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หน่วยการเรียนรู้ที ่1 
เร่ือง  กระบวนการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบผวิหนัง ระบบกระดูก
และข้อ และระบบกล้ามเนือ้ 
 

องค์ประกอบของร่างกายมนุษย์ 
 เรานั้นเร่ิมต้นจากหน่วยท่ีเล็กท่ีสุดของร่างกายเรียกว่าเซลล์ (Cell)เซลล์หลาย ๆ เซลล์รวมกัน

กลายเป็น เน้ือเยือ่ (Tissue)เน้ือเยือ่หลายชนิดจะรวมกนัเกิดข้ึนเป็น อวยัวะ(Organ)เพื่อท าหนา้ท่ีต่าง ๆ ให้แก่
ร่างกายโดยในร่างกายของมนุษยน์ั้นมีอวยัวะอยู่มากมายหลายชนิดดว้ยกนัซ่ึงอวยัวะหลาย ๆ อวยัวะท่ีท า
หนา้ท่ีประสานกนัก็จะรวมกลุ่มท างานร่วมกนัเป็นระบบ เรียกวา่ ระบบอวยัวะ 

 
ระบบผวิหนัง (Integumentary system) 

มีลกัษณะเป็นเน้ือเยื่อท่ีอยู่ชั้นนอกสุดของร่างกายปกคลุมห่อหุ้มร่างกายทั้งหมดของเราไวผ้ิวหนงั
ของผูใ้หญ่คนหน่ึงมีเน้ือท่ีประมาณ3,000 ตารางน้ิว มีความหนาประมาณ 1 – 4 มิลลิเมตรโดยความหนาของ
ผิวหนงัจะแตกต่างกนัไปตามอวยัวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย และบริเวณท่ีถูกเสียดสีโดยผิวหนงัส่วนท่ีหนา
ท่ีสุด ของร่างกายคือ บริเวณฝ่ามือ และฝ่าเทา้ส่วนผิวหนงัส่วนท่ีบางท่ีสุดของร่างกาย คือ บริเวณหนังตา 
และหนงัหู ภายในผิวหนงันั้นมีปลายประสาทรับรู้ความรู้สึกอยู่มากมายเพื่อรับรู้การสัมผสัความเจ็บปวด 
และอุณหภูมิร้อนเยน็ต่าง ๆ นอกจากน้ีบนผวิหนงัยงัมีรูเล็ก ๆ ซ่ึงเรียกวา่ รูขมุขน ซ่ึงเป็น รูเปิดของขุมขน ท่อ
ต่อมไขมนัและต่อมเหง่ือผิวหนงั สามารถยืดหยุน่ไดม้าก และผิวหนงับนร่างกายส่วนใหญ่สามารถเล่ือนไป
เล่ือนมาไดแ้ต่ก็มีบางส่วนท่ีติดแน่นกบัอวยัวะ เช่น หนงัศีรษะดา้นนอกของใบหู ฝ่ามือ และฝ่าเทา้และตาม
รอยพบัของขอ้ต่อต่าง ๆ 
                นอกจากน้ีผวิหนงับริเวณฝ่ามือและฝ่าเทา้จะมีรอยนูนอยูเ่ป็นจ านวนมากโดยเฉพาะปลายน้ิวมือจะ
มีสันนูนเรียงกนัเป็น ร้อยหวาย หรือรอยกน้หอย ซ่ึงรอยน้ีจะต่างแตกกนัออกไปในแต่ละบุคคล และบริเวณ
ผวิหนงัทีกลา้มเน้ือเกาะอยู่ จะเกิดเป็นรอยย่นไดเ้ม่ือกลา้มเน้ือเกิดการหดตวั เช่นบริเวณใบหนา้มีกลา้มเน้ือ
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ยึดติดท่ีผิวหนังมากเม่ือแสดงอารมณ์โกรธ กลวั ยิ้มแยม้แจ่มใส หรือเศร้าหมองจะท าให้เกิดร่องรอยบน
ผวิหนงัอยา่งเห็นไดช้ดั 
 
โครงสร้างของผวิหนัง 

 
  
                 
 
 
 
 
 
 
หน้าที่ของผวิหนัง 
    1. ป้องกนัและปกปิดอวยัวะภายในไม่ใหไ้ดรั้บ อนัตราย 
    2. ป้องกนัเช้ือโรคไม่ใหเ้ขา้สู่ร่างกายโดยง่าย 
    3. ขบัของเสียออกจากร่างกายโดยต่อมเหง่ือ ขบัเหง่ือออกมา 
    4. ช่วยรักษาอุณหภูมิของร่างกายใหค้งท่ี โดยระบบหลอดเลือดฝอยและการระเหยของเหง่ือ 
    5. รับความรู้สึกสัมผสั เช่นร้อนหนาว เจบ็ ฯลฯ 
    6. ช่วยสร้างวติามินดีใหแ้ก่ร่างกายโดยแสงแดดจะเปล่ียนไขมนัชนิดหน่ึงท่ีผวิหนงัใหเ้ป็นวิตามินดีได ้
    7. ขบัไขมนัออกมาหล่อเล้ียงเส้นผม และขนใหเ้ป็นเงางามอยูเ่สมอและไม่แหง้ 
การสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบผวิหนัง 
            ทุกคนยอ่มมีความตอ้งการมีผวิหนงัท่ีสวยงามสะอาด ไม่เป็นโรคและไม่เห่ียวยน่เกินกวา่วยัฉะนั้นจึง
ควรดูแล รักษาผวิหนงัตวัเองดงัน้ี  
     1. อาบน ้าช าระร่างกายใหส้ะอาดอยูเ่สมออาบน ้าอยา่งนอ้ยวนัละ2คร้ังในเวลาเชา้และเยน็เพื่อช่วย
ช าระลา้งคราบเหง่ือไคลและความสกปรก 
     2. หลงัอาบน ้าแลว้ ควรใส่เส้ือผา้ท่ีสะอาด และเหมาะสมกบัอากาศและงานท่ีปฏิบติั เช่นถา้อากาศ 
ร้อนก็ควรใส่เส้ือผา้บาง เพื่อไม่ใหเ้หง่ือออกมาก 
     3.กินอาหารใหถู้กตอ้งและครบถว้นตามหลกัโภชนาการโดยเฉพาะอาหารท่ีมีวติามินเอ เช่น น ้ามนั
ตบัปลา ตบัสัตว ์เนย นม ไข่แดง เคร่ืองในสัตว ์มะเขือเทศมะละกอรวมทั้งพืชใบเขียวและใบเหลือง วติามิน
เอ จะช่วยใหผ้วิหนงัชุ่มช้ืน ไม่เป็นสะเก็ดแหง้ ท าให้เล็บไม่เปราะ และยงัท าใหเ้ส้นผมไม่ร่วงง่ายอีกดว้ย 
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     4.ด่ืมน ้ามากๆ เพื่อท าใหผ้วิหนงัเปล่งปลัง่ 
     5. ออกก าลงักายสม ่าเสมอเพื่อช่วยใหก้าร หมุนเวยีนของเลือดดีข้ึน  
     6.ควรใหผ้วิหนงัไดรั้บแสงแดดสม ่าเสมอ โดยเฉพาะเวลาเชา้ซ่ึงแดดไม่จดัเกินไปและ พยายามหลีก 
เล่ียงการถูกแสงแดดจา้ เพราะจะท าใหผ้วิหนงัเกรียมและกร้านด า 
     7. ระมดัระวงัโนการใชเ้คร่ืองส าอาง เพราะ อาจเกิดอาการแพห้รือท าใหผ้ิวหนงัอกัเสบ เป็น 
อนัตรายต่อผวิหนงัได ้หากเกิดอาการแพต้อ้งเลิกใชเ้คร่ืองส าอางชนิดนั้นทนัที 
     8. เม่ือมีส่ิงผดิปกติใดๆ เกิดข้ึนกบัผวิหนงัควรปรึกษาแพทย ์

ระบบกระดูกและข้อ (Skeletal system) 
โครงกระดูกเป็นรูปแบบโครงสร้างของร่างกาย ช่วยท าให้ร่างกายเป็นรูปเป็นร่างป้องกนัอนัตราย

และเป็นการยดึเกาะของกลา้มเน้ือ ท าใหร่้างกายเคล่ือนไหวไดโ้ครงกระดูกเป็นเน้ือเยื่อท่ีมีชีวิตประกอบดว้ย 
กระดูกอ่อนและกระดูกแขง็มีการเสริมสร้างซ่อมแซมใหม่อยูต่ลอดเวลาเพศหญิงมีโครงกระดูกท่ีเล็กและเบา
กวา่โครงกระดูกของเพศชาย กระดูกของมนุษยท์ั้งร่างกายมีอยูท่ ั้งส้ิน206 ช้ิน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ 

1)  กระดูกแกน (Axial Skeleton) 
                เป็นโครงกระดูกท่ีเป็นแกนกลางของร่างกายท าหนา้ท่ีค ้าจุนและป้องกนัอนัตรายใหแ้ก่อวยัวะ
ส าคญัภายในร่างกาย มีจ านวนทั้งส้ิน 80 ช้ิน ประกอบดว้ย 

1.1 กะโหลกศีรษะ (Skull) มีจ  านวน 29 ช้ิน 
1.2 กระดูกสันหลงั (Vertebrate) มีจ านวน 26 ช้ิน แบ่งออกเป็น 

              - กระดูกหลงัตรงคอ (Cervical Vertebrate) มีจ านวน 7 ช้ิน 
              - กระดูกสันหลงัตรงอก (Thoracic Vertebrate) มีจ านวน 12 ช้ิน 
              - กระดูกสันหลงัตรงสะเอว (Lumbar Vertebrate) มีจ านวน 5 ช้ิน 
              - กระดูกกระเบนเหน็บ (Sacrum) มีจ านวน 1 ช้ิน 
              - กระดูกกน้กบ (Coccyx) มีจ านวน 1 ช้ิน 

1.3 กระดูกซ่ีโครง (Ribs) มีจ านวน 24 ช้ิน 
1.4 กระดูกอก (Sternum) มีจ านวน 1 ช้ิน 

            2)  กระดูกระยาง (Appendicular Skeleton) 
                 เป็นกระดูกท่ีเช่ือมต่อกบักระดูกแกนมีหนา้ท่ีค ้าจุนและเก่ียวขอ้งกบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย  มี
จ  านวนทั้งส้ิน 126 ช้ินประกอบดว้ย      
     2.1 กระดูกแขน มีจ านวน 60 ช้ิน (ขา้งละ 30 ช้ิน) 
     2.2 กระดูกขา มีจ านวน 60 ช้ิน (ขา้งละ 30 ช้ิน) 
     2.3 กระดูกสะบกั 2 ช้ิน (ขา้งละ 1 ช้ิน) 
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     2.4 กระดูกเชิงกราน 2 ช้ิน (ขา้งละ 1 ช้ิน) 
     2.5 กระดูกไหปลาร้า 2 ช้ิน (ขา้งละ 1 ช้ิน) 
 
หน้าที่ของกระดูก 

1.  ช่วยรองรับอวยัวะต่างๆ ใหท้รงและตั้งอยูใ่นต าแหน่งท่ีควรอยู ่(Organ of support) 
2.  เป็นส่วนท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหว เช่นพาร่างกายยา้ยจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง (Instrument of 

locomotion) 
3.  เป็นโครงของส่วนแขง็ (Framework of hard material) 
4.  เป็นท่ียดึเกาะของกลา้มเน้ือต่างๆ และ Ligament เพื่อท าหนา้ท่ีเป็นคานใหก้ลา้มเน้ือ 
5.  ท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหว 
6.  ช่วยป้องกนัอวยัวะส าคญัไม่ใหไ้ดรั้บอนัตราย เช่น สมอง ปอดและหวัใจ เป็นตน้ 
7.  ท าใหร่้างกายคงรูปได ้(Shape to whole body) 
8.  ภายในกระดูกมีไขกระดูก (Bone marrow) ท่ีท าหนา้ท่ีผลิตเมด็เลือด (Blood cell) 
9.  เป็นท่ีเก็บแร่ธาตุแคลเซียม (Calcium) ในร่างกาย 
10.  ป้องกนัเส้นประสาทและหลอดเลือดท่ีทอดอยูต่ามแนวของกระดูกนั้น 
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ข้อต่อและกระดูก 
                กระดูกแต่ละท่อนต่อเช่ือมกนัดว้ยเอ็นซ่ึงต่อกนัไดห้ลายแบบแลว้แต่การเคล่ือนท่ีการท่ีกระดูก
ประกอบด้วยช้ินเล็กช้ินน้อยมาต่อๆกันท าให้ร่างกายเคล่ือนไหวอย่างน่ิมนวลราบร่ืนมากข้ึน กระดูกท่ี
เคล่ือนท่ีไม่ได ้เช่น กะโหลกศีรษะ 
         - กระดูกเคล่ือนท่ีไดเ้ล็กนอ้ย เช่น กระดูกบริเวณกน้กบ 
         - กระดูกแบบบานพบั เช่น กระดูกตน้แขนขอ้ต่อบริเวณหวัเข่า 
         - กระดูกแบบหวักลม เช่น กระดูกกะโหลกศีรษะ กระดูกตน้คอกระดูกตน้ขากระดูกสะบกั เป็นตน้ 
การเคลือ่นไหวของข้อต่อ 

-  เคล่ือนไดร้ะนาบเดียวกนั(แบบบานพบั) เช่น ขอ้ศอกขอ้เข่า 
-  เคล่ือนได ้2 ระนาบ เช่น ขอ้มือ กระดกข้ึน-ลงเคล่ือนได ้3 ระนาบ เช่น ขอ้ไหล่ ขอ้สะโพก 

การสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบกระดูกและข้อ 
กระดูกนบัเป็นองค์ประกอบพื้นฐานท่ีส าคญัของร่างกายท่ีช่วยให้เราสามารถเคล่ือนไหวและท า

กิจกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การดูแลรักษากระดูกจึงเป็นส่ิงส าคญั 
1.การออกก าลังกาย เป็นวิธีท่ีช่วยให้กระดูกแข็งแรงครับไม่ว่าจะเป็นการเดิน วิ่ง แอโรบิคเล่น

เทนนิส ยกเวท กระโดด เชือก ช่วยเสริมความหนาแน่นใหก้ระดูกได ้
2.รับประทานอาหารที่มีแคลเซียม  แคลเซียมเป็นสารอาหารท่ีส าคัญท่ีสุดส าหรับกระดูกและ

ฟัน โดยเฉพาะแคลเซียมในนมและผลิตภณัฑจ์ากนม เช่น โยเกิร์ตเนยแข็งเป็นแคลเซียมท่ีดูดซึมไดดี้แต่ก็มกั
ไดไ้ขมนัเป็นของแถมหากเลือกเป็นนมพร่องมนัเนยก็น่าจะปลอดภยักวา่ นอกจากน้ีอาหารพื้นบา้นเช่นปลา
กรอบ กุง้แห้ง กะปิ ผกัใบเขียว เตา้หู้แผ่นและถัว่เหลืองก็เป็นอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงเช่นกนั โดยเฉพาะถัว่
เหลืองนั้นอกจากช่วยชะลอความเส่ือมของกระดูกแลว้ยงัลดความเส่ียงในการเกิดมะเร็งเตา้นมอีกดว้ย 

3.ควบคุมน า้หนักตัว การท่ีปล่อยใหน้ ้าหนกัตวัมากเกินไปจะท าใหคุ้ณเส่ียงกบัการเป็นโรคกระดูกผไุด ้
4.เลิกสูบบุหร่ี คนท่ีติดบุหร่ีมกัมีปัญหาโรคกระดูกผุก่อนเวลาได ้เน่ืองจากบุหร่ีจะขดัขวางการท างานของ

ฮอร์โมนเอสโตรเจนซ่ึงช่วยเพิ่มการดูดซึมแคลเซียมในล าไส้ 
5.วิตามินดี ช่วยเพิ่มการดูดซึมแคลเซียมในล าไส้ช่วยเพิ่มปริมาตรของกระดูกได้ โดยเฉพาะนม มีทั้ง

แคลเซียมและวิตามินดีสูง แต่การซ้ือวิตามินดีมารับประทานจะท าให้เกิดการสะสมในร่างกายมากเกินไปและเกิด
อนัตรายได ้
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ระบบกล้ามเนื้อ (Muscular system) 
        ร่างกายแบ่งกลา้มเน้ือออกเป็น 3 ชนิด คือ กลา้มเน้ือยดึกระดูกหรือกลา้มเน้ือลาย (skeletal muscle 
or striatedmuscle) กลา้มเน้ือเรียบ (smoothmuscle) กลา้มเน้ือหวัใจ (cardiac muscle) โดยท่ีกลา้มเน้ือลายนั้น
ถูกควบคุมอยูภ่ายใตอ้  านาจจิตใจหรือรีเฟล็กซ์ ส่วนกลา้มเน้ือเรียบและกลา้มเน้ือหวัใจท างานนอกอ านาจ
จิตใจ 
1. กลา้มเน้ือลายหรือกลา้มเน้ือยดึกระดูก (skeletonmuscle) 
 

 
 

ภาพกลา้มเน้ือลาย 
 เป็นกลา้มเน้ือท่ีเกาะติดกบัโครงกระดูกหรือกลา้มเน้ือลาย เช่น กลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือขา จึงท า
หน้าท่ีเก่ียวกับการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยตรง เม่ือน าเซลล์กล้ามเน้ือเหล่าน้ีมาศึกษาด้วย กล้อง
จุลทรรศน์จะมองเห็นเป็นแถบลาย เซลล์กล้ามเน้ือน้ีมีลกัษณะเป็นทรงกระบอกยาว แต่ละเซลล์ มีหลาย
นิวเคลียสอยู่ท่ีขอบของเซลล์ มีลายตามขวางสีเขม้และสีจางสลบักนั ซ่ึงเห็นไดช้ดัเจนเม่ือยอ้มดว้ยสีคนท่ี
ออกก าลงัเสมอเส้นใยกล้ามเน้ือจะโตข้ึน และหนาข้ึน แต่จ านวนไม่เพิ่มข้ึนการท างานของกล้ามเน้ือยึด
กระดูกถูกควบคุมโดยระบบประสาทโซมาติก การท างานของกลา้มเน้ือชนิดน้ี ร่างกายสามารถบงัคบัไดซ่ึ้ง
ถือวา่อยูใ่นอ านาจจิตใจ โดยกลา้มเน้ือลายมีหนา้ท่ีเคล่ือนไหวร่างกายท่ีขอ้ต่อต่างๆเคล่ือนไหวลูกตาช่วยใน
การเค้ียวและการกลืน เคล่ือนไหวล้ิน เคล่ือนไหวใบหน้าแสดงอารมณ์ต่างๆและยงัประกอบเป็นผนังอก 
และผนงัทอ้งตลอดจนการควบคุมการขบัถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ 
2.กลา้มเน้ือหวัใจ (cardiacmuscle) 

 
 

ภาพกลา้มเน้ือหวัใจ 
               กลา้มเน้ือหวัใจประกอบเป็นกลา้มเน้ือหวัใจเพียงแห่งเดียวอยูน่อกอ านาจจิตใจโดยควบคุมโดย
ระบบประสาทอตัโนมติัมีลกัษณะเป็นเซลลรู์ปทรงกระบอกมีลายตามขวางเป็นแถบสีทึบสลบักบัสีจางเซลล์

http://1.bp.blogspot.com/-vD6bOcA5ZIs/T-_02ZATevI/AAAAAAAAAA0/Hx7NHUX8Udk/s1600/untitled1.jpg
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กลา้มเน้ือตอนปลายของเซลลมี์การแตกแขนง ไปประสานกบัแขนงของเซลลใ์กลเ้คียงเซลลท์ั้งหมดจึงหดตวั
พร้อมกนั และหดตวัเป็นจงัหวะตลอดชีวิต 
3.กลา้มเน้ือเรียบ (smoothmuscle) 

 
 

ภาพกลา้มเน้ือเรียบ 
                กลา้มเน้ือเรียบเป็นกลา้มเน้ือท่ีพบอยูต่ามอวยัวะภายในท าหนา้ท่ีควบคุมการท างานของอวยัวะยอ่ย
อาหารและอวยัวะภายใน ต่างๆ เช่นผนงักระเพาะอาหาร ผนงัล าไส้ ผนงัหลอดเลือด และม่านตา เป็นตน้ 
กลา้มเน้ือเหล่าน้ี ประกอบดว้ยเซลลท่ี์มีลกัษณะยาว หวัทา้ยแหลม แต่ละเซลลมี์ 1 นิวเคลียส ไม่มีลายพาด
ขวาง การท างานของกลา้มเน้ือเรียบถูกควบคุมโดยระบบประสาทอิสระ (Autonomie Nervous System)มี
ลกัษณะเป็นเซลลรู์ปกระสวย มีนิวเคลียสรูปไข่อยูต่รงกลาง 

เซลลก์ลา้มเน้ือหวัใจ กลา้มเน้ือลายและกลา้มเน้ือเรียบท่ีอวยัวะต่าง ๆ  

 

 
การสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบกล้ามเนือ้ 

1.  การกินอาหารท่ีมีประโยชน์จะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ เช่น อาหารประเภท
โปรตีนจะช่วยเสริมสร้างความเติบโตของกลา้มเน้ือ 

2.  การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ท าใหก้ลา้มเน้ือเติบโตแขง็แรง 
 

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