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คํานํา 
 

                         สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ไดดําเนินการจัดทํา

หนังสือเรียน ชุดใหมน้ีขึ้น เพื่อสําหรับใชในการเรียนการสอนตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบ               

ระดับการศึกษาขั ้นพื ้นฐาน พุทธศักราช 2551 ที ่มีวัตถุประสงคในการพัฒนาผู เรียนใหมีคุณธรรม 

จริยธรรม มีสติปญญาและศักยภาพในการประกอบอาชีพ การศึกษาตอ และสามารถดํารงชีวิตอยู ใน

ครอบครัว ชุมชน สังคมไดอยางมีความสุข โดยผูเรียนสามารถนําหนังสือเรียนไปใช ดวยวิธีการศึกษา

คนควาดวยตนเอง ปฏิบัติกิจกรรมรวมทั้งแบบฝกหัดเพื่อทดสอบความรูความเขาใจในสาระเน้ือหา              

โดยเมื่อศึกษาแลวยังไมเขาใจ สามารถกลับไปศึกษาใหมได  ผูเรียนอาจจะสามารถเพิ่มพูนความรูหลังจาก

ศึกษาหนังสือเรียนน้ี โดยนําความรูไปแลกเปลี่ยนกับเพื่อนในชั้นเรียน ศึกษาจากภูมิปญญาทองถิ่น           

จากแหลงเรียนรูและจากสื่ออ่ืนๆ 
                         ในการดําเนินการจัดทาํหนังสอืเรียนตามหลกัสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษา ขั้น

พืน้ฐาน พุทธศักราช 2551 ไดรับความรวมมือทีดี่จากผูทรงคุณวุฒิและผูเกี่ยวของหลายทานที่คนควาและ

เรียบเรียงเน้ือหาสาระจากสื่อตางๆ เพื่อใหไดสื่อที่สอดคลองกับหลักสูตร และเปนประโยชน                  

ตอผูเรียนที่อยูนอกระบบอยางแทจริง สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย 

ขอขอบคุณคณะที่ปรึกษา คณะผูเรียบเรียง ตลอดจนคณะผูจัดทําทุกทานที่ไดใหความรวมมือดวยดี                  

ไว ณ โอกาสน้ี 
  สํานักงานสงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย หวังวาหนังสือเรียน

ชุดนีจ้ะเปนประโยชนในการจัดการเรียนการสอนตามสมควร หากมีขอเสนอแนะประการใด สํานักงาน

สงเสริมการศึกษานอกระบบและการศึกษาตามอัธยาศัย ขอนอมรับไวดวยความขอบคุณยิ่ง 
 

 
 สํานักงาน กศน. 
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คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 
  
 หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา รหัสทช 31002 ระดับ

มธัยมศกึษาตอนปลาย  เปนหนังสือเรียนทีจั่ดทําขึน้ สําหรับผูเรียนทีเ่ปนนักศึกษาการศึกษานอกระบบ ใน

การศึกษาหนังสือเรียนสาระทกัษะการดําเนินชวีติ รายวิชาสขุศกึษา พลศกึษา  ผูเรียนควรปฏิบัติดังน้ี 
1. ศึกษาโครงสรางรายวิชาใหเขาใจในหัวขอและสาระสําคัญ ผลการเรียนรูที ่คาดหวัง และ

ขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

2. ศึกษารายละเอียดเนื ้อหาของแตละบทอยางละเอียด และทํากิจกรรมตามที ่กําหนดแลว

ตรวจสอบกับแนวตอบกิจกรรม  ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจในเนื้อหานั้นใหม

ใหเขาใจ กอนที่จะศึกษาเร่ืองตอ ๆ ไป 

3. ปฏิบัติกิจกรรมทายเรื่องของแตละเรือ่ง เพือ่เปนการสรุปความรู ความเขาใจของเนือ้หาใน

เร่ืองน้ัน ๆ อีกคร้ัง และการปฏิบัติกิจกรรมของแตละเน้ือหา แตละเร่ือง ผูเรียนสามารถนําไปตรวจสอบกับ

ครูและเพื่อน ๆ ที่รวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสอืเรียนเลมน้ีมี  8  บท 

บทที่ 1  เร่ือง การทํางานของระบบในรางกาย 

บทที่ 2  เร่ือง ปญหาเพศศึกษา 

บทที่ 3  เร่ือง อาหารและโภชนาการ 

บทที่ 4  เร่ือง การเสริมสรางสุขภาพ 

บทที่ 5  เร่ือง โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

บทที่ 6  เร่ือง ปลอดภัยจากการใชยา 

บทที่ 7  เร่ือง ผลกระทบจากสารเสพติด 

บทที่ 8  เร่ือง ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพชีวิต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



โครงสรางรายวิชา สุขศกึษา พลศกึษา  
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

(ทช31002) 
 
สาระสําคัญ 
 ศึกษา ฝกปฏิบัติ และประยุกตใชเกี่ยวกับสุขศึกษา พลศึกษา เร่ืองเกี่ยวกับระบบตางๆ ของรางกาย 

เปาหมายชีวิต ปญหาเกีย่วกับเพศศึกษา อาหารและโภชนาการ เสริมสรางสุขภาพ โรคที่ถายทอดทาง

พันธุกรรม ปลอดภัยจากการใชยา ผลกระทบจากสารเสพติด อันตรายรอบตัว และทักษะชีวิตเพื ่อ

สุขภาพจิต เพือ่ใชประโยชนในการวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว นําไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันในการดําเนินชีวิตของตนเอง และครอบครัวไดอยางเหมาะสม ปลอดภัย 
 
ผลการเรียนท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายการทํางานของระบบตางๆ ในรางกายไดถูกตอง 
2. วางแผนเปาหมายชีวิต ตลอดจนเร่ืองปญหาเกี่ยวกับเพศศึกษาได 
3. เรียนรูเร่ืองการวางแผนในการสรางเสริมสุขภาพเกี่ยวกับอาหาร 
4. อธิบายถึงโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมได 
5. วางแผนปองกันเกี่ยวกับอุบัติเหตุ อุบัติภัยไดอยางถูกตอง 
6. มีความรูในการพัฒนาทักษะชีวิตใหดีได 

 
ขอบขายเน้ือหา 

บทที่ 1  เร่ือง การทํางานของระบบในรางกาย 
บทที่ 2  เร่ือง ปญหาเพศศึกษา 
บทที่ 3  เร่ือง อาหารและโภชนาการ 
บทที่ 4  เร่ือง การเสริมสรางสุขภาพ 
บทที่ 5  เร่ือง โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 
บทที่ 6  เร่ือง ความปลอดภัยจากการใชยา 
บทที่ 7  เร่ือง ผลกระทบจากสารเสพติด 
บทที่ 8  เร่ือง ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพจิต 

 



 1 

บทที ่1 

การทาํงานของระบบในรางกาย 

 

สาระสําคัญ 

 พัฒนาการของมนุษยจะเกิดการเจริญเติบโตอยางเปนปกติ หากการทํางานของระบบตางๆ ใน

รางกายเปนไปอยางราบรืน่ไมเจ็บปวย จึงจําเปนตองเรียนรูถึงกระบวนการทํางาน การปองกันและการดูแล

รักษาใหระบบตางๆ เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เขาใจการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย 

1.1. การทํางานของระบบยอยอาหาร 

1.2. การทํางานของระบบขับถาย 

1.3. การทํางานของระบบประสาท 

1.4. การทํางานของระบบสืบพันธุ 

1.5. การทํางานของระบบตอมไรทอ 

2. สามารถดูแลรักษาปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะสําคัญ 5 ระบบ รวมทัง้สรางเสริมและ

ดํารงประสิทธิภาพได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  การทํางานของระบบยอยอาหาร 

 เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 

 เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 

 เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 

 เร่ืองที่ 5  การทํางานของระบบตอมไรทอ 

 เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 
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การทาํงานของระบบตางๆ ในรางกาย 

 การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย เปนไปโดยธรรมชาติอยางมีระเบียบและประสาน

สัมพันธกันโดยอัตโนมัติ จึงเปนเรือ่งทีเ่ราตองศึกษา เรียนรูใหเขาใจเกี่ยวกับวิธีการสรางเสริมและการดํารง

ประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะเหลานั้นใหใชงานไดนานที่สุด 

 ระบบอวัยวะของรางกาย ทําหนาทีแ่ตกตางกันและประสานกันอยางเปนระบบ ซึง่ระบบที่สําคัญ

ของรางกาย 5 ระบบมีหนาที่ และอวัยวะที่เกี่ยวของ ดังน้ี 

 

เร่ืองที่ 1 การทํางานของระบบยอยอาหาร 

 มนุษยเปนผูบริโภคโดยการรับประทานอาหารเพือ่ใหรางกายเจริญเติบโต ดํารงอยูไดและซอมแซม

สวนที่สึกหรอ มนุษยจึงมีระบบการยอยอาหารเพือ่นําสารอาหารแรธาตุและน้าํใหเปนพลังงานเพือ่ใชในการ

ดํารงชีวิต 

 การยอยอาหารเปนกระบวนการเปลี่ยนแปลงสารอาหารทีม่ีขนาดใหญใหเล็กลงจนรางกายดูดซึมไป

ใชได การยอยอาหารมี 3 ขั้นตอน คือ 

1) การยอยอาหารในปาก  เปนกระบวนการยอยอาหารในสวนแรก อวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอย

อาหาร ไดแก ฟน และตอมน้ําลาย ทางเดินอาหารของตนเริม่ตัง้แตปาก มีฟนทําหนาที่บดอาหาร ตอมน้าํลาย

จะหลัง่น้าํลายมาเพื่อยอยแปง ในน้าํลายมีเมือกชวยในการหลอลื่นอาหารใหกลืนไดสะดวก การหลัง่น้าํลาย

อาศัยรสและกลิ่นอาหาร เมื่ออาหารถูกบดเคี้ยวในปากแลว จะเขาสูหลอดอาหารโดยการกลืน 

2) การยอยอาหารในกระเพาะอาหาร  เปนอวัยวะทีอ่ยูตอจากหลอดอาหาร ใตกระบังลมดานซาย

ดานลางติดกับลําไสเล็ก มีลักษณะเปนกระพุงรูปตัวเจ (J) ผนังกัน้เปนกลามเนือ้เรียบ ยึดหดไดดี การยอยใน

กระเพาะอาหาร ผนังกระเพาะอาหารมีกลามเนื้อแข็งแรง ยืดหยุนและขยายความจุไดถึง 1,000 – 1,200 

ลูกบาศกเซนติเมตร มีกลามเนือ้หูรูด 2 แหง คือ กลามเนือ้หูรูดที่ตอกับหลอดอาหารและกลามเนื้อหูรูดทีต่อ

กับลําไสเล็ก ผนังดานในของกระเพาะอาหารมีตอมสรางเอนไซมสําหรับยอยอาหาร เมื่ออาหารเคลื่อนลงสู

กระเพาะอาหารจะกระตุนใหมีการหลัง่เอนไซมออกมา ซึ่งประกอบดวย กรดไฮโดรคอลิก (HCL) ชวย

เปลีย่นเพปซิโนเจนและไทรเรนนิน จากผนังกระเพาะใหเปนเพปซินและเรนนิน พรอมทีจ่ะทํางานชวยยอย

โปรตีน นอกจากน้ียังสรางนํ้าเมือกมีฤทธิ์เปนดาง ((base)) เคลือบกระเพาะอาหาร กรดในกระเพาะอาหารจะ

ทําลายแบคทีเรียทีติ่ดมากับอาหาร อาหารจะอยูในกระเพาะอาหารประมาณ 30 นาที ถึง 3 ชั่วโมง ขึ้นอยูกับ

ชนิดของอาหาร โปรตีนจะถูกยอยในกระเพาะอาหารโดยเอนไซมเพปซิน กระเพาะอาหารมีการดูดซึมสาร

บางสวนได เชน สามารถดูดซึมอัลกอฮอลไดดีถึงรอยละ 30-40  

 

 

 



 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3) การยอยอาหารในลําไส  ลําไสเล็กอยูตอจากกระเพาะอาหาร มีลักษณะเปนทอที่ขดซอนกันไปมา

ในชองทอง ยาวประมาณ 5-7 เมตร ลําไสเล็กจะผลิตเอนไซมเพื่อยอยโปรตีน คารโบไฮเดรต และไขมัน 

การยอยอาหารในลําไสเล็ก อาหารจะเคลื่อนจากกระเพาะอาหารผานกลามเนื้อหูรูดเขาสูลําไสเล็ก 

การยอยอาหารในลําไสเล็กเกิดจากการทํางานของอวัยวะ 3 ชนิด คือ ตับออน ผนังลําไสเล็กและตับหลั่งสาร

ออกมาทํางานรวมกัน 

ตับออน  (pancreas) ทําหนาที่สรางฮอรโมนควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดและเอนไซมในการยอย

อาหาร เอนไซมทีส่รางขึน้จะอยูในรูปที่ยังทํางานไมได ตองอาศัยเอนไซมจากลําไสเปลีย่นสภาพที่พรอมจะ

ทํางานได ซึ่งเปนเอนไซมสําหรับยอยโปรตีน นอกจากนั้นยังสรางเอนไซมสําหรับยอยคารโบไฮเดรตและ

ไขมันอีกดวย นอกจากนีย้ังสรางสารโซเดียมไฮโดรเจนคารบอเนตมีฤทธิเ์ปน(base)  เพื่อลดความเปนกรด

จากกระเพาะอาหาร 

ผนังลําไสเล็ก  จะผลิตเอนไซมเพือ่ยอยโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันลําไสเล็แบงออกเปน                  

3 สวน คือ  

- ลําไสเล็กสวนตน หรือเรียกวา ดูโอดินัม (Duodenum)  

- ลําไสเล็กสวนกลาง หรือ (Jejunum) 

- ลําไสเล็กสวนปลาย หรือเรียกวา ไอเลียม (Ileum) 

ตับ  (liver) ทําหนาที่สรางนํ้าดีเก็บไวในถุงนํ้าดี นํ้าดีมีสวนประกอบสําคัญ คือนํ้าดีชวยใหไขมันแตก

ตัวและละลายน้ําได ทําใหเอนไซมลิเพสจากตับออนและลําไสเล็กยอยไขมันใหเปนกรดไขมันและ 

กลเีซอรัล 

การดูดซึม ลําไสเปนบริเวณทีม่ีการดูดซึมไดดีที่สุด ผนังดานในลําไสเล็กเปนคลืน่และมีสวนยืน่

ออกมาเปนปุมเล็กๆ จํานวนมากเรียกวา วิลลัส (villus) ทีผ่ิวดานนอกของเซลลวิลลัสมีสวนที่ยื่นออกไปอีก 

เรียกวา ไมโครวิลไล (microvilli) เพื่อเพิ่มพื ้นที ่ในการดูดซึม ภายในวิลลัสแตละอันมีเสนเลือดและเสน

นํ้าเหลือง ซึ่งจะรับอาหารที่ยอยแลวที่ซึมผานผนังบุลําไสเล็กเขามา 
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สารอาหารเกือบทุกชนิดรวมทัง้วิตามินหลายชนิดจะถูกดูดซึมทีบ่ริเวณดูโอตินัม สําหรับลําไสเล็ก

สวนเจจูนัมจะดูดซึมอาหารพวกไขมัน สวนของไปเลียมดูดซึมวิตามินบี 12 และเกลือน้าํดี สารอาหาร 

สวนใหญและนํ้าจะเขาสูเสนเลือดฝอย โมโนแซ็กคาไรด กรดอะมิโนและกรดไขมันจะเขาสูเสนเลือดฝอยเขา

สูเสนเวน (vein) ผานตับกอนเขาสู หัวใจ โมโนวีกคาไรดที ่ถูกดูดซึมถามีมากเกินความตองการจะถูก

สังเคราะหใหเปนไกลโคเจนเก็บไวที่ตับและกลามเน้ือ ไกลโคเจนในตับอาจเปลี่ยนกลับไปเปนกลูโคสไดอีก 

กลูโคสก็จะนํามาสลายใชในกิจกรรมตางๆ ของเซลล 

สวนไขมันจะเขาไปในกระแสเลือดถูกนําไปใชในดานตางๆ ใช เปนแหลงพลังงานเปน

สวนประกอบของเยื่อหุมเซลลและโครงสรางอ่ืนๆ ของเซลล บางสวนเปลี่ยนไปเปนกลูโคส ไกลโคเจน และ

กรดอะมิโนบางชนิด สวนที่เหลือจะเก็บสะสมไวในเซลลที่เก็บไขมัน ซึ่งมีอยูทัว่รางกายใตผิวหนัง หนาทอง 

สะโพก และตนขา อาจสะสมทีอ่วัยวะอื่นๆ อีก เชน ที่ไต หัวใจ ทําใหประสิทธิภาพของการทํางานของ

อวัยวะเหลาน้ีลดลง 

กรดอะมิโนที่ไดรับจากอาหาร จะถูกนําไปสรางเปนโปรตีนใหมเพือ่ใชเปนสวนประกอบของเซลล

เนือ้เยื่อตางๆ ทําใหรางกายเจริญเติบโตหรือมีการสรางเซลลใหม รางกายจะนําไขมันและโปรตีนมาใชเปน

แหลงพลังงานไดในกรณีที่รางกายขาดคารโบไฮเดรต โปรตีนที่เกินความตองการของรางกายจะถูกตับ

เปลี่ยนใหเปนไขมันสะสมไวในเนือ้เยื่อ การเปลีย่นโปรตีนใหเปนไขมันจะมีการปลอยกรดอะมิโนบางชนิด

ทีเ่ปนอันตรายตอตับและไต ในกรณีทีข่าดอาหารพวกโปรตีนจึงเปนปญหาทีส่ําคัญอยางยิง่ เนือ่งจากการ

เปลี่ยนแปลงกระบวนการทางเคมี เซลลตองใชเอนไซมซึ่งเปนโปรตีน ทั้งสิ้น 

อาหารที่เหลือจากการยอยและดูดซึมแลวจะผานเขาสูลําไสใหญ เซลลที่บุผนังลําไสใหญสามารถดูด

น้ํา แรธาตุและวิตามินจากกากอาหารเขากระแสเลือด กากอาหารจะผานไปถึงไสตรง (rectum) ทายสุดของ

ไสตรงคือ ทวารหนักเปนกลามเน้ือหูรูดที่แข็งแรงมาก ทําหนาที่บีบตัวชวยในการขับถาย จากการศึกษาพบวา

อาหารที่รับประทานเขาไปจะไปถึงบริเวณไสตรงในชั่วโมงที่ 12 กากอาหารจะอยูในลําไสตรงจนกวาจะเต็ม

จึงจะเกิดการปวดอุจจาระ และขับถายออกไปตามปกติ 
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เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 

ระบบขับถาย 

 การขับถายเปนกระบวนการกําจัดของเสียที่รางกายไมตองการออกมาภายนอกรางกาย เรียกวา         

การขับถายของเสีย อวัยวะที่เกี่ยวของกับการกําจัดของเสียไดแก ปอด ผิวหนัง กระเพาะปสสาวะ และลาํไสใหญ 

 ปอด เปนอวัยวะหนึง่ในรางกายทีม่ีความสําคัญอยางยิง่ในสัตวมีกระดูกสันหลัง ใชในการหายใจ หนาที่

หลักของปอดก็คือการแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจนจากสิ่งแวดลอมเขาสูระบบเลือดในรางกาย และแลกเปลี่ยนเอา

กาซคารบอนไดออกไซดออกจากระบบเลือดออกสูสิ่งแวดลอม ทํางานโดยการประกอบกันขึ้นของเซลลเปน

จํานวนลานเซลล ซึง่เซลลที่วานีม้ีลักษณะเล็กและบางเรียงตัวประกอบกันเปนถุงเหมือนลูกโปง ซึง่ในถุงลูกโปง

น้ีเองที่มีการแลกเปลี่ยนกาซตาง เกิดขึ้น นอกจากการทํางานแลกเปลี่ยนกาซแลว ปอดภัยทําหนาที่อ่ืนๆ อีก  

 คําวาปอดในภาษาอังกฤษ ใชคําวา lung มนุษยมีปอดอยูในทรวงอก มีสองขาง คือขวาและซาย ปอดมี

ลักษณะนิ่ม รางกายจึงมีกระดูกซี่โครงคอยปกปองปอดไวอีกชั้นหนึ่ง ปอดแตละขางจะมีถุงบางๆ 2 ชั้นหุมอยู 

เรียกวา เยื่อหุมปอด เยื่อหุมปอดที่เปนถุงบางๆ 2 ชัน้นีเ้รียกวา เยื่อหุมปอดชั้นใน และเยื่อหุมปอดชั้นนอก เยื่อหุม

ปอดชั้นในจะแนบติดไปกับผิวของปอด สวนเยื่อหุมปอดชั้นนอกจะแนบติดไปกับชองทรวงอกระหวางเยื่อหุม

ปอด 2 ชั้นบางๆ นี้จะมีชองวาง เรียกวา ชองเยื่อหุมปอด เยื่อหุมปอดที่เปนถุงบางๆ 2 ชั้นน้ีเรียกวา เยื่อหุมปอด

ชั้นใน และเยื่อหุมปอดชั้นนอก เยื่อหุมปอดชั้นในจะแนบติดไปกับผิวของปอด สวนเยื่อหุมปอดชั้นนอกจะแนบ

ติดไปกับชองทรวงอกระหวางเยื่อหุมปอด 2 ชั้นบางๆ น้ีจะมีชองวาง เรียกวา ชองเยื่อหุมปอด ในชองเยื่อหุมปอด

จะมีของเหลวคอยหลอลื่นอยู เรียกวา ของเหลวเยื่อหุมปอด ของเหลวน้ีจะชวยใหเยื่อหุมปอดแตละชั้นสไลดไปมา

ระหวางกันไดโดยไมเสียดสีกัน และของเหลวเยื่อหุมปอดก็ยังชวยยึดเยือ่หุมปอดทัง้สองชัน้ไวไมใหแยกจากกัน

โดยงาย ปอดขางซายนั้นมีขนาดเล็กกวาปอดขางขวา เพราะปอดขาซายตองเวนที่เอาไวใหหัวใจอยูในทรวงอก

ดวยกันดวย 

 

การทาํงานของปอด 

 การแลกเปลี่ยนกาซและการใชออกซิเจน เมื่อเราหายใจเขาอากาศภายนอกเขาสูอวัยวะ ของระบบหายใจ

ไปยังถุงลมในปอดที่ผนังของถุงลมมีหลอดเลือดแดงฝอยติดอยู ดังน้ันอากาศจึงมีโอกาสใกลชิดกับเม็ดเลือดแดง

มากออกซิเจนก็จะผานผนังน้ีเขาสูเม็ดเลือดแดง และคารบอนไดออกไซดก็จะออกจากเม็ดเลือดผานผนังออกมาสู

ถงุลม ปกติในอากาศมอีอกซเิจนรอยละ 20 แตอากาศทีเ่ราหายใจมอีอกซเิจนรอยละ 13 

 

การกาํจัดของเสยีทางปอด 

 การกําจัดของเสียทางปอด กําจัดออกมาในรูปของนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซด ซึ่งเปนผลที่ไดจาก

กระบวนการหายใจ โดยนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซดแพรออกจากเซลลเขาสูหลอดเลือดและเลือดจะทําหนาที่

ลําเลียงไปยังปอด แลแพรเขาสูถุงลมที่ปอด หลักจากน้ันจึงเคลื่อนผานหลอดลมแลวออกจากรายกายทางจมูก ซึ่ง

เรียกวากระบวนการ Metabolism 
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2. ผิวหนัง 

ผวิหนังของคนเปนเน้ือเยื่อที่อยูชั้นนอกสุด ที่หอหุมรางกายเอาไว ผิวหนังของผูใหญคนหน่ึง มีเน้ือที่

ประมาณ 3,000 ตารางนิ้ว ผิวหนังตามสวนตางๆ ของรางกาย จะหนาประมาณ 14 มิลลิเมตร 

แตกตางกันไปตามอวัยวะ และบริเวณทีถู่กเสียดสี เชน ผิวหนังทีศ่อก และเขา จะหนากวาผิวหนังที่

แขนและขา 

 

โครงสรางของผวิหนัง 

 ผิวหนังของคนเราแบงออกไดเปน 2 ชั้น คือ หนังกําพราและหนังแท 

 1. หนังกําพรา (Epidemis) เปนผิวหนังที่อยู ชั้นบนสุด มีลักษณะบางมาก ประกอบไปดวย

เซลล เรียงซอนกันกันเปนชั้นๆ โดยเร่ิมตนจากเซลลชั้นในสุด ติดกับหนังแท ซึ่งจะแบงตัวเติบโตขึ้น

แลวคอยๆ เลื่อย มาทดแทนเซลลที่อยูชั้นบนจนถึงชั้นบนสุด แลวก็กลายเปนขี้ไคลหลุดออกไป 

 นอกจากนีใ้นชัน้หนังกําพรายังมีเซลล เรียกวา เมลนิน ปะปนอยูดวย เมลานินมีมากหรือ

นอยขึ้น อยูกับบุคคลและเชื้อชาติ จึงทําใหสีผิวของคนแตกตางกันไป ในชั้นของหนังกําพราไมมี

หลอดเลือด เสนประสาท และตอมตางๆ นอกจากเปนทางผานของรูเหงื่อ เสนขน และไขมันเทาน้ัน 

2. หนังแท (Dermis) เปนผิวหนังที่อยูชั้นลาง ถัดจากหนังกําพรา และหนากวาหนังกําพรา

มาก ผิวหนังชั้นน้ีประกอบไปดวยเน้ือเยื่อคอลลาเจน (Collagen) และอีลาสติน (Elastin) หลอดเลือด

ฝอย เสนประสาท กลามเน้ือเกาะเสนขน ตอมไขมัน ตอมเหงื่อ และขุมขนกระจายอยูทั่วไป 

 

หนาท่ีของผิวหนัง 

1. ปองกันและปกปดอวัยวะภายในไมใหไดรับ อันตราย 

2. ปองกันเชื้อโรคไมใหเขาสูรางกายโดยงาย 

3. ขับของเสียออกจากรางกาย โดยตอเหงื่อ ขับเหงื่อออกมา 

4. ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงที่ โดยระบบหลอดเลือดฝอยและการระเหยของเหงื่อ 

5. รับความรูสึกสัมผัส เชน รอนหนาว เจ็บ ฯลฯ 

6. ชวยสรางวิตามินดีใหแกรางกาย โดยแสง แดดจะเปลี่ยนไขมันชนิดหนึ่งที่ผิวหนังใหเปน

วิตามนิดีได 

7. ขับไขมันออกมาหลอเลี้ยงเสนผม และขน ใหเปนเงางามอยูเสมอและไมแหง 

 

การดูแลรักษาผิวหนัง 

 ทุกคนยอมมีความตองการมีผิวหนังที่สวยงาม สะอาด ไมเปนโรคและไมเหี่ยวยนเกินกวาวัย 

ฉะน้ันจึงควรดูแลรักษาผิวหนังตัวเอง ดังน้ี 

1. อาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดอยูเสมอ โดย 
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1.1 อาบนํ้าอยางนอยวันละ 2 คร้ัง ในเวลาเชาและเย็น เพือ่ชวยชําระลางคราบเหงือ่ไคล 

และความสกปรกออกไป 

1.2 ฟอกตัวดวยสบูที่มีฤทธิ์เปนดางออนๆ 

1.3 ทําความสะอาดใหทั่ว โดยเฉพาะบริเวณใตรักแร ขาหนีบ ขอพับ อวัยวะเพศ งาม

น้ิวมือ น้ิวเทา ใตคาง และหลังใบหู เพราะเปนที่อับและเก็บความชื้น อยูไดนาน 

1.4 ในขณะอาบนํ้า ควรใชน้ิวมือ หรือฝามือ ถูตัวแรงๆชวยใหรางกายสะอาดยังชวยให

การหมนุเวียนของเลอืดดีขึน้ 

1.5 เมื่ออาบนํ้าเสร็จ ควรใชผาเช็ตัวที่สะอาด เช็ดตัวใหแหง แลวจึงคอยสวมเสื้อผา 

2. หลังอาบน้าํ ควรใสเสือ้ผาทีส่ะอาด และเหมาะสมกับอากาศและงานทีป่ฏิบัติ เชน ถา

อากาศรอนก็ควรใสเสื้อผาบาง เพื่อไมใหเหงื่อออกมาก เปนตน 

3. กินอาหารใหถูกตองและครบถวนตามหลักโภชนาการ โดยเฉพาะอาหารที่มีวิตามินเอ 

เชน พวกน้าํมันตับปลา ตับสัตว เนย นม ไขแดง เครื่องในสัตว มะเขือเทศ มะละกอ 

รวมทัง้พืชใบเขียนและใบเหลือง วิตามินเอ จะชวยใหผิวหนังชุมชื้น ไมเปนสะเก็ด ทํา

ใหเล็บไมเปราะ และยังทําใหเสนผมไมรวงงายอีกดวย 

4. ด่ืมนํ้ามากๆ เพื่อทําใหผิวหนังเปลงปลั่ง 

5. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ เพื่อชวยใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น 

6. ควรใหผิวหนังไดรับแสงแดดสม่ําเสมอ โดยเฉพาะเวลาเชาซึ่งแดดไมจัดเกินไป และ

พยายามหลีกเลี่ยงการถูกแสงแดดจา เพราะจะทําใหผิวหนังเกรียม และกรานดํา 

7. ระมัดระวังในการใชเครื่องสําอาง เพราะอาจเกิดอาการแพ หรือทําใหผิวหนังอักเสบ 

เปนอันตรายตอผิวหนังได หากเกิดอาการแพตองเลิกใชเคร่ืองสําอางชนิดน้ันทันที 

8. เมื่อมีสิ่งผิดปกติใดๆ เกิดขึ้นกับผิวหนัง ควรปรึกษาแพทย   

 

ระบบขับถายปสสาวะ 

 อวัยวะที่เกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะมีดังน้ี 

1. ไต (Kidneys) มีอยู 2 ขาง รูปรางคลายเมล็ดถั่วแดง อยูทางดางหลังของชองทองบริเวณเอว ไต

ขางขวามักจะอยูตํ่ากวาขางซายเล็กนอย ในไตจะมีหลอดไต (Nephron หรือ Kidney Tubule) ประมาณ 1 ลาน

หลอด ทําหนาที่กรองปสสาวะออกจากเลือด ดังนัน้ไตจึงเปนอวัยวะสําคัญที่ใชเปนโรงงานสําหรับขับถาย

ปสสาวะดวยการกรองของเสีย เชน ยูเรีย (Urea) เกลือแรและน้าํออกจากเลือดทีไ่หลผานเขามาใหเปนน้าํ

ปสสาวะแลวไหลผานกรวยไตลงสูทอไตเขาไปเก็บไวที่กระเพาะปสสาวะ 

2. กรวยไต (Pelvis) คือ ชองกลวงภายในที่มีรูปรางเหมือนกรวย สวนของกนกรวยจะติดตอกับ

กานกรวย ซึ่งกานกรวยก็คอืทอไตน่ันเอง 
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3. ทอไต (Useter) มีลักษณะเปนทอออกมาจากไตทั้ง 2 ขาง เชื ่อมตอกับกระเพาะปสสาวะ ยาว

ประมาณ 10 – 12 นิ้ว จะเปนทางผานของปสสาวะจากไตไปสูกระเพาะปสสาวะ 

4. กระเพาะปสสาวะ (Urinary Bladder) เปนที่รองรับน้ําปสสาวะจากไตที่ผานมาทางทอไต 

สามารถขยายได ขับปสสาวะไดประมาณ 1 ลิตร แตถาเกิน 700 ซีซี (ลูกบาศกเซนติเมตร) อาจเปนอันตราย

ได เมื่อมีนํ้าปสสาวะมาอยูในกระเพาะปสสาวะมากขึ้นจะรูสึกปวดปสสาวะ  

5. ทอปสสาวะ (Urethra) เปนทอทีต่อจากกระเพาะปสสาวะไปสูอวัยวะเพศ ของเพศชายจะผาน

อยูกลางองคชาต ซึง่ทอนีจ้ะเปนทางผานของปสสาวะเพือ่ทีจ่ะไหลออกสูภายนอก ปลายทอจึงเปนทางออก

ของปสสาวะ ทอปสสาวะของเพศชายยาว 20 เซนติเมตร ของเพศหญิงยาว 4 เซนติเมตร 
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กระบวนการขับถายปสสาวะ 

 กระบวนการทํางานในรางกายของคนเราจะทําใหเกิดของเสียตางๆ ออกจากเซลลเขาสูหลอดเลือด 

เชน ยูเรีย (Uria) แอมโมเนีย (Ammonia) กรดยูริก (Uric Acid) เปนตน แลวเลือดพรอมของเสียดังกลาว 

จะไหลเวียนมาที่ไต ในวันหนึ่งๆ จะมีเลือดไหลผานไตเปนจํานวนมาก โดยเลือดจะไหลเวียนสูหลอดเลือด

ยอยที่อยูในไต ไตจะทําหนาที่กรองของเสียที่อยูในเลือด รวมทัง้น้าํบางสวนแลวขับลงสูทอไต ซึง่เราเรียกน้ํา

และของเสียทีถู่กขับออกมานีว้า “น้ําปสสาวะ” เมื่อมีน้าํปสสาวะผานเขามา ทอไตจะบีบตัวเปนระยะๆ 

เพือ่ใหนํ้าปสสาวะลงสูกระเพาะปสสาวะทีละหยด จนมีนํ้าปสสาวะอยูในกระเพาะปสสาวะประมาณ      200 

– 250 ซีซี กระเพาะปสสาวะจะหดตัวทําใหรูสึกเริ่มปวดปสสาวะ ถามีปริมาณน้าํปสสาวะมากกวานีจ้ะปวด

ปสสาวะมากขึ้น หลักจากน้ันนํ้าปสสาวะจะถูกขับผานทอปสสาวะออกจากรางกายทางปลายทอปสสาวะ ใน

แตละวันรางกายจะขับน้ําปสสาวะออกมาประมาณ 1 – 1.5 ลิตร แตทั้งนี้ขึน้อยูกับปริมาณน้าํที่เขาสูรางกาย 

จากอาหารและน้าํดื่มดวยวามีมากนอยเพียงใด ถามีปริมาณมากของน้ําปสสาวะจะมีมาก ทําใหปสสาวะ

บอยครั้ง แตถาปริมาณน้าํเขาสูรางกายนอยหรือถูกขับออกทางเหงือ่มากแลว จะทําใหน้ําปสสาวะมีนอยลง

ดวย 

การเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบขับถายปสสาวะ 

1. ด่ืนนํ้าสะอาดมากๆ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว จะชวยใหระบบขับถายปสสาวะดีขึ้น 

2. ควรปองกันการเปนนิ่วในระบบทางเดินปสสาวะโดยหลีกเลี่ยงการรับประทานผักที่มีสารออก

ซาเลต (Oxalate) สูง เชน หนอไม ชะพลู ผักแพรว ผักกระโดน เปนตน เพราะผักพวกนี้จะทําใหเกิดการ

สะสมสารแคลเซียม ออกซาเลต (Calcium Oxalate) ในไตและกระเพาะปสสาวะได แตควรรับประทาน

อาหารประเภทเนื้อสัตว นม ไข ถัว่ตางๆ เพราะอาหารพวกนีม้ีสารฟอสเฟต (Phosphate) สูง จะชวยลดอัตรา

ของการเกดิน่ิวในระบบทางเดินปสสาวะได เชน น่ิวในไต น่ิวในทอไต น่ิวในกระเพาะปสสาวะ 

3. ไมควรกลั้นปสสาวะไวนานจนเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดการติดเชื้อในระบบทางเดินปสสาวะ

ได 

4. เมื่อมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินปสสาวะควรรีบปรึกษาแพทย 

 

ระบบขับถายของเสียทางลําไสใหญ 

 รางกายมนุษยมีกลไกตางๆ คลายเคร่ืองยนต รางกายตองใชพลังงาน การเผาผลาญพลังงานจะเกิด

ของเสีย ของเสียที่รางกายตองกําจัดออกไปมีอยู 2 ประเภท 

1. สารที่เปนพิษตอรางกาย 

2. สารที่มีปริมาณมากเกินความตองการ 

ระบบการขับถาย เปนระบบที่รางกายขับถายของเสียออกไป ของเสียในรูปแกสคือลมหายใจ 

ของเหลวคือเหงื่อและปสสาวะของเสียในรูปของแข็งคืออุจจาระ 
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- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของแข็ง คือ ลําไสใหญ (ดูระบบยอย

อาหาร) 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของแกส คือ ปอด (ดูระบบหายใจ) 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของเหลว คือ ไต และผิวหนัง 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปปสสาวะ คือ ไต หลอดไต กระเพราะ

ปสสาวะ 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปเหงื่อ คือ ผิวหนัง ซึ่งมีตอมเหงื่ออยูใน

ผิวหนังทําหนาที่ขับเหงื่อ 

  การขับถายของเสียทางลําไสใหญ 

   การยอยอาหารซึ่งจะสิ้นสุดลงบริเวณรอยตอระหวางลําไสเล็กกับลําไสใหญ ลําไส

ใหญยาวประมาณ 5 ฟุต ภายในมีเสนผาศูนยกลางประมาณ 2.5 น้ิว เน่ืองจากอาหารที่ลําไสเล็กยอยแลวจะ

เปนของเหลาวหนาที่ของลําไสใหญคร่ึงแรกคือดูดซึมของเหลว นํ้า เกลือแรและนํ้าตาลกลูโคสที่ยังเหลืออยู

ในกากอาหาร สวนลําไสใหญคร่ึงหลังจะเปนที่พักกากอาหารซึ่งมีลักษณะกึ่งของแข็ง ลําไสใหญจะขับเมือก

ออกมาหลอลื่นเพื่อใหอุจจาระเคลื่อไปตามลําไสใหญไดงายขึ้น ถาลําไสใหญดูดนํ้ามากเกินไป เน่ืองจากการ

อาหารตกคางอยูในลําไสใหญหลายวัน จะทําใหกากอาหารแข็ง เกิดความลําบากในการขับถาย ซึ่งเรียกวา 

ทองผูก 

   โดยปกติ กากอาหารผานเขาสูลําไสใหญประมาณวันละ 300-500 ลูกบาศก

เซนติเมตร ซึ่งจะทําใหเกิดอุจจาระประมาณวันละ 150 กรัม 

 

สาเหตุของอาการทองผูก 

1. กินอาหารที่มีกากอาหารนอย 

2. กนิอาหารรสจัด 

3. การถายอุจจาระไมเปนเวลาหรือกลั้นอุจจาระติดตอกันหลายวัน 

4. ด่ืมนํ้าชา กาแฟ มากเกินไป 

5. สูบบุหร่ีจัดเกินไป 

6. เกิดความเครียด หรือความกังวลมาก 
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เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 

ระบบประสาท 

 ระบบประสาท (Nervous System) 

 การทํางานของระบบประสาทเปนกระบวนการที่สลับซับซอนมาก และเปนระบบที่มีความสัมพันธ

กับการทํางานของระบบกลามเนือ้ เพือ่ใหรางกายสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม ทัง้ภายใน

ภายนอกรางกาย ระบบประสาทนี้สามารถแบงแยกออก 3 สวน ดังน้ี (วุฒิพงษ ปรมัตถากร. หนา 31 – 34) 

1) ระบบประสามสวนกลาง (Central nervous system. C.N.S) ระบบสวนนี ้ประกอบดวยสมอง 

และไขสนัหลงั (Brain and Spinal cord) ซึ่งมีหนาที่ดังตอไปน้ี 

หนาท่ีของสมอง 

1)   ควบคุมความตํา ความคิด การใชไหวพริบ 

2)   ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเนือ้ โดยศูนยควบคุมสมองดานซายจะไป ควบคุมการ

ทํางานของกลามเนือ้ดานขวาของรางกาย สวนศูนยควบคุมสมองดานขวาทําหนาทีค่วบคุมการทํางานของ

กลามเนื้อดานซายของรางกาย 

3) ควบคุมการพูด การมองเห็น การไดยิน 

4) ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหิว ความกระหาย 

5) ควบคุมการกลอกลูกตา การปดเปดมานตา 

6) ควบคุมการทํางานของกลามเนื้อใหทํางานสัมพันธกัน และชวยการทรงตัว 

7) ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหัวใจ การหดตัวและขยายตัวของเสนเลือด 

8) สําหรับหนาทีร่ะบบประสาทที่มีตอการออกกําลังกาย ตองอาศัยสมองสวนกลางโดยสมอง

จะทําหนาทีนึ่กคิดที่จะออกกําลังกาย แลวออกคําสั่งสงไปยังสมองเรียกวา Association motor areas เพื่อ

วางแผนจัดลําดับการเคลือ่นไหว แลวจึงสงคําสั่งตอไปยังประสาทกลไก (Motor area) ซึง่เปนศูนยที่จะสง

คําสั่งลงสูไขสันหลัง 

หนาท่ีของไขสันหลัง 

1) ทําหนาทีส่งกระแสประสาทไปยังสมอง เพื่อตีความและสัง่การ และในขณะเดียวกันรับ

พลังประสาทจากสมองซึ่งเปนคําสั่งไปสูอวัยวะตางๆ 

2) เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน (Reflex reaction) คือ สามารถที่จะทํางานไดทันทีเพื่อ

ปองกันและหลีกเลี่ยงอันตรายอาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เชน เมือ่เดินไปเหยียบหนามทีแ่หลมคมเทาจะยกหนี

ทันทีโดยไมตองรอคําสั่งจากสมอง 

3) ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆ ทีม่ีเสนประสาทไขสันหลังไปสู  ซึง่หนาที ่นี ้

เรียกวา ทรอพฟคฟงชั่น (Trophic function) 
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2) ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system. P.N.S) ระบบประสาทสวนปลายเปน

สวนที่แยกออกมาจากระบบประสาทสวนกลาง คือ สวนที่แยกออกมาจากสมองเรียกวา เสนประสาทสมอง 

(Cranial nerve) และสวนที่แยกออกมาจากไขสันหลัง เรียกวา เสนประสาทไขสันหลัง (Spinal nerve) ถาหาก

เสนประสาทไขสันหลังบริเวณใดไดรับอันตราย จะสงผลตอการเคลื่อนไหวและความรูสึกของอวัยวะที่

เสนประสาทไขสันหลังไปถึง ตัวอยางเชน เสนประสาทไขสันหลังบริเวณเอวและบริเวณกนไดรับอันตราย 

จะมีผลตออวัยวะสวนลางคือ ขาเกือบทั้งหมด อาจจะมีอาการของอัมพาตหมดความรูสึกและเคลื่อนไหวไมได 

3) ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomatic nervous system, A.N.S.) ระบบประสาทอัตโนมัติสวน

ใหญจะทําหนาทีค่วบคุมการทํางานของอวัยวะภายใน และทํางานอยู นอกอํานาจจิตใจ แบงการทํางาน

ออกเปน 2 กลุม ดังน้ี 

1) ซิมพาเทติก (Sympathetic divison) ทําหนาทีเ่รงการทํางานของอวัยวะภายในใหทํางานเร็ว 

หนักและแรงขึ้น รวมทั้งควบคุมการแสดงทางอารมณมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึน้ ความดันเลือดเพิม่ขึน้ ตอม

ตางๆ ทํางานเพิ่มขึน้ รวมทั้งงานทีต่องทําในทันทีทันใด เชน ภาวะของความกลัว ตกใจ โกรธ และความ

เจ็บปวด หรือเปนการกระทําเพือ่ความปลอดภัยของรางกายในภาวะฉุกเฉิน ประสาทสวนนี้ออกจาก

เสนประสาทไขสันหลังบริเวณอกและบริเวณเอว 

2) พาราซิมพาเทติก (Parasympathetic divison) โดยปกติแลวประสาทกลุมนี้จะทําหนาที่รั้ง

การทํางานของอวัยวะภายใน หรือจะทํางานในชวงทีร่างกายมีการพักผอน ประสาทสวนนีม้าจาก

เสนประสาทกนกบและจากสมอง 

ในการทํางานทั้ง 2 กลุมจะทํางานไปพรอมๆ กัน ถากลุมหนึง่ทํางานมาก อีกกลุมหนึง่จะทํางาน

นอยลงสลับกันไป และบางทีชวยกันทํางาน เชน ควบคุมระดับย้าํในรางกาย ควบคุมอุณหภูมิของรางกายให

อยูในระดับปกติ รวมทัง้ควบคุมการทํางานจองอวัยวะภายในและตอมตางๆ ใหทํางานอยางมีประสิทธิภาพ

และเหมาะสม 
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เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 

ระบบสืบพันธุ 

 การสืบพันธุเปนสิง่ที่ทําใหมนุษยดํารงเผาพันธุอยูได ซึ่งตองอาศัยองคประกอบสําคัญ เชน เพศชาย

และเพศหญิง แตละเพศจะมีโครงสรางของเพศ และการสืบพันธุซึ่งแตกตางกัน 

1) ระบบสืบพันธุของเพศชาย 

อวัยวะสืบพันธุของเพศชายสวนใหญจะอยูภายนอกลําตัว ประกอบดวยสวนที่สําคัญๆ ดังน้ี 

1.1 ลึงคหรือองคชาต (Penis) เปนอวัยวะสืบพันธุของเพศชาย รูปทรงกระบอก อยูดานหนา

ของหัวหนาว บริเวณดานหนาตอบบนถึงอัณฑะ มีลักษณะยื่นออกมา ประกอบดวยกลามเนื้อที่เหนียวแตมี

ลักษณะนุม และอวัยวะสวนนี้สามารถยืดและหดได โดยทั่วไปแลวลึงคจะมีขนาดปกติยาวประมาณ 5 – 6 

เซนติเมตร และมีเสนผานศูนยกลางประมาณ 2.5 เซนติเมตร ที่บริเวณตอนปลายลึงคจะมีเสนประสาทและ

หลอดเลือดมาเลีย้งอยูเปนจํานวนมาก จึงทําใหรูสึกไวตอการสัมผัส เมือ่มีความตองการทางเพศเกิดขึน้ ลึงค

จะแข็งตัวและเพิม่ขนาดขึ้นประมาณเทาตัว เนื่องมาจากการไหลคัง่ของเลือดที่บริเวณนี้มีมาก และในขณะที่

ลึงคแข็งตัวนั้น จะพบวาตอมเล็กๆ ที่อยูในทอปสสาวะจะผลิตน้าํเมือกเหนียวๆ ออกมา เพือ่ชวยในการหลอ

ลื่นและทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 

1.2 อัณฑะ (Testis) ประกอบดวยถุงอัณฑะ เปนถุงทีห่อหุมตอมอัณฑะไว มีลักษณะเปน

ผิวหนังบางๆ สีคล้ําและมีรอยยน ถุงอัณฑะจะหอยติดอยูกับกลามเนือ้ชนิดหนึง่ และจะหดหรือหยอนตัวเมือ่

อุณหภูมิของอากาศเปลีย่นแปลง เพื่อชวยรักษาอุณหภูมิภายในถุงอัณฑะใหเหมาะสมกับการสรางตัวอสุจิ 

ตอมอัณฑะมีอยู 2 ขาง ทาํหนาทีผ่ลติเซลลเพศชายหรือเชื้ออสุจิ (Sperm) มีลักษณะรูปรางคลายกับไขไกฟองเล็กๆ 

มคีวามยาวประมาณ 4 เซนติเมตร หนาประมาณ 2 – 3 เซนติเมตร และหนักประมาณ 15  - 30 กรัม โดยปกติแลว

ตอมอัณฑะขางซายจะใหญกวาตอมอัณฑะขางขวาเล็กนอย ตอมอัณฑะทัง้สองจะบรรจุอยูภายในถุงอัณฑะ 

(Scrotum) 

ภายในลูกอัณฑะจะมีหลอดเล็กๆ จํานวนมาก ขดเรียงกันอยูเปนตอนๆ เรียกวา หลอดสรางเชื้อ

อสุจิ (Seminiferous tabules) มีหนาที่ผลิตฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ สวนทีด่านหลังของตอมอัณฑะแตละ

ขาง จะมีกลุมของหลอดเล็กๆ อีกมากมายขดไปขดมา ซึง่เรียกวา หลอดเก็บตัวอสุจิ หรือกลุมหลอดอสุจิ 

(Epididymis) ซึ่งทําหนาที่เก็บเชื้ออสุจิชั่วคราว เพื่อใหเชื้ออสุจิเจริญเติบโตไดเต็มที่ 

1.3 ทอนําตัวอสุจิ (Vas deferens) อยูเหนืออัณฑะ เปนทอยาวประมาณ 18 นิ้วฟุต ซึง่ตอมา

จากทอพักตัวอสุจิ ทอนี้จะเปนชองทางใหตัวอสุจิ (Sprem) ไหลผานจากทอพักตัวอสุจิไปยังทอของถุงเก็บ

อสจุิ 

1.4 ทอพักตัวอสุจิ (Epidymis) อยูเหนือทอนําตัวอสุจิ ทอนี้มีลักษณะคลายรูปดวงจันทรครึง่ซีก 

ซึ่งหอยอยูติดกับตอมอัณฑะ สวนบนคอนขางจะใหญเรียกวา หัว (Head) จากหัวเปนตัว (Body) และเปนหาง 
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(Tail) นอกจากนี ้ทอนี้ยังประกอบดวยทอทีค่ดเคีย้วจํานวนมาก เมือ่ตัวอสุจิถูกสรางขึน้มาแลวจะถูกสงเขาสู

ทอน้ี เพื่อเตรียมที่จะออกมาสูทอปสสาวะ 

1.5 ตอมลูกหมาก (Prostate gland) มีลักษณะคลายลูกหมาก เปนตอมทีหุ่มสวนแรกของทอ

ปสสาวะไว และอยูใตกระเพาะปสสาวะ ตอมนี้ทําหนาที่หลั่งของเหลวที่มีลักษณะคลายนม มีฤทธิ์เปนดาง

อยางออน ซึ่งขับออกไปผสมกับน้ําอสุจิที่ถูกฉีดเขามาในทอปสสาวะ ของเหลวดังกลาวนี้จะเขาไปทําลาย

ฤทธิ์กรดจากนํ้าเมือกในชองคลอดเพศหญิง เพื่อปองกันไมใหตัวอสุจิถูกทําลายดวยสภาพความเปนกรดและ

เพื่อใหเกิดการปฏิสนธิขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เซลลสืบพันธุ เพศชายซึ ่งเรียกวา “ตัวอสุจิหรือสเปอรม” นั้น จะถูกสรางขึ ้นในทอผลิตตัวอสุจิ 

(Seminiferous tubules) ของตอมอัณฑะ ตัวอสุจิ มีรูปรางลักษณะคลายลูกออดหรือลูกกบแรกเกิด

ประกอบดวยสวนหัวซึง่มีขนาดโต สวนคอคอดเล็กกวาสวนหัวมาก และสวนของหางเล็กยาวเรียว ซึง่ใชใน

การแหวกวายไปมา มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 0.05 มิลลิเมตร ซึง่มีขนาดเล็กกวาไขของเพศหญิงหลายหมืน่

เทา หลังจากตัวอสุจิถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิแลวจะฝงตัวอยูในทอพักตัวอสุจิจนกวาจะเจริญเต็มที่ 

ตอจากนั้นจะเคลือ่นที่ไปยังถุงเก็บตัวอสุจิ ในระยะนี้ตอมลูกหมากและตอมอื่นๆ จะชวยกันผลิตและสง

ของเหลวมาเลี้ยงตัวอสุจิ และจะสะสมไวจนถึงระดับหนึง่ ถาหากไมมีการระบายออกดวยการมีเพศสัมพันธ 

รางกายก็จะระบายออกมาเอง โดยใหน้ําอสุจิเคลื่อนออกมาตามทอปสสาวะในขณะที่กําลังนอนอยู ซึ่งเปน

การลดปริมาณนํ้าอสุจิใหนอยลงตามธรรมชาติ 

ตัวอสุจิประกอบดวยสวนหัวที่มีนิวเคลียสอยูเปนที่เก็บสารพันธุกรรม ปลายสุดของหัวมีเอนไซม

ยอยผนังเซลลไข หรือเจาะไขเพื่อผสมพันธุ ถัดจากหัวเปนสวนของหางใชในการเคลื่อนที่ของตัวอสุจิ 
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2) ระบบสืบพันธุของเพศหญิง 

อวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงสวนใหญจะอยูภายในลําตัว ประกอบดวยสวนที่สําคัญๆ ดังน้ี 

2.1 ชองคลอด (Vagina) อยูสวนลางของทอง มีลักษณะเปนโพรงซึง่มีความยาว 3 – 4 นิ้วฟุต 

ผนังดานหนาของชองคลอดจะติดอยูกับกระเพาะปสสาวะ สวนผนังดานหลังจะติดกับสวนปลายของลําไส

ใหญ ซึ่งอยูใกลทวารหนัก ที่ชองคลอดนั้นมีเสนประสาทมาเลีย้งเปนจํานวนมาก โดยเฉพาะอยางยิง่ทีบ่ริเวณ

รอบรูเปดชองคลอด นอกจากนี้ รูเปดของทอปสสาวะในเพศหญิงนั้นจะเปดตรงเหนือชองคลอดขึน้ไป

เลก็นอย 

2.2 คลิทอริส (Clitoris) เปนปุมเล็กๆ ซึ่งอยูบนสุดของรูเปดชองคลอด มีลักษณะเหมือนกับ

ลึงค (Penis) ของเพศชายเกือบทุกอยาง แตขนาดเล็กกวาและแตกตางกันตรงที่วาทอปสสาวะของเพศหญิงจะ

ไมผานผากลางคลิทอริสเหมือนกับในลึงค ประกอบดวยหลอดเลือดและเสนประสาทตางๆ มาเลีย้งมากมาย

เปนเน้ือเยื่อที่ยืดไดหดได และไวตอความรูสึกทางเพศ ซึ่งเปรียบไดกับปลายลึงคของเพศชาย 

2.3 มดลูก (Uterus) เปนอวัยวะที่ประกอบดวยกลามเนื้อ และมีลักษณะภายในกลวง มีผนัง

หนาอยูระหวางกระเพาะปสสาวะซึ่งอยูขางหนาและสวนปลายลําไสใหญ (อยูใกลทวารหนัก) ซึง่อยูขางหลัง

ไขจะเคลือ่นตัวลงมาตามทอรังไข เขาไปในโพรงของมดลูก ถาไขไดผสมกับอสุจิแลวจะมาฝงตัวอยูในผนัง

ของมดลูกที่หนาและมีเลือดมาเลี้ยงเปนจํานวนมาก ไขจะเจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณน้ี 

2.4 รังไข (Ovary) มีอยู 2 ตอม ซึง่อยูในโพรงของอุงเชิงกราน มีรูปรางคอนขางกลมเล็ก มี

น้ําหนักประมาณ 2 – 3 กรัม ขณะที่ยังเปนตัวออนตอมรังไขจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทอง และเมื่อ

คลอดออกมาบางสวนอยูในชองทอง และบางสวนจะอยูใชอุงเชิงกราน ตอมาจะคอยๆ เคลือ่นลดลงต่าํลงมา

อยูในอุงเชิงกราน นอกจากน้ี ตอมรังไขจะหลั่งฮอรโมนเพศหญิงออกมาทําใหไขสุก และเกิดการตกไข 

2.5 ทอรังไข (Fallopain tubes) ภายหลังที่ไขหลุดออกจากสวนที่หอหุม (follicle) แลวไขจะ

ผานเขาสูทอรังไข ทอน้ียาวประมาณ 6 – 7 เซนติเมตร ปลายขางหนึง่มีลักษณะคลายกรวยซึง่อยูใกลกับรังไข 

สวนปลายอีกขางหนึ่งนั้นจะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก ทอรังไขจะทําหนาที่นําไขเขาสูมดลูก โดยอาศัย

การพัดโบกของขนที่ปากทอ (Fimbriated end of tube) ซึง่ทําหนาทีค่ลายกับนิว้มือจับไขใสไปในทอรังไข

และอาศัยการหดตัวของกลามเนื้อเรียบ 
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เซลลสืบพันธุเพศหญิงหรือไขนั้น สรางโดยรังไข ไขจะเริม่สุกโดยการกระตุนของฮอรโมนจากตอมพิทูอิทารี 

เพื่อเตรียมที่จะสืบพันธุตอไป รังไขแตละขางจะผลิตไขสลับกันขางละประมาณ 28 – 30 วัน โดยผลิตครัง้ละ 

1 ใบ เมื่อไขสุกจะหลุดออกจากรังไขมาตามทอรังไข ในระยะนีผ้นังมดลูกจะมีเลือดมาหลอเลีย้งเยือ่บุมดลูก

มากขึ้น เพื ่อเตรียมรอรับไขที ่จะไดรับการผสมแลว จะมาฝงตัวลงที ่เยื ่อบุมดลูกตรงผนังมดลูกนี้และ

เจริญเติบโตเปนทารก แตถาไขไมไดรับการผสมจากตัวอสุจิ ไขจะสลายตัวไปพรอมกับเยือ่บุมดลูก และจะ

ออกมาพรอมกับเลือด เรียกวา ประจําเดือน 

 

เร่ืองที่ 5 การทํางานของระบบตอมไรทอ 

ระบบตอมไรทอ 

 ในรางกายของมนุษยมีตอมในรางกาย 2 ประเภท คือ 

1) ตอมมีทอ (exocrine gland) เปนตอมทีส่รางสารเคมีออกมาแลวสงไปยังตําแหนงออกฤทธิ์ โดย

อาศัยทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ เชน ตอมน้ําลาย ตอมสรางเอนไซมยอยอาหาร ตอมน้ําตา ตอมสราง

เอนไซมยอยอาหาร ตอมสรางเมือก ตอมเหงื่อ ฯลฯ 

2) ตอมไรทอ (endocrine gland) เปนตอมที่สรางสารเคมีขึ้นมาแลวสงไปออกฤทธิ์ยังอวัยวะ

เปาหมาย โดยอาศัยระบบหมุนเวียนเลือด เนื่องจากไมมีทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ สารเคมีน้ีเรียกวา 

ฮอรโมน  ซึง่อาจเปนสารประเภทกรดอะมโิน สเตรอยด 

ตอมไรทอมีอยูหลายตอมกระจายอยูในตําแหนงตางๆ ทั่วรางกาย ฮอรโมนที่ผลิตขึ้นจากตอมไรทอมี

หลายชนิด แตละชนิดทํางานแตกตางกัน โดยจะควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ อยางเฉพาะเจาะจง 

เพือ่ใหเกิดการเจริญเติบโต กระตุนหรือยับยัง้การทํางาน ฮอรโมนสามารถออกฤทธิ์ได โดยใชปริมาณเพียง

เลก็นอย 

 ตอมไรทอที่สําคัญ มี 7 ตอม ไดแก 

2.1 ตอมใตสมอง (pituitary gland) 

ตําแหนงท่ีอยู ตอมใตสมองเปนตอมไรทอ อยูตรงกลางสวนลางของสมอง (hypophysis) เมื่อเริ่ม

ศึกษาพบวา ตอมนี้ขับสารที่มีลักษณะขุนขาวคลายเสมหะ จึงเรียกวา ตอม พิทูอิตารี (pituitary gland) ตอมใต

สมองประกอบดวยเซลลที่มีรูปรางแตกตางกันมากชนิดที่สุด 

ขนาดและลักษณะทั่วไป ตอมใตสมองของเพศชายหนักประมาณ 0.5 – 0.6 กรัม ของเพศหญิง

หนักกวาเลก็นอย คือประมาณ 0.6 – 0.7 กรัม หรือบางรายอาจหนักถึง 1 กรัม 

ตอมใตสมอง แบงออกเปน 3 สวน คือ ตอมใตสมองสวนหนา (anterior lobe) ตอมใตสมอง

สวนกลาง (intermediate lobe) และตอมใตสมองสวนหลัง (posterior lobe) ตอมใตสมองทั้งสามสวนนี้

ตางกันที่โครงสราง และการผลิตฮอรโมน 
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 ฮอรโมนทีผ่ลิตจากตอมใตสมองมีหนาทีค่วบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย การทํางานของตอม

ไทรอยด ตอมหมวกไต การทํางานของไต และระบบสืบพันธุ 

2.2 ตอมไทรอยด (thyroid) 

ตอมไทรอยดมีลักษณะเปนพู 2 พู อยูสองขางของคอหอย โดยมีเยื่อบางๆ เชื่อมติดตอถึงกันได

ตอมนีถ้ือไดวาเปนตอมไรทอทีใ่หญทีสุ่ดในรางกาย มีเสนเลือดมาหลอเลี้ยงมากที่สุดมีน้าํหนักของตอม

ประมาณ 15 – 20 กรัม ตอมไทรอยดมีเสนเลือดมาเลี้ยงมากมาย ตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนที่สําคัญ ไดแก 

1)  ฮอรโมนไธรอกซิน (thyroxin hormone) ทําหนาที่ควบคุมการเผาผลาญสารอาหารกระตุน

การเปลี่ยนไกลโคเจนไปเปนกลูโคสและเพิม่การนํากลูโคสเขาสูเซลลบุทางเดินอาหาร จึงเปนตัวพิ่มระดับ

นํ้าตาลกลูโคสในเลือด 

ความผิดปกติเกี่ยวกับระดับฮอรโมนไธรอกซิน 

(1)  คอหอยพอกธรรมดา (simple goiter) เปนลักษณะที่เกิดขึน้โดยตอมขยายใหญเนือ่งจาก

ตอมใตสมองสวนหนาสราง ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน (thyroid-stimulating hormone เรียกยอ ๆ วา TSH 

ทําหนาที่กระตุนตอมไทรอยดใหหลั่งออรโมนเปนปกติ) มากระตุนตอมไทรอยดมากเกินไป โดยทีต่อมนีไ้ม

สามารถสรางไธรอกซินออกไปยับยั้งการหลั่ง TSH จากตอมใตสมองได 

(2)  คอหอยพอกเปนพิษ (toxic goiter) เกิดขึ้นเนื่องจากตอมไทรอยดสรางฮอรโมนมาก

เกินไป เพราะเกิดภาวะเน้ืองอกของตอม 

(3)  คอหอยพอกและตาโปน (exophthalmic goiter) เกิดขึน้เนือ่งจากตอมไทรอยดสราง

ฮอรโมนมากผิดปกติ เพราะไดรับการกระตุนจาก TSH ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน (thyroid-stimulating 

hormone เรียกยอ ๆ วา TSH) มากเกินไปหรือภาวะเนื้องอกของตอมก็ได คนปวยจะมีอัตราการเผาผลาญ

สารอาหารในรางกายสูง รางกายออนเพลีย น้ําหนักลดทั้งๆ ทีก่ินจุ หายใจแรงและเร็ว ตอบสนองตอสิง่เราไว 

อาจเกิดอาการตาโปน (exophthalmos) จากการเพิม่ปริมาณของน้าํและเนือ้เยือ่ทีอ่ยูหลังลูกตา โรคนีพ้บใน

หญิงมากกวาในชาย 

(4)  คริตินิซึม (cretinnism) เปนความผิดปกติของรางกายที่เกิดจากตอมไทรอยดฝอในวัย

เด็ก หรือพิการตั้งแตกําเนิด ทําใหการเจริญเติบโตของกระดูกลดลง รางกายเตี้ย แคระแกร็น การเจริญเติบโต

ทางจิตใจชาลงมีภาวะปญญาออน พุงยืน่ ผิวหยาบแหง ผมบาง 
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(5)  มิกซีดีมา (myxedema) เกิดขึ้นในผูใหญ เนือ่งจากตอมไทรอยดหลัง่ฮอรโมนออกมา

นอยกวาปกติ ผูปวยจะมีอาการสําคัญ คือการเจริญทัง้ทางรางกายและจิตใจชาลง มีอาการชัก ผิวแหง หยาบ 

เหลือง หัวใจ ไตทํางานชาลง เกิดอาการเฉื่อยชา ซึม ความจําเสื่อม ไขมันมาก รางกายออนแอ ติดเชื่องาย โรค

นี้พบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 

2)  ฮอรโมนแคลซโิทนิน (calcitonin) เปนฮอรโมนอีกชนิดจากตอมไทรอยด ทําหนาทีล่ดระดับ

แคลเซียมในเลือดที่สูงเกินปกติใหเขาสูระดับปกติโดยดึงแคลเซียมสวนเกินไปไวทีก่ระดูก ดังนั้นระดับ

แคลเซียมในเลือดจึงเปนสิ่งควบคุมการหลั่งฮอรโมนนี้และฮอรโมนนี้จะทํางานรวมกับฮอรโมนจากตอม

พาราไธรอยดและวิตามนิดี 

2.3 ตอมพาราไธรอยด (parathyroid gland)  

ตอมพาราไธรอยดเปนตอมไรทอทีม่ีน้าํหนักนอยมาก ติดอยู กับเนื ้อของตอมไธรอยดทาง

ดานหลงั ในคนมขีางละ 2 ตอม มีลักษณะรูปรางเปนรูปไขขนาดเล็กมีสีน้าํตาลแดง หรือน้าํตาลปนเหลือง มี

นํ้าหนักรวมทั้ง 4 ตอม ประมาณ 0.03 – 0.05 กรัม 

ฮอรโมนที่สําคัญที่สรางจากตอมนี้ คือพาราธอรโมน (parathormone) ฮอรโมนนีท้ําหนาที่รักษา

สมดุลของแคลเซียม และฟอสฟอรัสในรางกายใหคงที่ โดยทํางานรวมกับแคลซิโตนิน เนื่องจากระดับ

แคลเซียมในเลือดมีความสําคัญมาก เพราะจําเปนตอการทํางานของกลามเนือ้ประสาทและการเตนของหัวใจ 

ดังน้ัน ตอมพาราธอรโมนจึงจัดเปนตอมไรทอที่มีความจําเปนตอชีวิต 

2.4 ตอมหมวกไต (adrenal gland) 

ตอมหมวกไต อยูเหนือไตทั้ง 2 ขาง ลักษณะตอมทางขวาเปนรูปสามเหลี่ยม สวนทางซายเปนรูป

พระจันทรครึ่งเสีย้ว ตอมนีป้ระกอบดวยเนื้อเยือ่ 2 ชนิด คือ อะดรีนัลคอรเทกซ (adrenal cortex) เปนเนื้อเยื่อ

ชั้นนอกเจริญมาจากเนือ้เยื่อชัน้มีโซเดิรม (Mesoderm) และอะดีนัลเมดุลลา (adrenal medulla) เนื้อเยื่อชั้นใน

เจริญมาจากสวนเนือ้เยือ่ชัน้นิวรัลเอกโตเดิรม (neural ectoerm) ดังนัน้การทํางานของตอมหมวกไตชัน้เมดุล

ลาจึงเกี่ยวของกับระบบประสาทซิมพาเธติก ซึ่งผลิตฮอรโมนชนิดตางๆ ดังน้ี 

1)  อะดรีนัล คอรเทกซ ฮอรโมนจากอะดรีนัล คอรเทกซ ปจจุบันนี้พบวาอะดรีนัล คอรเทกซ 

เปนตอมไรทอที่สามารถสรางฮอรโมนไดมากที่สุดกวา 50 ชนิด ฮอรโมนที่ผลิตขึน้แบงออกเปน 3 กลุม ตาม

หนาที่ คือ 

(1)  ฮอรโมนกลูโคคอรติคอนด (glucocorticoid) ทําหนาที่ควบคุมเบตาบอลิซึมของคาร

โอไฮเดรตเปนสําคัญ นอกจากนี้ยังควบคุมเมตาบอลิซึมของโปรตีน และไขมัน รวมทั้งสมดุลเกลือแรดวยแต

เปนหนาที่รอง การมีฮอรโมนกลูโคคอรติคอนดนี้มากเกินไป ทําใหเกิดโรคคูชชิ่ง (Cushind’s syndrome) 

โรคนีจ้ะทําใหหนากลมคลายพระจันทร (moon face) บริเวณตนคอมีหนอกยืน่อกมา (buffalo hump) อาการ

เชนนีอ้าจพบไดในผูปวยทีไ่ดรับการรักษาดวยยาทีม่ีคอรตโคสเตรอยดเปนสวนผสม เพือ่ปองกันอาการแพ

หรืออักเสบติดตอกนัเปนระยะเวลานาน 
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(2)  ฮอรโมนมิเนราโลคอรติคอนด (mineralocorticiod) ทําหนาทีค่วบคุมสมดุลของน้าํและ

เกลือแรในรางกาย ฮอรโมนที่สําคัญ คือ อัลโคสเตอโรน ซึ่งควบคุมการทํางานของไตในการดูดน้าํและ

โซเดียมเขาสูเสนเลือด ทั้งยังควบคุมสมดุลของความเขมขนของฟอสเฟตในรางกายดวย 

(3)  ฮอรโมนเพศ (adrenalsex hormone) สรางฮอรโมนหลายชนิด เชน แอนโดรเจน เอสโตรเจน 

แตมีปริมาณเล็กนอย เมื่อเทียบกับฮอรโมนเพศจากอัณฑะและไข 

2)  อะดรีนัลเมดัลลา ฮอรโมนจากอะดรีนัลเมดัลลา ประกอบดวยฮอรโมนสําคัญ 2 ชนิด คือ 

อะดรีนัลนาลีน หรือเอปเนฟริน และนอรอะดรีนาลิน หรือนอรเอปเนฟริน ปกติฮอรโมนจากอะดรีนัลเมดัล

ลาจะเปนอะดรีนาลินประมาณรอยละ 70 และนอรอะดรีนาลินเพียงรอยละ 10 ในผูใหญจะพบฮอรโมนทั้ง

สองชนิด แตในเด็กจะมีเฉพาะนอรอะดรีนาลินเทาน้ัน 

(1)  อะดรีนาลินฮอรโมน (adrenalin hormone) หรือฮอรโมนเอปเนฟริน (epinephrine) 

ฮอรโมนอะดรีนาลินเปนฮอรโมนที่หลัง่ออกมาแลวมีผลใหน้าํตาลในเลือดเพิม่มากขึน้ นอกจากนี้ยังกระตุน

ใหหัวใจเตนเร็ว ความดันเลือดสูง ทําใหเสนเลือดอารเตอรีขนาดเล็กที่อวัยวะตางๆ ขยายตัว สวนเสนเลือด

อารเตอรีขนาดเล็กที่บริเวณผิวหนังและชองทองหดตัว 

(2)  นอรอะดรีนาลินฮอรโมน (noradrenalin hormone) หรือฮอรโมนนอรเอปเนฟริน 

(noepinephrine) ฮอรโมนนอรอะดรีนาลินจะแสดงผลตอรางกายคลายกับผลของอะดรีนาลินฮอรโมน แต

อะดรีนาลินฮอรโมนมีผลดีกวา โดยฮอรโมนชนิดนีจ้ะหลัง่ออกมาจากปลายเสนประสาทซิมพาเทติกไดอีก

ดวยฮอรโมนน้ีจะทําใหความดันเลือดสูงขึ้น ทําใหหลอดเลือดอารเตอรีที่ไปเลี้ยงอวัยวะภายในตางๆ บีบตัว 

2.5 ตับออน ภายในเนื้อเยือ่ตับออนจะมีไอสเลตออฟแลงเกอรฮานสเปนตอมเล็กๆ ประมาณ 

2,500,000 ตอมหรือมีจํานวนประมาณรอยละ 1 ของเนือ้เยื่อตับออนทัง้หมด ฮอรโมนผลิตจากไอสเลตออฟ

แลงเกอรฮานสที่สําคัญ 2 ชนิดคอื 

1)  อินซูลิน (insulin) สรางมาจากเบตตาเซลลทีบ่ริเวณสวนกลางของไอสเลตออฟแลงเกอร

ฮานส หนาที่สําคัญของฮอรโมนน้ีคือ รักษาระดับนํ้าตาลในเลือดใหเปนปกติ เมื่อรางกายมีน้ําตาลในเลือดสูง

อินซูลินจะหลั่งออกมามากเพื่อกระตุนเซลลตับ และเซลลกลามเนื้อนํากลูโคสเขาไปในเซลลมากขึ้น และ

เปลี่ยนกลูโคสใหเปนไกลโคเจน เพื่อเก็บสะสมไว นอกจากนีอิ้นซูลินยังกระตุนใหเซลลทั่วรางกายมีการใช

กลูโคสมากขึ้น ทําใหระดับน้ําตาลในเลือดลดลงสูระดับปกติ ถากลุมเซลลที่สรางอินซูลินถูกทําลายระดับ

น้ําตาลในเลือดจะสูงกวาปกติทําใหเปนโรคเบาหวาน 

2)  กลูคากอน (glucagon) เปนฮอรโมนที่สรางจากแอลฟาเซลล ซึ่งเปนเซลลอีกประเภทหนึ่ง

ของไอสเลตออฟแลเกอรฮานส กลูคากอนจะไปกระตุนการสลายตัวของไกลโคเจนจากตับและกลามเนื้อให

นํ้าตาลกลูโคสปลอยออกมาในเลือดทําใหเลือดมีกลูโคสเพิ่มขึ้น 

2.6 รังไข (ovaries) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงซึง่อยูที่รังไขจะสรางฮอรโมนที่สําคัญคือ 

เอสโตรเจน (estrogens) และโปรเจสเตอโรน (progesterrone) 
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ฮอรโมนเอสโตรเจน มีหนาทีส่ําคัญในการควบคุมลักษณะของเพศหญิง คือลักษณะการมีเสียง

แหลม สะโพกผาย การขยายใหญของอวัยวะเพศและเตานม การมีขนขึ ้นตามอวัยวะเพศ และรักแร 

นอกจากน้ียังมีสวนในการควบคุมการเปลี่ยนแปลงที่รังไขและเยื่อบุมดลูกอีกดวย 

ฮอรโมนโปรเจสเตอโรน เปนฮอรโมนทีส่รางจากสวนของอวัยวะเพศ คือ คอรปส ลูเตียม และ

บางสวนสรางมาจากรกเมือ่มีครรภ นอกจากนีย้ังสรางมาจากอะดรีนัล คอรเทกซ ไดอีกดวย ฮอรโมนชนิดนี้

เปนฮอรโมนทีส่ําคัญทีสุ่ดในการเตรียมการตั้งครรภ และตลอดระยะเวลาของการตัง้ครรภ มีบทบาท

โดยเฉพาะตอเยื ่อบุมดลูก ทําใหมีการเปลีย่นแปลงที่รังไขและมดลูกการทํางานของฮอรโมนเพศนี้ยังอยู

ภายใตการควบคุมของฮอรโมน ฟอลลิเคิล สติมิวเลดิง ฮอรโมน (follicle stmulating hormone เรียก ยอ ๆ  วา 

FSH ) และ ลูนิไนซิง ฮอรโมน ( luteinging hormone เรียกยอ ๆ วา  LH ) จากตอมใตสมองสวนหนาอีกดวย 

2.7 อัณฑะ (testis) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศชายซึ่งอยูทีอั่ณฑะจะสรางฮอรโมนทีส่ําคัญทีสุ่ดคือ 

เทสโตสเตอโรน (testosterone) ซึ่งจะสรางขึ้นเมื่อเริ่มวัยหนุม โดยกลุมเซลลอินเตอรสติเซียล สติมิวเลติง 

ฮอรโมน ( interstitial cell stimulating hormone เรียกยอ ๆ วา ICSH)จะไดรับการกระตุนจากฮอรโมนจาก

ตอมใตสมองสวนหนา คือ LH หรือ ICSH นอกจากสรางเทสโทสเตอโรนแลวยังพบวาเซลลสติเซียลยัง

สามารถสรางฮอรโมนเพศหญิง คือเอสโตรเจน (estrogen) ไดอีกดวย 

ฮอรโมนนีท้ําหนาที่ควบคุมลักษณะที่สองของเพศชาย (secondary sex characteristic) ซึ่งมีลักษณะ

สําคัญ คือเสียงแตก นมขึ้นพาน ลูกกระเดือกแหลม มีหนวดขึ้นบริเวณริมฝปาก มีขนขึ้นบริเวณหนาแขง รักแร

และอวัยวะเพศ กระดูกหัวไหลกวาง และกลามเน้ือตามแขน ขา เติบโตแขง็แรงมากกวาเพศตรงขาม 

ความผิดปกติเกี่ยวกับฮอรโมน ที่พบมีดังน้ี 

(1) ถาตัดอัณฑะออก นอกจากจะเปนหมันแลว ยังมีผลใหลักษณะตางๆ ทีเ่กีย่วกับเพศไมเจริญ

เหมอืนปกติ 

(2) ถาระดับฮอรโมนสูงหรือสรางฮอรโมนกอนถึงวัยหนุมมาก เนือ่งจากมีเนื้องอกที่อัณฑะจะ

ทําใหเกิดการเติบโตทางเพศกอนเวลาอันสมควร (percocious puberty) ไมวาจะเปนลักษณะทางเพศและ

อวัยวะสืบพันธุ 

 



 21 

ตอมไรทอตางๆ ท่ีสําคัญพรอมชื่อฮอรโมนท่ีใหออกมาและหนาท่ี 

ตอมไรทอ หนาท่ี 

ตอมใตสมอง 

ไธโรโทรฟน (Thyrotrophin) 

คอรดิโคโทรฟน (Corticotrophin) 

โกนาโดโทรฟน (Gonadotrophin) 

โกรวฮอรโมน (Growth hormone) 

วาโซเปรซซิน (Vasopressin) 

โปรแลกติน (Prolactin) 

ออกซิโตซิน (Oxytocin) 

 

ควบคุมการทํางานของตอมไทรอยด 

ควบคุมปริมาณสารจากตอมหมวกไต 

ควบคุมสารตอมอวัยวะเพศ 

ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย 

ควบคุมปริมาณน้ําที่ขับออกจากไต 

กระตุนการสรางนํ้านม 

กระตุนการหดตัวของกลามเน้ือมดลูกขณะเด็กเกิด 

ตอมไทรอยด หลั่งฮอรโมน 

ไธรอกซิน (Thyroxin) 

 

ควบคุมอัตราการเปลีย่นอาหารเปนความรอนและพลังงานใน

การควบคุมการเจริญเติบโตตามปกติ และการทํางานของ

ระบบ 

ตอมพาราไธรอยด หลั่งฮอรโมน 

พาราธอรโมน (Parathormone) 

 

กระตุนใหกระดูกปลอยแคลเซียมออกมาและควบคุมระดับ

ของแคลเซยีมในเลอืด 

ตอมหมวกไต ประกอบดวยสวน 

คอรเทกซ (cortex) และเมดุลลา 

(medulla) หลั่งฮอรโมน 

 

อะดรีนาลนิ และนอรอะดรีนาลนิ  

(Adrenalin and Noradrenalin) 

คอรติโซน (Cortisone) 

 

อัลโดสเตอโรน (Aldosterone) 

 

ผลิตจากสวนเมดุลลา ฮอรโมนน้ีจะเพิ่มกําลังใหกับระบบ

ประสาท 

ซิมพาเธติก ในการรับความรูสึกกลัว โกรธ และต่ืนเตน 

สารสเตอรอย (steroid) ผลิตจากคอรเทกซ ชวยในการปองกัน

การตกใจ 

จากสวนคอรเทกซ ชวยควบคุมสมดุลเกลือแรตางๆ และนํ้าใน

รางกาย 

ตับออน 

อินซูลิน (Insulin) 

 

ควบคุมการใชนํ้าตาลของรางกาย 

รังไข (ตอมอวัยวะสืบพันธุเพศหญิง) 

เอสโตรเจน (estrogen) 

 

 

ควบคุมลักษณะเพศหญิงตอนวัยรุน หยุดการเจริญของกระดูก 

และกระตุนมดลูกรับการตกไข 



 22 

ตอมไรทอ หนาท่ี 

โปรเจสเตอโรน (progesterone) เตรียมมดลูกสําหรับการต้ังครรภ ระหวางต้ังครรภ รกจะผลิต

สําหรับการเจริญของทารก และปรับตัวแมสําหรับการต้ังครรภ 

อัณฑะ (ตอมของอวัยวะสืบพันธุเพศชาย) 

เทสโตสเตอโรน (testosterone) 

 

ควบคุมลักษณะเพศชายตอนวัยรุน 

ตารางสรุปหนาท่ีและอวัยวะท่ีเกี่ยวของของระบบตางๆ ในรางกาย 

ระบบ หนาท่ี อวัยวะท่ีเกี่ยวของ 

ระบบหอหุมรางกาย หอหุมและปกปองรางกาย ผิวหนัง ขน เล็บ 

ระบบยอยอาหาร ยอยอาหารจนสามารถดูดซึมเขา

รางกาย 

ปาก ฟน ลิน้ ตอมน้าํลาย หลอดอาหาร 

กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ ทวารหนัก ตับ 

ตับออน ถุงนํ้าดี 

ระบบตอมไรทอ ผลิตฮอรโมน ตอมใตสมอง ตอมไทรอยด ตอมหมวกไต 

รังไข อัณฑะ 

ระบบไหลเวียนเลือด

และนํ้าเหลอืง 

ลําเลียงกาซ สารอาหาร ของเสีย

ฮอรโมนและสารเคมีเขาและออก

จากรางกาย 

หัวใจ เสนเลือด มาม ทอน้ําเหลือง ตอม

นํ้าเหลือง 

ระบบประสาท รับและสงความรูสึก ควบคุมการ

ทํางานของอวัยวะตางๆ  

สมอง เสนประสาท อวัยวะรับความรูสึก 

ไดแก ตา หู จมูก ปาก ลิ้น ฟน ผิวหนัง 

ระบบหายใจ รับออกซิ เจนเขาสู รางกายและ

ปลอยคารบอนไดออกไซดออก

จากรางกาย 

จมูก หลอดลม ปอด 

ระบบกลามเนื้อ การเคลื ่อนไหวทั ้งภายในและ

ภายนอกรางกาย 

กล าม เ นื อ้ต า งๆ  เชน  กล าม เ นื ้อ เ รีย บ 

กลามเน้ือลาย กลามเน้ือหัวใจ 

ระบบโครงกระดูก เปนโครงสรางใหกับรางกาย กระดูกชิน้ตางๆ ทีป่ระกอบเปนแกนกลาง

และระบบของรางกาย ระบบโครงกระดูก

รวมกับระบบกลามเนือ้เรียกวา “ระบบ

เคลื่อนไหว” 

ระบบสืบพันธุ ผลิตเซลลสืบพันธุ และควบคุม

กลไกสืบพันธุ 

อัณฑะ ตอมลูกหมาก รังไข มดลูก  

อวัยวะเพศ 

ระบบขับถาย กําจัดและกรองของเสียออกจาก

รางกาย 

ปอด ไต ทอไต กระเพาะปสสาวะ ผิวหนัง 

ลําไสใหญ 
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กิจกรรม 

1. ดูวีดีทัศนในแผน VCD เร่ืองการทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ของรางกาย และสรุป

สาระสําคัญจากเน้ือเร่ือง ประมาณ 10 บรรทัด 

2. การทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย เห็นวาสําคัญตอรางกายตามลําดับมา 3 ระบบ พรอมบอก

เหตุผลวาเพราะเหตุใดเห็นวาระบบน้ันสําคัญ 
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เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 

 ระบบตางๆ ของรางกายที่ทํางานปกติ จะทําใหมนุษยดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข หากระบบของ

รางกายระบบใดระบบหนึง่ทํางานผิดปกติไปจะทําใหรางกายเกิดเจ็บปวย มีความทุกขทรมาน และไม

สามารถประกอบภารกิจตางๆ ไดอยางเต็มความสามารถ ดังนัน้ทุกคนควรพยายามบํารุงรักษาสุขภาพให

แข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ 

 วิธีการดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ มีดังนี้ 

1. ระบบยอยอาหาร 

1.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

1.2. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสจัดและรอนเกินไป 

1.3. เคีย้วอาหารใหละเอียด 

1.4. ด่ืมนํ้าใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 

1.5. ไมออกกําลังกายหรือทํางานหนักทันทีหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ 

1.6. พักผอนใหเพียงพอ 

1.7. ขับถายใหเปนเวลาทุกวัน 

1.8. หลีกเลี่ยงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 

1.9 ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

1.10 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

2. ระบบขับถาย 

2.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

2.2. ไมรับประทานอาหารที่มีรสจัด 

2.3. รับประทานผักและผลไมหรืออาหารที่มีกากอาหารอยางสม่ําเสมอ 

2.4. รับประทานนํ้าใหเพียงพอ อยางนอยวันละ 6 – 8 แกว 

2.5. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

2.6. พักผอนใหเพียงพอ 

2.7. หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด 

2.8. รักษาความสะอาดของรางกายอยูตลอดเวลา 

2.9. ขับถายใหเปนปกติทุกวัน 

2.10.  ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

3. ระบบประสาท 

3.1. รับประทานอาหารประเภทที่ชวยสงเสริมและบํารุงประสาท อาหารทีม่ีวิตามินบีมากๆ เชน 

ขาวซอมมือ รําขาว ไข ตับ ยีสต ผักสีเขียว ผลไมสดและน้ําผลไม ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภทแอลกอฮอล 

ชา กาแฟ เปนตน 
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3.2. พักผอนใหเพียงพอกับความตองการของรางกายแตละวัย  ไมเครงเครียดหรือกังวลเกินไป 

ควรหลีกเลี่ยงจากสถานการณที่ทําใหไมสบายใจ 

3.3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ซึ่งเปนหนทางที่ดีในการผอนคลาย 

3.4. ไมควรใชอวัยวะตางๆ ของรางกายมากเกินไป อาจทําใหประสาทสวนนั้นทํางานหนัก

เกินไป เชน การทํางานหนาจอคอมพิวเตอรนานเกินไป อาจทําใหประสาทตาเสื่อมได 

3.5. ควรหมั่นฝกการใชสมองแกปญหาบอยๆ เปนการเพิ่มพูนสติปญญาและปองกันโรคความจํา

เสือ่มหรือสมองเสือ่ม 

4. ระบบสืบพันธุ 

4.1. เพศชาย 

1) อาบน้าํอยางนอยวันละ 2 คร้ัง และใชสบูฟอกชําระลางรางกายและอวัยวะสืบพันธุให

สะอาด เชด็ตัวใหแหง 

2) สวมเสื้อผาใหสะอาด โดยเฉพาะกางเกงในตองสะอาด สวมใสสบายไมรัดแนนเกินไป 

3) ไมใชสวมหรือที่ถายปสสาวะที่ผิดสุขลักษณะ 

4) ไมเที่ยวสําสอน หรือรวมประเวณีกับหญิงขายบริการทางเพศ 

5) หากสงสัยวาจะเปนกามโรค หรือมีความผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุตองรีบไป

ปรึกษาแพทย ไมควรซื้อยารับประทานเพื่อรักษาโรคดวยตนเอง  

6) ไมควรใชยาหรือสารเคมีตางๆ ชวยในการกระตุนความรูสึกทางเพศ ซึ ่งอาจเปน

อันตรายได 

7) ไมหมกมุนหรือหักโหมเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธมากเกินไป เพราะอาจเปนอันตราย

ตอสุขภาพทัง้ทางรางกายและจิตใจ ควรทํากิจกรรมนันทนาการ การเลนกีฬาหรืองานอดิเรกอืน่ๆ เพื่อเปน

การเบนความสนใจไปสูกิจกรรมอ่ืนแทน 

8) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหช้ ําและเกิดการ

อักเสบเปนอันตรายได 

4.2. เพศหญิง 

1) รักษาความสะอาดอวัยวะเพศอยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะเวลาอาบน้ํา ควรสนใจทําความ

สะอาดเปนพิเศษ เชน ลาง เช็ดใหแหง โดยเฉพาะในชวงทีม่ีประจําเดือน ควรใชน้าํอุนทําความสะอาดสวนที่

เปรอะเปอนเลอืด เปนตน 

2) หลังจากการปสสาวะและอุจจาระเสร็จทุกคร้ัง ควรใชนํ้าลางและเช็ดใหสะอาด 

3) ควรสวมเสื้อผาที่สะอาดรัดกุม กางเกงในตองสะอาด สวมใสสบาย ไมอับหรือรัดแนน

เกนิไป และควรเปลีย่นทกุวัน  

4) รักนวลสงวนตัว ไมควรมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 

5) ไมควรใชยากระตุนหรือยาปลุกประสาทกับอวัยวะเพศ 
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6) การใชสวมหรือที่ถายปสสาวะอุจจาระทุกคร้ังจะตองคํานึงถึงความสะอาดและ 

ถูกสุขลักษณะ 

7) ควรออกกําลังกายหรือทํางานอดิเรกเพื่อเบนความสนใจของตนเองไปในทางอ่ืน 

8) ขณะมีประจําเดือนควรใชผาอนามัยอยางเพียงพอและควรเปลี่ยนใหบอยตามสมควรไม

อยูสม่ําเสมอ ปลอยไวนานเกินไป 

9) ในชวงมีประจําเดือน ไมควรออกกําลังกายประเภททีผ่าดโผนและรุนแรง แตการออก

กําลังกายเพียงเบาๆ จะชวยบรรเทาอาการเจ็บปวดหรืออาการอึดอัดลงได และควรพักผอนนอนหลับให

เพียงพอ ทําจิตใจใหแจมใส 

10) ควรจดบันทึกการมีประจําเดือนไวทุกๆ เดือน การที ่ประจําเดือนมาเร็วหรือชาบาง

เล็กนอยไมถือเปนการผิดปกติแตอยางไร แตถามีประจําเดือนเร็วหรือชากวาปกติมากกวา 7 – 8 วันขึ้นไป 

ควรปรึกษาแพทย 

11) ในชวงทีม่ีประจําเดือน ถามีอาการปวดที่ทองนอย อาจใชกระเปาน้ํารอนหรือผาหมมา

วางที่ทองนอยเพื่อใหความอบอุน และอาจรับประทานยาแกปวดไดตามสมควร 

12) ถามีอาการผิดปกติในชวงทีม่ีประจําเดือน เชน มีอาการปวดมาก มีเลือดออกมากหรือมี

เลือดไหลออกในชวงที่ไมมีประจําเดือน ควรรีบปรึกษาแพทยทันที 

13) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหช้ํา เกิดการอักเสบ

และเปนอันตรายได 

14) ถาหากมีการเปลี่ยนแปลงที่ผิดปกติของอวัยวะเพศ หรือสงสัยวาจะเปนกามโรค ควรรีบ

ไปรับการตรวจและปรึกษาแพทยทันที 

5. ระบบตอมไรทอ 

5.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

5.2. ด่ืมนํ้าสะอาดใหเพียงพอ 

5.3. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

5.4. พักผอนใหเพียงพอ 

5.5. หลีกเลี่ยงสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด 

5.6. หลีกเลี่ยงจากสภาพแวดลอมที่อยูอาศัยที่สกปรกและอยูในชุมชนแออัด 

5.7. เมือ่เกดิอาการเจ็บคอหรือตอมทอนซิลอักเสบตองรีบไปใหแพทยตรวจรักษา 

5.8. เมื่อรูสึกตัววาเหน่ือย ออนเพลีย และเจ็บหนาอก โดยมีอาการเชนน้ีอยูนาน ควรไปใหแพทย

ตรวจดูอาการ เพราะหัวใจอาจผดิปกติได 
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กิจกรรม 

1. จงสรุปความสําคัญและอธิบายการทํางานของระบบอวัยวะในรางกาย 4 ระบบ พรอมแผนภาพ

ประกอบ 

2. การดูแลรักษาระบบยอยอาหารควรทําอยางไร เพราะอะไร จงอธิบายพรอมใหเหตุผล  
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บทที ่2 

ปญหาเพศศึกษา 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกีย่วกับปญหาทางเพศ มีทักษะในการสือ่สารและตอรองเพือ่ทําความชวยเหลือ

เกี ่ยวกับปญหาทางเพศได สามารถอธิบายวิธีการจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศไดอยาง

เหมาะสม เขาใจถึงความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับเรื่องเพศทีส่งผลตอสุขภาพทางเพศ ตลอดจนเรียนรูถึงกฎหมายที่

เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็กและสตรี 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูทักษะการสื่อสารและตอรองเพื่อขอความชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได 

2. เรียนรูการจัดการกับอารมณ และความตองการกับปญหาทางเพศไดอยางเหมาะสม 

3. เรียนรูและสามารถวิเคราะหความเชื่อเร่ืองเพศที่สงผลตอปญหาทางเพศไดอยางเหมาะสม 

4. เรียนรูและสามารถวิเคราะหอิทธิพลสื่อที่สงผลใหเกิดปญหาทางเพศได 

5. อธิบายโรคที่กฎหมายทีเ่กี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศไดอยางถูกตอง 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 

 เร่ืองที่ 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 

 เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณ และความตองการทางเพศ 

 เร่ืองที่ 4  ความเชื่อที่ผิดๆ ทางเพศ  

 เร่ืองที่ 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศ  
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เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 

 พัฒนาการเร่ืองเพศในเด็กและวัยรุน เกีย่วของกับชีวิต ตัง้แตเด็กจนโต การทีบุ่คคลไดเรียนรูธรรมชาติ 

ความเปนจริงทางเพศ จะชวยใหมีความรู มีทัศนคติ สามารถปรับตัวตามพัฒนาการของชีวิตอยางเหมาะสม 

และมีพฤติกรรมถูกตองในเร่ืองเพศ สามารถสอนไดต้ังแตเด็กยังเล็ก สอดแทรกไปกับการสงเสริมพัฒนาการ

ดานอ่ืนๆ พอแมควรเปนผูสอนเบื้องตน เมื่อเขาสูโรงเรียน ครูชวยสอนใหสอดคลองไปกับที่บาน เมื่อเด็กเร่ิม

เขาสูวัยรุน ควรสงเสริมใหเด็กเรียนรูพัฒนาการทางเพศที่ถูกตอง และรูวิธีจัดการกับอารมณความตองการทาง

เพศเพือ่ปองกันปญหาทางเพศที่อาจเกิดตามมา 

พัฒนาทางเพศกับการพัฒนาบุคลิกภาพ 

 พัฒนาการทางเพศ เปนสวนหนึ่งของพัฒนาการบุคลิกภาพที่เกิดขึ้นต้ังแตเด็กและมีความตอเน่ืองไป

จนพัฒนาการเต็มทีใ่นวัยรุน หลังจากนั้นจะเปนสวนหนึง่ของบุคลิกภาพที่ติดตัวตลอดชีวิต โดยเมือ่สิ้นสุด

วัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงตอไปน้ี 

1. มีความรูเรือ่งเพศตามวัยและพัฒนาการทางเพศ ตั้งแตการเปลีย่นแปลงของรางกายไปตามวัย 

จิตใจ อารมณและสังคมทั้งตนเองและผูอ่ืน และเรียนรูความแตกตางกนัระหวางเพศ 

2. มีเอกลักษณทางเพศของตนเอง ไดแก การรับรูเพศตนเอง บทบาททางเพศและพฤติกรรมทาง

เพศ มีความพึงพอใจทางเพศหรือความรูสึกทางเพศตอเพศตรงขามหรือตอเพศเดียวกัน 

3. มีพฤติกรรมการรักษาสุขภาพทางเพศ การรูจักรางกายและอวัยวะเพศของตนเอง ดูแลรักษาทํา

ความสะอาด ปองกนัการบาดเจ็บ การติดเชือ้ การถกูลวงละเมดิทางเพศและการปองกนัพฤติกรรมเสีย่งทางเพศ 

4. มีทักษะในการสรางความสัมพันธกับผูที่จะเปนคูครอง การเลือกคูครอง การรักษาความสัมพันธ

ใหยาวนานการแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตรวมกันมีทักษะในการสื่อสาร และการมีความสัมพันธทางเพศกับ

คูครองอยางมีความสุข มีการวางแผนชีวิตและครอบครัวที่เหมาะสม 

5. เขาใจบทบาทในครอบครัว ไดแกบทบาทและหนาทีส่ําหรับการเปนลูก การเปนพี่ – นอง และ

สมาชิกคนหนึ่งในครอบครัว หนาที ่และความรับผิดชอบการเปนพอแม ที ่ถูกตองตามกฎหมาย และ

ขนบธรรมเนียมประเพณีและศีลธรรมของสังคมที่อยู 

6. มีทัศนคติทางเพศที่ถูกตอง ภูมิใจ พอใจในเพศของตนเอง ไมรังเกียจหรือปดบัง ปดกัน้การ

เรียนรูทางเพศทีเ่หมาะสม รูจักควบคุมพฤติกรรมทางเพศใหแสดงออกถูกตอง ใหเกียรติผูอื่น ไมลวงละเมิด

ทางเพศตอผูอ่ืน ยับยั้งใจตนเองไมใหมีเพศสัมพันธกอนวัยอันควร 
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เร่ืองที่ 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 

ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุนแบงตามประเภทตางๆ ไดดังนี้ 

1. ความผิดปกติในเอกลักษณทางเพศ 

เด็กมีพฤติกรรมผิดเพศ เด็กรูสึกวาตนเองเปนเพศตรงขามกับเพศทางรางกายมาตั้งแตเด็ก และมี

พฤติกรรมทางเพศเปนแบบเดียวกับเพศตรงขาม ไดแก 

• การแตงกายชอบแตงกายผิดเพศ เด็กชายชอบสวมกระโปรงและรังเกียจกางเกง เด็กหญิง

รังเกียจกระโปรงแตชอบสวมกางเกง เด็กชายชอบแตงหนาทาปากชอบดูแมแตงตัวและเลียนแบบแม 

• การเลน มักเลนเลียนแบบเพศตรงขาม หรือชอบเลนกับเพศตรงขาม เด็กชายมักไมชอบเลน

รุนแรงชอบเลนกับผูหญิง และมักเขากลุมเพศตรงขามเสมอ เปนตน 

• จินตนาการวาตนเองเปนเพศตรงขามเสมอแมในการเลนสมมุติก็มักสมมุติตนเองเปนเพศ

ตรงขามเด็กชายอาจจิตนาการวาตัวเองเปนนางฟา หรือเจาหญิง เปนตน 

• พฤติกรรมทางเพศ เด็กไมพอใจในอวัยวะเพศของตนเอง บางคนรูสึกรังเกียจหรือแสรงทํา

เปนไมมีอวัยวะเพศหรือตองการกําจัดอวัยวะเพศออกไป เด็กหญิงจะยืนปสสาวะ เด็กชายจะนัง่ถายปสสาวะ

เลียนแบบพฤติกรรมทางเพศของเพศตรงขามโดยต้ังใจและไมไดต้ังใจ 

อาการตางๆ เหลาน้ีเกิดขึ้นแลวดําเนินอยางตอเน่ือง เด็กอาจถูกลอเลียน ถูกกีดกันออกจากกลุมเพื่อน

เพศเดียวกัน เด็กมักพอใจในการเขาไปอยูกับกลุมเพื่อนตางเพศ และถายทอดพฤติกรรมของเพศตรงขามทีละ

นอยๆ จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

เมือ่เขาสูวัยรุน เด็กมีความรูสึกไมสบายใจเกีย่วกับเพศของตนเองมากขึน้ และตองการเปลี่ยนแปลง

เพศตนเอง จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

2. รักรวมเพศ (Homosexualism) 

อาการ เริ่มเห็นชัดเจนตอนเขาวัยรุน เมื่อเริ่มมีความรูสึกทางเพศ ทําใหเกิดความพึงพอใจทางเพศ 

(sexual orientation) โดยมีความรูสึกทางเพศ ความตองการทางเพศ อารมณเพศกับเพศเดียวกัน 

รักรวมเพศยังรูจักเพศตนเองตรงตามที่รางกายเปน รักรวมเพศชายบอกตนเองวาเปนเพศชาย รักรวม

เพศทีเ่ปนหญิงบอกเพศตนเองวาเปนเพศหญิง 

การแสดงออกวาชอบเพศเดียวกัน มีทั้งแสดงออกชัดเจนและไมชัดเจน 

กิริยาทาทางและการแสดงออกภายนอก มีทัง้ที่แสดงออกชัดเจน และไมแสดงออก ขึน้อยูกับบุคลิก

ของผูน้ันและการยอมรับของสังคม 

ชายชอบชาย เรียกวา เกย (gay) หรือตุด แตว เกยยังมีประเภทยอย เปนเกยคิง และเกยควีน เกยคิง 

แสดงบทบาทภายนอกเปนชาย การแสดงออกทางเพศ (gender role) ไมคอยเปนหญิง จึงดูภายนอกเหมือน

ผูชายปกติธรรมดา แตเกยควีนแสดงออกเปนเพศหญิง เชนกิริยาทาทาง คําพูด ความสนใจ กิจกรรมตางๆ 

ความชอบตางๆ เปนหญิง 
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หญิงชอบหญิง เรียกวาเลสเบี้ยน (lesbianism) การแสดงออกมี 2 แบบเชนเดียวกับเกย เรียกวาทอม

และดี ้ดีแ้สดงออกเหมือนผูหญิงทัว่ไป แตทอมแสดงออก (gender role) เปนชาย เชนตัดผมสั้น สวมกางเกง

ไมสวมกระโปรง 

ในกลุ มรักรวมเพศ ยังมีประเภทยอยอีกประเภทหนึง่ ที ่มีความพึงพอใจทางเพศไดทั ้งสองเพศ 

เรียกวา ไบเซกซวล (bisexualism) มีความรูสึกทางเพศและการตอบสนองทางเพศไดทั้งสองเพศ 

สาเหตุ ปจจุบันมีหลักฐานสนับสนุนวา สาเหตุมีหลายประการประกอบกัน ทัง้สาเหตุทางรางกาย 

พันธุกรรม การเลี้ยงดู และสิ่งแวดลอมภายนอก 

การชวยเหลือ พฤติกรรมรักรวมเพศเมือ่พบในวัยเด็ก สามารถเปลี่ยนแปลงได โดยการแนะนําการ

เลีย้งดู ใหพอแมเพศเดียวกันใกลชิดมากขึน้ พอแมเพศตรงขามสนิทสนมนอยลง เพือ่ใหเกิดการถายทอด

แบบอยางทางเพศทีถู่กเพศ แตตองใหมีความสัมพันธดีๆ ตอกัน สงเสริมกิจกรรมเหมาะสมกับเพศ เด็กชาย

ใหเลนกีฬาสงเสริมความแข็งแรงทางกาย ใหเด็กอยูในกลุมเพื่อเพศเดียวกัน 

ถารูวาเปนรักรวมเพศตอนวัยรุน ไมสามารถเปลี ่ยนแปลงแกไขได การชวยเหลือทําไดเพียงให

คําปรึกษาแนะนําในการดําเนินชีวิตแบบรักรวมเพศอยางไร จึงจะเกิดปญหานอยทีสุ่ด และใหคําแนะนําพอ

แมเพื่อใหทําใจยอมรับสภาวการณน้ี โดยยังมีความสัมพันธที่ดีกับลูกตอไป 

การปองกัน การเลี้ยงดู เริ่มตั้งแตเล็ก พอแมมีความสัมพันธที่ดีตอกัน พอหรือแมที่เพศเดียวกันกับเด็ก

ควรมีความสัมพันธที่ดีกับเด็ก และควรแนะนําเกี่ยวกับการคบเพื่อน รวมทั้งสงเสริมกิจกรรมใหตรงตามเพศ 

3. พฤตกิรรมกระตุนตนเองทางเพศในเด็ก และการเลนอวัยวะเพศตนเอง 

อาการ กระตุนตนเองทางเพศ เชน นอนควํ่าถูไถอวัยวะเพศกบัหมอนหรือพืน้ 

สาเหตุ เด็กเหงา ถูกทอดทิง้ มีโรคทางอารมณ เด็กมักคนพบดวยความบังเอิญ เมื่อถูกกระตุนหรือ

กระตุนตนเองที่อวัยวะเพศแลวเกิดความรูสึกเสียว พอใจกับความรูสึกน้ัน เด็กจะทําซ้ําในที่สุดติดเปนนิสัย 

การชวยเหลือ  

1. หยุดพฤติกรรมน้ันอยางสงบ เชน จับมือเด็กออก ใหเด็กนอนหงาย บอกเด็กสั้นๆ วา “หนูไมเลน

อยางน้ัน”  พรอมใหเหตุผลที่เหมาะสมจูงใจ 

2. เบี่ยงเบนความสนใจ ใหเด็กเปลี่ยนทาทาง ชวนพูดคุย 

3. หากจิกรรมทดแทน ใหเด็กไดเคลือ่นไหว เพลดิเพลนิ สนุกสนานกบักจิกรรมและสงัคม 

4. อยาใหเด็กเหงา ถูกทอดทิ้งหรืออยูตามลําพัง เด็กอาจกลับมากระตุนตนเองอีก 

5. งดเวนความกาวราวรุนแรง การหามดวยทาที่นากลัวเกินไปอาจทําใหเด็กกลัวฝงใจมีทัศนคติ

ดานลบตอเร่ืองทางเพศ อาจกลายเปนเก็บกดทางเพศ หรือขาดความสุขทางเพศในวัยผูใหญ 
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4. พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุน หรือการสําเร็จความใครดวยตัวเอง (Masturbation) 

สาเหต ุพฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุนเปนเรือ่งปกติ ไมมีอันตราย ยอมรับไดถาเหมาะสม

ไมมากเกินไปหรือหมกมุนมาก พบไดบอยในเด็กทีม่ีปญหาทางจิตใจ ปญญาออน เหงา กามวิปริตทางเพศ 

และสิ่งแวดลอมมีการกระตุนหรือยั่วยุทางเพศมากเกินไป 

การชวยเหลือ ใหความรูเรือ่งเพศทีถู่กตอง ใหกําหนดการสําเร็จความใครดวยตัวเองใหพอดีไมมาก

เกินไป ลดสิ่งกระตุนทางเพศไมเหมาะสม ใชกิจกรรมเบนความสนใจ เพิม่การออกกําลังกาย ฝกใหเด็กมีการ

ควบคุมพฤติกรรมใหพอควร 

5. พฤตกิรรมทางเพศท่ีวิปริต (Paraphilias) 

อาการ ผูปวยไมสามารถเกิดอารมณเพศไดกับสิ่งกระตุนทางเพศปกติ มีความรูสึกทางเพศไดเมื่อมี

การกระตุนทางเพศที่แปลกประหลาดพิสดาร ที่ไมมีในคนปกติ ทําใหเกิดพฤติกรรมใชสิ่งผิดธรรมชาติ

กระตุนตนเองทางเพศ มีหลายประเภทแยกตามสิ่งที่กระตุนใหเกิดความรูสึกทางเพศ 

ประเภทของ Paraphilia 

1. เกิดความรูสึกทางเพศจากการสัมผัส ลูบคลํา สูดดมเสื้อผาเสื้อผาชุดชั้นใน Fetishism 

2. เกิดความรูสึกทางเพศจากการโชวอวัยวะเพศตนเอง Exhibitionism 

3. เกิดความรูสึกทางเพศจากการไดถูไถ สัมผัสภายนอก Frotteurism 

4. เกิดความรูสึกทางเพศจากการแอบดู Voyeurism 

5. เกิดความรูสึกทางเพศทําใหผูอ่ืนเจ็บปวด ดวยการทํารายรางกาย หรือคําพูด Sadism 

6. เกิดความรูสึกทางเพศจากการทําตนเอง หรือใหผูอื่นทําใหตนเองเจ็บปวด ดวยการทํารายรางกาย

หรือคําพูด Masochism 

7. เกิดความรูสึกทางเพศกับเด็ก (Pedophilia) 

8. เกิดความรูสึกทางเพศกับสัตว (Zoophilia) 

9. เกิดความรูสึกทางเพศจากการแตงกายผิดเพศ (Transvestism) 

สาเหตุท่ีกอใหเกิดความผิดปกติทางเพศ คือ 

1. การเลี้ยงดูและพอแมปลูกฝงทัศนคติไมดีตอเร่ืองทางเพศ ที่พอแมปลูกฝงเด็ก ทําใหเด็กเรียนรูวา

เรื ่องเพศเปนเรื ่องตองหาม ตองปดบัง เลวรายหรือเปนบาป เด็กจะเก็บกดเรื ่องเพศ ทําใหปดกั ้นการ

ตอบสนองทางเพศกับตัวกระตุนทางเพศปกติ 

2. การเรียนรู เมื่อเด็กเริ่มมีความรูสึกทางเพศ แตไมสามารถแสดงออกทางเพศไดตามปกติ เด็กจะ

แสวงหาหรือเรียนรูดวยตัวเองวา เมือ่ใชตัวกระตุนบางอยาง ทําใหเกิดความรูสึกทางเพศได จะเกิดการเรียนรู

แบบเปนเงื่อนไข และเปนแรงเสริมใหมีพฤติกรรมกระตุนตัวเองทางเพศดวยสิ่งกระตุนน้ันอีก 
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การชวยเหลือ 

ใชหลักการชวยเหลือแบบพฤติกรรมบําบัด ดังน้ี 

1. การจัดการสิ่งแวดลอม กําจัดสิง่กระตุนเดิมทีไ่มเหมาะสมใหหมด หากิจกรรมทดแทนเบีย่งเบน

ความสนใจ อยาใหเด็กเหงาอยูคนเดียวตามลําพัง ปรับเปลีย่นทัศนคติทางเพศในครอบครัว ใหเห็นวาเรื่อง

เพศไมใชเร่ืองตองหาม สามารถพูดคุย เรียนรูได พอแมควรสอนเร่ืองเพศกับลูก 

2. ฝกการรูตัวเองและควบคุมตนเองทางเพศ ใหรูวามีอารมณเพศเมือ่ใด โดยสิง่กระตุนใด พยายาม

หามใจตนเองที่จะใชสิ่งกระตุนเดิมที่ผิดธรรมชาติ 

3. ฝกการสรางอารมณเพศกับตัวกระตุนตามปกติ เชน รูปโป – เปลือย แนะนําการสําเร็จความใคร

ที่ถูกตอง 

4. บันทึกพฤติกรรมเมื่อยังไมสามารถหยุดพฤติกรรมได สังเกตความถีห่าง เหตุกระตุน การยับยั้ง

ใจตนเอง ใหรางวัลตนเองเมือ่พฤติกรรมลดลง 

 การปองกัน การใหความรูเร่ืองเพศที่ถูกตองต้ังแตเด็ก ดวยทัศนคติที่ดี 

6. เพศสัมพันธในวัยรุน 

ลักษณะปญหา มีพฤติกรรมทางเพศตอกันอยางไมเหมาะสม มีเพศสัมพันธกันกอนวัยอันควร 

สาเหต ุ

1. เด็กขาดความรักความอบอุนใจจากครอบครัว 

2. เด็กขาดความรูสึกคุณคาตนเอง ไมประสบความสําเร็จดานการเรียน แสวงหาการยอมรับ หา

ความสุขและความพึงพอใจจากแฟน เพศสัมพันธ และกิจกรรมที่มีความเสี่ยงตางๆ  

3. เด็กขาดความรูและความเขาใจทางเพศ ความตระหนักตอปญหาที่ตามมาหลังการมีเพศสัมพันธ 

การปองกันตัวของเด็ก ขาดทักษะในการปองกันตนเองเร่ืองเพศ ขาดทักษะในการจัดการกับอารมณทางเพศ 

4. ความรูและทัศนคติทางเพศของพอแมที่ไมเขาใจ ปดกั้นการอธิบายโรคที่เพศ ทําใหเด็กแสวงหา

เองจากเพือ่น 

5. อิทธิพลจากกลุมเพื่อน รับรูทัศนคติที่ไมควบคุมเรื่องเพศ เห็นวาการมีเพศสัมพันธเปนเรื่อง

ธรรมดา ไมเกิดปญหาหรือความเสี่ยง 

6. มีการกระตุนทางเพศ ไดแก ตัวอยางจากพอแม ภายในครอบครัว เพือ่น สื่อยั่วยุทางเพศตางๆ ที่

เปนแบบอยางไมดีทางเพศ 

 การปองกัน 

 การปองกันการมีเพศสัมพันธในวัยรุน แบงเปนระดับตางๆ ดังน้ี 

1. การปองกันระดับตน กอนเกิดปญหา ไดแก ลดปจจัยเสีย่งตางๆ การเลีย้งดูโดยครอบครัว สราง

ความรักความอบอุนในบาน สรางคุณคาในตัวเอง ใหความรูและทัศนคติทางเพศที่ดี มีแบบอยางที่ดี 
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2. การปองกันระดับที่ 2 หาทางปองกันหรือลดการมีเพศสัมพันธในวัยรุนที่มีความเสี่ยงอยูแลว 

โดยการสรางความตระหนักในการไมมีเพศสัมพันธในวัยเรียน หรือกอนการแตงงาน หาทางเบนความสนใจ

วัยรุนไปสูกิจกรรมสรางสรรค ใชพลังงานทางเพศที่มีมากไปในดานที่เหมาะสม 

3. การปองกันระดับที ่3 ในวัยรุนที่หยุดการมีเพศสัมพันธไมได ปองกันปญหาทีเ่กิดจากการมี

เพศสัมพันธ ปองกันการต้ังครรภ และโรคติดตอทางเพศ โดยการใหความรูทางเพศ เบี่ยงเบนความสนใจ  หา

กิจกรรมทดแทน 
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เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศ 

 ถึงแมวาอารมณทางเพศเปนเพียงอารมณหนึง่ ซึง่เมือ่เกิดขึน้แลวหายไปได แตถาหากไมรูจักจัดการ

กับอารมณเพศแลว อาจจะทําใหเกิดการกระทําที่ไมถูกตอง กอใหเกิดความเสียหายเดือดรอนแกตนเองและผูอื่น 

ดังน้ันผูเรียนควรจะไดเรียนรูถึงวิธีการจัดการกับอารมณทางเพศอยางเหมาะสม ไมตกเปนทาสของอารมณเพศ 

ซึ่งการจัดการกับอารมณเพศอาจแบงตามความรุนแรงไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

ระดับท่ี 1  การควบคุมอารมณทางเพศ อาจทําได 2 วิธี คือ 

1. การควบคมุจิตใจตนเอง พยายามขมใจตนเองมิใหเกิดอารมณทางเพศไดหรือถาเกิดอารมณทางเพศ

ใหพยายามขมใจไว เพื่อใหอารมณทางเพศคอยๆ ลดลงจนสูสภาพอารมณที่ปกติ 

2. การหลีกเลีย่งจากสิง่เรา สิง่เราภายนอกที่ยั่วยุอารมณทางเพศหรือยัว่กิเลสยอมทําใหเกิดอารมณ

ทางเพศได ดังน้ัน การตัดไฟเสียแตตนลม คือหลีกเลี่ยงจากสิ่งเราเหลาน้ันเสียจะชวยใหไมเกิดอารมณได เชน 

ไมดูสื่อลามกตางๆ ไมเที่ยวกลางคืน เปนตน 

ระดับท่ี 2  การเบีย่งเบนอารมณทางเพศ 

 ถาเกิดอารมณทางเพศจนไมอาจควบคุมไดควรใชวิธีการเบี่ยงเบนใหไปสนใจสิ่งอ่ืนแทนที่จะ

หมกมุนอยูกับอารมณทางเพศ เชน ไปออกกําลังกาย ประกอบกจิกรรมนันทนาการตางๆ ใหสนุกสนาน 

เพลดิเพลิน ไปทํางานตางๆ เพื่อใหจิตใจมุงที่งาน ไปพูดคุยสนทนากับคนอ่ืน เปนตน 
ระดับท่ี 3  การปลดปลอยหรือระบายอารมณทางเพศ 
 ถาเกิดอารมณทางเพศระดับมากจนเบี่ยงเบนไมได หรือสถานการณน้ันอาจทําใหไมมีโอกาส

เบี่ยงเบน อารมณทางเพศก็ปลดปลอย หรือระบายอารมณทางเพศดวยวิธีการที่เหมาะสมกับสภาพของวัยรุน

ซึ่งสามารถทําได 2 ประการ คือ 

1. โดยการฝนนัน่ก็คือ การฝนเปยก (Wet Dream) ในเพศชาย ซึง่การฝนนีเ้ราไมสามารถบังคับให

ฝนหรือไมใหฝนได แตจะเกิดขึน้เองเมือ่เราสนใจหรือมีความรูสึกในทางเพศมากจนเกิดไปหรืออาจเกิดการ

สะสมของน้าํอสุจิมีมากจนลนถุงเก็บน้ําอสุจิ ธรรมชาติจะระบายน้ําอสุจิออกมาโดยการใหฝนเกีย่วกับเรือ่ง

เพศจนถึงจุดสุดยอด และมีการหลั่งนํ้าอสุจิออกมา 

2. การสําเร็จความใครดวยตนเองหรืออาจเรียกอีกอยางหนึ่งวาการชวยเหลือตัวเอง (Masturbation) 

ทําไดทั้งผู หญิงและผูชาย ซึ่งผู ชายแทบทุกคนมักมีประสบการณในเรือ่งนี้แตผู หญิงนัน้มีเปนบางคนที่มี

ประสบการณในเรือ่งนี้ การสําเร็จความใครดวยตนเองเปนเรือ่งธรรมชาติของคนเรา เมือ่เกิดอารมณทางเพศ

จนหยุดยัง้ไมได เพราะการสําเร็จความใครดวยตนเองไมทําใหตนเองและผูอืน่เดือดรอน แตไมควรกระทํา

บอยนัก 
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เร่ืองที่ 4  ความเช่ือที่ผิดๆ ทางเพศ 

ความคิดผิดๆ นั้น ความจริงเปนแคความคิดเทานัน้ ถายังไมไดกระทํา ยอมไมถือวาเปนความผิด 

เพราะการกระทํายังไมเกิดขึ้น โดยเฉพาะความเชือ่ผิดๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศนัน้ ถาคิดใหม ทําใหมเสีย ก็จะไม

เกิดผลรายในการดําเนินชีวิตประจําวัน เรื่องราวเกีย่วกับเพศ ไดรับการปกปดมานานแลว จนขาวลือและ

ความเชื่อผิดๆ แตโบราณ ยังคงไดรับการรํ่าลือตอเน่ืองยาวนานมาจนถึงยุคปจจุบัน ตอไปน้ีเปนความเชื่อผิดๆ 

ความเขาใจผิดๆ ทางเพศ ที่องคการอนามัยโลกไดตีพิมพไว มีดังน้ี 

1. ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรัก 

เพราะคําร่าํลือทีว่า ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกีย่วกับความรักใหออกนอกหนา 

ไมอยางนั้นจะไมเปนชายสมชาย ผูชายจึงแสดงออกถึงความรักผานการมีเพศสัมพันธ จนเหมือนวาผูชายเกิด

มาเพื่อจะมีเซ็กซ ทัง้ๆ ทีต่องการจะระบายความรักออกไปเทานัน้เอง แทจริงแลว ผู ชายสามารถจะแสดง

อารมณรักออกมาทางสีหนาแววตา การกระทําอะไรตอมิอะไรไดเชนผูหญิง และการมีเพศสัมพันธก็เปนสวน

หน่ึงของการบอกรักดวยภาษากายเทานัน้ การแสดงความรักทีซ่าบซึง้แบบอืน่ ผูชายทําไดเชนเดียวกับหญิง..

และหญิงกต็องการดวย 

2. การถูกเน้ือตองตัวจะนําไปสูการมีเซ็กซ 

เพราะความเชื่อทีว่า ถาผูหญิงยอมใหผูชายถูกเนือ้ตองตัวแลว แสดงวาตัวเองมีใจกับเขา เขาจึง

พยายามตอไปที่จะมีสัมพันธสวาทที่ลึกซึ้งกวานั้นกับเธอ เปนความเขาใจผิดแทๆ เพราะบางครัง้ผูหญิงแค

ตองการความอบอุนและประทับใจกับแฟนของเธอเทานั้น โดยไมไดคิดอะไรเลยเถิดไปขนาดนั้นเลย การจับ

มือกัน การโอบกอดสัมผัสกายของกันและกัน แทที่จริงเปนการถายทอดความรักทีบ่ริสุทธิ ์ที ่สามารถจะ

สัมผัสจับตองได โดยไมจําเปนจะตองมีการรวมรักกันตอไปเลย และไมควรที่ฝายใดฝายหน่ึง จะกดดันใหอีก

ฝายตองมีเซ็กซดวย 

3. การมีเพศสัมพันธท่ีรุนแรงจะนําไปสูการสุขสมท่ีมากกวา 

เปนความเขาใจผิดกันมานานนักแลววา ผูชายทีม่ีพละกําลังมากๆ จะสามารถมีเพศสัมพันธกับ

หญิงสาวไดรวดเร็วรุนแรงและทําใหเธอไปถึงจุดสุดยอดไดงาย รวมทั้งมีความเขาใจผิดเสมอๆ วาอาวุธ

ประจํากายของฝายชายที่ใหญเทานัน้ทีจ่ะทําใหผูหญิงมีความสุขได แทจริงแลวการมีสัมพันธสวาทที่อบอุน

เนิน่นานเขาใจกัน ชวยกันประคับประคองนาวารักใหผานคลื่นลมมรสุมสวาทจนบรรลุถึงฝงฝนตางหาก ที่

นําความสุขสมมาสูคนทั้งสองไดมากกวา สัมพันธสวาทจึงควรทีจ่ะเกิดขึ้นในบรรยากาศทีแ่สนจะผอนคลาย

และโรแมนติก 

4. การมีความสัมพันธทางเพศก็คือการรวมรัก 

เปนความเขาใจผิดอยางยิง่และสมควรไดรับการแกไขใหถูกตองเพราะเซ็กซก็คือ การรวมรัก 

การแสดงความรักผานภาษากาย เปนสัมผัสรักที่คนสองคนถายทอด ใหแกกันจากการสัมผัสทางผิวกาย..สวน

ไหนกไ็ด ไมใชเฉพาะสวนน้ันเทาน้ัน 
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5. ผูชายควรเปนผูนําในการรวมรัก 

เรือ่งนีย้ังคงเปนความเชื่อผิดๆ ไมวารักผูหญิงหรือผูชายทีม่ีหัวอนุรักษนิยม มักจะคิดเสมอๆ วา

การจะมีอะไรกันนั้นผูชายตองเปนคนกระทํา และผูหญิงเปนฝายรองรับการกระทํานั้น แทจริงแลว การรวมรัก

เปนกระบวนการที่คนสองคนสามารถปรับเปลี่ยนเปนฝายนํา ในการกระทําไดโดยเสมอภาคซึ่งกันและกัน 

6. ผูหญิงไมควรจะเปนฝายเร่ิมตนกอน 

ตามที่เลาแจงแถลงไขในขอที่ผานมา จะเห็นไดวา เซ็กซเปนการสื่อสาร 2 ทางระหวางคน 2 คน 

ที่จะรวมมือกันบรรเลงบทเพลงแหงความพิศวาส ซึง่ตองผลัดกันนําผลัดกันตาม และตองชวยกันโล ชวยกัน

พายนาวารักไปยังจุดหมายปลายทางแหงความสุขสมรวมกัน  

7. ผูชายนึกถึงแตเร่ืองเซ็กซตลอดเวลา 

มีคํากลาวผิดๆ ทีพู่ดกันตอเนื่องมาวา ผูชายนึกถึงแตเรื่องของการมีเพศสัมพันธที่เรียกกันสั้นๆ 

วาเซ็กซ อยูตลอด ทั้งๆ ที่ความเปนจริงคือ ผูชายไมไดคิดถึงเรื่องเซ็กซอยูตลอดเวลา เขาคิดถึงเรื่องอื่นอยู

เหมือนกัน ไมวาจะเปนเร่ืองงาน เร่ืองครอบครัว เพียงแตผูชายพรอมจะมีเซ็กซเสมอ และไมไดหมายความวา 

เมื่อเขาพรอมที่จะมีเซ็กซแลว เขาจําเปนจะตองมีเสมอไป 

8. ผูหญิงตองพรอมเสมอท่ีจะมีเซ็กซเมื่อสามีตองการ 

ที่จริงในยุคนี ้ไมมีความจําเปนแบบนั้นเลย ในอดีตนะใช แตไมใชในยุคไอทีแบบนี้ทีผู่ชายและ

ผูหญิงเทาเทียมกัน และการจะมีเซ็กซกัน ก็เปนกิจกรรมรวมทีค่นสองคนจะตองใจตรงกันกอน ไมใชแคฝาย

ใดฝายหน่ึงตองการ แลวอีกฝายจะตองยอม 

9. เซก็ซ เปนเร่ืองธรรมชาติไมตองเรียนรู 

ผูเฒาผูแกมักจะพยายามพูดเสมอๆ วา เพศศึกษาไมสําคัญ ทําไมรุนกอนๆ ไมเห็นตองเตรียมตัว

เรียนรูเลย ก็สามารถที่จะมีเซ็กซกันจนมีลูกเต็มบานมีหลานเต็มเมืองได การเตรียมตัวที่ดียอมมีชัยไปกวาครึ่ง

เรื่องราวเกี่ยวกับความสัมพันธของคนสองคนก็เชนกัน สามารถเรียนรูวิธีการที่จะเพิม่ความสุขใหแกกันและ

กันไดกอนที่จะเกิดเหตุการณน้ัน 

อิทธิพลของสื่อตอปญหาทางเพศ 

 ปจจุบันสื่อมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของทุกคนเทียบทุกดานรวมถึงดานปญหาทางเพศดวย เพราะ

สือ่มีผลตอพฤติกรรมการตัดสินใจของคนในสังคม ทุกคนจึงตองบริโภคขาวสารอยูตลอดเวลา เชน การชม

รายการขาวทางทีวีทุกเชา การอานหนังสือพิมพ หรือเลนอินเตอรเน็ต ซึง่บางคนอาจจะใชบริการรับขาวสาร

ทาง SMS สื่อจึงกลายเปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอความคิดและความรูสึกและการตัดสินใจที่สําคัญของคนในสังคม

อยางหลีกเลี่ยงไมได 
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จากปจจัยดังกลาวอิทธิพลของสื่อจึงยอมทีจ่ะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไดในทุกๆ ภาคสวนของ

สังคมไมวาจะเปนสังคมเมืองหรือแมแตในสังคมชนบทก็ตาม ซึง่การเปลีย่นแปลงนัน้ยอมทีจ่ะเกิดขึน้ไดทัง้

ทางที่ดีข้ึนและทางที่แยลงและสิ่งสําคัญสือ่คือสิง่ที่มีอิทธิพลโดยตรงตอทุกๆ คนในสังคมไมวาจะเด็ก วัยรุน 

หรือกระทั่งผูใหญ อิทธิพลของสื่อทีนั่บวันจะรุนแรงมากขึน้ ไมวาจากสภาพเศรษฐกิจ การเปลีย่นแปลงของ

สังคม เนื่องมาจากความพยายามในการพัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาในดานตางๆ เพือ่ใหทัดเทียม

กับนานาประเทศ กอใหเกิดวัฒนธรรมทีห่ลัง่ไหลเขามาในประเทศไทย โดยผานสือ่ ทั้งวิทยุ โทรทัศน 

สิง่พิมพ และอินเตอรเน็ต สื ่อจึงกลายเปนสิ ่งที ่มีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต และนําพาไปสู ปญหาและ

ผลกระทบหลายๆ ดาน ของชีวิตแบบเดิมๆ ของสังคมไทยใหเปลีย่นแปลงไปซึง่ลวนมาจากการรับสือ่และ

อิทธิพลสือ่ยังทําใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบ เชน ขาวอาชญากรรม ขาวสงคราม ภาพยนตรหรือละครที่

เนือ้หารุนแรง ตอสูกันตลอดจนสือ่ลามกอนาจาร ซึ่งสงผลใหเด็กและคนทีรั่บสื่อจิตนาการตามและเกิดการ

เลียนแบบ โดยจะเห็นไดบอยครั้งจากการที่เด็กหรือคนที่กออาชญากรรมหลายคดี โดยบอกวาเลียนแบบมา

จากหนัง จากสื่อตางๆ แมกระทั่งการแตงกายตามแฟชัน่ของวัยรุน การกออาชญากรรม การกอม็อบ การใช

ความรุนแรงในการแกปญหา ความรุนแรงทางเพศทีเ่กิดขึน้อยูในสังคมไทยขณะนีส้วนใหญเปนผลมาจาก

อิทธิพลของสื่อ 

 สือ่มวลชนจึงมีความสําคัญอยางยิง่ตอการเขาไปมีบทบาทและมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของคน

ในสังคม มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นตลอดเวลา บางสิ่งเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว แตบางสิ่งคอยๆ จางหายไปที

ละเล็กละนอย จนหมดไปในทีสุ่ด เชน การทีป่ระเทศกาวหนาทางเทคโนโลยีการสื อ่สารทําให

ขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมคนไทย ทัง้สังคมเมืองและสังคมชนบท มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วแตจาก

การที่เราไมสามารถปฏิเสธการรับขาวสาร ความบันเทิงจากสือ่ได แตเราสามารถเลือกรับสื่อทีดี่มีประโยชน

ไมรุนแรง และไมผิดธรรมนองคลองธรรมได 
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เร่ืองที่ 5  กฎหมายที่เก่ียวของกับการละเมิดทางเพศ 

 คดีความผิดเกีย่วกับเพศ โดยเฉพาะความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา ถือเปนความผิดทีรุ่นแรงและ

เปนที่หวาดกลัวของผูหญิงจํานวนมาก รวมทัง้ผู ปกครองของเด็ก ไมวาจะเปนเด็กหญิงหรือเด็กชาย ยิ ่ง

ปจจุบันจากขอมูลสถิติตางๆ ทําใหเราเห็นกันแลววา การลวงละเมิดทางเพศนัน้สามารถเกิดขึ้นไดกับคนทุก

เพศ ทุกวัย เราลองมาดูกฎหมายที่บัญญัติไวเพื่อคุมครองผูหญิงและผูเสียหายจากการลวงละเมิดทางเพศกัน 

มีบัญญัติอยูในลักษณะ 9 ความผิดเกี่ยวกับเพศ ดังน้ี 

 มาตรา 276 ผู ใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซึ ่งมิใชภริยาตน โดยขู เข็ญประการใดๆ โดยใชกําลัง

ประทุษราย โดยหญิงอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหหญิงเขาใจผิดคิดวาตนเปนบุคคลอื่น 

ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสี่ปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตแปดพันบาทถึงสี่หมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตาม

วรรคแรกได กระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือโดยรวมกระทําความผิดดวยกัน อันมีลักษณะ

เปนการโทรมหญิงตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยี่สิบป และปรับตัง้แตสามหมื่นถึงสีห่มืน่บาท หรือ

จําคุกตลอดชีวิต 

 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซึ่งมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิงน้ันจะยินยอม

หรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสีป่ถึงยี ่สิบป และปรับตัง้แตแปดพันบาทถึงสี่หมืน่บาท ถาการ

กระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุยังไมถึงสิบสามป ตองระวางโทษจําคุกตัง้แต

เจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําความผิด

ตามวรรคแรกหรือวรรคสองไดกระทําโดยรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงและ

เด็กหญิงนัน้ไมยินยอม หรือไดกระทําโดยมีอาวุธปนและวัตถุระเบิด หรือโดยใชอาวุธ ตองระวางโทษจําคุก

ตลอดชีวิต ความผิดตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก ถาเปนการกระทําที่ชายกระทํากับหญิงอายุตํ่ากวาสิบสามป 

แตยังไมเกินสิบหาป โดยเด็กหญิงน้ันยินยอมและภายหลังศาลอนุญาตใหชายและหญิงน้ันสมรสกัน ผูกระทํา

ผิดไมตองรับโทษ ถาศาลอนุญาตใหสมรสในระหวางทีผู่ กระทําผิดกําลังรับโทษในความผิดนัน้อยู ใหศาล

ปลอยผูกระทําผิดน้ันไป 

 มาตรา 277 ทวิ ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 276 วรรคแรก หรือมาตรา 277 วรรคแรก หรือ

วรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสิบหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตสามหมื่น

บาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

มาตรา 277 ตรี ถาการกระทําความผิดมาตรา 276 วรรคสองหรือมาตรา 277 วรรคสาม เปนเหตุให

ผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 

โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิดดังนี้ 
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1. กระทําชําเราหญิงอ่ืนที่มิใชภรรยาตน 

2. เปนการขมขืน บังคับใจ โดยมีการขูเข็ญ หรือใชกําลังประทุษราย หรือปลอมตัวเปนคนอื่นที่

หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขืนได 

3. โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงล้ําเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงล้ําเขาไปเล็กนอย

เพียงใดก็ตาม และไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 

 การขมขืน = ขมขืนใจโดยที่หญิงไมสมัครใจ 

 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยที่จดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 

 การรวมเพศโดยที่ผู หญิงยินยอมไมเปนความผิด แตถาหญิงนั้นอายุไมเกิน 13 ป แมยินยอมก็มี

ความผิด 

 การขมขืนกระทําชําเราผูทีอ่ยูภายในปกครองของตนเอง เชน บุตร หลาน ลูกศิษยที่อยูในความดูแล 

ตองรับโทษหนักขึ้น 

 มาตรา 278 ผูใดกระทําอนาจารแกบุคคลอายุกวาสิบหาป โดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใชกําลัง

ประทุษราย โดยบุคคลนัน้อยูในภาวะทีไ่มสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหบุคคลนัน้เขาใจผิดวาตนเปน

บุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 279 ผูใดกระทําอนาจารแกเด็กอายุไมเกินสิบหาป โดยเด็กนั้นจะยินยอมหรือไมก็ตาม ตอง

ระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับถาการกระทําความผิดตาม

วรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใชกําลังประทุษรายโดยเด็กนัน้อยูในภาวะที่ไม

สามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหเด็กนั้นเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอื่น ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบหาป 

หรือปรับไมเกินสามหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

 มาตรา 280 ถาการกระทําความผิดตามมาตรา 278 หรือ มาตรา 279 เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุก ตัง้แตหาปถึงยีส่ิบป และปรับตัง้แตหนึง่หมื่น

บาทถึงสี่หมื่นบาท 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 

1 ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 

2 มีการขมขู ประทุษราย จนไมสามารถขัดขืนได หรือทําใหเขาใจวาเราเปนคนอ่ืน 

3 โดยเจตนา 
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ขอสังเกต 

อนาจาร = การทําหยาบชาลามกใหเปนทีอั่บอายโดยทีห่ญิงไมสมัครใจ หรือโดยการปลอมตัวเปน

สามีหรือคนรัก การทําอนาจารกับเด็กอายุไมเกิน 13 ป แมเด็กยินยอมก็เปนความผิด ถาทําอนาจารกับบุคคล

ใดแลวบคุคลน้ันไดรับอันตรายหรือถึงตายตองไดรับโทษหนักขึ้น 

การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปนความผิด

เชนเดียวกันไมวาผู กระทําจะเปนหญิงหรือชายก็ตาม ความผิดทั้งการขมขืนกระทําชําเราและการกระทํา

อนาจารน้ี ผูกระทําจะไดรับโทษหนักขึ้นกวาที่กําหนดไวอีก 1 ใน 3 หากเปนการกระทําผิดแก 

1. ผูสืบสันดาน ไดแก บุตร หลาน เหลน ลื่อ (ลูกของหลาน) ที่ชอบดวยกฎหมาย 

2. ศิษยซึ่งอยูในความดูแล ซึ่งไมใชเฉพาะครูที่มีหนาที่สอนอยางเดียว ตองมีหนาทีด่แูลดวย 

3. ผูอยูในความควบคุมตามหนาที่ราชการ 

4. ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือในความอนุบาลตามกฎหมาย 

 นอกจากน้ี ยังมีมาตราอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของอีก ไดแก 

 มาตรา 282 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพื่อการอนาจารซึ่ง

ชายหรือหญิง แมผูนัน้จะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตัง้แตหนึ่งปถึงสิบปและปรับตัง้แตสองพันบาท

ถึงสองหมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป แตยังไมเกิน

สิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาป และปรับตั้งแตหกพันบาทถึงสามหมืน่บาท 

ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษ

จําคุกตัง้แตหาปถึงยีส่ิบป และปรับตั้งแตหนึง่หมื่นบาทถึงสี่หมืน่บาท ผูใดเพือ่สนองความใครของผูอื่น รับ

ตัวบุคคลซึง่ผูจัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทํา

ความผิดดังกลาวตองระวางโทษตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม แลวแตกรณี 

 มาตรา 283 ผูใดเพือ่สนองความใครของผูอืน่ เปนธุระ จัดหาลอไป หรือพาไปเพือ่การอนาจาร ซึ่ง

ชายหรือหญิง โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใชอํานาจครอบงําผิดคลองธรรม หรือใชวิธี

ขมขืนใจดวยประการอ่ืนใด ตองระวางโทษจําคุก ต้ังแตหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่น

บาท ถาการกระทําตามความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดป 

ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตหนึ่งหมื่นสี่พันบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือ

จําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผู กระทําตอง

ระวางโทษจําคุกตัง้แตสิบปถึงยีส่ิบป และปรับตัง้แตสองหมืน่บาทถึงสีห่มื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต หรือ

ประหารชีวิต ผูใดเพือ่สนองความใครของผูอืน่ รับตัวบุคคลซึง่มีผู จัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก 

วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาว ตองระวางโทษตามทีบ่ัญญัติไวใน

วรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณี 
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มาตรา 283 ทวิ ผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพื่อการอนาจาร แมผูนั้นจะ

ยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหนึ่งหมืน่บาทหรือทั้งจําทั้งปรับ ถาการ

กระทําความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกไม

เกินเจ็ดปหรือปรับไมเกินหนึง่หมื่นสี่พันบาท หรือทั้งจําทัง้ปรับ ผูใดซอนเรนบุคคลซึง่ถูกพาไปตามวรรคแรก

หรือวรรคสอง ตองระวางโทษตามทีบ่ัญญัติในวรรคแรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี ความผิดตามวรรคแรก 

และวรรคสาม เฉพาะกรณีที่กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอันยอมความได 

 มาตรา 284 ผูใดพาผูอื่นไปเพื่อการอนาจาร โดยใชอุบายหลอกลวง ขูเข็ญ ใชกําลังประทุษราย ใช

อํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวิธีขอขืนใจดวยประการอืน่ใด ตองระวางโทษจําคุกตัง้แตหนึง่ปถึงสิบ

ป และปรับตัง้แตสองพันบาทถึงหนึง่หมืน่บาท ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งเปนผูถูกพาไปตามวรรคแรก ตอง

ระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปนั้น ความผิดตามมาตรานี้ เปนความผิดอันยอมความได 

  มาตรา 317  ผู ใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดามารดา 

ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาป และปรับต้ังแตหาพันบาทถึงสามหมื่นบาท 

ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซึง่ถูกพรากตามวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้น 

ถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพื่อหากําไร หรือเพือ่การอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตัง้แตหาป

ถึงยี่สิบปและปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 

 มาตรา 318  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา ผูปกครอง 

หรือผูดูแล โดยผูเยาวน้ันไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึงสิบป และปรับตัง้แตสี่พันบาท

ถึงสองหมืน่บาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึ ่งถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษ

เชนเดียวกับผูพรากนัน้ถาความผิดตามมาตรานีไ้ดกระทําเพื่อหากําไร หรือเพื่อการอนาจาร ผูกระทําตอง

ระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาป และปรับต้ังแตหาพันบาทถึงสามหมื่นบาท 

 มาตรา 319  ผูใดพรากผูเยาวอายุกวาสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเสียจากบิดามารดา ผูปกครอง

หรือผูดูแลเพื่อหากําไรหรือเพือ่การอนาจาร โดยผูเยาวนัน้เต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึง

สิบปและปรับตัง้แตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดกระทําทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึง่ถูกพราก

ตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้น 

ผูใดจะมีความผิดฐานพรากผูเยาวความผิดน้ันจะตองประกอบดวย 

1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 

2. บุคคลที่ถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

3. ปราศจากเหตุผลอันสมควร 

4. โดยเจตนา 
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ขอสังเกต 

การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กที่อายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของบิดามารดา 

ผูปกครอง หรือผูดูแลไมวาเด็กน้ันจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

การพรากผูเยาวอายุไมเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป โดยผูเยาวไมเต็มใจเปนความผิด ผูทีรั่บซื้อหรือขาย

ตัวเด็กทีพ่รากฯ ตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูที่พรากฯ หรือรับซื้อเด็กที่ถูกพรากฯ ไปเปนโสเภณี เปน

เมียนอยของคนอ่ืน หรือเพื่อขมขืนตองรับโทษหนักขึ้น 

การพรากผูเยาวอายุเกิน 13 ป แตไมเกิน 18 ป แมผูเยาวจะเต็มใจไปดวย ถานําไปเพือ่การอนาจาร

หรือคากําไรเปนความผิด เชน พาไปขมขืน พาไปเปนโสเภณี 

คําแนะนําในการไปติดตอสถานีตํารวจ 

 การแจงความตางๆ  

 เพื่อความสะดวก รวดเร็วและถูกตองตามกฎหมายและระเบียบของทางราชการ เมือ่ทานไปติดตอที่

โรงพัก ทานควรเตรียมเอกสารที่จําเปนติดตัวไปดวยคือ แจงถูกขมขืนกระทําชําเรา หลักฐานตางๆ ที่ควร

นําไปแสดงตอเจาหนาที่ตํารวจ คือ เสือ้ผาของผูถูกขมขืน ซึ่งมีคราบอสุจิ หรือรอยเปอนอยางอืน่อันเกิดจาก

การขมขืน และสิ่งของตางๆ ของผูตองหาที่ตกอยูในที่เกิดเหตุ ทะเบียนบานของผูเสียหาย รูปถาย หรือที่อยู

ของผูตองหาตลอดจนหลักฐานอื่นๆ (ถามี) แจงพรากผูเยาว หลักฐานตางๆ ควรนําไปแสดงตอเจาหนาที่

ตํารวจคือ สูจิบัตรของผูเยาว ทะเบียนบานของผูเยาว รูปถายผูเยาวใบสําคัญอ่ืนๆ ที่เกี่ยวกับผูเยาว (ถามี) 

 หมายเหตุ  ในการไปแจงความหรือรองทกุขตอพนักงานสอบสวนน้ัน นอกจากนําหลักฐานไปแสดง

แลว ถาทานสามารถพาพยานบุคคลที่รูเห็นหรือเกี่ยวของกับเหตุการณไปพบเจาพนักงานสอบสวนดวยจะ

เปนประโยชนแกทาน และพนักงานสอบสวนเปนอยางมาก เพราะจะสามารถดําเนินเรือ่งของทานใหแลว

เสร็จไดเร็วขึ้น 

 

กิจกรรม 

 อธิบายคําถามตอไปน้ีในชั้นเรียน 

1. พัฒนาการทางเพศมีกี่ข้ันตอน อะไรบาง 

2. อารมณทางเพศอาจแบงตามความรุนแรงไดเปน 3 ระดับมีอะไรบาง 

3. มีวิธีจัดการอารมณทางเพศอยางไรบาง 

4. การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบอะไรบาง 

5. ตามขอกฎหมายการพรากผูเยาวหมายถึงอะไร 
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บทที ่3 

อาหารและโภชนาการ 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจถึงปญหา สาเหตุ และการปองกันโรคขาดสารอาหาร ตลอดจนสามารถบอก

หลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลดานอาหารไดอยางเหมาะสม และสามารถจัดโปรแกรมอาหารที่

เหมาะสม 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เขาใจปญหา สาเหตุและบอกวิธีการปองกันโรคขาดสารอาหารได  

2. อธิบายหลักการสุขาภิบาลอาหาร และนําไปปฏิบัติเปนกิจนิสัย 

3. สามารถจัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลกลุมตางๆ เชน ผูสูงอายุ ผูปวยไดอยาง

เหมาะสม 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 

 เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 

 เร่ืองที่ 3  การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 
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เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 

 ประเทศไทยแมจะไดชื่อวา เปนดินแดนที่อุดมสมบูรณ มีอาหารมากมายหลากหลายชนิด นอกจากจะ

สามารถผลิตอาหารพอเลี้ยงประชากรในประเทศไทยแลว ยังมากพอที่จะสงไปจําหนายตางประเทศไดปละ

มากๆ อีกดวย แตกระนั้นก็ตาม ยังมีรายงานวา ประชากรบางสวนของประเทศเปนโรคขาดสารอาหารอีก

จํานวนไมนอย โดยเฉพาะทารกและเด็กกอนวัยเรียน เด็กเหลาน้ีอยูในสภาพรางกายไมเจริญเติบโตเต็มที่       มี

ความตานทานตอโรคติดเชื้อต่ํา นอกจากนี้นิสัยโดยสวนตัวของคนไทยเปนสาเหตุหนึ่งที ่ทําใหโรคขาด

สารอาหาร ทั้งนี้เพราะคนไทยเลือกกินอาหารตามรสปาก รีบรอนกินเพื่อใหอิ่มทอง หรือกินตามที่หามาได 

โดยไมคํานึงถึงวามีสารอาหารที่ใหคุณคาโภชนาการตอรางกายครบถวนหรือไม พฤติกรรมเหลานี้อาจทําให

เกิดโรคขาดสารอาการไดโดยไมรูสึกตัว การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและการปองกันโรคขาดสารอาหารจะชวย

ใหเด็กและเยาวชนมีสุขภาพแข็งแรงเติบโตเปนผูใหญที่สมบูรณตอไป 

 ทัง้นี ้เมือ่กินอาหารเขาสูรางกายแลวและอาหารจะถูกยอยสลายโดยอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย ให

เปนสารอาหารเพื่อนําไปทําหนาที่ตางๆ ดังน้ี 

1. ใหพลังงานและความรอนเพื่อใชในการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายใน เชน การหายใจ การยืดหด

ของกลามเนื้อ การยอยอาหารเปนตน 

2. สรางความเจริญเติบโตสําหรับเด็ก และชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอหรือชํารุดทรุดโทรมในผูใหญ 

3. ชวยปองกันและสรางภูมิตานทานโรค ทําใหมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ 

4. ชวยควบคุมปฏิกิริยาตางๆ ภายในรางกาย 

ดังนัน้ ถารางกายของคนเราไดรับสารอาหารไมครบถวนหรือปริมาณไมเพียงพอกับความตองการ

ของรางกาย จะทําใหเกิดความผิดปกติและเกิดโรคขาดสารอาหารได 

โรคขาดสารอาหารท่ีสําคัญและพบบอยในประเทศไทยมีดังน้ี 

1. โรคขาดโปรตนีและแคลอรี 

โรคขาดโปรตีนและแคลอรีเปนโรคที เ่กิดจากรางกายไดรับสารอาหารประเภทโปรตีน 

คารโบไฮเดรต และไขมันที่มีคุณภาพดีไมเพียงพอ เปนโรคที่พบบอยในเด็กที่มีอายุต่ํากวา 6 ป โดยเฉพาะ

ทารกและเด็กกอนวัยเรียน อันเนื่องจากการเลี ้ยงดูไมเอาใจใส เรงการกินอาหารหรือไมมีความรูทาง

โภชนาการดีพอ ลักษณะอาการของโรคมี 2 รูปแบบ คือ ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) และมาราสมัส 

(Marasmus) 

1.1 ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) เปนลักษณะอาการทีเ่กิดจากการขาดสารอาหารประเภท

โปรตีนอยางมาก มักเกิดกับทารกทีเ่ลีย้งดวยนมขนหวาน นมผงผสม และใหอาหารเสริมประเภทขาวหรือ

แปงเปนสวนใหญ ทําใหรางกายขาดโปรตีน สําหรับการเจริญเติบโตและระบบตางๆ บกพรอง ทารกจะมี

อาการซีดบวมที่หนา ขา และลําตัว เสนผลบางเปราะ และรวงหลุดงาย ผิวหนังแหงหยาบ มีอาการซึมเศรา มี

ความตานทานโรคตํ่า ติดเชื้องาย และสติปญญาเสื่อม 
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1.2 มาราสมัส  เปนลักษณะอาการที เ่กิดจากการขาดสารอาหารประเภท โปรตีน 

คารโบไฮเดรต และไขมันผูทีเ่ปนโรคนีจ้ะมีอาการคลายกับเปนควาซิออรกอรแตไมมีอาการบวมที่ทอง หนา 

และขา นาอกจากนี้รางกายจะผอมแหง ศีรษะโต พุงโร ผิวหนังเหี่ยวยนเหมือนคนแก ลอกออกเปนชั้นได 

และทองเสยีบอย 

อยางไรก็ตาม อาจมีผูปวยที่มีลักษณะทั้งควาซิออรกอร และมาราสมัสในคนเดียวกันได 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การปองกันและรักษาโรคขาดโปรตีนและแคลอรี 

 จากการสํารวจพบวา ทารกและเด็กกอนวัยเรียนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเปนโรคขาดโปรตีน 

และแคลอรีมากที่สุด นอกจากนี้จากรายงานสถานภาพโภชนาการในประเทศไทยของกองโภชนาการ กรม

อนามัย ยังพบอีกวาในหญิงมีครรภและหญิงใหนมบุตรโดยเฉพาะในชนบทมีภาวะโภชนาการไมดีต้ังแตกอน

ตัง้ครรภ มีอาการตั้งครรภตัง้แตอายุยังนอย และขณะตัง้ครรภงดกินอาหารประเภทโปรตีน เพราะเชือ่วาเปน

ของแสลง ทําใหไดรับพลังงานเพียงรอยละ 80 และโปรตีนรอยละ 62 – 69 ของปริมาณที่ควรไดรับ 

 การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนเปนปญหาสําคัญอยางหนึ่งของประเทศไทย โดยเฉพาะอยางยิ่ง

ในกลุมตัง้แตวัยทารกจนถึงวัยรุน ดวยเหตุนีเ้พื่อแกปญหาดังกลาวจึงไดมีการสงเสริมใหเลีย้งทารกดวยนม

มารดามากขึน้และสงเสริมใหเด็กดื่มนมวัว น้ํานมถั่วเหลืองเพิม่ขึน้ เพราะน้ํานมเปนสารอาหารทีส่มบูรณ

ที่สุด เน่ืองจากประกอบดวยสารอาหารตางๆ ครบทั้ง 5 ประเภท 

 นอกจากนี้ในปจจุบันยังมีหนวยงานหลายแหงไดศึกษาคนควาหาวิธีการผลิตอาหารที่ใหคุณคา

โปรตีน แตมีราคาไมแพงนัก ใหคนที่มีรายไดนอยไดกินกันมากขึน้ สถาบันคนควาพัฒนาผลิตภัณฑอาหาร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดคนควาทดลองผลิตอาหารโปรตีนจากพืชเพือ่ทดแทนโปรตีนจากสัตว เชน ใช

ผลิตภัณฑจากถั่วเหลืองที่เรียกวาโปรตีนเกษตร ที่ผลิตในรูปของเนื้อเทียม และโปรตีนจากสาหรายสีเขียว 

เปนตน 
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2. โรคขาดวิตามิน 

นอกจากรางกายจะตองการสารอาหารประเภทโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันแลว ยังตองการ

สารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุอีกดวย เพื่อชวยทําใหรางกายสมบูรณขึ้น คือ ชวยควบคุมใหอวัยวะ

ตางๆ ทําหนาที่ไดตามปกติถึงแมรางกายจะตองการสารอาหารประเภทนี้ในปริมาณนอยมาก แตถาขาดไปจะ

ทําใหการทํางานของรางกายไมสมบูรณและเกิดโรคตางๆ ได โรคขาดวิตามินทีพ่บในประเทศไทยสวนมาก

เปนโรคที่เกิดจากการขาดวิตามินเอ วิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสอง และวิตามินซี ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

 โรคขาดวิตามินเอ  เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีไขมันต่ําและมีวิตามินเอนอย คนที่

ขาดวิตามินเอ ถาเปนเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงัก สุขภาพออนแอ ผิวหนังหยาบแหงมีตุมสากๆ เหมือน

หนังคางคกเนื่องจากการอักเสบบริเวณกน แขน ขา ขอศอก เขา และหนาอก นอกจากนี้จะมีอาการอักเสบใน

ชองจมูก หู ปาก ตอมน้าํลาย เยือ่บุตาและกระจก ตาขาวและตาดําจะแหง ตาขาวจะเปนแผลเปน ที่เรียกวา 

เกล็ดกระดี่ ตาดําขุนหนาและออนเหลวถาเปนรุนแรงจะมีผลทําใหตาบอดได ถาไมถึงกับตาบอดอาจจะมอง

ไมเห็นในที่สลัวหรือปรับตาในความมืดไมได เรียกวา ตาฟางหรือตาบอดกลางคืน 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินเอ ทําไดโดยการกินอาหารที่มีไขมันพอควรและอาหาร

จําพวกผลไมผักใบเขียว ผักใบเหลือง เชน มะละกอ มะมวงสุก ผักบุง คะนา ตําลึง มันเทศ ไข นม สําหรับ

ทารกควรไดกินอาหารเสริมที่ผสมกับตับหรือไขแดงบด   

 โรคขาดวิตามินบีหนึง่ เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวิตามินบีต่ําและกินอาหารที่ไป

ขัดขวางการดูดซึมวิตามินบีหนึง่ คนที่ขาดวิตามินบีหนึ่งเปนโรคเหน็บชาซึง่จะมีอาหารชาทัง้มือและเทา 

กลามเน้ือแขนและขาไมมีกําลัง ผูปวยบางรายอาจมีอาการบวมรวมดวย ถาเปนมากจะมีอาการใจสั่น หัวใจโต

และเตนเร็ว หอบ เหน่ือย และอาจตายไดถาไมไดรับการรักษาทันทวงที 
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การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีหนึ่ง ทําไดโดยการกินอาหารที ่มีวิตามินบีหนึ่งให

เพียงพอและเปนประจํา เชน ขาวซอมมือ ตับ ถัว่เมล็ดแหง และเนือ้สัตว และควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําลาย

วิตามินบีหน่ึง เชน ปลาราดิบ หอยดิบ หมาก เมี่ยง ใบชา เปนตน 

 โรคขาดวิตามินบีสอง เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินบีสองไมเพียงพอ คนที่ขาดวิตามิน

บีสอง มักจะเปนแผลหรือรอยแตกที่มุมปากทั้งสองขางหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็กๆ ลิ้นมีสีแดงกวาปกติและ

เจ็บ หรือมีแผลที ่ผนังภายในปาก รู สึกคันและปวดแสบปวดรอนที ่ตา อาการเหลานี ้เ รียกวา  โรค

ปากนกกระจอก คนที่เปนโรคน้ีจะมีอาการ ออนเพลีย เบื่ออาหาร และอารมณหงุดหงิด 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีสอง ทําไดโดยการกินอาหารที่มีวิตามินบีสองใหเพียงพอ

และเปนประจํา เชน นมสด นมปรุงแตง นมถัว่เหลอืง นํ้าเตาหู ถั่วเมล็ดแหง ขาวซอมมือ ผัก ผลไม เปนตน  

 โรคขาดวิตามินซี เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินซีไมเพียงพอ คนที่ขาดวิตามินซีมักจะ

เจ็บปวยบอย เน่ืองจากมีความตานทานโรคตํ่า เหงือกบวมแดง เลือดออกงาย ถาเปนมากฟนจะโยก รวน และ

มีเลือดออกตามไรฟนงาย อาหารเหลาน้ีเรียกวาเปน โรคลักปดลักเปด 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินซี  ทําไดโดยการกินอาหารที่มีวิตามินซีใหเพียงพอและ

เปนประจํา เชน สม มะนาว มะขามปอม มะเขือเทศ ฝร่ัง ผักชี เปนตน 

จากที่กลาวมาจะเห็นไดวา โรคขาดวิตามิน สวนมากมักจะเกีย่วกับการขาดวิตามินประเภท

ละลายไดในน้าํ เชน วิตามินบี สําหรับวิตามินที่ละลายในไขมัน เชน วิตามินอี และวิตามินเค มักจะไมคอย

เปนปญหาโภชนาการ ทั้งนี้เพราะวิตามินเหลานีบ้างชนิดรายการของเราสามารถสังเคราะหขึน้มาเองได เชน 

วิตามินดี ผู ที ่ออกกําลังกายกลางแจงและไดรับแสงอาทิตยเพียงพอ รังสีอัลตราไวโอเลตจากแสงอาทิตย

สามารถเปลีย่นสารที ่เปนไขมันชนิดหนึง่ใตผิวหนังใหเปนวิตามินดีได สวนวิตามินเค รางกายสามารถ
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สังเคราะหไดจากแบคทีเรียในลําไสใหญ ยกเวนวิตามินเอ (A) ทีม่ีมากในผัก ผลไมสีเหลือง แดง เขียว ที่มัก

สญูเสยีงาย เมื่อถูกความรอน 

3. โรคขาดแรธาตุ 

แรธาตุนอกจากจะเปนสารอาหารที่ชวยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกายให

ทําหนาทีป่กติแลว ยังเปนสวนประกอบที่สําคัญของรางกายอีกดวย เชน เปนสวนประกอบของกระดูกและ

ฟน เลือด กลามเน้ือ เปนตน ดังที่กลาวแลว ดังน้ัน ถารางกายขาดแรธาตุอาจจะทําใหการทําหนาทีข่องอวัยวะ

ผิดปกติ และทําใหเกิดโรคตางๆ ไดดังน้ี 

 โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส เกิดจากการกินอาหารทีม่ีแคลเซียมและฟอสฟอรัส

ไมเพียงพอ คนทีข่าดแคลเซียมและฟอสฟอรัสจะเปนโรคกระดูกออน มักเปนกับเด็ก หญิงมีครรภและหญิง

ใหนมบุตร ทําใหขอตอกระดูกบวม ขาโคงโกง กลามเนื้อหยอน กระดูกซี่โครงดานหนารอยตอนูน ทําให

หนาอกเปนสันที่เรียกวาอกไก ในวัยเด็กจะทําใหการเจริญเติบโตชา โรคกระดูดออนนอกจากจะเกิดจากการ

ขาดแรธาตุทั้งสองแลว ยังเกิดจากการไดรับแสงแดดไมเพียงพออีกดวย 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ทําไดโดยการกินอาหารที่มีแคลเซียม

และฟอสฟอรัสใหมากและเปนประจํา เชน นมสด ปลาที่กินไดทั้งกระดูก ผักสีเขียว นํ้ามันตับปลา เปนตน 

 โรคขาดธาตุเหล็ก เกิดจากการกินอาหารที ่มีธาตุเหล็กไมเพียงพอหรือเกิดจากความ

ผิดปกติในระบบการยอยและการดูดซึม คนที่ขาดธาตุเหล็กจะเปนโรคโลหิตจาง เนื่องจากรางกายสราง

เฮโมโกลบินไดนอยกวาปกติ ทําใหรางกายออนเพลีย เบือ่อาหาร มีความตานทานโรคต่าํ เปลือกตาขาวซีด 

ลิ้นอักเสบ เล็บบางเปราะ และสมรรถภาพในการทํางานเสื่อม 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุเหล็ก ทําไดโดยการกินอาหารที่มีธาตุเหล็กและโปรตีนสูงเปน

ประจํา เชน ตับ เคร่ืองในสัตว เน้ือสัตว ผักสีเขียว เปนตน 
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 โรคขาดธาตุไอโอดีน เกิดจากการกินอาหารที่มีไอโอดีนต่าํหรืออาหารทีม่ีสารขัดขวางการ

ใชไอโอดีนในรางกาย คนทีข่าดธาตุไอโอดีนจะเปนโรคคอหอยพอก และตอมไทรอยดบวมโต ถาเปนตัง้แต

เด็กจะมีผลตอการพัฒนาทางรางกายและจิตใจ รางกายเจริญเติบโตชา เตี้ย แคระแกร็น สติปญญาเสือ่ม อาจ

เปนใบหรือหูหนวกดวย คนไทยภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจะเปนโรคนี้กันมาก บางทีเรียกโรค

น้ีวา โรคเออ 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุไอโอดีน ทําไดโดยการกินอาหารทะเลใหมาก เชน กุง หอย ปู 

ปลา เปนตน ถาไมสามารถหาอาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซึง่เปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่ใช

ในการประกอบอาหารแทนได นอกจากนีค้วรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน พืช

ตระกูลกะหล่ําปลี ซึ่งกอนกินควรตมเสียกอน ไมควรกินดิบๆ 

สรุป การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหนึง่หรือหลายๆ ประเภท นอกจากจะมีผลทําให

รางกายไมสมบูรณแข็งแรงและเปนโรคตางๆ ไดแลว ยังทําใหเปนอุปสรรคตอการดํารงชีวิต อีกทั้งยังมี

ผลกระทบตอสขุภาพของประชากรโดยตรง ซึ่งจะมีผลตอการพัฒนาประเทศในที่สุด ดังนั้นจึงจําเปนอยางยิ่งที่

ทุกคนควรเลือกกินอาหารอยางครบถวนตามหลักโภชนาการ ซึง่ไมจําเปนตองเปนอาหารทีม่ีราคาแพงเสมอ

ไป แตควรกินอาหารใหไดสารอาหารครบถวนในปริมาณที่พอเพียงกับรางกายตองการในแตละวัน น่ันคือ 

หากกนิใหดีแลวจะสงผลถึงสุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ซึ่งก็คือ อยูดีดวย 

อยางไรก็ตาม โรคทีเ่กีย่วกับสารอาหารไมใชมีเฉพาะโรคทีเ่กิดจากการขาดสารอาหารเทานัน้ 

การที่รางกายไดรับสารอาหารบางประเภทมากเกินไปทําใหเกิดโรคไดเชนเดียวกัน โรคที่เกิดจากการไดรับ

สารอาหารมากเกินความตองการของรางกายมีหลายโรคที่พบเห็นบอยในปจจุบัน คือโรคอวน 

โรคอวน เปนโรคทีเ่กิดจากการกินอาหารมากเกินความตองการของรางกาย ทําใหมีการสะสมของ

ไขมันภายในรางกายเกินความจําเปน คนทีเ่ปนโรคอวนอาจมีอาการอื่นๆ ตามมา เชน วิตกกังวล ความ

ตานทานโรคตํ่า เปนสาเหตุใหเกดิโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสงู เปนตน 
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 ปจจุบันสภาวะสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไป โดยเฉพาะในเมืองใหญทุกคนตองทํางานแขงกับเวลา

ประกอบกบัการทีค่านิยมการบริโภคอาหารแบบตะวันตก เชน พิซซา แซนดวิส มันฝร่ังทอด ไกทอด เปนตน จึง

ทําใหไดรับไขมันจากสัตวที่เปนกรดไขมันอ่ิมตัวและคลอเรสเตอรอลสูง จึงควรเลือกกินอาหารทีม่ีไขมันให

พอเหมาะเพือ่ปองกันโรคอวน โรคไขมันและคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง ซึง่จะมีผลใหเปนโรคอื่นๆ ตอไป 

นอกจากนีก้ารออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนอีกวิธีหนึง่ที่ชวยปองกันและรักษาโรคอวนได ถาอวนมากๆ ควร

ปรึกษาแพทย  อยาใชยา  สบู  ค รีม หรือเครือ่งมือลดไขมันตลอดจนการกินยาลดความอวนตาม 

คําโฆษณา เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได 
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เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 

 การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การดําเนินการดวยวิธีการตางๆ ที่จัดการเกี่ยวกับ

อาหารทัง้ในเรือ่งของการปรับปรุง การบํารุงรักษา และการแกไขเพื่ออาหารทีบ่ริโภคเขาไปแลวมีผลดีตอ

สุขภาพอนามัยโดยใหอาหารมีความสะอาด ปลอดภัยและมีความนาบริโภค 

 อาหาร หมายความวา ของกินหรือเคร่ืองค้ําจุนชีวิต ไดแก 

1. วัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดืม่ อม หรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูปลักษณะใดๆ แต

ไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ 

2. วัตถุที่มุงหมายสําหรับใชหรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สี 

และเคร่ืองปรุงแตงกลิ่น - รส 

2.1. ความสําคัญของการสุขาภิบาลอาหาร 

อาหารเปนปจจัยสําคัญของมนุษย ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิตอยู

ได แตการบริโภคอาหารนั้นถาคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ ความอรอย ความนาบริโภคและการกินใหอิ่ม

ถือไดวาเปนการไมเพียงพอ และสิง่สําคัญทีต่องพิจารณาในการบริโภคอาหารนอกเหนือจากที่กลาวแลว คือ

ความสะอาดของอาหารและความปลอดภัยตอสุขภาพของผูบริโภค ทัง้นี้เพราะวาอาหารที่เราใชบริโภคนั้น 

แมวาจะมีรสอรอย แตถาเปนอาหารสกปรกยอมจะมีอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค กอใหเกิดอาการปวด

ทอง อุจจาระรวง อาเจียน เวียนศีรษะ หนามืด ตาลาย เปนโรคพยาธิทําใหผอม ซูบซีด หรือแมแตเกิดการ

เจ็บปวยในลักษณะเปนโรคเรื้อรัง โรคทีเ่กิดนีเ้รียกวา “โรคทีเ่กิดจากอาหารเปนสือ่นํา” ลักษณะความรุนแรง

ของการเปนโรคนี ้ขึน้อยูกับชนิดและปริมาณของเชือ้โรค หนอนพยาธิ หรือสารพิษบริโภคเขาไป ควร

แกปญหาดวยการใหคนเราบริโภคอาหารทีส่ะอาดปราศจากเชือ้โรค หนอนพยาธิ และสารพิษ นั่นคือจะตอง

มีการจัดการและควบคุมอาหารใหสะอาด เรียกวา การสุขาภิบาล 

2.2. ปจจัยท่ีเปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรกและการเสื่อมคุณภาพของอาหาร 

ปจจัยที่เปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรก 

 อาหารสกปรกไดเนือ่งจากมีสิ ่งสกปรกปะปนลงสู อาหาร สิ ่งสกปรกที ่สําคัญและมีพิษภัยตอ

ผูบริโภค คือ เชื้อโรค หนอนพยาธิ และสารพิษ สิ่งเหลานี้สามารถลงสูอาหารไดโดยมีสือ่นําทําใหปะปนลง

ไปในอาหาร ในกระบวนการผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ การจําหนาย การเสิรฟอาหาร เปนตน 

ซึ่งลักษณะการทําใหอาหารสกปรกเกิดขึ้นได ดังน้ี 

1. สิ่งสกปรก เชน เชื้อโรค หนอนพยาธิ และสารพิษ 

2. สือ่นํา เชน แมลง สัตว บุคคล (ผูสัมผัสอาหาร) ภาชนะและอุปกรณสัมผัสอาหาร สิ่งแวดลอม 

นํ้า ดิน ปุย อากาศ ฝุนละออง ฯลฯ 

3. กระบวนการทีเ่กีย่วของกับอาหาร เชน การผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ การ

จําหนาย การเสิรฟ ฯลฯ 

4. ผูบริโภค 
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2.3. ปญหาพื้นฐานการสุขาภิบาลอาหาร 

อาหารและนํ้าด่ืมเปนสิ่งจําเปนสําหรับชีวิตมนุษยและเปนที่ทราบกันดีแลววาปจจุบันโรคติดเชื้อของ

ระบบทางเดินอาหารเปนสาเหตุของการปวยและตายที ่สําคัญของประชาชนในประเทศไทย เชน 

อหิวาตกโรค บิด ไทฟอยดและโรคทองรวงชนิดตางๆ ซึ่งนับวาเปนโรคที่สําคัญบั่นทอนชีวิตและเศรษฐกิจ

ของประชาชน วิธีที่ดีที่สุดที่จะแกปญหานี้ก็คือ การปองกันโรค โดยทําการควบคุมการสุขาภิบาลอาหารและ

สิ่งแวดลอม เพือ่ปองกันการแพรโรคที่เกิดจากการติดเชื้อ ดังนัน้ จึงควรควบคุมปรับปรุงวิธีการลางจานชาม

ภาชนะใสอาหาร ตลอดถึงน้าํดืม่น้าํใช การกําจัดอุจจาระ สิง่โสโครกและสิง่ปฏิกูลอืน่ๆ ใหถูกตอง

สุขลักษณะในปจจุบัน อัตราการเพิม่ของประชากรไทยคอนขางจะสูงและรวดเร็ว โดยเฉพาะในเขตชุมชน

ใหญๆ เชน เขตสุขาภิบาล เขตเทศบาล กําลังวิวัฒนาการกาวหนาขึ้น เปนลําดับ ประชาชนสวนใหญตอง

ออกไปประกอบอาชีพและรับประทานอาหารนอกบาน ซึง่ถารานจําหนายอาหารเหลานัน้ไมปรับปรุง 

ควบคุม หรือเอาใจใสอยางเขมงวดในเรือ่งความสะอาดแลว อาจกอใหเกิดการเจ็บปวยและการตายของ

ประชากร ที่มีสาเหตุมาจากโรคติดเชื้อของระบบทางเดินอาหารเพิ่มมากขึ้นตามไปดวย 

2.4. โรคท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารท่ีไมถูกหลักโภชนาการและสุขาภิบาลอาหาร 

เพื่อผลประโยชนและความปลอดภัยในการเลือกใชผลิตภัณฑตางๆ ในปจจุบัน ผูบริโภคทั้งหลาย

ไดแกประชาชนควรจะไดศึกษาและทําความเขาใจลักษณะธรรมชาติของผลิตภัณฑทีส่ําคัญๆ โดยเฉพาะ

อยางยิ่งในเร่ืองของ “อาหาร” เพื่อเปนแนวทางในการเลือกปฏิบัติดังน้ี 

1. อาหารไมบริสุทธิ์ ตามพระราชบัญญัติอาหาร พุทธศักราช 2522 ไดใหความหมายของอาหารที่

ไมบริสุทธิ์ ไวดังน้ี 

1) อาหารที่มีสิ่งที่นารังเกียจหรือสิ่งที่นาจะเปนอันตรายแกสุขภาพเจือปนอยูดวย 

2) อาหารที่มีวัตถุเจือปนเปนเหตุใหคุณภาพของอาหารนัน้เสื่อมถอย เวนแตการเจือปนนัน้

จําเปนตอกรรมวิธีการผลิต และไดรับอนุญาตจากเจาพนักงานเจาหนาที่แลว 

3) อาหารที ่ไดผสมหรือปรุงแตงดวยวิธีใดๆ โดยประสงคจะปกปดซอนเรนความชํารุด

บกพรองหรือคุณภาพที่ไมดีของอาหารน้ัน 

4) อาหารที่ไดผลิต บรรจุ หรือเก็บรักษาไวโดยไมถูกสุขลักษณะ 

5) อาหารที่ผลิตจากสัตวที่เปนโรคอันอาจติดตอถึงคนได 

6) อาหารที่มีภาชนะบรรจุประกอบดวยวัตถุที่นาจะเปนอันตรายตอสุขภาพ 

2. อาหารปลอมปน พระราชบัญญัติอาหารไดกาํหนดลักษณะอาหารปลอมปน ไวดังน้ี 

1) อาหารที่ไมมีคุณภาพหรือมาตรฐานตามที่กําหนดไว 

2) อาหารที่ไดสับเปลี่ยนวัตถุอืน่แทนบางสวน หรือคัดแยกวัตถุทีม่ีคุณคาออกเสียทั้งหมดหรือ

บางสวน แลวจําหนายเปนอาหารแทหรือยังใชชื่ออาหารน้ันอยู 

3) อาหารที่ผลิตขึ้นเทียมอาหารอยางหน่ึงอยางใด แลวจําหนายเปนอาหารแท 
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4) อาหารที่มีฉลากเพือ่ลวงหรือพยายามลวงผูซื ้อใหเขาใจผิดในเรื่องปริมาณ คุณภาพ หรือ

ลักษณะพิเศษอยางอ่ืนๆ หรือในสถานที่ประเทศที่ผลิต 

ปจจุบันประเทศไทยมีการผลิตอาหารสําเร็จรูปกันมากขึ้น รวมทั้งมีผูผลิตจํานวนไมนอยที่ทําการ

ผลิตอาหารไมบริสุทธิ ์และอาหารปลอมปนเพือ่หลอกลวงประชาชนผูบริโภค โดยใชสารเคมีเจือปนใน

อาหารเพราะตองการกําไรและผลประโยชนจากผูบริโภคใหมากขึน้ ถึงแมวากระทรวงสาธารณสุขจะไดทํา

การควบคุมอาหาร โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาไดจัดใหสารวัตรอาหารและยาออกตรวจ

สถานที่ประกอบธุรกิจเกี่ยวกับอาหาร พรอมทัง้ดําเนินการเก็บอาหารที่ผลิตออกจําหนายในทองตลาดสงไป

วิเคราะหคุณภาพเพื่อใหเปนไปตามพระราชบัญญัติอาหารแลวก็ตาม แตยังมีอาหารทีไ่มบริสุทธิแ์ละอาหาร

ปลอมปนซึ่งใสสารเคมีในอาหารขายอยูในทองตลาดมากมาย ดังตัวอยางตอไปนี้ 

1. อาหารผสมส ี อาหารผสมสีที่ประชาชนบริโภคกันอยางแพรหลาย เชน หมูแดง แหนม กุนเชียง 

ไสกรอก ลูกชิ้นปลา กุงแหง ขาวเกรียบกุง และซอสสีแดง กรมวิทยาศาสตรการแพทย กระทรวงสาธารณสุข

ไดเคยตรวจพบสีที่เปนอันตรายตอสุขภาพถึงรอยละ 90 ซึ่งสีที่ใชกันมากน้ันเปนสีที่มีตะกั่วและทองแดงผสม

อยู 

2. พริกไทยปน ใชแปงผสมลงไปในพริกไทยทีป่นแลว เพือ่ใหไดปริมาณมากขึ้น การซื้อพริกไทย 

จึงควรซื้อพริกไทยเม็ด แลวนํามาปนเองจึงจะไดของแท 

3. เนื้อสัตวใสดินประสิว ทําใหมีสีแดงนารับประทานและทําใหเนือ้เปอย นิยมใสในปลาเจา หมู

เบคอน เนื้อวัว ถาหากรับประทานเขาไปมากๆ จะทําใหเปนอันตรายได เนื่องจากพบวา ดินประสิวที่ใสลงไป

ในอาหารเปนตัวการอันหน่ึงที่ทําใหเกิดโรคมะเร็ง 

4. ซอสมะเขือเทศ ใชมันเทศตมผสมสีแดง ถาตองการซอสมะเขือเทศควรซือ้มะเขือเทศสดๆ มา

เคี่ยวทําเองจึงจะไดของแทและมีคุณคาทางอาหารที่ตองการ 

5. นํ้าสมสายชูปลอม  ใชกรดอะซีติดหรือกรดนํ้าสมแลวเติมนํ้าลงไป หรือใชหัวนํ้าสมเติมนํ้า 

6. น้าํปลา  ใชหนังหมูหรือกระดูกหมู กระดูกวัว และกระดูกควายนํามาตมแทนปลาโดยใสเกลือ 

แตงสี กลิ่น รสของนํ้าปลา แลวนําออกจําหนายเปนนํ้าปลา 

7. กาแฟและชา  ใชเมล็ดมะขามคัว่ผสมกับขาวโพดหรือขาวสารคั่วเปนกาแฟสําเร็จรูป สําหรับชา

ใชใบชาปนดวยกากชา แลวใสสีลงไปกลายเปนชาผสมสี 

8. ลูกชิ้นเน้ือวัว  ใชสารบอแรกซหรือทีเ่รียกกันวา น้ําประสานทอง ผสมลงไปเพือ่ใหลูกชิ้นกรุบ

กรอบ กรมวิทยาศาสตรการแพทยไดเคยเก็บตัวอยางลูกชิน้เนื้อวัวจากรานจําหนายลูกชิน้กรอบ 8 ราน พบวา 

7 ตัวอยาง ไดผสมสารบอแรกซ ทําใหอาหารไมบริสุทธิ์และไมปลอดภัยแกผูบริโภค 

9. น้ํามันปรุงอาหาร สวนมากสกัดมาจากเมล็ดยางพาราแลวนําไปผสมกับน้าํมันถั่ว น้าํมันมะพราว 

น้ํามันดังกลาวจึงเปนอาหารที่ไมเหมาะสมที่จะนํามาใชบริโภค เพราะมีวัตถุที่อาจเปนอันตรายแกสุขภาพเจือ

ปนอยู 
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10. อาหารใสวัตถุกันเสีย  มีอาหารหลายอยาง เชน น้าํพริก น้าํซอส ขนมเม็ดขนุน ทองหยอด 

ฝอยทอง รวมทั้งอาหารสําเร็จรูปบรรจุกลองไดใสวัตถุกันเสีย คือ กรดซาลิซีลิก (Salicylic Acid) ซึง่เปน

อันตรายแกสุขภาพ วัตถุกันเสียทีก่ระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหผูผลิตอาหารทีม่ีความจําเปนตองใช ไดแก 

โซเดียมเบนโซเอต (Sodium Benzoate) โดยใชผสมคิดเปนรอยละไมเกิน 0.1 ของน้ําหนักอาหาร 

11. อาหารใสสารกําจัดศัตรูพืช  มีอาหารบางอยางทีม่ีผูนิยมใสสารกําจัดศัตรูพืชบางประเภท เชน 

ดีดีทีผสมกับนํ้าเกลือแชปลา ใชทําลายหนอนที่เกิดขึ้นในปลาเค็ม เพื่อเก็บรักษาปลาเค็มใหอยูไดนาน ซึ่งสาร

กําจัดศัตรูพืชเหลาน้ียอมเปนอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค 

3. อันตรายจากอาหารไมบริสุทธิ์และอาหารปลอมปน 

อาหารปลอมปนทีก่ลาวมานี ้แมบางอยางอาจไมมีอันตรายแตจัดวาเปนการหลอกลวง บางอยางมี

อันตรายนอย บางอยางมีอันตรายมาก ทั้งนี้ยอมขึ้นอยูกับสมบัติและปริมาณของสิง่ที่เจือปนหรือผสมเขาไป

รวมทัง้ปริมาณทีร่างกายไดรับดวย ดวยเหตุนีก้ระทรวงสาธารณสุขจึงไดดําเนินการควบคุมเกีย่วกับเรื่อง

อาหาร และไดประกาศชี้แจงใหประชาชนทราบถึงอันตรายเปนระยะๆ เกีย่วกับเรื่องอาหารไมบริสุทธิแ์ละ

อาหารปลอมปน ซึ่งพอสรุปได ดังน้ี 

1) อันตรายจากการใชสารบอแรกซผสมในอาหาร อาหารบางประเภท เชน ลูกชิ้นเนื้อวัว หมูยอ 

มักมีสวนผสมของสารบอแรกซอยู ถาบริโภคเปนประจําจะไดรับสารบอแรกซเขาไปมากซึง่อาจเปนอันตราย

ตอรางกายหรือถึงแกชีวิตได 

2) อันตรายจากการใชโซเดียมไซคลาเมต (Sodium Syclamate) หรือ ขัณฑสกรผสมในอาหาร 

โซเดียมไซคลาเมตทีใ่ชผสมในอาหารหรือเครือ่งดืม่เพือ่ใหความหวานแทนน้าํตาลอาจทําใหผูบริโภคเปน

โรคมะเร็งได 

3) อันตรายจากพิษตกคางของสารกําจัดศัตรูพืช สวนมากมักพบในผัก ผลไม และเนื้อสัตว 

เน่ืองจากสารฆาแมลงทีต่กคางอยูในผัก ผลไม และเนื้อสัตวทีค่นเราบริโภคเขาไปครั้งละนอยๆ จะไมแสดง

อาการทันที แตถามีขนาดมากพอหรือรับประทานติดตอกันนานๆ จะมีอันตรายเพิ่มมากขึ้น บางรายอาจถึงกับ

เปนอัมพาต หรือเปนอันตรายถึงแกชีวิตได 

4) อันตรายจากการใชโซเดียมคารบอเนตผสมในอาหาร โซเดียมคารบอเนตหรือโซดาซักผา 

เมื ่อนําไปใชเปนสวนผสมเพื่อทําใหเนือ้สดนุมกอนทีจ่ะนําไปปรุงเปนอาหารรับประทาน อาจกอใหเกิด

อันตรายได เพราะโซเดียมคารบอเนตมีฤทธิก์ัดเยือ่ออนของระบบทางเดินอาหารทําใหคลืน่ไส อุจจาระรวง 

อาเจียน และอาจรุนแรงถึงแกชีวิตไดถารับประทานต้ังแต 30 กรัมขึ้นไป 

สรุป 

การสุขาภิบาลอาหารเปนการดําเนินการดวยวิธีการตางๆ ที ่จัดการเกี ่ยวกับอาหารในดานการ

ปรับปรุง การบํารุงรักษา และแกไขเพือ่ใหอาหารทีบ่ริโภคเขาสูรางกายแลวมีผลดีตอสุขภาพ ทั้งนีเ้นื่องจาก

อาหารมีความสําคัญตอสิง่มีชีวิต โดยใชในการสรางพลังงาน ชวยใหรางกายเกิดความกระปกระเปรา และ

ชวยใหรางกายมีความแข็งแรงตานทานโรคภัยตางๆ สามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 
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อาหารแมจะมีประโยชนตอรางกายเปนอยางมาก แตถาอาหารนั้นสกปรก ปนเปอนดวยเชื้อโรคหรือ

สารพิษก็ใหโทษตอรางกายได เชน โรคที ่เกิดจากจุลินทรียปนเป อนในอาหาร โรคที ่เกิดจากอาหารมี

หนอนพยาธิ และโรคที่เกิดจากอาหารทีม่ีสารพิษหรือสารเคมี จะมีสวนชวยลดการเกิดโรคจากอาหารเปนสื่อนํา

ได 
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เร่ืองที่ 3  การจดัโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 

1. อาหารสําหรับคนปกติ สารอาหารประเภทตางๆ มีความจําเปนตอรางกาย โปรตีน คารโบไฮเดรต

และไขมนั เปนสารอาหารทีใ่หพลงังาน และรางกายมคีวามตองการเปนปริมาณมาก สวนวิตามินและแรธาตุบาง

ชนิดไมใหพลังงานแตจําเปนสําหรับการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย ชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ ทําให

ดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มนุษยแตละเพศแตละวัย แตละสภาพตองการพลังงานและสารอาหารประเภท

ตางๆ ในปริมาณไมเทากัน ดังน้ันในการเลือกกินอาหาร จึงจะควรเลือกใหพอเหมาะกับเพศ วัย และสภาพของ

แตละบุคคลดวยเพื่อรางกายจะไดเติบโตอยางสมบูรณ 

อยางไรก็ตามอาหารที่คนเรารับประทานกันเปนประจํามีมากมายหลายชนิด แตละชนิดประกอบดวย

สารอาหารตางประเภทในปริมาณมากนอยตางกัน โดยปกติในแตละวันรางกายของคนเราตองการสารอาหารแต

ละประเภทในปริมาณตางกนัดังทีแ่สดงในตาราง 

ตารางแสดงปริมาณพลังงานและสารอาหารบางอยางท่ีคนไทยวยัตางๆ ตองการในหน่ึงวัน 

ประเภท อายุ (ป) น้ําหนัก (kg) พลงังาน (kcal) โปรตนี (g) 
แรธาตุ (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 

หญิงใหนมบุตร   +1,000 +40 120 26 4.0 1.1 1.5 0 
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 อาหารทีเ่รารับประทานแตละวันนั้น แตละประเภทใหปริมาณของสารอาหารและใหพลังงาน

แตกตางกัน ฉะนั้นในการเลือกรับประทานอาหารในแตละมื้อแตละวัน ควรเลือกรับประทานอาหารสลับกัน

ไป เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอและถูกสัดสวน ถารางกายไมไดรับสารอาหารตามตองการ ทําให

ขากสารอาหารบางอยางได 

ตารางแสดงสวนประกอบของอาหารและคาพลังงานในอาหารบางชนิดตอมวล 100 กรัม 

อาหาร 

คา

พลงังาน 

(kcal) 

โปรตนี 

(g) 

ไขมนั  

(g) 

คารโบไฮเดรต 

(g) 

เสนใย 

(g) 

แรธาตุ (mg) วิตามิน (mg) 

แคล 

เซียม 

ฟอส 

ฟอรัส 
เหล็ก 

A 

(IU) 

B1 

(mg) 

B2 

(gm) 

C 

(mg) 

ประเภทแปง 

กวยเตี๋ยว (สุก) 

ขาวเจา (สุก) 

ขาวเหนยีวขาว 

 

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 (ตม) 

ถ่ัวเหลือง (สุก) 

มะพราว (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 

ผักคะนา 

มะละกอดบิ 

ผักบุงไทย (ตนแดง) 

 

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 

กลวยน้าํวา (สุก) 

แตงโม 

ฝรั่ง 

มะมวง (สุก) 

สมเขยีวหวาน 

 

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 (ไมมมีนั) 

ปลาทู 

ไขไก 

นมถ่ัวเหลือง (ไมหวาน) 

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. อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน 

เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับอาหารใหครบทุกกลุม คือ ขาว ผัก ผลไม เนื้อสัตวและนม ซึ่งในแตละ

กลุมควรฝกใหเด็กกินไดหลายชนิด ไมควรเลือกเฉพาะอยาง และการประกอบอาหารควรคํานึงถึงความ

สะอาดและตองเปนอาหารทีย่อยงายดวย  ถาอาหารแข็งหรือเหนียวจนเคี้ยวยาก ควรจะสับหรือตมใหเปอย 

และที่สําคัญควรใหเด็กกินนํ้าสวนที่เหลือจากการตมเน้ือหรือผักดวย เพราะจะไดรับวิตามินและแรธาตุที่มีอยู 

ซึ่งถาเปนเด็กเล็กอาจใชเปนผักตมและนํ้าผลไมกอน เมื่อเด็กโตขึ้นจึงใหเปนผักและผลไมสดปริมาณอาหารที่

เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับในวันหนึ่งก็คือ ขาว หรือธัญพืชอื่นๆ 4 – 5 ทัพพี ไข 1 ฟอง, ผักใบเขียวและผัก

อ่ืนๆ 2 – 3 ทัพพี หรืออาจเปน1/2 – 1 ทัพพีในแตละมื้อ, ผลไม 2 – 3 ชิ้น เชน กลวย 1 ผล มะละกอสุก 1 เสี้ยว

, เนื้อสัตว 5 – 6 ชอนแกง ควรจะกินไข 1 ฟอง และกินเนือ้สัตวอื่นๆ 3 – 4 ชอนแกง และควรดื่มนมเปน

ประจําวัน หลักใหญๆ ก็คือควรจะจัดอาหารใหมีการหมุนเวียนกันหลายชนิดดังที่กลาวมาแลว และเสริมดวย

ตับสัปดาหละหนึ่งคร้ัง เตรียมอาหารใหปริมาณพอเหมาะ รสไมจัดและเคี้ยวงาย หลีกเลีย่งของขบเคีย้ว ขนม

หวานจัด ลูกอม นํ้าอัดลม และอาหารไขมันสูงมากๆ ใหเด็กไดกินรวมโตะกับผูใหญ ระหวางกินไมควรดุเด็ก

หรือบังคับใหเด็กกินอาหาร เพราะจะทําใหมีปญหาตอไป หากเด็กเพิ่งไปเลนมาไมควรใหกินทันที ควรให

พักอยางนอย 15 นาทีกอนจึงจะคอยกินอาหาร 

3. อาหารสําหรับผูสูงอายุ 

การจัดอาหารใหผูสูงอายุ ควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะผูสูงอายุแตละบุคคลอาจจะชอบ

อาหารไมเหมือนกัน บางคร้ังไมจําเปนวาทุกมื้อจะตองไดรับสารอาหารครบทุกประเภทอยูในมื้อเดียว 

1) ในการจัดอาหารนีอ้าจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารมื้อยอย 4 – 5 มื้อ เพื่อลดปญหาการแนน

ทอง 

2) อาหารทีจั่ดควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักควรจะหัน่เปนชิน้เล็กๆ นึง่หรือ

วาตมใหน่ิม 

3) พยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถั่วบางประเภท 

4) อาหารควรเปนอาหารทีม่ีคุณภาพ เชน คารโบไฮเดรตในรูปเชิงชอน คือไมไดผานขบวนการขัด

สีและโปรตีนจากปลา 

5) เนนใหใชวิธีการน่ึงมากกวาทอด เพื่อลดปริมาณไขมันที่รางกายจะไดรับเกินเขาไป 

6) อาหารเสริมทีแ่นะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึน้ พวกตําลึง ผักบุง คะนา มะเขือเทศ 

สมเขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก จะชวยเพิ่มใหผูสูงอายุไดรับกากใย ชวยใหระบบขับถายดี 

7) พยายามกระตุนใหผู สูงอายุไดทํากิจกรรม การไดออกกําลังกาย จะทําใหความอยากอาหาร

เพิ่มขึ้น 

8) การดูแลทางดานจิตใจ การใหความเอาใจใสกับผูสูงอายุสม่ําเสมอ ไมปลอยใหทานรูสึกวาถูก

ทอดทิ้ง หรือทานรูสึกวาทานหมดความสําคัญกับครอบครัว 
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9) การจัดอาหารใหมีสีสันนากิน โดยพยายามใชสีที่เปนธรรมชาติ ปรุงแตงใหอาหารมีหนาตานา

รับประทาน อาหารที่จัดใหควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพื่อเพิ่มความอยากอาหารใหมาก 

10) ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง หรือทานแลวเกิด

ความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได 

สรุปวัยสูงอายุ เรื ่องอาหารเปนเรื่องที ่สําคัญ เราถือวาอาหารเปนสิ ่งสําคัญที ่จะทําใหผู สูงอายุมี

สุขภาพดี เพราะฉะนั้นลูกหลานหรือผูดูแล หรือแมแตตัวผูสูงอายุเอง ควรเขาใจในการเลือกรับประทาน

อาหารทีม่ีประโยชนตอรางกาย การบริโภคอาหารที่ดีเพื่อสงเสริมสุขภาพ เราควรจะตองเตรียมตัวตั้งแตวัย

หนุมสาว เพื่อเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีตอไป 

4. อาหารสําหรับผูปวย 

อาหารสําหรับผูปวย คนเราเมือ่เจ็บปวยยอมจะตองดูแลเรื่องสุขภาพอนามัย โดยเฉพาะเรื่องอาหาร

เปนพิเศษ ผูปวยมีลักษณะการเจ็บปวยที่แตกตางกัน ยอมตองการบริโภคอาหารที่แตกตางกัน ดังน้ี 

อาหารธรรมดา สําหรับผูปวยธรรมดาที่ไมไดเปนโรครายแรงที่ตองรับประทานอาหารเฉพาะ จะเปน

อาหารที่มีลักษณะและสวนประกอบเชนเดียวกับอาหารปกติ เปนอาหารหลัก 5 หมู ใหไดสารอาหารเพียงพอ

กับความตองการของรางกาย 

อาหารออน เปนอาหารสําหรับผูปวยทีไ่มสามารถเคี้ยวไดตามปกติ ผูปวยภายหลังการพักฟน หรือ

ผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารอยางเฉียบพลัน เชน ทองรวง บิด เปนตน อาหารประเภทนี้จะเปน

อาหารที่มีเนื้อนิ่ม มีรสออน ยอยงาย ไมมีกากแข็งหยาบ ไมมันจัด เชน นม ครีม ไขทุกชนิดที่ไมใชวิธีทอด 

ปลานึง่หรือยาง เนื้อบด ไกตมหรือตุน ซุปใส แกงจืด ผักทีม่ีกากนอยและไมมีกลิ่นฉุนตมสุกบดละเอียด น้ํา

ผลไมคั้น กลวยสุก เปนตน 

อาหารเหลว เปนอาหารสําหรับผูปวยที่พักฟนหลังผาตัดและผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับกระเพาะอาหาร

และลําไส เปนอาหารที่ยอยงาย ไมมีกาก มี 2 ชนิด คือ 

(1) อาหารเหลว เชน น้าํชาใสมะนาวและน้าํตาล กาแฟใสน้าํตาล ซุปใสทีไ่มมีไขมัน น้าํขาวใส 

สารละลายน้ําตาลหรือกลูโคส เปนตน ซึ่งจะใหกินทีละนอยทุก 1 – 2 ชัว่โมง เมื่อผูปวยกินไดมากขึน้จึงคอย

เพิ่มปริมาณ 

(2) อาหารเหลวขน เปนของเหลวหรือละลายเปนของเหลว เชน น้ําขาวขน ขาวบดหรือเปยก ซุป

ขึ้น นมทุกชนิด เคร่ืองด่ืมผสมนม นํ้าผลไม นํ้าตมผัก ไอศกรีม ตับบดผสมซุป เปนตน 

อาหารพิเศษเฉพาะโรค เปนอาหารทีจั่ดขึน้ตามคําสัง่แพทย สําหรับโรคบางชนิดทีต่องระมัดระวัง

หรือควบคุมอาหารเปนพิเศษ เชน อาหารจํากัดโปรตีนสําหรับผู ปวยโรคตับบางอยางและโรคไตเรือ้รัง 

อาหารกากนอยสําหรับผูปวยอุจจาระรวงรุนแรง อาหารกากมากสําหรับผูที ่ลําไสใหญไมทํางาน อาหาร

แคลอรีตํ่าสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน อาหารโปรตีนสูงสําหรับผูปวยที่ขาดโปรตีนหรือหลังผาตัด อาหาร

จําพวกโซเดียมสําหรับผูปวยโรคหัวใจ 
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 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 

1. ทานอาหารใหตรงเวลาและทานครบทุกมื้อในปริมาณใกลเคียงกัน ไมทานจุกจิก 

2. อาหารที่ควรงด ไดแก ขนมหวาน ขนมเชือ่ม น้าํหวาน น้ําอัดลม นมหวาน เหลา เบียร ผลไมที่มี

รสหวานจัด ผลไมกระปอง ผลไมเชื่อม ผลไมแชอ่ิม 

3. อาหารทีค่วรควบคุมปริมาณ ไดแก อาหารพวกแปง เชน ขาว ขนมปง ขนมจีบ สวนผักทีม่ี

นํ้าตาลและแปง เชน ฟกทองหรือพวกผลไมที่มีรสหวาน เชน ทุเรียน ลําไย เปนตน 

4. อาหารที่ควรรับประทาน ไดแก โปรตีน เชน ไก, ปู, ปลา, กุง, เน้ือ, หมู และโปรตีนจากพืช เชน

ถั่ว, เตาหู นอกจากนี้ ควรรับประทานอาหารทีม่ีกากใยมากๆ เชน ขาวซอมมือ, ถัว่ฝกยาว, ถั่วแขก ตลอดจน

ผักทุกชนิดในคนไขเบาหวานที่อวนมากๆ หรืออาหารทอด ลดไขมันจากสัตวและพืชบางชนิด เชน กะทิ, 

นํ้ามันมะพราว, นํ้ามันปาลม 

 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยไตวายเร้ือรัง 

1. อาหารโปรตีนต่ํา 40 กรัมโปรตีนตอวัน รวมกับเสริมกรดอะมิโนจําเปน 9 ชนิด หรืออาหาร

โปรตีนสงู 60 – 75 กรัมโปรตีนตอวัน 

2. พยายามใชไขขาว และปลาเปนแหลงอาหารโปรตีน 

3. หลีกเลี่ยงเคร่ืองในสัตว 

4. หลีกเลี่ยงไขมันสัตว และกะทิ 

5. งดอาหารเค็ม จํากัดนํ้า 

6. งดผลไม ยกเวนเชาวันฟอกเลอืด 

7. งดอาหารที่มีฟอสเฟตสูง เชน เมล็ดพืช นมสด เนย ไขแดง 

 การจัดอาหารสําหรับผูปวยโรคมะเร็ง 

เนือ่งจากมะเร็งเปนเนือ้งอกรายที่เกิดในเนือ้เยื่อหรือเซลลของอวัยวะตางๆ อาการทีเ่กิดขึน้โดยทัว่ๆ 

ไปคือจะเบื่ออาหารและนํ้าหนักตัวลด แตถาเกิดขึ้นในหลอดอาหาร กระเพาะ หรือลําไส ก็จะมีปญหาในการ

กินไดมากกวามะเร็งในอวัยวะอ่ืนๆ เมื่อไดรับการวินิจฉัยแลว ผูปวยควรรับการรักษาจากแพทยที่ชํานาญดาน

มะเร็งและควรปรับจิตใจใหยอมรับวาตองการเวลาในการรักษา ซึง่อาจใชเวลานานและตอเนือ่ง การกิน

อาหารที่ถูกตองจะชวยเสริมการรักษามะเร็ง และทําใหภาวะโภชนาการทีดี่ ถาระบบทางเดินอาหารเปนปกติ 

ควรเนนการกินขาวซอมมือเปนประจํา ควบคูกับการกินปลา และพืชผักผลไมเปนประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่ง

มะเขือเทศ ผักสีเขียว มะละกอสุก ฝรัง่ เปนตน เพิ่มการกินอาหารที่มาจากถัว่ โดยเฉพาะถั่วเหลือง เชน 

ถั่วงอกหัวโต เตาหูขาว และนมถั่วเหลือง เปนตน ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมัน อาหารผัด ทอด การปรุง

อาหารควรเนนการตม ตุน หรือนึ่ง ในกรณีที่ผูปวยมะเร็งไมสามารถกินอาหารไดอยางปกติ อาจจะตองใช

อาหารทางการแพทยหรืออาหารที่ตองใหทางสายยาง ในกรณีเชนน้ีผูปวยหรือญาติควรปรึกษาแพทยหรือนัก

กําหนดอาหาร เพื่อทําความเขาใจ ศึกษาเอกสารเพื่อใหเขาใจยิ่งขึ้น จะไดนําไปปฏิบัติไดอยางเหมาะสมตอไป 
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ผูปวยมะเร็งควรจะติดตามและประเมินผลการรักษา ชั่งน้ําหนักตัวเปนระยะ ถาน้ําหนักตัวหรือเปลีย่นแปลง

ไมมากนักแสดงวาไดพลังงานเพียงพอ 

5. อาหารสําหรับผูท่ีออกกําลังกาย 

คนที่ออกกําลังกายโดยปกติตองใชพลังงานจากรางกายมาก จึงตองการอาหารทีใ่หพลังงานมากกวา

ปกติ ดังน้ัน ผูที่ออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารใหเหมาะสม ดังนี้ 

1. อาหารกอนออกกําลังกาย กอนออกกําลังกายคนเราไมควรรับประทานอาหารเพราะจะทําใหเกิด

อาการจุก เสียด แนน และไมสามารถออกกําลังกายไดตามแผนที่วางไว กอนการออกกําลังกายควรใหอาหาร

ยอยหมดไปกอน ดังนัน้ อาหารมือ้หลักทีรั่บประทานควรรับประทานกอนการออกกําลังกาย 3 – 4 ชั่วโมง 

อาหารวางควรรับประทานกอนออกกําลังกาย 1 – 2 ชัว่โมง อาหารทีรั่บประทานควรเปนอาหารทีม่ีไขมันต่าํ 

และมีโปรตีนไมมากนัก มีคารโบไฮเดรตคอนขางสูง นอกจากนั้น ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารทีท่ํา

ใหเกิดแกสในกระเพาะอาหาร เชน ของหมักดอง อาหารรสจัด เปนตน 

2. อาหารระหวางการออกกําลังกาย ปกติในระหวางการออกกําลังกาย รางกายจะขับเหงื่อเพื่อ

ระบายความรอนและของเสียออกจากรางกาย ผูที ่ออกกําลังกายควรดืม่น้ําหรือเครือ่งดื่มที่มีเกลือแร เพือ่

ทดแทนน้ําและเกลือแรที่สูญเสียไปในระหวางออกกําลังกาย และไมรับประทานอาหาร เพราะจะทําใหเกิด

อาการจุดเสียด แนน และอาหารไมยอย ซึ่งเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

3. อาหารหลังการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะทําใหคนเราสูญเสียพลังงานไปตามระยะเวลา

และวิธีการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารทีใ่หพลังงานเพือ่ชดเชยพลังงานที่

สูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภทตองการสารอาหารเพือ่ชดเชยพลังงานที่สูญเสียไปและสรางเสริม

พลังงานที่จะใชในการออกกําลังกายในครั้งตอไปดวย จึงตองรับประทานอาหารที่มีสารอาหารเหมาะสมใน

ปริมาณที่เพียงพอ 

4. นํ้า นอกจากอาหารหลัก 5 หมู ทีค่วรรับประทานอาหารใหเหมาะสมทั้งกอน ระหวางและหลัง

การออกกําลังกายที่เหมาะสมแลว น้าํเปนสิ่งทีส่ําคัญอยางมาก เพราะน้ําจะชวยใหระบบการขับถายของ

รางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และการออกกําลังกายนั้นจะตองมีการสูญเสียน้ําในปริมาณมาก จึง

จําเปนตองด่ืมนํ้าใหเพียงพอ เพื่อใหสามารถชดเชยกับนํ้าที่สูญเสียไป และการออกกําลังกายบางประเภทตอง

ด่ืมนํ้าในระหวางออกกําลังกายดวย 

สรุป 

การที่คนเราจะมีสุขภาพรางกายสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บนั้น ขึ้นอยูกับองคประกอบ

สําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณภาพ สด สะอาดปราศจากสารปนเปอนและควรรับประทานอาหาร

ใหหลากหลาย แตครบทั้ง 5 หมู ตามหลักโภชนาการ นอกจากนี้ บุคคลยังมีความแตกตางทั้งดานวัยและสภาพ

รางกาย ดังนั้นจึงจําเปนตองเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมและมีสัดสวนพอเหมาะกับความตองการของ

รางกาย เพื่อใหไดสารอาหารครบถวน นําไปใชอยางเพียงพอไมมากหรือนอยเกินไป ซึง่จะทําใหดํารงชีวิตอยาง

มสีขุภาพดีและมคีวามสขุ 
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กจิกรรม 

1. แบงกลุมๆ ละ 5 คน ทาํ my map ใหผูแลวเขาใจ พรอมทั้งรายงานใหเพื่อนฟง/ดูใหเขาใจตามหัวขอตอไปน้ี 

กลุมที่ 1 สารอาหารทาํหนาทีอ่ะไรบาง 

กลุมที่ 2โรคจากโปรตีนและแคลอรีมอีาการอยางไร 

กลุมที่ 3 โรคขาดธาตุไอโอดีนมอีาการอยางไร 

กลุมที่ 4 โรคขาดวิตามนิซ ีมีผลอยางไรกบัรางกาย 

2. ใหนักศึกษาเขียนเมนูอาหารดังน้ี แลวรายงานหนาชั้นเรียน 

เมนูอาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียนทั้ง 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 

เมนูอาหารสาํหรับผูชรา ทัง้ 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 

เขยีนเมนูอาหารสาํหรับผูปวยโรคเบาหวานทัง้ 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 
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บทที่ 4 

การเสริมสรางสุขภาพ 

 

สาระสําคญั 

 มีความรูในเรื่องการวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจนรวม

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาพของชุมชนอยางสม่ําเสมอ และสามารถบอกถึงหลักการและรูปแบบของวิธีการออก

กําลังกายของตนเอง ผูอ่ืน และชุมชนไดอยางถูกตองเหมาะสม 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูวธิกีารวางแผนพฒันาเสริมสรางสขุภาพตนเองและครอบครัว 

2. อธิบายโรคที่การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับตนเอง และผูอ่ืนไดถูกตองเหมาะสมกับ

บคุคลและวัยตางๆ  

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพือ่เสริมสรางสขุภาพในชมุชน 

 เร่ืองที่ 2  การออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ 
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เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 

1.1 ความหมายของสขุภาพ 

มนุษย เกิดมายอมปรารถนาที ่จะมีชี วิตอยู อยางมีความสุข ความสุขของมนุษยยอมขึ ้นอยู กับ

องคประกอบตางๆ หลายประการ ที่สําคัญคือสภาพความสมบูรณของรางกายและจิตใจ หรือการมีสุขภาพกาย

และสุขภาพจิตที่ดีนั่นเอง เมื่อมนุษยมีรางกายและจิตใจสมบูรณ จะทําใหมีความสามารถในการปรับตัว มีความ

เชื่อมั่นในตนเอง ไรความกังวล ไมมีความเครียด และไมมีความขัดแยงภายในสามารถใชชีวิตอยูในสังคม

รวมกับผูอ่ืนได สามารถกระทําตนเปนสมาชิกที่ดีของสังคม และมีสมรรถภาพในการทํางาน ดังน้ัน ความหมาย

ของคําวา (Health) ขององคการอนามัยโลก คือ ภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย จิตใจ และสามารถอยูใน

สังคมไดอยางเปนสุข มิใชเพียงปราศจากโรคและความพิการเทาน้ัน 

 

1.2 ความสาํคญัของสขุภาพ 

สขุภาพมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะความสุขหรือความทุกขของมนุษย

ขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสาํคญั ความสาํคญัของสขุภาพสรุปไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

1)  ความสําคัญตอตนเอง บุคคลจะมีความสุขหรือความทุกขยอมขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสําคัญ หากมี

สขุภาพกายดี คอืมรีางกายสมบรูณแข็งแรง ไมมีโรคภัยเบียดเบียนและมีสุขภาพจิตทีดี่ คือไมคิดอิจฉาริษยาหรือ

อาฆาตมาดรายตอผูอ่ืน ผูนั้นยอมมีแตความสุขในทางตรงกันขาม หากสุขภาพกายไมดี คือรางกายไมแข็งแรง 

เจ็บไขไดปวยเปนประจําและมีสุขภาพจิตไมดี คือจิตใจฟุงซานไมมีที่สิ้นสุด มีความริษยาอาฆาตมาดรายผูอ่ืน ผู

น้ันจะมแีตความทกุข สขุภาพกายและจิตจะเสือ่มโทรม หาความสขุในชวีติไมได 

2)  ความสําคัญตอครอบครัว สุขภาพมีสวนสําคัญในการสรางความสําเร็จหรือความลมเหลวใหแก

ครอบครัว เพราะครอบครัวยอมประกอบดวยสมาชิกที่เปนพื้นฐานสําคัญคือ พอ แม ลูก การที ่พอแมลูกมี

สุขภาพกายและจิตที่ดียอมทําใหครอบครัวมีความสุข ในทางกลับกัน หากสมาชิกในครอบครัวมีปญหาทาง

สขุภาพกายหรือสุขภาพจิต ความลมเหลวในชีวิตครอบครัวยอมจะเกิดขึ้นได 

3)  ความสาํคญัตอสังคม ในสังคมหน่ึงๆ ประกอบดวยสมาชิกจํานวนมาก แตละคนมีความแตกตางทั้ง

ทางดานรางกายและจิตใจ ซึ่งจะทําใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาอยางมากมายทั้งปญหาที่เกิดจากสุขภาพทางกาย

และสุขภาพทางจิต อาจเกิดอาการเจ็บไขไดปวย เชน โรคที่เกิดจากความอวนจนเกินไป โรคที่เกิดจากความ

เตรียดเพราะสภาพปญหาทางสงัคม เปนตน 

1.3 ลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพและจิตท่ีดี 

ผูที่มีสุขภาพทีดี่จะตองมีทัง้สุขภาพกายและสุขภาพจิตดี จึงจะสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมี

ความสขุ 

คนที่มีสุขภาพกายดี หมายถึง คนที่มีรางกาย ทั้งอวัยวะตางๆ และระบบการทํางานอยูในสภาพที่

สมบรูณ แขง็แรง และสามารถทาํงานไดอยางมปีระสทิธภิาพเปนปกติ 
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คนที่มีสุขภาพดีจะมีลักษณะ ดังน้ี 

1. มรีางกายทีส่มบรูณ แขง็แรง สามารถทรงตัวไดอยางมัน่คงและเคลือ่นไหวไดอยางคลองแคลว 

2. สามารถทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพไมเหน่ือยเร็ว 

3. อวัยวะและระบบทกุสวนของรางกายสมบรูณ แขง็แรงและทาํงานไดอยางมปีระสทิธภิาพเปนปกติ 

4. อัตราการเจริญเติบโตของสวนตางๆ ในรางกายเปนไปตามวัยอยางเหมาะสม 

5. ปราศจากโรคภยัไขเจ็บตางๆ และไมมโีรคประจําตัว 

6. สามารถพักผอนไดอยางเต็มที่และมีหนาตาสดชื่นแจมใส 

คนที่มีสุขภาพจิตดี หมายถึง คนที่สามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมได สามารถควบคุมอารมณทํา

จิตใจใหเบกิบานแจมใสและสามารถอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสขุ 

คนที่มีสุขภาพจิตดีจะมีลกัษณะ ดังน้ี 

1. สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมได ไมวาจะอยูในสภาพแวดลอมใด เชน ที่บาน ที่

โรงเรียน ที่ทํางาน เปนตน 

2. มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความคิดที่เปนอิสระกลาตัดสินใจดวยตนเองอยางมีเหตุผล ยอมรับฟง

ความคิดเห็นของคนอ่ืน ไมด้ือร้ันและพรอมที่จะเผชิญกับผลที่จะตามมา 

3. สามารถเผชิญกับความเปนจริง โดยแสดงออกไดอยางเหมาะสม ไมวาจะประสบความสําเร็จหรือ

ลมเหลว 

4. สามารถควบคมุอารมณไดด ีไมแสดงความโกรธ เกลียดหรือรัก เสียใจ ผิดหวัง จนมากเกินไป 

5. รูจักรักผูอ่ืนที่อยูใกลชิดหรือผูที่รูจัก ไมใชรักแตตัวเอง มีความปรารถนาและยินดีที่ผูอ่ืนมีความสุข

และประสบความสาํเร็จ 

6. มคีวามสขุในการทาํงานดวยความต้ังใจ ไมยอทอและไมเปลีย่นงานบอยๆ 

7. มีความกระตือรือรน มีความหวังในชวีติ สามารถทนรอคอยในสิ่งที่มุงหวังได 

8. มองโลกในแงด ีไมหวาดระแวงและพอใจในสภาพของตนเองทีเ่ปนอยู 

9. มอีารมณขัน หาความสุขไดจากทุกเร่ือง ไมเครียดจนเกินไป สามารถพักผอนสมองและอารมณได

เหมาะสมกบัเวลาและโอกาส 

10. รูจักผอนคลายโดยการพักผอนในเวลา สถานที่และโอกาสทีเ่หมาะสม 

1.4 หลกัการดแูลรักษาสขุภาพและสขุภาพจติ 

การที่บุคคลจะมีสุขภาพทางกายและสุขภาพทางจิตดี และเปนทรัพยากรที่มีคาของสังคมนั้น จะตองมี

ความรูและสามารถปฏบิตัติามหลกัสขุภาพอนามยัไดอยางถกูตอง 
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หลักการดแูลรักษาสขุภาพกายและสขุภาพจติ มีดังน้ี 

1. มีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี  โดยการรับประทานอาหารที่สะอาด ถูกหลักอนามัย มีประโยชนตอ

รางกายและใหสารอาหารครบถวน โดยควรรับประทานผลไมและผักสดทุกวัน ดืม่น้าํทีส่ะอาดใหเพียงพอในแต

ละวัน ซึ่งควรด่ืมนํ้าอยางนอยวันละ 6 – 8 แกว ไมควรด่ืมนํ้าชา กาแฟ หรือเสพสารเสพติดประเภทตางๆ 

2. รูจักออกกําลังกายใหเหมาะสม  การออกกําลังกายจะชวยใหอวัยวะและระบบตางๆ ของรางกาย

ทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และชวยเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย จึงควรออกกําลังกาย

ทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที การเลือกประเภทของการออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพรางกาย วัย สถานที่

และความเหมาะสมทางเศรษฐกจิของแตละบคุคลดวย 

3. รูจกัรักษาความสะอาดของรางกายใหเหมาะสม  แตละบคุคลจะมีภารกิจในการทํากิจกรรม เพื่อการ

ดํารงชีวิตแตกตางกันและระบบขับถายจะขับถายของเสียออกจากรางกายตามอวัยวะตางๆ หากไมทําความ

สะอาดจะทาํใหเกิดของเสยีตางๆ หมกัหมมอยูและเปนบอเกดิของโรคภัยไขเจ็บตางๆ ได ดังน้ันทุกคนจึงควรทํา

ความสะอาดรางกาย โดยอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง สระผมอยางนอย

สปัดาหละ 2 คร้ัง ตัดเล็บมือเล็บเทาใหสั้นเสมอ สวมใสเสื้อผาที่สะอาด 

4. ขับถายใหเหมาะสมและเปนเวลา  ทุกคนควรถายอุจจาระใหเปนเวลา วันละ 1 ครั้ง อยากลั้น

อุจจาระหรือปสสาวะ เพราะจะทําใหของเสียหมักหมมและเปนอันตรายตอระบบขับถายได เชน อาจจะเปนโรค

ริดสดีวงทวาร โรคทองผกู หรือโรคทางเดินปสสาวะอักเสบ/เบาขดัได 

5. พักผอนใหเพียงพอ การพักผอนจะชวยใหรูสึกผอนคลาย อวัยวะและระบบตางๆ ในรางกายมีเวลา

พักเพื่อจะเริ่มทําหนาที่ในวันตอไปอยางสดชืน่ นอกจากรางกายจะไดพักผอนแลวยังทําใหสมองไดพักผอนอีก

ดวย 

6. ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม  ในชีวิตประจําวันแตละบุคคลตองพบปะกับผูคนมากหนา  หลาย

ตา ทั้งที่บาน ที่ทํางาน ที่โรงเรียนและสถานที่ราชการตางๆ การที่จะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนปกติสุข 

บคุคลยอมตองเขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล สามารถลดความขัดแยงตางๆ ได ใหความเห็นอก

เห็นใจและเอ้ืออาทรตอผูอ่ืน 

7. ใชบริการสุขภาพตามระยะเวลาที่เหมาะสม หากเกิดเจ็บปวย บุคคลตองรูจักใชบริการทาง

การแพทยทีเ่หมาะสม เพือ่ไมใหความเจ็บปวยลกุลามมากยิง่ขึน้ นอกจากการใชบริการทางสุขภาพเพื่อรักษาโรค

แลว ยังสามารถใชบริการทางสุขภาพเพื่อปองกันโรคไดโดยการตรวจรางกายเปนระยะๆ อยางสม่ําเสมอตาม

ความเหมาะสมกบัสภาพรางกายและวัย 

กจิกรรม 

 ใหนักศึกษาสํารวจตัวเองดูวาเปนคนที ่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีหรือไม มีสวนใดที ่จะตอง

ปรับปรุงแกไข และควรทําอยางไร โดยใหเขียนตอบ แลวออกมาอภิปรายใหเพื่อนไดรับฟง เพื่อรวมกันแกไข

ปรับปรุงแนะนํา 
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1.5 การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชมุชน 

การดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตของแตละบุคคลเปนสิง่สําคัญทีค่วรปฏิบัติใหเปน

กิจนิสัย โดยปฏิบัติใหครอบคลุมทุกองคประกอบทีส่ําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารใหถูกหลักโภชนาการ 

การพักผอนใหเพียงพอและออกกําลังกายสม่ําเสมอ ทั้งนีห้ากปฏิบัติไดอยางครบถวนถูกตอง เหมาะสมกับ

สภาพความพรอมของรางกายและสอดคลองกับวิถีชีวิตยอมกอใหเกิดความสมดุล สามารถดําเนินชีวิตไดอยางมี

ความสขุ ปฏบิตัภิารกจิไดอยางมปีระสทิธภิาพ 

อยางไรก็ตาม การดูแลรักษาสุขภาพของตนเองเพียงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หากบุคคลในครอบครัว 

มีปญหาสุขภาพยอมสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของทุกคน เชน เกิดภาวะในการดูแลภาระคาใชจายในการ

รักษา ฟนฟูสุขภาพ เปนตน ทั้งนี้จึงควรสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว และเพื่อนสมาชิกในชุมชนมีความรู

ความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอยางถูกวิธี ตลอดจนเชิญชวน รวมกลุมกันปฏิบัติกิจกรรมสงเสริม

สุขภาพตางๆ ขึ้นในชุมชน อันจะเปนการเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธอันดีตอกัน ซึ่ง

กิจกรรมที่จะกอใหเกิดการรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน ไดแก 

1. การรวมกลุมเพือ่เรียนรูรวมกันเกีย่วกับแนวปฏิบัติในการดูแลสุขภาพของกลุมบุคคลวัยตางๆ เชน 

สตรีมีครรภ มารดาหลังคลอดเด็กทารก วัยรุน ผูสูงอายุ หรือผูปวย เปนตน 

2. การรวมกลุมเพื่อออกกําลังและเลนกีฬา ซึง่ปจจุบันชุมชนทองถิ่นตางๆ ใหความสนใจสนับสนุน

สงเสริมกันมาก เชน การรวมกลุมเตนแอโรบิก การแขงขันกีฬาระหวางชมุชน เปนตน 

3. การรวมกลุมเพื่อรวมกิจกรรมการพักผอนและนันทนาการ เชน การทองเที่ยว การรองเพลงเลน

ดนตรี การบําเพ็ญประโยชน การปลูกตนไมในสถานที่สาธารณะ ฯลฯ ทัง้นีมุ้งเนนการปฏิบัติทีไ่มหนักเกินไป 

แตสรางความเพลดิเพลนิและความสมัพนัธอนัดีในกลุมสมาชิกเปนหลกั 

4. การรวมกลุมเพื่อปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญไหวพระ การปฏิบัติศาสนกิจ การฝก

สมาธ ิฯลฯ เปนตน 

ทั้งน้ี การรวมกลุมเพื่อปฏบิตักิจิกรรมตางๆ ดังกลาวควรครอบคลุมหลักการดูแลสุขภาพกายดานอาหาร

และโภชนาการ การออกกําลังกาย การพักผอน นันทนาการ และการเสริมสรางสุขภาพจิต โดยการรวมกลุม

สมาชิกในครอบครัว เพื่อนและคนในชุมชนจะกอใหเกิดความสนุกสนาน กระตือรือรน ไมเบื่อหนาย และเกิด

ความรูเพิ่มขึน้ เนือ่งจากมีการแลกเปลี่ยนประสบการณตอกัน อันจะสงผลใหเกิดพลังความเขมแข็งทั้งในระดับ

บคุคล ครอบครัว ชมุชน และประเทศ 



 69 

เร่ืองที่ 2  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 การออกกําลังกายเปนองคประกอบสําคัญที่ชวยใหผูเรียนไดพัฒนาดานรางกาย จิตใจ อารมณ และ

สงัคม กจิกรรมการออกกาํลังกายสามารถทําไดหลายลักษณะดวยกันตามวัตถุประสงค ไดแก การออกกําลังกาย

เพื่อการนันทนาการ การออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย การออกกําลังกายเพื่อการ

แขงขันกีฬา และการออกกําลังกายเพื่อการบําบัด 

 หลักการออกกําลังกาย ไมวาจะออกกําลังกายเพื่อจุดประสงคใดก็ตาม ควรยึดขั้นตอนในการปฏิบัติ

ดังน้ี 

 ข้ันท่ี 1  การเตรียมความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย แบงลักษณะการเตรียมออกเปน 2 

สวน ไดแก 

1. การเตรียมสภาพรางกายใหพรอมกอนออกกําลังกาย มีดังน้ี 

- มีสุขภาพสมบูรณ รางกายแข็งแรงและมีการพักผอนอยางเพียงพอ 

- ไมเปนโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 

- มีการเตรียมพรอมเร่ืองสถานที่และอุปกรณ 

- ไมรบัประทานอาหารจนอ่ิม 

- แตงกายพรอมและเหมาะกบัชนิดและประเภทของกจิกรรมออกกาํลงักาย 

- รูจักการใชและเลนเคร่ืองออกกาํลงักายอยางถกูตอง 

2. การเตรียมความพรอมกอนออกกําลังกาย หมายถึงการอบอุนรางกาย ซึ่งมีแนวทางในการ

ปฏิบัติดังน้ี 

- บริหารทกุสวนของรางกายใหพรอมที่จะออกกําลังกาย 

- ใชเวลาในการบริหารรางกายประมาณ 5 – 10 นาที และควรบริหารอวัยวะสวนที่จะ

ใชในการออกกาํลงักายใหมากกวาปกติ 

- เร่ิมบริหารรางกายจากเบาๆ แลวจึงหนักขึน้ 

- ควรใหความสาํคญักบัการบริหารขอตอในสวนตางๆ เปนพเิศษ 

- ควรมกีารบริหารรางกายแบบยืดเหยียดกลามเน้ือและขอตอ (stretching) 

- มคีวามพรอมทางดานจิตใจ คอืมคีวามสขุ มคีวามเต็มใจทีจ่ะไดออกกาํลงักาย 

ผลของการอบอุนรางกาย การอบอุนรางกายจะสงผลตอรางกายดังน้ี 

- ทาํใหสภาพรางกายโดยทัว่ไปพรอมจะออกกาํลงักาย 

- ทําใหระบบตางๆ ของรางกายพรอมที่จะทําหนาที่ โดยเฉพาะการประสานงาน

ระหวางประสาทกบักลามเน้ือ 

- ชวยปรับระดับอุณหภูมขิองรางกายใหเหมาะสมกบัการออกกาํลงักาย 

- ชวยลดและปองกนัการบาดเจ็บจากการออกกาํลงักาย 
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- ทาํใหรางกายสามารถออกกําลังกายไดเต็มประสิทธิภาพหรือเต็มความสามารถ ไมวา

จะดวยทกัษะหรือสมรรถภาพและทางกลไก 

ข้ันตอนท่ี 2  การออกกําลังกาย  โดยทั่วไปจะใชระยะเวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป ขีดจํากัดสูงสุดจะใช

เวลาเทาใดนั้น ขึ้นอยูกับปจจัยอืน่คือ รางกายและจิตใจของผูน้ัน กลาวคือรางกายไมมีอาการเมื่อยลาหรือสงผล

ตอการบาดเจ็บ สวนสภาพจิตใจมีความพรอมและมีความสนุกเพลิดเพลิน ถือเปนองคประกอบสําคัญของ

การออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ โดยทัว่ไปแลวการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพควรจะใชเวลาประมาณ 20 – 60 

นาทตีอวัน ขึ้นอยูกับกิจกรรมที่ใชในการออกกาํลงักาย เชน การเดิน การว่ิง การเลนกีฬา การบริหารรางกาย การ

เตนแอโรบิก เปนตน 

หลักการในการพิจารณาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มดัีงน้ี 

• ความถีข่องการออกกาํลงักาย  หมายถงึจํานวนวันในการออกกําลังกาย โดยทั่วไปแลวควรออก

กําลังกายทุกวันหรือยางนอยวันเวนวัน 

• ความหนักของการออกกําลังกาย หมายถึงความพอเหมาะของการออกกําลังกายของแตละ

บคุคล โดยทั่วไปมักจะใชอัตราการเตนของชพีจรเปนตัวกาํหนด 

• ความนานในการฝกแตละคร้ัง  หมายถงึระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละคร้ังประมาณ   20 

– 60 นาท ี

• รูปแบบการออกกําลังกาย หมายถึงวิธีการออกกําลังกายแบบตางๆ ที่นํามาใชออกกําลังกาย 

เชน กฬีา กจิกรรมการออกกาํลงักาย เปนตน 

 ข้ันตอนท่ี 3  การปรับรางกายเขาสูสภาพปกติหลังการออกกําลังกาย  เปนขัน้ตอนที่มีความจําเปนอยาง

ยิ่ง เพราะขณะที่รางกายทํางานอยางหนักแลวหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอ

รางกายได เชน เกิดการเจ็บปวดกลามเนือ้ เกิดอาการเปนไขเนือ่งจากรางกายปรับสภาพไมทัน เปนตน ฉะนัน้จึง

จําเปนตองมีหลักปฏิบัติหลังการออกกําลังกายดังน้ี 

• อยาหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด ควรอบอุนรางกายเบาๆ จนถึงนอยสุดแลวจึงหยุด เวลา

ทีใ่ชในการอบอุนรางกายหลงัการออกกาํลงักาย (cool down) ประมาณ 10 – 20 นาท ี

• ไมควรด่ืมนํ้าจํานวนมากหรือรับประทานอาหารทนัที 

• ควรพกัใหรางกายมเีวลาปรับสภาพสูปกติพอสมควรกอนอาบนํ้า 

• หลังจากการออกกําลังกายแลวควรเปลี่ยนชุดเครื่องแตงกายใหม เพราะชุดที่ใชในการออก

กําลังกายจะเปยกชุม และทําใหรางกายปรับสภาพไดไมดี อาจจะทําใหเปนไขได 

• ควรใชทาบริหารรางกายแบบยดืเหยยีดกลามเน้ือ (stretching) จะชวยใหกลามเน้ือไดผอนคลาย 

ชวยลดอาการตกคางของของเสียหลังการออกกําลังกาย และที่สําคัญคือชวยลดอาการบาดเจ็บจากการออกกําลัง

กาย 
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 ผลการออกกําลังกายสงผลตอระบบตางๆ ของรางกาย 

1. ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเน้ือ ไดแก 

- กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น (เสนใยกลามเน้ือหนาขึ้น) ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 

- กลามเนื้อมีประสิทธิภาพการทํางานดีขึ้น หรือสามารถทํางานใหมากหรือหนักเพิ่มขึ้น มีความ

ทนทานมากขึน้หรือทาํงานไดนานขึน้ 

- ระบบการทาํงานของกลามเน้ือจะปรับตามลกัษณะของการใชในการออกกาํลงักาย 

- กลามเน้ือสามารถทนความเจ็บปวดไดดขีึน้ 

2. ผลการออกกําลังกายตอระบบกระดกูและขอตอ ไดแก 

- กระดูกจะมคีวามหนาและเพิม่ขนาดมากขึน้โดยเฉพาะวัยเด็ก 

- กระดูกมคีวามเหนียวและแขง็ เพ ิ่ มความหนาแนนของมวลกระดูก 

3. ผลการฝกตอระบบหายใจ ไดแก 

- ทําใหประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น 

- ขนาดของทรวงอกเพิม่ขึน้ 

- ปอดมขีนาดใหญและมคีวามจุเพิม่ขึ้น 

- อัตราการหายใจลดลงเนื่องจากการหายใจแตละคร้ังมีประสิทธิภาพในการสูบฉีดโลหิตตอครั้ง

มากขึน้ (อัตราการหายใจของคนปกติ 16 – 18 คร้ังตอนาที) 

4. ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวยีน ไดแก 

- การสบูฉดีของระบบไหลเวียนดีขึ้น ทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง 

- ขนาดของหัวใจใหญขึ้น กลามเน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้น 

- หลอดเลอืดมคีวามเหนียว ยดืหยุนดีขึน้ 

5. ผลการออกกําลังกายตอระบบอื่นๆ  

 ระบบประสาทอัตโนมัติ ทํางานไดสมดุลกัน (Sympathetic and Parasympathetic) ทําใหการ

ปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา การฟนตัวเร็วกวา  

 ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 

 ตบั เพิ่มปริมาณและนํ้าหนัก ไกลโคเจนและสารที่จําเปนตอการออกกําลงักายไปสะสมมากขึน้ 

6. ชวยปองกันโรคอวน การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกายมีการใชพลังงาน

ที่ไดรับจากสารอาหารตางๆ โดยไมมีการสะสมไวเกินความจําเปน แตถาขาดการออกกําลังกายจะทําให

สารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปลีย่นเปนไขมันแทรกซึมอยูตามเนื้อเยือ่ทัว่รางกาย ซึง่เปนสาเหตุ

หน่ึงของการเกดิโรคอวน 
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7. ผลตอจิตใจ อารมณ สติปญญาและสังคม 

ดานจิตใจ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว จิตใจก็

ราเริงแจมใส เบิกบาน ซึ่งจะเกิดขึ้นควบคูกัน เนื่องจากเมื่อรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาไดออกกําลังกาย

รวมกันหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีมจะทําใหเกิดการเอือ้เฟอ มีเหตุผล อดกลั้น สุขุม รอบคอบและมี

ความยตุธิรรม รูแพรูชนะ และใหอภัยกัน 

ดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการประกอบอาชีพ

ในช ีวิตประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่าํเสมอ ทําใหมีความคิดอานปลอดโปรง มีไหวพริบ มี

ความคิดสรางสรรค คนหาวิธีที่จะเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมการแขงขัน ซึ่งบางครั้งสามารถนําไปใช

ในชวีติประจําวันไดเปนอยางดี 

ดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนไดดี เพราะการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย

รวมกันเปนหมูมากๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ และเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพทีดี่ มีความเปนผูนํา มีมนุษย

สัมพันธที่ดี และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 

การออกกําลังกายมิใชจะใหประโยชนแตเพียงดานเดียวเทานั้น บางครั้งอาจเกิดโทษได ถาการ

ออกกําลังกายหรือการฝกฝนทางรางกายไมเหมาะสมและไมถูกตอง ซึ่งเปนสาเหตุแหงการเกิดการบาดเจ็บ 

ดังนั้นจึงมักพบวา จํานวนของการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬานั้นมีอัตราคอนขางสูง 

ถึงแมวาจะเปนนักกีฬาทีเ่คยเขามารวมแขงขันในระดับชาติแลวก็ตาม ความรู ความเขาใจ ในเรือ่งของการ

ออกกําลังกายหากมีไมเพียงพอแลวยอมกอใหเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬาได 

ขอแนะนําในการออกกําลังกาย 

1. ควรเร่ิมออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน แลวจึงคอยๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกายในวัน

ตอๆ ไปใหมากขึน้ตามลาํดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอน 

2. ผูที่เพิ่งฟนจากไขหรือมโีรคประจําตัว ตองปรึกษาแพทยกอนการออกกาํลงักาย 

3. ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนักๆ โดยเฉพาะผูที่อายุตํ่ากวา 40 ป จะตองปรึกษาแพทยกอน 

4. ในระหวางการออกกําลังกาย ถารูสึกผิดปกติ เชนหนามืด หอบมากและชีพจรเตนเร็ว ตองหยุดการ

ออกกําลังกายทันที และถาตองการจะออกกาํลงักายใหม ควรไดรบัคาํแนะนําจากแพทยเสยีกอน 

5. การออกกาํลงักายแตละคร้ัง ควรเลอืกกจิกรรมใหเหมาะสมกบัตนเอง 

6. การออกกําลังกายที่จะใหไดรับประโยชนอยางแทจริง ควรตองออกแรง โดยใหสวนตางๆ ของ

รางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติหรือเพื่อใหรูสึกเหน่ือย เชน หายใจถี่ขึ้น ชีพจรเตนเร็วขึ้น 

7. ผูที่มีภารกิจประจําวันที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อการออกกําลังกายได ควรเลือกกิจกรรมทีง่ายและ

กระทําไดในบริเวณบาน ใชเวลาสั้นๆ เชน เดินเร็วๆ กายบริหาร ว่ิงเหยาะๆ กระโดดเชอืก เปนตน 
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8. เคร่ืองมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เคร่ืองเขยา สั่น ดึง ดัน เพื่อใหรางกายไมตองออกแรงน้ัน

มีประโยชนนอยมาก เพราะวาการออกกําลังกายจะมีประโยชนหรือไมเพียงใดนัน้ ขึน้อยูกับวารางกายไดออก

กาํลงักายแรงมากนอยเพยีงใด 

9. การออกกําลังกายควรกระทําใหสม่ําเสมอทุกวัน อยางนอยวันละ 20-30 นาที เพราะรางกาย

ตองการอาหารเปนประจําทกุวันฉนัใด รางกายตองการออกกําลังกายเปนประจําทุกวันฉันน้ัน 

10. เพือ่ใหการออกกาํลังกายมีความสนุกสนาน หรือมีแรงจูงใจมากยิ่งขึ้นควรทําสถิติเกี่ยวกับการออก

กาํลงักายเปนประจําควบคูไปดวย เชน จับชพีจร นับอัตราการหายใจ 

11. การออกกําลังกายควรกระทําใหสม่าํเสมอทุกวัน เปนเพียงปจจัยอยางหนึ่งในการปรับปรุงและ

รักษาสุขภาพเทาน้ัน ถาจะใหไดผลดีตองมีการรับประทานอาหารที่ดี และมีการพักผอนอยางเพียงพอดวย 

12. พึงระวังเสมอวา ไมมีวิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัดเพือ่จะใหไดมาซึง่สุขภาพและสมรรถภาพ

ทางกาย แตการฝกหรือการออกกําลังกายตองอาศัยเวลาคอยเปนคอยไป 

 

เมื่อใดท่ีไมควรออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายจะทําใหสุขภาพแข็งแรงขึ้นทั้งรางกายและจิตใจ ผูที ่ออกกําลังกายเปนประจํา

สม่ําเสมอจะซาบซึ้งในความจริงขอนี้เปนอยางดี บางคนบอกวาการออกกําลังกายเหมือนยาเสพติดชนิดหน่ึง 

เพราะถาประพฤติปฏิบัติจนเปนกิจวัตรหรือเปนนิสัยแลวหากไมไดออกกําลังกายสักวัน จะรูสึกไมคอยสดชื่น

เทาทีค่วร ซึง่เปนความจริง (เพราะรางกายไมไดหลัง่สารสขุเอนเดอรฟน ออกมา)  

ขอควรระมดัระวัง หรืองดออกกาํลงักายชัว่คราว ในกรณีตอไปน้ี คือ 

1. เจ็บปวยไมสบาย โดยเฉพาะอยางยิง่ถาเปนไขหรือมอีาการอักเสบทีส่วนใดสวนหน่ึงของรางกาย 

2. หลังจากฟนไขใหมๆ รางกายยังออนเพลียอยู  หากออกกําลังกายในชวงนี ้จะทําใหรางกายยิ ่ง

ออนเพลยีและหายชา 

3. หลังจากการกินอาหารอ่ิมใหมๆ เพราะจะทําใหเลือดในระบบไหลเวียนถูกแบงไปใชในการยอย

อาหาร เพราะฉะน้ันเลือดที่จะไปเลี้ยงกลามเน้ือสวนที่ออกกําลังกายจะลดลงทําใหกลามเน้ือหยอนสมรรถภาพ 

และเปนตะคริวไดงาย 

4. ชวงเวลาที่อากาศรอนจัดและอบอาวมาก เพราะรางกายจะสูญเสียเหงื่อและน้ํามากกวาปกติทําให

รางกายออนเพลีย เหน่ือยงาย หรือเปนลมหมดสติได (ยกเวนนักกีฬามืออาชีพทีม่คีวามจําเปนตองออกกาํลงักาย) 

อาการท่ีบงบอกวาควรหยุดออกกําลังกาย 

 ในบางกรณทีีร่างกายอาจออนแอลงไปชั่วคราว เชน ภายหลังอาการทองเสีย อดนอน การออกกําลังกาย

ที่เคยทําอยูปกติอาจกลายเปนกิจกรรมที่หนักเกินไปได เพราะฉะน้ันถาหากมีอาการดังตอไปนี้ แมเพียงอาการ

นิดเดียวหรือหลายอาการ ควรจะหยุดออกกําลังกายทันที น่ันคือ 

1. รูสึกเหน่ือยผิดปกติ 

2. มอีาการใจเตนแรงและเร็วผิดปกติ 



 74 

3. อาการหายใจขัดหรือหายใจไมทั่วทอง 

4. อาการเวียนศรีษะ/ปวดศรีษะ 

5. อาการคลืน่ไส 

6. อาการหนามดื 

7. ชีพจรเตนเร็วกวา 140 คร้ังตอนาที (ในผูสูงอายุ) หรือ 160 คร้ังตอนาที (สาํหรับหนุมสาว)  

จําไววาหากมีอาการอยางใดอยางหน่ึงเกิดขึ้น ตองหยุดออกกําลังกายทันที แลวน่ังพักหรือนอนพักจน

หายเหน่ือย และไมควรออกกําลังกายตอไปอีกจนกวาจะไดไปพบแพทย หรือจนกวารางกายจะมีสภาพแข็งแรง

ตามปกติ 

รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

1. การเดิน  เปนการออกกําลังกายที่งายและสะดวกที่สุด แตใหประโยชนและสรางเสริมสมรรถภาพ

ทางกายไมแพการออกกําลังกายและการเลนกีฬาชนิดอ่ืนๆ การเดินสามารถทําไดทุกเวลาและสถานที่ วิธีการ

เดินที่ควรรูและปฏิบัติตามมีดังน้ี 

1.1. ควรเร่ิมจากทายืนกอน ปลอยตัวตามสบาย และหายใจปกติ 

1.2. ขณะเดินใหเงยหนาและมองตรงไปใหไกลทีส่ดุ เพราะหากเดินกมหนาจะทําใหปวดคอและ

ปวดหลงัได 

1.3. เดินใหเต็มเทาโดยเหยียบใหเต็มฝาเทาแลวยกเทาขึ้น ใหหัวแมเทายกขึ้นจากพื้นเปนสวน

สุดทาย 

1.4. ในการเดินควรเร่ิมตนจากเดินชาๆ กอนประมาณ 5 นาที แลวจึงคอยๆ เพิ่มความเร็วจนหัวใจ เตน

ถึงอัตราสูงสุดของมาตรฐาน คือ 200 ครัง้/นาที สําหรับผูที่เริ่มออกกําลังกายอาจเริ่มเดินครั้งละ 10 นาที หรือ

จนกวาจะรูสึกหอบเหนือ่ยเล็กนอย เวนไป 1 – 2 วัน แลวคอยๆ เพิม่เวลาเดินแตละครัง้จนสามารถเดิน

ติดตอกันไดอยางนอย 30 นาท ีโดยเดินสปัดาหละ 3 – 5 คร้ัง 

1.5. ขณะเดินมือทั้ง 2 ขาง ควรปลอยตามสบายและเหวี่ยงแขนไปทัง้แขนเพือ่เพิม่แรงสง ถาหาก

เดินแลวหัวใจยังเตนไมเร็วพอ ใหเพิ่มความเร็วในการเดินหรือแกวงแขนขาใหแรงขึ้น ซึ่งจะชวยเพิ่มอัตรา

การเตนของหัวใจใหเร็วขึน้ได 

1.6. รองเทาใชใสเดินควรเปนรองเทาที่มีพืน้กันกระแทกทีส่นเทาและหัวแมเทา สามารถรองรับ

นํ้าหนักไดเปนอยางดีเพื่อปองกันการบาดเจ็บที่เทา 

2. การวิ่ง การวิง่เปนการออกกําลังกายทีค่นนิยมกันมากซึ่งงายและสะดวกพอๆ กับการเดิน แตการ

วิ่งมีใหเลือกหลายแบบ การทีจ่ะเลือกวิ่งแบบใดนั้นขึ้นอยูกับความสะดวกและความชอบสวนตัวของแตละ

บุคคล เชน การว่ิงเหยาะๆ การว่ิงเร็ว การว่ิงมาราธอน การว่ิงอยูกับที่ หรือการว่ิงบนสายพานตามสถานที่ออก

กําลังกายทัว่ไป การวิง่ตอครั้งควรมีระยะทาง 2 – 5 กิโลเมตร และสัปดาหหนึ่งไมเกิน 5 ครั้ง ซึ่งมีเทคนิค

งายๆ ดังน้ี 
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2.1.  การวิ่งอยูกับท่ี ตองยกเทาแตละขางใหสูงประมาณ 8 นิ้ว ซึง่มีขอจํากัดทีม่ีการเคลือ่นไหวของ

ขอตางๆ นอย ไมมีการยืดหรือหดของกลามเน้ืออยางเต็มที่ ซึ่งถือเปนขอดอยกวาการว่ิงแบบอ่ืนๆ 

2.2.  การวิ่งบนสายพาน เปนการว่ิงที่ปลอดภัยกวาการว่ิงกลางแจง ไมตองเผชิญกับสภาพที่มีฝน

ตก แดดรอน หรือมีฝุนละอองตางๆ และถาใชสายพานชนิดใชไฟฟาจะมีระบบตางๆ บนจอภาพ ทําใหทราบ

วาการวิ่งของเรานั้นมีความเร็วอยูในระดับใด วิง่ไดระยะทางเทาไร และมีอัตราการเตนของชีพจรเทาใด เพือ่

ใชเปนขอมูลเบือ้งตนในการปรับโปรแกรมออกกําลังกายในครัง้ตอไป การวิ่งบนสานพานมีขอเสียคือ ตอง

เสียคาใชจายเพราะเครือ่งมีราคาแพง และการใชบริการในสถานออกกําลังกายของเอกชนจะตองเสีย

คาบริการ ซึ่งมีราคาแพงเชนกัน ดังนัน้ควรใชบริการของภาครัฐที่ใหบริการดานนีโ้ดยตรงคือ สถานที่ออก

กําลังกายที่จัดบริการโดยเทศบาล องคการบริหารสวนจังหวัด สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ

จังหวัด การทองเทีย่วและกีฬาจังหวัด และการกีฬาแหงประเทศไทย ซึง่ประชาชนทุกคนสามารถเขาไปใช

บริการได 

2.3. การวิ่งกลางแจง เปนการวิ่งที่ทําใหเราไดอากาศบริสุทธิ์ ถาวิ่งในสวนสาธารณะหรือว่ิง

ออกไปนอกเมืองจะไดชมทิวทัศน ทําใหไมเบือ่และไมตองเสียคาใชจาย ที่สําคัญตองระมัดระวังเรื่องความ

ปลอดภัยในกรณีที่ออกว่ิงเพียงคนเดียว 

3. การขีจ่ักรยาน การขี่จักรยานไปตามสถานทีต่างๆ เปนการออกกําลังกายทีใ่หประโยชนดานการ

ทรงตัว ความคลองแคลววองไว และเปนการฝกความอดทนดวย การขี่จักรยานในสวนสาธารณะหรือในที่ไม

มีมลพิษนัน้ นอกจากจะเกิดประโยชนตอรางกายแลวยังเปนการสงเสริมสุขภาพจากความเพลิดเพลินในการ

ชมทิวทัศนรอบดานและอากาศทีบ่ริสุทธิ์ ซึ่งแตกตางจากการขี่จักรยานแบบตั้งอยูกับที่ในบานหรือสถานที่

ออกกาํลังกาย ในการขี่จักรยานมีเทคนิคงายๆ ที่ควรปฏิบัติดังนี้ 

3.1. ปรับที่น่ังของจักรยานใหเหมาะสม เพราะในการปนตองมีการโยกตัวรวมดวย 

3.2. ในการปนจักรยานใหปนดวยปลายเทาตรงบริเวณโคนน้ิว 

3.3. ถาเปนจักรยานแบบตัง้อยูกับที ่ในชวงแรกของการฝกควรตั้งความฝดใหนอยเพือ่อบอุน

รางกายประมาณ 3 – 4 นาที แลวจึงคอยๆ ปรับเพิม่ความฝดของลอมากขึ้นจนหัวใจเตนเร็วถึงอัตราทีก่ําหนด

ไวในเปาหมาย แลวจึงคอยๆ ลดความฝดลงจนเขาสูระยะผอนคลาย เมือ่ชีพจรเตนชาลงจนเปนปกติจึงหยุด

ปนจักรยานได 

4. การเตนแอโรบกิ เปนการออกกําลังกายทีไ่ดรับความนิยมเปนอยางมาก และเปนการออกกําลังกายที่

ไดเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกาย ประโยชนจากการเตนแอโรบิกคือ การสรางความแข็งแกรงและความ

อดทนของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเน้ือหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิกมีดังนี้ 

4.1. ตองเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา เพื่อใหการเตนของหัวใจอยูในระดับที่ตองการ  

4.2. ใชเวลาในการเตนแอโรบิก คร้ังละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง 

4.3. สถานที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพืน้ทีใ่ชเตนเปนพื้น

แข็งผูเตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ ซึ่งพื้นรองเทาจะชวยรองรับแรงกระแทกได 
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4.4. ควรหลีกเลี่ยงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพื้น 

 กิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาว เราสามารถเลือกกิจกรรมไดตามความเหมาะสมของเวลาและ

สถานที ่ ดังนั ้นจึงควรหาเวลาวางในแตละวันทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื ่อสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายใหเปนผูมีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 นอกจากนีย้ังมีกิจกรรมการออกกําลังกายรูปแบบอืน่ๆ ทีผู่ เรียนสามารถเลือกปฏิบัติไดตามความ

สนใจและความพรอมดานรางกาย เวลา สถานที่ อุปกรณ ไดแก การวายน้ํา กิจกรรมเขาจังหวะ ลีลาศ รําวง 

การรําไมพลอง โยคะ ไทเกก ฯลฯ รวมถึงกีฬาเพื่อสุขภาพอื่นๆ เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล ทัง้นี้

กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่กลาวแลว สามารถเลนเปนกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพและความสัมพันธ

ในชุมชน 

การออกกําลังกายสําหรับผูปวย 

 ผูที่มีโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และผูปวยทีม่ีโรคประจําตัว

ทุกโรคทีย่ังสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดตามปกติ หากไดมีการเคลือ่นไหวรางกายหรือออกกําลังกายที่

ถูกตองตามสภาพและอาการของโรคจะชวยใหโรคทีเ่ปนอยูหายเร็วขึ้น อยางไรก็ตามการออกกําลังกายมีทั้ง

คุณและโทษ หากไมรูจักวิธีที่ถูกตองอาจเกิดอันตรายไดโดยเฉพาะผูที่มีโรคประจําตัวจะตองคํานึงถึงสุขภาพ

ความพรอมของรางกาย โดยควรปรึกษาแพทยเพือ่ตรวจรางกายอยางละเอียดและใหคําแนะนําการออกกําลัง

กายที่เหมาะสม ทั้งน้ี ดร.จรวยพร ธรณินทร ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษาไดใหคําแนะนําไวดังน้ี 

 หลักในการออกกําลังกายสาํหรับผูปวย 

 ผูปวยทุกโรคที่ยังสามารถเคลื่อนไหวไดตามปกติ ควรปฏิบัติตนดังตอไปน้ี 

1. ควรคอยทําคอยไปเริ ่มตัง้แตนอยไปหามากแลวคอยเพิ ่มปริมาณขึน้และเพิ ่มความยากขึ ้น

ตามลําดับ 

2. ควรออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 10 – 15 นาที เปนอยางนอย 

3. ตองใหทุกสวนของรางกายไดเคลือ่นไหว โดยเฉพาะกลามเนือ้บริเวณสําคัญ เชน ทอง แขน ขา 

หลัง ลําตัว กลามเน้ือหัวใจ และหลอดเลือด ตองทํางานหนัก 

4. ผูที่มีความดันเลือดสูง ปรอทวัดดานบนเกิน 150 มิลลิเมตรปรอท ดานลางเกิน 100 มิลลิเมตร

ปรอท ตองใหแพทยตรวจ และใหความดันดานบนลดลงตํ่ากวา 130 มิลลิเมตรปรอท และความดันลางต่าํกวา 

90 มิลลิเมตรปรอท เสียกอนจึงออกกําลังกาย จะโดยวิธีรับประทานยาลดความดันก็ได 

5. สําหรับผูที่เปนโรคเบาหวาน ที่มีระดับนํ้าตาลในเลือดสูงเกิน 200 มิลลิกรัมปรอท ตองใหระดับ

น้ําตาลในเลือดลดลงต่ํากวา 160 มิลลิกรัมปรอทเสียกอน จึงคอยออกกําลังกาย โดยวิธีรับประทานยาทีห่มอ

สั่งกินเปนประจํา หรือลดอาหารพวกแปง และนํ้าตาลลงมากๆ แลวกินผักและผลไมที่ไมหวานจัดแทน 

6. ผูที่ปวยเปนโรคหัวใจทุกชนิด ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย หรือว่ิงแขงขันประเภทตางๆ 

7. ผูสูงอายุต้ังแต 60 ปขึ้นไป และผูมีนํ้าหนักเกินมากๆ ควรปรึกษาแพทยกอนจะเร่ิมตนออกกําลังกาย 
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8. ผูปวยทุกคนหรือคนปกติที่มีอายุต้ังแต 30 ปขึ้นไป ควรไดรับการตรวจสุขภาพและจิตใจกอนลง

มืออกกําลังกาย เมื่อแพทยอนุญาตใหออกกําลังกาย จึงคอยๆ เร่ิมไปออกกําลังกายทีนอยๆ  

 สําหรับผูปวยทุกโรค การออกกําลังกายควรเริ่มตนจากการเดินเปนวิธีที ่ปลอดภัยเปนโอกาสให

รางกายไดทดลองโดยเริม่เดินประมาณ 2 สัปดาหกอน เพื่อใหรางกายปรับตัวในการที่ตองทํางานหนักขึ้น 

ควรสังเกตตัวเองวาถาออกกําลังกายถูกตองแลวรางกายจะกระปรี้กระเปรา นอนหลับสนิท จิตใจราเริง มี

เร่ียวแรงมากขึ้น 

 หลังจากเดินชาใน 2 สัปดาหแรกจึงคอยเดินเร็วใหกาวเทายาวๆ ขึ้นในสัปดาหที่ 3 – 4 ถาทานไม

เจ็บปวยไมมากนัก พอขึ้นสัปดาหที่ 5 อาจจะเริ่มวิง่เบาๆ สลับกับการเดินก็ได ถามีอาการผิดปกติเตือน เชน 

วิงเวียน หัวใจเตนแรงมาก หรือเตนถี่สลับเบาๆ หายใจขัดรูสึกเหนื่อยผิดปกติหรืออาการหนามืดคลายจะเปน

ลม ผูที่มีอาการดังกลาวก็ควรหยุดออกกําลังกาย การวิ่งระยะตนๆ ควรวิ่งเหยาะๆ ชาๆ วันละ 5 – 10 นาที 

แลวคอยเพิ่มขึ้นทีละนอย 

 การออกกําลังกายที ่ปลอดภัยที ่สุดอีกวิธีหนึ่ง สําหรับผู ปวยคือกายบริหาร ยืดเสน ยืดสายให

กลามเน้ือ ขอตอไดออกแรงโดยยึดหลักดังน้ี 

1. กายบริหารวันละ 10 นาทีทุกวัน 

2. ทาที่ใชฝกควรเปน 6 – 7 ทา ตอวันใน 2 สัปดาหแรกใหฝกทาละ 5 – 10 รอบ สัปดาห 3 – 4 เพิ่ม

เปน 12 รอบ 

3. เปลีย่นทาฝกไมใหเบื่อหนาย เลือกทาบริหารกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน ทอนขา ทอนแขน ตนคอ 

หัวไหล 

4. ทาซอยเทาอยูกับทีแ่ละทากระโดดเชือกถาเลือกทําใหพึงระวังเปนพิเศษ ในผูปวยหนักและ

ผูสูงอายุ 

5. ถึงแมวาจะรูสึกวาแข็งแรง สดชืน่ก็ไมควรฝกหักโหมออกกําลังกายมากเกินไป ทาบริหารแตละ

ทาไมควรฝกเกินทาละ 30 รอบและไมฝกเกนิ 30 ทา ในแตละวัน 

6. ตรวจสอบความกาวหนาในการออกกําลังกายโดยการชัง่น้าํหนัก สวนคนที่มีรูปรางไดสัดสวน

น้ําหนักไมควรเปลี่ยนแปลงมากนัก 

7. วัดชีพจรที่ซอกคอหรือขอมือคนทั่วๆ ไป ถาไมเจ็บปวยเปนไขผูชายเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ

หรือชีพจร 70 – 75 ตุบตอนาที ผูหญิง 74 – 76 ตุบตอนาที สวนผูปวยทีม่ีพิษไขจะมีชีพจรสูงกวาปกติ แตถา

รางกายสมบูรณแข็งแรงขึ้น ชีพจรควรลดลงอยางนอยจากเดิม 5 – 10 ตุบตอนาที แสดงวาหัวใจทาํงานดีขึ้น 
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สรุป 

 การออกกําลังกายแตละประเภทมีลักษณะเฉพาะที่ผูออกกําลังกายตองคํานึงถึง เชน การขีจั่กรยานมี

จุดทีค่วรระมัดระวังอยูทีหั่วเขา ผูทีข่อเขาไมแข็งแรงหรือมีการอักเสบถาออกกําลังกายดวยการขี่จักรยานจะ

ทําใหเกิดการอักเสบมากยิ่งขึ ้น ฉะนั้นการเลือกวิธีการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงขอจํากัดของสภาพ

รางกาย โดยพยายามหลีกเลี่ยงการใชอวัยวะสวนทีเ่สี่ยงอันตรายของตนเองใหนอยที่สุดหรือรักษาใหหาย

เสียกอน จึงคอยออกกําลัง โดยเร่ิมจากเบาๆ แลวเพิ่มความหนักทีละนอย 

 สวนบุคคลทีม่ีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกายและตองสังเกตอาการผิดปกติที่

เกิดขึ ้นระหวางการออกกําลังกายหรือหลังการออกกําลังกายทุกครัง้ ทั ้งนี ้การออกกําลังกายที ่ถูกตอง

เหมาะสมควรอยูในการดูแลของแพทย ยอมกอใหเกิดประโยชนมากกวาเปนโทษอยางแนนอน นอกจากน้ีพึง

ระลึกวาการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนหนึ่ง อาจไมใชการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับอีกคน

หน่ึง 

 

กจิกรรม 

1. ฝกการจับชีพจรที่คอและขอมือ 

2. ใหชวยกันวิเคราะหเพื่อนในกลุมวา บุคคลใดมีสุขภาพแข็งแรงหรือออนแอ แลวแบงกลุมตาม

ความแข็งแรง 

3. จัดโปรแกรมออกกําลังกายสาํหรับเพื่อนในแตละกลุมใหมีความเหมาะสมกับสภาพรางกาย และ

ความพรอมของแตละกลุมทีแ่บงไวในขอ 2 

4. สาธิตการออกกําลังกายของทุกกลุม พรอมอธิบายถึงประโยชนและความเหมาะสมกับวิธีการที่

สาธิตวา เหมาะสมอยางไร มีประโยชนอยางไร 
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บทที ่5 

โรคที่ถายทอดทางพันธกุรรม 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมได สามารถแนะนํา

ขอมูลขาวสาร และแหลงบริการเพื่อปองกันโรคแกครอบครัว และชุมชนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายโรคที่ที่ถายทอดทางพันธุกรรม สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษาโรคตางๆ 

2. อธิบายหลกการและเหตุผลในการวางแผนรวมกับชุมชน เพือ่ปองกันและหลีกเลีย่งโรคที ่

ถายทอดทางพันธุกรรม 

3. อธิบายผลกระทบของพฤติกรรม สุขภาพที่มีตอการปองกันโรค 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1   โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

 เร่ืองที่ 2   โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ  

2.1 โรคทาลัสซีเมีย 

2.2 โรคฮีโมฟเลยี 

2.3 โรคเบาหวาน 

2.4 โรคภูมิแพ 
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เร่ืองที่ 1  โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

โรคติดตอทางพันธุกรรมคืออะไร 

 การที่มนุษยเกิดมามีลักษณะแตกตางกัน เชน ลักษณะ สีผิว ดํา ขาว รูปราง สูง ต่ํา อวน ผอม ผมหยิก 

หรือเหยียดตรง ระดับสติปญญาสูง ตํ่า ลักษณะดังกลาวจะถูกควบคุมหรือกําหนดโดย “หนวยพันธุกรรมหรือ

ยีนส” ที ่ไดรับการถายทอดมาจากพอและแม นอกจากนี้หากมีความผิดปกติใด ๆ ที ่แฝงอยู ในหนวย

พันธุกรรม เชน ความพิการหรือโรคบางชนิด ความผิดปกตินัน้ก็จะถูกถายทอดไปยังรุนลูกตอ ๆ ไปเรียกวา 

โรคติดตอหรือโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

 ความผิดปกติที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรม (ยีน) ของบิดา มารดา เกิดขึน้โดยไดรับการถายทอดมา

จาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน หรือเกิดขึ้นจากการผาเหลาของหนวยพันธุกรรม ซึ่งพบในเซลลที่มี

การเปลี่ยนแปลงผิดไปจากเดิม โดยมีปจจัยตาง ๆ เชน การไดรับรังสีหรือสารเคมีบางชนิด 

 ทัง้นี ้ความผิดปกติทีถ่ายทอดทางพันธุกรรมสามารถเกิดขึ้นไดทัง้สองเพศ บางชนิดถายทอดเฉพาะ

เพศชาย บางชนิดถายทอดเฉพาะในเพศหญิง ซึ ่งควบคุมโดยหนวยพันธุกรรมหรือยีนเดน และหนวย

พันธุกรรมหรือยีนดอย บนโครโมโซมของมนุษย  

โครโมโซมคอือะไร 

 โครโมโซม คือแหลงบรรจุหนวยพันธุกรรมหรือยีน ซึ่งอยูภายในเซลลของมนุษย ความผิดปกติของ

โครโมโซมจะกอใหเกิดความไมสมดุลของยีน ถาหากมีความผิดปกติมากหรือเกิดความไมสมดุลมากในขณะ

ต้ังครรภจะทําใหทารกแทงหรือตายหลังคลอดได ถาหากความผิดปกตินอยลง ทารกอาจคลอดและรอดชีวิต

แตจะมีอาการผิดปกติ พิการแตกําเนิด หรือสติปญญาตํ่า เปนตน   

 โครโมโซมของคนเราม ี23 คู หรือ46 แทง แบงออกเปนสองชนิด คือ 

 -  ออโตโซม (Autosome) คือโครโมโซมรางกาย มี 22 คู หรือ 44 แทง 

 -  เซก็โครโมโซม(Sex Chromosome) คือโครโมโซมเพศ มี 1 คู หรือ 2 แทง 

  -  โครโมโซมเพศในหญิงจะเปนแบบ XX 

  -  โครโมโซมเพศในชายจะเปนแบบ XY 

 ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมรางกาย (Autosome) 

 - เกิดขึ้นไดทุกเพศและแตละเพศมีโอกาสเกิดขึ้นเทากัน 

 -  ลักษณะที่ถูกควบคุมดวยยีนดอยบนโครโมโซม ไดแก โรคทารัสซีเมีย ผิวเผือก เซลลเม็ดเลือดแดง

เปนรูปเคียว 

 -  ลักษณะที่ควบคุมโดยยีนเดนบนโครโมโซม ไดแก โรคทาวแสนปม น้ิวมือสั้น คนแคระ 
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 ความผิดปกติที่ถายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมเพศ (Sex Chromosome) 

 - เกิดขึ้นไดทุกเพศ แตโอกาสเกดิขึน้จะมมีากในเพศใดเพศหน่ึง 

 -  ลักษณะที่ควบคุมโดยยีนดอยบนโครโมโซม X ไดแก หัวลาน ตาบอดสี พันธุกรรมโรคภาวะพรอง

เอนไซม จี- 6- พีดี (G-6-PD) โรคกลามเนื้อแขนขาลีบ การเปนเกย เน่ืองจากควบคมุดวยยนีดอยบน

โครโมโซม X จึงพบในเพศชายมากกวาในเพศหญิง (เพราะผูชายมี X ตัวเดียว) 

ความผิดปกติของพันธุกรรมหรือโรคทางพันธุกรรมมีความรุนแรงเพียงใด 

1. รุนแรงถึงขนาดเสียชีวิต ต้ังแตอยูในครรภ เชน ทารกขาดนํ้าเน่ืองจากโรคเลือดบางชนิด 

2. ไมถึงกับเสียชีวิตทันที แตจะเสียชีวิตภายหลัง เชน โรคกลามเน้ือลีบ 

3. มีระดับสติปญญาตํ่า พิการ บางรายไมสามารถชวยเหลือตนเองได หรือชวยเหลือตัวเองไดนอย 

เชน กลุมอาการดาวนซินโดรม 

4. ไมรุนแรงแตจะทําใหมีอุปสรรคในการดํารงชีวิตประจําวันเพียงเล็กนอย เชน ตาบอดสี 

ตัวอยาง ความผิดปกติทางพนัธุกรรมทีพ่บบอย เชน กลุมดาวนซนิโดรม โรคกลามเน้ือลบี มะเร็งเมด็เลอืดขาวบางชนิด 

จะปองกันการกําเนิดบุตรท่ีมีความผิดปกติทางพันธุกรรมไดหรือไม 

 ความผิดปกติทางพันธุกรรมบางชนิด สามารถตรวจพบไดต้ังแต กอนต้ังครรภออน ๆ โดยการ

ตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซม และถาหากเปนโรคเลือดทาลัสซีเมีย สามารถตรวจเลือดบิดาและ

มารดาดูวาเปนพาหนะของโรคหรือไม 

 เมื่อพบความผิดปกติประการใด จะตองไปพบแพทยทีม่คีวามเชีย่วชาญเฉพาะดานเพื่อทาํการวางแผน 

การมีบุตรอยางเหมาะสมและปลอดภัย 

กรณีใดบางท่ีควรจะไดรับการวิเคราะหโครโมโซม 

1. กอนตัดสินใจมีบุตร ควรตรวจกรองสภาพทางพันธุกรรมของคูสมรส เพื่อทราบระดับความเสี่ยง  

2. กรณีมีบุตรยาก แทงลูกบอย เคยมีบุตรตายหลงัคลอด หรือเสียชีวิตหลังคลอดไมนาน เคยมีบุตร

พิการแตกําเนิด หรือปญญาออน 

3. กรณีที่มารดาต้ังครรภที่มีอายุต้ังแต 35 ปขึ้นไป 

4. กรณีที่ไดรับสารกัมมันตรังสีหรือสารพิษ ที่สงสัยวาจะเกิดความผิดปกติของโครโมโซม 

5. กรณีเด็กแสดงอาการผิดปกติต้ังแตกําเนิด หรือมีภาวะปญญาออน 

การตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซมสามารถตรวจไดจากอะไรบาง 

 การตรวจความผิดปกติของโคโมโซม สามารถตรวจไดจาก 

1. เลอืด 

2. เซลลในนํ้าครํ่า 

3. เซลลของทารก 

4. เซลลจากไขกระดูก 

5. เซลลอ่ืน ๆ 
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เร่ืองที่ 2  โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ  

 โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมที่พบโดยทั่วไป ไดแก โรคทาลัสซีเมีย โรคฮีโมฟเลีย โรคตาบอดสี 

โรคคนเผือก โรคเบาหวาน รวมถึงกลุมอาการดาวนซินโดรม (Down’s syndrome) หรือ โรคปญญาออน เปนตน 

ซึ่งโรคติดตอที่ถายทอดทางพันธุกรรมนี้ หากไมมีการตรวจพบหรือคัดกรองกอนการสมรส จะเกิดปญหา

ตามมามากมาย เชน อาจทําใหเกดิพิการ หรือ เสียชีวิตในที่สุด รวมทั้งเกิดปญหาดานภาวการณเลี้ยงดูและการ

รักษา ขั้นกระทบตอการดําเนินชีวิตของผูปวยและครอบครัวเปนอยางมาก ดังนั้นจึงควรมีการตรวจรางกาย

เพื่อหาความผิดปกติของคูสมรส กอนแตงงานหรือกอนต้ังครรภโดยปจจุบันมีแพทยที่สามารถใหคําปรึกษา

และตรวจรักษาไดถูกโรงพยาบาล 

โรคท่ีถายทอดพันธุกรรมท่ีสําคัญ ไดแก 

2.1 โรคทาลัสซีเมีย  

 โรคเลือดจางธาลัสซีเมีย (อังกฤษ:thalassaemia) เปนโรคเลือดจางทีม่ีสาเหตุมาจากมีความผิดปกติ

ทางพันธุกรรม ทําใหมีการสรางโปรตีนที่เปนสวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดผิดปกติ จึงทําใหเม็ดเลือด

แดงมีอายุสั้นกวาปกติ แตกงาย ถูกทําลายงาย ผูปวยที่เปนโรคนี้จึงมีเลือดจาง โรคนี้พบไดทั้หญิงและชาย

ปริมาณเทาๆ กัน ถายทอดมาจากพอและแมทางพันธุกรรมพบไดทัว่โลก และพบมากในประเทศไทยดวย

เชนกัน 

 ประเทศไทยพบผูปวยโรคนี้รอยละ 1และพบผุทีม่ีพาหะนําโรคถึงรอยละ 30-40  คือประมาณ 20-25 

ลานคน [1] เมื่อพาหะแตงงานกันและพบยีนผิดปกติรวมกัน ก็อาจมีลูกที่เกิดโรคน้ีได ซึ่งประมาณการณวาจะ

มีคนไทยเปนมากถึง 500,000 คน โรคนี้ทําใหเกิดโลหิตจางโดยเปนกรรมพันธุของการสรางเฮโมโกลบิน ซึง่

มีสีแดงและนําออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายสวนตางๆ 

 ธาลัสซีเมียเกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรมของการสังเคราะหเฮโมโกลบินทีเ่กิดจากความ

เปลีย่นแปลงในอัตราการสรางสายโปรตีนโกลบิน การทีม่ีอัตราการสรางสายโกลบินชนิดหนึง่ๆ หรือหลาย

ชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุลในการสรางสายโกลบินชนิดหนึ่ง 

หรือหลายชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุลในการสรางสายโกลบิน

ปกติอ่ืน 

 เฮโมโกลบินปกติประกอบดวยสายโกลบินสองชนิด (แอลฟาและไมใชแอลฟา) ในอัตราสวน 1:1 

วสบโกลบินปกติสวนเกินจะตกคางและสะสมอยูในเซลลในรูปของผลผลิตทีไ่มเสถียร ทําใหเซลลเสียหาย

ไดงาย 

ชนิดและอาการ 

 ธาลัสซีเมีย แบงออกเปน 2 กลุมใหญ ไดแก แอลฟาธาลัสซีเมีย และเบตาธาลัสซีเมีย ซึ่งก็คือ ถามี

ความผิดปกติของสายแอลฟา ก็เรียกแอลฟาธาลัสซีเมีย และถามีความผิดปกติของสายเบตาก็เรียกเบตาธาลัส

ซีเมีย 
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 เบตาธาลัสซีเมีย เบตาธาลัสซีเมียจะเกิดขึน้เมือ่สายเบตาในเฮโมโกลบินนั้นสรางไมสมบูรณ ดังนั้น 

เฮโมโกลบนิจึงขนสงออกซเิจนไดลดลง ในเบตาธาลัสซีเมียสามารถแบงออกไดเปนหลายชนิดยอย ขึ้นอยูกับ

ความสมบูรณของยีนสในการสรางสายเบตา  

 ถามียีนสทีส่รางสายเบตาไดไมสมบูรณ 1 สาย (จากสายเบตา 2 สาย) ภาวะซีดอาจมีความรุนแรงได

ปานกลางถึงมาก ในกรณีน้ีเกิดจากไดรับยีนสที่ผิดปกติมาจากทั้งพอและแม 

 ถามีภาวะซีดปานกลาง จําเปนตองไดรับเลือดบอยๆ โดยปกติแลวสามารถมีชีวิตไดจนถึงวัยผูใหญ 

แตถามีภาวะซีดที่รุนแรงมักจะเสียชีวิตกอนเนื่องจากซีดมาก ถาเปนรุนแรงอาการมักจะเริ่มตนตั้งแตอายุ 6 

เดือนแรกหลังเกิด แตถาเด็กไดรับเลือดอยางสม่ําเสมอตัง้แตแรกเริ่มก็มักจะมีชีวิตอยูไดนานมากขึน้ แต

อยางไรก็ตามก็มักจะเสียชีวิต เน่ืองจากอวัยวะตางๆ ถูกทําลาย เชน หัวใจ และตับ 

 แหลงระบาดของเบตาธาลัสซีเมีย ไดแก เอเชียตะวันออกเฉียงใตและแถบเมดิเตอเรเนียน 

 แอลฟาธาลัสซีเมีย แอลฟาธาลัสซีเมีย เกิดขึ้นเน่ืองจากเฮโมโกลบินในสายแอลฟามีการสรางผิดปกติ 

โดยปกติแลว จะมีแหลงระบาดอยูในแถบตะวันออกเฉียงใตเปนหลัก ไดแก ไทย จีน ฟลิปปนส และบางสวน

ของแอฟริกาตอนใต 

 ความผิดปกติเกี่ยวกับการสรางสายแอลฟา โดยปกติแลวสายแอลฟา 1 สายจะกําหนดโดยยีนส 1 คู(2 

ยืน) ดังน้ี 

 ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยียนสในการสรางสายแอลฟา 1 ยีนส จะไมมีอาการใดๆ แตจะเปนพาหะที่

สงยืนนี้ไปยังลูกหลาน ถามีความผิดปกติเกีย่วกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 2 ยีนส จะมีภาวะซีดเพียง

เล็กนอย แตไมจําเปนตองไดรับการรักษา ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 3 ยีน จะเกิด

ภาวะซีดไดต้ังแตรุนแรงนอย จนถึงรุนแรงมาก บางครั้งเรียกวาเฮโมโกลบิน H ซึง่อาจจําเปนตองไดรับเลือด 

ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 4 ยีน จะเสียชีวิตภายในระยะเวลาสัน้ๆ ภายหลังจาก

เกดิออกมา เรียกวา เฮโมโกลบนิบารด 

 

อาการ 

 จะมีอาการซีด ตาขาวสีเหลือง ตัวเหลือง ตับโต มามโต ผิวหนังดําคล้ํา กระดูกใบหนาจะเปลี่ยนรูป มี

จมูกแบ กะโหลกศรีษะหนา โหนกแกมนูนสูง คางและขากรรไกรกวางใกญ ฟนบนยื่น กระดูกบาง เปราะ 

หักงาย รางกายเจริญเติบโตชากวาคนปกติ แคระแกร็น ทองปอง ในประเทศไทยมีผูเปนโรคประมาณรอยละ 

1 ของประชากรหรือประมาณ 6 แสนคน 

 โรคเลือดจางธาลัสซีเมียมีอาการตั้งแตไมมีอาการใดๆ จนถึงมีอาการรุนแรงมากทีท่ําใหเสียชีวิต

ตัง้แตอยูในครรภหรือหลังคลอดไมเกิน 1 วัน ผูทีม่ีอาการจะซีดมากหรือมีเลือดจางมาก ตองใหเลือดเปน

ประจํา หรือมีภาวะติดเชื้อบอยๆ หรือมีไขเปนหวัดบอยๆ ได มากนอยแลวแตชนิดของธาลัสซีเมียซึ่งมีหลาย

รูปแบบ ทั้งแอลฟา-ธาลัสซีเมีย และเบตา-ธาลัสซีเมีย 
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ผูท่ีมีโอกาสเปนพาหะ 

- ผูที่มีญาติพี่นองเปนโรคน้ีก็มีโอกาสที่จะเปนพาหะหรือมียีนสแฝงสูง 

- ผูที่มีลูกเปนโรคน้ี แสดงวาทั้งคูสามีภรรยาเปนพาหะหรือมียีนสแฝง 

- ผูที่มีประวัติบุคคลในครอบครัวเปนโรคธาลัสซีเมีย 

- ถาผูปวยที่เปนโรคธาลัสซีเมียและแตงงานกับคนปกติที่ไมมียีนสแฝง ลูกทุกคนจะมียีนสแฝง 

- จากการตรวจเลือดดวยวิธีพิเศษดูความผิดปกติของเฮโมโกลบิน 

 

โอกาสเสี่ยงของการมีลูกเปนโรคธาลัสซีเมีย 

ถาทั้งพอและแมเปนโรคธาลัสซีเมีย (ปวยทั้งคู) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังลูกทุกคนจะปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่เปนปกติเลย 

 

ถาทั้งพอและแมมียีนสแฝง (เปนพาหะทั้งคู) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะเปนปกติ เทากับ รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝง (เปนพาหะ) เทากับ รอยละ 50 หรือ 2 ใน 4 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่จะมีลูกจะเปนธาลัสซีเมีย เทากับ รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 

 

ถาพอหรือแมเปนยีนแฝงเพียงคนเดียว (เปนพาหะ 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่จะมีลูกปกติเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

 

ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนสปกติ (เปนโรค 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังลูกทุกคนจะมียีนสแฝง หรือเทากับเปนพาหะรอยละ 100 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่ปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย และไมมีลูกที่เปนปกติดวย 

 

ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนสแฝง (เปนโรค 1 คน เปนพาหะ 1 คน) 

- ในการมีครรภแตละคร้ังโอกาสทีลู่กจะปวยเปนโรคเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในการมีครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่เปนปกติเลย 
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การรักษา 

1. ใหรับประทานวิตามินโฟลิควันละเม็ด 

2. ใหเลือดเมื่อผูปวยซีดมากและมีอาการของการขาดเลือด 

3. ตัดมามเมื่อตองรับเลือดบอยๆ และมามโตมากจนมีอาการอึดอัดแนนทอง กินอาหารไดนอย 

4. ไมควรรับประทานยาบํารุงเลือดที่มีธาตุเหล็ก 

5. ผูปวยที่อาการรุนแรงซีดมาก ตองใหเลือดบอยมากจะมีภาวะเหล็กเกิน อาจตองฉีดยาขับเหล็ก 

 

ปลูกถายไขกระดูก 

 โดยการปลูกถายเซลลตนกําเนินดของเม็ดเลือด ซึง่นํามาใชในประเทศไทยแลวประสบความสําเร็จ 

เชนเดียวกับการปลูกถายไขกระดูก ซึง่ทําสําเร็จในประเทศไทยแลวหลายราย เด็กๆ ก็เจริญเติบโตปกติ

เหมือนเด็กธรรมดาโดยหลักการ คือ นําไขกระดูกมาจากพีน่องในพอแมเดียวกัน (ตางเพศก็ใชได) นํามา

ตรวจความเหมาะสมทางการแพทยหลายประการ และดําเนินการชวยเหลือ 

 

การเปลี่ยนยีนส 

 นอกจากน้ียังมีเทคโนโลยีทันสมัยลาสุดคือการเปลี่ยนเปน ซึ่งกําลังดําเนินการวิจัยอยู 

 

แนวทางการปองกันโรคทาลัสซีเมีย 

- จัดใหมีการฝกอบรมบุคลากรทางการแพทย เพือ่จะไดมีความรู ความสามารถในการวินิจแย 

หรือใหคําปรึกษาโรคทาลัสซีเมียไดถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหความรูประชาชน เกีย่วกับโรคทาลัสซีเมีย เพือ่จะไดทําการคนหากลุมทีม่ีความ

เสี่ยง และใหคําแนะนําแกผูที่เปนโรคทาลัทซีเมีย ในการปฏิบัติตัวไดอยางถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหคําปรึกษาแกคูสมรส มีการตรวจเลือดคูสมรส เพื่อตรวจหาเชื้อโรคทาลัทซีเมีย 

และจะไดใหคําปรึกษาถึงความเสีย่ง ทีจ่ะทําใหเกิดโรคทาลัทซีเมียได รวมถึงการแนะนํา และการควบคุมกํา

เนินที่เหมาะสมสําหรับรายที่มีการตรวจพบวาเปนโรคทาลัสซีเมียแลวเปนตน 

 

2.3  โรคเบาหวาน 

โรคเบาหวานเปนภาวะที่รางกายมีระดับน้าํตาลในเลือดสูงกวาปกติ เกิดเนือ่งจากการขาดฮอรโมน

อินซูลิน หรือประสิทธิภาพของอินซูลินลดลงเนือ่งจากภาวะดือ้ตออินซูลิน ทําใหน้าํตาลในเลือดสูงขึน้อยู

เปนเวลานานจะเกดิโรคแทรกซอนตออวัยวะตางๆ เชน ตา ไต และระบบประสาท 

ฮอรโมนอินซูลินมีความสําคัญตอรางกายอยางไร 

อินซูลินเปนฮอรโมนสําคัญตัวหนึง่ของรางกาย สรางและหลั่งจากเบตาเซลลของตับออน ทําหนาที่

เปนตัวพาน้ําตาลกลูโคสเขาสูเนือ้เยื่อตางๆ ของรางกาย เพือ่เผาผลาญเปนพลังงานในการดําเนินชีวิต ถาขาด
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อินซูลินหรือการออกฤทธิ์ไมดี รางกายจะใชน้าํตาลไมได จึงทําใหน้าํตาลในเลือดสูงมีอาการตางๆของ

โรคเบาหวาน นอกจากมีความผิดปกติของการเผาผลาญอาหารคารโบไฮเดรตแลว ยังมีความผิดปกติอืน่ เชน 
มีการสลายของสารไขมันและโปรตีนรวมดวย 

อาการของโรคเบาหวาน  

 คนปกติกอนรับประทานอาหารเชา จะมีระดับน้ําตาลในเลือดรอยละ 10-110 มก. หลงัรับประทาน

อาหารแลว 2 ชั่วโมง ระดับน้ําตาลไมเกินรอยละ 1-40 มก. ผูที่ระดับนํ้าตาลสูงไมมาก อาจจะไมมีอาการอะไร 

การวินิจฉัยโรคเบาหวานจะทําไดโดยการเจาะเลือด 

อาการท่ีพบบอย ไดแก 

1. การมีปสสาวะบอย ในคนปกติมักไมตองลุกขึ้นปสสาวะในเวลากลางคืน หรือปสสาวะไมเกิน  

1 คร้ัง เมื่อนํ้าตาลในกระแสเลือดมากกวา 180 มก. โดยเฉพาะในเวลากลางคืนน้ําตาลจะถูกขับออกทาง

ปสสาวะ ทําใหนํ้าถูกขับออกมากขึ้นจึงมีอาการปสสาวะบอยและเกิดสูญเสียน้ํา และอาจพบวาปสสาวะมีมด

ตอม 

2. ผูปวยจะหิวนํ้าบอย เน่ืองจากตองทดแทนนํ้าที่ถูกขับออกทางปสสาวะ 

3. ผูปวยจะกินเกง หิวเกง แตนํ้าหนักจะลดลงเน่ืองจากรางกายนํานํ้าตาลไปใชเปนพลังงานไมได จึง

มีการสลายพลังงานจากไขมนัและโปรตีนจากกลามเนื้อแทน 

4. ออนเพลีย นํ้าหนักลด เกิดจากรางกายไมสามารถใชนํ้าตาลจึงยอยสลายสวนที่เปนไขมัน และ

โปรตีนออกมา 

5. อาหารอ่ืน ๆ ที่อาจเกิดขึ้นไดแก อาการคัน อาการติดเชื้อ แผลหายชา  

 - คันตามผิวหนัง มีการติดเชื้อรา โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดของผูหญิง สาเหตุของอาการคัน

เน่ืองจาก ผิวแหงไป หรือมีอาการอักเสบของผิวหนัง 

 -  เห็นภาพไมชัด ตาพรามัว ตองเปลี่ยนแวนบอย เชน สายตาสั้น ตอกระจก นํ้าตาลในเลือดสูง 

 -  ชาไมมีความรูสึก เจ็บตามแขน ขา บอย หยอนสรรมภาพทางเพศ เนื่องจากน้ําตาลสูงนาน ๆ ทํา

ใหเสนประสาทเสื่อม 

 -  เกิดแผลที่เทาไดงาย เพราะอาการชาไมรูสึก เมื่อไดรับบาดเจ็บ 

2.4  โรคภมูแิพ 

 โรคภูมิแพ คือ โรคที่เกิดจากปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอสารกอภูมิแพ ซึ่งในคนปกติไมมีปฏิกิริยาน้ีเกิดขึ้น

ผูที่เปนโรคภูมิแพมีปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอ ฝุน ตัวไรฝุน เชื้อราในอากาศ อาหาร ขนสัตว เกสรดอกไม เปนตน 

สารที่กอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิไวเกินน้ีเรียกวา “สารกอภูมิแพ” โรคภูมิแพ สามารถแบงไดตามอวัยวะที่เกิดโรค

ไดเปน 4 โรค คือ 

 -  โรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ หรือโรคแพอากาศ 

 -  โรคตาอักเสบจากภูมิแพ 
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 -  โรคหอบหืด 

 - โรคผื่นภูมิแพผิวหนัง 

 โรคภูมิแพ จัดเปนโรคที่พบบอยโรคหนึ่งในประเทศไทย จากการศึกษาอัตราการความชุกของโรค

ในประเทศไทย มีอัตราความชุกอยูระหวาง 15-45% โดยประมาณ โดยพบโรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ มี

อัตราชุกสูงสุดในกลุมโรคภูมิแพ น่ันหมายความวา ประชากรเกือบคร่ึงหน่ึงของประเทศ มีปญหาเกี่ยวกับ

โรคภูมิแพอยู 

 โรคภูมิแพสามารถถายทอดทางกรรมพันธุ คือถายทอดจากพอและแมมาสูลูก เหมือนภาวะอ่ืน ๆ 

เชน หัวลาน ความสูง สีของตา เปนตน ในทางตรงกันขาม แมวาพอแมของคุณเปนโรคภูมิแพ คุณอาจจะไมมี

อาการใด ๆ เลยก็ได 

 โดยปกติ ถาพอหรือแม คนใดคนหน่ึงเปนโรคภูมิแพ ลูกจะมีโอกาสเปนโรคภูมิแพประมาณ 25% 

แตถาทั้งพอและแมเปนโรคภูมิแพทั้งคู ลูกที่เกิดออกมามีโอกาสเปนโรคภูมิแพสูงถึง 66% โดยเฉพาะโรค

โพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ จะมีอัตราการถายทอดทางกรรมพันธุสูงที่สุด 

 โรคภูมิแพ อาจหายไปไดเองเฉพาะเมื่อผูปวยโตเปนผูใหญ แตสวนใหญมักไมหายขาด โดยอาการ

ของโรคภูมิแพอาจสงบลงไปชวงหนึ่ง และมักจะกลับมาเปนใหม 

 

สรุป 

 โรคถายทอดทางพันธุกรรมนับวาเปนปญหาที่สําคัญ ซึ่งอาจทําใหผูปวยเสียชีวิตต้ังแตคลอดออกมา 

หรือไดรับความทรมานจากโรค เมื่อเกิดอาหารแลวไมมีทางรักษาใหหายขาดได มีเพียงรักษาเพื่อบรรเทา

อาการเทานั้น หรือควบคุมใหโรคแสดงอาการออกมา ดังนั้นการตรวจสอบโรคทางพันธุกรรม และการให

คําปรึกษาทางดานพันธุศาสตรแกคูสมรส รวมทั้งการตรวจสุขภาพกอนการแตงงานจึงมีความสําคัญอยางยิ่ง 

เพราะจะเปนการปองกันกอนการต้ังครรภ ซึ่งแพทยตามสถานพยาบาลสามารถใหคําแนะนําปรึกษาได 

 

กิจกรรม 

ตอบคําถามตอไปนี้ แลวบันทึกในแฟมสะสมงานพรอมอธิบายในชั้นเรียน 

 1. โรคทาลัสซีเมียเกิดจากสาเหตุอะไรและมีกี่ประเภทอะไรบาง 

 2. โรคภูมิแพเกิดจากสาเหตุอะไรและมีอวัยวะใดบางที่เกิดโรคภูมิแพได 

 3. สํารวจเลื่อในกลุมวาใครเปนโรคภูมิแพบาง เพื่อจะไดออกมาอภิปรายใหทราบถึงอาการที่เปนและ

สนันิษฐานหาสาเหตุ และคนหาวิธีการปองกันรวมกัน 
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บทที ่6 
ความปลอดภัยจากการใชยา 

 
สาระสําคัญ 

 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับหลักการและวิธีการใชยาที่ถกูตอง สามารถจําแนกอันตรายที่เกิดจาก

การใชยาได รวมทั้งวิเคราะหความเชื่อและอันตรายจากยาประเภทตาง ๆ เชน ยาบํารุงกําลัง ยาดองเหลา 

ตลอดจนการปองกัน และชวยเหลือเมื่อเกิดอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. รูและเขาใจ หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 

2. จําแนกอันตรายจากการใชยาประเภทตาง ๆ ไดอยางถูกตอง 

3. วิเคราะหผลกระทบจากความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับการใชยาได 

4. ปฐมพยาบาลและใหความชวยเหลือแกผูที่ไดรับอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1 หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 

 เร่ืองที่ 2 อันตรายจากการใชยา  

 เร่ืองที่ 3 ความเชื่อเกี่ยวกับการใชยา 
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เร่ืองที่ 1  หลักการและวธิีการใชยาทีถ่กูตอง 

 การใชยาท่ีถูกตองมีหลักการดังน้ี 

1. อานฉลากยาใหละเอียดกอนการใชทุกคร้ัง ซึง่โดยปกติยาทุกขนาดจะมีฉลากบอกชื่อยา วิธีการใช

ยา ขอหามในการใชยา และรายละเอียดอืน่ๆ ไวดวยเสมอ จึงควรอานใหละเอียดและปฏิบัติตามคําแนะนํา

อยางเครงครัด 

2. ใชยาใหถูกชนิดและประเภทของยา ซึ่งถาผู ใชยาหยิบยาไมถูกตองจะเปนอันตรายตอผูใชและ

รักษาโรคไมหาย เนื่องจากยาบางชนิดจะมีชื่อ สี รูปราง หรือภาชนะบรรจุคลายกัน แตตัวยาสรรพคุณยาที่

บรรจุภายในจะตางกัน 

3. ใชยาใหถูกขนาด เพราะการใชยาแตละชนิดในขนาดตางๆ กัน จะมีผลในการรักษาโรคได ถา

ไดรับขนาดของยานอยกวาทีก่ําหนดหรือไดรับขนาดของยาเพียงครึง่หนึง่ อาจทําใหการรักษาโรคนัน้ไม

ไดผลและเชื้อโรคอาจดื้อยาได แตหากไดรับยาเกินขนาดอาจเปนอันตรายตอรางกายได ดังนัน้ จึงตองใชยา

ใหถูกตองตามขนาดของยาแตละชนิด เชน ยาแกปวดลดไข ตองใชคร้ังละ 1 – 2 เม็ด ทุก ๆ 4 – 6 ชัว่โมง เปน

ตน 

4. ใชยาใหถูกเวลา เนือ่งจากยาบางชนิดตองรับประทานกอนอาหาร เชน ยาปฏิชีวนะพวก             

เพนนิซิลลิน เพราะยาเหลานีจ้ะดูดซึมไดดีในขณะทองวาง ถาเรารับประทานหลังอาหาร ยาจะถูกดูดซึมไดไมดี 

ซึ่งจะมีผลตอการรักษาโรค ยาบางชนิดตองรับประทานหลังอาหาร บางชนิดรับประทานกอนอาหาร เพราะ

ยาบางประเภทเมือ่รับประทานแลวจะมีอาการงวงซึม รางกายตองการพักผอน แพทยจึงแนะนําให

รับประทานกอนนอนไมควรรับประทานในขณะปฏิบัติงานเกี่ยวกับเครือ่งจักรกล หรือขณะขับขีร่ถยนต 

เพราะอาจจะทําใหเกิดอันตรายได 

 - ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารประมาณคร่ึงถึงหนึ่งชั่วโมง 

 -  ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันท ีหรือไมควรจะนานเกนิ 15 นาที หลังอาหาร 

 -  ยากอนนอน ควรรับประทานกอนเขานอน เพื่อใหรางกายไดรับการพักผอน 

5. ใชยาใหถูกวิธี เชน ยาอมเปนยาทีต่องการผลในการออกฤทธิท์ี่ปาก จึงตองอมใหละลายชา ๆ ไป

เรื่อยๆ ถาเรากลืนลงไปพรอมอาหารในกระเพาะ ยาจะออกฤทธิ์ผิดที่ ซึง่ไมเปนที่ทีเ่ราตองการใหรักษา การ

รักษาน้ันจะไมไดผล ยาทาภายนอกชนิดอ่ืนๆ ก็เชนกัน เปนยาทาภายนอกรางกาย ถาเรานําไปทาในปากหรือ

นําไปกินจะไมไดผลและอาจใหโทษตอรางกายได 

6. ใชยาใหถูกกับบุคคล แพทยจะจายยาตรงตามโรคของแตละบุคคลและจะเขียนหรือพิมพชือ่คนไข

ไวหนาซองยาทุกครั้ง ดังนัน้ จึงไมควรนําไปแบงใหผู อื ่นใชเพราะอาจไมตรงกับโรคและมีผลเสียได 

เนื่องจากยาบางชนิดหามใชในเด็ก คนชรา และหญิงมีครรภ ยาบางชนิดมีขอหามใชในบุคคลทีป่วยเปนโรค

บางอยาง ซึ่งถานําไปใชจะมีผลขางเคียงและอาจเปนอันตราตอผูใชยาได 
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7. ไมควรใชยาที่หมดอายุหรือเสี ่อมคุณภาพ ซึง่เราอาจสังเกตไดจากลักษณะการเปลีย่นแปลง

ภายนอกของยา เชน สี กลิ่น รส และลักษณะที่ผิดปกติไปจากเดิม ไมควรใชยานัน้ เพราะเสือ่มคุณภาพ

แลวแตถึงแมวาลักษณะภายนอกของยายังไมเปลี่ยน เราก็ควรพิจารณาดูวันที่หมดอายุกอนใช ถาเปนยาที่

หมดอายุแลวควรนําไปทิ้งทันที 

ขอควรปฏิบัติในการใชยา 

1. ยานํ้าทุกขนาดควรเขยาขวดกอนรินยา เพื่อใหตัวยาที่ตกตะกอนกระจายเขาเปนเน้ือเดียวกนัไดดี 

2. บางบางชนิดยังมีขอกําหนดไวไมใหใชรวมกับอาหารบางชนิด เชน หามดื่มพรอมนมหรือน้าํชา 

กาแฟ เน่ืองจากมีฤทธิ์ตานกัน ซึ่งจะทําใหเกิดอันตรายหรือไมมีผลตอการรักษาโรคได 

3. ไมควรนําตัวอยางเม็ดยา ขวดยา ซองยา หรือหลอดยาไปหาซื้อมาใชหรือรับประทานเอง หรือใช

ยาตามคําโฆษณาสรรพคุณยาจากผูขายหรือผูผลิต 

4. เมื่อใชยาแลวควรปดซองยาใหสนิท ปองกันยาชื้น และไมควรเก็บยาในที่แสงแดดสองถึง หรือ 

เก็บในที่อับชื้นหรือรอนเกินไป เพราะจะทําใหยาเสื่อมคุณภาพ 

5. เมือ่ลืมรับประทานยามื้อใดมือ้หนึง่ หามนํายาไปรับประทานรวมกับมือ้ตอไป เพราะจะทําให

ไดรับยาเกินขนาดได ใหรับประทานยาตามขนาดปกติในแตละมื้อตามเดิม 

6.หากเกิดอาการแพยาหรือใชยาผิดขนาด เชน มีอาการคลืน่ไส อาเจียน บวมตามหนาตาและรางกาย 

มีผื ่นขึ ้นหรือแนนหนาอก หายใจไมออก ใหหยุดยาทันทีและรีบไปพบแพทยโดยดวน พรอมทั้งนํายาที่

รับประทานไปใหแพทยวนิจิฉยัดวย 

7. ไมควรเก็บยารักษาโรคของบุคคลในครอบครัวปนกับยาอื่นๆ ทีใ่ชกับสัตวหรือพืช เชน ยาฆา

แมลงหรือสารเคมีอ่ืนๆ เพราะอาจเกิดการหยิบยาผิดไดงาย 

8. ไมควรเก็บยารักษาโรคไวใกลมือเด็กหรือในที่ที่เด็กเอือ้มถึง เพราะเด็กอาจหยิบยาไปใสปากดวย

ความไมรูและอาจเกิดอันตราตอรางกายได 

9. ควรซื ้อยาสามัญประจําบานไวใชเองในครอบครัว เพื ่อใชรักษาโรคทั่วๆ ไปที่ไมรายแรงใน

เบื้องตนเนื่องจากมีราคาถูก ปลอดภัย และที่ขวดยาหรือซองยาจะมีคําอธิบายสรรพคุณและวิธีการใชงายๆ ไว

ทุกชนิด แตถาหากเมื่อใชยาสามัญประจําบานแลวอาการไมดีขึ้น ควรไปพบแพทยเพื่อตรวจรักษาตอไป  
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เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา 

 ยาทุกชนิดมีทั้งคุณและโทษ ดังนั้น เพือ่หลีกเลีย่งอันตรายจากการใชยาจึงควรใชยาอยางระมัดระวัง 

และใชเทาที่จําเปนจริงๆ เทาน้ัน อันตรายจากการใชยามีสาเหตุที่สําคัญ ดังนี้ 

 1. ผูใชยาขาดความรูในการใชยา แบงไดเปน 

 1.1    ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใชยาไมไดผลใน

การรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 

 1.2 ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเมือ่ใชไดผลในการรักษาแลวตองคอย ๆ ลดขนาดลงทีละ

นอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหมตามมา ตัวอยางเชน ยาเพรดนิ

โซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยาทันที จะทําใหเกิดอาการเบื่ออาหาร คลื่นไส

อาเจียน ปวดทอง รางกายขาดน้ําและเกลือ เปนตน 

 1.3 ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน บางคร้ังยาอาจเสริม

ฤทธิ์กันเอง ทําใหยาออกฤทธิ์เกินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทางตรงกันขาม ยาอาจตานฤทธิ์กันเอง 

ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดด้ือยา ตัวอยางเชน การใชยาปฏิชีวนะรวมกันระหวางเพนิซิลลินกับเตตรา

ซัยคลีน นอกจากน้ี ยาบางอยางอาจเกิดผลเสียถาใชรวมกับเคร่ืองด่ืม สุรา บุหร่ี และอาหารบางประเภท ผูที่ใช

ยากดประสาทเปนประจํา ถาด่ืมสุราดวยจะยิ่งทําใหฤทธิ์การกดประสาทมากขึ้น อาจถึงขั้นสลบและตายได 

 2. คุณภาพยา 

 แมผูใชยาจะมีความรูในการใชยาไดอยางถูกขนาด ถูกวิธี และถูกเวลาแลวก็ตาม แตถายาทีใ่ชไมมี

คุณภาพในการรักษาจะกอใหเกิดอันตรายได สาเหตุที่ทําใหยาไมมีคุณภาพ มีดังน้ี 

 2.1 การเก็บ ยาทีผ่ลิตไดมาตรฐาน แตเก็บรักษาไมถูกวิธีจะทําใหยาเสือ่มคุณภาพ เกิดผลเสียตอ

ผูใช ตัวอยางเชน วัคซีน ตองเก็บในตูเย็น ถาเก็บในตูธรรมดายาจะเสื่อมคุณภาพ แอสไพรินถาถูกความชื้น แสง 

ความรอน จะทําใหเปลี่ยนสภาพเปนกรดซาลิซัยลิก ซึ่งไมไดผลในการรักษาแลวยังกัดกระเพาะทะลุอีกดวย 

 2.2 การผลิต ยาที่ผลิตแลวมีคุณภาพต่ํากวามาตรฐาน อาจเกิดขึน้เนือ่งจากหลายสาเหตุ คือใช

วัตถุดิบในการผลิตที่มีคุณภาพตํ่า และมีวัตถุอ่ืนปนปลอม กระบวนการการผลิตไมถูกตอง เชน อบยาไมแหง 

ทําใหไดยาที่เสียเร็ว ขึ้นรางาย นอกจากนี้ พบวายาหลายชนิดมีการปะปนของเชือ้จุลินทรีย ตํารับยาบางชนิด

ที่ใชไมเหมาะสม เปนสูตรผสมยาหลาย ๆ ตัวในตํารับเดียว ทําใหยาตีกัน เชน คาโอลินจะดูดซึมนีโอมัยซิน

ไมใหออกฤทธิ์ เปนตน 

 3. พยาธิสภาพของผูใชยา และองคประกอบทางพันธุกรรม 

 ผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับตับหรือไต จะมีความสามารถในการขับถายยาลดลง จึงตองระวังการใชยา

มากยิง่ขึ ้น นอกจากนี้ องคประกอบทางกรรมพันธุ จะทําใหความไวในการตอบสนองตอยาของบุคคล

แตกตางกัน ตัวอยาง คนนิโกรขาดเอนไซมที่จะทําลายยาไอโซนอาซิค ถารับประทานยานี้ในขนาดเทากับคน

เชื้อชาติอ่ืน จะแสดงอาการประสาทอักเสบ นอนไมหลับ เปนตน 
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 ดังนัน้ ผูใชยาควรศึกษาเรือ่งการใชยาใหเขาใจอยางแทจริง และใชยาอยาระมัดระวังเทาที่จําเปนจริง ๆ 

เทานัน้ โดยอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกรอยางใกลชิด จะชวยขจัดสาเหตุที่ทําใหเกิดอันตรายจากการ

ใชยาไดอยางไรก็ตาม ผูใชยาควรตระหนักถึงโทษหรืออันตรายจากการใชยาที่อาจเกิดขึ้นได ดังตอไปน้ี 

1. การแพยา (Drug Allergy หรือ Drug Hypersensitivity) 

 เปนภาวะทีร่างกายเคยไดรับยาหรือสารทีม่ีสูตรคลายคลึงกับยานั้นมากอนแลวยาหรือสารนั้นจะ

กระตุนใหรางกายสรางภูมิคุ มกันขึน้เรียกวา “สิ่งตอตาน” (Antibody) โดยใชเวลาประมาณ 7-14 วัน เมื่อ

ไดรับยาหรือสารนั้นอีก จะเกิดปฏิกิริยาไดสารประกอบเชิงซอนเปน “สิง่เรงเรา” (Antigen) ใหรางกายหลั่ง

สารบางอยางที่สําคัญ เชน ฮีสตามีน (Histamine) ทําใหเกิดอาการแพขึ้น ตัวอยาง ผูที่เคยแพยาเพนิซิลลิน เมือ่

รับประทานเพนิซิลลินซ้าํอีกครัง้หนึง่ จะถูกเปลีย่นแปลงในรางกายเปนกรดเพนิซิลเลนิก ซึ่งทําหนาที่เปน 

“สิ่งเรงเรา” ใหรางกายหลั่งฮีสตามีน ทําใหเกิดอาการแพ เปนตน 

 การแพยาจะมีตัง้แตอาการเล็กนอย ปานกลาง จนรุนแรงมาก ถึงขั ้นเสียชีวิต ทั ้งนี ้ขึ ้นอยู กับ

องคประกอบตอไปนี้ 

1. ชนิดของยา ยาทีก่ระตุนใหเกิดอาการแพทีพ่บอยูเสมอ ไดแก เพนิซิลลิน แอสไพริน ซัลโฟนาด 

เซรุมแกบาดทะยัก ยาชาโปรเคน นํ้าเกลือและเลือด เปนตน  

2. วิธีการใชยา การแพยาเกิดขึ้นไดจากการใชยาทุกแบบ แตการรับประทานเปนวิธีที่ทําใหแพนอย

ที่สุด ขณะทีก่ารสัมผัสหรือการใชยาทาจะทําใหเกิดอาการแพไดงายทีสุ่ด สวนการฉีด เปนวิธีการใหยาทีท่ํา

ใหเกิดการแพอยางรวดเร็ว รุนแรง และแกไขไดยาก 

3. พันธุกรรม การแพยาเปนลักษณะเฉพาะของบุคคล คนที่มีความไวในการถูกกระตุนใหแพยา 

หรือคนที่มีประวัติเคยเปนโรคภูมิแพ เชน หืด หวัดเร้ือรัง ลมพิษผื่นคัน จะมีโอกาสแพยามากกวาคนทั่วไป 

4. การไดรับการกระตุนมากอน ผูปวยเคยไดรับยาหรือสารกระตุนมากอนแลวในอดีต โดยจําไมได

หรือไมรูตัว เมื่อไดรับยาหรือสารนั้นอีกครั้ง จึงเกิดอาการแพ ดังเชนในรายที่แพเพนิซิลลินเปนครัง้แรก โดย

มีประวัติวาไมเคยไดรับยาที่แพมากอนเลย แทที่จริงแลวผูปวยเคยไดรับสารเพนิซิลลินมากอนแลวในอดีต แต

อาจจําไมไดหรือไมรูตัว เพราะผูปวยใชยาที่ไมทราบวามีเพนิซิลลินอยูดวย หรืออาจรับประทานอาหารบาง

ชนิดที่มีเชื้อเพนิซิลเลียมอยูดวย 

การปองกันและการแกไข การปองกันมิใหเกิดอาการแพยาเปนวิธีที่ดีที่สุดเพราะถาอาการแพรุนแรง

มาก อาจแกไขไมทันการ โดยทั่วไปการปองกันอาจทําไดดังนี้ 

1. งดใชยา ผูปวยควรสังเกต จดจํา และงดใชยาที่เคยแพมากอน นอกจากน้ี ยังควรหลีกเลี่ยงการใชยา

ที่อยูในกลุมเดียวกัน หรือมีสูตรโครงสรางใกลเคียงกันดวย 

2. ควรระมัดระวังการใชยาที่มักทําใหเกิดอาการแพงายบอยๆ เชน เพนิซิลลิน ซัลโฟนาไมด หรือ 

ซาลิซัยเลท เปนตน โดยเฉพาะรายที่มีประวัติหอบหืด หวัดเรื้อรัง ลมพิษ ผื่นคัน แพสารตางๆ  หรือแพยา

มาแลว ควรบอกรายละเอียดใหแพทยหรือเภสัชกรทราบกอนใชยา 
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3. กรณีที่จําเปนจะตองใชยาที่เคยแพ จะตองอยูในความดูแลของแพทยอยางใกลชิด โดยแพทยจะใช

ยาชนิดทีแ่พครั้งละนอยๆ และใหยาแกแพพรอมกันไปดวยเปนระยะเวลาหนึ่ง จนกวารางกายปรับสภาพได

จนไมแพแลว จึงจะใหยาน้ันในขนาดปกติได 

การแกไขอาการแพยา ควรพิจารณาตามสภาพของการแพ ในกรณีทีม่ีอาการแพเพียงเล็กนอย เชน 

ผื่นคัน คัดจมูก ควรหยุดใชยา ซึ่งจะชวยใหอาการตางๆ ลดลงและหมดไปภายใน 2-3 ชัว่โมง สําหรับรายที่มี

อาการผื่นคันมากอาจจะใหยาแกแพ (Antihistamine) รวมดวย ถามีอาการแพรุนแรงมากและเกิดขึ้นควรไป

พบแพทยทันทีทันใด ควรลดการดูดซึมของยา โดยทําใหอาเจียนหรือใหกินผงถาน (Activated Charcoal) เพื่อ

ชวยดูดซึมยา นอกจากนี้ ควรชวยการหายใจโดยใหอะดรีนาลินเพือ่ชวยขยายหลอดลมและเพิม่ความดัน

โลหิต ถามีอาการอักเสบ อาจใชยาแกอักเสบประเภทสเตอรอยดชวยบาง 

2. ผลขางเคยีงของยา (Side Effect) 

 หมายถึง ผลหรืออาการอื่น ๆ ของยาอันเกิดขึ้นนอกเหนือจากผลที่ตองการใชในการรักษา ดังเชน 

ยาแกแพมักจะทําใหเกิดอาการงวงซึมเปนผลขางเคียงของยา หรือเตตราซัยคลีนใชกับเด็ก ทําใหเกิดผล

ขางเคียง คือฟนเหลืองอยางถาวร เปนตน ในกรณีที่เกิดผลขางเคียงของยาขึ้น ควรหยุดยาและหลีกเลี่ยงการใช

ยาน้ันทนัท ี

3. การดื้อยา (Drug Resistance) 

 พบมากทีสุ่ดมักเนือ่งมาจากการใชยาปฏิชีวนะไมตรงกับชนิดของเชื้อโรคหรือใชไมถูกขนาด 

หรือใชในระยะเวลาที่ไมเพียงพอตอการทําลายเชื้อโรค ซึง่เรียกวา การดื้อยา ดังเชน การดื้อตอยาเตตราซัย

คลีน ยาคลอแรมเฟนิคอล เปนตน 

4. การติดยา (Drug Dependence) 

 ยาบางชนิดถาใชไมถูกตองหรือใชตอเนื่องกันไปชั่วระยะเวลาหนึ่งจะทําใหติดยาขนานนั้นได 

ดังเชน ฝน มอรฟน บารบิทูเรต แอมเฟตามีน ยากลอมประสาท เปนตน 

5. พิษของยา (Drug Toxicity) 

 มักเกิดขึ้นเน่ืองจากการใชยาเกดิขนาด สาํหรับพษิหรือผลเสยีของยาอาจกลาวโดยสงัเขป ไดดงัน้ี 

1. ยาบางชนิดรับประทานแลวเกิดอาการไข ทําใหเขาใจผิดวาไขเกิดจากโรค ในรายเชนนีเ้มื่อ

หยุดยาอาการไขจะหายไปเอง 

2. ความผิดปกติของเม็ดเลือดและสวนประกอบของเลือด ยาบางอยาง เชน ยาเฟนิลบิวตาโซน 

คลอแรมเฟนิคอล และยารักษาโรคมะเร็ง จะยับยั้งการทํางานของไขกระดูก ทําใหเม็ดเลือดขาวและเม็ดเลือด

แดงลดจํานวนลงกวาระดับปกติ เปนผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง รางกายออนแอ ติดเชื้อไดงายและรุนแรง ยา

บางขนานที่ใชรักษามาเลเรีย เชน ควินิน พามาควิน และไพรมาควีน จะทําใหเม็ดเลือดแดงสลายตัวไดงาย

กวาปกติ นอกจากน้ี ยังพบวายาอะมิโนพัยรินและไดพัยโรน มีผลตอสวนประกอบของเลือดอยางมาก 

3. ความเปนพิษตอตับ ถึงแมตับจะเปนอวัยวะทีม่ีสมรรถภาพสูงสุดในการกําจัดยา แตมันก็ถูกกับ

ตัวยาในความเขมขนที่สูง จึงอาจเปนอันตรายจากยาดวยเหตุน้ีก็ได ยาบางขนานที่อาจเปนอันตรายตอเซลลของ
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ตับโดยตรง เชน ยาจําพวก Chlorinated hydrocarbons ยาเม็ดคุมกําเนิด ยาปฏิชีวนะจําพวก โพลิมิกซิน และ

วิตามนิเอ ในขนานสงูมากๆ อาจทาํใหตบัหยอนสมรรถภาพได 

4. ความเปนพิษตอไต  ไตเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในการขับถายยาออกจากรางกาย ยาจําพวก

ซัลฟาบางขนานอาจตกตะกอนในไต ทําใหไตอักเสบเวลารับประทานยาพวกนี้จึงควรด่ืมน้ํามากๆ นอกจากน้ี 

ยังมียาที ่อาจทําให เกิดพิษโดยตรงตอไตได  เชน ยานีโอมัยซิน เฟนาเซดิน กรดบอริก ยาจําพวก 

เพนิซิลลิน หรือการใหวิตามินดีในขนาดสูงมากและเปนเวลานาน อาจกอใหเกิดพิษตอไต ไตหยอน

สมรรถภาพ จนถึงขั้นเสียชีวิตได 

5. ความเปนพิษตอเสนประสาทของหู ยาบางชนิดเปนพิษตอเสนประสาทของหู ทําใหอาการหู

อือ้ หูตึง และหูหนวกได เชน ยาสเตร็ปโตมัยซิน นีโอมัยซิน กานามัยซิน ควินิน และยาจําพวกซาลิซัยเลท 

เปนตน 

6. ความเปนพษิตอประสาทสวนกลาง ยาบางขนานทําใหมีอาการทางสมอง เชน การใชแอมเพตามีน 

ทําใหสมองถูกกระตุนจนเกิดควรจนนอนไมหลับ ปวดหัว กระวนกระวาย อยูไมสุข และชักได สวนยากด

ประสาทจําพวกบารบิทูเรต ถาใชไปนาน จะทําใหเกิดอาการงวง ซึมเศรา จนถึงขั้นอยากฆาตัวตาย 

7. ความเปนพิษตอระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด มักเกิดจากยากระตุนหัวใจ ยาแกหอบหืด 

ไปทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกติ 

8. ความเปนพิษตอกระเพาะอาหาร ยาบางชนิด เชน แอสไพริน เฟนิลบิวตาโซน เพรดโซโลน 

อินโดเมธาซิน ถารับประทานตอนทองวางและรับประทานบอยๆ จะทําใหกระเพาะอาหารอักเสบและเปน

แผลได 

9. ความเปนพิษตอทารกในครรภ มียาบางชนิดทีแ่มไมควรรับประทานระหวางตั้งครรภ เชน 

ยาธาลิโดไมลชวยใหนอนหลับและสงบประสาท ยาฟโนบารบิตาลใชรักษาโรคลมชัก ยาไดอะซีแพมใช

กลอมประสาท และยาแกคลื่นไสอาเจียน เนือ่งจากอาจเปนอันตรายตอตัวมดลูกและตอทารกในครรภ เปน

ผลใหเด็กที่คลอดออกมามีความพิการ เชน บางรายอาจมือกุด ขากุด จมูกโหว เพดานและริมฝปากแหวง หรือ

บางคนศีรษะอาจยุบหายไปเปนบางสวน ดังนั้น แมในระหวางต้ังครรภควรระมัดระวังการใชยาเปนอยางยิ่ง 
 

การใชยาผิดและการติดยา (Drug Abuse and Drug Dependence) 

 การใชยาผิด หมายถึง การใชยาทีไ่มตรงกับโรค บุคคล เวลา วิธี และขนาด ตลอดจนจุดประสงค

ของการใชยานั้นในการรักษาโรค ดังเชน การใชยาบารฺบิทูเรตเพือ่ใหนอนหลับสบาย โดยอยูภายใตการดูแล

ของแพทย ถือวาเปนการใชยาถูกตอง แตถาใชยาบารฺบิทูเรตจํานวนเดิมเพือ่ใหเคลิบเคลิม้เปนสุข (Euphoria) 

ถือวาเปนการใชยาผิด 

 การติดยา หมายถึง การใชยาติดตอกันไปชั่วระยะเวลาหน่ึง แลวอวัยวะของรางกายโดยเฉพาะอยาง

ยิ่งระบบประสาท ไดยอมรับยาขนานนัน้เขาไวเปนสิง่หนึง่ที่จําเปน สําหรับเมตาบอลิซึมของอวัยวะนัน้ ๆ     ซึ่ง
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ถาหากหยุดยาหรือไดรับยาไมเพียงพอจะเกิดอาการขาดยา หรืออาการถอนยา (Abstinence or Withdrawal 

Syndrome) ซึ่งแบงไดเปนอาการทางกาย และอาการทางจิตใจ 

สาเหตุท่ีทําใหเกิดการใชยาผิดหรือการติดยา อาจเน่ืองมาจาก 

1. ความเชื่อที่วายานั้นสามารถแกโรคหรือปญหาตางๆ ได 

2. สามารถซื้อยาไดงายจากแหลงตางๆ  

3. มีความพึงพอใจในฤทธิ์ของยาที่ทําใหรูสึกเคลิบเคลิ้มเปนสุข 

4. การทําตามอยางเพื่อน เพื่อใหเขากับกลุมได หรือเพื่อใหรูสึกวาตนเองทันสมัย 

5. ความเชื่อที่วายานั้นชวยใหมีความสามารถและสติปญญาดีขึ้น 

6. ความไมพอใจในสภาพหรือสังคมที่เปนอยู หรือความรูสึกตอตานวัฒนธรรม 

7. การหลงเชื่อคําโฆษณาสรรพคุณของยานั้น 

การใชยาผิดแบงตามลักษณะการใชโดยสังเขปไดเปน 2 ประการ คือ 

1. ใชผิดทาง ไมเปนไปเพื่อการรักษาโรค ดังเชน ใชยาปฏิชีวนะเสมือนหนึ่งเปนการลดไข ชาวนา

ใชขี้ผึ้งเพนิซิลลินทาแทนวาสลิน เพื่อกันผิวแตก ซึ่งอาจทําใหเกิดอาการแพจนถึงแกชีวิตได โดยทั่วไปแพทย

จะใหนํ้าเกลือและยาบํารุงเขาเสนตาง ๆ เฉพาะผูทีป่วยเทานัน้ แตผูทีม่ีสุขภาพดีกลับนําไปใชอยางกวางขวาง 

ซึ่งนอกจากจะไมใหประโยชนแลวยังเปนอันตรายถึงชีวิตได 

2. ใชพร่ําเพรื่อ เปนระยะเวลานานๆ จนติดยา ดังเชน การใชยาลดไขแกปวด ซึ่งมีสวนผสมของ

แอสไพริน เฟนาเซติน และหัวกาแห เพือ่รักษาอาการปวดเมือ่ยหรือทําใหจิตใจเปนสุข ถาใชติดตอกันนาน ๆ ทํา

ใหตดิยาและสขุภาพทรุดโทรม นอกจากน้ี การใชยานอนหลับ ยาระงับประสาท ยากลอมประสาท กัญชา โคเคน 

แอมแฟตามนี โบรไมด การสดูกวาวสารทาํใหเกดิประสาทหลอนติดตอกนัเปนเวลานานจะทาํใหตดิยาได 

ขอควรระวังในการใชสมุนไพร 

 เมื ่อมีความจําเปน หรือความประสงคทีจ่ะใชสมุนไพรไมวาจะเพือ่ประสงคอยางไรก็ตาม ให

ระลึกอยูเสมอวา ถาอยากมีสุขภาพทีดี่ หายจากการเจ็บปวย สิง่ทีจ่ะนําเขาไปสูในรางกายเราก็ควรเปนสิ่งที่ดี 

มีประโยชนตอรางกายดวย อยาใหความเชือ่แบบผิดๆ มาสงผลเสียกับรางกายเพิ่มขึ้น หลายคนอาจเคยไดยิน

ขาวเกี่ยวกับหมอนอย ซึง่เปนเด็กอายุเพียง 3 ป 7 เดือน ทีเ่ปนขาวในหนาหนังสือพิมพเมือ่ป 2529 ที่สามารถ

รักษาโรคไดทุกชนิดใชเพียงกิง่ไมใบไมอะไรก็ไดแลวแตจะชีไ้ป คนเอาไปตมรับประทานดวยความเชือ่ ซึ่ง

ความจริงการเลือกใชสมุนไพรจะตองมีวิธีการ และความรูที่ถูกตอง การใชจึงจะเกิดประโยชน   

 ขอควรระวังในการใชอยางงายๆ และเปนแนวทางในการปฏิบัติเพื่อใหเกิดความปลอดภัยในการ

ใชสมุนไพร คือ 

 -  ใชใหถูกตน สมุนไพรบางชนิดอาจมีลักษณะคลายกัน หรือมีชื่อพองกัน การใชผิดตนนอกจาก

ไมเกิดผลในการรักษาแลวยังอาจเกิดพิษขึ้นได 
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 -  ใชใหถูกสวน ในแตละสวนของพืชสมุนไพร เชน ใบ ราก ดอก อาจมีสรรพคุณไมเหมือนกัน

และบางสวนอาจมีพิษ เชน เมล็ดของมะกล่ําตาหนูเพียงเม็ดเดียว ถาเคี้ยวรับประทานอาจตายได ในขณะที่

สวนของใบไมเปนพิษ 

 -  ใชใหถูกขนาด ปริมาณการใชเปนสวนสําคัญทีท่ําใหเกิดพิษโดยเฉพาะ ถามีการใชในปริมาณที่

มากเกินไป หรือถานอยเกินไปก็ไมเกิดผลในการรักษา 

 -  ใชใหถูกโรค สมุนไพรแตละชนิดมีสรรพคุณไมเหมือนกัน เปนโรคอะไรควรใชสมุนไพรที่มี

สรรพคณุรักษาโรคน้ันๆ และสิ่งที่ควรคํานึงคือ อาการเจ็บปวย บางอยางมีความรุนแรงถึงชีวิตได ถาไมไดรับ

การรักษาทันทวงทีในกรณีเชนนีไ้มควรใชยาสมุนไพร ควรรับการรักษาจากแพทยผูเชีย่วชาญจะเหมาะสม

กวา 

 การรับประทานยาสมุนไพรจากที ่เตรียมเอง ปญหาทีพ่บบอยคือ ไมทราบขนาดการใชที่

เหมาะสมวาจะใชปริมาณเทาใดดี ขอแนะนําคือ เริม่ใชแตนอยกอนแลวคอยปรับปริมาณเพิม่ขึ้นตามความ

เหมาะสมทีหลัง (มีศัพทแบบพื้นบานวา ตามกําลัง) ไมควรรับประทานยาตามคนอืน่เพราะอาจทําใหรับยา

มากเกินควร เพราะแตละคนจะตอบสนองตอยาไมเหมือนกัน สําหรับยาที่ซื้อจากรานควรอานฉลากวิธีการใช

อยางละเอียดและใหเขาใจกอนใชทุกคร้ัง 

 การหมดอายุของยาจากสมุนไพรเชนเดียวกันกับยาแผนปจจุบัน โดยทั่วไปสมุนไพรเมื่อเก็บไว

นานๆ ยอมมีการผุพัง เกิดความชื้น เชือ้รา หรือมีแมลงวันมากัดกิน ทําใหอยูในสภาพที่ไมเหมาะสมที่จะ

นําไปใช และมีการเสื่อมสภาพลงแตการจะกําหนดอายุที่แนนอนนั้นทําไดยาก จึงควรนับตั้งแตวันผลิตยา

สมุนไพรหรือยาจากสมุนไพรไมควรใชเมื่อมีอายุเกิน 2 ป ยกเวนมีการผลิตหรือเก็บบรรจุทีดี่ และถาพบวามี

เชื้อรา มีกลิ่นหรือสีเปลี่ยนไปจากเดิมก็ไมควรใช 

ขอสังเกตในการเลือกซื้อสมุนไพร และยาแผนโบราณ 

 ดังนั้น ยาแตละชนิดทางกฎหมายมีขอกําหนดทีแ่ตกตางกัน ในการเลือกซือ้หรือเลือกใชจึงตองรู

ความหมาย และขอกําหนดทางกฎหมายเสียกอน จึงจะรูวายาชนิดใด จะมีคุณสมบัติอยางไร มีวิธีการในการ

สังเกตอยางไร เพื่อที่จะไดบอกไดวายานั้น ควรที่จะใชหรือนาที่จะมีความปลอดภัยตอการใช สิ่งที่นาจะรู

หรือทําความเขาใจ คือ ความหมายของยาชนิดตาง ๆ ดังนี้ 
 

 ยาสมุนไพร  คือ ยาที่ไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งมิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพ 

 ยาแผนโบราณ  คือ ยาที่มุงหมายใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ ซึ่งอยูในตําราแผน

โบราณที่รัฐมนตรีประกาศ หรือยาที่ไดรับอนุญาตขึ้นทะเบียนเปนยาแผนโบราณ 

 หรือใหเขาใจงายๆ คือ ยาทีไ่ดจากสมุนไพรมาประกอบเปนตํารับตามที่ระบุไวในตํารายาหรือที่

กําหนดใหเปนยาแผนโบราณ ในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณนั้นกําหนดวา ใหใชวิธีที่สืบทอดกันมา

แตโบราณโดยไมใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร เชน การนําสมุนไพรมาตมรับประทาน หรือทําเปนผล

ละลายน้ํารับประทาน แตในปจจุบันมีขอกําหนดเพิ่มเติมใหยาแผนโบราณมีการพัฒนารูปแบบใหสะดวก
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และทันสมัยขึ้นเชนเดียวกับยาแผนปจจุบัน เชน ทําเปนเม็ด เม็ดเคลือบน้าํตาลหรือแคปซูล โดยมีขอสังเกตวา

ที่แคปซูลจะตองระบุวา ยาแผนโบราณ 
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เร่ืองที่ 3  ความเช่ือเก่ียวกับการใชยา 

 ปจจุบันแมวาความกาวหนาทางแพทยสมัยใหมรวมทั้งวิถีชีวิตที่ไดรับอิทธิพลจากตะวันตก จะทําให

คนทั่วไปเมื่อเจ็บปวยมักหันไปพึ่งการรักษาจากบุคลากรทางการแพทยซึง่มุงเนนการใชยาแผนปจจุบันใน

การรักษาอาการเจ็บปวยเปนหลัก โดยใหความสําคัญ ความเชื่อถือในยาพื้นบาน ยาแผนโบราณลดนอยลง ทํา

ใหภูมิปญญาพื้นบานรวมถึงตําหรับยาแผนโบราณสูญหายไปเปนจํานวนมาก นอกจากนัน้ยังขาดความ

ตอเน่ืองในการถายทอดองคความรูในการดูแลรักษาตนเอง เบือ้งตนดวยวิธีการและพืช ผัก สมุนไพร ทีห่าได

งายในทองถิ่น 

 โดยองคความรูที่ถายทอดจากรุนสูรุนนั้น ไดผานการวิเคราะหและทดลองแลววาไดผลและไมเกิด

อันตรายตอสุขภาพ  อยางไรก็ตามยังคงมีความเชื่อบางประการเกี่ยวกับการใชยาเพือ่เสริมสุขภาพ และ

สมรรถภาพเฉพาะดาน ซึ่งยังไมไดรับการพิสูจนดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตรการแพทย วามีสรรพคุณ

ตามคําโฆษณา อวดอาง หรือบอกตอ ๆ กัน ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายหรือผลขางเคียงหากใชจํานวนมากและ

ตอเนื่องเปนเวลานาน ไดแก ยาดองเหลา ยาฟอกเลือด ยาชงสมุนไพร ยาทีท่ําจากอวัยวะ ซากพืชซากสัตว 

รวมถึงยาชุดตาง ๆ ที่มักมีการโฆษณาชวนเชื่ออวดอาง สรรพคุณเกินจริง ทําใหคนบางกลุมหลงเชื่อ ซื้อหามา

รับประทาน ยาบางชนิดมีราคาแพงเกินปกติโดยอางวาทําจากผลิตภัณฑทีห่ายาก สรรพคุณคลอบจักรวาล 

สามารถรักษาไดสารพัดโรค ซึ่งสรรพคุณที่มักกลาวอางเกินจริง อาทิเชน  

 -  กินแลวจะเจริญอาหาร ทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ้น เชน ยาดองเหลา ยาสมุนไพรบางชนิด 

 -  กินแลวจะทําใหมีกําลัง สามารถทํางานไดทนนาน 

 -  กินแลวทําใหมีพลังทางเพศเพิ่มขึ้น เชน ยาดองเหลา  ยาดองอวัยวะซากสัตว อุงตีนหมี ดีงูเหา ฯลฯ 

 -  กินแลวจะทําใหเลือดลมไหลเวียนดี นอนหลับสบาย ผิวพรรณผองใส เชน ยาฟอกเลือด ยาสตรี  

ยาขับระดู ฯลฯ 

 -  กินแลวทําใหเปนหนุมเปนสาว อวัยวะบางสวนใหญขึ้น เชน เขากวาง และกวาวเครือแดง เสริม

ความหนุม กวาวเครือขาวเสริมทรวงอก และความสาว เปนตน 

 -  กินแลวจะชวยชะลอความแกหรือความเสื ่อมของอวัยวะ เชน รังนกซึ่งทําจากน้ําลายของนก

นางแอน หูฉลามหรือครีบของฉลาม หรือโสม ซึ่งสวนใหญมีราคาแพงไมคุมคากับประโยชนที่รางกายไดรับ

จริง ๆ 

 -  กินแลวรักษาอาการปวดเมื่อย ไขขออักเสบเรื้อรัง เชน ยาชุดตาง ๆ ยาแกกระษัยไตพิการ ซึง่มัก

ผสมสารหนู ที่เปนอันตรายตอรางกายมาก เพราะผูใชอาจมักติดยาตองรับประทานเพิ่มขึน้จึงเกิดการสะสม

พิษ เมื่อเกิดอันตรายมักมีอาการรุนแรงยากแกการรักษา 

 ทั้งนี ้การใชยาดังกลาวสวนใหญเกิดจากความเชือ่ผิด ๆ หรือเชือ่ในคําโฆษณาเกินจริง ทีแ่ฝงมาดวย

ภัยเงียบทีก่อใหเกิดอันตรายตอรางกายหากใชอยางตอเนือ่งและใชในจํานวนมาก นอกจากนี้ยังทําใหเสีย

คาใชจายคอนขางสูง แตไมเกิดประโยชนตอรางกายไมมีผลในการรักษาอาการตาง ๆ ตามสรรพคุณทีก่ลาว

อาง ดังนัน้ กอนจะซือ้หายาหรือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพมาใช ควรศึกษาสรรพคุณ สวนประกอบ แหลงผลิต 



 99 

วันหมดอายุ และความนาเชื่อถือของผูผลิตโดยพิจารณาจากมีเลขทะเบียนถูกตองหรือไม มีตรา อย. หรือมี

ใบอนุญาตการผลิต ใบประกอบโรคศิลปะแพทยแผนโบราณ เปนตน 

ความเชื่อและขอควรระวังในการใชยาชุด ยาดองเหลา และยาชงสมุนไพร 

 1. ยาชุด  

  ยาชุด หมายถึง ยาที่ผูขายจัดรวมไวใหกับผูซื้อ สําหรับใหกินคร้ังละ 1 ชดุ รวมกนัหมด โดยไมแยก

วาเปนยาชนิดใด ควรจะกินเวลาไหน โดยทัว่ไปมักจะมียา ตั้งแต 3 – 5 เม็ด หรืออาจมากกวาและอาจจัดรวม

ไวในซองพลาสติกเล็กๆ พิมพฉลากบงบอกสรรพคุณไวเสร็จ 

  สรรพคุณที่พิมพไวบนซองยาชุด มักโออวดเกินความจริง เพือ่ใหขายไดมาก ชือ่ที่ตัง้ไวจะเปนชือ่

ที่ดึงดูดความสนใจหรือโออวดสรรพคุณ เชน ยาชุดกระจายเสน  ยาชดุประดงขนุแผน  ยาชุดแกไขมาลาเรีย 

 เนื่องจากผูจัดยาชุดไมมีความรูเรื่องยาอยางแทจริง และมักจะมุงผลประโยชนเปนสําคัญ ดังนัน้ 

ผูใชยาชุดจึงมีโอกาสไดรับอันตรายจากยาสูงมาก 

 อันตรายจากการใชยาชุด 

1. ไดรับตัวยาซ้ําซอน ทําใหไดรับตัวยาเกินขนาด เชน ในยาชุดแกปวดเมื่อย ในยาชุดหน่ึงๆ อาจมี

ยาแกปวด 2-3 เม็ด ก็ได ซึ่งยาแกปวดน้ีจะอยูในรูปแบบตางกัน อาจเปนยาคนละสีหรือขนาดเม็ดยาไมเทากัน 

แตมตัีวยาแกปวดเหมือนกัน การที่ไดรับยาเกินขนาดทําใหผูใชยาไดรับพิษจากยาเพิ่มขึ้น 

2. ไดรับยาเกินความจําเปน เชน ในยาชุดแกหวัดจะมี ยาแกปวดลดไข ยาปฏิชีวนะยาลดนํ้ามูก   ยา

ทําใหจมูกโลง ยาแกไอ แตจริงๆ แลว ยาปฏิชีวนะจะใชรักษาไมไดในอาการหวัดที่เกิดจากเชื้อไวรัส และ

อาการหวัดของแตละคนไมเหมือนกัน ถาไมปวดหัวเปนไข ยาแกปวด ลดไขไมจําเปน ไมมีอาการไอไมควร

ใชยาแกไอ การรักษาหวัด ควรใชบรรเทาเฉพาะอาการที่เกิดขึ้นเทาน้ันไมจําเปนตองกินยาทุกชนิดที่อยูในยาชุด 

3. ในยาชุดมักมียาเสื่อมคุณภาพ หรือยาปลอมผสมอยู การเก็บรักษายาชุดที่อยูในซองพลาสติก   จะ

ไมสามารถกันความชื้น ความรอน หรือแสงไดดีเทากับที่อยูในขวดที่บริษัทเดิมผลิตมา ทําใหยาเสื่อมคุณภาพ

เร็ว นอกจากน้ันผูจดัยาบางชดุบางรายตองการกาํไรมากจึงเอายาปลอมมาขายดวย ซึง่เปนอันตรายมาก 

4. ในยาชุดมักใสยาอันตรายมากๆ ลงไปดวย เพื่อใหอาการของโรคบรรเทาลงอยางรวดเร็ว เปน 

ทีพ่อใจของผูซือ้ทัง้ผูขายโดยทีย่าจะไปบรรเทาอาการแตไมไดแกสาเหตุของโรคอยางแทจริง อาจทําใหโรค

เปนมากขึ้น 

ยาที ่มีอันตรายสูงมากและจัดอยู ในยาชุดเกือบทุกชนิด คือ ยาสเตียรอยด หรือที ่เรียกวายา

ครอบจักรวาล นิยมใสในยาชุด เพราะมีฤทธิบ์รรเทาอาการไดมากมายหลายอยาง ทําใหอาการของโรคทุเลา

ลงเร็วแตจะไมรักษาโรคใหหาย ยาสเตียรอยด เชน เพรดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ทําใหเกิดอันตรายตอผูใช

สูงมากทําใหเกิดอาการบวมน้ํา ความดันโลหิตสูง หัวใจทํางานหนัก หนาบวม กลมเหมือนพระจันทร ทําให

กระดูกพรุน เปราะหักงาย กระเพาะอาหารเปนแผล ความตานทานโรคลดลงและทําใหเกิดความผิดปกติดาน

ประสาทจิตใจ 
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5. ผูท่ีใชยาชุดจะไดยาไมครบขนาดรักษาที่พบบอยคือการไดรับยาปฏิชีวนะเพราะการใชยา

ปฏิชีวนะตองกินอยางนอย 3-5 วัน วันละ 2-4 คร้ัง แลวแตชนิดของยา แตผูซื้อยาชุดจะกินยาเพียง 3-4 ชดุ 

โดยอาจกนิหมดในหน่ึงวัน หรือกินวันละชดุ ซึง่ทาํใหไดรับยาไมครบขนาด โรคไมหายและกลบัด้ือยาอีก

ดวย 

การใชยาชุดจึงทําใหเสียคุณภาพ การใชยาไมถูกโรค ทําใหโรคไมหายเปนมากขึ้น ผูปวยเสี่ยง

อันตรายจากการใชยาโดยไมจําเปนสิ้นเปลืองเงินทองในการรักษา 

2. ยาดองเหลา และยาเลือด 

  หลายคนอาจเคยเห็นและเคยรับประทานยาชนิดนีม้าบางแลว แตเดิมยากลุมนีจ้ะใชในกลุมสตรี

เพื่อบํารุงเลือด ระดูไมปกติ และใชในกลุมสตรีหลังการคลอดบุตร เพือ่ใชแทนการอยูไฟ สวนประกอบของ

ตัวยาจะมีสมุนไพรที่มีรสเผ็ดรอนหลายชนิด เชน รากเจตมูลเพลิงแดง กระเทียม พริกไทย เทียนขาว เปลือก

อบเชยเทศ ขิง และสวนผสมอ่ืนๆ แลวแตชนิดของตํารับ มีขายทั้งที่เปนชิ้นสวนสมุนไพรและที่ผลิตสําเร็จรูป

เปนยาผงและยาน้ําขาย สวนใหญยาในกลุมนีย้ากทีจ่ะระบุถึงสรรพคุณที่แทจริง เนื่องจากยังขาดขอมูล ผล

ของการทดลองทางคลินิกเทาทีท่ราบมีเพียงสวนประกอบของตัวยาซึ่งสวนใหญเปนสารน้าํมันหอมระเหย

และสารเผ็ดรอนหลายชนิด เมื่อรับประทานเขาสูรางกายจะรูสึกรอน กระตุนการไหลเวียนโลหิต สมุนไพร

หลายชนิดในตํารับ เชน เจตมูลเพลิงแดง และกระเทียม มีรายงานวาสามารถกระตุนการบีบตัวของกลามเนือ้

มดลูก และมีรายงานการทดลองในหนูเพศเมีย เมือ่ไดรับยาจะทําใหลดการตัง้ครรภได จึงเปนขอที่ควรระวัง

ในผูที ่ตั้งครรภไมควรรับประทานยากลุมนี้อาจทําใหแทงได และหลายตํารับจะมีการดองเหลาดวย เมื่อ

รับประทานทาํใหเจริญอาหารและอวนขึน้ การอวนมักเกิดจากแอลกอฮอล (เหลา) ที่ไปลดการสรางพลังงาน

ทีเ่กิดจากกรดไขมัน (Fatty acid) จึงมีการสะสมของไขมันในรางกาย และอาจเกิดตับแข็งไดถารับประทานใน

ปริมาณมาก ๆ และติดตอกันทุกวัน นอกจากนีก้ารดืม่เหลาอาจทําใหเด็กทารกที่อยูในครรภเกิดการพิการได 

ในเรื่องยาเลือดนีอ้าจมีความเชือ่และใชกันผิดๆ คือการนํายาเลือดสมุนไพรไปใชเปนยาทําแทง ซึ่งเปนสิง่ที่

ไมควรอยางยิ่งโดยเฉพาะเมื่อการต้ังครรภเกิน 1 เดือน เนือ่งจากไมคอยไดผล และผลจากการกระตุน การบีบ

ตัวและระคายเคืองตอผนังมดลูกที่เกิดจากการใหยาอาจทําใหเกิดการทําลายของเยื่อบุผนังมดลูกบางสวนเปน

เหตุใหทารกเกิดมาพิการได 

3. ยาชงสมุนไพร 

  การใชยาสมุนไพรเปนทีนิ่ยมกันในหลายประเทศ ทัง้ทางประเทศยุโรปและเอเชียในประเทศไทย

ปจจุบันพบมาก มีการเพิ่มจํานวนชนิดของสมุนไพรมาทําเปนยาชงมากขึ้น เชน ยาชงดอกคําฝอย หญา

หนวดแมว หญาดอกขาว 

 ขอดีของยาชงคือ มักจะใชสมุนไพรเด่ียวๆ เพียงชนิดเดียว เมือ่ใชกินแลวเกิดอาการอันไมพึง

ประสงคอยางไรก็ตามสามารถรูวาเกิดจากสมุนไพรชนิดใดตางกับตํารายาผสมที่เราไมสามารถรูไดเลย ใน

ตางประเทศมีรายงานเร่ืองความเปนพิษที่เกิดจากยาชงสมุนไพรที่มีขายในทองตลาดกันมาก และเกิดไดหลาย

อาการ 
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 สําหรับประเทศไทยรายงานดานนีย้ังไมพบมากนัก เนือ่งจากสวนใหญมีการเลือกใชสมุนไพรที่

คอนขางปลอดภัย แตทีค่วรระวังมีชาสมุนไพรที่มีสวนผสมของใบหรือฝกมะขามแขก ใชประโยชนเปนยา

ระบายทอง บางยีห่อระบุเปนยาลดความอวนหรือรับประทานแลวจะทําใหหุนเพรียวขึ้น อาการที่เกิดคือ 

สาเหตุจากมะขามแขกซึ่งเปนสารกลุมแอนทราควิโนน (Antharquinone) จะไปกระตุนการบีบตัวของสําไสใหญ 

ทําใหเกิดการขับถาย การรับประทานบอยๆ จะทําใหรางกายไดรับการกระตุนจนเคยชิน เมื่อหยุดรับประทาน

รางกายจึงไมสามารถขับถายไดเองตามปกติ มีอาการทองผูกตองกลับมาใชยาระบายอีกเรือ่ย ๆ จึงไมควรใช

ยาชนิดน้ีติดตอกันนานๆ และหากจําเปนควรเลือกยาที่ไปเพิ่มปริมาณกากและชวยหลอลื่นอุจจาระโดยไมดูด

ซึมเขาสูรางกาย เชน สารสกัดจากหัวบุกจะปลอดภัยกวา แตการรับประทานติดตอกันนาน ๆ อาจทําให

รางกายไดรับไขมันนอยกวาความตองการก็ได เพราะรางกายเราตองการไขมันตอการดํารงชีพดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารกลุม แอนทราควิโนน 
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บทที ่7 

ผลกระทบจากสารเสพติด 

 

สาระระสําคัญ 

 มีความรู ความเขาใจ สามารถวิเคราะหปญหา สาเหตุและผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพ

ติดได มีสวนรวมในการปองกันสิ่งเสพติดในชุมชน และเผยแพรความรูดานกฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพ

ติดแกผูอ่ืนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. วิเคราะหปญหาสาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติดได 

2. ปฏิบัติตนในการหลีกเลี่ยงและมีความรวมมือในการปองกันสงเสพติดในชุมชน 

3. เผยแพรความรูดานกฎหมายที่เกี่ยวของกับสิ่งเสพติดแกผูอ่ืนได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1 ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 

 เร่ืองที่ 2 แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 

 เร่ืองที่ 3 กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติด 
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เร่ืองที่ 1  ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 

 

 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดนับวารุนแรงมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะในกลุมเด็กและ

เยาวชน จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา จํานวนผูเสพและผูติดยาเสพติดในกลุมเด็กนักเรียนเพิ่ม

มากขึ้นจนหนาเปนหวง ซึ่งการที่เด็กวัยเรียนมีการเสพติดยอมสงผลกระทบตอสุขภาพ สติปญญาและสมาธิ

ในการเรียนรูทําใหคุณภาพประชากรลดลง เปนปญหาตอการพัฒนาประเทศ และการแขงขันในระดับโลก

ตอไปในอนาคต 

 ทั้งน้ีจึงควรปองกันและแกปญหาอยางเรงดวนทั้งในครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และประเทศ 

 ปจจุบันมีสิ่งเสพติดอยูมากมายหลายประเภท ซึ่งออกฤทธิ์ตอรางกายในลักษณะตางๆ กนัแบงไดเปน 

3 ประเภท ดังน้ี 

1. ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท สิ่งเสพติดประเภทนี้จะทําใหสมองอยูในสภาวะมึนงง มีการงวง

ซึม ไดแก ฝน มอรฟน เฮโรอีน และจําพวกยานอนหลับ ยากลอมประสาท เชน เหลาแหง เปนตน 

2. ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท สิ่งเสพติดประเภทน้ีจะทําใหเกิดต่ืนเตน ประสาทถูกกระตุน 

ไมใหมีอาการงวงหรือหลับใน เชน ยาบา ยาขยัน โคเคน ยามาแอมเฟตามีน กาแฟและสารคาเฟอีน บุหร่ี 

กระทอม และยาลดความอวน 

3. ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท สิ่งเสพติดประเภทนี้จะทําใหเกิดประสาทหลอน ภาพลวงตา หู

แวว หวาดกลัวโดยไมมีสาเหตุ อาจทําอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เชน แอล เอส ดี กวาวซีเมนต กัญชา ไอ

ระเหยของเบนซนิ ทนิเนอร กวาวตาง ๆ ฯลฯ 

นอกจากน้ี ปจจุบันไดมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบของสารเสพติดออกมามากมาย ทั้งรูที่เปนเม็ด เปน

นํ้า และผสมในเคร่ืองด่ืม ขนม หรืออาหารประเภทตางๆ ซึ่งยากที่จะติดตามตรวจสอบ จึงนับวาเปนอันตราย

ตอเด็ก และเยาวชนเปนอยางยิ่ง 

1.1 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

  ปญหาการติดสารเสพติดมีสาเหตุจากสามปจจัยตอไปนี้ 

  1. ปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก 

 วัยของบุคคล มักพบวา ผูเสพยาสวนใหญจะเร่ิมตนในชวงอายุเขาสูวัยรุน กําลังอยูในวัย

คะนอง อยากลอง อยากรูอยากเห็นในสิ่งที่แปลกใหม 

 -  ความรู เจตคติ และความคิดเกี่ยวกับสารเสพติด ความรุนแรง เชน เชื่อวาการใชกําลัง

หรือใชคําพูดรุนแรงทําใหคนอ่ืนเชื่อฟงทําตาม การตีลูกทําใหลูกไดดี ผูมีศักด์ิศรีใครมาหยามตองตอสูกันให

แพชนะ ฯลฯ 

 -  ขาดทักษะที่จําเปนในการอยูรวมกับผูอ่ืน เชน ทักษะการสื่อสาร การจัดการกับอารมณ

และความเครียด การจัดการกับความโกรธ การแสดงออกที่เหมาะสม เปนตน 

 -  การใชยาเสพติดและเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ทําใหคนขาดสติยับยั้ง ควบคุมตัวเองไมได 
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 -  เคยเห็นการกระทํารุนแรงหรือเคยเห็นเหยื่อกระทํารุนแรง 

หาอาวุธไดงาย เชน มีปนอยูในบาน เมื่อเกิดอารมณโกรธทําใหกอความรุนแรงไดงาย 

2. ปจจัยจากการเลี้ยงดูของครอบครัว 

 - ขาดความรักความเขาใจและการสนับสนุนจากครอบครัว เชน เมื่อมีปญหาขาดผูใหญ

คอยดูแลใหคาํแนะนําชวยเหลอื 

 -  เติบโตในบานที่ใชความรุนแรง ทําใหเห็นแบบอยาง และคิดวาความรุนแรงเปนเร่ือง

ปกติในสังคม 

 -  การถูกลงโทษและเปนเด็กที่เคยถูกทําราย 

 -  มีพอแมหรือพี่นองที่มีพฤติกรรมเกี่ยวของกับอาชญากรรม 

3. ปจจัยจากสภาพแวดลอม 

 - ความไมเทาเทียมกันทางสังคม เศรษฐกิจ สังคมเมืองและความแออัดทําใหคนแขงขัน

สูง และเกิดความเครียด 

 -  การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจอยางรวดเร็ว และมีการวางงานสูงในกลุมประชากรอายุ

นอย 

 -  อิทธิพลจากสื่อ เชน ภาพยนตร โทรทัศน หนังสอืพิมพ ที่แสดงภาพความรุนแรงตางๆ  

 -  มาตรฐานทางสังคมที่สนับสนุนพฤติกรรมความรุนแรง เชน การที่คนมีพฤติกรรม

ความรุนแรงไมไดรับการลงโทษ ความรุนแรงเปนเร่ืองปกติในสังคม 

 -  หาอาวุธไดงาย 

1.2 โทษ ภัย และผลกระทบของสารเสพติด 

  โทษและภัยอันเกิดจากการใชสารเสพติด นอกจากจะมีผลโดยตรง กอใหเกิดตอรางกายและ

จิตใจของผูเสพเองแลว ยังกอใหเกิดกระทบตอระบบครอบครัว ระบบสังคม และประเทศชาติ ดังนี้ 

 1. โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธิ์ของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและระบบอวัยวะตางๆ 

ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูที่เสพเสมอ ดังนั้นจะพบวา สุขภาพรางกายของผูทีเ่สพยาจะทรุดโทรมทั้ง

รายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา ไมมีแรง ออนเพลียงาย สมองเสือ่มและความจําสับสน 

เปนโรคติดเชื้ออ่ืนๆ ไดงาย เชน โรคตับอักเสบ ไตอักเสบ โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหัวใจ โรคมะเร็ง ภูมิ

ตานทานในรางกายจะลดลง มีสภาวะทางจิตใจไมปกติ สภาพจิตใจเสื่อมลง อารมณแปรปรวนงาย ซึมเศรา 

วิตกกังวล ความรูสึกฟุงซาน ซึง่จากผลรายที่เกิดขึน้ดังกลาว จะผลักดันใหผู เสพยาเสพติดเปนบุคคลทีไ่ร

สมรรถภาพทัง้รางกายและจิตใจในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดความเชือ่มัน่ สูญเสียบุคลิกภาพ ไมสนใจ

ตนเอง ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบอุบัติเหตุถึงขั้นพิการ เชน พลัดตกจากที่

สูงขณะทํางาน หกลม อันเนื่องมาจากฤทธิ์ของยาเสพติดที่มีผลตอระบบประสาทและสมอง 
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 2. โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเสื่อมเสียชือ่เสียงของตนเอง

และครอบครัวแลว ยังทําใหผู เสพกลายเปนบุคคลที ่ขาดความรับผิดชอบตอครอบครัวไมหวงใยดูแล

ครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและรายไดของครอบครัว เนือ่งจากตองนํา

เงินมาซื้อสารเสพติด บางรายอาจตองสูญเสียเงินจํานวนไมนอยเพื่อรักษาตนเองจากโรครายแรงตาง ๆ อัน

เกิดจากการใชสารเสพติด กลายเปนภาระของครอบครัวในที่สุด อีกทั้งนําไปสูปญหาครอบครัว เกิดการ

ทะเลาะวิวาทกันบอยๆ เกิดความแตกแยกภายในครอบครัว เปนตน 

 3. โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผู ทีเ่สพสารเสพติดนอกจากจะเปนผูที่มีความรูสึกวา

ตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมทีนํ่าไปสูปญหาสังคมสวนรวมได เชน 

กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม เชน ปลน จี้ ทํารายรางกายผูอืน่เพื่อชิงทรัพย ปญหาอุบัติเหตุ เชน รถชน หรือ

ตกจากที่สูง และปญหาโรคเอดส เปนตน นับวาเปนการสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา ตลอดจนทรัพยสิน

ของตนเองและสวนรวมอยางไรประโยชน ทําใหเปนภาระของสังคม สวนรวม ในการจัดสรรบุคลากร 

แรงงาน และงบประมาณในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพติดในที่สุด 

 4. โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูที่เสพสารเสพติดและตกเปนทาสของสารเสพติดอาจกลาวไดวา 

เปนผูที่บอนทําลายเศรษฐกิจและความมัน่คงของชาติ เนื่องจากผูที่เสพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตองสูญเสีย

กําลังคมและงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพือ่ใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพ

ติด ทําใหตองสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําใหเศรษฐกิจทรุด บั่น

ทอนความมัน่คงของประเทศชาติ ตองสูญเสียกําลังสําคัญของชาติอยางนาเสียดาย โดยเฉพาะถาผูที่เสพสาร

เสพติดเปนเยาวชน 
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เร่ืองที่ 2  แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 

 ปญหายาเสพติดเกิดขึ้นไดเพราะมีสถานการณสองอยางประกอบกันคือ มีผูตองการใชยาอยูในสังคม 

(Demand) กับมียาเพื่อตอบสนองความตองการของผูใช (Supply) ซึง่องคประกอบทั้งสองนี ้ตางฝายตางสงเสริม

สนับสนุนซึง่กันและกันแบบลูกโซ ดังนัน้การแกไขปญหายาเสพติด จึงตองดําเนินการกับองคประกอบทัง้

สองอยางไปพรอมๆ กัน คือจะตองลดปริมาณความตองการยาเสพติดลง ในขณะเดียวกันก็จะตองลดปริมาณ

ของยาเสพติดในตลาดดวย ในทางปฏิบัติระหวางมาตรการสองอยางนีดู้เหมือนวามาตรการลดความตองการ

จะไดรับความสนใจนอยกวา เพราะคนสวนใหญจะนึกถึงการลดปริมาณยาในตลาดเสียมากกวา 

 ปญหายาเสพติด คือ ปญหาที่เกิดจากการใชยาเสพติดหรือใชยาในทางทีผ่ิดซึง่เปนปญหาพฤติกรรม

ของมนุษยอันเนื่องมาจากความคาดหวังที่จะไดรับประโยชนจากฤทธิ์ของยาหรือจากความคิดทีจ่ะอาศัยฤทธิ์

ยาเปนที่พึ่งในสถานการณตางๆ องคประกอบสําคัญของปญหาคือ ยากับคนเปนองคประกอบหลัก โดยมี

แรงจูงใจใหใชยากับโอกาสทีเ่อื้อตอการใชยาเปนองคประกอบเสริมถาองคประกอบอยางใดอยางหนึ่งขาด

ไปปญหาเสพติดจะไมเกิดขึน้ มีแตคนแตไมมียา หรือมีแตยาแตไมมีคนใชยา ปญหาไมเกิด หรือมีคนมียาแต

ไมมีแรงจูงใจใหคนเอายามาใช ปญหาไมเกิด หรือแมจะมีแรงจูงใจใหใชยา มีคนทีอ่ยากใชยา และมียาใหใช 

แตไมมีโอกาสจะใช เชนสถานที่ไมเหมาะสม ไมมีอุปกรณ มีตํารวจตรวจตราเขมงวด หรืออยูในสายตาพอ

แม ครูอาจารยการใชยาจะเกิดขึ้นไมได ปญหายาเสพติดไมเกิด 

 ดังนัน้การปองกันปญหายาเสพติดจึงไดแกการปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยทีเ่กิดจากการ

คิดพึ่งยาและหวังผลจากฤทธิ์ยาน้ันเอง ซึ่งบุคคลในขายที่ตองปองกันไมใหทําพฤติกรรมใชยาเสพติดอาจแบง

ออกเปน 3 กลุมดวยกันคือ 

  1. กลุมที่ยังไมเคยใชยาและยังไมเร่ิมใชยา 

  2. กลุมที่เคยใชยาซึง่จําแนกออกไดเปนพวกทีเ่คยลองใชแลวเลิก พวกที่ใชเปนครั้งคราว 

พวกที่ใชบอยๆ เปนประจําแตยังไมถึงขั้นติดยา และพวกติดยาใชยาแลว 

  3. กลุมที่ใชยาเปนประจําหรือติดยาที่ผานการบําบัดรักษาและเลิกใชยาติดยามาแลว 

 เน่ืองจากบุคคลทั้งสามกลุมที่กลาวมาน้ีมีโอกาสที่จะเปนผูใชยา และติดยาในอนาคตได เชนเดียวกัน 

กิจกรรมของขายงานปองกันจึงจําเปนตองครอบคลุมบุคคลทัง้สามกลุม โดยทีผู่ดําเนินงานปองกัน เปาหมาย

แตละกลุมจะตองกําหนดมาตรการและวิธีการใชแตกตางกันออกไป เพือ่ใหเหมาะสมกับลักษณะเฉพาะของ

เปาหมายแตละกลุม 

ลักษณะงานดานปองกัน (Prevention) จึงมี 3 ระดับดวยกนัคอื 

  การปองกันขั้นพื้นฐาน (Primary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สอง (Secondary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สาม (Tertiary Prevention) 
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1. การปองกันข้ันพื้นฐาน (Primary Prevention) 

  การปองกันพืน้ฐานหรือบางคนเรียกวาการปองกันเบื้องตน หมายถึง การดําเนินการใด ๆ 

เพื่อสรางภูมิคุมกันใหเยาวชนปดประตูที่จะนําไปสูการใชยาเสพติดอยางถาวร ใหเยาวชนตัดสินใจดวยตนเอง

ที่จะไมใชยาเสพติด ไมคิดจะเสี่ยงทดลอง เปนการมุงปองกันคนสวนใหญของแผนดินไมใหเขาไปหายาเสพ

ติด เปนการปองกันอยางถาวร 

  งานปองกันขั้นพื้นฐานจึงนับเปนงานที่มีความสําคัญที่สุด และเปนกุญแจสําคัญนําไปสู

ความสําเร็จของการปองกันและแกไขปญหายาเสพติดของชาติ แตในขณะเดียวกันเปนงานที ่มีความ

สลับซับซอนทําไดยาก เพราะเปนงานที่เกีย่วของกับการวางรากฐานใหกับคนสวนใหญของประเทศ ซึง่ตอง

เร่ิมปลูกฝงต้ังแตยังเยาววัยตอเน่ืองกันไปจนพนวัยเรียน โดยอาศัยความรวมมือจากหลายฝายใหชวยกันทํา 

 2. การปองกันข้ันท่ีสอง (Secondary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สองนี้ใชกันในความหมายที่แบงเปน 2 นัย นัยหนึง่หมายถึง การปองกัน

โดยทางออม ซึ่งหมายถึงการกระทําใดๆ ทีเ่ปนการขัดขวางไมใหยาเขาไปสูคน โดยมีจุดมองทีเ่ริม่จากตัวยา

เสพติดที่เปนปญหาหลัก  ซึ่งตรงกันขามกับการปองกันขั้นพื้นฐานที่มุงปองกันไมใหคนเขาไปหายา ดวยการ

มองภาพที่คนเปนจุดต้ังตน 

  ดังน้ันการปองกันขั้นที่สองตามความหมายนีจึ้งครอบคลุมถึงงานเกี่ยวกับการปราบปรามยึด

อายัด เผาทําลายยาเสพติด การสกัดกั้น การตรวจเขม การตรวจปสสาวะหาสารเสพติด การสงเจาหนาที่

ตํารวจเขาไปประจําทําการสอดแนมในโรงเรียน รวมถึงมาตรการตรวจจับจําแนกเพือ่แยกผูใชยาเสพติดไป

รับการบําบัดรักษาฟนฟู หรือปองกันไมใหผูติดยาสามารถเผยแพรยาเสพติดไปสูผูไมใชเสพติดดวย 

  สวนอีกนัยหนึ่งเปนความหมายที่มักใชกันในวงการของผูมีอาชีพแนะแนว ในความหมาย

ของการดําเนินการชวยเหลือใหผูทีเ่คยลองใชยาเสพติด หรือผูทีใ่ชยาเสพติดชนิดใดชนิดหนึ่งเปนครั้งคราว

หรือใชบอยๆ แตยังไมติดยา ใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเลิกใช เลิกเกี่ยวของกับยาเสพติดชนิดนัน้ๆ เปน

มาตรการแยกคนออกจากยา หรือดึงคนติดยาออกจากยาเสพติดดวยมาตรการแนะแนวใหคําปรึกษาและจิต

เวชบําบัด เปนการปองกันที่เนนการสกัดกัน้เพื่อหยุดยั้งพฤติกรรมการใชยาเสพติดของกลุมผูทีใ่ชยาเสพติด

หรือมีประสบการณเกี่ยวของกับยาเสพติดมาแลว 

 3. การปองกันข้ันท่ีสาม (Tertiary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สามคือการปองกันการติดซ้ํา (Relapse) เปนมาตรการที่ใชสําหรับผูติดยา

เสพติดที่ไดรับการบําบัดรักษาดวยการถอนพิษยาแลวไมใหกลับไปติดยาซ้ําใหมอีก เปนมาตรการเสริมที่

สนับสนุนมาตรการทางการแพทย เพื่อใหผูปวยที่ไดรับการรักษาใหหายขาดจากยาแลวอยูอยางปลอดภัยจาก

ยาเสพติดไดยาวนานขึน้กอนทีจ่ะหวนกลบัไปติดยาอีก 

  การปองการขัน้ที่สามจะอาศัยมาตรการทุกชนิดที่มุงใหผูติดยาหายจากอาการติดยาทางจิต

ดวยมาตรการฟนฟูจิตใจ (Rehabilitation) ดวยวิธีจิตเวชบําบัด (Psychological therapy) การใหคําปรึกษา 

(Social counseling) กลุมบําบัด (Group therapy) และนันทนาการบําบัด (Recreational therapy) เปนตน 
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  การปองกันผูติดยาเสพติดที่บําบัดแลวไมใหกลับไปติดยาใหมอีกถือเปนสวนหนึ่งของงาน

ดานการปองกันที่มุงลดความตองการยาลงดวยการสกัดกั้นไมใหกลับไปใชยาอีกซึ่งจะเปนการปองกันไมให

พวกเขานํายาไปเผยแพรตอใหคนอ่ืนไดดวย 

  โดยสรุปแลว การปองกันขั้นพื้นฐาน นั้นเปนการปองกันมิใหมีการทดลองใชยา การใชยา

ในทางที่ผิดหรือมิใหมีผูเสพติดรายใหมๆ เกิดขึ้น การปองกันขั้นที่สองเปนการเรงรีบนําผูที่ติดยาแลวไป

บําบัดรักษา และการที่จะทําการปองกันการเสพติดไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นจําเปนตองมีความเขาใจใน

สาเหตุและองคประกอบของปญหาการเสพติดเสียกอน องคประกอบที่ทําใหเกิดการติดยานัน้ ไดแก คน ยา 

และปจจัยทีเ่อือ้อํานวยใหมีการติดยา การวางแผนแกไขและปองกัน จึงจําตองศึกษาหาสาเหตุเฉพาะและให

การปองกันใหตรงกับสาเหตุหลัก ดังนั้นการปองกันการเสพติดทีเ่จาะจงถึงสาเหตุนั้น มีแนวทาง 3 แนวทาง 

ไดแก 

  1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายที่สังคมโดยทัว่ไปมุงสรางสังคม

ใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการตอบสนองของยาเสพติด ซึง่การ

ดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสรางเสริมศีลธรรม การใชกฎหมาย การพัฒนาสังคม 

ฯลฯ กลวิธขีองการปองกนัในแนวกวาง ไดแก 

 1.1 การใหการศึกษา ในการถายทอดความรู  เพื อ่ให เกิดการเรียนรู ทักษะและ

ประสบการณในการสรางคุณภาพชีวิตและการไมพึ่งพายาเสพติด โดยเนนถึงการพัฒนาตนเองและจิตใจใหมี

ความเชื่อมั่นวาตนเองมีคุณคา สรางสุขนิสัย และฝกทักษะในการประกอบอาชีพ 

 1.2 การใหขอมูลและขาวสาร เปนการใหขอมูลและขาวสารที่ถูกตองของปญหายาเสพ

ติด เพื่อใหชุมชนไดวิเคราะห เลือกขอมูลและตัดสินใจดวยตนเองในการนําไปใชใหเกิดประโยชนตอตนเอง 

 1.3 การจัดกิจกรรมทางเลือก ดวยการสงเสริมและสนับสนุนใหเกิดกิจกรรมตาง ๆ ที่

เหมาะสมกับพืน้ฐานของบุคคลและชุมชนเพือ่เปนทางเลือกในการใชเวลาชวยเบีย่งเบนความสนใจจาก

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมและเปนการชวยพัฒนาทั้งรางกายและจิตใจ 

 2. การปองกันในวงแคบ มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชนบางแหงทีเ่สีย่งตอปญหา

การเสพติด กลวิธใีนการดําเนินงาน การปองกนัในวงแคบ ไดแก 

 2.1 การฝกอบรม เปนการฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรูดาน

การปองกันการเสพติด การใชยาในทางที่ถูก โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนําประยุกตความรูนัน้ไปปฏิบัติ

ในชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถิน่ สวนกลุมประชาชนนั้นใหมีความรูและมีพฤติกรรมตอตานการ

เสพติดโดยตรง 

 2.2 การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆ ภายใตขอบเขตที่กําหนด

ไว ใหประชาชนเกิดการต่ืนตัว ตระหนักถึงปญหาและเขามามีสวนรวมในการแกปญหา 

 2.3 การปฏิบัติการทางสังคม เปนวิธีการที่หวังผลของการเปลีย่นแปลงอยางรวดเร็ว เชน 

ขจัดแหลงมั่วสุม กวาดลางแหลงผลิต ฯลฯ 
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 3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันที่เนนในวงแคบทีสุ่ด โดยเปาหมายอยูที่ผูคา ผูติด

ยาเสพติด หรือผูที ่มีความเสี่ยงสูง และครอบครัว เชน บุคคลทีก่ําลังเผชิญกับปญหาของตนเอง บุคคลที่

ครอบครัวแตกแยก ผูติดยาที่ผานการถอนพิษยามาแลว กลวิธีในการปองกันในกรณีพิเศษน้ี ไดแก 

3.1 การวิเคราะหปญหา เพือ่ใหผูติดยาไดทราบเกี่ยวกับพฤติกรรมและปญหาของตนใน

การติดยา 

3.2 การใหคําปรึกษาแนะนํา เปนการใหแนวทางปฏิบัติสําหรับเลือกปฏิบัติในกรณีทีเ่กิด

ปญหาเพื่อหลีกเลี่ยงการใชยาเสพติด 

3.3 การใหคําปรึกษาแกครอบครัว เพื่อลดความกดดันในครอบครัวลงและใหแนวปฏิบัติ

แกครอบครัวของผูติดยาเสพติดหรือผูที่มีความเสี่ยงสูงเพื่อลดปญหาของตนเอง 

3.4 การใหสุขศึกษา เปนการใหความรูเรือ่งยาและสุขภาพอยางถูกตอง เพือ่ปองกันการ

กลับไปใชยาในทางที่ผิดอีก 

3.5 การใหกําลังใจ เพือ่เพิ ่มกําลังใจใหแกผู ติดยาในขณะทีก่ําลังเผชิญปญหาทีอ่าจ

นําไปใชในทางที่ผิดอีก 

3.6 การฝกอาชีพ เพื่อเปนแนวทางในการดํารงชีวิตตามความสามารถและความถนัดของ

ตนเปนการลดความกดดันดานเศรษฐกจิ และใชเวลาวางใหเปนประโยชน  

กลวิธีทุกอยางสามารถนําไปปฏิบติัพรอมๆ กันไดหลายกลวิธีไมวาจะเปนการปองกันใน

ระดับไหน หรือมีวัตถุประสงคเพือ่ปองกันมิใหเกิดการใชยาในทางทีผ่ิด หรือปองกันการติดซ้าํซึง่เปนหัวใจ

สําคัญของการปองกันและแกปญหาการติดสารเสพติด ทุกฝายที่เกี่ยวของควรเขามามีสวนรวมดําเนินการ

อยางจริงจัง 
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เร่ืองที่ 3  กฎหมายที่เก่ียวของกับสารเสพติด 

 “ยาเสพติดเปนภัยตอชีวิต เปนพิษตอสังคม” เปนคํากลาวที่แสดงถึงภาพของยาเสพติดเปนอยางดี 

ในปจจุบันปญหาเร่ืองยาเสพติดเปนปญหาที่ทุกชาติใหความสําคัญเปนอยางมากในการปองกันและ

ปราบปรามและถือวาเปนความผิดสากลซึ่งแตละชาติสามารถจับกุมและลงโทษผูกระทําความผิดเกี่ยวกับยา

เสพติดไดทนัที 

 กฎหมายเกี่ยวกับยาเสพติดไดใหความหมายของคําวายาเสพติดไวดังนี้ “สารเคมีหรือวัตถุชนิดใดๆ 

ซึ่งเมื่อเสพเขาสูรางกายไมวาจะโดยรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใดๆ แลวทําใหเกิดผลตอรางกาย

และจิตใจในลักษณะสําคัญ เชน ตองเพิ่มขนาดการเสพขึ้นเปนลําดับ มีอาการถอนยาเมื่อขาดยา มีความ

ตองการเสพทัง้ทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา และสุขภาพโดยทัว่ไปจะทรุดโทรมลง กับให

รวมถึงพืชหรือสวนของพืชที่เปนหรือใหผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ หรืออาจใชผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ

และสารเคมีทีใ่ชในการผลิตยาเสพติดใหโทษดวย” จากความหมายของยาเสพติดทําใหทราบวาอะไรบางที่

เขาลักษณะของยาเสพติด พืชอาจเปนยาเสพติดได ถาเสพแลวเกิดผลตอรางกายและจิตใจจนขาดไมได มิใช

เฉพาะแตเฮโรอีน ซึ่งเปนสิ่งสังเคราะหเทาน้ันที่เปนยาเสพติดใหโทษ 

ประเภทของยาเสพตดิและบทลงโทษตามกฎหมาย 

 ตามกฎหมายไดแบง ประเภทของยาเสพติดใหโทษแบงออกเปน 5 ประเภท 

 ประเภท 1 ยาเสพติดใหโทษชนิดรายแรง เชน เฮโรอีน ฝน 

 หามมิใหผูใด ผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครองซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 1 

เวนแตเพื่อประโยชนทางราชการตามที ่รมต.ฯ อนุญาตเปนหนังสือเฉพาะราย ผูฝาฝนระวางโทษต้ังแต 1 ป

ถึงประหารชีวิต แลวแตจํานวนยาเสพติดที่จําหนายหรือมีไวในครอบครอง 

 ประเภท 2 ยาเสพติดใหโทษทั่วไป เชน มอรฟน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 2 แตสามารถจําหนาย

หรือมีไวในครอบครองไดเมือ่ไดรับอนุญาตจากเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยาหรือผู ซึง่ไดรับ

มอบหมายหรือสาธารณสุขจังหวัด สําหรับการมีไวในครอบครองทีไ่มเกินจํานวนทีจํ่าเปนสําหรับใชรักษา

โรคเฉพาะตัว โดยมีหนังสือรับรองของผูประกอบวิชาชีพเวชกรรมไมตองขออนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษ

จําคุกไมเกิน 5 ป ถึงจําคุกตลอดชีวิตแลวแตความหนักเบาของความผิด 

 ประเภท 3 ยาเสพติดใหโทษที่มียาเสพติดประเภท 2 เปนสวนผสมอยูดวย เชน ยาแกไอผสมโคเคอีน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกซึง่ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เวนแตไดรับอนุญาต 

ซึ่งตองเปนรานคาที่ไดรับอนุญาตใหผลิต ขายนําหรือสงเขาในราชอาณาจักรประเภทยาแผนปจจุบันและมี

เภสัชกรประจําตลอดเวลาที่เปดทําการ ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกไมเกิน 1 ป ถึงจําคุกไมเกิน 3 ป 
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 ประเภท 4 สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษประเภท 1 หรือประเภท 2  

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกหรือมีไวในครอบครองซึง่ยาเสพติดใหโทษประเภท 

4 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกต้ังแต 1 ป – 10 ป  

 ประเภท 5 ยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท 1 ถึงประเภท 4 เชน กัญชา พืชกระทอม 

 กฎหมายมิใหผูใดผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครองซึง่ยาเสพติดใหโทษประเภท 

5 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกต้ังแต 2 ป – 15 ป 

บทลงโทษเกีย่วกบัสารระเหย 

 ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 กําหนด มาตรการควบคุมไมใหนําสาร

ระเหยมาใชในทางทีผ่ิดไวหลายประการและกําหนดใหผูฝาฝนไมปฏิบัติตามมาตรการดังกลาว มีความผิด

และตองรับโทษ ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

1. กําหนดใหผูผลิต ผูนําเขา หรือผูขายสารระเหย ตองจัดใหมีภาพหรือขอความท่ีภาชนะบรรจุหรือ

หีบหอบรรจสุารระเหย  เพื่อเปนการเตือนใหระวังการใชสารระเหยดังกลาว ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกิน

สองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

2. หามไมใหผูใดขายสารระเหยแกผูทีม่ีอายุไมเกินสิบเจ็ดป เวนแตเปนการขายโดยสถานศึกษาเพื่อ

ใชในการเรียนการสอน ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินหนึง่ป หรือปรับไมเกินหนึง่หมืน่บาท หรือทัง้จําทัง้

ปรับ 

3. หามไมใหผูใดขาย จัดหา หรือใหสารระเหยแกผูอื่นซึ่งตนรูหรือควรรูวาเปนผูติดสารระเหย 

ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

4. หามไมใหผูใดจูงใจ ชักนํา ยุยงสงเสริม หรือใชอุบายหลอกลวงใหบุคคลอื่นใชสารระเหย บําบัด

ความตองการของรางกายหรือจิตใจ ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหมืน่บาท 

หรือท้ังจําท้ังปรับ 

5. หามไมใหผูใดใชสารระเหยบําบัดความตองการของรางกายหรือ จิตใจ ไมวาโดยวิธีสูดดมวิธีอื่น

ใด ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

พึงระลึกเสมอวา การเสพติดสารระเหยนอกจากจะเปนโทษตอรางกายแลว ยังเปนการกระทําที่ผิด

กฎหมายดวย 

ทั้งนี้ กฎหมายที่เกี่ยวของกับยาเสพติด ที่มีการออกพระราชบัญญัติและระเบียบตางๆ ใชกันอยูใน

ปจจุบันมีหลายฉบับ ซึ่งสามารถจัดเปนกลุมๆ ได คือ 

1. กฎหมายที่เกี่ยวกับตัวยา ไดแก 

 1.1 พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522 

 1.2 พ.ร.บ ยาเสพติดใหโทษ (ฉบับที่ 5) พ.ศ. 2545 

 1.3 พระราชบัญญัติวัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท พ.ศ. 2528 แกไขเพิ่มเติม พ.ศ. 2535 
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 1.4 พระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 

 1.5 พระราชบัญญัติควบคุมโภคภัณฑ พ.ศ. 2495 

2. กฎหมายที่เกี่ยวกับมาตรการ ไดแก 

 2.1 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด พ.ศ.2519 

 2.2 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด (ฉบับที่ 4) พ.ศ.2545 

 2.3 พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ.2545 

 ประชาชน นักเรียน นักศึกษาจึงควรศึกษาทําความเขาใจถึงขอกําหนดการกระทําผิดและบทลงโทษ

ที่เกี่ยวกับยาเสพติด เพื่อหลีกเลี่ยงการกระทําผิดพรอมทั้งควรแนะนําเผยแพรความรูดังกลาวแกเพือ่น สมาชิก

ในครอบครัว และประชาชนในชุมชน ใหตระหนักถึงโทษภัยของยาเสพติด รวมทั้งรวมกันรณรงคปองกัน

การแพรระบาดสูเด็กและเยาวชนในชมุชน ตอไป 

 ทัง้นี ้การกระทําความผิดเกีย่วกับยาเสพติดไมวาจะกระทําในหรือนอกประเทศตองรับโทษใน

ประเทศซึ่งถารับโทษจากตางประเทศมาแลว ศาลอาจลดหยอนโทษใหตามสมควรและตามทีก่ลาวไวใน

ตอนตนถึงความจริงจังในการปองกันและปราบปรามยาเสพติด จึงมีการกําหนดใหการกระทําบางอยางตอง

รับโทษหนักกวากฎหมายอื่น เชน กําหนดโทษใหผูพยายามกระทําความผิดตองระวางโทษเสมือนกระทํา

ความผิดสําเร็จ ซึ่งตามกฎหมายอาญาผูพยายามกระทําความผิดจะรับโทษเพียง 2 ใน 3 ของโทษมีกําหนด

สําหรับความผิดนั้นเทานั้น นอกจากนี้ผูสนับสนุน ชวยเหลือ ใหความสะดวกผูกระทําความผิด ตองระวาง

โทษเชนเดียวกับผู กระทําความผิด และทรัพยสินที ่ไดมาจากการกระทําความผิด จะตองถูกศาลสั ่งริบ 

นอกจากพิสูจนไดวาทรัพยสินน้ันไมเกี่ยวของกับการกระทําความผิด และในเร่ืองการสืบทราบการกระทําผิด

เจาหนาที่มีอํานาจเรียกบุคคลใดใหถอยคําสงบัญชีเอกสารหรือหลักฐานใด ๆ ประกอบการพิจารณาและมี

อํานาจเขาไปในเคหสถานเมื่อตรวจคนหลักฐานในกรณีมีเหตุอันควรสงสัยวามีการกระทําความผิดเกี่ยวกับยา

เสพติด เมื่อตรวจสอบและพบหลักฐานการกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเจาหนาที่มีอํานาจจับกุมและ

สอบสวนผูกระทําผิดและทําสํานวนฟองศาลตอไปตามกระบวนพิจารณาของศาล ซึ่งโทษที่จะไดรับสําหรับ

ผูกระทําความผิดคงเปนโทษที่หนักเนื่องจากความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดเปนความผิดรายแรงทีแ่ตละชาติได

ใหความสําคัญตามที่กลาวไวในขางตน 
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บทที ่8 

ทักษะชีวิตเพ่ือสุขภาพจิต 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกีย่วกับความสําคัญของทักษะชีวิตทัง้ 10 ประการ และสามารถนําความรูไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการทํางาน การแกปญหาชีวิตครอบครัวของตนเองไดอยางเหมาะสม 

ตลอดจนสามารถนํากระบวนการทักษะชีวิตไปใชในการแกปญหาแกครอบครัวผูอ่ืนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. สามารถบอกถึงความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

2. สามารถอธิบายถึงทักษะชีวิตที่จําเปนในชีวิต 3 ประการไดอยางถูกตอง 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

 เร่ืองที่ 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 

 เร่ืองที่ 3  ทักษะการจัดการกับอารมณ 

 เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 

 

เร่ืองท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

ความหมายของทักษะชีวิต 

 คําวาทักษะ (Skill) หมายถึง ความจัดเจนและความชํานิชํานาญในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง ซึ่งบุคคล

สามารถสรางขึ้นไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การอาน การสอน 

การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซึ่งเปนทักษะภายนอก

ที่สามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซึ่งทักษะดังกลาวน้ันเปนทักษะที่จําเปนตอ

การดํารงชีวิตที่จะทําใหผูมีทักษะเหลาน้ันมีชีวิตที่ดี สามารถดํารงชีพอยูในสังคมได โดยมีโอกาสที่ดีกวาผูไม

มีทักษะดังกลาว ซึ่งทักษะประเภทน้ีเรียกวา Livelihood Skill หรือ Skill for Living ซึ่งเปนคนละอยางกับ

ทักษะชีวิต ที่เรียกวา Life Skill 

ดังน้ัน ทักษะชีวิต หรือ Life Skill จึงหมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา 

(Phychosocial Competence) ที่เปนทักษะภายในที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ที่เกิดขึ้น

ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไมวาจะเปน
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เร่ืองการดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ เพื่อใหสามารถมี

ชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

หรือจะกลาวงายๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถในการแกปญหาที่ตองเผชิญในชีวิตประจําวัน

เพื่อใหอยูรอดปลอดภัย สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุขและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวใน

อนาคต 

 

ความสําคัญของทักษะชีวิต 

เน่ืองจากสังคมปจจุบันมีความซับซอนในการดําเนินชีวิต เน่ืองจากมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็ว

ในดานเศรษฐกิจ สังคม ขาวสารขอมูล และเทคโนโลยี มีการแขงขันและความขัดแยงมากขึ้น บุคคลมีความ

จําเปนตองปรับตัวใหทันตอความเปลี่ยนแปลง มีความสามารถในการแขงขัน สามารถสูกระแสวิกฤติตางๆ 

ไดอยางมีเหตุมีผล รูจักนําเทคโนโลยีมาใชเพื่อพัฒนาตนและพัฒนาอาชีพ มีความเขาใจสถานการณและมี

วิจารณญาณในการเลือกรับเลือกปฏิเสธ มีความสามารถควบคุมอารมณและบริหารความขัดแยงที่เกิดขึ้นใน

วิถีชีวิต และมีคุณสมบัติที่พึงประสงคในการอยูรวมกับผูอ่ืน จึงจะอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

 

ทักษะชีวิตท่ีจําเปน 

 ทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่อยางไรก็ตาม มีทักษะชีวิตอยูกลุมหน่ึงที่

ถือเปนหัวใจสําคัญที่ทุกคนควรตองมีโดอยองคการอนามัยโลกไดกําหนดไว ดังน้ี 

 1. ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับเร่ืองราวตางๆ 

ในชวีติไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของตนเองที่เกี่ยวกับพฤติกรรม

ดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลที่ไดจากการตัดสินใจเลือกทางที่

ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 2. ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิต

ไดอยางมีระบบไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกินแกไข 

 3. ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดที่จะเปนสวนชวยใน

การตัดสนิใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆ รวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแตละ

ทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

 4. ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถในการคิดวิเคราะหขอมูล

ตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการดําเนินชีวิต 

 5. ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication) เปนความสามารถในการใช

คําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรมและ

สถานการณตางๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่นชม การ

ขอรอง การเขรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลอื การปฏเิสธ ฯลฯ 
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 6. ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship) เปนความสามารถในการ

สรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

7. ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) เปนความสามารถในการคนหา รูจักและเขาใจ

ตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการและสิ่งที่ไมตองการของตนเอง ซึ่งจะชวยใหเรารูตวัเอง

เวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตางๆ และทักษะน้ียังเปนพื้นฐานของการพัมนาทกัษะอ่ืนๆ เชน 

การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

8. ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือ

ความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ 

ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนที่ตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนที่ดอยกวา หรือไดรับความ

เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส 

9. ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรูอารมณของ

ตนเองและผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวีการจัดการกับอารมณโกรธและความเศรา

โศกที่สงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถในการรับรูถึงสาเหตุ

ของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพื่อใหเกิดการ

เบี่ยนเบนพฤติกรรมไปในนทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

 

กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

 จากทักษะชีวิตท่ําจเปน 10 ประการ สามารถแบงไดเปน 2 สวน ดังน้ี 

 1. ทักษะชีวิตทั่วไป คือ ความสามารถพื้นฐานที่ใชเผชิญปญหาปกติในชีวิตประจําวัน เชน 

ความเครียด สุขภาพ การคบเพื่อน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภคอาหาร ฯลฯ 

 2. ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถที่จําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพติด โรคเอดส 

ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 
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เร่ืองที่ 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 

 การรูจักตนเอง เปนเรื่องใกลตัวที่ดูเหมือนไมนาจะสลักสําคัญอะไรทีเ่ราจะตองมานัง่เรียนรูทําความ

เขาใจ แตทวากลับมาความสําคัญอยางยิ่งยวด เปรียบไดกับเสนผมบังภูเขาที่ทําใหคนจํานวนมากทีแ่มมี

ความรูมากมายทวมหัวแตเอาตัวไมรอด เนื่องจากสิ่งหนึ่งที่เขาไมรูเลยนั่นคือการรูจักของเขาอยางถองแท

น่ันเอง 

 ทั้งๆ ที่ในความเปนจริงแลวการรูจักตนเองนับเปนพื้นฐานสําคัญที่เราควรเรียนรูเปนอันดับแรกสุด

ในชีวิต เน่ืองจากการรูจักตนเองจะนําไปสูการมีเปาหมายที่ชัดเจนในการดําเนินชีวิต เนือ่งจากรูวาตนมีความ

ถนัด ความชอบและความสามารถในดานใด ดังนัน้จึงรูวาตนควรจะเรียนอะไร ประกอบอาชีพอะไร  ควร

แสวงหาความรูอะไรเพิ่มเติม 

 การรูจักวิธีเฉพาะตัวที่ตนถนัดในการพัฒนาทักษะการเรียนรูในดานตางๆ ของตนเองใหเปนไปอยาง

มีประสิทธิภาพ อาทิ รูเทคนิคการเรียนหนังสือของตนวาควรใชวิธีใดจึงประสบผลสําเร็จ เชน รูตัววาความจํา

ไมดี จึงตองใชวิธีจดอยางละเอียดและทบทวนบทเรียนอยางสม่ําเสมอ 

 จุดออนในชีวิตไดรับการแกไขอยางทันทวงที อาทิ เมื่อเรารูตัววาเปนคนใจรอน เมื่อมีเหตุการณที่เรา

รูสาเหตุหากอยูในสถานการณเชนนี้อาจนําไปสูการใชความรุนแรงได ดังนัน้เราจึงเลือกที่จะแยกตัวออกมา

น่ังสงบสติอารมณเพื่อคิดหาวิธีการแกไขที่ดีที่สุด 

 การพัฒนาทักษะการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ เนื่องจากรูวาปญหานั้นมา

สาเหตุมาจากตนหรือไม และรูวาตนเองควรปรับอารมณเชนใดเมื่อยามเผชิญปญหาและควรหาวิธีการใดที่

เหมาะสําหรับตนเองมากที่สุดในการแกปญหาใหลลุวงไปไดดวยดี 

 การคนพบความสุขที ่แทจริงในสิ ่งทีต่นเลือกทํา เนื ่องจากรูวาอะไรที ่ทําแลวจะทําใหตนเองมี

ความสุขได นําไปสูการเรียนรูและเขาใจผูอ่ืนไดมากยิ่งขึน้ อันเปนการลดปญหาความขัดแยงและนําไปสู

มิตรภาพที่ดีตามมา 

 ตรงกันขามกับผูที่ไมรูจักตนเอง ซึ่งมักใชชีวิตโดยปลอยไปตามกระแสสังคม เลียนแบบทําตามคน

รอบขาง โดยขาดจุดยืนที่ชัดเจน เชน แสวงหาความสุขในชีวิตดวยการไปเที่ยวเตรกับเพื่อน เสพยาเสพติด 

การเลือกคณะที่จะสอบเขามหาวิทยาลัยตามคานิยมขณะนั้นหรือเลือกตามเพื่อน สุดทายเขาจึงไมสามารถพบ

กับความสุขทีแ่ทจริงในชีวิตไดและนําไปสูปญหามากมายตามมา นอกจากนี้คนทีไ่มรูจักตนเองยามเมือ่ตอง

เผชิญหนากับปญหา โดยมากแลวมักจะไมดูวาปญหาที่เกิดขึ้นนั้นมาจากตนเองหรือไม แตมักโทษเหตุการณ

หรือโทษผูอ่ืนเอาไวกอน จึงเปนการยากที่จะแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยดี 

 ทักษะการรูจักตนเองจึงเปนทักษะสําคัญที่เราทุกคนตองเรียนรูและฝกฝน เนือ่งจากการรูจักตนเอง

นัน้ไมไดเปนเรื ่องที ่นั ่งอยู เฉยๆ แลวจะสามารถรู ขึ ้นมาไดเองแตตองผานกระบวนการบมเพาะผาน

ประสบการณตางๆ การลองผิดลองถูก ความผิดหวัง เจ็บปวด ความผิดพลาดลมเหลวตางๆ เพื่อทีจ่ะตกเปน

ผลึกทางปญญาในการรูจักตนเอง รวมทัง้ผานการปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขางซึง่ถือเปนกระจกสะทอนชัน้

ดีใหเราไดเรียนรูจักตนเอง โดยยิ่งรูจักตนเองเร็วเทาไรยิง่เปนการไดเปรียบในการออกสตารทไปสูเปาหมาย
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ชีวิตไดเร็วเทานั ้น รวมทั ้งยังเปนรากฐานสําคัญในการใชชีวิตอยางมีความสุขและประสบความสําเร็จ

ทามกลางปญหาและแรงกดดันตางๆ  

 การฝกฝนทักษะการรูจักตนเองจึงควรเริ่มตั้งแตวัยเยาว โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญแรกสุดในการ

ชวยลูกคนหาตนเอง โดยเริม่จากเปดโอกาสที่หลากหลาย พอแมควรสรางโอกาสทีห่ลากหลายในการใหลูก

ไดเรียนรูทดลองในสิ่งตางๆ ใหมากที่สุด อาทิ การทํางานบาน กิจกรรมตางๆ ที่ลูกสนใจ โดยพอแมทําหนาที่

เปนผูสนับสนุน อํานวยความสะดวกในการใหลูกไดเรียนรูจากประสบการณตางๆ อยางไรก็ตาม กิจกรรม

ดังกลาวพอแมควรคัดกรองวาเปนกิจกรรมที่สรางสรรคและปลอดภัยสําหรับลูก อาทิ การทํางานอาสาสมัคร

ตางๆ  การเขาคอยอาสาพัฒนา การเขาคายกีฬา ไมใชตามใจลูกทุกเรือ่ง เชน ลูกขอไปเก็บเกีย่วประสบการณ

จากแกงมอเตอรไซค หรือขอไปเที่ยวกลางคืนหาประสบการณทางเพศ (ขึน้ครู) เปนตน ซึง่เปนกิจกรรมทีไ่ม

สรางสรรคและอาจเกิดอันตรายกับลูกได ใหอิสระในความคิดและการตัดสินใจ พอแมไมควรเปนนักเผด็จ

การที่คอยบงการชีวิตลูกไปทุกเรื่อง อาทิ พอแมอยากเรียนแพทยแตสอบไมติด จึงฝากความหวังไวกับลูก 

พยายามสรางแรงกดดันและปลูกฝงความคิดใหลูกตองสอบเขาคณะแพทยใหได เพือ่ทําความฝนของพอแม

ใหเปนจริง โดยไมคํานึงวาลูกจะชอบหรือมคีวามถนัดในดานน้ีหรือไม พอแมที่ปรารถนาใหลูกรูจักตนเองจึง

ควรเปดโอกาสใหลูกไดสามารถตัดสินใจในการเลือกสิง่ตางๆ ไดดวยตัวเอง โดยพอแมทําหนาทีค่อยชีแ้นะ

อยูหางๆ ถึงขอดี ขอเสีย ประโยชน หรือโทษ ที่ลูกจะไดรับผานการตัดสินใจนั้นๆ ซึ่งหากพอแมเห็นวาการ

ตัดสินใจของลูกเปนไปในทางทีไ่มถูกตองและอาจจะนําไปสูอันตรายได พอแมสามารถใชอํานาจในการ

ยับยัง้การกระทําดังกลาวได โดยชี้แจงถึงเหตุผลใหลูกไดเขาใจ เปนกระจกสะทอนใหลูกเห็นตนเอง พอแม

ตองทําหนาที่เปนกระจกเงาสะทอนใหลูกไดเห็นตนเองในมุมตางๆ ทั้งจุดออน จุดแข็ง จุดดี จุดดอย โดย

หลักการสําคัญ คือ ผิดจากความเปนจริง หรืออาจรูจักตนเองอยางผิดๆ ผานคําพูดของคนรอบขาง เพื่อนฝูง 

ครู อาจารย ซึง่อาจทําใหลูกมองตนเองดอยคา เกิดเปนปมดอยในจิตใจ โดยมีงานวิจัยยืนยันวาหากพอแม

ปลอยใหลูกมีความเขาใจที่ผิดๆ เกีย่วกับตัวเองในเรื่องตางๆ ทัง้ๆ ทีไ่มไดเปนความจริง และหากไมมีการรีบ

ปรับความเขาใจที่ผิดๆ น้ันโดยเร็ว สิ่งที่ลูกเขาใจเกี่ยวกับตนเองผิดๆ น้ันจะกลับกลายเปนความจริงในที่สุด 

 ตัวอยางเชน ลูกอาจโดนครูที่โรงเรียนตอวาเร่ืองผลการสอบวิชาคณิตศาสตรที่ลูกสอบตก วาเปนเด็ก

หัวทึบ ทั้งๆ ที่พอแมเห็นลูกพยายามอยางเต็มทีแ่ลวในวิชานี ้ในกรณีดังกลาวพอแมควรทําหนาที่เปนกระจก

สะทอนใหลูกเห็นในมุมที่ถูกตองและใหกําลังใจวาลูกมีจุดแข็งทีพ่อแมภาคภูมิใจในเรื่องของความตั้งใจจริง 

ความขยันหมั่นเพียร แตอยางไรก็ตามที่ผลการเรียนออกมาเชนน้ีอาจเพราะลูกไมถนัดในวิชาดังกลาว และให

ลูกพยายามตอไปอยาทอถอย อยางไรก็ตามหากพอแมไมมีการปรับความเขาใจในการมองตนเองของลูกใน

เรื่องนี้ ลูกจะตอกย้ําตัวเองเสมอวาเปนคนหัวทึบ และเขาจะไมมีวันประสบความสําเร็จในชีวิตการเรียนได

เลย กระตุกใหลูกไดคิดวิเคราะหตนเอง โดยการหมัน่สังเกตพฤติกรรม อารมณของลูก ในสภาวะตางๆ หรือ

จากเหตุการณตางๆ แระเริ่มตั้งคําถามออกไปลูกไดเรียนรูเกี ่ยวกับตนเองแทนการโทษผูอื ่น หรือโทษ

สถานการณ 
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 ตัวอยางเชน เมื่อลูกทําขอสอบไดคะแนนไมดี แลวโทษวาเพราะครูสอนไมรูเรื่อง หรืออางวายังมี

เพื่อนที่เรียนแยกวาเขาอีก พอแมควรกระตุกใหลูกไดคิดวาเราไมควรไปเปรียบเทียบกับครูทีเ่รียนแยกวา หรือ

โทษวาครูสอนไมรูเรื่อง พรอมกับใหลูกวิเคราะหตัวเองถึงจุดออนจุดแข็ง เชน ลูกมีจุดออนเรือ่งระเบียบวินัย 

การบริหารเวลาในการอานหนังสือหรือไม เพราะที่ผานมาพอแมไมเห็นวาลูกจะตัง้ ใจอานหนังสือหรือ

ทบทวนบทเรียนเลยแตมาเรงอานตอนใกลสอบ ดังนัน้ในการสอบครั้งตอไปลูกตองวางแผนการเรียนใหดี

และขยันใหมากกวาน้ี เปนตน 

 การสอนและเตือนสติ พอแมเปนผูที ่เห็นชีวิตของลูกใกลชิดที่สุด และมีความสามารถในการเขา

ใจความเปนตัวตนของเขามากทีสุ่ด ซึ่งในความเปนเด็กลูกเองยังไมสามารถที่จะแยกแยะทําความรูจักกับ

พฤติกรรมหรืออารมณตางๆ ทีต่นแสดงออกมาได โดยพฤติกรรมบางอยางของลูกหากพอแมปลอยปละ

ละเลยไมสั่งสอนเตือนสติแตเน่ินๆ พฤติกรรมน้ันๆ อาจบมเพาะเปนนิสัยแยๆ ที่ติดตัวลูกไปจนโต และยิ่งโต

ยิ ่งแกยาก เขาทํานองไมออนดัดงาย ไมแกดัดยาก ดังนั้นพอแมจึงตองสั ่งสอนและเตือนสติลูกทันทีใน

พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคตางๆ พรอมชี้ใหลูกเห็นถึงความรายแรงและหาแนวทางแกไขรวมกัน 

 ตัวอยางเชน พอแมเห็นวาลูกมีอุปนิสัยเปนคนเจาอารมณ โกรธงาย พอแมควรพูดคุยกับลูกถึง

จุดออนขอน้ีวาจะสงผลเสียอยางไรกับชีวิตของเขาในระยะยาว พรอมทั้งหาวิธีการรวมกันในการฝกฝนใหลูก

รูเทาทันอารมณของตน ไมตอบสนองตอเหตุการณตางๆ อยางผิดๆ โดยใชอารมณความรูสึกนําหนา อาทิ

สอนใหลูกหลีกเลี่ยงตอสถานการณที่มากระตุนอารมณโกรธ สอนลูกใหตอบสอนงอยางถูกตองเมื่อโกรธ 

โดยการเดินไปหาที่เงียบๆ สงบสติอารมณกอนแลวคอยมาพูดคุยกัน ทาทายลูกใหทําลายสถิติตนเองใหโกรธ

ชาลง เชน แตเดิมเมือ่พบเหตุการณที่ไมสบอารมณจะโกรธขึ้นมาทันที ครั้งตอไปควรฝกใหโกรธชาลง เปน

ตน 

 การเรียนรูจักตนเองอยางถองแทนับเปนกระบวนการเรียนรูที่สําคัญมากยิ่งกวาการเรียนรูใดๆ การ

เรียนรูจักตนเองเปนกระบวนการเรียนรูระยะยาวตลอดทั้งชีวิต อันนํามาซึ่งความสุขและเปนรากฐานของ

ความสําเร็จในชีวิต โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญผูเปดโอกาสใหลูกไดเรียนรูจักตนเองและเปนกระจกบานแรก

ที่สะทอนใหลูกไดเห็นอยางถูกตองวาตัวตนที่แทจริงของเขานั้นเปนเชนไร 
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เร่ืองที่ 3  ทกัษะการจดัการกับอารมณ 

 อารมณเปนพลังที่ทรงอํานาจอยางหนึง่ของมนุษย อามรณอาจเปนตนเหตุของสงครามอาชญากรรม 

ความขัดแยงเรือ่งเชือ้ชาติ และความขัดแยงอื่นๆ อีกหลายชนิดระหวางมนุษยดวยกัน ในทางตรงกันขาม

อารมณเปนน้ําทิพยของชีวิต ทําใหทุกสิง่ทุกอยางสวยงามและนาอภิรมย ความรัก ความสนุกสนาน ความ

เพลิดเพลิน ความพดใจ หรือความตลกขบขันลวนแตทําใหชีวิตมีคุณคาและความหมายทั้งสิ้น 

 อารมณมีความสําคัญเชนเดียวกับการจูงใจดังไดกลาวแลว อารมณคืออะไร? อารมณคือ หลายสิ่ง

หลายอยาง ในทัศนะหน่ึง อารมณ คือ สภาวะของรางกายซึ่งถูกยั่วยุ จนเกิดมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา

หลายๆ อยาง เชน ใจสั่น ชีพจรตนเร็ว การหายใจเร็วและแรงขึน้ หนาแดง เปนตน ในอีกทัศนะหนึง่ อารมณ 

คือความรูสึกซึ่งเกิดขึ้นเพียงบางสวนจากสภาวะของรางกายที่ถูกยั่วยุ อาจเปนความรูสึกพอใจหรือไมพอใจก็

ได อามรณยังเปนสิ่งที่คนเราแสดงออกมาดวยนํ้าเสียง คําพูด สีหนา หรือทาทาง 

วิธีจัดการกับอารมณไมดี 

1. มองโลกในแงดี เมือ่เรามีความคิดที่ทําใหซึมเศรา เชน “ฉันทําวิชาเลขไมได” ใหคิดใหมวา “ถา

ฉันไดรับความชวยเหลือที่ถูกตองฉันก็จะทําได” แลวไปหาครู ครูพิเศษ หรือใหเพื่อนชวยติวให 

2. หาสมุดบันทึกสักเลมไวเขียนกอนเขานอนทุกวัน ในสมุดบันทึกเลมนี้ หามเขียนเรื่องไมดี จง

เขียนแตเรือ่งดีๆ ที่เกิดขึน้ในวันนัน้ ตอนแรกอาจจะยากหนอย แตใหเขียนเรือ่งอยางเชน มีคนแปลกหนายิ้ม

ให ถาไดลองต้ังใจทํา มันจะเปลี่ยนความคิดใหเรามองหาแตเร่ืองดีๆ จากการศึกษาพบวา คนที่คิดฆาตัวตายมี

อาการดีขึ้นหลังจากเร่ิมเขียนบันทึกเร่ืองดีๆ ไดเพียงสองสัปดาห 

3. ใชเวลาอยูกับคนที่ทําใหเธอหัวเราะได 

4. ใสใจกับความรูสึกของตนเองในเวลาแตละชวงวัน การตระหนักรูถึงอารมณของตัวเองจะทําให

เราจับคูงานที่เราตองทํากับระดับพลังงานในตัวไดอยางเหมาะสม เชน ถาเรารูสึกดีที่สุดตอนเชา แสดงวาตอน

เชาคือเวลาจัดการกับงานเครียดๆ เชน ไปเจอเพื่อนทีท่ํารายจิตใจเรา หรือคุยกับครูที่เราคิดวาใหเกรดเราผิด 

ถาปกติเราหมดแรงตอนบาย ใหเก็บเวลาชวงนัน้เอาไวทํากิจกรรมทีไ่มตองใชพลังทางอารมณมาก เชน อาน

หนังสือหรืออยูกับเพื่อน อยาทําอะไรเครียดๆ เวลาเหน่ือยหรือเครียด 

5. สังเกตอารมณตัวเองในเวลาชวงตางๆ ของเดือน ผูหญิงบางคนพบวา ชวงเวลาทีตั่วเองอารมณ

ไมดีสัมพันธกับรอบเดือน 

6. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยใหเราแข็งแรงทัง้รางกายและจิตใจ การออกกําลังกายอยาง

นอยแควันละ 20 นาที สามารถทําใหรู สึกสงบและมีความสุขได การออกกําลังกายจะชวยเพิม่การผลิต

เอนดอรฟนของรางกายดวย เอนดอรฟนเปนสารเคมีในรางกายที่ทําใหเกิดความรูสึกดีและมีความสุขตาม

ธรรมชาติ โดยไมตองพึ่งยาเสพติด 

7. รูจักไตรตรองแยกแยะ 

8. ฟงเพลง งานวิจัยชิ้นหนึง่พบวา จังหวะของเสียงเพลงชวยจัดระเบียบความคิดและความรูสึก

มั่นคงภายในจิตใจ และชวยลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ 
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9. โทรหาเพื่อน การขอความชวยเหลือทําใหคนเรารูสึกผูกพันกับคนอ่ืนและรูสกึโดดเด่ียวนอยลง  

10. การโอบกอดชวยใหรางกายหลั่งฮอรโมนที่ทําใหรูสึกดีออกมา ซึง่จะชวยใหเรารับมือกับอารมณ

ได อยูทามกลางคนที่มีความสุข อารมณดีเปนโรคติดตอ 

แนวทางในการจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน 

 การจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน มีแนวทางการปฏิบัติที่สําคัญอยู 2 ลักษณะ ประกอบดวย 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อระงับอารมณทางเพศ และแนวทางการปฏิบัติเพื่อผอนคลายความตองการทางเพศ 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อระงับอารมณทางเพศ 

 แนวทางการปฏิบัติเพือ่ระงับอารมณทางเพศ หมายถึง ความพยายามในการที่จะหลีกเลีย่งตอสิ่งเรา

ภายนอกที่มากระตุนใหเกิดอารมณทางเพศที่เพิ่มมากขึ้น 

1. หลีกเลี่ยงการดูหนังสือหรือภาพยนตรหรือสื่อ Internet ทีม่ีภาพหรือขอความทีแ่สดงออกทาง

เพศ ซึ่งเปนการยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

2. หลีกเลีย่งการปฏิบัติหรือทําตัวปลอยวางใหความสบายเกินไป เชน การนอนเลนๆ โดยไมหลับ

การน่ังฝนกลางวันหรือน่ังจินตนาการที่เกี่ยวของกับเร่ืองเพศ 

3. หลีกเลีย่งสถานการณทีก่อใหเกิดโอกาสการถูกสัมผัสในลักษณะตางๆ กับเพศตรงขาม ซึง่การ

กระทําดังกลาวมักกอใหเกิดอารมณทางเพศได เชน การจับมือถือแขน (10%) การกอดจูบ (60%) การลูบคลํา 

(80%) การเลาโลม (100%) 

4. หลีกเลี่ยงและรูจักปฏิเสธเมือ่ถูกชักชวนใหเที่ยวเตรพักผอนในแนวทางกระตุนใหเกิดอารมณ

ทางเพศ เชน สถานที่ทองเทีย่วกลางคืน การดืม่แอลกอฮอล เครือ่งดืม่มึนเมาตางๆ ซึ่งสามารถนําพาไปสูการ

เกดิอารมณทางเพศได 
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เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 

 ความเครียดคือ การหดตัวของกลามเนือ้สวนใดสวนหนึง่หรือหลายสวนของรางกายนั่นเอง ซึง่ทุก

คนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัวเคลือ่นไหวทั่วๆ ไป มีการศึกษาพบวาทุกครั้งทีเ่รา

คิดหรือมีอารมณบางอยางเกิดขึ้นจะตองมีการหดตัว เคลื่อนไหวของกลามเนื้อแหงใดแหงหนึง่ในรางกาย

เกิดขึ้นควบคูเสมอ 

 ความเครียดมีทัง้ประโยชนและโทษ แตความเครียดที่เปนโทษนั้น เปนความเครียดชนิดทีเ่กินความ

จําเปน แทนที่จะเปนประโยชนกลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เมื่อคนเราอยูในภาวะตึงเครียด

รางกายจะเกิดความเตรียมพรอมที่จะ “สู” หรือ “หนี” โดยทีร่างกายมีการเปลีย่นแปลงตางๆ เชน หัวใจเตน

แรงและเร็วขึ้น เพือ่ฉีดเลือดซึง่จะนําออกซิเจนและสารอาหารตางๆ ไปเลี้ยงเซลลทัว่รางกาย พรอมกับขจัด

ของเสียออกจากกระแสเลือดอยางเร็ว การหายใจดีขึน้ แตเปนการหายใจตื้นๆ มีการขับอดรีนาลีนและ

ฮอรโมนอืน่ๆ เขาสูกระแสเลือด มานตาขยายเพื่อใหไดรับแสงมากขึ้น กลามเนื้อหดเกร็งเพื่อเตรียมการ

เคลื่อนไหว เตรียมสูหรือหนี เสนเลือดบริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว เหงื่อออก เพราะมีการเผาผลาญอาหาร

มากขึ ้น ทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิ ่มขึ ้น เมื ่อวิกฤติการณผานพนไปรางกายจะกลับสู สภาวะปกติ แต

ความเครียดที่เปนอันตราย คือความเครียดทีเ่กิดขึ้นมากเกินความจําเปน เมื่อเกิดแลวคงอยูเปนประจําไมลด

หรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุการณที่เปนการคุกคามจริงๆ 

ผลของความเครียดตอชีวิต 

 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆ เชน ปวดหัว ปวดเมื่อยตามสวนตางๆ 

ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูกทองเสียบอย นอนไม

หลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 

 ผลตอสุขภาพจิตใจ นําไปสู ความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไร เหตุผล อารมณไมมั่นคง 

เปลี่ยนแปลงงายหรือโรคประสาทบางอยาง 

สาเหตขุองความเครียด 

- สภาพแวดลอมทัว่ไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไปจากเครือ่งจักร เครือ่งยนต อากาศเสีย

จากควันทอไปเสีย นํ้าเสีย ฝุนละออง ยาฆาแมลง การอยูกันอยางเบียดเสียดยัดเยียด เปนตน 

- สภาพเศรษฐกิจที่ไมนาพอใจ เชน รายไดนอยกวารายจาย 

- สภาพแวดลอมทางสงัคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน เขาทาํงาน เลือ่นขัน้ เลือ่นตําแหนง เปนตน 

- มีสัมพันธภาพกับคนอ่ืนๆ ที่ไมราบร่ืน มักมีขอขัดแยง ทะเลาะเบาะแวงกับคนอ่ืนเปนปกติวิสัย 

- ความรูสึกตนเองตํ่าตอยกวาคนอ่ืน ตองพยายามตอสูเอาชนะ 

- ตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน 
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วิธีลดความเครียดมหีลายวิธี 

1. วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรดในกระเพาะ ยา

กลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียดที่ตนเหตุ อาจทําใหความเครียดน้ันเกิดขึ้นไดอีก วิธี

ที่ดีที่สุดคือ 

2. วิธีแกไขที่ตนเหตุ ไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตที่เอือ้อํานวยใหเกิดความเครียด เชน  งาน

อดิเรกที่ชอบ ฝกออกกําลังกาย บริหารรางกายแบบงายๆ เปนตน 

3. เปลี่ยนแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน ลดความเขมงวด

ในเร่ืองตางๆ  

4. หาความรูความเขาใจเกีย่วกับโภชนาการ เชน รูวาอาหาร เครื่องดื่มบางประเภท ชวยสงเสริม

ความเครียด 

5. สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงดี มองผูอ่ืนในแงดี 

6. สํารวจและปรับปรุงสัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคมภายนอก 

7. ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออกกําลังกายแบบงายๆ การ

ฝกผอนคลายกลามเน้ือ การนวด การสํารวจทาน่ัง นอน ยืน เดิน การใชจิตนาการ นึกภาพที่ร่ืนรมย 

เมือ่เกิดความเครียดขึน้มา ลองพยายามนึกทบทวนดูวา เกิดจากสาเหตุอะไร และเลือกใชวิธีลด

ความเครียดดังกลาวที ่กลาวมาวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรวมกัน อาจทําใหความเครียดผอนคลายหรือ 

ไมเครียดเลยก็ได 

 

กิจกรรม 

 เขียนตอบคําถามดานลางในกระดาษและนําเสนอในชั้นเรียน 

1. ความสําคัญในการตระหนักรูในตนเองมีผลตอการดําเนินชีวิตอยางไร 

2. เราสามารถจัดการกับอารมณโกรธไดอยางไร 

3. ความเครียดสงผลตอสุขภาพอยางไร และเราสามารถจัดการกับความเครียดทําไดอยางไร 
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คณะผูจัดทํา 

ท่ีปรึกษา 

1. นายประเสริฐ บญุเรือง เลขาธิการ กศน. 

2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 

3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 

4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ที่ปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 

5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูเขียนและเรียบเรียง 
1.  นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 
2.   นางกนกพรรณ   สุวรรณพิทักษ                   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 
1.   นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 
2.   นางสุปรารถนา   ยุกหะนันทน โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
3 .  นางกนกพรรณ     สุวรรณพิทักษ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4 .  นางสาวเยาวรัตน  คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5.   นายศุภโชค      ศรีรัตนศิลป     กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
6. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
7. นางธญัญวดี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
8. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 

9. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 

10. นางสาวอนงค   เชือ้นนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 

คณะทํางาน 

1.  นายสุรพงษ มั่นมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวศริญญา กุลประดิษฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5.  นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูพิมพตนฉบับ 

 นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  
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