
 
 

๑ 

 
 

ค าแนะน า 
 

 
 ๑.  ใหน้กัเรียนอ่านจุดประสงคก์ารเรียนรู้ให้เขา้ใจก่อน  
 ๒.  ใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบก่อนเรียนเพื่อวดัความรู้พื้นฐานก่อนท่ีจะเรียนดว้ย

บทเรียนโปรแกรม 
 ๓.  บทเรียนโปรแกรมชุดท่ี  ๑  เร่ือง  อยูอ่ยา่งพอเพียง ไร้โรคา ในอาเซียน ความยาว 

ทั้งหมด  ๙  กรอบ ใหน้กัเรียนศึกษาเน้ือหาความรู้ทีละกรอบ 
 ๔.  บทเรียนในแต่ละกรอบเป็นลกัษณะการใหค้วามรู้และจะมีค าถามอยูท่า้ยกรอบและมี

เฉลยอยูบ่นกรอบถดัไป  นกัเรียนอ่านแลว้ใหเ้ขียนค าตอบลงในกระดาษค าตอบท่ีครูเตรียมไวใ้ห้
และหา้มขีดเขียนขอ้ความใดๆลงในบทเรียน  เม่ือตอบแลว้ใหดู้เฉลยไดใ้นกรอบถดัไป  นกัเรียนก็
จะทราบวา่เราตอบถูกตอ้งหรือไม่และบนัทึกคะแนน 

 ๕.  อยา่ดูเฉลยก่อนเขียนค าตอบนกัเรียนตอ้งมีความซ่ือสัตยใ์นตนเอง  ถา้หากยงัไม่เขา้ใจ
อยา่ทอ้ใจตอ้งลองศึกษาใหม่อีกคร้ังหรือสอบถามครู 

 ๖.  ใหน้กัเรียนท าแบบทดสอบหลงัเรียนเพื่อดูวา่นกัเรียนเขา้ใจเร่ืองท่ีเรียนมากนอ้ย
เพียงใดและเพื่อวดัผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนในบทเรียนโปรแกรมเร่ืองน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มาอ่านค าแนะน าให้เข้าใจก่อนนะนักเรียน 



 
 

๒ 

 
 
 
 

 
 
 
มาตรฐาน พ ๔.๑  เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การด ารงสุขภาพ 
                             การป้องกนัโรค และการสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

             ตัวช้ีวดั  ๒.   เสนอแนวทางป้องกนัโรคท่ีเป็นสาเหตุส าคญัของการเจบ็ป่วยและการตายของ  
                                  คนไทย  
             จุดประสงค์การเรียนรู้ 
      ๑.  อธิบายความหมายของค าวา่โรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อได ้
                     ๒.  อธิบายสถานการณ์การเจบ็ป่วยและการตายของคนไทยในปัจจุบนัได ้
                     ๓.  เสนอแนวทางในการป้องกนัโรคซ่ึงเป็นสาเหตุส าคญั ๆ ของการเจบ็ป่วย 
                           และการตายของคนไทยได ้ 
      ๔. นกัเรียนแสดงออกถึงทกัษะกระบวนการกลุ่ม มีความร่วมมือ  
                           ความตั้งใจในการท างาน การแสดงความคิดเห็น การรับฟังความคิดเห็น 
                           และร่วมปรับปรุงผลงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สาระที ่๔ การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ
และการป้องกนัโรค 

 



 
 

๓ 

 
 

แบบทดสอบวดัความรู้พืน้ฐานก่อนเรียน 
                     ชุดที ่๑  เร่ือง อยู่อย่างพอเพยีง ไร้โรคา ในอาเซียน 

หน่วยการเรียนรู้ที ่ ๔  เร่ือง โรคและการป้องกนัตามหลกัปรัชญาของเศรษฐกจิพอเพยีง 

สู่ประชาคมอาเซียนในศตวรรษที ่๒๑  รายวชิาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่๓ 
 

 ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  X ทบัหวัขอ้ท่ีเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุด 
****************************************************************************** 
 ๑. ขอ้ใดเป็นพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม 
                  ก.     เกิดความเครียด 
  ข.     ขาดการออกก าลงักาย 
  ค.     บริโภคอาหารท่ีปนเป้ือนสารเคมี 
   ง.      ถูกทุกขอ้ 
 ๒. ขอ้ใดเป็นสาเหตุของโรคของการเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย 
  ก. ฐานะของคนไทยดีข้ึน 
                 ข. คนไทยไดอ้ยูดี่กินดีมากข้ึน  
  ค. รูปแบบวถีิชีวติท่ีเปล่ียนแปลงไป 
                 ง. เกิดจากวฒันธรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป 
 ๓. อาหารท่ีมีไขมนัมาก เป็นอาหารประเภทใด 
  ก. อาหารประเภทตม้                                         
                  ข. อาหารประเภทน่ึง ยา่ง 
  ค. อาหารประเภทย  าต่าง ๆ  
                  ง. อาหารจ าพวกทอด เน้ือสัตวติ์ดมนั 
 ๔. ขอ้ใดเป็นผลกระทบของการเจบ็ป่วยและเสียชีวติของประชากรจากโรคต่าง ๆ 
  ก.  ขาดดุลทางการคา้  
                 ข.  ขาดก าลงัคนในการพฒันาประเทศชาติ 
  ค.  เกิดปัญหาอาชญากรรมในสังคมเมืองมากข้ึน 
          ง.  บุคลากรทางการแพทยต์อ้งท างานหนกัมากข้ึน 
 
  



 
 

๔ 

  
        
     ๕. ขอ้ใด ไม่ใช่ พฤติกรรมสุขภาพดา้นการส่งเสริมสุขภาพ 
  ก. ชยัวฒัน์ออกก าลงักายเป็นประจ า  
  ข. อารีย ์ลดน ้าหนกัโดยใชย้าลดความอว้น 
  ค. วริศรา ลดน ้าหนกัโดยลดปริมาณของอาหาร 
  ง. นายสมชาย พบแพทยเ์พื่อตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ยปีละ  ๑  คร้ัง 

 ๖.     ขอ้ใดเป็นการสร้างพฤติกรรมสุขภาพในทางท่ีดี   
  ก. ทุกคนจะตอ้งรับประทานอาหารใหไ้ดม้ากทุกม้ือ  

  ข. นารี จะนอนหลบัเพื่อพกัผอ่น วนัละ  ๕- ๖   ชัว่โมง 
  ค. สุดารัตน์ จะไปพบแพทยเ์ม่ือเกิดอาการผดิปกติทางร่างกายข้ึนมา 
  ง. ครอบครัวของสมศกัด์ิ มกัจะหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองท่ีมีแอลกอฮอล์ 
 ๗. กิจกรรมใดท่ีช่วยส่งเสริมให้สุขภาพแขง็แรง 
  ก. มาลีเยบ็ผา้                               ข. นารีรัตน์รีดผา้ 
  ค. แดงอ่านหนงัสือเตรียมสอบ    ง.    นฐัศกัด์ิและชมภู่เล่นแบดมินตนั 
 ๘. โรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆนั้น เราสามารถป้องกนัไดห้รือไม่อยา่งไร 
  ก. ได ้ถา้เราเอาใจใส่ดูแลสุขภาพตนเองอยา่งถูกดอ้งและถูกวธีิ  
  ข. ได ้ถา้รัฐบาลทุ่มงบประมาณแต่ละปี สนบัสนุนในเร่ืองเก่ียวกบัสุขภาพ 
  ค. ไม่ได ้เพราะปัจจุบนัมีโรคใหม่ ๆ เกิดเพิ่มข้ึน  
  ง. ไม่ได ้เพราะ คนท่ีป่วยนั้นส่วนใหญ่ป้องกนัตนเองอยูแ่ลว้ 
  

 ๙. แนวคิดเก่ียวกบัสุขภาพขอ้ใดไม่ถูกตอ้ง 
  ก. การป้องกนัดีกวา่แก ้
                  ข.   โรคภยัไขเ้จบ็เป็นเร่ืองโชคชะตา   
  ค. การสร้างเสริมสุขภาพดีกวา่รักษาพยาบาล  
  ง. สุขภาพดีมีไดทุ้กคนเป็นหนา้ท่ีของตนเองท่ีจะดูแลเอาใจใส่ 
 ๑๐. บุคคลใดท่ีมีการออกก าลงักายแบบสะสม 
  ก. สุจิตนา ออกก าลงักายทุกเยน็วนัละ ๓๐ นาที 
  ข. สมศรี ออกก าลงักายวนัเวน้วนั วนัละ ๓๐ นาที 
                  ค.    สุรียอ์อกก าลงักายไม่สม ่าเสมอคร้ังละเล็กละนอ้ย  
  ง. แดงและด า ออกก าลงักายวนัละหลาย ๆ คร้ัง รวมได ้๓๐ นาที 
 
 



 
 

๕ 

  
 

 
 
                                              ความหมายของโรคติดต่อและไม่ติดต่อ 
 
                      
 
       
 
 
 
 
 
 
 
                  ๑. โรคที่เป็นสาเหตุส าคัญของการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย 
 
               การเจบ็ป่วยและการตายของประชาชนนบัเป็นตวัช้ีวดัถึงสภาวะสุขภาพท่ีส าคญั 
ของประชาชนในประเทศ ทั้งยงัช้ีใหเ้ห็นถึงสภาพเศรษฐกิจ สังคม การศึกษา คุณภาพ 
ของการบริการทางการแพทยแ์ละความสุขของประชาชนภายในประเทศอีกดว้ย 
              ในอดีตสาเหตุการเจบ็ป่วยหรือการตายของคนไทยส่วนใหญ่เกิดจากโรคติดต่อ 
แต่เน่ืองจากสภาพแวดลอ้มและพฤติกรรมการด ารงชีวติท่ีเปล่ียนไปในปัจจุบนั ส่งผลใหผู้ค้น 
ขาดการดูแลสุขภาพมากข้ึน จึงเป็นตน้เหตุน าไปสู่โรคอ่ืน ๆ อีกมากมาย โดยเฉพาะกลุ่ม 
โรคไม่ติดต่อหรือโรคเร้ือรัง ซ่ึงเป็นสาเหตุส าคญัของการเจบ็ป่วยและการตายของคนไทยปัจจุบนั  

                                                                                                                                                                     

 โรคติดต่อ คือ โรคท่ีสามารถติดต่อและแพร่กระจายไปยงับุคคลอ่ืนได ้ 
โดยมีเช้ือโรคต่าง ๆ เป็นสาเหตุของโรค ไดแ้ก่ โรคเอดส์ โรคไขเ้ลือดออก  
โรคไขห้วดันก วณัโรค แมว้า่เช้ือโรคจะเป็นสาเหตุหลกัแต่พฤติกรรมท่ีไม่
เหมาะสมของมนุษยก์็เป็นปัจจยัร่วมท่ีส าคญั  

โรคไม่ติดต่อ หมายถึง โรคท่ีเกิดจากความผดิปกติของร่างกายและ
พฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่ถูกตอ้ง โรคไม่ติดต่อไม่สามารถติดต่อไปยงับุคคล
อ่ืนได ้เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคมะเร็ง 



 
 

๖ 

 
 
 
              ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด  

๑. ขอ้ใดเป็นโรคติดต่อ 
ก. โรคมะเร็ง 
ข. โรคไขห้วดั 
ค. โรคเบาหวาน 
ง. โรคกระเพาะอาหาร 

๒.   วธีิการใดสามารถป้องกนัโรคติดต่อไดดี้ท่ีสุด 
ก.  นางสุนีย ์พกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 
ข.  นางสุดารัตน์กินอาหารท่ีมีประโยชน์ 
ค.  นายนภดล ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
ง.  ลดัดา รักษาสุขภาพของตนเองใหส้มบูรณ์แขง็แรงอยูเ่สมอ 

 ๓.   สภาพการณ์ใดท่ีท าใหเ้กิดโรคติดต่อไดง่้ายท่ีสุด 
 ก.ร่างกายอ่อนแอ เช้ือโรครุนแรง  
 ข.ร่างกายอ่อนแอ เช้ือโรครุนแรง ส่ิงแวดลอ้มดี 
 ค. ร่างกายอ่อนแอ เช้ือโรคไม่รุนแรง ส่ิงแวดลอ้มดี 
 ง. ร่างกายอ่อนแอ  เช้ือโรครุนแรง  ส่ิงแวดลอ้มไม่ดี 
๔.  นกัเรียนคิดวา่อะไรเป็นตวัช้ีวดัสภาวะสุขภาพท่ีส าคญัของประชาชนในประเทศ 
        ก. อตัราการเกิด 
        ข. อตัราการตาย 
        ค.  อตัราการยา้ยเขา้เมือง 
        ง.   การเจบ็ป่วยและการตายของประชาชน 
 
 
 

 
 
 



 
 

๗ 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

          เฉลย   
 ขอ้ ๑.  ข  
       ๒. ง 
       ๓.  ก 
                   ๔.  ง 
                  

   เก่งจงัเลยคะ 



 
 

๘ 

 
 
 

 
                   ๑.๑ สถานการณ์การเจบ็ป่วยของคนไทย 
 
  กระทรวงสาธารณสุขไดมี้การจดัระบบรายงานขอ้มูลสาเหตุการเจบ็ป่วยของผูป่้วยนอก 

และผูป่้วยในของสถานบริการสาธารณสุขในส่วนภูมิภาค สังกดักระทรวงสาธารณสุขทัว่ประเทศ
โดยไดจ้ดักลุ่มสาเหตุการป่วยตามบญัชีจ าแนกโรคระหวา่งประเทศ ซ่ึงจากสถิติพบวา่จ านวนผูป่้วย
มีแนวโนม้ท่ีสูงข้ึนทั้งผูป่้วยนอกและผูป่้วยใน 
   

 
 
 
 

ที ่ โรค  อตัราเจบ็ป่วยต่อประชากร ๑๐๐,๐๐๐  คน 

  ๑ โรคระบบหายใจ ๔๙๘ 

๒ อาการแสดงและส่ิงผิดปกติท่ีไม่สามารถจ าแนกได ้ ๓๐๗ 

๓ โรคระบบไหลเวยีนเลือด ๓๐๖ 

๔  โรคระบบกลา้มเน้ือ รวมโครงร่างและเน้ือยดึเสริม ๒๙๐ 

๕ โรคระบบยอ่ยอาหาร รวมโรคในช่องปาก ๒๘๘ 

 
จากรายงานผูป่้วยนอก พ.ศ. ๒๕๕๒ พบวา่ระบบทางเดินหายใจถือวา่เป็นสาเหตุของการ

เจ็บป่วยมาเป็นอนัดบัหน่ึง รองลงมา คือ อาการแสดงและส่ิงผิดปกติท่ีไม่สามารถจ าแนกไดแ้ละ
โรคไหลเวยีนเลือดตามล าดบั นอกจากน้ียงัพบวา่ทุกโรคมีแนวโนม้ของผูป่้วยท่ีสูงข้ึนดว้ย 

 
 
 
 
 

๑. รายงานผูป่้วยนอก  จากรายงานซ่ึงวดัจากจ านวนคร้ังในการเขา้รับบริการ 
ของผูป่้วนนอกของสถานบริการสาธารณสุข โดยพบสาเหตุส าคญัของการเจบ็ป่วย 
ของผูป่้วยนอกในปี ๒๕๕๒ ดว้ยโรคต่าง ๆ ดงัน้ี 
 

ไปท าแบบทดสอบกนันะครับ 



 
 

๙ 

 
 

 
 
 
        ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 
 

๑. นกัเรียนคิดวา่สถานการณ์การเจบ็ป่วยและการตายของคนไทยในปัจจุบนัเพิ่มข้ึนหรือ  
ลดลงจากอดีต 

                 ก. ลดลง เพราะมีพฤติกรรมดา้นการส่งเสริมสุขภาพดีข้ึน           
                 ข. ลดลง เพราะประชาชนมีความรู้เร่ืองการส่งเสริมสุขภาพดีข้ึน 
                 ค. เพิ่มมากข้ึน เพราะมีพฤติกรรมการด าเนินชีวติท่ีใส่ใจต่อสุขภาพของตนเองเพิ่มข้ึน 
                 ง.  เพิ่มมากข้ึน เพราะมีพฤติกรรมการด าเนินชีวติท่ีละเลยต่อสุขภาพของตนเองมากข้ึน 
 
 ๒.  โรคท่ีเป็นสาเหตุของการเจบ็ป่วยของคนไทยท่ีเป็นผูป่้วยนอกมากท่ีสุดคือโรคอะไร 
 ก. โรคในช่องปาก 
 ข. โรคระบบหายใจ 
 ค. โรคระบบยอ่ยอาหาร 
 ง.  โรคระบบไหลเวยีนเลือด  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ค าตอบอยู่หน้าถัดไป 



 
 

๑๐ 

 
 
 
 
 
                         

 
       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เฉลย 
ขอ้  ๑.   ง   
       ๒.  ข 
 

เก่งจงัเลยนะครับ
ตอบถูกอีกแลว้ 



 
 

๑๑ 

                                           
                 
 
  
               ๒)  รายงานผูป่้วยใน ส าหรับกลุ่มผูป่้วยในหรือกลุ่มผูป่้วยซ่ึงรับไว ้รักษาใน 
              โรงพยาบาลพบสาเหตุของการเจบ็ป่วยต่อไปน้ี                                    
 

โรค อตัราเจ็บป่วยต่อประชากร๑๐๐,๐๐๐ คน 
๑.ความผดิปกติเก่ียวกบัระบบต่อมไร้ท่อ 
โภชนาการและเมแทบลิซึมอ่ืน ๆ 

๑,๖๑๒ 

๒.อาการแสดงและส่ิงผดิปกติท่ีพบไดจ้ากการ 
ตรวจทางคลินิกและหอ้งปฏิบติัการ 

๙๘๓ 

๓.โรคความดนัโลหิตสูง ๙๘๑ 
๔.ภาวะแทรกซอ้นการตั้งครรภแ์ละการคลอด ๙๔๖ 
๕. โรคเลือด อวยัวะสร้างเลือด รวมถึงความ
ผดิปกติบางชนิดท่ีเก่ียวกบัระบบคุม้กนั 

๘๔๕ 

นอกจากน้ียงัพบวา่อตัราการเจบ็ป่วยในยงัมีสาเหตุจากภายนอก ซ่ึงจากรายงานพบ 
อตัราการเจบ็ป่วย ดงัน้ี 

      โรค อตัราเจ็บป่วยต่อประชากร ๑๐๐,๐๐๐ คน 
๑.เหตุการณ์ภายนอกอ่ืน ๆของการบาดเจบ็โดย
อุบติัเหตุและผลท่ีตามมา ยกเวน้การเป็นพิษ 

๔๒๓ 

๒.อุบติัเหตุจากรถจกัรยานยนต(์คนขบั) ๒๙๑ 
๒.การเป็นพิษ ผลพิษจากอุบติัเหตุ ท าร้ายตนเอง ๗๑ 
๔.การถูกท าร้าย ๖๗ 
๕. อุบติัเหตุจากการขนส่งอ่ืน ๆและผลท่ีตามมา
ของอุบติัเหตุจากการขนส่งทั้งหมด 

๔๒ 

 ทีม่า: ส านักงานนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข 
 

 
 

ไปเรียนกนัต่อนะคะ สู้... ๆ คะ 



 
 

๑๒ 

๑.๑ สถานการณ์การเจบ็ป่วยของคนไทย  (ต่อ) 

 
 
                
                 
 
                  จากรายงานผูป่้วยในพบวา่ ความผดิปกติเก่ียวกบัระบบต่อมไร้ท่อ โภชนาการ และ 
เมแทบอลิซึมอ่ืน ๆเป็นสาเหตุอนัดบัหน่ึงของการเจบ็ป่วย นอกจากน้ียงัพบวา่อตัราการเจบ็ป่วย 
ของผูป่้วยในท่ีมีสาเหตุมาจากภายนอกอ่ืน ๆอนัดบัหน่ึง ไดแ้ก่ เหตุการณ์ภายนอกอ่ืน ๆของ 
การบาดเจบ็โดยอุบติัเหตุและผลท่ีตามมา ยกเวน้การเป็นพิษ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 
 

เกร็ดความรู้       
เมแทบอลิซึม เป็นปฎิกริยาเคมีท่ีเกิดข้ึนในส่ิงท่ีมีชีวติโดยมีเอนมไ์ซมเ์ป็น
ตวัเร่งปฎิกิริยา แบ่งออกเป็น ๒  ประเภท ดงัน้ี 

๑. แอนาบอลิซึม เป็นกระบวนการสร้างสารโมเลกุลใหญ่จากสาร
โมเลกุลเล็ก โดยใชพ้ลงังานจากเซลล ์เช่น การสร้างโปรตีน ไขมนั 
คาร์โบไฮเดรต เป็นตน้ 

๒. คาแทบอลิซึม เป็นกระบวนการสลายสารโมเลกุลใหญ่ใหเ้ป็น
โมเลกุลเล็ก เช่น 
การยอ่ยอาหาร การหายใจ เป็นตน้ 

 เกร็ดความรู้ 
โรคความดนัโลหิตสูง เป็นภยัเงียบท่ีคุกคามชีวติเน่ืองจากไม่มีอาการท่ี
แสดงออกเพื่อเตือนใหท้ราบซ่ึงตอ้งอาศยัการวดัความดนัโลหิตจึงจะทราบเป็น
โรคน้ี นอกจากน้ียงัเป็นปัจจยัเส่ียงท่ีก่อใหเ้กิดโรคหวัใจ โรคไต โรคหลอด
เลือดหวัใจตีบ และอมัพาต 

        ๒)   ผู้ป่วยใน   (ต่อ) 
 

ค าตอบอยู่หน้าถัดไป 



 
 

๑๓ 

 
 
 
 
     
          ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 
          ๑.  โรคท่ีเป็นสาเหตุของการเจบ็ป่วยของคนไทยท่ีเป็นผูป่้วยในมากท่ีสุดคือโรคอะไร 
  ก. โภชนาการ 
  ค. การถูกท าร้าย 
  ก. การท าร้ายตนเอง 
  ง. ความผดิปกติเก่ียวกบัระบบต่อมไร้ท่อ โภชนาการ 
 
          ๒.  โรคความดนัโลหิตสูง เป็นภยัเงียบท่ีคุกคามชีวติ เพราะอะไร 

  ก.  เป็นโรคท่ีเกิดข้ึนเร็ว 
  ข.  เป็นโรคท่ีสามารถเกิดข้ึนไดก้บัทุกคน 
  ค.  เป็นโรคท่ีมีอาการท่ีแสดงออกออกเพื่อเตือนใหท้ราบ 
  ง.   เป็นโรคท่ีไม่มีอาการท่ีแสดงออกออกเพื่อเตือนใหท้ราบ 
 
  ๓.   คนท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสูงมีปัจจยัเส่ียงท่ีจะเป็นเกิดโรคอะไรไดบ้า้ง 
         ก.   โรคไต     
         ข.    โรคปอด 
         ค.    โรคตบัอกัเสบ  
         ง.     โรคอีสุกอีใส  และโรคไต 
 
 
         
 
 
 

 



 
 

๑๔ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                  
 
 
 
 
 
 
 
                               
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
         

      เฉลย  
          ๑.  ง   
          ๒. ง 
          ๓.  ก   

เก่งมากๆเลย
นะครับเดก็ ๆ 



 
 

๑๕ 

                               

                                       

                                    ๑.๒  สถานการณ์การตายของคนไทย   

        

                           การด าเนินชีวติในสังคมปัจจุบนัท าให ้คนเราขาดการดูแลสุขภาพ มีพฤติกรรม 

ไม่เหมาะสม เช่น บริโภคอาหารท่ีปนเป้ือนสารเคมี อาหารท่ีมีไขมนัมาก เช่น อาหารทอด เน้ือสัตว์
ติดมนั  อาหารยอ่ยยาก ขาดการออกก าลงักาย ขาดการพกัผอ่น  เกิดความเครียด เน่ืองจากสภาพ
สังคมท่ีมี การแข่งขนัหรือปัญหาเศรษฐกิจไดรั้บ สารเคมีหรือสารท่ีท าใหเ้กิดอนัตรายต่อสุขภาพ   
อยูใ่นสภาพแวดลอ้มเป็นพิษเสียงดงัรบกวนอยูใ่กลโ้รงงานอุตสาหกรรม มีกล่ินเหมน็ เขม่าควนั  
ซ่ึงปัญหาดงักล่าวส่งผลกระทบต่อสุขภาพและเป็นสาเหตุส าคญัของการเจบ็ป่วยเป็นโรคและ
เสียชีวติของคนไทย โดยดูไดจ้ากตารางแสดง สถิติการตายของคนไทย พ.ศ. ๒๕๔๙-๒๕๕๒ ดงัน้ี 
 

                              
  
                         
 
 
 
 
 

                   เรียนกนัต่อ          
 



 
 

๑๖ 

        
 
 

             ๑.๒  สถานการณ์การตายของคนไทย  (ต่อ) 

  
 ตารางแสดงการตาย จ าแนกตามสาเหตุ ทัว่ราชอาณาจักร พ.ศ.๒๕๔๙-๒๕๕๒ 

สาเหตุการตาย พ.ศ. 
๒๕๔๙ ๒๕๕๐ ๒๕๕๑ ๒๕๕๒ 

๑.โรคหวัใจ ๑๗,๗๗๕ ๑๘,๔๕๒ ๑๘,๘๒๐ ๑๘,๓๗๕ 
๒.อุบติัเหตุและการเป็นพษิ ๓๗,๔๓๓ ๓๕,๖๖๑ ๓๔,๘๕๑ ๓๕,๓๐๔ 
๓.มะเร็งทุกชนิด ๕๒,๐๖๒ ๕๓,๔๓๔ ๕๕,๔๐๓ ๕๖,๐๕๘ 
๔.ความดนัเลือดสูงและโรคหลอดเลือดในสมอง ๑๕,๒๘๔ ๑๕,๒๘๖ ๑๕,๕๙๖ ๑๕,๖๔๘ 
๕.การบาดเจบ็จากการฆ่าตาย และอ่ืน ๆ ๖,๙๗๑ ๗,๒๒๓ ๖,๙๓๕ ๖,๖๔๒ 
๖.โรคเก่ียวกบัตบัและตบัอ่อน ๙,๐๐๒ ๘,๗๖๑ ๘,๗๓๘ ๘,๕๖๒ 
๗.ปอดอกัเสบและโรคอ่ืน ๆของปอด ๑๓,๗๖๖ ๑๔,๑๗๙ ๑๔,๕๔๒ ๑๔,๕๔๒ 
๘.ไตอกัเสบกลุ่มอาการของไตพิการ และไตพิการ ๑๒,๘๘๔ ๑๓,๕๓๘ ๑๔,๒๓๕ ๑๓,๑๙๑ 
๙.วณัโรคทุกชนิด ๕,๒๑๔ ๕,๘๕๙ ๔,๘๒๑ ๔,๕๖๘ 
๑๐.โรคภูมิคุม้กนับกพร่องเน่ืองจากไวรัส ๖,๕๕๑ ๕,๕๒๒ ๔,๖๘๓ ๔,๐๔๖ 
๑๑. อ่ืน ๆ ๒๑๔,๑๘๔ ๒๑๖,๓๓๘ ๒๑๘,๗๐๓ ๒๑๖,๙๘๐ 
 

ท่ี     ท่ีมา:ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข 
iร     รวบรวมโดย:  ส านกัสถิติพยากรณ์ ส านกังานสถิติแห่งชาติ      
           
 
 
 
      
 
 
 
   

  
 

   



 
 

๑๗ 

 
 
  
 ๑.๒  สาเหตุส าคญัของการตายของคนไทย  (ต่อ) 
 
 
 จากตารางแสดงสาเหตุการตายของคนไทย จะพบวา่โรคและการเจบ็ป่วยท่ีเป็นสาเหตุ 
ส าคญัของการตายของคนไทย ไดแ้ก่โรคมะเร็ง อุบติัเหตุและการเป็นพิษ โรคหวัใจ ความดนัเลือด
สูงและโรคหลอดเลือดในสมอง และปอดอกัเสบและโรคอ่ืน ๆ ของปอดซ่ึงสาเหตุของโรคและ 
การเจบ็ป่วยดงักล่าว เกิดจากรูปแบบวถีิชีวติท่ีเปล่ียนแปลงไป การอยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ีเป็นพิษ
และมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสมเป็นส่วนใหญ่ โรคเหล่าน้ีสามารถป้องกนัไดห้ากปฏิบติัตน
อยา่งถูกตอ้ง เช่น การเลือกรับประทานอาหารเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ การออกก าลงักายอยา่ง
สม ่าเสมอ  การพกัผอ่นให้เพียงพอ ไม่สูบบุหร่ี ไม่ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไม่ใชส้ารเสพ
ติด และรักษาความสะอาดของบุคคลและส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงจะสามารถช่วยป้องกนัการเกิดโรคเหล่าน้ี
ได ้
 

 
 
 
 
 



 
 

๑๘ 

 
 
 
 
             ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด  
 
          ๑.  ขอ้ใดเป็นวธีิป้องกนัการเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย 

ก. นราธิปและเพื่อน ๆ ไม่ด่ืมสุรา                      
ข. สิทธิชยัชอบออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
ค. สมรักษรั์บประทานอาหารครบหลกั  ๕  หมู่ 
ง. ถูกทุกขอ้   

      
๒. โรคท่ีเป็นสาเหตุส าคญัของการตายของคนไทยมาเป็นอนัดบัหน่ึง คือโรคอะไร 

ก. โรคมะเร็ง 
ข. โรคหวดั 
ค. โรคไซนสั 
ง. โรคเอดส์ 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๑๙ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 เฉลยนะครับ 
   ขอ้ ๑.  ง  
   ขอ้ ๒. ก 
    

     เก่งจงัเลยนะคะ 



 
 

๒๐ 

 
 
ค าช้ีแจง     ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มร่วมกนัอธิบายผงัความคิดข้างล่างนีม้าพอเข้าใจ 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

   

 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หลกัการปฏิบัติตนเพื่อ
ป้องกนัการเจ็บป่วยและ
การตายของคนไทย 

 

 

 

       
.............................................................................................................................. 
.............................................................................................................................. 
.............................................................................................................................. 
.............................................................................................................................. 
.............................................................................................................................. 
 

                                    



 
 

๒๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          
 

หลกัการปฏิบัติตนเพื่อป้องกนัการ
เจ็บป่วยและการตายของคนไทย 

 

รักษาความสะอาดของ
บุคคลและส่ิงแวดลอ้ม 

การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 

การเลือกรับประทาน
อาหารเพ่ือสร้างเสริม

สุขภาพ 

อธิบาย 

             จากสถิติ การเจบ็ป่วยและการตายของประชากรไทยส่วนใหญ่เกิดจากโรคท่ีมีสาเหตุ
พฤติกรรม โรคเหล่าน้ีสามารถป้องกนัไดห้ากปฏิบติัตนอยา่งถูกตอ้ง เช่น การรับประทาน
อาหารเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ การพกัผอ่นใหเ้พียงพอ ไม่สูบ
บุหร่ี ไม่ด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ไม่ใชส้ารเสพติด และรักษาความสะอาดของบุคคล
และส่ิงแวดลอ้ม ซ่ึงจะสามารถช่วยป้องกนัการเกิดโรคเหล่าน้ีได ้ 

อยูใ่นสภาพแวดลอ้มท่ี
ไม่เป็นพิษ 

 ไม่ด่ืมสุราหรือ
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์

พกัผอ่นให้เพียงพอ 

ไม่สูบบุหร่ี 
 

ไม่ใชส้ารเสพติด 



 
 

๒๒ 

 
 

 
  
 
 ในหน่ึงวนัร่างกายตอ้งการสารอาหารต่าง ๆ มากมาย อีกทั้งยงัตอ้งการใหอ้าหาร 

ท่ีรับประทานเขา้ไปไดถู้กน าไปใชเ้พื่อประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย การปรับเปลีย่นพฤติกรรม 
ในการรับประทานอาหารจึงมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการมีสุขภาพดี ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ดงัน้ี 

๑. รับประทานอาหารเชา้ เป็นม้ือท่ีส าคญัท่ีสุด ซ่ึงการรับประทานอาหารเชา้นั้นไม่เพียงเติม 
พลงังานแก่ร่างกายและสมองใหพ้ร้อมท่ีจะท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพแลว้ยงัป้องกนั
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ และโรคอว้นอีกดว้ย 
              ๒. ด่ืมน ้า การด่ืมน ้าจะช่วยหล่อเล้ียงเซลลใ์นร่างกาย ฟ้ืนฟูระบบขบัถ่าย ก าจดัของเสีย 
โดยเฉพาะไขมนั ช่วยรักษาระดบัความเขม้ขน้ของเลือด อีกทั้งยงัท าใหก้ลา้มเน้ือมีความชุ่มช้ืน 
ผวิหนงัไม่เห่ียวยน่ 
              ๓. รับประทานปลา เพราะปลามีกรดไขมนัโอเมกา้ ๓ และโปรตีน ท่ีช่วยควบคุมการเตน้ 
ของหวัใจให้เป็นปกติ และบ ารุงเซลลส์มอง อีกทั้งยงัมีไขมนันอ้ย ยอ่ยง่าย ซ่ึงเหมาะส าหรับคนท่ี
ตอ้งการลดน ้าหนกัเป็นอยา่งยิง่โดยควรรับประทานปลาอยา่งนอ้ยอาทิตย ์ละ ๑ คร้ัง 
               ๔.รับประทานผกัและผลไม้ต่างๆ ให้หลากสี เช่น สีแดงในมะเขือเทศจะช่วยป้องกนั     
โรคมะเร็ง สีม่วงในองุ่นจะท าหนา้ท่ียบัย ั้งการท างานของเอนไซม ์ท่ีท าใหเ้ซลลม์ะเร็งเกิดการ
แพร่กระจาย  
              ๕. เปลีย่นน า้มันทีใ่ช้ปรุงอาหาร  สีเขียวในผกัต่างๆ และสีส้มในแครอตจะมีสารตา้นการ
มะเร็งเป็นตน้ให้เป็นน ้ามนัท่ีสกดัจากพืช เพราะมีกรดไขมนัอ่ิมตวัทีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย อีก
อยา่งยงัช่วยลดไขมนัในเลือด และน ้ามนัท่ีใชท้อดตอ้งไม่ใชซ้ ้ าๆกนั 
               ๖. เสริมสร้างกระดูกด้วยการดื่มนมและรับประทานปลาตัวเลก็ ทั้งตวัทั้งกา้งเตา้หู ้ 
ผลิตภณัฑจ์ากถัว่เหลืองผกัใบเขียว เพราะมีแคลเซียมซ่ึงจ าเป็นท่ีจะเสริมสร้างความแข็งแรงใหก้บั
กลา้มเน้ือและกระดูก และยงัช่วยใหร้ะบบประสาทท างานไดเ้ตม็ประสิทธิภาพ 

๗.  สร้างความคุ้นเคยกบัการรับประทานธัญพชืรวมทั้งข้าวกล้อง  เพราะอุดมไปดว้ย 
ไฟเบอร์ท่ีช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล และควบคุมน ้าตาลในเลือดใหส้มดุล 
              ๘. กนิถั่วให้เป็นนิสัย  เพราะถัว่อุดมไปดว้ยโปรตีน วติามิน และแร่ธาตุหลายชนิด  
ซ่ึงควรรับประทาน 

กินอยา่งไรใหห่้างไกลจากโรค 



 
 

๒๓ 

           
 
               
           
            ๖. เสริมสร้างกระดูกด้วยการดื่มนมและรับประทานปลาตัวเลก็ ทั้งตวัทั้งกา้งเตา้หู ้ 
ผลิตภณัฑจ์ากถัว่เหลืองผกัใบเขียว เพราะมีแคลเซียมซ่ึงจ าเป็นท่ีจะเสริมสร้างความแข็งแรงใหก้บั
กลา้มเน้ือและกระดูก และยงัช่วยใหร้ะบบประสาทท างานไดเ้ตม็ประสิทธิภาพ 

๗.  สร้างความคุ้นเคยกบัการรับประทานธัญพชืรวมทั้งข้าวกล้อง  เพราะอุดมไปดว้ย 
ไฟเบอร์ท่ีช่วยลดระดบัคอเลสเตอรอล และควบคุมน ้าตาลในเลือดใหส้มดุล 
              ๘. กนิถั่วให้เป็นนิสัย  เพราะถัว่อุดมไปดว้ยโปรตีน วติามิน และแร่ธาตุหลายชนิด  
ซ่ึงควรรับประทาน 
 
       
 
 
 
 
 

  
 
 

กนิอย่างไรให้ห่างไกลจากโรค (ต่อ)
ป 

เกร็ดน่ารู้        รู้ไว้ปลอดภัย 
           อาหาร จ าส้ัน ๆ ๓   ป. 
             ปลอดภัย   -  เลอืกซ้ืออาหารทีไ่ด้มาตรฐาน สะอาด  ปลอดภัย 
             ประโยชน์   - เลอืกซ้ืออาหารทีม่ีคุณค่าทางโภชนาการตามทีร่่างกายต้องการ 
             ประหยดั   -  เลอืกซ้ือตามฤดูกาลจะได้อาหารคุณภาพดี ราคาถูก 
      
 



 
 

๒๔ 

…………………………………………………………..……………………… 
…………………………………………………………..……………………… 
…………………………………………………………..……………………… 
…………………………………………………………..……………………… 
…………………………………………………………..……………………… 
…………………………………………………………..……………………… 
 
 
 
 
 

 
ค าช้ีแจง     จงบอกวธีิการปรับเปลีย่นพฤติกรรมในการรับประทานอาหารโดยย่อ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                    

                  



 
 

๒๕ 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
       
      ๑.  รับประทานอาหารเช้า เป็นมือ้ทีส่ าคัญทีสุ่ด 
      ๒. ดื่มน า้ การดื่มน า้จะช่วยหล่อเลีย้งเซลล์ในร่างกาย ฟ้ืนฟูระบบขับถ่าย ก าจัดของเสีย 
      ๓.  รับประทานปลา เพราะปลามีกรดไขมันโอเมก้า ๓ และโปรตีน 
      ๔. รับประทานผกัและผลไม้ต่างๆ ให้หลากสี เช่น สีแดงในมะเขือเทศ 
      ๕.  เปลีย่นน า้มันทีใ่ช้ปรุงอาหาร  ให้เป็นน า้มันทีส่กดัจากพชื 
      ๖.  เสริมสร้างกระดูกด้วยการดื่มนมและรับประทานปลาตัวเลก็ทั้งตัวทั้งก้าง 
     ๗.  สร้างความคุ้นเคยกบัการรับประทานธัญพชืรวมทั้งข้าวกล้อง  เพราะอุดมไป    
           ด้วยไฟเบอร์ทีช่่วยลดระดับคอเลสเตอรอล และควบคุมน า้ตาลในเลอืดให้สมดุล 
     ๘.  กนิถั่วให้เป็นนิสัย  เพราะถั่วอุดมไปด้วยโปรตีน วิตามิน และแร่ธาตุหลายชนิด ซ่ึง 
           ควรรับประทาน 
 

          
 



 
 

๒๖ 

 
 
     
 
       ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนเลือกค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุด 

๑. นกัเรียนควรด่ืมน ้าวนัละประมาณก่ีแกว้  
ก.  ๖-๘   แกว้ 
ข.  ๗-๘   แกว้ 
ค.  ๖-๑๐  แกว้ 
ง.  ๖- ๑๒   แกว้ 

 
       ๒. ถา้นกัเรียนตอ้งการลดน ้าหนกันกัเรียนควรกินอาหารประเภทใด 

      ก.  รับประทานผกัและผลไมต่้างๆ   
      ข.  รับประทานอาหารคาร์โบไฮเดรต 
      ค.  รับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตว ์  
      ง. รับประทานปลา เพราะปลามีกรดไขมนัโอเมกา้ ๓ และโปรตีน   
    
๓.  เพราะเหตุใดเราทุกคนจะตอ้งรับประทานอาหารเชา้ 
 ก. เพราะเราตอ้งใชพ้ลงังานในการท างาน   
 ข.  เพราะตอ้งการน าอาหารไปซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 
 ค. เพราะตอ้งการน าอาหารไปซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ 

ง.อาหารเชา้ไม่เพียงเติมพลงังานแก่ร่างกายและสมองใหพ้ร้อมท่ีจะท างานไดอ้ยา่งมี  
ประสิทธิภาพแลว้ยงัป้องกนัโรคเบาหวาน 
 
  

 
 
 
 
 



 
 

๒๗ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

เฉลย 
ขอ้ ๑.  ก 
      ๒. ง 
      ๓. ง 

ตอบถกูอีกแลว้คะ 
ยอดเยีย่มจงัเลยนะคะ 



 
 

๒๘ 

ปรัชญาเศรษฐกจิพอเพยีงกบัการดูแลสุขภาพ 
จ 
 
 
 
 
 
 

  
  
 
    
 
                              ปัจจุบนัมีผูค้นกระตือรือร้นท่ีจะหาวธีิการท่ีจะท าใหต้นเองและครอบครัวมี 
  สุขภาพท่ีแขง็แรง สมบูรณ์ จึงพยายามหาแนวทางต่างๆ ในการดูแลสุขภาพอยา่งถูกวิธีมากยิง่ข้ึน 
  ซ่ึงแผนพฒันาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบบัท่ี ๙ ไดน้ าแนวคิดปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
  ( Self - Sufficiency    Ec๐n๐my) มาเป็นหลกัส าคญัในการดูแลสุขภาพ โดยยดึคนเป็นศูนยก์ลาง
ในการพฒันา 
                              หลกัเศรษฐกิจพอเพียงคือ ความพอประมาณ ความมีเหตุผลและการมี   
  ภูมิคุม้กนัในตวัท่ีดี ทั้งน้ีจะตอ้งอยูบ่นพื้นฐานของความรู้ควบคู่ไปกบัคุณธรรม ฉะนั้นสุขภาพท่ี   
  พอเพียง หมายถึง การกระท าอะไรแต่พอดี กนิพอดี  อยูพ่อดี ดงัแผนภาพ 
 
 
        
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงกบัการดูแลสุขภาพ 

 
 
รักษาสุขภาพตามฐานะของตนเองท่ี
เรียบง่ายไม่เบียดเบียนหรือท าความ
เดือดร้อนผูอ่ื้น 

พอประมาณ 
 
 
รู้วา่ดูแลรักษาสุขภาพเพราะอะไร 
เช่น เพราะตอ้งการใหร่้างกาย
แขง็แรง มีอายยุนืยาว 

 
 
อาทิ การรับประทานอาหารท่ี
ปลอดภยั ออกก าลงักายอยา่ง
เหมาะสมกบัเพศและวยั 

 
 
หมัน่ศึกษาเก่ียวกบัสุขภาพ มีสติ
รอบคอบ มีคุณธรรม ซ่ือสัตย ์
มีความเมตตากรุณาต่อผูอ่ื้น 

    มีเหตุผล 

มีภูมิคุม้กนัในตวัท่ีดี ความรู้ควบคู่คุณธรรม 



 
 

๒๙ 

 
 ค าช้ีแจง   ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มศึกษาและวเิคราะห์ข่าวแล้วน าไปอภิปรายตอบปัญหาร่วมกัน

ตาม  หัวข้อทีก่ าหนดให้ 
  
 
 
 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 

 
 

            ผูส่ื้อข่าวรายงานจากส านักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค 
(สคบ.) เปิดเผยว่า ๑๐ เดือนแรกของปีงบประมาณ ๔๙ (ต.ค.๔๘-ก.ค.๔๙) 
เจ้าหน้าท่ีได้ตรวจสอบพฤติกรรมผูด้  าเนินการธุรกิจ ๓๓,๙๑๖ ราย  พบว่ามี
ผูก้ระท าความผิด  ๖๗๐ ราย หรือร้อยละ ๒  ส่วนใหญ่เป็นเร่ืองของร้านขาย
ทองค าที่ไม่ติดป้ายราคารับซ้ือขายหรือไม่ติดฉลากความบริสุทธ์ิของทองให้
ถูกต้อง รองลงมาเป็นการโฆษณาที่เข้าข่ายเกินความจริง และการติดป้าย
โฆษณาเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ในลกัษณะเชิญชวนให้ดื่ม เป็นตน้ 
            นอกจากน้ี สคบ. ได้ช่วยเหลือผูเ้ดือดร้อนโดยด าเนินคดีกบัผูป้ระกอบ
ธุรกิจ  ๒๐๙  ราย เป็นค่าเสียหาย ๑๕๕ ลา้นบาท แบ่งเป็นการโฆษณาเกินจริง
หรือก่อให้เกิดความเข้าใจผิด ๑๑  ราย สินค้าที่ไม่มีคุณภาพหรือไม่ติดฉลากให้
ถูกตอ้ง ๑๓๗  ราย เอาเปรียบผู้บริโภคด้านสัญญาและอสังหาริมทรัพย์  
๓๘๗ราย และอ่ืนๆ   ๑  ราย พร้อมทั้งปรับผูก้ระท าความผดิ ๑๓๖  ราย เป็นเงิน 
๗.๔  ล้านบาท ทั้งน้ีช่วง ๑๐  เดือนแรกของปีงบประมาณได้ทราบข่าวดีว่า 
สคบ. ชนะการด าเนินคดีต่อผูป้ระกอบการแทนผูบ้ริโภคท่ีเดือดร้อน ๓๗๑ เร่ือง 
จ านวน ๒,๑๙๙ ราย เป็นวงเงิน ๖๑๒ ลา้นบาท เช่น ศาลมีค าพิพากษา  ๙๑ เร่ือง 
และถอนเร่ืองหรือมีการประนีประนอมยอมความ เป็นตน้ 
             ทั้ งน้ี ช่วงท่ีผ่านมาประชาชนได้รับความเดือดร้อนจากปัจจัยต่าง ๆ 
มากมาย เช่น ความขัดแย้งทางการเมืองช่วงรักษาการชุดก่อน ปัญหาเศรษฐกิจ
ชะลอตัว ราคาน ้ามัน และอัตราดอกเบี้ยปรับตัวสูงขึ้นดังนั้ นเจ้าหน้าท่ีต้อง
ออกไปตรวจสอบผูป้ระกอบการอย่างเขม้งวด โดยเฉพาะในต่างจงัหวดัเพื่อ
ป้องกันผู้บริโภคได้รับความเดือดร้อนจากการถูกหลอกลวง หรือถูกเอารัดเอา
เปรียบเพิ่มเติมอีก 
 ทีม่า : หนงัสือพิมพไ์ทยรัฐ ฉบบัวนัท่ี ๒๕  กนัยายน ๒๕๔๙  หนา้ ๘ 

สคบ. แฉยงัพบผู้ประกอบการตุกติกอือ้ 



 
 

๓๐ 

 
 
                        ค าช้ีแจง  :   นกัเรียนจะใชห้ลกัการจากแนวความคิดของเศรษฐกิจ  
                                            พอเพียงอยา่งไรในการแกไ้ขประเด็นศึกษาน้ี ใหน้กัเรียน  
                                            วเิคราะห์เก่ียวกบัความพอประมาณ ความมีเหตุผล การมี 
                                            ภูมิคุม้กนัท่ีดีในตวั ความรู้และคุณธรรม 
                                              ๑. ความพอประมาณ 
                                                    ๑. ………………………………… 
                                                    ๒. ………………………………… 
                                                    ๓. ………………………………… 
                                          ๒. ความมีเหตุผล 
                                                   ๑. ………………………………… 
                                                   ๒. ………………………………… 
                                          ๓. การมีภูมิคุม้กนัท่ีดีในตวั 
                                                  ๑. ………………………………… 
                                                  ๒. ………………………………… 
                                                 ๓. ………………………………… 
                                                ๔......................................................... 
                                          ๔. ภายใตเ้ง่ือนไข 
                                                ๔.๑ ดา้นความรู้ 
                                                ๔.๑. ๑........................................................ 
                                                ๔.๑.๒....................................................... 
                                                ๔.๑.๓........................................................ 
                                                ๔.๑.๔........................................................ 
                                             ๔.๒.ดา้นคุณธรรม 
                                              ๔.๒. ๑........................................................ 
                                              ๔.๒.๒........................................................ 
                                             ๔.๒.๓........................................................ 
                                              ๔.๒.๔........................................................ 
  



 
 

๓๑ 

   
 

           ๑. ความพอประมาณ 
                          ๑. ใชส่ิ้งของท่ีคุม้ค่าเหมาะสม……………………………… 
                          ๒. รู้ตนเอง ไม่ใชส่ิ้งของเกินฐานะ……………………… 
                          ๓. รู้สภาพรายรับ-รายจ่ายของตนเอง…………… 
                ๒. ความมีเหตุผล 
                          ๑.  รู้จกัใชเ้งินอยา่งมีเหตุผล………………………………… 
                          ๒. การซ้ือสินคา้ท่ีมีคุณภาพมีประโยชนต่์อร่างกาย……… 
                          ๓.  ควรรับรู้ข่าวสารท่ีทนัสมยั............................... 
                          ๔.  รู้สิทธิพ้ืนฐานของผูบ้ริโภค........... 
                          ๕.  รู้จกัวิเคราะห์การโฆษณาท่ีถกูตอ้ง 
           ๓. การมีภูมิคุม้กนัท่ีดีในตวัเพ่ือไม่ใหต้กเป็นเหยื่อ ไดรั้บความเดือดร้อนจากการถูก   
   หลอกลวง หรือถูกเอารัดเอาเปรียบมีความรู้ในเร่ืองราคาสินคา้และรู้จกัเลือกซ้ือสินคา้ท่ีมีคุณภาพ     
   วิธีการเลือกใชสิ้นคา้ท่ีมีประโยชนต่์อร่างกาย นอกจากน้ียงัรู้จกัใชสิ้นคา้อยา่งคุม้ค่าและไม่ฟุ่ มเฟือย 
                ๑. มีความรับผิดชอบต่อสงัคม………………………… 
                ๒. มีความรู้เท่าทนัต่อเหตุการณ์………………………………… 
                ๓. มีความรู้เก่ียวกบักฎหมายเบ้ืองตน้…………………… 
                ๔..เห็นความส าคญัของการออม....................................................... 
                ๕.  ทราบขอ้มลูเก่ียวกบั ส านกังานคณะกรรมการคุม้ครองผูบ้ริโภค(สคบ.) สายด่วน๑๑๖๖                      
          ๔. ภายใตเ้ง่ือนไข 
                     ๔.๑ ดา้นความรู้ 
                              ๔.๑. ๑ รู้จกัการวางแผนในการใชจ่้ายการเลือกซ้ือของบริโภคและอุปโภค 
                               ๔.๑.๒..รู้วิธีการเลือกซ้ือเลือกใชส่ิ้งของบริโภคและอุปโภค 
                               ๔.๑.๓..ผลกระทบท่ีจะเกิดข้ึนต่อสุขภาพเช่น เกิดความเครียดเน่ืองจากสภาพสงัคมท่ีมี
การแข่งขนัหรือปัญหาทางเศรษฐกิจ ไดรั้บสารเคมีหรือสารท่ีท าใหเ้กิดอนัตรายต่อสุขภาพซ่ึงเป็นสาเหตุ
ของการเจบ็ป่วยเป็นโรคและเสียชีวิตของคนไทย 
                               ๔.๑.๔......รู้สิทธิพ้ืนฐานะผูบ้ริโภค.................................................. 
                       ๔.๒. ดา้นคุณธรรม 
                                           ๔.๒. ๑....มีจิตสาธารณะ.................................................... 
                                           ๔.๒.๒....ความมีระเบียบวินยั.................................................... 
                                           ๔.๒.๓.....ความรักความสามคัคี................................................... 
                                           ๔.๒.๔.....ความเสียสละ เม่ือพบบุคคลท่ีถกูเอาเปรียบควรช่วยเหลือ            
                                                            แนะน าแจง้สคบ.สายด่วน  ๑๑๖๖ 

เฉลยนะจ๊ะ 

มมาตรวจค าตอบหน่อยาตรวจค าตอบหน่อย  

ถูกกนักีข้่อครับถูกกนักีข้่อครับ  



 
 

๓๒ 

  ผลกระทบของ (ASEAN Economic   Community) ต่อผู้บริโภค 
 

ประชาคมเศรษฐกจิอาเซียนคืออะไร 

 
 
                      
  
               
              
                    ประชาคม เป็นการรวมตวัของสมาชิกในชุมชน เพื่อร่วมกนัท ากิจกรรมต่าง ๆ  
   เช่น การแกไ้ขภายในชุมชน การวางแผนพฒันาชุมชน การร่วมกนัผลิตและขายสินคา้หรือ 
   บริการและการร่วมกนัเพื่อท ากิจกรรมกบัชุมชนอ่ืน หรือกบัหน่วยงานราชการ เป็นตน้  
 
 
 

๑. ผู้ประกอบการผลติสินค้า                          ผลติภัณฑ์สุขภาพ   
๒.  ผู้ประกอบการ                                          ด้านบริการสุขภาพ 
๓. ประชาชนผู้บริโภค 
๔. เจ้าหน้าทีภ่าครัฐ/ระบบงานภาครัฐ             

  
 
  

ประเด็น โอกาส ภาวะคุกคาม การเตรียมพร้อม 

 การเปิดโลก
เสรีการค้า
สินค้าและ
บริการ 
 

- สินค้าน าเข้าให้
เลอืกซ้ือ
หลากหลายขึน้ใน
ราคาทีถู่กลง 
- มีบริการด้าน
สุขภาพที่
หลากหลายขึน้ 

- อาจมีสินค้า/บริการ
ทีไ่ม่ได้คุณภาพเข้า
มามากขึน้ผู้บริโภค
ต้องใช้ 
วจิารณญาณมากขึน้
ในการเลอืกซ้ือ
สินค้า/บริการ 

- เผยแพร่ความรู้เกีย่วกบั
ผลติภัณฑ์สุขภาพ 
- การตรวจสอบคุณภาพสินค้า/
บริการ 
- สนับสนุนประชาชนรวมกลุ่ม
ส่ิงทีไ่ม่ปลอดภัย 
“ กลุ่ม/ชมรมคุ้มครองบริโภค” 

                  ผลกระทบของประชาคมเศรษฐกจิ 
 (ASEAN Economic  Community) ต่อประชาชนผู้บริโภค 

ความหมายของประชาคม 



 
 

๓๓ 

           
                 
 
 
              
 
                   ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยา  (อย.) ไดรั้บมอบหมายใหดู้แลผลติภัณฑ์สุขภาพ 
              (Health   Products)   

                   

                 
 
 
 

      เกร็ดน่ารู้                 

ผลกระทบของประชาคมเศรษฐกจิ 
              (ASEAN Economic  Community) ต่อประชาชนผู้บริโภค (ต่อ) 
 



 
 

๓๔ 

              
 
                      
 

                                 
 

                  
 
 
 
 
 
 



 
 

๓๕ 

                           
  
                 
                

                
 
 
 

                      
 

                ตวัอย่างปัญหาที่พบ (ต่อ) 
 



 
 

๓๖ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       
 
 
 
 
 
 

                          ด่านอาหารและยาทุ่งช้าง   จังหวดัน่าน 
-   เป็นตู้ส านักงานตั้งอยู่ภายในบริเวณ โรงพยาบาลทุ่งช้าง 
-   อยู่ห่างจากด่านศุลกากรทุ่งช้าง   ๑๕  กโิลเมตร 
-   มีห้องปฏิบัติการตรวจวเิคราะห์คุณภาพอาหารทีน่ าเข้าฯ 
-    จะเร่ิมท าการ ในปีงบประมาณ  ๒๕๕๗ 

      เกร็ดน่ารู้ 



 
 

๓๗ 

   
  
                    

 
 สรุป  

 
        โรคทีเ่ป็นสาเหตุของการตายและการเจ็บป่วยของคนไทยส่วนใหญ่มีสาเหตุ 
     มาจากรูปแบบวถิีชีวติทีเ่ปลีย่นแปลงไป การอยู่ในสภาพแวดล้อมทีเ่ป็นพษิและมี 
     พฤติกรรมสุขภาพทีไ่ม่เหมาะสมเป็นส่วนใหญ่ดังน้ันจึงต้องปฏิบัติตนเพือ่ให้มีสุขภาพ 
     ร่างกายแข็งแรง ด้วยการออกก าลงักายให้สม ่าเสมอ การรับประทานอาหารให้ครบหลกั  
     ๕ หมู่  และมีการปรับเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพทีไ่ม่เหมาะสม เพือ่ป้องกนั การเกดิโรคภัย 
     ต่าง ๆ และน าหลกัปรัชญาหลกัเศรษฐกจิพอเพยีงมาประยุกต์ใช้ในการด าเนิน     
     ชีวติประจ าวนัได้อย่างถูกต้องและมีความสุข 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

๓๘ 

 

 

แบบทดสอบวดัผลสัมฤทธ์ิหลงัเรียน 

                        ชุดที ่๑  เร่ือง อยู่อย่างพอเพยีง ไร้โรคา  ในอาเซียน  
หน่วยการเรียนรู้ที ่ ๔  เร่ือง โรคและการป้องกนัโรคตามหลกัเศรษฐกจิพอเพยีง 

    สู่ประชาคมอาเซียนในศตวรรษที ่๒๑ รายวชิาสุขศึกษา ช้ันมัธยมศึกษาปีที ่๓ 
 

 ค าช้ีแจง ใหน้กัเรียนท าเคร่ืองหมาย  X ทบัหวัขอ้ท่ีเห็นวา่ถูกตอ้งท่ีสุด 
**************************************************************************** 

 

 ๑. ขอ้ใดเป็นผลกระทบของการเจบ็ป่วยและเสียชีวติของประชากรจากโรคต่าง ๆ 
  ก.  ขาดดุลทางการคา้  
                 ข.  ขาดก าลงัคนในการพฒันาประเทศชาติ 
  ค.  เกิดปัญหาอาชญากรรมในสังคมเมืองมากข้ึน 
          ง.  บุคลากรทางการแพทยต์อ้งท างานหนกัมากข้ึน 

 ๒.    ขอ้ใดเป็นการสร้างพฤติกรรมสุขภาพในทางท่ีดี   
  ก. ทุกคนจะตอ้งรับประทานอาหารใหไ้ดม้ากทุกม้ือ  

  ข. นารี จะนอนหลบัเพื่อพกัผอ่น วนัละ  ๕- ๖   ชัว่โมง 
  ค. สุดารัตน์ จะไปพบแพทยเ์ม่ือเกิดอาการผดิปกติทางร่างกายข้ึนมา 
  ง. ครอบครัวของสมศกัด์ิ มกัจะหลีกเล่ียงการด่ืมเคร่ืองท่ีมีแอลกอฮอล์ 
           ๓. ขอ้ใดเป็นพฤติกรรมสุขภาพท่ีไม่เหมาะสม 
                  ก.     เกิดความเครียด 
  ข.     ขาดการออกก าลงักาย 
  ค.     บริโภคอาหารท่ีปนเป้ือนสารเคมี 
   ง.      ถูกทุกขอ้ 
๔. บุคคลใดท่ีมีการออกก าลงักายแบบสะสม 
  ก. สุจิตนา ออกก าลงักายทุกเยน็วนัละ ๓๐ นาที 
  ข. สมศรี ออกก าลงักายวนัเวน้วนั วนัละ ๓๐ นาที 
                  ค.    สุรียอ์อกก าลงักายไม่สม ่าเสมอคร้ังละเล็กละนอ้ย  
  ง. แดงและด า ออกก าลงักายวนัละหลาย ๆ คร้ัง รวมได ้๓๐ นาที 
 



 
 

๓๙ 

        
  
 ๕. โรคภยัไขเ้จบ็ต่าง ๆนั้น เราสามารถป้องกนัไดห้รือไม่อยา่งไร 
  ก. ได ้ถา้เราเอาใจใส่ดูแลสุขภาพตนเองอยา่งถูกดอ้งและถูกวธีิ  
  ข. ได ้ถา้รัฐบาลทุ่มงบประมาณแต่ละปี สนบัสนุนในเร่ืองเก่ียวกบัสุขภาพ 
  ค. ไม่ได ้เพราะปัจจุบนัมีโรคใหม่ ๆ เกิดเพิ่มข้ึน  
  ง. ไม่ได ้เพราะ คนท่ีป่วยนั้นส่วนใหญ่ป้องกนัตนเองอยูแ่ลว้ 
 ๖. ขอ้ใดเป็นสาเหตุของโรคของการเจบ็ป่วยและการตายของคนไทย 
  ก. ฐานะของคนไทยดีข้ึน 
                 ข. คนไทยไดอ้ยูดี่กินดีมากข้ึน  
  ค. รูปแบบวถีิชีวติท่ีเปล่ียนแปลงไป 
                 ง. เกิดจากวฒันธรรมท่ีเปล่ียนแปลงไป 
           ๗. ขอ้ใดไม่ใช่พฤติกรรมสุขภาพดา้นการส่งเสริมสุขภาพ 
  ก. ชยัวฒัน์ออกก าลงักายเป็นประจ า  
  ข. อารีย ์ลดน ้าหนกัโดยใชย้าลดความอว้น 
  ค. วริศรา ลดน ้าหนกัโดยลดปริมาณของอาหาร 
  ง. นายสมชาย พบแพทยเ์พื่อตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ยปีละ  ๑  คร้ัง 
 ๘. อาหารท่ีมีไขมนัมาก เป็นอาหารประเภทใด 
  ก. อาหารประเภทตม้                                 ข. อาหารประเภทน่ึง ยา่ง 
                 ค. อาหารประเภทย  าต่าง ๆ                         ง. อาหารจ าพวกทอด เน้ือสัตวติ์ดมนั 
        ๙. กิจกรรมใดท่ีช่วยส่งเสริมให้สุขภาพแขง็แรง 
  ก. มาลีเยบ็ผา้  
  ข. นารีรัตน์รีดผา้ 
  ค. แดงอ่านหนงัสือเตรียมสอบ                                
  ง.    นฐัศกัด์ิและชมพูเ่ล่นแบดมินตนั 
          ๑๐. แนวคิดเก่ียวกบัสุขภาพขอ้ใดไม่ถูกตอ้ง 
  ก. การป้องกนัดีกวา่แก ้
                  ข.   โรคภยัไขเ้จบ็เป็นเร่ืองโชคชะตา   
  ค. การสร้างเสริมสุขภาพดีกวา่รักษาพยาบาล  
  ง. สุขภาพดีมีไดทุ้กคนเป็นหนา้ท่ีของตนเองท่ีจะดูแลเอาใจใส่ 
  



 
 

๔๐ 

 
 
 
    

 

ภาคผนวก 
  

 

  
 
 
     ๑  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ได้กีข้่อเอ่ย......พยายามหน่อยนะจ๊ะอย่าท้อ......สู้.....สู้..... 
 
 

คุณครูช่วยอกีแรงหน่ึง....... 

เฉลยแบบทดสอบหลงัเรียน 
๑.  ข 
๒.  ง 
๓.  ง 
๔.  ก 
๕.  ก 
๖.  ค 
๗.  ข 
๘.  ง 
๙.  ง 
๑๐.  ง 

เฉลยแบบทดสอบก่อนเรียน 
๑.  ง 
๒.  ค 
๓.  ง 
๔.  ข 
๕.  ข 
๖.  ง 
๗.  ง 
๘.  ก 
๙.  ง 
๑๐. ก  
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      นนทบุรี : ส านกัพิมพเ์อมพนัธ์ จ  ากดั,  ๒๕๕๔. 
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๔๒ 

 

บทเรียนโปรแกรม 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา   

รายวชิาสุขศึกษา (พ ๒๓๑๐๑) 
ช้ันมัธยมศึกษาปีที่ ๓     
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๔  

                                                           เร่ือง  โรคและการป้องกนัโรคตามปรัชญา 
                               ของเศรษฐกจิพอเพยีงสู่ประชาคมอาเซียนในศตวรรษที่ ๒๑   
 
 
 
 

                                                              
                        ชุดที่  ๑    เร่ือง อยู่อย่างพอเพยีง  ไร้โรคา   ในอาเซียน 

 
 

 
 

จัดท าโดย 
นางยุพนิ    เขือ่นดิน    ต าแหน่ง ครู  วทิยฐานะครูช านาญการพเิศษ 
โรงเรียนสาธุกจิประชาสรรค์  รัชมงัคลาภิเษก อ าเภอเวยีงสา  จงัหวดัน่าน 
ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษามธัยมศึกษา เขต ๓๗ 
ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพืน้ฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ 
 



 
 

๔๓ 

 

ค าน า 
 

 บทเรียนโปรแกรม ชุดท่ี  ๑  เร่ือง อยูอ่ยา่งพอเพียง ไร้โรคา ในอาเซียน เป็นส่วนหน่ึง 
ของบทเรียนโปรแกรม เร่ือง  โรคและการป้องกนัโรคตามปรัชญาหลกัของเศรษฐกิจพอเพียง 
สู่ประชาคมอาเซียนในศตวรรษท่ี ๒๑  ตามเน้ือหาการจดักิจกรรมการเรียนการสอนในกลุ่มสาระ 
การเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา รายวชิา สุขศึกษา (พ ๒๓๑๐๑) ช่วงชั้นท่ี  ๓  ชั้นมธัยมศึกษา 
ปีท่ี ๓   โดยบทเรียนโปรแกรมเร่ืองน้ีไดส้ร้างข้ึนเพื่อพฒันาผูเ้รียนให้เกิดการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย
และไดรั้บความรู้และคน้พบความรู้ดว้ยตนเองและใชเ้ป็นส่ือในการสอนนกัเรียนท่ีมีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนต ่า ซ่ึงเป็นการพฒันาผูเ้รียนใหมี้คุณภาพยิง่ข้ึนและมีผลการพฒันาผลสัมฤทธ์ิท่ีดียิง่ข้ึน  
ซ่ึงในบทเรียนโปรแกรมไดก้ าหนดจุดประสงค ์ เน้ือหา  ตวัอยา่ง  ค  าอธิบาย กิจกรรม อยูใ่นรูปแบบ
ของกรอบความรู้ ท าให้นกัเรียนตรวจค าตอบเองพร้อมสรุปเน้ือหาและมีแบบทดสอบก่อนเรียนและ
หลงัเรียนในแต่ละชุดไวด้ว้ย 

     บทเรียนโปรแกรม  เร่ือง อยูอ่ยา่งพอเพียง ไร้โรคา ในอาเซียน  ท่ีนกัเรียนศึกษาอยูน้ี่ 
นอกจากจะใชเ้ป็นบทเรียนท่ีเรียนดว้ยตนเองในห้องเรียนแลว้  ยงัใชเ้ป็นส่ือการสอนของครูท่ีใช ้
กบันกัเรียนท่ีเรียนอ่อน เรียนชา้และมีผลสัมฤทธ์ิทางการเรียนท่ีต ่าหรือใชส้อนซ่อมเสริมนกัเรียน
การใชบ้ทเรียนโปรแกรมของนกัเรียนตอ้งปฏิบติัตามค าแนะน าในบทเรียนอยา่งเคร่งครัดและ 
มีความซ่ือสัตยใ์นตนเอง  จึงจะท าใหน้กัเรียนไดเ้รียนรู้อยา่งแทจ้ริงและมีความเขา้ใจในบทเรียน
และสามารถน าไปประยกุตใ์ชใ้นชีวติประจ าวนัได ้  
 

                                                    ยุพนิ    เข่ือนดิน 
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จดัท าโดย  นางยุพนิ  เขือ่นดนิ    
ต าแหน่งครู  วทิยฐานะ ครูช านาญการพเิศษ 
โรงเรียนสาธุกจิประชาสรรค์  รัชมังคลาภเิษก   
ส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต  ๓๗ 
 



 
 

๔๖ 

 
 
 
จดัท าโดย  นาง 
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ส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษามัธยมศึกษา  เขต  ๓๗ 
 


