
              

 

          เรานั้นเร่ิมตน้จากหน่วยท่ีเลก็ท่ีสุดของร่างกายเรียกวา่เซลล์  (Cell)  เซลลห์ลาย  ๆ  เซลลร์วมกนักลายเป็น

(Tissue)  เน้ือเยือ่หลายชนิดจะรวมกนัเกดิข้ึนเป็น  เพื่อทาํหนา้ท่ีต่าง  ๆ  ให้แกร่่างกาย  โดยในร่างกายของ

มนุษยน์ั้นมีอวยัวะอยูม่ากมายหลายชนิดดว้ยกนั  ซ่ึงอวยัวะหลาย  ๆ  อวยัวะท่ีทาํหนา้ท่ีประสานกนักจ็ะรวมกลุ่มทาํงานร่วมกนัเป็น

ระบบ เรียกวา่

          มีลกัษณะเป็นเน้ือเยื่อท่ีอยูช่ั้นนอกสุดของร่างกายปกคลุมห่อหุ้มร่างกายทั้งหมดของเราไว  ้ผิวหนงัของผูใ้หญ่คนหน่ึงมีเน้ือท่ี
ประมาณ3,000 ตารางน้ิว มีความหนาประมาณ 1 – 4 มิลลิเมตรโดยความหนาของผิวหนงัจะแตกต่างกนัไปตามอวยัวะส่วนต่าง ๆ ของ
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ร่างกาย  และบริเวณท่ีถูกเสียดสีโดยผิวหนงัส่วนท่ีหนาท่ีสุด  ของร่างกายคือ  บริเวณฝ่ามือ  และฝ่าเทา้ส่วนผิวหนงัส่วนท่ีบางท่ีสุดของ
ร่างกาย  คือ  บริเวณหนงัตา  และหนงัหู  ภายในผิวหนงันั้นมีปลายประสาทรับรู้ความรู้สึกอยูม่ากมายเพ่ือรับรู้การสัมผสัความเจบ็ปวด
และอุณหภูมิร้อนเยน็ต่าง  ๆ  นอกจากน้ีบนผิวหนงัยงัมีรูเลก็  ๆ  ซ่ึงเรียกวา่  รูขมุขน  ซ่ึงเป็น  รูเปิดของขมุขน  ท่อต่อมไขมนัและต่อม
เหง่ือผิวหนงั  สามารถยืดหยุน่ไดม้าก  และผิวหนงับนร่างกายส่วนใหญ่สามารถเล่ือนไปเล่ือนมาไดแ้ต่กมี็บางส่วนท่ีติดแน่นกบัอวยัวะ
เช่น หนงัศีรษะดา้นนอกของใบหู ฝ่ามือ และฝ่าเทา้และตามรอยพบัของขอ้ต่อต่าง ๆ
          นอกจากน้ีผิวหนงับริเวณฝ่ามือและฝ่าเทา้จะมีรอยนูนอยูเ่ป็นจาํนวนมากโดยเฉพาะปลายน้ิวมือจะมีสันนูนเรียงกนัเป็น ร้อย
หวาย หรือรอยกน้หอย ซ่ึงรอยน้ีจะต่างแตกกนัออกไปในแต่ละบุคคล และบริเวณผิวหนงัทีกลา้มเน้ือเกาะอยู่ จะเกดิเป็นรอยยน่ไดเ้ม่ือ
กลา้มเน้ือเกดิการหดตวั เช่นบริเวณใบหนา้มีกลา้มเน้ือยดึติดท่ีผิวหนงัมากเม่ือแสดงอารมณ์โกรธ กลวั ยิม้แยม้แจ่มใส หรือเศร้าหมอง
จะทาํให้เกดิร่องรอยบนผิวหนงัอยา่งเห็นไดช้ดั

    1. ป้องกนัและปกปิดอวยัวะภายในไม่ใหไ้ดรั้บ อนัตราย
    2. ป้องกนัเช้ือโรคไม่ให้เขา้สู่ร่างกายโดยง่าย
    3. ขบัของเสียออกจากร่างกายโดยต่อมเหง่ือ ขบัเหง่ือออกมา
    4. ช่วยรักษาอุณหภูมิของร่างกายให้คงท่ี โดยระบบหลอดเลือดฝอยและการระเหยของเหง่ือ
    5. รับความรู้สึกสัมผสั เช่นร้อนหนาว เจบ็ ฯลฯ
    6. ช่วยสร้างวติามินดีให้แกร่่างกายโดยแสงแดดจะเปล่ียนไขมนัชนิดหน่ึงท่ีผิวหนงัให้เป็นวติามินดีได้
    7. ขบัไขมนัออกมาหล่อเล้ียงเส้นผม และขนใหเ้ป็นเงางามอยูเ่สมอและไม่แหง้

การสร้างเสริมและดาํรงประสิทธิภาพการทํางานของระบบผิวหนัง
       ทุกคนยอ่มมีความตอ้งการมีผิวหนงัท่ีสวยงามสะอาด  ไม่เป็นโรคและไม่เห่ียวยน่เกนิกวา่วยัฉะนั้นจึงควรดูแล  รักษาผิวหนงัตวั
เองดงัน้ี 
       1. อาบนํ้าชาํระร่างกายให้สะอาดอยูเ่สมอ อาบนํ้าอยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ังในเวลาเชา้และเยน็เพ่ือช่วยชาํระลา้งคราบเหง่ือไคล
           และความสกปรก
       2. หลงัอาบนํ้าแลว้ ควรใส่เส้ือผา้ท่ีสะอาด และเหมาะสมกบัอากาศและงานท่ีปฏิบติั เช่นถา้อากาศร้อนกค็วรใส่เส้ือผา้บาง
           เพ่ือไม่ให้เหง่ือออกมาก
       3.กนิอาหารใหถู้กตอ้งและครบถว้นตามหลกัโภชนาการโดยเฉพาะอาหารท่ีมีวติามินเอ เช่น นํ้ามนัตบัปลา ตบัสัตว ์เนย นม
         ไข่แดง เคร่ืองในสัตว ์มะเขือเทศมะละกอรวมทั้งพืชใบเขียวและใบเหลือง วติามินเอ จะช่วยให้ผิวหนงัชุ่มช้ืน ไม่เป็นสะเกด็
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          แหง้ ทาํให้เลบ็ไม่เปราะ และยงัทาํให้เส้นผมไม่ร่วงง่ายอีกดว้ย
       4.ด่ืมนํ้ามากๆ เพื่อทาํให้ผิวหนงัเปล่งปลัง่
       5. ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอเพ่ือช่วยให้การ หมุนเวยีนของเลือดดีข้ึน 
       6.ควรให้ผิวหนงัไดรั้บแสงแดดสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะเวลาเชา้ซ่ึงแดดไม่จดัเกนิไปและ พยายามหลีก เล่ียงการถูกแสงแดดจา้
          เพราะจะทาํใหผ้ิวหนงัเกรียมและกร้านดาํ
       7. ระมดัระวงัโนการใชเ้คร่ืองสาํอาง เพราะอาจเกดิอาการแพห้รือทาํให้ผิวหนงัอกัเสบ เป็นอนัตรายต่อผิวหนงัได ้หากเกดิอาการ
           แพต้อ้งเลิกใชเ้คร่ืองสาํอางชนิดนั้นทนัที
       8. เม่ือมีส่ิงผิดปกติใดๆ เกดิข้ึนกบัผิวหนงัควรปรึกษาแพทย์

       โครงกระดูกเป็นรูปแบบ  ช่วยทาํให้ร่างกายเป็นรูปเป็นร่างป้องกนัอนัตรายและเป็นการ

ยึดเกาะของกลา้มเน้ือ  ทาํให้ร่างกายเคล่ือนไหวไดโ้ครงกระดูกเป็นเน้ือเยื่อท่ีมีชีวติประกอบดว้ย  กระดูกอ่อนและกระดูกแขง็มีการ
เสริมสร้างซ่อมแซมใหม่อยูต่ลอดเวลา  เพศหญิงมีโครงกระดูกท่ีเลก็และเบากวา่โครงกระดูกของเพศชาย  กระดูกของมนุษยท์ั้งร่าง
กายมีอยูท่ ั้งส้ิน206 ช้ิน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือ
1)  กระดูกแกน (Axial Skeleton)
       เป็นโครงกระดูกท่ีเป็นแกนกลางของร่างกายทาํหนา้ท่ีค ํ้าจุนและป้องกนัอนัตรายให้แกอ่วยัวะสาํคญัภายในร่างกาย  มีจาํนวนทั้ง
ส้ิน 80 ช้ิน ประกอบดว้ย
       1.1 กะโหลกศีรษะ (Skull) มีจาํนวน 29 ช้ิน
       1.2 กระดูกสันหลงั (Vertebrate) มีจาํนวน 26 ช้ิน แบ่งออกเป็น
                     - กระดูกหลงัตรงคอ (Cervical Vertebrate) มีจาํนวน 7 ช้ิน
                     - กระดูกสันหลงัตรงอก (Thoracic Vertebrate) มีจาํนวน 12 ช้ิน
                     - กระดูกสันหลงัตรงสะเอว (Lumbar Vertebrate) มีจาํนวน 5 ช้ิน
                     - กระดูกกระเบนเหน็บ (Sacrum) มีจาํนวน 1 ช้ิน
                     - กระดูกกน้กบ (Coccyx) มีจาํนวน 1 ช้ิน
       1.3 กระดูกซ่ีโครง (Ribs) มีจาํนวน 24 ช้ิน
       1.4 กระดูกอก (Sternum) มีจาํนวน 1 ช้ิน
2)  กระดูกระยาง (Appendicular Skeleton)
       เป็นกระดูกท่ีเช่ือมต่อกบักระดูกแกนมีหนา้ท่ีค ํ้าจุนและเกีย่วขอ้งกบัการเคล่ือนไหวของร่างกาย  มีจาํนวนทั้งส้ิน 126 ช้ินประกอบ
ดว้ย     
       2.1 กระดูกแขน มีจาํนวน 60 ช้ิน (ขา้งละ 30 ช้ิน)
       2.2 กระดูกขา มีจาํนวน 60 ช้ิน (ขา้งละ 30 ช้ิน)
       2.3 กระดูกสะบกั 2 ช้ิน (ขา้งละ 1 ช้ิน)
       2.4 กระดูกเชิงกราน 2 ช้ิน (ขา้งละ 1 ช้ิน)
       2.5 กระดูกไหปลาร้า 2 ช้ิน (ขา้งละ 1 ช้ิน)
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       1.  ช่วยรองรับอวยัวะต่างๆ ให้ทรงและตั้งอยูใ่นตาํแหน่งท่ีควรอยู ่(Organ of support)
       2.  เป็นส่วนท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหว เช่นพาร่างกายยา้ยจากท่ีหน่ึงไปยงัอีกท่ีหน่ึง (Instrument of locomotion)
       3.  เป็นโครงของส่วนแขง็ (Framework of hard material)
       4.  เป็นท่ียึดเกาะของกลา้มเน้ือต่างๆ และ Ligament เพ่ือทาํหนา้ท่ีเป็นคานใหก้ลา้มเน้ือ
       5.  ทาํหนา้ท่ีเกีย่วกบัการเคล่ือนไหว
       6.  ช่วยป้องกนัอวยัวะสาํคญัไม่ให้ไดรั้บอนัตราย เช่น สมอง ปอดและหวัใจ เป็นตน้
       7.  ทาํให้ร่างกายคงรูปได ้(Shape to whole body)
       8.  ภายในกระดูกมีไขกระดูก (Bone marrow) ท่ีทาํหนา้ท่ีผลิตเมด็เลือด (Blood cell)
       9.  เป็นท่ีเกบ็แร่ธาตุแคลเซียม (Calcium) ในร่างกาย
       10.  ป้องกนัเส้นประสาทและหลอดเลือดท่ีทอดอยูต่ามแนวของกระดูกนั้น

        กระดูกแต่ละท่อนต่อเช่ือมกนัดว้ยเอน็ซ่ึงต่อกนัไดห้ลายแบบแลว้แต่การเคล่ือนท่ี  การท่ีกระดูกประกอบดว้ยช้ินเลก็ช้ินนอ้ยมา
ต่อๆ กนัทาํให้ร่างกายเคล่ือนไหว
อยา่งน่ิมนวลราบร่ืนมากข้ึน กระดูกท่ีเคล่ือนท่ีไม่ได ้เช่น กะโหลกศีรษะ
               - กระดูกเคล่ือนท่ีไดเ้ลก็นอ้ย เช่น กระดูกบริเวณกน้กบ
               - กระดูกแบบบานพบั เช่น กระดูกตน้แขนขอ้ต่อบริเวณหวัเข่า
               - กระดูกแบบหวักลม เช่น กระดูกกะโหลกศีรษะ กระดูกตน้คอกระดูกตน้ขากระดูกสะบกั เป็นตน้

               -  เคล่ือนไดร้ะนาบเดียวกนั(แบบบานพบั) เช่น ขอ้ศอกขอ้เข่า
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               -  เคล่ือนได ้2 ระนาบ เช่น ขอ้มือ กระดกข้ึน-ลงเคล่ือนได ้3 ระนาบ เช่น ขอ้ไหล่ ขอ้สะโพก
การสร้างเสริมและดาํรงประสิทธิภาพการทํางานของระบบกระดูกและข้อ
        กระดูกนบัเป็นองคป์ระกอบพ้ืนฐานท่ีสาํคญัของร่างกายท่ีช่วยให้เราสามารถเคล่ือนไหวและทาํกจิกรรมต่างๆ  ไดอ้ยา่งมี
ประสิทธิภาพ การดูแลรักษากระดูกจึงเป็นส่ิงสาํคญั
        1.การออกกาํลงักาย เป็นวธีิท่ีช่วยให้กระดูกแขง็แรงครับไม่วา่จะเป็นการเดิน วิง่ แอโรบิคเล่นเทนนิส ยกเวท กระโดดเชือก
           ช่วยเสริมความหนาแน่นให้กระดูกได้
        2.รับประทานอาหารที่มแีคลเซียม แคลเซียมเป็นสารอาหารท่ีสาํคญัท่ีสุดสาํหรับกระดูกและฟัน โดยเฉพาะแคลเซียมในนม
          และผลิตภณัฑจ์ากนม เช่น โยเกร์ิตเนยแขง็เป็นแคลเซียมท่ีดูดซึมไดดี้แต่กม็กัไดไ้ขมนัเป็นของแถมหากเลือกเป็นนมพร่อง
         มนัเนยกน่็าจะปลอดภยักวา่ นอกจากน้ีอาหารพ้ืนบา้นเช่นปลากรอบ กุง้แห้ง กะปิ ผกัใบเขียว เตา้หู้แผ่นและถัว่เหลืองกเ็ป็น
         อาหารท่ีมีแคลเซียมสูงเช่นกนั โดยเฉพาะถัว่เหลืองนั้นอกจากช่วยชะลอความเส่ือมของกระดูกแลว้ยงัลดความเส่ียงในการเกดิ
         มะเร็งเตา้นมอีกดว้ย
       3.ควบคุมนํา้หนักตัว  การท่ีปล่อยให้นํ้าหนกัตวัมากเกนิไปจะทาํให้คุณเส่ียงกบัการเป็นโรคกระดูกผุได้
       4.เลกิสูบบุหร่ี คนท่ีติดบุหร่ีมกัมีปัญหาโรคกระดูกผุกอ่นเวลาได ้เน่ืองจากบุหร่ีจะขดัขวางการทาํงานของฮอร์โมนเอสโตรเจน
          ซ่ึงช่วยเพ่ิมการดูดซึมแคลเซียมในลาํไส้

       5.  ช่วยเพิ่มการดูดซึมแคลเซียมในลาํไส้ช่วยเพ่ิมปริมาตรของกระดูกได้  โดยเฉพาะนม  มีทั้งแคลเซียมและ
วติามินดีสูง แต่การซ้ือวติามินดีมารับประทานจะทาํให้เกดิการสะสมในร่างกายมากเกนิไปและเกดิอนัตรายได้

           ร่างกายแบ่งกลา้มเน้ือออกเป็น 3 ชนิด คือ กลา้มเน้ือยึดกระดูกหรือกลา้มเน้ือลาย (skeletal muscle or striatedmuscle) กลา้มเน้ือ

เรียบ  (smoothmuscle)  กลา้มเน้ือหวัใจ  (cardiac  muscle)  โดยท่ีกลา้มเน้ือลายนั้นถูกควบคุมอยูภ่ายใตอ้าํนาจจิตใจหรือ

ส่วนกลา้มเน้ือเรียบและกลา้มเน้ือหวัใจทาํงานนอกอาํนาจจิตใจ

1. กล้ามเนือ้ลายหรือกล้ามเนือ้ยึดกระดูก (skeletonmuscle)

ภาพกลา้มเน้ือลาย

          เป็นกลา้มเน้ือท่ีเกาะติดกบัโครงกระดูกหรือกลา้มเน้ือลาย เช่น กลา้มเน้ือแขน กลา้มเน้ือขา จึงทาํหนา้ท่ีเกีย่วกบัการเคล่ือนไหว
ของร่างกายโดยตรงเม่ือนาํเซลลก์ลา้มเน้ือเหล่าน้ีมาศึกษาดว้ย  กลอ้งจุลทรรศนจ์ะมองเห็นเป็นแถบลาย  เซลลก์ลา้มเน้ือน้ีมีลกัษณะ
เป็นทรงกระบอกยาว  แต่ละเซลล์  มีหลายนิวเคลียสอยูท่ี่ขอบของเซลล์  มีลายตามขวางสีเขม้และสีจางสลบักนั  ซ่ึงเห็นไดช้ดัเจนเม่ือ
ยอ้มดว้ยสีคนท่ีออกกาํลงัเสมอเส้นใยกลา้มเน้ือจะโตข้ึน  และหนาข้ึน  แต่จาํนวนไม่เพิ่มข้ึนการทาํงานของกลา้มเน้ือยึดกระดูกถูกควบ
คุมโดยระบบประสาทโซมาติก การทาํงานของกลา้มเน้ือชนิดน้ี ร่างกายสามารถบงัคบัไดซ่ึ้งถือวา่อยูใ่นอาํนาจจิตใจ โดยกลา้มเน้ือลาย
มีหนา้ท่ีเคล่ือนไหวร่างกายท่ีขอ้ต่อต่างๆ  เคล่ือนไหวลูกตาช่วยในการเค้ียวและการกลืน  เคล่ือนไหวล้ิน  เคล่ือนไหวใบหนา้แสดง
อารมณ์ต่างๆและยงัประกอบเป็นผนงัอก และผนงัทอ้งตลอดจนการควบคุมการขบัถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ
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2.กล้ามเนือ้หัวใจ (cardiacmuscle)

ภาพกลา้มเน้ือหัวใจ

     กลา้มเน้ือหวัใจประกอบเป็นกลา้มเน้ือหวัใจเพียงแห่งเดียวอยูน่อกอาํนาจจิตใจ โดยควบคุมโดยระบบประสาทอตัโนมติัมีลกัษณะ
เป็นเซลลรู์ปทรงกระบอกมีลายตามขวางเป็นแถบสีทึบสลบักบัสีจาง เซลลก์ลา้มเน้ือตอนปลายของเซลลมี์การแตกแขนง ไปประสาน
กบัแขนงของเซลลใ์กลเ้คียงเซลลท์ั้งหมดจึงหดตวัพร้อมกนั และหดตวัเป็นจงัหวะตลอดชีวติ
3.กล้ามเนือ้เรียบ (smoothmuscle)

ภาพกลา้มเน้ือเรียบ

       กลา้มเน้ือเรียบเป็นกลา้มเน้ือท่ีพบอยูต่ามอวยัวะภายใน  ทาํหนา้ท่ีควบคุมการทาํงานของอวยัวะยอ่ยอาหารและอวยัวะภายใน
ต่างๆ เช่น ผนงักระเพาะอาหาร  ผนงัลาํไส้  ผนงัหลอดเลือด และม่านตา เป็นตน้ กลา้มเน้ือเหล่าน้ี ประกอบดว้ยเซลลท่ี์มีลกัษณะยาว

หวัทา้ยแหลม  แต่ละเซลลมี์  1  นิวเคลียส  ไม่มีลายพาดขวาง  การทาํงานของกลา้มเน้ือเรียบถูกควบคุมโดย

 มีลกัษณะเป็นเซลลรู์ปกระสวย  มีนิวเคลียสรูปไข่อยูต่รงกลางเซลลก์ลา้มเน้ือหวัใจ
กลา้มเน้ือลายและกลา้มเน้ือเรียบท่ีอวยัวะต่าง ๆ

การสร้างเสริมและดาํรงประสิทธิภาพการทํางานของระบบกล้ามเนือ้
       1.  การกนิอาหารท่ีมีประโยชน์จะช่วยเสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ เช่น อาหารประเภทโปรตีนจะช่วยเสริม
            สร้างความเติบโตของกลา้มเน้ือ
       2.  การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ ทาํให้กลา้มเน้ือเติบโตแขง็แรง
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          [1]   โครงสร้างของร่างกาย     http://www.youtube.com/watch?v=h_2U3w96Uyo
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