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	 มีความรูค้วามเขา้ใจ มเีจตคต ินำ�ไปสูท่กัษะการปฏบิตัตินในการดแูลรกัษาและป้องกนัเกีย่วกบัอวยัวะ

สำ�คัญของร่างกาย รวมทั้งมีความรู้เกี่ยวกับวัฏจักรของชีวิตมนุษย์ วิเคราะห์ตนเองและวางแผนการดำ�เนิน

ชวิีตได้อย่างเหมาะสม อธบิายวิธกีารสรา้งสมัพนัธภาพทีด่รีะหวา่งพอ่แมล่กู การสือ่สารเรือ่งเพศในครอบครวั 

พฒันาการทางเพศในแต่ละวัย บอกวิธกีารปอ้งกนัโรคตดิตอ่ทางเพศสัมพนัธ์ การดูแลสขุภาพเก่ียวกบัอาหาร

และโภชนาการ ปฏิบัติตนอย่างเหมาะสมเกี่ยวกับการออกกำ�ลังกายและนันทนาการ ป้องกันตนเองจาก 

โรคติดต่อ ใช้ยาสามัญประจำ�บ้านอย่างถูกวิธี ไม่ยุ่งเกี่ยวกับสารเสพติด หลีกเลี่ยงพฤติกรรมท่ีนำ�ไปสู่ 

ความไม่ปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน มีทักษะชีวิตเพื่อการคิด ตลอดจนสามารถนำ�ความรู้เกี่ยวกับอาชีพ

งานบริการด้านสุขภาพได้
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หลักการดูแลสุขภาพ โรคติดต่อ ยาสามัญประจำ�บ้าน สารเสพติดอันตราย ความปลอดภัยในชีวิตและ 

ทรัพย์สิน ทักษะชีวิตเพื่อการคิด ตัดสินใจ และแก้ปัญหา เพื่อให้มีความรู้ ความเข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม

มีเจตคติที่ดี สามารถดูแลสุขภาพ พลานามัย สร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดี มีสมรรถภาพทางกายและ

ทางจิต ป้องกันโรคได้ ปฏิบัติเป็นกิจนิสัย ดำ�รงสุขภาพที่ดีและประยุกต์ใช้ในการดำ�เนินชีวิตของตนเองและ

ครอบครัวได้อย่างเหมาะสม ปลอดภัยและมีความสุข การนำ�การบริการด้านสุขภาพไปประกอบอาชีพ

	 ศึกษาเอกสาร ส่ือทุกประเภท วิเคราะห์ อภิปรายแลกเปล่ียนเรียนรู้ ศึกษาจากสภาพจริง สาธิต ทดลอง 

ฝึกปฏิบัติ ค้นคว้า สรุป บันทึก ตรวจสอบ การประเมินตนเอง จัดทำ�ช้ินงาน/ผลงาน จัดแสดงนิทรรศการ  

ศึกษาดูงาน กิจกรรมค่าย ฯลฯ

	 ประเมนิความรู ้ความเขา้ใจ ชิน้งาน ผลงาน โดยวธิกีาร ทดสอบ สงัเกต สมัภาษณ ์ตรวจสอบประเมนิ

การปฏิบัติจริง และประเมินสภาพจริง

ศึกษา ฝึกปฏิบัติ และประยุกต์ใช้เกี่ยวกับสุขศึกษา พลศึกษา ดังนี้คือ

การจัดประสบการณ์การเรียนรู้

การวัดและประเมินผล



	 หนงัสอืเรยีนสาระทกัษะการดำ�เนินชวีติ รายวิชา สขุศกึษา พลศกึษา รหสัวชิา ทช๑๑๐๐๒ 

ระดับประถมศึกษา เป็นหนังสือเรียนที่จัดทําขึ้นสําหรับผู้เรียนตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบ  

ระดบัการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช ๒๕๕๑ ในสาระทกัษะการดำ�เนนิชีวติ ซึง่ในหนงัสอืเรียนเล่มนี ้

แบ่งเป็น ๙ บท ได้แก่

		  บทที่	 ๑	 ร่างกายของเรา

		  บทที่	 ๒	 การวางแผนครอบครัวและพัฒนาการทางเพศ

		  บทที่	 ๓	 การดูแลสุขภาพ

		  บทที่	 ๔	 โรคติดต่อ

		  บทที่	 ๕	 ยาสามัญประจำ�บ้าน

		  บทที่	 ๖	 สารเสพติด

		  บทที่	 ๗	 ความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน

		  บทที่	 ๘	 ทักษะชีวิตเพื่อการคิด

		  บทที่	 ๙	 อาชีพงานบริการด้านสุขภาพ

	 เพื่อให้ผู้เรียนบรรลุผลตามมาตรฐานการเรียนรู้และตัวช้ีวัดของหลักสูตร ผู้เรียนควรปฏิบัติ

ดังนี้ 

	 ๑.	 ศึกษาโครงสร้างรายวิชา ประกอบด้วย สาระสําคัญ ผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวัง และขอบข่ายเน้ือหา 

	 ๒.	 ผูเ้รียนประเมนิตนเองโดยการทำ�แบบทดสอบกอ่นเรยีน เพ่ือวัดความรูแ้ละประสบการณ์เดมิ 

ของผู้เรียน พร้อมบันทึกผลการประเมินแบบทดสอบก่อนเรียนไว้

	 ๓.	 ผูเ้รียนศกึษาเนือ้หาในบทเรยีนอยา่งละเอียด ประกอบกบัการจดัประสบการณก์ารเรยีนรู ้

ในรูปแบบอืน่ เชน่ รว่มกนัคน้ควา้ วเิคราะห ์และแลกเปล่ียนเรยีนรู ้โดยสแกนคิวอารโ์คด (QR CODE)   

จากตัวอย่างสัญลักษณ์ ดังนี้    

	 ๔.	 เม่ือผู้เรียนศึกษาเนื้อหาในบทเรียนจบแล้ว ผู้เรียนสามารถทบทวนความรู้จากการทำ�

แบบฝึกหัดท้ายบท และร่วมกันตรวจสอบความถูกต้องของคำ�ตอบโดยการแลกเปลี่ยนความรู้ร่วมกัน 

ระหว่างผู้สอนและเพื่อนร่วมชั้นเรียน 

	 ๕.	 เพ่ือเป็นการทบทวนความรู้และประเมินตนเอง ผู้เรียนสามารถประเมินตนเองโดยการ 

ทำ�แบบทดสอบหลังเรียน เพ่ือวัดความรู้ความเข้าใจว่าผู้เรียนบรรลุผลตามเป้าหมายของหลักสูตร 

แล้วหรือไม่ ถ้าหากยังไม่ตรงตามเป้าหมาย ผู้เรียนสามารถกลับไปศึกษาความรู้ให้เข้าใจก่อนจะเริ่ม

ศึกษาในบทเรียนอื่นเป็นลำ�ดับต่อไป

คำ�แนะนำ�การใช้หนังสือเรียน
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 ๑. อธิบายวัฏจักรของชีวิตมนุษยไดอยางถูกตอง

 ๒. อธิบายโครงสราง หนาที่ และการทํางานของอวัยวะ

ภายนอกและภายในที่สําคัญของรางกายไดอยางถูกตอง

 ๓. อธิบายวิธีการดูแลรักษา ปองกันความผิดปกติของ

อวัยวะสําคัญของรางกายไดอยางถูกตอง

ตัวชี้วัด สิ่งที่ผูเรียนพึงรูและปฏิบัติได

 มนุษยมีวัฏจักรการเจริญเติบโต

และมีพัฒนาการดานตาง ๆ จึงทําให

รางกายของมนุษยมีการพัฒนา และ

เปล่ียนแปลงตลอดเวลา จึงทําใหเราตอง

เรียนรูถึงโครงสราง หนาท่ี การทํางาน 

และการดูแลรักษาเพ่ือใหใชงานไดเปนปกติ

หากอวัยวะใดทํางานผิดปกติไปแลว 

อาจทําใหเกิดความเสียหายตอรางกาย

ไดในท่ีสุด

มาตรฐานที่ ๔.๒

 มีความรู ความเขาใจ ทักษะและเจตคติที่ดีเกี่ยวกับการดูแล 

สงเสริมสุขภาพพลานามัย และความปลอดภัยในการดําเนินชีวิต

ร่างกายของเรา๑
บทที่

สาระสําคัญ

เร่ืองท่ี	๑	วัฏจักรของชีวิตมนุษย์

เรื่องท่ี	๒	โครงสร้าง	หน้าที่	และการทำางานของอวัยวะสำาคัญของร่างกาย

เรือ่งท่ี	๓	การดูแลรักษา	ป้องกันความผิดปกติของอวัยวะสำาคัญของร่างกาย

ขอบข่ายเนื้อหา

๑.	 อธิบ�ยธรรมช�ติก�รเจริญเติบโตและพัฒน�ก�รของมนุษย์ได้อย่�งถูกต้อง

ผลการเรียนรู้ที่คาดหวัง
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คำ�ชี้แจง : ผู้เรียนเลือกคำ�ตอบที่ถูกต้องที่สุด

	 ๑.	 วยัใดทีม่กีารแสดงอารมณอ์ยา่งเปดิเผย ไมป่ดิบัง  

		  แปรปรวนงา่ย หงดุหงดิ โกรธงา่ย หายเรว็ อจิฉา 

		  เมื่อรู้สึกว่าถูกแย่งความรัก

		  ก.	 วัยก่อนเรียน	 ข.	 วัยเรียน

		  ค.	 วัยรุ่น	 ง.	 วัยผู้ใหญ่

	 ๒.	 ลกัษณะใดทีแ่สดงให้เหน็ชดัถงึการเปลีย่นแปลง 

		  ร่างกายเข้าสู่วัยรุ่นมากที่สุด

		  ก.	 อารมณ์หงุดหงิด	

		  ข.	 ต้องการความเป็นอิสระ

		  ค.	 อยากรู้อยากเห็น มีเหตุผล

		  ง.	 ชายเริ่มมีหนวดเครา หญิงเริ่มมีประจำ�เดือน

	 ๓.	 ข้อใดเป็นลักษณะที่แสดงให้เห็นชัดถึงการ 

		  เปลี่ยนแปลงด้านสติปัญญาของเด็กวัยก่อนเรียน

		  ก.	 ชอบคดิ อยากรูอ้ยากเหน็ ตดัสนิใจดว้ยตนเอง 

		  ข.	 มคีวามคดิสรา้งสรรค ์สนใจธรรมชาตริอบตวั 

		  ค.	 มีความคิดเป็นระบบ มีเหตุผล

		  ง.	 มีความคิดและตัดสินใจในการแก้ปัญหาได้ 

			   อย่างรอบคอบ

	 ๔.	 ข้อใดไม่ใช่แนวทางการปฏิบัติตนเพื่อให้มีการ 

		  เจริญเติบโตและพัฒนาการตามวัย

	 	 ก.	 รบัประทานอาหารท่ีมีประโยชนโ์ดยรบัประทาน 

			   อาหารให้ครบทั้ง ๕ หมู่

		  ข.	 ผอ่นคลายความเครยีดโดยการยงินก ตกปลา 

		  ค.	 ออกกำ�ลังกายสัปดาห์ละ ๓ ครั้ง ครั้งละ 

			   ประมาณ ๓๐ นาที

		  ง.	 รับประทานผลไม้อยา่งหลากหลาย

	 ๕.	 ข้อใดเป็นอวัยวะภายในทั้งหมด

		  ก.	 สมอง ตับ แขน	

		  ข.	 ขา ปอด ลำ�ไส้เล็ก

		  ค.	 หัวใจ กระเพาะอาหาร ลำ�ไส้ใหญ่	

		  ง.	 หู ไต ลำ�ไส้เล็ก

	 ๖.	 การสบูบหุรีจ่ะมผีลกระทบตอ่อวยัวะใดมากทีส่ดุ 

		  ก.	 ตับ	

		  ข.	 ไต

		  ค.	 ปอด	

		  ง.	 สมอง

	 ๗.	 “การรับรู้รสชาติของอาหาร” เป็นหน้าที่ของ 

		  อวัยวะใด

		  ก.	 ฟัน	

		  ข.	 ปาก

		  ค.	 ลิ้น	

		  ง.	 เหงือก

	 ๘.	 ข้อใดเป็นการดูแลรักษาอวัยวะสำ�คัญของร่างกาย 

		  ก.	 รับประทานอาหารตามหลักโภชนาการ

		  ข.	 ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ําเสมอ

		  ค.	 พักผ่อนอย่างเพียงพอ

		  ง.	 ถูกทุกข้อ

	 ๙.	 ไตมีความสัมพันธ์กับสิ่งใดมากที่สุด

		  ก.	 เลือด	

		  ข.	 ปัสสาวะ

		  ค.	 อุจจาระ	

		  ง.	 เหงื่อ

	 ๑๐.	 การดูดซึมนํ้าจากกากอาหารจะเกิดที่อวัยวะใด

		  ก.	 กระเพาะอาหาร	

		  ข.	 ลำ�ไส้เล็ก

		  ค.	 ลำ�ไส้ใหญ่	

		  ง.	 หลอดอาหาร

แบบทดสอบก่อนเรียน
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 มนุษย์มีวัฏจักรชีวิตเหมือนกันทุกคน คือ มีก�รเกิด ก�รแก่ ก�รเจ็บ และก�รต�ย แต่ใน

บ�งคนไม่ได้เป็นต�มวัฏจักรดังกล่�ว ก�รเกิด ก�รแก่ ก�รเจ็บ และก�รต�ยเป็นสิ่งที่ทุกคนต้อง

ประสบเหมือนกัน ดังนั้นก�รเรียนรู้ถึงวัฏจักรของชีวิตมนุษย์ก็จะช่วยให้รักษ�สุขภ�พร่�งก�ยและ

ดำ�รงชีวิตอย่�งเป็นปกติสุข
๑. การเกิด คนเร�เกิดม�จ�กก�รปฏิสนธิระหว่�งเซลล์สืบพันธุ์เพศช�ย คือ อสุจิ  

และเซลล์สืบพันธุ์เพศหญิง คือ ไข่ โดยที่อสุจิจะเข้�ไปผสมกับไข่ในท่อนำ�ไข่  แล้วเคล่ือนที่ลงม�

ฝังตัวอยู่ในมดลูกและก็จะเจริญเติบโตเป็นท�รกในครรภ์ต่อไป  จนเมื่อครบกำ�หนดเวล�คลอดใน

ชว่งประม�ณเดอืนที ่๙ ท�รกก็จะคลอดออกจ�กครรภม์�รด� และจะมีก�รเจรญิเตบิโตและพฒัน�ก�ร

ไปต�มวัย  
๒. การแก่ เมื่อมนุษย์อ�ยุม�กข้ึนย่อมต้องทำ�ให้ร่�งก�ยเกิดก�รเปลี่ยนแปลงได้

อย่�งชัดเจน เช่น จ�กเดิมเมื่อเป็นท�รก ผิวหนังยังเติบโตและมีพัฒน�ก�รไม่เต็มที่ ทำ�ให้ติดเชื้อโรค

ต�่ง ๆ  ไดง้�่ย แตเ่มือ่เข�้สูว่ยัเดก็ผวิหนงัเริม่มพีฒัน�ก�รขึน้  ผวิหนงัมคีว�มแขง็แรงม�กขึน้  ส�ม�รถ

ป้องกันเชื้อโรคต่�ง ๆ ได้ม�กขึ้น และเมื่อเข้�สู่ช่วงวัยรุ่น ผิวหนังจะทำ�ง�นได้อย่�งมีประสิทธิภ�พ

สูงสุด มีคว�มชุ่มชื้นและมีคว�มเต่งตึงม�ก แต่เมื่อเข้�สู่วัยสูงอ�ยุผิวหนังจ�กที่เคยเต่งตึงก็จะเริ่ม

เหี่ยวย่นและแห้ง เพร�ะเซลล์ต่�ง ๆ ทำ�ง�นได้ไม่ เต็มประสิทธิภ�พเหมือนวัยรุ่น ซึ่ง

ก�รเปลี่ยนแปลงดังกล่�วส�ม�รถเกิดขึ้นได้กับทุกคนและเกิดขึ้นกับทุกระบบในร่�งก�ย 
๓. การเจ็บ ก�รเจ็บป่วยบ�งครั้งเกิดจ�กก�รเสื่อมสภ�พของระบบต่�ง ๆ ภ�ยในร่�งก�ย 

บ�งคร้ังก็เกิดจ�กก�รไม่ดูแลรักษ�สุขภ�พร่�งก�ยก็จะทำ�ให้เกิดก�รเจ็บป่วยได้ง่�ย เช่น 

ก�รสบูบหุรี ่ก�รดืม่สรุ� กจ็ะทำ�ใหร้ะบบต�่ง ๆ  ในร่�งก�ยเสือ่มโทรมเร็วขึน้ เกดิโรคต�่ง ๆ  ไดง้�่ยกว�่

คนท่ีดูแลสุขภ�พร่�งก�ยเป็นประจำ� ก�รเจ็บป่วยถ้�ได้รับก�รดูแลรักษ�ที่ไม่ถูกวิธี หรือไม่ได้รับ

ก�รรักษ�ก็เปน็ส�เหตทุำ�ใหเ้กดิก�รเจบ็ปว่ยเรือ้รงั ก�รพิก�ร และก�รเสยีชีวติได ้ก�รเจบ็ปว่ยเกดิไดก้บั

คนทกุเพศทกุวยั ดงันัน้ก�รหลกีเล่ียงคว�มเจบ็ปว่ยจงึทำ�ไดโ้ดยก�รดแูลสขุภ�พตนเองใหด้อียูเ่สมอ 

เพื่อลดโอก�สก�รเจ็บป่วยให้น้อยลง
๔. การตาย เป็นสิ่งที่ทุกคนต้องมีด้วยกันทั้งนั้น ก�รต�ยมีทั้งก�รต�ยเมื่อถึงวัย

อันควร คือ ร่�งก�ยมีคว�มเส่ือมของระบบต่�ง ๆ ทำ�ให้ก�รทำ�ง�นภ�ยในร่�งก�ยทำ�ง�นผิดปกติ

ไปจ�กเดิม ซึ่งจะมีผลทำ�ให้ต�ยในที่สุด ซ่ึงเป็นก�รต�ยต�มวัย แต่บ�งครั้งก�รต�ยก็มีส�เหตุ

วฏัจกัรของชวีติมนษุย

วัฏจักรของชีวิตมนุษย

๑
เรื่องที่
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ม�จ�กส่ิงอื่นๆ เช่น ก�รเจ็บป่วย หรือก�รเกิดอุบัติเหตุ ก�รต�ยดังกล่�วบ�งครั้งก็ส�ม�รถ

ป้องกันได้ บ�งครั้งก็ไม่ส�ม�รถป้องกันได้ ดังนั้นจึงควรดูแลสุขภ�พร่�งก�ยให้แข็งแรง 

และดำ�รงชีวิตด้วยคว�มไม่ประม�ท

 คนหรอืมนษุย ์หม�ยถงึ สตัวท์ีรู่จ้กัใชเ้หตผุล มชีีวติจติใจ มลีมห�ยใจ และมคีว�มรูส้กึต�่ง ๆ  

ที่แสดงออกม�ด้วยท่�ท�งหรือคำ�พูด เช่น ดีใจ เสียใจ โกรธ โดยมีลำ�ดับก�รเจริญเติบโต

ที่เริ่มจ�กก�รปฏิสนธิในท้องแม่น�นถึง ๙ เดือน  เมือ่ครบ ๙ เดอืน จงึคลอดออกม�เปน็คนทีส่มบรูณ ์

ซึง่มลีำ�ดบัชว่งอ�ยตุ�่ง ๆ  ต�มวยัดงันี ้วยัท�รก วยักอ่นเรยีน วยัเรยีน วัยรุน่ วยัผูใ้หญ ่และวยัสูงอ�ยุ

ในแต่ละวัยมีรูปร่�งลักษณะและพัฒน�ก�รที่แตกต่�งกัน ดังนี้
ภาพแสดงลําดับการเจริญเติบโตของคนหรือมนุษย

วัยท�รก

วัยสูงอ�ยุ

วัยก่อนเรียน

วัยเรียน

วัยผู้ใหญ่

วัยรุ่น

วัยทารก

 วัยท�รกเป็นวัยที่มีก�รเจริญเติบโตท�งร่�งก�ยอย่�งรวดเร็วม�กกว่�วัยอื่น ๆ  เป็นวัย

ที่ ติดเชื้อโรคง่�ย เพร�ะระบบภูมิคุ้มกันโรคยังไม่สมบูรณ์ พัฒน�ก�รของท�รกแต่ละคน

ไม่เท่�กันข้ึนอยู่กับก�รเจริญเติบโตของสมองและระบบประส�ท ซึ่งเป็นผลม�จ�กพันธุกรรมและ

สิ่งแวดล้อม ท�รกควรได้รับก�รเลี้ยงดูโอบอุ้ม เอ�ใจใส่ ได้รับก�รตอบสนองที่เหม�ะสมจะทำ�ให้เป็น

เด็กที่มีอ�รมณ์ดี เป็นมิตร ควรมีก�รสัมผัส โอบอุ้มพูดคุยด้วยท่�ทีที่เป็นมิตร ถ้�ได้รับคว�มรัก 

คว�มอบอุ่น ก�รเลี้ยงดูเอ�ใจใส่ที่ดี จะทำ�ให้เด็กรู้สึกไว้ว�งใจต่อคนรอบข้�ง มีทัศนคติที่ดี ทำ�ให้เด็ก

อยู่ร่วมกับผู้อื่นในสังคมได้ดี พัฒน�ก�รท�งด้�นสติปัญญ�ของวัยท�รกขึ้นอยู่กับพ่อแม่ ผู้ใกล้ชิด 

ที่จะส่งเสริมให้เด็กได้มีโอก�สแสดงพฤติกรรมต่�ง ๆ ที่ตอบสนองคว�มต้องก�รในท�งสร้�งสรรค์

การเจรญิเตบิโตของร่างกาย
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	 วัยก่อนเรียน

	 วัยนีม้สีว่นสงูเพิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็ และนํา้หนกัจะค่อยๆ เพ่ิมขึน้ กล้ามเนือ้และกระดกู

แขง็แรงขึน้มกีารทรงตวั มทีกัษะการเคล่ือนไหวและการประสานงานของอวยัวะตา่งๆ  ดขีึน้ มกัแสดง

อารมณ์อย่างเปิดเผย ไม่ปิดบัง แปรปรวนง่าย หงุดหงิด โกรธง่าย หายเร็ว กลัวในสิ่งที่ไม่มีเหตุผล

อิจฉาเมื่อรู้สึกวา่ถูกแย่งความรักไป เริ่มรู้จักเล่นและคบเพื่อน เรียนรู้ที่จะปรับตัว รู้จักการจะปฏิบัติ

ตามระเบียบและกติกา  มีความอยากรู้อยากเห็น ช่างสงสัย จึงทำ�ให้เด็กแสดงออกโดยการซักถาม 

	 วัยเรียน

	 วัยเรียนมีอัตราการเจริญเติบโตจะชา้ลงกว่าเดิมเล็กน้อย แต่ยังเป็นไปอย่างสมํ่าเสมอ  

รา่งกายจะขยายทางสว่นสงูมากกวา่สว่นกวา้ง รปูรา่งเปลีย่นเขา้สูล่กัษณะผูใ้หญ ่ มกีารเปลีย่นแปลง 

ทางอารมณ์ไปในทางท่ีดีขึ้น รู้จักหาวิธีระงับความโกรธ เลิกกลัวสิ่งที่ไม่มีตัวตน เปลี่ยนมา 

กลัวสิ่งท่ีจะเกิดข้ึนจริง มีอารมณ์ไม่แน่นอน หงุดหงิด ไม่เช่ือฟังผู้ใหญ่ เริ่มรู้จักป้องกันตนเอง  

เด็กจะปรับตัว เข้ ากับบุคคลอื่น  ๆ ได้ดี มีการรับรู้ มองเห็นความแตกต่างของส่ิงของ 

มีความคิดสร้างสรรค์ ชอบแก้ปัญหาเอง สนใจธรรมชาติรอบตัว มีความสนใจระยะสั้น ใช้ภาษา 

แสดงความรู้สึกได้ดีขึ้นมีความรับผิดชอบ ช่างสังเกต พยายามทำ�สิ่งท่ีตั้งใจให้สำ�เร็จมีความ 

คิดสร้างสรรค์ 

	 วัยรุ่น

	 วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการอย่างรวดเร็วทั้งทางด้านร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา การเจริญเติบโตของวัยรุ่น สังเกตได้จากส่วนสูงและน้ําหนัก 

ท่ีเพ่ิมข้ึนอย่างรวดเร็ว โดย
๑. 	 วัยรุ่นหญิง มีไขมันเพิ่มขึ้นโดยเฉพาะบริเวณสะโพก หนา้อก เสียงจะแหลมขึ้น และ

เริ่มมีประจำ�เดือน 
๒. 	 วัยรุ่นชาย เสียงจะแตก เริ่มมีหนวดเครา กลา้มเนื้อจะใหญ่ขึ้น การเปลี่ยนแปลงนี้ 

เกิดจากฮอร์โมนที่ผลิตจากต่อมไร้ท่อ

ส่วนการเปลี่ยนแปลงด้านอารมณ์ และจิตใจจะมีความรู้สึกวิตกกังวลในรูปร่างหน้าตา  

และปัญหาสิว ทำ�ตามใจตนเอง ถ้าถูกขัดขวางจะตอบโต้อย่างรุนแรงเกิดความต้องการความสนใจ 

ใหม่ๆ วัยรุ่นให้ความสำ�คัญของเพื่อน เชื่อเพื่อนมาก และเช่ือพ่อแม่น้อยลง ความสัมพันธ์ระหว่าง 

วัยรุ่นกับพ่อแม่จะเปลี่ยนรูปแบบไป วัยรุ่นไม่ต้องการให้พ่อแม่บังคับ ควบคุมตนเองอย่าง 

ตอนวัยเด็ก อยากรู้อยากเห็น ช่างซักถามใช้เหตุผล และแสดงความคิดเห็นวิพากษ์วิจารณ์ต่างๆ  

วัยรุ่นจะชอบแก้ปัญหา และตัดสินใจทำ�ส่ิงต่าง ๆ ด้วยตนเอง มีความรับผิดชอบ
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	 วัยผู้ใหญ่

วัยผู้ใหญ่มีพัฒนาการทางร่างกายอย่างเต็มที่ ร่างกายสมบูรณ์ มีความคล่องแคล่วว่องไว 

การรับรู้ต่างๆ จะด ีเชน่ สายตา การได้ยิน แต่จะเร่ิมมีความเส่ือมถอยในเกือบทุกระบบของร่างกาย เช่น

ผิวหนังจะเร่ิมเห่ียวย่น หยาบ ไม่เต่งตึง ผมเริ่มร่วงและมีสีขาว น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึนจากการสะสมไขมัน 

ใต้ผิวหนังมากข้ึน มีความม่ันคงทางจิตใจ ลักษณะบุคลิกภาพค่อนข้างคงท่ี วัยนี้จะให้ความสำ�คัญ 

กับกลุ่มเพ่ือนร่วมวัยลดลง การสัมพันธ์กับบุคคลในครอบครัวจะเพิ่มขึ้น และเกิดการปรับตัว 

กับบทบาทใหม่ ผู้ใหญ่จะมีความคิดเปิดกว้าง ยืดหยุ่นมากข้ึน และรู้จักจดจำ�ประสบการณ์ที่ได้เรียนรู้ 

ทำ�ให้สามารถปรับตัวเข้ากับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดี มีความคิดในการแก้ไขปัญหาและมีความ 

คิดสร้างสรรค์และค้นหาปัญหาด้วย

	 วัยสูงอายุ

วัยสูงอายุเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมาก  เช่น  มักมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับ 

ระบบทางเดินอาหาร สายตาจะเริ่มยาวขึ้น ผิวหนังจะเหี่ยวย่นและแห้ง เส้นผม ผมเริ่มหงอก ฟัน  

มีอาการฟันโยกคลอน ระบบไหลเวียนเลือด หลอดเลือดจะแข็งตัว เพราะมีไขมันเข้าไปสะสมอยู่มาก 

ทำ�ให้หลอดเลือดตีบตัน ส่งผลให้เกิดโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคความดันเลือดสูง 

การเปลี่ยนแปลงด้านจิตใจ ได้แก่ ความซึมเศร้า ความวิตกกังวล และความรู้สึกสิ้นหวัง ครอบครัว 

และผู้ท่ีดูแลผู้สูงอายุจำ�เป็นต้องเข้าใจและหาทางช่วยเหลือผู้สูงอายุตามความจำ�เป็น การทำ�กิจกรรม 

น้อยลงนี้ทำ�ให้ผู้สูงอายุมีความรู้สึกเห็นคุณคา่ของตนเองลดลง จึงควรส่งเสริมและให้โอกาสผู้สูงอายุ 

ได้มีส่วนร่วมในการคิดและตัดสินใจ  ให้ได้ร่วมกิจกรรมทางสังคมตามความชอบและความสนใจ 

ของตนเอง การเสื่อมถอยทางสมอง  ความจำ�ลดลง  เกิดจากเซลล์สมองเริ่มเสื่อม อาจแสดงออก 

ด้วยการคิดชา้และหลงลืม 

	 เพื่อให้การเจริญเติบโตและพัฒนาการทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ 

สติปัญญาเป็นไปอยา่งเหมาะสมตามวยั ทกุคนจงึควรปฏบิตัตินใหเ้หมาะสมกบัวยัตามแนวทาง ดงันี้
๑.  รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยรับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่   

อย่างหลากหลาย ในปริมาณที่เหมาะสมตามวัย
๒.  ออกกำ�ลังกายอย่างสมํ่าเสมอ โดยเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาวะของร่างกาย

และวัย โดยมีความหนัก (Intensity) ระดับปานกลางอยา่งน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน ครั้งละประมาณ ๓๐ นาที  

หรืออาจออกกำ�ลังกายแบบสะสม โดยแบ่งเป็นช่วงครั้งละไม่น้อยกว่า ๑๐ นาที จนครบ ๓๐ นาที  

ในแต่ละวัน

แนวทางในการปฏบิตัตินเพือ่ใหมี้การเจรญิเตบิโต
และพัฒนาการตามวัย
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๓.  หาวิธีผ่อนคลายความเครียดอย่างเหมาะสม โดยเลือกกิจกรรมตามความชอบ 

และความสนใจ และกิจกรรมนั้นควรเหมาะสมกับวัย สภาพรา่งกาย และภาวะสุขภาพ เช่น กิจกรรม 

การปีนเขาอาจเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับวัย

และสภาพร่างกายของวัยรุ่นหรือวัยผู้ใหญ่ตอน

ต้น แต่ไม่เหมาะสมกับวัยสูงอายุ หรือผู้ท่ีเป็นโรค

หัวใจ นอกจากน้ีวิธีผ่อนคลายความเครียดควร

เป็นกิจกรรมที่ไม่ขัดต่อกฎหมาย ศีลธรรม และ

วัฒนธรรมในสังคมไทย เช่น ไม่ควรเกี่ยวข้อง

กับการใช้สารเสพติดหรืออบายมุขในการขจัด

ความเครียด การทำ�กิจกรรมที่เบียดเบียนผู้อื่น  

เช่น การยิงนก ตกปลา
๔.  ศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการในวัยต่างๆ เพื่อจะได้มี 

ความเข้าใจถึงการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย อารมณ์ จิตใจ สังคม และจิตวิญญาณ รวมทั้ง 

หมั่นสังเกตลักษณะหรืออาการที่ผิดปกติของรา่งกาย เช่น มีตุ่ม ก้อน เกิดขึ้นในร่างกายโดยไม่ทราบ 

สาเหตุ นํ้าหนักตัวลดลงอย่างผิดปกติ หากพบการผิดปกติดังกล่าวควรรีบปรึกษาแพทย์หรือ 

บุคลากรดา้นสาธารณสุข
๕.  มีพฤติกรรมที่ปลอดภัยต่อความเสี่ยงด้านสุขภาพที่อาจเกิดขึ้นในแต่ละวัย เช่น 

ผู้หญิงในวัยกลางคนอาจเสี่ยงกับการมีภาวะกระดูกพรุน  จึงควรปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันหรือลด 

ความเสี่ยงดังกล่าว  ได้แก่  รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมจากธรรมชาติสูง  เช่น  ถั่วเหลือง 

และผลิตภัณฑ์ที่ทำ�จากถั่วเหลือง  เช่น  นํ้านมถั่วเหลือง  เต้าหู้  ถั่วงอก  หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่มี 

แรงกระแทกสูง เช่น การวิ่ง การกระโดด เพราะกิจกรรมเหลา่นี้อาจจะทำ�ให้กระดูกหักได้  ในวัยรุ่น 

อาจมีความเสี่ยงจากอุบัติเหตุ โดยเฉพาะอุบัติเหตุจากการจราจร ดังนั้นจึงควรระมัดระวัง โดย 

การตรวจสอบอุปกรณ์ของยานพาหนะให้อยู่ในสภาพสมบูรณ์  พร้อมใช้งาน  รวมทั้งมีพฤติกรรม

การขับขี่อยา่งปลอดภัย

ควรรับประทานอาหารที่มีแคลเซียมสูง
เพื่อป้องกันภาวะกระดูกพรุน
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๖. ผิวหนัง มีอยู่ทั่วทุกส่วนของร่�งก�ย มีอยู่ทั่วทุกส่วนของร่�งก�ย

    ลักษณะลักษณะ เป็นแผ่นห่อหุ้ม ร่�งก�ย  เป็นแผ่นห่อหุ้ม ร่�งก�ย 

มีสีที่แตกต่�งกัน เช่น สีข�ว สีเหลือง สีดำ� สีดำ�มีสีที่แตกต่�งกัน เช่น สีข�ว สีเหลือง สีดำ� สีดำ�

ปนแดง ปนแดง 

    หน�ที่หน�ที่ ท่ีห่อหุ้มร่�งก�ย ท่ีห่อหุ้มร่�งก�ย ปกป้องไม่ให้ ปกป้องไม่ให้

เช้ือโรคภ�ยนอกเข�้สูร่�่งก�ย และรบัรูค้ว�มรูส้กึ เช้ือโรคภ�ยนอกเข�้สูร่�่งก�ย และรบัรูค้ว�มรูส้กึ 

จ�กก�รสัมผัส เช่น ร้อน เย็น เจ็บปวดจ�กก�รสัมผัส เช่น ร้อน เย็น เจ็บปวด

ร่�งก�ยประกอบด้วยอวัยวะต่�ง ๆ ที่ทำ�ง�นประส�นสัมพันธ์กัน อวัยวะแต่ละชนิดมี
โครงสร้�ง หน้�ที่ และก�รทำ�ง�นที่เฉพ�ะเจ�ะจง ดังนี้

๒. ตา มี ๒ ข้�ง อยู่ใต้คิ้ว

  ลกัษณะ คล้�ยวงรี มสีว่นประกอบในวงร ี

คือ ต�ดำ�กลม ๆ  ส�ม�รถกลอกไปม�ได้ มีต�ข�ว

อยูด่�้นนอก มหีนงัต�อยูร่อบด�้นบน และมขีนต�

อยู่ที่ขอบต�ด้�นบนและด้�นล่�ง

  หน�ท่ี ช่วยในก�รมองเห็นส่ิงต่�ง ๆ 

รอบตัว เช่น อ่�นหนังสือ ดูโทรทัศน์

๔. จมูก อยู่ระหว่�งกล�งใต้ต�ทั้ง ๒ ข้�ง อยู่ระหว่�งกล�งใต้ต�ทั้ง ๒ ข้�ง

    ลักษณะลักษณะ เป็นกระดูกยื่นออกม�จ�ก เป็นกระดูกยื่นออกม�จ�ก

ใบหน้� มีลักษณะคล้�ยผลชมพู่ มีขนเส้นเล็ก ๆ ใบหน้� มีลักษณะคล้�ยผลชมพู่ มีขนเส้นเล็ก ๆ 

ในโพรงจมูกเพื่อช่วยดักจับฝุ่นละอองในโพรงจมูกเพื่อช่วยดักจับฝุ่นละออง

    หน�ที ่ หน�ที ่ ชว่ยในก�รห�ยใจ และสดูดมรับชว่ยในก�รห�ยใจ และสดูดมรับ
กลิ่นต่�ง ๆกลิ่นต่�ง ๆ

โครงสร้าง หน้าที่ 
และการทาํงานของอวยัวะสําคญัของรา่งกาย

อวยัวะภายนอกรา่งกาย

๒
เรื่องที่

https://eqrcode.co/a/qiCuS1
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บทที่ ๑ : ร่างกายของเรา

๓. หู อยู่ข้�งศีรษะทั้ง ๒ ข้�ง

  ลักษณะ เป็นกระดูกอ่อนที่ยื่นออกม�

ด้�นข้�งของศีรษะทั้ง ๒ ข้�ง

  หน�ที่ ทำ�หน้�ที่รับเสียงช่วยในก�ร

ได้ยินเสียงต่�ง ๆ เช่น เสียงพูดคุย เสียงเพลง

๕. ปากและอวัยวะภายในปาก

    ป�ก อยู่ใต้จมูก

  ลักษณะ เป็นเนื้อบ�ง ๆ สีชมพูประกบกัน มีรอยหยักตรงกล�งของริมฝีป�กบน และริม

ฝีป�กล่�ง

  หน�ที่  ใช้รับอ�ห�รเข้�สู่ร่�งก�ย ใช้พูดคุย

  ฟน อยู่ติดกับเหงือกบนและเหงือกล่�ง

  ลกัษณะ เปน็กระดกูแขง็ทีแ่ยกเปน็ซี ่ๆ  สีข�วเรยีงตดิกนั ม ี๒ แถว อยู่ด�้นบนและด�้นล่�ง

  หน�ที่ ใช้ในก�รบดเคี้ยวอ�ห�รให้ละเอียด และช่วยในก�รออกเสียง

  เหงือก อยู่ติดกับฟันบนและฟันล่�ง

  ลักษณะ  เป็นเนื้อสีชมพูที่หุ้มโคนฟันแต่ละซี่ทั้งฟันบนและฟันล่�ง

  หน�ที่  เป็นที่ยึดเก�ะฟันให้แข็งแรง ไม่โยก หรือฟันคลอนได้

  ลิ้น อยู่ระหว่�งกล�งของฟันบนและฟันล่�ง
  ลักษณะ เป็นแผ่นเนื้อหน�สีแดงอมชมพู มีตุ่มเล็ก ๆ อยู่ด้�นบนของลิ้น และส�ม�รถขยับ
พับงอได้ 
  หน�ที่ รับรู้รสช�ติของอ�ห�ร กลั้วอ�ห�รให้เข้�กันแล้วส่งลงในลำ�คอ ช่วยในก�รออกเสียง

๑. ผม อยู่บนสุดของร่�งก�ยปกคลุมศีรษะ

  ลักษณะ เป็นเส้นๆ มีสีดำ�หรือสีนำ้�ต�ล 

มีคว�มนุ่มหรือแข็งแตกต่�งกันไปต�มลักษณะ

ของแต่ละคน

หน�ที่ มีหน้�ที่ปกคลุมศีรษะ ให้คว�ม

อบอุ่น ป้องกันสิ่งสกปรก และคว�มร้อนหรือ

คว�มเย็นไม่ให้ถูกหนังศีรษะ

๗. เล็บ อยู่บนปล�ยนิ้วมือ  และนิ้วเท้�ทั้ง ๒ ข้�ง

  ลักษณะ เป็นแผ่นบ�งแข็งสีข�วเหมือนพล�สติก (Plastic)

  หน�ที่ ช่วยป้องกันส่วนของปล�ยนิ้วมือ และนิ้วเท้� ไม่ให้เกิดอันตร�ย และช่วยใน

ก�รหยิบจับสิ่งของ
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๓. หวัใจ ตัง้อยูใ่นทรวงอกคอ่นไปท�งข�้งซ�้ย อยู่ ตัง้อยูใ่นทรวงอกคอ่นไปท�งข�้งซ�้ย อยู่

ระหว�่งกล�งของปอดทัง้สองข�้ง แต่จะอยูเ่ยือ้งไประหว�่งกล�งของปอดทัง้สองข�้ง แต่จะอยูเ่ยือ้งไป

ท�งปอดข้�งซ้�ยท�งปอดข้�งซ้�ย

ลักษณะลักษณะ เป็นก้อนเนื้อรูปร่�งคล้�ยดอกบัว เป็นก้อนเนื้อรูปร่�งคล้�ยดอกบัว

ตูม มีขน�ดประม�ณเท่�กำ�ปันของตนเองตูม มีขน�ดประม�ณเท่�กำ�ปันของตนเอง

    หน�ที่หน�ที ่สูบฉดีเลอืดแดงเพือ่เลีย้งสว่นต�่ง ๆ สูบฉดีเลอืดแดงเพือ่เลีย้งสว่นต�่ง ๆ

ของร่�งก�ยของร่�งก�ย

๒. ปอด ตั้งอยู่ในทรวงอก มี ๒ ข้�ง ข้�งซ้�ยและข้�งขว� ตั้งอยู่ในทรวงอก มี ๒ ข้�ง ข้�งซ้�ยและข้�งขว�

ลักษณะลักษณะ เป็นก้อนเนื้อนิ่มคล้�ยฟองนำ้� มี ๒ ข้�ง และข้�งซ้�ยจะเล็กกว่�ข้�งขว�เล็กน้อย เป็นก้อนเนื้อนิ่มคล้�ยฟองนำ้� มี ๒ ข้�ง และข้�งซ้�ยจะเล็กกว่�ข้�งขว�เล็กน้อย

หน�ที่ หน�ที่ ทำ�หน้�ที่ฟอกเลือดดำ�ให้เป็นเลือดแดง และช่วยในก�รห�ยใจทำ�หน้�ที่ฟอกเลือดดำ�ให้เป็นเลือดแดง และช่วยในก�รห�ยใจ

๕. ตับ เป็นอวัยวะภ�ยในที่มีขน�ดใหญ่ที่สุด ตั้งอยู่ในช่องท้องด้�นบนค่อนไปท�งขว� เป็นอวัยวะภ�ยในที่มีขน�ดใหญ่ที่สุด ตั้งอยู่ในช่องท้องด้�นบนค่อนไปท�งขว�

ลักษณะลักษณะ เปน็กอ้นเนือ้สนีำ�้ต�ลแดงแบง่เปน็ ๒ สว่นตอ่เชือ่มตดิกนั มขีน�ดเลก็ใหญต่�่งกนั  เปน็กอ้นเนือ้สนีำ�้ต�ลแดงแบง่เปน็ ๒ สว่นตอ่เชือ่มตดิกนั มขีน�ดเลก็ใหญต่�่งกนั 

ส่วนที่ใหญ่จะอยู่ด้�นขว�ส่วนที่ใหญ่จะอยู่ด้�นขว�

หน�ที ่ หน�ที ่ สร�้งนำ�้ดทีีช่ว่ยในก�รยอ่ยอ�ห�ร เกบ็สำ�รองอ�ห�รและสะสมวติ�มนิ และกำ�จดัสร�้งนำ�้ดทีีช่ว่ยในก�รยอ่ยอ�ห�ร เกบ็สำ�รองอ�ห�รและสะสมวติ�มนิ และกำ�จดั

ส�รพิษที่ลำ�ไส้ดูดซึมเข้�ไปในกระแสเลือดส�รพิษที่ลำ�ไส้ดูดซึมเข้�ไปในกระแสเลือด

๖. ลำาไส้

ลำาไสเ้ลก็ตัง้อยูบ่รเิวณสะดอื หรอืส่วนกล�งของชอ่งทอ้งโดยสว่นปล�ยอยูต่ดิกบัลำ�ไสใ้หญ ่ ตัง้อยูบ่รเิวณสะดอื หรอืส่วนกล�งของชอ่งทอ้งโดยสว่นปล�ยอยูต่ดิกบัลำ�ไสใ้หญ ่ 
ลักษณะ ลักษณะ เป็นท่อย�วประม�ณ ๖-๗ เมตร ขดไปม�รวมกันอยู่ในช่องท้องเป็นท่อย�วประม�ณ ๖-๗ เมตร ขดไปม�รวมกันอยู่ในช่องท้อง
หน�ที ่หน�ที ่หลัง่นำ�้ยอ่ยออกม�ยอ่ยอ�ห�ร แล้วดดูซมึส�รอ�ห�รเข�้สู่กระแสเลือดเพือ่ไปเลีย้งหลัง่นำ�้ยอ่ยออกม�ยอ่ยอ�ห�ร แล้วดดูซมึส�รอ�ห�รเข�้สู่กระแสเลือดเพือ่ไปเลีย้ง

ส่วนต่�ง ๆ ของร่�งก�ยส่วนต่�ง ๆ ของร่�งก�ย

ลำาไส้ใหญ่	 ต้ังอยู่ส่วนกล�งของช่องท้องต่อม�กับลำ�ไส้เล็กเป็นส่วนสุดท้�ยของระบบต้ังอยู่ส่วนกล�งของช่องท้องต่อม�กับลำ�ไส้เล็กเป็นส่วนสุดท้�ยของระบบ
ย่อยอ�ห�ร ย่อยอ�ห�ร 

ลักษณะ ลักษณะ เป็นท่อขน�ดใหญ่กว่�ลำ�ไส้เล็ก ขดคลุมรอบนอกของลำ�ไส้เล็กเป็นท่อขน�ดใหญ่กว่�ลำ�ไส้เล็ก ขดคลุมรอบนอกของลำ�ไส้เล็ก
หน�ที่ หน�ที่ ดูดซึมนำ้�จ�กก�กอ�ห�รเข้�สู่ร่�งก�ย และส่งก�กอ�ห�รที่เหลือออกสู่ทว�รหนักดูดซึมนำ้�จ�กก�กอ�ห�รเข้�สู่ร่�งก�ย และส่งก�กอ�ห�รที่เหลือออกสู่ทว�รหนัก

ในรูปของอุจจ�ระในรูปของอุจจ�ระ
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