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	 หนงัสอืเรยีน รายวิชาพ้ืนฐาน สขุศกึษาและพลศกึษา กลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศึกษาและพลศึกษา 

ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 เล่มนี้ ได้จัดทำ�ขึ้นตามสาระการเรียนรู้แกนกลางของหลักสูตรแกนกลางการศึกษา

ข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือจัดทำ�เป็นส่ือประกอบการเรียนรู้ ท่ีมุ่งเน้นการพัฒนา     

ผู้เรียนตามจุดประสงค์การเรียนรู้ ซ่ึงสอดคล้องกับตัวช้ีวัดช่วงช้ันและสาระการเรียนรู้แกนกลาง

	 หนงัสอืเรยีน รายวชิาพ้ืนฐาน สขุศกึษาและพลศกึษาเลม่นี ้ประกอบดว้ยเนือ้หาครบถว้นตามกลุม่

สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาทั้ง 5 สาระ ได้แก่

	 สาระที่ 1	 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์

	 สาระที่ 2	 ชีวิตและครอบครัว

	 สาระที่ 3	 การเคลื่อนไหว การออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล

	 สาระที่ 4	 การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค

	 สาระที่ 5	 ความปลอดภัยในชีวิต

	 การนำ�เสนอ ได้นำ�เสนอเนือ้หาในลกัษณะของหนว่ยการเรยีนรูท่ี้มตีวัช้ีวดัช่วงช้ันและการนำ�เสนอ

แผนผงัเนือ้หาทกุหนว่ยการเรยีนรูท้ีม่คีวามสอดคล้องกบัตวัชีว้ดัช่วงช้ัน ในเนือ้หาหลักทุกหนว่ยการเรียน

รู้จะมีการแทรกกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ  เพื่อฝึกการคิด ทั้งการคิดพื้นฐานและการคิดขั้นสูง ตลอด

จนกจิกรรมท่ีมุ่งใหผู้้เรยีนไดล้งมือปฏิบตัจิรงิ ดงันัน้จงึจดัไดว้า่หนงัสอืเรยีนชดุนีเ้ปน็สือ่ประกอบการเรยีน

รู้ที่มุ่งเน้นการพัฒนาศักยภาพได้เหมาะสมตามระดับชั้นของผู้เรียน

	 คณะผู้เรียบเรียงหวังเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือเรียนเล่มนี้จะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน ครู อาจารย์ 

และผู้สนใจใฝ่เรียนรู้ ซึ่งมีส่วนช่วยส่งเสริมและพัฒนาผู้เรียนให้มีคุณภาพตามเจตนารมณ์ของหลักสูตร

ต่อไป		

คณะผู้เรียบเรียง

คำ�นำ�



หนังสือเรียน สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5

ตรงตามสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ ดังนี้

สาระการเรียนรู้ มาตรฐานการเรียนรู้

สาระที ่1 การเจรญิเตบิโตและ

พัฒนาการของมนุษย์

พ 1.1 	เขา้ใจธรรมชาตขิองการเจรญิเตบิโตและพฒันาการของมนษุย์

สาระที่ 2 ชีวิตและครอบครัว พ 2.1 	เขา้ใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครวั เพศศกึษาและมทัีกษะ

ในการดำ�เนินชีวิต

สาระที ่3 การเคลือ่นไหว การ

ออกกำ�ลังกาย การเล่นเกม 

กีฬาไทย และกีฬาสากล

พ 3.1	 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่น

เกมและกีฬา

พ 3.2	 รกัการออกกำ�ลงักาย การเลน่เกม และการเลน่กฬีา ปฏบิตัเิปน็

ประจำ�อย่างสม่ำ�เสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ำ�ใจนักกีฬา 

มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่นชมสุนทรียภาพของการกีฬา

สาระที่  4 การสร้างเสริม 

สุขภาพ สมรรถภาพ และ

การป้องกันโรค

พ 4.1	 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดำ�รง

สขุภาพ การปอ้งกนัโรค และการสรา้งเสรมิสมรรถภาพเพือ่สขุภาพ

สาระที่ 5 ความปลอดภัยใน

ชีวิต

พ 5.1	 ป้องกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

อุบัติเหตุ การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง 



หนังสือเรียน	รายวิชาพ้ืนฐาน	สุขศึกษาและพลศึกษา	กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา		มัธยมศึกษาปีท่ี	5	

เลม่นี	้บรษิทั	แมค็เอด็ดเูคชัน่	จำากดั	ไดจ้ดัทำาและพฒันาขึน้ใหมใ่หต้รงตามหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน	พทุธศกัราช	

2551	การจัดทำาและพฒันาหนังสอืเรยีนแมค็ครัง้น้ี	นอกจากจดัเนือ้หาใหต้รงกบัสาระแกนกลางและตวัชีว้ดัชว่งชัน้ทีก่ระทรวง

ศึกษาธิการกำาหนดแล้ว	ยังได้นำาผลการวิจัยประเมินผลการใช้สื่อการเรียนรู้ตามหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน	 พุทธศักราช	

2544	ซึ่งบริษัท	แม็คเอ็ดดูเคชั่น	จำากัด	ได้ดำาเนินการศึกษาวิจัยมาดำาเนินการพัฒนาหนังสือเรียนชุดนี้	ดังนี้

	 1.		 จดัทำาสาระการเรยีนรูใ้หต้รงตามตวัชีว้ดัชว่งชัน้และครอบคลมุมาตรฐานการเรียนรู้ของหลกัสตูรทุกมาตรฐาน

ที่หลักสูตรแกนกลางกำาหนดให้เรียนในแต่ละปี

	 2.	 จดัใหม้กีจิกรรมเพือ่ฝกึกระบวนการเรียนรู้ท่ีมุ่งพัฒนาให้ผูเ้รียนไดเ้รยีนรู้จนบรรลตุามมาตรฐานการเรียนรู้และ

ตัวชี้วัดช่วงชั้นของหลักสูตรซึ่งสามารถศึกษารายละเอียดได้จากแผนการจัดการเรียนรู้ท่ีบริษัทได้จัดทำาขึ้นตามแนวทางการ

วางแผนแบบมองยอ้นกลบั	(Backward	Design)	โดยสอดแทรกไวใ้นกิจกรรมตรวจสอบความเขา้ใจ	และ/หรือกิจกรรมแนะนำา	

ทั้งนี้ครูผู้สอนควรชี้แจงและให้คำาแนะนำาเพิ่มเติมเพื่อให้ผู้เรียนทุกคนปฏิบัติได้จริง

	 3.		 เพื่อสนองนโยบายในการพัฒนาประเทศ	 โดยยึดหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงและนโยบายให้มีการขับเคลื่อน

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงสู่สถานศึกษาทุกระดับ	ได้มีการเพิ่มเติมเนื้อหาและกิจกรรมการเรียนรู้ในรูปแบบภาระงานที่มุ่งให้

ผู้เรียนมีความรู้ความเข้าใจและนำาปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงไปประยุกต์ใช้	 โดยแทรกไว้ในกิจกรรมตรวจสอบความเข้าใจ

บางหนว่ยทีม่เีน้ือหาสอดคล้อง	โดยใชต้ราสัญลักษณ์โครงการขบัเคลือ่นปรชัญาเศรษฐกจิพอเพยีงสูส่ถานศึกษาของกระทรวง

ศกึษาธกิาร	 	กำากบัไว้	เพ่ือเปน็จดุสงัเกตสำาหรบัครจูะไดแ้นะนำาผูเ้รยีน	และครคูวรเพิม่เติมรายละเอยีด	เกีย่วกบัปรชัญา

เศรษฐกิจพอเพียงให้แก่ผู้เรียนตามความเหมาะสม	ทั้งนี้ควรเน้นการเชื่อมโยงไปสู่การปฏิบัติจริงในชีวิตประจำาวัน

	 นอกจากน้ี	บริษัท	แม็คเอ็ดดูเคชั่น	 จำากัด	 ยังได้ปรับแก้ไขเนื้อหาของหนังสือเรียนรายวิชาพื้นฐานสุขศึกษาและ

พลศกึษาเลม่นีใ้หถ้กูตอ้งและสอดคลอ้งตามพระราชบญัญตัคิวามเทา่เทยีมระหวา่งเพศ	พ.ศ.2558		พระราชบญัญตักิารปอ้งกนั

และแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น	พ.ศ.	2559		และกฎหมายอื่นที่เกี่ยวข้อง	ซึ่งแก้ไขปรับปรุงเนื้อหาภายใต้หลักสูตรแกน

กลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน	พุทธศักราช	2551	 โดยปรับแก้ไขเนื้อหาในสาระที่	 1	การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์		

สาระที่	2	ชีวิตและครอบครัว	และสาระที่	5	ความปลอดภัยในชีวิต	เฉพาะเรื่องที่เกี่ยวข้องกับเพศวิถี	ความเท่าเทียมระหว่าง

เพศ	การป้องกันและแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น	ซึ่งได้กำาหนดคำาสำาคัญ	ความหมาย	 เนื้อหา	และตัวอย่าง	 	ซึ่งสำานัก

วชิาการและมาตรฐานการศกึษา	สำานักงานคณะกรรมการการศึกษาขัน้พืน้ฐานรว่มกบัผูท้รงคณุวฒุจิากหนว่ยงานทีเ่กีย่วขอ้ง

และภาคประชาสังคมได้จัดทำาขึ้น	เพื่อเป็นกรอบและแนวทางให้ทุกสำานักพิมพ์ใช้ในการปรับแก้หนังสือเรียนให้ถูกต้องเป็น

ที่เข้าใจตรงกัน	

	 ทั้งนี้	 การปรับปรุงหนังสือเรียนดังกล่าว	 ยังคงยึดถือรากฐานเดิมของสังคมไทยไปพร้อมกับการเปลี่ยนแปลงของ

สังคมโลก	ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อนักเรียน	 ผู้ปกครอง	ครู	 และทุกคนในสังคม	 ในการร่วมสร้างความเข้าใจและยอมรับ

การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในศตวรรษที่	21	อย่างเท่าเทียมไปพร้อมกัน
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ธรรมชาติของตัวเรา
1.2 การวางแผนดูแล

สุขภาพ
(มฐ. พ 1.1 ตัวชี้วัดข้อ 2)

1.1 ร่างกายของเรา
(มฐ. พ 1.1 ตัวชี้วัดข้อ 1)

ธรรมชาติ
ของตัวเรา

หน่วยการเรียนรู้ที่

1

ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง

1.	 อ ธิบายกระบวนการสร้ าง เสริมและดำ �รง
ประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบอวัยวะต่างๆ 
(มฐ. พ 1.1 ตัวชี้วัดข้อ 1)

 	ความส�ำคัญของระบบไหลเวียนเลือด ระบบ
ผวิหนัง ระบบกล้ามเนือ้ และระบบโครงกระดกูที่
มผีลต่อสขุภาพ การเจรญิเตบิโต และพฒันาการ
ของวัยรุ่น

2.	วางแผนดูแลสุขภาพตามภาวะการเจริญเติบโต
และพฒันาการของตนเองและบคุคลในครอบครัว 
(มฐ. พ 1.1 ตัวชี้วัดข้อ 2)

	 วิธีดูแลรักษาระบบไหลเวียนเลือด ระบบผิวหนัง 
ระบบกล้ามเนือ้ และระบบโครงกระดูกให้ท�ำงาน
ตามปกติ



จุดประสงค์การเรียนรู้
	 1.	 อธบิายโครงสรา้งหนา้ทีข่องอวยัวะต่างๆ ของระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบผวิหนัง ระบบกลา้ม-

เนื้อ และระบบโครงกระดูกได้

	 2.	บอกหน้าท่ีเกีย่วกบัการทำ�งานของอวยัวะต่างๆ ของระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบผวิหนงั ระบบ              

กล้ามเนื้อ และระบบโครงกระดูกได้

	 3.	บอกสาเหตุ อาการ ความผดิปกตทิีเ่กดิขึน้ และการปอ้งกนัโรคทีเ่กีย่วกบัระบบไหลเวยีนเลอืด 

ระบบผิวหนัง ระบบกล้ามเนื้อ และระบบโครงกระดูกได้

	 4.	อธิบายกระบวนการสรา้งเสรมิและดำ�รงประสทิธภิาพการทำ�งานตามหนา้ทีข่องระบบไหลเวยีน

เลือด ระบบผิวหนัง ระบบกล้ามเนื้อ และระบบโครงกระดูกได้

หน่วยย่อยที่ 1.1 ร่างกายของเรา

1.1.1 ระบบไหลเวียนเลือด

1.1.3 ระบบกล้ามเนื้อร่างกายของเรา
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1.1.2 ระบบผิวหนัง

1.1.4 ระบบโครงกระดูก



ระบบไหลเวียนเลือดในร่างกาย

หัวใจ

ไต

ปอด

หลอดเลือด

ตับ
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	 การเรยีนรูเ้กีย่วกบัโครงสร้างและหน้าทีข่องอวยัวะต่างๆ และการท�ำงานของระบบต่างๆ ในร่างกาย 
เพือ่ประโยชน์ในการป้องกนัอันตรายทีจ่ะเกิดข้ึนกับอวัยวะเหล่านัน้ รวมท้ังสามารถสร้างเสริมและด�ำรง 
ประสิทธิภาพการท�ำงานของระบบต่างๆ ของร่างกายให้สามารถท�ำงานตามปกติ

	 โครงสร้างหน้าท่ีของอวัยวะและการท�ำงานของระบบต่างๆ ในร่างกายมีการท�ำงานประสานกัน 
ต่อเนื่องเป็นระบบเดียวกัน ท�ำให้ร่างกายด�ำรงอยู่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบ
ด้วยระบบที่ส�ำคัญทั้งหมด 10 ระบบ ซึ่งได้กล่าวไปแล้ว 2 ระบบ คือ ระบบหายใจและระบบทางเดินอาหาร  
ส�ำหรับในเล่มนี้จะกล่าวเพิ่มเติมอีก 4 ระบบ คือ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบผิวหนัง ระบบกล้ามเนื้อ และ
ระบบโครงกระดูก

   1.1.1 ระบบไหลเวียนเลือด

	 ระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory   

System) เป็นระบบที่มีการไหลอย่างต่อเนื่องของ

เลือดไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกายผ่านทางหลอด

เลือดที่ประสานกันอยู่เป็นร่างแหทั่วร่างกาย โดย 

แรงขับจากหัวใจซึ่งถือว่าเป็นศูนย์กลางของระบบ 

ไหลเวียนเลือด หลอดเลือดแดงจะน�ำเลือดออก 

จากหัวใจและกระจายไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

ส่วนหลอดเลือดด�ำจะน�ำเลือดกลับเข้าสู ่หัวใจอีก 

แล้วส่งไปฟอกทีป่อด ซึง่จดัเป็นระบบปิด (Closed 

System)



รูปแสดงเม็ดเลือดแดง
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โครงสร้างและการทำ�งานของระบบไหลเวียนเลือด

	 ระบบไหลเวียนเลือดเป็นระบบที่ประกอบด้วย
	 1.	 เลือด ประกอบด้วยส่วนที่เป็นของเหลวและส่วนที่เป็นเม็ดเลือด
	 2.	หลอดเลือด เป็นเส้นทางลำ�เลียงของเลือดไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย
	 3.	หัวใจ เป็นอวัยวะที่ทำ�หน้าที่สูบฉีดเลือดไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย

	 ●	 เลือด
	 เลือด (Blood) เป็นของเหลวเหนียวและหนืด ในร่างกายมีเลือดอยู่ประมาณ 1 ส่วนใน 13 ส่วนของ
น้ำ�หนักตัว ประกอบด้วยส่วนที่เป็นของเหลวเรียกว่า พลาสมา (Plasma) ร้อยละ 55 ของปริมาณเลือด
ทั้งหมด และส่วนที่เป็นเม็ดเลือดของปริมาณเลือดทั้งหมดร้อยละ 45 ซึ่งได้แก่ เซลล์เม็ดเลือดแดง                            
เซลล์เม็ดเลือดขาว และเกล็ดเลือด
	 พลาสมา (Plasma) เป็นของเหลวใส สีค่อนข้างเหลือง ประกอบด้วยน้ำ�ร้อยละ 92 โปรตีนร้อยละ 
7 และส่วนที่เหลือประกอบด้วยแร่ธาตุ สารอาหาร ของเสีย ฮอร์โมน และแก๊สต่างๆ
	 เซลล์เม็ดเลือดแดง (Erythrocyte) มีลักษณะกลมแบน ตรงกลางทั้งสองด้านเว้าเข้าหากัน
เนื่องจากไม่มีนิวเคลียส มีเส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 7.7 ไมโครเมตร หนาประมาณ 2 ไมโครเมตร มีความ
นุ่มและยืดหยุ่นได้ดี เม็ดเลือดแดงถูกสร้างจากไขกระดูก ทำ�หน้าที่ลำ�เลียงออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์

	 เซลล์เม็ดเลือดขาว (Leukocyte) มีลักษณะเป็นเซลล์ที่มีความสมบูรณ์ เพราะมีนิวเคลียส  
ทำ�หนา้ทีก่ำ�จัดเชือ้โรคและสิง่แปลกปลอมต่างๆ ในรา่งกาย สามารถเคลือ่นทีไ่ดโ้ดยอสิระ ถกูสรา้งจากไขกระดูก
	 เกล็ดเลือด (Platelet) มีรูปร่างคล้ายจาน ไม่จัดเป็นเซลล์ ไม่มีนิวเคลียสและสี มีขนาดเล็ก  
เส้นผ่านศูนย์กลางประมาณ 2-4 ไมโครเมตร เกล็ดเลือดช่วยทำ�ให้เลือดแข็งตัวและการหยุดไหลออกนอก
หลอดเลือด

	 ●	 หลอดเลือด
	 หลอดเลือดและหัวใจทำ�งานแบบระบบปิด โดยมีหลอดเลือดฝอยเป็นส่วนต่อระหว่างหลอดเลือดดำ�
และหลอดเลอืดแดง ทำ�ใหเ้ลอืดไหลออกขา้งนอกไมไ่ด้ เลอืดจะไหลอยูเ่ฉพาะภายในหลอดเลอืดเทา่นัน้ ยกเว้น
ในกรณีที่เกิดบาดแผลมีเลือดไหลแสดงว่าหลอดเลือดฉีกขาด จึงทำ�ให้เลือดไหลออกมาได้



เนื้อเยื่อชั้นใน

เนื้อเยื่อชั้นกลาง

เนื้อเยื่อชั้นนอก

เนื้อเยื่อชั้นใน

เนื้อเยื่อชั้นกลาง

เนื้อเยื่อชั้นนอก

หลอดเลือดดำ�

หลอดเลือดฝอย

หลอดเลือดแดง

หัวใจ

รูปแสดงสภาพหลอดเลือด
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	 หลอดเลือดในร่างกายแบ่งออกเป็น 3 ชนิด คือ
	 1.	 หลอดเลอืดทีน่ำ�เลือดจากหวัใจไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย เรยีกวา่ หลอดเลือดแดง (Artery)                      
ทำ�หน้าที่นำ�เลือดดีจากหัวใจส่งไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย
	 2.	หลอดเลือดที่นำ�เลือดจากส่วนต่างๆ ของร่างกายเข้าไปสู่หัวใจ เรียกว่า หลอดเลือดดำ� (Vein) 
ทำ�หน้าที่รับเลือดจากส่วนต่างๆ ของร่างกายกลับเข้าสู่หัวใจ
	 3.	หลอดเลอืดทีม่จีำ�นวนมากและสานกนัเปน็รา่งแหครอบคลมุเซลลท์กุเซลลข์องรา่งกาย หลอดเลอืด
ที่เชื่อมต่อการไหลเวียนเลือดของหลอดเลือดแดงและหลอดเลือดดำ� เรียกว่า หลอดเลือดฝอย (Capillary)                      
โดยทำ�หน้าที่แลกเปลี่ยนสารอาหาร แก๊ส และของเสียระหว่างเซลล์ในเน้ือเยื่อกับเลือด เนื่องจากมีผนัง               
หลอดเลือดที่บางมาก

	 	 ●	 หัวใจ
	 หัวใจ (Heart) ของคนปกติหนักประมาณ 350-400 กรัม ประกอบด้วยกล้ามเนื้อหัวใจที่ห่อหุ้มด้วย
เยื่อหุ้มหัวใจ ภายในกลวง ทำ�หน้าที่คล้ายเครื่องสูบน้ำ�สองเครื่องที่ทำ�งานพร้อมกัน โดยส่วนหนึ่งจะทำ�หน้าที่                        
ฉีดเลือดที่ฟอกแล้วไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย อีกส่วนหนึ่งทำ�หน้าที่ส่งเลือดไปฟอกที่ปอด
	 หัวใจประกอบด้วยเนื้อเยื่อ 3 ชั้น ดังนี้
	 1.	ชั้นเยื่อหุ้มหัวใจ (Pericardium) ประกอบด้วยเยื่อบางใสเหนียว หุ้มอยู่รอบนอกสุดของหัวใจ              
ยึดติดกับฐานของหลอดเลือดที่เปิดเข้าออกหัวใจ
	 2.	ช้ันกล้ามเนื้อหัวใจ (Myocardium) ประกอบด้วยกล้ามเนื้อที่ทำ�หน้าที่ทำ�ให้หัวใจบีบตัว
โดยตรง และกล้ามเนื้อที่เปลี่ยนแปลงไปทำ�หน้าที่พิเศษในการสร้างส่ือประสาท ซึ่งเป็นกระแสไฟฟ้าชีวเคมี
เพื่อสั่งการทำ�งานของหัวใจ
	 3.	ชั้นเยื่อบุภายในหัวใจ (Endocardium) ประกอบด้วยเนื้อเยื่อบุผิวชั้นเดียวบางๆ คลุมไปถึง                       
ลิ้นหัวใจ เป็นชั้นที่เทียบได้กับชั้นในของหลอดเลือด



หัวใจห้องบนขวารับ
เลือดดำ�จากร่างกาย

หัวใจห้องล่างขวาส่ง
เลือดดำ�ไปยังปอด

หัวใจห้องบนซ้ายรับ
เลือดแดงจากปอด

หัวใจห้องล่างซ้ายบีบตัวส่ง
เลือดแดงไปเลี้ยงร่างกาย

ส่งเลือดดำ�ไปยังปอดซ้ายขวา

ส่งเลือดแดงไปเลี้ยงทั่วร่างกาย

เลือดดำ�จากส่วนต่างๆ ของร่างกาย
รูปแสดงวงจรการไหลเวียนเลือดของหัวใจ
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	 หัวใจประกอบด้วย 4 ห้องโดยมีผนังกั้นกลาง แบ่งออกเป็นห้องซ้ายและห้องขวา ซีกขวารับเลือด
ดำ�จากส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อไปฟอกที่ปอด  ส่วนซีกซ้ายรับเลือดแดงที่มีออกซิเจนมากมาจากปอดและ
ส่งไปเลี้ยงทั่วร่างกาย หัวใจทั้งสองซีกจะมีลิ้นหัวใจสำ�หรับแบ่งกั้นหัวใจเป็นห้องบนและห้องล่าง เพื่อให้เลือด               
ไม่สามารถไหลย้อนกลับได้
	 หน้าที่ของระบบไหลเวียนเลือด มีดังนี้
	 1.	 ลำ�เลียงสารอาหารไปยังเซลล์และเนื้อเยื่อทั่วร่างกาย
	 2.	ลำ�เลยีงแกส๊ออกซเิจนไปยงัเซลลต์า่งๆ ทัว่รา่งกาย และลำ�เลยีงแก๊สคารบ์อนไดออกไซดจ์ากเซลล์
ต่างๆ ทั่วร่างกายไปสู่ระบบทางเดินหายใจ
	 3.	ลำ�เลียงของเสียที่เกิดขึ้นจากกระบวนการเผาผลาญภายในเซลล์ของร่างกายไปยังไต ปอด ตับ 
และต่อมเหงื่อ เพื่อทำ�การขจัดสารที่ร่างกายไม่ต้องการออกจากเลือด
	 4.	ลำ�เลียงฮอร์โมนจากต่อมไร้ท่อไปสู่เนื้อเยื่อเป้าหมาย
	 5.	รักษาความสมดุลของสารอินทรีย์และของเหลวในร่างกาย
	 6.	ลำ�เลียงสารต่อต้านเชื้อโรค (Antibody) เพื่อเป็นภูมิคุ้มกันของร่างกายจากเชื้อโรคต่างๆ ที่เข้าสู่
ร่างกาย
	 7.	ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้อยู่ในภาวะที่พอเหมาะ
	 นอกจากระบบไหลเวียนเลือดดังที่ได้กล่าวมาแล้วข้างต้น ยังมีการไหลเวียนอีกชนิดหนึ่ง เรียกว่า  
น้ำ�เหลือง (Lymphatic) ซึ่งมีความสำ�คัญอย่างยิ่งต่อชีวิตและเกี่ยวพันใกล้ชิดกับเลือด          

	 ●	 น้ำ�เหลือง
	 น้ำ�เหลืองทำ�หน้าที่หลัก 3 ประการ ดังนี้
	 1.	 เป็นที่เก็บรวบรวมของเหลวระหว่างเซลล์ของเนื้อเยื่อต่างๆ
	 2.	 เป็นแหล่งสร้างภูมิต้านทานของร่างกาย โดยทำ�หน้าที่ดักจับเชื้อโรค สร้างเซลล์เม็ดเลือดขาว  
รวมทั้งสารต่อต้านเชื้อโรค
	 3.	ดูดซึมและลำ�เลียงไขมันจากระบบทางเดินอาหารเข้าสู่ระบบไหลเวียนเลือด
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	 ส่วนประกอบของน้ำ�เหลือง
	 น้ำ�เหลืองประกอบไปด้วยส่วนประกอบ ดังนี้
	 1.	น้ำ�เหลือง (Lymph) เป็นของเหลวมีส่วนประกอบคล้ายพลาสมา ไม่พบเซลล์เม็ดเลือดแดง 
และเกล็ดเลือด มีสารต่างๆ ที่สามารถแพร่ผ่านผนังเส้นเลือดฝอยได้ เช่น แก๊สชนิดต่างๆ แร่ธาตุต่างๆ  
กลูโคส (Glucose) กรดอะมิโน (Amino Acid) เป็นต้น
	 2.	หลอดน้ำ�เหลือง (Lymph Vessel) แบ่งเป็น 3 พวก คือ ท่อน้ำ�เหลืองฝอย ท่อน้ำ�เหลือง และ
ท่อน้ำ�เหลืองใหญ่
	 3.	ต่อมน้ำ�เหลือง (Lymph Node) พบได้ตามทางเดินน้ำ�เหลืองทั่วร่างกาย มีรูปร่างคล้ายเมล็ด
ถั่ว บริเวณที่พบต่อมน้ำ�เหลืองมาก ได้แก่ คอ ขาหนีบ และรักแร้ ต่อมน้ำ�เหลืองทำ�หน้าที่สร้างภูมิคุ้มกันของ
ร่างกาย คอยดักจับและทำ�ลายจุลินทรีย์และสารพิษ

โรคและความผิดปกติของระบบไหลเวียนเลืิอด

	 ●	 โรคความดันโลหิตสูง
	 โรคความดนัเลอืดสงู (Hypertension) พบไดป้ระมาณรอ้ยละ 5-10 ของประชากรทัง้หมด สว่นมาก
จะพบในคนอายุเกิน 40 ปีขึ้นไป หรือคนที่มีรูปร่างอ้วน คนที่เป็นโรคเบาหวานนานๆ หรือเป็นโรคไต ก็อาจมี
ความดันสูงได้ บางคนอาจมีพ่อแม่พี่น้องเป็นด้วย โดยปกติความดันจะวัดได้ 2 ค่า ดังนี้
	 1.	ความดันช่วงบน (ขณะที่หัวใจบีบตัว) หรือความดันซิสโตลิก (Systolic Pressure) โดยทั่วไป
คามดันซิสโตลิกในผู้ใหญ่เท่ากับ 120 มิลลิเมตรปรอท ในขณะพัก อาจจะเพิ่มขึ้นได้ตามอายุ แต่ไม่ควรเกิน 
140 มิลลิเมตรปรอท 
	 2.	ความดันช่วงล่าง (ขณะหัวใจคลายตัว) หรือความดันไดแอสโตลิก (Diastolic Pressure) มีค่า 
90 มิลลิเมตรปรอท ในทุกอายุ
	 ความดนัสงู หมายถึง ความดนัชว่งบนหรอืชว่งลา่งสูงกวา่ปกติ คอื สูงเกิน 140/90 มลิลเิมตรปรอท 
โดยทั่วไปจะวัดความดันช่วงล่างเป็นเกณฑ์ ถ้าวัดความดันช่วงล่างขณะพักได้มากกว่า 90 มิลลิเมตรปรอท            
ถือว่าเป็นโรคความดันเลือดสูง ถ้าไม่แน่ใจควรวัดซ้ำ�อีก 2-3 ครั้งในวันถัดไป

	 สาเหตุ

	 1.	 ส่วนใหญ่ไม่ทราบสาเหตุ (ร้อยละ 90) อาจเกิดจากกรรมพันธุ์ อารมณ์ หรือความอ้วน
	 2.	ถา้พบในเดก็หรอืคนอายตุ่ำ�กว่า 40 ป ีมกัเกิดจากโรคอืน่ ทีพ่บบอ่ยคอื โรคไต เบาหวาน คอพอก
เป็นพิษ (มักสูงเฉพาะช่วงบน) สาเหตุที่พบได้น้อยคือ เนื้องอกของต่อมหมวกไต ความผิดปกติเก่ียวกับ                        
หลอดเลือดแดงใหญ่

	 อาการ

	 ส่วนใหญ่จะไม่มีอาการแสดงออกมาให้เห็นชัดเจนในช่วงแรก แต่อาจตรวจพบได้โดยบังเอิญ ในราย
ที่เป็นมานานๆ หรือความดันสูงมากๆ อาจมีอาการอ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย ใจสั่น นอนไม่หลับ เลือดกำ�เดา
ออก    ปวดมึนท้ายทอย ตึงที่ต้นคอ วิงเวียน มักจะเป็นเวลาตื่นนอนใหม่ๆ โดยมากจะมีอาการเป็นครั้งคราว
เวลามเีร่ืองคดิมาก เครยีด โกรธ แตถ่า้มคีวามดันเลอืดสงูมาเปน็เวลานานอาจมอีาการตามัว หอบเหนือ่ย บวม  
เจ็บหน้าอก
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	 อาการแทรกซอ้น ถ้าเปน็นานๆ อาจมอีาการตามวั บวม หวัใจขาดเลอืด หวัใจวาย ไตวาย ชกั อมัพาต 
เส้นเลือดฝอยในสมองแตก

	 วิธีปฏิบัติตนและการป้องกัน   สามารถทำ�ได้ดังนี้

	 1.	 รับประทานยาควบคุมความดัน ควรใช้อย่างระมัดระวังเพราะอาจมีผลข้างเคียง เมื่อเกิดอาการ
ผิดปกติจากการรับประทานยาควรแจ้งให้แพทย์ทราบทันที
	 2.	ผู้ป่วยควรควบคุมอาหารไม่ให้อ้วนจนเกินไป
	 3.	ควรงดอาหารรสเค็มจัด
	 4.	ควรงดเหล้า บุหรี่ และของมึนเมาต่างๆ
	 5.	ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ� โดยเลือกการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสมตามคำ�แนะนำ�ของแพทย์
	 6.	ทำ�จิตใจให้เบิกบานอยู่เสมอ และพักผ่อนให้เพียงพอ
	 7.	ควรหลีกเลี่ยงการทำ�งานที่หนักเกินไป
	 8.	ควรหมั่นตรวจวัดความดันเป็นประจำ� เนื่องจากโรคนี้จะเป็นๆ หายๆ มีอาการเรื้อรัง และมีโรค
แทรกซ้อนได้มากมาย

	 ●	 โรคหัวใจขาดเลือด
	 โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หรือโรคหัวใจโคโรนารี (Coronary Heart Disease) 
เป็นโรคที่พบมากในคนสูงอายุและมักเป็นสาเหตุหลักที่ทำ�ให้คนเสียชีวิตอย่างเฉียบพลัน

	 สาเหตุ

	 เกิดจากหลอดเลอืดโคโรนารทีีไ่ปเลีย้งหวัใจตบี หรอืภาวะหลอดเลอืดแขง็ ไมย่ดืหยุ่นเหมอืนเดมิโดย
เฉพาะในคนสูงอายุ มีการสะสมของไขมันบนผนังหลอดเลือดทำ�ให้เกิดการอุดตัน และอาจเกิดจากพันธุกรรม 
เพศ และอายุ ความดันเลือดสูง การสูบบุหรี่เป็นประจำ� ขาดการออกกำ�ลังกาย โรคเบาหวาน โรคอ้วน

	 อาการ   อาการที่ปรากฏ ได้แก่

	 1.	 มีอาการเจ็บหรือจุกแน่นที่หน้าอก
	 2.	หายใจไม่สะดวก คล้ายจะเป็นลม
	 3.	หัวใจเต้นผิดปกติไม่สม่ำ�เสมอ
	 4.	มีอาการเป็นลม หมดสติ

	 วิธีปฏิบัติตนและการป้องกัน   สามารถทำ�ได้ดังนี้  

	 1.	 ควบคุมน้ำ�หนัก ระวังอย่าให้อ้วน
	 2.	ออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอ
	 3.	งดการสูบบุหรี่และการดื่มสุรา
	 4.	พักผ่อนให้เพียงพอ
	 5.	ผู้ที่เป็นโรคความดันเลือดสูงหรือโรคเบาหวาน ควรได้รับการดูแลโดยแพทย์อย่างสม่ำ�เสมอ
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	 ●	 โรคทาลัสซีเมีย
	 โรคทาลัสซีเมีย (Thalassemia) เป็นโรคท่ีพบได้มากโรคหน่ึงในประเทศไทย โดยเฉพาะทางภาคอีสาน

	 สาเหตุ

	 โรคทาลัสซีเมียเป็นโรคทางพันธุกรรมที่ถูกถ่ายทอดจากพ่อแม่มาสู่ลูก ความผิดปกติทางพันธุกรรม
ดังกล่าว เป็นผลทำ�ให้ไขกระดูกมีความบกพร่องในการสร้างเม็ดเลือดแดง จึงทำ�ให้เม็ดเลือดแดงที่ผลิตได้มี
ความผิดปกติ สามารถลำ�เลียงออกซิเจนไปสู่เซลล์ได้ในอัตราต่ำ�

	 อาการ

	 ผู้ป่วยจะมีอาการซีดเหลือง ตับและม้ามโตมาตั้งแต่เด็ก เติบโตไม่สมอายุ หน้าตาแปลกเป็นแบบ 
ที่เรียกว่า หน้าทาลัสซีเมีย คือ จมูกแบน หน้าผากโหนกชัน ลูกตาอยู่ห่างกันมากกว่าคนปกติ คนไข้ที่มีชีวิต
อยูไ่ดน้านจะมสีีผวิคล้ำ� มา้มโตถงึสะดือ อาจเปน็โรคตบัแขง็ เพราะมีธาตเุหลก็ทีเ่กดิจากการสลายตัวของเซลล์
เม็ดเลือดแดงไปสะสมอยู่มากเกินไป บางคนอาจมีอาการไข้ เจ็บคอบ่อย จนอาจกลายเป็นโรคหัวใจรูมาติก  
(Rheumatic Hearth Disease) บางคนมีอาการซีดมากจนเกิดภาวะหัวใจวาย โรคนี้เป็นเรื้อรังไม่หายขาด  
ผู้ป่วยมักมีอายุสั้น

ลักษณะผู้ป่วยโรคทาลัสซีเมียมีอาการซีดเหลือง ตับและม้ามโต

	 วิธีปฏิบัติตนและการป้องกัน   สามารถทำ�ได้ดังนี้ 

	 1.	 ควรไปรับการตรวจเลือดที่โรงพยาบาล หากเป็นโรคทาลัสซีเมียจะตรวจพบเซลล์เม็ดเลือดแดงมี
ลักษณะพิเศษที่เรียกว่า เซลล์ทาร์เกต (Target Cell) และอาจต้องให้เลือดเมื่อมีอาการซีดมาก ให้ยาต้าน
จุลชีพเม่ือมีการติดเชื้อ บางรายอาจต้องทำ�การรักษาโดยการผ่าตัดเอาม้ามออก เพื่อให้เซลล์เม็ดเลือดแดง
สลายตัวช้าลง
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	 2.	อธบิายใหค้นไข้และญาตทิราบวา่โรคนีเ้ปน็โรคพนัธกุรรมซึง่จะตดิตวัไปตลอดชวีติ ไมม่ทีางรกัษา

ให้หายขาด และอาจจะทำ�ให้ผู้ป่วยมีอายุสั้น ควรรักษาที่โรงพยาบาลหนึ่งโรงพยาบาลใดเป็นประจำ�

	 3.	ไม่ควรให้ยาบำ�รุงเลือดที่มีส่วนประกอบของธาตุเหล็ก เช่น เฟอร์รัสซัลเฟต (Ferrous Sulfate) 

เพราะจะทำ�ให้มีธาตุเหล็กสะสมในร่างกายมากขึ้น ซึ่งจะเป็นอันตรายได้

	 4.	แนะนำ�ให้พ่อแม่ที่มีลูกเป็นโรคทาลัสซีเมียคุมกำ�เนิด (ถ้าทำ�ได้) หรือผู้ที่มีประวัติทางครอบครัว

ว่ามีญาติเป็นโรคนี้ก็ไม่ควรแต่งงานกัน หรือถ้าจำ�เป็นต้องแต่งงานก็ไม่ควรมีบุตร เพราะลูกที่เกิดมามีโอกาส

เป็นโรคนี้ถึง 1 ใน 4 (ร้อยละ 25) แต่ถ้าต้องการมีบุตร ความปรึกษาแพทย์ และอยู่ในความดูแลของแพทย์

อย่างใกล้ชิด

	 5.	ในปัจจุบันสามารถใช้วิธีการพิเศษ เพื่อตรวจดูว่าคู่แต่งงานเป็นพาหะของโรคนี้หรือไม่ ดังนั้น    

ถ้าเป็นไปได้ก่อนแต่งงานควรจะตรวจดูให้แน่นอน

	 ●	 โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว

	 โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว (Leukemia) เป็นโรคมะเร็งชนิดหนึ่งของระบบเลือด ซึ่งเกิดจากการที่เซลล์

เม็ดเลือดขาวในไขกระดูกเจริญเติบโตผิดปกติ ทำ�ให้มีการสร้างเซลล์เม็ดเลือดขาวออกมาในกระแสเลือด

มาก ทำ�ให้การทำ�งานของเซลล์เม็ดเลือดขาวเสียไป อาจเป็นแบบเฉียบพลัน (Acute Leukemia) หรือเป็น 

แบบช้าค่อยๆ เป็น (Chronic Leukemia) โดยทั่วไปแล้วโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวชนิดเฉียบพลันจะมีอาการ

รุนแรงกว่าชนิดที่เกิดช้าๆ หรือเรื้อรัง

	 สาเหตุ

	 ปัจจุบันยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัด แต่ปัจจัยทางพันธุกรรม การติดเชื้อไวรัส และการได้รับสารเคมี

บางอย่าง เช่น ยาฆ่าแมลง สารกัมมันตรังสี เป็นต้น สามารถทำ�ให้เกิดโรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวได้

	 อาการ   อาการที่ปรากฏ ได้แก่

	 1.	 เลือดจาง ซีด

	 2.	หน้ามืด เวียนศีรษะ เหนื่อยง่าย

	 3.	 เลือดออกง่ายบริเวณผิวหนังและเหงือก เป็นจ้ำ�ตามตัว

	 4.	ต่อมน้ำ�เหลืองโต หากคลำ�อาจพบก้อน

	 5.	ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายผิดปกติ เป็นโรคติดเชื้อได้ง่าย มีไข้

	 การวินิจฉัยทำ�ได้โดยการสืบค้นจากประวัติการเจ็บป่วย การตรวจร่างกาย การตรวจเลือดและไขกระดูก 

รวมทั้งการตรวจทางพยาธิวิทยา

	 วิธีปฏิบัติตนและการป้องกัน

	 การปฏิบตัตินทีส่ามารถทำ�ไดค้อื การหลีกเล่ียงการสัมผสักับกัมมนัตภาพรังสีและสารเคมท่ีีก่อให้เกิด

มะเร็ง เช่น ยาฆ่าแมลง สีทาบ้าน  น้ำ�มันเบนซิน ควันพิษต่างๆ เป็นต้น
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	 ●	 โรคมะเร็งต่อมน้ำ�เหลือง
	 โรคมะเร็งต่อมน้ำ�เหลืองเป็นโรคมะเร็งที่เกิดจากเซลล์เม็ดเลือดขาวชนิดลิมโฟไซต์ (Lymphocyte) 
มีการเพิ่มจำ�นวนและการเจริญเติบโตผิดปกติ ทำ�ให้ต่อมนํ้าเหลืองโตเร็วมาก มักพบอาการต่อมน้ําเหลืองโต
บริเวณต่อมนํ้าเหลืองที่คอ รักแร้ และขาหนีบ ซึ่งหากไม่ได้รับการรักษาตั้งแต่เริ่มแรกแล้วมะเร็งจะลุกลามไป
สู่ระบบต่างๆ ของร่างกาย และทำ�ให้การทำ�งานของร่างกายล้มเหลวถึงแก่ชีวิตได้

	 สาเหตุ

	 ผู้ป่วยส่วนมากที่เป็นโรคมะเร็งต่อมน้ำ�เหลืองมักจะหาสาเหตุไม่พบ แต่บางรายก็สามารถบอกได้ว่า
อาจเกิดจากเชื้อไวรัสบางชนิดร่วมกับความผิดปกติของโครโมโซม โดยเฉพาะผู้ป่วยที่ติดเชื้อเอดส์มักจะเป็น
โรคมะเร็งต่อมน้ำ�เหลืองร่วมด้วย

	 อาการ    อาการที่ปรากฏ ได้แก่

	 1.	 ต่อมน้ำ�เหลืองโต หรือมีก้อนที่โตเร็วกดไม่เจ็บบริเวณคอ รักแร้ และขาหนีบ
	 2.	ปวดท้อง ท้องเสียเรื้อรัง
	 3.	มีแผลเรื้อรังที่กระพุ้งแก้มและโพรงจมูก
	 4.	ไข้สูงไม่ทราบสาเหตุ
	 อาการดังกล่าวนี้มิใช่พบแต่เฉพาะในโรคมะเร็งต่อมน้ำ�เหลืองเท่านั้น แต่อาจพบในโรคมะเร็งระบบ
อื่นๆ ได้เช่นกัน
	 การวินิจฉัยทำ�ได้โดยการตรวจร่างกาย ถ้าสงสัยว่าบริเวณใดอาจเป็นโรคมะเร็งต่อมน้ำ�เหลือง ก็จะ
ต้องตัดชิ้นเนื้อไปพิสูจน์อย่างละเอียดอีกครั้ง และอาจต้องตรวจโดยการเอกซเรย์อย่างละเอียดด้วย

	 วิธีปฏิบัติตนและการป้องกัน

	 เมื่อพบก้อนโตผิดปกติที่บริเวณต่อมน้ำ�เหลืองควรรีบปรึกษาแพทย์ทันที

กระบวนการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพ
การทำ�งานของระบบไหลเวียนเลือด

	 กระบวนการสร้างเสริมและดำ�รงประสิทธิภาพการทำ�งานของระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งประกอบไป
ด้วย อวัยวะที่สำ�คัญคือหัวใจ ทำ�ได้ดังนี้
	 1.	 ป้องกันการเป็นโรคหัวใจ โดยระมัดระวังรักษาสุขภาพให้แข็งแรงสมบูรณ์อยู่เสมอ ป้องกันไม่ให้
เจ็บคอบ่อย เพราะอาจเกิดอาการคออักเสบหรือต่อมทอนซิลอักเสบ แล้วทำ�ให้มีอาการอักเสบของข้อต่างๆ 
และอาการอกัเสบของหวัใจรว่มดว้ย ซึง่จะนำ�ไปสู่โรคหัวใจรูมาติกได้ ดังนัน้จงึควรรักษาความสะอาดของปาก
และฟันอยู่เสมอ ป้องกันไม่ให้เป็นหวัด
	 2.	ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอเพื่อให้หัวใจทำ�งานได้ตามปกติ โดยออกกำ�ลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ  
3 ครัง้ ครัง้ละประมาณ 30 นาทแีละเลือกประเภทของการออกกำ�ลังกายให้เหมาะสมกับเพศและวัยของตนเอง 
เช่น การเดินเร็วเหมาะสำ�หรับวัยรุ่นและวัยผู้ใหญ่ที่ไม่มีปัญหาข้อต่อและกล้ามเนื้อ โดยต้องก้าวขายาวๆ    
แกว่งแขนสลับการเดินติดต่อกันไปเรื่อยๆ อย่างน้อย 30 นาที เดินให้ได้อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์
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