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เพศศกึษาหรอืเซก็ซ์ ฟังดูแล้วกเ็หมอืนเป็นเรือ่งธรรมดา ทีห่ลายๆ คน 

เข้าใจกันดี เพราะเรื่องเซ็กซ์เป็นเรื่องธรรมดาและเป็นธรรมชาติของ

มนษุย์ทกุคน เซ็กซ์หรอืความต้องการทางเพศน้ีสามารถเกดิขึน้ได้

ตลอดเวลาไม่เลือก อายุ  เพศ ชั้น วรรณะ ฐานะใดๆ หากถูกตา

ต้องใจกส็ามารถสานสมัพนัธ์กันไป บางคูถ่งึขัน้แต่งงานมคีรอบครวั 

บางคู่ก็เป็นคู่รักกันแบบฉันท์เพื่อน หรือบางคู่ก็มีลูกหลาน แต่ไม่ได้

แต่งงานกันก็มีให้เห็นกันมากมาย 

จะออกแบบเซ็กซ์อย่างไรให้ตรงใจคู่รักเพ่ือชีวิตคู่ท่ียืนยาวไม่

เหี่ยวเฉาไปพร้อมกับกาลเวลา หลายคู่อาจจะบอกว่า เซ็กซ์เป็นเพียง

อาหารว่างไม่ใช่อาหารหลัก ขาดไปก็ไม่เป็นไร แต่หลายคู่ก็พยายาม

เน้นให้เซก็ซ์เป็นอาหารหลกัไม่ใช่อาหารว่าง อย่างไรกต็ามไม่ว่าคูไ่หน

จะนยิามให้เซก็ซ์เป็นแบบไหนกข็ึน้อยูก่บัคูข่องตนด้วย เพราะจรติของ

คู่แต่ละคนไม่เหมือนกัน เพราะสิ่งส�ำคัญคือ อยู่ด้วยกันด้วยแล้วต้อง

มีความสุข

หนงัสอืเล่มน้ีผูเ้ขยีนได้น�ำทรกิและเทคนคิการใช้ชวิีตคูเ่พ่ือ

ให้อีกฝ่ายมีความสุขแบบยืนยาว ที่หลายๆ คู่อาจมองข้าม ซึ่งจะ

เป็นประโยชน์อย่างมากส�ำหรับคนที่ก�ำลังเริ่มมีความรัก ก�ำลังก่อต้น

รกั หรอืคูท่ีอ่ยูด้่วยกนัมานานแล้วแต่อยากสร้างความแปลกใหม่ให้กบั

คู่ของตน เพื่อสานสัมพันธ์ให้แนบแน่นยิ่งขึ้นก็สามารถศึกษาได้จาก

หนังสือเล่มนี้เลย

บรรณาธิการ

ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์



เราทุกคนมีตัวตนมีชีวิตกันทุกวันนี้ได้ เพราะการสืบเผ่าพันธุ์ของ

มนุษย์ อันเป็นธรรมชาติวิถีท่ีท�ำให้มนุษย์ด�ำรงอยู่ การพยายาม 

หลีกเลี่ยงท่ีจะพูดถึงเรื่องเซ็กซ์จึงเป็นความย้อนแย้งที่ไม่ควรส่งต่อ

ความสับสนไปยังคนรุ่นลูกรุ่นหลาน การด้อยค่าเรื่องเพศว่าเป็นเรื่อง

น่าอายและต้องปิดบังน้ัน เป็นค่านิยมเก่าท่ีสมควรรื้อถอน และส่ง

มอบความรูท้ีถ่กูต้องให้แก่คนรุน่ใหม่ เพือ่ให้พวกเขามกีารเตรยีมพร้อม

สู่การเติบโตไปอย่างมีคุณภาพ 

นี่คือยุคสมัยที่เด็กๆ เข้าถึงเรื่องเซ็กซ์ได้ด้วยตัวเอง 
และสามารถค้นคว้าเองได้ในเชิงลึกกว่าการเรียนการสอน 
ในห้องเรียนจากตำ�ราเรียนที่ไม่ทันสมัย   

ดังนั้น การรวบรวมเกร็ดความรู้ต่างๆ เรื่องเพศขึ้นมานี้ จึงน่า

จะเป็นอกีทางเลอืกหนึง่ซึง่จะช่วยให้เยาวชนรุน่นี ้สามารถเข้าใจ เพศ

วิถีทั้งในตัวเองและผู้อื่นได้อย่างพึงรู้  

เซก็ซ์ควรเป็นตัวช่วยในการขบัเคลือ่นชวีติด้วยความสขุ 
มิใช่ตัวบ่อนทำ�ลาย
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แม้ว่าโลกเราจะเจริญรุดไกลไปถึงการท�ำเด็กหลอดแก้ว (In vitro Fer-

tilization : IVF) และการท�ำกิฟต์ (Gamete Intrafallopian Transfer :  

GIFT) มาเนิ่นนานแล้ว แต่ในหลายๆ ประเทศรวมท้ังประเทศไทย 

เราที่ยังคงเดินช้าจนถึงขั้นล้าหลังในการอบรมให้เด็กๆ เรียนรู้เรื่อง 

‘เพศศึกษา’ อย่างถกูต้อง ปัญหาสงัคมหลายๆ ด้านมรีากฐานมาจาก

การที่เด็กถูกปลูกฝังมาในชุดความคิดผิดๆ เกี่ยวกับเรื่องเพศ เมื่อ

เติบโตมาเป็นผู้ใหญ่ก็ยังด�ำเนินชีวิตโดยมีทัศนคติที่ผิดเช่นเดิม ไม่ว่า

จะเป็นค่านิยม การยอมรบั หรอืการแสดงออก ล้วนแล้วแต่อยูใ่นวงัวน

ที่แคบและไม่เปิดกว้างเป็นส่วนใหญ่ คงไม่อาจปฏิเสธได้เลยว่าสังคม

ไทยเรานิยมใช้ค�ำว่า ‘ไม่เหมาะสม’ มาเป็นข้อจ�ำกัดท่ีผิดท่ีผิดทาง 

และไร้เหตุผลอันเหมาะสมมาช้านานแล้ว

บทน�ำ  
เมือ่องค์ความรู้เรือ่งเพศศึกษา
ในวัยรุ่นไทยยังไม่เปิดกว้าง



9เอ็มมานูเอล

เยาวชนไทยมีภาพการรับรู้ความเข้าใจในเรื่องทางเพศที่จ�ำกัด

มาก เซ็กซ์เป็นเสมือนเรื่องต้องห้าม เด็กไทยส่วนใหญ่โตมากับการ

ปลกูฝังว่าเร่ืองเพศเป็นเรือ่งน่าอาย เป็นเรือ่งของผูใ้หญ่ มน้ีอยครอบครวั 

ที่จะเปิดกว้างสอนเรื่องเพศให้แก่ลูกๆ หลานๆ ในบ้านอย่างถูกทาง 

 

ทั้งๆ ที่เรื่องเพศนี้มีความส�ำคัญอย่างยิ่ง เพราะเป็นปัจจัย 

ท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการแสดงออก ต่อทัศนคติ ซึ่งเมื่อส่วนนี้

บกพร่องมาแต่แรก มันจึงขยายกลายมาเป็นปัญหาสังคมในวงกว้าง 

ไม่ว่าจะเป็นปัญหาจากพื้นฐานด้านสุขอนามัย การเกิดโรคที่เกิดจาก

การมีเพศสัมพันธ์โดยขาดการป้องกัน หรือความสัมพันธ์ หรือ

พฤติกรรมทางเพศที่ไม่เหมาะสม เช่น การคุกคามทางเพศ

เด็กไทยเราได้เรียนรู้
เพียงการป้องกัน
มิให้เกิดตั้งครรภ์ 

แต่ในบริบทแวดล้อมอืน่ๆ 
ของเพศศึกษานั้น

ไม่เคยมีการส่งเสริมการเรียนรู้
อย่างครอบคลุม
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การให้ความรู้เร่ืองเพศศึกษานั้น ไม่เพียงแค่สอนให้เด็กรู้ถึง

พฒันาการทางร่างกายว่าเป็นอย่างไรบ้าง อายเุท่าไหร่ผูช้ายจงึจะเริม่

มีขนตรงอวัยวะเพศ เริ่มฝันเปียกและมีอารมณ์ทางเพศ เมื่อใดที่ผู้

หญิงจะมีการขยายขนาดของหน้าอก มีรอบเดือน การดูแลน้องสาว

ตอนมีรอบเดือนควรท�ำอย่างไรเท่านั้น 

แต่สิง่อืน่ๆ ทีเ่ราควรให้ความรูแ้ก่เด็กคือ ความเข้าใจต่อ
การจัดการดูแลทั้งร ่างกายและความคิด ทัศนคติของ
ตนเอง สอนให้รู้ถึงความต้องการที่แตกต่างกันในแต่ละเพศ 
และช่วงวยั เพ่ือให้เข้าใจได้กระจ่าง ไปจนถึงการขยายขอบเขต
ไปสูก่ารมเีพศสมัพันธ์ ซึง่ล้วนส่งผลต่อพฤตกิรรมทีจ่ะสามารถ
ปฏิบัติตัวได้อย่างเหมาะสมทั้งในทางชีวภาพและในทางสังคม 

หลายครอบครัวผลักภาระหน้าท่ีการสอนเรื่องเพศศึกษา

ให้กับทางโรงเรียน ทั้งๆ ที่คนในครอบครัวต่างหากที่มีความใกล้ชิด

มากพอที่จะสอนหรือให้ความรู ้ในเรื่องที่ซับซ้อนอ่อนไหวได้ง่าย

กว่า ซึ่งแน่นอนว่า การที่พ่อแม่หรือผู้ปกครองที่เติบโตมาในสังคมที่

ปลกูฝังเรือ่งเพศมาในแบบปิด พวกเขาเหล่านัน้กย่็อมจะส่ังสอนอบรม

ลกูหลานของพวกเขาในแบบเดยีวกบัทีเ่ขาได้รบัการศกึษามา ไม่ว่าจะ

ในโรงเรียน หรือในครอบครัว 

เม่ือมาถึงยุคปัจจุบันที่เราต่างเห็นปัญหาของสังคมที่มีราก 

มาจากการให้ความรู้เรื่องเพศไม่กว้างขวางพอ พวกเราจึงควรต้อง 

ช่วยกันสร้างความเข้าใจขึ้นใหม่ หาความรู้อย่างหลากหลายและเปิด
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กว้างมากขึ้น สร้างความสัมพันธ์ที่ใกล้ชิดกันกับเด็กๆ ในบ้าน เพื่อ

ช่วยให้การสอนเรื่องเพศศึกษาเป็นไปได้ง่ายขึ้น 

อย่าปล่อยให้เป็นเพียงหน้าที่ของการเรียนรู้ในโรงเรียน 

อย่าปล่อยให้เป็นเรือ่งของการเรยีนรูเ้อาเองจากเพือ่นๆ และอย่าปล่อย

ให้เป็นเรื่องที่เรียนรู ้เอาเองเมื่อเด็กๆ เติบโตเป็นผู ้ใหญ่มากพอ 

เพราะปัญหาต่างๆ อาจเกดิขึน้แล้วยากทีจ่ะแก้ไข ผูใ้หญ่สามารถสอน

เรื่องเพศศึกษาให้ลูกหลานได้ตั้งแต่พวกเขายังเป็นเด็กเล็กๆ โดยเริ่ม

จากการให้เขารูจั้กร่างกายตนเอง ให้เขาเข้าใจธรรมชาตขิองเพศ

หญงิเพศชาย การใช้สือ่การสอนอย่างเช่น หนงัสอื สารคดสีตัว์ และ

กระทั่งการท�ำตัวเองเป็นตัวอย่างที่ดี ล้วนแล้วแต่มีผลต่อการปลูกฝัง

ให้เด็กๆ มีทัศนคติที่ดีต่อเรื่องเพศ ซึ่งครอบคลุมไปถึงการดูแลตนเอง 

การป้องกันตนเอง การให้เกียรติตนเองและเพศอื่นๆ

ทีส่�ำคัญคือตัวพ่อแม่
หรือผู้ปกครองก็ควรต้อง

ศึกษาหาความรู้อย่างใส่ใจ 
เพ่ือทีจ่ะสามารถสอนลูกหลานใน
บ้านได้ด้วยข้อมูลความรู้ทีถู่กต้อง



ตอนต้น
ตอนกลาง
ตอนปลาย

เปลี่ยนแปลง

วัยรุ่น
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ตอนต้น
ตอนกลาง
ตอนปลาย

เปลี่ยนแปลง

พัฒนาการ
ของวัยรุ่นทางเพศวัยรุ่น  

การเจริญวัยจากเด็กสู่วัยรุ่นเสมือนต้นไม้น้อยที่เริ่มแตกผลิใบอ่อน 

เป็นช่วงวยัทีง่ดงาม และต้องการการถนอมดแูลเป็นพิเศษ วยัรุน่เป็นวยั

ที่ยืนอยู่กึ่งกลางระหว่างเด็กกับผู้ใหญ่ 

 
ความอ่อนไหวทางวัยจงึมสูีง 

เพราะยงักา้วขา้มไมพ้่นความเปน็เดก็ 
และยงัไปไมถ่งึซึ่งความเปน็

หนุม่เป็นสาวเตม็ตวั
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ในภาษาละติน ค�ำว่า Adolescere หมายถงึ การเจรญิพนัธุ์ 

ย่างเข้าสูว่ยัผูใ้หญ่ หรอือกีนยัคือ การก้าวไปสูว่ฒุภิาวะ ซึง่มเิพยีงแค่

การเปลีย่นแปลงในร่างกาย แต่ยงัรวมถงึภาวะทางอารมณ์และจิตใจอกี

ด้วย

เช่น ทางด้านอารมณ์นั้น เด็กวัยรุ่นจะอยากรู้อยากเห็นและ

อยากลอง เริม่มีความเชือ่ ค่านยิมเป็นของตนเอง เริม่รกัหรอืสนใจใน

ตนเอง รักสวยรักงาม ชอบส่องกระจกดูความงามของตนเอง ชอบ

อสิระไม่ชอบบงัคับหรอืมีกฎระเบียบ เริม่มีอารมณ์เพ้อฝัน ขีอ้าย อ่อน

ไหวง่าย เร่ิมสนใจเพศตรงข้าม แต่จะไม่แสดงออก เริม่มคีวามต้องการ

ทางเพศ ในวัยรุน่ชายจะเริม่คกึคะนอง ชอบความห้าวหาญ ชอบการ

ต่อสู้ผจญภัย และเริ่มมองสาวๆ

การเจริญวัยจากเด็ก
สู่ช่วงวัยรุ่นมีการเปลีย่นแปลง

เกิดขึ้นมากมาย
ทั้งทางความคิด จิตใจ 
และทางร่างกาย

ช่วงวัยรุ่นตอนต้น 
ร่างกายทุกส่วนจะมีการเปลีย่นแปลง 

ทั้งด้านขนาด สัดส่วน รูปร่าง 
การรับรู้ของสมอง 

และประสิทธิภาพทางเพศ 
(sexual potential) 
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การเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วในช่วงนี้ 
มี 3 ระยะ คือ

1. วัยรุ ่นตอนต้น (Early Adolescence) เด็กหญิงมีอายุ

ระหว่าง 13-15 ปี เด็กชายมีอายุระหว่าง 15-17 ปี เป็นระยะท่ีมีการ

เปลีย่นแปลงอย่างมาก ทั้งทางร่างกาย สรีรวิทยา และทางปัญญา

ลักษณะทุติยภูมิทางเพศเจริญอย่างรวดเร็ว

2. วัยรุ่นตอนกลาง (Middle Adolescence) เด็กหญิงมีอายุ

ระหว่าง 15-18 ปี เด็กชายมีอายุระหว่าง 17-19 ปี เป็นระยะที่มีการ

ปรับตัวให้เข้ากับการเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลงทางร่างกายเริ่ม

สมบูรณ์ขึ้น เริ่มสนใจเพศตรงข้าม

3. วัยรุ่นตอนปลาย (Late Adolescence) เด็กหญิงมีอายุ

ระหว่าง 18-21 ปี เด็กชายมีอายุระหว่าง 19-21 ปี เป็นระยะที่มีการ

เปลี่ยนจากการเป็นเด็กเข้าสู่การเป็นผู้ใหญ่ จะรู้จักบทบาททางเพศ

ตนเอง 

ช่วงวัยรุ่นตอนต้น 
ร่างกายทุกส่วนจะมีการเปลีย่นแปลง 

ทั้งด้านขนาด สัดส่วน รูปร่าง 
การรับรู้ของสมอง 

และประสิทธิภาพทางเพศ 
(sexual potential) 
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เช่น วัยรุ่นหญิงก็จะต้องการโกนขนรักแร้ โกนขนที่ขาเมื่อเห็น

ว่ามีขนขึ้นตามหน้าแข้งเพื่อให้ดูเกลี้ยงเนียนแตกต่างจากผู ้ชาย 

ส่วนวยัรุ่นชาย หากเหน็ขนเกดิใหม่เหนอืรมิฝีปาก หรอืคาง กจ็ะไม่โกน

เพราะคิดว่าหนวดเคราอ่อนๆ แสดงถึงความเป็นชาย ในช่วงนี้การ

เปลีย่นทางเพศทีเ่หน็ได้ชดัคอื การขยายใหญ่ขึน้ของหัวนม (Nipples) 

ในวัยรุน่หญงิ การขยายขนาดขององคชาต (Penis) และเสียงท่ีห้าวขึน้

ในวัยรุ่นชาย ในช่วงอายุ 11-13 ปี วัยรุ่นหญิงซึ่งมีการเปลี่ยนแปลง

ของอวัยวะเพศก่อนมีประจ�ำเดือน ช่วงนี้เองที่วัยรุ่นหญิงจะมีการ

เจริญเติบโตอย่างรวดเร็วกว่าวัยรุ่นชาย ในช่วงนี้เด็กชายจะดูเหมือน

อายุน้อยกว่า ร่างกายยังดูเด็กกว่าจนกระท่ังเม่ือหลังจากการเข้าสู่

ภาวะการหลั่งสเปิร์มครั้งแรก จึงจะเริ่มดูมีความเป็นหนุ่มขึ้น 

การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย
ของวัยรุ่นมีดังนี้

วัยรุ่นชาย 
1.	สญัลกัษณ์แห่งความเป็นหนุม่เริม่มา เริม่มีขนขึน้ เช่น เหนอื

ริมฝ ีปาก มีหนวด เคราที่หยาบแข็ง มีขนข้ึนที่รักแร ้

หน้าแข้ง และบริเวณอวัยวะเพศ

2.	นมขึน้พาน หรอื นมแตกพาน หวันมจะแขง็เป็นไตหรอืก้อน

เล็กๆ จะมีความรู้สึกเจ็บเมื่อถูกสัมผัส 

3.	อวัยวะเพศขยาย น้องชายมีขนาดโตข้ึน และมีการหลั่งน�้ำ

อสุจิออกมาครั้งแรกขณะหลับ (ฝันเปียก)
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4.	เสยีงแตกหนุม่ โทนเสยีงเปลีย่นเป็นเสยีงแหบ และห้าวขึน้ 

5.	สิวหนุ่มเริ่มผุดขึ้นตามใบหน้า ในบางคนเริ่มมีกลิ่นตัว

6.	มีการเจริญเติบโตทางรูปร่างอย่างรวดเร็ว เช่น มีกล้ามเนื้อ

และกระดูกที่แข็งแรง ไหล่กว้างขึ้น สะโพกแคบ แขนขายาว

จนดูเก้งก้างในบางคน  

วัยรุ่นหญิง 
1.	หน้าอกขยาย เริ่มมีหน้าอกที่โตขึ้น

2.	มีขนขึ้นบริเวณรักแร้ และอวัยวะเพศ

3.	มีประจ�ำเดือนหรือระดู

4.	มีเสียงแหลมขึ้น เสียงมีความเป็นสาวขึ้น เสียงแบบเด็กๆ

หายไป 

5.	สะโพกผายออก เอวคอด เริ่มมีสัดส่วนเว้าส่วนโค้ง

6.	มีใบหน้าสดใส ผิวหน้าผิวกายเปล่งปลั่งแตกเนื้อสาว 

7.	มีสิวสาวขึ้นตามใบหน้า ในบางคนเริ่มมีกลิ่นตัว

      

การยอมรับและการปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย

เป็นเรื่องส�ำคัญมากในช่วงนี้ การได้เรียนรู้เรื่องเพศศึกษาและรวมถึง

การพัฒนาทางร่างกาย ล้วนแต่เป็นประโยชน์อย่างยิ่งต่อวัยรุ ่น 

เพราะจะช่วยให้เกดิการยอมรบั และเข้าใจได้ว่าการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้

กับร่างกายท้ังของตนเองและของเพ่ือนเป็นเรื่องธรรมชาติท่ีเกิดขึ้น

ตามอายุตามวัย 
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นอกจากนี้ตัววัยรุ่นเองจะได้รู้จักหันมาดูแลรักษาอนามัยของ

ตนเองให้สะอาดอยูเ่สมอ เช่น อาบน�ำ้ให้สะอาด สวมเสือ้ผ้าทีซ่กัแล้ว

เพื่อให้มีกลิ่นตัวสะอาด เพื่อป้องกันการเกิดสิว วัยรุ่นหญิงก็ต้องรู้จัก

เปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยๆ ในระหว่างช่วงมีประจ�ำเดือน

 

อวัยวะสืบพันธุ์
เพศชาย-หญิง 

อวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย
 

ท่อฉีด อสุจิ

หลอดน�ำอสุจิ

หลอดเก็บอสุจิ
อัณฑะ

หัวองคชาติ องคชาติ

ต่อม
ลูกหมาก

ต่อมสร้าง
น�้ำเลี้ยงอสุจิ
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1.	องคชาต (penis) คือ ส่วนของอวัยวะสืบพันธุ์เพศชาย 

มีลักษณะเป็นท่อนยาว หรือท่ออยู่ภายนอกร่างกายของเพศชาย 

ตรงบริเวณหัวหน่าว อยู่เหนือลูกอัณฑะ ประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อ

ฟองน�้ำ และท่อปัสสาวะบางส่วนตรงบริเวณหัวหน่าว ท�ำหน้าที่เป็น

ทางผ่านของปัสสาวะและน�้ำกาม ที่ปลายองคชาตจะค่อนข้างไวต่อ

การกระตุน้ความรูส้กึทางเพศ เพราะเป็นจุดรวมของเส้นประสาททางเพศ 

ซึง่ส่วนนีเ้ปรยีบเทียบได้กบัคลติอรสิของเพศหญงิ เม่ือเข้าสู่วยัรุ่น น้อง

ชายจะขยายไซส์ใหญ่ขึ้น แต่จะใหญ่มากน้อยเท่าใดก็ขึ้นอยู่กับแต่ละ

บุคคล

2.	ลูกอณัฑะ (testis) มีลกัษณะเป็นก้อนรปูไข่เลก็กลมจ�ำนวน 

2 ลกู บรรจอุย่างหลวมๆ ในถงุอัณฑะ เป็นแหล่งผลติตวัอสจุภิายนอก

มีหน้าที่ผลิตอสุจิและผลิตฮอร์โมนเพศชาย เริ่มท�ำหน้าท่ีในวัยอายุ

ระหว่าง 12-16 ปี ฮอร์โมนนี้ท�ำให้เกิดการเปล่ียนแปลงของร่างกาย

เด็กผู้ชายเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์คือ ภายในอัณฑะจะมีหลอดสร้างอสุจ ิ

มีลักษณะเป็นหลอดเล็กๆ ขดไปมาท�ำหน้าที่สร้างอสุจิ 

3.	ท่ออสุจิ  (Vas Deferens) คือ ทางเดนิของน�ำ้อสุจิจากลูกอณัฑะ 

สูท่่อปัสสาวะ มีหน้าทีน่�ำอสจุจิากอัณฑะไปพบต่อมสร้างน�ำ้เลีย้งอสุจ ิ

4.	ต่อมสร้างน�้ำเลี้ยงอสุจิ (Seminal Vesicle) มีหน้าท่ีหล่ัง 

สารเมอืกส�ำหรบัหล่อลืน่ และสร้างอาหารใช้เล้ียงตวัอสุจิ ลักษณะเป็น

ต่อมขนาดเท่าเม็ดถั่วลันเตา                


