
ครูผู้สอน ครูสุจิตรา  บุญธรรม
ครูปฏิญญา  ประจันบาน

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา ( สุขศึกษา )
รหัสวิชา พ๑๔๑๐๑

ระดับชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๔
เรื่อง

การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา (๓)



อธิบายวิธีการปฐมพยาบาลเมื่อมีอาการเป็นตะคริวและเป็นลม๑.

๒.

๓.

จุดประสงค์การเรียนรู้

ปฏิบัติวิธีการปฐมพยาบาลเมื่อมีอาการเป็นตะคริวและเป็นลม

เห็นความส าคัญของการปฐมพยาบาลเมื่อมีอาการ

เป็นตะคริวและเป็นลม



การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา



ตะคริวและเป็นลม



ค าถาม
นักเรียนเคยเป็นตะคริว

หรือเป็นลมหรือไม่



สาเหตุของการเกิดตะคริว

เกิดจากการหดเกร็งตัวเป็นก้อนแข็ง
ที่เกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายอย่างกะทันหัน           
ท าให้รู้สึกเจ็บปวด



ลักษณะของอาการ

เจ็บ ปวด และเป็นก้อนแข็ง
ใต้ผิวหนัง

https://www.finecare.co.th



ค าถาม
นักเรียนมีวิธีการปฐมพยาบาล
เมื่อมีอาการเป็นตะคริวอย่างไร



การปฐมพยาบาลเมื่อเป็นตะคริว

https://www.samitivejhospitals.com/th



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นตะคริว

การยืดกล้ามเนื้อ

ยืดกล้ามเนื้อที่เกิดตะคริว
ให้คลายตัวอย่างช้า ๆ 

๑

https://medthai.com



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นตะคริว

การนวดที่กล้ามเนื้อ

เริ่มจากคลึงเบา ๆ ที่กล้ามเนื้อ
บริเวณที่เป็นตะคริว จะช่วยให้
กล้ามเนื้อคลายตัวได้เร็วขึ้น

๒



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นตะคริว

ประคบร้อน

โดยใช้ผ้าชุบน้้าอุ่นหรือกระเป๋าน้้าร้อน
ประคบบริเวณที่ปวด

๓



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นตะคริว

ทายาแก้ปวดเมื่อย

เพื่อกระตุ้นการไหลเวียนของเลือด
ก็จะช่วยให้กล้ามเนื้อคลายตัว
ได้เร็วขึ้น ไม่ควรนวดแรง ๆ

๔



สาเหตุของการเป็นลม

เกิดจากหลากหลายสาเหตุ
ทั้งสภาพจิตใจ เช่น การเกิดความเครียด 
ความกลัวและจากสภาพร่างกายที่
อ่อนเพลีย เหนื่อยล้า ความดันต่ า



อาการเป็นลม แบ่งเป็น

เป็นลมธรรมดา

เป็นลมแดด



ลักษณะของอาการเป็นลมธรรมดา

หน้ามืด ใจสั่น ใจหวิว วิงเวียน 
มึนงง และอ่อนเพลีย 



ลักษณะของอาการเป็นลมแดด

ผิวหนังแดง เนื่องจากอุณหภูมิ
ในร่างกายเพิ่มสูง อาจมีอาการปวดศีรษะ 

หายใจถี่ หน้ามืด หมดสติได้



การปฐมพยาบาลเมื่อเป็นลม



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นลม

๑ ให้ผู้ป่วยนอนศีรษะต่้า คลายเสื้อผ้าให้หลวม 

เพื่อให้เลือดไปเลี้ยงสมอง

ได้อย่างเพียงพอ



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นลม

๒ อ ย่ า มุ ง ดู ผู้ ป่ ว ย
เพื่ อ ให้ อ ากาศถ่ า ย เท     
ได้สะดวก

https://es.pngtree.com/freepng/first-aid-measures-for-heat-stroke_5771217.html



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นลม

๓ ใช้น้้าเย็นเช็ดบริเวณใบหน้า 
คอ  แขนขา  และ ให้ ดมยาดม       
จะช่วยให้รู้สึกตัวเร็วขึ้น

https://th.lovepik.com/image-401242160/man-taking-care-of-heatstroke.html



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นลม

๔ อย่าให้ผู้ป่วยกินหรือดื่มอะไร
ขณะที่ยังไม่ฟื้น เพราะจะท้าให้ส้าลัก
เป็นอันตรายได้



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นลม

๕ เมื่อผู้ป่วยเริ่มรู้สึกตัว ให้นอน
พั ก ต่ อ อี ก สั ก ค รู่  อ ย่ า เ พิ่ ง ลุ ก นั่ ง           
เร็วเกินไป อาจท้าให้เป็นลมซ้้าอีกได้



วิธีการปฐมพยาบาลเมื่อเป็นลม

๖ เมื่อผู้ป่วยฟื้นคืนสติและเริ่ม
ก ลื น ไ ด้  อ า จ ใ ห้ ผู้ ป่ ว ย ดื่ ม น้้ า           
หรือน้้าหวาน







กิจกรรมประจ าวันนี้

ใบงานที่ ๑๓ เรื่อง การปฐมพยาบาล
เมื่อมีอาการตะคริวและเป็นลม 



ค าชี้แจง
ให้นักเรียนบอกสาเหตุและวิธีการ
ปฐมพยาบาลเมื่อมีอาการตะคริว
และเป็นลม 



ตัวอย่างใบงาน

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th



บทบาทหน้าที่
นักเรียนปลายทาง

บทบาทหน้าที่
ครูปลายทาง

๑ .  ค รู ชี้ แ จ ง ก า ร ท า กิ จ ก ร ร ม       
อย่างชัดเจน
๒. ให้ค าแนะน าหรือเพิ่มเติมเนื้อหา
แก่นักเรียน
๓. ดูแลช่วยเหลือนักเรียนขณะท า
กิจกรรม 

๑.  นั ก เ รี ยนฟั งค าชี้ แจง ในการ      
ท ากิจกรรม

๒. นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรม   
ด้วยความเรียบร้อย



สรุป การบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา (๓)

อาการเป็นตะคริว อาการเป็นลม

การปฐมพยาบาล



เรื่อง เมื่อร่างกายฉันเกิดการบาดเจ็บ 



๑. อุปกรณ์การเรียน
๒. สมุดจดบันทึก
๓. แบบประเมินตนเอง
๔. แบบบันทึกการเรียนรู้

สามารถดาวน์โหลดข้อมูลได้ที่ www.dltv.ac.th


