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ค าน า 
 

 หนังสืออ่านเพิ่มเติม ชุดการดูแล
ตนเองเบือ้งต้น เพ่ือส่งเสริมสุขอนามัยส่วนบุคคล เล่มท่ี 7 เร่ือง เร่ืองของผม 
จดัท าขึน้เพ่ือใช้ประกอบการจดักิจกรรม          การเรียนรู้ กลุ่มสาระสุขศึกษา
และพลศึกษา ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 3 มีเนือ้หาสาระ        ท่ีเสริมให้นักเรียนมี
ความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับการดแูลรักษาสขุอนามยัของเส้นผมและหนงัศีรษะ 
อาหารท่ีมีประโยชน์ตอ่เส้นผมและหนงัศีรษะ โรคท่ีเกิดกบัเส้นผมและหนงัศีรษะ 
ตลอดถึงการป้องกนัและรักษาโรคท่ีเกิดกบัเส้นผมและหนงัศีรษะ 

ผู้จดัท าได้ศึกษาเนือ้หาสาระให้สอดคล้องกับหลกัสูตร ศึกษาหลกัการ
เขียนหนงัสือเสริมประสบการณ์ประเภทหนงัสืออ่านเพิ่มเติม จากแหล่งต่าง ๆ            
เช่น จากหนังสือ จากเอกสารแผ่นพบั จากอินเทอร์เน็ต และได้ให้ผู้ เช่ียวชาญ
ตรวจสอบความถูกต้องของเนือ้หา ความเหมาะสมของตัวละคร ความ
สอดคล้องของภาพกับเนือ้เร่ือง และขนาดอกัษร หลงัจากนัน้ได้ปรับปรุงแก้ไข 
แล้วน าไปให้ผู้ เช่ียวชาญตรวจสอบอีกครัง้เพ่ือให้ได้หนงัสือท่ีมีคณุภาพ 

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า หนังสือเล่มนีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อครูผู้ สอนในการ
น าไปใช้พัฒนาการเรียนการสอน พัฒนานักเรียนให้มีสุขภาพพลานามัยท่ีดี                
และพฒันานกัเรียนให้รักการอา่น และอา่นได้ถกูต้องคลอ่งแคลว่ขึน้ 
 
 
                                                                   
      วิไลวรรณ   วนัรส 
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ค าชีแ้จง 
 หนงัสืออ่านเพิ่มเติม ชุด การดแูลตนเองเบือ้งต้น เพ่ือส่งเสริมสขุอนามยั         
ส่วนบุคคล ส าหรับนักเ รียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 3 กลุ่มสาระการเรียนรู้                
สุขศึกษาและพลศึกษา ตามหลกัสูตรการศึกษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศกัราช 2544                   
หน่วยการเรียนรู้ท่ี 4 เร่ือง รักตัวเองรักษ์สุขภาพ  ประกอบด้วยหนังสืออ่าน
เพิ่มเตมิ จ านวน 10 เลม่ ดงันี ้ 
  เลม่ท่ี 1 เร่ือง ห้าพ่ีน้องและผองเพ่ือน 
  เลม่ท่ี 2 เร่ือง ล้างมืออยา่งไรให้สะอาด 
  เลม่ท่ี 3 เร่ือง ลกูลิงปวดฟัน 
  เลม่ท่ี 4 เร่ือง ลกูลิงฝึกแปรงฟัน 
  เลม่ท่ี 5 เร่ือง แจว๋ จิ๋วเรียนรู้เร่ืองผิวหนงั 
  เลม่ท่ี 6 เร่ือง จิ๋วอยากอาบน า้ 
  เลม่ท่ี 7 เร่ือง เร่ืองของผม 
  เลม่ท่ี 8 เร่ือง ยูย่ี่กลวัเป็นเหา 
  เลม่ท่ี 9 เร่ือง เราคือเสือ้ผ้า เลม่ 1 
  เลม่ท่ี 10 เร่ือง เราคือเสือ้ผ้า เลม่ 2 
  หนังสืออ่านเพิ่มเติม เล่มท่ี 7 เร่ือง เร่ืองของผม เล่มนี ้มีวัตถุประสงค์                     
ให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในการดูแลรักษาสุขอนามัยของเส้นผม                    
และหนงัศีรษะและสามารถบอกผลท่ีเกิดจากการมีสุขนิสยัท่ีดีและไม่ดีในการ
ดแูลรักษาสขุอนามยัเส้นผมและหนงัศีรษะได้ 

 เพ่ือให้การเรียนรู้บรรลตุามวตัถปุระสงค์ นกัเรียนควรศกึษาให้ครบทกุเล่ม
ตามล าดบั และน าความรู้ท่ีได้รับไปสู่การปฏิบตัิ ในการดแูลรักษาสุขอนามัย              
ของตนเองให้เป็นกิจนิสยัตอ่ไป  
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หนจู๋านัง่ดโูฆษณาแชมพสูระผมย่ีห้อหนึง่                  
ในโทรทศัน์  หนจู๋าเกิดความสงสยัจึงถามพ่อวา่ 
“ท าไมคนเราต้องสระผมคะคณุพ่อ” 
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พ่ออธิบายให้หนจู๋าฟังว่า “การสระผมเป็นการ          
ท าความสะอาดเส้นผมและหนงัศีรษะ ท าให้เส้นผม
และหนงัศีรษะสะอาด เราควรสระผมอย่างน้อย 
สปัดาห์ละ 2 ครัง้ แต่ถ้าผมสกปรกก็ควรสระ            
บอ่ยกวา่นี”้ 
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“นอกจากการรักษาความสะอาดแล้วการรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์ก็จะท าให้เส้นผมและหนงัศีรษะ มี
สขุภาพดี ผมนุ่มสวยได้” พ่ออธิบาย  
“หนจูะสระผมให้สะอาด และกินอาหารท่ีมีประโยชน์  
แล้วอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อเส้นผมมีอะไรบ้างคะ”  
หนจู๋าถามพ่อ 
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พ่อตอบหนจู๋าว่า “มี นม ข้าวซ้อมมือ ไก่ ปลา กุ้ง และ
ผกัต่าง ๆ เส้นผมรับสารอาหารทางรากผมโดยดดูซมึ 
ทางเส้นเลือดฝอย  ถ้าผมได้รับสารอาหารท่ีเพียงพอ            
จะงอกขึน้มาเป็นเส้นผมที่สมบรูณ์แข็งแรง                
ไม่หลดุร่วงง่าย” 

    4 
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หนจู๋าชมพ่อวา่ “คณุพ่อเก่งสมกบัท่ีเป็นหมอ                 
จริง ๆ คะ่” พ่อยิม้พร้อมกบัเอามือลบูผมหนจู๋า 
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“หนเูห็นบางคนใช้สบูส่ระผม ดีไหมคะพ่อ”  
หนจู๋าถามพ่อ 
พ่อตอบวา่ “ไม่ดีเลยจ้ะ ควรใช้แชมพอู่อน ๆ           
สระผมและอย่าขยีผ้มแรง ๆ ไม่รัดผมแน่นเกินไป          
จะท าให้ผมเปราะ หกัและหลดุร่วงง่าย” 
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“หนเูห็นเพ่ือนบางคนเกาศีรษะแล้วมีอะไร 
สีขาว ๆ ติดท่ีเส้นผม และร่วงลงมาด้วยค่ะ” หนจู๋าพดู 
“อ๋อ เขาเรียกว่ารังแค เกิดจากเชือ้รา ท าให้รู้สกึคนั                 
เวลาเกาศีรษะก็มีสะเก็ดสีขาวๆ หลดุออกมา รักษา
โดยการเลือกใช้แชมพท่ีูขจดัรังแค และรักษาความ
สะอาดเส้นผมและหนงัศีรษะด้วย”  พ่ออธิบาย 
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“หนเูคยเห็นไข่เหาและตวัเหาติดท่ีผมของเพ่ือน             
ท าไมคนเราต้องเป็นเหาคะ” หนจู๋าถามพ่อ 
“เพราะเส้นผมและหนงัศีรษะสกปรก ตวัเหา  จึงมา
อาศยัอยู่และดดูเลือดกินเป็นอาหาร ปลอ่ยน า้ลาย
ออกมาท าให้เกิดอาการคนั เสียสขุภาพและเสียสมาธิ
ในการเรียน” พ่ออธิบาย 

ท่ีมา :  http://daughter-of-sun.spaces.live.com 
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“เหาคือแมลงไร้ปีก มีขนาดล าตวัยาว 1-2 มิลลิเมตร 
คล่องตวัในการเคลื่อนไหว ดดูเลือดกิน  เป็นอาหาร 
น า้ลายของเหามีสารระคายเคืองผิวหนงั ท าให้เกิดตุม่
คนัตรงรอยกดั เด็กผู้หญิงจะเป็นเหาและแพร่ติดเชือ้
ให้เพ่ือนภายใน 24 ชัว่โมง ไข่เหามีขนาดประมาณ  
0.5 มิลลิเมตร ฟักเป็นตวัอ่อนภายใน 1 สปัดาห์”                      
พ่ออธิบาย 

ท่ีมา :  http://www.google.co.th/images?hl. 
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“หนเูคยเห็นคณุครูใสย่ารักษาเหาให้เพื่อนๆด้วย 
เหม็นมากเลยคะ่” หนจู๋าช่างสงัเกต 
“นัน่เป็นการรักษาโรคเหาวิธีหนึง่ แตย่งัมีวิธีรักษาอีก
หลายวิธี เช่น ต าใบน้อยหน่าแล้วบีบเอาน า้มา         
สระผม หรือใช้น า้บวบขมสระผม คนท่ีเป็นเหา             
ควรสระผมทกุวนั และใช้หวีซ่ีถ่ีๆหวีเอาตวัเหาออก 
ตวัเหาก็จะหมดไป” พ่ออธิบาย 
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“แตเ่ราควรป้องกนัไม่ให้เป็นเหาจะดีกว่านะลกู”  
พ่อพดู   
“ป้องกนัยงัไงละคะ” หนจู๋าสงสยั 
“ไม่ใช้ของใช้ร่วมกบัคนอ่ืน เช่น หมวก หวี ผ้าเช็ดตวั 
ไม่เลน่คลกุคลีกบัคนเป็นเหา ซกัเคร่ืองนอนให้สะอาด 
และวิธีท่ีดีท่ีสดุคือ สระผมให้สะอาดอยู่เสมอ           
ตามค าขวญัที่ว่า หม่ันสระ หม่ันสาง จะห่างเหา ”    
พ่อบอกหนจู๋า 
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“นอกจากเหาและรังแคแล้วคนเรายงัมีปัญหา
เก่ียวกบัผมร่วงมีสาเหตมุาจากการขาดสารอาหาร 
การเจ็บป่วย ความวิตกกงัวลและปัญหาผมแห้งแตก
เกิดจากการขาดสารอาหาร เส้นผมถกูความร้อน หรือ
ใช้น า้ยาดดัผม จงึควรหลีกเลี่ยงสิ่งที่จะท าให้เกิด
ปัญหากบั เส้นผม” พ่ออธิบาย 

12 

เผย
แพ
ร่บ
นเว
็บไ
ซต
์

ww
w.
kr
oo
ba
nn
ok
.co
m



 

16 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พ่ออธิบายอีกว่า  “ถ้าไม่ดแูลรักษาความสะอาดเส้น
ผมและหนงัศีรษะ จะท าให้เส้นผมและหนงัศีรษะ
สกปรก อาจจะท าให้เป็นโรคเหา โรคกลากท่ีศีรษะ
และรังแค  เป็นต้น  ถ้าดแูลรักษาความสะอาดเส้นผม
และหนงัศีรษะจะท าให้เส้นผมและหนงัศีรษะสะอาด  
ผมสลวยสวยงาม”   
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http://variety.teenee.com/%20foodforbrain/2215.html
http://variety.teenee.com/%20foodforbrain/2215.html
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น่ารู้ น่าอ่าน 

โรคเหา 
เหา เป็นแมลงท่ีชอบกัดและดูดเลือดคน  อาศัยอยู่บน

ศีรษะและอยู่ตามขนบริเวณล าตัว มีลกัษณะตัวแบนคล้ายตัว
เห็บ แต่มีขนาดเล็กกว่า มีสีด า เหา1ตวัจะวางไข่ประมาณ 150 
ฟอง มีสีขาวขุ่นอยู่ติดกบัโคนผม ไข่เหาจะฟักเป็นตวัภายใน  
7 - 10 วนั เด็กเป็นเหาจะมีอาการคนัมากและเกาจนหนงัศีรษะ
ถลอก อักเสบ และเป็นแผลติดเชือ้ได้ ท าให้เสียสมาธิในการ
เรียน 
  วิธีป้องกันไม่ให้เป็นเหาควรปฏิบัติตัวดังนี ้คือ สระผม           
ให้สะอาดเป็นประจ าอย่างน้อยสปัดาห์ละ 2 ครัง้ ไม่อยู่ใกล้คลกุ
คลีหรือใช้ของร่วมกนั  

การป้องกันการแพร่ระบาดของโรคเหา ควรสระผม         
วันเว้นวัน ใช้หวีเสนียดสางเหาใส่กระดาษและเผาท าลาย ท า
เช่นนีท้กุวนัประมาณ 2 - 3 สปัดาห์ จะช่วยให้เหาหมดไป  

สมุนไพรก าจัดเหา เช่น ยาฉุนใบหรือเมล็ดน้อยหน่า                 
ต าแล้วคัน้กับน า้หรือน า้มันชโลมผมให้ทั่วศีรษะทิง้ไว้ 3- 4 
ชัว่โมง จงึสระผม ถ้าไมอ่ยากเป็นโรคเหาซึง่น่ารังเกียจต้อง 
สระผมให้สะอาดเป็นประจ า  
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ค าศัพท์น่ารู้ 

เร่ือง เร่ืองของผม 

ค าศัพท์ ความหมาย 
ขยีผ้ม 
โฆษณา 
แชมพ ู
ดดูซมึ 
โทรทศัน์ 
 
เปราะ 
รากผม 
สมัผสั 
 
เส้นเลือดฝอย 
 
 

บี ้บด ถ ูไป- มาผมท่ีเป็นเส้นๆ 
การป่าวร้อง  การเผยแพร่ 
ยาสระผม  สารท าความสะอาดผม 
สบู ด่ืม เหน่ียวด้วยก าลงั 
กระบวนการถ่ายทอดเสียงและภาพ           
พร้อมกนั สง่จากท่ีหนึ่งไปยงัอีกที่หนึ่ง 
หกั  แตกง่าย  
สว่นโคนของเส้นผมท่ีฝังใต้ผนงัศีรษะ 
การถกูต้องท่ีท าให้เกิดความรู้สกึ                   
การกระทบกนั 
สว่นของร่างกายท่ีมีลกัษณะเป็นหลอด
ส าหรับน าโลหิตไปเลีย้งสว่นตา่งๆ               
ของร่างกาย 
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