทําใหเกิดโรคคูชชิ่ง (Cushind’s syndrome) 

โรคนีจ้ะทําใหหนากลมคลายพระจันทร (moon face) บริเวณตนคอมีหนอกยืน่อกมา (buffalo hump) อาการ

เชนนีอ้าจพบไดในผูปวยทีไ่ดรับการรักษาดวยยาทีม่ีคอรตโคสเตรอยดเปนสวนผสม เพือ่ปองกันอาการแพ

หรืออักเสบติดตอกนัเปนระยะเวลานาน 
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(2)  ฮอรโมนมิเนราโลคอรติคอนด (mineralocorticiod) ทําหนาทีค่วบคุมสมดุลของน้าํและ

เกลือแรในรางกาย ฮอรโมนที่สําคัญ คือ อัลโคสเตอโรน ซึ่งควบคุมการทํางานของไตในการดูดน้าํและ

โซเดียมเขาสูเสนเลือด ทั้งยังควบคุมสมดุลของความเขมขนของฟอสเฟตในรางกายดวย 

(3)  ฮอรโมนเพศ (adrenalsex hormone) สรางฮอรโมนหลายชนิด เชน แอนโดรเจน เอสโตรเจน 

แตมีปริมาณเล็กนอย เมื่อเทียบกับฮอรโมนเพศจากอัณฑะและไข 

2)  อะดรีนัลเมดัลลา ฮอรโมนจากอะดรีนัลเมดัลลา ประกอบดวยฮอรโมนสําคัญ 2 ชนิด คือ 

อะดรีนัลนาลีน หรือเอปเนฟริน และนอรอะดรีนาลิน หรือนอรเอปเนฟริน ปกติฮอรโมนจากอะดรีนัลเมดัล

ลาจะเปนอะดรีนาลินประมาณรอยละ 70 และนอรอะดรีนาลินเพียงรอยละ 10 ในผูใหญจะพบฮอรโมนทั้ง

สองชนิด แตในเด็กจะมีเฉพาะนอรอะดรีนาลินเทาน้ัน 

(1)  อะดรีนาลินฮอรโมน (adrenalin hormone) หรือฮอรโมนเอปเนฟริน (epinephrine) 

ฮอรโมนอะดรีนาลินเปนฮอรโมนที่หลัง่ออกมาแลวมีผลใหน้าํตาลในเลือดเพิม่มากขึน้ นอกจากนี้ยังกระตุน

ใหหัวใจเตนเร็ว ความดันเลือดสูง ทําใหเสนเลือดอารเตอรีขนาดเล็กที่อวัยวะตางๆ ขยายตัว สวนเสนเลือด

อารเตอรีขนาดเล็กที่บริเวณผิวหนังและชองทองหดตัว 

(2)  นอรอะดรีนาลินฮอรโมน (noradrenalin hormone) หรือฮอรโมนนอรเอปเนฟริน 

(noepinephrine) ฮอรโมนนอรอะดรีนาลินจะแสดงผลตอรางกายคลายกับผลของอะดรีนาลินฮอรโมน แต

อะดรีนาลินฮอรโมนมีผลดีกวา โดยฮอรโมนชนิดนีจ้ะหลัง่ออกมาจากปลายเสนประสาทซิมพาเทติกไดอีก

ดวยฮอรโมนน้ีจะทําใหความดันเลือดสูงขึ้น ทําใหหลอดเลือดอารเตอรีที่ไปเลี้ยงอวัยวะภายในตางๆ บีบตัว 

2.5 ตับออน ภายในเนื้อเยือ่ตับออนจะมีไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสเปนตอมเล็กๆ ประมาณ 

2,500,000 ตอมหรือมีจํานวนประมาณรอยละ 1 ของเนือ้เยื่อตับออนทัง้หมด ฮอรโมนผลิตจากไอสเลตออฟ

แลงเกอรฮานสที่สําคัญ 2 ชนิดคอื 

1)  อินซูลิน (insulin) สรางมาจากเบตตาเซลลทีบ่ริเวณสวนกลางของไอสเลตออฟแลงเกอร

ฮานส หนาที่สําคัญของฮอรโมนน้ีคือ รักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหเปนปกติ เมื่อรางกายมีน้ําตาลในเลือดสูง

อินซูลินจะหลั่งออกมามากเพื่อกระตุนเซลลตับ และเซลลกลามเนื้อนํากลูโคสเขาไปในเซลลมากขึ้น และ

เปลี่ยนกลูโคสใหเปนไกลโคเจน เพื่อเก็บสะสมไว นอกจากนีอิ้นซูลินยังกระตุนใหเซลลทั่วรางกายมีการใช

กลูโคสมากขึ้น ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลงสูระดับปกติ ถากลุมเซลลที่สรางอินซูลินถูกทําลายระดับ

น้ําตาลในเลือดจะสูงกวาปกติทําใหเปนโรคเบาหวาน 

2)  กลูคากอน (glucagon) เปนฮอรโมนที่สรางจากแอลฟาเซลล ซึ่งเปนเซลลอีกประเภทหนึ่ง

ของไอสเลตออฟแลเกอรฮานส กลูคากอนจะไปกระตุนการสลายตัวของไกลโคเจนจากตับและกลามเนื้อให

นํ้าตาลกลูโคสปลอยออกมาในเลือดทําใหเลือดมีกลูโคสเพิ่มขึ้น 

2.6 รังไข (ovaries) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงซึง่อยูที่รังไขจะสรางฮอรโมนที่สําคัญคือ 

เอสโตรเจน (estrogens) และโปรเจสเตอโรน (progesterrone) 
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ฮอรโมนเอสโตรเจน มีหนาทีส่ําคัญในการควบคุมลักษณะของเพศหญิง คือลักษณะการมีเสียง

แหลม สะโพกผาย การขยายใหญของอวัยวะเพศและเตานม การมีขนขึ ้นตามอวัยวะเพศ และรักแร 

นอกจากน้ียังมีสวนในการควบคุมการเปลี่ยนแปลงที่รังไขและเยื่อบุมดลูกอีกดวย 

ฮอรโมนโปรเจสเตอโรน เปนฮอรโมนทีส่รางจากสวนของอวัยวะเพศ คือ คอรปส ลูเตียม และ

บางสวนสรางมาจากรกเมือ่มีครรภ นอกจากนีย้ังสรางมาจากอะดรีนัล คอรเทกซ ไดอีกดวย ฮอรโมนชนิดนี้

เปนฮอรโมนทีส่ําคัญทีสุ่ดในการเตรียมการตั้งครรภ และตลอดระยะเวลาของการตัง้ครรภ มีบทบาท

โดยเฉพาะตอเยื ่อบุมดลูก ทําใหมีการเปลีย่นแปลงที่รังไขและมดลูกการทํางานของฮอรโมนเพศนี้ยังอยู

ภายใตการควบคุมของฮอรโมน ฟอลลิเคิล สติมิวเลดิง ฮอรโมน (follicle stmulating hormone เรียก ยอ ๆ  วา 

FSH ) และ ลูนิไนซิง ฮอรโมน ( luteinging hormone เรียกยอ ๆ วา  LH ) จากตอมใตสมองสวนหนาอีกดวย 

2.7 อัณฑะ (testis) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศชายซึ่งอยูทีอั่ณฑะจะสรางฮอรโมนทีส่ําคัญทีสุ่ดคือ 

เทสโตสเตอโรน (testosterone) ซึ่งจะสรางขึ้นเมื่อเริ่มวัยหนุม โดยกลุมเซลลอินเตอรสติเซียล สติมิวเลติง 

ฮอรโมน ( interstitial cell stimulating hormone เรียกยอ ๆ วา ICSH)จะไดรับการกระตุนจากฮอรโมนจาก

ตอมใตสมองสวนหนา คือ LH หรือ ICSH นอกจากสรางเทสโทสเตอโรนแลวยังพบวาเซลลสติเซียลยัง

สามารถสรางฮอรโมนเพศหญิง คือเอสโตรเจน (estrogen) ไดอีกดวย 

ฮอรโมนนีท้ําหนาที่ควบคุมลักษณะที่สองของเพศชาย (secondary sex characteristic) ซึ่งมีลักษณะ

สําคัญ คือเสียงแตก นมขึ้นพาน ลูกกระเดือกแหลม มีหนวดขึ้นบริเวณริมฝปาก มีขนขึ้นบริเวณหนาแขง รักแร

และอวัยวะเพศ กระดูกหัวไหลกวาง และกลามเน้ือตามแขน ขา เติบโตแขง็แรงมากกวาเพศตรงขาม 

ความผิดปกติเกี่ยวกับฮอรโมน ที่พบมีดังน้ี 

(1) ถาตัดอัณฑะออก นอกจากจะเปนหมันแลว ยังมีผลใหลักษณะตางๆ ทีเ่กีย่วกับเพศไมเจริญ

เหมอืนปกติ 

(2) ถาระดับฮอรโมนสูงหรือสรางฮอรโมนกอนถึงวัยหนุมมาก เนือ่งจากมีเนื้องอกที่อัณฑะจะ

ทําใหเกิดการเติบโตทางเพศกอนเวลาอันสมควร (percocious puberty) ไมวาจะเปนลักษณะทางเพศและ

อวัยวะสืบพันธุ 
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ตอมไรทอตางๆ ท่ีสําคัญพรอมชื่อฮอรโมนท่ีใหออกมาและหนาท่ี 

ตอมไรทอ หนาท่ี 

ตอมใตสมอง 

ไธโรโทรฟน (Thyrotrophin) 

คอรดิโคโทรฟน (Corticotrophin) 

โกนาโดโทรฟน (Gonadotrophin) 

โกรวฮอรโมน (Growth hormone) 

วาโซเปรซซิน (Vasopressin) 

โปรแลกติน (Prolactin) 

ออกซิโตซิน (Oxytocin) 

 

ควบคุมการทํางานของตอมไทรอยด 

ควบคุมปริมาณสารจากตอมหมวกไต 

ควบคุมสารตอมอวัยวะเพศ 

ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย 

ควบคุมปริมาณน้ําที่ขับออกจากไต 

กระตุนการสรางนํ้านม 

กระตุนการหดตัวของกลามเน้ือมดลูกขณะเด็กเกิด 

ตอมไทรอยด หลั่งฮอรโมน 

ไธรอกซิน (Thyroxin) 

 

ควบคุมอัตราการเปลีย่นอาหารเปนความรอนและพลังงานใน

การควบคุมการเจริญเติบโตตามปกติ และการทํางานของ

ระบบ 

ตอมพาราไธรอยด หลั่งฮอรโมน 

พาราธอรโมน (Parathormone) 

 

กระตุนใหกระดูกปลอยแคลเซียมออกมาและควบคุมระดับ

ของแคลเซยีมในเลอืด 

ตอมหมวกไต ประกอบดวยสวน 

คอรเทกซ (cortex) และเมดุลลา 

(medulla) หลั่งฮอรโมน 

 

อะดรีนาลนิ และนอรอะดรีนาลนิ  

(Adrenalin and Noradrenalin) 

คอรติโซน (Cortisone) 

 

อัลโดสเตอโรน (Aldosterone) 

 

ผลิตจากสวนเมดุลลา ฮอรโมนน้ีจะเพิ่มกําลังใหกับระบบ

ประสาท 

ซิมพาเธติก ในการรับความรูสึกกลัว โกรธ และต่ืนเตน 

สารสเตอรอย (steroid) ผลิตจากคอรเทกซ ชวยในการปองกัน

การตกใจ 

จากสวนคอรเทกซ ชวยควบคุมสมดุลเกลือแรตางๆ และนํ้าใน

รางกาย 

ตับออน 

อินซูลิน (Insulin) 

 

ควบคุมการใชนํ้าตาลของรางกาย 

รังไข (ตอมอวัยวะสืบพันธุเพศหญิง) 

เอสโตรเจน (estrogen) 

 

 

ควบคุมลักษณะเพศหญิงตอนวัยรุน หยุดการเจริญของกระดูก 

และกระตุนมดลูกรับการตกไข 
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ตอมไรทอ หนาท่ี 

โปรเจสเตอโรน (progesterone) เตรียมมดลูกสําหรับการต้ังครรภ ระหวางต้ังครรภ รกจะผลิต

สําหรับการเจริญของทารก และปรับตัวแมสําหรับการต้ังครรภ 

อัณฑะ (ตอมของอวัยวะสืบพันธุเพศชาย) 

เทสโตสเตอโรน (testosterone) 

 

ควบคุมลักษณะเพศชายตอนวัยรุน 

ตารางสรุปหนาท่ีและอวัยวะท่ีเกี่ยวของของระบบตางๆ ในรางกาย 

ระบบ หนาท่ี อวัยวะท่ีเกี่ยวของ 

ระบบหอหุมรางกาย หอหุมและปกปองรางกาย ผิวหนัง ขน เล็บ 

ระบบยอยอาหาร ยอยอาหารจนสามารถดูดซึมเขา

รางกาย 

ปาก ฟน ลิน้ ตอมน้าํลาย หลอดอาหาร 

กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ ทวารหนัก ตับ 

ตับออน ถุงนํ้าดี 

ระบบตอมไรทอ ผลิตฮอรโมน ตอมใตสมอง ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต 

รังไข อัณฑะ 

ระบบไหลเวียนเลือด

และนํ้าเหลอืง 

ลําเลียงกาซ สารอาหาร ของเสีย

ฮอรโมนและสารเคมีเขาและออก

จากรางกาย 

หัวใจ เสนเลือด มาม ทอน้ําเหลือง ตอม

นํ้าเหลือง 

ระบบประสาท รับและสงความรูสึก ควบคุมการ

ทํางานของอวัยวะตางๆ  

สมอง เสนประสาท อวัยวะรับความรูสึก 

ไดแก ตา หู จมูก ปาก ลิ้น ฟน ผิวหนัง 

ระบบหายใจ รับออกซิ เจนเขาสู รางกายและ

ปลอยคารบอนไดออกไซดออก

จากรางกาย 

จมูก หลอดลม ปอด 

ระบบกลามเนื้อ การเคลื ่อนไหวทั ้งภายในและ

ภายนอกรางกาย 

กล าม เ นื อ้ต า งๆ  เชน  กล าม เ นื ้อ เ รีย บ 

กลามเน้ือลาย กลามเน้ือหัวใจ 

ระบบโครงกระดูก เปนโครงสรางใหกับรางกาย กระดูกชิน้ตางๆ ทีป่ระกอบเปนแกนกลาง

และระบบของรางกาย ระบบโครงกระดูก

รวมกับระบบกลามเนือ้เรียกวา “ระบบ

เคลื่อนไหว” 

ระบบสืบพันธุ ผลิตเซลลสืบพันธุ และควบคุม

กลไกสืบพันธุ 

อัณฑะ ตอมลูกหมาก รังไข มดลูก  

อวัยวะเพศ 

ระบบขับถาย กําจัดและกรองของเสียออกจาก

รางกาย 

ปอด ไต ทอไต กระเพาะปสสาวะ ผิวหนัง 

ลําไสใหญ 
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กิจกรรม 

1. ดูวีดีทัศนในแผน VCD เร่ืองการทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย และสรุป

สาระสําคัญจากเน้ือเร่ือง ประมาณ 10 บรรทัด 

2. การทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย เห็นวาสําคัญตอรางกายตามลําดับมา 3 ระบบ พรอมบอก

เหตุผลวาเพราะเหตุใดเห็นวาระบบน้ันสําคัญ 
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เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 

 ระบบตางๆ ของรางกายที่ทํางานปกติ จะทําใหมนุษยดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข หากระบบของ

รางกายระบบใดระบบหนึง่ทํางานผิดปกติไปจะทําใหรางกายเกิดเจ็บปวย มีความทุกขทรมาน และไม

สามารถประกอบภารกิจตางๆ ไดอยางเต็มความสามารถ ดังนัน้ทุกคนควรพยายามบํารุงรักษาสุขภาพให

แข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ 

 วิธีการดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ มีดังนี้ 

1. ระบบยอยอาหาร 

1.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

1.2. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสจัดและรอนเกินไป 

1.3. เคีย้วอาหารใหละเอียด 

1.4. ด่ืมนํ้าใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 

1.5. ไมออกกําลังกายหรือทํางานหนักทันทีหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ 

1.6. พักผอนใหเพียงพอ 

1.7. ขับถายใหเปนเวลาทุกวัน 

1.8. หลีกเลี่ยงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 

1.9 ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

1.10 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

2. ระบบขับถาย 

2.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

2.2. ไมรับประทานอาหารที่มีรสจัด 

2.3. รับประทานผักและผลไมหรืออาหารที่มีกากอาหารอยางสม่ําเสมอ 

2.4. รับประทานนํ้าใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 

2.5. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

2.6. พักผอนใหเพียงพอ 

2.7. หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด 

2.8. รักษาความสะอาดของรางกายอยูตลอดเวลา 

2.9. ขับถายใหเปนปกติทุกวัน 

2.10.  ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

3. ระบบประสาท 

3.1. รับประทานอาหารประเภทที่ชวยสงเสริมและบํารุงประสาท อาหารทีม่ีวิตามินบีมากๆ เชน 

ขาวซอมมือ รําขาว ไข ตับ ยีสต ผักสีเขียว ผลไมสดและน้ําผลไม ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทแอลกอฮอล 

ชา กาแฟ เปนตน 
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3.2. พักผอนใหเพียงพอกับความตองการของรางกายแตละวัย  ไมเครงเครียดหรือกังวลเกินไป 

ควรหลีกเลี่ยงจากสถานการณที่ทําใหไมสบายใจ 

3.3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ซึ่งเปนหนทางที่ดีในการผอนคลาย 

3.4. ไมควรใชอวัยวะตางๆ ของรางกายมากเกินไป อาจทําใหประสาทสวนนั้นทํางานหนัก

เกินไป เชน การทํางานหนาจอคอมพิวเตอรนานเกินไป อาจทําใหประสาทตาเสื่อมได 

3.5. ควรหมั่นฝกการใชสมองแกปญหาบอยๆ เปนการเพิ่มพูนสติปญญาและปองกันโรคความจํา

เสือ่มหรือสมองเสือ่ม 

4. ระบบสืบพันธุ 

4.1. เพศชาย 

1) อาบน้าํอยางนอยวันละ 2 คร้ัง และใชสบูฟอกชําระลางรางกายและอวัยวะสืบพันธุให

สะอาด เชด็ตัวใหแหง 

2) สวมเสื้อผาใหสะอาด โดยเฉพาะกางเกงในตองสะอาด สวมใสสบายไมรัดแนนเกินไป 

3) ไมใชสวมหรือที่ถายปสสาวะที่ผิดสุขลักษณะ 

4) ไมเที่ยวสําสอน หรือรวมประเวณีกับหญิงขายบริการทางเพศ 

5) หากสงสัยวาจะเปนกามโรค หรือมีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุตองรีบไป

ปรึกษาแพทย ไมควรซื้อยารับประทานเพื่อรักษาโรคดวยตนเอง  

6) ไมควรใชยาหรือสารเคมีตางๆ ชวยในการกระตุนความรูสึกทางเพศ ซึ ่งอาจเปน

อันตรายได 

7) ไมหมกมุนหรือหักโหมเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธมากเกินไป เพราะอาจเปนอันตราย

ตอสุขภาพทัง้ทางรางกายและจิตใจ ควรทํากิจกรรมนันทนาการ การเลนกีฬาหรืองานอดิเรกอืน่ๆ เพื่อเปน

การเบนความสนใจไปสูกิจกรรมอ่ืนแทน 

8) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหช้ ําและเกิดการ

อักเสบเปนอันตรายได 

4.2. เพศหญิง 

1) รักษาความสะอาดอวัยวะเพศอยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะเวลาอาบน้ํา ควรสนใจทําความ

สะอาดเปนพิเศษ เชน ลาง เช็ดใหแหง โดยเฉพาะในชวงทีม่ีประจําเดือน ควรใชน้าํอุนทําความสะอาดสวนที่

เปรอะเปอนเลอืด เปนตน 

2) หลังจากการปสสาวะและอุจจาระเสร็จทุกคร้ัง ควรใชนํ้าลางและเช็ดใหสะอาด 

3) ควรสวมเสื้อผาที่สะอาดรัดกุม กางเกงในตองสะอาด สวมใสสบาย ไมอับหรือรัดแนน

เกนิไป และควรเปลีย่นทกุวัน  

4) รักนวลสงวนตัว ไมควรมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 

5) ไมควรใชยากระตุนหรือยาปลุกประสาทกับอวัยวะเพศ 
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6) การใชสวมหรือที่ถายปสสาวะอุจจาระทุกคร้ังจะตองคํานึงถึงความสะอาดและ 

ถูกสุขลักษณะ 

7) ควรออกกําลังกายหรือทํางานอดิเรกเพื่อเบนความสนใจของตนเองไปในทางอ่ืน 

8) ขณะมีประจําเดือนควรใชผาอนามัยอยางเพียงพอและควรเปลี่ยนใหบอยตามสมควรไม

อยูสม่ําเสมอ ปลอยไวนานเกินไป 

9) ในชวงมีประจําเดือน ไมควรออกกําลังกายประเภททีผ่าดโผนและรุนแรง แตการออก

กําลังกายเพียงเบาๆ จะชวยบรรเทาอาการเจ็บปวดหรืออาการอึดอัดลงได และควรพักผอนนอนหลับให

เพียงพอ ทําจิตใจใหแจมใส 

10) ควรจดบันทึกการมีประจําเดือนไวทุกๆ เดือน การที ่ประจําเดือนมาเร็วหรือชาบาง

เล็กนอยไมถือเปนการผิดปกติแตอยางไร แตถามีประจําเดือนเร็วหรือชากวาปกติมากกวา 7 – 8 วันขึ้นไป 

ควรปรึกษาแพทย 

11) ในชวงทีม่ีประจําเดือน ถามีอาการปวดที่ทองนอย อาจใชกระเปาน้ํารอนหรือผาหมมา

วางที่ทองนอยเพื่อใหความอบอุน และอาจรับประทานยาแกปวดไดตามสมควร 

12) ถามีอาการผิดปกติในชวงทีม่ีประจําเดือน เชน มีอาการปวดมาก มีเลือดออกมากหรือมี

เลือดไหลออกในชวงที่ไมมีประจําเดือน ควรรีบปรึกษาแพทยทันที 

13) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหช้ํา เกิดการอักเสบ

และเปนอันตรายได 

14) ถาหากมีการเปลี่ยนแปลงที่ผิดปกติของอวัยวะเพศ หรือสงสัยวาจะเปนกามโรค ควรรีบ

ไปรับการตรวจและปรึกษาแพทยทันที 

5. ระบบตอมไรทอ 

5.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

5.2. ด่ืมนํ้าสะอาดใหเพียงพอ 

5.3. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

5.4. พักผอนใหเพียงพอ 

5.5. หลีกเลี่ยงสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด 

5.6. หลีกเลี่ยงจากสภาพแวดลอมที่อยูอาศัยที่สกปรกและอยูในชุมชนแออัด 

5.7. เมือ่เกดิอาการเจ็บคอหรือตอมทอนซิลอักเสบตองรีบไปใหแพทยตรวจรักษา 

5.8. เมื่อรูสึกตัววาเหน่ือย ออนเพลีย และเจ็บหนาอก โดยมีอาการเชนน้ีอยูนาน ควรไปใหแพทย

ตรวจดูอาการ เพราะหัวใจอาจผดิปกติได 
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กิจกรรม 

1. จงสรุปความสําคัญและอธิบายการทํางานของระบบอวัยวะในรางกาย 4 ระบบ พรอมแผนภาพ

ประกอบ 

2. การดูแลรักษาระบบยอยอาหารควรทําอยางไร เพราะอะไร จงอธิบายพรอมใหเหตุผล  
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บทที ่2 

ปญหาเพศศึกษา 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกีย่วกับปญหาทางเพศ มีทักษะในการสือ่สารและตอรองเพือ่ทําความชวยเหลือ

เกี ่ยวกับปญหาทางเพศได สามารถอธิบายวิธีการจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศไดอยาง

เหมาะสม เขาใจถึงความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศทีส่งผลตอสุขภาพทางเพศ ตลอดจนเรียนรูถึงกฎหมายที่

เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็กและสตรี 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูทักษะการสื่อสารและตอรองเพื่อขอความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได 

2. เรียนรูการจัดการกับอารมณ และความตองการกับปญหาทางเพศไดอยางเหมาะสม 

3. เรียนรูและสามารถวิเคราะหความเชื่อเร่ืองเพศที่สงผลตอปญหาทางเพศไดอยางเหมาะสม 

4. เรียนรูและสามารถวิเคราะหอิทธิพลสื่อที่สงผลใหเกิดปญหาทางเพศได 

5. อธิบายโรคที่กฎหมายทีเ่กี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศไดอยางถูกตอง 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 

 เร่ืองที่ 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 

 เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณ และความตองการทางเพศ 

 เร่ืองที่ 4  ความเชื่อที่ผิดๆ ทางเพศ  

 เร่ืองที่ 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศ  
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เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 

 พัฒนาการเร่ืองเพศในเด็กและวัยรุน เกีย่วของกับชีวิต ตัง้แตเด็กจนโต การทีบุ่คคลไดเรียนรูธรรมชาติ 

ความเปนจริงทางเพศ จะชวยใหมีความรู มีทัศนคติ สามารถปรับตัวตามพัฒนาการของชีวิตอยางเหมาะสม 

และมีพฤติกรรมถูกตองในเร่ืองเพศ สามารถสอนไดต้ังแตเด็กยังเล็ก สอดแทรกไปกับการสงเสริมพัฒนาการ

ดานอ่ืนๆ พอแมควรเปนผูสอนเบื้องตน เมื่อเขาสูโรงเรียน ครูชวยสอนใหสอดคลองไปกับที่บาน เมื่อเด็กเร่ิม

เขาสูวัยรุน ควรสงเสริมใหเด็กเรียนรูพัฒนาการทางเพศที่ถูกตอง และรูวิธีจัดการกับอารมณความตองการทาง

เพศเพือ่ปองกันปญหาทางเพศที่อาจเกิดตามมา 

พัฒนาทางเพศกับการพัฒนาบุคลิกภาพ 

 พัฒนาการทางเพศ เปนสวนหนึ่งของพัฒนาการบุคลิกภาพที่เกิดขึ้นต้ังแตเด็กและมีความตอเน่ืองไป

จนพัฒนาการเต็มทีใ่นวัยรุน หลังจากนั้นจะเปนสวนหนึง่ของบุคลิกภาพที่ติดตัวตลอดชีวิต โดยเมือ่สิ้นสุด

วัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงตอไปน้ี 

1. มีความรูเรือ่งเพศตามวัยและพัฒนาการทางเพศ ตั้งแตการเปลีย่นแปลงของรางกายไปตามวัย 

จิตใจ อารมณและสังคมทั้งตนเองและผูอ่ืน และเรียนรูความแตกตางกนัระหวางเพศ 

2. มีเอกลักษณทางเพศของตนเอง ไดแก การรับรูเพศตนเอง บทบาททางเพศและพฤติกรรมทาง

เพศ มีความพึงพอใจทางเพศหรือความรูสึกทางเพศตอเพศตรงขามหรือตอเพศเดียวกัน 

3. มีพฤติกรรมการรักษาสุขภาพทางเพศ การรูจักรางกายและอวัยวะเพศของตนเอง ดูแลรักษาทํา

ความสะอาด ปองกนัการบาดเจ็บ การติดเชือ้ การถกูลวงละเมดิทางเพศและการปองกนัพฤติกรรมเสีย่งทางเพศ 

4. มีทักษะในการสรางความสัมพันธกับผูที่จะเปนคูครอง การเลือกคูครอง การรักษาความสัมพันธ

ใหยาวนานการแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตรวมกันมีทักษะในการสื่อสาร และการมีความสัมพันธทางเพศกับ

คูครองอยางมีความสุข มีการวางแผนชีวิตและครอบครัวที่เหมาะสม 

5. เขาใจบทบาทในครอบครัว ไดแกบทบาทและหนาทีส่ําหรับการเปนลูก การเปนพี่ – นอง และ

สมาชิกคนหนึ่งในครอบครัว หนาที ่และความรับผิดชอบการเปนพอแม ที ่ถูกตองตามกฎหมาย และ

ขนบธรรมเนียมประเพณีและศีลธรรมของสังคมที่อยู 

6. มีทัศนคติทางเพศที่ถูกตอง ภูมิใจ พอใจในเพศของตนเอง ไมรังเกียจหรือปดบัง ปดกัน้การ

เรียนรูทางเพศทีเ่หมาะสม รูจักควบคุมพฤติกรรมทางเพศใหแสดงออกถูกตอง ใหเกียรติผูอื่น ไมลวงละเมิด

ทางเพศตอผูอ่ืน ยับยั้งใจตนเองไมใหมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
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เร่ืองที่ 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 

ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุนแบงตามประเภทตางๆ ไดดังนี้ 

1. ความผิดปกติในเอกลักษณทางเพศ 

เด็กมีพฤติกรรมผิดเพศ เด็กรูสึกวาตนเองเปนเพศตรงขามกับเพศทางรางกายมาตั้งแตเด็ก และมี

พฤติกรรมทางเพศเปนแบบเดียวกับเพศตรงขาม ไดแก 

• การแตงกายชอบแตงกายผิดเพศ เด็กชายชอบสวมกระโปรงและรังเกียจกางเกง เด็กหญิง

รังเกียจกระโปรงแตชอบสวมกางเกง เด็กชายชอบแตงหนาทาปากชอบดูแมแตงตัวและเลียนแบบแม 

• การเลน มักเลนเลียนแบบเพศตรงขาม หรือชอบเลนกับเพศตรงขาม เด็กชายมักไมชอบเลน

รุนแรงชอบเลนกับผูหญิง และมักเขากลุมเพศตรงขามเสมอ เปนตน 

• จินตนาการวาตนเองเปนเพศตรงขามเสมอแมในการเลนสมมุติก็มักสมมุติตนเองเปนเพศ

ตรงขามเด็กชายอาจจิตนาการวาตัวเองเปนนางฟา หรือเจาหญิง เปนตน 

• พฤติกรรมทางเพศ เด็กไมพอใจในอวัยวะเพศของตนเอง บางคนรูสึกรังเกียจหรือแสรงทํา

เปนไมมีอวัยวะเพศหรือตองการกําจัดอวัยวะเพศออกไป เด็กหญิงจะยืนปสสาวะ เด็กชายจะนัง่ถายปสสาวะ

เลียนแบบพฤติกรรมทางเพศของเพศตรงขามโดยต้ังใจและไมไดต้ังใจ 

อาการตางๆ เหลาน้ีเกิดขึ้นแลวดําเนินอยางตอเน่ือง เด็กอาจถูกลอเลียน ถูกกีดกันออกจากกลุมเพื่อน

เพศเดียวกัน เด็กมักพอใจในการเขาไปอยูกับกลุมเพื่อนตางเพศ และถายทอดพฤติกรรมของเพศตรงขามทีละ

นอยๆ จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

เมือ่เขาสูวัยรุน เด็กมีความรูสึกไมสบายใจเกีย่วกับเพศของตนเองมากขึน้ และตองการเปลี่ยนแปลง

เพศตนเอง จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

2. รักรวมเพศ (Homosexualism) 

อาการ เริ่มเห็นชัดเจนตอนเขาวัยรุน เมื่อเริ่มมีความรูสึกทางเพศ ทําใหเกิดความพึงพอใจทางเพศ 

(sexual orientation) โดยมีความรูสึกทางเพศ ความตองการทางเพศ อารมณเพศกับเพศเดียวกัน 

รักรวมเพศยังรูจักเพศตนเองตรงตามที่รางกายเปน รักรวมเพศชายบอกตนเองวาเปนเพศชาย รักรวม

เพศทีเ่ปนหญิงบอกเพศตนเองวาเปนเพศหญิง 

การแสดงออกวาชอบเพศเดียวกัน มีทั้งแสดงออกชัดเจนและไมชัดเจน 

กิริยาทาทางและการแสดงออกภายนอก มีทัง้ที่แสดงออกชัดเจน และไมแสดงออก ขึน้อยูกับบุคลิก

ของผูน้ันและการยอมรับของสังคม 

ชายชอบชาย เรียกวา เกย (gay) หรือตุด แตว เกยยังมีประเภทยอย เปนเกยคิง และเกยควีน เกยคิง 

แสดงบทบาทภายนอกเปนชาย การแสดงออกทางเพศ (gender role) ไมคอยเปนหญิง จึงดูภายนอกเหมือน

ผูชายปกติธรรมดา แตเกยควีนแสดงออกเปนเพศหญิง เชนกิริยาทาทาง คําพูด ความสนใจ กิจกรรมตางๆ 

ความชอบตางๆ เปนหญิง 
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หญิงชอบหญิง เรียกวาเลสเบี้ยน (lesbianism) การแสดงออกมี 2 แบบเชนเดียวกับเกย เรียกวาทอม

และดี ้ดีแ้สดงออกเหมือนผูหญิงทัว่ไป แตทอมแสดงออก (gender role) เปนชาย เชนตัดผมสั้น สวมกางเกง

ไมสวมกระโปรง 

ในกลุ มรักรวมเพศ ยังมีประเภทยอยอีกประเภทหนึง่ ที ่มีความพึงพอใจทางเพศไดทั ้งสองเพศ 

เรียกวา ไบเซกซวล (bisexualism) มีความรูสึกทางเพศและการตอบสนองทางเพศไดทั้งสองเพศ 

สาเหตุ ปจจุบันมีหลักฐานสนับสนุนวา สาเหตุมีหลายประการประกอบกัน ทัง้สาเหตุทางรางกาย 

พันธุกรรม การเลี้ยงดู และสิ่งแวดลอมภายนอก 

การชวยเหลือ พฤติกรรมรักรวมเพศเมือ่พบในวัยเด็ก สามารถเปลี่ยนแปลงได โดยการแนะนําการ

เลีย้งดู ใหพอแมเพศเดียวกันใกลชิดมากขึน้ พอแมเพศตรงขามสนิทสนมนอยลง เพือ่ใหเกิดการถายทอด

แบบอยางทางเพศทีถู่กเพศ แตตองใหมีความสัมพันธดีๆ ตอกัน สงเสริมกิจกรรมเหมาะสมกับเพศ เด็กชาย

ใหเลนกีฬาสงเสริมความแข็งแรงทางกาย ใหเด็กอยูในกลุมเพื่อเพศเดียวกัน 

ถารูวาเปนรักรวมเพศตอนวัยรุน ไมสามารถเปลี ่ยนแปลงแกไขได การชวยเหลือทําไดเพียงให

คําปรึกษาแนะนําในการดําเนินชีวิตแบบรักรวมเพศอยางไร จึงจะเกิดปญหานอยทีสุ่ด และใหคําแนะนําพอ

แมเพื่อใหทําใจยอมรับสภาวการณน้ี โดยยังมีความสัมพันธที่ดีกับลูกตอไป 

การปองกัน การเลี้ยงดู เริ่มตั้งแตเล็ก พอแมมีความสัมพันธที่ดีตอกัน พอหรือแมที่เพศเดียวกันกับเด็ก

ควรมีความสัมพันธที่ดีกับเด็ก และควรแนะนําเกี่ยวกับการคบเพื่อน รวมทั้งสงเสริมกิจกรรมใหตรงตามเพศ 

3. พฤตกิรรมกระตุนตนเองทางเพศในเด็ก และการเลนอวัยวะเพศตนเอง 

อาการ กระตุนตนเองทางเพศ เชน นอนควํ่าถูไถอวัยวะเพศกบัหมอนหรือพืน้ 

สาเหตุ เด็กเหงา ถูกทอดทิง้ มีโรคทางอารมณ เด็กมักคนพบดวยความบังเอิญ เมื่อถูกกระตุนหรือ

กระตุนตนเองที่อวัยวะเพศแลวเกิดความรูสึกเสียว พอใจกับความรูสึกน้ัน เด็กจะทําซ้ําในที่สุดติดเปนนิสัย 

การชวยเหลือ  

1. หยุดพฤติกรรมน้ันอยางสงบ เชน จับมือเด็กออก ใหเด็กนอนหงาย บอกเด็กสั้นๆ วา “หนูไมเลน

อยางน้ัน”  พรอมใหเหตุผลที่เหมาะสมจูงใจ 

2. เบี่ยงเบนความสนใจ ใหเด็กเปลี่ยนทาทาง ชวนพูดคุย 

3. หากจิกรรมทดแทน ใหเด็กไดเคลือ่นไหว เพลดิเพลนิ สนุกสนานกบักจิกรรมและสงัคม 

4. อยาใหเด็กเหงา ถูกทอดทิ้งหรืออยูตามลําพัง เด็กอาจกลับมากระตุนตนเองอีก 

5. งดเวนความกาวราวรุนแรง การหามดวยทาที่นากลัวเกินไปอาจทําใหเด็กกลัวฝงใจมีทัศนคติ

ดานลบตอเร่ืองทางเพศ อาจกลายเปนเก็บกดทางเพศ หรือขาดความสุขทางเพศในวัยผูใหญ 
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4. พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุน หรือการสําเร็จความใครดวยตัวเอง (Masturbation) 

สาเหต ุพฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุนเปนเรือ่งปกติ ไมมีอันตราย ยอมรับไดถาเหมาะสม

ไมมากเกินไปหรือหมกมุนมาก พบไดบอยในเด็กทีม่ีปญหาทางจิตใจ ปญญาออน เหงา กามวิปริตทางเพศ 

และสิ่งแวดลอมมีการกระตุนหรือยั่วยุทางเพศมากเกินไป 

การชวยเหลือ ใหความรูเรือ่งเพศทีถู่กตอง ใหกําหนดการสําเร็จความใครดวยตัวเองใหพอดีไมมาก

เกินไป ลดสิ่งกระตุนทางเพศไมเหมาะสม ใชกิจกรรมเบนความสนใจ เพิม่การออกกําลังกาย ฝกใหเด็กมีการ

ควบคุมพฤติกรรมใหพอควร 

5. พฤตกิรรมทางเพศท่ีวิปริต (Paraphilias) 

อาการ ผูปวยไมสามารถเกิดอารมณเพศไดกับสิ่งกระตุนทางเพศปกติ มีความรูสึกทางเพศไดเมื่อมี

การกระตุนทางเพศที่แปลกประหลาดพิสดาร ที่ไมมีในคนปกติ ทําใหเกิดพฤติกรรมใชสิ่งผิดธรรมชาติ

กระตุนตนเองทางเพศ มีหลายประเภทแยกตามสิ่งที่กระตุนใหเกิดความรูสึกทางเพศ 

ประเภทของ Paraphilia 

1. เกิดความรูสึกทางเพศจากการสัมผัส ลูบคลํา สูดดมเสื้อผาเสื้อผาชุดชั้นใน Fetishism 

2. เกิดความรูสึกทางเพศจากการโชวอวัยวะเพศตนเอง Exhibitionism 

3. เกิดความรูสึกทางเพศจากการไดถูไถ สัมผัสภายนอก Frotteurism 

4. เกิดความรูสึกทางเพศจากการแอบดู Voyeurism 

5. เกิดความรูสึกทางเพศทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด ดวยการทํารายรางกาย หรือคําพูด Sadism 

6. เกิดความรูสึกทางเพศจากการทําตนเอง หรือใหผูอื่นทําใหตนเองเจ็บปวด ดวยการทํารายรางกาย

หรือคําพูด Masochism 

7. เกิดความรูสึกทางเพศกับเด็ก (Pedophilia) 

8. เกิดความรูสึกทางเพศกับสัตว (Zoophilia) 

9. เกิดความรูสึกทางเพศจากการแตงกายผิดเพศ (Transvestism) 

สาเหตุท่ีกอใหเกิดความผิดปกติทางเพศ คือ 

1. การเลี้ยงดูและพอแมปลูกฝงทัศนคติไมดีตอเร่ืองทางเพศ ที่พอแมปลูกฝงเด็ก ทําใหเด็กเรียนรูวา

เรื ่องเพศเปนเรื ่องตองหาม ตองปดบัง เลวรายหรือเปนบาป เด็กจะเก็บกดเรื ่องเพศ ทําใหปดกั ้นการ

ตอบสนองทางเพศกับตัวกระตุนทางเพศปกติ 

2. การเรียนรู เมื่อเด็กเริ่มมีความรูสึกทางเพศ แตไมสามารถแสดงออกทางเพศไดตามปกติ เด็กจะ

แสวงหาหรือเรียนรูดวยตัวเองวา เมือ่ใชตัวกระตุนบางอยาง ทําใหเกิดความรูสึกทางเพศได จะเกิดการเรียนรู

แบบเปนเงื่อนไข และเปนแรงเสริมใหมีพฤติกรรมกระตุนตัวเองทางเพศดวยสิ่งกระตุนน้ันอีก 
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การชวยเหลือ 

ใชหลักการชวยเหลือแบบพฤติกรรมบําบัด ดังน้ี 

1. การจัดการสิ่งแวดลอม กําจัดสิง่กระตุนเดิมทีไ่มเหมาะสมใหหมด หากิจกรรมทดแทนเบีย่งเบน

ความสนใจ อยาใหเด็กเหงาอยูคนเดียวตามลําพัง ปรับเปลีย่นทัศนคติทางเพศในครอบครัว ใหเห็นวาเรื่อง

เพศไมใชเร่ืองตองหาม สามารถพูดคุย เรียนรูได พอแมควรสอนเร่ืองเพศกับลูก 

2. ฝกการรูตัวเองและควบคุมตนเองทางเพศ ใหรูวามีอารมณเพศเมือ่ใด โดยสิง่กระตุนใด พยายาม

หามใจตนเองที่จะใชสิ่งกระตุนเดิมที่ผิดธรรมชาติ 

3. ฝกการสรางอารมณเพศกับตัวกระตุนตามปกติ เชน รูปโป – เปลือย แนะนําการสําเร็จความใคร

ที่ถูกตอง 

4. บันทึกพฤติกรรมเมื่อยังไมสามารถหยุดพฤติกรรมได สังเกตความถีห่าง เหตุกระตุน การยับยั้ง

ใจตนเอง ใหรางวัลตนเองเมือ่พฤติกรรมลดลง 

 การปองกัน การใหความรูเร่ืองเพศที่ถูกตองต้ังแตเด็ก ดวยทัศนคติที่ดี 

6. เพศสัมพันธในวัยรุน 

ลักษณะปญหา มีพฤติกรรมทางเพศตอกันอยางไมเหมาะสม มีเพศสัมพันธกันกอนวัยอันควร 

สาเหต ุ

1. เด็กขาดความรักความอบอุนใจจากครอบครัว 

2. เด็กขาดความรูสึกคุณคาตนเอง ไมประสบความสําเร็จดานการเรียน แสวงหาการยอมรับ หา

ความสุขและความพึงพอใจจากแฟน เพศสัมพันธ และกิจกรรมที่มีความเสี่ยงตางๆ  

3. เด็กขาดความรูและความเขาใจทางเพศ ความตระหนักตอปญหาที่ตามมาหลังการมีเพศสัมพันธ 

การปองกันตัวของเด็ก ขาดทักษะในการปองกันตนเองเร่ืองเพศ ขาดทักษะในการจัดการกับอารมณทางเพศ 

4. ความรูและทัศนคติทางเพศของพอแมที่ไมเขาใจ ปดกั้นการอธิบายโรคที่เพศ ทําใหเด็กแสวงหา

เองจากเพือ่น 

5. อิทธิพลจากกลุมเพื่อน รับรูทัศนคติที่ไมควบคุมเรื่องเพศ เห็นวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่อง

ธรรมดา ไมเกิดปญหาหรือความเสี่ยง 

6. มีการกระตุนทางเพศ ไดแก ตัวอยางจากพอแม ภายในครอบครัว เพือ่น สื่อยั่วยุทางเพศตางๆ ที่

เปนแบบอยางไมดีทางเพศ 

 การปองกัน 

 การปองกันการมีเพศสัมพันธในวัยรุน แบงเปนระดับตางๆ ดังน้ี 

1. การปองกันระดับตน กอนเกิดปญหา ไดแก ลดปจจัยเสีย่งตางๆ การเลีย้งดูโดยครอบครัว สราง

ความรักความอบอุนในบาน สรางคุณคาในตัวเอง ใหความรูและทัศนคติทางเพศที่ดี มีแบบอยางที่ดี 
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2. การปองกันระดับที่ 2 หาทางปองกันหรือลดการมีเพศสัมพันธในวัยรุนที่มีความเสี่ยงอยูแลว 

โดยการสรางความตระหนักในการไมมีเพศสัมพันธในวัยเรียน หรือกอนการแตงงาน หาทางเบนความสนใจ

วัยรุนไปสูกิจกรรมสรางสรรค ใชพลังงานทางเพศที่มีมากไปในดานที่เหมาะสม 

3. การปองกันระดับที ่3 ในวัยรุนที่หยุดการมีเพศสัมพันธไมได ปองกันปญหาทีเ่กิดจากการมี

เพศสัมพันธ ปองกันการต้ังครรภ และโรคติดตอทางเพศ โดยการใหความรูทางเพศ เบี่ยงเบนความสนใจ  หา

กิจกรรมทดแทน 
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เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศ 

 ถึงแมวาอารมณทางเพศเปนเพียงอารมณหนึง่ ซึง่เมือ่เกิดขึน้แลวหายไปได แตถาหากไมรูจักจัดการ

กับอารมณเพศแลว อาจจะทําใหเกิดการกระทําที่ไมถูกตอง กอใหเกิดความเสียหายเดือดรอนแกตนเองและผูอื่น 

ดังน้ันผูเรียนควรจะไดเรียนรูถึงวิธีการจัดการกับอารมณทางเพศอยางเหมาะสม ไมตกเปนทาสของอารมณเพศ 

ซึ่งการจัดการกับอารมณเพศอาจแบงตามความรุนแรงไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

ระดับท่ี 1  การควบคุมอารมณทางเพศ อาจทําได 2 วิธี คือ 

1. การควบคมุจิตใจตนเอง พยายามขมใจตนเองมิใหเกิดอารมณทางเพศไดหรือถาเกิดอารมณทางเพศ

ใหพยายามขมใจไว เพื่อใหอารมณทางเพศคอยๆ ลดลงจนสูสภาพอารมณที่ปกติ 

2. การหลีกเลีย่งจากสิง่เรา สิง่เราภายนอกที่ยั่วยุอารมณทางเพศหรือยัว่กิเลสยอมทําใหเกิดอารมณ

ทางเพศได ดังน้ัน การตัดไฟเสียแตตนลม คือหลีกเลี่ยงจากสิ่งเราเหลาน้ันเสียจะชวยใหไมเกิดอารมณได เชน 

ไมดูสื่อลามกตางๆ ไมเที่ยวกลางคืน เปนตน 

ระดับท่ี 2  การเบีย่งเบนอารมณทางเพศ 

 ถาเกิดอารมณทางเพศจนไมอาจควบคุมไดควรใชวิธีการเบี่ยงเบนใหไปสนใจสิ่งอ่ืนแทนที่จะ

หมกมุนอยูกับอารมณทางเพศ เชน ไปออกกําลังกาย ประกอบกจิกรรมนันทนาการตางๆ ใหสนุกสนาน 

เพลดิเพลิน ไปทํางานตางๆ เพื่อใหจิตใจมุงที่งาน ไปพูดคุยสนทนากับคนอ่ืน เปนตน 
ระดับท่ี 3  การปลดปลอยหรือระบายอารมณทางเพศ 
 ถาเกิดอารมณทางเพศระดับมากจนเบี่ยงเบนไมได หรือสถานการณน้ันอาจทําใหไมมีโอกาส

เบี่ยงเบน อารมณทางเพศก็ปลดปลอย หรือระบายอารมณทางเพศดวยวิธีการที่เหมาะสมกับสภาพของวัยรุน

ซึ่งสามารถทําได 2 ประการ คือ 

1. โดยการฝนนัน่ก็คือ การฝนเปยก (Wet Dream) ในเพศชาย ซึง่การฝนนีเ้ราไมสามารถบังคับให

ฝนหรือไมใหฝนได แตจะเกิดขึน้เองเมือ่เราสนใจหรือมีความรูสึกในทางเพศมากจนเกิดไปหรืออาจเกิดการ

สะสมของน้าํอสุจิมีมากจนลนถุงเก็บน้ําอสุจิ ธรรมชาติจะระบายน้ําอสุจิออกมาโดยการใหฝนเกีย่วกับเรือ่ง

เพศจนถึงจุดสุดยอด และมีการหลั่งนํ้าอสุจิออกมา 

2. การสําเร็จความใครดวยตนเองหรืออาจเรียกอีกอยางหนึ่งวาการชวยเหลือตัวเอง (Masturbation) 

ทําไดทั้งผู หญิงและผูชาย ซึ่งผู ชายแทบทุกคนมักมีประสบการณในเรือ่งนี้แตผู หญิงนัน้มีเปนบางคนที่มี

ประสบการณในเรือ่งนี้ การสําเร็จความใครดวยตนเองเปนเรือ่งธรรมชาติของคนเรา เมือ่เกิดอารมณทางเพศ

จนหยุดยัง้ไมได เพราะการสําเร็จความใครดวยตนเองไมทําใหตนเองและผูอืน่เดือดรอน แตไมควรกระทํา

บอยนัก 
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เร่ืองที่ 4  ความเช่ือที่ผิดๆ ทางเพศ 

ความคิดผิดๆ นั้น ความจริงเปนแคความคิดเทานัน้ ถายังไมไดกระทํา ยอมไมถือวาเปนความผิด 

เพราะการกระทํายังไมเกิดขึ้น โดยเฉพาะความเชือ่ผิดๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศนัน้ ถาคิดใหม ทําใหมเสีย ก็จะไม

เกิดผลรายในการดําเนินชีวิตประจําวัน เรื่องราวเกีย่วกับเพศ ไดรับการปกปดมานานแลว จนขาวลือและ

ความเชื่อผิดๆ แตโบราณ ยังคงไดรับการรํ่าลือตอเน่ืองยาวนานมาจนถึงยุคปจจุบัน ตอไปน้ีเปนความเชื่อผิดๆ 

ความเขาใจผิดๆ ทางเพศ ที่องคการอนามัยโลกไดตีพิมพไว มีดังน้ี 

1. ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรัก 

เพราะคําร่าํลือทีว่า ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกีย่วกับความรักใหออกนอกหนา 

ไมอยางนั้นจะไมเปนชายสมชาย ผูชายจึงแสดงออกถึงความรักผานการมีเพศสัมพันธ จนเหมือนวาผูชายเกิด

มาเพื่อจะมีเซ็กซ ทัง้ๆ ทีต่องการจะระบายความรักออกไปเทานัน้เอง แทจริงแลว ผู ชายสามารถจะแสดง

อารมณรักออกมาทางสีหนาแววตา การกระทําอะไรตอมิอะไรไดเชนผูหญิง และการมีเพศสัมพันธก็เปนสวน

หน่ึงของการบอกรักดวยภาษากายเทานัน้ การแสดงความรักทีซ่าบซึง้แบบอืน่ ผูชายทําไดเชนเดียวกับหญิง..

และหญิงกต็องการดวย 

2. การถูกเน้ือตองตัวจะนําไปสูการมีเซ็กซ 

เพราะความเชื่อทีว่า ถาผูหญิงยอมใหผูชายถูกเนือ้ตองตัวแลว แสดงวาตัวเองมีใจกับเขา เขาจึง

พยายามตอไปที่จะมีสัมพันธสวาทที่ลึกซึ้งกวานั้นกับเธอ เปนความเขาใจผิดแทๆ เพราะบางครัง้ผูหญิงแค

ตองการความอบอุนและประทับใจกับแฟนของเธอเทานั้น โดยไมไดคิดอะไรเลยเถิดไปขนาดนั้นเลย การจับ

มือกัน การโอบกอดสัมผัสกายของกันและกัน แทที่จริงเปนการถายทอดความรักทีบ่ริสุทธิ ์ที ่สามารถจะ

สัมผัสจับตองได โดยไมจําเปนจะตองมีการรวมรักกันตอไปเลย และไมควรที่ฝายใดฝายหน่ึง จะกดดันใหอีก

ฝายตองมีเซ็กซดวย 

3. การมีเพศสัมพันธท่ีรุนแรงจะนําไปสูการสุขสมท่ีมากกวา 

เปนความเขาใจผิดกันมานานนักแลววา ผูชายทีม่ีพละกําลังมากๆ จะสามารถมีเพศสัมพันธกับ

หญิงสาวไดรวดเร็วรุนแรงและทําใหเธอไปถึงจุดสุดยอดไดงาย รวมทั้งมีความเขาใจผิดเสมอๆ วาอาวุธ

ประจํากายของฝายชายที่ใหญเทานัน้ทีจ่ะทําใหผูหญิงมีความสุขได แทจริงแลวการมีสัมพันธสวาทที่อบอุน

เนิน่นานเขาใจกัน ชวยกันประคับประคองนาวารักใหผานคลื่นลมมรสุมสวาทจนบรรลุถึงฝงฝนตางหาก ที่

นําความสุขสมมาสูคนทั้งสองไดมากกวา สัมพันธสวาทจึงควรทีจ่ะเกิดขึ้นในบรรยากาศทีแ่สนจะผอนคลาย

และโรแมนติก 

4. การมีความสัมพันธทางเพศก็คือการรวมรัก 

เปนความเขาใจผิดอยางยิง่และสมควรไดรับการแกไขใหถูกตองเพราะเซ็กซก็คือ การรวมรัก 

การแสดงความรักผานภาษากาย เปนสัมผัสรักที่คนสองคนถายทอด ใหแกกันจากการสัมผัสทางผิวกาย..สวน

ไหนกไ็ด ไมใชเฉพาะสวนน้ันเทาน้ัน 
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5. ผูชายควรเปนผูนําในการรวมรัก 

เรือ่งนีย้ังคงเปนความเชื่อผิดๆ ไมวารักผูหญิงหรือผูชายทีม่ีหัวอนุรักษนิยม มักจะคิดเสมอๆ วา

การจะมีอะไรกันนั้นผูชายตองเปนคนกระทํา และผูหญิงเปนฝายรองรับการกระทํานั้น แทจริงแลว การรวมรัก

เปนกระบวนการที่คนสองคนสามารถปรับเปลี่ยนเปนฝายนํา ในการกระทําไดโดยเสมอภาคซึ่งกันและกัน 

6. ผูหญิงไมควรจะเปนฝายเร่ิมตนกอน 

ตามที่เลาแจงแถลงไขในขอที่ผานมา จะเห็นไดวา เซ็กซเปนการสื่อสาร 2 ทางระหวางคน 2 คน 

ที่จะรวมมือกันบรรเลงบทเพลงแหงความพิศวาส ซึง่ตองผลัดกันนําผลัดกันตาม และตองชวยกันโล ชวยกัน

พายนาวารักไปยังจุดหมายปลายทางแหงความสุขสมรวมกัน  

7. ผูชายนึกถึงแตเร่ืองเซ็กซตลอดเวลา 

มีคํากลาวผิดๆ ทีพู่ดกันตอเนื่องมาวา ผูชายนึกถึงแตเรื่องของการมีเพศสัมพันธที่เรียกกันสั้นๆ 

วาเซ็กซ อยูตลอด ทั้งๆ ที่ความเปนจริงคือ ผูชายไมไดคิดถึงเรื่องเซ็กซอยูตลอดเวลา เขาคิดถึงเรื่องอื่นอยู

เหมือนกัน ไมวาจะเปนเร่ืองงาน เร่ืองครอบครัว เพียงแตผูชายพรอมจะมีเซ็กซเสมอ และไมไดหมายความวา 

เมื่อเขาพรอมที่จะมีเซ็กซแลว เขาจําเปนจะตองมีเสมอไป 

8. ผูหญิงตองพรอมเสมอท่ีจะมีเซ็กซเมื่อสามีตองการ 

ที่จริงในยุคนี ้ไมมีความจําเปนแบบนั้นเลย ในอดีตนะใช แตไมใชในยุคไอทีแบบนี้ทีผู่ชายและ

ผูหญิงเทาเทียมกัน และการจะมีเซ็กซกัน ก็เปนกิจกรรมรวมทีค่นสองคนจะตองใจตรงกันกอน ไมใชแคฝาย

ใดฝายหน่ึงตองการ แลวอีกฝายจะตองยอม 

9. เซก็ซ เปนเร่ืองธรรมชาติไมตองเรียนรู 

ผูเฒาผูแกมักจะพยายามพูดเสมอๆ วา เพศศึกษาไมสําคัญ ทําไมรุนกอนๆ ไมเห็นตองเตรียมตัว

เรียนรูเลย ก็สามารถที่จะมีเซ็กซกันจนมีลูกเต็มบานมีหลานเต็มเมืองได การเตรียมตัวที่ดียอมมีชัยไปกวาครึ่ง

เรื่องราวเกี่ยวกับความสัมพันธของคนสองคนก็เชนกัน สามารถเรียนรูวิธีการที่จะเพิม่ความสุขใหแกกันและ

กันไดกอนที่จะเกิดเหตุการณน้ัน 

อิทธิพลของสื่อตอปญหาทางเพศ 

 ปจจุบันสื่อมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของทุกคนเทียบทุกดานรวมถึงดานปญหาทางเพศดวย เพราะ

สือ่มีผลตอพฤติกรรมการตัดสินใจของคนในสังคม ทุกคนจึงตองบริโภคขาวสารอยูตลอดเวลา เชน การชม

รายการขาวทางทีวีทุกเชา การอานหนังสือพิมพ หรือเลนอินเตอรเน็ต ซึง่บางคนอาจจะใชบริการรับขาวสาร

ทาง SMS สื่อจึงกลายเปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอความคิดและความรูสึกและการตัดสินใจที่สําคัญของคนในสังคม

อยางหลีกเลี่ยงไมได 
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จากปจจัยดังกลาวอิทธิพลของสื่อจึงยอมทีจ่ะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไดในทุกๆ ภาคสวนของ

สังคมไมวาจะเปนสังคมเมืองหรือแมแตในสังคมชนบทก็ตาม ซึง่การเปลีย่นแปลงนัน้ยอมทีจ่ะเกิดขึน้ไดทัง้

ทางที่ดีข้ึนและทางที่แยลงและสิ่งสําคัญสือ่คือสิง่ที่มีอิทธิพลโดยตรงตอทุกๆ คนในสังคมไมวาจะเด็ก วัยรุน 

หรือกระทั่งผูใหญ อิทธิพลของสื่อทีนั่บวันจะรุนแรงมากขึน้ ไมวาจากสภาพเศรษฐกิจ การเปลีย่นแปลงของ

สังคม เนื่องมาจากความพยายามในการพัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาในดานตางๆ เพือ่ใหทัดเทียม

กับนานาประเทศ กอใหเกิดวัฒนธรรมทีห่ลัง่ไหลเขามาในประเทศไทย โดยผานสือ่ ทั้งวิทยุ โทรทัศน 

สิง่พิมพ และอินเตอรเน็ต สื ่อจึงกลายเปนสิ ่งที ่มีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต และนําพาไปสู ปญหาและ

ผลกระทบหลายๆ ดาน ของชีวิตแบบเดิมๆ ของสังคมไทยใหเปลีย่นแปลงไปซึง่ลวนมาจากการรับสือ่และ

อิทธิพลสือ่ยังทําใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบ เชน ขาวอาชญากรรม ขาวสงคราม ภาพยนตรหรือละครที่

เนือ้หารุนแรง ตอสูกันตลอดจนสือ่ลามกอนาจาร ซึ่งสงผลใหเด็กและคนทีรั่บสื่อจิตนาการตามและเกิดการ

เลียนแบบ โดยจะเห็นไดบอยครั้งจากการที่เด็กหรือคนที่กออาชญากรรมหลายคดี โดยบอกวาเลียนแบบมา

จากหนัง จากสื่อตางๆ แมกระทั่งการแตงกายตามแฟชัน่ของวัยรุน การกออาชญากรรม การกอม็อบ การใช

ความรุนแรงในการแกปญหา ความรุนแรงทางเพศทีเ่กิดขึน้อยูในสังคมไทยขณะนีส้วนใหญเปนผลมาจาก

อิทธิพลของสื่อ 

 สือ่มวลชนจึงมีความสําคัญอยางยิง่ตอการเขาไปมีบทบาทและมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของคน

ในสังคม มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นตลอดเวลา บางสิ่งเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว แตบางสิ่งคอยๆ จางหายไปที

ละเล็กละนอย จนหมดไปในทีสุ่ด เชน การทีป่ระเทศกาวหนาทางเทคโนโลยีการสื อ่สารทําให

ขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมคนไทย ทัง้สังคมเมืองและสังคมชนบท มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วแตจาก

การที่เราไมสามารถปฏิเสธการรับขาวสาร ความบันเทิงจากสือ่ได แตเราสามารถเลือกรับสื่อทีดี่มีประโยชน

ไมรุนแรง และไมผิดธรรมนองคลองธรรมได 
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เร่ืองที่ 5  กฎหมายที่เก่ียวของกับการละเมิดทางเพศ 

 คดีความผิดเกีย่วกับเพศ โดยเฉพาะความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา ถือเปนความผิดทีรุ่นแรงและ

เปนที่หวาดกลัวของผูหญิงจํานวนมาก รวมทัง้ผู ปกครองของเด็ก ไมวาจะเปนเด็กหญิงหรือเด็กชาย ยิ ่ง

ปจจุบันจากขอมูลสถิติตางๆ ทําใหเราเห็นกันแลววา การลวงละเมิดทางเพศนัน้สามารถเกิดขึ้นไดกับคนทุก

เพศ ทุกวัย เราลองมาดูกฎหมายที่บัญญัติไวเพื่อคุมครองผูหญิงและผูเสียหายจากการลวงละเมิดทางเพศกัน 

มีบัญญัติอยูในลักษณะ 9 ความผิดเกี่ยวกับเพศ ดังน้ี 

 มาตรา 276 ผู ใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซึ ่งมิใชภริยาตน โดยขู เข็ญประการใดๆ โดยใชกําลัง

ประทุษราย โดยหญิงอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวาตนเปนบุคคลอื่น 

ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสี่ปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตแปดพันบาทถึงสี่หมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตาม

วรรคแรกได กระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือโดยรวมกระทําความผิดดวยกัน อันมีลักษณะ

เปนการโทรมหญิงตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบป และปรับตัง้แตสามหมื่นถึงสีห่มืน่บาท หรือ

จําคุกตลอดชีวิต 

 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซึ่งมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิงน้ันจะยินยอม

หรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสีป่ถึงยี ่สิบป และปรับตัง้แตแปดพันบาทถึงสี่หมืน่บาท ถาการ

กระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุยังไมถึงสิบสามป ตองระวางโทษจําคุกตัง้แต

เจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําความผิด

ตามวรรคแรกหรือวรรคสองไดกระทําโดยรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงและ

เด็กหญิงนัน้ไมยินยอม หรือไดกระทําโดยมีอาวุธปนและวัตถุระเบิด หรือโดยใชอาวุธ ตองระวางโทษจําคุก

ตลอดชีวิต ความผิดตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก ถาเปนการกระทําที่ชายกระทํากับหญิงอายุตํ่ากวาสิบสามป 

แตยังไมเกินสิบหาป โดยเด็กหญิงน้ันยินยอมและภายหลังศาลอนุญาตใหชายและหญิงน้ันสมรสกัน ผูกระทํา

ผิดไมตองรับโทษ ถาศาลอนุญาตใหสมรสในระหวางทีผู่ กระทําผิดกําลังรับโทษในความผิดนัน้อยู ใหศาล

ปลอยผูกระทําผิดน้ันไป 

 มาตรา 277 ทวิ ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 วรรคแรก หรือ

วรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสิบหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตสามหมื่น

บาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรคสาม เปนเหตุให

ผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 

โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิดดังนี้ 
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1. กระทําชําเราหญิงอ่ืนที่มิใชภรรยาตน 

2. เปนการขมขืน บังคับใจ โดยมีการขูเข็ญ หรือใชกําลังประทุษราย หรือปลอมตัวเปนคนอื่นที่

หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขืนได 

3. โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงล้ําเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงล้ําเขาไปเล็กนอย

เพียงใดก็ตาม และไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 

 การขมขืน = ขมขืนใจโดยที่หญิงไมสมัครใจ 

 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยที่จดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 

 การรวมเพศโดยที่ผู หญิงยินยอมไมเปนความผิด แตถาหญิงนั้นอายุไมเกิน 13 ป แมยินยอมก็มี

ความผิด 

 การขมขืนกระทําชําเราผูทีอ่ยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยที่อยูในความดูแล 

ตองรับโทษหนักขึ้น 

 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุกวาสิบหาป โดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใชกําลัง

ประทุษราย โดยบุคคลนัน้อยูในภาวะทีไ่มสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหบุคคลนัน้เขาใจผิดวาตนเปน

บุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกินสิบหาป โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม ตอง

ระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับถาการกระทําความผิดตาม

วรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใชกําลังประทุษรายโดยเด็กนัน้อยูในภาวะที่ไม

สามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหเด็กนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอื่น ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบหาป 

หรือปรับไมเกินสามหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 280 ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ตัง้แตหาปถึงยีส่ิบป และปรับตัง้แตหนึง่หมื่น

บาทถึงสี่หมื่นบาท 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 

1 ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 

2 มีการขมขู ประทุษราย จนไมสามารถขัดขืนได หรือทําใหเขาใจวาเราเปนคนอ่ืน 

3 โดยเจตนา 
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ขอสังเกต 

อนาจาร = การทําหยาบชาลามกใหเปนทีอั่บอายโดยทีห่ญิงไมสมัครใจ หรือโดยการปลอมตัวเปน

สามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปนความผิด ถาทําอนาจารกับบุคคล

ใดแลวบคุคลน้ันไดรับอันตรายหรือถึงตายตองไดรับโทษหนักขึ้น 

การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปนความผิด

เชนเดียวกันไมวาผู กระทําจะเปนหญิงหรือชายก็ตาม ความผิดทั้งการขมขืนกระทําชําเราและการกระทํา

อนาจารน้ี ผูกระทําจะไดรับโทษหนักขึ้นกวาที่กําหนดไวอีก 1 ใน 3 หากเปนการกระทําผิดแก 

1. ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ลื่อ (ลูกของหลาน) ที่ชอบดวยกฎหมาย 

2. ศิษยซึ่งอยูในความดูแล ซึ่งไมใชเฉพาะครูที่มีหนาที่สอนอยางเดียว ตองมีหนาทีด่แูลดวย 

3. ผูอยูในความควบคุมตามหนาที่ราชการ 

4. ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือในความอนุบาลตามกฎหมาย 

 นอกจากน้ี ยังมีมาตราอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของอีก ไดแก 

 มาตรา 282 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพื่อการอนาจารซึ่ง

ชายหรือหญิง แมผูนัน้จะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตัง้แตหนึ่งปถึงสิบปและปรับตัง้แตสองพันบาท

ถึงสองหมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป แตยังไมเกิน

สิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาป และปรับตั้งแตหกพันบาทถึงสามหมืน่บาท 

ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษ

จําคุกตัง้แตหาปถึงยีส่ิบป และปรับตั้งแตหนึง่หมื่นบาทถึงสี่หมืน่บาท ผูใดเพือ่สนองความใครของผูอื่น รับ

ตัวบุคคลซึง่ผูจัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทํา

ความผิดดังกลาวตองระวางโทษตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม แลวแตกรณี 

 มาตรา 283 ผูใดเพือ่สนองความใครของผูอืน่ เปนธุระ จัดหาลอไป หรือพาไปเพือ่การอนาจาร ซึ่ง

ชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใชอํานาจครอบงําผิดคลองธรรม หรือใชวิธี

ขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุก ต้ังแตหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่น

บาท ถาการกระทําตามความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดป 

ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตหนึ่งหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือ

จําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผู กระทําตอง

ระวางโทษจําคุกตัง้แตสิบปถึงยีส่ิบป และปรับตัง้แตสองหมืน่บาทถึงสีห่มื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต หรือ

ประหารชีวิต ผูใดเพือ่สนองความใครของผูอืน่ รับตัวบุคคลซึง่มีผู จัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก 

วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาว ตองระวางโทษตามทีบ่ัญญัติไวใน

วรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณี 
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มาตรา 283 ทวิ ผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพื่อการอนาจาร แมผูนั้นจะ

ยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหนึ่งหมืน่บาทหรือทั้งจําทั้งปรับ ถาการ

กระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกไม

เกินเจ็ดปหรือปรับไมเกินหนึง่หมื่นสี่พันบาท หรือทั้งจําทัง้ปรับ ผูใดซอนเรนบุคคลซึง่ถูกพาไปตามวรรคแรก

หรือวรรคสอง ตองระวางโทษตามทีบ่ัญญัติในวรรคแรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี ความผิดตามวรรคแรก 

และวรรคสาม เฉพาะกรณีที่กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอันยอมความได 

 มาตรา 284 ผูใดพาผูอื่นไปเพื่อการอนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใช

อํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวิธีขอขืนใจดวยประการอืน่ใด ตองระวางโทษจําคุกตัง้แตหนึง่ปถึงสิบ

ป และปรับตัง้แตสองพันบาทถึงหนึง่หมืน่บาท ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งเปนผูถูกพาไปตามวรรคแรก ตอง

ระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปนั้น ความผิดตามมาตรานี้ เปนความผิดอันยอมความได 

  มาตรา 317  ผู ใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดามารดา 

ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาป และปรับต้ังแตหาพันบาทถึงสามหมื่นบาท 

ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซึง่ถูกพรากตามวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้น 

ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพื่อหากําไร หรือเพือ่การอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตัง้แตหาป

ถึงยี่สิบปและปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 

 มาตรา 318  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา ผูปกครอง 

หรือผูดูแล โดยผูเยาวน้ันไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึงสิบป และปรับตัง้แตสี่พันบาท

ถึงสองหมืน่บาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึ ่งถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษ

เชนเดียวกับผูพรากนัน้ถาความผิดตามมาตรานีไ้ดกระทําเพื่อหากําไร หรือเพื่อการอนาจาร ผูกระทําตอง

ระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาป และปรับต้ังแตหาพันบาทถึงสามหมื่นบาท 

 มาตรา 319  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา ผูปกครอง

หรือผูดูแลเพื่อหากําไรหรือเพือ่การอนาจาร โดยผูเยาวนัน้เต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึง

สิบปและปรับตัง้แตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดกระทําทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึง่ถูกพราก

ตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้น 

ผูใดจะมีความผิดฐานพรากผูเยาวความผิดน้ันจะตองประกอบดวย 

1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 

2. บุคคลที่ถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

3. ปราศจากเหตุผลอันสมควร 

4. โดยเจตนา 
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ขอสังเกต 

การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กที่อายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของบิดามารดา 

ผูปกครอง หรือผูดูแลไมวาเด็กน้ันจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

การพรากผูเยาวอายุไมเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป โดยผูเยาวไมเต็มใจเปนความผิด ผูทีรั่บซื้อหรือขาย

ตัวเด็กทีพ่รากฯ ตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูที่พรากฯ หรือรับซื้อเด็กที่ถูกพรากฯ ไปเปนโสเภณี เปน

เมียนอยของคนอ่ืน หรือเพื่อขมขืนตองรับโทษหนักขึ้น 

การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป แมผูเยาวจะเต็มใจไปดวย ถานําไปเพือ่การอนาจาร

หรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขมขืน พาไปเปนโสเภณี 

คําแนะนําในการไปติดตอสถานีตํารวจ 

 การแจงความตางๆ  

 เพื่อความสะดวก รวดเร็วและถูกตองตามกฎหมายและระเบียบของทางราชการ เมือ่ทานไปติดตอที่

โรงพัก ทานควรเตรียมเอกสารที่จําเปนติดตัวไปดวยคือ แจงถูกขมขืนกระทําชําเรา หลักฐานตางๆ ที่ควร

นําไปแสดงตอเจาหนาที่ตํารวจ คือ เสือ้ผาของผูถูกขมขืน ซึ่งมีคราบอสุจิ หรือรอยเปอนอยางอืน่อันเกิดจาก

การขมขืน และสิ่งของตางๆ ของผูตองหาที่ตกอยูในที่เกิดเหตุ ทะเบียนบานของผูเสียหาย รูปถาย หรือที่อยู

ของผูตองหาตลอดจนหลักฐานอื่นๆ (ถามี) แจงพรากผูเยาว หลักฐานตางๆ ควรนําไปแสดงตอเจาหนาที่

ตํารวจคือ สูจิบัตรของผูเยาว ทะเบียนบานของผูเยาว รูปถายผูเยาวใบสําคัญอ่ืนๆ ที่เกี่ยวกับผูเยาว (ถามี) 

 หมายเหตุ  ในการไปแจงความหรือรองทกุขตอพนักงานสอบสวนน้ัน นอกจากนําหลักฐานไปแสดง

แลว ถาทานสามารถพาพยานบุคคลที่รูเห็นหรือเกี่ยวของกับเหตุการณไปพบเจาพนักงานสอบสวนดวยจะ

เปนประโยชนแกทาน และพนักงานสอบสวนเปนอยางมาก เพราะจะสามารถดําเนินเรือ่งของทานใหแลว

เสร็จไดเร็วขึ้น 

 

กิจกรรม 

 อธิบายคําถามตอไปน้ีในชั้นเรียน 

1. พัฒนาการทางเพศมีกี่ข้ันตอน อะไรบาง 

2. อารมณทางเพศอาจแบงตามความรุนแรงไดเปน 3 ระดับมีอะไรบาง 

3. มีวิธีจัดการอารมณทางเพศอยางไรบาง 

4. การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบอะไรบาง 

5. ตามขอกฎหมายการพรากผูเยาวหมายถึงอะไร 
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บทที ่3 

อาหารและโภชนาการ 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจถึงปญหา สาเหตุ และการปองกันโรคขาดสารอาหาร ตลอดจนสามารถบอก

หลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลดานอาหารไดอยางเหมาะสม และสามารถจัดโปรแกรมอาหารที่

เหมาะสม 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เขาใจปญหา สาเหตุและบอกวิธีการปองกันโรคขาดสารอาหารได  

2. อธิบายหลักการสุขาภิบาลอาหาร และนําไปปฏิบัติเปนกิจนิสัย 

3. สามารถจัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลกลุมตางๆ เชน ผูสูงอายุ ผูปวยไดอยาง

เหมาะสม 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 

 เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 

 เร่ืองที่ 3  การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 
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เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 

 ประเทศไทยแมจะไดชื่อวา เปนดินแดนที่อุดมสมบูรณ มีอาหารมากมายหลากหลายชนิด นอกจากจะ

สามารถผลิตอาหารพอเลี้ยงประชากรในประเทศไทยแลว ยังมากพอที่จะสงไปจําหนายตางประเทศไดปละ

มากๆ อีกดวย แตกระนั้นก็ตาม ยังมีรายงานวา ประชากรบางสวนของประเทศเปนโรคขาดสารอาหารอีก

จํานวนไมนอย โดยเฉพาะทารกและเด็กกอนวัยเรียน เด็กเหลาน้ีอยูในสภาพรางกายไมเจริญเติบโตเต็มที่       มี

ความตานทานตอโรคติดเชื้อต่ํา นอกจากนี้นิสัยโดยสวนตัวของคนไทยเปนสาเหตุหนึ่งที ่ทําใหโรคขาด

สารอาหาร ทั้งนี้เพราะคนไทยเลือกกินอาหารตามรสปาก รีบรอนกินเพื่อใหอิ่มทอง หรือกินตามที่หามาได 

โดยไมคํานึงถึงวามีสารอาหารที่ใหคุณคาโภชนาการตอรางกายครบถวนหรือไม พฤติกรรมเหลานี้อาจทําให

เกิดโรคขาดสารอาการไดโดยไมรูสึกตัว การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและการปองกันโรคขาดสารอาหารจะชวย

ใหเด็กและเยาวชนมีสุขภาพแข็งแรงเติบโตเปนผูใหญที่สมบูรณตอไป 

 ทัง้นี ้เมือ่กินอาหารเขาสูรางกายแลวและอาหารจะถูกยอยสลายโดยอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย ให

เปนสารอาหารเพื่อนําไปทําหนาที่ตางๆ ดังน้ี 

1. ใหพลังงานและความรอนเพื่อใชในการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายใน เชน การหายใจ การยืดหด

ของกลามเนื้อ การยอยอาหารเปนตน 

2. สรางความเจริญเติบโตสําหรับเด็ก และชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอหรือชํารุดทรุดโทรมในผูใหญ 

3. ชวยปองกันและสรางภูมิตานทานโรค ทําใหมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ 

4. ชวยควบคุมปฏิกิริยาตางๆ ภายในรางกาย 

ดังนัน้ ถารางกายของคนเราไดรับสารอาหารไมครบถวนหรือปริมาณไมเพียงพอกับความตองการ

ของรางกาย จะทําใหเกิดความผิดปกติและเกิดโรคขาดสารอาหารได 

โรคขาดสารอาหารท่ีสําคัญและพบบอยในประเทศไทยมีดังน้ี 

1. โรคขาดโปรตนีและแคลอรี 

โรคขาดโปรตีนและแคลอรีเปนโรคที เ่กิดจากรางกายไดรับสารอาหารประเภทโปรตีน 

คารโบไฮเดรต และไขมันที่มีคุณภาพดีไมเพียงพอ เปนโรคที่พบบอยในเด็กที่มีอายุต่ํากวา 6 ป โดยเฉพาะ

ทารกและเด็กกอนวัยเรียน อันเนื่องจากการเลี ้ยงดูไมเอาใจใส เรงการกินอาหารหรือไมมีความรูทาง

โภชนาการดีพอ ลักษณะอาการของโรคมี 2 รูปแบบ คือ ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) และมาราสมัส 

(Marasmus) 

1.1 ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) เปนลักษณะอาการทีเ่กิดจากการขาดสารอาหารประเภท

โปรตีนอยางมาก มักเกิดกับทารกทีเ่ลีย้งดวยนมขนหวาน นมผงผสม และใหอาหารเสริมประเภทขาวหรือ

แปงเปนสวนใหญ ทําใหรางกายขาดโปรตีน สําหรับการเจริญเติบโตและระบบตางๆ บกพรอง ทารกจะมี

อาการซีดบวมที่หนา ขา และลําตัว เสนผลบางเปราะ และรวงหลุดงาย ผิวหนังแหงหยาบ มีอาการซึมเศรา มี

ความตานทานโรคตํ่า ติดเชื้องาย และสติปญญาเสื่อม 
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1.2 มาราสมัส  เปนลักษณะอาการที เ่กิดจากการขาดสารอาหารประเภท โปรตีน 

คารโบไฮเดรต และไขมันผูทีเ่ปนโรคนีจ้ะมีอาการคลายกับเปนควาซิออรกอรแตไมมีอาการบวมที่ทอง หนา 

และขา นาอกจากนี้รางกายจะผอมแหง ศีรษะโต พุงโร ผิวหนังเหี่ยวยนเหมือนคนแก ลอกออกเปนชั้นได 

และทองเสยีบอย 

อยางไรก็ตาม อาจมีผูปวยที่มีลักษณะทั้งควาซิออรกอร และมาราสมัสในคนเดียวกันได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การปองกันและรักษาโรคขาดโปรตีนและแคลอรี 

 จากการสํารวจพบวา ทารกและเด็กกอนวัยเรียนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเปนโรคขาดโปรตีน 

และแคลอรีมากที่สุด นอกจากนี้จากรายงานสถานภาพโภชนาการในประเทศไทยของกองโภชนาการ กรม

อนามัย ยังพบอีกวาในหญิงมีครรภและหญิงใหนมบุตรโดยเฉพาะในชนบทมีภาวะโภชนาการไมดีต้ังแตกอน

ตัง้ครรภ มีอาการตั้งครรภตัง้แตอายุยังนอย และขณะตัง้ครรภงดกินอาหารประเภทโปรตีน เพราะเชือ่วาเปน

ของแสลง ทําใหไดรับพลังงานเพียงรอยละ 80 และโปรตีนรอยละ 62 – 69 ของปริมาณที่ควรไดรับ 

 การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนเปนปญหาสําคัญอยางหนึ่งของประเทศไทย โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ในกลุมตัง้แตวัยทารกจนถึงวัยรุน ดวยเหตุนีเ้พื่อแกปญหาดังกลาวจึงไดมีการสงเสริมใหเลีย้งทารกดวยนม

มารดามากขึน้และสงเสริมใหเด็กดื่มนมวัว น้ํานมถั่วเหลืองเพิม่ขึน้ เพราะน้ํานมเปนสารอาหารทีส่มบูรณ

ที่สุด เน่ืองจากประกอบดวยสารอาหารตางๆ ครบทั้ง 5 ประเภท 

 นอกจากนี้ในปจจุบันยังมีหนวยงานหลายแหงไดศึกษาคนควาหาวิธีการผลิตอาหารที่ใหคุณคา

โปรตีน แตมีราคาไมแพงนัก ใหคนที่มีรายไดนอยไดกินกันมากขึน้ สถาบันคนควาพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดคนควาทดลองผลิตอาหารโปรตีนจากพืชเพือ่ทดแทนโปรตีนจากสัตว เชน ใช

ผลิตภัณฑจากถั่วเหลืองที่เรียกวาโปรตีนเกษตร ที่ผลิตในรูปของเนื้อเทียม และโปรตีนจากสาหรายสีเขียว 

เปนตน 
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2. โรคขาดวิตามิน 

นอกจากรางกายจะตองการสารอาหารประเภทโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันแลว ยังตองการ

สารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุอีกดวย เพื่อชวยทําใหรางกายสมบูรณขึ้น คือ ชวยควบคุมใหอวัยวะ

ตางๆ ทําหนาที่ไดตามปกติถึงแมรางกายจะตองการสารอาหารประเภทนี้ในปริมาณนอยมาก แตถาขาดไปจะ

ทําใหการทํางานของรางกายไมสมบูรณและเกิดโรคตางๆ ได โรคขาดวิตามินทีพ่บในประเทศไทยสวนมาก

เปนโรคที่เกิดจากการขาดวิตามินเอ วิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสอง และวิตามินซี ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

 โรคขาดวิตามินเอ  เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําและมีวิตามินเอนอย คนที่

ขาดวิตามินเอ ถาเปนเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงัก สุขภาพออนแอ ผิวหนังหยาบแหงมีตุมสากๆ เหมือน

หนังคางคกเนื่องจากการอักเสบบริเวณกน แขน ขา ขอศอก เขา และหนาอก นอกจากนี้จะมีอาการอักเสบใน

ชองจมูก หู ปาก ตอมน้าํลาย เยือ่บุตาและกระจก ตาขาวและตาดําจะแหง ตาขาวจะเปนแผลเปน ที่เรียกวา 

เกล็ดกระดี่ ตาดําขุนหนาและออนเหลวถาเปนรุนแรงจะมีผลทําใหตาบอดได ถาไมถึงกับตาบอดอาจจะมอง

ไมเห็นในที่สลัวหรือปรับตาในความมืดไมได เรียกวา ตาฟางหรือตาบอดกลางคืน 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินเอ ทําไดโดยการกินอาหารที่มีไขมันพอควรและอาหาร

จําพวกผลไมผักใบเขียว ผักใบเหลือง เชน มะละกอ มะมวงสุก ผักบุง คะนา ตําลึง มันเทศ ไข นม สําหรับ

ทารกควรไดกินอาหารเสริมที่ผสมกับตับหรือไขแดงบด   

 โรคขาดวิตามินบีหนึง่ เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวิตามินบีต่ําและกินอาหารที่ไป

ขัดขวางการดูดซึมวิตามินบีหนึง่ คนที่ขาดวิตามินบีหนึ่งเปนโรคเหน็บชาซึง่จะมีอาหารชาทัง้มือและเทา 

กลามเน้ือแขนและขาไมมีกําลัง ผูปวยบางรายอาจมีอาการบวมรวมดวย ถาเปนมากจะมีอาการใจสั่น หัวใจโต

และเตนเร็ว หอบ เหน่ือย และอาจตายไดถาไมไดรับการรักษาทันทวงที 
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การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีหนึ่ง ทําไดโดยการกินอาหารที ่มีวิตามินบีหนึ่งให

เพียงพอและเปนประจํา เชน ขาวซอมมือ ตับ ถัว่เมล็ดแหง และเนือ้สัตว และควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําลาย

วิตามินบีหน่ึง เชน ปลาราดิบ หอยดิบ หมาก เมี่ยง ใบชา เปนตน 

 โรคขาดวิตามินบีสอง เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินบีสองไมเพียงพอ คนที่ขาดวิตามิน

บีสอง มักจะเปนแผลหรือรอยแตกที่มุมปากทั้งสองขางหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็กๆ ลิ้นมีสีแดงกวาปกติและ

เจ็บ หรือมีแผลที ่ผนังภายในปาก รู สึกคันและปวดแสบปวดรอนที ่ตา อาการเหลานี ้เ รียกวา  โรค

ปากนกกระจอก คนที่เปนโรคน้ีจะมีอาการ ออนเพลีย เบื่ออาหาร และอารมณหงุดหงิด 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีสอง ทําไดโดยการกินอาหารที่มีวิตามินบีสองใหเพียงพอ

และเปนประจํา เชน นมสด นมปรุงแตง นมถัว่เหลอืง นํ้าเตาหู ถั่วเมล็ดแหง ขาวซอมมือ ผัก ผลไม เปนตน  

 โรคขาดวิตามินซี เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินซีไมเพียงพอ คนที่ขาดวิตามินซีมักจะ

เจ็บปวยบอย เน่ืองจากมีความตานทานโรคตํ่า เหงือกบวมแดง เลือดออกงาย ถาเปนมากฟนจะโยก รวน และ

มีเลือดออกตามไรฟนงาย อาหารเหลาน้ีเรียกวาเปน โรคลักปดลักเปด 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินซี  ทําไดโดยการกินอาหารที่มีวิตามินซีใหเพียงพอและ

เปนประจํา เชน สม มะนาว มะขามปอม มะเขือเทศ ฝร่ัง ผักชี เปนตน 

จากที่กลาวมาจะเห็นไดวา โรคขาดวิตามิน สวนมากมักจะเกีย่วกับการขาดวิตามินประเภท

ละลายไดในน้าํ เชน วิตามินบี สําหรับวิตามินที่ละลายในไขมัน เชน วิตามินอี และวิตามินเค มักจะไมคอย

เปนปญหาโภชนาการ ทั้งนี้เพราะวิตามินเหลานีบ้างชนิดรายการของเราสามารถสังเคราะหขึน้มาเองได เชน 

วิตามินดี ผู ที ่ออกกําลังกายกลางแจงและไดรับแสงอาทิตยเพียงพอ รังสีอัลตราไวโอเลตจากแสงอาทิตย

สามารถเปลีย่นสารที ่เปนไขมันชนิดหนึง่ใตผิวหนังใหเปนวิตามินดีได สวนวิตามินเค รางกายสามารถ
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สังเคราะหไดจากแบคทีเรียในลําไสใหญ ยกเวนวิตามินเอ (A) ทีม่ีมากในผัก ผลไมสีเหลือง แดง เขียว ที่มัก

สญูเสยีงาย เมื่อถูกความรอน 

3. โรคขาดแรธาตุ 

แรธาตุนอกจากจะเปนสารอาหารที่ชวยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกายให

ทําหนาทีป่กติแลว ยังเปนสวนประกอบที่สําคัญของรางกายอีกดวย เชน เปนสวนประกอบของกระดูกและ

ฟน เลือด กลามเน้ือ เปนตน ดังที่กลาวแลว ดังน้ัน ถารางกายขาดแรธาตุอาจจะทําใหการทําหนาทีข่องอวัยวะ

ผิดปกติ และทําใหเกิดโรคตางๆ ไดดังน้ี 

 โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส เกิดจากการกินอาหารทีม่ีแคลเซียมและฟอสฟอรัส

ไมเพียงพอ คนทีข่าดแคลเซียมและฟอสฟอรัสจะเปนโรคกระดูกออน มักเปนกับเด็ก หญิงมีครรภและหญิง

ใหนมบุตร ทําใหขอตอกระดูกบวม ขาโคงโกง กลามเนื้อหยอน กระดูกซี่โครงดานหนารอยตอนูน ทําให

หนาอกเปนสันที่เรียกวาอกไก ในวัยเด็กจะทําใหการเจริญเติบโตชา โรคกระดูดออนนอกจากจะเกิดจากการ

ขาดแรธาตุทั้งสองแลว ยังเกิดจากการไดรับแสงแดดไมเพียงพออีกดวย 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ทําไดโดยการกินอาหารที่มีแคลเซียม

และฟอสฟอรัสใหมากและเปนประจํา เชน นมสด ปลาที่กินไดทั้งกระดูก ผักสีเขียว นํ้ามันตับปลา เปนตน 

 โรคขาดธาตุเหล็ก เกิดจากการกินอาหารที ่มีธาตุเหล็กไมเพียงพอหรือเกิดจากความ

ผิดปกติในระบบการยอยและการดูดซึม คนที่ขาดธาตุเหล็กจะเปนโรคโลหิตจาง เนื่องจากรางกายสราง

เฮโมโกลบินไดนอยกวาปกติ ทําใหรางกายออนเพลีย เบือ่อาหาร มีความตานทานโรคต่าํ เปลือกตาขาวซีด 

ลิ้นอักเสบ เล็บบางเปราะ และสมรรถภาพในการทํางานเสื่อม 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุเหล็ก ทําไดโดยการกินอาหารที่มีธาตุเหล็กและโปรตีนสูงเปน

ประจํา เชน ตับ เคร่ืองในสัตว เน้ือสัตว ผักสีเขียว เปนตน 
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 โรคขาดธาตุไอโอดีน เกิดจากการกินอาหารที่มีไอโอดีนต่าํหรืออาหารทีม่ีสารขัดขวางการ

ใชไอโอดีนในรางกาย คนทีข่าดธาตุไอโอดีนจะเปนโรคคอหอยพอก และตอมไทรอยดบวมโต ถาเปนตัง้แต

เด็กจะมีผลตอการพัฒนาทางรางกายและจิตใจ รางกายเจริญเติบโตชา เตี้ย แคระแกร็น สติปญญาเสือ่ม อาจ

เปนใบหรือหูหนวกดวย คนไทยภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจะเปนโรคนี้กันมาก บางทีเรียกโรค

น้ีวา โรคเออ 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุไอโอดีน ทําไดโดยการกินอาหารทะเลใหมาก เชน กุง หอย ปู 

ปลา เปนตน ถาไมสามารถหาอาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซึง่เปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่ใช

ในการประกอบอาหารแทนได นอกจากนีค้วรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน พืช

ตระกูลกะหล่ําปลี ซึ่งกอนกินควรตมเสียกอน ไมควรกินดิบๆ 

สรุป การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหนึง่หรือหลายๆ ประเภท นอกจากจะมีผลทําให

รางกายไมสมบูรณแข็งแรงและเปนโรคตางๆ ไดแลว ยังทําใหเปนอุปสรรคตอการดํารงชีวิต อีกทั้งยังมี

ผลกระทบตอสขุภาพของประชากรโดยตรง ซึ่งจะมีผลตอการพัฒนาประเทศในที่สุด ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งที่

ทุกคนควรเลือกกินอาหารอยางครบถวนตามหลักโภชนาการ ซึง่ไมจําเปนตองเปนอาหารทีม่ีราคาแพงเสมอ

ไป แตควรกินอาหารใหไดสารอาหารครบถวนในปริมาณที่พอเพียงกับรางกายตองการในแตละวัน น่ันคือ 

หากกนิใหดีแลวจะสงผลถึงสุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ซึ่งก็คือ อยูดีดวย 

อยางไรก็ตาม โรคทีเ่กีย่วกับสารอาหารไมใชมีเฉพาะโรคทีเ่กิดจากการขาดสารอาหารเทานัน้ 

การที่รางกายไดรับสารอาหารบางประเภทมากเกินไปทําใหเกิดโรคไดเชนเดียวกัน โรคที่เกิดจากการไดรับ

สารอาหารมากเกินความตองการของรางกายมีหลายโรคที่พบเห็นบอยในปจจุบัน คือโรคอวน 

โรคอวน เปนโรคทีเ่กิดจากการกินอาหารมากเกินความตองการของรางกาย ทําใหมีการสะสมของ

ไขมันภายในรางกายเกินความจําเปน คนทีเ่ปนโรคอวนอาจมีอาการอื่นๆ ตามมา เชน วิตกกังวล ความ

ตานทานโรคตํ่า เปนสาเหตุใหเกดิโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสงู เปนตน 
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 ปจจุบันสภาวะสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะในเมืองใหญทุกคนตองทํางานแขงกับเวลา

ประกอบกบัการทีค่านิยมการบริโภคอาหารแบบตะวันตก เชน พิซซา แซนดวิส มันฝร่ังทอด ไกทอด เปนตน จึง

ทําใหไดรับไขมันจากสัตวที่เปนกรดไขมันอ่ิมตัวและคลอเรสเตอรอลสูง จึงควรเลือกกินอาหารทีม่ีไขมันให

พอเหมาะเพือ่ปองกันโรคอวน โรคไขมันและคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง ซึง่จะมีผลใหเปนโรคอื่นๆ ตอไป 

นอกจากนีก้ารออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนอีกวิธีหนึง่ที่ชวยปองกันและรักษาโรคอวนได ถาอวนมากๆ ควร

ปรึกษาแพทย  อยาใชยา  สบู  ค รีม หรือเครือ่งมือลดไขมันตลอดจนการกินยาลดความอวนตาม 

คําโฆษณา เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได 
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เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 

 การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การดําเนินการดวยวิธีการตางๆ ที่จัดการเกี่ยวกับ

อาหารทัง้ในเรือ่งของการปรับปรุง การบํารุงรักษา และการแกไขเพื่ออาหารทีบ่ริโภคเขาไปแลวมีผลดีตอ

สุขภาพอนามัยโดยใหอาหารมีความสะอาด ปลอดภัยและมีความนาบริโภค 

 อาหาร หมายความวา ของกินหรือเคร่ืองค้ําจุนชีวิต ไดแก 

1. วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดืม่ อม หรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูปลักษณะใดๆ แต

ไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ 

2. วัตถุที่มุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สี 

และเคร่ืองปรุงแตงกลิ่น - รส 

2.1. ความสําคัญของการสุขาภิบาลอาหาร 

อาหารเปนปจจัยสําคัญของมนุษย ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตอยู

ได แตการบริโภคอาหารนั้นถาคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ ความอรอย ความนาบริโภคและการกินใหอิ่ม

ถือไดวาเปนการไมเพียงพอ และสิง่สําคัญทีต่องพิจารณาในการบริโภคอาหารนอกเหนือจากที่กลาวแลว คือ

ความสะอาดของอาหารและความปลอดภัยตอสุขภาพของผูบริโภค ทัง้นี้เพราะวาอาหารที่เราใชบริโภคนั้น 

แมวาจะมีรสอรอย แตถาเปนอาหารสกปรกยอมจะมีอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค กอใหเกิดอาการปวด

ทอง อุจจาระรวง อาเจียน เวียนศีรษะ หนามืด ตาลาย เปนโรคพยาธิทําใหผอม ซูบซีด หรือแมแตเกิดการ

เจ็บปวยในลักษณะเปนโรคเรื้อรัง โรคทีเ่กิดนีเ้รียกวา “โรคทีเ่กิดจากอาหารเปนสือ่นํา” ลักษณะความรุนแรง

ของการเปนโรคนี ้ขึน้อยูกับชนิดและปริมาณของเชือ้โรค หนอนพยาธิ หรือสารพิษบริโภคเขาไป ควร

แกปญหาดวยการใหคนเราบริโภคอาหารทีส่ะอาดปราศจากเชือ้โรค หนอนพยาธิ และสารพิษ นั่นคือจะตอง

มีการจัดการและควบคุมอาหารใหสะอาด เรียกวา การสุขาภิบาล 

2.2. ปจจัยท่ีเปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรกและการเสื่อมคุณภาพของอาหาร 

ปจจัยที่เปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรก 

 อาหารสกปรกไดเนือ่งจากมีสิ ่งสกปรกปะปนลงสู อาหาร สิ ่งสกปรกที ่สําคัญและมีพิษภัยตอ

ผูบริโภค คือ เชื้อโรค หนอนพยาธิ และสารพิษ สิ่งเหลานี้สามารถลงสูอาหารไดโดยมีสือ่นําทําใหปะปนลง

ไปในอาหาร ในกระบวนการผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ การจําหนาย การเสิรฟอาหาร เปนตน 

ซึ่งลักษณะการทําใหอาหารสกปรกเกิดขึ้นได ดังน้ี 

1. สิ่งสกปรก เชน เชื้อโรค หนอนพยาธิ และสารพิษ 

2. สือ่นํา เชน แมลง สัตว บุคคล (ผูสัมผัสอาหาร) ภาชนะและอุปกรณสัมผัสอาหาร สิ่งแวดลอม 

นํ้า ดิน ปุย อากาศ ฝุนละออง ฯลฯ 

3. กระบวนการทีเ่กีย่วของกับอาหาร เชน การผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ การ

จําหนาย การเสิรฟ ฯลฯ 

4. ผูบริโภค 
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2.3. ปญหาพื้นฐานการสุขาภิบาลอาหาร 

อาหารและนํ้าด่ืมเปนสิ่งจําเปนสําหรับชีวิตมนุษยและเปนที่ทราบกันดีแลววาปจจุบันโรคติดเชื้อของ

ระบบทางเดินอาหารเปนสาเหตุของการปวยและตายที ่สําคัญของประชาชนในประเทศไทย เชน 

อหิวาตกโรค บิด ไทฟอยดและโรคทองรวงชนิดตางๆ ซึ่งนับวาเปนโรคที่สําคัญบั่นทอนชีวิตและเศรษฐกิจ

ของประชาชน วิธีที่ดีที่สุดที่จะแกปญหานี้ก็คือ การปองกันโรค โดยทําการควบคุมการสุขาภิบาลอาหารและ

สิ่งแวดลอม เพือ่ปองกันการแพรโรคที่เกิดจากการติดเชื้อ ดังนัน้ จึงควรควบคุมปรับปรุงวิธีการลางจานชาม

ภาชนะใสอาหาร ตลอดถึงน้าํดืม่น้าํใช การกําจัดอุจจาระ สิง่โสโครกและสิง่ปฏิกูลอืน่ๆ ใหถูกตอง

สุขลักษณะในปจจุบัน อัตราการเพิม่ของประชากรไทยคอนขางจะสูงและรวดเร็ว โดยเฉพาะในเขตชุมชน

ใหญๆ เชน เขตสุขาภิบาล เขตเทศบาล กําลังวิวัฒนาการกาวหนาขึ้น เปนลําดับ ประชาชนสวนใหญตอง

ออกไปประกอบอาชีพและรับประทานอาหารนอกบาน ซึง่ถารานจําหนายอาหารเหลานัน้ไมปรับปรุง 

ควบคุม หรือเอาใจใสอยางเขมงวดในเรือ่งความสะอาดแลว อาจกอใหเกิดการเจ็บปวยและการตายของ

ประชากร ที่มีสาเหตุมาจากโรคติดเชื้อของระบบทางเดินอาหารเพิ่มมากขึ้นตามไปดวย 

2.4. โรคท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารท่ีไมถูกหลักโภชนาการและสุขาภิบาลอาหาร 

เพื่อผลประโยชนและความปลอดภัยในการเลือกใชผลิตภัณฑตางๆ ในปจจุบัน ผูบริโภคทั้งหลาย

ไดแกประชาชนควรจะไดศึกษาและทําความเขาใจลักษณะธรรมชาติของผลิตภัณฑทีส่ําคัญๆ โดยเฉพาะ

อยางยิ่งในเร่ืองของ “อาหาร” เพื่อเปนแนวทางในการเลือกปฏิบัติดังน้ี 

1. อาหารไมบริสุทธิ์ ตามพระราชบัญญัติอาหาร พุทธศักราช 2522 ไดใหความหมายของอาหารที่

ไมบริสุทธิ์ ไวดังน้ี 

1) อาหารที่มีสิ่งที่นารังเกียจหรือสิ่งที่นาจะเปนอันตรายแกสุขภาพเจือปนอยูดวย 

2) อาหารที่มีวัตถุเจือปนเปนเหตุใหคุณภาพของอาหารนัน้เสื่อมถอย เวนแตการเจือปนนัน้

จําเปนตอกรรมวิธีการผลิต และไดรับอนุญาตจากเจาพนักงานเจาหนาที่แลว 

3) อาหารที ่ไดผสมหรือปรุงแตงดวยวิธีใดๆ โดยประสงคจะปกปดซอนเรนความชํารุด

บกพรองหรือคุณภาพที่ไมดีของอาหารน้ัน 

4) อาหารที่ไดผลิต บรรจุ หรือเก็บรักษาไวโดยไมถูกสุขลักษณะ 

5) อาหารที่ผลิตจากสัตวที่เปนโรคอันอาจติดตอถึงคนได 

6) อาหารที่มีภาชนะบรรจุประกอบดวยวัตถุที่นาจะเปนอันตรายตอสุขภาพ 

2. อาหารปลอมปน พระราชบัญญัติอาหารไดกาํหนดลักษณะอาหารปลอมปน ไวดังน้ี 

1) อาหารที่ไมมีคุณภาพหรือมาตรฐานตามที่กําหนดไว 

2) อาหารที่ไดสับเปลี่ยนวัตถุอืน่แทนบางสวน หรือคัดแยกวัตถุทีม่ีคุณคาออกเสียทั้งหมดหรือ

บางสวน แลวจําหนายเปนอาหารแทหรือยังใชชื่ออาหารน้ันอยู 

3) อาหารที่ผลิตขึ้นเทียมอาหารอยางหน่ึงอยางใด แลวจําหนายเปนอาหารแท 
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4) อาหารที่มีฉลากเพือ่ลวงหรือพยายามลวงผูซื ้อใหเขาใจผิดในเรื่องปริมาณ คุณภาพ หรือ

ลักษณะพิเศษอยางอ่ืนๆ หรือในสถานที่ประเทศที่ผลิต 

ปจจุบันประเทศไทยมีการผลิตอาหารสําเร็จรูปกันมากขึ้น รวมทั้งมีผูผลิตจํานวนไมนอยที่ทําการ

ผลิตอาหารไมบริสุทธิ ์และอาหารปลอมปนเพือ่หลอกลวงประชาชนผูบริโภค โดยใชสารเคมีเจือปนใน

อาหารเพราะตองการกําไรและผลประโยชนจากผูบริโภคใหมากขึน้ ถึงแมวากระทรวงสาธารณสุขจะไดทํา

การควบคุมอาหาร โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาไดจัดใหสารวัตรอาหารและยาออกตรวจ

สถานที่ประกอบธุรกิจเกี่ยวกับอาหาร พรอมทัง้ดําเนินการเก็บอาหารที่ผลิตออกจําหนายในทองตลาดสงไป

วิเคราะหคุณภาพเพื่อใหเปนไปตามพระราชบัญญัติอาหารแลวก็ตาม แตยังมีอาหารทีไ่มบริสุทธิแ์ละอาหาร

ปลอมปนซึ่งใสสารเคมีในอาหารขายอยูในทองตลาดมากมาย ดังตัวอยางตอไปนี้ 

1. อาหารผสมส ี อาหารผสมสีที่ประชาชนบริโภคกันอยางแพรหลาย เชน หมูแดง แหนม กุนเชียง 

ไสกรอก ลูกชิ้นปลา กุงแหง ขาวเกรียบกุง และซอสสีแดง กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวงสาธารณสุข

ไดเคยตรวจพบสีที่เปนอันตรายตอสุขภาพถึงรอยละ 90 ซึ่งสีที่ใชกันมากน้ันเปนสีที่มีตะกั่วและทองแดงผสม

อยู 

2. พริกไทยปน ใชแปงผสมลงไปในพริกไทยทีป่นแลว เพือ่ใหไดปริมาณมากขึ้น การซื้อพริกไทย 

จึงควรซื้อพริกไทยเม็ด แลวนํามาปนเองจึงจะไดของแท 

3. เนื้อสัตวใสดินประสิว ทําใหมีสีแดงนารับประทานและทําใหเนือ้เปอย นิยมใสในปลาเจา หมู

เบคอน เนื้อวัว ถาหากรับประทานเขาไปมากๆ จะทําใหเปนอันตรายได เนื่องจากพบวา ดินประสิวที่ใสลงไป

ในอาหารเปนตัวการอันหน่ึงที่ทําใหเกิดโรคมะเร็ง 

4. ซอสมะเขือเทศ ใชมันเทศตมผสมสีแดง ถาตองการซอสมะเขือเทศควรซือ้มะเขือเทศสดๆ มา

เคี่ยวทําเองจึงจะไดของแทและมีคุณคาทางอาหารที่ตองการ 

5. นํ้าสมสายชูปลอม  ใชกรดอะซีติดหรือกรดนํ้าสมแลวเติมนํ้าลงไป หรือใชหัวนํ้าสมเติมนํ้า 

6. น้าํปลา  ใชหนังหมูหรือกระดูกหมู กระดูกวัว และกระดูกควายนํามาตมแทนปลาโดยใสเกลือ 

แตงสี กลิ่น รสของนํ้าปลา แลวนําออกจําหนายเปนนํ้าปลา 

7. กาแฟและชา  ใชเมล็ดมะขามคัว่ผสมกับขาวโพดหรือขาวสารคั่วเปนกาแฟสําเร็จรูป สําหรับชา

ใชใบชาปนดวยกากชา แลวใสสีลงไปกลายเปนชาผสมสี 

8. ลูกชิ้นเน้ือวัว  ใชสารบอแรกซหรือทีเ่รียกกันวา น้ําประสานทอง ผสมลงไปเพือ่ใหลูกชิ้นกรุบ

กรอบ กรมวิทยาศาสตรการแพทยไดเคยเก็บตัวอยางลูกชิน้เนื้อวัวจากรานจําหนายลูกชิน้กรอบ 8 ราน พบวา 

7 ตัวอยาง ไดผสมสารบอแรกซ ทําใหอาหารไมบริสุทธิ์และไมปลอดภัยแกผูบริโภค 

9. น้ํามันปรุงอาหาร สวนมากสกัดมาจากเมล็ดยางพาราแลวนําไปผสมกับน้าํมันถั่ว น้าํมันมะพราว 

น้ํามันดังกลาวจึงเปนอาหารที่ไมเหมาะสมที่จะนํามาใชบริโภค เพราะมีวัตถุที่อาจเปนอันตรายแกสุขภาพเจือ

ปนอยู 
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10. อาหารใสวัตถุกันเสีย  มีอาหารหลายอยาง เชน น้าํพริก น้าํซอส ขนมเม็ดขนุน ทองหยอด 

ฝอยทอง รวมทั้งอาหารสําเร็จรูปบรรจุกลองไดใสวัตถุกันเสีย คือ กรดซาลิซีลิก (Salicylic Acid) ซึง่เปน

อันตรายแกสุขภาพ วัตถุกันเสียทีก่ระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหผูผลิตอาหารทีม่ีความจําเปนตองใช ไดแก 

โซเดียมเบนโซเอต (Sodium Benzoate) โดยใชผสมคิดเปนรอยละไมเกิน 0.1 ของน้ําหนักอาหาร 

11. อาหารใสสารกําจัดศัตรูพืช  มีอาหารบางอยางทีม่ีผูนิยมใสสารกําจัดศัตรูพืชบางประเภท เชน 

ดีดีทีผสมกับนํ้าเกลือแชปลา ใชทําลายหนอนที่เกิดขึ้นในปลาเค็ม เพื่อเก็บรักษาปลาเค็มใหอยูไดนาน ซึ่งสาร

กําจัดศัตรูพืชเหลาน้ียอมเปนอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค 

3. อันตรายจากอาหารไมบริสุทธิ์และอาหารปลอมปน 

อาหารปลอมปนทีก่ลาวมานี ้แมบางอยางอาจไมมีอันตรายแตจัดวาเปนการหลอกลวง บางอยางมี

อันตรายนอย บางอยางมีอันตรายมาก ทั้งนี้ยอมขึ้นอยูกับสมบัติและปริมาณของสิง่ที่เจือปนหรือผสมเขาไป

รวมทัง้ปริมาณทีร่างกายไดรับดวย ดวยเหตุนีก้ระทรวงสาธารณสุขจึงไดดําเนินการควบคุมเกีย่วกับเรื่อง

อาหาร และไดประกาศชี้แจงใหประชาชนทราบถึงอันตรายเปนระยะๆ เกีย่วกับเรื่องอาหารไมบริสุทธิแ์ละ

อาหารปลอมปน ซึ่งพอสรุปได ดังน้ี 

1) อันตรายจากการใชสารบอแรกซผสมในอาหาร อาหารบางประเภท เชน ลูกชิ้นเนื้อวัว หมูยอ 

มักมีสวนผสมของสารบอแรกซอยู ถาบริโภคเปนประจําจะไดรับสารบอแรกซเขาไปมากซึง่อาจเปนอันตราย

ตอรางกายหรือถึงแกชีวิตได 

2) อันตรายจากการใชโซเดียมไซคลาเมต (Sodium Syclamate) หรือ ขัณฑสกรผสมในอาหาร 

โซเดียมไซคลาเมตทีใ่ชผสมในอาหารหรือเครือ่งดืม่เพือ่ใหความหวานแทนน้าํตาลอาจทําใหผูบริโภคเปน

โรคมะเร็งได 

3) อันตรายจากพิษตกคางของสารกําจัดศัตรูพืช สวนมากมักพบในผัก ผลไม และเนื้อสัตว 

เน่ืองจากสารฆาแมลงทีต่กคางอยูในผัก ผลไม และเนื้อสัตวทีค่นเราบริโภคเขาไปครั้งละนอยๆ จะไมแสดง

อาการทันที แตถามีขนาดมากพอหรือรับประทานติดตอกันนานๆ จะมีอันตรายเพิ่มมากขึ้น บางรายอาจถึงกับ

เปนอัมพาต หรือเปนอันตรายถึงแกชีวิตได 

4) อันตรายจากการใชโซเดียมคารบอเนตผสมในอาหาร โซเดียมคารบอเนตหรือโซดาซักผา 

เมื ่อนําไปใชเปนสวนผสมเพื่อทําใหเนือ้สดนุมกอนทีจ่ะนําไปปรุงเปนอาหารรับประทาน อาจกอใหเกิด

อันตรายได เพราะโซเดียมคารบอเนตมีฤทธิก์ัดเยือ่ออนของระบบทางเดินอาหารทําใหคลืน่ไส อุจจาระรวง 

อาเจียน และอาจรุนแรงถึงแกชีวิตไดถารับประทานต้ังแต 30 กรัมขึ้นไป 

สรุป 

การสุขาภิบาลอาหารเปนการดําเนินการดวยวิธีการตางๆ ที ่จัดการเกี ่ยวกับอาหารในดานการ

ปรับปรุง การบํารุงรักษา และแกไขเพือ่ใหอาหารทีบ่ริโภคเขาสูรางกายแลวมีผลดีตอสุขภาพ ทั้งนีเ้นื่องจาก

อาหารมีความสําคัญตอสิง่มีชีวิต โดยใชในการสรางพลังงาน ชวยใหรางกายเกิดความกระปกระเปรา และ

ชวยใหรางกายมีความแข็งแรงตานทานโรคภัยตางๆ สามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 
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อาหารแมจะมีประโยชนตอรางกายเปนอยางมาก แตถาอาหารนั้นสกปรก ปนเปอนดวยเชื้อโรคหรือ

สารพิษก็ใหโทษตอรางกายได เชน โรคที ่เกิดจากจุลินทรียปนเป อนในอาหาร โรคที ่เกิดจากอาหารมี

หนอนพยาธิ และโรคที่เกิดจากอาหารทีม่ีสารพิษหรือสารเคมี จะมีสวนชวยลดการเกิดโรคจากอาหารเปนสื่อนํา

ได 
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เร่ืองที่ 3  การจดัโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 

1. อาหารสําหรับคนปกติ สารอาหารประเภทตางๆ มีความจําเปนตอรางกาย โปรตีน คารโบไฮเดรต

และไขมนั เปนสารอาหารทีใ่หพลงังาน และรางกายมคีวามตองการเปนปริมาณมาก สวนวิตามินและแรธาตุบาง

ชนิดไมใหพลังงานแตจําเปนสําหรับการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย ชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ ทําให

ดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มนุษยแตละเพศแตละวัย แตละสภาพตองการพลังงานและสารอาหารประเภท

ตางๆ ในปริมาณไมเทากัน ดังน้ันในการเลือกกินอาหาร จึงจะควรเลือกใหพอเหมาะกับเพศ วัย และสภาพของ

แตละบุคคลดวยเพื่อรางกายจะไดเติบโตอยางสมบูรณ 

อยางไรก็ตามอาหารที่คนเรารับประทานกันเปนประจํามีมากมายหลายชนิด แตละชนิดประกอบดวย

สารอาหารตางประเภทในปริมาณมากนอยตางกัน โดยปกติในแตละวันรางกายของคนเราตองการสารอาหารแต

ละประเภทในปริมาณตางกนัดังทีแ่สดงในตาราง 

ตารางแสดงปริมาณพลังงานและสารอาหารบางอยางท่ีคนไทยวยัตางๆ ตองการในหน่ึงวัน 

ประเภท อายุ (ป) น้ําหนัก (kg) พลงังาน (kcal) โปรตนี (g) 
แรธาตุ (mg) วิตามิน (mg) 

แคลเซยีม เหลก็ A B1 B2 C 

เดก็ 

 

7 – 9 

10 – 12 

20 

25 

1,900 

2,300 

24 

32 

50 

60 

4 

8 

1.4 

1.9 

0.8 

0.9 

1.0 

1.3 

20 

30 

เดก็ชาย 13 – 15 

16 – 19 

36 

50 

2,800 

3,300 

40 

45 

70 

60 

11 

11 

2.4 

2.5 

1.1 

1.3 

1.5 

1.8 

30 

30 

เดก็หญิง 13 – 15 

16 – 19 

38 

46 

2,355 

2,200 

38 

37 

60 

50 

16 

16 

2.4 

2.5 

0.9 

1.9 

1.3 

1.2 

30 

30 

ชาย 20 – 29 

30 – 39 

40 – 49 

50 – 59 

60 – 69 

70+ 

54 2,550 

2,450 

2,350 

2,200 

2,000 

1,750 

54 

54 

54 

54 

54 

54 

50 

50 

50 

50 

50 

50 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

1.0 

1.0 

0.9 

0.9 

0.8 

0.7 

1.4 

1.4 

1.3 

1.3 

1.1 

1.0 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

หญิง 20 – 29 

30 – 39 

40 – 49 

50 – 59 

60 – 69 

70+ 

 1,800 

1,700 

1,650 

1,550 

1,450 

1,250 

47 

47 

47 

47 

47 

47 

40 

40 

40 

40 

40 

40 

16 

16 

16 

6 

6 

6 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

0.7 

0.7 

0.7 

0.9 

0.6 

0.5 

1.0 

0.9 

0.9 

0.8 

0.8 

0.7 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

หญิงมีครรภ   +200 +20 100 26 2.5 0.8 1.1 505 

หญิงใหนมบุตร   +1,000 +40 120 26 4.0 1.1 1.5 0 
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 อาหารทีเ่รารับประทานแตละวันนั้น แตละประเภทใหปริมาณของสารอาหารและใหพลังงาน

แตกตางกัน ฉะนั้นในการเลือกรับประทานอาหารในแตละมื้อแตละวัน ควรเลือกรับประทานอาหารสลับกัน

ไป เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอและถูกสัดสวน ถารางกายไมไดรับสารอาหารตามตองการ ทําให

ขากสารอาหารบางอยางได 

ตารางแสดงสวนประกอบของอาหารและคาพลังงานในอาหารบางชนิดตอมวล 100 กรัม 

อาหาร 

คา

พลงังาน 

(kcal) 

โปรตนี 

(g) 

ไขมนั  

(g) 

คารโบไฮเดรต 

(g) 

เสนใย 

(g) 

แรธาตุ (mg) วิตามิน (mg) 

แคล 

เซียม 

ฟอส 

ฟอรัส 
เหล็ก 

A 

(IU) 

B1 

(mg) 

B2 

(gm) 

C 

(mg) 

ประเภทแปง 

กวยเตี๋ยว (สุก) 

ขาวเจา (สุก) 

ขาวเหนยีวขาว 

 

88 

155 

355 

 

1.0 

2.5 

7.0 

 

0 

0.4 

0.3 

 

20.3 

34.2 

81.1 

 

- 

0.1 

0 

 

7 

5 

12 

 

7 

36 

46 

 

0.6 

0.6 

1.3 

 

- 

0 

0 

 

** 

0.02 

0.06 

 

** 

0.01 

0.03 

 

0 

0 

0 

ประเภทเมลด็และ

ผลิตภัณฑ 

ถ่ัวลิสง (ตม) 

ถ่ัวเหลือง (สุก) 

มะพราว (น้าํกะทิ) 

 

 

316 

130 

259 

 

 

14.4 

11.0 

4.6 

 

 

26.3 

5.7 

28.2 

 

 

11.4 

10.8 

1.7 

 

 

1.3 

1.6 

0 

 

 

45 

73 

11 

 

 

178 

179 

132 

 

 

1.5 

2.7 

1.4 

 

 

25 

30 

0 

 

 

0.56 

0.21 

0.05 

 

 

0.12 

0.09 

0.02 

 

 

5 

0 

1 

ประเภทผัก 

ตําลึง 

ผักคะนา 

มะละกอดบิ 

ผักบุงไทย (ตนแดง) 

 

28 

35 

26 

30 

 

4.1 

3.0 

1.0 

3.2 

 

0.4 

0.4 

0.1 

0.9 

 

4.2 

6.8 

6.2 

2.2 

 

1.0 

1.0 

0.9 

1.3 

 

126 

230 

38 

30 

 

30 

56 

20 

45 

 

4.6 

2.0 

0.3 

1.2 

 

18.0

7 

5 

25 

 

0.17 

0.10 

0.02 

0.08 

 

0.13 

0.13 

0.03 

0.09 

 

48 

93 

40 

- 

ประเภทผลไม 

กลวยน้าํวา (สุก) 

แตงโม 

ฝรั่ง 

มะมวง (สุก) 

สมเขยีวหวาน 

 

100 

21 

51 

62 

44 

 

1.2 

0.3 

0.9 

0.06 

0.6 

 

0.3 

0.2 

0.1 

0.3 

0.2 

 

26.1 

4.9 

11.6 

15.9 

9.9 

 

0.6 

0.2 

6.0 

0.5 

0.2 

 

12 

8 

13 

10 

31 

 

32 

10 

25 

15 

18 

 

0.8 

0.2 

0.5 

0.3 

0.8 

 

- 

375 

233 

89 

3,133 

 

0.03 

0.03 

0.06 

0.06 

0.04 

 

0.04 

0.03 

0.13 

0.05 

0.05 

 

14 

6 

160 

36 

18 

ประเภทเนื้อสัตว 

เนื้อไก 

เนื้อหมู (ไมมมีนั) 

ปลาทู 

ไขไก 

นมถ่ัวเหลือง (ไมหวาน) 

นมวัว 

 

302 

376 

93 

163 

37 

62 

 

18.0 

14.1 

21.5 

12.9 

2.8 

3.4 

 

25.0 

35.0 

0.6 

11.5 

1.5 

3.2 

 

0 

0 

0.6 

0.8 

3.6 

4.9 

 

0 

0 

0 

0 

0.1 

0 

 

14 

8 

42 

61 

18 

118 

 

200 

151 

207 

222 

96 

99 

 

1.5 

2.1 

1.5 

3.2 

1.2 

0.1 

4,000 

809 

- 

- 

1,950 

50 

141 

 

0.08 

0.69 

0.14 

0.10 

0.05 

0.04 

 

0.16 

0.16 

0.18 

0.40 

0.02 

0.16 

 

- 

- 

0 

0 

0 

1 
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2. อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน 

เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับอาหารใหครบทุกกลุม คือ ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตวและนม ซึ่งในแตละ

กลุมควรฝกใหเด็กกินไดหลายชนิด ไมควรเลือกเฉพาะอยาง และการประกอบอาหารควรคํานึงถึงความ

สะอาดและตองเปนอาหารทีย่อยงายดวย  ถาอาหารแข็งหรือเหนียวจนเคี้ยวยาก ควรจะสับหรือตมใหเปอย 

และที่สําคัญควรใหเด็กกินนํ้าสวนที่เหลือจากการตมเน้ือหรือผักดวย เพราะจะไดรับวิตามินและแรธาตุที่มีอยู 

ซึ่งถาเปนเด็กเล็กอาจใชเปนผักตมและนํ้าผลไมกอน เมื่อเด็กโตขึ้นจึงใหเปนผักและผลไมสดปริมาณอาหารที่

เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับในวันหนึ่งก็คือ ขาว หรือธัญพืชอื่นๆ 4 – 5 ทัพพี ไข 1 ฟอง, ผักใบเขียวและผัก

อ่ืนๆ 2 – 3 ทัพพี หรืออาจเปน1/2 – 1 ทัพพีในแตละมื้อ, ผลไม 2 – 3 ชิ้น เชน กลวย 1 ผล มะละกอสุก 1 เสี้ยว

, เนื้อสัตว 5 – 6 ชอนแกง ควรจะกินไข 1 ฟอง และกินเนือ้สัตวอื่นๆ 3 – 4 ชอนแกง และควรดื่มนมเปน

ประจําวัน หลักใหญๆ ก็คือควรจะจัดอาหารใหมีการหมุนเวียนกันหลายชนิดดังที่กลาวมาแลว และเสริมดวย

ตับสัปดาหละหนึ่งคร้ัง เตรียมอาหารใหปริมาณพอเหมาะ รสไมจัดและเคี้ยวงาย หลีกเลีย่งของขบเคีย้ว ขนม

หวานจัด ลูกอม นํ้าอัดลม และอาหารไขมันสูงมากๆ ใหเด็กไดกินรวมโตะกับผูใหญ ระหวางกินไมควรดุเด็ก

หรือบังคับใหเด็กกินอาหาร เพราะจะทําใหมีปญหาตอไป หากเด็กเพิ่งไปเลนมาไมควรใหกินทันที ควรให

พักอยางนอย 15 นาทีกอนจึงจะคอยกินอาหาร 

3. อาหารสําหรับผูสูงอายุ 

การจัดอาหารใหผูสูงอายุ ควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะผูสูงอายุแตละบุคคลอาจจะชอบ

อาหารไมเหมือนกัน บางคร้ังไมจําเปนวาทุกมื้อจะตองไดรับสารอาหารครบทุกประเภทอยูในมื้อเดียว 

1) ในการจัดอาหารนีอ้าจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารมื้อยอย 4 – 5 มื้อ เพื่อลดปญหาการแนน

ทอง 

2) อาหารทีจั่ดควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักควรจะหัน่เปนชิน้เล็กๆ นึง่หรือ

วาตมใหน่ิม 

3) พยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถั่วบางประเภท 

4) อาหารควรเปนอาหารทีม่ีคุณภาพ เชน คารโบไฮเดรตในรูปเชิงชอน คือไมไดผานขบวนการขัด

สีและโปรตีนจากปลา 

5) เนนใหใชวิธีการน่ึงมากกวาทอด เพื่อลดปริมาณไขมันที่รางกายจะไดรับเกินเขาไป 

6) อาหารเสริมทีแ่นะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึน้ พวกตําลึง ผักบุง คะนา มะเขือเทศ 

สมเขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก จะชวยเพิ่มใหผูสูงอายุไดรับกากใย ชวยใหระบบขับถายดี 

7) พยายามกระตุนใหผู สูงอายุไดทํากิจกรรม การไดออกกําลังกาย จะทําใหความอยากอาหาร

เพิ่มขึ้น 

8) การดูแลทางดานจิตใจ การใหความเอาใจใสกับผูสูงอายุสม่ําเสมอ ไมปลอยใหทานรูสึกวาถูก

ทอดทิ้ง หรือทานรูสึกวาทานหมดความสําคัญกับครอบครัว 
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9) การจัดอาหารใหมีสีสันนากิน โดยพยายามใชสีที่เปนธรรมชาติ ปรุงแตงใหอาหารมีหนาตานา

รับประทาน อาหารที่จัดใหควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพื่อเพิ่มความอยากอาหารใหมาก 

10) ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง หรือทานแลวเกิด

ความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได 

สรุปวัยสูงอายุ เรื ่องอาหารเปนเรื่องที ่สําคัญ เราถือวาอาหารเปนสิ ่งสําคัญที ่จะทําใหผู สูงอายุมี

สุขภาพดี เพราะฉะนั้นลูกหลานหรือผูดูแล หรือแมแตตัวผูสูงอายุเอง ควรเขาใจในการเลือกรับประทาน

อาหารทีม่ีประโยชนตอรางกาย การบริโภคอาหารที่ดีเพื่อสงเสริมสุขภาพ เราควรจะตองเตรียมตัวตั้งแตวัย

หนุมสาว เพื่อเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีตอไป 

4. อาหารสําหรับผูปวย 

อาหารสําหรับผูปวย คนเราเมือ่เจ็บปวยยอมจะตองดูแลเรื่องสุขภาพอนามัย โดยเฉพาะเรื่องอาหาร

เปนพิเศษ ผูปวยมีลักษณะการเจ็บปวยที่แตกตางกัน ยอมตองการบริโภคอาหารที่แตกตางกัน ดังน้ี 

อาหารธรรมดา สําหรับผูปวยธรรมดาที่ไมไดเปนโรครายแรงที่ตองรับประทานอาหารเฉพาะ จะเปน

อาหารที่มีลักษณะและสวนประกอบเชนเดียวกับอาหารปกติ เปนอาหารหลัก 5 หมู ใหไดสารอาหารเพียงพอ

กับความตองการของรางกาย 

อาหารออน เปนอาหารสําหรับผูปวยทีไ่มสามารถเคี้ยวไดตามปกติ ผูปวยภายหลังการพักฟน หรือ

ผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารอยางเฉียบพลัน เชน ทองรวง บิด เปนตน อาหารประเภทนี้จะเปน

อาหารที่มีเนื้อนิ่ม มีรสออน ยอยงาย ไมมีกากแข็งหยาบ ไมมันจัด เชน นม ครีม ไขทุกชนิดที่ไมใชวิธีทอด 

ปลานึง่หรือยาง เนื้อบด ไกตมหรือตุน ซุปใส แกงจืด ผักทีม่ีกากนอยและไมมีกลิ่นฉุนตมสุกบดละเอียด น้ํา

ผลไมคั้น กลวยสุก เปนตน 

อาหารเหลว เปนอาหารสําหรับผูปวยที่พักฟนหลังผาตัดและผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร

และลําไส เปนอาหารที่ยอยงาย ไมมีกาก มี 2 ชนิด คือ 

(1) อาหารเหลว เชน น้าํชาใสมะนาวและน้าํตาล กาแฟใสน้าํตาล ซุปใสทีไ่มมีไขมัน น้าํขาวใส 

สารละลายน้ําตาลหรือกลูโคส เปนตน ซึ่งจะใหกินทีละนอยทุก 1 – 2 ชัว่โมง เมื่อผูปวยกินไดมากขึน้จึงคอย

เพิ่มปริมาณ 

(2) อาหารเหลวขน เปนของเหลวหรือละลายเปนของเหลว เชน น้ําขาวขน ขาวบดหรือเปยก ซุป

ขึ้น นมทุกชนิด เคร่ืองด่ืมผสมนม นํ้าผลไม นํ้าตมผัก ไอศกรีม ตับบดผสมซุป เปนตน 

อาหารพิเศษเฉพาะโรค เปนอาหารทีจั่ดขึน้ตามคําสัง่แพทย สําหรับโรคบางชนิดทีต่องระมัดระวัง

หรือควบคุมอาหารเปนพิเศษ เชน อาหารจํากัดโปรตีนสําหรับผู ปวยโรคตับบางอยางและโรคไตเรือ้รัง 

อาหารกากนอยสําหรับผูปวยอุจจาระรวงรุนแรง อาหารกากมากสําหรับผูที ่ลําไสใหญไมทํางาน อาหาร

แคลอรีตํ่าสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน อาหารโปรตีนสูงสําหรับผูปวยที่ขาดโปรตีนหรือหลังผาตัด อาหาร

จําพวกโซเดียมสําหรับผูปวยโรคหัวใจ 
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 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 

1. ทานอาหารใหตรงเวลาและทานครบทุกมื้อในปริมาณใกลเคียงกัน ไมทานจุกจิก 

2. อาหารที่ควรงด ไดแก ขนมหวาน ขนมเชือ่ม น้าํหวาน น้ําอัดลม นมหวาน เหลา เบียร ผลไมที่มี

รสหวานจัด ผลไมกระปอง ผลไมเชื่อม ผลไมแชอ่ิม 

3. อาหารทีค่วรควบคุมปริมาณ ไดแก อาหารพวกแปง เชน ขาว ขนมปง ขนมจีบ สวนผักทีม่ี

นํ้าตาลและแปง เชน ฟกทองหรือพวกผลไมที่มีรสหวาน เชน ทุเรียน ลําไย เปนตน 

4. อาหารที่ควรรับประทาน ไดแก โปรตีน เชน ไก, ปู, ปลา, กุง, เน้ือ, หมู และโปรตีนจากพืช เชน

ถั่ว, เตาหู นอกจากนี้ ควรรับประทานอาหารทีม่ีกากใยมากๆ เชน ขาวซอมมือ, ถัว่ฝกยาว, ถั่วแขก ตลอดจน

ผักทุกชนิดในคนไขเบาหวานที่อวนมากๆ หรืออาหารทอด ลดไขมันจากสัตวและพืชบางชนิด เชน กะทิ, 

นํ้ามันมะพราว, นํ้ามันปาลม 

 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยไตวายเร้ือรัง 

1. อาหารโปรตีนต่ํา 40 กรัมโปรตีนตอวัน รวมกับเสริมกรดอะมิโนจําเปน 9 ชนิด หรืออาหาร

โปรตีนสงู 60 – 75 กรัมโปรตีนตอวัน 

2. พยายามใชไขขาว และปลาเปนแหลงอาหารโปรตีน 

3. หลีกเลี่ยงเคร่ืองในสัตว 

4. หลีกเลี่ยงไขมันสัตว และกะทิ 

5. งดอาหารเค็ม จํากัดนํ้า 

6. งดผลไม ยกเวนเชาวันฟอกเลอืด 

7. งดอาหารที่มีฟอสเฟตสูง เชน เมล็ดพืช นมสด เนย ไขแดง 

 การจัดอาหารสําหรับผูปวยโรคมะเร็ง 

เนือ่งจากมะเร็งเปนเนือ้งอกรายที่เกิดในเนือ้เยื่อหรือเซลลของอวัยวะตางๆ อาการทีเ่กิดขึน้โดยทัว่ๆ 

ไปคือจะเบื่ออาหารและนํ้าหนักตัวลด แตถาเกิดขึ้นในหลอดอาหาร กระเพาะ หรือลําไส ก็จะมีปญหาในการ

กินไดมากกวามะเร็งในอวัยวะอ่ืนๆ เมื่อไดรับการวินิจฉัยแลว ผูปวยควรรับการรักษาจากแพทยที่ชํานาญดาน

มะเร็งและควรปรับจิตใจใหยอมรับวาตองการเวลาในการรักษา ซึง่อาจใชเวลานานและตอเนือ่ง การกิน

อาหารที่ถูกตองจะชวยเสริมการรักษามะเร็ง และทําใหภาวะโภชนาการทีดี่ ถาระบบทางเดินอาหารเปนปกติ 

ควรเนนการกินขาวซอมมือเปนประจํา ควบคูกับการกินปลา และพืชผักผลไมเปนประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่ง

มะเขือเทศ ผักสีเขียว มะละกอสุก ฝรัง่ เปนตน เพิ่มการกินอาหารที่มาจากถัว่ โดยเฉพาะถั่วเหลือง เชน 

ถั่วงอกหัวโต เตาหูขาว และนมถั่วเหลือง เปนตน ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมัน อาหารผัด ทอด การปรุง

อาหารควรเนนการตม ตุน หรือนึ่ง ในกรณีที่ผูปวยมะเร็งไมสามารถกินอาหารไดอยางปกติ อาจจะตองใช

อาหารทางการแพทยหรืออาหารที่ตองใหทางสายยาง ในกรณีเชนน้ีผูปวยหรือญาติควรปรึกษาแพทยหรือนัก

กําหนดอาหาร เพื่อทําความเขาใจ ศึกษาเอกสารเพื่อใหเขาใจยิ่งขึ้น จะไดนําไปปฏิบัติไดอยางเหมาะสมตอไป 
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ผูปวยมะเร็งควรจะติดตามและประเมินผลการรักษา ชั่งน้ําหนักตัวเปนระยะ ถาน้ําหนักตัวหรือเปลีย่นแปลง

ไมมากนักแสดงวาไดพลังงานเพียงพอ 

5. อาหารสําหรับผูท่ีออกกําลังกาย 

คนที่ออกกําลังกายโดยปกติตองใชพลังงานจากรางกายมาก จึงตองการอาหารทีใ่หพลังงานมากกวา

ปกติ ดังน้ัน ผูที่ออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารใหเหมาะสม ดังนี้ 

1. อาหารกอนออกกําลังกาย กอนออกกําลังกายคนเราไมควรรับประทานอาหารเพราะจะทําใหเกิด

อาการจุก เสียด แนน และไมสามารถออกกําลังกายไดตามแผนที่วางไว กอนการออกกําลังกายควรใหอาหาร

ยอยหมดไปกอน ดังนัน้ อาหารมือ้หลักทีรั่บประทานควรรับประทานกอนการออกกําลังกาย 3 – 4 ชั่วโมง 

อาหารวางควรรับประทานกอนออกกําลังกาย 1 – 2 ชัว่โมง อาหารทีรั่บประทานควรเปนอาหารทีม่ีไขมันต่าํ 

และมีโปรตีนไมมากนัก มีคารโบไฮเดรตคอนขางสูง นอกจากนั้น ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทีท่ํา

ใหเกิดแกสในกระเพาะอาหาร เชน ของหมักดอง อาหารรสจัด เปนตน 

2. อาหารระหวางการออกกําลังกาย ปกติในระหวางการออกกําลังกาย รางกายจะขับเหงื่อเพื่อ

ระบายความรอนและของเสียออกจากรางกาย ผูที ่ออกกําลังกายควรดืม่น้ําหรือเครือ่งดื่มที่มีเกลือแร เพือ่

ทดแทนน้ําและเกลือแรที่สูญเสียไปในระหวางออกกําลังกาย และไมรับประทานอาหาร เพราะจะทําใหเกิด

อาการจุดเสียด แนน และอาหารไมยอย ซึ่งเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

3. อาหารหลังการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะทําใหคนเราสูญเสียพลังงานไปตามระยะเวลา

และวิธีการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารทีใ่หพลังงานเพือ่ชดเชยพลังงานที่

สูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภทตองการสารอาหารเพือ่ชดเชยพลังงานที่สูญเสียไปและสรางเสริม

พลังงานที่จะใชในการออกกําลังกายในครั้งตอไปดวย จึงตองรับประทานอาหารที่มีสารอาหารเหมาะสมใน

ปริมาณที่เพียงพอ 

4. นํ้า นอกจากอาหารหลัก 5 หมู ทีค่วรรับประทานอาหารใหเหมาะสมทั้งกอน ระหวางและหลัง

การออกกําลังกายที่เหมาะสมแลว น้าํเปนสิ่งทีส่ําคัญอยางมาก เพราะน้ําจะชวยใหระบบการขับถายของ

รางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และการออกกําลังกายนั้นจะตองมีการสูญเสียน้ําในปริมาณมาก จึง

จําเปนตองด่ืมนํ้าใหเพียงพอ เพื่อใหสามารถชดเชยกับนํ้าที่สูญเสียไป และการออกกําลังกายบางประเภทตอง

ด่ืมนํ้าในระหวางออกกําลังกายดวย 

สรุป 

การที่คนเราจะมีสุขภาพรางกายสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บนั้น ขึ้นอยูกับองคประกอบ

สําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณภาพ สด สะอาดปราศจากสารปนเปอนและควรรับประทานอาหาร

ใหหลากหลาย แตครบทั้ง 5 หมู ตามหลักโภชนาการ นอกจากนี้ บุคคลยังมีความแตกตางทั้งดานวัยและสภาพ

รางกาย ดังนั้นจึงจําเปนตองเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมและมีสัดสวนพอเหมาะกับความตองการของ

รางกาย เพื่อใหไดสารอาหารครบถวน นําไปใชอยางเพียงพอไมมากหรือนอยเกินไป ซึง่จะทําใหดํารงชีวิตอยาง

มสีขุภาพดีและมคีวามสขุ 
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กจิกรรม 

1. แบงกลุมๆ ละ 5 คน ทาํ my map ใหผูแลวเขาใจ พรอมทั้งรายงานใหเพื่อนฟง/ดูใหเขาใจตามหัวขอตอไปน้ี 

กลุมที่ 1 สารอาหารทาํหนาทีอ่ะไรบาง 

กลุมที่ 2โรคจากโปรตีนและแคลอรีมอีาการอยางไร 

กลุมที่ 3 โรคขาดธาตุไอโอดีนมอีาการอยางไร 

กลุมที่ 4 โรคขาดวิตามนิซ ีมีผลอยางไรกบัรางกาย 

2. ใหนักศึกษาเขียนเมนูอาหารดังน้ี แลวรายงานหนาชั้นเรียน 

เมนูอาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียนทั้ง 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 

เมนูอาหารสาํหรับผูชรา ทัง้ 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 

เขยีนเมนูอาหารสาํหรับผูปวยโรคเบาหวานทัง้ 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 
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บทที่ 4 

การเสริมสรางสุขภาพ 

 

สาระสําคญั 

 มีความรูในเรื่องการวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจนรวม

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาพของชุมชนอยางสม่ําเสมอ และสามารถบอกถึงหลักการและรูปแบบของวิธีการออก

กําลังกายของตนเอง ผูอ่ืน และชุมชนไดอยางถูกตองเหมาะสม 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูวธิกีารวางแผนพฒันาเสริมสรางสขุภาพตนเองและครอบครัว 

2. อธิบายโรคที่การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับตนเอง และผูอ่ืนไดถูกตองเหมาะสมกับ

บคุคลและวัยตางๆ  

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพือ่เสริมสรางสขุภาพในชมุชน 

 เร่ืองที่ 2  การออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ 
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เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 

1.1 ความหมายของสขุภาพ 

มนุษย เกิดมายอมปรารถนาที ่จะมีชี วิตอยู อยางมีความสุข ความสุขของมนุษยยอมขึ ้นอยู กับ

องคประกอบตางๆ หลายประการ ที่สําคัญคือสภาพความสมบูรณของรางกายและจิตใจ หรือการมีสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตที่ดีนั่นเอง เมื่อมนุษยมีรางกายและจิตใจสมบูรณ จะทําใหมีความสามารถในการปรับตัว มีความ

เชื่อมั่นในตนเอง ไรความกังวล ไมมีความเครียด และไมมีความขัดแยงภายในสามารถใชชีวิตอยูในสังคม

รวมกับผูอ่ืนได สามารถกระทําตนเปนสมาชิกที่ดีของสังคม และมีสมรรถภาพในการทํางาน ดังน้ัน ความหมาย

ของคําวา (Health) ขององคการอนามัยโลก คือ ภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย จิตใจ และสามารถอยูใน

สังคมไดอยางเปนสุข มิใชเพียงปราศจากโรคและความพิการเทาน้ัน 

 

1.2 ความสาํคญัของสขุภาพ 

สขุภาพมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะความสุขหรือความทุกขของมนุษย

ขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสาํคญั ความสาํคญัของสขุภาพสรุปไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

1)  ความสําคัญตอตนเอง บุคคลจะมีความสุขหรือความทุกขยอมขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสําคัญ หากมี

สขุภาพกายดี คอืมรีางกายสมบรูณแข็งแรง ไมมีโรคภัยเบียดเบียนและมีสุขภาพจิตทีดี่ คือไมคิดอิจฉาริษยาหรือ

อาฆาตมาดรายตอผูอ่ืน ผูนั้นยอมมีแตความสุขในทางตรงกันขาม หากสุขภาพกายไมดี คือรางกายไมแข็งแรง 

เจ็บไขไดปวยเปนประจําและมีสุขภาพจิตไมดี คือจิตใจฟุงซานไมมีที่สิ้นสุด มีความริษยาอาฆาตมาดรายผูอ่ืน ผู

น้ันจะมแีตความทกุข สขุภาพกายและจิตจะเสือ่มโทรม หาความสขุในชวีติไมได 

2)  ความสําคัญตอครอบครัว สุขภาพมีสวนสําคัญในการสรางความสําเร็จหรือความลมเหลวใหแก

ครอบครัว เพราะครอบครัวยอมประกอบดวยสมาชิกที่เปนพื้นฐานสําคัญคือ พอ แม ลูก การที ่พอแมลูกมี

สุขภาพกายและจิตที่ดียอมทําใหครอบครัวมีความสุข ในทางกลับกัน หากสมาชิกในครอบครัวมีปญหาทาง

สขุภาพกายหรือสุขภาพจิต ความลมเหลวในชีวิตครอบครัวยอมจะเกิดขึ้นได 

3)  ความสาํคญัตอสังคม ในสังคมหน่ึงๆ ประกอบดวยสมาชิกจํานวนมาก แตละคนมีความแตกตางทั้ง

ทางดานรางกายและจิตใจ ซึ่งจะทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาอยางมากมายทั้งปญหาที่เกิดจากสุขภาพทางกาย

และสุขภาพทางจิต อาจเกิดอาการเจ็บไขไดปวย เชน โรคที่เกิดจากความอวนจนเกินไป โรคที่เกิดจากความ

เตรียดเพราะสภาพปญหาทางสงัคม เปนตน 

1.3 ลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพและจิตท่ีดี 

ผูที่มีสุขภาพทีดี่จะตองมีทัง้สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี จึงจะสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี

ความสขุ 

คนที่มีสุขภาพกายดี หมายถึง คนที่มีรางกาย ทั้งอวัยวะตางๆ และระบบการทํางานอยูในสภาพที่

สมบรูณ แขง็แรง และสามารถทาํงานไดอยางมปีระสทิธภิาพเปนปกติ 
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คนที่มีสุขภาพดีจะมีลักษณะ ดังน้ี 

1. มรีางกายทีส่มบรูณ แขง็แรง สามารถทรงตัวไดอยางมัน่คงและเคลือ่นไหวไดอยางคลองแคลว 

2. สามารถทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพไมเหน่ือยเร็ว 

3. อวัยวะและระบบทกุสวนของรางกายสมบรูณ แขง็แรงและทาํงานไดอยางมปีระสทิธภิาพเปนปกติ 

4. อัตราการเจริญเติบโตของสวนตางๆ ในรางกายเปนไปตามวัยอยางเหมาะสม 

5. ปราศจากโรคภยัไขเจ็บตางๆ และไมมโีรคประจําตัว 

6. สามารถพักผอนไดอยางเต็มที่และมีหนาตาสดชื่นแจมใส 

คนที่มีสุขภาพจิตดี หมายถึง คนที่สามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมได สามารถควบคุมอารมณทํา

จิตใจใหเบกิบานแจมใสและสามารถอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสขุ 

คนที่มีสุขภาพจิตดีจะมีลกัษณะ ดังน้ี 

1. สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมได ไมวาจะอยูในสภาพแวดลอมใด เชน ที่บาน ที่

โรงเรียน ที่ทํางาน เปนตน 

2. มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความคิดที่เปนอิสระกลาตัดสินใจดวยตนเองอยางมีเหตุผล ยอมรับฟง

ความคิดเห็นของคนอ่ืน ไมด้ือร้ันและพรอมที่จะเผชิญกับผลที่จะตามมา 

3. สามารถเผชิญกับความเปนจริง โดยแสดงออกไดอยางเหมาะสม ไมวาจะประสบความสําเร็จหรือ

ลมเหลว 

4. สามารถควบคมุอารมณไดด ีไมแสดงความโกรธ เกลียดหรือรัก เสียใจ ผิดหวัง จนมากเกินไป 

5. รูจักรักผูอ่ืนที่อยูใกลชิดหรือผูที่รูจัก ไมใชรักแตตัวเอง มีความปรารถนาและยินดีที่ผูอ่ืนมีความสุข

และประสบความสาํเร็จ 

6. มคีวามสขุในการทาํงานดวยความต้ังใจ ไมยอทอและไมเปลีย่นงานบอยๆ 

7. มีความกระตือรือรน มีความหวังในชวีติ สามารถทนรอคอยในสิ่งที่มุงหวังได 

8. มองโลกในแงด ีไมหวาดระแวงและพอใจในสภาพของตนเองทีเ่ปนอยู 

9. มอีารมณขัน หาความสุขไดจากทุกเร่ือง ไมเครียดจนเกินไป สามารถพักผอนสมองและอารมณได

เหมาะสมกบัเวลาและโอกาส 

10. รูจักผอนคลายโดยการพักผอนในเวลา สถานที่และโอกาสทีเ่หมาะสม 

1.4 หลกัการดแูลรักษาสขุภาพและสขุภาพจติ 

การที่บุคคลจะมีสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตดี และเปนทรัพยากรที่มีคาของสังคมนั้น จะตองมี

ความรูและสามารถปฏบิตัติามหลกัสขุภาพอนามยัไดอยางถกูตอง 
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หลักการดแูลรักษาสขุภาพกายและสขุภาพจติ มีดังน้ี 

1. มีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี  โดยการรับประทานอาหารที่สะอาด ถูกหลักอนามัย มีประโยชนตอ

รางกายและใหสารอาหารครบถวน โดยควรรับประทานผลไมและผักสดทุกวัน ดืม่น้าํทีส่ะอาดใหเพียงพอในแต

ละวัน ซึ่งควรด่ืมนํ้าอยางนอยวันละ 6 – 8 แกว ไมควรด่ืมนํ้าชา กาแฟ หรือเสพสารเสพติดประเภทตางๆ 

2. รูจักออกกําลังกายใหเหมาะสม  การออกกําลังกายจะชวยใหอวัยวะและระบบตางๆ ของรางกาย

ทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และชวยเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย จึงควรออกกําลังกาย

ทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที การเลือกประเภทของการออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพรางกาย วัย สถานที่

และความเหมาะสมทางเศรษฐกจิของแตละบคุคลดวย 

3. รูจกัรักษาความสะอาดของรางกายใหเหมาะสม  แตละบคุคลจะมีภารกิจในการทํากิจกรรม เพื่อการ

ดํารงชีวิตแตกตางกันและระบบขับถายจะขับถายของเสียออกจากรางกายตามอวัยวะตางๆ หากไมทําความ

สะอาดจะทาํใหเกิดของเสยีตางๆ หมกัหมมอยูและเปนบอเกดิของโรคภัยไขเจ็บตางๆ ได ดังน้ันทุกคนจึงควรทํา

ความสะอาดรางกาย โดยอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง สระผมอยางนอย

สปัดาหละ 2 คร้ัง ตัดเล็บมือเล็บเทาใหสั้นเสมอ สวมใสเสื้อผาที่สะอาด 

4. ขับถายใหเหมาะสมและเปนเวลา  ทุกคนควรถายอุจจาระใหเปนเวลา วันละ 1 ครั้ง อยากลั้น

อุจจาระหรือปสสาวะ เพราะจะทําใหของเสียหมักหมมและเปนอันตรายตอระบบขับถายได เชน อาจจะเปนโรค

ริดสดีวงทวาร โรคทองผกู หรือโรคทางเดินปสสาวะอักเสบ/เบาขดัได 

5. พักผอนใหเพียงพอ การพักผอนจะชวยใหรูสึกผอนคลาย อวัยวะและระบบตางๆ ในรางกายมีเวลา

พักเพื่อจะเริ่มทําหนาที่ในวันตอไปอยางสดชืน่ นอกจากรางกายจะไดพักผอนแลวยังทําใหสมองไดพักผอนอีก

ดวย 

6. ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม  ในชีวิตประจําวันแตละบุคคลตองพบปะกับผูคนมากหนา  หลาย

ตา ทั้งที่บาน ที่ทํางาน ที่โรงเรียนและสถานที่ราชการตางๆ การที่จะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 

บคุคลยอมตองเขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล สามารถลดความขัดแยงตางๆ ได ใหความเห็นอก

เห็นใจและเอ้ืออาทรตอผูอ่ืน 

7. ใชบริการสุขภาพตามระยะเวลาที่เหมาะสม หากเกิดเจ็บปวย บุคคลตองรูจักใชบริการทาง

การแพทยทีเ่หมาะสม เพือ่ไมใหความเจ็บปวยลกุลามมากยิง่ขึน้ นอกจากการใชบริการทางสุขภาพเพื่อรักษาโรค

แลว ยังสามารถใชบริการทางสุขภาพเพื่อปองกันโรคไดโดยการตรวจรางกายเปนระยะๆ อยางสม่ําเสมอตาม

ความเหมาะสมกบัสภาพรางกายและวัย 

กจิกรรม 

 ใหนักศึกษาสํารวจตัวเองดูวาเปนคนที ่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีหรือไม มีสวนใดที ่จะตอง

ปรับปรุงแกไข และควรทําอยางไร โดยใหเขียนตอบ แลวออกมาอภิปรายใหเพื่อนไดรับฟง เพื่อรวมกันแกไข

ปรับปรุงแนะนํา 
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1.5 การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชมุชน 

การดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตของแตละบุคคลเปนสิง่สําคัญทีค่วรปฏิบัติใหเปน

กิจนิสัย โดยปฏิบัติใหครอบคลุมทุกองคประกอบทีส่ําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 

การพักผอนใหเพียงพอและออกกําลังกายสม่ําเสมอ ทั้งนีห้ากปฏิบัติไดอยางครบถวนถูกตอง เหมาะสมกับ

สภาพความพรอมของรางกายและสอดคลองกับวิถีชีวิตยอมกอใหเกิดความสมดุล สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมี

ความสขุ ปฏบิตัภิารกจิไดอยางมปีระสทิธภิาพ 

อยางไรก็ตาม การดูแลรักษาสุขภาพของตนเองเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หากบุคคลในครอบครัว 

มีปญหาสุขภาพยอมสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของทุกคน เชน เกิดภาวะในการดูแลภาระคาใชจายในการ

รักษา ฟนฟูสุขภาพ เปนตน ทั้งนี้จึงควรสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว และเพื่อนสมาชิกในชุมชนมีความรู

ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอยางถูกวิธี ตลอดจนเชิญชวน รวมกลุมกันปฏิบัติกิจกรรมสงเสริม

สุขภาพตางๆ ขึ้นในชุมชน อันจะเปนการเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธอันดีตอกัน ซึ่ง

กิจกรรมที่จะกอใหเกิดการรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน ไดแก 

1. การรวมกลุมเพือ่เรียนรูรวมกันเกีย่วกับแนวปฏิบัติในการดูแลสุขภาพของกลุมบุคคลวัยตางๆ เชน 

สตรีมีครรภ มารดาหลังคลอดเด็กทารก วัยรุน ผูสูงอายุ หรือผูปวย เปนตน 

2. การรวมกลุมเพื่อออกกําลังและเลนกีฬา ซึง่ปจจุบันชุมชนทองถิ่นตางๆ ใหความสนใจสนับสนุน

สงเสริมกันมาก เชน การรวมกลุมเตนแอโรบิก การแขงขันกีฬาระหวางชมุชน เปนตน 

3. การรวมกลุมเพื่อรวมกิจกรรมการพักผอนและนันทนาการ เชน การทองเที่ยว การรองเพลงเลน

ดนตรี การบําเพ็ญประโยชน การปลูกตนไมในสถานที่สาธารณะ ฯลฯ ทัง้นีมุ้งเนนการปฏิบัติทีไ่มหนักเกินไป 

แตสรางความเพลดิเพลนิและความสมัพนัธอนัดีในกลุมสมาชิกเปนหลกั 

4. การรวมกลุมเพื่อปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญไหวพระ การปฏิบัติศาสนกิจ การฝก

สมาธ ิฯลฯ เปนตน 

ทั้งน้ี การรวมกลุมเพื่อปฏบิตักิจิกรรมตางๆ ดังกลาวควรครอบคลุมหลักการดูแลสุขภาพกายดานอาหาร

และโภชนาการ การออกกําลังกาย การพักผอน นันทนาการ และการเสริมสรางสุขภาพจิต โดยการรวมกลุม

สมาชิกในครอบครัว เพื่อนและคนในชุมชนจะกอใหเกิดความสนุกสนาน กระตือรือรน ไมเบื่อหนาย และเกิด

ความรูเพิ่มขึน้ เนือ่งจากมีการแลกเปลี่ยนประสบการณตอกัน อันจะสงผลใหเกิดพลังความเขมแข็งทั้งในระดับ

บคุคล ครอบครัว ชมุชน และประเทศ 
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เร่ืองที่ 2  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 การออกกําลังกายเปนองคประกอบสําคัญที่ชวยใหผูเรียนไดพัฒนาดานรางกาย จิตใจ อารมณ และ

สงัคม กจิกรรมการออกกาํลังกายสามารถทําไดหลายลักษณะดวยกันตามวัตถุประสงค ไดแก การออกกําลังกาย

เพื่อการนันทนาการ การออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย การออกกําลังกายเพื่อการ

แขงขันกีฬา และการออกกําลังกายเพื่อการบําบัด 

 หลักการออกกําลังกาย ไมวาจะออกกําลังกายเพื่อจุดประสงคใดก็ตาม ควรยึดขั้นตอนในการปฏิบัติ

ดังน้ี 

 ข้ันท่ี 1  การเตรียมความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย แบงลักษณะการเตรียมออกเปน 2 

สวน ไดแก 

1. การเตรียมสภาพรางกายใหพรอมกอนออกกําลังกาย มีดังน้ี 

- มีสุขภาพสมบูรณ รางกายแข็งแรงและมีการพักผอนอยางเพียงพอ 

- ไมเปนโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 

- มีการเตรียมพรอมเร่ืองสถานที่และอุปกรณ 

- ไมรบัประทานอาหารจนอ่ิม 

- แตงกายพรอมและเหมาะกบัชนิดและประเภทของกจิกรรมออกกาํลงักาย 

- รูจักการใชและเลนเคร่ืองออกกาํลงักายอยางถกูตอง 

2. การเตรียมความพรอมกอนออกกําลังกาย หมายถึงการอบอุนรางกาย ซึ่งมีแนวทางในการ

ปฏิบัติดังน้ี 

- บริหารทกุสวนของรางกายใหพรอมที่จะออกกําลังกาย 

- ใชเวลาในการบริหารรางกายประมาณ 5 – 10 นาที และควรบริหารอวัยวะสวนที่จะ

ใชในการออกกาํลงักายใหมากกวาปกติ 

- เร่ิมบริหารรางกายจากเบาๆ แลวจึงหนักขึน้ 

- ควรใหความสาํคญักบัการบริหารขอตอในสวนตางๆ เปนพเิศษ 

- ควรมกีารบริหารรางกายแบบยืดเหยียดกลามเน้ือและขอตอ (stretching) 

- มคีวามพรอมทางดานจิตใจ คอืมคีวามสขุ มคีวามเต็มใจทีจ่ะไดออกกาํลงักาย 

ผลของการอบอุนรางกาย การอบอุนรางกายจะสงผลตอรางกายดังน้ี 

- ทาํใหสภาพรางกายโดยทัว่ไปพรอมจะออกกาํลงักาย 

- ทําใหระบบตางๆ ของรางกายพรอมที่จะทําหนาที่ โดยเฉพาะการประสานงาน

ระหวางประสาทกบักลามเน้ือ 

- ชวยปรับระดับอุณหภูมขิองรางกายใหเหมาะสมกบัการออกกาํลงักาย 

- ชวยลดและปองกนัการบาดเจ็บจากการออกกาํลงักาย 
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- ทาํใหรางกายสามารถออกกําลังกายไดเต็มประสิทธิภาพหรือเต็มความสามารถ ไมวา

จะดวยทกัษะหรือสมรรถภาพและทางกลไก 

ข้ันตอนท่ี 2  การออกกําลังกาย  โดยทั่วไปจะใชระยะเวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป ขีดจํากัดสูงสุดจะใช

เวลาเทาใดนั้น ขึ้นอยูกับปจจัยอืน่คือ รางกายและจิตใจของผูน้ัน กลาวคือรางกายไมมีอาการเมื่อยลาหรือสงผล

ตอการบาดเจ็บ สวนสภาพจิตใจมีความพรอมและมีความสนุกเพลิดเพลิน ถือเปนองคประกอบสําคัญของ

การออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ โดยทัว่ไปแลวการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพควรจะใชเวลาประมาณ 20 – 60 

นาทตีอวัน ขึ้นอยูกับกิจกรรมที่ใชในการออกกาํลงักาย เชน การเดิน การว่ิง การเลนกีฬา การบริหารรางกาย การ

เตนแอโรบิก เปนตน 

หลักการในการพิจารณาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มดัีงน้ี 

• ความถีข่องการออกกาํลงักาย  หมายถงึจํานวนวันในการออกกําลังกาย โดยทั่วไปแลวควรออก

กําลังกายทุกวันหรือยางนอยวันเวนวัน 

• ความหนักของการออกกําลังกาย หมายถึงความพอเหมาะของการออกกําลังกายของแตละ

บคุคล โดยทั่วไปมักจะใชอัตราการเตนของชพีจรเปนตัวกาํหนด 

• ความนานในการฝกแตละคร้ัง  หมายถงึระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละคร้ังประมาณ   20 

– 60 นาท ี

• รูปแบบการออกกําลังกาย หมายถึงวิธีการออกกําลังกายแบบตางๆ ที่นํามาใชออกกําลังกาย 

เชน กฬีา กจิกรรมการออกกาํลงักาย เปนตน 

 ข้ันตอนท่ี 3  การปรับรางกายเขาสูสภาพปกติหลังการออกกําลังกาย  เปนขัน้ตอนที่มีความจําเปนอยาง

ยิ่ง เพราะขณะที่รางกายทํางานอยางหนักแลวหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอ

รางกายได เชน เกิดการเจ็บปวดกลามเนือ้ เกิดอาการเปนไขเนือ่งจากรางกายปรับสภาพไมทัน เปนตน ฉะนัน้จึง

จําเปนตองมีหลักปฏิบัติหลังการออกกําลังกายดังน้ี 

• อยาหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด ควรอบอุนรางกายเบาๆ จนถึงนอยสุดแลวจึงหยุด เวลา

ทีใ่ชในการอบอุนรางกายหลงัการออกกาํลงักาย (cool down) ประมาณ 10 – 20 นาท ี

• ไมควรด่ืมนํ้าจํานวนมากหรือรับประทานอาหารทนัที 

• ควรพกัใหรางกายมเีวลาปรับสภาพสูปกติพอสมควรกอนอาบนํ้า 

• หลังจากการออกกําลังกายแลวควรเปลี่ยนชุดเครื่องแตงกายใหม เพราะชุดที่ใชในการออก

กําลังกายจะเปยกชุม และทําใหรางกายปรับสภาพไดไมดี อาจจะทําใหเปนไขได 

• ควรใชทาบริหารรางกายแบบยดืเหยยีดกลามเน้ือ (stretching) จะชวยใหกลามเน้ือไดผอนคลาย 

ชวยลดอาการตกคางของของเสียหลังการออกกําลังกาย และที่สําคัญคือชวยลดอาการบาดเจ็บจากการออกกําลัง

กาย 
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 ผลการออกกําลังกายสงผลตอระบบตางๆ ของรางกาย 

1. ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเน้ือ ไดแก 

- กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น (เสนใยกลามเน้ือหนาขึ้น) ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 

- กลามเนื้อมีประสิทธิภาพการทํางานดีขึ้น หรือสามารถทํางานใหมากหรือหนักเพิ่มขึ้น มีความ

ทนทานมากขึน้หรือทาํงานไดนานขึน้ 

- ระบบการทาํงานของกลามเน้ือจะปรับตามลกัษณะของการใชในการออกกาํลงักาย 

- กลามเน้ือสามารถทนความเจ็บปวดไดดขีึน้ 

2. ผลการออกกําลังกายตอระบบกระดกูและขอตอ ไดแก 

- กระดูกจะมคีวามหนาและเพิม่ขนาดมากขึน้โดยเฉพาะวัยเด็ก 

- กระดูกมคีวามเหนียวและแขง็ เพ ิ่ มความหนาแนนของมวลกระดูก 

3. ผลการฝกตอระบบหายใจ ไดแก 

- ทําใหประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น 

- ขนาดของทรวงอกเพิม่ขึน้ 

- ปอดมขีนาดใหญและมคีวามจุเพิม่ขึ้น 

- อัตราการหายใจลดลงเนื่องจากการหายใจแตละคร้ังมีประสิทธิภาพในการสูบฉีดโลหิตตอครั้ง

มากขึน้ (อัตราการหายใจของคนปกติ 16 – 18 คร้ังตอนาที) 

4. ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวยีน ไดแก 

- การสบูฉดีของระบบไหลเวียนดีขึ้น ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง 

- ขนาดของหัวใจใหญขึ้น กลามเน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้น 

- หลอดเลอืดมคีวามเหนียว ยดืหยุนดีขึน้ 

5. ผลการออกกําลังกายตอระบบอื่นๆ  

 ระบบประสาทอัตโนมัติ ทํางานไดสมดุลกัน (Sympathetic and Parasympathetic) ทําใหการ

ปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา การฟนตัวเร็วกวา  

 ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 

 ตบั เพิ่มปริมาณและนํ้าหนัก ไกลโคเจนและสารที่จําเปนตอการออกกําลงักายไปสะสมมากขึน้ 

6. ชวยปองกันโรคอวน การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกายมีการใชพลังงาน

ที่ไดรับจากสารอาหารตางๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน แตถาขาดการออกกําลังกายจะทําให

สารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปลีย่นเปนไขมันแทรกซึมอยูตามเนื้อเยือ่ทัว่รางกาย ซึง่เปนสาเหตุ

หน่ึงของการเกดิโรคอวน 
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7. ผลตอจิตใจ อารมณ สติปญญาและสังคม 

ดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว จิตใจก็

ราเริงแจมใส เบิกบาน ซึ่งจะเกิดขึ้นควบคูกัน เนื่องจากเมื่อรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาไดออกกําลังกาย

รวมกันหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีมจะทําใหเกิดการเอือ้เฟอ มีเหตุผล อดกลั้น สุขุม รอบคอบและมี

ความยตุธิรรม รูแพรูชนะ และใหอภัยกัน 

ดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการประกอบอาชีพ

ในช ีวิตประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอ ทําใหมีความคิดอานปลอดโปรง มีไหวพริบ มี

ความคิดสรางสรรค คนหาวิธีที่จะเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมการแขงขัน ซึ่งบางครั้งสามารถนําไปใช

ในชวีติประจําวันไดเปนอยางดี 

ดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนไดดี เพราะการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย

รวมกันเปนหมูมากๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ และเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพทีดี่ มีความเปนผูนํา มีมนุษย

สัมพันธที่ดี และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 

การออกกําลังกายมิใชจะใหประโยชนแตเพียงดานเดียวเทานั้น บางครั้งอาจเกิดโทษได ถาการ

ออกกําลังกายหรือการฝกฝนทางรางกายไมเหมาะสมและไมถูกตอง ซึ่งเปนสาเหตุแหงการเกิดการบาดเจ็บ 

ดังนั้นจึงมักพบวา จํานวนของการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬานั้นมีอัตราคอนขางสูง 

ถึงแมวาจะเปนนักกีฬาทีเ่คยเขามารวมแขงขันในระดับชาติแลวก็ตาม ความรู ความเขาใจ ในเรือ่งของการ

ออกกําลังกายหากมีไมเพียงพอแลวยอมกอใหเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬาได 

ขอแนะนําในการออกกําลังกาย 

1. ควรเร่ิมออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน แลวจึงคอยๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกายในวัน

ตอๆ ไปใหมากขึน้ตามลาํดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน 

2. ผูที่เพิ่งฟนจากไขหรือมโีรคประจําตัว ตองปรึกษาแพทยกอนการออกกาํลงักาย 

3. ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนักๆ โดยเฉพาะผูที่อายุตํ่ากวา 40 ป จะตองปรึกษาแพทยกอน 

4. ในระหวางการออกกําลังกาย ถารูสึกผิดปกติ เชนหนามืด หอบมากและชีพจรเตนเร็ว ตองหยุดการ

ออกกําลังกายทันที และถาตองการจะออกกาํลงักายใหม ควรไดรบัคาํแนะนําจากแพทยเสยีกอน 

5. การออกกาํลงักายแตละคร้ัง ควรเลอืกกจิกรรมใหเหมาะสมกบัตนเอง 

6. การออกกําลังกายที่จะใหไดรับประโยชนอยางแทจริง ควรตองออกแรง โดยใหสวนตางๆ ของ

รางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติหรือเพื่อใหรูสึกเหน่ือย เชน หายใจถี่ขึ้น ชีพจรเตนเร็วขึ้น 

7. ผูที่มีภารกิจประจําวันที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อการออกกําลังกายได ควรเลือกกิจกรรมทีง่ายและ

กระทําไดในบริเวณบาน ใชเวลาสั้นๆ เชน เดินเร็วๆ กายบริหาร ว่ิงเหยาะๆ กระโดดเชอืก เปนตน 



 73 

8. เคร่ืองมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เคร่ืองเขยา สั่น ดึง ดัน เพื่อใหรางกายไมตองออกแรงน้ัน

มีประโยชนนอยมาก เพราะวาการออกกําลังกายจะมีประโยชนหรือไมเพียงใดนัน้ ขึน้อยูกับวารางกายไดออก

กาํลงักายแรงมากนอยเพยีงใด 

9. การออกกําลังกายควรกระทําใหสม่ําเสมอทุกวัน อยางนอยวันละ 20-30 นาที เพราะรางกาย

ตองการอาหารเปนประจําทกุวันฉนัใด รางกายตองการออกกําลังกายเปนประจําทุกวันฉันน้ัน 

10. เพือ่ใหการออกกาํลังกายมีความสนุกสนาน หรือมีแรงจูงใจมากยิ่งขึ้นควรทําสถิติเกี่ยวกับการออก

กาํลงักายเปนประจําควบคูไปดวย เชน จับชพีจร นับอัตราการหายใจ 

11. การออกกําลังกายควรกระทําใหสม่าํเสมอทุกวัน เปนเพียงปจจัยอยางหนึ่งในการปรับปรุงและ

รักษาสุขภาพเทาน้ัน ถาจะใหไดผลดีตองมีการรับประทานอาหารที่ดี และมีการพักผอนอยางเพียงพอดวย 

12. พึงระวังเสมอวา ไมมีวิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัดเพือ่จะใหไดมาซึง่สุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย แตการฝกหรือการออกกําลังกายตองอาศัยเวลาคอยเปนคอยไป 

 

เมื่อใดท่ีไมควรออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายจะทําใหสุขภาพแข็งแรงขึ้นทั้งรางกายและจิตใจ ผูที ่ออกกําลังกายเปนประจํา

สม่ําเสมอจะซาบซึ้งในความจริงขอนี้เปนอยางดี บางคนบอกวาการออกกําลังกายเหมือนยาเสพติดชนิดหน่ึง 

เพราะถาประพฤติปฏิบัติจนเปนกิจวัตรหรือเปนนิสัยแลวหากไมไดออกกําลังกายสักวัน จะรูสึกไมคอยสดชื่น

เทาทีค่วร ซึง่เปนความจริง (เพราะรางกายไมไดหลัง่สารสขุเอนเดอรฟน ออกมา)  

ขอควรระมดัระวัง หรืองดออกกาํลงักายชัว่คราว ในกรณีตอไปน้ี คือ 

1. เจ็บปวยไมสบาย โดยเฉพาะอยางยิง่ถาเปนไขหรือมอีาการอักเสบทีส่วนใดสวนหน่ึงของรางกาย 

2. หลังจากฟนไขใหมๆ รางกายยังออนเพลียอยู  หากออกกําลังกายในชวงนี ้จะทําใหรางกายยิ ่ง

ออนเพลยีและหายชา 

3. หลังจากการกินอาหารอ่ิมใหมๆ เพราะจะทําใหเลือดในระบบไหลเวียนถูกแบงไปใชในการยอย

อาหาร เพราะฉะน้ันเลือดที่จะไปเลี้ยงกลามเน้ือสวนที่ออกกําลังกายจะลดลงทําใหกลามเน้ือหยอนสมรรถภาพ 

และเปนตะคริวไดงาย 

4. ชวงเวลาที่อากาศรอนจัดและอบอาวมาก เพราะรางกายจะสูญเสียเหงื่อและน้ํามากกวาปกติทําให

รางกายออนเพลีย เหน่ือยงาย หรือเปนลมหมดสติได (ยกเวนนักกีฬามืออาชีพทีม่คีวามจําเปนตองออกกาํลงักาย) 

อาการท่ีบงบอกวาควรหยุดออกกําลังกาย 

 ในบางกรณทีีร่างกายอาจออนแอลงไปชั่วคราว เชน ภายหลังอาการทองเสีย อดนอน การออกกําลังกาย

ที่เคยทําอยูปกติอาจกลายเปนกิจกรรมที่หนักเกินไปได เพราะฉะน้ันถาหากมีอาการดังตอไปนี้ แมเพียงอาการ

นิดเดียวหรือหลายอาการ ควรจะหยุดออกกําลังกายทันที น่ันคือ 

1. รูสึกเหน่ือยผิดปกติ 

2. มอีาการใจเตนแรงและเร็วผิดปกติ 
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3. อาการหายใจขัดหรือหายใจไมทั่วทอง 

4. อาการเวียนศรีษะ/ปวดศรีษะ 

5. อาการคลืน่ไส 

6. อาการหนามดื 

7. ชีพจรเตนเร็วกวา 140 คร้ังตอนาที (ในผูสูงอายุ) หรือ 160 คร้ังตอนาที (สาํหรับหนุมสาว)  

จําไววาหากมีอาการอยางใดอยางหน่ึงเกิดขึ้น ตองหยุดออกกําลังกายทันที แลวน่ังพักหรือนอนพักจน

หายเหน่ือย และไมควรออกกําลังกายตอไปอีกจนกวาจะไดไปพบแพทย หรือจนกวารางกายจะมีสภาพแข็งแรง

ตามปกติ 

รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

1. การเดิน  เปนการออกกําลังกายที่งายและสะดวกที่สุด แตใหประโยชนและสรางเสริมสมรรถภาพ

ทางกายไมแพการออกกําลังกายและการเลนกีฬาชนิดอ่ืนๆ การเดินสามารถทําไดทุกเวลาและสถานที่ วิธีการ

เดินที่ควรรูและปฏิบัติตามมีดังน้ี 

1.1. ควรเร่ิมจากทายืนกอน ปลอยตัวตามสบาย และหายใจปกติ 

1.2. ขณะเดินใหเงยหนาและมองตรงไปใหไกลทีส่ดุ เพราะหากเดินกมหนาจะทําใหปวดคอและ

ปวดหลงัได 

1.3. เดินใหเต็มเทาโดยเหยียบใหเต็มฝาเทาแลวยกเทาขึ้น ใหหัวแมเทายกขึ้นจากพื้นเปนสวน

สุดทาย 

1.4. ในการเดินควรเร่ิมตนจากเดินชาๆ กอนประมาณ 5 นาที แลวจึงคอยๆ เพิ่มความเร็วจนหัวใจ เตน

ถึงอัตราสูงสุดของมาตรฐาน คือ 200 ครัง้/นาที สําหรับผูที่เริ่มออกกําลังกายอาจเริ่มเดินครั้งละ 10 นาที หรือ

จนกวาจะรูสึกหอบเหนือ่ยเล็กนอย เวนไป 1 – 2 วัน แลวคอยๆ เพิม่เวลาเดินแตละครัง้จนสามารถเดิน

ติดตอกันไดอยางนอย 30 นาท ีโดยเดินสปัดาหละ 3 – 5 คร้ัง 

1.5. ขณะเดินมือทั้ง 2 ขาง ควรปลอยตามสบายและเหวี่ยงแขนไปทัง้แขนเพือ่เพิม่แรงสง ถาหาก

เดินแลวหัวใจยังเตนไมเร็วพอ ใหเพิ่มความเร็วในการเดินหรือแกวงแขนขาใหแรงขึ้น ซึ่งจะชวยเพิ่มอัตรา

การเตนของหัวใจใหเร็วขึน้ได 

1.6. รองเทาใชใสเดินควรเปนรองเทาที่มีพืน้กันกระแทกทีส่นเทาและหัวแมเทา สามารถรองรับ

นํ้าหนักไดเปนอยางดีเพื่อปองกันการบาดเจ็บที่เทา 

2. การวิ่ง การวิง่เปนการออกกําลังกายทีค่นนิยมกันมากซึ่งงายและสะดวกพอๆ กับการเดิน แตการ

วิ่งมีใหเลือกหลายแบบ การทีจ่ะเลือกวิ่งแบบใดนั้นขึ้นอยูกับความสะดวกและความชอบสวนตัวของแตละ

บุคคล เชน การว่ิงเหยาะๆ การว่ิงเร็ว การว่ิงมาราธอน การว่ิงอยูกับที่ หรือการว่ิงบนสายพานตามสถานที่ออก

กําลังกายทัว่ไป การวิง่ตอครั้งควรมีระยะทาง 2 – 5 กิโลเมตร และสัปดาหหนึ่งไมเกิน 5 ครั้ง ซึ่งมีเทคนิค

งายๆ ดังน้ี 
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2.1.  การวิ่งอยูกับท่ี ตองยกเทาแตละขางใหสูงประมาณ 8 นิ้ว ซึง่มีขอจํากัดทีม่ีการเคลือ่นไหวของ

ขอตางๆ นอย ไมมีการยืดหรือหดของกลามเน้ืออยางเต็มที่ ซึ่งถือเปนขอดอยกวาการว่ิงแบบอ่ืนๆ 

2.2.  การวิ่งบนสายพาน เปนการว่ิงที่ปลอดภัยกวาการว่ิงกลางแจง ไมตองเผชิญกับสภาพที่มีฝน

ตก แดดรอน หรือมีฝุนละอองตางๆ และถาใชสายพานชนิดใชไฟฟาจะมีระบบตางๆ บนจอภาพ ทําใหทราบ

วาการวิ่งของเรานั้นมีความเร็วอยูในระดับใด วิง่ไดระยะทางเทาไร และมีอัตราการเตนของชีพจรเทาใด เพือ่

ใชเปนขอมูลเบือ้งตนในการปรับโปรแกรมออกกําลังกายในครัง้ตอไป การวิ่งบนสานพานมีขอเสียคือ ตอง

เสียคาใชจายเพราะเครือ่งมีราคาแพง และการใชบริการในสถานออกกําลังกายของเอกชนจะตองเสีย

คาบริการ ซึ่งมีราคาแพงเชนกัน ดังนัน้ควรใชบริการของภาครัฐที่ใหบริการดานนีโ้ดยตรงคือ สถานที่ออก

กําลังกายที่จัดบริการโดยเทศบาล องคการบริหารสวนจังหวัด สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ

จังหวัด การทองเทีย่วและกีฬาจังหวัด และการกีฬาแหงประเทศไทย ซึง่ประชาชนทุกคนสามารถเขาไปใช

บริการได 

2.3. การวิ่งกลางแจง เปนการวิ่งที่ทําใหเราไดอากาศบริสุทธิ์ ถาวิ่งในสวนสาธารณะหรือว่ิง

ออกไปนอกเมืองจะไดชมทิวทัศน ทําใหไมเบือ่และไมตองเสียคาใชจาย ที่สําคัญตองระมัดระวังเรื่องความ

ปลอดภัยในกรณีที่ออกว่ิงเพียงคนเดียว 

3. การขีจ่ักรยาน การขี่จักรยานไปตามสถานทีต่างๆ เปนการออกกําลังกายทีใ่หประโยชนดานการ

ทรงตัว ความคลองแคลววองไว และเปนการฝกความอดทนดวย การขี่จักรยานในสวนสาธารณะหรือในที่ไม

มีมลพิษนัน้ นอกจากจะเกิดประโยชนตอรางกายแลวยังเปนการสงเสริมสุขภาพจากความเพลิดเพลินในการ

ชมทิวทัศนรอบดานและอากาศทีบ่ริสุทธิ์ ซึ่งแตกตางจากการขี่จักรยานแบบตั้งอยูกับที่ในบานหรือสถานที่

ออกกาํลังกาย ในการขี่จักรยานมีเทคนิคงายๆ ที่ควรปฏิบัติดังนี้ 

3.1. ปรับที่น่ังของจักรยานใหเหมาะสม เพราะในการปนตองมีการโยกตัวรวมดวย 

3.2. ในการปนจักรยานใหปนดวยปลายเทาตรงบริเวณโคนน้ิว 

3.3. ถาเปนจักรยานแบบตัง้อยูกับที ่ในชวงแรกของการฝกควรตั้งความฝดใหนอยเพือ่อบอุน

รางกายประมาณ 3 – 4 นาที แลวจึงคอยๆ ปรับเพิม่ความฝดของลอมากขึ้นจนหัวใจเตนเร็วถึงอัตราทีก่ําหนด

ไวในเปาหมาย แลวจึงคอยๆ ลดความฝดลงจนเขาสูระยะผอนคลาย เมือ่ชีพจรเตนชาลงจนเปนปกติจึงหยุด

ปนจักรยานได 

4. การเตนแอโรบกิ เปนการออกกําลังกายทีไ่ดรับความนิยมเปนอยางมาก และเปนการออกกําลังกายที่

ไดเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย ประโยชนจากการเตนแอโรบิกคือ การสรางความแข็งแกรงและความ

อดทนของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเน้ือหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิกมีดังนี้ 

4.1. ตองเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา เพื่อใหการเตนของหัวใจอยูในระดับที่ตองการ  

4.2. ใชเวลาในการเตนแอโรบิก คร้ังละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง 

4.3. สถานที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพืน้ทีใ่ชเตนเปนพื้น

แข็งผูเตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ ซึ่งพื้นรองเทาจะชวยรองรับแรงกระแทกได 
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4.4. ควรหลีกเลี่ยงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพื้น 

 กิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาว เราสามารถเลือกกิจกรรมไดตามความเหมาะสมของเวลาและ

สถานที ่ ดังนั ้นจึงควรหาเวลาวางในแตละวันทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื ่อสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายใหเปนผูมีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 นอกจากนีย้ังมีกิจกรรมการออกกําลังกายรูปแบบอืน่ๆ ทีผู่ เรียนสามารถเลือกปฏิบัติไดตามความ

สนใจและความพรอมดานรางกาย เวลา สถานที่ อุปกรณ ไดแก การวายน้ํา กิจกรรมเขาจังหวะ ลีลาศ รําวง 

การรําไมพลอง โยคะ ไทเกก ฯลฯ รวมถึงกีฬาเพื่อสุขภาพอื่นๆ เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล ทัง้นี้

กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่กลาวแลว สามารถเลนเปนกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพและความสัมพันธ

ในชุมชน 

การออกกําลังกายสําหรับผูปวย 

 ผูที่มีโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และผูปวยทีม่ีโรคประจําตัว

ทุกโรคทีย่ังสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดตามปกติ หากไดมีการเคลือ่นไหวรางกายหรือออกกําลังกายที่

ถูกตองตามสภาพและอาการของโรคจะชวยใหโรคทีเ่ปนอยูหายเร็วขึ้น อยางไรก็ตามการออกกําลังกายมีทั้ง

คุณและโทษ หากไมรูจักวิธีที่ถูกตองอาจเกิดอันตรายไดโดยเฉพาะผูที่มีโรคประจําตัวจะตองคํานึงถึงสุขภาพ

ความพรอมของรางกาย โดยควรปรึกษาแพทยเพือ่ตรวจรางกายอยางละเอียดและใหคําแนะนําการออกกําลัง

กายที่เหมาะสม ทั้งน้ี ดร.จรวยพร ธรณินทร ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษาไดใหคําแนะนําไวดังน้ี 

 หลักในการออกกําลังกายสาํหรับผูปวย 

 ผูปวยทุกโรคที่ยังสามารถเคลื่อนไหวไดตามปกติ ควรปฏิบัติตนดังตอไปน้ี 

1. ควรคอยทําคอยไปเริ ่มตัง้แตนอยไปหามากแลวคอยเพิ ่มปริมาณขึน้และเพิ ่มความยากขึ ้น

ตามลําดับ 

2. ควรออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 10 – 15 นาที เปนอยางนอย 

3. ตองใหทุกสวนของรางกายไดเคลือ่นไหว โดยเฉพาะกลามเนือ้บริเวณสําคัญ เชน ทอง แขน ขา 

หลัง ลําตัว กลามเน้ือหัวใจ และหลอดเลือด ตองทํางานหนัก 

4. ผูที่มีความดันเลือดสูง ปรอทวัดดานบนเกิน 150 มิลลิเมตรปรอท ดานลางเกิน 100 มิลลิเมตร

ปรอท ตองใหแพทยตรวจ และใหความดันดานบนลดลงตํ่ากวา 130 มิลลิเมตรปรอท และความดันลางต่าํกวา 

90 มิลลิเมตรปรอท เสียกอนจึงออกกําลังกาย จะโดยวิธีรับประทานยาลดความดันก็ได 

5. สําหรับผูที่เปนโรคเบาหวาน ที่มีระดับนํ้าตาลในเลือดสูงเกิน 200 มิลลิกรัมปรอท ตองใหระดับ

น้ําตาลในเลือดลดลงต่ํากวา 160 มิลลิกรัมปรอทเสียกอน จึงคอยออกกําลังกาย โดยวิธีรับประทานยาทีห่มอ

สั่งกินเปนประจํา หรือลดอาหารพวกแปง และนํ้าตาลลงมากๆ แลวกินผักและผลไมที่ไมหวานจัดแทน 

6. ผูที่ปวยเปนโรคหัวใจทุกชนิด ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย หรือว่ิงแขงขันประเภทตางๆ 

7. ผูสูงอายุต้ังแต 60 ปขึ้นไป และผูมีนํ้าหนักเกินมากๆ ควรปรึกษาแพทยกอนจะเร่ิมตนออกกําลังกาย 



 77 

8. ผูปวยทุกคนหรือคนปกติที่มีอายุต้ังแต 30 ปขึ้นไป ควรไดรับการตรวจสุขภาพและจิตใจกอนลง

มืออกกําลังกาย เมื่อแพทยอนุญาตใหออกกําลังกาย จึงคอยๆ เร่ิมไปออกกําลังกายทีนอยๆ  

 สําหรับผูปวยทุกโรค การออกกําลังกายควรเริ่มตนจากการเดินเปนวิธีที ่ปลอดภัยเปนโอกาสให

รางกายไดทดลองโดยเริม่เดินประมาณ 2 สัปดาหกอน เพื่อใหรางกายปรับตัวในการที่ตองทํางานหนักขึ้น 

ควรสังเกตตัวเองวาถาออกกําลังกายถูกตองแลวรางกายจะกระปรี้กระเปรา นอนหลับสนิท จิตใจราเริง มี

เร่ียวแรงมากขึ้น 

 หลังจากเดินชาใน 2 สัปดาหแรกจึงคอยเดินเร็วใหกาวเทายาวๆ ขึ้นในสัปดาหที่ 3 – 4 ถาทานไม

เจ็บปวยไมมากนัก พอขึ้นสัปดาหที่ 5 อาจจะเริ่มวิง่เบาๆ สลับกับการเดินก็ได ถามีอาการผิดปกติเตือน เชน 

วิงเวียน หัวใจเตนแรงมาก หรือเตนถี่สลับเบาๆ หายใจขัดรูสึกเหนื่อยผิดปกติหรืออาการหนามืดคลายจะเปน

ลม ผูที่มีอาการดังกลาวก็ควรหยุดออกกําลังกาย การวิ่งระยะตนๆ ควรวิ่งเหยาะๆ ชาๆ วันละ 5 – 10 นาที 

แลวคอยเพิ่มขึ้นทีละนอย 

 การออกกําลังกายที ่ปลอดภัยที ่สุดอีกวิธีหนึ่ง สําหรับผู ปวยคือกายบริหาร ยืดเสน ยืดสายให

กลามเน้ือ ขอตอไดออกแรงโดยยึดหลักดังน้ี 

1. กายบริหารวันละ 10 นาทีทุกวัน 

2. ทาที่ใชฝกควรเปน 6 – 7 ทา ตอวันใน 2 สัปดาหแรกใหฝกทาละ 5 – 10 รอบ สัปดาห 3 – 4 เพิ่ม

เปน 12 รอบ 

3. เปลีย่นทาฝกไมใหเบื่อหนาย เลือกทาบริหารกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน ทอนขา ทอนแขน ตนคอ 

หัวไหล 

4. ทาซอยเทาอยูกับทีแ่ละทากระโดดเชือกถาเลือกทําใหพึงระวังเปนพิเศษ ในผูปวยหนักและ

ผูสูงอายุ 

5. ถึงแมวาจะรูสึกวาแข็งแรง สดชืน่ก็ไมควรฝกหักโหมออกกําลังกายมากเกินไป ทาบริหารแตละ

ทาไมควรฝกเกินทาละ 30 รอบและไมฝกเกนิ 30 ทา ในแตละวัน 

6. ตรวจสอบความกาวหนาในการออกกําลังกายโดยการชัง่น้าํหนัก สวนคนที่มีรูปรางไดสัดสวน

น้ําหนักไมควรเปลี่ยนแปลงมากนัก 

7. วัดชีพจรที่ซอกคอหรือขอมือคนทั่วๆ ไป ถาไมเจ็บปวยเปนไขผูชายเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ

หรือชีพจร 70 – 75 ตุบตอนาที ผูหญิง 74 – 76 ตุบตอนาที สวนผูปวยทีม่ีพิษไขจะมีชีพจรสูงกวาปกติ แตถา

รางกายสมบูรณแข็งแรงขึ้น ชีพจรควรลดลงอยางนอยจากเดิม 5 – 10 ตุบตอนาที แสดงวาหัวใจทาํงานดีขึ้น 
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สรุป 

 การออกกําลังกายแตละประเภทมีลักษณะเฉพาะที่ผูออกกําลังกายตองคํานึงถึง เชน การขีจั่กรยานมี

จุดทีค่วรระมัดระวังอยูทีหั่วเขา ผูทีข่อเขาไมแข็งแรงหรือมีการอักเสบถาออกกําลังกายดวยการขี่จักรยานจะ

ทําใหเกิดการอักเสบมากยิ่งขึ ้น ฉะนั้นการเลือกวิธีการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงขอจํากัดของสภาพ

รางกาย โดยพยายามหลีกเลี่ยงการใชอวัยวะสวนทีเ่สี่ยงอันตรายของตนเองใหนอยที่สุดหรือรักษาใหหาย

เสียกอน จึงคอยออกกําลัง โดยเร่ิมจากเบาๆ แลวเพิ่มความหนักทีละนอย 

 สวนบุคคลทีม่ีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกายและตองสังเกตอาการผิดปกติที่

เกิดขึ ้นระหวางการออกกําลังกายหรือหลังการออกกําลังกายทุกครัง้ ทั ้งนี ้การออกกําลังกายที ่ถูกตอง

เหมาะสมควรอยูในการดูแลของแพทย ยอมกอใหเกิดประโยชนมากกวาเปนโทษอยางแนนอน นอกจากน้ีพึง

ระลึกวาการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนหนึ่ง อาจไมใชการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับอีกคน

หน่ึง 

 

กจิกรรม 

1. ฝกการจับชีพจรที่คอและขอมือ 

2. ใหชวยกันวิเคราะหเพื่อนในกลุมวา บุคคลใดมีสุขภาพแข็งแรงหรือออนแอ แลวแบงกลุมตาม

ความแข็งแรง 

3. จัดโปรแกรมออกกําลังกายสาํหรับเพื่อนในแตละกลุมใหมีความเหมาะสมกับสภาพรางกาย และ

ความพรอมของแตละกลุมทีแ่บงไวในขอ 2 

4. สาธิตการออกกําลังกายของทุกกลุม พรอมอธิบายถึงประโยชนและความเหมาะสมกับวิธีการที่

สาธิตวา เหมาะสมอยางไร มีประโยชนอยางไร 
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บทที ่5 

โรคที่ถายทอดทางพันธกุรรม 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมได สามารถแนะนํา

ขอมูลขาวสาร และแหลงบริการเพื่อปองกันโรคแกครอบครัว และชุมชนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายโรคที่ที่ถายทอดทางพันธุกรรม สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษาโรคตางๆ 

2. อธิบายหลกการและเหตุผลในการวางแผนรวมกับชุมชน เพือ่ปองกันและหลีกเลีย่งโรคที ่

ถายทอดทางพันธุกรรม 

3. อธิบายผลกระทบของพฤติกรรม สุขภาพที่มีตอการปองกันโรค 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1   โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

 เร่ืองที่ 2   โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ  

2.1 โรคทาลัสซีเมีย 

2.2 โรคฮีโมฟเลยี 

2.3 โรคเบาหวาน 

2.4 โรคภูมิแพ 
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เร่ืองที่ 1  โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

โรคติดตอทางพันธุกรรมคืออะไร 

 การที่มนุษยเกิดมามีลักษณะแตกตางกัน เชน ลักษณะ สีผิว ดํา ขาว รูปราง สูง ต่ํา อวน ผอม ผมหยิก 

หรือเหยียดตรง ระดับสติปญญาสูง ตํ่า ลักษณะดังกลาวจะถูกควบคุมหรือกําหนดโดย “หนวยพันธุกรรมหรือ

ยีนส” ที ่ไดรับการถายทอดมาจากพอและแม นอกจากนี้หากมีความผิดปกติใด ๆ ที ่แฝงอยู ในหนวย

พันธุกรรม เชน ความพิการหรือโรคบางชนิด ความผิดปกตินัน้ก็จะถูกถายทอดไปยังรุนลูกตอ ๆ ไปเรียกวา 

โรคติดตอหรือโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

 ความผิดปกติที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรม (ยีน) ของบิดา มารดา เกิดขึน้โดยไดรับการถายทอดมา

จาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน หรือเกิดขึ้นจากการผาเหลาของหนวยพันธุกรรม ซึ่งพบในเซลลที่มี

การเปลี่ยนแปลงผิดไปจากเดิม โดยมีปจจัยตาง ๆ เชน การไดรับรังสีหรือสารเคมีบางชนิด 

 ทัง้นี ้ความผิดปกติทีถ่ายทอดทางพันธุกรรมสามารถเกิดขึ้นไดทัง้สองเพศ บางชนิดถายทอดเฉพาะ

เพศชาย บางชนิดถายทอดเฉพาะในเพศหญิง ซึ ่งควบคุมโดยหนวยพันธุกรรมหรือยีนเดน และหนวย

พันธุกรรมหรือยีนดอย บนโครโมโซมของมนุษย  

โครโมโซมคอือะไร 

 โครโมโซม คือแหลงบรรจุหนวยพันธุกรรมหรือยีน ซึ่งอยูภายในเซลลของมนุษย ความผิดปกติของ

โครโมโซมจะกอใหเกิดความไมสมดุลของยีน ถาหากมีความผิดปกติมากหรือเกิดความไมสมดุลมากในขณะ

ต้ังครรภจะทําใหทารกแทงหรือตายหลังคลอดได ถาหากความผิดปกตินอยลง ทารกอาจคลอดและรอดชีวิต

แตจะมีอาการผิดปกติ พิการแตกําเนิด หรือสติปญญาตํ่า เปนตน   

 โครโมโซมของคนเราม ี23 คู หรือ46 แทง แบงออกเปนสองชนิด คือ 

 -  ออโตโซม (Autosome) คือโครโมโซมรางกาย มี 22 คู หรือ 44 แทง 

 -  เซก็โครโมโซม(Sex Chromosome) คือโครโมโซมเพศ มี 1 คู หรือ 2 แทง 

  -  โครโมโซมเพศในหญิงจะเปนแบบ XX 

  -  โครโมโซมเพศในชายจะเปนแบบ XY 

 ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมรางกาย (Autosome) 

 - เกิดขึ้นไดทุกเพศและแตละเพศมีโอกาสเกิดขึ้นเทากัน 

 -  ลักษณะที่ถูกควบคุมดวยยีนดอยบนโครโมโซม ไดแก โรคทารัสซีเมีย ผิวเผือก เซลลเม็ดเลือดแดง

เปนรูปเคียว 

 -  ลักษณะที่ควบคุมโดยยีนเดนบนโครโมโซม ไดแก โรคทาวแสนปม น้ิวมือสั้น คนแคระ 
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 ความผิดปกติที่ถายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมเพศ (Sex Chromosome) 

 - เกิดขึ้นไดทุกเพศ แตโอกาสเกดิขึน้จะมมีากในเพศใดเพศหน่ึง 

 -  ลักษณะที่ควบคุมโดยยีนดอยบนโครโมโซม X ไดแก หัวลาน ตาบอดสี พันธุกรรมโรคภาวะพรอง

เอนไซม จี- 6- พีดี (G-6-PD) โรคกลามเนื้อแขนขาลีบ การเปนเกย เน่ืองจากควบคมุดวยยนีดอยบน

โครโมโซม X จึงพบในเพศชายมากกวาในเพศหญิง (เพราะผูชายมี X ตัวเดียว) 

ความผิดปกติของพันธุกรรมหรือโรคทางพันธุกรรมมีความรุนแรงเพียงใด 

1. รุนแรงถึงขนาดเสียชีวิต ต้ังแตอยูในครรภ เชน ทารกขาดนํ้าเน่ืองจากโรคเลือดบางชนิด 

2. ไมถึงกับเสียชีวิตทันที แตจะเสียชีวิตภายหลัง เชน โรคกลามเน้ือลีบ 

3. มีระดับสติปญญาตํ่า พิการ บางรายไมสามารถชวยเหลือตนเองได หรือชวยเหลือตัวเองไดนอย 

เชน กลุมอาการดาวนซินโดรม 

4. ไมรุนแรงแตจะทําใหมีอุปสรรคในการดํารงชีวิตประจําวันเพียงเล็กนอย เชน ตาบอดสี 

ตัวอยาง ความผิดปกติทางพนัธุกรรมทีพ่บบอย เชน กลุมดาวนซนิโดรม โรคกลามเน้ือลบี มะเร็งเมด็เลอืดขาวบางชนิด 

จะปองกันการกําเนิดบุตรท่ีมีความผิดปกติทางพันธุกรรมไดหรือไม 

 ความผิดปกติทางพันธุกรรมบางชนิด สามารถตรวจพบไดต้ังแต กอนต้ังครรภออน ๆ โดยการ

ตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซม และถาหากเปนโรคเลือดทาลัสซีเมีย สามารถตรวจเลือดบิดาและ

มารดาดูวาเปนพาหนะของโรคหรือไม 

 เมื่อพบความผิดปกติประการใด จะตองไปพบแพทยทีม่คีวามเชีย่วชาญเฉพาะดานเพื่อทาํการวางแผน 

การมีบุตรอยางเหมาะสมและปลอดภัย 

กรณีใดบางท่ีควรจะไดรับการวิเคราะหโครโมโซม 

1. กอนตัดสินใจมีบุตร ควรตรวจกรองสภาพทางพันธุกรรมของคูสมรส เพื่อทราบระดับความเสี่ยง  

2. กรณีมีบุตรยาก แทงลูกบอย เคยมีบุตรตายหลงัคลอด หรือเสียชีวิตหลังคลอดไมนาน เคยมีบุตร

พิการแตกําเนิด หรือปญญาออน 

3. กรณีที่มารดาต้ังครรภที่มีอายุต้ังแต 35 ปขึ้นไป 

4. กรณีที่ไดรับสารกัมมันตรังสีหรือสารพิษ ที่สงสัยวาจะเกิดความผิดปกติของโครโมโซม 

5. กรณีเด็กแสดงอาการผิดปกติต้ังแตกําเนิด หรือมีภาวะปญญาออน 

การตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซมสามารถตรวจไดจากอะไรบาง 

 การตรวจความผิดปกติของโคโมโซม สามารถตรวจไดจาก 

1. เลอืด 

2. เซลลในนํ้าครํ่า 

3. เซลลของทารก 

4. เซลลจากไขกระดูก 

5. เซลลอ่ืน ๆ 
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เร่ืองที่ 2  โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ  

 โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมที่พบโดยทั่วไป ไดแก โรคทาลัสซีเมีย โรคฮีโมฟเลีย โรคตาบอดสี 

โรคคนเผือก โรคเบาหวาน รวมถึงกลุมอาการดาวนซินโดรม (Down’s syndrome) หรือ โรคปญญาออน เปนตน 

ซึ่งโรคติดตอที่ถายทอดทางพันธุกรรมนี้ หากไมมีการตรวจพบหรือคัดกรองกอนการสมรส จะเกิดปญหา

ตามมามากมาย เชน อาจทําใหเกดิพิการ หรือ เสียชีวิตในที่สุด รวมทั้งเกิดปญหาดานภาวการณเลี้ยงดูและการ

รักษา ขั้นกระทบตอการดําเนินชีวิตของผูปวยและครอบครัวเปนอยางมาก ดังนั้นจึงควรมีการตรวจรางกาย

เพื่อหาความผิดปกติของคูสมรส กอนแตงงานหรือกอนต้ังครรภโดยปจจุบันมีแพทยที่สามารถใหคําปรึกษา

และตรวจรักษาไดถูกโรงพยาบาล 

โรคท่ีถายทอดพันธุกรรมท่ีสําคัญ ไดแก 

2.1 โรคทาลัสซีเมีย  

 โรคเลือดจางธาลัสซีเมีย (อังกฤษ:thalassaemia) เปนโรคเลือดจางทีม่ีสาเหตุมาจากมีความผิดปกติ

ทางพันธุกรรม ทําใหมีการสรางโปรตีนที่เปนสวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดผิดปกติ จึงทําใหเม็ดเลือด

แดงมีอายุสั้นกวาปกติ แตกงาย ถูกทําลายงาย ผูปวยที่เปนโรคนี้จึงมีเลือดจาง โรคนี้พบไดทั้หญิงและชาย

ปริมาณเทาๆ กัน ถายทอดมาจากพอและแมทางพันธุกรรมพบไดทัว่โลก และพบมากในประเทศไทยดวย

เชนกัน 

 ประเทศไทยพบผูปวยโรคนี้รอยละ 1และพบผุทีม่ีพาหะนําโรคถึงรอยละ 30-40  คือประมาณ 20-25 

ลานคน [1] เมื่อพาหะแตงงานกันและพบยีนผิดปกติรวมกัน ก็อาจมีลูกที่เกิดโรคน้ีได ซึ่งประมาณการณวาจะ

มีคนไทยเปนมากถึง 500,000 คน โรคนี้ทําใหเกิดโลหิตจางโดยเปนกรรมพันธุของการสรางเฮโมโกลบิน ซึง่

มีสีแดงและนําออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายสวนตางๆ 

 ธาลัสซีเมียเกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรมของการสังเคราะหเฮโมโกลบินทีเ่กิดจากความ

เปลีย่นแปลงในอัตราการสรางสายโปรตีนโกลบิน การทีม่ีอัตราการสรางสายโกลบินชนิดหนึง่ๆ หรือหลาย

ชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุลในการสรางสายโกลบินชนิดหนึ่ง 

หรือหลายชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุลในการสรางสายโกลบิน

ปกติอ่ืน 

 เฮโมโกลบินปกติประกอบดวยสายโกลบินสองชนิด (แอลฟาและไมใชแอลฟา) ในอัตราสวน 1:1 

วสบโกลบินปกติสวนเกินจะตกคางและสะสมอยูในเซลลในรูปของผลผลิตทีไ่มเสถียร ทําใหเซลลเสียหาย

ไดงาย 

ชนิดและอาการ 

 ธาลัสซีเมีย แบงออกเปน 2 กลุมใหญ ไดแก แอลฟาธาลัสซีเมีย และเบตาธาลัสซีเมีย ซึ่งก็คือ ถามี

ความผิดปกติของสายแอลฟา ก็เรียกแอลฟาธาลัสซีเมีย และถามีความผิดปกติของสายเบตาก็เรียกเบตาธาลัส

ซีเมีย 
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 เบตาธาลัสซีเมีย เบตาธาลัสซีเมียจะเกิดขึน้เมือ่สายเบตาในเฮโมโกลบินนั้นสรางไมสมบูรณ ดังนั้น 

เฮโมโกลบนิจึงขนสงออกซเิจนไดลดลง ในเบตาธาลัสซีเมียสามารถแบงออกไดเปนหลายชนิดยอย ขึ้นอยูกับ

ความสมบูรณของยีนสในการสรางสายเบตา  

 ถามียีนสทีส่รางสายเบตาไดไมสมบูรณ 1 สาย (จากสายเบตา 2 สาย) ภาวะซีดอาจมีความรุนแรงได

ปานกลางถึงมาก ในกรณีน้ีเกิดจากไดรับยีนสที่ผิดปกติมาจากทั้งพอและแม 

 ถามีภาวะซีดปานกลาง จําเปนตองไดรับเลือดบอยๆ โดยปกติแลวสามารถมีชีวิตไดจนถึงวัยผูใหญ 

แตถามีภาวะซีดที่รุนแรงมักจะเสียชีวิตกอนเนื่องจากซีดมาก ถาเปนรุนแรงอาการมักจะเริ่มตนตั้งแตอายุ 6 

เดือนแรกหลังเกิด แตถาเด็กไดรับเลือดอยางสม่ําเสมอตัง้แตแรกเริ่มก็มักจะมีชีวิตอยูไดนานมากขึน้ แต

อยางไรก็ตามก็มักจะเสียชีวิต เน่ืองจากอวัยวะตางๆ ถูกทําลาย เชน หัวใจ และตับ 

 แหลงระบาดของเบตาธาลัสซีเมีย ไดแก เอเชียตะวันออกเฉียงใตและแถบเมดิเตอเรเนียน 

 แอลฟาธาลัสซีเมีย แอลฟาธาลัสซีเมีย เกิดขึ้นเน่ืองจากเฮโมโกลบินในสายแอลฟามีการสรางผิดปกติ 

โดยปกติแลว จะมีแหลงระบาดอยูในแถบตะวันออกเฉียงใตเปนหลัก ไดแก ไทย จีน ฟลิปปนส และบางสวน

ของแอฟริกาตอนใต 

 ความผิดปกติเกี่ยวกับการสรางสายแอลฟา โดยปกติแลวสายแอลฟา 1 สายจะกําหนดโดยยีนส 1 คู(2 

ยืน) ดังน้ี 

 ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยียนสในการสรางสายแอลฟา 1 ยีนส จะไมมีอาการใดๆ แตจะเปนพาหะที่

สงยืนนี้ไปยังลูกหลาน ถามีความผิดปกติเกีย่วกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 2 ยีนส จะมีภาวะซีดเพียง

เล็กนอย แตไมจําเปนตองไดรับการรักษา ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 3 ยีน จะเกิด

ภาวะซีดไดต้ังแตรุนแรงนอย จนถึงรุนแรงมาก บางครั้งเรียกวาเฮโมโกลบิน H ซึง่อาจจําเปนตองไดรับเลือด 

ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 4 ยีน จะเสียชีวิตภายในระยะเวลาสัน้ๆ ภายหลังจาก

เกดิออกมา เรียกวา เฮโมโกลบนิบารด 

 

อาการ 

 จะมีอาการซีด ตาขาวสีเหลือง ตัวเหลือง ตับโต มามโต ผิวหนังดําคล้ํา กระดูกใบหนาจะเปลี่ยนรูป มี

จมูกแบ กะโหลกศรีษะหนา โหนกแกมนูนสูง คางและขากรรไกรกวางใกญ ฟนบนยื่น กระดูกบาง เปราะ 

หักงาย รางกายเจริญเติบโตชากวาคนปกติ แคระแกร็น ทองปอง ในประเทศไทยมีผูเปนโรคประมาณรอยละ 

1 ของประชากรหรือประมาณ 6 แสนคน 

 โรคเลือดจางธาลัสซีเมียมีอาการตั้งแตไมมีอาการใดๆ จนถึงมีอาการรุนแรงมากทีท่ําใหเสียชีวิต

ตัง้แตอยูในครรภหรือหลังคลอดไมเกิน 1 วัน ผูทีม่ีอาการจะซีดมากหรือมีเลือดจางมาก ตองใหเลือดเปน

ประจํา หรือมีภาวะติดเชื้อบอยๆ หรือมีไขเปนหวัดบอยๆ ได มากนอยแลวแตชนิดของธาลัสซีเมียซึ่งมีหลาย

รูปแบบ ทั้งแอลฟา-ธาลัสซีเมีย และเบตา-ธาลัสซีเมีย 
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ผูท่ีมีโอกาสเปนพาหะ 

- ผูที่มีญาติพี่นองเปนโรคน้ีก็มีโอกาสที่จะเปนพาหะหรือมียีนสแฝงสูง 

- ผูที่มีลูกเปนโรคน้ี แสดงวาทั้งคูสามีภรรยาเปนพาหะหรือมียีนสแฝง 

- ผูที่มีประวัติบุคคลในครอบครัวเปนโรคธาลัสซีเมีย 

- ถาผูปวยที่เปนโรคธาลัสซีเมียและแตงงานกับคนปกติที่ไมมียีนสแฝง ลูกทุกคนจะมียีนสแฝง 

- จากการตรวจเลือดดวยวิธีพิเศษดูความผิดปกติของเฮโมโกลบิน 

 

โอกาสเสี่ยงของการมีลูกเปนโรคธาลัสซีเมีย 

ถาทั้งพอและแมเปนโรคธาลัสซีเมีย (ปวยทั้งคู) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังลูกทุกคนจะปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่เปนปกติเลย 

 

ถาทั้งพอและแมมียีนสแฝง (เปนพาหะทั้งคู) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะเปนปกติ เทากับ รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝง (เปนพาหะ) เทากับ รอยละ 50 หรือ 2 ใน 4 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่จะมีลูกจะเปนธาลัสซีเมีย เทากับ รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 

 

ถาพอหรือแมเปนยีนแฝงเพียงคนเดียว (เปนพาหะ 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่จะมีลูกปกติเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

 

ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนสปกติ (เปนโรค 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังลูกทุกคนจะมียีนสแฝง หรือเทากับเปนพาหะรอยละ 100 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่ปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย และไมมีลูกที่เปนปกติดวย 

 

ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนสแฝง (เปนโรค 1 คน เปนพาหะ 1 คน) 

- ในการมีครรภแตละคร้ังโอกาสทีลู่กจะปวยเปนโรคเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในการมีครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่เปนปกติเลย 

 

 

 



 85 

การรักษา 

1. ใหรับประทานวิตามินโฟลิควันละเม็ด 

2. ใหเลือดเมื่อผูปวยซีดมากและมีอาการของการขาดเลือด 

3. ตัดมามเมื่อตองรับเลือดบอยๆ และมามโตมากจนมีอาการอึดอัดแนนทอง กินอาหารไดนอย 

4. ไมควรรับประทานยาบํารุงเลือดที่มีธาตุเหล็ก 

5. ผูปวยที่อาการรุนแรงซีดมาก ตองใหเลือดบอยมากจะมีภาวะเหล็กเกิน อาจตองฉีดยาขับเหล็ก 

 

ปลูกถายไขกระดูก 

 โดยการปลูกถายเซลลตนกําเนินดของเม็ดเลือด ซึง่นํามาใชในประเทศไทยแลวประสบความสําเร็จ 

เชนเดียวกับการปลูกถายไขกระดูก ซึง่ทําสําเร็จในประเทศไทยแลวหลายราย เด็กๆ ก็เจริญเติบโตปกติ

เหมือนเด็กธรรมดาโดยหลักการ คือ นําไขกระดูกมาจากพีน่องในพอแมเดียวกัน (ตางเพศก็ใชได) นํามา

ตรวจความเหมาะสมทางการแพทยหลายประการ และดําเนินการชวยเหลือ 

 

การเปลี่ยนยีนส 

 นอกจากน้ียังมีเทคโนโลยีทันสมัยลาสุดคือการเปลี่ยนเปน ซึ่งกําลังดําเนินการวิจัยอยู 

 

แนวทางการปองกันโรคทาลัสซีเมีย 

- จัดใหมีการฝกอบรมบุคลากรทางการแพทย เพือ่จะไดมีความรู ความสามารถในการวินิจแย 

หรือใหคําปรึกษาโรคทาลัสซีเมียไดถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหความรูประชาชน เกีย่วกับโรคทาลัสซีเมีย เพือ่จะไดทําการคนหากลุมทีม่ีความ

เสี่ยง และใหคําแนะนําแกผูที่เปนโรคทาลัทซีเมีย ในการปฏิบัติตัวไดอยางถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหคําปรึกษาแกคูสมรส มีการตรวจเลือดคูสมรส เพื่อตรวจหาเชื้อโรคทาลัทซีเมีย 

และจะไดใหคําปรึกษาถึงความเสีย่ง ทีจ่ะทําใหเกิดโรคทาลัทซีเมียได รวมถึงการแนะนํา และการควบคุมกํา

เนินที่เหมาะสมสําหรับรายที่มีการตรวจพบวาเปนโรคทาลัสซีเมียแลวเปนตน 

 

2.3  โรคเบาหวาน 

โรคเบาหวานเปนภาวะที่รางกายมีระดับน้าํตาลในเลือดสูงกวาปกติ เกิดเนือ่งจากการขาดฮอรโมน

อินซูลิน หรือประสิทธิภาพของอินซูลินลดลงเนือ่งจากภาวะดือ้ตออินซูลิน ทําใหน้าํตาลในเลือดสูงขึน้อยู

เปนเวลานานจะเกดิโรคแทรกซอนตออวัยวะตางๆ เชน ตา ไต และระบบประสาท 

ฮอรโมนอินซูลินมีความสําคัญตอรางกายอยางไร 

อินซูลินเปนฮอรโมนสําคัญตัวหนึง่ของรางกาย สรางและหลั่งจากเบตาเซลลของตับออน ทําหนาที่

เปนตัวพาน้ําตาลกลูโคสเขาสูเนือ้เยื่อตางๆ ของรางกาย เพือ่เผาผลาญเปนพลังงานในการดําเนินชีวิต ถาขาด
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อินซูลินหรือการออกฤทธิ์ไมดี รางกายจะใชน้าํตาลไมได จึงทําใหน้าํตาลในเลือดสูงมีอาการตางๆของ

โรคเบาหวาน นอกจากมีความผิดปกติของการเผาผลาญอาหารคารโบไฮเดรตแลว ยังมีความผิดปกติอืน่ เชน 
มีการสลายของสารไขมันและโปรตีนรวมดวย 

อาการของโรคเบาหวาน  

 คนปกติกอนรับประทานอาหารเชา จะมีระดับน้ําตาลในเลือดรอยละ 10-110 มก. หลงัรับประทาน

อาหารแลว 2 ชั่วโมง ระดับน้ําตาลไมเกินรอยละ 1-40 มก. ผูที่ระดับนํ้าตาลสูงไมมาก อาจจะไมมีอาการอะไร 

การวินิจฉัยโรคเบาหวานจะทําไดโดยการเจาะเลือด 

อาการท่ีพบบอย ไดแก 

1. การมีปสสาวะบอย ในคนปกติมักไมตองลุกขึ้นปสสาวะในเวลากลางคืน หรือปสสาวะไมเกิน  

1 คร้ัง เมื่อนํ้าตาลในกระแสเลือดมากกวา 180 มก. โดยเฉพาะในเวลากลางคืนน้ําตาลจะถูกขับออกทาง

ปสสาวะ ทําใหนํ้าถูกขับออกมากขึ้นจึงมีอาการปสสาวะบอยและเกิดสูญเสียน้ํา และอาจพบวาปสสาวะมีมด

ตอม 

2. ผูปวยจะหิวนํ้าบอย เน่ืองจากตองทดแทนนํ้าที่ถูกขับออกทางปสสาวะ 

3. ผูปวยจะกินเกง หิวเกง แตนํ้าหนักจะลดลงเน่ืองจากรางกายนํานํ้าตาลไปใชเปนพลังงานไมได จึง

มีการสลายพลังงานจากไขมนัและโปรตีนจากกลามเนื้อแทน 

4. ออนเพลีย นํ้าหนักลด เกิดจากรางกายไมสามารถใชนํ้าตาลจึงยอยสลายสวนที่เปนไขมัน และ

โปรตีนออกมา 

5. อาหารอ่ืน ๆ ที่อาจเกิดขึ้นไดแก อาการคัน อาการติดเชื้อ แผลหายชา  

 - คันตามผิวหนัง มีการติดเชื้อรา โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดของผูหญิง สาเหตุของอาการคัน

เน่ืองจาก ผิวแหงไป หรือมีอาการอักเสบของผิวหนัง 

 -  เห็นภาพไมชัด ตาพรามัว ตองเปลี่ยนแวนบอย เชน สายตาสั้น ตอกระจก นํ้าตาลในเลือดสูง 

 -  ชาไมมีความรูสึก เจ็บตามแขน ขา บอย หยอนสรรมภาพทางเพศ เนื่องจากน้ําตาลสูงนาน ๆ ทํา

ใหเสนประสาทเสื่อม 

 -  เกิดแผลที่เทาไดงาย เพราะอาการชาไมรูสึก เมื่อไดรับบาดเจ็บ 

2.4  โรคภมูแิพ 

 โรคภูมิแพ คือ โรคที่เกิดจากปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอสารกอภูมิแพ ซึ่งในคนปกติไมมีปฏิกิริยาน้ีเกิดขึ้น

ผูที่เปนโรคภูมิแพมีปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอ ฝุน ตัวไรฝุน เชื้อราในอากาศ อาหาร ขนสัตว เกสรดอกไม เปนตน 

สารที่กอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิไวเกินน้ีเรียกวา “สารกอภูมิแพ” โรคภูมิแพ สามารถแบงไดตามอวัยวะที่เกิดโรค

ไดเปน 4 โรค คือ 

 -  โรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ หรือโรคแพอากาศ 

 -  โรคตาอักเสบจากภูมิแพ 
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 -  โรคหอบหืด 

 - โรคผื่นภูมิแพผิวหนัง 

 โรคภูมิแพ จัดเปนโรคที่พบบอยโรคหนึ่งในประเทศไทย จากการศึกษาอัตราการความชุกของโรค

ในประเทศไทย มีอัตราความชุกอยูระหวาง 15-45% โดยประมาณ โดยพบโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ มี

อัตราชุกสูงสุดในกลุมโรคภูมิแพ น่ันหมายความวา ประชากรเกือบคร่ึงหน่ึงของประเทศ มีปญหาเกี่ยวกับ

โรคภูมิแพอยู 

 โรคภูมิแพสามารถถายทอดทางกรรมพันธุ คือถายทอดจากพอและแมมาสูลูก เหมือนภาวะอ่ืน ๆ 

เชน หัวลาน ความสูง สีของตา เปนตน ในทางตรงกันขาม แมวาพอแมของคุณเปนโรคภูมิแพ คุณอาจจะไมมี

อาการใด ๆ เลยก็ได 

 โดยปกติ ถาพอหรือแม คนใดคนหน่ึงเปนโรคภูมิแพ ลูกจะมีโอกาสเปนโรคภูมิแพประมาณ 25% 

แตถาทั้งพอและแมเปนโรคภูมิแพทั้งคู ลูกที่เกิดออกมามีโอกาสเปนโรคภูมิแพสูงถึง 66% โดยเฉพาะโรค

โพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ จะมีอัตราการถายทอดทางกรรมพันธุสูงที่สุด 

 โรคภูมิแพ อาจหายไปไดเองเฉพาะเมื่อผูปวยโตเปนผูใหญ แตสวนใหญมักไมหายขาด โดยอาการ

ของโรคภูมิแพอาจสงบลงไปชวงหนึ่ง และมักจะกลับมาเปนใหม 

 

สรุป 

 โรคถายทอดทางพันธุกรรมนับวาเปนปญหาที่สําคัญ ซึ่งอาจทําใหผูปวยเสียชีวิตต้ังแตคลอดออกมา 

หรือไดรับความทรมานจากโรค เมื่อเกิดอาหารแลวไมมีทางรักษาใหหายขาดได มีเพียงรักษาเพื่อบรรเทา

อาการเทานั้น หรือควบคุมใหโรคแสดงอาการออกมา ดังนั้นการตรวจสอบโรคทางพันธุกรรม และการให

คําปรึกษาทางดานพันธุศาสตรแกคูสมรส รวมทั้งการตรวจสุขภาพกอนการแตงงานจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง 

เพราะจะเปนการปองกันกอนการต้ังครรภ ซึ่งแพทยตามสถานพยาบาลสามารถใหคําแนะนําปรึกษาได 

 

กิจกรรม 

ตอบคําถามตอไปนี้ แลวบันทึกในแฟมสะสมงานพรอมอธิบายในชั้นเรียน 

 1. โรคทาลัสซีเมียเกิดจากสาเหตุอะไรและมีกี่ประเภทอะไรบาง 

 2. โรคภูมิแพเกิดจากสาเหตุอะไรและมีอวัยวะใดบางที่เกิดโรคภูมิแพได 

 3. สํารวจเลื่อในกลุมวาใครเปนโรคภูมิแพบาง เพื่อจะไดออกมาอภิปรายใหทราบถึงอาการที่เปนและ

สนันิษฐานหาสาเหตุ และคนหาวิธีการปองกันรวมกัน 
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บทที ่6 
ความปลอดภัยจากการใชยา 

 
สาระสําคัญ 

 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับหลักการและวิธีการใชยาที่ถกูตอง สามารถจําแนกอันตรายที่เกิดจาก

การใชยาได รวมทั้งวิเคราะหความเชื่อและอันตรายจากยาประเภทตาง ๆ เชน ยาบํารุงกําลัง ยาดองเหลา 

ตลอดจนการปองกัน และชวยเหลือเมื่อเกิดอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. รูและเขาใจ หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 

2. จําแนกอันตรายจากการใชยาประเภทตาง ๆ ไดอยางถูกตอง 

3. วิเคราะหผลกระทบจากความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับการใชยาได 

4. ปฐมพยาบาลและใหความชวยเหลือแกผูที่ไดรับอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1 หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 

 เร่ืองที่ 2 อันตรายจากการใชยา  

 เร่ืองที่ 3 ความเชื่อเกี่ยวกับการใชยา 
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เร่ืองที่ 1  หลักการและวธิีการใชยาทีถ่กูตอง 

 การใชยาท่ีถูกตองมีหลักการดังน้ี 

1. อานฉลากยาใหละเอียดกอนการใชทุกคร้ัง ซึง่โดยปกติยาทุกขนาดจะมีฉลากบอกชื่อยา วิธีการใช

ยา ขอหามในการใชยา และรายละเอียดอืน่ๆ ไวดวยเสมอ จึงควรอานใหละเอียดและปฏิบัติตามคําแนะนํา

อยางเครงครัด 

2. ใชยาใหถูกชนิดและประเภทของยา ซึ่งถาผู ใชยาหยิบยาไมถูกตองจะเปนอันตรายตอผูใชและ

รักษาโรคไมหาย เนื่องจากยาบางชนิดจะมีชื่อ สี รูปราง หรือภาชนะบรรจุคลายกัน แตตัวยาสรรพคุณยาที่

บรรจุภายในจะตางกัน 

3. ใชยาใหถูกขนาด เพราะการใชยาแตละชนิดในขนาดตางๆ กัน จะมีผลในการรักษาโรคได ถา

ไดรับขนาดของยานอยกวาทีก่ําหนดหรือไดรับขนาดของยาเพียงครึง่หนึง่ อาจทําใหการรักษาโรคนัน้ไม

ไดผลและเชื้อโรคอาจดื้อยาได แตหากไดรับยาเกินขนาดอาจเปนอันตรายตอรางกายได ดังนัน้ จึงตองใชยา

ใหถูกตองตามขนาดของยาแตละชนิด เชน ยาแกปวดลดไข ตองใชคร้ังละ 1 – 2 เม็ด ทุก ๆ 4 – 6 ชัว่โมง เปน

ตน 

4. ใชยาใหถูกเวลา เนือ่งจากยาบางชนิดตองรับประทานกอนอาหาร เชน ยาปฏิชีวนะพวก             

เพนนิซิลลิน เพราะยาเหลานีจ้ะดูดซึมไดดีในขณะทองวาง ถาเรารับประทานหลังอาหาร ยาจะถูกดูดซึมไดไมดี 

ซึ่งจะมีผลตอการรักษาโรค ยาบางชนิดตองรับประทานหลังอาหาร บางชนิดรับประทานกอนอาหาร เพราะ

ยาบางประเภทเมือ่รับประทานแลวจะมีอาการงวงซึม รางกายตองการพักผอน แพทยจึงแนะนําให

รับประทานกอนนอนไมควรรับประทานในขณะปฏิบัติงานเกี่ยวกับเครือ่งจักรกล หรือขณะขับขีร่ถยนต 

เพราะอาจจะทําใหเกิดอันตรายได 

 - ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารประมาณคร่ึงถึงหนึ่งชั่วโมง 

 -  ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันท ีหรือไมควรจะนานเกนิ 15 นาที หลังอาหาร 

 -  ยากอนนอน ควรรับประทานกอนเขานอน เพื่อใหรางกายไดรับการพักผอน 

5. ใชยาใหถูกวิธี เชน ยาอมเปนยาทีต่องการผลในการออกฤทธิท์ี่ปาก จึงตองอมใหละลายชา ๆ ไป

เรื่อยๆ ถาเรากลืนลงไปพรอมอาหารในกระเพาะ ยาจะออกฤทธิ์ผิดที่ ซึง่ไมเปนที่ทีเ่ราตองการใหรักษา การ

รักษาน้ันจะไมไดผล ยาทาภายนอกชนิดอ่ืนๆ ก็เชนกัน เปนยาทาภายนอกรางกาย ถาเรานําไปทาในปากหรือ

นําไปกินจะไมไดผลและอาจใหโทษตอรางกายได 

6. ใชยาใหถูกกับบุคคล แพทยจะจายยาตรงตามโรคของแตละบุคคลและจะเขียนหรือพิมพชือ่คนไข

ไวหนาซองยาทุกครั้ง ดังนัน้ จึงไมควรนําไปแบงใหผู อื ่นใชเพราะอาจไมตรงกับโรคและมีผลเสียได 

เนื่องจากยาบางชนิดหามใชในเด็ก คนชรา และหญิงมีครรภ ยาบางชนิดมีขอหามใชในบุคคลทีป่วยเปนโรค

บางอยาง ซึ่งถานําไปใชจะมีผลขางเคียงและอาจเปนอันตราตอผูใชยาได 
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7. ไมควรใชยาที่หมดอายุหรือเสี ่อมคุณภาพ ซึง่เราอาจสังเกตไดจากลักษณะการเปลีย่นแปลง

ภายนอกของยา เชน สี กลิ่น รส และลักษณะที่ผิดปกติไปจากเดิม ไมควรใชยานัน้ เพราะเสือ่มคุณภาพ

แลวแตถึงแมวาลักษณะภายนอกของยายังไมเปลี่ยน เราก็ควรพิจารณาดูวันที่หมดอายุกอนใช ถาเปนยาที่

หมดอายุแลวควรนําไปทิ้งทันที 

ขอควรปฏิบัติในการใชยา 

1. ยานํ้าทุกขนาดควรเขยาขวดกอนรินยา เพื่อใหตัวยาที่ตกตะกอนกระจายเขาเปนเน้ือเดียวกนัไดดี 

2. บางบางชนิดยังมีขอกําหนดไวไมใหใชรวมกับอาหารบางชนิด เชน หามดื่มพรอมนมหรือน้าํชา 

กาแฟ เน่ืองจากมีฤทธิ์ตานกัน ซึ่งจะทําใหเกิดอันตรายหรือไมมีผลตอการรักษาโรคได 

3. ไมควรนําตัวอยางเม็ดยา ขวดยา ซองยา หรือหลอดยาไปหาซื้อมาใชหรือรับประทานเอง หรือใช

ยาตามคําโฆษณาสรรพคุณยาจากผูขายหรือผูผลิต 

4. เมื่อใชยาแลวควรปดซองยาใหสนิท ปองกันยาชื้น และไมควรเก็บยาในที่แสงแดดสองถึง หรือ 

เก็บในที่อับชื้นหรือรอนเกินไป เพราะจะทําใหยาเสื่อมคุณภาพ 

5. เมือ่ลืมรับประทานยามื้อใดมือ้หนึง่ หามนํายาไปรับประทานรวมกับมือ้ตอไป เพราะจะทําให

ไดรับยาเกินขนาดได ใหรับประทานยาตามขนาดปกติในแตละมื้อตามเดิม 

6.หากเกิดอาการแพยาหรือใชยาผิดขนาด เชน มีอาการคลืน่ไส อาเจียน บวมตามหนาตาและรางกาย 

มีผื ่นขึ ้นหรือแนนหนาอก หายใจไมออก ใหหยุดยาทันทีและรีบไปพบแพทยโดยดวน พรอมทั้งนํายาที่

รับประทานไปใหแพทยวนิจิฉยัดวย 

7. ไมควรเก็บยารักษาโรคของบุคคลในครอบครัวปนกับยาอื่นๆ ทีใ่ชกับสัตวหรือพืช เชน ยาฆา

แมลงหรือสารเคมีอ่ืนๆ เพราะอาจเกิดการหยิบยาผิดไดงาย 

8. ไมควรเก็บยารักษาโรคไวใกลมือเด็กหรือในที่ที่เด็กเอือ้มถึง เพราะเด็กอาจหยิบยาไปใสปากดวย

ความไมรูและอาจเกิดอันตราตอรางกายได 

9. ควรซื ้อยาสามัญประจําบานไวใชเองในครอบครัว เพื ่อใชรักษาโรคทั่วๆ ไปที่ไมรายแรงใน

เบื้องตนเนื่องจากมีราคาถูก ปลอดภัย และที่ขวดยาหรือซองยาจะมีคําอธิบายสรรพคุณและวิธีการใชงายๆ ไว

ทุกชนิด แตถาหากเมื่อใชยาสามัญประจําบานแลวอาการไมดีขึ้น ควรไปพบแพทยเพื่อตรวจรักษาตอไป  
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เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา 

 ยาทุกชนิดมีทั้งคุณและโทษ ดังนั้น เพือ่หลีกเลีย่งอันตรายจากการใชยาจึงควรใชยาอยางระมัดระวัง 

และใชเทาที่จําเปนจริงๆ เทาน้ัน อันตรายจากการใชยามีสาเหตุที่สําคัญ ดังนี้ 

 1. ผูใชยาขาดความรูในการใชยา แบงไดเปน 

 1.1    ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใชยาไมไดผลใน

การรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 

 1.2 ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเมือ่ใชไดผลในการรักษาแลวตองคอย ๆ ลดขนาดลงทีละ

นอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหมตามมา ตัวอยางเชน ยาเพรดนิ

โซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยาทันที จะทําใหเกิดอาการเบื่ออาหาร คลื่นไส

อาเจียน ปวดทอง รางกายขาดน้ําและเกลือ เปนตน 

 1.3 ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน บางคร้ังยาอาจเสริม

ฤทธิ์กันเอง ทําใหยาออกฤทธิ์เกินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทางตรงกันขาม ยาอาจตานฤทธิ์กันเอง 

ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดด้ือยา ตัวอยางเชน การใชยาปฏิชีวนะรวมกันระหวางเพนิซิลลินกับเตตรา

ซัยคลีน นอกจากน้ี ยาบางอยางอาจเกิดผลเสียถาใชรวมกับเคร่ืองด่ืม สุรา บุหร่ี และอาหารบางประเภท ผูที่ใช

ยากดประสาทเปนประจํา ถาด่ืมสุราดวยจะยิ่งทําใหฤทธิ์การกดประสาทมากขึ้น อาจถึงขั้นสลบและตายได 

 2. คุณภาพยา 

 แมผูใชยาจะมีความรูในการใชยาไดอยางถูกขนาด ถูกวิธี และถูกเวลาแลวก็ตาม แตถายาทีใ่ชไมมี

คุณภาพในการรักษาจะกอใหเกิดอันตรายได สาเหตุที่ทําใหยาไมมีคุณภาพ มีดังน้ี 

 2.1 การเก็บ ยาทีผ่ลิตไดมาตรฐาน แตเก็บรักษาไมถูกวิธีจะทําใหยาเสือ่มคุณภาพ เกิดผลเสียตอ

ผูใช ตัวอยางเชน วัคซีน ตองเก็บในตูเย็น ถาเก็บในตูธรรมดายาจะเสื่อมคุณภาพ แอสไพรินถาถูกความชื้น แสง 

ความรอน จะทําใหเปลี่ยนสภาพเปนกรดซาลิซัยลิก ซึ่งไมไดผลในการรักษาแลวยังกัดกระเพาะทะลุอีกดวย 

 2.2 การผลิต ยาที่ผลิตแลวมีคุณภาพต่ํากวามาตรฐาน อาจเกิดขึน้เนือ่งจากหลายสาเหตุ คือใช

วัตถุดิบในการผลิตที่มีคุณภาพตํ่า และมีวัตถุอ่ืนปนปลอม กระบวนการการผลิตไมถูกตอง เชน อบยาไมแหง 

ทําใหไดยาที่เสียเร็ว ขึ้นรางาย นอกจากนี้ พบวายาหลายชนิดมีการปะปนของเชือ้จุลินทรีย ตํารับยาบางชนิด

ที่ใชไมเหมาะสม เปนสูตรผสมยาหลาย ๆ ตัวในตํารับเดียว ทําใหยาตีกัน เชน คาโอลินจะดูดซึมนีโอมัยซิน

ไมใหออกฤทธิ์ เปนตน 

 3. พยาธิสภาพของผูใชยา และองคประกอบทางพันธุกรรม 

 ผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับตับหรือไต จะมีความสามารถในการขับถายยาลดลง จึงตองระวังการใชยา

มากยิง่ขึ ้น นอกจากนี้ องคประกอบทางกรรมพันธุ จะทําใหความไวในการตอบสนองตอยาของบุคคล

แตกตางกัน ตัวอยาง คนนิโกรขาดเอนไซมที่จะทําลายยาไอโซนอาซิค ถารับประทานยานี้ในขนาดเทากับคน

เชื้อชาติอ่ืน จะแสดงอาการประสาทอักเสบ นอนไมหลับ เปนตน 
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 ดังนัน้ ผูใชยาควรศึกษาเรือ่งการใชยาใหเขาใจอยางแทจริง และใชยาอยาระมัดระวังเทาที่จําเปนจริง ๆ 

เทานัน้ โดยอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกรอยางใกลชิด จะชวยขจัดสาเหตุที่ทําใหเกิดอันตรายจากการ

ใชยาไดอยางไรก็ตาม ผูใชยาควรตระหนักถึงโทษหรืออันตรายจากการใชยาที่อาจเกิดขึ้นได ดังตอไปน้ี 

1. การแพยา (Drug Allergy หรือ Drug Hypersensitivity) 

 เปนภาวะทีร่างกายเคยไดรับยาหรือสารทีม่ีสูตรคลายคลึงกับยานั้นมากอนแลวยาหรือสารนั้นจะ

กระตุนใหรางกายสรางภูมิคุ มกันขึน้เรียกวา “สิ่งตอตาน” (Antibody) โดยใชเวลาประมาณ 7-14 วัน เมื่อ

ไดรับยาหรือสารนั้นอีก จะเกิดปฏิกิริยาไดสารประกอบเชิงซอนเปน “สิง่เรงเรา” (Antigen) ใหรางกายหลั่ง

สารบางอยางที่สําคัญ เชน ฮีสตามีน (Histamine) ทําใหเกิดอาการแพขึ้น ตัวอยาง ผูที่เคยแพยาเพนิซิลลิน เมือ่

รับประทานเพนิซิลลินซ้าํอีกครัง้หนึง่ จะถูกเปลีย่นแปลงในรางกายเปนกรดเพนิซิลเลนิก ซึ่งทําหนาที่เปน 

“สิ่งเรงเรา” ใหรางกายหลั่งฮีสตามีน ทําใหเกิดอาการแพ เปนตน 

 การแพยาจะมีตัง้แตอาการเล็กนอย ปานกลาง จนรุนแรงมาก ถึงขั ้นเสียชีวิต ทั ้งนี ้ขึ ้นอยู กับ

องคประกอบตอไปนี้ 

1. ชนิดของยา ยาทีก่ระตุนใหเกิดอาการแพทีพ่บอยูเสมอ ไดแก เพนิซิลลิน แอสไพริน ซัลโฟนาด 

เซรุมแกบาดทะยัก ยาชาโปรเคน นํ้าเกลือและเลือด เปนตน  

2. วิธีการใชยา การแพยาเกิดขึ้นไดจากการใชยาทุกแบบ แตการรับประทานเปนวิธีที่ทําใหแพนอย

ที่สุด ขณะทีก่ารสัมผัสหรือการใชยาทาจะทําใหเกิดอาการแพไดงายทีสุ่ด สวนการฉีด เปนวิธีการใหยาทีท่ํา

ใหเกิดการแพอยางรวดเร็ว รุนแรง และแกไขไดยาก 

3. พันธุกรรม การแพยาเปนลักษณะเฉพาะของบุคคล คนที่มีความไวในการถูกกระตุนใหแพยา 

หรือคนที่มีประวัติเคยเปนโรคภูมิแพ เชน หืด หวัดเร้ือรัง ลมพิษผื่นคัน จะมีโอกาสแพยามากกวาคนทั่วไป 

4. การไดรับการกระตุนมากอน ผูปวยเคยไดรับยาหรือสารกระตุนมากอนแลวในอดีต โดยจําไมได

หรือไมรูตัว เมื่อไดรับยาหรือสารนั้นอีกครั้ง จึงเกิดอาการแพ ดังเชนในรายที่แพเพนิซิลลินเปนครัง้แรก โดย

มีประวัติวาไมเคยไดรับยาที่แพมากอนเลย แทที่จริงแลวผูปวยเคยไดรับสารเพนิซิลลินมากอนแลวในอดีต แต

อาจจําไมไดหรือไมรูตัว เพราะผูปวยใชยาที่ไมทราบวามีเพนิซิลลินอยูดวย หรืออาจรับประทานอาหารบาง

ชนิดที่มีเชื้อเพนิซิลเลียมอยูดวย 

การปองกันและการแกไข การปองกันมิใหเกิดอาการแพยาเปนวิธีที่ดีที่สุดเพราะถาอาการแพรุนแรง

มาก อาจแกไขไมทันการ โดยทั่วไปการปองกันอาจทําไดดังนี้ 

1. งดใชยา ผูปวยควรสังเกต จดจํา และงดใชยาที่เคยแพมากอน นอกจากน้ี ยังควรหลีกเลี่ยงการใชยา

ที่อยูในกลุมเดียวกัน หรือมีสูตรโครงสรางใกลเคียงกันดวย 

2. ควรระมัดระวังการใชยาที่มักทําใหเกิดอาการแพงายบอยๆ เชน เพนิซิลลิน ซัลโฟนาไมด หรือ 

ซาลิซัยเลท เปนตน โดยเฉพาะรายที่มีประวัติหอบหืด หวัดเรื้อรัง ลมพิษ ผื่นคัน แพสารตางๆ  หรือแพยา

มาแลว ควรบอกรายละเอียดใหแพทยหรือเภสัชกรทราบกอนใชยา 
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3. กรณีที่จําเปนจะตองใชยาที่เคยแพ จะตองอยูในความดูแลของแพทยอยางใกลชิด โดยแพทยจะใช

ยาชนิดทีแ่พครั้งละนอยๆ และใหยาแกแพพรอมกันไปดวยเปนระยะเวลาหนึ่ง จนกวารางกายปรับสภาพได

จนไมแพแลว จึงจะใหยาน้ันในขนาดปกติได 

การแกไขอาการแพยา ควรพิจารณาตามสภาพของการแพ ในกรณีทีม่ีอาการแพเพียงเล็กนอย เชน 

ผื่นคัน คัดจมูก ควรหยุดใชยา ซึ่งจะชวยใหอาการตางๆ ลดลงและหมดไปภายใน 2-3 ชัว่โมง สําหรับรายที่มี

อาการผื่นคันมากอาจจะใหยาแกแพ (Antihistamine) รวมดวย ถามีอาการแพรุนแรงมากและเกิดขึ้นควรไป

พบแพทยทันทีทันใด ควรลดการดูดซึมของยา โดยทําใหอาเจียนหรือใหกินผงถาน (Activated Charcoal) เพื่อ

ชวยดูดซึมยา นอกจากนี้ ควรชวยการหายใจโดยใหอะดรีนาลินเพือ่ชวยขยายหลอดลมและเพิม่ความดัน

โลหิต ถามีอาการอักเสบ อาจใชยาแกอักเสบประเภทสเตอรอยดชวยบาง 

2. ผลขางเคยีงของยา (Side Effect) 

 หมายถึง ผลหรืออาการอื่น ๆ ของยาอันเกิดขึ้นนอกเหนือจากผลที่ตองการใชในการรักษา ดังเชน 

ยาแกแพมักจะทําใหเกิดอาการงวงซึมเปนผลขางเคียงของยา หรือเตตราซัยคลีนใชกับเด็ก ทําใหเกิดผล

ขางเคียง คือฟนเหลืองอยางถาวร เปนตน ในกรณีที่เกิดผลขางเคียงของยาขึ้น ควรหยุดยาและหลีกเลี่ยงการใช

ยาน้ันทนัท ี

3. การดื้อยา (Drug Resistance) 

 พบมากทีสุ่ดมักเนือ่งมาจากการใชยาปฏิชีวนะไมตรงกับชนิดของเชื้อโรคหรือใชไมถูกขนาด 

หรือใชในระยะเวลาที่ไมเพียงพอตอการทําลายเชื้อโรค ซึง่เรียกวา การดื้อยา ดังเชน การดื้อตอยาเตตราซัย

คลีน ยาคลอแรมเฟนิคอล เปนตน 

4. การติดยา (Drug Dependence) 

 ยาบางชนิดถาใชไมถูกตองหรือใชตอเนื่องกันไปชั่วระยะเวลาหนึ่งจะทําใหติดยาขนานนั้นได 

ดังเชน ฝน มอรฟน บารบิทูเรต แอมเฟตามีน ยากลอมประสาท เปนตน 

5. พิษของยา (Drug Toxicity) 

 มักเกิดขึ้นเน่ืองจากการใชยาเกดิขนาด สาํหรับพษิหรือผลเสยีของยาอาจกลาวโดยสงัเขป ไดดงัน้ี 

1. ยาบางชนิดรับประทานแลวเกิดอาการไข ทําใหเขาใจผิดวาไขเกิดจากโรค ในรายเชนนีเ้มื่อ

หยุดยาอาการไขจะหายไปเอง 

2. ความผิดปกติของเม็ดเลือดและสวนประกอบของเลือด ยาบางอยาง เชน ยาเฟนิลบิวตาโซน 

คลอแรมเฟนิคอล และยารักษาโรคมะเร็ง จะยับยั้งการทํางานของไขกระดูก ทําใหเม็ดเลือดขาวและเม็ดเลือด

แดงลดจํานวนลงกวาระดับปกติ เปนผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง รางกายออนแอ ติดเชื้อไดงายและรุนแรง ยา

บางขนานที่ใชรักษามาเลเรีย เชน ควินิน พามาควิน และไพรมาควีน จะทําใหเม็ดเลือดแดงสลายตัวไดงาย

กวาปกติ นอกจากน้ี ยังพบวายาอะมิโนพัยรินและไดพัยโรน มีผลตอสวนประกอบของเลือดอยางมาก 

3. ความเปนพิษตอตับ ถึงแมตับจะเปนอวัยวะทีม่ีสมรรถภาพสูงสุดในการกําจัดยา แตมันก็ถูกกับ

ตัวยาในความเขมขนที่สูง จึงอาจเปนอันตรายจากยาดวยเหตุน้ีก็ได ยาบางขนานที่อาจเปนอันตรายตอเซลลของ
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ตับโดยตรง เชน ยาจําพวก Chlorinated hydrocarbons ยาเม็ดคุมกําเนิด ยาปฏิชีวนะจําพวก โพลิมิกซิน และ

วิตามนิเอ ในขนานสงูมากๆ อาจทาํใหตบัหยอนสมรรถภาพได 

4. ความเปนพิษตอไต  ไตเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในการขับถายยาออกจากรางกาย ยาจําพวก

ซัลฟาบางขนานอาจตกตะกอนในไต ทําใหไตอักเสบเวลารับประทานยาพวกนี้จึงควรด่ืมน้ํามากๆ นอกจากน้ี 

ยังมียาที ่อาจทําให เกิดพิษโดยตรงตอไตได  เชน ยานีโอมัยซิน เฟนาเซดิน กรดบอริก ยาจําพวก 

เพนิซิลลิน หรือการใหวิตามินดีในขนาดสูงมากและเปนเวลานาน อาจกอใหเกิดพิษตอไต ไตหยอน

สมรรถภาพ จนถึงขั้นเสียชีวิตได 

5. ความเปนพิษตอเสนประสาทของหู ยาบางชนิดเปนพิษตอเสนประสาทของหู ทําใหอาการหู

อือ้ หูตึง และหูหนวกได เชน ยาสเตร็ปโตมัยซิน นีโอมัยซิน กานามัยซิน ควินิน และยาจําพวกซาลิซัยเลท 

เปนตน 

6. ความเปนพษิตอประสาทสวนกลาง ยาบางขนานทําใหมีอาการทางสมอง เชน การใชแอมเพตามีน 

ทําใหสมองถูกกระตุนจนเกิดควรจนนอนไมหลับ ปวดหัว กระวนกระวาย อยูไมสุข และชักได สวนยากด

ประสาทจําพวกบารบิทูเรต ถาใชไปนาน จะทําใหเกิดอาการงวง ซึมเศรา จนถึงขั้นอยากฆาตัวตาย 

7. ความเปนพิษตอระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด มักเกิดจากยากระตุนหัวใจ ยาแกหอบหืด 

ไปทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกติ 

8. ความเปนพิษตอกระเพาะอาหาร ยาบางชนิด เชน แอสไพริน เฟนิลบิวตาโซน เพรดโซโลน 

อินโดเมธาซิน ถารับประทานตอนทองวางและรับประทานบอยๆ จะทําใหกระเพาะอาหารอักเสบและเปน

แผลได 

9. ความเปนพิษตอทารกในครรภ มียาบางชนิดทีแ่มไมควรรับประทานระหวางตั้งครรภ เชน 

ยาธาลิโดไมลชวยใหนอนหลับและสงบประสาท ยาฟโนบารบิตาลใชรักษาโรคลมชัก ยาไดอะซีแพมใช

กลอมประสาท และยาแกคลื่นไสอาเจียน เนือ่งจากอาจเปนอันตรายตอตัวมดลูกและตอทารกในครรภ เปน

ผลใหเด็กที่คลอดออกมามีความพิการ เชน บางรายอาจมือกุด ขากุด จมูกโหว เพดานและริมฝปากแหวง หรือ

บางคนศีรษะอาจยุบหายไปเปนบางสวน ดังนั้น แมในระหวางต้ังครรภควรระมัดระวังการใชยาเปนอยางยิ่ง 
 

การใชยาผิดและการติดยา (Drug Abuse and Drug Dependence) 

 การใชยาผิด หมายถึง การใชยาทีไ่มตรงกับโรค บุคคล เวลา วิธี และขนาด ตลอดจนจุดประสงค

ของการใชยานั้นในการรักษาโรค ดังเชน การใชยาบารฺบิทูเรตเพือ่ใหนอนหลับสบาย โดยอยูภายใตการดูแล

ของแพทย ถือวาเปนการใชยาถูกตอง แตถาใชยาบารฺบิทูเรตจํานวนเดิมเพือ่ใหเคลิบเคลิม้เปนสุข (Euphoria) 

ถือวาเปนการใชยาผิด 

 การติดยา หมายถึง การใชยาติดตอกันไปชั่วระยะเวลาหน่ึง แลวอวัยวะของรางกายโดยเฉพาะอยาง

ยิ่งระบบประสาท ไดยอมรับยาขนานนัน้เขาไวเปนสิง่หนึง่ที่จําเปน สําหรับเมตาบอลิซึมของอวัยวะนัน้ ๆ     ซึ่ง
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ถาหากหยุดยาหรือไดรับยาไมเพียงพอจะเกิดอาการขาดยา หรืออาการถอนยา (Abstinence or Withdrawal 

Syndrome) ซึ่งแบงไดเปนอาการทางกาย และอาการทางจิตใจ 

สาเหตุท่ีทําใหเกิดการใชยาผิดหรือการติดยา อาจเน่ืองมาจาก 

1. ความเชื่อที่วายานั้นสามารถแกโรคหรือปญหาตางๆ ได 

2. สามารถซื้อยาไดงายจากแหลงตางๆ  

3. มีความพึงพอใจในฤทธิ์ของยาที่ทําใหรูสึกเคลิบเคลิ้มเปนสุข 

4. การทําตามอยางเพื่อน เพื่อใหเขากับกลุมได หรือเพื่อใหรูสึกวาตนเองทันสมัย 

5. ความเชื่อที่วายานั้นชวยใหมีความสามารถและสติปญญาดีขึ้น 

6. ความไมพอใจในสภาพหรือสังคมที่เปนอยู หรือความรูสึกตอตานวัฒนธรรม 

7. การหลงเชื่อคําโฆษณาสรรพคุณของยานั้น 

การใชยาผิดแบงตามลักษณะการใชโดยสังเขปไดเปน 2 ประการ คือ 

1. ใชผิดทาง ไมเปนไปเพื่อการรักษาโรค ดังเชน ใชยาปฏิชีวนะเสมือนหนึ่งเปนการลดไข ชาวนา

ใชขี้ผึ้งเพนิซิลลินทาแทนวาสลิน เพื่อกันผิวแตก ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการแพจนถึงแกชีวิตได โดยทั่วไปแพทย

จะใหนํ้าเกลือและยาบํารุงเขาเสนตาง ๆ เฉพาะผูทีป่วยเทานัน้ แตผูทีม่ีสุขภาพดีกลับนําไปใชอยางกวางขวาง 

ซึ่งนอกจากจะไมใหประโยชนแลวยังเปนอันตรายถึงชีวิตได 

2. ใชพร่ําเพรื่อ เปนระยะเวลานานๆ จนติดยา ดังเชน การใชยาลดไขแกปวด ซึ่งมีสวนผสมของ

แอสไพริน เฟนาเซติน และหัวกาแห เพือ่รักษาอาการปวดเมือ่ยหรือทําใหจิตใจเปนสุข ถาใชติดตอกันนาน ๆ ทํา

ใหตดิยาและสขุภาพทรุดโทรม นอกจากน้ี การใชยานอนหลับ ยาระงับประสาท ยากลอมประสาท กัญชา โคเคน 

แอมแฟตามนี โบรไมด การสดูกวาวสารทาํใหเกดิประสาทหลอนติดตอกนัเปนเวลานานจะทาํใหตดิยาได 

ขอควรระวังในการใชสมุนไพร 

 เมื ่อมีความจําเปน หรือความประสงคทีจ่ะใชสมุนไพรไมวาจะเพือ่ประสงคอยางไรก็ตาม ให

ระลึกอยูเสมอวา ถาอยากมีสุขภาพทีดี่ หายจากการเจ็บปวย สิง่ทีจ่ะนําเขาไปสูในรางกายเราก็ควรเปนสิ่งที่ดี 

มีประโยชนตอรางกายดวย อยาใหความเชือ่แบบผิดๆ มาสงผลเสียกับรางกายเพิ่มขึ้น หลายคนอาจเคยไดยิน

ขาวเกี่ยวกับหมอนอย ซึง่เปนเด็กอายุเพียง 3 ป 7 เดือน ทีเ่ปนขาวในหนาหนังสือพิมพเมือ่ป 2529 ที่สามารถ

รักษาโรคไดทุกชนิดใชเพียงกิง่ไมใบไมอะไรก็ไดแลวแตจะชีไ้ป คนเอาไปตมรับประทานดวยความเชือ่ ซึ่ง

ความจริงการเลือกใชสมุนไพรจะตองมีวิธีการ และความรูที่ถูกตอง การใชจึงจะเกิดประโยชน   

 ขอควรระวังในการใชอยางงายๆ และเปนแนวทางในการปฏิบัติเพื่อใหเกิดความปลอดภัยในการ

ใชสมุนไพร คือ 

 -  ใชใหถูกตน สมุนไพรบางชนิดอาจมีลักษณะคลายกัน หรือมีชื่อพองกัน การใชผิดตนนอกจาก

ไมเกิดผลในการรักษาแลวยังอาจเกิดพิษขึ้นได 
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 -  ใชใหถูกสวน ในแตละสวนของพืชสมุนไพร เชน ใบ ราก ดอก อาจมีสรรพคุณไมเหมือนกัน

และบางสวนอาจมีพิษ เชน เมล็ดของมะกล่ําตาหนูเพียงเม็ดเดียว ถาเคี้ยวรับประทานอาจตายได ในขณะที่

สวนของใบไมเปนพิษ 

 -  ใชใหถูกขนาด ปริมาณการใชเปนสวนสําคัญทีท่ําใหเกิดพิษโดยเฉพาะ ถามีการใชในปริมาณที่

มากเกินไป หรือถานอยเกินไปก็ไมเกิดผลในการรักษา 

 -  ใชใหถูกโรค สมุนไพรแตละชนิดมีสรรพคุณไมเหมือนกัน เปนโรคอะไรควรใชสมุนไพรที่มี

สรรพคณุรักษาโรคน้ันๆ และสิ่งที่ควรคํานึงคือ อาการเจ็บปวย บางอยางมีความรุนแรงถึงชีวิตได ถาไมไดรับ

การรักษาทันทวงทีในกรณีเชนนีไ้มควรใชยาสมุนไพร ควรรับการรักษาจากแพทยผูเชีย่วชาญจะเหมาะสม

กวา 

 การรับประทานยาสมุนไพรจากที ่เตรียมเอง ปญหาทีพ่บบอยคือ ไมทราบขนาดการใชที่

เหมาะสมวาจะใชปริมาณเทาใดดี ขอแนะนําคือ เริม่ใชแตนอยกอนแลวคอยปรับปริมาณเพิม่ขึ้นตามความ

เหมาะสมทีหลัง (มีศัพทแบบพื้นบานวา ตามกําลัง) ไมควรรับประทานยาตามคนอืน่เพราะอาจทําใหรับยา

มากเกินควร เพราะแตละคนจะตอบสนองตอยาไมเหมือนกัน สําหรับยาที่ซื้อจากรานควรอานฉลากวิธีการใช

อยางละเอียดและใหเขาใจกอนใชทุกคร้ัง 

 การหมดอายุของยาจากสมุนไพรเชนเดียวกันกับยาแผนปจจุบัน โดยทั่วไปสมุนไพรเมื่อเก็บไว

นานๆ ยอมมีการผุพัง เกิดความชื้น เชือ้รา หรือมีแมลงวันมากัดกิน ทําใหอยูในสภาพที่ไมเหมาะสมที่จะ

นําไปใช และมีการเสื่อมสภาพลงแตการจะกําหนดอายุที่แนนอนนั้นทําไดยาก จึงควรนับตั้งแตวันผลิตยา

สมุนไพรหรือยาจากสมุนไพรไมควรใชเมื่อมีอายุเกิน 2 ป ยกเวนมีการผลิตหรือเก็บบรรจุทีดี่ และถาพบวามี

เชื้อรา มีกลิ่นหรือสีเปลี่ยนไปจากเดิมก็ไมควรใช 

ขอสังเกตในการเลือกซื้อสมุนไพร และยาแผนโบราณ 

 ดังนั้น ยาแตละชนิดทางกฎหมายมีขอกําหนดทีแ่ตกตางกัน ในการเลือกซือ้หรือเลือกใชจึงตองรู

ความหมาย และขอกําหนดทางกฎหมายเสียกอน จึงจะรูวายาชนิดใด จะมีคุณสมบัติอยางไร มีวิธีการในการ

สังเกตอยางไร เพื่อที่จะไดบอกไดวายานั้น ควรที่จะใชหรือนาที่จะมีความปลอดภัยตอการใช สิ่งที่นาจะรู

หรือทําความเขาใจ คือ ความหมายของยาชนิดตาง ๆ ดังนี้ 
 

 ยาสมุนไพร  คือ ยาที่ไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งมิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพ 

 ยาแผนโบราณ  คือ ยาที่มุงหมายใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ ซึ่งอยูในตําราแผน

โบราณที่รัฐมนตรีประกาศ หรือยาที่ไดรับอนุญาตขึ้นทะเบียนเปนยาแผนโบราณ 

 หรือใหเขาใจงายๆ คือ ยาทีไ่ดจากสมุนไพรมาประกอบเปนตํารับตามที่ระบุไวในตํารายาหรือที่

กําหนดใหเปนยาแผนโบราณ ในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณนั้นกําหนดวา ใหใชวิธีที่สืบทอดกันมา

แตโบราณโดยไมใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร เชน การนําสมุนไพรมาตมรับประทาน หรือทําเปนผล

ละลายน้ํารับประทาน แตในปจจุบันมีขอกําหนดเพิ่มเติมใหยาแผนโบราณมีการพัฒนารูปแบบใหสะดวก
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และทันสมัยขึ้นเชนเดียวกับยาแผนปจจุบัน เชน ทําเปนเม็ด เม็ดเคลือบน้าํตาลหรือแคปซูล โดยมีขอสังเกตวา

ที่แคปซูลจะตองระบุวา ยาแผนโบราณ 
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เร่ืองที่ 3  ความเช่ือเก่ียวกับการใชยา 

 ปจจุบันแมวาความกาวหนาทางแพทยสมัยใหมรวมทั้งวิถีชีวิตที่ไดรับอิทธิพลจากตะวันตก จะทําให

คนทั่วไปเมื่อเจ็บปวยมักหันไปพึ่งการรักษาจากบุคลากรทางการแพทยซึง่มุงเนนการใชยาแผนปจจุบันใน

การรักษาอาการเจ็บปวยเปนหลัก โดยใหความสําคัญ ความเชื่อถือในยาพื้นบาน ยาแผนโบราณลดนอยลง ทํา

ใหภูมิปญญาพื้นบานรวมถึงตําหรับยาแผนโบราณสูญหายไปเปนจํานวนมาก นอกจากนัน้ยังขาดความ

ตอเน่ืองในการถายทอดองคความรูในการดูแลรักษาตนเอง เบือ้งตนดวยวิธีการและพืช ผัก สมุนไพร ทีห่าได

งายในทองถิ่น 

 โดยองคความรูที่ถายทอดจากรุนสูรุนนั้น ไดผานการวิเคราะหและทดลองแลววาไดผลและไมเกิด

อันตรายตอสุขภาพ  อยางไรก็ตามยังคงมีความเชื่อบางประการเกี่ยวกับการใชยาเพือ่เสริมสุขภาพ และ

สมรรถภาพเฉพาะดาน ซึ่งยังไมไดรับการพิสูจนดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตรการแพทย วามีสรรพคุณ

ตามคําโฆษณา อวดอาง หรือบอกตอ ๆ กัน ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายหรือผลขางเคียงหากใชจํานวนมากและ

ตอเนื่องเปนเวลานาน ไดแก ยาดองเหลา ยาฟอกเลือด ยาชงสมุนไพร ยาทีท่ําจากอวัยวะ ซากพืชซากสัตว 

รวมถึงยาชุดตาง ๆ ที่มักมีการโฆษณาชวนเชื่ออวดอาง สรรพคุณเกินจริง ทําใหคนบางกลุมหลงเชื่อ ซื้อหามา

รับประทาน ยาบางชนิดมีราคาแพงเกินปกติโดยอางวาทําจากผลิตภัณฑทีห่ายาก สรรพคุณคลอบจักรวาล 

สามารถรักษาไดสารพัดโรค ซึ่งสรรพคุณที่มักกลาวอางเกินจริง อาทิเชน  

 -  กินแลวจะเจริญอาหาร ทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น เชน ยาดองเหลา ยาสมุนไพรบางชนิด 

 -  กินแลวจะทําใหมีกําลัง สามารถทํางานไดทนนาน 

 -  กินแลวทําใหมีพลังทางเพศเพิ่มขึ้น เชน ยาดองเหลา  ยาดองอวัยวะซากสัตว อุงตีนหมี ดีงูเหา ฯลฯ 

 -  กินแลวจะทําใหเลือดลมไหลเวียนดี นอนหลับสบาย ผิวพรรณผองใส เชน ยาฟอกเลือด ยาสตรี  

ยาขับระดู ฯลฯ 

 -  กินแลวทําใหเปนหนุมเปนสาว อวัยวะบางสวนใหญขึ้น เชน เขากวาง และกวาวเครือแดง เสริม

ความหนุม กวาวเครือขาวเสริมทรวงอก และความสาว เปนตน 

 -  กินแลวจะชวยชะลอความแกหรือความเสื ่อมของอวัยวะ เชน รังนกซึ่งทําจากน้ําลายของนก

นางแอน หูฉลามหรือครีบของฉลาม หรือโสม ซึ่งสวนใหญมีราคาแพงไมคุมคากับประโยชนที่รางกายไดรับ

จริง ๆ 

 -  กินแลวรักษาอาการปวดเมื่อย ไขขออักเสบเรื้อรัง เชน ยาชุดตาง ๆ ยาแกกระษัยไตพิการ ซึง่มัก

ผสมสารหนู ที่เปนอันตรายตอรางกายมาก เพราะผูใชอาจมักติดยาตองรับประทานเพิ่มขึน้จึงเกิดการสะสม

พิษ เมื่อเกิดอันตรายมักมีอาการรุนแรงยากแกการรักษา 

 ทั้งนี ้การใชยาดังกลาวสวนใหญเกิดจากความเชือ่ผิด ๆ หรือเชือ่ในคําโฆษณาเกินจริง ทีแ่ฝงมาดวย

ภัยเงียบทีก่อใหเกิดอันตรายตอรางกายหากใชอยางตอเนือ่งและใชในจํานวนมาก นอกจากนี้ยังทําใหเสีย

คาใชจายคอนขางสูง แตไมเกิดประโยชนตอรางกายไมมีผลในการรักษาอาการตาง ๆ ตามสรรพคุณทีก่ลาว

อาง ดังนัน้ กอนจะซือ้หายาหรือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพมาใช ควรศึกษาสรรพคุณ สวนประกอบ แหลงผลิต 
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วันหมดอายุ และความนาเชื่อถือของผูผลิตโดยพิจารณาจากมีเลขทะเบียนถูกตองหรือไม มีตรา อย. หรือมี

ใบอนุญาตการผลิต ใบประกอบโรคศิลปะแพทยแผนโบราณ เปนตน 

ความเชื่อและขอควรระวังในการใชยาชุด ยาดองเหลา และยาชงสมุนไพร 

 1. ยาชุด  

  ยาชุด หมายถึง ยาที่ผูขายจัดรวมไวใหกับผูซื้อ สําหรับใหกินคร้ังละ 1 ชดุ รวมกนัหมด โดยไมแยก

วาเปนยาชนิดใด ควรจะกินเวลาไหน โดยทัว่ไปมักจะมียา ตั้งแต 3 – 5 เม็ด หรืออาจมากกวาและอาจจัดรวม

ไวในซองพลาสติกเล็กๆ พิมพฉลากบงบอกสรรพคุณไวเสร็จ 

  สรรพคุณที่พิมพไวบนซองยาชุด มักโออวดเกินความจริง เพือ่ใหขายไดมาก ชือ่ที่ตัง้ไวจะเปนชือ่

ที่ดึงดูดความสนใจหรือโออวดสรรพคุณ เชน ยาชุดกระจายเสน  ยาชดุประดงขนุแผน  ยาชุดแกไขมาลาเรีย 

 เนื่องจากผูจัดยาชุดไมมีความรูเรื่องยาอยางแทจริง และมักจะมุงผลประโยชนเปนสําคัญ ดังนัน้ 

ผูใชยาชุดจึงมีโอกาสไดรับอันตรายจากยาสูงมาก 

 อันตรายจากการใชยาชุด 

1. ไดรับตัวยาซ้ําซอน ทําใหไดรับตัวยาเกินขนาด เชน ในยาชุดแกปวดเมื่อย ในยาชุดหน่ึงๆ อาจมี

ยาแกปวด 2-3 เม็ด ก็ได ซึ่งยาแกปวดน้ีจะอยูในรูปแบบตางกัน อาจเปนยาคนละสีหรือขนาดเม็ดยาไมเทากัน 

แตมตัีวยาแกปวดเหมือนกัน การที่ไดรับยาเกินขนาดทําใหผูใชยาไดรับพิษจากยาเพิ่มขึ้น 

2. ไดรับยาเกินความจําเปน เชน ในยาชุดแกหวัดจะมี ยาแกปวดลดไข ยาปฏิชีวนะยาลดนํ้ามูก   ยา

ทําใหจมูกโลง ยาแกไอ แตจริงๆ แลว ยาปฏิชีวนะจะใชรักษาไมไดในอาการหวัดที่เกิดจากเชื้อไวรัส และ

อาการหวัดของแตละคนไมเหมือนกัน ถาไมปวดหัวเปนไข ยาแกปวด ลดไขไมจําเปน ไมมีอาการไอไมควร

ใชยาแกไอ การรักษาหวัด ควรใชบรรเทาเฉพาะอาการที่เกิดขึ้นเทาน้ันไมจําเปนตองกินยาทุกชนิดที่อยูในยาชุด 

3. ในยาชุดมักมียาเสื่อมคุณภาพ หรือยาปลอมผสมอยู การเก็บรักษายาชุดที่อยูในซองพลาสติก   จะ

ไมสามารถกันความชื้น ความรอน หรือแสงไดดีเทากับที่อยูในขวดที่บริษัทเดิมผลิตมา ทําใหยาเสื่อมคุณภาพ

เร็ว นอกจากน้ันผูจดัยาบางชดุบางรายตองการกาํไรมากจึงเอายาปลอมมาขายดวย ซึง่เปนอันตรายมาก 

4. ในยาชุดมักใสยาอันตรายมากๆ ลงไปดวย เพื่อใหอาการของโรคบรรเทาลงอยางรวดเร็ว เปน 

ทีพ่อใจของผูซือ้ทัง้ผูขายโดยทีย่าจะไปบรรเทาอาการแตไมไดแกสาเหตุของโรคอยางแทจริง อาจทําใหโรค

เปนมากขึ้น 

ยาที ่มีอันตรายสูงมากและจัดอยู ในยาชุดเกือบทุกชนิด คือ ยาสเตียรอยด หรือที ่เรียกวายา

ครอบจักรวาล นิยมใสในยาชุด เพราะมีฤทธิบ์รรเทาอาการไดมากมายหลายอยาง ทําใหอาการของโรคทุเลา

ลงเร็วแตจะไมรักษาโรคใหหาย ยาสเตียรอยด เชน เพรดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ทําใหเกิดอันตรายตอผูใช

สูงมากทําใหเกิดอาการบวมน้ํา ความดันโลหิตสูง หัวใจทํางานหนัก หนาบวม กลมเหมือนพระจันทร ทําให

กระดูกพรุน เปราะหักงาย กระเพาะอาหารเปนแผล ความตานทานโรคลดลงและทําใหเกิดความผิดปกติดาน

ประสาทจิตใจ 
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5. ผูท่ีใชยาชุดจะไดยาไมครบขนาดรักษาที่พบบอยคือการไดรับยาปฏิชีวนะเพราะการใชยา

ปฏิชีวนะตองกินอยางนอย 3-5 วัน วันละ 2-4 คร้ัง แลวแตชนิดของยา แตผูซื้อยาชุดจะกินยาเพียง 3-4 ชดุ 

โดยอาจกนิหมดในหน่ึงวัน หรือกินวันละชดุ ซึง่ทาํใหไดรับยาไมครบขนาด โรคไมหายและกลบัด้ือยาอีก

ดวย 

การใชยาชุดจึงทําใหเสียคุณภาพ การใชยาไมถูกโรค ทําใหโรคไมหายเปนมากขึ้น ผูปวยเสี่ยง

อันตรายจากการใชยาโดยไมจําเปนสิ้นเปลืองเงินทองในการรักษา 

2. ยาดองเหลา และยาเลือด 

  หลายคนอาจเคยเห็นและเคยรับประทานยาชนิดนีม้าบางแลว แตเดิมยากลุมนีจ้ะใชในกลุมสตรี

เพื่อบํารุงเลือด ระดูไมปกติ และใชในกลุมสตรีหลังการคลอดบุตร เพือ่ใชแทนการอยูไฟ สวนประกอบของ

ตัวยาจะมีสมุนไพรที่มีรสเผ็ดรอนหลายชนิด เชน รากเจตมูลเพลิงแดง กระเทียม พริกไทย เทียนขาว เปลือก

อบเชยเทศ ขิง และสวนผสมอ่ืนๆ แลวแตชนิดของตํารับ มีขายทั้งที่เปนชิ้นสวนสมุนไพรและที่ผลิตสําเร็จรูป

เปนยาผงและยาน้ําขาย สวนใหญยาในกลุมนีย้ากทีจ่ะระบุถึงสรรพคุณที่แทจริง เนื่องจากยังขาดขอมูล ผล

ของการทดลองทางคลินิกเทาทีท่ราบมีเพียงสวนประกอบของตัวยาซึ่งสวนใหญเปนสารน้าํมันหอมระเหย

และสารเผ็ดรอนหลายชนิด เมื่อรับประทานเขาสูรางกายจะรูสึกรอน กระตุนการไหลเวียนโลหิต สมุนไพร

หลายชนิดในตํารับ เชน เจตมูลเพลิงแดง และกระเทียม มีรายงานวาสามารถกระตุนการบีบตัวของกลามเนือ้

มดลูก และมีรายงานการทดลองในหนูเพศเมีย เมือ่ไดรับยาจะทําใหลดการตัง้ครรภได จึงเปนขอที่ควรระวัง

ในผูที ่ตั้งครรภไมควรรับประทานยากลุมนี้อาจทําใหแทงได และหลายตํารับจะมีการดองเหลาดวย เมื่อ

รับประทานทาํใหเจริญอาหารและอวนขึน้ การอวนมักเกิดจากแอลกอฮอล (เหลา) ที่ไปลดการสรางพลังงาน

ทีเ่กิดจากกรดไขมัน (Fatty acid) จึงมีการสะสมของไขมันในรางกาย และอาจเกิดตับแข็งไดถารับประทานใน

ปริมาณมาก ๆ และติดตอกันทุกวัน นอกจากนีก้ารดืม่เหลาอาจทําใหเด็กทารกที่อยูในครรภเกิดการพิการได 

ในเรื่องยาเลือดนีอ้าจมีความเชือ่และใชกันผิดๆ คือการนํายาเลือดสมุนไพรไปใชเปนยาทําแทง ซึ่งเปนสิง่ที่

ไมควรอยางยิ่งโดยเฉพาะเมื่อการต้ังครรภเกิน 1 เดือน เนือ่งจากไมคอยไดผล และผลจากการกระตุน การบีบ

ตัวและระคายเคืองตอผนังมดลูกที่เกิดจากการใหยาอาจทําใหเกิดการทําลายของเยื่อบุผนังมดลูกบางสวนเปน

เหตุใหทารกเกิดมาพิการได 

3. ยาชงสมุนไพร 

  การใชยาสมุนไพรเปนทีนิ่ยมกันในหลายประเทศ ทัง้ทางประเทศยุโรปและเอเชียในประเทศไทย

ปจจุบันพบมาก มีการเพิ่มจํานวนชนิดของสมุนไพรมาทําเปนยาชงมากขึ้น เชน ยาชงดอกคําฝอย หญา

หนวดแมว หญาดอกขาว 

 ขอดีของยาชงคือ มักจะใชสมุนไพรเด่ียวๆ เพียงชนิดเดียว เมือ่ใชกินแลวเกิดอาการอันไมพึง

ประสงคอยางไรก็ตามสามารถรูวาเกิดจากสมุนไพรชนิดใดตางกับตํารายาผสมที่เราไมสามารถรูไดเลย ใน

ตางประเทศมีรายงานเร่ืองความเปนพิษที่เกิดจากยาชงสมุนไพรที่มีขายในทองตลาดกันมาก และเกิดไดหลาย

อาการ 
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 สําหรับประเทศไทยรายงานดานนีย้ังไมพบมากนัก เนือ่งจากสวนใหญมีการเลือกใชสมุนไพรที่

คอนขางปลอดภัย แตทีค่วรระวังมีชาสมุนไพรที่มีสวนผสมของใบหรือฝกมะขามแขก ใชประโยชนเปนยา

ระบายทอง บางยีห่อระบุเปนยาลดความอวนหรือรับประทานแลวจะทําใหหุนเพรียวขึ้น อาการที่เกิดคือ 

สาเหตุจากมะขามแขกซึ่งเปนสารกลุมแอนทราควิโนน (Antharquinone) จะไปกระตุนการบีบตัวของสําไสใหญ 

ทําใหเกิดการขับถาย การรับประทานบอยๆ จะทําใหรางกายไดรับการกระตุนจนเคยชิน เมื่อหยุดรับประทาน

รางกายจึงไมสามารถขับถายไดเองตามปกติ มีอาการทองผูกตองกลับมาใชยาระบายอีกเรือ่ย ๆ จึงไมควรใช

ยาชนิดน้ีติดตอกันนานๆ และหากจําเปนควรเลือกยาที่ไปเพิ่มปริมาณกากและชวยหลอลื่นอุจจาระโดยไมดูด

ซึมเขาสูรางกาย เชน สารสกัดจากหัวบุกจะปลอดภัยกวา แตการรับประทานติดตอกันนาน ๆ อาจทําให

รางกายไดรับไขมันนอยกวาความตองการก็ได เพราะรางกายเราตองการไขมันตอการดํารงชีพดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารกลุม แอนทราควิโนน 
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บทที ่7 

ผลกระทบจากสารเสพติด 

 

สาระระสําคัญ 

 มีความรู ความเขาใจ สามารถวิเคราะหปญหา สาเหตุและผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพ

ติดได มีสวนรวมในการปองกันสิ่งเสพติดในชุมชน และเผยแพรความรูดานกฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพ

ติดแกผูอ่ืนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. วิเคราะหปญหาสาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติดได 

2. ปฏิบัติตนในการหลีกเลี่ยงและมีความรวมมือในการปองกันสงเสพติดในชุมชน 

3. เผยแพรความรูดานกฎหมายที่เกี่ยวของกับสิ่งเสพติดแกผูอ่ืนได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1 ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 

 เร่ืองที่ 2 แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 

 เร่ืองที่ 3 กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติด 
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เร่ืองที่ 1  ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 

 

 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดนับวารุนแรงมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะในกลุมเด็กและ

เยาวชน จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา จํานวนผูเสพและผูติดยาเสพติดในกลุมเด็กนักเรียนเพิ่ม

มากขึ้นจนหนาเปนหวง ซึ่งการที่เด็กวัยเรียนมีการเสพติดยอมสงผลกระทบตอสุขภาพ สติปญญาและสมาธิ

ในการเรียนรูทําใหคุณภาพประชากรลดลง เปนปญหาตอการพัฒนาประเทศ และการแขงขันในระดับโลก

ตอไปในอนาคต 

 ทั้งน้ีจึงควรปองกันและแกปญหาอยางเรงดวนทั้งในครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และประเทศ 

 ปจจุบันมีสิ่งเสพติดอยูมากมายหลายประเภท ซึ่งออกฤทธิ์ตอรางกายในลักษณะตางๆ กนัแบงไดเปน 

3 ประเภท ดังน้ี 

1. ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท สิ่งเสพติดประเภทนี้จะทําใหสมองอยูในสภาวะมึนงง มีการงวง

ซึม ไดแก ฝน มอรฟน เฮโรอีน และจําพวกยานอนหลับ ยากลอมประสาท เชน เหลาแหง เปนตน 

2. ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท สิ่งเสพติดประเภทน้ีจะทําใหเกิดต่ืนเตน ประสาทถูกกระตุน 

ไมใหมีอาการงวงหรือหลับใน เชน ยาบา ยาขยัน โคเคน ยามาแอมเฟตามีน กาแฟและสารคาเฟอีน บุหร่ี 

กระทอม และยาลดความอวน 

3. ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท สิ่งเสพติดประเภทนี้จะทําใหเกิดประสาทหลอน ภาพลวงตา หู

แวว หวาดกลัวโดยไมมีสาเหตุ อาจทําอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เชน แอล เอส ดี กวาวซีเมนต กัญชา ไอ

ระเหยของเบนซนิ ทนิเนอร กวาวตาง ๆ ฯลฯ 

นอกจากน้ี ปจจุบันไดมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบของสารเสพติดออกมามากมาย ทั้งรูที่เปนเม็ด เปน

นํ้า และผสมในเคร่ืองด่ืม ขนม หรืออาหารประเภทตางๆ ซึ่งยากที่จะติดตามตรวจสอบ จึงนับวาเปนอันตราย

ตอเด็ก และเยาวชนเปนอยางยิ่ง 

1.1 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

  ปญหาการติดสารเสพติดมีสาเหตุจากสามปจจัยตอไปนี้ 

  1. ปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก 

 วัยของบุคคล มักพบวา ผูเสพยาสวนใหญจะเร่ิมตนในชวงอายุเขาสูวัยรุน กําลังอยูในวัย

คะนอง อยากลอง อยากรูอยากเห็นในสิ่งที่แปลกใหม 

 -  ความรู เจตคติ และความคิดเกี่ยวกับสารเสพติด ความรุนแรง เชน เชื่อวาการใชกําลัง

หรือใชคําพูดรุนแรงทําใหคนอ่ืนเชื่อฟงทําตาม การตีลูกทําใหลูกไดดี ผูมีศักด์ิศรีใครมาหยามตองตอสูกันให

แพชนะ ฯลฯ 

 -  ขาดทักษะที่จําเปนในการอยูรวมกับผูอ่ืน เชน ทักษะการสื่อสาร การจัดการกับอารมณ

และความเครียด การจัดการกับความโกรธ การแสดงออกที่เหมาะสม เปนตน 

 -  การใชยาเสพติดและเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ทําใหคนขาดสติยับยั้ง ควบคุมตัวเองไมได 
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 -  เคยเห็นการกระทํารุนแรงหรือเคยเห็นเหยื่อกระทํารุนแรง 

หาอาวุธไดงาย เชน มีปนอยูในบาน เมื่อเกิดอารมณโกรธทําใหกอความรุนแรงไดงาย 

2. ปจจัยจากการเลี้ยงดูของครอบครัว 

 - ขาดความรักความเขาใจและการสนับสนุนจากครอบครัว เชน เมื่อมีปญหาขาดผูใหญ

คอยดูแลใหคาํแนะนําชวยเหลอื 

 -  เติบโตในบานที่ใชความรุนแรง ทําใหเห็นแบบอยาง และคิดวาความรุนแรงเปนเร่ือง

ปกติในสังคม 

 -  การถูกลงโทษและเปนเด็กที่เคยถูกทําราย 

 -  มีพอแมหรือพี่นองที่มีพฤติกรรมเกี่ยวของกับอาชญากรรม 

3. ปจจัยจากสภาพแวดลอม 

 - ความไมเทาเทียมกันทางสังคม เศรษฐกิจ สังคมเมืองและความแออัดทําใหคนแขงขัน

สูง และเกิดความเครียด 

 -  การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจอยางรวดเร็ว และมีการวางงานสูงในกลุมประชากรอายุ

นอย 

 -  อิทธิพลจากสื่อ เชน ภาพยนตร โทรทัศน หนังสอืพิมพ ที่แสดงภาพความรุนแรงตางๆ  

 -  มาตรฐานทางสังคมที่สนับสนุนพฤติกรรมความรุนแรง เชน การที่คนมีพฤติกรรม

ความรุนแรงไมไดรับการลงโทษ ความรุนแรงเปนเร่ืองปกติในสังคม 

 -  หาอาวุธไดงาย 

1.2 โทษ ภัย และผลกระทบของสารเสพติด 

  โทษและภัยอันเกิดจากการใชสารเสพติด นอกจากจะมีผลโดยตรง กอใหเกิดตอรางกายและ

จิตใจของผูเสพเองแลว ยังกอใหเกิดกระทบตอระบบครอบครัว ระบบสังคม และประเทศชาติ ดังนี้ 

 1. โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธิ์ของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและระบบอวัยวะตางๆ 

ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูที่เสพเสมอ ดังนั้นจะพบวา สุขภาพรางกายของผูทีเ่สพยาจะทรุดโทรมทั้ง

รายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา ไมมีแรง ออนเพลียงาย สมองเสือ่มและความจําสับสน 

เปนโรคติดเชื้ออ่ืนๆ ไดงาย เชน โรคตับอักเสบ ไตอักเสบ โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ภูมิ

ตานทานในรางกายจะลดลง มีสภาวะทางจิตใจไมปกติ สภาพจิตใจเสื่อมลง อารมณแปรปรวนงาย ซึมเศรา 

วิตกกังวล ความรูสึกฟุงซาน ซึง่จากผลรายที่เกิดขึน้ดังกลาว จะผลักดันใหผู เสพยาเสพติดเปนบุคคลทีไ่ร

สมรรถภาพทัง้รางกายและจิตใจในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดความเชือ่มัน่ สูญเสียบุคลิกภาพ ไมสนใจ

ตนเอง ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบอุบัติเหตุถึงขั้นพิการ เชน พลัดตกจากที่

สูงขณะทํางาน หกลม อันเนื่องมาจากฤทธิ์ของยาเสพติดที่มีผลตอระบบประสาทและสมอง 
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 2. โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเสื่อมเสียชือ่เสียงของตนเอง

และครอบครัวแลว ยังทําใหผู เสพกลายเปนบุคคลที ่ขาดความรับผิดชอบตอครอบครัวไมหวงใยดูแล

ครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและรายไดของครอบครัว เนือ่งจากตองนํา

เงินมาซื้อสารเสพติด บางรายอาจตองสูญเสียเงินจํานวนไมนอยเพื่อรักษาตนเองจากโรครายแรงตาง ๆ อัน

เกิดจากการใชสารเสพติด กลายเปนภาระของครอบครัวในที่สุด อีกทั้งนําไปสูปญหาครอบครัว เกิดการ

ทะเลาะวิวาทกันบอยๆ เกิดความแตกแยกภายในครอบครัว เปนตน 

 3. โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผู ทีเ่สพสารเสพติดนอกจากจะเปนผูที่มีความรูสึกวา

ตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมทีนํ่าไปสูปญหาสังคมสวนรวมได เชน 

กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม เชน ปลน จี้ ทํารายรางกายผูอืน่เพื่อชิงทรัพย ปญหาอุบัติเหตุ เชน รถชน หรือ

ตกจากที่สูง และปญหาโรคเอดส เปนตน นับวาเปนการสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา ตลอดจนทรัพยสิน

ของตนเองและสวนรวมอยางไรประโยชน ทําใหเปนภาระของสังคม สวนรวม ในการจัดสรรบุคลากร 

แรงงาน และงบประมาณในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพติดในที่สุด 

 4. โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูที่เสพสารเสพติดและตกเปนทาสของสารเสพติดอาจกลาวไดวา 

เปนผูที่บอนทําลายเศรษฐกิจและความมัน่คงของชาติ เนื่องจากผูที่เสพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตองสูญเสีย

กําลังคมและงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพือ่ใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพ

ติด ทําใหตองสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําใหเศรษฐกิจทรุด บั่น

ทอนความมัน่คงของประเทศชาติ ตองสูญเสียกําลังสําคัญของชาติอยางนาเสียดาย โดยเฉพาะถาผูที่เสพสาร

เสพติดเปนเยาวชน 
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เร่ืองที่ 2  แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 

 ปญหายาเสพติดเกิดขึ้นไดเพราะมีสถานการณสองอยางประกอบกันคือ มีผูตองการใชยาอยูในสังคม 

(Demand) กับมียาเพื่อตอบสนองความตองการของผูใช (Supply) ซึง่องคประกอบทั้งสองนี ้ตางฝายตางสงเสริม

สนับสนุนซึง่กันและกันแบบลูกโซ ดังนัน้การแกไขปญหายาเสพติด จึงตองดําเนินการกับองคประกอบทัง้

สองอยางไปพรอมๆ กัน คือจะตองลดปริมาณความตองการยาเสพติดลง ในขณะเดียวกันก็จะตองลดปริมาณ

ของยาเสพติดในตลาดดวย ในทางปฏิบัติระหวางมาตรการสองอยางนีดู้เหมือนวามาตรการลดความตองการ

จะไดรับความสนใจนอยกวา เพราะคนสวนใหญจะนึกถึงการลดปริมาณยาในตลาดเสียมากกวา 

 ปญหายาเสพติด คือ ปญหาที่เกิดจากการใชยาเสพติดหรือใชยาในทางทีผ่ิดซึง่เปนปญหาพฤติกรรม

ของมนุษยอันเนื่องมาจากความคาดหวังที่จะไดรับประโยชนจากฤทธิ์ของยาหรือจากความคิดทีจ่ะอาศัยฤทธิ์

ยาเปนที่พึ่งในสถานการณตางๆ องคประกอบสําคัญของปญหาคือ ยากับคนเปนองคประกอบหลัก โดยมี

แรงจูงใจใหใชยากับโอกาสทีเ่อื้อตอการใชยาเปนองคประกอบเสริมถาองคประกอบอยางใดอยางหนึ่งขาด

ไปปญหาเสพติดจะไมเกิดขึน้ มีแตคนแตไมมียา หรือมีแตยาแตไมมีคนใชยา ปญหาไมเกิด หรือมีคนมียาแต

ไมมีแรงจูงใจใหคนเอายามาใช ปญหาไมเกิด หรือแมจะมีแรงจูงใจใหใชยา มีคนทีอ่ยากใชยา และมียาใหใช 

แตไมมีโอกาสจะใช เชนสถานที่ไมเหมาะสม ไมมีอุปกรณ มีตํารวจตรวจตราเขมงวด หรืออยูในสายตาพอ

แม ครูอาจารยการใชยาจะเกิดขึ้นไมได ปญหายาเสพติดไมเกิด 

 ดังนัน้การปองกันปญหายาเสพติดจึงไดแกการปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยทีเ่กิดจากการ

คิดพึ่งยาและหวังผลจากฤทธิ์ยาน้ันเอง ซึ่งบุคคลในขายที่ตองปองกันไมใหทําพฤติกรรมใชยาเสพติดอาจแบง

ออกเปน 3 กลุมดวยกันคือ 

  1. กลุมที่ยังไมเคยใชยาและยังไมเร่ิมใชยา 

  2. กลุมที่เคยใชยาซึง่จําแนกออกไดเปนพวกทีเ่คยลองใชแลวเลิก พวกที่ใชเปนครั้งคราว 

พวกที่ใชบอยๆ เปนประจําแตยังไมถึงขั้นติดยา และพวกติดยาใชยาแลว 

  3. กลุมที่ใชยาเปนประจําหรือติดยาที่ผานการบําบัดรักษาและเลิกใชยาติดยามาแลว 

 เน่ืองจากบุคคลทั้งสามกลุมที่กลาวมาน้ีมีโอกาสที่จะเปนผูใชยา และติดยาในอนาคตได เชนเดียวกัน 

กิจกรรมของขายงานปองกันจึงจําเปนตองครอบคลุมบุคคลทัง้สามกลุม โดยทีผู่ดําเนินงานปองกัน เปาหมาย

แตละกลุมจะตองกําหนดมาตรการและวิธีการใชแตกตางกันออกไป เพือ่ใหเหมาะสมกับลักษณะเฉพาะของ

เปาหมายแตละกลุม 

ลักษณะงานดานปองกัน (Prevention) จึงมี 3 ระดับดวยกนัคอื 

  การปองกันขั้นพื้นฐาน (Primary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สอง (Secondary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สาม (Tertiary Prevention) 
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1. การปองกันข้ันพื้นฐาน (Primary Prevention) 

  การปองกันพืน้ฐานหรือบางคนเรียกวาการปองกันเบื้องตน หมายถึง การดําเนินการใด ๆ 

เพื่อสรางภูมิคุมกันใหเยาวชนปดประตูที่จะนําไปสูการใชยาเสพติดอยางถาวร ใหเยาวชนตัดสินใจดวยตนเอง

ที่จะไมใชยาเสพติด ไมคิดจะเสี่ยงทดลอง เปนการมุงปองกันคนสวนใหญของแผนดินไมใหเขาไปหายาเสพ

ติด เปนการปองกันอยางถาวร 

  งานปองกันขั้นพื้นฐานจึงนับเปนงานที่มีความสําคัญที่สุด และเปนกุญแจสําคัญนําไปสู

ความสําเร็จของการปองกันและแกไขปญหายาเสพติดของชาติ แตในขณะเดียวกันเปนงานที ่มีความ

สลับซับซอนทําไดยาก เพราะเปนงานที่เกีย่วของกับการวางรากฐานใหกับคนสวนใหญของประเทศ ซึง่ตอง

เร่ิมปลูกฝงต้ังแตยังเยาววัยตอเน่ืองกันไปจนพนวัยเรียน โดยอาศัยความรวมมือจากหลายฝายใหชวยกันทํา 

 2. การปองกันข้ันท่ีสอง (Secondary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สองนี้ใชกันในความหมายที่แบงเปน 2 นัย นัยหนึง่หมายถึง การปองกัน

โดยทางออม ซึ่งหมายถึงการกระทําใดๆ ทีเ่ปนการขัดขวางไมใหยาเขาไปสูคน โดยมีจุดมองทีเ่ริม่จากตัวยา

เสพติดที่เปนปญหาหลัก  ซึ่งตรงกันขามกับการปองกันขั้นพื้นฐานที่มุงปองกันไมใหคนเขาไปหายา ดวยการ

มองภาพที่คนเปนจุดต้ังตน 

  ดังน้ันการปองกันขั้นที่สองตามความหมายนีจึ้งครอบคลุมถึงงานเกี่ยวกับการปราบปรามยึด

อายัด เผาทําลายยาเสพติด การสกัดกั้น การตรวจเขม การตรวจปสสาวะหาสารเสพติด การสงเจาหนาที่

ตํารวจเขาไปประจําทําการสอดแนมในโรงเรียน รวมถึงมาตรการตรวจจับจําแนกเพือ่แยกผูใชยาเสพติดไป

รับการบําบัดรักษาฟนฟู หรือปองกันไมใหผูติดยาสามารถเผยแพรยาเสพติดไปสูผูไมใชเสพติดดวย 

  สวนอีกนัยหนึ่งเปนความหมายที่มักใชกันในวงการของผูมีอาชีพแนะแนว ในความหมาย

ของการดําเนินการชวยเหลือใหผูทีเ่คยลองใชยาเสพติด หรือผูทีใ่ชยาเสพติดชนิดใดชนิดหนึ่งเปนครั้งคราว

หรือใชบอยๆ แตยังไมติดยา ใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเลิกใช เลิกเกี่ยวของกับยาเสพติดชนิดนัน้ๆ เปน

มาตรการแยกคนออกจากยา หรือดึงคนติดยาออกจากยาเสพติดดวยมาตรการแนะแนวใหคําปรึกษาและจิต

เวชบําบัด เปนการปองกันที่เนนการสกัดกัน้เพื่อหยุดยั้งพฤติกรรมการใชยาเสพติดของกลุมผูทีใ่ชยาเสพติด

หรือมีประสบการณเกี่ยวของกับยาเสพติดมาแลว 

 3. การปองกันข้ันท่ีสาม (Tertiary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สามคือการปองกันการติดซ้ํา (Relapse) เปนมาตรการที่ใชสําหรับผูติดยา

เสพติดที่ไดรับการบําบัดรักษาดวยการถอนพิษยาแลวไมใหกลับไปติดยาซ้ําใหมอีก เปนมาตรการเสริมที่

สนับสนุนมาตรการทางการแพทย เพื่อใหผูปวยที่ไดรับการรักษาใหหายขาดจากยาแลวอยูอยางปลอดภัยจาก

ยาเสพติดไดยาวนานขึน้กอนทีจ่ะหวนกลบัไปติดยาอีก 

  การปองการขัน้ที่สามจะอาศัยมาตรการทุกชนิดที่มุงใหผูติดยาหายจากอาการติดยาทางจิต

ดวยมาตรการฟนฟูจิตใจ (Rehabilitation) ดวยวิธีจิตเวชบําบัด (Psychological therapy) การใหคําปรึกษา 

(Social counseling) กลุมบําบัด (Group therapy) และนันทนาการบําบัด (Recreational therapy) เปนตน 
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  การปองกันผูติดยาเสพติดที่บําบัดแลวไมใหกลับไปติดยาใหมอีกถือเปนสวนหนึ่งของงาน

ดานการปองกันที่มุงลดความตองการยาลงดวยการสกัดกั้นไมใหกลับไปใชยาอีกซึ่งจะเปนการปองกันไมให

พวกเขานํายาไปเผยแพรตอใหคนอ่ืนไดดวย 

  โดยสรุปแลว การปองกันขั้นพื้นฐาน นั้นเปนการปองกันมิใหมีการทดลองใชยา การใชยา

ในทางที่ผิดหรือมิใหมีผูเสพติดรายใหมๆ เกิดขึ้น การปองกันขั้นที่สองเปนการเรงรีบนําผูที่ติดยาแลวไป

บําบัดรักษา และการที่จะทําการปองกันการเสพติดไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นจําเปนตองมีความเขาใจใน

สาเหตุและองคประกอบของปญหาการเสพติดเสียกอน องคประกอบที่ทําใหเกิดการติดยานัน้ ไดแก คน ยา 

และปจจัยทีเ่อือ้อํานวยใหมีการติดยา การวางแผนแกไขและปองกัน จึงจําตองศึกษาหาสาเหตุเฉพาะและให

การปองกันใหตรงกับสาเหตุหลัก ดังนั้นการปองกันการเสพติดทีเ่จาะจงถึงสาเหตุนั้น มีแนวทาง 3 แนวทาง 

ไดแก 

  1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายที่สังคมโดยทัว่ไปมุงสรางสังคม

ใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการตอบสนองของยาเสพติด ซึง่การ

ดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสรางเสริมศีลธรรม การใชกฎหมาย การพัฒนาสังคม 

ฯลฯ กลวิธขีองการปองกนัในแนวกวาง ไดแก 

 1.1 การใหการศึกษา ในการถายทอดความรู  เพื อ่ให เกิดการเรียนรู ทักษะและ

ประสบการณในการสรางคุณภาพชีวิตและการไมพึ่งพายาเสพติด โดยเนนถึงการพัฒนาตนเองและจิตใจใหมี

ความเชื่อมั่นวาตนเองมีคุณคา สรางสุขนิสัย และฝกทักษะในการประกอบอาชีพ 

 1.2 การใหขอมูลและขาวสาร เปนการใหขอมูลและขาวสารที่ถูกตองของปญหายาเสพ

ติด เพื่อใหชุมชนไดวิเคราะห เลือกขอมูลและตัดสินใจดวยตนเองในการนําไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเอง 

 1.3 การจัดกิจกรรมทางเลือก ดวยการสงเสริมและสนับสนุนใหเกิดกิจกรรมตาง ๆ ที่

เหมาะสมกับพืน้ฐานของบุคคลและชุมชนเพือ่เปนทางเลือกในการใชเวลาชวยเบีย่งเบนความสนใจจาก

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมและเปนการชวยพัฒนาทั้งรางกายและจิตใจ 

 2. การปองกันในวงแคบ มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชนบางแหงทีเ่สีย่งตอปญหา

การเสพติด กลวิธใีนการดําเนินงาน การปองกนัในวงแคบ ไดแก 

 2.1 การฝกอบรม เปนการฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรูดาน

การปองกันการเสพติด การใชยาในทางที่ถูก โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนําประยุกตความรูนัน้ไปปฏิบัติ

ในชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถิน่ สวนกลุมประชาชนนั้นใหมีความรูและมีพฤติกรรมตอตานการ

เสพติดโดยตรง 

 2.2 การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆ ภายใตขอบเขตที่กําหนด

ไว ใหประชาชนเกิดการต่ืนตัว ตระหนักถึงปญหาและเขามามีสวนรวมในการแกปญหา 

 2.3 การปฏิบัติการทางสังคม เปนวิธีการที่หวังผลของการเปลีย่นแปลงอยางรวดเร็ว เชน 

ขจัดแหลงมั่วสุม กวาดลางแหลงผลิต ฯลฯ 
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 3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันที่เนนในวงแคบทีสุ่ด โดยเปาหมายอยูที่ผูคา ผูติด

ยาเสพติด หรือผูที ่มีความเสี่ยงสูง และครอบครัว เชน บุคคลทีก่ําลังเผชิญกับปญหาของตนเอง บุคคลที่

ครอบครัวแตกแยก ผูติดยาที่ผานการถอนพิษยามาแลว กลวิธีในการปองกันในกรณีพิเศษน้ี ไดแก 

3.1 การวิเคราะหปญหา เพือ่ใหผูติดยาไดทราบเกี่ยวกับพฤติกรรมและปญหาของตนใน

การติดยา 

3.2 การใหคําปรึกษาแนะนํา เปนการใหแนวทางปฏิบัติสําหรับเลือกปฏิบัติในกรณีทีเ่กิด

ปญหาเพื่อหลีกเลี่ยงการใชยาเสพติด 

3.3 การใหคําปรึกษาแกครอบครัว เพื่อลดความกดดันในครอบครัวลงและใหแนวปฏิบัติ

แกครอบครัวของผูติดยาเสพติดหรือผูที่มีความเสี่ยงสูงเพื่อลดปญหาของตนเอง 

3.4 การใหสุขศึกษา เปนการใหความรูเรือ่งยาและสุขภาพอยางถูกตอง เพือ่ปองกันการ

กลับไปใชยาในทางที่ผิดอีก 

3.5 การใหกําลังใจ เพือ่เพิ ่มกําลังใจใหแกผู ติดยาในขณะทีก่ําลังเผชิญปญหาทีอ่าจ

นําไปใชในทางที่ผิดอีก 

3.6 การฝกอาชีพ เพื่อเปนแนวทางในการดํารงชีวิตตามความสามารถและความถนัดของ

ตนเปนการลดความกดดันดานเศรษฐกจิ และใชเวลาวางใหเปนประโยชน  

กลวิธีทุกอยางสามารถนําไปปฏิบติัพรอมๆ กันไดหลายกลวิธีไมวาจะเปนการปองกันใน

ระดับไหน หรือมีวัตถุประสงคเพือ่ปองกันมิใหเกิดการใชยาในทางทีผ่ิด หรือปองกันการติดซ้าํซึง่เปนหัวใจ

สําคัญของการปองกันและแกปญหาการติดสารเสพติด ทุกฝายที่เกี่ยวของควรเขามามีสวนรวมดําเนินการ

อยางจริงจัง 
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เร่ืองที่ 3  กฎหมายที่เก่ียวของกับสารเสพติด 

 “ยาเสพติดเปนภัยตอชีวิต เปนพิษตอสังคม” เปนคํากลาวที่แสดงถึงภาพของยาเสพติดเปนอยางดี 

ในปจจุบันปญหาเร่ืองยาเสพติดเปนปญหาที่ทุกชาติใหความสําคัญเปนอยางมากในการปองกันและ

ปราบปรามและถือวาเปนความผิดสากลซึ่งแตละชาติสามารถจับกุมและลงโทษผูกระทําความผิดเกี่ยวกับยา

เสพติดไดทนัที 

 กฎหมายเกี่ยวกับยาเสพติดไดใหความหมายของคําวายาเสพติดไวดังนี้ “สารเคมีหรือวัตถุชนิดใดๆ 

ซึ่งเมื่อเสพเขาสูรางกายไมวาจะโดยรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใดๆ แลวทําใหเกิดผลตอรางกาย

และจิตใจในลักษณะสําคัญ เชน ตองเพิ่มขนาดการเสพขึ้นเปนลําดับ มีอาการถอนยาเมื่อขาดยา มีความ

ตองการเสพทัง้ทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา และสุขภาพโดยทัว่ไปจะทรุดโทรมลง กับให

รวมถึงพืชหรือสวนของพืชที่เปนหรือใหผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ หรืออาจใชผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ

และสารเคมีทีใ่ชในการผลิตยาเสพติดใหโทษดวย” จากความหมายของยาเสพติดทําใหทราบวาอะไรบางที่

เขาลักษณะของยาเสพติด พืชอาจเปนยาเสพติดได ถาเสพแลวเกิดผลตอรางกายและจิตใจจนขาดไมได มิใช

เฉพาะแตเฮโรอีน ซึ่งเปนสิ่งสังเคราะหเทาน้ันที่เปนยาเสพติดใหโทษ 

ประเภทของยาเสพตดิและบทลงโทษตามกฎหมาย 

 ตามกฎหมายไดแบง ประเภทของยาเสพติดใหโทษแบงออกเปน 5 ประเภท 

 ประเภท 1 ยาเสพติดใหโทษชนิดรายแรง เชน เฮโรอีน ฝน 

 หามมิใหผูใด ผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครองซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 1 

เวนแตเพื่อประโยชนทางราชการตามที ่รมต.ฯ อนุญาตเปนหนังสือเฉพาะราย ผูฝาฝนระวางโทษต้ังแต 1 ป

ถึงประหารชีวิต แลวแตจํานวนยาเสพติดที่จําหนายหรือมีไวในครอบครอง 

 ประเภท 2 ยาเสพติดใหโทษทั่วไป เชน มอรฟน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 2 แตสามารถจําหนาย

หรือมีไวในครอบครองไดเมือ่ไดรับอนุญาตจากเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยาหรือผู ซึง่ไดรับ

มอบหมายหรือสาธารณสุขจังหวัด สําหรับการมีไวในครอบครองทีไ่มเกินจํานวนทีจํ่าเปนสําหรับใชรักษา

โรคเฉพาะตัว โดยมีหนังสือรับรองของผูประกอบวิชาชีพเวชกรรมไมตองขออนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษ

จําคุกไมเกิน 5 ป ถึงจําคุกตลอดชีวิตแลวแตความหนักเบาของความผิด 

 ประเภท 3 ยาเสพติดใหโทษที่มียาเสพติดประเภท 2 เปนสวนผสมอยูดวย เชน ยาแกไอผสมโคเคอีน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกซึง่ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เวนแตไดรับอนุญาต 

ซึ่งตองเปนรานคาที่ไดรับอนุญาตใหผลิต ขายนําหรือสงเขาในราชอาณาจักรประเภทยาแผนปจจุบันและมี

เภสัชกรประจําตลอดเวลาที่เปดทําการ ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกไมเกิน 1 ป ถึงจําคุกไมเกิน 3 ป 
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 ประเภท 4 สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษประเภท 1 หรือประเภท 2  

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกหรือมีไวในครอบครองซึง่ยาเสพติดใหโทษประเภท 

4 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกต้ังแต 1 ป – 10 ป  

 ประเภท 5 ยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท 1 ถึงประเภท 4 เชน กัญชา พืชกระทอม 

 กฎหมายมิใหผูใดผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครองซึง่ยาเสพติดใหโทษประเภท 

5 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกต้ังแต 2 ป – 15 ป 

บทลงโทษเกีย่วกบัสารระเหย 

 ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 กําหนด มาตรการควบคุมไมใหนําสาร

ระเหยมาใชในทางทีผ่ิดไวหลายประการและกําหนดใหผูฝาฝนไมปฏิบัติตามมาตรการดังกลาว มีความผิด

และตองรับโทษ ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

1. กําหนดใหผูผลิต ผูนําเขา หรือผูขายสารระเหย ตองจัดใหมีภาพหรือขอความท่ีภาชนะบรรจุหรือ

หีบหอบรรจสุารระเหย  เพื่อเปนการเตือนใหระวังการใชสารระเหยดังกลาว ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกิน

สองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

2. หามไมใหผูใดขายสารระเหยแกผูทีม่ีอายุไมเกินสิบเจ็ดป เวนแตเปนการขายโดยสถานศึกษาเพื่อ

ใชในการเรียนการสอน ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินหนึง่ป หรือปรับไมเกินหนึง่หมืน่บาท หรือทัง้จําทัง้

ปรับ 

3. หามไมใหผูใดขาย จัดหา หรือใหสารระเหยแกผูอื่นซึ่งตนรูหรือควรรูวาเปนผูติดสารระเหย 

ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

4. หามไมใหผูใดจูงใจ ชักนํา ยุยงสงเสริม หรือใชอุบายหลอกลวงใหบุคคลอื่นใชสารระเหย บําบัด

ความตองการของรางกายหรือจิตใจ ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหมืน่บาท 

หรือท้ังจําท้ังปรับ 

5. หามไมใหผูใดใชสารระเหยบําบัดความตองการของรางกายหรือ จิตใจ ไมวาโดยวิธีสูดดมวิธีอื่น

ใด ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

พึงระลึกเสมอวา การเสพติดสารระเหยนอกจากจะเปนโทษตอรางกายแลว ยังเปนการกระทําที่ผิด

กฎหมายดวย 

ทั้งนี้ กฎหมายที่เกี่ยวของกับยาเสพติด ที่มีการออกพระราชบัญญัติและระเบียบตางๆ ใชกันอยูใน

ปจจุบันมีหลายฉบับ ซึ่งสามารถจัดเปนกลุมๆ ได คือ 

1. กฎหมายที่เกี่ยวกับตัวยา ไดแก 

 1.1 พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522 

 1.2 พ.ร.บ ยาเสพติดใหโทษ (ฉบับที่ 5) พ.ศ. 2545 

 1.3 พระราชบัญญัติวัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท พ.ศ. 2528 แกไขเพิ่มเติม พ.ศ. 2535 
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 1.4 พระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 

 1.5 พระราชบัญญัติควบคุมโภคภัณฑ พ.ศ. 2495 

2. กฎหมายที่เกี่ยวกับมาตรการ ไดแก 

 2.1 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด พ.ศ.2519 

 2.2 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด (ฉบับที่ 4) พ.ศ.2545 

 2.3 พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ.2545 

 ประชาชน นักเรียน นักศึกษาจึงควรศึกษาทําความเขาใจถึงขอกําหนดการกระทําผิดและบทลงโทษ

ที่เกี่ยวกับยาเสพติด เพื่อหลีกเลี่ยงการกระทําผิดพรอมทั้งควรแนะนําเผยแพรความรูดังกลาวแกเพือ่น สมาชิก

ในครอบครัว และประชาชนในชุมชน ใหตระหนักถึงโทษภัยของยาเสพติด รวมทั้งรวมกันรณรงคปองกัน

การแพรระบาดสูเด็กและเยาวชนในชมุชน ตอไป 

 ทัง้นี ้การกระทําความผิดเกีย่วกับยาเสพติดไมวาจะกระทําในหรือนอกประเทศตองรับโทษใน

ประเทศซึ่งถารับโทษจากตางประเทศมาแลว ศาลอาจลดหยอนโทษใหตามสมควรและตามทีก่ลาวไวใน

ตอนตนถึงความจริงจังในการปองกันและปราบปรามยาเสพติด จึงมีการกําหนดใหการกระทําบางอยางตอง

รับโทษหนักกวากฎหมายอื่น เชน กําหนดโทษใหผูพยายามกระทําความผิดตองระวางโทษเสมือนกระทํา

ความผิดสําเร็จ ซึ่งตามกฎหมายอาญาผูพยายามกระทําความผิดจะรับโทษเพียง 2 ใน 3 ของโทษมีกําหนด

สําหรับความผิดนั้นเทานั้น นอกจากนี้ผูสนับสนุน ชวยเหลือ ใหความสะดวกผูกระทําความผิด ตองระวาง

โทษเชนเดียวกับผู กระทําความผิด และทรัพยสินที ่ไดมาจากการกระทําความผิด จะตองถูกศาลสั ่งริบ 

นอกจากพิสูจนไดวาทรัพยสินน้ันไมเกี่ยวของกับการกระทําความผิด และในเร่ืองการสืบทราบการกระทําผิด

เจาหนาที่มีอํานาจเรียกบุคคลใดใหถอยคําสงบัญชีเอกสารหรือหลักฐานใด ๆ ประกอบการพิจารณาและมี

อํานาจเขาไปในเคหสถานเมื่อตรวจคนหลักฐานในกรณีมีเหตุอันควรสงสัยวามีการกระทําความผิดเกี่ยวกับยา

เสพติด เมื่อตรวจสอบและพบหลักฐานการกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเจาหนาที่มีอํานาจจับกุมและ

สอบสวนผูกระทําผิดและทําสํานวนฟองศาลตอไปตามกระบวนพิจารณาของศาล ซึ่งโทษที่จะไดรับสําหรับ

ผูกระทําความผิดคงเปนโทษที่หนักเนื่องจากความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเปนความผิดรายแรงทีแ่ตละชาติได

ใหความสําคัญตามที่กลาวไวในขางตน 
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บทที ่8 

ทักษะชีวิตเพ่ือสุขภาพจิต 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกีย่วกับความสําคัญของทักษะชีวิตทัง้ 10 ประการ และสามารถนําความรูไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการทํางาน การแกปญหาชีวิตครอบครัวของตนเองไดอยางเหมาะสม 

ตลอดจนสามารถนํากระบวนการทักษะชีวิตไปใชในการแกปญหาแกครอบครัวผูอ่ืนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. สามารถบอกถึงความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

2. สามารถอธิบายถึงทักษะชีวิตที่จําเปนในชีวิต 3 ประการไดอยางถูกตอง 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

 เร่ืองที่ 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 

 เร่ืองที่ 3  ทักษะการจัดการกับอารมณ 

 เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 

 

เร่ืองท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

ความหมายของทักษะชีวิต 

 คําวาทักษะ (Skill) หมายถึง ความจัดเจนและความชํานิชํานาญในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง ซึ่งบุคคล

สามารถสรางขึ้นไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การอาน การสอน 

การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซึ่งเปนทักษะภายนอก

ที่สามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซึ่งทักษะดังกลาวน้ันเปนทักษะที่จําเปนตอ

การดํารงชีวิตที่จะทําใหผูมีทักษะเหลาน้ันมีชีวิตที่ดี สามารถดํารงชีพอยูในสังคมได โดยมีโอกาสที่ดีกวาผูไม

มีทักษะดังกลาว ซึ่งทักษะประเภทน้ีเรียกวา Livelihood Skill หรือ Skill for Living ซึ่งเปนคนละอยางกับ

ทักษะชีวิต ที่เรียกวา Life Skill 

ดังน้ัน ทักษะชีวิต หรือ Life Skill จึงหมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา 

(Phychosocial Competence) ที่เปนทักษะภายในที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้น

ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปน
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เร่ืองการดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ เพื่อใหสามารถมี

ชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

หรือจะกลาวงายๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถในการแกปญหาที่ตองเผชิญในชีวิตประจําวัน

เพื่อใหอยูรอดปลอดภัย สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุขและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวใน

อนาคต 

 

ความสําคัญของทักษะชีวิต 

เน่ืองจากสังคมปจจุบันมีความซับซอนในการดําเนินชีวิต เน่ืองจากมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

ในดานเศรษฐกิจ สังคม ขาวสารขอมูล และเทคโนโลยี มีการแขงขันและความขัดแยงมากขึ้น บุคคลมีความ

จําเปนตองปรับตัวใหทันตอความเปลี่ยนแปลง มีความสามารถในการแขงขัน สามารถสูกระแสวิกฤติตางๆ 

ไดอยางมีเหตุมีผล รูจักนําเทคโนโลยีมาใชเพื่อพัฒนาตนและพัฒนาอาชีพ มีความเขาใจสถานการณและมี

วิจารณญาณในการเลือกรับเลือกปฏิเสธ มีความสามารถควบคุมอารมณและบริหารความขัดแยงที่เกิดขึ้นใน

วิถีชีวิต และมีคุณสมบัติที่พึงประสงคในการอยูรวมกับผูอ่ืน จึงจะอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

 

ทักษะชีวิตท่ีจําเปน 

 ทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่อยางไรก็ตาม มีทักษะชีวิตอยูกลุมหน่ึงที่

ถือเปนหัวใจสําคัญที่ทุกคนควรตองมีโดอยองคการอนามัยโลกไดกําหนดไว ดังน้ี 

 1. ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับเร่ืองราวตางๆ 

ในชวีติไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรม

ดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลที่ไดจากการตัดสินใจเลือกทางที่

ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 2. ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต

ไดอยางมีระบบไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกินแกไข 

 3. ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดที่จะเปนสวนชวยใน

การตัดสนิใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆ รวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแตละ

ทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

 4. ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถในการคิดวิเคราะหขอมูล

ตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการดําเนินชีวิต 

 5. ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication) เปนความสามารถในการใช

คําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรมและ

สถานการณตางๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่นชม การ

ขอรอง การเขรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลอื การปฏเิสธ ฯลฯ 
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 6. ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship) เปนความสามารถในการ

สรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

7. ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) เปนความสามารถในการคนหา รูจักและเขาใจ

ตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการและสิ่งที่ไมตองการของตนเอง ซึ่งจะชวยใหเรารูตวัเอง

เวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตางๆ และทักษะน้ียังเปนพื้นฐานของการพัมนาทกัษะอ่ืนๆ เชน 

การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

8. ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือ

ความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ 

ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนที่ตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนที่ดอยกวา หรือไดรับความ

เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส 

9. ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรูอารมณของ

ตนเองและผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวีการจัดการกับอารมณโกรธและความเศรา

โศกที่สงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถในการรับรูถึงสาเหตุ

ของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพื่อใหเกิดการ

เบี่ยนเบนพฤติกรรมไปในนทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

 

กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

 จากทักษะชีวิตท่ําจเปน 10 ประการ สามารถแบงไดเปน 2 สวน ดังน้ี 

 1. ทักษะชีวิตทั่วไป คือ ความสามารถพื้นฐานที่ใชเผชิญปญหาปกติในชีวิตประจําวัน เชน 

ความเครียด สุขภาพ การคบเพื่อน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภคอาหาร ฯลฯ 

 2. ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถที่จําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพติด โรคเอดส 

ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 
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เร่ืองที่ 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 

 การรูจักตนเอง เปนเรื่องใกลตัวที่ดูเหมือนไมนาจะสลักสําคัญอะไรทีเ่ราจะตองมานัง่เรียนรูทําความ

เขาใจ แตทวากลับมาความสําคัญอยางยิ่งยวด เปรียบไดกับเสนผมบังภูเขาที่ทําใหคนจํานวนมากทีแ่มมี

ความรูมากมายทวมหัวแตเอาตัวไมรอด เนื่องจากสิ่งหนึ่งที่เขาไมรูเลยนั่นคือการรูจักของเขาอยางถองแท

น่ันเอง 

 ทั้งๆ ที่ในความเปนจริงแลวการรูจักตนเองนับเปนพื้นฐานสําคัญที่เราควรเรียนรูเปนอันดับแรกสุด

ในชีวิต เน่ืองจากการรูจักตนเองจะนําไปสูการมีเปาหมายที่ชัดเจนในการดําเนินชีวิต เนือ่งจากรูวาตนมีความ

ถนัด ความชอบและความสามารถในดานใด ดังนัน้จึงรูวาตนควรจะเรียนอะไร ประกอบอาชีพอะไร  ควร

แสวงหาความรูอะไรเพิ่มเติม 

 การรูจักวิธีเฉพาะตัวที่ตนถนัดในการพัฒนาทักษะการเรียนรูในดานตางๆ ของตนเองใหเปนไปอยาง

มีประสิทธิภาพ อาทิ รูเทคนิคการเรียนหนังสือของตนวาควรใชวิธีใดจึงประสบผลสําเร็จ เชน รูตัววาความจํา

ไมดี จึงตองใชวิธีจดอยางละเอียดและทบทวนบทเรียนอยางสม่ําเสมอ 

 จุดออนในชีวิตไดรับการแกไขอยางทันทวงที อาทิ เมื่อเรารูตัววาเปนคนใจรอน เมื่อมีเหตุการณที่เรา

รูสาเหตุหากอยูในสถานการณเชนนี้อาจนําไปสูการใชความรุนแรงได ดังนัน้เราจึงเลือกที่จะแยกตัวออกมา

น่ังสงบสติอารมณเพื่อคิดหาวิธีการแกไขที่ดีที่สุด 

 การพัฒนาทักษะการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ เนื่องจากรูวาปญหานั้นมา

สาเหตุมาจากตนหรือไม และรูวาตนเองควรปรับอารมณเชนใดเมื่อยามเผชิญปญหาและควรหาวิธีการใดที่

เหมาะสําหรับตนเองมากที่สุดในการแกปญหาใหลลุวงไปไดดวยดี 

 การคนพบความสุขที ่แทจริงในสิ ่งทีต่นเลือกทํา เนื ่องจากรูวาอะไรที ่ทําแลวจะทําใหตนเองมี

ความสุขได นําไปสูการเรียนรูและเขาใจผูอ่ืนไดมากยิ่งขึน้ อันเปนการลดปญหาความขัดแยงและนําไปสู

มิตรภาพที่ดีตามมา 

 ตรงกันขามกับผูที่ไมรูจักตนเอง ซึ่งมักใชชีวิตโดยปลอยไปตามกระแสสังคม เลียนแบบทําตามคน

รอบขาง โดยขาดจุดยืนที่ชัดเจน เชน แสวงหาความสุขในชีวิตดวยการไปเที่ยวเตรกับเพื่อน เสพยาเสพติด 

การเลือกคณะที่จะสอบเขามหาวิทยาลัยตามคานิยมขณะนั้นหรือเลือกตามเพื่อน สุดทายเขาจึงไมสามารถพบ

กับความสุขทีแ่ทจริงในชีวิตไดและนําไปสูปญหามากมายตามมา นอกจากนี้คนทีไ่มรูจักตนเองยามเมือ่ตอง

เผชิญหนากับปญหา โดยมากแลวมักจะไมดูวาปญหาที่เกิดขึ้นนั้นมาจากตนเองหรือไม แตมักโทษเหตุการณ

หรือโทษผูอ่ืนเอาไวกอน จึงเปนการยากที่จะแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยดี 

 ทักษะการรูจักตนเองจึงเปนทักษะสําคัญที่เราทุกคนตองเรียนรูและฝกฝน เนือ่งจากการรูจักตนเอง

นัน้ไมไดเปนเรื ่องที ่นั ่งอยู เฉยๆ แลวจะสามารถรู ขึ ้นมาไดเองแตตองผานกระบวนการบมเพาะผาน

ประสบการณตางๆ การลองผิดลองถูก ความผิดหวัง เจ็บปวด ความผิดพลาดลมเหลวตางๆ เพื่อทีจ่ะตกเปน

ผลึกทางปญญาในการรูจักตนเอง รวมทัง้ผานการปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขางซึง่ถือเปนกระจกสะทอนชัน้

ดีใหเราไดเรียนรูจักตนเอง โดยยิ่งรูจักตนเองเร็วเทาไรยิง่เปนการไดเปรียบในการออกสตารทไปสูเปาหมาย
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ชีวิตไดเร็วเทานั ้น รวมทั ้งยังเปนรากฐานสําคัญในการใชชีวิตอยางมีความสุขและประสบความสําเร็จ

ทามกลางปญหาและแรงกดดันตางๆ  

 การฝกฝนทักษะการรูจักตนเองจึงควรเริ่มตั้งแตวัยเยาว โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญแรกสุดในการ

ชวยลูกคนหาตนเอง โดยเริม่จากเปดโอกาสที่หลากหลาย พอแมควรสรางโอกาสทีห่ลากหลายในการใหลูก

ไดเรียนรูทดลองในสิ่งตางๆ ใหมากที่สุด อาทิ การทํางานบาน กิจกรรมตางๆ ที่ลูกสนใจ โดยพอแมทําหนาที่

เปนผูสนับสนุน อํานวยความสะดวกในการใหลูกไดเรียนรูจากประสบการณตางๆ อยางไรก็ตาม กิจกรรม

ดังกลาวพอแมควรคัดกรองวาเปนกิจกรรมที่สรางสรรคและปลอดภัยสําหรับลูก อาทิ การทํางานอาสาสมัคร

ตางๆ  การเขาคอยอาสาพัฒนา การเขาคายกีฬา ไมใชตามใจลูกทุกเรือ่ง เชน ลูกขอไปเก็บเกีย่วประสบการณ

จากแกงมอเตอรไซค หรือขอไปเที่ยวกลางคืนหาประสบการณทางเพศ (ขึน้ครู) เปนตน ซึง่เปนกิจกรรมทีไ่ม

สรางสรรคและอาจเกิดอันตรายกับลูกได ใหอิสระในความคิดและการตัดสินใจ พอแมไมควรเปนนักเผด็จ

การที่คอยบงการชีวิตลูกไปทุกเรื่อง อาทิ พอแมอยากเรียนแพทยแตสอบไมติด จึงฝากความหวังไวกับลูก 

พยายามสรางแรงกดดันและปลูกฝงความคิดใหลูกตองสอบเขาคณะแพทยใหได เพือ่ทําความฝนของพอแม

ใหเปนจริง โดยไมคํานึงวาลูกจะชอบหรือมคีวามถนัดในดานน้ีหรือไม พอแมที่ปรารถนาใหลูกรูจักตนเองจึง

ควรเปดโอกาสใหลูกไดสามารถตัดสินใจในการเลือกสิง่ตางๆ ไดดวยตัวเอง โดยพอแมทําหนาทีค่อยชีแ้นะ

อยูหางๆ ถึงขอดี ขอเสีย ประโยชน หรือโทษ ที่ลูกจะไดรับผานการตัดสินใจนั้นๆ ซึ่งหากพอแมเห็นวาการ

ตัดสินใจของลูกเปนไปในทางทีไ่มถูกตองและอาจจะนําไปสูอันตรายได พอแมสามารถใชอํานาจในการ

ยับยัง้การกระทําดังกลาวได โดยชี้แจงถึงเหตุผลใหลูกไดเขาใจ เปนกระจกสะทอนใหลูกเห็นตนเอง พอแม

ตองทําหนาที่เปนกระจกเงาสะทอนใหลูกไดเห็นตนเองในมุมตางๆ ทั้งจุดออน จุดแข็ง จุดดี จุดดอย โดย

หลักการสําคัญ คือ ผิดจากความเปนจริง หรืออาจรูจักตนเองอยางผิดๆ ผานคําพูดของคนรอบขาง เพื่อนฝูง 

ครู อาจารย ซึง่อาจทําใหลูกมองตนเองดอยคา เกิดเปนปมดอยในจิตใจ โดยมีงานวิจัยยืนยันวาหากพอแม

ปลอยใหลูกมีความเขาใจที่ผิดๆ เกีย่วกับตัวเองในเรื่องตางๆ ทัง้ๆ ทีไ่มไดเปนความจริง และหากไมมีการรีบ

ปรับความเขาใจที่ผิดๆ น้ันโดยเร็ว สิ่งที่ลูกเขาใจเกี่ยวกับตนเองผิดๆ น้ันจะกลับกลายเปนความจริงในที่สุด 

 ตัวอยางเชน ลูกอาจโดนครูที่โรงเรียนตอวาเร่ืองผลการสอบวิชาคณิตศาสตรที่ลูกสอบตก วาเปนเด็ก

หัวทึบ ทั้งๆ ที่พอแมเห็นลูกพยายามอยางเต็มทีแ่ลวในวิชานี ้ในกรณีดังกลาวพอแมควรทําหนาที่เปนกระจก

สะทอนใหลูกเห็นในมุมที่ถูกตองและใหกําลังใจวาลูกมีจุดแข็งทีพ่อแมภาคภูมิใจในเรื่องของความตั้งใจจริง 

ความขยันหมั่นเพียร แตอยางไรก็ตามที่ผลการเรียนออกมาเชนน้ีอาจเพราะลูกไมถนัดในวิชาดังกลาว และให

ลูกพยายามตอไปอยาทอถอย อยางไรก็ตามหากพอแมไมมีการปรับความเขาใจในการมองตนเองของลูกใน

เรื่องนี้ ลูกจะตอกย้ําตัวเองเสมอวาเปนคนหัวทึบ และเขาจะไมมีวันประสบความสําเร็จในชีวิตการเรียนได

เลย กระตุกใหลูกไดคิดวิเคราะหตนเอง โดยการหมัน่สังเกตพฤติกรรม อารมณของลูก ในสภาวะตางๆ หรือ

จากเหตุการณตางๆ แระเริ่มตั้งคําถามออกไปลูกไดเรียนรูเกี ่ยวกับตนเองแทนการโทษผูอื ่น หรือโทษ

สถานการณ 
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 ตัวอยางเชน เมื่อลูกทําขอสอบไดคะแนนไมดี แลวโทษวาเพราะครูสอนไมรูเรื่อง หรืออางวายังมี

เพื่อนที่เรียนแยกวาเขาอีก พอแมควรกระตุกใหลูกไดคิดวาเราไมควรไปเปรียบเทียบกับครูทีเ่รียนแยกวา หรือ

โทษวาครูสอนไมรูเรื่อง พรอมกับใหลูกวิเคราะหตัวเองถึงจุดออนจุดแข็ง เชน ลูกมีจุดออนเรือ่งระเบียบวินัย 

การบริหารเวลาในการอานหนังสือหรือไม เพราะที่ผานมาพอแมไมเห็นวาลูกจะตัง้ ใจอานหนังสือหรือ

ทบทวนบทเรียนเลยแตมาเรงอานตอนใกลสอบ ดังนัน้ในการสอบครั้งตอไปลูกตองวางแผนการเรียนใหดี

และขยันใหมากกวาน้ี เปนตน 

 การสอนและเตือนสติ พอแมเปนผูที ่เห็นชีวิตของลูกใกลชิดที่สุด และมีความสามารถในการเขา

ใจความเปนตัวตนของเขามากทีสุ่ด ซึ่งในความเปนเด็กลูกเองยังไมสามารถที่จะแยกแยะทําความรูจักกับ

พฤติกรรมหรืออารมณตางๆ ทีต่นแสดงออกมาได โดยพฤติกรรมบางอยางของลูกหากพอแมปลอยปละ

ละเลยไมสั่งสอนเตือนสติแตเน่ินๆ พฤติกรรมน้ันๆ อาจบมเพาะเปนนิสัยแยๆ ที่ติดตัวลูกไปจนโต และยิ่งโต

ยิ ่งแกยาก เขาทํานองไมออนดัดงาย ไมแกดัดยาก ดังนั้นพอแมจึงตองสั ่งสอนและเตือนสติลูกทันทีใน

พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคตางๆ พรอมชี้ใหลูกเห็นถึงความรายแรงและหาแนวทางแกไขรวมกัน 

 ตัวอยางเชน พอแมเห็นวาลูกมีอุปนิสัยเปนคนเจาอารมณ โกรธงาย พอแมควรพูดคุยกับลูกถึง

จุดออนขอน้ีวาจะสงผลเสียอยางไรกับชีวิตของเขาในระยะยาว พรอมทั้งหาวิธีการรวมกันในการฝกฝนใหลูก

รูเทาทันอารมณของตน ไมตอบสนองตอเหตุการณตางๆ อยางผิดๆ โดยใชอารมณความรูสึกนําหนา อาทิ

สอนใหลูกหลีกเลี่ยงตอสถานการณที่มากระตุนอารมณโกรธ สอนลูกใหตอบสอนงอยางถูกตองเมื่อโกรธ 

โดยการเดินไปหาที่เงียบๆ สงบสติอารมณกอนแลวคอยมาพูดคุยกัน ทาทายลูกใหทําลายสถิติตนเองใหโกรธ

ชาลง เชน แตเดิมเมือ่พบเหตุการณที่ไมสบอารมณจะโกรธขึ้นมาทันที ครั้งตอไปควรฝกใหโกรธชาลง เปน

ตน 

 การเรียนรูจักตนเองอยางถองแทนับเปนกระบวนการเรียนรูที่สําคัญมากยิ่งกวาการเรียนรูใดๆ การ

เรียนรูจักตนเองเปนกระบวนการเรียนรูระยะยาวตลอดทั้งชีวิต อันนํามาซึ่งความสุขและเปนรากฐานของ

ความสําเร็จในชีวิต โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญผูเปดโอกาสใหลูกไดเรียนรูจักตนเองและเปนกระจกบานแรก

ที่สะทอนใหลูกไดเห็นอยางถูกตองวาตัวตนที่แทจริงของเขานั้นเปนเชนไร 
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เร่ืองที่ 3  ทกัษะการจดัการกับอารมณ 

 อารมณเปนพลังที่ทรงอํานาจอยางหนึง่ของมนุษย อามรณอาจเปนตนเหตุของสงครามอาชญากรรม 

ความขัดแยงเรือ่งเชือ้ชาติ และความขัดแยงอื่นๆ อีกหลายชนิดระหวางมนุษยดวยกัน ในทางตรงกันขาม

อารมณเปนน้ําทิพยของชีวิต ทําใหทุกสิง่ทุกอยางสวยงามและนาอภิรมย ความรัก ความสนุกสนาน ความ

เพลิดเพลิน ความพดใจ หรือความตลกขบขันลวนแตทําใหชีวิตมีคุณคาและความหมายทั้งสิ้น 

 อารมณมีความสําคัญเชนเดียวกับการจูงใจดังไดกลาวแลว อารมณคืออะไร? อารมณคือ หลายสิ่ง

หลายอยาง ในทัศนะหน่ึง อารมณ คือ สภาวะของรางกายซึ่งถูกยั่วยุ จนเกิดมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา

หลายๆ อยาง เชน ใจสั่น ชีพจรตนเร็ว การหายใจเร็วและแรงขึน้ หนาแดง เปนตน ในอีกทัศนะหนึง่ อารมณ 

คือความรูสึกซึ่งเกิดขึ้นเพียงบางสวนจากสภาวะของรางกายที่ถูกยั่วยุ อาจเปนความรูสึกพอใจหรือไมพอใจก็

ได อามรณยังเปนสิ่งที่คนเราแสดงออกมาดวยนํ้าเสียง คําพูด สีหนา หรือทาทาง 

วิธีจัดการกับอารมณไมดี 

1. มองโลกในแงดี เมือ่เรามีความคิดที่ทําใหซึมเศรา เชน “ฉันทําวิชาเลขไมได” ใหคิดใหมวา “ถา

ฉันไดรับความชวยเหลือที่ถูกตองฉันก็จะทําได” แลวไปหาครู ครูพิเศษ หรือใหเพื่อนชวยติวให 

2. หาสมุดบันทึกสักเลมไวเขียนกอนเขานอนทุกวัน ในสมุดบันทึกเลมนี้ หามเขียนเรื่องไมดี จง

เขียนแตเรือ่งดีๆ ที่เกิดขึน้ในวันนัน้ ตอนแรกอาจจะยากหนอย แตใหเขียนเรือ่งอยางเชน มีคนแปลกหนายิ้ม

ให ถาไดลองต้ังใจทํา มันจะเปลี่ยนความคิดใหเรามองหาแตเร่ืองดีๆ จากการศึกษาพบวา คนที่คิดฆาตัวตายมี

อาการดีขึ้นหลังจากเร่ิมเขียนบันทึกเร่ืองดีๆ ไดเพียงสองสัปดาห 

3. ใชเวลาอยูกับคนที่ทําใหเธอหัวเราะได 

4. ใสใจกับความรูสึกของตนเองในเวลาแตละชวงวัน การตระหนักรูถึงอารมณของตัวเองจะทําให

เราจับคูงานที่เราตองทํากับระดับพลังงานในตัวไดอยางเหมาะสม เชน ถาเรารูสึกดีที่สุดตอนเชา แสดงวาตอน

เชาคือเวลาจัดการกับงานเครียดๆ เชน ไปเจอเพื่อนทีท่ํารายจิตใจเรา หรือคุยกับครูที่เราคิดวาใหเกรดเราผิด 

ถาปกติเราหมดแรงตอนบาย ใหเก็บเวลาชวงนัน้เอาไวทํากิจกรรมทีไ่มตองใชพลังทางอารมณมาก เชน อาน

หนังสือหรืออยูกับเพื่อน อยาทําอะไรเครียดๆ เวลาเหน่ือยหรือเครียด 

5. สังเกตอารมณตัวเองในเวลาชวงตางๆ ของเดือน ผูหญิงบางคนพบวา ชวงเวลาทีตั่วเองอารมณ

ไมดีสัมพันธกับรอบเดือน 

6. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยใหเราแข็งแรงทัง้รางกายและจิตใจ การออกกําลังกายอยาง

นอยแควันละ 20 นาที สามารถทําใหรู สึกสงบและมีความสุขได การออกกําลังกายจะชวยเพิม่การผลิต

เอนดอรฟนของรางกายดวย เอนดอรฟนเปนสารเคมีในรางกายที่ทําใหเกิดความรูสึกดีและมีความสุขตาม

ธรรมชาติ โดยไมตองพึ่งยาเสพติด 

7. รูจักไตรตรองแยกแยะ 

8. ฟงเพลง งานวิจัยชิ้นหนึง่พบวา จังหวะของเสียงเพลงชวยจัดระเบียบความคิดและความรูสึก

มั่นคงภายในจิตใจ และชวยลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ 
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9. โทรหาเพื่อน การขอความชวยเหลือทําใหคนเรารูสึกผูกพันกับคนอ่ืนและรูสกึโดดเด่ียวนอยลง  

10. การโอบกอดชวยใหรางกายหลั่งฮอรโมนที่ทําใหรูสึกดีออกมา ซึง่จะชวยใหเรารับมือกับอารมณ

ได อยูทามกลางคนที่มีความสุข อารมณดีเปนโรคติดตอ 

แนวทางในการจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน 

 การจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน มีแนวทางการปฏิบัติที่สําคัญอยู 2 ลักษณะ ประกอบดวย 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อระงับอารมณทางเพศ และแนวทางการปฏิบัติเพื่อผอนคลายความตองการทางเพศ 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อระงับอารมณทางเพศ 

 แนวทางการปฏิบัติเพือ่ระงับอารมณทางเพศ หมายถึง ความพยายามในการที่จะหลีกเลีย่งตอสิ่งเรา

ภายนอกที่มากระตุนใหเกิดอารมณทางเพศที่เพิ่มมากขึ้น 

1. หลีกเลี่ยงการดูหนังสือหรือภาพยนตรหรือสื่อ Internet ทีม่ีภาพหรือขอความทีแ่สดงออกทาง

เพศ ซึ่งเปนการยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

2. หลีกเลีย่งการปฏิบัติหรือทําตัวปลอยวางใหความสบายเกินไป เชน การนอนเลนๆ โดยไมหลับ

การน่ังฝนกลางวันหรือน่ังจินตนาการที่เกี่ยวของกับเร่ืองเพศ 

3. หลีกเลีย่งสถานการณทีก่อใหเกิดโอกาสการถูกสัมผัสในลักษณะตางๆ กับเพศตรงขาม ซึง่การ

กระทําดังกลาวมักกอใหเกิดอารมณทางเพศได เชน การจับมือถือแขน (10%) การกอดจูบ (60%) การลูบคลํา 

(80%) การเลาโลม (100%) 

4. หลีกเลี่ยงและรูจักปฏิเสธเมือ่ถูกชักชวนใหเที่ยวเตรพักผอนในแนวทางกระตุนใหเกิดอารมณ

ทางเพศ เชน สถานที่ทองเทีย่วกลางคืน การดืม่แอลกอฮอล เครือ่งดืม่มึนเมาตางๆ ซึ่งสามารถนําพาไปสูการ

เกดิอารมณทางเพศได 
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เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 

 ความเครียดคือ การหดตัวของกลามเนือ้สวนใดสวนหนึง่หรือหลายสวนของรางกายนั่นเอง ซึง่ทุก

คนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัวเคลือ่นไหวทั่วๆ ไป มีการศึกษาพบวาทุกครั้งทีเ่รา

คิดหรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว เคลื่อนไหวของกลามเนื้อแหงใดแหงหนึง่ในรางกาย

เกิดขึ้นควบคูเสมอ 

 ความเครียดมีทัง้ประโยชนและโทษ แตความเครียดที่เปนโทษนั้น เปนความเครียดชนิดทีเ่กินความ

จําเปน แทนที่จะเปนประโยชนกลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เมื่อคนเราอยูในภาวะตึงเครียด

รางกายจะเกิดความเตรียมพรอมที่จะ “สู” หรือ “หนี” โดยทีร่างกายมีการเปลีย่นแปลงตางๆ เชน หัวใจเตน

แรงและเร็วขึ้น เพือ่ฉีดเลือดซึง่จะนําออกซิเจนและสารอาหารตางๆ ไปเลี้ยงเซลลทัว่รางกาย พรอมกับขจัด

ของเสียออกจากกระแสเลือดอยางเร็ว การหายใจดีขึน้ แตเปนการหายใจตื้นๆ มีการขับอดรีนาลีนและ

ฮอรโมนอืน่ๆ เขาสูกระแสเลือด มานตาขยายเพื่อใหไดรับแสงมากขึ้น กลามเนื้อหดเกร็งเพื่อเตรียมการ

เคลื่อนไหว เตรียมสูหรือหนี เสนเลือดบริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหาร

มากขึ ้น ทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิ ่มขึ ้น เมื ่อวิกฤติการณผานพนไปรางกายจะกลับสู สภาวะปกติ แต

ความเครียดที่เปนอันตราย คือความเครียดทีเ่กิดขึ้นมากเกินความจําเปน เมื่อเกิดแลวคงอยูเปนประจําไมลด

หรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุการณที่เปนการคุกคามจริงๆ 

ผลของความเครียดตอชีวิต 

 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆ เชน ปวดหัว ปวดเมื่อยตามสวนตางๆ 

ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูกทองเสียบอย นอนไม

หลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 

 ผลตอสุขภาพจิตใจ นําไปสู ความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไร เหตุผล อารมณไมมั่นคง 

เปลี่ยนแปลงงายหรือโรคประสาทบางอยาง 

สาเหตขุองความเครียด 

- สภาพแวดลอมทัว่ไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไปจากเครือ่งจักร เครือ่งยนต อากาศเสีย

จากควันทอไปเสีย นํ้าเสีย ฝุนละออง ยาฆาแมลง การอยูกันอยางเบียดเสียดยัดเยียด เปนตน 

- สภาพเศรษฐกิจที่ไมนาพอใจ เชน รายไดนอยกวารายจาย 

- สภาพแวดลอมทางสงัคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน เขาทาํงาน เลือ่นขัน้ เลือ่นตําแหนง เปนตน 

- มีสัมพันธภาพกับคนอ่ืนๆ ที่ไมราบร่ืน มักมีขอขัดแยง ทะเลาะเบาะแวงกับคนอ่ืนเปนปกติวิสัย 

- ความรูสึกตนเองตํ่าตอยกวาคนอ่ืน ตองพยายามตอสูเอาชนะ 

- ตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน 

 

 

 



 122 

วิธีลดความเครียดมหีลายวิธี 

1. วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรดในกระเพาะ ยา

กลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียดที่ตนเหตุ อาจทําใหความเครียดน้ันเกิดขึ้นไดอีก วิธี

ที่ดีที่สุดคือ 

2. วิธีแกไขที่ตนเหตุ ไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เอือ้อํานวยใหเกิดความเครียด เชน  งาน

อดิเรกที่ชอบ ฝกออกกําลังกาย บริหารรางกายแบบงายๆ เปนตน 

3. เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน ลดความเขมงวด

ในเร่ืองตางๆ  

4. หาความรูความเขาใจเกีย่วกับโภชนาการ เชน รูวาอาหาร เครื่องดื่มบางประเภท ชวยสงเสริม

ความเครียด 

5. สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงดี มองผูอ่ืนในแงดี 

6. สํารวจและปรับปรุงสัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคมภายนอก 

7. ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออกกําลังกายแบบงายๆ การ

ฝกผอนคลายกลามเน้ือ การนวด การสํารวจทาน่ัง นอน ยืน เดิน การใชจิตนาการ นึกภาพที่ร่ืนรมย 

เมือ่เกิดความเครียดขึน้มา ลองพยายามนึกทบทวนดูวา เกิดจากสาเหตุอะไร และเลือกใชวิธีลด

ความเครียดดังกลาวที ่กลาวมาวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรวมกัน อาจทําใหความเครียดผอนคลายหรือ 

ไมเครียดเลยก็ได 

 

กิจกรรม 

 เขียนตอบคําถามดานลางในกระดาษและนําเสนอในชั้นเรียน 

1. ความสําคัญในการตระหนักรูในตนเองมีผลตอการดําเนินชีวิตอยางไร 

2. เราสามารถจัดการกับอารมณโกรธไดอยางไร 

3. ความเครียดสงผลตอสุขภาพอยางไร และเราสามารถจัดการกับความเครียดทําไดอยางไร 
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คณะผูจัดทํา 

ท่ีปรึกษา 

1. นายประเสริฐ บญุเรือง เลขาธิการ กศน. 

2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 

3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 

4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ที่ปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 

5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูเขียนและเรียบเรียง 
1.  นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 
2.   นางกนกพรรณ   สุวรรณพิทักษ                   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 
1.   นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 
2.   นางสุปรารถนา   ยุกหะนันทน โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
3 .  นางกนกพรรณ     สุวรรณพิทักษ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4 .  นางสาวเยาวรัตน  คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5.   นายศุภโชค      ศรีรัตนศิลป     กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
6. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
7. นางธญัญวดี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
8. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 

9. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 

10. นางสาวอนงค   เชือ้นนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 

คณะทํางาน 

1.  นายสุรพงษ มั่นมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวศริญญา กุลประดิษฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5.  นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูพิมพตนฉบับ 

 นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  
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