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เมื่อรู้สึกเครียด หลังเลิกงานแล้วควรท ากิจกรรมอื่น เพื่อเป็นการพักผ่อนหย่อนใจ 

เช่น เล่นกับสัตว์เลี้ยง ฟังเพลง ดูโทรทัศน์ อ่านหนังสืออ่านเล่น ปลูกต้นไม้ ไปช็อปป้ิง 

ไปดูภาพยนตร์หรือท าอะไรก็ได้ท่ีใจชอบท าแล้วเพลิดเพลินมีความสุข การท่ีคนเราพักผ่อนหย่อนใจ  

หลังการท างาน ไมไ่ด้แสดงว่าเป็นคนเกียจคร้านหรือรักสนุก แต่ถือว่าเป็นการพักสมองและ 

เติมพลังชีวิต ท าให้พร้อมท่ีจะกลับไปท างานอย่างสดชื่นอีกคร้ังหนึ่ง 
 

กิจกรรมเพื่อการพักผ่อนหย่อนใจมีมากมายหลายอย่าง ควรเลือกท่ีถูกใจ ท าแล้วรู้สึกผ่อนคลาย 

และควรเลือกกิจกรรมท่ีตรงกันข้ามกับงานประจ าท่ีท าอยู่ เช่น งานประจ า     ต้องนั่งโต๊ะตลอดวัน  

ยามว่างควรท ากิจกรรมท่ีสนุกสนาน เช่น สงัสรรค์กับเพื่อนฝูงไปเท่ียวชายหาด ล่องเรือ เท่ียวชมป่าเขา 

 ถ้างานประจ าต้องให้บริการ อ านวยความสะดวกสบายแก่ผู้อื่น ยามว่างควรไปให้ผู้อื่นบริการบ้าง  

เช่น ไปเสริมสวย ตัดผม นวดตัว ไปรับประทานอาหารนอกบ้าน ฯลฯ จะเป็นการชดเชยท าให้ 

ชีวิตสมดุลขึ้น ยอมเสยีเวลา เสียเงิน เสยีทอง เพื่อแลกกับความสุขทางใจจากการพักผ่อนหย่อนใจบ้าง  

เพราะมันจะได้ผลคุ้มค่า นั่นคือเมื่อกลับมาท างานใหม่จะท าให้รู้สึกสดชื่น มีความกระตือรือร้นใน 

การท างานมากขึ้น ความคิดปลอดโปร่งขึ้น สามารถท างานได้ดีขึน้และพร้อมจะเผชิญปัญหาต่าง ๆ 

 ได้ดีขึน้ด้วย อยา่ลืมว่าเคร่ืองจักรยังต้องมีเวลาหยุดพัก ต้องมีการดูแล 

ซ่อมบ ารุง เพื่อไม่ให้สึกหรอหรือเสื่อมสภาพเร็วเกินไป คนเราก็เช่นกัน   หลังจากท างานหนักในแต่ละวัน  

ควรให้โอกาสตัวเองได้พักผ่อนหย่อนใจบ้าง ชีวิตจะไดไ้ม่เครียดจนเกินไป 
 

(กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข. วิธีปฏิบัติเพ่ือช่วยคลายเครียดในการท างาน.  
พิมพ์คร้ังท่ี ๒. กรุงเทพฯ : รสพ, ๒๕๔๓.) 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 

๑. การพักผ่อนหย่อนใจหมายถึงอะไร 
..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................

๒. เหตุใดจึงต้องพักผ่อนหย่อนใจ 
..................................................................................................................................................................
..................................................................................................................................................................

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

๓. กิจกรรมใดบ้างที่เป็นการพักผ่อนหย่อนใจ 
.................................................................................................................................... ......................
..........................................................................................................................................................
................................................................................................................................................. 

๔. บทความนี้เปรียบเทียบการท างานของคนกับสิ่งใด นักเรียนเห็นด้วยหรือไม่เพราะเหตุใด 
..........................................................................................................................................................
..........................................................................................................................................................
................................................................................................................................................. 

๕. จากบทความเรื่อง “การพักผ่อนหย่อนใจ” นักเรียนชอบบทความนี้หรือไม่ จงบอกเหตุผล 
..........................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................... ...
................................................................................................................................................. 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประสาทสัมผัสในการรับรู้กลิ่นของคนเราแตกต่างกัน  กลิ่นบางกลิน่เป็นกลิ่นหอมส าหรับคนบางคน   

แต่อาจจะเป็นกลิ่นเหม็นส าหรับคนอื่นกไ็ด้  กลิน่มีอิทธิพลต่อจิตใจ ของคนได้ไม่น้อย  ความพอใจ 

หรือไม่พอใจในกลิ่นขึ้นอยู่กับความเคยชิน  และความชอบของแต่ละคน  นอกจากนี้การได้ กลิน่ใดซ้ ากัน 

เป็นเวลานาน ๆ  ความรู้สึกในกลิน่จะค่อย ๆ  ลดลง  จนไม่รู้กลิ่นนัน้เลย สนุัขเป็นสัตว์ท่ีมีความสามารถ 

ในการจ ากลิ่นได้ด ี ต ารวจจึงฝึกสุนขัไว้จับผู้ร้าย  โดยการดมกลิน่  นั่นแสดงว่า  คนเรามีกลิ่นตัวท่ีแตกต่างกัน 

ภาวะกลิ่นตัวท่ีผิดปกติเกิดกับคนได้อย่างไร  ภาวะกลิ่นตัวท่ีผิดปกติจะระเหยออกมาจากร่างกาย  

 โดยเฉพาะผิวหนัง  เกิดจากสาเหตุ  ๒ ประการ คือ 

๑. กลิ่นตัวท่ีเกิดจากสารเคมี  ซึ่งสร้างจากต่อมพิเศษ
ท่ีผิวหนัง  สารเคมีชนิดนีไ้ม่มีกลิ่น  แบคทีเรียเป็น 

ตัวท าให้สารชนิดนี้เปลี่ยนแปลงเป็นสารท่ีมี 

กลิ่น  กลิน่ตัวชนิดนี้พบท่ีรักแร้  เพราะบริเวณรักแร้

มีต่อมพิเศษนี้เป็นจ านวนมาก  กลิ่นตัวท่ีเกิดจาก

สารเคมีนี้จะเริ่มตั้งแต่ย่างเข้าวัยรุ่น  ในช่วงวัยรุ่น  

ฮอร์โมนเพศจะกระตุ้นให้ต่อมพิเศษท างาน   

คนผิวด ามักจะมีต่อมนี้โตกว่า  

 และท างานมากกว่าคนผิวขาว 

๒. กลิ่นตัวท่ีปนเหงื่อออกมาแล้ว

แบคทีเรียไปท าปฏิกิริยาด้วย  

ท าให้เกิดกลิ่นชนิดนี้พบบริเวณ 

ท่ีอับ ๆ เช่น ขาหนีบและเท้า 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมื่อทราบสาเหตุท่ีท าให้เกิดกลิ่นตัวแล้ว  เราจะมวีิธีป้องกันและรักษาอย่างไร  วิธีท่ีจะช่วยได้ก็คือ   

ลดจ านวนแบคทีเรียและลดสารท่ีสร้างจากต่อมพิเศษ  โดยการท าความสะอาดร่างกาย  ฟอกสบู่   

หรือใช้สบู่ยาลดแบคทีเรีย  นอกจากนี้อาจใช้ยาดบักลิ่นตัวท่ีมีส่วนผสมของยาฆา่เชื้อโรค  น้ าหอม  

 และสารเคมีบางอย่าง  ช่วยลดสารจากต่อมพิเศษ  ซักผ้าโดย   ใส่น้ ายาฆ่าเชื้อโรค   

หรือใช้สารส้มทาบริเวณรักแร้  เพื่อช่วยลดเหงื่อก็ได้ 
 

(วิมลศรี  สุวรรณรัตน์  และมาฆะ  ทิพย์คิริ,  โครงงานภาษาไทย,  ๒๕๔๓, หน้า ๘๖ – ๘๗) 
 

๑.  กลิน่ตัวเกิดจากสาเหตุใด 
 

๒.  วัยรุ่นจะมีกลิ่นตัว เนื่องจากสาเหตุใด 
 

๓. สาเหตุท่ีท าให้กลิ่นตัวแรงคืออะไร 
 

๔. นักเรียนมีวิธีป้องกันและรักษาร่างกายอย่างไรท่ีช่วยให้กลิ่นตัวลดลง 
 

๕. ถ้าเพื่อนบอกนักเรียนว่า นักเรียนมีกลิ่นตัวแรง นักเรียนควรปฏิบัติตนอย่างไร 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรือนไทยภาคกลาง 

      เรือนไทยภาคกลาง เป็นเรือนไทยที่สร้างขึ้น 

ภาคกลางของประเทศไทย  มลีักษณะ แบบแผน 

ของแต่ละหลังที่แน่นอนและคล้ายคลงึกัน 

เป็นส่วนใหญ่ มีอายุประมาณ ๑๐๐ – ๑๕๐ ปีมาแล้ว 

 ลักษณะหลังคาทรงมนิลาสงู มีป้ันลม กันสาดและใต้ถุนสูง เนื่องจากเรือนไทยภาคกลาง    

 มีลักษณะเฉพาะอย่างนี้ คนท่ัวไปจึงเรียกว่า เรือนไทยเดิมภาคกลาง 

เรือนไทยภาคเหนือ 

      เรือนไทยภาคเหนือ เป็นเรือนยกใต้ถุนสูงคล้ายเรือนไทยภาคกลางแต่มีลักษณะอื่น ๆ  

 แตกต่างกันมากเพราะดินฟ้าอากาศ ขนบธรรมเนียมประเพณีและวัฒนธรรมท่ีไม่เหมือนกัน  

 ฤดูหนาว หนาวกว่าภาคกลางมากท าให้ลักษณะเฉพาะทางรูปทรงหลังคาและสัดส่วนของ 

                                                               เรือนเต้ียคลุ่มมากกว่าเจาะช่องหน้าต่างแคบ ๆ เล็ก ๆ 

                                                                กนัลมหนาว การจัดกลุ่มอาคาร และการวาง  

                                                                แปลนห้องต่าง ๆ มีความสมดุลแบบสองข้างไม ่          

                                                               เหมือนกันและเชื่อมต่อเรือนเหล่านั้นด้วยชาน 

                                                                อย่างหลวม ๆ เรือนทุกรูปแบบมีความกลมกลืน 

                                                                กับธรรมชาติ และมีคุณค่าทางศิลปะ 

                                                                 ด้านสถาปัตยกรรมอย่างดียิ่ง 



 
 
 
 
  

  
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

เรือนไทยภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ (อสีาน) 

       
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือเป็นดินแดนกว้างใหญ่ ประกอบด้วยจังหวัดต่าง ๆ ถึง ๑๗ จังหวัด  

ชาวบ้านส่วนใหญ่มีอาชีพทางเกษตรกรรม เช่นเดียวกับภาคอื่น ๆ อาชีพหลัก ได้แก่ การท านาข้าวเหนียว 

นอกจากนั้นประกอบอาชีพปลูกพืชไร่  

เช่น มันส าปะหลัง ปอ และเลี้ยงสัตว์ 

ไว้ใช้แรงงานตลอดจนเลี้ยงไว้บริโภค  อาชีพเหล่านี้ 

ต้องพึ่งดินฟ้าอากาศท่ีเอื้ออ านวย  จึงจะสง่ผลดี 

 แต่สภาพภูมิประเทศภาคนี้เป็นท่ีราบแบบลูกคลื่น  

พื้นดินเป็นดินปนทรายน้ าซึม ได้ง่าย จึงท าให้บริเวณแถบนี้แห้งแล้ง ขาดแคนน้ าในการเพาะปลูกและบริโภค  

ท าให้เศรษฐกิจอยู่ในระดับต่ ากว่าภาคอื่น ๆ ของประเทศ 

สภาพของบ้านเรือนมีลักษณะเป็นไปตามผลผลักดันทางภูมิศาสตร์  

และเศรษฐกิจโดยตรงรวมท้ังคติความเช่ือต่าง ๆ ที่ถ่ายทอดสืบต่อกันมา 

๑.  นกัเรียนคิดวา่สภาพภมิูอากาศในแต่ละภาคมีผลต่อลกัษณะความแตกต่างของเรือนไทยอยา่งไรบา้ง 
 

๒.  หากสภาพภมิูอากาศในประเทศไทยเหมือนกนัทุกภาค ลกัษณะของเรือนไทยจะเป็นอยา่งไร 
 

๓. นกัเรียนคิดว่าลกัษณะเรือนไทยแต่ละภาคสะทอ้นวฒันธรรมในดา้นใดบา้ง 
 

๔. นกัเรียนคิดว่าเหตุใดเรือนไทยแต่ละภาคจึงมีลกัษณะต่างกนั 
 

๕.ในปัจจุบนัน้ีปัจจยัใดท่ีท าใหค้นไทยไม่นิยมปลูกเรือนไทย 
 

แหล่งที่มา    :    สารานุกรมส าหรับเยาวชนฯ เล่มที่ ๑๓ โดยพระราชประสงคใ์นพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั.    
                                   (๒๕๕๒). ลกัษณะเรือนไทยในแต่ละภาคคล้ายคลึงหรือแตกต่างกันอย่างไร.                               
สืบคน้เม่ือวนัที่ ๒๓ พฤศจิกายน, ๒๕๕๗, จากhttp://kanchanapisek.or.th/kp6/BOOK13/chapter1/t13-1-l1.htm 

 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 
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http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.sac.or.th/databases/museumdatabase/review_inside.php?id=1010&ei=qlqEVJ6WGcO0uATwgIKABg&psig=AFQjCNGEiVkYTknsyl2tvAYm2X4z3wK55A&ust=1418046350266340
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.sac.or.th/databases/museumdatabase/review_inside.php?id=1010&ei=qlqEVJ6WGcO0uATwgIKABg&psig=AFQjCNGEiVkYTknsyl2tvAYm2X4z3wK55A&ust=1418046350266340
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.sac.or.th/databases/museumdatabase/review_inside.php?id=1010&ei=qlqEVJ6WGcO0uATwgIKABg&psig=AFQjCNGEiVkYTknsyl2tvAYm2X4z3wK55A&ust=1418046350266340
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.sac.or.th/databases/museumdatabase/review_inside.php?id=1010&ei=qlqEVJ6WGcO0uATwgIKABg&psig=AFQjCNGEiVkYTknsyl2tvAYm2X4z3wK55A&ust=1418046350266340


 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

เม่ือป่วยไข้ไม่สบาย ยาท่ีแพทย์จ่ายให้ อาจมี ข้อแนะน าพิเศษในการใช้ยา ซ่ึงควรรู ้

อย่างยิ่งว่า  หมายความว่าอย่างไร  เพื่อประสิทธิภาพในการรักษา 
 

๑. รับประทานติดต่อกันทุกวันจนหมด เพื่อให้การรักษาได้ผลดี ยาบางประเภท ต้อรับประทานติดต่อกัน

เป็นระยะเวลานานหรือตามแพทย์สั่ง แม้ว่าอาการจะทุเลาลงหรือไม่มีอาการแล้วก็ตาม เช่น ยาฆา่เชื้อ อะม็อกซี่

ซิลีน  เตตราซัยคลิน หากรับประทานไม่ครบก าหนดเวลา จะท าให้การรักษาไม่ได้ผล และอาจเกดิการดื้อยา

ได้ ยารักษาโรคเรื้อรังบางอย่าง ต้องรับประทานยาเป็นเวลานาน หยุดยาเองไมไ่ด้ เช่น ยาจ าพวกสเตียรอยด์ 

(เพรดนิโซโลน) ยารักษาความบกพร่องของร่างกาย เช่น ยาเบาหวานความดันโลหิตสงู โรคกระดูกบาง 

๒. เฉพาะเวลามีอาการ  ยาที่ใช้บรรเทาอาการต่าง ๆ เช่น  
ยาแก้ไอ ยาลดน้ ามูก ยาแก้ปวด ยาแกไ้ข ้ยาแก้ท้องเสีย 

แพทย์อาจสั่งให้รับประทานเป็นช่วง ๆ  เช่น ทุก ๔ ชั่วโมง  

เวลามีอาการ เมื่ออาการทุเลาลง  ก็สามารถหยุดยาได้  

ไม่จ าเป็นต้องรับประทานต่อเนื่อง 

๓. ก่อนอาหาร ควรรับประทานก่อนอาหารคร่ึง ถึง ๑ ชั่วโมง อาหารอาจลดการดูดซมึ หรือยับยั้งท าให้ 

ยาบางชนิดออกฤทธิ์น้อยลง เช่น ยาปฏิชีวนะต่าง ๆ  ยาบางอย่างต้องการให้ออกฤทธิ์ก่อนอาหาร  

เพื่อผลต่อระบบทางเดินอาหาร  เช่น ยาแก้อาเจียน หรือในกรณี  ยาเบาหวานบางชนิดท่ีต้องรับประทาน 

ก่อนอาหาร เพ่ือให้การดูดซึมและการออกฤทธิ์มีความสัมพันธ ์กับการลดระดับน้ าตาลในเลือด 



 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

๔.  หลังอาหาร โดยทั่วไปควรรับประทานหลัง

อาหาร ๑๕ - ๓๐ นาที ยกเว้น ยาท่ีระบุให้

รับประทานหลังอาหารทันที           

๕. หลังอาหารทันที หรือ พร้อมอาหาร ยาบางชนดิท าให้เกิดการระคายเคืองกระเพาะอาหาร  

อาจท าให้คลื่นไส้อาเจียนได้ การรับประทานหลังอาหารทันทีหรือพร้อมอาหาร 

ก็เพื่อลดปัญหาดังกล่าว เช่น เพรดนิโซโลน แอสไพริน หรือในกรณียาเบาหวานบางชนิด                       

 ให้รับประทานพร้อมอาหารเพื่อช่วยลดการดูดซึมน้ าตาล 

๑.  สารคดีท่ีนกัเรียนอ่านเป็นเร่ืองเก่ียวกบัอะไร 
 

๒.  ในสารคดีกล่าวถึงเร่ืองอะไรบา้ง 
 

๓. ยาชนิดใดท่ีตอ้งรับประทานต่อเน่ืองจนครบ 
 

๔. ยาชนิดใดท่ีผูป่้วยหยดุรับประทานเองไม่ได ้
 

๕.ยาชนิดใดท่ีตอ้งรับประทานหลงัอาหารทนัที 
 

๖. นกัเรียนไดป้ระโยชน์จากการอ่านเร่ืองน้ี อยา่งไรบา้ง 
 

๗.นกัเรียนสรุปใจความส าคญั และขอ้คิดไดรั้บจากการอ่าน เร่ือง ยาท่ีทุกคนควรรู้ 
 

ที่มา  :  โอม คนย  า่ป่า. (๒๕๕๖). เร่ืองยาท่ีทุกคนควรรู้. สืบคน้เม่ือวนัที่ ๒๓ พฤศจิกายน,๒๕๕๗, จาก  
http://www.rongreinkhongnoo.com/index.php?lay=show&ac=article&Id=192992&Ntype=4 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตาเรียกไม้ขัดหม้อของยายว่าไม้ขัดใจ  

ยายขัดใจตาไม่ยอมหุงข้าวด้วยหม้อไฟฟ้า  

โลกพัฒนาแล้วนะคุณ ตาส่งเสียงอยู่ที่ประตูครัว  

แล้วจึงเดินสา่ยหน้าออกมาพึมพ ากับกะทิว่า  

ยายกลัวคนจะไม่เห็นว่าเป็นชาวบ้านหรือยังไง  

ชาวบ้านยังเสียบปลั๊กหุงข้าวกันแล้วเลย แนน่อนวา่ยายไม่ใช่แม่บ้านมาท้ังชีวิต ตาบอกว่า  

ยายตีบทแตกในช่วงไม่กี่ปี ไม่เหลือร่อยรอยเลขาฯ นายใหญ่โรงแรมห้าดาวเลยสิน่า ตารู้สึก 

ขัดอกขัดใจท่ียายชอบท าให้ตัวเองล าบาก บางทีกะทิรู้สึกเหมือนยายกลัวตัวเองว่าง ในครัวจึงมี 

งานน้อยใหญ่ ท าขนมแจก ท าขนมใส่บาตร ท าขนมท าบุญ ตาบอกว่าฝีมือก็งั้น ๆ อาศัยทุ่มทุน 

ถึงเคร่ืองเป็นหลัก กะทิมีขนมกินอิ่มท้องเมื่อกลับจากโรงเรียนทุกวัน ถ้าต้องท าการบ้านหรือ 

ดูหนังสือเตรียมสอบแบบนี้ยิ่งหายห่วง ยายจะยกมาตั้งข้างตัว ใส่ขวดโหลมาวางเรียงให้เลือกอย่างกับ

ร้านลุงเชียงที่ป้ายรถสองแถว กะทิไม่ห่วงเรื่องสอบ แต่อยากให้เสร็จสิ้นเร็ว ๆ ปิดเทอมนี้น่าสนุก 

มีกิจกรรมรออยู่ไม่น้อย อย่างแรกน่าจะเป็นกิจกรรมดูดาว ตาให้กล้องดูดาวกับแผนที่ดาราศาสตร์

เป็นของขวัญเมื่อตอนปีใหม่ ยังไม่ได้แกะกล่องออกมาเลย กะทิยังอยากไปเข้าค่ายท่ีโรงเรียน

จัดเป็นพิเศษ คงต้องขออนุญาตตาตอนยายอารมณ์ดี ถ้ายายขัดคอตามีหวังกะทิอดไปแน่    

บางทีกะทิอาจจะไปส่องนกกับพี่ทอง ส่วนใหญ่เป็นนกน้ าหรือนกริมทุ่ง พี่ทองมีสมุดคู่กาย  

พอเห็นนกก็จะร่างเป็นภาพเก็บไว้ แล้วเอาไปเทียบดูในต าราว่าเป็นนกอะไร ตาสนับสนุนหาหนงัสือ

ต่างประเทศเรื่องนกให้พี่ทองบ่อย ๆ ทุกคนในบ้านดูจะนับพ่ีทองเป็นสมาชิกคนหนึ่ง  

กะทิสงสัยบ่อย ๆ ว่า พี่ทองท าความดีความชอบอะไรกับตายาย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

นอกเหนือจากแวะมาให้ยายขอแรงท านู่นท านี่เสมอ ๆ หม้อข้าวเดือดอยู่บนเตา กะทิมองหา 

ไม้ขัดหม้อจะเอามาเช็ดน้ าข้าวแล้วดงบนเตาให้ข้าวระอุไม่น่าจะท ายาก กะทิเคยดูยายท าบ่อย ๆ 

ยายเดินเร็ว ๆ เข้ามา กราดสายตามองไปรอบ ๆ พร้อมกับเดินวนรอบครัว ปากก็บ่นหาไม้ขัดหม้อ 

กะทิได้แต่ท าหน้างง ๆ ก็ยายถือไม้ขัดหม้ออยู่ในมือแล้ว แต่กลับบ่นว่าหาไม่เจอ พอกะทิบอกยาย 

ก็ท าท่าขัดอกขัดใจไล่ให้กะทิไปต้ังส ารับ หมู่นี้ยายดูใจคอเลื่อนลอย 

เหมือนมีเรื่องหนักใจให้ต้องคิดมาก 
 

(งามพรรณ เวชชาชีวะ. พิมพ์คร้ังท่ี ๒. กรุงเทพฯ: แพรวส านักพิมพ์. ๒๕๕๑) 

๑.  ท าไมตาจึงเรียก “ไมข้ดัหมอ้” ของยายวา่ “ไมข้ดัใจ” 
 

๒.  นกัเรียนคิดว่าอาชีพเดิมของยายคืออาชีพใด 
 

๓. เม่ือโรงเรียนปิดเทอม กะทิมีกิจกรรมใดบา้งท่ีตั้งใจจะท าในช่วงปิดเทอม 
 

๔. เหตุใดคนในปัจจุบนัจึงไม่หุงขา้วแบบยายของกะทิ 
 

๕. จากเร่ืองท่ีอ่าน นกัเรียนไดแ้นวทางปฏิบติัในการไปดูนกอยา่งไร 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“...ผลท่ีไดเ้ป็นคะแนน ท่ีเป็นประกาศนียบตัร หรือเป็นรางวลันั้น มีประโยชน์อยา่งไร ตอ้งเขา้ใจ
ว่าเราเป็นผูเ้ยาว ์เป็นเวลาท่ีจะตอ้งสะสมความรู้ ไม่ใช่การเรียนเพื่อเอาคะแนน เป็นการเรียน
เพื่อท่ีจะเตรียมตวัส าหรับด ารงชีวิตอยูใ่นโลกน้ี เพื่อเป็นประโยชน์แก่สังคมและเพื่อประโยชน์ของ
ตวัเองไม่ใช่เรียนส าหรับใหพ้่อแม่หรือผูป้กครองหรือครูปล้ืมใจเท่านั้นเอง แต่ส าหรับท่ีจะให้
ตวัเองมีชีวิตรอดต่อไปในอนาคต แลว้ก็เม่ือโตข้ึนจะรู้ตวัว่าตวัท าดีหรือไม่ดี” 
 
(พระบรมราโชวาท พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัว พระราชทานเน่ืองในงานวันปิดภาคเรียน ปีการศึกษา ๒๕๑๓ ของโรงเรียน
จิตรลดา ณ ศาลาผกาภิรมย์ สวนจิตรลดา    วันท่ี ๒๐ มีนาคม ๒๕๑๔) 

 

“...ผูฉ้ลาดยอ่มรู้ธรรมชาติของเดก็ ว่าเดก็วยัใด ลกัษณะใด ชอบฝึกหดัอบรมแบบใด เขายอ่ม
สังเกตทราบว่า เดก็วยัหน่ึงตอ้งหดั ตอ้งประคบัประคองใหท้  า จึงจะไดผ้ล อีกวยัหน่ึงตอ้งเค่ียวเขญ็ 
ตอ้งบงัคบั ตอ้งกวดขนัใหท้  าจึงจะไดผ้ล อีกวยัหน่ึงตอ้งแสดงเหตุผลผดิชอบชัว่ดีใหเ้ห็นก่อน เพื่อ
ชกัน าใหท้  า จึงจะไดผ้ล แต่ไม่ว่าจะสอนเดก็วยัใด ลกัษณะใด ผูส้อนจะตอ้งลงมือประพฤติเป็น
ตวัอยา่งดว้ยตนเองใหไ้ดเ้ห็นไดดู้อยูต่ลอดเวลา โดยไม่ละเลยความประพฤติปฏิบติัท่ีตอ้งการจะให้
เกิดในตวัเดก็ เป็นอนัขาด ไม่ว่าจะเป็นขอ้ปฏิบติัเลก็นอ้ย ปลีกยอ่ยเพียงใด...ความเพียรนั้นเป็น
ประธานของงานทุกอยา่ง การท างานใด ๆ ไม่ว่าเลก็ ใหญ่ ง่าย ยาก ถา้ยอ่หยอ่นจากความเพียรแลว้ 
ยากท่ีจะใหส้ าเร็จเรียบร้อยทนัเวลาได ้การฝึกฝนความเพียรถึงหากแรก ๆ รู้สึกเหน็ดเหน่ือย 
ล  าบาก แต่พอไดเ้พียรจนเป็นนิสัยแลว้ กก็ลบัเป็นพลงัอยา่งส าคญัท่ีคอยกระตุน้ใหท้  างานอยา่ง
จริงใจดว้ยใจร่าเริง และเม่ือใดท่ีพลงัความเพียรน้ีเกิดข้ึนเม่ือนั้น การงานทั้งหลายก็ส าเร็จได้
โดยง่ายและรวดเร็ว 
(พระบรมราโชวาท  ของพระบาทสมเดจ็พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หัว พระราชทานเน่ืองในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร แก่
ผู้ส าเร็จการศึกษาจากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ณ สวนอัมพร วันพฤหัสบดีท่ี ๒๑ มิถุนายน ๒๕๒๒) 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
  
  

 
 
 
 
 
 
 

๑.  เม่ือไดอ่้านพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วัพระราชทาน  
เม่ือวนัท่ี ๒๐ มีนาคม ๒๕๑๔ นกัเรียนตอ้งปฏิบติัตนอยา่งไร 

 

๒.  ใหน้กัเรียนเปรียบเทียบแนวความคิดเร่ือง จุดมุ่งหมายในการเรียนของนกัเรียนระหว่าง 
ก่อนอ่านกบัหลงัอ่านพระบรมราโชวาทพระราชทาน เม่ือวนัท่ี ๒๐ มีนาคม ๒๕๑๔  
ว่ามีความเหมือนหรือแตกต่างกนัอยา่งไร 

 

๓. นกัเรียนจะน าพระบรมราโชวาทพระราชทาน เม่ือวนัท่ี ๒๑ มิถุนายน ๒๕๒๒ ไปเป็นแนวทาง 
      ในการท างานไดอ้ยา่งไร 

 

๔. จากขอ้ความ “ผูฉ้ลาดยอ่มรู้ธรรมชาติของเดก็...” พระบรมราโชวาทพระราชทาน  
เม่ือวนัท่ี ๒๑ มิถุนายน ๒๕๒๒ นกัเรียนคิดว่า บณัฑิตท่ีจะจบการศึกษา น่าจะประกอบอาชีพใด 
ในอนาคต เพราะเหตุใด 

 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ปัจจุบันคอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟนหรือแท็บเล็ตกลายเป็นปัจจัยท่ี ๕ ท่ีขาดเสียไม่ไดส้ าหรับหลายๆ คน 

ไม่ว่าจะเป็นผู้ท่ีท างานออฟฟิศ ผู้ท่ีติดเกมส์หรือผู้ท่ีชอบท่องสังคมออนไลน์ไม่ว่าท่ีไหนๆเรามักจะเห็นคนท่ีนั่งจ้องเดิน

จ้องสมาร์ท-โฟนหรือแท็บเล็ตจนเพลิดเพลินโดยไม่สนใจคนรอบข้างเรียกได้ว่าติดสมาร์ทโฟนมากกว่าติดแฟนเสียอีก

หากคุณเป็นอีกคนหนึ่งที่มีพฤติกรรมเสพติดคอมพิวเตอร์ โปรดฟังค าเตือนจากแพทย์จีน: คอมพิวเตอร์ 

จะกลายเป็นแดร็กคูล่า “ดูด” เลือดและท าลายสขุภาพคุณทีละน้อยอย่างไม่รู้ตัว  

เพราะการใช้สายตาจ้องคอมพิวเตอร์ติดต่อกันนานจะท าลายเลือดในตับ 
 

หลายคนคงมีประสบการณ์กับการใช้สายตาหน้าคอมพิวเตอร์ หรือการอ่านหนังสือติดต่อกันนานเกินไป 

จะรู้สึกตาแห้ง ตามัว จริงๆ แล้ว ตาแห้งหรือตามัวเป็นเพียงหนึ่งในหลายๆ อาการท่ีแสดงว่าตาเราอ่อนล้าแล้ว 

ในทัศนะการแพทย์จีน การใช้สายตามากเกินไปจะท าลายเลือดในตับโดยตรง ท้ังนี้ เนื่องจากตาและตับเป็นอวัยวะ 

ท่ีมีความสัมพันธ์ใกล้ชิดกันเป็นพิเศษโดยจะเกื้อหนุนและส่งผลกระทบโดยตรงซึ่งกนัและกนั จึงมีสุภาษิต

การแพทย์จีนว่า ตาเป็นหน้าต่างของตับ ส่วนหนึง่ในหน้าท่ีส าคัญของตับคือเก็บสะสมและรักษาความสมดุลของเลือด

ภายในร่างกาย ความสมบรูณ์ของเลือดในตับนอกจากจะท าให้ร่างกายของคนเราแขง็แรง สมบรูณ์ มีชีวิตชีวาแล้ว  

ยังมีผลโดยตรงท่ีจะท าให้ตาเรามองเห็นชัดเจน แยกสีได้อยา่งแมน่ย า แต่ถ้าตับไม่แข็งแรงกจ็ะแสดงอาการท่ีตา  

เช่น 
 

เลือดในตบัพร่องลง     จะท าใหเ้กิดอาการตาแหง้ ตามวั มองไม่ชดั ตาบอดกลางคืน 
สายตาเส่ือม 

ตบัร้อนเกินไป             จะท าใหเ้กิดอาการตาบวมแดง ปวดตา เป็นแผลท่ีตาด า 
 

ตบัร้อน-ช้ืนเกินไป      

ลมในตบั                     

จะท าใหเ้กิดอาการตาเหลือง 
 

จะท าใหเ้กิดอาการตาเข ตาเหลือกข้ึนบน 
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ในทางกลับกัน การใช้สายตามากเกินไปโดยเฉพาะอย่างยิ่งการจ้องคอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟน หรือแท็บเล็ต ติดต่อกันเป็นเวลานาน 

ย่อมจะส่งผลกระทบต่อตับ ท าให้เลือดในตับพร่องลง ซึ่งส่งผลต่อสุขภาพทั่วทั้งร่างกาย เช่น อ่อนเพลีย เหนื่อยง่าย หน้าตาซีดเซียว 

 ไม่มีเลือดฝาด นอนไม่หลับ ฝันบ่อย หาวนอนบอ่ย เวียนศรีษะ หน้ามืด ปวดต้นคอ แขนขาชา แขนขายืดหดไม่สะดวก ประจ าเดือน 

มาไม่ปกติ เป็นฝ้าบนหน้า ผิวหนังเหี่ยวย่น หยาบกร้าน ภูมคิุ้มกันต่ า เป็นหวัดง่าย ผมแห้งหลุดร่วงง่าย เป็นต้น 

จากการศึกษาของการแพทย์ปัจจุบันพบว่า ผู้ที่ท างานหน้าคอมพิวเตอร ์หรืออุปกรณ์ที่มีการแผ่รังสีจะเสี่ยงต่อภาวะเม็ดเลือดขาวต่ า 

 ท าให้อ่อนเพลีย มึนศีรษะ ตาแห้ง ภูมิคุ้มกันต่ า เป็นหวัดง่าย คอมพิวเตอร์ สมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตทั้งหลายจึงกลายเป็น 

แดร็กคูล่า “ดูด” เลือดคุณทีละน้อยอย่างไม่รู้ตัว  เมื่อมีการบ ารุงเลือดเป็นประจ า อาการทั้งหลายที่เกิดจากการใช้คอมพิวเตอร์ก็จะค่อยๆ 

 ทุเลาลงและอาจหายไปในที่สุด 

 

๑.  “คอมพิวเตอร์ เป็นแดร็กคูล่า  ดูด  เลือดคุณ” นกัเรียนมีความคิดเห็นกบัค านิยามน้ีอยา่งไร 
 

๒.  การท างานหนา้จอคอมพิวเตอร์นานเกินไปส่งผลกระทบต่ออวยัวะส่วนใดของร่างกาย 
 

๓. ผูท่ี้ท  างานหนา้จอคอมพิวเตอร์นานเกินไป  จะแสดงอาการท่ีมีผลกระทบต่ออวยัวะภายในอยา่งไร
บา้ง 
๔. การแพทยใ์นปัจจุบนัไดค้น้พบผลกระทบท่ีร้ายแรงต่อสุภาพอยา่งไรบา้ง 

 

๕. นกัเรียนมีวิธีแนะน าผูท่ี้ท  างานหนา้คอมพิวเตอร์อยา่งไร 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 

คงกลายเป็นนิสัยของใครหลายๆคนกันไปแล้วส าหรับการเล่นโทรศัพท์ก่อนนอนบางคนติดนิสัยนี้ 

จนถึงขนาดว่าหากไม่ได้เข้าไปเช็กเฟซบุ๊กสักนิดก่อนนอนก็อาจจะนอนไม่หลับเลยทีเดียว 

และถึงแม้จะมีการออกมาเตือนถึงข้อเสียมากมายของการเล่นโทรศัพท์ก่อนนอนแต่ก็ยังมีหลายคนสงสยัว่า 

ท าไมมันถึงไปรบกวนการนอนได้ก็ในเมื่อพอเล่นไปสักพักแล้วก็รู้สึกง่วงการเล่นโทรศัพท์ก่อนนอน 

จะสง่ผลกระทบต่อสุขภาพดังนี้ 

๑.  ท าร้ายดวงตา  การเล่นโทรศัพท์ก่อนเข้านอนจะท าให้ดวงตาของเราต้องท างานหนักขึ้นโดยจักษุแพทย์

หลายคนตรวจพบอาการตึงเครียดระดับสูงในจอเรติน่าของดวงตาในกลุ่มคนหนุ่มสาวซึ่งอาจน าไปสู่ภาวะ

จอประสาทตาเสื่อมบางรายอาจมีอาการ-หนักถึงขั้นตาบอดหรือเกิดความเป็นพิษของจอประสาทตาได้ 

๒.  ท าให้ขาดสารเมลาโทนินเสี่ยงให้เกิดโรคต่างๆได้  อีกเหตุผลหนึ่งท่ีไม่ควรเล่นโทรศัพท์ก่อนเข้านอน 

นั่นก็คือแสงจากจอโทรศัพท์จะท าให้กระบวนการผลิตสารเมลาโทนิน (Melatonin) ในสมองลดลง 

ซึ่งสารชนิดนี้เป็นสารท่ีช่วยให้สามารถนอนหลับได้ดีขึ้นเมื่อร่างกายขาดสารชนิดนี้ก็อาจจะท าให้ 

เกิดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งเต้านมหรือมะเร็งต่อมลูกหมากมากขึ้น 

 

๓.  ท าให้อารมณ์แปรปรวน   แสงสีฟ้าจากโทรศัพท์มีผลกระทบต่ออารมณ์ความรู้สึกของมนุษย์ 

และยังท าให้ระดับเมลาโทนินลดต่ าลงอีกด้วยซึ่งระดับเมลาโทนินท่ีต่ าลงก็จะเพิ่มความเสี่ยงในการ 

เกิดโรคซึมเศร้าได้มากขึ้นอีกด้วย 
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๔.  ท าให้สารเมลาโทนินลดลงจึงสง่ผลกระทบต่อการนอนหลับ    การสูญเสยีสารเมลาโทนินจะส่ง 

ผลกระทบต่อนาฬิกาชีวิตของมนุษย์เพราะสารเมลาโทนินจะช่วยตั้งเวลาให้ร่างกาย ท้ังเร่ือง 

การนอนหลับและการท างานของระบบต่างๆการนอนท่ีผิดเวลาก็อาจจะท าให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูงขึน้ 

จนใกล้เคียงระดับของผู้ที่เป็นโรคเบาหวานแถมยังท าให้หิวอีกด้วยเพราะเมื่อนาฬิกาชีวิตเปลี่ยนแปลง 

ก็จะท าให้สารเลปตินลดลงซึ่งสารชนิดนี้เป็นสารท่ีช่วยท าให้รู้สึกอิ่มหลังทานอาหารท าให้เรารู้สึกหิว 

ตอนกลางดึกได้ง่าย  ผลกระทบท่ีมีต่อร่างกาย     จากการเล่นโทรศัพท์ก่อนนอนจากจะส่งผลตอ่ร่างกาย

แล้วยังสง่ผลกระทบต่อการท างานอีกด้วย  เพราะเมื่อการนอนหลับไม่ได้ประสิทธิภาพเมื่อต่ืนขึ้นมาแล้ว

ประสิทธิภาพในการท างานหรือการเรียนรู้ก็จะลดลงตามไปด้วย 

เพราะฉะนั้นหากใกล้เวลานอนแล้วหยิบโทรศัพท์ไปวางให้ห่างมือจะดีกว่า 

แต่ถ้าหากใครท่ีถึงแม้ว่าจะไมไ่ด้เล่นโทรศัพท์ก่อนแต่ก็ยังนอนไม่หลับอยู่ดี 

ควรไปพบแพทย์ที่เชี่ยวชาญทางด้านการนอนหลับเพื่อขอรับค าปรึกษา 

ก่อนท่ีจะเรื้อรังจนต้องใช้การรักษาด้วยการกินยานะจะ๊ 

๑.  นักเรียนมีความเห็นอย่างไรกับบทความข้างต้น 
 

๒.  การเล่นโทรศัพท์ก่อนนอนส่งผลกระทบต่อสุขภาพอย่างไร 
 

๓. สารใดในร่างกายท่ีได้รับผลกระทบจนท าให้เกิดอาการนอนไม่หลับ 
 

๔. การนอนผิดเวลาส่งผลร้ายแรงต่อร่างกายอยา่งไร 
 

๕. นักเรียนมีวิธีการป้องกันสาเหตุดังกล่าวอย่างไร 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  
 
 
 
         
 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

ทักษะชีวิต เป็นเรื่องที่เราต้องเรียนรู้ต้ังแต่เล็กจนโต เพราะฉะนั้น มันก็เหมือนกับพัฒนาการในด้าน

ต่างๆ ของเด็กท่ัวไป เป็นขั้นบันได เราต้องสร้างฐานให้มั่นคงก่อน แล้วถึงจะท าให้บันไดขั้นต่อๆ ไปมี

ความมั่นคง เพราะฉะนั้น เราก็ต้องฝึกต้ังแต่เด็กเลย 

พญ.ปราณี เมืองน้อย กุมารแพทย ์จิตแพทย์เด็กและวัยรุ่น โรงพยาบาลเด็ก กล่าวว่า ทักษะชีวิตวัยรุ่นยุคนี้ สิ่งที่

เป็นปัญหามากท่ีสุดก็คงจะเป็นเรื่องทักษะท่ีเกี่ยวกับเรื่องสังคม เช่น การสร้างสัมพนัธภาพกับคนอื่น การจัดการ

กับความโกรธ ตรงนี้ถือว่าส าคัญมาก นอกจากนัน้ก็จะมีเรื่องของทักษะการตัดสินใจ การวางแผนชีวิต ซึ่งเร่ือง

พวกนี้จะท าให้สามารถเติบโตเป็นผู้ใหญ่ต่อไปและปรับตัวอยู่ในสังคมต่อไปได้” 

          จะเห็นว่า จากข่าวต่างๆ ท่ีเป็นปัญหา คือเรื่องการควบคุมอารมณ์เป็นหลัก ซึ่งจะมาซ้อนทับกับเรื่องการ

พัฒนาความคิด บ่อยครั้งที่คิดแบบมุทะลุ ไมไ่ด้คดิแบบใช้วิจารณญาณ ก็อาจจะน าไปสู่เหตุการณ์ร้ายๆ อย่างที่เรา

เห็นในข่าว 

          “จริงๆ หมอมองว่าสังคมยุคนี้ไมไ่ด้ท าให้เด็กมีทักษะชีวิตมากกว่าเดิมนะคะ คิดว่าสาเหตุนี่คือสภาพสงัคม

เปลี่ยน เช่น เด็กๆ อยู่กับวัตถุมากขึ้น พ่อแม่มีเวลาให้ลูกน้อยลง และในสังคมของเราก็มีภาวะความเครียด

ค่อนข้างสงู การแข่งขันก็สงู ซึง่สิ่งเหล่านีจ้ะส่งผลให้เด็กไม่สามารถฝึกทักษะสังคมได้อย่างรอบด้าน ส่วนใหญ่ก็จะ

มุ่งเน้นไปท่ีเรื่องของการเอาตัวรอด เรื่องการเรียน” 

        แน่นอนว่า เราสามารถสร้างความสขุได้ในหลากหลายรูปแบบ แต่เราจะเห็นว่าเด็กสมัยนี้ ส่วนใหญ่มักจะสร้าง

ความสุขด้วยเทคโนโลย ีท าให้ลืมธรรมชาติ ซึ่งธรรมชาตินี่แหละที่ส าคัญ เพราะมันจะหล่อหลอมให้มีความ

ละเอียดอ่อน อ่อนโยน 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99 %E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.gotoknow.org/posts/267227&ei=pUiFVKy4AYygugTakYKgAw&psig=AFQjCNEAaTW0jp0KJ5cMnrEYfmYJQJgkkw&ust=1418107075611200
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99 %E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.gotoknow.org/posts/267227&ei=pUiFVKy4AYygugTakYKgAw&psig=AFQjCNEAaTW0jp0KJ5cMnrEYfmYJQJgkkw&ust=1418107075611200
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99 %E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.gotoknow.org/posts/267227&ei=pUiFVKy4AYygugTakYKgAw&psig=AFQjCNEAaTW0jp0KJ5cMnrEYfmYJQJgkkw&ust=1418107075611200
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99 %E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.gotoknow.org/posts/267227&ei=pUiFVKy4AYygugTakYKgAw&psig=AFQjCNEAaTW0jp0KJ5cMnrEYfmYJQJgkkw&ust=1418107075611200
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99 %E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.gotoknow.org/posts/267227&ei=pUiFVKy4AYygugTakYKgAw&psig=AFQjCNEAaTW0jp0KJ5cMnrEYfmYJQJgkkw&ust=1418107075611200
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99 %E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.gotoknow.org/posts/267227&ei=pUiFVKy4AYygugTakYKgAw&psig=AFQjCNEAaTW0jp0KJ5cMnrEYfmYJQJgkkw&ust=1418107075611200
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99 %E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.gotoknow.org/posts/267227&ei=pUiFVKy4AYygugTakYKgAw&psig=AFQjCNEAaTW0jp0KJ5cMnrEYfmYJQJgkkw&ust=1418107075611200
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%8C%E0%B8%95%E0%B8%B9%E0%B8%99 %E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=https://www.gotoknow.org/posts/267227&ei=pUiFVKy4AYygugTakYKgAw&psig=AFQjCNEAaTW0jp0KJ5cMnrEYfmYJQJgkkw&ust=1418107075611200


ท่ีมา : ASTVผูจ้ดัการออนไลน์ 
แหล่งทีม่า :ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
ภาพประกอบจาก https://flic.kr/p/adowGU 

 

           
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

         
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

          “ส าหรับวัยรุ่น ถ้าจะให้เน้นเป็นพิเศษ คือเรื่องของความมั่นใจในตัวเอง เห็นว่าตัวเองมีจุดเด่นด้านไหน ซึง่

ไม่จ าเป็นต้องเป็นเรื่องเรียนเสมอไป เรื่องอื่นๆ ก็ได้ เพราะจริงๆ แล้ววัยรุ่นหลายคนก็มีความคิดสร้างสรรค์เยอะ 

เขาก็สามารถใช้ชีวิตท่ีประสบความส าเร็จในเรื่องอื่นๆ ท่ีไม่เกี่ยวกับเรื่องเรียนได้” 

            อีกส่วนหนึ่งนั้น พญ.ปราณี กล่าวว่า ไดแ้ก่ทักษะสังคมในเรื่องของการตัดสินใจ เพราะว่าธรรมชาติของ

วัยรุ่นจะมีความมุทะลุอยูแ่ล้ว 

          “ความมุทะลุก็คือความรู้สึกเหมือนกับว่าตัวเองเก่ง รู้สึกเหมือนกับว่าตัวเองท าอะไรก็ไม่นา่จะพลาด อันนี้ท า

ให้วัยรุ่นหลายคนเกิดการตัดสินใจท่ีผิดพลาดได ้เพราะฉะนั้นจะต้องมีทักษะเรื่องการตัดสินใจ การคิด และการ

ยับยั้งตัวเอง” พญ.ปราณี กล่าว 

๑.  ทักษะชีวิตเป็นเรื่องราวท่ีต้องเรียนรู้ในวัยใด  

๒.  สาเหตุใดท่ีท าให้วัยรุ่นตัดสินใจผิดพลาด  

๓. จากการอ่านบทความนี้  “ การคิดแบบใช้วิจารณญาณ ” เป็นอย่างไร จงอธิบาย  

๔. ทักษะทางด้านใดท่ีมีผลต่อการพัฒนาทักษะชีวิตของวัยรุ่น  

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 

http://www.thaihealth.or.th/Content/24527-%E0%B8%97%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%A9%E0%B8%B0%E0%B8%8A%E0%B8%B5%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%95%20%60%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2%E0%B8%A3%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99%60%20%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89.html
https://flic.kr/p/adowGU
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B9%84%E0%B8%A1%E0%B9%89&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://foren.germany.ru/arch/5619200000003/f/16988973.html&ei=EEqFVN7cDo6OuASSpYKQDw&psig=AFQjCNG7o0sE6pDkxVAOC0HYZMzKRglhHA&ust=1418105768677953


 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       คนเราทุกคนมกัตั้งความหวงัไวว้่าจะตอ้งมีอาชีพท่ีมัน่คง รายไดดี้    ตนเองชอบและ
สงัคมยอมรับ ซ่ึงการเลือกวิชาท่ีเรียนเพ่ือให้มีความรอบรู้     ในส่ิงท่ีจะน าไปประกอบอาชีพ 
เป็นส่ิงส าคญั เพราะการประกอบอาชีพบางอยา่งตอ้งการใบรับรองคุณวุฒิทางการศึกษา 
ดงันั้นความสมหวงัในอาชีพท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตส่วนหน่ึง  จึงข้ึนอยูก่บัการเลือกวิชาเรียน
ของคุณในวนัน้ี แนวทางการเลือกวิชาเรียนและ เลือกอาชีพ มีดงัน้ี 

 

1. ให้ดูความสามารถและความถนดัทางการเรียนของคุณว่าชอบวิชาแบบใด และ         
จะสามารถเรียนสาขาวิชานั้นจนส าเร็จไดห้รือไม่ ความสามารถทางการเรียนคง  
ไม่ใช่เพียงแค่สติปัญญาเลิศ หรือเรียนเก่งเท่านั้น แต่รวมถึงส่ิงอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้งดว้ย 
เช่น ความพร้อมดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิต ภาวะเศรษฐกิจของครอบครัว 
ระยะเวลาท่ีใชใ้นการเรียน สถานท่ีเรียนซ่ึงอาจอยูห่่างไกลจากบา้น เป็นตน้ 

 

2. ถามความตอ้งการของตนเองวา่ตอ้งการประกอบอาชีพอะไรในอนาคต และ       
อาชีพนั้นมีลกัษณะเป็นอยา่งไร ตอ้งเรียนวิชาอะไรบา้ง หรือตอ้งส าเร็จ          
การศึกษาขั้นใดจึงจะประกอบอาชีพนั้นได ้

 



แหลง่ท่ีมา  :   สินีนาฏ จิตต์ภักดี กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

       
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

3.   มองความตอ้งการของตลาดหรือสาขาวิชาชีพใดท่ีก าลงัขาดแคลนดว้ย เพราะบางคน     
      เรียนส าเร็จแลว้ไม่มีงานท า เพราะเลือกเรียนตามเพ่ือน หรือตามใจตนเองเพียงอยา่งเดียว      
      ในยคุเศรษฐกิจตกต ่า คุณอาจตอ้งเลือกเรียนหรือประกอบอาชีพท่ีไม่ตรงกบั 
      ความตอ้งการของคุณนกัเพ่ือให้มีงานท า แต่คุณก็สามารถจะคน้หาจุดดี จุดเด่น 
      และประโยชน์ของวิชาท่ีเรียนหรืออาชีพท่ีคุณท าได ้หากคุณประกอบอาชีพอยา่ง 
      มีใจรัก ท าอยา่งเตม็ความสามารถและมีความสุขกบังานท่ีท า คุณก็จะเป็นผูห้น่ึง 
      ท่ีประสบความส าเร็จในชีวิตและมีความเจริญกา้วหนา้ในอาชีพการงานได ้ 

       ขอ้ส าคญัในการเลือกอาชีพ คือหากคุณตั้งความหวงัไวว้า่ อาชีพเป็นส่ิงท่ีท  าให้เกิด
รายไดแ้ละท าให้เศรษฐกิจดี มีความมัน่คง สงัคมยอมรับ เพราะเป็นอาชีพท่ีสุจริตแลว้        
คงไม่จ  าเป็น ท่ีจะตอ้งเลือกอาชีพท่ีโกห้รูตามความนิยมเสมอไป แค่เป็นงานท่ีคุณรักท่ีจะท าก็
พอแลว้ ขออวยพรให้คุณโชคดีมีความสุข ประสบผลส าเร็จในการเรียนและไดป้ระกอบ
อาชีพท่ีคุณเลือก หากคุณตอ้งการปรึกษาเร่ืองน้ี โทรมาไดท่ี้    หมายเลข 0 2526 3342     
ตลอด 24 ชัว่โมง 

 

๑.  นกัเรียนมีแนวทางในการเลือกอาชีพของตนเองอยา่งไร 

๒.  นกัเรียนมีแนวการปฏิบติัตนอยา่งไร เพื่อใหป้ระสบความส าเร็จในชีวิต และมีความเจริญ 

        กา้วหนา้ในอาชีพการงาน  

 
๓. ส่ิงใดท่ีมีความส าคญัในการเลือกอาชีพของตนเอง 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 

http://www.dmh.go.th/1667/1667view.asp?id=3930


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เราน้ีเกิดมาแลว้ชาติหน่ึง   ควรค านึงถึงชาติศาสนา 
ไม่ควรให้เสียทีท่ีเกิดมา   ในหมู่ประชาชาวไทย 
แมใ้ครตั้งจิตคิดรักตวั    จะมวันอนน่ิงอยูไ่ฉน 
ควรจะร้อนอกร้อนใจ    เพือ่ให้พร่ังพร้อมทัว่ตน 
ชาติใดไร้รักสมคัรสมาน   จะท าการส่ิงใดก็ไร้ผล 
แมช้าติยอ่ยยบัอบัจน    บุคคลจะสุขอยูอ่ยา่งไร 
ใครมาเป็นเจา้เขา้ครอง   คงจะตอ้งบงัคบัขบัไส 
เค่ียวเขญ็เยน็ค  ่ากร าไป    ตามวิสยัเชิงเช่นผูเ้ป็นนาย 
เขาจะเห็นแก่หนา้ค่าช่ือ   จะนบัถือพงศพ์นัธุ์นั้นอยา่หมาย 
ไหนจะตอ้งเหน่ือยยากล าบากกาย  ไหนจะอายทัว่ทั้งโลกา 
เพราะฉะนั้นชวนกนัสวามิภกัด์ิ จงรักร่วมชาติศาสนา 
ยอมตายไม่เสียดายชีวา   เพือ่รักษาอิสระคณะไทย 
สมานสามคัคีให้ดีอยู ่   จะสู้ศึกศตัรูทั้งหลายได ้
ควรคิดจ านงจงใจ    เป็นไทยจนส้ินดินฟ้า 

  
                                                   พระราชนิพนธข์องพระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกลา้เจา้อยูห่วั 

 
 



 

       
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  ในขณะท่ีบา้นเมืองก าลงัมีความแตกแยกทางความคิดน้ี เราควรวางตวัอยา่งไร 
       จึงจะเหมาะสม 
 

๒.  อ่านบทร้อยกรองแลว้ นกัเรียนอยากให้ประเทศไทยของเราเป็นอยา่งไร 

 
 

๓. นกัเรียนจะมีวิธีการช่วยให้ประเทศอยูใ่นความสงบไดอ้ยา่งไรบา้ง 

 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 

๔. นกัเรียนอยากมีผูน้  าประเทศท่ีมีลกัษณะอยา่งไร 
 

 

๕. ถา้ขอพรได ้นกัเรียนอยากขอพรใดบา้งให้กบัประเทศไทยของเรา 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (อา้งอิง  : http://fat1081009 ‘spaces’live.com’Blog/cns!42F323FD776!267.entey)     
 
 
 

 การท่ีเราจะคบหาหรือรู้จกัใครสกัคน  ไม่วา่จะในฐานะอะไรก็ตาม  ส่ิงหน่ึงท่ี
ควรท่องควรจ าไวอ้ยูเ่สมอก็คือ  “คน”  เป็นส่ิงมีชีวิตท่ีมีทั้งดา้นบวกและดา้นลบ      
อยูใ่นนั้น  อยา่ตั้งใจกบัคนหน่ึงคนมากเกินไป เพราะไม่มีใครอยากเป็นตน้เหตุ       
                                                       ของความลม้เหลว  อยา่คาดหวงักบัคนหน่ึง 
                                                       คนมากเกินไป  เพราะไม่มีใครอยากเป็น 
                                                       ตน้เหตุของความลม้เหลว   
                                                      อยา่คาดหวงักบัคนหน่ึงคนมากเกินไป   
                                                      เพราะไม่มีใครสามารถเป็นทุกอยา่งท่ีทุกคน 
                                                       อยากให้เป็น  อยา่ให้เวลากบัคนหน่ึงคน       
                                                     มากเกินไป  เพราะไม่วา่ใครก็อยากมีช่วงเวลา
ของความเป็นส่วนตวัคนเดียว  อยา่พยายามเปล่ียนแปลงคนหน่ึงคนมากเกินไป  
เพราะนัน่จะท าให้เขาไม่หลงเหลือความเป็นตวัของตวัเอง  อยา่ควบคุมชีวิตคน
หน่ึงคนมากเกินไป   เพราะมนุษยม์กัจะหาวิธีการแทรกตวัเพ่ือออกมาจากกฎท่ี
ถูกก าหนด  อยา่บีบบงัคบัคนหน่ึงคนมากไปกวา่น้ี  เพราะถา้คน ๆ นั้น หลุดจาก
ภาวะบีบบงัคบัมาได ้ คุณจะกลายเป็นคนท่ีถูกหนัหลงัใหใ้นทนัที  เธอลองมองดู
ฉนัดี ๆ  ฉนัมีลมหายใจ  ไม่ใช่ภาพวาดท่ีสวยงามอยูต่ลอดเวลา  ฉนัเองก็เป็น 
“คน” เป็นส่ิงมีชีวิตท่ีมีสองดา้นเช่นกนั  อยากรู้จกัใครสกัคนตอ้งหดัเรียนรู้  
ไม่ใช่เปล่ียนแปลง 

 

http://fat1081009/


 

       
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

๑.  “การท่ีเราจะคบหาหรือรู้จกัใครสกัคน  ไม่วา่จะฐานะอะไรก็ตาม  ส่ิงหน่ึงท่ีควรท่อง 
       ควรจ าไวอ้ยูเ่สมอก็คือ “คน” เป็นส่ิงมีชีวิต  ท่ีมีทั้งดา้นบวกและดา้นลบ”        
      ขอ้ความน้ีมีความหมายว่าอยา่งไร 
 

๒.  ผูเ้ขียนเสนอแนะผูอ่้านว่าไม่ควรกระท าในส่ิงใด 

 
 

๓. หากมนุษยถู์กบีบบงัคบัมาก ๆ จะส่งผลให้เกิดส่ิงใดตามมา 
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 

๔. “เธอลองมองดูฉนัดี ๆ ฉนัมีลมหายใจ  ไม่ใชภ้าพวาดท่ีสวยงามอยูต่ลอดเวลา  
       ฉนัเองก็เป็น  “คน”  เป็นส่ิงมีชีวิตท่ีมีสองดา้นเช่นกนั  อยากรู้จกัใครสกัคนตอ้ง 
       หดัเรียนรู้  ไม่ใช่เปล่ียนแปลง”   
        ขอ้ความน้ีให้แง่คิดกบับุคคลท่ีตั้งความหวงัไวสู้งอยา่งไร 
 

๕. เร่ืองน้ีสะทอ้นให้เห็นวา่  มนุษยต์อ้งการส่ิงใดมากท่ีสุด 
 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.blike.net/node/35298?page=114&ei=x7iFVOHeDI6duQTNiIGgBw&bvm=bv.80642063,d.c2E&psig=AFQjCNFYOOk8enUKq2bfgz69xXwBTtK4Ng&ust=1418134492071689


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เพลงอุทยานดอกไม้ 

ค ำร้อง / ท ำนอง  อำจำรย์สกลธ์  มิตรำนนท์ 

            ชมผกาจ าปาจ าปี      กุหลาบราตรี    พะยอมองักาบและกรรณิการ์   

ล าดวนนมแมวซ่อนกล่ินยีโ่ถ  ชงโคมณฑา  สายหยดุเฟ่ืองฟ้า  ชบาและสร้อยทอง 

           บานบุรียีสุ่่นขจร  ประดู่พดุซอ้น  พลบัพลึงหงอนไก่  พิกลุควรปอง   

งามทานตะวนั  รักเร่กาหลง  ประยงคพ์วงทอง  บานช่ืนสุดซอ้น  พทุธชาดสะอาดแซม 

           พิศพวงชมพ ู กระดงังาเล้ือยเคียงคู่  ดูสดสวยแฉลม้   

รสสุคนธ์บุนนาคนางแยม้  สารภีท่ีถูกใจ 

           งามอุบลปนจนัทน์กะพอ้  ผีเส้ือแตกกอ  พร้อมเล็บมือนาง  พดุตานกลว้ยไม ้ 

ดาวเรืองอญัชนั  ยีหุ่บมะลิวลัยแ์ลวิไล  ชูช่อไสวเร้าใจในอุทยาน 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  เพลงอุทยานดอกไม ้มีช่ือดอกไมท้ั้งหมดก่ีชนิด  อะไรบา้ง 
 

๒.  จงบอกลกัษณะของดอกไมจ้ากเพลงอุทยานดอกไม ้  อยา่งน้อย  ๑๐  ชนิด 

 

๓. จงยกตวัอยา่งค  าประพนัธ์จากวรรณคดีท่ีมีช่ือดอกไมจ้ากเพลงอุทยานดอกไมป้รากฏอยู ่  
   อยา่งนอ้ย  ๒  ชนิด 

 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

      เม่ือคุณตาคุณยายยงัเล็ก ๆ อยู ่ ถา้มีใครในบา้นเป็นแผลหรือฝีเลก็ ๆ นอ้ย ๆ  

ก็จดัการรักษาใส่ยาเอาเอง  ถา้ยงุกดัเล็กนอ้ยก็เอาปูนในเช่ียนหมากแตม้ ๆ เสียหน่อย 

ก็หายแลว้  ถา้เป็นแผลท่ีสมควรใส่ยากใ็ส่  แต่บางคร้ังก็ตอ้งปิดแผล เพ่ือไม่ให้

แมลงวนัตอม หรือความสกปรกเขา้แผลได ้ คุณแม่ของคุณตามกัเอาเศษผา้ท่ีเป็นผา้ขาว  

เอามา ตดัเป็นวงกลมขนาดต่าง ๆ เก็บใส่กล่องไวปิ้ดแผล  เอาข้ีผ้ึงสีแดงบา้ง ด าบา้ง 

หรือสีเหลือง ๆ ทาท่ีผา้กลม ๆ นั้นแลว้ปิดแผล  เด็กบางคนเป็นแผลปุปะก็ปิดผา้กลม ๆ 

นั้นเตม็ไปหมด แลดูน่าขนั  

 ข้ีผ้ึงเหล่านั้นไม่เหนียวนกั หลุดง่าย ถา้ไปว่ิงเล่นมา  บางทีผา้ปิดแผลก็เล่ือนไป  

ไม่อยูถู่กท่ี  เวลาต่ืนนอนมกัหลุดออกหมด  ตอนเชา้จึงตอ้งปิดแผลกนัใหม่  เวลาเก็บ 

ท่ีนอนเจอผา้ปิดแผลหลุดติดอยูท่ี่นัน่ท่ีน่ีเกล่ือนไป  คร้ังหน่ึงคุณตาเป็นแผลหลายแห่ง 

นอ้งคนเล็กเห็นวา่ การติดผา้ปิดแผลน้ี มนัช่างโกเ้สียเตม็ประดา  ร้องจะเอาบา้ง  คุณแม ่

ก็จ  าตอ้งติดให้บา้ง จะไดไ้ม่นอ้ยหนา้กนั  ให้ติดท่ีน่ีแลว้เปล่ียนใจยา้ยแผลอยูร่ ่ าไป  

ตามแต่ใจคิดอยากจะให้เป็นแผลตรงไหนแกะมาติดใหใ้หม ่ พอว่ิงเล่นผา้ปิดแผลหลุด

หายไปก็ร้องไห้ ตอ้งว่ิงมาให้คุณแม่ติดให้ใหม ่

 

  

ทิพยว์าณี  สนิทวงศ ์ ณ อยธุยา.  เมือ่คุณตาคุณยายยงัเดก็.  กรุงเทพฯ : พิมพลกัษณ์, ๒๕๔๘.  

  



 
 
 
 
 
 

       
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  สาระส าคญัจากบทความเร่ืองยาในบา้นคืออะไร 
 

๒.  ผูเ้ขียนบทความเร่ืองยาในบา้นมีจุดมุ่งหมายอยา่งไร 

 

๓. บทความเร่ืองยาในบา้นตรงกบัหลกัเศรษฐกิจพอเพียงเร่ืองใด 

 

๔. ลกัษณะของครอบครัวคุณยายเป็นอยา่งไร 
 

๕. บทความเร่ืองยาในบา้นใหข้อ้คิดอะไรแก่ผูอ่้าน 

 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
        
 
 
 
 
          
 
 
 
 

สาเหตุของฟันสึก มกัเกิดจากแรงบดเค้ียวท่ีผดิปกติ เช่น ชอบกินอาหารแขง็ กดัน ้าแขง็ หรือนอนกดัฟัน
รุนแรง นอกจากน้ีการกินอาหารท่ีมีฤทธ์ิเป็นกรด จ าพวกอาหารรสเปร้ียว น ้าอดัลม ไวน์ 

 และการแปรงฟันท่ีผดิวิธี แปรงฟันแรง ๆ หรือใชแ้ปรงสีฟันท่ีมีขนแขง็ก็ท  าใหเ้คลือบฟันสึกไดเ้ช่นกนั 

ลกัษณะการสึกของฟันท่ีพบบ่อย ๆ มี ๒ ดา้นคือ ดา้นบดเค้ียวและดา้นแกม้ท่ีบริเวณคอฟัน 
การสึกของฟันดา้นบดเค้ียวมกัจะพบในฟันกราม ส่วนฟันสึกบริเวณคอฟันมกัพบบ่อย 

ท่ีฟันกรามนอ้ยและฟันเข้ียว เพราะเป็นต าแหน่งท่ีสัมผสักบัแปรงสีฟันไดง่้าย 

อาการเสียวฟันจะเร่ิมข้ึน เม่ือผวิเคลือบฟันสึกหายไปจนถึงชั้นของเน้ือฟัน 
และหากปล่อยใหฟั้นสึกต่อไปเร่ือย ๆ จนถึงชั้นโพรงประสาทฟันจะท าใหมี้อาการปวดฟันตามมา 

วธีิการป้องกนัฟันสึกทีด่ทีีสุ่ดคือ พยายามหลีกเล่ียงสภาวะต่าง ๆ ท่ีจะท าใหเ้กิดฟันสึก คือพยายามลดความถ่ี
และปริมาณการกินของขบเค้ียวท่ีมีผลต่อการสึกของฟัน รวมถึงพยายามฝึกการแปรงฟันใหถู้กวิธี โดยใช ้

ขนแปรงอ่อนนุ่ม เอียงแปรงสีฟันประมาณ ๔๕ องศากบัตวัฟัน แลว้กดแปรงเบา ๆ ลงท่ีแนวเหงือก 
โดยใชว้ิธีขยบั-ปัด ฟันบนปัดลงล่าง ฟันล่างปัดข้ึนบนซ่ีละ ๘-๑๐ คร้ัง ระวงัการแปรงฟัน 
ตามขวางตวัฟันแรง ๆ เพราะจะท าลายผวิเคลือบฟันและอาจท าใหเ้หงือกเป็นแผลได ้

การแก้ไขกรณีท่ีฟันสึกไม่มากและมีอาการเสียวฟัน แนะน าใหใ้ชย้าสีฟันท่ีมีส่วนผสม 
ของสารลดการเสียวฟัน ซ่ึงจะระงบัอาการไดเ้ป็นคร้ังคราว เม่ือฟันสึกลึกข้ึนอาจตอ้งท าการอุด 

หรือครอบฟัน แต่หากการสึกลึกถึงชั้นของโพรงประสาทฟัน ผูป่้วยจ าเป็นตอ้งไดรั้บการรักษาคลองรากฟัน
เพื่อระงบัอาการปวดก่อนการบรูณะฟันต่อไป 



 
 
 
 
          
 
   
 (ทพญ.วิมลพรรณ สุระวดี. ฟันสึก. นิตยสารหมอชาวบา้น เล่มท่ี: ๓๘๑ .มกราคม ๒๕๕๔) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การป้องกนัไม่ใหเ้กิดการสึกกร่อนจนลุกลามมาถึงการเสียวฟันเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดและ 
ควรไปพบทนัตแพทยเ์พื่อตรวจสุขภาพเหงือกและฟันทุก ๖ เดือน หลงัการกินผลไม ้

หรืออาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีฤทธ์ิเป็นกรดควรบว้นปากทนัที แลว้รอ ๓๐ นาทีถึง ๑ ชัว่โมง 
ก่อนแปรงฟัน โดยเลือกแปรงสีฟันท่ีมีขนแปรงอ่อนนุ่มและแปรงใหถู้กวิธี จะช่วยลด 

การสึกกร่อนของฟันได ้

๑.  อาการเสียวฟันเกิดจากอะไร   
 

๒.  การแปรงฟันท่ีถูกตอ้งควรท าอยา่งไร  ตอบมา ๓ ขอ้   
 

๓. ประโยชน์ท่ีไดจ้ากบทความน้ีคืออะไร  แสดงเหตุผลประกอบ   
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 

http://www.doctor.or.th/taxonomy/term/7589
http://www.doctor.or.th/ask/detail/11211


 
 
 
 
 
 
 
 
 
    

 ตามข้อแนะน าของบญัชีสารอาหาร  ก าหนดวา่คนไทยควรบริโภคโซเดียมไม่เกิน    
๒,๔๐๐ มิลลกิรัมต่อวนั  แต่ขณะนีค้นไทยบริโภคล า้หน้าตวัเลขดงักลา่วไปแล้ว โซเดียม        
ในบะหม่ีส าเร็จรูป โดยเฉพาะอย่างยิ่งบะหม่ีส าเร็จรูปแบบซอง "บิก๊แพ็ก" จะยิ่งไปเพิ่ม          
ความเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและท าให้ไตท างานหนกั 

 
 
 
 
 

 
 
 
 เวบ็ไซต์ ข่าวการแพทย์ WebMD ของสหรัฐรายงานวา่  สเตฟาน่ี บรู๊กส์ นกัโภชนาการ
ในซานฟรานซสิโก  เตือนวา่คนท่ีเป็นโรคความดนัโลหิตสงู  ป่วยด้วยโรคหวัใจ กินยาขบั
ปัสสาวะ และยารักษาอาการซึมเศร้าบางชนิดไม่ควรรับประทานบะหม่ีส าเร็จรูปโดยเด็ดขาด 
เพราะมีโซเดียมกบัผงชรูสสงู   บะหม่ีส าเร็จรูปใส่สี  ใสส่ารท าให้กรอบซึง่เป็นสารก่อมะเร็ง   
เหตท่ีุไม่ค่อยเกิดกรณีกนิบะหม่ีส าเร็จรูปมาก ๆ แล้วป่วย เป็นเพราะผู้บริโภคสนิค้าชนิดนี ้   
สว่นใหญ่เป็นเด็กวยัรุ่น  คนหนุ่มสาวซึง่ร่างกายยงัแข็งแรง 

 
 
 
 
 



 ข้อสงสยัอีกประการเก่ียวกบัพิษภยัของบะหม่ีส าเร็จรูปท่ีแพทย์เตือนไว้ก็คือ การท่ีบะหม่ี
ส าเร็จรูปใสสี่ ใส่สารท าให้กรอบและผงชรูสในปริมาณมาก ๆ รวมทัง้ถกูทอดในน า้มนัซึง่ผา่น
การทอดซ า้หลาย ๆ ครัง้ อาจจะท าให้เกิดการสะสมของ "คาร์บอน" ซึง่เป็นสารก่อมะเร็งขึน้มา
ในสนิค้าประเภทนีห้รือไม่ ยิ่งไปกวา่นัน้บะหม่ีส าเร็จรูปยงัใส ่"ผงชรูส" ซึ่งเป็นสารเพิ่มรสชาติ
มากเกินไป ในกรณีของผู้ ท่ีแพ้ผงชูรสเม่ือรับประทานเข้าไป อาจเกิดอาการเหน่ือยอ่อน ปวดหวั
หรือมีไข้  ด้วยสภาพเศรษฐกิจบวกกบัอปุนิสยัเคยชินกบัการบริโภคบะหม่ีส าเร็จรูปย่อมท าให้
การละเลกิรับประทานสนิค้าชนิดนีเ้ป็นไปได้ยาก แต่ถ้าคิดจะรับประทานก็ควรใช้วธีิต่อไปนี ้
เพ่ือลด "โทษ" ท่ีซกุซ่อนอยู่ในบะหม่ีส าเร็จรูป เช่น ควรต้มให้สกุ อย่ากินเปลา่ ๆ โดยไม่เติมน า้ 
เพราะบะหม่ีจะเข้าไปพองในกระเพาะอาจท าให้เกิดอาการจกุแน่นได้  นอกจากนีค้วรใสไ่ข่  
และผกัลงไปด้วยทกุครัง้  เพ่ือเพิ่มโปรตีนกบัวติามินรวมทัง้เม่ือต้มเสร็จแล้วให้เทน า้ซปุออก   
สกัคร่ึงหนึ่งเพ่ือลดปริมาณสารเคมีไม่พึ่งประสงค์ในน า้ซปุ  

              

   ***  รู้เช่นนีแ้ล้ว...ยังสนใจทานบะหม่ีกันอีกเปล่าค่ะ.... ***   
 

          http://share.psu.ac.th/blog/nui2/7898  / ขวญัเรือน nui บุญกอบแกว้  
 
 
 
 

       
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๑.  เหตุใดคนเป็นโรคความดนัโลหิตสูงหรือโรคหวัใจจึงไม่ควรรับประทานบะหม่ีส าเร็จรูป 
 

๒.  เหตุใดคนวยัหนุ่มสาวท่ีชอบรับประทานบะหม่ีส าเร็จรูปจึงไม่ป่วย 

 

๓. การรับประทานบะหม่ีส าเร็จรูปบ่อย ๆ และเป็นเวลานาน  อาจท าใหเ้กิดโรคใดบา้ง 
 

๔.  จากบทความ  หากหากนกัเรียนจะรับประทานบะหม่ีส าเร็จรูปควรปฏิบติัอยา่งไร   
 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 

http://share.psu.ac.th/blog/nui2/7898
http://share.psu.ac.th/profiles/users/kwanruan.b

