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วยัรุ่น
แบ่งกลุ่มวยัรุ่นออกเป็น 3 ระยะ คือ 

• วยัรุ่นตอนต้น อายุระหว่าง 10-15 ปี 

• วยัรุ่นตอนกลาง อายุระหว่าง 16-19 ปี 

• วยัรุ่นตอนปลาย อายุระหว่าง 20-24 ปี 
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1. พฒันาการทางด้านสรีรวทิยา 
• พฒันาการดา้นน้ีเก่ียวกบัระบบในร่างกายต่างๆ ไดแ้ก่ ระบบประสาท สมอง ระบบ
การหายใจ หวัใจ ระบบหมุนเวยีนของเลือด กลา้มเน้ือ ระบบยอ่ยอาหาร และการ
ท างานของต่อมไร้ท่อต่างๆ ซ่ึงจะมีพฒันาการไปตามระยะการเจริญเติบโตของวยัรุ่น 
• ส่วนท่ีส าคญัสาหรับเดก็วยัน้ี คือ ต่อมเพศ โดยในเพศชายอวยัวะเพศจะเร่ิมผลิตอสุจิ 
ส่วนเพศหญิงอวยัวะเพศจะเร่ิมผลิตไข่ ฮอร์โมนท่ีผลิตจากต่อมเพศจะท าใหเ้กิดการ
แสดงลกัษณะเพศชายและเพศหญิง

http://webboard.health.sanook.com/forum/?topic=4513051



2. พฒันาการทางด้านร่างกายและกายวิภาค 
ลกัษณะทัว่ไปของวยัรุ่นหนุ่มสาว คือ 
1. เด็กอายุประมาณ 13 – 15 ปี เร่ิมมีวุฒิภาวะทางเพศแล้ว โดยในเดก็ชายจะมีการหลัง่อสุจิใน
ช่วงเวลาหลบั อวยัวะเพศมีการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว สามารถผลิตอสุจิได ้พร้อมท่ีจะสืบพนัธ์ุ 
ในเดก็หญิงจะพบวา่รังไข่มีการเจริญเติบโตเตม็ท่ี สามารถผลิตไข่ออกมาได ้ซ่ึงไข่ท่ีสุกแลว้แต่
ไม่ไดรั้บการผสมจะถูกขบัออกจากร่างกายในรูปของประจ าเดือน ท าใหเ้ดก็หญิงมีประจ าเดือน
เป็นคร้ังแรก โดยมีระยะการหมุนเวียนของรอบการมีประจ าเดือนอยูใ่นช่วงระหวา่ง 28 – 30 วนั 
และในแต่ละรอบจะมีประมาณ 3 – 5 วนั 



2. เดก็วยัรุ่นจะเร่ิมมขีนขึน้ตามบริเวณต่างๆ ในร่างกาย เช่น อวยัวะเพศ รักแร้ เป็นตน้ ส าหรับในเดก็ชายจะเร่ิม
มีหนวดเคราข้ึน 
3. เดก็จะมกีารเปลีย่นแปลงสัดส่วนรูปร่างของร่างกาย ในเดก็ผูห้ญิงต่อมไร้ท่อจะมีการผลิตฮอร์โมนเพศออกมา
มากข้ึน ท าใหเ้ดก็หญิงมีขนาดทรวงอกขยายใหญ่ข้ึน และสะโพกผายออก เป็นตน้ 
4. ในเดก็ผู้ชายน า้เสียงจะเร่ิมแตกและห้าวขึน้ ซ่ึงเดก็จะเร่ิมบงัคบัเสียงไดห้ลงัจากเขา้สู่วยัรุ่นประมาณ 1 – 2 ปี 
และเม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนปลายจะไม่มีการเปล่ียนแปลงของเสียงอีก เสียงของเดก็จะเร่ิมทุม้และนุ่มนวลข้ึน 

http://www.jintana.mns.ac.th/pontape/p2-1.html



3. พฒันาการทางด้านสติปัญญา 

เม่ือเดก็กา้วเขา้สู่วยัรุ่นแลว้มีการรู้จกัคิดพิจารณาส่ิงต่างๆ อยา่งมีเหตุผล สามารถสนทนาแลกเปล่ียนความ
คิดเห็นร่วมกบับุคคลอ่ืนได้ รวมทั้งรู้จกัสังเกตวา่คนอ่ืนมีความคิดความรู้สึกต่อตนเองอยา่งไร ซ่ึงวยัรุ่นจะ
พยายามปรับบุคลิกภาพของตนเองใหเ้ป็นท่ียอมรับของสังคม โดยการเอาแบบอยา่งจากบุคคลหรือส่ือต่างๆ ท่ี
ตนเองเห็นวา่ดี อาจจะเป็นพอ่แม่ เพ่ือน ภาพยนตร์ เป็นตน้ พฒันาการทางดา้นสติปัญญาจะมีพฒันาการอยา่ง
รวดเร็วมากในช่วงวยัรุ่นตอนตน้ ซ่ึงจะพฒันาถึงขีดสุดเม่ืออายปุระมาณ 16 ปี และจะค่อยๆเร่ิมลดลงหลงัอาย ุ
19 - 20 ปี 



4. พฒันาการทางด้านอารมณ์ 
วยัรุ่นจะมีอารมณ์รุนแรง เรียกช่วงวยัน้ีวา่เป็นวยั “พายบุุแคม” ซ่ึงหมายถึง อารมณ์ท่ีรุนแรง วยัรุ่น
จะเกิดอารมณ์รุนแรงไดง่้ายจากการยแุหย ่ความคิดชัว่วบูของอารมณ์วยัรุ่นอาจเป็นส่ิงท่ีทาให้
วยัรุ่นแสดงพฤติกรรมท่ีไม่เหมาะสมออกมาได ้โดยอารมณ์ของวยัรุ่นมีหลายประเภททั้งประเภท
กา้วร้าวรุนแรง ประเภทเกบ็กดเอาไว ้และอารมณ์สนุก 



5. พฒันาการทางด้านสังคม 
• เดก็วยัน้ีตอ้งการความเป็นอิสระ มีความเป็นตวัของตวัเอง ตอ้งการความเป็นส่วนตวั รวมทั้ง
ตอ้งการเป็นท่ียอมรับของเพื่อนและสังคม โดยสงัเกตไดจ้ากการแต่งตวัท่ีมีความพิถีพิถนั เอาใจ
ใส่ในกิริยาของตนเอง ซ่ึงมกัจะมีการรวมกลุ่มเพื่อนเพศเดียวกนั เรียกวา่ “แก๊งค”์ และต่อมาจะ
เร่ิมสร้างความสมัพนัธ์กบัเพศตรงขา้ม 

สชุา จนัทร์เอม. (2542). จิตวิทยาพฒันาการ. กรุงเทพมหานคร: โรงพมิพ์ไทยวฒันาพานิช จ ากดั. 
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ปัญหาเกีย่วกบัแอลกอฮอล์ 
• แอลกอฮอล ์หรือท่ีคนไทยเรียกวา่ สุราหรือเหลา้ เป็นสารธรรมชาติท่ีไดม้าจากกระบวนการหมกัน ้าตาล (เช่น 
จากขา้ว องุ่น ขา้วโพด) กบัยสีต ์เกิดเป็นสารท่ีเรียกวา่ เอทานอล* (ethanol) ซ่ึงเป็นองคป์ระกอบหลกัใน
เคร่ืองด่ืมประเภทสุรา

• แอลกอฮอลป์ระมาณร้อยละ 90 จะถูกดูดซึมอยา่งรวดเร็ว โดยล าไส้เลก็ส่วนตน้ และภายในเวลา 30-90 นาที 
ระดบัแอลกอฮอลใ์นเลือดจะข้ึนสูงสุด 

• แอลกอฮอลจ์ะกระจายในร่างกาย ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ผลท่ีเห็นไดอ้ยา่งชดัเจนล าดบัแรกคือ ฤทธ์ิต่อสมอง ใน
ระยะแรกจะท าใหผู้ด่ื้มเกิดความรู้สึกกระปร้ีกระเปร่า คึกคะนอง แต่ในขณะเดียวกนักเ็ร่ิมมีผลต่อการ
ตดัสินใจ การพดู ความวอ่งไวในการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือจะชา้ลง ท าใหมี้ผลต่อการขบัข่ี
ยานพาหนะ 

• เม่ือระดบัของแอลกอฮอลเ์พ่ิมสูงข้ึนอีก จะท าใหสู้ญเสียดา้นการทรงตวั การมองเห็น สมาธิความจ า และอาจ
รุนแรงถึงขั้นหมดสติได้



พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ของวยัรุ่น

• ขอ้มูลของ WHO : ประเทศไทยด่ืมแอลกอฮอลม์ากเป็นอนัดบั 5 ของโลก 
• เยาวชนท่ีมีอายรุะหวา่ง( 12-19 ปี) ท่ีด่ืมสุราและเบียร์ โดยผูช้ายด่ืมมากกวา่หญิง 9 เท่า
• กลุ่มผูห้ญิงวยั 15 – 19 ปี เป็นกลุ่มท่ีน่าจบัตามากท่ีสุด มีการเพิ่มจ านวนเกือบ 6 เท่า
• โดยชายมีอตัราการด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมมึนเมาสูงกวา่หญิงในทุกกลุ่มอายุ
• ในประเทศไทยพบวา่ วยัรุ่นท่ีเร่ิมด่ืมสุราคร้ังแรกเม่ืออาย ุ15 ปี มีความสัมพนัธ์กบัการติดสุรา

(Alcohol Dependent)มากกวา่วยัรุ่นท่ีด่ืมสุราคร้ังแรกเม่ืออาย ุ20 ปีถึง 5 เท่า
• การด่ืมสุรา และเป็นปัจจยัส าคญัท่ีท าใหว้ยัรุ่นมีเพศสมัพนัธ์คร้ังแรกโดยไม่ตั้งใจ และมี
เพศสมัพนัธ์ท่ีไม่ปลอดภยั รวมทั้งก่อใหเ้กิดความรุนแรงระหวา่งวยัรุ่นดว้ยกนัและต่อวยัผูใ้หญ่
ดว้ย



สาเหตุทีเ่ดก็วยัรุ่นด่ืมสุรา
1. เพ่ือนชกัชวนใหด่ื้ม การเขา้กลุ่มเพื่อน ตอ้งการเป็นท่ียอมรับของเพื่อน
2. เพื่อความสนุกสนาน
3. ถูกย ุถูกทา้ทายใหด่ื้มสุรา
4. ด่ืมสุราตามเทศกาล
5. ด่ืมเพื่อคลายความทุกข์
6. ด่ืมเพื่อลดปมดอ้ยโดยการแสดงพฤติกรรมเด่น

http://alcohallism.blogspot.com/



สารเสพตดิ คือ สารใดๆกต็ามท่ีไม่ใช่อาหารซ่ึงสามารถมีผลกระทบต่อการท างานของร่างกายและจิตใจ ยาเสพ
ติดสามารถเปล่ียนความคิด ความรู้สึก และการกระท าของบุคคลได้ โดยแบ่งตามประเภทการออกฤทธ์ิต่อจิต
ประสาท ไดแ้ก่
• สารกระตุน้ประสาท คือ สารท่ีกระตุน้ร่างกายและการท างานของสมองใหท้ างานเร็วข้ึน ไดแ้ก่ บุหร่ี โคเคน 
ยาบา้ ไอซ์ กระท่อม

• สารกดประสาท คือ สารท่ีท าใหร่้างกายและการท างานของสมองชา้ลง ไดแ้ก่ เหลา้ เฮโรอีน
• ยาหลอนประสาท คือ สารท่ีท าใหก้ารมองเห็น ความรู้สึก และการไดย้นิเปล่ียนแปลงไป ไดแ้ก่ ยาอี ยาเค
• สารท่ีออกฤทธ์ิผสมผสาน คือ สารท่ีมีการออกฤทธ์ิกดประสาท กระตุน้ประสาท หรือหลอนประสาทได้
พร้อมๆกนั ไดแ้ก่ กญัชา

ปัญหาเกีย่วกบัสารเสพติด 



ปัญหาเก่ียวกบัสารเสพติด 
• ประเทศไทยตอ้งเผชิญกบัปัญหายาเสพติดมาชา้นาน โดยสภาพปัญหาไดเ้ปล่ียนแปลงไปตามสภาวการณ์ของ
โลกในยคุปัจจุบนั เดก็และเยาวชนเร่ิมใชย้าเสพติดมีอายนุอ้ยลง 

• รายงานของศูนยอ์  านวยการป้องกนัและปราบปรามกรมสุขภาพจิต พบวา่ ผูเ้ขา้รับการบ าบดัรักษายาเสพติด
กระทรวงสาธารณสุข ปี 2556-2558 จ านวน 156,884 คน 98,421 คน และ 55,683 คน ตามล าดบั แมว้า่จะมี
แนวโนม้ลดลง แต่กลบัพบวา่ผูเ้ขา้รับบ าบดัรักษาเป็นเยาวชนอายรุะหวา่ง 15-24 ปี มีสัดส่วนมากถึงร้อยละ 
50 (ศูนยอ์  านวยการป้องกนัและปราบปรามยาเสพติด กรมสุขภาพจิต, 2559)

• เยาวชนท่ีมีอายตุ  ่ากวา่ 25 ปี เป็นกลุ่มประชากรท่ีมีขนาดใหญ่ คิดเป็นร้อยละ 32.44 ของประชากรทั้งหมดใน
ปี 2557 (ส านกังานสถิติแห่งชาติ, 2559) ซ่ึงเป็นวยัท่ีด าเนินชีวติในช่วงหวัเล้ียวหวัต่อ ใฝ่หาความรู้ อยากเห็น 
อยากลองของใหม่ รักพวกพอ้ง รักเพื่อน เช่ือเพื่อน และมองหาแบบอยา่งเพื่อด าเนินรอยตามแบบ ทศันคติท่ี
ผดิๆเก่ียวกบัการใชส้ารเสพติดในวยัรุ่น เช่น การเสพไอซ์ ท าใหผ้อม ผวิขาว การเสพยาบา้ท าใหเ้พ่ิมความ
ต่ืนเตน้ในการมีเพศสัมพนัธ์ อ่านหนงัสือไดน้านข้ึน ท าใหมี้ก าลงัวงัชา ท าใหมี้จิตใจแจ่มใส ท าใหมี้สุขภาพดี 
ท าใหส้ติปัญญาดี สามารถรักษาโรคบางอยา่งได ้จากทศันคติดงักล่าวท าใหเ้กิดความรู้สึกอยากลองใช ้จนมี
การติดสารเสพติดนั้นในท่ีสุด



• เม่ือจ าแนกชนิดยาเสพติดท่ีมีผูเ้ขา้รับการบ าบดัรักษามากท่ีสุด คือ ยาบ้า ร้อยละ 75.20 รองลงมา 
คือ กญัชา ร้อยละ 6.83 และกระท่อม ร้อยละ 4.17 

• ดา้นพฤติกรรมการใชย้าเสพติดท่ีน่าเป็นกงัวล คือ การใชย้าเสพติดมากกวา่ 1 ชนิดร่วมกนัมี
แนวโนม้เพิ่มข้ึน ซ่ึงส่งผลใหก้ารบ าบดัรักษามีความยุง่ยาก ซบัซอ้นมากข้ึน 

• ปัจจุบนัพบวา่เดก็และเยาวชนมีการน าสารต่างๆ ท่ีหาไดง่้ายมาผสมกนัเพื่อใหอ้อกฤทธ์ิเหมือน
สารเสพติด เน่ืองจากมองวา่เกิดจากส่วนผสมของสารท่ีไม่เป็นอนัตราย โดยท่ีไม่ไดค้  านึงวา่มี
ฤทธ์ิเสพติด 

ท่ีมา: ยาเสพติด: เยาวชนไทยต้องรู้...แต่ไม่ต้องลอง http://www.prdmh.com
เผยแพร่เม่ือ: วนัพฤหสับดี, 23 มิถุนายน 2559

http://www.prdmh.com/




ปัญหาพฤติกรรมทางเพศและการตั้งครรภ์ก่อนวยัอนัควร
วยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงทางเพศท่ีเด่นชดั เร่ิมสนใจเพศตรงขา้ม มีความอยากรู้อยาก
เห็นเร่ืองราวเก่ียวกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งเพศ การแสดงออกดว้ยพฤติกรรมทางเพศ
ของวยัรุ่น เกิดจากการกระตุน้ของส่ิงเร้าท่ีส าคญัใน 2 ลกัษณะ คือ 
• ลกัษณะของปัจจยัท่ีเป็นส่ิงเร้าภายใน (intrinsic stimulus) ซ่ึงเป็นผลท่ีเกิดจาก
กระบวนการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนในร่างกาย โดยไดรั้บอิทธิพลมาจากการ
ท างานของระบบต่อมไร้ท่อ ซ่ึงผลิตฮอร์โมนออกมาเพื่อกระตุน้ใหร่้างกายมีการ
พฒันาอยา่งเป็นระบบและต่อเน่ือง 



• การท างานของและลกัษณะของปัจจัยที่เป็นส่ิงเร้าภายนอก (extrinsic stimulus)
ไดแ้ก่ 
• ส่ือต่างๆ ซ่ึงมีหลากหลายรูปแบบ ทั้งท่ีอยูใ่นรูปแบบหนงัสือและวารสาร ส่ือท่ีอยูใ่นรูป
ของภาพยนตร์ ระบบอินเทอร์เน็ต



• สภาพทางสงัคมและวฒันธรรมท่ีเปล่ียนไป 
• ค่านิยมและประพฤติท่ีไม่เหมาะสมในบางลกัษณะของวยัรุ่น เช่น การแต่งกายตาม
สมยันิยม (Fashion) ท่ีมากเกินไปโดยไม่ค านึงถึงผลกระทบท่ีอาจเกิดข้ึน









โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์
• โรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ คือ กลุ่มโรคท่ีติดต่อโดยการมีเพศสัมพนัธ์ ติดต่อโดยการ
สมัผสั หรือการถ่ายทอดสู่ลูกขณะอยูใ่นครรภ ์กลุ่มโรค ไดแ้ก่ ซิฟิลิส แผลริมอ่อน 
เริมอวยัวะเพศ กามโรคของต่อมและท่อน ้าเหลือง หรือฝีมะม่วง แผลริมอ่อน ท่ีมี
ภาวะแทรกซอ้น หนองใน หนองในเทียม หูดหงอนไก่ หูดขา้วสุก พยาธิช่องคลอด 
เช้ือราช่องคลอด 
• ในรอบ 10 ปี อตัราป่วยโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ท่ีส าคญั (หนองใน, ซิฟิลิส, แผล
ริมอ่อน และหนองในเทียม) เพ่ิมข้ึนมากกวา่ 2 เท่า 



•อตัราป่วยกลุ่มวยัรุ่น 10 - 19 ปี เพิ่มข้ึนมากกวา่ 5 เท่า ในรอบ 10 ปี
•กลุ่มวยัรุ่นชาย มีพฤติกรรมการใชถุ้งยางอนามยัทุกคร้ังมีเพศสมัพนัธ์กบัแฟน
หรือ หญิงอ่ืนๆ มีแนวโนม้ลดลงอยา่งเห็นไดช้ดัในช่วงปี พ.ศ. 2553 - 2556 
•คาดการณ์วา่ 3 ปีขา้งหนา้ อตัราป่วยของกลุ่มอาย ุ10 - 19 ปี และ 20 - 29 ปี ใน
เพศชาย จะเพิ่มข้ึนอยา่งต่อเน่ือง



ซิฟิลิส
•โรคซิฟิลิส เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย Treponema pallidum
•ส่วนใหญ่ติดต่อโดยการร่วมเพศ มีส่วนนอ้ยอาจติดต่อโดยบงัเอิญ 
เช่น การถ่ายเลือด การผา่ตดั และจากแม่ติดต่อไปยงัลูกในทอ้ง
•การติดต่อ : 
• ติดต่อจากการมีเพศสมัพนัธ์กบัผูท่ี้เป็นโรคซิฟิลิสในระยะท่ี 1 
•สมัผสักบัน ้าเหลืองท่ีผวิหนงัของผูท่ี้เป็นโรคซิฟิลิสในระยะท่ี 2 

(ระยะออกดอก) 
• ติดจากแม่ไปสู่ลูกในขณะตั้งครรภโ์ดยผา่นทางรกและในขณะคลอด



• การอาการเร่ิมแรกของโรคนี้ จะเป็นแผลริมแขง็มกัเกิดตรงบริเวณท่ีไดรั้บเช้ือเขา้ไป ส่วนใหญ่
คืออวยัวะสืบพนัธ์ุ โดยมากจะเป็นแผลเด่ียว แผลจะมีขอบนูนสูง กน้แผลเรียบ เวลากดหรือบีบ
มกัไม่เจบ็ อาจพบต่อมน ้าเหลืองบริเวณใกลเ้คียง เช่น ขาหนีบ บวมโต แต่กดไม่เจบ็ ในระยะน้ี 
ถา้ไม่รักษาแผลจะหายเองภายใน 2-3 อาทิตย ์แต่เช้ือจะเขา้สู่กระแสเลือด กลายเป็นระยะท่ี 2 
และระยะท่ีสาม ซ่ึงบางรายจะมีอาการของระบบหวัใจและหลอดเลือด ระบบประสาท และ
ระบบอวยัวะอ่ืน ๆ ของร่างกายได ้ (https://www.honestdocs.co/syphilis-warts)

https://medthai.com/



แผลริมอ่อนหรือ ซิฟิลิสเทียม
• แผลริมอ่อน เกิดจากเช้ือแบคทีเรีย Haemophilus Ducreyi มีอาการคือเป็นแผลท่ี
บริเวณปากช่องคลอด มีหนอง เจบ็ปวดมากส่วนใหญ่จะมีหลายแผล มีลกัษณะกลม
หรือรูปไข่เวลาถูกจะเจบ็ถา้ไม่รักษา หรือรักษาไม่เพียงพอ จะมีภาวะแทรกซอ้นคือ 
เป็นฝีบริเวณขาหนีบและมีหนอง

https://medthai.com/%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%A5%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%AD%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B8%99/



เริมอวยัวะเพศ
• เริมท่ีอวยัวะเพศเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ซ่ึงเกิดจากการติดเช้ือไวรัส Herpes simplex
• การติดเช้ือดงักล่าวท าใหเ้กิดรอยโรคเป็นตุ่มท่ีเจบ็แสบมากท่ีบริเวณอวยัวะเพศ ตน้ขา หรือ ท่ี
กน้ โรคเริมท่ีอวยัวะเพศสามารถรักษาไดแ้ต่มกัไม่หายขาด อาการเจบ็ปวดบริเวณรอยโรคมกั
หายไปภายใน2 ถึง3อาทิตย ์แต่ไวรัสนั้นยงัคงอยูใ่นร่างกายต่อไป บางคนนั้นอาจมีอาการเพียง
คร้ังเดียว แต่บางคนกพ็บวา่มีอาการดงักล่าวหลายคร้ังดว้ยกนั

โดยผื่นตุ่มจะมีลกัษณะเป็น
ตุ่มนนู ตุ่มน า้ หรือแผลแดง ๆ 
คล้ายรอยถลอก อาจมีอาการ
เจ็บหรือคนั ต่อมาจะแห้ง อาจ
มีสะเก็ดหรือไมม่ีก็ได้ แล้ว
หายไปได้เอง โดยอาจจะ
เป็นอยู่นานประมาณ 2-3 
สปัดาห์

http://halsat.com/%E0%B9%80%E0%B8%A3%E
0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%97%E0%B8%
B5%E0%B9%88%E0%B8%9B%E0%B8%B2%E0%
B8%81/



กามโรคของต่อมและท่อน ้าเหลือง หรือฝีมะม่วง
• Chlamydia Bedsonia trachomatis

• เกิดโรคท่ีต่อมน ้าเหลืองตรงไข่ดนัอกัเสบบวมแดง และเป็นหนอง มีลกัษณะคลา้ยผลมะม่วงจึงเรียกวา่ 
“ฝีมะม่วง’’ มกัพบในเขตร้อนและเขตอบอุ่น พบไดบ่้อยในกลุ่มประเทศท่ีประชาชนมีฐานะทางเศรษฐกิจต ่า

• เร่ิมตน้ดว้ยมีตุ่มเกิดข้ึนท่ีบริเวณผวิหนงั เยือ่จมูก อวยัวะสืบพนัธ์ุ หรือบริเวณรอบๆทวารหนกั ต่อมาตุ่มจะ
แตกเป็นแผลต้ืนๆ แผลมีลกัษณะขอบเรียบรอบ ๆแผลมีสีแดงอกัเสบแต่ไม่มีอาการเจบ็ปวด แผลจะลุกลาม
ต่อไปเป็นแผลใหญ่

เร่ิมแรกผู้ ป่วยจะมีตุ่มนนู ตุ่มใส หรือแผลขนาดเล็ก ตืน้ ๆ เกิดขึน้ท่ีอวยัวะเพศก่อน

ต่อมาต่อมน า้เหลืองท่ีขาหนีบจะบวมโตติดกนัเป็นก้อนฝีขนาดใหญ่และเจ็บมากจนอาจเดินไม่ได้
(เรียกตามภาษาทัว่ไปว่า “ไข่ดันบวม“)

https://medthai.com/%E0%B8%9D%E0%B8%B5%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B8%A1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%87/



หนองใน

• “โรคหนองใน” คือ โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์ สามารถพบได้
บ่อยมากเป็นอนัดบัแรกสุด คือพบไดป้ระมาณ 40 – 50% ของ
โรคติดต่อทางเพศสมัพนัธ์
• เกิดจากการติดเช้ือ แบคทีเรีย Neisseria gonorrhoeae เช้ือน้ีจะท า
ใหเ้กิดโรคเฉพาะเยือ่เมือก Mucous Membrance เช่น เยือ่เมือกใน
ท่อปัสสาวะ ช่องคลอด ปากมดลูก เยือ่บุมดลูก ท่อรังไข่ ทวาร
หนกั เยือ่บุตา คอ เป็นตน้ มีระยะฟักตวัเร็ว 1-10 วนั

http://amfw.acas.org/material/02/024.php



หูดหงอนไก่
• หูดหงอนไก่ เกิดจากเช้ือไวรัส Human Papilloma virus (HPV) สามารถเกิดไดท้ั้งชายและหญิง 
• มีลกัษณะเป็นเน้ืองอกออกมาคลา้ยหงอนไก่ บริเวณอวยัวะเพศ โดยเฉพาะท่ีช้ืนแฉะ และรอบทวาร
หนกั บางรายอาจเป็นในช่องคลอดและปากมดลูก โรคน้ีมกัพบร่วมกบักามโรคชนิดอ่ืน ๆ ท าใหมี้การ
อกัเสบตกขาวมีกล่ินเหมน็มาก เป็นขณะตั้งครรภแ์ละเน้ืองอกมีขนาดโตและหนา อาจท าใหเ้ดก็คลอด
ไม่ได ้หรือเสียเลือดมากขณะคลอด

ที่มา 
https://medthai.com/%E0%B8%AB%E0%B8%B9%E0%B8%94%E0%B8%AB%E0%B
8%87%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%81%E0%B9%88/





ท่ีมา: http://203.157.15.110/boe/viewnews.php?nid=MU5FV1MwMDAxNQ==&gid=Ng==&title=RERDIFdBVENI



แนวทางในการป้องกนัปัญหาในวยัรุ่นนีค้วรด าเนินการใน 3 ระดบั ได้แก่ 

1.การป้องกันระดับปฐมภูม ิเป็นการสง่เสริมสขุภาพและปอ้งกนัก่อนเกิดปัญหา ได้แก่ การเลีย้งดเูพ่ือให้
เดก็มีความภาคภมูิใจในตนเอง การสอนทกัษะชีวิต การให้ความรู้และปลกูฝังทศันคติท่ีถกูต้องเหมาะสม

2. การป้องกันระดับทุตยิภูม ิเป็นการวินิจฉยัและค้นหาผู้ ท่ีมีพฤติกรรมและปัจจยัเสี่ยง เช่น การจดัตัง้
เครือข่ายหรือชมรมให้ค าปรึกษาวยัรุ่นในโรงเรียน โรงพยาบาล เพ่ือท าการคดักรองเดก็ท่ีมีแนวโน้มมีพฤติกรรม
เสี่ยง เพ่ือให้ค าปรึกษาแนะน าตามปัญหาเฉพาะในรูปแบบตา่งๆ แก่วยัรุ่นและครอบครัว เพ่ือลดโอกาสเกิด
ปัญหา

3. การป้องกันระดับตตยิภูม ิเป็นการฟืน้ฟสูภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคมให้กลบัสู่ภาวะปกติให้
ได้โดยเร็ว ไมใ่ห้ผู้ประสบปัญหารู้สกึเหมือนถกูทอดทิง้ให้เผชิญปัญหาพียงล าพงั โดยเฉพาะปัญหาการตัง้ครรภ์
ก่อนวยัอนัควรซึง่จะมีผลกระทบตอ่วยัรุ่นหญิงเป็นอยา่งมาก จ าเป็นต้องได้รับการดแูลทัง้การแพทย์และสงัคม 
เพ่ือให้สามารถดแูลตนเองและบตุรต่อไปได้



วยัรุ่นกบัการดูแลสุขภาพ

ในปัจจุบนัพบวา่มีโรคซ่ึงเกิดจากการมีพฤติกรรมท่ีไม่ดีในช่วงวยัรุ่น เช่น โรคหวัใจ มะเร็ง 
และโรคเสน้เลือดในสมองมากข้ึน
วยัรุ่นกบัการรับประทานอาหาร
วยัรุ่นในปัจจุบนั มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่เหมาะสม 

-จากความเช่ือและค่านิยมผดิๆ เช่น การอดอาหารบางม้ือเพื่อลดความอว้น
-การหลงเช่ือค าเชิญชวน หรือโฆษณาท่ีผดิๆ 
-พฤติกรรมความเคยชิน
-ไดรั้บการกระทบกระเทือนทางจิตใจ หรือ ทางอารมณ์



ดงันั้นเพื่อสุขภาพท่ีดี จึงควรปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร โดย
• รับประทานอาหารใหค้รบ 5 หมู่ 
• รับประทานอาหารในปริมาณท่ีเหมาะสม 
• เค้ียวอยา่งละเอียด 
• เลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ 
• รับประทานอาหารใหค้รบทุกม้ือ



การออกก าลงักาย
การออกก าลงักาย หมายถึง การท่ีเราเคล่ือนไหวร่างกายในอิริยาบถต่างๆ โดยใชแ้รงของ

กลา้มเน้ือ จะส่งผลใหร้ะบบต่างๆของร่างกายท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ และสามารถผอ่นคลาย
ความตึงเครียดได ้ซึงก่อใหเ้กิดการพฒันาสุขภาวะท่ีดี อนัจะเป็นรากฐานท่ีดีส าหรับคุณภาพชีวิต

การออกก าลงักายเพื่อใหสุ้ขภาพดีนั้นไม่จ าเป็นตอ้งใชเ้วลามากมาย เพียงแค่ใชว้นัละคร่ึง
ชัว่โมงกเ็พียงพอ และไม่จ าเป็นจะตอ้งไปหาสถานท่ีกวา้งๆหรือสถานท่ีส าหรับออกก าลงักาย
โดยเฉพาะหรือเคร่ืองมือต่างๆใหเ้สียเวลา มีเพียงพื้นท่ีใหเ้ดินกเ็พียงพอแลว้ 

การออกก าลงักายจะท าใหมี้รูปร่างท่ีดูดี มีสุขภาพท่ีแขง็แรง ปลอดภยัจากโรคต่างๆ เช่น 
โรคหวัใจ โรคกระดูกพรุน โรคอว้น โรคมะเร็ง เป็นตน้ 

การออกก าลงักายจะท าใหร่้างกายสดช่ืน มีพลงังานท่ีจะน าไปใชใ้นการท างานหรือใชใ้น
การด าเนินชีวิตประจ าวนั และยงัสามารถช่วยลดความตึงเครียดไดอี้กดว้ย



วัยผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ

วยัผู้ใหญ่แบ่งออกเป็น 3 ระยะ คือ
• วยัผู้ใหญ่ตอนต้นหรือวยัหนุ่มสาว
• วยัผู้ใหญ่ตอนกลางหรือวยักลางคน
• วยัผู้ใหญ่ตอนปลายหรือวยัสูงอายุ



วยัผู้ใหญ่ตอนต้น (Early adulthood)

• ตั้งแต่อาย ุ25 ถึง 40 ปี
• พฒันาการทางร่างกาย บุคคลในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้มีการพฒันาทางร่างกายอยา่งเตม็ท่ีทั้งเพศหญิงและเพศชาย 
ร่างกายสมบูรณ์ รวมทั้งกลา้มเน้ือและเน้ือเยือ่ไขมนั มีการพฒันาอยา่งเตม็ท่ี ในวยัน้ีร่างกายจะมีพลงั 
คล่องแคล่ววอ่งไว การรับรู้ต่าง ๆ จะมีความสมบูรณ์เตม็ท่ี เช่น สายตา การไดย้นิ ความสามารถในการดม
กล่ิน การล้ิมรส จนกระทัง่เขา้สู่วยักลางคนความสามารถต่าง ๆ เหล่าน้ีจะลดลง

• พฒันาการด้านอารมณ์ วยัผูใ้หญ่จะมีการควบคุมอารมณ์ไดดี้ข้ึน มีความมัน่คงทางจิตใจดีกวา่วยัรุ่น ค  านึงถึง
ความรู้สึกของผูอ่ื้น รู้สึกยอมรับผูอ่ื้นไดดี้ข้ึน มีพฒันาการดา้นอารมณ์รักไดใ้นหลายรูปแบบ เช่น รักแรกพบ
หรือรักแบบโรแมนติก ในวยัผูใ้หญ่ตอนตน้น้ีจะมีความรู้สึกแตกต่างจากในวยัรุ่น โดยจะมีความรู้สึกท่ีจะ
ปรารถนาใชชี้วติคู่ดว้ยกนั 
ปัญหาสุขภาพในวยัน้ีมกัมีสาเหตุจากการขาดสมดุลในกิจวตัรประจ าวนั การรับประทานอาหารไม่เหมาะสม 
การขาดการออกก าลงักาย การพกัผอ่นไม่เพียงพอ



วยักลางคน(Middle age หรือ Middle adulthood) 
• วยักลางคน คือช่วงอาย ุ40 – 60 ปี
• พฒันาการทางร่างกายในวยักลางคนน้ี ทั้งเพศชายและเพศหญิงร่างกายจะเร่ิมมีความเส่ือมถอยในเกือบทุกระบบ
ของร่างกาย 
• ผวิหนงัจะเร่ิมเห่ียวยน่ หยาบ ไม่เต่งตึง ผมเร่ิมร่วงและมีสีขาว น ้าหนกัตวัเพิ่มข้ึนจากการสะสมไขมนัใตผ้วิหนงัมากข้ึน 
• ระบบสมัผสั ไดแ้ก่ สายตาจะยาวข้ึน มีอาการหูตึงเน่ืองจากความเส่ือมของเซลล ์การล้ิมรส และการไดก้ล่ินเปล่ียนแปลงไป 
• อวยัวะภายในร่างกาย เช่น ผนงัเส้นเลือด หวัใจ ปอด ไต และสมอง มีความเส่ือมลง

• พฒันาการทางอารมณ์ ในบุคคลท่ีประสบกบัความส าเร็จในชีวิตการท างานจะมีอารมณ์มัน่คง รู้จกัการใหอ้ภยั ไม่
เห็นแก่ประโยชน์ส่วนตน มีความพึงพอใจในชีวิตท่ีผา่นมา ลกัษณะบุคลิกภาพค่อนขา้งคงท่ี บางคนจะมีอารมณ์
เศร้าจากการท่ีบุตรเร่ิมมีครอบครัวใหม่ การสูญเสียบุคคลอนัเป็นท่ีรัก เช่น บิดา มารดา หรือคู่สมรส หรือผดิหวงั
จากบุตร เป็นตน้
ปัญหาสุขภาพท่ีมกัพบในวยัน้ี คือ ความเครียดจากภารกิจประจ าวนัในการประกอบอาชีพ ภาวะโรคเร้ือรังท่ีสั่ง
สมมาตั้งแต่วยัผูใ้หญ่ตอนตน้ท่ีส่วนมากจะมาแสดงออกในวยัน้ี ไดแ้ก่ โรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวาน 
ไขมนัสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคมะเร็ง เป็นตน้



วยัสูงอายุหรือวนัผู้ใหญ่ตอนปลาย (Elderly)
• ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ถือวา่เป็นผูสู้งอายุ
พฒันาการด้านร่างกาย

• ในวยัสูงอายรุ่างกายเกิดการเปล่ียนแปลงในทุกระบบในลกัษณะเส่ือมถอย การเปล่ียนแปลงภายนอกคือ ผม
เปล่ียนเป็นสีขาวมากข้ึน หรือท่ีเรียกวา่ผมหงอก มีรอยเห่ียวยน่บนใบหนา้ หลงัโกง กลา้มเน้ือหยอ่น
สมรรถภาพ เคล่ือนไหวร่างกายชา้ลง การทรงตวัไม่ดี การไดย้นิเส่ือมลง การเปล่ียนแปลงภายในร่างกายท่ี
ส าคญัคือ ความยดืหยุน่ตวัของเส้นเลือดลดลง มีการเปล่ียนแปลงของเซลลต่์างๆ มีการเปล่ียนแปลงของระดบั
ฮอร์โมนในร่างกาย เป็นตน้

พฒันาการทางด้านอารมณ์

• อารมณ์ของผูสู้งอายยุงัคงมีอารมณ์รัก ในบุคคลอนัเป็นท่ีรักโดยเฉพาะสมาชิกในครอบครัว ไดแ้ก่ คู่สมรส 
บุตร หลาน และเม่ือเกิดการสูญเสีย ผูสู้งอายจุะมีความเศร้าโศกอยา่งมาก จะมีผลกระทบต่อจิตใจ สุขภาพกาย 
และพฤติกรรมของผูสู้งอายคุ่อนขา้งมาก มีอารมณ์เหงา วา้เหว ่บางรายอาจรู้สึกวา่คุณค่าของตนเองลดลง
เน่ืองจากตอ้งพึ่งพาบุตรหลานในเร่ืองการประกอบกิจวตัรประจ าวนั ค่าใชจ่้าย ค่ารักษาพยาบาล รู้สึกวา่
ตนเองเป็นภาระของคนอ่ืน มกัแสดงอาการหงุดหงิด นอ้ยใจ ต่อบุตรหลาน

http://aboutadult.blogspot.com/2015/09/adulthood-21-60-3-early-adulthood-early.html



กลุ่มโรค NCDs (Non-Communicable diseases) 
หรือ กลุ่มโรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง

•โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) 
•โรคหลอดเลือดสมองและหวัใจ (Cardiovascular & Cerebrovascular 

Diseases )
•โรคถุงลมโป่งพอง (Emphysema)
•โรคมะเร็ง (Cancer)
•โรคความดนัโลหิตสูง (Hypertension)
•โรคอว้นลงพงุ (Obesity)





โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) 

• โรคเบาหวานคือ การท่ีมีระดบัน ้าตาลในร่างกายสูงกวา่ปกติ เกิดจากการท่ีร่างกายขาดฮอร์โมน
อินซูลินซ่ึงท าหนา้ท่ีในการลดระดบัน ้าตาลในเลือด หรือเกิดจากการท่ีร่างกายตอบสนองต่อ
อินซูลินไม่ดีพอ 

• อาการท่ีส าคญัคือผูป่้วยจะมีการปัสสาวะบ่อยและมากข้ึน น ้าหนกัตวัลดลง กระหายน ้าบ่อย 
อ่อนเพลีย แผลหายชา้ ชาปลายเทา้ ตามวั 

• การวินิจฉยัท าไดโ้ดยแพทยจ์ะท าการซกัประวติัและตรวจวดัระดบัน ้าตาลในเลือด หากเกิน 126 
มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรติดต่อกนั 2 คร้ังแมย้งัไม่มีอาการ หรือเกิน 126 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร1 คร้ัง
แต่มีอาการของโรคแลว้ จะถือวา่เป็นโรคเบาหวาน



สัญญาณเตือนระวงั โรคเบาหวาน





โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ 
(Cardiovascular & Cerebrovascular Diseases )

• โรคหลอดเลือดสมองท่ีพบบ่อยในผูสู้งอาย ุมี 2 ชนิดคือ 
• โรคหลอดเลือดสมองตีบหรืออุดตนั 
• โรคหลอดเลือดสมองแตก 

ท าใหส้มองส่วนท่ีเลือดไปเล้ียงสมองไม่พอหรือมีกอ้นเลือดเบียดสมอง ท าใหสู้ญเสียการท างานใน
การควบคุมการท างานของร่างกายอยา่งทนัทีทนัใด ท าใหเ้กิดอาการ อ่อนแรงหรือชาคร่ึงซีก ตามองไม่เห็นหรือ
เห็นเป็นภาพซอ้น มีความผิดปกติในการส่ือสาร เวียนศรีษะ ปวดศรีษะรุนแรง พดูไม่ชดั ปากเบ้ียว กลืนล าบาก 
ความจ าเส่ือม ซึม หมดสติ
• โรคหลอดเลือดหวัใจตีบเกิดจากการท่ีผนงัหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงหวัใจมีการหนาตวั จนท าใหห้ลอดเลือด
หวัใจตีบหรืออุดตนั ส่งผลใหก้ลา้มเน้ือหวัใจขาดเลือด การท างานของหวัใจลดลง อาจเกิดกลา้มเน้ือหวัใจ
ตายเฉียบพลนั หวัใจวาย หรือหวัใจเตน้ผดิจงัหวะได้

• ปัจจยัเส่ียงท่ีส าคญัไดแ้ก่ การสูบบุหร่ี ความอว้น ไม่ออกก าลงักาย โรคเบาหวาน ไขมนัในเลือดสูง ความดนั
โลหิตสูง โรคหวัใจ และภาวะเครียด





โรคถุงลมโป่งพอง (Emphysema)

โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังมี 2 ชนิด คือ 
• โรคหลอดลมอกัเสบเร้ือรังซ่ึงจะมีอาการไอและมีเสมหะเร้ือรัง เป็นๆหายๆ อยา่งนอ้ยปีละ 3 
เดือนและเป็นอยา่งนอ้ย 2 ปีติดต่อกนั 

• โรคถุงลมโป่งพองเกิดจากถุงลมพองตวัออก ท าใหก้ารแลกเปล่ียนก๊าซผดิปกติไป 
• โดยทัว่ไปมกัพบ 2 โรคน้ีเกิดร่วมกนั อาการเร่ิมแรกอาจไม่ชดัเจน แต่ถา้ปอดถูกท าลายมากข้ึน
จะมีอาการไอเร้ือรัง หอบเหน่ือย หายใจมีเสียงวี๊ดๆ

• การวินิจฉยัโดยทัว่ไปแพทยจ์ะซกัประวติัการสูบบุหร่ี เอกซเรยป์อด ตรวจสมรรถภาพปอด



http://www.smokefreezone.or.th/media_page



โรคมะเร็ง (Cancer)

• โรคมะเร็งท่ีพบบ่อยในประเทศไทย ไดแ้ก่ มะเร็งปอด มะเร็งตบั มะเร็งปากมดลูก มะเร็งเตา้นม 
มะเร็งล าไสใ้หญ่และทวารหนกั มะเร็งช่องปาก มะเร็งต่อมลูกหมาก มะเร็งต่อมน ้าเหลือง และ
มะเร็งผวิหนงั

• หากมีอาการผดิปกติของร่างกาย เช่น ระบบยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายผดิปกติ มีเลือดออก
ผดิปกติ  มีแผลเร้ือรัง มีกอ้นท่ีเตา้นมหรือตามตวั  ไฝโตข้ึนหรือเปล่ียนสี ไอเร้ือรัง น ้ าหนกัลด
โดยไม่ตั้งใจ หูอ้ือเร้ือรัง ควรรีบไปปรึกษาแพทย ์

• การป้องกนัท่ีส าคญัคือการหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงต่างๆ ไดแ้ก่ การสูบบุหร่ี  อาหารท่ีมีไขมนัอ่ิมตวั
สูง อาหารป้ิงยา่ง น ้ าหนกัตวัเกิน เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์ การโดนแดดจดั รังสีและสารเคมี การ
กินอาหารสุกๆดิบๆ และควรออกก าลงักายเป็นประจ า รับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ตรวจ
ร่างกายเป็นประจ าทุกปี



สถาบันมะเร็งแห่งชาติ 
2016http://www.nci.go.th/th/cancer_record/cancer_rec1.html



โรคความดนัโลหิตสูง (Hypertension)

• ผูท่ี้มีความดนัซีสโตลิก (ตวับน) ตั้งแต่ 140 มิลลิเมตรปรอทข้ึนไป และความดนัไดแอสโตลิก
(ตวัล่าง) ตั้งแต่ 90 มิลลิเมตรปรอทข้ึนไป 

• ในผูสู้งอายอุาจมีความดนัซีสโตลิกสูงเพียงอยา่งเดียว กถื็อวา่เป็นความดนัโลหิตสูงเช่นกนั  
• ผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูง พบประมาณร้อยละ 50 ของผูท่ี้มีอาย ุ65 ปีข้ึนไป และพบร้อยละ 25 
ของวยักลางคน 

• ปัจจุบนัยงัไม่ทราบสาเหตุท่ีแทจ้ริง แต่พบในผูท่ี้มีประวติัครอบครัวท่ีมีญาติสายตรงเป็นโรค
ความดนัโลหิตสูง หรือสาเหตุมาจากโรคไต ความผดิปกติของหลอดเลือดและการไหลเวียน
เลือด ความผดิปกติของระบบฮอร์โมน และปัจจยัเส่ียงในชีวิตประจ าวนั เช่น การกินอาหารเคม็
จดั น ้ าหนกัเกิน ขาดการออกก าลงักาย ด่ืมเหลา้ สูบบุหร่ีจดั ความเครียด



https://med.mahidol.ac.th/medicalrecord/th/BloodPressure-th2



โรคอ้วนลงพงุ (Obesity)

• เป็นความผดิปกติของร่างกายจากการมีน ้ าหนกัตวัเกินมาตรฐาน เน่ืองจากมีไขมนั
สะสมตามอวยัวะต่างๆ ซ่ึงสาเหตุส าคญั ไดแ้ก่ กรรมพนัธ์ุ อายโุดยพบวา่ร้อยละ 40
ของผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีข้ึนไปเป็นโรคอว้น ประเภทของอาหารท่ีรับประทาน พฤติกรรม
ในการด ารงชีวติ ร่างกายด้ือต่ออินซูลิน โรคอว้นไม่เพียงท าใหเ้คล่ือนไหวร่างกายได้
ยากเท่านั้น ยงัส่งผลใหเ้ป็นโรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคไขมนัในเลือด
สูง โรคขอ้เข่าเส่ือมเร็ว



ผูท่ี้เป็นโรคอว้นจะมีลกัษณะดงัน้ี
1. อว้นลงพงุ มีเสน้รอบเอวมากกวา่ 90 เซนติเมตร และ 80 เซนติเมตร ในชายและหญิง

ตามล าดบั และมีขอ้ใดอยา่งนอ้ย 2 ขอ้ร่วมดว้ย ดงัต่อไปน้ี
 ความดนัโลหิตมากกวา่ 130/85 มิลลิเมตรปรอทหรือผูท่ี้ไดรั้บยาลดความดนัโลหิต
 มีระดบัไตรกลีเซอไรดม์ากกวา่ 150 มิลลิกรัม % หรือผูท่ี้เป็นไขมนัสูงและไดรั้บยาลดไขมนั
 ระดบั HDL มากกวา่ 40 และ 50 มิลลิกรัม %ส าหรับชายและหญิงตามล าดบั หรือผูท่ี้ไดรั้บยา
ลดไขมนั
 ระดบัน ้าตาลสูงกวา่ 100 มิลลิกรัม % หรือผูท่ี้ไดรั้บการวินิจฉยัวา่เป็นเบาหวานชนิดท่ี 2



http://resource.thaihealth.or.th/media/15478#1





แนวทางการมสุีขภาพทีด่ใีนผู้สูงอายุตามหลกั 10 อ. 
1. อาหาร ผูสู้งอายยุงัคงตอ้งการสารอาหารต่าง ๆ ท่ีใกลเ้คียงกบัวยัผูใ้หญ่ แต่ควรลดอาหาร
ประเภทไขมนัและคาร์โบไฮเดรตลง ส่วนอาหารประเภทโปรตีนควรเป็น เน้ือสตัวท่ี์ยอ่ยง่าย เช่น 
เน้ือปลาและไข่ขาว ส่วนไข่แดงควรกินไม่เกินสปัดาห์ละ 3 ฟอง นอกจากน้ีควรกินผกัและถัว่ 
รวมทั้งผลไมใ้หม้าก แต่ควรเป็นผลไมท่ี้ไม่มีรสหวานจดั จนเกินไป เพราะอาจเป็นสาเหตุท าให้
เกิดโรค เช่น โรคเบาหวาน ได้
2. ออกก าลงักาย เพื่อใหมี้ร่างกายแขง็แรง สามารถเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งคล่องแคล่ว ซ่ึงจะท าใหก้าร
ทรงตวัดีข้ึน ไม่หกลม้ง่าย ผูสู้งอายจึุงควรออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3-4 คร้ัง
3. อนามัย ผูสู้งอายคุวรรู้จกัสงัเกตการท างานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบขบัถ่าย ควร
พยายามลด ละ เลิกส่ิงท่ีจะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ เช่น เหลา้ บุหร่ี และพฤติกรรมเส่ียงต่าง ๆ 
ส าหรับผูท่ี้อาย ุ65 ปีข้ึนไป ควรตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี



4. อุจจาระ ปัสสาวะ ผูสู้งอายจุะตอ้งใหค้วามสนใจเร่ืองการขบัถ่ายใหม้ากเป็นพิเศษ หากมีปัญหา
ขบัถ่ายยาก ถ่ายล าบาก หรือกลั้นการขบัถ่ายไม่ได ้กค็วรรีบแก ้ปัญหาไปตามสาเหตุ
5. อากาศ และแสงอาทติย์ ผูสู้งอายคุวรไดอ้ยูใ่นสถานท่ีท่ีมีสภาพแวดลอ้มท่ีดี เป็นธรรมชาติ มี
อากาศบริสุทธ์ิ และควรไดรั้บแสงแดดบา้ง
6. อารมณ์ ผูสู้งอายจุะมีอารมณ์เปล่ียนแปลงง่าย เช่น หงุดหงิด โมโห โกรธง่าย ท าใหข้าดสติใน
การพิจารณาไตร่ตรองเหตุผล ก่อใหเ้กิดความขดัแยง้กบับุคคลอ่ืนได ้ง่าย และตอ้งหาวิธีควบคุม
อารมณ์ซ่ึงมีหลายวิธี เช่น การท าสมาธิ การศึกษาธรรมะ จะช่วยใหผ้อ่นคลาย มีสติมากข้ึน



7. อดิเรก ผูสู้งอายคุวรหางานอดิเรกท าเพื่อเบ่ียงเบนความสนใจหรือลดการหมกมุ่นในส่ิงท่ีท าให้
ไม่สบายใจ เป็นการใชเ้วลาวา่งใหเ้ป็นประโยชน์
8. อบอุ่น การเป็นบุคคลท่ีมีบุคลิกโอบออ้ม เอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ ่ช่วยเหลือสมาชิกใน ครอบครัวและ
บุคคลอ่ืน เพื่อใหเ้กิดสมัพนัธภาพท่ีดีต่อกนั
9. อุบัติเหตุ ระมดัระวงัไม่ใหเ้กิดอุบติัเหตุโดยวีการต่าง ๆ เช่น สายตายาวตอ้งใส่แวน่สายตา ได้
ยนิไม่ชดัเจนตอ้งไปตรวจหูเพื่อแกไ้ข ถา้มีส่ิงแวดลอ้มไม่เหมาะสมตอ้ง ไปปรับสภาพแวดลอ้ม
ใหเ้หมาะสม
10. อนาคต ผูสู้งอายตุอ้งเตรียมเงินและท่ีอยูอ่าศยัเพื่อเป็นหลกัประกนัในการด าเนินชีวิต

http://www.thaipt.org/index.php?module=knowledge&id=631



• บุคคลในครอบครัวกเ็ป็นส่วนท่ีมีบทบาทส าคญัในการดูแลผูสู้งอาย ุจึงจ าเป็นตอ้งเขา้ใจปัญหาโดยการเรียนรู้
และท าความเขา้ใจกบัการเปล่ียนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจท่ีเกิดข้ึนตามวยั 

• การดูแลผูสู้งอายมีุปัญหาส าคญัท่ีบุคคลในครอบครัวตอ้งเตรียมรับมือคือ ผูสู้งอายุมกัไม่ยอมใหส้มาชิก
ภายในบา้นดูแลตนเอง เพราะอาจรู้สึกไม่ดีท่ีสมาชิกในครอบครัวคิดวา่ตนเองตอ้งการความช่วยเหลือในการ
ท ากิจกรรมต่าง ๆ หรือกงัวลวา่จะกลายเป็นภาระ เน่ืองจากท าใหสู้ญเสียความเป็นส่วนตวัและตอ้งปรับการ
ด าเนินชีวติใหม่ ผูสู้งอายบุางคนมกัมีความเป็นตวัของตวัเองและวิตกวา่ตนเองจะกลายเป็นคนอ่อนแอท่ียอม
ใหค้นในครอบครัวมาดูแล หรือกงัวลกบัค่าใชจ่้ายอ่ืน ๆ ท่ีตอ้งเสียเพ่ิมส าหรับดูแลตนเอง 

• ท่ีส าคญั ผูสู้งอายท่ีุข้ีลืมมกัไม่เขา้ใจเหตุผลวา่ท าไมตอ้งไดรั้บการดูแล สาเหตุเหล่าน้ีลว้นเป็นปัญหา 
• สมาชิกในครอบครัวควรท าความเขา้ใจและเรียนรู้วิธีรับมือท่ีถูกตอ้งผูใ้กลชิ้ดท่ีท าหนา้ท่ีดูแลผูสู้งอายแุละ
บุคคลในครอบครัวคนอ่ืนควรท าความเขา้ใจสาเหตุและรับมือกบัปัญหาดงักล่าว เพ่ือจะไดดู้แลสุขภาพและ
สภาพแวดลอ้มของผูสู้งอายอุยา่งถูกตอ้งและเหมาะสมต่อไป







กระดาษขนาด A4 คร่ึงแผ่น 
เขียนช่ือ-นามสกลุ   รหัสนักศึกษา  เลขที่

กลุ่มเรียน (Sec.)

นักศึกษาคดิว่าปัญหาของวัยรุ่นในข้อใดควรมี
การแก้ปัญหาเป็นอันดับแรก เพราะเหตุใด จง
อธิบาย (5 คะแนน) 


