


คำนำ

 การมีสุขภาพที่ดี และมีสุขภาวะเปนภาวะที่สมบูรณในทุกดานทั้งกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

สติปญญาหรือจิตวิญญาณ  ไมใชเพียงการไมมีโรคภัยไขเจ็บเพียงเทานั้น การสรางเสริมสุขภาวะ

จึงเปนหนาที่รับผิดชอบตนเองของทุกคน สุขศึกษาเปนรายวิชาที่จะชวยทำใหผูเรียนไดเรียนรูถึง

แนวคิด หลักการ และวิธีการที่จำเปนเบื้องตนในการสรางเสริม ดูแล และปองกันโรคและอันตราย

ตอสุขภาพ หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงทุกรูปแบบ ที่จะทำใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพในการดำรง

 ชีวิตประจำวันของตัวเรา 

 

 นอกจากเนื้อหาความรูที่จำเปน ทั้งหลักปฏิบัติเบื้องตนดานพฤติกรรมสุขภาพ การกิน การอยู 

การดูแลสุขอนามัย การเคลื่อนไหวออกกำลังกาย หรือครบมิติสุขภาพดานกาย จิตใจ อารมณ สังคม

จิตวิญญาณ ตัวเราตองตระหนักถึงการลดหรือควบคุมพฤติกรรมเสี่ยงจากพฤติกรรมทางเพศ 

พฤติกรรมเสพติดและการใชสารเสพติด พฤติกรรมรุนแรง และการรูวิธีเอาตัวรอดจากความเสี่ยง

อันตรายตอสุขภาพ อันมีสาเหตุมาจากสภาพแวดลอมในการดำเนินชีวิต ทั้งดานกายภาพและชีวภาพ 

เชน ภัยพิบัติ ปญหาสุขอนามัยสภาพแวดลอม โรคระบาดติดตอในชุมชน รวมถึงหลักการให

ความชวยเหลือผูอื่นในเบื้องตนใหปลอดภัย หรือการชวยฟนคืนชีพ และการปฐมพยาบาล โดยเรา

ตองมีความฉลาดรูดานสุขภาพ หรือการมีทักษะพื้นฐานที่จะชวยใหเราสามารถดูแลตัวเอง ปองกัน

โรคและภัยอันตราย หรือเผชิญกับปญหาสุขภาพไดอยางปลอดภัย เชน การมีความสามารถในการ

เขาถึงแหลงขอมูล พิจารณาความนาเชื่อถือและนำไปปฏิบัติได คิดวิเคราะหตัดสินใจแกไขปญหา

อยางสรางสรรค หรือมีทางเลือกที่ปลอดภัย ขอความชวยเหลือหรือรับบริการเมื่อจำเปน



 หนังสือแบบเรียนสุขศึกษาชุดนี้ ถูกออกแบบและพัฒนาขึ้นเพื่อเปนสื่อการเรียนรูที่สอดคลอง

กับแนวทางการสรางสุขภาวะและความฉลาดรูดานสุขภาพของผูเรียน ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 

1 - 6 โดยมีคำถามใหเราไดทบทวนและใครครวญความตระหนักรูของตัวเองตอการดูแลสุขภาพ

มิติตางๆ โดยมี คำถามและกิจกรรมกระตุนการเรียนรูกอนเริ่มตนบทเรียน กิจกรรมเสริมสรางทักษะ

ชีวิตและทักษะสุขภาพใหลงมือปฏิบัติ คำถามสำคัญเพื่อสรุปองคความรูความเขาใจ และตรวจสอบ

กันที่นี่เปนการเชื่อมโยงแหลงขอมูลอื่นที่สำคัญผานชองทางออนไลน เพื่อใหเราไดเรียนรูดวยตนเอง

อยางเกิดประโยชนมากที่สุด 

 สำหรับครูผูสอน มีคูมือครูสรางสุขภาวะ จำนวน 2 ชุด ไดแก คูมือแนวทางการจัดกระบวนการ

เรียนรูสุขภาวะ และคูมือการวัดและประเมินผลการเรียนรูสุขภาวะ สำหรับครูสุขศึกษาหรือครูที่ได

รับมอบหมายใหสอนรายวิชาสุขศึกษา โดยมีเปาหมายจัดการเรียนรูเพื่อการสรางสุขภาวะใหกับผูเรียน 

และหวังวาจะเปนประโยชนตอการจัดกระบวนการเรียนรูสูสุขภาวะผูเรียน โดยผานรายวิชาสุขศึกษา

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – 6

มูลนิธิแพธทูเฮลท
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 โรคหร�ออาการเจ็บปวยที่เปนสาเหตุ
ของปญหาสุขภาพอันดับตนๆ ในสังคมไทย
คือโรคอะไร

 การมีสุขภาพดีเปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา เพราะถึงแมชีวิตจะมีปจจัยตางๆ ในการดำรงชีวิต

พรอมสมบูรณทุกอยาง แตถาสุขภาพไมดี เจ็บปวย หรือพิการ ไมสามารถปฏิบัติภารกิจในชีวิต

ประจำวันได ชีวิตก็คงจะหาความสุขที่แทจริงไมได

 ปจจุบัน กระแสความตื่นตัวใสใจเรื่องการรักษาสุขภาพของคนในสังคมเพิ่มขึ้น 

รวมทั้งมีความกลัวและตระหนักในภัยคุกคามจากโรคและอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับสุขภาพ

ของตัวเอง กับคนในครอบครัว และสังคม ถือเปนสัญญาณที่ดีถึงแนวโนมของการพัฒนา

สุขภาพของคนในประเทศใหดียิ่งขึ้น

 การเรียนรูเกี่ยวกับเรื่องของสุขภาพใหเขาใจอยางถูกตอง เกี่ยวกับปจจัยสาเหตุ 

องคประกอบตางๆ ที่มีตอสุขภาพและวิธีดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง ของคนในครอบครัวและ

สังคม หรือใหสามารถปฏิบัติไดอยางถูกตอง จะเปนประโยชนและมีความสำคัญอยางยิ่ง 
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 ปจจุบัน เราเขาถึงขอมูลความรูไดงายกวายุคสมัยใด อยากรูอะไร เราหาไดในโลกอินเทอรเน็ต

ตลอด 24 ชั่วโมง เพียงรูวาจะแยกแยะขอมูลที่ถูกตองและนาเชื่อถือออกจากขอมูลขยะไดอยางไร เราก็สามารถ

มีความรูไดทุกเรื่อง ไมวาจะเปนการดูแลผิวพรรณ ปองกันกลิ่นปาก การคบเพื่อน วิธีถายภาพ หรือวิดีโอใหดูดี

วิธีลดน้ำหนัก การเพิ่มสวนสูง อาหารที่ดีตอสุขภาพ วิธีเรียนใหเกง ทำอยางไรใหประสบความสำเร็จในชีวิต 

 ขณะที่เขาถึงขอมูลความรูไดงายขึ้น คนจำนวนมากกลับรูสึกสับสนในชีวิตมากขึ้น มีปญหาสุขภาพจิตมากขึ้น

มีปญหาวิตกกังวล ซึมเศรา มีปญหาสุขภาพ เชน น้ำหนักตัวเกิน ใชสารเสพติด เจ็บปวยดวยโรคที่ปองกันได

หากมองดูรอบตัว จะคนพบความจริงที่สำคัญอยางหนึ่งคือ แมคนเราจะรูวาอะไรดี แตก็ไมไดทำสิ่งที่เขารูวาดี

ทุกคนรูวาควรอานหนังสือทบทวนบทเรียนเปนประจำ จะทำใหผลการเรียนดี เรารูวาควรนอนหลับใหพอ

จะชวยใหสมองจดจำและเรียนรูไดดีขึ้น เรารูวาไมควรดูหนาจอตางๆ ทั้งโทรศัพทมือถือ แท็บเล็ต ทีวีชวงหัวค่ำ 

เพราะแสงจากหนาจอเหลานี้ทำใหฮอรโมนการนอนลดนอยลง ทำใหหลับยาก เรารูวาไมควรใชสารเสพติด

ชนิดตางๆ ไมสูบบุหรี่ ไมดื่มสุรา แตคนจำนวนไมนอยก็สูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล เรายังรูอะไรดีๆ

อีกมากมายแตไมทำ เชน รูวาควรชวยเหลืองานบาน ชวยแบงเบาภาระใหกับพอแม ควรใสใจเห็นใจคนอื่น 

มีเมตตากัน แตคนจำนวนมากไมทำในสิ่งที่รูวาดี

บทที่ 1 เร�ยนรูเร�่องสุขภาพ

 นึกทบทวนวามีปจจัย
และสภาพแวดลอมใดบาง 
ที่มีผลกระทบตอสุขภาพของเรา 
ในการดำเนินช�ว�ตแตละวัน
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 สุขภาพ (health) ภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย จิตใจ สังคม
รวมถึงการดำรงชีวิตอยูในสังคมดวยดี มิใชเรื่องปราศจากโรคเทานั้น

 

 สุขภาวะ (well-being) คือการมีสุขภาพดี มีความรูสึกเปนสุข 

ความสมดุลเปนองครวมของ 4 มิติ คือ กาย จิต สังคม ปญญาหรือจิตวิญญาณ 

หรือกลาวไดวา การมีสุขภาวะ คือ ภาวะที่บุคคลปราศจากโรคภัยไขเจ็บ มีรางกาย

ที่สมบูรณ แข็งแรง มีจิตใจที่ดี มีความสุข มีการดำเนินชีวิตอยางมีสติ และใฝรู 

มีเหตุผลอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ซึ่งสุขภาพและสุขภาวะ มีความหมาย

ใกลเคียงกัน

 

 สุขภาพองครวม (holistic health) เปนภาวะของมนุษยที่

สมบูรณเชื่อมโยงเปนองครวมอยางสมดุลทั้งกาย จิต อารมณ สังคม ปญญาและ

จิตวิญาณ หรือกลาวไดวา สุขภาพแบบองครวมเปนเรื่องของการมีสุขภาวะที่ดี 

โดยพิจารณาถึง 5 องคประกอบในรางกาย ไดแก รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม 

และปญญา ไมไดพิจารณาเฉพาะโรคที่เปน หรือเฉพาะสวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 

แตพิจารณาจากความสัมพันธระหวางองคประกอบทั้ง 5 กับสภาพแวดลอม 

โดยคำนึงถึงความสมดุล เพื่อใหบรรลุเปาหมายในการมีสุขภาวะที่ดีที่สุด

“สิ่งที่เขาเปน สิ่งที่เขาทำ และสิ่งที่เขาอยู”

สิ่งที่เขาเปน คือ สิ่งที่ติดตัวบุคคลนั้นและสิ่งที่มีอยูในตัว

สิ่งที่เขาทำ คือ วิถีชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพที่เขาปฏิบัติ

สิ่งที่เขาอยู คือ สภาพแวดลอมที่บุคคลนั้นเติบโตและไดอยู

 ปจจัยที่กำหนด “สุขภาวะ” ของบุคคล หลายคนมักตั้งคำถามวา สุขภาพหรือสุขภาวะของบุคคล

จะดีหรือไมดีขึ้นอยูกับปจจัยอะไรบาง ซึ่งอาจตอบไดหลายปจจัย แลวแตมุมมองของแตละบุคคล แตโดยรวมแลว

สามารถกลาวไดงายๆ วา สุขภาพของคนจะเปนอยางไรขึ้นอยูกับ 3 สิ่งคือ 
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ระบบบริการดานสุขภาพ :
การจัดบริการสาธารณสุข 
สถานบริการ

ปจจัยดานสภาพแวดลอม :
ทั้งสภาพแวดลอมทาง
กายภาพ ชีวภาพ เคมี 
เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม 
เทคโนโลยีการสื่อสาร

ÊØ¢ÀÒÇÐà»š¹Í§¤�ÃÇÁ¢Í§¤ÇÒÁÊÁºÙÃ³�¢Í§ªÕÇÔµ «Ö่§ÁÕ»˜¨¨ÑÂËÅÒÂÍÂ‹Ò§à»š¹µÑÇ¡ÓË¹´ »ÃÐ¡Íº´ŒÇÂ

ทั้ง 3 ปจจัย จะเชื่อมโยงและสัมพันธกับปจจัยดานอื่นๆ ระบบการเมืองการปกครอง การวางงาน ภาวะสงคราม
ความขัดแยงในสังคม ฯลฯ 

ปจจัยดานตัวบุคคล : 
พันธุกรรม ความเชื่อ 
คานิยม พฤติกรรมสวนตัว 
วิถีชีวิต ฯลฯ

01 02 03
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 ประเทศไทยมีความเจริญกาวหนาทางการแพทยและสาธารณสุข สงผลใหประชาชนมีอายุ
ยืนยาวขึ้น โดยปจจุบันคนไทยมีอายุขัยโดยเฉลี่ยประมาณ 71 ป และคาดวาจะเพิ่มขึ้นเปน 75 ป ในป 
พ.ศ. 2583 แตคนไทยกลับมีปญหาสุขภาวะเพิ่มขึ้น ปวยและตายดวยโรคปองกันได จากรายงาน
ปญหาสุขภาพของคนไทย ในแผนพัฒนาสุขภาพแหงชาติฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 – 2564 คนไทยมีปญหา
สุขภาพ ในชวงป พ.ศ. 2555 – 2559 ดังนี้

สถานการณปญหาสุขภาพของคนไทย

Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�âÃ¤µÔ´µ‹Í
ÍØºÑµÔãËÁ‹  
ที่มีแนวโนมสูงขึ้น
เชน ไขหวัดนก (H5N1) 
โรคไขหวัดใหญสายพันธุใหม 
(H1N1) โรคซารส โรคติดเชื้อ
ไวรัสอีโบลา

ÍØºÑµÔàËµØº¹·ŒÍ§¶¹¹
พบวาคนไทยตายจาก
อุบัติเหตุบนทองถนน
เปนอันดับ 2 ของโลก

1

2

3

¤¹ä·Â»†ÇÂáÅÐµÒÂ´ŒÇÂâÃ¤·Õ่»‡Í§¡Ñ¹ä´Œ 
รายงานสาเหตุการตายจากขอมูลทะเบียน
ราษฎรของกระทรวงมหาดไทย พบโรคที่เปน
สาเหตุการตายที่สำคัญและมีแนวโนมสูงขึ้น 
คือ โรคไมติดตอและอุบัติเหตุ โดยกลุมโรค
มะเร็งสูงสุด และเพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง 
รองลงมาคือ โรคหัวใจและหลอดเลือด 
อุบัติเหตุทางถนน 
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»˜ÞËÒÊØ¢ÀÒ¾¨Ôµ¢Í§¤¹ä·Â
เปนปญหาที่เพิ่มขึ้น เชนเดียวกับ
ทั่วโลก โดยปญหาสุขภาพจิตที่พบ
ไดมาก คือ ภาวะซึมเศรา ความเครียด 
ความวิตกกังวล ไมมีความสุข 
อาการจิตหลอน ซึ่งปญหาสุขภาพจิต
ที่รุนแรง คือ ภาวะซึมเศรา และนำ
ไปสูการฆาตัวตาย

ÀÒÇÐâÃ¤ 
การปวยเปลี่ยนจาก
โรคติดเชื้อเปนโรคไมติดเชื้อ
เรื้อรัง ไดแก ความชุกของโรค
เบาหวาน โรคอวน โรคไตวาย 
โรคเกาต หลอดลม ปอดอุด
กั้นเรื้อรัง 

Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�âÃ¤àÍ´Ê� 
การตัดเชื้อเอชไอวีลดลง 
แตมีการติดเชื้อไวรัสตับอักเสบ
บีสูงขึ้น วัณโรคยังเปนปญหา
สำคัญ ผูปวยวัณโรคไดรับ
การรักษาเพียงประมาณรอยละ 
50

¡ÒÃãªŒÊÒÃàÊ¾µÔ´ áÍÅ¡ÍÎÍÅ�
áÅÐºØËÃÕ่ 
ยาบาเปนสารเสพติดที่มี
คนใชเสพมาก และยาไอซมีจำนวน
ผูใชเพิ่มขึ้นทุกป ขณะที่ปริมาณ
การบริโภคแอลกอฮอลสูงมาก 
เชนเดียวกับบุหรี่ที่เพิ่มสูง
ในกลุมเยาวชน

4

6

5

7

เร�่องนารูเพิ่มเติม

กรมสุขภาพจ�ตเผยสถานการณลาสุด 

พบคนไทยพยายามฆาตัวตาย

เฉลี่ยชั่วโมงละ 6 คน ตนเหตุที่พบบอยสุด 

มาจาก 5 เร�่อง คือ ความสัมพันธ

สวนบุคคล คูรัก ยาเสพติด สังคม 

และเศรษฐกิจ
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สถานการณโรคที่เกิดข�้นจากการประกอบอาช�พและสิ่งแวดลอม

 ปญหาสิ่งแวดลอมเปนพิษสงผลตอสุขภาพของประชาชนสูงขึ้น เชน โรคที่เปนผลจากสารเคมีในโรงงาน
อุตสาหกรรม และเกษตรกรรม โรคปอดหรือโรคระบบทางเดินหายใจของคนในโรงงานทอผา โรคแพพิษ
สารตะกั่ว หรือโรคจากสารเคมีในการเกษตร เปนตน

 การขยายตัวของการผลิตภาคอุตสาหกรรม ทำใหมีของเสียอันตรายจากการผลิตเพิ่มขึ้นในระดับเทาตัว
มลพิษทางอากาศ เปนสาเหตุทำใหคนไทยเสียชีวิตประมาณ 50,000 คน ในป พ.ศ. 2556 โดยมีแหลงที่มาจาก
โรงงานอุตสาหกรรม การเผาทุกชนิด การจราจร และการกอสราง

สาเหตุของการเจ็บปวยและการตายของคนไทย
ประกอบดวย 2 กลุมปจจัยหลัก คือ

กลุมปจจัยที่สงผลโดยตรง ไดแก 

 ปจจัยสวนบุคคล : เพศ วัย กรรมพันธุ 

 พฤติกรรมสุขภาพ ความเชื่อ คานิยม วิถีชีวิต

 ปจจัยที่เปนสิ่งแวดลอมรอบตัว :
 ชีวภาพ กายภาพ เคมี

 ปจจัยดานระบบบริการสุขภาพ : 
 การเขาถึงบริการสุขภาพ

กลุมปจจัยที่สงผลกระทบตอสุขภาพ

และการเจ็บปวย  

 การเปลี่ยนแปลงทางดานเศรษฐกิจ สังคม 
 ของประเทศและของโลก

 ความเจริญทางดานเทคโนโลยี การสื่อสาร

 สภาพการเมืองการปกครอง

 การกระจายทรัพยากร

 ศีลธรรมจรรยาของกลุมคนในชาติ

 ความเปนพลวัตของโลก
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1

2

4

3

จากปจจัยทั้งหมดดังกลาวมา และจากสถานการณเจ็บปวย
และการตายของคนไทย ว�เคราะหไดวาปจจัยโดยรวมมีดังนี้ 

มีพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ กอใหเกิดโรคและอันตรายตอสุขภาพ เชน การขับขี่ยานพาหนะ
โดยไมคาดเข็มขัด หรือสวมหมวกนิรภัย การใชสารเสพติด การดื่มแอลกอฮอล การสูบบุหรี่ การบริโภค
อาหารที่ไมถูกสุขลักษณะ ซึ่งการมีพฤติกรรมเสี่ยงมีสาเหตุจากปจจัยหลายอยาง คือ ความไมรู รูเทา
ไมถึงการณ ขาดองคความรูทางสุขภาพ ความประมาท ไมยั้งคิด การไมเคารพกฎกติกาของสังคม

ความเสี่ยงจากการบร�โภคอาหาร โรคไมติดตอเรื้อรังที่เปนสาเหตุการตายอันดับตนๆ ดังกลาว
มาจากการบริโภคอาหารที่ไมถูกตอง อันเนื่องมาจากวิถีชีวิต (lifestyle) ที่เปลี่ยนไปจากเดิม การเนน
บริโภคอาหารเนื้อสัตวที่มีไขมันสูง หรือแปง น้ำตาล ขนมขบเคี้ยว และน้ำอัดลม แตรับประทาน
ผักและผลไมนอย  อาหารทอด ปงยาง ที่กอใหเกิดโรคอวน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน และนำไปสู
โรคหัวใจและหลอดเลือด

การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของสภาพเศรษฐกิจ สังคม สภาพแวดลอม
ในการดำเนินช�ว�ต สภาพเศรษฐกิจแตละครัวเรือน มีผลตอสุขลักษณะในการดำเนินชีวิตประจำวัน 
สภาพแวดลอมที่อยูอาศัย การจางงาน การกีดกันทางสังคม การขาดอาหาร พักผอนนอย 
อาศัยอยูในสภาพแวดลอมที่ไมถูกสุขลักษณะ การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของสังคมทำใหวิถี
การดำเนินชีวิตเปลี่ยนไปอยางเรงรีบ สงผลใหเกิดทั้งการแบงปนและการเอาเปรียบกันในสังคม 
มีความเหลื่อมล้ำทางสังคมสูง หรือมีความแตกตางกันระหวางคนร่ำรวยกับคนจนมาก กอใหเกิด
ความเครียดและปญหาสุขภาพจิต

มีกิจกรรมทางกายนอย ขาดการออกกำลังกาย และมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง นั่งทำงาน 
เสพติดสื่อสังคมออนไลน ที่ใชเวลานั่งนิ่งนาน 
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9

7
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ความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติและภาวะโลกรอน ดิน น้ำ อากาศ ที่เปนปจจัย
พื้นฐานในการผลิตอาหาร ไดรับผลกระทบจากการพัฒนาและการเรงการผลิต ทำใหตองใชสารเคมี 
สารฆาแมลง การใชสารอันตรายที่สะสมและปนเปอนอยูในอาหารที่เปนวัตถุดิบของการบริโภค 
นอกจากนั้น ภาวะโลกรอนยังสงผลใหเกิดภัยธรรมชาติ และระบบนิเวศที่เปลี่ยนแปลง

ความเปนพลวัตของสังคมโลก โลกปจจุบัน การเดินทางติดตอสื่อสารระหวางบุคคล สังคม 
และประเทศตางๆ เปนไปอยางสะดวก รวดเร็ว พาหนะที่ใชในการเดินทางมีความสะดวกสบายมากขึ้น 
สงผลใหเชื้อโรคตางๆ ที่ติดไปกับผูคน วัตถุสิ่งของแพรกระจาย และเกิดโรคอุบัติใหมไดตลอดเวลา 
เชน โรคซารส ไขหวัดนก 

ความเจร�ญทางดานเทคโนโลยี การสื่อสาร การใชเทคโนโลยีกอใหเกิดปญหาสุขภาพ เชน 
ทำใหคนออกแรงหรือเคลื่อนไหวนอยลง เทคโนโลยีการสื่อสาร ทำใหคนมีปฏิสัมพันธนอยลง
การกระจายของขอมูลที่เปนเท็จ การโฆษณาหลอกลวง

การเปลี่ยนแปลงโครงสรางอายุของประชากร ประชากรประเทศไทยมีกลุมผูสูงอายุมากขึ้น 
โดยคนกลุมนี้จะมีปญหาหรือภาวะสุขภาพ เชน ภาวะความเสื่อมของอวัยวะ โรคขอหรือกระดูก 
โรคระบบทางเดินหายใจ โรคมะเร็ง

5 ความเสื่อมโทรมทางศีลธรรมจรรยาของคนในสังคม การบริโภคที่ฟุมเฟอย การผลิต
สินคาที่ไมไดมาตรฐาน การผลิตหรือบริโภคที่ไมคำนึงถึงผลกระทบดานสุขภาพและสิ่งแวดลอม 
การโฆษณาชวนเชื่อ หลอกลวงเพื่อขายสินคาและบริการที่ไมมีคุณภาพ
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การปองกันการเจ็บปวยและการตายของคนไทย การปองกันการเจ็บปวยและการตายของคนไทย 
ทุกภาคสวนตองรวมกันปองกัน ดูแล เพื่อลดภาวะการเจ็บปวย และการตายดวยโรคและอุบัติเหตุที่ปองกันได คือ

 การดูแล

สุขภาพของตัวเอง

 การปองกันดูแล
สุขภาพบุคคล
ในครอบครัว

 การปองกันดูแลสุขภาพ
ของบุคล ของหนวยงาน

ในชุมชน สังคมที่รับผิดชอบ 

หนวยงาน
ในชุมชนประเทศ

สังคม

วัยรุนคิดอยางไร 

เรามีสวนรับผิดชอบหร�อชวยลดปจจัยที่มีผลกระทบ

ตอสุขภาพของคนในสังคมไดอยางไรบาง

ทุ
ก
ค
นใ

นค
รอ

บค
รัวร

วมกันดูแล

บุคคลดูแลตัวเอง
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กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

แนวทางการปองกันการเจ็บปวยและการตายของคนไทย

วางแผนดูแลสุขภาพของตนเอง
ใหถูกตอง และเหมาะสม 
แตละชวงวัย และปฏิบัติตามแผน

 การสงเสริมสุขภาพตามหลัก
 5 อ. การตรวจสุขภาพ 
 ฉีดวัคซีน

 การลด ละ เลิกพฤติกรรม
 เสี่ยง และอบายมุขตางๆ

 การบริหารจิตใหแจมใส

 การหาองคความรูในการ
 ดูแลสุขภาพอยางถูกตอง

 การเลือกใชผลิตภัณฑ
 สุขภาพที่ปลอดภัย 
 ไมหลงเชื่อคำโฆษณา

 การใชชีวิตอยางปลอดภัย
 ฯลฯ

ÃÐ´ÑººØ¤¤Å

วางแผนดูแลสุขภาพของคน
ในครอบครัว แตละชวงวัย
อยางเหมาะสม ทั้งสตรีมีครรภ 
เด็กทารก วัยเรียน วัยรุน 
วัยทำงาน และวัยสูงอายุ 

 ปฏิบัติตัวตามบทบาทหนาที่
 อยางเหมาะสม

 สรางสัมพันธภาพที่ดี
 ในครอบครัว เพื่อไมใหเกิด
 ปญหาและความขัดแยงใน
 ครอบครัว

 ดูแลผูสูงอายุใหถูกหลัก
 อนามัย

 จัดสภาพแวดลอมใน
 ครอบครัวใหปลอดภัย นาอยู
 ถูกสุขลักษณะ

 รวมมือกับชุมชนในการ
 จัดกิจกรรมปองกันโรคและ
 ความปลอดภัย

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹´ÙáÅ
ÃÐ´Ñº¤ÃÍº¤ÃÑÇ

 วางแผนการสงเสริมสุขภาพ
 และการปองกันโรคใหถูกตอง
 และเหมาะสมกับทองถิ่น

 จัดระบบบริการสุขภาพให
 เกิดความเทาเทียมและ
 เขาถึงกลุมคนตางๆ

 ออกกฎ ระเบียบ ขอบังคับ 
 กฎหมาย เพื่อควบคุม 
 ปองกันการเกิดโรค อุบัติเหตุ
 อันตราย และบังคับใช
 กฎหมายอยางเครงครัด

 จัดโครงการ กิจกรรม
 การพัฒนาสุขภาพอยาง
 ตอเนื่อง เหมาะสม

¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹´ÙáÅ
ÃÐ´ÑºªØÁª¹

ÊÑ§¤Á »ÃÐà·ÈªÒµÔ

วิเคราะหปจจัยที่มีผลกระทบตอภาวะสุขภาพของคนไทยวามีอะไรบาง
และอยางไร

บอกแนวทางการดูแลปองกันการเจ็บปวยและการตายของคนไทย

ว�เคราะหปจจัยที่มีผลตอสุขภาพของคนในครอบครัวเราเอง 

และบอกว�ธ�การแกไขหร�อลดปจจัยเสี่ยงดังกลาว

คำถามสำคัญ 

12

ART-1-1.pdf   12   3/30/19   12:23 PM



ใหเราประเมินตนเองทั้ง 6 ดาน โดยใหคะแนนแตละขอจากจ�ด 0-10  
พรอมกับเข�ยนอธ�บายเหตุผล

หลักเกณฑการประเมินสุขภาพเบื้องตนทั้ง 6 ดาน

1.

2.

3.

4.

6.

5.

บทที่ 2 การดูแลสุขภาวะสวนบุคคล

ประเมินสุขภาพรางกาย (ผลการตรวจสุขภาพครั้งลาสุดเปนอยางไร 
มีการใชสารเสพติด เครื่องดื่มชูกำลัง ชา กาแฟหรือไม ปริมาณมากนอยอยางไร)

ประเมินสุขภาพทางโภชนาการ (ในแตละวันเราบริโภคอะไรบาง 
คำนึงถึงหลักการโภชนาการหรือไม)

ประเมินสุขภาพทางจิต (เรารับมือกับความรูสึกผิดหวังอยางไรบาง 
อารมณชวงนี้เปนอยางไร)

ประเมินสุขภาพทางอารมณและความสัมพันธ (ความสามารถของเรา
ในการจัดการกับความรูสึก ทั้งของตนเองและความรูสึกของคนรอบขาง 
ระดับความเครียด และความนับถือตนเอง)

ประเมินสุขภาพทางสังคม (ประเมินถึงความรูสึกวา เรามีความปลอดภัย 
และมั่นใจในบทบาททางสังคมของเราหรือไม สามารถปรับตัวกับสถานการณ
ที่แตกตางกันในบทบาททางสังคมไดหรือไม อยางไร)

ประเมินสุขภาพสิ่งแวดลอม (บาน ชุมชน โรงเรียนของเราเปนอยางไร)

6 7 8 9 1010 2 3 4 5
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การสรางสุขภาวะที่ดีและปลอดภัยในศตวรรษที่ 21

 สังคมโลกที่เขาสูยุคเทคโนโลยี ทำใหวิถีชีวิตประจำวันของคนสัมพันธกับการใชเทคโนโลยีมากขึ้น 
ทั้งในดานการประกอบอาชีพ การคนหาขอมูล การติดตอสื่อสาร รวมทั้งขอมูลความรูและขาวสาร 
ก็มีการพัฒนาเผยแพรไดรวดเร็วและกวางขวางขึ้นดวย 

 ในมิติดานสุขภาพ ศตวรรษที่ผานมา เทคโนโลยีทางการแพทยและการสาธารณสุขกาวหนาไปมาก
สามารถเยียวยา รักษา และชวยชีวิตคนใหรอดจากความเจ็บปวยและตายดวยโรคที่มีสาเหตุเกิดจากเชื้อโรค
โรคติดตอไดเกือบทุกโรค เชน โรคเอดส วัณโรค ไขสมองอักเสบ โรคแอนแทรกซ อยางไรก็ตาม ในศตวรรษที่ 21
วิถีชีวิตหรือแบบแผนการดำรงชีวิต (lifestyle) ของคนมีรูปแบบเปลี่ยนไป ทำใหเกิดโรคที่แกไขหรือปองกันไดยาก
มีอัตราการเกิดโรคเรื้อรังสูงขึ้น เชน โรคหัวใจ เบาหวาน ไขขออักเสบ โรคเกี่ยวกับระบบประสาท เปนตน
รวมทั้งการเกิดโรคระบาดหรือโรคอุบัติซ้ำที่เกิดจากสภาพแวดลอมที่เปลี่ยนแปลงไป เชน โรคไขหวัดใหญ
สายพันธุใหม โรคซารส โรคชิคุณกุนยา โรคไขหวัดนก ซึ่งการระบาดของโรคตางๆ เหลานี้ มีความรุนแรงมากขึ้น
รวมทั้งเทคโนโลยีและวิธีการรักษาพยาบาลก็มีราคาสูง ดังนั้น การดูแลสุขภาพจึงสำคัญ และจำเปนมากยิ่งขึ้น
เพื่อปองกันการเจ็บปวย โดยการสรางเสริมสุขภาวะที่ดีใหกับตนเอง

การดูแลสุขภาพแบบองครวม  (holistic health approach)
 เปนการดูแลสุขภาพที่ครบทั้ง 5 มิติ คือ กาย จิตใจ สังคม
อารมณ สติปญญาและจิตวิญญาณ เพื่อทำใหเกิดความสมดุล
ทั้งในตัวบุคคล สังคม และชุมชนรอบตัว รวมถึงสภาพแวดลอมทาง
กายภาพ เชน ดิน น้ำ อากาศ  เนื่องจากวิถีการดูแลสุขภาพแบบ
องครวมไมไดแยกสวนการดูแลสุขภาพวาเปนวิถีการรักษาโรคภัย
ไขเจ็บ หรือการรักษาอาการเจ็บปวยทางกายใหหายจากโรคเทานั้น 
แตเปนกระบวนการสรางเสริมสุขภาพภายใตวิถีการดำเนินชีวิต หรือ
การมีแบบแผนชีวิตที่ทำใหเกิดสุขภาวะทั้งตอตนเองและผูอื่น
ที่มีความเกี่ยวโยงและสัมพันธกัน โดยมีเปาหมาย 3 ระดับ คือ

การดูแลสุขภาพแบบองครวมระดับบุคคล 1.

คือ การดูแลสุขภาพเพื่อใหเกิดความสมดุลทั้ง 5 มิติ และมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพใหกับตนเอง

การดูแลสุขภาพแบบองครวมระดับครอบครัว 2.

คือ การเชื่อมโยงตัวเองกับสมาชิกในครอบครัว  มีการดูแลและชวยเหลือกัน สรางเสริมสุขภาวะกาย และจิตใจ
มีความผูกพัน แนนแฟนตอกัน ปฏิบัติตามหนาที่รับผิดชอบของแตละคน

การดูแลสุขภาพแบบองครวมระดับชุมชน 3.

คือ การที่คนในชุมชนมีการเกื้อกูลชวยเหลือกัน และสรางสังคมที่ดีในการอยูรวมกัน ทามกลางความหลากหลาย 
และตระหนักถึงความสำคัญของสภาพแวดลอมทางกายภาพ ที่มีผลตอความสมดุลในวิถีชีวิต ทำใหเปนสังคม
ชุมชนที่นาอยู
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การดูแลสุขภาพสวนบุคคล

 สุขภาพของแตละบุคคลจะเปนอยางไรขึ้นอยูกับบัจจัยหลายประการ ทั้งพันธุกรรมที่ไดรับการถายทอด
จากบรรพบุรุษ สภาพแวดลอม วิธีการเลี้ยงดูของครอบครัว แตสิ่งที่สำคัญที่สุดคือ พฤติกรรมการปฏิบัติตัว
ของแตละบุคคลในการดำเนินชีวิตประจำวัน ซึ่งจะปฏิบัติไดดีเพียงใด ขึ้นอยูกับความรอบรูทางสุขภาพ 
ความตระหนักตอปญหาสุขภาพที่จะเกิดขึ้น นำไปสูทักษะการปฏิบัติที่ถูกตอง วิธีการดูแลสุขภาพตนเอง 
มีผูรูเสนอไวมากมาย แตละคนตองเลือกใหเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของตัวเอง และตองเปนวิธีที่จะสงเสริม
ใหมีสุขภาพดีแบบองครวม 

¡ÒÃ´ÙáÅÊØ¢ÀÒ¾Ê‹Ç¹ºØ¤¤ÅÁÕ 2 ÅÑ¡É³Ð ¤×Í

บุคคลแมเจ็บปวย หากยังสามารถ
ดูแลตัวเองได ก็ควรจะชวยเหลือตัวเอง 
เพื่อใหอาการบาดเจ็บหรือเจ็บปวย
หายเปนปกติ ไมมีภาวะแทรกซอน 
โดยปฏิบัติตัวใหถูกตองตาม
ลักษณะอาการของการเจ็บปวย 
เชน ปวยดวยโรคเบาหวาน ก็ตอง
ดูแลควบคุมตัวเองในเรื่องการ
รับประทานอาหาร การดูแลรักษา
ความสะอาดของรางกาย ปองกัน
ตนเองไมใหเกิดแผล เปนตน

การดูแลสุขภาพสวนบุคคล
เมื่อเจ็บปวย 

2.

1.

ในภาวะรางกายแข็งแรงปกติดี 
บุคคลตองดูแลสุขภาพตนเอง
อยูเสมอ ซึ่งประกอบดวยการ
สงเสริมสุขภาพและการ
ปองกันโรค

การดูแลสุขภาพสวนบุคคล
เมื่อภาวะสุขภาพปกติ 
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ว�ธ�การดูแลสุขภาพสวนบุคคล

1. การปฏิบัติตามหลัก 5 อ : อากาศ อาหาร อารมณ 
   ออกกำลังกาย อุจจาระ (การขับถาย) 

 การไดรับอากาศบริสุทธิ์สำคัญที่สุดตอระบบหายใจและระบบ
หมุนเวียนโลหิต ทำใหรางกายไดรับออกซิเจนไปหลอเลี้ยงการ
ทำงานของสมอง หัวใจ ปอด กลามเนื้อ และอวัยวะสวนตางๆ เพื่อ
ใหไดรับอากาศที่ดี ควรหลีกเลี่ยงสถานที่แออัด มีมลพิษทางอากาศ
เชน ฝุนละออง กลิ่นเหม็น สารเคมี ควันจากการเผาไหมทุกประเภท 
หรือควันพิษจากบุหรี่ กาว สารระเหย สารเสพติดชนิดตางๆ รวมทั้ง 
การอยูในสถานที่แออัดมีคนมาก อากาศไมถายเทหรือไหลเวียน และ
ปองกันโดยการออกจากบริเวณดังกลาว หรือสวมหนากากอนามัย
เพื่อไมใหสูดอากาศโดยตรง และปองกันเชื้อโรคติดตอจากตัวเราสูผูอื่น
หรือผูอื่นสูตัวเรา ผานการไอ จาม เนื่องจากสารพิษหรือสิ่งที่เจือปนมา
ในอากาศจะทำใหเกิดอันตรายโดยตรงตอสมอง หัวใจ ปอด หรือมี
โอกาสติดเชื้อโรคติดตอในระบบทางเดินหายใจได

 อาหารมีความสำคัญตอทุกระบบรางกายและจำเปนตอการ
เจริญเติบโต การซอมแซมสวนที่สึกหรอ และใหพลังแกรางกาย
ทุกกิจกรรมในแตละวันจึงตองไดรับอาหารที่มีสารอาหารครบ
ทุกประเภทและน้ำดื่มสะอาด รับประทานใหพอดีหรือสอดคลอง
กับพลังงานจากสารอาหารที่จำเปนของแตละชวงวัย ไมมีสิ่ง
ปลอมปนหรือสารเคมีที่เปนอันตรายตอสุขภาพ ปรุงถูกสุขลักษณะ
และสดใหม หลีกเลี่ยงอาหารที่นำไปสูการเปนโรคไมติดตอที่
อันตรายในกลุมประชากรไทย  เชน เบาหวาน โรคความดันโลหิต
มะเร็ง 

อ. อากาศ 

อ. อาหาร
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 เชื่อมโยงกับระบบประสาท สมองและตอมไฮโปทาลามัส การ
หลั่งสารเคมีในสมองใหมีความสมดุล การเกิดอารมณดานลบ ไดแก 
เครียด โกรธ โมโห กาวราว วิตกกังวล เบื่อหนาย หงุดหงิด จะสงผล
ตอระบบตางๆ ในรางกาย เชน ความดันโลหิตสูงขึ้น การหายใจ 
การหลั่งน้ำยอยอาหาร และเกิดผลกระทบตามมา เชน ปวดหัว ปวดทอง 
ใจเตนแรง อาหารไมยอย ทองผูก จิตใจหดหู นำไปสูโรคและการเจ็บปวย
อื่นๆ ดังนั้น การควบคุมและขจัดปญหาดานอารมณที่เกิดขึ้นจึงสำคัญ 
โดยหาวิธีผอนคลาย ทำกิจกรรมที่ทำใหอารมณดี เชน พักผอน 
นอนหลับ แสดงออกทางอารมณอยางเหมาะสม

อ. อารมณ

 จะทำใหรางกายสดชื่นแจมใส และเพิ่มประสิทธิภาพการทำงาน
ของทุกระบบ เกิดภูมิคุมกันโรค การเคลื่อนไหวรางกายนอย ไมออก
กำลังกาย การนั่งนิ่งนานหรือมีกิจกรรมที่ใชพลังงานนอย จะทำใหเกิด
โรคตางๆ ในระบบของรางกาย กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในชีวิต
ประจำวัน เชน การทำงานบาน ทำสวน การจัดบาน การเดินขึ้นบันได 
ชวยใหการเคลื่อนไหวของรางกายดีขึ้น แตไมใชการออกกำลังกาย เราจึงควร
ออกกำลังกายเปนประจำ เชน การเดินเร็ว การวิ่ง หรือการเลนกีฬา 
เพื่อสงเสริมสุขภาพ

 เปนการขับถายของเสียออกจากรางกาย โดยผานระบบ
การยอยอาหาร ความผิดปกติในระบบขับถายจึงเปนสัญญาน
ของการเกิดโรคบางชนิด หรือสะทอนถึงภาวะของสุขภาพกาย
หรือจิตใจได  จึงตองฝกขับถายใหเปนปกติทุกวัน

อ. อุจจาระ

อ. ออกกำลังกาย
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2. การนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

 การนอนหลับเปนการพักผอนที่ดีที่สุด บุคคลที่หลับไดสนิท รางกายจะหลั่งฮอรโมนที่ชวยในการ
เจริญเติบโต และซอมแซมเสริมสรางสวนที่สึกหรอ คนที่นอนไมเพียงพอ จะทำใหระบบภูมิคุมกันในรางกายลดลง
เสี่ยงตอการเปนโรคติดเชื้อและแกเร็วขึ้น ผูใหญควรนอนหลับวันละ 7-8 ชั่วโมง โดยชวงเวลานอนหลับลึก
และรางกายหลั่งโกรทฮอรโมน คือ ชวงเวลา 4 ทุม ถึงตี 2 

3. ทำกิจกรรมเพื่อสรางเสร�มจ�ตใจ อารมณ และสังคม

 บุคคลสามารถหากิจกรรมเพื่อพัฒนาจิตใจใหแจมใส ราเริง มีความสุข และเหมาะสมกับการดำเนิน
ชีวิตได เชน หางานอดิเรกที่ชอบทำ ทองเที่ยวพักผอน ฟงหรือรองเพลง เตนรำ ดูละคร อานหนังสือ 
ปฏิบัติศาสนกิจตามหลักศาสนาที่นับถือ ฝกสมาธิ

4. หลีกเลี่ยง ลด ละ เลิกพฤติกรรมที่เปนอันตรายตอสุขภาพ 

 พฤติกรรมที่กอใหเกิดโรค การเจ็บปวย และอุบัติเหตุ ไดแก การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล สูบบุหรี่ 
เสพสารเสพติด ขับขี่ยานพาหนะโดยใชความเร็วสูง เมาแลวขับ เสพติดพฤติกรรมตางๆ ขั้นรุนแรง เชน 
เลนเกม สื่อสังคมออนไลน 

เช็คพฤติกรรม
ช�ว�ตของตัวเราเอง 
ดวยคำถามเหลานี้ 

(แหลงอางอิง สุขภาพดีสรางได 2552)

หากตอบวา “ใช” มากเทาใด ก็แสดงวาเรามีสุขภาพดีมากเทานั้น

กินอาหารสะอาด 
ปรุงสดใหมเสมอ

1. 4. 7.

2. 5. 8.

3. 6. 9. 10.

หลีกเลี่ยงอาหาร
แปรรูป รวมทั้ง
อาหารที่ไมถูก
สุขลักษณะเสมอ

น้ำหนักตัว
เหมาะสม
กับสวนสูง

ไมสูบบุหรี่หรือ
เลิกสูบแลว

สามารถหยุด
ความวิตกกังวล
ที่เกิดขึ้น และทำให
ตนเองผอนคลายได

มีเวลาสำหรับงาน
อดิเรกหรือสังสรรค
กับเพื่อนฝูงและญาติ
พี่นองตามสมควร

เดินขึ้นบันไดไป
ถึงชั้นสามไดโดย
ไมมีอาการหอบ
หรือหายใจไมออก

   ทำกิจกรรมที่ตอง
ออกแรงเบาๆ เชน 
ทำงานบานอยาง
นอยวันละ 2 ครั้ง 
สัปดาหละ 5 วัน

หลับงายและ
หลับสนิท
ตลอดคืน

ตื่นนอนตอนเชา
อยางสดชื่น 
มีชีวิตชีวา

วัยรุนคิดอยางไร 
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 การตรวจสุขภาพ เปนการตรวจเพื่อคนหาปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรค และวางแผนปองกัน การตรวจปละ 
1 ครั้ง เปนการตรวจหาโรคที่มีความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นไดจากปจจัยทั้งดานพฤติกรรมเสี่ยงของบุคคล ปจจัย
สิ่งแวดลอม และปจจัยดานเพศ พันธุกรรม สวนการตรวจ 3-5 ปตอครั้ง เปนการตรวจหาโรคที่ไมมีความเสี่ยง
แตยังตองตรวจเปนระยะ อยางไรก็ตาม สำหรับอายุขั้นต่ำของการตรวจสุขภาพไมมีกำหนดไว เชนเดียวกับ
ระยะเวลาของการไดรับการตรวจ แตขึ้นอยูกับปจจัยเสี่ยงของแตละบุคคล การตรวจสุขภาพถือเปน “การรูเร็ว
รักษาได” ชวยใหเราปรับพฤติกรรม หรือวางแผนการปองกันปญหาสุขภาพดวยตนเอง

 การดูแลสุขภาพตัวเอง เพื่อปองกันมิใหเกิดโรค นอกจากตองดูแลและปฏิบัติตน
ใหมีสุขภาพดี หลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคแลว การเสริมสรางภูมิคุมกันโรคโดยการ
รับวัคซีนเปนสิ่งสำคัญและจำเปน ปจจุบัน ความเจริญกาวหนาทางการแพทยชวยใหผลิต
วัคซีนปองกันโรคติดเชื้อไดหลายโรค แตละคนจะตองรูวาตัวเองไดรับวัคซีนครบตามชนิด 
และเวลาที่กำหนดหรือยัง ทุกคนจึงควรมีประวัติการฉีดวัคซีนไว กระทรวงสาธารณสุขไดมี
แผนการสรางเสริมภูมิคุมกันโรค การฉีดวัคซีนใหแกทารกแรกเกิดจนถึงชั้นมัธยมศึกษา
(อายุแรกเกิด – 16 ป)

การตรวจสุขภาพ ควรดำเนินการดังนี้

1. เริ่มจากการซักประวัติ เพื่อประเมินความเสี่ยงตางๆ ไดแก 
   อายุ เพศ น้ำหนัก สวนสูง อาชีพ ความผิดปกติที่เกิดขึ้น
2. ตรวจรางกายเบื้องตนโดยแพทย
3. การตรวจทางหองปฏิบัติการ : การตรวจเลือด ปสสาวะ 
   อุจจาระ ฯลฯ

ผูหญิงควรฝกตรวจสุขภาพดวยตนเอง เชน ตรวจเตานมเปนประจำทุกเดือน 

เพื่อดูความผิดปกติของเตานม

การตรวจสุขภาพ

การปองกันโรค การใหภูมิคุมกัน

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของกับการวางแผนสุขภาพ 
วิธีการดูแลสุขภาพสวนบุคคล

เราไดเรียนรูเรื่องการวางแผนสุขภาพ วิธีการดูแลสุขภาพสวนบุคคล 
ที่สามารถนำไปใชในชีวิตประจำวันอยางไรบาง
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1. จากหลักการและแนวทางในการดูแลสุขภาพสวนบุคคล ใหเราวิเคราะหทบทวนวิถีการดำเนินชีวิตของตัวเรา
ในดานพฤติกรรมสุขภาพที่ไมดี และกำหนดพฤติกรรมเปาหมายใหม เพื่อวางแผนสุขภาพของตัวเอง โดย
ทบทวนตัวเองในแบบฟอรม 5 ขั้นตอนของการเปลี่ยนแปลง ดังนี้ 
พฤติกรรมสุขภาพที่ไมดี  คือ..........................................................................................................
พฤติกรรมสุขภาพที่เปนเปาหมายใหม คือ......................................................................................

ขั้นที่ 1 ใหสังเกตตัวเองวา พฤติกรรมสุขภาพที่เปนเปาหมายใหมของเรานั้น ครั้งที่เราทำได เรามักทำได
ในสิ่งแวดลอมแบบใด หรือทำรวมกับใคร สภาพรางกายจิตใจเราเปนอยางไร
.............................................................................................................................................
ขั้นที่ 2 ในจังหวะที่เรากำลังจะตัดสินใจทำหรือไมทำพฤติกรรมที่เปนเปาหมายใหมนั้น เราไดพูดกระตุนให
กำลังใจตัวเองหรือใหเหตุผลกับตัวเองอยางไร 
.............................................................................................................................................
ขั้นที่ 3  ใหทบทวนตัวเองซ้ำถึงปญหาหรือผลกระทบที่จะเกิดขึ้นจากการที่เราทำพฤติกรรมสุขภาพ
ที่ไมดีนั้น คืออะไร
.............................................................................................................................................
ขั้นที่ 4 การสรางความชัดเจนในพฤติกรรมที่เปนเปาหมายใหม โดยเขียนเปนสัญญากับตัวเอง
.............................................................................................................................................
ขั้นที่ 5 ลงมือเขียนแผนการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมสุขภาพอยางเปนขั้นตอน ดังนี้
a. พฤติกรรมที่เปนเปาหมายใหม 
...............................................................................................................................
b. การจัดการกับสภาพแวดลอมใหเอื้อตอการลงมือทำ โดยใชขอมูลจากขั้นตอนที่ 1
...............................................................................................................................
c. ระบุคนที่จะชวยสนับสนุนใหแผนของเราสำเร็จ
...............................................................................................................................
d. คำพูดที่จะชวยเสริมแรงตัวเอง เพื่อใหมีพลังในการเปลี่ยนแปลงตอไป โดยใชขอมูลจากขั้นตอนที่ 2 
...............................................................................................................................
e. รางวัลที่เราจะใหกับตัวเอง หากทำสำเร็จ
...............................................................................................................................

เพิ่มเติมทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ
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 ในแตละครอบครัวอาจมีลักษณะของสมาช�กที่แตกตางกัน บางครอบครัวอาจมีเพียงพอหร�อ

แมกับลูก พอแมลูก มีพี่หร�อนอง บางครอบครัวมีทั้งญาติผู ใหญ ปูยา ตายาย อา ปา ซ�่งแตละวัย

มีความตองการดูแลสงเสร�มสุขภาพที่แตกตางกัน

บทที่ 3 การดูแลสุขภาพของบุคคล
และครอบครัว

เรามีบทบาทดูแลสุขภาพใครบาง อยางไร
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ความสำคัญในการดูแลสุขภาพของตนเองและครอบครัว

 สุขภาพของทุกคนในครอบครัว มีความสำคัญอยางยิ่งตอความสุขและความสำเร็จของชีวิต หากสมาชิก
ในครอบครัวมีปญหาสุขภาพ เจ็บปวย มีโรคภัยไขเจ็บ หรือเกิดอุบัติเหตุรายแรง เสียชีวิตหรือพิการ ก็จะทำให
คนอื่นๆ ในครอบครัวไดรับผลกระทบดวย ทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ และความสัมพันธในครอบครัว สมาชิก
ในครอบครัวทุกคน หากมีการดูแลรักษาสุขภาพของตนเองไดดี และรวมดูแลสุขภาพของคนอื่นที่ไมสามารถ
ดูแลตัวเองได ก็จะเปนครอบครัวที่มีสุขภาพดี มีความสุขได

 การดูแลสุขภาพเปนหนาที่ของทุกคนในครอบครัว โดยอาจมีบทบาทที่แตกตางกัน สมาชิกในครอบครัว
ที่เปนเด็ก ผูสูงอายุ หรือเจ็บปวย ดูแลตัวเองไมได คนอื่นในครอบครัวตองทำหนาที่ดูแล ชวยเหลือตามสภาพ
ความจำเปน
 
 สุขภาพดีเริ่มขึ้นที่บาน หากบุคคลที่เปนสมาชิกครอบครัวเปนผูมีความรูดานสุขภาพ ก็จะสามารถชวย
แนะนำหรือชวยเหลือใหสมาชิกคนอื่นในครอบครัว มีขอมูลและมีแรงกระตุนใหปฏิบัติหรือเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพใหเหมาะสมได โดยมีบทบาทสนับสนุนกันและกัน เปนสิ่งที่ทุกคนควรเรียนรูใหเหมาะสม
แตละชวงวัย ดังนี้ 

สงเสริมสุขปฏิบัติสวนบุคคล 
การปองกันโรค ทั้งการหลีกเลี่ยง
การสัมผัสโรค การฉีดวัคซีน
ปองกันโรค

ทำหนาที่สอนพฤติกรรมที่ถูกตอง
แกสมาชิกในบาน เชน พฤติกรรม
ความปลอดภัย การปฏิบัติตาม
หลักการสรางเสริมสุขภาพ 5 อ. 
การลดพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ

ทำหนาที่ดูแลสุขภาพสมาชิก
ในบาน นับตั้งแตการดูแลสุขภาพ
ทั่วไป การเฝาระวังโรค การดูแล
สุขภาพเมื่อเจ็บปวย รวมถึงการ
ฟนฟูสภาพผูพิการ

ทำหนาที่หมอประจำบาน มีความ
รูดานการแพทย และความรูเกี่ยวกับ
โรคที่สมาชิกในครอบครัวเปน 
รูแผนการรักษาโรค การปฏิบัติตัว
ของคนปวยที่บาน วิธีการชวยเหลือ
กรณีฉุกเฉิน

ทำหนาที่ดูแลสิ่งแวดลอมในบาน 
ทั้งการทำความสะอาดทั่วไป
ภายในบาน การกำจัดขยะ 
การจัดบริเวณบานใหสะอาด 
ไมเปนแหลงเพาะพันธุโรค

ประสานกับอาสาสมัครสาธารณสุข 
(ชุมชน) ในการพัฒนาชุมชน 
เนื่องจากทุกคนเปนสวนหนึ่ง
ของชุมชน จึงควรมีสวนรวมในการ
ดูแลชุมชน เพื่อสุขภาพที่ดีของตนเอง 
ครอบครัว และชุมชน
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กระบวนการวางแผนดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว

1. การประเมินภาวะสุขภาพ เพื่อใหรูถึงสถานการณภาวะสุขภาพ
   ที่เปนปจจุบันของคนในครอบครัวและคาดการณปญหาสุขภาพในอนาคต 
2. การวางแผนดูแลคนในแตละชวงวัยใหเหมาะสม ประกอบดวย

2.1 การสังเกต ดูแลอวัยวะตางๆ ของรางกาย
2.2 การวางแผนจัดอาหารและโภชนาการ
2.3 การวางแผนการตรวจสุขภาพ การใหภูมิคุมกันโรค
2.4 การวางแผนความปลอดภัย
2.5 การวางแผนการจัดกิจกรรมพัฒนาจิตใจ
2.6 การวางแผนดูแลบุคคลที่เจ็บปวย

การประเมิน
ภาวะสุขภาพ

ประเมินผล
การปฎิบัติ

การวางแผน
ดูแลสุขภาพ
ใหเหมาะสม
ภาวะสุขภาพ

ปฎิบัติการ
ดูแลสุขภาพ
ตามแผน

 เพื่อใหสามารถดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวไดถูกตอง
สอดคลองกับภาวะสุขภาพของแตละคน ควรมีกิจกรรมประกอบดวยดังนี้
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การประเมินภาวะสุขภาพของตนเองและครอบครัว

 การจะดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวไดดี ตองรูกอนวาแตละคนมีภาวะสุขภาพเปนอยางไร มีปญหา
สุขภาพเรื่องใดบาง จะไดวางแผนดูแลสุขภาพไดอยางถูกตองเหมาะสม การประเมินภาวะสุขภาพจะทำใหเรา
ทราบภาวะสุขภาพ ปญหา โรค และความผิดปกติที่เกิดขึ้น โดยทั่วไป การประเมินภาวะสุขภาพทำไดโดย 

1. การดูประวัติสวนบุคคล ประวัติการเจ็บปวยทั้งอดีตและปจจุบันของตนเองและคนในครอบครัว

2. การสังเกต เฝาระวังพัฒนาการหรือการเจริญเติบโต การทำงานและความผิดปกติของอวัยวะตางๆ

3. การตรวจสุขภาพโดยทั่วไป และการตรวจในหองปฏิบัติการ เชน ตรวจเลือด ปสสาวะ อุจจาระ การตรวจ
   คลื่นหัวใจ และการตรวจอื่นๆ ตามความเสี่ยงของแตละชวงวัย นำขอมูลที่ไดทั้งหมดมาประเมินภาวะ
   สุขภาพของแตละคน จะพบวาคนในครอบครัวเปนอยางไร แตละคนมีภาวะสุขภาพปกติดี หรือเจ็บปวยดวย
   โรคอะไรบาง ตลอดจนมีแนวโนมที่จะเจ็บปวยหรือไม

4. การปฏิบัติตามแผนการดูแลสุขภาพอยางจริงจัง 

5. การประเมินผลการปฏิบัติตามแผนการดูแลสุขภาพและนำผลที่ไดจากการประเมินเปนขอมูลในการ
ปรับปรุงวิธีการดูแลสุขภาพตอไป

ครอบครัวของสุดา ประเมินภาวะสุขภาพ พบวา เด็ก 2 คน มีภาวะน้ำหนักเกิน สวนผูใหญมีระดับ
คอเลสเตอรอลและระดับน้ำตาลมากกวาปกติทุกคน และมีแนวโนมจะเปนโรคเบาหวาน จากการตรวจ
ประวัติพบวา มีคุณยายปวยเปนเบาหวาน สุดาควรวางแผนดูแลสุขภาพของคนในบานอยางไร

เพิ่มเติมทักษะสุขภาพ ทักษะช�ว�ต 
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การประเมินภาวะสุขภาพตนเอง 

 เปนวิธีการเบื้องตนที่จะชวยใหเรามีแนวทางในการประเมินภาวะสุขภาพของตัวเองวาอยูในระดับใด
มีแนวทางดังนี้

1. 2. 3.
ประเมินสุขภาพ
ของรางกาย

เพื่อประเมินสุขภาพวาปจจุบัน
สุขภาพของเราดีหรือไมและอยู
ในระดับใด โดยตองประเมินวา
ผลจากการตรวจสุขภาพ
ลาสุดนั้นเปนอยางไร และตัวเรา
เองมีความรูเกี่ยวกับวิธีการดูแล
สุขภาพในเชิงปองกัน
บางหรือไม ลด เลิกสิ่งอบายมุข
ตางๆ ที่สงผลเสียตอสุขภาพ
ของเราแลวหรือยัง

ประเมินสุขภาพ
ทางโภชนาการ 

การพิจารณาอาหารการกิน
นิสัยการบริโภคในปจจุบัน
วาเปนอยางไร โดยการตอบ
คำถามตัวเองใหไดวาปจจุบัน
ตัวเราเองตองปรับปรุงเมนู
อาหาร หรือรับประทานอาหาร
ตามหลักโภชนาการหรือไม
อยางไร

ประเมินสุขภาพ
ทางจ�ต

เปนการพิจารณาสุขภาพจิต
ในปจจุบัน โดยสามารถตอบ
คำถามงายๆ วาเมื่อรูสึก
ผิดหวังกับสิ่งใดก็ตาม ตัวเราเอง
มีวิธีจัดการจิตใจและ
อารมณอยางไร และเมื่อ
พิจารณาแลว เห็นวาควร
เปลี่ยนแปลงหรือปรับปรุงหรือ
ไม สุขภาพจิตเปนตัวชี้วัด
อีกอยางหนึ่งวา ตัวเราเอง
สามารถรับมือกับสถานการณ
ที่ยากลำบาก และสามารถ
จัดการควบคุมอารมณในทุก 
สถานการณดวยตนเองได
หรือไม
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4. 5. 6.
ประเมินสุขภาพ
ทางอารมณและ
ความสัมพันธ 

ความสามารถของตนเอง
ในการจัดการกับความรูสึก
ทั้งของตนเองและความรูสึก
ของคนรอบขาง ระดับความ
เครียดและความนับถือตนเอง
พิจารณาความรูสึกของตนเอง
ที่เกี่ยวของกับผูอื่นวาตอง
ปรับปรุง หรือดีอยูแลว
หรืออยูในระดับใด

ประเมินสุขภาพ
ทางสังคม 

ประเมินถึงความรูสึกวาเรา
มีความปลอดภัยและมั่นใจ
ในบทบาททางสังคมของเรา
หรือไม สามารถปรับตัวกับ
สถานการณที่แตกตางกัน
ในบทบาททางสังคมได
หรือไม อยางไร

ประเมินสุขภาพ
สิ่งแวดลอม

การพิจารณาระดับของสุขภาพ
สิ่งแวดลอมที่อยูแวดลอมตัว
เราวา เรารูสึกชื่นชมกับ
สภาพแวดลอมรอบตัวหรือไม
ความเปนอยูที่ดีของเราขึ้นอยู
กับสภาพแวดลอมที่อยูโดยรอบ
หรือเปลา มีจิตสำนึกเกี่ยวเนื่อง
กับสิ่งแวดลอมอยางไร

 การประเมินสุขภาพทั้ง 6 รูปแบบนี้ จะเปนการตรวจสุขภาพตัวเองเบื้องตน ในทุกมิติทั้งดานกาย จิตใจ
อารมณ สังคม และนำขอมูลมาเปนแนวทางสำคัญในการวางแผนเปาหมายพัฒนาปรับปรุงและดูแลสุขภาพ
ของตัวเอง      
                                             (อางอิงจาก http://honestdocs.co)

ตรวจสอบกันที่นี่ 
นอกจากนี้ ยังมีเครื่องมือประเมินภาวะสุขภาพตนเอง
ที่เปนแบบทดสอบ 6 ดาน ที่ใชประเมินตนเอง

วัยรุนคิดอยางไร 

สิ่งที่ชวยใหเรามีสวนรวมในการดูแล
สุขภาพของคนในครอบครัวไดดีข�้น มีอะไรบาง
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การเฝาระวังดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัวตามวัย

 บุคคลในครอบครัวแตละชวงวัยมีปญหาสุขภาพและความตองการจำเปนในการดูแลแตกตางกัน 
ตองวางแผนการดูแลใหเหมาะสม เด็กเล็กไมสามารถดูแลตัวเองได พอแมตองดูแลเอาใจใส สวนคนสูงอายุ 
การดูแลอาจตองรวมมือกันระหวางตัวผูสูงอายุเองกับบุตรหลาน การดูแลสุขภาพของคนในครอบครัวตามวัย
มีสิ่งที่สำคัญตองวางแผนการดูแล ดังนี้

1. การสังเกต เฝาระวังอวัยวะที่สำคัญของรางกาย

• เด็กเล็ก พอแมตองสังเกตพัฒนาการ การเจริญเติบโตของอวัยวะ โดยการชั่งน้ำหนัก วัดสวนสูง 
  อยางนอยเดือนละครั้ง พัฒนาการสื่อสาร การคว่ำ การเดิน การพูด ปกติหรือไม หากผิดปกติตองรีบ
  ปรึกษาแพทย เชน พบวาเด็กไมสบตา ไมสื่อสารกับคนใกลชิด ไมสนใจสิ่งรอบตัว อาจมีอาการของ
  โรคออทิสติก

• เด็กวัยเรียน และวัยรุน ใหสังเกตพัฒนาการของอวัยวะ และการเปลี่ยนแปลงทางเพศ 

• ผูใหญ และผูสูงอายุ ตองสังเกตการทำงาน และความผิดปกติของอวัยวะรางกายวามีความผิดปกติหรือไม 
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2. การวางแผนการจัดอาหารและโภชนาการ 

 การรับประทานอาหารที่ไมถูกตองทั้งสัดสวน ชนิดของอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาจทำใหเกิดโรคอวน ไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคไต เบาหวาน โรคมะเร็ง 
รวมเรียกวา “โรคไมติดตอเรื้อรัง” หรือโรคกลุม NCD (non communicabie disease) ซึ่งเปนสาเหตุ
การเจ็บปวยและตายของคนไทย ในครอบครัวจึงควรวางแผนจัดอาหารและโภชนาการใหแกทุกคน

• วัยเด็ก นมแมสำคัญที่สุด หญิงตั้งครรภตองวางแผนการใหนมทารกหลังคลอด และปฏิบัติตัวเองใหแข็งแรง 
   มีน้ำนมเพียงพอ

• วัยผูใหญ ฝกการรับประทานใหครบตามความตองการของรางกาย และเหมาะสมกับภาวะสุขภาพ
   ของแตละคน หลีกเลี่ยงอาหารที่กอใหเกิดโรค

25%
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15%

10%

35%

BREAD

FRUIT

MEAT
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3. การวางแผนการตรวจสุขภาพ การปองกันโรค และการใหวัคซ�น 

 การตรวจสุขภาพ การปองกันดีกวาการรักษา ดังนั้น การตรวจสุขภาพของแตละคนในบานตามความจำเปน
ในแตละชวงวัย จะชวยใหเรารูภาวะสุขภาพ และทราบความผิดปกติ เพื่อสามารถดูแลรักษาไดอยางรวดเร็ว ไมปลอย
ใหลุกลามจนรักษาไมได ปจจุบันเครื่องมือในการตรวจสุขภาพสามารถคัดกรองผูปวยไดอยางมีประสิทธิภาพ

• เด็กเล็ก ตองตรวจสุขภาพตามที่แพทยนัด

• วัยรุน ตรวจตามความจำเปน เชน ตรวจพัฒนาการ การเจริญเติบโต การทำหนาที่ของอวัยวะตางๆ 

• วัยผูใหญ ตรวจเพื่อคนหาโรคตามภาวะสุขภาพ ปจจัยเสี่ยงของแตละคน อยางนอยควรตรวจรางกายประจำป 
   ปละ 1 ครั้ง เชน การตรวจสุขภาพทั่วไป การตรวจในหองปฏิบัติการ ตรวจเลือด ตรวจปสสาวะ อุจจาระ 
   การตรวจอวัยวะในชองทอง

• ผูสูงอายุ ควรตรวจการทำงานของอวัยวะตางๆ และการตรวจในหองปฏิบัติการ เพื่อคนหาโรคที่อาจเกิด
   มากในกลุมผูสูงอายุ 

 การใหวัคซีน เปนการปองกันโรคที่มีประสิทธิภาพมาก แตตองไดรับใหตรงและเหมาะสมในแตละชวงวัย 
การใหวัคซีนในเด็ก พอแมตองพาเด็กไปรับวัคซีนตามแผนที่กระทรวงสาธารณสุขกำหนด ถาขาดชวง หรือไม
ไดรับตามที่กำหนดไว อาจจะไมเกิดภูมิคุมกัน การใหวัคซีนในผูใหญ ในบุคคลที่อาจมีภาวะเสี่ยงตอการ
เกิดโรค เชน วัคซีนไขหวัดใหญ วัคซีนปองกันบาดทะยัก วัคซีนปองกันพิษสุนัขบา 
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5. การวางแผนเพื่อจัดกิจกรรม
พัฒนาจ�ตใจ อารมณ และจ�ตว�ญญาณในครอบครัว 

4. การวางแผนความปลอดภัย 

 อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นในบานเปนสาเหตุการเจ็บปวย เสียชีวิตและทรัพยสิน เชน การพลัดตก หกลม 
การถูกของมีคมบาด การมีสิ่งแปลกปลอมเขาคอ จมูก น้ำรอนลวก ไฟฟาช็อต ไฟไหม นอกจากนี้ ยังมี
อุบัติเหตุจากการเดินทาง ใชพาหนะ ในแตละครอบครัวควรมีแผนการปองกันอุบัติเหตุ และสรางความ
ปลอดภัยใหกับทุกคน

• วางแผนจัดสภาพแวดลอมในบาน และขจัดปจจัยเสี่ยง เพื่อปองกันอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นกับเด็ก ผูสูงอายุ 
 หรือทุกคน เชน เก็บของมีคมใหพนมือเด็ก มีแสงสวางที่เพียงพอบริเวณบันได ทางเดินไปหองน้ำ พื้นไมลื่น

• เตรียมอุปกรณเพื่อปองกันอุบัติเหตุใหพรอม

• ฝกทักษะเพื่อความปลอดภัยใหกับทุกคนในบาน เชน การขับขี่จักรยานอยางปลอดภัย การวายน้ำ 
 การปฐมพยาบาล 

• การอบรม สั่งสอน ชี้แนะ การดำรงชีวิตประจำวัน
 ใหปลอดภัยภายในบาน และเมื่อออกไปนอกบาน 
 เชน สถานที่อันตราย การปฏิบัติตัวเมื่อเกิดอันตราย 
 อุบัติเหตุ หนวยงานที่ใหความชวยเหลือในภาวะที่
 ไมปลอดภัย

 การวางแผนจัดกิจกรรมเพื่อสงเสริมสุขภาพจิตใหมีความสุข ไมเครียด เกิดความสัมพันธที่ดี มีความรักใคร
ผูกพัน และมีพลังที่จะเรียนรู พัฒนาตัวเอง พัฒนาสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพจะนำมาซึ่งความสุข และความสำเร็จ  

• การใชเวลารวมกันของคนในครอบครัว เชน รับประทานอาหารในมื้อใดมื้อหนึ่ง การรวมทำกิจกรรม
   นันทนาการ การออกกำลังกาย ดูทีวี รองเพลง ทำงานอดิเรกตางๆ ไปเที่ยวพักผอนดวยกัน 

• การจัดสภาพแวดลอมในบานใหนาอยู มีพื้นที่ทำกิจกรรมรวมกันได 

• ฝกการบริหารจิตใจ เชน นั่งสมาธิ การชวยเหลือดานจิตใจกันและกัน
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เร�่องนารูเพิ่มเติม

หญิงอายุ 18 ป ขึ้นไปที่เคยมีเพศสัมพันธ
แลว ควรตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก 
(pap smear) และควรตรวจซ้ำทุก 3 ป 
หญิงอายุ 40 ปขึ้นไป ควรตรวจเตานม
ดวยการเอกซเรย 
ชายและหญิงอายุ 30 ปขึ้นไป ควรตรวจเช็ค
ไขมันในเลือด 
ชายและหญิงอายุ 35 ขึ้นไป ควรตรวจเช็ค
น้ำตาลในเลือด 
ชายและหญิงอายุ 40 ป ควรตรวจเช็คเพื่อหา
เม็ดเลือดแดงในอุจจาระ 

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพ
ของบุคคลและครอบครัว วิธีการดูแลสุขภาวะในเบื้องตน

เรามีวิธีการชวยสรางเสริมสุขภาพใหกับสมาชิกในครอบครัวอยางไรบาง 

 เพิ่มเติมทักษะสุขภาพ ทักษะช�ว�ต 
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หนวยที่ 2
การดูแลและปองกันโรค

ในระบบรางกาย
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 รางกายของมนุษยประกอบดวยเซลล ซึ่งเปนหนวยชีวิตที่เล็กที่สุดจำนวนมากมาย

กวา 200,000 ลานเซลล เซลลที่คลายกันจะรวมกลุมทำหนาที่เรียกวา “เนื้อเยื่อ” ซึ่งเนื้อเยื่อ

มีหลายชนิด แตละชนิดมีหนาที่แตกตางกันรวมกันกลายเปนอวัยวะตางๆ ของรางกาย เชน 

ผิวหนัง ปอด หัวใจ ซึ่งอวัยวะแตละชนิดมีรูปราง ตำแหนงที่ตั้ง และหนาที่แตกตางกัน และ

อวัยวะที่ประกอบดวยเนื้อเยื่อที่แตกตางกันเหลานี้จะทำงานรวมกัน เปน “ระบบ” ตางๆ 

ของรางกาย

 รางกายประกอบดวยระบบตางๆ 10 ระบบ คือ ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบ

ประสาท ระบบอวัยวะรับความรูสึก ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบยอยอาหาร 

ระบบตอมไรทอ ระบบสืบพันธุ ระบบขับถาย ระบบตางๆ ของรางกายมีความสำคัญยิ่งตอ

การดำรงชีวิต หากมีความบกพรอง จะสงผลตอการทำงานของระบบอื่นๆ ดวย เราจึงตอง

ดูแลรักษาและสรางเสริมใหอวัยวะแตละระบบมีประสิทธิภาพการทำงานใหยืนนานที่สุด

 ระบบตางๆ ของรางกายจะทำงานประสานตอเนื่อง เพื่อใหอวัยวะทุกสวนทำงานได

อยางมีประสิทธิภาพ ทำใหคนเราคงสภาพของสิ่งมีชีวิตหรือมีชีพอยู  และผลิตพลังงานให

แกรางกาย ทำใหเราหายใจ รับรูและตอบสนองตอสิ่งเราทั้งภายในและภายนอกรางกาย 

เดิน วิ่ง เคลื่อนไหว มีอารมณและความรูสึก ขับถายของเสีย ซอมแซมเซลลและอวัยวะตางๆ 

ระบบตางๆ จะเริ่มพัฒนาตั้งแตเปนตัวออนในครรภ และเจริญเติบโตจนกระทั่งถึงชวงวัยรุน

ตอนปลาย จะมีความสมบูรณพรอมในทุกระบบของรางกาย 
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กระบวนการสรางเสร�มประสิทธ�ภาพการทำงาน
ของระบบอวัยวะตางๆ ในรางกาย

 รางกายมนุษยเปรียบเหมือนเครื่องจักรที่ทำงานประสานกันอยางตอเนื่องตลอดชีวิต เปนระบบการทำงาน
ที่ซับซอนที่สุด หากชีวิตเริ่มตนดวยคุณภาพตั้งแตอยูในครรภมารดา คลอด และเติบโต โดยไดรับการดูแลรักษา
อยางถูกตอง ก็จะชวยใหการทำงานของอวัยวะทุกสวนดำเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ

 อยางไรก็ตาม อวัยวะทุกอยางยอมเสื่อมประสิทธิภาพตามวัย และสภาพรางกายของแตละคน ดังนั้น
การดูแลรักษาระบบอวัยวะตางๆ จึงประกอบดวยกิจกรรม 4 ดาน คือ การสงเสริมสุขภาพ การปองกันโรค
การดูแลรักษา และการฟนฟูสภาพ

 “การปองกันดีกวาการรักษา” สิ่งสำคัญคือ การสรางเสริมประสิทธิภาพการทำงานของระบบอวัยวะตางๆ 
ใหคงอยูมากที่สุด ซึ่งทุกคนควรใหความสำคัญ

 การทำงานของระบบอวัยวะตางๆ ของบุคคลในแตละชวงวัยมีความแตกตางกัน หรือในวัยเดียวกัน บุคคลก็มี
ประสิทธิภาพตางกัน ขึ้นอยูกับปจจัยในการกำหนดสุขภาพของแตละบุคคล เชน คนในวัยหนุมสาวอาจปวยเปน
เบาหวาน เนื่องจากไดรับพันธุกรรมจากบรรพบุรุษ การดูแลสรางเสริมประสิทธิภาพการทำงานของแตละอวัยวะ
ก็จะแตกตางกัน

 กระบวนการสรางประสิทธิภาพการทำงานของระบบอวัยวะ 4 องคประกอบ คือการสงเสริมสุขภาพ 
การปองกันโรค การดูแลรักษา และการฟนฟูสภาพ เปนกิจกรรมที่อยูในชีวิตประจำวัน ซึ่งการสรางเสริม
ใหถูกตองและเหมาะสมกับภาวะสุขภาพของแตละคน ควรดำเนินการดังนี้

การประเมินภาวะสุขภาพการทำงานของระบบอวัยวะตางๆ01
การวางแผนสรางเสริมใหเหมาะสมกับภาวะสุขภาพที่ไดจากการประเมิน02
การปฏิบัติตามแผนใหเปนสวนหนึ่งของชีวิตประจำวัน03
การประเมินผลการปฏิบัติตัว04

 การเรียนรูและทำความเขาใจกับระบบอวัยวะทุกระบบของรางกาย ตลอดจนความเสื่อมและโรคที่อาจเกิดขึ้น
กับอวัยวะแตละระบบ จะชวยใหบุคคลสามารถวางแผนการสงเสริมและปองกันภาวะตางๆ ไดอยางดี
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หลับตาและสำรวจวารูสึกถึงความผิดปกติของสวนใดในรางกายบางหร�อไม

อวัยวะเสื่อมโทรม
ตามวัย

 การเจ็บปวย โรค
  อุบัติเหตุ

ภาวะสุขภาพดี
อวัยวะ

ทำงานปกติ

วางแผนสรางเสร�ม
ประสิทธ�ภาพ
การทำงาน

ของระบบอวัยวะ

การดูแลรักษา
การฟนฟูสภาพ

 การสงเสร�ม
 สุขภาพ
 ปองกันโรค

ปฏิบัติการสรางเสร�ม
ปองกัน ดูแล 
รักษา และฟนฟู

การประเมินผล

กระบวนการสรางเสร�มประสิทธ�ภาพ
การทำงานของระบบอวัยวะตางๆ

การประเมิน
ภาวะการทำงาน

ของอวัยวะ
แตละระบบ

การตรวจสุขภาพ
การเฝาระวังอวัยวะตางๆ

35

ART-2-1.pdf   4   3/30/19   12:39 PM



บทที่ 4 การดูแลระบบประสานงาน
            และควบคุมรางกาย

ระบบประสาทและสมองของคนและสัตว
เหมือนหร�อตางกัน อยางไร

 เปนระบบควบคุมการทำงานและการรับรูความรูสึกของอวัยวะทุกสวนในรางกาย รวมถึงความรูสึกนึกคิด 
อารมณ ความทรงจำตางๆ และสั่งการใหรางกายทำงานประสานสัมพันธกันทั้งภายใตอำนาจจิตใจ และการ
ทำงานแบบอัตโนมัติ เชน รูมานตาหดหรือขยาย ลดหรือเพิ่มอัตราการเตนของหัวใจ ยับยั้งกระบวนการยอยอาหาร 
เมื่อรางกายอยูในภาวะตางๆ เชน พักผอน ใชพลังงานมาก เครียด ตื่นเตนเมื่ออยูในภาวะฉุกเฉิน เปนตน 
เปนการทำงานเพื่อใหรางกายตอบสนองและปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมทั้งภายในและภายนอกรางกาย 
ระบบประสาทมีกระบวนการทำงานที่สำคัญ 3 ประการคือ 

รับความรูสึก จากตัวกระตุนภายนอกที่ผานการรับรูของผิวหนัง 
ตา หู ลิ้น จมูก หรือการรับรูความรูสึกจากภายในรางกาย เชน 
กลามเนื้อ เยื่อหุมกระดูก ขอตอ แลวแปลงเปนสัญญานไฟฟา
สงตอไปยังศูนยกลางในสมอง

วิเคราะหขอมูล เพื่อทำความเขาใจกับขอมูล 
การแปลความ ตีความ และตัดสินใจเพื่อกำหนด
การตอบสนองที่เหมาะสม เก็บความทรงจำ 
เพื่อการตอบโตครั้งตอไป

สั่งงานและควบคุมการทำงาน เปนขั้นตอน
ที่สมองจะแปลความคิดออกมาเปนการกระทำ 
สั่งการไปยังอวัยวะตางๆ เชน ทำใหกลามเนื้อ
หดตัว เคลื่อนไหว ขับหลั่งน้ำยอย เปนตน 

ระบบประสาท (nervous system)

 กลุมของระบบที่ทำหนาที่ประสานงานและควบคุมรางกายที่สำคัญ ประกอบดวยระบบประสาท 
ระบบรับความรูสึก และระบบตอมไรทอ 
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 ระบบประสาทเปนสวนที่ซับซอนที่สุด โดยจะเจริญเติบโตมากที่สุดในชวงอายุ 2-6 ป ระบบประสาท 
อาจเรียกอีกอยางหนึ่งวา ระบบชวยประสาน (communication network) มีหนาที่ คือ

พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงที่มีผลตอโรคทางสมองและระบบประสาท

 ในวิถีการดำรงชีวิตประจำวันของแตละคน อาจมีกิจวัตรหรือพฤติกรรมที่นำไปสูอันตรายหรือผลกระทบ
ตอสมองและระบบประสาทได รวมทั้งปจจัยเสี่ยงดานพันธุกรรม เชน

 การขาดสารอาหารที่จำเปนตอสมองจะทำใหสมองเสื่อมเร็วขึ้น เชน ไอโอดีน ธาตุเหล็ก โปรตีน วิตามินบี
 กลูโคส และการขาดกลูโคสจากการอดอาหารบางมื้อ กินไมเปนเวลา 

 การไดรับสารพิษจากการใชชีวิตประจำวัน หรือการประกอบอาชีพ ทำใหเซลลประสาทถูกทำลาย เชน

 สารตะกั่ว สีทาบาน สารฆาแมลง สารปราบศัตรูพืช ดีดีที 

 การไดรับอุบัติเหตุ การบาดเจ็บที่ทำใหกระทบกระเทือนตอสมอง ทำใหเซลลสมองและเซลลประสาทเสียหาย 
   อาจเปนอัมพาต หรือเสียชีวิต ซึ่งพฤติกรรมเสี่ยงที่ทำใหเกิดอุบัติเหตุ คือ เมาแลวขับขี่ การไมสวมหมวกนิรภัย
   การตอยมวย หรือการเลนกิจกรรมผาดโผน โดยไมใชอุปกรณปองกันศีรษะ 

 การใชสารเสพติดที่มีฤทธิ์ตอจิตประสาท ทำลายเซลลสมอง เชน เหลา บุหรี่ สารระเหย กาว สารเสพติด
   ชนิดตางๆ

 ความเครียด ความวิตกกังวล และปญหาดานอารมณตางๆ เชน ความโกรธแคน โมโห ความทุกข จะทำใหสมอง
   เหนื่อยลา เกิดสารเคมีคอรติซอลและอะดรีนาลีน ที่ทำใหระบบการทำงานของสมองถูกยับยั้ง ทำลายใยประสาท

 เสียงดังเกินไป หรือการฟงเสียงดังตอเนื่องยาวนาน เชน ใชหูฟง 

 ควบคุมใหอวัยวะตางๆ ทำงานประสานกันและทำงานตามปกติ1

 ควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย ควบคุมการคิด 
 การพูด การแปลความหมาย
2

 รับความรูสึกจากสิ่งเราภายนอกและตอบสนองตอสิ่งเรา3
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การรับรูความผิดปกติของสมองและระบบประสาท

 สวนประกอบตางๆ ของระบบประสาทที่อยูในสมอง และไขสันหลัง ที่เชื่อมตอกับเสนประสาท 
การรับสงกระแสประสาท สังเกตไดจากลักษณะอาการผิดปกติ ไดแก อาการมึนงง วิงเวียน หนามืด 
เวียนหัว ปวดหัวรุนแรง อาเจียน คลื่นไส สายตาพราเลือน มองไมชัด เปนลม หมดสติ ชา ออนแรง
เดินโซเซ เสียการทรงตัว รูสึกวาตัวหมุน มือสั่น ตากระตุก พูดไมซัด พูดหรือกลืนลำบาก 
กะระยะผิด เปนตน 

 อาการเหลานี้ อาจสัมพันธกับความผิดปกติในสมอง ซึ่งเกิดจากหลายสาเหตุ เชน การดื่มสุรา
โรคหัวใจ โรคความดันต่ำ โรคหลอดเลือดสมอง การไดรับการกระทบกระเทือนที่มีผลตอระบบประสาท
และสมอง ตองพบแพทย เพื่อตรวจสอบอาการทันที

โรคและความผิดปกติของสมองและระบบประสาท

 โรค อันตราย และความผิดปกติในระบบประสาทและสมอง เชน

 โรคหลอดเลือดสมอง เกิดจากภาวะผนังหลอดเลือดแดงหนา มีความยืดหยุนนอยลง และเพิ่ม
ความรุนแรงขึ้น จนชองวางในหลอดเลือดมีขนาดเล็กลงหรือตีบ ทำใหเลือดไปเลี้ยงสมองไมพอ หรือมี 
“ภาวะสมองขาดเลือด” หรือ สโตรค (stroke) ซึ่งหากขาดนานเกิน 4 นาที เซลลสมองจะตาย เกิดเปน
อัมพาตเฉียบพลัน สูญเสียความสามารถในการพูด หรือการมองเห็น หรือ “หลอดเลือดสมองแตก” มี
เลือดออกและคั่งในสมอง ทำใหเสียชีวิตได สวนใหญจะพบโรคหลอดเลือดสมองในชวงวัยผูใหญขึ้นไป 
อาการของโรคหลอดเลือดสมองตีบ คือ แขนขาออนแรง ชาครึ่งซีก พูดไมได อานหนังสือไมออก 
ตามองไมเห็น อาการของโรคหลอดเลือดสมองแตก คือ ปวดหัวทันทีและรุนแรงแบบไมเคยเปนมากอน 
คลื่นไสอาเจียน มีอาการชัก ใบหนาเบี้ยว กลามเนื้อออนแรงครึ่งซีก ปากเบี้ยว น้ำลายไหลขางหนึ่ง
พูดออแอไมชัด บางคนพูดไมได แขนขาออนแรง มองไมเห็น มึนงง ทรงตัวไมได และอาจหมดสติ 
ตองรีบนำสงโรงพยาบาลเพื่อใหแพทยชวยเหลือทันที 
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 โรคสมองเสื่อม คือ สมองดอยประสิทธิภาพในการทำงานทุกดานแบบคอยเปนคอยไป ความสามารถ
ในการจำ การคำนวณลดลง บุคลิกภาพและอารมณเปลี่ยนไป พบบอยในผูสูงอายุ และผูปวยดวยโรคทางสมอง 
มีสาเหตุจากการเสื่อมของเซลลสมอง และสาเหตุจากโรคทางสมองอื่นๆ เชน เนื้องอกในสมอง การติดเชื้อของ
สมอง เชน เยื่อหุมสมองอักเสบ โรคหลอดเลือดสมองอุดตันหรือแตก ที่ทำใหเซลลสมองตาย รวมทั้งการไดรับ
ยาบางชนิด เชน ยานอนหลับ ยากลอมประสาท ยาสเตียรอยด สารพิษตางๆ ซึ่งรักษาไมหาย นอกจากนี้ 
ยังมีโรคสมองเสื่อมที่รักษาไดในกรณีที่มีสาเหตุจากการเกิดอุบัติเหตุทางสมองในบางตำแหนง
การขาดวิตามินบี 12 ขาดกรดโฟลิก อาการของโรคสมองเสื่อม 
คือ หลงลืม สูญเสียความจำในระยะสั้น เชน เพิ่งไดอาน 
ไดฟงมา แตความจำในอดีตยังดีอยู ความสามารถในการเรียนรู
ลดลง จำคนใกลชิดไมได สิ่งที่เคยทำเปนประจำเริ่มทำไมเปน
มีปญหาทางภาษา ใชคำไมถูก สื่อสารไมได ไมรูวันเวลา 
สถานที่ เปนโรคที่รักษาหายยาก

 โรคพารกินสัน (parkinson’s disease) เปนโรค
ที่เกิดจากความเสื่อมของสมอง โดยมากพบในคนที่มีอายุ 
50 ปขึ้นไป เปนผลจากการตายของเซลลสมองที่ทำหนาที่
ควบคุมการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ สงผลใหมีอาการสั่น
บริเวณมือ แขนขา เคลื่อนไหวชา สูญเสียความทรงจำ
ซึมเศรา ไมสามารถรักษาใหหายขาดได

 โรคอัลไซเมอร (alzheimer’s disease) เปนโรค
สมองเสื่อมชนิดหนึ่งที่รักษาไมหาย พบบอยที่สุดในผูที่มี
อายุมากกวา 60 ป เกิดจากความผิดปกติในเนื้อสมอง 
ที่มีใยประสาทพันกันทำใหสารอาหารไมสามารถไปเลี้ยงสมองได 
หรือมีสารสื่อประสาทชื่อ “อเซติลโคลีน” นอยลง มีสาเหตุจากพันธุกรรม และสภาพแวดลอมการดำเนินชีวิต 
การกินอาหาร การไดรับสารพิษ โรคหลอดเลือด การอักเสบของสมอง มีอาการความจำเสื่อม หลงลืม 
พูดซ้ำ ทำซ้ำ มีพฤติกรรมและนิสัยที่เปลี่ยนไป ไมรูจักตัวเอง ทำกิจวัตรประจำวันของตนเองไมได 
อารมณผันผวน กาวราว หลงผิด เกิดภาพหลอน ไมสามารถรักษาใหหายได ตองบำบัดทางจิตสังคม
และใชยา โดยจะปรากฏอาการอยางชาๆ และรุนแรงขึ้น จนในที่สุดจะชวยเหลือตัวเองไมได 
                และเสียชีวิตในที่สุด
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 นอกจากนี้ ยังพบโรคที่เกี่ยวกับสมองและ
ระบบประสาท ไดแก ไขสมองอักเสบจากการติดเชื้อ
โรคกลุมไวรัส แบคทีเรีย โรคมะเร็งสมอง 
เนื้องอกในสมอง ไมเกรน โรคซึมเศรา 

 โรคลมชัก เปนความผิดปกติของสมองและระบบประสาทที่พบไดบอย เกิดขึ้นไดทุกเพศทุกวัย ซึ่งเกิด
ขึ้นจากการทำงานของสมองผิดปกติไปชั่วคราว ทำใหเซลลสมองบางสวนปลอยพลังไฟฟามากผิดปกติ เกิด
อาการชักเกร็ง หมดสติ หรือมีอาการอื่นๆ รวมดวย เชน น้ำลายฟูมปาก กัดฟน กัดลิ้น ตาเหลือก เปนอยู
นาน 2-3 นาที แลวก็ฟนคืนสติ สาเหตุไมทราบแนชัด แตเกี่ยวของกับพันธุกรรม การบาดเจ็บระหวางคลอด 
ไดรับอุบัติเหตุทางสมอง ในวัยผูใหญเกิดควบคูกับผูที่เปนโรคหลอดเลือดสมอง โรคเนื้องอกในสมอง 
โรคติดเชื้อในสมอง โรคอัลไซเมอร การรักษาตองใชยากันชัก

 โรคสมาธิสั้นหรือโรคไฮเปอร มักเกิดในวัยเด็ก
เนื่องจากปริมาณสารโดพามีนและนอรอะดรีนาลีนในสมอง
นอยกวาปกติ มีสาเหตุจากพันธุกรรม การไดรับสารพิษ
ระหวางการตั้งครรภ การขาดสารอาหาร การดื่มสุรา
สูบบุหรี่ของมารดา สภาพแวดลอม และการเลี้ยงดูที่สงผล
ตอสารเคมีในสมองขาดความสมดุล อาการของโรคสมาธิสั้น
เชน ไมมีสมาธิ ทำงานไมสำเร็จ มีปญหากับงานที่ตองใชความคิด
อยูไมสุข พูดไมหยุด ดูตื่นตัวตื่นเตนตลอดเวลา รอคอยไมเปน
ชอบขัดจังหวะหรือสอดแทรกเวลาที่คนอื่นพูด แนวทางการรักษาใชยา
และการฝกฝนทักษะ เชน การควบคุมอารมณการทำงานกับผูอื่น
และดูแลพฤติกรรม โดยเสริมสรางวินัยในตัวเอง หากไมไดรับ
การดูแลรักษาจะเติบโตเปนผูใหญที่มีอารมณรุนแรง กาวราว ตอตานสังคม
หรือเปนโรคซึมเศรา 
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การเสร�มสรางการทำงานของสมองและระบบประสาท

 ใหคงประสิทธิภาพการทำงานใหดีและยาวนานที่สุด คือ

 การบริโภคสารอาหารที่มีประโยชนและน้ำ เซลลสมองและสื่อประสาท 
ตองการสารอาหารโดยเฉพาะกลูโคส เพื่อเปลี่ยนเปนพลังงานและนำไปใช
ในแตละวัน เราจึงตองกินแปงหรือสารอาหารจำพวกคารโบไฮเดรตในสัดสวนที่
มากกวาสารอาหารชนิดอื่น หากกลูโคสในเลือดมีระดับต่ำ จะทำใหรูสึกหิว 
หงุดหงิด นานเขา สมองบางสวนจะหยุดสั่งการ มีอาการออนเพลีย และหมดสติ
ได เรายังจำเปนตองไดรับสารอาหารจากการกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู
การขาดสารอาหาร วิตามิน เกลือแร จะมีผลตอการทำงานของระบบประสาท
และสื่อประสาท ทำใหมีผลตอภาวะอารมณ ความฉลาด ความคิด
สรางสรรค นอกจากนี้ ควรหลีกเลี่ยงการกินโซเดียมมากไป
เพราะทำใหความดันในเลือดเพิ่มสูง หรือสมองเกิด
การอักเสบบวม การบริโภคสารอาหารที่พอเพียง
และครบแลว ไมจำเปนตองกินอาหารหรือ
วิตามินเสริม ขณะที่การขาดน้ำนอกจากจะทำให
รางกายออนเพลีย ยังทำใหสมองเรียนรูไดไมดี

1.

 การออกกำลังกาย ชวยใหสมองไดรับการฝกฝน พัฒนาปองกันสมองเสื่อม
ผลของการออกกำลังกาย ชวยใหสมองไดรับออกซิเจนเพิ่มขึ้น เนื่องจากหัวใจเตนเร็ว
การสูบฉีดเลือดไปยังสมองและสวนตางๆ ของรางกายเร็วและแรงขึ้น เชน
การเตนแอโรบิค การวิ่ง การวายน้ำ การขี่จักรยาน และทำใหระบบประสาท
อยูในภาวะการทำงานที่ดีทั้งในระบบการรับความรูสึก การตัดสินใจ และการควบคุม
การเคลื่อนไหว รวมทั้งสงผลตอกลามเนื้อหัวใจที่ทำหนาที่สูบฉีดเลือดไปยังกลามเนื้อ
ใหเพียงพอ ควบคุมใหมีปริมาณเหมาะสมกับทุกสวนของรางกาย และเลือดที่ไป
เลี้ยงสมอง ซอมแซมเซลลสมอง โดยสมองจะไดรับออกซิเจนและสารอาหารเพิ่มขึ้น
การออกกำลังกายชวยลดภาวะซึมเศรา ทำใหรูสึกสบาย
เพราะเกิดการหลั่งสารสื่อประสาท
และการหลั่งฮอรโมนจากตอมไรทอ
ที่จำเปนตอการออกกำลังกาย

2.
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 อากาศบริสุทธ์ิหรือออกซิเจน มีความจำเปนสำหรับการทำงานของสมอง 
ถาหากสมองขาดออกซิเจนมาเลี้ยง จะทำใหคนเราตายภายในเวลา 5 นาที และ
สมองจะตายภายใน 4 นาทีแรก การฝกหายใจเขาออกชาๆ ยาวๆ จะทำใหสมอง
ไดรับออกซิเจนมากขึ้น

3.

 การพักผอน ในชวงที่หลับ ซีรีบรัม คอรเท็กซ จะทำงานชาลงกวาเวลาตื่น 
เปนการผอนคลาย สารสื่อประสาทหลายชนิดกลับเขาสูภาวะสมดุล เอ็นดอรฟน
เพิ่มขึ้น ทำใหตื่นมาสดชื่น แจมใส ฮอรโมนทำงานเปนระบบ และในชวงของการ
นอนหลับ สมองจะทำหนาที่เปลี่ยนการเรียนรูและความจำที่เกิดขึ้นในชวงวัน  
ใหเปนความจำในระยะยาว การอดนอนจึงสงผลเสียตอสมองที่เกี่ยวกับการเรียนรู
และจดจำ

4.

 การจัดการความเครียด ความเครียดมีผลตอความสามารถในการทำงาน
ของสมองใหลดนอยลง ความเครียดท่ีรุนแรงสามารถฆาเซลลสมองได จึงควรมีทักษะ
การจัดการความเครียด รูวิธีผอนคลาย หากมีปญหาแกไขไมไดก็รูจัก
ขอความชวยเหลือ

5.

 การระมัดระวังอันตรายที่จะเกิดกับสมอง การกระทบกระเทือนของสมอง
และสารเคมีอันตรายตอสมอง รวมทั้งการใชยาที่เกี่ยวของกับสมอง ตองใชตาม
แพทยสั่งเทานั้น

6.

 ตรวจสุขภาพอยูเสมอ เพื่อดูระดับไขมันในเลือด ความดันโลหิต7.
 ควบคุมการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เพื่อปองกันการเปน
โรคไขมันในเลือดสูง
8.
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เร�่องนารูเพิ่มเติม

วิธีฝกหายใจเพื่อทำสมาธิและเพิ่มความสามารถในการเรียนรู 

คำถามสำคัญ 

สรุปความสำคัญของระบบประสาท

 วิธีหนึ่งในการฝกหายใจออกใหยาว เพื่อใหเราไดออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น
คือการนับเลขชวยกำหนดจังหวะการหายใจ โดยเมื่อหายใจเขาใหนับ 1-2-3 
แลวพักโดยการนับ 1 และหายใจออกใหนับเลข 1-2-3-4-5 พูดงายๆ
วาหายใจเขานับ 1 ถึง 3 กลั้นไวนับ 1 หายใจออกนับ 1-5 แตหากการนับ 5 
นานเกินไปสำหรับนักเรียนก็ใหนับเพียง 4 ก็พอ การฝกสมาธิเต็มรูปแบบ
เพิ่มประโยชนกับการพัฒนาสมองมากยิ่งขึ้น สิ่งสำคัญคือควรทำในระดับ
ที่เหมาะสมกับตัวเอง อาจใชหลักงายๆ วาอายุกี่ป ใหนำตัวเลขอายุ
มากำหนดเปนเวลาในการฝกเปนนาที เชน อายุ 10 ป ก็ฝก
ครั้งละ 10 นาทีก็พอ โดยในระหวางการฝกใหวางความรูสึกไว
กับลมหายใจแบบสบายๆ ไมตองตั้งใจทำจิตใหเปนสมาธิมากเกิน
เพราะถาตั้งใจมากเกิน จะยิ่งทำใหตึงเครียด หากเปนชาวพุทธ
                     ก็ใชคำบริกรรมในทางพุทธ เชน พุทโธ 
                 หากเปนผูนับถือศาสนาอื่นก็ใชคำพูดที่ตรงกับ
             ความเชื่อของตนเอง
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กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

วันที่/เวลา ความรูสึกจากการทำสมาธ� หมายเหตุ

บอกวิธีการดูแลปองกันอันตรายตอระบบประสาทและสมองของตัวเอง

ใหเราฝกหายใจ เริ่มจากกำหนดเวลาที่จะฝก เชน กอนนอน หลังตื่นนอนตอนเชา 
กอนเรียนชั่วโมงแรกของวัน แลวทำตอเนื่องกัน 1 เดือนในชวงเวลาที่กำหนดไว 
ใหเราบันทึกความรูสึกของตัวเราเอง เมื่อครบกำหนดใหวิเคราะหวาเกิดความ
เปลี่ยนแปลงขึ้นกับตัวเราอยางไรบาง
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 สัญญาณการรับรูตางๆ จะเขาสูประสาทสวนกลางโดยเสนประสาทรับความรูสึกของไขสันหลังและ
ประสาทสมอง โดยจะผานไปยังบริเวณเฉพาะของสมอง เชน การมองเห็นจะสงไปยังสมองที่เรียกวา 
วิชวลคอรเท็กซ (visual cortex)

ตัวรับรูประสาทสัมผัส พบตรงบริเวณผิวหนัง

ตัวรับรูการทรงตัว อยูในหูสวนใน

ตัวรับรูแสง พบที่จอตา

ตัวรับรูสารเคมี เชน รับรสที่ลิ้น รับกลิ่นที่จมูก

ตัวรับรูของอวัยวะภายใน ไดแก 
ปลายประสาทอิสระ ซึ่งรับรูเกี่ยวกับความเจ็บปวด

 เปนการทำงานประสานกันระหวางอวัยวะรับความรูสึกจากสิ่งแวดลอมภายนอก
หรือภายในรางกาย สงตอไปยังระบบประสาทสวนกลาง สมอง และไขสันหลัง โดย
อวัยวะภายนอกที่รับความรูสึกที่เราเห็นได คือ ผิวหนัง ดวงตา จมูก หู ลิ้น 
อวัยวะที่ทำหนาที่รับรูความรูสึก เรียกวา ตัวรับรู (receptor) มีหลายประเภท
ที่สำคัญ ไดแก

ระบบรับความรูสึก (sensory system)
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ผิวหนัง

 เปนอวัยวะที่หอหุมรางกาย ปกปองอวัยวะตางๆ ที่อยูภายใน มีลักษณะหนา ยืดหยุน กันน้ำ ปองกัน
ไมใหเชื้อโรคเขาสูรางกาย รวมถึงความรอน เย็น แสงแดด หรือผลกระทบอื่นๆ ที่เปนอันตรายตอภายในรางกาย 
และเปนแหลงสะสมไขมัน ไกลโคเจน ดูดซึมยาชนิดตางๆ ที่ฉีดเขาสูผิวหนัง การขับเหงื่อ รวมทั้งผลิต
วิตามินดี ที่ไดจากการกระตุนของแสงแดด ผิวหนัง มี 2 ชั้น คือ ผิวหนังชั้นนอก เรียกวา หนังกำพรา
กับผิวหนังชั้นใน เรียกวา หนังแท ผิวหนังชั้นในจะประกอบดวยหลอดเลือด รากขน 
ตอมใยยืดหยุน ไขมัน และเซลลประสาทรับรูความรูสึกชนิดตางๆ ไดแก 

   การรับรูอุณหภูมิ คนเราจะมีจุดรับความรอนเย็นกระจายอยู
ทั่วรางกายไมเทากันในแตละจุด เชน การถือแกวน้ำรอนดวยมือจะรูสึกรอน 
แตเราสามารถดื่มน้ำรอนในแกวนั้นได เปนตน 

   การรับรูความเจ็บปวด เปนกลไกสัมผัส
ที่ปองกันรางกาย เพื่อหลีกหนีอันตราย ความเจ็บปวด
เกิดขึ้นโดยตรงหรือโดยออมจากเนื้อเยื่อที่ถูกทำลาย สมองจะ
ทำหนาที่แปลความและหลั่งสารเคมีที่มีผลตอการควบคุม
ความเจ็บปวด เชน เอ็นดอรฟน

พฤติกรรมเสี่ยง และปจจัยเสี่ยงที่เปนอันตรายตอผิวหนัง

โรคและความผิดปกติของผิวหนัง 

ไมรักษาความสะอาด 
เกิดการหมักหมมของเชื้อโรค

อยูกลางแดดจัด 
โดยไมมีสิ่งปองกัน

ใชเครื่องสำอางที่ไมมีคุณภาพ
เกิดการแพ

การรับประทานอาหารเสริม
เพื่อใหผิวขาว

อาหารที่กอใหเกิดอาการแพ

โรคที่เกิดบริเวณผิวหนัง ไดแก โรคสะเก็ดเงิน โรคตุมพุพอง ผิวดางขาว มะเร็งผิวหนัง

ความผิดปกติ เชน คัน เปนผื่น ลมพิษ เปนสิว แสบรอน ไหม ถลอก เนื่องจากสัมผัสกับสารพิษ
สารเคมี ฝุนละอองที่กอความระคายเคืองแกผิวหนัง 
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การดูแลรักษาผิวหนัง 

 การแกตัวของผิวหนังมีสาเหตุจากการแกตัวตามอายุ โดยหลังอายุ 20 ป ผิวจะเริ่มเปลี่ยนแปลงและ
แกตัวจากแสงแดด ทำใหผิวหนังเสื่อมสภาพแมจะมีเทคโนโลยีดานเครื่องสำอางและเวชสำอางในการดูแล 
ปกปอง ฟนฟูผิว เพื่อใหผิวยังคงสภาพเดิมหรือดูแลใหดีขึ้น การดูแลผิวยังมีความจำเปน โดยควรปฏิบัติดังนี้ 

การนอนหลับที่เพียงพอ
จิตใจแจมใส ไมเครียด

1

ออกกำลังกายเพื่อ
ใหเลือดหมุนเวียน 
ผิวมีสุขภาพ
แข็งแรง มีเลือดฝาด

3

รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู 
และดื่มน้ำมากๆ

2

การรักษาความสะอาดของผิวหนัง อาบน้ำสม่ำเสมอทุกวัน 
อยางนอยวันละ 1 ครั้ง 

5

หลีกเลี่ยงการดื่มสุรา สูบบุหรี่ 
เนื่องจากจะเปนการเพิ่มอนุมูลอิสระ
มาทำลายผิว ผิวเสื่อม หมองคล้ำ 
มีริ้วรอย

4

ตรวจสอบกันที่นี่
การเลือกใชผลิตภัณฑเกี่ยวกับผิวหนัง หาขอมูลเพิ่มเติมไดที่
สมาคมแพทยผิวหนังแหงประเทศไทย www.dst.or.th 
สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) www.fda.moph.go.th 

หากอยูในสถานที่ที่มีการฟุงกระจายของสารเคมี ฝุนละออง 
ควรปดปากปดจมูก หรือสวมหนากากอนามัย สวมเสื้อผามิดชิด 
หรือหลีกเลี่ยงที่จะอยูในสถานที่ดังกลาว

7

หลีกเลี่ยงแสงแดด หรือการรับแสงอัลตราไวโอเลตโดยตรงกับผิว 
ซึ่งมีผลทำใหผิวแสบไหม และกอใหเกิดมะเร็งผิวหนังในระยะยาว 
โดยสวมหมวก เสื้อผา แวนกันแดด ทาครีมกันแดด 

6
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ดวงตา

 เปนอวัยวะรับรูที่สำคัญเกี่ยวกับการมองเห็น สายตาชวยใหเราควบคุมสมดุลของรางกาย เปน
ประสาทสัมผัสที่บอกตำแหนงและการเคลื่อนไหวของรางกาย รวมถึงสิ่งรอบตัว ดวงตามีหลากหลาย
สีตามพันธุกรรม เชน ดำเขม น้ำตาล ฟา เขียว เทา น้ำตา มีประโยชนสำหรับการปกปองเนื้อเยื่อตาไมให
แหงจนเปนอันตราย ทุกครั้งที่กะพริบตาจะสรางน้ำตาเคลือบผิวชั้นนอกของตาใหชุมชื้น

พฤติกรรมเสี่ยง และปจจัยเสี่ยงที่เปนอันตรายตอดวงตา

โรคและความผิดปกติของดวงตา 

 ในชวงวัยเด็ก สายตายังทำงานไดดี และจะเปลี่ยนไปเมื่ออายุมากขึ้น หรือเมื่อกาวเขาสูวัยกลางคน 
ตาเริ่มเสื่อมสภาพ 

 ตอหิน ตอกระจก เปนสาเหตุสำคัญที่ทำใหตาบอด มีโอกาสเกิดขึ้นเมื่ออายุ 40 ปขึ้นไป ซึ่งเปนโรคที่รักษา
ไดงาย หากตรวจและดูแลรักษาแตเนิ่นๆ  

  ตาบอดสี เกิดจากเซลลรับแสงในจอประสาทตาทำงานผิดปกติ หรือขาดหายไป โดยเพศชาย
มีโอกาสเปนโรคตาบอดสีมากกวาเพศหญิง และเปนตั้งแตแรกเกิด รอยละ 99 จะแยกสีแดงกับสีเขียว
ไมได แตมีระดับความรุนแรงแตกตางกัน 

  สายตาสั้น เกิดจากภาวะที่แสงจากวัตถุในระยะไกลไปตกที่หนาจอตา เกิดจากลูกตามีรูปรางยาว
ผิดปกติ จึงมองเห็นภาพระยะไกล ไมคมชัด ทำใหสายตาเมื่อยลา ปวดศีรษะงาย สาเหตุของสายตาสั้น คือ
พันธุกรรม และสภาพแวดลอมการดำรงชีวิต หรือมีการใชสายตามากขึ้นในวิถีชีวิต แสงสังเคราะหที่มีผล
ตอดวงตา 

  สายตายาว เปนภาวะที่แสงจากวัตถุในระยะใกลหักเหไปตกที่หลังจอตา ทำให
การมองระยะใกลจะเห็นภาพไมชัดเจน แตมองระยะไกลไดดี ทารกแรกเกิดจะมีภาวะ
สายตายาวเล็กนอย แตจะปรับตัวดีขึ้นหลังอายุ 5 ขวบ และเมื่อสูงวัยขึ้น หรือหลัง
อายุ 40 ป จะเกิดภาวะสายตายาวไดอีก สาเหตุจากลักษณะลูกตาสั้นกวาปกติ 
และกลามเนื้อตา เลนสตาเสื่อมประสิทธิภาพลง

 การจองจอคอมพิวเตอร โทรศัพทนานๆ การดูโทรทัศน ในขณะที่มี
 แสงสวางนอย หรือปดไฟ แสงจากจอเหลานี้จะเปนอันตรายตอสายตา 
1

 การอยูในสถานที่ที่มีแสงจาโดยไมสวมแวนกันแดด การทำงาน
 กลางแจงในที่แดดแรงตลอดเวลาจะมีโอกาสเปนโรคตอลม ตอเนื้อ
2

 การใสคอนแทคเลนสที่ไมถูกสุขลักษณะ4

 การปฏิบัติงานโดยไมใสเครื่องปองกันอันตรายตอดวงตาและสายตา3
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1 การปองกันแสง แสงแดดจัดในธรรมชาติเปนอันตรายตอดวงตา โดยเฉพาะ
รังสีอัลตราไวโอเลต (ยูวี) จะทำใหเกิดโรคตอกระจก ตอลม จึงควร
สวมแวนกันแดด หรือหมวก 

2 การพักสายตา จากการทำงานที่ตองเพงหรือใชสายตาตอเนื่อง 
เชน การอานหนังสือ การจองจอคอมพิวเตอร โทรศัพท โดย
พักสายตาชวงสั้นๆ ดวยการกรอกสายตาไปมาทุก 2-3 นาที 
และเปลี่ยนไปทำอยางอื่นทุก 30-45 นาที เพื่อไมให
ตาทำงานหนัก 

4 การตรวจดวงตา เปนประจำทุก 2 ป โดยจักษุแพทย หรือขอรับบริการจากหนวยงานสาธารณสุขใกลบาน
โรงพยาบาลชุมชน

3 การสวมแวนตาครอบปดระหวางทำงาน เพื่อปองกันอุบัติเหตุ
หรือเศษฝุน ละออง หญา ใบไม ฯลฯ เขาสูดวงตา

5 การรับประทานอาหารถูกหลักโภชนาการ หรืออาหารที่มีวิตามินเอ หรือผักใบเขียวตางๆ ออกกำลังกายสม่ำเสมอ

การดูแลรักษาดวงตา

จมูก

 เปนอวัยวะรับกลิ่น รับรูกลิ่น จะเกิดขึ้นจากกลิ่น ซึ่งเปนโมเลกุลหรือละอองเล็กๆ ทางเคมีลอยอยูในอากาศ
เมื่อสัมผัสกับเซลลประสาทรับกลิ่นในโพรงจมูก มีลักษณะเปนเสนขนเล็กๆ เรียกวา ซีเรีย มีน้ำเมือกหุมไว
จะดูดซับกลิ่นเอาไวและสงสัญญาณประสาทไปยังสมอง โดยสมองจะจดจำกลิ่น เพื่อแสดงการตอบสนอง
โดยอัตโนมัติ เชน ถาไดกลิ่นอาหารที่ชอบ น้ำลายก็จะไหล น้ำยอยในกระเพาะอาหาร
จะถูกขับออกมา ถาเปนกลิ่นเหม็นหรือกลิ่นที่ไมชอบ ก็อาจทำใหอาเจียน
หรือชวยกระตุนความทรงจำในอดีต เปนตน ระหวางการเคี้ยวอาหาร
กลิ่นจะถูกดันผานเขาสูโพรงจมูก ทำใหรับรูกลิ่นของอาหารไดดวย
การทำงานของประสาทรับกลิ่นจะวองไวนอยในตอนเชา แลวเริ่มดีขึ้น
ในระหวางวัน ขณะเปนหวัดมีน้ำเมือกในจมูกขนขึ้นไปหุมซีเรียมาก 
ทำใหการรับกลิ่นสูญเสียไป นอกจากนี้ จมูกยังทำหนาที่ในการสูด
ลำเลียงอากาศเขาสูรางกายในระบบหายใจ 
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พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงที่เปนอันตรายตอจมูก

โรคและความผิดปกติในจมูก 

1 ฝุนละออง สารพิษ ควันบุหรี่

  โรคหวัด เปนโรคติดเชื้อทางเดินหายใจที่มีผลกระทบตอการรับรูกลิ่นมากที่สุด ทำใหสูญเสีย
ความสามารถในการรับกลิ่นชั่วคราว หากเปนบอย อาจทำใหสูญเสียการรับกลิ่นอยางถาวร

  โรคโพรงจมูกอักเสบ มีอาการระคายเคืองหรือบวม ทำใหเกิดการอุดตันในชองจมูก เกิดจากโรค
แพอากาศ โรคภูมิแพ  การสัมผัสสารพิษ สารเคมี

  มะเร็งหลังโพรงจมูก พบในเพศชายมากกวาเพศหญิง ปจจัยสาเหตุที่ทำใหเปนโรคนี้ คือ พันธุกรรม

อาหารหมักดอง ปลาเค็ม เชื้อไวรัส สิ่งแวดลอมที่มีฝุนละอองมาก ควันและสารเคมี
จากบุหรี่

  ไซนัสอักเสบ คือ การอักเสบของเยื่อบุในโพรงไซนัส 
โพรงอากาศเล็กในกระดูกขางจมูกเปนผลจากการติดเชื้อ เชน 
โรคหวัด การสูบบุหรี่ โรคภูมิแพ หอบหืด 

  ความผิดปกติของระบบจิตประสาท เชน ปวดศีรษะไมเกรน 
โรคพารกินสัน โรคอัลไซเมอร มีผลตอการรับรสและกลิ่นที่เปลี่ยนไป 

2 ยาเสพติด พวกสารระเหย

4 การเจาะจมูกเพื่อสวมเครื่องประดับ อาจทำใหติดเชื้อ

3 สิ่งแปลกปลอมที่เขาไปในรูจมูก โดยเฉพาะเด็กเล็ก ทำใหอุดตันหรือติดเชื้อ

5 อาชีพที่ตองอยูในสถานที่ที่มีสารพิษ เชน โรงงานอุตสาหกรรม
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หลีกเลี่ยงการเขาใกลคนที่ไอหรือจามโดยไมปดปากหรือจมูก
ควรใชหนากากอนามัยเพื่อปองกันการรับกลิ่น สารพิษ เชื้อโรค เชน เชื้อรา 
สารเคมีที่ใชในโรงงานอุตสาหกรรม ผลิตภัณฑจากปโตรเลียม 
น้ำยาทำความสะอาด

04

การดูแลรักษาจมูก

การรักษาความสะอาด ลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหาร
เพื่อปองกันไขหวัด และโรคติดเชื้อทางเดินหายใจ 
ที่จะทำใหการรับรสและกลิ่นบกพรอง หรือถามีการ
ติดเชื้อซ้ำซากจะทำใหสูญเสียความสามารถ
ในการรับรสและกลิ่นอยางถาวร 

03

การดูแลความสะอาดของชองปาก ฟน
เพื่อปองกันกลิ่นที่ไมพึงประสงค05

01

02

การไมสูบบุหรี่ เพราะสารเสพติดในบุหรี่และ
ควันบุหรี่ สงผลกระทบตอระบบประสาทสัมผัส
ดานรส และกลิ่น

การปกปองอุบัติเหตุทางศีรษะ เพราะทำใหเกิด
การสูญเสียอวัยวะเกี่ยวกับการรับรสและกลิ่น 
และสวมหมวกนิรภัยเมื่อขับขี่

51

ART-2-1.pdf   20   3/30/19   12:39 PM



ลิ้น

พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงที่เปนอันตรายตอลิ้น

ไมรักษาความสะอาดของลิ้น
หลังจากบริโภคอาหาร 2

การใสฟนที่ไมถูกสุขลักษณะ ไมเหมาะกับฟน
อาจดันฟนหรือเสียดสีกับฟนเปนแผล1

การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา ใชสารเสพติด 4
เกิดเชื้อราในชองปาก มักเกิดกับเด็กทารก
และผูสูงอายุ3

 เปนอวัยวะรับรสที่อยูในชองปาก โดยมีปุม ซึ่งเปนเซลลรับสัมผัสในบริเวณปลายลิ้น โคนลิ้น และบางสวน
ของเพดานออน รับรส 5 รส คือ หวาน เปรี้ยว เค็ม ขม รสกลมกลอม ซึ่งเปนโมเลกุลของสารละลายของอาหาร
ที่กินเขาไป เมื่ออายุมากขึ้น จำนวนปุมรับรสจะนอยลง และความวองไวของการรับรสก็หายไป ทำใหไมคอย
เจริญอาหาร นอกจากนี้ ลิ้นยังทำหนาที่ชวยกวนอาหารในการเคี้ยวและกลืนใหสะดวกขึ้น 

 อวัยวะรับกลิ่นและรสมีความสำคัญตอสุขภาพ โดยเฉพาะการเลือกกินอาหาร เพราะอวัยวะทั้งจมูกและ
ลิ้นทำงานรวมกันเกี่ยวกับการรับรสจากอาหาร ประสาทรับรสของคน
มีความแตกตางกัน ทำใหมีความรูสึกตอ รส กลิ่น ไมเหมือนกัน
รวมถึงปจจัยดานเพศ เพศหญิงจะรับรสและกลิ่นดีกวาเพศชาย
ปจจัยดานอายุ เด็กจะรับรสไดไวกวาคนสูงอายุ ความไวในการรับรส
มีผลตอการเลือกกินอาหารบางชนิดและไมกินบางชนิด 
โดยเฉพาะอาหารที่มีรสจัดจาน ผูสูงอายุที่กินอาหารรสจืดชืด
เปนประจำ ก็อาจนำไปสูภาวะการเบื่ออาหาร 
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โรคและความผิดปกติของลิ้น

  ลักษณะลิ้นที่ไมปกติ อาจเปนอาการของโรค เชน ผิวลิ้นหนา 
ขอบลิ้นหยัก ลิ้นบวม ผิวโคนลิ้นอักเสบ

  ภาวะลิ้นไมรูรส หรือการสูญเสียการรับรสจากลิ้น พบไดยาก
และนอยมาก อาจมาจากการที่ศีรษะไดรับอุบัติเหตุ และสมองสวนที่
ควบคุมการรับรสเสียหาย บางคนอาจมีความสามารถรับรสนอยลง 
หรือแยกความแตกตางของรสไมคอยออก เปนผลจากโรคเกี่ยวกับ
ชองปาก การใชยาบางชนิดทำใหปากขม หรือเปนอาการรวมกับการ
ไมไดกลิ่น

  ลิ้นเปนแผล อาจเกิดจากการกัดถูกลิ้นในขณะเคี้ยวอาหาร หรือ
อาจเปนอาการหนึ่งของโรคซิฟลิส

  ลิ้นเปนฝาขาว เกิดจากการระคายเคือง เชน ดื่มเหลา สูบบุหรี่ 
หรือเปนผลจากการใสฟนปลอม 

  มะเร็งลิ้น 

การดูแลรักษาลิ้น

 รักษาความสะอาดของชองปาก การแปรงฟน
    ควรแปรงลิ้นใหสะอาดดวย
1

 งดสูบบุหรี่ ดื่มสุรา และสารเสพติด2
 เลือกใสฟนปลอมใหเหมาะโดยปรึกษาทันตแพทย3
 ตรวจสุขภาพปากเปนประจำ4
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หู

 เปนอวัยวะที่รับรูเสียงจากภายนอกเปลี่ยนเปนกระแสประสาท
ไปยังสมองเพื่อแปลความ และทำหนาที่รักษาการทรงตัว 
อวัยวะการไดยินแบงออกเปน 3 สวนคือ หูชั้นนอก หูชั้นกลาง และหูชั้นใน

พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงที่เปนอันตรายตอหู

 การรับฟงเสียงที่ดังเกินคาปกตินานๆ จะทำใหออนเพลียและหงุดหงิด มีความเครียดเพิ่มขึ้น ปวดศีรษะ 
จุกเสียดทอง เปนแผลในกระเพาะอาหาร และมีผลตอการเกิดอุบัติเหตุ เสียงที่ดังจะทำใหความดันในเลือด
สูงขึ้น จึงเปนอันตรายตอผูที่เปนโรคหลอดเลือดสมอง โรคหลอดเลือดหัวใจ รบกวนการนอนหลับ คนเรามีความ
ไวตอการรับเสียงหรืออดทนตอเสียงดังไดตางกัน เสียงดังทำใหหูมีปญหา หรือเกิดอันตรายได คือ 

  เสียงดังจนแสบแกวหู เชน เสียงจากลำโพง

  ฟงเสียงดังจากการทำงานกับเครื่องจักรขนาดใหญเกิน 30 นาทีในแตละวัน

  การสัมผัสเสียงสั่นสะเทือนเปนประจำ เชน เสียงตอกดวยคอน เสียงเลื่อย 
  เสียงเจาะของสวานไฟฟา 

  การอยูกับเสียงดังตอเนื่องเปนเวลานานในแตละวัน เชน อยูในที่สาธารณะที่มี
  เสียงดัง อยูใกลถนนพลุกพลาน เสียงกรน จนรูสึกวาไดยินไมชัดนานเปนชั่วโมง 

  การใสหูฟงนานเกินไป

  การแคะหูดวยอุปกรณที่มีคม อาจเกิดแผลติดเชื้อ

  อุบัติเหตุ ถูกทำราย

  ยาและผลตอการไดยิน ยาบางชนิดที่แพทยใชรักษาโรคอาจมีพิษตอหู ทำใหสูญเสียการไดยิน 
  มีเสียงรบกวนในหู หรือมีปญหาในการทรงตัว เพราะทำลายเซลลและกลไกการทำงานของหู เชน 
  แอสไพรินขนาดสูง ยาตานการอักเสบ ยาปฏิชีวนะบางชนิด ยาขับปสสาวะ ฮอรโมน ยาตานมะเร็ง 
  ยารักษามาลาเรียที่มีควินิน เปนตน นอกจากนี้ สารพิษ เชน ปรอท ตะกั่ว ก็เปนอันตรายตอหู
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โรคและความผิดปกติของหู  

การดูแลรักษาหู

 “หูตึง” เกิดจาก 2 สาเหตุไดแก

 สวนนำเสียงเสีย คือ มีสิ่งกีดขวางการนำคลื่นเสียงที่ผานจากหูชั้นนอกไปยังหูชั้นใน 
เชน ขี้หูอุดตัน มีสิ่งแปลกปลอมอุดรูหู หรือเยื่อแกวหูทะลุ เนื่องจากอุบัติเหตุ ถูกกระทบกระแทกอยางแรง
เสียงดังจากแรงระเบิด หรือแรงดันอากาศ ทำใหเยื่อแกวหูเกิดรูทะลุ รวมถึงการเปนโรคหวัด ไขหวัดใหญ 
โรคภูมิแพ ก็จะทำใหไดยินเสียงเบาลง มีเสียงรบกวนในหู ปวดหู หรือมีไข

1

 การอุดหู ปดกั้นเมื่อมีเสียงดังเกิดขึ้น1
 การพักหู ไมควรสวมหูฟงหรือเปดเสียงดังตลอดเวลา โดยเฉพาะ
การอยูในที่สาธารณะที่มีเสียงอื่น ทำใหเราปรับเสียงใหดังขึ้นเพื่อกลบเสียงอื่น 
ควรใชหูฟงติดตอกันไมเกิน 1 ชั่วโมง หรือหลีกเลี่ยงการฟงเสียงที่ดังและนาน

2

 การดูแลสุขภาพเบื้องตน คือ การกินอาหารที่มีประโยชน
การออกกำลังกาย พักผอน และสูดอากาศบริสุทธิ์ เพื่อใหระบบประสาทที่สัมพันธ
กับการไดยินเสียงดีขึ้น

3

 ประสาทหูเสีย คือ การสูญเสียการไดยิน ที่เกิดจากความผิดปกติของเสนประสาทหู 
ซึ่งอาจเปนตั้งแตกำเนิด ผลจากเชื้อหัดเยอรมันตอนอยูในครรภแม การบาดเจ็บระหวางคลอด 
และความผิดปกติของพันธุกรรม 

2

“ประสาทหูเทียม” หรือเรียกสั้นๆ วา หูเทียม (bionic ear) เปนเครื่อง
ชวยฟง โดยการฝงอุปกรณอิเล็กทรอนิกสเขาไปในหูชั้นใน เพื่อกระตุน
ประสาทการไดยินโดยตรง แมจะไมไดยินแบบเสียงปกติทั่วไป แตก็
ทำใหผูที่มีีความบกพรองทางการไดยินสามารถรับรูได ใชในผูที่
ไมไดยินเสียงเลยหรือไดยินเพียงเล็กนอย
 “เครื่องชวยฟง” เปนเครื่องขยายเสียงแบบสอดชองหู 
ออกแบบใหสอดเขาไปในชองหูได มีขนาดเล็กใชสำหรับ
คนที่หูตึง ปจจุบัน มีเทคโนโลยีที่ออกแบบเพื่ออำนวย
ความสะดวกใหผูพิการทางหูไดใชชีวิตตามปกติ
เชน คำบรรยายใตภาพในจอโทรทัศน 
กริ่งสัญญาณที่เปนไฟกะพริบ นาิกาปลุกหรือนาิกา
แบบสั่นสะเทือน โทรศัพทที่มีเครื่องขยายเสียง เปนตน 

เร�่องนารูเพิ่มเติม
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โลชั่นหรือครีมทาผิว อันตราย

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปความสำคัญของระบบรับความรูสึกและอวัยวะที่เกี่ยวของกับการรับความรูสึก 
รวมถึงวิธีการดูแลปองกันอันตราย 

ไมอันตราย เพราะ.................................

คอนแทคเลนสสี อันตราย ไมอันตราย เพราะ.................................

แวนตากันแดด อันตราย ไมอันตราย เพราะ.................................

ไมแคะหู อันตราย ไมอันตราย เพราะ.................................

หูฟง อันตราย ไมอันตราย เพราะ.................................

......................... อันตราย ไมอันตราย เพราะ.................................

......................... อันตราย ไมอันตราย เพราะ.................................

......................... อันตราย ไมอันตราย เพราะ.................................

ใหระบุผลิตภัณฑหรือวัสดุอุปกรณที่มักใชกับอวัยวะสวนที่เกี่ยวของกับการรับความรูสึก
ในวิถีชีวิตประจำวันวามีความเสี่ยงหรืออันตรายตอสุขภาพหรือไม อยางไร
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ระบบตอมไรทอ (endocrine system)

 ตอมไรทอ ทำงานรวมกับระบบประสาทในการรักษาสมดุลและควบคุมการทำงานของระบบตางๆ ในรางกาย
โดยการสังเคราะหและหลั่ง “ฮอรโมน” (hormone) คือ สารเคมีพวกโปรตีนและสเตอรอยดไหลเวียนเขาสูกระแสเลือด 
และเนื้อเยื่อของอวัยวะเปาหมาย ตอมไรทอประกอบดวยตอมตางๆ ที่สรางและหลั่งฮอรโมนแตละชนิด 
ภายใตการควบคุมของสมองสวนที่เรียกวา ไฮโปทาลามัส (hypothalamus) และตอมใตสมอง (pituitary gland) 
ฮอรโมนมีหนาที่

(ที่มา : ภุชงค เดชอาคม: กายวิภาคศาสตรและสรีรวิทยา)

ตอมใตสมอง : โซมาโตโทสฟน คอรติโคโทรปน ฯลฯ

ตอมไทรอยด : ไทรอกซิน

ตอมพาราไทรอยด : พาราฮอรโมน

ตอมหมวกไต : กูโคคอรติคอยด

ตับออน : อินซูลิน

รังไข : เอสโตรเจน โปรเจสเตอโรน

อัณฑะ : เทสโทสเตอโรน

ควบคุมการทำงานของตอมไรทออื่นๆ

กระตุนการเผาผลาญ พัฒนาการ การเจริญเติบโต

ควบคุมระดับแคลเซียมและฟอสฟอรัสในเลือด

การเผาผลาญอาหาร รักษาความสมดุลของน้ำและเกลือแร

การเผาผลาญกลูโคสและระดับน้ำตาลในเลือด

ควบคุมการทำงานของระบบสืบพันธุเพศหญิง

ควบคุมลักษณะเพศ การสืบพันธุเพศชาย

ตอมไรทอ/ฮอรโมน หนาที่

 ตอมไรทอมีหลายชนิด แตละตอมผลิตฮอรโมนหลายชนิดเชนกัน เพื่อไปกระตุน ยับยั้ง หรือควบคุมการ
ทำงานของอวัยวะเปาหมาย เชน ฮอรโมนอินซูลินจากตับออน ทำใหกลูโคสเขาสูเซลลกลามเนื้อไดดีเทานั้น 

ควบคุมการเจริญเติบโต
และพัฒนาการของรางกาย

ควบคุมการทำงานของเซลล
และเนื้อเยื่อของอวัยวะ

ควบคุมการเผาผลาญ
และการใชพลังงาน

ควบคุมระบบสืบพันธุ

1

3 4

2
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การดูแลรักษาประสิทธ�ภาพการทำงานของตอมไรทอ

ระบบสืบพันธุ (reproductive system)

 แบงเปนระบบสืบพันธุของเพศชายและเพศหญิง แตละอวัยวะทำหนาที่เพื่อใหมนุษยสามารถใหกำเนิดบุตรได

1

1

2

4

3

5

รักษาสุขภาพอนามัยพื้นฐานของการดูแลสุขภาพตามหลักสุขบัญญัติ เพื่อสุขภาพกายและจิตที่แข็งแรง 
โดยเฉพาะการรับประทานอาหารใหครบตามความตองการ และเหมาะสมกับวัย เพศ และ
สถานะทางสุขภาพ

หากปวยใหปฏิบัติตามแพทยสั่ง

ระมัดระวังในการใชยา หรือ
ใชตามแพทยสั่งเทานั้น พักผอนใหเต็มที่ กำจัดความเครียด

ตรวจสุขภาพประจำป
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เพศชาย เมื่อเขาสูวัยรุน เซลลเพศชายและอสุจิจะถูกสรางขึ้นเปนจำนวนมาก 
และสามารถสรางไดตลอดชวงอายุ แตความแข็งแรงของอสุจิจะขึ้นอยูกับ
หลายปจจัย เชน อายุ สภาพความเปนกรด และอุณหภูมิภายในชองคลอด
ของเพศหญิง นอกจากนี้ การไดรับอุบัติเหตุ การเปนโรคที่เกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ 
มีผลตอการผลิตอสุจิ

 องคชาต เปนอวัยวะในการสืบพันธุ ทำหนาที่เปนทางผานของน้ำปสสาวะ มีลักษณะ
 เปนกลามเนื้อ ขางในมีโพรงเลือดคลายฟองน้ำ เมื่อมีความรูสึกทางเพศจะมีเลือดมาคั่งในโพรงเลือด
 จำนวนมาก ทำใหขนาดขององคชาตขยายใหญขึ้น เมื่อถึงขีดสุด กลามเนื้อจะหดรัดตัวทำใหน้ำอสุจิ
 พุงออกมา เมื่อเลือดไหลวนกลับ ขนาดองคชาตจะหดลง 

 ทอเก็บอสุจิ อสุจิจะเจริญเติบโต
 อยูในทอเก็บนี้ 

 ตอมขับน้ำเมือก ผลิตน้ำหลอลื่นเพื่อชวยใหอสุจิมีชีวิตและ
 เคลื่อนตัวสะดวก โดยน้ำเมือกนี้จะมีอสุจิปนออกมา เมื่อมีความรูสึกถึงขีดสุด
 แมวาจะยังไมมีการหลั่ง 
 

 ทอนำอสุจิ ตัวอสุจิจะเดินทางจากทอเก็บ
 อสุจิไปยังองคชาต กอนจะถูกปลอยออก
 มานอกรางกาย 

 ถุงอัณฑะ มีลักษณะผิวหนา หยาบ
 มีรอยยน ยืดหดได ขึ้นอยูกับอุณหภูมิรอบตัว
 มีเสนเลือดและเสนประสาท 

 ลูกอัณฑะ ลักษณะคลายรูปไข ขนาดสองขาง
 อาจไมเทากัน มีหนาที่ผลิตฮอรโมนเพศชาย
 และตัวอสุจิตลอดชวงชีวิต 

 ถุงน้ำกาม มีหนาที่สรางน้ำกามเปนเมือก
 สีขาวขุน มีอาหารเพื่อใหพลังงานกับอสุจิ
 ในการเคลื่อนที่ หากน้ำอสุจิขังอยูมาก
 จะถูกขับออกมาเรียกวา “ฝนเปยก”

 ตอมลูกหมาก มีหนาที่ผลิตของเหลวสีขาว
 ผสมกับน้ำอสุจิในทอปสสาวะ เพื่อลด
 ความเปนกรดที่มีมากในชองคลอดของ
 เพศหญิง

อวัยวะสืบพันธุภายใน คือ ทอเก็บอสุจิ ทอนำอสุจิ ถุงน้ำกาม ตอมลูกหมาก 
ตอมขับน้ำเมือก 

อวัยวะสืบพันธุภายนอก คือ ถุงอัณฑะ ลูกอัณฑะ องคชาต

ระบบสืบพันธุเพศชาย
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 เนินหัวหนาว มีไขมัน และปลายประสาท
 อยูเปนจำนวนมาก ทำใหไวตอความรูสึก
 เมื่อถูกกดหรือถูกสัมผัส และมีขนขึ้น
 เมื่อเขาสูวัยเจริญพันธุ

 แคมใหญ มีไขมัน กลามเนื้อเรียบ 
 ตอมเหงื่อ ตอมขน เสนประสาท เสนเลือด 
 จะปกปดแคมเล็กและชองคลอด เพื่อ
 ปองกันอวัยวะที่ละเอียดออนภายใน 

 ฝเย็บ มีความสำคัญในการรองรับ
 อวัยวะสืบพันธุภายใน ฉีกขาดเมื่อมี
 การคลอดบุตร

 ทอนำไข ติดกับสวนบนของมดลูก 
 มี 2 ขาง เปนบริเวณที่อสุจิและไขจะปฏิสนธิ
 กอนจะเคลื่อนไปฝงตัวที่โพรงมดลูก 
 หากไมมีการผสมกันก็จะสลายและถูกขับ
 ออกพรอมกับเลือดประจำเดือน

 ตอมขับน้ำเมือก หรือตอมบารโธลิน 

 ขับน้ำหลอลื่นชองคลอดเมื่อมีอารมณเพศ 

 รังไข มี 2 อัน อยูคนละขางของมดลูก
 ทำหนาที่สรางไข และผลิตฮอรโมนเพศหญิง
 ไขที่สุก จะสลับขางกันหลุดออกเพื่อรอผสม
 กับอสุจิในรอบ 28 วัน เรียกวา “ตกไข”

 ปากชองคลอด เปนรูเปดของชองคลอด 
 มีน้ำเมือกซึมเล็กนอยเพื่อหลอลื่นและ
 ฆาเชื้อโรค เปนทางผานของเลือดเมื่อมี
 ประจำเดือน และรองรับการสอดใส
 ขององคชาต เพื่อเปนทางผานของอสุจิ
 ที่จะเขาไปผสมกับไขในบริเวณปกมดลูก 
 มีลักษณะยืดหดได 

 เยื่อพรหมจารี เปนอวัยวะที่กั้นแบง
 อวัยวะสืบพันธุภายนอกกับภายใน 
 เปนเนื้อเยื่อบางๆ ที่มีรูตรงกลางเพื่อ
 ใหประจำเดือนไหลออก และฉีกขาดไดงาย
 จากการออกกำลังกาย ทำงานหนัก 
 แมจะไมมีเพศสัมพันธ 

 แคมเล็ก ประกอบดวยเสนเลือด 
 ปลายประสาทมากมาย จึงมีความไว
 ตอการสัมผัส 

 คลิตอริสหรือปุมกระสัน เปนสวนที่ไว
 ตอการกระตุนมากที่สุด ขยายตัว
 ไดคลายองคชาต 

 มดลูก เปนโพรงที่มีผนังกลามเนื้อหนา
 มีเสนเลือดจำนวนมาก ปากมดลูก
 อยูขางลางโดยมีมูกปดอยู 

อวัยวะสืบพันธุภายใน คือ รังไข ทอนำไข ปกมดลูก มดลูก ชองคลอด

อวัยวะสืบพันธุภายนอก คือ เนินหัวหนาว แคมใหญ แคมเล็ก 
คลิตอริสหรือปุมกระสัน ปากชองคลอด เยื่อพรหมจารี ฝเย็บ ตอมขับน้ำเมือก
หรือตอมบารโธลิน 

ระบบสืบพันธุเพศหญิง
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พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอระบบสืบพันธุ

1. การมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน กอใหเกิดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
 และการตั้งครรภที่ไมพรอม

2. การใชฮอรโมนผิดวิธี ไมอยูในการควบคุมหรือตามแพทยสั่ง เชน 
 กินยาคุมกำเนิดเพื่อใหเตานมขยาย 

3. การไมดูแลรักษาสุขอนามัยพื้นฐาน ทำความสะอาดรางกาย
 และบริเวณอวัยวะสืบพันธุไมถูกวิธี สวมใสเสื้อผาและชุดชั้นใน
 ไมสะอาด

โรคและความผิดปกติของระบบสืบพันธุ

  ความผิดปกติที่เกิดขึ้นกับไฮโปทาลามัส และตอมใตสมอง ที่หลั่งฮอรโมนมากหรือนอยเกินไป มีสาเหตุ
จากการถูกทำลาย หรือเปนความผิดปกติทางพันธุกรรม ทำใหเกิดลักษณะความผิดปกติที่สังเกตได เชน 
การขาดประจำเดือน การไมมีเอกลักษณทางเพศของชายและหญิงเมื่อเขาสูวัยรุน ตัวซีด เบื่ออาหาร 
ตัวเตี้ยแคระ ไมมีน้ำนมหลังคลอด หรือในวัยเด็กมีรางกายใหญโตเหมือนยักษ โรคไตผิดสวน กลิ่นตัวแรง 
ผิวหนังหรือขนหยาบกราน กระดูกสันหลังนูนขึ้นหรือหลังโกง กระดูกแขนขา มือเทาใหญ กรณีที่มี
โกรทฮอรโมนสูงผิดปกติ จะมีความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน การหลั่งของเมลาโทนินฮอรโมนมากเกินไป
ทำใหความเปนหนุมเปนสาวชาลง 

  การมีบุตรยาก เกิดขึ้นจากปญหาความผิดปกติของเพศหญิงหรือเพศชาย 
เชน ในเพศหญิงอาจเกิดจากทอนำไขตีบหรือไมสมบูรณ ความผิดปกติของ
อวัยวะสืบพันธุภายใน ความบกพรองของฮอรโมน เปนหมัน สวนของเพศชาย
อาจเกิดจากอสุจิไมแข็งแรง ไมมีหรือมีนอย 

  โรคติดตอทางเพศสัมพันธ เชน เอดส กามโรค ซิฟลิส หนองใน 
แผลริมออน หูด เริม พยาธิชองคลอด เชื้อรา เปนโรคติดตอจากคนหนึ่งสูคนหนึ่ง
จากการมีเพศสัมพันธ การสัมผัสอวัยวะกันและกัน

  โรคมะเร็งอวัยวะสืบพันธุ เชน โรคมะเร็งปากมดลูก โรคมะเร็งตอมลูกหมาก
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การดูแลรักษาประสิทธ�ภาพการทำงานของระบบสืบพันธุ

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปความสำคัญและวิธีการดูแลปองกันอันตรายตอระบบตอมไรทอ 
และระบบสืบพันธุ โดยใชแผนผังความคิด

เบื้องตน คือ ดูแลรักษาความสะอาดของอวัยวะสืบพันธุทั้งหญิงและชายใหถูกหลักสุขปฏิบัติ
เพื่อปองกันโรคที่อาจเกิดขึ้นกับระบบอวัยวะสืบพันธุ เชน เชื้อรา แบคทีเรีย  

การมีพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 5 อ. การออกกำลังกายสม่ำเสมอ เพื่อใหรางกาย
ผลิตฮอรโมน ระบบตอมไรทอทำงานอยางประสิทธิภาพ การกินอาหารชวยเสริมสราง
ฮอรโมนจากธรรมชาติ เชน ไขมันชนิดดี โอเมกา วิตามินอี เมล็ดธัญพืช แครอท
ลูกพรุน การพักผอนใหเพียงพอ การขจัดความเครียดและปญหาทางอารมณ 
มองโลกในแงบวก การขับถายที่เปนปกติ

การงดเหลา บุหรี่ ที่มีผลกระทบตอระบบของรางกาย

ในชวงวัยผูใหญที่มีอายุ 40 ปขึ้นไป ฮอรโมนจะลดลงทั้งเพศชายและเพศหญิง หรือเขาสู
“วัยทอง” จะสงผลตออารมณ เชน มีอาการวูบวาบ หงุดหงิด โกรธงาย นอนไมหลับ 
มีอาการเหมือนเปนไข ประจำเดือนในเพศหญิงจะกะปริบกะปรอยและหยุดไปในที่สุด
บางรายอาจตองไดรับการดูแลจากแพทยเพื่อชวยเหลือดานสภาพจิตใจ และการจัดการกับ
อารมณ การรักษาเปนไปตามสภาพอาการที่แตกตางกันในแตละคน 

การสวมยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธทุกครั้ง เพื่อปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธและการตั้งครรภ

การตรวจสุขภาพประจำป  และการตรวจภายในของเพศหญิง เพื่อปองกันโรคที่มีความเสี่ยง
โดยเฉพาะในกลุมวัยผูใหญ เชน มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเตานม มะเร็งตอมลูกหมาก 
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ทบทวนพฤติกรรมของตัวเองวา ในการใชชีวิตประจำวัน มีพฤติกรรม
และสภาพแวดลอมใดบางที่เปนสาเหตุทำใหเกิดอันตรายหรือมีโอกาส
ทำใหเกิดความเสี่ยงตอระบบตอมไรทอ และระบบสืบพันธุของตัวเราเองบาง
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เรามีความผิดปกติในขอใดบาง

บทที่ 5 การดูแลระบบที่เกี่ยวกับการสราง
 พลังงานและการกำจัดของเสีย
 ในรางกาย 

 เปนหวัดบอย

 ปสสาวะชวงกลางคืนบอยกวา… ครั้งตอคืน

 ปสสาวะติดขัด

 มีปญหาในระบบขับถาย ทองผูกเสมอ

 รางกายจะทำงานไดตามปกติตองมีออกซิเจนและพลังงาน เพื่อไปหลอเลี้ยงเซลลและเนื้อเยื่อตางๆ และ
เมื่อไดใชพลังงานตางๆ แลว ก็จะกำจัดออกจากรางกาย โดยระบบที่เกี่ยวของและทำงานประสานกันประกอบดวย
ระบบหายใจ ระบบยอยอาหาร ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบขับถาย 

 ระบบหายใจทำหนาที่แลกเปลี่ยนกาซระหวางรางกายกับสิ่งแวดลอมภายนอก 
โดยทำงาน 2 ลักษณะ คือ รับออกซิเจนจากอากาศเพื่อใชในการเผาผลาญใหเกิด
พลังงาน และขับคารบอนไดออกไซด ที่เปนของเสียอันเกิดจากการเผาผลาญทิ้งไป 
เพื่อไมใหเกิดเปนพิษตอรางกาย 
 รางกายตองการกาซออกซิเจน เพื่อใหเซลลทำงานไดตามปกติ เซลลสมอง
จะตายภายในไมกี่นาทีหากขาดออกซิเจน อวัยวะสำคัญของระบบหายใจ
ประกอบดวย จมูก หลอดลมคอ หลอดลม และปอด ในภาวะปกติ กระบวนการ
หายใจเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติและตอเนื่อง เราสามารถควบคุมการหายใจได
ในชวงเวลาสั้นๆ เฉลี่ยประมาณ 12-16 ครั้ง/นาที 
 

 “ปอด” เปนอวัยวะที่มีรูพรุนคลายฟองน้ำ มี 2 ขาง ตั้งอยูภายในทรวงอก เชื่อมตอกับภายนอก
ผานทางเดินหายใจ ปอดทำหนาที่แลกเปลี่ยนกาซ ระหวางอากาศกับเลือด โดยทำงานประสานสัมพันธ
กับหัวใจ เรียกวา “การฟอกเลือด” โดยหนวยแลกเปลี่ยนกาซของปอดคือ “ถุงลมปอด” ซึ่งปอดแตละขาง
จะมีถุงลมปอดประมาณ 300 ลานถุง
 

 “หลอดเลือดดำ” จะพาเลือดที่ใชแลวไปฟอกที่ปอด โดยการรับออกซิเจนจากอากาศที่เราหายใจ
เขาสูกระแสเลือดและแพรกาซคารบอนไดออกไซดเขาสูถุงลมปอด และขับออกเมื่อหายใจ เลือดที่มีออกซิเจน
จะถูกนำไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย เพื่อหลอเลี้ยงเซลล

ระบบหายใจ (respiratory system)
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พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอระบบหายใจ 

  สารเคมี ฝุนละอองตางๆ ที่ฟุงกระจายอยูในอากาศ

  เชื้อโรคตางๆ เชน เชื้อไวรัส เชื้อรา

  การสูบบุหรี่ หรืออยูใกลกับคนสูบบุหรี่เปน “ผูสูบมือสอง”

  การเสพสารเสพติดประเภทสารระเหย เชน ทินเนอร กาว

  การขาดสุขอนามัยพื้นฐาน หรือการไมปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ เชน 

  ไมปดปาก จมูกเมื่อไอหรือจาม หรืออยูในที่มีฝุนละออง หรือมีการกระจาย

  ของสารเคมีในอากาศ สถานที่มีคนอยูหนาแนน ไมลางมือใหสะอาดกอนรับประทานอาหาร 

  หรือสัมผัสตาและจมูกโดยตรง ทำใหติดเชื้อไวรัส แบคทีเรีย ที่ทำใหเกิดโรคระบบทางเดินหายใจ

  พันธุกรรม เชน โรคหอบหืด ภูมิแพ

  การสำลักอาหาร หรือมีสิ่งแปลกปลอมลงสูคอ และติดคางหลอดลม หรือลงไปปอด 
  มักพบในกลุมเด็กและผูสูงอายุ

โรคและความผิดปกติของระบบหายใจ

 เกิดขึ้นบอยในทุกกลุมอายุ โดยเฉพาะในชวงฤดูฝนและฤดูหนาว ที่มักมีการระบาดหรือเกิดการ
ติดเชื้อไวรัส แบคทีเรียชนิดตางๆ เชน

 

ไขหวัด เปนโรคที่ไมรุนแรง หายเองได แตสามารถแพรหรือติดตอกันงาย ผานการหายใจรดกัน
การสัมผัสละออง เสมหะ น้ำลาย หรือมือสัมผัสเชื้อไวรัสที่เปนสาเหตุกวา 100 ชนิด เขาสูตาหรือจมูก
แพรเชื้อไดทั้งกอนและหลัง มีอาการ 1-2 วัน เชื้อทำใหเยื่อบุโพรงจมูกอักเสบ ทำใหบวมคัดจมูก
น้ำมูกไหล และการไอ จาม หรือสั่งน้ำมูกอยางรุนแรง ทำใหน้ำมูกที่มีเชื้อโรคเขาไปในไซนัส
เกิดการอักเสบติดเชื้อได 

ไขหวัดใหญ มีอาการรุนแรงกวาไขหวัดหรือโรคหวัดธรรมดา มีอาการไขสูงเฉียบพลัน
ปวดเนื้อตัวรางกาย กระบอกตา หลอดลมอักเสบ หรืออาจเบื่ออาหาร ทองเสีย คลื่นไสอาเจียน
จึงตองรักษาตามอาการ กรณีที่รุนแรงอาจตองใชยาตานไวรัส ระมัดระวังการเกิดโรคในเด็กเล็ก
และผูสูงอายุที่มีภูมิคุมกันต่ำ โรคนี้สามารถปองกัน โดยการฉีดวัคซีนปองกันไขหวัดใหญ
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โรคปอดอักเสบ (penumonia) เปนการติดเชื้อไวรัสหรือแบคทีเรียบริเวณปอด ทำใหอักเสบ
บวม มีหนองหรือน้ำอยูในปอด จึงเรียกวา “ปอดบวม” ทำใหหายใจลำบาก หอบเหนื่อย 
ในกรณีที่รุนแรงจะทำใหเสียชีวิตเพราะรางกายขาดออกซิเจน หรือหัวใจลมเหลว 
โรคนี้เกิดขึ้นไดกับทุกคน และระมัดระวังในกลุมเด็กเล็กต่ำกวา 4 ป และผูสูงอายุมากกวา 65 ป 

วัณโรคปอด เกิดจากเชื้อแบคทีเรีย

โรคภูมิแพ เกิดจากการแพอากาศ ฝุนละออง ฯลฯ 

โรคไขหวัดนก (avian influenza) เปนการติดเชื้อไวรัสกลุมเดียวกับไขหวัดใหญ 

แตเปนชนิดที่มีอยูในสัตวปก ไดแก ไก เปด นก และติดเชื้อผานการคลุกคลีสัมผัสกับสัตวดังกลาว 

หรือมีสัตวเลี้ยงเหลานี้ตายอยูใกลที่อยูอาศัย โรคไขหวัดนกสามารถรักษาใหหายไดเชนเดียวกับ

ไขหวัดใหญ และมีวัคซีนปองกันแตราคาแพงมาก ปจจุบันพบวามีการแพรเชื้อหวัดนก

จากสัตวปกสูสัตวเลี้ยงอื่นๆ เชน สุนัข แมว หมู

โรคซารส (SARS ยอมาจาก severe acute respiratory syndrome) เปนการติดเชื้อ

ไวรัสกลุมเดียวกับที่ทำใหเกิดไขหวัด แตทำใหมีอาการเฉียบพลันและรุนแรง มีโอกาสเสียชีวิตสูง 

เนื่องจากระบบหายใจลมเหลว มีลักษณะอาการคลายกับการเปนไขหวัด สามารถติดตอ

ผานการสัมผัสใกลชิด เชน การกอด การจูบ การสัมผัสเนื้อตัว ใชแกว จานรวมกัน การพูดคุย

ที่ใกลกันนอยกวา 3 ฟุต และการหายใจเอาเชื้อไวรัสชนิดนี้ผานอากาศ โรคนี้สามารถรักษา

ไดหากพบแพทยโดยเร็วและทันเวลา

โรคมะเร็งปอด เปนโรคที่เปนสาเหตุการตายอันดับตนๆ 

โดยผูปวยสวนใหญเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง 
มีสาเหตุมาจากการสูบบุหรี่ หรือการหายใจเอาฝุนแรใยหิน แรยูเรเนียม 
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กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปความสำคัญและวิธีการดูแลปองกันอันตรายตอระบบหายใจ

การดูแลรักษาประสิทธ�ภาพการทำงานของระบบหายใจ

การปฏิบัติตามหลักการสรางเสริมสุขภาพ 5 อ. การพักผอนใหเพียงพอ รักษารางกายใหอบอุนอยูเสมอ
กินอาหารที่มีประโยชน หายใจเอาอากาศบริสุทธิ์ อยูในสถานที่ที่อากาศถายเท ทำจิตใจใหแจมใส 
ออกกำลังกายสม่ำเสมอ เพื่อสรางภูมิคุมกันใหรางกายแข็งแรง

ลด ละ เลิกการสูบบุหรี่

ระมัดระวังการรับประทานอาหารในกลุมเด็กและผูสูงวัย เพราะการสำลักอาหาร
จะทำใหมีเชื้อหรือเศษอาหารติดอยูที่หลอดลม ทำใหหายใจไมได และเสียชีวิต 
หรือเชื้อโรคลงสูปอด

การปองกัน เนนการสวมหนากากอนามัยในแหลงที่มีการระบาด
หรือแพรเชื้อ 

การปองกันโดยการปดจมูกและปาก เมื่อไอและจาม

ทบทวนพฤติกรรมของตัวเองวา ในการชีวิตประจำวันของเรา มีพฤติกรรมและสภาพแวดลอมใดบาง
ที่เปนสาเหตุทำใหเกิดอันตราย หรือมีโอกาสทำใหเกิดความเสี่ยง
ตอระบบหายใจของตัวเราเองบาง
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“หลอดเลือด” หลอดเลือดแดงลำเลียงเลือดที่หัวใจสูบฉีดไปเลี้ยงเนื้อเยื่อของรางกาย
โดยแตกแขนงเปนหลอดเลือดเล็กๆ กระจายทั่วรางกาย หลอดเลือดดำ ทำหนาที่ลำเลียงเลือด
กลับสูหัวใจโดยนำเลือดที่มีออกซิเจนต่ำและมีของเสียจากการเผาผลาญของรางกายทุกสวน
กลับมาที่หัวใจ หลอดเลือดที่สมบูรณจะมีผนังที่เรียบและยืดหยุน เมื่ออายุมากขึ้น
ผนังหลอดเลือดจะแข็งตัวขึ้น

 ประกอบดวยหัวใจและหลอดเลือดที่แผประสานกันเปนรางแหทั่วรางกาย เพื่อลำเลียงเลือดที่มีสารอาหาร
และออกซิเจนที่จำเปนตอชีวิตไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตางๆ โดยมีหัวใจเปนศูนยกลางสูบฉีดเลือด และนำของเสียจาก
กระบวนการเมตาบอลิซึม (metabolism) ไปยังอวัยวะที่ขับถายตางๆ เชน ตับ ไต ปอด ตลอดจนควบคุมสมดุล
ของอุณหภูมิในรางกาย ระบบไหลเวียนเลือดประกอบดวย 

“เลือด” 
คือ ของเหลวขนหนืดสีแดง 
ที่ไหลเวียนทั่วรางกายตลอดเวลา
ในระบบหมุนเวียนเลือด 
ในรางกายมีเลือดประมาณ
1/3 ของน้ำหนักตัว 

“หัวใจ” ทำหนาที่สูบฉีด
เลือดไปตามหลอดเลือด โดยจะบีบ
และคลายตัวเปนจังหวะตลอดเวลา เรียกวาการเตนของหัวใจ 
ตลอดชวงอายุขัยของคนเรา หัวใจจะบีบและคลายตัว
ประมาณ 2,500 ลานครั้ง หัวใจของผูใหญที่สุขภาพปกติ
จะมีอัตราการเตนของชีพจร 72 ครั้ง/นาที และชวง
ชีพจรปกติจะอยูระหวาง 60-100 ครั้ง/นาที การสูบฉีดเลือด
วัดเปนคาความดันเลือดไดเปนเลขสองจำนวน 
คือ 130/80 ถือเปนคาปกติ

ระบบหัวใจและหลอดเลือด : เลือด หัวใจ หลอดเลือด

ระบบไหลเว�ยนเลือด (circulatory system)

นอกจากนี้มีอวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียจากเลือด ไดแก “ไต” ทำหนาที่เปนอวัยวะที่กรอง 
สารพิษจากเลือดและขับทิ้งผานทางปสสาวะ รวมทั้งการทำหนาที่จายน้ำ กลูโคส โพแทสเซียม 
และสารจำเปนตางๆ เขาสูเลือดในสัดสวนพอเหมาะ และ “มาม” ทำหนาที่คลายฟองน้ำ รองรับเลือด
ได 1 ลิตร คอยดักจับเชื้อโรคเชนเดียวกับ ตอมน้ำเหลือง ผลิตเม็ดเลือดขาว (มีจำนวนเล็กนอย)
ทำลายเม็ดเลือดแดงที่หมดอายุการใชงานแลว และสะสมเลือดสำรองไวใช
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 ระบบน้ำเหลือง : น้ำเหลือง หลอดน้ำเหลือง ตอมน้ำเหลือง ประกอบดวยเครือขาย
ของทอที่ซับซอน ทำหนาที่ลำเลียงของเหลวสวนเกินในชองวางระหวางเซลลเขาสูระบบไหลเวียนเลือด เพื่อ
รวมกับเลือด น้ำเหลืองตองไหลผานตอมน้ำเหลือง ซึ่งทำหนาที่กรองเชื้อโรค และสิ่งแปลกปลอมตางๆ 
ตอมน้ำเหลืองมีอยูทั่วรางกาย พบไดบริเวณคอ รักแร ชองทองแขน ขาหนีบ ฯลฯ

พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอระบบไหลเว�ยนเลือด 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง
อาหารที่ทำใหอวน 1

ภาวะความดันโลหิตสูง โรคอวน เบาหวาน 4

การสูบบุหรี่ การดื่มเหลา3

ความเครียด ความวิตกกังวล5

การใชยาบางประเภท6

การติดเชื้อโรคและเชื้อเขาสูหัวใจ8

7
ปจจัยเสี่ยงดานอายุ กรรมพันธุ เพศ 
เพศชายมีโอกาสเปนโรคหัวใจมากกวาเพศหญิง
คนอายุมากมีโอกาสสูงกวาคนอายุนอย
หากคนในครอบครัวเปนจะมีโอกาสเปนสูง

วิถีชีวิตที่เคลื่อนไหวรางกายนอย 

ไมออกกำลังกาย โดยเฉพาะคนวัยทำงาน

ที่วิถีชีวิตเสี่ยงตอการเปนโรคอวน เชน 

อาหารจานดวน ขนมหวาน

2
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โรคและความผิดปกติของระบบไหลเว�ยนเลือด

 โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนสาเหตุสำคัญอันดับตน ที่ทำใหคนเสียชีวิตในปจจุบัน ที่พบมาก ไดแก

โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน (coronary artery disease) เกิดจากความผิดปกติของหลอดเลือดแดง
โคโรนารีที่นำเลือดไปเลี้ยงหัวใจ ใหหัวใจไดรับออกซิเจนเพียงพอ แตถาหลอดเลือดแดงมีไขมัน 
และสารตางๆ สะสมทำใหผนังหลอดเลือดตีบแคบลง ไมสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงหัวใจได ทำให
กลามเนื้อหัวใจขาดเลือด อาจเกิดอาการกลามเนื้อหัวใจตายเฉียบพลัน (acute myocardial infarction) 
โดยเจ็บหนาอกอยางรุนแรง อึดอัด หายใจไมออก เจ็บราวไปที่คอ แขน และหลัง

โรคหลอดเลือด/โรคความดันเลือด เกิดจากการมีคอเลสตอรอล (cholesterol) หรือแคลเซียม 
(calcium) ตกคาง ทำใหผนังหลอดเลือดขรุขระ รวมทั้งอาจมีเนื้อเยื่อที่ตายบางสวน หากขาดอาหารหรือ
ออกซิเจนหลอเล้ียง มีล่ิมเลือด ก็จะทำใหเสนเลือดอุดตัน ทำใหเปนอัมพฤกษ อัมพาต หลอดเลือดสมองตีบ
หรือแตก หลอดเลือดหัวใจตีบหรืออุดตัน กลามเน้ือหัวใจตายเฉียบพลัน สาเหตุของการเกิดความดันเลือด
สูงมาจากการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม การไมออกกำลังกาย การสูบบุหรี่ กินเหลา พันธุกรรม

ภาวะโลหิตจาง เกิดจากเฮโมโกลบินหรือสารที่ทำใหเม็ดเลือดแดงมีสีแดง และทำหนาที่ขนสง
ออกซิเจนอยูในระดับที่ต่ำกวาปกติ สาเหตุจากการเสียเลือดมากหรือมีเลือดออกซ้ำ เรื้อรัง รางกายสราง
เม็ดเลือดแดงนอยจากความผิดปกติทางพันธุกรรม ขาดสารอาหารที่จำเปนสำหรับการสรางเม็ดเลือดแดง
เชน ธาตุเหล็ก กรดโฟลิก วิตามินบี 12 มีอาการปวดหัว สั่น อัตราการเตนหัวใจสูง หอบ หายใจถี่ 
เหนื่อยงาย ออนเพลีย ผิวหนังซีด ภาวะโลหิตจางเรื้อรังเรียกวา โรคธาลัสซีเมีย

โรคติดเชื้อในกระแสเลือด เกิดจากการติดเชื้อแบคทีเรีย การผาตัดที่มีการสอดใสเครื่องมือตางๆ 
เขาไปในรางกาย การใชเข็มฉีดยารวมกัน หรือมีโรคประจำตัวที่ทำใหภูมิตานทานต่ำ เชน โรคเอดส 
โรคตับแข็ง โรคเบาหวาน และการที่รางกายมีบาดแผลกินบริเวณกวางทำใหสัมผัสเชื้อได เชน ไฟไหม 
น้ำรอนลวก ทำใหเชื้อโรคแพรกระจายไปทั่วรางกาย 

ภาวะหัวใจหยุดเตน (cardiac arrest) อาจเกิดเฉียบพลันกับผูที่มีสุขภาพแข็งแรงได เนื่องจาก
การเปลี่ยนแปลงอยางไมทราบสาเหตุ หรือเปนภาวะแทรกซอนของโรครายแรงอื่น หรือความผิดปกติ
ในการสงกระแสไฟฟาของหัวใจ ทำใหการไหลเวียนเลือดลมเหลว 

มะเร็งเม็ดเลือดขาว เปนการเพิ่มจำนวนของเม็ดเลือดขาวอยางไรขีดจำกัดหรือผิดปกติ มีอาการ
ปวดหัว มีความผิดปกติของระบบประสาท ไขเรื้อรัง ตอมน้ำเหลืองโต ตับโต น้ำหนักลด ปวดกระดูก 
มามโต เลือดกำเดาไหล เหนื่อยออน  หากเกิดขึ้นเฉียบพลันก็อาจเสียชีวิตภายในเวลาไมกี่เดือน

หัวใจลมเหลว (heart failure) หรือหัวใจวาย เปนภาวะที่หัวใจไมสามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยง
รางกายไดเพียงพอ อาจเกิดจากความดันโลหิตสูง หลอดเลือดแดงไปเลี้ยงหัวใจตีบ

โรคลิ้นหัวใจ เกิดขึ้นได 3 แบบ คือ ลิ้นหัวใจรั่ว ลิ้นหัวใจตีบ ลิ้นหัวใจไมเจริญเติบโต เกิดขึ้นไดทั้ง
ในเด็กและผูใหญ เพศชายและเพศหญิง

ภาวะหัวใจเตนผิดจังหวะ (arrhythmia) คือ หัวใจเตนชากวาปกติหรือเตนเร็วกวาปกติ เปนภาวะ
ที่คลื่นไฟฟาหัวใจทำงานผิดปกติ หรือเกิดไฟฟาลัดวงจรในหองหัวใจ มีความเสี่ยงตอภาวะหัวใจลมเหลว 
และหลอดเลือดสมองอุดตัน
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การดูแลรักษาประสิทธ�ภาพการทำงานของระบบไหลเว�ยนเลือด

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปความสำคัญและวิธีการดูแลปองกันอันตรายตอระบบไหลเวียนเลือด

2 ออกกำลังกายสม่ำเสมอ เพิ่มกิจกรรมในชีวิตประจำวันใหรางกาย
เคลื่อนไหวมากขึ้น เชน เดิน ขี่จักรยาน

3 ปฏิบัติตัวตามหลักการสรางเสริมสุขภาพ พักผอนใหเพียงพอ 
ทำจิตใจใหแจมใส จัดการอารมณและความเครียด อยูในสถานทีี่ที่มีอากาศบริสุทธ์ิ

4 ลด ละ เลิกสารเสพติด บุหรี่ แอลกอฮอล

5 ตรวจสุขภาพประจำป เพื่อดูระดับไขมันในเลือด ระดับน้ำตาล 
ความดันโลหิต และการทำงานของหัวใจ

1 สรางพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง คือ หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีไขมันสูง เชน เนื้อสัตว ลดอาหาร
รสหวานหรือเค็มจัด กินผักและผลไม ควบคุมน้ำหนักไมใหอวน

ทบทวนพฤติกรรมของตัวเองวา ในการใชชีวิตประจำวันของเรา มีพฤติกรรมและ
สภาพแวดลอมใดบางที่เปนสาเหตุ ทำใหเกิดอันตราย หรือมีโอกาสทำใหเกิดความเสี่ยง
ตอระบบไหลเวียนเลือดของตัวเราเองบาง 
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 เปนกระบวนการเปลี่ยนอาหารที่กินเขาไป เพื่อกลายเปน
สารอาหารและพลังงานใหรางกายดูดซึมและสงไปเลี้ยงทุกสวน
ของรางกาย โดยมีสวนประกอบเปนอวัยวะทางเดินอาหารที่เปน
ทอยาว เริ่มจากปากทอดไปตามลำตัวถึงทวารหนัก ยาวประมาณ 
8 เมตร โดยมีตับและตับออนเปนตัวชวยที่สำคัญ การยอยอาหาร
จะเริ่มที่ชองปาก โดยเยื่อบุภายในปากจะปรับอุณหภูมิ
ของอาหารใหพอดีกับรางกาย ฟน ลิ้นและน้ำลายจะชวยทำ
หนาที่บดเคี้ยวยอยอาหารใหเปนชิ้นเล็กละเอียด คารโบไฮเดรต
จะเริ่มยอยโดยน้ำลายในปาก เมื่อกลืนลงสูกระเพาะ สารอาหาร
บางชนิดสามารถดูดซึมไปใชไดทันที ไดแก วิตามิน เกลือแร ซึ่ง
ละลายไดในไขมันหรือน้ำ ในกระเพาะและลำไสเล็กจะมีน้ำยอย
เพื่อยอยสารอาหารคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน จากนั้น กากอาหารที่เหลือจะถูกลำเลียงไปยังลำไสใหญ
ซึ่งจะดูดซึมน้ำออกใหมีสภาพแข็งตัวขึ้น กอนจะถูกขับลงสูทวารหนัก

1. ปาก จุดเริ่มตนของระบบยอย ทำหนาที่บดเคี้ยวและคลุกเคลากับน้ำลาย 
เพื่อใหอาหารเคลื่อนลงสูทางเดินอาหาร

3.
กระเพาะอาหาร เปนถุงกลามเนื้อยืดหยุน อาหารจะอยูในกระเพาะ 2-4 ชั่วโมง 
ทำหนาที่ยอยตอเนื่องจากชั้นแรกในปาก มีกรดที่ชวยยอยและฆาเชื้อแบคทีเรีย 
และมีเยื่อเมือกเคลือบกันการกัดของกรด

2. หลอดอาหาร ทำหนาที่บีบไลอาหารลงไปกระเพาะ โดยไมไหลยอนกลับ
แมจะหอยหัวลง หรืออาเจียนออกมา หากรางกายไมตองการอาหาร

4.
ลำไสเล็ก เปนบริเวณที่เกิดการยอยมากที่สุด มีขนาดยาว 7-8 เมตร แบงออกเปน 
3 สวนคือ สวนตน สวนกลาง สวนปลาย มีเอนไซมหรือน้ำยอยจากตับ ตับออนออกมา
เพื่อยอยใหไดสารอาหารไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย

5.
ลำไสใหญ ไมมีการยอยและการดูดซึมสารอาหาร แตดูดซึมน้ำและเกลือแร
มีแบคทีเรียที่ชวยสังเคราะหวิตามินบี และวิตามินเค มีหนาที่สำคัญคือ แยงอาหาร
และหลั่งสารพิษทำลายแบคทีเรียที่กอโรค เก็บกักกากอาหารหรือของเสียจาก
กระบวนการยอยไวชั่วคราวกอนขับออกเปนอุจจาระ 

6.
ตับและทอน้ำดี ตับผลิตน้ำดีเพื่อใชยอยไขมันในลำไสเล็ก เผาผลาญสารอาหาร
ที่ถูกดูดซึมในทางเดินอาหาร สะสมคารโบไฮเดรตในรูปของไกลโคเจน เกลือแร 
วิตามินหลายชนิด ฟอกสารพิษในเลือด สังเคราะหโปรตีนและวิตามิน 

ระบบยอยอาหาร (digestive system)
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พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอระบบยอยอาหาร 

  การขาดสุขอนามัยพื้นฐานหรือไมปฏิบัติตามหลักสุขบัญญัติ เชน 
การกินอาหารไมสะอาด ปรุงดิบหรือครึ่งสุกครึ่งดิบ อาหารบูดหรือเนาเสีย
มีเชื้อโรคปนในอาหาร กินในปริมาณมากเกินไป กินอาหารรสจัด ขาดเสนใย
อาหาร การไมลางมือกอนกินอาหาร การเคี้ยวอาหารไมละเอียด

  การมีพฤติกรรมดื่มเหลา และสูบบุหรี่

  ทองผูก การขับถายไมปกติ

  การใชยาไมถูกวิธี

  การรับประทานอาหารไมเปนเวลา และหลังการ
รับประทานอาหารแลว ทรงตัวอยูในทาที่ไมเหมาะสม 
เชน กินแลวนอนทันที ทำใหเกิดภาวะกรดไหลยอน

โรคและความผิดปกติของระบบยอยอาหาร

อาการ
ปวดทอง 

มีหลายสาเหตุ เชน อาหาร
ไมยอย โรคกระเพาะอาหาร
อักเสบ กรดไหลยอน ทองเสีย 
การอักเสบ เชน ไสติ่ง นิ่ว 
ลำไสอุดตัน ลำไสแปรปรวน 
มะเร็งกระเพาะอาหาร กระเพาะ
ปสสาวะอักเสบ ปวดประจำเดือน 
ซึ่งอาการปวดทองบางประเภท
สามารถดูแลตัวเองได แตหาก
มีอาการเจ็บ ปวดบิด ทรมาน 
หรือมีอาการรุนแรง ตองเขารับ
การตรวจวินิจฉัยจากแพทยเพื่อ
ดูแลรักษาตามอาการ 

โรค
ไทฟอยด 

เกิดจากการติดเชื้อแบคทีเรียที่
ปนอยูในของเสียจากการขับถาย
ของคนและสัตว ทำใหมีเชื้อโรค
ปนในน้ำ อาหารเขาสูรางกาย 
หรือการลางมือไมสะอาดเมื่อมี
การสัมผัสกับของเสียเหลานั้น 
ลักษณะอาการจะมีไขสูง หนาว
สั่น เบื่ออาหาร ปวดทอง ปวดหัว
ปวดตัว หากไมไดรับการรักษา
จะมีอาการมามโต
ชีพจรเตนผิดปกติ น้ำหนักตัวลด
ประสาทหลอน และเสียชีวิต

ไวรัส
ตับอักเสบ 

มีหลายชนิด ไวรัสตับอักเสบ 
A B C D และ E คือโรคติดเชื้อ
ที่ทำใหเนื้อตับอักเสบ มีอาการ
ตัวเหลือง ตาเหลือง เบื่ออาหาร 
ปสสาวะสีเหลืองเขม อุจจาระ
สีซีด ในรายที่ไมรุนแรงอาจ
คอยๆ หายไปเอง แตหากเปน
ตับอักเสบชนิดรุนแรงจะทำให
เซลลตับถูกทำลาย เกิดอาการ
ทางสมอง และเสียชีวิต
ปองกันโดยการฉีดวัคซีน
ปองกันไวรัสสายพันธุบีและซี
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โรคมะเร็ง
ของอวัยวะ
ในระบบยอย
อาหาร 

เชน มะเร็งตับ มะเร็งตับออน 
มะเร็งถุงน้ำดี มะเร็งกระเพาะ
อาหาร มะเร็งลำไสเล็ก 
มะเร็งลำไสใหญ 
ซึ่งแตละชนิด
มีสาเหตุแตกตางกัน

โรค
กรดไหลยอน 

พบมากในคนที่อายุ 40 ปขึ้นไป 
เปนภาวะที่น้ำยอยในกระเพาะ
ซึ่งมีฤทธิ์เปนกรด ไหลยอนกลับ
ขึ้นไประคายเคืองในหลอด
อาหารและลำคอ ทำใหแสบรอน
กลางอก ลำคอ และกลองเสียง
อักเสบ มีสาเหตุจาก
หูรูดหลอดอาหารหยอน
สมรรถภาพ

โรค
ตับออน
อักเสบ 

อาการปวดทองรุนแรง มีความ
ผิดปกติในระบบยอยอาหาร 
เกิดจากมีสิ่งอุดกั้นในทอน้ำดี
ทำใหหลั่งออกมาไมได ทำให
ยอยสลายเนื้อเยื่อโดยรอบ 
สาเหตุจากการดื่มสุรา 
ปฏิกิริยาของยาบางชนิด 
การติดเชื้อ การถูกกระทบ
รุนแรงบริเวณชองทอง และ
เนื้องอกในทอน้ำดี 

โรค
กระเพาะ
อาหาร 

เกิดจากการกินอาหาร
ไมเปนเวลา หรือการกินยา
ขณะทองวาง ผลขางเคียง
ของยาไปกัดผนังกระเพาะ
อาหาร

โรค
มะเร็งตับ 

เกิดขึ้นในเนื้อเยื่อของตับ จาก
การติดเชื้อไวรัสตับอักเสบบีและ
ซีมากอน การดื่มสุรา การไดรับ
สารอะฟลาทอกซิน การติดเชื้อ
พยาธิใบไมในตับเปนเวลานาน 
จนกลายเปนมะเร็งในทอน้ำดี
ในตับ และการแพรของเซลล
มะเร็งจากอวัยวะสวนอื่น เชน 
มะเร็งเตานม มะเร็งปอด 
ลามมาถึงตับ โรคนี้มักไมคอย
ปรากฏอาการ นอกจากจะเปน
อาการของโรคขางเคียง คือ 
โรคตับออนอักเสบ โรคไวรัส
ตับอักเสบบีและซี โรคพยาธิ
ใบไมในตับ การรักษาขึ้นอยูกับ
ระยะของโรค หรือรักษาตาม
อาการ การผาตัด การใชสารเคมี
หรือฉายรังสี
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การดูแลรักษาประสิทธ�ภาพการทำงานของระบบยอยอาหาร

  การรักษาสุขอนามัยพื้นฐาน เมื่อรับประทานอาหาร เชน ลางมือ กินอาหารที่อุนรอน ใชชอนกลาง 
  ดื่มน้ำสะอาด ลางอุปกรณที่ใชปรุงอาหารหรือภาชนะบรรจุใหสะอาดทุกครั้ง เก็บอาหาร
  น้ำดื่มไวในภาชนะมิดชิด 

  การปฏิบัติตามหลักการสรางเสริมสุขภาพอยางสม่ำเสมอ 

  ลด ละ เลิกการสูบบุหรี่ ดื่มสุราหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

  ใชยาใหถูกวิธี

  พบแพทยเมื่อพบความผิดปกติ เพื่อตรวจวินิจฉัย

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปความสำคัญและวิธีการดูแลปองกันอันตรายตอระบบยอยอาหาร

ทบทวนพฤติกรรมของตัวเองวา 
ในการใชชีวิตประจำวันของเรา
มีพฤติกรรมและสภาพแวดลอมใดบาง
ที่เปนสาเหตุทำใหเกิดอันตราย
หรือมีโอกาสทำใหเกิดความเสี่ยง
ตอระบบยอยอาหารของตัวเราเองบาง
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 เปนระบบกำจัดของเสียออกจากรางกาย ถาเปนของแข็ง เชน 
อุจจาระจะขับออกทางทวาร ถาเปนของเหลว เชน เหงื่อจะขับออกทางผิวหนัง 
น้ำปสสาวะจะขับทางทอปสสาวะ และถาเปนกาซจะขับออกทางลมหายใจ 
การขับของเหลวโดยระบบขับถายปสสาวะ ประกอบดวย ไต ทอไต
กระเพาะปสสาวะ และทอปสสาวะ

 ระบบขับถายปสสาวะ ทำหนาที่กรองเลือดและขับของเสีย
ออกจากรางกาย โดย “ไต” เปนอวัยวะที่อยูสองขางของรางกาย 
รูปรางคลายเมล็ดถั่วเขียว ทำหนาที่ขับถายของเสีย รวมทั้งยาและ
สารพิษอื่นๆ รักษาสมดุลของน้ำ เกลือ ความเปนกรดดางในรางกาย 
ปสสาวะที่ไตสรางขึ้นจะไหลไปตามทอไตลงสูกระเพาะปสสาวะ ซึ่งเก็บกักน้ำปสสาวะไวชั่วคราวกอนขับออกมา 
ในแตละวัน รางกายมีน้ำปสสาวะประมาณ 1,200-1,500 มิลลิลิตร ขึ้นอยูกับปริมาณน้ำที่ดื่ม การเสียเหงื่อ 
หรือภาวะโรคเกี่ยวกับไต ในน้ำปสสาวะจะประกอบดวยน้ำประมาณ 95% และมีสารอินทรียอื่นๆ 5% เชน 
ยูเรีย แอมโมเนีย กรดยูริก วิตามินซี 

 สิ่งที่พบในน้ำปสสาวะที่ถือวาผิดปกติ คือ ไขขาว น้ำตาล อะซิโตน แคลคูไล หนอง ถาตรวจพบตอง
ปรึกษาแพทยเพื่อหาสาเหตุ เนื่องจากสารดังกลาวอาจนำไปสูโรครายแรง เชน หากพบไขขาว
อาจเกิดความผิดปกติของไต

 เกิดไดหลายสาเหตุ เชน โรคไตเรื้อรัง อาจมีสาเหตุมาจาก
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ หรือโรคไตอักเสบ
เกิดจากการติดเชื้อหรือเกิดนิ่วในไต นอกจากนั้น โรคไตอาจเกิด
จากการกินอาหารเค็ม ผลจาการกินยาบางชนิด โรคภูมิแพตัวเอง 
(SLE) โรคนิ่วในกระเพาะปสสาวะ กระเพาะปสสาวะอักเสบจาก
การติดเชื้อ โรคมะเร็งของอวัยวะในระบบ มะเร็งไต มะเร็ง
กระเพาะปสสาวะ

พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอระบบขับถายปสสาวะ

โรคและความผิดปกติของระบบขับถายปสสาวะ

 โรคไต เกิดจากการทำงานของไตผิดปกติ ทำใหไมสามารถขับของเสียได จึงสงผลใหการทำงาน
ของระบบอวัยวะอื่นๆ ทั่วรางกายผิดปกติดวย จนเกิดภาวะไตวาย และกำจัดของเสียไมได อวัยวะอื่นทำงาน
ไมไดเชนกัน โรคไตพบไดในทุกกลุมอายุ ทุกเพศ

ระบบขับถาย (excretory system)
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การดูแลรักษาประสิทธ�ภาพการทำงานของระบบปสสาวะ

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปความสำคัญและวิธีการดูแลปองกันอันตรายตอระบบขับถายปสสาวะ

1 ควบคุมพฤติกรรมการบริโภค
ไมรับประทานอาหารเค็ม หวาน มัน

2 ลดปจจัยเสี่ยงที่จะทำใหเกิดโรคอวน
ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจ

3 ระมัดระวังการรับประทานยา 4 ดูแลสุขภาพอนามัยของระบบอวัยวะ
ใหสะอาด ไมควรกลั้นปสสาวะ

5 ดื่มน้ำปริมาณที่พอเหมาะ

7 พักผอนใหเพียงพอ

6 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสำเร็จรูป
ที่มีสารกันบูด สารปรุงรสตางๆ

ใหทบทวนพฤติกรรมของตัวเองวาในการใชชีวิตประจำวันของเรา
มีพฤติกรรมและสภาพแวดลอมใดบางที่เปนสาเหตุ 
ทำใหเกิดอันตราย หรือมีโอกาสทำใหเกิดความเสี่ยง
ตอระบบขับถายปสสาวะของตัวเราเองบาง
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 ประกอบดวยกระดูกออน กระดูกแข็ง ขอตอ รวมถึงสิ่งตางๆ ที่เกี่ยวพัน ไดแก 
เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ มีหนาที่เปนโครงรางชวยค้ำจุนใหรางกายคงรูปราง 
และชวยปองกันอวัยวะที่อยูภายในรางกาย มีบทบาทสำคัญในการเคลื่อนไหว
โดยมีกลามเนื้อยึดกระดูกขอตอไว และเก็บสะสมแรธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส
ไวใช นอกจากนี้เปนแหลงสรางเม็ดเลือด โดยมีกลุมเซลลที่เปนเซลลเม็ดเลือด
ภายในไขกระดูกอีกดวย 

 กระดูกประกอบดวยเนื้อเยื่อที่มีการเสริมสรางและสลายตัวตลอดเวลา 
กระดูกจะเริ่มสรางตั้งแตอยูในครรภ และตอเนื่องจนถึงวัยรุนตอนปลาย 
โดยมวลกระดูกคอยๆ เพิ่มขึ้นจากวัยเด็กและเพิ่มอยางรวดเร็วในชวงวัยรุน 
เมื่ออายุ 30 ป มวลกระดูกจะเริ่มลดลง
 
กระดูกเปนเนื้อเยื่อค้ำจุนที่แข็งแรงที่สุด แบงตามลักษณะโครงสรางได 2 กลุม คือ

บทที่ 6 การดูแลระบบเกี่ยวกับ
 การเคลื่อนไหวและทรงตัว

ใหเราดูทาทดสอบ และทำตาม หรือชวนเพื่อนหรือคนใกลตัวทำดวยกัน

ระบบของอวัยวะนี้ประกอบดวยระบบกระดูกและระบบกลามเนื้อที่ทำงาน

ประสานกัน โดยไดรับการสั่งการจากระบบประสาท

 กระดูกแข็ง มีลักษณะแนนและแข็ง ดูภายนอกมีสีขาวหรือเหลืองออน ภายใน
ตรงกลางเปนชองยาว เปนที่อยูของหลอดเลือดและเสนประสาท หลอดน้ำเหลือง
ที่สงมาเลี้ยงกระดูก 

1

 กระดูกพรุน มีลักษณะเปนรูพรุนคลายฟองน้ำ เนื้อกระดูก
มีลักษณะเปนแทงและเปนแผน ภายในกระดูกมีเพียงไขกระดูกสีแดง 
กระดูกพรุนพบไดที่สวนปลายของกระดูกยาวและ
ตรงกลางของกระดูกแบน 

2

ระบบกระดูก (skeletal system)
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พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอระบบกระดูก

  การขาดสารอาหารที่จำเปนตอการสรางกระดูก ไดแก โปรตีน 
วิตามินดี แคลเซียม 

  การยกของหนักในทาที่ผิด

  ปจจัยดานอายุ โดยเฉพาะเมื่อเขาสูวัยทอง ฮอรโมนเพศลดลง 
อายุมากขึ้น ทำใหมีโอกาสเกิดโรคกระดูกพรุน โรคกระดูกเสื่อม

  การเกิดอุบัติเหตุหรืออันตรายจากการเลนกีฬาหรือทำกิจกรรม
โลดโผน เชน ขับขี่ยานพาหนะรวดเร็ว การตกจากที่สูง หรือการชกตอย 
ทำรายรางกายกัน 

2 ขอตออักเสบ เกิดจากความผิดปกติบริเวณขอตอ เชน การไดรับบาดเจ็บ 
การสึกกรอน การฉีกขาดของเอ็น หรือขอตอหลุด การติดเชื้อ 
ความอวนทำใหขอตออักเสบมากขึ้น

3 โรคกระดูกพรุน เปนความผิดปกติของโครงสรางกระดูก มีสาเหตุจาก 
พันธุกรรม อาหาร และฮอรโมนตางๆ หลังอายุ 30 ป โดยเฉพาะ
เพศหญิงวัยหมดประจำเดือน การสลายกระดูกจะเกิดขึ้นอยางรวดเร็ว
จึงเสี่ยงตอการกระดูกหัก และกระดูกสันหลังหักในชวงสูงวัย

1 กระดูกหัก เกิดจากการไดรับอุบัติเหตุ เชน หกลม รถชน 

4 โรคขอเสื่อม ไมทราบสาเหตุที่แนชัด แตมีลักษณะการผุกรอน
ของผิวหนากระดูกของขอ มีการหนาตัวและแข็งตัวของกระดูกที่อยู
ใตกระดูกออน มีการสรางกระดูกมากกวาปกติ 
ทำใหกระดูกมีรูปทรงเปลี่ยนไป มักพบที่ขอเขา ขอเทา

5 โรคเกาต เปนการตอบสนองตอปริมาณของกรดยูริกที่เพิ่มขึ้น
ในรางกาย บริเวณไขขอทำใหเกิดการอักเสบ ปวดบริเวณขอ 

6 โรคขออักเสบรูมาตอยด เกิดจากการที่ระบบภูมิคุมกันของ
รางกายทำงานผิดปกติ สรางแอนติบอดีทำลายเนื้อเยื่อตัวเอง

6 มะเร็งกระดูก

โรคและความผิดปกติของระบบกระดูก
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การดูแลรักษาประสิทธ�ภาพการทำงานของระบบกระดูก

 ปจจัยที่มีผลตอการเจริญเติบโตของกระดูกคือ สารอาหารประเภทแคลเซียม วิตามินดี และวิตามินซี  
ฮอรโมนสำคัญตอการเจริญเติบโตของกระดูก คือ โกรทฮอรโมน ไทรอยดฮอรโมน และเซ็กสฮอรโมน 
(เอสโตรเจน เทสโทสเตอโรน)  ดังนั้น พฤติกรรมการสรางเสริมสุขภาพ 5 อ. จึงเปนพื้นฐานสำคัญตั้งแตวัยเด็ก 
เพื่อใหระบบตอมไรทอทำงานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ มีการผลิตฮอรโมนสำคัญในการเจริญเติบโตใหสมวัย 

หญิงวัยหมดประจำเดือน หรือผูหญิงที่ผาตัดมดลูกและรังไขตั้งแตอายุยังนอย อาจมีปญหาความเสื่อม
ของมวลกระดูก ควรปรึกษาแพทยเพื่อดูแลกระดูก เชน กินฮอรโมนเสริม

การควบคุมน้ำหนัก ไมใหอวน ชวยปองกันขอเสื่อม

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมที่ทำลายกระดูก เชน การนั่งยอง นั่งคุกเขา
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 กลามเนื้อเปนเซลลที่เปลี่ยนรูปได คือ หดและคลายตัวได ประกอบดวยกลุมเซลล
เสนใยกลามเนื้ออยูรวมกันเปนมัด เรียกวา มัดกลามเนื้อ ซึ่งเปนลักษณะสำคัญตอการ
เคลื่อนไหว และการปรับสภาพรางกายใหสอดคลองกับสภาพแวดลอม เชน อุณหภูมิที่
ลดลง รางกายตองรักษาความรอน โดยทำใหหลอดเลือดหดตัว การแสดงสีหนาในการ
แสดงออกทางอารมณ เปนตน กลามเนื้อแบงออกเปน 3 ชนิด 

กลามเนื้อลาย 

ยึดติดกับโครงกระดูกทั่วรางกาย 
เปนตัวชวยในการเคลื่อนไหวรางกาย
ในลักษณะตางๆ เชน กลามเนื้อหลัง
ชวยรักษาสมดุลของกระดูกสันหลัง 
ทำใหคนสามารถยืนตัวตรงได 
กลามเนื้อขาเปนสวนรองรับน้ำหนัก
ของรางกาย และชวยในการเดิน วิ่ง 
กระโดด และทำหนาที่ปองกัน
อวัยวะที่บอบบางภายในรางกายดวย
เชนกัน เชน บริเวณชองทองที่ไมมี
กระดูกลอมรอบ และเปนสวนที่รองรับ
การขยายเมื่อกระเพาะอิ่ม หรือมีการ
ตั้งครรภ

1 กลามเนื้อเร�ยบ 

เปนองคประกอบของผนังอวัยวะ
ภายในรางกาย มีความสำคัญตอ
การเคลื่อนไหวของอวัยวะสวนนั้น 
ที่เปนสวนประกอบของระบบตางๆ 
เชน ระบบยอยอาหาร ระบบหายใจ 
ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
ขับถาย ระบบสืบพันธุ ควบคุม
การทำงานโดยระบบประสาท
อัตโนมัติ

2

กลามเนื้อหัวใจ 

อยูที่หัวใจเพียงแหงเดียว สามารถ
สรางสัญญาณไฟฟาขึ้นเอง ถูกควบคุม
โดยระบบประสาทอัตโนมัติ ที่มีผลตอ
การควบคุมการเตนของหัวใจ

3

ระบบกลามเนื้อ (muscular system)

พฤติกรรมเสี่ยงและปจจัยเสี่ยงตอระบบกลามเนื้อ

  การขาดสารอาหารที่จำเปนตอการสรางกลามเนื้อ ไดแก โปรตีน 

  การเกิดอุบัติเหตุหรืออันตรายจากกิจกรรม หรือพฤติกรรม
ในวิถีชีวิตประจำวัน เชน การเลนกีฬา กิจกรรมผาดโผน การใชกลามเนื้อ
บางสวนมากหรือใชซ้ำๆ เชน พิมพแปนพิมพ การใสสนสูง 

  การเปนโรคเรื้อรังที่ไมสามารถเคลื่อนไหวรางกายไดตามปกติ 
ทำใหกลามเนื้อฝอลีบ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคปอด 
โรคหลอดเลือดสมอง 

  ปจจัยดานพันธุกรรม เชน โรคกลามเนื้อลีบที่เกิด
ในเพศชาย

  การสวมรองเทาที่ไมถูกสุขลักษณะ

  การออกกำลังกายหนัก โดยไมอบอุนรางกาย 
หรือเตรียมกลามเนื้อใหพรอม 
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กลามเนื้อ
ฉีกขาด 

มาจากการไดรับบาดเจ็บ 
การเลนกีฬา ถูกฟน แทง 
โดยปกติเซลลกลามเนื้อ
สามารถสรางใหมเพื่อทดแทน
สวนที่ถูกทำลายไดภายในเวลา
 6 สัปดาห ในระหวางนั้นตอง
ไมมีการเคลื่อนไหว

โรคและความผิดปกติของระบบกลามเนื้อ

โรค
กลามเนื้อ
ออนแรง 

เกิดในเด็กและมักเสียชีวิต
กอนอายุ 20 ป 1 ใน 3 
ของผูปวยโรคนี้มักมีอาการ
ปญญาออน เกิดจากเซลล
กลามเนื้อและเซลลกลามเนื้อ
หัวใจถูกทำลาย 
เปนโรคทางพันธุกรรม 

โรค
กลามเนื้อ
ลีบ 

มีสาเหตุจากการขาด
เสนประสาทมาเลี้ยง 
ทำใหกลามเนื้อเสื่อมสลาย 
และอีกสาเหตุคือ กลามเนื้อ
ไมไดใชงาน 

ตะคร�ว
กลามเนื้อ 

เกิดจากกลามเนื้อลายหดตัว 
นอกเหนือจากการควบคุม
ของสมอง ซึ่งมีสาเหตุจาก
การเสียสมดุลของอิเล็กโทรไลต
และความเขมขนของของเหลว
ภายนอกเซลลกลามเนื้อ 

โรค
ปวดกระดูก 
ขอ 
และกลามเนื้อ 

อาจเกิดขึ้นเมื่อรางกายเมื่อยลา มีจุดที่กดเจ็บทั่วรางกาย 
หรือเรียกวา โรคกลามเนื้อลาเรื้อรัง สาเหตุของโรคไมแนชัด 
สวนหนึ่งมาจากการติดเชื้อไวรัสไขหวัดใหญ โรคเอดส 
การเกิดอุบัติเหตุ และมักเปนโรคขออักเสบรูมาตอยดและ
โรคเอสแอลอี
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การดูแลรักษาประสิทธ�ภาพการทำงานของระบบกลามเนื้อ

01 การเสริมความแข็งแรงใหกลามเนื้อ
โดยการกินสารอาหารโปรตีน กลูโคส
ในปริมาณที่สอดคลองกับความ
จำเปนของชวงวัย 

02 การออกกำลังกายจะทำใหกลามเนื้อ
คงสภาพแข็งแกรง และทำให
ปริมาณไกลโคเจนในกลามเนื้อเพิ่มขึ้น

03 นอนหลับพักผอนใหเต็มที่ โดยเฉพาะ
การหลับใหสนิทในชวงที่รางกาย
ปลอยโกรทฮอรโมน คือ ชวงเวลา 4 ทุม
ถึงตี 2 ฮอรโมนจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง

04 ปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ที่ตองใชกลามเนื้อ
อยางถูกวิธี เชน อบอุนรางกาย
กอนออกกำลังกาย เพื่อปองกันกลามเนื้อ
ฉีกขาด เลือกวิธีการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม
กับสภาพรางกาย ไมหนักจนเกินไป

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปความสำคัญและวิธีการดูแลปองกันอันตรายตอระบบกระดูก
และกลามเนื้อ 

ใหทบทวนพฤติกรรมของตัวเองวา ในการใชชีวิตประจำวันของเรา มีพฤติกรรมและ
สภาพแวดลอมใดบางที่เปนสาเหตุที่ทำใหเกิดอันตราย หรือมีโอกาสทำใหเกิดความเสี่ยง
ตอระบบกระดูกและกลามเนื้อของตัวเราเองบาง
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หนวยที่ 3
เพศว�ถีและสัมพันธภาพ
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เร�่องเพศคุยได 

เนื้อหาในคลิปสะทอนความคิดเกี่ยวกับ

เร�่องเพศในสังคมอยางไรบาง

84

 วัยรุนเปนวัยของการเรียนรู และพัฒนาการ

ทุกดานมีความเกี่ยวของกับเรื่องเพศ แมเขาสู

วัยรุนตอนปลาย คือ ชวงอายุ 17-19 ป พัฒนาการ

ทางเพศก็ไมไดหยุดลง ยังคงดำเนินตอเนื่อง

ไปจนถึงวัยผูใหญ และวัยสูงอายุ การเรียนรูเรื่องเพศ

ที่ถูกตอง จะชวยใหคนเรามีสุขภาวะทั้งรางกาย อารมณ

จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ มีพฤติกรรมทางเพศ

ที่ปลอดภัย
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85

ใหเราระบุตัวอยางคานิยมเร�่องเพศที่รับรูมาหร�อเคยไดยิน เชน
 • รักแทมีแคครั้งเดียวกับคนๆ เดียว

 • ขาว สวย หมวย อึ๋ม เทานั้นที่เร�ยกวาสวย

 • ยิ่งเคยมีเพศสัมพันธมากเทาไหร ยิ่งมีเสนหแบบขุนแผน 

 • ผูหญิงตองรักนวลสงวนตัว

และในกลุมวัยรุนมีคานิยมเกี่ยวกับเร�่องเพศอยางไรบาง 

บทที่ 7 เร�ยนรูเร�่องเพศอยางเขาใจ

 “เพศ” หรือ “เพศโดยกำเนิด” หรือ “เพศสรีระ” มีความหมายในลักษณะทางชีววิทยา ที่แบงเปน
เพศหญิงเพศชาย รวมทั้งคนที่มีลักษณะทางชีววิทยาไมชัดเจน ไดแก ผูที่มีลักษณะเพศที่ไมสามารถระบุ
ไดอยางชัดเจนวาเปนหญิงหรือเปนชาย หรือมีลักษณะที่เขาขายทั้งหญิงและชาย ปรากฏไดตั้งแตรูปแบบ
เพศสรีระที่เห็นไดดวยตา เชน อวัยวะเพศ ไปจนถึงการตรวจพบดวยกระบวนการทางการแพทย เชน โครโมโซม
หรือฮอรโมน ทั้งนี้อาจปรากฏตั้งแตแรกเกิดหรือในภายหลังก็ได  

 “เพศสภาพ” หรือ “เพศภาวะ” หมายถึง ความเปนเพศที่ถูกสรางขึ้นจากสภาพแวดลอม บทบาทหนาที่
การเลี้ยงดู หลอหลอมทางสังคม และปจจัยอื่นที่เกี่ยวของ เชน ศาสนา ประเพณี วัฒนธรรม สภาพสังคม 
เศรษฐกิจ การเมือง กฎหมาย ซึ่งไมไดมีเพียงแคหญิงและชายตามเพศสรีระ แตมีหลากหลายเพศ เชน 
หญิง ชาย เกย กะเทย ทอม ดี้ เลสเบี้ยน คนขามเพศ เปนตน 

 “เพศวิถี” หมายถึง อัตลักษณ 
ตัวตน รสนิยม พฤติกรรม หรือการ
แสดงออกถึงความตองการ ความพึงพอใจ
ในทางเพศ รวมถึงมีความรัก การมีคู 
การมีเพศสัมพันธในวิถีทางเพศของคน
ในสังคมที่ไมไดมีรูปแบบเดียว บางครั้ง
ก็มีความลื่นไหล เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 

ความหมายของคำที่เกี่ยวของกับเร�่องเพศ
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 การเรียนรูในเรื่องเพศมีความซับซอนหลายแงมุม ไมใชเฉพาะแตเรื่องอวัยวะสืบพันธุและการมีเพศสัมพันธ
เพียงเทานั้น แตเกี่ยวของกับเรื่องเพศในบริบททางสังคมและวัฒนธรรมที่มีความคาดหวังตอบทบาทหนาที่ 
กรอบกติกา การปฏิบัติตอกันของเพศตางๆ สะทอนใหเห็นไดจากการใหคุณคา คานิยม ความเชื่อที่เกี่ยวกับ
เรื่องเพศในสังคม ซึ่งสงผลตอการใชวิถีชีวิตทางเพศของแตละคนดวย ดังนั้น วิถีชีวิตในแงมุมที่เกี่ยวของกับ
เรื่องเพศจึงมีความหลากหลาย การเรียนรูเกี่ยวกับเรื่องเพศมีเปาหมายเพื่อใหบุคคลเกิด “สุขภาวะทางเพศ”

ซึ่งหมายถึง การที่บุคคลมีความคิดเชิงบวกตอเรื่องเพศ และสัมพันธภาพทางเพศ สามารถแสดงออกทางเพศ
และตัดสินใจดวยตนเองโดยอิสระ และไมเบียดเบียนผูอื่น มีความเคารพตอเพศวิถีที่แตกตางจากตน
มีสัมพันธภาพทางเพศที่ปลอดภัย พึงพอใจ โดยปราศจากการบังคับ การเลือกปฏิบัติและความรุนแรง 

 การทำใหคนเรามีสุขภาวะทางเพศ หรือมีความฉลาดรูเรื่องเพศ คือ รูจักและภูมิใจในตัวตนทางเพศ
ของตนเอง เขาถึงขอมูลรอบดานในการดูแลสุขภาพทางเพศ วางแผนแกไขปญหา ปองกันผลกระทบ
และลดพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ ตองมีทักษะชีวิต ไดรับการสนับสนุนจากคู เพื่อน ครอบครัว โรงเรียน
สังคมชุมชน สื่อ นโยบาย และกฎหมายเขามาเกี่ยวของ 

การเร�ยนรูเกี่ยวกับเร�่องเพศ หร�อ “เพศว�ถีศึกษา”
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 การศึกษาเกี่ยวกับเรื่องเพศและบทบาทหญิงชายมีมาชานาน เกี่ยวของกับวิถีชีวิตทางเพศ คานิยม คุณคา
การมีเพศสัมพันธ แบบแผนการปฏิบัติตอกันระหวางหญิงชาย ความหลากหลายทางเพศ พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ
กระแสและแนวคิดเรื่องเพศเปลี่ยนแปลงตลอดในทุกวัฒนธรรมรวมทั้งของไทย ปจจุบัน คานิยม อุดมคติ ความคิด
ความเชื่อเกี่ยวกับเรื่องเพศมีความหลากหลายเนื่องจากมีปจจัยที่สงผลคือ กฎหมาย นโยบาย การเมือง เทคโนโลยี
สภาพเศรษฐกิจ การศึกษา องคความรูที่ไดคนพบใหมๆ ทำใหวิถีทางเพศของผูคน แมจะอยูในสังคมเดียวกัน
แตกลับแตกตางกัน 

 เรื่องเพศจึงเกี่ยวของและเชื่อมโยงกับวิถีชีวิตผูคนในลักษณะตางๆ  ดังนี้ 

สังคมและวัฒนธรรมเร�่องเพศ

 เรื่องเพศเกี่ยวของในทุกวัฒนธรรม 

สัมพันธกับวัฒนธรรมของคนในสังคม
ทั้งดานการประกอบอาชีพ ครอบครัว สุขภาพ
การศึกษา เศรษฐกิจ ประวัติศาสตร ศิลปะ ส่ือ
และวัฒนธรรมกลุมยอย 

 ศาสนาทุกศาสนา มีแงมุมเรื่องเพศ
ที่แตกตางกัน ทั้งในการประกอบพิธีกรรม
การสืบทอดศาสนา หรือการนำขอหาม
ของศาสนาไปปรับใช 

 ความหลากหลายทางเพศ มีอยูในทุก
วัฒนธรรม แตการยอมรับมีความแตกตางกัน 
สังคมที่เขมงวด ไมเปดกวางเรื่องเพศ
อาจทำใหการแสดงออกทางเพศสภาพ
ของคนไมหลากหลาย 

 พฤติกรรมทางเพศ เกี่ยวของกับทุกเพศ 
ทุกวัย ตั้งแตเกิดจนตาย เรื่องเพศเกี่ยวของ
และสงผลตอพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ
ของบุคคล วัฒนธรรมที่ปกปดเรื่องเพศ
ทำใหไมเอื้อตอการสงเสริมดูแลสุขภาพ
และการมีสุขภาวะของทุกเพศ ทุกวัย

 ศิลปวัฒนธรรมเรื่องเพศ คือการ
ถายทอดแนวคิดเพศวิถีผานวรรณกรรมพื้นบาน
เรื่องเลา เอกสารบันทึก ภาพวาด
รวมทั้งสื่อสมัยใหม หนัง ละคร เพลง 
การตูน ท้ังรูปแบบทางการและไมเปนทางการ 

 กฎหมาย เปนการคัดกรองคนที่มีความ
แตกตางกันในเพศวิถี ศาสนา วัฒนธรรมยอย
หรือจารีตประเพณีเฉพาะกลุม สถานภาพหรือ
ชนชั้นภายใตหลักการความเปนมนุษย
อยางไรก็ตาม กฎหมายเรื่องเพศในสังคมไทย
ยังไมครอบคลุมเรื่องเพศทุกดาน วัยรุนคิดอยางไร 

ใหเราคลิกเขาไปอานบทความ

เกี่ยวกับความหลากหลายทางเพศ 

และตอบวาเราไดเร�ยนรูอะไรใหม

จากบทความนี้

มองใหมเร�่องเพศสภาพ
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 คานิยมทางเพศ (sex value) เปนสิ่งที่คนยึดถือเพื่อชวยตัดสินใจวาจะเลือกแสดงออก กระทำ หรือ
มีพฤติกรรมอยางไรในเรื่องเพศ เชน การอยูกอนแตง การรักนวลสงวนตัว คานิยมทางเพศจะแตกตางกันไป
ตามสภาพสังคมและวัฒนธรรม สงผลใหพฤติกรรมทางเพศของแตละวัฒนธรรมแตกตางกันอยางชัดเจน
ในสังคมและวัฒนธรรมแบบไทย มีความหลากหลายของคานิยมทางเพศทั้งในกลุมคนที่อายุตางกัน ไดแก 
เด็ก วัยรุน ผูใหญ คนสูงวัย สถานภาพทางสังคมที่มาจากหนาที่การงาน และการไดรับการยอมรับทางสังคม 
ชนชั้นที่เกิดจากสภาพทางเศรษฐกิจ เชน คนรวย คนจน ศาสนายอมทำใหคนบมเพาะและสรางคานิยม
ในตัวเองไมเหมือนกัน 

 หลักการและคานิยมหลักที่สนับสนุนใหคนอยูรวมกันไดอยางมีความเขาใจ คือ “การเคารพศักดิ์ศรี

ความเปนมนุษย” และ “ความเสมอภาคทางเพศ”  โดยเห็นอกเห็นใจกัน มีความละเอียดออน
ตอความแตกตางทางวัฒนธรรม และไมรุกรานหรือละเมิดสิทธิกันและกัน แมมีฐานความคิดความเชื่อ
เรื่องเพศที่ตางกัน

คานิยมทางเพศ 

ปจจัยที่มีผลตอคานิยมทางเพศ

ครอบครัว มีบทบาท
ในการปลูกฝง เลี้ยงดู 
การถายทอดความเชื่อ 
การปฏิบัติ หรือทำเปน
ตัวอยางใหเห็น

กลุมเพื่อน โดยเฉพาะในชวงวัยรุน
ตองการการยอมรับจากเพื่อน 
อิทธิพลการชักจูงจากเพื่อน
เพื่อใหรูสึกเปนพวกเดียวกัน
ความไววางใจ ทำใหวัยรุนมีแนวโนม
ที่จะเชื่อ หรือคลอยตามเพื่อนไดมากกวา

สื่อสารมวลชน
และเทคโนโลยี 
การเสพสื่อมีผลทั้งดานบวก
และลบตอคานิยม รวมทั้ง
เครื่องมือสื่อสาร เชน
สมารทโฟนเปนชองทาง
การติดตอสื่อสารไดกวางขวางขึ้น 

สภาพสังคมและวัฒนธรรม เชน 
รากเหงาความเชื่อในสังคมที่ใหโอกาสกับเพศชาย
ทำใหเพศอื่นไมไดรับโอกาสความเทาเทียม
ทางเพศ เกิดการซึมซับความรุนแรงในสังคม
หรือบทบาทระหวางหญิงและชายที่เปลี่ยนไป เชน 
ผูหญิงทำงานนอกบาน มีบทบาทเปนผูนำมากขึ้น 
เกิดคานิยมหลากหลายมากขึ้น
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 การสรางคานิยม  เกิดจากการอบรมเลี้ยงดู การเรียนรูผานประสบการณ ระบบสังคมที่มีอิทธิพล
ตอการใชชีวิตของวัยรุน ศีลธรรมที่เปนหลัก คานิยมที่จะชวยใหวัยรุนปลอดภัยจากพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ
ที่สำคัญ คือ 

คานิยมทางเพศในชวงวัยรุน 

  ความรับผิดชอบตอการมีวิถีทางเพศที่ปลอดภัยของตนเอง 

สะทอนใหเห็นจากพฤติกรรมการตัดสินใจเกี่ยวกับการมีเพศสัมพันธอยางรอบคอบ
การปฏิเสธหรือยืนยันหากมีการโนมนาวใหทำในสิ่งที่ขัดกับความตองการ
ของตนเอง การชะลอและไมมีเพศสัมพันธเมื่อไมพรอม การยืนยันใชถุงยาง
อนามัย หรืออุปกรณคุมกำเนิดเมื่อมีเพศสัมพันธ เปนตน

  การมองเรื่องเพศเชิงบวก เชน ตระหนักวาการเรียนรูเรื่องเพศ
ไมใชเรื่องของคนอื่น แตเปนเรื่องของการดูแลตัวเอง กลาขอความชวยเหลือ
เปดใจพูดคุยหรือปรึกษาผูใหญ ครู พอแม และมีทัศนคติวาเรื่องเพศ
ไมใชเรื่องสกปรก ลามก หรือการชวยเหลือและใหโอกาสคนอื่นที่ผิดพลาด
ในเรื่องเพศ 

  การไมใชความรุนแรงทางเพศ การปฏิเสธและไมสนับสนุน
ใหเกิดการใชความรุนแรงตอผูอื่น เชน ไมลอเลียน กลั่นแกลง แซว ดาทอ
สงตอภาพโป โพสตขอความหยาบคาย ขมขู บังคับผูอื่น หรือรวมยุติ
การใชความรุนแรงทุกรูปแบบกับคนทุกเพศทุกวัย ไมเอาเปรียบกัน
ดวยเรื่องเพศ 

  การเคารพความหลากหลายทางเพศ ยอมรับเพศของบุคคลอื่น
เห็นคุณคาและใหเกียรติทุกเพศ มีใจเปนธรรมตอทุกเพศ ไมจำกัดโอกาส
การแสดงออกถึงตัวตน รสนิยม และอัตลักษณทางเพศของคนอื่น
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 ความเสี่ยงในวิถีชีวิตทางเพศของวัยรุน อันเนื่องจากสภาพแวดลอมรอบตัวและแรงกระตุนของ
ฮอรโมนเพศ อาจกอใหเกิดปรากฏการณและความเสี่ยง  เชน

 การตั้งครรภในวัยรุน สงผลกระทบหลายดานทั้งอารมณ จิตใจ รางกายที่ยังเติบโตไมเต็มที่ ดังนี้

เยาวชนกับความเสี่ยงในว�ถีทางเพศ

ดานสุขภาพกาย ทำใหพัฒนาการรางกายชะงัก มีภาวะแทรกซอน
ในระหวางตั้งครรภ ระยะคลอด และหลังคลอด มีอัตราการปวยและตายของมารดา
หรือทารกสูง โดยเฉพาะในวัยรุนที่อายุนอยกวา 16 ป รวมทั้งเกิดอันตรายตอสุขภาพ
จากการยุติการตั้งครรภที่ไมไดมาตรฐาน ผิดวิธีหรือใชยาปลอมที่หาไดจาก
อินเทอรเน็ต รวมทั้งการติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธและเอดส

ดานสภาพอารมณและจิตใจ การตั้งครรภทำใหแมวัยรุนที่ไมพรอม 
มีอารมณซึมเศรา เครียด วิตกกังวลในเรื่องการยอมรับของครอบครัวและ
คนรอบขาง ซึ่งอาจเปนปจจัยกระตุนใหวัยรุนตัดสินใจเสี่ยงในเรื่องตางๆ 
เชน การทำรายตัวเอง การใชสารเสพติด การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล

ดานสังคม มีปญหาสัมพันธกับพฤติกรรมเสี่ยงอื่น เชน การใชยาเสพติด
การติดเชื้อเอชไอวี และการไมยอมรับของครอบครัวและสังคม นำไปสูการทอดทิ้ง
ทารก การสูญเสียโอกาสทางการศึกษาจากการออกจากระบบการศึกษากลางคัน
เปนจำนวนมาก

  ความกาวหนาของเทคโนโลยีการสื่อสาร เปดชองทางใหมีการสื่อสารและสรางปฏิสัมพันธได
หลากหลาย เชน แชทไลน แอปพลิเคชันหาคู เว็บไซต ซึ่งมีทั้งขอดีและขอเสีย หากใชอยางไมระมัดระวัง เชน
การลอลวงทางอินเทอรเน็ต การรังแกออนไลน (cyber bullying) การสงตอภาพโปเปลือย ซึ่งเปนความรุนแรง
และละเมิดสิทธิทางเพศ

  การมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน ทำใหเกิดปญหา เชน การตั้งครรภในวัยรุน การยุติการตั้งครรภ
ที่ไมปลอดภัย การติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ และสงผลตอเนื่องเปนปญหาสังคมอื่นๆ เชน การทิ้งเด็กทารก
การรับภาระของครอบครัวแมวัยรุน การขาดโอกาสทางการศึกษา หรือออกจากโรงเรียนกลางคัน เปนตน
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 พฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ เปนการปฏิบัติและการกระทำที่ทำใหเกิดโรค อันตรายและปญหาเกี่ยวกับเพศ
ไดแก การติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ  การตั้งครรภไมพรอม ใชความรุนแรงทางเพศ หรือเกิดบาดเจ็บ 
อันตรายตออวัยวะสืบพันธุ เชน การฉีด ตกแตง ดัดแปลงอวัยวะเพศ หรือการมีคานิยมและความเชื่อ 
ที่เปนผลเสียหรืออันตรายตอการมีสุขภาวะทางเพศ โดยมีอิทธิพลจากปจจัยเหลานี้

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ

01 สื่อ

การเสพสื่อ มีทั้งดานบวกและดานลบ สื่อทำใหเกิดคานิยมบริโภคสินคาที่เกิน
ความจำเปน บางครั้งมีการถายทอดหรือย้ำภาพลักษณทางเพศ 
และความรุนแรงทางเพศ การเกิดกระแสหรือคานิยมทางเพศ หรือทำใหเกิด
การเรียนรูที่ผิดไปจากขอเท็จจริง เกิดความเขาใจผิด อคติทางเพศ เชน 
การขมขืนเปนเรื่องยอมรับได หรือใชลงโทษผูที่ประพฤติตัวนอกกรอบสังคม
ในละครหรือภาพยนตร การโฆษณาที่เนนความสวยงามเฉพาะผูที่มีผิวขาว
และการเหยียดเพศตางๆ เนื่องจากการนำเสนอขอมูลที่เปนขอเท็จจริงเพียงบางสวน
ดังนั้น ตองมีทักษะการวิเคราะห แยกแยะขอเท็จจริงและความเชื่อ วัตถุประสงค
ของการนำเสนอ และประเมินความนาเชื่อถือในการเสพสื่อ

 การดูแลเด็กที่เปนลูกของวัยรุน สวนใหญจะเปนบทบาทของสมาชิกครอบครัว วัยรุนบางคน
ตองออกจากโรงเรียน เพื่อรับภาระเลี้ยงดูลูกหลังคลอดเพียงลำพัง โดยคูไมมีสวนรวม การลดจำนวนแมวัยรุน
และปองกันทองวัยรุนในหลายประเทศ จึงตองชวยใหวัยรุนทั้งหญิงและชายตระหนักถึงความรับผิดชอบ
ในการใชถุงยางอนามัย การคุมกำเนิด รูจักตัวตนและการจัดการอารมณเพศของตัวเอง มีทักษะในการคิดวิเคราะห
ตัดสินใจอยางรอบคอบ เพื่อกำหนดทางเลือกที่ปลอดภัย สงเสริมสัมพันธภาพและการสื่อสารเรื่องเพศ
ระหวางสมาชิกในครอบครัว และพัฒนาระบบบริการดานสุขภาวะทางเพศและอนามัยการเจริญพันธุ 
    ใหวัยรุนสะดวกและเขาถึงงาย

วัยรุนคิดอยางไร

ถาเราเปนเพศหญิง เรานึกถึงว�ธ�การปองกันการตั้งครรภใหไดผล

หร�อตัวเราทำไดจร�งอยางไร ถาเราเปนเพศชาย เราคิดวาจะมีสวนรวม

หร�อบทบาทอยางไรเพื่อปองกันการตั้งครรภใหไดผล หร�อตัวเรา

ทำไดจร�งอยางไร
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02 วัฒนธรรมการใหคุณคาทางเพศที่ไมเทาเทียมกัน 

เกิดจากการปลูกฝง หลอหลอม และเรียนรูผานชองทางและสถาบันตางๆ ในสังคม 
เชน ครอบครัว โรงเรียน ชุมชน องคกร หนวยงาน สื่อสาธารณะ 
ทำใหเกิดคานิยมที่เปนการเอาเปรียบกันในทางเพศ โดยฝายที่ไดรับการยอมรับ 
จะมีอำนาจเหนือกวา เกิดการกระทำความรุนแรงทางเพศตอกัน จำกัดสิทธิ
และโอกาสของเพศใดเพศหนึ่งไมใหไดรับการเรียนรูตัวตนทางเพศของตนเอง 
ตองรับภาระหรือปญหาทางเพศเพียงลำพัง ขาดระบบบริการที่จะชวยใหมีสุขภาวะ
ทางเพศ เนื่องจากสังคมขาดความเขาใจในเพศวิถี และความหลากหลาย
ทางเพศ

04 การขาดทักษะสุขภาพ 

ทักษะสุขภาพ เปนความสามารถในการตระหนักรู
ในคุณคาของตนเองและผูอื่น การจัดการอารมณ
และความเครียดของตนเองอยางสรางสรรค 
ความสามารถในการสื่อสารและสรางสัมพันธภาพ
กับคนใกลชิดรอบตัว การคิดวิเคราะห
โดยเขาถึงแหลงความรูที่นาเชื่อถือ มีขอมูล
ที่เพียงพอและเปนขอเท็จจริงเพื่อการตัดสินใจ
อยางรอบคอบ มีความรับผิดชอบ และมี
วิถีชีวิตทางเพศที่ปลอดภัย โดยจำเปน
ตองมีโอกาสเรียนรู และไดรับการฝกฝน
ทักษะสุขภาพตั้งแตชวงวัยเด็กและวัยรุน

03 สภาพแวดลอมการดำเนินช�ว�ต 

ไดแก เพื่อน ครอบครัว เพื่อนรวมงาน กลุมหรือเครือขายทางสังคม
และสภาพแวดลอมที่ชวยใหเจริญเติบโตอยางเต็มที่ หรือมีประสิทธิภาพ 
เชน โรงเรียน หนวยงานบริการดานอนามัยการเจริญพันธุ ชุมชนที่อาศัยอยู 
โดยเฉพาะบุคคลแวดลอมใกลชิด หรือเครือขายทางสังคม จะมีผลตอการตัดสินใจ 
กำหนดรูปแบบ หรือสไตลของการดำเนินชีวิตในชวงวัยรุน สวนวัฒนธรรมรอบตัว 
จะมีผลตอการเรียนรูและการสรางอัตลักษณภายใน เพราะการเติบโตของวัยรุน
จะมีการคนหา ตอรอง และปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอมรอบตัวตลอดเวลา 
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เราไดเรียนรูอะไรจากเรื่องเพศวิถี วิธีการลดหรือปองกันพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศ
ที่นำไปใชไดสำหรับตัวเราบาง

สำรวจและสืบคนวิธีการคุมกำเนิดประเภทตางๆ ที่มีอยูในชุมชน และระบุประสิทธิภาพ
ของการคุมกำเนิด วิธีการใช และขอพึงระวังในการเลือกใชการคุมกำเนิดแตละชนิดตอไปนี้ 

 ถุงยางอนามัย

 ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดฉุกเฉิน

 ยาเม็ดคุมกำเนิดชนิดแผง

 การฝงเข็มคุมกำเนิด

 ยาฉีดคุมกำเนิด

 การใสหวง

 การทำหมัน

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 
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 การสงเสริมและสนับสนุนใหเยาวชนไดเรียนรูเพศวิถี เคารพความหลากหลายทางเพศ ลดผลกระทบ
จากการมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน รูวิธีปองกันการตั้งครรภ หรือการลดพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศใหโอกาสกลุมเยาวชน 
รวมกับหนวยงานพัฒนาเยาวชน โรงเรียน โรงพยาบาล โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตำบล องคการบริหารสวนตำบล 
ภาคประชาสังคม สภาเด็กและเยาวชน สามารถดำเนินการไดหลากหลายรูปแบบและวิธีการ อาทิ

การสงเสร�มการเร�ยนรูเพศว�ถีในชุมชน

กิจกรรมสงเสริมทักษะชีวิตหรือทักษะสุขภาพ ที่มีจุดเนนเพื่อใหความรูและเพิ่มโอกาส ฝกทักษะ
จำเปนสำหรับการมีวิถีชีวิตที่ปลอดภัย การสรางเสริมความตระหนักรูในคุณคาตนเอง 
การยืนยันความตองการ การตอรอง การสื่อสารเพื่อสรางสัมพันธภาพ เปนตน โดยมีกิจกรรม 
ไดแก การเขาคาย การอบรม การจัดกิจกรรมกลุม การเปดพื้นที่เรียนรูของกลุมเยาวชนในชุมชน ฯลฯ

กิจกรรมสงเสริมใหเขาถึงบริการทางสุขภาพที่ปลอดภัย และเปนมิตรตอเยาวชน ไดแก 
ศูนยบริการปรึกษาปญหาวัยรุน การจัดหนวยบริการเคลื่อนที่ การแจกจายถุงยางอนามัยในชุมชน 
การทำงานแบบเพื่อนชวยเพื่อน สายดวนบริการใหคำปรึกษา

การรณรงคในชุมชน เพื่อใหอยูรวมกับความหลากหลายทางเพศ การลดอคติที่เกิดจาก
ความไมเทาเทียมทางเพศ การมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย การใชถุงยางอนามัย โดยใชวิธีผลิต
สื่อสรางสรรค เพลง การตูน หนังสั้น วีดิโอสั้นเผยแพรผานสื่อสังคมออนไลน ยูทูป (YouTube)
เดินขบวน ประชาสัมพันธรวมกับสื่อทองถิ่น เปนตน

สรุปองคความรูเกี่ยวกับแนวคิดสำคัญเรื่องเพศวิถีในสังคม และ
วิธีการลดหรือปองกันพฤติกรรมเสี่ยงทางเพศของวัยรุน 
โดยใชแผนผังความคิด
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บอกถึงแรงจ�งใจและเปาหมายในช�ว�ต และพูดคุยกับเพื่อนสนิท
วาคิดอยางไรในเร�่องนี้
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บทที่ 8 สัมพันธภาพทางเพศ
 และช�ว�ตครอบครัว

 เมื่อเขาสูวัยเจริญพันธุจะเกิดแรงกระตุนทางเพศ ซึ่งเปนผลจากกลไกการทำงานของฮอรโมนเพศ
ในรางกาย ทำใหเกิดความสนใจ ความตองการ และแรงดึงดูดทางเพศ คนจึงมีพฤติกรรมทางเพศ และ
การปฏิบัติสัมพันธตอกันในเชิงชูสาว หรือเรียกวา เปนความสัมพันธทางเพศที่มีตอกันระหวางคนสองคน เชน
การจีบ เกี้ยวพาราสี การนัดหมายหรือออกเดท มีเพศสัมพันธ การแสดงออกรูปแบบตางๆ เพื่อตอบสนอง
อารมณรัก อารมณใคร มีความพึงพอใจทางเพศเกิดขึ้น เปนเรื่องธรรมชาติของมนุษยทุกเพศ ชาย หญิง เกย 
กะเทย ทอม ดี้ และอื่นๆ 

 การสรางสัมพันธภาพทางเพศ เปนทักษะทางสังคม
ที่ไมไดมีเปาหมายเพื่อการมีเพศสัมพันธเพียงอยางเดียว 
แตเปนการแสดงมิตรภาพที่มีตอกันบนพื้นฐาน
ความยินยอม ความสมัครใจ การยอมรับตัวตนของอีกฝาย 
เปนรูปแบบของความสัมพันธ มีความรูสึกใครหรือความรูสึก
เสนหาทางเพศมาเกี่ยวของ แตกตางจากความรักที่มีตอเพื่อน 
พอแม ตนเอง เพื่อนมนุษย 

การสรางสัมพันธภาพทางเพศ
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สัมพันธภาพทางเพศ มีองคประกอบ ดังนี้

วัยรุนคิดอยางไร

นึกถึงความสัมพันธที่สรางความพึงพอใจ

และปลอดภัยสำหรับตัวเรากับคนรอบตัวอยางไรบาง 

เชน คนรูจัก เพื่อน คนในครอบครัว 

การสราง
มิตรภาพ 

เปนขั้นตอนเริ่มแรก
ของการมีความสัมพันธที่ดี
ตอกัน มิตรภาพเปนการ
แสดงออกถึงความรูสึกที่ดี
ตออีกฝาย โดยมีความจริงใจ 
เปดเผย และซื่อสัตยตอกัน

การมี
ความรัก 

เปนอารมณชนิดหนึ่ง 
ขึ้นอยูกับการนิยามหรือให
ความหมายจากประสบการณ
ของคนแตละคน
ความรักเปลี่ยนแปลงได
ขึ้นอยูกับหลายเหตุผล เชน 
ระยะเวลา การเติบโต 
ความสัมพันธที่ใกลชิดกัน 
การคบหากันเปนแฟน
หรือคนรัก จะทำใหเกิด
การเรียนรูกันในแงมุม
ของความรัก การแสดงออก
ถึงความตองการ
ความพึงพอใจ 
และความคาดหวัง 

การมี
เพศสัมพันธ 

เปนกิจกรรมทางเพศ เพื่อตอบสนอง
ความตองการสืบทอดเผาพันธุ 
และความรื่นรมย ความพึงพอใจ
ในอารมณเพศ เพศสัมพันธไมได
สะทอนหรือแสดงถึงความเปนผูใหญ
และไมใชการผูกมัดกัน เพศสัมพันธ
ที่ไมปองกันเปนพฤติกรรมเสี่ยง 
กอใหเกิดผลกระทบและปญหา
ตามมา เพศสัมพันธที่ไมพรอม
สงผลตอสภาพจิตใจและอารมณ 
ทำใหซึมเศรา หดหู วิตกกังวลใจ 
เครียด ดังนั้น คนรัก คูรัก หรือแฟน 
จึงไมมีความสัมพันธทางกายกันก็ได 
หรือรอจนกระทั่งพรอมทั้งสองคน  
และพึงตระหนักวา เพศสัมพันธ
ตองไดรับความยินยอมพรอมใจ
ทั้งสองฝาย

 สัมพันธภาพทางเพศเปนเรื่องที่ซับซอน แตละคนมีรูปแบบแตกตางกัน และมีปจจัยดานสังคมวัฒนธรรม
เขามาเกี่ยวของ ในการกำหนดบทบาท ความคาดหวังตอการแสดงออกของทั้งฝายชายและหญิง แตประสบการณ
และการเรียนรูสวนบุคคลจะบงบอกวา แตละคนชอบการแสดงออกแบบใด ตองการความรักหรือคูรักแบบใด
มีความพึงพอใจทางเพศอยางไร  
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 เปนความสัมพันธที่อยูบนพื้นฐานของการเคารพศักดิ์ศรีความเปนมนุษย ใหเกียรติ ไมใชความรุนแรงตอกัน
รับฟงและยอมรับการตัดสินใจหากแตละฝายจะคงความสัมพันธหรือเลือกยุติความสัมพันธ สามารถบอกถึง
ความตองการ ยืนยัน ตอรอง หรือปฏิเสธกิจกรรมหรือรูปแบบความสัมพันธที่ตนเองไมตองการโดยไมถูกโนมนาว
ชักจูง บังคับ ลอหลอก ลอลวงใหยอมทำตามฝายใดฝายหนึ่ง 

ทักษะที่เกี่ยวของกับความสัมพันธทางเพศ
 คือ การใชชีวิตและดูแลตนเองเพื่อใหมีสุขภาวะทางเพศ โดยดูแลสุขอนามัยทางเพศและระบบอวัยวะสืบพันธุ
อยางถูกวิธี สามารถจัดการอารมณและความตองการทางเพศไดเหมาะสม ไมเกิดผลกระทบดานลบ เชน
การตั้งครรภไมพึงประสงค ไมติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธ สามารถดำเนินความสัมพันธทางเพศโดยไมใช
ความรุนแรง มีทางเลือกที่ปลอดภัย และรูสึกภาคภูมิใจในเพศของตนเอง ตองมีทักษะสำคัญ ดังนี้

ความสัมพันธทางเพศที่เทาเทียมกัน

ทักษะการวิเคราะห

ขอมูลเรื่องเพศในแตละ
วัฒนธรรมมักถูกถายทอด
และปะปนดวยความเชื่อ
ทัศนคติที่เกี่ยวของกับ
การใหคุณคาหรือคานิยม
ทางเพศ การแยกแยะ
หรือวิเคราะห จะชวยให
เรากลั่นกรองขอเท็จจริง 
พิจารณาคุณคา หรือ
ประเมินความนาเชื่อถือ 
และตัดสินใจเลือกให
เหมาะสมกับเงื่อนไข
ของตัวเราเอง

ทักษะการสื่อสาร 

การรับฟงอยางเอาใจใส 
การแลกเปล่ียนความคิดเห็น
การสะทอนความรูสึก
เพื่อใหเกิดความเขาใจ 
และสรางสัมพันธภาพ
กับคนอื่น เชน เพื่อน 
แฟน พี่นอง พอแม ครู 
ผูใหญท่ีมีความคิด ความเชื่อ
คานิยม วัฒนธรรมที่
เขาใจถึงความหลากหลาย

ทักษะการยืนยัน ตอรอง 

และปฏิเสธ มาจากการ
ทบทวนสำรวจตัวเอง
ในดานความตองการ 
เปาหมาย หรือคุณคา 
คานิยม แลวสามารถยืนยัน
สิ่งที่ตองการไดใน
สถานการณตางๆ
มีวิธีเผชิญกับความขัดแยง
การโนมนาวโดยรักษา
ความเปนตัวของตัวเอง
เคารพสิทธิของผูอื่น
และคำนึงถึงเปาหมาย
สำคัญในชีวิต และความ
ปลอดภัยในวิถีชีวิตทางเพศ 
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 วัยรุนอายุ 15-19 ป ทั้งประเทศมี 2,162,983 คน ในจำนวนนี้
 เปนวัยรุนที่คลอดลูก 91,838 คน เฉลี่ยวันละ 252 คน

 ในจำนวนวัยรุนที่คลอดลูก มีวัยรุนที่คลอดลูกซ้ำ 11,225 คน

 จากขอมูลเฝาระวังการแทงฯ ของประเทศ พบวาผูปวยทำแทง
 มีสัดสวนสูงขึ้นจากรอยละ 32.7 (พ.ศ. 2554)
 เปนรอยละ 46.7 (พ.ศ. 2559)

 อัตราการปวยดวยโรคติดตอทางเพศสัมพันธในวัยรุนอายุ 15 -24 ป
 เพิ่มขึ้นจาก 93.4 ตอแสนคน (พ.ศ. 2555) เปน 143.4 ตอแสนคน
 (พ.ศ. 2559)

ทักษะการแกไขปญหา การจัดการ
หรือรับมือกับสถานการณที่ตองเผชิญ
กับแรงกดดันจากเพื่อน คู แฟน
คนรอบขาง หรือการใชอคติทางเพศ
โดยสามารถคนหาสาเหตุและวิเคราะห
วิธีการแกไขปญหา เพื่อคลี่คลายหรือ
หาทางออกไดอยางสรางสรรค 
เกิดผลกระทบนอยที่สุด หรือไมเกิดเลย

ทักษะการแสวงหาความชวยเหลือ 

สามารถขอความชวยเหลือ เขารับ
บริการดานสุขอนามัยทางเพศ
ไดจากแหลงขอมูลที่นาไววางใจ 
นาเชื่อถือ กลาสอบถามหรือปรึกษา
ผูใหญและผูรู 

วัยรุนคิดอยางไร

จากการสรุปสถานการณปญหาสุขภาพทางเพศ

ของวัยรุนไทย ป 2559
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 คูรักที่ตกลงมีชีวิตครอบครัวดวยกัน มีรูปแบบหลากหลายมากขึ้น เชน คูชาย-หญิง คูหญิง-หญิง 
คูชาย-ชาย ซึ่งจุดเริ่มตนของการมีชีวิตครอบครัวก็มีเหตุผลแตกตางกัน เชน ความรักความปรารถนา 
ความมั่นคง เศรษฐกิจ วัฒนธรรมและประเพณี ความจำเปนตอการดำรงชีพ การเอื้อประโยชนตอกันและกัน 
องคประกอบของการอยูรวมกันก็มีหลากหลาย ไดแก ความรักความเขาใจ ความพรอม วุฒิภาวะทางอารมณ 
อายุ การศึกษา อาชีพ ภาวะสุขภาพ อยางไรก็ตาม การตกลงเปนครอบครัวเปนขอผูกมัดระหวางคนสองคน
ที่ตองยินยอมพรอมใจกัน 

 ความสำคัญของครอบครัวตอสมาชิก ครอบครัวเปนหนวยทางสังคมที่เล็กที่สุด เปนการรวมกลุมกัน
ของคนที่มีความรับผิดชอบ บทบาทหนาที่ ทำใหเริ่มเรียนรูเรื่องการสรางสัมพันธภาพ มีความสัมพันธ
ที่ลึกซึ้งตอกัน หรือผูกพันกันทางสายเลือด ดังนั้น ความสำคัญของครอบครัวตอสมาชิก คือ  

ช�ว�ตครอบครัว

ครอบครัวที่มีความสุข อยูกันอยางยั่งยืน ไมมีความขัดแยง เกิดขึ้นไดจากพื้นฐานความรัก ความผูกพัน 
เม่ือทุกคนในครอบครัวปฏิบัติตนอยางเหมาะสมตามบทบาทหนาที่ กอใหเกิดความสัมพันธที่ดี
และแนนแฟนตอกัน

เสร�มสรางความสัมพันธที่ดีแกสมาช�กในครอบครัว 

ความสัมพันธระหวางพอแม-ลูก บทบาทของพอแม ผูปกครองในครอบครัว 
คือ การเลี้ยงดู ดูแลและปกปองสมาชิกใหเจริญเติบโตอยางสมบูรณเต็มที่
ทั้งกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา  โดยการจัดหา ชวยเหลือ สนับสนุนใหไดรับ
อาหาร การศึกษา สงเสริมพัฒนาการ ปองกันอันตรายที่จะเกิดกับเด็ก ในการดูแล
อยางเต็มความสามารถ เพื่อมีสมาชิกใหม ครอบครัวจึงตองเตรียมความพรอม
หลายดานในหญิงตั้งครรภ ทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ สภาพแวดลอมภายในครอบครัว 
ซึ่งเปนความรับผิดชอบของผูทำหนาที่เปนพอหรือเปนแม 

1.1

ความสัมพันธระหวางสามี-ภรรยา มีบทบาทหนาที่ในการดูแลเอาใจใสกันทั้งดานจิตใจ
การมีเพศสัมพันธ การเลี้ยงดูลูก เศรษฐกิจ สังคม 1.2

ความสัมพันธระหวางสมาชิกครอบครัวอื่นๆ หรือญาติที่อยูรวมกัน ควรมีกิจกรรม
เพื่อเสริมสรางความสัมพันธที่ดีตอกันระหวางสมาชิก1.3

ART-3.pdf   16   4/11/19   3:13 PM



99

ครอบครัวมีหนาที่เลี้ยงดูเด็กใหเจริญเติบโตอยางสมบูรณทางรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และจิตวิญญาณ
ซึ่งหลอหลอมเปนบุคลิกภาพหรือตัวตนของคนๆ หนึ่ง โดย

ความขัดแยงในครอบครัว มีปจจัยสาเหตุ 2 ประเด็นคือ

แนวทางการปองกันและลดความขัดแยงในครอบครัว

ความสำคัญในหนาที่ 4 ประการของครอบครัว

ใหบทเรียน 
สรางประสบการณ 
หรือถายทอด
ประสบการณการใชชีวิต 
จากคนในครอบครัว

สรางเสริมหรือ
แสดงบทบาท
ทางเพศที่เหมาะสม 

สาเหตุความขัดแยงจากสามี-ภรรยา 
หลายสาเหตุเปนเรื่องเล็กนอย แตทำให
ยังอยูดวยกันได บางคูอาจขัดแยง
จนอยูดวยกันไมได ตองหยารางกันไป เชน
การขาดความรับผิดชอบตามบทบาทหนาที่
ความเชื่อและทัศนคติไมตรงกัน มีปญหา
ดานพฤติกรรมใชความรุนแรง ไมซื่อสัตย
นอกใจ หมดรัก หึงหวง ปญหาเรื่องเพศสัมพันธ 
การมีลูก ปรับตัวใชชีวิตครอบครัวไมได
เปนตน

สาเหตุความขัดแยงที่เกิดจากสังคม 

เชน อิทธิพลของญาติ สมาชิกครอบครัว
คนอื่นที่ตองอาศัยอยูรวมกัน 
ปญหาเศรษฐกิจ สภาพสังคมและ
วัฒนธรรมที่อาศัยอยูแตกตางกัน 
กลุมเพื่อนที่มีผลตอการดำเนินชีวิต
ของคูสมรส การเปลี่ยนแปลง
วิถีชีวิตและความเปนอยูที่ทำใหหางเหินกัน

เรียนรูคานิยม
ทางเพศที่ถูกตอง 
นำไปสูการมีพฤติกรรม
ทางเพศที่เหมาะสม

เลือกประกอบอาชีพ
ตามที่ตนเองถนัด 
และมีความสุขในชีวิต

มีความรัก ความจริงใจ 
และความซื่อสัตย
ใหกันและกัน

มีความรับผิดชอบ และปฏิบัติ
ตามบทบาทหนาที่ของสมาชิก
ครอบครัวอยางเหมาะสม

เรียนรูที่จะตอบสนองอารมณ
และความตองการของสมาชิก
ในครอบครัว

มีความอดทนอดกลั้น 
ยอมรับในความคิด
หรือตัวตนของกันและกัน

ปรับปรุงตัวเองในขอที่เปน
สาเหตุความขัดแยง และ
ใหเกียรติ เคารพกันและกัน

สื่อสารหรือพูดคุยกัน
ตรงไปตรงมา 
เพื่อแกไขปญหาที่เกิดขึ้น

1

1

1
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 สุขภาวะทางเพศ (sexual health) หมายถึง การมีชีวิตทางเพศที่เปนสุขและปลอดภัย 
แบงออกเปน 2 ระดับ คือ 

การเสร�มสรางสุขภาวะทางเพศ

 หมายถึง การที่บุคคลมีความคิดเชิงบวกตอเรื่องเพศและสัมพันธภาพทางเพศ  สามารถแสดงออก
ทางเพศ และตัดสินใจดวยตนเองโดยอิสระและไมเบียดเบียนผูอื่น  มีความเคารพตอวิถีทางเพศที่แตกตาง
จากตนมีสัมพันธภาพทางเพศที่ปลอดภัยและมีความพึงพอใจ โดยปราศจากการบังคับ
การเลือกปฏิบัติ และความรุนแรง 
(อางอิงจาก แผนงานเสริมสรางสุขภาวะทางเพศ, สสส.)

 หมายถึง การที่สังคมมีองคประกอบที่สรางเสริม
สุขภาวะทางเพศของคนในสังคมนั้น ประกอบดวย
การมีรัฐบาลที่ตระหนักวาสุขภาวะทางเพศเปนสิทธิ
พื้นฐานของบุคคล และแสดงความรับผิดชอบที่จะ
สนับสนุนสุขภาวะทางเพศ โดยกำหนดนโยบาย
และกฎหมายที่คุมครองสิทธิทางเพศของพลเมืองอยางชัดเจน 
การใหการศึกษาเรื่องเพศที่เหมาะสมกับวัยและเพศตลอดชวงอายุ
การมีโครงสรางพื้นฐานที่เพียงพอตอการใหบริการทางสังคมและสุขภาพ
การศึกษาวิจัยและระบบเฝาระวังที่รอบดานและเพียงพอใหเกิดการปองกันปญหาสุขภาพอยางเหมาะสม
และเปนสังคมที่มีวัฒนธรรมแบบเปด และใหความสำคัญแกสุขภาวะทางเพศของสมาชิกในสังคม
(อางอิงจาก แผนงานเสริมสรางสุขภาวะทางเพศ, สสส.)

สุขภาวะทางเพศระดับบุคคล

สุขภาวะทางเพศระดับสังคม 

 รัฐมีนโยบายและมีกฎหมาย
 คุมครองสิทธิทางเพศของ
 บุคคล 

 มีบริการพื้นฐานที่เพียงพอ
 กับการใหบริการทางสุขภาพ
 อยางเหมาะสม 

 เปนสังคมที่เปดกวาง

 มีการจัดการศึกษาเรื่อง
 เพศศึกษากับบุคคลทุกชวงวัย 

 มีกิจกรรมหรือใหอิสระ
 ในการจัดกิจกรรมทางเพศ
 และไมขัดตอวัฒนธรรม
 และศีลธรรมจรรยา 
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 สังคมที่มีสุขภาวะทางเพศ จะเปนสังคมที่ยอมรับในเพศภาวะที่บุคคลเปน และจัดการสภาพแวดลอม
ในสังคมที่เอื้อตอการดำรงชีวิตอยางมีความสุข มีความพึงพอใจ

 การสรางสังคมที่มีสุขภาวะทางเพศ ตองปรับเปลี่ยนความคิด ความเชื่อ ทัศนคติ และคานิยม
ของบุคคลและสังคมในเรื่องเพศอยางเหมาะสม ไดแก

เปลี่ยนการรับรูวา เรื่องเพศ
ไมใชเฉพาะการมีเพศสัมพันธ 
แตหมายถึงการดูแลสุขภาพ
ทางเพศใหถูกตอง
การมีสัมพันธภาพกับคนรอบขาง

การใหคนในสังคมมีมุมมอง
เรื่องเพศเชิงบวก เห็นความสำคัญ
ของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ทางเพศโดยไมใชการบังคับ
หรือขมขู

เรื่องเพศไมใชเรื่องสวนตัว 
หรือเรื่องภายในครอบครัวเทานั้น 
แตเปนเรื่องสำคัญเรื่องหนึ่ง
ของสังคม ดังนั้นการสรางเสริม
สุขภาวะทางเพศ จึงมีความ
สัมพันธกับสังคมดวย
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จับกลุม 5 คน เพื่อออกแบบกิจกรรม โครงการรณรงคเพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยงเรื่องเพศ
หรือสรางความเขาใจเรื่องเพศและการอยูรวมกับความหลากหลายในชุมชน 
โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

 หัวขอ โครงงาน

 ประเด็นที่สนใจ หรือสมมติฐาน
 ของโครงงาน

 กระบวนการหรือกิจกรรม

 ระยะเวลา

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 
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 มีความสำคัญอยางยิ่งตอการอยูรวมกันของสามี-ภรรยา และชีวิตครอบครัวใหยั่งยืน สามารถสรางได
ดังนี้

การสรางสุขภาวะทางเพศในครอบครัว

  การเลือกคู มีคูที่มีความเชื่อ ทัศนคติ พฤติกรรมที่สอดคลองกัน ยอมรับในความเปนตัวตนของอีกฝาย
  การมีครอบครัวดวยความพรอมในเรื่องความรัก ความสมบูรณของรางกาย จิตใจและอารมณ
ความมั่นคงในฐานะและอาชีพ
  การปรับตัวในการใชชีวิตคู และแสดงบทบาทของตนเองดวยความเต็มใจ โดยเฉพาะการปรับตัว
ทางเพศใหมีความสมดุลกับความตองการของคู
  เมื่อมีปญหา ขอขัดแยง ความไมพึงพอใจทางเพศเกิดขึ้น ตองคุยกันอยางเปดเผย ปรึกษา
ผูเชี่ยวชาญหรือแพทย รวมมือการแกไขปญหา ไมนิ่งเฉยหรือเก็บกดไว เพราะจะทำใหลุกลามสงผลตอ
สัมพันธภาพและความสุขทางเพศ
  การซื่อสัตย และใหเกียรติคูครองของตัวเอง ปฏิบัติตอ
คูใหเกิดความภาคภูมิใจและเปนสุข
  ดูแลสุขภาพใหสมบูรณแข็งแรง โดยเฉพาะสุขอนามัยทางเพศ
  วางแผนครอบครัวในการมีบุตรรวมกัน ใหเหมาะสมกับ
สถานะ อาชีพ และสังคมในครอบครัว
  เลี้ยงดูบุตรดวยความรัก ความเขาใจ ยอมรับในเพศสภาพ
ของบุตรหลาน ไมบังคับหรือแสดงพฤติกรรมที่ขัดแยง กอใหเกิด
ความทุกขและการตอตานของสมาชิกในครอบครัว ซึ่งจะสงผลตอสุขภาพ
ทางเพศของบุตรหลานในอนาคตได

สรุปองคความรูเกี่ยวกับแนวคิดสำคัญเกี่ยวกับสัมพันธภาพและชีวิตครอบครัว 

บอกแนวทางการสรางเสริมสุขภาวะที่สำคัญ

ART-3.pdf   20   4/11/19   3:13 PM



หนวยที่ 4
พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุน

ART-4.pdf   1   3/30/19   12:41 PM



การทดสอบสังคม 
คิดเห็นอยางไรกับการใหเด็กอายุ 12 ขวบ
ไปขอตอบุหร�่จากคนเเปลกหนา 

104

 ในชวงชีวิตของคนแตละคน ที่เติบโตจากเด็กทารกสูความเปนผูใหญ 

จะตองพบกับเหตุการณตางๆ มากมายทั้งดีและไมดี ชวงวัยเด็ก เรามีพอแม

คอยปกปองและดูแล แตเมื่อเขาสูวัยรุน มีอิสระมากขึ้นในการทำสิ่งตางๆ

บางคนอาจมีประสบการณทำในสิ่งที่เปนอันตราย ถูกหามโดยผูใหญ

หรือรูแตไมเชื่อฟง หรือทำโดยรูเทาไมถึงการณ หรือทำเพราะมีความเชื่อ

ความชอบ หรือปจจัยอื่นๆ ที่เขามาเกี่ยวของ การที่วัยรุนทำในสิ่งที่เรียกวา 

“พฤติกรรมเสี่ยง” (risk factors) เปนรูปแบบจำเพาะของพฤติกรรม ซึ่งมี

ความสัมพันธกับการเพิ่มโอกาสที่จะเกิดการเจ็บปวยจากโรค การบาดเจ็บ 

หรือการเสื่อมสุขภาพมากขึ้น 

 วัยรุนมีพฤติกรรมเสี่ยงมากมาย เนื่องจากเปนชวงวัยที่มีปจจัยเสี่ยง 

เกี่ยวของกับวิถีชีวิต ทั้งปจจัยภายนอกและปจจัยภายในตัวของวัยรุนเอง 

 การศึกษาวิจัยในหลายประเทศพบวา มาตราการปองกันการสูบบุหรี่

ที่ไดผลมีหลายวิธี เชน การหามโฆษณา การบังคับใหใชซองบรรจุแบบเรียบ

และมีคำเตือนบนซองบุหรี่ และการหามสูบบุหรี่ในที่สาธารณะ 
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ทบทวนตัวเองวา เคยมีเหตุการณใดเกิดข�้นกับเราแลวรูสึกวา
เปนความเสี่ยงบาง 

 หนีโรงเร�ยน 

 แอบไปเที่ยวกลางคืนในที่ๆ ไมเคยไป 

 แขงรถกันในกลุมเพื่อน 

 ลองใชสารเสพติด 

เราเอาตัวรอดจากความเสี่ยงนั้นไดอยางไร

 วัยรุนไมใชปญหาของสังคม แตเปนผูที่กำลังเผชิญกับความเปลี่ยนแปลงหลายดานในชีวิต ความเขาใจ
ตนเองของวัยรุน และการสนับสนุนชวยเหลือจากคนรอบขางจะทำใหวัยรุนกาวขามสิ่งตางๆ ไปได และเรียนรู
ที่จะเติบโตเปนผูใหญที่มีชีวิตที่ดี 

 “พฤติกรรมเสี่ยง” ในชวงวัยรุนที่กระทำแลว ทำใหผูใหญเปนหวง หรือวิตกกังวลวาจะทำใหเกิดอันตราย

ตอสุขภาพกาย จิตใจ อารมณ สังคม แบงเปน 2 กลุม คือ

ทะเลาะกับเพื่อน 

ชกตอยตบตีกัน 

เถียงกับครู

ทะเลาะกับพอแม

พฤติกรรมที่สรางปญหา เชน เกเร กาวราว ดื้อรั้น โกหก 
ขับรถเร็วเกินกำหนด กระทำผิดกฎหมายตางๆ 
การหนีเรียน ตอตานกฎระเบียบ

1

พฤติกรรมที่สงผลตอสุขภาพ เปนพฤติกรรมเสี่ยง
ดานสุขภาพที่อาจพบไดเสมอ เชน เลนเกมออนไลน 
ติดโทรศัพท ทดลองสารเสพติด ขับรถซิ่งหรือ
แขงรถในที่สาธารณะ สูบบุหรี่ ดื่มเหลา 
มีเพศสัมพันธแบบไมปองกัน ไมสวมหมวกนิรภัย 
เปนตน

2

บทที่ 9 พฤติกรรมเสี่ยงในว�ถีช�ว�ตวัยรุน
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 แมพฤติกรรมเสี่ยงของวัยรุนจะลดลงเมื่อเขาสูวัยผูใหญ แตพฤติกรรมเสี่ยงเหลานี้ มีทั้งที่สงผลกระทบมาก
หรือเกิดความเสียหายรุนแรง ที่สงผลตอคุณภาพชีวิตที่ต่ำลงขึ้นอยูกับความถี่บอย เกิดปญหาสุขภาพเรื้อรัง 
หรือกระทบกับบุคคลแวดลอม แบงออกเปน

1. ดานสุขภาพ : สุขภาพ
 ทรุดโทรมทั้งกายและใจ 
 การบาดเจ็บ เจ็บปวย พิการ 
 เสียชีวิต
2. ดานการเรียน : ผลการเรียน
 ลดลง สูญเสียโอกาส
 ในการศึกษา ออกจากโรงเรียน
3. ดานสังคม : เสียชื่อเสียง 
 ถูกรังเกียจ ถูกลงโทษ
 ทางกฎหมาย
4. ดานจิตใจและอารมณ : 

 เครียด วิตกกังวล ภาวะซึมเศรา
 ทำรายตัวเอง
5. การพัฒนาตัวเอง : 

 ขาดทักษะในการพัฒนาตัวเอง
 สูการเปนผูใหญที่มีคุณภาพ

1. ดานความพรอม

 ในครอบครัว : ปญหา
 การสื่อสารและการสราง
 ความสัมพันธในครอบครัว 
 เปนทุกข กังวลใจกับบุตรหลาน
2. ดานเศรษฐกิจ : 

 เสียคาใชจายเพิ่ม 
 การดูแลรักษาพยาบาล
 เมื่อเจ็บปวย เสียเวลาใน
 การดูแล ไมมีเวลาทำงาน
3. ดานการพัฒนาครอบครัว : 

 มีภาระในการติดตาม ดูแล 
 บุตรหลานที่มีความเสี่ยง 
 เปนอุปสรรคในการพัฒนา
 ครอบครัว การประกอบอาชีพ

1. ดานความปลอดภัย : 

 ไมปลอดภัย มีความรุนแรง
2. ดานเศรษฐกิจ : 

 รัฐตองเสียคาใชจายในการดูแล 
 รักษาและปองกันไมใหมี
 พฤติกรรมเสี่ยง สังคมขาด
 กำลังคนในการพัฒนาประเทศ 
 เพราะเยาวชนออนแอ บาดเจ็บ 
 พิการ ฯลฯ

ผลกระทบของพฤติกรรมเสี่ยง 

ผลกระทบตอตัวเอง ผลกระทบตอครอบครัว ผลกระทบตอสังคม
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 ปจจัยเสี่ยงในวัยรุน หมายถึง ปจจัยที่เกี่ยวกับบุคคล สถานการณ โอกาสที่เกิดขึ้น และทำใหเกิดอันตราย
โรคภัยไขเจ็บตอบุคคลนั้น

ปจจัยดานบุคคล  เปนปจจัยดานสภาพจิตใจและสังคม มีดังนี้ 1
ความทาทาย อยากรูอยากเห็น การตองการการยอมรับจากเพื่อนหรือคนแวดลอม 
ซึ่งเปนธรรมชาติของชวงวัย

การขาดทักษะการปองกันหรือลดความเสี่ยง โดยเฉพาะการฝกฝนทักษะการคิดวิเคราะห 
ทักษะการสื่อสารและสรางความสัมพันธเชิงบวก การตอรอง การปฏิเสธ ทักษะการหาขอมูล
ที่นาเชื่อถือ ทักษะการแกไขปญหา ทักษะการจัดการอารมณและความเครียด และที่สำคัญ
คือการเห็นคุณคาในตัวเองและผูอื่น

การขาดความรูความเขาใจที่ถูกตอง ไมไดรับขอมูล ขอเท็จจริง ที่จำเปนสำหรับ
การดูแลตนเองใหถูกวิธี 

ปญหาทางจิตใจ รูสึกไมมีความสุข โดดเดี่ยว เครียด เนื่องจากไมสามารถปรับตัว
ใหสอดคลองกับสภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงได

ปจจัยดานชีววิทยา เชน การดื่มแอลกอฮอลของเพศหญิงจะทำใหเมาเร็วกวา รวมทั้ง 
ระดับสติปญญา ความผิดปกติในสมอง หรือการหลั่งของสารเคมีในสมองบางชนิดที่มาก
หรือนอยจนเกินไปก็สงผลตอพฤติกรรมเสี่ยง 

คานิยมและทัศนคติบางประการเปนสิ่งที่วัยรุนเรียนรูมาจากกลุม ครอบครัว หรือสภาพแวดลอม
รอบตัวที่มีอิทธิพลกับตัววัยรุน เชน การขับรถเร็วเปนสิ่งที่เท การทำในสิ่งที่ถูกหามหรือ
ผิดกฎหมายเปนความกลาหาญ การดื่มเหลาและสูบบุหรี่ทำใหดูเปนผูใหญ เปนตน
ทั้งนี้ การเกิดทัศนคติหรือความเชื่อจะเปนกระบวนการภายในของตัววัยรุน ที่ไดทดลองทำแลว
ประเมินวาตนเองชอบหรือไมชอบ ดีหรือไมดี และจะสงผลตอความตั้งใจทำ
หรือไมทำพฤติกรรมนั้นตอไป
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ปจจัยดานครอบครัวและการเลี้ยงดู ที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมเสี่ยงของวัยรุน มีดังนี้ 2

ปจจัยดานเพื่อนและสภาพแวดลอมในชุมชน 3
การถูกเพื่อนโนมนาวใจดึงเขากลุมเพื่อสรางจุดเดนใหกับกลุมของตัวเอง การทำใหมีความรูสึก
เปนพวกเดียวกัน 

การไมมีเพื่อนหรือไมไดรับการยอมรับในโรงเรียน เขากับกลุมเพื่อนรวมชั้นไมได ถูกปฏิเสธ

สภาพแวดลอมภายในชุมชนมีแหลงซองสุม มีการแพรระบาดของสารเสพติด 
มีรานเกม รานจำหนายเหลา บุหรี่ที่ไมมีการควบคุม

วัฒนธรรมของชุมชน เชน การไมเขมงวดกับเพศชายเทาเพศหญิง ในเรื่องการดื่มเหลา สูบบุหรี่ 
มีเพศสัมพันธ หรือมองวาความกลาเสี่ยงเปนวิถีของเพศชาย 

การปลูกฝงคานิยมที่เกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยง เชน แกปญหาโดยใชความรุนแรง ใชสารเสพติด 
เลนการพนัน

สัมพันธภาพ
กับครอบครัวไมดี 
ทำใหรูสึกไมผูกพัน
และแนนแฟนตอ
สมาชิกในครอบครัว

ขาดการเอาใจใส
และดูแล 

สภาพปญหาภายใน
ครอบครัวที่มีผลกระทบ
ตอวัยรุน เชน ความ
ขัดแยงระหวางพอแม
สภาพเศรษฐกิจ

การถูกลวงละเมิด หรือถูกใชความรุนแรงมากอนโดยคนในครอบครัว เชน 
ลวงละเมิดทางเพศ ทุบตีอยางทารุณ ทำรายจิตใจอยางรุนแรง
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เราเคยนึกถึง “ความปลอดภัย” สำหรับตัวเองอยางไรบาง 

มีอะไรที่จะชวยยับยั้งเราใหหลีกเลี่ยงสถานการณเมื่อรูสึกไมปลอดภัย

 ปจจัยตางๆ เหลานี้ มีความเชื่อมโยงและสัมพันธกัน ทั้งปจจัยภายในกับปจจัยภายนอก เชน 
ความไมเชื่อมั่นในตัวเอง หรือการไมมีความเขมแข็งภายในของตัววัยรุน ก็จะถูกแนวโนมใหยอมทำตามเพื่อน 
หรือถูกชักจูงไดงาย หรือการมีปญหาเครียดถูกกดดันจากครอบครัวที่มีความคาดหวังสูง ก็จะใชวิธีการ
ที่สังคมยอมรับ คือ ดื่มเหลาเพื่อใหลืมความเครียด รวมถึงการขาดความรูหรือไมมีขอมูลที่ถูกตอง ไมกลาขอรับบริการ
หรือคำปรึกษาจากคลินิกวัยรุนในชุมชน หรือวัยรุนที่มีความบกพรองทางสติปญญาก็จะถูกชักจูงหรือเลียนแบบ
จากสิ่งตางๆ รอบดานไดงาย เปนตน 

วัยรุนคิดอยางไร 
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 หมายถึง ปจจัยเกี่ยวกับตัววัยรุน ปจจัยเกี่ยวกับครอบครัวและการเลี้ยงดู และปจจัยเกี่ยวกับเพื่อนและ
สภาพแวดลอม ที่สามารถลดหรือปองกันการกระทำพฤติกรรมเสี่ยง 

ปจจัยปองกันพฤติกรรมเสี่ยง 

ปจจัยดานบุคคล ตัววัยรุน

ไดแก การมีความรูความเขาใจที่ถูกตอง มีทักษะการดูแลตนเอง
เพื่อลดพฤติกรรมเสี่ยง เชน ทักษะการสื่อสารเพื่อสรางสัมพันธภาพ
ทักษะการคิด วิเคราะหอยางมีวิจารณญาณ การยืนยันความตองการของตัวเอง 
ทักษะการแกปญหา การแสวงหาความชวยเหลือ การปฏิเสธ
และตอรอง เปนตน หรือเรียกวา การมีความเขมแข็งภายในตัวเอง

ปจจัยดานเพื่อนและสภาพแวดลอม 

ไดแก การมีเพื่อนหรือคนรูจักที่ไมมีคานิยมที่จะนำไปสูพฤติกรรมเสี่ยง 
การมีเพื่อนหลากหลายกลุม การควบคุมหรือออกกฎระเบียบรานคาหรือรานเกม
ใหเหมาะสมกับวัยรุน การมีกิจกรรมหลากหลายเพื่อใหวัยรุนในชุมชน
ไดเลือกตามความถนัดความสนใจ มีศูนยหรือหนวยบริการ
ดานสุขภาพสำหรับเยาวชน เชน บริการถุงยางอนามัย ใหคำปรึกษา 
เปนตน 

ปจจัยดานครอบครัวและการเลี้ยงดู 

ไดแก การรูสึกเปนสวนหนึ่งของครอบครัว ไดรับการดูแลเอาใจใส 
มีความผูกพันใกลชิดกัน มีตนแบบที่ดีของครอบครัว 
ใหคุณคากับทุกคนในครอบครัว
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 การสูญเสียชีวิต หรือเกิด
 ความพิการของอวัยวะ

 การฟองรองเปนคดีความ

 จิตใจ ซึมเศรา หดหู
 สูญเสียทรัพยสิน คาใชจาย

 กระทบตอเปาหมายชีวิต 
 การหยุดพักการเรียน

ผลกระทบจากการขับข�่ยานพาหนะเร็ว

 พฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุนมีหลายรูปแบบ และมีสถานการณแนวโนมของการระบาดและผลกระทบ ดังนี้

พฤติกรรมเสี่ยงและอันตรายในมิติตางๆ 

 การขับข�่ยานพาหนะเร็ว รายงานสถานการณความปลอดภัยทางถนนป 2558 ขององคการ
อนามัยโลกเปดเผยวา ประเทศไทยมีผูเสียชีวิตจากอุบัติเหตุทางถนนอยูในอันดับ 2 ของโลก จำนวน 24,237 คน
โดยมีสัดสวนการเสียชีวิตของผูชายมากกวาผูหญิงถึง 3 ใน 4 สัดสวนของผูเสียชีวิตอยูที่คนขี่จักรยานยนต 
ถึง 83% เทียบกับประเทศในกลุมภูมิภาคเดียวกัน ประเทศไทยสูงที่สุด รองลงมาคือ เมียนมา  สาเหตุของการ
เกิดอุบัติเหตุ เกี่ยวของกับการขับพาหนะที่ใชความเร็วสูงเกินมาตรฐานที่กฎหมายกำหนด การดื่มแอลกอฮอลหรือ
ของมึนเมาขณะขับขี่ สภาพถนนและการจราจรบนทองถนน และการไมปฏิบัติตามระเบียบความปลอดภัย เชน 
ไมสวมหมวกนิรภัย ไมคาดเข็มขัดนิรภัย ไมใหสัญญาณขณะขับขี่  แนวทางการแกไขปญหาระดับบุคคล 
จึงเนนการรณรงคใหตระหนักถึงผลกระทบจากการขับขี่ และการขับขี่ที่ปลอดภัย “เมาไมขับ” “ลดความเร็ว” 

โดยคำนึงถึงชีวิตตนเองและผูอื่น ควบคูกับการปรับปรุงมาตรฐานของทองถนน และการมีนโยบายทางสังคม
ที่เอื้อตอการลดอุบัติเหตุ

1

 การสูญเสียดานเศรษฐกิจ
 จากความเสียหายที่เกิดขึ้น

 การสูญเสียบุคลากร
 ในอนาคตของชาติ

 ซึมเศรา เครียด วิตกกังวล
 กรณีที่มีการสูญเสียของ
 คนใกลชิด หรือสมาชิก
 ในครอบครัว 

 รับผิดชอบคาใชจายที่เกิดขึ้น

 ตองรับภาระในการดูแลและ
 เลี้ยงดูกรณีพิการ หรือ
 สูญเสียอวัยวะ

 สูญเสียแรงงานของครอบครัว

ºØ¤¤Å ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á
¤ÃÍº¤ÃÑÇ
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 ปญหาการติดโรคติดตอ
 ทางเพศสัมพันธและโรคเอดส

 ปญหาการตั้งครรภไมพรอม

 ปญหาการยุติการตั้งครรภ
 ท่ีไมปลอดภัย

 ปญหาดานจิตใจ เครียด
 วิตกกังวล ซึมเศรา

 ปญหาดานสังคม การไมถูก
 ยอมรับ แยกตัวจากกลุมเพ่ือน
 หรือสังคม

 การตองเปนพอเลี้ยงเดี่ยว 
 แมเลี้ยงเดี่ยว

 สูญเสียโอกาสทางการศึกษา 
 เพราะตองออกจากโรงเรียน
 กลางคัน 

ผลกระทบจากการมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน

 การมีเพศสัมพันธที่ไมปองกัน การเพิ่มขึ้นของแมวัยรุนในชวงทศวรรษที่ผานมาถึง 3 เทา 
สะทอนถึงพฤติกรรมการมีเพศสัมพันธที่ไมปองกันของวัยรุนไทย ผลกระทบจากการตั้งครรภในวัยรุน 
นอกจากจะมีผลตอรางกายเนื่องจากยังไมเจริญเติบโตเต็มที่ ยังสงผลตอดานอารมณ สังคม จิตใจ
ขอมูลในป 2559 จากการสำรวจของสถาบันวิจัยประชากรและสังคม ระบุวา อายุการมีเพศสัมพันธครั้งแรกของวัยรุน
มีแนวโนมลดลง และมีอัตราการใชถุงยางอนามัยนอย 

2

ÃÐ´ÑººØ¤¤Å

 การสูญเสียดานเศรษฐกิจ 
 หรือมูลคารายไดจาก
 ประชากรวัยแรงงาน

 การสูญเสียบุคลากร
 ในอนาคตของชาติ

 การระบาดของโรคติดตอ
 ทางเพศสัมพันธ โรคเอดส

ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á

 ผลกระทบดานจิตใจ
 เครียด วิตกกังวล

 ปญหาดานสัมพันธภาพ
 ครอบครัวขัดแยง 
 ทะเลาะกัน

 ครอบครัวตองมีภาระ
 รับผิดชอบคาใชจายเพิ่มขึ้น
 เพราะพอแมวัยรุนยังไมมี
 ความพรอม

¤ÃÍº¤ÃÑÇ
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 ความขัดแยง หมายถึง ปฏิกิริยาการติดตอสัมพันธที่มีลักษณะของความไมเปนมิตร ไมสอดคลองกัน
เปนไปในทางตรงกันขาม อาจแสดงออกในรูปของการโตเถียง ทาทีตอตาน ทะเลาะวิวาท หากมีความขัดแยง
รุนแรงอาจนำไปสูการทำรายรางกายจนเสียชีวิต เสียทรัพย ลักษณะความขัดแยงในวัยรุนอาจเกิดขึ้น
ใน 2 ลักษณะ คือ

 3.1 ความขัดแยงในตัวเอง หรือเกิดความขัดแยงในจิตใจตนเอง ซึ่งจะแสดงออกใหเห็น เชน

เกิดจากความกาวราว การทำรายตัวเอง หรือเกิดความเครียด วิตกกังวลสูง หงุดหงิด ไมมีความสุข 

 

 3.2 ความขัดแยงระหวางบุคคล พบบอยคือ ความขัดแยงกับพอแม ผูปกครอง ครู เพื่อนรวมสถาบัน
หรือตางสถาบัน คนในชุมชน ฯลฯ ความขัดแยงในเรื่องเดียวกัน แตอาจมีสาเหตุที่แตกตางกัน เกิดจาก

3

 ปรับตัวไมทันตอการ
 เปลี่ยนแปลงทางเศรษฐกิจ 
 สังคม สิ่งแวดลอม เทคโนโลยี

 ไมรูจักตัวเองอยางแทจริง

 ขาดทักษะการสื่อสาร
 และทักษะการแกปญหา

 ตั้งเปาหมายสูงเกินไป เมื่อไม
 บรรลุเปาหมาย เกิดอุปสรรค 
 ขัดขวาง จึงเกิดความคับของใจ

 ความลมเหลวหรือผิดพลาด
 ในการติดตอสื่อสาร

 ความแตกตางระหวางบุคคล 
 ทำใหมีความคิดเห็น ความเชื่อ 
 ทัศนคติ ฯลฯ แตกตางกัน

 ความสัมพันธในบานหรือ
 ในกลุมไมดี ไมเกื้อกูลกัน

 ความไมเขาใจในบทบาท
 หนาที่ของแตละคน

 สภาพสังคมที่กดดัน 
 มีระเบียบกฎเกณฑเขมงวด

 การไมยอมรับความเปนตัวตน
 ของแตละคน

 ขาดความไววางใจซึ่งกันและกัน
 อิทธิพลของกลุม ความตองการ
 การยอมรับจากกลุม

 สถานการณยั่วยุ
 ใหเกิดความขัดแยง

 บุคลิกภาพของบุคคล ใจรอน 
 ไมยอมรับผูอ่ืน ชอบใชความรุนแรง

 คาดหวังจากอีกฝาย
 มากเกินไป
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 เสียสุขภาพจิต ทุกข 
 วิตกกังวล อาจนำไปสูภาวะ
 โรคจิตประสาท

 ทำลายสุขภาพกาย 
 การบาดเจ็บ พิการ เสียชีวิต

 สูญเสียเวลาและโอกาส 
 การเรียน ความกาวหนาของชีวิต

 ถูกลงโทษตามกฎหมาย 
 กฎระเบียบของบาน 
 หรือโรงเรียน

 สูญเสียความสัมพันธที่ดี
 ตอเพื่อน ครอบครัว และ
 บุคคลใกลชิด

114

ผลกระทบของการเกิดความขัดแยง

 สังคมไมสงบสุข 
 ขาดความปลอดภัย 
 ความสามัคคี ไมนาอยู

 สูญเสียงบประมาณในการ
 ดูแลรักษาผูที่ไดรับอันตราย
 จากความขัดแยง

 ครอบครัวไมมีความสุข 
 ขาดความสัมพันธที่ดี 
 หางเหิน ไมสามัคคี 
 ไมรักใครกลมเกลียว

 เสียเงิน เสียเวลา ในการ
 ดูแลบุตรหลานที่บาดเจ็บ 
 ไดรับอันตรายจาก
 ความขัดแยง หรือสูญเสีย
 บุตรหลาน

 ถูกมองในแงลบ หรือ
 มีทัศนคติ ที่ไมดีตอครอบครัว

ºØ¤¤Å ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á
¤ÃÍº¤ÃÑÇ
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หลักการปองกันไมใหเกิดความขัดแยงรุนแรงขึ้น ควรปฏิบัติดังนี้

 การหลีกเลี่ยง (avoidance) 

การพาตัวเองออกจากสถานการณ
ที่เกิดความขัดแยง หรือหาทางยุติ
การโตเถียง ยุติการสนทนา 
เปลี่ยนเรื่องสนทนาจากประเด็น
ปญหาที่ทำใหเกิดความขัดแยง 
ไมพาตัวเองเขาไปในสถานการณที่มี
ความขัดแยง

 การยอมให (accommodation)

การยอมใหอีกฝายที่กำลังขัดแยง
ไดในสิ่งที่ตองการ และไมสงผลเสีย
ตอตัวเราเอง การยอมจะชวยสราง
ความพึงพอใจใหฝายตรงขาม 
ในกรณีที่ขัดแยงจากความตองการ
ของตัวเอง การยอมรับวาเราไมสามารถ
ไดในทุกสิ่งที่มุงหวัง ก็จะชวยลด
ความขัดแยงในใจได

 การประนีประนอม (compromising) 
เปนการลดความขัดแยง ทั้งสองฝาย
จะไดรับความพึงพอใจ โดยเสียสละ
บางสวน หรืออาจไดประโยชนทั้งสองฝาย 
หรืออาจตองเสียสละและเสียผลประโยชน
ทั้งสองฝาย

 การเอาชนะ (competition) 
พิจารณาเปนโอกาสสุดทาย เพราะ
อาจทำใหเสียสัมพันธภาพ แตใชได
ในกรณี เชน การเอาชนะเพื่อความถูกตอง 
ความสำเร็จ
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 นอกจากนี้ ยังมีพฤติกรรมเสี่ยงและอันตราย
ที่เกี่ยวกับพฤติกรรมเสพติด ซึ่งกลาวไวในบทที่ 10 
ไดแก 

  การเสพติดสื่อสังคมออนไลน 

  การเสพติดเกมและการพนันออนไลน 

  การเสพติดแอลกอฮอล 

  การเสพติดบุหรี่ การใชสารเสพติดชนิดอื่น

 ¡ÒÃใชความรุนแรง  ประเทศไทยมีแนวโนมการใชความรุนแรงเพิ่มขึ้น จากการทำราย
รางกาย การชกตอย การใชอาวุธทำรายผูอื่น การยกพวกตีกันของวัยรุน การแขงมอเตอรไซค การใช
ความรุนแรงทางเพศ เชน ขมขืน การทำรายตัวเอง รวมทั้งอิทธิพลของสื่อออนไลนก็มีการนำเสนอหรือ
เผยแพรภาพความรุนแรงทั้งตอตนเอง ครอบครัว ชุมชนหรือสังคมมากขึ้น 

4

 การสูญเสียชีวิต หรือ
 เกิดความพิการของอวัยวะ

 การฟองรองเปนคดีความ

 ผลกระทบดานจิตใจ 
 ซึมเศรา หดหู

 สูญเสียทรัพยสิน คาใชจาย

 การพัวพันกับเครือขาย
 นอกกฎหมาย แกง
 หรือมาเฟย

 สูญเสียโอกาสทางการศึกษา 
 ตองออกจากโรงเรียน

ผลกระทบจากการใชความรุนแรง

 การสูญเสียดานเศรษฐกิจ 
 จากความเสียหายที่เกิดขึ้น

 การสูญเสียบุคลากร
 ในอนาคตของชาติ

 การกระทำผิดกฎหมายอาญา

 ผลกระทบดานจิตใจกรณี
 ที่มีการสูญเสียของคนใกลชิด 
 หรือสมาชิกในครอบครัว 
 ความเครียด ความวิตกกังวล

 ปญหาดานสัมพันธภาพ
 ในครอบครัว มีความขัดแยง

 รับผิดชอบคาใชจายที่เกิดขึ้น

 ตองรับภาระในการดูแลและ
 เลี้ยงดูกรณีพิการ หรือ
 สูญเสียอวัยวะ

 สูญเสียแรงงานของครอบครัว

ÃÐ´ÑººØ¤¤Å ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á
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 การลดพฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุน เปนการเพิ่มปจจัยปกปองใหกับวัยรุน โดยมีแนวทางดังนี้

 5.1 ระดับบุคคล เนื่องจากพฤติกรรมเสี่ยงหลายรูปแบบสวนใหญเกิดจากปจจัยภายใน
ที่เปนองคประกอบสำคัญสุด คือ

 การทำใหรูสึกวาตนเอง
 มีความสำคัญตอบุคคลใดบุคคลหนึ่ง
 ที่มีความสำคัญกับตัวเราเชนเดียวกัน

 การทำใหรูสึกวาตนเองสามารถกระทำ
 ไดอยางมีจุดมุงหมาย ซึ่งแสดงใหเห็นถึง
 ความเชื่อและคานิยมของตนเอง 

 การทำใหรูสึกวาตนเองมีความพิเศษ 
 มีความสามารถ มีความถนัดดานใดดานหนึ่ง 
 รูจุดเดนของตัวเอง เชน รองเพลงเกง เตนรำ
 หรือเลนกีฬาไดดี มีความเขาอกเขาใจคนอื่นสูง 
 ปลูกตนไมไดดี มีไหวพริบและแกไขปญหาไดดี ฯลฯ

 การทำใหรูสึกวาตนเองสามารถ
 กระทำสิ่งที่ตองการไดสำเร็จ
 มีความเชื่อมั่นวาสามารถจัดการกับ
 ทุกสิ่งที่ตองการได

การสรางความเขมแข็งภายในตัวบุคคล โดยการรูสึกถึงคุณคาของตัวเอง (self value) 
ซึ่งสงผลตอการประสบผลสำเร็จในชีวิตของคน มีความภาคภูมิใจในตนเอง (self esteem) 
ทำใหคนรับรูและมีความรูสึกเชิงบวกตอตนเอง มีความเชื่อมั่นและนับถือในตนเอง (self efficacy) 
สงเปนแรงขับเคลื่อนใหคนมีเปาหมายในชีวิต และเผชิญกับปญหา โดยนึกถึงผลที่จะเกิดขึ้นหรือ
ผลกระทบตอเปาหมายชีวิตกอนเสมอ เกิดจาก  

5.1.1

การลดพฤติกรรมเสี่ยงในวัยรุน5
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การฝกฝนทักษะ เชน ทักษะการจัดการอารมณและความเครียด ทักษะการสืบคนขอมูล
ทักษะการยืนยันความตองการ ทักษะการสื่อสาร ปฏิเสธ ตอรอง เปนตน เพื่อใหสามารถ
จัดการกับปญหา หรือสถานการณเสี่ยงตางๆ ได เชน การถูกชักจูงหรือโนมนาวใหไปเกี่ยวของ
กับสารเสพติด การเลนพนัน การใชความรุนแรง หรือทำใหเกิดพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ 

5.1.2

 ครอบครัวมีสวนสำคัญในการสรางความเขมแข็งภายใน โดยการใหความรัก เอาใจใส 
ความสนิทสนมใกลชิด รูจักตัวตนของเด็กอยางแทจริง และสนับสนุนใหไดแสดงออกตามความ
สามารถหรือความชอบอยางเหมาะสม ไมกดดันบังคับ สรางความไววางใจและรวมแกไขปญหา
เมื่อเผชิญปญหา รวมถึงแสดงความชื่นชมอยางเปดเผยเมื่อประสบความสำเร็จ เพื่อใหเกิดความ

ภาคภูมิใจ

  อยางไรก็ตาม การเกิดความรูสึกนับถือตนเองและภาคภูมิใจในตนเอง อาจเปลี่ยนแปลง
ได หรือมีมากบางนอยบาง ขึ้นอยูกับการตอบสนองของคนใกลชิด เชน เพื่อน พอแม ครู ผูใหญ
ที่เคารพนับถือ รวมทั้งสถานการณหรือสิ่งแวดลอมรอบตัว และความสามารถในการควบคุมตนเอง
ของวัยรุน ดังนั้น จึงจำเปนตองทำงานกับปจจัยดานครอบครัว ปจจัยดานเพื่อนและ
สภาพแวดลอมในชุมชน
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 5.2 แนวทางการสนับสนุนจากผูที่เกี่ยวของ เปนการเพิ่มปจจัยปกปองดานครอบครัว เพื่อนและ
สภาพแวดลอมในชุมชนที่มีอิทธิพลตอตัววัยรุน โดยมีแนวทางดังนี้

การสรางภาคีเครือขายการทำงานเชิงรุก กับหนวยงานทั้งภาครัฐและเอกชน องคกรชุมชน 
สถานศึกษา เครือขายเพื่อนชวยเพื่อน เครือขายพอแม กลุมคนที่อาสาชวยเหลือ ดูแลใหวัยรุน
ในชุมชนมีระบบการปองกันและลดปญหาจากการมีพฤติกรรมเสี่ยง ตองออกแบบวิธีการทำงาน
ที่เขาถึงกลุมวัยรุนที่มีความเปราะบาง เชน การออกหนวยบริการเคลื่อนที่ในชุมชน การสราง
แกนนำอาสาสมัครในชุมชนที่ไดรับความไววางใจจากวัยรุน การเปดศูนยบริการปรึกษาที่เปนมิตร
ในชุมชน โดยทำใหเขาถึงงาย สะดวก สอดคลองกับความตองการของวัยรุน

5.2.1

การสรางการมีสวนรวมของเยาวชน การเปดโอกาสใหวัยรุนเขารวมกิจกรรมในชุมชน 
ที่เปนกิจกรรมสาธารณประโยชน การชวยเหลือผูอื่น หรือการไดรวมเปน
สวนหนึ่งในกิจกรรมชุมชน จะทำใหวัยรุนไดแสดงออกถึงความสามารถ 
ความตองการ เรียนรูการทำงาน และมีสัมพันธภาพกับผูอื่น 
เชน การเลนดนตรีใหคนชราหรือคนปวยฟง การชวยรณรงค
ปลูกตนไมและดูแลอนามัยสิ่งแวดลอมในหมูบาน การอาสา
ชวยเหลือเด็กหรือเพื่อนเยาวชนคนอื่นที่ตองการความชวยเหลือ
เปนตน

5.2.4

การทำงานกับครอบครัว เพื่อใหมีสวนรวมในการดูแลวัยรุน มีทัศนคติเชิงบวกตอวัยรุน 
มีทักษะการสื่อสาร ทักษะการสรางสัมพันธภาพในครอบครัว เพื่อเขาใจลูกเพิ่มขึ้น หรือ
มีกิจกรรมรวมกันระหวางสมาชิกในครอบครัว เชน การเขาคาย การทำกิจกรรมสาธารณประโยชน
หรือจิตอาสารวมกันของครอบครัว

5.2.2

การเสริมพลังเชิงบวกในกลุมเยาวชน เปนการพัฒนารูปแบบของกิจกรรม หรือวิธีการเรียนรู
ผานการเขาคาย กิจกรรมเสริมการเรียนรูนอกเวลาเรียนที่เปนการดึงศักยภาพหรือจุดแข็งที่มีอยู
ของวัยรุนออกมา เพื่อใหรูสึกภาคภูมิใจและเห็นคุณคาในตนเอง มีทักษะชีวิตและทักษะสังคม
มีความมั่นใจในการใชชีวิตรวมกับผูอื่น 

5.2.3
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เราไดเรียนรูอะไรจากเรื่องพฤติกรรมเสี่ยงที่นำไปใชไดในชีวิตประจำวัน

วิเคราะหกรณีตัวอยางและตอบคำถาม 

 “แกว เปนนักเรียนมัธยมปลาย ที่มีความอยากรูอยากลองเชนเดียวกับวัยรุนทั่วไป ชอบเที่ยวเตรกับเพื่อน
หลังเลิกเรียน กลับบานค่ำมืดและโดนดุบาง แตไมมีใครรูวา แกวเกี่ยวของกับยาเสพติดแบบถอนตัวไมขึ้น
แกวเปนตัวแทนสงยาใหกับเพื่อนตั้งแตอยู ม.ตน ซึ่งทำใหแกวมีเงินจำนวนมากที่แอบซอนไว ตอนนี้แกวรูสึก
ไมอยากทำอีก และตองการออกจากวงจร แตไมรูจะทำอยางไร เมื่อทนไมไหวจึงบอกพอแมใหชวยเหลือ
แนนอนวาแมตกใจจนเปนลมสิ้นสติ แตทั้งพอและแมตางพยายามชวยเหลือแกวอยางสุดความสามารถ”

 จากเหตุการณนี้ สมมติวาแกวเปนเพื่อนในโรงเรียนเดียวกัน ใหเรากับเพื่อน 3 คน 
ชวนกันวิเคราะห ดังนี้

 มีปจจัยอะไรที่ทำใหแกวเขาไปพัวพันกับการคายาเสพติด

.......................................................................................................................................................

 ผลกระทบที่เกิดขึ้นในกรณีนี้มีตอใคร และอยางไรบาง 

.......................................................................................................................................................

 เปนไปไดหรือไม ที่แกวอาจะชักจูงหรือโนมนาวเราใหเขาไปทดลองหรือใชสารเสพติด 
และถาเปนเชนนั้น เราคิดอยางไร และจะทำอยางไร

.......................................................................................

.......................................................................................

.......................................................................................

 คาดวาแกวจะสามารถออกจากปญหาดังกลาวนี้ไดหรือไม

 เราจะมีวิธีการปองกันตัวเองอยางไร ไมใหเขาไปเกี่ยวของ
 กับยาเสพติดเหมือนแกว

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยง ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมเสี่ยง
และผลกระทบของพฤติกรรมเสี่ยงรูปแบบตางๆ โดยใชแผนผังความคิด
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 การเสพติด  หมายถึง สภาวะซึ่งสิ่งมีชีวิตหมกมุนในพฤติกรรมย้ำคิดย้ำทำ เพราะพฤติกรรมนั้นมีผล
ตอบแทนสงเสริมความพอใจจนสูญเสียสมรรถภาพที่จะควบคุมการบริโภค ถือวาเปนการทำงานบกพรอง
ของเซลลสมอง สาเหตุจากการถายทอดทางพันธุกรรมที่ผิดปกติ โดยมีแรงกระตุนอยางรุนแรงจากปจจัยตางๆ
เชน การใชสารเสพติด หรือการเสพติดพฤติกรรมใดเปนเวลานานติดตอกัน เชน คนดื่มสุราตอเนื่องยาวนาน
ก็จะไมสามารถควบคุมการดื่มได หรือมีอาการเรื้อรัง การสูบบุหรี่ การเลนเกม การพนัน การมีเพศสัมพันธ 
การเลนสื่อสังคมออนไลน การกินอาหาร ซึ่งหากเราทำบอยๆ ซ้ำๆ เรียกวา “การเสพติดพฤติกรรม” 
หรือการใชสารเสพติดที่มีผลตอการเสพติดของสมอง เรียกวา “การเสพติดสารเสพติด”

 การเสพติดไมไดเกิดขึ้นจากครั้งแรก หรือการทดลองใชสารเสพติดเปนครั้งคราว แตจะนำไปสูการเสพติด
ทำใหเกิด “ภาวะการเสพติด” ไดตามวงจรดังนี้

 พฤติกรรมการเสพติด และการใชสารเสพติด จะมีผลตอระบบประสาท และการหลั่งสารเคมีในสมอง 
ทำใหเกิดอารมณและความรูสึกเชิงบวก มีความสุข ความพึงพอใจ ทำใหเราทำพฤติกรรมนั้นซ้ำๆ
หรือถี่บอย แตละคนจะมีความสุขและความพึงพอใจจากการทำกิจกรรมที่ตางกัน  

ลองใชเปนครั้งคราว

มีอาการติดยา

เพิ่มการใชหรือเสพ

เริ่มเกิดปญหา

เลิกไมได

พยายามเลิก

การเสพติด

วงจรการเสพติด

บทที่ 10 พฤติกรรมเสพติด

เราควบคุมพฤติกรรมเหลานี้ไดแคไหน 
 เขาไปทำแบบทดสอบสำหรับเด็กติดเกมจากเว็บ 
 (www.healthyGamer.net)
 แบบทดสอบการติดสื่อสังคมออนไลน  
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 ทำใหเกิดลักษณะการเสพติด 2 ลักษณะ คือ 

รูปแบบของการเสพติด 

 การบำบัดรักษา ผูติดสารเสพติด จึงตองรักษาอาการเสพติดดานรางกายใหไดกอน สวนการบำบัด
และฟนฟูดานจิตใจจะตองไดรับการสนับสนุนและรวมมือจากคนใกลชิด การปรับสภาพแวดลอมการดำเนินชีวิต
เพื่อใหผูติดสารเสพติดหลุดพนจากการเสพติดดานจิตใจ หรือไมหวนกลับไปใชสารเสพติดอีก 

1 การเสพติดดานรางกาย คือ สมองจำเปนตองไดรับสารเสพติด จึงจะสามารถดำเนินชีวิตได
ในแตละวัน เนื่องจากสารเสพติดเขาไปกระตุนใหกลไกตามธรรมชาติของสมอง และสรางสมดุล
ในสมองจนรางกายตองพึ่งพิงสารเสพติดมากขึ้น ไดแก โคเคน เฮโรอีน มอรฟน ยาอี ยาเลิฟ ยาบา
ฝน รางกายจะเกิดอาการ “ดานยา” คือ เพิ่มปริมาณการเสพมากขึ้น ไดรับสารเสพติดตามเวลา
ก็จะเกิดอาการ “ถอนยา” หรือเกิดการลงแดง ไดแก อาการปวดตามตัว กระวนกระวาย ขนลุก
น้ำมูกน้ำตาไหล หาว นอนไมหลับ กลามเนื้อกระตุก เปนตะคริว และทองเดิน บางรายที่เปนมาก
อาจดิ้นทุรนทุราย ลักษณะอาการนี้เกิดจากระบบประสาทอัตโนมัติถูกกระตุนอยางแรง กลุมอาการ
มีสวนคลายคลึงกับโรคไขหวัดใหญชนิดรุนแรง อาการดังกลาวนี้ จะเปนมากอยูเพียง 3-5 วัน
แลวคอยๆ สงบลงไปเองในเวลา 1-2 สัปดาห แตอาจมีอาการเพลีย นอนไมหลับ และหงุดหงิด
ไปอีกเปนเวลาหลายเดือน

2 การเสพติดดานจิตใจ สารเสพติดและการเสพติดพฤติกรรมทุกชนิด จะทำใหเกิดการเสพติด
ดานจิตใจ คือ ทำใหรูสึกเปนสุข ผอนคลาย พึงพอใจ แตไมไดกอใหเกิดการเสพติดทางกาย 
อยางไรก็ตาม การลดหรือเลิกก็เปนสิ่งที่ทำไดยาก เพราะความกลัวที่ตองไปเผชิญกับปญหา 
หรือความเปนจริงที่ตองการหลีกเลี่ยง และการติดในรสของความสุขและความพึงพอใจที่ไดรับ เชน 
การเลนพนัน เลนเกมออนไลน การสูบบุหรี่ การดื่มเหลา การสูบกัญชา การติดเซ็กส 
การติดศัลยกรรม หรือพฤติกรรมเสพติดรูปแบบอื่นๆ
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แนวโนมพฤติกรรมเสพติดและผลกระทบ

 ปญหาสุขภาพกาย มีแนวโนม
 เปนโรคอวนในอนาคต 
 ปญหาดานสายตา

 ปญหาดานจิตใจและอารมณ 
 หงุดหงิดงายเมื่ออยูกับคนอื่น 
 มีปญหาดานการเรียน

 มีโอกาสถูกรังแกทางออนไลน
 หรือถูกละเมิดสิทธิสวนบุคคล
 ใชความรุนแรงผานสื่อสังคม
 ออนไลน เชน ลอลวง 
 โพสตภาพ ขอความ

 มีปญหาดานทักษะสังคม 
 แยกตัวออกจากสังคม 
 หลีกเลี่ยงการมีปฏิสัมพันธ
 แบบตัวตอตัว หมกมุน

 เสียโอกาสพัฒนาตัวเอง
 ดานอื่นๆ เชน การเรียน 
 การทำงาน

ผลกระทบจากพฤติกรรมการเสพติดสื่อสังคมออนไลน

 การละเมิดและการกระทำ
 ผิดตอกัน โดยใชสื่อสังคม
 ออนไลน ซึ่งในเมืองไทย
 แมจะมีกฎหมายคุมครอง
 ผลกระทบดานตางๆ บาง 
 แตยังไมครอบคลุมและ
 ปองกันไดทั้งหมด เชนกรณี 
 รังแกกันออนไลน

 สัมพันธภาพของคน
 ในสังคมต่ำลง 
 ไมสนใจกันและกัน

 ความขัดแยงดานสัมพันธภาพ
 การทะเลาะกันในครอบครัว

 ปญหาสุขภาพจิตของคน
 ในครอบครัว ความเครียด 
 วิตกกังวล

 ไมมีเวลารวมกัน หรือ
 ทำกิจกรรมรวมกันเพื่อสราง
 ความรูสึกผูกพัน ใกลชิด

 มีคาใชจายเพิ่มขึ้น

ºØ¤¤Å ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á
¤ÃÍº¤ÃÑÇ

 การเสพติดสื่อสังคมออนไลน ผลสำรวจของสำนักงานสถิติแหงชาติ ในป 2558 ระบุวา 
ประเทศไทยมีสถิติการใชอินเทอรเน็ต 48.5 ชั่วโมงตอสัปดาห โดยประชากรทุกชวงวัยเขาถึงและใชสื่อ
สังคมออนไลนเพื่อติดตามขาวสาร อานขอมูลหรือหนังสือ ซื้อสินคา สื่อสารกับผูอื่น แสดงความคิดเห็น
ทางการเมืองและสังคม ฯลฯ การใชอินเทอรเน็ตทำใหเกิดผลดานบวก คือ เมื่อใชอยางสรางสรรคก็จะเกิด
ประโยชนและพัฒนาผูใชไดดี แตดานลบคือ เปนชองทางไปสูอันตรายที่เรียกวา “การรังแกกันออนไลน”

หรือ cyber bullying โดยกลุมเด็ก วัยรุน ผูใหญ ใชเวลา 1 ใน 3 ของวันในการอยูกับอินเทอรเน็ต
ในรูปแบบของการแชทไลน การใชเฟสบุค การเขาถึงแอปพลิเคชันหรือโปรแกรมตางๆ 

1

o n l i n e
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 การเสพติดเกมและการพนันออนไลน ขอมูลจากสำนักวิจัยประชากรและสังคม 
มหาวิทยาลัยมหิดลระบุวา คาใชจายของเยาวชนที่เลนเกม มีคาเฉลี่ย 1,160 บาทตอเดือน โดยในป 2556 
มีเด็กติดเกม 2.5 ลานคน จากจำนวนทั้งหมดประมาณ 15 ลานคน การพนันออนไลน เปนธุรกิจที่เติบโตมาก
ในแตละภูมิภาคของโลก เพราะออกแบบใหเชื่อมตอกันไดทั่วโลก ทำใหผูเลนเขาถึงไดงาย ไมตองมีสถานที่
เลนเฉพาะ และควบคุมยากขึ้น

2

 ปญหาสุขภาพจิต หากมี
 การเสพติดขั้นรุนแรง
 ถือเปนปญหาจิตเวช

 เชื่อมโยงกับการเกิดปญหา
 สุขภาพกาย ปญหาสายตา 
 เปนโรคอวน

 การแยกตัวออกจากสังคม

 การถูกชักจูงเขาไปพัวพัน
 กับเครือขายการพนัน 
 ที่ทำผิดกฏหมาย

 อาจถูกลงโทษตามกฎหมาย

 เสียการเรียน

ผลกระทบจากพฤติกรรมการติดเกมและการพนันออนไลน

 การกระทำผิดหรือ
 ละเมิดกฎหมาย หามเลน
 การพนัน

 การแพรระบาดของเกม
 และการพนันผานเทคโนโลยี
 สารสนเทศ

 ความขัดแยงดานสัมพันธภาพ
 การทะเลาะกันในครอบครัว

 ปญหาสุขภาพจิตของคน
 ในครอบครัว ความเครียด 
 วิตกกังวล

 ไมมีเวลารวมกัน หรือ
 ทำกิจกรรมรวมกันเพื่อสราง
 ความรูสึกผูกพัน ใกลชิด

 มีคาใชจายเพิ่มขึ้น

ÃÐ´ÑººØ¤¤Å ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á
¤ÃÍº¤ÃÑÇ
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 การเสพติดแอลกอฮอล มีขอมูลวา อายุเฉลี่ยของการเริ่มดื่มแอลกอฮอล
ของประชากรไทยคือ 20.8 ป และผูหญิงมีแนวโนมดื่มแอลกอฮอลมากขึ้น ในป 2557 ประเทศไทย
มีจำนวนคนดื่มแอลกอฮอลเปนอันดับ 2 ในอาเซียน รองจากเวียดนาม การเสพติดแอลกอฮอล
ทำใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพสูง ทั้งระยะสั้นและระยะยาว และเชื่อมโยงกับการเกิดปญหาอื่นๆ เชน 
การใชความรุนแรง การเกิดอันตรายจากอุบัติเหตุ การขับขี่ยานพาหนะเร็วเกินกำหนด การมีเพศสัมพันธ
ที่ไมปองกัน เปนตน 

3

ผลกระทบจากการเสพติดแอลกอฮอล

 ปญหาดานสัมพันธภาพในครอบครัว 
 มีความขัดแยง ทะเลาะกัน การใชความรุนแรง
 กับคนในครอบครัว

 ปญหาดานจิตใจของสมาชิกในครอบครัว 
 เกิดความเครียด วิตกกังวล

 การเพ่ิมคาใชจายในครอบครัว

 การสูญเสียรายได

 เพ่ิมภาระรับผิดชอบในการดูแล เมื่อเกิด
 ปญหาสุขภาพ

¤ÃÍº¤ÃÑÇ

 การสูญเสียดานเศรษฐกิจ หรือมูลคารายได
 จากประชากรวัยแรงงาน

 การใชภาษีเพื่อมาแกไขปญหาจากการเสพติด

 การสูญเสียบุคลากรในอนาคตของชาติ

 เกิดการทะเลาะวิวาท ใชความรุนแรงในชุมชน

ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á

1. ผลตอพัฒนาการของวัยรุน เนื่องจากวัยรุนซึมซับแอลกอฮอลไดเร็ว และไวตอฤทธิ์ของแอลกอฮอล
 ท่ีไมพึงประสงคนอยกวาผูใหญ เชน งวงนอน สูญเสียการทรงตัว เมาคาง จึงทำใหดื่มไดมากกวาผูใหญ

  ผลกระทบความสมดุลของฮอรโมนเพศที่เกี่ยวของกับการเจริญเติบโต และความหนาแนนของ
  มวลกระดูกลดลง

  ผลตอระดับสติปญญา เกิดการเรียนรูท่ีผิดไปจากปกติ ระดับสติปญญาลดลง

2. ผลตอระบบประสาทสวนกลาง หากมี

  ระดับแอลกอฮอลในเลือดปานกลาง ทำใหรูสึกกลา ฮึกเหิม อยากทำอะไรที่เสี่ยง

  ระดับแอลกอฮอลในเลือดสูง ทำใหขาดสติ งวงซึม สูญเสียการทรงตัว มองไมชัด อาจหมดสติหรือเสียชีวิตได

3. ผลกระทบตอการเกิดปญหาสุขภาพในระยะยาว คือ เปนโรคไมติดตอ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ 
 โรคความดันเลือด โรคตับแข็ง ตับออนอักเสบ

4. ผลกระทบตอสุขภาพจิต หากดื่มติดตอกันนาน ทำใหเกิดภาวะซึมเศรา และอยากฆาตัวตาย

ºØ¤¤Å
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 การเสพติดบุหร�่ ขอมูลจากกระทรวงสาธารณสุข ในป 2558 รายงานวา ประชากรไทยอายุ 15 ปขึ้นไป 
สูบบุหรี่ 10.9 ลานคน มีคาใชจายเฉลี่ย 423 บาทตอเดือน โดยอายุเฉลี่ยเริ่มตนของการสูบบุหรี่ คือ 17.8 ป 
โดยผูสูบเปนเพศชายมากกวาเพศหญิง สถานที่มีควันบุหรี่มือสอง คือ ตลาดสด ตลาดนัด ภัตตาคาร 
สถานที่จำหนายเครื่องดื่ม และสถานีบริการขนสงสาธารณะ ในบุหรี่มีสารกอมะเร็งมากกวา 60 ชนิด 
ทำใหเกิดผลกระทบคือ ผูสูบอายุนอยมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งมาก และมีอันตรายตอ “ผูสูบมือสอง”
คือ คนที่ไดรับควันบุหรี่จากการอยูใกลผูที่กำลังสูบบุหรี่ และทารกที่อยูในครรภ และเปนสาเหตุสำคัญของการ
เสียชีวิตของคนไทย

4

ระยะสั้น

 สุขภาพทรุดโทรม เกิดโรค
 ทองอืด มีกรดในกระเพาะมาก
 ระดับคารบอนมอนอกไซด
 ในปอดและกระแสเลือดสูง
 โรคเหงือก ฟนดำ มีกลิ่นปาก
 หนาเหี่ยวยน แกเร็ว
 เล็บเหลือง นิ้วเหลือง

 ความฟตของรางกายลดลง 
 เหนื่อยงาย

ระยะยาว

 โรคติดเชื้อในระบบ
 ทางเดินหายใจ ไอ มีเสมหะ

 โรคไมติดตอ เชน 
 โรคหลอดเลือดสมอง 
 โรคถุงลมโปงพอง โรคหัวใจ 
 โรคมะเร็งในชองปาก 
 หลอดลม ปอด เบาหวาน

 ผลตอทารกในครรภ
 น้ำหนักนอยกวาปกติ
 มีโอกาสแทงมากขึ้น

ผลกระทบจากการเสพติดบุหร�่

 การสูญเสียดานเศรษฐกิจ 
 จากการซื้อบุหรี่

 การใชจายภาษีที่เปนผล
 มาจากการเสพติดบุหรี่

 ผลกระทบตอคนที่อยูใกล 
 เชน เพื่อนที่ทำงาน 
 กลุมเพื่อน ทำใหกลายเปน
 ผูสูบมือสอง

 ผลกระทบดานสุขภาพ 
 ทำใหมีโอกาสเสี่ยงตอ
 การเกิดโรคเทากับผูที่สูบบุหรี่

 ผลกระทบดานสุขภาพจิต 
 การทะเลาะกัน

 การเพิ่มคาใชจายในครอบครัว

ÃÐ´ÑººØ¤¤Å ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á
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1. การเปนผูใชสารเสพติด

  สุขภาพทรุดโทรมทั้งกาย จิตใจและอารมณ

  ผลตอระบบประสาทและสมองที่เกิดขึ้นทันที คือ ทำใหการรับรูผิดไปจากปกติ 
  จากฤทธิ์ของสารเสพติด ในระยะยาวหากมีอาการเสพติดจะทำใหเนื้อเยื่อสมองถูกทำลาย 
  โดยเฉพาะสารเสพติดที่เปนสารสังเคราะห ไมใชสารเสพติดจากธรรมชาติ

  ผลกระทบดานจิตใจ เมื่อใชไปนานๆ ทำใหซึมเศรา หดหู มีอาการทางจิต และทำใหคิดฆาตัวตาย

  ปญหาสุขภาพอื่นๆ เชน การติดเชื้อโรคจากการใชเข็มและน้ำไมสะอาด เชน โรคเอดส หรือโรคอื่นๆ 
  ที่เปนปญหารวมจากการไมมีพฤติกรรมการดูแลสุขภาพที่ดี และสุขนิสัยที่ไมดี

  การเขาไปเกี่ยวของกับเครือขายผิดกฎหมาย

  กออาชญากรรมหรือเปนผูรับผลกระทบจากอาชญากรรม เชน การทำราย ฆา ขมขืน ปลน

  การสูญเสียอนาคตและโอกาสในการเรียน การทำงาน ความกาวหนาในอาชีพ

  สูญเสียเงินทองทรัพยสิน

  ถูกรังเกียจ ถูกมองในภาพลบ ถูกเลือกปฏิบัติจากสังคม

2. การครอบครอง จำหนายสารเสพติด

  ถูกลงโทษตามกฎหมายกำหนด ตามลักษณะ ชนิด และจำนวนของสารเสพติดที่ครอบครอง
  หรือจำหนาย

  การสูญเสียอนาคตและโอกาสในการเรียน การทำงาน ความกาวหนาในอาชีพ

  สูญเสียเงินทอง ทรัพยสิน

  สูญเสียชื่อเสียง ความไววางใจ และการอยูรวมกับคนในสังคม

  สูญเสียรายได

ผลกระทบจากการครอบครอง การใช และการจำหนายสารเสพติด

ºØ¤¤Å

 การใชสารเสพติดชนิดอื่นๆ ในประเทศไทยมีการระบาดของสารเสพติดชนิดตางๆ ในกลุม
วัยรุน คือ ยาบา เฮโรอีน โคเคน ยาอี ยาแกไอผสมโคเคอีน กระทอม และกัญชา นอกจากนี้ ยังมีสารเสพติด
ชนิดที่มีการใชเฉพาะกลุมหรือระบาดในบางพื้นที่ เชน สารระเหย กาว สารเสพติดมีหลายสูตร เชน
ชนิด 4x100  ซึ่งเปนการนำเอาน้ำอัดลม กาแฟ ยาแกไอ ยากันยุง น้ำตมใบกระทอม นมเปรี้ยว มาผสมกัน
ขอมูลจากศูนยอำนวยการปองกันและปราบปรามยาเสพติด กรมสุขภาพจิต ระบุวาในป 2556-2558
มีผูเขารับการบำบัดยาเสพติดจำนวน 156,884 คน มีแนวโนมที่ลดลง แตพบวาเปนเยาวชนอายุ 15-24 ป
มากถึงรอยละ 50 และมีพฤติกรรมการใชสารเสพติดมากกวา 1 ชนิด และขอมูลจากองคการทุนเพื่อเด็กแหง
สหประชาชาติ (UNICEF) รายงานวา ในป 2556 มีเด็กและเยาวชนที่อยูในสถานพินิจเกี่ยวของกับสารเสพติด
รอยละ 60-70 เชน การจำหนาย การครอบครอง และมีเยาวชนอายุระหวาง 12-24 ป เขารับการบำบัดกวา
2 แสนคน

5
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1. การมีผูใชสารเสพติด

  สูญเสียความสัมพันธในครอบครัว มีความทุกข ไมสงบสุข

  การสูญเสียแรงงาน กำลังคน การหารายได การชวยประกอบอาชีพ

  ไมเปนที่ยอมรับของคนในครอบครัว และสังคมภายนอก ทำใหแตกแยก

  การเพิ่มคาใชจายในครอบครัวที่สูงขึ้นในการดูแล รักษา และการใชจายของผูใชสารเสพติด

2. การครอบครอง จำหนายสารเสพติด

  สูญเสียทางเศรษฐกิจ ขาดแรงงานในการทำงานหาเลี้ยงชีพในครอบครัว

  ครอบครัวมีแตความทุกข วิตกกังวล

  เสียคาใชจายในการจัดการและดำเนินการดานคดีที่เกิดขึ้น

  ไมไดรับความไววางใจจากสังคม

¤ÃÍº¤ÃÑÇ

1. การมีผูใชสารเสพติด

  สังคมไมปลอดภัยจากการกออาชญากรรมที่เกิดไดทุกรูปแบบ

  การสูญเสียดานเศรษฐกิจ จากการระบาดของสารเสพติด ขาดแรงงาน แรงงานไมมีคุณภาพ

  การสูญเสียคาใชจายจากภาษี เพื่อการรักษาสำหรับผูที่มีภาระโรคจากการใชสารเสพติด

  การสูญเสียบุคลากรในอนาคตของชาติ

  ความขัดแยงในชุมชน มีแหลงแพรระบาดของสารเสพติด

  เปนชุมชนที่มีการกระทำผิดกฎหมาย ไมเปนที่ไววางใจของคนภายนอก

2. การครอบครอง จำหนายสารเสพติด

  มีคดีเกี่ยวกับสารเสพติดเพิ่มจำนวนมากขึ้น

  ตองรับภาระในการดูแลผูตองขังจากโทษของสารเสพติด

  สถิติอาชญากรรมสูงมาก สังคมไมปลอดภัย

  ขาดความมั่นคง เปนแหลงคายาเสพติด

  ไมไดรับความไววางใจจากนานาประเทศ

  ผลกระทบทางเศรษฐกิจจะมีคดีการฟอกเงิน เชน การคายามากขึ้น

ªØÁª¹/ÊÑ§¤Á
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 การรักษา บำบัด และฟนฟูอาการเสพติดมีหลายรูปแบบ และการเสพติดบางประเภทอาจตองใชหลายวิธี
การรวมกัน ไมใชเพียงวิธีการใดวิธีการหนึ่ง ดังนี้

แนวทางการบำบัดอาการเสพติด 

1 การบำบัดดวยการปรับวิธีคิดและพฤติกรรม เปนแนวทางสำคัญที่ใชกับการรักษาทางจิตเวช เชน 
การติดเกม ที่ถือเปนผูปวยทางจิตเวช รวมทั้งการติดสารเสพติด เหลา บุหรี่ และเนนการปองกัน
การกลับไปเสพติดซ้ำ เรียกวาการใช RP model - Relapse Prevention model คือ การเพิ่มความ
ตระหนักรูเกี่ยวกับกระบวนการกลับมาเสพซ้ำ โดยตรวจสอบรูปแบบหรือแบบแผนของการกลับมา
เสพซ้ำในอดีต ประเมินจุดออนจุดแข็งตัวเอง พัฒนาทักษะการจัดการเฉพาะเพื่อปองกัน การเสพซ้ำ
และการปรับตัวเตรียมพรอมรับมือกับสถานการณเสี่ยงที่จะกลับมาเสพซ้ำ ซึ่งกระบวนการรักษาแบบ
RP model จะใหความสำคัญกับปจจัยภายนอกมากกวาปจจัยภายในตัวผูเสพ 

2

F

การใชกลุมหรือชุมชนบำบัด เพื่อใหผูที่มีอาการเสพติด ไดเรียนรูคุณคาของการดำเนินชีวิต
อยางสรางสรรค มีคุณคา เสริมสรางพลังการนับถือตนเอง โดยมีการจัดเปนกลุมเฉพาะ
ในโรงพยาบาล หรือการกลับไปอยูในชุมชน หรือเรียกวา TC - Therapeutic Community 
ในประเทศไทย สถาบันธัญญารักษ และศูนยบำบัดยาเสพติดในเครือขายของกรมการแพทย 
ไดประยุกตใชโดยเรียกวา FAST model มีองคประกอบคือ 

family ใหครอบครัวมีสวนรวมตั้งแตเริ่มตน ในการดูแลรักษา

Aalternative treatment activity ใชกิจกรรมทางเลือก
ในการบำบัดฟนฟู ตามสภาพความตองการของผูปวยแตละราย

S self help เปนการเรียนรูเพื่อชวยเหลือตัวเอง มีการฝกทักษะผูปวย
เพื่อปรับปรุงตนเอง และการชวยเหลือกันในกลุม

T therapeutic community คือการใหผูปวยมาอยูรวมกัน
โดยมีสภาพแวดลอมที่ปลอดภัย และมีกิจกรรมสรางสรรคใหทำรวมกันในชุมชน
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 การขอรับความชวยเหลือเพื่อบำบัดอาการเสพติด สามารถติดตอไดที่ โรงพยาบาลชุมชนของรัฐทุกแหง 
และโรงพยาบาลประจำจังหวัด โดยไมเสียคาใชจาย นอกจากนี้ ยังมีคลินิกเอกชน ศูนยบำบัดของหนวยงาน
สาธารณประโยชนหรือองคกรพัฒนาเอกชน เชน บานพึ่งสุข บานพิชิตใจ บานนิมิตใหม 

หนวยงานที่ใหบร�การบำบัดรักษา 

 หัวขอโครงงาน

 ประเด็นที่สนใจ หรือสมมติฐานของโครงงาน

 กระบวนการหรือกิจกรรม

 ระยะเวลา

เราไดเรียนรูอะไรจากเรื่องพฤติกรรมเสพติด ที่นำไปใชไดในชีวิตประจำวัน

รวมกลุมกับเพื่อน 5 คน ออกแบบกิจกรรมหรือโครงการรณรงคเรื่อง
การลดพฤติกรรมเสพติด โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับพฤติกรรมเสพติดและ
วิธีการลดพฤติกรรมเสพติด โดยใชแผนผังความคิด

ตรวจสอบกันที่นี่ 
ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการรักษาผูติดสารเสพติดของ
สถาบันบำบัดรักษาและฟนฟูผูติดยาเสพติด

เว็บไซตสารพันความรูเกี่ยวกับการเลนเกมและการติดเกม 
เปนประโยชนสำหรับพอแมผูปกครอง 
และวัยรุนที่สนใจเกม เขาไปที่เว็บไซต Healthy Gamer
(www. HealthyGamer.net)
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 การมีสุขภาวะ คือ ตองมีความสมบูรณทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญาและจิตวิญญาณ 
และสุขภาพที่ดี ไมไดเกิดจากการปฏิบัติและมีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกตองเพียงอยางเดียว แตที่สำคัญ
เกิดจากการอยูในสภาพแวดลอมที่ดี ปลอดภัย ไมมีปจจัยเสี่ยงที่กอใหเกิดโรค การเจ็บปวย หรืออุบัติเหตุตางๆ 
ดังนั้น สังคมที่มีสภาพแวดลอมที่ดียอมสงผลใหคนที่อยูในสังคมนั้นมีสุขภาพดีดวย 

ภาวะโลกรอนและการเปลี่ยนแปลงภูมิอากาศ
สงผลกระทบตอว�ถีช�ว�ตประจำวันของเราหร�อไม อยางไรบาง
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บทที่ 11 สิ่งแวดลอมทางสุขภาพ

 สิ่งแวดลอมคือทุกสิ่งทุกอยางที่อยูรอบตัวเรา ทั้งคน พืช สัตว สิ่งของ สิ่งแวดลอมที่เกิดขึ้นเองตาม
ธรรมชาติ ดิน น้ำ อากาศ ปาไม ภูเขา แมน้ำลำคลอง กับสิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางขึ้นมา เปนอาคารสถานที่ 
ที่อยูอาศัย เครื่องมือ และเครื่องใชในชีวิตประจำวัน 

 “มนุษยเปนผูสรางและผูทำลาย” เนื่องจากเราตองสราสิ่งตางๆ สำหรับการดำรงชีวิต 
ขณะเดียวกันเราก็จะตองใชทรัพยากรธรรมชาติเพื่อการอุปโภคและบริโภค เชน การสรางบานเรือน 
เสนทางคมนาคม การทำพื้นที่เกษตร การใชน้ำมันและไฟฟา 

สถานการณสิ่งแวดลอมในประเทศไทย 

 ประเทศไทยประสบปญหาเกี่ยวกับสิ่งแวดลอมอยางมาก เชน การตัดไมทำลายปา การขาดแคลนน้ำ 
น้ำทวมน้ำหลาก ความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติ ปญหาชุมชนแออัด ที่สำคัญคือ ปญหามลภาวะ 
(pollution) ที่ทวีความรุนแรงและสงผลกระทบตอสุขภาพ

สาเหตุของสถานการณในภาพเหลานี้คืออะไร

https://www.wu.ac.th https://greenzytrip.wordpress.com www.isranews.org
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มลภาวะ

 เปนผลกระทบที่มีอิทธิพลตอระบบนิเวศ คือ มลภาวะที่อาจเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติหรือเกิดขึ้นจาก
สังคมที่มีจำนวนประชากรเพิ่มมากขึ้น การพัฒนาเทคโนโลยีเพื่อตอบสนองการใชชีวิตที่สะดวกสบายมากขึ้น 
การเพิ่มขึ้นของโรงงานอุตสาหกรรม อุตสาหกรรมการเกษตร เพื่อเพิ่มปริมาณอาหารใหเพียงพอตอพลเมือง
โลก ซึ่งทำใหเกิดการบริโภคและเกิดของเสีย หรือที่เรียกวา “มลพิษ” เปนอันตรายตอคน พืช และสัตว  ดังนี้

คือ สภาพดินสกปรก มีขยะมูลฝอย
ชนิดตางๆ ซากพืช ซากสัตว สิ่ง
ปฏิกูล น้ำมันเครื่อง ที่ทำใหดินมี
เชื้อโรค หรือไขพยาธิชนิดตางๆ 
ที่เปนอันตรายตอสุขภาพของ
มนุษย รวมทั้งการมีสารพิษ
สารฆาแมลง สารปราบศัตรูพืช
สารเคมีโลหะหนักปนอยู ซึ่งพืชผัก
ที่ปลูกในบริเวณดังกลาวจะดูดซืมได 
และเปนอันตรายเมื่อคนเก็บมา
บริโภค 

มลพิษ
ทางดิน 

เกิดจากกาชคารบอนไดออกไซค 
ซัลเฟอรไดออกไซค หรือการ
เผาไหม จากควันทอไอเสีย 
ควันจากโรงงาน การเผาปา 
เมื่อสูดเขาไปจะทำใหระบบ
ทางเดินหายใจเปนอันตราย เชน 
หอบหืด โรคมะเร็งปอด โรคหรือ
อันตรายตอระบบประสาทสมอง 
และฝุนละอองเชื้อโรคที่อยูใน
อากาศก็ทำใหเปนโรคไขหวัด
ชนิดตางๆ 

มลพิษ
ทางอากาศ 

คือ สภาพน้ำในแหลงน้ำตางๆ มี
ขยะมูลฝอยและสิ่งปฏิกูล สารพิษ 
สารเคมีเจือปน มีซากเนาของพืช
และสัตวในแหลงน้ำที่ถูกทิ้งจาก
บานเรือนและโรงงานอุตสาหกรรม 
ทำใหเนาเหม็นและเกิดเปนสารพิษ
เชน ดีดีที (สารฆาแมลง) โลหะหนัก
ที่ไมสามารถทำใหหมดไปได เมื่อ
คนบริโภคเขาไปก็จะทำใหมีการ
สะสมของสารพิษ รวมทั้งสัตวน้ำ
ที่อาศัยอยูในบริเวณดังกลาว เชน 
สารปรอทที่ทำใหเกิดโรคมินามาตะ 
สารแมงกานีสทำใหเกิดโรคเออ 
แคดเมียมทำใหเกิดโรคอิไต-อิไต

มลพิษ
ทางน้ำ
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มีความรุนแรงมากขึ้น จากการ
ทับถมของตะกอนที่พัดพามาจาก
แมน้ำสายตางๆ การทิ้งขยะลง
ทะเลและชายฝงทะเล การรั่วของ
น้ำมันดิบ การปลอยของเสียจาก
เตาปฏิกรณปรมาณู การขับเคลื่อน
เรือรบ การปลอยน้ำโสโครกจาก
บานเรือน แหลงเกษตรกรรม
และโรงงาน ทำใหมีสารพิษและ
สารเคมี เชน ดีดีทีปนเปอนลงสู
น้ำทะเล ซึ่งไมสามารถยอยสลาย
หรือเจือจางได เกิดการหมุนเวียน
ผานตัวปลาในน้ำและสูคนที่
บริโภคในที่สุด 

มลพิษ
ทางทะเล 

เสียงที่เกิดขึ้นจากโรงงาน 
เครื่องยนต เสียงกอสราง โดย
เฉพาะในเมืองใหญ หรือเสียงอื่นๆ 
ที่ดังเกิน 85 เดซิเบล มีผลตอ
วิถีชีวิตของคน ทำใหนอนไมหลับ 
หงุดหงิด เปนโรคประสาท ระบบ
การฟงของหูเสื่อมลง ทำใหหูพิการ

มลพิษ
ทางเสียง 

อุณหภูมิที่เพิ่มสูงขึ้นทั่วโลก 
เกิดจาการระบายความรอนจาก
เครื่องจักรในบานเรือน โรงงาน 
การเผาไหมเชื้อเพลิง มีผลตอ
สิ่งมีชีวิต การใชชีวิตประจำวัน
ของคน ทำใหไมสบาย เจ็บปวย
เปนลม หนามืด การเติบโต
ของเชื้อโรค 

มลพิษ
ทางความรอน 
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ปจจัยหร�อสาเหตุของปญหาสิ่งแวดลอมในประเทศไทย

ปจจัยหลักทำใหปญหาสิ่งแวดลอมทวีความรุนแรงมากขึ้นทุกป คือ

2. การมีพฤติกรรมทำลายสิ่งแวดลอม ขาดระเบียบวินัย 
ขาดจิตสำนึกรวมในการดูแลรักษาสิ่งแวดลอม เชน ทิ้งขยะในแมน้ำ
ลำคลองหรือพื้นที่สาธารณะ ใชทรัพยากรอยางฟุมเฟอยเกินความ
จำเปน

1. การเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วของประชากรในชวง 20 ปที่ผานมา ทำใหเกิดความ
ตองการในเครื่องอุปโภคและบริโภค ที่อยูอาศัย พื้นที่ทำการเกษตร สงผลให
เกิดชุมชนแออัดที่มีสภาพแวดลอมเสื่อมโทรมและเกิดปญหาสิ่งแวดลอม ไดแก การใช
และทำลายทรัพยากรธรรมชาติมากขึ้น การทิ้งของเสียจากการดำเนินชีวิตประจำวัน 
ขยะมูลฝอย สิ่งปฏิกูล น้ำเสียน้ำทิ้งจากบานเรือนที่อยูอาศัย

1. การเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วของประชากรในชวง 20 ปที่ผานมา ทำใหเกิดความ
ตองการดานอุปโภคและบริโภค ที่อยูอาศัย พื้นที่ทำการเกษตร สงผลให
เกิดชุมชนแออัดที่มีสภาพแวดลอมเสื่อมโทรมและเกิดปญหาสิ่งแวดลอม ไดแก การใช
และทำลายทรัพยากรธรรมชาติมากขึ้น การทิ้งของเสียจากการดำเนินชีวิตประจำวัน 
ขยะมูลฝอย สิ่งปฏิกูล จากบานเรือนที่อยูอาศัย

3. กระบวนการผลิตในโรงงานอุตสาหกรรม เกิดกาก
อุตสาหกรรม กอใหเกิดมลพิษทั้งทางน้ำ อากาศ ดิน 

5. ปญหาการจราจร ควันพิษ
จากการทำงานของเครื่องยนต

4. การทำการเกษตร โดยใชสารเคมี 
สารฆาแมลง

6. การเผาไหม การกอสรางตางๆ
กอใหเกิดฝุนละออง

7. ความเจริญทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 
กอใหเกิดขยะและมลพิษ สารเคมีอันตราย และการใช
เทคโนโลยีในการทำลายสิ่งแวดลอม เกิดภาวะโลกรอน
ขยะอิเล็กทรอนิกส
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ผลกระทบของปญหาสิ่งแวดลอม

โรคและอันตรายที่เกิดจากสิ่งแวดลอมในชุมชน

 วิถีชีวิตของคนในชุมชนทั้งชุมชนเมืองและชุมชนชนบท มีความสัมพันธกับสิ่งแวดลอม
ทั้งดานกายภาพ เคมี ชีวภาพ เศรษฐกิจและสังคม และจิตวิญญาน กลาวไดวาวิถีชีวิตและพฤติกรรมของ
คนในชุมชนสงผลกระทบกอใหเกิดปญหาสิ่งแวดลอม ขณะเดียวกันบุคคลก็ไดรับผลกระทบจากสิ่งแวดลอม
ดวยเชนกัน ซึ่งผลกระทบที่เกิดขึ้นไมใชเฉพาะทางดานเศรษฐกิจและสังคมเทานั้น ที่สำคัญคือกอใหเกิดโรค
และอันตรายตอสุขภาพอนามัย ดังนี้

ผลกระทบดานสุขภาพรางกายและจิตใจ 
สิ่งแวดลอมเสื่อมโทรม เปนพิษ กอใหเกิด
โรคและอันตรายมากมาย ตลอดจน
การอยูในสภาพแวดลอมที่ไมดี ยังสงผลตอ
ความสุขของชีวิต มีความเครียดสูง วิตกกังวล 
เปนทุกข หวาดกลัว เกิดความเจ็บปวย
จากโรคระบาด

 ผลกระทบดานเศรษฐกิจ อาชีพ และรายไดของ
ครอบครัวและของประเทศชาติ เชน น้ำทวมพื้นที่
เกษตรทำใหผลผลิตเสียหาย บานเรือนถูกทำลาย 
สภาพอากาศแหงแลงทำใหผลผลิตไดไมเต็มที่ มลภาวะ
ในดินทำใหพืชผักเสียหาย การเพาะปลูกไมไดผล 
ความเจ็บปวยจากสิ่งแวดลอมเปนพิษทำใหไมสามารถ
ทำงานได

1. อันตรายจากสิ่งแวดลอมทางกายภาพ คือ สิ่งแวดลอมที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ เชน อากาศ แมน้ำ 
ทะเล ภูเขา กับสิ่งแวดลอมที่มนุษยสรางขึ้น เชน อาคารสถานที่ เครื่องจักร สิ่งของเครื่องใช ถนนหนทาง ฯลฯ
โรคและอันตรายจากสิ่งแวดลอมตามธรรมชาติ เชน 

ความรอนจากแสงแดด ทำใหออนเพลีย เปนลม หมดสติ  เกิดผดผื่นคัน
     อาการแพ ผิวไหมเกรียม มะเร็งผิวหนัง
ความเย็น   ทำใหเกิดแผลที่ผิวหนัง ผิวหนังซีด โรคภูมิแพ 
     กลามเนื้อตายจากการขาดเลือดไปเลี้ยง
เสียงดัง    ทำใหประสาทหูเสื่อม แกวหูทะลุ
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2. อันตรายจากสิ่งแวดลอมทางเคมี  คือ สารเคมีที่อยูในอากาศ น้ำ ดิน กอใหเกิดอันตรายและเกิด 
การเจ็บปวยไดมากมาย โดยเฉพาะสารเคมีที่เปนโลหะหนัก เชน ตะกั่ว ปรอท สารหนู ฯลฯ โดยมากเปน
สารเคมีที่ผลิตขึ้นมาใชผลิตสินคาในโรงงานอุตสาหกรรม รวมทั้งปุยเคมี สารกำจัดศัตรูพืช สารฆาแมลง 
ซึ่งพบมากขึ้นในปจจุบัน 
การใชสารเคมีในพืชผักและผลผลิตทางการเกษตร จะกระจายอยูในดิน น้ำ เมื่อถูกดูดซับสารเคมีมาใช
ในการเจริญเติบโตจะสะสมอยูในพืชผัก เมื่อคนกินพืชผัก 
สารเคมีจะสะสมอยูในตัวคน เปนผลใหเกิดโรคภัยตางๆ 
สารเคมีในบรรยากาศ สารพิษและฝุนละอองพบมาก
ในเมืองใหญ หรือพื้นที่มีแปลงเกษตรขนาดใหญ มีการ
พนสารเคมีในอากาศ มีคาสารเคมีเกินมาตรฐานกำหนด 
สงผลตอโรคทางระบบหายใจและสมอง 

3. อันตรายจากสิ่งแวดลอมทางชีวภาพ  เปนสิ่งมีชีวิตทั้งพืชและสัตว ทำใหเกิดโทษคือเชื้อโรค
และพาหะนำโรคตางๆ โรคติดตอแพรระบาด ซึ่งบางโรคไมสามารถรักษาใหหายได เชน โรคพิษสุนัขบา
ที่เกิดจากเชื้อไวรัส และสภาพอากาศที่เปลี่ยนแปลงสงผลใหเชื้อโรคบางชนิดปรับตัว
เกิดการดื้อยา ประกอบกับความเจริญกาวหนาดานการคมนาคมทำใหเชื้อโรคบางชนิด
สามารถแพรกระจายจากที่หนึ่งไปยังที่อื่นๆ ไดรวดเร็ว เชน โรคซารส โรคไขหวัด
สายพันธุใหม (H5N1) ตัวอยางเชื้อโรคที่กอใหเกิดโรคแพรระบาดในประเทศไทย

เชื้อแบคทีเรีย กอใหเกิดโรค เชน วัณโรค ทองรวง อหิวาต ไทฟอยด บาดทะยัก
เชื้อไวรัส   กอใหเกิดโรค เชน ไขหวัดใหญ ไวรัสตับอักเสบ โรคเอดส ไขเลือดออก
เชื้อปรสิต   กอใหเกิดโรค เชน โรคพยาธิตางๆ มาลาเรีย

4. สิ่งแวดลอมดานเศรษฐกิจสังคม  เปนสิ่งแวดลอมที่เกี่ยวกับ
ฐานะ รายได อาชีพ สงผลตอสภาพชีวิตความเปนอยู  เชน คนที่
ยากจนมักอยูในที่พักอาศัยที่ไมถูกสุขลักษณะ มีการเจ็บปวย
จากการรับประทานอาหารที่ไมสะอาด มีสารอาหารไมครบตาม
ความตองการของรางกาย ทำงานหนัก สิ่งเหลานี้สงผลใหเจ็บปวย
เปนโรคตางๆ ไดงาย นอกจากนี้ ยังพบวาสภาพแวดลอมที่ไมดี
ยังกอใหเกิดความเครียด และปญหาสุขภาพจิต
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แนวทางการมีสวนรวมในการแกไขปญหาสิ่งแวดลอมในชุมชน 

 ในระดับประเทศ หนวยงานหลักที่ดูแลเรื่องสิ่งแวดลอม คือ กระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 
ซึ่งในกระทรวงจะมีหนวยงานยอยที่มีหนาที่โดยตรงในการบริหารจัดการคุณภาพสิ่งแวดลอม ทั้งสิ่งแวดลอมที่
เปนทรัพยากรทางธรรมชาติ และสิ่งแวดลอมอันเกิดจากมนุษย เชน การควบคุมมลพิษ โดยมีพันธกิจสำคัญที่
อยูในแผนยุทธศาสตรกระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม พ.ศ.2559-2564 คือ บูรณาการและ

สรางการมีสวนรวมกับภาคีทุกภาคสวนในการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม ทั้งใน

ประเทศ ประชาคมอาเซียน และระหวางประเทศ

 ในระดับทองถิ่น “เทศบาล” และ “องคกรปกครองสวนทองถิ่น” มีหนาที่โดยตรงในการจัดการ
สิ่งแวดลอมในทองถิ่นใหมีคุณภาพและเหมาะสมตอการอยูอาศัยของคนในชุมชน โดยแตละทองถิ่นจะตรา
เทศบัญญัติออกมาบังคับใช เพื่อใหเกิดการจัดการและการปฏิบัติที่สอดคลองกับสภาพของทองถิ่นนั้นๆ โดย
ผานการทำประชาพิจารณในชุมชน

ทราบหร�อไมวาป 2558 กรมควบคุมมลพิษไดรับเร�่องรองเร�ยนดานมลพิษ 

จำนวน 420 เร�่อง พื้นที่ที่มีปญหาไดรับการแจง

เร�่องรองเร�ยนสูงสุดคือ กรุงเทพมหานคร รอยละ 43 

สมุทรปราการ รอยละ 5 และนนทบุร� รอยละ 4

อยากรูวาจังหวัดเรามีการรองเร�ยนเร�่องมลพิษ

มากนอยแคไหน

วัยรุนคิดอยางไร 
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ในระดับบุคคล เราเองมีสวนรวมในการจัดการเรื่องสิ่งแวดลอมไดหลายวิธี เชน

การชวยกันรักษาสิ่งแวดลอม เชน แยกเก็บขยะ
ใหถูกตองตามหลักการสุขาภิบาล ผูประกอบการใช
กระบวนการผลิตสินคาถูกหลักการรักษาสิ่งแวดลอม 
เชน มีบอบำบัดน้ำเสีย มีเครื่องกรองอากาศ ใชสินคา
ประหยัดพลังงาน ไมทำใหโลกรอน ดูแลรักษา
เครื่องใชตางๆ ใหอยูในสภาพดี

รวมเฝาระวังรักษาสิ่งแวดลอม

กับชุมชนและสังคม 
แจงเบาะแสเมื่อพบการทำลายสิ่งแวดลอม
ใหกับหนวยงานที่เกี่ยวของ 

รวมกิจกรรมอนุรักษสิ่งแวดลอม

กับชุมชนอยางสม่ำเสมอ  
มีวิธีการที่เราสามารถชวยดูแลรักษา
สิ่งแวดลอมใหมีสภาพดี และเปน
หนาที่ของทุกคนที่ตองชวยกัน 
ปกปองมิใหสิ่งแวดลอมเสื่อมโทรม

การใชทรัพยากรอยางคุมคา บุคคลสามารถชวยรักษาสิ่งแวดลอมได 
โดยหลักการงายๆ ในการดำเนินชีวิตประจำวัน คือ  3 R 
(Reuse : การนำกลับมาใชใหม – Recycle : การแปรรูปวัสดุที่ใชแลว 
– Reduce : การลดการใชสิ่งของที่กอใหเกิดปญหาสิ่งแวดลอม) 
และฝกตนเองในการใชทรัพยากรใหคุมคา ไดแก การปดไฟทุกครั้งที่ไมใชงาน ปดวิทยุ 
โทรทัศน เครื่องคอมพิวเตอร หรือถอดปลั๊กเครื่องใชไฟฟาเมื่อเลิกใชงาน
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ภัยพิบัติ

 คือ ภัยที่กอใหเกิดความเสียหายตอชีวิตและทรัพยสิน สงผลกระทบตอภาวะเศรษฐกิจ สังคม 
และวิถีชีวิตความเปนอยูของผูคนทั้งระยะสั้นและระยะยาว ภัยพิบัติมี 2 ลักษณะ คือ ภัยพิบัติที่เกิดขึ้น
ตามธรรมชาติ เชน แผนดินไหว และภัยพิบัติที่มนุษยสรางขึ้น 
 
 สาเหตุหลักของภัยพิบัติสวนใหญ เกิดจากการกระทำของมนุษยไมวาทางตรงและทางออม เชน 
การตัดไมทำลายปา การเผาผลาญเชื้อเพลิงถานหิน การทำลายระบบนิเวศ การปลดปลอยกาซคารบอน
ไดออกไซดและสารพิษตางๆ สูชั้นบรรยากาศ เมื่อจำนวนประชากรมากขึ้นทำใหปริมาณการทำลายทรัพยากร
ทางธรรมชาติมากขึ้น ทำใหเกิดภัยพิบัติที่มีความรุนแรงมากขึ้น โดยแยกประเภทและผลกระทบดานสุขภาพ
ตอมนุษย มีดังนี้

 คือ ภัยที่กอใหเกิดความเสียหายตอชีวิตและทรัพยสิน สงผลกระทบตอภาวะเศรษฐกิจ สังคม 
และวิถีชีวิตความเปนอยูของผูคนทั้งระยะสั้นและระยะยาว ภัยพิบัติมี 2 ลักษณะ คือ ภัยพิบัติที่เกิดขึ้น
ตามธรรมชาติ เชน แผนดินไหว และภัยพิบัติที่มนุษยสรางขึ้น 
 
 สาเหตุหลักของภัยพิบัติสวนใหญ เกิดจากการกระทำของมนุษยไมวาทางตรงและทางออม เชน 
การตัดไมทำลายปา การเผาผลาญเชื้อเพลิงถานหิน การทำลายระบบนิเวศ การปลดปลอยกาซคารบอน
ไดออกไซดและสารพิษตางๆ สูชั้นบรรยากาศ เมื่อจำนวนประชากรมากขึ้นทำใหปริมาณการทำลายทรัพยากร
ทางธรรมชาติมากขึ้น ทำใหเกิดภัยพิบัติที่มีความรุนแรงมากขึ้น โดยแยกประเภทและผลกระทบดานสุขภาพ
ตอมนุษย มีดังนี้

ธรณีพิบัติภัย หมายถึงภัยธรรมชาติที่เกิดจากกระบวนการทางธรณีวิทยา เชน 
แผนดินไหว ดินถลม หิมะถลม ภูเขาไฟระเบิด คลื่นสึนามิ มีผลกระทบทำใหเกิด
อันตรายและการสูญเสียชีวิตของคนจำนวนมหาศาล

วาตภัย หมายถึง ภัยธรรมชาติที่เกิดจากลมพายุ ไดแก พายุฟาคะนอง พายุหมุน
เขตรอน พายุทอรนาโด มีผลกระทบทำใหเกิดอันตราย เสียชีวิต หรือรับบาดเจ็บ
ในขณะที่เกิดพายุหรือฝนฟาคะนอง 

อุทกภัย หมายถึง ภัยธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากน้ำเปนสาเหตุ ไดแก น้ำทวม มีผลกระทบทำให
สูญเสียชีวิต การจมน้ำตาย โรคในระบบทางเดินอาหารท่ีมากับน้ำ การขาดแคลนน้ำสะอาดสำหรับ
การบริโภค การเพาะพันธุของเชื้อโรคระบาดชนิดตางๆ การเกิดโรคระบาดในคนและสัตวเลี้ยง

อัคคีภัย หมายถึง ภัยที่เกิดไฟลุกลามโดยอิสระปราศจากการควบคุม ซึ่งเกิดขึ้นเอง
และจากการจุดไฟเผาของมนุษย มีผลกระทบตอการเกิดมลพิษทางอากาศ ฝุนละออง
ทำใหเกิดปญหาหรือโรคทางเดินระบบหายใจ 

ทุพภิกขภัย หมายถึง สภาพความแหงแลงของภูมิอากาศ หรือภัยแลง เนื่องจาก
ฝนไมตกตามฤดูกาล ฝนทิ้งชวง มีผลกระทบทำใหขาดแคลนน้ำอุปโภคและบริโภค 

ตรวจสอบที่นี่
รูจักหนวยงานของกระทรวงทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดลอม 
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ผลกระทบที่เกิดจากภัยพิบัติ

 ความเสียหายจากภัยพิบัติขึ้นอยูกับความรุนแรงที่เกิดขึ้น โดยมีภาพรวมของความเสียหาย ดังนี้
 การสูญเสียชีวิต   การบาดเจ็บ สูญหายของคนจำนวนมาก
 การสูญเสียทรัพยสิน  สิ่งกอสราง อาคารบานเรือนตางๆ
 การสูญเสียทางเศรษฐกิจ ไมมีที่ทำกิน ขาดรายไดทั้งระดับบุคคล และสวนรวมของประเทศ   
      เกิดปญหาสังคม ชีวิตความเปนอยู ไมมีที่อยูอาศัย ตองอพยพยายถิ่น
      อาจเกิดโรคระบาดตามมา

แนวทางการมีสวนรวมในการลดความเสี่ยงภัยบัติ

 ประเทศไทยเนนการบริหารจัดการสาธารณภัยในทองถิ่นของตนเอง ดวยการพัฒนาเครือขายชุมชน 
อาสาสมัครและประชาชน ใหมีความพรอมสำหรับการปองกันและลดผลกระทบจากภัยพิบัติ เนนการปองกัน
มากกวาการรับมือ เนนการพัฒนาคน ใหมีความรูดานสาธารณภัยอยางเหมาะสม ผนึกกำลังจากทุกภาคสวน
ใหเขมเเข็งในการลดความสูญเสียใหนอยที่สุด ซึ่งกรมปองกันและบรรเทาสาธารณภัย ดำเนินโครงการ
ที่ใหประชาชนเขามามีสวนรวมในการจัดการภัยพิบัติ ดังนี้

ภาวะโลกรอน หมายถึง ปรากฏการณที่อุณหภูมิเฉลี่ยของบรรยากาศใกลผิวโลกกำลังสูงขึ้นเรื่อยๆ
เกิดการแปรปรวนของสภาพการณทางธรรมชาติของดินฟาอากาศ สาเหตุเกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ตามธรรมชาติของวงโคจรโลกและดวงดาว และจากมนุษยที่ทำใหเกิดสารระเหยไปทำลาย
บรรยากาศในกิจกรรมภาคการเกษตร เชน การทำฟารมปศุสัตวที่ทำใหเกิดกาซไนตรัสออกไซด
และมีเทน การใชแอร ตูเย็น สเปรยในครัวเรือนทำใหเกิดสารคลอโรฟลูออโรคารบอน การทิ้งหรือ
กำจัดขยะที่ไมถูกวิธี การคมนาคม ที่ปลอยไอเสียจากเชื้อเพลิงถานหิน ทำใหเกิดกาซ
คารบอนไดออกไซด ภาคอุตสาหกรรมที่ใชไฟฟาจากเชื้อเพลิงฟอสซิล ภาวะโลกรอนมีผลกระทบ
ตอสัตว พาหะนำโรคติดตอที่ยายขึ้นไปอยูที่สูงมากขึ้น ทำใหเกิดโรคติดตอในพื้นที่สูง มีโรคใหม
เกิดขึ้น และโรคที่เคยระบาดแตควบคุมไดกลับมาระบาดมากขึ้นอีกครั้ง เกิดภัยพิบัติ เชน
น้ำทวมสูง ตลิ่งพังในเมืองใหญจากการละลายของหิมะจากขั้วโลก 
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1. โครงการหนึ่งตำบลหนึ่งทีมกูชีพกูภัย (one tambon one search and rescue team : OTOS) 
 เปาหมายใหมีทีมกูชีพกูภัยประจำตำบล 7,255 แหงทั่วประเทศ 
2. โครงการเสริมสรางศักยภาพชุมชนดานการปองกันและบรรเทาสาธารณภัย (community based 
 disaster risk management : CBDRM ) เปาหมาย 400 ชุมชนตอป 
3. โครงการเครือขายอาสาสมัครเตือนภัย “มิสเตอรเตือนภัย” เปาหมายหมูบานละ 2 คน ในพื้นที่เสี่ยง
 ภัยอุทกภัย โคลนถลม 
4. โครงการอาสาสมัครปองกันภัยฝายพลเรือน (อปพร.) เปาหมายใหมี อปพร. ทั่วประเทศ จำนวนรอยละ 
 2 ของจำนวนประชากรทั้งประเทศ หรือไมต่ำกวา 1 ลานคน 
5. โครงการเสริมสรางศักยภาพชุมชนตามหลักการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติโดยอาศัยชุมชนเปนฐาน
 community based disaster risk management : CBDRM)  หลักการสำคัญในการดำเนินงานคือ 
 มุงใชกลยุทธการสรางเสริมกำลังความสามารถการใชทรัพยากรดวยการมีสวนรวมของชุมชน (community 
 participation) ในทุกขั้นตอนของการทำงาน ตั้งแตการวางแผนไปจนกระทั่งการดำเนินการในระดับตางๆ
 รวมกัน ใหชุมชนเปนศูนยกลางของการจัดการความเสี่ยงจากภัยพิบัติ โดยมีสวนรวมรับผิดชอบ

การเปนอาสาสมัครทำงานดานภัยพิบัติในชุมชน 

งานอาสาสมัครเปนกิจกรรมที่ทำโดยอิสระ และสมัครใจของผูกระทำ

ประโยชนของการเปนอาสาสมัคร

• ไดสัมผัสประสบการณใหม พบเจอเพื่อนใหม ไดทำความเขาใจสังคม    
• ไดเรียนรูและเติบโต ไดรับแรงบันดาลใจจากการไดลงมือทำ
• ไดพัฒนาศักยภาพของตนเอง และเรียนรูทักษะการทำงานใหมๆ 
• ไดรับความสุขทางใจ ความภาคภูมิใจจากการไดแบงปนและชวยเหลือผูอื่น 
• ไดเห็นคุณคาของตนเองที่เชื่อมโยงตอสังคม 
• ไดรับความสนุกสนาน ทาทายจากประสบการณแปลกใหมในการทำงาน
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การเตร�ยมตัวกอนไปทำงานอาสาสมัครในเหตุการณภัยพิบัติ

เพื่อเตร�ยมรับมือและปองกันภัยพิบัติที่อาจเกิดข�้นอีกในอนาคต 

สิ่งที่อาสาสมัครควรเตร�ยมตัวและมีสวนชวย ไดแก

• สำรวจจิตใจตนเองวาทำไมอยากเปนอาสาสมัคร และนำคำตอบที่ไดมาเปนพลังใจใหเรามุงมั่น
 ทำงานอยางตั้งใจ
• สำรวจวาอยากทำงานอาสาสมัครในรูปแบบไหน หรือสำรวจวาเรามีความถนัดในงานลักษณะใด 
 ที่ชวยไดในภาวะภัยพิบัติ
• สำรวจตัวเราและคนใกลตัววาอยูในภาวะปลอดภัย ไมไดตกเปนผูประสบภัยเสียเอง ไมเปนภาระใหผูอื่น
 และมีความพรอมที่จะออกไปชวยเหลือผูอื่น

• เตรียมตัวดานขอมูลความรูและทักษะตางๆ โดยติดตามขอมูลขาวสารดานภัยพิบัติ รวมถึงเขารับการ
 ฝกอบรมเตรียมความพรอมอาสาสมัคร
• ชวยการวางแผนเตรียมการเก็บขอมูลชุมชนดานตางๆ อาทิ สภาพภูมิอากาศ ภูมิประเทศ ทรัพยากร 
 ความตองการพื้นฐาน ทำาขอมูลแผนที่ชุมชน วางแผนการเตือนภัย อพยพ เพื่อรับมือภัยพิบัติใหกับชุมชน 
 หมูบานที่ประสบกับภัยพิบัติซ้ำทุกป หรือมีแนวโนมที่จะประสบภัยในอนาคต 
• ผูที่มีความเชี่ยวชาญ มีทักษะเฉพาะดานตางๆ อาจชวยกันพัฒนานวัตกรรมใหมๆ ที่จะชวยปองกัน รับมือ 
 หรือบรรเทาทุกขในยามเกิดภัยพิบัติ ตามสายงานที่ตนมีความถนัด
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กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

เราไดเรียนรูอะไรจากเรื่องสถานการณสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพอนามัย 

และการมีสวนรวมแกไขปญหาสิ่งแวดลอมในชุมชน ที่นำไปใชไดในชีวิต

ประจำวัน

ชวยกันออกแบบกิจกรรมเพื่อระดมทุนทำกิจกรรมอนุรักษสิ่งแวดลอม

ในชุมชน 1 กิจกรรม

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับสถานการณสิ่งแวดลอมที่มีผลตอสุขภาพอนามัย 
และการมีสวนรวมแกไขปญหาสิ่งแวดลอมในชุมชน โดยใชแผนผังความคิด
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 การสรางเสริมสุขภาพเปนแนวคิดเชิงรุก เพื่อปองกันการเจ็บปวย การเกิดอันตรายและการสูญเสีย
จากโรค อุบัติเหตุและภัยทางสุขภาพ ใหทุกคนในสังคมมีสุขภาพดี มีอายุยืนยาว ลดปญหาสุขภาพ
และปญหาสาธารณสุขของประเทศ
 
 การสรางเสริมสุขภาพ (health promotion) หมายถึง กระบวนการตางๆ ที่จะเพิ่มศักยภาพของ
ประชาชนใหมีความสามารถในการดูแลและพัฒนาสุขภาพใหดีขึ้น โดยดำเนินการรวมกันทั้งในระดับบุคคล 
ครอบครัว ชุมชนและสังคม สงผลใหประชาชนมีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง ทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ 
สังคม สติปญญา มีคุณภาพชีวิต

เราเคยมีประสบการณทำกิจกรรมสาธารณะประโยชนหร�อไม 
เกี่ยวกับเร�่องใดบาง

บทที่ 12 การสรางเสร�มสุขภาพในชุมชน

www.oncb.go.th

http://www.te.psu.ac.th

www.mgronline.com
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หลักการสรางเสร�มสุขภาพ 

 การสรางเสริมสุขภาพมุงเนนใหประชาชนไดปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพใหดีขึ้น เพิ่มศักยภาพของ
บุคคล ชุมชน และสังคม ใหสามารถดูแลสุขภาพของตนเองและชุมชนได และรวมกันดูแลรักษาสภาพ
แวดลอมใหปลอดภัย ปราศจากโรค ใหความสำคัญกับทุกปจจัยที่เกี่ยวกับภาวะสุขภาพ

กลว�ธ�ในการสรางเสร�มสุขภาพในชุมชนของประเทศไทย

 จากการประชุมการสรางเสริมสุขภาพโลก ในป ค.ศ. 1986 ณ กรุงออตตาวา ไดมีกฎเรียกวา 
“กฎบัตรออตตาวา” เพื่อใหทุกประเทศนำมาใชเปนรากฐานในการสรางเสริมสุขภาพของประชาชนในชาติ 
โดยกำหนดกลวิธีไวดังนี้
1. การสรางนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ
2. การสรางสิ่งแวดลอมที่สนับสนุนการมีสุขภาพดี
3. การสรางเสริมชุมชนใหเขมแข็ง
4. การพัฒนาทักษะสวนบุคคล
5. การปรับเปลี่ยนระบบสุขภาพ

 

ใชวิธีการ
สรางเสริมสุขภาพ
ที่หลากหลาย เชน
การใหความรู 
การบังคับใช
กฎหมาย 
การสรางแรงจูงใจ
ฯลฯ

มุงสรางสุขภาพ
แบบองครวม 
โดยใหความสำคัญ
ทั้งสุขภาพกาย 
จิตใจ อารมณ 
สังคม สติปญญา
หรือจิตวิญญาณ 
และสภาวะแวดลอม
รอบตัว

เนนการ
ดำเนินงานแบบ
บูรณาการ คือ 
ประสานความ
รวมมือระหวาง
หนวยงานตางๆ 
ในชุมชน
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กลว�ธ�และแนวทางการสรางเสร�มสุขภาพในชุมชนของประเทศไทย

 ประเทศไทย ไดจัดกิจกรรมเพื่อดำเนินการเสริมสรางสุขภาพของประชาชนใหสอดคลองกับ
กฎบัตรออตตาวา 

กลว�ธ�ตามกฎบัตรออตตาวา นโยบาย/กลว�ธ�/แนวทางการดำเนินงานในประเทศไทย

1. การสรางนโยบายสาธารณะ

เพื่อสุขภาพ

1.1 กำหนดนโยบายสาธารณะ ที่เชื่อมตอการสรางเสริมสุขภาพ
 และลดปจจัยเสี่ยงตอการทำลายสุขภาพ เชน นโยบายหลัก
 ประกันสุขภาพถวนหนา
1.2 สงเสริมการมีสวนรวมของประชาชนทุกภาคสวนในการ
 กำหนดนโยบายสุขภาพ

2. การสรางสิ่งแวดลอม

ที่สนับสนุนการมีสุขภาพดี  

2.1 พัฒนาระบบเฝาระวัง เตือนภัย การจัดการภัยพิบัติ อุบัติเหตุ 
 และภัยชุมชน
 - พัฒนาและยกระดับมาตรฐานอนามัยสิ่งแวดลอม มีระบบ
  จัดการสิ่งแวดลอมที่เชื่อมตอสุขภาพของประชาชนทุกชวงวัย
 - โครงการที่คุมครองสุขภาพของประชาชนจากมลพิษ
  สิ่งแวดลอมในพื้นที่เสี่ยง (Hot Zone) 
 - โครงการบริหารจัดการขยะและสิ่งแวดลอม

3. การสรางเสริมสุขภาพ

ใหแข็งแรง

3.1 ใชมาตรการสรางภาคีเครือขายและพันธมิตรในการ
 สรางเสริมสุขภาพในชุมชน
 - พัฒนาศักยภาพของบุคคล ชุมชนและกลุมตางๆ 
  ใหมีความสามารถในการดูแลตนเอง ดูแลครอบครัว
  ชุมชนและสังคม
 - บูรณาการองคกรทุกภาคสวน ทั้งภาครัฐ เอกชน องคกร
  ปกครองสวนทองถิ่น ใหดำเนินงานดานสุขภาพที่เกื้อหนุน
 เสริมซึ่งกันและกัน
3.2 พัฒนาการสาธารณสุขมูลฐาน
3.3 สรางความเขมแข็งของระบบสุขภาพระดับอำเภอ บูรณาการ
 ดำเนินงานในพื้นที่ ใหสามารถจัดการกับปญหาสุขภาพ
 ในพื้นที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ
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4. การพัฒนาทักษะ

สวนบุคคล

4.1 สรางความรอบรูดานสุขภาพใหกับบุคคล เพื่อปรับเปลี่ยน
 พฤติกรรมสุขภาพ
 - สรางกิจกรรมการเรียนรูรูปแบบตางๆ เพื่อพัฒนาศักยภาพ
  ของคนไทย
 - สงเสริมการนำขอมูลขาวสาร ความรูดานสุขภาพเขาไป
  ประสมประสานกับกิจกรรมของชุมชน เพื่อใหเกิดการ
  ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
 - เพิ่มชองทางการสื่อสาร เพื่อใหเขาถึงขอมูลขาวสาร
  ทางสุขภาพไดมากยิ่งขึ้น
 -  โครงการพัฒนาและสรางเสริมศักยภาพของคนไทยแตละ
  ชวงวัย ไดแก กลุมสตรีและเด็กปฐมวัย กลุมวัยเรียน
  และวัยรุน กลุมวัยทำงาน กลุมผูสูงอายุ
4.2 พัฒนาระบบการดูแลผูสูงอายุ โดยประชาชนทุกวัย
 มีความรอบรูและมีสวนรวมดูแลรับผิดชอบผูสูงอายุในครอบครัว
 และชุมชน

5. การเปลี่ยนระบบ

บริการสุขภาพ

ประเทศไทยมีระบบบริการครอบคลุมทุกพื้นที่ มีระบบสงตอ 
แตประสบปญหาดานประสิทธิภาพการรักษา คุณภาพการบริการ 
ความเปนธรรม และการกระจายตัวดานบุคลากรไมสอดคลองกับ
ระบบบริการในพื้นที่ จึงมีการปรับเปลี่ยนระบบบริการสุขภาพ 
ดังนี้
5.1 จัดกลุมหนวยบริการเบื้องตน ใหเปนเครือขายการดูแล
 ประชาชนที่อยูในเขตความรับผิดชอบรวมกัน
5.2 เพิ่มความสามารถของหนวยงานบริการทุกระดับ ใหเปนไป
 ตามมาตรฐานบริการดานการแพทยและสาธารณสุข เชน 
 เพิ่มแพทยเฉพาะทาง พัฒนาระบบเครือขายบริการสงตอ 
 ระบบบริการแพทยแผนไทยและการแพทยผสมผสาน
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การมีสวนรวมในการสรางเสร�มสุขภาพและปองกันโรคของบุคคลและชุมชน

 หลักการสำคัญคือ การใหทุกคนในชุมชนเขามามีสวนรวมทั้งกระบวนการ ตั้งแตการกำหนดนโยบาย
และกฎหมายที่เกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพ การจัดการกับปจจัยเสี่ยงที่เปนอันตรายตอสุขภาพ ทั้งการจัดการ
กับสิ่งแวดลอม และความปลอดภัยในชุมชน เพื่อปองกันการเจ็บปวยและการตายจากโรคที่ปองกันได ใหคนมี
สุขภาพดีอยางยั่งยืน
 
 บุคคล ครอบครัว มีบทบาทและความรับผิดชอบในการสรางเสริมสุขภาพรวมกับชุมชนและสังคม 
แตละฝายตองรวมมือและประสานงานกันในการดำเนินการแตละดาน
 
 ชุมชนและสังคม ประกอบดวยหนวยงานภาครัฐ เอกชน องคกรปกครองสวนทองถิ่น เปนหนวยที่ให
การสนับสนุนทั้งงบประมาณ กำลังคน อาคารสถานที่ ใหการสรางเสริมสุขภาพของแตละชุมชนประสบ
ความสำเร็จ

วัยรุนคิดอยางไร 

เมื่อเกิดสถานการณทีมหมูปาฟุตบอลอะคาเดมี่ติดอยูในถ้ำหลวง

ขุนน้ำนางนอน จังหวัดเช�ยงราย เด็กชายคนหนึ่งไดเข�ยนจดหมาย

เพื่อขอความชวยเหลือไปยังนายกรัฐมนตร�ประเทศเนเธอรแลนด

ซ�่งเปนประเทศที่มีเทคโนโลยีการจัดการน้ำ อานขาวนี้แลว

เรามีความคิดเห็นอยางไร
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ระดับบุคคล ระดับครอบครัว ระดับชุมชนและสังคม

• เขาไปมีสวนรวมในการเสนอ
แนวคิดการดำเนินงานเพื่อสราง
เสริมสุขภาพ การกำหนดนโยบาย 
ระเบียบ ขอปฏิบัติตางๆ และ
สนับสนุนนโยบาย กิจกรรมที่ชุมชน
จัดเพื่อตอบสนองนโยบายที่
กำหนดรวมกัน

• สนับสนุนใหสมาชิกใน
ครอบครัวเขาไปมีสวนรวมใน
การดำเนินงาน และทำกิจกรรม
ในชุมชน 

• กำหนดนโยบาย กลวิธี 
ระเบียบ และแนวทางปฏิบัติ 
เพื่อสรางเสริมสุขภาพในชุมชน 
โดยความรวมมือกับบุคคลของ
หนวยงานทุกภาคสวนในชุมชน

• ดูแลสุขภาพของตัวเองให
แข็งแรง ปลอดภัยจากโรค อุบัติเหตุ 
และอันตรายตางๆ ใหมีสุขภาพดี
• ชวยเหลือดูแลสุขภาพของ
บุคคลในครอบครัวและชุมชนอยาง
เหมาะสม
• พัฒนาตัวเองใหมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ถูกตอง
• พัฒนาทักษะที่จำเปนตอการ
ดำรงชีวิตอยางปลอดภัย เชน การ
คิดวิเคราะห การแกไขปญหา 
การสื่อสาร และชวยฝกทักษะให
กับคนในครอบครัวและสังคม
• เขารวมกิจกรรมของชุมชนใน
การพัฒนาความรู ทักษะ การดูแล
สุขภาพสิ่งแวดลอม ความปลอดภัย
อยางเหมาะสม

• วางแผนดูแลสุขภาพของสมาชิก
ในครอบครัวทุกชวงวัยอยาง
เหมาะสม
• สงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว
มีความรู เจตคติ และมีทักษะใน
การสรางเสริมสุขภาพที่ถูกตอง
• สงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว
ไดเขารวมกิจกรรมตางๆ ที่ชุมชนจัด
เพื่อพัฒนาสูการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม

• จัดกิจกรรมเสริมสรางความรู 
เจตคติ และทักษะการดูแลสุขภาพ 
การปองกันโรค และลดอุบัติเหตุ 
ใหกับชุมชนและสังคม
- กิจกรรมอบรมใหความรู
- กิจกรรมรณรงค
- กิจกรรมฝกปฏิบัติ
- นิทรรศการ การประชุม
ฯลฯ

บทบาทและความรับผิดชอบของบุคคล ครอบครัว 
และชุมชนในการสรางเสร�มสุขภาพในชุมชน
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• ดูแลสิ่งแวดลอมรอบตัวให
สะอาด ถูกสุขลักษณะ ปลอดภัย 
สม่ำเสมอ
• เขารวมกิจกรรมการรณรงค
ตางเกี่ยวกับการรักษาสิ่งแวดลอม
• ใหความรวมมือในการดูแล
รักษาสิ่งแวดลอม ปฏิบัติตาม
ระเบียบตางๆ ที่ชุมชนกำหนด

• จัดสิ่งแวดลอมในบานให
เรียบรอย สะอาด ปลอดภัย 
ไมเปนแหลงเพาะเชื้อโรค ทั้งการ
กำจัดขยะ แหลงน้ำเสีย การดูแล
สัตวเลี้ยง การจัดทำบริเวณบาน
และใกลเคียงใหดี
• สนับสนุนใหสมาชิกใน
ครอบครัวปฏิบัติตามกฎระเบียบ
ตางๆ ในการรักษาสิ่งแวดลอม 
และปฏิบัติตามกฎหมายสิ่งแวดลอม

• จัดการสิ่งแวดลอมในชุมชน
ใหถูกสุขลักษณะ ทั้งการกำจัด
ขยะมูลฝอย สิ่งโสโครก แหลง
น้ำดื่มน้ำใช
• จัดกิจกรรมเพื่อเสริมสราง
ความเขาใจและเห็นคุณคาของ
สิ่งแวดลอม เพื่อการสงเสริม
สุขภาพ และปองกันโรค เชน 
การจัดสวนสาธารณะ
• ออกกฎระเบียบ ขอบังคับ 
ในการดูแลและรักษาสิ่งแวดลอม 
และปฏิบัติการบังคับใชกฎ
ระเบียบอยางเปนธรรมและ
สม่ำเสมอ

• เขารวมเปนกำลังในการจัด
กิจกรรมเพื่อสรางเสริมสุขภาพ
ตามศักยภาพ เชน
- เปนกรรมการชุมชน
- เปนสมาชิกชมรมรักษสิ่งแวดลอม
- เปนผูนำในการรณรงคเมาไมขับ 
หรืออื่นๆ

• สนับสนุนใหสมาชิกใน
ครอบครัวเขารวมทำกิจกรรม
ของชุมชนตามความรู ความ
สามารถ และศักยภาพที่จะ
ชวยชุมชนได
• ใหความรวมมือและปฏิบัติ
ตามกิจกรรมที่ชุมชนจัด

• สนับสนุนงบประมาณตาม
กำลังคน วัสดุ อุปกรณ ในการ
จัดโครงการ หรือกิจกรรมเพื่อ
สรางชุมชนใหเขมแข็ง

• เลือกใชบริการสุขภาพตามสิทธิ
และลักษณะการบริการอยาง
เหมาะสม เชน โรงพยาบาลสงเสริม
สุขภาพใกลบาน หากเจ็บปวย
เล็กนอย
• ศึกษาความรูเกี่ยวกับระบบ
บริการสุขภาพ และใหคำแนะนำ
แกผูอื่นในการเลือกใชบริการ
สุขภาพอยางถูกตอง เหมาะสม 
ไมสรางภาระใหแกครอบครัว
และชุมชน

• ใหความรวมมือกับหนวยงาน
บริการสุขภาพในชุมชนและ
สงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช
บริการจากหนวยบริการสุขภาพ
ที่ชุมชนจัดใหอยางเหมาะสม

• พัฒนาระบบบริการสุขภาพ
ใหกับคนในชุมชนและสังคม
อยางเหมาะสมกับสภาพพื้นที่ 
เพียงพอ มีคุณภาพเทาเทียมกัน
• จัดกิจกรรมใหความรู 
ความเขาใจกับระบบบริการ
สุขภาพที่เปลี่ยนแปลงไปกับ
ประชาชนในชุมชน ไมใหเกิด
การรองเรียนหรือไมพอใจ
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 ปจจุบันสังคมใหความสำคัญกับการสรางเสริมสุขภาพแบบบูรณาการ (Integrated Health Promotion 
Approach) ที่มีรูปแบบใหหนวยงานและองคกรจากภาคสวนตางๆ และชุมชนรวมกันทำงานโดยใชวิธีการ
สรางเสริมสุขภาพแบบผสมผสาน เชน โครงการพัฒนาชุมชนแออัด จะตองมุงพัฒนาคุณภาพชีวิตในหลาย
ดานของคนที่อยูในชุมชน ทั้งดานสุขาภิบาลสิ่งแวดลอม การจัดหาน้ำสะอาด การปองกันโรค การลดอาชญากรรม
และการสรางรายได เปนตน ซึ่งเปนโครงการที่ครอบคลุมคนสวนใหญในชุมชนมากกวาการแกไขปญหา
ระดับตัวบุคคล ใหความสนใจกับปจจัยดานสังคมและสภาพแวดลอม ซึ่งการดำเนินโครงการจะตองมีความ
เขาใจอยางลึกซึ้งและครอบคลุมปญหา เชน หนวยงานที่ทำงานดานโรคหัวใจ ดานปอด และโรคมะเร็ง ในประเทศ
แคนาดาไดรวมมือกันเพื่อทำโครงการรณรงคเรียกรองความสนใจจากสาธารณะ และการดำเนินการของรัฐบาล
ในปญหาเกี่ยวกับอันตรายทางสิ่งแวดลอมตอสุขภาพในสองประเด็นคือ สิทธิของประชาชนในการไดรับขอมูลขาวสาร
และเรื่องคุณภาพอากาศ โดยเรียกรองใหรัฐบาลดำเนินการ เชน การออกขอบังคับใหมีการแสดงสวนผสม
ของผลิตภัณฑทุกชนิดที่ใชกับคน และหากมีสวนประกอบของสารพิษหรือสารกอมะเร็งก็ตองแสดงใหเห็นชัดเจน 

 จะเห็นไดวาการสรางเสริมสุขภาพไมไดทำโดยแยกปญหาเฉพาะเรื่อง แตคำนึงถึงปจจัยแวดลอมตางๆ
ที่มีผลตอพฤติกรรมสุขภาพของคนในชุมชนรวมดวย  ซึ่งประเทศไทยก็ดำเนินการในแนวคิดนี้เชนกัน
 
 การเสริมสรางสุขภาพของคนในชุมชน จึงเปนหนาที่และความรับผิดชอบของทุกคน เพราะภาวะสุขภาพ
ของคนในชุมชน เปนผลจากปจจัยหลายอยาง มิใชเพียงแคเราปฏิบัติตัวดีแลว สุขภาพจะดีดวยแนนอน ยังมี
ปจจัยอื่นที่สงผลใหมีสุขภาพดีหรือไมดีอีกมาก

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

เราไดเรียนรูอะไรจากเรื่องการสรางเสริมสุขภาพในชุมชน ที่นำไปใชไดในชีวิตประจำวัน

ใหเราสืบคนและวิเคราะหรายงานการดำเนินงานโครงการสรางเสริมสุขภาพ

ในชุมชนของหนวยงานในพื้นที่ 1 โครงการและตอบคำถามดังนี้

• ผลลัพธการดำเนินงาน    • ปจจัยที่ทำใหประสบความสำเร็จและอุปสรรค  

• บทเรียนจากการดำเนินงานโครงการ

ใหรวมกลุมกัน 5 คน เพื่อออกแบบกิจกรรมหรือโครงการรณรงคเรื่องการสรางเสริม

สุขภาพในชุมชน โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

• หัวขอโครงงาน • ประเด็นที่สนใจหรือสมมติฐานของโครงงาน

• กระบวนการหรือกิจกรรม • ผลลัพธที่คาดหวัง • ระยะเวลา

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับการสรางเสริมสุขภาพในชุมชน โดยใชแผนผังความคิด
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หนวยที่ 6
สื่อกับการ

คุมครองผูบร�โภค
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เราเคยซ�้อสินคา เพราะการโฆษณาหร�อไม

  เคย   ไมเคย

155

 ความตองการในการขายสินคา และการแขงขันทางดานธุรกิจที่รุนแรง 

ทำใหผูบริโภคสินคามีโอกาสเลือกสินคาไดมากมาย แตการเลือกใชสินคาตางๆ 

อาจจะพบปญหาไมไดคุณภาพตามที่ตองการหรือถูกหลอกลวงได ใชสินคา

โดยไมมีความจำเปน ก็พบจำนวนมาก ซึ่งผูบริโภคจะตองมีสติปญญา 

มีความฉลาดในการเลือกซื้อและเลือกใชสินคาตางๆ อยางถูกตอง ตองรูเทาทัน

กลยุทธการขาย การชักจูงและการโฆษณาจากสินคาตางๆ โดยเฉพาะสินคา

ที่เกี่ยวกับสุขภาพ หากใชผิดอาจสงผลเสีย เกิดการเจ็บปวยหรือเกิดโรคภัยได

เพราะ ……………………………………………………………………………………………………………………………

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………….

 ………………………………………………………………………………………………………………………………………….
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คลิปนี้บอกอะไรเรา
เกี่ยวกับการเลือกซ�้อสินคาบาง 

156

บทที่ 13 สื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ

 สื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ หมายถึง สื่อที่มีการเผยแพรขอมูลขาวสาร
ของสินคาและบริการเกี่ยวกับสุขภาพ ผานชองทางหลายรูปแบบ เชน

 ปจจุบัน คนสวนใหญใหความสำคัญกับสุขภาพและความงาม หลายคนยอมเสียเงินเปนจำนวนมาก
เพื่อซื้ออาหารเสริม ยาบำรุงกำลัง มารับประทานเพื่อใหมีสุขภาพดี ในกลุมวัยรุนและวัยทำงานใหความสำคัญกับ
การศัลยกรรมตางๆ เพื่อใหตัวเองสวย หลอขึ้น หรือทำทุกวิถีทางเพื่อใหตัวเองขาว สวย หุนดี ผอมเพรียวตามสมัยนิยม
การตัดสินใจเลือกซื้ออาหารเสริม หรือสินคาที่ทำใหตัวเองดูดีขึ้นตามตองการ ใชอะไรเปนตัวชวยใหตัดสินใจเลือกซื้อ
หรือใชสินคาเหลานั้น คำตอบอาจมีหลายปจจัย แตปจจัยหนึ่งที่มักพบ คือ ซื้อเพราะคิดวาใชสินคานั้นแลว จะไดผลดี
ตามที่โฆษณาไว

 เราจึงพบเห็นโฆษณาเกี่ยวกับผลิตภัณฑที่เกี่ยวของกับสุขภาพเกือบตลอดเวลา ไมวาจะเปนปายโฆษณา แผนพับ
หนังสือพิมพ รายการทีวี วิทยุ เว็บไซตที่มีอยูมากมาย ซึ่งเขามาเกี่ยวของ และมีผลตอการตัดสินใจของบุคคลอยางยิ่ง

ความหมายและความสำคัญของสื่อโฆษณา

เกี่ยวกับสุขภาพ

  โปสเตอร ปายโฆษณาเครื่องสำอาง อาหารเสริม 

  สปอตโฆษณาในรายการทีวี / วิทยุเพื่อการขายบริการของโรงพยาบาล
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 ผลิตภัณฑสุขภาพ คือ ผลิตภัณฑที่ใชในการอุปโภคและบริโภคที่จำเปนตอการดำรงชีวิต และมี
วัตถุประสงคในการผลิตเพื่อสุขอนามัย ตลอดจนผลิตภัณฑที่อาจสงผลกระทบโดยตรงหรือโดยออมตอสุขภาพ
ของผูบริโภค ประกอบดวยอาหาร ยา เครื่องสำอาง เครื่องมือแพทย วัตถุเสพติด วัตถุมีพิษ ผลิตภัณฑสุขภาพ
ทุกชนิด ตองประกอบดวยขอมูลดังนี้ 

กอนเลือกซ�้อผลิตภัณฑสุขภาพ

ชนิดใดตองอานฉลากใหเขาใจทุกครั้ง

สื่อโฆษณาเกี่ยวกับผลิตภัณฑสุขภาพ

ชื่อและที่ตั้งของผูผลิตหรือผูจำหนาย 

ฉลากภาษาไทยที่แสดงชื่อผลิตภัณฑ

บางประเภทตองแสดงสวนประกอบ
หรือสูตร ตำรับ

วันเดือนปที่ผลิต หรือหมดอายุ

วิธีการบริโภค

ขอความจำเพาะอื่นๆ ของผลิตภัณฑ

ขอควรระวังในการใช
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สื่อมวลชน : วิทยุโทรทัศน
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สื่อเคลื่อนที่ : รถโฆษณาสินคา
ปายเคลื่อนที่

สื่ออินเทอรเน็ต : เว็บไซต
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สื่ออื่นๆ : ปายโฆษณา

สื่อกิจกรรม/บุคคล : 
การจัดกิจกรรมการแสดง

คุณภาพสินคา : การใชบุคคลโดยตรง
ในการเผยแพรโฆษณาสินคา 
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 สื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ มีความสำคัญตอการตัดสินใจเลือกซื้อและเลือกใชผลิตภัณฑและบริการ
เกี่ยวกับสุขภาพ

 สื่อโฆษณามีความสำคัญตอความรูความเขาใจ ความเชื่อทัศนคติ คานิยมที่สงผลตอพฤติกรรม
การบริโภคสินคา โดยบุคคลหากตัดสินใจที่จะซื้อสินคาชนิดใดชนิดหนึ่ง จะแสวงหาขอมูลขาวสารที่เกี่ยวกับ
สินคานั้น และสวนใหญก็จะไดรับขอมูลจากการโฆษณาผานสื่อในรูปแบบตางๆ ถาสื่อโฆษณาดังกลาว
เปนสื่อที่สามารถชักจูงโนมนาวไดดี ก็จะยั่วยุใหผูบริโภคตัดสินใจซื้อ และหากเปนจริงตามคุณภาพสินคา
บุคคลก็จะไดสินคาที่มีคุณภาพ สงผลดีตอสุขภาพ แตในทางตรงกันขาม โฆษณาเปนเท็จเกินความเปนจริง
หรือปดบังขอมูลบางสวนก็จะสงผลเสียอยางมากตอผูใชสินคา เราจึงควรรูเทาทันสื่อ รูจักคิดวิเคราะหอยาง
มีวิจารณญาณในการเชื่อหรือไมเชื่อคำโฆษณา เพื่อใหเราตัดสินใจเลือกใชผลิตภัณฑ
สุขภาพไดอยางถูกตอง

ความสำคัญของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ

 ปจจุบันมีความเจริญทางเทคโนโลยีอยางมาก ผูผลิตสินคา 
สามารถเลือกใชโฆษณาผลิตภัณฑสุขภาพ เพื่อใหเขาถึงผูบริโภค
กลุมเปาหมายไดมากขึ้น โดยสื่อที่นิยมใช ไดแก 

ประเภทของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ

 ปจจุบันสื่อออนไลน เปนสื่อที่นิยมใชอยางแพรหลายผานโทรศัพทมือถือ ซึ่งเปนภาพโฆษณาขายของ
ทางอินเทอรเน็ต คนเลือกซื้อและใชบริการสินคาทางสุขภาพในระบบขายตรงทางอินเทอรเน็ตในปริมาณสูง
และเพิ่มขึ้นตลอดเวลา
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 ในชีวิตประจำวัน เราตองพบเจอกับสื่อโฆษณามีบทบาท
และอิทธิพลตอผูบริโภคที่สงผลตอสุขภาพ ดังนี้      

อิทธ�พลของสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพตอผูบร�โภค 

ดานสุขภาพรางกาย การมีผูผลิตสินคาชนิดเดียวกันจำนวนมาก ทำใหเกิดการแขงขัน 
เปดโอกาสใหผูผลิตสามารถเอารัดเอาเปรียบไดงาย ผลิตสินคาที่ไมมีคุณภาพมาขาย 
แตใชสื่อโฆษณาเปนตัวชวย ผูบริโภคที่ตัดสินใจเลือกซื้อสินคาตามคำโฆษณาอาจไดรับผลเสีย
เกิดปญหาตอสุขภาพ เชน มีอาการแพ

ดานสุขภาพจ�ต ความรูสึกพึงพอใจในการบริโภคสินคาและบริการเกี่ยวกับสุขภาพ 
มีผลอยางยิ่งตอสุขภาพจิตของผูบริโภค หากเลือกซื้อสินคาเพราะเชื่อคำโฆษณา 
แตไมเกิดผลดีตอสุขภาพก็จะทำใหเกิดความเครียด วิตกกังวล ไมพอใจตอสินคานั้น

ดานสุขภาพปญญา สงเสริมคานิยมบางประการมากับสินคา ทำใหเกิดผลกระทบตอ
คนในสังคม เชน โฆษณาบางชนิด สงเสริมใหเกิดความโลภ ความอยากไดของแถม
หรือของรางวัล เหมือนยั่วยุใหเปนการพนันอยางหนึ่ง หากผูบริโภคไมมีสติยั้งคิด 
ซื้อสินคาเปนจำนวนมากเพื่อตองการของรางวัล และนำของที่ซื้อมาบริโภค อาจเกิด
ผลเสียตอสุขภาพได

ดานสุขภาพสังคม สื่อโฆษณาที่ดีจะนำเสนอขอมูลที่ถูกตอง สอดคลองกับ
สภาพสังคมแวดลอม กอใหเกิดพฤติกรรมที่ดี ขณะที่สื่อที่นำเสนอพฤติกรรมสุขภาพ
ที่ไมเหมาะสม แตพยายามนำเสนอคานิยมของสังคมเพื่อสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพในทางที่ไมพึงประสงค ทำใหเปนปญหาตอบุคคลในสังคม

1

2

4

3
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 สื่อเกี่ยวกับสุขภาพมีหลายรูปแบบ ทั้งจากแหลงขอมูลโดยตรง เชน บุคลากรหรือเจาหนาที่ทางการแพทย
และสาธารณสุข บุคคลที่มีองคความรูดานสุขภาพหรือมีความเชี่ยวชาญที่ผานการใหการปรึกษา การแนะนำ
การอบรม การบรรยาย และขอมูลจากแหลงขอมูลอื่นที่ไดนำเอาบันทึก ขอมูลทางวิชาการดานสุขภาพและ
สาธารณสุขที่มีอยูในรูปแบบเอกสารนำมาเผยแพรอยางกวางขวาง โดยผานสื่อและเทคโนโลยีสารสนเทศ เชน 
สื่อสิ่งพิมพ สื่อวิทยุโทรทัศน สื่อออนไลน การรับขอมูลดานสุขภาพผานสื่อ เพื่อนำมาใชวางแผนสุขภาพ
จึงสำคัญยิ่ง ตองมีการวิเคราะหความนาเชื่อถือ แยกแยะ กลั่นกรองขอเท็จจริงดานสุขภาพออกจากความเชื่อ
คานิยม คุณคาที่แฝงอยูในเนื้อหาสาระของสื่อ 

 “รูเทาทันสื่อ” หมายถึง ความสามารถในการวิเคราะห วิจารณและประเมินคาของสื่อ มีความสามารถ
ในการเขาถึงสื่อ รวมถึงการนำเสนอสื่อในแบบฉบับของตนเอง และผลิตสื่อเพื่อสื่อสารไดหลายรูปแบบ ดังนั้น 
จุดเริ่มตนของการเทาทันสื่อคือ การมีขอสงสัย ตั้งคำถามกับสื่อรอบตัวเรา

การรูเทาทันสื่อ (media literacy)
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วัยรุนคิดอยางไร

มีกลยุทธการโฆษณาอะไรบางที่เราไดยินบอย ใชคำพูด 
ที่ชวนใหนาเช�่อถือ คลอยตาม หร�อกระตุนใหอยากซ�้อเพิ่มข�้น
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องคประกอบการเทาทันสื่อในสังคมไทย 

01
การเปดรับสื่อ คือ การไดรับสื่อประเภทตางๆ อยางเต็มที่และรวดเร็ว 
สามารถแสวงหาขาวสารจากสื่อหลากหลายประเภท ไมถูกจำกัดในสื่อ
ประเภทใดประเภทหนึ่ง ตองเทาทันขอมูลรับรูอารมณของตนเอง เมื่อสื่อสัมผัส
เราทั้งทางตา หู จมูก ลิ้น กาย การเขาใจเรื่องสัญลักษณ การใหคุณคาที่ปรากฏอยูในสื่อ
และแยกแยะอารมณและความคิดของตนเองขณะรับสื่อ เพื่อตระหนักวาสิ่งที่เปน
ขอเท็จจริงคืออะไร

02การว�เคราะหสื่อหร�อการอานสื่อ คือการแยกแยะองคประกอบ
ที่สื่อพยายามจะนำเสนอวามีวัตถุประสงคอะไร

03
การเขาใจสื่อ คือการตีความสื่อหลังจากการเปดรับสื่อแลว เพื่อทำความเขาใจ
ในสิ่งที่นำเสนอ ซึ่งผูรับสารแตละคนก็มีความเขาใจสื่อที่แตกตางกัน ตีความตางกันไป
คนละแบบขึ้นอยูกับประสบการณของแตละคน

04
 การประเมินคาสื่อ เปนขั้นตอนหลังจากวิเคราะหและทำความเขาใจสื่อแลว

การประเมินคาสิ่งที่นำเสนอวา มีคุณภาพหรือมีคุณคามากนอยเพียงใด 
ไมวาจะเปนดานเนื้อหาวิธีนำเสนอ เปนตน

05
การใชสื่อใหเกิดประโยชน หลังจากการวิเคราะห เขาใจ ประเมินคาสื่อไดแลว 
คือการสงตอ หรือการมีปฏิกิริยาตอบกลับ โดยคำนึงถึงความรับผิดชอบ
ตอสังคมเปนหลัก
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 การวิเคราะหสื่อเบื้องตน เพื่อใหเขาใจกลยุทธการผลิตสื่อที่จะสงผลตอพฤติกรรม ความเชื่อ คานิยม
 ของผูบริโภค และขอเท็จจริงที่ปรากฏอยูในสื่อ 

การว�เคราะหสื่อดานสุขภาพ 

 ใครเปนผูสรางเนื้อหาของสื่อ1

 การตีความเนื้อหาของสื่อ จากที่กลาวไปวา แตละคนมีมุมมองและการตีความที่แตกตางกัน
ตามประสบการณสวนตัว แตอยางนอยควรตอบไดวา
3

 เทคนิคที่ใชดึงดูดความสนใจ และลักษณะเปนอยางไร2

 สาระของสื่อคืออะไร  ในการนำเสนอรูปแบบเดียวกัน 
 แตละรายการ หรือแตละผลิตภัณฑ
 มีความเหมือนหรือแตกตางกันอยางไร

 การเลือกใชสีสัน เสียง ภาพ 
 และสัญลักษณเปนอยางไร

 สรางอารมณและความรูสึก
 ตอผูบริโภค 

 เราตีความเนื้อหาสาระวาอยางไร

 ไดเรียนรูอะไร
 จากเนื้อหาของสื่อ

 ไดเรียนรูอะไร
 จากคำตอบของคนอื่น

 มีมุมมองอื่นอีกหรือไม ที่มีเหตุผล
 เทากับของเราในการตีความแตละคร้ัง

 เนื้อหาเหลานั้นตรงกับประสบการณ
 ในชีวิตเราอยางไร 
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 สื่อกำลังขายอะไร

 สื่อไดนำเสนอว�ถีช�ว�ต คานิยม และมุมมองอะไรบาง4

 ใครเปนผูไดรับผลประโยชนอยางแทจร�งจากการนำเสนอสื่อ5

01 ฝกนิสัยสังเกต และตั้งคำถามกับสื่อ

“เอะ” กอนแลวคอย “ออ” 
ทำใหเกิดความสงสัยในสื่อ 
และหาวิธีการหาคำตอบ
กอนจะเชื่อหรือคลอยตาม

03 “เห็นดวย” หรือ “ไมเห็นดวย”

ใหใชเหตุผล

ทุกขั้นตอนของการอธิบายแลกเปลี่ยน 
นำเสนอความคิดเห็นตางๆ ควรเปนไป
ดวยเหตุและผล จะชวยใหเราไดฟง
ไดคิด ไดขอมูลอยางกวางขวาง

 ตอนเรารับสื่อ เกิดคำถามอะไร
 ในใจบาง

 สื่อสรางบุคลิกหรือลักษณะของสิ่งตางๆ
 อยางไรบาง

 เปาหมายของสื่อคือคนกลุมใด  มีเรื่องใดบางที่สื่อไมไดนำเสนอออกมา

 ใครคือเจาของสื่อที่ไดประโยชน
 อยางแทจริง
 

 คนดูทั่วไปไดประโยชนอะไรบาง

02 วิเคราะหสื่อ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น 

แตละคนมีประสบการณตางกัน
เพื่อการวิเคราะหที่รอบดาน เราจึงควร
รับฟงมุมมองจากคนอื่น เพื่อสราง
ความเขาใจในสื่อใหหลากหลายมิติ

04 ประเมินเจตนาของสื่อ

และคุณคาของสื่อ

ที่สุดแลว เราควรเขาใจและเห็นวา
สื่อมีเจตนาอยางไร และคาดหวังใหเรา
เกิดพฤติกรรมอยางไร รวมถึงเห็นคุณคา
ของสื่อวาอยูในระดับใด ทำใหเรา
เทาทัน เขาใจสื่อที่อยูรอบตัวได

เคล็ดลับเทาทันสื่อ
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 ขอควรระวังเบื้องตนสำหรับผูบริโภคในการพิจารณาเพื่อเลือกซื้อสินคาท่ีมีการโฆษณา
ผานสื่อตางๆ เชน

  การรับรอง ยกยองสรรพคุณยาโดยบุคคลอื่น “แพทย (ระบุชื่อ) รับรองวาใชแลว

หายปวดเลย” หรือระบุชื่อผูใชยาแลวบอกวาหายขาด ภาพกอนและหลังใช หรือการอางงาน
วิจัยรองรับโดยที่ยังไมไดตรวจสอบ

  การลดแลกแจกแถม

  โฆษณาเกินสรรพคุณที่เปนจริง เชน โฆษณายาระบายแกปญหาทองผูกวาสามารถ
สลายไขมันและชวยลดน้ำหนัก ซึ่งการลดน้ำหนักตองมีปจจัยเรื่องของการกิน การออกกำลังกาย
เขามารวมดวย หรือยาวิเศษที่ชวยรักษาทั้งมะเร็งและเอดส ลวนแตเปนโฆษณาเกินจริงทั้งสิ้น

  อยาหลงกลสื่อสิ่งพิมพ ที่ใชคนที่มีรูปรางดีมาเปนพรีเซ็นเตอร

  อยาไวใจสิ่งที่ไดยินในวิทยุ สรรพคุณตางๆ เพียงเพื่ออยากขายของ

  อยาหลงคำอวดสรรพคุณทางโทรทัศน การทำใหเราเห็นซ้ำๆ 
  เปนหลักทางจิตวิทยาอยางหนึ่ง

  อยาดวนตัดสินใจจากรีวิวทางอินเทอรเน็ต 
  ความเห็นที่วาดี อาจเปน “หนามา” 
  อยากขายของก็ได

  พบโฆษณาเกินจริงแจงไดที่ 
  สำนักงานคณะกรรมการคุมครองผูบริโภค สายดวน 1166 
  หรือ www.ocpb.go.th

รูหร�อไม

หลักการงายๆ กอนเลือกซ�้อผลิตภัณฑ

“คำตองหาม” ท่ีควรระมัดระวังในส่ือโฆษณา ..ยอดเย่ียม..ไมมีอาการขางเคียง
…โอกาสอยางนี้มีไมบอยนัก ..ดีที่สุด ..ปาฏิหาร�ย..ไดผลเด็ดขาด
..ออกฤทธ�์แรง
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เราไดเรียนรูอะไรจากเรื่องสื่อโฆษณาเกี่ยวกับสุขภาพ 
ที่นำไปใชในชีวิตประจำวันได

ใหเราวิเคราะหขอความรณรงคนี้

“ดื่มแลวขับ นับเปนฆาตกร”
“ใหเหลา = แชง”

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับสื่อโฆษณา
เกี่ยวกับสุขภาพ โดยใชแผนผังความคิด

165

 ผูบริโภคควรเก็บรักษาหลักฐานที่แสดงถึงการถูกละเมิดสิทธิของผูบริโภค
ไวเรียกรองสิทธิของตนเอง เชน สินคาที่แสดงวามีปริมาณหรือคุณภาพ
ไมเปนไปตามมาตรฐานที่ระบุไว หรือเกิดความสกปรก มีสิ่งแปลกปลอมปน 
มีพิษภัยกอเกิดอันตรายตอผูบริโภค ควรจดสถานที่ซื้อหรือเก็บใบเสร็จรับเงิน 
เก็บเอกสาร การโฆษณาไวเพื่อประกอบการรองเรียนไปยังหนวยงานที่เกี่ยวของ
มากำกับดูแล หรือรองเรียนไปยังคณะกรรมการคุมครองผูบริโภค 

ขอควรปฏิบัติหลังจากซ�้อสินคาและบร�การ

BUY
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 หลายคนอาจเคยมีประสบการณในการซื้อสินคาแลวไดสินคาไมมีคุณภาพตามที่โฆษณาไว เชน 
ซื้อเครื่องใชไฟฟาประเภททีวี ตูเย็น หรืออุปกรณตางๆ แตเมื่อใชไปแลว สินคานั้นเสีย ไมสามารถใชไดดี เมื่อเรา
กลับไปแจงที่รานที่ซื้อ แลวขอเปลี่ยนสินคา แตทางรานบายเบี่ยง ไมใหเปลี่ยน ไมรับผิดชอบตามใบรับประกัน
คุณภาพ ซึ่งความจริงแลว ผูซื้อไมอยากคืน อยากใหสินคามีคุณภาพดี ใชไดทนทานมากกวา อยางนี้ทำให
เกิดปญหาระหวางผูซื้อและผูขาย ซึ่งอาจจะไมใชผูผลิตสินคาโดยตรง

 ปญหาตางๆ ที่ผูบริโภคสินคาพบเจอ ไมไดรับความเปนธรรมมีมากมาย และที่สำคัญ คือ ปญหาที่พบวา
สินคาที่ซื้อไปใชอุปโภคบริโภค เปนอันตรายตอสุขภาพ ใชแลวอาจกอใหเกิดโรค การเจ็บปวย เกิดอุบัติเหตุ
รายแรง บาดเจ็บ เสียชีวิตได การฟองรองเอาผิดตอผูจำหนายหรือผูผลิตสินคา จึงเปนเพียงการแกปญหาปลายเหตุ 
มิใชการปองกันมิใหเกิดปญหา ดังนั้น สิ่งที่สำคัญคือการควบคุมดูแลการผลิตสินคาและการใหบริการตางๆ 
ใหจัดทำอยางมีคุณภาพไดมาตรฐาน ตลอดจนการควบคุมดูแลการโฆษณาประชาสัมพันธสินคาใหเปน
ความจริงตามคุณภาพสินคา ไมใหโกหกหลอกลวง เปดเผยขอมูลขาวสารสินคาตางๆ ใหรับรูโดยทั่วกัน ซึ่งถือเปน 
“การคุมครองผูบริโภค”

 ดังนั้น การคุมครองผูบริโภคถือเปนหนาที่
สำคัญที่รัฐบาลตองใหความสำคัญและดำเนินการ
ใหครอบคลุม ทั้งกระบวนการผลิตสินคา การบริการ 
การโฆษณา ประชาสัมพันธสินคา ไมใหผูบริโภค
ถูกเอาเปรียบ ไดรับความเปนธรรม และปลอดภัย
จากการใชสินคาและบริการ ตลอดจนเมื่อเกิดปญหาขึ้น 
ผูบริโภคไดรับการคุมครองตามสิทธิของผูบริโภค
อยางเปนธรรม 

เราเคยไดยินคดีฟองรองเกี่ยวกับสินคาหร�อ
ผลิตภัณฑสุขภาพอะไรบาง อยางไร

บทที่ 14 การคุมครองผูบร�โภค
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 ประเทศไทยใหความสำคัญตอสิทธิผูบริโภค โดยระบุไวในรัฐธรรมนูญแหงราชอาณาจักรไทย พ.ศ. 2560
มาตรา 46 วา สิทธิของผูบริโภคยอมไดรับการคุมครอง บุคคลยอมมีสิทธิรวมกันจัดตั้งองคกรของผูบริโภค 
เพื่อคุมครองและพิทักษสิทธิของผูบริโภค

 พระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภค พ.ศ. 2522 แกไขเพื่อเติม พ.ศ. 2556 ไดบัญญัติสิทธิของผูบริโภค
ที่จะไดรับความคุมครองตามกฎหมายไว 5 ประการคือ 

สิทธ�ของผูบร�โภค

สิทธิที่จะไดรับขาวสาร รวมทั้งคำพรรณนา
คุณภาพที่ถูกตอง และเพียงพอเกี่ยวกับสินคา
หรือบริการ ไดแก สิทธิที่จะไดรับการโฆษณา
หรือการแสดงฉลากตามความเปนจริง และ
ปราศจากพิษภัยแกผูบริโภค รวมตลอดถึงสิทธิ
ที่จะไดรับทราบขอมูลเกี่ยวกับสินคาหรือบริการ
อยางถูกตองและเพียงพอ ที่ไมหลงผิดในการ
ซื้อสินคา หรือรับบริการโดยไมเปนธรรม 

สิทธิที่จะไดรับความปลอดภัยจากการใชสินคา
และบริการ ไดแก สิทธิที่จะไดรับสินคาหรือ
บริการที่ปลอดภัย มีสภาพและคุณภาพที่ได
มาตรฐาน เหมาะสมแกการใช ไมกอใหเกิด
อันตรายตอชีวิต รางกายหรือทรัพยสิน 
ในกรณีใชตามคำแนะนำหรือระมัดระวัง
ตามสภาพของสินคาหรือบริการนั้นแลว

สิทธิที่จะมีอิสระในการเลือกหาสินคา
และบริการ ไดแก สิทธิที่จะเลือกซื้อสินคา
หรือรับบริการโดยความสมัครใจของผูบริโภค 
และปราศจากการชักจูงใจอันไมเปนธรรม

สิทธิที่จะไดรับความเปนธรรมในการทำสัญญา 
ไดแก สิทธิที่จะไดรับขอสัญญาโดยไมถูก
เอารัดเอาเปรียบจากผูประกอบธุรกิจ 

1
2

สิทธิที่จะไดรับการพิจารณาและชดเชย
ความเสียหาย ไดแก สิทธิที่จะไดรับ
การคุมครองและชดใชคาเสียหาย เมื่อมี
การละเมิดสิทธิของผูบริโภคตามขอ 1,2,3 
และ 4 ดังกลาว

5

4
3
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หากพบการเอาเปร�ยบหร�อฉอโกงการขายสินคาและบร�การ 

เราจะไปแจงหร�อเร�ยกรองความเปนธรรมกับหนวยงานที่รับผิดชอบหร�อไม 

เราจะทำอยางไรไดอีกบาง ที่ไมเปนการเพิกเฉยตอการเอาเปร�ยบผูบร�โภค

วัยรุนคิดอยางไร

168

 นอกจากผูบริโภคมีสิทธิตามที่ระบุไวในรัฐธรรมนูญแลว ยังมีหนาที่ตองปฏิบัติโดยไมขัดกับกฎหมาย
เพื่อรักษาสิทธิที่พึงไดรับ และเปนหลักฐานในการเรียกรองตามสิทธิ ดังนี้

หนาที่ของผูบร�โภค

 ดังนั้น ควรระมัดระวังและศึกษาขอตกลง หรือรายละเอียดของสินคาและบริการที่จะเลือกซื้อ
ใหเขาใจ ชัดเจน ถูกตองกอนจึงตัดสินใจซื้อ   

 สิทธิของผูบริโภค ตามที่กำหนดไวในพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภค พ.ศ. 2522 (แกไข พ.ศ. 2556) 
เปนสิทธิที่กำหนดไวโดยภาพรวม แตในการผลิตสินคาและบริการ องคกรและหนวยงานที่รับผิดชอบยังได
ประกาศสิทธิของผูบริโภคของแตละกิจการหรือหนวยงานดวย โดยกำหนดมาในรูปแบบพระราชบัญญัติ กฎหมาย 
ขอบังคับตางๆ เชน พระราชบัญญัติหลักประกันสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. 2545 เปนกฎหมายคุมครองผูบริโภค
ของกระทรวงสาธารณสุข

 ผูบริโภคตองใชความระมัดระวังตามสมควรในการซื้อสินคาหรือรับบริการ เชน ตรวจสอบฉลาก
 แสดงราคาและปริมาณ ไมหลงเชื่อในคำโฆษณาคุณภาพสินคา
1

 การทำสัญญาผูกมัด โดยการลงลายมือชื่อ ตองตรวจสอบความชัดเจนของภาษาที่ใชตามสัญญา
 ใหเขาใจรัดกุม หรือควรปรึกษาผูรูทางกฎหมายหากไมเขาใจ
2

 เมื่อมีการละเมิดสิทธิของผูบริโภค 
 ผูบริโภคควรดำเนินการเรียกรองตอหนวยงาน
 ที่เกี่ยวของ หรือตอคณะกรรมการคุมครอง
 ผูบริโภค

5

 ขอตกลงตางๆ ที่ตองการใหมีผลบังคับใช ควรทำเปนหนังสือและลงลายมือชื่อผูประกอบธุรกิจดวย3

 ผูบริโภคมีหนาที่เก็บหลักฐานไว 
 เพื่อประโยชนในการเรียกรองคาเสียหาย
4
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สิทธ�ของผูบร�โภค 10 ประการในกิจการโทรคมนาคม

สิทธิที่จะไดรับบริการที่มีคุณภาพ มาตรฐาน มีประสิทธิภาพ ไมเปนภัย
ตอสุขภาพอนามัย คุณภาพชีวิต สิ่งแวดลอม และชุมชน

1

สิทธิที่จะไดรับบริการโทรคมนาคมพื้นฐาน โดยทั่วถึง เพียงพอ
ตอความตองการใชบริการ2

สิทธิที่จะไดรับบริการจากการแขงขันเสรี เปนธรรม ปองกันการผูกขาด ตัดตอน 
ไมวาทางตรงหรือทางออม และคุมครองผูบริโภค

3

สิทธิที่จะไดรับทราบและเขาถึงขอมูล หรือขาวสารสาธารณะในครอบครอง 
ของคณะกรรมการกิจการโทรคมนาคมแหงชาติ

4

สิทธิที่จะรองเรียนตอผูใหบริการ หรือคณะกรรมการกิจการ
โทรคมนาคมแหงชาติ เมื่อไดรับความเสียหายโดยไมเสียคาใชจาย 
และไดรับการแจงผลการพิจารณารวดเร็ว

8

สิทธิที่จะไดรับการแกไขเยียวยาความเสียหายเปนการชั่วคราว หรือ
โดยเรงดวน ในระหวางการพิจารณาคำรองเรียนของคณะกรรมการ

9

สิทธิที่จะไดรับความคุมครอง
ขอมูลสวนบุคคล สิทธิในความเปนสวนตัว 
และเสรีภาพในการสื่อสารถึงกัน
โดยทางโทรคมนาคม

10

สิทธิที่จะไดรับความเปนธรรมในการทำสัญญาและคาบริการ6

สิทธิที่จะตรวจสอบการใชบริการโทรคมนาคมของตนจากผูใหบริการ7

สิทธิที่จะไดรับขอมูล คำชี้แจง และเหตุผล จากคณะกรรมการกิจการโทรคมนาคม
แหงชาติ กอนการอนุญาต หรือการดำเนินโครงการ หรือกิจกรรมใดของ
กิจการโทรคมนาคม ที่อาจมีผลกระทบตอคุณภาพสิ่งแวดลอม สุขภาพอนามัย 
คุณภาพชีวิต หรือสวนไดเสียสำคัญอื่นใดที่เกี่ยวกับตน หรือชุมชนทองถิ่น 
และมีสิทธิที่จะแสดงความคิดเห็นของตนตอหนวยงานที่เกี่ยวของ เพื่อนำไป
ประกอบการพิจารณาเรื่องดังกลาว หรือขอใหมีกระบวนการรับฟงความคิดเห็น
ของประชาชนอยางทั่วถึงกอนดำเนินการ

5
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 ประเทศไทยมีกฎหมายเกี่ยวกับการคุมครองผูบริโภคหลายฉบับ โดยเปนกฎหมายที่เกี่ยวกับวิถีการดำรงชีวิต
ของคนในสังคมที่เกี่ยวของกับการบริโภคสินคาและใชบริการ เชน ในแตละวันคนตองเลือกซื้อสินคามาบริโภค 
เชน อาหาร เครื่องดื่ม และสินคาอุปโภค เชน เครื่องสำอาง เครื่องมือเครื่องใชในครัวเรือนตางๆ นอกจากนั้น 
ตองเดินทาง ตองติดตอสื่อสาร ใชบริการสาธารณะ ซึ่งสินคาและบริการเหลานี้ควรมีมาตรฐานและมีคุณภาพ
ดีจริงตามที่ผูผลิตไดโฆษณาไว  ดังนั้น รัฐจึงตองมีมาตรการควบคุมดูแลใหประชาชนไดรับความเปนธรรม 
โดยออกกฎหมายเพื่อคุมครองผูบริโภค ซึ่งแตละองคกรที่รับผิดชอบจะออกกฎหมายเฉพาะของหนวยงาน เพื่อ
คุมครองผูบริโภคที่ใชสินคาและบริการที่รับผิดชอบใหไดรับความเปนธรรม

กฎหมายที่เกี่ยวของกับการคุมครองผูบร�โภค 

 การคุมครองผูบริโภคมีกฎหมายออกมา 2 ลักษณะคือ

ลักษณะกฎหมายคุมครองผูบร�โภค

 กฎหมายคุมครองผูบร�โภคที่มีหนาที่คุมครองสิทธ�ของผูบร�โภคโดยตรง คือ  
พระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภค พ.ศ. 2522
1

 กฎหมายคุมครองผูบร�โภคที่มีหนาที่คุมครองผูบร�โภค โดยการเขาไปควบคุม ตรวจสอบ 
และกำกับดูแลผูประกอบธุรกิจที่ผลิตสินคาหรือบริการ เพื่อใหผูบริโภคไดรับความเปนธรรม ปลอดภัยในการใช
สินคาและบริการ มีลักษณะคือ

 2.1 กฎหมายคุมครองเพื่อใหผูบริโภคไดรับความปลอดภัย ในการใชสินคาและบริการ เชน 
กฎหมายคุมครองผูบริโภคของกระทรวงสาธารณสุข

   พระราชบัญญัติหลักประกันสุขภาพแหงชาติ พ.ศ. 2545

   พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522

   พระราชบัญญัติยา พ.ศ. 2530 (ฉบับที่ 5)

   พระราชบัญญัติเครื่องสำอาง พ.ศ. 2558

   พระราชบัญญัติผลิตภัณฑอุตสาหกรรม พ.ศ. 2554 

 2.2 กฎหมายคุมครองผูบริโภค เพื่อใหผูบริโภคไดรับความเปนธรรม 

   พระราชบัญญัติวาดวยราคาสินคาและบริการ พ.ศ. 2542
   ของกระทรวงพาณิชย

2
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 เมื่อมีกฎหมายฉบับใดใหอำนาจในการคุมครองผูบริโภคไวเปนการเฉพาะแลว ก็ตองบังคับตาม
กฎหมายฉบับนั้น เชน กรณีผูบริโภคถูกละเมิดสิทธิเกี่ยวกับอาหารเสริม อาหารปลอมปน ผูบริโภคสามารถ
รองเรียนไดที่ สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา ซึ่งเปนหนวยงานที่รับผิดชอบตามพระราชบัญญัติอาหาร
พ.ศ. 2522 แตถาผูบริโภคถูกละเมิดสิทธิเรื่องเกี่ยวกับคุณภาพของยา สามารถไปรองเรียน
ไดที่สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา ที่มีหนาที่ตามพระราชบัญญัติยา 
พ.ศ. 2530 ในกรณีที่ไมมีกฎหมายฉบับใดหรือหนวยงานใด
รับผิดชอบโดยเฉพาะ ใหใชพระราชบัญญัติคุมครองผูบริโภค 
พ.ศ. 2522

(ตัวอยาง) กฎหมายคุมครองผูบร�โภค/สาระสำคัญ

หลักทั่วไปในการบังคับใชกฎหมายคุมครองผูบร�โภค

ช�่อกฎหมาย

คุมครองผูบร�โภค

พระราชบัญญัติ
คุมครองผูบริโภค
(แกไข พ.ศ. 2556)

พระราชบัญญัติอาหาร 
พ.ศ. 2522

สาระสำคัญหนวยงาน

ที่รับผิดชอบ

กระทรวง
สาธารณสุข

สำนักงาน
คณะกรรมการ
คุมครองผูบริโภค

1.  กำหนดสิทธิขั้นพื้นฐานของผูบริโภค 5 ประการ
2. จัดตั้งสำนักงานคณะกรรมการคุมครองผูบริโภค
 สำนักนายกรัฐมนตรี
3. กำหนดมาตรการในการคุมครองผูบริโภค ที่สำคัญไดแก

  การคุมครองผูบริโภคดานการโฆษณา 

  การคุมครองผูบริโภคดานราคา

  การคุมครองผูบริโภคดานสัญญา

1.  กำหนดใหมีการประกาศใหอาหารใดเปนอาหารควบคุมเฉพาะ
2.  ใหมีคณะกรรมการ คือ คณะกรรมการอาหารและยา ทำหนาที่
 ใหคำปรึกษาในกรณีตางๆ เพื่อควบคุมคุณภาพของอาหาร
3. กำหนดใหมีการขออนุญาตเพื่อผลิต จำหนาย 
 หรือนำเขาเพื่อจำหนายอาหาร
4. กำหนดลักษณะของอาหารลักษณะตางๆ ที่ผิดกฎหมาย 
 หรือหามผลิต จำหนายหรือนำเขาเพื่อจำหนาย ไดแก

  อาหารที่ไมบริสุทธิ

  อาหารปลอม

  อาหารผิดมาตรฐาน

1.  กำหนดใหมีคณะกรรมการ เรียกวา คณะกรรมการยา 
2.  กำหนดใหมีการควบคุมการผลิต การขายยาโดยเภสัชกร 
 และผูประกอบโรคศิลปะแลวแตประเภทของยา
3. พระราชบัญญัติยา แบงยาออกเปน 9 ประเภทดังนี้
 1. ยาแผนปจจุบัน 2. ยาแผนโบราณ    3. ยาสามัญประจำบาน 
 4. ยาอันตราย  5. ยาควบคุมพิเศษ 6. ยาบรรจุเสร็จ 
 7. ยาสมุนไพร      8. ยาใชภายนอก  9. ยาใชเฉพาะที่

พระราชบัญญัติยา 
พ.ศ. 2530 (ฉบับที่ 5)

กระทรวง
สาธารณสุข
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เราไดเรียนรูอะไรจากเรื่องการคุมครองผูบริโภคที่นำไปใชไดในชีวิตประจำวัน

ใหทำโครงงานศึกษาปญหาของผูบริโภคในชุมชนเกี่ยวกับการเลือกซื้อสินคาเกี่ยวกับสุขภาพ 

คำถามสำคัญ 

172

 หนวยงานที่มีหนาที่คุมครองผูบริโภคมีหลายหนวยตามประเภทของสินคาและบริการ โดยมีหนวยงานกลาง
ที่คุมครองผูบริโภคโดยทั่วไป คือ สำนักงานคณะกรรมการคุมครองผูบริโภค (สคบ.) สังกัดสำนักนายกรัฐมนตรี

 สคบ. จัดตั้งศูนยรับเรื่องราวรองทุกขของประชาชนที่ไดรับความเดือดรอนจากการซื้อสินคาและบริการ
โดยผานทางโทรศัพทและสื่อออนไลน คือ สายดวน 1166 หรือ www.ocpb.go.th  และสำนักงานคุมครอง
ผูบริโภคประจำจังหวัดตางๆ

 หนวยงานคุมครองผูบริโภคตามสังกัดกระทรวงตางๆ ที่รับผิดชอบที่สำคัญ ไดแก
สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข สำนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม 
กระทรวงอุตสาหกรรม ฯลฯ

หนวยงานที่รับผิดชอบเกี่ยวกับการคุมครองผูบร�โภค

ดำเนินการเพื่อคุมครองผูบริโภคใหไดรับความเปนธรรม 
ปลอดภัย ไมถูกเอาเปรียบจากผูประกอบธุรกิจ1

ดำเนินคดีเพื่อเรียกรองคาเสียหายของผูบริโภค2

เผยแพรใหความรูทางวิชาการ เพื่อใหผูบริโภครูจักและมี
ความระมัดระวังในการบริโภคสินคาและใชบริการอื่นๆ
อยางถูกตอง 

3

ควบคุมการโฆษณาสินคา 
ที่เปนเท็จหรือเปนอันตรายตอผูบริโภค4

มีหนาที่ดังนี้

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

สรุปองคความรูเกี่ยวกับการคุมครองผูบริโภค
โดยใชแผนผังความคิด
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 ความปลอดภัยในสังคม เปนตัวช�้วัดความสุขและคุณภาพช�ว�ตอยางหนึ่งที่ทุกประเทศ
ใหความสำคัญ เพราะความสุขและความสำเร็จของช�ว�ตจะเกิดข�้นได เมื่อบุคคลรูสึกมั่นคง
ปลอดภัยในการดำเนินช�ว�ต

 ปจจ�บัน ภัยในสังคมมีทั้งภัยที่เกิดจากอุบัติเหตุ ความรุนแรง การกอการราย 
ความไมสงบสุข และอาชญากรรมตางๆ การปองกันความเสี่ยงที่จะกอใหเกิดข�้นในสังคม 
เปนสิ่งที่คนในสังคมตองรับผิดชอบรวมกัน 

บอกสิ่งที่ชวยใหเรารูสึกปลอดภัยจากอันตรายรูปแบบตางๆ
ในชุมชนวามีอะไรบาง
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บทที่ 15 อุบัติเหตุและความรุนแรง

 อุบัติเหตุยังเปนปญหาสำคัญของประเทศไทยตลอดมา โดยเปนสาเหตุการตายอันดับตนๆ ตั้งแตป 
พ.ศ. 2546 เปนตนมา ในป พ.ศ. 2559 คนไทยตายจากอุบัติเหตุทางถนนมากเปนอันดับ 
2 ของโลก รองจากประเทศลิเบีย โดยคนไทยเสียชีวิตจากอุบัติเหตุ 44 คน ตอประชากร 1 แสนคน ซึ่งมากกวา
คาเฉลี่ยของสถิติของการเสียชีวิตบนทองถนนทั่วโลก 2 เทา อุบัติเหตุทำใหเกิดความสูญเสียตอชีวิตและ
ทรัพยสิน และสงผลกระทบที่เลวรายทั้งตอ
ตัวผูเกิดอุบัติเหตุ ครอบครัว สังคม 
และประเทศ 

สวมหมวกนิรภัยและคาดเข็มขัดนิรภัย

ใหสัญญานมือหรือรอสัญญานไฟในการขับขี่อยางเครงครัด เชน เลี้ยว หยุด ขอทาง

ไมดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลทุกชนิดขณะขับขี่

ไมซอนทายมอเตอรไซคเกินสองคน

หยุดใหทางหรือรอสัญญาณไฟจราจร เมื่อมีคนกำลังจะขามถนน

ทุกครั้ง   เปนบางครั้ง       ไมเคยเลย

ทุกครั้ง   เปนบางครั้ง       ไมเคยเลย

ทุกครั้ง   เปนบางครั้ง       ไมเคยเลย

ทุกครั้ง   เปนบางครั้ง       ไมเคยเลย

ทุกครั้ง   เปนบางครั้ง       ไมเคยเลย

เราปฏิบัติตามกฎระเบียบเหลานี้ถี่บอยแคไหน

เรารูหร�อไมวา หากไมปฏิบัติตามกฎระเบียบปองกันความปลอดภัย
จะเกิดผลกระทบใดข�้นบาง
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 ในแตละวันเกิดอุบัติเหตุมากมายที่ทำใหเกิดการสูญเสีย การบาดเจ็บ พิการ หรือเสียชีวิต 
  อุบัติเหตุที่พบมากในประเทศไทย คือ

1. อุบัติเหตุจากการขนสง การจราจร ที่เกิดมากที่สุด คือ 
อุบัติเหตุจากการจราจรทางบก โดยเฉพาะอุบัติเหตุที่เกิดขึ้น
กับการขับขี่รถจักรยานยนต เกิดมากและทำใหเสียชีวิตมากที่สุด 

2. อุบัติเหตุจากการประกอบอาชีพ โดยเฉพาะผูที่ประกอบ
อาชีพในโรงงานอุตสาหกรรม และอุบัติเหตุจากผูประกอบอาชีพ
เกษตรกร

3. อุบัติเหตุจากการจมน้ำ พบมากในเด็กวัยเรียน เรือลม
เรือชนกัน

4. อุบัติเหตุในบานจากการถูกของมีคม ของหลนใส 
พลัดตกหกลม ถูกไฟไหม ถูกน้ำรอนลวก 

5. อุบัติเหตุอื่นๆ

อุบัติเหตุประเภทตางๆ ที่เกิดข�้น
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คน (Human)

การบังคับใชกฎหมาย
(Enforcement)

สภาพแวดลอม
(Environment)

ปจจัยที่เกี่ยวกับคน (Human) เปนปจจัยที่ทำใหเกิดอุบัติเหตุมากที่สุดเกิดจาก 

ปจจัยที่กอใหเกิดอุบัติเหตุ

• การมีสภาพรางกายที่ไมพรอม ออนเพลีย เจ็บปวย งวง 
  ควบคุมตัวเองไมได 

• ความประมาท ขาดการยั้งคิด

• ไมปฏิบัติตามกฎระเบียบ ขอบังคับตางๆ 

• รูเทาไมถึงการณ คาดคะเนผิด

• ขาดทักษะในการปฏิบัติ 

• ใชเครื่องมือสื่อสาร

• ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล/ใชสารเสพติด

• มีพฤติกรรมเสี่ยงอื่นๆ 
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 ปจจัยทั้งหมดเหลานี้กอใหเกิดอุบัติเหตุไดบางกรณี แมบกพรองอยางเดียวก็กอใหเกิดอุบัติเหตุรายแรงได
เชน การขับรถขณะมึนเมา ควบคุมตัวเองไมได ทำใหเกิดอุบัติเหตุรถชน ทำใหบุคคลอื่นเสียชีวิต หรือตัวผูขับขี่เอง
ตองเสียชีวิต พิการได

* 8 ใน 10 ขอ เกิดจากพฤติกรรมการขับรถที่ไมเคารพกฎจราจร

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

เมาสุรา

ขับรถเร็วเกินกำหนด

ตัดหนากระชั้นช�ด 

ทัศนว�สัยไมดี

หลับใน

ฝาฝนไฟจราจร

แซงรถในที่คับขัน

โทรศัพทขณะขับรถ

บรรทุกเกินอัตรา

มีสิ่งกีดขวางถนน

เร�่องนารูเพิ่มเติม : 10 อันดับสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุบนทองถนน 

ปจจัยของสภาพแวดลอม และสถานการณที่ไมปลอดภัย 

มาตรฐานการบังคับใชกฎหมาย ระเบียบ ขอบังคับไมเขมงวด

 • มีทัศนวิสัยไมดี ฝนตก ลมพายุ น้ำทวม

 • สภาพแวดลอมไมปลอดภัย เชน ถนนลื่น ทางโคงมาก 
    การออกแบบถนน อาคาร ไมถูกหลัก ไมไดมาตรฐาน มีสิ่งกีดขวาง

 • แสงสวางไมพอ มืด

 • เครื่องจักร อุปกรณชำรุด ไมไดรับการแกไขซอมแซม

 • กฎหมายเกี่ยวกับความปลอดภัยลาสมัย

 • การบังคับใชกฎหมายไมเขมงวด ปลอยปละละเลย ไมเสมอภาค
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บุคคล ครอบครัว ชุมชน/สังคม/ประเทศ

1. ไดรับบาดเจ็บ พิการ เสียชีวิต
2. สูญเสียโอกาสในการเรียน 
 การทำงาน การพัฒนาตนเอง
 ใหกาวหนา
3. สูญเสียเงินในการรักษาพยาบาล 
 และรายไดจากการประกอบอาชีพ
4. ไดรับโทษตามกฎหมายหากเปน
 ผูกอใหเกิดอุบัติเหตุและความ
 เสียหายตอผูอื่น
5. เกิดปญหาสุขภาพจิต วิตกกังวล 
 มีความทุกข ซึมเศรา

1. สูญเสียสมาชิกในครอบครัว 
2. สูญเสียกำลังสำคัญในการ
 เลี้ยงชีพหากที่ไดรับอุบัติเหตุ
 ในวัยทำงาน 
3. สูญเสียเงินในการรักษาพยาบาล 
 และรายไดจากการประกอบอาชีพ
4. ตองชดใช หากอุบัติเหตุเกิดกับ
 ผูอื่น บาดเจ็บ 
 หรือเสียชีวิต

1. เสียคาใชจายในการรักษา
 พยาบาล ประชาชนไดรับ
 อุบัติเหตุ
2. ขาดกำลังคนที่เปนแรงงาน
3. มีผลกระทบตอภาวะเศรษฐกิจ
 ของชุมชนและประเทศ
4 .กระทบตอภาพลักษณและ
 ความนาเชื่อถือ สังคม
 ไมปลอดภัย กระทบตอ
 การทองเที่ยว

 การเกิดอุบัติเหตุแตละครั้งมักมีปจจัยสาเหตุหลักจากความบกพรองของคน มีพฤติกรรมการปฏิบัติ
ที่ไมปลอดภัย จากสภาพแวดลอมที่ไมปลอดภัยจากการบริหารจัดการ และการไมบังคับใชมาตรการ
ควบคุมความปลอดภัยอยางเขมงวด
 
 แนวทางการปองกันอุบัติเหตุที่ดีที่สุดคือ
การศึกษาปจจัยสาเหตุเฉพาะที่ทำใหเกิดอุบัติเหตุ
แตละประเภท แลวดำเนินการปองกัน ตัดวงจรของ
ความบกพรองแตละปจจัย  เพื่อลดความเสี่ยงของ
การเกิดอุบัติเหตุใหเหลือนอยสุด ดังนั้น แนวทาง
การปองกันการเกิดอุบัติเหตุโดยทั่วไปตองมุงแก
ที่ตัวบุคคล สภาพแวดลอม และการบังคับใชกฎหมาย
อยางเขมงวด โดยใชหลัก 3Es คือ

ผลกระทบที่เกิดจากอุบัติเหตุ

แนวทางการปองกันอุบัติเหตุ
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 การใหการศึกษา (education) ปจจัยสาเหตุที่เกิดจากตัวบุคคล : ใหความรูและทักษะในการประกอบ
กิจกรรมที่ถูกตอง โดยการอบรมปลูกฝงดวยวิธีตางๆ ใหเกิดปญญา รูคิด มีสติในการทำสิ่งตางๆ อยาง
ระมัดระวัง ไมประมาท และมีทักษะเพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
ใหตระหนักถึงความปลอดภัยเสมอ
 
 การใชหลักวิชาการทางดานวิศวกรรม (Engineering) 
โดยการออกแบบ จัดสรางดำเนินการตางๆ ถูกตองตาม
หลักวิศวกรรม เชน การจัดทำถนนอยางถูกหลัก 
การสรางรถยนต เครื่องมือ เครื่องใชมีคุณภาพ ไดมาตรฐาน
ความปลอดภัย
 
 มีมาตรการบังคับใชกฎหมายและกฎระเบียบเพื่อ
ความปลอดภัยอยางเขมงวด (Enforcement) เชน การขับขี่
ยานพาหนะตองคาดเข็มขัดนิรภัย สวมหมวกนิรภัย ตองบังคับ
ใชกฎหมายใหคนปฏิบัติตามอยางสม่ำเสมอ เขมงวด
 
 มาตรการ 3Es เปนมาตรการทั่วไป สามารถนำไปใชเปนแนวทางปองกัน
อุบัติเหตุไดตามประเภทและปจจัยสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุ

การใชมาตรการ
ใหการศึกษา (Education)

การใชหลักว�ชาการ
ดานว�ศวกรรม

เพื่อปรับสภาพแวดลอม 
(Engineering)

การบังคับใชกฎหมาย
ระเบียบอยางเขมงวด

(Enforcement)
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 ความรุนแรง เปนพฤติกรรมที่กอใหเกิดการบาดเจ็บ เสียชีวิต หรือการเสียทรัพยสิน เปนภัยคุกคามสุขภาพ
ของคนที่นากลัวอยางยิ่ง ความรุนแรงที่เกิดขึ้น มิใชแตเพียงการทำรายรางกายเทานั้น แตรวมถึงความรุนแรง
ทางจิตใจ เชน การใชคำหยาบคาย ดุดัน ขมขู ฯลฯ 
 ลักษณะความรุนแรงที่เกิดขึ้นในสังคมไทย ที่พบมากคือ

1. ความรุนแรงที่เกิดในครอบครัวกับเด็ก ผูหญิง และผูสูงอายุ

 • สามีทำรายภรรยา ทำรายบุตร พอเลี้ยง แมเลี้ยง ทำรายลูกเลี้ยง
 • พี่นองทำรายกันเอง
 • การขมขืน กระทำชำเรา

 ความรุนแรงที่เกิดขึ้นกับเด็ก ผูหญิง ปรากฏเปนขาวใหไดพบเห็นตลอด อาจเนื่องมาจากโครงสราง
ทางสังคมไทยเปลี่ยนแปลงไป สภาพการดำเนินชีวิต มีความเสี่ยงจะไดรับความรุนแรงของผูที่ดอยกวา
อาทิ ความยากจน การอยูรอด การเอาเปรียบ การเห็นแกตัวของคนในสังคม การแพรระบาดของยาเสพติด
และการขาดครอบครัวหรืออยูตามลำพัง 

2. ความรุนแรงในสถานศึกษา

 • รุนพี่ทำรายรุนนอง
 • การทะเลาะวิวาท ตบตี
 • การยกพวกตีกัน ทำรายนักศึกษาตางสถาบัน
 • ครูใชความรุนแรงกับเด็กนักเรียน

3. ความรุนแรงในสังคม

 การทะเลาะวิวาท การปลนฆา การขมขืน
การกอการราย  ความขัดแยงทางการเมือง 
การประทวง การทำลายลาง ฆาตกรรม 
การวางระเบิด การลอบทำราย ฯลฯ

ปญหาความรุนแรงในสังคมไทย
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ปจจัยสาเหตุที่กอใหเกิดความรุนแรง

ปจจัยสวนบุคคล : บุคคลที่ใชความรุนแรง สวนหนึ่งเกิดขึ้นจากปจจัยภายในตัวเขาเอง ไดแก
 • มีบุคลิกภาพกาวราว อาจเกิดจากประสบการณการทารุณที่ตัวเองไดรับมา 
    การเลียนแบบคนใกลชิดที่แสดงความกาวราว
 • ความเชื่อ ทัศนคติที่เกี่ยวของกับอำนาจและความเปนใหญ
 • การเจ็บปวย ควบคุมตัวเองไมได โรคจิต โรคประสาท
 • ความเครียด ปรับตัวไมได 
 • แรงขับทางเพศ ไมสามารถควบคุมตัวเองได
 • ไดรับสารเสพติดหรือสุรา 
 • ขาดทักษะการสื่อสาร ขาดความรัก ความเขาใจ ฯลฯ
 
ปจจัยสิ่งแวดลอม : เปนปจจัยสงเสริมใหเกิดความรุนแรง
 • การเติบโตในครอบครัวและสภาพแวดลอมที่ใชความรุนแรง
 • การรวมกลุม ทำตามพฤติกรรมกลุม
 • อิทธิพลจากสื่อมวลชน กอใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบ
 • สถานการณที่ทาทาย กดดัน
 
ปจจัยดานสังคม ไดแก

 • ความขัดแยงทางการเมือง การตอตาน การประทวง
 • การบังคับใชกฎหมายไมเขมแข็ง
 • การเปลี่ยนแปลงทางสภาพเศรษฐกิจและสังคม
 • การติดตอสื่อสารผานสื่อ ควบคุมไมได
 • อาวุธหางาย

อิทธ�พลของสื่อกับปญหาความรุนแรงในสังคมไทย

 พฤติกรรมความรุนแรงในสังคมไทยที่เพิ่มมากขึ้น สวนหนึ่งเกิดขึ้นจากการไดรับอิทธิพลจากสื่อ ที่พบมาก 
ไดแก สื่อออนไลนเผยแพรภาพ เสียง ขอมูล ผานเว็บไซต การแชท ไลน การเลนเกม ซึ่งอาจพบในลักษณะ
 • พฤติกรรมความรุนแรง การทำราย ฆา ฯลฯ
 • ขาวความรุนแรง/การทะเลาะวิวาท ตบตี
 • เกมตอสูการแขงขัน
 • สื่อโทรทัศน ภาพยนตรวิทยุ เสนอเรื่องราวความรุนแรง
 • สื่อลามกอนาจารการใชความรุนแรงทางเพศ การขมขืน
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 สื่อเหลานี้อาจสงผลใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบ โดยเฉพาะในกลุมเด็กและเยาวชน พบวาเสพติด
สื่อออนไลน จนสงผลตอพฤติกรรมจากการซึมซับสิ่งที่ไดพบเห็น

ระดับบุคคล ระดับครอบครัว ระดับสังคม/ประเทศ

• การบาดเจ็บ เสียชีวิต พิการ
• สูญเสียทรัพยสินเสียโอกาสในการเรียน
 การทำงาน
• เสียชื่อเสียง ความนาเชื่อถือ
• ถูกลงโทษตามกฎหมาย ติดคุก
 เขาสถานกักกัน ฯลฯ

• สงผลตอรางกาย จิตใจ อารมณ
 สัมพันธภาพในครอบครัว การบาดเจ็บ
 ลมตาย ความพิการของสมาชิก
• ความขัดแยงในครอบครัว
• ครอบครัวไมสงบสุข หยาราง
• เสียสุขภาพจิต สูญเสียทรัพยสิน
• เสียโอกาสในการทำงาน อาชีพ
• ถูกลงโทษตามกฎหมาย ฯลฯ

• สูญเสียงบประมาณในการดูแลรักษา
 ผูบาดเจ็บ
• เสียบรรยากาศในการทองเที่ยว
• เสียชื่อเสียง
• สูญเสียทางเศรษฐกิจและความมั่นคง
• สังคมไมปลอดภัย 

ผลกระทบและปญหาที่เกิดข�้นจากความรุนแรง

ระดับบุคคล ระดับครอบครัว ระดับสังคม/ประเทศ

• รูจักตัวเองและทำความเขาใจ
 ความตองการของตัวเอง
• มีสติในการดำเนินชีวิต ใชปญญาในการ
 เรียนและทำงานหรือทำกิจกรรมตางๆ
 อยางเหมาะสม
• รูเทาทันในการบริโภคสื่อ
• เลือกสรรการบริโภคขอมูลขาวสาร
 จากสื่ออยางฉลาด
• มีทักษะในการแกปญหา การตอรอง
 การสื่อสาร การวิเคราะห

• มีสติในการดำเนินชีวิตในครอบครัว
 ไมทำผิดศีลธรรม
• สรางความรัก ความเขาใจกับสมาชิก
 ในครอบครัว
• ใหความรัก ความหวงใย เอาใจใสดูแล
 สม่ำเสมอ
• ใชเวลาอยางมีคุณคา
• ทำความเขาใจกับความตองการของ
 แตละคน
• มีทักษะในการสื่อสารกับคนใน
 ครอบครัวอยางเหมาะสม ตามชวงวัย
• มีกิจกรรมนันทนาการ สรางความสุข
 ในครอบครัว
• ปฏิบัติตามบทบาทหนาที่อยางเหมาะสม
• ปลูกฝงและสรางทักษะการรูเทาทันสื่อ
 ใหกับสมาชิก
• ใหอิสระในการเลือกวิถีชีวิต
 อยางเหมาะสม

• ควบคุมการเสนอขอมูลขาวสาร
 เกี่ยวกับความรุนแรงและอาชญากรรม
 ที่ยั่วยุใหเกิดความรุนแรงพฤติกรรม
 เลียนแบบ
• บังคับใชกฎหมายกับผูใช
 ความรุนแรงอยางเสมอภาคยุติธรรม
• แกไขกฎหมายบางฉบับ เกี่ยวกับ
 ความรุนแรงใหเหมาะสมกับ
 สภาพสังคมที่เปลี่ยนไป
• จัดกิจกรรมรณรงคตอตานการใช
 ความรุนแรง
• ผูนำทางสังคมตองประพฤติเปน
 แบบอยางที่ดี ไมใชความรุนแรง

แนวทางการปองกันแกไขปญหาความรุนแรง
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 1.1 จัดตั้งคณะกรรมการชุมชน โดยอาสาสมัครที่เขารวมมาเปนกรรมการดวยความเต็มใจเปนตัวแทนของ
คนในชุมชน และควรกำหนดวาระในการเปนกรรมการ หรือเปดโอกาสใหทุกคนในชุมชนไดเขารวม
เปนคณะกรรมการดำเนินงาน
 1.2 จัดตั้งชมรมปองกันภัยหรือชมรมอื่นๆ เชน ชมรมอาสาเพื่อปองกันภัยจากยาเสพติด เพื่อใหเกิดการ
รวมกลุมและดำเนินกิจกรรมรวมกัน คณะกรรมการมีหนาที่ในการศึกษาสภาพปญหา ภัยอันตรายจากความ
ตองการของคนในชุมชน เพื่อใชวางแผนดำเนินงานปองกัน

 2.1 จัดทำแผนเพื่อความปลอดภัยในชุมชน เชน แผนปองกันไฟไหม แผนอพยพหากเกิดแผนดินไหว
 2.2 จัดใหมีการเผยแพรความรู ฝกอบรมทักษะที่จำเปนในการปองกันอุบัติเหตุ หรือการเอาตัวรอด 
เมื่ออยูในสถานการณเสี่ยงอันตรายใหกับสมาชิกในชุมชน เชน ทักษะการหนีไฟหากเกิดไฟไหม
 2.3 จัดกิจกรรมรณรงคเพื่อสรางองคความรู คานิยม ทัศนคติในการปองกันอุบัติเหตุ และสรางความ
ปลอดภัยใหกับชุมชน เชน การรณรงคตอตานยาเสพติด การรณรงคลดอุบัติเหตุ
 2.4 จัดใหมีการเผยแพรขอมูลขาวสารเกี่ยวกับอันตรายและแนวทางความปลอดภัยในชุมชนผานสื่อ
ในชุมชนใหทราบโดยทั่วกัน เชน ผานเสียงตามสายในหมูบาน หอกระจายขาว รายการวิทยุทองถิ่น หรือ
อาจเผยแพรในรูปแบบของสื่อสิ่งพิมพ เชน โปสเตอร แผนปลิว
 2.5 จัดประชุมสมาชิกในชุมชนเพื่อเสริมสราง
ความเขาใจและความสามัคคี ใหสมาชิกชุมชนไดรูจักกัน
 2.6 จัดโครงการกิจกรรมเฉพาะกิจในโอกาส
สำคัญตางๆ เพื่อรวมกันดูแลอันตรายที่อาจจะ
เกิดขึ้น
 2.7 ประสานความรวมมือกับหนวยงานของรัฐ 
ในการดูแลความปลอดภัยใหชุมชน เชน ประสานกับ
ตำรวจใหมีจุดตรวจในชุมชน หรืออาสาสมัครของ
องคการปกครองสวนทองถิ่น
 2.8 แจงขั้นตอนการปฏิบัติเมื่อเกิดภัยอันตราย 
หรือความไมปลอดภัยในชุมชน ใหสมาชิกชุมชนไดทราบ 
และปฏิบัติไดถูกตอง ทั้งกรณีที่ตองการความชวยเหลือ
หรือหาวิธีปองกันภัย เชน เมื่อเกิดไฟไหมควรแจงที่ไหน
บาง มีหมายเลขโทรศัพทใดที่ควรติดไวใหทราบ
โดยทั่วกัน

วัยรุนคิดอยางไร 

การมีสวนรวมในการพัฒนาชุมชน 

ดูแลรักษาสภาพแวดลอมใหนาอยู 

หร�อบำเพ็ญประโยชนตอสังคมในรูป

แบบตางๆ นอกจากชวยใหชุมชนนั้น

นาอยูและปลอดภัยแลว ตัวเรายังได

ประโยชนคือการฝกทักษะทำงานรวมกับ

ผูอื่น เห็นคุณคาในตัวเอง และมีความ

รับผิดชอบตอชุมชนที่อาศัยอยู

แนวทางการเสร�มสรางความปลอดภัยในชุมชน

1. การจัดการดานบุคคล

2. การจัดกิจกรรมเพื่อเสร�มสรางความปลอดภัย
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 3.1 จัดการกับสิ่งแวดลอมในชุมชนใหปลอดภัย สิ่งเหลานี้ตองรวมกันหาทางปองกันมิใหเกิดขึ้น
และถาเกิดขึ้นแลวตองหาวิธีกำจัด หรือปรับปรุงใหอยูในสภาพดี เชน 
 • สถานที่รกรางมีตนไมปกคลุม อาจเปนแหลงอาศัยของสัตวดุราย หรือหลบซอนของบุคคลที่กอเหตุ
อาชญากรรมได ควรจัดการใหหมดไปจากชุมชน
 • สภาพแวดลอมรอบดาน บอน้ำในชุมชน อาคารเกาทรุดโทรม กองขยะ สภาพสายไฟที่เกาตกยอย
สิ่งกอสรางที่อาจกอใหเกิดอันตรายตางๆ
 • สภาพแวดลอมใกลชุมชนที่มีสารพิษ กลิ่นเหม็น เสียงดัง หรืออื่นๆ
 3.2 จัดทำแผนที่ แผนผังในชุมชนใหชัดเจน ใหคนในชุมชนรับรูลักษณะของชุมชน สถานที่ใดเปน
อันตรายหรือปลอดภัย โดยเฉพาะกลุมเด็กที่พอแมตองชี้แจงใหเขาใจ
 3.3 พัฒนาระบบคมนาคม ถนนหรือคลองใหอยูในสภาพดี มีความสะดวกสบายในการเดินทาง
ตลอดจนระบบสาธารณูปโภค เชน ไฟฟาสองสวางในทุกพื้นที่ๆ มีคนอาศัยอยูจำนวนมาก
 3.4 จัดเตรียมอุปกรณที่จำเปนหากเกิดอุบัติภัยในชุมชน เชน รถดับเพลิง เรือดับเพลิง เครื่องมือ
ดับเพลิง หนวยกูภัย

 ชุมชนใดที่มีความพรอมในการเสริมสรางความปลอดภัยใหกับสมาชิกในชุมชน จะสรางความมั่นใจ
ใหทุกคนที่อยูอาศัยอยางเปนสุข ไมตองหวาดผวาวาจะเกิดเหตุรายแกตัวเองและครอบครัว 
ซึ่งความรูสึกมั่นคงปลอดภัย ถือเปนความสมบูรณของสุขภาพอยางหนึ่งของชีวิตมนุษย

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับการเกิดอุบัติเหตุ
และความรุนแรง โดยใชแผนผังความคิด

กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

เราไดเรียนรูอะไรจากเรื่องอุบัติเหตุและความรุนแรงในชุมชน

ที่นำไปใชไดในชีวิตประจำวัน

รวมกลุมกับเพื่อน เพื่อสำรวจจุดเสี่ยงอันตรายตางๆ ในชุมชน 

แลวเสนอวิธีการแกไขปญหารวมกับผูอื่น หรือลงมือปฏิบัติแกไขปญหา

ในจุดที่เราสามารถทำได 

3.การจัดการดานสิ่งแวดลอม
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บทที่ 16 การชวยฟนคืนช�พ

 หลายคนคงเคยเห็นภาพขาว หรือเคยไดยินขาวบุคคลสำคัญ ดาราหรือนักรองดัง ที่เสียชีวิตอยาง
กะทันหันขณะทำงาน เลนกีฬา หรือทำกิจกรรมตางๆ แลวเปนลมลมลง หยุดหายใจแลวเสียชีวิต แตมี
ขาวลักษณะเดียวกันที่คนใกลชิดสามารถชวยชีวิตใหรอดจากภาวะวิกฤตที่หยุดหายใจได

 หากเราตองเขาไปอยูในสถานการณที่หยุดหายใจ เราควรชวยเหลืออยางไร ทักษะที่ทุกคนควรรู
และทำไดเพื่อชวยเหลือผูอื่น ซึ่งอาจเปนพอแมญาติพี่นองหรือเพื่อนสนิทของตัวเราเอง ทักษะนั้นเรียกวา
การชวยฟนคืนชีพ หรือเรียกวา การทำ ซีพีอาร (CPR = Cardio Pulmonary Resuscilation) หมายถึง
การชวยเหลือคนที่หยุดหายใจ หรือหัวใจหยุดเตนใหกลับมาเตนใหม มีการหายใจ และการไหลเวียนเลือด
กลับสภาพเดิม

 โดยปกติ หัวใจเตนเพื่อสูบฉีดเลือดนำออกซิเจนไปเลี้ยงสมองและเนื้อเยื่อ หากสมองขาดออกซิเจน
นานเกิน 4 นาที สมองอาจตายได ดังนั้น การซีพีอารจะชวยชีวิตได ปองกันสมองตาย โดยใหมีเลือดไปเลี้ยง
สมองไดเพียงพอ เพิ่มออกซิเจนใหกับเนื้อเยื่อทั่วรางกาย ใหการไหลเวียนเลือดเปนไปตามปกติ

ทบทวนขั้นตอนหร�อว�ธ�การชวยฟนคืนช�พ
ที่เราจำไดวา ตองทำอยางไร
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ลักษณะของผูที่ตองชวยฟนคืนช�พ

การประเมินอาการดังกลาวนี้ ผูชวยเหลือตองทำอยางรวดเร็วไมควรเกิน 10 วินาที
1. หมดสติอยางสิ้นเชิงและทันที ไมรูสึกตัว 
2. คลำชีพจรไมได ไมพบการเตนของหัวใจ 
3. ซีด เขียว ไมหายใจ หรือพบลักษณะการหายใจแบบกระตุกนานๆ ครั้ง 
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เคร�่องกระตุนหัวใจไฟฟาอัตโนมัติ หร�อ เออีดี (AED = Automated External Defibrillator) 

 เปนเครื่องอัตโนมัติ ที่สามารถกระตุนหัวใจกลับมาเตนไดตามปกติ และสามารถอานคลื่นหัวใจ 
ขณะที่หัวใจหยุดเตนกะทันหัน เครื่องเออีดีเปนเครื่องมือที่ใชระบบปฏิบัติการแบบอิเล็กทรอนิกสพกพา
ซึ่งประชาชนทั่วไปที่ไดรับการฝกฝนสามารถใชเครื่องนี้ได ภายใตคำแนะนำของผูปฏิบัติการ

 ปจจุบันหนวยงานที่รับผิดชอบไดจัดสงเครื่องเออีดีใหกับหนวยงานในทองถิ่น สำหรับชวยเหลือ
คนที่หยุดหายใจใหรอดชีวิตได โดยอาจใหมีไวที่สวนตางๆ และฝกทักษะใหชุมชนใชเครื่องเออีดีได

 เมื่อมีการเปดใชงาน เครื่องเออีดีจะสามารถวินิจฉัยภาวะการเตนของหัวใจที่ผิดจังหวะได
และสามารถรักษาดวยการช็อตไฟฟาและกระตุนหัวใจ โดยใชกระแสไฟฟาหยุดรูปแบบการเตนของหัวใจ
ที่ผิดจังหวะ เพื่อเปดโอกาสใหหัวใจกลับมาเตนใหมในจังหวะที่ถูกตอง ระบบอิเล็กทรอนิกสในเครื่อง
จะออกคำสั่งใหเราปฏิบัติตามได

ที่มา : สถาบันการแพทยฉุกเฉินแหงชาติ 

วิธีการใชเครื่อง มีดังนี้

1. ผูชวยเหลือเปดฝาเครื่องเออีดี
2. ฉีกซองบรรจุอิเล็กทรอนิกสโดยผานอิเล็กโทรด
จะมีสองชิ้น ชิ้นแรกตองนำไปติดบนทรวงอก
ดานบนของผูปวย ชิ้นที่สองติดบนทรวงอกทอนลาง
ของผูปวย เครื่องเออีดีจะวิเคราะหจังหวะการเตนของ
หัวใจ ซึ่งขั้นตอนนี้ผูชวยเหลือหามสัมผัสตัวผูปวย
เด็ดขาด
3. เครื่องวินิจฉัยเสร็จแลวจะขึ้นสัญญาณใหทำการ
ช็อตไฟฟา ใหผูชวยเหลือกดที่ปุมช็อตตามสัญญาณ
ที่ปรากฏบนตัวเครื่อง
4. ทำสลับกับการชวยเหลือฟนคืนชีพผูปวยหรือ
ซีพีอารอยางตอเนื่อง การชวยเหลือควรกระทำ
ภายใน 3-5 นาที
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ขั้นตอนการชวยฟนคืนช�พหร�อซ�พีอาร

 สถาบันการแพทยฉุกเฉินแหงชาติ (สพฉ.) ไดเสนอการปฎิบัติการชวยฟนคืนชีพผูปวยหัวใจหยุดเตน
และหยุดหายใจโดยไมมีเครื่องเออีดีไว ดังนี้
1. ตรวจดูวาผูปวยรูสึกตัวหรือไม โดยใชมือทั้งสองขางจับบริเวณไหล เขยาใหแรงพอสมควร พรอมเรียกผูปวยดังๆ
2. หากผูปวยไมตอบสนอง ใหเรียกขอความชวยเหลือ
3. ใหโทรศัพทขอความชวยเหลือผานหมายเลข 1669 ใหเร็วที่สุด
4. ตรวจดูวาผูปวยหายใจหรือไม หากไมหายใจหรือหายใจ ใหกดนวดหัวใจ
5. การกดหัวใจ จัดใหผูปวยนอนบนพื้นแข็ง โดยผูชวยเหลือ
 นั่งคุกเขาอยูทางดานขางของผูปวย วางสันมือลงไปขนานกับแนว
 ครึ่งกลางหนาอก (กึ่งกลางระหวางหัวนมทั้งสองขางของผูปวย) 
 แลวนำมืออีกขางมาประกบประสานนิ้ว และทำการล็อกนิ้ว 
 กระดกขอมือขึ้น โดยใหสนมือสัมผัสกับหนาอกเทานั้น โนมตัวลงมา
 ใหแนวแขนตั้งฉากกับหนาอกของผูปวย แขนตรงและตึง ออกแรง
 กดลงไปโดยใชแรงจากหัวไหล จุดหมุนอยูตรงสะโพก กดใหหนาอกยุบลงไปอยางนอย 5 เซนติเมตร โดยให
 สนมือสัมผัสกับหนาอกผูปวยตลอดการนวดหัวใจ สนมือไมหลุดออกจากหนาอกผูปวยดวยความเร็วอยางนอย 
 100 ครั้งตอนาที
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6. การชวยหายใจ โดยการเปาปากผูปวยสองครั้ง ระวังปากผูชวยเหลือ
 ครอบปากผูปวยใหแนบสนิท บีบจมูกผูปวยใหแนบสนิท และเปาลม
 เขาไป โดยการเปาแตละครั้งใหยาวประมาณหนึ่งถึง 2 วินาที จนเห็น
 หนาอกผูปวยยกตัวขึ้น พรอมกับปลอยใหหนาอกผูปวยยุบลงมาอยู
 ตำแหนงเดิมกอนเปาครั้งที่สอง หากไมมั่นใจ ใหกดหนาอกเพียง
 อยางเดียวตอไปเรื่อยๆ หรือสลับกับผูชวยเหลือคนอื่นเมื่อครบ 2 นาที

 • กรณีผูชวยเหลืออยูคนเดียว ใหกดหัวใจลงอยางนอย 100 ครั้งตอนาทีแบบตอเนื่อง จนกวาทีม
ชวยเหลือจะมาถึง
 • กรณีผูชวยเหลือมากกวา 1 คน ในหนึ่งรอบของการชวยฟนคืนชีพ คือ การปฎิบัติการกดนวดหัวใจ
หรือซีพีอาร 30 ครั้ง และชวยหายใจจำนวน 2 ครั้ง และทำอยางตอเนื่องกันทั้งหมด 5 รอบ 
(ใชเวลาประมาณ 2 นาที) ทำสลับกันไปจนกวาจะพบวาผูปวยมีอาการไอ ขยับตัว หายใจ หรือทีม
ชวยเหลือมาถึง จึงหยุด
 • การฟนคืนชีพขั้นพื้นฐานจะไดผลดี ตองกระทำภายใน 4 นาทีที่ผูปวยหยุดหายใจ

การชวยฟนคืนช�พ ประกอบการใชเคร�่องเออีดี

 ขั้นตอนการชวยฟนคืนชีพหรือซีพีอารที่ถูกตอง 
อาจชวยใหผูปวยรอดชีวิตไดมาก หากพบผูปวยหัวใจ
หยุดเตนเฉียบพลันไดรับการชวยเหลืออยางทันทวงที
และถูกวิธี คือ การชวยเหลือโดยการซีพีอารภายใน 
4 นาที หลังจากหัวใจหยุดเตน ประกอบกับการใช
เครื่องฟนคืนคลื่นหัวใจดวยไฟฟาแบบอัตโนมัติเออีดี 
ก็จะเพิ่มโอกาสการรอดชีวิต

ขอควรปฎิบัติเมื่อใหการชวยเหลือไดผลสำเร็จ
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1. เรียกคนชวยอยางรวดเร็ว และรีบแจงสายดวน 1669
2. ใหเริ่มปฏิบัติการชวยชีวิตในทันทีโดยการทำซีพีอาร 
3. เมื่อมีขอบงชี้ใหกระตุนไฟฟาหัวใจ ใหทำรวดเร็วที่สุด
4. ปฏิบัติการชวยชีวิตอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ
 จากหนวยกูชีพขั้นสูง
5. ใหการดูแลหลังจากซีพีอารอยางใกลชิดในโรงพยาบาล

1. การวางมือไมถูกตำแหนง อาจทำใหกระดูกซี่โครงหัก และกระดูกหัก อาจไปเพิ่มไปอันตรายตออวัยวะ
 สำคัญ เชน ตับ มาม โดยหากรุนแรงอาจมีการตกเลือดอยูภายใน และทำใหเสียชีวิตได
2. ผูชวยเหลือกดแรง หนัก หรือกดลึกเกินไป อาจเปนอันตรายตอหัวใจหรือกระดูกหักได
3. การกดเบา หรือกดเร็วเกินไป มีผลใหเลือดไปเลี้ยงอวัยวะตางๆ ไมเพียงพอ
4. การเปดทางเดินหายใจไดไมเต็มที่ หรือทำไมถูกวิธี หรือเปาลมมากเกินไป ทำใหลมเขาไปในกระเพาะอาหาร 
 ลมเขาปอดไมสะดวก ทำใหอาเจียน ทองอืด

ขั้นตอนในการซีพีอาร มีหลักการดังนี้

1. เมื่อพบคนหมดสติ ใหตรวจดูความปลอดภัย กอนเขาไปชวยเหลือ เชน ระวังอุบัติเหตุไฟช็อต
หรือความเสี่ยงที่อาจเกิดซ้ำ

2. ปลุกเรียกผูปวยดวยเสียงที่ดัง และตบไหลทั้งสองขาง หากผูปวยรูสึกตัว 

หายใจเองได ใหจัดทานอนตะแคง แตหากยังไมหายใจใหทำตามขั้นตอนตอไป

3. โทรขอความชวยเหลือที่สายดวน 1669 พรอมขอเครื่องเออีดี 

4. ประเมินผูปวย หากไมรูสึกตัว ไมหายใจ ใหทำการชวยเหลือฟนคืนชีพทันที

5. ชวยเหลือฟนคืนชีพดวยการกดหนาอกหรือซีพีอาร 

7. ติดแผนนำไฟฟาบนตัวผูปวยตามรูป และหามสัมผัสตัวผูปวย

8. ปฏิบัติตามที่เครื่องเออีดีแนะนำ จนกวาทีมกูชีพจะมาถึง 

และสงตอผูปวยใหกับทีมกูชีพ เพื่อนำสงโรงพยาบาล 

5 ขั้นตอนของหวงโซแหงการรอดช�ว�ต (chain of survival)

อันตรายของการทำซ�พีอารผิดว�ธ�
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กิจกรรมเสร�มทักษะช�ว�ต ทักษะสุขภาพ

ใหเราศึกษาวาในชุมชนมีหนวยงานใดที่มีเครื่องเออีดี 

และศึกษาการใชเครื่องเออีดีใหถูกตอง

ใหเราศึกษาวีดีทัศน ขั้นตอนการชวยฟนคืนชีพ และฝกปฏิบัติตามได

คำถามสำคัญ 

สรุปองคความรูเกี่ยวกับการชวยฟนคืนชีพและการใชเครื่องมือ
กระตุนหัวใจแบบไฟฟาอัตโนมัติ หรือ เออีดี โดยใชแผนผังความคิด
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มาเช็คคะแนนกันหนอยจา
แบบฟอรมสรุปผลการทำกิจกรรมเพิ่มเติมทักษะในเลม กรอกจำนวนครั้ง

ของกิจกรรมที่เราไดทำลงในชองตาราง เสร็จแลวสรุปจำนวนครั้งของการทำ

กิจกรรมทั้งหมด ใหคะแนน 1 ครั้งตอ 1 คะแนน

หนวยที่ 1 
การสรางเสริมสุขภาพ  

บทที่ 1 เรียนรูเรื่องสุขภาพ 

บทที่ 2 การดูแลสุขภาวะ

สวนบุคคล 

บทที่ 3  การดูแลสุขภาพ

ของบุคคลและครอบครัว

หนวยที่ 3 เพศวิถีและ
สัมพันธภาพ   

บทที่ 7 เรียนรูเรื่องเพศ

อยางเขาใจ 

บทที่ 8 สัมพันธภาพทางเพศ

และชีวิตครอบครัว

บทที่ 5 การดูแลระบบที่

เกี่ยวกับการสรางพลังงาน 

และการกำจัดของเสียในรางกาย

บทที่ 6 การดูแลระบบเกี่ยวกับ

การเคลื่อนไหวและทรงตัว 

หนวยที่ 2 การดูแลและปองกัน
โรคในระบบรางกาย 

บทที่ 4 การดูแลระบบ

ประสานงานและควบคุมรางกาย

หนวยที่/ บทที่
วัยรุน

คิดอยางไร

ตรวจสอบ

กันที่นี่

คำถาม

สำคัญ

เพิ่มเติม

ทักษะช�ว�ต 

ทักษะสุขภาพ

รวม

คะแนน
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คะแนนของเรา ………….

ฉุกเฉิน! ปรับปรุงดวน  (ต่ำกวา 34คะแนน)   

ขยันอีกหนอยนะ  (35-45 คะแนน)

ยอดเยี่ยมจร�ง  (มากกวา 45)

หนวยที่ 4 พฤติกรรมเสี่ยง

ในวัยรุน 

บทที่ 9 พฤติกรรมเสี่ยง

ในวิถีชีวิตวัยรุน

บทที่ 10 พฤติกรรมเสพติด

หนวยที่ 6 สื่อกับการคุมครอง

ผูบริโภค 

บทที่ 13 สื่อโฆษณาเกี่ยวกับ

สุขภาพ

บทที่ 12 การสรางเสริม

สุขภาพในชุมชน

บทที่ 14 การคุมครองผูบริโภค

หนวยที่ 7 สังคมปลอดภัย 

กายใจเปนสุข

บทที่ 15 อุบัติเหตุและ

ความรุนแรง

บทที่ 16 การชวยฟนคืนชีพ

หนวยที่ 5 สังคมดี สุขภาพดี

บทที่ 11 สิ่งแวดลอม

ทางสุขภาพ

หนวยที่/ บทที่
วัยรุน

คิดอยางไร

ตรวจสอบ

กันที่นี่

คำถาม

สำคัญ

เพิ่มเติม

ทักษะช�ว�ต 

ทักษะสุขภาพ

รวม

คะแนน
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ความเปนมา หลักการและเหตุผล
 การพัฒนาคนเปนหัวใจหลักของการพัฒนาประเทศเพื่อรองรับการเปลี่ยนแปลงของโลกที่เกิดขึ้น

อยางรวดเร็ว ซึ่งคุณลักษณะที่พึงประสงคของคนไทยในศตวรรษที่ 21 ตองประกอบดวย (1) มีศักยภาพ

เพียงพอในการมีสวนรวมพัฒนาประเทศ มีความพรอมทางกาย ใจ สติปญญา มีทักษะชีวิตการทำงาน 

ทักษะการเรียนรูและนวัตกรรม และทักษะดานสารสนเทศ สื่อและเทคโนโลยี (2) มีความมั่นคงในชีวิต 

ทั้งทางเศรษฐกิจและหลักประกันทางสังคม สามารถพึ่งตนเองได (3) มีครอบครัวที่อยูดีมีสุข มีความอบอุน

ในครอบครัว สมาชิกทุกคนในครอบครัวรูจักหนาที่และความรับผิดชอบ

 

 การพัฒนาเด็กและเยาวชนจึงตองการการศึกษาที่มีคุณภาพ ทักษะที่จำเปนสำหรับอนาคต ทักษะชีวิต 

และทักษะการทำงาน การพัฒนาทักษะและสมรรถนะ เพื่อสรางโอกาสในการทำงานและสรางความมั่นคงในชีวิต 

ซึ่งความสมบูรณของปจจัยดังกลาวจะสงผลใหเด็กสามารถดำเนินชีวิตตามชวงวัยไดอยางมีความสุข มีการแสดงออก

ทางอารมณและทัศนคติที่ดี ตระหนักและรับผิดชอบในบทบาทของตนเอง สรางเอกลักษณทางเพศและมีกิจกรรม

ทางกายที่เหมาะสม สามารถเลือกรับขอมูลจากสื่อและเทคโนโลยีตางๆไดอยางมีวิจารณญาณ และมีสัมพันธภาพ

ที่ดีกับบุคคลรอบขางได ซึ่งเด็กที่สามารถดำเนินชีวิตไดอยางมีความสุขตามชวงวัยนั้น ประกอบดวยเด็กที่มีความสุข

ทั้งทางกาย ทางจิต และทางสังคม 

 การจัดการศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 กลุมสาระสุขศึกษาและ

พลศึกษา นับเปน 1 ใน 8 กลุมสาระที่มีความสำคัญในการเสริมสรางทักษะวิชาการ ทักษะชีวิตและสงเสริมสุขภาวะ

ของเด็ก หนังสือเรียนซึ่งเปนสื่อพื้นฐานที่จำเปนสำหรับนักเรียนและครูอยางหนึ่ง หากไดมีการพัฒนารูปแบบของ

หนังสือเรียนใหนาสนใจ นำเสนอสาระที่เปนรูปธรรม เอื้อตอการสรางเสริมพฤติกรรมสุขภาพและทักษะชีวิต 

จะสงผลใหเด็กและเยาวชนมีสุขภาวะตามเปาหมายได ซึ่งในการนี้ทางสำนักงานกองทุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) 

ไดประสานความรวมมือกับสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) ในการดำเนินโครงการวิจัยเพื่อ

พัฒนาหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 – มัธยมศึกษาปที่ 6 เพื่อใหผูเรียนเกิดกระบวนการคิด 

มีทักษะและมีสุขภาวะตามชวงวัยอยางสมบูรณ 

โครงการว�จัยเพื่อพัฒนาหนังสือเร�ยนสุขศึกษาและพลศึกษา 

ระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 – มัธยมศึกษาปที่ 6

ภายใตความรวมมือของสำนักงานคณะกรรมการการ

ศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) และ สำนักงานกองทุนสนับสนุน

การสรางเสร�มสุขภาพ (สสส.)
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วัตถุประสงคโครงการ
1. เพื่อพัฒนาหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา (ม.1 – ม.6)

2. เพื่อพัฒนากิจกรรมการเรียนรู สื่ออุปกรณประกอบหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษาโดยบูรณาการ

   องคความรู คูมือ และเครื่องมือที่พัฒนาโดยภาคีเครือขายของ สสส. 

3. เพื่อทดลองใชหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษาในโรงเรียนระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน 

   สังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน

การดำเนินงานโครงการ
1. สสส.ประสานงานการแตงตั้งคณะทำงานจัดทำหนังสือเรียนตามระดับชั้น 6 คณะ

  ซึ่งประกอบดวยผูทรงคุณวุฒิ ดังนี้

 1.1 ผูเชี่ยวชาญตามสาระการเรียนรู

 1.2 ผูเขียนหนังสือเรียน อยางนอยระดับชั้นละ 1 คน  

 1.3 ผูเชี่ยวชาญดานการเขียนคูมือครู

2. ประชุมคณะกรรมการรวมและคณะทำงาน เพื่อชี้แจงกำหนดกรอบงานและประมวลกรอบเนื้อหาสาระ 

 โดยแตละดานไดหัวขอยอย สาระสำคัญ และผลลัพธของผูเรียน

3. ประชุมคณะทำงาน

 3.1 จัดทำ (ราง) เนื้อหาตามมาตรฐานและตัวชี้วัดของแตละระดับชั้น และดูความเชื่อมโยง

        ของเนื้อหาและทักษะ (Output: แตละดาน ไดแผนผังเนื้อหาของแตละระดับชั้น)

 3.2 ตกลงหลักการ รูปแบบ และแนวทางการเขียนหนังสือเรียน/แผนการจัดการเรียนรู

 3.3 เขียน (ราง) หนังสือเรียนทุกเนื้อหา/ทุกระดับ

4. ประชุมคณะทำงานปรับแกตามความเห็นคณะกรรมการรวม 

 4.1 ดูราง 1 หนังสือเรียน และแผนการจัดการเรียนรูแตละระดับชั้น (Output: ขอเสนอตอการปรับ 

        สำหรับ รางหนังสือเรียน และ แผนการเรียนรู ของแตละระดับชั้น)

 4.2 ดูราง 2 หนังสือเรียน และแผนการจัดการเรียนรูแตละระดับชั้น (Output: ขอเสนอตอการปรับครั้งที่ 2 

        เพื่อใชในการ pretest)

5. คณะทำงานปรับเนื้อหาปรับปรุงเนื้อหาและพรอมใหโรงเรียนทดลองใช

6. ผลิตรางหนังสือเรียน และคูมือครู 6 ระดับ สำหรับทดลองใช

7. จัดประชุมเชิงปฏิบัติการสำหรับครูที่จะชวยทดลองสอน

8. โรงเรียนดำเนินการทดลองใชและติดตามสังเกตการณการจัดการเรียนรูของครูที่ทดลองใช

9. จัดประชุมเชิงปฏิบัติการกับครูโรงเรียนที่ทดลองใชเพื่อสรุปผล และปรับปรุง
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โครงสรางการดำเนินงาน

โครงสรางระดับนโยบาย

คณะกรรมการรวม

(สสส.+สพฐ.)

คณะกรรมการจัดทำแบบเรียนและคูมือครู

(ผูเชี่ยวชาญตามเนื้อหา)

ยกรางเนื้อหา/ปรับปรุงแกไขจัดทำตนฉบับ

ทดลองใชในโรงเรียนนำรอง

กระบวนการติดตามและประเมินผล/ปรับปรุง

หนังสือเรียนและคูมือครู ฉบับสมบูรณ

ม.1

คณะผูเขียน

หนังสือเรียน

ม.2

คณะผูเขียน

หนังสือเรียน

ม.3

คณะผูเขียน

หนังสือเรียน

คณะผูเขียน

คูมือครู 

ม.4 5 6

คณะผูเขียน

หนังสือเรียน
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ผลผลิตและผลลัพธของโครงการ
1. ผลผลิต

 1.1 หนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา (ม.1 – ม.6) ฉบับปรับปรุงใหม

จำนวน 4 เลม (ม ๑ ๒ ๓ และ ม ปลาย)

 1.2 คูมือครู สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา (ม.1 – ม.6) 

ฉบับปรับปรุงใหม จำนวน 2 เลม

 1.3 สื่อและอุปกรณประกอบการจัดกิจกรรมการเรียนรู สาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  

ระดับมัธยมศึกษา (ม.1 – ม.6)

2. ผลลัพธ

 2.1 หนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา (ม.๑ – ม.๖) ฉบับปรับปรุงใหม 

มีความนาสนใจ สอดคลองกับสถานการณปจจุบัน และมีเนื้อหาที่เสริมสรางทักษะชีวิต และทักษะ

สุขภาพของผูเรียนได

 2.2 กิจกรรมการเรียนรู สื่ออุปกรณประกอบหนังสือเรียนสุขศึกษาและพลศึกษาที่มี

การบูรณาการองคความรู คูมือ และเครื่องมือที่พัฒนาโดยภาคีเครือขายของ สสส. มีความสอดคลองกับเนื้อหา 

และวัตถุประสงคของบทเรียนแตละบทไดอยางชัดเจน นาสนใจ และมีความทันสมัย สามารถเขาถึงไดสะดวก

 2.3 ครูและนักเรียนในโรงเรียนนำรองที่มีการทดลองจัดกระบวนการเรียนรูตามหนังสือเรียนสุขศึกษา

และพลศึกษา ฉบับปรังปรุงใหม มีความรูและตระหนักไดถึงผลกระทบจากปจจัยเสี่ยงทางสุขภาพ 

เกิดทักษะชีวิตและทักษะทางสุขภาพเพิ่มมากขึ้น   
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กรอบโครงรางเนื้อหาของรายว�ชาสุขศึกษาและพลศึกษา

เนื้อหา ทักษะสังคมทักษะช�ว�ต

ประเด็น 1. สุขนิสัย 

1.1 พัฒนาการและระบบการทำงาน

ของรางกาย อารมณ  สังคม จิตใจ

ของมนุษย และพัฒนาการในชวง

วัยรุน

1.2 วิถีสุขภาพและการดูแลตนเอง

การบริโภค การเคลื่อนไหวรางกาย 

การพักผอน นันทนาการ การดูแล

สุขภาพกาย จิต อารมณ เทคโนโลยี

ที่มีผลตอสุขภาพ ความงาม

1.3 ผลกระทบจากการละเลย

การดูแลสุขภาพ (NCD) โรคที่เกิด

จากพฤติกรรมการบริโภค และการ

มีวิถีชีวิตที่ใชแรงกายนอย (เนือยนิ่ง) 

1.4 โรคอุบัติใหม (ที่เกิดจากคน 

สัตว สภาพแวดลอม) ความ

เปลี่ยนแปลงหรือขาวสารขอมูลเพื่อ

การดูแลสุขภาพ แนวทางการปองกัน

1.5 พรบ. ที่เกี่ยวของกับสิทธิ

พื้นฐานทางสุขภาพ; สิทธิและ

หลักประกันสุขภาพประเภทตางๆ 

สิทธิผูปวย สิทธิผูบริโภค

• การจัดการอารมณ ความรูสึก

ของตนเอง

• การวิเคราะหและประเมินเพื่อ

ตัดสินใจใหมีสุขภาพที่ปลอดภัย

• การตัดสินใจเลือกวิธีการดูแล

สุขภาพที่เหมาะกับวิถีชีวิตตนเอง

• การวางแผนดานสุขภาพของตนเอง

• การประเมินปญหาทางสุขภาพ

ดวยตนเอง

• การปองกันปญหาดานสุขภาพ

ที่อาจเกิดขึ้น

• ทักษะการสืบคนขอมูลเพื่อ

การดูแลสุขภาพ

• การเทาทันสื่อโฆษณาที่มีผล

ตอสุขภาพ

• การเลือกบริโภคสินคาและ

บริการโดยคำนึงถึงผลกระทบตอ

สุขภาพ และมาตรฐานสินคา

• การมีขอมูลหรือความรูพื้นฐาน

ดานกฎหมายเพื่อปกปองสิทธิ

ของตนเอง

• การวางแผนจัดการเรื่องการ

บริโภคของตนเองและครอบครัว

• การมีความรับผิดชอบตอการ

สรางเสริมสุขภาพในชุมชน
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เนื้อหา ทักษะสังคมทักษะช�ว�ต

ประเด็น 2. ความปลอดภัย
และการปองกันการบาดเจ็บ

2.1 การดูแลสุขภาพเบื้องตน

การปฐมพยาบาล การดูแลรักษา

อาการเจ็บปวยที่พบบอย 

การชวยชีวิตในภาวะฉุกเฉิน

2.2 ปญหาสุขภาพที่เกิดจาก

สภาพแวดลอม เชน มลพิษ

อุตสาหกรรม ขยะ การใชพาหนะ

และการเดินทาง วิถีชีวิตที่

ไมปลอดภัยจากแสง เสียง ฯลฯ  

วิธีการปองกันแกไข

2.3 อุบัติเหตุการบาดเจ็บ 

ความประมาทจากการใชรถ ทางน้ำ 

สาเหตุและผลกระทบ การเตรียมตัว 

การแกไขปญหาที่เกิดขึ้น

2.4 ภัยพิบัติ การเตรียมตัว 

การปฏิบัติตัวในภาวะฉุกเฉิน 

การจัดการกับผลกระทบทั้งดาน

รางกาย อารมณ จิตใจ สังคม

2.5 ความรุนแรงและการรังแกกัน

ความหมาย ผลกระทบ ปจจัยและ

เงื่อนไขการกระทำรุนแรงและรังแกกัน

2.6 พรบ.ที่เกี่ยวของ พ.ร.บ.สงเสริม

และรักษาคุณภาพ สวล. 

พ.ร.บ.จราจรทางบก 

พ.ร.บ.คุมครองคุมครองผูประสบภัย 

พ.ร.บ.คุมครองเด็ก 

• การคิดวิเคราะห และตัดสินใจ

• ความคิดสรางสรรค

• ความภาคภูมิใจในตนเอง

• การเห็นอกเห็นใจผูอื่น

• การคาดการณหรือประเมิน

ความเสี่ยงของตนเอง

• การปองกันและแกไขปญหา

ความรุนแรง

• การจัดการความขัดแยง

• ทักษะการสืบคนขอมูล 

• การใชขอมูลเพื่อประเมินตัดสินใจ

• การมีสวนรวมในการรณรงค

และดูแลความปลอดภัย

• บทบาทและความรับผิดชอบ

ที่มีตอการสรางเสริมสุขภาพและ

ความปลอดภัยในชุมชน

• การเฝาระวังและไมสงเสริม

การใชความรุนแรง
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เนื้อหา ทักษะสังคมทักษะช�ว�ต

ประเด็น 3. สุขภาวะทางเพศ

3.1 พัฒนาการทางเพศ 

การเปลี่ยนแปลงเมื่อเขาสูวัยรุนและ

ผลที่เกิดขึ้น เพศสัมพันธและผลที่

ตามมา ภาพลักษณตอรางกาย   

อัตลักษณทางเพศ ความหลากหลาย

ทางเพศ บทบาททางเพศ 

การแสดงออกทางเพศเรื่องเพศ

ในแตละวัย

3.2 สุขภาพทางเพศและอนามัย

เจริญพันธุ การคุมกำเนิด 

การตั้งครรภและการยุติการตั้งครรภ

ที่ปลอดภัย การลวงละเมิดและ

ความรุนแรงทางเพศ การปองกัน

โรคติดตอทางเพศสัมพันธและ

การติดเชื้อเอชไอวี

3.3 สัมพันธภาพ: ครอบครัว 

การคบเพื่อน การคบคนพิเศษ 

(ตางเพศ/เพศเดียวกัน) ความรัก 

โสด มีคู การแตงงาน อิทธิพลสังคม

ที่มีผลตอการดำเนินชีวิต

3.4 การเตรียมความพรอมเรื่อง

ครอบครัว และการเลี้ยงดูเด็ก 

รูปแบบครอบครัวที่หลากหลาย 

ความพรอมและการวางแผนชีวิต 

การเปนพอแม ทองวัยรุน/พอแม

วัยรุน อิทธิพลสังคมที่มีตอวัยรุน

3.5 สิทธิในเนื้อตัวรางกาย สิทธิเด็ก 

พ.ร.บ.ความเทาเทียมทางเพศ 

พ.ร.บ.ความรุนแรง พรบ.คุมครองเด็ก 

พ.ร.บ.ความรุนแรง สิทธิประโยชน

ดานการรักษาโรคเอดส 

• มีความตระหนักในคุณคาตนเอง

• มีความมั่นใจในตัวตนทางเพศ

• การเลือกตัดสินใจอยาง

รอบคอบในวิถีชีวิตทางเพศ

• การประเมินผลกระทบจากการ

ตัดสินใจ

• มีความรับผิดชอบตอการตัดสินใจ

และการใชชีวิตทางเพศของตนเอง

• การวิเคราะหความคาดหวัง/

อิทธิพลความคิดความเชื่อที่มีตอ

หญิง-ชาย และเรื่องเพศในสังคม

• การเทาทันสื่อโฆษณา

• ทักษะการสืบคนขอมูล

• ทักษะการขอความชวยเหลือ

• ทักษะการสื่อสาร ยืนยัน  ตอรอง 

และสรางสัมพันธภาพ

• ทักษะการจัดการความขัดแยงโดย

ไมใชความรุนแรง

• การประเมินความพรอม/โอกาส

เสี่ยงทางเพศของตนเอง

• การประเมินทางเลือกในอนาคต

ของตนเอง

• การวางแผนชีวิตและครอบครัว

• การปรับตัวเขากับคนรอบขาง

• การสรางสัมพันธภาพที่ดีกับผูอื่น 

และบุคคลรอบขาง

• การเคารพความแตกตางและ

ความหลากหลายทางเพศในสังคม

• การมีสวนรวมในการเผยแพร 

รณรงค การปองกันโรคติดตอ

ทางเพศสัมพันธ การปองกัน

การตั้งครรภ การติดเชื้อเอชไอวี

• การมีสวนรวมหรือสงเสริม

ความเทาเทียมและไมใช

ความรุนแรงทางเพศ
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เนื้อหา ทักษะสังคมทักษะช�ว�ต

ประเด็น 4. พฤติกรรมเสพติด
และสารเสพติด

4.1 พฤติกรรมเสพติด

ความหมาย รูปแบบ (เกม แชท 

การพนัน สารเสพติดประเภทตางๆ) 

ภาวะ อาการ และผลกระทบที่เกิดขึ้น

ตอรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม

4.2 พฤติกรรมการใชสารเสพติด

เหลา บุหรี่ และสารเสพติดชนิดตางๆ 

ประเภทและผลตอรางกาย จิตใจ 

อารมณ สาเหตุของการใชสารเสพติด 

ผลกระทบตอบุคคลและสังคม

4.3 ระบบบริการ

การปองกัน การบรรเทาอาการ 

การรักษา การชวยเหลือบำบัด 

แหลงบริการ

4.4 การโฆษณาชวนเชื่อ 

อิทธิพลของสื่อโฆษณา

4.5 กฎหมายที่เกี่ยวของ 

พ.ร.บ. สารเสพติด 

• มีความตระหนักในคุณคา

ของตนเอง

• การสำรวจและเทาทันอารมณ

ของตนเอง

• การประเมินโอกาสเสี่ยงตอการ

เสพติดของตนเอง

• การวิเคราะหเพื่อตัดสินใจ

ที่รอบดาน

• ทักษะการยืนยัน ปฏิเสธ ตอรอง

• ทักษะการจัดการอารมณ 

ความเครียด

• การมีทางเลือกในการจัดการ

ปญหาในเชิงบวก

• ทักษะการขอความชวยเหลือ

• การหลีกเลี่ยงจากสภาพแวดลอม

ที่เสี่ยงตอมีพฤติกรรมเสพติดหรือ

ใชสารเสพติด

• การเทาทันสื่อ การชักชวน 

การโฆษณา

• การมีสวนรวมรณรงคและสงเสริม

ความรับผิดชอบ เพื่อลดอันตราย

จากการใชสารเสพติดตอสังคม

• การมีความรับผิดชอบและปองกัน

ผลกระทบดานลบจากการใช

สารเสพติดในชุมชน

• การเปนเครือขายเพื่อนชวยเพื่อน
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รายช�่อคณะกรรมการจัดทำแบบเร�ยนและคูมือครู

ผูเช�่ยวชาญตามเนื้อหา          
กลุมที่ 1 ดานสุขนิสัย/อาหาร/ออกกำลังกาย

1. นางสาวอินทิรา  ปทมินทร  กลุมที่ปรึกษากรมสุขภาพจิตกระทรวงสาธารณสุข

2. นางสาวศศิวิมล  ปุจฉาการ  กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข

3. ภก.สรชัย   จำเนียรดำรงการ  นักวิชาการอิสระ

4. นางสาวรุจินาถ  อรรถสิทธิ์  นักวิชาการสาธารณสุข

5. ผศ.ดร.ชะนวนทอง   ธนสุกาญจน  คณะสาธารณสุขศาสตร  มหาวิทยาลัยมหิดล

6. ดร.สุขพัชรา  ซิ้มเจริญ   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 2 กทม.

กลุมที่ 2 ดานความปลอดภัยและการปองกันการบาดเจ็บ

1. นางสาวชฎาพร  สุขสิริวรรณ  ศูนยวิจัยเพื่อสรางเสริมความปลอดภัยและปองกันการ

        บาดเจ็บในเด็ก

2. ผศ.ดร.กรัณฑรัตน บุญชวยธนาสิทธิ์  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

3. นพ.ธนะพงศ   จินวงษ    ศูนยวิชาการเพื่อความปลอดภัยทางถนน (ศวปถ.)

4. นางนิรมล   โพธะ   สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษาประถมศึกษา เขต 2 

        สมุทรปราการ

กลุมที่ 3 สุขภาวะทางเพศ

1. นางสาววิจิตร   วองวารีทิพย  นักวิชาการอิสระเพศศึกษา

2. นางสาววรานุช  วรชินโสภาค  มูลนิธิแพธทูเฮลท

3. นางทิชา   ณ นคร   บานกาญจนาภิเษก

4. นางวิภา   เกตุเทพา  โรงเรียนสตรีวิทยา 2

5. นางนคร   สันธิโยธิน  โรงเรียนสวนกุหลาบ

6. นายเปรมปภัทร  ผลิตผลการพิมพ  ตัวแทนเยาวชน
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ผูเช�่ยวชาญตามเนื้อหา          
กลุมที่ 4 พฤติกรรมการเสพติดและสารเสพติด

1. รศ.ดร.พญ. สาวิตรี อัษณางคกรชัย  คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร

2. นายธวัชชัย  กอบุญ   มูลนิธิรณรงคเพื่อการไมสูบบุหรี่

3. นางอนงค   พัวตระกูล  โรงเรียนรัตนโกสินทรสมโภชบางขุนเทียน

4. นางสุวิมล   จันทรเปรมปรุง  โครงการรณรงคไมสูบบุหรี่ในโรงเรียน

5. นางวราภรณ    หงษดิลกกุล  โครงการรณรงคไมสูบบุหรี่ในโรงเรียน

6. นายนเรศ   สงเคราะหสุข  ผูอำนวยการมูลนิธิ IGOT

7. นายโชคชัย  ทัพทวี   บานเพียรพิทักษ

8. นายวัลวุฒิ   ยิ้มแชม   บานเพียรพิทักษ

ผูเช�่ยวชาญดานสุขศึกษาและตัวช�้วัดหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน
1. ผศ.ดร.กรัณฑรัตน บุญชวยธนาสิทธิ์ คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

2. นางสาวนันทนภัส เกตนโกศัลย  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

3. นางสาวมาสริน  ศุกลปกษ  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

4. นายจักรกฤษณ  พลราชม  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร

5. พญ.จิราภรณ  อรุณากูร  กุมารเวชศาสตร โรงพยาบาลรามาธิบดี

6. ผศ.ดร.ชะนวนทอง ธนสุกาญจน  คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล

7. รศ.ดร.สุจิตรา  สุคนธทรัพย  คณะครุศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย

8. รศ.ยุพา   เฮงจำรัส   สถาบันการพลศึกษาสมุทรสาคร 

9. ดร.ปยาภรณ  พุมแกว   คณะครุศาสตร มหาวิทยาลัยราชภัฏอุบลราชธานี

10. นางสาวจรินทร   โฮสกุล    สำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา กรุงเทพมหานคร 1 

11. ดร. สุมน   คณานิตย  โรงเรียนสตรีวิทย 2

12. นายธีรวัฒน  หนูขาว   โรงเรียนหอวัง

13. นางณิชชาอร   บุญบุตร   โรงเรียนเขมมะสิริอนุสสรณ

14. นางสาวสิริลักษณ  แพงสำราญ  โรงเรียนบางบัวทอง

15. นางธีรยา   ภูชัย   โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี

16. นางสาวิตรี   จั่นนาค      โรงเรียนมัธยมนาคนาวาอุปถัมภ

17. นางสาว เพชรณรี  สายสาระ   โรงเรียนมัธยมบานบางกะป 
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ผูเข�ยนหนังสือเร�ยน 
1. รศ.ยุพา    เฮงจำรัส 

2. ดร.ปาริฉัตร   ครองขันธ

3. นายแพทยประเวช ตันติพิวัฒนสกุล

4. นางสาวธิติพร  ดนตรีพงษ

5. นางสาวนิศาชล  ชัยมงคล

6. นางสาวแสงจันทร เมธาตระกูล

รายช�่อโรงเร�ยนที่ทดลองใชหนังสือแบบเร�ยนในปการศึกษา 1/2561
1. โรงเรียนสุรศักดิ์มนตรี  กรุงเทพมหานคร

2. โรงเรียนเขมมะสิริอนุสสรณ กรุงเทพมหานคร

3. โรงเรียนมัธยมบางกะป ิ กรุงเทพมหานคร

4. โรงเรียนบางบัวทอง  นนทบุรี

5. โรงเรียนอนุบาลหนองปาครั่ง เชียงใหม

6. โรงเรียนแมออนวิทยา  เชียงใหม

7. โรงเรียนไชยปราการ  เชียงใหม
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