
ตารางวิเคราะห์หลักสูตร 
รายวิชา (ทช๓๑๐๐๒) สุขศึกษา พลศึกษา 

ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
มาตรฐานการเรียนรู้ระดับ 

 รู้ เข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแล และสร้างเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ด ารง
สุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยและพัฒนาสภาพแวดล้อมที่ดี 

หัวเรื่อง ระบบต่างๆของร่างกาย 

ครั้ง
ที ่

ตัวชี้วัด เน้ือหา 
วิเคราะห์เน้ือหา 

จ านวน
ชั่วโมง 

การจัดการความรู ้

ง่าย 
ปาน
กลาง 

ยาก ตนเอง 
ราย 
งาน 

พบ
กลุ่ม 

เข้า
ค่าย 

อบรม 

1 1. อธิบายกระบวนการท างานของระบบอวัยวะ
ในร่างกายที่ส าคัญ 5ระบบได้อย่างถูกต้อง 
2. บอกวิธีการดูแลป้องกันความผิดปกติของ
ระบบในร่างกาย 5 ระบบได้ 
3.วางแผน และปฏิบัติตนตามแผนเพื่อสร้างเสริม
พัฒนาการของตนเองและครอบครัว 

1. โครงสร้าง  หน้าที่ การท างานและการดูรักษา
ระบบอวัยวะที่ส าคัญของร่างกาย   5  ระบบ 
    -ระบบหายใจ 
    -ระบบย่อยอาหาร 
    -ระบบสืบพันธ์ุ 
    -ระบบต่อมไร้ท่อ 
   - ระบบประสาท 
 2.การวางแผนและปฏิบัติตนเพื่อการเสริมสร้าง
พัฒนาการ  

   8      

2  1.อธิบายขั้นตอนการสื่อสารเพื่อหาความ
ช่วยเหลือเกี่ยวกับปัญหาทางเพศได้ 
2.อธิบายวิธีการจัดการกับอารมณ์และความ
ต้องการทางเพศได้อย่างเหมาะสม 
3.วิเคราะห์ความเช่ือผิดๆ เรื่องเพศที่ส่งผลต่อ
สุขภาพทางเพศได้ 
4. วิเคราะห์การน าเสนอสื่อที่ส่งผลให้เกิดปัญหา
ทางเพศได้ 
5.ระบุกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการล่วงละเมิดทาง
เพศได้ 

 1. การสื่อสาร/การต่อรองและการหาความ
ช่วยเหลือเกี่ยวกับปัญหาทางเพศ 
2. การจัดการกับอารมณ์และความต้องการทางเพศ 
3. ความเช่ือผิดๆ เรื่องเพศที่ส่งผลต่อสุขภาพทาง
เพศ 
4. สื่อต่างๆ ที่ส่งผลให้เกิดปัญหาทางเพศ 
5. กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการล่วงละเมิดทางเพศ
และกฎหมายคุ้มครองเด็กและสตรี 

   10      



 
หัวเรื่อง อาหารและโภชนาการ 
 

ครั้ง
ที ่

ตัวช้ีวัด เนื้อหา 
วิเคราะห์เนื้อหา 

จ านวน
ชั่วโมง 

การจัดการความรู้ 

ง่าย 
ปาน
กลาง 

ยาก ตนเอง 
ราย 
งาน 

พบ
กลุ่ม 

เข้า
ค่าย 

อบร
ม 

3 1.อธิบายปัญหา สาเหตุ อาการ และการป้องกัน
โรคขาดสารอาหารได้ 
 
 
2. บอกหลั กก า ร  และปฏิ บั ติ ต นต ามหลั ก
สุขาภิบาลอาหารได้อย่างเหมาะสม 
 
 
 
 
3.  จัดโปรแกรมอาหารที่ เหมาะสมส าหรับ
ครอบครัว ผู้สูงอายุ และผู้ป่วยได้ 
 

1.โรคขาดสารอาหาร 

ได้แก่ โรคลักปิดลักเปิด 

โรคคอหอยพอก โรคเอ๋อ 

โรคตาฟาง โรคโลหิตจาง 

ฯลฯ 

2 หลักการสุขาภิบาลอาหาร 

-การปนเปื้อน 

-การปรุงและจ าหน่าย 

-ผู้ประกอบการ  จ าหน่ายอาหาร 

-สุขลักษณะทั่วไปบริเวณแผงจ าหน่าย 

-สุขลักษณะอาหารถุง  ฯลฯ 

3. การจัดโปรแกรมอาหารที่เหมาะสมส าหรับบุคคล
กลุ่มต่างๆ 

-ตนเองและครอบครัว 

-ผู้สูงอาย ุ

-ผู้ป่วย ฯลฯ     
  

  c 8      

หัวเรื่อง เสริมสร้างสุขภาพ 
4 1. มีส่วนร่วมในกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพของ

ชุมชนอย่างสม่ าเสมอ 

2. บอกหลักการ รูปแบบ วิธีการของการออก
ก าลังกายเพื่อสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 

 1. การรวมกลุ่มเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ เช่น กลุ่ม
ออกก าลังกาย เล่นกีฬา  บ าเพ็ญประโยชน์และ
นันทนาการ เป็นต้น 

2.  การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับบุคคลและวัย
ต่างๆ 

   6      
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กลาง 

ยาก ตนเอง 
ราย 
งาน 

พบ
กลุ่ม 
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หัวเรื่อง โรคท่ีถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
5 1. วิเคราะห์ผลกระทบของพฤติกรรมสุขภาพที่มี

ต่อการป้องกันโรค 

2. ปฏิบัติตนในการป้องกันโรคติดต่อ โรคที่เป็น
ปัญหาต่อสุขภาพและโรคที่เป็นปัญหาสาธารณสุข 

3. แนะน า ข้อมูล ข่าวสาร และแหล่งบริการเพื่อ
ป้องกันโรคแก่ครอบครัวและชุมชนได้ 

1. โรคที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม สาเหตุ  อาการ  
การป้องกันและการรักษา 

-โรคทัลลัสซีเมีย 

-โรคภูมิแพ้ 

-โรคขาดสารไอโอดีน     
ฯลฯ 

2.  การวางแผนร่วมกับชุมชนเพื่อป้องกันและ
หลีกเลี่ยงโรคติดต่อและโรคที่เป็นปัญหาสาธารณสุข 

3. ผลกระทบของพฤติกรรมสุขภาพที่มีต่อการ
ป้องกันโรค 

4. ข้อมูล ข่าวสาร และแหล่งบริการเพื่อการป้องกัน
โรค 

 

   6      

หัวเรื่อง ปลอดภัยจากการใช้ยา 
6 1. อธิบายหลักการ และวิธีการใช้ยาที่ถูกต้องได้ 

2. จ าแนกอันตรายที่เกิดจากการใช้ยาได้อย่าง
ถูกต้อง 

3. วิเคราะห์ผลกระทบจากความเช่ือที่ผิดเกี่ยวกบัการ
ใช้ยาได้ 
4. ปฐมพยาบาลและให้ความช่วยเหลือผู้ที่ได้รับ
อันตรายจากการใช้ยาได้อย่างถูกวิธี 
5. อธิบายวิธีการเลือกใช้ยาสมุนไพรที่ถูกต้อง 
และปลอดภัยได้ 
6. แนะน าข้อมูลข่าวสาร และความรู้ที่ถูกต้อง
เกี่ยวกับการใช้ยาแก่ครอบครัว และชุมชนได้ 

1. ความเช่ือเกี่ยวกับการใช้ยา 

-ยาบ ารุงก าลัง 
-ยาที่ท าจากอวัยวะสัตว์ เช่น อุ้งตีนหมี  ดีงู สมอง

ลิง ยาดองงูเห่า 

   -การใช้ยาโดยไม่จ าเป็น 

2. อันตรายจากการใช้ยา การป้องกัน และการ
ช่วยเหลือ 

3. การวิเคราะห์ อันตรายจาการใช้ยา การป้องกัน 
การช่วยเหลือ และเลือกใช้ข้อมูลข่าวสาร เกี่ยวกับ
การใช้ยา 

 

   10      
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หัวเรื่อง ผลกระทบจากสารเสพติด 
7 1. วิเคราะห์ปัญหา สาเหตุและการแพร่ระบาด

ของสารเสพติดได้  
2.  วิเคราะห์ผลกระทบของสารเสพติดที่มีต่อ
ตนเอง  ครอบครัว  ชุมชนและประเทศได้ 
 3.มีส่วนร่วมรณรงค์ป้องกัน  สิ่งเสพติดในชุมชน
อย่างสม่ าเสมอ 

4.แนะน าสาระส าคัญของกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับ
สิ่งเสพติดแก่ครอบครัวและผู้อื่นได้ 

1.การวิเคราะห์ปัญหา สาเหตุ ผลกระทบ และการ
แพร่ระบาดของสาร เสพติด 

2.  การมีส่วนร่วมในการป้องกันสิ่งเสพติดในชุมชน 

3.กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับสิ่งเสพติด 

   10      

หัวเรื่อง ทักษะชีวิตเพ่ือสุขภาพจิต 
8 1.บอกความหมายและความส าคัญของทักษะ

ชีวิตได้ทั้ง 10 ประการ 

2.บอกทักษะชีวิตที่จ า เป็นได้อย่างน้อย 3 
ประการ 

3.  ประยุกต์ใช้ทักษะชีวิตในการท างาน การ
ปรับตัวและการแก้ปัญหาชีวิตครอบครัวได้อย่าง
เหมาะสม 

4. แนะน ากระบวนการทักษะชีวิต ในการ
แก้ปัญหาแก่ครอบครัวเพื่อนและผู้อื่นได้ 

 1. ความหมาย ความส าคัญของทักษะชีวิต 

2.ทักษะชีวิตที่จ าเป็น 3 ประการ 

-ทักษะการตระหนักรู้ในตน 

-ทักษะการจัดการกับอารมณ์ 
-ทักษะการจัดการกับความ 

เครียด 

   10      

 

 





รายละเอียดค าอธิบายรายวิชา ทช 31002 สุขศึกษา พลศึกษา จ านวน 2 หน่วยกิต 
ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

มาตรฐานการเรียนรู้ระดับ 
  รู้ เข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแล และสร้างเสริมการมีพฤติกรรม
สุขภาพที่ดี ปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ด ารงสุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจน
สนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยและพัฒนาสภาพแวดล้อมที่ดี 
 

ที ่ หัวเรื่อง ตัวช้ีวัด เนื้อหา 
จ านวน 
(ชั่วโมง) 

1 ระบบต่างๆของ
ร่างกาย 
 

1. อธิบายกระบวนการท างาน
ของระบบอวัยวะในร่างกายที่
ส าคัญ 5ระบบได้อย่างถูกต้อง 
2.  บอกวิธีการดูแลป้องกัน
ความผิดปกติ ของระบบใน
ร่างกาย 5 ระบบได้ 
3.วางแผน และปฏิบัติตนตาม
แผนเพ่ือสร้างเสริมพัฒนาการ
ของตนเองและครอบครัว 

1. โครงสร้าง  หน้าที่ การท างาน
และการดูรักษาระบบอวัยวะที่
ส าคัญของร่างกาย                5  
ระบบ 
    -ระบบหายใจ 
    -ระบบย่อยอาหาร 
    -ระบบสืบพันธุ์ 
    -ระบบต่อมไร้ท่อ 
   - ระบบประสาท 
 2..การวางแผนและปฏิบัติตน
เพ่ือการเสริมสร้างพัฒนาการ  

8 

2 ปัญหาเพศศึกษา 
  

 1.อธิบายขั้นตอนการสื่อสาร
เพ่ือหาความช่วยเหลือเกี่ยวกับ
ปัญหาทางเพศได้ 
2.อธิบายวิธีการจัดการกับ
อารมณ์และความต้องการทาง
เพศได้อย่างเหมาะสม 
3.วิเคราะห์ความเชื่อผิดๆ เรื่อง
เพศที่ส่งผลต่อสุขภาพทางเพศ
ได้ 
4. วิเคราะห์การน าเสนอสื่อที่
ส่งผลให้เกิดปัญหาทางเพศได้ 
5.ระบุกฎหมายที่เกี่ยวข้องกับ
การล่วงละเมิดทางเพศได้ 

 1. การสื่อสาร/การต่อรองและ
การหาความช่วยเหลือเกี่ยวกับ
ปัญหาทางเพศ 
2. การจัดการกับอารมณ์และ
ความต้องการทางเพศ 
 
3. ความเชื่อผิดๆ เรื่องเพศที่
ส่งผลต่อสุขภาพทางเพศ 
 
4 .  สื่ อต่ า งๆ ที่ ส่ ง ผล ให้ เ กิ ด
ปัญหาทางเพศ 
5. กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับการ
ล่วงละเมิดทางเพศและกฎหมาย
คุ้มครองเด็กและสตรี 

10 

3 อ า ห า ร แ ล ะ
โภชนาการ 

1.อธิบายปัญหา สาเหตุ อาการ 
แ ล ะ ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค ข า ด
สารอาหารได้ 
 

1.โรคขาดสารอาหาร 
ได้แก่ โรคลักปิดลักเปิด 
โรคคอหอยพอก โรคเอ๋อ 
โรคตาฟาง โรคโลหิตจาง 

8 



ที ่ หัวเรื่อง ตัวช้ีวัด เนื้อหา 
จ านวน 
(ชั่วโมง) 

2.บอกหลักการ และปฏิบัติตน
ตามหลักสุขาภิบาลอาหารได้
อย่างเหมาะสม 
 
 
 
 
3.  จั ด โ ป ร แ ก ร ม อ า ห า ร ที่
เหมาะสมส าหรับครอบครัว 
ผู้สูงอายุ และผู้ป่วยได้ 
 

2 หลักการสุขาภิบาลอาหาร 
-การปนเปื้อน 
-การปรุงและจ าหน่าย 
-ผู้ประกอบการ  จ าหน่ายอาหาร 
-สุขลักษณะทั่วไปบริเวณแผง
จ าหน่าย 
-สุขลักษณะอาหารถุง  ฯลฯ 
3. การจัดโปรแกรมอาหารที่
เหมาะสมส าหรับบุคคลกลุ่ม
ต่างๆ 
-ตนเองและครอบครัว 

-ผู้สูงอายุ 
-ผู้ป่วย     ฯลฯ       

4 เสริมสร้างสุขภาพ 
 

1. มีส่วนร่วมในกิจกรรมสร้าง
เสริมสุขภาพของชุมชนอย่าง
สม่ าเสมอ 
2.  บอกหลั ก กา ร  รู ปแบบ 
วิธีการของการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพได้อย่างถูกต้อง 

 1. การรวมกลุ่มเพ่ือสร้างเสริม
สุขภาพ เช่น กลุ่มออกก าลังกาย 
เล่นกีฬา บ าเพ็ญประโยชน์และ
นันทนาการ เป็นต้น 
2.   ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย ที่
เหมาะสมกับบุคคลและวัยต่างๆ 
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5 โ ร ค ที่ ถ่ า ย ท อด
ทางพันธุกรรม 

1. วิ เคราะห์ผลกระทบของ
พฤติกรรมสุขภาพที่มีต่อการ
ป้องกันโรค 
2. ปฏิบัติตนในการป้องกัน
โรคติดต่อ โรคที่เป็นปัญหาต่อ
สุขภาพและโรคที่ เป็นปัญหา
สาธารณสุข 
3. แนะน า ข้อมูล ข่าวสาร และ
แหล่งบริการเพ่ือป้องกันโรคแก่
ครอบครัวและชุมชนได้ 

1. โรคที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
สาเหตุ  อาการ  การป้องกันและ
การรักษา 

-โรคทัลลัสซีเมีย 
-โรคภูมิแพ้ 
-โรคขาดสารไอโอดีน     

ฯลฯ 
2. การวางแผนร่วมกับชุมชน
เ พ่ื อป้ อ ง กั น แ ละหลี ก เ ลี่ ย ง
โรคติดต่อและโรคที่เป็นปัญหา
สาธารณสุข 
3. ผลกระทบของพฤติกรรม
สุขภาพที่มีต่อการป้องกันโรค 
4. ข้อมูล ข่าวสาร และแหล่ง
บริการเพื่อการป้องกันโรค 
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ที ่ หัวเรื่อง ตัวช้ีวัด เนื้อหา 
จ านวน 
(ชั่วโมง) 

6 ปลอดภัยจาก 
การใช้ยา 

1 .  อ ธิ บ า ยห ลั ก ก า ร  แ ล ะ
วิธีการใช้ยาที่ถูกต้องได้ 
2. จ าแนกอันตรายที่เกิดจาก
การใช้ยาได้อย่างถูกต้อง 
3. วิเคราะห์ผลกระทบจากความ
เชื่อที่ผิดเกี่ยวกับการใช้ยาได้ 
4. ปฐมพยาบาลและให้ความ
ช่วยเหลือผู้ที่ได้รับอันตรายจาก
การใช้ยาได้อย่างถูกวิธี 
5. อธิบายวิธีการเลือกใช้ยา
ส มุ น ไ พ ร ที่ ถู ก ต้ อ ง  แ ล ะ
ปลอดภัยได้ 
6. แนะน าข้อมูลข่าวสาร และ
ความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับการใช้
ยาแก่ครอบครัว และชุมชนได้ 

1. ความเชื่อเก่ียวกับการใช้ยา 
-ยาบ ารุงก าลัง 
-ยาที่ท าจากอวัยวะสัตว์ เช่น 

อุ้งตีนหมี  ดีงู สมองลิง ยาดอง
งูเห่า 
   -การใช้ยาโดยไม่จ าเป็น 
2. อันตรายจากการใช้ยา การ
ป้องกัน และการช่วยเหลือ 
3. การวิเคราะห์ อันตรายจา
การใช้ ยา  การป้องกัน  การ
ช่วยเหลือ และเลือกใช้ข้อมูล
ข่าวสาร เกี่ยวกับการใช้ยา 
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7 ผลกระทบจาก
สารเสพติด 

1. วิเคราะห์ปัญหา สาเหตุและ
การแพร่ระบาดของสารเสพติด
ได้  
2.  วิ เคราะห์ผลกระทบของ
ส า ร เ ส พ ติ ด ที่ มี ต่ อ ต น เ อ ง  
ครอบครัว  ชุมชนและประเทศ
ได้ 
 3.มีส่วนร่วมรณรงค์ป้องกัน  
สิ่ ง เ ส พ ติ ด ใ น ชุ ม ช น อ ย่ า ง
สม่ าเสมอ 
4.แนะน า ส า ระส า คัญขอ ง
กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับสิ่งเสพ
ติดแก่ครอบครัวและผู้อ่ืนได้ 

1.การวิเคราะห์ปัญหา สาเหตุ 
ผลกระทบ และการแพร่ระบาด
ของสาร เสพติด 
2.  การมีส่วนร่วมในการป้องกัน
สิ่งเสพติดในชุมชน 
3.กฎหมายที่เกี่ยวข้องกับสิ่งเสพ
ติด 
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8 ทั กษะชี วิ ต เ พ่ื อ
สุขภาพจิต 

1 . บ อ ก ค ว า ม ห ม า ย แ ล ะ
ความส าคัญของทักษะชีวิตได้
ทั้ง 10 ประการ 
2.บอกทักษะชีวิตที่จ าเป็นได้
อย่างน้อย 3 ประการ 
3. ประยุกต์ใช้ทักษะชีวิตใน
การท างาน การปรับตัวและ

 1. ความหมาย ความส าคัญ
ของทักษะชีวิต 
2 . ทั ก ษ ะ ชี วิ ต ที่ จ า เ ป็ น  3 
ประการ 
-ทักษะการตระหนักรู้ในตน 
-ทักษะการจัดการกับอารมณ ์
-ทักษะการจัดการกับความ 
เครียด 
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ที ่ หัวเรื่อง ตัวช้ีวัด เนื้อหา 
จ านวน 
(ชั่วโมง) 

การแก้ปัญหาชีวิตครอบครัวได้
อย่างเหมาะสม 
4. แนะน ากระบวนการทักษะ
ชี วิ ต ใ น ก า ร แ ก้ ปั ญ ห า แ ก่
ครอบครัวเพ่ือนและผู้อื่นได้ 

 
 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ 
รายวิชา  สุขศึกษา พลศึกษา รหัสวิชา ทช 31002 จ านวน 2 หน่วยกิต 

รู้ เข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแล และสร้างเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ด ารง
สุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยและพัฒนาสภาพแวดล้อมที่ดี ครัง้ที่  1   แบบพบกลุ่ม 

รายวิชา/หัว
เรื่อง 

ตัวช้ีวัด เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้ การวัดและ
ประเมินผล 

อาหารและ
โภชนาการ 

 

1.อธิบายปัญหา สาเหตุ อาการ 
แ ล ะ ก า ร ป้ อ ง กั น โ ร ค ข า ด
สารอาหาร2.บอกหลักการ และ
ปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาล
อาหารได้อย่างเหมาะสม 
3.จัดโปรแกรมอาหารที่
เหมาะสมส าหรับตนเอง 
ครอบครัว ผู้สูงอายุ และผู้ป่วย 

1.1 โรคขาดสารอาหาร 
ได้แก่  โรคลักปิดลักเปิด 
โรคคอหอยพอก  โรคเอ๋อ
โรคตาฟาง โรคโลหิตจาง    
   ฯลฯ 
1.2 หลักการสุขาภิบาล
อาหาร 
 - การปนเปื้อน 
  - การปรุงและจ าหน่าย 
 - ผู้ประกอบการ  
1 .3  การจั ด โปรแกรม
อาหา รที่ เ หมาะสมกั บ
บุคคลกลุ่มต่าง ๆ 
  - ตนเองและครอบครัว 
  - ผู้สูงอายุ 

ขั้นที่ 1 ก าหนดสภาพปัญหา ความ
ต้องการ 
- ครูและผู้เรียนร่วมกันสร้างความเข้าใจ
อาหารและโภชนาการ 
 
ขั้นที่ 2 ขั้นแสวงหาข้อมูล 
- ผู้เรียนศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับความหมาย
และความส าคัญของอาหารและโภชนการ 
- มอบหมายแบบเรียนและ สื่อ ที่เกี่ยวข้อง
ให้นักศึกษาไปศึกษาด้วยตนเองและท า
แบบฝึกหัด 
-มอบหมายให้นักศึกษาท าสรุปจากการที่
ได้ศึกษาและจับใจความส าคัญของเรื่อง
และน าเสนอในการพบกลุ่ม  
ขั้นที่ 3 การปฏิบัติและน าไปประยุกต์ใช้ 

1. ใบความรู้  
2. หนังสือ
แบบเรียน 
3. กระดาษบรู๊ฟ  
4. ปากกาเคมี 
5. ใบงาน 
แหล่งการเรียนรู้/
สืบค้นข้อมูล
เพิ่มเติม 
1.ห้องสมุด
ประชาชน 
2. กศน.ต าบล 
3. แหล่งข้อมูล
สารสนเทศ 
4. internet 
 
 

ชิ้นงาน/ภาระ
งาน 
1. ใบงาน  
2. กิจกรรมกลุ่ม 
 3. รายงาน 
การวัดผล
ประเมินผล 
1. สังเกต
พฤติกรรม
ระหว่างการ
เรียนรู้และ
กระบวนการ
กลุ่ม 
2. วัดความรู้
จากการท า
กิจกรรมในใบ
งาน 



  - ผู้ป่วย ฯลฯ 
 
 

ครูผู้สอนสรุปเนื้อหาและเติมเต็มองค์
ความรู้พร้อมมอบหมายงานให้ไปศึกษา
ด้วยตนเองเพ่ิมเติม 
ขั้นที่ 4 การประเมินผลการเรียนรู้ 
4.1 ครูวัดผลการเรียนรู้ของผู้เรียนจากที่
ครูมอบหมายงานให้กับผู้ เรียนเช่นใบ
ความรู้    ใบงาน แบบทดสอบย่อย ชิ้นงาน
และรายงานรายงาน  
4.2 ครูสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้ของ
ผู้เรียน เช่นความสนใจ การร่วมแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ ความรับผิดชอบ เป็นต้น 
 

 
 

 
 





ใบความรู้  

อาหารและโภชนาการ  

การส่งเสริมให้ผู้ที่ล้างไตทางช่องท้องมีภาวะโภชนาการที่ดี จะช่วยลดอัตราการเจ็บป่วยและลด
ภาวะแทรกซ้อนต่างๆ ได้ เนื่องจากการล้างไตทางช่องท้องมีการสูญเสียสารอาหารบางชนิดไปกับน้ ายาพีดี เช่น 
โปรตีน (อัลบูมิน) ฯลฯ ดังนั้นผู้ที่ล้างไตทางช่องท้องจึงควรรับประทานอาหารให้เพียงพอกับความต้องการของ
ร่างกายและชดเชยสารอาหารที่ต้องเสียไปกับน้ ายาพีดี สามารถค านวณปริมาณพลังงานรวมที่ร่างกายต้องการ
ในแต่ละวันได้จากน้ าหนักตัวที่ควรเป็นดังนี้คือ 

 

ปริมาณพลังงานรวม (กิโลแคลอรี/วัน) 

=น้ าหนักที่ควรเป็น × ปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการตอ่น้ าหนกัตวั 

 
 
 

น้ าหนักที่ควรเป็น ส าหรับเพศชาย ใช้ ส่วนสูง ลบด้วย 100 เพศหญิงใช้ ส่วนสูงลบด้วย 105  

ปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการใช้ต่อน้ าหนักตัว 

= 30 – 35 กิโลแคลอรี/กิโลกรัม/วัน 

 
 
 

ตัวอย่างการค านวณปริมาณพลังงานรวมของผู้ชายสูง 165 เซนติเมตร  

-  หาน้ าหนักที่ควรเป็น = 165 - 100 = 65 กิโลกรัม 

-  คู ณ ด้ ว ย  ป ริ ม า ณ พ ลั ง ง า น ที่ ร่ า ง ก า ย ต้ อ ง ก า ร ใ ช้ ต่ อ น้ า ห นั ก ตั ว  
                       = 35 กิโลแคลอรี / วัน 

-  จ ะ ไ ด้ ป ริ ม า ณ พ ลั ง ง า น ที่ ร่ า ง ก า ย ต้ อ ง ก า ร / วั น  
                       = 65×35 = 2,275 กิโลแคลอรี/วัน 

 
 
 
 

ส าหรับผู้ป่วยเด็ก นักโภชนาการจะช่วยประเมินปริมาณพลังงานรวมจากสารอาหารให้ผู้ป่วยแต่ละราย หรือ
อาจท าการประเมินคร่าวๆ โดยใช้สูตรดังนี้  

น้ าหนัก 0-10 กก.                     100 กิโลแคลอรี/กก. 



น้ าหนัก 11-20 กก.                   1,000 + 50 กิโลแคลอรี/กก. 

                                           ส าหรับน้ าหนักตัวที่เกิน 10 กก. 

น้ าหนักมากกว่า 20 กก.             1,500 + 20 กิโลแคลอรี/กก. 

                                           ส าหรับน้ าหนักตัวที่เกิน 20 กก. 

 

เช่น เด็กมีน้ าหนักตัว 15 กก. จะมีความต้องการพลังงาน 1,000 + (50×5) =1,250 กิโลแคลอรีต่อวัน 

ปริมาณพลังงานรวมจากสารอาหารที่ต้องการจริงจะมากกว่าที่ค านวณได้เนื่องจากเด็กไตวายส่วนมากมีน้ าหนัก
ตัวน้อยกว่าปกติท่ีอายุเท่ากัน 

นอกจากพลังงานที่ได้จากสารอาหารแล้ว ผู้ที่ล้างไตทางช่องท้องยังได้พลังงานจากน้ าตาลกลูโคสเป็น
ส่วนประกอบของน้ ายาพีดี อีกประมาณ 300-500 กิโลแคลอรี/วัน 

ดังนั้น ปริมาณพลังงานที่ร่างกายต้องการในแต่ละวัน 

=น้ าหนักท่ีควรเป็น ×30-35 กิโลแคลอรี/วัน ลบ 300 หรือ 500 กิโลแคลอรี/วัน 

 
เพ่ือการมีภาวะโภชนาการที่ดี จึงควรได้รับพลังงานที่มาจากอาหารครบทั้ง 5 หมู่ คือ เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ นม 
ข้าว-แป้ง ผัก ผลไม้ ไขมันและในแต่ละหมู่ควรรับประทานให้หลากหลาย ดังนี้  

หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ นม อาหารในหมู่นี้ให้สารอาหารโปรตีนคุณภาพดีที่ร่างกายต้องการ ไขมัน วิตามิน 
และเกลือแร่บางชนิด ควรเลือกรับประทานเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต่ า เช่น ปลา อกไก่ สันในไก่ สันในหมู ไข่ขาว 
เนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมันหรือหนัง เพ่ือหลีกเลี่ยงไขมันอิ่มตัวและมีโคเลสเตอรอลที่ท าให้เส้นเลือดอุดตันได้สูง ผู้ที่ล้าง
ไตทางช่องท้องควรรับประทานเนื้อสัตว์ทุกวัน เพ่ือให้ร่างกายได้รับโปรตีนที่เพียงพอกับความต้องการ และเพ่ือ
ชดเชยโปรตีนที่เสียไปกับน้ าพีดี อย่างน้อย 4-6 ช้อนโต๊ะ/มื้อ (ผู้หญิง = 4-5 ช้อนโต๊ะ ผู้ชาย = 5-6 = ช้อน
โต๊ะ) ในกรณีที่ไม่สามารถรับประทานเนื้อสัตว์ได้ครบตามที่ก าหนดควรรับประทานไข่ขาวทดแทนในจ านวนที่
ขาดไป โดยที่ไข่ขาด 1 ฟอง จะเทียบเท่ากับเนื้อสัตว์ 1 ช้อนโต๊ะ 

หมายเหตุ: ผู้ที่มีระดับฟอสเฟตสูงในเลือด ต้องจ ากัดปริมาณการดื่มนมและการรับประทานไขแดง เนื่องจาก
นมและไข่แดงอุดตันไปด้วยธาตุฟอสฟอรัส 

  

 

 



ปริมาณโคเลสเตอรอลในอาหาร 2 ช้อนโต๊ะ (1 ส่วน) 

ชนิดอาหาร                  โคเลสเตอรอล 

ที่ควรรับประทาน             (มิลลิกรัม) 

เนื้อไก่                               18 

ปลากะพง                           20 

ปลาดุก                              28 

ปลานิล                              13 

ปลาช่อน                            13 

ปลาแซลมอน                      25 

 
 

ช นิ ด อ า ห า ร 

ที่ควรหลีกเลี่ยง 

โคเลสเตอรอล 

(มิลลิกรัม) 
ตับไก่     205 

ตับหมู     109 

หมูติดมัน     38 

เบคอน     64 

แฮม     30 

ไส้กรอกหมู     23 

ปลาหมึกกระดอง     121 

กุ้งใหญ่     90 

กุ้งเล็ก     37 

เนื้อปู     49 

หอยทะเล     45 

หอยนางรม (3-4ตัวขานดกลาง)     69 

ไข่แดงของไข่ไก่(1ฟอง)     274 

ไข่แดงของไข่เป็ด(1ฟอง)     442 

ไข่แดงของไข่นกกระทา(1ฟอง)     67 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



หมู่ที่ 2 ข้าว – แป้ง อาหารกลุ่มนีใ้นสารอาหารคารโ์บไฮเดรตเป็นหลัก มีโปรตีน วิตามิน และแร่ธาตุบางชนิดรวมถึงเส้นใย
อาหารกลุม่นี้ในปริมาณที่พอเพียง จะช่วยให้ร่างกายใช้ประโยชน์จาก 

 
 

 
สารอาหารโปรตีนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ควรได้รับประมาณอาหารกลุ่มข้าง-แป้งมื้อละ1-2 ทัพพี (1 ทัพพี = 

1/2 ถ้วยตวง) และควรหลีกเลี่ยงหรือจ ากัดอาหารที่มีน้ าตาลสูง โดยเฉพาะผู้ที่มีน้ าหนักเกินและมีไขมัน 

ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูง 

หมู่ที่ 3 และ หมู่ที่ 4 ผักและผลไม้ อาหาร 2 กลุ่มนี้ให้สารน้ า วิตามิน เกลือแร่ (โดยเฉพาะโพแทสเซียม) และ 

 

เส้นใยอาหารเป็นส่วนใหญ่ เหมาะส าหรับผู้ที่ล้างไตทางช่องท้อง เนื่องจากมีภาวะท้องผูกและมีการสูญเสีย
โพแทสเซียมไปกับน้ ายาพีดี แต่การรับประทานผักและผลไม้ปริมาณมากจะท าให้ได้รับน้ าเกินกว่าก าลังของ
น้ ายาพีดีในการก าจัดออกจึงควรรับประทานตามจ านวนที่ก าหนด คือ ผักมื้อละ 1 ทัพพี (1 ทัพพี=1/2ถ้วย
ตวง) ผลไม้ 1 ส่วน/มื้อ (1 ส่วนของผลไม้ = 6-8 ชิ้นค า) และควรหลีกเลี่ยงผลไม้รสหวานจัด 

หมู่ที่ 5 ไขมัน ผู้ที่ล้างไตทาง่องท้องอาจมีภาวะไตรกลีเซอไรด์สูงได้ จากการที่ร่างกายเปลี่ยนน้ าตาลกลูโคสใน 

 

น้ ายาพีดีไปเป็นไขมันไตรกลีเซอไรด์ ดังนั้นผู้ที่ล้างไตทางช่องท้องจึงควรจ ากัดปริมาณไขมันชนิดอ่ิมตัวซึ่งแทรก
อยู่ในเนื้อสัตว์(ยกเว้นปลา)น้ ามันจากสัตว์ กะทิเนย เนยเทียม ควรเลือกใช้ไขมันพืช เช่น น้ ามันล าข้าว น้ ามันถั่ว
ลิสง ในการปรุงและประกอบอาหารตามจ านวนที่ก าหนด(ประมาณ 2-3 ช้อนโต๊ะ/วัน) 



โซเดียม เป็นเกลือแร่ที่มีอยู่ในอาหารทุกชนิดและอยู่ในรูปสารประกอบทั้งที่มีรสเค็ม
และไม่เค็ม เช่น เกลือแกง เครื่องปรุงรสต่างๆ ผงฟู ผงชูรส อาหารหมักดอง อาหารแปรรูปต่างๆ การ
รับประทานอาหารที่มีโซเดียมสูงส าหรับผู้ที่ล้างไตทางช่องท้องจะท าให้เกิดความดันโลหิตสูงและภาวะบวมน้ า
ได้ ผู้ที่ล้างไตทางช่องทอ้งจึงควรได้รับโซเดียมไม่เกินวันละ 2,400-3,000 มก./วัน 

โซเดียมในเคร่ืองปรุงรส 

เครื่องปรุงรส                                                        ปริมาณ                    โซเดียม (มก.) 

เกลือ                                                                  1 ช้อนชา                            2,000 

น้ าปลา                                                                 1 ช้อนชา                             400 

ซีอิ๊วขาว                                                               1 ช้อนชา                             483 

ซีอิ๊วด า                                                                 1 ช้อนชา                            175 

ซีอิ๊วถั่วเหลือง                                                        1 ช้อนชา                             343 

ผงฟู                                                                    1 ช้อนชา                             339 

ซุปผงคนอร์                                                           1 ช้อนชา                             857 

ผงชูรส                                                                 1 ช้อนชา                             462 

ซุปก้อน (1 ก้อน)                                                   11 กรัม                              2,640 

ซฮสมะเขือเทศ                                                      1 ช้อนโต๊ะ                            156 

ซอสพริก                                                              1 ช้อนโต๊ะ                            76 

ซอสเปรี้ยว, จิ๊กโฉ่, ซอสตราไก่งวง                             1 ช้อนโต๊ะ                            70 

ซอสหอยนางรม                                                     1 ช้อนโต๊ะ                            426 

ไตปลา (ปลาทู)                                                     1 ช้อนโต๊ะ                          2,250 

 

ฟอสฟอรัส เป็นเกลือแร่ที่มีมากในเนื้อสัตว์ ไข่แดง ถั่วเมล็ดแห้ง การรับประทานอาหารที่มีฟอสฟอรัสมากใน
ปริมาณสูงท าให้ระดับฟอสเฟตในเลือดสูง ส่งผลให้ร่างกายสร้างฮอร์โมนพาราไทรอยด์ออกมาเร่งการสลาย
แคลเซียมออกจากกระดูก เพ่ือน าไปรักษาสมดุลของฟอสเฟตและแคลเซียมในกระแสเลือด ซึ่ง เป็นสาเหตุ
ส าคัญของภาวะกระดูกพรุน กระดูกบาง แต่หักง่ายในผู้ป่วยไตวาย  



ข้อแนะน าในการรับประทานอาหารส าหรับผู้ล้างไตทางช่องท้องที่มีความรู้สึกแน่นอึดอัดเพราะมีน้ าอยู่ใน
ช่องท้อง ควรแบ่งม้ืออาหารออกเป็นม้ือย่อยๆ หลายม้ือ (4-5 มื้อต่อวัน)  

ส าหรับการให้สารอาหารที่เหมาะสมกับเด็กที่ล้างไตทางช่องท้องนั้นคล้ายคลึงกับในผู้ให้ สิ่งที่แตกต่างกันมาก
คือการดื่มนม ส าหรับเด็กทารกแล้วนมแม่จะมีแร่ธาตุต่ าเหมาะกับเด็กมากกว่านมผสม ไม่ควรให้เด็กดื่มนมที่มี
ธาตุโพแทสเซียมและฟอสฟอรัสสูง ได้แก่นมถั่วเหลืองทุกชนิด นมที่เพิ่มนิวคลิโอไทด์ นมวัวชนิดกล่องและ
นมวัวพาสเจอร์ไรซ์ทุกชนิด ดังนั้น ควรปรึกษากุมารแพทย์หรือพยาบาลผู้ดูแลในการเลือกดื่มนมที่เหมาะสม
กับเด็กแต่ละวัย หากเลี่ยงได้ จะต้องให้เด็กกินยาที่ช่วยขับโพแทสเซียมและยาที่ช่วยขับฟอสฟอรัสออกจาก
ร่างกายพร้อมกับการดื่มนมทุกครั้ง 

 

 

  



ใบงานครั้งที่  1 
สาระทักษะการด าเนินชีวิต  หมวดวิชาสุขศึกษา พลศึกษา (3102)  

ชื่อ-นามสกุล..............................................รหัสประจ าตัว........................................กลุ่ม...................... 
 
อาหารและโภชนาการ(1) 
ให้ผู้เรียนไปศึกษาค้นคว้าและตอบค าถามของสาเหตุการเกิดโรคต่าง ๆและแนวทางป้องกันดังนี้ 
 1. โรคโลหิตจาง เกิดจากเหตุใด และมีวิธีการป้องกันกี่วิธีอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. โรคลักปิดลักเปิด เกิดจากสาเหตุใดและมีก่ีวิธีและมีวิธีป้องกันอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
3. โรคตาฟาง เกิดจากสาเหตุใดและป้องกันอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
4. โรคเอ๋อ เกิดจากสาเหตุใดและป้องกันอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
5. โรคคอหอยพอก เกิดจากสาเหตุใดและป้องกันอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………. 



ใบงานครั้งที่  2 
สาระทักษะการด าเนินชีวิต  หมวดวิชาสุขศึกษา พลศึกษา (3102)  

ชื่อ-นามสกุล..............................................รหัสประจ าตัว........................................กลุ่ม...................... 
 
อาหารและโภชนาการ(2) 
ให้ผู้เรียนบอกหลักการในการปฏิบัติตนตามหลักสุขาภิบาลอาหารตามหัวข้อดังนี้มาพอเข้าใจ 
 1. การปนเปื้อน ทางอาหาร  หมายถึง 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. การปรุงและจ าหน่าย มีหลักการปฏิบัติอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 



ใบงานครั้งที่  3 
สาระทักษะการด าเนินชีวิต  หมวดวิชาสุขศึกษา พลศึกษา (3102)  

ชื่อ-นามสกุล.............................................รหัสประจ าตัว........................................กลุ่ม...................... 
 
อาหารและโภชนาการ(3) 
ผู้เรียนบอกหลักการจัดโปรแกรมอาหาร ส าหรับผู้สูงอายุ  และจัดโปรแกรมอาหารให้ผู้สูงอายุ จ านวน 1 วัน 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 



ใบงานครั้งที่  4 
สาระทักษะการด าเนินชีวิต  หมวดวิชาสุขศึกษา พลศึกษา (3102)  

ชื่อ-นามสกุล..............................................รหัสประจ าตัว........................................กลุ่ม...................... 
 
เสริมสร้างสุขภาพ 
ให้ผู้เรียนบอกวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมของวัยต่างๆ ดังนี้ 
1. วิธีการออกก าลังกายวัยเด็ก 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………… 
2. วิธีการออกก าลังกายวัยผู้ใหญ่ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………… 
3. วิธีการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
  



แบบทดสอบก่อนเรียน 
วิชา สุขศึกษา พลศึกษา 

1)ข้อใดไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นชาย 
ก.เสียงแตกห้าว 
ข.ไหล่กว้างขึ้น 
ค.หน้าอกใหญ่ขึ้น 
ง.มีหนวดเครา 
 
2)ข้อใดไม่ใช่การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายของวัยรุ่นหญิง 
ก.ใบหน้าสดใส 
ข.มีประจ าเดือน 
ค.เริ่มมีหน้าอก 
ง.มีไหล่กว้างมากข้ึน 
 
3)การระบายอารมณ์ที่ถูกต้องเหมาะสม ตรงกับข้อใด 
ก.เป้ชวนเพื่อนเล่นเกมออนไลน์ 
ข.แป้งชวนเพื่อนไปเดินห้างสรรพสินค้า 
ค.ปองชวนเพื่อนเล่นฟุตบอลที่สนามในหมู่บ้าน 
ง.ป๋องชวนเพื่อนไปขับขี่จักรยานยนต์ 
 
4)ฝันเปียก มีความหมายตรงกับข้อใด 
ก.การฝันขณะนอนหลับกลางคืน 
ข.การหลั่งน้ าอสุจิขณะนอนหลับ 
ค.การมีเพศสัมพันธ์ขณะนอนหลับ 
ง.การมีน้ าลายไหลขณะนอนหลับ 
 
5)ข้อใดไม่ใช่สาเหตุที่ท าให้เกิดการเบี่ยงเบนทางเพศ 
ก.พันธุกรรม 
ข.การเลี้ยงดูที่ไม่ถูกต้องตามเพศจากครอบครัว 
ค.สภาพแวดล้อม สิ่งยั่วยุต่างๆ จากสังคม 
ง.การมีประสบการณ์ทางเพศท่ีไม่เหมาะสม 
 
6)ต่อมที่มีหน้าที่ผลิตฮอร์โมนที่ไปกระตุ้นให้เกิดลักษณะเฉพาะ เช่น เสียงห้าว คือต่อมใด 
ก.ต่อมไทรอยด์ 
ข.ต่อมไพเนียล 
ค.ต่อมหมวกไต 
ง.ต่อมเพศ 
 



7)การสร้างฮอร์โมนที่ควบคุมการเผาผลาญอาหาร เป็นหน้าที่ของต่อมในข้อใด 
ก.ต่อมหมวกไต 
ข.ต่อมไพเนียล 
ค.ต่อมเพศ 
ง.ต่อมไทรอยด์ 
 
8)เมื่อร่างกายขาดธาตุไอโอดีน ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะอย่างไร 
ก.ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะที่ยืด หดตัวอยู่ตลอดเวลา 
ข.ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะขยายตัวใหญ่ขึ้น 
ค.ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะคงที่ 
ง.ต่อมไทรอยด์จะมีลักษณะหดตัวสั้นลงกว่าปกติ 
 
9)เมื่อถึงวัยชรา ต่อมในข้อใดมีลักษณะการเจริญเติบโตช้าลง 
ก.ต่อมไทมัส 
ข.ต่อมไพเนียล 
ค.ต่อมไทรอยด์ 
ง.ต่อมหมวกไต 
 
10)ข้อใดไม่จัดว่าเป็นพฤติกรรมเบี่ยงเบนทางเพศ 
ก.เลียนแบบพฤติกรรมของเพศตรงข้าม 
ข.มีเอกลักษณ์ทางเพศตามสถานภาพตนเอง 
ค.พูดจาหรือหยอกล้อในเรื่องลามก 
ง.มีการส าเร็จความใคร่ด้วยตนเองอย่างสม่ าเสมอ 
 
 



 

แผนการจัดการเรียนรู้ 
รายวิชา  สุขศึกษา พลศึกษา รหัสวิชา ทช 31002 จ านวน 2 หน่วยกิต 

รู้ เข้าใจ มีคุณธรรม จริยธรรม เจตคติที่ดี มีทักษะในการดูแล และสร้างเสริมการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ปฏิบัติจนเป็นกิจนิสัย วางแผนพัฒนาสุขภาพ ด ารง
สุขภาพของตนเอง และครอบครัว ตลอดจนสนับสนุนให้ชุมชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริมด้านสุขภาพพลานามัยและพัฒนาสภาพแวดล้อมที่ดี ครั้งที่  2   แบบพบกลุ่ม 

รายวิชา/หัว
เรื่อง 

ตัวช้ีวัด เนื้อหา การจัดกระบวนการเรียนรู้ สื่อและแหล่งเรียนรู้ การวัดและ
ประเมินผล 

โรคที่ถ่ายทอด
ทางพันธุกรรม 

1. อธิบายโรคที่ถ่ายทอดทาง
พันธุกรรม 
2. ปฏิบั ติ ตน ในการป้ อ งกั น
โรคติดต่อ โรคที่เป็นปัญหาต่อ
สุขภาพและโรคที่ เป็นปัญหา
สาธารณสุข 
3.วิเคราะห์ผลกระทบของ
พฤติกรรมสุขภาพที่มีต่อการ
ป้องกันโรค 
4. แนะน า ข้อมูล ข่าวสารและ
แหล่งบริการเพ่ือป้องกันโรคแก่
ครอบครัวและชุมชน 
 
 
 

1.1 โรคที่ถ่ายทอด 
ทางพันธุกรรม สาเหตุ   
อาการ  การป้องกันและ
การรักษา 
-โรคทัลลัสซีเมีย 
-โรคภูมิแพ้ 
-โรคขาดสารอาหาร 
-ไอโอดีน    ฯลฯ 
2.1 การวางแผนร่วมกับ
ชุมชนเพ่ือป้องกันและ
หลีกเลี่ยงโรคติดต่อโรคที่
เป็นปัญหาและ
สาธารณสุข 
3.1 ผ ล ก ร ะ ท บ ข อ ง
พฤติกรรมสุขภาพที่มีต่อ
การป้องกันโรค 

ขั้นที่ 1 ก าหนดสภาพปัญหา ความ
ต้องการ 
- ครูและผู้เรียนร่วมกันสร้างความเข้าใจโรค
ที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
 
ขั้นที่ 2 ขั้นแสวงหาข้อมูล 
-  ผู้ เ รี ยนศึกษาค้นคว้ า เกี่ ย วกับ โรคที่
ถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
- มอบหมายแบบเรียนและ สื่อ ที่เกี่ยวข้อง
ให้นักศึกษาไปศึกษาด้วยตนเองและท า
แบบฝึกหัด 
-มอบหมายให้นักศึกษาท าสรุปจากการที่ได้
ศึกษาและจับใจความส าคัญของเรื่องและ
น าเสนอในการพบกลุ่ม  
ขั้นที่ 3 การปฏิบัติและน าไปประยุกต์ใช้ 

1. ใบความรู้  
2. หนังสือ
แบบเรียน 
3. กระดาษบรู๊ฟ  
4. ปากกาเคมี 
5. ใบงาน 
แหล่งการเรียนรู้/
สืบค้นข้อมูล
เพิ่มเติม 
1.ห้องสมุด
ประชาชน 
2. กศน.ต าบล 
3. แหล่งข้อมูล
สารสนเทศ 
4. internet 
 
 

ชิ้นงาน/ภาระ
งาน 
1. ใบงาน  
2. กิจกรรมกลุ่ม 
 3. รายงาน 
การวัดผล
ประเมินผล 
1. สังเกต
พฤติกรรม
ระหว่างการ
เรียนรู้และ
กระบวนการ
กลุ่ม 
2. วัดความรู้
จากการท า
กิจกรรมในใบ
งาน 



4.1 ข้อมูล ข่าวสาร และ
แหล่งบริการเพ่ือการ
ป้องกันโรค 

ครูผู้สอนสรุปเนื้อหาและเติมเต็มองค์
ความรู้พร้อมมอบหมายงานให้ไปศึกษาด้วย
ตนเองเพ่ิมเติม 
ขั้นที่ 4 การประเมินผลการเรียนรู้ 
4.1 ครูวัดผลการเรียนรู้ของผู้เรียนจากที่
ครูมอบหมายงานให้กับผู้ เรี ยนเช่นใบ
ความรู้    ใบงาน แบบทดสอบย่อย ชิ้นงาน
และรายงานรายงาน  
4.2 ครูสังเกตพฤติกรรมการเรียนรู้ของ
ผู้เรียน เช่นความสนใจ การร่วมแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ ความรับผิดชอบ เป็นต้น 
 

 
 



ใบความรู้ โรคท่ีถ่ายทอดทางด้านพันธุกรรม 
 

 
          โรคทางพันธุกรรม หรือ โรคติดต่อทางพันธุกรรม เป็น โรคที่เกิดขึ้นโดยมีสาเหตุมาจากการถ่ายทอด
พันธุกรรมของฝั่งพ่อและแม่ หากหน่วยพันธุกรรมของพ่อและแม่มีความผิดปกติแฝงอยู่ โดยความผิดปกติ
เหล่านี้เกิดข้ึนมาจากการผ่าเหล่าของหน่วยพันธุกรรมบรรพบุรุษ ท าให้หน่วยพันธุกรรมเปลี่ยนไปจากเดิมได้  
 
          ทั้งนี้ โรคทางพันธุกรรม นี้ เป็นโรคติดตัวไปตลอดชีวิต ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ โดย โรคทาง
พันธุกรรม เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม 2 ประการ คือ ความผิดปกติของออโตโซม (โครโมโซม
ร่างกาย) และความผิดปกติของโครโมโซมเพศ 
 

โรคที่เกิดจากความผิดปกติบนออโตโซม (Autosome) 
 
          โรคที่เกิดจากความผิดปกติบนออโตโซม คือ โรคที่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมในร่างกาย ที่มี 
22 คู่ หรือ 44 แท่ง สามารถเกิดได้กับทุกเพศ และมีโอกาสเกิดได้เท่า ๆ กัน โรคที่เกิดจากความผิดปกติบน
ออโตโซม แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ ความผิดปกติที่จ านวนออโตโซม และความผิดที่รูปร่างโครโมโซม 
ประกอบด้วย 
 

1.ความผิดปกติของจ านวนออโตโซม 
 
          เป็นความผิดปกติที่จ านวนออโทโซมในบางคู่ที่เกินมา 1 โครโมโซม จึงท าให้โครโมโซมในเซลล์ร่างกาย
ทั้งหมดเป็น 47 โครโมโซม เช่น ออโทโซม 45 แท่ง 1 โครโมโซมเพศ 2 แท่ง ได้แก่ 
 

กลุ่มอาการดาวน์ หรือ ดาวน์ซินโดรม ( Down's syndrome)  
 
          เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซม โดยสาเหตุส่วนใหญ่เกิดจาก โครโมโซม
คู่ท่ี 21 เกินมา 1 แท่ง คือ มี 3 แท่ง จากปกติที่มี 2 แท่ง ซึ่งทางการแพทย์เรียกว่า TRISOMY 21 
นอกจากนั้นอาจมีสาเหตุมาจากการย้ายที่ของโครโมโซม เช่น โครโมโซมคู่ที่ 14 มายึดติดกับโครโมโซมคู่ที่ 21 
เป็นต้น และยังมีสาเหตุมาจาก มีโครโมโซมทั้ง 46 และ 47 แท่ง ในคน ๆ เดียว เรียกว่า MOSAIC ซึ่งพบได้
น้อยมาก 
         ลักษณะของเด็กดาวน์ซินโดรม จะมีศีรษะค่อนข้างเล็ก แบน และตาเฉียงขึ้น ดั้งจมูกแบน ปากเล็ก ลิ้น
มักยื่นออกมา ตัวเตี้ย มือสั้น อาจเป็นโรคหัวใจพิการแต่ก าเนิด หรือโรคล าไส้อุดตันตั้งแต่แรกเกิด มีภาวะต่อม
ไทรอยด์บกพร่อง และเป็นปัญญาอ่อน พบบ่อยในแม่ที่ตั้งครรภ์เมื่ออายุมาก 
 
 



 
กลุ่มอาการเอ็ดเวิร์ดซินโดรม ( Edward's syndrome) 

 
          เกิดจากโครโมโซมคู่ท่ี 18 เกินมา 1 โครโมโซม ท าให้เป็นปัญญาอ่อน ปากแหว่ง เพดานโหว่ คางเว้า 
นิ้วมือบิดงอ และก าแน่นเข้าหากัน ปอดและระบบย่อยอาหารผิดปกติ หัวใจพิการแต่ก าเนิด ทารกมักเป็นเพศ
หญิง และมักเสียชีวิตตั้งแต่ก่อนอายุ 1 ขวบ 
 

กลุ่มอาการพาทัวซินโดม ( Patau syndrome) 
 
          อาการนี้เกิดจากโครโมโซมคู่ท่ี 13 เกินมา 1 โครโมโซม ท าให้เด็กมีอาการปัญญาอ่อน อวัยวะภายใน
พิการ และมักเสียชีวิตตั้งแต่แรกเกิด หรือหากมีชีวิตรอดก็จะมีอายุสั้นมาก 
 

2. ความผิดปกติของรูปร่างออโตโซม  
 
          เป็นความผิดปกติที่ออโทโซมบางโครโมโซมขาดหายไปบางส่วน แต่มีจ านวนโครโมโซม 46 แท่ง 
เท่ากับคนปกติ ประกอบด้วย 
 

กลุ่มอาการคริดูชาต์ หรือ แคทครายซินโดรม (cri-du-chat or cat cry syndrome)  
 
          เกิดจากโครโมโซมคู่ท่ี 5 ขาดหายไปบางส่วน ท าให้ผู้ป่วยมีศีรษะเล็กกว่าปกติ เกิดภาวะปัญญาอ่อน 
หน้ากลม ใบหูต่ า ตาห่าง หางตาชี้ นิ้วมือสั้น เจริญเติบโตได้ช้า เวลาร้องจะมีเสียงเหมือนแมว จึงเป็นที่มาของ
ชื่อโรคนี้ว่า แคทครายซินโดรม (cat cry syndrome) 
 

กลุ่มอาการเพรเดอร์-วิลลี (Prader-Willi syndrome) 
          เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมคู่ที่ 15 ท าให้ผู้ป่วยมีรูปร่างอ้วนมาก 
มือเท้าเล็ก กินจุ มีความบกพร่องทางสติปัญญา มีพฤติกรรมแปลก ๆ เช่น พูดช้า รวมทั้งเป็นออทิสติกด้วย 

 



 

 

โรคที่เกิดจากความผิดปกติที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรมในโครโมโซมเพศ ( Sex chromosome) 
 
          โครโมโซมเพศ ประกอบด้วย โครโมโซม 1 คู ่หรือ 2 แท่ง ในผู้หญิง เป็นแบบ XX ส่วนในผู้ชายเป็น
แบบ XY โรคที่เกิดความผิดปกติในโครโมโซม สามารถเกิดได้ในทั้งหญิงและชาย แต่จะมีโอกาสเกิดข้ึนมากใน
เพศใดเพศหนึ่ง โดยลักษณะที่ควบคุมโดยยีนด้อยบนโครโมโซม X ได้แก่ หัวล้าน ตาบอดสี โรคฮีโมฟีเลีย โรค
ภาวะพร่องเอนไซม์ จี- 6- พีดี ( G-6-PD) โรคกล้ามเนื้อแขนขาลีบ การเป็นเกย์ และอาการต่าง ๆ นี้ มักพบใน
ผู้ชายมากกว่าผู้หญิง เนื่องจากผู้ชายมีโครโมโซม x เพียงตัวเดียว โรคที่เกิดจากความผิดปกติของโครโมโซมเพศ 
ได้แก่ 
 

ตาบอดสี (Color blindness) 
 
          เป็นภาวะการมองเห็นผิดปกติ โดยมากเป็นการตาบอดสีตั้งแต่ก าเนิด และมักพบในเพศชายมากกว่า 
เพราะเป็นการถ่ายทอดทางพันธุกรรมแบบลักษณะด้อยบนโครโมโซม ผู้ที่เป็นตาบอดสีส่วนใหญ่จะไม่สามารถ
แยกความแตกต่างระหว่างสีเขียวและสีแดงได้ จึงมีปัญหาในการดูสัญญาณไฟจราจร รองลงมาคือ สีน้ าเงินกับสี
เหลือง หรืออาจเห็นแต่ภาพขาวด า และความผิดปกตินี้จะเกิดข้ึนกับตาทั้งสองข้าง ไม่สามารถรักษาได้ 
 

ฮีโมฟีเลีย (Hemophilia) 
 
          โรคฮีโมฟีเลีย คือ โรคเลือดออกไหลไม่หยุด หรือเลือดออกง่ายหยุดยาก เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่พบ
มากในเพศชาย เพราะยีนที่ก าหนดอาการโรคฮีโมฟีเลียจะอยู่ใน โครโมโซม X และถ่ายทอดยีนความผิดปกตินี้
ให้ลูก ส่วนผู้หญิงหากได้รับโครโมโซม X ที่ผิดปกติ ก็จะไม่แสดงอาการ เนื่องจากมี โครโมโซม X อีกตัวข่มอยู่ 
แต่จะแฝงพาหะแทน 
 
          ลักษณะอาการ คือ เลือดของผู้ป่วยฮีโมฟีเลียจะไม่สามารถแข็งตัวได้ เนื่องจากขาดสารที่ท าให้เลือด
แข็งตัว อาการที่สังเกตได้ เช่น เลือดออกมากผิดปกติ เลือดก าเดาไหลบ่อย ข้อบวม เกิดแผลฟกช้ าขึ้นเอง แต่
โรคฮีโมฟีเลียนี้ สามารถรักษาได้ โดยการใช้สารช่วยให้เลือดแข็งตัวทดแทน 
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ภาวะพร่องเอนไซม์ จี- 6- พีดี (G-6-PD : Glucose-6-phosphate dehydrogenase) 

 
          โรคพร่องเอนไซม์ G6PD หรือ Glucose-6-phosphate dehydrogenase เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่
ท าให้เม็ดเลือดแดงแตกได้ง่าย เมื่อได้รับสิ่งกระตุ้น ซึ่งสาเหตุของ ภาวะพร่องเอนไซม์ จี- 6- พีดี นั้นเกิดจาก
ความผิดปกติของโครโมโซมแบบ X  ท าให้เอนไซม์ G6PD ที่คอยปกป้องเม็ดเลือดแดงจากการท าลายของสาร
อนุมูลอิสระบกพร่อง จนไม่สามารถป้องกันการท าลายสารอนุมูลอิสระที่เป็นพิษต่อเซลล์เม็ดเลือดแดงได้ ผู้ป่วย
จึงมีอาการซีดเป็นครั้งคราว เนื่องจากเม็ดเลือดแดงแตกอย่างฉับพลัน ในเด็กจะมีอาการดีซ่าน ส่วนผู้ใหญ่จะ
ปัสสาวะเป็นสีด า ถ่ายปัสสาวะน้อยจนเกิดอาการไตวายได้ โดยสิ่งที่สามารถกระตุ้นให้เกิดอาการได้ เช่น 
อาหารอย่างถั่วปากอ้า ที่มีสารอนุมูลอิสระมาก รวมทั้งการติดเชื้อโรคต่าง ๆ ท าให้เซลล์เม็ดเลือดขาวหลั่งสาร
อนุมูลอิสระมากข้ึน 
 
          ทั้งนี้ โรคนี้ไม่สามารถรักษาได้ ถ้ารู้จักการระวังตัว เช่น หลีกเลี่ยงยา หรืออาหารที่แสลง ก็จะไม่เกิด
อันตราย ที่ส าคัญคือ ผู้ป่วยต้องดื่มน้ ามาก ๆ เพ่ือป้องกันไม่ให้ไตวาย 
 

กลุ่มอาการเทอร์เนอร์ ( Turner's syndrome) 
 
          เกิดในเฉพาะเพศหญิง สาเหตุจากโครโมโซม X หายไป 1 แท่ง ท าให้เหลือโครโมโซมในเซลล์
ร่างกาย  45 แท่ง ผู้ป่วยจะมีอาการปัญญาอ่อน และตัวเตี้ย ที่บริเวณคอมีพังผืดกางเป็นปีก มักเป็นหมันและ
ไม่มีประจ าเดือน มีอายุเท่ากับคนปกติท่ัว ๆ ไป 
 

กลุ่มอาการไคลน์เฟลเตอร์ (Klinefelter's syndrome) 
 
          พบในเพศชาย เกิดจากโครโมโซม X เกินมา 1 หรือ 2 โครโมโซม ท าให้คารีโอไทป์เป็น 47,XXY หรือ 
48,XXXY ผู้ป่วยจะมีอาการปัญญาอ่อน รูปร่างอ้อนแอ้น สูงชะลูด หน้าอกโต มีเต้านมเหมือนผู้หญิง และเป็น
หมัน เพราะไม่มีอสุจิ และมีอัณฑะเล็ก ยิ่งถ้ามีจ านวนโครโมโซม X มาก อาการปัญญาอ่อนก็จะรุนแรงมากข้ึน 
 
 

กลุ่มอาการทริปเปิ้ลเอ็กซ์ (Triple x syndrome) 
 
          เกิดในผู้หญิง โดยจะมีโครโมโซม x เกินมา 1 แท่ง ท าให้เป็น XXX  รวมมีโครโมโซม 47 แท่ง ท าให้
ผู้หญิงคนนั้นเป็นหมัน เจริญเติบโตไม่เต็มที่ และไม่มีประจ าเดือน 
 
 
 

กลุ่มอาการดับเบิลวาย (Double y syndrome) 
 
          เกิดในผู้ชาย ที่มีโครโมโซม y เกินมา 1 แท่ง มีจีโนไทป์เป็น xyy เรียกว่า Super Male ลักษณะจะ



เป็นผู้ชายที่มีร่างกายปกติ แต่เป็นหมัน มีอารมณ์ฉุนเฉียว สูงมากกว่า 6 ฟุต มีระดับฮอร์โมนเพศชายในเลือด
สูงกว่าปกติ ส่วนใหญ่เป็นหมัน ไม่สามารถมีบุตรได้ 
 

โรคที่เกิดจากความผิดปกติทางพันธุกรรมอ่ืน ๆ ได้แก่ 
 

ฟีนิลคีโตนูเรีย (Phenylketonuria) หรือ (Phenylpyruvic oligophrenia) 
 
          เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่เกิดจากการถ่ายทอดทางโครโมโซม โดยโครโมโซมนั้นมีความบกพร่องของ
ยีนที่สร้าง Phenylalanine hydroxylase ท าให้ผู้ป่วยไม่สามารถสร้างเอนไซม์นี้ได้ จึงไม่สามารถย่อยสลาย
กรดอะมิโน phenylalanine ไปเป็น tyrosine เหมือนคนปกติ จึงเกิดภาวะ phenylalaine สะสมในเลือด
มากผิดปกติ และมี phenylpyruvic acid และกรดอินทรีย์อ่ืนปนในปัสสาวะ รวมทั้งอาการโลหิตเป็นพิษด้วย 
โดยผู้ป่วยฟีนิลคีโตนูเรียนี้ มักจะมีอาการปัญญาอ่อน และไม่สามารถรับประทานอาหารได้เหมือนคนทั่วไป โดย
อาการฟีนิลคีโตนูเรียนี้ จะพบในคนผิวขาวมากกว่า และในประเทศไทยพบไม่มาก 
 

สไปโนซีรีเบลลาร์อะแท็กเซีย (spinocerebellar ataxia) 
 
          เป็น โรคทางพันธุกรรม ที่ยังไม่มีทางรักษา โดยเกิดจากโพลีกลูตาไมน์ ไตรนิวคลีโอไทด์ ผลิตซ้ ามาก
เกินปกติ ท าให้ผู้ป่วยสูญเสียความสามารถในการเคลื่อนไหวทางกายภาพ ทั้งท่าเดิน การพูด ตากระตุก และ
อาจมีอาการอ่ืนร่วมด้วย แต่ระบบจิตใจและความรู้สึกนึกคิดยังปกติ 
ทั้งนี้ สไปโนซีรีเบลลาร์อะแท็กเซีย มีหลายชนิด ซึ่งแต่ละชนิดจะแสดงอาการต่าง ๆ กันไป รวมทั้งอายุของ
ผู้ป่วยที่เริ่มเป็นโรค และลักษณะการถ่ายทอดทางพันธุกรรมก็แตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับต าแหน่งของยีนบน
โครโมโซมของผู้ป่วยที่ได้รับผลกระทบ 
 

โรคทาลัสซีเมีย ( Thalassemia ) 
          โรคทาลัสซีเมีย เป็นลักษณะที่ถูกควบคุมด้วยยีนด้อยบนโครโมโซม ซึ่งเมื่อผิดปกติจะท าให้การสร้าง
ฮีโมโกลบิน ซึ่งเป็นส่วนประกอบของเม็ดเลือดผิดปกติ เม็ดเลือดแดงจึงมีรูปร่างผิดปกติ น าออกซิเจนไม่ดี ถูก
ท าลายได้ง่าย ท าให้ผู้ป่วย โรคทาลัสซีเมีย เป็นคนเลือดจาง และเกิดภาวะแทรกซ้อนตามมา 
          ในประเทศไทยพบผู้ป่วย โรคทาลัสซีเมียร้อยละ 1 คือประมาณ 6 แสนคน แต่พบผู้เป็นพาหะถึงร้อย
ละ 30-40 คือประมาณ 20-25 ล้านคน ดังนั้นถ้าหากผู้เป็นพาหะมาแต่งงานกัน และพบยีนผิดปกติร่วมกัน 
ลูกก็อาจเป็น โรคทาลัสซีเมียได้ ทั้งนี้ โรคทาลัสซีเมีย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ แอลฟาธาลัสซีเมีย และ 
เบต้าธาลัสซีเมีย ซึ่งก็คือ ถ้ามีความผิดปกติของสายแอลฟา ก็เรียกแอลฟาธาลัสซีเมีย และถ้ามีความผิดปกติ
ของสายเบต้าก็เรียกเบต้าธาลัสซีเมีย 
 
          ผู้ป่วย โรคทาลัสซีเมีย จะมีอาการซีด ตาขาวสีเหลือง ตัวเหลือง ตับม้ามโตมาตั้งแต่เกิด ผิวหนังด าคล้ า 
กระดูกใบหน้าจะเปลี่ยนรูป มีจมูกแบน กะโหลกศีรษะหนา โหนกแก้มนูนสูง กระดูกเปราะ หักง่าย 
เจริญเติบโตช้ากว่าคนปกติ ส่วนอาการนั้น อาจจะไม่รุนแรง หรืออาจรุนแรงจนถึงแก่ชีวิตเลยก็ได้ คนที่มีอาการ
มากจะมีอาการเลือดจางมาก ต้องให้เลือดเป็นประจ า หรือมีภาวะติดเชื้อบ่อย ๆ ท าให้เป็นไข้หวัดได้บ่อย 
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          ข้อแนะน าส าหรับผู้ป่วย โรคทาลัสซีเมีย คือ ให้ทานอาหารที่มีกรดโฟลิกสูง เช่น ผักใบเขียว เนื้อสัตว์ 
ให้มาก ๆ เพ่ือน าไปใช้สร้างเม็ดเลือดแดง 
 

โรคซีสติกไฟโบรซีส (Cystic fibrosis) 
 
          เป็นความผิดปกติทางพันธุกรรม ที่ท าให้ร่างกายสร้างเยื่อเมือกหนามากผิดปกติในปอดและล าไส้ ท าให้
ผู้ป่วยหายใจล าบาก และเยื่อเมือกหนาเหล่านั้นอาจท าให้ปอดติดเชื้อ หากมีแบคทีเรียเติบโตอยู่ ส่วนเยื่อเมือก
หนาในล าไส้ จะท าให้ย่อยอาหารได้ล าบาก ปัจจุบันยังไม่มีวิธีรักษาโรคนี้ แต่สามารถบรรเทาได้โดยการใช้ยา
สลายเยื่อเมือก 
 
โรคซิกเกิลเซลล์ (Sickle-cell)  
 
          เป็นความผิดปกติทางพันธุกรรมที่เกิดข้ึนกับเลือด ท าให้ฮีโมโกลบินมีรูปร่างผิดปกติ เซลล์เม็ดเลือด
แดงเป็นรูปเคียว จึงไม่สามารถล าเลียงออกซิเจนได้มากเท่ากับเซลล์เม็ดเลือดแดงที่มีรูปร่างปกติ ส่งผลให้เกิด
อาการหลอดเลือดอุดตัน ผู้ป่วยจะอ่อนเพลียและไม่มีแรง 

โรคคนเผือก (Albinos) 
 
          ผู้ที่เป็น โรคคนเผือก คือ คนที่ไม่มีเม็ดสีที่ผิวหนัง จะมีผิวหนัง ผม ขน และม่านตาสีซีด หรือีขาว 
เพราะขาดเม็ดสีเมลานิน หรือมีน้อยกว่าปกติ ท าให้ทนแสงแดดจ้าไม่ค่อยได้ 
 

โรคดักแด้ 
 
          ผู้เป็น โรคดักแด้ จะมีผิวหนังแห้งแตก ตกสะเก็ด ซ่ึงแต่ละคนจะมีความรนุแรงของโรคต่างกัน บางคน
ผิวแห้งไม่มาก บางคนผิวลอกทั้งตัว ขณะที่บางคนหากเป็นรุนแรงก็มักจะเสียชีวิตจากการติดเชื้อที่เข้าทาง
ผิวหนัง 
 
 
 

โรคท้าวแสนปม (neurofibromatosis) 
  
          เป็นโรคผิวหนังที่ถ่ายทอดโดยโครโมโซม ลักษณะที่พบคือ ร่างกายจะมีตุ่มเต็มไปทั่วร่างกาย ขนาดเล็ก
ไปจนใหญ่ แบ่งเป็น 2 ชนิด คือชนิดที่พบบ่อย พบประมาณ 1 ใน 2,500 ถึง 3,500 คน โดยพบอาการ
อย่างน้อย 2 ใน 7 อาการต่อไปนี้คือ มีปานสีกาแฟใส่นมอย่างน้อย 6 ต าแหน่ง, พบก้อนเนื้องอกตามผิวหนัง 
2 ตุ่มข้ึนไป, พบกระที่บริเวณรักแร้หรือขาหนีบ, พบเนื้องอกของเส้นประสาทตา, พบเนื้องอกของม่านตา 2 
แห่งขึ้นไป, พบความผิดปกติของกระดูก และมีประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคนี้     
 
          ส่วน โรคท้าวแสนปม ประเภทที่ 2 พบได้น้อยมาก ราว 1 ใน 50,000 ถึง 120,000 คน ผู้ป่วยจะ
ไม่มีอาการทางผิวหนัง แต่จะพบเนื้องอกของหูชั้นใน และมีประวัติคนในครอบครัวเป็นโรคนี้ 



 
โรคลูคีเมีย (Leukemia) 

 
          โรคลูคีเมีย หรือ โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว เป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของไขกระดูก ท าให้มีการ
สร้างเม็ดเลือดขาวจ านวนมากในไขกระดูก จนเบียดบังการสร้างเม็ดเลือดแดง ท าให้เกิดภาวะโลหิตจาง ส่วน
เม็ดเลือดขาวที่สร้างนั้น ก็เป็นเม็ดเลือดขาวตัวอ่อน จึงไม่สามารถต้านทานเชื้อโรคได้ จึงเป็นไข้บ่อย ซึ่งสาเหตุ
ของการเกิดโรคลูคีเมีย มีหลายปัจจัย ทั้งพันธุกรรม กัมมันตภาพรังสี การติดเชื้อ เป็นต้น 
 
          อาการของผู้ป่วย ลูคีเมีย จะแสดงออกมาในหลายรูปแบบ เช่น มีไข้สูง เป็นหวัดเรื้อรัง หน้ามืด 
วิงเวียนศีรษะ อ่อนเพลีย ตัวซีด เซลล์ลูคีเมียจะไปสะสมตามอวัยวะต่าง ๆ เช่น ตับ ม้าม ต่อมน้ าเหลือง ท าให้
เกิดอาการบวมโต บางคนเป็นรุนแรง ท าให้ถึงแก่ชีวิตได้ 
 
          การรักษา โรคลูคีเมีย ท าได้โดยให้ยาปฏิชีวนะ เพ่ือลดจ านวนเม็ดเลือดขาว หรืออาจใช้เคมีบ าบัด 
เพ่ือให้ไขกระดูกกลับมาท าหน้าที่ตามปกติ 
 

โรคเบาหวาน 
 
          โรคเบาหวาน คือ ภาวะที่ร่างกายมีระดับน้ าตาลในเลือดสูงกว่าปกติ เนื่องจากขาดฮอร์โมนอินซูลิน 
ทั้งนี้โรคเบาหวาน ถือเป็นโรคเรื้อรังชนิดหนึ่ง และเป็น โรคทางพันธุกรรม โดยหากพ่อแม่เป็นเบาหวาน ก็อาจ
ถ่ายทอดไปถึงลูกหลานได้และนอกจากพันธุกรรมแล้ว สิ่งแวดล้อม วิธีการด าเนินชีวิต การรับประทานอาหาร 
ก็มีส่วนท าให้เกิดโรคเบาหวานได้เช่นกัน 
 
          อาการทั่วไปของผู้ที่เป็น โรคเบาหวาน คือจะปัสสาวะบ่อย เนื่องจากน้ าตาลที่ออกมาทางไตจะดึงเอา
น้ าจากเลือดออกมาด้วย จึงท าให้มีปัสสาวะมากกว่าปกติ เมื่อถ่ายปัสสาวะมาก ก็ท าให้รู้สึกกระหายน้ า ต้อง
คอยดื่มน้ าบ่อย ๆ และด้วยความท่ีผู้ป่วย โรคเบาหวาน ไม่สามารถน าน้ าตาลมาเผาผลาญเป็นพลังงาน จึงหัน
มาเผาผลาญกล้ามเนื้อและไขมันแทน ท าให้ร่างกายผ่ายผอม ไม่มีไขมัน กล้ามเนื้อฝ่อลีบ อ่อนเปลี้ย เพลียแรง 
นอกจากนี้ การมีน้ าตาลคั่งอยู่ในอวัยวะต่าง ๆ จึงท าให้อวัยวะต่าง ๆ เกิดความผิดปกติ และน ามาซึ่ง
ภาวะแทรกซ้อนมากมาย โดยเฉพาะ โรคไตวายเรื้อรัง, หลอดเลือดตีบตีน, อัมพฤกษ์ อัมพาต, ต้อกระจก, 
เบาหวานขึ้นตา ฯลฯ  
 

การป้องกันโรคทางพันธุกรรม 
 
          โรคทางพันธุกรรม ไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ เนื่องจากจะติดตัวไปตลอดชีวิต ท าได้แต่เพียง
บรรเทาอาการไม่ให้เกิดขึ้นมากเท่านั้น ดังนั้นการป้องกัน โรคทางพันธุกรรม ที่ดีที่สุด คือ ก่อนแต่งงาน รวมทั้ง
ก่อนมีบุตร คู่สมรสควรตรวจร่างกาย กรองสภาพทางพันธุกรรมเสียก่อน เพ่ือทราบระดับเสี่ยง อีกท้ังโรคทาง
พันธุกรรม บางโรค สามารถตรวจพบได้ในช่วงก่อนตั้งครรภ์ จึงเป็นทางหนึ่งที่จะช่วยให้ทารกที่จะเกิดมา มี
ความเสี่ยงในการเป็นโรคทางพันธุกรรมน้อยลง 
 

http://health.kapook.com/view72.html


ใบงานครั้งที่  1 
สาระทักษะการด าเนินชีวิต  หมวดวิชาสุขศึกษา พลศึกษา (3102)  

ชื่อ-นามสกุล...............................................รหัสประจ าตัว........................................กลุ่ม...................... 
 

โรคที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
ให้ผู้เรียนศึกษาค้นคว้า   สาเหตุ  อาการ และการรักษา โรคที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
1. โรคทาลัสซีเมีย มีสาเหตุ อาการ และวิธีการรักษาอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
2. โรคภูมิแพ้ มีสาเหตุ อาการ และวิธีการรักษาอย่างไร 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
3. โรคขาดสารไอโอดีนมีสาเหตุ อาการ และวิธีการรักษาอย่างไร  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 



ใบงานครั้งที่  12 
สาระทักษะการด าเนินชีวิต  หมวดวิชาสุขศึกษา พลศึกษา (3102)  

ชื่อ-นามสกุล............................................รหัสประจ าตัว........................................กลุ่ม...................... 
 
โรคที่ถ่ายทอดทางพันธุกรรม 
ผู้เรียนมีการวางแผนร่วมกับชุมชนในการป้องกัน และ หลีกเลี่ยงการเกิดโรคติดต่อได้อย่างไรอธิบายเป็นข้อๆ  
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 


