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หลักสตูรแกนนาํวยัรุนสงูดสีมสวนมีทกัษะชวีติและพฤติกรรมสุขภาพทีเ่หมาะสม เขตสุขภาพที ่5 

หลักการและเหตผุล 
จากการสํารวจสถานการณภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย การนอน และ

พฤติกรรมทันตสุขภาพ ในวัยรุนอายุ 15 - 21 ป พ.ศ. 2560  
สถานการณภาวะโภชนาการ ผลการสํารวจในจังหวัดเพชรบุรี ซ่ึงเปนตัวแทนของเขตสุขภาพท่ี 5 พบวา 

ประชากรกลุมอายุ 15 - 17 ป พิจารณาโดยใชตัวชี้วัดสวนสูงตามเกณฑอายุ พบวาประชากรเพศชาย มีสวนสูงตาม
เกณฑอายุ รอยละ 90.8 คอนขางเตี้ย รอยละ 7.7  และเตี้ย รอยละ 1.4 ประชากรเพศหญิง มีสวนสูงตามเกณฑอายุ 
รอยละ 78.2 คอนขางเตี้ย รอยละ 19.2  และเตี้ย รอยละ 2.6 ตัวชี้วัดน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง พบประชากรเพศชาย 
มีภาวะทุพโภชนาการทวม รอยละ 4.0 เริ่มอวน รอยละ 10.4 และอวน รอยละ 23.4 ประชากรเพศหญิง มีภาวะทุพ
โภชนาการทวม รอยละ 5.3 เริ่มอวน รอยละ 8.4 และอวน รอยละ 14.9 นอกจากนี้ยังพบวาประชากรเพศหญิงจะมี
รูปรางสูงดีสมสวนมากกวาเพศชาย (รอยละ 67.1 , 59.2 ตามลําดับ) คาเฉลี่ยของสวนสูงในประชากรอายุ 19 ป เพศ
ชาย 170.20 เซนติเมตร เพศหญิง 158.04 เซนติเมตร ซ่ึงเปาหมาย ในป พ.ศ. 2564  ของกรมอนามัย วัยรุนอายุ 19 
ป ควรมีสวนสูงเฉลี่ย เพศชาย 175 เซนติเมตร เพศหญิง 162 เซนติเมตร ผลการประเมินภาวะโภชนาการของ
ประชากรกลุมอายุ 18 - 21 ป จําแนกตามคาดัชนีมวลกาย พบมีภาวะผอมในเพศหญิงมากกวาเพศชาย (รอยละ 
21.0,  18.9 ตามลําดับ) เปนท่ีนาสังเกตวาเพศชายและเพศหญิงจะมีภาวะอวนและอวนลงพุงใกลเคียงกัน (ภาวะอวน 
รอยละ 22.2, ภาวะอวนลงพุง รอยละ 20.4, 20.0, 19.8 ตามลําดับ) และประมาณครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยางมีน้ําหนัก
ปกติ (เพศชาย รอยละ 47.8 เพศหญิง รอยละ 50.4) ซ่ึงเปนไปในทิศทางเดียวกันกับผลการวิเคราะหพฤติกรรมการ
บริโภคของกลุมตัวอยาง จํานวน 415 คน พบวากลุมตัวอยางบริโภคอาหารทุกกลุมนอยกวาปริมาณท่ีแนะนําตามธง
โภชนาการ โดยเฉพาะผักและผลไม อีกท้ังพบวา 1 ใน 3 ของกลุมตัวอยางไมดื่มนมรสจืดในสัปดาหท่ีผานมา เม่ือ
พิจารณาปริมาณอาหารท่ีบริโภคตอวันในกลุมอาหารท่ีสําคัญ พบวาเพศชายสวนใหญ และครึ่งหนึ่งของกลุมตัวอยาง
เพศหญิงดื่มนมสดรสจืดมากกวา 200 มิลลิลิตร (รอยละ 80.6, 55.5 ตามลําดับ) และกลุมตัวอยางเพศหญิงท่ีมีภาวะ
ทุพโภชนาการในระดับคอนขางเตี้ย และเตี้ย 3 ใน 5 ดื่มนมสดรสจืดนอยกวา 200 มิลลิลิตร เม่ือจําแนกตามภาวะ
โภชนาการตัวชี้วัดน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง พบวา 1 ใน 3 ของกลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการเกินบริโภคอาหาร
กลุมขาวแปง เนื้อสัตว และดื่มนมสดรสจืดมากกวาปริมาณท่ีแนะนําตามธงโภชนาการ แตกลับพบกลุมตัวอยางท่ีมี
ภาวะโภชนาการสมสวน ดื่มชา กาแฟ น้ําอัดลม รวมท้ังบริโภคอาหารท่ีมีน้ํามัน หรือเนยในปริมาณมาก  

ผลการสํารวจกิจกรรมทางกายในประชากรกลุมอายุ 15 - 21 ป โดยพิจารณากิจกรรมทางกายจากท่ีบาน ท่ี
โรงเรียน เวลาวาง และจากการเดินทาง พบวาประชากรเพศชาย มีกิจกรรมทางกาย 108 นาทีตอวัน ประชากรเพศ
หญิง มีกิจกรรมทางกาย 120 นาทีตอวัน ในขณะเดียวกันพบวาประชากรมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง 6.56 ชั่วโมงตอวัน โดย
กิจกรรมท่ีเปนพฤติกรรมเนือยนิ่งในกลุมวัยรุน 3 ลําดับแรก ไดแก เลนมือถือ แทปเล็ต 3.15 ชั่วโมง นั่งคุยกับเพ่ือน 
1.43 ชั่วโมง และนั่งทําการบาน 0.55 ชั่วโมง 

การสํารวจการนอน ในประชากรกลุมอายุ 15 - 21 ป จําแนกออกเปนพฤติกรรมการนอนในวันจันทร - ศุกร 
และวันเสาร - อาทิตย หรือวันหยุด พบวาในวันจันทร – ศุกร กลุมประชากร เขานอน เวลา 22.00 น. และตื่นนอน 
เวลา 6.10 น. มีชั่วโมงการนอน 8.1 ชั่วโมง สวนวันเสาร - อาทิตย หรือวันหยุด พบวากลุมประชากร เขานอน เวลา 
20.00 น. และตื่นนอน เวลา 8.00 น. มีชั่วโมงการนอน 12.0 ชั่วโมง 

จากผลการสํารวจพฤติกรรมทันตสุขภาพ พบวาพฤติกรรมการแปรงฟน ในประชากรกลุมอายุ 15 - 17 ป 
เพศชายแปรงฟนชวงตื่นนอน รอยละ 95.9 หลังอาหารเชา รอยละ 10.6 หลังอาหารกลางวัน รอยละ 4.0 และกอน
นอน รอยละ 88.3 เพศหญิงแปรงฟนชวงตื่นนอน รอยละ 97.9 หลังอาหารเชา รอยละ 5.4 หลังอาหารกลางวัน รอย
ละ 2.9 และกอนนอน รอยละ 91.9 สําหรับประชากรกลุมอายุ 18 - 21 ป เพศชายแปรงฟนชวงตื่นนอน รอยละ 96.7 



หลังอาหารเชา รอยละ 7.0 หลังอาหารกลางวัน รอยละ 4.8 และกอนนอน รอยละ 85.4 เพศหญิงแปรงฟนชวงตื่น
นอน รอยละ 98.5 หลังอาหารเชา รอยละ 5.3 หลังอาหารกลางวัน รอยละ 4.1 และกอนนอน รอยละ 94.3 รวมท้ัง
ผลการสํารวจกลุมประชากรวัยรุนในเขตสุขภาพท่ี 5 เก่ียวกับปญหาสุขภาพชองปาก และความตองการบริการทันตก
รรม พบปญหาสุขภาพชองปากสูงสุด คือ ฟนผุ รอยละ 44.6 สวนความตองการบริการทันตกรรม กลุมประชากรวัยรุน
ตองการบริการขูดหินปูนมากท่ีสุด รอยละ 50.6 

สําหรับสถานการณอนามัยการเจริญพันธุในวัยรุนและเยาวชนเขตสุขภาพท่ี 5 ในปงบประมาณ 2558 พบ
อัตราการคลอดของหญิง อายุ 15 - 19 ป เทากับ 52.7 ตอประชากรหญิงอายุ 15 - 19 ปพันคน 

จากสถานการณภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย การนอน และพฤติกรรม
ทันตสุขภาพในวัยรุน สามารถนําไปใชในการพัฒนารูปแบบ หรือโปรแกรมสงเสริมสุขภาพแบบบูรณาการในวัยรุนใหมี
พฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม ดังนั้นกลุมพัฒนาการสงเสริมสุขภาพวัยรุน ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี จึงดําเนินการ
พัฒนาหลักสูตรแกนนําวัยรุนสูงดีสมสวนมีทักษะชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสม โดยไดยึดมาตรการ NEST 
(Nutrition Exercise Sleep Safe sex Sex education Teeth) ของกรมอนามัยมาเปนแนวทางในการพัฒนา
หลักสูตร ซ่ึงมาตรการ NEST ประกอบดวย การรับประทานอาหารใหครบถวนและหลากหลายตามโภชนาการ การ
ออกกําลังกาย การนอนหลับ เรียนรูเรื่องเพศ รักปลอดภัย และการดูแลสุขภาพปากและฟน เพ่ือสงเสริมสุขภาพวัยรุน
ใหมีภาวะโภชนาการท่ีดี นําไปสูการมีสวนสูงตามเปาหมายของกรมอนามัย และมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมตอไป  
วตัถปุระสงคทัว่ไป 

เมือ่สิน้สุดการอบรมแลว ผูเขารับการอบรมสามารถ 
1. มีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับอาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสม สําหรับชวงวัยรุน (อายุ 15 – 18 ป)

โดยเฉพาะการเพ่ิมสวนสูง และปองกันภาวะโภชนาการเกิน และสามารถนําความรูท่ีไดรับไปปรับใชในการ
เลือกรับประทานอาหารอยางเหมาะสมสอดคลองกับภาวะโภชนาการและวิถีชีวิต ตลอดจนสามารถถายทอด
ความรูและทักษะดังกลาวใหกับเพ่ือน บุคคลรอบขาง และผูท่ีสนใจได

2. สงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมวัยรุน
3. สงเสริมคุณภาพการนอนหลับเบื้องตน
4. ประเมินความรูเบื้องตนท่ีเก่ียวกับการนอนหลับ
5. สรางความรอบรูและสงเสริมสุขนิสัยการนอนหลับท่ีดีในกลุมวัยรุน
6. มีความรู ความเขาใจเก่ียวกับพัฒนาการทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาของวัยรุนชายหญิง
7. มีความรู ความเขาใจในการสงเสริมพัฒนาการทางเพศ และการดูแลสุขอนามัยทางเพศของวัยรุน
8. ระบุสัญญาณความพรอมทางรางกายของชายหญิง ท่ีเขาสูภาวะการเจริญพันธุ
9. มีความรูความเขาใจเรื่องการมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัยและผลกระทบของการตั้งครรภวัยรุน
10. มีความรคูวามเขาใจเรืองความสําคัญและประโยชนของการมีสุขภาพชองปากทีดี  การดูแลสุขภาพชองปาก 

ดวยตนเอง พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงตอโรคฟนผุ การเลือกผลิตภัณฑดูแลอนามัยชองปาก  และ 
การคนหาแหลงขอมูลขาวสารที่เก่ียวของกับสุขภาพชองปาก   รวมท้ังความรูความเขาใจเร่ืองการรักษา
ทางทันตกรรม



เนื้อหาวชิา 
ระยะเวลาการอบรม 1 วันทําการ (9 ชั่วโมง) แบงเปนภาคทฤษฎี และภาคปฏิบัติ ดังนี้ 
ภาคทฤษฎ ีและภาคปฎบิตั ิ 7   1/2 ชัว่โมง 

1. โภชนาการ ลดอวน เพ่ิมสูง สําหรับวัยรุนสูงดีสมสวน 1 ชั่วโมง 
2. การสงเสริมกิจกรรมทางกายทางเลือก 2 ชั่วโมง 
3. การนอนหลับอยางมีคุณภาพสําหรับวัยรุน 1/2 ชั่วโมง 
4. เรียนรูเรื่องเพศศึกษา 1 ชั่วโมง 
5. การมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย 1 ชั่วโมง 
6. สุขภาพชองปากวัยรุน 1 ชั่วโมง 

เบ็ดเตลด็ 1   1/2 ชัว่โมง 
1. พิธีเปด - ปด การอบรม 1/2 ชั่วโมง 
2. ทดสอบกอน - หลังการอบรม และประเมินความพึงพอใจของผูเขารับอบรม 1/2 ชั่วโมง 
3. สรุปสิ่งท่ีไดรับจากการเขารวมการอบรม และความตั้งใจท่ีจะปฎิบัติหลังจากการอบรม 1/2 ชั่วโมง

ผูเขารบัการอบรม 
หลักสูตรนี้พัฒนาข้ึน เพ่ือใชในการอบรมพัฒนาแกนนําวัยรุน ไดแก นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

อายุระหวาง 15 – 18 ป  
คุณสมบตัขิองผูเขารบัการอบรม 

เพ่ือใหการอบรมมีคุณภาพและบรรลุเปาหมาย ผูเขารับการอบรมควรมีคุณสมบัติ ดังนี้ 
1. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย อายุระหวาง 15 – 18 ป
2. เปนนักเรียนท่ีสนใจในการเขารับการอบรม และสามารถเปนแกนนําวัยรุนสูงดีสมสวนมีทักษะชีวิตและ

พฤติกรรมสุขภาพท่ีเหมาะสมของสถานศึกษาได
3. สามารถเขารับการอบรมไดครบตามเวลาท่ีกําหนดในหลักสูตร

วธิกีารฝกอบรม 
1. การบรรยาย
2. การอภิปราย
3. การถามตอบคําถามกลุมใหญ
4. การสาธิต
5. เกม
6. กิจกรรมกลุม
7. การฝกปฏิบัติ

อุปกรณการอบรม 
1. สไลดประกอบการบรรยาย
2. เครื่องฉายภาพขามศีรษะ หรือ LCD
3. ใบความรู ในรูปแบบ Infographic เรื่อง ข.ไข กินพอดี ใหดีพอ เหมาะสม...สมวัย
4. ใบความรู เรื่อง เรียนรูเรื่องเพศศึกษา และการมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย
5. แบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของ Pittsburgh ฉบับภาษาไทย
6. แบบประเมินความรูกอนและหลังการอบรม



7. โมเดลอาหารธงโภชนาการ
8. วัสดุอาหารสาธิต
9. อุปกรณสําหรับเลน “เกมสัญญาณไฟจราจร”
10. แผนตาราง 9 ชอง ท่ีทํามาจากไวนิล
11. ชุดสาธิตการกระโดด  “มากระโดดตีมือพ่ีตูนกันครับ”
12. บัตรคําสาระความรูและสุขนิสัยเรื่องการนอนหลับ  (ใชสีตางกัน) ตัดเปนขอๆ ละ 1 แผน
13. ปายสําหรับจําแนกประเภทของบัตรคํา ประกอบดวย  จริง  ไมจริง  ไมแนใจ
14. กระดาษฟลิปชารท
15. ปากกาเคมี
16. VDO/ คลิป เรื่อง พัฒนาการทางเพศ

17. ตัวอยางอุปกรณการคุมกําเนิดแตละชนิด
18. โมเดลประกอบการสาธิตการสอนวิธีคุมกําเนิด
19. เว็บไซต เฟสบุค ยูทูป ท่ีเปนแหลงขอมูลเรื่องสุขภาพชองปาก
20. โมเดลฟน ใชสาธิตการแปรงฟนและการใชไหมขัดฟน

การประเมนิผลการฝกอบรม 
1. สังเกตความสนใจ และการซักถามของผูเขารับการอบรม
2. สังเกตการมีสวนรวมในการอภิปราย
3. จากการซักถาม แลกเปลี่ยนประสบการณ 
4. การฝกปฏิบัติ
5. จากการสังเกตพฤติกรรม หรือการมีสวนรวมในการทํากิจกรรม

6. การแลกเปลี่ยนแนวคิดและขอคิดเห็นตางๆ



กําหนดการอบรมพฒันาแกนนําเพิม่สงู ลดอวน และทักษะชวีติในวยัรุน เขตสขุภาพที่ 5 

วันที่ ................................................. 

ณ ............................................................ จงัหวดั..................................... 

------------------------------------------------------------------------------------- 

กลุมเปาหมาย 

• นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4   สถานศึกษาละ 30 คน

• ครูอนามัยโรงเรียน หรือครูท่ีรับผิดชอบโครงการ/ กิจกรรม/ ชุมนุมเก่ียวกับการสงเสริมสุขภาพของนักเรียน

สถานศึกษาละ 1 – 2 คน

• สถานศึกษา มีความพรอม หรือสนใจเขารวมพัฒนาแกนนําเพ่ิมสูง ลดอวน และทักษะชีวิตในวัยรุน

เวลา กจิกรรม

08.00 - 08.15 น. - ลงทะเบียน

- ประเมินภาวะโภชนาการของตนเอง (ชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง และแปลผลภาวะโภชนาการ)

- ประเมินความรูกอนการอบรม 

08.15 - 08.30 น. - กลาวตอนรับ ชี้แจงวัตถุประสงค และกําหนดการของการอบรม

- พิธีเปดการอบรม

08.30 - 09.30 น. - โภชนาการ ลดอวน เพ่ิมสูง สําหรับวัยรุนสูงดีสมสวน (Nutrition)

09.30 - 11.30 น. - การสงเสริมกิจกรรมทางกายทางเลือก (Exercise)

11.30 - 12.00 น. - การนอนหลับอยางมีคุณภาพสําหรับวัยรุน (Sleep) 

12.00 - 13.00 น. - พักรับประทานอาหารกลางวัน 

13.00 - 15.00 น. - เรียนรูเรื่องเพศศึกษา และการมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย (Sex Education & Safe Sex) 

15.00 - 16.00 น. - สุขภาพชองปากวัยรุน (Teeth)

16.00 - 16.30 น. - ประเมินความรูหลังการอบรม และประเมินความพึงพอใจของผูเขาอบรม 

16.30 - 17.00 น. - สรุปสิ่งท่ีไดรับจากการเขารวมการอบรม และความตั้งใจท่ีจะปฎิบัติหลังจากการอบรม 

- ปดการประชุม 

หมายเหต:ุ  - กําหนดการอบรมอาจเปลี่ยนแปลงตามความเหมาะสม 

- พักรับประทานอาหารวาง เวลา 10.00 น. และ 14.00 น. 

- ผูเขารวมประชุมแตงกายดวยชุดท่ีสามารถออกกําลังกายได 



หลักสตูรการอบรมพฒันาแกนนําเพิ่มสงู ลดอวน และทกัษะชวีติในวยัรุน เขตสุขภาพที ่5 
หวัขอการเรยีนรู โภชนาการ ลดอวน เพิม่สงู สําหรบัวยัรุนสงูดสีมสวน 

วตัถปุระสงคการเรยีนรู 
วตัถปุระสงคทัว่ไป 

เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจ เก่ียวกับอาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสม สําหรับชวงวัยรุน 
(อายุ 15 – 18 ป) โดยเฉพาะการเพ่ิมสวนสูง และปองกันภาวะโภชนาการเกิน และสามารถนําความรูท่ีไดรับไปปรับใช
ในการเลือกรับประทานอาหารอยางเหมาะสมสอดคลองกับภาวะโภชนาการและวิถีชีวิต ตลอดจนสามารถถายทอด
ความรูและทักษะดังกลาวใหกับเพ่ือน บุคคลรอบขาง และผูท่ีสนใจได 
วตัถปุระสงคเฉพาะ 

เม่ือสิ้นสุดการอบรมแลว ผูเขารับการอบรมสามารถ 
1. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับปริมาณอาหารแตละกลุมตามธงโภชนาการท่ีควร

รับประทานใน 1 วัน อยางพอเหมาะ
2. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรู ความเขาใจเก่ียวกับสารอาหาร และชนิดของอาหารท่ีชวยเพ่ิมสวนสูง
3. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีทักษะในการจัดเมนูอาหาร สําหรับรับประทานอยางเหมาะสมตามมาตรฐาน

โภชนาการ ตลอดจนสามารถเลือกเมนู เลือกซ้ือ และดัดแปลงเมนูอาหารใหสอดคลองกับภาวะโภชนาการ
ของตนเอง และสงเสริมใหมีสุขภาพดี

4. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมสามารถถายทอดองคความรู และทักษะเก่ียวกับอาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสม
สําหรับชวงวัยรุนใหกับเพ่ือน หรือผูท่ีสนใจได

กลุมเปาหมาย 
แกนนําวัยรุนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวนสถานศึกษาละ 30 คน 

สาระสาํคญั/ ประเดน็เนื้อหา 
1. ปริมาณอาหารแตละกลุมตามธงโภชนาการท่ีควรรับประทานใน 1 วัน อยางพอเหมาะ

- ความแตกตางระหวางอาหารหลัก 5 หมู กับธงโภชนาการ และประโยชนของการนําธงโภชนาการมาใช
- กลุมอาหารตามธงโภชนาการ และปริมาณอาหารแตละกลุมท่ีควรรับประทานใน 1 วัน อยางพอเหมาะ

ตามวัย 
2. สารอาหาร และชนิดของอาหารท่ีชวยเพ่ิมสวนสูง

- สารอาหารสําคัญท่ีชวยเพ่ิมสวนสูง ไดแก แคลเซียม และโปรตีน
- ชนิดของอาหารท่ีชวยเพ่ิมสวนสูง โดยเนนใหดื่มนมสดรสจืด วันละ 1 แกว รับประทานไข วันละ 1 ฟอง

และรับประทานกลวยน้ําวา วันละ 1 ผล 
3. หลักการจัดเมนูอาหาร สําหรับรับประทานอยางเหมาะสมตามมาตรฐานโภชนาการ การเลือกเมนู เลือกซ้ือ

อาหาร และเทคนิคการดัดแปลงเมนูอาหาร
- หลักการการจัดเมนูอาหาร สําหรับรับประทานอยางเหมาะสมตามมาตรฐานโภชนาการ
- การเลือกเมนูอาหาร และเลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ ขนม และเครื่องดื่ม สําหรับรับประทานท้ังอาหารม้ือ

หลักและอาหารระหวางม้ือ (ม้ือวาง) 
- เทคนิคการดัดแปลงเมนูอาหารใหสอดคลองกับภาวะโภชนาการของตนเอง และสงเสริมใหมีสุขภาพดี 
- การอานฉลากโภชนาการ และฉลาก GDA (Guideline Daily Amount) เพ่ือลดการรับประทานอาหาร

หวานมันเค็ม 



ระยะเวลา 
1 ชั่วโมง 

รปูแบบ/ วธิกีารอบรม 
[   ] การบรรยาย [   ] การอภิปราย 
[   ] เกม [   ] การฝกปฏิบัติ 

กระบวนการจดัการอบรม 
ขั้นนาํ 

1. วิทยากรเริ่มเขาสูบทเรียน โดยการตั้งคําถามนําเขาสูบทเรียนวา “เม่ือพูดถึงโภชนาการ ผูเขารับการอบรม
คํานึงถึงอะไรบาง ?”

2. วิทยากรทบทวนความรูเก่ียวกับอาหารและโภชนาการของผูเขารับการอบรม
3. วิทยากร เลาประเด็นหลักของหัวขอการเรียนรู โภชนาการ ลดอวน เพิ่มสูง สําหรับวัยรุนสูงดีสมสวน

ขั้นกจิกรรม 
กิจกรรมที ่1 การเลอืกรบัประทานอาหารตามธงโภชนาการใน 1 วนั 

1. วิทยากรเกริ่นนํา เรื่อง การรับประทานอาหารแตละม้ือของวัยรุน อาหารท่ีวัยรุนชอบรับประทาน อาหารหลัก
5 หมูคืออะไร ธงโภชนาการคืออะไร ตลอดจนอธิบายความแตกตางระหวางอาหารหลัก 5 หมู กับธง
โภชนาการ และประโยชนของการนําธงโภชนาการมาใชในการจัดอาหารสําหรับรับประทานใน 1 วัน

2. วิทยากรอธิบายกลุมอาหารตามธงโภชนาการ หลังจากนั้นใหผูเขารับการอบรมกลุมใหญระดมความคิด
เก่ียวกับ “ปริมาณอาหารแตละกลุมตามธงโภชนาการท่ีควรรับประทานใน 1 วัน อยางพอเหมาะของชวง
วัยรุน” และชวยกันนําโมเดลอาหารแตละกลุมตามท่ีระดมความคิดเห็นมาจัดวางลงบนธงโภชนาการ เม่ือจัด
วางครบทุกกลุมอาหารแลววิทยากรนําผูเขารับการอบรมเขาสูการอภิปรายเก่ียวกับปริมาณอาหารแตละกลุม
ตามธงโภชนาการท่ีควรรับประทานใน 1 วัน อยางพอเหมาะของชวงวัยรุน และสรุปปริมาณอาหารแตละกลุม
ท่ีเหมาะสมตามมาตรฐานโภชนาการ โดยรับประทานอาหารใหไดพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี

3. วิทยากรอธิบายเก่ียวกับการเพ่ิมสวนสูงของแตละชวงวัย และแนะนําสารอาหาร และชนิดของอาหารท่ีชวย
เพ่ิมสวนสูง โดยสารอาหารสําคัญท่ีชวยเพ่ิมสวนสูง ไดแก แคลเซียม และโปรตีน โดยเนนใหดื่มนมสดรสจืด
วนัละ 1 แกว (ปริมาณ 250 มิลลิลิตร) รับประทานไข วันละ 1 ฟอง และรับประทานกลวยน้ําวา วันละ 1 ผล
รวมท้ังยกตัวอยางอาหารท่ีเปนแหลงท่ีสําคัญของแคลเซียม ไดแก ปลาเล็กปลานอย เตาหูชนิดตางๆ ถ่ัวเขียว
ถ่ัวแดง งาดํา และผักใบสีเขียวเขม เปนตน หลังจากนั้นใหผูเขารับการอบรมชวยกันนําเสนอเมนูท่ีมี
สวนประกอบของอาหารท่ีเปนแหลงของแคลเซียม (เมนูเพ่ิมความสูง)

4. วิทยากรทบทวนปริมาณอาหารแตละกลุมตามธงโภชนาการท่ีควรรับประทานใน 1 วัน อยางพอเหมาะของ
ชวงวัยรุน และนําเขาสูการเรียนรูเก่ียวกับหลักการจัดเมนูอาหาร สําหรับรับประทานอยางเหมาะสมตาม
มาตรฐานโภชนาการ

5. วิทยากรตั้งคําถามนําเขาสูหัวขอการเลือกเมนูอาหาร และเลือกซ้ืออาหารวา “ใครเปนผูเตรียม หรือซ้ืออาหาร
แตละม้ือท่ีผูเขารับการอบรมรับประทาน ?” หลักจากนั้นจึงเขาสูบทเรียนการเลือกเมนูอาหาร และเลือกซ้ือ
อาหารปรุงสําเร็จ ขนม และเครื่องดื่ม สําหรับรับประทานท้ังอาหารม้ือหลักและอาหารระหวางม้ือ (ม้ือวาง)
และเทคนิคการดัดแปลงเมนูอาหาร เชน เมนูท่ีรสหวานจัด เมนูท่ีมีสวนประกอบของไขมันสูง และเมนูท่ีเปน
แหลงของโซเดียม เปนตน ใหสอดคลองกับภาวะโภชนาการของตนเอง และสงเสริมใหมีสุขภาพดี



กิจกรรมที่ 2 การเลือกซื้ออาหารรับประทานตามฉลากโภชนาการ: เกมสัญญาณไฟจราจร 
6. วิทยากรแนะนําหลักและวิธีการอานฉลากโภชนาการ และฉลาก GDA หลังจากนั้นจึงนําเขาสู “เกมสัญญาณ

ไฟจราจร” โดยอธิบายวิธีการและกติกาของเกมดังกลาว เกมสัญญาณไฟจราจร เปนการเรียนรูการอานฉลาก
โภชนาการ และฉลาก GDA ผานการเลนเกม เพ่ือใหผูเขารับการอบรมนําความรูเก่ียวกับการอานฉลากไป
ประยุกตใชในการเลือกซ้ืออาหารรับประทาน ลดการรับประทานอาหารหวานมันเค็ม และเลือกรับประทาน
อาหารพรอมรับประทานท่ีมีสารอาหารเหมาะสมตอสุขภาพ โดยวิธีการและกติกาของเกมสัญญาณไฟจราจร
มีดังนี้
6.1 ใหผูเขารับการอบรมทุกคนเลือกอาหารชนิดพรอมรับประทาน คนละ 1 ชิ้น
6.2 หลังจากนั้นวิทยากรจึงแสดงเกณฑมาตรฐานพลังงานและสารอาหารตอ 1 ม้ือ ของอาหารวาง

ประกอบดวย พลังงาน ไขมัน น้ําตาล และโซเดียม ซ่ึงจําแนกระดับความมากนอยของพลังงานและ
สารอาหารตามสีของสัญญาณไฟจราจร 3 สี ไดแก สีเขียว (เปนอาหารท่ีใหพลังงาน และรสหวานมันเค็ม
ในระดับนอย) สีเหลือง (เปนอาหารท่ีใหพลังงาน และรสหวานมันเค็มในระดับปานกลาง) และสีแดง 
(เปนอาหารท่ีใหพลังงาน และรสหวานมันเค็มในระดับสูงมาก) 

6.3 ผูเขารับการอบรมแตละคน นําอาหารพรอมรับประทานท่ีเลือกไวมาอานฉลาก และนําสติ๊กเกอรสัญญาณ
ไฟจราจรมาติดลงบนบรรจุภัณฑของอาหารใหครบท้ัง 4 ชนิด (พลังงาน ไขมัน น้ําตาล และโซเดียม) โดย
เลือกสีตามเกณฑมาตรฐานพลังงานและสารอาหารตอ 1 ม้ือ ของอาหารวาง 

6.4 เม่ือผูเขารับการอบรม ติดสติ๊กเกอรสัญญาณไฟจราจรครบแลว จึงเลือกตัวแทนประมาณ 1 – 3 คน 
นําเสนอผลงานจากการเลนเกม 

6.5 หลังจากผูเขารับการอบรมเลนเกมเรียบรอยแลว วิทยากรสรุปสิ่งท่ีไดเรียนรูจากการเลนเกม โดยเกม
สัญญาณไฟจราจร ผูเขารับการอบรมไดเรียนรูหลักการอานฉลากโภชนาการ และฉลาก GDA เพ่ือใหผู
เขารับการอบรมไดเรียนรูระดับพลังงาน และรสหวานมันเค็มของอาหาร และสามารถนําความรูเก่ียวกับ
การอานฉลากไปประยุกตใชในการเลือกซ้ืออาหารรับประทาน ลดการรับประทานอาหารรสหวานมันเค็ม 
ตลอดจนเลือกรับประทานอาหารพรอมรับประทานท่ีมีสารอาหารเหมาะสมตอสุขภาพ 

กิจกรรมที ่3 การจัดอาหารลงจาน 
7. วิทยากรนําเขาสู กิจกรรมฝกปฏิบัติ “จัดอาหารลงจาน” โดยแบงผูเขารับการอบรมออกเปน 2 กลุม พรอมท้ัง

อธิบายวิธีการฝกปฏิบัติกิจกรรมดังกลาว
7.1 เตรียมวัสดุอาหารสาธิต สําหรับกิจกรรมฝกปฏิบัติ “จัดอาหารลงจาน” ประกอบดวย อาหารปรุงสําเร็จ

(ขาวสวย แกงกะทิ แกงสม ตมยํา แกงจืด ตมพะโล ผัดเผ็ด และผัดผัก) อาหารจานเดียว (ขาวมันไก ขาว
หมูแดง กวยเตี๋ยว) ขนมตางๆ (ขาวตมมัด ขนมกลวย ขนมตม ขนมชั้น) ผลไม (กลวยน้ําวา) และ
เครื่องดื่ม (นมสดรสจืด) รวมท้ังภาชนะ และอุปกรณเพ่ือใชสําหรับใสอาหาร ไดแก ถาดใสอาหาร จาน 
ชาม ถวย ชอนกินขาว และทัพพี 

7.2 วิทยากรอธิบายวิธีการฝกปฏิบัติกิจกรรมจัดอาหารลงจาน สําหรับผูเขารับการอบรมแตละกลุม โดยตั้ง
คําถามใหผูเขารับการอบรมรวมกันระดมความคิดในกลุม พรอมท้ังฝกปฏิบัติจํานวน 2 ขอ ดังนี้ 

ขอท่ี 1 เลือกเมนูอาหารสําหรับรับประทานใน 1 ม้ือหลัก และสงตัวแทนกลุมกลุมละ 2 - 3 คน มา
เลือกอาหารท่ีจัดเตรียมไว สําหรับใชฝกปฏิบัติตอตามคําถามขอตอไป  

ขอท่ี 2 นําเมนูอาหารท่ีเลือกไวในขอท่ี 1 มาจัดลงในภาชนะ โดยกําหนดปริมาณสําหรับวัยรุน
รับประทาน 1 คนตอม้ือ 



7.3 หลังจากผูเขารับการอบรมดําเนินกิจกรรมเรียบรอยแลว ใหตัวแทนแตละกลุมนําเสนอผลงานใหเพ่ือนๆ 
ทุกกลุมฟง และวิทยากรใหคําแนะนําพรอมท้ังเติมเต็มผลงานของแตละกลุมใหครบถวนสมบูรณยิ่งข้ึน  

7.4 เม่ือผูเขารับการอบรมนําเสนอผลงานครบท้ัง 2 กลุมแลววิทยากรสรุปสิ่งท่ีไดเรียนรูจากกิจกรรมฝก
ปฏิบัติ “จัดอาหารลงจาน” ดังนี้ ผูเขารับการอบรมไดเรียนรูปริมาณท่ีเหมาะสมของอาหารแตละกลุมท่ี
ควรรับประทานใน 1 ม้ือหลัก ผานการฝกปฏิบัติจริง ซ่ึงควรประกอบดวยอาหารในแตละกลุมปริมาณ 
ดังนี้ ขาวแปง 2 – 3 ทัพพี  ผัก อยางนอย 1 ทัพพี  ผลไม 1 สวน/ ทัพพี  เนื้อสัตว ไมเกิน 3 ชอนกินขาว 
น้ํามัน น้ําตาล เกลือ ควรเลือกเมนูอาหารท่ีไมรสจัด โดยใชหลักการจับคูเมนูอาหารสํารับใน 1 ม้ือ ดังนี้ 
1.) เลือกเมนูประเภทอาหารแหง 1 ชนิด คูกับเมนูประเภทอาหารน้ํา 1 ชนิด เพ่ือสมดุลพลังงานท่ีไดรับ
จากอาหารในม้ือนั้น เนื่องจากเมนูประเภทอาหารแหง ปรุงประกอบดวยวิธีการผัดและทอด จึงให
พลังงานสูง สวนเมนูอาหารน้ําปรุงประกอบดวยวิธีการตม เชน แกงจืด แกงสม ตมยํา จะใหพลังงานนอย
กวา ยกเวนแกงกะทิ จึงสงผลใหไดรับพลังงานจากอาหารในม้ือนั้นไมเกินมาตรฐาน 2.) เลือกเมนูอาหาร
รสเผ็ด 1 ชนิด คูกับเมนูอาหารรสจืด 1 ชนิด ซ่ึงจะชวยใหลดการรับประทานอาหารรสหวานจัด และรส
เค็มจัด ซ่ึงกิจกรรมฝกปฏิบัติ “จัดอาหารลงจาน” จะชวยใหผูเขารับการอบรมสามารถจัดเตรียมอาหารท่ี
มีคุณคาทางโภชนาการท่ีใหพลังงานและสารอาหารครบถวนเหมาะสมตามชวงวัย สําหรับรับประทานได
ถูกตอง 

8. วิทยากรเปดโอกาสใหผูเขารับการอบรมซักถามขอสงสัยหลังสิ้นสุดกิจกรรม
9. วิทยากรสรุปประเด็นสําคัญของการเรียนรูโภชนาการ ลดอวน เพิม่สูง สาํหรบัวยัรุนสงูดสีมสวน

บทสรปุสาํหรบัวิทยากร 
ประเด็นสําคัญ คือ ผูเขารับการอบรมมีความรูความเขาใจเก่ียวกับอาหารและโภชนาการท่ีเหมาะสม สําหรับ

ชวงวัยรุน โดยเฉพาะปริมาณอาหารแตละกลุมท่ีควรรับประทานใน 1 วัน อยางพอเหมาะตามมาตรฐานโภชนาการ 
อาหารท่ีสงผลตอการเพ่ิมสวนสูง และการปองกันภาวะโภชนาการเกิน โดยเฉพาะการเรียนรูเก่ียวกับการเลือกซ้ือ
อาหารรับประทานตามฉลากโภชนาการผานเกมสัญญาณไฟจราจร ผูเขารับการอบรมไดเรียนรูระดับพลังงาน รวมท้ัง
ระดับรสหวานมันเค็มของอาหารชนิดพรอมรับประทาน และสามารถนําความรูเก่ียวกับการอานฉลากไปประยุกตใชใน
การเลือกซ้ืออาหารรับประทาน ลดการรับประทานอาหารรสหวานมันเค็ม ตลอดจนเลือกรับประทานอาหารพรอม
รับประทานท่ีมีสารอาหารเหมาะสมตอสุขภาพ สําหรับกิจกรรมฝกปฏิบัติ “จัดอาหารลงจาน” จะชวยใหผูเขารับการ
อบรมสามารถจัดเตรียมอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการท่ีใหพลังงานและสารอาหารครบถวนเหมาะสมตามชวงวัย 
สําหรับรับประทานในแตละม้ือไดถูกตอง รวมท้ังเนนใหวัยรุน ดื่มนมสดรสจืด วันละ 1 แกว รับประทานไข วันละ 1 
ฟอง และรับประทานกลวยน้ําวา วันละ 1 ผล เพ่ือสงเสริมใหวัยรุนมีภาวะโภชนาการสูงดีสมสวน มีคาสวนสูงเฉลี่ย
ตามเปาหมายของกรมอนามัยท่ีกําหนดไว และมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงคตอไป ซ่ึงเม่ือสิ้นสุดการเรียนรูในหัวขอ
โภชนาการ ลดอวน เพ่ิมสูง สําหรับวัยรุนสูงดีสมสวน จะพัฒนาชวยใหผูเขารับการอบรมสามารถนําความรูท่ีไดรับไป
ปรับใชในการเลือกรับประทานอาหารอยางเหมาะสมสอดคลองกับภาวะโภชนาการและวิถีชีวิต ตลอดจนสามารถ
ถายทอดความรูและทักษะดังกลาวใหกับเพ่ือน บุคคลรอบขาง และผูท่ีสนใจได 
อุปกรณ/ สื่อการสอน  

1. สไลดประกอบการบรรยาย
2. เครื่องฉายภาพขามศีรษะ หรือ LCD
3. ใบความรู ในรูปแบบ Infographic เรื่อง ข.ไข กินพอดี ใหดีพอ เหมาะสม...สมวัย
4. โมเดลอาหารธงโภชนาการ



5. วัสดุอาหารสาธิต สําหรับกิจกรรมฝกปฏิบัติ “จัดอาหารลงจาน” ประกอบดวย อาหารปรุงสําเร็จ (ขาวสวย
แกงกะทิ แกงสม ตมยํา แกงจืด ตมพะโล ผัดเผ็ด และผัดผัก) อาหารจานเดียว (ขาวมันไก ขาวหมูแดง
กวยเตี๋ยว) ขนมตางๆ (ขาวตมมัด ขนมกลวย ขนมตม ขนมชั้น) ผลไม (กลวยน้ําวา) และเครื่องดื่ม (นมสดรส
จืด) รวมท้ังภาชนะ และอุปกรณเพ่ือใชสําหรับใสอาหาร ไดแก ถาดใสอาหาร จาน ชาม ถวย ชอนกินขาว
และทัพพี

6. อุปกรณสําหรับเลน “เกมสัญญาณไฟจราจร” ไดแก ขนมชนิดตางๆ อาหารก่ึงสําเร็จรูป นมรสตางๆ น้ําผลไม 
เครื่องดื่มตางๆ และสติ๊กเกอร 3 สี ไดแก สีเขียว สีเหลือง และสีแดง

การประเมนิผล 
3. สังเกตความสนใจ และการซักถามของผูเขารับการอบรม
4. สังเกตการมีสวนรวมในการอภิปราย
5. สังเกตการมีสวนรวมในการทํากิจกรรม

ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู โภชนาการ ลดอวน เพิม่สูง สาํหรบัวยัรุนสูงดสีมสวน 
นางสาวเกษร   กําลังหาญ  นักโภชนาการปฏิบัติการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2316 
E – mail: fishaa003@hotmail.com 



หลักสตูรการอบรมพฒันาแกนนําเพิ่มสงู ลดอวน และทกัษะชวีติในวยัรุน เขตสุขภาพที ่5 
หวัขอการเรยีนรู การสงเสรมิกิจกรรมทางกายทางเลือก 

วตัถปุระสงคการเรยีนรู 
วตัถปุระสงคทัว่ไป 

เพ่ือสงเสริมกิจกรรมทางกายในกลุมวัยรุน 
วตัถปุระสงคเฉพาะ 

1. เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรูเรื่องหลักการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย การออกกําลังกาย และมีทักษะการออก
กําลังกาย

2. เพ่ือเรียนรู และฝกทักษะกิจกรรม โชปา แอนด ชายดปา และตารางเกาชอง เปนกิจกรรมท่ีใชประกอบการ
ออกกําลังกาย เพ่ือเรียนรูและฝกทักษะกิจกรรมทางเลือกอ่ืนๆ

3. สามารถนํากิจกรรมท่ีเรียนรูไปปฏิบัติ และถายทอดใหกับเพ่ือน บุคคลรอบขาง และผูท่ีสนใจได
กลุมเปาหมาย 

แกนนําวัยรุนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวนสถานศึกษาละ 30 คน ครู
พลศึกษา และครูอนามัย 
สาระสาํคญั/ ประเดน็เนื้อหา 

1. หลักการแนวทางการสงเสริมกิจกรรมทางกาย  ประโยชน ประเภท และขอควรระวัง
2. การจัดกิจกรรม โชปา แอนด ชายดปา
3. ตารางเกาชอง ทางเลือกของการเพ่ิมกิจกรรมทางกาย และการออกกําลังกายในพ้ืนท่ีนอย
4. กิจกรรมการกระโดด เพ่ือเพ่ิมความสูง

ระยะเวลา  
2 ชั่วโมง 

รปูแบบ/ วธิกีารอบรม 
[  ] การบรรยาย [  ] การสาธิต 
[  ] การฝกปฎิบัติ 

กระบวนการจดัการอบรม 
ขั้นนาํ 

1. พูดคุย ซักถาม ถึงกิจกรรมทางกายของแตละคน
2. อธิบายถึงกิจกรรมทางกาย การสงเสริม ประโยชนและประเภทของกิจกรรมทางกาย
3. อธิบายถึงกิจกรรมทางกายทางเลือกท่ีโรงเรียนสามารถนําไปใชได

ขั้นกจิกรรม 
4. แบงกลุมเปนฐานความรูและฝกปฏิบัติ ตามจํานวนฐานกิจกรรม ใชเวลา 10 – 20 นาทีตอ 1 ฐาน
5. วิทยากรประจําฐานอธิบายวิธีการฝกปฏิบัติใหผูเขารับการอบรมฟง
6. ผูเขารับการอบรมฝกปฏิบัติหรือซักถาม
7. เปลี่ยนฐานการเรียนรูหรือฝกปฏิบัติ  จนครบทุกฐาน
8. บูรณาการการฝกท้ังหมดทุกฐานเพ่ือประยุกตสูการนําไปใชจริงในโรงเรียน



บทสรปุสาํหรบัวิทยากร 
1. ผูเขารับการอบรมสามารถปฏิบัติตามทาท่ีฝกได
2. ผูเขารับการอบรมสามารถนําทาหรือกิจกรรมทางเลือกตางๆ ไปบูรณาการหรือประยุกตใชไดในบริบทของ

โรงเรียน
3. กิจกรรมท่ีผูเขารับการอบรมฝกปฏิบัติเปนการเพ่ิมกิจกรรมทางกายในโรงเรียน หากจะใหไดประโยชนและ

สงผลตอการเปลี่ยนแปลงตอสุขภาพ โดยเฉพาะเด็กอวนและเด็กเตี้ย  จะตองมีการฝกอยางสมํ่าเสมอตอเนื่อง
อยางนอย 60 นาทีตอวัน หรือสะสมครั้งละ 10 นาทีข้ึนไป รวมท้ังวันใหได 60 นาที นับรวมกับกิจกรรมทาง
กายอ่ืนๆ ดวย และทํากิจกรรมจนรูสึก “เหนื่อยหรือหอบ”

อุปกรณ/ สื่อการสอน 
1. สไลดประกอบการบรรยาย
2. เกาอ้ี
3. แผนตาราง 9 ชอง ท่ีทํามาจากไวนิล
4. ชุดสาธิตการกระโดด  “มากระโดดตีมือพ่ีตูนกันครับ”
5. สามารถคนหาสื่อประกอบการฝกกิจกรรมไดจากเว็บไซตยูทูป เขาถึงไดท่ี

https://www.youtube.com/watch?v=UqkuCt9RYrU
การประเมนิผล 

1. สังเกตการมีสวนรวมของแกนนํา หรือผูเขารับการอบรม
2. จากการซักถาม แลกเปลี่ยนประสบการณ 
3. การฝกปฏิบัติ

ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู การสงเสรมิกจิกรรมทางกายทางเลอืก 
นายกมล   มัยรัตน นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2306 
E – mail: myarate.k@gmail.com 



หัวขอการเรียนร ู การนอนหลับอยางมีคุณภาพสําหรับวัยรนุ 

วตัถปุระสงคการเรยีนรู 
วตัถปุระสงคทัว่ไป 

1. เพ่ือสงเสริมคุณภาพการนอนหลับเบื้องตนของผูเขารับการอบรม
2. เพ่ือประเมินความรูเบื้องตนท่ีเก่ียวกับการนอนหลับ
3. เพ่ือสรางความรอบรูและสงเสริมสุขนิสัยการนอนหลับท่ีดีในกลุมวัยรุน

กลุมเปาหมาย   
แกนนําวัยรุนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวนสถานศึกษาละ 30 คน 

สาระสาํคญั/ ประเดน็เนื้อหา 
1. วัยรุนควรมีระยะเวลาการนอนหลับท่ีเพียงพออยางนอย 8 – 10 ชั่วโมง
2. ชั่วโมงการนอนหลับท่ีนอย (การนอนดึก) สงผลตอการหลั่งโกรทฮอรโมน (Growth hormone) เปน

ฮอรโมนแหงการเจริญเติบโตเพ่ิมความสูง นอยลงหรือไมหลั่งเลย  ซ่ึงโกรทฮอรโมนนั้นจะผลิตในขณะท่ี
นอนหลับ โดยมีการหลั่งในชั่วโมงแรกหลังจากท่ีหลับสนิท ระหวาง 5 ทุม ถึงตีสาม หากวัยรุนหลับไม
สนิท หรือนอนดึก โดยเฉพาะหลังเวลาเท่ียงคืน รางกายก็จะไมสรางโกรทฮอรโมนซ่ึงจะสงผลตอความสูง

3. สุขนิสัยการนอนหลับท่ีเหมาะสมสําหรับวัยรุน
4. การนอนดึกเสี่ยงตอโรคอวน และจะมีผลตอการหลั่งฮอรโมนควบคุมความหิวและลดความอยากของ

อาหาร
ระยะเวลา   

30  นาที 
รปูแบบ/ วธิกีารอบรม 

[   ] การบรรยาย [   ] กิจกรรมกลุม 
กระบวนการจดัการอบรม  
ขั้นนาํ  

1. วิทยากรเตรียมบัตรคําใหพรอม และชวนคิดชวนคุยสอบถาม เรื่องการนอนหลับของผูเขารับการอบรม1.1 ผู
เขารับการอบรมนอนวันละก่ีชั่วโมง
1.2 ลักษณะปญหาการนอนหลับของผูเขารับการอบรมเบื้องตน วาผูเขารับการอบรมแตละคนมีปญหา

อะไรบาง และเพราะอะไรถึงเกิดปญหาการนอนหลับนั้น (ใหผูเขารับการอบรมลองพูดคนละ 1 ปญหา) 
2. วิทยากรสรุปประเด็นปญหาใหเห็นวา ปญหาการนอนหลับในวัยรุนนั้นครอบคลุมเรื่องอะไรบาง  และนําเขาสู

กิจกรรมในข้ันตอไป
ขั้นกจิกรรม 

1. วิทยากรเตรียมบัตรคํา
2. วิทยากรแจกบัตรคํา เรื่องความรูและสาระการนอนหลับ ใหผูเขารับการอบรมอยางนอยคนละ 1 ใบ
3. ใหผูเขารับการอบรมแตละคนไดอานบัตรคําท่ีไดใหเพ่ือนฟง ท้ังนี้ข้ึนอยูระยะเวลาการทํากิจกรรม สามารถสุม

ผูเขารับการอบรมใหลองอานบัตรคําท่ีตนเองไดรับ
4. วิทยากรนําปายจําแนกประเภท (จริง, ไมจริง, ไมแนนอน) มาวางบนพ้ืน
5. จากนั้นอธิบายวา ผูเขารับการอบรมแตละคนทีไ่ดบัตรคาํน ั ้นใหพจิารณาวา สาระความรูเรืองการนอนหลับใน 

บตัรคาํทีตนเองไดรบั ตรงกบัขอความใด จากนั ้นนําบัตรคาํทีต่นเองไดรบั ไวตดิในประเภทขอความ (จรงิ, 

หลักสูตรการอบรมพัฒนาแกนนําเพ่ิมสูง ลดอวน และทักษะชีวิตในวัยรุน เขตสุขภาพท่ี 5 



ไมจรงิ, ไมแนใจ) ที่วางไวกลางหอง โดยกอนวางบัตรคําใหอานบัตรคําใหผเูขารบัการอบรมทุกคนไดยนิดวย 
เพื ่อรับรูไปพรอมๆ กัน   

6. เม่ือผูเขารับการอบรมทุกคนวางบัตรคําท้ังหมดแลว ชวนพูดคุย ใหผูเขารับการอบรมรวมแสดงความคิดเห็น
และเฉลยคําตอบไปพรอมๆ กัน

บทสรปุสาํหรบัวิทยากร 
1. การนอนหลับท่ีดีมีคุณภาพ คือ หลับตอเนื่องและนานพอ (หลับรวดเดียวจนถึงเชา) ซ่ึงคุณภาพการนอน

สําคัญกวาระยะเวลาในการนอน เพราะแมจะนอนเพียง 6 ชั่วโมง แตหากการนอนนั้นมีคุณภาพ ตื่นมาแลวสด
ชื่นสดใสตลอดท้ังวัน ก็ถือวาเปนการนอนท่ีมีคุณภาพ และวัยรุนควรนอนหลับวันละ 8 - 10 ชั่วโมง

2. โกรทฮอรโมน เปนสารเคมีในรางกายท่ีมีอิทธิพลโดยตรงตอความสูง รวมท้ังความแข็งแรงของกลามเนื้อและ
กระดูกวัยท่ีมีระดับโกรทฮอรโมนสูงสุด คือ วัยเด็ก และวัยแรกรุน เนื่องจากเปนวัยเจริญเติบโต และฮอรโมน
นี้จะคอย ๆ ลดระดับลงเม่ือเขาสูวัยกลางคน โกรทฮอรโมนท่ีชวยใหรางกายของเด็กเจริญเติบโตนั้นจะหลั่ง
มากในชวงท่ีนอนหลับสนิท การนอนหลับใหสนิทและนานพอ จะทําใหรางกายหลั่งโกรทฮอรโมนออกมาได
อยางเต็มท่ี และพบวาควรนอนกอนเวลา 5 ทุม เพราะจะเปนชวงท่ีรางกายจะหลั่ง โกรทฮอรโมนออกมาได
สูงสุด การนอนดึก มีผลทําใหฮอรโมนหลั่งออกมานอยซึ่งมีผลตอความสูงไดในอนาคต การตื่นบอย การนอน
นอยอาจทําใหการหลั่งของฮอรโมนชนิดนี้ลด สงผลตอการเจริญเติบโตของเด็กได ดังนั้นเด็กท่ีขาดโกรท
ฮอรโมนนี้จะมีรูปรางเตี้ยเล็กกวาปกติ

3. สุขนิสัยการนอนหลับท่ีดีสําหรับวัยรุน ไดแก
1.) ออกกําลังกายชวงเย็นอยางนอย 30 นาที หรือ 4 - 6 ชั่วโมงกอนนอน
2.) รับประทานกลวยหอม เพราะผิวของกลวยหอมมีฤทธิ์เหมือนยานอนหลับ และมีกรดอะมิโนท่ีเรียกวา

ทริปโตฟาน (Tryptophan) ซ่ึงจะเปลี่ยนเปนสารเซโรโทนิน (Serotonin) เม่ือรับประทานแลวจะชวย
คลายเครียด คลายกังวล ทําใหหลับสบาย  

3.) หลีกเลี่ยงอาหารม้ือหนัก อาหารท่ีมีรสเผ็ด รสจัด หรืออาหารรสหวานมาก กอนเขานอน 4 ชั่วโมง 
เพราะรางกายตองใชเวลาประมาณ 2 - 3 ชั่วโมงในการยอยอาหาร 

4.) หลีกเลี่ยงกาแฟ เครื่องดื่มแอลกอฮอล หรือเครื่องดื่มท่ีกระตุนประสาททุกชนิด 4 - 6 ชั่วโมงกอนเวลา
เขานอน  

5.) ผอนคลายรางกาย และจิตใจกอนนอนดวยการอาบน้ําอุน เดินเบาๆ ไปมา หรือการนั่งสมาธิ และไมควร
ทํากิจกรรมท่ีกระตุนรางกายและสมองไปจนถึงเวลาเขานอน  

6.) จัดระเบียบหองนอนและกําจัดสิ่งรบกวนดวยการปดไฟและอุปกรณตางๆ  เชน โทรทัศน คอมพิวเตอร 
รวมถึงอุปกรณสื่อสารตางๆ กอนนอน แตบางรายอาจจําเปนตองเปดเพลงเบาๆ เพ่ือสรางบรรยากาศทํา
ใหหลับสบายข้ึน  

7.) เลี่ยงการสูบบุหรี่ เพราะจะทําใหหลับยาก ตื่นบอย และฝนราย เนื่องจากผลของสารนิโคติน (Nicotine) 
8.) เขานอนใหเปนเวลา ไมควรนอนดึกมาก ควรเขานอนเวลาประมาณ 21.00 – 23.00 น. และปฏิบัติให

เปนประจํา รวมถึงตื่นนอนใหเปนเวลาทุกวัน รวมท้ังชวงวันหยุดดวย และ 
9.) เขานอนเม่ือรางกายพรอมท่ีจะนอน คือเม่ือรูสึกงวง และไมไดอยูในภาวะตึงเครียด อยาพยายามฝนนอน 

หากไมงวง 



อุปกรณ/ สื่อการสอน 
1. สไลดประกอบการบรรยาย
2. เครื่องฉายภาพขามศีรษะ หรือ LCD
3. บัตรคําสาระความรูและสุขนิสัยเรื่องการนอนหลับ  (ใชสีตางกัน) ตัดเปนขอๆ ละ 1 แผน (ขนาดครึ่ง

กระดาษ A4 แนวนอน)
4. ปายสําหรับจําแนกประเภทของบัตรคํา ประกอบดวย  จริง  ไมจริง  ไมแนใจ
5. กระดาษฟลิปชารท สําหรับติดบัตรคําจําแนกประเภท

การประเมนิผล 
1. การใชแบบประเมินคุณภาพการนอนหลับของ Pittsburgh ฉบับภาษาไทย
2. สังเกตจากการมีสวนรวมในกิจกรรม

ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู การนอนหลับอยางมีคณุภาพสําหรบัวยัรุน 
นางสาวจุติพร   ศรีแกว นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: jutiporn.far@gmail.com 



หลักสตูรการอบรมพฒันาแกนนําเพิ่มสงู ลดอวน และทกัษะชวีติในวยัรุน เขตสุขภาพที ่5 

หวัขอการเรยีนรู เรยีนรูเรือ่งเพศศกึษา 

วตัถปุระสงคการเรยีนรู 

1. เพ่ือใหเกิดความรู ความเขาใจเก่ียวกับพัฒนาการทางรางกาย อารมณ สังคม และสติปญญาของวัยรุนชายหญิง

2. เพ่ือใหเกิดความรู ความเขาใจในการสงเสริมพัฒนาการทางเพศ และการดูแลสุขอนามัยทางเพศของวัยรุน

3. สามารถระบุสัญญาณความพรอมทางรางกายของชายหญิง ท่ีเขาสูภาวะการเจริญพันธุ

วตัถปุระสงคเฉพาะ 

1. มีความรู มีทัศนคติ และมีพฤติกรรมท่ีถูกตองเหมาะสมตามชวงวัย

2. สามารถนําความรูในเรื่องพัฒนาการวัยใสถายทอดใหแกเพ่ือนนักเรียนในสถานศึกษาของตนได

กลุมเปาหมาย 
แกนนําวัยรุนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวนสถานศึกษาละ 30 คน 

สาระสาํคญั/ ประเดน็เนื้อหา 

1. พระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน พ.ศ. 2559

2. พัฒนาการทางดานรางกาย  อารมณ สังคม และสติปญญาของวัยรุน

3. การเขาสูภาวะการเจริญพันธุ การมีประจําเดือนในวัยรุนหญิง และการมีฝนเปยกในวัยรุน

ระยะเวลา 

60   นาที 

รปูแบบ/ วธิกีารอบรม (เลือกเฉพาะวิธีการท่ีใชในวิชานั้น) 

[  ] การบรรยาย [   ] การสาธิต  

[  ] การฝกปฎิบัติ [  ] กิจกรรมกลุม 

กระบวนการจดัการอบรม 

ขั้นนาํ 

วิทยากรนําเขาสูบทเรียน โดยการชวนคิด ชวนคุยใหผูเขารับการอบรมทุกคนชวยกันแสดงความคิดเห็น ใน

หัวขอดังนี้ 

1. เม่ือเขาสูวัยรุนมีการเปลี่ยนแปลงอยางไรบาง

2. การเปลี่ยนแปลงนั้นๆ มีผลกระทบอยางไรกับนักเรียนหรือครอบครัว 

3. พระราชบัญญัติการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน พ.ศ. 2559

ขั้นกจิกรรม 

4. แบงกลุมตามจํานวนผูเขารับการอบรม กลุมละ  3 - 5 คน

5. แจกกระดาษฟลิบชารทใหผูเขารับการอบรมชวยกันระดมสมอง เขียนหรือวาดรูป การเปลี่ยนแปลงทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา

6. ใหผูเขารับการอบรมแตละกลุมนําเสนอผลงาน

7. วิทยากรชวยสรุปประเด็นสําคัญ หรือเพ่ิมในสวนท่ีขาด

8. เปดคลิปวีดีโอ ใหดูเพ่ิมเติม



บทสรปุสาํหรบัวิทยากร 

ความสนใจในเพศตรงขามเปนเรื่องธรรมชาติของวัยรุนชายหญิง มีความแตกตางกันโดยพ้ืนฐานท้ังดาน

ความคิด ความรูสึก สภาพรางกาย ความตองการทางจิตใจ การเขาใจวาเพศชายและเพศหญิงมีความแตกตางกันจะ

ชวยใหเราคบหาและวางตัวไดอยางเหมาะสมยิ่งข้ึน  ความรัก ความตองการทางเพศ เปนสิ่งท่ีมีความสําคัญเก่ียวเนื่อง

กัน แตคนรักกันไมจําเปนตองมีเพศสัมพันธกัน ขณะเดียวกันคนจํานวนหนึ่งอาจมีเพศสัมพันธกันโดยไมตองมีความรัก 

สิ่งท่ีควรนํามาชวยในการในการพิจารณาในเรื่องเพศสัมพันธ คือการมองท่ีผลตามมาของการกระทํา ไมวาจะผลอะไร

เกิดข้ึนบางจากการกระทําของเรา และเม่ือมีความรักหรือมีเพศตรงขามเขามาในชีวิต ตองกลาพูดคุยกับพอแม

ผูปกครองเปนระยะๆ เพราะพอแม ผูปกครองเปนผูมีความรูและมีประสบการณเรื่องความรักมากอน และเม่ือมีปญหา

ทานเหลานี้ก็พรอมท่ีจะชวยแกไข 

อุปกรณ/ สื่อการสอน  

1. สไลดประกอบการบรรยาย

2. VDO/ คลิป เรื่อง พัฒนาการทางเพศ

3. กระดาษฟลิปชารท

4. ปากกาเคมี

การประเมนิผล 

1. จากการสังเกตพฤติกรรม หรือการมีสวนรวมในการทํากิจกรรม

2. การตอบใบความรู

3. การแลกเปลี่ยนแนวคิดและขอคิดเห็นตางๆ

ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู เรยีนรูเรื่องเพศศึกษา 
นางรัชนี   ลักษิตานนท พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: Peak.Lak@hotmail.com 
นางนภสร   คงมีสุข พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: Khongmisuk@hotmail.com 
นางมาลี   ชัยมังคโล เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญงาน ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: emalee.555@gmail.com 



ใบความรู หวัขอการเรยีนรู เรยีนรูเรือ่งเพศศกึษา 

1. พระราชบญัญตักิารปองกนัและแกไขปญหาการตัง้ครรภในวยัรุน พ.ศ. 2559 ทีว่ยัรุนควรรู

มาตรา 5 วัยรุนมีสิทธิตัดสินใจดวยตนเอง และมีสิทธิไดรับขอมูลขาวสารและความรูไดรับการบริการอนามัย

การเจริญพันธุ ไดรับการรักษาความลับและความเปนสวนตัว ไดรับการจัดสวัสดิการสังคม อยางเสมอภาคและไมถูก

เลือกปฏิบัติ และไดรับสิทธิอ่ืนใดท่ีเปนไปเพ่ือประโยชนตามพระราชบัญญัตินี้อยางถูกตอง ครบถวน และเพียงพอ 

มาตรา 6 ใหสถานศึกษาดําเนินการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน ดังตอไปนี้ 

(1) จัดใหมีการเรียนการสอนเรื่องเพศวิถีศึกษาใหเหมาะสมกับชวงวัยของนักเรียนหรือนักศึกษา 

(2) จัดหาและพัฒนาผูสอนใหสามารถสอนเพศวิถีศึกษาและใหคําปรึกษาในเรื่องการปองกันและแกไขปญหาการ

ตั้งครรภในวัยรุนแกนักเรียนหรือนักศึกษา 

(3) จัดใหมีระบบการดูแล ชวยเหลือ และคุมครองนักเรียนหรือนักศึกษาซ่ึงตั้งครรภใหไดรับการศึกษาดวยรูปแบบท่ี

เหมาะสมและตอเนื่อง รวมท้ังจัดใหมีระบบการสงตอใหไดรับบริการอนามัยการเจริญพันธุและการจัดสวัสดิการสังคม

อยางเหมาะสมการกําหนดประเภทของสถานศึกษาและการดําเนินการของสถานศึกษาแตละประเภท ใหเปนไปตาม

หลักเกณฑ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีกําหนดในกฎกระทรวง 

มาตรา 7 ใหสถานบริการดําเนินการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน ดังตอไปนี้ 

(1) ใหขอมูลขาวสารและความรูเก่ียวกับการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุนแกผูรับบริการซ่ึงเปนวัยรุน

อยางถูกตอง ครบถวน และเพียงพอ 

(2) จัดใหมีบริการใหคําปรึกษาและบริการอนามัยการเจริญพันธุท่ีไดมาตรฐานสําหรับผูรับบริการซ่ึงเปนวัยรุนและ

สอดคลองกับสิทธิตามมาตรา 5 รวมท้ังจัดใหมีระบบการสงตอใหไดรับการจัดสวัสดิการสังคมอยางเหมาะสม 

การกําหนดประเภทของสถานบริการและการดําเนินการของสถานบริการแตละประเภท ใหเปนไปตามหลักเกณฑ 

วิธีการ และเง่ือนไขท่ีกําหนดในกฎกระทรวง 

มาตรา 8 ใหสถานประกอบกิจการดําเนินการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน ดังตอไปนี้ 

(1) ใหขอมูลขาวสารและความรูเก่ียวกับการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุนแกลูกจางซ่ึงเปนวัยรุนอยาง

ถูกตอง ครบถวน และเพียงพอ 

(2) จัดหรือสนับสนุนใหลูกจางซ่ึงเปนวัยรุนเขาถึงบริการใหคําปรึกษาและบริการอนามัยการเจริญพันธุ รวมท้ังจัดใหมี

ระบบการสงตอใหไดรับการจัดสวัสดิการสังคมอยางเหมาะสมการกําหนดประเภทของสถานประกอบกิจการและการ

ดําเนินการของสถานประกอบกิจการแตละประเภทใหเปนไปตามหลักเกณฑ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีกําหนดใน

กฎกระทรวง 

มาตรา 9 ใหมีการจัดสวัสดิการสังคมท่ีเก่ียวกับการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุน ดังตอไปนี้ 

(1) สงเสริมสนับสนุนใหสภาเด็กและเยาวชนระดับจังหวัดและระดับอําเภอสรางเครือขายเด็กและเยาวชนในพ้ืนท่ีเพ่ือ

เปนแกนนําปองกัน แกไข และเฝาระวังปญหาการตั้งครรภในวัยรุน 

(2) สงเสริมสนับสนุนใหหนวยงานของรัฐและหนวยงานของเอกชนท่ีเก่ียวของ ทําหนาท่ีประสานงานเฝาระวัง และให

ความชวยเหลือแกวัยรุนท่ีตั้งครรภและครอบครัว 

 (3) จัดใหมีการฝกอาชีพตามความสนใจและความถนัดแกวัยรุนท่ีตั้งครรภกอนและหลังคลอดท่ีประสงคจะเขารับฝก

อาชีพ และประสานงานเพ่ือจัดหางานใหไดประกอบอาชีพตามความเหมาะสม 

(4) จัดหาครอบครัวทดแทนในกรณีท่ีวัยรุนไมสามารถเลี้ยงดูบุตรดวยตนเองได 



(5) การจัดสวัสดิการสังคมในดานอ่ืน ๆ เพ่ือสงเสริมการปองกันและแกไขปญหาการตั้งครรภในวัยรุนการดําเนินการ

ตามวรรคหนึ่ง ใหเปนไปตามหลักเกณฑ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีกําหนดในกฎกระทรวง 

มาตรา 10 ใหราชการสวนทองถ่ินมีอํานาจหนาท่ีดําเนินการใหวัยรุนในเขตราชการสวนทองถ่ินไดรับสิทธิตาม

มาตรา 5 เพ่ือประโยชนในการดําเนินการตามวรรคหนึ่ง ใหราชการสวนทองถ่ินมีอํานาจออกขอบัญญัติทองถ่ินตาม

หลักเกณฑ วิธีการ และเง่ือนไขท่ีกําหนดในกฎกระทรวง 

2. คํานยิาม “วยัรุน”

1. วัยรุนตอนตน (Early Adolescence) อายุระหวาง 10 – 13 ป ระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย หรือ

มัธยมศึกษาตอนตน

2. วัยรุนตอนกลาง (Middle Adolescence) อายุระหวาง 14 –16 ป ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน หรือ

มัธยมศึกษาตอนปลาย

3. วัยรุนตอนปลาย (Late Adolescence) อายุระหวาง 17 – 19 ป ระดับอุดมศึกษา วิทยาลัย หรือ

มหาวิทยาลัย

การเปลีย่นแปลงทางดานรางกาย อารมณ  สงัคม สติปญญา 

ชวงวัยรุนมักเริ่มเม่ือเด็กมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย กลายเปนหนุม เปนสาว เด็กแตละคนจะเขาสู วัยรุน

แตกตางกัน แตโดยท่ัวไปแลวคือ ชวงอายุ 10 - 14 ป สําหรับเด็กชาย และชวงอายุ 9 - 15 ป สําหรับเด็กหญิง การ

เริ่มเขาสูวัยรุนไมไดมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายเทานั้นแตรวมไปถึงการเปลี่ยนแปลงดานอารมณและความรูสึกดวย 

ซ่ึงผลจากฮอรโมนของแตละเพศท่ีกระตุนการสรางลักษณะทางเพศของรางกายใหเติบโตจากเด็กสูผูใหญฮอรโมน

ดังกลาวยังมีผลตออารมณของวัยรุน วัยรุนตองการ ความเขาใจ การสนับสนุน และความรักจากผูปกครอง และสังคม

รอบขาง เพ่ือชวยใหพวกเขาผานพนชวงเวลานี้ไดอยางงดงาม  ธรรมชาติของวัยรุน คือ ผลผลิตของการเปลี่ยนแปลง

ท้ังทางกาย ใจ และสังคมของพวกเขา ซ่ึงอาจสรุปได เปน 5 ลักษณะเดน คือ  

1. การแสวงหาอัตลักษณของตนเอง  เด็กเปนวัยพ่ึงพาเพราะเด็กยังไมสามารถดูแลตัวเองจึงตองมีพอแม

ผูปกครองทําหนาท่ีเลี้ยงดู สั่งสอน ปกปอง และตัดสินใจในเรื่องตางๆ แตเม่ือเขาสูชวงวัยรุน เด็กตองสั่งสม

ประสบการณและทักษะเพ่ือใชในชีวิตในฐานะผูใหญตอไป สิ่งหนึ่งท่ีวัยรุนตองทําตอไป คือ การสรางตัวตนของตัวเอง

หรือ ท่ีเรียกวา “อัตลักษณ” ตัวตนนี้หมายรวมถึงขอเท็จจริงเก่ียวกับตนเองตามท่ีตนรับรู เชน เปนใคร มีลักษณะ

อยางไร ชอบหรือไมชอบอะไร มีความสามารถหรือความถนัดในดานไหน ฯลฯ วัยรุนจะหาทางสรางอัตลักษณของตน

ตามท่ีตน คิดและตองการ สวนหนึ่งของอัตลักษณไดมาจากครอบครัว ท่ีเหลือคือสิ่งท่ีวัยรุนสั่งสมจากสังคมรอบตัวของ

พวกเขา ดังนั้น เด็กวัยรุนจึงตองการพ้ืนท่ีสวนตัวและความเปนตัวเอง เริ่มหางจากพอแม ผูปกครองทีละนอย แตนั่นก็

เพราะ ธรรมชาติท่ีอยูในระหวางกระบวนการเติบโตสูวัยผูใหญ 

2. การแสวงหาการยอมรับในความเปนตัวของตนเอง วัยรุนไมอาจสราง “อัตลักษณ” ข้ึนมา ตามท่ีตน คิด

หรืออยากทําไดทันทีเพราะยังขาดความม่ันใจ ความรูและประสบการณ พอท่ีจะรูวาทางเลือกนั้นดีหรือไม วัยรุน จึง

ตองสรางความม่ันใจจากการยอมรับของผูอ่ืน หากคนรอบขางเห็นดวยและสนับสนุนในสิ่งท่ีพวกเขาเลือกจะเปนหรือ

ทํา วัยรุนก็จะม่ันใจวานั่นคือทางท่ีใช แตหากผูอ่ืนตําหนิ คัดคาน หรือไมสนับสนุนในสิ่งท่ีพวกเคาเลือกท่ีจะเปนหรือ 

เลือกท่ีจะทํา วัยรุนก็ขาดความม่ันใจ ไมกลาเพราะคิดวาตัวเองไมดีพอ หรือเปนในสิ่งท่ีไมถูก ไมดี และเม่ือสังคมของ

วัยรุน ขยายขอบเขตใหญข้ึน วัยรุนก็ตองการการยอมรับจากกลุมตางๆ ใหมากท่ีสุดเพ่ือสรางความม่ันใจในโลก ท้ังท่ี

บานและโรงเรียน และสังคมกลุมอ่ืน ๆ ท่ีไดพบเจอ  



3. การเปนสวนหนึ่งของกลุมเพื่อน เพ่ือนกลายเปนกลุมใหมท่ีเด็กวัยรุนผูกพันอยางเหนียวแนน เพราะ ใช

เวลาสวนใหญท่ีโรงเรียนมากกวากับครอบครัวท่ีบาน และเพราะอยูในวัยเดียวกัน เพ่ือนจึงกลายเปนโลกใหมท้ังใบ ของ

วัยรุน เปนท่ีพูดคุย ปรับทุกข ระบายความรูสึก ความฝนและความตองการ เปนโลกท่ีเหมือนและเขาใจพวกเขา ท่ีสุด 

วัยรุนจึงมุงสรางอัตลักษณของตนในกลุมเพ่ือนเปนหลัก และมองวาการยอมรับจากกลุมเพ่ือนวัยเดียวกันเปน สิ่งสําคัญ 

วัยรุนจึงอยากอยูกับเพ่ือนและพูดคุยกับเพ่ือนไดไมรูเบื่อ เพราะนั่นคือ การแลกเปลี่ยนขอมูลในโลกของเขา ซ่ึงเปนสิ่ง

สําคัญในการสรางอัตลักษณและแสวงหาการยอมรับ 

4. ความสนใจดานเพศ ฮอรโมนเพศชายและหญิงเปนตัวการสําคัญท่ีทําใหรางกายของเด็กวัยรุน เปลี่ยนแปลง

และเริ่มปรากฏลักษณะทางเพศท่ีสมบูรณเหมือนในผูใหญ เด็กวัยรุนจึงเริ่มใหความสนใจกับเพศตรงขาม ความสัมพันธ

กับเพศตรงขามมีความสําคัญกับชีวิตวัยรุนมากข้ึนเรื่อยๆ โดยเฉพาะเม่ือเขาสูชวงปลายของวัยรุน  ความสนใจดานเพศ

เห็นไดจากพฤติกรรมหลายอยาง เชน ใสใจรูปรางหนาตาและการแตงตัวมากข้ึน คบเพ่ือน ตางเพศมากกวาเดิมและ

อยากมีแฟน ฯลฯ ความสนใจดานเพศเปนเรื่องธรรมชาติและจําเปนตอการเติบโตเปนผูใหญในเวลาตอไป  

5. การแสวงหาประสบการณแปลกใหมและพฤติกรรมเสี่ยง นิสัยเชนนี้เกิดจากความอยากรูอยากเห็น เปน

หลัก เพราะวัยรุนเปนวัยแหงการคนหาพ้ืนท่ีของตนเองบนโลกใบนี้ ซ่ึงหลายครั้งก็มีเอกลักษณเฉพาะตัวไมซํ้า แบบใคร 

วัยรุนจึงตองลองถูกลองผิด จับโนนผสมนี่ เพ่ือใหรูวาสิ่งตางๆ เปนอยางไร เหมาะกับตนเองหรือไม ในดานดี ความ

อยากรูอยากลองอาจนําไปสูความคิดสรางสรรค แปลกใหม แตถาหากวัยรุนอยูในสิ่งแวดลอมท่ีไมดี หรือไมได รับการ

สนับสนุนอยางถูกตอง วัยรุนอาจอยากลองในสิ่งท่ีไมเหมาะสมหรือเปนอันตราย   

จากธรรมชาติท้ัง 5  ดานของวัยรุนเราอาจสรุปไดวาเด็กวัยรุนตองการพ้ืนท่ีสวนตัวและแสวงหาประสบการณ

ใหม เพ่ือสรางความม่ันใจและคนหาตัวเอง แตเหนือสิ่งอ่ืนใดวัยรุนยังตองการการความสัมพันธท่ีดีจากเพ่ือนและ

ครอบครัว ท่ีรัก เขาใจ ยอมรับ และคอยสนับสนุน เพ่ือใหรูสึกวาตัวเองมีคามีความหมาย สิ่งท่ีพอแม ผูปกครองทําได 

คือ ลดชองวาง ระหวางพอแม ผูปกครองและลูกหลานวัยรุน 

1. การเปลีย่นแปลงทางดานรางกาย

การเปลี่ยนแปลง หรือพัฒนาการทางเพศเม่ือเขาสูวัยรุน เพศชาย 

1. รูปรางสูงข้ึน น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึน แขนขายาวเกงกาง ไหลกวาง กลามเนื้อเปนมัด กระดูกและ

กลามเนื้อ แข็งแรงสามารถใชพละกําลังทํางานไดดี

2. ริมฝปากหนา คางใหญ หนาผากกวาง ลูกกระเดือกโตเห็นชัดเจน

3. เสียงแตก (เสียงแหบหาว)

4. เตานมอาจโตและเจ็บ (นมแตกพาน)

5. มีหนวดเครา ขนข้ึนตามแขน ขา หนาแขง หนาอก รักแร และบริเวณอวัยวะเพศ

6. อวัยวะเพศโตข้ึนและแข็งตัวเม่ือมีความรูสึกทางเพศหรือถูกสัมผัส

7. บางคนอาจมีสิวข้ึนบริเวณใบหนา หนาอกหรือหลัง

8. มีความรูสึกทางเพศแบบผูชายท่ัวไป

9. สําหรับการเปลี่ยนแปลงภายใน ตอมเพศจะหลั่งฮอรโมน

การเปลี่ยนแปลง หรือพัฒนาการทางเพศเม่ือเขาสูวัยรุน เพศหญิง

1. รูปรางสูงข้ึน น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึน ลักษณะของรางกายภายนอกดูคลายกับผูใหญมากข้ึน เนื้อจะนิ่ม



2. มีหนาอกขยายใหญ เตานมเจริญเติบโตข้ึน เอวคอด สะโพกผายออกหรือใหญข้ึน ใบหนาและ

ผิวพรรณ เปลงปลั่ง

3. มีน้ําเสียงและทาทางออนหวาน เสียงจะเล็กแหลม

4. ผมเริ่มดกหนาเปนมัน

5. มีไขมันมาพอกตามไหล อก แขน ขา และสะโพก ทําใหรูปรางสมสวน

6. มีขนข้ึนบริเวณอวัยวะเพศ หัวเหนา และบริเวณรักแร

7. อาจมีสิวข้ึนบริเวณใบหนา

8. อวัยวะเพศโตข้ึน และมีความรูสึกทางเพศแบบผูหญิงท่ัวไป

9. สําหรับการเปลี่ยนแปลงภายในนั้น ตอมเพศจะหลั่งฮอรโมน

ฮอรโมนเพศในวัยรุน ฮอรโมนจะกระตุนอวัยวะเพศ ข้ึนอยูกับวาคนนั้นเปนเพศหญิงหรือเพศชาย ถาเปนเพศ

หญิง ก็มีรังไข ฮอรโมนเพศนี้จะไปกระตุนรังไขใหหลั่งฮอรโมนเพศหญิงหรือท่ีเรียกวา ฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) 

ถาเปนเพศชาย ก็มีอัณฑะฮอรโมนเพศจะไปกระตุนใหอัณฑะหลั่งฮอรโมนเพศชายหรือท่ีเรียกวา ฮอรโมนเทสโทสเทอ

โรน (Testosterone) เพราะฉะนั้นฮอรโมนเพศ 2 ชนิดนี้ จะกระตุนอวัยวะเพศ ซ่ึงเปนรังไขหรือลูกอัณฑะใหหลั่ง

ฮอรโมน เพศนั้นๆ ออกมาอีกทีหนึ่ง ฮอรโมนท้ังสองก็จะกระตุนท้ังรางกาย คือ ทําใหรงกายสูงข้ึน (สําคัญคือสวนสูง

ตองมากกวาน้ําหนัก) สําหรับการกระตุนพัฒนาการทางเพศก็ทําใหแสดงความเปนเพศชายหรือเพศหญิงชัดข้ึน 

การสงเสริมพัฒนาการวัยรุนทางดานรางกาย เม่ือมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย วัยรุนควรรูและเขาใจ

เก่ียวกับ 

1. ทําความเขาใจกับการทํางานตามธรรมชาติของรางกายท่ีเกิดข้ึน เตรียมความพรอมสําหรับ การ

เปลี่ยนแปลง เชน การมีประจําเดือน การฝนเปยก ไมควรวิตกกังวลจนเกินเหตุ และควรปรึกษาผูรูหรือแพทยเม่ือคิด

วา ผิดปกติ 

2. กินอาหารใหครบทุกหมูและเพียงพอ เพ่ือสงเสริมรางกายใหแข็งแรงและชดเชยพลังงานท่ีรางกาย ใชไป

ในการเจริญเติบโตของรางกาย 

3. แตงกายใหเหมาะสมกับบุคลิกของตนเอง โดยเลือก แบบ สี ใหเหมาะสม อาจตองพรางสัดสวน ท่ี

เปลี่ยนแปลงและยังไมคงท่ี 

4. ออกกําลังกายเพ่ือพัฒนากลามเนื้อท่ีกําลังเปลี่ยนแปลงโครงสรางท่ีกําลังคงท่ีและมีสัดสวนท่ีสวยงาม

นอกจากนี้ยังชวยพัฒนาความคิดและคุณภาพสมองไดดวย เนื่องจากระยะนี้เปนระยะสุดทายท่ีเนื้อสมองจะ

เจริญเติบโต ควรชวยพัฒนาใหมีศักยภาพสมองใหสูงสุดเทาท่ีจะทํา 

5. ใหคําแนะนําเก่ียวกับการรักษาความสะอาดและรักษาสุขภาพของรางกายอยางถูกตอง เพราะมี เหง่ือ

มาก มีกลิ่นตัว การมีประจําเดือนในวัยรุนผูหญิงและการฝนเปยกในวัยรุนผูชาย เปนตน 

การดูแลสขุอนามยัทางเพศ: เพศชาย  

a. ควรอาบน้ํา ชําระลางอวัยวะเพศใหสะอาดดวยน้ําและฟอกสบูทุกวันอยางนอยวันละ 2 ครั้ง โดยรูด

หนังหุมปลายองคชาตข้ึนมาใหหัวอวัยวะเพศโผลเพ่ือลางข้ีเปยกท่ีติดอยูออกใหสะอาดดวยสบูและ

ลางฟองสบูออก ใหหมด เช็ดใหแหง

b. ไมควรสวมกางเกงในหรือกางเกงท่ีรัดแนนจนเกินไป ควรเปนผาเบาบางและระบายอากาศไดดี ควร

เปลี่ยนกางเกงในทุกวันและพยายามไมใชกางเกงในท่ีเปยกน้ํา



c. ตองไมใชเสื้อผา เครื่องนุงหม ปะปนกับคนอ่ืนเพราะอาจกอใหเกิดการติดตอของโรคได โดยเฉพาะ

กามโรคบางชนิด โรคผิวหนัง เชน กลาก เกลื้อน เปนตน

d. ไมคลุกคลีกับผูปวยหรือสงสัยวาปวยเปนกามโรคหรือโรคผิวหนังอ่ืน ๆ

e. ถามีการฝนเปยกเกิดข้ึน คือ มีน้ําอสุจิเคลื่อนตัวและหลั่งออกมาขณะนอนหลับทําใหเปรอะเปอน

เสื้อผาหรือเครื่องนอน ควรรีบซักทําความสะอาด อยาปลอยท้ิงไวหมักหมม

f. สวมถุงยางอนามัยทุกครั้งท่ีมีเพศสัมพันธเพ่ือปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธและเอดส

g. หากมีอาการผิดปกติเกิดข้ึนกับอวัยวะเพศอยาปลอยท้ิงไว ควรรีบปรึกษาผูใหญหรือแพทยเพ่ือ

หาทาง แกไขทันที เชน มีหนองไหล มีแผล เนื้องอก บวม คัน อยาซ้ือยามารักษาเอง เพราะอาจเปน

อันตรายและทําใหไม หายขาด มีอาการเรื้อรังยุงยากตอการรักษา

 การดูแลสขุอนามยัทางเพศ: เพศหญงิ

a. ควรอาบน้ําชําระลางอวัยวะเพศทุกครั้งท่ีอาบน้ําดวยน้ําและสบู แลวจึงซับใหแหงดวยผาสะอาด และ

ออนนุม เพราะผิวหนังบริเวณนี้บอบบางหากเช็ดแรงเกินไปจะทําใหเปนแผลหรือระคายเคืองได

b. ไมควรใชน้ํายาสวนหรือลางชองคลอด เพราะสวนภายในชองคลอดจะมีแบคทีเรียชนิดหนึ่งคอยชวย

ปองกันเชื้อโรคอ่ืน ๆ ท่ีแปลกปลอมเขาสูชองคลอด ซ่ึงเปนกลไกปองกันตามธรรมชาติและหากใช

น้ํายาลางจุดซอนเรน สารเคมีในน้ํายาจะไปฆาแบคทีเรียท่ีมีประโยชน บริเวณจุดซอนเรนจะออนแอ

และติดเชื้อไดงาย

c. การดูแลจุดซอนเรนระหวางการมีประจําเดือน ตองรักษาความสะอาดมากกวาปกติควรลางทําความ

สะอาด ดวยน้ําซับใหแหงและหม่ันเปลี่ยนผาอนามัยบอยๆ วันละ 3 - 4 ครั้ง เพ่ือความสะอาดจะได

ไมระคายเคืองและกลิ่นไมพึงประสงค

d. หลังการขับถายปสสาวะและอุจจาระ ควรทําความสะอาดทุกครั้ง โดยทําความสะอาดอวัยวะเพศ ให

เสร็จกอนแลวคอยทําความสะอาดกนภายหลัง ใชกระดาษชําระซับใหแหง

e. ไมควรสวมเสื้อผา กางเกงใน เสื้อชั้นใน ท่ีอับชื้นและรัดแนนเกินไป

f. ไมควรใชเสื้อผา ผาเช็ดตัว กางเกงใน ปะปนกับผูอ่ืนเพราะอาจติดโรคกันได

g. ไมคลุกคลีกับผูปวย หรือสงสัยวาปวยเปนกามโรคหรือโรคผิวหนังอ่ืนๆ

h. การใชหองน้ํา หองสวม ตองระวังในเรื่องสุขลักษณะ เพราะอาจเกิดการติดเชื้อโรคตาง ฃๆ ได

i. ถาสงสัยวาตนเองมีอาการผิดปกติ เชน อาการคัน มีระดูขาวผิดปกติ รอบเดือนผิดปกติ ควรรีบ

ปรึกษา ผูใหญหรือแพทยทันที

2. การเปลีย่นแปลงทางดานอารมณ

อารมณแปรปรวนงาย อารมณเพศ ความรักอารมณกาวราวรุนแรง : อารมณโกรธ อิจฉา เกลียดชัง 

อารมณสนุก : ความรัก  ความชอบ  สุขสบาย  พึงพอใจ  ตื่นเตน  อารมณเก็บกดเอาไว : ความกลัว ความวิตกกังวล 

ความเศราใจ กระอักกระอวนใจ สลดหดหู เสียใจ 

3. พัฒนาการทางสังคมของวยัรุน

วัยรุนมีพัฒนาการทางสังคม 4 ดาน คือ 

1. ตองการความเปนอิสระ

2. สนใจรูปลักษณของตนเอง



3. ตองการการยอมรับจากเพ่ือน และเริ่มมีวิถีชีวิตของตนเอง

4. กําลังพัฒนาบุคลิกภาพ ความนับถือตนเอง  จริยธรรม  และความถนัดสวนตนในดานอาชีพ

4. พัฒนาการทางสติปญญาของวยัรุน

1. มีความคิดอานกวางขวาง ลึกซ้ึงข้ึน

2. อยากรูอยากเห็น ตองการทดลอง และหาคําตอบ

3. เริ่มคิดถึงชีวิตอดีต ปจจุบัน และอนาคต มีความกังวลใจมากถึงอนาคต

4. ตองการใหผูใหญยอมรับความคิดของตน

5. อุดมคติสูง หัวรุนแรง ตองการใหสังคมมีความยุติธรรม เสมอภาค ยอมรับความเหลื่อมล้ําต่ําสูงใน

สังคมไดไมดีนัก

6. มีความเชื่อม่ันในสิ่งตางๆ อยางรุนแรง นิสัยตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในวัยรุนจะเปนสาเหตุของการเกิด

พฤติกรรมตางๆ ตอไป

ประจาํเดือน (Menstruation หรือ Period) 

ประจําเดือน หรือรอบเดือน หรือระดู (Menstruation หรือ Period) คือ เลือดและเนื้อเยื่อตางๆ ท่ีหลุดลอก

ออกจากเยื่อบุโพรงมดลูก หรือเยื่อบุมดลูก โดยเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงของระดับฮอรโมนเพศหญิง โดยสัมพันธ

กับการตกไข ซ่ึงการหลุดลอกของเยื่อบุโพรงมดลูกจะเกิดประมาณเดือนละครั้ง ภาวะท่ีเกิดข้ึนนี้ จึงถูกเรียกวา 

ประจําเดือน 

ในชวงครึ่งแรกของรอบเดือนปกติ (รอบเดือนปกติ จะประมาณ 28 วัน) เยื่อบุโพรงมดลูกจะเจริญหนาตัวข้ึน

จากอิทธิพลของฮอรโมนเพศหญิงเอสโตรเจน (Estrogen) จากรังไข ประมาณก่ึงกลางของรอบเดือน (ประมาณวันท่ี 

14 ของรอบเดือน) จะมีการตกไขจากรังไขขางใดขางหนึ่ง เพ่ือรอการปฏิสนธิกับอสุจิ จากนั้นไขท่ีผสมแลว หรือตัว

ออนจะมีการฝงตัวในเยื่อบุโพรงมดลูก 

ในชวงครึ่งหลังของรอบเดือน หลังตกไข จะมีการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดและตอมตางๆในเยื่อบุโพรง

มดลูกซ่ึงเปนผลจากฮอรโมนเพศหญิงอีกชนิดจากรังไขเชนกัน ซ่ึงสรางมากข้ึนหลังตกไข คือ ฮอรโมนโปรเจสเตโรน 

(Progesterone) เพ่ือรองรับการฝงตัวของตัวออนเพ่ือเจริญเปนการตั้งครรภ แตในรอบเดือนท่ีไมมีการปฏิสนธิ ระดับ

ฮอรโมนโปรเจสเตโรนจากรังไขจะลดระดับลง สงผลใหมีการหลุดลอกของเยื่อบุโพรงมดลูก (ประมาณวันท่ี 28 ของ

รอบเดือน) กลายเปนสิ่งท่ีเรียกวา ประจําเดือน 

หลังจากมีประจําเดือนแลว รังไขจะเริ่มสรางฮอรโมนเอสโตรเจนเพ่ิมข้ึน เริ่มตนวงจรของการเกิดประจําเดือน

ใหม เกิดเปนรอบเดือน หรือประจําเดือน วนเวียนไปเรื่อยๆ ตลอดชวงวัยเจริญพันธุ ซ่ึงคือ วัยท่ีรังไขยังสรางฮอรโมน

ท้ังสองชนิดดังกลาวได แตเม่ือสูงวัยข้ึน เซลลรังไขจะเสื่อมสภาพจนหยุดการสรางฮอรโมนท้ังสองชนิด หรือ สรางได

นอยมาก จึงสงผลใหไมมีประจําเดือน หรือภาวะหมดประจําเดือนถาวร (Menopause) ท่ีนิยมเรียกวา วัยทองนั่นเอง 

การเริ่มมีประจําเดือนครั้งแรกเปนอาการแสดงอยางหนึ่งของการเขาสูวัยเจริญพันธุ โดยอายุท่ีเริ่มมี

ประจําเดือนปกติอยูระหวาง 7 - 16 ป ในเด็กไทยเฉลี่ยท่ีอายุ 11 - 12 ป 

ในชวง 1 - 2 ปแรกของการมีประจําเดือน อาจมีรอบประจําเดือนมาไม สมํ่าเสมอ เปนผลจากการควบคุมของ

ระดับฮอรโมนเพศยังไมสมบูรณ ซ่ึงพบไดเปนปกติ 



ฝนเปยกคอือะไร (Nocturnal Emissions) 

ฝนเปยก (Nocturnal Emissions) คือ การเคลื่อนตัวออกมาภายนอกรางกายของน้ําอสุจิขณะนอนหลับ 

ดังนั้นเม่ือเด็กวัยรุนตื่นข้ึนมาแลวพบวากางเกงนอนเปยกเฉอะแฉะท้ังๆ ท่ีม่ันใจวาไมไดฉ่ีรดท่ีนอน นั่นคือการฝนเปยก

นั่นเอง อาการฝนเปยกจะเปนการยืนยันวาเจาตัวเริ่มกาวขามจากวัยเด็กเขาสูวัยหนุมแลว การเริ่มฝนเปยกอาจเริ่ม

เกิดข้ึนไดตั้งแตอายุ11 - 12 ป เด็กบางคนอาจจะงงหรือตื่นเตนกับการฝนเปยกแตก็มีเด็กจํานวนไมนอยท่ีรูสึกวาการ

ฝนเปยกเปนสิ่งท่ีนาอายจนไมกลาเลาใหใครฟงท้ังๆ ท่ีเรื่องนี้เปนสิ่งปกติท่ีวัยรุนทุกคนตองเจอกันท้ังนั้น 

สาเหตุของฝนเปยก การฝนเปยกเกิดจากการท่ีรางกายเม่ือเริ่มเขาสูวัยรุน ลูกอัณฑะ (Testicle) จะทําหนาท่ี

ของมันคือการผลิตน้ําอสุจิออกมาอยางตอเนื่อง เม่ือน้ําอสุจิถูกผลิตออกมาก็จะถูกลําเลียงไปรวบรวมไวท่ีถุงเก็บน้ําเชื้อ

อสุจิ เม่ือระดับน้ําอสุจิท่ีเก็บอยูในถุงมีปริมาณมากเกินไปสวนเกินก็จะถูกรางกายขับออกมา ในขณะท่ีนอนหลับอยูและ

สมองของวัยรุนท่ีถูกสั่งใหจินตนาการหรือฝนถึงเรื่องการมีเพศสัมพันธ (sex) จะทําใหเกิดการบีบรัดตัวของกลามเนื้อ

รอบถุงท่ีเก็บน้ําอสุจิทําใหเกิดการเคลื่อนตัวของน้ําอสุจิออกมานอกรางกายขณะนอนหลับหรือท่ีเรียกวา “ฝนเปยก” 

นั่นเอง 

วิธีปองกันการฝนเปยก การฝนเปยกอาจปองกันไดโดยการไมสวมชุดนอนท่ีรัดหรือเสียดสีอวัยวะเพศ ทานอน

ก็มีความสําคัญควรหลีกเลี่ยงการนอนคว่ําหรือนอนโดยกอดกายหมอนขางเพราะจะทําใหเกิดการกระตุนอารมณทาง

เพศไดโดยบังเอิญขณะนอนหลับ ดังนั้นหลีกเลี่ยงการกระตุนอารมณทางเพศกอนนอนไมวาจะเปนการดูหนังโรแมนติค

หรือหนังสือโปก็ตาม หากรูสึกมีอารมณทางเพศกอนนอนอาจทําการชวยตัวเอง(Masturbation) กอนเพ่ือชวยระบาย

น้ําอสุจิออกมาจากรางกายและจะทําใหอารมณทางเพศลดลง 

การฝนเปยกและการชวยตัวเองไมถือเปนเรื่องท่ีผิดปกติแตอยางใดตราบเทาท่ีไมทําบอยเกินไปจนอาจเรียกได

วาหมกมุนในเรื่องเพศ หากรูจักใชการชวยตัวเอง ใหมีความพอดีจะชวยลดปญหาเรื่องการฝนเปยกลงไดมากแตท้ังนี้

ควรทําในท่ีลับหูลับตาคนสักหนอย อยาเผลอทําในท่ีสาธารณะก็แลวกันเพราะจะทําใหท้ังตนเองและคนอ่ืนเขา

เดือดรอนได 

ผลกระทบจากการตัง้ครรภในวยัรุน

ผลตอสุขภาพกาย เกิดภาวะแทรกซอนในทุกชวงการตั้งครรภสูงกวาวัยอ่ืน เชน แทง คลอดยาก ตกเลือดหลัง

คลอด ทารกน้ําหนักนอย (นอยกวา 2,500 กรัม) ประมาณ 24%  ฝากครรภชา (เม่ืออายุเกิน 12 สัปดาห)  86% 

พยายามทําแทง สวนใหญเปนหมอเถ่ือนหรือทําเอง ทําใหเกิดการเสียชีวิต ติดเชื้ออยางรุนแรง เปนหมันถาวรได 

ผลตอสุขภาพจิต แมเด็กมีอารมณแปรปรวน เครียด ซึมเศรา ทารกถูกทอดท้ิง หรือถูกทําราย  และหลายราย

เสียชีวิต 

ผลตอสังคมและเศรษฐกิจ  การตั้งครรภวัยรุนมักไมเปนท่ียอมรับของสังคม  มารดาหยุดเรียน  บางรายไมมี

โอกาสเรียนตออีก รายจายสูงกวารายรับ ครอบครัวยากจนยิ่งข้ึน ฝายชายมักบอกเลิกเม่ือตั้งครรภ  



หลักสตูรการอบรมพฒันาแกนนําเพิ่มสงู ลดอวน และทกัษะชวีติในวยัรุน เขตสุขภาพที ่5 
หวัขอการเรยีนรู การมเีพศสมัพนัธทีป่ลอดภยั 

วตัถปุระสงคการเรยีนรู 
เพ่ือใหผูเขารับการอบรมมีความรูความเขาใจเรื่องการมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัยและผลกระทบของการ

ตั้งครรภวัยรุน 
วตัถปุระสงคเฉพาะ 

 มีความรู มีทัศนคติ และมีพฤติกรรมท่ีถูกตองเหมาะสมตามชวงอายุของตน 
กลุมเปาหมาย 

แกนนําวัยรุนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวนสถานศึกษาละ 30 คน 
สาระสาํคญั/ ประเดน็เนื้อหา 

1. ความหมายของการมีเพศสัมพันธท่ีปลอดภัย
2. ความรูเรื่องการปองกันการตั้งครรภวัยรุน

ระยะเวลา 
60   นาที 

รปูแบบ/ วธิกีารอบรม 
[   ] การบรรยาย [   ] การสาธิต  
[   ] การฝกปฎิบัติ [   ] กิจกรรมกลุม 

กระบวนการจดัการอบรม  
ขั้นนาํ 

1. นําเขาสูบทเรียนโดยการชวนคุยถึงผลกระทบของการมีเพศสัมพันธในวัยรุน
2. เพศสัมพันธท่ีไมไดปองกันจะเสี่ยงเรื่องอะไรบาง โดยใหผูเขารับการอบรมทุกคนชวยกันแสดงความคิดเห็น

ขั้นกจิกรรม (อธิบายละเอียด) 
3. แบงกลุมตามขนาดผูเขารับการอบรม กลุมละ  3 - 5 คน
4. ใหผูเขารับการอบรมชวยกันระดมสมองเรื่องความรูการปองกันการตั้งครรภ 
5. นําเสนอ หรือสาธิต ผลการระดมสมอง
6. วิทยากรเพ่ิมเติมความรู และสรุปสาระสําคัญของการปองกันการตั้งครรภแตละชนิด
7. วิทยากรเพ่ิมเติมความรูและความเชื่อการปองกันการตั้งครรภท่ีไมควรใช เชน การนับระยะปลอดภัย การหลั่ง

ภายนอก เปนตน
บทสรปุสาํหรบัวิทยากร 

การมีเพศสัมพันธท่ีไมปลอดภัย จะมีความเสี่ยงท้ังจากการตั้งครรภ การติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธและโรค

เอดส (3 ชองทาง ไดแก ทางเพศสัมพันธ  ทางเลือด และแมสูลูก ) ดังนั้นการมองรูปลักษณภายนอกท่ัวไปวาดูดี นา

ไวใจ ก็ไมสามารถบอกไดวาบุคคลนั้นไมมีเชื้อเอชไอวี และโรคติดตอทางเพศสัมพันธ ซ่ึงการมีเพศสัมพันธท่ีไมได

ปองกันอาจเสี่ยงตอการติดโรคติดตอทางเพศสัมพันธและการตั้งครรภไมพึงประสงค แมมีเพศสัมพันธเพียงครั้งเดียวก็

ตาม  รวมถึงการมีเพศสัมพันธเม่ืออายุยังนอยและการเปลี่ยนคูนอนบอยๆ อาจนําไปสูการเปนมะเร็งปากมดลูกใน

อนาคต ปองกันไดโดยการใสถุงยางอนามัยทุกครั้งเม่ือมีเพศสัมพันธ  วัยรุนตองตระหนักถึงปญหาและผลกระทบท่ีจะ

ตามมาจากการมีเพศสัมพันธท่ีไมปลอดภัย 



อุปกรณ/ สื่อการสอน 
1. สไลดประกอบการบรรยาย
2. ใบความรู เรื่อง การปองกันการตั้งครรภ
3. ตัวอยางอุปกรณการคุมกําเนิดแตละชนิด
4. โมเดลประกอบการสาธิตการสอนวิธีคุมกําเนิด

การประเมนิผล 
1. จากการสังเกตพฤติกรรม หรือการมีสวนรวมในการทํากิจกรรม
2. การตอบใบความรู
3. การแลกเปลี่ยนแนวคิดและขอคิดเห็นตางๆ

ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู การมเีพศสัมพันธทีป่ลอดภยั 
นางรัชนี   ลักษิตานนท พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: Peak.Lak@hotmail.com 
นางนภสร   คงมีสุข พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: Khongmisuk@hotmail.com 
นางมาลี   ชัยมังคโล เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญงาน ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: emalee.555@gmail.com 



ใบความรู หวัขอการเรยีนรู การมเีพศสัมพันธทีป่ลอดภยั 
การคุมกําเนิดคืออะไร: การคุมกําเนิดหรือการปองกันการตั้งครรภ (Contraception) คือ การปองกันไมใหมี

การตั้งครรภเกิดข้ึน โดยมีกลไกในการปองกันการตั้งครรภหลายกลไก เชน การปองกันไมใหมีการตกไข การปองกัน
ไมใหไขกับอสุจิเกิดการปฏิสนธิ และการปองกันไมใหมีการฝงตัวของตัวออนในโพรงมดลูก 

ประเภทของการคุมกําเนิด: การคุมกําเนิดวิธีการคุมกําเนิดมีมากมายหลายชนิดสามารถแบงออกไดหลาย
ประเภทแลวแตเกณฑท่ีใชในการแบงประเภท ท้ังนี้ในท่ีนี้แบงตามระยะเวลาในการคุมกําเนิด โดยแบงออกเปน 

_.  การคุมกาํเนดิชัว่คราว เปนวิธีคุมกําเนิดท่ีประสิทธิภาพในการคุมกําเนิดจะมีอยูเพียงชั่วคราว เม่ือหยุดใช
จะสามารถกลับมาตั้งครรภไดเอง เหมาะสําหรับผูท่ียังตองการมีบุตรในอนาคต 

_.  การคุมกาํเนดิถาวร เปนวธิีคุมกําเนิดท่ีทําครั้งเดียวสามารถคุมกําเนิดไดตลอด ไมสามารถกลับมาตั้งครรภ
ไดเองอีก เหมาะสําหรับผูท่ีไมตองการมีบุตรอีกแลว 
ชนดิของการคุมกําเนดิชัว่คราว  ไดแก 

1. ถุงยางอนามยับุรษุ (ถงุยางอนามยัชาย)
ผลิตจากยางลาเทค  (Latex) หรือบางชนิดผลิตจากยางเทียม (Polyurethane) คุมกําเนิดโดยการสวมใสท่ี

องคชาตเพศชายขณะแข็งตัว เปนการปองกันไมใหเชื้ออสุจิเขาสูโพรงมดลูกเพ่ือปฏิสนธิกับไข ทําใหไมมีการตั้งครรภ 
ซ่ึงพบอัตราการตั้งครรภหลังใชประมาณ 2 - 15% 

ขอดี: หาซ้ือไดงาย ไมมีความเก่ียวของกับระดับฮอรโมนในรางกาย สามารถปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
ได 

ขอเสีย: ตองอาศัยความรวมมือของฝายชาย อาจขัดจังหวะการรวมเพศ มีโอกาสท่ีจะแตกรั่วได ถุงยางชนิดลา
เทค ไมสามารถใชกับวัสดุหลอลื่นท่ีมีสวนผสมของน้ํามันเพราะจะทําใหเพ่ิมโอกาสเกิดการรั่วการแตกของถุงได และ
ตองใชทุกครั้งท่ีมีเพศสัมพันธ 

ถุงยางอนามัยเปนอีกวิธีหนึ่ง ท่ีใชในการคุมกําเนิด และปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดอยางมี
ประสิทธิภาพ อีกท้ังการใชงานท่ีไมยุงยาก หาซ้ือไดงาย ทําใหเปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลาย และเพ่ือใหถุงยางอนามัย
ไดทําหนาท่ีอยางมีประสิทธิภาพ การเรียนรูสําหรับผูท่ีไมเคยใชงานมากอน มือใหมหัดใสถุงยางจึงจําเปนอยางยิ่ง 
.........เริ่มจาก…การเลือกซ้ือถุงยางอนามัย  เลือกซ้ือเฉพาะถุงยางท่ีไดรับมาตรฐานเทานั้น สวนเรื่องมาตรฐานของแต
ละยี่หอก็แตกตางกันไป แตอยางนอยตองไดรับการรับรองจากหนวยงานภาครัฐท่ีเก่ียวของของประเทศนั้นๆ เชน ใน
บานเราก็ตองมีเครื่องหมายรับรองจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) แนะนํางายๆ เลือกซ้ือยี่หอท่ีเรา
รูจักกันดี มีวางขายตามรานสะดวกซ้ือท่ัวๆ ไป ประเภทแบบแปลกๆ แอบๆ ขาย ไมนาไวใจ เวลาจะซ้ือก็ใหเลือกซ้ือ
จากรานท่ีเก็บสินคาไวในท่ีเย็น ไมถูกแดดหรือความรอน เพ่ือปองกันการเสื่อมสภาพของถุงยาง จากนั้นเลือกขนาด
ถุงยางใหพอเหมาะกับเสนรอบวงของตัวเอง เพ่ือไมใหรัดแนน หรือหลวมจนเกินไป ถุงยางมีหลายขนาด ไมใชฟรีไซต 
(Free Size) ขนาดท่ีมีวางขายในบานเราโดยสวนมากจะเปน 49 มิลลิเมตร และ 52 มิลลิเมตร และเริ่มจะมีขนาดให
เลือกเพ่ิมมากข้ึน (ดูขนาดไซดถุงยาง จากดานขาง หรือ หลังกลอง) สวนจะเลือกแบบผิวเรียบ ผิวขรุขระ มีปุม หรือ
ตัวเลือกอ่ืนๆ เพ่ิมเติมก็แลวแตความพอใจ  และดูวันหมดอายุ 

วิธีการใสถุงยางอนามัยและถอดถุงยางอนามัยหลังเสร็จกิจกรรมอยางถูกตอง การใสถุงยางอนามัย ตองใส
เฉพาะตอนท่ีอวัยวะเพศแข็งตัวเต็มท่ีเทานั้น โดยมีข้ันตอนดังตอไปนี้ 

1.) ดู: กอนใชควรตรวจสอบซองบรรจุภัณฑมีสภาพเรียบรอยดี  ดูวันหมดอายุ ซองไมมีรอยฉีกขาด 
2.) รีด:  ใชมือรีดถุงยางอนามัยไปดานหนึ่ง เพ่ือปองกันการฉีกขาดและบรรจุภัณฑไมรั่ว 
3.) ฉีก: ฉีกมุมซองอยางระมัดระวัง ปองกันเล็บมือขวนทําใหเกิดการฉีกขาด ดึงถุงยางอนามัยออกจากซอง 

ถุงยางอนามัยมวนออกในดานท่ีถูกตอง จะมีขอบอยูบนปลายเปดของถุงยางอนามัยและพรอมท่ีจะรูดลงได 



4.) บีบ:  บีบปลายถุงยางอนามัยแลวครอบไปบนอวัยวะเพศชายขณะแข็งตัว ถาเปนแบบปลายมน ใหเหลือ
ถุงยางไวประมาณ 1 เซนติเมตร เพ่ือรับน้ําอสุจิ ปองกันไมใหถุงอนามัยแตก 

5.) รูด:  รูดถุงยางอนามัยไปจนสุดโคนอวัยวะเพศชาย 
6.) ถอด:  ถอดถุงยางอนามัยหลังมีเพศสัมพันธทันที กอนท่ีอวัยวะเพศชายจะออนตัว ปองกันการหลุด โดยใช

กระดาษทิชชูจับท่ีขอบถุงยาง ควรระวังไมใหอสุจิไหลเปรอะเปอนชองคลอดและควรถอยหางพอควร 
7.) ท้ิง:  หอใหเรียบรอยกอนท้ิงลงถังขยะ 

** ถาไมบีบไลลม ระหวางทํากิจกรรม อาจทําใหถุงยางแตกได** หามถอดแลวนํากลับมาใสซํ้าเด็ดขาด 
หากตองการใชสารหลอลื่นเพ่ิมเติม ตองใชสารหลอลื่นเฉพาะท่ีมีสวนผสมเปนน้ํา หรือซิลิโคนเทานั้น เชน Ky หามใช
น้ํามัน โลชั่น วาสลีน หรือแมแตเบบี้ออย ก็สามารถลดประสิทธิภาพของถุงยาก จนถึงข้ันทําใหถุงยางแตกได 

***ควรท้ิงถุงยางอนามัยในถังขยะ ไมควรท้ิงลงชักโครก จะทําใหทอระบายน้ําอุดตัน*** 
เกร็ดเล็กเกร็ดนอย 
การตั้งครรภท่ีเกิดจากการใชถุงยางอนามัย สาเหตุท่ีคนพบคือ ไมไดสวมถุงยางทุกครั้ง และใชถุงยางไมถูกตอง 

ไมพบวาปญหามาจากถุงยางโดยตรง สํานักงานอาหารและยาประเทศสหรัฐอเมริกาเคยทําการวิจัยครั้งใหญ พบวา
ถุงยางอนามัยท่ีไดผลิตมาจากโรงงานท่ีไดมาตรฐานจะไมมีปญหาท่ีน้ําอสุจิหลุดลอดออกมาเลยแมแตนอย ในหลายๆ 
ประเทศ วิธีการใชถุงยางอนามัยใหถูกตอง ถือเปนหลักสูตรสําคัญในวิชาเพศศึกษาเลยทีเดียว เพราะคือปจจัยสําคัญใน
การท่ีจะใหถุงยางอนามัยชวยในการคุมกําเนิด และปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธไดอยางมีประสิทธิภาพ 

ปญหาท่ีพบไดบอยเก่ียวกับการใชถุงยางอนามัยท่ีไมถูกตอง ไดแก 
_.  ใชสารหลอลื่นไมถูกตอง ทําใหถุงยางอนามัยแตกหรือลื่นหลุด 
_.  ไมใชถุงยางอนามัยใหมแกะกลอง 
_.  ใชถุงยางเพียงครั้งแรกเทานั้น เม่ือมีเพศสัมพันธตอไปไมไดใชถุงยางอนามัย 
_.  ใชถุงยางอนามัยท่ีเสื่อมสภาพอยางเห็นไดชัด 
_.  มึนเมาสุราหรือสารเสพติด จึงตัดสินใจถอดถุงยางอนามัยท้ิงกลางคัน 
_.  แกะถุงยางอนามัยออกมาเลนกอนมีเพศสัมพันธ 
_.  ใสถุงยางอนามัยผิดดานแลวนํากลับมาใชใหม 
_.  สําหรับผูท่ีไมไดขลิบปลายอวัยวะเพศ ตองดึงหนังหุมรูดใหสุดเสียกอน 
การเก็บรักษาถุงยางอนามัย :  ถุงยางอนามัยควรเก็บรักษาไวในท่ีรม ไมถูกแสงแดด หรือในท่ีๆ มีอุณหภูมิสูง 
ความสามารถในการปองกันการตั้งครรภและโรคติดตอทางเพศสัมพันธ: ถุงยางอนามัยสามารถกีดขวางไมให

ตัวเชื้ออสุจิและเชื้อโรคชนิดตางๆ เขาสูชองคลอดไดดังตอไปนี้ 

• ตัวเชื้ออสุจิ (spermatozoa) มีขนาดเสนผาศูนยกลาง 0.003 มิลลิเมตร หรือ 3000 นาโนเมตร

• เชื้อกอโรคซิฟลิส (Treponema pallidum) มีขนาดเสนผาศูนยกลาง 600 นาโนเมตร

• เชื้อกอโรคหนองใน (Neisseria gonorrhoeae) มีขนาดเสนผาศูนยกลาง 800 นาโนเมตร

• เชื้อกอโรคหนองในเทียม (C. trachomatis) มีขนาดเสนผาศูนยกลาง 200 นาโนเมตร

• เชื้อไวรัสเอดส (HIV) มีขนาดเสนผาศูนยกลาง 125 นาโนเมตร

• เชื้อไวรัสตับอักเสบชนิด บี (hepatitis B virus) มีขนาดเสนผาศูนยกลาง 40 นาโนเมตร
2. ยาเมด็คมุกาํเนิด

a. ชนดิฮอรโมนรวม
เปนวิธีคุมกําเนิดท่ีแพรหลาย มีผูนิยมใชมากท่ีสุด มีความสะดวกในการใช ประกอบ ดวยฮอรโมน

เอสโตรเจน (Estrogen) และโปรเจสติน (Progestin) มีผลยับยั้งการตกไข ทําใหมูกท่ีปากมดลูกเหนียวขนทําใหอสุจิไม



สามารถผานเขาสูโพรงมดลูกได และทําใหเยื่อบุโพรงมด ลูกบางไมเหมาะสมตอการฝงตัวของตัวออน ซ่ึงพบอัตราการ
ตั้งครรภหลังใชไดประมาณ 0.3 - 8% 

ขอดี: ทําใหประจําเดือนมาสมํ่าเสมอ ลดปริมาณเลือดประจําเดือน ลดอาการปวดประจําเดือน ลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งรังไข โรคมะเร็งเยื่อบุโพรงมดลูก และโรคมะเร็งลําไสใหญ ลดความเสี่ยงในการเกิดอุง
เชิงกรานอักเสบ (การติดเชื้อในอุงเชิงกราน) นอกจากนั้น เม่ือหยุดใชยังสามารถตั้งครรภไดในระยะเวลาอันสั้น 

ขอเสีย: ไมเหมาะกับผูท่ีมีน้ําหนักตัวเกิน อายุมากกวา 35 ปท่ีสูบบุหรี่ (เพ่ิมปจจัยเสี่ยงตอการเกิด
ภาวะลิ่มเลือดในหลอดเลือดดํา) ผูท่ีมีขอหามใชฮอรโมน และอาจพบผลขางเคียงเชน เลือดออกกะปริดกะปรอยทาง
ชองคลอดและคัดตึงเตานม 

2.2 ยาเมด็คมุกาํเนดิชนดิโปรเจสตนิอยางเดยีว 
ประกอบดวยฮอรโมนโปรเจสตินเพียงชนิดเดียว มีกลไกทําใหมูกท่ีปากมดลูกเหนียวขน อสุจิไม

สามารถเคลื่อนผานเขาสูโพรงมดลูกได และทําใหเยื่อบุโพรงมดลูกบางตัวไมเหมาะสมตอการฝงตัวของตัวออน ซ่ึงพบ
อัตราการตั้งครรภหลังใชยาไดประมาณ 0.3 - 8% 

ขอดี: สามารถใชในผู ท่ีกําลังใหนมบุตรไดเนื่องจากไมมีผลตอปริมาณและคุณภาพ ของน้ํานม 
สามารถใชในผูท่ีมีขอหามตอการใชฮอรโมนเอสโตรเจน และสามารถใชในผูท่ีมีอายุมากกวา 35 ปท่ีสูบบุหรี่ได 

ขอเสีย: ตองรับประทานยาในเวลาเดิมทุกวัน หากรับประทานผิดเวลาไป 3 ชั่วโมง ตองใชวิธี
คุมกําเนิดอ่ืนๆ รวมดวย เชน การใชถุงยางอนามัย ขณะใชยาจะไมมีประจําเดือนแตอาจมีเลือดออกกะปริดกะปรอยได 
วธิกีารกนิยาคุมกําเนดิ 

สําหรับยาเม็ดคุมกําเนิดแบบ 1 แผง 21 เม็ด ใหรับประทานวันละ 1 เม็ด โดยเริ่มจากเม็ดแรกตามวันใน
สัปดาหท่ีมีสัญลักษณอยูบนแผง จากนั้นรับประทานเม็ดตอไปตามลําดับติดตอกันทุกวัน เม่ือยาหมดแผง หยุด
รับประทานยา 7 วัน (ซ่ึงเปนวันท่ีประจําเดือนมา) เม่ือเขาสูวันท่ี 8 ไมวาประจําเดือนจะหมดแลวหรือไม ใหเริ่ม
รับประทานยาแผงใหมตอไปไดทันที โดยตองรับประทานยาทุกวันในเวลาเดียวกันเสมอ หากลืมรับประทานยาตาม
เวลาเดิมภายใน 24 ชั่วโมง ใหรับประทานยาเม็ดท่ีลืมทันทีท่ีรูตัว แมจะใกลกับชวงเวลาของยาเม็ดตอไปก็ตาม และ
รับประทานยาเม็ดตอไปตามเวลาปกติ แตหากลืมรับประทานยานานเกินกวา 48 ชั่วโมง ใหขามไปรับประทานยาตาม
วันปจจุบัน แลวใชวิธีคุมกําเนิดอ่ืนชวยในการปองกันหากมีเพศสัมพันธในชวงเวลา 7 วันหลังกลับมารับประทานยา 

สวนยาเม็ดคุมกําเนิดแบบ 1 แผง 28 เม็ด ใหรับประทานวันละ 1 เม็ด ติดตอกันทุกวัน เม่ือยาหมดแผง 
สามารถเริ่มรับประทานยาแผงใหมไดทันที โดยตองรับประทานยาทุกวันในเวลาเดียวกันเสมอ หากลืมรับประทานยา
ภายใน 3 หรือ 12 ชั่วโมง (ข้ึนอยูกับชนิดของยา) ใหรับประทานยาเม็ดท่ีลืมทันทีท่ีรูตัว แมจะใกลกับชวงเวลาของยา
เม็ดตอไปก็ตาม ในกรณีท่ีลืมรับประทานยาหลายเม็ด ใหรับประทานเพียงเม็ดเดียว และรับประทานยาเม็ดตอไปตาม
เวลาปกติ และหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธในชวงเวลา 2 วันถัดมา หรือใชวิธีอ่ืนชวยในการคุมกําเนิดดวย เพราะยาเม็ด
คุมกําเนิดแบบฮอรโมนตัวเดียวจะใชระยะเวลา 2 วันในการสรางเมือกท่ีหนาปองกันไมใหสเปรมไปผสมกับไขได 

ผูท่ีตองการคุมกําเนิดดวยการรับประทานยาเม็ดคุมกําเนิด ควรเริ่มรับประทานยาเม็ดแรกในเวลาท่ีสะดวก
และเหมาะสม เพราะจะตองรับประทานยาในเวลาเดิมทุกวัน 
หากมีขอสงสัย ควรศึกษาขอมูลบนฉลาก รวมท้ังปรึกษาแพทยและเภสัชกรผูเชี่ยวชาญกอนเริ่มใชยา 
ผลขางเคยีงจากการใชยาคุมกาํเนดิ 

ยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฮอรโมนรวม อาจทําใหเกิดผลขางเคียงหลังการใชยา ดังนี้ 
o มีเลือดไหลกอนรอบประจําเดือน
o เกิดอาการปวดหัว คลื่นไสวิงเวียน ปวดหนาอก อารมณแปรปรวน
o ทําใหความดันโลหิตเพ่ิมสูงข้ึนได



o เพ่ิมความเสี่ยงปญหาสุขภาพบางอยาง เชน การเกิดลิ่มเลือดอุดตัน มะเร็งเตานม
ยาเม็ดคุมกําเนิดแบบฮอรโมนตัวเดียว อาจทําใหเกิดผลขางเคียงหลังการใชยา ดังนี้ 
o มีเลือดไหลกอนรอบประจําเดือน ประจําเดือนมาไมปกติ
o อารมณแปรปรวน
o เกิดปญหาสิวอุดตัน
o น้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึน
o ปวดหัว ปวดหัวไมเกรน
o ปวดหนาอก หนาอกขยายใหญข้ึน
o ปวดทอง คลื่นไสอาเจียน
o มีแรงขับทางเพศท่ีเพ่ิมข้ึนหรือลดลง
o เกิดถุงน้ํา (ซีสต) ท่ีรังไข

2.3 ยาเมด็คมุกาํเนดิฉุกเฉิน 
ยาคุมฉุกเฉิน" ชื่อก็บอกแลว วา "ฉุกเฉิน" ก็เหมือนยาคุมกําเนิดธรรมดา แตจะมีปริมาณฮอรโมนตอ

เม็ดสูงกวา ตองกินหลังจากมีเพศสัมพันธภายในเวลาท่ีกําหนด ซ่ึงตองใชในกรณีฉุกเฉินเทานั้น ไมควรนํามาใชเพ่ือการ
คุมกําเนิดในระยะยาว เพราะอาจเกิดอันตรายหรือผลขางเคียงได หากใชไมถูกวิธี 

วธิกีนิยาคุมกําเนดิฉกุเฉนิ 
2.3.1 ยาคุมกําเนิดฉุกเฉิน 1 กลอง จะมีตัวยา 2 เม็ด ประกอบดวยตัวยาท่ีเปนฮอรโมนขนาดสูง คือ ลี
โวนอรเจสเตรล (levonorgestrel) เม็ดละ 750 ไมโครกรัม ใหรับประทาน 2 เม็ด หลังจากมีเพศสัมพันธ
ทันที หรือเร็วท่ีสุด 
2.3.2 ยาคุมกําเนิดฉุกเฉิน 1 กลอง จะมีตัวยา 2 เม็ด ประกอบดวยตัวยาท่ีเปนฮอรโมนขนาดสูง คือ ลี
โวนอรเจสเตรล (levonorgestrel) เม็ดละ 750 ไมโครกรัม ใหรับประทานยาคุมฉุกเฉินเม็ดแรกใหเร็ว
ท่ีสุด หลังจากมีเพศสัมพันธท่ีไมไดปองกันทันที โดยไมควรเกิน 72 ชั่วโมง และจะตองกินยาเม็ดท่ีสอง
หลังจากกินเม็ดแรกไมเกิน 12 ชั่วโมง 

การกินยาเม็ดแรกภายใน 72 ชั่วโมง หลังการมีเพศสัมพันธดังกลาวตามดวยยาเม็ดท่ีสอง จะให
ประสิทธิภาพในการปองกันการตั้งครรภได 75% แตหากเริ่มยาภายใน 24 ชั่วโมง หลังการมีเพศสัมพันธ จะให
ประสิทธิภาพในการปองกันการตั้งครรภเพ่ิมข้ึนเปน 85% ดังนั้นจึงควรรับประทานยาเม็ดแรกหลังการมีเพศสัมพันธให
เร็วท่ีสุด 

หากมีการอาเจียนภายใน 2 ชั่วโมงหลังกินยาแตละเม็ด ตองกินยาใหม และไมแนะนําใหกินยาเกิน 4 
เม็ด หรือ 2 กลอง ตอเดือน 

ผลขางเคียง คือ มีเลือดออกทางชองคลอดกะปริดกะปรอย 
*** หลังการกินยาคุมกําเนิดฉุกเฉิน ควรมีประจําเดือนมาภายใน 7 วัน ถายังไมมีประจําเดือน ควรรีบ

ตรวจปสสาวะเพ่ือดูวาตั้งครรภหรือไม ****** 
3. แผนแปะคุมกําเนดิกาํเนิด (ยาคมุกาํเนิดชนดิแปะผวิหนัง)

วิธีใช: แปะแผนคุมกําเนิดท่ีผิวหนังบริเวณท่ีมีไขมันยกเวนบริเวณเตานม โดย 1 แผนแปะนาน 1 สัปดาห 
จากนั้นจึงเปลี่ยนแผนโดยแปะ 3 แผน (นาน 3 สัปดาห) แลวเวน 1 สัปดาห โดยสัปดาหท่ีเวนไมแปะแผนยาจะมี
ประจําเดือนมา โดยขณะแปะแผนยาสามารถทํากิจกรรมอาบน้ําวายน้ําไดปกติ 



ขอดี: ใชการดูดซึมจากผิวหนังไมตองผานการเปลี่ยนรูปของฮอรโมนท่ีตับ จึงลดโอกาสเกิดผลขางเคียงตอตับ 
นอกจากนั้นยังทําใหประจําเดือนมาสมํ่าเสมอทุกเดือน ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งรังไข โรคมะเร็งเยื่อบุโพรง
มดลูก และเม่ือหยุดใชสามารถตั้งครรภไดในระยะเวลาอันสั้น 

ขอเสีย: ไมเหมาะในผูท่ีมีขอหามใชฮอรโมนเอสโตรเจนและอาจมีอาการขางเคียงเชน คัดตึงเตานมและ
เลือดออกทางชองคลอดกะปริดกะปรอย ประกอบดวยฮอรโมนเอสโตรเจนและโปรเจสติน มีกลไกในการปองกันการ
ตั้งครรภ เชนเดียวกับยาเม็ดคุมกําเนิดชนิดฮอรโมนรวม พบอัตราการตั้งครรภหลังใช 0.3 - 8% 

4. ยาฉดีคมุกาํเนิด (Injectable contraceptive)
เปนวิธีการคุมกําเนิดแบบชั่วคราวชนิดหนึ่ง โดยการฉีดยาเขากลามเนื้อในระยะเวลาท่ีกําหนด เปนท่ีนิยมใชใน

สตรีท่ีตองการเวนระยะการมีบุตร เพราะประสิทธิภาพดี ราคาถูก ยาฉีดคุมกําเนิดท่ีมีในปจจุบันแบงเปน 2 กลุม คือ 
_.  ยามีฮอรโมนชนิดเดียว เปน ฮอรโมนโปรเจสติน (Progestin) อยางเดียว แบงเปน 2 กลุม คือ ยา 

Medroxy progesterone ท่ีนิยมใชมากท่ีสุด คือ Depo medroxy progesterone acetate หรือคํายอท่ีรูจักกันดี 
คือ DMPA (ดีเอมพีเอ)  และยา Norethisterone enanthate (ชื่อการคา คือ NET-EN®) 

_.  ยามีฮอรโมนรวม คือ มีท้ังฮอรโมนเอสโตรเจน (Estrogen) เละ โปรเจสติน ชื่อการคาคือ Cyclofem ® 
ประกอบดวยยา Estradiol cypionate 5 มิลลิกรัม และ Medroxyprogesterone acetate 25 มิลลิกรัม เปนยาท่ี
ผลิตข้ึนมาเพ่ือแกไขขอดอยของยาฉีดท่ีมีฮอรโมนโปรเจสตินอยางเดียว 

ยาฉีดคุมกําเนิดมีกลไกการออกฤทธิ์:  ฮอรโมนโปรเจสตินในยาฉีดคุมกําเนิด จะไปยับยั้งการตกไข ทําใหไมมี
ไขมารอการปฏิสนธิ จึงสามารถคุมกําเนิดได นอกจากนั้นฮอรโมนโปรเจสตินยังทําใหเยื่อบุโพรงมดลูกบางตัวไมเหมาะ
แกการฝงตัวของไขอีกดวย และยังทําใหมูกท่ีปากมดลูกเหนียวขน ทําใหตัวเชื้ออสุจิวายผานเขาไปผสมกับไขไดลําบาก 

วิธีฉีดยาคุมกําเนิด ระยะเวลาในการฉีดยาคุมกําเนิด มีระยะหาง ตั้งแต 1-3 เดือน ข้ึนอยูกับชนิดของยาฉีด
คุมกําเนิด 

o DMPA ขนาด 150 มิลลิกรัม จะฉีดเขากลามเนื้อทุก 3 เดือน โดยไมเก่ียวกับน้ําหนักของสตรีท่ีมารับ
การคุมกําเนิด ในตางประเทศจะมีขนาด 104 มิลลิกรัม ท่ีใชฉีดเขาใตผิวหนัง

o Norethisterone enanthate(NET-EN®) หรือNoristerat ® ขนาด 200 มิลลิกรัม ฉีดเขา
กลามเนื้อทุก 2 เดือน

o Cyclofem ® ฉีดเขากลามเนื้อทุก 1 เดือน ซ่ึงยากลุมนี้ทําใหมีประจําเดือนมาทุกเดือน
ประสิทธิภาพของยาฉีดคุมกําเนิดดีมาก โดยท่ัวไปหากไปรับการฉีดยาคุมกําเนิดถูกตอง ตรงตามเวลานัด 

โอกาสตั้งครรภมีนอยมาก คือประมาณ 3 คนในสตรี 1000 คนท่ีฉีดยา ท้ังนี้จะตองเริ่มฉีดยาภายใน 5 วันแรกของการ
มีประจําเดือนเหมือนยาคุมกําเนิดชนิดอ่ืนๆ เชน ยาเม็ดคุมกําเนิด เม่ือครบกําหนดฉีดยาแลวแตประจําเดือนยังไมมา ก็
ตองไปฉีดยาตรงตามท่ีแพทยกําหนด หามรอจนกวาจะมีประจําเดือนมาแลวคอยไปฉีดยา เพราะอาจทําใหเกิดการ
ตั้งครรภโดยไมรูตัว 

ขอดีของยาฉีดคุมกําเนิด คือ 
1. ประสิทธิภาพในการคุมกําเนิดดีมาก
2. ราคาถูกเม่ือเทียบกับวิธีอ่ืนๆ เชน ยาเม็ดคุมกําเนิด หรือ การใสหวงอนามัย
3. สะดวก เนื่องจากฉีดครั้งเดียวสามารถปองกันได 3 เดือน ไมตอง รับประทานยาทุกวัน

ขอดอยของยาฉีดคุมกําเนิด คือ 
1. ตองเสียเวลาไปสถานท่ีบริการ
2. ตองพ่ึงเจาหนาท่ีสาธารณสุขในการฉีดยา
3. ประจําเดือนมาไมสมํ่าเสมอ



ผลขางเคียงของยาฉีดคุมกําเนิด ไดแก 
_.  ผลขางเคียงของยาฉีดคุมกําเนิด ในกลุม DMPA และ NET-EN หรือ Noristerat คือ 

1. มีเลือดออกกะปริดกะปรอยจากโพรงมดลูก/เลือดออกทางชองคลอด เปนผลขางเคียงท่ีพบบอยท่ีสุด
2. ไมมีประจําเดือน หรือขาดประจําเดือน
3. น้ําหนักตัวเพ่ิม
4. ภาวะกระดูกบาง เนื่องจากฮอรโมนโปรเจสตินจะไปยับยังการสรางฮอรโมนเอสโตรเจนจากรังไข ทํา

ใหระดับฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง มีผลทําใหมวลกระดูกลดลง ความหนาแนนกระดูกลดลง (Bone
mineral density) แตพบวาเปนแบบชั่วคราว เม่ือหยุดฉีดยาคุม ความหนาแนนของมวลกระดูกจะ
กลับคืนมาเปนปกติ

5. มึนงง วิงเวียนศีรษะ
6. อารมณเปลี่ยนแปลง

_.  ผลขางเคียงของยาฉีดคุมกําเนิดในกลุม Cyclofem คือ 
1. น้ําหนักตัวเพ่ิม
2. เปนฝา
3. หนาอก หรือเตานมคัดตึง

ภาวะเจริญพันธุหลังหยุดยาฉีดคุมกําเนิด  โดยท่ัวไป ระดับยายังคงมีอยูในกระแสเลือดแมวาจะหยุดฉีดยาคุม
ไปแลว การกลับมาของประจําเดือนจึงชากวาการรับประทานยาเม็ดคุมกําเนิด โดยท่ัวไปสามารถตั้งครรภไดในปแรก
ประมาณ70 % และประมาณ 90% ในปท่ี 2 หลังหยุดฉีดยา 

5. ยาฝงคุมกําเนดิ
 ชนิด 1 หลอด สามารถคุมกําเนิดได 3 ป
 ชนิด 2 หลอด สามารถคุมกําเนิดได 5 ป
กลไกการคุมกําเนิดคลายกับยาเม็ดชนิดท่ีมีฮอรโมนโปรเจสตินอยางเดียว พบอัตราการตั้งครรภหลังใชยา

ประมาณ 0.05% วิธีการฝงยาทําโดยกรีดผิวหนังบริเวณทองแขนขางท่ีไมถนัดขนาดประมาณ 2 มิลลิเมตร จากนั้นใช
อุปกรณสอดเขาสูชั้นใตผิวหนังแลวใสแทงยาตาม ไมตองเย็บแผลเนื่องจากแผลมีขนาดเล็ก ใหใชผาพันบริเวณแผลไว
อยางนอย 24 ชั่วโมง ระวังไมใหแผลถูกน้ําเปนเวลา 7 วัน 

ขอดี: สามารถคุมกําเนิดได 3 - 5 ป สามารถใชในผูท่ีมีขอหามตอการใชฮอร โมนเอสโตรเจน และสามารถใช
ในผูท่ีมีอายุมากกวา 35 ปท่ีสูบบุหรี่ 

ขอเสีย: ตองไดรับการฝงยาจากบุคลากรทางการแพทยท่ีไดรับการฝกฝนมา มีหลักฐานการคุมกําเนิดโดย
สามารถคลําแทงยาไดท่ีบริเวณทองแขน อาจพบภาวะแทรกซอนจากการฝงยาเชน มีกอนเลือดค่ังบริเวณท่ีกรีดผิวหนัง 
และอาจพบวาตําแหนงของแทงยาเคลื่อนไปจากตําแหนงเดิม ในปจจุบันมีเฉพาะยาฝงคุมกําเนิดชนิดท่ีมีฮอรโมนโป
รเจสตินอยางเดียว  



หลักสตูรการอบรมพฒันาแกนนําเพิ่มสงู ลดอวน และทกัษะชวีติในวยัรุน เขตสุขภาพที ่5 
หวัขอการเรยีนรู   สขุภาพชองปากวยัรุน 

วตัถปุระสงคการเรยีนรู 
วตัถปุระสงคทัว่ไป 

เพ่ือใหผูรับรับการอบรม มีความรูความเขาใจเรื่องความสําคัญและประโยชนของการมีสุขภาพชองปากท่ีดี 
การดูแลสุขภาพชองปากดวยตนเอง  พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเสี่ยงตอโรคฟนผุ การเลือกผลิตภัณฑดูแลอนามัย
ชองปาก  และการคนหาแหลงขอมูลขาวสารท่ีเก่ียวของกับสุขภาพชองปาก  รวมท้ังความเขาใจเรื่องการรักษาทางทัน
ตกรรม   
วตัถปุระสงคเฉพาะ   

เม่ือสิ้นสุดการอบรม  ผูเขารับการอบรมสามารถ 
1. บอกวิธีการดูแลสุขภาพชองปากดวยตนเอง  หลักการและเหตุผลของการแปรงฟน 2-2-2  รวมท้ังการใชไหม

ขัดฟน เพ่ือดูแลสุขอนามัยในชองปาก
2. บอกวิธีการเลือกบริโภคอาหารและเครื่องดื่ม เพ่ือลดการบริโภคน้ําตาล
3. บอกชนิด ประโยชน และการเลือกผลิตภัณฑดูแลอนามัยชองปากท่ีวางขายตามทองตลาดได
4. อธิบายวิธีคนหาแหลงขอมูลดานสุขภาพชองปากท่ีถูกตอง และการเลือกรับบริการทางทันตกรรม   รวมท้ัง

ทราบผลเสียท่ีเกิดข้ึนจากการเลือกใชผลิตภัณฑหรือบริการท่ีไมถูกตอง  เชน จัดฟนแฟชั่น
กลุมเปาหมาย 

แกนนําวัยรุนนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปท่ี 4 อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวนสถานศึกษาละ 30 คน 

สาระสาํคญั/ ประเดน็เนื้อหา 
1. ประโยชนของการมสีขุภาพชองปากทีด่ี

- สุขภาพชองปากสัมพันธกับสุขภาพกาย และคุณภาพชีวิต
- มีผลตอภาวะโภชนาการ การเจริญเติบโต และสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ
- สงเสริมบุคลิกภาพ ความม่ันใจ และการเขาสังคม

2. เคลด็ลบัการดูแลสขุภาพชองปาก
- แปรงฟน ตามสูตร 2-2-2 และใชยาสีฟนท่ีผสมฟลูออไรด
- ใชไหมขัดฟนทําความสะอาดซอกฟน อยางนอยวันละครั้ง
- รับประทานผักผลไม และหลีกเลี่ยงของหวาน ขนมกรุบกรอบ น้ําหวาน และน้ําอัดลม
- ไมสูบบุหรี่ 
- พบทันตบุคลากรเพ่ือตรวจสุขภาพชองปาก อยางนอยปละครั้ง

3. การแปรงฟน สตูร 2-2-2
การแปรงฟนอยางมีประสิทธิภาพจะปองกันโรคเหงือกอักเสบและโรคฟนผุได ถาปฏิบัติอยางถูกตอง และ

สมํ่าเสมอ    หลักการแปรงฟน 2-2-2  คือ 
1.) แปรงฟนอยางนอยวันละ 2 ครั้ง    หลังอาหารเชา และกอนนอน  (หรืออาจเพ่ิมหลังอาหารกลางวันดวย) 

โดยเฉพาะการแปรงฟนเวลากอนนอน มีความสําคัญมาก เนื่องจากขณะนอนหลับอวัยวะในชองปากมีการเคลื่อนไหว
นอย การขับน้ําลายเพ่ือชะลางในปากลดลงอยางมาก  เชื้อจุลินทรียในปากจะเจริญเติบโตมากกวาขณะตื่น  จึงตอง
แปรงฟนกอนนอนใหสะอาด เพ่ือลดจํานวนเชื้อจุลินทรีย ไมใหทําอันตรายตอเหงือกและฟน 



2.) ใชเวลาแปรงฟน นานครั้งละอยางนอย 2 นาที  เพ่ือทําความสะอาดฟนใหท่ัวถึงทุกซ่ีและทุกดานของฟน
แตละซ่ี  และใหเวลาฟลูออไรดในยาสีฟนทําปฏิกิริยาทางเคมีกับสวนประกอบแคลเซียมฟอสเฟตของฟน  เพ่ือปองกัน
ฟนผ ุ

3 . ) ไมควรรับประทานอาหาร ดื่มน้ํ า หรือเครื่องดื่ม เปนเวลา 1  - 2 ชั่ วโมง หลังการแปรงฟน 
เ นื่ อ ง จ า ก ฟ ลู อ อ ไ ร ด จ ะ ช ว ย เ ส ริ ม ส ร า ง แ ร ธ า ตุ ก ลั บ บ น บ ริ เ ว ณ ฟ น ใ น ก า ร ป อ ง กั น โ ร ค ฟ น ผุ 
จึงจําเปนตองใหฟลูออไรดทําปฏิกิริยาบนฟนนานเพียงพอ  โดยปราศจากการรบกวน  การดื่มน้ําเปนการชะลาง
ฟลูออไรด   ในขณะท่ีการรับประทานอาหารนอกจากจะลดฟลูออไรดบนฟนแลว  ยังเพ่ิมจํานวนจุลินทรียและสภาพ
ความเปนกรดในชองปากดวย  

หลังการแปรงฟนและแปรงลิ้นไมควรบวนน้ํา เปนการแปรงแหงหรือถมฟองยาสีฟนท้ิงโดยไมตองบวนน้ําตาม 
(Spit don’t rinse)  หรือบวนปากโดยใชน้ํานอยท่ีสุด เชน หนึ่งจิบเล็ก หรือน้ํา 1 อุงมือ ไมบวนจากถวยน้ํา  เพ่ือลด
การชะลางฟลูออไรด  (ถาบวนน้ํามาก ฟลูออไรดในชองปากเหลือนอย การเสริมสรางแรธาตุกลับสูผิวฟนเกิดไดนอย
กวา จึงเกิดฟนผุไดมากกวาการไมบวนน้ําหรือบวนน้ํานอยมาก) 

4. ไหมขดัฟน
เนื่องจากแปรงสีฟนไมสามารถทําความสะอาดบริเวณซอกฟนไดอยางท่ัวถึง จึงตองใชไหมขัดฟนกําจัดคราบ

จุลินทรียท่ีตกคางบริเวณซอกฟน เพ่ือปองกันโรคเหงือกอักเสบและโรคปริทันต    วิธีใชคือ ดึงไหมขัดฟนยาว
พอประมาณ ผานไหมระหวางซ่ีฟนท่ีชิดกัน แลวโอบไหมเบียดผิวซอกฟนขางหนึ่งใหเสนใยแผโอบรอบซ่ีฟน เคลื่อนเสน
ไหมข้ึนลง 3-4 ครั้ง และเปลี่ยนไปทําความสะอาดผิวฟนอีกขางหนึ่ง   แลวเคลื่อนไปขัดซอกฟนอ่ืนจนท่ัวท้ังปาก 
ควรใชไหมขัดฟนทําความสะอาดซอกฟนอยางนอยวันละครั้ง 

5. การเลือกบรโิภคอาหารและเครือ่งดืม่ เพื่อลดการบรโิภคน้าํตาล
ขอมูลของเครือขายการเกษตรโลก (Global Agricultural Information Network) ป พ.ศ.2557 พบวา คน

ไทยบริโภคน้ําตาลถึง 28.4 ชอนชาตอวัน (น้ําตาลทราย 1 ชอนชาเทียบเทา 4 กรัม) ซ่ึงสูงกวาคําแนะนําขององคการ
อนามัยโลกท่ีแนะนําไวแควันละ 6 ชอนชาถึง 4.7 เทา เปนสาเหตุสําคัญของโรคฟนผุ โรคอวน โรคหัวใจและหลอด
เลือด    แหลงสําคัญของการไดรับน้ําตาลมากเกิน มักจะมาจากขนมและเครื่องดื่ม    น้ําตาลถือเปนพลังงานวางเปลา 
(Empty calories)   คือ ใหแตพลังงาน ไมมีสารอาหารหรือไฟเบอร ไมมีประโยชนอ่ืนตอรางกาย จึงไมควรบริโภคเกิน
รอยละ 10 ของปริมาณพลังงานท่ีควรไดรับในแตละวัน หรือไมเกินวันละ 24 กรัมหรือ 6 ชอนชา การไดรับปริมาณ
น้ําตาลมากเกิน รางกายนําไปใชไมหมด จะกลายเปนไขมันสะสมในรางกาย  และเปนสาเหตุใหรางกายหลั่งสาร
อินซูลินออกมามากเกินจําเปน   ในระยะยาวรางกายจะผลิตอินซูลินไดนอยลง หรืออินซูลินท่ีผลิตออกมาดอย
ประสิทธิภาพ จนทําใหรางกายเกิดโรคเบาหวานและโรคไมติดตอเรื้อรังอ่ืนๆ ตามมา ควรฝกกินหวานใหนอยลง 
ออนหวาน  สรางความเคยชินในการรับรสและไมติดหวาน  ลดการเติมน้ําตาลท้ังในอาหารคาว อาหารหวาน และ
เครื่องดื่ม  หากม้ือใดท่ีรูวากินน้ําตาลไปแลวก็ควรลดน้ําตาลในม้ือตอไป 

การเลือกบริโภคอาหารและเครื่องดื่มท่ีเปนผลิตภัณฑสําเร็จรูป ควรอานฉลากโภชนาการแบบ GDA 
(Guideline Daily Amount)  “ฉลากหวาน มัน เค็ม” แสดงคาพลังงาน น้ําตาล ไขมัน และโซเดียม (เกลือ) ตอหนึ่ง
หนวยหนวยบรรจุภัณฑ เปนฉลากโภชนาการท่ีบังคับใชกับขนมขบเค้ียว แตถาไมมีฉลาก GDA ควรดูท่ี 
“สวนประกอบ” ซ่ึงแสดงเปนเปอรเซ็นต สามารถคํานวณปริมาณน้ําตาลได เชน  ขนมหอหนึ่ง น้ําหนักสุทธิ 40 กรัม 
ระบุวามีน้ําตาล 48 %   คํานวณได = (40 x 48) / 100 = 19.2 กรัม หรือประมาณ 5 ชอนชา   ถาเปนเครื่องดื่ม ควร
เลือกชนิดท่ีมีน้ําตาลไมเกิน 5% 



ปจจุบันมีการเก็บภาษีเครื่องดื่มท่ีมีน้ําตาลตาม พระราชบัญญัติภาษีสรรพสามิต พ.ศ.2560   เพ่ือให
ประชาชนลดบริโภคน้ําตาล  เปนภาษีในอัตรากาวหนาคือยิ่งมีน้ําตาลมากจะเสียภาษีมาก   และถามีน้ําตาลไมเกิน 6 
กรัมตอ 100 มิลลิลิตร (ไมเกิน 6%) ไมตองเสียภาษี คาดวาจะทําใหเครื่องดื่มท่ีมีรสหวานมีราคาสูงข้ึน 

6. ผลติภณัฑดูแลอนามยัชองปาก
ผลิตภัณฑสําหรับดูแลอนามัยชองปากมีมากมาย หลายประเภทและยี่หอ เปนสินคาในชีวิตประจําวันของคน

ท่ัวไป  การโฆษณาขายสินคาอาจทําใหผูบริโภคสับสน ไมสามารถเลือกใชผลิตภัณฑท่ีเหมาะสมกับสภาพชองปากของ
ตนเอง   

• แปรงสีฟน: หัวแปรงมน ไมเปนเหลี่ยมมุม ขนาดหัวแปรงเหมาะสม สามารถเขาไปทําความสะอาดฟนกราม
ดานขางแกมและดานใกลลิ้นไดงาย  ดามแปรงจับถนัดมือไมเล็กเกินไป ขนแปรงทําจากไนลอนชนิดออนนุม
ขนแปรงแตละเสนมีการมนปลาย เพ่ือไมใหทําอันตรายตอเหงือกและฟน  แปรงสีฟนเปนสินคาควบคุมฉลาก
ตองระบุชนิด ลักษณะปลายขนแปรง วัสดุท่ีใชผลิต วันเดือนปท่ีผลิต ผูผลิตและเครื่องหมายการคา
นอกจากนี้ยังมีการกําหนดมาตรฐานวิชาการแปรงสีฟน  และการรับรองคุณภาพแปรงสีฟนโดยกรมอนามัย
“แปรงสีฟนติดดาว”  เพ่ือใหประชาชนสามารถเลือกใชผลิตภัณฑแปรงสีฟนท่ีมีคุณภาพ

• ยาสีฟน: ควรเลือกชนิดท่ีมีเนื้อละเอียด ไมทําใหฟนสึกหรือระคายเคืองตอเหงือกและเยื่อบุชองปาก  มี
ฟลูออไรดปองกันฟนผุ  มีเลขหมายข้ึนทะเบียนกับสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) หรือได
เครื่องหมายรับรองมาตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรม  (มอก.)  ผูใชสามารถเลือกยาสีฟนสูตรตางๆ ตามสภาพ
ปญหาในชองปากของตนเองได เชน ยาสีฟนท่ีมีสรรพคุณลดการอักเสบของเหงือก ยาสีฟนลดอาการเสียวฟน
ยาสีฟนทําใหฟนขาว ฯลฯ แตควรพบทันตแพทยเพ่ือตรวจดูสาเหตุของปญหาดวย เพ่ือท่ีจะไดรับการรักษา
และแกไขอยางถูกตอง

• น้ํายาบวนปาก: การแปรงฟนดวยยาสีฟนฟลูออไรดมีประสิทธิภาพเพียงพอตอการปองกันฟนผุและเหงือก
อักเสบ เนื่องจากยาสีฟนมีความเขมขนของฟลูออไรดสูงกวาน้ํายาบวนปากและเกาะผิวฟนไดดีกวา แตสวน
ใหญประชาชนมักจะเลือกใชเพ่ือเสริมความม่ันใจ  เพราะน้ํายาบวนปากมีสารระงับเชื้อ สารแตงกลิ่นรส ชวย
ระงับกลิ่นปาก หรือมุงหวังผลลดเสียวฟน ลดคราบฟน  หากตองการใชควรเลือกชนิดท่ีผสมฟลูออไรดดวย

• ไหมขัดฟน: มีลักษณะเปนเสนใยยอยๆ สามารถแผออกมาเปนแถบใชทําความสะอาดซอกฟนได ตางจาก
เสนดายธรรมดาท่ีเสนใยยอยถูกถักเปนเสนกลม แผออกเปนแถบไมได  ไหมขัดฟนมีท้ังชนิดไมเคลือบข้ีผึ้ง
และเคลือบข้ีผึ้ง ซ่ึงทําใหผานซอกฟนไดงายข้ึน  นอกจากนี้ยังมีแบบเปนแถบเทป และไหม superfloss ท่ีมี
ขนาดใหญกวาปกติ ใชสําหรับทําความสะอาดใตฟนเทียมชนิดติดแนน

• ผลิตภัณฑทันตสุขภาพอ่ืนๆ เชน แปรงซอกฟน แปรงสีฟนกระจุกเดียว ผลิตภัณฑฟอกฟนขาว ฯลฯ  สามารถ
หาขอมูลเพ่ิมเติมจากการสอบถามทันตบุคลากร และคนควาจากแหลงขาวสารท่ีเชื่อถือไดทางวิชาการ

7. แหลงขอมลูดานสุขภาพชองปาก  และบริการทางทนัตกรรม
ดวยเทคโนโลยีการสื่อสารในปจจุบัน ทําใหประชาชนสามารถเขาถึงแหลงขอมูลดานสุขภาพชองปาก และ

ขอมูลบริการทันตกรรม ไดอยางหลากหลายและสะดวกรวดเร็ว   โดยเฉพาะขอมูลจากอินเตอรเน็ต ไดแก เว็บไซต 
เฟสบุค ยูทูป เว็บบอรด หรือขาวสารท่ีสงตอกันมาตามแอพพลิเคชั่นสื่อสารยอดนิยม เชน LINE 
แตตองพึงระวังความถูกตองของขอมูลขาวสารนั้นๆ ควรรับขาวสารท่ีผลิตโดยกระทรวงสาธารณสุข  หรือคณะทันต
แพทยศาสตร มหาวิทยาลัยตางๆ เชน   
 เว็บไซตสํานักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย http://dental2. anamai.moph.go.th/
 เฟสบุคฟนสวยฟาผา โดยคณะทันตแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร



 เว็บไซตเครือขายเด็กไทยไมกินหวาน http://www.sweetenough.in.th/
 ชองยูทูปหมอจัดฟนไทย โดยสมาคมทันตแพทยจัดฟนแหงประเทศไทย

หากมีขอสงสัย ควรสอบถามทันตแพทย

8. อันตรายจากการจดัฟนแฟชัน่
การติดเครื่องมือจัดฟนแฟชั่นยังเปนท่ีนิยมในกลุมวัยรุน  โดยไมไดมุงหวังเปนการรักษาทางทันตกรรมแต

อยางใด  เพราะวัยรุนบางกลุมเชื่อวาการติดลวดจัดฟนนั้นดูโกเก บงบอกถึงฐานะทางสังคมของผูจัดฟน จึงพบวาวัยรุน
ไปติดเครื่องมือจัดฟนกับบุคคลท่ีไมใชทันตแพทย ทําใหเกิดปญหาทางสุขภาพ  เชน  

- ปญหาจากวัสดุท่ีใชไมมีมาตรฐานและไมสะอาด ทําใหสารพิษเขาสูรางกาย หรือเกิดการติดเชื้อ  
- เครื่องมือหลวม หรือหลุด  ระคายเคืองเนื้อเยื่อชองปาก ทําใหเปนแผล อาจกลืนลงไปเปนอันตราย 
- เครื่องมือมีแรงกระทําตอฟน ทําใหปวดฟน ฟนโยก ฟนเคลื่อนท่ีไปในทิศทางท่ีผิดปกติ  
- การติดเครื่องมือจัดฟน ทําใหทําความสะอาดฟนยาก สงผลใหเหงือกอักเสบ และฟนผุลุกลาม 

ระยะเวลา 
1 ชั่วโมง 

รปูแบบ / วธิกีารอบรม 
การบรรยาย  สาธิต  และการถาม - ตอบคําถามกลุมใหญ 

กระบวนการจดัการอบรม 
1. ขั้นนาํ
- วิทยากรเริ่มเขาสูการบรรยาย โดยตั้งคําถามผูเขารับการอบรมกลุมใหญวา “สุขภาพชองปากสําคัญตอชีวิต

ของคุณอยางไร?” หลังจากนั้นสรุปประเด็นจากคําตอบเขาสูการบรรยายเรื่องประโยชนของการมีสุขภาพชอง
ปากท่ีดี และปญหาสุขภาพชองปากท่ีพบบอยในวัยรุน  เชน  ฟนผุ เหงือกอักเสบ กลิ่นปาก ฟนคุด 

- วิทยากรแนะนําเนื้อหาการบรรยาย (overview) ตามสไลดเคล็ดลับการดูแลสุขภาพชองปาก 
2. ขั้นกจิกรรม
- วิทยากรบรรยายหลักการเรื่องแปรงฟน 2-2-2 และการใชไหมขัดฟน   พรอมบอกเหตุผลทางวิชาการ

ประกอบ  แลวจึงทบทวนวิธีการโดยการสาธิตการแปรงฟน การใชไหมขัดฟนในโมเดลฟน หรือใชคลิปวีดีโอ 
- วิทยากรทบทวนความรูเดิมวาปจจัยสําคัญท่ีเก่ียวของกับฟนผุ คือ คราบจุลินทรีย และน้ําตาล การปองกันฟน

ผุดวยตนเองจึงเปนการจัดการ 2 อ. คือ อนามัยชองปากและอาหาร ซ่ึงก็คือลดการบริโภคน้ําตาลในอาหาร 
ขนมและเครื่องดื่ม    วิทยากรเสริมความรูเรื่องโทษของการบริโภคหวานลนเกิน และแสดงรูปจํานวนน้ําตาล
ในผลิตภัณฑเครื่องดื่มสําเร็จรูป    หลังจากนั้นสอนการคํานวณปริมาณน้ําตาลในขนมและเครื่องดื่ม  ใหผูรับ
การอบรมใชโทรศัพทมือถือคํานวณตาม โดยใชตัวอยางขนมหรือเครื่องดื่มท่ีเตรียมไวเปนอาหารวาง    

- วิทยากรเกริ่นนําผลิตภัณฑดูแลอนามัยชองปากท่ีจําหนายตามทองตลาดท่ัวไป  และแสดงภาพ Info 
graphics ความรูเรื่องผลิตภัณฑดูแลอนามัยชองปาก ท่ีผลิตโดยสํานักทันตสาธารณสุข  กรมอนามัย พรอม
อธิบายหลักการเลือกใชผลิตภัณฑแตละชนิด เนนเลือกใชยาสีฟนผสมฟลูออไรด   หลังจากนั้นวิทยากร
บรรยายเชื่อมโยงไปสูประเด็นแหลงขอมูลดานสุขภาพชองปากท่ีอยูบนอินเตอรเน็ต  โดยเปดเว็บไซตใหผูเขา
รับอบรมไดเห็นแหลงขอมูลท่ีถูกตอง  เชน  ขอมูลเรื่องการรักษาทันตกรรมจัดฟน  การฟอกสีฟน  รวมท้ัง
เสริมความรูเรื่องอันตรายของการจัดฟนแฟชั่น 

- วิทยากรเปดโอกาสใหผูเขารับการอบรมซักถามขอสงสัยหลังสิ้นสุดการบรรยายในแตละหัวขอ และสรุป
ประเด็นสําคัญหลังสิ้นสุดการบรรยาย 



ประเด็นเนื้อหาสําคัญคือ เนนใหผูเขารับการอบรมดูแลอนามัยชองปากของตนเอง โดยแปรงฟน 2-2-2 แปรง
แหง บวนน้ํานอย และใชไหมขัดฟน   หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีน้ําตาลสูง  หม่ันสังเกตสุขภาพชองปากของตนเอง  และรู
วิธีคนหาแหลงขอมูลท่ีถูกตองนาเชื่อถือ เพ่ือตัดสินใจเลือกใชผลิตภัณฑดูแลสุขภาพชองปาก และบริการรักษาทางทัน
ตกรรม 
อุปกรณ / สื่อการสอน 

- สไลดประกอบการบรรยาย 
- เว็บไซต เฟสบุค ยูทูป ท่ีเปนแหลงขอมูลเรื่องสุขภาพชองปาก 
- โมเดลฟน ใชสาธิตการแปรงฟนและการใชไหมขัดฟน 

การประเมนิผล 
สังเกตการมีสวนรวมของผูเขารับการอบรม  เชน  ความสนใจซักถาม การตอบคําถาม 

ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู สุขภาพชองปากวยัรุน
ทันตแพทยหญิงดลฤดี   แกวสวาท ทันตแพทยชํานาญการพิเศษ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2219 
E – mail: donludee@gmail.com 

บทสรปุสาํหรบัวิทยากร 



ภาคผนวก 



แบบประเมินกอน และหลงัการอบรมพฒันาแกนนําเพิม่สงู ลดอวน และทักษะชวีติในวยัรุน เขตสุขภาพที ่5 

กลุมพฒันาการสงเสรมิสุขภาพวยัรุน ศนูยอนามยัที ่5 ราชบรุ ี

 

คําชีแ้จง: โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองท่ีตรงกับความคดิเหน็ของทาน หรือ การปฏบิตัิตนของทาน 

   ในชวง 1 สปัดาหทีผ่านมา 

ขอ รายการ ใช ไมใช 
อาหารและโภชนาการ (Nutrition) 

1. ทานดื่มนมสดรสจืด วันละ  1 กลองหรือ 1 แกว
2. ทานรับประทานไข วันละ  1 ฟอง
3. ทานรับประทานผัก วันละ 5 ทัพพี
4. ทานรับประทานผลไม วันละ 4 สวน

การออกกาํลงักาย (Exercise) 
5. ทานมีกิจกรรมทางกาย หรือออกกําลังกาย สะสมเปนระยะเวลารวม 

60 นาทีตอวัน 
6. ทานออกกําลังกาย สัปดาหละอยางนอย 5 วัน

การนอน (Sleep) 
7. ทานนอนหลับสนิท อยางนอย 7 ชั่วโมงตอวัน
8. ทานเขานอนกอนเวลา 22.00 น. เปนประจํา
9. การนอนดึก นอนนอย หรือนอนไมเพียงพอ สงผลตอการหลั่งโกรทฮอรโมน 

ซ่ึงเปนฮอรโมนท่ีเก่ียวของกับการเพ่ิมความสูง 
เพศวิถศีึกษา (Safe Sex/ Sex Education) 

10. การฝนเปยก คือ การมีน้ําอสุจิเคลื่อนตัว และหลั่งออกมาขณะนอนหลับ
11. สัญญาณเดนชัดท่ีสุดของวัยรุนท่ีแสดงวาผูหญิงสามารถตั้งครรภได 

คือ การมีประจําเดือน 
12. การหลั่งภายนอก ไมเสี่ยงตอการตั้งครรภ เนื่องจากขณะมีเพศสัมพันธฝาย

ชาย 
ไมมีการหลั่งน้ําอสุจิในชองคลอดของฝายหญิง 

13. การคุมกําเนิดทุกชนิดของฝายหญิง ควรเริ่มภายในวันท่ี 1-5 ของการมี
ประจําเดือน 
การดูแลสขุภาพชองปากและฟน (Teeth) 

14. ทานแปรงฟน วันละอยางนอย 2 ครั้ง
15. ทานแปรงฟน นานครั้งละ 2 นาที
16. หลังจากแปรงฟนแลว ทานรับประทานอาหารหลังจากแปรงฟน 2 ชั่วโมง

ดวยความขอบคุณ   กลุมพัฒนาการสงเสริมสุขภาพวัยรุน ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุร ี



รายชื่อผูรวมพฒันาหลกัสตูรแกนนาํวยัรุนสูงดสีมสวนมทีักษะชวีติและพฤติกรรมสุขภาพทีเ่หมาะสม 

เขตสขุภาพที ่5 

ที่ปรกึษา 
นายแพทยธีระ  ภิรมยสวัสดิ ์ นายแพทยชํานาญการพิเศษ 
นางสาววรลักษณ  คงหนู นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ (ดานโภชนาการ) 
นางสาวจารุณี  จตุรพรเพ่ิม นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ 

คณะทํางาน 

ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู โภชนาการ ลดอวน เพิม่สูง สาํหรบัวยัรุนสูงดสีมสวน 
นางสาวเกษร   กําลังหาญ  นักโภชนาการปฏิบัติการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2316 
E – mail: fishaa003@hotmail.com 
ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู การสงเสรมิกจิกรรมทางกายทางเลอืก 
นายกมล   มัยรัตน  นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2306 
E – mail: myarate.k@gmail.com 
ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู การนอนหลับอยางมีคณุภาพสําหรบัวยัรุน 
นางสาวจุติพร   ศรีแกว  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: jutiporn.far@gmail.com 
ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู เรยีนรูเรื่องเพศศึกษา และการมีเพศสมัพนัธทีป่ลอดภยั 
นางรัชนี   ลักษิตานนท  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: Peak.Lak@hotmail.com 
นางนภสร   คงมีสุข  พยาบาลวิชาชีพชํานาญการ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: Khongmisuk@hotmail.com 
นางมาลี   ชัยมังคโล เจาพนักงานสาธารณสุขชํานาญงาน ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2315 
E – mail: emalee.555@gmail.com 
ผูพฒันาหลักสตูร หวัขอการเรยีนรู สุขภาพชองปากวยัรุน 
ทันตแพทยหญิงดลฤดี   แกวสวาท ทันตแพทยชํานาญการพิเศษ ศูนยอนามัยท่ี 5 ราชบุรี 
โทรศัพท:  032-327824 ตอ 2219 
E – mail: donludee@gmail.com 




