
 

 

1. ระบบประสาท (Nervous System) 
1.1โครงสร้างของระบบประสาท 

        ระบบประสาทเป็นระบบศูนยก์ลางท่ีควบคุมการท างานของร่างกาย เป็นระบบท่ีท าหนา้ท่ีรับความรู้สึก ควบคุมความคิด ถา้มี
อนัตรายใดๆ เกิดข้ึนกบัสมอง กจ็ะท าใหร่้างกายพิการหรือเสียชีวติได ้ระบบประสาทแบ่งออกเป็น 3 ส่วนคือ ระบบประสาท
ส่วนกลาง ระบบประสาทส่วนปลาย และระบบประสาทอตัโนมติั 



 

องค์ประกอบของระบบประสาท 
      ระบบประสาทของคนเราแบ่งออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ ระบบประสาทส่วนกลาง และระบบประสาทส่วนปลาย และระบบ
ประสาทอตัโนมติั 

1. ระบบประสาทส่วนกลาง (central nervous system) 
ระบบประสาทส่วนกลาง ประกอบดว้ยสมอง (brain) และไขสนัหลงั (spinal card)ซ่ึงเป็นศูนยก์ลางควบคุมและประสานการท างาน
ของร่างกายทั้งหมด 



 

สมอง  เป็นอวยัวะท่ีส าคญัและมีขนาดใหญ่กวา่ส่วนอ่ืน ๆ ของระบบประสาท บรรจุอยูภ่ายในกะโหลกศีรษะมีน ้ าหนกัโดยเฉล่ีย
ประมาณ 1.4 กิโลกรัม หรือ 3 ปอนด ์สมองแบ่งออกเป็น 2 ชั้น คือ ชั้นนอกมีสีเทา เรียกวา่ เกรยแ์มตเตอร์ ซ่ึงเป็นท่ีรวมของเซลล์
ประสาท และแอกซอนชนิดท่ีไม่มีเยือ่หุม้ ส่วนชั้นในมีสีขาว เรียกวา่ ไวท ์แมตเตอร์เป็นส่วนของใยประสาทท่ีออกจากเซลลป์ระสาท  



           สมองของสตัวช์ั้นสูงจะเป็นท่ีรวมของใยประสาทควบคุมอวยัวะต่าง ๆ ท่ีบริเวณศีรษะท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัความคิด ความจ า ความ
ฉลาด นอกจากน้ียงัเป็นศูนยก์ลางควบคุมระบบประสาททั้งหมด  
           สมองแบ่งออกเป็น 3 ส่วนใหญ่ๆ คือ สมองส่วนหนา้ สมองส่วนกลาง และสมองส่วนทา้ย 

ส่วนประกอบของสมอง การท าหน้าที่ 

1.สมองส่วนหน้า 
(forebrain) ประกอบดว้ย 
- ซีรีบรัม (cerebrum)  

- เป็นสมองส่วนหนา้สุดท่ีมีขนาดใหญ่ท่ีสุด ท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัความจ า 
ความนึกคิด ไหวพริบ และความรู้สึกผดิชอบ นอกจากน้ียงัเป็นศูนยก์ลาง
คบคุมการท างานของส่วนต่างๆ ของร่างกายท่ีอยูใ่ตอ้  านาจจิตใจ เช่น ศูนย์
ควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือ การรับสมัผสั การพดู การมองเห็น เป็น
ตน้ 

- ทาลามสั (thalamus)  - เป็นส่วนท่ีอยูด่า้นหนา้ของสมองส่วนกลางหรืออยูข่า้ง ๆ โพรงสมองท า
หนา้ท่ีเป็นสถานีถ่อยทอดกระแสประสาทท่ีรับความรู้สึก ก่อนท่ีจะส่งไป
ยงัสมองท่ีเก่ียวขอ้งกบักระแสประสาทนั้น 

-ไฮโพทาลามสั 
(hypothalamus) 

      - สมองส่วนน้ีอยูใ่ตส่้วนทาลามสั ซ่ึงอยูด่า้นล่างสุดของสมองส่วนหนา้ 
ท าหนา้ท่ีเป็นศูนยก์ลางควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย การเตน้ของหวัใจ การ



นอนหลบั ความดนัเลือด ความหิว ฯลฯ นอกจากน้ียงัเป็นศูนยค์วบคุม
อารมณ์และความรู้สึกต่าง ๆ เช่น อารมณ์เศร้าโศกเสียใจ เป็นตน้ 

2.สมองส่วนกลาง 
(Midbrain) 

- เป็นส่วนท่ีต่อจากสมองส่วนหนา้ ท าหนา้ท่ีเก่ียวกบัการเคล่ือนไหวของ
ลูกตาและม่านตา เช่น ท าใหลู้กตากลอกไปมาได ้ปิดเปิดม่านตาขณะท่ีมี
แสงเขา้มามากหรือนอ้ย 

3. สมองส่วนท้าย 
(hindbrain)  
ประกอบด้วย  
-ซีรีเบลลมั (cerebellum) 

      - อยูใ่ตส่้วนล่างของซีรีบรัม ท าหนา้ท่ีในการดูแลการท างานของส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกาย และระบบกลา้มเน้ือต่าง ๆ ใหป้ระสานสมัพนัธ์กนัอยา่ง
เหมาะสมและราบร่ืน อีกทั้งยงัเป็นตวัรับกระแสประสาทจากอวยัวะ
ควบคุมการทรงตวั ซ่ึงอยูใ่นหูชั้นใน และจากขอ้ต่อและกลา้มเน้ือต่าง ๆ ซี
รีเบลลมัจึงเป็นส่วนส าคญัในการควบคุมการทรงตวัของร่างกาย 

-พอนส์ (pons) - เป็นส่วนของกา้นสมองท่ีอยูด่า้นหนา้ของซีรีเบลลมัติดกบัสมอง
ส่วนกลาง ท าหนา้ท่ีควบคุมการท างานบางอยา่ง เช่น การเค้ียวอาหาร การ
หลัง่น ้าลาย การเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือบริเวณใบหนา้ ควบคุมการ
หายใจ การฟัง 

-เมดลัลา ออบลองกาตา - เป็นสมองส่วนทา้ยสุด ซ่ึงตอนปลายของสมองส่วนน้ีต่อกบัไขสนัหลงั 
จึงเป็นทางผา่นของกระแสประสาทระหวา่งสมองกบัไขสนัหลงั 



นอกจากน้ีเมดลัลา ออบลองกาตายงัท าหนา้ท่ีเป็นศูนยค์วบคุมกิจกรรมของ
ระบบประสาทอตัโนมติั เช่น การเตน้ของหวัใจ การหายใจ การหมุนเวยีน
เลือด การกลืน การไอ การจาม เป็นตน้ 

สมองส่วนกลาง พอนส์ และ เมดลัลา ออบลองกาตา สมองทั้ง 3 ส่วนน้ีรวมเรียกวา่ กา้นสมอง (brain 
stem) 

        ไขสันหลงั เป็นส่วนท่ีต่อจากสมองลงไปตามแนวช่องกระดูกสนัหลงั โดยเร่ิมจากกระดูกสนัหลงัขอ้แรกไปจนถึงกระดูกบั้นเอว
ขอ้ท่ี 2 ซ่ึงมีความยาวประมาณ 2 ใน 3 ของความยาวของกระดูกสนัหลงั และมีแขนงเส้นประสาทแตกออกจากขอ้สนัหลงัมากมาย ไข

สนัหลงัจะมีเยือ่หุม้ 3 ชั้น และมีของเหลวบรรจุอยูใ่นเย่ือหุ้มสมอง ดงันั้นเม่ือมีการเจาะน ้าเล้ียงสมองและไขสนัหลงัหรือการฉีดเขา้
เส้นสนัหลงั แพทยจ์ะฉีดต ่ากวา่กระดูกบั้นเอวขอ้ท่ี 2 ลงไปเพราะบริเวณท่ีต่อลงไปจะเป็นมดัของเส้นประสาทไขสนัหลงั จะไม่มีไข
สนัหลงัปรากฏอยูโ่อกาสท่ีจะเกิดอนัตรายกบัไขสนัหลงัมีนอ้ยกวา่การฉีดเขา้ไปบริเวณอ่ืน นอกจากน้ี  หากมีเช้ือแบคทีเรียหรือเช้ือ
ไวรัสหลุดเขา้ไปในเยือ่หุม้ไขสนัหลงั เช่ือโรคจะกระจายไดอ้ยา่งรวดเร็ว ท าใหเ้กิดการอกัเสบของไขสนัหลงัอยา่งรุนแรงได ้ 



 

2.  ระบบประสาทส่วนปลาย ( Peripheral   Nervous  System ) 

ไดแ้ก่ เส้นประสาทสมอง และเส้นประสาทไขสนัหลงั ท าหนา้ท่ีรับและน าความรู้สึกเขา้สู่ระบบประสาทส่วนกลาง  
    ๑.เส้นประสาทสมอง หรือเส้นประสาทท่ีแยกออกจากสมอง มี ๑๒ คู่ ท าหนา้ท่ีรับความรู้สึกเก่ียวกบักล่ิน การมองเห็น การ
เคล่ือนไหวของตา 
    ๒.เส้นประสาทไขสนัหลงั มี ๓๑ คู่เป็นเสน้ประสาทท่ีออกมาจากไขสนัหลงัไปสู่ร่างกาย แขน ขา 
3. ระบบประสาทอตัโนมติั  



ควบคุมการท างานของประสาท่ีอยูน่อกเหนือการควบคุมของจิตใจใหเ้ป็นไปตามปกติ แบ่งออกเป็น ๒ ส่วน  
    ๑. ระบบประสาทซิมพาเทติก (sympathetic nerve) เป็นระบบประสาทท่ีมกักระตุน้การท างานมากกวา่ยบัย ั้งการท างาน 

    ๒.ระบบประสาทพาราซิมพาเทติก (parasympathetic nerve) เป็นประสาทท่ีมกัจะยบัย ั้งการท างานมากกวา่ท่ีจะกระตุน้การท างาน
เพื่อปรับไม่ใหร่้างกายท างานมากเกินไป 

๑.๒ หน้าที่ของระบบประสาท  
ระบบประสาทเป็นระบบท่ีท างานประสานกนักบัระบบกลา้มเน้ือ เช่น ขณะท่ีนกัเรียนอ่านเน้ือหาของบทเรียนน้ีอยูน่ั้น ระบบประสาท
ในร่างกายของนกัเรียนก าลงัแยกการท างานอยา่งหลากหลาย โดยใชเ้วลาเพียงเส้ียววนิาที เร่ิมจากการควบคุมกลา้มเน้ือตาใหก้ลอกไป
มา ซา้ย-ขวา   จอภาพของตากจ็ะส่งขอ้มูลไปเรียบเรียงท่ีสมองและเกบ็บางส่วนไวใ้นหน่วยความจ า พร้อมทั้งสมองยงัสามารถเรียก
ความทรงจ าเก่า ๆ ออกมาใช ้เพื่อใหรั้บรู้ขอ้มูลใหม่ ๆ ไดดี้ยิง่ข้ึน ขณะเดียวกนัระบบประสาทจะส่งค าสัง่ไปยงักลา้มเน้ือลายท่ียดึ
กระดูกใหเ้รานัง่ตวัตรงหรือยกหนงัสือข้ึนอ่านได ้และยงัควบคุมกลา้มเน้ือตาใหก้ะพริบราว 25 คร้ังต่อนาทีดว้ย นอกจากนั้นระบบ
ประสาทยงัรับกระแสประสาทจากอวยัวะภายในต่าง ๆ และส่งค าสัง่กลบัไปควบคุมการเตน้ของหวัใจ ความดนัเลือด อตัราการหายใจ 
อุณหภูมิในร่างกาย การยอ่ยอาหาร และระบบอ่ืน ๆ ใหท้  างานตามปกติ การท่ีนกัเรียนสามารถเคล่ือนไหวร่างกายเพื่อท ากิจกรรมหลาย 
ๆ อยา่งในเวลาเดียวกนัไดน้ั้น เพราะมีการประสานงานกนัอยา่งดีระหวา่งกลา้มเน้ือกบัประสาทท่ีเก่ียวขอ้ง 

๑.๓ การสร้างเสริม และด ารงประสิทธิภาพของระบบประสาท  
1. ระวงัไม่ใหเ้กิดการกระทบกระเทือนบริเวณศีรษะ เพราะวา่หากสมองส่วนซีรีบรัมไดรั้บการกระทบกระเทือนอยา่งรุนแรงอาจท าให้



ความจ าเส่ือม หรือไม่สามารถจ าส่ิงท่ีพบเห็นใหม่ ๆ ได ้และหากบริเวณท่ีไดรั้บความกระทบกระเทือนเป็นบริเวณท่ีเก่ียวกบัการ
เคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย อาจท าใหส่้วนนั้นเป็นอมัพาตได ้

2.ระมดัระวงัป้องกนัไม่ใหเ้กิดโรคทางสมอง โดยใชว้ธีิการต่าง ๆ เช่น ฉีดวคัซีนป้องกนัโรคสมองอกัเสบในเดก็ตามระยะเวลาท่ี
แพทยก์ าหนด หรือรีบใหแ้พทยต์รวจสอบเม่ือเกิดความผดิปกติท่ีเก่ียวขอ้งกบัสมอง 
3. หลีกเล่ียงยาชนิดต่าง ๆ ท่ีมีผลต่อสมอง รวมทั้งยาเสพติดและเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกฮอล ์เพราะการด่ืมแอลกอฮอลม์าก ๆ อาจท าใหเ้กิด

เป็นโรคสมองเส่ือม    อลัไซเมอร์ ได ้
4.พยายามผอ่นคลายความเครียด หากปล่อยใหค้วามเครียดสะสมเป็นเวลานาน จะก่อใหเ้กิดผลเสียทั้งต่อร่างกายและจิตใจ จึงควร
หาทางผอ่นคลายความเครียดดว้ยวิธีการต่าง ๆ เช่น การออกก าลงักาย พบปะสงัสรรคก์บัเพือ่นฝงู ท าตวัใหร่้าเริงแจ่มใส พกัผอ่นให้
เพียงพอ โดยเฉพาะการนอนหลบั เพราะเป็นการพกัผอ่นสมองและร่างกายท่ีดี โดยขณะท่ีเรานอนหลบั ประสาททุกส่วนท่ีอยูใ่น
อ านาจของจิตใจจะไดรั้บการพกัผอ่นอยา่งเตม็ท่ี และระบบประสาทนอกอ านาจจิตใจกจ็ะท างานนอ้ยลง 
5.รับประทานอาหารท่ีมีประโยชนต่์อร่างกาย โดยเฉพาะอาหารท่ีใหว้ติามินบี 1 สูง ไดแ้ก่อาหารพวกขา้วกลอ้ง ขา้วซอ้มมือ ถัว่ลิสง 
เคร่ืองในสตัว ์เมลด็ทานตะวนั เป็นตน้ เพราะวิตามินบี 1 จะช่วยใหร้ะบบประสาทแขน ขา และศีรษะท างานปกติ ช่วยป้องกนัโรค
เหน็บชา ป้องกนัอาการเหน่ือยง่าย 

 

http://195.168.1.20/digitalschool/health4-6/health6_1/b1/item2.php
http://195.168.1.20/playvideo/pop.php?vdo=/mvdata/vdo06_2558/week1/Sukha6_1/vdo1_1.mp4
http://195.168.1.20/digitalschool/health4-6/health6_1/b1/item3.php


ระบบสืบพนัธ์ุ  เป็นระบบท่ีเก่ียวกบัการเพิ่มจ านวนของส่ิงมีชีวติใหม้ากข้ึนตามธรรมชาติ และเป็นการทดแทนส่ิงมีชีวติรุ่นเก่าท่ีตาย
ไป เพื่อใหด้ ารงเผา่พนัธ์ุไวไ้ด ้ซ่ึงการสืบพนัธ์ุไวไ้ด ้ซ่ึงการสืบพนัธ์ุของมนุษยเ์ป็นการสืบพนัธ์ุแบบอาศยัเพศ ตอ้งอาศยัอวยัวะสืบพนัธ์ุ
ของเพศชายและเพศหญิง  
๒.๑ ระบบสืบพนัธ์ุ เพศชาย เพศหญงิ  
2.1.1 อวยัวะสืบพนัธ์ุเพศชาย 
อวยัวะสืบพนัธ์ุเพศชาย ประกอบดว้ยส่วนต่าง ๆ ดงัน้ี 

 

ภาพแสดงอวยัวะในระบบสืบพนัธ์ุเพศชาย 
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1. อณัฑะ (testis) 
       เป็นต่อมท่ีมีคุณลกัษณะคลา้ยรูปไข่ อยูใ่นถุงหุม้อณัฑะ เพศชายท่ีมีร่างกายปกติจะมีอยู ่2 อนั ท าหนา้ท่ีสร้างตวัอสุจิ (sperm) ซ่ึง

เป็นเซลลสื์บพนัธ์ุเพศชาย และสร้างฮอร์โมนเพศ เพศชาย คือ เทสโทสเตอโรน (testosterone) เพื่อควบคุมลกัษณะต่าง ๆ ของเพศชาย 
เช่น การมีหนวด มีขนข้ึนท่ีรักแร้ เสียงแตกหา้ว เป็นตน้ ภายในอณัฑะจะประกอบดว้ย หลอดสร้างตวัอสุจิ (seminiferous tubules) เป็น
หลอดเลก็ ๆ ขดไปมาอยูภ่ายใน ท าหนา้ท่ีสร้างตวัอสุจิ 
2. ถุงหุ้มอณัฑะ (scrotum) 
       เป็นถุงของผวิหนงัอยูน่อกช่องทอ้ง ซ่ึงสีของผวิหนงัส่วนน้ีมกัจะเขม้กวา่ส่วนอ่ืนของร่างกายทัว่ไป ท าหนา้ท่ีควบคุมอุณหภูมิให้
พอเหมาะในการสร้างตวัอสุจิ ซ่ึงตวัอสุจิจะเจริญไดดี้ท่ีอุณหภูมิต ่ากวา่อุณหภูมิปกติของร่างกายประมาณ 3-5 องศาเซลเซียส 
3. หลอดเกบ็ตวัอสุจิ  ( epididymis) 
     มีลกัษณะเป็นท่อเลก็ ๆ ขดทบไปมา รูปร่างคลา้ยลูกน ้าตวัเตม็วยั ส่วนบนโต ส่วนล่างแคบ อยูด่า้นบนของอณัฑะ ท าหนา้ท่ีเกบ็ตวั
อสุจิท่ีเจริญเตม็ท่ีก่อนท่ีจะส่งผา่นไปยงัหลอดน าตวัอสุจิ 
4. หลอดน าตวัอสุจิ  ( vas deferens) 
      เป็นท่ออยูถ่ดัจากส่วนล่างของหลอดเกบ็ตวัอสุจิ มีอยู ่2 ท่อ ท าหนา้ท่ีล  าเลียงตวัอสุจิไปเกบ็ไวท่ี้ต่อมสร้างน ้าเล้ียงอสุจิ 
5. ต่อมน า้สร้างน า้เลีย้งอสุจ ิ (seminal vesicle) 
        เป็นต่อมรูปร่างคลา้ยถุงยาว ๆ ผนงัไม่เรียบอยูด่า้นหลงัต่อกบักระเพาะปัสสาวะ ท าหนา้ท่ีสร้างอาหารเพื่อใชเ้ล้ียงตวัอสุจิ เช่น 

น ้าตาล     ฟรักโทส วติามินซี   โปรตีนโกลบูลิน เป็นตน้ และสร้างของเหลวมาผสมกบัตวัอสุจิเพื่อใหเ้กิดสภาพท่ีเหมาะสมส าหรับ
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ตวัอสุจิ 
6. ต่อมลูกหมาก  ( prostate gland) 
         เป็นต่อมท่ีมีขนาดใกลเ้คียงกบัต่อมลูกหมาก อยูต่อนตน้ของท่อปัสสาวะ ท าหนา้ท่ีหลัง่สารท่ีมีฤทธ์ิเป็นด่างอ่อน ๆ เขา้ไปในท่อ
ปัสสาวะเพือ่ท าลายฤทธ์ิกรดในท่อปัสสาวะ ท าใหเ้กิดสภาพท่ีเหมาะสมกบัตวัอสุจิ 
7. ต่อมคาวเปอร์  (cowper’s glands) 
       เป็นต่อมท่ีมีรูปร่างกลมขนาดเท่าเมด็ถัว่ อยูใ่ตต่้อมลูกหมากลงไป ท าหนา้ท่ีหลัง่สารไปหล่อล่ืนท่อปัสสาวะในขณะท่ีเกิดการ
กระตุน้ทางเพศ ท าใหต้วัอสุจิเคล่ือนท่ีเร็ว และยงัท าหนา้ท่ีช าระลา้งกรดของน ้าปัสสาวะท่ีเคลือบท่อปัสสาวะ ท าใหต้วัอสุจิไม่ตาย
เสียก่อนในขณะเคล่ือนท่ีออกมา 

      โดยทัว่ไปเพศชายจะเร่ิมสร้างตวัอสุจิเม่ือเร่ิมเขา้สู่วยัรุ่น คืออายปุระมาณ 12-13 ปี และจะ สร้างไปจรตลอดชีวติ การหลัง่น ้าอสุจิ
แต่ละคร้ังจะมีของเหลวประมาณ 3-4 ลูกบาศกเ์ซนติเมตร มีตวัอสุจิเฉล่ียประมาณ 350-500 ลา้นตวั ปริมาณน ้าอสุจิและตวัอสุจิ
แตกต่างกนัไปตามความแขง็แรงสมบูรณ์ของร่างกาย เช้ือชาติ และสภาพแวดลอ้ม ผูท่ี้มีตวัอสุจิต ่ากวา่ 30 ลา้นตวัต่อลูกบาศก์
เซนติเมตร หรือมีตวัอสุจิท่ีมีรูปร่างผดิปกติมากกวา่ร้อยละ 25 จะมีโอกาสเป็นหมนัได ้
              น ้าอสุจิจะถูกขบัออกทางปัสสาวะและออกจากร่างกายตรงปลายสุดของอวยัวะเพศชายตวั อสุจิจะเคล่ือนท่ีไดป้ระมาณ 1-3 
มิลลิเมตรต่อนาที ตวัอสุจิเม่ือออกสู่ภายนอกจะมีชีวติอยูไ่ดเ้พียง 2-3 ชัว่โมง แต่ถา้อยูใ่นมดลูกของผูห้ญิงจะอยูไ่ดน้านประมาณ 24-48 
ชัว่โมง ตวัอสุจิมีลกัษณะคลา้ยลูกออ๊ด มีขนาดเลก็มาร ประกอบดว้ยส่วนส าคญั 3 ส่วน คือ ส่วนหวั เป็นส่วนท่ีมีนิวเคลียสอยู ่และถือ
วา่เป็นส่วนท่ีส าคญัท่ีสุดในการสืบพนัธ์ุ ส่วนร่างกาย มีลกัษณะเป็นรูปทรงกระบอกยาว และส่วนหาง เป็นส่วนท่ีใชใ้นการเคล่ือนท่ี 



ตวัอสุจิจะมีค่า pH ประมาณ 7.35-7.50 มีสภาวะค่อนขา้งเป็นด่าง ในน ้าอสุจินอกจากจะมีตวัอสุจิแลว้ยงัมี ส่วนผสมของสารอ่ืน ๆ ดว้ย  
2.1.2 อวยัวะสืบพนัธ์เพศหญิง 
       อวยัวะสืบพนัธ์เพศหญิง ประกอบดว้ยส่วนต่าง ๆ ดงัน้ี  

 

ภาพแสดงอวยัวะในระบบสืบพนัธ์ุเพศหญิง 

1. รังไข่ (ovary) มีลกัษณะรูปร่างคลา้ยเมด็มะม่วงหิมพานต ์ยาวประมาณ 2-3 เซนติเมตร หนา 1 เซนติเมตร มีน ้าหนกัประมาณ 2-3 
กรัม และมี 2 อนั อยูบ่ริเวณปีกมดลูกแต่ละขา้งโดยดา้นในยดึติดกบัมดลูกโดยเส้นเอน็ ส่วนดา้นนอกยดึติดกบัล าตวั ท าหนา้ท่ีดงัน้ี 



        1) ผลติไข่ (ovum) โดยปกติไข่ซ่ึงเป็นเซลลสื์บพนัธ์ุเพศหญิงจะสุกเดือนละ 1 ใบ จากรังไข่แต่ละขา้งสลบักนัทุกเดือน และออก
จากรังไข่ทุกรอบเดือน(โดยประมาณ 28 วนั) เรียกวา่ การตกไข่ ตลอดช่วงชีวติของเพศหญิงปกติจะมีการผลิตไข่ประมาณ 400 ใบ คือ 
เร่ิมตั้งแต่อาย ุ11-14 ปี ไปจนถึงอายปุระมาณ 45-50 ปี จึงหยดุผลิต เซลลไ์ข่จะมีอายอุยูไ่ดน้านประมาณ 24 ชัว่โมง 
         2) สร้างฮอร์โมนเพศหญิง ซ่ึงมีอยูห่ลายชนิด ท่ีส าคญั ไดแ้ก่ 
               (1) เอสโทรเจน (estrogen) เป็นฮอร์โมนท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมเก่ียวกบัมดลูก ช่องคลอด ต่อมน ้านม และควบคุมการเกิดลกัษณะ
ต่างๆ ของเพศหญิง เช่น เสียงแหลมเลก็ สะโพกผาย การขยายขนาดของหนา้อกและอวยัวะเพศท่ีใหญ่ข้ึน เป็นตน้ 
               (2) โพรเจสเทอโรน (progesterone) เป็นฮอร์โมนท่ีท างานร่วมกบัเอสโทรเจนในการควบคุมเก่ียวกบัการเจริญของมดลูก 
การเปล่ียนแปลงเยือ่บุมกลูกเพื่อเตรียมรับไข่ท่ีผสมแลว้ 
   2. ท่อน าไข่ (oviduct) หรือปีกมดลูก (fallopian tube) เป็นท่อท่ีเช่ือมระหวา่งรังไข่ทั้งสองขา้งกบัมดลูก มีกลา้มเน้ือซ่ึงบีบรัดตวั
เสมอ เส้นผา่นศูนยก์ลางประมาณ 2 มิลลิเมตร ยาวประมาณ 6-7 เซนติเมตร หนา 1 เซนติเมตร ท าหนา้ท่ีเป็นทางผา่นของไข่ท่ีออกจาก
รังไข่เขา้สู่มดลูก โดยมีปลายขา้งหน่ึงเปิดอยูใ่กลก้บัรังไข่ เรียกวา่ ปากแตร (funnel) บุดว้ยเซลลท่ี์มีขนสั้น ๆ ท าหนา้ท่ีพดัโบกไข่ท่ีตก
มาจากรังไข่ใหเ้ขา้ไปในท่อน าไข่ ท่อน าไข่เป็นบริเวณท่ีอสุจิจะเขา้ไปปฏิสนธิกบัไข่ 
3.มดลูก (uterus) มีรูปร่างคลา้ยชมพู ่กวา้งประมาณ 4 เซนติเมตร ยาวประมาณ 6-8 เซนติเมตร หนาประมาณ 2 เซนติเมตร อยูใ่น

บริเวณอุง้กระดูก เชิงกราน  ระหวา่งกระเพาะปัสสาวะกบัทวารหนกั ภายในเป็นโพรง ผนงัเป็นกลา้มเน้ือเรียบหนา ยดืหดได้
มากเป็นพิเศษ ประกอบดว้ยโครงสร้าง 3 ชั้น คือ ชั้นนอกเป็นเยือ่บาง ๆ ปกคลุมดา้นนอกมดลูก ชั้นกลางประกอบดว้ยกลา้มเน้ือเรียบท่ี
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หนาและขยายตวัไดม้ากในเวลาตั้งครรภ ์และชั้นในสุดเรียกวา่ เยือ่บุมดลูก มีลกัษณะบาง เป็นท่ีฝ่ังตวัของไข่ท่ีปฏิสนธิแลว้ มดลูกท า
หนา้ท่ีเป็นท่ีฝังตวัของไข่ท่ีไดรั้บการผสมแลว้ และเป็นท่ีเจริญเติบโตของทารกในครรภ ์

1. รังไข่ (ovary) มีลกัษณะรูปร่างคลา้ยเมด็มะม่วงหิมพานต ์ยาวประมาณ 2-3 เซนติเมตร หนา 1 เซนติเมตร มีน ้าหนกัประมาณ 2-3 
กรัม และมี 2 อนั อยูบ่ริเวณปีกมดลูกแต่ละขา้งโดยดา้นในยดึติดกบัมดลูกโดยเส้นเอน็ ส่วนดา้นนอกยดึติดกบัล าตวั ท าหนา้ท่ีดงัน้ี 
            1) ผลติไข่ (ovum) โดยปกติไข่ซ่ึงเป็นเซลลสื์บพนัธ์ุเพศหญิงจะสุกเดือนละ 1 ใบ จากรังไข่แต่ละขา้งสลบักนัทุกเดือน และ
ออกจากรังไข่ทุกรอบเดือน(โดยประมาณ 28 วนั) เรียกวา่ การตกไข่ ตลอดช่วงชีวติของเพศหญิงปกติจะมีการผลิตไข่ประมาณ 400 ใบ 
คือ เร่ิมตั้งแต่อาย ุ11-14 ปี ไปจนถึงอายปุระมาณ 45-50 ปี จึงหยดุผลิต เซลลไ์ข่จะมีอายอุยูไ่ดน้านประมาณ 24 ชัว่โมง 
              2) สร้างฮอร์โมนเพศหญิง ซ่ึงมีอยูห่ลายชนิด ท่ีส าคญั ไดแ้ก่ 
                         (1) เอสโทรเจน (estrogen) เป็นฮอร์โมนท่ีท าหนา้ท่ีควบคุมเก่ียวกบัมดลูก ช่องคลอด ต่อมน ้านม และควบคุมการเกิด
ลกัษณะต่างๆ ของเพศหญิง เช่น เสียงแหลมเลก็ สะโพกผาย การขยายขนาดของหนา้อกและอวยัวะเพศท่ีใหญ่ข้ึน เป็นตน้ 
                         (2) โพรเจสเทอโรน (progesterone) เป็นฮอร์โมนท่ีท างานร่วมกบัเอสโทรเจนในการควบคุมเก่ียวกบัการเจริญของ
มดลูก การเปล่ียนแปลงเยือ่บุมกลูกเพื่อเตรียมรับไข่ท่ีผสมแลว้ 
2. ท่อน าไข่ (oviduct) หรือปีกมดลูก (fallopian tube) เป็นท่อท่ีเช่ือมระหวา่งรังไข่ทั้งสองขา้งกบัมดลูก มีกลา้มเน้ือซ่ึงบีบรัดตวัเสมอ 
เส้นผา่นศูนยก์ลางประมาณ 2 มิลลิเมตร ยาวประมาณ 6-7 เซนติเมตร หนา 1 เซนติเมตร ท าหนา้ท่ีเป็นทางผา่นของไข่ท่ีออกจากรังไข่
เขา้สู่มดลูก โดยมีปลายขา้งหน่ึงเปิดอยูใ่กลก้บัรังไข่ เรียกวา่ ปากแตร (funnel)  บุดว้ยเซลลท่ี์มีขนสั้น ๆ ท าหนา้ท่ีพดัโบกไข่ท่ีตกมา
จากรังไข่ใหเ้ขา้ไปในท่อน าไข่ ท่อน าไข่เป็นบริเวณท่ีอสุจิจะเขา้ไปปฏิสนธิกบัไข่ 



3.มดลูก (uterus) มีรูปร่างคลา้ยชมพู ่กวา้งประมาณ 4 เซนติเมตร ยาวประมาณ 6-8 เซนติเมตร หนาประมาณ 2 เซนติเมตร อยูใ่น

บริเวณอุง้กระดูกเชิงกราน ระหวา่ง  กระเพาะปัสสาวะกบัทวารหนกั ภายในเป็นโพรง ผนงัเป็นกลา้มเน้ือเรียบหนา ยดืหดไดม้ากเป็น
พิเศษ ประกอบดว้ยโครงสร้าง 3 ชั้น คือ ชั้นนอกเป็นเยือ่บาง ๆ  ปกคลุมดา้นนอกมดลูก ชั้นกลางประกอบดว้ยกลา้มเน้ือเรียบท่ีหนา
และขยายตวัไดม้ากในเวลาตั้งครรภ ์และชั้นในสุดเรียกวา่ เยือ่บุมดลูก มีลกัษณะบาง เป็นท่ีฝ่ังตวัของไข่ท่ีปฏิสนธิแลว้ มดลูกท าหนา้ท่ี
เป็นท่ีฝังตวัของไข่ท่ีไดรั้บการผสมแลว้ และเป็นท่ีเจริญเติบโตของทารกในครรภ ์
4. ช่องคลอด (vagina) เป็นท่อยาวจากปากช่องคลอดไปจนถึงปากมดลูก อยูร่ะหวา่งท่อปัสสาวะและทวารหนกั ท าหนา้ท่ีเป็นทางผา่น
ของตวัอสุจิเขา้สู่มดลูก เป็นทางออกของทารกเม่ือครบก าหนดคลอด และยงัเป็นช่องใหป้ระจ าเดือนออกมาสู่ภายนอก ท่ีปากช่อง
คลอดมีเยือ่พรหมจารีปิดอยู ่ดา้นบนของช่องคลอดยาวประมาณ 7 เซนติเมตร และดา้นล่างยาวประมาณ 9 เซนติเมตร การตกไข่ 
(ovukation) คือการท่ีไข่สุกและออกจากรังไข่เขา้สู่ท่อน าไข่ ในช่วงก่ึงกลางของรอบเดือน ถา้นบัวนัแรกท่ีมีประจ าเดือนเป็นวนัท่ี 1 
ของการตกไข่จะเกิดข้ึนประมาณวนัท่ี 13-15 การมีประจ าเดือน (menstruation) เกิดจากผนงัมดลูกกลอกตวัเม่ือไข่ไม่ไดรั้บการผสม 
เป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติท่ีแสดงใหท้ราบวา่เดก็หญิงนั้นไดเ้จริญเตม็ท่ีพร้อมท่ีจะมีลูกได ้
   ๒.๒ หน้าทีข่องระบบสืบพนัธ์ุ เพศชาย เพศหญงิ 
               1. สร้างเซลลสื์บพนัธ์ุของเพศชาย คือ อสุจิ และเซลลสื์บพนัธ์ุเพศหญิง คือ ไข่ เม่ือมีการปฏิสนธิจะท าใหเ้กิดการตั้งครรภ ์
เพื่อเป็นการด ารงเผา่พนัธ์ุสืบต่อไป 
              2. สร้างฮอร์โมนเพศ ท่ีช่วยใหแ้สดงลกัษณะทางเพศของเพศชายและเพศหญิงท่ีชดัเจน 
๒.๓ การสร้างเสริม และด ารงประสิทธิภาพของระบบสืบพนัธ์ุ เพศชาย เพศหญงิ 
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          ระบบสืบพนัธ์ุเป็นระบบหน่ึงในโครงสร้างของร่างกายท่ีท างานประสานสมัพนัธ์อยา่งใกลชิ้ดกบัระบบอ่ืน ๆ เพื่อช่วยใหชี้วติ
ด ารงอยูแ่ละสืบพนัธ์ุเพื่อด ารงเผา่พนัธ์ุไว ้เราจึงควรบ ารุงรักษาอวยัวะในระบบสืบพนัธ์ุใหส้ามารถท างานไดต้ามปกติ ดงัน้ี 
       1. ดูแลร่างกายใหแ้ขง็แรงอยา่งสม ่าเสมอ โดยรับประทานอาหารใหถู้กสดัส่วนทั้ง 5 หมู่ลดอาหารจ าพวกท่ีมีไขมนัสูง และเพิ่ม
อาหารท่ีมีกากใยสูงโดยรับประทานผกั ผลไม ้ถัว่เมลด็แหง้และในเพศหญิงซ่ึงมีการสูญเสียเลือด และมีการผลิตเลือดใหม่ในทุกรอบ
เดือน ควรรับประทานอาหารท่ีช่วยบ ารุงเซลลเ์มด็เลือด เช่น อาหารท่ีมีธาตุเหลก็สูง ไดแ้ก่ เน้ือสตัว ์ตบั ไข่แดง ผกัใบเขียว ถัว่เหลือง 
เป็นตน้ 
       2.ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ 3 คร้ัง คร้ังละไม่ต ่ากวา่ 30 นาที จะช่วยใหร่้างกายแขง็แรง คลายความเครียด 
ท าใหน้อนหลบั และท าใหเ้ลือดไหลเวยีนไดดี้ 
       3.งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของแอลกอฮอล ์เพราะวา่แอลกอฮอลส่์งผลต่อการเปล่ียนแปลงของระดบัฮอร์โมนเพศ โดยเฉพาะใน
เพศชาย แอลกอฮอลจ์ะท าใหร้ะดบัฮอร์โมนเพศชายลดลง เกิดการเปล่ียนแปลงเร่ืองทางเพศ และท าใหส้มรรถภาพทางเพศลดลง 
        4.พกัผอ่นใหเ้พียงพอ ไม่เคร่งเครียด และท าจิตใจใหร่้าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ 
        5.ท าความสะอาดร่างกายอยา่งทัว่ถึงและสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร้ัง 
        6.สวมใส่เส้ือผา้ท่ีสะอาด ไม่อบัช้ืน และอยา่ใหรั้ดแน่นจนเกิดไป 
        7.ไม่ใชเ้ส้ือผา้ ผา้เช็ดตวั และเคร่ืองนุ่งห่มร่วมกบัผูอ่ื้น เพราะอาจติดเช้ือบางชนิดได ้
        8.ไม่ส าส่อนทางเพศ งดเวน้การเปล่ียนคู่นอน เพราะอาจติดเช้ือทางเพศสมัพนัธ์และเช้ือเอดส์ 
        9.เม่ือเกิดส่ิงผดิปกติใด ๆ เก่ียวกบัอวยัวะเพศ ควรรับปรึกษาแพทย ์



 
ระบบต่อมไร้ท่อ เป็นระบบท่ีผลิตสารท่ีเรียกวา่ ฮอร์โมน เป็นต่อมท่ีไม่มีท่อหรือรูเปิด จึงล าเลียงสารเหล่านั้นไปตามกระแสเลือด
ไปสู่อวยัวะเป้าหมาย เพื่อท าหนา้ท่ีควบคุมการท างานของระบบต่าง ๆ ฮอร์โมนจะท างานโดยประสานกบัระบบประสาท เราจึงเรียก
ระบบต่อมไร้ท่อและระบบประสาทน้ีวา่ ระบบประสานงาน ฮอร์โมนท่ีผลิตข้ึนจากต่อมไร้ท่อจะตอ้งมีปริมาณพอดีกบัร่างกาย และมี
ฤทธ์ิมากพอท่ีจะท าใหเ้กิดพฤติกรรมต่าง ๆ ในส่ิงมีชีวติ ถา้ปริมาณฮอร์โมนมีมากหรือนอ้ยเกินไปจะท าใหเ้กิดโรคต่าง ๆ ข้ึนได ้เช่น 

โรคเบาหวานโรคคอพอก หรือโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตของร่างกาย เป็นตน้  
๓.๑ โครงสร้างของระบบต่อมไร้ท่อ  
       ต่อมไร้ท่อในร่างกายของเรา มีดงัน้ี 
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            1. ต่อมใต้สมอง (pituitary gland) เป็นต่อมท่ีมีขนาดเลก็รูปร่างกลม อยูใ่ตส้มอง แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ 

ต่อมใต้สมองส่วนหน้า (anterior pituitary หรือ adenohypophysis) และต่อมใต้สมองส่วนหลงั(posterior pituitary หรือ 
neurohypophysis) เป็นศูนยค์วบคุมใหญ่ของร่างกาย มีหนา้ท่ีส าคญัหลายอยา่ง เช่น สร้างฮอร์โมนควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกาย
และกระดูก และสร้างฮอร์โมนท่ีท าใหค้วามดนัเลือดสูงข้ึน  ท าใหปั้สสาวะเป็นปกติ และการบีบตวัของมดลูกในเพศหญิงขณะคลอด
บุตรดว้ย นอกจากน้ียงัท าหนา้ท่ีควบคุมการท างานของต่อมไร้ท่ออ่ืน ๆ เช่น ต่อมไทรอยด ์ต่อมหมวกไต รวมไปถึงควบคุมการท างาน
ของระบบสืบพนัธ์ุของคนเรา 

              2. ต่อมหมวกไต (adrenal gland) เป็นต่อมท่ีมีรูปร่างค่อนขา้งแบนคลา้ยหมวดครอบอยูส่่วนบนของไตแบ่งออกเป็น 2 ชั้น 
ชั้นในสร้างฮอร์โมนอะดรีนาลิน ซ่ึงมีคุฯสมบติัเหมือนสารท่ีหลัง่จากปลายประสาทอตัโนมติั โดยจะกระตุน้ร่างกายทุกส่วนให้
เตรียมพร้อม หลอดเลือดทัว่ไปหดตวัและท าใหค้วามดนัเลือดสูงข้ึน ส่วนชั้นนอกสร้างฮอร์โมนควบคุมการเผาผลาญอาหาร(cortisol) 
ตลอดจนฮอร์โมนควบคุมการดูดซึมเหลือท่ีไต (aldosterone) 
             3. ต่อมไทรอยด์ (thyroid gland) เป็นต่อมท่ีมีลกัษณะเป็นพ ูเช่ือมต่อกนั เป็นต่อมท่ีอยูติ่ดกบักล่องเสียงและหลอดลม ต่อมน้ี
จะมีขนาดโตข้ึนตามอาย ุเพศ และภาวะโภชนาการ ท าหนา้ท่ีหลัง่ฮอร์โมนท่ีเรียกวา่ ไทรอกซิน (thyroxin) ซ่ึงมีความส าคญัต่อการ
ควบคุมการเจริญเติบโตของร่างกายใหด้ าเนินไปไดอ้ยา่งเหมาะสม 
              4. ต่อมพาราไทรอยด์ (parathyroid gland) เป็นต่อมขนาดเลก็ มี 2 คู่ อยูติ่ดกบัต่อมไทรอยด ์ท าหนา้ท่ีสร้างฮอร์โมนพารา
ฮอร์โมนท่ีควบคุมปริมาณของแคลเซียมในเลือดและรักษาความเป็นกรดเป็นด่างในร่างกายใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีเหมาะสม 
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              5. ต่อมทีอ่ยู่ในตบัอ่อน (islets of langerhans) เป็นต่อมท่ีสร้างฮอร์โมนอินซูลิน ซ่ึงมีหนา้ท่ีควบคุมปริมาณน ้าตาลของ
ร่างกาย ถา้ขาดฮอร์โมนชนิดน้ีจะท าใหเ้ป็นโรคเบาหวาน เพราะไม่สามารถเปล่ียนน ้าตาลในเลือดใหเ้ป็นไกลโคเจนเกบ็ไวใ้น
กลา้มเน้ือหรือในตบัได ้
              6. รังไข่ (ovary) ในเพศหญิง และอณัฑะ (testis) ในเพศชาย โดยท่ีรังไข่ท าหนา้ท่ีผลิตไข่และสร้างฮอร์โมนเพศ คือ ฮอร์โมน
เอสโทรเจนกบัฮอร์โมนโพรเจสเทอโรน เป็นฮอร์โมนท่ีควบคุมเก่ียวกบัลกัษณะต่าง ๆ ของเพศหญิง เช่น เสียงเลก็แหลม สะโพกผาย 
การขยายใหญ่ของอวยัวะเพศ และเตา้นม เป็นตน้ ส่วนอณัฑะท าหนา้ท่ีสร้างตวัอสุจิและสร้างฮอร์โมนเพศชาย คือ เทสโทสเตอโรน 
เพื่อควบคุมลกัษณะต่าง ๆ ของเพศชาย เช่น เสียงแตกหา้ว ลูกกระเดือกแหลม มีขนข้ึน บริเวณหนา้แขง้ รักแร้ และอวยัวะ เป็นตน้ 
              7. ต่อมไทมสั (thymus gland) เป็นต่อมท่ีมีรูปร่างคลา้ยพีระมิดแบนทางขา้ง มี 2 กลีบขนาดและรูปร่างแตกต่างกนัไปตามอาย ุ
มีขนาดใหญ่ในทารกแรกเกิด และจะค่อย ๆ เลก็ลงเม่ือเร่ิมเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ ท าหนา้ท่ีควบคุมการท างานของระบบภูมิคุม้กนัของรางกาย 
๓.๒ หน้าทีข่องระบบต่อมไร้ท่อ  
การควบคุมกลไกต่าง ๆ ของร่างกายใหเ้ป็นปกตินั้น เก่ียวขอ้งกบัระบบประสาทและระบบ 
ต่อมไร้ท่อท่ีท างานร่วมกนั การท างานของระบบประสาทนั้นจะเกิดข้ึนอยา่งรวดเร็ว เพราะมีเส้นประสาทท่ีเช่ือมโยงต่อเน่ืองตลอด
ร่างกาย จึงท าใหก้ารตอบสนองต่อส่ิงเร้าต่าง ๆ เป็นไปอยา่งรวดเร็ว แต่การท างานของระบบต่อมไร้ท่อจะเป็นไปอยา่งชา้ ๆ เพราะต่อม

ไร้ท่อไม่มีทางขนส่งส าเลียงฮอร์โมนไปยงัเป้าหมายโดยตรงตอ้งอาศยัไปกบักระแสหมุนเวยีนของโลหิต ซ่ึงตอ้งผา่นอวยัวะอ่ืน ๆ 
ก่อนจะถึงเป้าหมาย ซ่ึงการท างานของร่างกายจะมีขอ้ดีท่ีวา่ ถา้ไม่ใช่อวยัวะซ่ึงเป็นเป้าหมายของฮอร์โมนแลว้อวยัวะนั้น ๆ จะไม่ถูก
กระตุน้ ดงันั้นการควบคุมการเจริญเติบโตของเดก็ ขบวนการเมแทบอลิซึมของร่างกาย เป็นตน้  
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๓.๓ การสร้างเสริม และด ารงประสิทธิภาพของระบบต่อมไร้ท่อ  
ความเจริญเติบโตและกิจกรรมอ่ืน ๆ ภายในร่างกายของเรา อยูภ่ายใตก้ารควบคุมของฮอร์โมนชนิดต่าง ๆ ท่ีผลิตจากต่อมไร้ท่อ ซ่ึง
ส่งผลโดยตรงต่อการด ารงชีวติ ความเป็นปกติสุขของร่างกายและจิตใจมนุษย ์ดงันั้น     เพือ่ใหก้ารท างายของระบบต่อมไร้ท่อท่ีท า
หนา้ท่ีประสานกนักบัระบบประสาทด าเนินไปไดต้ามปกติ เราจึงควรบ ารุงร่างกายใหส้มบูรณ์แขง็แรง ดงัน้ี  
         1. เลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการครบทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณท่ีเหมาะสมหลีกเล่ียงอาหารท่ีจะก่อใหเ้กิดโทษกบั

ร่างกาย ลดอาหารท่ีมีรสหวานจดั เพราะอาจเป็นสาเหตุท่ีท าใหเ้กิดโรคเบาหวานได ้รับประทานอาหารทะเลหรือเกลือท่ีมีธาตุไอโอดนี
เพื่อป้องกนัโรคคอพอก  
         2. ด่ืมน ้าในปริมาณท่ีเพียงพอ ประมาณ 6-8 แกว้ต่อวนั เพราะน ้าช่วยในการผลิตฮอร์โมน 
          3. ออกก าลงักายสม ่าเสมอ เพราะการออกก าลงัท าใหร้ะบบต่อมไร้ท่อและระบบประสาทอตัโนมติัท างานไดอ้ยา่งสมดุล 
         4. ลดปริมาณเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์เพราะแอลกอฮอลมี์ผลต่อการท างานของระบบต่อมไร้ท่อบางต่อมใหด้ว้ยประสิทธิภาพ
ลง เช่น ต่อมใตส้มอง ต่อมไทรอยด ์รวมทั้งรังไข่และอณัฑะดว้ย 
         5. หลีกเล่ียงสภาพแวดลอ้มท่ีส่งผลต่อระบบต่อมไร้ท่อ เช่น แหล่งโรงงานอุตสาหกรรมยาอุตสาหกรรมหลอมโลหะ โรงงานถลุง
แร่ เป็นตน้ 
         6. พกัผอ่นใหเ้พียงพอ มีความคิดสร้างสรรค ์คิดในเชิงบวกมาก ๆ จะส่งผลไปท่ีต่อมใตส้มองท าใหห้ลัง่ฮอร์โมนท่ีดีมีผลท าให้
สุขภาพและสุขภาพจิตดี 

http://195.168.1.20/digitalschool/health4-6/health6_1/b1/item15.php
http://195.168.1.20/digitalschool/health4-6/health6_1/b1/item15.php
http://195.168.1.20/playvideo/pop.php?vdo=/mvdata/vdo06_2558/week1/Sukha6_1/vdo1_5.mp4


 
 


