
สาขาวิชาสาธารณสุขศาสตร์ 

คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ 

วิทยาศาสตร์และคณิตศาสตร์พื้นฐานในชีวติประจ าวัน 
(วิทยาศาสตร์สุขภาพ) 
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ขอบเขตของเนื้อหา 

 ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสุขภาพ 

 โภชนาการเพื่อสุขภาพ 

 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
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ความรู้เบือ้งต้นเกีย่วกบัสุขภาพ 
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ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับสุขภาพ 

 ความหมายของสุขภาพ 

 มิติในการด าเนินงานสุขภาพ 

 แนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง 

 ระบบบริการสุขภาพ 

 ระบบประกันสุขภาพ 
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ความหมายของสุขภาพ 

• สุขภาพ  หมายถึง  ภาวะแห่งความสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ 
และการด ารงชีวิตอยู่ในสังคมด้วยดี ไม่ใช่เพียงแต่ความ
ปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท่านั้น   

• Health is defined as a state complete physical, 
mental and social well-being and merely the 
absence of disease infirmity (WHO, 1946) 
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ความหมายของสุขภาพ (ต่อ) 
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• สุขภาพกาย (Physical Health)  

• สุขภาพจิต (Mental Health) 

• สุขภาพสังคม (Social Health) 

• สุขภาพจิตวิญญาณ (Spiritual Health) 



มิติในการด าเนินงานเกี่ยวกับสุขภาพ 
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1. การส่งเสริมสุขภาพ (Health promotion)  

2. การควบคุมปูองกันโรค (Prevention and 
Control)    

3. การรักษาโรค (Treatment)  

4. การฟื้นฟูสภาพ (Rehabilitation) 



แนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง 

1. สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  

2. หลัก 6 อ.  

3. หลัก 3อ 2ส 
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สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ  

1. ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

2. รักษาฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกวิธี 

3. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลังการขับถ่าย  

4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยง
อาหารรสจัด สีฉูดฉาด  

5. งดสูบบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ 
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สุขบัญญัติแห่งชาติ 10 ประการ (ต่อ) 

6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 

7. ปูองกันอุบัติภัยด้วยการไม่ประมาท 

8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ และตรวจสุขภาพประจ าปี 

9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 

10.  มีส านึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสรรค์สังคม  
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หลัก 6 อ.  
1. อาหาร  

2. ออกก าลังกาย 

3. อารมณ์ 

4. อนามัยสิ่งแวดล้อม 

5. อโรคยา 

6. อบายมุข 
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หลัก 3อ 2ส 
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• อาหาร 

• ออกก าลังกาย  

• อารมณ์ 

• ไม่สูบบุหรี่  

• ไม่ดื่มสุรา 



ระบบบริการสุขภาพ 

1. ระดับปฐมภูมิ (Primary Care) 

2. ระดับทุติยภูมิ (Secondary Care)  

3. ระดับตติยภูมิ (Tertiary Care) 

13 



ระบบประกันสุขภาพ 

1. สวัสดิการรักษาพยาบาลข้าราชการ 

2. ระบบประกันสังคม  

3. ระบบประกันสุขภาพถ้วนหน้า  
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สวัสดิการรักษาพยาบาลข้าราชการ 

• เป็นสวัสดิการรักษาพยาบาลระบบแรกที่รัฐบาลได้
จัดให้แก่ข้าราชการโดยสิทธินั้นให้ครอบคลุมไปถึง
บิดา มารดา คู่สมรส และบุตรที่ชอบด้วยกฎหมาย
ไม่เกิน 3 คน โดยให้ใช้สิทธิในโรงพยาบาลของรัฐ
เท่านั้น ยกเว้นกรณีอุบัติเหตุฉุกเฉิน 

 
15 



สิทธิการรักษาพยาบาลของข้าราชการ 

1. ค่ายา ค่าเวชภัณฑ์ ค่าอุปกรณ์ทางการแพทย์ ค่าเลือดและ
ส่วนประกอบของเลือดหรือ สารทดแทน ค่าน้ ายาหรืออาหารทาง
เส้นเลือด ค่าออกซิเจน และอื่นๆ ท านองเดียวกันที่ใช้ในการ 
บ าบัดรักษาโรค  

2. ค่าอวัยวะเทียมและอุปกรณ์ในการบ าบัดรักษาโรค  

3. ค่าบริการทางการแพทย์ ค่าบริการทางการพยาบาล ค่าตรวจ
วินิจฉัยโรค ค่าวิเคราะห์โรค  
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สิทธิการรักษาพยาบาลของข้าราชการ (ต่อ) 

4. ค่าตรวจครรภ์ ค่าคลอดบุตรและการดูแลหลงัคลอดบุตร   

5. ค่าห้องและค่าอาหาร ตลอดระยะเวลาที่เขา้รับการรักษาพยาบาล   

6. ค่าใช้จ่ายเพือ่เป็นการเสรมิสร้างสขุภาพและปูองกันโรค  

7. ค่าฟื้นฟูสมรรถภาพร่างกายและจิตใจ 

8. ค่าใช้จ่ายอื่นที่จ าเปน็แก่การรักษาพยาบาลตามที่กระทรวงการคลงั
ก าหนด 
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ระบบประกันสังคม 

   ระบบประกันสังคม (Social insurance) เป็นระบบที่รัฐบาล
ด าเนินการ ให้แก่บุคคลผู้มีรายได้ ให้มีบทบาทในการช่วยเหลือ
ตนเองและครอบครัว ได้ร่วมกันบรรเทาภัยหรือช่วยเหลือ บ าบัด
ความทุกข์ยากเดือดร้อนซึ่งกันและกันในกลุ่มผู้มีรายได้ในสังคม    
ให้นายจ้างและลูกจ้างร่วมกันจ่ายเงินสมทบเข้ากองทุนร้อยละ 5 
ของเงินเดือน แต่ไม่เกิน 750 บาทต่อเดือน 
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สิทธิการรักษาพยาบาลของประกันสังคม 

• ได้รับความคุ้มครองทั้งในกรณีเจ็บปุวย เจ็บปุวยฉุกเฉิน หรืออุบัติเหตุ 

• กรณีทันตกรรม มีสิทธิถอนฟัน อุดฟัน ขูดหินปูน ปีละไม่เกิน 900 บาท 

• บ าบัดทดแทนไต  

• ปลูกถ่ายไขกระดูก  

• เปลี่ยนอวัยวะกระจกตา ค่าอวัยวะเทียมและอุปกรณ์ในการบ าบัดรักษาโรค  

• โรคเอดส์   

• กรณีทุพพลภาพ  ผู้ประกนตนจะได้รับเงินทดแทนการขาดรายได้ร้อยละ 
50 ของค่าจ้างเฉลีย่เป็นรายเดือนตลอดชีวิต   
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สิทธิการรักษาพยาบาลของประกันสังคม (ต่อ) 

• กรณีตาย ทายาทผู้จัดการศพจะได้รับเงนิค่าท าศพ เป็นเงิน 40,000 
บาท  

• กรณีคลอดบุตร ผู้ประกันตนมีสิทธิเบิกค่าคลอดบุตรเหมาจ่ายได้คนละ 
2 ครั้ง  เป็นเงินครั้งละ 13,000 บาท/ ครั้ง และได้รับเงินสงเคราะห์การ
หยุดงานเพื่อการคลอดบุตรร้อยละ 50 ของค่าจ้างเฉลี่ยเป็นระยะเวลา 
90 วัน นอกจากนี้หญิงที่เป็นภรรยาของผูป้ระกันตนก็สามารถเบิกค่า
คลอดบุตรโดยใช้สิทธิของสามีซึ่งเป็นผู้ประกันตนได้ 
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ระบบประกันสุขภาพถ้วนหน้า 
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• เป็นสิทธิของคนไทยทุกคนที่มีสัญชาติไทยและมีบัตรประจ าประชาชน 

• สามารถเลือกสถานพยาบาลที่จะไปใช้บริการได้ด้วยตนเองหรือตาม
ภูมิล าเนา  

• หากมีการย้ายถิ่นสามารถขอเปลี่ยนสถานพยาบาลได้ไม่เกิน 4 ครั้งต่อปี  

• ปัจจุบันให้ใช้บัตรประจ าตัวประชาชนในการแสดงตนเพื่อขอใช้สิทธิ 



สิทธิที่ได้รับการคุ้มครองตามหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้า 

1) การส่งเสริมสุขภาพ การปูองกันโรคและการควบคุมโรค 

    1.1) การตรวจและดูแลเพื่อส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ ์

    1.2) การดูแลสุขภาพเด็ก พัฒนาการและภาวะโภชนาการ รวมถึงการ
ให้ภูมิคุ้มกันโรคตามแผนงานการให้ภูมิคุ้มกันโรคของประเทศ 

     1.3) การตรวจสุขภาพประชาชนทั่วไปและกลุ่มเสี่ยง 

     1.4) การวางแผนครอบครัว (ยาเม็ดคุมก าเนิด ยาฉีดคุมก าเนิด ถุงยาง
อนามัย ห่วงอนามัย ยาฝังคุมก าเนิด และการท าหมันถาวร) 
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สิทธิที่ได้รับการคุ้มครองตามหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้า 

1.5) ยาต้านไวรัสเอดส์ 

1.6) การเยี่ยมบ้าน และการดูแลผู้ปุวยที่บ้าน 

1.7) การให้ความรู้ด้านสุขภาพแก่ผู้รับบรกิารในระดับบุคคลและครอบครัว 

1.8) การให้ค าปรึกษา (Counseling) และสนับสนุนให้ประชาชนมีส่วนร่วม
ในการส่งเสรมิสุขภาพ 

1.9) การส่งเสริมสขุภาพและปูองกันโรคในช่องปากได้แก่ การตรวจสุขภาพ
ช่องปาก การแนะน า ด้านทันตสุขภาพ การให้ฟลูออไรด์เสริมในกลุ่มที่มี
ความเสี่ยงต่อโรคฟันผุ เช่น กลุ่มเด็ก ผู้สูงอายุ 
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สิทธิที่ได้รับการคุ้มครองตามหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้า 

2) การตรวจ การวินิจฉัย การรักษา และการฟื้นฟูสมรรถภาพทางการ
แพทย์จนสิ้นสุดการรักษา ทั้งนี้ รวมถึงการแพทย์ทางเลือกที่ผ่านการ
รับรองของคณะกรรมการ  

3) การคลอดบุตร รวมกันไม่เกิน 2 ครั้ง กรณีที่บุตรมีชิวิตอยู่ (กรณีบุตร
คลอดแล้วรอดออกมามีชีวิต) โดยนับตั้งแต่ใช้สิทธิในโครงการหลักประกัน
สุขภาพ 

4) ค่าอาหาร และค่าห้องสามัญ 
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สิทธิที่ได้รับการคุ้มครองตามหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้า 

5) การถอนฟัน การอุดฟัน การขูดหินปูน การท าฟันปลอมฐานพลาสติก 
การรักษาโพรงประสาทฟันน้ านม และการใส่เพดานเทยีมในเด็กปากแหว่ง
เพดานโหว่ 

6) ยาและเวชภัณฑ์ตามกรอบบัญชียาหลกัแห่งชาติ 

7) การจัดส่งต่อเพื่อการรักษาระหว่างหน่วยบริการ 

8) การบริการทางการแพทย์หรือค่าใชจ้่ายอื่นนอกเหนือจากขอ้ 1) - 7) ที่
คณะกรรมการก าหนด 
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สิทธิที่ไม่ได้รับการคุ้มครอง  

1) การรักษาภาวะมีบุตรยาก 

2) การผสมเทียม 

3) การกระท าใดๆ เพื่อความสวยงาม โดยไม่มีข้อบ่งชี้ทางการแพทย์ 

4) การตรวจวินิจฉัย และรักษาใดๆ ท่ีเกินความจ าเป็นและไม่มีข้อ
บ่งชี้ทางการแพทย์ 

5) การรักษาที่อยู่ระหว่างการค้นคว้าทดลอง 
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สิทธิที่ไม่ได้รับการคุ้มครอง  

6) การบ าบัดรักษาและฟื้นฟูผูต้ิดยาเสพย์ติดและสารเสพติดตามกฎหมาย
ว่าด้วยยาเสพย์ติด 

7) อุบัติเหตุการประสบภัยจากรถและอยู่ในความคุ้มครองตามกฎหมายว่า
ด้วยการคุ้มครองผู้ประสบภัยจากรถเฉพาะส่วนที่บรษิัทหรือกองทุนตาม
กฎหมายนั้นต้องเป็นผู้จ่าย 

8) โรคเดียวกัน ที่ต้องใช้ระยะเวลารักษาตัวในโรงพยาบาล ประเภทผู้ปุวย
ในเกินกว่า 180 วัน ยกเว้นกรณีมีความจ าเป็น ต้องรักษาต่อเนือ่ง จากการ
แทรกซ้อน หรือมีข้อบ่งชี้ทางการแพทย ์
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โภชนาการเพือ่สุขภาพ 
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โภชนาการเพื่อสุขภาพ 

 ความหมายของอาหารและสารอาหาร 

 หลักการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

 ธงโภชนาการและฉลากโภชนาการ 

 อาหารที่เหมาะสมกับแต่ละวัย 
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ความหมายของอาหาร 

• ของกินหรือเครื่องค้ าจุนชีวิต  ได้แก่  วัตถุทุกชนิดที่คนกิน  
ดื่ม  อม  หรือน าเข้าสู่ร่างกาย  ไม่ว่าด้วยวิธีใดๆ หรือใน
รูปลักษณะใดๆ แต่ไม่รวมถึงยาวัตถุออกฤทธิ์ต่อจิตและ
ประสาท  หรือ  ยาเสพติดให้โทษตามกฎหมาย 
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ความหมายของสารอาหาร 

สารอาหาร (Nutrient) หมายถึง  ส่วนประกอบทางเคมีที่มี
อยู่ในอาหาร ซึ่งท าให้เกิดพลังงานและช่วยให้ร่างกาย
เจริญเติบโตและแข็งแรง  แบ่งออกเป็น  6  ชนิด  คือ 

•   คาร์โบไฮเดรต 

•   โปรตีน  

•  ไขมัน 
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• เกลือแร่   
• วิตามิน   
• น้ า 



โภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 

หลักการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 





















ธงโภชนาการ 
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      ธงโภชนาการ คือ เครื่องมือที่ช่วยอธิบายและ
ท าความเข้าใจโภชนบัญญัติ 9 ประการเพื่อน าไปสู่
การปฏิบัติโดยก าหนดเป็นภาพ "ธงปลายแหลม"
แสดงกลุ่มอาหารและสัดส่วนการกินอาหารในแต่ละ
กลุ่มมากน้อยตามพื้นที่ของธง 
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หลักการเลือกรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ 

ธงโภชนาการแบ่งช้ันการรับประทานอาหารตามปริมาณความมากน้อย
ของอาหารแต่ละกลุ่มที่ควรรับประทานในหนึ่งวัน ดังน้ี 

ชั้นที่ 1 ข้าว-แป้งกินปริมาณมากที่สุดให้สารอาหารหลักคือคาร์โบไฮเดรต
เป็นแหล่งพลังงาน 

ชั้นที่ 2 พืชผักผลไม้กินเป็นปริมาณมากรองลงมาให้วิตามินแร่ธาตุและใย
อาหาร 

ชั้นที่ 3 เนื้อสัตว์ถั่วนมกินปริมาณพอเหมาะเพ่ือได้โปรตีนคุณภาพด ี
ชั้นที่ 4 น้้ามันน้้าตาลเกลือกินแต่น้อยๆ เท่าที่ จ้าเป็น 
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พลังงานที่เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัยที่คนไทยควรได้รับใน 1 วัน 

พลังงานที่เหมาะสม (กิโลแคลอร)ี ช่วงวัยที่ควรได้รับ 

1,600   เด็กอายุ 6-13 ปี   
หญิงวัยท้างาน 25-60 ปี 
ผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป 

2,000   วัยรุ่นหญิง-ชายอาย ุ14-25 ปี  
ชายวัยท้างานอาย ุ25-60 ปี 

2,400 หญิง-ชายที่ใช้พลังงานมากๆ 
เช่น เกษตรกรผู้ใช้แรงงาน นักกีฬา 

49 



ปริมาณพลังงานที่ได้จากอาหารแต่ละกลุ่ม 
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กลุ่มอาหาร หน่วย 
พลังงาน (กิโลแคลอรี) 

1,600 2,000 2,400 

ข้าว-แป้ง ทัพพ ี 8 10 12 

ผัก ทัพพ ี 4(6) 5 6 

ผลไม้ ส่วน 3(4) 4 5 

เนื้อสัตว ์ ช้อนกินข้าว 6 9 12 

นม แก้ว 2(1) 1* 1* 

น้้ามันน้้าตาลและเกลือ ช้อนชา กินแต่น้อยเท่าที่จ้าเป็น 
เลขใน (   )  คอืปรมิาณทีแ่นะนําสําหรบัผู้ใหญ ่
*  ถ้าไมด่ืม่นมให้กนิปลาซารด์นี 1 กระป๋องหรอืปลาเล็ก

ปลาน้อย  2 ช้อนกนิข้าว 
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ข้อมูลที่ควรทราบในฉลากโภชนาการ 
1. หนึ่งหน่วยบริโภค  หมายถึง  ปริมาณการกินต่อครั้งที่ผู้ผลิตแนะน าให้

ผู้บริโภครับประทาน 

2. จ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ  หมายถึง  เมื่อรับประทานครั้งละ
หนึ่งหน่วยบริโภคแล้วอาหารในบรรจุภัณฑ์นั้นรับประทานได้ก่ีครั้ง   

3. คุณค่าทางโภชนาการต่อหนึ่งหน่วยบริโภค  หมายถึง  เมื่อรับประทาน
ตามปริมาณที่ระบุในหนึง่หน่วยบริโภคแล้วจะได้พลงังานเทา่ใด 

4. ร้อยละของปริมาณที่แนะน าต่อวัน  หมายถึง  ร้อยละของปริมาณ
สารอาหารที่มีในหนึ่งหนว่ยบริโภค  เมื่อเทียบกับปริมาณสารอาหารที่
แนะน าให้บริโภคประจ าวันส าหรบัคนไทยอายุตั้งแต่  6  ปีขึ้นไป  
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สารอาหารที่แนะน าให้ควรบริโภคประจ าวันส าหรับคนไทย 
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สารอาหาร (Nutrient) ปริมาณที่แนะน าต่อวัน (Thai RDI) หน่วย (Unit) 

ไขมันทั้งหมด 65* กรัม (g) 

ไขมันอิ่มตัว 20* กรัม (g) 

คอเลสเตอรอล 300 มิลลิกรัม (mg) 

โปรตีน 50* กรัม (g) 

คาร๋โบไฮเดรตทั้งหมด 300* กรัม (g) 

ใยอาหาร 25 กรัม (g) 

โซเดียม 2,400 มิลลิกรัม (mg) 

วิตามินเอ 800 ไมโครกรัม อาร์ อี (µg RE) 

วิตามินบี  1 1.5 มิลลิกรัม (mg) 

วิตามินบี  2 1.7 มิลลิกรัม (mg) 

แคลเซียม 800 มิลลิกรัม (mg) 

เหล็ก 15 มิลลิกรัม (mg) 



การก าหนดรายการอาหารให้เหมาะสมกับวัย 

• การรับประทานอาหารให้ได้สัดส่วนที่เหมาะสม           

                “การกินพอด”ี  
       กินพอ หมายถึง กินอาหารครบทุกกลุ่ม ให้พอดีกับความ
ต้องการของร่างกาย 

        กินดี หมายถึง กินอาหารให้หลากหลายชนิด มีคุณค่าทาง
โภชนาการ 
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อาหารที่เหมาะสมกับช่วงวัย 

• ยึดสัดส่วน ปริมาณ และความหลากหลายในแต่ละวัน 

• ดูความพอดีของอาหาร ปริมาณที่เหมาะสมกับความต้องการของ
ร่างกาย โดยยึดน้ าหนักตามเกณฑ์ 

• รายการอาหารไม่ควรซ้ ากัน ในแต่ละมื้อของวัน 

• ไม่ควรอดอาหารมื้อใดม้ือหนึ่ง แต่ควรเลือกรับประทานใหค้รบปรมิาณ
และสัดส่วน 

• เลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับวัย 
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อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับหญิงตั้งครรภ์ 

1) ควรได้รับพลังงานเพิ่มจากปกติวันละ 300 กิโลแคลอรี  
ซึ่งดัชนีวัดหญิงตั้งครรภ์ที่บริโภคอาหารถูกต้องและเพียงพอ
หรือไม่ คือ น้ าหนักตัวที่เพิ่มขึ้นของหญิงตั้งครรภ์ 

2) เพิ่มโปรตีนอีกวันละ 10 กรัม 

3) แร่ธาตุ ได้แก่ แคลเซียมและเหล็ก ควรดื่มนมวันละ 2 แก้ว  
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อาหารที่เหมาะสมส าหรับหญิงตั้งครรภ์ (ต่อ) 

4) วิตามิน ได้แก่ วิตามินบี และวิตามินซี มีอยู่ในอาหาร
ธรรมชาติทั้งในเนื้อสัตว์ นม ไข่ ผัก และผลไม้ วิตามินเอ 
วิตามินเค มีในผักใบเขียว เหลือง และน้ ามัน 

5) ควรกินผักและผลไม้ทุกมื้อ นอกจากจะได้วิตามินและแร่
ธาตุแล้วยังได้ใยอาหารเพื่อช่วยในการขับถ่ายด้วย 
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อาหารที่เหมาะสมส าหรับหญิงให้นมบุตร 

1. โดยเฉลี่ยใน 3 เดือนแรกของการให้นมบุตต้องใช้พลงังานในการผลิต
น้ านม 570 - 690 แคลอรีต่อวัน  

2. หญิงให้นมบุตรควรได้รับพลงังานเพิม่ขึ้นประมาณวันละ 500 กิโลแคลอรี 
ส าหรับมารดาทั่วไป  

3. หรือ 1,000 กิโลแคลอรีส าหรับมารดาที่ท างานหนัก  

4. ควรมีการกระจายของพลงังานจากโปรตีนรอ้ยละ 12 - 15 ไขมันร้อยละ 
25 - 35 และคาร์โบไฮเดรต 45 - 65 ของพลังงานทัง้หมดที่ได้รับต่อวัน 
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อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับเด็กวัยเรียน 

1) จัดอาหารให้ครบ 5 หมู่  

2)  ควรให้เด็กเป็นผู้เสนอรายการอาหารบ้าง เพื่อให้เด็กมี
ความรู้สึกถึงการมีส่วนร่วม 

3) ฝึกวินัยในการรับประทานอาหารให้เป็นเวลา อาจจะยอม
ให้เด็กกินอาหารผิดเวลาบ้างในวันหยุดเพื่อผ่อนคลายความ
กดดันที่โรงเรียน 
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อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับเด็กวัยเรียน (ต่อ) 

4) ควรฝึกให้เด็กรู้จักความพอดีในการรับประทาน
อาหารแต่ละประเภท  

5) ควรมีอาหารส ารองไว้บ้างเป็นอาหารที่เตรียมได้ง่ายๆ 
แต่มีประโยชน์เพราะเด็กวัยนี้กินอาหารไม่เป็นเวลา
เพราะห่วงเล่น ยังหิวไม่เป็นเวลาอีกด้วย 
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รายการอาหารที่เหมาะสมส าหรับวัยรุ่น 

1) ควรจัดอาหารให้ครบ 5 หมู่ในปริมาณที่เพียงพอ 

2) ควรจัดให้มีอาหารเช้าและอาหรกลางวันมาก เนื่องจาก
ขณะอยู่ในโรงเรียนไม่มีการพักกินอาหารว่าง 

3) ควรจัดให้มีอาหารประเภทเครื่องจิ้ม เพื่อที่จะให้เด็กได้มี
การบริโภคผักต่างๆ ได้มากขึ้น 
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อาหารที่เหมาะสมส าหรับวัยท างาน 

1) การจัดอาหารต้องค านึงถึงพลังงานที่ใชใ้นการท ากิจกรรมต่างๆ ด้วย
เช่น ถ้าท างานเบาควรต้องระวังไม่ให้ได้รับพลงังานจากอาหารมากเกินไป 

2) จัดอาหารให้มีความหลากหลายครบ 5 หมู่ ควรมีผักและผลไม้ทุกม้ือ 

3) มื้ออาหารที่ส าคัญควรเป็นอาหารม้ือเช้าและกลางวัน เพราะต้องท างาน
ทั้งวัน ส่วนมื้อเย็นอาจจะลดความส าคัญลงได้บ้าง เพื่อปูองกันไม่ให้
น้ าหนักเกิน 
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อาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ 

1) ควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ทุกมื้อในปริมาณที่เพียงพอกับ
ความต้องการของร่างกาย 

2) ควรลดอาหารประเภทที่มีไขมันสูง เช่น แกงกะทิ ขนมกะทิ 
อาหารทอด 

3) ควรกินเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน หากมีปัญหาด้านการเคี้ยวควรสับ
หรือบดละเอียดและกินอาหารอื่นที่ให้โปรตีนสูง เช่น ไข่ สัปดาห์
ละ 3 - 4 ฟอง 

 
65 



อาหารที่เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุ (ต่อ) 

4) ควรกินผักและผลไม้เป็นประจ าทุกวันหรือทุกมื้อ เพื่อให้ได้ใยอาหารช่วย
ในการขับถ่าย และถ้าไม่มีปัญหาเรื่องฟัน ควรกินผักและผลไม้สด 

5) ควรงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ รวมทั้งอาหารรสจัดเกินไป 

6) ควรดื่มนมพร่องมันเนยวันละ 1 - 2 แก้ว เพื่อให้ได้โปรตีนและแคลเซยีม
เพียงพอ 

7) ลักษณะสีสันอาหาร ควรจะต้องดูดี สวยงาม เพื่อให้คนวัยนี้รบัประทาน
อย่างมีความสุข 
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การออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ 
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การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 ความหมายของการออกก าลังกาย 

 ประเภทของการออกก าลังกาย 

 องค์ประกอบพื้นฐานในการออกก าลังกาย  

 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

 ข้อปฏิบัติ 10 ประการ ส าหรับผู้ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

 การเลือกออกก าลังกายให้เหมาะสมในแต่ละวัย 

 ข้อควรระวังในการออกก าลังกาย  

 การดูแลอาการบาดเจ็บจากการเลน่กีฬาและออกก าลังกาย 
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ความหมายของการออกก าลังกาย 

   การออกก าลังกาย หมายถึง การที่ร่างกายได้ท ากิจกรรมต่างๆ 
เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกก าลังท่ีมีอยู่ในตัวบุคคล
ด้วยกิจกรรม ต่างๆ เช่น การเดิน การวิ่ง การเล่นกีฬาชนิดต่างๆ 
ตามความหนักเบาของแต่ละกิจกรรม โดยใช้เวลานานพอ ที่จะท า
ให้ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต กล้ามเนื้อและกระดูก ได้ถูก
กระตุ้นให้ท ากิจกรรมมากขึ้น ส่งผลถึงความแข็งแรงทั้งสุขภาพ
ร่างกายและสุขภาพจิตดีขึ้น 
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ประเภทของการออกก าลังกาย 

• Aerobic exercise 

• Anaerobic exercise 

• Stretching activities 

• Strength and endurance 
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องค์ประกอบพื้นฐานในการออกก าลังกาย  
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) 

        การอบอุ่นร่างกายจะช่วยเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย 
ความยืดหยุ่นของเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว 
ช่วยปูองกันการบาดเจ็บและการปวดของกล้ามเนื้อ ปูองกัน
อาการหน้ามืด เป็นลม ลดโอกาสบาดเจ็บของข้อต่อ และ
ปูองกันอันตรายต่อหัวใจ  
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องค์ประกอบพื้นฐานในการออกก าลังกาย  
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) (ต่อ) 

ข้อปฏิบัติส าหรับการอบอุ่นร่างกาย 

- ใช้เวลา 10 - 15 นาท ี 

- ท้าให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นและข้อต่อสามารถท้างานได้เต็มช่วงของการ
เคลื่อนไหว เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะๆ  

- ท้าการอบอุ่นทั้งร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้องกับการออกก้าลังกาย  

- การอบอุ่นต้องเริ่มอย่างช้าๆ ให้ระบบไหลเวียนและระบบหายใจค่อยๆ เพิ่มขึ้น     
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องค์ประกอบพื้นฐานในการออกก าลังกาย  
2. ช่วงของการออกก าลังกาย (Workout) 

ข้อปฏิบัติในช่วงนี้มีดังนี้ 

- ควรใช้เวลา 30 - 60 นาท ี 

- ปฏิบัติกิจกรรมตามความต้องการที่จะพัฒนาส่วนประกอบต่างๆ เช่น ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และความอ่อนตัว  

- ส้าหรับผู้เริ่มออกก้าลังกาย ให้เพ่ิมระยะเวลาในการออกก้าลังกายแบบมีช่วงพัก 
และรักษาความหนักของงานให้คงที่  

- เพื่อให้มีสมรรถภาพทางร่างกายที่ดี ควรออกก้าลังกาย 3-5 ครั้ง/สัปดาห ์
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องค์ประกอบพื้นฐานในการออกก าลังกาย  
3. การผ่อนคลายภายหลังการออกก าลังกาย (Cool-Down) 

       หลังจากการออกก้าลังกายอย่างหนัก การผ่อนคลาย
เป็นส่วนส้าคัญในการช่วยให้เลือดไหลกลับเข้าสู่หัวใจ ในช่วง
ของการผ่อนคลายมีประสิทธิภาพในการป้องการการบาดเจ็บ
ที่ดีกว่าในช่วงการอบอุ่นร่างกาย 
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องค์ประกอบพื้นฐานในการออกก าลังกาย  
3. การผ่อนคลายหลังการออกก าลังกาย (Cool-Down) (ต่อ) 

ข้อปฏิบัติในช่วงนี้ มีดังนี้ 

• ปฏิบัติเป็นเวลา 5 – 10 นาทีหลังจากการออกก้าลังกาย 

• ท้าให้มีการพักผ่อนตามรูปแบบการออกก้าลังกาย  

• กิจกรรมที่ท้าประกอบด้วย การเดินช้า การวิ่งเหยาะๆ       
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  

• ตรวจสอบการเต้นของชีพจรขณะร่างกายฟื้นตัว 
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ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

• กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น ท าให้มีพลังดีขึ้น 

• การทรงตัวดีขึ้น กระฉับกระเฉงว่องไว การท างานของอวัยวะ
ต่างๆ มีการประสานงานกันดี 

• รูปร่าง ทรวดทรงดีขึ้น 

• ช่วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะ
ในผู้สูงอายุ 

• ช่วยลดความเครียด 
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ประโยชน์ของการออกก าลังกาย (ต่อ) 

• ท าให้ระบบการขับถ่ายดีขึ้น ไม่ว่าจะเป็นการถ่ายหนัก 
ถ่ายเบา หรือการขับเหงื่อที่ผิวหนัง 

• ช่วยท าให้นอนหลับได้ดีขึ้น โดยเฉพาะผู้ที่นอนไม่หลับ
จากความเครียด วิตกกังวล 

• พลังทางเพศดีขึ้น เนื่องจากรูปร่างสมส่วน กล้ามเนื้อ
แข็งแรงทนทาน ฯลฯ 
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ประโยชน์ของการออกก าลังกาย (ต่อ) 

• ช่วยให้หัวใจ ปอดและหลอดเลือดท างานได้ดีขึ้น
โดยเฉพาะการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 

• ช่วยให้อาการของโรคหลายโรคดีขึ้น เช่น โรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง เป็นต้น 

• ท าให้สุขภาพดี ประหยัดค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค 
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ข้อปฏิบัติ 10 ประการ  
ส าหรับผู้ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

1. การประมาณตน 

2. การแต่งกาย  

3. เลือกเวลาและดินฟูาอากาศ  

4. สภาพของกระเพาะอาหาร  

5. การดื่มน้ า  
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ข้อปฏิบัติ 10 ประการ  
ส าหรับผู้ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ (ต่อ) 

6. ความเจ็บปุวย  

7. ความเจ็บปุวยระหว่างการออกก าลังกาย  

8. ด้านจิตใจ  

9. ความสม่ าเสมอ  

10. การพักผ่อน  
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การออกก าลังกายให้เหมาะสมในแต่ละวัย 

วัยเด็กก่อนเข้าเรียน การออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับเด็ก
วัยนี้ คือ การใช้สิ่งของใช้เล็กๆ เกมง่ายๆ ซึ่งจะกระตุ้นให้เด็ก
สนใจและมีส่วนร่วมในการออกก าลังกาย เช่น เกมที่เกี่ยวกับ
การวิ่ง การใช้ลูกบอล ควรมีการเปลี่ยนสถานที่บ้างเท่าที่จะ
ท าได้ เช่น บริเวณสนามหญ้า ระเบียงห้องหรือกลางแจ้ง   
หากเป็นได้ควรจัดสถานที่ให้เป็นที่ลาด ที่ชัน เนิน ไม้ หรือ
กระบะทราย 
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การออกก าลังกายให้เหมาะสมในแต่ละวัย 

วัยเริ่มเข้าเรียน (6-10 ปี) วัยนี้ควรจัดให้เป็นไปในแนวทางท่ีสามารถ
น าไปสู่เกม เช่น จากการใช้ทักษะง่ายๆ ไปสู่การเล่นที่มีเทคนิค  จาก
แบบฝึกง่ายๆ ไปสู่การเล่นหรือการฝึกฝนเพื่อการแข่งขัน  การออก
ก าลังกายท่ีเหมาะสม คือ การเล่นอย่างมีระเบียบวิธี และเกมต่างๆ 
นอกจากนี้ควรแนะน าและส่งเสริมให้เด็กเอาใจใส่ช่วยเหลือผู้ท่ี
อ่อนแอกว่า ท าให้เกิดการปลูกฝังความมีน้ าใจนักกีฬา  วัยนี้ความ
แตกต่างในเรื่องเพศน้อย ท าให้เด็กเรียนหรือเล่นด้วยกันได้ 
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การออกก าลังกายให้เหมาะสมในแต่ละวัย 

วัยเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น (10-14 ปี)   วัยนี้มีความพร้อมทางร่างกายในการ
เล่นกีฬาที่ใช่การแข่งขันบางอย่างได้แล้ว เช่น ยิมนาสติก ว่ายน้ า     
เทเบิลเทนนิส เด็กในช่วงนี้จะมีพัฒนาการอย่างรวดเร็ว การออกก าลัง
กายในวัยนี้สามารถแข่งขันได้ แต่ควรเป็นการแข่งกันในวัยเดียวกัน 
และมีการก าหนดเวลาที่ต่างจากผู้ใหญ่  วัยนี้เริ่มมีความแตกต่างใน
เรื่องเพศอย่างชัดเจน สมรรถภาพทางกายของเด็กชายจะเริ่มสูงกว่า
เด็กหญิง ดังนั้นจึงควรแยกกิจกรรมท่ีใช้ในการแข่งขันออกจากกัน 
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การออกก าลังกายให้เหมาะสมในแต่ละวัย 

วัยหนุ่มสาว (15-30 ปี)   วัยนี้เป็นช่วงที่ร่างกายมีการพัฒนาเต็มที่แล้ว 
สามารถจะเล่นกีฬาได้ทุกชนิด เพราะสมรรถภาพทางกายในช่วงนี้จะถึงขดี
สูงสุด 

     หลังจากเลยวัยนี้ไปแล้ว (ชายอายุมากกว่า 35 ปี หญิง 30 ปี) ถือว่า
เริ่มเข้าสู่วัยที่สมรรถภาพต่างๆ เริ่มเสื่อมลงส าหรับผูท้ี่ออกก าลังกายเป็น
ประจ าอยู่แล้ว สมรรถภาพด้านต่าง ๆก็อาจจะคงอยู่ต่อไปได้อีก แต่ถ้าไม่
เคยออกก าลังกายมาก่อนหรือเคยแต่งดเว้นไปนาน สมรรถภาพจะอ่อนแอ
ลงรวดเร็ว การที่จะเริ่มต้นใหม่จึงควรระมัดระวัง และถ้าจะให้ดีควรปรึกษา
ผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาเสยีก่อน 
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การออกก าลังกายให้เหมาะสมในแต่ละวัย 

วัยสูงอายุ   กีฬาไม่ใช่ข้อห้ามส าหรับวัยนี้ แต่ข้อส าคัญคือ 
ต้องระวังเลือกประเภทของกีฬาและความหนักให้เหมาะสม  
จะท าให้ผู้สูงอายุเกิดโรคจากการเสื่อมโทรมต่างๆ ได้ยากขึ้น 
แม้แต่ผู้ที่มีความเสื่อมโทรมอยู่แล้ว ก็อาจฟื้นฟูให้ดีขึ้นได้ด้วย
การออกก าลังกาย   นอกจากนั้นการออกก าลังกายจะท าให้
ผู้สูงอายุมีสุขภาพจิตดี จิตใจแจ่มใส กระปรี้กระเปร่า          
ไม่ซึมเศร้า และรู้สึกว่าตนเองยังมีประโยชน์ต่อสังคม 
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ข้อควรระวังในการออกก าลังกาย  

• หากมีอาการต่อไปนี้ควรหยุดการออกก าลังกาย ได้แก่ ใจเต้นแรง ใจสั่น 

รู้สึกเหนื่อยผิดปกติ หายใจขัดหรือหายใจไม่ทั่วท้อง เวียนศีรษะ คลื่นไส้    หน้ามืด 
คล้ายจะเป็นลม ชีพจรเต้นเร็ว 

• ไม่สบาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งเป็นไข้ หรือมีอาการอักเสบที่ส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกาย 

• หลังจากฟื้นไข้ใหม่ๆ 

• หลังจากรับประทานอาหารอิ่มมากมาใหม่ๆ 

• เวลาที่อากาศร้อนจัดและอบอ้าวมาก 
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ความรุนแรงของการบาดเจ็บจากการออกก าลังกาย 

• การบาดเจ็บเล็กนอ้ย เช่น แผลถลอก ผิวหนังฉีกขาด ตะคริว และมีการยืด
ของเอ็นยึดข้อมากเกินไป  

• การบาดเจ็บรุนแรงปานกลาง เช่น เอ็นยึดข้อมีการฉีกขาดบางสว่น 
บาดเจ็บบวมและมีอาการปวด  

• การบาดเจ็บรุนแรงมาก เช่น มีกระดูกหักหรือข้อเคลือ่น มีการเสียรูปของ
อวัยวะและมีอาการปวดอย่างมาก 

• การบาดเจ็บที่เป็นอันตรายต่อชีวิต เช่น มีการบาดเจ็บที่รุนแรงต่อบริเวณ
ล าคอหรือศีรษะ หมดสติ หัวใจท างานผิดปกติ 
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อุบัติเหตุจากการออกก าลังกายที่ต้องน าส่งโรงพยาบาล 

• หมดสติเพราะถูกกระแทก (ถึงแม้จะฟื้นคืนสติแลว้ก็ตาม) 

• กระดูกหักทุกชนิด 

• ข้อเคลื่อน ข้อหลุด ทุกชนิด 

• การตกเลือดจากอวัยวะภายใน (ทรวงอก ช่องท้อง เชิงกรานและบั้นเอว) 

• บาดเจ็บที่ตา 

• บาดแผลลึกที่มีเลือดออกมาก 

• สิ่งแปลกปลอมเขา้ทางทวารที่เอาออกไม่ได้ 

• บาดเจ็บที่ไม่ทราบสาเหตุแต่ผู้ปุวยมีอาการมาก 
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หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 

1. อย่าตื่นเต้นหรือตกใจ 

89 



หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 

    2. ปฐมพยาบาลต่อการบาดเจ็บที่อาจเป็นอันตรายต่อชีวิตก่อน
อื่นโดยเร็ว เช่น หัวใจหยุดเต้น การหายใจขัด 
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หวัใจหยดุเตน้ 
หายใจขดั 

ตกเลือด 
กระดูกหกั 



หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 
3. ให้ผู้ที่ได้รับบาดเจ็บนอนราบและเอียงศีรษะไปข้างใดข้างหนึง่ ยกเว้นใน
กรณีที่มีหลักฐานหรอืเกิดการบาดเจ็บบริเวณล าคอ ให้นอนศีรษะตรงโดยมี
หมอนหรือวัสดุอื่นใดที่คล้ายๆ กันประกบศีรษะ เพื่อประคองให้ศรีษะอยู่ในท่า
ตรงตลอดเวลา 
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หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 

4. ถ้ามีผู้บาดเจ็บหลายๆ รายพร้อมกัน ให้พิจารณาดูความส าคัญว่ารายใด
ควรได้รับการปฐมพยาบาลก่อน 
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หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 

5. ปฐมพยาบาลอย่างนุ่มนวลและรวดเร็วด้วยเครื่องมือ เครื่องใช้ที่
สะอาด อย่าน าเอาความสกปรกมาเพิ่ม  และปลดเปลื้องเครื่องนุ่งห่ม
ที่ท าให้การปฐมพยาบาลท าได้ไม่สะดวก หรืออาจรัดแน่นเกินไป 
แล้วใช้ผ้าคลุมหรือห่มแทนเพื่อความอบอุน่  
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หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 

6.อย่าให้น้ า อาหารหรือยาแก่ผู้ปุวยโดยเฉพาะผู้ทีไ่ด้รับการบาดเจ็บทีช่่อง
ท้องหรือหมดสติ เพราะอาจจะท าให้อาเจียน ส าลัก ก่อให้เกิดอันตราย
ร้ายแรงยิ่งขึ้น 
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หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 

7.ไม่ควรให้ยาแก้ปวดแก่ผู้ที่ได้รับการกระทบกระเทือนที่
สมอง เพราะจะท าให้บดบังอาการทางสมอง 
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หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 

8. ก่อนเคลื่อนย้ายผู้ปุวยต้องปฐมพยาบาลให้เรียบร้อยก่อนทุกครั้ง 
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หลักส าคัญในการปฐมพยาบาล 
9.การเคลื่อนย้ายผู้ปุวยต้องท าให้ถูกต้องตามลกัษณะการบาดเจ็บนั้นๆ เชน่ 
อาจใช้การประคอง หาม อุ้ม หรือใช้แปล และควรติดตามดูแลในระหว่างทาง
จนกระทั่งถึงโรงพยาบาล 
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หลักการปฐมพยาบาลแบบ RICE 

1. การพัก (Rest) การหยุดใช้งานส่วนของร่างกายที่ได้รับบาดเจ็บทันที ควร
พักประมาณ 48 ชั่วโมง ก่อนที่จะมีการเริ่มเคลื่อนไหว อีกครั้ง 

2. การใช้ความเย็น (Ice) เพื่อลดเลือดออกบริเวณเนื้อเยื่อ การบวมและปวด 
เช่น  ถุงเย็น ถุงใส่น้ าแข็ง ผ้าชุบน้ าเย็น สเปรย์เย็น  

3. การพันผ้ายืด (Compression) เพื่อกดไม่ให้มีเลือดออกในเนื้อเยื่อมาก   
มักใช้ร่วมกับการประคบเย็น  

4) การยก (Elevation) คือการยกส่วนของรา่งกายที่บาดเจ็บให้สูงกว่าระดับ
หัวใจ เพื่อให้เลือดไหลกลับสูห่ัวใจได้สะดวก 
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หลักการปฐมพยาบาลแบบ HEAT 
• H = Hot การประคบความร้อนจะชว่ยให้เกิดการขยายตัวของหลอดเลอืด 

ท าให้การไหลเวียนของเลือดได้ดีขึ้น ช่วยลดอาการบวมของกลา้มเนื้อ 

• E = Elementary exercise โดยการออกก าลังกายแบบเกร็งอยู่กับที่
ร่วมกับการออกก าลังกายแบบเคลือ่นไหว ช่วยให้เกิดการคลายตัวของ
เนื้อเยื่อ พร้อมกับการหดตัวของกล้ามเนื้อ  

• A = Advanced exercise เป็นการออกก าลังกายแบบใหแ้รงต้านทานต่อ
กล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนักหรือ สปริงช่วยเพิม่เสริมสร้างก าลงั  

• T = Training ภายหลังการฝึกกล้ามเนื้อได้เต็มที่แล้วจะต้องฝึกทกัษะและ
การเคลื่อนไหวของแต่ละชนิดด้วย 
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การปฐมพยาบาลที่พบได้บ่อยในการออกก าลังกาย 

1. ตะคริว 
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การปฐมพยาบาลที่พบได้บ่อยในการออกก าลังกาย 

การปฐมพยาบาลตะคริว   ท าได้โดยการใช้ก าลังยืดกล้ามเนื้อตามทิศทางการ
ท างานของกลา้มเนื้อ เช่น 

•  กล้ามเนื้อน่อง  ให้ใช้ก าลังดันปลายเท้าเข้าหาเขา่ โดยค่อยๆ เพิ่มก าลังดัน 
จะช่วยเหยียดกล้ามเนื้อน่องได้  

• การใช้ของร้อนประคบหรือถูนวดเบาๆ จะช่วยให้เลือดมาเลี้ยงมากขึ้น ท า
ให้กล้ามเนื้อคลายและมีก าลังยืดหดได้อีก  

• ห้ามจับบีบหรือเขย่า เพราะจะท าให้กล้ามเนื้อหดเกรง็เกิดตะครวิได้อีก  

• การให้ความอบอุ่นแก่ผู้ปุวย ให้น้ าเกลือแร่ดื่มเป็นระยะๆ จะช่วยให้
กล้ามเนื้อคลายการเกร็งได้เร็วขึน้ 
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แผลฟกช้ า 
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การปฐมพยาบาลแผลฟกช้ า  
• ให้หยุดพักทันทีพร้อมกับใช้ของเย็นประคบบริเวณที่ถูกกระแทกประมาณ    

15 – 20 นาที   โดยอย่าเพิ่งถูนวด  

• ประคบเย็นจะช่วยปูองกันไม่ให้เลือดออกหรือเลือดออกน้อยที่สุด  

•  ถ้าเป็นบริเวณที่ติดกับกระดูก เช่น หน้าแข้ง, หนังศีรษะ อาจใช้ผ้าพันให้
แน่น   

• หลังจากนั้น 24 ชั่วโมงแล้วจึงใช้ของร้อนถูนวดเบาๆ ได้ เพื่อให้เลือดที่คัง่
กระจายและดูดซึมกลับได้เร็ว จะได้ไม่มีการยืดติดด้วยพังผืดที่ท าให้
ประสิทธิภาพของกลา้มเนื้อเสยีไป 
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แผลถลอก  
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ผิวหนังถูกขูดเป็นรอยจากการ
เสียดสีกับวัตถุหรือพื้นผิวท่ีแข็ง 
หยาบ และขรุขระ มักเป็นแผล
ตื้นที่ไม่ท้าให้เลือดไหลซึม
ออกมามากนัก ต้องล้างท้า
ความสะอาดแผล และเช็ดท้า
ความสะอาดผิวหนังบริเวณที่
เกิดแผลเพ่ือป้องกันการติดเชื้อ 



บาดแผลฉีกขาด 
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ล้างบาดแผลและรอบบาดแผลด้วยน้ าสะอาดและ
สบู่ท าความสะอาดสิ่งแปลกปลอมที่อยู่ในบาดแผล
ออกกดบาดแผล ห้ามเลือดด้วยผ้าสะอาด 
ประมาณ 3-5 นาที ท าความสะอาดบาดแผลด้วย
น้ ายาฆ่าเชื้อและปิดแผลด้วยพลาสเตอร์หรอืผ้าปิด
แผลส่วนการดูแลแผลถลอก และ บาดแผลฉีกขาด
ขนาดใหญ่ควรรีบท าการห้ามเลือด และรีบน าส่ง
โรงพยาบาล 



แผลถูกแทง 
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ท าการห้ามเลือด และรีบน าส่ง
โรงพยาบาลถ้ามีวัตถุปักคาอยู่ห้ามดึง
ออก ให้ใช้ผ้าสะอาด กดรอบแผล
และใช้ผ้าพันไว้ ก่อนรีบน าตัวส่ง
โรงพยาบาลทันที 



ข้อเคล็ด ข้อแพลง 
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การปฐมพยาบาลข้อเท้าเคล็ด ข้อเท้าแพลง 

• กรณี  มีการฉีกขาดของเอ็นเล็กนอ้ย หรือมีการยืดของเอ็นบริเวณข้อเท้า 
กดเจ็บบริเวณที่มีการฉีกขาด แต่จะไม่บวมหรือบวมเล็กน้อย เมื่ออยู่เฉยๆ 
จะไม่เจ็บ มีการเสียวที่ข้อเท้าน้อยมากและเดินไม่กะเผลก  หากพบว่ามี
อาการดังกล่าว  ให้พักข้อเท้า โดยยกให้สูงและประคบเย็นทนัที ประมาณ 
5-10 นาที แล้วใช้ผ้ายืดพันเพื่อไม่ให้มีการเคลื่อนไหว พยายามอย่าใช้ข้อ
นั้นอีก หลัง 24 ชั่วโมงไปแล้ว ใช้ความร้อนประคบ และนวดเบาๆ ได้ 

  

108 



การปฐมพยาบาลข้อเท้าเคล็ด ข้อเท้าแพลง (ต่อ)  

• กรณี มีความรู้สึกเจ็บปวด มีการเสียวที่ข้อเท้าเลก็น้อย เดินกะเผลก      
ไม่สามารถเขย่งปลายเทา้หรือยืนบนปลายเท้าได้ เวลาเดินจะมีการปวด
บวมเฉพาะที่ และถ้าใช้นิ้วกดบริเวณนั้นจะมีอาการเจ็บปวดอย่างมาก  
การปฐมพยาบาลกรณนีี้  สิ่งที่ต้องท าทันทีคือ การพักเท้าและยกขอ้เทา้
ให้สูงไว้ จากนั้นประคบเย็นทันที ควรประคบหลายๆ ครั้งติดต่อกัน      
แต่ละครั้งนานประมาณ 5 - 10 นาที พัก 2 - 3 นาที  หากอาการไม่ดีขึ้น
ควรรีบพาไปพบแพทย์ 
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เป็นลม 
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การปฐมพยาบาลคนเป็นลม 

• ให้นอนราบลงกับพื้น เพื่อปูองกันการล้มศีรษะล้มกระแทก 

• คลายเสื้อผ้าให้หลวม พักในอากาศถ่ายเทสะดวก ห้ามไม่ให้คนมุง 

• ยกขาให้สูงกว่าศีรษะ เพื่อให้เลือดไปเลี้ยงสมองได้มากขึ้น 

• ให้ดมยาดม หรือแอมโมเนียหอม  ถ้าหากรู้สึกตัวดีอาจให้ดื่ม
น้ าหวานเย็นๆ จะท าให้อาการดีขึ้น พักผ่อนสักครู่อาการจะหายไป 
แต่ถ้าหากอาการไม่ดีขึ้น ควรรีบน าส่งแพทย์ 
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