
ปลุกพลัง "Healthy Hero"…ปลุกพลัง "Healthy Hero"…
 ฮีโร�สุขภาพดี เร��มที่ตัวเรา! ฮีโร�สุขภาพดี เร��มที่ตัวเรา!

ดาวน�โหลดชุดภาพพลิกดาวน�โหลดชุดภาพพลิก

สํานักส�งเสร�มสุขภาพ กรมอนามัย

ชุดภาพพลิก มาตรฐานการคัดกรองสุขภาพเบื้องต�นและการช�วยชีว�ตฉุกเฉิน สําหรับเด็กและเยาวชนชุดภาพพลิก มาตรฐานการคัดกรองสุขภาพเบื้องต�นและการช�วยชีว�ตฉุกเฉิน สําหรับเด็กและเยาวชน



บทนําและการใช�งาน (ปฐมนิเทศฮีโร�ใหม�)

วัตถุประสงค�

1. เพ�่อสร�างความเข�าใจถึงเป�าหมายของสื่อชุดนี้
 คือการนํานักเร�ยนเข�าสู�เส�นทาง "Active Healthy Hero"

 เพ�่อ "ปลุกพลังที่ซ�อนอยู�" ให�สามารถดูแลตนเองและ
 ช�วยเหลือผู�อื่นได�จร�ง
2. เพ�่อให�ครูเข�าใจบทบาทการเป�นผู�ชี้แนะ (Activator)
 และเห็นภาพรวมการเดินทางทั้ง 3 ระยะ (สแกนร�างกาย /
 ฝ�กทักษะ / ปฏิบัติการพ�เศษ)

สรุปกรอบเนื้อหาสําคัญ 
หมวดที่ 1: ภารกิจสแกนร�างกาย
(Body Scan Missions)
ฝ�กสังเกตความผิดปกติ 10 ท�า (เกราะป�องกัน,
อาว�ธลับ) และตรวจสอบการเจร�ญเติบโต
(Power Up)

หมวดที่ 2: การฝ�กฝนสกิลช�วยชีว�ต
(Life-Saving Skill Training)
ฝ�กท�าไม�ตายรับมือเหตุฉุกเฉิน: จมนํ้า,
CPR/AED, สําลัก, ชัก/เป�นลม, แพ�รุนแรง

หมวดที่ 3: ปฏิบัติการพ�เศษ & บทสรุป
(Special Op & Conclusion)
ร�วมมือกันปราบเหา และสรุปการสะสม
7 ข�มพลังกายใจเพ�่อสุขภาพที่ยั่งยืน

จ�ดที่ต�องสังเกต (ข�อควรจําสําหรับครู - Red Flags)

เน�นการลงมือทํา (Active Learning) :
สื่อนี้ออกแบบมาให�เด็ก "ขยับและทําท�าทางประกอบ"
ไม�ใช�แค�นั่งฟ�งบรรยาย
• ความปลอดภัยคือที่หนึ่ง : ในส�วนการฝ�กสกิล
 ช�วยชีว�ต ต�องยํ้าเสมอว�า "ห�ามเอาตัวเองไปเสี่ยง"
 และต�องร�บแจ�งผู�ใหญ�หร�อโทร 1669 ก�อนเสมอ

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (กระตุ�นความสนใจ - เข�าสู�ธีม) 

สวัสดีครับ/ค�ะ
เหล�าฮีโร�ฝ�กหัดทุกคน!
ยินดีต�อนรับสู�ภารกิจ

'ปลุกพลัง Active
Healthy Hero'!"

ในร�างกายของเรา
มีพลังว�เศษซ�อนอยู�

วันนี้ครูและ 'พ�่หมอใจดี'
(ชีท่ี้ภาพ)  จะมาเป�นผู�ชีแ้นะ
(Activators) พาพวกเรา

ไปฝ�กฝนกัน

เราจะต�องผ�านด�านทดสอบ
ทั้งการ 'สแกน' ร�างกายตัวเอง

และฝ�ก 'ท�าไม�ตาย'
  ช�วยชีว�ตคน ใครพร�อม

จะปลุกพลังแล�ว…
แสดงพลังหน�อย!
(ให�เด็กทําท�าฮีโร�)

1669



"Hero Scan"… "Hero Scan"… 
สแกนเกราะป�องกันสแกนเกราะป�องกัน

(มือ ตา คอ และศีรษะ)(มือ ตา คอ และศีรษะ)

"เกราะมือสะอาด… | เรดาร�ตาใส… | คอไม�บวมปูด… | หัวไร�ศัตรู(เหา)!"

ภารกิจที่ 1

ยื่นมือสุดแขน ควํ่ามือ 
(บางคนอาจจับคู�ดูเล็บให�เพ�่อน)

พลิกหงายฝ�ามือ ดึงหนังตาล�าง ทําตาโต 
(ส�องกระจกพกพา หร�อให�เพ�่อนดูให�)

ปลดกระดุมคอเสื้อ
หันซ�ายขวา

เสยผมเหนือหู ก�มหัวเป�ดท�ายทอย 
(ให�เพ�่อนหร�อครูช�วยดู)



คู�มือคุมภารกิจที่ 1 "สแกนเกราะป�องกัน" 

วัตถุประสงค�

o เพ�่อให�นักเร�ยนฝ�กใช�ทักษะการสังเกต (Hero Scan) ตรวจสอบความผิดปกติภายนอกร�างกาย ได�แก�
ความสะอาด, ภาวะซีด (โลหิตจาง), คอพอก และเหา เปร�ยบเสมือนการเช็กความพร�อมของ “เกราะป�องกัน”

จ�ดที่ต�องสังเกต
(Red Flags - สัญญาณเตือนภัย)

o มือ/เล็บ: เล็บยาวสกปรกมาก,
 มีตุ�มหิดตามง�ามนิ�ว, ฝ�ามือซีดขาว
 ชัดเจน

o ตา: เยื่อบุตาด�านในซีดขาวมาก
 (สงสัยโลหิตจางรุนแรง),
 ตาแดงอักเสบมีข�้ตามาก

o คอ: ต�อมไทรอยด�โตเห็นได�ชัด
 (คอพอก)

o ศีรษะ: พบตัวเหาหร�อไข�เหา
 จํานวนมาก, มีแผลติดเชื้อ/ชันนะตุ
 บนหนังศีรษะ

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

เร��มภารกิจ

"เอาล�ะเหล�าฮีโร�!
ภารกิจแรกคือการเช็ก
'เกราะป�องกัน' ของเรา

ว�าสมบูรณ�พร�อมลุยไหม
พ�่หมอใจดีพร�อมสแกนแล�ว

ทุกคนเตร�ยมตัว!"

"ชูเกราะมือข�้นมา!
ควํ่าแล�วหงาย…

เล็บดําสกปรกคือจ�ดอ�อนนะ
มีตุ�มคัน ๆ หร�อฝ�ามือซีดขาว

เหมือนกระดาษไหม?"

ท�าที่ 1-2 (มือ)

"เช็กระบบเรดาร�! ทําตาโต ๆ 
ดึงหนังตาล�างลงมา…

ถ�าข�างในสีแดงชมพ�
คือพลังเต็มเป��ยม

ถ�าสีขาวซีดแสดงว�า
พลังงานตํ่า (เลือดจาง) นะ!"

"เช็กส�วนคอ!
ปลดกระดุม หันซ�ายขวา…

มีก�อนอะไรปูดออกมา
แถวลูกกระเดือกไหม?

(คอพอก)"

"เช็กเกราะส�วนหัว!
เสยผมดูหลังหู

และก�มดูท�ายทอย…
ระวัง 'วายร�ายตัวจ��ว'

(เหา/ไข�เหา) แอบมาสร�าง
ฐานทัพบนหัวเรานะ!"

ท�าที่ 3 (ตา)

ท�าที่ 4 (คอ)

ท�าที่ 5-6 (หัว)



รหัสลับฟ�นดี : ปฏิบัติการ 2-2-2รหัสลับฟ�นดี : ปฏิบัติการ 2-2-2

เลข 2 ตัวแรก :
แปรงฟ�นวันละ 2 ครั้ง
เลข 2 ตัวแรก :

แปรงฟ�นวันละ 2 ครั้ง
เลข 2 ตัวสอง :

แปรงฟ�นนาน 2 นาทีข�้นไป
เลข 2 ตัวสอง :

แปรงฟ�นนาน 2 นาทีข�้นไป
เลข 2 ตัวสาม :

งดกินหลังแปรง 2 ชั่วโมง
เลข 2 ตัวสาม :

งดกินหลังแปรง 2 ชั่วโมง

"อาว�ธฟ�น… ขาวว��งวับ…ด�วยรหัสลับ 2-2-2 | คอพลังเสียง… ใสแจ�ว… | โครงสร�างหลัก… ตรงเป�ะ!"

ยิงฟ�นยิ�มกว�างที่สุด อ�าปากกว�าง 
แลบลิ�น ร�อง 'อาาา' 

ถลกขากางเกง 
ยืนแยกเท�า 

ยืนหันหลัง แล�วก�มตัว
แตะปลายเท�า ขาตึง

"Hero Scan"… "Hero Scan"… 
ตรวจเช็กอาว�ธลับและโครงสร�างตรวจเช็กอาว�ธลับและโครงสร�าง

(ช�องปาก ฟ�น ร�างกาย)(ช�องปาก ฟ�น ร�างกาย)

ภารกิจที่ 2



จ�ดที่ต�องสังเกต (ข�อควรจําสําหรับครู - Red Flags)

o ช�องปาก: ฟ�นผุเป�นรูใหญ�/มีอาการปวด,
 เหง�อกบวมแดงเลือดออกง�าย,
 ต�อมทอนซิลโตแดงมีหนอง

คู�มือคุมภารกิจที่ 2 "ตรวจเช็กอาว�ธลับและโครงสร�าง"

วัตถุประสงค�

o เพ�่อให�นักเร�ยนฝ�กใช�ทักษะ Hero Scan
 ตรวจสอบสุขภาพช�องปาก (ฟ�นผุ, เหง�อกอักเสบ,
 ลําคอ) เปร�ยบเสมือน "อาว�ธลับ" และตรวจสอบ
 โครงสร�างร�างกาย (ขาโก�ง, กระดูกสันหลังคด)
 เปร�ยบเสมือน "ฐานโครงสร�าง"

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

เกราะภายนอกผ�านแล�ว!
ต�อไปมาเช็ก 'อาว�ธลับ'
และ 'ฐานความมั่นคง'

ของฮีโร�กันต�อเลย!

o โครงสร�าง: ขาโก�งหร�อเข�าชิดผิดรูปชัดเจน,
 เมื่อก�มตัวแนวกระดูกสันหลังไม�เป�นเส�นตรง
 หร�อกระดูกซี่โครงด�านหลังนูนข�้นข�างเดียว
 (สัญญาณกระดูกสันหลังคด)

เชื่อมโยงภารกิจ

เช็กฐานทัพส�วนล�าง!
ถลกขากางเกงข�้น…

ขาเราตั้งตรงมั่นคงไหม?
หัวเข�าชิดหร�อห�างกัน

เกินไปหร�อเปล�า?"

ท�าที่ 9 (ขา)

โชว�อาว�ธลับหน�อย! ยิงฟ�นยิ�มกว�างๆ…
ฟ�นขาวแข็งแรงพร�อมบดเคี้ยวไหม?

มี 'หลุมดํา' (ฟ�นผุ) หร�อคราบสกปรก
เกาะอยู�หร�อเปล�า?

โชว�อาว�ธลับหน�อย!
 ยิงฟ�นยิ�มกว�างๆ…

ฟ�นขาวแข็งแรงพร�อม
บดเคี้ยวไหม?

มี 'หลุมดํา' (ฟ�นผุ)
หร�อคราบสกปรก
เกาะอยู�หร�อเปล�า?

ท�าที่ 7 (ฟ�น)

เช็กโครงสร�างหลัก!
หันหลังแล�วก�มตัวลงไป…

(ครูดูจากด�านหลัง)
กระดูกสันหลังของเราตรงเป�ะ
เหมือนเสาเข็ม หร�อคดเอียง

ไปด�านใดด�านหนึ่งนะ?

ท�าที่ 10 (หลัง)

ท�าที่ 8 (คอ/ปาก)

ทดสอบพลังเสียง!
อ�าปากกว�าง ๆ แลบลิ�น

แล�วคําราม
'อาาาา' ดังๆ…
พ�่หมอจะส�องดู
ว�าลําคอใสแจ�ว

หร�อแดงเถือก (อักเสบ) นะ



ธงโภชนาการธงโภชนาการ
กลุ�มข�าว-แป�งกลุ�มข�าว-แป�ง

กลุ�มนํ้ามัน นํ้าตาล เกลือกลุ�มนํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ

กลุ�มผักกลุ�มผัก กลุ�มผลไม�กลุ�มผลไม�
กลุ�มนมกลุ�มนม
กลุ�มเนื้อสัตว� ถั่วเมล็ดแห�ง ไข�กลุ�มเนื้อสัตว� ถั่วเมล็ดแห�ง ไข�

"Power Up Check"… "Power Up Check"… 
ตรวจสอบสถานะฮีโร�ตรวจสอบสถานะฮีโร�

และเติมพลังให�ถูกสัดส�วนและเติมพลังให�ถูกสัดส�วน

"ชั่ง-วัด ถูกท�า… | กินตามธง… พลังคงที่… หุ�นดีสมส�วน!"

ภารกิจที่ 3

ประเมินร�างกาย ดูทั้งส�วนสูงและรูปร�างโดยใช�

• กราฟนํ้าหนักตามเกณฑ�ส�วนสูง (Weight for Height) เพ�่อดูว�าตัวเรามีส�วนสูงตามเกณฑ�ไหม
• กราฟส�วนสูงตามเกณฑ�อายุ (Height for Age) เพ�่อดูว�าร�างกายเราผอมหร�ออ�วนไปหร�อไม�



คู�มือคุมภารกิจที่ 3 "ตรวจสอบสถานะฮีโร�"

วัตถุประสงค�

o เพ�่อให�นักเร�ยนรู�ว�ธีการชั่งนํ้าหนักและวัดส�วนสูง
 ที่ถูกต�องตามมาตรฐาน เพ�่อติดตามการเจร�ญเติบโต
 และประเมินภาวะโภชนาการ เปร�ยบเสมือนการ
 "เช็กสถานะพลัง" ว�าร�างกายพร�อมปฏิบัติ
 ภารกิจหร�อไม�

จ�ดที่ต�องสังเกต (Red Flags - สัญญาณเตือนภัย)

o นํ้าหนักหร�อส�วนสูงหยุดชะงัก ไม�เพ��มข�้นตามวัย หร�อเพ��มข�้น/ลดลง
 อย�างรวดเร็วผิดปกติ จนมีภาวะท�วม ค�อนข�างผอม ค�อนข�างเตี้ย 
 (กราฟการเจร�ญเติบโตเปลี่ยนเส�นทันหัน)
o เร��มอ�วน อ�วน ผอม เตี้ยแคระแกร็น ตามเกณฑ�อ�างอิง
 ของกรมอนามัย

คําแนะนําสําหรับผู�สอน

1. การเตร�ยมเคร�่องมือ:
 • ตรวจสอบความเที่ยงตรงของเคร�่องชั่งนํ้าหนัก
   (ใช�ตุ�มนํ้าหนัก หร�อดัมเบลมาตรฐานทดสอบ) 
  และปรับเข็มให�เร��มที่เลข 0 ทุกครั้ง 
 • ตรวจสอบเคร�่องวัดส�วนสูง ต�องตั้งฉากกับพ�้น
  ไม�วัดไม�คดงอ ตัวเลขชัดเจน
2.  ว�ธีการชั่งนํ้าหนัก:
 • ให�นักเร�ยนถอดรองเท�า และนําสิ�งของที่มีนํ้าหนัก
  ออกจากกระเป�าเสื้อ/กางเกง
 • ข�้นยืนบนเคร�่องชั่ง ในลักษณะยืนตรง ส�นเท�าชิดกัน
  ปลายเท�าแยกเล็กน�อย ไม�เกร็งส�วนใดส�วนหนึ่ง
 • ยืนให�นํ้าหนักลงตรงกลางเคร�่องชั่ง
 • อ�านค�าเมื่อเข็ม หร�อตัวเลขหยุดนิ�ง โดยอ�านค�า
  อย�างละเอียด (ทศนิยม 1 ตําแหน�ง เช�น 25.5 กก.)
3. ว�ธีการวัดส�วนสูง:
 • ให�นกัเร�ยนถอดรองเท�า ยืนบนท่ีวดัส�วนสูง ส�นเท�าชดิกนั
  ปลายเท�าแยกเล็กน�อย
 • ยนืตัวตรง ให�ส�วนต�าง ๆ ของร�างกาย 5 จ�ด แตะกบัไม�วดั
  (ส�นเท�า, น�อง, ก�น, หลังส�วนไหล�, และศีรษะ)
 • แขนปล�อยแนบลําตัว ตามองตรงไปข�างหน�า (ศีรษะ
  อยู�ในแนว Frankfurt Plane)
 • ใช�ไม�ฉาก หร�อไม�บรรทัด วางบนศีรษะ ดันไม�กดลง
  บนเส�นผมให�แนบกับศีรษะ
 • อ�านค�าส�วนสูงในระดับสายตาของผู�วัด อ�านค�า
  อย�างละเอียด (ทศนิยม 1 ตําแหน�ง เช�น 130.5 ซม.)
4. การแปลผล:
 • นําค�านํ้าหนักและส�วนสูง ไปเปร�ยบเทียบกับเกณฑ�
  อ�างอิงการเจร�ญเติบโตของกรมอนามัย (กราฟแสดง
  เกณฑ�อ�างอิงการเจร�ญเติบโต) เพ�่อประเมินภาวะ
  โภชนาการ (ผอม สมส�วน ท�วม อ�วน / เตี้ย สูง
  ตามเกณฑ� สูง)
5. คําแนะนําตามรูปร�าง:
 • เร��มอ�วน/อ�วน: ลดหวาน/มัน/เคม็/ขนมถงุ เพ��มผักผลไม�
  ขยับร�างกายเยอะ ๆ 
 • ผอม: กินอาหารให�ครบส�วน กินไข� ดื่มนม 
  นอนหลับให�เพ�ยงพอ
 • เตี้ย: เน�นอาหารแคลเซียมสูง (ไข�,นม, ปลาเล็กปลาน�อย),
  กระโดดโลดเต�น (Impact exercise),
  นอนหลับให�เพ�ยงพอ

ว�ธีพ�ดกับเด็ก
(Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

สแกนร�างกายผ�านแล�ว! ทีนี้มาดูกันว�า
ร�างกายของฮีโร�แต�ละคน 'Level Up'
หร�อพัฒนาข�้นแค�ไหน มาเข�าเคร�่อง

'Power Up Check' กันเลย!

ขั้นตอนการชั่ง (Power Mass)

ก�อนข�้น 'แท�นวัดมวลพลัง'
ต�องปลดสัมภาระก�อน!

(ถอดรองเท�า เอาของหนัก
ออกจากกระเป�า)

แล�วข�้นไปยืนนิ�ง ๆ ตรงกลาง…
รอเคร�่องอ�านค�าพลัง!

ขั้นตอนการวัด (Hero Stature)

ต�อไปมาวัด 'ระดับความสูงส�ง'!
ไปยืนชิด 'เสาพลังงาน' เลย…

จํารหัสลับ 5 จ�ดแตะผนังได� ไหม?
(ส�นเท�า, น�อง, ก�น, ไหล�, หัว)

ยืดตัวตรง ตามองไปข�างหน�า…
ห�ามเขย�งนะ เดี๋ยวพลังเพ�้ยน!

การแปลผล

ถ�าผลออกมาว�า 'สมส�วน' คือยอดเยี่ยม!
แต�ถ�า 'ผอมไป' แปลว�าพลังงานไม�พอ

ต�องเติมอาหารที่มีประโยชน�
หร�อถ�า 'ท�วม/เร��มอ�วน' แปลว�ามีพลังงาน

ส�วนเกินสะสมมากไปต�องขยับร�างกายเพ��มนะ!

เร��มภารกิจ

30        29        28        27        26        25        24        23       22        21        20

ท�วม

สมส�วน

ผอ
ม

เร��มอ�วน
อ�วน



โซน 1

โซน 2

โซน 3

1669

ช�วยด�วย!
มีคนตกนํ้า

กฎเหล็กฮีโร�

ห�ามกระโดลงลงไปช�วยเด็ดขาด

ท�าไม�ตายทางนํ้า…ท�าไม�ตายทางนํ้า…
“กู�ภัยระยะไกล”“กู�ภัยระยะไกล”

(ตะโกน โยน ยื่น)(ตะโกน โยน ยื่น)

"เจอคนตกนํ้า… ใช�ท�าไม�ตาย… ตะโกน โยน ยื่น… ห�ามกระโดดลงไป!"

ฝ�กสกิลที่ 1



คู�มือคุมการฝ�กสกิลที่ 1 "กู�ภัยระยะไกล (ตะโกน โยน ยื่น)"

วัตถุประสงค�

o เพ�่อให�นักเร�ยนฝ�กทักษะการช�วยเหลือคนจมนํ้าที่ถูกต�องและปลอดภัยตามหลักการ
 "ตะโกน โยน ยื่น" และตระหนักถึง "กฎเหล็ก" ว�าห�ามกระโดดลงไปช�วยด�วยตัวเอง

จ�ดที่ต�องสังเกต (Red Flags - ข�อควรระวัง)

o ห�ามกระโดดลงไปช�วย แม�ว�าจะว�ายนํ้าเป�นก็ตาม (ยกเว�นผ�านการฝ�กกู�ชีพทางนํ้ามาโดยเฉพาะ)
o ห�ามอ��มผู�ป�วยพาดบ�าแล�วว��ง หร�อกระแทกท�องเพ�่อเอานํ้าออก (เป�นว�ธีที่ผิดและอันตราย)
o เมื่อช�วยข�้นมาแล�ว หากผู�ป�วยไม�หายใจ ต�องร�บทํา CPR ทันที

ข�อห�ามสําคัญ

ห�ามอ��มพาดบ�าแล�วว��ง หร�อกระแทกท�องเพ�่อเอานํ้าออก
(เสียเวลา และอาจทําให�อาเจ�ยนสําลักลงปอด)

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

เร��มการฝ�ก

กฎเหล็ก

ขั้นตอนที่ 1 (ตะโกน) ขั้นตอนที่ 2 (โยน) ขั้นตอนที่ 3 (ยื่น)

ยินดีต�อนรับสู�โซนฝ�กภัยทางนํ้า!
วันนี้เราจะมาฝ�ก 'ท�าไม�ตาย: กู�ภัยระยะไกล' กัน
สถานการณ�คือ… มีคนตกนํ้า! ฮีโร�ต�องทํายังไง?

ท�าที่ 1! ใช�พลังเสียง…
'ตะโกน' ให�คนอื่นมาช�วย

และร�บโทร 1669!

ท�าที่ 2! มองหารอบตัว…
มีอะไรลอยนํ้าได�บ�าง?

(แกลลอน, ขวดนํ้า, ลูกมะพร�าว)
'โยน' ไปให�เขาเกาะพยุงตัว!

ท�าที่ 3! หาอ�ปกรณ�ยาวๆ…
(ไม�, เชือก, เสื้อผูกต�อกัน)

ยืนให�มั่นคง หร�อนอนราบกับพ�้น
แล�ว 'ยื่น' ให�เขาจับ ดึงเข�าฝ��ง!

ก�อนอื่น… กฎข�อที่สําคัญที่สุดของฮีโร�คือ
'ความปลอดภัยของตัวเอง'!

ถ�าเห็นคนตกนํ้า ห�ามกระโดดลงไปช�วยเด็ดขาด!
เพราะเราอาจจะหมดแรงหร�อโดนกอดรัด

จนจมไปด�วยกัน เข�าใจไหม!

(อ�างอิง: แนวทางป�องกันเด็กจมนํ้า กรมควบคุมโรค / สพฉ.)(อ�างอิง: แนวทางป�องกันเด็กจมนํ้า กรมควบคุมโรค / สพฉ.)



AED

เร��มทําการช�วยคืนชีพขั้นพ�้นฐาน CPR
(Cardiopulmonary Resuscitation)

เมื่อพบคนหมดสติ
ควรตรวจสอบความปลอดภัย

ก�อนเข�าช�วยเหลือเสมอ

ปลุกเร�ยกด�วยเสียงดัง
และตบไหล�สองข�าง พร�อมจัดท�าผู�ป�วย

ให�นอนหงายราบบนพ�้นแข็ง

ประเมินผู�ป�วยหมดสติ 
หากไม�รู�สึกตัว ไม�หายใจ

หร�อหายใจเฮือกให�กดหน�าอกทันที

2

1

4

5

"ปลุกไม�ตื่น… ไม�หายใจ… ร�บกดหน�าอก! (โทร 1669 และใช� AED)"

เร�ยกขอความช�วยเหลือ 
หร�อโทรแจ�ง 1669 พร�อมนําเคร�่อง
ADE มาเตร�ยมไว� (กรณีมีเคร�่อง)

3

“ปลุกพลังหัวใจ”“ปลุกพลังหัวใจ”
(CPR&AED)(CPR&AED)

ภารกิจกู�ชีพ…ภารกิจกู�ชีพ…
ฝ�กสกิลที่ 2



คู�มือคุมการฝ�กสกิลที่ 2 "ภารกิจกู�ชีพ ปลุกพลังหัวใจ"

วัตถุประสงค�

o เพ�่อให�นักเร�ยนตระหนักถึงความสําคัญของการกู�ชีพ (CPR) ว�าเป�นสกิลที่สามารถ
 ช�วยชีว�ตคนได�จร�ง และรู�ว�ธีการปฏิบัติเบื้องต�น (C-A-B) และการใช�เคร�่อง AED

 ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

ภารกิจพ�เศษ

จ�ดที่ต�องสังเกต (Red Flags - สัญญาณเตือนภัย)

o สําคัญที่สุด: หากไม�มั่นใจเร�่องการช�วยหายใจ (A-B) ให�เน�นทํา “เฉพาะการกดหน�าอก” (Heart-Only CPR) อย�างเดียวต�อเนื่องไปเลย ดีกว�าไม�ทําอะไร
o ความลึกและความเร็ว: ต�องกดให�ลึกพอและเร็วพอ เพ�่อให�มีเลือดไปเลี้ยงสมอง
o ความปลอดภัยตอนช็อก: ยํ้าเสมอว�าก�อนกดปุ�มช็อก ต�องมั่นใจว�าไม�มีใครสัมผัสตัวผู�ป�วยเด็ดขาด

เร��มการฝ�ก (สร�างความตื่นเต�น) ภารกิจที่ 1 ตรวจสอบ & เร�ยกกําลังเสร�ม (Check & Call)

นี่คือสกิลขั้นสูงสุดของฮีโร�!
'พลังชุบชีว�ต' ถ�าเจอคนหมดสติ
หัวใจหยุดเต�น มีแต�พวกเราเท�านั้น

ที่จะช�วยเขาได�!

• เร��มปฏิบัติการ C! คุกเข�าข�าง ๆ… หา 'จ�ดศูนย�กลางพลัง'
(กึ่งกลางหน�าอกระหว�างราวนม)
• วางสันมือลงไป เอามืออีกข�างประกบทับ…แขนเหยียดตรง!
โน�มตัวไปข�างหน�า
• ออกแรงกด! ลึก ๆ 5-6 ซม. เร็ว ๆ! 100-120 ครั้ง/นาที (จังหวะเพลง
Baby shark) ปล�อยให�หน�าอกเด�งคืน ป��มพลังงานเข�าไป 30 ครั้ง อย�าหยุด!

• ถ�ามีอ�ปกรณ�ป�องกัน หร�อฝ�กมาดี… ไปต�อที่ A! 
'เงยหัว-เชยคาง'เป�ดลมทางเดินหายใจ
 • แล�วส�งพลัง B! บีบจมูก ประกบปาก เป�าลมเข�า 2 ครั้ง 
(มองดูหน�าอกกระเพ�่อม) เสร็จแล�วกลับไปกด C ต�อ… ทําสลับกัน
30 ต�อ 2 ไปเร�่อย ๆ ! 

• ก�อนลุย…ฮีโร�ต�องเช็กความปลอดภัยรอบตัว
ถ�าปลอดภัย เข�าไปปลุก…'คุณ ๆ ตื่น ๆ!'
• ถ�าเง�ยบกร�บ ไม�หายใจ…ว�กฤตแล�ว! 
ร�บเร�ยกกําลังเสร�ม 'ชี้ตัวคนช�วย!' 
โทร 1669 บอกมีคนหมดสติ 
และว��งไปเอาเคร�่อง AED มาเดี๋ยวนี้!

ใช�อาว�ธเทพ AED

ภารกิจที่ 2 ปลุกพลัง C (Compressions - กดหน�าอก) ภารกิจที่ 3 เป�ดทาง A & ส�งลม B (Airway & Breathing)
•  ถ�า 'เคร�่องกระตุกหัวใจ' (AED) มาถึง…
   ร�บเป�ดเคร�่อง ฟ�งเสียงคําสั่ง
•  ติดแผ�นนําพลัง! แผ�นนึงใต�ไหปลาร�าขวา 
   อีกแผ�นใต�ราวนมซ�าย
•  ช�วงเคร�่องว�เคราะห�…ตะโกนสั่งการ
   ห�ามแตะต�องตัวผู�ป�วย! รอฟ�งผล
•  ถ�าเคร�่องบอกให�ช็อก… ตะโกน 'ถอยห�าง' 
   เช็กว�าไม�มีใครจับตัว…แล�วกดปุ�ม
   ปล�อยพลังสายฟ�า ช็อก!
•  หลังช็อก หร�อถ�าเคร�่องบอกไม�ต�องช็อก…
   กลับไปกดหน�าอก C ต�อทันที! ทําวนไป
   จนกว�าทีมแพทย�จะมา!



ฮีโร�ตาไว…ฮีโร�ตาไว…
“เข�าชาร�จทันที”“เข�าชาร�จทันที”

เมื่อมีของติดคอ (สําลัก)เมื่อมีของติดคอ (สําลัก)

"มือกุมคอ… ไอไม�ออก… หน�าเข�ยว… ฮีโร�ตาไว เข�าช�วยทันที!"

ฝ�กสกิลที่ 3



• สัญญาณอันตราย (สําลักรุนแรง):
 ผู�ป�วยเอามือกุมคอ, ไอไม�ออก, พ�ดไม�มีเสียง, หายใจไม�ได�,
 หน�าเร��มเข�ยวคลํ้า
• ว�ธีช�วยเหลือ (สําหรับเด็กโตและผู�ใหญ�) -
 Abdominal Thrusts:
 1. ผู�ช�วยยืนซ�อนด�านหลังผู�ป�วย สอดแขนโอบรอบเอว
 2. กํามือข�างหนึ่ง วางกําป��นเหนือสะดือ แต�ตํ่ากว�าลิ�นป��
  เล็กน�อย (ระวังอย�ากดโดนกระดูกซี่โครง)
 3. เอามืออีกข�างมากุมทับกําป��นไว�
 4. ออกแรงรัดกระตุก "เข�าหาตัวและงัดข�้นด�านบน"
  อย�างรวดเรว็และแรง (เหมือนพยายามยกร�างผู�ป�วยข�น้)
 5. ทําซํ้าต�อเนื่อง 5 ครั้ง หร�อจนกว�าสิ�งแปลกปลอม
  จะหลุดออกมา หร�อผู�ป�วยหมดสติ (ถ�าหมดสติ
  ให�วางลงแล�วเร��ม CPR) ห�ามพยายามใช�นิ�วล�วง
  ในปากเพ�่อเอาของออกมา
  (อ�างอิง: สภากาชาดไทย และแนวทางปฐมพยาบาลสากล Heimlich Maneuver)

คู�มือคุมการฝ�กสกิลที่ 3 "ฮีโร�ตาไว (Rapid Response)

วัตถุประสงค�

o เพ�่อให�นักเร�ยนจดจํา "สัญญาณสากลของการสําลักรุนแรง" ได�ทันที และสามารถปฏิบัติการช�วยเหลือด�วยท�ารัดกระตุกหน�าท�อง (Abdominal Thrusts/Heimlich) ได�อย�างถูกต�องและรวดเร็ว

 ปฏิบัติการท�าไม�ตาย
(Power Hug Thrust)

• สัญญาณอันตราย (สําลักรุนแรง):
 ผู�ป�วยเอามือกุมคอ, ไอไม�ออก, พ�ดไม�มีเสียง, หายใจไม�ได�,
 หน�าเร��มเข�ยวคลํ้า
• ว�ธีช�วยเหลือ (สําหรับเด็กโตและผู�ใหญ�) -
 Abdominal Thrusts:
 1. ผู�ช�วยยืนซ�อนด�านหลังผู�ป�วย สอดแขนโอบรอบเอว
 2. กํามือข�างหนึ่ง วางกําป��นเหนือสะดือ แต�ตํ่ากว�าลิ�นป��
  เล็กน�อย (ระวังอย�ากดโดนกระดูกซี่โครง)
 3. เอามืออีกข�างมากุมทับกําป��นไว�
 4. ออกแรงรัดกระตุก "เข�าหาตัวและงัดข�้นด�านบน"
  อย�างรวดเรว็และแรง (เหมือนพยายามยกร�างผู�ป�วยข�น้)
 5. ทําซํ้าต�อเนื่อง 5 ครั้ง หร�อจนกว�าสิ�งแปลกปลอม
  จะหลุดออกมา หร�อผู�ป�วยหมดสติ (ถ�าหมดสติ
  ให�วางลงแล�วเร��ม CPR) ห�ามพยายามใช�นิ�วล�วง
  ในปากเพ�่อเอาของออกมา
  (อ�างอิง: สภากาชาดไทย และแนวทางปฐมพยาบาลสากล Heimlich Maneuver)

จ�ดที่ต�องสังเกต (Red Flags - ข�อควรระวัง)

o แยกให�ออก: ถ�าผู�ป�วยยัง "ไอแรง ๆ ได�, พ�ดได�, หายใจได�" (สําลักไม�รุนแรง) -> ห�าม ทําท�ารัดกระตุก ให�กระตุ�นให�ไอเองเร�่อยๆ
o ถ�าหมดสติ: หากช�วยเหลือแล�วไม�สําเร็จ ผู�ป�วยหมดสติ ตัวอ�อนปวกเป�ยก -> ให�ร�บวางลงกับพ�้นแล�วเร��มทํา CPR (กดหน�าอก) ทันที

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

เร��มการฝ�ก (สร�างความตื่นเต�น)

สกิลนี้คือการแข�งกับเวลา! ภัยร�ายมักมา
ตอนเราเผลอ โดยเฉพาะเวลาอร�อยในโรงอาหาร!

ฮีโร�ต�องตาไว! 
ถ�าเห็นเพ�่อนกําลังกินอยู�ดี ๆ
แล�วลุกข�้นมา 'เอามือกุมคอ' 

หน�าเร��มเปลี่ยนสี…
ถามอะไรก็ตอบไม�ได� ไอไม�ออก… 
นี่คือสัญญาณอันตรายสูงสุด!

(Red Alert!)

ยํ้าเตือน

ต�องทําทันที!
นาทีนี้ความเร็วคือสิ�งสําคัญที่สุด!

อย�ารอช�า!
เข�าชาร�จจากด�านหลังทันที!
สอดแขนโอบเอว…
หาจ�ดยุทธศาสตร�
'เหนือสะดือ ใต�ลิ�นป��'
กํามือวางลงไป…
แล�วออกแรงรัดกระตุก
'เข�าหาตัวแล�วงัดข�้น' แรงๆ!
เหมือนเราจะยกตัวเพ�่อน
ลอยข�้นมา ทําซํ้า ๆ
จนกว�าของจะหลุด!

สังเกตสัญญาณ (Hero Eyes)

 ปฏิบัติการท�าไม�ตาย
(Power Hug Thrust)

คําแนะนําสําหรับผู�สอน



รับมือภาวะชัก รับมือคนเป�นลม

ห�ามเอาช�อน/นิ�ว 
งัดปาก! ห�ามกดตัว!

ตั้งสติ รับมือ…ตั้งสติ รับมือ…
“ชักหร�อเป�นลม”“ชักหร�อเป�นลม”เมื่อเจอคนเมื่อเจอคน

"เจอคนชัก… ตั้งสติ… เคลียร�พ�้นที่… ห�ามงัดปาก! | เป�นลม… นอนราบ… ยกขา… คลายเสื้อผ�า… พัดว�!"

ฝ�กสกิลที่ 4



คู�มือคุมการฝ�กสกิลที่ 4 "ตั้งสติ รับมือ (ชัก/เป�นลม)"

วัตถุประสงค�

o เพ�่อให�นักเร�ยนตระหนักว�า "สติ" คือสิ�งสําคัญที่สุดในสถานการณ�นี ้และสามารถปฏิบัติตนเป�น "ผู�ควบคุมสถานการณ�" ที่ดี
 โดยรู�ว�ธีการปฐมพยาบาลที่ถูกต�องและหลีกเลี่ยงว�ธีที่ผิดอันตราย

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

เร��มการฝ�ก (เน�นพลังใจ) กรณีเป�นลม

สถานการณ�นี้อาจดูน�ากลัว
แต�ฮีโร�ที่แท�จร�งต�องไม�ตื่นตูม!
อาว�ธว�เศษในด�านนี้คือ 'สติ'

ยิ�งเรานิ�ง เรายิ�งช�วยเขาได�มาก!

กรณีชัก (Seizure)

ถ�าเจอคนชักเกร็ง…
กฎเหล็กคือ

'ห�ามยุ�งกับปาก ห�ามกดตัว'!
เพราะจะทําให�เขาบาดเจ็บ

ฮีโร�ต�องทําหน�าที่เป�น
'ผู�พ�ทักษ�พ�้นที่' (Space Guardian)

กันคนมุงออกไป เคลียร�ของมีคม
และหาของนุ�ม ๆ มารองหัวเขา…

แค�นั้นพอ! รอจนเขาหยุดเอง

ถ�าเจอคนหน�ามืดเป�นลมแดด…
ร�างกายเขาต�องการเลือดไปเลี้ยงสมอง

ฮีโร�ต�องช�วยเป�ดทางเดินเลือด!
ให�เขานอนราบ…

'ยกขาให�สูงกว�าหัว'… 
คลายชุดที่รัดแน�น ๆ ออก

เพ�่อให�หายใจสะดวก
และเลือดไหลเว�ยนดีข�้น!

จ�ดที่ต�องสังเกต (Red Flags - ข�อควรระวัง)

o ยํ้าเตือนเร�่องความเชื่อผิด ๆ: ห�ามเอาช�อน นิ�ว หร�อสิ�งของใด ๆ ยัดปากคนชักเด็ดขาด เพราะเสี่ยงฟ�นหักหร�อสําลักลงปอด
o เมื่อไรต�องโทร 1669: ถ�าชักนานเกิน 5 นาที, ชักซํ้า ๆ ติดกัน, หร�อเป�นลมแล�วปลุกไม�ตื่นนานผิดปกติ ต�องร�บนําส�งโรงพยาบาล

คําแนะนําสําหรับผู�สอน

• การปฐมพยาบาลผู�ป�วย "ชัก" (Seizure):
 สิ�งที่ต�องทํา:
 1.  ตั้งสติ จับเวลาที่เร��มชัก
 2.  จัดให�ผู�ป�วยนอนในพ�้นที่ปลอดภัย ป�องกันการกระแทก
   (เอาของแข็งออก หาอะไรนิ�ม ๆ รองหัว)
 3.  คลายเสื้อผ�าให�หลวม
 4.  เมื่อหยุดเกร็งกระตุก ให�จัดท�า "นอนตะแคง"
   (Recovery Position) เพ�่อเป�ดทางเดินหายใจ และ
    ป�องกันการสําลักนํ้าลาย
 สิ�งที่ห�ามทํา:
 1.  ห�าม! ใช�นิ�ว ช�อน หร�อสิ�งของใด ๆ งัดปาก
  หร�อยัดเข�าปาก (ฟ�นอาจหัก หร�อนิ�วผู�ช�วยอาจขาด
  และไม�ได�ช�วยป�องกันลิ�นอ�ดคอ)
 2.  ห�าม! กดหร�อล็อกตัวผู�ป�วยขณะกําลังเกรง็กระตุกรนุแรง
   โทร 1669 เมื่อ: ชักนานเกิน 5 นาที, ชักซํ้า, บาดเจ็บ
   จากการชัก, ชักในนํ้า
• การปฐมพยาบาลผู�ป�วย "เป�นลม" (Fainting):
o ให�นอนราบลงกับพ�้น ยกปลายเท�าให�สูงกว�าระดับศีรษะ 
 (เพ�่อให�เลือดไหลเว�ยนไปเลี้ยงสมองได�ดีข�้น)
o คลายเสื้อผ�าให�สบาย
o อยู�ในที่อากาศถ�ายเท ห�ามคนมุง
o ใช�ผ�าชุบนํ้าเย็นเช็ดตามใบหน�า คอ แขนขา
(อ�างอิง: สถาบันประสาทว�ทยา กรมการแพทย� และ สพฉ.)



ฝ�กสกิลที่ 5

เรดาห�จับวายร�าย…เรดาห�จับวายร�าย…
สังเกตสัญญาณ “แพ�รุนแรง”สังเกตสัญญาณ “แพ�รุนแรง”

"กินแล�วคัน… ผื่นข�้นทันที… ปากบวม หายใจว�๊ด… นี่คือ 'แพ�รุนแรง'! ร�บแจ�งครู โทร 1669!"



คู�มือคุมการฝ�กสกิลที่ 5 "เรดาร�จับวายร�าย (แพ�รุนแรง)"

วัตถุประสงค�

o เพ�่อให�นักเร�ยนสามารถใช� "ทักษะการสังเกต (Radar)" จดจํากลุ�มอาการแพ�รุนแรง (Anaphylaxis)
 ที่มักเกิดข�้นพร�อมกันหลายระบบ (ผิวหนัง + ทางเดินหายใจ/ทางเดินอาหาร) และรู�ว�าต�องร�บแจ�งเหตุฉุกเฉินทันที

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

เร��มการฝ�ก (เป�ดเรดาร�)

วายร�ายตัวนี้ร�ายกาจมาก!
มันชอบแอบมาในอาหาร

หร�อเหล็กในแมลงแล�วจ��โจม
เพ�่อนเราแบบไม�ทันตั้งตัว!

ฮีโร�ต�องเป�ด 'เรดาร�'
คอยสแกนความผิดปกติ!

ปฏิบัติการ

ถ�าเรดาร�จับสัญญาณพวกนี้ได�… อย�ารอช�า! มันคือภาวะ 'แพ�รุนแรง' ที่อันตรายถึงชีว�ต!
ภารกิจฮีโร�คือ 'ร�บไปตามครู และโทร 1669 ทันที!' บอกเขาว�าเพ�่อนมีอาการแพ�รุนแรง!

เร��มการฝ�ก (เป�ดเรดาร�)

ถ�าเพ�่อนกินอะไรเข�าไป หร�อโดนอะไรกัด แล�วจ�� ๆ มีอาการหลายอย�างโผล�มาพร�อมกัน…
นี่คือสัญญาณเตือนภัยระดับสีแดง!

'สัญญาณที่ผิว':
คันยุบยับ ผื่นแดงข�้นเต็มตัว

'สัญญาณที่หน�า':
ปากบวม ตาบวม จมูกบวม

'สัญญาณที่ปอด':
หายใจไม�ออก แน�นหน�าอก
มีเสียงว�๊ดๆ

'สัญญาณที่ท�อง':
ปวดท�องรุนแรง
อ�วก/ถ�ายเหลว

จ�ดที่ต�องสังเกต (Red Flags - ข�อควรระวัง)

o ความรวดเร็ว: อาการมักเกิดข�้นเร็วมากภายในไม�กี่นาทีถึงชั่วโมงหลังจากได�รับสารกระตุ�น
o มากกว�าแค�ผื่น: เน�นยํ้าว�าถ�ามีแค�ผื่นคันอย�างเดียวอาจยังไม�รุนแรง แต�ถ�ามี "ผื่น + หายใจลําบาก" หร�อ "ผื่น + หน�าบวม/อาเจ�ยน" (2 ระบบข�้นไป) ถือเป�นภาวะฉุกเฉินที่ต�องร�บนําส�งโรงพยาบาล
o ถามหาประวัติ: ถ�าเพ�่อนคนนั้นรู�ตัวว�าแพ�อะไร หร�อมี "ยาฉีดฉุกเฉิน (EpiPen)" พกติดตัว ให�ร�บแจ�งครูหร�อทีมกู�ชีพทันที

คําแนะนําสําหรับผู�สอน

• สัญญาณเตือนภาวะแพ�รุนแรง
 (มักเกิดในเวลาหลักนาทีหลังโดนสิ�งกระตุ�น):
 o ทางผิวหนัง: ผื่นลมพ�ษเห�อทั่วตัว คันมาก, ปากบวม
  ตาบวม หน�าบวม
 o ทางเดินหายใจ: แน�นหน�าอก หายใจลําบาก มีเสียงว�ด๊ๆ,
  เสียงแหบ รูคอตีบตัน
 o ระบบไหลเว�ยน: หน�ามืด ว�งเว�ยน คล�ายจะเป�นลม
  (ความดันตก), ชีพจรเบาเร็ว

• การปฐมพยาบาลเบื้องต�น:
 1.  หยุด การได�รับสารที่แพ�ทันที
  (เช�น หยุดกิน, เอาเหล็กในออก)
 2.  โทร 1669 ทันที แจ�งว�า "สงสัยผู�ป�วยมีอาการแพ�
   รุนแรง หายใจไม�ออก"
 3.  จัดท�า: ให�นอนราบ ยกขาสูง (ถ�ามีอาการ
   หายใจลําบากมาก ให�นั่งพ�งในท�าที่สบายที่สุด
   ห�ามลุกยืนหร�อเดิน)
 4.  การใช�ยาฉีดฉุกเฉิน (Adrenaline/EpiPen):
   กรณีผู�ป�วยมียาพกติดตัวมาด�วย ให�ร�บนํามาฉีด
   เข�าที่กล�ามเนื้อต�นขาด�านนอกทันที (สามารถฉีดทะลุ
   กางเกงได�) แล�วร�บนําส�งโรงพยาบาล (ครหู�องพยาบาล
   ควรฝ�กการใช�อ�ปกรณ�นี้)
(อ�างอิง: สมาคมโรคภูมิแพ�ฯ และแนวทางเวชปฏิบัติฉุกเฉิน)



ปฎิบัติการพ�เศษ

รวมพลัง “Active”…รวมพลัง “Active”…
ปราบ “เหา” วายร�ายจ��วปราบ “เหา” วายร�ายจ��ว

"คันหัวยิกๆ… สงสัยเจอ 'วายร�าย'! รวมพลังตรวจสอบ… กําจัดให�เกลี้ยง… เหาหาย สบายหัว!"

ตรวจจับ อาว�ธและการต�อสู� ชัยชนะ



คู�มือคุมปฏิบัติการพ�เศษ "รวมพลังปราบเหา"

วัตถุประสงค�

o เพ�่อเปลี่ยนทัศนคติของนักเร�ยนว�าการเป�นเหาไม�ใช�เร�่องน�าอาย แต�เป�น "ภารกิจที่ต�องจัดการร�วมกัน
และให�ความรู�เร�่องวงจรชีว�ตเหา รวมถึงว�ธีกําจัดที่ถูกต�องและปลอดภัย (Active Treatment)

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลัง)

เร��มปฏิบัติการ (เปลี่ยนทัศนคติ)

นี่คือภารกิจพ�เศษ! มีกองทัพ
'วายร�ายตัวจ��ว' แอบมาบุกโรงเร�ยนเรา!
ใครคันหัวยิกๆ ยกมือข�้น! ไม�ต�องอาย!
ฮีโร�ตัวจร�งต�องกล�ายอมรับความจร�ง!

แผนการรบ (Active Steps)

1. รวมพลังสแกน (Buddy Check):
   "ฮีโร�ต�องช�วยกัน! กลับบ�านไปให�ผู�ปกครอง
   ช�วยแหวกผมดู หร�อช�วยดูให�เพ�่อนสนิท ถ�าเจอ
   ไข�ขาว ๆ เล็ก ๆ ติดแน�น… นั่นแหละฐานทัพมัน!"
2. ใช�อาว�ธพ�เศษ (Treatment):
   "ต�องใช� 'แชมพ�/ยาปราบวายร�าย' (ตามคําแนะนํา
    เภสัชกร/ครู) หมักทิ�งไว�ตามเวลา… แล�วทีเด็ดคือ
   'หว�เสนียด'! สางมันออกมาให�หมดทั้งตัวทั้งไข�!
    ทําซํ้า ๆ จนกว�าจะชนะ!"
3. ป�องกันฐานทัพ (Prevention):
   "รักษาหายแล�วต�องป�องกัน! ฮีโร�แบ�งป�นขนมได�
   แต�ห�ามแบ�งป�นหว� หมวก หร�อผ�าเช็ดตัวนะ!"

รู�จักศัตรู

เจ�าวายร�ายพวกนี้มันวาง 'ไข�'
(ฐานทัพลับ) เก�งมาก
ติดแน�นอยู�ที่โคนผม
ถ�าไม�กําจัดให�สิ�นซาก
มันจะฟ�กตัวออกมาเพ��มเร�่อยๆ!

คําแนะนําสําหรับผู�สอน

ปฏิบัติการปราบเหาให�สิ�นซาก 
ขั้นตอนที่ 1: ตรวจหา (ครู/ผู�ปกครองช�วยกัน)
o แหวกเส�นผมดูให�ทั่ว โดยเฉพาะบร�เวณ
 ท�ายทอยและหลังใบหู จะพบตัวเหา หร�อไข�เหา
 สีขาวข��นติดแน�นอยู�ที่โคนผม
ขั้นตอนที่ 2: รักษา (ฆ�าตัวเหา)
o ใช�แชมพ�หร�อโลชั่นกําจัดเหา (ที่มีทะเบียน อย.)
 หร�อใช�สมุนไพร เช�น ใบน�อยหน�า หมักทิ�งไว�
 ตามเวลาที่ฉลากระบุ แล�วสระออก
ขั้นตอนที่ 3: สางออก (กําจัดไข�และตัวที่เหลือ)
o สําคัญมาก! ขณะผมเป�ยกหมาดๆ ให�ใช� 
 "หว�เสนียด" (หว�ซี่ถี่ ๆ) สางผมทีละช�อ 
 จากโคนจรดปลาย เพ�่อเอาตัวเหาและไข�เหา
 ที่ยังเหลืออยู�ออกให�หมด
o เช็ดคราบที่ติดหว�บนกระดาษทิชชู� 
 แล�วทิ�งทําลาย
ขั้นตอนที่ 4: ตัดวงจร (ทําความสะอาดของใช�)
o ซักทําความสะอาดปลอกหมอน ผ�าปูที่นอน 
 ผ�าเช็ดตัว หมวก หว� ด�วยนํ้าร�อน 
 หร�อนําไปตากแดดจัด เพ�่อฆ�าเหา
 ที่อาจตกค�างอยู� ป�องกันการติดซํ้า

จ�ดที่ต�องสังเกต (Red Flags - ข�อควรระวัง)

o ห�ามใช�สารเคมีอันตราย: ยํ้าเตือนผู�ปกครองว�าห�ามใช�นํ้ามันก�าด ยาฆ�าแมลง หร�อสารเคมีรุนแรงมารักษาเหาเด็ดขาด เพราะเป�นอันตรายถึงชีว�ต
o ความต�อเนื่อง: การกําจัดเหาต�องทําต�อเนื่อง (เช�น สระด�วยยาซํ้าใน 7 วัน) และต�องกําจัดไข�เหาด�วยหว�เสนียดให�หมด ไม�อย�างนั้นจะกลับมาเป�นใหม�ได�ง�าย



ขยับกายขยับกาย ฟ�นสะอาดฟ�นสะอาด

กินดีกินดี นอนพอนอนพอ ใจสุขใจสุข สัมพันธ�ดีสัมพันธ�ดี ไร�สารพ�ษไร�สารพ�ษ

คัมภีร�ว�ถีฮีโร�คัมภีร�ว�ถีฮีโร�
ปฏิบัติการ “7 กิจวัตร”…ปฏิบัติการ “7 กิจวัตร”…

สร�างพลังแกร�งยั่งยืนสร�างพลังแกร�งยั่งยืน

"จบภารกิจฝ�ก… สู�ชีว�ตจร�ง… ทํา 7 ข�อทุกวัน… ฉันคือ Active Healthy Hero ตลอดไป!"



วัตถุประสงค�

o เพ�่อสรุปบทเร�ยนทั้งหมดและสร�างแรงบันดาลใจให�นักเร�ยนนําความรู�ไปสู�การ "ปฏิบัติจร�งในชีว�ตประจําวัน"
 ผ�านหลัก 7 ประการของ Lifestyle Medicine (บวกทันตสุขภาพ) เพ�่อสุขภาพที่ดีอย�างยั่งยืน

คณะผู�จัดทํา

ป�จฉิมนิเทศฮีโร� "คัมภีร� 7 กิจวัตรสร�างพลังแกร�ง"

บทสรุปป�ดท�าย (Conclusion)

ถ�าทุกคนทําได�ครบ 7 ข�อนี้เป�นประจํา เราก็จะเป�น  Healthy Hero 
ที่เก�งทั้งดูแลตัวเอง และพร�อมช�วยเหลือผู�อื่น

ว�ธีพ�ดกับเด็ก (Talking Points - สไตล�ปลุกพลังป�ดท�าย)

แสดงความยินดี

ยินดีด�วยเหล�า Active Healthy Hero ทุกคน!
พวกเธอผ�านการฝ�กฝนทั้งภารกิจสแกนร�างกาย

และท�าไม�ตายช�วยชีว�ตมาแล�ว!
ตอนนี้พวกเธอคือความหวังของโรงเร�ยน!

อธิบาย 7 กิจวัตร (แบบกระชับ เน�นทําได�จร�ง)

1.  ขยับกาย: อย�านั่งนิ�ง!
 ว��งเล�น ออกกําลังกาย
 ให�เหง�่อออกทุกวัน
 อย�างน�อยวันละ 1 ชั่วโมง

2. กินดี: กินหลากหลาย
 ให�ครบ 5 หมู� เน�นผักผลไม�
 ลดหวานมันเค็ม
 ดื่มนํ้าเปล�าเยอะ ๆ

3. นอนพอ: เข�านอนหัวคํ่า
 หลับให�เต็มอิ�ม 9-12 ชม.
 ตื่นมาสดชื่น

4. ใจสุข: ยิ�มบ�อย ๆ จ�ตใจ (ไม�เคร�ยด) ถ�ามีเร�่องไม�สบายใจ
 อย�าเก็บไว�คนเดียว ให�เล�าให�พ�อแม� ครู หร�อเพ�่อนฟ�ง
 หร�อหางานอดิเรกทํา รู�จักขอบคุณสิ�งดี ๆ

5. สัมพันธ�ดี: รักเพ�่อน เคารพผู�ใหญ�
 มีนํ้าใจช�วยเหลือกัน

6. ไร�สารพ�ษ: ห�างไกลบุหร� ่เหล�า บุหร�่ไฟฟ�า และยาเสพตดิ
 ทุกชนิด! ยาเสพติด คือยาพ�ษที่ทําลายพลังของเรา
 ห�ามไปยุ�งเกี่ยวเด็ดขาด! ใครชวนต�องกล�าปฏิเสธ"

ภารกิจที่แท�จร�ง (The Real Mission)

แต�การเป�นฮีโร�ที่แท�จร�ง
ไม�ใช�แค�เก�งในห�องฝ�ก…

แต�ต�องเก�งใน 'ชีว�ตจร�ง' ทุกๆ วัน!
พ�่หมอและครูขอมอบ

'คัมภีร�ว�ถีฮีโร�' เล�มสุดท�ายให�

MILK

7. ฟ�นสะอาด: อย�าลืมรหัสลับ 2-2-2 
 ดูแลอาว�ธฟ�นของเราด�วย!
 และไปหาหมอฟ�น ทุก 6 เดือน

ที่ปร�กษา
แพทย�หญิงอัมพร   เบญจพลพ�ทักษ�    อธิบดีกรมอนามัย
แพทย�หญิงนงนุช   ภัทรอนันตนพ     รองอธิบดีกรมอนามัย
แพทย�หญิงทิพา   ไกรลาศ         ผู�อํานวยการสํานักส�งเสร�มสุขภาพ

กองบรรณาธิการ
นายแพทย�สุรัตน�   ผิวสว�าง     รองผู�อํานวยการสํานักส�งเสร�มสุขภาพ
นางสาวชิดชนก    ปลื้มปร�ดี      สํานักส�งเสร�มสุขภาพ กลุ�มอนามัยเด็กวัยเร�ยนวัยรุ�น
นางสาวผกามาศ   ว�บชัยภูมิ    สํานักส�งเสร�มสุขภาพ กลุ�มอนามัยเด็กวัยเร�ยนวัยรุ�น

นางอาร�สรา    ทองเหม     สํานักส�งเสร�มสุขภาพ กลุ�มอนามัยเด็กวัยเร�ยนวัยรุ�น
นางสาวทิพรดี  คงสุวรรณ   สํานักโภชนาการ กลุ�มส�งเสร�มโภชนาการเด็กวัยเร�ยนและวัยรุ�น


