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	 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเองเล่มนี้	 จัดท�าขึ้นส�าหรับ

นักเรียนชั้น	 ม.1	 –	 ม.6	 ใช้เป็นเครื่องมือในการตรวจสุขภาพของตนเอง 

เพื่อค้นหาความผิดปกติของร่างกายและจิตใจ	 ตลอดจนเป็นเอกสาร 

ให้ความรู้เรื่องสุขภาพอนามัยซึ่งเป็นเรื่องใกล้ตัวของนักเรียน	 ข้อความ 

ด้านล่างนี้เป็นค�าแนะน�าการใช้แบบบันทึกที่ควรรู้

ตอนที่		1 แบบส�ำรวจโรคหรือควำมผิดปกติของร่ำงกำย

ตอนที่		2 แบบส�ำรวจภำวะสำยตำและกำรได้ยิน

ตอนที่		3 แบบส�ำรวจสภำวะในช่องปำกด้วยตนเอง

ตอนที่		4 กำรประเมินกำรเจริญเติบโตด้วยตนเอง

ตอนที่		5 กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ

ตอนที่		6 แบบประเมินควำมสุข

ตอนที่		7 แบบประเมินพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของเด็กอำยุ 14-18 ปี

ตอนที่		8 ควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ

นักเรียนชั้น ม.1 – ม.6 ใช้สมุดบันทึกน้ี ตรวจสุขภำพตนเองช่วงต้นภำคเรียน ภำคเรียนละ 1 คร้ัง 

แล้วบันทึกผลกำรตรวจลงในสมุดบันทึกเล่มนี้

เมื่อนักเรียนตรวจสุขภำพตนเอง และลงบันทึกเรียบร้อยแล้ว ให้ลงชื่อนักเรียนในช่องลงชื่อนักเรียน 

และน�ำไปให้ครูประจ�ำชั้นหรือครูที่ปรึกษำ และผู้ปกครองลงชื่อรับทรำบ

นกัเรยีนทีต่รวจสขุภำพตนเองและพบควำมผิดปกต ิให้แจ้งครูประจ�ำชัน้เพ่ือรับกำรช่วยเหลือ หรือส่งต่อ

ครูพยำบำล เจ้ำหน้ำที่สำธำรณสุขหรือแพทย์ต่อไป

ผลกำรตรวจสุขภำพของนักเรียนที่พบควำมผิดปกติ ให้ครูประจ�ำชั้น หรือครูพยำบำลน�ำไปบันทึกลงใน

บัตรบันทึกสุขภำพ (สศ.3) ในหน้ำ 2 ด้วย

ครูประจ�ำชั้นเป็นผู้เก็บสมุดบันทึกเล่มนี้คู่กับบัตรบันทึกสุขภำพ (สศ.3) และส่งต่อครูประจ�าชั้นคนใหม่

เมื่อนักเรียนเลื่อนชั้น หรือ มอบให้นักเรียนน�าส่งโรงเรียนใหม่เมื่อย้ายโรงเรียน เนื่องจำกข้อมูล 

บำงอย่ำงมีประโยชน์ในกำรดูแลรักษำสุขภำพในอนำคต

สมุดบันทึกนี้แบ่งเป็น 8 ตอน ได้แก่

1

2

3

4

5

6

ค�าแนะน�า

ชื่อหนังสือ	 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง	ส�าหรับนักเรียนชั้น	ม.1	-	ม.6
	 (ฉบับปรับปรุง	ปี	พ.ศ.	2557)
จัดพิมพ์โดย ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข		
ที่ปรึกษา นำยแพทย์สุวรรณชัย   วัฒนำยิ่งเจริญชัย  อธิบดีกรมอนำมัย
 นำยแพทย์อรรถพล   แก้วสัมฤทธิ์  รองอธิบดีกรมอนำมัย
 นำยแพทย์สรำวุฒิ   บุญสุข  รองอธิบดีกรมอนำมัย
 นำยแพทย์เอกชัย   เพียรศรีวัชรำ  รองอธิบดีกรมอนำมัย
 นำยแพทย์มณเฑียร คณำสวัสดิ์  รองอธิบดีกรมอนำมัย
กองบรรณาธิการ นำงสำวอรอุมำ   โภคสมบัติ  ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
 นำงสำวฟำรีดำ   เม๊ำะสนิ  ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
 นำยเนติ์   ภู่ประสม  ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
 นำงสำวนฤมล   แก้วโมรำ  ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
 นำงสำววีรฉัตร  จรัสฉิมพลีกุล   สถำบันพัฒนำสุขภำวะเขตเมือง
 นำงสำวจุไรรัตน์  ทนเสถียร   สถำบันพัฒนำสุขภำวะเขตเมือง
 นำงสำวสุกัญญำ  เขตอนันต์   สถำบันพัฒนำสุขภำวะเขตเมือง
พิมพ์ครั้งที่	 9
จัดพิมพ์		 เมษำยน 2565
จ�านวน	 759,100 เล่ม
พิมพ์โดย โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย

โตไป	ไม่เตี้ย
กระโดด	โลดเต้น	เล่นสนุก	จนรู้สึก 	“เหนื่อยหรือหอบ”	อย่างน้อยวันละ	60	นาที	ทุกวัน	

(สะสมต่อเนื่อง 10 นำทีขึ้นไป)
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วิ่งไล่จับ

ปั่นจักรยำน
ด้วยควำมเร็วสูง

เก้ำอี้...ขยี้พุง วิ่งเร็ว

ว่ำยน�้ำ

ฮูลำฮูป

บำสเกตบอล

220

210

200

190

จิงโจ้ Fun for Fit คิกบ็อกซิ่ง

เต้นแอโรบิค กระโดดตบ

แทรมโพลีน กระโดดเชือก

วอลเลย์บอล
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ฝึกความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ	เอ็น

และข้อต่อ
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โหนบาร์ ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ

จิงโจ้ยืดตัว



ชื่อ – สกุล นักเรียน......................................................................................................

เกิดวันที่ ..............เดือน.............................พ.ศ......................... 

กรุ๊ปเลือด	 โอ	 เอ	 บี	 เอบี	 Rh  

การแพ้พิษ  แพ้ยา	 แพ้พิษ (บอกชนิด) คือ .............................................................................................

	 แพ้ยา (บอกชื่อยา) คือ ..................................................................................

แพ้อาหาร	 เคย  ระบุ ...................................................................................................................

	 ไม่เคย  

การผ่าตัด	 เคย  คือ ...................................................................................................................

	 ไม่เคย  

อุบัติเหตุร้ายแรง     .............................................................................................................................................

วัน เดือน ปี	 วัคซีนที่ได้รับ	  	 หมายเหตุ

ข้อมูลสุขภาพ

การสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค (ช่วงที่ก�ำลังศึกษาอยู่ในโรงเรียน) เช่น ไข้หวัดใหญ่ โควิด 19 

วคัซนีป้องกนัมะเร็งปากมดลกู อีสกุอใีส บาดทะยัก ฯลฯ ให้บนัทกึข้อมลูการได้รบัวคัซนีลงในตาราง

หน่วยงาน
ที่ให้บริการ	

ให้เขียนเครื่องหมาย      ลงในช่อง       ถ้าเคยเกิดโรคหรืออาการผิดปกติ

หัด	 อีสุกอีใส		  คางทูม		    	 คอตีบ	

ไอกรน	 เป็นหวัดบ่อย ๆ	  	 หืด			   โรคโควิด 19

วัณโรค	 ไข้เลือดออก           	 ลมบ้าหมู		  โลหิตจาง		

ปวดศีรษะเป็นประจ�ำ	 ปวดประจ�ำเดือน 	 อื่น ๆ ระบุ..................................................................

ประวัติการเจ็บป่วย

บวก
ลบ

1สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6



2 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

แบบส�ำรวจโรค หรือ
ความผิดปกติของร่างกาย

ม .2



3สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ค�ำแนะน�ำ
	 • ให้นักเรียนส�ำรวจความผิดปกติของร่างกาย

	 • ถ้าส�ำรวจพบว่า ไม่มีความผิดปกติ ให้ใส่ ค�ำว่า “ปกติ” ลงในช่องที่ตรงกับ 

ชั้นและภาคเรียน 

	 • ถ้าส�ำรวจพบว่า มีความ ผิดปกติ ให้เขียนความผิดปกตินั้น ๆ  ลงในช่องที่ตรงกับ

ชั้นและภาคเรียน และแจ้งให้ครูประจ�ำชั้นทราบ

	 • นกัเรยีนอาจมโีรคหรอือาการอืน่ ๆ  นอกเหนอืจากตวัอย่างความผดิปกตกิส็ามารถ

ลงบันทึกได้

ม .2



2

“

             ถาอานตัวเลขในแถวที่ 5 ไดถูกตองเกินครึ่งของจำนวนตัวเลขในแถว  ใหบันทึกวา “ปกติ”
ถาอานถูกนอยกวาครึ่งของจำนวนตัวเลขในแถว ใหบันทึกวา “ผิดปกติ”

แบบสำรวจภาวะสายตาและการไดยิน
ตอนที่ 

คําแนะนํา
การสํารวจภาวะสายตา วัดได 2 แบบ คือ

1. แผนวัดสายตาอักษร E (E-Chart)

2. แผนวัดสายตาแบบตัวเลข
Snellen’s Chart (ดังรูป)

2 ภาคเรียน

E

ตัวอักษรตัว E ถูกต้ังแต 4 ตัวข้ึนไป ใหบันทึกวา 

ตัว E ตามท่ีเพ่ือนช้ีบนแผนวัดสายตา ถาหัน 

การทดสอบการไดยิน

ๆ

ครูอนามัย

ครูท่ีปรึกษา

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

4 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

	 นักเรียนวัดสายตาตนเอง โดยใช้แผ่นวัดสายตาอักษร E (E-Chart) 

อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง (ควรวัดต้นปีการศึกษา) โดยวิธีต่อไปนี้

	 ติดแผ่นวัดสายตากับผนังเรียบ ให้แถวสุดท้ายของอักษร E อยู่ในระดับสายตานักเรียนโดยเฉลี่ย

	 ใช้เทปวดัระยะห่างจากผนงัท่ีตดิแผ่นวดัสายตา แล้ววดัจากผนงัออกมา คร้ังละ 1 เมตร  เขยีนเลขก�ำกบั

ตามล�ำดับจนครบ 6 เมตร

	 นักเรียนจับคู่กับเพื่อนผลัดกันวัดสายตาในห้องที่มีแสงสว่างเพียงพอ

	 นักเรียนยืนห่างจากแผ่นวัดสายตา 6 เมตร โดยส้นเท้าชิดเส้นระยะ 6 เมตร วัดสายตาทีละข้าง โดยใช้

ไม้บังตาปิดตาข้างซ้าย แล้วอ่านด้วยตาขวา และใช้ไม้บังตาปิดตาขวา แล้วอ่านด้วยตาซ้าย ให้อ่านแถวล่างสุด 

1. แผ่นวัดสายตาอักษร E (E-Chart)

ค�ำแนะน�ำ  
การส�ำรวจภาวะสายตา วัดได้ 2 แบบ คือ

โดยผู้ถูกวัดถือกระดาษแข็งรูปตัว E หันอักษร 

ตัว E ตามที่ เพื่อนชี้บนแผ่นวัดสายตา ถ้าหัน 

ตัวอักษรตัว E ในแถวที่ 6 ถูกตั้งแต่ 4 ตัวขึ้นไป 

ให้บนัทึกว่า “ปกติ” ถ้าถูกไม่ถึง 4 ตัว ให้บนัทกึว่า 

“ผิดปกติ” บันทึกลงในช่องท่ีตรงกับชั้นเรียน 

(ข้อควรระวงัอย่าใช้ฝ่ามอืกดลกูตาจะท�ำให้ตาพร่า 

มองเห็นไม่ชัด)

	 นักเรียนท่ีสายตาผิดปกติให ้ไปพบ 

ครูประจ�ำชั้น หรือครูพยาบาลเพื่อวัดสายตา 

โดยละเอียดอีกครั้ง

	 นักเรียนท่ีสวมแว ่นสายตาอยู ่แล ้ว 

ให้บันทึกว่า “สวมแว่นสายตา”

2. แผ่นวัดสายตาแบบตัวเลข
 	 Snellen Chart (ดังรูป)

แบบส�ำรวจภาวะสายตาและการได้ยนิ

	 ถ้าอ่านตัวเลขในแถวที่ 7 ได้ถูกต้องเกินครึ่งของจ�ำนวนตัวเลขในแถว ให้บันทึกว่า “ปกติ” 

ถ้าอ่านถูกน้อยกว่าครึ่งหนึ่งของจ�ำนวนตัวเลขในแถว ให้บันทึกว่า “ผิดปกติ”

(ใช้วิธีวัดเหมือนกับข้อ 1)



การทดสอบการไดยิน

ๆ

ครูอนามัย

ครูท่ีปรึกษา

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

ภาคเรียน
   ท่ี 1

ภาคเรียน
   ท่ี 2

5สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ลายมือชื่อครูประจ�ำชั้น / ครูที่ปรึกษา /
ครูอนามัย



6 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

เพิ่มขึ้น หรือ มีเลือดออกขณะแปรงฟันเป็นสัญญาณอันตรายที่บอกให้รู้ว่านักเรียนอยู่ในภาวะเสี่ยงเป็นโรคเหงือกอับเสบ



แบบประเมินการเจริญเติบโตดวยตนเอง
ตอนที่ 

ตัวอยางการคํานวณอายุ

ช่ังน้ําหนักอยางไร จึงจะเปนน้ําหนักตัวเรา

วิธีการคํานวณอายุ

เคร่ืองช่ังน้ําหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลข ควรมีสเกลบอกคาน้ําหนักไดละเอียด ความละเอียด

เคร่ืองวัดสวนสูงตองมีตัวเลขท่ีชัดเจน และมีความละเอียด 0.1 เซนติเมตร ติดต้ังโดยวางทาบ

ไมเกิน 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) สวนเคร่ืองช่ังแบบยืนชนิดเข็ม ความละเอียดไมเกิน 500 กรัม

อานคาไมถูกตอง
ขนาดหนากวาง ประมาณ 5 เซนติเมตร ไมควรใชไมบรรทัด สมุด หรือกระดาษแข็ง ในการวัด เพราะจะทําให
กับผนังหรือเสาท่ีต้ังฉากกับพ้ืนยึดใหแนน พ้ืนเรียบไดระดับ ไมเอียง ไมนูน ใชไมฉากสําหรับวัดคาสวนสูงท่ีมี

12
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การประเมนิการเจรญิเตบิโตด้วยตนเอง

	 เราเคยสังเกตตัวเราไหมว่า กางเกงหรือเสื้อผ้าที่ใส่ตั้งแต่ตอนเป็นเด็กเล็กๆ สั้นหรือเล็กไปแล้วนั้น 
เป็นเพราะว่า ตัวเราโตข้ึน แต่จะรูไ้ด้อย่างไรว่า เราเตบิโตอย่างเหมาะสมหรอืไม่ 
	 วิธีการง่ายๆ ที่เราจะรู้ได้ว่าเติบโตเป็นอย่างไร ก็คือ การชั่งน�้ำหนัก และวัดส่วนสูง ภาคเรียนละ 1 ครัง้ และ 
แปลผลโดยจดุน�ำ้หนกั ส่วนสงู บนกราฟแสดงการเจรญิเติบโตของเราทกุครัง้เพือ่ดูว่าเราเติบโตได้ตามเกณฑ์หรอืไม่
ชั่งน�้ำหนักอย่างไร จึงจะเป็นน�้ำหนักตัวเรา
	 การชั่งน�้ำหนักนั้นง่ายนิดเดียว ดังนี้
	 •	วางเครื่องชั่งน�้ำหนักบนพื้นราบ ไม่เอียง
	 •	 เครื่องชั่งน�้ำหนักแบบดิจิตอลหรือตัวเลข ควรมีสเกลบอกค่าน�้ำหนักได้ละเอียด ความละเอียด
ไม่เกิน 100 กรัม (0.1 กิโลกรัม) ส่วนเครื่องชั่งแบบยืนชนิดเข็ม ความละเอียดไม่เกิน 500 กรัม
	 •	ตรวจดูเครื่องชั่งน�้ำหนักว่า เข็มชี้อยู่ตรงเลข 0 หรือไม่ ถ้าไม่ตรง ปรับให้เข็มตรงกับเลข 0
	 •	ขึ้นไปยืนบนเครื่องชั่ง แล้วอ่านตัวเลขให้มีจุดทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง เช่น 40.3 กิโลกรัม
	 วัดส่วนสูงอย่างไร จึงจะเป็นส่วนสูงของตัวเรา

ท�ำเช่นเดียวกับวัน 4 – 5 ไม่ได้ 
ยืมปีมา 1 ปี = 12 เดือน 

รวมเป็น 4+12 = 16 เดือน

ปี เดือน วัน ที่ชั่งน�้ำหนัก-วัดส่วนสูง
ปี เดือน วันเกิด
อายุของนักเรียน

วัน 

20 - 29 ไม่ได้
ยืมเดือนมา 1 เดือน = 30 วัน 
รวมเป็น 20+30 = 50 วัน

ปี เดือน

65
55
9

 
5
9
7

 
20
29
21

ดังนั้น อายุของนักเรียน เท่ากับ 9 ปี 8 เดือน

	 •	 เคร่ืองวดัส่วนสงูต้องมตีวัเลขทีช่ดัเจน และมคีวามละเอยีด 0.1 เซนตเิมตร ตดิตัง้โดยวางทาบกบัผนงัหรอื
เสาทีต่ัง้ฉากกบัพืน้ ยดึให้แน่น พืน้เรยีบได้ระดบั ไม่เอยีง ไม่นนู ใช้ไม้ฉากส�ำหรับวดัค่าส่วนสูงท่ีมขีนาดหน้ากว้าง 
ประมาณ 5 เซนติเมตร ไม่ควรใช้ไม้บรรทัด สมุด หรือกระดาษแข็ง ในการวัด เพราะจะท�ำให้อ่านค่าไม่ถูกต้อง
	 •	ใช้ไม้วัดที่มีลักษณะเป็นไม้ฉาก เลื่อนลงมาให้พอดีกับศีรษะ
	 •	อ่านตัวเลขให้มีทศนิยม 1 ต�ำแหน่ง เช่น 130.7 เซนติเมตร โดยระดับตาของคนอ่านอยู่ในระดับเดียวกับ
ตัวเลขที่จะอ่าน 
การค�ำนวณอายุ
	 ท�ำได้โดย ใช้วัน เดือน ปีท่ีชั่งน�้ำหนัก/วัดส่วนสูง ลบด้วย วัน เดือน ปี ที่นักเรียนเกิด (การหักลบ 
จะค�ำนวณในส่วนของวนัก่อน หากลบกันไม่ได้ ต้องยมืเดือนมา 1 เดอืน เท่ากับ 30 วนั แล้วน�ำไปรวมกบัจ�ำนวนวนั
เดมิและลบกนัตามปกต ิส่วนเดอืนกเ็ช่นเดยีวกัน หาก ลบกันไม่ได้ต้องยมืปีมา 1 ปี เท่ากบั 12 เดือน แล้วบวกกบั
จ�ำนวนเดือนทีม่อียูจ่งึลบกันตามปกต ิ หลงัจากนัน้ลบปีตามปกติ ได้อายเุป็น ปี เดือน วนั เศษของวันท่ีมากกว่า 
15 วนั ให้ปัดเป็น 1 เดือน)

ตัวอย่างการค�ำนวณอาย ุ

64 4 50
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

คําช้ีแจง

14 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

3. ดนัพืน้ประยกุต์ 30 วินาท ีเพ่ือทดสอบความแขง็แรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อ
ส่วนบนของร่างกาย

4. ยนืยกเข่าขึน้ลง 3 นาท ี เพือ่ทดสอบความอดทน
ของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนเลอืด 

	 1.	นักเรียนควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของตัวเองเพื่อให้ทราบว่ามีสมรรถภาพฯ ผ่านเกณฑ์หรือไม่ 

ถ้ามสีมรรถภาพทางกายผ่านเกณฑ์ แสดงว่าน้องๆ มสีมรรถภาพทางกาย ทีส่มบรูณ์ แขง็แรง แต่ถ้ายงัไม่ผ่านเกณฑ์

ควรปรับปรุงและเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับร่างกายในส่วนที่ยังไม่ผ่าน โดยใช้กิจกรรมการออกก�ำลังกายหรือ

เล่นกีฬาให้มากขึ้น เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายให้แข็งแรง

	 2.	นักเรียนทุกคนควรทดสอบสมรรถภาพของตัวเองอย่างน้อยปีละ 2 ครั้ง 

	 3.	ถ้าพบว่าสมรรถภาพทางกายของนักเรียน บางรายการ ยังไม่ผ่านเกณฑ์ ควรปรึกษาครูพลศึกษา 

หรือครูอนามัย

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	 	

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ค�ำชี้แจง

1.	นั่งงอตัวไปข้างหน้า เพื่อทดสอบความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อหลังและต้นขาด้านหลัง

0  5  10  15  20  25  30  «Á.«Á.  30  25  20  15  10  5 0  5  10  15  20  25  30  «Á.«Á.  30  25  20  15  10  5 

2. ลุกนั่ง 60 วินาที เพื่อทดสอบความแข็งแรง และ
ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง
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การแปลผลทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ			 
	 1. ถ้านักเรียนท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแล้วพบว่า มีค่าอยู่ระหว่างค่าที่ก�ำหนด 
หรือสูงกว่า แสดงว่าการทดสอบสมรรถภาพ ผ่าน 
	 2. ถ้านักเรียนท�ำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแล้วพบว่า มีค่าอยู่ต�่ำกว่าค่าที่ก�ำหนดให้ 
แสดงว่า การทดสอบสมรรถภาพ ไม่ผ่าน 
	 3. ให้ลงบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพว่า “ผ่าน” หรือ “ไม่ผ่าน” ลงในช่อง 
ที่ตรงกับชั้นและภาคการศึกษา					   
	 4. ถ้าผลการทดสอบสมรรถภาพรายการใดท่ี “ไม่ผ่าน” ให้ปฏิบัติตามข้อแนะน�ำจากครูพลศึกษา 

หรือครูอนามัย และควรให้ผลการทดสอบฯ ภาคปลายดีขึ้นกว่าภาคต้น

ค�ำแนะน�ำขณะทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ	

ค่ามาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียน

ที่มา : ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562 

อายุ

นักเรียนชาย
กิจกรรมทดสอบ

นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(เซนติเมตร)

ลุกนั่ง 60 วินาที
(ครั้ง)

ดันพื้นประยุกต์ 
30 วินาที (ครั้ง)

ยืนยกเข่า ขึ้นลง
(ครั้ง)

12 ปี	 10 - 14	 26 – 34	 19 – 24	 122 – 145

13 ปี	 11 - 15	 28 – 37	 20 – 26	 124 – 149

14 ปี	 12 – 16	 30 – 38	 21 – 27	 130 – 154

15 ปี	 14 – 19	 31 – 39	 23 – 29	 131 – 155

16 ปี	 14 – 19	 32 – 40	 23 – 29	 132 – 156

17 ปี	 14 – 20	 32 – 41	 25 – 32	 136 – 161

18 ปี	 16 – 21	 30 – 41	 26 – 32	 136 – 162

อายุ

นักเรียนหญิง
กิจกรรมทดสอบ

นั่งงอตัวไปข้างหน้า
(เซนติเมตร)

ลุกนั่ง 60 วินาที
(ครั้ง)

ดันพื้นประยุกต์
30 วินาที (ครั้ง)

ยืนยกเข่า ขึ้นลง
(ครั้ง)

12 ปี	 11 – 15	 22 – 28	 17 – 22	 117 – 138

13 ปี	 12 – 16	 24 – 32	 18 – 23	 118 – 139

14 ปี	 14 – 18	 25 – 33	 18 – 24	 124 – 146

15 ปี	 15 – 20	 27 – 35	 20 – 26	 125 – 147

16 ปี	 15 – 21	 29 – 37	 22 – 28	 126 – 149

17 ปี	 16 – 21	 31 – 39	 23 – 29	 130 – 153

18 ปี	 16 – 22	 32 – 40	 25 – 31	 132 – 156

1 12 23 34 4

-	งดออกก�ำลงักาย เล่นกฬีา  
	 หรอืท�ำกิจกรรมทางกายหนกั 
	 และหกัโหม
-	พักผ่อนนอนหลับ
	 ให้เพียงพอ

ก่อนการทดสอบ
- 	งดรับประทานอาหารอย่างน้อย 1-2 ชั่วโมง
- 	งดกินยาหรือสิ่งกระตุ้น เช่น กาแฟ สารเสพติด
- 	สวมชุดออกก�ำลังกาย ที่เหมาะสม
- 	อบอุน่ร่างกายเพือ่เป็นการยดืกล้ามเนือ้ทกุส่วนของร่างกาย เช่น วิง่อยูก่บัที ่เหยยีดแขน 
	 หมุนแขน บิดล�ำตัว หรือเคลื่อนไหวแขนขา ฯลฯ
ขณะท�ำการทดสอบ
- 	ควรตั้งใจท�ำแบบทดสอบเต็มความสามารถ ไม่ควรหยอกล้อกันขณะท�ำการทดสอบ
- 	หากรู้สึกไม่สบาย หรือมีการบาดเจ็บร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่ง ให้หยุดการทดสอบ 
	 และแจ้งครูพลศึกษา หรือครูประจ�ำชั้น
หลังท�ำการทดสอบ
- 	ดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอ
- 	ยืดกล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย

วันก่อนการทดสอบ วันท�ำการทดสอบ
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17สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6



18 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ระดับชั้นและภาคเรียน

		    นักเรียนสามารถตรวจสอบตนเองเพื่อให้ทราบสภาวะสุขภาพจิตของตัวเอง

ได้ตามความต้องการอย่างน้อยภาคเรียนละ 1 ครั้ง

คำ�แนะนำ�



19สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

• นมสดรสจืด วันละ 3 แก้วหรือกล่อง ทุกวัน สำ�หรับเด็กไม่อ้วน
• นมพร่องมันเนย/นมขาดมันเนย วันละ 3 แก้วหรือกล่อง ทุกวัน สำ�หรับเด็กอ้วน



20 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

ผลการประเมิน
	 • 	 พฤติกรรมที่นักเรียนท�ำเครื่องหมายในช่อง “ปฏิบัติ” แสดงถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสม 
	 • 	 พฤติกรรมทีน่กัเรยีนท�ำเครือ่งหมายในช่อง “ไม่ปฏบิตั”ิ แสดงถงึ พฤติกรรมการบรโิภคอาหารไม่เหมาะสม 
	 • 	 ให้นกัเรียนใส่ตวัเลขตามจ�ำนวนข้อทีแ่สดงถงึพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเหมาะสมและพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารไม่เหมาะสม ในแต่ละครัง้ท่ีท�ำการประเมนิ พร้อมระบวุนัเดอืนปีท่ีท�ำการประเมนิด้วย ตามตารางข้างล่างนี้

9. กนิอาหารประเภทผดั ทอด และกะทิ (เลอืกให้ตรงตามภาวะการเจรญิเติบโตของเด็ก)
	 •	1 - 4 อย่างต่อวัน ส�ำหรับเด็กที่มีการเจริญเติบโตดี
	 •	1 - 2 อย่างต่อวัน ส�ำหรับเด็กอ้วนและกลุ่มเสี่ยง
	 •	มากกว่า 4 อย่างต่อวัน ส�ำหรับเด็กขาดอาหารและกลุ่มเสี่ยง

10.	ไม่กินเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น หมูสามชั้น ขาหมู คอหมู หนังไก่ หนังเป็ด เป็นต้น

11.	ไม่กินขนมที่มีรสหวาน เช่น ไอติมหวานเย็น ช็อคโกแลต หมากฝรั่ง ลูกอม เยลลี่ เป็นต้น

12.	ไม่ดื่มเครื่องดื่มที่มีรสหวาน เช่น น�้ำอัดลม น�้ำหวาน โกโก้เย็น ชาเย็น น�้ำปั่น  น�้ำผลไม ้

 	 นมเปรี้ยว เป็นต้น

13.	ไม่กินขนมเบเกอรี่ เช่น เค้ก พาย โดนัท เป็นต้น

14. ไม่กินขนมขบเคี้ยว เช่น ปลาเส้นปรุงรส มันฝรั่งทอด ขนมปังเวเฟอร์ ขนมปังแท่ง เป็นต้น

15. ไม่เติมเครื่องปรุงรสเค็ม เช่น น�้ำปลา ซีอิ๊ว แม็กกี้ ในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว ทุกครั้ง

16. ไม่เติมน�้ำตาลในอาหารที่ปรุงสุกแล้ว

ครั้ง
ที่ประเมิน

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16

วันเดือนปี
ที่ประเมิน
พฤติกรรม

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
(จ�ำนวนข้อ) ลงชื่อ

นักเรียน

ลายมือชื่อ
ครูประจ�ำชั้น
/ครูที่ปรึกษา

ลายมือชื่อ
ผู้ปกครอง

เหมาะสม ไม่เหมาะสม

ปฏิบัติ
ไม่ปฏิบัติ

น้อย
กว่า

มาก
กว่า

พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสม



8
ตอนที่ 

ความรูเร่ืองสุขภาพ

วัยรุนกับสุขภาพชองปาก

ๆ (แปรงแลวไมทําใหฟนสึก

ๆ

หมากฝร่ังน้ัน คงไมชวยใหปากสดช่ืน เพราะถาอมส่ิงเหลาน้ีแลวไมทําความสะอาดฟนแลวละก็

ในรูฟนผุ

ความรอบรูด้้านสขุภาพ

21สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
ส�ำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6

สแกนเลย มีความรู้อีกมากมาย
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/th/

cluster-student-1/

เด็กวัยเรียนรู้
NuPETHS

หลักปฏิบัติป้องกันการแพร่ระบาดของ โรคโควิด 19
D-M-H-T-T-A

Nu	:	Nutrition กินอาหารครบ 5 หมู่ หลากหลาย ปริมาณและสัดส่วนตามค�ำแนะน�ำ 1 วัน 

P 	 : 	Physical Activity ส่งเสริมให้มีกิจกรรมทางกายสม�่ำเสมอ 60 นาที ทุกวัน 

E 	 : 	Environmental ส่งเสริมให้มีทักษะชีวิตด้านความปลอดภัยและพฤติกรรมด้านอนามัยสิ่งแวดล้อม 

T 	 : 	Teeth แปรงฟันแบบ 2:2:2 การเลือกอาหารว่างเพื่อป้องกันฟันผุ

H 	 : 	Hygiene ส่งเสริมสุขอนามัยส่วนบุคคลและสุขอนามัยทางเพศ

S 	 :	 Sleep and Safe Sex
		  -	นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ หลับสนิท (Deep Sleep) 9-11 ชม. ต่อวัน หรือเข้านอนไม่เกิน 3 ทุ่ม

		  -	ทักษะชีวิตและพฤติกรรมทางเพศ การมีเพศสัมพันธ์ท่ีปลอดภัยป้องกันการต้ังครรภ์ก่อนวัยอันควร 

			   และโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

สแกนเลย สื่อรอบรู้สู ้COVID-19
https://bit.ly/3tdrRSm

Distancing
D

อยู่ห่างไว้
Temperature

T
ตรวจวัดอุณหภูมิ

Testing
T

ตรวจหาเชื้อ
โควิด 19

(ในกรณีที่มี
ความเสี่ยง)

Application
A

ใช้ แอปพลิเคชั่น 
ไทยชนะ

เมื่อเข้าไปใน
สถานที่ต่าง ๆ

Mask wearing
M

ใส่แมสก์กัน
Hand washing

H
หมั่นล้างมือ

2 เมตร



กลุ่มข้าว-แป้ง	 10 ทัพพี	 ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง ข้าวโพด มันเทศ
กลุ่มผัก	 5 ทัพพี	 คะน้า ผักกาดเขียว กวางตุ้ง ผักบุ้ง แครอท มะเขือเทศ ฟักทอง  
กลุ่มผลไม้	 4 ส่วน	 กล้วย ส้มเขียวหวาน ฝรั่ง มะละกอสุก มะม่วงสุก 
กลุ่มเนื้อสัตว์	 9 ช้อนกินข้าว	 ไข่ ปลา หมู ไก่ ตับ เลือด กุ้ง ถั่วเมล็ดแห้ง
กลุ่มนม	 2 - 3 แก้ว/กล่อง/ถุง	 นมสดรสจืด โยเกิร์ตรสธรรมชาติ

ตัวอย่างชนิดอาหารกลุ่มอาหาร
ปริมาณอาหารใน 1 วัน 

ส�ำหรับเด็กอายุ 14 - 18 ปี

	 เด็กๆ ต้องฝึกให้มีพฤติกรรมการกินอาหารที่เหมาะสม เพื่อร่างกายมีส่วนสูงระดับดี
และรูปร่างสมส่วน ด้วยการบริโภคอาหารครบ 5 กลุ่มอาหาร ในปริมาณเพียงพอและหลากหลาย ดังนี้

	 1.	กินอาหารให้ครบ 3 มื้อหลัก คอื เช้า กลางวนั และเยน็ อาหารมือ้เช้าเป็นมือ้ส�ำคญัทีส่ดุ หากอดอาหารเช้าจะ
ท�ำให้สมองและกล้ามเนือ้ท�ำงานไม่ดี เป็นผลให้การเรยีนรูช้้า ขาดสมาธ ิเฉือ่ยชา หงดุหงดิง่าย และมคีวามเสีย่งต่อ
การเกดิโรคสมองเสือ่มในอนาคต จงึจ�ำเป็นต้องกนิอาหารเช้าทีม่พีลงังานและสารอาหารครบถ้วนเพือ่บ�ำรงุสมองและ
กล้ามเนือ้ให้ท�ำงานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ เป็นผลให้ระบบความจ�ำด ีการเรยีนรู ้อารมณ์ดข้ึีน รวมทัง้ท�ำกจิกรรมได้ด ี
	 2.	กนิอาหารแต่ละวนัให้ครบ 5 กลุม่ ตบั ผักและผลไม้สเีหลืองส้มในปริมาณทีเ่พยีงพอและหลากหลาย
		  •	กนิอาหารทีเ่ป็นแหล่งวติามนิเอทกุวนั และอาหารแหล่งธาตเุหลก็ เช่น ตับ เลอืด สปัดาห์ละ 2 - 3 ครัง้
		  • ดืม่นมสดรสจดืทกุวัน ๆ ละ 2 - 3 แก้ว/กล่อง/ถุง (ขนาด 200 ซีซ.ี) และกนิอาหารแหล่งแคลเซยีมอืน่ ๆ 
เช่น ปลาเล็กปลาน้อย เต้าหู้ ผักใบเขียวเข้ม
		  • กินอาหารว่าง 2 มื้อ คือ อาหารว่างเช้า และบ่าย ไม่กินพร�่ำเพรื่อ จุบจิบ เลือกกินอาหารว่างที่มีคุณค่า
ทางโภชนาการ ไม่หวานจัด ไม่เค็มจัด ไม่มีไขมันสูง เช่น นมสดรสจืด ผลไม้ ขนมไทยรสไม่หวานจัด เช่น เต้าส่วน 
ฟักทองแกงบวด ข้าวต้มมัด เป็นต้น และควรกินอาหารว่างก่อนเวลาอาหารประมาณ 1 ½ - 2 ชั่วโมง 
		  • กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ๆ ละ 1 เม็ด
		  • รับแสงแดดช่วงเช้าทุกวัน ในแสงแดดมีวิตามินดี ช่วยในการดูดซับแคลเซียม
		  • นอนหลับพักผ่อนเพียงพอ อย่างน้อยวันละ 9 ชั่วโมง ไม่นอนดึก
		  • ลดกจิกรรมน่ัง ๆ  นอน ๆ  และออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำ เช่น วิง่เล่น ว่ายน�ำ้ กระโดดเชอืก เล่นกฬีา เป็นต้น
		  • เฝ้าระวังการเจริญเติบโตทุก 6 เดือน เพื่อประเมินการเจริญเติบโต และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
หากมีการเจริญเติบโตไม่ดี จะได้ปรับปรุงการกินอาหารของนักเรียน
	 นอกจากน้ัน ควรมสีขุภาพจิตด ี ร่าเริงแจ่มใส ไม่เคร่งเครยีด ไม่หงดุหงดิ อยูใ่นสิง่แวดล้อมทีเ่อือ้ต่อการมีสขุภาพด ี

อยากสูงและสมส่วน...ง่ายนิดเดียว

การเจริญเติบโตของเด็กวัยเรียนวัยรุ่น
การเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6 - 18 ปี มีการเจริญเติบโตที่ไม่เท่ากัน แบ่งได้เป็น 3 ช่วง คือ 
	 •	ก่อนเข้าสู่วัยรุ่น  ส่วนสูงจะเพิ่มประมาณปีละ 4 - 6 เซนติเมตร
	 •	วัยรุ่น  การเจริญเติบโตจะเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 
		  -	 เด็กหญิงที่อายุ 11 - 12 ปี จะเป็นช่วงอายุที่มีส่วนสูงเพิ่มมากที่สุด ปีละประมาณ 6 - 7 เซนติเมตร 
และน�้ำหนักเพิ่มขึ้นสูดสุด ประมาณ 6.5 กิโลกรัม 
		  -	 เด็กชายที่อายุ 13 - 14 ปี จะเป็นช่วงอายุที่มีส่วนสูงเพิ่มมากที่สุด ปีละประมาณ 8 - 9 เซนติเมตร 
และน�้ำหนักเพิ่มขึ้นสูดสุด ประมาณ 9.2 กิโลกรัม 
	 •	วัยรุ่นตอนปลาย จะมีส่วนสูงเพิ่มในแต่ละปีไม่มาก คือ ประมาณ 1 - 2 เซนติเมตร โดยเด็กหญิง 
หยุดสูงก่อนเด็กชาย คือ เด็กหญิงจะหยุดสูงที่อายุ 16 - 17 ปี เด็กชายจะหยุดสูงที่อายุ 18 - 19 ปี 
	 ดงันัน้ ในช่วงวยัเรยีนวยัรุน่ ซึง่มกีารเจริญเตบิโตอย่างรวดเรว็ จึงมคีวามต้องการอาหารมากกว่าช่วงวยัอืน่ และ
เป็นโอกาสทองอีกครั้งที่สามารถเพิ่มความสูงได้ 
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กินหวาน มัน เค็ม มากไปไม่ดี

แปรงฟันถูกวธีิ...ฟันดไีม่มผุีด้วย 2-2-2 แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง
นาน 2 นาที  งดกินอาหารหลงัแปรงฟัน 2 ชัว่โมง

จัดฟันแฟชั่น...สวยหรือเสี่ยง

	 กินหวาน มัน เค็ม มากไปไม่ดียังไง ? ท�ำให้อ้วน ป่วยง่าย เสี่ยงเป็นโรคความดันโลหิตสูง หัวใจ เบาหวาน 
กระดูกผุ ฟันผุ แก่เร็ว ผิวพรรณไม่สดใส และสมาธิสั้น
	 เด็กกินน�้ำตาลได้ ไม่เกินวันละ 4 ช้อนชา น�้ำมันไม่เกิน 4 ช้อนชา ที่ส�ำคัญอย่าลืมออกก�ำลังกาย
	 ลดหวาน ลดอ้วน หวานมากไป เหลือใช้ ท�ำให้อ้วน ลดมัน ลดเค็ม โซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม
	 ชิม ก่อนปรุงทุกครั้ง
	 เริ่ม อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อทุกครั้ง
	 งด เติมน�้ำตาลหรือปรุงรสเค็มเพิ่มในอาหาร
	 เลี่ยง ขนมหวาน เปลี่ยนมากินผลไม้รสหวานน้อยแทนเครื่องด่ืมรสหวาน เช่น น�้ำอัดลม น�้ำหวาน 
นมปรุงแต่งรส และดื่มน�้ำเปล่าแทน

	 1.	วางแปรงบริเวณรอยต่อของฟันกับเหงือก โดยให้ขนแปรงท�ำมุม 45 องศา
	 2.	ขยับขนแปรง ไป-มา สั้นๆ โดยฟันบน ให้ปัดลงข้างล่าง แล้วฟันล่างให้ปัดขึ้นข้างบน
	 3.	ท�ำซ�้ำที่เดิม 10 ครั้ง แล้วเปลี่ยนต�ำแหน่งที่ขนแปรง จนทั่วทุกซี่ทุกด้าน
	 4. 	แปรงฟันด้านบดเคี้ยว แล้วขยับแปรง ไป-มา สั้นๆ
	 5. 	แปรงลิ้นเบาๆ และแปรงทุกวันเช้าและก่อนนอน
	 6. 	ต้องแปรงฟันให้ถึงฟันกรามและฟันด้านในด้วย เพราะเป็นส่วนที่เกิดฟันผุได้ง่าย และบ้วนน�้ำหลัง 
		  แปรงฟันเพียง 1 ครั้ง จะท�ำให้มีฟูลออไรด์เหลืออยู่ในช่องปาก สามารถช่วยป้องกันฟันผุได้

	 จัดฟันแฟชั่น คืออะไร? จัดฟันแฟชั่น เป็นการใส่เครื่องมือเพื่อ เลียนแบบ เครื่องมือจัดฟันที่ทันตแพทย์ใช้
ในการรักษาผู้ป่วย ไม่ใช่การรักษา แต่เพื่อความสวยงามเท่านั้น 
	 แฟชั่นจัดฟันยังคงระบาดในหมู่วัยรุ ่น ท�ำแล้วอาจดูดีในตอนแรกๆ แต่ไม่ช่วยให้ฟันเรียงสวยได้จริง 
จะดีกว่าไหม ถ้ายอมจ่ายแพงกว่ากับผู้เชี่ยวชาญ จะได้ไม่ต้องเสี่ยงอันตรายที่รออยู่ข้างหน้า
อันตรายจากจัดฟันแฟชั่น
1. อันตรายต่อเหงือกและฟัน 
	 •	 ลวดจัดฟันบาดกระพุ้งแก้มเกิดแผลเรื้อรัง ติดเชื้อ อาจเสี่ยงต่อบาดทะยัก
	 •	 การปรับลวดโดยขาดความช�ำนาญ เกิดแรงกดในทิศทางไม่เหมาะสม
	 • 	เครื่องมือจัดฟันที่ติดไม่ถูกต้องอาจจะหลุดลงไป ติดคอหรือหลอดลม อันตรายถึงชีวิต
	 • 	การน�ำเครือ่งมอืไปตดิบรเิวณฟัน ท�ำให้ท�ำความสะอาดฟันได้ยากข้ึนและยงัมกีารกรอชัน้เคลือบฟันออก  
		  เสีย่งต่อการเกิดโรคฟันผุ
2. อันตรายจากอุปกรณ์จัดฟัน
	 •	 ลวดจัดฟันไม่ได้มาตรฐานปนเปื้อนด้วยโลหะหนัก ตะกั่ว ปรอท สารหนู ฯลฯ
	 • 	หากติดนานๆ โลหะหนัก อาจส่งผลต่อการท�ำงานของ ตับ หัวใจ และอาจเสี่ยงต่อมะเร็ง
3. อันตรายจากขั้นตอนการท�ำ
	 • 	ถ้าไม่มีการฆ่าเชื้ออาจเสี่ยงต่อโรคไวรัสตับอักเสบบี วัณโรค ไข้หวัด คอตีบ ฯลฯ
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60 นาที กระโดด โลดเต้น เล่นสนุก
นักเรียนควรกระโดด โลดเต้น เล่นสนุก จนรู้สึก “เหนื่อย หอบ” 
อย่างน้อยวันละ 60 นาที ทุกวัน (สะสมต่อเนื่อง 10 นาทีขึ้นไป)

TEEN CLUB
ที่เดียวจบ ครบทุกเรื่อง
ส�ำหรับวัยรุ่นอย่างเรา

LINE ID : @teen_club

	 1.	ควรอาบน�ำ้ล้างอวยัวะเพศให้สะอาดด้วยน�ำ้และสบูท่กุวนั อย่างน้อยวนัละ 2 ครัง้
	 2.	อาบน�้ำให้รูดหนังหุ้มปลายองคชาติข้ึนมา ให้หัวอวัยวะเพศโผล่เพื่อล้างขี้เปียก 
ที่ติดอยู่ออกให้สะอาด เช็ดให้แห้ง
	 3.	ไม่สวมกางเกงหรือกางเกงในที่รัดแน่น ควรเปลี่ยนกางเกงในทุกวัน
	 4.	ขณะนอนหลับมีฝ ันเปียก คือ มีน�้ำอสุจิเคล่ือนตัวและหล่ังออกมาท�ำให้ 
เปรอะเปื้อนเสื้อผ้าหรือที่นอน ควรรีบซักท�ำความสะอาด

	 1.	ควรอาบน�ำ้ล้างอวยัวะเพศให้สะอาดด้วยน�ำ้และสบูท่กุวนั อย่างน้อยวนัละ 2 ครัง้
	 2.	ใส่กางเกงในที่แห้ง
	 3.	ไม่สวมกางเกง หรือกางเกงในที่รัดแน่น ควรเปลี่ยนกางเกงในทุกวัน
	 4.	หมั่นเปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อยๆ วันละ 3 - 4 ครั้ง
	 5.	ไม่ควรใช้น�้ำยาสวนหรือล้างช่องคลอด
	 6.	ไม่ฉีดน�้ำหอม ที่อวัยวะเพศ

รู้หรือไม่    สุขอนามัยทางเพศ (หญิง)

รู้หรือไม่    สุขอนามัยทางเพศ (ชาย)

	 7.	หลังขับถ่ายปัสสาวะและอุจจาระ ท�ำความสะอาดอวัยวะเพศให้เสร็จก่อนแล้วท�ำความสะอาดก้น 
ใช้กระดาษช�ำระซับให้แห้ง

วัยรุ่น ต้องมีกิจกรรมทางกายสม�่ำเสมอ 60 นาที ทุกวัน 

หากมอีาการผดิปกตเิกดิขึน้กบัอวยัวะเพศ อย่าปล่อยทิง้ไว้ ควรรบีปรกึษาผูใ้หญ่หรอืแพทย์
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เรื่องน่ารู้เกี่ยวกับร่างกายของสาวๆ
ท�ำอย่างไรให้อยู่อย่างเป็นสุขกับการมีประจ�ำเดือน
	 เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น อวัยวะเพศเริ่มท�ำงาน จะมีไข่ตกเดือนละฟอง และเยื่อบุมดลูก 

จะเปลี่ยนแปลงโดยหนาข้ึน ถ้าไม่มีการปฏิสนธิ เยื่อบุมดลูกจะหลุดลอกออกมา 

พร้อมกับมีเลือดปน เรียกว่า ประจ�ำเดือน

	 •	 ระดับฮอร์โมนท่ีมีการเปลี่ยนแปลง จะท�ำให้อารมณ์ของสาวๆ เปล่ียนไป 

เช่น มีก�ำลังเร่ียวแรงมากข้ึน บางคนกินจุ หงุดหงิด ขี้น้อยใจ หรือเจ้าน�้ำตาก่อนท่ี 

รอบเดือนจะมา โดยไม่มีสาเหตุ

	 •	 หน้าอกจะคัดตึง และบางทีอาจจะเจ็บ หรือมีสิวขึ้นตามใบหน้า และท้องผูก

	 •	 รับประทานผักและผลไม้ให้มาก ลดปริมาณน�้ำตาลและเกลือลงบ้าง จะช่วย

บรรเทาอาการลง การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอก็ช่วยได้มากทีเดียว

	 •	 สาวบางคน อาจมีอาการปวดท้องน้อย ท้องเสีย หรือมีไข้ช่วงที่มีประจ�ำเดือน 

วิธีบ�ำบัดก็คือ รับประทานยาแก้ปวดประจ�ำเดือนที่แพทย์ให้มา

	 •	 ประจ�ำเดอืนมกัจะข้นแดง มก้ีอนเลอืด ลิม่เลอืดเลก็ ๆ  ปนออกมาด้วย เมือ่สมัผัส

อากาศจะมีสีเข้มขึ้น มีกลิ่นเหม็นเล็กน้อย ดังนั้น ควรท�ำความสะอาดอวัยวะภายนอกและ

เปลี่ยนผ้าอนามัยบ่อย ๆ

	 •	 อวัยวะเพศของผู้หญิงมีระบบท�ำความสะอาดตามธรรมชาติอยู่แล้ว ถ้าไม่มี

ปัญหาสุขภาพใด ๆ ก็ไม่มีความจ�ำเป็นในการใช้สเปรย์ หรือน�้ำยาฆ่าเชื้อโรค ฉีดล้างเข้าไป 

ในช่องคลอด

• มีประจ�ำเดือนแล้วหมายความว่า หนูสามารถตั้งครรภ์ได้ใช่ไหมคะ?
	ใช่ค่ะ เพราะการมีประจ�ำเดือนเป็นสิ่งบอกว่า ระบบสืบพันธุ ์ของร่างกายผู ้หญิง 

พร้อมที่จะผสมพันธุ ์ และให้ก�ำเนิดบุตรได้แล้ว ดังน้ัน สาว ๆ ท่ีมีประจ�ำเดือน 

จะต้องระมัดระวังตัวเองและตระหนักในข้อนี้อยู่เสมอ

• ในช่วงไม่มีประจ�ำเดือน มีมูกหรือสารข้น ๆ ออกมาจากช่องคลอด 

	หนูผิดปกติไหมคะ?
	 เป็นเร่ืองธรรมดาของผู้หญิงวัยเจริญพันธุ์ที่อาจจะมีมูกใสหรือข้น สีขาว ๆ เหลอืง ๆ 

ออกจากช่องคลอด เป็นสิง่ทีข่บัออกมาตามระดบัฮอร์โมน ท�ำหน้าทีช่่วยหล่อลืน่ให้ช่องคลอด

เป็นปกต ิเมือ่รงัไข่หยุดท�ำงานในวยัหมดระดูมกูเหล่านีจ้ะน้อยลงไป ช่องคลอดจงึค่อนข้างแห้ง 

ต่างจากในวัยสาว ไม่เป็นสิ่งผิดปกติแต่อย่างใด
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เรื่องน่ารู้ส�ำหรับหนุ่มๆ 
	 มาสเตอร์เบชั่นอันตรายไหม?
	 มาสเตอร์เบชัน่ (Masturbation) หรอืทีเ่รยีกว่า ชักว่าว คอื การส�ำเรจ็ความใคร่ด้วย

ตัวเองนั่นแหละสิ่งที่หนุ่มน้อยมักสงสัยก็คือ เป็นอันตรายหรือเปล่าถ้าจะส�ำเร็จความใคร่ 

ด้วยตัวเอง ค�ำตอบก็คือ “ไม่มีปัญหา” โดยเด็ดขาด ไม่ว่าจะท�ำแบบไหน บ่อยเพียงไร 

ก็ไม่มีปัญหา รับรองว่าไม่ท�ำให้ตาบอดเป็นบ้า อย่างที่โบราณเขาว่ากัน และไม่ท�ำให้ปวดหัว

หรือเป็นโรคประสาท ซึ่งที่จริงเป็นการคลายความเครียดจากแรงขับทางเพศที่ดีเสียด้วยซ�้ำ 

และไม่ต้องไปเสียสตางค์ หรือท�ำให้ใครเดือดร้อนด้วย

	 ฝันเปียกเป็นเพราะหมกมุ่นเรื่องเพศหรือไม่
	 ถือเป็นอาการปกติท่ัวไปของพัฒนาการในวัยรุ่น ที่จะมีฝันเปียกในตอนกลางคืน 

โดยไม่รู้สึกตัวเพราะร่างกายเมื่อเริ่มเข้าสู่วัยเจริญพันธุ์แล้ว จะมีกระบวนการสร้างอสุจิที่ม ี

ต่อเนื่องและเมื่อมีปริมาณใกล้จะเต็มถังอสุจิร่างกายจะมีปฏิกิริยาเกิดจินตนาการ มีความรู้สึก

เสมือนจุดสุดยอดและมีการขับน�้ำอสุจิออก อย่าได้กังวลใด ๆ เรื่องยุ่งอยู่ที่การซักผ้าปูที่นอน 

หรือกางเกงที่นุ่งนอนมากกว่า

	 ส�ำหรับวัยรุ่นท่ีอายุต�่ำกว่า 20 ปี มีสิทธิสามารถเข้ารับการคุมก�ำเนิดฟรีทุกวิธี รวมถึงฝังยาคุมก�ำเนิดและ 

ห่วงอนามัยที่โรงพยาบาลเครือข่ายของ สปสช. ทั้งภาครัฐและเอกชน ตาม พ.ร.บ. การป้องกันและแก้ไขปัญหา 

การตั้งครรภ์ในวัยรุ่น พ.ศ.2559

	 ยาเม็ดคุมก�ำเนิด สปสช. ให้บริการส�ำหรับหญิงไทยทุกสิทธิ อายุระหว่าง 15-59 ปี โดยรับบริการยาเม็ด 

คุมก�ำเนิดครั้งละไม่เกิน 3 แผง คนละไม่เกิน 13 แผง/ปี

	 โดยรับบริการได้ 2 วิธี

	 1) กรณีมีสมาร์ทโฟน สามารถขอรับยาคุมก�ำเนิดในแอปเป๋าตัง และไปรับภายในวันที่จองสิทธิ

	 2) กรณีไม่มีสมาร์ทโฟน ให้แสดงบัตรประชาชนเพื่อขอรับยาคุมก�ำเนิด ณ หน่วยบริการที่เข้าร่วมโครงการ

	 ถุงยางอนามัย จะให้บริการแก่คนไทยทุกสิทธิ อายุ 15 ปีขึ้นไป รับบริการได้ครั้งละ 10 ช้ิน/สัปดาห ์

รอบการจ่าย 7 วัน รับได้ 1 ครั้ง ไม่จ�ำกัดจ�ำนวนถุงยาง/คน/ปี วิธีการรับคือ ใช้สมาร์ทโฟน Add Line สปสช. @nhso 

แล้วสแกน QR code ณ หน่วยบริการที่เข้าร่วมโครงการ

การรับบริการคุมก�ำเนิดป้องกันการตั้งครรภ์ในวัยรุ่น

ส�ำหรับวัยรุ่นที่ท้องไม่พร้อมและยังหาทางออกกับปัญหาไม่ได้
สามารถโทรปรึกษาดูแล ช่วยเหลือ ตามสภาพปัญหาที่สายด่วน 1663

26 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
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เครียด....วิธีผ่อนคลายแบบทั่วๆ ไป

	 ในชีวิตประจ�ำวันของนักเรียน มีกิจกรรมที่ต้องท�ำมากมายหลายอย่างทั้งเรียน เล่น สอบ การมีเพื่อน 

มีแฟน ปัญหาสารพัดอย่าง บางครั้งสุข บางคร้ังทุกข์ ถ้าลองประเมินความสุขของเราแล้วพบว่าความสุข 

ลดน้อยลง บางทีก็หาสาเหตุไม่ได้

	 ข้อแนะน�ำ
	 6 วิธีสู่ความส�ำเร็จ เพื่อให้รู้สึกต่อชีวิตดี มีความสุขขึ้น มีดังนี้

		  1.  คาดหวังในสิ่งที่เป็นไปได้ ความคาดหวังที่เลิศหรูจะท�ำให้เป็นทุกข์

		  2.  รู้จักยอมรับตนเองว่า คนเราต้องมีการเปลี่ยนแปลง ถูกบ้าง ผิดบ้าง ไม่มีใครถูก

			   หรือผิดเสมอไป

		  3.  รู้จักสังเกตตนเองบ้าง ถ้าเริ่มรู้สึกไม่ชอบ หรือเกลียดตนเองต้องหาทางแก้ไข

		  4.  พยายามสร้างนิสัยเมตตา ให้อภัย จะท�ำให้เรายอมรับผู้อื่น

		  5.  สร้างความรู้สึกที่ดีแก่ตนเอง เพราะนั่นคือความสุข

		  6.  ถ้าพยายามสุดความสามารถแล้วไม่สามารถสร้างความสุขได้ ควรปรึกษาจิตแพทย์

	 เมื่อรู้สึกเครียด คนเรามีวิธีการผ่อนคลายแตกต่างกันออกไปแล้วแต่ความเคยชิน ความชอบ หรือ

ความถนัดของแต่ละบุคคล ที่จะท�ำให้ตนเองมีความสุขและเพลิดเพลิน มีหลากหลายวิธีที่จะช่วยให ้

คลายเครียดได้ ลองดูซิว่า...มีอะไรบ้าง? ที่เราอยากท�ำ

	 •	 นอนหลับพักผ่อน	 •	 เล่นกับสัตว์เลี้ยง	

	 •	 ออกก�ำลังกาย ยืดเส้นยืดสาย	 •	 จัดห้อง ตกแต่งบ้าน	

	 •	 ลุกขึ้นเดิน มองออกไปนอกหน้าต่าง	 •	 อ่านหนังสือ เขียนหนังสือ เขียนบทกลอน

		  หรือท�ำกายบริหารท่าง่าย ๆ บางท่า เช่น	 •	 สะสมแสตมป์ เครื่องประดับ บัตรเติมเงิน  		

		  หมุนไหล่ ยืดตัว ก้มแตะปลายเท้า หมุนคอ	 •	 ถ่ายรูป จัดอัลบั้มรูป

	 •	 เต้นแอโรบิค โยคะ ร�ำมวยจีน	 • 	 เล่นเกมคอมพิวเตอร์ ท่องอินเตอร์เน็ต	

	 •	 ฟังเพลง ร้องเพลง เล่นดนตรี	 •  	พูดคุย พบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูง

	 •	 เล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ 	 •	 ไปซื้อของ

	 •	 ดูโทรทัศน์ ดูภาพยนตร์ 	 •  	ท่องเที่ยวเปลี่ยนบรรยากาศ

	 •	 เต้นร�ำ ลีลาศ	 •	 การดื่มน�้ำจะช่วยลดความเครียด และยังช่วยให้

	 •	 ท�ำงานศิลปะ งานฝีมือ งานประดิษฐ์	  	 การอ่านหนังสือดีขึ้น

	 •	 ปลูกต้นไม้ ท�ำสวน

	 สิ่งส�ำคัญคือ ถ้าเครียดแล้วอย่าท�ำสิ่งที่ไม่เหมาะสม เช่น สูบบุหรี่ ดื่มเหล้า เล่นการพนัน เที่ยวกลางคืน 

เพราะนอกจากจะท�ำให้เสียสุขภาพแล้ว ยังอาจเกิดปัญหาตามมา ซึ่งจะท�ำให้เครียดเพิ่มขึ้นได้อีกหลายร้อยเท่า
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สรุปภาพรวมภาวะสุขภาพนักเรียน  

ชั้น ม.1

ชั้น ม.3

ชั้น ม.5

ชั้น ม.2

ชั้น ม.4

ชั้น ม.6

ประเด็น ภาคเรียนที่ 1

ผลการตรวจ ผลการตรวจ หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น
ผลการตรวจ ผลการตรวจ หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น
ผลการตรวจ ผลการตรวจ หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น
ผลการตรวจ ผลการตรวจ หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น
ผลการตรวจ ผลการตรวจ หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

ประเด็น
ผลการตรวจ ผลการตรวจ หมายเหตุ

ปกติ  ปกติ  ผิดปกติ (ระบุ....) ผิดปกติ (ระบุ....)

ตอนที่ 1

ตอนที่ 2

ตอนที่ 3

ตอนที่ 4

ตอนที่ 5

ตอนที่ 6

ตอนที่ 7

หมายเหต ุ  ตอนที่ 7 การประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารฯ ให้บันทึกสรุปผลเป็นจ�ำนวนข้อ

ภาคเรียนที่ 2

ภาคเรียนที่ 2

ภาคเรียนที่ 2

ภาคเรียนที่ 2

ภาคเรียนที่ 2

ภาคเรียนที่ 2

ภาคเรียนที่ 1

ภาคเรียนที่ 1

ภาคเรียนที่ 1

ภาคเรียนที่ 1

ภาคเรียนที่ 1
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	 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเองเล่มนี้	 จัดท�าขึ้นส�าหรับ

นักเรียนชั้น	 ม.1	 –	 ม.6	 ใช้เป็นเครื่องมือในการตรวจสุขภาพของตนเอง 

เพื่อค้นหาความผิดปกติของร่างกายและจิตใจ	 ตลอดจนเป็นเอกสาร 

ให้ความรู้เรื่องสุขภาพอนามัยซึ่งเป็นเรื่องใกล้ตัวของนักเรียน	 ข้อความ 

ด้านล่างนี้เป็นค�าแนะน�าการใช้แบบบันทึกที่ควรรู้

ตอนที่		1 แบบส�ำรวจโรคหรือควำมผิดปกติของร่ำงกำย

ตอนที่		2 แบบส�ำรวจภำวะสำยตำและกำรได้ยิน

ตอนที่		3 แบบส�ำรวจสภำวะในช่องปำกด้วยตนเอง

ตอนที่		4 กำรประเมินกำรเจริญเติบโตด้วยตนเอง

ตอนที่		5 กำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำยเพื่อสุขภำพ

ตอนที่		6 แบบประเมินควำมสุข

ตอนที่		7 แบบประเมินพฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรของเด็กอำยุ 14-18 ปี

ตอนที่		8 ควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ

นักเรียนชั้น ม.1 – ม.6 ใช้สมุดบันทึกน้ี ตรวจสุขภำพตนเองช่วงต้นภำคเรียน ภำคเรียนละ 1 ครั้ง 

แล้วบันทึกผลกำรตรวจลงในสมุดบันทึกเล่มนี้

เมื่อนักเรียนตรวจสุขภำพตนเอง และลงบันทึกเรียบร้อยแล้ว ให้ลงชื่อนักเรียนในช่องลงชื่อนักเรียน 

และน�ำไปให้ครูประจ�ำชั้นหรือครูที่ปรึกษำ และผู้ปกครองลงชื่อรับทรำบ

นกัเรียนทีต่รวจสุขภำพตนเองและพบควำมผิดปกต ิให้แจ้งครปูระจ�ำชัน้เพือ่รบักำรช่วยเหลอื หรอืส่งต่อ

ครูพยำบำล เจ้ำหน้ำที่สำธำรณสุขหรือแพทย์ต่อไป

ผลกำรตรวจสุขภำพของนักเรียนที่พบควำมผิดปกติ ให้ครูประจ�ำชั้น หรือครูพยำบำลน�ำไปบันทึกลงใน

บัตรบันทึกสุขภำพ (สศ.3) ในหน้ำ 2 ด้วย

ครูประจ�ำชั้นเป็นผู้เก็บสมุดบันทึกเล่มนี้คู่กับบัตรบันทึกสุขภำพ (สศ.3) และส่งต่อครูประจ�าชั้นคนใหม่

เมื่อนักเรียนเลื่อนชั้น หรือ มอบให้นักเรียนน�าส่งโรงเรียนใหม่เมื่อย้ายโรงเรียน เน่ืองจำกข้อมูล 

บำงอย่ำงมีประโยชน์ในกำรดูแลรักษำสุขภำพในอนำคต

สมุดบันทึกนี้แบ่งเป็น 8 ตอน ได้แก่

1

2

3

4

5

6

ค�าแนะน�า

ชื่อหนังสือ	 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเอง	ส�าหรับนักเรียนชั้น	ม.1	-	ม.6
	 (ฉบับปรับปรุง	ปี	พ.ศ.	2557)
จัดพิมพ์โดย ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข		
ที่ปรึกษา นำยแพทย์สุวรรณชัย   วัฒนำยิ่งเจริญชัย  อธิบดีกรมอนำมัย
 นำยแพทย์อรรถพล   แก้วสัมฤทธิ์  รองอธิบดีกรมอนำมัย
 นำยแพทย์สรำวุฒิ   บุญสุข  รองอธิบดีกรมอนำมัย
 นำยแพทย์เอกชัย   เพียรศรีวัชรำ  รองอธิบดีกรมอนำมัย
 นำยแพทย์มณเฑียร คณำสวัสดิ์  รองอธิบดีกรมอนำมัย
กองบรรณาธิการ นำงสำวอรอุมำ   โภคสมบัติ  ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
 นำงสำวฟำรีดำ   เม๊ำะสนิ  ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
 นำยเนติ์   ภู่ประสม  ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
 นำงสำวนฤมล   แก้วโมรำ  ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
 นำงสำววีรฉัตร  จรัสฉิมพลีกุล   สถำบันพัฒนำสุขภำวะเขตเมือง
 นำงสำวจุไรรัตน์  ทนเสถียร   สถำบันพัฒนำสุขภำวะเขตเมือง
 นำงสำวสุกัญญำ  เขตอนันต์   สถำบันพัฒนำสุขภำวะเขตเมือง
พิมพ์ครั้งที่	 9
จัดพิมพ์		 เมษำยน 2565
จ�านวน	 759,100 เล่ม
พิมพ์โดย โรงพิมพ์มหำจุฬำลงกรณรำชวิทยำลัย

โตไป	ไม่เตี้ย
กระโดด	โลดเต้น	เล่นสนุก	จนรู้สึก 	“เหนื่อยหรือหอบ”	อย่างน้อยวันละ	60	นาที	ทุกวัน	

(สะสมต่อเนื่อง 10 นำทีขึ้นไป)
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วิ่งไล่จับ

ปั่นจักรยำน
ด้วยควำมเร็วสูง

เก้ำอี้...ขยี้พุง วิ่งเร็ว

ว่ำยน�้ำ

ฮูลำฮูป

บำสเกตบอล

220

210

200

190

จิงโจ้ Fun for Fit คิกบ็อกซิ่ง

เต้นแอโรบิค กระโดดตบ

แทรมโพลีน กระโดดเชือก

วอลเลย์บอล

220

210

200

190

220

210

200

190

ฝึกความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ	เอ็น

และข้อต่อ

220

210

200

190

220

210

200

190

220

210

200

190

โหนบาร์ ยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ

จิงโจ้ยืดตัว




