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คําแนะนําการใชหนังสือเรียน 
  
 หนังสือเรียนสาระทักษะการดําเนินชีวิต รายวิชาสุขศึกษา พลศึกษา รหัสทช 31002 ระดับ

มธัยมศกึษาตอนปลาย  เปนหนังสือเรียนทีจั่ดทําขึน้ สําหรับผูเรียนทีเ่ปนนักศึกษาการศึกษานอกระบบ ใน

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

ขอบขายเนื้อหาของรายวิชานั้น ๆ โดยละเอียด 

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

ตรวจสอบกับแนวตอบกิจกรรม  ถาผูเรียนตอบผิดควรกลับไปศึกษาและทําความเขาใจในเนื้อหานั้นใหม

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

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

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

ครูและเพื่อน ๆ ที่รวมเรียนในรายวิชาและระดับเดียวกันได 

4. หนังสอืเรียนเลมน้ีมี  8  บท 

บทที่ 1  เร่ือง การทํางานของระบบในรางกาย 

บทที่ 2  เร่ือง ปญหาเพศศึกษา 

บทที่ 3  เร่ือง อาหารและโภชนาการ 

บทที่ 4  เร่ือง การเสริมสรางสุขภาพ 

บทที่ 5  เร่ือง โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

บทที่ 6  เร่ือง ปลอดภัยจากการใชยา 

บทที่ 7  เร่ือง ผลกระทบจากสารเสพติด 

บทที่ 8  เร่ือง ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพชีวิต 

บทที่ 9  อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามสุขาภิบาล 
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โครงสรางรายวิชา สุขศกึษา พลศกึษา  
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

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

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

พันธุกรรม ปลอดภัยจากการใชยา ผลกระทบจากสารเสพติด อันตรายรอบตัว และทักษะชีวิตเพื ่อ

สุขภาพจิต เพือ่ใชประโยชนในการวางแผนพัฒนาสุขภาพของตนเองและครอบครัว นําไปประยุกตใชใน

ชีวิตประจําวันในการดําเนินชีวิตของตนเอง และครอบครัวไดอยางเหมาะสม ปลอดภัย 
 
ผลการเรียนท่ีคาดหวัง 

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

 
ขอบขายเน้ือหา 

บทที่ 1  เร่ือง การทํางานของระบบในรางกาย 
บทที่ 2  เร่ือง ปญหาเพศศึกษา 
บทที่ 3  เร่ือง อาหารและโภชนาการ 
บทที่ 4  เร่ือง การเสริมสรางสุขภาพ 
บทที่ 5  เร่ือง โรคที่ถายทอดทางพันธกุรรม 
บทที่ 6  เร่ือง ความปลอดภัยจากการใชยา 
บทที่ 7  เร่ือง ผลกระทบจากสารเสพติด 
บทที่ 8  เร่ือง ทักษะชีวิตเพื่อสุขภาพจิต 
บทที่ 9  อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามสุขาภิบาล 
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บทที ่1 

การทาํงานของระบบในรางกาย 

 

สาระสําคัญ 

 พัฒนาการของมนุษยจะเกิดการเจริญเติบโตอยางเปนปกติ หากการทํางานของระบบตางๆ ใน

รางกายเปนไปอยางราบรื่นไมเจ็บปวย จึงจําเปนตองเรียนรูถึงกระบวนการทํางาน การปองกันและการ

ดูแลรักษาใหระบบตางๆ เปนไปอยางมีประสิทธิภาพ 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เขาใจการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย 

1.1. การทํางานของระบบยอยอาหาร 

1.2. การทํางานของระบบขับถาย 

1.3. การทํางานของระบบประสาท 

1.4. การทํางานของระบบสืบพันธุ 

1.5. การทํางานของระบบตอมไรทอ 

2. สามารถดูแลรักษาปองกันความผิดปกติของระบบอวัยวะสําคัญ 5 ระบบ รวมทั้งสรางเสริม

และดํารงประสิทธิภาพได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  การทํางานของระบบยอยอาหาร 

 เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 

 เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 

 เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 

 เร่ืองที่ 5  การทํางานของระบบตอมไรทอ 

 เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 
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การทาํงานของระบบตางๆ ในรางกาย 

 การทํางานของระบบอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย เปนไปโดยธรรมชาติอยางมีระเบียบและ

ประสานสัมพันธกันโดยอัตโนมัติ จึงเปนเรื่องที่เราตองศึกษา เรียนรูใหเขาใจเกี่ยวกับวิธีการสรางเสริม

และการดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบอวัยวะเหลานั้นใหใชงานไดนานที่สุด 

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

ของรางกาย 5 ระบบมีหนาที่ และอวัยวะที่เกี่ยวของ ดังน้ี 

 

เร่ืองที่ 1 การทํางานของระบบยอยอาหาร 

 มนุษยเปนผู บริโภคโดยการรับประทานอาหารเพื ่อใหรางกายเจริญเติบโต ดํารงอยู ไดและ

ซอมแซมสวนทีส่ึกหรอ มนุษยจึงมีระบบการยอยอาหารเพือ่นําสารอาหารแรธาตุและน้ําใหเปนพลังงาน

เพื่อใชในการดํารงชีวิต 

 การยอยอาหารเปนกระบวนการเปลี่ยนแปลงสารอาหารที่มีขนาดใหญใหเล็กลงจนรางกายดูดซึม

ไปใชได การยอยอาหารมี 3 ขั้นตอน คือ 

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

อาหาร ไดแก ฟน และตอมน้าํลาย ทางเดินอาหารของตนเริ่มตัง้แตปาก มีฟนทําหนาทีบ่ดอาหาร ตอม

น้าํลายจะหลั่งน้ําลายมาเพื่อยอยแปง ในน้ําลายมีเมือกชวยในการหลอลื่นอาหารใหกลืนไดสะดวก การ

หลั่งนํ้าลายอาศัยรสและกลิ่นอาหาร เมื่ออาหารถกูบดเคีย้วในปากแลว จะเขาสูหลอดอาหารโดยการกลนื 

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

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

ในกระเพาะอาหาร ผนังกระเพาะอาหารมีกลามเนือ้แข็งแรง ยืดหยุนและขยายความจุไดถึง 1,000 – 1,200 

ลูกบาศกเซนติเมตร มีกลามเนื้อหูรูด 2 แหง คือ กลามเนือ้หูรูดทีต่อกับหลอดอาหารและกลามเนือ้หูรูดที่

ตอกับลําไสเล็ก ผนังดานในของกระเพาะอาหารมีตอมสรางเอนไซมสําหรับยอยอาหาร เมือ่อาหารเคลื่อน

ลงสูกระเพาะอาหารจะกระตุนใหมีการหลัง่เอนไซมออกมา ซึง่ประกอบดวย กรดไฮโดรคอลิก (HCL) 

ชวยเปลี่ยนเพปซิโนเจนและไทรเรนนิน จากผนังกระเพาะใหเปนเพปซินและเรนนิน พรอมที่จะทํางาน

ชวยยอยโปรตีน นอกจากนีย้ังสรางน้าํเมือกมีฤทธิเ์ปนดาง ((base)) เคลือบกระเพาะอาหาร กรดใน

กระเพาะอาหารจะทําลายแบคทีเรียที่ติดมากับอาหาร อาหารจะอยูในกระเพาะอาหารประมาณ 30 นาที ถึง 

3 ชั่วโมง ขึ้นอยูกับชนิดของอาหาร โปรตีนจะถูกยอยในกระเพาะอาหารโดยเอนไซมเพปซิน กระเพาะ

อาหารมีการดูดซึมสารบางสวนได เชน สามารถดูดซึมอัลกอฮอลไดดีถึงรอยละ 30-40  
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3) การยอยอาหารในลําไส  ลําไสเล็กอยูตอจากกระเพาะอาหาร มีลักษณะเปนทอทีข่ดซอนกัน

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

ไขมัน 

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

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

สารออกมาทํางานรวมกัน 

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

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

จะทํางานได ซึ่งเปนเอนไซมสําหรับยอยโปรตีน นอกจากนั้นยังสรางเอนไซมสําหรับยอยคารโบไฮเดรต

และไขมันอีกดวย นอกจากนี้ยังสรางสารโซเดียมไฮโดรเจนคารบอเนตมีฤทธิ์เปน(base)  เพือ่ลดความเปน

กรดจากกระเพาะอาหาร 

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

3 สวน คือ  

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

- ลําไสเล็กสวนกลาง หรือ (Jejunum) 

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

ตับ  (liver) ทําหนาที่สรางน้าํดีเก็บไวในถุงน้ําดี น้ําดีมีสวนประกอบสําคัญ คือน้ําดีชวยใหไขมัน

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

กลเีซอรัล 

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

ออกมาเปนปุมเล็กๆ จํานวนมากเรียกวา วิลลัส (villus) ที่ผิวดานนอกของเซลลวิลลัสมีสวนทีย่ื่นออกไป
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อีก เรียกวา ไมโครวิลไล (microvilli) เพื่อเพิ่มพื้นที่ในการดูดซึม ภายในวิลลัสแตละอันมีเสนเลือดและเสน

นํ้าเหลือง ซึ่งจะรับอาหารที่ยอยแลวที่ซึมผานผนังบุลําไสเล็กเขามา 

สารอาหารเกือบทุกชนิดรวมทั้งวิตามินหลายชนิดจะถูกดูดซึมที่บริเวณดูโอตินัม สําหรับลําไส

เล็กสวนเจจูนัมจะดูดซึมอาหารพวกไขมัน สวนของไปเลียมดูดซึมวิตามินบี 12 และเกลือน้ําดี สารอาหาร 

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

เขาสูเสนเวน (vein) ผานตับกอนเขาสูหัวใจ โมโนวีกคาไรดที่ถูกดูดซึมถามีมากเกินความตองการจะถูก

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

อีก กลูโคสก็จะนํามาสลายใชในกิจกรรมตางๆ ของเซลล 

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

สวนประกอบของเยือ่หุมเซลลและโครงสรางอืน่ๆ ของเซลล บางสวนเปลีย่นไปเปนกลูโคส ไกลโคเจน 

และกรดอะมิโนบางชนิด สวนที่เหลือจะเก็บสะสมไวในเซลลทีเ่ก็บไขมัน ซึ่งมีอยูทัว่รางกายใตผิวหนัง 

หนาทอง สะโพก และตนขา อาจสะสมทีอ่วัยวะอื่นๆ อีก เชน ที่ไต หัวใจ ทําใหประสิทธิภาพของการ

ทํางานของอวัยวะเหลานี้ลดลง 

กรดอะมิโนทีไ่ดรับจากอาหาร จะถูกนําไปสรางเปนโปรตีนใหมเพื่อใชเปนสวนประกอบของ

เซลลเน้ือเยื่อตางๆ ทําใหรางกายเจริญเติบโตหรือมีการสรางเซลลใหม รางกายจะนําไขมันและโปรตีนมา

ใชเปนแหลงพลังงานไดในกรณีที่รางกายขาดคารโบไฮเดรต โปรตีนที่เกินความตองการของรางกายจะถูก

ตับเปลี่ยนใหเปนไขมันสะสมไวในเน้ือเยื่อ การเปลี่ยนโปรตีนใหเปนไขมันจะมีการปลอยกรดอะมิโนบาง

ชนิดที่เปนอันตรายตอตับและไต ในกรณีทีข่าดอาหารพวกโปรตีนจึงเปนปญหาทีส่ําคัญอยางยิง่ เนือ่งจาก

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

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

ดูดน้ํา แรธาตุและวิตามินจากกากอาหารเขากระแสเลือด กากอาหารจะผานไปถึงไสตรง (rectum) ทายสุด

ของไสตรงคือ ทวารหนักเปนกลามเนือ้หูรูดทีแ่ข็งแรงมาก ทําหนาที ่บีบตัวชวยในการขับถาย จาก

การศึกษาพบวาอาหารที่รับประทานเขาไปจะไปถึงบริเวณไสตรงในชั่วโมงที่ 12 กากอาหารจะอยูในลําไส

ตรงจนกวาจะเต็มจึงจะเกิดการปวดอุจจาระ และขับถายออกไปตามปกติ 

 

 

 

 

 

 

 

    ภาพลาํไสใหญ 
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เร่ืองที่ 2  การทํางานของระบบขับถาย 

ระบบขับถาย 

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

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

ใหญ 

 ปอด เปนอวัยวะหนึ่งในรางกายที่มีความสําคัญอยางยิ่งในสัตวมีกระดูกสันหลัง ใชในการหายใจ 

หนาที ่หลักของปอดก็คือการแลกเปลี ่ยนกาซออกซิเจนจากสิ ่งแวดลอมเขาสู ระบบเลือดในรางกาย และ

แลกเปลี่ยนเอากาซคารบอนไดออกไซดออกจากระบบเลือดออกสูสิ่งแวดลอม ทํางานโดยการประกอบกันขึ้น

ของเซลลเปนจํานวนลานเซลล ซึง่เซลลที่วานีม้ีลักษณะเล็กและบางเรียงตัวประกอบกันเปนถุงเหมือนลูกโปง 

ซึง่ในถุงลูกโปงนี้เองทีม่ีการแลกเปลี่ยนกาซตาง เกิดขึ้น นอกจากการทํางานแลกเปลี่ยนกาซแลว ปอดภัยทํา

หนาที่อ่ืนๆ อีก  

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

ลักษณะน่ิม รางกายจึงมีกระดูกซี่โครงคอยปกปองปอดไวอีกชั้นหน่ึง ปอดแตละขางจะมีถุงบางๆ 2 ชั้นหุมอยู 

เรียกวา เยื่อหุมปอด เยื่อหุมปอดที่เปนถุงบางๆ 2 ชัน้นี้เรียกวา เยือ่หุมปอดชัน้ใน และเยือ่หุมปอดชั้นนอก เยื่อ

หุมปอดชั้นในจะแนบติดไปกับผิวของปอด สวนเยื่อหุมปอดชั้นนอกจะแนบติดไปกับชองทรวงอกระหวางเยื่อ

หุมปอด 2 ชั้นบางๆ น้ีจะมีชองวาง เรียกวา ชองเยื่อหุมปอด เยือ่หุมปอดที่เปนถุงบางๆ 2 ชั้นน้ีเรียกวา เยื่อหุม

ปอดชั้นใน และเยื่อหุมปอดชั้นนอก เยื่อหุมปอดชั้นในจะแนบติดไปกับผิวของปอด สวนเยื่อหุมปอดชั้นนอก

จะแนบติดไปกับชองทรวงอกระหวางเยือ่หุมปอด 2 ชั้นบางๆ น้ีจะมีชองวาง เรียกวา ชองเยื่อหุมปอด ในชอง

เยือ่หุมปอดจะมขีองเหลวคอยหลอลื่นอยู เรียกวา ของเหลวเยื่อหุมปอด ของเหลวน้ีจะชวยใหเยื่อหุมปอดแตละ

ชั้นสไลดไปมาระหวางกันไดโดยไมเสียดสีกัน และของเหลวเยื่อหุมปอดก็ยังชวยยึดเยื่อหุมปอดทัง้สองชั้นไว

ไมใหแยกจากกันโดยงาย ปอดขางซายน้ันมีขนาดเล็กกวาปอดขางขวา เพราะปอดขาซายตองเวนที่เอาไวให

หัวใจอยูในทรวงอกดวยกันดวย 

 

การทาํงานของปอด 

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

หายใจไปยังถุงลมในปอดที่ผนังของถุงลมมีหลอดเลือดแดงฝอยติดอยู ดังนัน้อากาศจึงมีโอกาสใกลชิดกับเม็ด

เลือดแดงมากออกซิเจนก็จะผานผนังนีเ้ขาสูเม็ดเลือดแดง และคารบอนไดออกไซดก็จะออกจากเม็ดเลือดผาน

ผนังออกมาสูถุงลม ปกติในอากาศมีออกซิเจนรอยละ 20 แตอากาศทีเ่ราหายใจมอีอกซเิจนรอยละ 13 

 

การกาํจัดของเสยีทางปอด 

 การกาํจัดของเสยีทางปอด กาํจัดออกมาในรูปของนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซด ซึ่งเปนผลที่ไดจาก

กระบวนการหายใจ โดยนํ้าและกาซคารบอนไดออกไซดแพรออกจากเซลลเขาสูหลอดเลือดและเลือดจะทํา
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หนาที่ลําเลียงไปยังปอด แลแพรเขาสูถุงลมที่ปอด หลักจากนั้นจึงเคลื่อนผานหลอดลมแลวออกจากรายกาย

ทางจมกู ซึง่เรียกวากระบวนการ Metabolism 

7. ผิวหนัง 

ผิวหนังของคนเปนเนื้อเยือ่ที่อยูชั้นนอกสุด ทีห่อหุมรางกายเอาไว ผิวหนังของผูใหญคนหนึ่ง มี

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

แตกตางกันไปตามอวัยวะ และบริเวณที่ถูกเสียดสี เชน ผิวหนังที่ศอก และเขา จะหนากวาผิวหนัง

ทีแ่ขนและขา 

 

โครงสรางของผวิหนัง 

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

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

ดวยเซลล เรียงซอนกันกันเปนชั้นๆ โดยเริ่มตนจากเซลลชั้นในสุด ติดกับหนังแท ซึ่งจะแบงตัว

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

ออกไป 

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

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

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

เทาน้ัน 

2. หนังแท (Dermis) เปนผิวหนังที่อยู ชั ้นลาง ถัดจากหนังกําพรา และหนากวาหนัง

กําพรามาก ผิวหนังชั้นนีป้ระกอบไปดวยเนือ้เยือ่คอลลาเจน (Collagen) และอีลาสติน (Elastin) 

หลอดเลือดฝอย เสนประสาท กลามเนือ้เกาะเสนขน ตอมไขมัน ตอมเหงือ่ และขุมขนกระจายอยู

ทั่วไป 

 

หนาท่ีของผิวหนัง 

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

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

3. ขับของเสียออกจากรางกาย โดยตอเหงื่อ ขับเหงื่อออกมา 

4. ชวยรักษาอุณหภูมิของรางกายใหคงที่ โดยระบบหลอดเลือดฝอยและการระเหยของเหงื่อ 

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

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

วิตามนิดีได 

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

 ทุกคนยอมมีความตองการมีผิวหนังที่สวยงาม สะอาด ไมเปนโรคและไมเหี่ยวยนเกิน

กวาวัย ฉะน้ันจึงควรดูแลรักษาผิวหนังตัวเอง ดังน้ี 

1. อาบน้ําชําระรางกายใหสะอาดอยูเสมอ โดย 

1.1 อาบน้าํอยางนอยวันละ 2 ครั้ง ในเวลาเชาและเย็น เพื่อชวยชําระลางคราบเหงื่อ

ไคล และความสกปรกออกไป 

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

1.3 ทําความสะอาดใหทัว่ โดยเฉพาะบริเวณใตรักแร ขาหนีบ ขอพับ อวัยวะเพศ 

งามน้ิวมือ น้ิวเทา ใตคาง และหลังใบหู เพราะเปนที่อับและเก็บความชื้น  

      อยูไดนาน 

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

ใหการหมนุเวียนของเลอืดดีขึน้ 

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

2. หลังอาบน้ํา ควรใสเสื้อผาที่สะอาด และเหมาะสมกับอากาศและงานที่ปฏิบัติ เชน ถา

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

3. กินอาหารใหถูกตองและครบถวนตามหลักโภชนาการ โดยเฉพาะอาหารที่มีวิตามิน

เอ เชน พวกน้ํามันตับปลา ตับสัตว เนย นม ไขแดง เครื่องในสัตว มะเขือเทศ 

มะละกอ รวมทั้งพืชใบเขียนและใบเหลือง วิตามินเอ จะชวยใหผิวหนังชุมชื้น ไม

เปนสะเก็ด ทําใหเล็บไมเปราะ และยังทําใหเสนผมไมรวงงายอีกดวย 

4. ด่ืมนํ้ามากๆ เพื่อทําใหผิวหนังเปลงปลั่ง 

5. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ เพื่อชวยใหการหมุนเวียนของเลือดดีขึ้น 

6. ควรใหผวิหนังไดรับแสงแดดสม่าํเสมอ โดยเฉพาะเวลาเชาซึ่งแดดไมจัดเกินไป และ

พยายามหลีกเลี่ยงการถูกแสงแดดจา เพราะจะทําใหผิวหนังเกรียม และกรานดํา 

7. ระมัดระวังในการใชเครื่องสําอาง เพราะอาจเกิดอาการแพ หรือทําใหผิวหนังอักเสบ 

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

8. เมื่อมีสิ่งผิดปกติใดๆ เกิดขึ้นกับผิวหนัง ควรปรึกษาแพทย   
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ระบบขับถายปสสาวะ 

 อวัยวะที่เกี่ยวของกับระบบขับถายปสสาวะมีดังน้ี 

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

ไตขางขวามักจะอยูต่าํกวาขางซายเล็กนอย ในไตจะมีหลอดไต (Nephron หรือ Kidney Tubule) ประมาณ 

1 ลานหลอด ทําหนาทีก่รองปสสาวะออกจากเลือด ดังนัน้ไตจึงเปนอวัยวะสําคัญทีใ่ชเปนโรงงานสําหรับ

ขับถายปสสาวะดวยการกรองของเสีย เชน ยูเรีย (Urea) เกลือแรและน้ําออกจากเลือดที่ไหลผานเขามาให

เปนนํ้าปสสาวะแลวไหลผานกรวยไตลงสูทอไตเขาไปเก็บไวที่กระเพาะปสสาวะ 

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

กานกรวย ซึ่งกานกรวยก็คือทอไตน่ันเอง 

3. ทอไต (Useter) มีลักษณะเปนทอออกมาจากไตทั้ง 2 ขาง เชือ่มตอกับกระเพาะปสสาวะ ยาว

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

4. กระเพาะปสสาวะ (Urinary Bladder) เปนทีร่องรับน้าํปสสาวะจากไตทีผ่านมาทางทอไต 

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

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

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

ผานอยูกลางองคชาต ซึง่ทอนีจ้ะเปนทางผานของปสสาวะเพือ่ทีจ่ะไหลออกสูภายนอก ปลายทอจึงเปน

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

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

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

ดังกลาว จะไหลเวียนมาทีไ่ต ในวันหนึ่งๆ จะมีเลือดไหลผานไตเปนจํานวนมาก โดยเลือดจะไหลเวียนสู

หลอดเลือดยอยที่อยูในไต ไตจะทําหนาที่กรองของเสียที่อยูในเลือด รวมทั้งนํ้าบางสวนแลวขับลงสูทอไต 

ซึง่เราเรียกน้าํและของเสียที่ถูกขับออกมานีว้า “น้ําปสสาวะ” เมือ่มีน้าํปสสาวะผานเขามา ทอไตจะบีบตัว

เปนระยะๆ เพือ่ใหน้ําปสสาวะลงสูกระเพาะปสสาวะทีละหยด จนมีน้าํปสสาวะอยูในกระเพาะปสสาวะ

ประมาณ  200 – 250 ซีซี กระเพาะปสสาวะจะหดตัวทําใหรูสึกเริม่ปวดปสสาวะ ถามีปริมาณน้าํปสสาวะ

มากกวานี้จะปวดปสสาวะมากขึน้ หลักจากนั้นน้ําปสสาวะจะถูกขับผานทอปสสาวะออกจากรางกายทาง

ปลายทอปสสาวะ ในแตละวันรางกายจะขับน้าํปสสาวะออกมาประมาณ 1 – 1.5 ลิตร แตทัง้นี้ขึ้นอยูกับ

ปริมาณน้ําที่เขาสูรางกาย จากอาหารและน้าํดืม่ดวยวามีมากนอยเพียงใด ถามีปริมาณมากของน้าํปสสาวะ

จะมีมาก ทําใหปสสาวะบอยคร้ัง แตถาปริมาณน้ําเขาสูรางกายนอยหรือถูกขับออกทางเหงื่อมากแลว จะทํา

ใหนํ้าปสสาวะมีนอยลงดวย 

การเสริมสรางและดํารงประสิทธิภาพการทํางานของระบบขับถายปสสาวะ 

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

2. ควรปองกันการเปนนิว่ในระบบทางเดินปสสาวะโดยหลีกเลีย่งการรับประทานผักทีม่ีสาร

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

การสะสมสารแคลเซียม ออกซาเลต (Calcium Oxalate) ในไตและกระเพาะปสสาวะได แตควร

รับประทานอาหารประเภทเนือ้สัตว นม ไข ถัว่ตางๆ เพราะอาหารพวกนีม้ีสารฟอสเฟต (Phosphate) สูง 

จะชวยลดอัตราของการเกิดนิ่วในระบบทางเดินปสสาวะได เชน นิ่วในไต นิ่วในทอไต นิ่วในกระเพาะ

ปสสาวะ 

3. ไมควรกลั ้นปสสาวะไวนานจนเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดการติดเชือ้ในระบบทางเดิน

ปสสาวะได 

4. เมื่อมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินปสสาวะควรรีบปรึกษาแพทย 

ระบบขับถายของเสียทางลําไสใหญ 

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

ของเสีย ของเสียที่รางกายตองกําจัดออกไปมีอยู 2 ประเภท 

1. สารที่เปนพิษตอรางกาย 

2. สารที่มีปริมาณมากเกินความตองการ 

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

ของเหลวคือเหงื่อและปสสาวะของเสียในรูปของแข็งคืออุจจาระ 



17 
 

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

อาหาร) 

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

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปของเหลว คือ ไต และผิวหนัง 

- อวัยวะที่เกี่ยวของกับการขับถายของเสียในรูปปสสาวะ คือ ไต หลอดไต  

       กระเพราะปสสาวะ 

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

ผิวหนังทําหนาที่ขับเหงื่อการขับถายของเสียทางลําไสใหญ 

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

ยาวประมาณ 5 ฟุต ภายในมีเสนผาศูนยกลางประมาณ 2.5 น้ิว เน่ืองจากอาหารที่ลําไสเล็กยอยแลวจะเปน

ของเหลาวหนาที่ของลําไสใหญคร่ึงแรกคือดูดซึมของเหลว นํ้า เกลือแรและนํ้าตาลกลูโคสที่ยังเหลืออยูใน

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

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

การอาหารตกคางอยูในลําไสใหญหลายวัน จะทําใหกากอาหารแข็ง เกิดความลําบากในการขับถาย ซึ่ง

เรียกวา ทองผูก โดยปกติ กากอาหารผานเขาสูลําไสใหญประมาณวันละ 300-500 ลูกบาศกเซนติเมตร ซึ่ง

จะทําใหเกิดอุจจาระประมาณวันละ 150 กรัม 
 

สาเหตุของอาการทองผูก 

1. กินอาหารที่มีกากอาหารนอย 

2. กนิอาหารรสจัด 

3. การถายอุจจาระไมเปนเวลาหรือกลั้นอุจจาระติดตอกันหลายวัน 

4. ด่ืมนํ้าชา กาแฟ มากเกินไป 

5. สูบบุหร่ีจัดเกินไป 

6. เกดิความเครียด หรือความกังวลมาก 

เร่ืองที่ 3  การทํางานของระบบประสาท 

ระบบประสาท 

 ระบบประสาท (Nervous System) 

 การทํางานของระบบประสาทเปนกระบวนการที ่สลับซับซอนมาก และเปนระบบที ่มี

ความสัมพันธกับการทํางานของระบบกลามเนือ้ เพื่อใหรางกายสามารถปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม 

ทั้งภายในภายนอกรางกาย ระบบประสาทนี้สามารถแบงแยกออก 3 สวน ดังน้ี (วุฒิพงษ ปรมัตถากร. หนา 

31 – 34) 
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1) ระบบประสามสวนกลาง (Central nervous system. C.N.S) ระบบสวนนี้ ประกอบดวย

สมอง และไขสันหลัง (Brain and Spinal cord) ซึ่งมีหนาที่ดังตอไปน้ี 

หนาท่ีของสมอง 

1)   ควบคุมความตํา ความคิด การใชไหวพริบ 

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

ทํางานของกลามเนื้อดานขวาของรางกาย สวนศูนยควบคุมสมองดานขวาทําหนาที่ควบคุมการทํางานของ

กลามเนื้อดานซายของรางกาย 

3) ควบคุมการพูด การมองเห็น การไดยิน 

4) ควบคุมการเผาผลาญอาหาร ความหิว ความกระหาย 

5) ควบคุมการกลอกลูกตา การปดเปดมานตา 

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

7) ควบคุมกระบวนการหายใจ การเตนของหัวใจ การหดตัวและขยายตัวของเสนเลือด 

8) สําหรับหนาที่ระบบประสาททีม่ีตอการออกกําลังกาย ตองอาศัยสมองสวนกลางโดย

สมองจะทําหนาทีนึ่กคิดทีจ่ะออกกําลังกาย แลวออกคําสัง่สงไปยังสมองเรียกวา Association motor areas 

เพือ่วางแผนจัดลําดับการเคลือ่นไหว แลวจึงสงคําสัง่ตอไปยังประสาทกลไก (Motor area) ซึง่เปนศูนยที่

จะสงคําสั่งลงสูไขสนัหลงั 

หนาท่ีของไขสันหลัง 

1) ทําหนาที่สงกระแสประสาทไปยังสมอง เพื่อตีความและสั่งการ และในขณะเดียวกันรับ

พลังประสาทจากสมองซึ่งเปนคําสั่งไปสูอวัยวะตางๆ 

2) เปนศูนยกลางของปฏิกิริยาสะทอน (Reflex reaction) คือ สามารถทีจ่ะทํางานไดทันที

เพื่อปองกันและหลีกเลี่ยงอันตรายอาจจะเกิดขึ้นกับรางกาย เชน เมื่อเดินไปเหยียบหนามทีแ่หลมคมเทาจะ

ยกหนีทันทีโดยไมตองรอคําสั่งจากสมอง 

3) ควบคุมการเจริญเติบโตของอวัยวะตางๆ ที่มีเสนประสาทไขสันหลังไปสู ซึ ่งหนาที่นี้

เรียกวา ทรอพฟคฟงชั่น (Trophic function) 

 

2) ระบบประสาทสวนปลาย (Peripheral nervous system. P.N.S) ระบบประสาทสวนปลาย

เปนสวนที่แยกออกมาจากระบบประสาทสวนกลาง คือ สวนที่แยกออกมาจากสมองเรียกวา เสนประสาท

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

ถาหากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณใดไดรับอันตราย จะสงผลตอการเคลือ่นไหวและความรูสึกของ

อวัยวะทีเ่สนประสาทไขสันหลังไปถึง ตัวอยางเชน เสนประสาทไขสันหลังบริเวณเอวและบริเวณกน

ไดรับอันตราย จะมีผลตออวัยวะสวนลางคือ ขาเกือบทั้งหมด อาจจะมีอาการของอัมพาตหมดความรูสึก

และเคลือ่นไหวไมได 
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3) ระบบประสาทอัตโนมัติ (Autonomatic nervous system, A.N.S.) ระบบประสาทอัตโนมัติ

สวนใหญจะทําหนาที่ควบคุมการทํางานของอวัยวะภายใน และทํางานอยูนอกอํานาจจิตใจ แบงการ

ทํางานออกเปน 2 กลุม ดังน้ี 

1) ซิมพาเทติก (Sympathetic divison) ทําหนาที่เรงการทํางานของอวัยวะภายในใหทํางาน

เร็ว หนักและแรงขึ ้น รวมทั้งควบคุมการแสดงทางอารมณมีผลทําใหหัวใจเตนเร็วขึน้ ความดันเลือด

เพิ่มขึ้น ตอมตางๆ ทํางานเพิ่มขึ้น รวมทั้งงานที่ตองทําในทันทีทันใด เชน ภาวะของความกลัว ตกใจ โกรธ 

และความเจ็บปวด หรือเปนการกระทําเพื่อความปลอดภัยของรางกายในภาวะฉุกเฉิน ประสาทสวนนีอ้อก

จากเสนประสาทไขสันหลังบริเวณอกและบริเวณเอว 

2) พาราซิมพาเทติก (Parasympathetic divison) โดยปกติแลวประสาทกลุมนีจ้ะทําหนาทีรั่ง้

การทํางานของอวัยวะภายใน หรือจะทํางานในชวงทีร่างกายมีการพักผอน ประสาทสวนนี้มาจาก

เสนประสาทกนกบและจากสมอง 

ในการทํางานทัง้ 2 กลุมจะทํางานไปพรอมๆ กัน ถากลุมหนึ่งทํางานมาก อีกกลุมหนึ่งจะ

ทํางานนอยลงสลับกันไป และบางทีชวยกันทํางาน เชน ควบคุมระดับย้าํในรางกาย ควบคุมอุณหภูมิของ

รางกายใหอยูในระดับปกติ รวมทัง้ควบคุมการทํางานจองอวัยวะภายในและตอมตางๆ ใหทํางานอยางมี

ประสิทธิภาพและเหมาะสม 
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เร่ืองที่ 4  การทํางานของระบบสืบพันธุ 

ระบบสืบพันธุ 

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

ชายและเพศหญิง แตละเพศจะมีโครงสรางของเพศ และการสืบพันธุซึ่งแตกตางกัน 

1) ระบบสืบพันธุของเพศชาย 

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

1.1 ลึงคหรือองคชาต (Penis) เปนอวัยวะสืบพันธุ ของเพศชาย รูปทรงกระบอก อยู 

ดานหนาของหัวหนาว บริเวณดานหนาตอบบนถึงอัณฑะ มีลักษณะยื่นออกมา ประกอบดวยกลามเนือ้ที่

เหนียวแตมีลักษณะนุม และอวัยวะสวนนี้สามารถยืดและหดได โดยทั่วไปแลวลึงคจะมีขนาดปกติยาว

ประมาณ 5 – 6 เซนติเมตร และมีเสนผานศูนยกลางประมาณ 2.5 เซนติเมตร ที่บริเวณตอนปลายลึงคจะมี

เสนประสาทและหลอดเลือดมาเลีย้งอยูเปนจํานวนมาก จึงทําใหรูสึกไวตอการสัมผัส เมื่อมีความตองการ

ทางเพศเกิดขึ้น ลึงคจะแข็งตัวและเพิ่มขนาดขึน้ประมาณเทาตัว เนือ่งมาจากการไหลคัง่ของเลือดที่บริเวณ

นีม้ีมาก และในขณะที่ลึงคแข็งตัวนัน้ จะพบวาตอมเล็กๆ ที่อยู ในทอปสสาวะจะผลิตน้าํเมือกเหนียวๆ 

ออกมา เพื่อชวยในการหลอลื่นและทําใหตัวอสุจิสามารถไหลผานออกสูภายนอกได 

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

ผิวหนังบางๆ สีคล้าํและมีรอยยน ถุงอัณฑะจะหอยติดอยูกับกลามเนื้อชนิดหนึง่ และจะหดหรือหยอนตัว

เมือ่อุณหภูมิของอากาศเปลีย่นแปลง เพื่อชวยรักษาอุณหภูมิภายในถุงอัณฑะใหเหมาะสมกับการสรางตัว

อสุจิ ตอมอัณฑะมีอยู 2 ขาง ทําหนาทีผ่ลิตเซลลเพศชายหรือเชือ้อสุจิ (Sperm) มีลักษณะรูปรางคลายกับไขไก

ฟองเล็กๆ มีความยาวประมาณ 4 เซนติเมตร หนาประมาณ 2 – 3 เซนติเมตร และหนักประมาณ 15  - 30 กรัม 

โดยปกติแลวตอมอัณฑะขางซายจะใหญกวาตอมอัณฑะขางขวาเล็กนอย ตอมอัณฑะทั้งสองจะบรรจุอยู

ภายในถุงอัณฑะ (Scrotum) 

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

เชื้ออสุจิ (Seminiferous tabules) มีหนาที่ผลิตฮอรโมนเพศชายและตัวอสุจิ สวนที่ดานหลังของตอมอัณฑะ

แตละขาง จะมีกลุมของหลอดเล็กๆ อีกมากมายขดไปขดมา ซึง่เรียกวา หลอดเก็บตัวอสุจิ หรือกลุมหลอด

อสุจิ (Epididymis) ซึ่งทําหนาที่เก็บเชื้ออสุจิชั่วคราว เพื่อใหเชื้ออสุจิเจริญเติบโตไดเต็มที่ 

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

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

อสจุิ 

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

ซีก ซึง่หอยอยูติดกับตอมอัณฑะ สวนบนคอนขางจะใหญเรียกวา หัว (Head) จากหัวเปนตัว (Body) และ
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เปนหาง (Tail) นอกจากนี้ ทอนี้ยังประกอบดวยทอที่คดเคี้ยวจํานวนมาก เมือ่ตัวอสุจิถูกสรางขึน้มาแลวจะ

ถูกสงเขาสูทอน้ี เพื่อเตรียมที่จะออกมาสูทอปสสาวะ 

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

ทอปสสาวะไว และอยูใตกระเพาะปสสาวะ ตอมน้ีทําหนาที่หลั่งของเหลวที่มีลักษณะคลายนม มีฤทธิ์เปน

ดางอยางออน ซึ่งขับออกไปผสมกับน้ําอสุจิที่ถูกฉีดเขามาในทอปสสาวะ ของเหลวดังกลาวนี้จะเขาไป

ทําลายฤทธิ์กรดจากน้ําเมือกในชองคลอดเพศหญิง เพื่อปองกันไมใหตัวอสุจิถูกทําลายดวยสภาพความเปน

กรดและเพื่อใหเกิดการปฏิสนธิขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

เซลลสืบพันธุเพศชายซึ่งเรียกวา “ตัวอสุจิหรือสเปอรม” นัน้ จะถูกสรางขึน้ในทอผลิตตัวอสุจิ 

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

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

ในการแหวกวายไปมา มีขนาดลําตัวยาวประมาณ 0.05 มิลลิเมตร ซึ่งมีขนาดเล็กกวาไขของเพศหญิงหลาย

หมื่นเทา หลังจากตัวอสุจิถูกสรางขึ้นในทอผลิตตัวอสุจิแลวจะฝงตัวอยูในทอพักตัวอสุจิจนกวาจะเจริญ

เต็มที่ ตอจากน้ันจะเคลื่อนที่ไปยังถุงเก็บตัวอสุจิ ในระยะน้ีตอมลูกหมากและตอมอ่ืนๆ จะชวยกันผลิตและ

สงของเหลวมาเลีย้งตัวอสุจิ และจะสะสมไวจนถึงระดับหนึง่ ถาหากไมมีการระบายออกดวยการมี

เพศสัมพันธ รางกายก็จะระบายออกมาเอง โดยใหน้าํอสุจิเคลื่อนออกมาตามทอปสสาวะในขณะที่กําลัง

นอนอยู ซึ่งเปนการลดปริมาณนํ้าอสุจิใหนอยลงตามธรรมชาติ 

ตัวอสุจิประกอบดวยสวนหัวที่มีนิวเคลียสอยูเปนที่เก็บสารพันธุกรรม ปลายสุดของหัวมีเอนไซม

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

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

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

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

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

ที่บริเวณรอบรูเปดชองคลอด นอกจากนี้ รูเปดของทอปสสาวะในเพศหญิงนัน้จะเปดตรงเหนือชองคลอด

ขึ้นไปเลก็นอย 

2.2 คลิทอริส (Clitoris)  เปนปุ มเล็กๆ ซึ ่งอยู บนสุดของรูเปดชองคลอด มีลักษณะ

เหมือนกับลึงค (Penis) ของเพศชายเกือบทุกอยาง แตขนาดเล็กกวาและแตกตางกันตรงทีว่าทอปสสาวะ

ของเพศหญิงจะไมผานผากลางคลิทอริสเหมือนกับในลึงค ประกอบดวยหลอดเลือดและเสนประสาท

ตางๆ มาเลีย้งมากมายเปนเนือ้เยือ่ทีย่ืดไดหดได และไวตอความรูสึกทางเพศ ซึง่เปรียบไดกับปลายลึงค

ของเพศชาย 

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

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

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

ในผนังของมดลูกที่หนาและมีเลือดมาเลี้ยงเปนจํานวนมาก ไขจะเจริญเติบโตเปนตัวออนตรงบริเวณน้ี 

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

นํ้าหนักประมาณ 2 – 3 กรัม ขณะทีย่ังเปนตัวออนตอมรังไขจะเจริญเติบโตในโพรงของชองทอง และเมื่อ

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

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

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

จะผานเขาสูทอรังไข ทอน้ียาวประมาณ 6 – 7 เซนติเมตร ปลายขางหนึง่มีลักษณะคลายกรวยซึง่อยูใกลกับ

รังไข สวนปลายอีกขางหนึ่งนัน้จะเรียวเล็กลงและไปติดกับมดลูก ทอรังไขจะทําหนาที่นําไขเขาสูมดลูก 

โดยอาศัยการพัดโบกของขนที่ปากทอ (Fimbriated end of tube) ซึง่ทําหนาทีค่ลายกับนิว้มือจับไขใสไป

ในทอรังไขและอาศัยการหดตัวของกลามเนื้อเรียบ 
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เซลลสืบพันธุเพศหญิงหรือไขนั้น สรางโดยรังไข ไขจะเร่ิมสุกโดยการกระตุนของฮอรโมนจากตอมพิทูอิ

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

ครัง้ละ 1 ใบ เมือ่ไขสุกจะหลุดออกจากรังไขมาตามทอรังไข ในระยะนี้ผนังมดลูกจะมีเลือดมาหลอเลี้ยง

เยื่อบุมดลูกมากขึน้ เพือ่เตรียมรอรับไขทีจ่ะไดรับการผสมแลว จะมาฝงตัวลงทีเ่ยื่อบุมดลูกตรงผนังมดลูก

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

และจะออกมาพรอมกับเลือด เรียกวา ประจําเดือน 

 

เร่ืองที่ 5 การทํางานของระบบตอมไรทอ 

ระบบตอมไรทอ 

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

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

โดยอาศัยทอลําเลียงของตอมโดยเฉพาะ เชน ตอมน้าํลาย ตอมสรางเอนไซมยอยอาหาร ตอมน้ําตา ตอม

สรางเอนไซมยอยอาหาร ตอมสรางเมือก ตอมเหงื่อ ฯลฯ 

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

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

ฮอรโมน  ซึง่อาจเปนสารประเภทกรดอะมโิน สเตรอยด 

ตอมไรทอมีอยูหลายตอมกระจายอยูในตําแหนงตางๆ ทัว่รางกาย ฮอรโมนทีผ่ลิตขึน้จากตอมไร

ทอมีหลายชนิด แตละชนิดทํางานแตกตางกัน โดยจะควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ อยาง

เฉพาะเจาะจง เพือ่ใหเกดิการเจริญเติบโต กระตุนหรือยับยัง้การทํางาน ฮอรโมนสามารถออกฤทธิ์ได โดย

ใชปริมาณเพียงเล็กนอย 

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

2.1 ตอมใตสมอง (pituitary gland) 

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

เริม่ศึกษาพบวา ตอมนีข้ับสารที่มีลักษณะขุนขาวคลายเสมหะ จึงเรียกวา ตอม พิทูอิตารี (pituitary gland) 

ตอมใตสมองประกอบดวยเซลลที่มีรูปรางแตกตางกันมากชนิดที่สุด 

ขนาดและลักษณะทัว่ไป ตอมใตสมองของเพศชายหนักประมาณ 0.5 – 0.6 กรัม ของเพศ

หญิงหนักกวาเล็กนอย คือประมาณ 0.6 – 0.7 กรัม หรือบางรายอาจหนักถึง 1 กรัม 
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ตอมใตสมอง แบงออกเปน 3 สวน คือ ตอมใตสมองสวนหนา (anterior lobe) ตอมใตสมอง

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

ตางกันที่โครงสราง และการผลิตฮอรโมน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฮอรโมนที่ผลิตจากตอมใตสมองมีหนาที่ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย การทํางานของตอม

ไทรอยด ตอมหมวกไต การทํางานของไต และระบบสืบพันธุ 

2.2 ตอมไทรอยด (thyroid) 

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

ไดตอมน้ีถือไดวาเปนตอมไรทอที่ใหญที่สุดในรางกาย มีเสนเลือดมาหลอเลี้ยงมากที่สุดมีนํ้าหนักของตอม

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

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

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

นํ้าตาลกลูโคสในเลือด 

ความผิดปกติเกี่ยวกับระดับฮอรโมนไธรอกซิน 

(1)  คอหอยพอกธรรมดา (simple goiter) เปนลักษณะที่เกิดขึ้นโดยตอมขยายใหญ

เนื่องจากตอมใตสมองสวนหนาสราง ไทรอยดสติมูเลติง ฮอรโมน (thyroid-stimulating hormone เรียกยอ 

ๆ วา TSH ทําหนาที่กระตุนตอมไทรอยดใหหลั่งออรโมนเปนปกติ) มากระตุนตอมไทรอยดมากเกินไป 

โดยที่ตอมน้ีไมสามารถสรางไธรอกซินออกไปยับยั้งการหลั่ง TSH จากตอมใตสมองได 

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

เกนิไป เพราะเกดิภาวะเน้ืองอกของตอม 

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

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

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

สารอาหารในรางกายสูง รางกายออนเพลีย นํ้าหนักลดทั้งๆ ที่กินจุ หายใจแรงและเร็ว ตอบสนองตอสิ่งเรา
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ไว อาจเกิดอาการตาโปน (exophthalmos) จากการเพิ่มปริมาณของน้ําและเนือ้เยือ่ทีอ่ยูหลังลูกตา โรคนีพ้บ

ในหญิงมากกวาในชาย 

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

เด็ก หรือพิการตั้งแตกําเนิด ทําใหการเจริญเติบโตของกระดูกลดลง รางกายเตี ้ย แคระแกร็น การ

เจริญเติบโตทางจิตใจชาลงมีภาวะปญญาออน พุงยื่น ผิวหยาบแหง ผมบาง 

(5)  มิกซีดีมา (myxedema) เกิดขึน้ในผูใหญ เนือ่งจากตอมไทรอยดหลัง่ฮอรโมนออกมา

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

หยาบ เหลือง หัวใจ ไตทํางานชาลง เกิดอาการเฉื่อยชา ซึม ความจําเสื่อม ไขมันมาก รางกายออนแอ ติด

เชื่องาย โรคนี้พบในเพศหญิงมากกวาเพศชาย 

2)  ฮอรโมนแคลซิโทนิน (calcitonin) เปนฮอรโมนอีกชนิดจากตอมไทรอยด ทําหนาที่ลด

ระดับแคลเซียมในเลือดที่สูงเกินปกติใหเขาสูระดับปกติโดยดึงแคลเซียมสวนเกินไปไวที่กระดูก ดังน้ัน

ระดับแคลเซียมในเลือดจึงเปนสิ่งควบคุมการหลั่งฮอรโมนน้ีและฮอรโมนน้ีจะทํางานรวมกับฮอรโมนจาก

ตอมพาราไธรอยดและวิตามนิดี 

2.3 ตอมพาราไธรอยด (parathyroid gland)  

ตอมพาราไธรอยดเปนตอมไรทอที่มีน้าํหนักนอยมาก ติดอยูกับเนื้อของตอมไธรอยดทาง

ดานหลัง ในคนมีขางละ 2 ตอม มีลักษณะรูปรางเปนรูปไขขนาดเล็กมีสีน้ําตาลแดง หรือน้าํตาลปนเหลือง 

มีนํ้าหนักรวมทั้ง 4 ตอม ประมาณ 0.03 – 0.05 กรัม 

ฮอรโมนที่สําคัญทีส่รางจากตอมนี ้คือพาราธอรโมน (parathormone) ฮอรโมนนีท้ําหนาที่

รักษาสมดุลของแคลเซียม และฟอสฟอรัสในรางกายใหคงที่ โดยทํางานรวมกับแคลซิโตนิน เนื่องจาก

ระดับแคลเซียมในเลือดมีความสําคัญมาก เพราะจําเปนตอการทํางานของกลามเนือ้ประสาทและการเตน

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

2.4 ตอมหมวกไต (adrenal gland) 

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

รูปพระจันทรครึ่งเสี้ยว ตอมนี้ประกอบดวยเนือ้เยื่อ 2 ชนิด คือ อะดรีนัลคอรเทกซ (adrenal cortex) เปน

เนื้อเยื ่อชัน้นอกเจริญมาจากเนื้อเยือ่ชัน้มีโซเดิรม (Mesoderm) และอะดีนัลเมดุลลา (adrenal medulla) 

เนือ้เยื่อชั้นในเจริญมาจากสวนเนื้อเยือ่ชัน้นิวรัลเอกโตเดิรม (neural ectoerm) ดังนัน้การทํางานของตอม

หมวกไตชั้นเมดุลลาจึงเกี่ยวของกับระบบประสาทซิมพาเธติก ซึ่งผลิตฮอรโมนชนิดตางๆ ดังน้ี 
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1)  อะดรีนัล คอรเทกซ ฮอรโมนจากอะดรีนัล คอรเทกซ ปจจุบันนีพ้บวาอะดรีนัล คอรเทกซ 

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

ตามหนาที่ คือ 

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

โอไฮเดรตเปนสาํคญั นอกจากน้ียังควบคุมเมตาบอลิซึมของโปรตีน และไขมัน รวมทัง้สมดุลเกลือแรดวย

แตเปนหนาทีร่อง การมีฮอรโมนกลูโคคอรติคอนดนีม้ากเกินไป ทําใหเกิดโรคคูชชิง่ (Cushind’s 

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

hump) อาการเชนนี้อาจพบไดในผูปวยที่ไดรับการรักษาดวยยาที่มีคอรตโคสเตรอยดเปนสวนผสม เพื่อ

ปองกันอาการแพหรืออักเสบติดตอกันเปนระยะเวลานาน 

(2)  ฮอรโมนมิเนราโลคอรติคอนด (mineralocorticiod) ทําหนาทีค่วบคุมสมดุลของน้ํา

และเกลือแรในรางกาย ฮอรโมนที่สําคัญ คือ อัลโคสเตอโรน ซึง่ควบคุมการทํางานของไตในการดูดน้าํ

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

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

เจน แตมีปริมาณเล็กนอย เมื่อเทียบกับฮอรโมนเพศจากอัณฑะและไข 

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

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

เมดัลลาจะเปนอะดรีนาลินประมาณรอยละ 70 และนอรอะดรีนาลินเพียงรอยละ 10 ในผูใหญจะพบ

ฮอรโมนทั้งสองชนิด แตในเด็กจะมีเฉพาะนอรอะดรีนาลินเทาน้ัน 

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

ฮอรโมนอะดรีนาลินเปนฮอรโมนที่หลั่งออกมาแลวมีผลใหน้ําตาลในเลือดเพิ่มมากขึน้ นอกจากนี้ยัง

กระตุนใหหัวใจเตนเร็ว ความดันเลือดสูง ทําใหเสนเลือดอารเตอรีขนาดเล็กทีอ่วัยวะตางๆ ขยายตัว สวน

เสนเลือดอารเตอรีขนาดเล็กที่บริเวณผิวหนังและชองทองหดตัว 

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

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

อะดรีนาลินฮอรโมนมีผลดีกวา โดยฮอรโมนชนิดนีจ้ะหลัง่ออกมาจากปลายเสนประสาทซิมพาเทติกได

อีกดวยฮอรโมนนีจ้ะทําใหความดันเลือดสูงขึ้น ทําใหหลอดเลือดอารเตอรีที่ไปเลี้ยงอวัยวะภายในตางๆ 

บีบตัว 

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

2,500,000 ตอมหรือมีจํานวนประมาณรอยละ 1 ของเนื้อเยือ่ตับออนทั้งหมด ฮอรโมนผลิตจากไอสเลต

ออฟแลงเกอรฮานสทีส่าํคญั 2 ชนิดคอื 
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1)  อินซูลิน (insulin) สรางมาจากเบตตาเซลลทีบ่ริเวณสวนกลางของไอสเลตออฟแลงเกอร

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

สูงอินซูลินจะหลัง่ออกมามากเพื่อกระตุนเซลลตับ และเซลลกลามเนือ้นํากลูโคสเขาไปในเซลลมากขึ้น 

และเปลี่ยนกลูโคสใหเปนไกลโคเจน เพื่อเก็บสะสมไว นอกจากน้ีอินซูลินยังกระตุนใหเซลลทั่วรางกายมี

การใชกลูโคสมากขึ้น ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดลดลงสูระดับปกติ ถากลุมเซลลที่สรางอินซูลินถูกทําลาย

ระดับน้ําตาลในเลือดจะสูงกวาปกติทําใหเปนโรคเบาหวาน 

2)  กลูคากอน (glucagon) เปนฮอรโมนทีส่รางจากแอลฟาเซลล ซึ่งเปนเซลลอีกประเภทหนึง่

ของไอสเลตออฟแลเกอรฮานส กลูคากอนจะไปกระตุนการสลายตัวของไกลโคเจนจากตับและกลามเนือ้

ใหนํ้าตาลกลูโคสปลอยออกมาในเลือดทําใหเลือดมีกลูโคสเพิ่มขึ้น 

2.6 รังไข (ovaries) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศหญิงซึ่งอยูทีรั่งไขจะสรางฮอรโมนที่สําคัญคือ 

เอสโตรเจน (estrogens) และโปรเจสเตอโรน (progesterrone) 

ฮอรโมนเอสโตรเจน มีหนาที่สําคัญในการควบคุมลักษณะของเพศหญิง คือลักษณะการมี

เสียงแหลม สะโพกผาย การขยายใหญของอวัยวะเพศและเตานม การมีขนขึน้ตามอวัยวะเพศ และรักแร 

นอกจากนี้ยังมีสวนในการควบคุมการเปลี่ยนแปลงที่รังไขและเยื่อบุมดลูกอีกดวย 

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

และบางสวนสรางมาจากรกเมื่อมีครรภ นอกจากนีย้ังสรางมาจากอะดรีนัล คอรเทกซ ไดอีกดวย ฮอรโมน

ชนิดนี้เปนฮอรโมนที่สําคัญที ่สุดในการเตรียมการตั้งครรภ และตลอดระยะเวลาของการตัง้ครรภ มี

บทบาทโดยเฉพาะตอเยื่อบุมดลูก ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงที่รังไขและมดลูกการทํางานของฮอรโมนเพศน้ี

ยังอยูภายใตการควบคุมของฮอรโมน ฟอลลิเคิล สติมิวเลดิง ฮอรโมน (follicle stmulating hormone เรียก 

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

หนาอีกดวย 

2.7 อัณฑะ (testis) ตอมอวัยวะสืบพันธุของเพศชายซึง่อยูทีอั่ณฑะจะสรางฮอรโมนทีส่ําคัญที่สุด

คอื เทสโตสเตอโรน (testosterone) ซึ่งจะสรางขึ้นเมื่อเร่ิมวัยหนุม โดยกลุมเซลลอินเตอรสติเซียล สติมิวเล

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

จากตอมใตสมองสวนหนา คือ LH หรือ ICSH นอกจากสรางเทสโทสเตอโรนแลวยังพบวาเซลลสติเซียล

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

ฮอรโมนนี้ทําหนาทีค่วบคุมลักษณะที่สองของเพศชาย (secondary sex characteristic) ซึ่งมี

ลักษณะสําคัญ คือเสียงแตก นมขึ้นพาน ลูกกระเดือกแหลม มีหนวดขึน้บริเวณริมฝปาก มีขนขึ้นบริเวณหนา

แขง รักแรและอวัยวะเพศ กระดูกหัวไหลกวาง และกลามเนื้อตามแขน ขา เติบโตแข็งแรงมากกวาเพศ       

ตรงขาม 
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ความผิดปกติเกี่ยวกับฮอรโมน ที่พบมีดังน้ี 

(1) ถาตัดอัณฑะออก นอกจากจะเปนหมันแลว ยังมีผลใหลักษณะตางๆ ที่เกี ่ยวกับเพศไม

เจริญเหมอืนปกติ 

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

จะทําใหเกิดการเติบโตทางเพศกอนเวลาอันสมควร (percocious puberty) ไมวาจะเปนลักษณะทางเพศ

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

ตอมไรทอ หนาท่ี 

ตอมใตสมอง 

ไธโรโทรฟน (Thyrotrophin) 

คอรดิโคโทรฟน (Corticotrophin) 

โกนาโดโทรฟน (Gonadotrophin) 

โกรวฮอรโมน (Growth hormone) 

วาโซเปรซซิน (Vasopressin) 

โปรแลกติน (Prolactin) 

ออกซิโตซิน (Oxytocin) 

 

ควบคุมการทํางานของตอมไทรอยด 

ควบคุมปริมาณสารจากตอมหมวกไต 

ควบคุมสารตอมอวัยวะเพศ 

ควบคุมการเจริญเติบโตของรางกาย 

ควบคุมปริมาณน้ําที่ขับออกจากไต 

กระตุนการสรางนํ้านม 

กระตุนการหดตัวของกลามเน้ือมดลูกขณะเด็กเกิด 

ตอมไทรอยด หลั่งฮอรโมน 

ไธรอกซิน (Thyroxin) 

 

ควบคุมอัตราการเปลีย่นอาหารเปนความรอนและพลังงานใน

การควบคุมการเจริญเติบโตตามปกติ และการทํางานของ

ระบบ 

ตอมพาราไธรอยด หลั่งฮอรโมน 

พาราธอรโมน (Parathormone) 

 

กระตุนใหกระดูกปลอยแคลเซียมออกมาและควบคุมระดับ

ของแคลเซยีมในเลอืด 

ตอมหมวกไต ประกอบดวยสวน 

คอรเทกซ (cortex) และเมดุลลา 

(medulla) หลั่งฮอรโมน 

 

อะดรีนาลนิ และนอรอะดรีนาลนิ  

(Adrenalin and Noradrenalin) 

คอรติโซน (Cortisone) 

 

อัลโดสเตอโรน (Aldosterone) 

 

ผลิตจากสวนเมดุลลา ฮอรโมนน้ีจะเพิ่มกําลังใหกับระบบ

ประสาท 

ซิมพาเธติก ในการรับความรูสึกกลัว โกรธ และต่ืนเตน 

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

การตกใจ 

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

รางกาย 

ตับออน 

อินซูลิน (Insulin) 

 

ควบคุมการใชนํ้าตาลของรางกาย 

รังไข (ตอมอวัยวะสืบพันธุเพศหญิง) 

เอสโตรเจน (estrogen) 

 

 

ควบคุมลักษณะเพศหญิงตอนวัยรุน หยุดการเจริญของกระดูก 

และกระตุนมดลูกรับการตกไข 
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ตอมไรทอ หนาท่ี 

โปรเจสเตอโรน (progesterone) เตรียมมดลูกสําหรับการต้ังครรภ ระหวางต้ังครรภ รกจะผลิต

สําหรับการเจริญของทารก และปรับตัวแมสําหรับการต้ังครรภ 

อัณฑะ (ตอมของอวัยวะสืบพันธุเพศชาย) 

เทสโตสเตอโรน (testosterone) 

 

ควบคุมลักษณะเพศชายตอนวัยรุน 

ตารางสรุปหนาท่ีและอวัยวะท่ีเกี่ยวของของระบบตางๆ ในรางกาย 

ระบบ หนาท่ี อวัยวะท่ีเกี่ยวของ 

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

ระบบยอยอาหาร ยอยอาหารจนสามารถดูดซึมเขา

รางกาย 

ปาก ฟน ลิ ้น ตอมน้ําลาย หลอดอาหาร 

กระเพาะอาหาร ลําไสใหญ ทวารหนัก ตับ 

ตับออน ถุงนํ้าดี 

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

รังไข อัณฑะ 

ระบบไหลเวียนเลือด

และนํ้าเหลอืง 

ลําเลียงกาซ สารอาหาร ของเสีย

ฮอรโมนและสารเคมีเขาและออก

จากรางกาย 

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

นํ้าเหลือง 

ระบบประสาท รับและสงความรูสึก ควบคุมการ

ทํางานของอวัยวะตางๆ  

สมอง เสนประสาท อวัยวะรับความรูสึก 

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

ระบบหายใจ รับออกซิเจนเขาสู รางกายและ

ปลอยคารบอนไดออกไซดออก

จากรางกาย 

จมูก หลอดลม ปอด 

ระบบกลามเนื้อ การเคลื ่อนไหวทั ้งภายในและ

ภายนอกรางกาย 

กล ามเ นื ้อต างๆ  เชน กล าม เ นื ้อ เ รียบ 

กลามเน้ือลาย กลามเน้ือหัวใจ 

ระบบโครงกระดูก เปนโครงสรางใหกับรางกาย กระดูกชิ้นตางๆ ที่ประกอบเปนแกนกลาง

และระบบของรางกาย ระบบโครงกระดูก

รวมกับระบบกลามเนื ้อเรียกวา “ระบบ

เคลื่อนไหว” 

ระบบสืบพันธุ ผลิตเซลลสืบพันธุ และควบคุม

กลไกสืบพันธุ 

อัณฑะ ตอมลูกหมาก รังไข มดลูก  

อวัยวะเพศ 

ระบบขับถาย กําจัดและกรองของเสียออกจาก

รางกาย 

ปอด ไต ทอไต กระเพาะปสสาวะ ผิวหนัง 

ลําไสใหญ 
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กิจกรรม 

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

สาระสําคัญจากเน้ือเร่ือง ประมาณ 10 บรรทัด 

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

บอกเหตุผลวาเพราะเหตุใดเห็นวาระบบน้ันสาํคญั 
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เร่ืองที่ 6  การดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ 

 ระบบตางๆ ของรางกายทีท่ํางานปกติ จะทําใหมนุษยดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข หากระบบ

ของรางกายระบบใดระบบหนึ่งทํางานผิดปกติไปจะทําใหรางกายเกิดเจ็บปวย มีความทุกขทรมาน และไม

สามารถประกอบภารกิจตางๆ ไดอยางเต็มความสามารถ ดังนั้นทุกคนควรพยายามบํารุงรักษาสุขภาพให

แข็งแรงสมบูรณอยูเสมอ 

 วิธีการดูแลรักษาระบบของรางกายที่สําคัญ มีดังนี้ 

1. ระบบยอยอาหาร 

1.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

1.2. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสจัดและรอนเกินไป 

1.3. เคีย้วอาหารใหละเอียด 

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

1.5. ไมออกกําลังกายหรือทํางานหนักทันทีหลังรับประทานอาหารเสร็จใหมๆ 

1.6. พักผอนใหเพียงพอ 

1.7. ขับถายใหเปนเวลาทุกวัน 

1.8. หลีกเลี่ยงปจจัยที่ทําใหเกิดความเครียด 

1.9 ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

1.10 ออกกําลังกายสม่ําเสมอ 

2. ระบบขับถาย 

2.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

2.2. ไมรับประทานอาหารที่มีรสจัด 

2.3. รับประทานผักและผลไมหรืออาหารที่มีกากอาหารอยางสม่ําเสมอ 

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

2.5. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

2.6. พักผอนใหเพียงพอ 

2.7. หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําใหเกิดความเครียด 

2.8. รักษาความสะอาดของรางกายอยูตลอดเวลา 

2.9. ขับถายใหเปนปกติทุกวัน 

2.10.  ทําจิตใจใหราเริงแจมใสอยูเสมอ 

3. ระบบประสาท 

3.1. รับประทานอาหารประเภททีช่วยสงเสริมและบํารุงประสาท อาหารที่มีวิตามินบีมากๆ 

เชน ขาวซอมมือ รําขาว ไข ตับ ยีสต ผักสีเขียว ผลไมสดและน้าํผลไม ควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภท

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

เกินไป ควรหลีกเลี่ยงจากสถานการณที่ทําใหไมสบายใจ 

3.3. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ซึ่งเปนหนทางที่ดีในการผอนคลาย 

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

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

3.5. ควรหมั่นฝกการใชสมองแกปญหาบอยๆ เปนการเพิ ่มพูนสติปญญาและปองกันโรค

ความจําเสื่อมหรือสมองเสื่อม 

4. ระบบสืบพันธุ 

4.1. เพศชาย 

1) อาบน้ําอยางนอยวันละ 2 ครั้ง และใชสบูฟอกชําระลางรางกายและอวัยวะสืบพันธุ

ใหสะอาด เชด็ตัวใหแหง 

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

เกนิไป 

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

4) ไมเที่ยวสําสอน หรือรวมประเวณีกับหญิงขายบริการทางเพศ 

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

ปรึกษาแพทย ไมควรซื้อยารับประทานเพื่อรักษาโรคดวยตนเอง  

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

อันตรายได 

7) ไมหมกมุ นหรือหักโหมเกีย่วกับการมีเพศสัมพันธมากเกินไป เพราะอาจเปน

อันตรายตอสุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ ควรทํากิจกรรมนันทนาการ การเลนกีฬาหรืองานอดิเรกอืน่ๆ 

เพื่อเปนการเบนความสนใจไปสูกิจกรรมอ่ืนแทน 

8) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหช้าํและเกิดการ

อักเสบเปนอันตรายได 

4.2. เพศหญิง 

1) รักษาความสะอาดอวัยวะเพศอยางสม่าํเสมอ โดยเฉพาะเวลาอาบน้าํ ควรสนใจทํา

ความสะอาดเปนพิเศษ เชน ลาง เช็ดใหแหง โดยเฉพาะในชวงที่มีประจําเดือน ควรใชน้ําอุนทําความ

สะอาดสวนที่เปรอะเปอนเลือด เปนตน 

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

3) ควรสวมเสือ้ผาทีส่ะอาดรัดกุม กางเกงในตองสะอาด สวมใสสบาย ไมอับหรือรัด

แนนเกนิไป และควรเปลีย่นทกุวัน  

4) รักนวลสงวนตัว ไมควรมีเพศสัมพันธกอนแตงงาน 
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5) ไมควรใชยากระตุนหรือยาปลุกประสาทกับอวัยวะเพศ 

6) การใชสวมหรือที่ถายปสสาวะอุจจาระทุกคร้ังจะตองคํานึงถึงความสะอาดและ 

ถูกสุขลักษณะ 

7) ควรออกกําลังกายหรือทํางานอดิเรกเพื่อเบนความสนใจของตนเองไปในทางอ่ืน 

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

ไมอยูสม่ําเสมอ ปลอยไวนานเกินไป 

9) ในชวงมีประจําเดือน ไมควรออกกําลังกายประเภทที่ผาดโผนและรุนแรง แตการ

ออกกําลังกายเพียงเบาๆ จะชวยบรรเทาอาการเจ็บปวดหรืออาการอึดอัดลงได และควรพักผอนนอนหลับ

ใหเพียงพอ ทําจิตใจใหแจมใส 

10) ควรจดบันทึกการมีประจําเดือนไวทุกๆ เดือน การที่ประจําเดือนมาเร็วหรือชาบาง

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

ควรปรึกษาแพทย 

11) ในชวงทีม่ีประจําเดือน ถามีอาการปวดที่ทองนอย อาจใชกระเปาน้าํรอนหรือผาหม

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

12) ถามีอาการผิดปกติในชวงที่มีประจําเดือน เชน มีอาการปวดมาก มีเลือดออกมาก

หรือมีเลือดไหลออกในชวงที่ไมมีประจําเดือน ควรรีบปรึกษาแพทยทันที 

13) ระวังอยาใหอวัยวะสืบพันธุถูกกระทบกระแทกแรงๆ เพราะจะทําใหช้ ํา เกิดการ

อักเสบและเปนอันตรายได 

14) ถาหากมีการเปลี่ยนแปลงที่ผิดปกติของอวัยวะเพศ หรือสงสัยวาจะเปนกามโรค ควร

รีบไปรับการตรวจและปรึกษาแพทยทันที 

5. ระบบตอมไรทอ 

5.1. รับประทานอาหารที่สะอาดและมีคุณคาทางโภชนาการ 

5.2. ด่ืมนํ้าสะอาดใหเพียงพอ 

5.3. ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 

5.4. พักผอนใหเพียงพอ 

5.5. หลีกเลี่ยงสิ่งที่กอใหเกิดความเครียด 

5.6. หลีกเลี่ยงจากสภาพแวดลอมที่อยูอาศัยที่สกปรกและอยูในชุมชนแออัด 

5.7. เมื่อเกิดอาการเจ็บคอหรือตอมทอนซิลอักเสบตองรีบไปใหแพทยตรวจรักษา 

5.8. เมื่อรูสึกตัววาเหนื่อย ออนเพลีย และเจ็บหนาอก โดยมีอาการเชนนี้อยูนาน ควรไปให

แพทยตรวจดูอาการ เพราะหัวใจอาจผดิปกติได 
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กิจกรรม 

1. จงสรุปความสําคัญและอธิบายการทํางานของระบบอวัยวะในรางกาย 4 ระบบ พรอม

แผนภาพประกอบ 

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

ปญหาเพศศึกษา 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกี ่ยวกับปญหาทางเพศ มีทักษะในการสือ่สารและตอรองเพื ่อทําความ

ชวยเหลือเกี่ยวกับปญหาทางเพศได สามารถอธิบายวิธีการจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศได

อยางเหมาะสม เขาใจถึงความเชื่อทีผ่ิดเกี ่ยวกับเรือ่งเพศที่สงผลตอสุขภาพทางเพศ ตลอดจนเรียนรูถึง

กฎหมายที่เกี่ยวของกับการลวงละเมิดทางเพศและกฎหมายคุมครองเด็กและสตรี 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

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

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

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

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

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

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 

 เร่ืองที่ 2  ปญหาทางเพศในเด็กและวัยรุน 

 เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณ และความตองการทางเพศ 

 เร่ืองที่ 4  ความเชื่อที่ผิดๆ ทางเพศ  

 เร่ืองที่ 5  กฎหมายที่เกี่ยวของกับการละเมิดทางเพศ  
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เร่ืองที่ 1  ทักษะการจัดการปญหาทางเพศ 

 พัฒนาการเรื่องเพศในเด็กและวัยรุน เกี่ยวของกับชีวิต ตั ้งแตเด็กจนโต การที ่บุคคลไดเรียนรู

ธรรมชาติ ความเปนจริงทางเพศ จะชวยใหมีความรู มีทัศนคติ สามารถปรับตัวตามพัฒนาการของชีวิต

อยางเหมาะสม และมีพฤติกรรมถูกตองในเร่ืองเพศ สามารถสอนไดต้ังแตเด็กยังเล็ก สอดแทรกไปกับการ

สงเสริมพฒันาการดานอ่ืนๆ พอแมควรเปนผูสอนเบื้องตน เมือ่เขาสูโรงเรียน ครูชวยสอนใหสอดคลองไป

กับที่บาน เมื่อเด็กเริ่มเขาสูวัยรุน ควรสงเสริมใหเด็กเรียนรูพัฒนาการทางเพศทีถู่กตอง และรูวิธีจัดการกับ

อารมณความตองการทางเพศเพื่อปองกันปญหาทางเพศที่อาจเกิดตามมา 

พัฒนาทางเพศกับการพัฒนาบุคลิกภาพ 

 พัฒนาการทางเพศ เปนสวนหนึ่งของพัฒนาการบุคลิกภาพทีเ่กิดขึ้นตั้งแตเด็กและมีความตอเนือ่ง

ไปจนพัฒนาการเต็มที่ในวัยรุน หลังจากนั้นจะเปนสวนหนึ่งของบุคลิกภาพที่ติดตัวตลอดชีวิต โดยเมื่อ

สิ้นสุดวัยรุนจะมีการเปลี่ยนแปลงตอไปน้ี 

1. มีความรูเร่ืองเพศตามวัยและพัฒนาการทางเพศ ตัง้แตการเปลี่ยนแปลงของรางกายไปตามวัย 

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

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

เพศ มีความพึงพอใจทางเพศหรือความรูสึกทางเพศตอเพศตรงขามหรือตอเพศเดียวกัน 

3. มีพฤติกรรมการรักษาสุขภาพทางเพศ การรูจักรางกายและอวัยวะเพศของตนเอง ดูแลรักษา

ทําความสะอาด ปองกันการบาดเจ็บ การติดเชื้อ การถูกลวงละเมิดทางเพศและการปองกันพฤติกรรมเสี่ยง

ทางเพศ 

4. มีทักษะในการสรางความสัมพันธกับผู ที ่จะเปนคู ครอง การเลือกคู ครอง การรักษา

ความสัมพันธใหยาวนานการแกไขปญหาตางๆ ในชีวิตรวมกันมีทักษะในการสือ่สาร และการมี

ความสัมพันธทางเพศกับคูครองอยางมีความสุข มีการวางแผนชีวิตและครอบครัวที่เหมาะสม 

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

และสมาชิกคนหนึง่ในครอบครัว หนาที่และความรับผิดชอบการเปนพอแม ทีถู่กตองตามกฎหมาย และ

ขนบธรรมเนียมประเพณีและศีลธรรมของสังคมที่อยู 

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

เรียนรูทางเพศที่เหมาะสม รูจักควบคุมพฤติกรรมทางเพศใหแสดงออกถูกตอง ใหเกียรติผูอื่น ไมลวง

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

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

1. ความผิดปกติในเอกลักษณทางเพศ 

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

พฤติกรรมทางเพศเปนแบบเดียวกับเพศตรงขาม ไดแก 

• การแตงกายชอบแตงกายผิดเพศ เด็กชายชอบสวมกระโปรงและรังเกียจกางเกง เด็กหญิง

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

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

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

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

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

• พฤติกรรมทางเพศ เด็กไมพอใจในอวัยวะเพศของตนเอง บางคนรูสึกรังเกียจหรือแสรง

ทําเปนไมมีอวัยวะเพศหรือตองการกําจัดอวัยวะเพศออกไป เด็กหญิงจะยืนปสสาวะ เด็กชายจะนั่งถาย

ปสสาวะเลียนแบบพฤติกรรมทางเพศของเพศตรงขามโดยต้ังใจและไมไดต้ังใจ 

อาการตางๆ เหลานี้เกิดขึ้นแลวดําเนินอยางตอเนื่อง เด็กอาจถูกลอเลียน ถูกกีดกันออกจากกลุม

เพื่อนเพศเดียวกัน เด็กมักพอใจในการเขาไปอยูกับกลุมเพือ่นตางเพศ และถายทอดพฤติกรรมของเพศตรง

ขามทีละนอยๆ จนกลายเปนบุคลกิภาพของตนเอง 

เมื ่อเขาสู วัยรุ น เด็กมีความรู สึกไมสบายใจเกี ่ยวกับเพศของตนเองมากขึ ้น และตองการ

เปลี่ยนแปลงเพศตนเอง จนกลายเปนบุคลิกภาพของตนเอง 

2. รักรวมเพศ (Homosexualism) 

อาการ เริม่เห็นชัดเจนตอนเขาวัยรุน เมือ่เริม่มีความรูสึกทางเพศ ทําใหเกิดความพึงพอใจทางเพศ 

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

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

รวมเพศที่เปนหญิงบอกเพศตนเองวาเปนเพศหญิง 

การแสดงออกวาชอบเพศเดียวกัน มีทั้งแสดงออกชดัเจนและไมชดัเจน 

กิริยาทาทางและการแสดงออกภายนอก มีทั้งทีแ่สดงออกชัดเจน และไมแสดงออก ขึน้อยูกับ

บุคลิกของผูน้ันและการยอมรับของสังคม 

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

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

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

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

ทอมและดี้ ดีแ้สดงออกเหมือนผูหญิงทั่วไป แตทอมแสดงออก (gender role) เปนชาย เชนตัดผมสั้น สวม

กางเกงไมสวมกระโปรง 

ในกลุมรักรวมเพศ ยังมีประเภทยอยอีกประเภทหนึง่ ที่มีความพึงพอใจทางเพศไดทั้งสองเพศ 

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

สาเหต ุปจจุบันมีหลักฐานสนับสนุนวา สาเหตุมีหลายประการประกอบกัน ทั้งสาเหตุทางรางกาย 

พันธุกรรม การเลี้ยงดู และสิ่งแวดลอมภายนอก 

การชวยเหลือ พฤติกรรมรักรวมเพศเมื่อพบในวัยเด็ก สามารถเปลี่ยนแปลงได โดยการแนะนําการ

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

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

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

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

คําปรึกษาแนะนําในการดําเนินชีวิตแบบรักรวมเพศอยางไร จึงจะเกิดปญหานอยทีสุ่ด และใหคําแนะนํา

พอแมเพื่อใหทําใจยอมรับสภาวการณน้ี โดยยังมีความสัมพันธที่ดีกับลูกตอไป 

การปองกัน การเลี้ยงดู เร่ิมต้ังแตเล็ก พอแมมีความสัมพันธที่ดีตอกัน พอหรือแมทีเ่พศเดียวกันกับเด็ก

ควรมีความสัมพันธที่ดีกับเด็ก และควรแนะนําเกี่ยวกับการคบเพื่อน รวมทั้งสงเสริมกิจกรรมใหตรงตามเพศ 

3. พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในเด็ก และการเลนอวัยวะเพศตนเอง 

อาการ กระตุนตนเองทางเพศ เชน นอนควํ่าถูไถอวัยวะเพศกับหมอนหรือพื้น 

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

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

การชวยเหลือ  

1. หยุดพฤติกรรมนั้นอยางสงบ เชน จับมือเด็กออก ใหเด็กนอนหงาย บอกเด็กสัน้ๆ วา “หนูไม

เลนอยางน้ัน”  พรอมใหเหตุผลที่เหมาะสมจูงใจ 

2. เบี่ยงเบนความสนใจ ใหเด็กเปลี่ยนทาทาง ชวนพูดคุย 

3. หากจิกรรมทดแทน ใหเด็กไดเคลือ่นไหว เพลดิเพลนิ สนุกสนานกบักจิกรรมและสังคม 

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

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

ดานลบตอเร่ืองทางเพศ อาจกลายเปนเก็บกดทางเพศ หรือขาดความสุขทางเพศในวัยผูใหญ 

 

 

 

 



40 
 

4. พฤติกรรมกระตุ นตนเองทางเพศในวัย รุ น  หรือการสํ า เ ร็จความใครดวยตัว เอง 

(Masturbation) 

สาเหตุ พฤติกรรมกระตุนตนเองทางเพศในวัยรุนเปนเรื่องปกติ ไมมีอันตราย ยอมรับไดถา

เหมาะสมไมมากเกินไปหรือหมกมุนมาก พบไดบอยในเด็กที่มีปญหาทางจิตใจ ปญญาออน เหงา กาม

วิปริตทางเพศ และสิ่งแวดลอมมีการกระตุนหรือยั่วยุทางเพศมากเกินไป 

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

มากเกินไป ลดสิง่กระตุนทางเพศไมเหมาะสม ใชกิจกรรมเบนความสนใจ เพิม่การออกกําลังกาย ฝกให

เด็กมีการควบคุมพฤติกรรมใหพอควร 

5. พฤตกิรรมทางเพศท่ีวปิริต (Paraphilias) 

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

การกระตุนทางเพศที่แปลกประหลาดพิสดาร ที่ไมมีในคนปกติ ทําใหเกิดพฤติกรรมใชสิง่ผิดธรรมชาติ

กระตุนตนเองทางเพศ มีหลายประเภทแยกตามสิ่งที่กระตุนใหเกิดความรูสึกทางเพศ 

ประเภทของ Paraphilia 

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

2. เกิดความรูสึกทางเพศจากการโชวอวัยวะเพศตนเอง Exhibitionism 

3. เกิดความรูสึกทางเพศจากการไดถูไถ สัมผัสภายนอก Frotteurism 

4. เกิดความรูสึกทางเพศจากการแอบดู Voyeurism 

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

6. เกิดความรูสึกทางเพศจากการทําตนเอง หรือใหผู อืน่ทําใหตนเองเจ็บปวด ดวยการทําราย

รางกายหรือคําพูด Masochism 

7. เกิดความรูสึกทางเพศกับเด็ก (Pedophilia) 

8. เกิดความรูสึกทางเพศกับสัตว (Zoophilia) 

9. เกิดความรูสึกทางเพศจากการแตงกายผิดเพศ (Transvestism) 

สาเหตุท่ีกอใหเกิดความผิดปกติทางเพศ คือ 

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

วาเรื่องเพศเปนเรื่องตองหาม ตองปดบัง เลวรายหรือเปนบาป เด็กจะเก็บกดเรื่องเพศ ทําใหปดกัน้การ

ตอบสนองทางเพศกับตัวกระตุนทางเพศปกติ 

2. การเรียนรู เมื่อเด็กเริม่มีความรูสึกทางเพศ แตไมสามารถแสดงออกทางเพศไดตามปกติ เด็ก

จะแสวงหาหรือเรียนรูดวยตัวเองวา เมือ่ใชตัวกระตุนบางอยาง ทําใหเกิดความรูสึกทางเพศได จะเกิดการ

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

ใชหลักการชวยเหลือแบบพฤติกรรมบําบัด ดังน้ี 

1. การจัดการสิ ่งแวดลอม กําจัดสิ ่งกระตุนเดิมที ่ไมเหมาะสมใหหมด หากิจกรรมทดแทน

เบี่ยงเบนความสนใจ อยาใหเด็กเหงาอยูคนเดียวตามลําพัง ปรับเปลีย่นทัศนคติทางเพศในครอบครัว ให

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

2. ฝกการรูตัวเองและควบคุมตนเองทางเพศ ใหรู วามีอารมณเพศเมื่อใด โดยสิ่งกระตุนใด 

พยายามหามใจตนเองที่จะใชสิ่งกระตุนเดิมที่ผิดธรรมชาติ 

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

ใครที่ถูกตอง 

4. บันทึกพฤติกรรมเมือ่ยังไมสามารถหยุดพฤติกรรมได สังเกตความถี่หาง เหตุกระตุน การ

ยับยั้งใจตนเอง ใหรางวัลตนเองเมื่อพฤติกรรมลดลง 

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

6. เพศสัมพันธในวัยรุน 

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

สาเหต ุ

1. เด็กขาดความรักความอบอุนใจจากครอบครัว 

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

ความสุขและความพึงพอใจจากแฟน เพศสัมพันธ และกิจกรรมที่มีความเสี่ยงตางๆ  

3. เด็กขาดความรู และความเขาใจทางเพศ ความตระหนักตอปญหาทีต่ามมาหลังการมี

เพศสัมพันธ การปองกันตัวของเด็ก ขาดทักษะในการปองกันตนเองเรื่องเพศ ขาดทักษะในการจัดการกับ

อารมณทางเพศ 

4. ความรูและทัศนคติทางเพศของพอแมทีไ่มเขาใจ ปดกัน้การอธิบายโรคทีเ่พศ ทําใหเด็ก

แสวงหาเองจากเพือ่น 

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

ธรรมดา ไมเกิดปญหาหรือความเสี่ยง 

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

ที่เปนแบบอยางไมดีทางเพศ 

 การปองกัน 

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

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

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

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

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

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

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

หากิจกรรมทดแทน 



43 
 

เร่ืองที่ 3  การจัดการกับอารมณและความตองการทางเพศ 

 ถึงแมวาอารมณทางเพศเปนเพียงอารมณหนึง่ ซึง่เมื ่อเกิดขึน้แลวหายไปได แตถาหากไมรูจัก

จัดการกับอารมณเพศแลว อาจจะทําใหเกิดการกระทําที่ไมถูกตอง กอใหเกิดความเสียหายเดือดรอนแกตนเอง

และผูอ่ืน ดังน้ันผูเรียนควรจะไดเรียนรูถึงวิธีการจัดการกับอารมณทางเพศอยางเหมาะสม ไมตกเปนทาสของ

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

ระดับท่ี 1  การควบคุมอารมณทางเพศ อาจทําได 2 วิธี คือ 

1. การควบคุมจิตใจตนเอง พยายามขมใจตนเองมิใหเกิดอารมณทางเพศไดหรือถาเกิดอารมณทาง

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

2. การหลีกเลี่ยงจากสิ่งเรา สิ่งเราภายนอกที่ยั ่วยุอารมณทางเพศหรือยั ่วกิเลสยอมทําใหเกิด

อารมณทางเพศได ดังนัน้ การตัดไฟเสียแตตนลม คือหลีกเลีย่งจากสิง่เราเหลานัน้เสียจะชวยใหไมเกิด

อารมณได เชน ไมดูสื่อลามกตางๆ ไมเที่ยวกลางคืน เปนตน 

ระดับท่ี 2  การเบีย่งเบนอารมณทางเพศ 

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

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

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

เบี่ยงเบน อารมณทางเพศก็ปลดปลอย หรือระบายอารมณทางเพศดวยวิธีการที่เหมาะสมกับสภาพของ

วัยรุนซึ่งสามารถทําได 2 ประการ คือ 

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

ใหฝนหรือไมใหฝนได แตจะเกิดขึ้นเองเมื่อเราสนใจหรือมีความรูสึกในทางเพศมากจนเกิดไปหรืออาจ

เกิดการสะสมของน้าํอสุจิมีมากจนลนถุงเก็บน้าํอสุจิ ธรรมชาติจะระบายน้ําอสุจิออกมาโดยการใหฝน

เกี่ยวกับเร่ืองเพศจนถึงจุดสุดยอด และมีการหลั่งนํ้าอสุจิออกมา 

2. การสํ าเ ร็จความใครด วยตนเองหรืออาจเรียกอีกอยางหนึ ่งว าการชวยเหลือตัวเอง 

(Masturbation) ทําไดทั้งผูหญิงและผูชาย ซึ่งผูชายแทบทุกคนมักมีประสบการณในเร่ืองน้ีแตผูหญิงน้ันมี

เปนบางคนทีม่ีประสบการณในเรือ่งนี ้การสําเร็จความใครดวยตนเองเปนเรื่องธรรมชาติของคนเรา เมื่อ

เกิดอารมณทางเพศจนหยุดยัง้ไมได เพราะการสําเร็จความใครดวยตนเองไมทําใหตนเองและผูอื ่น

เดือดรอน แตไมควรกระทําบอยนัก 
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เร่ืองที่ 4  ความเช่ือที่ผิดๆ ทางเพศ 

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

เพราะการกระทํายังไมเกิดขึ้น โดยเฉพาะความเชื่อผิดๆ เกี่ยวกับเรือ่งเพศนั้น ถาคิดใหม ทําใหมเสีย ก็จะ

ไมเกิดผลรายในการดําเนินชีวิตประจําวัน เรื่องราวเกี่ยวกับเพศ ไดรับการปกปดมานานแลว จนขาวลือ

และความเชื่อผิดๆ แตโบราณ ยังคงไดรับการร่าํลือตอเนือ่งยาวนานมาจนถึงยุคปจจุบัน ตอไปนีเ้ปนความ

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

1. ผูชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกี่ยวกับความรัก 

เพราะคําร่ําลือทีว่า ผู ชายไมควรแสดงอารมณและความรูสึกเกีย่วกับความรักใหออกนอก

หนา ไมอยางนัน้จะไมเปนชายสมชาย ผูชายจึงแสดงออกถึงความรักผานการมีเพศสัมพันธ จนเหมือนวา

ผูชายเกิดมาเพือ่จะมีเซ็กซ ทั้งๆ ที่ตองการจะระบายความรักออกไปเทานัน้เอง แทจริงแลว ผูชายสามารถ

จะแสดงอารมณรักออกมาทางสีหนาแววตา การกระทําอะไรตอมิอะไรไดเชนผู หญิง และการมี

เพศสัมพันธก็เปนสวนหนึง่ของการบอกรักดวยภาษากายเทานัน้ การแสดงความรักที่ซาบซึ้งแบบอื่น 

ผูชายทําไดเชนเดียวกับหญิง..และหญิงกต็องการดวย 

2. การถูกเน้ือตองตัวจะนําไปสูการมีเซ็กซ 

เพราะความเชื่อที่วา ถาผูหญิงยอมใหผูชายถูกเนือ้ตองตัวแลว แสดงวาตัวเองมีใจกับเขา เขา

จึงพยายามตอไปที่จะมีสัมพันธสวาททีล่ึกซึง้กวานัน้กับเธอ เปนความเขาใจผิดแทๆ เพราะบางครั้งผูหญิง

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

การจับมือกัน การโอบกอดสัมผัสกายของกันและกัน แทที่จริงเปนการถายทอดความรักที่บริสุทธิ์ ที ่

สามารถจะสัมผัสจับตองได โดยไมจําเปนจะตองมีการรวมรักกันตอไปเลย และไมควรทีฝ่ายใดฝายหนึ่ง 

จะกดดันใหอีกฝายตองมีเซ็กซดวย 

3. การมีเพศสัมพันธท่ีรุนแรงจะนําไปสูการสุขสมท่ีมากกวา 

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

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

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

อบอุนเนิน่นานเขาใจกัน ชวยกันประคับประคองนาวารักใหผานคลืน่ลมมรสุมสวาทจนบรรลุถึงฝงฝน

ตางหาก ที่นําความสุขสมมาสูคนทั้งสองไดมากกวา สัมพันธสวาทจึงควรที่จะเกิดขึ้นในบรรยากาศที่แสน

จะผอนคลายและโรแมนติก 

4. การมีความสัมพันธทางเพศก็คือการรวมรัก 

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

การแสดงความรักผานภาษากาย เปนสัมผัสรักทีค่นสองคนถายทอด ใหแกกันจากการสัมผัสทางผิวกาย..

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

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

วาการจะมีอะไรกันนั้นผูชายตองเปนคนกระทํา และผูหญิงเปนฝายรองรับการกระทํานั้น แทจริงแลว การ

รวมรักเปนกระบวนการที่คนสองคนสามารถปรับเปลี่ยนเปนฝายนํา ในการกระทําไดโดยเสมอภาคซึง่กัน

และกัน 

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

ตามทีเ่ลาแจงแถลงไขในขอทีผ่านมา จะเห็นไดวา เซ็กซเปนการสือ่สาร 2 ทางระหวางคน 2 

คน ที่จะรวมมือกันบรรเลงบทเพลงแหงความพิศวาส ซึ่งตองผลัดกันนําผลัดกันตาม และตองชวยกันโล 

ชวยกันพายนาวารักไปยังจุดหมายปลายทางแหงความสุขสมรวมกัน  

7. ผูชายนึกถึงแตเร่ืองเซ็กซตลอดเวลา 

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

สัน้ๆ วาเซ็กซ อยูตลอด ทัง้ๆ ทีค่วามเปนจริงคือ ผูชายไมไดคิดถึงเรือ่งเซ็กซอยูตลอดเวลา เขาคิดถึงเรือ่ง

อ่ืนอยูเหมือนกัน ไมวาจะเปนเรื่องงาน เรื่องครอบครัว เพียงแตผู ชายพรอมจะมีเซ็กซเสมอ และไมได

หมายความวา เมื่อเขาพรอมที่จะมีเซ็กซแลว เขาจําเปนจะตองมีเสมอไป 

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

ทีจ่ริงในยุคนี้ ไมมีความจําเปนแบบนั้นเลย ในอดีตนะใช แตไมใชในยุคไอทีแบบนีท้ี่ผูชาย

และผูหญิงเทาเทียมกัน และการจะมีเซ็กซกัน ก็เปนกิจกรรมรวมที่คนสองคนจะตองใจตรงกันกอน ไมใช

แคฝายใดฝายหน่ึงตองการ แลวอีกฝายจะตองยอม 

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

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

ตัวเรียนรูเลย ก็สามารถที่จะมีเซ็กซกันจนมีลูกเต็มบานมีหลานเต็มเมืองได การเตรียมตัวที่ดียอมมีชัยไป

กวาครึ่งเรื่องราวเกี่ยวกับความสัมพันธของคนสองคนก็เชนกัน สามารถเรียนรูวิธีการที่จะเพิม่ความสุข

ใหแกกันและกันไดกอนที่จะเกิดเหตุการณน้ัน 

อิทธิพลของสื่อตอปญหาทางเพศ 

 ปจจุบันสือ่มีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของทุกคนเทียบทุกดานรวมถึงดานปญหาทางเพศดวย 

เพราะสื่อมีผลตอพฤติกรรมการตัดสินใจของคนในสังคม ทุกคนจึงตองบริโภคขาวสารอยูตลอดเวลา เชน 

การชมรายการขาวทางทีวีทุกเชา การอานหนังสือพิมพ หรือเลนอินเตอรเน็ต ซึ่งบางคนอาจจะใชบริการ

รับขาวสารทาง SMS สือ่จึงกลายเปนสิง่ทีม่ีอิทธิพลตอความคิดและความรูสึกและการตัดสินใจทีส่ําคัญ

ของคนในสังคมอยางหลีกเลี่ยงไมได 
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จากปจจัยดังกลาวอิทธิพลของสือ่จึงยอมทีจ่ะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไดในทุกๆ ภาคสวนของ

สังคมไมวาจะเปนสังคมเมืองหรือแมแตในสังคมชนบทก็ตาม ซึง่การเปลีย่นแปลงนั้นยอมที่จะเกิดขึน้ได

ทั้งทางทีดี่ขึน้และทางทีแ่ยลงและสิ่งสําคัญสือ่คือสิง่ที่มีอิทธิพลโดยตรงตอทุกๆ คนในสังคมไมวาจะเด็ก 

วัยรุ น หรือกระทั ่งผู ใหญ อิทธิพลของสื ่อที ่นับวันจะรุนแรงมากขึ ้น ไมวาจากสภาพเศรษฐกิจ การ

เปลีย่นแปลงของสังคม เนือ่งมาจากความพยายามในการพัฒนาประเทศใหมีความเจริญกาวหนาในดาน

ตางๆ เพื่อใหทัดเทียมกับนานาประเทศ กอใหเกิดวัฒนธรรมที่หลั่งไหลเขามาในประเทศไทย โดยผานสือ่ 

ทัง้วิทยุ โทรทัศน สิ่งพิมพ และอินเตอรเน็ต สื่อจึงกลายเปนสิ่งที่มีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิต และนําพา

ไปสูปญหาและผลกระทบหลายๆ ดาน ของชีวิตแบบเดิมๆ ของสังคมไทยใหเปลีย่นแปลงไปซึง่ลวนมา

จากการรับสื ่อและอิทธิพลสื ่อยังทําใหเกิดพฤติกรรมเลียนแบบ เชน ขาวอาชญากรรม ขาวสงคราม 

ภาพยนตรหรือละครที่เน้ือหารุนแรง ตอสูกันตลอดจนสื่อลามกอนาจาร ซึ่งสงผลใหเด็กและคนที่รับสื่อจิต

นาการตามและเกิดการเลียนแบบ โดยจะเห็นไดบอยครั้งจากการทีเ่ด็กหรือคนทีก่ออาชญากรรมหลายคดี 

โดยบอกวาเลียนแบบมาจากหนัง จากสือ่ตางๆ แมกระทัง่การแตงกายตามแฟชัน่ของวัยรุน การกอ

อาชญากรรม การกอม็อบ การใชความรุนแรงในการแกปญหา ความรุนแรงทางเพศทีเ่กิดขึน้อยู ใน

สังคมไทยขณะน้ีสวนใหญเปนผลมาจากอิทธิพลของสื่อ 

 สือ่มวลชนจึงมีความสําคัญอยางยิง่ตอการเขาไปมีบทบาทและมีอิทธิพลตอการดําเนินชีวิตของ

คนในสังคม มีการเปลีย่นแปลงเกิดขึ้นตลอดเวลา บางสิง่เปลีย่นแปลงอยางรวดเร็ว แตบางสิ่งคอยๆ จาง

หายไปทีละเล็กละนอย จนหมดไปในทีสุ่ด เชน การทีป่ระเทศกาวหนาทางเทคโนโลยีการสือ่สารทําให

ขนบธรรมเนียมวัฒนธรรมคนไทย ทั้งสังคมเมืองและสังคมชนบท มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วแตจาก

การทีเ่ราไมสามารถปฏิเสธการรับขาวสาร ความบันเทิงจากสือ่ได แตเราสามารถเลือกรับสื ่อที ่ดีมี

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

 คดีความผิดเกี่ยวกับเพศ โดยเฉพาะความผิดฐานขมขืนกระทําชําเรา ถือเปนความผิดที่รุนแรงและ

เปนที่หวาดกลัวของผูหญิงจํานวนมาก รวมทั้งผูปกครองของเด็ก ไมวาจะเปนเด็กหญิงหรือเด็กชาย ยิ่ง

ปจจุบันจากขอมูลสถิติตางๆ ทําใหเราเห็นกันแลววา การลวงละเมิดทางเพศนัน้สามารถเกิดขึน้ไดกับคน

ทุกเพศ ทุกวัย เราลองมาดูกฎหมายที่บัญญัติไวเพื่อคุมครองผูหญิงและผูเสียหายจากการลวงละเมิดทาง

เพศกนั 

มีบัญญัติอยูในลักษณะ 9 ความผิดเกี่ยวกับเพศ ดังน้ี 

 มาตรา 276 ผูใดขมขืนกระทําชําเราหญิงซึง่มิใชภริยาตน โดยขูเข็ญประการใดๆ โดยใชกําลัง

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

อื่น ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสี่ปถึงยี ่สิบป และปรับตั้งแตแปดพันบาทถึงสีห่มื่นบาท ถาการกระทํา

ความผิดตามวรรคแรกได กระทําโดยมีหรือใชอาวุธปนหรือวัตถุระเบิด หรือโดยรวมกระทําความผิด

ดวยกัน อันมีลักษณะเปนการโทรมหญิงตองระวางโทษจําคุกตัง้แตสิบหาปถึงยีส่ิบป และปรับตัง้แตสาม

หมื่นถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

 มาตรา 277 ผูใดกระทําชําเราเด็กหญิงอายุไมเกินสิบหาป ซึ ่งมิใชภริยาตน โดยเด็กหญิงนัน้จะ

ยินยอมหรือไมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตัง้แตสีป่ถึงยีส่ิบป และปรับตัง้แตแปดพันบาทถึงสีห่มืน่บาท 

ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กหญิงอายุยังไมถึงสิบสามป ตองระวางโทษ

จําคุกตัง้แตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับตั้งแตหนึง่หมืน่สีพ่ันบาทถึงสี่หมืน่บาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการ

กระทําความผิดตามวรรคแรกหรือวรรคสองไดกระทําโดยรวมกระทําความผิดดวยกันอันมีลักษณะเปน

การโทรมหญิงและเด็กหญิงนั้นไมยินยอม หรือไดกระทําโดยมีอาวุธปนและวัตถุระเบิด หรือโดยใชอาวุธ 

ตองระวางโทษจําคุกตลอดชีวิต ความผิดตามทีบ่ัญญัติไวในวรรคแรก ถาเปนการกระทําที่ชายกระทํากับ

หญิงอายุต่ํากวาสิบสามป แตยังไมเกินสิบหาป โดยเด็กหญิงนั้นยินยอมและภายหลังศาลอนุญาตใหชาย

และหญิงนัน้สมรสกัน ผูกระทําผิดไมตองรับโทษ ถาศาลอนุญาตใหสมรสในระหวางทีผู่กระทําผิดกําลัง

รับโทษในความผิดน้ันอยู ใหศาลปลอยผูกระทําผิดน้ันไป 

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

วรรคสอง เปนเหตุใหผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสิบหาปถึงยีส่ิบป และปรับตั้งแตสาม

หมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท หรือจําคุกตลอดชีวิต 

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

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

ผูถูกกระทํา 

(1) รับอันตรายสาหัส ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต หรือจําคุกตลอดชีวิต 

(2) ถึงแกความตาย ผูกระทําตองระวางโทษประหารชีวิต 
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โดยสรุป การจะมีความผิดฐานกระทําชําเราได ตองมีองคประกอบความผิดดังนี้ 

1. กระทําชําเราหญิงอ่ืนที่มิใชภรรยาตน 

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

หญิงชอบและหญิงไมสามารถขัดขืนได 

3. โดยเจตนา 

ขอสังเกต 

 กระทําชําเรา = ทําใหของลับของชายลวงล้าํเขาไปในของลับของหญิง ไมวาจะลวงล้าํเขาไป

เลก็นอยเพียงใดก็ตาม และไมวาจะสําเร็จความใครหรือไมก็ตาม 

 การขมขืน = ขมขืนใจโดยที่หญิงไมสมัครใจ 

 การขมขืนภรรยาของตนเองโดยที่จดทะเบียนสมรสแลวไมเปนความผิด 

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

ความผิด 

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

ดูแล ตองรับโทษหนักขึ้น 

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

ประทุษราย โดยบุคคลนั้นอยูในภาวะที่ไมสามารถขัดขืนได หรือ โดยทําใหบุคคลนั้นเขาใจผิดวาตนเปน

บุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

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

ระวางโทษจําคุกไมเกินสิบป หรือปรับไมเกินสองหมืน่บาท หรือทั้งจําทัง้ปรับถาการกระทําความผิดตาม

วรรคแรก ผูกระทําไดกระทําโดยขูเข็ญดวยประการใดๆ โดยใชกําลังประทุษรายโดยเด็กนั้นอยูในภาวะที่

ไมสามารถขัดขืนได หรือโดยทําใหเด็กน้ันเขาใจผิดวาตนเปนบุคคลอ่ืน ตองระวางโทษจําคุกไมเกินสิบหา

ป หรือปรับไมเกินสามหมื่นบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 

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

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

หมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 

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

การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบ คือ 

1 ทําอนาจารแกบุคคลอายุเกินกวา 13 ป 

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

3 โดยเจตนา 
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ขอสังเกต 

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

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

บุคคลใดแลวบุคคลน้ันไดรับอันตรายหรือถึงตายตองไดรับโทษหนักขึ้น 

การทําอนาจารไมจําเปนตองทํากับหญิงเสมอไป การทําอนาจารกับชายก็ถือเปนความผิด

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

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

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

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

3. ผูอยูในความควบคุมตามหนาที่ราชการ 

4. ผูอยูในความปกครอง ในความพิทักษ หรือในความอนุบาลตามกฎหมาย 

 นอกจากน้ี ยังมีมาตราอ่ืนๆ ที่เกี่ยวของอีก ไดแก 

 มาตรา 282 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอืน่ เปนธุระจัดหา ลอไป หรือพาไปเพือ่การอนาจารซึง่

ชายหรือหญิง แมผูนั้นจะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตหนึ่งปถึงสิบปและปรับตั้งแตสองพัน

บาทถึงสองหมื่นบาท ถาการกระทําความผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป แตยัง

ไมเกินสิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาป และปรับตั้งแตหกพันบาทถึงสาม

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

ระวางโทษจําคุกต้ังแตหาปถึงยี่สิบป และปรับต้ังแตหนึ่งหมื่นบาทถึงสีห่มืน่บาท ผูใดเพือ่สนองความใคร

ของผูอ่ืน รับตัวบุคคลซึ่งผูจัดหา ลอไป หรือพาไปตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุน

ในการกระทําความผิดดังกลาวตองระวางโทษตามทีบ่ัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม 

แลวแตกรณี 

 มาตรา 283 ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอ่ืน เปนธุระ จัดหาลอไป หรือพาไปเพื่อการอนาจาร ซึ่ง

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

วิธีขมขืนใจดวยประการอื่นใด ตองระวางโทษจําคุก ตัง้แตหาปถึงยีส่ิบป และปรับตัง้แตหนึง่หมื่นบาทถึง

สี่หมื่นบาท ถาการกระทําตามความผิดตามวรรคแรก เปนการกระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกิน

สิบแปดป ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตัง้แตเจ็ดปถึงยี่สิบป และปรับตัง้แตหนึง่หมืน่สีพ่ันบาทถึงสีห่มื่น

บาท หรือจําคุกตลอดชีวิต ถาการกระทําผิดตามวรรคแรกเปนการกระทําแกเด็กอายุยังไมเกินสิบหาป 

ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกตัง้แตสิบปถึงยีส่ิบป และปรับตัง้แตสองหมืน่บาทถึงสีห่มื่นบาท หรือจําคุก

ตลอดชีวิต หรือประหารชีวิต ผูใดเพื่อสนองความใครของผูอื่น รับตัวบุคคลซึ่งมีผูจัดหา ลอไป หรือพาไป

ตามวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสาม หรือสนับสนุนในการกระทําความผิดดังกลาว ตองระวางโทษ

ตามที่บัญญัติไวในวรรคแรก วรรคสอง หรือวรรคสามแลวแตกรณี 
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มาตรา 283 ทวิ ผูใดพาบุคคลอายุเกินสิบหาปแตยังไมเกินสิบแปดปไปเพือ่การอนาจาร แมผูนั้น

จะยินยอมก็ตาม ตองระวางโทษจําคุกไมเกินหาปหรือปรับไมเกินหนึง่หมืน่บาทหรือทั้งจําทั้งปรับ ถาการ

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

ไมเกินเจ็ดปหรือปรับไมเกินหน่ึงหมื่นสี่พันบาท หรือทั้งจําทั้งปรับ ผูใดซอนเรนบุคคลซึ่งถูกพาไปตามวรรค

แรกหรือวรรคสอง ตองระวางโทษตามที่บัญญัติในวรรคแรกหรือวรรคสองแลวแตกรณี ความผิดตาม

วรรคแรก และวรรคสาม เฉพาะกรณีที่กระทําแกบุคคลอายุเกินสิบหาป เปนความผิดอันยอมความได 

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

อํานาจครอบงํา ผิดคลองธรรมหรือใชวิธีขอขืนใจดวยประการอืน่ใด ตองระวางโทษจําคุกตัง้แตหนึ่งปถึง

สิบป และปรับตัง้แตสองพันบาทถึงหนึง่หมืน่บาท ผูใดซอนเรนบุคคลซึง่เปนผูถูกพาไปตามวรรคแรก 

ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพาไปนั้น ความผิดตามมาตรานี้ เปนความผิดอันยอมความได 

  มาตรา 317  ผูใดปราศจากเหตุอันสมควรพรากเด็กอายุยังไมเกินสิบหาปไปเสียจากบิดามารดา 

ผูปกครอง หรือผูดูแล ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสามปถึงสิบหาป และปรับตั้งแตหาพันบาทถึงสามหมื่น

บาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวเด็กซึ่งถูกพรากตามวรรคแรก ตองระวางโทษเชนเดียวกับผู

พรากนัน้ ถาความผิดตามมาตรานีไ้ดกระทําเพื่อหากําไร หรือเพือ่การอนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษ

จําคุกต้ังแตหาปถึงยี่สิบปและปรับต้ังแตหน่ึงหมื่นบาทถึงสี่หมื่นบาท 

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

ผู ปกครอง หรือผู ดูแล โดยผู เยาวนั ้นไมเต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุกตั้งแตสองปถึงสิบป และ

ปรับตั้งแตสีพ่ันบาทถึงสองหมืน่บาท ผูใดโดยทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัวผูเยาวซึ่งถูกพรากตามวรรค

แรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากนั้นถาความผิดตามมาตรานี้ไดกระทําเพื่อหากําไร หรือเพื่อการ

อนาจาร ผูกระทําตองระวางโทษจําคุกต้ังแตสามปถึงสิบหาป และปรับต้ังแตหาพันบาทถึงสามหมื่นบาท 

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

ผูปกครองหรือผูดูแลเพื่อหากําไรหรือเพื่อการอนาจาร โดยผูเยาวนัน้เต็มใจไปดวย ตองระวางโทษจําคุก

ตัง้แตสองปถึงสิบปและปรับตั้งแตสี่พันบาทถึงสองหมื่นบาท ผูใดกระทําทุจริต ซื้อ จําหนาย หรือรับตัว

ผูเยาวซึ่งถูกพรากตามวรรคแรกตองระวางโทษเชนเดียวกับผูพรากน้ัน 

ผูใดจะมีความผิดฐานพรากผูเยาวความผิดน้ันจะตองประกอบดวย 

1. มีการพรากบุคคลไปจากการดูแลของบิดามารดา ผูดูแล หรือผูปกครอง 

2. บุคคลที่ถูกพรากจะเต็มใจหรือไมก็ตาม 

3. ปราศจากเหตุผลอันสมควร 

4. โดยเจตนา 
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ขอสังเกต 

การพรากผูเยาว = การเอาตัวเด็กทีอ่ายุยังไมครบบรรลุนิติภาวะไปจากความดูแลของบิดามารดา 

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

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

ขายตัวเด็กที่พรากฯ ตองรับโทษเชนเดียวกับผูพราก ผูทีพ่รากฯ หรือรับซือ้เด็กทีถู่กพรากฯ ไปเปนโสเภณี 

เปนเมยีนอยของคนอ่ืน หรือเพื่อขมขืนตองรับโทษหนักขึ้น 

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

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

คําแนะนําในการไปติดตอสถานีตํารวจ 

 การแจงความตางๆ  

 เพื่อความสะดวก รวดเร็วและถูกตองตามกฎหมายและระเบียบของทางราชการ เมื่อทานไปติดตอ

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

นําไปแสดงตอเจาหนาทีตํ่ารวจ คือ เสื้อผาของผูถูกขมขืน ซึ่งมีคราบอสุจิ หรือรอยเปอนอยางอ่ืนอันเกิด

จากการขมขืน และสิ่งของตางๆ ของผูตองหาที่ตกอยูในที่เกิดเหตุ ทะเบียนบานของผูเสียหาย รูปถาย หรือ

ทีอ่ยู ของผู ตองหาตลอดจนหลักฐานอื่นๆ (ถามี) แจงพรากผู เยาว หลักฐานตางๆ ควรนําไปแสดงตอ

เจาหนาที่ตํารวจคือ สูจิบัตรของผูเยาว ทะเบียนบานของผูเยาว รูปถายผูเยาวใบสําคัญอ่ืนๆ ที่เกี่ยวกับผูเยาว 

(ถามี) 

 หมายเหตุ  ในการไปแจงความหรือรองทุกขตอพนักงานสอบสวนนั้น นอกจากนําหลักฐานไป

แสดงแลว ถาทานสามารถพาพยานบุคคลที่รูเห็นหรือเกี่ยวของกับเหตุการณไปพบเจาพนักงานสอบสวน

ดวยจะเปนประโยชนแกทาน และพนักงานสอบสวนเปนอยางมาก เพราะจะสามารถดําเนินเรือ่งของทาน

ใหแลวเสร็จไดเร็วขึ้น 

 

กิจกรรม 

 อธิบายคําถามตอไปน้ีในชั้นเรียน 

1. พัฒนาการทางเพศมีกี่ข้ันตอน อะไรบาง 

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

3. มีวิธีจัดการอารมณทางเพศอยางไรบาง 

4. การจะมีความผิดฐานทําอนาจารได ตองมีองคประกอบอะไรบาง 

5. ตามขอกฎหมายการพรากผูเยาวหมายถึงอะไร 
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บทที ่3 

อาหารและโภชนาการ 

 

สาระสําคัญ 

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

หลักการปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลดานอาหารไดอยางเหมาะสม และสามารถจัดโปรแกรมอาหารที่

เหมาะสม 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เขาใจปญหา สาเหตุและบอกวิธีการปองกันโรคขาดสารอาหารได  

2. อธิบายหลักการสุขาภิบาลอาหาร และนําไปปฏิบัติเปนกิจนิสัย 

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

เหมาะสม 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 

 เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 

 เร่ืองที่ 3  การจัดโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 
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เร่ืองที่ 1  โรคขาดสารอาหาร 

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

จะสามารถผลิตอาหารพอเลี้ยงประชากรในประเทศไทยแลว ยังมากพอที่จะสงไปจําหนายตางประเทศไดป

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

จํานวนไมนอย โดยเฉพาะทารกและเด็กกอนวัยเรียน เด็กเหลานี้อยูในสภาพรางกายไมเจริญเติบโตเต็มที่       

มีความตานทานตอโรคติดเชื้อต่ํา นอกจากนี้นิสัยโดยสวนตัวของคนไทยเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหโรคขาด

สารอาหาร ทั้งนี้เพราะคนไทยเลือกกินอาหารตามรสปาก รีบรอนกินเพื่อใหอ่ิมทอง หรือกินตามที่หามาได 

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

ใหเกิดโรคขาดสารอาการไดโดยไมรูสึกตัว การเรียนรูเกี่ยวกับสาเหตุและการปองกันโรคขาดสารอาหารจะ

ชวยใหเด็กและเยาวชนมีสุขภาพแข็งแรงเติบโตเปนผูใหญที่สมบูรณตอไป 

 ทั้งนี้ เมื่อกินอาหารเขาสูรางกายแลวและอาหารจะถูกยอยสลายโดยอวัยวะตางๆ ภายในรางกาย 

ใหเปนสารอาหารเพื่อนําไปทําหนาที่ตางๆ ดังน้ี 

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

หดของกลามเนื้อ การยอยอาหารเปนตน 

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

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

4. ชวยควบคุมปฏิกิริยาตางๆ ภายในรางกาย 

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

ของรางกาย จะทําใหเกิดความผิดปกติและเกิดโรคขาดสารอาหารได 

โรคขาดสารอาหารท่ีสําคัญและพบบอยในประเทศไทยมีดังน้ี 

1. โรคขาดโปรตนีและแคลอรี 

โรคขาดโปรตีนและแคลอรีเปนโรคที ่เกิดจากรางกายไดรับสารอาหารประเภทโปรตีน 

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

ทารกและเด็กกอนวัยเรียน อันเนือ่งจากการเลีย้งดูไมเอาใจใส เรงการกินอาหารหรือไมมีความรูทาง

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

(Marasmus) 

1.1 ควาซิออรกอร (Kwashiorkor) เปนลักษณะอาการที่เกิดจากการขาดสารอาหารประเภท

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

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

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

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

คารโบไฮเดรต และไขมันผูที่เปนโรคนี้จะมีอาการคลายกับเปนควาซิออรกอรแตไมมีอาการบวมที่ทอง 

หนา และขา นาอกจากนี้รางกายจะผอมแหง ศีรษะโต พุงโร ผิวหนังเหี่ยวยนเหมือนคนแก ลอกออกเปน

ชั้นได และทองเสียบอย 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 การปองกันและรักษาโรคขาดโปรตีนและแคลอรี 

 จากการสํารวจพบวา ทารกและเด็กกอนวัยเรียนในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเปนโรคขาดโปรตีน 

และแคลอรีมากที่สุด นอกจากนี้จากรายงานสถานภาพโภชนาการในประเทศไทยของกองโภชนาการ กรม

อนามัย ยังพบอีกวาในหญิงมีครรภและหญิงใหนมบุตรโดยเฉพาะในชนบทมีภาวะโภชนาการไมดีตัง้แต

กอนต้ังครรภ มีอาการตั้งครรภต้ังแตอายุยังนอย และขณะตัง้ครรภงดกินอาหารประเภทโปรตีน เพราะเชื่อ

วาเปนของแสลง ทําใหไดรับพลังงานเพียงรอยละ 80 และโปรตีนรอยละ 62 – 69 ของปริมาณที่ควรไดรับ 

 การขาดสารอาหารประเภทโปรตีนเปนปญหาสําคัญอยางหนึ่งของประเทศไทย โดยเฉพาะอยาง

ยิ่งในกลุมตั้งแตวัยทารกจนถึงวัยรุน ดวยเหตุนีเ้พือ่แกปญหาดังกลาวจึงไดมีการสงเสริมใหเลี้ยงทารกดวย

นมมารดามากขึน้และสงเสริมใหเด็กดื่มนมวัว น้ํานมถัว่เหลืองเพิ่มขึ้น เพราะน้ํานมเปนสารอาหารที่

สมบูรณที่สุด เนื่องจากประกอบดวยสารอาหารตางๆ ครบทั้ง 5 ประเภท 

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

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

อาหาร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไดคนควาทดลองผลิตอาหารโปรตีนจากพืชเพือ่ทดแทนโปรตีนจาก

สัตว เชน ใชผลิตภัณฑจากถัว่เหลืองทีเ่รียกวาโปรตีนเกษตร ที่ผลิตในรูปของเนื้อเทียม และโปรตีนจาก

สาหรายสีเขียว เปนตน 
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2. โรคขาดวิตามิน 

นอกจากรางกายจะตองการสารอาหารประเภทโปรตีน คารโบไฮเดรตและไขมันแลว ยัง

ตองการสารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุอีกดวย เพื่อชวยทําใหรางกายสมบูรณขึน้ คือ ชวยควบคุม

ใหอวัยวะตางๆ ทําหนาที่ไดตามปกติถึงแมรางกายจะตองการสารอาหารประเภทนี้ในปริมาณนอยมาก แต

ถาขาดไปจะทําใหการทํางานของรางกายไมสมบูรณและเกิดโรคตางๆ ได โรคขาดวิตามินที่พบใน

ประเทศไทยสวนมากเปนโรคที่เกิดจากการขาดวิตามินเอ วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง และวิตามินซี ซึง่มี

รายละเอียดดังน้ี 

 โรคขาดวติามนิเอ  เกิดจากการรับประทานอาหารทีม่ีไขมันต่ําและมีวิตามินเอนอย คน

ที่ขาดวิตามินเอ ถาเปนเด็กการเจริญเติบโตหยุดชะงัก สุขภาพออนแอ ผิวหนังหยาบแหงมีตุมสากๆ 

เหมอืนหนังคางคกเนื่องจากการอักเสบบริเวณกน แขน ขา ขอศอก เขา และหนาอก นอกจากนี้จะมีอาการ

อักเสบในชองจมูก หู ปาก ตอมน้ําลาย เยื่อบุตาและกระจก ตาขาวและตาดําจะแหง ตาขาวจะเปนแผลเปน 

ที่เรียกวา เกล็ดกระด่ี ตาดําขุนหนาและออนเหลวถาเปนรุนแรงจะมีผลทําใหตาบอดได ถาไมถึงกับตาบอด

อาจจะมองไมเห็นในที่สลัวหรือปรับตาในความมืดไมได เรียกวา ตาฟางหรือตาบอดกลางคืน 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินเอ ทําไดโดยการกินอาหารทีม่ีไขมันพอควรและอาหาร

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

ทารกควรไดกินอาหารเสริมที่ผสมกับตับหรือไขแดงบด   

 โรคขาดวิตามินบีหนึง่ เกิดจากการรับประทานอาหารที่มีวิตามินบีต่าํและกินอาหารที่

ไปขัดขวางการดูดซึมวิตามินบีหนึ่ง คนที่ขาดวิตามินบีหนึ่งเปนโรคเหน็บชาซึง่จะมีอาหารชาทั้งมือและ

เทา กลามเนือ้แขนและขาไมมีกําลัง ผูปวยบางรายอาจมีอาการบวมรวมดวย ถาเปนมากจะมีอาการใจสั่น 

หัวใจโตและเตนเร็ว หอบ เหน่ือย และอาจตายไดถาไมไดรับการรักษาทันทวงที 
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การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีหนึ่ง ทําไดโดยการกินอาหารที่มีวิตามินบีหนึ่งให

เพียงพอและเปนประจํา เชน ขาวซอมมือ ตับ ถั่วเมล็ดแหง และเน้ือสัตว และควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําลาย

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

 โรคขาดวิตามินบีสอง เกิดจากการกินอาหารที่มีวิตามินบีสองไมเพียงพอ คนที่ขาด

วิตามินบีสอง มักจะเปนแผลหรือรอยแตกที่มุมปากทั้งสองขางหรือซอกจมูกมีเกล็ดใสเล็กๆ ลิ้นมีสีแดง

กวาปกติและเจ็บ หรือมีแผลที่ผนังภายในปาก รูสึกคันและปวดแสบปวดรอนที่ตา อาการเหลานีเ้รียกวา 

โรคปากนกกระจอก คนที่เปนโรคน้ีจะมีอาการ ออนเพลีย เบื่ออาหาร และอารมณหงุดหงิด 

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินบีสอง ทําไดโดยการกินอาหารที ่มีวิตามินบีสองให

เพียงพอและเปนประจํา เชน นมสด นมปรุงแตง นมถั่วเหลือง น้ําเตาหู ถั่วเมล็ดแหง ขาวซอมมือ ผัก ผลไม 

เปนตน  

 โรคขาดวิตามินซี เกิดจากการกินอาหารทีม่ีวิตามินซีไมเพียงพอ คนที่ขาดวิตามินซี

มักจะเจ็บปวยบอย เนือ่งจากมีความตานทานโรคต่าํ เหงือกบวมแดง เลือดออกงาย ถาเปนมากฟนจะโยก 

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

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดวิตามินซี  ทําไดโดยการกินอาหารทีม่ีวิตามินซีใหเพียงพอและ

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

จากทีก่ลาวมาจะเห็นไดวา โรคขาดวิตามิน สวนมากมักจะเกีย่วกับการขาดวิตามินประเภท

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

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

เชน วิตามินดี ผู ที ่ออกกําลังกายกลางแจงและไดรับแสงอาทิตยเพียงพอ รังสีอัลตราไวโอเลตจาก
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แสงอาทิตยสามารถเปลี่ยนสารที่เปนไขมันชนิดหนึง่ใตผิวหนังใหเปนวิตามินดีได สวนวิตามินเค รางกาย

สามารถสังเคราะหไดจากแบคทีเรียในลําไสใหญ ยกเวนวิตามินเอ (A) ที่มีมากในผัก ผลไมสีเหลือง แดง 

เขียว ที่มักสูญเสียงาย เมื่อถูกความรอน 

3. โรคขาดแรธาตุ 

แรธาตุนอกจากจะเปนสารอาหารที่ชวยในการควบคุมการทํางานของอวัยวะตางๆ ในรางกาย

ใหทําหนาที่ปกติแลว ยังเปนสวนประกอบที่สําคัญของรางกายอีกดวย เชน เปนสวนประกอบของกระดูก

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

อวัยวะผิดปกติ และทําใหเกิดโรคตางๆ ไดดังน้ี 

 โรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส เกิดจากการกินอาหารทีม่ีแคลเซียมและ

ฟอสฟอรัสไมเพียงพอ คนที่ขาดแคลเซียมและฟอสฟอรัสจะเปนโรคกระดูกออน มักเปนกับเด็ก หญิงมี

ครรภและหญิงใหนมบุตร ทําใหขอตอกระดูกบวม ขาโคงโกง กลามเนื้อหยอน กระดูกซี่โครงดานหนา

รอยตอนูน ทําใหหนาอกเปนสันที่เรียกวาอกไก ในวัยเด็กจะทําใหการเจริญเติบโตชา โรคกระดูดออน

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

 

 

 

 

 

 

การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัส ทําไดโดยการกินอาหารที่มี

แคลเซียมและฟอสฟอรัสใหมากและเปนประจํา เชน นมสด ปลาทีก่ินไดทัง้กระดูก ผักสีเขียว น้าํมันตับปลา 

เปนตน 

 โรคขาดธาตุเหล็ก เกิดจากการกินอาหารทีม่ีธาตุเหล็กไมเพียงพอหรือเกิดจากความ

ผิดปกติในระบบการยอยและการดูดซึม คนทีข่าดธาตุเหล็กจะเปนโรคโลหิตจาง เนือ่งจากรางกายสราง

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

ลิ้นอักเสบ เล็บบางเปราะ และสมรรถภาพในการทํางานเสื่อม 
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การปองกันและรักษาโรคขาดธาตุเหล็ก ทําไดโดยการกินอาหารทีม่ีธาตุเหล็กและโปรตีนสูง

เปนประจํา เชน ตับ เคร่ืองในสัตว เน้ือสัตว ผักสีเขียว เปนตน 

 โรคขาดธาตุไอโอดีน เกิดจากการกินอาหารที่มีไอโอดีนต่าํหรืออาหารทีม่ีสารขัดขวาง

การใชไอโอดีนในรางกาย คนที่ขาดธาตุไอโอดีนจะเปนโรคคอหอยพอก และตอมไทรอยดบวมโต ถาเปน

ตั้งแตเด็กจะมีผลตอการพัฒนาทางรางกายและจิตใจ รางกายเจริญเติบโตชา เตี้ย แคระแกร็น สติปญญา

เสื่อม อาจเปนใบหรือหูหนวกดวย คนไทยภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจะเปนโรคนี้กันมาก 

บางทีเรียกโรคน้ีวา โรคเออ 

 

 

 

 

 

 

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

ปู ปลา เปนตน ถาไมสามารถหาอาหารทะเลไดควรบริโภคเกลืออนามัย ซึ่งเปนเกลือสมุทรผสมไอโอดีนที่

ใชในการประกอบอาหารแทนได นอกจากนีค้วรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีสารขัดขวางการใชไอโอดีน เชน พืช

ตระกูลกะหล่ําปลี ซึ่งกอนกินควรตมเสียกอน ไมควรกินดิบๆ 

สรุป การขาดสารอาหารประเภทใดประเภทหนึ่งหรือหลายๆ ประเภท นอกจากจะมีผลทําให

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

ผลกระทบตอสุขภาพของประชากรโดยตรง ซึ่งจะมีผลตอการพัฒนาประเทศในที่สุด ดังนั้นจึงจําเปนอยาง

ยิ่งที่ทุกคนควรเลือกกินอาหารอยางครบถวนตามหลักโภชนาการ ซึ่งไมจําเปนตองเปนอาหารที่มีราคา

แพงเสมอไป แตควรกินอาหารใหไดสารอาหารครบถวนในปริมาณทีพ่อเพียงกับรางกายตองการในแตละ

วัน น่ันคือ หากกินใหดีแลวจะสงผลถึงสุขภาพความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย ซึ่งก็คือ อยูดีดวย 

อยางไรก็ตาม โรคที่เกี่ยวกับสารอาหารไมใชมีเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดสารอาหารเทาน้ัน 

การทีร่างกายไดรับสารอาหารบางประเภทมากเกินไปทําใหเกิดโรคไดเชนเดียวกัน โรคที่เกิดจากการ

ไดรับสารอาหารมากเกินความตองการของรางกายมีหลายโรคที่พบเห็นบอยในปจจุบัน คือโรคอวน 

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

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

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

ประกอบกบัการที่คานิยมการบริโภคอาหารแบบตะวันตก เชน พิซซา แซนดวิส มันฝรัง่ทอด ไกทอด เปนตน 

จึงทําใหไดรับไขมันจากสัตวทีเ่ปนกรดไขมันอิม่ตัวและคลอเรสเตอรอลสูง จึงควรเลือกกินอาหารที่มี

ไขมันใหพอเหมาะเพื่อปองกันโรคอวน โรคไขมันและคลอเรสเตอรอลในเลือดสูง ซึง่จะมีผลใหเปนโรค

อืน่ๆ ตอไป นอกจากนี้การออกกําลังกายสม่าํเสมอเปนอีกวิธีหนึ่งทีช่วยปองกันและรักษาโรคอวนได ถา

อวนมากๆ ควรปรึกษาแพทย อยาใชยา สบู ครีม หรือเครื่องมือลดไขมันตลอดจนการกินยาลดความอวน

ตามคําโฆษณา เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายตอรางกายได 

 

เร่ืองที่ 2  การสุขาภิบาลอาหาร 

 การสุขาภิบาลอาหาร (Food Sanitation) หมายถึง การดําเนินการดวยวิธีการตางๆ ที ่จัดการ

เกี่ยวกับอาหารทั้งในเร่ืองของการปรับปรุง การบํารุงรักษา และการแกไขเพื่ออาหารที่บริโภคเขาไปแลวมี

ผลดีตอสุขภาพอนามัยโดยใหอาหารมีความสะอาด ปลอดภัยและมีความนาบริโภค 

 อาหาร หมายความวา ของกินหรือเคร่ืองค้ําจุนชีวิต ไดแก 

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

แตไมรวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ 

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

และเคร่ืองปรุงแตงกลิ่น - รส 

2.1. ความสําคัญของการสุขาภิบาลอาหาร 

อาหารเปนปจจัยสําคัญของมนุษย ทุกคนตองบริโภคอาหารเพื่อการเจริญเติบโตและการดํารงชีวิต

อยูได แตการบริโภคอาหารนั้นถาคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการ ความอรอย ความนาบริโภคและการกิน

ใหอ่ิมถือไดวาเปนการไมเพียงพอ และสิ่งสําคัญที่ตองพิจารณาในการบริโภคอาหารนอกเหนือจากที่กลาว

แลว คือความสะอาดของอาหารและความปลอดภัยตอสุขภาพของผูบริโภค ทัง้นี้เพราะวาอาหารที่เราใช

บริโภคนั้น แมวาจะมีรสอรอย แตถาเปนอาหารสกปรกยอมจะมีอันตรายตอสุขภาพของผู บริโภค 

กอใหเกิดอาการปวดทอง อุจจาระรวง อาเจียน เวียนศีรษะ หนามืด ตาลาย เปนโรคพยาธิทําใหผอม ซูบซีด 

หรือแมแตเกิดการเจ็บปวยในลักษณะเปนโรคเรือ้รัง โรคที่เกิดนีเ้รียกวา “โรคที่เกิดจากอาหารเปนสือ่นํา” 

ลักษณะความรุนแรงของการเปนโรคนี ้ขึ้นอยูกับชนิดและปริมาณของเชือ้โรค หนอนพยาธิ หรือสารพิษ

บริโภคเขาไป ควรแกปญหาดวยการใหคนเราบริโภคอาหารทีส่ะอาดปราศจากเชือ้โรค หนอนพยาธิ และ

สารพิษ นั่นคือจะตองมีการจัดการและควบคุมอาหารใหสะอาด เรียกวา การสุขาภิบาล 
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2.2. ปจจัยท่ีเปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรกและการเสื่อมคุณภาพของอาหาร 

ปจจัยที่เปนสาเหตุสําคัญทําใหอาหารสกปรก 

 อาหารสกปรกไดเนื่องจากมีสิ่งสกปรกปะปนลงสูอาหาร สิ่งสกปรกที่สําคัญและมีพิษภัยตอ

ผูบริโภค คือ เชือ้โรค หนอนพยาธิ และสารพิษ สิง่เหลานีส้ามารถลงสูอาหารไดโดยมีสื่อนําทําใหปะปน

ลงไปในอาหาร ในกระบวนการผลิต การขนสง การเตรียม การปรุง การเก็บ การจําหนาย การเสิรฟอาหาร 

เปนตน ซึ่งลักษณะการทําใหอาหารสกปรกเกิดขึ้นได ดังน้ี 

1. สิ่งสกปรก เชน เชื้อโรค หนอนพยาธิ และสารพิษ 

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

นํ้า ดิน ปุย อากาศ ฝุนละออง ฯลฯ 

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

จําหนาย การเสิรฟ ฯลฯ 

4. ผูบริโภค 

2.3. ปญหาพื้นฐานการสุขาภิบาลอาหาร 

อาหารและน้ําดืม่เปนสิง่จําเปนสําหรับชีวิตมนุษยและเปนทีท่ราบกันดีแลววาปจจุบันโรคติดเชือ้

ของระบบทางเดินอาหารเปนสาเหตุของการปวยและตายทีส่ําคัญของประชาชนในประเทศไทย เชน 

อหิวาตกโรค บิด ไทฟอยดและโรคทองรวงชนิดตางๆ ซึ ่งนับวาเปนโรคที ่สําคัญบัน่ทอนชีวิตและ

เศรษฐกิจของประชาชน วิธีที ่ดีที ่สุดที ่จะแกปญหานี้ก็คือ การปองกันโรค โดยทําการควบคุมการ

สุขาภิบาลอาหารและสิง่แวดลอม เพือ่ปองกันการแพรโรคทีเ่กิดจากการติดเชือ้ ดังนัน้ จึงควรควบคุม

ปรับปรุงวิธีการลางจานชามภาชนะใสอาหาร ตลอดถึงน้ําดื่มน้าํใช การกําจัดอุจจาระ สิง่โสโครกและสิ่ง

ปฏิกูลอื่นๆ ใหถูกตองสุขลักษณะในปจจุบัน อัตราการเพิม่ของประชากรไทยคอนขางจะสูงและรวดเร็ว 

โดยเฉพาะในเขตชุมชนใหญๆ เชน เขตสุขาภิบาล เขตเทศบาล กําลังวิวัฒนาการกาวหนาขึน้ เปนลําดับ 

ประชาชนสวนใหญตองออกไปประกอบอาชีพและรับประทานอาหารนอกบาน ซึง่ถารานจําหนายอาหาร

เหลานัน้ไมปรับปรุง ควบคุม หรือเอาใจใสอยางเขมงวดในเรือ่งความสะอาดแลว อาจกอใหเกิดการ

เจ็บปวยและการตายของประชากร ทีม่ีสาเหตุมาจากโรคติดเชื้อของระบบทางเดินอาหารเพิม่มากขึ้นตาม

ไปดวย 

2.4. โรคท่ีเกิดจากการบริโภคอาหารท่ีไมถูกหลักโภชนาการและสุขาภิบาลอาหาร 

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

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

อยางยิ่งในเร่ืองของ “อาหาร” เพื่อเปนแนวทางในการเลือกปฏิบัติดังน้ี 

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

ที่ไมบริสุทธิ์ ไวดังน้ี 
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1) อาหารที่มีสิ่งที่นารังเกียจหรือสิ่งที่นาจะเปนอันตรายแกสุขภาพเจือปนอยูดวย 

2) อาหารทีม่ีวัตถุเจือปนเปนเหตุใหคุณภาพของอาหารนั้นเสือ่มถอย เวนแตการเจือปนนั้น

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

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

บกพรองหรือคุณภาพที่ไมดีของอาหารน้ัน 

4) อาหารที่ไดผลิต บรรจุ หรือเก็บรักษาไวโดยไมถูกสุขลักษณะ 

5) อาหารที่ผลิตจากสัตวที่เปนโรคอันอาจติดตอถึงคนได 

6) อาหารที่มีภาชนะบรรจุประกอบดวยวัตถุที่นาจะเปนอันตรายตอสุขภาพ 

2. อาหารปลอมปน พระราชบัญญัติอาหารไดกําหนดลักษณะอาหารปลอมปน ไวดังนี้ 

1) อาหารที่ไมมีคุณภาพหรือมาตรฐานตามที่กําหนดไว 

2) อาหารทีไ่ดสับเปลี่ยนวัตถุอื่นแทนบางสวน หรือคัดแยกวัตถุที่มีคุณคาออกเสียทั้งหมด

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

3) อาหารที่ผลิตขึ้นเทียมอาหารอยางหนึ่งอยางใด แลวจําหนายเปนอาหารแท 

4) อาหารทีม่ีฉลากเพื่อลวงหรือพยายามลวงผูซือ้ใหเขาใจผิดในเรื่องปริมาณ คุณภาพ หรือ

ลักษณะพิเศษอยางอ่ืนๆ หรือในสถานที่ประเทศที่ผลิต 

ปจจุบันประเทศไทยมีการผลิตอาหารสําเร็จรูปกันมากขึ้น รวมทั้งมีผูผลิตจํานวนไมนอยทีท่ําการ

ผลิตอาหารไมบริสุทธิ์ และอาหารปลอมปนเพื่อหลอกลวงประชาชนผูบริโภค โดยใชสารเคมีเจือปนใน

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

ทําการควบคุมอาหาร โดยสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาไดจัดใหสารวัตรอาหารและยาออกตรวจ

สถานทีป่ระกอบธุรกิจเกี ่ยวกับอาหาร พรอมทัง้ดําเนินการเก็บอาหารทีผ่ลิตออกจําหนายในทองตลาด

สงไปวิเคราะหคุณภาพเพื่อใหเปนไปตามพระราชบัญญัติอาหารแลวก็ตาม แตยังมีอาหารที่ไมบริสุทธิ์และ

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

1. อาหารผสมสี  อาหารผสมสีทีป่ระชาชนบริโภคกันอยางแพรหลาย เชน หมูแดง แหนม 

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

สาธารณสุขไดเคยตรวจพบสีที่เปนอันตรายตอสุขภาพถึงรอยละ 90 ซึ่งสีที่ใชกันมากนั้นเปนสีที่มีตะกั่ว

และทองแดงผสมอยู 

2. พริกไทยปน ใชแปงผสมลงไปในพริกไทยทีป่นแลว เพื ่อใหไดปริมาณมากขึน้ การซื ้อ

พริกไทย จึงควรซื้อพริกไทยเม็ด แลวนํามาปนเองจึงจะไดของแท 

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

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

ไปในอาหารเปนตัวการอันหน่ึงที่ทําใหเกิดโรคมะเร็ง 
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4. ซอสมะเขอืเทศ ใชมันเทศตมผสมสีแดง ถาตองการซอสมะเขือเทศควรซื้อมะเขือเทศสดๆ มา

เคี่ยวทําเองจึงจะไดของแทและมีคุณคาทางอาหารที่ตองการ 

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

6. น้าํปลา  ใชหนังหมูหรือกระดูกหมู กระดูกวัว และกระดูกควายนํามาตมแทนปลาโดยใส

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

7. กาแฟและชา  ใชเมล็ดมะขามคัว่ผสมกับขาวโพดหรือขาวสารคัว่เปนกาแฟสําเร็จรูป สําหรับ

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

8. ลูกชิ้นเนื้อวัว  ใชสารบอแรกซหรือที่เรียกกันวา น้าํประสานทอง ผสมลงไปเพือ่ใหลูกชิ้น

กรุบกรอบ กรมวิทยาศาสตรการแพทยไดเคยเก็บตัวอยางลูกชิ้นเน้ือวัวจากรานจําหนายลูกชิ้นกรอบ 8 ราน 

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

9. น้าํมันปรุงอาหาร สวนมากสกัดมาจากเมล็ดยางพาราแลวนําไปผสมกับน้าํมันถัว่ น้าํมัน

มะพราว น้าํมันดังกลาวจึงเปนอาหารที่ไมเหมาะสมที่จะนํามาใชบริโภค เพราะมีวัตถุทีอ่าจเปนอันตราย

แกสุขภาพเจือปนอยู 

10. อาหารใสวัตถุกันเสีย  มีอาหารหลายอยาง เชน น้ําพริก น้ําซอส ขนมเม็ดขนุน ทองหยอด 

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

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

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

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

ดีดีทีผสมกับน้ําเกลือแชปลา ใชทําลายหนอนทีเ่กิดขึน้ในปลาเค็ม เพื่อเก็บรักษาปลาเค็มใหอยูไดนาน ซึง่

สารกําจัดศัตรูพืชเหลาน้ียอมเปนอันตรายตอสุขภาพของผูบริโภค 

3. อันตรายจากอาหารไมบริสุทธิ์และอาหารปลอมปน 

อาหารปลอมปนที่กลาวมานี้ แมบางอยางอาจไมมีอันตรายแตจัดวาเปนการหลอกลวง บางอยางมี

อันตรายนอย บางอยางมีอันตรายมาก ทั้งนีย้อมขึ้นอยูกับสมบัติและปริมาณของสิง่ทีเ่จือปนหรือผสมเขา

ไปรวมทัง้ปริมาณที่รางกายไดรับดวย ดวยเหตุนีก้ระทรวงสาธารณสุขจึงไดดําเนินการควบคุมเกีย่วกับ

เรือ่งอาหาร และไดประกาศชีแ้จงใหประชาชนทราบถึงอันตรายเปนระยะๆ เกีย่วกับเรือ่งอาหารไม

บริสุทธิ์และอาหารปลอมปน ซึ่งพอสรุปได ดังน้ี 

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

ยอ มักมีสวนผสมของสารบอแรกซอยู ถาบริโภคเปนประจําจะไดรับสารบอแรกซเขาไปมากซึ่งอาจเปน

อันตรายตอรางกายหรือถึงแกชีวิตได 

2) อันตรายจากการใชโซเดียมไซคลาเมต (Sodium Syclamate) หรือ ขัณฑสกรผสมใน

อาหาร โซเดียมไซคลาเมตที่ใชผสมในอาหารหรือเครื่องดื่มเพื่อใหความหวานแทนน้าํตาลอาจทําให

ผูบริโภคเปนโรคมะเร็งได 
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3) อันตรายจากพิษตกคางของสารกําจัดศัตรูพืช สวนมากมักพบในผัก ผลไม และเนื้อสัตว 

เนื่องจากสารฆาแมลงที่ตกคางอยูในผัก ผลไม และเนือ้สัตวทีค่นเราบริโภคเขาไปครั้งละนอยๆ จะไม

แสดงอาการทันที แตถามีขนาดมากพอหรือรับประทานติดตอกันนานๆ จะมีอันตรายเพิม่มากขึ้น บางราย

อาจถึงกับเปนอัมพาต หรือเปนอันตรายถึงแกชีวิตได 

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

เมื่อนําไปใชเปนสวนผสมเพือ่ทําใหเนื้อสดนุมกอนที่จะนําไปปรุงเปนอาหารรับประทาน อาจกอใหเกิด

อันตรายได เพราะโซเดียมคารบอเนตมีฤทธิก์ัดเยือ่ออนของระบบทางเดินอาหารทําใหคลืน่ไส อุจจาระ

รวง อาเจียน และอาจรุนแรงถึงแกชีวิตไดถารับประทานต้ังแต 30 กรัมขึ้นไป 

สรุป 

การสุขาภิบาลอาหารเปนการดําเนินการดวยวิธีการตางๆ ที่จัดการเกี่ยวกับอาหารในดานการ

ปรับปรุง การบํารุงรักษา และแกไขเพือ่ใหอาหารที ่บริโภคเขาสู รางกายแลวมีผลดีตอสุขภาพ ทัง้นี ้

เนื่องจากอาหารมีความสําคัญตอสิ่งมีชีวิต โดยใชในการสรางพลังงาน ชวยใหรางกายเกิดความกระป

กระเปรา และชวยใหรางกายมีความแข็งแรงตานทานโรคภัยตางๆ สามารถดําเนินชีวิตไดอยางปกติสุข 

อาหารแมจะมปีระโยชนตอรางกายเปนอยางมาก แตถาอาหารน้ันสกปรก ปนเปอนดวยเชื้อโรคหรือ

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

หนอนพยาธ ิและโรคทีเ่กดิจากอาหารที่มีสารพิษหรือสารเคมี จะมีสวนชวยลดการเกิดโรคจากอาหารเปนสื่อ

นําได 
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เร่ืองที่ 3  การจดัโปรแกรมอาหารใหเหมาะสมกับบุคคลในครอบครัว 

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

คารโบไฮเดรตและไขมัน เปนสารอาหารที่ใหพลังงาน และรางกายมีความตองการเปนปริมาณมาก สวน

วิตามินและแรธาตุบางชนิดไมใหพลังงานแตจําเปนสําหรับการทํางานของระบบตางๆ ในรางกาย ชวย

ปองกันโรคภัยไขเจ็บ ทําใหดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข มนุษยแตละเพศแตละวัย แตละสภาพตองการ

พลังงานและสารอาหารประเภทตางๆ ในปริมาณไมเทากัน ดังนั้นในการเลือกกินอาหาร จึงจะควรเลือกให

พอเหมาะกบัเพศ วัย และสภาพของแตละบคุคลดวยเพือ่รางกายจะไดเติบโตอยางสมบรูณ 

อยางไรกต็ามอาหารทีค่นเรารับประทานกนัเปนประจํามีมากมายหลายชนิด แตละชนิดประกอบดวย

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

แตละประเภทในปริมาณตางกนัดังทีแ่สดงในตาราง 

ตารางแสดงปริมาณพลังงานและสารอาหารบางอยางท่ีคนไทยวัยตางๆ ตองการในหน่ึงวัน 

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

แคลเซยีม เหลก็ A B1 B2 C 

เดก็ 

 

7 – 9 

10 – 12 

20 

25 

1,900 

2,300 

24 

32 

50 

60 

4 

8 

1.4 

1.9 

0.8 

0.9 

1.0 

1.3 

20 

30 

เดก็ชาย 13 – 15 

16 – 19 

36 

50 

2,800 

3,300 

40 

45 

70 

60 

11 

11 

2.4 

2.5 

1.1 

1.3 

1.5 

1.8 

30 

30 

เดก็หญิง 13 – 15 

16 – 19 

38 

46 

2,355 

2,200 

38 

37 

60 

50 

16 

16 

2.4 

2.5 

0.9 

1.9 

1.3 

1.2 

30 

30 

ชาย 20 – 29 

30 – 39 

40 – 49 

50 – 59 

60 – 69 

70+ 

54 2,550 

2,450 

2,350 

2,200 

2,000 

1,750 

54 

54 

54 

54 

54 

54 

50 

50 

50 

50 

50 

50 

6 

6 

6 

6 

6 

6 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

1.0 

1.0 

0.9 

0.9 

0.8 

0.7 

1.4 

1.4 

1.3 

1.3 

1.1 

1.0 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

หญิง 20 – 29 

30 – 39 

40 – 49 

50 – 59 

60 – 69 

70+ 

 1,800 

1,700 

1,650 

1,550 

1,450 

1,250 

47 

47 

47 

47 

47 

47 

40 

40 

40 

40 

40 

40 

16 

16 

16 

6 

6 

6 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

2.5 

0.7 

0.7 

0.7 

0.9 

0.6 

0.5 

1.0 

0.9 

0.9 

0.8 

0.8 

0.7 

30 

30 

30 

30 

30 

30 

หญิงมีครรภ   +200 +20 100 26 2.5 0.8 1.1 505 

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

แตกตางกัน ฉะนัน้ในการเลือกรับประทานอาหารในแตละมื้อแตละวัน ควรเลือกรับประทานอาหาร

สลับกันไป เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอและถูกสัดสวน ถารางกายไมไดรับสารอาหารตาม

ตองการ ทําใหขากสารอาหารบางอยางได 

ตารางแสดงสวนประกอบของอาหารและคาพลังงานในอาหารบางชนิดตอมวล 100 กรัม 

อาหาร 

คา

พลงังาน 

(kcal) 

โปรตนี 

(g) 

ไขมนั  

(g) 

คารโบไฮเดรต 

(g) 

เสนใย 

(g) 

แรธาตุ (mg) วิตามิน (mg) 

แคล 

เซียม 

ฟอส 

ฟอรัส 
เหล็ก 

A 

(IU) 

B1 

(mg) 

B2 

(gm) 

C 

(mg) 

ประเภทแปง 

กวยเตี๋ยว (สุก) 

ขาวเจา (สุก) 

ขาวเหนยีวขาว 

 

88 

155 

355 

 

1.0 

2.5 

7.0 

 

0 

0.4 

0.3 

 

20.3 

34.2 

81.1 

 

- 

0.1 

0 

 

7 

5 

12 

 

7 

36 

46 

 

0.6 

0.6 

1.3 

 

- 

0 

0 

 

** 

0.02 

0.06 

 

** 

0.01 

0.03 

 

0 

0 

0 

ประเภทเมลด็และ

ผลิตภัณฑ 

ถ่ัวลิสง (ตม) 

ถ่ัวเหลือง (สุก) 

มะพราว (น้าํกะทิ) 

 

 

316 

130 

259 

 

 

14.4 

11.0 

4.6 

 

 

26.3 

5.7 

28.2 

 

 

11.4 

10.8 

1.7 

 

 

1.3 

1.6 

0 

 

 

45 

73 

11 

 

 

178 

179 

132 

 

 

1.5 

2.7 

1.4 

 

 

25 

30 

0 

 

 

0.56 

0.21 

0.05 

 

 

0.12 

0.09 

0.02 

 

 

5 

0 

1 

ประเภทผัก 

ตําลึง 

ผักคะนา 

มะละกอดบิ 

ผักบุงไทย (ตนแดง) 

 

28 

35 

26 

30 

 

4.1 

3.0 

1.0 

3.2 

 

0.4 

0.4 

0.1 

0.9 

 

4.2 

6.8 

6.2 

2.2 

 

1.0 

1.0 

0.9 

1.3 

 

126 

230 

38 

30 

 

30 

56 

20 

45 

 

4.6 

2.0 

0.3 

1.2 

 

18.0

7 

5 

25 

 

0.17 

0.10 

0.02 

0.08 

 

0.13 

0.13 

0.03 

0.09 

 

48 

93 

40 

- 

ประเภทผลไม 

กลวยน้าํวา (สุก) 

แตงโม 

ฝรั่ง 

มะมวง (สุก) 

สมเขยีวหวาน 

 

100 

21 

51 

62 

44 

 

1.2 

0.3 

0.9 

0.06 

0.6 

 

0.3 

0.2 

0.1 

0.3 

0.2 

 

26.1 

4.9 

11.6 

15.9 

9.9 

 

0.6 

0.2 

6.0 

0.5 

0.2 

 

12 

8 

13 

10 

31 

 

32 

10 

25 

15 

18 

 

0.8 

0.2 

0.5 

0.3 

0.8 

 

- 

375 

233 

89 

3,133 

 

0.03 

0.03 

0.06 

0.06 

0.04 

 

0.04 

0.03 

0.13 

0.05 

0.05 

 

14 

6 

160 

36 

18 

ประเภทเนื้อสัตว 

เนื้อไก 

เนื้อหมู (ไมมมีนั) 

ปลาทู 

ไขไก 

นมถ่ัวเหลือง (ไมหวาน) 

นมวัว 

 

302 

376 

93 

163 

37 

62 

 

18.0 

14.1 

21.5 

12.9 

2.8 

3.4 

 

25.0 

35.0 

0.6 

11.5 

1.5 

3.2 

 

0 

0 

0.6 

0.8 

3.6 

4.9 

 

0 

0 

0 

0 

0.1 

0 

 

14 

8 

42 

61 

18 

118 

 

200 

151 

207 

222 

96 

99 

 

1.5 

2.1 

1.5 

3.2 

1.2 

0.1 

4,000 

809 

- 

- 

1,950 

50 

141 

 

0.08 

0.69 

0.14 

0.10 

0.05 

0.04 

 

0.16 

0.16 

0.18 

0.40 

0.02 

0.16 

 

- 

- 

0 

0 

0 

1 
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2. อาหารสําหรับเด็กวัยกอนเรียน 

เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับอาหารใหครบทุกกลุม คือ ขาว ผัก ผลไม เนือ้สัตวและนม ซึง่ในแตละ

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

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

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

อยู ซึ่งถาเปนเด็กเล็กอาจใชเปนผักตมและน้าํผลไมกอน เมื่อเด็กโตขึน้จึงใหเปนผักและผลไมสดปริมาณ

อาหารที่เด็กวัยกอนเรียนควรไดรับในวันหนึ่งก็คือ ขาว หรือธัญพืชอื่นๆ 4 – 5 ทัพพี ไข 1 ฟอง, ผักใบ

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

มะละกอสุก 1 เสี้ยว, เน้ือสัตว 5 – 6 ชอนแกง ควรจะกินไข 1 ฟอง และกินเนื้อสัตวอื่นๆ 3 – 4 ชอนแกง 

และควรด่ืมนมเปนประจําวัน หลกัใหญๆ  กค็อืควรจะจัดอาหารใหมกีารหมนุเวียนกันหลายชนิดดังที่กลาว

มาแลว และเสริมดวยตับสัปดาหละหนึ่งครัง้ เตรียมอาหารใหปริมาณพอเหมาะ รสไมจัดและเคี้ยวงาย 

หลีกเลี่ยงของขบเคี้ยว ขนมหวานจัด ลูกอม น้าํอัดลม และอาหารไขมันสูงมากๆ ใหเด็กไดกินรวมโตะกับ

ผูใหญ ระหวางกินไมควรดุเด็กหรือบังคับใหเด็กกินอาหาร เพราะจะทําใหมีปญหาตอไป หากเด็กเพิง่ไป

เลนมาไมควรใหกินทันที ควรใหพักอยางนอย 15 นาทีกอนจึงจะคอยกินอาหาร 

3. อาหารสําหรับผูสูงอายุ 

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

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

1) ในการจัดอาหารนีอ้าจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารมือ้ยอย 4 – 5 มื้อ เพื่อลดปญหาการ

แนนทอง 

2) อาหารที่จัดควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักควรจะหั่นเปนชิ้นเล็กๆ นึ่ง

หรือวาตมใหน่ิม 

3) พยายามหลีกเลี่ยงอาหารที่ทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถั่วบางประเภท 

4) อาหารควรเปนอาหารที่มีคุณภาพ เชน คารโบไฮเดรตในรูปเชิงชอน คือไมไดผานขบวนการ

ขัดสีและโปรตีนจากปลา 

5) เนนใหใชวิธีการน่ึงมากกวาทอด เพื่อลดปริมาณไขมันที่รางกายจะไดรับเกินเขาไป 

6) อาหารเสริมที่แนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากขึน้ พวกตําลึง ผักบุง คะนา มะเขือเทศ 

สมเขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก จะชวยเพิ่มใหผูสูงอายุไดรับกากใย ชวยใหระบบขับถายดี 

7) พยายามกระตุนใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรม การไดออกกําลังกาย จะทําใหความอยากอาหาร

เพิ่มขึ้น 

8) การดูแลทางดานจิตใจ การใหความเอาใจใสกับผูสูงอายุสม่ําเสมอ ไมปลอยใหทานรูสึกวาถูก

ทอดทิ้ง หรือทานรูสึกวาทานหมดความสําคัญกับครอบครัว 
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9) การจัดอาหารใหมีสีสันนากิน โดยพยายามใชสีที่เปนธรรมชาติ ปรุงแตงใหอาหารมีหนาตา

นารับประทาน อาหารที่จัดใหควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพื่อเพิ่มความอยากอาหารใหมาก 

10) ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง หรือทานแลวเกิด

ความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได 

สรุปวัยสูงอายุ เรือ่งอาหารเปนเรือ่งทีส่ําคัญ เราถือวาอาหารเปนสิง่สําคัญทีจ่ะทําใหผู สูงอายุมี

สุขภาพดี เพราะฉะนัน้ลูกหลานหรือผูดูแล หรือแมแตตัวผูสูงอายุเอง ควรเขาใจในการเลือกรับประทาน

อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย การบริโภคอาหารที่ดีเพื่อสงเสริมสุขภาพ เราควรจะตองเตรียมตัวต้ังแตวัย

หนุมสาว เพื่อเปนผูสูงอายุที่มีสุขภาพดีตอไป 

4. อาหารสําหรับผูปวย 

อาหารสําหรับผูปวย คนเราเมื่อเจ็บปวยยอมจะตองดูแลเรื่องสุขภาพอนามัย โดยเฉพาะเรื่อง

อาหารเปนพิเศษ ผูปวยมีลักษณะการเจ็บปวยที่แตกตางกัน ยอมตองการบริโภคอาหารที่แตกตางกัน ดังน้ี 

อาหารธรรมดา สําหรับผูปวยธรรมดาที่ไมไดเปนโรครายแรงที่ตองรับประทานอาหารเฉพาะ จะ

เปนอาหารทีม่ีลักษณะและสวนประกอบเชนเดียวกับอาหารปกติ เปนอาหารหลัก 5 หมู ใหไดสารอาหาร

เพียงพอกับความตองการของรางกาย 

อาหารออน เปนอาหารสําหรับผูปวยที่ไมสามารถเคีย้วไดตามปกติ ผูปวยภายหลังการพักฟน 

หรือผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับทางเดินอาหารอยางเฉียบพลัน เชน ทองรวง บิด เปนตน อาหารประเภทนีจ้ะ

เปนอาหารที่มีเนื้อนิ่ม มีรสออน ยอยงาย ไมมีกากแข็งหยาบ ไมมันจัด เชน นม ครีม ไขทุกชนิดทีไ่มใชวิธี

ทอด ปลานึ่งหรือยาง เนือ้บด ไกตมหรือตุน ซุปใส แกงจืด ผักที ่มีกากนอยและไมมีกลิ ่นฉุนตมสุก

บดละเอียด นํ้าผลไมคั้น กลวยสุก เปนตน 

อาหารเหลว เปนอาหารสําหรับผูปวยที่พักฟนหลังผาตัดและผูปวยที่เปนโรคเกี่ยวกับกระเพาะ

อาหารและลําไส เปนอาหารที่ยอยงาย ไมมีกาก มี 2 ชนิด คือ 

(1) อาหารเหลว เชน น้ําชาใสมะนาวและน้ําตาล กาแฟใสนํ้าตาล ซุปใสที่ไมมีไขมัน น้ําขาวใส 

สารละลายน้ําตาลหรือกลูโคส เปนตน ซึ่งจะใหกินทีละนอยทุก 1 – 2 ชัว่โมง เมือ่ผูปวยกินไดมากขึ้นจึง

คอยเพิ่มปริมาณ 

(2) อาหารเหลวขน เปนของเหลวหรือละลายเปนของเหลว เชน น้ําขาวขน ขาวบดหรือเปยก 

ซุปขึ้น นมทุกชนิด เคร่ืองด่ืมผสมนม นํ้าผลไม นํ้าตมผัก ไอศกรีม ตับบดผสมซุป เปนตน 

อาหารพิเศษเฉพาะโรค เปนอาหารที่จัดขึ้นตามคําสั่งแพทย สําหรับโรคบางชนิดที่ตองระมัดระวัง

หรือควบคุมอาหารเปนพิเศษ เชน อาหารจํากัดโปรตีนสําหรับผูปวยโรคตับบางอยางและโรคไตเรือ้รัง 

อาหารกากนอยสําหรับผูปวยอุจจาระรวงรุนแรง อาหารกากมากสําหรับผูทีล่ําไสใหญไมทํางาน อาหาร

แคลอรีตํ่าสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน อาหารโปรตีนสูงสําหรับผูปวยที่ขาดโปรตีนหรือหลังผาตัด อาหาร

จําพวกโซเดียมสําหรับผูปวยโรคหัวใจ 
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 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 

1. ทานอาหารใหตรงเวลาและทานครบทุกมื้อในปริมาณใกลเคียงกัน ไมทานจุกจิก 

2. อาหารทีค่วรงด ไดแก ขนมหวาน ขนมเชื่อม น้าํหวาน น้าํอัดลม นมหวาน เหลา เบียร ผลไม

ที่มีรสหวานจัด ผลไมกระปอง ผลไมเชื่อม ผลไมแชอ่ิม 

3. อาหารที่ควรควบคุมปริมาณ ไดแก อาหารพวกแปง เชน ขาว ขนมปง ขนมจีบ สวนผักที่มี

นํ้าตาลและแปง เชน ฟกทองหรือพวกผลไมที่มีรสหวาน เชน ทุเรียน ลําไย เปนตน 

4. อาหารทีค่วรรับประทาน ไดแก โปรตีน เชน ไก, ปู, ปลา, กุง, เน้ือ, หมู และโปรตีนจากพืช 

เชนถั่ว, เตาหู นอกจากนี ้ควรรับประทานอาหารที่มีกากใยมากๆ เชน ขาวซอมมือ, ถั่วฝกยาว, ถั่วแขก 

ตลอดจนผักทุกชนิดในคนไขเบาหวานทีอ่วนมากๆ หรืออาหารทอด ลดไขมันจากสัตวและพืชบางชนิด 

เชน กะทิ, นํ้ามันมะพราว, นํ้ามันปาลม 

 การจัดการอาหารสําหรับผูปวยไตวายเร้ือรัง 

1. อาหารโปรตีนต่าํ 40 กรัมโปรตีนตอวัน รวมกับเสริมกรดอะมิโนจําเปน 9 ชนิด หรืออาหาร

โปรตีนสงู 60 – 75 กรัมโปรตีนตอวัน 

2. พยายามใชไขขาว และปลาเปนแหลงอาหารโปรตีน 

3. หลีกเลี่ยงเคร่ืองในสัตว 

4. หลีกเลี่ยงไขมันสัตว และกะทิ 

5. งดอาหารเค็ม จํากัดนํ้า 

6. งดผลไม ยกเวนเชาวันฟอกเลือด 

7. งดอาหารที่มีฟอสเฟตสูง เชน เมล็ดพืช นมสด เนย ไขแดง 

 การจัดอาหารสําหรับผูปวยโรคมะเร็ง 

เนือ่งจากมะเร็งเปนเนือ้งอกรายที่เกิดในเนื้อเยือ่หรือเซลลของอวัยวะตางๆ อาการที่เกิดขึ้นโดย

ทั่วๆ ไปคือจะเบื่ออาหารและน้าํหนักตัวลด แตถาเกิดขึ้นในหลอดอาหาร กระเพาะ หรือลําไส ก็จะมี

ปญหาในการกินไดมากกวามะเร็งในอวัยวะอื่นๆ เมื่อไดรับการวินิจฉัยแลว ผูปวยควรรับการรักษาจาก

แพทยที่ชํานาญดานมะเร็งและควรปรับจิตใจใหยอมรับวาตองการเวลาในการรักษา ซึง่อาจใชเวลานาน

และตอเนื่อง การกินอาหารที่ถูกตองจะชวยเสริมการรักษามะเร็ง และทําใหภาวะโภชนาการที่ดี ถาระบบ

ทางเดินอาหารเปนปกติ ควรเนนการกินขาวซอมมือเปนประจํา ควบคูกับการกินปลา และพืชผักผลไมเปน

ประจํา โดยเฉพาะอยางยิ่งมะเขือเทศ ผักสีเขียว มะละกอสุก ฝรั่ง เปนตน เพิ่มการกินอาหารทีม่าจากถั่ว 

โดยเฉพาะถั่วเหลือง เชน ถั่วงอกหัวโต เตาหูขาว และนมถัว่เหลือง เปนตน ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมัน 

อาหารผัด ทอด การปรุงอาหารควรเนนการตม ตุน หรือนึง่ ในกรณีทีผู่ปวยมะเร็งไมสามารถกินอาหารได

อยางปกติ อาจจะตองใชอาหารทางการแพทยหรืออาหารทีต่องใหทางสายยาง ในกรณีเชนนีผู้ปวยหรือ

ญาติควรปรึกษาแพทยหรือนักกําหนดอาหาร เพือ่ทําความเขาใจ ศึกษาเอกสารเพือ่ใหเขาใจยิ่งขึ้น จะได
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นําไปปฏิบัติไดอยางเหมาะสมตอไป ผูปวยมะเร็งควรจะติดตามและประเมินผลการรักษา ชั่งน้ําหนักตัว

เปนระยะ ถานํ้าหนักตัวหรือเปลี่ยนแปลงไมมากนักแสดงวาไดพลังงานเพียงพอ 

5. อาหารสําหรับผูท่ีออกกําลังกาย 

คนทีอ่อกกําลังกายโดยปกติตองใชพลังงานจากรางกายมาก จึงตองการอาหารทีใ่หพลังงาน

มากกวาปกติ ดังน้ัน ผูที่ออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารใหเหมาะสม ดังน้ี 

1. อาหารกอนออกกําลังกาย กอนออกกําลังกายคนเราไมควรรับประทานอาหารเพราะจะทําให

เกิดอาการจุก เสียด แนน และไมสามารถออกกําลังกายไดตามแผนทีว่างไว กอนการออกกําลังกายควรให

อาหารยอยหมดไปกอน ดังนั้น อาหารมือ้หลักที่รับประทานควรรับประทานกอนการออกกําลังกาย 3 – 4 

ชั่วโมง อาหารวางควรรับประทานกอนออกกําลังกาย 1 – 2 ชั่วโมง อาหารทีรั่บประทานควรเปนอาหารที่

มีไขมันต่าํ และมีโปรตีนไมมากนัก มีคารโบไฮเดรตคอนขางสูง นอกจากนัน้ ควรหลีกเลีย่งการ

รับประทานอาหารที่ทําใหเกิดแกสในกระเพาะอาหาร เชน ของหมักดอง อาหารรสจัด เปนตน 

2. อาหารระหวางการออกกําลังกาย ปกติในระหวางการออกกําลังกาย รางกายจะขับเหงื่อเพื่อ

ระบายความรอนและของเสียออกจากรางกาย ผูที่ออกกําลังกายควรดื่มน้ําหรือเครือ่งดื่มที่มีเกลือแร เพื่อ

ทดแทนน้ําและเกลือแรทีสู่ญเสียไปในระหวางออกกําลังกาย และไมรับประทานอาหาร เพราะจะทําให

เกิดอาการจุดเสียด แนน และอาหารไมยอย ซึ่งเปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย 

3. อาหารหลังการออกกําลังกาย การออกกําลังกายจะทําใหคนเราสูญเสียพลังงานไปตาม

ระยะเวลาและวิธีการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายจึงควรรับประทานอาหารทีใ่หพลังงานเพือ่

ชดเชยพลังงานที่สูญเสียไป การออกกําลังกายบางประเภทตองการสารอาหารเพื่อชดเชยพลังงานที่สูญเสีย

ไปและสรางเสริมพลังงานทีจ่ะใชในการออกกําลังกายในครัง้ตอไปดวย จึงตองรับประทานอาหารทีม่ี

สารอาหารเหมาะสมในปริมาณที่เพียงพอ 

4. นํ้า นอกจากอาหารหลัก 5 หมู ที่ควรรับประทานอาหารใหเหมาะสมทั้งกอน ระหวางและ

หลังการออกกําลังกายทีเ่หมาะสมแลว น้าํเปนสิ่งที่สําคัญอยางมาก เพราะน้ําจะชวยใหระบบการขับถาย

ของรางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และการออกกําลังกายนั้นจะตองมีการสูญเสียน้ําในปริมาณมาก 

จึงจําเปนตองดืม่น้าํใหเพียงพอ เพือ่ใหสามารถชดเชยกับน้าํทีสู่ญเสียไป และการออกกําลังกายบาง

ประเภทตองด่ืมนํ้าในระหวางออกกําลังกายดวย 

สรุป 

การที่คนเราจะมีสุขภาพรางกายสมบูรณ แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไขเจ็บน้ัน ขึ้นอยูกับองคประกอบ

สําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารที่มีคุณภาพ สด สะอาดปราศจากสารปนเปอนและควรรับประทาน

อาหารใหหลากหลาย แตครบทั้ง 5 หมู ตามหลักโภชนาการ นอกจากนี้ บุคคลยังมีความแตกตางทั้งดานวัย

และสภาพรางกาย ดังนั้นจึงจําเปนตองเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมและมีสัดสวนพอเหมาะกับความ

ตองการของรางกาย เพือ่ใหไดสารอาหารครบถวน นําไปใชอยางเพียงพอไมมากหรือนอยเกินไป ซึง่จะทําให

ดํารงชวีติอยางมสีขุภาพดีและมคีวามสขุ 
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กจิกรรม 

1. แบงกลุมๆ ละ 5 คน ทาํ my map ใหผูแลวเขาใจ พรอมทั้งรายงานใหเพื่อนฟง/ดูใหเขาใจตามหัวขอตอไปน้ี 

กลุมที่ 1 สารอาหารทาํหนาทีอ่ะไรบาง 

กลุมที่ 2โรคจากโปรตีนและแคลอรีมอีาการอยางไร 

กลุมที่ 3 โรคขาดธาตุไอโอดีนมอีาการอยางไร 

กลุมที่ 4 โรคขาดวิตามนิซ ีมผีลอยางไรกบัรางกาย 

2. ใหนักศึกษาเขียนเมนูอาหารดังน้ี แลวรายงานหนาชั้นเรียน 

เมนูอาหารสําหรับเด็กกอนวัยเรียนทั้ง 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 

เมนูอาหารสาํหรับผูชรา ทัง้ 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 

เขยีนเมนูอาหารสาํหรับผูปวยโรคเบาหวานทัง้ 3 มือ้ เปนเวลา 3 วัน 
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บทที่ 4 

การเสริมสรางสุขภาพ 

 

สาระสําคญั 

 มีความรูในเร่ืองการวางแผนพัฒนาและเสริมสรางสุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจนรวม

กิจกรรมเสริมสรางสุขภาพของชุมชนอยางสม่ําเสมอ และสามารถบอกถึงหลักการและรูปแบบของวิธีการ

ออกกาํลงักายของตนเอง ผูอืน่ และชมุชนไดอยางถกูตองเหมาะสม 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. เรียนรูวธิกีารวางแผนพฒันาเสริมสรางสขุภาพตนเองและครอบครัว 

2. อธบิายโรคทีก่ารจัดโปรแกรมการออกกําลังกายสําหรับตนเอง และผูอื่นไดถูกตองเหมาะสมกับ

บคุคลและวัยตางๆ  

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพือ่เสริมสรางสขุภาพในชมุชน 

 เร่ืองที่ 2  การออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ 
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เร่ืองที่ 1  การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 

1.1 ความหมายของสขุภาพ 

มนุษยเกิดมายอมปรารถนาที ่จะมีชีวิตอยู อยางมีความสุข ความสุขของมนุษยยอมขึ ้นอยู กับ

องคประกอบตางๆ หลายประการ ที่สําคัญคือสภาพความสมบูรณของรางกายและจิตใจ หรือการมีสุขภาพ

กายและสุขภาพจิตที่ดีน่ันเอง เมื่อมนุษยมีรางกายและจิตใจสมบูรณ จะทําใหมีความสามารถในการปรับตัว มี

ความเชื่อมั่นในตนเอง ไรความกังวล ไมมีความเครียด และไมมีความขัดแยงภายในสามารถใชชีวิตอยูใน

สังคมรวมกับผูอ่ืนได สามารถกระทําตนเปนสมาชิกที่ดีของสังคม และมีสมรรถภาพในการทํางาน ดังน้ัน 

ความหมายของคําวา (Health) ขององคการอนามัยโลก คือ ภาวะแหงความสมบูรณของรางกาย จิตใจ และ

สามารถอยูในสังคมไดอยางเปนสุข มิใชเพียงปราศจากโรคและความพิการเทาน้ัน 

 

1.2 ความสาํคญัของสขุภาพ 

สุขภาพมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยเปนอยางยิ่ง เพราะความสุขหรือความทุกขของ

มนุษยขึ้นอยูกับสุขภาพเปนสําคัญ ความสําคัญของสุขภาพสรุปไดเปน 3 ระดับ ดังน้ี 

1)  ความสาํคญัตอตนเอง บุคคลจะมีความสุขหรือความทุกขยอมขึน้อยูกับสุขภาพเปนสําคัญ หากมี

สุขภาพกายดี คือมีรางกายสมบูรณแข็งแรง ไมมีโรคภัยเบียดเบียนและมีสุขภาพจิตที่ดี คือไมคิดอิจฉาริษยา

หรืออาฆาตมาดรายตอผูอ่ืน ผูนั้นยอมมีแตความสุขในทางตรงกันขาม หากสุขภาพกายไมดี คือรางกายไม

แข็งแรง เจ็บไขไดปวยเปนประจําและมีสุขภาพจิตไมดี คือจิตใจฟุงซานไมมีที่สิ้นสุด มีความริษยาอาฆาต

มาดรายผูอ่ืน ผูน้ันจะมีแตความทุกข สุขภาพกายและจิตจะเสื่อมโทรม หาความสุขในชีวิตไมได 

2)  ความสําคัญตอครอบครัว สุขภาพมีสวนสําคัญในการสรางความสําเร็จหรือความลมเหลวใหแก

ครอบครัว เพราะครอบครัวยอมประกอบดวยสมาชิกที่เปนพื้นฐานสําคัญคือ พอ แม ลูก การที่พอแมลูกมี

สุขภาพกายและจิตที่ดียอมทําใหครอบครัวมีความสุข ในทางกลับกัน หากสมาชิกในครอบครัวมีปญหาทาง

สขุภาพกายหรือสขุภาพจิต ความลมเหลวในชีวิตครอบครัวยอมจะเกิดขึ้นได 

3)  ความสําคัญตอสังคม ในสังคมหน่ึงๆ ประกอบดวยสมาชิกจํานวนมาก แตละคนมีความแตกตาง

ทัง้ทางดานรางกายและจิตใจ ซึง่จะทาํใหเกิดปญหาตางๆ ตามมาอยางมากมายทั้งปญหาที่เกิดจากสุขภาพทาง

กายและสุขภาพทางจิต อาจเกิดอาการเจ็บไขไดปวย เชน โรคที่เกิดจากความอวนจนเกินไป โรคที่เกิดจาก

ความเตรียดเพราะสภาพปญหาทางสงัคม เปนตน 

1.3 ลักษณะของผูท่ีมีสุขภาพและจิตท่ีดี 

ผูที่มีสุขภาพที่ดีจะตองมีทั้งสุขภาพกายและสุขภาพจิตดี จึงจะสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยาง

มคีวามสขุ 

คนท่ีมีสุขภาพกายดี หมายถึง คนที่มีรางกาย ทั้งอวัยวะตางๆ และระบบการทํางานอยูในสภาพที่

สมบรูณ แขง็แรง และสามารถทาํงานไดอยางมปีระสทิธภิาพเปนปกติ 
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คนที่มีสุขภาพดีจะมีลักษณะ ดังน้ี 

1. มรีางกายทีส่มบรูณ แขง็แรง สามารถทรงตัวไดอยางมัน่คงและเคลือ่นไหวไดอยางคลองแคลว 

2. สามารถทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพไมเหน่ือยเร็ว 

3. อวัยวะและระบบทุกสวนของรางกายสมบูรณ แข็งแรงและทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพเปน

ปกติ 

4. อัตราการเจริญเติบโตของสวนตางๆ ในรางกายเปนไปตามวัยอยางเหมาะสม 

5. ปราศจากโรคภยัไขเจ็บตางๆ และไมมโีรคประจําตัว 

6. สามารถพักผอนไดอยางเต็มที่และมีหนาตาสดชื่นแจมใส 

คนที่มีสุขภาพจิตดี หมายถึง คนที่สามารถปรับตัวเขากับสิ่งแวดลอมได สามารถควบคุมอารมณทํา

จิตใจใหเบกิบานแจมใสและสามารถอยูในสงัคมไดอยางมคีวามสขุ 

คนที่มีสุขภาพจิตดีจะมีลักษณะ ดังน้ี 

1. สามารถปรับตัวเขากับสังคมและสิ่งแวดลอมได ไมวาจะอยูในสภาพแวดลอมใด เชน ที่บาน ที่

โรงเรียน ที่ทํางาน เปนตน 

2. มีความเชื่อมั่นในตนเอง มีความคิดที่เปนอิสระกลาตัดสินใจดวยตนเองอยางมีเหตุผล ยอมรับ

ฟงความคิดเห็นของคนอ่ืน ไมด้ือร้ันและพรอมที่จะเผชิญกับผลที่จะตามมา 

3. สามารถเผชิญกับความเปนจริง โดยแสดงออกไดอยางเหมาะสม ไมวาจะประสบความสําเร็จ

หรือลมเหลว 

4. สามารถควบคมุอารมณไดด ีไมแสดงความโกรธ เกลยีดหรือรัก เสยีใจ ผดิหวัง จนมากเกนิไป 

5. รู จักรักผู อืน่ที ่อยู ใกลชิดหรือผู ทีรู่ จัก ไมใชรักแตตัวเอง มีความปรารถนาและยินดีที ่ผู อ่ืนมี

ความสขุและประสบความสาํเร็จ 

6. มคีวามสขุในการทาํงานดวยความต้ังใจ ไมยอทอและไมเปลีย่นงานบอยๆ 

7. มคีวามกระตือรือรน มคีวามหวังในชวีติ สามารถทนรอคอยในสิง่ทีม่ ุงหวังได 

8. มองโลกในแงด ีไมหวาดระแวงและพอใจในสภาพของตนเองทีเ่ปนอยู 

9. มอีารมณขัน หาความสุขไดจากทุกเร่ือง ไมเครียดจนเกินไป สามารถพักผอนสมองและอารมณ

ไดเหมาะสมกบัเวลาและโอกาส 

10. รูจกัผอนคลายโดยการพกัผอนในเวลา สถานทีแ่ละโอกาสทีเ่หมาะสม 

1.4 หลกัการดแูลรักษาสขุภาพและสขุภาพจติ 

การทีบ่คุคลจะมสีขุภาพทางกายและสุขภาพทางจิตดี และเปนทรัพยากรที่มีคาของสังคมน้ัน จะตอง

มคีวามรูและสามารถปฏบิตัติามหลกัสขุภาพอนามยัไดอยางถกูตอง 
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หลักการดแูลรักษาสขุภาพกายและสขุภาพจติ มีดังน้ี 

1. มพีฤตกิรรมการบริโภคท่ีดี  โดยการรับประทานอาหารที่สะอาด ถูกหลักอนามัย มีประโยชนตอ

รางกายและใหสารอาหารครบถวน โดยควรรับประทานผลไมและผักสดทุกวัน ดืม่น้าํที่สะอาดใหเพียงพอใน

แตละวัน ซึ่งควรด่ืมนํ้าอยางนอยวันละ 6 – 8 แกว ไมควรด่ืมนํ้าชา กาแฟ หรือเสพสารเสพติดประเภทตางๆ 

2. รูจักออกกําลังกายใหเหมาะสม  การออกกําลังกายจะชวยใหอวัยวะและระบบตางๆ ของรางกาย

ทํางานไดอยางเต็มประสิทธิภาพ และชวยเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย จึงควรออกกําลัง

กายทุกวัน อยางนอยวันละ 30 นาที การเลือกประเภทของการออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพรางกาย วัย 

สถานทีแ่ละความเหมาะสมทางเศรษฐกจิของแตละบคุคลดวย 

3. รูจกัรักษาความสะอาดของรางกายใหเหมาะสม  แตละบุคคลจะมีภารกิจในการทํากิจกรรม เพือ่

การดํารงชีวิตแตกตางกันและระบบขับถายจะขับถายของเสียออกจากรางกายตามอวัยวะตางๆ หากไมทํา

ความสะอาดจะทําใหเกิดของเสียตางๆ หมักหมมอยูและเปนบอเกิดของโรคภัยไขเจ็บตางๆ ได ดังนัน้ทุกคน

จึงควรทําความสะอาดรางกาย โดยอาบน้ําอยางนอยวันละ 2 คร้ัง แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง สระผม

อยางนอยสปัดาหละ 2 คร้ัง ตัดเล็บมือเล็บเทาใหสั้นเสมอ สวมใสเสื้อผาที่สะอาด 

4. ขับถายใหเหมาะสมและเปนเวลา  ทุกคนควรถายอุจจาระใหเปนเวลา วันละ 1 ครั้ง อยากลั้น

อุจจาระหรือปสสาวะ เพราะจะทําใหของเสียหมักหมมและเปนอันตรายตอระบบขับถายได เชน อาจจะเปน

โรคริดสดีวงทวาร โรคทองผกู หรือโรคทางเดินปสสาวะอักเสบ/เบาขดัได 

5. พักผอนใหเพียงพอ การพักผอนจะชวยใหรูสึกผอนคลาย อวัยวะและระบบตางๆ ในรางกายมี

เวลาพักเพื่อจะเริ่มทําหนาทีใ่นวันตอไปอยางสดชื่น นอกจากรางกายจะไดพักผอนแลวยังทําใหสมองได

พักผอนอีกดวย 

6. ปรับตัวใหเขากับสภาพแวดลอม  ในชีวิตประจําวันแตละบุคคลตองพบปะกับผูคนมากหนา  

หลายตา ทั้งที่บาน ที่ทํางาน ที่โรงเรียนและสถานที่ราชการตางๆ การที่จะดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปน

ปกติสุข บุคคลยอมตองเขาใจและยอมรับความแตกตางระหวางบุคคล สามารถลดความขัดแยงตางๆ ได ให

ความเห็นอกเห็นใจและเอ้ืออาทรตอผูอ่ืน 

7. ใชบริการสุขภาพตามระยะเวลาที่เหมาะสม หากเกิดเจ็บปวย บุคคลตองรูจักใชบริการทาง

การแพทยที่เหมาะสม เพื่อไมใหความเจ็บปวยลุกลามมากยิ่งขึ้น นอกจากการใชบริการทางสุขภาพเพื่อรักษา

โรคแลว ยงัสามารถใชบริการทางสุขภาพเพื่อปองกันโรคไดโดยการตรวจรางกายเปนระยะๆ อยางสม่ําเสมอ

ตามความเหมาะสมกบัสภาพรางกายและวัย 

กจิกรรม 

 ใหนักศึกษาสํารวจตัวเองดูวาเปนคนที่มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีหรือไม มีสวนใดที่จะตอง

ปรับปรุงแกไข และควรทาํอยางไร โดยใหเขียนตอบ แลวออกมาอภิปรายใหเพื่อนไดรับฟง เพือ่รวมกันแกไข

ปรับปรุงแนะนํา 
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1.5 การรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน 

การดูแลรักษาและเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตของแตละบุคคลเปนสิ่งสําคัญที่ควรปฏิบัติให

เปนกิจนิสัย โดยปฏิบัติใหครอบคลุมทุกองคประกอบที่สําคัญ ไดแก การเลือกบริโภคอาหารใหถูกหลัก

โภชนาการ การพักผอนใหเพียงพอและออกกําลังกายสม่ําเสมอ ทั้งนี้หากปฏิบัติไดอยางครบถวนถูกตอง 

เหมาะสมกับสภาพความพรอมของรางกายและสอดคลองกับวิถีชีวิตยอมกอใหเกิดความสมดุล สามารถ

ดําเนินชีวิตไดอยางมีความสุข ปฏิบัติภารกิจไดอยางมีประสิทธิภาพ 

อยางไรกต็าม การดูแลรักษาสขุภาพของตนเองเพยีงอยางเดียวคงไมเพียงพอ หากบุคคลในครอบครัว 

มีปญหาสุขภาพยอมสงผลกระทบตอการดําเนินชีวิตของทุกคน เชน เกิดภาวะในการดูแลภาระคาใชจายใน

การรักษา ฟนฟูสุขภาพ เปนตน ทั้งนี้จึงควรสงเสริมใหสมาชิกในครอบครัว และเพื่อนสมาชิกในชุมชนมี

ความรูความเขาใจเกี่ยวกับการดูแลรักษาสุขภาพอยางถูกวิธี ตลอดจนเชิญชวน รวมกลุมกันปฏิบัติกิจกรรม

สงเสริมสุขภาพตางๆ ขึ้นในชุมชน อันจะเปนการเสริมสรางสุขภาพกาย สุขภาพจิตและความสัมพันธอันดี

ตอกัน ซึ่งกิจกรรมที่จะกอใหเกิดการรวมกลุมเพื่อเสริมสรางสุขภาพในชุมชน ไดแก 

1. การรวมกลุมเพื่อเรียนรูรวมกันเกี่ยวกับแนวปฏิบัติในการดูแลสุขภาพของกลุมบุคคลวัยตางๆ 

เชน สตรีมีครรภ มารดาหลังคลอดเด็กทารก วัยรุน ผูสูงอายุ หรือผูปวย เปนตน 

2. การรวมกลุ มเพื ่อออกกําลังและเลนกีฬา ซึ ่งปจจุบันชุมชนทองถิ ่นตางๆ ใหความสนใจ

สนับสนุนสงเสริมกันมาก เชน การรวมกลุมเตนแอโรบิก การแขงขันกีฬาระหวางชุมชน เปนตน 

3. การรวมกลุมเพื่อรวมกิจกรรมการพักผอนและนันทนาการ เชน การทองเที่ยว การรองเพลงเลน

ดนตรี การบําเพ็ญประโยชน การปลูกตนไมในสถานที่สาธารณะ ฯลฯ ทั้งนีมุ้ งเนนการปฏิบัติทีไ่มหนัก

เกินไป แตสรางความเพลิดเพลินและความสัมพันธอันดีในกลุมสมาชิกเปนหลัก 

4. การรวมกลุมเพื่อปฏิบัติกิจกรรมทางศาสนา เชน การทําบุญไหวพระ การปฏิบัติศาสนกิจ การ

ฝกสมาธิ ฯลฯ เปนตน 

ทั้งน้ี การรวมกลุมเพื่อปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ดังกลาวควรครอบคลุมหลักการดูแลสุขภาพกายดาน

อาหารและโภชนาการ การออกกําลังกาย การพักผอน นันทนาการ และการเสริมสรางสุขภาพจิต โดยการ

รวมกลุมสมาชิกในครอบครัว เพื่อนและคนในชุมชนจะกอใหเกิดความสนุกสนาน กระตือรือรน ไมเบื่อ

หนาย และเกิดความรูเพิ่มขึ้น เนื่องจากมีการแลกเปลี่ยนประสบการณตอกัน อันจะสงผลใหเกิดพลังความ

เขมแขง็ทัง้ในระดับบคุคล ครอบครัว ชมุชน และประเทศ 
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เร่ืองที่ 2  การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 

 การออกกําลังกายเปนองคประกอบสําคัญที่ชวยใหผูเรียนไดพัฒนาดานรางกาย จิตใจ อารมณ และ

สังคม กิจกรรมการออกกําลังกายสามารถทําไดหลายลักษณะดวยกันตามวัตถุประสงค ไดแก การออกกําลัง

กายเพื่อการนันทนาการ การออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางดานรางกาย การออกกําลังกายเพื่อ

การแขงขนักฬีา และการออกกาํลงักายเพือ่การบาํบดั 

 หลักการออกกําลังกาย ไมวาจะออกกําลังกายเพื่อจุดประสงคใดก็ตาม ควรยึดขัน้ตอนในการปฏิบัติ

ดังน้ี 

 ข้ันท่ี 1  การเตรียมความพรอมของรางกายกอนการออกกําลังกาย แบงลักษณะการเตรียมออกเปน 2 

สวน ไดแก 

1. การเตรียมสภาพรางกายใหพรอมกอนออกกําลังกาย มีดังน้ี 

- มสีขุภาพสมบรูณ รางกายแขง็แรงและมกีารพักผอนอยางเพียงพอ 

- ไมเปนโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 

- มีการเตรียมพรอมเร่ืองสถานที่และอุปกรณ 

- ไมรบัประทานอาหารจนอ่ิม 

- แตงกายพรอมและเหมาะกบัชนิดและประเภทของกจิกรรมออกกาํลงักาย 

- รูจักการใชและเลนเคร่ืองออกกําลังกายอยางถูกตอง 

2. การเตรียมความพรอมกอนออกกําลังกาย หมายถึงการอบอุนรางกาย ซึ่งมีแนวทางใน

การปฏิบัติดังน้ี 

- บริหารทกุสวนของรางกายใหพรอมทีจ่ะออกกาํลงักาย 

- ใชเวลาในการบริหารรางกายประมาณ 5 – 10 นาที และควรบริหารอวัยวะสวนที่

จะใชในการออกกาํลงักายใหมากกวาปกติ 

- เร่ิมบริหารรางกายจากเบาๆ แลวจึงหนักขึ้น 

- ควรใหความสาํคญักบัการบริหารขอตอในสวนตางๆ เปนพเิศษ 

- ควรมกีารบริหารรางกายแบบยดืเหยยีดกลามเน้ือและขอตอ (stretching) 

- มคีวามพรอมทางดานจิตใจ คอืมคีวามสขุ มคีวามเต็มใจทีจ่ะไดออกกาํลงักาย 

ผลของการอบอุนรางกาย การอบอุนรางกายจะสงผลตอรางกายดังน้ี 

- ทาํใหสภาพรางกายโดยทัว่ไปพรอมจะออกกาํลงักาย 

- ทําใหระบบตางๆ ของรางกายพรอมที่จะทําหนาที่ โดยเฉพาะการประสานงาน

ระหวางประสาทกบักลามเน้ือ 

- ชวยปรับระดับอุณหภูมขิองรางกายใหเหมาะสมกบัการออกกาํลงักาย 

- ชวยลดและปองกนัการบาดเจ็บจากการออกกาํลงักาย 
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- ทาํใหรางกายสามารถออกกาํลงักายไดเต็มประสิทธิภาพหรือเต็มความสามารถ ไม

วาจะดวยทกัษะหรือสมรรถภาพและทางกลไก 

ข้ันตอนท่ี 2  การออกกําลังกาย  โดยทั่วไปจะใชระยะเวลาประมาณ 20 นาทีขึน้ไป ขีดจํากัดสูงสุดจะ

ใชเวลาเทาใดนั้น ขึ้นอยูกับปจจัยอื่นคือ รางกายและจิตใจของผูนั้น กลาวคือรางกายไมมีอาการเมื่อยลาหรือ

สงผลตอการบาดเจ็บ สวนสภาพจิตใจมีความพรอมและมีความสนุกเพลิดเพลิน ถือเปนองคประกอบ

สําคัญของการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ โดยทัว่ไปแลวการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพควรจะใชเวลา

ประมาณ 20 – 60 นาทีตอวัน ขึน้อยูกับกิจกรรมที่ใชในการออกกําลังกาย เชน การเดิน การว่ิง การเลนกีฬา 

การบริหารรางกาย การเตนแอโรบิก เปนตน 

หลักการในการพิจารณาออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ มีดังน้ี 

• ความถี่ของการออกกําลังกาย  หมายถึงจํานวนวันในการออกกําลังกาย โดยทั่วไปแลวควร

ออกกําลังกายทุกวันหรือยางนอยวันเวนวัน 

• ความหนักของการออกกําลังกาย หมายถึงความพอเหมาะของการออกกําลังกายของแตละ

บุคคล โดยทั่วไปมักจะใชอัตราการเตนของชีพจรเปนตัวกําหนด 

• ความนานในการฝกแตละคร้ัง  หมายถึงระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละคร้ังประมาณ   

20 – 60 นาท ี

• รูปแบบการออกกาํลงักาย หมายถึงวิธีการออกกําลังกายแบบตางๆ ที่นํามาใชออกกําลังกาย 

เชน กีฬา กิจกรรมการออกกําลังกาย เปนตน 

 ข้ันตอนท่ี 3  การปรับรางกายเขาสูสภาพปกติหลังการออกกําลังกาย  เปนขั้นตอนที่มีความจําเปน

อยางยิง่ เพราะขณะที่รางกายทํางานอยางหนักแลวหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด อาจจะทําใหเกิดผลเสีย

ตอรางกายได เชน เกิดการเจ็บปวดกลามเนื้อ เกิดอาการเปนไขเนื่องจากรางกายปรับสภาพไมทัน เปนตน 

ฉะน้ันจึงจําเปนตองมีหลักปฏิบัติหลังการออกกําลังกายดังน้ี 

• อยาหยุดการออกกําลังกายทันทีทันใด ควรอบอุนรางกายเบาๆ จนถึงนอยสุดแลวจึงหยุด 

เวลาที่ใชในการอบอุนรางกายหลงัการออกกาํลงักาย (cool down) ประมาณ 10 – 20 นาท ี

• ไมควรด่ืมนํ้าจํานวนมากหรือรับประทานอาหารทนัที 

• ควรพกัใหรางกายมเีวลาปรับสภาพสูปกติพอสมควรกอนอาบนํ้า 

• หลังจากการออกกําลังกายแลวควรเปลี่ยนชุดเคร่ืองแตงกายใหม เพราะชุดที่ใชในการออก

กาํลงักายจะเปยกชุม และทําใหรางกายปรับสภาพไดไมดี อาจจะทําใหเปนไขได 

• ควรใชทาบริหารรางกายแบบยืดเหยียดกลามเนื้อ (stretching) จะชวยใหกลามเนื้อไดผอน

คลาย ชวยลดอาการตกคางของของเสียหลังการออกกําลังกาย และที่สําคัญคือชวยลดอาการบาดเจ็บจากการ

ออกกาํลงักาย 
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 ผลการออกกําลังกายสงผลตอระบบตางๆ ของรางกาย 

1. ผลการออกกําลังกายตอระบบกลามเน้ือ ไดแก 

- กลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น (เสนใยกลามเน้ือหนาขึ้น) ทําใหกลามเน้ือแข็งแรงขึ้น 

- กลามเนื้อมีประสิทธิภาพการทํางานดีขึ้น หรือสามารถทํางานใหมากหรือหนักเพิ่มขึ้น มี

ความทนทานมากขึน้หรือทาํงานไดนานขึ้น 

- ระบบการทาํงานของกลามเน้ือจะปรับตามลกัษณะของการใชในการออกกาํลงักาย 

- กลามเน้ือสามารถทนความเจ็บปวดไดดขีึน้ 

2. ผลการออกกําลังกายตอระบบกระดกูและขอตอ ไดแก 

- กระดูกจะมคีวามหนาและเพิม่ขนาดมากขึน้โดยเฉพาะวัยเด็ก 

- กระดูกมคีวามเหนียวและแขง็ เพ ิ่ มความหนาแนนของมวลกระดูก 

3. ผลการฝกตอระบบหายใจ ไดแก 

- ทําใหประสิทธิภาพการหายใจดีขึ้น 

- ขนาดของทรวงอกเพิม่ขึน้ 

- ปอดมีขนาดใหญและมีความจุเพิ่มขึ้น 

- อัตราการหายใจลดลงเนื่องจากการหายใจแตละคร้ังมีประสิทธิภาพในการสูบฉีดโลหิตตอ

คร้ังมากขึน้ (อัตราการหายใจของคนปกติ 16 – 18 คร้ังตอนาที) 

4. ผลการออกกําลังกายตอระบบไหลเวยีน ไดแก 

- การสบูฉดีของระบบไหลเวียนดีขึน้ ทาํใหอตัราการเตนของหัวใจลดลง 

- ขนาดของหัวใจใหญขึ้น กลามเน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้น 

- หลอดเลอืดมคีวามเหนียว ยดืหยุนดีขึน้ 

5. ผลการออกกําลังกายตอระบบอืน่ๆ  

 ระบบประสาทอัตโนมัติ ทํางานไดสมดุลกัน (Sympathetic and Parasympathetic) ทําใหการ

ปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะกับการออกกําลังกายไดเร็วกวา การฟนตัวเร็วกวา  

 ตอมหมวกไตเจริญขึ้น มีฮอรโมนสะสมมากขึ้น 

 ตบั เพิม่ปริมาณและนํ้าหนัก ไกลโคเจนและสารทีจ่าํเปนตอการออกกาํลงักายไปสะสม 

มากขึน้ 

6. ชวยปองกันโรคอวน การออกกําลังกายที่ถูกตองและเหมาะสม จะชวยใหรางกายมีการใช

พลงังานทีไ่ดรบัจากสารอาหารตางๆ โดยไมมกีารสะสมไวเกินความจําเปน แตถาขาดการออกกําลังกายจะทํา

ใหสารอาหารที่มีอยูในรางกายถูกสะสมและถูกเปลี่ยนเปนไขมันแทรกซึมอยูตามเน้ือเยื่อทั่วรางกาย ซึ่งเปน

สาเหตุหน่ึงของการเกดิโรคอวน 
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7. ผลตอจิตใจ อารมณ สติปญญาและสังคม 

ดานจิตใจ การออกกาํลงักายอยางสม่าํเสมอ นอกจากจะทาํใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลว จิตใจ

ก็ราเริงแจมใส เบิกบาน ซึ่งจะเกิดขึ้นควบคูกัน เนื่องจากเมื่อรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บ ถาไดออกกําลัง

กายรวมกันหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปนทีมจะทําใหเกิดการเอ้ือเฟอ มีเหตุผล อดกลั้น สุขุม รอบคอบและ

มคีวามยตุธิรรม รูแพรูชนะ และใหอภัยกัน 

ดานอารมณ มีอารมณเยือกเย็น ไมหุนหันพลันแลน ชวยคลายความเครียดจากการประกอบ

อาชพีในช ีวิตประจําวัน จึงสามารถทํางานหรือออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ดานสติปญญา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําใหมีความคิดอานปลอดโปรง มีไหวพริบ 

มีความคิดสรางสรรค คนหาวิธีที ่จะเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมการแขงขัน ซึ่งบางครั้งสามารถ

นําไปใชในชีวิตประจําวันไดเปนอยางดี 

ดานสังคม สามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอื่นไดดี เพราะการเลนกีฬาหรือการออกกําลัง

กายรวมกันเปนหมูมากๆ จะทําใหเกิดความเขาใจ และเรียนรูพฤติกรรม มีบุคลิกภาพที่ดี มีความเปนผูนํา มี

มนุษยสัมพันธที่ดี และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข 

การออกกําลังกายมิใชจะใหประโยชนแตเพียงดานเดียวเทานั้น บางครั้งอาจเกิดโทษได ถา

การออกกําลังกายหรือการฝกฝนทางรางกายไมเหมาะสมและไมถูกตอง ซึง่เปนสาเหตุแหงการเกิดการ

บาดเจ็บ ดังนั้นจึงมักพบวา จํานวนของการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย หรือเลนกีฬานั้นมีอัตรา

คอนขางสูง ถึงแมวาจะเปนนักกีฬาที่เคยเขามารวมแขงขันในระดับชาติแลวก็ตาม ความรู ความเขาใจ ใน

เรื่องของการออกกําลังกายหากมีไมเพียงพอแลวยอมกอใหเกิดการบาดเจ็บในขณะออกกําลังกายหรือเลน

กฬีาได 

ขอแนะนําในการออกกําลังกาย 

1. ควรเร่ิมออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน แลวจึงคอยๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกายในวัน

ตอๆ ไปใหมากขึน้ตามลาํดับ โดยเฉพาะอยางยิง่สาํหรับผูทีไ่มเคยออกกาํลงักายมากอน 

2. ผูที่เพิ่งฟนจากไขหรือมีโรคประจําตัว ตองปรึกษาแพทยกอนการออกกําลังกาย 

3. ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายหนักๆ โดยเฉพาะผูที่อายุตํ่ากวา 40 ป จะตองปรึกษาแพทยกอน 

4. ในระหวางการออกกําลังกาย ถารูสึกผิดปกติ เชนหนามืด หอบมากและชีพจรเตนเร็ว ตองหยุด

การออกกาํลงักายทนัท ีและถาตองการจะออกกาํลงักายใหม ควรไดรบัคาํแนะนําจากแพทยเสยีกอน 

5. การออกกาํลงักายแตละคร้ัง ควรเลอืกกจิกรรมใหเหมาะสมกบัตนเอง 

6. การออกกําลังกายทีจ่ะใหไดรับประโยชนอยางแทจริง ควรตองออกแรง โดยใหสวนตางๆ ของ

รางกายทุกสวนทํางานมากกวาปกติหรือเพื่อใหรูสึกเหน่ือย เชน หายใจถี่ขึ้น ชีพจรเตนเร็วขึ้น 

7. ผูที่มีภารกิจประจําวันที่ไมสามารถแบงเวลาเพื่อการออกกําลังกายได ควรเลือกกิจกรรมที่งาย

และกระทาํไดในบริเวณบาน ใชเวลาสั้นๆ เชน เดินเร็วๆ กายบริหาร ว่ิงเหยาะๆ กระโดดเชือก เปนตน 
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8. เคร่ืองมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เคร่ืองเขยา สั่น ดึง ดัน เพื่อใหรางกายไมตองออกแรง

น้ันมีประโยชนนอยมาก เพราะวาการออกกําลังกายจะมีประโยชนหรือไมเพียงใดนัน้ ขึ้นอยูกับวารางกายได

ออกกาํลงักายแรงมากนอยเพยีงใด 

9. การออกกําลังกายควรกระทําใหสม่ําเสมอทุกวัน อยางนอยวันละ 20-30 นาที เพราะรางกาย

ตองการอาหารเปนประจําทุกวันฉันใด รางกายตองการออกกําลังกายเปนประจําทุกวันฉันน้ัน 

10. เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนาน หรือมีแรงจูงใจมากยิ่งขึ้นควรทําสถิติเกี่ยวกับการ

ออกกาํลงักายเปนประจําควบคูไปดวย เชน จับชพีจร นับอัตราการหายใจ 

11. การออกกําลังกายควรกระทําใหสม่ําเสมอทุกวัน เปนเพียงปจจัยอยางหนึง่ในการปรับปรุงและ

รักษาสุขภาพเทาน้ัน ถาจะใหไดผลดีตองมีการรับประทานอาหารที่ดี และมีการพักผอนอยางเพียงพอดวย 

12. พึงระวังเสมอวา ไมมีวิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัดเพื ่อจะใหไดมาซึง่สุขภาพและ

สมรรถภาพทางกาย แตการฝกหรือการออกกาํลงักายตองอาศยัเวลาคอยเปนคอยไป 

 

เมื่อใดท่ีไมควรออกกําลังกาย 

 การออกกําลังกายจะทําใหสุขภาพแข็งแรงขึ้นทั้งรางกายและจิตใจ ผูที่ออกกําลังกายเปนประจํา

สม่ําเสมอจะซาบซึ้งในความจริงขอน้ีเปนอยางดี บางคนบอกวาการออกกําลังกายเหมือนยาเสพติดชนิดหน่ึง 

เพราะถาประพฤติปฏิบัติจนเปนกิจวัตรหรือเปนนิสัยแลวหากไมไดออกกําลังกายสักวัน จะรูสึกไมคอยสด

ชื่นเทาที่ควร ซึ่งเปนความจริง (เพราะรางกายไมไดหลัง่สารสขุเอนเดอรฟน ออกมา)  

ขอควรระมัดระวัง หรืองดออกกําลังกายชั่วคราว ในกรณีตอไปน้ี คือ 

1. เจ็บปวยไมสบาย โดยเฉพาะอยางยิ ่งถาเปนไขหรือมีอาการอักเสบที่สวนใดสวนหนึ่งของ

รางกาย 

2. หลังจากฟนไขใหมๆ รางกายยังออนเพลียอยู หากออกกําลังกายในชวงนี้ จะทําใหรางกายยิ่ง

ออนเพลยีและหายชา 

3. หลงัจากการกนิอาหารอ่ิมใหมๆ  เพราะจะทาํใหเลอืดในระบบไหลเวียนถูกแบงไปใชในการยอย

อาหาร เพราะฉะนั้นเลือดที ่จะไปเลีย้งกลามเนื ้อสวนที ่ออกกําลังกายจะลดลงทําใหกลามเนื ้อหยอน

สมรรถภาพ และเปนตะคริวไดงาย 

4. ชวงเวลาที่อากาศรอนจัดและอบอาวมาก เพราะรางกายจะสูญเสียเหงื่อและน้ํามากกวาปกติทํา

ใหรางกายออนเพลีย เหนื่อยงาย หรือเปนลมหมดสติได (ยกเวนนักกีฬามืออาชีพที่มีความจําเปนตองออก

กาํลงักาย) 

อาการท่ีบงบอกวาควรหยุดออกกําลังกาย 

 ในบางกรณีที่รางกายอาจออนแอลงไปชั่วคราว เชน ภายหลังอาการทองเสีย อดนอน การออกกําลัง

กายที่เคยทําอยูปกติอาจกลายเปนกิจกรรมที่หนักเกินไปได เพราะฉะนั้นถาหากมีอาการดังตอไปนี้ แมเพียง

อาการนิดเดียวหรือหลายอาการ ควรจะหยุดออกกําลังกายทันที น่ันคือ 
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1. รูสึกเหน่ือยผิดปกติ 

2. มอีาการใจเตนแรงและเร็วผดิปกติ 

3. อาการหายใจขัดหรือหายใจไมทั่วทอง 

4. อาการเวียนศรีษะ/ปวดศรีษะ 

5. อาการคลืน่ไส 

6. อาการหนามดื 

7. ชีพจรเตนเร็วกวา 140 คร้ังตอนาที (ในผูสูงอายุ) หรือ 160 คร้ังตอนาที (สาํหรับหนุมสาว)  

จําไววาหากมีอาการอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึ้น ตองหยุดออกกําลังกายทันที แลวนั่งพักหรือนอนพัก

จนหายเหนื่อย และไมควรออกกําลังกายตอไปอีกจนกวาจะไดไปพบแพทย หรือจนกวารางกายจะมีสภาพ

แขง็แรงตามปกติ 

รูปแบบการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

1. การเดิน  เปนการออกกําลังกายที ่งายและสะดวกที ่สุด แตใหประโยชนและสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายไมแพการออกกําลังกายและการเลนกีฬาชนิดอ่ืนๆ การเดินสามารถทําไดทุกเวลาและ

สถานที่ วิธีการเดินที่ควรรูและปฏิบัติตามมีดังน้ี 

1.1. ควรเร่ิมจากทายืนกอน ปลอยตัวตามสบาย และหายใจปกติ 

1.2. ขณะเดินใหเงยหนาและมองตรงไปใหไกลทีสุ่ด เพราะหากเดินกมหนาจะทําใหปวดคอ

และปวดหลงัได 

1.3. เดินใหเต็มเทาโดยเหยียบใหเต็มฝาเทาแลวยกเทาขึน้ ใหหัวแมเทายกขึน้จากพื้นเปนสวน

สุดทาย 

1.4. ในการเดินควรเร่ิมตนจากเดินชาๆ กอนประมาณ 5 นาที แลวจึงคอยๆ เพิ่มความเร็วจนหัวใจ 

เตนถึงอัตราสูงสุดของมาตรฐาน คือ 200 คร้ัง/นาที สําหรับผูที ่เริ่มออกกําลังกายอาจเริม่เดินครัง้ละ 10 

นาที หรือจนกวาจะรูสึกหอบเหนือ่ยเล็กนอย เวนไป 1 – 2 วัน แลวคอยๆ เพิม่เวลาเดินแตละครั้งจน

สามารถเดินติดตอกันไดอยางนอย 30 นาท ีโดยเดินสปัดาหละ 3 – 5 คร้ัง 

1.5. ขณะเดินมือทัง้ 2 ขาง ควรปลอยตามสบายและเหวีย่งแขนไปทั้งแขนเพือ่เพิ่มแรงสง ถา

หากเดินแลวหัวใจยังเตนไมเร็วพอ ใหเพิม่ความเร็วในการเดินหรือแกวงแขนขาใหแรงขึน้ ซึง่จะชวยเพิ่ม

อัตราการเตนของหัวใจใหเร็วขึน้ได 

1.6. รองเทาใชใสเดินควรเปนรองเทาที่มีพืน้กันกระแทกที่สนเทาและหัวแมเทา สามารถ

รองรับนํ้าหนักไดเปนอยางดีเพื่อปองกันการบาดเจ็บที่เทา 

2. การวิ่ง การวิ่งเปนการออกกําลังกายทีค่นนิยมกันมากซึง่งายและสะดวกพอๆ กับการเดิน แต

การว่ิงมีใหเลือกหลายแบบ การที่จะเลือกว่ิงแบบใดน้ันขึ้นอยูกับความสะดวกและความชอบสวนตัวของแต

ละบุคคล เชน การวิง่เหยาะๆ การวิ่งเร็ว การวิ่งมาราธอน การวิ่งอยูกับที ่หรือการวิ่งบนสายพานตาม
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สถานทีอ่อกกําลังกายทั่วไป การวิง่ตอครัง้ควรมีระยะทาง 2 – 5 กิโลเมตร และสัปดาหหนึ่งไมเกิน 5 ครัง้ 

ซึ่งมีเทคนิคงายๆ ดังน้ี 

2.1.  การวิ่งอยูกับท่ี ตองยกเทาแตละขางใหสูงประมาณ 8 นิ้ว ซึง่มีขอจํากัดที่มีการเคลือ่นไหว

ของขอตางๆ นอย ไมมีการยืดหรือหดของกลามเน้ืออยางเต็มที่ ซึ่งถือเปนขอดอยกวาการว่ิงแบบอ่ืนๆ 

2.2.  การวิ่งบนสายพาน เปนการวิ่งที่ปลอดภัยกวาการวิง่กลางแจง ไมตองเผชิญกับสภาพที่มี

ฝนตก แดดรอน หรือมีฝุนละอองตางๆ และถาใชสายพานชนิดใชไฟฟาจะมีระบบตางๆ บนจอภาพ ทําให

ทราบวาการว่ิงของเรานัน้มีความเร็วอยูในระดับใด วิ่งไดระยะทางเทาไร และมีอัตราการเตนของชีพจร

เทาใด เพื่อใชเปนขอมูลเบือ้งตนในการปรับโปรแกรมออกกําลังกายในครัง้ตอไป การวิง่บนสานพานมี

ขอเสียคือ ตองเสียคาใชจายเพราะเครื่องมีราคาแพง และการใชบริการในสถานออกกําลังกายของเอกชน

จะตองเสียคาบริการ ซึ่งมีราคาแพงเชนกัน ดังนั้นควรใชบริการของภาครัฐทีใ่หบริการดานนีโ้ดยตรงคือ 

สถานทีอ่อกกําลังกายที่จัดบริการโดยเทศบาล องคการบริหารสวนจังหวัด สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ

นันทนาการจังหวัด การทองเที่ยวและกีฬาจังหวัด และการกีฬาแหงประเทศไทย ซึ่งประชาชนทุกคน

สามารถเขาไปใชบริการได 

2.3. การวิ่งกลางแจง เปนการวิง่ทีท่ําใหเราไดอากาศบริสุทธิ ์ถาวิ่งในสวนสาธารณะหรือวิ่ง

ออกไปนอกเมืองจะไดชมทิวทัศน ทําใหไมเบื่อและไมตองเสียคาใชจาย ทีส่ําคัญตองระมัดระวังเรื่อง

ความปลอดภัยในกรณีที่ออกว่ิงเพียงคนเดียว 

3. การขี่จักรยาน การขีจั่กรยานไปตามสถานที่ตางๆ เปนการออกกําลังกายที่ใหประโยชนดาน

การทรงตัว ความคลองแคลววองไว และเปนการฝกความอดทนดวย การขีจั่กรยานในสวนสาธารณะหรือ

ในที ่ไมมีมลพิษนั้น นอกจากจะเกิดประโยชนตอรางกายแลวยังเปนการสงเสริมสุขภาพจากความ

เพลิดเพลินในการชมทิวทัศนรอบดานและอากาศทีบ่ริสุทธิ ์ซึง่แตกตางจากการขี่จักรยานแบบตั้งอยูกับที่

ในบานหรือสถานที่ออกกําลังกาย ในการขี่จักรยานมีเทคนิคงายๆ ที่ควรปฏิบัติดังน้ี 

3.1. ปรับที่น่ังของจักรยานใหเหมาะสม เพราะในการปนตองมีการโยกตัวรวมดวย 

3.2. ในการปนจักรยานใหปนดวยปลายเทาตรงบริเวณโคนน้ิว 

3.3. ถาเปนจักรยานแบบตัง้อยูกับที ่ในชวงแรกของการฝกควรตั้งความฝดใหนอยเพือ่อบอุน

รางกายประมาณ 3 – 4 นาที แลวจึงคอยๆ ปรับเพิ่มความฝดของลอมากขึ้นจนหัวใจเตนเร็วถึงอัตราที่

กําหนดไวในเปาหมาย แลวจึงคอยๆ ลดความฝดลงจนเขาสูระยะผอนคลาย เมื่อชีพจรเตนชาลงจนเปน

ปกติจึงหยุดปนจักรยานได 

4. การเตนแอโรบิก เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมเปนอยางมาก และเปนการออกกําลัง

กายทีไ่ดเคลือ่นไหวทุกสวนของรางกาย ประโยชนจากการเตนแอโรบิกคือ การสรางความแข็งแกรงและ

ความอดทนของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลามเนื้อหัวใจเทคนิคในการเตนแอโรบิกมีดังนี้ 

4.1. ตองเคลื่อนไหวรางกายตลอดเวลา เพื่อใหการเตนของหัวใจอยูในระดับที่ตองการ  

4.2. ใชเวลาในการเตนแอโรบิก คร้ังละ 20 – 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง 
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4.3. สถานที่ที่ใชในการเตนแอโรบิก ควรมีอากาศถายเทไดสะดวก และถาพื้นที่ใชเตนเปน

พืน้แข็งผู เตนจะตองใสรองเทาสําหรับเตนแอโรบิกโดยเฉพาะ ซึง่พื ้นรองเทาจะชวยรองรับแรง      

กระแทกได 

4.4. ควรหลีกเลี่ยงทากระโดด เพราะการกระโดดทําใหเทากระแทกกับพื้น 

 กิจกรรมการออกกําลังกายดังกลาว เราสามารถเลือกกิจกรรมไดตามความเหมาะสมของเวลาและ

สถานที ่ดังนั ้นจึงควรหาเวลาวางในแตละวันทํากิจกรรมออกกําลังกายหรือเลนกีฬาเพื ่อสรางเสริม

สมรรถภาพทางกายใหเปนผูมีสุขภาพดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 นอกจากนีย้ังมีกิจกรรมการออกกําลังกายรูปแบบอืน่ๆ ที่ผูเรียนสามารถเลือกปฏิบัติไดตามความ

สนใจและความพรอมดานรางกาย เวลา สถานที่ อุปกรณ ไดแก การวายนํ้า กิจกรรมเขาจังหวะ ลีลาศ รําวง 

การรําไมพลอง โยคะ ไทเกก ฯลฯ รวมถึงกีฬาเพื่อสุขภาพอื่นๆ เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล บาสเกตบอล 

ทั้งนี้กิจกรรมการออกกําลังกายและกีฬาทีก่ลาวแลว สามารถเลนเปนกลุมเพือ่เสริมสรางสุขภาพและ

ความสัมพันธในชุมชน 

การออกกําลังกายสําหรับผูปวย 

 ผู ที ่มีโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง และผู ปวยทีม่ีโรค

ประจําตัวทุกโรคทีย่ังสามารถเคลือ่นไหวรางกายไดตามปกติ หากไดมีการเคลือ่นไหวรางกายหรือออก

กําลังกายทีถู่กตองตามสภาพและอาการของโรคจะชวยใหโรคที่เปนอยูหายเร็วขึน้ อยางไรก็ตามการออก

กําลังกายมีทั้งคุณและโทษ หากไมรูจักวิธีทีถู่กตองอาจเกิดอันตรายไดโดยเฉพาะผูที ่มีโรคประจําตัว

จะตองคํานึงถึงสุขภาพความพรอมของรางกาย โดยควรปรึกษาแพทยเพื่อตรวจรางกายอยางละเอียดและ

ใหคําแนะนําการออกกําลังกายทีเ่หมาะสม ทั้งนี ้ดร.จรวยพร ธรณินทร ผูเชี่ยวชาญดานพลศึกษาไดให

คาํแนะนําไวดังน้ี 

 หลักในการออกกําลังกายสําหรับผูปวย 

 ผูปวยทุกโรคที่ยังสามารถเคลื่อนไหวไดตามปกติ ควรปฏิบัติตนดังตอไปน้ี 

1. ควรคอยทําคอยไปเริ่มตัง้แตนอยไปหามากแลวคอยเพิม่ปริมาณขึ้นและเพิ่มความยากขึ้น

ตามลําดับ 

2. ควรออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 วัน วันละ 10 – 15 นาที เปนอยาง

นอย 

3. ตองใหทุกสวนของรางกายไดเคลือ่นไหว โดยเฉพาะกลามเนื้อบริเวณสําคัญ เชน ทอง แขน 

ขา หลัง ลําตัว กลามเน้ือหัวใจ และหลอดเลือด ตองทํางานหนัก 

4. ผูที่มีความดันเลือดสูง ปรอทวัดดานบนเกิน 150 มิลลิเมตรปรอท ดานลางเกิน 100 มิลลิเมตร

ปรอท ตองใหแพทยตรวจ และใหความดันดานบนลดลงต่าํกวา 130 มิลลิเมตรปรอท และความดันลางต่ํา

กวา 90 มิลลิเมตรปรอท เสียกอนจึงออกกําลังกาย จะโดยวิธีรับประทานยาลดความดันกไ็ด 
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5. สําหรับผูที่เปนโรคเบาหวาน ที่มีระดับน้ําตาลในเลือดสูงเกิน 200 มิลลิกรัมปรอท ตองให

ระดับนํ้าตาลในเลือดลดลงตํ่ากวา 160 มิลลิกรัมปรอทเสียกอน จึงคอยออกกําลังกาย โดยวิธีรับประทานยา

ทีห่มอสัง่กินเปนประจํา หรือลดอาหารพวกแปง และน้ําตาลลงมากๆ แลวกินผักและผลไมที่ไมหวาน    

จัดแทน 

6. ผูที ่ปวยเปนโรคหัวใจทุกชนิด ควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกาย หรือวิ่งแขงขันประเภท

ตางๆ 

7. ผู สูงอายุตั้งแต 60 ปขึ ้นไป และผู มีน้ ําหนักเกินมากๆ ควรปรึกษาแพทยกอนจะเริ่มตนออก     

กาํลงักาย 

8. ผูปวยทุกคนหรือคนปกติที่มีอายุต้ังแต 30 ปขึ้นไป ควรไดรับการตรวจสุขภาพและจิตใจกอน

ลงมืออกกําลังกาย เมื่อแพทยอนุญาตใหออกกําลังกาย จึงคอยๆ เร่ิมไปออกกําลังกายทีนอยๆ  

 สําหรับผูปวยทุกโรค การออกกําลังกายควรเริ่มตนจากการเดินเปนวิธีที่ปลอดภัยเปนโอกาสให

รางกายไดทดลองโดยเร่ิมเดินประมาณ 2 สัปดาหกอน เพือ่ใหรางกายปรับตัวในการทีต่องทํางานหนักขึ้น 

ควรสังเกตตัวเองวาถาออกกําลังกายถูกตองแลวรางกายจะกระปรี้กระเปรา นอนหลับสนิท จิตใจราเริง     

มีเร่ียวแรงมากขึ้น 

 หลังจากเดินชาใน 2 สัปดาหแรกจึงคอยเดินเร็วใหกาวเทายาวๆ ขึน้ในสัปดาหที่ 3 – 4 ถาทานไม

เจ็บปวยไมมากนัก พอขึ้นสัปดาหที่ 5 อาจจะเริ่มวิ่งเบาๆ สลับกับการเดินก็ได ถามีอาการผิดปกติเตือน 

เชน วิงเวียน หัวใจเตนแรงมาก หรือเตนถี่สลับเบาๆ หายใจขัดรูสึกเหน่ือยผิดปกติหรืออาการหนามืดคลาย

จะเปนลม ผูที่มีอาการดังกลาวก็ควรหยุดออกกําลังกาย การว่ิงระยะตนๆ ควรว่ิงเหยาะๆ ชาๆ วันละ 5 – 10 

นาที แลวคอยเพิ่มขึ้นทีละนอย 

 การออกกําลังกายที ่ปลอดภัยที ่สุดอีกวิธีหนึง่ สําหรับผู ปวยคือกายบริหาร ยืดเสน ยืดสายให

กลามเน้ือ ขอตอไดออกแรงโดยยึดหลักดังน้ี 

1. กายบริหารวันละ 10 นาทีทุกวัน 

2. ทาที่ใชฝกควรเปน 6 – 7 ทา ตอวันใน 2 สัปดาหแรกใหฝกทาละ 5 – 10 รอบ สัปดาห 3 – 4 

เพิ่มเปน 12 รอบ 

3. เปลี ่ยนทาฝกไมใหเบื ่อหนาย เลือกทาบริหารกลามเนื้อมัดใหญๆ เชน ทอนขา ทอนแขน     

ตนคอ หัวไหล 

4. ทาซอยเทาอยูกับทีแ่ละทากระโดดเชือกถาเลือกทําใหพึงระวังเปนพิเศษ ในผูปวยหนักและ

ผูสูงอายุ 

5. ถึงแมวาจะรูสึกวาแข็งแรง สดชื่นก็ไมควรฝกหักโหมออกกําลังกายมากเกินไป ทาบริหารแต

ละทาไมควรฝกเกินทาละ 30 รอบและไมฝกเกิน 30 ทา ในแตละวัน 

6. ตรวจสอบความกาวหนาในการออกกําลังกายโดยการชัง่น้าํหนัก สวนคนทีม่ีรูปรางได

สดัสวนนํ้าหนักไมควรเปลีย่นแปลงมากนัก 
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7. วัดชีพจรที่ซอกคอหรือขอมือคนทั่วๆ ไป ถาไมเจ็บปวยเปนไขผูชายเฉลี่ยอัตราการเตนของ

หัวใจหรือชพีจร 70 – 75 ตุบตอนาที ผูหญิง 74 – 76 ตุบตอนาที สวนผูปวยที่มีพิษไขจะมีชีพจรสูงกวาปกติ 

แตถารางกายสมบูรณแข็งแรงขึน้ ชีพจรควรลดลงอยางนอยจากเดิม 5 – 10 ตุบตอนาที แสดงวาหัวใจ

ทํางานดีขึ้น 

 

สรุป 

 การออกกําลังกายแตละประเภทมีลักษณะเฉพาะที่ผูออกกําลังกายตองคํานึงถึง เชน การขี่จักรยาน

มีจุดที่ควรระมัดระวังอยูที่หัวเขา ผูที่ขอเขาไมแข็งแรงหรือมีการอักเสบถาออกกําลังกายดวยการขี่จักรยาน

จะทําใหเกิดการอักเสบมากยิ่งขึน้ ฉะนัน้การเลือกวิธีการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงขอจํากัดของสภาพ

รางกาย โดยพยายามหลีกเลีย่งการใชอวัยวะสวนทีเ่สีย่งอันตรายของตนเองใหนอยที่สุดหรือรักษาใหหาย

เสียกอน จึงคอยออกกําลัง โดยเร่ิมจากเบาๆ แลวเพิ่มความหนักทีละนอย 

 สวนบุคคลที่มีโรคประจําตัวควรปรึกษาแพทยกอนออกกําลังกายและตองสังเกตอาการผิดปกติที่

เกิดขึ้นระหวางการออกกําลังกายหรือหลังการออกกําลังกายทุกครัง้ ทั้งนี้การออกกําลังกายที่ถูกตอง

เหมาะสมควรอยูในการดูแลของแพทย ยอมกอใหเกิดประโยชนมากกวาเปนโทษอยางแนนอน นอกจากน้ี

พึงระลึกวาการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับคนหนึ่ง อาจไมใชการออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับ

อีกคนหน่ึง 

 

กิจกรรม 

1. ฝกการจับชีพจรที่คอและขอมือ 

2. ใหชวยกันวิเคราะหเพื่อนในกลุมวา บุคคลใดมีสุขภาพแข็งแรงหรือออนแอ แลวแบงกลุม

ตามความแข็งแรง 

3. จัดโปรแกรมออกกําลังกายสาํหรับเพื่อนในแตละกลุมใหมีความเหมาะสมกับสภาพรางกาย 

และความพรอมของแตละกลุมที่แบงไวในขอ 2 

4. สาธิตการออกกําลังกายของทุกกลุม พรอมอธิบายถึงประโยชนและความเหมาะสมกับวิธีการ

ที่สาธิตวา เหมาะสมอยางไร มีประโยชนอยางไร 
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บทที ่5 

โรคที่ถายทอดทางพันธกุรรม 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูและสามารถปฏิบัติตนในการปองกันโรคทีถ่ายทอดทางพันธุกรรมได สามารถแนะนํา

ขอมูลขาวสาร และแหลงบริการเพื่อปองกันโรคแกครอบครัว และชุมชนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. อธิบายโรคที่ท่ีถายทอดทางพันธุกรรม สาเหตุ อาการ การปองกันและการรักษาโรคตางๆ 

2. อธิบายหลกการและเหตุผลในการวางแผนรวมกับชุมชน เพือ่ปองกันและหลีกเลีย่งโรคที่

ถายทอดทางพันธุกรรม 

3. อธบิายผลกระทบของพฤติกรรม สุขภาพที่มีตอการปองกันโรค 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1   โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

 เร่ืองที่ 2   โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ  

2.1 โรคทาลัสซีเมีย 

2.2 โรคฮีโมฟเลยี 

2.3 โรคเบาหวาน 

2.4 โรคภูมิแพ 
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เร่ืองที่ 1  โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

โรคติดตอทางพันธุกรรมคืออะไร 

 การทีม่นุษยเกิดมามีลักษณะแตกตางกัน เชน ลักษณะ สีผิว ดํา ขาว รูปราง สูง ต่ํา อวน ผอม ผม

หยิก หรือเหยียดตรง ระดับสติปญญาสูง ต่ํา ลักษณะดังกลาวจะถูกควบคุมหรือกําหนดโดย “หนวย

พันธุกรรมหรือยีนส” ทีไ่ดรับการถายทอดมาจากพอและแม นอกจากนีห้ากมีความผิดปกติใด ๆ ที่แฝงอยู

ในหนวยพันธุกรรม เชน ความพิการหรือโรคบางชนิด ความผิดปกตินัน้ก็จะถูกถายทอดไปยังรุนลูกตอ ๆ 

ไปเรียกวา โรคติดตอหรือโรคที่ถายทอดทางพันธุกรรม 

 ความผิดปกติที่แฝงอยูในหนวยพันธุกรรม (ยีน) ของบิดา มารดา เกิดขึ้นโดยไดรับการถายทอดมา

จาก ปู ยา ตา ยาย หรือบรรพบุรุษรุนกอน หรือเกิดขึ้นจากการผาเหลาของหนวยพันธุกรรม ซึ่งพบในเซลล

ที่มีการเปลี่ยนแปลงผิดไปจากเดิม โดยมีปจจัยตาง ๆ เชน การไดรับรังสีหรือสารเคมีบางชนิด 

 ทั้งนี้ ความผิดปกติที่ถายทอดทางพันธุกรรมสามารถเกิดขึ้นไดทั้งสองเพศ บางชนิดถายทอด

เฉพาะเพศชาย บางชนิดถายทอดเฉพาะในเพศหญิง ซึ่งควบคุมโดยหนวยพันธุกรรมหรือยีนเดน และ

หนวยพนัธกุรรมหรือยนีดอย บนโครโมโซมของมนุษย  

โครโมโซมคอือะไร 

 โครโมโซม คือแหลงบรรจุหนวยพันธุกรรมหรือยีน ซึ่งอยูภายในเซลลของมนุษย ความผิดปกติ

ของโครโมโซมจะกอใหเกิดความไมสมดุลของยีน ถาหากมีความผิดปกติมากหรือเกิดความไมสมดุลมาก

ในขณะต้ังครรภจะทําใหทารกแทงหรือตายหลังคลอดได ถาหากความผิดปกตินอยลง ทารกอาจคลอด

และรอดชีวิตแตจะมีอาการผิดปกติ พิการแตกําเนิด หรือสติปญญาตํ่า เปนตน   

 โครโมโซมของคนเราม ี23 คู หรือ46 แทง แบงออกเปนสองชนิด คือ 

 -  ออโตโซม (Autosome) คือโครโมโซมรางกาย มี 22 คู หรือ 44 แทง 

 -  เซก็โครโมโซม(Sex Chromosome) คือโครโมโซมเพศ มี 1 คู หรือ 2 แทง 

  -  โครโมโซมเพศในหญิงจะเปนแบบ XX 

  -  โครโมโซมเพศในชายจะเปนแบบ XY 

 ความผิดปกติท่ีถายทอดทางพนัธกุรรมในโครโมโซมรางกาย (Autosome) 

 - เกิดขึ้นไดทุกเพศและแตละเพศมีโอกาสเกิดขึ้นเทากัน 

 -  ลักษณะที่ถูกควบคุมดวยยีนดอยบนโครโมโซม ไดแก โรคทารัสซีเมีย ผิวเผือก เซลลเม็ดเลือด

แดงเปนรูปเคียว 

 -  ลักษณะที่ควบคุมโดยยีนเดนบนโครโมโซม ไดแก โรคทาวแสนปม น้ิวมือสั้น คนแคระ 
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 ความผิดปกติที่ถายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมเพศ (Sex Chromosome) 

 - เกิดขึ้นไดทุกเพศ แตโอกาสเกดิขึน้จะมมีากในเพศใดเพศหน่ึง 

 -  ลักษณะที่ควบคุมโดยยีนดอยบนโครโมโซม X ไดแก หัวลาน ตาบอดสี พันธุกรรมโรคภาวะ

พรองเอนไซม จี- 6- พีดี (G-6-PD) โรคกลามเน้ือแขนขาลีบ การเปนเกย เน่ืองจากควบคุมดวยยีนดอยบน

โครโมโซม X จึงพบในเพศชายมากกวาในเพศหญิง (เพราะผูชายมี X ตัวเดียว) 

ความผิดปกติของพันธุกรรมหรือโรคทางพันธุกรรมมีความรุนแรงเพียงใด 

1. รุนแรงถึงขนาดเสียชีวิต ต้ังแตอยูในครรภ เชน ทารกขาดนํ้าเน่ืองจากโรคเลือดบางชนิด 

2. ไมถึงกับเสียชีวิตทันที แตจะเสียชีวิตภายหลัง เชน โรคกลามเน้ือลีบ 

3. มีระดับสติปญญาตํ่า พิการ บางรายไมสามารถชวยเหลือตนเองได หรือชวยเหลือตัวเองได

นอย เชน กลุมอาการดาวนซินโดรม 

4. ไมรุนแรงแตจะทําใหมีอุปสรรคในการดํารงชีวิตประจําวันเพียงเล็กนอย เชน ตาบอดสี 

ตัวอยาง ความผิดปกติทางพนัธุกรรมทีพ่บบอย เชน กลุมดาวนซนิโดรม โรคกลามเน้ือลบี มะเร็งเมด็เลอืดขาวบาง

ชนิด 

จะปองกันการกําเนิดบุตรท่ีมีความผิดปกติทางพันธุกรรมไดหรือไม 

 ความผิดปกติทางพันธุกรรมบางชนิด สามารถตรวจพบไดต้ังแต กอนต้ังครรภออน ๆ โดยการ

ตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซม และถาหากเปนโรคเลือดทาลัสซีเมีย สามารถตรวจเลือดบิดาและ

มารดาดูวาเปนพาหนะของโรคหรือไม 

 เมื่อพบความผิดปกติประการใด จะตองไปพบแพทยทีม่คีวามเชีย่วชาญเฉพาะดานเพื่อทาํการวางแผน 

การมีบุตรอยางเหมาะสมและปลอดภัย 

กรณีใดบางท่ีควรจะไดรบัการวเิคราะหโครโมโซม 

1. กอนตัดสินใจมีบุตร ควรตรวจกรองสภาพทางพันธุกรรมของคูสมรส เพื่อทราบระดับความ

เสี่ยง  

2. กรณีมีบุตรยาก แทงลูกบอย เคยมีบุตรตายหลังคลอด หรือเสียชีวิตหลังคลอดไมนาน เคยมี

บุตรพิการแตกําเนิด หรือปญญาออน 

3. กรณีที่มารดาต้ังครรภที่มีอายุต้ังแต 35 ปขึ้นไป 

4. กรณีที่ไดรับสารกัมมันตรังสีหรือสารพิษ ที่สงสัยวาจะเกิดความผิดปกติของโครโมโซม 

5. กรณีเด็กแสดงอาการผิดปกติต้ังแตกําเนิด หรือมีภาวะปญญาออน 

การตรวจหาความผิดปกติของโครโมโซมสามารถตรวจไดจากอะไรบาง 

 การตรวจความผิดปกติของโคโมโซม สามารถตรวจไดจาก 

1. เลอืด 

2. เซลลในนํ้าครํ่า 

3. เซลลของทารก 
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4. เซลลจากไขกระดูก 

5. เซลลอ่ืน ๆ 

เร่ืองที่ 2  โรคทางพันธุกรรมที่สําคัญ  

 โรคที่ถายทอดทางพันธุกรรมที่พบโดยทั่วไป ไดแก โรคทาลัสซีเมีย โรคฮีโมฟเลีย โรคตาบอดสี 

โรคคนเผือก โรคเบาหวาน รวมถึงกลุมอาการดาวนซินโดรม (Down’s syndrome) หรือ โรคปญญาออน เปน

ตน ซึ่งโรคติดตอที่ถายทอดทางพันธุกรรมน้ี หากไมมีการตรวจพบหรือคัดกรองกอนการสมรส จะเกิด

ปญหาตามมามากมาย เชน อาจทําใหเกิดพิการ หรือ เสียชีวิตในที่สุด รวมทั้งเกิดปญหาดานภาวการณเลี้ยง

ดูและการรักษา ขั้นกระทบตอการดําเนินชีวิตของผูปวยและครอบครัวเปนอยางมาก ดังนั้นจึงควรมีการ

ตรวจรางกายเพื่อหาความผิดปกติของคูสมรส กอนแตงงานหรือกอนต้ังครรภโดยปจจุบันมีแพทยที่

สามารถใหคําปรึกษาและตรวจรักษาไดถูกโรงพยาบาล 

โรคท่ีถายทอดพันธุกรรมท่ีสําคัญ ไดแก 

2.1 โรคทาลัสซีเมีย  

 โรคเลือดจางธาลัสซีเมีย (อังกฤษ:thalassaemia) เปนโรคเลือดจางที่มีสาเหตุมาจากมีความผิดปกติ

ทางพันธุกรรม ทําใหมีการสรางโปรตีนที่เปนสวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดผิดปกติ จึงทําใหเม็ดเลือด

แดงมีอายุสั้นกวาปกติ แตกงาย ถูกทําลายงาย ผูปวยทีเ่ปนโรคนีจึ้งมีเลือดจาง โรคนีพ้บไดทัห้ญิงและชาย

ปริมาณเทาๆ กัน ถายทอดมาจากพอและแมทางพันธุกรรมพบไดทั่วโลก และพบมากในประเทศไทยดวย

เชนกัน 

 ประเทศไทยพบผูปวยโรคน้ีรอยละ 1และพบผุที่มีพาหะนําโรคถึงรอยละ 30-40  คือประมาณ 20-

25 ลานคน [1] เมื่อพาหะแตงงานกันและพบยีนผิดปกติรวมกัน ก็อาจมีลูกที่เกิดโรคนี้ได ซึ่งประมาณ

การณวาจะมีคนไทยเปนมากถึง 500,000 คน โรคนีท้ําใหเกิดโลหิตจางโดยเปนกรรมพันธุของการสราง

เฮโมโกลบิน ซึ่งมีสีแดงและนําออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายสวนตางๆ 

 ธาลัสซีเมียเกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรมของการสังเคราะหเฮโมโกลบินที่เกิดจากความ

เปลีย่นแปลงในอัตราการสรางสายโปรตีนโกลบิน การทีม่ีอัตราการสรางสายโกลบินชนิดหนึง่ๆ หรือ

หลายชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุลในการสรางสายโกลบิน

ชนิดหนึ่ง หรือหลายชนิดลดลงจะรบกวนการสรางเฮโมโกลบินและทําใหเกิดความไมสมดุลในการสราง

สายโกลบินปกติอ่ืน 

 เฮโมโกลบินปกติประกอบดวยสายโกลบินสองชนิด (แอลฟาและไมใชแอลฟา) ในอัตราสวน 1:1 

วสบโกลบินปกติสวนเกินจะตกคางและสะสมอยู ในเซลลในรูปของผลผลิตที ่ไมเสถียร ทําใหเซลล

เสียหายไดงาย 
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ชนิดและอาการ 

 ธาลัสซีเมีย แบงออกเปน 2 กลุมใหญ ไดแก แอลฟาธาลัสซีเมีย และเบตาธาลัสซีเมีย ซึง่ก็คือ ถามี

ความผิดปกติของสายแอลฟา ก็เรียกแอลฟาธาลัสซีเมีย และถามีความผิดปกติของสายเบตาก็เรียก

เบตาธาลัสซีเมีย 

 เบตาธาลัสซีเมีย เบตาธาลัสซีเมียจะเกิดขึน้เมื ่อสายเบตาในเฮโมโกลบินนั้นสรางไมสมบูรณ 

ดังน้ัน เฮโมโกลบินจึงขนสงออกซิเจนไดลดลง ในเบตาธาลัสซีเมียสามารถแบงออกไดเปนหลายชนิดยอย 

ขึ้นอยูกับความสมบูรณของยีนสในการสรางสายเบตา  

 ถามียีนสทีส่รางสายเบตาไดไมสมบูรณ 1 สาย (จากสายเบตา 2 สาย) ภาวะซีดอาจมีความรุนแรง

ไดปานกลางถึงมาก ในกรณีน้ีเกิดจากไดรับยีนสที่ผิดปกติมาจากทั้งพอและแม 

 ถามีภาวะซีดปานกลาง จําเปนตองไดรับเลือดบอยๆ โดยปกติแลวสามารถมีชีวิตไดจนถึงวัย

ผูใหญ แตถามีภาวะซีดที่รุนแรงมักจะเสียชีวิตกอนเนื่องจากซีดมาก ถาเปนรุนแรงอาการมักจะเริม่ตน

ตัง้แตอายุ 6 เดือนแรกหลังเกิด แตถาเด็กไดรับเลือดอยางสม่าํเสมอตั้งแตแรกเริ่มก็มักจะมีชีวิตอยูไดนาน

มากขึ้น แตอยางไรก็ตามก็มักจะเสียชีวิต เน่ืองจากอวัยวะตางๆ ถูกทําลาย เชน หัวใจ และตับ 

 แหลงระบาดของเบตาธาลัสซีเมีย ไดแก เอเชียตะวันออกเฉียงใตและแถบเมดิเตอเรเนียน 

 แอลฟาธาลัสซีเมีย แอลฟาธาลัสซีเมีย เกิดขึ้นเนื่องจากเฮโมโกลบินในสายแอลฟามีการสราง

ผิดปกติ โดยปกติแลว จะมีแหลงระบาดอยูในแถบตะวันออกเฉียงใตเปนหลัก ไดแก ไทย จีน ฟลิปปนส 

และบางสวนของแอฟริกาตอนใต 

 ความผิดปกติเกีย่วกับการสรางสายแอลฟา โดยปกติแลวสายแอลฟา 1 สายจะกําหนดโดยยีนส 1 

คู(2 ยืน) ดังน้ี 

 ถามีความผิดปกติเกี่ยวกับยียนสในการสรางสายแอลฟา 1 ยีนส จะไมมีอาการใดๆ แตจะเปน

พาหะทีส่งยืนนี้ไปยังลูกหลาน ถามีความผิดปกติเกีย่วกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 2 ยีนส จะมีภาวะ

ซีดเพียงเล็กนอย แตไมจําเปนตองไดรับการรักษา ถามีความผิดปกติเกีย่วกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 

3 ยีน จะเกิดภาวะซีดไดตั้งแตรุนแรงนอย จนถึงรุนแรงมาก บางครั้งเรียกวาเฮโมโกลบิน H ซึ่งอาจ

จําเปนตองไดรับเลือด ถามีความผิดปกติเกีย่วกับยีนสในการสรางสายแอลฟา 4 ยีน จะเสียชีวิตภายใน

ระยะเวลาสั้นๆ ภายหลังจากเกิดออกมา เรียกวา เฮโมโกลบินบารด 

 

อาการ 

 จะมีอาการซีด ตาขาวสีเหลือง ตัวเหลือง ตับโต มามโต ผิวหนังดําคล้ํา กระดูกใบหนาจะเปลี่ยน

รูป มีจมูกแบ กะโหลกศรีษะหนา โหนกแกมนูนสูง คางและขากรรไกรกวางใกญ ฟนบนยืน่ กระดูกบาง 

เปราะ หักงาย รางกายเจริญเติบโตชากวาคนปกติ แคระแกร็น ทองปอง ในประเทศไทยมีผู เปนโรค

ประมาณรอยละ 1 ของประชากรหรือประมาณ 6 แสนคน 
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 โรคเลือดจางธาลัสซีเมียมีอาการตั้งแตไมมีอาการใดๆ จนถึงมีอาการรุนแรงมากที่ทําใหเสียชีวิต

ตัง้แตอยูในครรภหรือหลังคลอดไมเกิน 1 วัน ผูที่มีอาการจะซีดมากหรือมีเลือดจางมาก ตองใหเลือดเปน

ประจํา หรือมีภาวะติดเชื้อบอยๆ หรือมีไขเปนหวัดบอยๆ ได มากนอยแลวแตชนิดของธาลัสซีเมียซึ่งมี

หลายรูปแบบ ทั้งแอลฟา-ธาลัสซีเมีย และเบตา-ธาลัสซีเมีย 

 

ผูท่ีมีโอกาสเปนพาหะ 

- ผูที่มีญาติพี่นองเปนโรคน้ีก็มีโอกาสที่จะเปนพาหะหรือมียีนสแฝงสูง 

- ผูที่มีลูกเปนโรคน้ี แสดงวาทั้งคูสามีภรรยาเปนพาหะหรือมียีนสแฝง 

- ผูที่มีประวัติบุคคลในครอบครัวเปนโรคธาลัสซีเมีย 

- ถาผูปวยที่เปนโรคธาลัสซีเมียและแตงงานกับคนปกติที่ไมมียีนสแฝง ลูกทุกคนจะมียีนสแฝง 

- จากการตรวจเลอืดดวยวิธพีเิศษดูความผดิปกติของเฮโมโกลบิน 

 

โอกาสเสี่ยงของการมีลูกเปนโรคธาลัสซีเมีย 

ถาทั้งพอและแมเปนโรคธาลัสซีเมีย (ปวยทั้งคู) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังลูกทุกคนจะปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่เปนปกติเลย 

 

ถาทั้งพอและแมมียีนสแฝง (เปนพาหะทั้งคู) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะเปนปกติ เทากับ รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝง (เปนพาหะ) เทากับ รอยละ 50 หรือ 2 ใน 

4 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่จะมีลูกจะเปนธาลัสซีเมีย เทากับ รอยละ 25 หรือ 1 ใน 4 

 

ถาพอหรือแมเปนยนีแฝงเพยีงคนเดียว (เปนพาหะ 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่จะมีลูกปกติเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

 

ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนสปกติ (เปนโรค 1 คน ปกติ 1 คน) 

- ในการต้ังครรภแตละคร้ังลูกทุกคนจะมียีนสแฝง หรือเทากับเปนพาหะรอยละ 100 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่ปวยเปนโรคธาลัสซีเมีย และไมมีลูกที่เปนปกติดวย 

 

ถาพอหรือแมเปนโรคธาลัสซีเมียเพียงคนเดียวและอีกฝายมียีนสแฝง (เปนโรค 1 คน เปนพาหะ 1 คน) 
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- ในการมีครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะปวยเปนโรคเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในการมีครรภแตละคร้ังโอกาสที่ลูกจะมียีนสแฝงเทากับรอยละ 50 หรือ 1 ใน 2 

- ในกรณีน้ีจึงไมมีลูกที่เปนปกติเลย 

 

การรักษา 

1. ใหรับประทานวิตามินโฟลิควันละเม็ด 

2. ใหเลือดเมื่อผูปวยซีดมากและมีอาการของการขาดเลือด 

3. ตัดมามเมื่อตองรับเลือดบอยๆ และมามโตมากจนมีอาการอึดอัดแนนทอง กินอาหารไดนอย 

4. ไมควรรับประทานยาบํารุงเลือดที่มีธาตุเหล็ก 

5. ผูปวยที่อาการรุนแรงซีดมาก ตองใหเลือดบอยมากจะมีภาวะเหล็กเกิน อาจตองฉีดยาขับเหลก็ 

 

ปลูกถายไขกระดูก 

 โดยการปลูกถายเซลลตนกําเนินดของเม็ดเลือด ซึง่นํามาใชในประเทศไทยแลวประสบ

ความสําเร็จ เชนเดียวกับการปลูกถายไขกระดูก ซึง่ทําสําเร็จในประเทศไทยแลวหลายราย เด็กๆ ก็

เจริญเติบโตปกติเหมือนเด็กธรรมดาโดยหลักการ คือ นําไขกระดูกมาจากพี่นองในพอแมเดียวกัน (ตาง

เพศก็ใชได) นํามาตรวจความเหมาะสมทางการแพทยหลายประการ และดําเนินการชวยเหลือ 

 

การเปลี่ยนยีนส 

 นอกจากน้ียังมีเทคโนโลยีทันสมัยลาสุดคือการเปลี่ยนเปน ซึ่งกําลังดําเนินการวิจัยอยู 

 

แนวทางการปองกันโรคทาลัสซีเมีย 

- จัดใหมีการฝกอบรมบุคลากรทางการแพทย เพือ่จะไดมีความรู ความสามารถในการวินิจแย 

หรือใหคําปรึกษาโรคทาลัสซีเมียไดถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหความรูประชาชน เกี่ยวกับโรคทาลัสซีเมีย เพื่อจะไดทําการคนหากลุมที่มีความ

เสี่ยง และใหคําแนะนําแกผูที่เปนโรคทาลัทซีเมีย ในการปฏิบัติตัวไดอยางถูกวิธี 

- จัดใหมีการใหคําปรึกษาแกคูสมรส มีการตรวจเลือดคูสมรส เพื่อตรวจหาเชื้อโรคทาลัทซีเมีย 

และจะไดใหคําปรึกษาถึงความเสี่ยง ที่จะทําใหเกิดโรคทาลัทซีเมียได รวมถึงการแนะนํา และการควบคุม

กําเนินที่เหมาะสมสําหรับรายที่มีการตรวจพบวาเปนโรคทาลัสซีเมียแลวเปนตน 
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2.3  โรคเบาหวาน 

โรคเบาหวานเปนภาวะที่รางกายมีระดับน้ําตาลในเลือดสูงกวาปกติ เกิดเนือ่งจากการขาด

ฮอรโมนอินซูลิน หรือประสิทธิภาพของอินซูลินลดลงเน่ืองจากภาวะด้ือตออินซูลิน ทําใหน้ําตาลในเลือด

สูงขึ้นอยูเปนเวลานานจะเกิดโรคแทรกซอนตออวัยวะตางๆ เชน ตา ไต และระบบประสาท 

ฮอรโมนอินซูลินมีความสําคัญตอรางกายอยางไร 

อินซูลินเปนฮอรโมนสําคัญตัวหนึง่ของรางกาย สรางและหลัง่จากเบตาเซลลของตับออน ทํา

หนาที่เปนตัวพาน้ําตาลกลูโคสเขาสูเนื้อเยื่อตางๆ ของรางกาย เพื่อเผาผลาญเปนพลังงานในการดําเนิน

ชีวิต ถาขาดอินซูลินหรือการออกฤทธิ์ไมดี รางกายจะใชน้าํตาลไมได จึงทําใหน้าํตาลในเลือดสูงมีอาการ

ตางๆของโรคเบาหวาน นอกจากมีความผิดปกติของการเผาผลาญอาหารคารโบไฮเดรตแลว ยังมีความ

ผิดปกติอ่ืน เชน มีการสลายของสารไขมันและโปรตีนรวมดวย 

อาการของโรคเบาหวาน  

 คนปกติกอนรับประทานอาหารเชา จะมีระดับนํ้าตาลในเลือดรอยละ 10-110 มก. หลงั

รับประทานอาหารแลว 2 ชั่วโมง ระดับนํ้าตาลไมเกินรอยละ 1-40 มก. ผูที่ระดับนํ้าตาลสูงไมมาก อาจจะ

ไมมีอาการอะไร การวินิจฉัยโรคเบาหวานจะทําไดโดยการเจาะเลือด 

อาการท่ีพบบอย ไดแก 

1. การมีปสสาวะบอย ในคนปกติมักไมตองลุกขึ้นปสสาวะในเวลากลางคืน หรือปสสาวะไมเกิน  

1 คร้ัง เมื่อนํ้าตาลในกระแสเลือดมากกวา 180 มก. โดยเฉพาะในเวลากลางคืนน้ําตาลจะถูกขับออกทาง

ปสสาวะ ทําใหนํ้าถูกขับออกมากขึ้นจึงมีอาการปสสาวะบอยและเกิดสูญเสียน้ํา และอาจพบวาปสสาวะมี

มดตอม 

2. ผูปวยจะหิวนํ้าบอย เนื่องจากตองทดแทนน้ําที่ถูกขับออกทางปสสาวะ 

3. ผูปวยจะกินเกง หิวเกง แตนํ้าหนักจะลดลงเน่ืองจากรางกายนํานํ้าตาลไปใชเปนพลังงานไมได 

จึงมีการสลายพลังงานจากไขมันและโปรตีนจากกลามเนื้อแทน 

4. ออนเพลีย นํ้าหนักลด เกิดจากรางกายไมสามารถใชนํ้าตาลจึงยอยสลายสวนที่เปนไขมนั และ

โปรตีนออกมา 

5. อาหารอ่ืน ๆ ที่อาจเกิดขึ้นไดแก อาการคัน อาการติดเชื้อ แผลหายชา  

 - คันตามผิวหนัง มีการติดเชื้อรา โดยเฉพาะบริเวณชองคลอดของผูหญิง สาเหตุของอาการคัน

เน่ืองจาก ผิวแหงไป หรือมีอาการอักเสบของผิวหนัง 

 -  เห็นภาพไมชัด ตาพรามัว ตองเปลี่ยนแวนบอย เชน สายตาสั้น ตอกระจก นํ้าตาลในเลือดสูง 

 -  ชาไมมีความรูสึก เจ็บตามแขน ขา บอย หยอนสรรมภาพทางเพศ เนื่องจากน้ําตาลสูงนาน ๆ 

ทําใหเสนประสาทเสื่อม 

 -  เกิดแผลที่เทาไดงาย เพราะอาการชาไมรูสึก เมื่อไดรับบาดเจ็บ 
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2.4  โรคภมูแิพ 

 โรคภูมิแพ คือ โรคที่เกิดจากปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอสารกอภูมิแพ ซึ่งในคนปกติไมมีปฏิกิริยาน้ี

เกิดขึ้นผูที่เปนโรคภูมิแพมีปฏิกิริยาภูมิไวเกินตอ ฝุน ตัวไรฝุน เชื้อราในอากาศ อาหาร ขนสัตว เกสร

ดอกไม เปนตน สารที่กอใหเกิดปฏิกิริยาภูมิไวเกินน้ีเรียกวา “สารกอภูมิแพ” โรคภูมิแพ สามารถแบงได

ตามอวัยวะที่เกิดโรคไดเปน 4 โรค คือ 

 -  โรคโพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ หรือโรคแพอากาศ 

 -  โรคตาอักเสบจากภูมิแพ 

 -  โรคหอบหืด 

 - โรคผื่นภูมิแพผิวหนัง 

 โรคภูมิแพ จัดเปนโรคที่พบบอยโรคหนึ่งในประเทศไทย จากการศึกษาอัตราการความชุกของ

โรคในประเทศไทย มีอัตราความชุกอยูระหวาง 15-45% โดยประมาณ โดยพบโรคโพรงจมูกอักเสบจาก

ภูมิแพ มีอัตราชุกสูงสุดในกลุมโรคภูมิแพ น่ันหมายความวา ประชากรเกือบคร่ึงหน่ึงของประเทศ มีปญหา

เกี่ยวกับโรคภูมิแพอยู 

 โรคภูมิแพสามารถถายทอดทางกรรมพันธุ คือถายทอดจากพอและแมมาสูลูก เหมือนภาวะอ่ืน ๆ 

เชน หัวลาน ความสูง สีของตา เปนตน ในทางตรงกันขาม แมวาพอแมของคุณเปนโรคภูมิแพ คุณอาจจะ

ไมมีอาการใด ๆ เลยก็ได 

 โดยปกติ ถาพอหรือแม คนใดคนหน่ึงเปนโรคภูมิแพ ลูกจะมีโอกาสเปนโรคภูมิแพประมาณ 25% 

แตถาทั้งพอและแมเปนโรคภูมิแพทั้งคู ลูกที่เกิดออกมามีโอกาสเปนโรคภูมิแพสูงถึง 66% โดยเฉพาะโรค

โพรงจมูกอักเสบจากภูมิแพ จะมีอัตราการถายทอดทางกรรมพันธุสูงที่สุด 

 โรคภูมิแพ อาจหายไปไดเองเฉพาะเมื่อผูปวยโตเปนผูใหญ แตสวนใหญมักไมหายขาด โดย

อาการของโรคภูมิแพอาจสงบลงไปชวงหนึ่ง และมักจะกลับมาเปนใหม 

 

สรุป 

 โรคถายทอดทางพันธุกรรมนับวาเปนปญหาที่สําคัญ ซึ่งอาจทําใหผูปวยเสียชีวิตต้ังแตคลอด

ออกมา หรือไดรับความทรมานจากโรค เมื่อเกิดอาหารแลวไมมีทางรักษาใหหายขาดได มีเพียงรักษาเพื่อ

บรรเทาอาการเทานั้น หรือควบคุมใหโรคแสดงอาการออกมา ดังนั้นการตรวจสอบโรคทางพันธุกรรม 

และการใหคําปรึกษาทางดานพันธุศาสตรแกคูสมรส รวมทั้งการตรวจสุขภาพกอนการแตงงานจึงมี

ความสําคัญอยางยิ่ง เพราะจะเปนการปองกันกอนการต้ังครรภ ซึ่งแพทยตามสถานพยาบาลสามารถให

คําแนะนําปรึกษาได 
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กิจกรรม 

ตอบคําถามตอไปน้ี แลวบันทึกในแฟมสะสมงานพรอมอธิบายในชั้นเรียน 

 1. โรคทาลัสซีเมียเกิดจากสาเหตุอะไรและมีกี่ประเภทอะไรบาง 

 2. โรคภูมิแพเกิดจากสาเหตุอะไรและมีอวัยวะใดบางที่เกิดโรคภูมิแพได 

 3. สํารวจเลื่อในกลุมวาใครเปนโรคภูมิแพบาง เพื่อจะไดออกมาอภิปรายใหทราบถึงอาการที่เปน

และสนันิษฐานหาสาเหตุ และคนหาวิธกีารปองกนัรวมกัน 
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บทที ่6 
ความปลอดภัยจากการใชยา 

 
สาระสําคัญ 

 มีความรู ความเขาใจ เกี่ยวกับหลักการและวิธีการใชยาที่ถกูตอง สามารถจําแนกอันตรายที่เกิด

จากการใชยาได รวมทั้งวิเคราะหความเชื่อและอันตรายจากยาประเภทตาง ๆ เชน ยาบํารุงกําลัง ยาดอง

เหลา ตลอดจนการปองกัน และชวยเหลือเมื่อเกิดอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. รูและเขาใจ หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 

2. จําแนกอันตรายจากการใชยาประเภทตาง ๆ ไดอยางถูกตอง 

3. วิเคราะหผลกระทบจากความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับการใชยาได 

4. ปฐมพยาบาลและใหความชวยเหลือแกผูที่ไดรับอันตรายจากการใชยาไดอยางถูกตอง 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1 หลักการและวิธีการใชยาที่ถูกตอง 

 เร่ืองที่ 2 อันตรายจากการใชยา  

 เร่ืองที่ 3 ความเชื่อเกี่ยวกับการใชยา 
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เร่ืองที่ 1  หลักการและวธิีการใชยาทีถ่กูตอง 

 การใชยาท่ีถูกตองมีหลักการดังน้ี 

1. อานฉลากยาใหละเอียดกอนการใชทุกครัง้ ซึง่โดยปกติยาทุกขนาดจะมีฉลากบอกชือ่ยา 

วิธีการใชยา ขอหามในการใชยา และรายละเอียดอืน่ๆ ไวดวยเสมอ จึงควรอานใหละเอียดและปฏิบัติตาม

คําแนะนําอยางเครงครัด 

2. ใชยาใหถูกชนิดและประเภทของยา ซึง่ถาผูใชยาหยิบยาไมถูกตองจะเปนอันตรายตอผูใชและ

รักษาโรคไมหาย เนื่องจากยาบางชนิดจะมีชือ่ สี รูปราง หรือภาชนะบรรจุคลายกัน แตตัวยาสรรพคุณยาที่

บรรจุภายในจะตางกัน 

3. ใชยาใหถูกขนาด เพราะการใชยาแตละชนิดในขนาดตางๆ กัน จะมีผลในการรักษาโรคได ถา

ไดรับขนาดของยานอยกวาที่กําหนดหรือไดรับขนาดของยาเพียงครึง่หนึง่ อาจทําใหการรักษาโรคนัน้ไม

ไดผลและเชือ้โรคอาจดื้อยาได แตหากไดรับยาเกินขนาดอาจเปนอันตรายตอรางกายได ดังนั้น จึงตองใช

ยาใหถูกตองตามขนาดของยาแตละชนิด เชน ยาแกปวดลดไข ตองใชคร้ังละ 1 – 2 เม็ด ทุก ๆ 4 – 6 ชั่วโมง 

เปนตน 

4. ใชยาใหถูกเวลา เน่ืองจากยาบางชนิดตองรับประทานกอนอาหาร เชน ยาปฏิชีวนะพวก             

เพนนิซิลลิน เพราะยาเหลาน้ีจะดูดซึมไดดีในขณะทองวาง ถาเรารับประทานหลังอาหาร ยาจะถูกดูดซึมไดไม

ดี ซึ่งจะมีผลตอการรักษาโรค ยาบางชนิดตองรับประทานหลังอาหาร บางชนิดรับประทานกอนอาหาร 

เพราะยาบางประเภทเมื่อรับประทานแลวจะมีอาการงวงซึม รางกายตองการพักผอน แพทยจึงแนะนําให

รับประทานกอนนอนไมควรรับประทานในขณะปฏิบัติงานเกี่ยวกับเครื่องจักรกล หรือขณะขับขี่รถยนต 

เพราะอาจจะทําใหเกิดอันตรายได 

 - ยากอนอาหาร ควรรับประทานกอนอาหารประมาณคร่ึงถึงหนึ่งชั่วโมง 

 -  ยาหลังอาหาร ควรรับประทานหลังอาหารทันที หรือไมควรจะนานเกิน 15 นาที หลังอาหาร 

 -  ยากอนนอน ควรรับประทานกอนเขานอน เพือ่ใหรางกายไดรับการพักผอน 

5. ใชยาใหถูกวิธี เชน ยาอมเปนยาที่ตองการผลในการออกฤทธิ์ที่ปาก จึงตองอมใหละลายชา ๆ 

ไปเรื่อยๆ ถาเรากลืนลงไปพรอมอาหารในกระเพาะ ยาจะออกฤทธิผ์ิดที ่ซึ่งไมเปนที่ทีเ่ราตองการใหรักษา 

การรักษานั้นจะไมไดผล ยาทาภายนอกชนิดอื่นๆ ก็เชนกัน เปนยาทาภายนอกรางกาย ถาเรานําไปทาใน

ปากหรือนําไปกินจะไมไดผลและอาจใหโทษตอรางกายได 

6. ใชยาใหถูกกับบุคคล แพทยจะจายยาตรงตามโรคของแตละบุคคลและจะเขียนหรือพิมพชื่อ

คนไขไวหนาซองยาทุกคร้ัง ดังน้ัน จึงไมควรนําไปแบงใหผูอ่ืนใชเพราะอาจไมตรงกับโรคและมีผลเสียได 

เนื่องจากยาบางชนิดหามใชในเด็ก คนชรา และหญิงมีครรภ ยาบางชนิดมีขอหามใชในบุคคลทีป่วยเปน

โรคบางอยาง ซึ่งถานําไปใชจะมีผลขางเคียงและอาจเปนอันตราตอผูใชยาได 
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7. ไมควรใชยาที่หมดอายุหรือเสี่อมคุณภาพ ซึง่เราอาจสังเกตไดจากลักษณะการเปลีย่นแปลง

ภายนอกของยา เชน สี กลิ่น รส และลักษณะที่ผิดปกติไปจากเดิม ไมควรใชยานั้น เพราะเสื่อมคุณภาพ

แลวแตถึงแมวาลักษณะภายนอกของยายังไมเปลี่ยน เราก็ควรพิจารณาดูวันทีห่มดอายุกอนใช ถาเปนยาที่

หมดอายุแลวควรนําไปทิ้งทันที 

ขอควรปฏิบัติในการใชยา 

1. ยานํ้าทุกขนาดควรเขยาขวดกอนรินยา เพื่อใหตัวยาที่ตกตะกอนกระจายเขาเปนเน้ือเดียวกัน    

ไดดี 

2. บางบางชนิดยังมีขอกําหนดไวไมใหใชรวมกับอาหารบางชนิด เชน หามดื่มพรอมนมหรือน้ํา

ชา กาแฟ เน่ืองจากมีฤทธิ์ตานกัน ซึ่งจะทําใหเกิดอันตรายหรือไมมีผลตอการรักษาโรคได 

3. ไมควรนําตัวอยางเม็ดยา ขวดยา ซองยา หรือหลอดยาไปหาซื้อมาใชหรือรับประทานเอง หรือ

ใชยาตามคําโฆษณาสรรพคุณยาจากผูขายหรือผูผลิต 

4. เมื่อใชยาแลวควรปดซองยาใหสนิท ปองกันยาชื้น และไมควรเก็บยาในที่แสงแดดสองถึง หรือ 

เก็บในที่อับชื้นหรือรอนเกินไป เพราะจะทําใหยาเสื่อมคุณภาพ 

5. เมือ่ลืมรับประทานยามื้อใดมื้อหนึง่ หามนํายาไปรับประทานรวมกับมือ้ตอไป เพราะจะทําให

ไดรับยาเกินขนาดได ใหรับประทานยาตามขนาดปกติในแตละมื้อตามเดิม 

6.หากเกิดอาการแพยาหรือใชยาผิดขนาด เชน มีอาการคลืน่ไส อาเจียน บวมตามหนาตาและ

รางกาย มีผื่นขึ้นหรือแนนหนาอก หายใจไมออก ใหหยุดยาทันทีและรีบไปพบแพทยโดยดวน พรอมทั้ง

นํายาที่รับประทานไปใหแพทยวินิจฉัยดวย 

7. ไมควรเก็บยารักษาโรคของบุคคลในครอบครัวปนกับยาอื่นๆ ทีใ่ชกับสัตวหรือพืช เชน ยาฆา

แมลงหรือสารเคมีอ่ืนๆ เพราะอาจเกิดการหยิบยาผิดไดงาย 

8. ไมควรเก็บยารักษาโรคไวใกลมือเด็กหรือในที่ที่เด็กเอื้อมถึง เพราะเด็กอาจหยิบยาไปใสปาก

ดวยความไมรูและอาจเกิดอันตราตอรางกายได 

9. ควรซื้อยาสามัญประจําบานไวใชเองในครอบครัว เพื่อใชรักษาโรคทั่วๆ ไปทีไ่มรายแรงใน

เบื้องตนเน่ืองจากมีราคาถูก ปลอดภัย และทีข่วดยาหรือซองยาจะมีคําอธิบายสรรพคุณและวิธีการใชงายๆ 

ไวทุกชนิด แตถาหากเมื่อใชยาสามัญประจําบานแลวอาการไมดีขึ้น ควรไปพบแพทยเพื่อตรวจรักษาตอไป  
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เร่ืองที่ 2  อันตรายจากการใชยา 

 ยาทุกชนิดมีทั ้งคุณและโทษ ดังนั ้น เพื ่อหลีกเลีย่งอันตรายจากการใชยาจึงควรใชยาอยาง

ระมัดระวัง และใชเทาที่จําเปนจริงๆ เทาน้ัน อันตรายจากการใชยามีสาเหตุที่สําคัญ ดังน้ี 

 1. ผูใชยาขาดความรูในการใชยา แบงไดเปน 

 1.1    ใชยาไมถูกตอง เชน ไมถูกโรค บุคคล เวลา วิธี ขนาด นอกจากทําใหการใชยาไมไดผล

ในการรักษาแลว ยังกอใหเกิดอันตรายจากการใชยาอีกดวย 

 1.2 ถอนหรือหยุดยาทันที  ยาบางชนิดเมือ่ใชไดผลในการรักษาแลวตองคอย ๆ ลดขนาดลงที

ละนอยจนสามารถถอนยาได ถาหยุดทันทีจะทําใหเกิดโรคขางเคียงหรือโรคใหมตามมา ตัวอยางเชน ยาเพ

รดนิโซโลน ยาเดกซาเมธาโซน ถาใชติดตอกันนานๆ แลวหยุดยาทันที จะทําใหเกิดอาการเบือ่อาหาร 

คลื่นไสอาเจียน ปวดทอง รางกายขาดนํ้าและเกลือ เปนตน 

 1.3 ใชยารวมกันหลายขนาน การใชยาหลายๆ ชนิดรักษาโรคในเวลาเดียวกัน บางครั้งยาอาจ

เสริมฤทธิก์ันเอง ทําใหยาออกฤทธิเ์กินขนาด จนเกิดอาการพิษถึงตายได ในทางตรงกันขาม ยาอาจตาน

ฤทธิ์กันเอง ทําใหไมไดผลตอการรักษาและเกิดดื้อยา ตัวอยางเชน การใชยาปฏิชีวนะรวมกันระหวางเพ

นิซิลลินกับเตตราซัยคลีน นอกจากนี้ ยาบางอยางอาจเกิดผลเสียถาใชรวมกับเครื่องดื่ม สุรา บุหรี ่และ

อาหารบางประเภท ผูท่ีใชยากดประสาทเปนประจํา ถาด่ืมสุราดวยจะยิง่ทําใหฤทธิ์การกดประสาทมากขึน้ 

อาจถึงขั้นสลบและตายได 

 2. คุณภาพยา 

 แมผูใชยาจะมีความรูในการใชยาไดอยางถูกขนาด ถูกวิธี และถูกเวลาแลวก็ตาม แตถายาทีใ่ชไมมี

คุณภาพในการรักษาจะกอใหเกิดอันตรายได สาเหตุที่ทําใหยาไมมีคุณภาพ มีดังน้ี 

 2.1 การเก็บ ยาที่ผลิตไดมาตรฐาน แตเก็บรักษาไมถูกวิธีจะทําใหยาเสือ่มคุณภาพ เกิดผลเสีย

ตอผูใช ตัวอยางเชน วัคซีน ตองเก็บในตูเย็น ถาเก็บในตูธรรมดายาจะเสื่อมคุณภาพ แอสไพรินถาถูกความชื้น 

แสง ความรอน จะทําใหเปลี่ยนสภาพเปนกรดซาลิซัยลิก ซึง่ไมไดผลในการรักษาแลวยังกัดกระเพาะทะลุ

อีกดวย 

 2.2 การผลิต ยาที่ผลิตแลวมีคุณภาพต่ํากวามาตรฐาน อาจเกิดขึน้เนือ่งจากหลายสาเหตุ คือใช

วัตถุดิบในการผลิตทีม่ีคุณภาพต่ํา และมีวัตถุอืน่ปนปลอม กระบวนการการผลิตไมถูกตอง เชน อบยาไม

แหง ทําใหไดยาทีเ่สียเร็ว ขึ้นรางาย นอกจากนี้ พบวายาหลายชนิดมีการปะปนของเชื้อจุลินทรีย ตํารับยา

บางชนิดทีใ่ชไมเหมาะสม เปนสูตรผสมยาหลาย ๆ ตัวในตํารับเดียว ทําใหยาตีกัน เชน คาโอลินจะดูด

ซึมนีโอมัยซินไมใหออกฤทธิ์ เปนตน 

 3. พยาธิสภาพของผูใชยา และองคประกอบทางพันธุกรรม 

 ผูปวยที่เปนโรคเกีย่วกับตับหรือไต จะมีความสามารถในการขับถายยาลดลง จึงตองระวังการใช

ยามากยิง่ขึน้ นอกจากนี้ องคประกอบทางกรรมพันธุจะทําใหความไวในการตอบสนองตอยาของบุคคล
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แตกตางกัน ตัวอยาง คนนิโกรขาดเอนไซมที่จะทําลายยาไอโซนอาซิค ถารับประทานยานีใ้นขนาดเทากับ

คนเชื้อชาติอ่ืน จะแสดงอาการประสาทอักเสบ นอนไมหลับ เปนตน 

 ดังนั้น ผูใชยาควรศึกษาเรือ่งการใชยาใหเขาใจอยางแทจริง และใชยาอยาระมัดระวังเทาที่จําเปนจริง 

ๆ เทานั้น โดยอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกรอยางใกลชิด จะชวยขจัดสาเหตุทีท่ําใหเกิดอันตรายจาก

การใชยาไดอยางไรกต็าม ผูใชยาควรตระหนักถึงโทษหรืออันตรายจากการใชยาที่อาจเกิดขึ้นได ดังตอไปน้ี 

1. การแพยา (Drug Allergy หรือ Drug Hypersensitivity) 

 เปนภาวะที่รางกายเคยไดรับยาหรือสารทีม่ีสูตรคลายคลึงกับยานั้นมากอนแลวยาหรือสารนัน้จะ

กระตุนใหรางกายสรางภูมิคุมกันขึ้นเรียกวา “สิ่งตอตาน” (Antibody) โดยใชเวลาประมาณ 7-14 วัน เมื่อ

ไดรับยาหรือสารนัน้อีก จะเกิดปฏิกิริยาไดสารประกอบเชิงซอนเปน “สิ่งเรงเรา” (Antigen) ใหรางกาย

หลั่งสารบางอยางที่สําคัญ เชน ฮีสตามีน (Histamine) ทําใหเกิดอาการแพขึ้น ตัวอยาง ผูทีเ่คยแพยาเพนิซิล

ลิน เมื่อรับประทานเพนิซิลลินซ้าํอีกครั้งหนึ่ง จะถูกเปลี่ยนแปลงในรางกายเปนกรดเพนิซิลเลนิก ซึ่งทํา

หนาที่เปน “สิ่งเรงเรา” ใหรางกายหลั่งฮีสตามีน ทําใหเกิดอาการแพ เปนตน 

 การแพยาจะมีตัง้แตอาการเล็กนอย ปานกลาง จนรุนแรงมาก ถึงขัน้เสียชีวิต ทั ้งนี้ขึ้นอยูกับ

องคประกอบตอไปนี้ 

1. ชนิดของยา ยาที่กระตุนใหเกิดอาการแพที่พบอยูเสมอ ไดแก เพนิซิลลิน แอสไพริน ซัลโฟ

นาด เซรุมแกบาดทะยัก ยาชาโปรเคน นํ้าเกลือและเลือด เปนตน  

2. วิธีการใชยา การแพยาเกิดขึ้นไดจากการใชยาทุกแบบ แตการรับประทานเปนวิธีที่ทําใหแพ

นอยที่สุด ขณะทีก่ารสัมผัสหรือการใชยาทาจะทําใหเกิดอาการแพไดงายทีสุ่ด สวนการฉีด เปนวิธีการให

ยาที่ทําใหเกิดการแพอยางรวดเร็ว รุนแรง และแกไขไดยาก 

3. พันธุกรรม การแพยาเปนลักษณะเฉพาะของบุคคล คนทีม่ีความไวในการถูกกระตุนใหแพยา 

หรือคนที่มีประวัติเคยเปนโรคภูมิแพ เชน หืด หวัดเร้ือรัง ลมพิษผื่นคัน จะมีโอกาสแพยามากกวาคนทั่วไป 

4. การไดรับการกระตุนมากอน ผูปวยเคยไดรับยาหรือสารกระตุนมากอนแลวในอดีต โดยจํา

ไมไดหรือไมรูตัว เมือ่ไดรับยาหรือสารนัน้อีกครัง้ จึงเกิดอาการแพ ดังเชนในรายที่แพเพนิซิลลินเปนครั้ง

แรก โดยมีประวัติวาไมเคยไดรับยาที่แพมากอนเลย แทที่จริงแลวผูปวยเคยไดรับสารเพนิซิลลินมากอน

แลวในอดีต แตอาจจําไมไดหรือไมรูตัว เพราะผู ปวยใชยาที ่ไมทราบวามีเพนิซิลลินอยู ดวย หรืออาจ

รับประทานอาหารบางชนิดที่มีเชื้อเพนิซิลเลียมอยูดวย 

การปองกันและการแกไข การปองกันมิใหเกิดอาการแพยาเปนวิธีที ่ดีทีสุ่ดเพราะถาอาการแพ

รุนแรงมาก อาจแกไขไมทันการ โดยทั่วไปการปองกันอาจทําไดดังนี้ 

1. งดใชยา ผูปวยควรสังเกต จดจํา และงดใชยาที่เคยแพมากอน นอกจากน้ี ยังควรหลีกเลี่ยงการใช

ยาที่อยูในกลุมเดียวกัน หรือมีสูตรโครงสรางใกลเคียงกันดวย 
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2. ควรระมัดระวังการใชยาที่มักทําใหเกิดอาการแพงายบอยๆ เชน เพนิซิลลิน ซัลโฟนาไมด หรือ 

ซาลิซัยเลท เปนตน โดยเฉพาะรายที่มีประวัติหอบหืด หวัดเรือ้รัง ลมพิษ ผืน่คัน แพสารตางๆ  หรือแพยา

มาแลว ควรบอกรายละเอียดใหแพทยหรือเภสัชกรทราบกอนใชยา 

3. กรณีที่จําเปนจะตองใชยาที่เคยแพ จะตองอยูในความดูแลของแพทยอยางใกลชิด โดยแพทยจะ

ใชยาชนิดที่แพครัง้ละนอยๆ และใหยาแกแพพรอมกันไปดวยเปนระยะเวลาหนึ่ง จนกวารางกายปรับ

สภาพไดจนไมแพแลว จึงจะใหยาน้ันในขนาดปกติได 

การแกไขอาการแพยา ควรพิจารณาตามสภาพของการแพ ในกรณีทีม่ีอาการแพเพียงเล็กนอย เชน 

ผื่นคัน คัดจมูก ควรหยุดใชยา ซึ่งจะชวยใหอาการตางๆ ลดลงและหมดไปภายใน 2-3 ชั่วโมง สําหรับรายที่

มีอาการผืน่คันมากอาจจะใหยาแกแพ (Antihistamine) รวมดวย ถามีอาการแพรุนแรงมากและเกิดขึ้นควร

ไปพบแพทยทันทีทันใด ควรลดการดูดซึมของยา โดยทําใหอาเจียนหรือใหกินผงถาน (Activated 

Charcoal) เพื่อชวยดูดซึมยา นอกจากนี ้ควรชวยการหายใจโดยใหอะดรีนาลินเพื่อชวยขยายหลอดลมและ

เพิ่มความดันโลหิต ถามีอาการอักเสบ อาจใชยาแกอักเสบประเภทสเตอรอยดชวยบาง 

2. ผลขางเคยีงของยา (Side Effect) 

 หมายถึง ผลหรืออาการอืน่ ๆ ของยาอันเกิดขึ้นนอกเหนือจากผลทีต่องการใชในการรักษา 

ดังเชน ยาแกแพมักจะทําใหเกิดอาการงวงซึมเปนผลขางเคียงของยา หรือเตตราซัยคลีนใชกับเด็ก ทําให

เกิดผลขางเคียง คือฟนเหลืองอยางถาวร เปนตน ในกรณีทีเ่กิดผลขางเคียงของยาขึน้ ควรหยุดยาและ

หลีกเลี่ยงการใชยาน้ันทันที 

3. การดื้อยา (Drug Resistance) 

 พบมากที่สุดมักเนื่องมาจากการใชยาปฏิชีวนะไมตรงกับชนิดของเชือ้โรคหรือใชไมถูกขนาด 

หรือใชในระยะเวลาที่ไมเพียงพอตอการทําลายเชื้อโรค ซึ่งเรียกวา การดื้อยา ดังเชน การดือ้ตอยาเตตราซัย

คลีน ยาคลอแรมเฟนิคอล เปนตน 

4. การติดยา (Drug Dependence) 

 ยาบางชนิดถาใชไมถูกตองหรือใชตอเนือ่งกันไปชัว่ระยะเวลาหนึง่จะทําใหติดยาขนานนั้นได 

ดังเชน ฝน มอรฟน บารบิทูเรต แอมเฟตามีน ยากลอมประสาท เปนตน 

5. พิษของยา (Drug Toxicity) 

 มักเกิดขึ้นเน่ืองจากการใชยาเกิดขนาด สําหรับพิษหรือผลเสียของยาอาจกลาวโดยสังเขป ไดดังน้ี 

1. ยาบางชนิดรับประทานแลวเกิดอาการไข ทําใหเขาใจผิดวาไขเกิดจากโรค ในรายเชนนี้เมื่อ

หยุดยาอาการไขจะหายไปเอง 

2. ความผิดปกติของเม็ดเลือดและสวนประกอบของเลือด ยาบางอยาง เชน ยาเฟนิลบิวตาโซน 

คลอแรมเฟนิคอล และยารักษาโรคมะเร็ง จะยับยั้งการทํางานของไขกระดูก ทําใหเม็ดเลือดขาวและเม็ด

เลือดแดงลดจํานวนลงกวาระดับปกติ เปนผลใหเกิดภาวะโลหิตจาง รางกายออนแอ ติดเชื้อไดงายและ

รุนแรง ยาบางขนานที่ใชรักษามาเลเรีย เชน ควินิน พามาควิน และไพรมาควีน จะทําใหเม็ดเลือดแดง
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สลายตัวไดงายกวาปกติ นอกจากนี้ ยังพบวายาอะมิโนพัยรินและไดพัยโรน มีผลตอสวนประกอบของ

เลือดอยางมาก 

3. ความเปนพิษตอตับ ถึงแมตับจะเปนอวัยวะที่มีสมรรถภาพสูงสุดในการกําจัดยา แตมันก็ถูก

กับตัวยาในความเขมขนที่สูง จึงอาจเปนอันตรายจากยาดวยเหตุนี้ก็ได ยาบางขนานที่อาจเปนอันตรายตอ

เซลลของตับโดยตรง เชน ยาจําพวก Chlorinated hydrocarbons ยาเม็ดคุมกําเนิด ยาปฏิชีวนะจําพวก โพลิมิ

กซนิ และวิตามนิเอ ในขนานสงูมากๆ อาจทาํใหตบัหยอนสมรรถภาพได 

4. ความเปนพิษตอไต  ไตเปนอวัยวะที่สําคัญที่สุดในการขับถายยาออกจากรางกาย ยาจําพวก

ซัลฟาบางขนานอาจตกตะกอนในไต ทําใหไตอักเสบเวลารับประทานยาพวกนี้จึงควรดืม่น้าํมากๆ 

นอกจากนี้ ยังมียาที่อาจทําใหเกิดพิษโดยตรงตอไตได เชน ยานีโอมัยซิน เฟนาเซดิน กรดบอริก ยาจําพวก 

เพนิซิลลิน หรือการใหวิตามินดีในขนาดสูงมากและเปนเวลานาน อาจกอใหเกิดพิษตอไต ไตหยอน

สมรรถภาพ จนถึงขั้นเสียชีวิตได 

5. ความเปนพิษตอเสนประสาทของหู ยาบางชนิดเปนพิษตอเสนประสาทของหู ทําใหอาการ

หูอื้อ หูตึง และหูหนวกได เชน ยาสเตร็ปโตมัยซิน นีโอมัยซิน กานามัยซิน ควินิน และยาจําพวกซาลิ

ซัยเลท เปนตน 

6. ความเปนพิษตอประสาทสวนกลาง ยาบางขนานทําใหมีอาการทางสมอง เชน การใชแอมเพตา

มีน ทําใหสมองถูกกระตุนจนเกิดควรจนนอนไมหลับ ปวดหัว กระวนกระวาย อยูไมสุข และชักได สวน

ยากดประสาทจําพวกบารบิทูเรต ถาใชไปนาน จะทําใหเกิดอาการงวง ซึมเศรา จนถึงขั้นอยากฆาตัวตาย 

7. ความเปนพิษตอระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด มักเกิดจากยากระตุนหัวใจ ยาแกหอบหืด 

ไปทําใหหัวใจเตนเร็วผิดปกติ 

8. ความเปนพิษตอกระเพาะอาหาร ยาบางชนิด เชน แอสไพริน เฟนิลบิวตาโซน เพรดโซโลน 

อินโดเมธาซิน ถารับประทานตอนทองวางและรับประทานบอยๆ จะทําใหกระเพาะอาหารอักเสบและเปน

แผลได 

9. ความเปนพิษตอทารกในครรภ มียาบางชนิดทีแ่มไมควรรับประทานระหวางตัง้ครรภ เชน 

ยาธาลิโดไมลชวยใหนอนหลับและสงบประสาท ยาฟโนบารบิตาลใชรักษาโรคลมชัก ยาไดอะซีแพมใช

กลอมประสาท และยาแกคลื่นไสอาเจียน เนื่องจากอาจเปนอันตรายตอตัวมดลูกและตอทารกในครรภ 

เปนผลใหเด็กที่คลอดออกมามีความพิการ เชน บางรายอาจมือกุด ขากุด จมูกโหว เพดานและริมฝปาก

แหวง หรือบางคนศีรษะอาจยุบหายไปเปนบางสวน ดังนัน้ แมในระหวางตั้งครรภควรระมัดระวังการใช

ยาเปนอยางยิ่ง 
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การใชยาผิดและการติดยา (Drug Abuse and Drug Dependence) 

 การใชยาผิด หมายถึง การใชยาทีไ่มตรงกับโรค บุคคล เวลา วิธี และขนาด ตลอดจน

จุดประสงคของการใชยานัน้ในการรักษาโรค ดังเชน การใชยาบารฺบิทูเรตเพือ่ใหนอนหลับสบาย โดยอยู

ภายใตการดูแลของแพทย ถือวาเปนการใชยาถูกตอง แตถาใชยาบารฺบิทูเรตจํานวนเดิมเพื่อใหเคลิบเคลิ้ม

เปนสุข (Euphoria) ถือวาเปนการใชยาผิด 

 การติดยา หมายถึง การใชยาติดตอกันไปชั่วระยะเวลาหน่ึง แลวอวัยวะของรางกายโดยเฉพาะ

อยางยิ่งระบบประสาท ไดยอมรับยาขนานนั้นเขาไวเปนสิง่หนึง่ทีจํ่าเปน สําหรับเมตาบอลิซึมของอวัยวะนั้น 

ๆ     ซึ่งถาหากหยุดยาหรือไดรับยาไมเพียงพอจะเกิดอาการขาดยา หรืออาการถอนยา (Abstinence or 

Withdrawal Syndrome) ซึ่งแบงไดเปนอาการทางกาย และอาการทางจิตใจ 

สาเหตุท่ีทําใหเกิดการใชยาผิดหรือการติดยา อาจเน่ืองมาจาก 

1. ความเชื่อที่วายานั้นสามารถแกโรคหรือปญหาตางๆ ได 

2. สามารถซื้อยาไดงายจากแหลงตางๆ  

3. มีความพึงพอใจในฤทธิ์ของยาที่ทําใหรูสึกเคลิบเคลิ้มเปนสุข 

4. การทําตามอยางเพื่อน เพื่อใหเขากับกลุมได หรือเพื่อใหรูสึกวาตนเองทันสมัย 

5. ความเชื่อที่วายานั้นชวยใหมีความสามารถและสติปญญาดีขึ้น 

6. ความไมพอใจในสภาพหรือสังคมที่เปนอยู หรือความรูสึกตอตานวัฒนธรรม 

7. การหลงเชื่อคําโฆษณาสรรพคุณของยานั้น 

การใชยาผิดแบงตามลักษณะการใชโดยสังเขปไดเปน 2 ประการ คือ 

1. ใชผิดทาง ไมเปนไปเพือ่การรักษาโรค ดังเชน ใชยาปฏิชีวนะเสมือนหนึง่เปนการลดไข 

ชาวนาใชขี ้ผึ ้งเพนิซิลลินทาแทนวาสลิน เพื ่อกันผิวแตก ซึ ่งอาจทําใหเกิดอาการแพจนถึงแกชีวิตได 

โดยทั่วไปแพทยจะใหน้าํเกลือและยาบํารุงเขาเสนตาง ๆ เฉพาะผูทีป่วยเทานัน้ แตผู ที ่มีสุขภาพดีกลับ

นําไปใชอยางกวางขวาง ซึ่งนอกจากจะไมใหประโยชนแลวยังเปนอันตรายถึงชีวิตได 

2. ใชพรํ่าเพร่ือ เปนระยะเวลานานๆ จนติดยา ดังเชน การใชยาลดไขแกปวด ซึ่งมีสวนผสมของ

แอสไพริน เฟนาเซติน และหัวกาแห เพื่อรักษาอาการปวดเมื่อยหรือทําใหจิตใจเปนสุข ถาใชติดตอกันนาน ๆ 

ทําใหติดยาและสุขภาพทรุดโทรม นอกจากน้ี การใชยานอนหลับ ยาระงับประสาท ยากลอมประสาท กัญชา 

โคเคน แอมแฟตามีน โบรไมด การสูดกวาวสารทําใหเกิดประสาทหลอนติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหติดยา

ได 

ขอควรระวังในการใชสมุนไพร 

 เมือ่มีความจําเปน หรือความประสงคทีจ่ะใชสมุนไพรไมวาจะเพือ่ประสงคอยางไรก็ตาม ให

ระลึกอยูเสมอวา ถาอยากมีสุขภาพที่ดี หายจากการเจ็บปวย สิ่งที่จะนําเขาไปสูในรางกายเราก็ควรเปนสิ่งที่

ดี มีประโยชนตอรางกายดวย อยาใหความเชื่อแบบผิดๆ มาสงผลเสียกับรางกายเพิม่ขึน้ หลายคนอาจเคย

ไดยินขาวเกี่ยวกับหมอนอย ซึ่งเปนเด็กอายุเพียง 3 ป 7 เดือน ทีเ่ปนขาวในหนาหนังสือพิมพเมือ่ป 2529 ที่
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สามารถรักษาโรคไดทุกชนิดใชเพียงกิ่งไมใบไมอะไรก็ไดแลวแตจะชี้ไป คนเอาไปตมรับประทานดวย

ความเชื ่อ ซึ ่งความจริงการเลือกใชสมุนไพรจะตองมีวิธีการ และความรูที ่ถูกตอง การใชจึงจะเกิด

ประโยชน   

 ขอควรระวังในการใชอยางงายๆ และเปนแนวทางในการปฏิบัติเพื่อใหเกิดความปลอดภัยใน

การใชสมุนไพร คือ 

 -  ใชใหถูกตน สมุนไพรบางชนิดอาจมีลักษณะคลายกัน หรือมีชื ่อพองกัน การใชผิดตน

นอกจากไมเกิดผลในการรักษาแลวยังอาจเกิดพิษขึ้นได 

 -  ใชใหถูกสวน ในแตละสวนของพืชสมุนไพร เชน ใบ ราก ดอก อาจมีสรรพคุณไมเหมือนกัน

และบางสวนอาจมีพิษ เชน เมล็ดของมะกล่ําตาหนูเพียงเม็ดเดียว ถาเคี้ยวรับประทานอาจตายได ในขณะที่

สวนของใบไมเปนพิษ 

 -  ใชใหถูกขนาด ปริมาณการใชเปนสวนสําคัญที่ทําใหเกิดพิษโดยเฉพาะ ถามีการใชในปริมาณ

ที่มากเกินไป หรือถานอยเกินไปก็ไมเกิดผลในการรักษา 

 -  ใชใหถูกโรค สมุนไพรแตละชนิดมีสรรพคุณไมเหมือนกัน เปนโรคอะไรควรใชสมุนไพรที่มี

สรรพคุณรักษาโรคนั้นๆ และสิ่งที่ควรคํานึงคือ อาการเจ็บปวย บางอยางมีความรุนแรงถึงชีวิตได ถาไมได

รับการรักษาทันทวงทีในกรณีเชนนี้ไมควรใชยาสมุนไพร ควรรับการรักษาจากแพทยผู เชี ่ยวชาญจะ

เหมาะสมกวา 

 การรับประทานยาสมุนไพรจากทีเ่ตรียมเอง ปญหาทีพ่บบอยคือ ไมทราบขนาดการใชที ่

เหมาะสมวาจะใชปริมาณเทาใดดี ขอแนะนําคือ เร่ิมใชแตนอยกอนแลวคอยปรับปริมาณเพิ่มขึ้นตามความ

เหมาะสมทีหลัง (มีศัพทแบบพื้นบานวา ตามกําลัง) ไมควรรับประทานยาตามคนอืน่เพราะอาจทําใหรับยา

มากเกินควร เพราะแตละคนจะตอบสนองตอยาไมเหมือนกัน สําหรับยาที่ซื ้อจากรานควรอานฉลาก

วิธีการใชอยางละเอียดและใหเขาใจกอนใชทุกคร้ัง 

 การหมดอายุของยาจากสมุนไพรเชนเดียวกันกับยาแผนปจจุบัน โดยทั่วไปสมุนไพรเมื่อเก็บ

ไวนานๆ ยอมมีการผุพัง เกิดความชืน้ เชือ้รา หรือมีแมลงวันมากัดกิน ทําใหอยูในสภาพที่ไมเหมาะสมที่

จะนําไปใช และมีการเสื่อมสภาพลงแตการจะกําหนดอายุที่แนนอนนัน้ทําไดยาก จึงควรนับตั้งแตวันผลิต

ยาสมุนไพรหรือยาจากสมุนไพรไมควรใชเมื่อมีอายุเกิน 2 ป ยกเวนมีการผลิตหรือเก็บบรรจุที่ดี และถา

พบวามีเชื้อรา มีกลิ่นหรือสีเปลี่ยนไปจากเดิมก็ไมควรใช 

ขอสังเกตในการเลือกซื้อสมุนไพร และยาแผนโบราณ 

 ดังน้ัน ยาแตละชนิดทางกฎหมายมีขอกําหนดที่แตกตางกัน ในการเลือกซื้อหรือเลือกใชจึงตอง

รูความหมาย และขอกําหนดทางกฎหมายเสียกอน จึงจะรูวายาชนิดใด จะมีคุณสมบัติอยางไร มีวิธีการใน

การสังเกตอยางไร เพื่อที่จะไดบอกไดวายานั้น ควรที่จะใชหรือนาที่จะมีความปลอดภัยตอการใช สิ่งที่

นาจะรูหรือทําความเขาใจ คือ ความหมายของยาชนิดตาง ๆ ดังนี้ 
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 ยาสมุนไพร  คือ ยาที่ไดจากพฤกษชาติ สัตว หรือแรธาตุ ซึ่งมิไดผสมปรุงหรือแปรสภาพ 

 ยาแผนโบราณ  คือ ยาที่มุงหมายใชในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณ ซึง่อยูในตําราแผน

โบราณที่รัฐมนตรีประกาศ หรือยาที่ไดรับอนุญาตขึ้นทะเบียนเปนยาแผนโบราณ 

 หรือใหเขาใจงายๆ คือ ยาที่ไดจากสมุนไพรมาประกอบเปนตํารับตามที่ระบุไวในตํารายาหรือ

ที่กําหนดใหเปนยาแผนโบราณ ในการประกอบโรคศิลปะแผนโบราณนั้นกําหนดวา ใหใชวิธีที่สืบทอด

กันมาแตโบราณโดยไมใชกระบวนการทางวิทยาศาสตร เชน การนําสมุนไพรมาตมรับประทาน หรือทํา

เปนผลละลายน้าํรับประทาน แตในปจจุบันมีขอกําหนดเพิม่เติมใหยาแผนโบราณมีการพัฒนารูปแบบให

สะดวกและทันสมัยขึน้เชนเดียวกับยาแผนปจจุบัน เชน ทําเปนเม็ด เม็ดเคลือบน้ําตาลหรือแคปซูล โดยมี

ขอสังเกตวาที่แคปซูลจะตองระบุวา ยาแผนโบราณ 
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เร่ืองที่ 3  ความเช่ือเก่ียวกับการใชยา 

 ปจจุบันแมวาความกาวหนาทางแพทยสมัยใหมรวมทั้งวิถีชีวิตที่ไดรับอิทธิพลจากตะวันตก จะทํา

ใหคนทั่วไปเมื่อเจ็บปวยมักหันไปพึ่งการรักษาจากบุคลากรทางการแพทยซึ่งมุงเนนการใชยาแผนปจจุบัน

ในการรักษาอาการเจ็บปวยเปนหลัก โดยใหความสําคัญ ความเชือ่ถือในยาพืน้บาน ยาแผนโบราณลด

นอยลง ทําใหภูมิปญญาพื้นบานรวมถึงตําหรับยาแผนโบราณสูญหายไปเปนจํานวนมาก นอกจากนัน้ยัง

ขาดความตอเนื่องในการถายทอดองคความรูในการดูแลรักษาตนเอง เบื้องตนดวยวิธีการและพืช ผัก 

สมุนไพร ที่หาไดงายในทองถิ่น 

 โดยองคความรูที่ถายทอดจากรุนสูรุนน้ัน ไดผานการวิเคราะหและทดลองแลววาไดผลและไมเกิด

อันตรายตอสุขภาพ  อยางไรก็ตามยังคงมีความเชือ่บางประการเกีย่วกับการใชยาเพือ่เสริมสุขภาพ และ

สมรรถภาพเฉพาะดาน ซึ ่งยังไมไดรับการพิสูจนดวยกระบวนการทางวิทยาศาสตรการแพทย วามี

สรรพคุณตามคําโฆษณา อวดอาง หรือบอกตอ ๆ กัน ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายหรือผลขางเคียงหากใช

จํานวนมากและตอเนื่องเปนเวลานาน ไดแก ยาดองเหลา ยาฟอกเลือด ยาชงสมุนไพร ยาทีท่ําจากอวัยวะ 

ซากพืชซากสัตว รวมถึงยาชุดตาง ๆ ที่มักมีการโฆษณาชวนเชือ่อวดอาง สรรพคุณเกินจริง ทําใหคนบาง

กลุมหลงเชือ่ ซือ้หามารับประทาน ยาบางชนิดมีราคาแพงเกินปกติโดยอางวาทําจากผลิตภัณฑที่หายาก 

สรรพคุณคลอบจักรวาล สามารถรักษาไดสารพัดโรค ซึ่งสรรพคุณที่มักกลาวอางเกินจริง อาทิเชน  

 -  กินแลวจะเจริญอาหาร ทําใหรับประทานอาหารไดมากขึ ้น เชน ยาดองเหลา ยาสมุนไพร       

บางชนิด 

 -  กินแลวจะทําใหมีกําลัง สามารถทํางานไดทนนาน 

 -  กินแลวทําใหมีพลังทางเพศเพิ ่มขึ ้น เชน ยาดองเหลา  ยาดองอวัยวะซากสัตว  อุงตีนหมี               

ดีนงูเหา ฯลฯ 

 -  กินแลวจะทําใหเลือดลมไหลเวียนดี นอนหลับสบาย ผิวพรรณผองใส เชน ยาฟอกเลือด ยาสตรี  

ยาขับระดู ฯลฯ 

 -  กนิแลวทาํใหเปนหนุมเปนสาว อวัยวะบางสวนใหญขึ้น เชน เขากวาง และกวาวเครือแดง เสริม

ความหนุม กวาวเครือขาวเสริมทรวงอก และความสาว เปนตน 

 -  กินแลวจะชวยชะลอความแกหรือความเสื ่อมของอวัยวะ เชน รังนกซึ ่งทําจากน้ําลายของ        

นกนางแอน หูฉลามหรือครีบของฉลาม หรือโสม ซึ่งสวนใหญมีราคาแพงไมคุมคากับประโยชนที่รางกาย

ไดรับจริง ๆ 

 -  กินแลวรักษาอาการปวดเมื่อย ไขขออักเสบเรื้อรัง เชน ยาชุดตาง ๆ ยาแกกระษัยไตพิการ ซึ่งมัก

ผสมสารหนู ทีเ่ปนอันตรายตอรางกายมาก เพราะผูใชอาจมักติดยาตองรับประทานเพิ่มขึ้นจึงเกิดการ

สะสมพิษ เมื่อเกิดอันตรายมักมีอาการรุนแรงยากแกการรักษา 

 ทัง้นี้ การใชยาดังกลาวสวนใหญเกิดจากความเชื่อผิด ๆ หรือเชื่อในคําโฆษณาเกินจริง ที่แฝงมา

ดวยภัยเงียบที่กอใหเกิดอันตรายตอรางกายหากใชอยางตอเนือ่งและใชในจํานวนมาก นอกจากนีย้ังทําให



107 
 

เสียคาใชจายคอนขางสูง แตไมเกิดประโยชนตอรางกายไมมีผลในการรักษาอาการตาง ๆ ตามสรรพคุณที่

กลาวอาง ดังนัน้ กอนจะซือ้หายาหรือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพมาใช ควรศึกษาสรรพคุณ สวนประกอบ 

แหลงผลิต วันหมดอายุ และความนาเชื ่อถือของผูผลิตโดยพิจารณาจากมีเลขทะเบียนถูกตองหรือไม          

มีตรา อย.   หรือมีใบอนุญาตการผลิต ใบประกอบโรคศิลปะแพทยแผนโบราณ เปนตน 

ความเชื่อและขอควรระวังในการใชยาชุด ยาดองเหลา และยาชงสมุนไพร 

 1. ยาชุด  

  ยาชุด หมายถึง ยาที่ผูขายจัดรวมไวใหกับผูซือ้ สําหรับใหกินครัง้ละ 1 ชุด รวมกันหมด โดยไม

แยกวาเปนยาชนิดใด ควรจะกินเวลาไหน โดยทัว่ไปมักจะมียา ตั้งแต 3 – 5 เม็ด หรืออาจมากกวาและอาจ

จัดรวมไวในซองพลาสติกเล็กๆ พิมพฉลากบงบอกสรรพคุณไวเสร็จ 

  สรรพคุณทีพ่ิมพไวบนซองยาชุด มักโออวดเกินความจริง เพื่อใหขายไดมาก ชื่อที่ตั้งไวจะเปน

ชือ่ที ่ดึงดูดความสนใจหรือโออวดสรรพคุณ เชน ยาชุดกระจายเสน  ยาชุดประดงขุนแผน  ยาชุดแก        

ไขมาลาเรีย 

 เนื่องจากผูจัดยาชุดไมมีความรูเรือ่งยาอยางแทจริง และมักจะมุงผลประโยชนเปนสําคัญ ดังนัน้ 

ผูใชยาชุดจึงมีโอกาสไดรับอันตรายจากยาสูงมาก 

 อันตรายจากการใชยาชุด 

1. ไดรับตัวยาซ้ําซอน ทําใหไดรับตัวยาเกินขนาด เชน ในยาชุดแกปวดเมื่อย ในยาชุดหนึ่งๆ 

อาจมียาแกปวด 2-3 เม็ด ก็ได ซึง่ยาแกปวดนีจ้ะอยูในรูปแบบตางกัน อาจเปนยาคนละสีหรือขนาดเม็ดยา

ไมเทากัน แตมีตัวยาแกปวดเหมือนกัน การที่ไดรับยาเกินขนาดทําใหผูใชยาไดรับพิษจากยาเพิ่มขึ้น 

2. ไดรับยาเกินความจําเปน เชน ในยาชุดแกหวัดจะมี ยาแกปวดลดไข ยาปฏิชีวนะยาลดน้าํมูก   

ยาทําใหจมูกโลง ยาแกไอ แตจริงๆ แลว ยาปฏิชีวนะจะใชรักษาไมไดในอาการหวัดที่เกิดจากเชื้อไวรัส 

และอาการหวัดของแตละคนไมเหมือนกัน ถาไมปวดหัวเปนไข ยาแกปวด ลดไขไมจําเปน ไมมีอาการไอ

ไมควรใชยาแกไอ การรักษาหวัด ควรใชบรรเทาเฉพาะอาการที่เกิดขึ้นเทานั้นไมจําเปนตองกินยาทุกชนิดที่

อยูในยาชุด 

3. ในยาชุดมักมียาเสื่อมคุณภาพ หรือยาปลอมผสมอยู การเก็บรักษายาชุดที่อยูในซองพลาสติก   

จะไมสามารถกันความชื้น ความรอน หรือแสงไดดีเทากับที่อยูในขวดที่บริษัทเดิมผลิตมา ทําใหยาเสื่อม

คุณภาพเร็ว นอกจากน้ันผูจดัยาบางชดุบางรายตองการกาํไรมากจึงเอายาปลอมมาขายดวย ซึง่เปน 

อันตรายมาก 

4. ในยาชุดมักใสยาอันตรายมากๆ ลงไปดวย เพื่อใหอาการของโรคบรรเทาลงอยางรวดเร็ว เปน 

ทีพ่อใจของผูซือ้ทัง้ผูขายโดยทีย่าจะไปบรรเทาอาการแตไมไดแกสาเหตุของโรคอยางแทจริง อาจทําให

โรคเปนมากขึ้น 
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ยาทีม่ีอันตรายสูงมากและจัดอยู ในยาชุดเกือบทุกชนิด คือ ยาสเตียรอยด หรือที ่เรียกวายา

ครอบจักรวาล นิยมใสในยาชุด เพราะมีฤทธิบ์รรเทาอาการไดมากมายหลายอยาง ทําใหอาการของโรค

ทุเลาลงเร็วแตจะไมรักษาโรคใหหาย ยาสเตียรอยด เชน เพรดนิโซโลน เดกซาเมธาโซน ทําใหเกิดอันตราย

ตอผู ใชสูงมากทําใหเกิดอาการบวมน้าํ ความดันโลหิตสูง หัวใจทํางานหนัก หนาบวม กลมเหมือน

พระจันทร ทําใหกระดูกพรุน เปราะหักงาย กระเพาะอาหารเปนแผล ความตานทานโรคลดลงและทําให

เกิดความผิดปกติดานประสาทจิตใจ 

5. ผูที่ใชยาชุดจะไดยาไมครบขนาดรักษาที่พบบอยคือการไดรับยาปฏิชีวนะเพราะการใชยา

ปฏิชีวนะตองกินอยางนอย 3-5 วัน วันละ 2-4 คร้ัง แลวแตชนิดของยา แตผูซื้อยาชุดจะกินยาเพียง 3-4 ชดุ 

โดยอาจกนิหมดในหน่ึงวัน หรือกินวันละชดุ ซึง่ทาํใหไดรับยาไมครบขนาด โรคไมหายและกลับด้ือยา 

อีกดวย 

การใชยาชุดจึงทําใหเสียคุณภาพ การใชยาไมถูกโรค ทําใหโรคไมหายเปนมากขึ้น ผูปวยเสี่ยง

อันตรายจากการใชยาโดยไมจําเปนสิ้นเปลืองเงินทองในการรักษา 

2. ยาดองเหลา และยาเลือด 

  หลายคนอาจเคยเห็นและเคยรับประทานยาชนิดนี้มาบางแลว แตเดิมยากลุมนี้จะใชในกลุมสตรี

เพื่อบํารุงเลือด ระดูไมปกติ และใชในกลุมสตรีหลังการคลอดบุตร เพื่อใชแทนการอยูไฟ สวนประกอบ

ของตัวยาจะมีสมุนไพรทีม่ีรสเผ็ดรอนหลายชนิด เชน รากเจตมูลเพลิงแดง กระเทียม พริกไทย เทียนขาว 

เปลือกอบเชยเทศ ขิง และสวนผสมอืน่ๆ แลวแตชนิดของตํารับ มีขายทั้งที่เปนชิ้นสวนสมุนไพรและที่

ผลิตสําเร็จรูปเปนยาผงและยาน้ําขาย สวนใหญยาในกลุมนีย้ากทีจ่ะระบุถึงสรรพคุณที่แทจริง เนือ่งจากยัง

ขาดขอมูล ผลของการทดลองทางคลินิกเทาทีท่ราบมีเพียงสวนประกอบของตัวยาซึง่สวนใหญเปนสาร

น้ํามันหอมระเหยและสารเผ็ดรอนหลายชนิด เมือ่รับประทานเขาสู รางกายจะรูสึกรอน กระตุนการ

ไหลเวียนโลหิต สมุนไพรหลายชนิดในตํารับ เชน เจตมูลเพลิงแดง และกระเทียม มีรายงานวาสามารถ

กระตุนการบีบตัวของกลามเนื้อมดลูก และมีรายงานการทดลองในหนูเพศเมีย เมื่อไดรับยาจะทําใหลดการ

ตัง้ครรภได จึงเปนขอที่ควรระวังในผูที่ตั้งครรภไมควรรับประทานยากลุมนีอ้าจทําใหแทงได และหลาย

ตํารับจะมีการดองเหลาดวย เมื ่อรับประทานทําใหเจริญอาหารและอวนขึ ้น การอวนมักเกิดจาก

แอลกอฮอล (เหลา) ที่ไปลดการสรางพลังงานทีเ่กิดจากกรดไขมัน (Fatty acid) จึงมีการสะสมของไขมันใน

รางกาย และอาจเกิดตับแข็งไดถารับประทานในปริมาณมาก ๆ และติดตอกันทุกวัน นอกจากนี้การดื่ม

เหลาอาจทําใหเด็กทารกที่อยูในครรภเกิดการพิการได ในเรือ่งยาเลือดนีอ้าจมีความเชือ่และใชกันผิดๆ คือ

การนํายาเลือดสมุนไพรไปใชเปนยาทําแทง ซึง่เปนสิง่ที่ไมควรอยางยิ่งโดยเฉพาะเมือ่การตัง้ครรภเกิน 1 

เดือน เน่ืองจากไมคอยไดผล และผลจากการกระตุน การบีบตัวและระคายเคืองตอผนังมดลูกที่เกิดจากการ

ใหยาอาจทําใหเกิดการทําลายของเยื่อบุผนังมดลูกบางสวนเปนเหตุใหทารกเกิดมาพิการได 
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3. ยาชงสมุนไพร 

  การใชยาสมุนไพรเปนที่นิยมกันในหลายประเทศ ทัง้ทางประเทศยุโรปและเอเชียในประเทศ

ไทยปจจุบันพบมาก มีการเพิ่มจํานวนชนิดของสมุนไพรมาทําเปนยาชงมากขึ้น เชน ยาชงดอกคําฝอย 

หญาหนวดแมว หญาดอกขาว 

 ขอดีของยาชงคือ มักจะใชสมุนไพรเดี่ยวๆ เพียงชนิดเดียว เมื่อใชกินแลวเกิดอาการอันไมพึง

ประสงคอยางไรก็ตามสามารถรูวาเกิดจากสมุนไพรชนิดใดตางกับตํารายาผสมที่เราไมสามารถรูไดเลย ใน

ตางประเทศมีรายงานเรือ่งความเปนพิษที่เกิดจากยาชงสมุนไพรทีม่ีขายในทองตลาดกันมาก และเกิดได

หลายอาการ 

 สําหรับประเทศไทยรายงานดานนี้ยังไมพบมากนัก เนื่องจากสวนใหญมีการเลือกใชสมุนไพรที่

คอนขางปลอดภัย แตที่ควรระวังมีชาสมุนไพรที่มีสวนผสมของใบหรือฝกมะขามแขก ใชประโยชนเปน

ยาระบายทอง บางยี่หอระบุเปนยาลดความอวนหรือรับประทานแลวจะทําใหหุนเพรียวขึ้น อาการที่เกิดคือ 

สาเหตุจากมะขามแขกซึง่เปนสารกลุมแอนทราควิโนน (Antharquinone) จะไปกระตุนการบีบตัวของสําไส

ใหญ ทําใหเกิดการขับถาย การรับประทานบอยๆ จะทําใหรางกายไดรับการกระตุนจนเคยชิน เมื่อหยุด

รับประทานรางกายจึงไมสามารถขับถายไดเองตามปกติ มีอาการทองผูกตองกลับมาใชยาระบายอีกเร่ือย ๆ 

จึงไมควรใชยาชนิดนี้ติดตอกันนานๆ และหากจําเปนควรเลือกยาที่ไปเพิ่มปริมาณกากและชวยหลอลื่น

อุจจาระโดยไมดูดซึมเขาสูรางกาย เชน สารสกัดจากหัวบุกจะปลอดภัยกวา แตการรับประทานติดตอกัน

นาน ๆ อาจทําใหรางกายไดรับไขมันนอยกวาความตองการก็ได เพราะรางกายเราตองการไขมันตอการ

ดํารงชพีดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารกลุม แอนทราควิโนน 
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บทที ่7 

ผลกระทบจากสารเสพติด 

 

สาระระสําคัญ 

 มีความรู ความเขาใจ สามารถวิเคราะหปญหา สาเหตุและผลกระทบจากการแพรระบาดของสาร

เสพติดได มีสวนรวมในการปองกันสิ่งเสพติดในชุมชน และเผยแพรความรูดานกฎหมายที่เกี่ยวของกับ

สารเสพติดแกผูอ่ืนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. วิเคราะหปญหาสาเหตุ และผลกระทบจากการแพรระบาดของสารเสพติดได 

2. ปฏิบัติตนในการหลีกเลี่ยงและมีความรวมมือในการปองกันสงเสพติดในชุมชน 

3. เผยแพรความรูดานกฎหมายที่เกี่ยวของกับสิ่งเสพติดแกผูอ่ืนได 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1 ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 

 เร่ืองที่ 2 แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 

 เร่ืองที่ 3 กฎหมายที่เกี่ยวของกับสารเสพติด 
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เร่ืองที่ 1  ปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดในปจจุบัน 

 

 ปจจุบันปญหาการแพรระบาดของสารเสพติดนับวารุนแรงมากยิ่งขึ้น โดยเฉพาะในกลุมเด็กและ

เยาวชน จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุขพบวา จํานวนผูเสพและผูติดยาเสพติดในกลุมเด็กนักเรียนเพิ่ม

มากขึ้นจนหนาเปนหวง ซึ่งการที่เด็กวัยเรียนมีการเสพติดยอมสงผลกระทบตอสุขภาพ สติปญญาและ

สมาธิในการเรียนรูทําใหคุณภาพประชากรลดลง เปนปญหาตอการพัฒนาประเทศ และการแขงขันใน

ระดับโลกตอไปในอนาคต 

 ทั้งน้ีจึงควรปองกันและแกปญหาอยางเรงดวนทั้งในครอบครัว โรงเรียน ชุมชน และประเทศ 

 ปจจุบันมีสิ่งเสพติดอยูมากมายหลายประเภท ซึ่งออกฤทธิ์ตอรางกายในลักษณะตางๆ กนัแบงได

เปน 3 ประเภท ดังน้ี 

1. ประเภทออกฤทธิ์กดประสาท สิ่งเสพติดประเภทน้ีจะทําใหสมองอยูในสภาวะมึนงง มีการงวง

ซึม ไดแก ฝน มอรฟน เฮโรอีน และจําพวกยานอนหลับ ยากลอมประสาท เชน เหลาแหง เปนตน 

2. ประเภทออกฤทธิ์กระตุนประสาท สิ่งเสพติดประเภทน้ีจะทําใหเกิดต่ืนเตน ประสาทถูก

กระตุน ไมใหมีอาการงวงหรือหลับใน เชน ยาบา ยาขยัน โคเคน ยามาแอมเฟตามีน กาแฟและสาร

คาเฟอีน บุหร่ี กระทอม และยาลดความอวน 

3. ประเภทออกฤทธิ์หลอนประสาท สิ่งเสพติดประเภทนี้จะทําใหเกิดประสาทหลอน ภาพลวงตา 

หูแวว หวาดกลัวโดยไมมีสาเหตุ อาจทําอันตรายตอตนเองและผูอ่ืน เชน แอล เอส ดี กวาวซีเมนต กัญชา 

ไอระเหยของเบนซนิ ทินเนอร กวาวตาง ๆ ฯลฯ 

นอกจากนี้ ปจจุบันไดมีการปรับเปลี่ยนรูปแบบของสารเสพติดออกมามากมาย ทั้งรูที่เปนเม็ด 

เปนนํ้า และผสมในเคร่ืองด่ืม ขนม หรืออาหารประเภทตางๆ ซึ่งยากที่จะติดตามตรวจสอบ จึงนับวาเปน

อันตรายตอเด็ก และเยาวชนเปนอยางยิ่ง 

1.1 สาเหตุของการติดสารเสพติด 

  ปญหาการติดสารเสพติดมีสาเหตุจากสามปจจัยตอไปนี้ 

  1. ปจจัยภายในตัวบุคคล ไดแก 

 วัยของบุคคล มักพบวา ผูเสพยาสวนใหญจะเร่ิมตนในชวงอายุเขาสูวัยรุน กําลังอยูใน

วัยคะนอง อยากลอง อยากรูอยากเห็นในสิ่งที่แปลกใหม 

 -  ความรู เจตคติ และความคิดเกี่ยวกับสารเสพติด ความรุนแรง เชน เชื่อวาการใชกําลัง

หรือใชคําพูดรุนแรงทําใหคนอ่ืนเชื่อฟงทําตาม การตีลูกทําใหลูกไดดี ผูมีศักด์ิศรีใครมาหยามตองตอสูกัน

ใหแพชนะ ฯลฯ 

 -  ขาดทักษะที่จําเปนในการอยูรวมกับผูอ่ืน เชน ทักษะการสื่อสาร การจัดการกับ

อารมณและความเครียด การจัดการกับความโกรธ การแสดงออกที่เหมาะสม เปนตน 
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 -  การใชยาเสพติดและเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ทําใหคนขาดสติยับยั้ง ควบคุมตัวเอง

ไมได 

 -  เคยเห็นการกระทํารุนแรงหรือเคยเห็นเหยื่อกระทํารุนแรง 

หาอาวุธไดงาย เชน มีปนอยูในบาน เมื่อเกิดอารมณโกรธทําใหกอความรุนแรงไดงาย 

2. ปจจัยจากการเลี้ยงดูของครอบครัว 

 - ขาดความรักความเขาใจและการสนับสนุนจากครอบครัว เชน เมื่อมีปญหาขาด

ผูใหญคอยดูแลใหคาํแนะนําชวยเหลอื 

 -  เติบโตในบานที่ใชความรุนแรง ทําใหเห็นแบบอยาง และคิดวาความรุนแรงเปนเร่ือง

ปกติในสังคม 

 -  การถูกลงโทษและเปนเด็กที่เคยถูกทําราย 

 -  มีพอแมหรือพี่นองที่มีพฤติกรรมเกี่ยวของกับอาชญากรรม 

3. ปจจัยจากสภาพแวดลอม 

 - ความไมเทาเทียมกันทางสังคม เศรษฐกิจ สังคมเมืองและความแออัดทําใหคน

แขงขันสูง และเกิดความเครียด 

 -  การเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจอยางรวดเร็ว และมีการวางงานสูงในกลุมประชากร

อายนุอย 

 -  อิทธิพลจากสื่อ เชน ภาพยนตร โทรทัศน หนังสือพิมพ ที่แสดงภาพความรุนแรง

ตางๆ  

 -  มาตรฐานทางสังคมที่สนับสนุนพฤติกรรมความรุนแรง เชน การที่คนมีพฤติกรรม

ความรุนแรงไมไดรับการลงโทษ ความรุนแรงเปนเร่ืองปกติในสังคม 

 -  หาอาวุธไดงาย 

1.2 โทษ ภัย และผลกระทบของสารเสพติด 

  โทษและภัยอันเกิดจากการใชสารเสพติด นอกจากจะมีผลโดยตรง กอใหเกิดตอรางกายและ

จิตใจของผูเสพเองแลว ยังกอใหเกิดกระทบตอระบบครอบครัว ระบบสังคม และประเทศชาติ ดังนี้ 

 1. โทษและภัยตอตัวผูเสพ ฤทธิ์ของสารเสพติดจะมีผลตอระบบประสาทและระบบอวัยวะตางๆ 

ของรางกาย ตลอดจนจิตใจของผูที่เสพเสมอ ดังน้ันจะพบวา สุขภาพรางกายของผูที่เสพยาจะทรุดโทรมทั้ง

รายกายและจิตใจ เชน มีรูปรางผอม ซูบซีด ผิวคล้ํา ไมมีแรง ออนเพลียงาย สมองเสื่อมและความจําสับสน 

เปนโรคติดเชื้ออื่นๆ ไดงาย เชน โรคตับอักเสบ ไตอักเสบ โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหัวใจ โรคมะเร็ง 

ภูมิตานทานในรางกายจะลดลง มีสภาวะทางจิตใจไมปกติ สภาพจิตใจเสือ่มลง อารมณแปรปรวนงาย 

ซึมเศรา วิตกกังวล ความรูสึกฟุงซาน ซึ่งจากผลรายที่เกิดขึ้นดังกลาว จะผลักดันใหผูเสพยาเสพติดเปน

บุคคลที่ไรสมรรถภาพทั้งรางกายและจิตใจในการดําเนินชีวิตในสังคม ขาดความเชื่อมั่น สูญเสีย 
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บุคลิกภาพ ไมสนใจตนเอง ไมสนใจการงานหรือการเรียน และผูเสพบางรายอาจประสบ

อุบัติเหตุถึงขั้นพิการ เชน พลัดตกจากที่สูงขณะทํางาน หกลม อันเนือ่งมาจากฤทธิข์องยาเสพติดที่มีผลตอ

ระบบประสาทและสมอง 

 2. โทษและภัยตอครอบครัว การติดสารเสพติดนอกจากจะทําใหเสื่อมเสียชือ่เสียงของตนเอง

และครอบครัวแลว ยังทําใหผู เสพกลายเปนบุคคลที่ขาดความรับผิดชอบตอครอบครัวไมหวงใยดูแล

ครอบครัว ทําใหครอบครัวขาดความอบอุน ตองสูญเสียเศรษฐกิจและรายไดของครอบครัว เนือ่งจากตอง

นําเงินมาซือ้สารเสพติด บางรายอาจตองสูญเสียเงินจํานวนไมนอยเพือ่รักษาตนเองจากโรครายแรงตาง ๆ 

อันเกิดจากการใชสารเสพติด กลายเปนภาระของครอบครัวในที่สุด อีกทั้งนําไปสูปญหาครอบครัว เกิด

การทะเลาะวิวาทกันบอยๆ เกิดความแตกแยกภายในครอบครัว เปนตน 

 3. โทษและภัยตอสังคมและเศรษฐกิจ ผูที่เสพสารเสพติดนอกจากจะเปนผูที่มีความรูสึกวา

ตนเองดอยโอกาสทางสังคมแลว ยังอาจมีความคิดหรือพฤติกรรมที่นําไปสูปญหาสังคมสวนรวมได เชน 

กอใหเกิดปญหาอาชญากรรม เชน ปลน จี้ ทํารายรางกายผูอื่นเพื่อชิงทรัพย ปญหาอุบัติเหตุ เชน รถชน 

หรือตกจากทีสู่ง และปญหาโรคเอดส เปนตน นับวาเปนการสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา ตลอดจน

ทรัพยสินของตนเองและสวนรวมอยางไรประโยชน ทําใหเปนภาระของสังคม สวนรวม ในการจัดสรร

บุคลากร แรงงาน และงบประมาณในการปราบปรามและบําบัดรักษาผูติดสารเสพติดในที่สุด 

 4. โทษและภัยตอประเทศชาติ ผูที่เสพสารเสพติดและตกเปนทาสของสารเสพติดอาจกลาวได

วา เปนผูทีบ่อนทําลายเศรษฐกิจและความมัน่คงของชาติ เนือ่งจากผูทีเ่สพสารเสพติดทําใหรัฐบาลตอง

สูญเสียกําลังคมและงบประมาณแผนดินจํานวนมหาศาล เพือ่ใชจายในการปราบปรามและบําบัดรักษาผู

ติดสารเสพติด ทําใหตองสูญเสียทรัพยากรบุคคลอันมีคา เกิดความไมสงบสุขของบานเมือง ทําให

เศรษฐกิจทรุด บั่นทอนความมั่นคงของประเทศชาติ ตองสูญเสียกําลังสําคัญของชาติอยางนาเสียดาย 

โดยเฉพาะถาผูที่เสพสารเสพติดเปนเยาวชน 

 

 



114 
 

เร่ืองที่ 2  แนวทางการปองกันการแพรระบาดของสารเสพติด 

 ปญหายาเสพติดเกิดขึน้ไดเพราะมีสถานการณสองอยางประกอบกันคือ มีผูตองการใชยาอยูใน

สังคม (Demand) กับมียาเพื่อตอบสนองความตองการของผูใช (Supply) ซึ่งองคประกอบทั้งสองนี้ ตางฝายตาง

สงเสริมสนับสนุนซึ ่งกันและกันแบบลูกโซ ดังนั ้นการแกไขปญหายาเสพติด จึงตองดําเนินการกับ

องคประกอบทั้งสองอยางไปพรอมๆ กัน คือจะตองลดปริมาณความตองการยาเสพติดลง ในขณะเดียวกัน

ก็จะตองลดปริมาณของยาเสพติดในตลาดดวย ในทางปฏิบัติระหวางมาตรการสองอยางนีดู้เหมือนวา

มาตรการลดความตองการจะไดรับความสนใจนอยกวา เพราะคนสวนใหญจะนึกถึงการลดปริมาณยาใน

ตลาดเสียมากกวา 

 ปญหายาเสพติด คือ ปญหาที ่เกิดจากการใชยาเสพติดหรือใชยาในทางที ่ผิดซึ ่งเปนปญหา

พฤติกรรมของมนุษยอันเนื่องมาจากความคาดหวังที่จะไดรับประโยชนจากฤทธิ์ของยาหรือจากความคิดที่

จะอาศัยฤทธิ ์ยาเปนที ่พึ ่งในสถานการณตางๆ องคประกอบสําคัญของปญหาคือ ยากับคนเปน

องคประกอบหลัก โดยมีแรงจูงใจใหใชยากับโอกาสที เ่อือ้ตอการใชยาเปนองคประกอบเสริมถา

องคประกอบอยางใดอยางหนึง่ขาดไปปญหาเสพติดจะไมเกิดขึ้น มีแตคนแตไมมียา หรือมีแตยาแตไมมี

คนใชยา ปญหาไมเกิด หรือมีคนมียาแตไมมีแรงจูงใจใหคนเอายามาใช ปญหาไมเกิด หรือแมจะมี

แรงจูงใจใหใชยา มีคนที่อยากใชยา และมียาใหใช แตไมมีโอกาสจะใช เชนสถานที่ไมเหมาะสม ไมมี

อุปกรณ มีตํารวจตรวจตราเขมงวด หรืออยูในสายตาพอแม ครูอาจารยการใชยาจะเกิดขึ้นไมได ปญหายา

เสพติดไมเกิด 

 ดังนั้นการปองกันปญหายาเสพติดจึงไดแกการปองกันพฤติกรรมการใชยาของมนุษยที่เกิดจาก

การคิดพึ่งยาและหวังผลจากฤทธิย์านัน้เอง ซึง่บุคคลในขายทีต่องปองกันไมใหทําพฤติกรรมใชยาเสพติด

อาจแบงออกเปน 3 กลุมดวยกันคือ 

  1. กลุมที่ยังไมเคยใชยาและยังไมเร่ิมใชยา 

  2. กลุมที่เคยใชยาซึง่จําแนกออกไดเปนพวกทีเ่คยลองใชแลวเลิก พวกที่ใชเปนครั้งคราว 

พวกที่ใชบอยๆ เปนประจําแตยังไมถึงขั้นติดยา และพวกติดยาใชยาแลว 

  3. กลุมที่ใชยาเปนประจําหรือติดยาที่ผานการบําบัดรักษาและเลิกใชยาติดยามาแลว 

 เนือ่งจากบุคคลทั ้งสามกลุ มทีก่ลาวมานีม้ีโอกาสทีจ่ะเปนผู ใชยา และติดยาในอนาคตได 

เชนเดียวกัน กิจกรรมของขายงานปองกันจึงจําเปนตองครอบคลุมบุคคลทัง้สามกลุม โดยทีผู่ ดําเนินงาน

ปองกัน เปาหมายแตละกลุมจะตองกําหนดมาตรการและวิธีการใชแตกตางกันออกไป เพือ่ใหเหมาะสม

กับลักษณะเฉพาะของเปาหมายแตละกลุม 

ลักษณะงานดานปองกัน (Prevention) จึงมี 3 ระดับดวยกนัคอื 

  การปองกันขั้นพื้นฐาน (Primary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สอง (Secondary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สาม (Tertiary Prevention) 
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1. การปองกันข้ันพื้นฐาน (Primary Prevention) 

  การปองกันพื้นฐานหรือบางคนเรียกวาการปองกันเบื้องตน หมายถึง การดําเนินการใด ๆ 

เพื่อสรางภูมิคุมกันใหเยาวชนปดประตูที่จะนําไปสูการใชยาเสพติดอยางถาวร ใหเยาวชนตัดสินใจดวย

ตนเองที่จะไมใชยาเสพติด ไมคิดจะเสี่ยงทดลอง เปนการมุงปองกันคนสวนใหญของแผนดินไมใหเขาไป

หายาเสพติด เปนการปองกันอยางถาวร 

  งานปองกันขั้นพืน้ฐานจึงนับเปนงานทีม่ีความสําคัญที่สุด และเปนกุญแจสําคัญนําไปสู

ความสําเร็จของการปองกันและแกไขปญหายาเสพติดของชาติ แตในขณะเดียวกันเปนงานที่มีความ

สลับซับซอนทําไดยาก เพราะเปนงานที่เกี่ยวของกับการวางรากฐานใหกับคนสวนใหญของประเทศ ซึ่ง

ตองเริ่มปลูกฝงตั้งแตยังเยาววัยตอเนื่องกันไปจนพนวัยเรียน โดยอาศัยความรวมมือจากหลายฝายให

ชวยกันทํา 

 2. การปองกันข้ันท่ีสอง (Secondary Prevention) 

  การปองกันขั้นที่สองนี้ใชกันในความหมายที่แบงเปน 2 นัย นัยหนึ่งหมายถึง การปองกัน

โดยทางออม ซึ่งหมายถึงการกระทําใดๆ ทีเ่ปนการขัดขวางไมใหยาเขาไปสูคน โดยมีจุดมองทีเ่ริม่จากตัว

ยาเสพติดที่เปนปญหาหลัก  ซึ่งตรงกันขามกับการปองกันขั้นพื้นฐานที่มุงปองกันไมใหคนเขาไปหายา 

ดวยการมองภาพที่คนเปนจุดต้ังตน 

  ดังน้ันการปองกันขั้นที่สองตามความหมายนี้จึงครอบคลุมถึงงานเกี่ยวกับการปราบปราม

ยึดอายัด เผาทําลายยาเสพติด การสกัดกั้น การตรวจเขม การตรวจปสสาวะหาสารเสพติด การสงเจาหนาที่

ตํารวจเขาไปประจําทําการสอดแนมในโรงเรียน รวมถึงมาตรการตรวจจับจําแนกเพือ่แยกผูใชยาเสพติด

ไปรับการบําบัดรักษาฟนฟู หรือปองกันไมใหผูติดยาสามารถเผยแพรยาเสพติดไปสูผูไมใชเสพติดดวย 

  สวนอีกนัยหนึง่ เปนความหมายทีม่ักใชกันในวงการของผู มีอาชีพแนะแนว ใน

ความหมายของการดําเนินการชวยเหลือใหผูทีเ่คยลองใชยาเสพติด หรือผูทีใ่ชยาเสพติดชนิดใดชนิดหนึง่

เปนคร้ังคราวหรือใชบอยๆ แตยังไมติดยา ใหปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเลิกใช เลิกเกี่ยวของกับยาเสพติดชนิด

นัน้ๆ เปนมาตรการแยกคนออกจากยา หรือดึงคนติดยาออกจากยาเสพติดดวยมาตรการแนะแนวให

คําปรึกษาและจิตเวชบําบัด เปนการปองกันทีเ่นนการสกัดกั้นเพื่อหยุดยั้งพฤติกรรมการใชยาเสพติดของ

กลุมผูที่ใชยาเสพติดหรือมีประสบการณเกี่ยวของกับยาเสพติดมาแลว 

 3. การปองกันข้ันท่ีสาม (Tertiary Prevention) 

  การปองกันขั้นทีส่ามคือการปองกันการติดซ้าํ (Relapse) เปนมาตรการที่ใชสําหรับผูติด

ยาเสพติดที่ไดรับการบําบัดรักษาดวยการถอนพิษยาแลวไมใหกลับไปติดยาซ้าํใหมอีก เปนมาตรการเสริม

ที่สนับสนุนมาตรการทางการแพทย เพื่อใหผูปวยที่ไดรับการรักษาใหหายขาดจากยาแลวอยูอยางปลอดภัย

จากยาเสพติดไดยาวนานขึน้กอนที่จะหวนกลับไปติดยาอีก 
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  การปองการขัน้ทีส่ามจะอาศัยมาตรการทุกชนิดทีมุ่ งใหผูติดยาหายจากอาการติดยาทาง

จิตดวยมาตรการฟ นฟูจิตใจ (Rehabilitation) ดวยวิธีจิตเวชบําบัด (Psychological therapy) การให

คําปรึกษา (Social counseling) กลุมบําบัด (Group therapy) และนันทนาการบําบัด (Recreational therapy) 

เปนตน 

  การปองกันผูติดยาเสพติดที่บําบัดแลวไมใหกลับไปติดยาใหมอีกถือเปนสวนหนึ่งของ

งานดานการปองกันที ่มุ งลดความตองการยาลงดวยการสกัดกั ้นไมใหกลับไปใชยาอีกซึ ่งจะเปนการ

ปองกันไมใหพวกเขานํายาไปเผยแพรตอใหคนอ่ืนไดดวย 

  โดยสรุปแลว การปองกันขั้นพืน้ฐาน นั้นเปนการปองกันมิใหมีการทดลองใชยา การใช

ยาในทางที่ผิดหรือมิใหมีผูเสพติดรายใหมๆ เกิดขึน้ การปองกันขั้นที่สองเปนการเรงรีบนําผูที่ติดยาแลว

ไปบําบัดรักษา และการทีจ่ะทําการปองกันการเสพติดไดอยางมีประสิทธิภาพนั้นจําเปนตองมีความเขาใจ

ในสาเหตุและองคประกอบของปญหาการเสพติดเสียกอน องคประกอบที่ทําใหเกิดการติดยานั้น ไดแก 

คน ยา และปจจัยที่เอื้ออํานวยใหมีการติดยา การวางแผนแกไขและปองกัน จึงจําตองศึกษาหาสาเหตุ

เฉพาะและใหการปองกันใหตรงกับสาเหตุหลัก ดังนั้นการปองกันการเสพติดที่เจาะจงถึงสาเหตุนัน้ มี

แนวทาง 3 แนวทาง ไดแก 

  1. การปองกันในวงกวาง เปนการปองกันโดยเนนเปาหมายที่สังคมโดยทั่วไปมุงสราง

สังคมใหตระหนักถึงพิษและภัยของยา ลดความตองการของสังคม และลดการตอบสนองของยาเสพติด 

ซึง่การดําเนินงานมีหลายรูปแบบ เชน การพัฒนาสุขภาพ การสรางเสริมศีลธรรม การใชกฎหมาย การ

พฒันาสงัคม ฯลฯ กลวิธขีองการปองกนัในแนวกวาง ไดแก 

 1.1 การใหการศึกษา ในการถายทอดความรู  เพือ่ใหเกิดการเรียนรู ทักษะและ

ประสบการณในการสรางคุณภาพชีวิตและการไมพึง่พายาเสพติด โดยเนนถึงการพัฒนาตนเองและจิตใจ

ใหมีความเชื่อมั่นวาตนเองมีคุณคา สรางสุขนิสัย และฝกทักษะในการประกอบอาชีพ 

 1.2 การใหขอมูลและขาวสาร เปนการใหขอมูลและขาวสารที่ถูกตองของปญหายา

เสพติด เพื่อใหชุมชนไดวิเคราะห เลือกขอมูลและตัดสินใจดวยตนเองในการนําไปใชใหเกิดประโยชนตอ

ตนเอง 

 1.3 การจัดกิจกรรมทางเลือก ดวยการสงเสริมและสนับสนุนใหเกิดกิจกรรมตาง ๆ ที่

เหมาะสมกับพืน้ฐานของบุคคลและชุมชนเพือ่เปนทางเลือกในการใชเวลาชวยเบีย่งเบนความสนใจจาก

พฤติกรรมที่ไมเหมาะสมและเปนการชวยพัฒนาทั้งรางกายและจิตใจ 

 2. การปองกันในวงแคบ มุงเนนเฉพาะบุคคลบางกลุม หรือชุมชนบางแหงที่เสี ่ยงตอ

ปญหาการเสพติด กลวิธใีนการดําเนินงาน การปองกนัในวงแคบ ไดแก 

 2.1 การฝกอบรม เปนการฝกอบรมแกกลุมแกนนําและกลุมประชาชนใหมีความรูดาน

การปองกันการเสพติด การใชยาในทางที่ถูก โดยมีจุดประสงคใหกลุมแกนนําประยุกตความรูนั้นไป
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ปฏิบัติในชุมชนใหสอดคลองกับสภาพของทองถิ่น สวนกลุมประชาชนนั้นใหมีความรูและมีพฤติกรรม

ตอตานการเสพติดโดยตรง 

 2.2 การรณรงค เปนการเผยแพรขาวสารโดยการระดมสื่อตาง ๆ ภายใตขอบเขตที่

กาํหนดไว ใหประชาชนเกดิการต่ืนตัว ตระหนักถงึปญหาและเขามามีสวนรวมในการแกปญหา 

 2.3 การปฏิบัติการทางสังคม เปนวิธีการทีห่วังผลของการเปลีย่นแปลงอยางรวดเร็ว 

เชน ขจัดแหลงมั่วสุม กวาดลางแหลงผลิต ฯลฯ 

 3. การปองกันกรณีพิเศษ เปนการปองกันทีเ่นนในวงแคบทีสุ่ด โดยเปาหมายอยูทีผู่คา ผู

ติดยาเสพติด หรือผูที่มีความเสี่ยงสูง และครอบครัว เชน บุคคลที่กําลังเผชิญกับปญหาของตนเอง บุคคลที่

ครอบครัวแตกแยก ผูติดยาที่ผานการถอนพิษยามาแลว กลวิธีในการปองกันในกรณีพิเศษน้ี ไดแก 

3.1 การวิเคราะหปญหา เพือ่ใหผูติดยาไดทราบเกีย่วกับพฤติกรรมและปญหาของตน

ในการติดยา 

3.2 การใหคําปรึกษาแนะนํา เปนการใหแนวทางปฏิบัติสําหรับเลือกปฏิบัติในกรณีที่

เกิดปญหาเพื่อหลีกเลี่ยงการใชยาเสพติด 

3.3 การใหคําปรึกษาแกครอบครัว เพื่อลดความกดดันในครอบครัวลงและใหแนว

ปฏิบัติแกครอบครัวของผูติดยาเสพติดหรือผูที่มีความเสี่ยงสูงเพื่อลดปญหาของตนเอง 

3.4 การใหสุขศึกษา เปนการใหความรูเรื่องยาและสุขภาพอยางถูกตอง เพื่อปองกัน

การกลับไปใชยาในทางที่ผิดอีก 

3.5 การใหกําลังใจ เพื่อเพิ่มกําลังใจใหแกผู ติดยาในขณะทีก่ําลังเผชิญปญหาทีอ่าจ

นําไปใชในทางที่ผิดอีก 

3.6 การฝกอาชีพ เพื่อเปนแนวทางในการดํารงชีวิตตามความสามารถและความถนัด

ของตนเปนการลดความกดดันดานเศรษฐกจิ และใชเวลาวางใหเปนประโยชน  

กลวิธีทุกอยางสามารถนําไปปฏิบัติพรอมๆ กันไดหลายกลวิธีไมวาจะเปนการปองกัน

ในระดับไหน หรือมีวัตถุประสงคเพือ่ปองกันมิใหเกิดการใชยาในทางที่ผิด หรือปองกันการติดซ้ําซึง่เปน

หัวใจสําคัญของการปองกันและแกปญหาการติดสารเสพติด ทุกฝายทีเ่กี ่ยวของควรเขามามีสวนรวม

ดําเนินการอยางจริงจัง 
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เร่ืองที่ 3  กฎหมายที่เก่ียวของกับสารเสพติด 

 “ยาเสพติดเปนภัยตอชีวิต เปนพิษตอสังคม” เปนคํากลาวที่แสดงถึงภาพของยาเสพติดเปนอยางดี 

ในปจจุบันปญหาเร่ืองยาเสพติดเปนปญหาที่ทุกชาติใหความสําคัญเปนอยางมากในการปองกันและ

ปราบปรามและถือวาเปนความผิดสากลซึ่งแตละชาติสามารถจับกุมและลงโทษผูกระทําความผิดเกี่ยวกับ

ยาเสพติดไดทนัที 

 กฎหมายเกีย่วกับยาเสพติดไดใหความหมายของคําวายาเสพติดไวดังนี้ “สารเคมีหรือวัตถุชนิด

ใดๆ ซึง่เมือ่เสพเขาสูรางกายไมวาจะโดยรับประทาน ดม สูบ ฉีด หรือดวยประการใดๆ แลวทําใหเกิดผลตอ

รางกายและจิตใจในลักษณะสําคัญ เชน ตองเพิม่ขนาดการเสพขึ้นเปนลําดับ มีอาการถอนยาเมื่อขาดยา มี

ความตองการเสพทัง้ทางรางกายและจิตใจอยางรุนแรงตลอดเวลา และสุขภาพโดยทัว่ไปจะทรุดโทรมลง 

กับใหรวมถึงพืชหรือสวนของพืชที่เปนหรือใหผลผลิตเปนยาเสพติดใหโทษ หรืออาจใชผลิตเปนยาเสพ

ติดใหโทษและสารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษดวย” จากความหมายของยาเสพติดทําใหทราบวา

อะไรบางทีเ่ขาลักษณะของยาเสพติด พืชอาจเปนยาเสพติดได ถาเสพแลวเกิดผลตอรางกายและจิตใจจน

ขาดไมได มิใชเฉพาะแตเฮโรอีน ซึ่งเปนสิ่งสังเคราะหเทาน้ันที่เปนยาเสพติดใหโทษ 

ประเภทของยาเสพตดิและบทลงโทษตามกฎหมาย 

 ตามกฎหมายไดแบง ประเภทของยาเสพติดใหโทษแบงออกเปน 5 ประเภท 

 ประเภท 1 ยาเสพติดใหโทษชนิดรายแรง เชน เฮโรอีน ฝน 

 หามมิใหผูใด ผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครองซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 1 

เวนแตเพื่อประโยชนทางราชการตามที่ รมต.ฯ อนุญาตเปนหนังสือเฉพาะราย ผูฝาฝนระวางโทษตั้งแต 1 

ปถงึประหารชวีติ แลวแตจํานวนยาเสพติดที่จําหนายหรือมีไวในครอบครอง 

 ประเภท 2 ยาเสพติดใหโทษทั่วไป เชน มอรฟน 

 กฎหมายหามมิใหผูใดผลิต นําเขา หรือสงออกซึ่งยาเสพติดใหโทษประเภท 2 แตสามารถจําหนาย

หรือมีไวในครอบครองไดเมือ่ไดรับอนุญาตจากเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยาหรือผูซึง่ไดรับ

มอบหมายหรือสาธารณสุขจังหวัด สําหรับการมีไวในครอบครองที่ไมเกินจํานวนที่จําเปนสําหรับใชรักษา

โรคเฉพาะตัว โดยมีหนังสือรับรองของผูประกอบวิชาชีพเวชกรรมไมตองขออนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษ

จําคุกไมเกิน 5 ป ถึงจําคุกตลอดชีวิตแลวแตความหนักเบาของความผิด 

 ประเภท 3 ยาเสพติดใหโทษที่มียาเสพติดประเภท 2 เปนสวนผสมอยูดวย เชน ยาแกไอผสม

โคเคอีน 

 กฎหมายหามมิใหผู ใดผลิต นําเขา หรือสงออกซึง่ยาเสพติดใหโทษประเภท 3 เวนแตไดรับ

อนุญาต ซึ่งตองเปนรานคาที่ไดรับอนุญาตใหผลิต ขายนําหรือสงเขาในราชอาณาจักรประเภทยาแผน

ปจจุบันและมีเภสัชกรประจําตลอดเวลาที่เปดทําการ ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกไมเกิน 1 ป ถึงจําคุกไมเกิน  

3 ป 
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 ประเภท 4 สารเคมีที่ใชในการผลิตยาเสพติดใหโทษประเภท 1 หรือประเภท 2  

 กฎหมายหามมิใหผู ใดผลิต นําเขา หรือสงออกหรือมีไวในครอบครองซึง่ยาเสพติดใหโทษ

ประเภท 4 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกต้ังแต 1 ป – 10 ป  

 ประเภท 5 ยาเสพติดใหโทษที่มิไดเขาอยูในประเภท 1 ถึงประเภท 4 เชน กัญชา พืชกระทอม 

 กฎหมายมิใหผู ใดผลิต จําหนาย นําเขา สงออก หรือมีไวในครอบครองซึง่ยาเสพติดใหโทษ

ประเภท 5 เวนแตรัฐมนตรีอนุญาต ผูฝาฝนระวางโทษจําคุกต้ังแต 2 ป – 15 ป 

บทลงโทษเกีย่วกบัสารระเหย 

 ตามพระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 กําหนด มาตรการควบคุมไมใหนําสาร

ระเหยมาใชในทางที่ผิดไวหลายประการและกําหนดใหผูฝาฝนไมปฏิบัติตามมาตรการดังกลาว มีความผิด

และตองรับโทษ ซึ่งมีรายละเอียดดังน้ี 

1. กําหนดใหผูผลิต ผูนําเขา หรือผูขายสารระเหย ตองจัดใหมีภาพหรือขอความที่ภาชนะบรรจุ

หรือหีบหอบรรจสุารระเหย  เพื่อเปนการเตือนใหระวังการใชสารระเหยดังกลาว ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุก

ไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

2. หามไมใหผูใดขายสารระเหยแกผูที่มีอายุไมเกินสิบเจ็ดป เวนแตเปนการขายโดยสถานศึกษา

เพือ่ใชในการเรียนการสอน ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินหน่ึงป หรือปรับไมเกินหน่ึงหมื่นบาท หรือท้ัง

จําท้ังปรับ 

3. หามไมใหผูใดขาย จัดหา หรือใหสารระเหยแกผูอื่นซึ่งตนรูหรือควรรูวาเปนผูติดสารระเหย 

ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

4. หามไมใหผูใดจูงใจ ชักนํา ยุยงสงเสริม หรือใชอุบายหลอกลวงใหบุคคลอื่นใชสารระเหย บําบัด

ความตองการของรางกายหรือจิตใจ ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองป หรือปรับไมเกินสองหมืน่บาท 

หรือท้ังจําท้ังปรับ 

5. หามไมใหผูใดใชสารระเหยบําบัดความตองการของรางกายหรือ จิตใจ ไมวาโดยวิธีสูดดมวิธี

อ่ืนใด ผูฝาฝนตองรับโทษจําคุกไมเกินสองปหรือปรับไมเกินสองหมื่นบาท หรือท้ังจําท้ังปรับ 

พึงระลึกเสมอวา การเสพติดสารระเหยนอกจากจะเปนโทษตอรางกายแลว ยังเปนการกระทําที่ผิด

กฎหมายดวย 

ทั้งนี้ กฎหมายที่เกี่ยวของกับยาเสพติด ทีม่ีการออกพระราชบัญญัติและระเบียบตางๆ ใชกันอยูใน

ปจจุบันมีหลายฉบับ ซึ่งสามารถจัดเปนกลุมๆ ได คือ 

1. กฎหมายที่เกี่ยวกับตัวยา ไดแก 

 1.1 พระราชบัญญัติยาเสพติดใหโทษ พ.ศ. 2522 

 1.2 พ.ร.บ ยาเสพติดใหโทษ (ฉบับที่ 5) พ.ศ. 2545 

 1.3 พระราชบัญญัติวัตถุที่ออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท พ.ศ. 2528 แกไขเพิ่มเติม พ.ศ. 2535 
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 1.4 พระราชกําหนดปองกันการใชสารระเหย พ.ศ. 2533 

 1.5 พระราชบัญญัติควบคุมโภคภัณฑ พ.ศ. 2495 

2. กฎหมายที่เกี่ยวกับมาตรการ ไดแก 

 2.1 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด พ.ศ.2519 

 2.2 พระราชบัญญัติปองกันและปราบปรามยาเสพติด (ฉบับที่ 4) พ.ศ.2545 

 2.3 พระราชบัญญัติฟนฟูสมรรภาพผูติดยาเสพติด พ.ศ.2545 

 ประชาชน นักเรียน นักศึกษาจึงควรศึกษาทําความเขาใจถึงขอกําหนดการกระทําผิดและ

บทลงโทษที่เกี่ยวกับยาเสพติด เพื่อหลีกเลี่ยงการกระทําผิดพรอมทั้งควรแนะนําเผยแพรความรูดังกลาวแก

เพื่อน สมาชิกในครอบครัว และประชาชนในชุมชน ใหตระหนักถึงโทษภัยของยาเสพติด รวมทั้งรวมกัน

รณรงคปองกันการแพรระบาดสูเด็กและเยาวชนในชุมชน ตอไป 

 ทั้งนี้ การกระทําความผิดเกี่ยวกับยาเสพติดไมวาจะกระทําในหรือนอกประเทศตองรับโทษใน

ประเทศซึ่งถารับโทษจากตางประเทศมาแลว ศาลอาจลดหยอนโทษใหตามสมควรและตามที่กลาวไวใน

ตอนตนถึงความจริงจังในการปองกันและปราบปรามยาเสพติด จึงมีการกําหนดใหการกระทําบางอยาง

ตองรับโทษหนักกวากฎหมายอืน่ เชน กําหนดโทษใหผูพยายามกระทําความผิดตองระวางโทษเสมือน

กระทําความผิดสําเร็จ ซึง่ตามกฎหมายอาญาผูพยายามกระทําความผิดจะรับโทษเพียง 2 ใน 3 ของโทษมี

กําหนดสําหรับความผิดนั้นเทานั้น นอกจากนี้ผูสนับสนุน ชวยเหลือ ใหความสะดวกผูกระทําความผิด 

ตองระวางโทษเชนเดียวกับผูกระทําความผิด และทรัพยสินที่ไดมาจากการกระทําความผิด จะตองถูกศาล

สั่งริบ นอกจากพิสูจนไดวาทรัพยสินน้ันไมเกี่ยวของกับการกระทําความผิด และในเร่ืองการสืบทราบการ

กระทําผิดเจาหนาที่มีอํานาจเรียกบุคคลใดใหถอยคําสงบัญชีเอกสารหรือหลักฐานใด ๆ ประกอบการ

พิจารณาและมีอํานาจเขาไปในเคหสถานเมือ่ตรวจคนหลักฐานในกรณีมีเหตุอันควรสงสัยวามีการกระทํา

ความผิดเกี่ยวกับยาเสพติด เมื่อตรวจสอบและพบหลักฐานการกระทําความผิดเกีย่วกับยาเสพติดเจาหนาที่

มีอํานาจจับกุมและสอบสวนผูกระทําผิดและทําสํานวนฟองศาลตอไปตามกระบวนพิจารณาของศาล ซึ่ง

โทษที่จะไดรับสําหรับผู กระทําความผิดคงเปนโทษที่หนักเนือ่งจากความผิดเกีย่วกับยาเสพติดเปน

ความผิดรายแรงที่แตละชาติไดใหความสําคัญตามที่กลาวไวในขางตน 
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บทที ่8 

ทักษะชีวิตเพ่ือสุขภาพจิต 

 

สาระสําคัญ 

 มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับความสําคัญของทักษะชีวิตทัง้ 10 ประการ และสามารถนําความรูไป

ประยุกตใชในชีวิตประจําวันในการทํางาน การแกปญหาชีวิตครอบครัวของตนเองไดอยางเหมาะสม 

ตลอดจนสามารถนํากระบวนการทักษะชีวิตไปใชในการแกปญหาแกครอบครัวผูอ่ืนได 

 

ผลการเรียนรูท่ีคาดหวัง 

1. สามารถบอกถึงความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

2. สามารถอธิบายถึงทักษะชีวิตที่จําเปนในชีวิต 3 ประการไดอยางถูกตอง 

 

ขอบขายเน้ือหา 

 เร่ืองที่ 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

 เร่ืองที่ 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 

 เร่ืองที่ 3  ทักษะการจัดการกับอารมณ 

 เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 

 

เร่ืองท่ี 1  ความหมาย ความสําคัญของทักษะชีวิต 

ความหมายของทักษะชีวิต 

 คําวาทักษะ (Skill) หมายถึง ความจัดเจนและความชํานิชํานาญในเร่ืองใดเร่ืองหนึ่ง ซึ่งบุคคล

สามารถสรางขึ้นไดจากการเรียนรู ไดแก ทักษะการอาชีพ การกีฬา การทํางานรวมกับผูอ่ืน การอาน การ

สอน การจัดการ ทักษะทางคณิตศาสตร ทักษะทางภาษา ทักษะทางการใชเทคโนโลยี ฯลฯ ซึ่งเปนทักษะ

ภายนอกที่สามารถมองเห็นไดชัดเจนจากการกระทํา หรือจากการปฏิบัติ ซึ่งทักษะดังกลาวนั้นเปนทักษะที่

จําเปนตอการดํารงชีวิตที่จะทําใหผูมีทักษะเหลาน้ันมีชีวิตที่ดี สามารถดํารงชีพอยูในสังคมได โดยมี

โอกาสที่ดีกวาผูไมมีทักษะดังกลาว ซึ่งทักษะประเภทน้ีเรียกวา Livelihood Skill หรือ Skill for Living ซึ่ง

เปนคนละอยางกับทักษะชีวิต ที่เรียกวา Life Skill 

ดังน้ัน ทักษะชีวิต หรือ Life Skill จึงหมายถึง คุณลักษณะหรือความสามารถเชิงสังคม จิตวิทยา 

(Phychosocial Competence) ที่เปนทักษะภายในที่จะชวยใหบุคคลสามารถเผชิญสถานการณตางๆ ที่

เกิดขึ้นในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และเตรียมความพรอมสําหรับการปรับตัวในอนาคต ไม



122 
 

วาจะเปนเร่ืองการดูแลสุขภาพ เอดส ยาเสพติด ความปลอดภัย สิ่งแวดลอม คุณธรรม จริยธรรม ฯลฯ 

เพื่อใหสามารถมีชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข 

หรือจะกลาวงายๆ ทักษะชีวิต ก็คือ ความสามารถในการแกปญหาที่ตองเผชิญในชีวิตประจําวัน

เพื่อใหอยูรอดปลอดภัย สามารถอยูรวมกับผูอ่ืนไดอยางมีความสุขและเตรียมพรอมสําหรับการปรับตัวใน

อนาคต 

 

ความสําคัญของทักษะชีวิต 

เนื่องจากสังคมปจจุบันมีความซับซอนในการดําเนินชีวิต เนื่องจากมีการเปลี่ยนแปลงอยาง

รวดเร็วในดานเศรษฐกิจ สังคม ขาวสารขอมูล และเทคโนโลยี มีการแขงขันและความขัดแยงมากขึ้น 

บุคคลมีความจําเปนตองปรับตัวใหทันตอความเปลี่ยนแปลง มีความสามารถในการแขงขัน สามารถสู

กระแสวิกฤติตางๆ ไดอยางมีเหตุมีผล รูจักนําเทคโนโลยีมาใชเพื่อพัฒนาตนและพัฒนาอาชีพ มีความ

เขาใจสถานการณและมีวิจารณญาณในการเลือกรับเลือกปฏิเสธ มีความสามารถควบคุมอารมณและ

บริหารความขัดแยงที่เกิดขึ้นในวิถีชีวิต และมีคุณสมบัติที่พึงประสงคในการอยูรวมกับผูอ่ืน จึงจะอยูใน

สังคมไดอยางมีความสุข 

 

ทักษะชีวิตท่ีจําเปน 

 ทักษะชีวิตจะมีความแตกตางกันตามวัฒนธรรมและสถานที่อยางไรก็ตาม มีทักษะชีวิตอยูกลุม

หนึ่งที่ถือเปนหัวใจสําคัญที่ทุกคนควรตองมีโดอยองคการอนามัยโลกไดกาํหนดไว ดังน้ี 

 1. ทักษะการตัดสินใจ (Decision Making) เปนความสามารถในการตัดสินใจเกี่ยวกับเร่ืองราว

ตางๆ ในชีวิตไดอยางมีระบบ เชน ถาบุคคลสามารถตัดสินใจเกี่ยวกับการกระทําของตนเองที่เกี่ยวกับ

พฤติกรรมดานสุขภาพ หรือความปลอดภัยในชีวิต โดยประเมินทางเลือกและผลที่ไดจากการตัดสินใจ

เลือกทางที่ถูกตองเหมาะสม ก็จะมีผลตอการมีสุขภาพที่ดีทั้งรางกายและจิตใจ 

 2. ทักษะการแกปญหา (Problem Solving) เปนความสามารถในการจัดการกับปญหาที่เกิดขึ้นใน

ชีวิตไดอยางมีระบบไมเกิดความเครียดทางกายและจิตใจ จนอาจลุกลามเปนปญหาใหญโตเกนิแกไข 

 3. ทักษะการคิดสรางสรรค (Creative Thinking) เปนความสามารถในการคิดที่จะเปนสวนชวยใน

การตัดสินใจและแกไขปญหาโดยการคิดสรางสรรค เพื่อคนหาทางเลือกตางๆ รวมทั้งผลที่จะเกิดขึ้นในแต

ละทางเลือก และสามารถนําประสบการณมาปรับใชในชีวิตประจําวันไดอยางเหมาะสม 

 4. ทักษะการคิดอยางมีวิจารณญาณ (Critical Thinking) เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห

ขอมูลตางๆ และประเมินปญหาหรือสถานการณที่อยูรอบตัวเราที่มีผลตอการดําเนินชีวิต 

 5. ทักษะการสื่อสารอยางมีประสิทธิภาพ (Effective Communication) เปนความสามารถในการ

ใชคําพูดและทาทางเพื่อแสดงออกถึงความรูสึกนึกคิดของตนเองไดอยางเหมาะสมกับวัฒนธรรมและ
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สถานการณตางๆ ไมวาจะเปนการแสดงความคิดเห็น การแสดงความตองการ การแสดงความชื่นชม การ

ขอรอง การเขรจาตอรอง การตักเตือน การชวยเหลอื การปฏเิสธ ฯลฯ 

 6. ทักษะการสรางสัมพันธภาพระหวางบุคคล (Interpersonal Relationship) เปนความสามารถใน

การสรางความสัมพันธที่ดีระหวางกันและกัน และสามารถรักษาสัมพันธภาพไวไดยืนยาว 

7. ทักษะการตระหนักรูในตน (Self Awareness) เปนความสามารถในการคนหา รูจักและเขาใจ

ตนเอง เชน รูขอดี ขอเสียของตนเอง รูความตองการและสิ่งที่ไมตองการของตนเอง ซึ่งจะชวยใหเรารูตัว

เองเวลาเผชิญกับความเครียดหรือสถานการณตางๆ และทักษะน้ียังเปนพื้นฐานของการพัมนาทกัษะอ่ืนๆ 

เชน การสื่อสาร การสรางสัมพันธภาพ การตัดสินใจ ความเห็นอกเห็นใจผูอ่ืน 

8. ทักษะการเขาใจและเห็นใจผูอ่ืน (Empathy) เปนความสามารถในการเขาใจความเหมือนหรือ

ความแตกตางระหวางบุคคล ในดานความสามารถ เพศ วัย ระดับการศึกษา ศาสนา ความเชื่อ สีผิว อาชีพ 

ฯลฯ ชวยใหสามารถยอมรับบุคคลอ่ืนที่ตางจากเรา เกิดการชวยเหลือบุคคลอ่ืนที่ดอยกวา หรือไดรับความ

เดือดรอน เชน ผูติดยาเสพติด ผูติดเชื้อเอดส 

9. ทักษะการจัดการกับอารมณ (Coping with Emotion) เปนความสามารถในการรับรูอารมณของ

ตนเองและผูอ่ืน รูวาอารมณมีผลตอการแสดงพฤติกรรมอยางไร รูวีการจัดการกับอารมณโกรธและความ

เศราโศกที่สงผลทางลบตอรางกายและจิตใจไดอยางเหมาะสม 

10. ทักษะการจัดการกับความเครียด (Coping with Stress) เปนความสามารถในการรับรูถึงสาเหตุ

ของความเครียด รูวิธีผอนคลายความเครียด และแนวทางในการควบคุมระดับความเครียด เพื่อใหเกิดการ

เบี่ยนเบนพฤติกรรมไปในนทางที่ถูกตองเหมาะสมและไมเกิดปญหาดานสุขภาพ 

 

กลวิธีในการสรางทักษะชีวิต 

 จากทักษะชีวิตท่ําจเปน 10 ประการ สามารถแบงไดเปน 2 สวน ดังน้ี 

 1. ทักษะชีวิตทั่วไป คือ ความสามารถพื้นฐานที่ใชเผชิญปญหาปกติในชีวิตประจําวัน เชน 

ความเครียด สุขภาพ การคบเพื่อน การปรับตัว ครอบครัวแตกแยก การบริโภคอาหาร ฯลฯ 

 2. ทักษะชีวิตเฉพาะ คือ ความสามารถที่จําเปนในการเผชิญปญหาเฉพาะ เชน ยาเสพติด โรคเอดส 

ไฟไหม น้ําทวม การถูกลวงละเมิดทางเพศ ฯลฯ 
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เร่ืองที่ 2  ทักษะการตระหนักในการรูตน 

 การรูจักตนเอง เปนเรื่องใกลตัวที่ดูเหมือนไมนาจะสลักสําคัญอะไรที่เราจะตองมานั่งเรียนรูทํา

ความเขาใจ แตทวากลับมาความสําคัญอยางยิ่งยวด เปรียบไดกับเสนผมบังภูเขาทีท่ําใหคนจํานวนมากที่

แมมีความรูมากมายทวมหัวแตเอาตัวไมรอด เน่ืองจากสิ่งหน่ึงที่เขาไมรูเลยน่ันคือการรูจักของเขาอยางถอง

แทนัน่เอง 

 ทั้งๆ ทีใ่นความเปนจริงแลวการรูจักตนเองนับเปนพื้นฐานสําคัญที่เราควรเรียนรูเปนอันดับแรก

สุดในชีวิต เน่ืองจากการรูจักตนเองจะนําไปสูการมีเปาหมายที่ชัดเจนในการดําเนินชีวิต เน่ืองจากรูวาตนมี

ความถนัด ความชอบและความสามารถในดานใด ดังนั้นจึงรูวาตนควรจะเรียนอะไร ประกอบอาชีพอะไร  

ควรแสวงหาความรูอะไรเพิ่มเติม 

 การรูจักวิธีเฉพาะตัวที่ตนถนัดในการพัฒนาทักษะการเรียนรูในดานตางๆ ของตนเองใหเปนไป

อยางมีประสิทธิภาพ อาทิ รูเทคนิคการเรียนหนังสือของตนวาควรใชวิธีใดจึงประสบผลสําเร็จ เชน รูตัววา

ความจําไมดี จึงตองใชวิธีจดอยางละเอียดและทบทวนบทเรียนอยางสม่ําเสมอ 

 จุดออนในชีวิตไดรับการแกไขอยางทันทวงที อาทิ เมื่อเรารูตัววาเปนคนใจรอน เมื่อมีเหตุการณที่

เรารูสาเหตุหากอยูในสถานการณเชนนี้อาจนําไปสูการใชความรุนแรงได ดังนั้นเราจึงเลือกที่จะแยกตัว

ออกมาน่ังสงบสติอารมณเพื่อคิดหาวิธีการแกไขที่ดีที่สุด 

 การพัฒนาทักษะการแกไขปญหาที่เกิดขึ้นในชีวิตอยางมีประสิทธิภาพ เนื่องจากรูวาปญหานัน้มา

สาเหตุมาจากตนหรือไม และรูวาตนเองควรปรับอารมณเชนใดเมื่อยามเผชิญปญหาและควรหาวิธีการใดที่

เหมาะสาํหรับตนเองมากทีส่ดุในการแกปญหาใหลลุวงไปไดดวยดี 

 การคนพบความสุขทีแ่ทจริงในสิ่งทีต่นเลือกทํา เนื่องจากรูวาอะไรทีท่ําแลวจะทําใหตนเองมี

ความสุขได นําไปสูการเรียนรูและเขาใจผูอืน่ไดมากยิง่ขึ้น อันเปนการลดปญหาความขัดแยงและนําไปสู

มิตรภาพที่ดีตามมา 

 ตรงกันขามกับผูที่ไมรูจักตนเอง ซึ่งมักใชชีวิตโดยปลอยไปตามกระแสสังคม เลียนแบบทําตาม

คนรอบขาง โดยขาดจุดยืนที่ชัดเจน เชน แสวงหาความสุขในชีวิตดวยการไปเที่ยวเตรกับเพื่อน เสพยาเสพ

ติด การเลือกคณะที่จะสอบเขามหาวิทยาลัยตามคานิยมขณะนัน้หรือเลือกตามเพือ่น สุดทายเขาจึงไม

สามารถพบกับความสุขทีแ่ทจริงในชีวิตไดและนําไปสูปญหามากมายตามมา นอกจากนี้คนที่ไมรูจัก

ตนเองยามเมื่อตองเผชิญหนากับปญหา โดยมากแลวมักจะไมดูวาปญหาทีเ่กิดขึน้นั้นมาจากตนเองหรือไม 

แตมักโทษเหตุการณหรือโทษผูอ่ืนเอาไวกอน จึงเปนการยากที่จะแกปญหาใหลุลวงไปไดดวยดี 

 ทักษะการรูจักตนเองจึงเปนทักษะสําคัญที ่เราทุกคนตองเรียนรูและฝกฝน เนื่องจากการรูจัก

ตนเองนั้นไมไดเปนเรือ่งที่นั่งอยูเฉยๆ แลวจะสามารถรูขึน้มาไดเองแตตองผานกระบวนการบมเพาะผาน

ประสบการณตางๆ การลองผิดลองถูก ความผิดหวัง เจ็บปวด ความผิดพลาดลมเหลวตางๆ เพือ่ทีจ่ะตก

เปนผลึกทางปญญาในการรูจักตนเอง รวมทัง้ผานการปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขางซึ่งถือเปนกระจก

สะทอนชั้นดีใหเราไดเรียนรูจักตนเอง โดยยิง่รูจักตนเองเร็วเทาไรยิ่งเปนการไดเปรียบในการออกสตารท
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ไปสูเปาหมายชีวิตไดเร็วเทานัน้ รวมทั้งยังเปนรากฐานสําคัญในการใชชีวิตอยางมีความสุขและประสบ

ความสําเร็จทามกลางปญหาและแรงกดดันตางๆ  

 การฝกฝนทักษะการรูจักตนเองจึงควรเร่ิมต้ังแตวัยเยาว โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญแรกสุดในการ

ชวยลูกคนหาตนเอง โดยเริม่จากเปดโอกาสทีห่ลากหลาย พอแมควรสรางโอกาสทีห่ลากหลายในการให

ลูกไดเรียนรูทดลองในสิ่งตางๆ ใหมากที่สุด อาทิ การทํางานบาน กิจกรรมตางๆ ทีลู่กสนใจ โดยพอแมทํา

หนาทีเ่ปนผูสนับสนุน อํานวยความสะดวกในการใหลูกไดเรียนรูจากประสบการณตางๆ อยางไรก็ตาม 

กิจกรรมดังกลาวพอแมควรคัดกรองวาเปนกิจกรรมทีส่รางสรรคและปลอดภัยสําหรับลูก อาทิ การทํางาน

อาสาสมัครตางๆ  การเขาคอยอาสาพัฒนา การเขาคายกีฬา ไมใชตามใจลูกทุกเร่ือง เชน ลูกขอไปเก็บเกี่ยว

ประสบการณจากแกงมอเตอรไซค หรือขอไปเที่ยวกลางคืนหาประสบการณทางเพศ (ขึน้ครู) เปนตน ซึง่

เปนกิจกรรมที่ไมสรางสรรคและอาจเกิดอันตรายกับลูกได ใหอิสระในความคิดและการตัดสินใจ พอแม

ไมควรเปนนักเผด็จการที่คอยบงการชีวิตลูกไปทุกเรื่อง อาทิ พอแมอยากเรียนแพทยแตสอบไมติด จึงฝาก

ความหวังไวกับลูก พยายามสรางแรงกดดันและปลูกฝงความคิดใหลูกตองสอบเขาคณะแพทยใหได เพื่อ

ทําความฝนของพอแมใหเปนจริง โดยไมคํานึงวาลูกจะชอบหรือมีความถนัดในดานนี้หรือไม พอแมที่

ปรารถนาใหลูกรูจักตนเองจึงควรเปดโอกาสใหลูกไดสามารถตัดสินใจในการเลือกสิ่งตางๆ ไดดวยตัวเอง 

โดยพอแมทําหนาทีค่อยชีแ้นะอยู หางๆ ถึงขอดี ขอเสีย ประโยชน หรือโทษ ที ่ลูกจะไดรับผานการ

ตัดสินใจนั้นๆ ซึ่งหากพอแมเห็นวาการตัดสินใจของลูกเปนไปในทางที่ไมถูกตองและอาจจะนําไปสู

อันตรายได พอแมสามารถใชอํานาจในการยับยั้งการกระทําดังกลาวได โดยชี้แจงถึงเหตุผลใหลูกไดเขาใจ 

เปนกระจกสะทอนใหลูกเห็นตนเอง พอแมตองทําหนาทีเ่ปนกระจกเงาสะทอนใหลูกไดเห็นตนเองในมุม

ตางๆ ทั้งจุดออน จุดแข็ง จุดดี จุดดอย โดยหลักการสําคัญ คือ ผิดจากความเปนจริง หรืออาจรูจักตนเอง

อยางผิดๆ ผานคําพูดของคนรอบขาง เพื่อนฝูง ครู อาจารย ซึง่อาจทําใหลูกมองตนเองดอยคา เกิดเปนปม

ดอยในจิตใจ โดยมีงานวิจัยยืนยันวาหากพอแมปลอยใหลูกมีความเขาใจที่ผิดๆ เกี ่ยวกับตัวเองในเรื่อง

ตางๆ ทั้งๆ ที่ไมไดเปนความจริง และหากไมมีการรีบปรับความเขาใจที่ผิดๆ นั้นโดยเร็ว สิ่งที่ลูกเขาใจ

เกี่ยวกับตนเองผิดๆ น้ันจะกลับกลายเปนความจริงในที่สุด 

 ตัวอยางเชน ลูกอาจโดนครูทีโ่รงเรียนตอวาเรือ่งผลการสอบวิชาคณิตศาสตรทีลู่กสอบตก วาเปน

เด็กหัวทึบ ทั้งๆ ทีพ่อแมเห็นลูกพยายามอยางเต็มที่แลวในวิชานี้ ในกรณีดังกลาวพอแมควรทําหนาที่เปน

กระจกสะทอนใหลูกเห็นในมุมที่ถูกตองและใหกําลังใจวาลูกมีจุดแข็งที่พอแมภาคภูมิใจในเร่ืองของความ

ตั้งใจจริง ความขยันหมั่นเพียร แตอยางไรก็ตามที่ผลการเรียนออกมาเชนนี้อาจเพราะลูกไมถนัดในวิชา

ดังกลาว และใหลูกพยายามตอไปอยาทอถอย อยางไรก็ตามหากพอแมไมมีการปรับความเขาใจในการมอง

ตนเองของลูกในเรื่องนี ้ลูกจะตอกย้าํตัวเองเสมอวาเปนคนหัวทึบ และเขาจะไมมีวันประสบความสําเร็จ

ในชีวิตการเรียนไดเลย กระตุกใหลูกไดคิดวิเคราะหตนเอง โดยการหมั่นสังเกตพฤติกรรม อารมณของลูก 

ในสภาวะตางๆ หรือจากเหตุการณตางๆ แระเริ่มตั้งคําถามออกไปลูกไดเรียนรูเกี่ยวกับตนเองแทนการ

โทษผูอ่ืน หรือโทษสถานการณ 
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 ตัวอยางเชน เมื่อลูกทําขอสอบไดคะแนนไมดี แลวโทษวาเพราะครูสอนไมรูเรือ่ง หรืออางวายังมี

เพือ่นที่เรียนแยกวาเขาอีก พอแมควรกระตุกใหลูกไดคิดวาเราไมควรไปเปรียบเทียบกับครูที่เรียนแยกวา 

หรือโทษวาครูสอนไมรูเรื่อง พรอมกับใหลูกวิเคราะหตัวเองถึงจุดออนจุดแข็ง เชน ลูกมีจุดออนเรื่อง

ระเบียบวินัย การบริหารเวลาในการอานหนังสือหรือไม เพราะทีผ่านมาพอแมไมเห็นวาลูกจะตัง้ ใจอาน

หนังสือหรือทบทวนบทเรียนเลยแตมาเรงอานตอนใกลสอบ ดังนัน้ในการสอบครั้งตอไปลูกตองวาง

แผนการเรียนใหดีและขยันใหมากกวาน้ี เปนตน 

 การสอนและเตือนสติ พอแมเปนผูทีเ่ห็นชีวิตของลูกใกลชิดทีสุ่ด และมีความสามารถในการเขา

ใจความเปนตัวตนของเขามากทีสุ่ด ซึง่ในความเปนเด็กลูกเองยังไมสามารถทีจ่ะแยกแยะทําความรูจักกับ

พฤติกรรมหรืออารมณตางๆ ทีต่นแสดงออกมาได โดยพฤติกรรมบางอยางของลูกหากพอแมปลอยปละ

ละเลยไมสั่งสอนเตือนสติแตเน่ินๆ พฤติกรรมนั้นๆ อาจบมเพาะเปนนิสัยแยๆ ทีติ่ดตัวลูกไปจนโต และยิ่ง

โตยิง่แกยาก เขาทํานองไมออนดัดงาย ไมแกดัดยาก ดังนั้นพอแมจึงตองสัง่สอนและเตือนสติลูกทันทีใน

พฤติกรรมที่ไมพึงประสงคตางๆ พรอมชี้ใหลูกเห็นถึงความรายแรงและหาแนวทางแกไขรวมกัน 

 ตัวอยางเชน พอแมเห็นวาลูกมีอุปนิสัยเปนคนเจาอารมณ โกรธงาย พอแมควรพูดคุยกับลูกถึง

จุดออนขอน้ีวาจะสงผลเสียอยางไรกับชีวิตของเขาในระยะยาว พรอมทั้งหาวิธีการรวมกันในการฝกฝนให

ลูกรูเทาทันอารมณของตน ไมตอบสนองตอเหตุการณตางๆ อยางผิดๆ โดยใชอารมณความรูสึกนําหนา 

อาทิสอนใหลูกหลีกเลี่ยงตอสถานการณทีม่ากระตุนอารมณโกรธ สอนลูกใหตอบสอนงอยางถูกตองเมื่อ

โกรธ โดยการเดินไปหาที่เงียบๆ สงบสติอารมณกอนแลวคอยมาพูดคุยกัน ทาทายลูกใหทําลายสถิติตนเอง

ใหโกรธชาลง เชน แตเดิมเมื่อพบเหตุการณที่ไมสบอารมณจะโกรธขึ้นมาทันที ครั้งตอไปควรฝกใหโกรธ

ชาลง เปนตน 

 การเรียนรูจักตนเองอยางถองแทนับเปนกระบวนการเรียนรูที่สําคัญมากยิ่งกวาการเรียนรูใดๆ การ

เรียนรูจักตนเองเปนกระบวนการเรียนรูระยะยาวตลอดทัง้ชีวิต อันนํามาซึ่งความสุขและเปนรากฐานของ

ความสําเร็จในชีวิต โดยพอแมเปนบุคคลสําคัญผูเปดโอกาสใหลูกไดเรียนรูจักตนเองและเปนกระจกบาน

แรกที่สะทอนใหลูกไดเห็นอยางถูกตองวาตัวตนที่แทจริงของเขาน้ันเปนเชนไร 
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เร่ืองที่ 3  ทกัษะการจดัการกับอารมณ 

 อารมณเปนพลังทีท่รงอํานาจอยางหนึ ่งของมนุษย  อามรณอาจเปนตนเหตุของสงคราม

อาชญากรรม ความขัดแยงเร่ืองเชื้อชาติ และความขัดแยงอ่ืนๆ อีกหลายชนิดระหวางมนุษยดวยกัน ในทาง

ตรงกันขามอารมณเปนน้าํทิพยของชีวิต ทําใหทุกสิง่ทุกอยางสวยงามและนาอภิรมย ความรัก ความ

สนุกสนาน ความเพลิดเพลิน ความพดใจ หรือความตลกขบขันลวนแตทําใหชีวิตมีคุณคาและความหมาย

ทั้งสิ้น 

 อารมณมีความสําคัญเชนเดียวกับการจูงใจดังไดกลาวแลว อารมณคืออะไร? อารมณคือ หลายสิง่

หลายอยาง ในทัศนะหนึ่ง อารมณ คือ สภาวะของรางกายซึ่งถูกยัว่ยุ จนเกิดมีการเปลีย่นแปลงทางสรีระ

วิทยาหลายๆ อยาง เชน ใจสั่น ชีพจรตนเร็ว การหายใจเร็วและแรงขึน้ หนาแดง เปนตน ในอีกทัศนะหนึง่ 

อารมณ คือความรูสึกซึ่งเกิดขึ้นเพียงบางสวนจากสภาวะของรางกายที่ถูกยั่วยุ อาจเปนความรูสึกพอใจ

หรือไมพอใจก็ได อามรณยังเปนสิ่งที่คนเราแสดงออกมาดวยนํ้าเสียง คําพูด สีหนา หรือทาทาง 

วิธีจัดการกับอารมณไมดี 

1. มองโลกในแงดี เมื่อเรามีความคิดทีท่ําใหซึมเศรา เชน “ฉันทําวิชาเลขไมได” ใหคิดใหมวา 

“ถาฉันไดรับความชวยเหลือที่ถูกตองฉันก็จะทําได” แลวไปหาครู ครูพิเศษ หรือใหเพื่อนชวยติวให 

2. หาสมุดบันทึกสักเลมไวเขียนกอนเขานอนทุกวัน ในสมุดบันทึกเลมน้ี หามเขียนเร่ืองไมดี จง

เขียนแตเรือ่งดีๆ ที่เกิดขึ้นในวันนัน้ ตอนแรกอาจจะยากหนอย แตใหเขียนเรือ่งอยางเชน มีคนแปลกหนา

ยิ้มให ถาไดลองต้ังใจทํา มันจะเปลี่ยนความคิดใหเรามองหาแตเร่ืองดีๆ จากการศึกษาพบวา คนที่คิดฆาตัว

ตายมีอาการดีขึ้นหลังจากเร่ิมเขียนบันทึกเร่ืองดีๆ ไดเพียงสองสัปดาห 

3. ใชเวลาอยูกับคนที่ทําใหเธอหัวเราะได 

4. ใสใจกับความรูสึกของตนเองในเวลาแตละชวงวัน การตระหนักรูถึงอารมณของตัวเองจะทํา

ใหเราจับคูงานที่เราตองทํากับระดับพลังงานในตัวไดอยางเหมาะสม เชน ถาเรารูสึกดีที่สุดตอนเชา แสดง

วาตอนเชาคือเวลาจัดการกับงานเครียดๆ เชน ไปเจอเพื่อนที่ทํารายจิตใจเรา หรือคุยกับครูที่เราคิดวาให

เกรดเราผิด ถาปกติเราหมดแรงตอนบาย ใหเก็บเวลาชวงนัน้เอาไวทํากิจกรรมที่ไมตองใชพลังทางอารมณ

มาก เชน อานหนังสือหรืออยูกับเพื่อน อยาทําอะไรเครียดๆ เวลาเหน่ือยหรือเครียด 

5. สังเกตอารมณตัวเองในเวลาชวงตางๆ ของเดือน ผู หญิงบางคนพบวา ชวงเวลาทีตั่วเอง

อารมณไมดีสัมพันธกับรอบเดือน 

6. ออกกําลังกาย การออกกําลังกายชวยใหเราแข็งแรงทัง้รางกายและจิตใจ การออกกําลังกาย

อยางนอยแควันละ 20 นาที สามารถทําใหรูสึกสงบและมีความสุขได การออกกําลังกายจะชวยเพิม่การ

ผลิตเอนดอรฟนของรางกายดวย เอนดอรฟนเปนสารเคมีในรางกายทีท่ําใหเกิดความรูสึกดีและมีความสุข

ตามธรรมชาติ โดยไมตองพึ่งยาเสพติด 

7. รูจักไตรตรองแยกแยะ 
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8. ฟงเพลง งานวิจัยชิน้หนึ่งพบวา จังหวะของเสียงเพลงชวยจัดระเบียบความคิดและความรูสึก

มั่นคงภายในจิตใจ และชวยลดความตึงเครียดของกลามเนื้อ 

9. โทรหาเพื่อน การขอความชวยเหลือทําใหคนเรารูสึกผูกพันกับคนอ่ืนและรูสึกโดดเด่ียวนอยลง  

10. การโอบกอดชวยใหรางกายหลัง่ฮอรโมนที่ทําใหรูสึกดีออกมา ซึ่งจะชวยใหเรารับมือกับ

อารมณได อยูทามกลางคนที่มีความสุข อารมณดีเปนโรคติดตอ 

แนวทางในการจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน 

 การจัดการกับอารมณทางเพศของวัยรุน มีแนวทางการปฏิบัติที่สําคัญอยู 2 ลักษณะ ประกอบดวย 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อระงับอารมณทางเพศ และแนวทางการปฏิบัติเพื่อผอนคลายความตองการทางเพศ 

แนวทางการปฏิบัติเพื่อระงับอารมณทางเพศ 

 แนวทางการปฏิบัติเพือ่ระงับอารมณทางเพศ หมายถึง ความพยายามในการทีจ่ะหลีกเลี่ยงตอสิ่ง

เราภายนอกที่มากระตุนใหเกิดอารมณทางเพศที่เพิ่มมากขึ้น 

1. หลีกเลี่ยงการดูหนังสือหรือภาพยนตรหรือสื่อ Internet ทีม่ีภาพหรือขอความทีแ่สดงออกทาง

เพศ ซึ่งเปนการยั่วยุใหเกิดอารมณทางเพศ 

2. หลีกเลี่ยงการปฏิบัติหรือทําตัวปลอยวางใหความสบายเกินไป เชน การนอนเลนๆ โดยไม

หลับการน่ังฝนกลางวันหรือน่ังจินตนาการที่เกี่ยวของกับเร่ืองเพศ 

3. หลีกเลี่ยงสถานการณที่กอใหเกิดโอกาสการถูกสัมผัสในลักษณะตางๆ กับเพศตรงขาม ซึ่ง

การกระทําดังกลาวมักกอใหเกิดอารมณทางเพศได เชน การจับมือถือแขน (10%) การกอดจูบ (60%) การ

ลูบคลํา (80%) การเลาโลม (100%) 

4. หลีกเลี่ยงและรูจักปฏิเสธเมื่อถูกชักชวนใหเที่ยวเตรพักผอนในแนวทางกระตุนใหเกิดอารมณ

ทางเพศ เชน สถานทีท่องเที่ยวกลางคืน การดืม่แอลกอฮอล เครือ่งดืม่มึนเมาตางๆ ซึ่งสามารถนําพาไปสู

การเกิดอารมณทางเพศได 

 



129 
 

เร่ืองที่ 4  ทักษะการจัดการความเครียด 

 ความเครียดคือ การหดตัวของกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งหรือหลายสวนของรางกายนั่นเอง ซึ่ง

ทุกคนจําเปนตองมีอยูเสมอในการดํารงชีวิต เชน การทรงตัวเคลือ่นไหวทัว่ๆ ไป มีการศึกษาพบวาทุกครั้ง

ทีเ่ราคิดหรือมีอารมณบางอยางเกิดขึน้จะตองมีการหดตัว เคลือ่นไหวของกลามเนือ้แหงใดแหงหนึง่ใน

รางกายเกิดขึ้นควบคูเสมอ 

 ความเครียดมีทัง้ประโยชนและโทษ แตความเครียดที่เปนโทษนัน้ เปนความเครียดชนิดทีเ่กิน

ความจําเปน แทนที่จะเปนประโยชนกลับกลายเปนอุปสรรคและอันตรายตอชีวิต เมื่อคนเราอยูในภาวะตึง

เครียดรางกายจะเกิดความเตรียมพรอมที่จะ “สู” หรือ “หนี” โดยที่รางกายมีการเปลีย่นแปลงตางๆ เชน หัว

ใจเตนแรงและเร็วขึ้น เพื่อฉีดเลือดซึ่งจะนําออกซิเจนและสารอาหารตางๆ ไปเลีย้งเซลลทัว่รางกาย พรอม

กับขจัดของเสียออกจากกระแสเลือดอยางเร็ว การหายใจดีขึ้น แตเปนการหายใจตืน้ๆ มีการขับอดรีนาลีน

และฮอรโมนอื่นๆ เขาสู กระแสเลือด มานตาขยายเพื ่อใหไดรับแสงมากขึ ้น กลามเนื ้อหดเกร็งเพื ่อ

เตรียมการเคลื่อนไหว เตรียมสูหรือหนี เสนเลือดบริเวณอวัยวะยอยอาหารหดตัว เหงื่อออก เพราะมีการเผา

ผลาญอาหารมากขึ้น ทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิ่มขึ้น เมื่อวิกฤติการณผานพนไปรางกายจะกลับสูสภาวะ

ปกติ แตความเครียดที่เปนอันตราย คือความเครียดที่เกิดขึ้นมากเกินความจําเปน เมื่อเกิดแลวคงอยูเปน

ประจําไมลดหรือหายไปตามปกติ หรือเกิดขึ้นโดยไมมีเหตุการณที่เปนการคุกคามจริงๆ 

ผลของความเครียดตอชีวิต 

 ผลตอสุขภาพทางกาย ไดแก อาการไมสบายทางกายตางๆ เชน ปวดหัว ปวดเมื่อยตามสวนตางๆ 

ของรางกาย ความผิดปกติของหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ อาการทองผูกทองเสียบอย นอนไม

หลับ หอบหืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ 

 ผลตอสุขภาพจิตใจ นําไปสู ความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณไมมั ่นคง 

เปลี่ยนแปลงงายหรือโรคประสาทบางอยาง 

สาเหตขุองความเครียด 

- สภาพแวดลอมทัว่ไป เชน มลภาวะ ไดแก เสียงดังเกินไปจากเครื่องจักร เครื่องยนต อากาศ

เสียจากควันทอไปเสีย นํ้าเสีย ฝุนละออง ยาฆาแมลง การอยูกันอยางเบียดเสียดยัดเยียด เปนตน 

- สภาพเศรษฐกิจที่ไมนาพอใจ เชน รายไดนอยกวารายจาย 

- สภาพแวดลอมทางสังคม เชน การสอบแขงขันเขาเรียน เขาทํางาน เลื่อนขั้น เลื่อนตําแหนง      

เปนตน 

- มีสัมพันธภาพกับคนอื่นๆ ที่ไมราบรื่น มักมีขอขัดแยง ทะเลาะเบาะแวงกับคนอื่นเปนปกติ

วิสัย 

- ความรูสึกตนเองตํ่าตอยกวาคนอ่ืน ตองพยายามตอสูเอาชนะ 

- ตองการมีอํานาจเหนือผูอ่ืน 
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วิธีลดความเครียดมหีลายวิธี 

1. วิธีแกไขที่ปลายเหตุ ไดแก การใชยา เชน ยาหมอง ยาดม ยาแกปวด ยาลดกรดในกระเพาะ ยา

กลอมประสาท แตวิธีการดังกลาวไมไดแกไขความเครียดที่ตนเหตุ อาจทําใหความเครียดนัน้เกิดขึน้ไดอีก 

วิธีที่ดีที่สุดคือ 

2. วิธีแกไขที่ตนเหตุ ไดแก แกไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตทีเ่อือ้อํานวยใหเกิดความเครียด เชน  งาน

อดิเรกที่ชอบ ฝกออกกําลังกาย บริหารรางกายแบบงายๆ เปนตน 

3. เปลีย่นแปลงนิสัยและทัศนคติตอการดําเนินชีวิต เชน ลดการแขงขัน ผอนปรน ลดความ

เขมงวดในเร่ืองตางๆ  

4. หาความรูความเขาใจเกีย่วกับโภชนาการ เชน รูวาอาหาร เครือ่งดื่มบางประเภท ชวยสงเสริม

ความเครียด 

5. สํารวจและเปลี่ยนแปลงทัศนคติตอตัวเองและผูอ่ืน เชน มองตัวเองในแงดี มองผูอ่ืนในแงดี 

6. สํารวจและปรับปรุงสัมพันธภาพตอคนในครอบครัวและสังคมภายนอก 

7. ฝกผอนคลายโดยตรง เชน การฝกหายใจใหถูกวิธี การฝกสมาธิ การออกกําลังกายแบบงายๆ 

การฝกผอนคลายกลามเน้ือ การนวด การสํารวจทาน่ัง นอน ยืน เดิน การใชจิตนาการ นึกภาพที่ร่ืนรมย 

เมื่อเกิดความเครียดขึ้นมา ลองพยายามนึกทบทวนดูวา เกิดจากสาเหตุอะไร และเลือกใชวิธีลด

ความเครียดดังกลาวทีก่ลาวมาวิธีใดวิธีหนึ่งหรือหลายวิธีรวมกัน อาจทําใหความเครียดผอนคลายหรือ 

ไมเครียดเลยก็ได 

 

กิจกรรม 

 เขียนตอบคําถามดานลางในกระดาษและนําเสนอในชัน้เรียน 

1. ความสําคัญในการตระหนักรูในตนเองมีผลตอการดําเนินชีวิตอยางไร 

2. เราสามารถจัดการกับอารมณโกรธไดอยางไร 

3. ความเครียดสงผลตอสุขภาพอยางไร และเราสามารถจัดการกับความเครียดทําไดอยางไร 
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บทที่ 9 

อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภบิาล 

 

ประเทศไทยมีผลผลิตจาการเกษตรกรรมประเภทอาหารทีห่ลากหลาย  ซึง่ขึน้อยูกับศักยภาพแต

ละภูมิภาคทีแ่ตกตางกันไป การนําผลผลิตจาการเกษตรมาแปรรูปเปนผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป แลว

กระจายสินคาสูตลาดผูบริโภคตลาดภายในประเทศ  ตลาดอาเซียน และตลาดในภูมิภาคอ่ืนทั่วโลก เปนอีก

ชองทางหน่ึงที่ทําใหเกิดอาชีพสําหรับผูที่สนใจ  

 

การถนอมอาหารในปจจุบันใชวิวัฒนาการทางเทคโนโลยีเพือ่แปรรูปวัตถุดิบจํานวนมากพรอม ๆ 

กันเปนผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูป หรือปรับปรุงกรรมวิธีการถนอมอาหารสมัยโบราณให

ไดผลิตภัณฑที่มีคุณภาพดีขึ้น ทั้งในดานความสะอาด สี กลิ่น รส เน้ือสัมผัส และเพื่อยืดอายุการเก็บอาหาร

นั้นใหไดนาน เทคโนโลยีการถนอมผลิตผลการเกษตรตองอาศัยความรูทางวิทยาศาสตรพืน้ฐาน ความรู

พืน้ฐานทางสังคมธุรกิจและการจัดการ ควบคูกับความรูในการแปรรูปผลิตผลการเกษตร ใหเปน

ผลิตภัณฑชนิดใหม หรือปรับปรุงของเดิมใหดียิ่งขึน้ทัง้ในลักษณะทีม่องเห็นหรือสัมผัสได เชน สี กลิ่น 

ความนุม ความเหนียว เปนตน รวมทั้งสิ่งที่มองไมเห็น เชน คุณคาทางโภชนาการ  

ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง อาหารที่ไดผานขัน้ตอนการหุงตม หรือกระบวนการ แปรรูป

ผลิตผลการเกษตรโดยใชเทคโนโลยีเพื่อใหอาหารนัน้สามารถเก็บไดเปนเวลานานพอสมควรโดยไมเนา

เสีย สามารถดืม่หรือรับประทานไดทันทีเมือ่ตองการ จะอุนหรือไมอุนใหรอนกอนรับประทานก็ได 

ผลิตภัณฑประเภทนี้ท่ีรูจักกันแพรหลายคือ อาหารบรรจุกระปอง เชน สับปะรดกระปอง หรือบรรจุกลอง 

เชน นมสด  

ผลิตภัณฑอาหารกึ่งสําเร็จรูป หมายถึง อาหารทีไ่ดผานขั้นตอนการหุงตมหรือกระบวนการแปร

รูปแลว และสามารถเก็บไวไดนานเชนเดียวกัน จะตองนําไปหุงตมและปรุงรสหรือปรุงแตงกอนจึงจะ

รับประทานได เชน นํ้าผลไมเขมขน ซึ่งตองผสมนํ้ากอนด่ืม นํ้าพริกแกง เปนตน  

การแปรรูปหรือการถนอมอาหาร โดยหลกัใหญคอื การทําลายหรือฆาเชือ้จุลินทรียที่มีอยูหรืออาจ

เกิดขึน้ในอาหาร และทําใหเกิดการเนาเสียใหหมดไป ปจจุบันผลิตผลการเกษตรมีมากขึ้น และประชากร

มากขึ้นจึงไดมีการศึกษาคนควาและทดลองใชเทคโนโลยี เพื่อถนอมผลิตผลการเกษตรใหสามารถเก็บไว

ไดนาน เชน การใชความรอนจากไอน้าํเพื่อฆาเชือ้จุลินทรียในการทําอาหารกระปอง การใชรังสีแกมมา

เพื่อยับยั้งหรือทําลายปฏิกิริยาของเอนไซมทําใหการเปลี่ยนแปลงทางเคมีชาลง และยังเปนการทําลายการ

เจริญเติบโตของจุลินทรียอีกดวย ในที่น้ีจะกลาวถึงกรรมวิธีการถนอมอาหารที่ใชกันมากในปจจุบัน คือ  

• การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูง เชน ผลิตภัณฑอาหารกระปอง  

• การถนอมอาหารโดยใชความเย็น เชน ผลิตภัณฑอาหารเยือกแข็ง  
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• การถนอมอาหารโดยการทําใหแหง เชน ปลาหยอง กาแฟผง  

• การถนอมอาหารโดยการหมักดอง เชน ซีอ้ิว น้ําสมสายช ู 

• การถนอมอาหารโดยใชรังสี เชน หอมหัวใหญอาบรังสี  

1. การถนอมอาหารโดยใชความรอนสูง

ภาชนะบรรจุไดมีการปรับปรุงพัฒนามาโดยเฉพาะอยางยิง่ทีท่ําจากดีบุก ตอมาดีบุกหายากและ

แพงขึ้น จึงใชกระปองที่ทําดวยแผนเหล็กเคลือบผิวทั้งสองดานดวยดีบุก ทําใหประหยัดปริมาณของดีบุกที่

ใชไดมาก ขณะเดียวกันก็ไดมีการใชกระปองที่ทําจากอลูมิเนียมซึ่งน้ําหนักเบาแตมีขอเสียคือบุบงาย 

สวนมากจึงใชทํากระปองเพือ่บรรจุน้าํผลไม หรือ เครือ่งดืม่ หรือ นมสด แตการใชกระปองอลูมิเนียมไม

แพรหลายเทากับกระปองที่ทําจากแผนเหล็กเคลือบดีบุก นอกเหนือจากภาชนะจะเปนสวนประกอบที่

สําคัญในการถนอมผลิตผลการเกษตรแลวประเภทของอาหารก็มีความสําคัญมาก วาจะใชความรอนสูง

เทาใดในการฆาเชื้อจุลินทรียในอาหารที่ตองการเก็บรักษา เนือ่งจากการถนอมผลิตผลทางการเกษตร โดย

ความรอนจะเปลีย่นสภาพของอาหารจากสดเปนอาหารสุกทีพ่รอมจะรับประทานได ดังนัน้จึงมีการเติม

เครื่องปรุงตาง ๆ หรือเปลี่ยนสภาพเปนผลิตภัณฑอาหารชนิดใหม ซึ่งในปจจุบันเรียกวา "การแปรรูป

อาหาร" สวนประกอบอาจจะมีทั้งเนื้อสัตว ผัก และเครือ่งเทศ สําหรับอาหารคาวหรือถาเปนอาหารหวาน 

เชน ผลไมบรรจุในนํ้าเชื่อม เปนตน กรรมวิธีการผลิตอาหารกระปองหรืออาหารในขวดแกว จําเปนตองใช

ความรอน เพือ่ทําใหอาหารทีบ่รรจุภายในสุก และเพือ่ทําลายเชือ้จุลลินทรี ความรอนทีใ่ชจะตองสัมพันธ

กันเพราะถาใชความรอนสูงเกินไป อาจจะทําใหอาหารทีบ่รรจุในกระปอง/ขวดนิ่มและไมนารับประทาน 

ถาความรอนต่ําเกินไปอาจจะมีจุลินทรีย หลงเหลืออยูซึ่งจะทําใหอาหารนั้นเสีย เกิดกระปองบวมและ

ระเบิดไดในที่สุด การถนอมอาหารโดยใชความรอน หมายถึงการฆาเชือ้ในอาหารที่บรรจุในภาชนะทีป่ด

สนิท เพือ่ปองกันการเสือ่มสลายหรือเนาเสียทีเ่กิดจากเชือ้จุลินทรียหรือจากการปฏิกิริยาของเอ็นไซมใน

อาหาร การฆาเชือ้โดยความรอนมี 3 ระดับ คือ การฆาเชื ้อ (Sterilization) การฆาเชื ้อระดับการคา 

(Commercially sterilization) และการฆาเชื้อแบบปาสเตอร (Pasteurization)  

  

การฆาเชือ้ หมายถึงการถนอมอาหารโดยใชความรอนสูงภายใตความดัน เพือ่ใหจุลินทรียทีม่ีอยู

ทั้งหมดถูกทําลาย  

การฆาเชือ้ระดับการคา หมายถึงการถนอมอาหารโดยใชความรอนสูงเพือ่ทําลายจุลินทรียทีม่ีอยู 

ในอาหารเกือบทัง้หมดเพื่อใหอาหารนั้น ๆ สามารถบริโภคไดโดยไมเปนอันตราย และสามารถเก็บไวได

นานโดยไมเนาเสยีในภาวะปกติ  

การฆาเชือ้แบบปาสเตอร หมายถึงการถนอมอาหารโดยใชความรอนต่ํากวาอุณหภูมิของน้ําเดือด 

(ตํ่ากวา 100o ซ.) เพื่อทําลายจุลินทรียบางสวน แตทั้งน้ีตองดําเนินควบคูกับสภาวะอยางอ่ืน เชนควรเก็บใน

ตูเย็นภายหลังการผลิตแลว หรืออาหารน้ันมี พีเอช ตํ่า หรือมปีริมาณนํ้าตาล หรือเกลือสูง  
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นักวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีการอาหาร ไดแบงกลุมอาหารทีบ่รรจุในภาชนะที่ปดสนิทเปน

กลุมใหญ ๆ 2 กลุม คือ \ 

1. กลุมอาหารทีเ่ปนกรด (acid foods) คืออาหารที่มีคา พีเอช ต่าํกวา 4.5 สวนมากเปนพวกผลไม 

เชน สับปะรด สม หรือผักที่มีรสเปร้ียว เชน มะเขือเทศ กระเจ๊ียบแดง เปนตน  

2. กลุมอาหารทีเ่ปนกรดต่าํ (low acid foods) คืออาหารทีม่ีคา พีเอช 4.5 หรือสูงกวา สวนมากจะ

เปนอาหารจําพวกเน้ือสัตว และผักตาง ๆ เชน เน้ือ หมู ปลา ขาวโพดฝกออน และหนอไมฝร่ัง เปนตน  

 

 
กระปองใชบรรจุ  

 

 
โรงงานทําสับปะรดกระปอง 
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ตัวอยางข้ันตอนการทําอาหารกระปอง  

1. รับซื้อวัตถุดิบ 

2. ลาง ตัดแตง 

3. คดัเลอืกขนาด, จัดระดับ 

4. ลวก 

5. บรรจุกระปอง/ขวด 

6. เติมนํ้าบรรจุลงในกระปอง/ขวด <----- เตรียมเคร่ืองปรุงหรือนํ้าบรรจุ 

7. ไลอากาศ 

8. ปดผนึก 

9. ฆาเชื้อดวยความรอน 

10. ทําใหกระปองเย็น 

11. ปดฉลาก 

12. บรรจุหีบ/กลอง 

13. หองเกบ็ 

14. สงขาย 

15. ผูบริโภค 

1.1 เคร่ืองมือท่ีใชเกี่ยวกับการผลิต  

โดยทั่วไปเครือ่งมือเครือ่งใชและเครื่องจักรเกี่ยวกับกรรมวิธีการผลิตอาหารกระปองตองไมเปน

อันตรายตอสขุภาพ และตองอยูในสภาพที่สะอาดเสมอ ภาชนะทีใ่ชไดหลายครัง้ตองทําดวยวัสดุทีไ่มเปนพิษ 

และออกแบบใหทําความสะอาดไดงายเพือ่ปองกันมิใหมีสิง่สกปรกตกคางอยู วัสดุที่ใชทําภาชนะตาง ๆ ควร

เปนวัสดุที่มีผิวเรียบ ไมมีรอยแตกหรือกะเทาะลอน ไมเปนพิษ ไมทําปฏิกิริยากับอาหาร ควรเปนวัสดุที่ลาง

และทําความสะอาดไดงาย ไมเปนวัสดุทีดู่ดซึมงาย ยกเวนเพือ่วัตถุประสงคบางประการทีจํ่าเปนตองใช เชน 

ถังไมในการหมักไวน ในสถานที่ผลิตอาหารสําเร็จรูปจะมีเคร่ืองมือเคร่ืองใชและเคร่ืองจักรแตกตางกัน

ออกไปแลวแตประเภทและชนิดของผลติภัณฑ แตสวนใหญแลวแบงออกไดเปน 3 ประเภท คอื  

• เคร่ืองมือเคร่ืองใชที่จําเปนในกรรมวิธีการผลิต  

• เคร่ืองมือเคร่ืองจักรตามขั้นตอนของการผลิต  

• เคร่ืองมือเคร่ืองจักรตามประเภทของผลิตภัณฑ  

1.1.1 เคร่ืองมือเคร่ืองใชท่ีจําเปนในกรรมวิธีการผลิต  

เคร่ืองมือเคร่ืองใชน้ีเปนสิ่งจําเปนของผูประกอบกิจการการอุตสาหกรรมแปรรูปอาหารไมวา

ขนาดเลก็หรือขนาดใหญ โดยเฉพาะอยางยิ่งการผลิตอาหารกระปอง  

1) เคร่ืองชั่ง ตวง วัด ใชในการชั่งนํ้าหนักหรือปริมาตรของสิ่งตาง ๆ เชน วัตถุดิบ 

เคร่ืองปรุงอาหาร เคร่ืองชั่ง ตวง วัด ควรจะมีหลาย ๆ ขนาด  
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2) เคร่ืองวัดอุณหภูมิ เปนของจําเปนมากในการผลิต จะตองมีการควบคุมและตรวจสอบ

อุณหภูมิตามขั้นตอนตาง ๆ ระหวางผลิตอยูตลอดเวลา  

3) เคร่ืองมือวัดปริมาณเกลือ  

4) เคร่ืองมือวัดปริมาณนํ้าตาล 

5) เคร่ืองมือวัดความเปนกรด-ดาง  

6) เคร่ืองมือวัดความรอนของอาหารที่บรรจุในกระปอง (Heat penetration equipment) 

เพื่อคํานวณหาเวลาที่จะตองใชในการฆาเชื้อหลังจากบรรจุและปดฝากระปองแลว เคร่ืองมือที่ใชในการน้ี

เรียกวา เทอรมอคัปเปล (Thermocouples) ซึ่งใชวัดอุณหภูมิ ณ จุดที่ความรอนเขาถึงชาที่สุดของกระปอง  

7) เคร่ืองมือวัดขนาดของตะเข็บกระปอง ลักษณะของการเกี่ยวกันระหวางขอฝา (Cover 

hook) และขอของตัวกระปอง (Body hook) เปนสิ่งสําคัญมาก ถาไมเปนไปตามมาตรฐาน อาจจะทําให

กระปองร่ัวได  

8) เคร่ืองมือตรวจความดันในกระปอง ทดสอบวากระปองจะร่ัวหรือไม โดยสูบลมอัดเขา

ไปในกระปองจนไดเปลงความดันที่ตองการแลวจุมกระปองลงในน้ํา ถากระปองร่ัวจะมีฟองอากาศผุด

ออกมาตามรอยตะเข็บซึ่งจะตองทําการปรับเคร่ืองปดฝากระปองใหเขาที่  

1.1.2 เคร่ืองมือเคร่ืองจักรตามข้ันตอนของการผลิต  

เคร่ืองมือเคร่ืองจักรที่ใชในการทําอาหารกระปองแบงออกตามขั้นตอนของการผลิตคือเพื่อใชใน  

• การลาง เตรียม และตัดแตงวัตถุดิบ  

• การลวก  

• การหุงตม  

• การบรรจุ  

• การไลอากาศ  

• การปดฝา  

• การทําลายเชื้อจุลินทรีย  

1.1.3 เคร่ืองมือเคร่ืองจักรตามประเภทของผลิตภัณฑ เครือ่งมือเครื่องจักรอาจแตกตางกันไปตาม

ประเภทของอาหารที่จะผลิต เชน เครือ่งมือเครือ่งจักรสําหรับทําสับปะรดกระปองยอมจะแตกตางกับ

เคร่ืองมอืเคร่ืองจักรของโรงงานทําปลากระปอง  

1.2 การทําความสะอาดสถานท่ีผลิตอาหาร  

ในแงของ "สุขลักษณะ" จะตองคํานึงถึงเชือ้จุลินทรียมากทีสุ่ดเพราะจะทําใหเกิดอันตรายอยาง

มากตอสุขภาพของผูบริโภค จึงตองมีการควบคุมปริมาณจุลินทรียซึ่งตองทําทั้งกับคนและเคร่ืองมือ คือ  

1) ปองกันมิใหสัตวและแมลงมีโอกาสสัมผัสกับอาหาร  

2) ควรใสเสื้อกันเปอนซึ่งเสื้อนีจ้ะปองกันสิง่สกปรกตาง ๆ จากเสือ้ผาหรือตัวผูทําอาหารหรือ

เสริฟอาหาร และสวมหมวกหรือมีผาคลุมผมเพื่อปองกันไมใหผมหลนลงมา  
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3) รักษาเครือ่งจักร เครื่องมือ โตะเตรียมอาหาร อางน้าํ หองเตรียมอาหารใหสะอาดอยูเสมอ เพื่อ

ปองกันเศษอาหารหลงเหลืออยูซึ่งจะเปนอาหารเลี้ยงเชื้อจุลินทรียใหเจริญเติบโตได  

4) เศษอาหารควรทิ้งทุกวัน  

5) หองเก็บวัตถุดิบ หองเก็บของ ตูเย็น หองเย็น ควรจะสะอาด  

6) เคร่ืองจักร และเคร่ืองมือตาง ๆ ควรวางหรือเก็บใหเปนทีเ่พื่อจะทํางานสะดวกและปองกันการ

เสยีหาย  

7) มีหองน้ําพอเพียงเพื่อปองกันความสกปรกของคนงาน  

8) ตรวจสุขภาพของคนงานเปนประจําทุกป  

9) ผูผลิตควรจะรวมมือกับ "ผูตรวจสอบ" ของรัฐบาล เพื่อคําแนะนําและความรวมมือที่ดี  

10) ควรจะแกไขจุดตาง ๆ ตามที่ "ผูตรวจสอบ" แนะนํา  

1.3 การทําลายเศษอาหาร กาก และสวนท่ีเหลือจากโรงงาน  

การระบายนํ้าเสียน้ัน เปนเร่ืองที่สําคัญมาก เพราะนํ้าเสียยอมจะทําใหเกิดผลเสียไดสองแง คือ  

1) ความสะอาดและความปลอดภัยในการประกอบกิจ เพราะถาสิง่แวดลอมสกปรกยอมจะเกิด

การเจือปนขึ้นไดงาย  

2) ความปลอดภัยสําหรับผูอยูใกลเคียง การระบายน้าํและมีเศษอาหารอยูยอมเปนทีร่บกวนแกผู

อาศัยใกลเคียงได โดยเฉพาะการปลอยของเสียลงในน้าํยอมกอใหเกิดความลําบากและยุงยากตอผูอยู

ปลายทาง  

2. การถนอมอาหารโดยใชความเย็น

การใหความเย็น (Refrigeration) หมายถึงกรรมวิธีการกําจัดความรอนออกจากสิง่ของหรือพืน้ที่

ที่ตองการทําใหเย็นหรือตองการใหมีอุณหภูมิลดลง ซึ่งการทําใหเย็นลงน้ีแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ  

  

การแชเย็น (Chilling) หมายถึงการทําใหอุณหภูมิของสิ่งของนัน้ลดลง แตอยูเหนือจุดเยือกแข็ง

ของสิ่งน้ัน โดยของสิ่งน้ันยังคงสภาพเดิมอยู เชนการแชเย็นอาหารจะเปนการลดอุณหภูมิของอาหารต่าํลง

แมที่ -1o ซ. แตตองไมทําใหนํ้าหรือองคประกอบในอาหารน้ันแปรสภาพหรือแข็งเปนนํ้าแข็ง  

การแชแข็ง (Freezing) หมายถึงการทําใหอุณหภูมิของสิ่งของนั้นลดต่าํลงกวาจุดเยือกแข็งของสิง่

น้ัน (-1 ถึง -40o ซ.) การแชแข็งจะทําใหเกิดการเปลี่ยนสภาพขององคประกอบในสิ่งของเชนในกรณีที่เปน

อาหาร ความเย็นจัดจะทําใหนํ้าในเนื้อเยื่อของอาหารแปรสภาพเปนน้ําแข็ง ทําใหจุลินทรียไมอาจนําไปใช

ได แตความเย็นจัดไมไดทําลายจุลินทรียใหตาย  

จุดเยือกแข็ง (Freezing point) คือ อุณหภูมิทีเ่กิดภาวะสมดุลระหวางของแข็งกับของเหลว  

ณ ความกดมาตรฐาน 1 บรรยากาศ หรืออุณหภูมิทีข่องเหลวเปลีย่นสถานะเปนของแข็ง ณ ความกด

มาตรฐาน 1 บรรยากาศ 
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การถนอมอาหารดวยความเย็นมีหลายวิธี  

1) การใชนํ้าแข็ง ความเย็นของน้ําแข็งที่ใชในการแชอาหารจะลดอุณหภูมิของอาหารไดเร็ว และ

ถามีปริมาณนํ้าแข็งเพียงพอก็จะทําใหอาหารน้ันเย็นลงจนมีอุณหภูมิใกลเคียงกับ 0o ซ.  

2) การใชสารผสมแชแข็ง การใชนํ้าแข็งผสมเกลือแกงหรือเกลืออนินทรียอ่ืน ๆ จะทําใหไดสาร

ผสมที่มีอุณหภูมิตํ่ากวา 0o ซ.  

3) การใชนํ้าแข็งแหง นํ้าแข็งแหงคือ คารบอนไดออกไซดทีเ่ยน็จนแขง็ มีอุณหภูมิประมาณ -80o 

ซ. ใชในการเก็บรักษาอาหารที่ผานการแชแข็งมาแลว เหมาะสําหรับการขนสงในระยะเวลา 2-3 วัน  

4) การใชไนโตรเจนเหลว ไนโตรเจนเหลวที่ความดันปกติจะระเหยกลายเปนไอที่อุณหภูมิ -196o 

ซ. ณ อุณหภูมิน้ีเปนอุณหภูมิตํ่าสุดที่สามารถทําใหอาหารเยน็ลงไดอยางรวดเร็ว และเน่ืองจากไนโตรเจน

เปนแกสเฉื่อย ไมเปนอันตรายกับอาหารและผูบริโภค  

5) การใชเคร่ืองทําความเย็น เคร่ืองทําความเย็นที่ใชกันโดยทั่วไป โดยเฉพาะตามบานเรือนคือ 

ตูเย็น  

3. การถนอมอาหารโดยการทําแหง

หลักการในการทําแหงมีหลายวิธีคือ  

  

1) ใชกระแสลมรอนสัมผัสกับอาหาร เชน ตูอบแสงอาทิตย ตูอบลมรอน (Hot air dryer)  

2) พนอาหารที่เปนของเหลวไปในลมรอน เคร่ืองมือที่ใชคือ เคร่ืองอบแหงแบบพนฝอย (Spray 

dryer)  
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3) ใหอาหารขนสัมผัสผิวหนาของลูกกลิ้งรอน เคร่ืองมือที่ใชคือ เคร่ืองอบแหงแบบลูกกลิ้ง 

(Drum dryer หรือ Roller dryer)  

4) กําจัดความชื้นในอาหารในสภาพทีท่ําน้าํใหเปนน้าํแข็งแลวกลายเปนไอในหองสุญญากาศ ซึ่ง

เปนการทําใหอาหารแหงแบบเยือกแข็ง โดยเคร่ืองอบแหงแบบเยือกแข็ง (Freeze dryer)  

5) ลดความชื้นในอาหารโดยใชไมโครเวฟ (Microwave)  

หลกัในการทาํอาหารใหแหง คือจะตองไลนํ้าหรือความชื้นที่มีอยูในผลิตผลการเกษตรออกไป แต

จะยังมีความชื้นเหลืออยูในผลิตภัณฑมากนอยแลวแตชนิดของอาหาร  

การถายเทความรอน จะเกิดตรงจุดทีม่ีความแตกตางของอุณหภูมิ คือ อุณหภูมิของเครื่องมือทีใ่ช

ในการอบ และอาหารที่ตองการทําใหแหง การถายเทความรอนมี 3 แบบ คือ  

1) การนําความรอน เปนการถายเทความรอนจากโมเลกุลหนึง่ไปยังอีกโมเลกุลหนึง่ที่อยูขางเคียง 

ซึ่งจะเกิดกับอาหารที่มีลักษณะเปนของแข็ง  

2) การพาความรอน จะเกิดกับอาหารที่เปนของเหลว โดยกระแสความรอนจะถูกพาผานชองวางที่

เปนอากาศหรือแกสจากของเหลวชนิดหน่ึงไปยงัของเหลวอีกชนิดหน่ึง  

3) การแผรังสี เปนการถายเทความรอนโดยการแผรังสีความรอนไปยังอาหารซึ่งจะเกิดขึ้นในกรณี

อบอาหารในสุญญากาศ และการอบแหงแบบเยือกแข็ง  

ในทางปฏิบัติ การถายเทความรอนในการอบแหงอาจเกิดขึ้นพรอมกันทั้ง 2 หรือ 3 แบบก็ได ทัง้นี้

ขึ้นอยูกับลักษณะของอาหารที่นําไปอบแหง  

การเคลื่อนท่ีของนํ้าในอาหาร นํ้า หรือความชืน้จะเคลื่อนทีม่าที่ผิวหนาของอาหารเมือ่ไดรับความ

รอนในระหวางการอบ  

เคร่ืองอบแหง  

เคร่ืองมือที่ใชในการอบอาหารจํานวนมากในคราวเดียวกันใหแหงนัน้มีหลายแบบ แตละแบบก็มี

หลายขนาด  

1) ตูอบหรือโรงอบที่ใชความรอนจากแสงอาทิตย โดยมีหลักการทํางานคือ ตูหรือโรงอบ

ประกอบดวยแผงรับแสงอาทิตย ซึ่งทําดวยวัสดุใส เมื่อแสงอาทิตยซึ่งสวนใหญเปนรังสีคลืน่สัน้ ตกลงบน

แผงรับแสงนีแ้ลวจะทะลุผานไปยังวัสดุสีดํา ภายในตูและเปลีย่นเปนรังสีความรอน ซึง่ความรอนนีจ้ะไป

กระทบกับอาหารทําใหน้ําในอาหารระเหยออกมา และผานออกไปทางชองระบายอากาศของตูอบ หรือ

โรงอบ มีผลทําใหอาหารแหง ในระหวางการอบควรกลับผลิตภัณฑน้ัน วันละ 1-2 ครัง้ เพือ่ใหผิวหนาของ

ผลิตภัณฑทุกสวนไดสัมผัสกับความรอน ทําใหแหงเร็วและสม่ําเสมอ สวนมากตูอบแสงอาทิตยน้ีจะใชกับ

พวกผัก ผลไม และธัญพืช ขอดีสําหรับการใชตูอบที่ใชความรอนจากแสงอาทิตยคือ  

(1) ไดผลิตภัณฑสีสวย และสม่ําเสมอ  

(2) สะอาดเพราะสามารถควบคุมไมใหฝุนละอองหรือแมลงเขาไปได  
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(3) ใชเวลานอยกวาการตากแดดตามธรรมชาติ ทําใหประหยัดเวลาในการตากได

ประมาณหนึ่งในสาม  

(4) ประหยัดพื้นทีใ่นการตาก เพราะในตูอบสามารถวางถาดที่จะใสผลผลิตไดหลายถาด 

หรือหลายชั้น  

(5) ประหยัดแรงงาน เพราะไมตองเก็บอาหารที่กําลังตากเขาที่รมในตอนเย็น และเอา

ออกตากในตอนเชาเหมือนสมัยกอน ซึ่งมีผลทําใหตนทุนในการผลิตอาหารแหงลดลง  

 
เคร่ืองอบแหงดวยลมรอนแบบตูหรือถาด  

 
เคร่ืองอบแหงแบบลูกกลิ้ง  

2) เคร่ืองอบแหงท่ีใชความรอนจากแหลงอื่น ความรอนที่ใชกับเครือ่งอบประเภทนีส้วนมากจะได

จากกระแสไฟฟา หรือแกส สวนมากใชในระดับอุตสาหกรรมซึง่มีหลายแบบหลายขนาด โดยใชหลักการ

ที่แตกตางกันแลวแตประโยชนของการใชสอย เชน  

(1) เครือ่งอบแหงดวยลมรอนแบบตูหรือถาด ตูอบบุดวยวัสดุที่เปนฉนวนมีถาดสําหรับ

วางอาหารที่จะอบ เคร่ืองมือชนิดนี้จะใชอบอาหารที่มีปริมาณนอย หรือสําหรับงานทดลอง  

(2) เครื่องอบแหงดวยลมรอนแบบตอเนือ่ง มีลักษณะคลายอุโมงค นําอาหารทีต่องการ

อบแหงวางบนสายพานทีเ่คลือ่นผานลมรอนในอุโมงค เมื่ออาหารเคลื่อนออกจากอุโมงคก็จะแหงพอดี 

ตัวอยางอาหาร เชน ผัก หรือ ผลไมอบแหง  

(3) เครือ่งอบแหงแบบพนฝอย การทํางานของเครือ่งอบแบบนีค้ือ ตองฉีดของเหลวที่

ตองการทําใหแหงพนเปนละอองเขาไปในตูที่มีลมรอนผานเขามา เชน กาแฟผงสําเร็จรูป ไขผง น้าํผลไม

ผง ซุบผง เปนตน  

(4) เครื่องอบแหงแบบลูกกลิ้ง เครื่องทําแหงแบบนีใ้หความรอนแบบนําความรอนซึ่ง

ประกอบดวยลูกกลิ้งทําดวยเหล็กปลอดสนิม อาหารทีจ่ะทําแหงตองมีลักษณะขนและปอนเขาเครือ่ง ตรง

ผวินอกของลูกกลิ้งเปนแผนฟลมบาง ๆ ความรอนจะถายเทจากลูกกลิ้งไปยังอาหาร  

(5) เครือ่งอบแหงแบบเยือกแข็ง ประกอบดวยเครื่องที่ทําใหอาหารเย็นจัด (freezer) แผน

ใหความรอน และตูสุญญากาศ หลักการในการทําแหงแบบนีค้ือการไลน้าํจากอาหารออกไปในสภาพ
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สุญญากาศ การถายเทความรอนเปนแบบการนําความรอน ตัวอยางผลิตภัณฑที่ประสบความสําเร็จมาก

ที่สุดคือ กาแฟผงสําเร็จรูป  

(6) ตูอบแหงแบบทีใ่ชไมโครเวฟ ขณะนีไ้ดมีการใชไมโครเวฟคลื่นความถี่ 13x106 

ไซเกิล เพื่อลดความชื้นของผัก เชน กะหล่ําปลี และผลิตภัณฑที่ไดจะมีคุณภาพดี สีสวย ตัวอยางผลิตภัณฑ

ทีใ่ชตูอบแหงแบบไมโครเวฟรวมกับการใชสุญญากาศ คือ ผลิตภัณฑน้ําสมผง ซึ่งยังคงคุณภาพของ สี 

กลิ่น และรสของสมไว  

4. การถนอมอาหารโดยการหมักดอง

ปจจุบันความกาวหนาทางเทคโนโลยีในดานจุลชีววิทยามีมากขึน้ สามารถใชกระบวนการหมัก

เพื่อผลิตผลิตภัณฑใหม ๆ ไดมากขึ้น และมีการใชจุลินทรียบริสุทธิ์และสายพันธุที่มีประสิทธิภาพให

ผลผลิตสูงสุด ซีอิ้วและเตาเจี้ยว ผลิตภัณฑทัง้ 2 ชนิดนี ้มักจะผลิตพรอมกัน เนือ่งจากใชวัตถุดิบอยาง

เดียวกัน ในปจจุบันมีการใชสปอรเชื้อรา แอสเพอรจิลลัส ฟลาวัส โคลัมนาริส เพือ่ผลิตซีอ้ิว ทําใหไดซีอิ้ว

ที่มีคุณภาพสม่ําเสมอตลอดป ซึ่งเดิมเคยมีปญหาเร่ืองการปนเปอนจากเชื้อราชนิดอ่ืน ๆ ในฤดูฝน ทําใหได

ซีอิ้วทีม่ีคุณภาพไมดีเทาที่ควร และที่สําคัญยิง่คือสปอรเชื้อราทีใ่ชไมสรางสาร อฟลาทอกซิน ซึ่งเปนสาร

กอมะเร็ง  

  

5. การถนอมอาหารโดยใชรงัสี

รังสี หมายถึง คลืน่แสงหรือคลายกับแสง ซึ่งมีความยาวคลื่นทั้งสั้นและยาว การแผรังสีของ

สารกัมมันตภาพมีลักษณะคลายสายน้าํของอนุภาค หรือคลื่น ซึ่งมาจากหนวยเล็กที่สุดของสสารคือ

ปรมาณู ธาตุชนิดหนึ่งประกอบดวยปรมาณูชนิดตาง ๆ ซึ่งมีลักษณะทางเคมีเหมือนกันแตมีน้ําหนักตางกัน 

ปรมาณูชนิดตาง ๆ ของธาตุเดียวกันแตมีน้ําหนักแตกตางกันนี้เรียกวา ไอโซโทป รังสีที่ใชในการถนอม

อาหารน้ันอาจใชรังสีใดรังสีหน่ึงดังน้ี  

  

1) รังสีแกมมา เปนรังสีทีนิ่ยมใชมากในการถนอมอาหาร สารทีเ่ปนตนกําเนิดรังสีนี้ คือ โคบอล-

60 หรือซีเซียม-137  

2) รังสีเอกซ ไดจากเครื่องผลิตรังสีเอกซทีท่ํางานดวยระดับพลังงานทีต่่าํกวา หรือ เทากับ 5 ลาน 

อิเลก็ตรอนโวลต  

3) รังสีอิเล็กตรอน ไดจากเครือ่งผลิตรังสีอิเล็กตรอนที่ทํางานดวยระดับพลังงานทีต่่ํากวาหรือ

เทากับ 10 ลาน อิเล็กตรอนโวลต  

5.1 หลักการถนอมอาหารดวยรังสี  

รังสีทีฉ่ายลงไปในอาหารจะไปทําลายหรือยับยัง้การเจริญเติบโตของจุลินทรีย หรือทําใหการ

เปลีย่นแปลงทางเคมีลดลง ซึง่มีผลทําใหการเก็บรักษาอาหารนั้นมีอายุยืนนานโดยไมเนาเสีย ทั้งน้ีขึ้นอยู

กับชนิดของอาหารและปริมาณรังสีที่อาหารไดรับและวัตถุประสงคในการฉายรังสี ซึ่งพอจะสรุปไดดังน้ี  

1) ควบคุมการงอกของพืชผักในระหวางการเก็บรักษา ปริมาณรังสีที่ฉายบนอาหาร

ประมาณ 0.05-0.12 กิโลเกรย ซึง่กระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหอาหารนัน้มีปริมาณรังสีเฉลี่ยสูงสุดได
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ถึง 0.15 กิโลเกรย เชน กระเทียม หอมใหญ มันฝร่ัง เปนตน ซึ่งสามารถควบคุมการงอกและลดการสูญเสีย

นํ้าหนักในระหวางการเกบ็ในหองเยน็ไดนานกวา 6 เดือน  

2) การควบคุมการแพรพันธุของแมลงในระหวางการเก็บรักษา ปริมาณรังสีที่ฉายบน

อาหารประเภทนี้ประมาณ 0.2-0.7 กิโลเกรย และกระทรวงสาธารณสุขอนุญาตใหอาหารนัน้มีปริมาณรังสี

เฉลี่ยสูงสดุได 1 กิโลเกรย เชน ขาว ถั่ว เครือ่งเทศ ปลาแหง เปนตน ซึง่รังสีจะทําลายไขแมลงและควบคุม

การแพรพนัธุของแมลงและตัวหนอนในระหวางการเกบ็รักษา หรือระหวางรอการจําหนาย  

3) ยืดอายุการเก็บรักษาอาหารสด การฉายรังสีอาหารทะเลและเนือ้สัตวดวยรังสีประมาณ 

1-3 กิโลเกรย จะชวยลดปริมาณแบคทีเรียลงไดมาก ทําใหสามารถเก็บรักษาไดนานขึน้ แตทัง้นีต้องบรรจุ

ในภาชนะและเก็บในหองเย็น สวนผลไม เชน มะมวง กลวย ถาฉายรังสีดวยปริมาณ 0.3-1 กิโลเกรย จะ

ชะลอการสุกและควบคุมการแพรพันธุของแมลงในระหวางการเก็บรักษา ทําใหอายุการเก็บนานขึน้ สวน

สตรอเบอรี ่ถาฉายรังสีดวยประมาณ 3 กิโลเกรย จะชวยทําลายจุลินทรียที่เปนสาเหตุทําใหเนาเสียลง

บางสวน ทําใหยืดอายุการเก็บรักษาหรือในระหวางการจําหนาย และการฉายรังสี ประมาณ 1-2 กิโลเกรย 

จะสามารถชะลอการบานของเห็ด ทําใหการจําหนายมีระยะนานขึ้น  

4) ทําลายเชือ้โรคและพยาธิในอาหาร ผลิตภัณฑทีท่ําจากเนื้อสัตวอาจมีพยาธิหรือเชื้อ

โรคติดอยูได เชน พยาธิใบไมตับที่มีในปลาดิบ สามารถทําลายไดดวยรังสีต่ําประมาณ 0.15 กิโลเกรย 

แหนมซึง่เปนผลิตภัณฑจากหมูทีค่นไทยนิยมรับประทานดิบ ๆ ถาฉายรังสีในประมาณ 2-3 กิโลเกรย จะ

เพียงพอที่จะทําลายเชื้อ ซาลโมเนลลา ซึ่งเปนสาเหตุทําใหเกิดทองรวง และทําลายพยาธิทีอ่าจจะติดมากับ

เน้ือหมกูอนทาํแหนมกไ็ด  

5.2 กระบวนการฉายรังสี  

ในประเทศไทยการฉายรังสีอาหาร ควบคุมและดําเนินการโดย สํานักงานพลังงานปรมาณูเพื่อ

สันติ กระทรวงวิทยาศาสตรเทคโนโลยีและการพลังงาน สวนมาตรฐานเกี่ยวกับปริมาณของรังสีทีใ่ชและ

ความปลอดภัยตองเปนไปตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข อาหารทีจ่ะผานกระบวนการฉายรังสีมี

ทั้งผลผลิตการเกษตรหลังการเก็บเกี่ยว และผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปและกึ่งสําเร็จรูป ดังนัน้การบรรจุหีบ

หออาจมีความจําเปนตามชนิดของผลิตภัณฑ เชน แหนม หมูยอ ซึง่หอหุมดวยใบตอง สวนหอมใหญ มัน

ฝรั่ง ไมมีสิ่งหอหุม เปนตน ในการฉายรังสีผลิตผลเหลานี้ตองบรรจุในภาชนะหรือหีบหอที่เหมาะสม 

นําไปผานพลังงานคลื่นไฟฟาในรูปของรังสี ซึง่อยูในตึกแยกหากจากตึกกําเนิดรังสี และไดรับการ

ออกแบบใหมัน่คงแข็งแรงไดมาตรฐานดานความปลอดภัย เปนหลักประกันวาจะไมเปนอันตราย หรือ

กอใหเกิดปญหาสิ่งแวดลอมตอชุมชนได  

5.3 ปริมาณรังสีท่ีใชในการถนอมอาหาร  

หนวยของรังสีเรียกวา เกรย อาหารใดก็ตามเมื่อผานการฉายรังสีแลว รังสีไดคายหรือถายพลังงาน

ใหเทากับ 1 จูล ตออาหารจํานวน 1 กิโลกรัม เรียกวา 1 เกรย หนวยของรังสีวัดเปนแรด ซึ่ง 100 แรดเทากับ 

1 เกรย และ 1,000 เกรยเทากับ 1 กิโลเกรย องคการอนามัยโลกและทบวงการพลังงานปรมาณูระหวาง
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ประเทศ ไดสรุปวา การฉายรังสีอาหารใดก็ตามดวยระดับรังสี ไมเกิน 10 กิโลเกรย จะมีความปลอดภัยใน

การบริโภค และไมทําใหคุณคาทางโภชนาการเปลีย่นแปลงไป แตอยางไรก็ตามปริมาณของรังสีที่อาหาร

ไดรับตองเปนไปตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข ซึ่งแตกตางกันตามชนิดของอาหารและตาม

วัตถุประสงควาดวยการถนอมอาหารในระดับตาง ๆ  

5.4 การแสดงฉลาก  

อาหารอาบรังสีตองมีฉลากแสดงขอความเพื่อใหผูบริโภคไดรับทราบขอมูล ซึง่เปนประโยชนใน

การเลือกซื้ออาหารมาบริโภค โดยในฉลากจะตองระบุรายละเอียดดังตอไปนี้  

1) ชื่อและที่ต้ังของสํานักงานใหญของผูผลิตและผูฉายรังสี  

2) วัตถุประสงคในการฉายรังสี โดยแสดงขอความวา "อาหารที่ไดผานการฉายรังสีเพื่อ........แลว" 

(ความที่เวนไวใหระบุวัตถุประสงคของการฉายรังสี)  

3) วันเดือนและปที่ทําการฉายรังสี  

4) แสดงเคร่ืองหมายวาอาหารน้ัน ๆ ไดผานการฉายรังสีแลว  

อาหารสําเร็จรูปหมายถึง อาหารทีผู่ ขายปรุงไวเรียบรอยแลว ผู ซื ้อสามารถนําไปอุนหรือ

รับประทานไดทันที อาหารสําเร็จรูปนีร้วมถึงอาหารทีผู่บริโภคสัง่ใหประกอบหรือปรุงใหม การเลือกซือ้

ควรสังเกตสถานที่ขายสะอาด ภาชนะใสอาหารมีสิ่งปกปด กันแมลง และฝุนละออง ผูขายแตงกายสะอาด

ถูกหลักสุขาภิบาลอาหาร  

อาหารสําเร็จรูปที่พรอมบริโภคทันที หมายถึง อาหารที่ผลิตเรียบรอยพรอมบริโภคที่บรรจุใน

ภาชนะพรอมจําหนายไดทันที เชน น้ําพริกสําเร็จรูป (น้ําพริกเผา น้าํพริกสวรรค น้าํพริกตาแดง แจวบอง) 

ขนมตางๆ (ขนมรังแตน ขาวแตน กระยาสารท ทองมวน ทองตัน ทองพับ กรอบเค็ม กระหรี่ปป ขาว

เกรียบทีท่อดแลว ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง ขนมปงกรอบ คุกกี ้เอแคร ขนมอบกรอบ ขนมขบเคีย้ว) 

พืชผักและผลไมแปรรูป (กลวยตาก กลวยฉาบ กลวยอบเนย กลวยกวน สับปะรดกวน มะมวงดอง ฝรั่ง

ดอง มะยมหยี มะมวงหยี ฝรัง่หยี มะดันแชอิ่ม มะมวงแชอิม่) ผลิตภัณฑจากสัตว (ไขเค็มตมสุก หมูหยอง 

หมูทุบ หมูแผน หมูสวรรค ปลาแผน หมูแผน เน้ือสวรรค ฯลฯ) 

อาหารพรอมปรุง หมายถึง อาหารทีผู่ ขายจัดเตรียมวัตถุดิบ พรอมเครื่องปรุงไวเปนชุดผูบริโภค

สามารถซื้อแลวนําไปประกอบเองที่บาน ควรสังเกตวัน เดือน ป ที่ผลิตหรือวันหมดอายุเพราะลักษณะของ

อาหารยังไมไดผานความรอน มีโอกาสบูดเสียหรือเสื่อมคุณภาพไดมากที่สุด  
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อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

 

อาชีพจําหนายอาหารสําเร็จรูป  คือ กระบวนการเคลื่อนยายผลิตภัณฑจากผูผลิตอาหารสําเร็จรูป

ไปยังผูบริโภค โดยคํานึงหลักสุขาภิบาล ตั้งแตขัน้ตอนการผลิต การบรรจุหีบหอ บรรจุภัณฑ การขนสง

และการจัดเก็บเพื่อรอจําหนาย กระทั่งผลิตภัณฑถึงผูบริโภค ดังรูป 

  

 

 

 

 

 

ชองทางการจัดจําหนาย ประกอบดวย ผูผลิต คนกลาง และผูบริโภค ซึ่งอาจจะใชชองทางตรง 

จากผูผลิตไปยังผูบริโภค  และใชชองทางออม จากผูผลิต ผานคนกลาง ไปยังผูบริโภค ดังรูป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตลาดผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป 

1. ตลาดภายในประเทศ  

2. ตลาดระหวางประเทศระดับอาเซียน 

3. ตลาดระหวางประเทศระดับภูมิภาคอ่ืนทั่วโลก 

สวนประสมทางการตลาดสําหรับผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูป หมายถึง การดําเนินงานเกีย่วกับการ

ผลิต การจําหนาย การกําหนดราคา และการสงเสริมการขายไดสัดสวนกัน เหมาะสมกับความตองการของ

ลูกคา สภาพการแขงขัน และสอดคลองกับความตองการของสังคม (หรือเรียกวา 4Ps) 

 

 

กระบวนการผลิต

และบรรจุภัณฑ 

การขนสงและ

เก็บรักษา 

ผูบริโภค 

ผูผลิต ผูบริโภค 

ผูผลิต คนกลาง ผูบริโภค 
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1. Product หมายถึง ผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปถูกหลักสุขาภิบาลและตรงตามความตองการของ

ลูกคา 

2. Price หมายถึง ราคามีความเหมาะสม ลูกคาพึงพอใจและยอมรับ 

3. Place หมายถึง การจัดจําหนายโดยพิจารณาชองทางการจําหนาย หรือขายผานคนกลาง หรือ

พิจารณาการขนสงวามีบทบาทในการแจกตัวอยางสินคาไดอยางไร หรือขั้นตอนการเก็บรักษาเพื่อรอ

จําหนาย ทั้งน้ีตองคํานึงถึงหลักสุขาภิบาล 

4. Promotion หมายถึง การสงเสริมการตลาด การใชสือ่ตาง ๆ ใหเหมาะสมกับตลาดเปาหมาย หรือ

การสื่อสารใหลูกคาไดทราบสถานที่จัดจําหนายสินคา ราคา ซึ่งประกอบดวยกระบวนการ คือ การขายโดย

ใชพนักงานขาย การสงเสริมการขายดวยวิธีการแจกของตัวอยาง แจกคูปอง ของแถม การใชแสตมปเพื่อ

แลกสินคา ตลอดจนการใหรางวัลตาง ๆ และการประชาสัมพันธ  

รูปแบบการขาย 

1. การขายสง ขายสง คือ การขายสินคาใหกับผูซือ้ โดยการขายแตละครั้งจํามีปริมาณ จํานวน

มาก เพื่อใหราคาสินคามีราคาถูกมากพอที่จะนําไปขายตอได 

2.  การขายปลีก หมายถึงการขายสินคาและบริการแกลูกคาที่ซือ้สินคาและบริการไปใชสนอง

ความตองการของตนเองโดยตรง มิใชเพื่อธุรกิจการขายตอ  

3. การขายตรง หมายถึง การทําตลาดสินคาหรือบริการในลักษณะของการนําเสนอขายตอ

ผู บริโภคโดยตรง ณ ที ่อยู อาศัยหรือสถานทีท่ํางานของผู บริโภคหรือของผู อื ่น หรือสถานที่อืน่ที ่มิใช

สถานที่ประกอบการคาเปนปกติธุระ โดยผานตัวแทนขายตรงหรือผูจําหนายอิสระชั้นเดียวหรือหลายชั้น 

การเลือกทําเลสําหรับการประกอบอาชีพ สิง่แรกที่ตองทํากอนคือ การหาทําเลที่ดี เหมาะะสมกับ

ธุรกิจ โดยจะตองคํานึงถึง แหลงประกอบการหรือผูผลิต ปริมาณลูกคา และการคมนาคมที่สะดวก 

 

การจัดตกแตงรานและการจัดวางสินคาอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาล 

การจัดตกแตงรานคา มีความสําคัญตองคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ี 

1. แสงสวางภายในราน แสงสวางธรรมชาติมักไมเพียงพอและแสงแดดมักทําความเสียหายใหแก

สินคา การใชแสงไฟฟา แมจะมีคาใชจายสูงแตก็จูงใจลูกคาใหเขามาซื้อสินคาไดมากกวารานที่ดูมัวซัว  

ในรานควรเลอืกใชแสงจากหลอดฟลโูอเรสเซนท กอนตัดสินใจเรื่องแสงสวางควรรูวาคาไฟฟาจะเปนสัก

เทาใด และตองใชจํานวนกี่ดวงถึงจะคุมคากับการขายสินคาดวย 

2. การตกแตงสีภายนอกและภายในราน นอกจากการทาสีรานคาใหสดใสสวาง สวยงามแลว สี

ของหีบหอ และตัวสินคาก็สามารถนํามาตกแตงใหรานคาดูดีขึน้จะตองใหผู คนเห็นสินคา ชัดเจนและ

สวยงาม  

 

 

http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%95%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%84%E0%B9%89%E0%B8%B2&action=edit&redlink=1�
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3&action=edit&redlink=1�
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3. การจัดวางสินคาบริเวณทางเขาราน ใกล ๆ ทางเขาราน เปนที่เหมาะสําหรับจัดวางสินคาที่

ตองการเสนอขายเปนพิเศษ เพราะเปนที่ที่ลูกคาทุกคนตองเดินผานเขาออก จึงตองจัดสินคาไวบริเวณนี้ให

เตะตาจริง ๆ โดยเฉพาะบริเวณโตะชําระเงินที่ลูกคาเขาแถวรอที่จะชําระเงิน ควรหาของเล็ก ๆ นอยๆที่

ลูกคาอาจลืมซื้อมาจัดวางไว 

4. การจัดหมวดหมูของสินคา สินคาที่มีลักษณะคลายคลึงกัน หรือใชรวมกันจะตองจัดวางไว

ดวยกัน เชน นํ้าด่ืม, เคร่ืองด่ืมประเภทนํ้าอัดลม, ประเภทขนมปงสดและเบเกอร่ี, ขนมขบเคี้ยว เปนตน 

5. การติดปายบอกประเภทของสินคา เพื่อใหรูวาสินคาอยูที่ใด เปนการติดปายบอกชนิดของ

สินคาตามที่จัดไว เปนหมวดหมูแลวเพื่อสะดวกในการคนหาสินคาตามทีลู่กคาตองการ อาจจะติดไวตาม

ผนังหอง และกึ ่งกลางเหนือชั ้นวางของ สินคาใดวาง ณ จุดใด ควรวางอยู เปนประจํา และไมควร

เปลีย่นแปลงที่วางสินคาบอยเกินไป เพราะจะทําใหลูกคาตองเสียเวลาคนหาในครั้งตอไปทีแ่วะเขามาซื้อ

สินคาที่ราน 

6. การติดปายราคาสินคา ปจจุบันลูกคาสวนใหญมักสนใจในรายละเอียดของสินคาเพิม่มากขึน้ 

ทั้งรูปแบบของบรรจุภัณฑ ชื่อสินคา คําแนะนําการใชผลิตภัณฑนั้น ๆ วันผลิตและวันหมดอายุ ดังนั้น

จะตองติดปายบอกราคาเพิม่ใหกับตัวสินคาซึ่งเปนสิง่สําคัญทีสุ่ดลงไปดวยคือตองติดราคาบอกไวบนตัว

สินคาทุกชิ้นให ชัดเจนพอที่ลูกคาและพนักงานเก็บเงินจะอานได หรือ สินคาบางประเภททีข่ายกันเปน

จํานวนมาก อาจจะติดราคาในรูปของแผนปายหรือโปสเตอร จะเปนการชวยประหยัดแรงงานและเวลาได 

หากเปนสินคาชนิดเดียวกันแตตางยี ่หอกัน อาจจะติดราคาไวที่ชั ้นวางสินคาจะชวยใหลูกคาเห็นและ

เปรียบเทียบราคากันได ถึงแมวาจะตองใชเวลาและแรงงานในการติดราคากันใหม เมื ่อสินคามีราคา

เปลีย่นแปลงใหม แตก็เปนการใหประโยชนและรายละเอียดเพิ่มเติมรวมถึงความสะดวกกับลูกคา ทัง้ยัง

เปนการสะดวกในการเรียกเก็บเงินคาสินคาอีกดวย 
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การจัดวางสินคา มีความสําคัญตอการจูงใจลูกคาใหเลือกซื้อสินคา เพือ่ใหสะดวกและเกิดความ

พึงพอใจควรคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ี 

1. ความพึงพอใจของลูกคา 

2. จัดสินคาไวในบริเวณที่เราจะขาย 

3. จัดสินคาไวในระดับสายตาใหมากที่สุด 

4. จัดสินคาดานหนาบนชั้นใหเต็มอยูเสมอ 

5. ชั้นปรับระดับไดตามขนาดของสินคาจะเปนการดี 

6. การใชกลองหนุนสินคาใหดูงดงามแมจะมีสินคาไมมากนัก 

7. ความเปนระเบียบเรียบรอย สินคาบางชนิด มีหลายแบบ หลายขนาด ควรจัดใหเปนระเบียบ

สะดวกในการเปรียบเทียบของลูกคา ดังนั้นสินคาที่เหมือน ๆ กันควรเอาไวดวยกัน และควรจัด ตาม

แนวนอน และอยูในระดับเดียวกนัหรือจะจัดในแนวด่ิง ดวยกไ็ด 

8. สินคามากอนตองขายกอน เราตองขายสินคาเกากอนสินคาใหมเสมอพยายามวางสินคามากอน

ไวแถวหนาเสมอ ควรทาํสนิคาทีม่ากอนใหดูสดใสสะอาดเหมอืนสนิคาใหม 

9. ปองกันหลีกเลี่ยงการร่ัวไหลของสินคา โดยการจัดวางผังทางเดินภายในรานใหลูกคาเดินไปมา

ไดสะดวก คือหยิบก็งาย หายก็รู สินคาบุบ ชํารุด ใกลหมดอายุควรจัดเปนสินคาลดราคาพิเศษ ลางสต็อก

ดวยการจัดแยกขายไวตางหาก 
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การจัดการและดูแลคลังสินคาตามหลักสุขาภิบาล 

การจัดการคลังสินคา เปนการจัดการในการรับ การจัดเก็บ หมายถึง การจัดสงสินคาใหผูรับเพื่อ

กิจกรรมการขาย เปาหมายหลักในการบริหาร ดําเนินธุรกิจ ในสวนทีเ่กีย่วของกับคลังสินคาก็เพือ่ใหเกิด

การดําเนินการเปนระบบใหคุมกับการลงทุน การควบคุมคุณภาพของการเก็บ การหยิบสินคา การปองกัน 

ลดการสูญเสียจากการดําเนินงานเพื่อใหตนทุนการดําเนินงานต่าํทีสุ่ด และการใชประโยชนเต็มที่จาก

พื้นที่  

คุณลักษณะเพื่อความเปนเลิศในงานขาย 

 การบริการที่ดีจะเกิดขึน้จากตัวบุคคล โดยอาศัยทักษะ ประสบการณ   เทคนิค ตาง ๆ ที่จะทําให

ผูรับบริการเกิดความพึงพอใจ  และอยากกลับเขามาใชบริการอีก มีดังตอไปน้ี 

• ตองมีจิตใจรักในงานดานบริการ (Service Mind)  ผูใหบริการตองมีความสมัครใจทุมเททั้ง

แรงกายและแรงใจ มีความเสียสละ ผูที่จะปฏิบัติหนาที่ไดตองมีใจรักและชอบในงานบริการ 

• ตองมีความรูในงานที่ใหบริการ (Knowledge)  ผูใหบริการตองมีความรูในงานที่ตนรับผิดชอบ  

ที่สามารถตอบขอซักถามจากผูรับบริการไดอยางถูกตองและแมนยํา ในเร่ืองของสินคาที่นําเสนอ เพื่อมิให

เกิดความผิดพลาด เสียหาย และ ตองขวนขวายหาความรูจาก เทคโนโยลีใหม ๆ เพิ่มขึ้นอยางสม่ําเสมอ 

• มีความชางสังเกต (Observe)    ผูทํางานบริการจะตองมีลักษณะเฉพาะตัวเปนคนมีความชาง

สังเกต เพราะหากมีการรับรูวาบริการอยางไรจึงจะเปนทีพ่อใจของผู รับบริการก็จะพยายามนํามาคิด

สรางสรรค  ใหเกิดบริการ ทีดี่ยิง่ขึน้ เกิดความพอใจและตอบสนองความตองการของลูกคาหรือ

ผูรับบริการได มากยิ่งขึ้น 

• ตองมีความกระตือรือรน (Enthusiasm)  พฤติกรรมความกระตือรือรน จะแสดงถึงความมีจิตใจ

ในการตอนรับ  ใหชวยเหลือแสดงความหวงใย จะทําใหเกิดภาพลักษณที่ดี ในการชวยเหลือผูรับบริการ 

• ตองมีกิริยาวาจาสุภาพ (Manner)   กิริยาวาจาเปนสิ่งทีแ่สดงออกจากความคิด ความรูสึก และ

สงผลใหเกิดบุคลิกภาพที่ดี  ดังน้ันเพื่อใหลูกคาหรือผูรับบริการมีความสบายใจที่จะติดตอขอรับบริการ 

• ตองมีความคิดริเริม่สรางสรรค (Creative) ผูใหบริการควรมีความคิดใหม ๆ ไมควรยึดติดกับ

ประสบการณหรือบริการที ่ทําอยู  เคยปฏิบัติมาอยางไรก็ทําไปอยางนั้นไมมีการปรับเปลี ่ยนวิธีการ

ใหบริการ จึงควรมีความคิดใหม ๆ ในการปฏิรูปงานบริการใหดีขึ้น 

• ตองสามารถควบคุมอารมณได (Emotional control)  งานบริการเปนงานทีใ่หความชวยเหลือ

จากผูอ่ืน ตองพบปะผูคนมากมายหลายชนชั้น  มีการศึกษาที่ตางกัน ดังน้ันกิริยามารยาทจากผูรับบริการจะ

แตกตางกัน เมื่อผูรับบริการไมไดดังใจ อาจจะถูกตําหนิ พูดจากาวราว กิริยามารยาทไมดี ซึ่งผูใหบริการ

ตองสามารถควบคุมสติอารมณไดเปนอยางดี 
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• ตองมีสติในการแกปญหาที ่เกิดขึ ้น (Calmness)   ผู รับบริการสวนใหญจะติดตอขอความ

ชวยเหลือตามปกติ แตบางกรณีลูกคาที่มีปญหาเรงดวน ผูใหบริการจะตองสามารถวิเคราะหถึงสาเหตุและ

คิดหาวิธีในการแกไขปญหาอยางมีสติ อาจจะเลือกทางเลือกที่ดีที่สุดจากหลายทางเลือกในการใหบริการ

แกลูกคา 

• มีทัศนคติตองานบริการดี  (Attitude)  การบริการเปนการชวยเหลือ ผูทํางานบริการเปนผูให 

จึงตองมีความคิดความรูสึกตองานบริการในทางที ่ชอบ และเต็มใจทีจ่ะใหบริการ ถาผู ใดมีความคิด

ความรูสึกไมชอบงานบริการ แมจะพอใจในการรับบริการจากผูอืน่ ก็ไมอาจจะทํางานบริการใหเปนผลดี

ได  ถาบุคคลใดมีทัศนคติตองานบริการดี ก็จะใหความสําคัญตองานบริการ และปฏิบัติงานอยางเต็มที่ 

เปนผลใหงานบริการมีคุณคาและนําไปสูความเปนเลิศ 

• มีความรับผิดชอบตอลูกคาหรือผูรับบริการ (Responsibility)   ในดานงานทางการตลาด และ

การขาย และงานบริการ การปลูกฝงทัศนคติใหเห็นความสําคัญของลูกคาหรือผูรับบริการดวยการยกยอง

วา “ลูกคาคือบุคคลที่สําคัญที ่สุด”   และ “ลูกคาเปนฝายถูกเสมอ” ทั้งนี้ก็เพื ่อให  ผู ใหบริการมีความ

รับผิดชอบตอลูกคาอยางดีที่สุด 

 

พฤติกรรมผูบริโภคกับชองทางการจําหนายอาหารสําเร็จรูป 

พฤติกรรมของผูบริโภค (consumer behavior) หมายถึง การแสดงออกรวมทั้งกระบวนการในการ

ตัดสนิใจของแตละบุคคลที่เกี่ยวของโดยตรงกับการใชสินคาและบริการ  

ประโยชนของการศึกษาพฤติกรรมผูบริโภค 

1. ชวยใหนักการตลาดเขาใจถึงปจจัยที่มีอิทธิพลตอการตัดสินใจซื้อสินคาของผูบริโภค 

2. ชวยใหผูเกี่ยวของสามารถหาหนทางแกไขพฤติกรรมในการตัดสินใจซื้อสินคาของผูบริโภคใน

สังคมไดถูกตองและสอดคลองกับความสามารถในการตอบสนองของธุรกิจมากยิ่งขึ้น 

3. ชวยใหการพัฒนาตลาดและการพัฒนาผลิตภัณฑสามารถทําไดดีขึ้น 

4. เพื่อประโยชนในการแบงสวนตลาด เพือ่การตอบสนองความตองการของผูบริโภค ใหตรงกับ

ชนิดของสินคาที่ตองการ 

5. ชวยในการปรับปรุงกลยุทธการตลาดของธุรกิจตาง ๆ เพื่อความไดเปรียบคูแขงขัน 

การประเมินความพึงพอใจของผูบริโภค  

ความพึงพอใจ หมายถึง ความรูสึกภายในจิตใจของมนุษยซึ่งจะไมเหมือนกัน ซึง่ขึ้นอยูกับแตละ

บคุคลวาจะคาดหมายกบัสิง่หน่ึงสิ่งใด ถาคาดหวังหรือมีความต้ังใจมากเมื่อไดรับการตอบสนองดวยดี จะมี

ความพึงพอใจมาก แตในทางตรงขามอาจผิดหวังหรือไมพึงพอใจเปนอยางยิ่งเมื่อไมไดรับการตอบสนอง

ตามที่คาดหวังไวหรือไดรับนอยกวาที่คาดหวังไว ทั้งน้ีขึ้นอยูกับสิ่งที่ต้ังใจไววาจะมีมากหรือมีนอย 
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ปจจัยสําคัญเพื่อประเมินคุณภาพของการบริการ 

1. ความสะดวก หมายถึง ความสะดวกในการเขาพบหรือติดตอกับผูใหบริการ ซึง่ครอบคลุมทั้ง

เวลาทีเ่ปดดําเนินการ สถานที่ต้ัง และวิธีการที่จะสามารถอํานวยความสะดวกใหแกผูบริโภคในการเขาพบ

หรือติดตอกับผูใหบริการ เชน สถานที่ใหบริการต้ังอยูในที่ที่สะดวกแกการไปติดตอ เปนตน 

2. การติดตอสือ่สาร หมายถึง การสื่อสารและใหขอมูลแกลูกคาดวยภาษาที่งายตอการเขาใจและ

การรับฟงความคิดเห็น ตลอดจนขอเสนอแนะ หรือคําติชมของลูกคาในเรื่องตาง ๆ ที่เกีย่วของกับการ

ใหบริการขององคการ 

3. ความสามารถ หมายถึง การที่ผูใหบริการมีความรูความสามารถและทักษะที่จะปฏิบัติงาน

บริการไดเปนอยางดี เชน ความรูและทักษะใหขอมูลผลิตภัณฑ เปนตน 

4. ความสุภาพ หมายถึง การที่ผูใหบริการมีความสุภาพเรียบรอย มีความนับถือในตัวลูกคา 

รอบคอบ และเปนมิตรตอผูบริโภค เชน การใหบริการดวยใบหนาทีย่ิ้มแยมแจมใส และการสื่อสารดวย

ความสุภาพ เปนตน 

5. ความนาเชื่อถือ หมายถึง ความเชือ่ถือไดและความซือ่สัตยของผูใหบริการ ชื่อเสียงและ

ภาพลักษณที่ดี 

6. ความคงเสนคงวา หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงานที่ไดสัญญาไวอยางแนนอนและ

แมนยาํ เชน การใหบริการตามที่ไดแจงไวกับแกลูกคา เปนตน 

7. การตอบสนองอยางรวดเร็ว หมายถึง ความเต็มใจของผูใหบริการทีจ่ะใหบริการอยางรวดเร็ว 

เชน การใหบริการแกผูรับบริการ ณ เคานเตอรจายเงิน แบบทันทีทันใด เปนตน 

การสํารวจความพึงพอใจ 

การสํารวจความพึงพอใจลูกคาเปนเคร่ืองมือที่สําคัญและมีบทบาทในการพัฒนาและปรับปรุงการ

ทํางานในองคการอยางมาก  ขอมูลที่ไดจากการสํารวจเปนขอมูลปอนกลับไปสูหนวยงานที่แสดงใหเห็น

ถึงพฤติกรรมและความตองการของลูกคา เชน พฤติกรรมการเลือกซือ้/ใชบริการ  และเปนตัวชีวั้ดผลการ

ปฏิบัติงานขององคการทีแ่มนยํา  เทคนิคการวัดความพึงพอใจ อาจเริ่มจาก การสังเกต การสัมภาษณ 

แบบสอบถาม จนถึงกระบวนการทําวิจัย  

มหาตมะ คานธีกลาวไววา  

“คือ แขกคนสําคัญทีสุ่ด ที่ไดมาเยือนเรา ณ สถานที่แหงนี้ เขามิไดมาเพือ่พึง่พิงเรา เราตางหาก ที่

ตองพึง่พาอาศัยเขา เขามิใชบุคคลทีม่าขัด จังหวะการปฏิบัติงานของพวกเรา หากแตวา การรับใชเขาคือ 

วัตถุประสงคแหงงานของพวกเรา เขามิใช บุคคลแปลกหนา แต เขาคือ สวนหนึ่งของสถานทีแ่หงนี้ 

บริการจากพวกเรา มิใชการสงเคราะหเขา เขาตางหาก ที่กําลังสงเคราะหพวกเรา ดวยการยอม ใหพวกเรามี

โอกาสไดรับใชเขา”  
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การสงเสริมการขาย 

การสงเสริมการขายเปนกิจกรรมทีก่ระตุนการตัดสินใจซือ้สินคาหรือบริการ โดยการจัดกิจกรรม

การตลาดและสงเสริมการขายตาง ๆ เชน การเสนอของแถม การแสดงสินคาและการจัดวางสินคา การลด

ราคา การตลาดทางไกล การตลาดทางไปรษณีย และวิธีการอ่ืน ๆ เพื่อชวยกระตุนยอดขาย    

วิธีการสงเสริมการขาย 

• การสงเสริมการขายดานลดราคาสวนใหญเปนการลดราคาสินคา โดยอาจจะลดจากราคาขาย

ปรกติ เชน การจัดโปรโมชั่นตาง ๆ เปนชวงเวลา  การลดราคา 25% ทุกวันพุธ เปนตน หรือการเพิ่ม

ปริมาณสินคาโดยขายราคาเทาเดิม เชน แลกตาซอย เอ็กตรา 300 เพิม่ปริมาณแตไมเพิ่มราคา เปนตน 

ยอดขายที่เพิม่ขึน้จากการลดราคานี้ จะมีตนทุนจากกําไรที่ลดลง การตัดสินใจใชกลยุทธนีจึ้งควรตอง

พิจารณาอยางรอบคอบ และควรคํานึงถึงผลกระทบตอชื่อเสียงของตราสินคาดวย 

• การสงเสริมการขายโดยการใชคูปอง 

 คูปอง เปนอีกวิธีการหน่ึงในการลดราคา วัตถุประสงคหลักของการใชการสงเสริมการขายโดย

ใชคูปอง คือ การกระตุนใหลูกคาใชคูปองใหมากที่สุด โดยมีเทคนิคการแจกคูปองหลายอยาง ตัวอยางเชน 

- การติดคูปองไวบนบรรจุภัณฑเพื่อกระตุนการซื้อซ้ํา 

- การแจกคูปองในหนังสือพิมพ หรือนิตยสารเพื่อใหผูบริโภคไปใชซื้อสินคา  

• การสงเสริมการขายโดยการใหของแถมเปนวิธีทีม่ีใชกันมาก โดยลูกคาจะไดรับของแถมเมื่อ

ซื้อครบตามที่กําหนด เชน ซื้อสินคาครบสิบชิ้น ก็จะไดรับของแถมหน่ึงชิ้น เปนตน  

• การสงเสริมการขายโดยการแขงขันและใหรางวัลเปนอีกวิธีหนึง่ที่มีใชกันมากในปจจุบัน 

โดยเฉพาะตามงานแสดงสินคาตาง ๆ ก็จะมีสาวสวย (Pretty) แตงตัวนารัก มากลาวแนะนําถึงสรรพคุณที่ดี

ของสินคา และจัดเกมสตอบคําถามงาย ๆ พรอมของรางวัลเล็ก ๆ นอย ๆ เพื่อเรียกรองความสนใจของ

ลูกคาที่เดินผานไปมา  และมีการแจกของชํารวยเล็กใหกับผูที่เขารวมกิจกรรมและตอบคําถามไดถูกตอง 

เปนตน 

• การสงเสริมการขายโดยการชิงโชคซึ่งวิธีนี้ก็อาจจะมีหลายวิธี แตที่นิยมกันก็คือ การแนบใบ

ลุนรางวัลมาพรอมกับสินคา หรือใหตัดชิ้นสวน หรือ ปายฉลาก สติ๊กเกอร  อยางใดอยางหนึ่ง สงไปรวม

ชิงโชค  ซึ่งวิธีการน้ีก็จะตองระมัดระวังเร่ืองความสะดวกในการที่จะสงชิ้นสวน หรือชิ้นสวนจะตองไมถูก

แอบแกะอานดูกอนที่ผูซื้อจะเปนผูแกะคนแรก 

• การสงเสริมการขายสําหรับลูกคาประจํา เปนการกระตุนใหลูกคาประจํามาซื้อสินคาหรือใช

บริการบอย ๆ เชน สายการบิน มีการสะสมไมลเพือ่แลกเปนตัว๋เครือ่งบินฟรี เมื่อสะสมไมลไดตามที่

กําหนด หรือรานอาหารญ่ีปุนฟูจิ หรือเซน มีการประทับตราเมื่อรับประทานอาหารครบทุก 300 บาท และ

นํามาแลกเปนบัตรสวนลด หรืออาหาร 1 จานเมือ่ครบตามที่กําหนด เปนการกระตุนใหลูกคามาซื้อสินคา

หรือใชบริการบอย ๆ หรือปมนํ้ามันมีการทําบัตรสมาชิกแลวใหสวนลดพิเศษสําหรับสมาชิกเปนตน 
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• การสงเสริมการขาย ณ จุดวางสินคามีผลการวิจัยพฤติกรรมผูบริโภคในรานคาปลีกออกมาวา 

ยอดขายจะเพิม่ขึน้ถาลูกคาสามารถเห็นสินคา ณ จุดวางสินคา การจัดวางสินคาทีน่าสนใจ ใหขอมูล

เหมาะสม และวางในตําแหนงที่สังเกตไดงาย จะชวยใหลูกคาซื้อสินคามากขึ้น ในปจจุบันจะเห็นไดวา 

สินคาอุปโภคบริโภคที่วางจําหนายในซุปเปอรมารเก็ต มีการจัดเรียงเปนแถวอยางเปนระเบียบ ถาตองการ

ใหสินคาเปนที่สังเกตไดงาย พื้นที่วางสินคาตองอยูในระดับสายตา และตัง้วางสินคาเปนแถว อยางชัดเจน

และเปนระเบียบ  

• การสงเสริมการขายโดยการแจกสินคาตัวอยางใหทดลองใช วิธีนีใ้หลูกคาไดทดลองใชสินคา

ดูกอน กอนที่จะตัดสินใจซือ้  ซึ ่งวิธีนีก้็อาจสามารถดึงลูกคาทีใ่ชสินคาของคูแขงอยู ใหหันมาทดลอง

ของใหมโดยทีไ่มตองเสียเงินซือ้ เพราะบางครัง้ลูกคามีความคิดวาของที่ใชอยูเดิมก็ดีที่สุดอยูแลว ทําไม

ตองไปเสียเงินซื้อสินคาอ่ืนมาทดลองใช 

อยางไรก็ตาม  การสงเสริมการขาย  ควรยึดหลักที่วา  ทําสิ่งที่งายๆที่ไมใหลูกคารูสึกยุงยากในการ

ที่จะเขารวมกิจกรรมที่เราวางไว 

 

เทคโนโลยีเพิ่มชองทางการจําหนาย 

E-Commerce การพาณิชยอิเล็กทรอนิกส คือ การดําเนินธุรกิจการคาหรือการซือ้ขายบนระบบ

เครือขายอินเทอรเนต โดยผูซื้อ (Customer) สามารถดําเนินการ เลือกสินคา คํานวนเงิน ตัดสินใจซื้อ

สินคา โดยใชวงเงินในบัตรเครดิต ไดโดยอัตโนมัติ ผูขาย (Business) สามารถนําเสนอสินคา ตรวจสอบ

วงเงินบัตรเครดิตของลูกคา รับเงินชําระคาสินคา ตัดสินคาจากคลังสินคา และประสานงานไปยังผูจัดสง

สินคา โดยอัตโนมตัิ กระบวนการดังกลาวจะดําเนินการเสร็จสิ้นบนระบบเครือขาย Internet 

ขอดี 

1. เปดดําเนินการคา 24 ชั่วโมง 

2. ดําเนินการคาอยางไรพรมแดนทั่วโลก 

3. ใชงบประมาณลงทุนนอย 

4. ตัดปญหาดานการเดินทาง 

5. งายตอการประชาสัมพันธโดย สามารถประชาสัมพันธไดทั่วโลก 

ขอเสีย 

1. ตองมีระบบรักษาความปลอดภัยที่มีประสิทธิภาพ 

2. ประเทศของผูซื้อและผูขายจําเปนตองมีกฎหมายรองรับอยางมีประสิทธิภาพ 

3. การดําเนินการดานภาษีตองชัดเจน 

4. ผูซื้อและผูขายจําเปนตองมีความรูพื้นฐานในเทคโนโลยีอินเทอรเนต 
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กระบวนการพื้นฐาน เกี่ยวกับพาณิชยอิเล็กทรอนิกส 

1. ลูกคา เลือกรายการสินคา ของผูจําหนาย (Catalog)  

2. ลูกคา สงคําสั่งซื้อ ใหผูจําหนาย (Order) 

3. ลูกคา ชําระเงิน ใหผูจําหนาย (Payment)  

4. ลูกคา รอรับสินคา จากผูจําหนาย (Shipping)  

 

เว็บไซทธุรกิจ E-Commerce การพาณิชยอิเล็กทรอนิกส 

ตัวอยางเว็บไซทในประเทศ เชน www.shop4thai.com, www.chulabook.com, www.tohome.com เปนตน 

ตัวอยางเว็บไซทตางประเทศ เชน www.amazon.com , www.alibaba.com, www.ecplaza.net  เปนตน 

 

การบริหารจดัการธุรกิจ 

ทุนและแหลงเงินทุน 

เงินทุน หมายถึง เงินตราทีอ่งคการธุรกิจจัดหามา เพือ่นํามาใชในการดําเนินกิจการ โดยมี

จุดประสงคเพื่อใหไดผลตอบแทนจาการลงทุนอยางคุมคา เงินทุนมีความสําคัญตอธุรกิจ เพราะเปนปจจัย

ในการดําเนินธุรกิจ ตั้งแตเริ่มตั้งกิจการ และระหวางดําเนินกิจการ เงินทุนทําใหการผลิต การซื้อขาย

เปนไปอยางมีประสิทธิภาพและทําใหธุรกิจขยายตัวไดอยางรวดเร็ว  

ประเภทของเงินทุน เงินทุนที่ใชในการดําเนินธุรกิจแบงไดเปน 2 ประเภทคือ  

2.1 เงินทุนคงท่ี  

เงินทุนคงที่ หมายถึง เงินทุนที่องคการธุรกิจจัดหาเพื่อนํามาใชในการจัดหาทรัพยสินถาวร 

ทรัพยสินถาวร หมายถึง สินทรัพยที่อายุการใชงานนานเกินกวา 1 ป ดังนัน้ เงินทุนคงที่ องคการธุรกิจจึง

นํามาใชในการลงทุนซื้อที่ดิน สรางอาคาร ซื้อเคร่ืองจักร ซื้อเคร่ืองใชสํานักงาน เปนตน  

2.2 เงินทุนหมนุเวยีน  

เงินทุนหมุนเวียน หมายถึง เงินทุนทีอ่งคการธุรกิจจัดหา เพือ่นํามาใชในการจัดหาทรัพยสิน

หมุนเวียนหรือใชในการดําเนินกิจการ ทรัพยสินหมุนเวียน หมายถึง สินทรัพยที่อายุการใชงานไมเกิน

หนึ่งป ดังนัน้ เงินทุนหมุนเวียน องคการธุรกิจจึงนํามาใชในการซือ้วัตถุดิบ ซื้อสินคา จายคาแรงงาน จาย

คาเบี้ยประกันภัย จายคาขนสง จายคาโฆษณา จายคาสาธารณูปโภค เปนตน 
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แหลงเงินทุน 

แหลงที่มาของเงินทุน 

1. แหลงเงินทุนจากภายในธุรกิจเอง ไดแกเงินทุนของเจาของกิจการ กําไรสะสม และคาเสื่อม

ราคา 

2. แหลงเงินทุนจากภายนอกธุรกิจ ไดแกเงินทุนที่มาจากการระดมทุน เงินทุนจากเจาหนี้ของ

กิจการ และเงินทุนที่ไดรับจากการสนับสนุน  

การกําหนดราคาขาย 

ราคา (Price) หมายถึง “มูลคาของผลิตภัณฑหรือบริการที่แสดงคาออกมาในรูปหนวยเงิน หรือ

หนวยการแลกเปลีย่นอ่ืนๆ”  

วิธีการขั้นพื้นฐานในการตั้งราคา นิยมกันอยูทั่วไป คือวิธีการตั้งราคาโดยยึดตนทุนเปนเกณฑ

ราคาขายตอหนวย = ตนทุนทั้งหมด  + กําไรที่ตองการ 

การบัญชี (Accounting) หมายถึง การจดบันทึกรายการคาตางๆ ทีเ่กีย่วกับการรับ-จายเงิน การจัด

หมวดหมูสรุปผล และวิเคราะห ตีความ อยางมีหลักเกณฑ 

ประโยชนและวัตถุประสงคของการบัญชี 

1. ชวยใหเจาของกิจการสามารถควบคุมรักษาสินทรัพยของกิจการไดh 

2. ชวยใหทราบผลการดําเนินงานของกิจการ ในรอบระยะเวลาใดเวลาหนึง่วา ผลการ

ดําเนินงานที่ผานมา กิจการมีกําไรหรือขาดทุนเปนจํานวนเทาใด 

3. ชวยใหทราบฐานะการเงินของกิจการ ณ วันใดวันหนึ่งวา กิจการในสินทรัพย หนี้สิน และ 

ทุน ซึ่งเปนสวนของเจาของกิจการเปนจํานวนเทาใด 

4. การทําบัญชีเปนการรวบรวมสถิติอยางหนึ่งที่ชวยในการบริหารงาน และใหขอมูลอันเปน 

ประโยชนในการวางแผนการดําเนินงาน และควบคุมกิจการใหประสบผลสําเร็จตามความมุงหมาย 

5. เพื่อบันทึกรายการคาที่เกิดขึ้นตามลําดับกอนหลัง และจําแนกตามประเภทของรายการคาไว 

6. เพือ่ใหถูกตองตามพระราชบัญญัติวาดวยการทําบัญชีของกิจการตางๆ 

การบริหารคลังสินคา 

การวางแผนการบริหารคลังสินคาเพื่อสํารองสินคาคงคลังในปริมาณที่เหมาะสม เปนฟนเฟอง

หลกัใหธุรกิจสามารถตอบสนองความตองการของลูกคาได 

การบริหารคลังสินคาจะจัดการต้ังแตการรับเขาจนถึงการจายออก จะเปนการเมื่อสินคาเขามา 

ควรจะนําสินคาไปเก็บไวที่ใหน ใหถูกสุขลกัษณะ เน่ืองจากมีการจัดเก็บสินคาหลากหลายประเภท จึง

จําเปนตองแบงโซนจัดวางสินคา  
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ตนทุนการบริหารคลังสินคาและสินคาคงคลัง ประกอบไปดวย 2 ประเภทดวยกัน ไดแก 

1. ตนทุนการบริหารคลังสินคา เกิดจากการดําเนินกิจกรรมการใหบริการภายในคลังสินคา การ

จัดเก็บสินคา  

2. ตนทุนในการถือครองสินคา คือตนทุนในการถือครองสินคา หรือคาเสียโอกาสที่เงินทุนไปจม

อยูในสินคา  

 

คุณธรรมในการประกอบอาชีพ 

คณุธรรม คือ คุณงามความดีที่เรา แสดงออก เชน 

1. ความขยนัหมัน่เพียร มีความขยัน ในการปฏิบัติงาน 

2. อดทน การทํางานตองมีความ เขมแข็งอดทนตอสภาพทีเ่กิดขึน้ทุกขณะ งานจะหนักจะเบาเรา

ตองทํา 

3. ความซื่อสัตย มีความซื่อสัตย ตอตนเอง ตอหมูคณะ เพื่อนรวมงาน 

4. สุจริต เปนคนตรงไมเอารัด เอาเปรียบบุคคลอื่น ไมคดโกง ถือคติ “ซื้อกินไมหมด คดกินไม

นาน” 

5. ความรับผิดชอบ มีความรับผิดชอบงานที่มอบหมายใหทําจนสําเร็จ ถูกตอง นายจางพอใจ 

6. ความเขาใจตนเองและสังคม คือ เปนคนไวใจซึ่งกันและกัน 

ปญหาและอุปสรรค 

1. ทักษะความรู ความชํานาญในธุรกิจถือเปนปจจัยสําคัญทีบ่งบอกถึงความสามารถในการทํา

ธุรกิจของผูประกอบการ ซึ่งจะตองคนหาตัวเองวามี ทักษะความรู ความสามารถที่โดดเดนนั้นเพียงพอ  

ทีจ่ะชวยขับเคลื ่อนธุรกิจนัน้อยู รอดไดหรือไม การทีเ่รามีเงินทุนนั้นก็ไมไดหมายความวาจะประสบ

ความสําเร็จ แตตองวัดกันที่ฝมืออีกดวย แตหากวาคนหาแลว ยังไมเจออีก มีขอแนะนําอยู 2 อยางก็คือ เลิก

ทําธุรกิจหรือหาคนทีม่ีคุณสมบัติดังกลาวมาเขารวมเปนพันธมิตรกัน เทาที่ผานมามีธุรกิจจํานวนมากที่มี

หุนสวนจํานวนเยอะมาก และแตละคนก็มีความสามารถแตกตางกันไป เชน ความสามารถทางดานคิด

แผนการตลาด การโปรโมตประชาสัมพันธ หรือการจัดการภายในองคกร เปนตน อยาลืมวาไมมีใครเกง

ที่สุดหรือดีที่สุด แตถาเราเอาความสามารถของแตละคนมาผนึกรวมกัน ก็จะทําใหความเกงกาจในธุรกิจ

น้ันกาวไปถึงความเปนที่สุดน้ันได  
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2. ขอมูลทีจ่ําเปนตอการเติบโต เราจะเห็นไดวา ทุก ๆ ธุรกิจในปจจุบันนี้ตองอาศัยขอมูลตาง ๆ 

เพี่อหลอเลี้ยงใหธุรกิจกาวไปอยางมั่นคง ซึ่งมีความสําคัญไมแพไปกวาเงินทุนที่เรากําลังหากันอยู อาทิเชน 

ขอมูลเรื่องความตองการของผูบริโภค อยาลืมวาทุกวันนี้มีการแขงขันสูง ลูกคาเปนปจจัยสําคัญที่ชวยให

ธุรกิจเรารอด ดังนั้น เราจําเปนตองศึกษาพฤติกรรมของผูบริโภคอยางตอเนื่อง หากไมทําเชนนั้นแลว 

ธุรกิจของคุณอาจจะมีผลกระทบก็เปนได นอกจากน้ีแลว วงจรของสินคาตองมีการเปลี่ยนแปลงไปตามยุค

ตามสมัยดวย นัน่หมายความวาสินคาทุกชนิดจะมีวงจรชีวิตที่ถูกกําหนดโดยผูบริโภค และแนนอนวา

ผูประกอบการจะตองมีขอมูลเหลาน้ี เพื่อใชปรับแผนเชิงกลยุทธตาง ๆ  

3. การวางแผนการตลาด หัวขอนีส้ําคัญมากตอผูประกอบการซึ่งจะตองคนหาวาแผนการตลาด

ของเรานั้นมีจุดออนและจุดแข็งตรงไหนบาง วิธีนี้สามารถทําไดโดยการศึกษาแผนการทํางานของคูแขง 

หากเราทําแผนมาเปรียบเทียบกับคูแขงแลวพบวามีจุดออนอยู ขอแนะนําใหทบทวนและเปลี่ยนการตลาด

ใหมหมด อยาลืมดวยวาทุกวันนีก้ารทํางานตองศึกษาจากลูกคาและคูแขง บางครัง้แนวคิดของเราอาจ

ขัดแยงกับความเปนจริงอยูบาง แตยังไงก็ตองปรับปรุงเพื่อใหธุรกิจน้ันไปตลอดรอดฝง  

4. มาตรฐานในการผลิต เทาที่เราทราบกันอยูวา คุณภาพทีดี่ของสินคาคือปจจัยสําคัญตอความอยู

รอด ควรหมั่นทบทวนเรือ่งมาตรฐานของสินคากันอีกครัง้ เพือ่ใหรูวาคุณภาพของสินคาเราตรงกับความ

ตองการของผูบริโภครึเปลา ดังน้ันการสรางมาตรฐานการผลิตคือสิ่งที่เราตองตระหนักและพัฒนากันอยาง

เร่ือย ๆ  

หนวยงานสงเสริมและสนับสนุนในประเทศไทย 

หนวยงานท่ีสนับสนุน SMEs 

• การลงทุน 

• การเงิน  

• การตลาด 

• วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี 

 

 

การลงทุน 

1. ศูนยบริการนักลงทุน ตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย 62 ถนนรัชดาภิเษก เขตคลองเตย 

กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท (66) 0-2229-2000  โทรสาร (66) 0-26545649  http://www.set.or.th 

2. สํานักงานคณะกรรมการสงเสริมการลงทุน ถนนวิภาวดีรังสิต เขตบางเขน กรุงเทพฯ 10400 

โทรศัพท (66) 0-25378111, 0-2537-8155 โทรสาร (66) 0-537-8177 

3. กรมสงเสริมอุตสาหกรรม ถนนพระราม 6 เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400  

โทรศัพท (66) 0-2220-4414-8, 0-2202-4511 โทรสาร (66) 0-2246-0031 อีเมล iix@dip.go.th 

http://www.dip.go.th

 

 

http://www.bangkokbank.com/Bangkok%20Bank%20Thai/Business%20Banking/SMEs/SMEs/Pages/Supporting%20Agencies.aspx#1�
http://www.bangkokbank.com/Bangkok%20Bank%20Thai/Business%20Banking/SMEs/SMEs/Pages/Supporting%20Agencies.aspx#2�
http://www.bangkokbank.com/Bangkok%20Bank%20Thai/Business%20Banking/SMEs/SMEs/Pages/Supporting%20Agencies.aspx#3�
http://www.bangkokbank.com/Bangkok%20Bank%20Thai/Business%20Banking/SMEs/SMEs/Pages/Supporting%20Agencies.aspx#4�
http://www.set.or.th/�
mailto:iix@dip.go.th�
http://www.dip.go.th/�
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. การเงิน 

1. ศูนยใหคําปรึกษาทางการเงินสําหรับวิสาหกิจขนาดกลาง ขนาดยอม และประชาชน (ศงป. 

ศูนยกรุงเทพ ฯ บานมนังคศิลา  ถ.หลานหลวง เขตดุสติ กรุงเทพมหานคร 10600 

โทรศัพท (66) 0-2268-0334, 0-2628-1802-3 โทรสาร (66) 0-2628-0338 

อีเมล sfac@loxinfo.co.th  http://www.sfac.or.th 

2. ธนาคารแหงประเทศไทย 273 ถนนสามเสน บางขุนพรหม  กรุงเทพฯ 10200   

โทรศัพท (66) 0-2283-5353 โทรสาร (66) 0-2280-0449, 0-2280-0626 http://www.bot.or.th 

3. บรรษัทประกันสินเชื่ออุตสาหกรรมขนาดยอม (บสย.)  เลขที่ 2922/243  

อาคารชาญอิสสระทาวเวอร II ชั้น 18 ถนนเพชรบุรีตัดใหม กรุงเทพฯ 10320  

โทรศัพท (66) 0-2308-2741 (อัตโนมัติ 12 เลขหมาย) โทรสาร (66) 0-2308-2749 

อีเมล info@sicgc.or.th  http://www.sicgc.or.th 

 

4. บรรษัทเงินทุนอุตสาหกรรมขนาดยอม (บอย.) เลขที่ 475 ชั้น 9 อาคารศริภิิญโญ 

ถนนศรีอยุธยา เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400 โทรศพัท (66) 0-2201-3700-10 

โทรสาร (66) 0-2201-3723-4 อีเมล info@sifc.co.th  http://www.sifc.co.th/index.asp 

การตลาด 

1. กรมสงเสริมการสงออก กระทรวงพาณิชย 22/77 ถนนรัชดาภิเษก แขวงลาดยาว เขตจตุจักร 

กรุงเทพฯ 10900 โทรศัพท (66) 0-2511-5066, 0-2512-0093-0104 โทรสาร (66) 0-2512-1079, 

0-2513-1917  http://www.depthai.go.th 

2. กรมการคาภายใน กระทรวงพาณิชย ถนนมหาราช เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200 

โทรศัพท (66) 0-2222-2212 , (66) 0-2221-4706  โทรสาร (66) 0-2223-1422  

http://www.dit.go.th 

3. กรมการคาตางประเทศ กระทรวงพาณิชย 44/100 หมูที่ 1 ถนนสนามบนินํ้า ต.บางกระสอ  

อ.เมอืง จ.นนทบุรี 11000 โทรศพัท (66) 0-2547-4771-8  โทรสาร (66) 0-2547-4792 

อีเมล dft_info@mocnet.moc.go.th  http://www.dft.moc.go.th 

 

 

 

mailto:sfac@loxinfo.co.th�
http://www.sfac.or.th/�
http://www.bot.or.th/Thai/Pages/BOTDefault.aspx�
mailto:info@sicgc.or.th�
http://www.sicgc.or.th/�
mailto:info@sifc.co.th�
http://www.sifc.co.th/index.asp�
http://www.depthai.go.th/�
http://www.dit.go.th/�
mailto:dft_info@mocnet.moc.go.th�
http://www.dft.moc.go.th/�
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วทิยาศาสตรและเทคโนโลยี 

1. สถาบนัวจิยัวทิยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงประเทศไทย 196 พหลโยธิน จตุจักร 

กรุงเทพมหานคร 10900 ประเทศไทย โทรศัพท (66) 0-2579-1121-30, (66) 0-2579-5515,  

(66) 0-2579-0160, (66) 0-2579-8533 โทรสาร (66) 0-2561-4771, (66) 0-2579-8533  

อีเมล TISTR@mozart.inet.co.th  http://www.tistr.or.th 

2. สํานักงานพัฒนาวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีแหงชาติ 73/1 ถนนพระราม 6 เขตราชเทวี 

กรุงเทพฯ 10400 โทรศัพท (66) 0-2644-8150-99 โทรสาร (66) 0-26448027-9 

http://www.nstda.or.th 

3. สมาคมสงเสริมเทคโนโลยี (ไทย-ญ่ีปุน) (ส.ส.ท.) เลขที่ 5-7 ซอยสุขุมวิท 29  

แขวงคลองเตยเหนือ  เขตวัฒนา กรุงเทพฯ 10110 โทรศพัท (66) 0-2258-0320-5 

โทรสาร (66) 0-2258-6440 อีเมล ttc1@tpa-tpi.or.th  http://www.tpa.or.th 

4. สาํนักงานมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม ถนนพระราม 6 แขวงทุงพญาไท เขตราชเทวี  

กรุงเทพฯ 10400  โทรศัพท (66) 0-2202-3300-4 โทรสาร (66) 0-2202-2415 

อีเมล thaistan@tisi.go.th  http://www.tisi.go.th 

5. สถาบันอาหาร 2008 ถนนจรัลสนิทวงศ ซอย 40 เขตบางยี่ขัน กรุงเทพฯ 10700  

โทรศัพท (66) 0-2886-8088,  โทรสาร (66) 0-2886-8106-7 http://www.nfi.or.th 

6. สถาบันพัฒนาอุตสาหกรรมสิ่งทอ ซอยตรีมิตร กลวยนํ้าไท ถนนพระราม 4  

เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 10110 โทรศัพท (66) 0-2713-5492-9 โทรสาร (66) 0-2712-1592-3 

อีเมล info@thaitextile.org  http://www.thaitextile.org 
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กิจกรรม 

1. จงอธิบายวิธีการแปรรูปและถนอมอาหาร พรอมยกตัวอยาง 

2. จงยกตัวอยางอาหารสําเร็จรูปในชุมชนของทาน พรอมนําเสนอชองทางการจําหนายและแนว

ทางการหาตลาด 

3. จงอธิบายหลักการเลือกผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปตามหลักสุขาภิบาลอาหาร 

4. จงอธิบายวิธีการจัดสถานที่จําหนายและคลังสินคาตามหลักสุขาภิบาลอาหาร 

5. นําเสนอโครงงานจัดต้ังธุรกิจจําหนายอาหารตามหลักสุขาภิบาลอาหารตามที่ทานสนใจ 
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บรรณานุกรม 

ชูศักด์ิ เดชเกรียงไกรกุล, นิทัศน  คณะวรรณ, ธีรพล  แซต้ัง,   การตลาดรุง  มุงสัมพันธ. กรุงเทพ :     

         บริษัทซีเอ็ด ยูเคชั่น จํากัด (มหาชน), 2546. 

วีระพงษ  เฉลิมจิระวัฒน, คุณภาพในงานบริการ, กรุงเทพ  :  สมาคมสงเสริมเทคโนโลยี               

        (ไทย- ญ่ีปุน), 2542. 

ศริวิรรณ เสรีรัตน, ศุภกร เสรีรัตน, องอาจ ปทวานิช, ปริญ ลักษิตานนท, สุพีร ลิ่มไทย, หลักการตลาด. 

กรุงเทพ : บริษัท ธีระฟลม และไซเท็กซ, 2543. 

http://www.ku.ac.th/e-magazine/february44/agri/food.html 

www.dcharoenshop.com/.../68-organized-shops-and-product-pla... 

www.atii.th.org/html/ecom.html  

“การมีจิตใจในการบริการท่ีดี”  (ออนไลน). เขาถึงเมื่อ 9  กรกฎาคม  2548. จาก  

      www.cdd.go.th/j4607181.htm 
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คณะผูจัดทํา 

ท่ีปรึกษา 

1. นายประเสริฐ บญุเรือง เลขาธิการ กศน. 

2. ดร.ชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ รองเลขาธิการ กศน. 

3. นายวัชรินทร  จําป                             รองเลขาธิการ กศน. 

4. ดร.ทองอยู แกวไทรฮะ ที่ปรึกษาดานการพัฒนาหลักสูตร กศน. 

5. นางรักขณา ตัณฑวุฑโฒ ผูอํานวยการกลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูเขียนและเรียบเรียง 
1.  นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 
2.   นางกนกพรรณ   สุวรรณพิทักษ                   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
ผูบรรณาธิการ และพัฒนาปรับปรุง 
1.   นางสาวนวลพรรณ   ศาสตรเวช หนวยศกึษานิเทศก 
2.   นางสุปรารถนา   ยุกหะนันทน โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห สิงหเสนีย )   
3 .  นางกนกพรรณ     สุวรรณพิทักษ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
4 .  นางสาวเยาวรัตน  คําตรง กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
5.   นายศุภโชค      ศรีรัตนศิลป     กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
6. นางสาวสุรีพร เจริญนิช ขาราชการบํานาญ 
7. นางธญัญวดี เหลาพาณิชย ขาราชการบํานาญ 
8. นางเอ้ือจิตร สมจิตตชอบ ขาราชการบํานาญ 

9. นางสาวชนิตา จิตตธรรม ขาราชการบํานาญ 

10. นางสาวอนงค   เชือ้นนท สํานักงาน กศน เขตบางเชน 

คณะทํางาน 

1.  นายสุรพงษ มั่นมะโน กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

2.  นายศุภโชค ศรีรัตนศิลป กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

3. นางสาววรรณพร ปทมานนท กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

4. นางสาวศริญญา กุลประดิษฐ  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

5.  นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูพิมพตนฉบับ 

 นางสาวเพชรินทร เหลอืงจิตวัฒนา กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

ผูออกแบบปก 

 นายศุภโชค           ศรีรัตนศิลป    กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  
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ผูพัฒนาและปรับปรุงครั้งที่ 2 
คณะที่ปรึกษา 

นายประเสริฐ  บญุเรือง   เลขาธิการ กศน. 

นายชัยยศ  อ่ิมสุวรรณ  รองเลขาธิการ กศน. 

นายวัชรินทร  จําป   รองเลขาธิการ กศน. 

นางวัทนี  จันทรโอกลุ  ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานพัฒนาสื่อการเรียนการสอน 

นางชุลีพร  ผาตินินนาท  ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานการเผยแพรทางการศึกษา 

นางอัญชลี  ธรรมวิธีกุล  หัวหนาหนวยศกึษานิเทศก 

นางศุทธินี  งามเขตต  ผูอํานวยการศึกษานอกโรงเรียน 

 

ผูพัฒนาและปรับปรุงคร้ังที่ 2 

นายสรุพงษ  มั่นมะโน  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นายศุภโชค  ศรีรัตนศิลป  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นายกิตติพงศ จันทวงศ   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 

นางสาวผณินทร แซอ้ึง   กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน  

นางสาวเพชรินทร  เหลอืงจิตวัฒนา  กลุมพัฒนาการศึกษานอกโรงเรียน 
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