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คำำ�นำำ�
	 จากสถานการณ์์สภาวะสุุขภาพเด็็กและเยาวชนในถิ่่�นทุุรกัันดารยัังคงพบว่่า 	

มีปีัญัหาด้้านสุขุภาพ อาทิ ิภาวะโภชนาการ สุขุอนามัยั สภาพแวดล้้อม ดังันั้้�น กรมอนามัยั 

สำนัักส่่งเสริิมสุุขภาพ กลุ่่�มอนามััยเด็็กวััยเรีียนวััยรุ่่�น จึ ึงตระหนัักถึึงความสำคััญในการ

ผลิิตสื่่�อความรู้้�ให้้กัับครููอนามััยโรงเรีียนในถิ่่�นทุุรกัันดาร. จึึงได้้จััดทำ คู่่�มืือ “ครููอนามััย 

โรงเรีียนในถิ่่�นทุุรกัันดาร” เพื่่�อเสริิมสร้้างความรู้้�ความเข้้าใจ งานอนามััยโรงเรีียนใน

ถิ่่�นทุุรกัันดาร (กพด.) ด้้ านการส่่งเสริิมสุุขภาพ เฝ้้าระวัังภาวะโภชนาการ และการจััด	

สิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการมีีสุุขภาพดีี ใช้้เป็็นแนวทางในการนำความรู้้�ไปถ่่ายทอด 	

เผยแพร่่ และให้้คำแนะนำแก่่เด็็กและเยาวชนในการดููแลสุุขภาพตนเองและบอกต่่อ

สมาชิิกในครอบครััว ชุุมชน ให้้สู่่�การมีีสุุขภาพที่่�ดีีต่่อไป

	 หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า คู่่�มืือ เล่่มนี้้�จะมีีคุุณค่่ายิ่่�งสำหรัับครููอนามััยโรงเรีียนและ	

ผู้้�เกี่่�ยวข้้องในการนำไปใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์ได้้จริิง

กลุ่่�มอนามััยเด็็กวััยเรีียนวััยรุ่่�น

สำนัักส่่งเสริิมสุุขภาพ กรมอนามััย
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งานอนามััยโรงเรีียน
	 หมายถึง การจััดบริิการขั้้�นพื้้�นฐานที่่�จำเป็็นสำหรัับนัักเรีียน จะทำให้้เด็็กมีีสุุขภาพที่่�ดีี

เติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ที่่�มีีคุุณภาพและไม่่มีีปััญหาด้้านสุุขภาพ โดยมีีครููและบุุคลากรสาธารณสุข	

ได้้แก่่ พยาบาลอนามััยชุุมชน พยาบาลประจำโรงเรีียน หรืือเจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุขที่่�อยู่่�ประจำ

ชุุมชน เป็็นผู้้�รัับผิิดชอบดููแลสุุขภาพนัักเรีียน

	 วััตถุุประสงค์์ เพื่่�อส่่งเสริิม ป้ ้องกัันการเจ็็บป่่วยและแก้้ไขปััญหาสุุขภาพที่่�เป็็นอุุปสรรค	

ต่่อการเรียีนของเด็ก็นักัเรียีน นอกจากนั้้�นยังัเป็็นการเสริมิสร้้างปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมที่่�เบี่่�ยงเบน	

ไปให้้กลัับมามีีพฤติิกรรมที่่�ถููกต้้อง

	 ประกอบด้้วยกิิจกรรมหลััก 4 ด้้าน ดัังนี้้� 

	 1.	 บริิการอนามััยโรงเรีียน (School Health Service) มีีจุุดมุ่่�งหมายเพื่่�อให้้นัักเรีียน	

ได้้รัับบริิการตามกิิจกรรมอนามััยโรงเรีียนที่่�ดำเนิินการโดยตรงกัับนัักเรีียนเพ่ื่�อช่่วยให้้นักเรีียน	

ได้้รัับการดููแลทั้้�ง 4 ด้้าน คืือ การส่่งเสริิมสุุขภาพ ป้้องกัันโรค รัักษาพยาบาลและฟื้้�นฟููสภาพ 

	 2.	สุ ุขศึึกษาในโรงเรีียน (School Health Education) เป็็นการถ่่ายทอดความรู้้�เรื่่�อง

สุุขภาพอนามััยไปสู่่�นัักเรีียนเพื่่�อให้้เกิิดประสบการณ์์และเจตคติิที่่�ดีีก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลง

พฤติิกรรมที่่�นำไปสู่่�การมีีพฤติิกรรมที่่�พึึงประสงค์์และสุุขภาพดีี

	 3.	 อนามััยสิ่่�งแวดล้้อมในโรงเรีียน (School Health Environment) เป็็นการจััดการ

ควบคุุม ดููแลและปรัับปรุุงสิ่่�งแวดล้้อมต่่าง ๆ ทั้้�งด้้ายกายภาพและจิิตใจในโรงเรีียนให้้มีีสภาพที่่�ดีี

เหมาะสม ถููกสุขุลักัษณะและปลอดภัยัจากอุบุัตัิเิหตุ ุตลอดจนเป็็นตัวัอย่างที่่�ดีแีก่่นักัเรียีนและชุมุชน

	 4.	 ความสัมพันธ์์ระหว่่างบ้้านและโรงเรีียน (School and Home Relationship) 

เป็็นกระบวนการสร้้างเสริิมความเข้้าใจและความร่่วมมืือในการดููแลสุุขภาพอนามััยของนัักเรีียน

เพื่่�อให้้ได้้รับความร่่วมมืือจากผู้้�ปกครองในการส่่งเสริิมสุุขภาพ รั บรู้้�ปััญหาและแก้้ไขโดยมี	

ครููอนามััยโรงเรีียนผู้้�รัับผิิดชอบงานอนามััยโรงเรีียนเป็็นผู้้�ประสานให้้ความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่าง

บ้้านกัับโรงเรีียน
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ครููอนามััยโรงเรีียน

โรงเรีียนในถิ่่�นทุุรกัันดาร

	 หมายถึึง ข้้ าราชการครููที่่�มีีวุุฒิิทางพลศึึกษา สุ ขศึึกษา 
เป็็นต้้น ทำหน้้าที่่�สอนหนัังสืือและรัับผิิดชอบเกี่่�ยวกัับการ
ดููแลสุุขภาพอนามััยของนัักเรีียนในโรงเรีียน พร้้อมดำเนิินงาน
อนามััยโรงเรีียนให้้ได้้ครบตามหลัักการ

	 หมายถึง โรงเรีียนหรืือสถานศึึกษาที่่�เป็็นพื้้�นที่่�
เป้้ าหมายตามแผนพััฒนาเด็็กและเยาวชนในถิ่่� น
ทุุรกัันดาร ตามพระราชดำริิ สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราช	
เจ้้ากรมสมเด็จ็พระเทพรัตันราชสุดุาฯ สยามบรมราชกุมุารีี

บทบาทของครููอนามััย มีีหน้้าที่่�ดููแลด้้านสุุขภาพนัักเรีียนในโรงเรีียน ดัังนี้้�	

1.	 ประเมิินสถานการณ์์ภาวะสุุขภาพของนัักเรีียนและบุุคลากรในโรงเรีียน

2.	 ทำการปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้นแก่่นัักเรีียนและบุุคลากรในโรงเรีียน เมื่่�อเจ็็บป่่วยหรืือได้้รัับ

อุุบััติิเหตุุ

3.	 การตรวจร่่างกายพื้้�นฐาน การวััดไข้้ การเช็็ดตััวลดไข้้

4.	 ส่ง่ต่่อผู้้�ป่่วยอาการหนัักเกิินขีีดความสามารถ โดยนำส่่งโรงพยาบาล และรายงานให้้ผู้้�บริิหาร

โรงเรีียนและผู้้�เกี่่�ยวข้้องทราบ

5.	 ควบคุุมและป้้องกันัการระบาดโรคติิดต่อ่พร้้อมแนะนำช่่วยเหลืือจัดสิ่่�งแวดล้้อมของโรงเรียีน

ให้้ถููก	สุุขลัักษณะ

6.	 ให้้ความรู้้�แก่่นัักเรีียนและบุุคลากรในโรงเรีียนเกี่่�ยวกัับการดููแลสุุขอนามััยส่่วนบุุคคลและ

ชุุมชน และเผยแพร่่ผ่่านสื่่�อ เช่่น แผ่่นพัับ โปสเตอร์์ บอร์์ดนิิทรรศการ

7.	 ประสานบุคุลากรสาธารณสุขุในพื้้�นที่่� กรณีเีกิดิเหตุเุกินิขีดีความสามารถในการดููแลช่ว่ยเหลืือ
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ประกอบด้้วย
1.	 โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดน สัังกััดกองบััญชาการตำรวจตระเวนชายแดน

2.	 โรงเรีียนสัังกััดสำนัักงานคณะกรรมการการศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน

3.	 ศููนย์์การเรีียนชุุมชนชาวไทยภููเขาแม่่ฟ้้าหลวง สัังกััดกรมส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�

4.	 โรงเรีียนเอกชนสอนศาสนาอิิสลามและโรงเรีียนการกุุศลในพุุทธศาสนา สั ังกััดสำนัักงาน	

คณะกรรมการ การศึึกษาเอกชน

5.	 โรงเรีียนพระปริิยััติิธรรม แผนกสามััญศึึกษา สัังกััดสำนัักงานพระพุุทธศาสนาแห่่งชาติิ

6.	 ศููนย์์ส่่งเสริิมและพััฒนาเด็็กวััยเตาะแตะ สัังกััดองค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�น

7.	 โรงเรีียนสัังกััดสำนัักการศึึกษา กรุุงเทพมหานคร

1.1 ขนาดของห้้องพยาบาล
	 • ควรจัดัมุมุ/ห้้องพยาบาลที่่�มีเีนื้้�อที่่�ไม่่น้้อยกว่่า 16 ตารางเมตร และมีเีตียีงอย่างน้้อย 1 เตียีง
1.2 ที่่�ตั้้�งของห้้องพยาบาล
	 • ควรอยู่่�ชั้้�นล่่างของอาคารเรีียน เพื่่�อความสะดวกในการเคลื่่�อนย้้ายผู้้�ป่่วย
	 • ควรจััดให้้มีีห้้องส้้วมในห้้องพยาบาล หรืือใกล้้ห้้องน้้ำ เพื่่�อความสะดวกแก่่ผู้้�ป่่วย 
	 • ควรอยู่่�ห่่างจากสิ่่�งรบกวนและเหตุุรำคาญ มีีอากาศถ่่ายเทสะดวก 
1.2 การจััดห้้องพยาบาล
	 • มีีห้้องพยาบาลเฉพาะ จััดเป็็นสััดส่่วนที่่�เหมาะสม มีีป้้ายชื่่�อห้้องพยาบาล
	 • มีีป้้ายชื่่�อแสดงผู้้�รัับผิิดชอบ 
	 • จดให้้มีความคล่่องตััวในการปฏิบัิัติงิาน สะอาด มีแสงสว่่างเพีียงพอ มีอากาศถ่่ายเท	
	   สะดวก
	 • มีีพื้้�น ผนััง เพดาน สะอาด มีีม่่านหรืือฉากบัังตา สีีภายในห้้องควรเป็็นสีีเย็็นตา 
	 • มีีที่่�ล้้างมืือที่่�ถููกสุุขลัักษณะ คืือ  เป็็นอ่่างล้้างมืือ มี ีก๊๊อกน้้ำ พร้้อมสบู่่�สำหรัับ	
	   ใช้้ทำความสะอาดมืือ
	 • มีีสมุุดบัันทึึก สำหรัับจดบัันทึึกการให้้บริิการและเป็็นหลัักฐานการใช้้จ่่ายเวชภััณฑ์์

ด้้านการบริิหารงานอนามััยโรงเรีียน ด้้านต่่าง ๆ มีีดัังนี้้�

แนวทางการจััดบริิการสุุขภาพ
และอนามััยโรงเรีียน

1. ด้้านสถานที่่�
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• ควรจััดให้้มีีครููอนามััยโรงเรีียนที่่�รัับผิิดชอบงานโดยเฉพาะ อย่่างน้้อย 1 คน 

• จััดให้้มีีคณะกรรมการส่่งเสริิมสุุขภาพ

• มีีนัักเรีียนแกนนำด้้านสุุขภาพ

• มีีนัักการดููแลความสะอาดสถานที่่� เครื่่�องนอน ฯลฯ

การวางแผนปฏิิบััติิงานและโครงการส่่งเสริิมสุุขภาพ ควรสอดคล้้องกัับพระราชบััญญััติิการ

ศึึกษาแห่่งชาติิ นโยบายและวิิสััยทััศน์์ของโรงเรีียน

• จััดทำสมุุดบัันทึึกผู้้�มาขอรัับบริิการประจำวััน

• จััดทำสถิิติิการเจ็็บป่่วยและผู้้�มารัับบริิการเป็็นรายเดืือนและรายปีีเสนอผู้้�บริิหารโรงเรีียน

• จััดทำรายงานปััญหาสุุขภาพทางด้้านร่่างกายและจิิตใจ รวมทั้้�งโรคติิดต่่อ

• จััดทำสถิิติิการใช้้เวชภััณฑ์์ และจััดทำทะเบีียนสุุขภาพนัักเรีียน

• บัันทึึกไว้้เป็็นหลัักฐานเพื่่�อเป็็นแนวทางพััฒนา และปรัับปรุุงการดำเนิินงานครั้้�งต่่อไป

• จััดทำสรุุปผลการปฏิิบััติิงานประจำปีี

2. ด้้านบุุคลากร

3. ด้้านการวางแผนปฏิิบััติิงานและโครงการส่่งเสริิมสุุขภาพ

4. ด้้านการรวบรวมข้้อมููล – สถิิติิ

5. ด้้านการติิดตามผลและประเมิินผล
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การจััดบริิการด้้านสุุขภาพ
และการตรวจคััดกรองเบื้้�องต้้น
	 การจััดบริิการด้้านสุุขภาพและการตรวจคััดกรองเบื้้�องต้้น แก่่นัักเรีียนและบุุคลากรใน

โรงเรีียน ดัังนี้้�

1.	 ตรวจสุุขภาพ ตรวจคััดกรอง

	 •	 จััดทำบััตรบัันทึึกสุุขภาพนัักเรีียน

	 •	 จััดให้้บุุคลากร รวมทั้้�งผู้้�ประกอบ/จำหน่่ายอาหารในโรงเรีียน ได้้รัับการตรวจสุุขภาพ	

	 	 ประจำปีี ในกรณีีที่่�มีีปััญหาสุุขภาพ ประสาน ส่่งต่่อและติิดตามผลการรัักษา

2.	 เฝ้้าระวัังภาวะโภชนาการของนัักเรีียน ภาคเรีียนละ 1 ครั้้�ง

3.	 การปฐมพยาบาล: ให้้การปฐมพยาบาลนักัเรียีนและบุคุลากรที่่�เจ็บ็ป่ว่ย มีแีนวปฏิบิัตัิเิกี่่�ยวกับั	

การดููแลนัักเรีียนที่่�เจ็็บป่่วย มีีดัังนี้้�

	 •	 ปฏิิบัตัิติามระเบีียบการใช้้ห้้องพยาบาล ลงช่ื่�อ นามสกุลุ ชั้้�น/ห้้อง อาการ ลงในเอกสาร	

	 	 ที่่�จััดไว้้

	 •	 ให้้ยารัับประทานเพื่่�อบรรเทาอาการ (นัักเรีียนที่่�มีีโรคประจำตััว ควรจะมีียาสำรองไว้้	

	 	 ที่่�ห้้องพยาบาลด้้วย) หากไม่่สามารถกลัับไปเรีียนได้้ให้้นอนพัักที่่�ห้้องพยาบาล

	 •	 เม่ื่�อนักเรียีนเจ็บ็ป่่วยฉุกเฉิินหรืือบาดเจ็บ็รุุนแรง ให้้การดููแลปฐมพยาบาลอย่างถููกต้้อง	

	 	 และทัันท่่วงทีีพิิจารณานำส่่งโรงพยาบาลและแจ้้งผู้้�ปกครองให้้รัับทราบ

	 •	 บัันทึึกเหตุุการณ์์ อาการเจ็็บป่่วยและอุุบััติิเหตุุ รายงานผู้้�บริิหารและเก็็บไว้้เป็็นข้้อมููล	

	 	 ในการหาทางป้้องกัันหรืือแก้้ไขต่่อไป

4.	 จััดระบบการส่่งต่่อให้้มีีประสิิทธิิภาพ นัักเรีียนที่่�มีีอาการหนัักเกิินขีีดความสามารถ ต้้องนำ

ส่่งโรงพยาบาล และรายงานผู้้�บริิหารและผู้้�ปกครอง

5.	 เฝ้้าระวัังโรคที่่�พบบ่่อย เช่่น โรคไข้้หวััด  ไข้้หวััดใหญ่่ ไข้้เลืือดออก โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา 

2019 อีีสุุกอีีใส ฯลฯ

6.	 ดำเนิินการควบคุุมและป้้องกัันการระบาดของโรคติิดต่่อ พร้้อมแนะนำช่่วยเหลืือ

7.	 ให้้ภููมิิคุ้้�มกััน ตามเกณฑ์์และตามสถานการณ์์ของโรค

8.	 ให้้คำปรึึกษาปััญหาสุุขภาพ

9.	 ดำเนิินงานการเฝ้้าระวัังพฤติิกรรมเสี่่�ยงทางเพศ ย าเสพติิด  โรคเอดส์์ และอุุบััติิเหตุุ 	

เป็็นระบบการดููแลนัักเรีียนของงานอนามััยโรงเรีียน โดยประสานงานกัับหน่่วยงาน	

ที่่�เกี่่�ยวข้้อง เช่่น กลุ่่�มกิิจการนัักเรีียนและ งานแนะแนว 
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การตรวจสุุขภาพ
และการตรวจคััดกรองเบื้้�องต้้น
การตรวจสุุขภาพนัักเรีียน	
	 การตรวจสุุขภาพนัักเรีียนจะช่่วยให้้ครููสามารถสัังเกตความผิิดปกติิ
ของร่่างกายระบบต่่าง ๆ ได้้  เช่่น การชั่่�งน้้ำหนััก วั ัดส่วนสููง วั ัดสายตา 	
ตรวจการได้้ยิิน ตามเกณฑ์์ที่่�กำหนดไว้้

	 เป็็นการสัังเกตและตรวจสุุขภาพของนัักเรีียนอย่่างง่่าย  ๆ เมื่่�อพบนัักเรีียนผิิดปกติิ หรืือ	
ในรายที่่�สงสััยครููก็็ส่่งต่่อให้้เจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุขหรืือแพทย์์ให้้การรัักษาหรืือแนะนำการรัักษา
ควรมีีการเตรีียมการก่่อนตรวจนัักเรีียน ดัังนี้้�
	 •	 อธิบิายวัตถุปุระสงค์์ของการตรวจสุุขภาพและสิ่่�งที่่�นักัเรียีนต้้องปฏิบัิัติิขณะรัับการตรวจ
	 •	 ให้้นัักเรีียนทุุกคนถอดรองเท้้าและถุุงเท้้าออก ควรแยกตรวจนัักเรีียน ชาย - หญิิง         
	 •	 ให้้นัักเรีียนทุุกคน พัับแขนเสื้้�อขึ้้�น ปลดกระดุุมเสื้้�อบริิเวณอกออก 1 เม็็ด 
	 •	 ให้้นัักเรีียนลองหััดทำ เพื่่�อสะดวกประหยััดเวลา สำหรัับการตรวจมีี 10 ท่่า มีีดัังนี้้�

วััตถุุประสงค์์ของการตรวจสุุขภาพนัักเรีียน	
1.	 ค้้นหาอาการผิิดปกติิหรืือความบกพร่่องทางสุุขภาพในระยะเริ่่�มแรก แก้้ไข หรืือส่่งต่่อได้้

อย่่างเหมาะสม
2.	 ป้้องกัันมิิให้้เกิิดการติิดต่่อและเพิ่่�มความรุุนแรงของโรค หรืือเกิิดความพิิการ
3.	 ฝึึกฝนและจููงใจให้้นัักเรีียนมีีสุุขนิิสััยที่่�ดีี สนใจและปรัับปรุุงสุุขภาพของตนเอง

1. การตรวจสุุขภาพ โดยใช้้ท่่าตรวจ 10 ท่่า 

ยื่่�นมืือไปข้้างหน้้าให้้สุุดแขนทั้้�งสองข้้าง คว่่ำมืือกางนิ้้�วทุุกนิ้้�ว

สิ่่�งผิิดปกติิที่่�ควรสัังเกต: 
เล็็บ ผิิวหนััง แผล ผื่่�น ตุ่่�มคััน หรืือ 
ความพิิการอื่่�น ๆ เช่่น นิ้้�วเกิิน เป็็นต้้น

เป็็นท่่าต่่อเนื่่�องจากท่่าที่่� 1 คืือ พลิิกมืือ หงายมืือ 

ท่่าที่่�
1 

ท่่าที่่�
2 

สิ่่�งผิิดปกติิที่่�ควรสัังเกต: 
ตาแดง ขี้้�ตา คัันตา ขอบตาล่่างแดงมากอัักเสบ

งอแขนพัับข้้อศอก ใช้้นิ้้�วแตะเปลืือกตาด้้านล่่าง
เบา ๆ ดึ ึงเปลืือกตาด้้านล่่างพร้้อมกัับเหลืือกตา
ขึ้้�น และ ลง แล้้วจึึงกรอกตาไปด้้านขวาและซ้้าย 

ท่่าที่่�
3 
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สิ่่�งผิิดปกติิที่่�ควรสัังเกต: 
เหา หููน้้ำหนวก แผล ต่่อมน้้ำเหลืืองโตบริิเวณหลัังหูู เป็็นต้้น

สิ่่�งผิิดปกติิที่่�ควรสัังเกต: 
ริิมฝีีปากซีีดมาก เป็็นแผลที่่�มุุมปาก มุ ุมปากเปื่่�อย 	
เหงืือกบวมเป็็นหนอง ฟัันผุุ ผิิวหนัังบริิเวณใบหน้้า

สิ่่�งผิิดปกติิที่่�ควรสัังเกต: 
คอแดง เจ็็บ หรืือเป็็นฝ้้าขาว ๆ ฟัันผุุ แผลแดงอัักเสบ 
บริิเวณเยื่่�อบุุจมููก มีีน้้ำมููก ไอ ต่่อมทอลซิิลโต       

สิ่่�งผิิดปกติิที่่�ควรสัังเกต: 
การโก่่งงอของขา น่่อง ความผิิดปกติิของฝ่่าเท้้า      

นักัเรียีนหญิิง: ใช้้มืือขวาเสยผมเหนืือหููขวา แล้้วหันัหน้้าไป
ทางซ้้าย ต่ อจากนั้้�นใช้้มืือซ้้ายเสยผมเหนืือหููซ้้าย  แล้้วหััน
หน้้าไปทางขวาและเปิิดผมบริิเวณท้้ายทอย 
นัักเรีียนชาย: หัันหน้้าไปทางซ้้าย - ขวา โดยไม่่ต้้องเสยผม 	
กรณีีนักัเรียีนชายผมยาวให้้ดำเนิินการเสยผมแบบนัักเรียีนหญิงิ

ให้้กััดฟัันและยิ้้�มกว้้าง ให้้เห็็นเหงืือกเหนืือฟัันบน และ
เห็็นฟัันล่่างให้้เต็็มที่่� 

ให้้อ้้าปากกว้้างแลบลิ้้�นยาว ร้้อง “อา” ให้้ศีีรษะเอนไป
ข้้างหลัังเล็็กน้้อย 

นัักเรีียนหญิิง และ ชาย อยู่่�ในท่่าที่่� 9 ให้้กลัับหลัังหััน 
สัังเกตด้้านหลัังบ้้างแล้้วให้้เดิินไปข้้างหน้้าประมาณ 	
4-5 ก้้าว แล้้วเดิินกลัับหัันเข้้าหาผู้้�ตรวจ 

นัักเรีียนหญิิง: ให้้แยกเท้้าทั้้�งสองข้้างห่่างกััน 1 ฟุ ต 	
ใช้้มืือทั้้�ง 2 ข้้างจัับกระโปรงดึึงขึ้้�นเหนืือเข่่าทั้้�งสองข้้าง 
นักัเรียีนชาย: เพียีงแยกเท้้าทั้้�งสองข้้างให้้ห่า่งกันั 1 ฟุตุ

ท่่าที่่�
5,6 

ท่่าที่่�
7 

ท่่าที่่�
8 

ท่่าที่่�
10

ท่่าที่่�
9 

สิ่่�งผิิดปกติิที่่�ควรสัังเกต: 
เรื่่�องของโรคผิิวหนััง การบวมโตของคอ ซึ่่�งอาจมลัักษณะของไทรอยด์์โต เป็็นต้้น

ใช้้มืือทั้้�งสองข้้าง ดึงึคอเสื้้�อออกให้้กว้้าง ภายหลังัที่่�ปลด
กระดุุมหน้้าอกเสื้้�อ  แล้้วหมุุนตััวซ้้ายและขวาเล็็กน้้อย	
เพื่่�อจะได้้เห็น็รอบ ๆ  บริเิวณคอ ทั้้�งด้้านหน้้าและด้้านหลังั

ท่่าที่่�
4 
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การตรวจผิิวหนัังใช้้วิิธีีการดููตั้้�งแต่่ศีีรษะถึึงปลายเท้้า
	 • ดููเชื้้�อราบนศีีรษะ ตััวเหาและไข่่เหาบนเส้้นผม
	 • ดููผื่่�น แผล ผมร่่วง และผมหายเป็็นหย่่อม ๆ
	 • ตรวจเล็็บ ปกติิจะมีีสีีชมพูู ผิิวเรีียบ ไม่่ขรุุขระ ถ้้าตััวเล็็บมีีสีีเปลี่่�ยน เช่่น 
	 	 - เล็็บเป็็นสีีขาวขุ่่�น เกิิดจากการมีีเชื้้�อราที่่�เล็็บ
	 	 - เล็็บสีีเหลืือง เป็็นอาการของโรคตัับอัักเสบ หรืือร่่างกายสะสมวิิตามิินเอมากเกิินไป 
	 	 - เล็็บซีีด แสดงภาวะโลหิิตจาง 
	 	 - เล็็บเขีียวคล้้ำ เป็็นอาการของโรคหััวใจหรืือโรคปอดเรื้้�อรััง
	 •	 ดููตัวัเหลืือง ตาเหลืือง (ดููที่่�ตาขาว) เป็น็อาการของโรคตัับ มาเลเรียีและโรคเลืือด อาการ
ตัวัเหลืืองจากการสะสมแคโรทีนี (วิติามินิ เอ) มากเกินิไป ทำให้้ผิวิหนังัมีีสีเีหลืือง ส่ว่นตาขาวและ
เหงืือกไม่่เหลืือง ซึ่่�งอาการเหลืืองจะหายไปเม่ื่�อหยุุดรับประทานอาหารที่่�มีแีคโรทีีน เช่น่ มะละกอ 
ฟัักทอง
	 • ตรวจภาวะซีีด ดููที่่�เล็็บและฝ่่ามืือ เปลืือกตา ริิมฝีีปาก เหงืือกและลิ้้�น ซึ่่�งแสดงถึึงภาวะ
โลหิิตจาง

	 ตรวจโดยไม่่เปิิดเปลืือกตา ดููว่ ่ามีีขนตาร่่วงเป็็นหย่่อม หรืือมีีตุ่่�ม เม็็ด  บวม แดงหรืือไม่่ 
สัังเกตลัักษณะหนัังตาตก ดูู จากด้้านข้้าง ว่ ามีีลัักษณะตาโปน ซึ่่ �งเป็็นอาการของต่่อมไทรอยด์	
เป็็นพิิษ ดููการเคลื่่�อนไหวของลููกตาทั้้�งสองข้้าง 

การตรวจคััดกรองสายตา
จุุดมุ่่�งหมาย เพื่่�อให้้ครููสามารถตรวจคััดกรองความผิิดปกติิด้้านการมองเห็็นและคััดกรองสายตา
เด็็กเบื้้�องต้้นได้้

อุุปกรณ์์
1.	 แผ่่นวััดสายตารููปตััว E (E-Chart) หรืือตััวเลข (Snellen’s Chart)
2.	 ที่่�ปิิดตา หรืือไม้้บัังตา
3.	 เทปวััดระยะทาง
4.	 กระดาษแข็็งตััดเป็็นรููปตััว E ในกรณีีใช้้แผ่่น E (E-Chart)
5.	 อุุปกรณ์์สำหรัับชี้้�ตััว E หรืือตััวเลข เช่่น ไม้้ชี้้� ไม้้บรรทััด ปากกา

การเตรีียมสถานที่่�
1.	 สถานที่่�มีีแสงสว่่างเพีียงพอ มีีความยาวไม่่น้้อยกว่่า 6 เมตร
2.	 มีีพื้้�นที่่�และแผ่่นฝาผนัังเรีียบทึึบสำหรัับติิดแผ่่นวััตสายตา

2. การตรวจร่่างกายทั่่�วไป

3. การตรวจตา

8 | คู่่�มืือครููอนามััยโรงเรีียนในถิ่่�นทุุรกัันดาร



การเตรีียมสถานที่่� : ควรเลืือกสถานที่่�หรืือห้้องที่่�มีีความเงีียบ
สงบปราศจากเสีียงรบกวน
วิิธีีการคััดกรองการได้้ยิิน : ให้้นักเรีียนยืืนหรืือนั่่�งหัันหลัังหรืือ	
นั่่�งหันัหน้้าให้้ผู้้�ตรวจ โดยให้้นักัเรียีนหลับัตา ผู้้�ตรวจใช้้นิ้้�วหัวัแม่ม่ืือ
และนิ้้�วชี้้�ถููกัันเบา ๆ ห่่างจากรููหููประมาณ 1 นิ้้�ว ตรวจหููทีีละข้้าง 
ผู้้�ทดสอบถามผลการได้้ยิินว่่า ได้้ยิินเสีียงหรืือไม่่ ถ้้าได้้ยิิน แสดง
ว่่า “ปกติิ”  ถ้้าไม่่ได้้ยิิน แสดงว่่า “ผิิดปกติิ” หากผลการตรวจหูู
ข้้างใดข้้างหนึ่่�งผิิดปกติิ ให้้สรุุปผลการตรวจได้้ยิินว่่า “ผิิดปกติิ”

การติิดแผ่่นวััดสายตา
1.	 ติิดแผ่่นวััดสายตาที่่�ฝาผนััง โดยให้้แถวสุุดท้้าย

อยู่่�ในระดัับสายตาของนัักเรีียน
2.	 ใช้้เทปวััดระยะทางจากฝาผนัังที่่�ติิดแผ่่นวััด

สายตาโดยวัดัออกมาในแนวตรงครั้้�งละ 1 เมตร 
จนครบ 6 เมตร พร้้อมเขีียนเลขกำกัับ 1, 2, 3, 
4, 5, 6 เมตร ตามลำดัับ

4. การคััดกรองการได้้ยิิน

วิิธีีการตรวจคััดกรองสายตา 
1.	 ใหนัักเรีียนยืืนจุุดตํําแหน่งที่่�กํําหนดห่่างจากแผนวััดสายตา ระยะ 6 เมตร (20 ฟุุต)
2.	 ทํําการตรวจวััดสายตาตาขวา (ใช�ไมบังตาซาย) โดยใหอานตััวเลขบนแผนวััดสายตา 	

จากตััวเลขใหญสุดบนสุุด  ลงมาทีีละแถวจนกว่าจะอานไม่ได  หรืืออานตััวเลขไดถึงแถวบน	
เส�นสีีเขีียว แสดงว่า ค่า VA เท่ากัับ 20/20, 20/30 หรืือ  6/6, 6/9 ให้้สรุุปผลการ	
ตรวจวััดสายตาว่่า “ปกติิ”

3.	 กรณีทีี่่�ไม่สามารถอานตัวัอักัษรใหญที่่�สุดุได ใหนักัเรียีนเลื่่�อนเข�ามายืืนที่่�จุดุระยะห่าง 5, 4, 3 
เมตร (หรืือ 15, 10, 5 ฟุุต) ตามลํําดัับ จนกว่าจะอานอัักษรตััวใหญสุุดได จดบัันทึึกค่า VA 
เช่่น 5/6, 5/9, 4/6, 4/9 หรืือ 15/20, 15/30, 10/20, 10/30 เป็็นต้้น ให้้สรุุปผลการตรวจ
วััดสายตาว่่า “ผิิดปกติิ”

4.	 ทํําการตรวจวััดสายตาตาซาย (ใช�ไมบัังตาขวา) ในลัักษณะเดีียวกััน
5.	 กรณีีผลตรวจวััดสายตา มี ค่่าเท่่ากัับ 6/9 (20/30), 6/12 (20/40) ให้้ตรวจซ้้ำที่่�โรงเรีียน 

ปีีละ 1 ครั้้�ง
6.	 กรณีีผลตรวจวััดสายตา มี ีค่่าตั้้�งแต่่ 6/18 (20/50) เป็็นต้้นไป หรืือผลตรวจวััดสายตา 	

มีีค่่าทั้้�งสองข้้างต่่างกัันมากกว่่า 2 แถวขึ้้�นไป ควรส่่งต่่อพบแพทย์์
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การประเมิินการเจริิญเติิบโต
ในเด็็กและเยาวชน
	 การประเมิินการเจริิญเติิบโตของเด็็กอายุุ 6-19 ปี  	
เพื่่�อสะท้้อนให้้ทราบว่่าเด็็กได้้รัับสารอาหารเพีียงพอ 	
มากเกิินไปหรืือไม่่และหากพบเด็็กกลุ่่�มเสี่่�ยงหรืือมีีภาวะ	
ทุุพโภชนาการจะได้้แก้้ไขทัันเวลา โดยวิิธีีการ

•	 เครื่่�องชั่่�งน้้ำหนััก ที่่�วััดส่่วนสููง ต้้องได้้มาตรฐาน 
•	 วิิธีีการ ชั่่�ง วััด ถููกต้้อง
•	 ประเมิินผลโดยใช้้กราฟฯ หรืือโปรแกรม 

     ชั่่�งน้้ำหนััก      

     วััดส่่วนสููง      

     ประเมิินภาวะการเจริิญเติิบโต

การเตรีียมเครื่่�องชั่่�งน้้ำหนััก
•	 วางเครื่่�องชั่่�งลงบนพื้้�นราบ ไม่่เอีียง และมีีแสงสว่่างเพีียงพอสำหรัับการอ่่านตััวเลข
•	 ตรวจสอบความเที่่�ยงตรงของเครื่่�องชั่่�งน้้ำหนััก ก่ อนนำมาใช้้ทุุกครั้้�ง โดยการนำตุ้้�มน้้ำหนััก

มาตรฐานที่่�บอกขนาดน้้ำหนักั เช่น่ 5 กิโิลกรัมั หรืือ 10 กิโิลกรัมั เป็น็ต้้น หรืือสิ่่�งของที่่�รู้้�น้้ำหนักั 	
วางบนเครื่่�องชั่่�งน้้ำหนักั เพื่่�อตรวจสอบความเที่่�ยงตรงของเครื่่�องชั่่�งน้้ำหนักัว่า่ได้้น้้ำหนักัตาม
น้้ำหนักัของตุ้้�มน้้ำหนักัหรืือสิ่่�งของนั้้�นหรืือไม่ ่หากไม่ม่ีตีุ้้�มน้้ำหนักัเหล็ก็มาตรฐาน สามารถใช้้
สิ่่�งของที่่�รู้้�ค่่าแน่่นอนแทนได้้ เช่่น ขวดน้้ำ ดััมเบล 

•	 หากใช้้เครื่่�องชั่่�งน้้ำหนัักแบบเข็็ม ต้้อ งปรัับเข็็มให้้อยู่่�ที่่�เลข 0 ทุุกครั้้�งที่่�มีีการใช้้งานและดููให้้
แน่่ใจว่่าเข็็มยัังอยู่่�ที่่�เลข 0 ก่่อนชั่่�งคนต่่อไป

•	 ควรใช้้เครื่่�องชั่่�งน้้ำหนัักเครื่่�องเดิิมทุุกครั้้�งในการติิดตามการเจริิญเติิบโต

การเตรีียมเด็็ก
1.	 ควรชั่่�งน้้ำหนัักเมื่่�อเด็็กยัังไม่่ได้้รัับประทานอาหารจนอิ่่�ม และควรอยู่่�ในช่่วงเวลาเดีียวกััน 	

เพื่่�อติิดตามการเปลี่่�ยนแปลงน้้ำหนัักหรืือการเจริิญเติิบโตเป็็นรายบุุคคล
2.	 ควรถอดเสื้้�อผ้้าออกให้้เหลืือเท่า่ที่่�จำเป็็น โดยเฉพาะเสื้้�อผ้้าหนา รวมทั้้�ง รองเท้้า ถุงุเท้้า เข็ม็ขััด 

และขวดน้้ำ ของเล่่น/สิ่่�งของ เช่่น สร้้อยคอ นาฬิิกา ออก

การชั่่�งน้ำำ��หนััก
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วิิธีีการชั่่�งน้้ำหนััก 
1.	 ในกรณีีที่่�ใช้้เครื่่�องชั่่�งน้้ำหนัักแบบยืืนชนิิดเข็็ม 
	 •	 ผู้้�ที่่�ทำการชั่่�งน้้ำหนักัจะต้้องอยู่่�ในตำแหน่ง่ตรงกันัข้้ามกับัเด็ก็ ไม่ค่วรอยู่่�ด้้านข้้างทั้้�งซ้า้ย
หรืือขวาเพราะจะทำให้้อ่่านค่่าน้้ำหนัักมากไปหรืือน้้อยไปได้้ 
2.	 การอ่่านค่่าน้้ำหนััก อย่่างละเอีียดมีีทศนิิยม 1 ตำแหน่่ง เช่่น 10.6 กิิโลกรััม 
3.	 จดน้้ำหนัักให้้เรีียบร้้อยก่่อนให้้เด็็กลงจากเครื่่�องชั่่�ง
4.	 ดููให้้แน่่ใจว่่าเข็็มอยู่่�ที่่�เลข 0 ก่่อนชั่่�งคนต่่อไป

การเตรีียมที่่�วััดส่่วนสููง
1.	 ที่่�วััดส่่วนสููงที่่�ได้้มาตรฐาน ต้้อ งมีีตััวเลขที่่�ชััดเจน 

และมีีความละเอีียด 0.1 เซนติิเมตร
2.	 การติิดตั้้�ง โดยวางทาบกัับผนังหรืือเสาที่่�ตั้้�งฉาก

กัับพื้้�นยึึดให้้แน่่น พื้้�นเรีียบได้้ระดัับไม่่เอีียงไม่่นููน

การวััดส่่วนสููง

การแปลผลภาวะโภชนาการของเด็็กอายุุ ต่ำำ��กว่่า 19 ปีี

เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโต
(ชุดใหม่) พ.ศ. 2564

โปรแกรมคำ�นวณ
ภาวะโภชนาการเด็ก 0-19 ปี

(Growth Nutri Program-HPC1)
แอปพลิเคชัน

KidDiary
โปรแกรม

NutStatCal

3.	 มีีไม้้ฉากสำหรัับวััดค่่าส่่วนสููงที่่�มีีขนาดหน้้ากว้้าง ประมาณ 5 เซนติิเมตร ไม่่ควรใช้้ไม้้บรรทััด 
สมุุด หรืือกระดาษแข็็ง ในการวััด เพราะจะทำให้้อ่่านค่่าไม่่ถููกต้้อง

การเตรีียมเด็็ก
    ในกรณีีนัักเรีียนหญิิงให้้นำกิ๊๊�ฟติิดผม หรืือผมที่่�มััดยางออกก่่อนทำการวััดส่่วนสููง

วิิธีีการวััดส่่วนสููง
1.	 ยืืนบนพื้้�นราบ เท้้าชิิด ยืืดตััวขึ้้�นไปข้้างบนให้้เต็็มที่่� ไม่่งอเข่่า ส้้นเท้้า หลััง ก้้น ไหล่่ ศีีรษะ 

สััมผััสกัับไม้้วััด
2.	 ตามองตรงไปข้้างหน้้า ศีีรษะไม่่เอีียงซ้้าย - เอีียงขวา ไม่่แหงนหน้้าขึ้้�นหรืือก้้มหน้้าลง
3.	 ผู้้�วััดประคองหน้้าให้้ตรง ไม่่ให้้แหงนหน้้าขึ้้�น หรืือก้้มหน้้าลง หน้้าไม่่เอีียง
4.	 ใช้้ไม้้ฉากในการอ่่านค่่าส่่วนสููง โดยเลื่่�อนไม้้ฉากให้้สััมผััสกัับศีีรษะพอดีี
5.	 อ่่านตััวเลขให้้อยู่่�ในระดัับสายตาผู้้�วััดโดยอ่่านค่่าส่่วนสููงให้้ละเอีียดถึึง 0.1 เซนติิเมตร
6.	 จดบัันทึึกค่่าส่่วนสููงลงในกราฟแสดงเกณฑ์์อ้้างอิิงการเจริิญเติิบโต

คู่่�มืือครููอนามััยโรงเรีียนในถิ่่�นทุุรกัันดาร | 11



กราฟน้ำำ��หนัักตามเกณฑ์์ส่่วนสููง (Weight for Height)

กราฟส่่วนสููงตามเกณฑ์์อายุุ (Height for Age)

คำำ�แนะนำำ� เด็็กเตี้้�ย ผอม อ้้วน

ค่่อนข้้างเตี้้�ย/เตี้้�ย

ท้้วม เริ่่�มอ้้วน และอ้้วน

ค่่อนข้้างผอม/ผอม

แยกเพศชาย หญิิง อายุุ 6-19 ปีี

แยกเพศชาย หญิิง อายุุ 6-19 ปีี

เป็็นดััชนีีบ่่งชี้้�ว่่าน้้ำหนัักเหมาะสมกัับส่่วนสููงหรืือไม่่ สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได้้ โดยไม่่ต้้องทราบอายุุ
บอกรููปร่่าง ผอม ค่่อนข้้างผอม สมส่่วน ท้้วม เริ่่�มอ้้วน อ้้วน

เป็็นดััชนีีบ่่งชี้้�ส่่วนสููงเหมาะสมกัับอายุุหรืือไม่่ การแปลผลภาวะโภชนาการโดยใช้้กราฟนี้้� ต้้องทราบอายุุของนัักเรีียน
ที่่�ได้้จากการคำนวณหรืือจากวิิธีีอื่่�น สามารถบอก ความสููง ค่่อนข้้างสููง สููงตามเกณฑ์์ ค่่อนข้้างเตี้้�ย หรืือเตี้้�ย 

เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับนัักเรีียนทั่่�วไปที่่�มีีอายุุเท่่ากััน

แนะนำ
✔ กิินอาหารตามสััดส่่วนปริิมาณที่่�แนะนำใน 1 วััน
✔ เสริิมนมจืืดและไข่่
✔ เสริิมปลาเล็็กปลาน้้อย กุ้้�งแห้้ง เต้้าหู้้� ผัักสีีเขีียวเข้้ม  	
    เช่่น คะน้้า ตำลึึง ผัักกาดเขีียว
✔ ปรัับนิิสััยการบริิโภค ฝึึกวิินััยการกิินที่่�ดีี
ลด/งด
✘ ขนมขบเคี้้�ยว	     ✘ เครื่่�องดื่่�มรสหวาน

แนะนำ
✔ กิินอาหารตามสััดส่่วนปริิมาณที่่�แนะนำใน 1 วััน
✔ เพิ่่�มผััก ผลไม้้ (รสหวานน้้อย)
✔ ดื่่�มนมรสจืืด (ไขมัันต่่ำ)
✔ ไม่่สะสมขนม น้้ำหวานไว้้ในบ้้าน
✔ ฝึึกนิิสััยการกิินผััก

ลด/งด
✘ การกิินจุุบจิิบ	 ✘ ของทอด
✘ อาหารจานด่่วน	 ✘ ขนมขบเคี้้�ยว
✘ เครื่่�องดื่่�มรสหวาน เช่่น ชานมไข่่มุุก เครื่่�องดื่่�มสำเร็็จรููป 
   เครื่่�องดื่่�มชง น้้ำหวาน น้้ำอััดลม

แนะนำ
✔ กิินอาหารตามสััดส่่วนปริิมาณที่่�แนะนำใน 1 วััน
✔ เสริิมนมจืืดและไข่่
✔ เสริิมปลาเล็็กปลาน้้อย กุ้้�งแห้้ง เต้้าหู้้� ผัักสีีเขีียวเข้้ม  
    เช่่น คะน้้า ตำลึึง ผัักกาดเขีียว
✔ ปรัับนิิสััยการบริิโภค ฝึึกวิินััยการกิินที่่�ดีี
ลด/งด
✘ ขนมขบเคี้้�ยว	     ✘ เครื่่�องดื่่�มรสหวาน

กระโดด โลดเต้้น เล่่นสนุุก
จนรู้้�สึึกเหนื่่�อย

อย่่างน้้อย 60 นาทีี ทุุกวััน
(สะสมต่่อเนื่่�อง 10 นาทีี ขึ้้�นไป)

นอนหลัับสนิิท

วัันละ 9-11
ชั่่�วโมง
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การจััดอาหารและโภชนาการสำำ�หรัับวััยเรีียนและวััยรุ่่�น

ความสำำ�คัญของอาหารและโภชนาการในวััยเรีียนวััยรุ่่�น

อาหารและ
โภชนาการ

สำำ�หรัับวััยเรีียนวััยรุ่่�น

ปริิมาณที่่�แนะนำำ�ให้้เด็็ก 6-18 ปีี บริิโภค

อาหารเป็็นสิ่่� งที่่�จำเป็็นของชีี วิิต 	
ได้้รับัในปริมิาณ สัดส่ว่น ที่่�เหมาะสม 
เพีียงพอ อย่่างหลากหลาย ร่ ่างกาย
จะมีีภาวะโภชนาการที่่�ดีี

เจริญิเติิบโตเต็็มศักัยภาพ ทั้้�งร่า่งกาย
และสมอง สร้้างเซลล์์สมองและ
อวััยวะต่่าง ๆ สมบููรณ์์ ทำหน้้าที่่�ได้้
เต็็มประสิิทธิิภาพ

มีีภููมิต้้านทานโรคและพร้้อมที่่�จะ
เรีียนรู้้�

ลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคเรื้้�อรััง 
เมื่่�อเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ : เบาหวาน 
หัวัใจ หลอดเลืือด มะเร็ง็ กระดููกพรุุน

การขาดสารอาหารทำให้้เด็็กผอม 
ขาดเรื้้�อรัังทำให้้เด็็กเตี้้�ย พั ัฒนาการ
ล่่าช้้า สติิปััญญาต่่ำกว่่าเด็็กที่่�มีีส่่วน
สููงตามเกณฑ์์

การได้้รับสารอาหารเกิิน จะทำให้้
เด็็กอ้้วน เสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคเรื้้�อรัง 
เมื่่�อเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่

ไ ด้้รั  บอาหา รที่่� เ พีี ย งพอต่อ	
ความต้้องการของร่่างกาย เพื่่�อใช้้
ทำกิิจกรรม เรีียนรู้้�

ก า รจัั ด ให้้ถูู  กต้้อ  งตามหลัั ก
โภชนาการ เพื่่�อส่่งเสริิมให้้เด็็กมีี
สุุขภาพแข็็งแรง

ลดปััญหาการขาด  พลัังงาน 
โปรตีีน วิ ตามิิน แร่่ธาตุุ ได้้เป็็น
อย่่างดีี

ปลููกฝัังนิิสััย  พฤติิกรรมการ
บริิโภคที่่�ดีีตั้้�งแต่่เด็็ก

ควรกิินอาหารที่่�หลากหลาย ไม่่ควรกิินอาหารชนิิดเดิิม ๆ เป็็นประจำ เพราะ….. 
- อาหารในแต่่ละชนิิดมีสารอาหารมาก - น้้อย แตกต่่างกััน อาจทำให้้ได้้รับสารอาหารที่่�ไม่เ่พีียงพอต่อความต้้องการของร่่างกาย
- ร่่างกายได้้รัับสารพิิษ สารปนเปื้้�อนชนิิดเดิิมอย่่างต่่อเนื่่�อง ทำให้้เกิิดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดพิิษเรื้้�อรััง

ใน 

1 วััน

กลุ่่�มอาหาร/
อาหาร หน่่วย

ปริิมาณอาหารที่่�แนะนำำ�ให้้เด็็ก 6-18 ปีี บริิโภคใน 1 วััน

อายุุ 2-5 ปีี อายุุ 6-11 ปีี อายุุ 12-18 ปีี

1. ข้าว-แป้ง ทัพพี 4 7 8

2. ผัก ช้อนกินข้าว 6 8 12

3. ผลไม้ ส่วน 2 3 4

4. เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 6 9 12

5. ไข่ ฟอง 1 1 1

6. นม (รสจืด) แก้ว (200 มล.) 2 2 2
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ปริิมาณที่่�แนะนำำ�ให้้เด็็ก 6-18 ปีี บริิโภค

มาตรฐานอาหารกลางวัันโรงเรีียนไทย
สำ�หรับเด็กไทยในแต่ละวัยใน 1 สัปดาห์

(ปริมาณและความถี่ของอาหารกลุ่มต่าง ๆ ที่จัดเสิร์ฟเป็นอาหารกลางวันและอาหารเสริมแต่ละมื้อ)

✔ ควรบริิโภคตัับ เลืือด แหล่่งของวิิตามิินเอ ธาตุุเหล็็ก

✔ เด็็ก 6-11 ปี ี ควรกิินอาหารที่่�มีีเลืือดปรุุงประกอบ   	

     สััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง

ใน 

1 มื้้�อ

✔ 12-18 ปีี สััปดาห์์ละ 3 ครั้้�ง ร่่วมกัันการบริิโภคตัับ	

     อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละครั้้�ง

✔ ควรบริิโภคถั่่�วเมล็็ดแห้้ง เช่่น ถั่่ �วเขีียว ถั่่ �วเหลืือง 	

     ถั่่�วลิิสง ถั่่�วดำ ถั่่�วแดง วัันเว้้นวััน

กลุ่่�มอาหาร

3-5 ปีี 6-12 ปีี 13-18 ปีี

ปริิมาณต่่อครั้้�ง
ครั้้�ง
ต่่อ

สัปัดาห์์
ปริิมาณต่่อครั้้�ง ครั้้�งต่่อ

สััปดาห์์ ปริิมาณต่่อครั้้�ง
ครั้้�ง
ต่่อ

สัปัดาห์์

ข้้าวสวย (ข้้าวสาร เป็็นกรััม) 1.5 ทััพพีี (40) 5 2.5 ทััพพีี (65) 5 3 ทััพพีี (80) 5
ผััก 0.5 ทััพพีี 3-5 1 ทััพพีี 4-5 1-1.5 ทััพพีี 5
ผลไม้้ 0.5 ส่่วน 3-5 1 ส่่วน 3-5 1 ส่่วน 5
ปลา 2 ช้้อนกิินข้้าว 1 2 ช้้อนกิินข้้าว 1 3 ช้้อนกิินข้้าว 1
เนื้้�อสััตว์์ต่่าง ๆ 2 ช้้อนกิินข้้าว 1 2 ช้้อนกิินข้้าว 2 3 ช้้อนกิินข้้าว 2
ไข่่ 1 ฟอง 2 1 ฟอง 2 1 ฟอง 3
ตัับสััตว์์ต่่าง ๆ 0.25 ช้้อนกิิน

ข้้าว

0-1 0.25 ช้้อนกิิน

ข้้าว

0-1 1 ช้้อนกิินข้้าว 0-1

เต้้าหู้้�ต่่าง ๆ 2 ช้้อนกิินข้้าว 0-1 2 ช้้อนกิินข้้าว 0-1 3 ช้้อนกิินข้้าว 0-2
ปลาเล็็กปลาน้้อยที่่�กิินทั้้�งก้้างได้้ 2 ช้้อนกิินข้้าว 0-1
เลืือดสััตว์์ต่่าง ๆ 2 ช้้อนกิินข้้าว 1-2
น้้ำมัันพืืช 1 ช้้อนชา 5 1.5 ช้้อนชา 5 2 ช้้อนชา 5
ข้้าว-แป้้ง จากอาหารว่่าง-ขนม 1 ทััพพีี 2 1 ทััพพีี 2 1 ทััพพีี 2
ถั่่�วเมล็ด็แห้้ง (เขียีว-แดง-ดำ) สุกุ 6 ช้้อนกิินข้้าว 1 6 ช้้อนกิินข้้าว 1 6 ช้้อนกิินข้้าว 3
เผืือก-มัันต่่าง ๆ 1 ทััพพีี 1 1 ทััพพีี 1 1 ทััพพีี 2
น้้ำตาล ไม่่เกิิน 3 ช้้อนชา 5 ไม่่เกิิน 3 ช้้อนชา 5 ไม่่เกิิน 3 ช้้อนชา 5
น้้ำดื่่�มที่่�สะอาด 1 แก้้ว 5 1 แก้้ว 5 1 แก้้ว 5
นมจืืดครบส่่วน 200 มล. 5 200 มล. 52 250 มล. 5
นมถั่่�วเหลืือง 200 มล. 2 200 มล. 2 250 มล. 2

กลุ่่�มอาหาร/
อาหาร หน่่วย

ปริิมาณอาหารที่่�แนะนำำ�ให้้เด็็ก 6-18 ปีี บริิโภคใน 1 มื้้�อ

อายุุ 2-5 ปีี อายุุ 6-11 ปีี อายุุ 12-18 ปีี

1. ข้าว-แป้ง ทัพพี 2 3 3

2. ผัก ช้อนกินข้าว 2 3 4

3. ผลไม้ ส่วน 1 1 2

4. เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 2 3 4

5. ไข่ ฟอง 1 1 1

6. นม (รสจืด) แก้ว (200 มล.) 1 1 1
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ประเภทของอาหารว่่างที่่�แนะนำำ�

เทคนิิคการลด หวาน มััน เค็็ม

สััญลัักษณ์์โภชนาการอย่่างง่่าย
“ทางเลืือกสุุขภาพ”

(Healthier Choice)

ลด หวาน มััน เค็็ม
ลดอ้้วน ลดโรค

ข้้าวต้้มมััด

ถั่่�วเขีียว
ต้้มน้ำำ��ตาล

นม เน้้นนมรสจืืด หากเป็็นเด็็กท้้วมหรืืออ้้วนให้้ดื่่�มนมพร่่องมััน
เนยหรืือขาดมัันเนยแทน

ผลไม้้สด  หากเป็็นอาหารว่่างไม่่ต้้องเติิมน้้ำตาลหรืือน้้ำเชื่่�อม 	
เช่่น กล้้วยปิ้้�งไม่่ราดน้้ำเชื่่�อม

พืืชหััว กิ ินมื้้�อละ 1 ทั ัพพีี เช่่น ข้้ าวโพดเหลืืองต้้ม (1 ฝั ัก) 	
มัันเทศต้้ม เผืือกต้้ม เป็็นต้้น

ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง กิินมื้้�อละ 2 ช้้อนกิินข้้าว เช่่น ถั่่�วลิิสง

ขนมไทยรสไม่่หวานจััด มื้้�อละ 1 ถ้้วยเล็็ก เช่่น ฟัักทองแกงบวด 
กล้้วยบวชชีี เต้้าส่่วน ข้้าวต้้มมััด ถั่่�วเขีียวต้้มน้้ำตาล

อาหารว่่างอ่ื่�น ๆ กิ นมื้้�อละ 1-3 ชิ้้ �น เช่่น ซ าลาเปาหมููแดง 	
ขนมจีีบ แซนวิิชทููน่่า ขนมปัังไส้้หมููหยอง เป็็นต้้น

1.	 ชิิมก่่อนปรุุงทุุกครั้้�ง ลดการใช้้เครื่่�องปรุุง

2.	 เลี่่�ยง เครื่่�องดื่่�มรสหวาน ขนมหวาน

3.	 เลี่่�ยง อาหารทอด เบเกอรี่่� ใช้้น้้ำมัันให้้เหมาะสม 	
งดทอดน้้ำมัันซ้้ำ

4.	 ลดน้้ำจิ้้�ม อาหารสำเร็็จรููป ขนมขบเคี้้�ยว

5.	 เริ่่�มอ่่านฉลากโภชนาการ เพื่่�อเลืือกซื้้�ออาหาร

6.	 เริ่่�มอ่่านฉลากก่่อนซื้้�อ อ่่านฉลากจะทราบว่่าผลิิตภััณฑ์์นั้้�น 	
มีีน้้ำตาล น้้ำมััน = กี่่�ช้้อนชา

•	 เป็็นสััญลัักษณ์์ที่่�แสดงว่่าอาหารนั้้�นได้้ผ่่านเกณฑ์์การ
พิิจารณาแล้้วว่่า มีีปริิมาณน้้ำตาล ไขมััน และโซเดีียม
ที่่�เหมาะสม แต่่… ไม่่ใช่่อาหารเพ่ื่�อสุขภาพทั้้�งหมด 	
ดัังนั้้�น ควรเลืือกกิินอาหารที่่�ดีีต่่อสุขภาพและต้้อง
ควบคุุมปริิมาณการกิินที่่�เหมาะสม

•	 ช่่วยในการตััดสิินใจเลืือกซื้้�ออาหารที่่�มีีคุุณค่่าทาง
โภชนาการที่่�ดีีกว่่า เมื่่�อเปรีียบเทีียบในกลุ่่�มอาหาร
เดีียวกััน

•	 ช่่วยในการตััดสิินใจเลืือกซื้้�ออาหารที่่� เหมาะสม	
ได้้อย่่างรวดเร็็ว

ในฉลากมีีน้้ำตาลกี่่�กรััมให้้ 	÷ 4 เช่่น น้้ำตาล 36 กรััม ÷ 4  = 9 ช้้อนชา

ส่่วนน้้ำมััน 	 	 ÷ 5 เช่่น ไขมััน 63 กรััม ÷ 5 	  = 12.6 ช้้อนชา

4-5

1

4-5
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บริิการสร้้างเสริิมสุุขภาพและป้้องกัันโรค 
ช่่วงอายุุ 6-24 ปีี ภายใต้้ระบบหลัักประกัันสุุขภาพ
แห่่งชาติิที่่�มีีสิิทธิิจะได้้รัับบริิการ

ลำำ�ดัับ รายการบริิการ ผู้้�มีีสิิทธิิ จำำ�นวนครั้้�ง (ตลอดช่่วงอายุุ)

1 วััคซีีนคอตีีบและ
บาดทะยััก (dT)

ผู้้�ที่่�ไม่่เคยได้้รัับ หรืือได้้รัับ DTP/dT 
แต่่ไม่่ถึึง 5 ครั้้�ง (นัักเรีียนชั้้�น ป.1)

ตามแผนปฏิิบััติิงานประจำปีีโรค
ติิดต่่อที่่�ป้้องกัันได้้ด้้วยวััคซีีน

2 วััคซีีนโปลิิโอ (OPV) ผู้้�ที่่�ไม่่เคยได้้รัับ หรืือได้้รัับ OPV แต่่
ไม่่ถึึง 5 ครั้้�ง

-

3 วััคซีีนวััณโรค (BCG) ผู้้�ที่่�ไม่่เคยได้้รัับ BCG เมื่่�อแรกเกิิด -

4 วััคซีีนหััดเยอรมััน 
คางทููม (MMR)

ทุุกคน (เรีียนชั้้�น ป.1) 1 ครั้้�ง

5 วััคซีีนคอตีีบ 
บาดทะยััก (dT)

ทุุกคน (เรีียนชั้้�น ป.6) 1 ครั้้�ง

6 วััคซีีนป้้องกัันโรคไข้้
หวััดใหญ่่

ผู้้� ป่่ วยโรคเรื้้� อรัั ง  7  โรค ได้้แก่่ 	
โรคหอบหืืด ปอดอุุดกั้้�นเรื้้�อรััง ไตวาย 
โรคหััวใจ เบาหวาน หลอดเลืือดสมอง 
และผู้้�ป่่วยมะเร็ง็ที่่�ได้้รับการรัักษาเคมีี
บำบััด

ปีีละ 1 ครั้้�ง

7 เคลืือบหลุุมร่่องฟััน
และเคลืือบฟลููออไรด์์

1. ผู้้�ที่่�มีีฟัันกรามแท้้ซี่่�ที่่� 1 ขึ้้�น, มีีหลุุม
ร่่องฟัันเล็็กและอายุุไม่่เกิิน 13 ปีี

อย่่างน้้อย 1 ครั้้�ง

2. ผู้้�ที่่�มีีฟัันกรามแท้้ซี่่�ที่่� 2 ขึ้้�น, มีีหลุุม
ร่่องฟัันเล็็กและอายุุไม่่เกิิน 13 ปีี

อย่่างน้้อย 1 ครั้้�ง

8 ขััดทำความสะอาด
ช่่องปาก และ/หรืือ
การใช้้ฟลููออไรด์์
เฉพาะที่่�

ผู้้�ที่่�มีคีวามเสี่่�ยงสููงต่อ่การเกิิดโรคฟัันผุุ ตามคู่่�มืือกรมอนามััยหรืือ
ตามทัันตแพทย์์สั่่�ง

9 ยาเสริิมธาตุุเหล็็ก เด็็กทุุกคน ตามคู่่�มืือกรมอนามััยหรืือ
ตามแพทย์์สั่่�ง

10 วััคซีีนไข้้หวััดใหญ่่
สายพัันธุ์์�ใหม่่

ผู้้�มีีความเสี่่�ยง ตามการระบาดตามข้้อบ่่งชี้้�

11 วััคซีีนป้้องกัันมะเร็็ง
ปากมดลููก
จากเชื้้�อเอชพีีวีี (HPV)

เด็็กหญิิง ป.5 หรืือ อายุุ 11-12 ปีี ฉีีด 2 ครั้้�ง ห่่างกััน 6 เดืือน หรืือ
- ครั้้�งที่่� 1 ป.5 เทอม 1
- ครั้้�งที่่� 2 ป.5 เทอม 2
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การประเมิินภาวะโลหิิตจาง
โดยการซัักประวััติิและตรวจสุุขภาพดููอาการที่่�แสดงออก ดัังนี้้�
1.	 มีีพฤติิกรรมการกิินที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น ไม่่กิินตัับ เนื้้�อสััตว์์ หรืือไข่่ เป็็นต้้น
2.	 ตรวจพบการเจริิญเติิบโตที่่�ต่่ำกว่่าเกณฑ์์
3.	 ผิวิหนังั ริมฝีีปาก เหงืือก เปลืือกตาด้้านในและฝ่่ามืือซีด เล็็บงอขึ้้�นเป็็นแอ่่งคล้้ายช้้อน ลิ้้�นเลี่่�ยน
4.	 มีอีาการซึมึ อ่อนเพลียี เหนื่่�อยง่าย เวียีนศีรีษะ เบื่่�ออาหาร เฉ่ื่�อยชา ไม่่มีสีมาธิ ิไม่่สนใจการเรียีน
5.	 มีกีารติดิเชื้้�อต่า่งๆได้้ง่าย โดยเฉพาะโรคติดิเชื้้�อระบบทางเดิินหายใจ เนื่่�องจากภููมิติ้้านทานต่่ำ
6.	 มีีอาการทางระบบหััวใจและหลอดเลืือด ได้้แก่่ ชีีพจรเต้้นเร็็ว เหนื่่�อยง่่าย อ่่อนเพลีีย ใจสั่่�น 

เป็็นต้้น

บริิการคััดกรองโลหิิตจาง จากการขาดธาตุุเหล็็ก ภายใต้้ชุุดสิิทธิิประโยชน์์ มีีดัังนี้้�

ข้้อแนะนำในการกิินยาเม็็ดธาตุุเหล็็ก (ควรแจ้้งให้้เด็็กและผู้้�ปกครองรัับทราบ)
1.	 ควรรัับประทานยาเม็็ดเสริิมธาตุุเหล็็ก พร้้อมอาหารที่่�มีีวิิตามิินซีีสููง เพราะวิิตามิินซีีจะช่่วย

เพิ่่�มการดููดซึึมธาตุุเหล็็กเข้้าสู่่�ร่่างกาย
2.	 ไม่่ควรรัับประทานยาเม็็ดเสริิมธาตุุเหล็็กพร้้อมอาหารบางชนิิด  เช่่น น้้ ำชา กาแฟ  นม 	

เพราะจะไปยัับยั้้�งการดููดซึึมธาตุุเหล็็กเข้้าสู่่�ร่่างกาย
3.	 กิินพร้้อมอาหารหรืือหลัังอาหารทัันทีี จะลดอาการคลื่่�นไส้้มวนท้้อง แต่่การดููดซึึมธาตุุเหล็็ก

จะได้้น้้อยกว่่ากิินขณะที่่�ท้้องว่่าง
4.	 กิินยาเม็็ดธาตุุเหล็็กแล้้วอุุจจาระจะมีีสีีดำ ซึ่่�งเป็็นอาการปกติิ

บริการคัดกรองโลหิตจาง
จากการขาดธาตุเหล็ก

 บริการยาเสริมธาตุเหล็ก

เด็็กอายุุ  3 – 5 ปีี  อย่่างน้้อย 1 ครั้้�ง ยาน้้ำเสริิมธาตุุเหล็็ก 25 มิิลลิิกรััม 1 ครั้้�ง/สััปดาห์์

เด็็กอายุุ 6 ปีี (ที่่�ไม่่ได้้ตรวจเมื่่�ออายุุ 	

3 – 5 ปีี) อย่่างน้้อย 1 ครั้้�ง

ยาน้้ำเสริิมธาตุุเหล็็ก 25 มิิลลิิกรััม 1 ครั้้�ง/สััปดาห์์

อายุุ 6 – 12 ปีี อย่่างน้้อย 1 ครั้้�ง ยาเม็็ดเสริิมธาตุุเหล็็ก 60 มิิลลิิกรััม 1 ครั้้�ง/สััปดาห์์
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การตรวจคอพอก
	 โดยวิิธีีของการคลำคอ  (Palpation) เป็็นวิิธีีง่่าย ๆ รวดเร็็ว ไม่่สิ้้�นเปลืือง สามารถทำได้้

ดำเนิินการได้้ในทุุกพื้้�นที่่�

วิิธีีเตรีียมตััวตรวจคอพอก

	 ผู้้�รัับการตรวจหัันหน้้าเข้้าหาแสงสว่่าง ผู้้�ตรวจหัันหน้้าเข้้าหาผู้้�รัับการตรวจ อยู่่� ระดัับ

สายตาของผู้้�ตรวจอยู่่�ระดัับเดีียวกัับผู้้�รัับการตรวจมองดููคอผู้้�รัับการตรวจในท่่าปกติิ ให้้ผู้้�รัับการ

ตรวจแหงนคอ (อย่่าให้้แหงนจนตึึงมาก) ให้้ผู้้�รัับการตรวจกลืืนน้้ำลาย ดููว่่ามีีก้้อนเคลื่่�อนที่่�ขึ้้�นลง	

หรืือไม่่ ใช้้มืือคลำดููก้้อนตรงบริิเวณของต่่อมไทรอยด์์

การแบ่่งคอพอกตามมาตรฐานองค์์การอนามััยโลก (WHO) และ Iodine Global Network 
: IGN

การป้้องกัันคอพอก ที่่�เกิิดจากการขาดธาตุุไอโอดีีน ดัังนี้้� 

1.	 กิินอาหารทะเล หรืือกิินเกลืือที่่�ผสมธาตุุไอโอดีีน (เกลืืออนามััย) 

2.	 ในหมู่่�บ้้านที่่�มีีปััญหาคอพอกประจำถิ่่�น (มีีคนที่่�เป็็นคอพอกจากการขาดธาตุุไอโอดีีนเกิิน 10 

คนใน 100 คน) ควรมีีการรณรงค์์ให้้ใช้้เกลืืออนามััยกัันทุุกครััวเรืือน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งใน

หญิิงที่่�ตั้้�งครรภ์์หญิิงที่่�ให้้นมบุุตรและเด็็กเล็็ก ๆ เพื่่�อป้้องกัันมิิให้้เด็็กกลายเป็็น “โรคเอ๋๋อ”

3.	 การเสริิมไอโอดีีนในน้้ำด่ื่�ม โดยใช้้สารละลายไอโอดีีน เข้้มข้้น 2 หยด  ในน้้ำดื่่�ม 10 ลิ ิตร 	

จะทำให้้ได้้รัับไอโอดีีน 200 ไมโครกรััมต่่อน้้ำดื่่�ม 1 ลิิตร

หยดน้ำำ��ไอโอดีีน
เข้้มข้้น 2 หยด

ในน้ำำ��ดื่่�ม
10 ลิิตร

ดื่่�มเสริิมไอโอดีีน 1 แก้้ว (200 ซีีซีี) 
มีีไอโอดีีน 40 ไมโครกรััม

แล้้วคนให้้ทั่่�ว
จะได้้น้ำำ��ดื่่�ม

เสริิมไอโอดีีน

ระดับ 1ระดับ 0
แสดงว่า ไม่เป็นคอพอก

ระดับ 2

มองไม่่เห็็น คลำไม่่ได้้ มองเห็็นก้้อนชััดเจน

มองไม่่เห็น็ ต้้องแหงนคอ จึงมองเห็น็ 

เม่ื่�อกลืืนน้้ำลาย จะเห็น็ต่อ่มไทรอยด์์

เลื่่�อนขึ้้�นลง หรืือต้้องคลำ จะพบว่่า

โตกว่่าข้้อปลายของนิ้้�วหััวแม่่มืือ

วิธีการให้น้ำ�เสริมไอโอดีน คำ�แนะนำ�

เด็็กอนุุบาล (อายุุต่่ำกว่่า 5 ปีี) ควรได้้รัับ
ไอโอดีีน วัันละ 90 ไมโครกรััม 
ดื่่�มน้้ำเสริิมไอโอดีีน 2 แก้้วต่่อวััน

เด็็กวััยเรีียน (อายุุ 6-12 ปีี) 
ควรจะได้้รัับไอโอดีีนวัันละ 
120 ไมโครกรััม ดื่่�มน้้ำเสริิม
ไอโอดีีน 3 แก้้วต่่อวััน

18 | คู่่�มืือครููอนามััยโรงเรีียนในถิ่่�นทุุรกัันดาร



การเฝ้้าระวัังสุุขภาพช่่องปาก
ในเด็็กและเยาวชน  

การเตรีียมตััวและคำแนะนำสำหรัับครูู ตรวจสุุขภาพช่่องปาก มีีขั้้�นตอนดัังนี้้�

1.	 การจัดัท่าตรวจ ให้้เด็ก็นั่่�งเก้้าอี้้� ควรตรวจในที่่�มีแีสงสว่่างที่่�เพีียงพอ เพ่ื่�อให้้เห็น็สภาพในช่่องปาก	

ได้้ชััดเจน ควรจััดให้้เด็็กหัันหน้้าเข้้าหาทิิศที่่�มีีแสงสว่่าง ผู้้�ตรวจหัันหน้้าเข้้าหาเด็็ก โดยหน้้า

เด็ก็อยู่่�ในระดัับสายตาครูู ถ้้าเป็็นสถานที่่�ในอาคาร ควรใช้้โคมไฟส่องสว่า่งช่ว่ยในการมองเห็็น 

2.	 วิิธีีการตรวจสุุขภาพช่่องปาก - ฟััน

ขั้้�นตอนที่่�
1 

ขั้้�นตอนที่่�
4 

ขั้้�นตอนที่่�
5 

ขั้้�นตอนที่่�
6 

ฟันับน ฟันับนซ้้าย ฟันับนขวา

ฟันัหน้้าบน

ฟันัล่่างซ้้าย ฟันัล่่างขวา

ฟันัหน้้าล่่าง

ฟันัล่่าง

ขั้้�นตอนที่่�
3

ขั้้�นตอนที่่�
2 ล้างมือให้สะอาด ด้วยสบู่ล้างมือ

ตรวจฟันล่างด้านในหรือด้านติดลิ้น โดยอ้าปากกว้าง	
ก้มหน้าเล็กน้อย กระดกลิ้นขึ้น 

ตรวจฟันบนด้านในหรือด้านติดเพดาน โดยอ้าปากกว้าง
เงยหน้า การตรวจฟันด้านใน อ าจใช้กระจกส่องฟันหน้า
หรือฟันหลังด้านใน ที่เห็นไม่ชัดอีกครั้ง

หลังจากตรวจฟันเสร็จแล้ว ให้ล้างมือให้สะอาด ด้วยสบู่ล้างมือให้สะอาด

ตรวจฟันหลังบนและล่าง ด้ านนอกหรือด้านติดแก้ม 	
ทั้งด้านซ้ายและขวา โดยใช้นิ้วมือดึงมุมปากขึ้นลง ให้เห็น
ตัวฟันและขอบเหงือกได้ชัดเจนถึงฟันกรามซี่ในสุด

ตรวจฟันหน้าบนและล่าง ด้ านติด	

ริมฝีปาก โดยยม
ยิงฟันกับกระจก 	
ให้เห็นตัวฟันและ
ขอบเหงือก
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ลัักษณะของฟััน

ความสะอาดของฟััน
1.	 ฟัันสะอาด 	 คืือ ฟัันที่่�ไม่่มีีคราบจุุลิินทรีีย์์ติิดอยู่่� ผิิวฟัันลื่่�น เรีียบ มัันเงา 
2.	 ฟัันไม่่สะอาด	 คืือ ฟันที่่�มีคีราบจุุลินิทรีีย์ส์ีขีาวเหลืืองติิดอยู่่� หากใช้้ปลายหลอดเขี่่�ยดููคราบ	

	 	 	      จะติิดออกมา
ลัักษณะของเหงืือก
1.	 เหงืือกปกติิ 	 คืือ ฟัันที่่�ไม่่มีีคราบจุุลิินทรีีย์์ติิดอยู่่� ผิิวฟัันลื่่�น เรีียบ มัันเงา 
2.	 เหงืือกอัักเสบ 	 คืือ ฟันที่่�มีคีราบจุุลินิทรีีย์ส์ีขีาวเหลืืองติิดอยู่่� หากใช้้ปลายหลอดเขี่่�ยดููคราบ	

	 	 	      จะติิดออกมา
ลัักษณะที่่�ควรได้้รัับการรัักษาเร่่งด่่วน
1.	 ฟัันน้้ำนม มีแีผ่่นคราบจุลุินิทรีย์ี์ คลุมุฟัันด้้านใดด้้านหนึ่่�งหรืือเต็ม็ซี่่� และมีีเหงืือกอักัเสบร่่วมด้้วย 
2.	 ฟัันถาวร มีีหิินน้้ำลายปกคลุุมด้้านใดด้้านหนึ่่�งหรืือเต็็มซี่่� และมีีเหงืือกอัักเสบร่่วมด้้วย
3.	 รากฟัันยื่่�นแหลมแทงเหงืือกเป็็นแผล
4.	 ฟัันถาวรขึ้้�นซ้้อนฟัันน้้ำนม
5.	 ปลายรากฟัันมีีหนอง หรืือมีีตุ่่�มหนองทะลุุมาที่่�เหงืือก
6.	 ปวดฟัันและเกิิดการอัักเสบขณะตรวจ
7.	 มีีก้้อนเนื้้�อในรููฟัันผุุ
การให้้คำแนะนำและการส่่งต่่อ
	 หลัังจากที่่�ได้้ทำการตรวจและบัันทึึกการตรวจแล้้ว คุ ณครููมีีบทบาทในการให้้คำแนะนำ
และส่่งต่่อ  เพื่่�อให้้นักเรีียนที่่�มีีปััญหาได้้รับคำแนะนำและการรัักษาที่่�เหมาะสมรวมถึึง เพ่ื่�อให้้ผู้้�
ปกครอง ผู้้�บริิหารโรงเรีียน ทัันตบุุคลากร และผู้้�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องอื่่�น ๆ  ได้้รัับทราบและมีีส่่วนร่่วม
ในการแก้้ปััญหา 

เกณฑ์์การตรวจเฝ้้าระวัังสุุขภาพช่่องปากเด็็กวััยเรีียนโดยครูู  

ลักษณะของฟัน คำ�อธิบาย

1. ฟัันปกติิ ฟัันที่่�ขึ้้�นมาในช่่องปากเต็็มซี่่� ไม่่มีีรููผุุ หรืือไม่่มีีรอยอุุด

2. ฟัันผุุ ฟัันที่่�มีีรอยผุุเห็็นเป็็นรููชััดเจน

3. ฟัันที่่�อุุดแล้้ว/ครอบฟััน ฟัันที่่�ได้้รัับการบููรณะด้้วยวััสดุุอุุดบางส่่วนหรืือทั้้�งซี่่�

4. ฟัันขึ้้�นไม่่เต็็มซี่่� ฟัันที่่�กำลัังขึ้้�นมาในช่่องปาก โดยที่่�ขึ้้�นได้้ไม่่เต็็มซี่่�

5. ฟัันซ้้อน ฟัันเรีียงซ้้อนกัันกัับฟัันซี่่�อื่่�นทำให้้ทำความสะอาดยากและเป็็นที่่�กัักเก็็บของ
เศษอาหาร        

6. ไม่่มีีฟััน บริิเวณที่่�เป็็นสัันเหงืือก และฟัันหายไปไม่่มีีฟัันอยู่่�

7. เคลืือบหลุุมร่่องฟััน การใช้้วััสดุุเคลืือบร่่องฟัันที่่�เป็็นสารสีีใส หรืือสีีขาวทึึบ เคลืือบปิิดบริิเวณ
หลุุมหรืือร่่องฟัันที่่�ลึึก 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายของเด็็ก
	 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คืือ  สภาวะของร่่างกายที่่�อยู่่�ในสภาพที่่�ดีี 

เพื่่�อช่วยให้้บุคคลสามารถทำงานได้้อย่างมีีประสิิทธิิภาพ เด็็กและเยาวชนควรได้้รับการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายอย่่างน้้อยปีีละ 2 ครั้้�ง เพื่่�อประเมิินความสามารถทางร่่างกาย และกำหนด

แนวทางในการพััฒนาสมรรถภาพทางกาย  ให้้เหมาะสม โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่�

สััมพัันธ์์กัับสุุขภาพ ประกอบด้้วย 4 รายการทดสอบ ดัังนี้้�

1. นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า
เพื่่�อทดสอบความอ่่อนตััวของกล้้ามเนื้้�อหลััง	
และต้้นขาด้้านหลััง

3. ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 30 วิินาทีี
เพื่่�อทดสอบความแข็็งแรง และอดทนของ	
กล้้ามเนื้้�อแขนและกล้้ามเนื้้�อส่วนบนของร่่างกาย

2. ลุุกนั่่�ง 60 วิินาทีี
เพื่่�อทดสอบความแข็ง็แรง และความอดทน
ของกล้้ามเนื้้�อท้้อง

4. ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 3 นาทีี
เพื่่�อทดสอบความอดทนของระบบหััวใจ 
และระบบไหลเวีียนเลืือด

งดออกกำลัังกาย  เล่่นกีีฬา 
หรืือทำกิิจกรรมทางกาย
หนัักและหัักโหม พั กผ่่อน
นอนหลัับให้้เพีียงพอ

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 ไม่่ควรหยอกล้้อเล่่นกันัขณะทำการ

ทดสอบ
•	 หากรู้้�สึึกไม่่สบาย  หรืือมีการบาดเจ็็บร่่างกายส่่วนใดส่่วนหนึ่่�ง ให้้หยุุดการ

ทดสอบและแจ้้งครููพละศึึกษา

หลัังเสร็็จสิ้้�นการทดสอบ
•	 ดื่่�มน้้ำสะอาดให้้เพีียงพอ
•	 ยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อทุุกส่่วนของร่่างกาย

วัันก่่อนทำำ�การทดสอบ วัันที่่�ทำำ�การทดสอบ

คำำ�แนะนำำ�การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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อายุ นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 
(เซนติิเมตร)

ลุุกนั่่�ง
60 วิินาทีี 
(ครั้้�ง)

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 
30 วิินาทีี 
(ครั้้�ง)

ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 
3 นาทีี 
(ครั้้�ง)

10 ปีี 8 - 12 22 – 29 17 – 23 115 – 139

11 ปีี 10 – 14 25 – 32 18 – 24 121 – 144

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

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

อายุ นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า 
(เซนติิเมตร)

ลุุกนั่่�ง
60 วิินาทีี 
(ครั้้�ง)

ดัันพื้้�นประยุุกต์์ 
30 วิินาทีี 
(ครั้้�ง)

ยืืนยกเข่่าขึ้้�นลง 
3 นาทีี 
(ครั้้�ง)

10 ปีี 10 – 14 20 – 27 15 – 20 111 – 131

11 ปีี 11 – 15 20 – 27 16 – 22 114 – 135

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

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

 

1.	 ถ้้านัักเรีียนทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้้วพบว่่า มีีค่่าอยู่่�ระหว่่างค่่าที่่�เกิินหรืือ

สููงกว่่า แสดงว่่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย “ผ่่าน”

2.	 ถ้้านัักเรีียนทำการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้้วพบว่่า มีีค่่าอยู่่�ต่่ำกว่่าค่่าที่่�กำหนดให้้ 

แสดงว่่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย “ไม่่ผ่่าน”

3.	 ให้้ลงบัันทึึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายว่่า “ผ่่าน” หรืือ “ไม่่ผ่่าน” ลงในช่่องที่่�

ตรงกัับชั้้�นและภาคเรีียนของนัักเรีียน

4.	 ถ้้ามีผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการใดที่่� “ไม่่ผ่่าน” ให้้ปฏิบิัตัิติามข้้อแนะนำ

จากครููพลศึึกษา หรืือครููอนามััย และควรให้้ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ภาคเรียีน

ต่่อไปดีีขึ้้�นกว่่าภาคเรีียนที่่�ผ่่านมา

การแปลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ค่่ามาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน

กิิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย

กิิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย

นัก
เรยีนชาย

นัก

เรยีนหญ

งิ

ที่่�มา : สำนัักวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา กรมพลศึึกษา กระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา, 2562
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	 สาเหตุุของไข้้ที่่�พบบ่่อยในเด็็กได้้แก่่ ไข้้หวััด ไข้้หวััดใหญ่่ ทอลซิิลอัักเสบ หลอดลมอัักเสบ 

ปอดอัักเสบ ไข้้เลืือดออก ไข้้ผื่่�นหรืือตุ่่�มขึ้้�น (เช่่น หััด อีีสุุกอีีใส) ถ้้าเด็็กมีีไข้้ควรถาม “ระยะเวลา” 

(เป็็นมากี่่�วััน) และ “อาการร่่วม” (อาการอื่่�น ๆ ร่่วมกัับไข้้ เช่่น ไอ น้้ำมููก มีีหรืือไม่่	

1.1 ไข้้หวััด 

	 แผนภููมิิไข้้หวััด

แนวทางการดำเนิินการคััดกรองผู้้�ป่่วยสงสััยไข้้หวััด สำหรัับสถานศึึกษา  

1. ไข้้

ปััญหาสุุขภาพที่่�พบบ่่อย

ไอ/เจ็บคอ/คัดจมูก นํ้ามูลไหล/ปวดเมื่อยมาก/ปวดศีรษะ/เบื่ออาหาร
อาจมีประวัติสัมผัสผูปวยไขหวัดใหญ หรืออยูในถิ่นที่มีไขหวัดใหญระบาด หรือชวงฤดูกาลที่ไขหวัดใหญระบาด

เร��ม

ไข�สูง

ไข�หวัดใหญ� (2)

การรักษาเบื้องต�น
รักษาตามอาการ : ใหนอนพักผอน ดื่มนํ้ามาก ๆ ใชผาชุบนํ้าเช็ดตัวบอย ๆ
รักษาด�วยยา : 
- ยาลดไขบรรเทาปวด พาราเซตามอล
- ยาแกแพ ลดนํ้ามูก เมื่อมีอาการคัดจมูกหรือมีนํ้ามูกไหล
- ยาแกไอนํ้าดํา ยานํ้าแกไอขับเสมหะสําหรับเด็ก
- หากดื่มนํ้าไดนอย ใหผงนํ้าตาลเกลือแร

การส�งต�อสถานพยาบาล
เพ�่อรับการรักษาเพ��มเติม 
เมือ่มีอาการมากข้ึน ไดแก ปวดหวัมาก หนาวส่ัน 
อาเจียน หรือทองเสียมาก กินไดนอยกวาปกติ
อยางชัดเจน 

จดช่ือ นามสกุล ชัน้เรียน / สถานทีท่ํางาน และวนัทีเ่ริม่ปวย ในสมดุทะเบยีนบาน
เฝาระวังผูปวยสงสัยไขหวัดใหญ และตรวจสอบประวัติเสี่ยง
ใหใสหนากากอนามัย
แจงผูปกครองใหมารบักลับบาน ถามปีระวตัเิสีย่ง ใหคําแนะนําผูปกครองสงัเกต
อาการและรีบไปพบแพทย
แนะนําเรื่องอนามัยสวนบุคคล
ใหหยุดพักอยูที่บาน หรือหอพักแยก 7 วัน
ใหจดหมาย และคําแนะนําแกผูปกครอง

1.

2.
3.

4.
5.
6.

ครูประจําชั้น ซักถาม/คัดกรองอาการไข�หวัดใหญ�ของนักเร�ยน

มีไข� ไม�มีไข�

เข�าห�องเร�ยนตามปกติ

รวบรวมข�อมูลลงใน SCHOOL-1

ศูนย�บร�การสาธารณะ

มีอาการอย�างน�อย 2 ใน 4
ได�แก� มีไข� ไอ เจ็บคอ มีนํ้ามูก
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1.2 ไข้้เลืือดออก

	 แผนภููมิิไข้้เลืือดออก

	 เป็็นโรคที่่�พบได้้บ่่อยในเด็็กวััยเรีียน พบอััตราการเป็็นเหา
เฉลี่่�ยของเด็็กนัักเรีียนทั่่�วประเทศ สูู งถึึงร้้อยละ 48.8 โดยจะ	
พบมากในนัักเรีียนชั้้�นประถมปีีที่่� 2-5 (อายุุระหว่่าง 7-11 ปีี) 
การติิดต่่อ: เหาติดิต่อ่จากคนหนึ่่�งไปสู่่�อีกีคนหนึ่่�งได้้ เนื่่�องจากการ

2. เหา

ใกล้้ชิิดกััน หรืือใช้้ของร่่วมกััน
อาการ: คันัและระคายเคืืองบริิเวณหนัังศีรีษะและเกา ซึ่่�งแผลที่่�เกิดิจากการเกาอาจทำให้้ติดเชื้้�อ
แบคทีีเรีียได้้ และต่่อมน้้ำเหลืืองข้้างคอและท้้ายทอยโตได้้

วิิธีีกำจััดเหา
1.	 ใช้้หวีีเสนีียดสางเหาทิ้้�งทุุกวััน
2.	 ใช้้สมุุนไพร เช่่น ย าฉุุน ใบ หรืือ  เมล็็ด

น้้อยหน่า่ตำและคั้้�นกับัน้้ำหรืือน้้ำมันั ชโลม
ผมทิ้้�งไว้้ 3 - 4 ชั่่�วโมง

ไข�ลอยสูง หน�าแดง คลื่นไส�อาเจ�ยน เบื่ออาหาร
ปวดทองบรเิวณลิน้ปหรอืใตชายโครงขวาอยูในถิน่ทีม่ไีขเลอืดออกระบาด หรอือยูชวงฤดกูาลทีไ่ขเลอืดออกระบาด

เร��ม

ไข�สูง

ไข�หวัดใหญ� (2)

การรักษาเบื้องต�น
รักษาตามอาการ :  ใหนอนพักผ อน 
ดื่มนํ้ามาก ๆ ใชผาชุบนํ้าเช็ดตัวบอย ๆ
รักษาด�วยยา : 
- ยาลดไขบรรเทาปวด พาราเซตามอล
- หากดื่มนํ้าไดนอย ใหผงนํ้าตาลเกลือแร

การส�งต�อสถานพยาบาล เพ�่อรับการรักษาเพ��มเติม 
- หากสงสัยเปนไขเลือดออก ควรสงตอเพื่อรับการตรวจเพิ่มเติม
ภายใน 24 ชั่วโมง
การส�งต�อสถานพยาบาล ด�วน
- เมื่อมีอาการอยางใดอยางหนึ่ง ไดแก ซึมผิดปกติ ไมคอยรูสึกตัว
แขนขาออนแรง ขากรรไกรแขง็ คอแขง็กมคอไมลง ชกั มเีลอืดออก
(เชน เลือดออกตามไรฟน อาเจียนเปนเลือด ประจําเดือนมา
มากกวาปกต)ิ หรอืช็อค (กระสบักระสาย เหง่ือออก ตวัเยน็ ปสสาวะ
นอย) มีอาการหายใจเหนื่อย เจ็บหนาอก หรือ หอบมาก

วิิธีีป้้องกัันเหา
1.	 สระผมให้้สะอาดเป็็นประจำ
2.	 หมั่่�นนำผ้้าเช็็ดตััว ปลอกหมอน ผ้้าปููที่่�นอน ผ้้าห่่ม มาซัักหรืือผึ่่�งแดด
3.	 อย่่าใช้้หวีีหรืือผ้้าเช็็ดผมร่่วมกัับผู้้�อื่่�น
4.	 ไม่่คลุุกคลีี หรืือนอนใกล้้ผู้้�ที่่�เป็็นเหา
5.	 ครููหรืือผู้้�ปกครองควรตรวจเหาให้้เด็็กและสมาชิิกในครอบครััวอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละครั้้�ง
6.	 หากพบว่่าเป็็นเหา ต้้องรีีบรัักษาทัันทีี
7.	 แนะนำให้้เพื่่�อนและคนในครอบครััว กำจััดเหาพร้้อมกัันด้้วยวิิธีีที่่�ถููกต้้อง

3.	 ใช้้ผลิิตภััณฑ์์กำจััดเหาที่่� ได้้รัับการขึ้้�น
ทะเบียีนกับักระทรวงสาธารณสุข ใส่่ให้้ทั่่�ว
ศีีรษะ ทิ้้�งไว้้ 1 ชั่่�วโมง 
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การป้้องกัันโรคกลาก 

•	 สอนสุุขศึึกษาแก่่นัักเรีียน ให้้รัักษาความสะอาดของศีีรษะ ผม และร่่างกายทั่่�วไปอยู่่�เสมอ

•	 ครููหมั่่�นตรวจอนามััยเด็็กทุุกเช้้า เมื่่�อพบว่่านัักเรีียนเป็็นโรคนี้้� ให้้สุุขศึึกษาและส่่งปรึึกษา	

เจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุข หรืือใช้้ยาตามที่่�เจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุขแนะนำ

•	 แนะนำนัักเรีียนและผู้้�ปกครองให้้ทำลายเชื้้�อตามเสื้้�อผ้้า เครื่่�องนอน และเครื่่�องใช้้อื่่�น ๆ 

•	 ห้้ามเล่่น คลุุกคลีี และใช้้ของร่่วมกััน

การป้้องกััน

•	 อย่่าใช้้สิ่่�งต่่าง ๆ ที่่ �สกปรกแคะหูู  โดยเฉพาะไม้้แคะหููตามร้้านตััดผม ซึ่่ �งใช้้กัับคนทั่่�วไป	

เป็็นจำนวนมากมิิได้้ผ่่านการทำความสะอาดก่อนเม่ื่�อนำมาใช้้ย่่อมติิดเชื้้�อได้้ง่าย  ฉะนั้้�น	

ควรแคะหููด้้วยตนเองโดยใช้้

•	 ไม้้แคะหููประจำตััว (ควรทำความสะอาดไม้้แคะหููก่่อนใช้้ทุุกครั้้�งโดยเช็็ดด้้วยแอลกอฮอล์์)

•	 ถ้้ามีีน้้ำสกปรกเข้้าหูู ควรใช้้สำลีีสะอาดพัันปลายไม้้เล็็กๆ ซัับน้้ำออกให้้หมด

•	 ในเด็็กเล็็กถ้้ามีีวััตถุุแปลกปลอมเข้้าหููอย่่าพยายามแคะออกเอง ควรพาไปพบแพทย์์เพื่่�อเอา

ออกจะปลอดภััยกว่่า

เป็็นโรคที่่�เกิิดจากเชื้้�อราหลายชนิิด แบ่่งโรคกลากออกเป็็น 2 ชนิิด คืือ

จะมีีหนองไหลจากช่่วงหููชั้้�นกลาง โดยทะลุุผ่า่นแก้้วหููออกมา 	

อาจเป็็นข้้างเดีียวหรืือสองข้้างก็็ได้้ มั กพบในเด็็กเล็็ก ๆ 	

แต่่เด็็กโตที่่�มีีสุุขภาพอนามััยไม่่ดีีก็็พบได้้

กลากที่่�ศีีรษะ จะเห็็นหนัังศีีรษะเป็็นวง ๆ 
ลัักษณะเป็็นแผ่่นขุุย มีีผมหัักเป็็นคอในวงนั้้�น	
การติิดต่่อ: โรคนี้้�จะติิดต่่อได้้โดยการสััมผััส

โดยตรงหรืือจากการใช้้ของร่่วมกััน

กลากตามตััวรวมทั้้�งขาหนีีบและซอกนิ้้�วเท้้า  
บริิเวณผิิวหนัังที่่�เป็็นจะมีีวงเป็็นขอบชััดเจน 

ซึ่่�งเชื้้�อราจะอยู่่�ตามขอบวงนั้้�น
การติิดต่่อ: การสััมผััสโดยตรง และการใช้้ของ
ร่่วมกัันโดยตรงหรืือจากการใช้้ของร่่วมกััน

3. โรคกลาก

4. หููน้ำำ��หนวก

คู่่�มืือครููอนามััยโรงเรีียนในถิ่่�นทุุรกัันดาร | 25



การรัักษา

•	 ใช้้สำลีีสะอาดพันปลายไม้้ค่อยๆ เช็็ดหนองออกจากช่่องหููให้้มากที่่�สุุดแล้้วหยอดด้้วย	

ยาหยอดหููขององค์์การเภสััชกรรม

•	 อย่า่ใช้้ยาที่่�มีลีักัษณะเป็น็ผงใส่ใ่นหูู เพราะจะไปจับักับัขี้้�หููและน้้ำหนองเป็น็ก้้อนแข็ง็แคะออก

ลำบากทำให้้ช่่องหููถููกอุุดตััน

•	 อย่่าใช้้ยาไฮโดรเจนเพอร์อ๊๊อกไซดหยอดหรืือเช็็ดในช่่องหููเป็็นอัันขาดเพราะฟองที่่�เกิิดขึ้้�นจะ

ผลักัดันัหนองให้้กระจายไปรอบ ๆ  ซึ่่�งอาจผลักดันัหนองให้้หลุุดเข้้าไปถึงึช่อ่งหููชั้้�นในที่่�ติดิกับั

เนื้้�อสมองทำให้้เป็็นฝีีในสมองได้้ ซึ่่�งเป็็นอัันตรายมาก

•	 การให้้ยารัับประทาน หรืือยาฉีีดมักไม่่ได้้ผล หากเป็็นหููน้้ำหนวกและปฏิบัิัติติามคำแนะนำเกิิน

ครึ่่�งเดืือนแล้้วยัังไม่่หาย ควรปรึึกษาแพทย์์เป็็นวิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดเพราะแพทย์์อาจพิิจารณาทำการ

ผ่่าตััดโพรงกระดููกหลัังใบหูู ซึ่่�งเป็็นวิิธีีการรัักษาที่่�ให้้ผลดีี

	 	 เกิิดจากเชื้้�อไวรััส ทำให้้เยื่่�อตาอัักเสบ โดยมากพบ

เป็็นฤดููกาลและมัักระบาดเป็็นครั้้�งคราว เป็็นกัับเด็็กเล็็ก ซึ่่ �งขาด	

การรัักษาความสะอาดมืือ ใช้้มืือขยี้้�ตา หรืือใช้้ผ้้าไม่่สะอาดเช็็ดตา 

	 โรคอีีสุุกอีีใสเป็็นโรคออกผ่ื่�นชนิิดหนึ่่�ง ซึ่่ �งเกิิดจากเชื้้�อไวรััสชนิิดเดีียวกัับที่่�ทำให้้เกิิดงููสวััด 	

ติิดต่่อโดยการหายใจเอาละอองฝอยของเชื้้�อโรคเข้้าสู่่�ร่่างกาย  การสััมผััสกัับตุ่่�มใสบนผิิวหนััง

โดยตรงหรืือสััมผััสถููกของใช้้ที่่�เปื้้�อนถููกตุ่่�มน้้ำ ระยะฟัักตััวของโรคประมาณ  10-21 วั ัน ผู้้�ป่่วย

สามารถแพร่่เชื้้�อได้้ 1-2 วัันก่่อนมีีผื่่�นขึ้้�นไปจนกว่่าแผลจะตกสะเก็็ด

5. โรคเยื่่�อบุุตาอัักเสบ

6. โรคอีีสุุกอีีใส (Chickenpox)

อาการ: น้้ำตาไหล ตาแดง มีีขี้้�ตาเหนีียวข้้น

การติิดต่่อ: การสััมผััสโดยตรงจากการเล่่นคลุุกคลีีกััน ใช้้ของร่่วมกััน

การป้้องกััน 

•	 ให้้สุุขศึึกษาเกี่่�ยวกัับการรัักษาความสะอาดของร่่างกาย เสื้้�อผ้้า หมั่่�นตรวจอนามััย

•	 ห้้ามเล่่นคลุุกคลีีกัันและใช้้ของร่่วมกััน

•	 ในฤดููกาลที่่�มีีการระบาด ต้้อ งแยกนัักเรีียนที่่�พบ ให้้การรัักษาหรืือปรึึกษาเจ้้าหน้้าที่่�

สาธารณสุุขพร้้อมทั้้�งให้้หยุุดพัักการเรีียนจนกว่่าจะหายอย่่างน้้อย 7-10 วััน

การรัักษา

•	 หยอดตาหรืือป้้ายตา ตามคำแนะนำของเจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุข

•	 ปรึึกษาเจ้้าหน้้าที่่�สาธารณสุุข เมื่่�อนัักเรีียนเป็็นกัันมาก หรืือในขณะโรคนี้้�ระบาด
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อาการ: เด็็กที่่�เป็็นจะมีีไข้้ต่่ำ ๆ  ครั่่�นเนื้้�อครั่่�นตััว เบื่่�ออาหาร 

ปวดศีรษะ แต่่ในเด็็กวััยรุ่่�นหนืือผู้้�ใหญ่่มัักมีีอาการนำ เช่่น 	

ไข้้  ปวดศีีรษะ ครั่่�นเนื้้�อครั่่�นตััว นำมาก่่อนผื่่�นขึ้้�นประมาณ 	

1-2 วั ัน ต่ ่อมาผื่่�นกลายเป็็นตุ่่�มน้้ำใส ๆ ถ้้ ามีีการติิดเชื้้�อจะ

พบเป็็นตุ่่�มหนอง ต่่อมาอีีก 2-3 วัันก็็จะแห้้งลงและตกสะเก็็ด 

ผื่่�นและตุ่่�มในโรคอีีสุุกอีีใสมัักอยู่่�เป็็นกลุ่่�ม จะพบมากบริิเวณ

หนัังศีีรษะ ลำตััว และใบหน้้ามากกว่่าแขนขา บางคนอาจไม่่มีีไข้้ มี ีเพีียงผ่ื่�นและตุ่่�มขึ้้�นเท่่านั้้�น 	

โรคนี้้�เมื่่�อหายแล้้วมัักจะมีีเชื้้�อหลบอยู่่�ที่่�ปมประสาท ซึ่่�งอาจจะเป็็นงููสวััดภายหลัังได้้

การป้้องกััน 

•	 สอบถามประวััติิการสััมผััสโรค เพื่่�อประเมิินระยะเวลาในการแพร่่เชื้้�อโรคไปสู่่�ผู้้�อื่่�น และแยก

เด็็กนัักเรีียนที่่�ป่่วยออกจากกลุ่่�มนัักเรีียนอื่่�น ๆ 

•	 แจ้้งผู้้�ปกครองทราบ เพื่่�อรัับตััวนัักเรีียนไปรัับการรัักษา

•	 ถ้้ามีีไข้้สููง ให้้ยาลดไข้้พาราเซตตามอลร่่วมกัับการเช็็ดตััว

•	 แนะนำนัักเรีียนตััดเล็็บให้้สั้้�น ไม่่แกะเกาตุ่่�มอีีสุุกอีีใส และรัักษาความสะอาดของร่่างกาย

•	 ป้อ้งกัันการแพร่่เชื้้�อโรค โดยให้้นักเรียีนที่่�ป่ว่ยใช้้ผ้้าปิิดปาก ปิดจมููกเวลาไป จาม หรืือสนทนา

กัับผู้้�อื่่�นในระยะใกล้้ชิิด แยกของใช้้ และแยกรัับประทานอาหาร

•	 ให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกัับโรคอีีสุุกอีีใสแก่่นัักเรีียนที่่�ป่่วยและผู้้�เกี่่�ยวข้้อง เช่่น นั ักเรีียน บุ ุคลากรใน

โรงเรีียน รวมทั้้�งผู้้�ปกครอง

•	 ให้้นัักเรีียนที่่�ป่่วยด้้วยโรคอีีสุุกอีีใสหยุุดเรีียนจนกว่่าแผลจะตกสะเก็็ดหมด

	 เกิิดจากเขื้้�อไวรััส Measles พบบ่่อยในเด็็กเล็็กติิดต่่อ

โดยตรง จากการหายใจเอาละอองเชื้้�อโรคที่่�มีีอยู่่�ในน้้ำมููก นํ้้�าลาย	

ไอ  จาม ของผู้้�ป่่วย  หรืือติดต่อทางอ้้อม จากเคร่ื่�องใช้้ที่่�เป้ื้�อน	

เชื้้�อโรค ระยะฟัักตััวของโรคประมาณ 14 วััน ผู้้�ป่่วยสามารถแพร่่

7. โรคหััด (Measles)

เชื้้�อได้้ในระยะ 2-4 วััน ก่่อนเริ่่�มมีีผื่่�นขึ้้�น ถึึงระยะหลัังผื่่�นขึ้้�นแล้้ว 4 วััน

อาการ: ไข้้สููงเฉีียบพลััน มีีน้้ำมููก ไอ ตาแดง ตาแฉะและไม่่สู้้�แสง หลัังมีีไข้้ 3-4 วััน ผื่่�นจะขึ้้�นและ

ค่่อย  ๆ กระจายจากบริิเวณหลัังหููและใบหน้้าไปสู่่�ลำตััวและแขนขา เมื่่�อผื่�นกระจายไปทั่่�วตััว 	

โดยใช้้เวลาประมาณ  2-3 วั ัน ไข้้ก็็จะเริ่่�มลดลง ผื่ ่�นจะมีีสีีเข้้มขึ้้�นเป็็นสีีแดงคล้้ำหรืือน้้ำตาลแดง 	

คงอยู่่�นาน 5-6 วันั กว่า่จะจางหายไปหมดใช้้เวลาประมาณ 2 ลัปดาห์ ์บางครั้้�งจะพบผิวิหนังัลอก

เป็็นขุุย ในระยะ 1-2 วััน ก่่อนผื่่�นขึ้้�น จะพบจุุดขาวปนเทาขนาดเล็็ก ๆ   อยู่่�บนพื้้�นสีีแดง กระจาย

ไปทั่่�วบริิเวณเยื่่�อบุุในช่่องปาก และหายไปหลัังจากผื่่�นขึ้้�น 1-2 วััน
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การป้้องกััน

•	 สอบถามซัักประวััติิการสััมผััสโรค เพื่่�อประเมิินระยะเวลาในการแพร่่เชื้้�อโรคไปสู่่�ผู้้�อื่่�น และ

แยกเด็็กนัักเรีียนที่่�ป่่วยออกจากกลุ่่�มนัักเรีียนอื่่�น ๆ 

•	 แจ้้งผู้้�ปกครองทราบ เพื่่�อรัับตััวนัักเรีียนไปรัับการรัักษา

•	 ถ้้ามีีไข้้สููง ให้้ยาลดไข้้พาราเซตตามอลร่่วมกัับการเช็็ดตััว

•	 ป้อ้งกัันการแพร่่เชื้้�อโรค โดยให้้นักเรียีนที่่�ป่ว่ยใช้้ผ้้าปิิดปาก ปิดจมููกเวลาไอ จาม หรืือสนทนา

กัับผู้้�อื่่�นในระยะใกล้้ชิิด แยกของใช้้ และแยกรัับประมานอาหาร

•	 ให้้ความรู้้�เกี่่�ยวกับัโรคหัดัแก่น่ักัเรียีนที่่�ป่ว่ยและผู้้�เกี่่�ยวข้้อง เช่น่ นักัเรียีน บุคุลากรในโรงเรียีน 

รวมทั้้�งผู้้�ปกครอง

•	 ให้้นัักเรีียนที่่�ป่่วยหยุุดเรีียนตั้้�งแต่่ทราบว่่าเป็็นโรคหััด อย่่างน้้อย 4 วัันหลัังจากวัันที่่�ผื่่�นขึ้้�น

	ก ารปฐมพยาบาล คืือ  การช่่วยเหลืือผู้้�ป่่วยทันทีีทัันใดที่่�ได้้รัับอัันตรายจากอุุบััติิเหตุุ

หรืือการเจ็็บป่่วยซึ่่�งอาจจะรุุนแรงจนถึึงอัันตรายแก่่ชีีวิิตได้้  โดยใช้้เคร่ื่�องมืือที่่�หาได้้ในขณะนั้้�น 	

เพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�ป่่วยมีีอัันตรายน้้อยลงก่่อนที่่�จะส่่งให้้แพทย์์รัักษา

วััตถุุประสงค์์ในการปฐมพยาบาล

	 1. เพื่่�อช่่วยชีีวิิตผู้้�ป่่วยก่่อนที่่�แพทย์์จะมาถึึง หรืือก่่อนที่่�จะนำมาส่่งโรงพยาบาล ฉะนั้้�น	

ผู้้�ทำการปฐมพยาบาลจะต้้องมีีความรู้้�ในด้้านนี้้�เป็็นอย่่างดีี

	 2. ช่ วยแก้้ไขตามอาการของผู้้�ป่่วย  เช่่น ช่ วยให้้การหายใจเป็็นไปโดยสะดวก บรรเทา	

ความเจ็็บปวด แก้้ไขอาการช็็อค และป้้องกัันไม่่ให้้ผู้้�ป่่วยมีีอาการแย่่ลง

	 3. ช่ว่ยป้อ้งกันัโรคแทรก ซึ่่�งอาจจะเกิดิตามมาภายหลังัได้้ เช่น่ผู้้�ป่ว่ยกระดููกหักั การเคลื่่�อน

ย้้ายผู้้�ป่่วยไปพบแพทย์ ์ควรจะทำให้้ถููกวิธิี ีมิฉิะนั้้�นอาจเกิดิอันัตรายหรืือเกิดิความพิิการตลอดชีวีิติ

	 4. การเตรีียมผู้้�ป่่วย  เพื่่�อที่่�จะได้้รับการรัักษาที่่�ถููกต้้องก่่อนแพทย์์จะมาถึึง เช่่น ผู้้�ป่่วยมี

บาดแผลจากไฟไหม้้ น้้ ำร้้อนลวก ควรทำการปฐมพยาบาลผู้้�ป่่วยทุุเลาจากอาการเจ็็บปวดและ

ทำความสะอาดแผลให้้ถููกวิิธีีรวมทั้้�งการขนย้้ายผู้้�ป่่วยไปโรงพยาบาล หรืือสถานพยาบาลในท่่า

ที่่�เหมาะสม ถ้้ าผู้้�ป่่วยไม่่ค่่อยรู้้�สึึกตััว ควรจัับให้้ผู้้�ป่่วยนอนตะแคงและให้้ศีรษะเอีียงไปข้้าง ๆ 	

เพื่่�อกัันมิิให้้สำลััก ไม่่ให้้สิ่่�งที่่�อาเจีียนไปอุุดหลอดลมได้้

การปฐมพยาบาล
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วิิธีีปฏิิบััติิทั่่�วไปในการปฐมพยาบาล

	 1. ควรจััดให้้ผู้้�ป่่วยอยู่่�ในท่่านอน โดยให้้ผู้้�ป่่วยนอนราบในท่่าที่่�สบาย ห้้ามคนมุุง ถ้้าหมด

สติิ อาจให้้นอนคว่่ำ ตะแคงหน้้า ไม่่หนุุนหมอน

	 2. ถ้้ามีีเลืือดออกจากบาดแผล ให้้ช่่วยห้้ามเลืือด

	 3. ตรวจดููทางเดิินของการหายใจ ถ้้าสงสััยว่่ามีีเศษอาหารหรืือเสมหะที่่�จะอุุดกั้้�นทางเดิิน

หายใจในปาก ผู้้�ปฐมพยาบาล ควรใช้้นิ้้�วมืือล้้วงออกมาก่่อน ถ้้าผู้้�ป่่วยหยุุดหายใจช่่วยผายปอด 

	 4. สังัเกตอาการโดยทั่่�วไป ถ้้าผู้้�ป่ว่ยหมดสติ ิจะทราบได้้โดยเปิดิเปลืือกตาขึ้้�น ใช้้ผ้้าเช็ด็หน้้า 

หรืือสำลีีสะอาดเขี่่�ยเบา ๆ ที่่�ลููกตาขาว ผู้้�ป่่วยจะไม่่กระพริิบตา ในรายที่่�ผู้้�ป่่วยรัับประทานของที่่�

มีีพิิษจะมีีรอยไหม้้เกรีียม หรืือพองที่่�ริิมฝีีปากและในปาก

	 5. ป้้องกัันอาการช็็อค โดยให้้ความอบอุ่่�นแก่่ผู้้�ป่่วย

	 6. ผู้้�ป่่วยที่่�กระดููกหัักเข้้าเฝืือกชั่่�วคราวก่่อน

	 7. ให้้อยู่่�ในความสงบ ช่ว่ยให้้กำลังัใจผู้้�ป่่วยให้้เขาสงบและหายกลััวและให้้ความหวัังการมีี

สติดิี ีกำลัังใจดีจีะช่่วยได้้มาก ผู้้�ปฐมพยาบาลต้้องอยู่่�ในความสงบด้้วย อย่าต่ื่�นเต้้นตกใจจนเกิินไป

อาการ: ปวดบวมรอบ ๆ ข้้อ กดเจ็็บ เคลื่่�อนไหวจะปวดมาก

การปฐมพยาบาล

	 เพ่ื่�อให้้บรรเทาความเจ็็บปวด ย กส่่วนนั้้�นให้้สููงขึ้้�น 	

หาผ้้ารองรัับให้้อยู่่�ในท่่าที่่�สบาย  ใช้้ผ้้าชุุบน้้ำเย็็นหรืือน้้ำแข็็ง

ประคบ อ าจใช้้ผ้้าพัันแผลชนิิดยืืดพัันรอบข้้อให้้แน่่นพอสมควร 

เพื่่�อช่วยลดการบวม และทำให้้ข้้อนั้้�นอยู่่�นิ่่�ง หลังัจากนั้้�น 1-2 วัน	

พยายามขยัับข้้อที่่�เคล็ด็ไปมาไม่่ถึึงกับัทำให้้เจ็บ็ แล้้วประคบด้้วย

1. ข้้อเคล็็ด (Sprain) เกิิดจากการที่่�ข้้อได้้รัับการบิิดหรืือเหวี่่�ยงอย่่างแรง

น้้ำร้้อนหรืือทาน้้ำมัันร้้อน ๆ เช่่น น้้ำมัันมะกอก ค่่อย ๆ นวดเพื่่�อให้้เลืือดมาสู่่�บริิเวณนั้้�น พัันผ้้า

แบบรููปเลขแปด เพื่่�อพยุุงบริิเวณข้้อนั้้�นหลััง 1-2 วััน หากมีีอาการปวด หรืือบวมมากขึ้้�นควรส่่ง

โรงพยาบาล เพื่่�อเอ๊๊กซเรย์์ดููว่่ามีีกระดููกหัักหรืือไม่่

	 ปวดท้้องในเด็็กมีีความแตกต่่างจากผู้้�ใหญ่่ ควรสัังเกตว่่า 

ปวดท้้องชนิิดใดที่่�เป็็นอัันตรายถึงชีีวิิต ซึ่่ �งควรได้้รับการรัักษาที่่�

ถููกต้้องอย่่างรีีบด่่วน

2. ปวดท้้อง
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สาเหตุุการปวดท้้อง

•	 ไส้้ติ่่�งอัักเสบ พบได้้ในเด็็กที่่�มีีอายุุมากกว่่า 2 ปีีขึ้้�นไป มีีปวดท้้อง อาเจีียน ไข้้สููง และกดเจ็็บ

บริิเวณท้้องน้้อยด้้านขวา 

•	 ท้้องผููก ทำให้้ปวดท้้องได้้ กดเจ็็บทางบริิเวณท้้องส่่วนล่่าง อาจคลำพบก้้อนอุุจจาระบริิเวณ

ท้้องน้้อยด้้านซ้้าย

•	 ปวดท้้องจากมีีลมในช่่องท้้องมาก 

•	 ปวดท้้องโรคกระเพาะ

•	 ปวดท้้องจากท้้องเสีีย 

การปฐมพยาบาล

•	 แก้้ไขตามสาเหตุุ เช่่น ถ้้าปวดท้้องท้้องอืืดให้้รัับประทานยาธาตุุน้้ำแดง ถ้้าเป็็นโรคกระเพาะ

ให้้รัับประทานยาธาตุุน้้ำขาว เป็็นต้้น

•	 ในรายที่่�สงสััยภาวะไส้้ติ่่�งอัักเสบ ควรนำส่่งโรงพยาบาลทัันทีี ห้้ามใช้้ยาแก้้ปวดใด ๆ ทั้้�งสิ้้�น

•	 เด็ก็ที่่�ป่ว่ยเป็น็โรคกระเพาะ การให้้ยาต้้องควบคู่่�กับัการให้้คำแนะนำเรื่่�องการปรับัพฤติกิรรม

•	 การบริิโภค การดููแลตนเองเม่ื่�อมีอีาการกำเริบิ และติิดตามผล ต้้องให้้เด็็กตระหนัักถึงึผลเสีีย

ด้้านต่่าง ๆ ถ้้าไม่่ปรัับพฤติิกรรมอย่่างจริิงจัังจะส่่งผลเสีียต่่อตนเองในอนาคต

	 เป็็นอาการผื่่�นคัันปรากฎขึ้้�นบนผิิวหนััง เป็็นผื่่�นแดง

นููนมีขีอบเขตเห็น็ได้้ชัดัเจน ขยายตัวเป็็นบริเิวณกว้้าง บางทีี

ผื่่�นแดงหลาย ๆ ผื่่�นขยายตััวมาติิดเป็็นปื้้�นใหญ่่ ๆ มีีอาการ

คันัมาก และประมาณครึ่่�งชั่่�วโมงผื่่�นที่่�ขึ้้�นมาจะยุบุราบลงไป

3. ลมพิิษ

และทุุเลาอาการคััน แต่่จะมีีผื่่�นขึ้้�นมาใหม่่และมีีอาการคัันต่่อกัันไปเรื่่�อย   บางรายขณะมีีลมพิิษ 

อาจมีอีาการปวดท้้อง มีไข้้ต่่ำหรืือบางรายไข้้สููง บางรายมีอาการหายใจขัดั อาการลมพิษิอาจหาย

ได้้เองในเวลาประมาณ 2-3 ชั่่�วโมง หรืือทุุเลาโดยการให้้ยาหรืืออาจเป็็นเรื้้�อรััง

การปฐมพยาบาล

•	 ให้้ใช้้ยาทาแก้้คััน ถ้้ายัังไม่่ทุุเลาภายใน 30 นาทีี ให้้นำส่่งโรงพยาบาล

•	 ควรแนะนำให้้สัังเกตตััวเองว่่าแพ้้อะไร และพยายามหลีีกเลี่่�ยงสาเหตุุที่่�ทำให้้มีีอาการลมพิิษ

จะหายไปได้้
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	 เกิิดจากเลืือดไปเลี้้�ยงสมองไม่่พอ มี ลัักษณะหน้้าซีีด 	

มีีเหงื่่�อออกเต็็มหน้้า เท้้าเย็็น แขนขา ไม่่มีีแรง หน้้ามืืด ตาพร่่ามััว 
อ่อ่นเพลีีย ชีพีจรเบาเร็ว็ อาจจะมีีหมดสติิไปชั่่�วครู่่�ไม่่เกินิ 1-2 นาทีี 

ส่่วนใหญ่่จะฟื้้�นเอง

	 สาเหตุจุากการถููกกระแทกบริเิวณจมููก หรืือโรคในช่่องจมููก 
เช่่น หวััด เยื่่�อบุุจมููกอัักเสบ โรคความดัันโลหิิตสููง มะเร็็ง หรืืออาจ

เกิิดขึ้้�นเอง

	 ตำแหน่่งที่่�พบบ่่อย ๆ คืือ ด้้านในของเปลืือกตาบน

4. เป็็นลม

5. เลืือดกำำ�เดาไหล

6. ผงเข้้าตา

การปฐมพยาบาล
•	 ให้้นอนราบศีีรษะต่่ำ และตะแคงหน้้าไปทางใดทางหนึ่่�ง อย่่าให้้คนมุุง
•	 เช็็ดน้้ำมููก น้้ำลาย และอาเจีียนออกจากปากให้้หมด 
•	 ปลดเครื่่�องแต่่งกายออกให้้หลวม เพื่่�อให้้เลืือดไปเลี้้�ยงสมองได้้อย่่างเพีียงพอ
•	 ใช้้ผ้้าชุุบน้้ำเย็็นเช็็ดตามหน้้าตา ให้้ดมยาหอม ๆ เช่่น แอมโมเนีียหอม
•	 สัังเกตชีีพจรและการหายใจ ถ้้าไม่่หายใจต้้องช่่วยผายปอด แล้้วรีีบส่่งโรงพยาบาลโดยด่่วน

•	 หากไม่่ฟื้้�นภายใน 15 นาทีี ควรนำส่่งโรงพยาบาล

การปฐมพยาบาล
•	 ให้้นั่่�งก้้มหน้้าเล็็กน้้อย หายใจทางปาก ใช้้ชามรููปไตรองที่่�จมููก เพื่่�อจะได้้ทราบจำนวนเลืือด

ที่่�ไหลออกมา
•	 ใช้้ผ้้าเย็็นกดบริิเวณดั้้�งจมููก และบีีบจมููกเข้้าหากััน
•	 ถ้้าเลืือดยังัไม่ห่ยุดุ ใช้้ผ้้าพันัแผลสะอาดใส่ใ่นช่อ่งจมููกลึกึ ๆ  เท่า่ที่่�จะใส่ไ่ด้้ให้้แน่น่พอประมาณ

ครึ่่�ง-หนึ่่�งชั่่�วโมง เพื่่�อให้้เลืือดแข็็งตััว แล้้วจึึงเอาผ้้าที่่�ใส่่จมููกออกและใช้้สำลีีชุุบน้้ำสะอาดเช็็ด
คราบเลืือดที่่�รููจมููก

•	 ถ้้าเลืือดยัังไหลไม่่หยุุด ควรรีีบส่่งปรึึกษาแพทย์์

การปฐมพยาบาล
•	 อย่่าขยี้้�ตา หลัับตาอยู่่�นิ่่�ง ๆ 2-3 นาทีี เพื่่�อให้้น้้ำตาไหล และอาจล้้างผงที่่�เข้้าตาออกได้้
•	 ให้้ลืืมตาในน้้ำสะอาด กลอกตาไปมา
•	 ให้้ปลิ้้�นเปลืือกตาบนดูู ถ้้าพบผงติิดอยู่่�ให้้ใช้้สำลีีชิ้้�น ๆ หรืือผ้้าเช็็ดหน้้าที่่�สะอาดเขี่่�ยออก
•	 ถ้้าผู้้�ป่่วยยืืนยัันว่่ารู้้�สึึกว่่ายัังมีีผงอยู่่�ในตา หรืืออาจมีีเย่ื่�อตาอัักเสบร่่วมด้้วย  ควรส่่งปรึึกษา

จัักษุุแพทย์์
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	 เป็็นกลุ่่�มอาการที่่�พบได้้บ่่อยทั้้�งเด็็กและผู้้�ใหญ่่ อ าการที่่�
พบประกอบด้้วยอาการทางกายหลายระบบ เช่่น หายใจลำบาก 	
ใจสั่่�น มืือชา โดยเริ่่�มต้้นจากการหายใจแรง ๆ เร็็ว ๆ หลายนาทีี 	
จนเกิิดอาการแน่่นหน้้าอก ใจสั่่�น หน้้ามืืด ถ้้ าเป็็นนานระดัับ

	 เป็็นอีีกหนึ่่�งวิิธีีในการลดไข้้  เพื่่�อให้้น้้ำเป็็นตััวช่่วยถ่ายเท
ความร้้อนออกจากร่่างกาย อุุปกรณ์์ที่่�ต้้องเตรีียมมีีดัังนี้้�
	 • น้้ำอุ่่�น
	 • ผ้้าผืืนเล็็ก 2-3 ผืืน และผ้้าขนหนูู (สำหรัับเช็็ดตััว)
	 • กะละมััง/อ่่าง

7. ไฮเปอร์์เวนทิิเลชั่่�น (Hyperventilation Syndrome)

8. การเช็็ดตััวลดไข้้ 

แคลเซีียมจะลดลง จนทำให้้มีอาการชา เสีียวแปลบที่่�มืือ มี ีอาการเกร็็งของกล้้ามเนื้้�อ  บางราย
ที่่�เป็็นมากจะมีีอาการวิิงเวีียนศีีรษะ หน้้ามืืด เป็็นลม อาการเหล่่านี้้�ทำให้้เด็็กตกใจกลััวว่่าจะตาย

การปฐมพยาบาล
1.	 ต้้องทำให้้เด็็กสงบ คืือ บอกให้้เด็็กหายใจเข้้า-ออกลึึก ๆ ช้้า ๆ หรืือหายใจในกรวยกระดาษ

ที่่�ครอบปากและ	จมููกของเด็็กเพื่่�อป้้องกัันการเสีียคาร์์บอนไดออกไซด์์ และต้้องอธิิบายให้้ผู้้�
ปกครองมั่่�นใจว่่าสัักพัักอาการจะดีีขึ้้�น

2.	 หากเด็ก็มีอีาการที่่�โรงเรียีน ควรโทรแจ้้งผู้้�ปกครอง และเตรียีมพาเด็ก็ส่่งโรงพยาบาลที่่�ใกล้้ที่่�สุดุ
3.	 หากเด็็กมีีไข้้ ให้้เช็็ดตััวลดไข้้
4.	 ในขณะเดีียวกัันควรประเมิินหาสาเหตุุที่่�ก่่อให้้เกิิดความเครีียด  และให้้คำแนะนำเบื้้�องต้้น

เพื่่�อคลายความกัังวล
5.	 ติิดตามเด็็กต่่อเนื่่�องที่่�โรงเรีียนและคอยให้้คำปรึึกษาแก่่ผู้้�ปกครองและคุุณครูู

วิิธีีเช็็ดตััวลดไข้้ ที่่�ถููกต้้อง
1.	 เตรีียมน้้ำอุ่่�นและพื้้�นที่่�สำหรัับเช็็ดตััวให้้พร้้อม ถอดเสื้้�อผ้้าออก
2.	 ใช้้ผ้้าผืืนเล็็กชุุบน้้ำ บิิดให้้หมาด เช็็ดบริิเวณหน้้า เช็็ดแขนและขาทั้้�ง 2 ข้้าง (เช็็ดจากปลายมืือ 

ปลายเท้้าสู่่�ลำตััว โดยเช็ด็ย้้อนรููขุมขนเพ่ื่�อระบายความร้้อน) เช็ด็หน้้าผากและศีีรษะ (พัักผ้้าไว้้	
บริิเวณศีรีษะ ซอกคอ ซอกรัักแร้้ ขาหนีบี เพื่่�อระบายความร้้อน) เช็ด็ลำตััวด้้านหน้้า พลิกิตัวัคนไข้้	
นอนตะแคงและเช็็ดตััวด้้านหลััง หลัังเช็็ดตััวเสร็็จ ควรซัับตััวให้้แห้้ง สวมใส่่เสื้้�อผ้้าเบาสบาย

หมายเหตุุ

•	 วััดไข้้ซ้้ำในอีีก 15 – 30 นาทีีต่่อมา หากไข้้ลดลง แสดงว่่าการเช็็ดตััวลดไข้้ได้้ผล
•	 ผู้้�ป่่วยเด็็กมีีไข้้หมายถึึง มีีอุุณหภููมิิร่่างกายมากกว่่า 37.8 ํํC 
•	 การเช็็ดตััวลดไข้้  ควรทำนานประมาณ  10-20 นาทีี หรืือตามความเหมาะสม และควรเปลี่่�ยนน้้ำในอ่่างบ่่อยๆ 

เพื่่�อรัักษาอุุณหภููมิิของน้้ำให้้อุ่่�นคงที่่�ตลอดเวลา หลัังการเช็็ดตััวลดไข้้ประมาณ 15 นาทีีให้้วััดอุุณหภููมิิผู้้�ป่่วยซ้้ำ
•	 ในผู้้�ป่่วยเด็็ก หากมีีอาการหนาวสั่่�นควรหยุุดเช็็ดตััวทัันทีี หากอาการยัังไม่่ดีีขึ้้�น ควรรีีบพาเด็็กไปพบแพทย์์
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การกู้้�ชีีพขั้้�นพื้้� นฐาน

	 ภาวะหััวใจหยุุดเต้้น เป็็นภาวะฉุุกเฉิินทางการแพทย์์ ที่่ �จำเป็็นต้้องได้้รัับการช่่วยเหลืือ 

“ทัันทีี” โดยผู้้�ประสบเหตุุการณ์์ช่่วยชีีวิิต โดยการกดหน้้าอก (CPR) และการใช้้  AED โดย	

ผู้้�ประสบเหตุุ จึึงจำเป็็นเพื่่�อเพิ่่�มโอกาสการรอดชีีวิิตให้้กัับผู้้�ป่่วยหััวใจหยุุดเต้้น

ขั้้�นตอนการทำ CPR คำนึึงถึึง

1.	 ปลอดภััย: ตรวจสอบความปลอดภััยของสถานการณ์์ที่่�จะเข้้าไปช่่วยเหลืือ

2.	 ปลุุก: ประเมิินความรู้้�สึึกตััวของผู้้�ป่่วย

3.	 ประกาศ: ขอความช่่วยเหลืือ โทรแจ้้งเหตุุเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน

4.	 ปั๊๊�ม: เมื่่�อประเมินิว่า่ ผู้้�ป่ว่ยไม่รู่้้�สึกึตัวัและไม่ห่ายใจ ให้้เริ่่�มกดหน้้าอก โดยมีแีนวทางการ

กดหน้้าอกอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ คืือ กดลึึก (อย่่างน้้อย 5 เซนติิเมตร), เร็็ว 100, ปล่่อย 

(หน้้าอก) กลัับให้้สุุด, ไม่่หยุุดกด (กดต่่อเนื่่�อง สลัับกัับผู้้�ช่่วยเหลืือคนอื่่�น)

5.	 เป่่า: ช่่วยหายใจ ผายปอด (ถ้้าสามารถปฏิิบััติิได้้)

6.	 แปะ: เครื่่�องช่่วยฟื้้�นคืืนคลื่่�นหััวใจด้้วยไฟฟ้้าชนิิดอััตโนมััติิ (AED)

ความสำำ�คััญการกู้้�ชีีพขั้้�นพื้้� นฐาน (CPR) และการใช้้ AED
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การช่่วยเหลืือคนตกน้้ำ จมน้้ำ มีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

1.	 ตะโกน: ตะโกน... “ช่่วยด้้วย มีีคนตกน้้ำ” (เพื่่�อขอความช่่วยเหลืือ)

2.	 โยน: โยน... อุุปกรณ์์ที่่�ลอยน้้ำได้้ให้้คนตกน้้ำจัับ เช่่น ถัังแกลลอนพลาสติิกเปล่่า ห่่วงชููชีีพ

3.	 ยื่่�น: ยื่่�น... อุุปกรณ์์ให้้คนตกน้้ำจัับ เช่่น ไม้้ เชืือก เสื้้�อ กางเกง ผ้้าขาวม้้า เข็็มขััด

4.	 สาวไม้้หรืืออุุปกรณ์์ ดึึงคนตกน้้ำเข้้าฝั่่�ง

	 กรณี ีคนตกน้้ำอยู่่�ไกลฝั่่�ง และ หากจำเป็น็จะต้อ้งลงไปช่่วย ควรนำอุปุกรณ์ท์ี่่�ลอยน้้ำได้ ้
ติิดตััวไปด้้วย และโยนให้้คนตกน้้ำจัับ (ห้้ามให้้คนตกน้้ำสััมผััสร่่างกายคนช่่วยเหลืือ)

การปฐมพยาบาล คนตกน้้ำ จมน้้ำ  มีีขั้้�นตอน ดัังนี้้�

1.	  โทรศััพท์์แจ้้งหมายเลข 1669 หรืือหน่่วยพยาบาลใกล้้เคีียงโดยเร็็วที่่�สุุด

2.	  ห้้าม จัับผู้้�ประสบภััยอุ้้�มพาดบ่่า กระโดด หรืือวิ่่�งรอบสนาม เพื่่�อเอาน้้ำออก

3.	  จัับคนจมน้้ำ นอนบนพื้้�นราบ แห้้ง และ แข็็ง

4.	  ตรวจดููว่่ารู้้�สึึกตััวหรืือไม่่ โดยใช้้มืือทั้้�ง 2 ข้้าง จัับไหล่่เขย่่า พร้้อมเรีียกเสีียงดััง ๆ

5.	  กรณีีรู้้�สึึกตัว: เช็็ดตััวให้้แห้้ง เปลี่่�ยนเสื้้�อผ้้า และห่่มผ้้า เพื่่�อให้้ความอบอุ่่�นแก่่ร่่างกาย 	

 และนำส่่งโรงพยาบาลทุุกราย 

6.	  กรณีีไม่่รู้้�สึึกตััว ไม่่ตอบสนอง:

• ช่่วยหายใจ ทำดัังนี้้�

	 - เปิิดทางเดิินหายใจ โดยการกดหน้้าผาก เชยคาง

	 - เป่่าปาก โดยวางปากครอบปากผู้้�ป่่วย บี ีบจมููก เป่่าลมเข้้าให้้หน้้าอกผู้้�ป่่วยยกขึ้้�น 	

	    (เป่่าปาก 2 ครั้้�ง)

•	 กดนวดหััวใจ ทำดัังนี้้�

	 - วางส้้นมืือขนานกัับแนวกึ่่�งกลางหน้้าอก (กึ่่�งกลางหััวนมทั้้�งสองข้้าง) ประสานมืือ แขน	

      ตั้้�งฉาก

การช่่วยเหลืือ และการปฐมพยาบาลคนตกน้ำำ�� จมน้ำำ��
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	 - กดหน้้าอกให้้ยุุบ ประมาณ 1 ใน 3 ของความหนาของหน้้าอก ความเร็็ว 100 ครั้้�ง 	

      ต่่อนาทีี

 	     - นวดหััวใจ 30 ครั้้�ง สลัับกัับเป่่าปาก 2 ครั้้�ง ทำไปจนกว่่าผู้้�ประสบภััยจะรู้้�สึึกตััว และ	

	       หายใจเองได้้

7.	 จัับผู้้�ป่่วยนอนตะแคงข้้าง ศีีรษะหงายไปข้้างหลััง เพื่่�อให้้น้้ำไหลออกทางปาก ใช้้ผ้้าห่่มคลุุม	

ผู้้�ป่่วยเพื่่�อให้้เกิิดความอบอุ่่�น งดน้้ำและอาหาร และนำส่่งโรงพยาบาลทุุกราย

หมายเหตุุ: 

1.	 หลัังจากช่่วยเหลืือคนตกน้้ำ จมน้้ำ ขึ้้�นมาแล้้ว ห้้าม จัับอุ้้�มพาดบ่่าหรืือห้้อยหััว หรืือกดท้้อง

เพื่่�อกระแทกเอาน้้ำออก เพราะความพยายามที่่�จะเอาน้้ำออกไม่่มีีความจำเป็็น และอาจก่่อ

ให้้เกิิดผลเสีีย  เพราะคนตกน้้ำ จมน้้ำ จะอาเจีียน และอาจทำให้้สำลััก อี ีกทั้้�งจะทำให้้การ

ช่่วยเหลืือชีีวิิตช้้าลงไปอีีก

2.	 “การเป่่าปาก” ยั ังจำเป็็นสำหรัับผู้้�ที่่�จมน้้ำ (เป็็นข้้อยกเว้้นของ CPR 2015) เพราะผู้้�ที่่�จม

น้้ำหมดสติิ เนื่่�องจากขาดอากาศหายใจ จึึงยัังคงต้้องเริ่่�มต้้นจากการเป่่าปาก เพื่่�อช่่วยหายใจ
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การจััดเก็็บยา
ด้้วยเทคนิิคการจััดตู้้�ยาอย่่างง่่าย ดัังนี้้�

แนวทางส่่งเสริิมความปลอดภััยของการใช้้ยาในโรงเรีียน

หลัักการจััดตู้้�ยา 

	 สำหรับัโรงเรียีนขนาดเล็ก็ ควรมีีการจัดัตู้้�ยาจัดัให้้เหมาะสม ตามความจำเป็็น บริบิทสภาพ

พื้้�นที่่� หรืืองบประมาณที่่�ได้้รัับ

ชั้้�นบนสุุด 

เป็็นที่่�สำหรัับไว้้ยาใช้้ภายในหรืือยารัับประทาน ติ ดป้้ายสีขาว ว่ า	

“ยารัับประทาน” ที่่�ชั้้�นวางยา ให้้เห็็นเด่่นและชััดเจน

ชั้้�นกลาง 

เป็็นที่่�สำหรัับวางเครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ เช่่น ปรอทวััดไข้้ สำลีี กรรไกร 

พลาสเตอร์์ แก้้วยา เป็็นต้้น

ชั้้�นล่่าง 

เป็็นที่่�สำหรัับไว้้ยาใช้้ภายนอก ห้้ามรัับประทาน โดยติิดป้้ายสีีแดง 

“ยาใช้้ภายนอก” ที่่�ชั้้�นวางยา ให้้เห็็นเด่่นและชััดเจน

1. ด้้านความปลอดภััย

ต้้องคำนึึงถึึงความปลอดภััยเป็็นอัันดัับแรก ระวัังหยิิบใช้้หรืือใช้้ยาเสื่่�อมคุุณภาพ
•	 สถานที่่�จัดัเก็็บยาต้้องปลอดภัยั เด็ก็นัักเรียีนต้้องไม่่สามารถหยิิบยามารัับประทานเองได้้

•	 ครููพยาบาลต้้องมีีความรู้้�ความเข้้าใจการใช้้ยาอย่่างถููกต้้อง

•	 ต้้องไม่่พบยาที่่�เสื่่�อมสภาพหรืือหมดอายุุ ย าที่่�ไม่่มีีฉลากกำกัับ ย าที่่�ส่่งผลอัันตราย	

ร้้ายแรงต่่อร่่างกายเด็็ก เช่่น กลุ่่�มวััตถุุออกฤทธิ์์�ต่่อจิิตประสาท 

•	 การจัดัยาใช้้ภายในและยาใช้้ภายนอก: ต้้อ งวางแยกกันัชัดัเจนระหว่่างยารับัประทาน 

และยาใช้้ภายนอก พร้้อมทั้้�งติดิป้าย “ยาใช้้ภายนอก” หรืือ “ห้้ามรับัประทาน” ที่่�ชั้้�น

วางยาให้้เห็น็ชัดัเจน

•	 จัดัเรียีงแบบหมดอายุกุ่่อนออกก่่อน (First-expire, First – out –FEFO) การเก็บ็ยาดูู

วันัหมดอายุเุป็็นหลักั และจัดัวางยาที่่�ใกล้้หมดอายุกุ่่อนไว้้ด้้านนอก เพื่่�อให้้ถููกหยิบิไปใช้้	

ก่่อน หรืือติดิ สติกิเกอร์ สีแีดง ไว้้ที่่�ขวดยา ที่่�ใกล้้หมดอายุกุ่่อนใช้้และต้้องดููวันัหมดอายุุ

ก่่อนใช้้ทุกุครั้้�ง ทำเช่่นนี้้�ปีีละครั้้�ง เพื่่�อให้้ง่ายต่อการปฏิบัิัติ ิไม่่ต้้องคอยตรวจวัันหมดอายุุ

ของยาบ่่อย ๆ
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ชั้้�นล่่างสุุด 

เป็็นบานตู้้�ไม้้ทึึบปิิด-เปิิดได้้ สำหรัับเก็็บวััสดุุอุุปกรณ์์อื่่�นๆ เช่่น ผ้้าปููที่่�นอน ปลอกหมอน กระเป๋๋า 

น้้ำร้้อน กระเป๋๋าน้้ำเย็็น ม้้วนสำลีี ฯลฯ

2. ด้้านมาตรฐาน

3. ด้้านความพอเพีียง

•	 สถานที่่�จััดเก็็บยาต้้องมีีการควบคุุมสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ส่่งผลต่่อการเส่ื่�อมสภาพของตััวยา 	

ได้้แก่่ อุณหภููมิ ิความชื้้�น แสงแดด 

•	 เก็บ็รักัษายาให้้ถููกวิธิี ี ควรปฏิบัิัติคิามคำแนะนำที่่�ระบุใุนฉลาก

•	 การเก็บ็ยา อุณหภููมิ ิไม่่ร้้อนหรืือเย็น็จนเกินิไป เก็บ็ยาที่่�อุณุหภููมิหิ้้อง หมายถึงึ 20-25 

องศาเซลเซียีส 

•	 เก็บ็ยาในตู้้�เย็น็ หมายถึงึ 2-8 องศาเซลเซียีส ห้้ามแช่่ช่่องแช่่แข็ง็เน่ื่�องจากทำให้้ยาเส่ื่�อม

คุณุภาพเร็ว็ รวมทั้้�งไม่่ควรเก็็บยาไว้้ที่่�ฝาตู้้�เย็น็หากมีกีารเปิิดและปิิดบ่อย ๆ

•	 ไม่่ควรเก็็บยาไว้้บริิเวณที่่�มีีอากาศชื้้�น เช่่น ห้้อ งน้้ำ ใกล้้อ่างล้้างมืือ  หรืือที่่�ชื้้�นแฉะ 	

เมื่่�อเปิิดยาแล้้วควรปิิดภาชนะใส่่ยาให้้สนิิท เพื่่�อป้องกัันความชื้้�น เนื่่�องจากจะทำให้้ยา

เสื่่�อมสภาพได้้เร็ว็

•	 ติิดป้ายกลุ่่�มยาและเวชภััณฑ์์ที่่�ชั้้�นวาง เพื่่�อให้้ง่ายต่อการหยิิบใช้้  พอยากลุ่่�มนั้้�นหมด	

ก็็รู้้�ทัันทีี ตั วอย่างป้้ายชื่�อกลุ่่�มยามีีดัังนี้้� ย าลดไข้้บรรเทาปวด ย าแก้้แพ้้ลดน้้ำมููก 	

ยาล้้างแผล ใส่่แผล ฯลฯ

แนวทางการส่่งเสริิมห้้องพยาบาลคุุณภาพที่่�ได้้มาตรฐาน และถููกสุุขลัักษณะ
•	 มีอีุปุกรณ์์ เช่่น โต๊๊ะ ตู้้� เตียีงอยู่่�ในสภาพดี ีพร้้อมใช้้งาน มีกีารจัดัตู้�ยาและเวชภััณฑ์์ รวม

ทั้้�งวัสัดุอุุปุกรณ์์ต่่างๆอย่างเป็็นระเบียีบพร้้อมทั้้�งมีป้ี้ายชื่่�อกำกับั

•	 มีผีู้้�รับัผิดิชอบประจำอยู่่�ตลอดเวลา หากไม่่มีเีจ้้าหน้้าที่่�ประจำ ควรมีตีารางเวลาระบุุ

สถานที่่�ที่่�จะพบผู้้�รับัผิดิชอบได้้

•	 มีหีมายเลขโทรศัพัท์์ยามฉุกุเฉินิของสถานพยาบาลใกล้้เคียีง

•	 มีสีื่่�อส่งเสริมิและให้้ความรู้้�ทางด้้านยาและการปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้น

•	 บุคุลากรมีีความรู้้�ในการวินิิจิฉัยัโรค และการป้้องกััน อย่างถููกต้้องชัดัเจน

•	 มีกีารจดบันัทึกึประวััติคิวามเจ็บ็ป่่วยและการใช้้ยา

•	 มีีการจััดหายาและเวชภััณฑ์์ที่่�จำเป็็นพื้้�นฐานไว้้ประจำอย่างสม่่ำเสมอ  และดููแลไม่่ให้้

เสื่่�อมสภาพ
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รายการยา ห้้องพยาบาล โรงเรีียน
รายการยาที่่�ใช้้ภายใน

ลำำ�ดัับ ชื่่�อยา สรรพคุุณ วิิธีีใช้้

1 ยา
พาราเซตามอล 
500 มก.  

บรรเทาอาการปวด ลดไข้้ รับัประทานครั้้�งละ 1 เม็ด็ ห่างกันัอย่างน้้อย 	
4-6 ชั่่ �วโมง ไม่่ควรรัับประทานยาติิดต่่อ
กัันนานเกิิน 7 วััน

2 ยาธาตุุน้้ำขาว บรรเทาอาการปวดท้้องเนื่่�องจาก
มีกีรดมากในกระเพาะอาหาร หรืือ
แผลในกระเพาะอาหารและลำไส้้

** เขย่่าขวดก่่อนใช้้ยา**
รัับประทาน ครั้้�งละ 1 ช้้อนโต๊๊ะ 
ก่่อนอาหาร 1/2 ชั่่�วโมงหรืือ
หลัังอาหาร 1 ชั่่�วโมง เมื่่�อมีีอาการ
ปวดท้้อง

3 ยาบุุสโคพาน
(Buscopan)

บรรเทาอาการปวดเกร็ง็ในช่อ่งท้้อง 
เช่่น กระเพาะอาหาร ลำไส้้  ทาง
เดิินปััสสาวะ

รัับประทาน ครั้้�งละ 1 เม็็ดหลัังอาหาร 
เมื่่�อมีีอาการปวดท้้อง

4 ยาธาตุุน้้ำแดง บรรเทาอาการปวดท้้องเนื่่�องจาก
จุกุเสีียดแน่่นท้้อง ท้้องอืืด ท้้องเฟ้้อ

รัับประทานครั้้�งละ 1 ช้้อนโต๊๊ะ 
ก่่อนอาหาร วัันละ 3 ครั้้�ง

5 ยาคาร์์บอน ช่่วยบรรเทาอาการท้้องเสีียถ่าย
เหลว ท้้องร่่วง ถ่่ายเป็็นน้้ำได้้

รัับประทาน ครั้้�งละ 2 แคปซููล
วัันละ 3-4 ครั้้�ง เมื่่�อมีอาการท้้องเสีีย	
หากอาการไม่่ดีีขึ้้�น รั ับประทานซ้้ำอีีก
ทุุก 1 ชั่่ �วโมง จนอาการท้้องเสีียดีีขึ้้�นจึึง
หยุุดยา

แนวทางการส่่งเสริิมความพอเพีียงของการใช้้ยาในโรงเรีียน
•	 ควรมีกีารจัดัอบรมทบทวนความรู้้�ให้้กับับุคุลากรที่่�เกี่่�ยวข้้อง อย่างน้้อยปีละ 1 ครั้้�ง

•	 ใช้้ยากรณีีที่่�จำเป็็นเท่่านั้้�น เช่่น ใช้้การเช็ด็ตัวัควบคู่่�ไปกับัการให้้ยาลดไข้้เพื่่�อลดจำนวน

การให้้ยาลดไข้้

•	 ใช้้อุปุกรณ์์ทางการแพทย์์ให้้เกิดิประโยชน์์สููงสุดุ  เช่่น การใช้้เทอร์โมมิเิตอร์แทนการวัดั

ไข้้โดยใช้้หลังัมืือ

•	 รณรงค์์ป้้องกันัโรคติิดต่อบางชนิดิที่่�มาตามฤดููกาล เช่่น การรณรงค์์ป้้องกันัการระบาด

โรคไข้้เลืือดออก

•	 สรุปุและวิเิคราะห์์แนวโน้้มการใช้้ยาและการเกิิดโรคในแต่่ละปีี
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รายการยาที่่�ใช้้ภายนอก
ลำำ�ดัับ ชื่่�อยา สรรพคุุณ วิิธีีใช้้

1  ยาหม่่อง บรรเทาอาการปวดเมื่่�อยตามกล้้าม
เนื้้�อและข้้อต่่อ อ าการปวด  บวม 
อัักเสบจากแมลงกััดต่่อย  หรืือใช้้
ดมเพื่่�อช่วยบรรเทาอาการวิิงเวีียน
ศรีีษะ หน้้ามืืด เป็็นลม

เป็น็ยาใช้้ภายนอก ใช้้ทาบริเิวณที่่�มีอีาการ
ปวด บวม อัักเสบจากแมลงกััดต่่อย หรืือ
ใช้้ดมเพื่่�อช่วยบรรเทาอาการวิิงเวีียน
ศีีรษะ หน้้ามืืด เป็็นลม

2 แอมโมเนีียหอม แก้้วิิ ง เวีี ยน หน้้ ามืืด   เ ป็็นลม 
แอมโมเนีีย ช่ ่วยกระตุ้้�นศููนย์์
ควบคุุมการหายใจ ทำให้้หายใจได้้
ดีีขึ้้�น แก้้อาการเป็็นลมหมดสติิได้้

เป็็นยาใช้้ภายนอก ใช้้สููดดมใกล้้ๆแต่่	
ไม่่สััมผััสโดยตรง ไม่่ควรให้้หลอดยา
เข้้าไปค้้างไว้้ในจมููก เพราะอาจทำให้้
ระคายเคืือง 

3 ยาทาแก้้แพ้้
ผดผื่่�นคััน 
คาลาไมน์์โลชั่่�น  

บรรเทาอาการระคายเคืืองของ
ผิิวหนััง เช่่น อ าการคััน ปวด  ไม่่
สบายผิว ผื่ �นแพ้้  ลมพิิษ  แพ้้สาร
เคมีีและเครื่่�องสำอาง ผิ ิวไหม้้หลััง
จากตากแดด แมลงกััดต่่อย

เป็็นยาใช้้ภายนอก ก่ ่อนใช้้ควรเขย่่าให้้
ตััวยาเข้้ากััน โดยทาลงบนผิิวหนัังเฉพาะ
บริเิวณที่่�มีอีาการ สามารถใช้้สำลีีชุบุตััวยา
แล้้วทาที่่�ผิิวหนััง เพื่่�อช่่วยให้้ทาได้้ง่่ายขึ้้�น

ลำำ�ดัับ ชื่่�อยา สรรพคุุณ วิิธีีใช้้

6 ผงน้้ำเกลืือแร่่
โออาร์์เอส 
Oreda ORS 
Powder

รัักษาภาวะขาดน้้ำและเกลืือแร่่ใน	
ผู้้�ป่่วยท้้องเสีียหรืืออาเจีียนมาจาก
สาเหตุุต่่าง ๆ

ผงเกลืือแร่่ 1 ซอ ง ละลายในน้้ำต้้มสุุกที่่�
เย็็นแล้้ว 1 แก้้ว หรืือปริิมาณตามที่่�ฉลาก
ข้้างซองระบุุ ดื่่�มเกลืือแร่โ่ดยจิบอย่างช้้า ๆ  	
แทนน้้ำ เมื่่�อเริ่่�มมีอีาการท้้องเสียีหรืืออาเจียีน

7 ยาแก้้คลื่่�นไส้้

อาเจีียน 

(Dimenhydri-

nate)

ใช้้แก้้คล่ื่�นไส้้, อ าเจีียน, เมารถ, 	
เมาเรืือ, วิิงเวีียน

รัับประทาน ครั้้�งละ 1 เม็็ด เมื่่�อมีีอาการ 

และซ้้ำได้้ทุก ๆ 6-8 ชั่่ �วโมง ถ้้ ากิินเพื่่�อ
ป้้องกััน การเมารถ, เมาเรืือ  ให้้กิินก่่อน
เดิินทางครึ่่�งชั่่�วโมง

8 ยาแก้้แพ้้ 

ลดน้้ำมููก 

(Chlorpheni-

ramine)  

ใช้้บรรเทาอาการต่่าง ๆ จากการแพ้้ 

เช่่น น้้ำมููกไหล น้้ำตาไหล ตาแดง 

คัันตา คัันจมููก คัันคอ จาม ลมพิิษ 

ผื่่�นคััน

ควรรับัประทานครั้้�งละ1 เม็ด็ ทุกุ 4-6 ชั่่�วโมง 	

แต่่ไม่่เกิิน 6 เม็็ด ต่่อวััน

9 ยาแก้้ไอขัับ

เสมหะ   

บรรเทาอาการไอ ช่่วยขัับเสมหะ ใช้้รัับประทาน ครั้้�งละ 1-2 ช้้อนชา

ทุุก 4-6 ชั่่�วโมง วัันละ 3-4 ครั้้�ง

10 ยาแก้้ปวด

ประจำเดืือน 

(Ponstan)

บรรเทาอาการปวดประจำเดืือน 
และกลุ่่�มอาการผิิดปกติิก่่อนมีี
ประจำเดืือน ลดอาการอัักเสบ 

ให้้รัับประทานยา 500 มิิลลิิกรััม ครั้้�งละ 

1 เม็็ด หลัังอาหาร เมื่่�อมีีอาการปวดท้้อง
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ลำำ�ดัับ ชื่่�อยา สรรพคุุณ วิิธีีใช้้

4 ยานวดคลาย
กล้้ามเนื้้�อ

บรรเทาอาการปวดเมื่่�อย เคล็ด็ ขัด 
ยอกหรืือการช้้ำบวมที่่�มีีสาเหตุุเกิิด
จากการกระแทก และได้้รัับบาด
เจ็็บระหว่่างออกกำลัังกาย 

เป็็นยาใช้้ภายนอก ทาวัันละ 3-4 ครั้้�ง 
บริิเวณที่่�มีีอาการปวดเมื่่�อย

5 ยาทาแผลน้้ำ
ร้้อนลวก

ใช้้เป็็นยาทาแผลน้้ำร้้อนลวก ช่ วย
ในการฟื้้�นฟููผิวที่่�ถููกทำลาย กระตุ้้�น
การสร้้างเซลล์ใ์หม่่ ช่วยให้้แผลหาย
เร็็วขึ้้�น เพิ่่�มความชุ่่�มชื้้�นให้้ผิิวหนััง

เป็็นยาใช้้ภายนอก ทาที่่�รอยแผลเป็็นวััน
ละ 2 ครั้้�ง เช้้า-เย็็น

6 ยาใส่่แผล รัักษาแผลสด เป็็นยาใช้้ภายนอก ใช้้สำลีีสะอาดชุุบยา

ทาที่่�แผล

การจััดอนามััยสิ่่�งแวดล้้อมในโรงเรีียน
การจััดการคุุณภาพน้ำำ��บริิโภค

	น้้ ำบริิโภค (น้้ำดื่่�ม น้้ำล้้างหน้้าแปรงฟััน) เป็็นสิ่่�งจำเป็็นขั้้�นพื้้�นฐานและมีีความสำคััญต่่อ

การดำรงชีวีิติประจำวันั ซึ่่�งอาจส่ง่ผลให้้เกิดิการเจ็บ็ป่ว่ยของนักัเรียีน บุคุลากรของโรงเรียีน และ

ประชาชนผู้้�ใช้้น้้ำได้้  หากน้้ำที่่�ใช้้ไม่่สะอาดมีีการปนเปื้้�อน จึ ึงควรมีีการดููแลบริิหารจััดการระบบ

ผลิิตน้้ำ ตั้้ �งแต่่แหล่่งน้้ำดิิบ ระบบท่่อจ่่ายน้้ำ ระบบกรองน้้ำ ถั ังสำรองน้้ำ และจุุดบริิการน้้ำดื่่�ม 

รวมถึึงแก้้วน้้ำดื่่�มส่่วนตััวของนัักเรีียนให้้สะอาดอยู่่�เสมอ เพื่่�อสุุขภาพอนามััยที่่�ดีีของผู้้�ใช้้น้้ำ

•	 ใส
•	 ไม่่มีีสีี กลิ่่�น รส
•	 ผ่่านมาตรฐานฯ

•	 น้้ำดื่่�ม 2 ลิิตร/คน/วััน
•	 น้้ำปรุุงประกอบอาหาร ล้้างหน้้า 	

แปรงฟััน 3 ลิิตร/คน/วััน
•	 น้้ำใช้้ 45 ลิิตร/คน/วััน

ความสำำ�คััญของ

น้ำำ��บริิโภค
น้้ำใช้้ น้้ำดื่่�ม

สะอาด เพีียงพอ
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การดููแลตู้้�กดน้ำำ��ดื่่�ม

การปรัับปรุุงคุุณภาพน้ำำ��ดื่่�ม 

วิิธีีการปรัับปรุุงคุุณภาพน้้ำดื่่�ม มีีวิิธีีปฏิิบััติิ ดัังนี้้� 

1.	  การต้้ม โดยต้้มให้้เดืือดที่่�อุุณหภููมิิ 100 ํํC นาน 1 นาทีี 

2.	  การตกตะกอน โดยใช้้สารส้้มกวนน้้ำให้้แรงและเร็็วในตุ่่�มหรืือโอ่่งทิ้้�งไว้้  ให้้ตะกอนนอนก้้น  	

 เพื่่�อทำให้้น้้ำใสหายขุ่่�นเร็ว็ขึ้้�น แล้้วนำน้้ำใสไปต้้มหรืือ เติิมคลอรีนีฆ่า่เชื้้�อโรคก่อ่นนำไปดื่่�มได้้ 

3.	  การกรอง โดยติดตั้้�งเคร่ื่�องกรองน้้ำสำเร็จ็รููป เช่น่ กรองด้้วยเรซินิ คาร์์บอน ฯลฯ หรืือ จัดทำ	

 เคร่ื่�องกรองแบบง่า่ย โดยให้้น้้ำไหลผ่า่นชั้้�นกรวดและทรายที่่�ทำเป็็นชั้้�น ๆ  และที่่�ชั้้�นล่่างควร 	

 ทำก๊๊อกปิิด - เปิิดน้้ำ ซึ่่�งน้้ำที่่�ผ่่านการกรองควรเติิมคลอรีีนด้้วย 

4.	  การเติิมคลอรีีน เป็็นการฆ่า่เชื้้�อโรคที่่�มีปีระสิทิธิภิาพสููง ประหยัดั ปฏิบิัตัิไิด้้ง่า่ย โดยใช้้คลอรีน 	

 ชนิิดผงและคลอรีีนชนิิดน้้ำ (น้้ำยาหยดทิิพย์์)

5.	  สำรวจถัังสำรองน้้ำดื่่�ม ตู้้�น้้ำดื่่�ม แก้้วน้้ำ พฤติิกรรมการดื่่�มน้้ำ

•	 ถัังสำรองน้้ำดื่่�ม ตู้ ้�น้้ำดื่่�ม สภาพดีี ไม่่มีีตะไคร่่น้้ำ ปากก๊๊อกสููงจากพื้้�นไม่่น้้อยกว่่า 	

60 เซนติิเมตร

•	 จุุดบริิการน้้ำดื่่�ม สะอาด พื้้ �นไม่่แฉะ ตั้้ �งห่่างจากแหล่่งปนเปื้้�อน ห้้อ งส้้วม ถั ังขยะ 	

อย่่างน้้อย 10 เมตร

•	 พฤติิกรรมการดื่่�มน้้ำ ถููกสุุขลัักษณะ ใช้้แก้้วน้้ำส่่วนตััว ทำความสะอาดหลัังใช้้

•	 ครููดููแลระบบน้้ำ ได้้รัับการอบรมความรู้้�

•	 ทำความสะอาดก๊๊อกน้้ำและบริิเวณผิวภายนอกตู้้� 
ให้้สะอาดทุุกวััน

•	 ตรวจสอบสายไฟฟ้้าให้้อยู่่�ในสภาพดีี ดูู แลบริิเวณ 
ติิดตั้้�งตู้้�น้้ำด่ื่�มให้้สะอาดอยู่่�เสมอ  ไม่่มีีน้้ำขัังนองเพ่ื่�อ	
ความปลอดภัยัจากไฟฟ้า้ลัดัวงจร และมีกีารติดิตั้้�งสายดินิ

•	 ใช้้ผ้้านุ่่�มหรืือฟองน้้ำและน้้ำยาล้้างจาน ขั ัดถูู	
ความสะอาดภายในช่่องเก็็บน้้ำด่ื่�ม จากนั้้�นล้้างออก
ด้้วยน้้ำสะอาด ควรทำความสะอาดทุุกเดืือน

•	 ก๊๊อกน้้ำ ควรถอดออกมาล้้างทำความสะอาด ขั ดถูู
ด้้วยน้้ำยาล้้างจาน จากนั้้�นประกอบพร้้อมเปลี่่�ยน
เทปพัันเกลีียวใหม่่

ภายนอก

ภายใน

ก่อน หลัง
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การดููแลถัังพัักน้ำำ��

เกณฑ์์มาตรฐานน้ำำ��ดื่่�ม/น้ำำ��ใช้้ในโรงเรีียน

•	 เหลืือน้้ำในถัังไว้้ประมาณ  10-20% ผ สมน้้ำยา
ล้้างจานลงไป

•	 ใช้้แปรงขนอ่่อนต่่อด้้ามขััด ถูู พื้้  �น ผนั ังถัังให้้ทั่่�ว 
ปล่่อยน้้ำทิ้้�ง

•	 ล้้างด้้วยน้้ำสะอาด 2 ครั้้�ง จนไม่่หลงเหลืือกลิ่่�น
น้้ำยาล้้างจาน

•	 มีีน้้ำดื่่�ม/น้้ำใช้้ มีีคุุณภาพและความเพีียงพอ	
o  น้้ำดื่่�มใส สะอาด ไม่่มีีตะกอน ปลอดภััย ไม่่มีีการปนเปื้้�อนโคลิิฟอร์์ม 	
    แบคทีีเรีีย และปริิมาณเพีียงพอ	
o  น้้ำใช้้ใส สะอาด ไม่่มีีตะกอน ครอลีีนได้้มาตรฐาน และมีีปริิมาณเพีียงพอ

•	 ที่่�เก็็บน้้ำดื่่�ม สะอาด มีีฝาปิิด มีีก๊๊อกน้้ำสำหรัับเปิิด หากเป็็นตู้้�กดน้้ำเย็็นต้้องมีี
การต่่อสายดิินป้้องกัันไฟฟ้้าดููด

•	 มีีภาชนะดื่่�มน้้ำประจำตััว ไม่่ใช้้ร่่วมกััน หรืือเป็็นน้้ำดื่่�มแบบน้้ำพุุ

วิิธีีทำความสะอาดถัังพัักน้้ำ:

การปฏิิบััติิงาน (ตรวจสอบใหญ่่ - ระบบผลิิตน้้ำทั้้�งระบบ เทอมละครั้้�ง)

น้้ำประปาบาดาล
•  ตรวจบ่่อบาดาล (submerge/น้้ำบาดาล) (เทอมละครั้้�ง)

•  ปรัับทััศนีียภาพรอบบ่่อบาดาล (ตััดหญ้้า/ความสะอาด)

•  ตรวจหอถัังสููง พร้้อมระบายตะกอน (เทอมละครั้้�ง)

•  ล้้างย้้อนถัังกรองสนิิมเหล็็ก (สััปดาห์์ละครั้้�ง)

•  ตรวจเส้้นท่่อน้้ำ (เทอมละครั้้�ง)

•  ทำความสะอาด - ฆ่่าเชื้้�อถัังสำรองน้้ำประปา (เทอมละครั้้�ง)

•  เติิมคลอรีีนฆ่่าเชื้้�อน้้ำประปา (ทุุกวััน)

•  ล้้างย้้อนระบบกรองน้้ำ (เดืือนละครั้้�ง)

•  ทำความสะอาดไส้้กรองน้้ำ (ทุุก 3 เดืือน)

•  เปลี่่�ยนไส้้กรอง (ตามผลิิตภััณฑ์์กำหนด หรืืออััตราการไหล	

   ลดลง)

•  เตรีียมสาร Anti scale (สััปดาห์์ละครั้้�ง)

•  ตรวจสอบหลอด UV (ทุุกครั้้�งที่่�กรองน้้ำ)

•  ทำความสะอาด  - ฆ่่าเชื้้�อถัังสำรองน้้ำดื่่�ม (สััปดาห์์ละครั้้�ง)	

น้้ำประปาผิิวดิิน
•  ทำความสะอาดแหล่่งน้้ำดิิบ (กำจััดตะกอน ใบไม้้ วััชพืืช)

•  ตรวจเครื่่�องสููบน้้ำดิิบ หััวกะโหลก (เดืือนละครั้้�ง)

•  ตรวจเส้้นท่่อน้้ำ (เทอมละครั้้�ง)

•  ทำความสะอาดระบบผลิิตประปา (ทุุก 1 – 3 เดืือน)

•  เติิม pre - คลอรีีน ปููนขาว สารส้้ม (ทุุกวััน) 

•  ล้้างย้้อนทรายกรอง (เดืือนละครั้้�ง หรืืออััตราการไหลลดลง)

•  ทำความสะอาดถังสำรองน้้ำประปา (เทอมละครั้้�ง - ปีละครั้้�ง)

•  เติิมคลอรีีนฆ่่าเชื้้�อน้้ำประปา (ทุุกวััน)

•  ล้้างย้้อนระบบกรองน้้ำ (เดืือนละครั้้�ง)

•  ทำความสะอาดไส้้กรองน้้ำ (ทุุก 3 เดืือน)

•  เปลี่่�ยนไส้้กรอง (ตามผลิิตภััณฑ์์กำหนด หรืืออััตราการไหล	

   ลดลง)

•  เตรีียมสาร Anti scale (สััปดาห์์ละครั้้�ง)

•  ตรวจสอบหลอด UV (ทุุกครั้้�งที่่�กรองน้้ำ)

•  ทำความสะอาด - ฆ่่าเชื้้�อถัังสำรองน้้ำดื่่�ม (สััปดาห์์ละครั้้�ง)

•  ทำความสะอาด - ฆ่า่เชื้้�อก๊๊อกน้้ำ ตู้�กดน้้ำด่ื่�ม (สัปัดาห์ล์ะครั้้�ง)	

•	 ใส่่น้้ำให้้เต็็มแล้้วเติิมคลอรีีนให้้ได้้ความเข้้มข้้น 
50 ppm.

•	 กวนให้้ทั่่�ว แช่่ไว้้ประมาณ 2-5 นาทีี
•	 ปล่่อยน้้ำคลอรีีนออกให้้หมด

ถังัพักัน้้ำ ควรล้้างทำความสะอาดทุกุ 6 เดืือน เพราะหากไม่ม่ีกีารล้้าง

สิ่่�งมีีชีีวิิตเล็็ก ๆ ที่่ �เล็็ดรอดเข้้าไปจะเจริิญเติิมโตเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อย  ๆ ทำให้้	

น้้ำปนเปื้้�อนเชื้้�อ เป็็นสาเหตุุสำคััญที่่�ทำให้้น้้ำไม่่ได้้มาตรฐาน
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การจััดการอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม
 	 หมายถึงึ การจัดัการควบคุมุปัจัจัยัด้้านสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เป็น็หรืืออาจเป็น็อันัตรายต่อ่สุขุภาพ

อนามััย  ได้้แก่่ น้้ำดื่่�มน้้ำใช้้ ที่่�อยู่่�อาศััย สััตว์์พาหะนำโรค ขยะมููลฝอยและสิ่่�งปฏิิกููล มลพิิษทาง

อากาศ มลพิษิทางน้้ำ หรืือมลพิษิอื่่�น ๆ เพื่่�อให้้มนุษุย์์สามารถดำรงชีวีิติอยู่่�ในสัังคมอย่างมีคีวามสุขุ

 (อาคารเรียีน อุปกรณ์์เครื่่�องใช้้ การระบายอากาศ 

แสงสว่่าง)

•	 รัักษาความสะอาดบริิเวณโดยรอบอย่าง

สม่่ำเสมอ วางสิ่่�งของเป็็นระเบีียบไม่่กีีดขวาง

ทางเดิิน

•	 ตััดแต่่ง กิ่่�งไม้้ ถางหญ้้า ไม่่ให้้รกรุุงรััง

•	 หากมีีสนามเด็็กเล่่น พื้้�นสนามต้้องเรีียบ ไม่่มีี

อิฐิ หินิหรืือสิ่่�งกีดีขวางที่่�จะทำให้้เกิิดอุบุัตัิเิหตุุ

•	 ติิดตั้้�งเครื่่�องเล่่นสนามให้้มั่่�นคง แข็็งแรง และ

หมั่่�นตรวจสอบบำรุุงรัักษา

•	 กรณีีมีบี่อ่น้้ำ/คลอง ควรมีีป้า้ยเตืือน หรืือล้้อม

รั้้�ว ไม่่ให้้เด็็กลงเล่่นน้้ำตามลำพััง

•	 จััดให้้มีีแสงสว่่างและการระบายอากาศ

ภายในห้้องเรีียนอย่่างเหมาะสม

1.	 สะอาด  เป็็นระเบีียบ พื้้ �นทำด้้วยวัสดุุแข็็ง 

เรีียบ ไม่่ดููดซึึมน้้ำ ทำความสะอาดง่่าย

2.	 โต๊๊ะ เก้้าอี้้� สะอาด แข็็งแรง จััดเป็็นระเบีียบ 

3.	 มีีการระบายอากาศที่่�ดีี มีีแสงสว่่างเพีียงพอ 

ไม่่มีีฝุ่่�น ไม่่มีีกลิ่่�น และควัันรบกวน

4.	 มีอี่า่งล้้างมืือหรืืออุปกรณ์ท์้้าความสะอาดมืือ 

ในพื้้�นที่่�บริิโภคอาหาร

การจััดสภาพแวดล้้อมทั่่�วไป  

การจััดบริิเวณที่่�จำำ�หน่่าย และบริิโภคอาหาร 
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1.	 สะอาด เป็็นระเบีียบ พื้้�นทำด้้วยวััสดุุถาวรทำความสะอาดได้้ง่่าย ควรแยกบริิเวณ ที่่�เตรีียม 

ปรุุงอาหาร ประเภทต่่าง ๆ ไม่่ให้้ปะปนกััน  เช่่น บริิเวณที่่�เตรีียมเนื้้�อสััตว์์ แยกจาก บริิเวณ

ที่่�เตรีียมผััก-ผลไม้้ เป็็นต้้น 

2.	 มีีการระบายอากาศ รวมทั้้�งกลิ่่�นและควัันจากการปรุุงอาหาร ใช้้พััดลมดููดอากาศช่่วย 

3.	 ไม่่เตรีียมและปรุุงอาหารบนพื้้�น 

4.	 โต๊๊ะเตรีียม-ปรุุงอาหาร ทำด้้วยวััสดุุที่่�ทำความสะอาดง่่าย (เช่่น สแตนเลส กระเบื้้�องเคลืือบ) 

พื้้�นโต๊๊ะต้้องสููงจากพื้้�น อย่่างน้้อย 60 ซม.

5.	 มีีอ่่างล้้างมืือ สะอาด ไม่่มีีคราบสกปรก ใช้้การได้้ดีี มีีสบู่่�ใช้้ตลอดเวลา 

6.	 มีีถัังรองรัับมููลฝอยที่่�มีีสภาพดีี มี ีฝาปิิดมิิดชิิด  บริิเวณรอบถัังมููลฝอย  ไม่่มีีเศษขยะตกค้้าง 

และคราบสกปรก

•	 สะอาด (Healthy) ห้้องส้้วมและสุุขภััณฑ์์

ทั้้� งหมดจะต้้องสะอาด  ไม่่มีีกลิ่่�นเหม็็น 	

มีีสิ่่�งอำนวย  เช่่น น้้ ำสะอาด  สบู่่�ล้้างมืือใน

ห้้องน้้ำ

•	 เพีียงพอ (Accessibility) มีีส้้วมที่่�เพีียงพอ

แก่่ความต้้องการของนัักเรีียน และส้้วมต้้อง

พร้้อมใช้้งานตลอดเวลา

•	 ลดการใช้้ (Reduce) คืือ  เลืือกใช้้วััสดุุจากธรรมชาติิ 

ลดการใช้้กล่่องโฟมหรืือพลาสติิก เลืือกซื้้�อผลิิตภััณฑ์์ที่่�

สามารถนำกลัับไปรีีไซเคิิลได้้ เป็็นต้้น

•	 นำกลับัมาใช้ใ้หม่่หรือืใช้ซ้้้ำ (Reuse) คืือ การนำภาชนะ

มาใช้้ซ้้ำหลาย  ๆ ครั้้�ง เช่่น การใช้้ซ้้ำถุุงพลาสติิก ถุ งผ้้า 	

ถุุงกระดาษ กระดาษ กล่่องกระดาษ ขวดน้้ำดื่่�ม เป็็นต้้น 

•	 รีีไซเคิิล (Recycle) คืือ การนำหรืือเลืือกใช้้ทรััพยากร	

ที่่�สามารถนำกลัับมารีีไซเคิิลหรืือนำกลัับมาใช้้ใหม่่	

การจััดสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััยในโรงเรีียน

การจััดสถานที่่�เตรีียม ปรุุง ประกอบอาหาร

“ส้้วมสะอาด เพีียงพอ ปลอดภััย ตามหลััก HAS ”  

การจััดการขยะ/ลดขยะ โดยใช้้หลััก 3R ดัังนี้้�

•	 ปลอดภััย (Safety) มี ความปลอดภััยขณะใช้้ส้้วม เช่่น สถานที่่�ตั้้�ง ส้้ วมไม่่เปลี่่�ยว 	

ห้้องส้้วม แยกเพศชาย - หญิิง
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•	 สนามกีีฬาหรืือสนามเด็็กเล่่น ต้้องปรัับพื้้�นให้้
เรีียบ ไม่่มีีเศษวััสดุุสิ่่�งของที่่�อาจเป็็นอัันตราย

•	 เครื่่�องเล่่นหรืืออุปกรณ์์ที่่�ติิดตั้้�งถาวร มี ความ
เหมาะสมกัับวััยของเด็็ก มี ความแข็็งแรง 
ทนทาน

•	 มีมีาตรฐานด้้านความปลอดภัยัการออกแบบ 
การติิดตั้้�งที่่�ถููกวิิธีี มี ีการตรวจสอบเป็็นระยะ 
และมีีการเฝ้้าระวัังไม่่ให้้มีีการเล่่นที่่�เสี่่�ยงต่่อ
การเกิิดอุุบััติิเหตุุ

•	 กิินอาหารที่่�ปรุุงสุุกใหม ใช�ชอนกลาง และล�างมืือให�สะอาด

•	 การใช�ส�วมอยางถููกตอง 

•	 รัักษาสิ่่�งแวดลอมดวยการลดปริิมาณขยะ และคััดแยกขยะกอนทิ้้�ง

•	 ทํําความสะอาดบ�านเป็นประจํํา เพื่่�อลดฝุุ่นและเชื้้�อโรค

•	 เมื่่�อไอหรืือจาม ควรปองกัันตนเองและผููอื่่�น ดวยการใส่หน�ากากและล�างมืืออยางถููกวิิธีี

•	 ล�างมืืออยางถููกวิิธีี (ล�างมืือ 7 ขั้้�นตอน) กอนรัับประทานอาหาร หลัังใช�ส�วม และหลัังสััมผััส

สิ่่�งสกปรก

•	 ไม่ใชมืือเปล่าหยิิบจัับอาหารที่่�ปรุุงสํําเร็็จ

•	 ตรวจสอบความปลอดภััย อุุปกรณ เครื่่�องเล่น สนามกีีฬา ใหอยููในสภาพดีีกอนเล่น

การจััดสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััยในโรงเรีียน

การจััดสภาพแวดล้้อมที่่�ปลอดภััยในโรงเรีียน

•	 มีีจุุดหรืือบริิเวณสำหรัับจอดรถรัับ-ส่่งเด็็ก
โดยเฉพาะ

•	 มีีมาตรการห้้ามเด็็กเข้้าไปเล่่นในบริิเวณที่่�
จอดรถสำหรัับครูู อาจารย์์ นัักเรีียน หรืือ
ผู้้�มาติิดต่่อ  เพื่่�อป้้องกัันอุุบััติิเหตุุ 

•	 จำกััดความเร็็วของยานพาหนะภายในบริิเวณโรงเรีียนไม่่ให้้ใช้้ความเร็็วเกิิน 30กม./ชม.
•	 รถรัับ-ส่่งหรืือรถโรงเรีียน ต้้อ งมีีสภาพดีี ปลอดภััยพร้้อมใช้้งาน ผ่ านการตรวจสภาพจาก

สำนัักงานขนส่่งจัังหวััดทุุกปีี มีีครููหรืือผู้้�คุุมประจำรถ ผู้้�ขัับรถรัับ-ส่่ง จะต้้องได้้รัับใบอนุุญาต
จากกรมการขนส่่ง 

•	 การขัับขี่่�รถจัักรยานยนต์์ในโรงเรีียน ต้้องสวมหมวกนิิรภััยทั้้�งผู้้�ขัับขี่่� และผู้้�ซ้้อนท้้าย ไม่่ควร
นำเด็็กซ้้อนรถจัักรยานยนต์์พร้้อมกัันหลายคน และเด็็กที่่�มีีอายุุน้้อยกว่่า 15 ปีี ไม่่ควรขัับขี่่�
รถจัักรยานยนต์์ทุุกชนิิด
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การพัฒนาสู่่�โรงเรีียนส่่งเสริิมสุุขภาพ
ระดัับมาตรฐานสากล (GSHPS)
	 ในสถานการณ์์ปััจจุุบััน การดํําเนิินชีีวิติของประชาชนได้้เปลี่่�ยนแปลงไปจากเดิิม สุขภาพ

ดีไีม่่ได้้เกิิดจากพฤติิกรรมของบุุคคลเพีียงอย่างเดียีว แต่ม่ีปีัจัจััยต่างๆ หลายปัจจัยัเข้้ามาเกี่่�ยวข้้อง 

การดํําเนิินงานอนามััยโรงเรีียนในรููปแบบเดิิมอาจไม่่สามารถสนองต่่อ  ความต้้องการและการ

เปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นกัับสถานการณ์์ปััจจุุบัันได้้ จึึงขอเสนอแนวความคิิดการส่่งเสริิมสุุขภาพใน

โรงเรีียน

โรงเร�ยนแจ�งความจํานงหร�อสมัครเข�าร�วมโครงการ
ไปยังหน�วยงานต�นสังกัดของนักเร�ยน หร�อหน�วยงานสาธารณสุขในพ�้นที่

โรงเร�ยนพัฒนาและดําเนินงานตามมาตรฐาน
รวมทั้งประเมินตนเองเบื้องต�น

การรับรองมาตรฐานโดยกรมอนามัย และ
องค�การอนามัยโลก (WHO)

ดําเนินการประเมินโรงเร�ยนโดย
ทีมประเมินที่ผ�านการอบรม GSHPS

ไม�ผ�าน ผ�าน

ทมีประเมินต�องผ�านการอบรมการประเมนิ
โรงเร�ยนส�งเสร�มสุขภาพระดับมาตรฐาน
สากล GSHPS ของกรมอนามัย
(ประกอบดวยบุคลากรฝายสาธารณสุขฝาย
การศึกษาองคกรปกครองสวนทองถิ่นและ
บุคลากรจากหนวยงานที่เกี่ยวของ

**** การรับรองทุกระดับมีอายุุ 3 ป
นับจากวันที่ระบุในเกียรติบัตร

การดําเนินงานโรงเร�ยนส�งเสร�มสุขภาพระดับ
มาตรฐานสากล (GSHPS) ดําเนินงานโดยใช�
คู�มือโรงเร�ยนส�งเสร�มสุขภาพระดับมาตรฐาน
สากล ป� พ.ศ. 2565

สามารถดาวนโหลดไดที่

1

2

3

4
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เกณฑ์์มาตรฐานด้้านกระบวนการ 10 องค์์ประกอบ

- การกําหนดนโยบาย/วิสัยทัศน/การบูรณาการ
ประเด็นสุขภาพในนโยบายหรือวิสัยทัศนของ
โรงเรียน
- การกําหนดประเด็นดานสุขภาพในแผนงาน
โรงเรียน และการแสวงหาทุน/ระดมทรัพยากร
ในการพัฒนาโรงเรียนสงเสริมสุขภาพ

นโยบายและทรัพยากร1

การมสีวนรวมระหวางโรงเรยีน ผูปกครอง ชมุชน
และภาคีเครือขายภาคประชาสังคม

การมีส�วนร�วมระหว�าง
  โรงเร�ยนชุมชนและภาคประชาสังคม

3

- การถายทอดนโยบาย และแผนสูการปฏิบัติ 
- การแตงตั้งคณะกรรมการ/คณะทํางานในการ
ดําเนินงาน
- การวิเคราะหสถานการณปญหาสุขภาพและ
กําหนดแนวทางการแกไขปญหารวมกัน
- โครงการของโรงเรยีนและโครงงานของนกัเรยีน
ท่ีแกไขปญหาสุขภาพและอนามัยส่ิงแวดลอม
ในโรงเรียนหรือชุมชุน
- การบูรณาการประเด็นสุขภาพในหลักสูตรการ
เรียนการสอนหรือกิจกรรมเสริมหลักสูตร
- การนิเทศ ติดตาม ประเมินผลการดําเนินงาน

การขับเคลื่อนโรงเร�ยน
ส�งเสร�มสุขภาพในศตวรรษที่ 21 

2

- โรงเรียนจัดพ้ืนที่สรางสรรคสําหรับนักเรียน 
จดัการเรยีนการสอนในรปูแบบ Active Learning 
หรือ Problem-Based Learning : PBL หรือ 
Professional  Learning Community : PLC 
- มีแผน/มาตรการ/แนวทางการปองกันการใช
ความรนุแรงทกุรปูแบบ รวมทัง้การกล่ันแกลงรงัแก
กัน (Bully) ในโรงเรียน
- มีระบบการดูแลชวยเหลือนักเรียน

โรงเร�ยนคือองค�กรแห�งความสุข4

- มกีารจดัการอนามยัสิง่แวดลอมในโรงเรยีนทีเ่อือ้
ตอสุขภาพ
- มีการปองกันภัยจากอุบัติเหตุและการบาดเจ็บ
- มีการปองกันโรคอุบัติใหมและภัยคุกคามดาน
สุขภาพ
- มีการดําเนินการใหโรงเรียนปลอดสารเสพติด

สิ�งแวดล�อมปลอดภัย
โรงเร�ยนปลอดโรค

4

- การตรวจคดักรองสุขภาพเบ้ืองตนโดยครูอนามยั/ครปูระจําชัน้
- การตรวจคัดกรองสุขภาพ โดยเจาหนาที่สาธารณสุข

อนามัยโรงเร�ยนสู�นักเร�ยนสุขภาพดี6

- มีนวัตกรรมเพื่อสรางความรอบรูดานสุขภาพหรือการ
บูรณาการความรอบรูดานสุขภาพในสาระการเรียนรู
- มกีารจดักระบวนการสรางความรอบรูดานสขุภาพ (V-shape) 
หรือ ดําเนินการผานโปรแกรมประเมินความรอบรูดานสุขภาพ
ในโรงเรียน https://hps.anamai.moph.go.th/

กระบวนการเร�ยนรู�
สู�เด็กไทยรอบรู�ด�านสุขภาพ

7

- มีสถานที่และอุปกรณในการจัดกิจกรรมทางกายเพียงพอ
- มีการจัดตั้งชมรมกิจกรรมทางกาย
- นักเรียนเขารวมกิจกรรมกาวทาใจหรือมีการเขารวมการ
ออกกําลังกายในรูปแบบอื่น
- มีโปรแกรมสงเสริมการออกกําลังกาย
- มกีารจัดกจิกรรมทางกายของนักเรยีนอยางนอย วันละ 60นาที     
- นักเรียนนอนหลับเพียงพอ
- นักเรียนไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามเกณฑ 

กิจกรรมทางกายเพ�ยงพอและนอนหลับดี9

- มีคณะผูบริหารสนับสนุนการดําเนินงานโรงเรียนสงเสริม
สุขภาพ
- ผูบรหิาร ครู บคุลากร มีการเฝาระวังสขุภาพตนเองและเปนตน
แบบดานสุขภาพ (Role Model)
- ครูอนามัยผานการอบรมหลักสูตรครูอนามัยโรงเรียน
  ของกระทรวงสาธารณสุข

บุคคลต�นแบบด�านสุขภาพในโรงเร�ยน10

- มกีารจดัอาหารกลางวนัตามมาตรฐานอาหารกลางวนัสําหรบั
เด็กไทย การดูแลความสะอาดและคุณภาพของเครื่องปรุงการ
ใชเกลือไอโอดีน หรือผลิตภัณฑเสริมไอดีน
- นกัเรยีนไดดืม่นมรสจดืทุกวนั  นมไดรบัการเก็บรกัษาในสถานที่
และอุณหภูมิที่เหมาะสมทุกวัน 
- การควบคุมการจัดจําหนายหรือบริการอาหาร/อาหารวาง/
เครือ่งด่ืม/ขนมทีมี่ผลเสยีตอสุขภาพ ไมมคุีณคาทางโภชนาการ 
และมีรสหวานจัด เค็มจัด และมันจัด
- การควบคุมกํากับการตลาดหรือสื่อโฆษณาที่เกี่ยวอาหารที่มี
ผลเสียตอสุขภาพและไมมีคุณคาทางโภชนาการ
- โรงอาหารผานเกณฑมาตรฐานสุขาภิบาลอาหารในโรงเรียน

      โภชนาการดี อาหารปลอดภัย 
เด็กไทยสุขภาพดี

8

8
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กระบวนการพัฒนาสู่่�โรงเรีียนส่่งเสริิมระดัับมาตรฐานสากล

ภาวะโภชนาการตัวชี้วัด
ที่ 1

1. นักเรียนสูงดีสมสวน มากกวาหรือเทากับ รอยละ 61
2. นักเรียนเตี้ย ไมเกินรอยละ 9
3. นักเรียนเริ่มอวนและอวน ไมเกินรอยละ 10
4. นักเรียนผอม ไมเกินรอยละ 5

สุขภาพช�องปากและฟ�นตัวชี้วัด
ที่ 2

1. นักเรียน ชั้นป.6 ปราศจากฟนผุ (Caries free) มากวาหรือเทากับ รอยละ 45 
2. นักเรียน ชั้นม.3 ปราศจากฟนผุ (Caries free) มากวาหรือเทากับ รอยละ 35
3. นกัเรยีนชัน้ ป.1-ป.6 ไดรบัการบูรณะฟนถาวร (ไมนบัรวมกรณถีอนฟน) (Cavity free) 
    มากกวาหรือเทากับรอยละ 60 
4.  นักเรียนชั้น ม.1-ม.3 ไดรับการบูรณะฟนถาวร (ไมนับรวมกรณีถอนฟน) 
    (Cavity free) มากกวาหรือเทากับรอยละ 50 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ�กับสุขภาพตัวชี้วัด
ที่ 3

(Health-related physical fitness)นักเรยีนผานเกณฑการประเมินสมรรถภาพทางกาย 
ทั้ง 3 ดานรอยละ 80                        
1. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance)                  
2. ความแขง็แรงของกลามเนือ้ (muscle strength) และความอดทนของกลามเนือ้ (muscle 
    endurance)                         
3. ความออนตัว (flexibility)   

นักเร�ยนที่เจ็บป�วย บาดเจ็บหร�อได�รับอ�บัติเหตุ 

นักเร�ยนมีพฤติกรรมสุขภาพที่พ�งประสงค� 

ตัวชี้วัด
ที่ 5

จากสิ่งแวดลอมในโรงเรียนที่ทําใหตองพักรักษาตัว

นักเร�ยนที่มีป�ญหา ด�านพฤติกรรม อารมณ� สังคม
ได�รับการดูแลช�วยเหลือจนดีข�้น

ตัวชี้วัด
ที่ 4

ตัวชี้วัด
ที่ 4

48 | คู่่�มืือครููอนามััยโรงเรีียนในถิ่่�นทุุรกัันดาร



•	 ผ่า่นเกณฑ์์มาตรฐานด้้านกระบวนการ ขั้้�นดีีมาก 

10 องค์์ประกอบ                 

•	 ผ่่านเกณฑ์์มาตรฐานด้้านผลลััพธ์์ สุุขภาพ

นัักเรีียน 6 ตััวชี้้�วััด

•	 ผ่า่นเกณฑ์์มาตรฐานด้้านกระบวนการ ขั้้�นดีีมาก 

อย่า่งน้้อย 8 องค์ป์ระกอบ องค์ป์ระกอบที่่�เหลืือ

ผ่่านเกณฑ์์ขั้้�นดีี

•	 ผ่่านเกณฑ์์มาตรฐานด้้านผลลััพธ์์ สุุขภาพ

นัักเรีียน อย่ างน้้อย  5 ตั วชี้้�วััด  (โดยที่่� 1 ใน 

5 ตั ัวชี้้�วััดนั้้�น ต้้อ งเป็็นตััวชี้้�วััดที่่� 6 นั ักเรีียนมีี

พฤติิกรรมสุุขภาพที่่�พึึงประสงค์์)

•	 ผ่า่นเกณฑ์์มาตรฐานด้้านกระบวนการ ขั้้�นดีีมาก 

อย่า่งน้้อย 6 องค์ป์ระกอบ องค์ป์ระกอบที่่�เหลืือ

ผ่่านเกณฑ์์ขั้้�นดีี

•	 ผ่่านเกณฑ์์มาตรฐานด้้านผลลััพธ์์ สุุขภาพ

นัักเรีียน อย่่างน้้อย 4 ตััวชี้้�วััด

•	 ผ่า่นเกณฑ์์มาตรฐานด้้านกระบวนการ ขั้้�นดีีมาก 

อย่า่งน้้อย 4 องค์ป์ระกอบ องค์ป์ระกอบที่่�เหลืือ

ผ่่านเกณฑ์์ขั้้�นดีี

•	 ผ่่านเกณฑ์์มาตรฐานด้้านผลลััพธ์์ สุุขภาพ

นัักเรีียน อย่่างน้้อย 3 ตััวชี้้�วััด

ระดัับการรัับรองโรงเรีียนส่่งเสริิมสุุขภาพระดัับมาตรฐานสากล

ระดัับ 
Excellence Award

ระดัับ 
Millennium Award

ระดัับ 
Platinum Award

ระดัับ 
Gold Award
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มุ่่�งส่่งเสริิมสุุขภาพนัักเรีียน บุุคลากรทางการศึึกษาและชุุมชน ซึ่่�งก่่อให้้เกิิดผลดีีต่่อสุุขภาพ ดัังนี้้�

1.	 ได้้เรียีนรู้้�และพัฒันาด้้านการส่ง่เสริมิสุขุภาพ ความรอบรู้้�

ด้้านสุขุภาพ และอนามัยัสิ่่�งแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่อ่สุขุภาพตาม

มาตรฐานสากล 

2.	 เกิิดทัักษะและความสามารถในการจััดการสุุขภาพด้้วย

ตนเองได้้อย่่างเหมาะสม

3.	 โรงเรีียนมีีโอกาสได้้รับความร่่วมมืือ  การช่่วยเหลืือ  และ

การสนัับสนุุนจากชุุมชนและองค์์กรต่่างๆ เพิ่่�มขึ้้�น

4.	 เกิิดต้้นแบบด้้านสุุขภาพ (Health Model) และแกนนำ

ด้้านส่่งเสริิมสุุขภาพในโรงเรีียนและชุุมชน สู่่�สั งคมรอบรู้้�

ด้้านสุุขภาพ (Health Literate Society)

1.	 ได้้เรีียนรู้้�วิิถีีชีีวิิตในการสร้้างพฤติิกรรมและความรอบรู้้�

ด้้านสุุขภาพควบคู่่�ไปกัับการศึึกษา ซึ่่ �งจะปลููกฝัังให้้เกิิด

การปฏิิบััติิตนที่่�จะนํําไปสู่่�การมีีสุุขภาพดีี และพร้้อมจะ

เรีียนรู้้�อย่่างเต็็มศัักยภาพตามช่่วงวััย

2.	 ได้้รัับบริิการด้้านสุุขภาพอย่่างครอบคลุุม ภ ายใต้้การ

บริกิารงานอนามัยัโรงเรียีน รวมถึงึการส่ง่ต่่อ แก้้ไขปััญหา

สุุขภาพอย่่างเหมาะสม

3.	 เกิิดต้้นแบบด้้านสุุขภาพ (Health Model) หรืือแกนนำ

นัักเรีียน ด้้านการส่่งเสริิมสุุขภาพ 

4.	 มีีผลลััพธ์์ด้้านสุุขภาพตามเกณฑ์์ที่่�เหมาะสมตามช่่วงวััย 

เช่่น สููงดีีสมส่่วน ไม่่อ้้วน ไม่่ผอม ไม่่เตี้้�ยปราศจากฟัันผุุ มีี

สมรรถภาพทางกายมีีสุุขภาพจิิตดีี มีีพฤติิกรรมสุุขภาพที่่�

พึึงประสงค์์ มีีผลสััมฤทธิ์์�ทางการศึึกษา เป็็นต้้น 

บุุคลากรในโรงเรีียน ผู้้�ปกครอง ชุุมชน

นัักเรีียน

ผลการดำำ�เนิินงานโรงเรีียนส่่งเสริิมสุุขภาพระดัับมาตรฐานสากล (GSHPS) 
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สำำ�นัักส่่งเสริิมสุุขภาพ	
นางอาริิสรา	 ทองเหม

นางสาวอิินทิิรา 	 สุุภาเพ็็ชร์์

นางสาวชิิดชนก 	 ปลื้้�มปรีีดีี

นางสาวจงมณีี 	 สุุริิยะ

นางสาวณฐนนท 	 บริิสุุทธิ์์�

นายเนติ์์� 	 ภู่่�ประสม

นางสาวภััชราภรณ์์ 	 วััฒนะโกศล

นางสาวรััตนาภรณ์์ 	 สาสีีทา

นางสาวกุุสุุมา 	 มาวิิเลิิศ

นางสาวผกามาศ 	 วึึบชััยภููมิิ

สำำ�นัักโภชนาการ	
นางกานต์์ณััชชา	 สร้้อยเพชร

นางสาวทิิพรดีี	 คงสุุวรรณ

นางสาวนฤมล	 ธนเจริิญวััชร

คณะผู้้�จััดทำำ�
กองกิิจกรรมทางกายเพื่่�อสุุขภาพ	

นางสาวขนิิษฐา  	 ระโหฐาน

นางสาวศิิริิลัักษณ์์	 เชี่่�ยวชาญ

สำำ�นัักทัันตสาธารณสุุข	

นางสาวภััทราภรณ์์	 หััสดิิเสวีี

นางสาวอััญชุุลีี 	 อ่่อนศรีี

นางสาวชนิิกา	 โรจน์์สกุุลพานิิช

สำำ�นัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม	

นางสาวสััจมาน	 ตรัันเจริิญ

สำำ�นัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��	
นางสาวพรเพชร	 ศัักดิ์์�ศิิริิชััยศิิลป์์

นางสาวอารยา	 วงศ์์ป้้อม

กรมควบคุุมโรค	

นางสุุชาดา	 เกิิดมงคลการ

นางสาวปรางพิิชญ์์	 วิิหารทอง
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