
สมุดบันทึก
การตรวจสุขภาพด้วยตนเอง
สำหรับนักเรียนชั้น ม.1 - ม.6
(ฉบับปรับปรุงปี พ.ศ. 2568)

เลขประจำตัวประชาชน

ชื่อนักเรียน นามสกุล

โรงเรียน ตำบล / แขวง

อำเภอ / เขต จังหวัด

ชั้น ม.1 /...............  เลขที.่..............
ชั้น ม.2 /...............  เลขที.่..............
ชั้น ม.3 /...............  เลขที.่..............
ชั้น ม.4 /...............  เลขที.่..............
ชั้น ม.5 /...............  เลขที.่..............
ชั้น ม.6 /...............  เลขที.่..............

แจกฟรี
ห้ามจำหน่าย

แจกฟร ีห้ามจาํหน่าย
สงวนลิขสทิธิโ์ดยกรมอนามยั ห้ามคัดลอก ดัดแปลง

พมิพซ์ํ้าท้ังหมด หรอืสว่นหนึ่งสว่นใดเพื่อการค้าโดยเด็ดขาด



	 สมุดบันทึกการตรวจสุขภาพด้วยตนเองเล่มน้ี จัดทำ�ข้ึนสำ�หรับนักเรียนช้ัน ม.1 - ม.6 

ใช้เป็นเครื่องมือในการตรวจสุขภาพของตนเองเพ่ือค้นหาความผิดปกติของร่างกาย 

และจิตใจ ตลอดจนเป็นเอกสารให้ความรู้เร่ืองสุขภาพอนามัยซ่ึงเป็นเร่ืองใกล้ตัวของนักเรียน 

ข้อความด้านล่างนี้เป็นคำ�แนะนำ�การใช้สมุดบันทึกที่ควรรู้

1.	 นักเรียนชั้น ม.1 - ม.6 ใช้สมุดบันทึกนี้ ตรวจสุขภาพตนเองช่วงต้นภาคเรียน ภาคเรียนละ 1 ครั้ง 

	 แล้วบันทึกผลการตรวจลงในสมุดบันทึกเล่มนี้

2.	 เม่ือนักเรียนตรวจสุขภาพตนเอง และลงบันทึกเรียบร้อยแล้ว ให้เขียนช่ือนักเรียนในช่องลงช่ือนักเรียน 

	 และนำ�ไปให้ครูประจำ�ชั้นหรือครูที่ปรึกษา และผู้ปกครองลงชื่อรับทราบ

3.	 นักเรียนที่ตรวจสุขภาพตนเองและพบความผิดปกติให้แจ้งครูประจำ�ชั้นเพื่อรับการช่วยเหลือ หรือ 

	 ส่งต่อครูพยาบาล เจ้าหน้าที่สาธารณสุขหรือแพทย์ต่อไป

4.	 ผลการตรวจสุขภาพของนักเรียนที่พบความผิดปกติ ให้ครูประจำ�ชั้น หรือครูพยาบาลนำ�ไปบันทึก 

	 ลงในบัตรบันทึกสุขภาพ (สศ.3) ในหน้า 2 ด้วย

5.	 ครูประจำ�ชั้นเป็นผู้เก็บสมุดบันทึกเล่มนี้คู่กับบัตรบันทึกสุขภาพ (สศ.3) และส่งต่อครูประจำ�ช้ัน 

	 คนใหม่เม่ือนักเรียนเล่ือนช้ัน หรือ มอบให้นักเรียนนำ�ส่งโรงเรียนใหม่เม่ือย้ายโรงเรียน เนื่องจาก 

	 ข้อมูลบางอย่างมีประโยชน์ในการดูแลรักษาสุขภาพในอนาคต

6.	 สมุดบันทึกนี้แบ่งเป็น 8 ตอน ได้แก่

ตอนที่ 1 แบบสำ�รวจโรคหรือความผิดปกติของร่างกาย

ตอนที่ 2 แบบสำ�รวจภาวะสายตาและการได้ยิน

ตอนที่ 3 แบบสำ�รวจสภาวะในช่องปากด้วยตนเอง

ตอนที่ 4 การประเมินการเจริญเติบโตด้วยตนเอง

ตอนที่ 5 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ตอนที่ 6 แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารของเด็กอายุ 12 - 18 ปี

ตอนที่ 7 แบบประเมินความสุข

ตอนที่ 8 ความรอบรู้ด้านสุขภาพ

คำำ�แนะนำำ�



ข้อ้มููลสุขุภาพ

ประวัติัิการเจ็บ็ป่่วย

 หัด	  อีสุกอีใส	  คางทูม	  คอตีบ	 	

 ไอกรน	  เป็นหวัดบ่อย ๆ	  หอบหืด	  โรคโควิด 19

 วัณโรค	  ไข้เลือดออก	  ลมบ้าหมู	  โลหิตจาง	

 ปวดศีรษะเป็นประจำ�	 ปวดประจำ�เดือน	  อื่น ๆ  ………..…………………………..........………………

ให้เ้ขียีนเครื่่�องหมาย ✓ ลงในช่อ่ง  ถ้้าเคยเกิิดโรคหรืืออาการผิดิปกติิ

การสร้า้งเสริมิภูมูิคิุ้้�มกัันโรค (ช่ว่งท่ี่�กำำ�ลังศึึกษาอยู่่�ในโรงเรียีน) เช่น่ ไข้ห้วัดัใหญ่ ่มะเร็ง็ปากมดลูกู 
(HPV) อีีสุุกอีใส บาดทะยักั โควิดิ 19 ฯลฯ ให้บ้ันัทึึกข้อ้มููลการได้้รับัวัคัซีนีลงในตาราง

วัน เดือน ปี วัคซีนที่ได้รับ หน่วยงานที่ให้บริการ หมายเหตุ

ชื่อ - สกุล นักเรียน…………………………..…………………………..………………………………..………………………......

เกิดวันที ่........................ เดือน ............................................................................ พ.ศ. ...............................

กรุ๊ปเลือด	  โอ     เอ     บี     เอบี     Rh

แพ้ยา	  ไม่เคย	ระบุ ………………………………..…………………………..……………….........………..

	  เคย	 ระบุ ………………………………..…………………………..………………………….....…

แพ้อาหาร	  ไม่เคย	ระบุ ………………………………..…………………………..………….........……………..

	  เคย	 ระบุ ………………………………..………………………..…..………………………………

การผ่าตัด	  ไม่เคย	ระบุ ………………………………..…………………….....……..……………………………

	  เคย	 ระบุ ………………………………..…………………………..………………......…………..

อุบัติเหตุร้ายแรง ………………………………..…………………………..………………………………..……..........................

 บวก

 ลบ
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ตอนท่ี่� 1

แบบสำำ�รวจโรคหรือืความผิดิปกติิของร่า่งกาย

อวััยวะ
ที่่�ตรวจ

ลัักษณะ
ความผิิดปกติิ

รููปตััวอย่่าง
ความผิิดปกติิ

ม.1 ม.2

ภาคเรีียน

ที่่� 1

ภาคเรีียน

ที่่� 2

ภาคเรีียน

ที่่� 1

ภาคเรีียน

ที่่� 2

ปาก ลิ้้�น แผลมุุมปาก แผลในปาก
หรืือลิ้้�น

ฟััน ฟัันเป็็นจุุดดำ ฟัันผุุ
ปวดฟััน

เหงืือก บวมแดง มีีหนอง
เลืือดออก

คอ ไอ เจ็็บคอ อ้้าปากดูู
ในกระจกพบว่่าคอแดง
หรือืเป็็นหนอง ทอนซิลิโต

ต่่อม
ไทรอยด์์

มีีก้้อนโตบริิเวณคอ 
(แหงนหน้้าส่่องกระจก
แล้้วกลืืนน้้ำลาย
มองเห็็นเป็็นก้้อน
ใต้้ลููกกระเดืือก)

ผิิวหนััง ด่่างขาว กลาก เกลื้้�อน 
พุุพอง แผล ผื่่�นแดง หิิด

อาการ
ผิิดปกติิ
อื่่�น ๆ

วััน เดืือน ปีี ที่่�ตรวจ

ลงชื่่�อนัักเรีียน

ลงชื่อครูประจำ�ชั้นหรือครูที่ปรึกษา

ลงชื่อผู้ปกครอง
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ม.3 ม.4 ม.5 ม.6

ภาคเรียน

ที่ 1

ภาคเรียน

ที่ 2

ภาคเรียน

ที่ 1

ภาคเรียน

ที่ 2

ภาคเรียน

ที่ 1

ภาคเรียน

ที่ 2

ภาคเรียน

ที่ 1

ภาคเรียน

ที่ 2

คำำ�แนะนำำ�

•	 ให้นักเรียนสำ�รวจความผิดปกติของร่างกาย
•	 ถ้าสำ�รวจพบว่า ไม่มีความผิดปกติ ให้ใส่ คำ�ว่า “ปกติ” ลงในช่องที่ตรงกับชั้นและภาคเรียน
•	 ถ้าสำ�รวจพบว่า มีความ “ผิดปกติ” ให้เขียนความผิดปกติน้ันลงในช่องท่ีตรงกับช้ันและภาคเรียน และแจ้งให้ครูประจำ�ช้ันทราบ
•	 นักเรียนอาจมีโรคหรืออาการอื่น ๆ นอกเหนือจากตัวอย่างความผิดปกติก็สามารถลงบันทึกได้
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คำำ�แนะนำำ� การสำำ�รวจภาวะสายตา วัดัได้้ 2 แบบ คืือ
1. แผ่นวัดสายตาอักษร E (E-chart)
	 นักเรียนวัดสายตาตนเอง โดยใช้แผ่นวัดสายตาอักษร E (E-Chart) อย่างน้อย 
ปีละ 1 ครั้ง (ควรวัดต้นปีการศึกษา) โดยวิธีต่อไปนี้
	 •	 ติดแผ่นวัดสายตากับผนังเรียบ ให้แถวสุดท้ายของอักษร E อยู่ในระดับ 
	 	 สายตานักเรียนโดยเฉลี่ย
	 •	 ใช้เทปวัดระยะห่างจากผนังที่ติดแผ่นวัดสายตา แล้ววัดจากผนังออกมา  
	 	 ครั้งละ 1 เมตร เขียนเลขกำ�กับตามลำ�ดับจนครบ 6 เมตร
	 •	 นักเรียนจับคู่กับเพื่อนผลัดกันวัดสายตาในห้องที่มีแสงสว่างเพียงพอ
	 •	 นักเรียนยืนห่างจากแผ่นวัดสายตา 6 เมตร โดยปลายเท้าชิดเส้นระยะ 6 เมตร 
	 	 วัดสายตาทีละข้าง โดยใช้ไม้บังตาปิดตาข้างซ้าย แล้วอ่านด้วยตาขวา และ 
	 	 ใช้ไม้บังตาปิดตาขวา แล้วอ่านด้วยตาซ้าย ให้อ่านแถวล่างสุด โดยผู้ถูกวัด 
	 	 ถือกระดาษแข็งรูปตัว E หันอักษรตัว E ตามท่ีเพ่ือนช้ีบนแผ่นวัดสายตา ถ้าหัน 
	 	 ตัวอักษรตัว E ในแถวท่ี 6 โดยนับแถวจากบนลงล่างถูกต้ังแต่ 4 ตัวข้ึนไป 
	 	 ให้บันทึกว่า “ปกติ” ถ้าถูกไม่ถึง 4 ตัว ให้บันทึกว่า “ผิดปกติ” บันทึก 
	 	 ลงในช่องที่ตรงกับชั้นเรียน 
	 	 (ข้อควรระวังอย่าใช้ฝ่ามือกดลูกตาจะทำ�ให้ตาพร่า มองเห็นไม่ชัด)
	 •	 นักเรียนท่ีสายตาผิดปกติให้ไปพบครูประจำ�ช้ัน หรือครูพยาบาลเพ่ือวัดสายตา
	 	 โดยละเอียดอีกครั้ง
	 •	 นักเรียนที่สวมแว่นสายตาอยู่แล้ว ให้บันทึกว่า “สวมแว่นสายตา”

	 (ใช้วิธีวัดเหมือนกับข้อ 1)
	 ถ้าอ่านตัวเลขในแถวที่ 6 โดยนับ 
จากบนลงล่างได้ถูกต้องเกินครึ่งของ 
จำ�นวนตัวเลขในแถวให้บันทึกว่า 
“ปกติ” ถ้าอ่านถูกน้อยกว่าครึ่งหนึ่ง 
ของจำ�นวนตัวเลขในแถวให้บันทึกว่า 
“ผิดปกติ”

2. แผ่นวัดสายตาแบบตัวเลข Snellen Chart

ตอนท่ี่� 2
แบบสำำ�รวจภาวะสายตาและการได้้ยินิ

1 เมตร3 เมตร5 เมตร

2 เมตร4 เมตร6 เมตร
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ระดัับชั้้�น

ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

วัดัสายตา ตาขวา

ตาซ้้าย

การได้้ยิิน หููขวา

หููซ้้าย

วััน เดืือนปีี ที่่�ตรวจ

ลงชื่่�อนัักเรีียน

ลงชื่่�อ
ครููประจำชั้้�น/
ครููที่่�ปรึึกษา/
ครููอนามััย

ลงชื่่�อผู้้�ปกครอง

	 นักเรียนทดสอบการได้ยินในห้องที่เงียบ

ไม่มีเสียงรบกวน โดยวิธีต่อไปนี้

	 1.	 ให้นักเรียนจับคู่กัน ผลัดกันถูน้ิวมือ เพ่ือทดสอบ 

การได้ยินของเพื่อน โดยให้เพื่อนที่อยู่ด้านหลังเป็น 

ผู้ทดสอบ

	 2.	 ใช้นิ้วหัวแม่มือ และนิ้วชี้ถูกันเบา ๆ  หน้าใบหู 

ห่างจากหูประมาณ 1 น้ิว ฟงว่าได้ยินเสียงถูน้ิวหรือไม่ 

ทดสอบหูทีละข้าง ถ้าข้างใดได้ยินเสียงถูน้ิวให้บันทึกว่า 

“ปกติ” ถ้าข้างใดไม่ได้ยินเสียงถูนิ ้วให้สงสัยว่า 

การได้ยินผิดปกติ ให้บันทึกว่า “ผิดปกติ”

	 3.	 นักเรียนท่ีการได้ยินผิดปกติ ให้แจ้งครูประจำ�ช้ัน 

ครูที่ปรึกษา หรือครูอนามัย

การทดสอบการได้้ยินิ
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สภาวะในช่่องปาก

ระดัับชั้้�น

ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
ที่่� 1

ภาคเรีียน
ที่่� 2

ภาคเรีียน
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ฟัันผุุ / แตก / ร้้าว

เหงืือกอัักเสบ

แผลในปาก

ความสะอาด

คำำ�ชี้้�แจง

ตอนท่ี่� 3
แบบสำำ�รวจสภาวะในช่อ่งปากด้้วยตนเอง

	 ให้้นัักเรียีนส่่องกระจกสำรวจดูใูนช่่องปากว่่าพบสิ่่�งผิดิปกติอิะไรในช่่องปากของเรา แล้้วบันัทึึกผลการสำรวจ 
ตามสภาพที่่�ตรวจพบ ลงในแบบบัันทึึกการสำรวจสิ่่�งผิิดปกติิในช่่องปาก โดยใส่่เลข 0 เมื่่�อไม่่พบสิ่่�งผิิดปกติิ 
และใส่่เลข 1 เมื่่�อพบสิ่่�งผิิดปกติิ การสำรวจสิ่่�งผิิดปกติิในช่่องปากให้้สำรวจสภาวะช่่องปากและความสะอาด 

ฟัันผุ	ุ คืือ ฟัันที่่�มีีรููผุุชััดเจน หรืือมีีจุุดดำ หรืืออุุดแล้้วมีีรอยแตก/รอยร้้าว อาจมีีอาการเสีียวฟััน
เหงืือกอัักเสบ	 คือื ขอบเหงืือกบวมแดง หรืือมีเีลือืดออกขณะแปรงฟััน มักัพบร่่วมกัับฟัันไม่่สะอาดและมีหีินิปูนู
แผลในช่่องปาก	คืือ แผลร้้อนใน หรืือ แผลที่่�เป็็นตุ่่�มสีีขาวหรืือสีีเหลืือง ที่่�เกิิดบริิเวณกระพุ้้�งแก้้ม เหงืือก หรืือลิ้้�น 
	 	 มีีลัักษณะบวม แดง และเจ็็บบริิเวณที่่�เป็็นแผล
ความสะอาด	 ให้้ตรวจหลัังจากแปรงฟััน แล้้วสัังเกตว่่าเราแปรงฟัันสะอาดหรืือไม่่  (สะอาด = 0 ไม่่สะอาด = 1)
ฟัันสะอาด	 คืือ ฟัันทุุกซี่่�ในปากโดยเฉพาะบริิเวณคอฟััน ลื่่�น เรีียบ มัันเงา ไม่่มีีคราบจุุลิินทรีีย์์
ฟัันไม่่สะอาด	 คืือ มีีคราบจุุลิินทรีีย์์สีีขาวเหลืืองติิดอยู่่� หากใช้้ปลายหลอดเขี่่�ยดููคราบจะติิดออกมา

การแปลผล / คำแนะนำ เมื่่�อตรวจช่่องปากของเราแล้้วหากพบว่่ามีี
1.	 ฟัันที่่�มีี ผุุ / แตก / ร้้าว	 =	 1 ต้้องรีีบไปพบทัันตแพทย์์
2.	 เหงืือกอัักเสบ	 =	 1 ให้้ใช้้แปรงสีีฟัันที่่�มีีขนนุ่่�มแปรงฟัันให้้สะอาดทั่่�วทุุกซี่่�ทุุกด้้าน เพื่่�อกำจััดคราบจุุลิินทรีีย์ ์
	 	 	 จะทำให้้อาการเหงืือกอัักเสบและเลืือดออกจะลดลงและกลัับมาเป็็นปกติิ แต่่ถ้้าปล่่อย 
	 	 	 ทิ้้�งไว้้จนแผ่่นคราบจุุลิินทรีีย์์เกาะแน่่นเป็็นหิินปููน การแปรงฟัันอย่่างเดีียวจะไม่่สามารถ 
	 	 	 กำจััดหิินปููนออกได้้ ต้้องพบทัันตแพทย์์เพื่่�อขููดหิินปููนออก
3.	 แผลในปาก	 =	 1 ถ้้ามีีอาการเจ็็บแผลมากจนดื่่�มน้้ำแทบไม่่ได้้ หรืือเป็็นแผลนานเกิินกว่่า 2 สัปดาห์์  
	 	 	 ควรปรึึกษาแพทย์์หรืือทัันตแพทย์์ เพื่่�อรัับการรัักษาต่่อไป
4.	 ความสะอาด 	 = 	1 ฟัันไม่่สะอาด ต้้องดููแลสุุขภาพช่่องปากอย่่างสม่่ำเสมอ โดยแปรงฟัันให้้ทั่่�วทุุกซี่่� ทุุกด้้าน 
	 	 	 อย่่างน้้อยวัันละ 2 ครั้้�ง (ตอนเช้้า และก่่อนนอน นานอย่่างน้้อย 2 นาทีี ด้้วยยาสีีฟัันผสม 
	 	 	 ฟลููออไรด์์ และงดกิินอาหารหลัังแปรงฟัันนาน 2 ชั่่�วโมง หากมีีเลืือดออกขณะแปรงฟััน 
	 	 	 เป็็นสััญญาณอัันตรายที่่�บอกให้้รู้้�ว่่าอยู่่�ในภาวะเสี่่�ยงเป็็นโรคเหงืือกอัักเสบ

สรุุป	 ถ้้านัักเรีียนมีีเลข 0 ทุุกตััว ก็็ยิ้้�มได้้อย่่างมั่่�นใจ ขอให้้ดููแลให้้ดีีอย่่างนี้้�ตลอดไป
	 ถ้้านัักเรีียนมีีเลข 1 = 4 ตััว ต้้องรีีบไปพบทัันตแพทย์์ด่่วน

การสำ�รวจสภาวะในช่องปาก	 ไม่มี = 0	    มี = 1
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ตอนท่ี่� 4
การประเมินิการเจริญิเติิบโตด้วยตนเอง
	 เราเคยสัังเกตตััวเราไหมว่่า กางเกงหรืือเสื้้�อผ้้าที่่�ใส่่ตั้้�งแต่่ตอนเป็็นเด็็กเล็็ก ๆ  สั้้�นหรืือเล็็กไปแล้้วนั้้�น 
เป็็นเพราะว่่า ตััวเราโตขึ้้�น แต่่จะรู้้�ได้้อย่่างไรว่่า เราเติิบโตอย่่างเหมาะสมหรืือไม่่
	 วิิธีีการง่่าย ๆ  ที่่�เราจะรู้้�ได้้ว่่าเติิบโตเป็็นอย่่างไร ก็็คืือ การชั่่�งน้้ำหนััก และวััดส่่วนสููง ภาคเรีียนละ 1 ครั้้�ง 
และแปลผลโดยจุุดน้ำ้หนักั และส่่วนสูงู บนกราฟแสดงการเจริญิเติิบโตของเราทุกุครั้้�ง เพื่่�อดููว่่าเราเติิบโตได้้ 
ตามเกณฑ์์หรืือไม่่

ชั่่�งน้้ำหนัักอย่่างไร จึึงจะเป็็นน้้ำหนัักตััวเรา
การชั่่�งน้้ำหนัักนั้้�นง่่ายนิิดเดีียว ดัังนี้้�
•	 วางเครื่่�องชั่่�งน้้ำหนัักบนพื้้�นราบ ไม่่เอีียง
•	 เครื่่�องชั่่�งน้้ำหนัักแบบดิิจิิตอลหรืือตััวเลข ควรมีีสเกลบอกค่่าน้้ำหนัักได้้ละเอีียด ความละเอีียด 
	 ไม่่เกิิน 100 กรััม (0.1 กิิโลกรััม) ส่่วนเครื่่�องชั่่�งแบบยืืนชนิิดเข็็ม ความละเอีียดไม่่เกิิน 500 กรััม
•	 ตรวจดููเครื่่�องชั่่�งน้้ำหนัักว่่า เข็็มชี้้�อยู่่�ตรงเลข 0 หรืือไม่่ ถ้้าไม่่ตรง ปรัับให้้เข็็มตรงกัับเลข 0
•	 ขึ้้�นไปยืนืบนเครื่่�องชั่่�งน้ำ้หนักั แล้้วอ่่านตัวัเลขให้้มีจีุดุทศนิยิม 1 ตำแหน่่ง เช่่น 40.3 กิโิลกรัมั
วััดส่่วนสููงอย่่างไร จึึงจะเป็็นส่่วนสููงของตััวเรา
•	 เครื่่�องวััดส่่วนสููงต้้องมีีตััวเลขที่่�ชััดเจน และมีีความละเอีียด 0.1 เซนติิเมตร ติิดตั้้�งโดยวางทาบ 
	 กัับผนัังหรืือเสาที่่�ตั้้�งฉากกัับพื้้�น ยึึดให้้แน่่น พื้้�นเรีียบได้้ระดัับ ไม่่เอีียง ไม่่นููน ใช้้ไม้้ฉากสำหรัับ 
	 วัดัค่่าส่่วนสููงที่่�มีขนาดหน้้ากว้้างประมาณ 5 เซนติเิมตร ไม่่ควรใช้้ไม้้บรรทัดั สมุดุ หรือืกระดาษแข็ง็ 
	 ในการวัดั เพราะจะทำให้้อ่่านค่่าไม่่ถููกต้้อง
•	 ใช้้ไม้้วััดที่่�มีีลัักษณะเป็็นไม้้ฉาก เลื่่�อนลงมาให้้พอดีีกัับศีีรษะ
•	 อ่่านตััวเลขให้้มีีทศนิิยม 1 ตำแหน่่ง เช่่น 130.7 เซนติิเมตร โดยระดัับสายตาของคนอ่่าน 
	 อยู่่�ในระดัับเดีียวกัับตััวเลขที่่�จะอ่่าน
การคำนวณอายุุ
	 ทำได้้โดย ใช้้วันั เดือืน ปีที่่�ชั่่�งน้ำ้หนักั/วัดัส่่วนสููง ลบด้้วย วันั เดือืน ปี ที่่�นักเรียีนเกิดิ (การหักัลบ 
จะคำนวณในส่่วนของวัันก่่อน หากลบกัันไม่่ได้้ ต้้องยืืมเดืือนมา 1 เดืือน เท่่ากัับ 30 วัน แล้้วนำ 
ไปรวมกับัจำนวนวันัเดิมิและลบกันัตามปกติ ิส่วนเดืือนก็เ็ช่่นเดียีวกันั หากลบกันัไม่่ได้้ต้้องยืมืปีีมา 1 ปี 
เท่่ากัับ 12 เดืือน แล้้วบวกกัับจำนวนเดืือนที่่�มีอยู่่� จึ งลบกัันตามปกติิ หลัังจากนั้้�นลบปีีตามปกติิ 
ได้้อายุุเป็็น ปีี เดืือน วััน 

ตััวอย่่าง
การคำนวณ

อายุุ

ปีี เดือืน วัน ที่่�ชั่่�งน้้ำหนักั-วัดัส่่วนสูงู
ปีี เดืือน วัันเกิิด
อายุุของนัักเรีียน

ทำเช่่นเดีียวกัับวััน
4 เดืือน - 9 เดืือน ไม่่ได้้ยืืมปีีมา 1 ปีี = 12 เดืือน

รวมเป็็น 4 เดืือน + 12 เดืือน = 16 เดืือน
ดัังนั้้�น 16 เดืือน - 9 เดืือน = 7 เดืือน

{
ดัังนั้้�น อายุุของนัักเรีียน เท่่ากัับ 16 ปีี 7 เดืือน

 ปีี
         64

65
48
16

 เดืือน
         4

5
9
7

 วััน
         50

20
29
21

20 วััน - 29 วััน ไม่่ได้้
ยืืมเดืือนมา 1 เดืือน = 30 วััน

รวมเป็็น 20 วััน + 30 = วััน 50 วััน
ดัังนั้้�น 50 วััน - 29 วััน = 21 วััน
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การประเมิินการเจริิญเติิบโต โดยใช้้ค่่าน้้ำหนััก (กิิโลกรััม) ส่่วนสููง (เซนติิเมตร) และอายุุ ในการประเมิิน 
บนกราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโต พ.ศ. 2564
ภาวะการเจริิญเติิบโตของตัวัเรา ให้้ดูเูครื่่�องหมายกากบาทว่่าอยู่่�ในแถบสีใีดแล้้วอ่่านข้้อความที่่�อยู่่�บนแถบสีนีั้้�น
กราฟการเจริิญเติิบโตของเรา
	 กราฟมีีทั้้�งของเพศชายและเพศหญิิง เลืือกให้้ตรงกัับเพศของเรา มีี 2 เกณฑ์์ คืือ
	 1. น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง	 	 2. ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ
การแปลผล
น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง เป็็นการดููลัักษณะของการเจริิญเติิบโตว่่าเรามีีน้้ำหนัักเหมาะสมกัับส่่วนสููง 
หรืือไม่่ เพื่่�อบอกว่่าเรามีีรููปร่่างสมส่่วน อ้้วน หรืือผอม
	 วิิธีีการจุุดส่่วนสููงในกราฟ คืือ ดููที่่�ส่่วนสููงของตััวเราซึ่่�งอยู่่�ในแนวนอน ไล่่ขึ้้�นไปตามเส้้นตรงในแนวตั้้�งไป
ตััดกัับเส้้นน้้ำหนัักของตััวเรา ซึ่่� งดููจากเส้้นตรงในแนวตั้้�งทางซ้้ายมืือ ไล่่มาทางขวาตามเส้้นตรงในแนวนอน 
ให้้ทำเครื่่�องหมายกากบาทที่่�จุุดตััดไว้้ว่่าอยู่่�ในแถบสีีใด แล้้วอ่่านข้้อความที่่�อยู่่�บนแถบสีีนั้้�น
	 •	 อยู่่�ในแถบสีีม่่วง (อ้้วน) หมายถึึง ภาวะอ้้วนชััดเจน (อ้้วนระดัับ 2) มีีน้้ำหนัักมากกว่่าเพื่่�อนที่่�มีีส่่วนสููง 
	 	 เท่่ากัันอย่่างมาก มีีโอกาสที่่�เสี่่�ยงเกิิดโรคแทรกซ้้อน และเป็็นผู้้�ใหญ่่อ้้วนมากยิ่่�งขึ้้�นในอนาคต 
	 	 หากไม่่ควบคุุมน้้ำหนััก
	 •	 อยู่่�ในแถบสีีม่่วงอ่่อน (เริ่่�มอ้้วน) หมายถึึง น้้ำหนัักมากก่่อนเกิิดภาวะอ้้วนชััดเจน (อ้้วนระดัับ 1) 
	 	 มีีน้้ำหนัักมากกว่่าเพื่่�อนที่่�มีีส่่วนสููงเท่่ากััน มีีโอกาสที่่�จะเสี่่�ยงเกิิดโรคแทรกซ้้อน และเป็็นผู้้�ใหญ่่อ้้วน 
	 	 มากยิ่่�งขึ้้�นในอนาคต หากไม่่ควบคุุมน้้ำหนััก
	 •	 อยู่่�ในแถบสีเีขียีวเข้้ม (ท้้วม) หมายถึงึ น้ำหนักัอยู่่�ในเกณฑ์์เสี่่�ยงต่่อการมีภีาวะเริ่่�มอ้้วน เป็็นการเตือืน 
	 	 ให้้ระวัังเสี่่�ยงต่่อการมีีภาวะอ้้วน หากไม่่ดููแลตนเองน้้ำหนัักจะเพิ่่�มขึ้้�นอยู่่�ในเกณฑ์์เริ่่�มอ้้วน
	 •	 อยู่่�ในแถบสีีเขีียวปานกลาง (สมส่่วน) หมายถึึง น้้ำหนัักอยู่่�ในเกณฑ์์การเจริิญเติิบโตดีี แสดงว่่า 
	 	 เรามีีน้้ำหนัักที่่�เหมาะสมกัับส่่วนสููง
	 •	 อยู่่�ในแถบสีีเขีียวอ่่อน (ค่่อนข้้างผอม) หมายถึึง น้้ำหนัักอยู่่�ในเกณฑ์์เสี่่�ยงต่่อการขาดอาหาร 
	 	 เป็็นการเตือืนให้้ระวััง หากไม่่ดูแูลตนเอง น้ำ้หนัักจะลดลงอยู่่�ในระดัับผอม
	 •	 อยู่่�ในแถบสีีส้้ม (ผอม) หมายถึึง น้ำหนัักน้้อยกว่่ามาตรฐานกว่่าเพื่่�อนที่่�มีีส่่วนสููงเท่่ากััน แสดงว่่า  
	 	 ได้้รัับอาหารไม่่เพีียงพอ ขาดอาหารระยะสั้้�น
ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ  ใช้้ดููการเจริิญเติิบโตได้้ดีีที่่�สุุด แสดงถึึงการได้้รัับอาหารในอดีีตที่่�ผ่่านมา 
(เป็็นเดืือนหรืือปีี)
	 วิิธีีการจุุดส่่วนสููงในกราฟ คืือ ดููอายุุของเราที่่�อยู่่�ในแนวนอน ไล่่ขึ้้�นไปตามเส้้นตรงในแนวตั้้�ง ไปตััดกัับ 
เส้้นส่่วนสููงของเรา ซึ่่�งดููจากเส้้นตรงในแนวตั้้�งทางซ้้ายมืือ ไล่่มาทางขวาตามเส้้นตรงในแนวนอนให้้ทำ 
เครื่่�องหมายกากบาทที่่�จุุดตััดไว้้ว่่าอยู่่�ในแถบสีีใดแล้้วอ่่านข้้อความที่่�อยู่่�บนแถบสีีนั้้�น  ถ้้าพบว่่า
	 •	 อยู่่�ในแถบสีีขาว (สููง) หมายถึึง ส่่วนสููงอยู่่�ในเกณฑ์์การเจริิญเติิบโตดีีมาก ๆ  มีีส่่วนสููงมากกว่่า 
	 	 เพื่่�อนทั่่�วไปในอายุุเดีียวกััน
	 •	 อยู่่�ในแถบสีีเขีียวเข้้ม (ค่่อนข้้างสููง) หมายถึึง ส่่วนสููงอยู่่�ในเกณฑ์์การเจริิญเติิบโตดีีมาก มีส่่วนสููง 
	 	 มากกว่่าเพื่่�อนทั่่�วไปในอายุุเดีียวกััน
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	 •	 อยู่่�ในแถบสีีเขียีวปานกลาง (สูงูตามเกณฑ์์) หมายถึึง ส่วนสููงอยู่่�ในเกณฑ์์การเจริญิเติบิโตดี ีมีคีวามสูงู 
	 	 เหมาะสมตามอายุุ
	 •	 อยู่่�ในแถบสีเีขียีวอ่่อน (ค่่อนข้้างเตี้้�ย) หมายถึึง ส่วนสูงูอยู่่�ในเกณฑ์์เสี่่�ยงต่่อการขาดอาหารแบบเรื้้�อรังั 
	 	 เป็็นการเตืือนให้้ระวััง หากไม่่แก้้ไขส่่วนสููงจะเพิ่่�มขึ้้�นน้้อย หรืือไม่่เพิ่่�ม และอยู่่�ในภาวะเตี้้�ยได้้
	 •	 อยู่่�ในแถบสีีส้้ม (เตี้้�ย) หมายถึึง มีีส่่วนสููงน้้อยกว่่ามาตรฐาน แสดงถึึงการได้้รัับอาหารไม่่เพีียงพอ 
	 	 เป็็นเวลานาน ขาดอาหารเรื้้�อรังั ต้องปรับัปรุงุพฤติิกรรมการบริโิภคอาหาร เพื่่�อให้้ได้้พลัังงาน โปรตีนี  
	 	 แคลเซีียม สัังกะสีี เพีียงพอ

น้้ำหนัักและส่่วนสููง ควรอยู่่�ในภาวะการเจริิญเติิบโตระดัับใด
นัักเรีียน ควรมีีการเจริิญเติิบโตดีีทั้้�งน้้ำหนัักและส่่วนสููง โดยมีี 3 ลัักษณะ คืือ
ลัักษณะที่่�	1	ส่่วนสููงอยู่่�ในระดัับ “สููง” และน้้ำหนัักตามเกณฑ์์อยู่่�ในระดัับ “สมส่่วน”
ลัักษณะที่่�	2	ส่่วนสููงอยู่่�ในระดัับ “ค่่อนข้้างสููง” และน้้ำหนัักตามเกณฑ์์อยู่่�ในระดัับ “สมส่่วน”
ลักัษณะที่่�	3	ส่่วนสูงูอยู่่�ในระดับั “สูงูตามเกณฑ์์” และน้้ำหนักัตามเกณฑ์์อยู่่�ในระดัับ “สมส่่วน”
ลัักษณะการเจริิญเติิบโตที่่�ดีีที่่�สุุดคืือ ลัักษณะที่่� 1 รองลงมาคืือ ลัักษณะที่่� 2 และ 3

แบบบันัทึึกน้ำำ��หนััก ส่ว่นสูงูและภาวะการเจริญิเติิบโต

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับัเด็็กอ้้วน เต้ี้�ย ผอม

วัันเดืือนปีี
ที่่�ชั่่�งน้้ำหนััก
วััดส่่วนสููง

อายุุ
(ปีี/

เดือืน)

ส่่วน
สููง

(ซม.)

น้้ำ
หนััก
(กก.)

น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ

ลงชื่่�อ
นัักเรีียน

ลายมืือ

ชื่่�อครูู

ประจำชั้้�น / 

ครูทูี่่�ปรึกึษา

ลายมือืชื่่�อ

ผู้้�ปกครองผอม
ค่่อน
ข้้าง
ผอม

สม
ส่่วน ท้้วม

เริ่่�ม
อ้้วน อ้้วน เตี้้�ย

ค่่อน
ข้้าง
เตี้้�ย

สููง
ตาม
เกณฑ์์

ค่่อน
ข้้าง
สููง

สููง

ลดปริมิาณอาหารที่่�ให้้พลัังงานสูงู ลด/งดขนมขบเคี้้�ยว เครื่่�องดื่่�มรสหวานจััด เพิ่่�มผััก ผลไม้้ (รสหวานน้้อย) 
ดื่่�มนมรสจืืด (ไขมัันต่่ำ) เน้้นกิิจกรรมการเคลื่่�อนไหวร่่างกาย+ใช้้พลัังงานเพิ่่�มขึ้้�น

การนอน หลัับสนิิทอย่่างน้้อยวัันละ 8 - 10 ชั่่�วโมง

เพิ่่�มอาหารที่่�เป็็นแหล่่งของพลัังงาน โปรตีีน และแคลเซีียมสููง เช่่น ปลาเล็็กปลาน้้อย กุ้้�งแห้้ง เต้้าหู้้� 
ผัักสีีเขีียวเข้้ม เช่่น คะน้้า ตำลึึง ผัักกาดเขีียว ลด/งด ขนมขบเคี้้�ยว และเครื่่�องดื่่�มรสหวานจััด เสริิมนม 
และไข่่ ออกกำลัังกายชนิิดที่่�มีีแรงกระแทกของข้้อ เช่่น กระโดดเชืือก กระโดดยาง กระโดดตบ

เพิ่่�มอาหารที่่�เป็็นแหล่่งของพลัังงาน โปรตีีน แคลเซีียมสููง เช่่น ปลาเล็็กปลาน้้อย กุ้้� งแห้้ง เต้้าหู้้�  
ผัักสีีเขีียวเข้้ม เช่่น คะน้้า ตำลึึง ผัักกาดเขีียว กิินอาหารที่่�มีไขมัันเพิ่่�มขึ้้�น (ทอด ผััด กะทิิ) ลด/งด
ขนมขบเคี้้�ยวและเครื่่�องดื่่�มรสหวานจััด เสริิมนม ไข่่ ออกกำลัังกายตามคำแนะนำที่่�เหมาะสม เช่่น 
การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ เดิินเร็็ว เต้้นแอโรบิิก และไม่่หัักโหมจนเกิินไป

อ้้วน

เต้ี้�ย

ผอม
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กราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริญิเติิบโตของเด็็กอายุ 6 - 19 ปี ีเพศชาย

น้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงูน้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงู
เพศชายเพศชาย

ส่ว่นสูงูตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงู
เพศชาย

วิิธีีการอ่่านกราฟ การแปลผลจากกราฟ การแปลผลภาวะการเจริิญเติิบโต
ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ
แสดงการเจริญิเติบิโตด้้านความสูงู
ดููอายุุตามแนวนอนว่่าอยู่่�ที่่�จุุดใด 
แล้้วไล่่ขึ้้�นตามแนวตั้้�งว่่าตรงกัับ 
ส่่วนสููงที่่�จุุดใด อ่่านผลตามเกณฑ์์ 
ส่่วนสููงนั้้�น:
สููง ค่่อนข้้างสููง ส่่วนสููงตามเกณฑ์์ 
ค่่อนข้้างเตี้้�ย เตี้้�ย

ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ
เป็็นดััชนีีบ่่งชี้้�ภาวะโภชนาการระยะยาว 
ที่่�ผ่านมาว่่าส่่วนสูงูเหมาะสมกับัอายุหุรือืไม่่ 
ถ้้าร่่างกายมีีการขาดสารอาหารแบบเรื้้�อรังั 
เป็็นระยะเวลานานจะมีีผลกระทบต่่อการ 
เจริิญเติิบโตทางโครงสร้้าง ทำให้้เด็็กเตี้้�ย 
กว่่าเด็็กในเกณฑ์์วััยเดีียวกััน

แบ่่งภาวะการเจริิญเติิบโตเป็็น 5 ระดัับ คืือ
1)	 เตี้้�ย หมายถึึง ขาดสารอาหารเรื้้�อรััง ได้้รัับสารอาหารไม่่เพีียงพอเป็็นเวลานาน 
	 ทำให้้ส่่วนสููงเพิ่่�มขึ้้�นน้้อย หรืือไม่่เพิ่่�ม ส่่งผลให้้สติิปััญญาต่่ำ ควรแก้้ไขอย่่าง 
	 เร่่งด่่วน
2)	 ค่่อนข้้างเตี้้�ย หมายถึึง เสี่่�ยงต่่อการขาดสารอาหารเรื้้�อรัังหากไม่่แก้้ไข 
	 ส่่วนสููงจะเพิ่่�มขึ้้�นน้้อยหรืือไม่่เพิ่่�ม เป็็นเด็็กเตี้้�ยได้้
3)	 สููงตามเกณฑ์์ หมายถึึง การเจริิญเติิบโตด  เด็็กได้้รัับสารอาหารเพีียงพอ 
	 เป็็นผลให้้มีีระดัับสติิปััญญาดีี
4)	 ค่่อนข้้างสููง หมายถึึง การเจริิญเติิบโตดีีมาก เป็็นผลให้้มีีระดัับสติิปััญญาดีี
5)	 สููง หมายถึึง การเจริิญเติิบโตดีีมาก ๆ เป็็นผลให้้มีีระดัับสติิปััญญาดีี

ข้้อมููล:	 การจััดทำเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตของเด็็กอายุุ 5 - 19 ปีี
	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย พ.ศ. 2563

จััดทำและเผยแพร่่โดย สำนัักโภชนาการกรมอนามััย พ.ศ. 2564
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กราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริญิเติิบโตของเด็็กอายุ 6 - 19 ปี ีเพศชาย

วิิธีีการอ่่านกราฟ การแปลผลจากกราฟ การแปลผลภาวะการเจริิญเติิบโต
น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง
แสดงความอ้้วน - ผอม
ดูสู่่วนสูงูตามแนวนอนว่่าอยู่่�ที่่�จุดุใด 
แล้้วไล่่ขึ้้�นตามแนวตั้้�งว่่าตรงกัับ 
น้ำ้หนักัที่่�จุดุใดอ่่านผลตามเกณฑ์์นั้้�น:
อ้้วน เริ่่�มอ้้วน ท้้วม สมส่่วน
ค่่อนข้้างผอม ผอม

น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง
เป็็นดัชันีบ่ี่งชี้้�ว่าน้ำ้หนักัเหมาะสมกับัส่่วนสูงู 
หรืือไม่่ สามารถแปลผลภาวะโภชนาการ 
ได้้โดยไม่่ต้้องทราบอายุุ ถ้ ้าร่่างกาย 
ขาดสารอาหารระยะสั้้�นในปััจจุบุันั หรือืเกิิด 
เจ็บ็ป่่วย ร่างกายจะผอม น้ำ้หนักัตามเกณฑ์์ 
ส่่วนสููงจะมีีค่่าน้้อยกว่่าปกติิ แต่่ถ้้าได้้รัับ 
สารอาหารเกิินความต้้องการของร่่างกาย 
น้ำ้หนักัตามเกณฑ์์ส่่วนสูงูจะเป็็นดัชันีบ่ี่งชี้้� 
ภาวะเริ่่�มอ้้วน หรืืออ้้วนได้้ดีี

แบ่่งภาวะการเจริิญเติิบโตเป็็น 6 ระดัับ คืือ
1)	 ผอม หมายถึึง ขาดสารอาหารระยะสั้้�น
2)	 ค่่อนข้้างผอม หมายถึึง เสี่่�ยงต่่อการขาดสารอาหาร เป็็นการเตืือนให้้ระวััง
3)	 สมส่่วน หมายถึึง การเจริิญเติิบโตด   แสดงว่่าเด็็กมีีน้้ำหนัักเหมาะสม 
	 กัับส่่วนสููง
4)	 ท้้วม หมายถึึง เสี่่�ยงต่่อการมีีภาวะอ้้วน หากไม่่ดููแลน้้ำหนัักจะเพิ่่�มขึ้้�น 
	 อยู่่�ในภาวะเริ่่�มอ้้วน
5)	 เริ่่�มอ้้วน หมายถึึง น้้ำหนัักมากก่่อนเกิิดภาวะอ้้วนชััดเจน เด็็กมีีโอกาส 
	 ที่่�จะเป็็นผู้้�ใหญ่่อ้้วนในอนาคต
6)	อ้้วน หมายถึึง ภาวะอ้้วนชััดเจน มีีน้้ำหนัักมากเกิินไป เด็็กมีีโอกาส 
	 เป็็นผู้้�ใหญ่่อ้้วน เสี่่�ยงโรคในอนาคต หากไม่่ควบคุุมน้้ำหนััก

ข้้อมููล:	 การจััดทำเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตของเด็็กอายุุ 5 - 19 ปีี
	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย พ.ศ. 2563

จััดทำและเผยแพร่่โดย สำนัักโภชนาการกรมอนามััย พ.ศ. 2564

น้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงูน้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงู
เพศชายเพศชาย

น้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงู
เพศชาย
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กราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริญิเติิบโตของเด็็กอายุ 6 - 19 ปี ีเพศหญิงิ

น้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงูน้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงู
เพศหญิิงเพศหญิิง

ส่ว่นสูงูตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงู
เพศหญิิง

วิิธีีการอ่่านกราฟ การแปลผลจากกราฟ การแปลผลภาวะการเจริิญเติิบโต
ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ
แสดงการเจริญิเติบิโตด้้านความสูงู
ดููอายุุตามแนวนอนว่่าอยู่่�ที่่�จุุดใด 
แล้้วไล่่ขึ้้�นตามแนวตั้้�งว่่าตรงกัับ 
ส่่วนสููงที่่�จุุดใด อ่่านผลตามเกณฑ์์ 
ส่่วนสููงนั้้�น:
สููง ค่่อนข้้างสููง ส่่วนสููงตามเกณฑ์์ 
ค่่อนข้้างเตี้้�ย เตี้้�ย

ส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ
เป็็นดััชนีีบ่่งชี้้�ภาวะโภชนาการระยะยาว 
ที่่�ผ่านมาว่่าส่่วนสูงูเหมาะสมกับัอายุหุรือืไม่่ 
ถ้้าร่่างกายมีีการขาดสารอาหารแบบเรื้้�อรังั 
เป็็นระยะเวลานานจะมีีผลกระทบต่่อการ 
เจริิญเติิบโตทางโครงสร้้าง ทำให้้เด็็กเตี้้�ย 
กว่่าเด็็กในเกณฑ์์วััยเดีียวกััน

แบ่่งภาวะการเจริิญเติิบโตเป็็น 5 ระดัับ คืือ
1)	 เตี้้�ย หมายถึึง ขาดสารอาหารเรื้้�อรััง ได้้รัับสารอาหารไม่่เพีียงพอเป็็นเวลานาน 
	 ทำให้้ส่่วนสููงเพิ่่�มขึ้้�นน้้อย หรืือไม่่เพิ่่�ม ส่่งผลให้้สติิปััญญาต่่ำ ควรแก้้ไขอย่่าง 
	 เร่่งด่่วน
2)	 ค่่อนข้้างเตี้้�ย หมายถึึง เสี่่�ยงต่่อการขาดสารอาหารเรื้้�อรัังหากไม่่แก้้ไข 
	 ส่่วนสููงจะเพิ่่�มขึ้้�นน้้อยหรืือไม่่เพิ่่�ม เป็็นเด็็กเตี้้�ยได้้
3)	 สููงตามเกณฑ์์ หมายถึึง การเจริิญเติิบโตด  เด็็กได้้รัับสารอาหารเพีียงพอ 
	 เป็็นผลให้้มีีระดัับสติิปััญญาดีี
4)	 ค่่อนข้้างสููง หมายถึึง การเจริิญเติิบโตดีีมาก เป็็นผลให้้มีีระดัับสติิปััญญาดีี
5)	 สููง หมายถึึง การเจริิญเติิบโตดีีมาก ๆ เป็็นผลให้้มีีระดัับสติิปััญญาดีี

ข้้อมููล:	 การจััดทำเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตของเด็็กอายุุ 5 - 19 ปีี
	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย พ.ศ. 2563

จััดทำและเผยแพร่่โดย สำนัักโภชนาการกรมอนามััย พ.ศ. 2564
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กราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริญิเติิบโตของเด็็กอายุ 6 - 19 ปี ีเพศหญิงิ

น้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงูน้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงู
เพศหญิิงเพศหญิิง

น้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่ว่นสูงู
เพศหญิิง

วิิธีีการอ่่านกราฟ การแปลผลจากกราฟ การแปลผลภาวะการเจริิญเติิบโต
น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง
แสดงความอ้้วน - ผอม
ดูสู่่วนสูงูตามแนวนอนว่่าอยู่่�ที่่�จุดุใด 
แล้้วไล่่ขึ้้�นตามแนวตั้้�งว่่าตรงกัับ 
น้ำ้หนักัที่่�จุดุใดอ่่านผลตามเกณฑ์์นั้้�น:
อ้้วน เริ่่�มอ้้วน ท้้วม สมส่่วน
ค่่อนข้้างผอม ผอม

น้้ำหนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง
เป็็นดัชันีบ่ี่งชี้้�ว่าน้ำ้หนักัเหมาะสมกับัส่่วนสูงู 
หรืือไม่่ สามารถแปลผลภาวะโภชนาการ 
ได้้โดยไม่่ต้้องทราบอายุุ ถ้ ้าร่่างกาย 
ขาดสารอาหารระยะสั้้�นในปััจจุบุันั หรือืเกิิด 
เจ็บ็ป่่วย ร่างกายจะผอม น้ำ้หนักัตามเกณฑ์์ 
ส่่วนสููงจะมีีค่่าน้้อยกว่่าปกติิ แต่่ถ้้าได้้รัับ 
สารอาหารเกิินความต้้องการของร่่างกาย 
น้ำ้หนักัตามเกณฑ์์ส่่วนสูงูจะเป็็นดัชันีบ่ี่งชี้้� 
ภาวะเริ่่�มอ้้วน หรืืออ้้วนได้้ดีี

แบ่่งภาวะการเจริิญเติิบโตเป็็น 6 ระดัับ คืือ
1)	 ผอม หมายถึึง ขาดสารอาหารระยะสั้้�น
2)	 ค่่อนข้้างผอม หมายถึึง เสี่่�ยงต่่อการขาดสารอาหาร เป็็นการเตืือนให้้ระวััง
3)	 สมส่่วน หมายถึึง การเจริิญเติิบโตด   แสดงว่่าเด็็กมีีน้้ำหนัักเหมาะสม 
	 กัับส่่วนสููง
4)	 ท้้วม หมายถึึง เสี่่�ยงต่่อการมีีภาวะอ้้วน หากไม่่ดููแลน้้ำหนัักจะเพิ่่�มขึ้้�น 
	 อยู่่�ในภาวะเริ่่�มอ้้วน
5)	 เริ่่�มอ้้วน หมายถึึง น้้ำหนัักมากก่่อนเกิิดภาวะอ้้วนชััดเจน เด็็กมีีโอกาส 
	 ที่่�จะเป็็นผู้้�ใหญ่่อ้้วนในอนาคต
6)	อ้้วน หมายถึึง ภาวะอ้้วนชััดเจน มีีน้้ำหนัักมากเกิินไป เด็็กมีีโอกาส 
	 เป็็นผู้้�ใหญ่่อ้้วน เสี่่�ยงโรคในอนาคต หากไม่่ควบคุุมน้้ำหนััก

ข้้อมููล:	 การจััดทำเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโตของเด็็กอายุุ 5 - 19 ปีี
	 สำนัักโภชนาการ กรมอนามััย พ.ศ. 2563

จััดทำและเผยแพร่่โดย สำนัักโภชนาการกรมอนามััย พ.ศ. 2564
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ตอนท่ี่� 5

คำำ�ชี้้�แจง

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุขุภาพ

	 1.	 นักัเรียีนควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของตััวเองเพื่่�อให้้ทราบว่่ามีสีมรรถภาพทางกาย ผ่านเกณฑ์์ 
หรืือไม่่ ถ้้ามีีสมรรถภาพทางกาย ผ่่านเกณฑ์์ แสดงว่่าน้้อง ๆ มีีสมรรถภาพทางกาย ที่่�สมบููรณ์์ แข็็งแรง 
แต่่ถ้้ายัง ไม่่ผ่่านเกณฑ์์ ควรปรัับปรุุงและเสริิมสร้้างความแข็็งแรงให้้กัับร่่างกายในส่่วนที่่�ยัังไม่่ผ่่าน  
โดยใช้้กิิจกรรมการออกกำลัังกายหรืือเล่่นกีีฬาให้้มากขึ้้�น เพื่่�อเสริิมสร้้างสมรรถภาพร่่างกายให้้แข็็งแรง
	 2.	 นัักเรีียนทุุกคนควรทดสอบสมรรถภาพทางกายของตััวเอง อย่่างน้้อยปีีละ 2 ครั้้�ง
	 3.	 ถ้า้พบว่า่สมรรถภาพทางกายของนักัเรียีน บางรายการ ยังัไม่ผ่่า่นเกณฑ์์ ควรปรึกึษาครูพูลศึกึษา 
หรืือครููอนามััย

	 1.	 นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า
	 เพื่่�อทดสอบความอ่่อนตััวของกล้้ามเนื้้�อหลััง
และต้้นขาด้้านหลััง

	 3.	 ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี
	 เพื่่�อทดสอบความแข็็งแรงและความอดทนของ
กล้้ามเนื้้�อแขน และกล้้ามเนื้้�อส่่วนบนของร่่างกาย

	 2.	 ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี
	 เพื่่�อทดสอบความแข็็งแรง และความอดทนของ 
กล้้ามเนื้้�อท้้อง

	 4.	 ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี
	 เพื่่�อทดสอบความอดทนของระบบหััวใจและ
ระบบไหลเวีียนเลืือด
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คำำ�แนะนำำ�ขณะทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ค่่ามาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักัเรีียน

วัันก่่อนการทดสอบ วัันทำการทดสอบ

วัันก่่อนการทดสอบ
• งดออกกำลัังกาย เล่่นกีีฬา
หรืือทำกิิจกรรมทางกายหนััก
และหัักโหม
• พัักผ่่อนนอนหลัับให้้เพีียงพอ

  ก่่อนการทดสอบ
• งดรัับประทานอาหารอย่่างน้้อย 1-2 ชั่่�วโมง
• งดกิินยาหรืือสิ่่�งกระตุ้้�น เช่่น ชา กาแฟ สารเสพติิด เป็็นต้้น
• สวมชุุดออกกำลัังกายที่่�เหมาะสม
• อบอุ่่�นร่่างกายเพื่่�อเป็็นการยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อทุุกส่่วนของร่่างกาย เช่่น
  วิ่่�งอยู่่�กัับที่่� เหยีียดแขน หมุุนแขน บิิดลำตััว หรืือเคลื่่�อนไหวแขนขา ฯลฯ
  ขณะทำการทดสอบ
• ควรตั้้�งใจทำแบบทดสอบเต็็มความสามารถ ไม่่ควรหยอกล้้อกััน
• หากรู้้�สึึกไม่่สบาย หรืือมีีการบาดเจ็็บร่่างกายส่่วนใดส่่วนหนึ่่�ง ให้้หยุุด
  การทดสอบและแจ้้งครููพลศึึกษา หรืือครููประจำชั้้�น
  หลัังเสร็็จสิ้้�นการทดสอบ
• ดื่่�มน้้ำสะอาดให้้เพีียงพอ
• ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อทุุกส่่วนของร่่างกาย

การแปลผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	 1.	 ถ้้านัักเรีียนทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพแล้้วพบว่่า มี ีค่่าอยู่่�ระหว่่างค่่าที่่�กำหนด
หรืือสููงกว่่า แสดงว่่าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย “ผ่่าน”
	 2.	 ถ้้านัักเรีียนทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพแล้้วพบว่่า มี ีค่่าอยู่่�ต่่ำกว่่าค่่าที่่�กำหนด
ให้้แสดงว่่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย “ไม่่ผ่่าน”
	 3.	 ให้้ลงบัันทึึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายว่่า “ผ่่าน” หรืือ “ไม่่ผ่่าน” ลงในช่่องที่่�ตรงกัับชั้้�น
และภาคการศึึกษา
	 4.	 ถ้้าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการใดที่่� “ไม่่ผ่่าน” ให้้ปฏิิบััติิตามข้้อแนะนำจากครูู 
พลศึึกษาหรืือครููอนามััย และควรให้้ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ภาคเรีียนต่่อไปดีีขึ้้�นกว่่าภาคเรีียน
ที่่�ผ่่านมา

    อายุุ

นักเรียนหญิง

กิิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย

นั่่�งงอตััวไป
ข้้างหน้้า 

(เซนติิเมตร)

ลุุกนั่่�ง
60 วิินาทีี 
(ครั้้�ง)

ดันัพื้้�นประยุุกต์์
30 วิินาทีี 
(ครั้้�ง)

ยืืนยกเข่่า
ขึ้้�นลง 3 นาทีี 

(ครั้้�ง)

12 ปีี 11 – 15 22 - 28 17 - 22 117 - 138

13 ปีี 12 – 16 24 – 32 18 - 23 118 – 139

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

15 ปีี 15 - 20 27 – 35 20 – 26 125 – 147

16 ปีี 15 – 21 29 - 37 22 – 28 126 – 149

17 ปีี 16 - 21 31 – 39 23 - 29 130 – 153

18 ปีี 16 - 22 32 – 40 25 – 31 132 - 156

    อายุุ

นักเรียนชาย

กิิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย

นั่่�งงอตััวไป
ข้้างหน้้า 

(เซนติิเมตร)

ลุุกนั่่�ง
60 วิินาทีี 
(ครั้้�ง)

ดันัพื้้�นประยุุกต์์
30 วิินาทีี 
(ครั้้�ง)

ยืืนยกเข่่า
ขึ้้�นลง 3 นาทีี 

(ครั้้�ง)

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

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

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

15 ปีี 14 - 19 31 – 39 23 – 29 131 – 155

16 ปีี 14 - 19 32 - 40 23 – 29 132 – 156

17 ปีี 14 - 20 32 – 41 25 - 32 136 – 161

18 ปีี 16 - 21 32 - 41 26 – 32 136 - 162
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ตอนท่ี่� 6
แบบประเมินิพฤติิกรรมการบริโิภคอาหารของเด็็กอายุ 12 - 18 ปีี
ความหมาย
	 พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารแต่่ละข้้อนั้้�น หมายถึึง พฤติิกรรมที่่�เหมาะสม หากพฤติิกรรมในข้้อใด 
ไม่่ปฏิิบััติ ิแสดงว่่า ต้้องปรัับปรุุงพฤติิกรรมในเรื่่�องนั้้�น
วิิธีีประเมิิน
1.	 ประเมิินพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารในช่่วง 1 สััปดาห์์ ที่่�ผ่่านมา
2.	 ให้้ทำเครื่่�องหมาย ✓ ลงในช่่อง ปฏิิบััติิ หรืือ ไม่่ปฏิิบััติิ ในพฤติิกรรมแต่่ละข้้อ ถ้้า ไม่่ปฏิิบััติิ ให้้ดููว่่า 
สิ่่�งที่่�ทำนั้้�นน้้อยกว่่าหรืือมากกว่่าจากที่่�แนะนำ

พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารที่่�เหมาะสม ปฏิิบััติิ ไม่่ปฏิิบััติิ

1. กิินอาหารเช้้าที่่�มีีกลุ่่�มอาหารอย่่างน้้อย 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มข้้าว-แป้้ง และ

กลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ (เนื้้�อสััตว์์ ไข่่ นม) เสริิมด้้วยผัักหรืือผลไม้้ทุุกวััน

2. กิินอาหารหลััก วัันละ 3 มื้้�อ (เช้้า กลางวััน เย็็น) ทุุกวััน

3. กิินอาหารว่่าง วัันละ 2 ครั้้�ง (ช่่วงสายและช่่วงบ่่าย) ทุุกวััน

4. ปริิมาณอาหารที่่�บริิโภคในแต่่ละกลุ่่�ม

   4.1 กิินอาหารกลุ่่�มข้้าว-แป้้ง วัันละ 9 ทััพพีี ทุุกวััน

   4.2 กิินอาหารกลุ่่�มผััก วัันละ 3 ทััพพีี ทุุกวััน

   4.3 กิินอาหารกลุ่่�มผลไม้้ วัันละ 4 ส่่วน ทุุกวััน

   4.4 กิินอาหารกลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์ วัันละ 12 ช้้อนกิินข้้าว ทุุกวััน

   4.5 ดื่่�มนมจืดื วันัละ 2 แก้้วหรืือกล่่อง ทุกวััน

   4.6 กิินถั่่�วเมล็็ดแห้้งสุุก วัันละ 1/2 ทััพพีี หรืือวัันละ 1 ทััพพีี 3 วัันต่่อสััปดาห์์

5. กินปลา อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์

6. กินไข่ วันละ 1 ฟอง

7. กินอาหารที่เป็นแหล่งธาตุเหล็ก เช่น ตับ เลือด เป็นต้น สัปดาห์ละ 1-2 วัน

8. กินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กและกรดโฟลิก สัปดาห์ละ 1 เม็ด (เฉพาะเพศหญิง)

9. กินอาหารประเภทผัด ทอด และกะทิ ไม่เกิน 1-2 อย่างต่อวัน

10. ดื่่�มน้้ำวัันละ 8-15 แก้้ว
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•	 พฤติิกรรมที่่�นัักเรีียนทำเครื่่�องหมายในช่่อง “ปฏิิบััติิ” แสดงถึึง พฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร เหมาะสม
•	 พฤติิกรรมที่่�นักัเรียีนทำเครื่่�องหมายในช่่อง “ไม่่ปฏิบิัติัิ” แสดงถึึง พฤติกิรรมการบริโิภคอาหาร ไม่่เหมาะสม
•	 ให้้นัักเรีียนใส่่ตััวเลขตามจำนวนข้้อที่่�แสดงถึึงพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารเหมาะสมและพฤติิกรรม 
	 การบริิโภคอาหารไม่่เหมาะสม ในแต่่ละครั้้�งที่่�ทำการประเมิิน พร้้อมระบุุวัันเดืือนปีีที่่�ทำการประเมิินด้้วย 
	 ตามตารางข้้างล่่าง

พฤติิกรรมการบริิโภคอาหารที่่�เหมาะสม ปฏิิบััติิ ไม่่ปฏิิบััติิ

11. เลี่่�ยงกิินเนื้้�อสััตว์์ติิดมััน เช่่น หมููสามชั้้�น ขาหมูู คอหมูู หนัังไก่่ หนัังเป็็ด เป็็นต้้น

12. เลี่่�ยงกินิขนมที่่�มีรีสหวาน เช่่น ไอศกรีมี หวานเย็น็ ช็อ็กโกแลต หมากฝรั่่�ง ลูกูอม เยลลี่่� เป็็นต้้น

13. เลี่่�ยงกิินเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีรสหวาน เช่่น น้้ำอััดลม น้้ำหวาน โกโก้้เย็็น ชาเย็็น น้้ำปั่่�น น้้ำผลไม้้   
     นมเปรี้้�ยว เป็็นต้้น

14. เลี่่�ยงกิินขนมเบเกอรี่่� เช่่น เค้้ก พาย โดนััท เป็็นต้้น

15. เลี่่�ยงกินิขนมขบเคี้้�ยว เช่่น ปลาเส้้นปรุงุรส มันฝรั่่�งทอด ขนมปัังเวเฟอร์์ ขนมปัังแท่่ง เป็็นต้้น

16. ไม่่เติิมเครื่่�องปรุุงรสเค็็ม เช่่น น้้ำปลา ซีีอิ๊๊�ว แม็็กกี้้� ในอาหารที่่�ปรุุงสุุกแล้้วทุุกครั้้�ง

17. ไม่่เติิมน้้ำตาลในอาหารที่่�ปรุุงสุุกแล้้ว

ครั้้�งที่่�
ประเมิิน

วัันเดืือนปีีที่่�
ประเมิินพฤติิกรรม

พฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร (จำนวนข้้อ)
ลงชื่่�อนัักเรีียน

ลงชื่่�อ
ครููประจำชั้้�น/
ครููที่่�ปรึึกษา

ลงชื่่�อ
ผู้้�ปกครองเหมาะสม ไม่่เหมาะสม

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

ผลการประเมินิ
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ตอนท่ี่� 7
แบบประเมินิความสุขุ ดััชนีีวัดัความสุขุคนไทยฉบับัสั้้�น 15 ข้อ้ ปี ี2550
คำำ�ชี้้�แจง
	 กรุุณาทำเครื่่�องหมาย ✓ ลงในช่่องที่่�มีข้้อความตรงกัับตััวนัักเรีียนมากที่่�สุด และขอความร่่วมมืือ 
ตอบคำถามทุุกข้้อ คำถามต่่อไปนี้้�จะถามถึึงประสบการณ์์ของนัักเรีียน ในช่่วง 1 เดืือนที่่�ผ่่านมาจนถึึง 
ปััจจุบุันั ให้้นักัเรียีนสำรวจตััวเองและประเมิินเหตุกุารณ์์ อาการ ความคิดิเห็น็ และความรู้้�สึกึของนัักเรียีน 
ว่่าอยู่่�ในระดัับใดแล้้วตอบลงในช่่องคำตอบที่่�เป็็นจริิงกัับตััวนัักเรีียนมากที่่�สุุด
ไม่่เลย	 หมายถึึง	 ไม่่เคยมีีเหตุุการณ์์ อาการ ความรู้้�สึึก หรืือไม่่เห็็นด้้วยกัับเรื่่�องนั้้�น
เล็็กน้้อย	 หมายถึึง	 เคยมีีเหตุุการณ์์ อาการ ความรู้้�สึึกเรื่่�องนั้้�น ๆ  เพีียงเล็็กน้้อย หรืือเห็็นด้้วยกัับเรื่่�องนั้้�น ๆ  
	 	 	 เพีียงเล็็กน้้อย
มาก	 หมายถึึง	เคยมีีเหตุุการณ์์ อาการ ความรู้้�สึกเรื่่�องนั้้�น ๆ มาก หรืือเห็็นด้้วยกัับเรื่่�องนั้้�น ๆ มาก
มากที่่�สุด	 หมายถึึง	เคยมีีเหตุุการณ์์ อาการ ความรู้้�สึกเรื่่�องนั้้�น ๆ มากที่่�สุด หรืือเห็็นด้้วยกัับเรื่่�องนั้้�น ๆ 
	 	 	 มากที่่�สุุด

คำถาม ไม่่เลย เล็็กน้้อย มาก มากที่่�สุุด

1.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกพึึงพอใจในชีีวิิต

2.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกสบายใจ

3.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกเบื่่�อหน่่าย ท้้อแท้้กัับการดำเนิินชีีวิิตประจำวััน

4.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกผิิดหวัังในตััวเอง

5.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกว่่าชีีวิิตของนัักเรีียนมีีแต่่ความทุุกข์์

6.	 นัักเรีียนสามารถทำใจยอมรัับได้้สำหรัับปััญหาที่่�ยากจะแก้้ไข
	 (เมื่่�อมีีปััญหา)

7.	 นักัเรียีนมั่่�นใจว่่าจะสามารถควบคุมุอารมณ์์ได้้เมื่่�อมีเีหตุกุารณ์์คับัขันั หรือื 
	 ร้้ายแรงเกิิดขึ้้�น

8.	 นัักเรีียนมั่่�นใจที่่�จะเผชิิญเหตุุการณ์์ร้้ายแรงที่่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิต

9.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกเห็็นอกเห็็นใจเมื่่�อผู้้�อื่่�นมีีทุุกข์์

10.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกเป็็นสุุขในการช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นที่่�มีีปััญหา

11.	 นัักเรีียนให้้ความช่่วยเหลืือกัับผู้้�อื่่�นเมื่่�อมีีโอกาส

12.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกภููมิิใจในตนเอง

13.	 นัักเรีียนรู้้�สึึกมั่่�นคง ปลอดภััยเมื่่�ออยู่่�ในครอบครััว

14.	 หากนักัเรียีนป่่วยหนััก นักัเรียีนเชื่่�อว่่าครอบครัวัจะดูแูลนักัเรียีนเป็็นอย่่างดีี

15.	 สมาชิิกในครอบครััวมีีความรัักและผููกพัันต่่อกััน
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คำำ�แนะนำำ�
	 นักัเรียีนสามารถตรวจสอบตนเองเพื่่�อให้้ทราบสภาวะสุุขภาพจิิตของตััวเองได้้ตามความต้้องการอย่่างน้้อย 
ภาคเรีียนละ 1 ครั้้�ง

ในกรณีีที่่�นัักเรีียนมีีคะแนนอยู่่�ในกลุ่่�มความสุุข
น้้อยกว่่าคนทั่่�วไป นัักเรีียนอาจช่่วยเหลืือตนเองเบื้้�องต้้น 

โดยขอรัับบริิการปรึึกษาและขอคำแนะนำในการ
ปฏิิบััติิตััวเบื้้�องต้้น จากสถานบริิการสาธารณสุุข
ใกล้้บ้้านของท่่าน หรืืออ่่านคำแนะนำเทคนิิค

การผ่่อนคลายความเครีียดจากเอกสารด้้านหลััง
(ที่่�มา : กรมสุุขภาพจิิต กระทรวงสาธารณสุุข ปีี 2550)

ระดัับความสุุข

ระดัับชั้้�น

ม.1 ม.2 ม.3 ม.4 ม.5 ม.6

ภาคเรีียนที่่� ภาคเรีียนที่่� ภาคเรีียนที่่� ภาคเรีียนที่่� ภาคเรีียนที่่� ภาคเรีียนที่่�

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2

มีีความสุุขมากกว่่าคนทั่่�วไป (35 - 45 คะแนน)

มีีความสุุขเท่่ากัับคนทั่่�วไป (28 - 34 คะแนน)

มีีความสุุขน้้อยกว่่าคนทั่่�วไป (0 - 27 คะแนน)

ลงชื่่�อนัักเรีียน

ลงชื่่�อครููประจำชั้้�นหรืือครููที่่�ปรึึกษา

ลงชื่่�อผู้้�ปกครอง

การให้้คะแนน แบ่่งออกเป็็น 2 กลุ่่�ม ดัังต่่อไปนี้้�

กลุ่่�มที่่� 1 ได้้แก่่ ข้้อ 1,2,6,7,
8,9,10,11,12,13,14,15
แต่่ละข้้อให้้คะแนนดัังต่่อไปนี้้�
ไม่่เลย	 = 0 คะแนน
เล็็กน้้อย	= 1 คะแนน
มาก	 = 2 คะแนน
มากที่่�สุุด	= 3 คะแนน

กลุ่่�มที่่� 2 ได้้แก่่ ข้้อ 3,4,5
แต่่ละข้้อให้้คะแนนดัังต่่อไปนี้้�
ไม่่เลย	 = 3 คะแนน
เล็็กน้้อย	= 2 คะแนน
มาก	 = 1 คะแนน
มากที่่�สุุด	= 0 คะแนน

การแปลผล

เมื่่�อท่่านรวมคะแนนทุุกข้้อแล้้วนำมา
เปรีียบเทีียบกัับเกณฑ์์ปกติิที่่�กำหนดดัังนี้้�

(คะแนนเต็็ม 45 คะแนน) 

35 - 45 คะแนน หมายถึึง
ความสุุขมากกว่่าคนทั่่�วไป 

28 - 34 คะแนน หมายถึึง
ความสุุขเทีียบเท่่ากัับคนทั่่�วไป

0 - 27 คะแนน หมายถึึง
ความสุุขน้้อยกว่่าคนทั่่�วไป
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ตอนท่ี่� 8
ความรอบรู้้�ด้านสุขุภาพ

เด็็กวัยัเรีียนรู้้�
NuPETHS                                   
สแกนเลยมีีความรู้้�อีกมากมาย
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/
th/cluster-student-1/

Nu	:	Nutrition กิินอาหารครบ 5 หมู่่� หลากหลาย ปริิมาณและสััดส่่วนตามคำแนะนำ 1 วััน
P	 :	 Physical Activity ส่่งเสริิมให้้มีีกิิจกรรมทางกายสม่่ำเสมอ 60 นาทีี ทุุกวััน
E	 :	 Environmental ส่่งเสริิมให้้มีีทัักษะชีีวิิตด้้านความปลอดภััยและพฤติิกรรมด้้านอนามััย 
	 	 สิ่่�งแวดล้้อม
T	 :	 Teeth แปรงฟัันแบบ 2:2:2 การเลืือกอาหารว่่างเพื่่�อป้้องกัันฟัันผุุ
H	 :	Hygiene ส่่งเสริิมสุุขอนามััยส่่วนบุุคคลและสุุขอนามััยทางเพศ
S	 :	 Sleep and Safe Sex
	 •	นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ ควรนอนหลัับ 8 - 10 ชม. ต่่อวััน และเข้้านอนไม่่เกิิน 3 ทุ่่�ม
	 •	ทัักษะชีีวิิตและพฤติิกรรมทางเพศ การมีีเพศสััมพัันธ์์ที่่�ปลอดภััยป้้องกัันการตั้้�งครรภ์์ 
	 	 ก่่อนวััยอันัควรและโรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์

การเจริญิเติิบโตของเด็็กวัยัเรีียนวัยัรุ่่�น

	 ก่่อนเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น ส่่วนสููงจะเพิ่่�มประมาณปีีละ 4 - 6 เซนติิเมตร 
     วััยรุ่่�น การเจริิญเติิบโตจะเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว
	 •	 เด็็กหญิิงที่่�อายุุ 11 - 12 ปีี จะเป็็นช่่วงอายุุที่่�มีีส่่วนสููงเพิ่่�มมากที่่�สุุด ปีีละประมาณ 6 - 7 เซนติิเมตร
	 	 และน้้ำหนัักเพิ่่�มขึ้้�นสููงสุุด ประมาณ 6.5 กิิโลกรััม
	 •	 เด็็กชายที่่�อายุุ 13 - 14 ปีี จะเป็็นช่่วงอายุุที่่�มีีส่่วนสููงเพิ่่�มมากที่่�สุุด ปีีละประมาณ 8 - 9 เซนติิเมตร 
	 	 และน้้ำหนัักเพิ่่�มขึ้้�นสููงสุุด ประมาณ 9.2 กิิโลกรััม
     วััยรุ่่�นตอนปลาย จะมีีส่่วนสููงเพิ่่�มในแต่่ละปีีไม่่มาก คืือ ประมาณ 1 - 2 เซนติิเมตร โดยเด็็กหญิิงหยุุดสููง
ก่่อนเด็็กชาย คืือ เด็็กหญิิงจะหยุุดสููงที่่�อายุุ 16 - 17 ปีี เด็็กชายจะหยุุดสููงที่่�อายุุ 18 - 19 ปีี
      ดัังนั้้�น ในช่่วงวััยเรีียนวััยรุ่่�น ซึ่่�งมีีการเจริิญเติิบโตอย่่างรวดเร็็ว จึึงมีีความต้้องการอาหารมากกว่่าช่่วงวััย
อื่่�นและเป็็นโอกาสทองอีีกครั้้�งที่่�สามารถเพิ่่�มความสููงได้้

การเจริญิเติิบโตของเด็็กอายุ 6 - 18 ปี ีมีีการเจริญิเติิบโตที่่�ไม่เ่ท่่ากัน แบ่ง่ได้้เป็น็ 3 ช่ว่ง คืือ
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อยากสูงูและสมส่ว่น…ง่่ายนิดิเดีียว
	 ต้้องฝึึกให้้มีพีฤติกิรรมการกินิอาหารที่่�เหมาะสม เพื่่�อร่่างกายมีีส่่วนสููงระดับัดีีและรูปูร่่างสมส่่วน ด้วยการ 
บริิโภคอาหารครบ 5 กลุ่่�มอาหาร ในปริิมาณเพีียงพอและหลากหลาย ดัังนี้้�

กลุ่่�มอาหาร ปริิมาณอาหารใน 1 วััน
สำหรัับเด็็กอายุุ 12 - 18 ปีี

ตััวอย่่างชนิิดอาหาร

กลุ่่�มข้้าว-แป้้ง
กลุ่่�มผััก
กลุ่่�มผลไม้้
กลุ่่�มเนื้้�อสััตว์์
กลุ่่�มนม

	 9	 ทััพพีี
	 3	 ทััพพีี
	 4	 ส่่วน

12 ช้้อนกิินข้้าว
2 แก้้ว/กล่่อง/ถุุง

ข้้าว ก๋๋วยเตี๋๋�ยว ขนมจีีน ขนมปััง ข้้าวโพด มัันเทศ
คะน้้า ผัักกาดเขีียว กวางตุ้้�ง ผัักบุ้้�ง แครอท มะเขืือเทศ ฟัักทอง
กล้้วย ส้้มเขีียวหวาน ฝรั่่�ง มะละกอสุุก มะม่่วงสุุก 
ไข่่ ปลา หมูู ไก่่ ตัับ เลืือด กุ้้�ง ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง 
นมสดรสจืืด โยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิ

	 1.	 กิินอาหารให้้ครบ 3 มื้้�อหลััก คืือ เช้้า กลางวััน และเย็็น อาหารมื้้�อเช้้าเป็็นมื้้�อสำคััญที่่�สุุด 
หากอดอาหารเช้้า จะทำให้้สมองและกล้้ามเนื้้�อทำงานไม่่ดีี เป็็นผลให้้การเรีียนรู้้�ช้้า ขาดสมาธิิ เฉื่่�อยชา 
หงุุดหงิิดง่่าย และมีีความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคสมองเสื่่�อมในอนาคต จึึงจำเป็็นต้้องกิินอาหารเช้้าที่่�มีีพลัังงาน 
และสารอาหารครบถ้้วนเพื่่�อบำรุุงสมองและกล้้ามเนื้้�อให้้ทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เป็็นผลให้้ระบบ 
ความจำดีี การเรีียนรู้้� อารมณ์์ดีีขึ้้�น รวมทั้้�งทำกิิจกรรมได้้ดีี
	 2.	 กิินอาหารแต่่ละวัันให้้ครบ 5 กลุ่่�ม ตัับ ผัักและผลไม้้สีีเหลืืองส้้มในปริิมาณที่่�เพีียงพอและ
หลากหลาย
	 •	 กินิอาหารที่่�เป็็นแหล่่งวิติามินิเอทุกุวันั และอาหารแหล่่งธาตุเุหล็ก็ เช่่น ตับั เลือืด สัปัดาห์์ละ 2 - 3 ครั้้�ง
	 •	 ดื่่�มนมสดรสจืืดทุุกวััน ๆ  ละ 2 แก้้ว/กล่่อง/ถุุง (ขนาด 250 ซีีซีี.) และกิินอาหารแหล่่งแคลเซีียมอื่่�น ๆ  
	 	 เช่่น ปลาเล็็กปลาน้้อย เต้้าหู้้� ผัักใบเขีียวเข้้ม 
	 •	 กิินอาหารว่่าง 2 มื้้�อ คือ อาหารว่่างเช้้า และบ่่าย ไม่่กิินพร่่ำเพรื่่�อ จุุบจิิบ เลืือกกิินอาหารว่่างที่่�มี 
	 	 คุุณค่่าทางโภชนาการ ไม่่หวานจััด ไม่่เค็็มจััด ไม่่มีีไขมัันสููง เช่่น นมสดรสจืืด ผลไม้้ ขนมไทย 
	 	 รสไม่่หวานจััด เช่่น เต้้าส่่วน ฟัักทองแกงบวด ข้้าวต้้มมััด เป็็นต้้น และควรกิินอาหารว่่างก่่อนเวลา 
	 	 ประมาณ ½ - 2 ชั่่�วโมง
	 •	 กิินยาเม็็ดเสริิมธาตุุเหล็็ก และกรดโฟลิิก สััปดาห์์ละ 1 เม็็ด (เฉพาะเพศหญิิง)
	 •	 รัับแสงแดดช่่วงเช้้าทุุกวััน ในแสงแดดมีีวิิตามิินดีี ช่่วยในการดููดซึึมแคลเซีียม
	 •	 นอนหลัับพัักผ่่อนเพีียงพอ 8 - 10 ชั่่�วโมง
	 •	 ลดกิิจกรรมนั่่�ง ๆ นอน ๆ และออกกำลัังกายเป็็นประจำ เช่่น วิ่่�งเล่่น ว่่ายน้้ำ กระโดดเชืือก 
	 	 เล่่นกีีฬา เป็็นต้้น
	 •	 เฝ้้าระวัังการเจริิญเติิบโตทุุก 6 เดืือน เพื่่�อประเมิินการเจริิญเติิบโต และพฤติิกรรมการบริิโภค 
	 	 อาหาร หากมีีการเจริิญเติิบโตไม่่ดีี จะได้้ปรัับปรุุงการกิินอาหารของนัักเรีียน
	 นอกจากนั้้�น ควรมีีสุุขภาพจิิตดีี ร่่าเริิงแจ่่มใส ไม่่เคร่่งเครีียด ไม่่หงุุดหงิิด อยู่่�ในสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อ 
การมีีสุุขภาพดีี
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กิินหวาน มันั เค็็ม มากไปไม่ด่ีี
	 กินิหวาน มันั เค็ม็ มากไปไม่่ดียีังัไง? ทำให้้อ้้วน ป่วยง่่าย เสี่่�ยงเป็็นโรคความดันัโลหิติสูงู หัวัใจ เบาหวาน 
กระดููกผุุ ฟัันผุุ แก่่เร็็ว ผิิวพรรณไม่่สดใส และสมาธิิสั้้�น 
	 วััยรุ่่�นกิินน้้ำตาลได้้ ไม่่เกิินวัันละ 6 ช้้อนชา น้้ำมัันไม่่เกิิน 4 ช้้อนชา ที่่�สำคััญอย่่าลืืมออกกำลัังกาย 
ลดหวาน ลดอ้้วน หวานมากไป เหลืือใช้้ทำให้้อ้้วน ลดมััน ลดเค็็ม โซเดีียมไม่่เกิิน 2,000 มิิลลิิกรััม 
ชิิม ก่่อนปรุุงทุุกครั้้�ง
เริ่่�ม อ่่านฉลากโภชนาการก่่อนซื้้�อทุุกครั้้�ง
งด เติิมน้้ำตาลหรืือปรุุงรสเค็็มเพิ่่�มในอาหาร
เลี่่�ยง ขนมหวาน เปลี่่�ยนมากิินผลไม้้รสหวานน้้อยแทน เลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มรสหวาน
เช่่น น้้ำอััดลม น้้ำหวาน นมปรุุงแต่่งรส และดื่่�มน้้ำเปล่่า นมจืืดแทน

วิิธีีที่่� 1	 ใช้้ลิ้้�นดุุนฟัันให้้ทั่่�วทุุกชี่่� ถ้้ารู้้�สึึกสาก ไม่่ลื่่�นให้้แปรงฟัันซ้้ำอีีกครั้้�ง
วิิธีีที่่� 2	 ใช้้หลอดที่่�ตััดเฉีียงปลายมน เขี่่�ยบริิเวณคอฟััน ถ้้าไม่่สะอาดจะเห็็นคราบสีีขาวติิดที่่�ปลายหลอด
วิิธีีที่่� 3	 ย้้อมสีีฟััน
	 1.	 ใช้้สีีผสมอาหารสีีชมพูู 1 กรััม ผสมน้้ำสะอาด 25 ซีีซีี ใช้้คอตตอนบััด
	 	 ชุุบสีีที่่�ผสม ทาให้้ทั่่�วบริิเวณคอฟัันทั้้�งด้้านนอกและด้้านใน
	 2.	 บ้้วนปากด้้วยน้้ำสะอาดจะเห็็นสีีชมพููติิดที่่�ฟัันเฉพาะบริิเวณที่่�มีีคราบจุุลิินทรีีย์์
	 3.	 แปรงฟัันให้้ทั่่�วทั้้�งปาก ถ้้าแปรงสะอาดแล้้วจะไม่่เหลืือสีีชมพููดติิดอยู่่�

	 จััดฟัันแฟชั่่�น คื ืออะไร?
จัดัฟัันแฟชั่่�น เป็็นการใส่่เครื่่�องมือื 
เพื่่�อเลีียนแบบ เครื่่�องมืือจััดฟััน 
ที่่�ทัันตแพทย์์ใช้้ในการรัักษา 
ผู้้�ป่่วย ไม่่ใช่่การรัักษา แต่่เพื่่�อ 
ความสวยงามเท่่านั้้�น
	 แฟชั่่�นจััดฟัันยัังคงระบาด 
ในวััยรุ่่�น  ทำแล้้วอาจดููดีีในตอน 
แรก ๆ  แต่่ไม่่ช่่วยให้้ฟัันเรีียงสวย 
ได้้จริิง จะดีีกว่่าไหม ถ้ ้ายอม 
จ่่ายแพงกว่่ากับัผู้้�เชี่่�ยวชาญ จะได้้ 
ไม่่ต้้องเสี่่�ยงอัันตรายที่่�รออยู่่�
ข้้างหน้้า

1.	 อัันตรายต่่อเหงืือกและฟััน
•	 ลวดจััดฟัันบาดกระพุ้้�งแก้้มเกิิดแผลเรื้้�อรััง ติดเชื้้�อ อาจเสี่่�ยงต่่อ 
	 บาดทะยััก
•	 การปรับัลวดโดยขาดความชำนาญ เกิิดแรงกดในทิศิทางไม่่เหมาะสม
•	 เครื่่�องมืือจัดัฟัันที่่�ติดิไม่่ถูกูต้้องอาจจะหลุดุลงไป ติ ดคอหรือืหลอดลม 
	 อัันตรายถึึงชีีวิิต
•	 การนำเครื่่�องมือืไปติิดบริเิวณฟััน ทำให้้ทำความสะอาดฟัันได้้ยากขึ้้�น 
	 และยัังมีีการกรอชั้้�นเคลืือบฟัันออกเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคฟัันผุุ
2.	 อัันตรายจากอุุปกรณ์์จััดฟััน
•	 ลวดจััดฟัันไม่่ได้้มาตรฐานปนเปื้้�อนด้้วยโลหะหนััก ตะกั่่�ว ปรอท  
	 สารหนูู ฯลฯ
•	 หากติิดนาน ๆ  โลหะหนััก อาจส่่งผลต่่อการทำงานของ ตัับ หััวใจ 
	 และอาจเสี่่�ยงต่่อมะเร็็ง
3.	 อัันตรายจากขั้้�นตอนการทำ
•	 ถ้้าไม่่มีกีารฆ่่าเชื้้�ออาจเสี่่�ยงต่่อโรคไวรััสตับัอักัเสบบี ีวัณโรค ไข้้หวัดั 
	 คอตีีบ ฯลฯ

มาตรวจว่า่ ฉันัแปรงฟันัสะอาดหรือืยังันะ

จัดัฟันัแฟชั่่�น…
สวยหรือืเสี่่�ยง

อัันตรายจากจัดัฟันัแฟชั่่�น
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วัยัรุ่่�น ต้้องมีีกิจกรรมทางกายสม่ำำ��เสมอ 60 นาทีี ทุกุวันั

TEEN CLUB 

	 60 นาทีี กระโดด โลดเต้้น เล่่นสนุุก นัักเรีียนควร
กระโดด โลดเต้้น เล่่นสนุุก จนรู้้�สึึกเหนื่่�อย อย่่างน้้อย
วัันละ 60 นาทีี ทุุกวััน (สะสมต่่อเนื่่�อง 10 นาทีีขึ้้�นไป)

ที่่�เดีียวจบ ครบทุุกเรื่่�องสำหรัับวััยรุ่่�นอย่่างเรา
LINE ID : @teen_club

รู้้�หรือืไม่สุ่ขุอนามัยัทางเพศ (ชาย) รู้้�หรือืไม่สุ่ขุอนามัยัทางเพศ (หญิิง)
1.	 ควรอาบน้้ำล้้างอวััยวะเพศให้้สะอาดด้้วยน้้ำ 
	 และสบู่่�ทุุกวััน อย่่างน้้อยวัันละ 2 ครั้้�ง
2.	 อาบน้้ำให้้รููดหนัังหุ้้�มปลายองคชาตขึ้้�นมา  
	 ให้้หััวอวััยวะเพศโผล่่เพื่่�อล้้างขี้้�เปีียกที่่�ติดอยู่่� 
	 ออกให้้สะอาด เช็็ดให้้แห้้ง
3.	 ไม่่สวมกางเกงหรืือกางเกงในที่่�รััดแน่่น 
	 ควรเปลี่่�ยนกางเกงในทุุกวััน
4.	 ขณะนอนหลัับมีีฝัันเปีียก คื ือ มี ีน้้ำอสุุจิ ิ
	 เคลื่่�อนตััวแล้้วหลั่่�งออกมาทำให้้เปรอะเป้ื้�อน 
	 เสื้้�อผ้้าหรือืที่่�นอน ควรรีบีซักัทำความสะอาด

1.	 ควรอาบน้้ำล้้างอวััยวะเพศให้้สะอาดด้้วยน้้ำ 
	 และสบู่่�ทุุกวััน อย่่างน้้อยวัันละ 2 ครั้้�ง
2.	 ใส่่กางเกงในที่่�แห้้ง สะอาด
3.	 ไม่่สวมกางเกง หรืือกางเกงในที่่�รัดัแน่่นควรเปลี่่�ยน 
	 กางเกงในทุุกวััน
4.	 หมั่่�นเปลี่่�ยนผ้้าอนามัยับ่่อย ๆ วันละ 3 - 4 ครั้้�ง 
	 หรือืหากรู้้�สึกไม่่สบายตััวให้้เปลี่่�ยนทัันทีีเพื่่�อรักัษา 
	 ความสะอาดไม่่ให้้ระคายเคืืองและป้้องกัันกลิ่่�น 
5.	 ไม่่ควรใช้้น้้ำยาสวนหรืือล้้างช่่องคลอด
6.	 ไม่่ฉีีดน้้ำหอม ที่่�อวััยวะเพศ
7.	 หลัังขับัถ่่ายปััสสาวะและอุจุจาระ ทำความสะอาด 
	 อวัยัวะเพศให้้เสร็จ็ก่่อนแล้้วทำความสะอาดก้้น 
	 ใช้้กระดาษชำระซัับให้้แห้้ง และไม่่ควรเช็็ด 
	 ย้้อนกลัับ
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เรื่่�องน่า่รู้้�เกี่่�ยวกัับร่า่งกายของสาว ๆ

	 ทำอย่่างไรให้้อยู่่�อย่่างเป็็นสุุขกัับการมีีประจำเดืือน
	 เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น อวััยวะเพศเริ่่�มทำงาน จะมีีไข่่ตกเดืือนละฟอง และ
เยื่่�อบุุมดลููกจะเปลี่่�ยนแปลงโดยหนาขึ้้�น ถ้้าไม่่มีีการปฏิิสนธิิ เยื่่�อบุุมดลููก 
จะหลุุดลอกออกมาพร้้อมกัับมีีเลืือดปน เรีียกว่่า ประจำเดืือน
	 •	 ระดัับฮอร์์โมนที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลง จะทำให้้อารมณ์์ของสาว ๆ  
	 	 เปลี่่�ยนไป เช่่น มีกำลัังเรี่่�ยวแรงมากขึ้้�น บางคนกิินจุุ หงุุดหงิิด 
	 	 ขี้้�น้้อยใจ หรืือเจ้้าน้้ำตาก่่อนที่่�รอบเดืือนจะมา โดยไม่่มีีสาเหตุุ
	 •	 หน้้าอกจะคััดตึึง และบางทีีอาจจะเจ็็บ หรืือมีีสิิวขึ้้�นตามใบหน้้า  
	 	 และท้้องผููก
	 •	 รัับประทานผัักและผลไม้้ให้้มาก ลดปริิมาณน้้ำตาลและเกลืือ 
	 	 ลงบ้้าง จะช่่วยบรรเทาอาการลง การออกกำลัังกายอย่่างสม่่ำเสมอ 
	 	 ก็็ช่่วยได้้มากทีีเดีียว
	 •	 สาวบางคน อาจมีีอาการปวดท้้องน้้อย ท้้องเสีีย หรืือมีีไข้้ช่่วงที่่�มี ี
	 	 ประจำเดืือน วิ ิธีีบำบััดก็็คืือ รั ับประทานยาแก้้ปวดประจำเดืือน 
	 	 ที่่�แพทย์์ให้้มา
	 •	 ประจำเดืือนมัักจะข้ ้นแดง มี ก้ ้อนเลืือด ลิ่่� มเลืือดเล็็ก ๆ 
	 	 ปนออกมาด้้วย เมื่่�อสััมผััสอากาศจะมีีสีีเข้้มขึ้้�น มี ีกลิ่่�นเหม็็น 
	 	 เล็็กน้้อย ดั ังนั้้�นควรทำความสะอาดอวััยวะภายนอกและเปลี่่�ยน 
	 	 ผ้้าอนามัยับ่่อย ๆ
	 •	 อวััยวะเพศของผู้้�หญิิงมีรีะบบทำความสะอาดตามธรรมชาติิอยู่่�แล้้ว 
	 	 ถ้้าไม่่มีปัีัญหาสุขุภาพใด ๆ ก็ไ็ม่่มีคีวามจำเป็็นในการใช้้สเปรย์์ หรือื 
	 	 น้้ำยาฆ่่าเชื้้�อโรค ฉีีดล้้างเข้้าไปในช่่องคลอด
	 •	 มีปีระจำเดือืนแล้้วหมายความว่่า หนูสูามารถตั้้�งครรภ์์ได้้ใช่่ไหมคะ?
	 	 ใช่่ค่่ะ เพราะการมีีประจำเดืือนเป็็นสิ่่�งบอกว่่า ระบบสืืบพัันธุ์์�ของ 
	 	 ร่่างกายผู้้�หญิิงพร้้อมที่่�จะตั้้�งครรภ์์ และให้้กำเนิิดบุุตรได้้แล้้ว 
	 	 ดัังนั้้�น สาว ๆ ที่่�มีประจำเดืือนจะต้้องระมััดระวัังตััวเองและ 
	 	 ตระหนัักในข้้อนี้้�อยู่่�เสมอ
	 •	 ในช่่วงไม่่มีีประจำเดือืน มีมูกูหรือืสารข้้น ๆ ออกมาจากช่่องคลอด 
	 	 หนููผิิดปกติิไหมคะ?
	 	 เป็็นเรื่่�องธรรมดาของผู้้�หญิิงวััยเจริิญพัันธุ์์�ที่่�อาจจะมีีมููกใสหรืือข้้น 
	 	 สีีขาว ๆ เหลืือง ๆ ออกจากช่่องคลอด เป็็นสิ่่�งที่่�ขัับออกมาตาม 
	 	 ระดัับฮอร์์โมน ทำหน้้าที่่�ช่่วยหล่่อลื่่�นให้้ช่่องคลอดเป็็นปกติ ิ
	 	 เมื่่�อรัังไข่่หยุดุทำงานในวัยัหมดประจำเดือืนมูกูเหล่่านี้้�จะน้้อยลงไป 
	 	 ช่่องคลอดจึึงค่่อนข้้างแห้้ง ต่่างจากในวััยสาว ไม่่เป็็นสิ่่�งผิิดปกติ ิ
	 	 แต่่อย่่างใด
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เรื่่�องน่า่รู้้�เกี่่�ยวกัับร่า่งกายของหนุ่่�ม ๆ
	 เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น ลูกอััณฑะและองคชาตเจริิญเติิบโตขึ้้�น อวััยวะเพศ 
จะเริ่่�มตอบสนองต่่อสิ่่�งเร้้า มี กีารแข็ง็ตััวเมื่่�อมีคีวามคิิดเกี่่�ยวกัับเรื่่�องเพศหรือื 
จากการสััมผััส นอกจากนี้้�การแข็็งตััวขององคชาตและการหลั่่�งน้้ำอสุุจิ ิ
ในขณะที่่�นอนหลัับ เรีียกว่่า “ฝัันเปีียก” เป็็นสััญญาณที่่�บอกว่่าร่่างกายเริ่่�ม
เข้้าสู่่�วัยเจริิญพัันธุ์์�แล้้ว มี ีความรู้้�สึึกเหมืือนจุุดสุุดยอดและมีีการขัับน้้ำอสุุจิ ิ
ออกมา ซึ่่�งเป็็นการผ่่อนคลายความกดดัันทางเพศ ไม่่ทำให้้เกิิดอัันตราย 
ต่่อสุุขภาพ
	 นอกจากนี้้�การช่่วยตััวเอง (Masturbation) หรืือที่่�เรีียกว่่า ชัักว่่าว 
คืือ การสำเร็็จความใคร่่ด้้วยตััวเองเป็็นสิ่่�งที่่�วััยรุ่่�นสามารถทำได้้ เพื่่�อจััดการ
กัับอารมณ์์ทางเพศ เป็็นวิิธีีที่่�สะดวก ปลอดภััย ไม่่เสี่่�ยงต่่อการตั้้�งครรภ์์และ 
ติดิโรคติิดต่่อทางเพศสัมัพัันธ์์ และไม่่ทำให้้ใครเดืือดร้้อนด้้วย ควรทำในห้้อง 
ที่่�มิดิชิดิ เมื่่�อเสร็็จแล้้วล้้างทำความสะอาดให้้เรียีบร้้อย แต่่ไม่่ควรไปหมกมุ่่�น 
มากนััก ลองเบี่่�ยงเบนความสนใจหากิิจกรรมอื่่�น ๆ ทำ เช่่น ดููหนััง เล่่นเกม 
ไปคาเฟ่่ เป็็นต้้น

	 การรัับบริิการคุุมกำเนิิดป้้องกัันการตั้้�งครรภ์์ในวััยรุ่่�น
	 หญิิงและชายไทยวัยัเจริิญพัันธุ์์� มีสิีิทธิสิามารถเข้้ารัับการคุุมกำเนิิดฟรี ี
ทุุกวิิธีี รวมถึึงฝัังยาคุุมกำเนิิดและห่่วงอนามััย ณ หน่่วยบริิการที่่�เข้้าร่่วม
โครงการ
	 ยาเม็็ดคุมุกำเนิดิ สปสช.ให้้บริกิารสำหรัับหญิงิไทยวัยัเจริญิพันัธุ์์�ทุกสิิทธิิ 
โดยรับับริกิารยาเม็ด็คุมุกำเนิิดครั้้�งละไม่่เกินิ 3 แผง คนละไม่่เกิิน 13 แผง/ปีี 
โดยรัับบริิการได้้ 2 วิิธีี
	 1)	 กรณีีมีีสมาร์์ทโฟน สามารถขอรัับยาคุุมกำเนิิดในแอปเป๋๋าตััง
 	 2)	 กรณีไีม่่มีสีมาร์์ทโฟน ให้้แสดงบัตัรประชาชนเพื่่�อขอรับัยาคุุมกำเนิิด 
	 	 ณ หน่่วยบริิการที่่�เข้้าร่่วมโครงการ 
	 ถุุงยางอนามััย จะให้้บริิการแก่่วััยเจริิญพัันธุ์์�ทุกสิิทธิิ รับบริิการได้้ 
ครั้้�งละ 10 ชิ้้�นต่่อคนต่่อสััปดาห์์ ไม่่เกิิน 52 ครั้้�ง ต่่อคนต่่อปีี วิธีีการรัับ 
คืือใช้้สมาร์์ทโฟน Add Line สปสช. @nhso แล้้วสแกน QR code 
ณ หน่่วยบริิการที่่�เข้้าร่่วมโครงการ

สำหรัับวััยรุ่่�นที่่�ท้้องไม่่พร้้อมและยัังหาทางออกกัับปััญหาไม่่ได้้สามารถโทรปรึึกษาดููแล
ช่่วยเหลืือ ตามสภาพปััญหาที่่�สายด่่วน 1663
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เครีียด…วิธิีีผ่อ่นคลายแบบทั่่�ว ๆ ไป

	 ในชีวีิติประจำวัันของนักัเรียีน มีกิจิกรรมที่่�ต้องทำมากมายหลายอย่่างทั้้�งเรียีน เล่่น สอบ การมีเีพื่่�อน 
มีแีฟน ปั ญหาสารพััดอย่่าง บางครั้้�งสุุข บางครั้้�งทุกุข์์ ถ้ าลองประเมิินความสุขุของเราแล้้วพบว่่าความสุขุ 
ลดน้้อยลง บางทีีก็็หาสาเหตุุไม่่ได้้

	 เมื่่�อรู้้�สึึกเครีียด คนเรามีีวิิธีีการผ่่อนคลายแตกต่่างกัันออกไปแล้้วแต่่ความเคยชิิน 
ความชอบ หรือืความถนัดัของแต่่ละบุุคคล ที่่�จะทำให้้ตนเองมีคีวามสุขุและเพลิดิเพลินิ 
มีีหลากหลายวิิธีีที่่�จะช่่วยให้้คลายเครีียดได้้ ลองดููซิิว่่า...มีีอะไรบ้้าง? ที่่�เราอยากทำ

ข้้อแนะนำ
6 วิิธีีสู่่�ความสำเร็็จ เพื่่�อให้้รู้้�สึึกต่่อชีีวิิตดีี มีีความสุุขขึ้้�น มีีดัังนี้้�
	 1.	 คาดหวัังในสิ่่�งที่่�เป็็นไปได้้ ความคาดหวัังที่่�เลิิศหรููจะทำให้้เป็็นทุุกข์์
	 2.	 รู้้�จัักยอมรัับตนเองว่่า คนเราต้้องมีีการเปลี่่�ยนแปลง ถููกบ้้าง ผิิดบ้้าง
	 	 ไม่่มีีใครถููกหรืือผิิดเสมอไป
	 3.	 รู้้�จัักสัังเกตตนเองบ้้าง ถ้้าเริ่่�มรู้้�สึึกไม่่ชอบ หรืือเกลีียดตนเองต้้องหาทางแก้้ไข
	 4.	 พยายามสร้้างนิิสััยเมตตา ให้้อภััย จะทำให้้เรายอมรัับผู้้�อื่่�น
	 5.	 สร้้างความรู้้�สึึกที่่�ดีีแก่่ตนเอง เพราะนั่่�นคืือความสุุข
	 6.	 ถ้้าพยายามสุุดความสามารถแล้้วไม่่สามารถสร้้างความสุุขได้้ ควรปรึึกษาจิิตแพทย์์

•	 นอนหลัับพัักผ่่อน
•	 เล่่นกัับสััตว์์เลี้้�ยง
•	 ออกกำลัังกาย ยืืดเส้้นยืืดสาย
•	 จััดห้้อง ตกแต่่งบ้้าน
•	 ลุุกขึ้้�นเดิิน มองออกไปนอกหน้้าต่ ่างหรืือ 
	 ทำกายบริิหารท่่าง่่าย ๆ บางท่่า เช่่น หมุุนไหล่่  
	 ยืืดตััว ก้้มแตะปลายเท้้า หมุุนคอ
•	 สะสมแสตมป์์ เครื่่�องประดัับ บััตรเติิมเงิิน 
•	 อ่่านหนัังสืือ เขีียนหนัังสืือ เขีียนบทกลอน
•	 ถ่่ายรููป จััดอััลบั้้�มรููป
•	 เต้้นแอโรบิิค โยคะ รำมวยจีีน เต้้นรำ ลีีลาศ

•	 เล่่นเกมคอมพิิวเตอร์์ ท่่องอิินเตอร์์เน็็ต
•	 ฟัังเพลง ร้้องเพลง เล่่นดนตรีี
•	 พููดคุุย พบปะสัังสรรค์์กัับเพื่่�อนฝููง
•	 เล่่นกีีฬาประเภทต่่าง ๆ
•	 ไปซื้้�อของ
•	 ดููโทรทััศน์์ ดููภาพยนตร์์
•	 ท่่องเที่่�ยวเปลี่่�ยนบรรยากาศ
•	 การดื่่�มน้้ำจะช่่วยลดความเครีียด และยัังช่่วยให้้ 
	 การอ่่านหนัังสืือดีีขึ้้�น
•	 ทำงานศิิลปะ งานฝีีมืือ งานประดิิษฐ์์
•	 ปลููกต้้นไม้้ ทำสวน

	 สิ่่�งสำคััญคืือ ถ้้าเครีียดแล้้วอย่่าทำสิ่่�งที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น สู บบุุหรี่่� ดื่่� มเหล้้า เล่่นการพนััน 
เที่่�ยวกลางคืืนเพราะนอกจากจะทำให้้เสีียสุุขภาพแล้้ว ยั ังอาจเกิิดปััญหาตามมา ซึ่่� งจะทำให้้เครีียด 
เพิ่่�มขึ้้�นได้้อีีกหลายร้้อยเท่่า
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สรุปภาพรวมภาวะสุขุภาพนัักเรีียน

ชั้้�น ม.1  

ชั้้�น ม.3

ชั้้�น ม.5

ชั้้�น ม.2

ชั้้�น ม.4

ชั้้�น ม.6

หมายเหตุุ ตอนที่่� 6 การประเมิินพฤติิกรรมการบริโิภคอาหาร ฯ ให้้บัันทึกึสรุปุผลเป็็นจำนวนข้้อ

ประเด็็น

ภาคเรีียนที่่� 1 ภาคเรีียนที่่� 2

หมายเหตุุผลการตรวจ ผลการตรวจ

ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…) ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…)

ตอนที่่� 1

ตอนที่่� 2

ตอนที่่� 3

ตอนที่่� 4

ตอนที่่� 5

ตอนที่่� 6

ตอนที่่� 7

ประเด็็น

ภาคเรีียนที่่� 1 ภาคเรีียนที่่� 2

หมายเหตุุผลการตรวจ ผลการตรวจ

ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…) ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…)

ตอนที่่� 1

ตอนที่่� 2

ตอนที่่� 3

ตอนที่่� 4

ตอนที่่� 5

ตอนที่่� 6

ตอนที่่� 7

ประเด็็น

ภาคเรีียนที่่� 1 ภาคเรีียนที่่� 2

หมายเหตุุผลการตรวจ ผลการตรวจ

ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…) ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…)

ตอนที่่� 1

ตอนที่่� 2

ตอนที่่� 3

ตอนที่่� 4

ตอนที่่� 5

ตอนที่่� 6

ตอนที่่� 7

ประเด็็น

ภาคเรีียนที่่� 1 ภาคเรีียนที่่� 2

หมายเหตุุผลการตรวจ ผลการตรวจ

ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…) ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…)

ตอนที่่� 1

ตอนที่่� 2

ตอนที่่� 3

ตอนที่่� 4

ตอนที่่� 5

ตอนที่่� 6

ตอนที่่� 7

ประเด็็น

ภาคเรีียนที่่� 1 ภาคเรีียนที่่� 2

หมายเหตุุผลการตรวจ ผลการตรวจ

ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…) ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…)

ตอนที่่� 1

ตอนที่่� 2

ตอนที่่� 3

ตอนที่่� 4

ตอนที่่� 5

ตอนที่่� 6

ตอนที่่� 7

ประเด็็น

ภาคเรีียนที่่� 1 ภาคเรีียนที่่� 2

หมายเหตุุผลการตรวจ ผลการตรวจ

ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…) ปกติิ ผิิดปกติิ (ระบุุ…)

ตอนที่่� 1

ตอนที่่� 2

ตอนที่่� 3

ตอนที่่� 4

ตอนที่่� 5

ตอนที่่� 6

ตอนที่่� 7
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กระโดด โลดเต้้น เล่่นสนุกุ จนรู้้�สึกึ “เหนื่่�อย”
อย่า่งน้้อยวันัละ 60 นาทีี ทุกุวันั (สะสมต่่อเนื่่�อง 10 นาทีีขึ้้�นไป)

ฝึึกความแข็็งแรง
และความอดทน
ของกล้้ามเนื้้�อ

ดัันพื้้�น

โหนบาร์์ จิิงโจ้้ยืืดตััว
ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อฝึึกความยืืดหยุ่่�น

ของกล้้ามเนื้้�อ
และข้้อต่่อ

ที่่�ปรึึกษา

แพทย์์หญิิงอััมพร	 เบญจพลพิิทัักษ์์	 อธิิบดีีกรมอนามััย

นายแพทย์์ปกรณ์์	 ตุุงคะเสรีีรัักษ์์	 รองอธิิบดีีกรมอนามััย

แพทย์์หญิิงทิิพา	 ไกรลาศ์์	 ผู้้�อำนวยการสำนัักส่่งเสริิมสุุขภาพ

นายแพทย์์ชลพัันธ์์	 ปิิยถาวรอนัันต์์	 ผู้้�อำนวยการสถาบันัพัฒันาสุขุภาวะเขตเมือืง

กองบรรณาธิิการ

ทัันตแพทย์์หญิิงภััทราภรณ์์	 หััสดีีเสวีี	 สำนัักทัันตสาธารณสุุข

นางสาวชนิิกา	 โรจน์์สกุุลพานิิช	 สำนัักทัันตสาธารณสุุข	 	

นางสาวปััทมาภรณ์์	 อัักษรชูู	 สำนัักโภชนาการ

นางสาวนฤมล 	 ธนเจริิญวััชร	 สำนัักโภชนาการ

นางอรอุุมา	 ทางดีี	 สำนัักอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�

นางสาวอััญชิิษฐา	 สุุนทรปิิยะพัันธ์์	 สำนัักอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�

นางสาวขนิิษฐา	 ระโหฐาน	 กองกิิจกรรมทางกายเพื่่�อสุุขภาพ

นางสาวปิิยะนุุช	 ฤทธิ์์�ชาลีี	 กองกิิจกรรมทางกายเพื่่�อสุุขภาพ

นางอาริิสรา	 ทองเหม	 สำนัักส่่งเสริิมสุุขภาพ

นางสาวจงมณีี	 สุุริิยะ	 สำนัักส่่งเสริิมสุุขภาพ

ชื่่�อหนัังสืือ     สมุุดบัันทึึกการตรวจสุุขภาพด้้วยตนเอง สำหรัับนัักเรีียนชั้้�น ม.1 - ม.6 (ฉบัับปรัับปรุุง ปีี พ.ศ. 2568)
จััดพิิมพ์์โดย   สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

นายเนติ์์�	 ภู่่�ประสม	 สำนัักส่่งเสริิมสุุขภาพ

นางสาวธีีราภรณ์์	 น้้อยทรััพย์์	 สำนัักส่่งเสริิมสุุขภาพ

นางวิิชชุุพร	 เกตุุไหม	 สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

นางสาวสุุกััญญา	 เขตอนัันต์์	 สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

นางสาวฐิิติิมา	 วัันทอง	 สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

นางสาวธิิษณามดีี	 เพชรกาฬ	 สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

นางชลัันดา	 ช่่วงสุุวนิิช	 สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

นางสาววริินญา	 ภิิรมย์์	 สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

นางสาวสลิิลทิิพย์์	 ยานะวิิน	 สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

นางสาวจุุฑามาศ	 บุุญเลิิศ	 สถาบัันพััฒนาสุุขภาวะเขตเมืือง

พิิมพ์์ครั้้�งที่่�	 12
จััดพิิมพ์์	 พฤษภาคม 2568
จำนวน	 841,190 เล่่ม
พิิมพ์์โดย	 ชุุมนุุมสหกรณ์์การเกษตรแห่่งประเทศไทย

วิ่่�งไล่่จัับ

ออกกำลัังกาย
ด้้วยเก้้าอี้้�

เต้้นแอโรบิกิ โหนบาร์

บาสเกตบอล วิ่่�ง

กระโดดตบ

ปั่่�นจัักรยาน ว่่ายน้้ำ

ฟุุตบอล ดัันพื้้�น

ฮูลูาฮูปู

แบดมินิตันั

กระโดดเชือืก จิิงโจ้้ยืืดตััว

มวยไทย วอลเลย์์บอล

ยืืดเหยีียด
กล้้ามเนื้้�อ
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