
รายวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (สุขศึกษา)

เรื่อง



ความปลอดภัยในชีวิตประจ าวัน



๑. บอกอาการและวิธีการปฏิบัติตนเมื่อเป็นโรคติดต่อ

๒. ป้องกันตนเองจากโรคติดต่อและปฏิบัติตนได้อย่างปลอดภัย

๓.  เห็นความส าคัญของการป้องกันตนเองจากโรคติดต่อรวมถึง

อุบัติเหตุในชีวิตประจ าวัน

จุดประสงค์การเรียนรู้



ค าถาม

อะไรเป็นสาเหตทุี่ท าให้เราต้อง
ดูแลตัวเองมากขึ้นในการ

ใช้ชีวิตประจ าวัน



โรคตดิต่อ อุบัติเหตุ



โรคติดต่อ คือ...
โรคที่เกิดขึ้นกับคนหรือสัตว์ แล้วสามารถติดต่อ
หรือแพร่กระจายจากคนหรือสัตว์
ที่ป่วยเป็นโรค ไปสู่คนหรือสัตว์อื่นได้



ค ำถำม

ยกตัวอย่างโรคติดต่อที่นักเรียนรู้จัก



ลองหาดู อยากรู้ ไหนโรคติดต่อ

โรคไข้หวัดใหญ่
โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา

2019 (COVID-19)
โรคหัวใจ

โรคไข้เลือดออกโรคมะเร็ง

โรคตาแดง โรคอีสุกอีใสโรคอ้วน



2019 (COVID-19)

อาการ
• มีไข้สูง
• จมูกไม่ได้กลิ่น
• ลิ้นไม่รู้รส



กำรปฏิบัติตนเมื่อมีอำกำร

• ไปพบแพทย์
• ไม่อยู่ร่วมกับผู้อื่น
• พักผ่อนให้เพียงพอ



โรคไข้หวัดใหญ่
อาการ

• มีไข้สูง
• ปวดศีรษะรุนแรง
• มีอาการไอ 



• ทำนยำลดไข้ เช็ดตัว
• ทำนอำหำรที่มีประโยชน์
• พักผ่อนให้เพียงพอ
• หำกอำกำรไม่ดีขึ้นไปพบแพทย์

กำรปฏิบัติตนเมื่อมีอำกำร



โรคไข้เลือดออก
อาการ

• มีไข้สูงอย่างรวดเร็ว
• คลื่นไส้ อาเจียน
• ถ่ายเป็นสีด า
• มีจุดแดงขึ้นตามร่างกาย



กำรปฏิบัติตนเมื่อมีอำกำร

• หำกมีไข้สูงควรรีบพบแพทย์
• ปฏิบัติตำมค ำแนะน ำของแพทย์
• พักผ่อนให้เพียงพอ



โรคตาแดง
อาการ

• ระคายเคืองตา
• ปวด แสบตา
• มีขี้ตามาก ลืมตาไม่ขึ้น



กำรปฏิบัติตนเมื่อมีอำกำร

• ไปพบแพทย์
• ล้ำงมือให้สะอำด ไม่ขยี้ตำ
• ไม่ใช้ของส่วนตัวร่วมกับผู้อื่น



โรคอีสุกอีใส
อาการ

• มีไข้ต่ า เบื่ออาหาร
• มีผื่นแดงขึ้นตามล าตัว
• อ่อนเพลีย ปวดเมื่อยตามร่างกาย



กำรปฏิบัติตนเมื่อมีอำกำร

• พักผ่อนให้เพียงพอ
• ดื่มน้ ำมำก ๆ
• ดูแลรักษำผิวให้สะอำด



ค ำถำม

นักเรียนจะมีวิธีการป้องกันตนเอง
ให้ปลอดภัยจากโรคติดต่ออย่างไร



กำรป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก

โรคติดต่อ



การป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรคติดต่อ

๑ รับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์



2 พักผ่อนให้เพียงพอ

การป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรคติดต่อ



๓ ไม่ใช้ของส่วนตัว
ร่วมกับผู้อื่น

การป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรคติดต่อ



ออกก าลังกาย
อย่างสม่ าเสมอ

๔
การป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรคติดต่อ



๕ หมั่นล้างมือให้
สะอาดอยู่เสมอ

การป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรคติดต่อ



การล้างมือ 
ขั้นตอน



ฝ่ามือถูฝ่ามือ

ขัน้ที่ 



ฝ่ามือถูหลังมือ

ขัน้ที่ 



ถูซอกนิ้วมือ

ขัน้ที่ 



หลังนิ้วมือถู
ฝ่ามือ

ขัน้ที่ 



ถูรอบนิ้วหัวแม่มือ

ขัน้ที่ 



ปลายนิ้วมือถู
ขวางฝ่ามือ

ขัน้ที่ 



ถูรอบข้อมือ

ขัน้ที่ 



กิจกรรมประจ ำวันนี้



ล้ำงมือ 
ปลอดโรค



ค าชี้แจง

ให้นักเรียนฝึกการล้างมือ ๗ ขั้นตอนอย่างถูกวิธี



บทบาทครูปลายทางบทบาทนักเรียน

๑. นักเรียนฟังค าชี้แจงในการท ากิจกรรม
๒. นักเรียนลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วย
ความเรียบร้อย

๑. ครูชี้แจงการท ากิจกรรมอย่างชัดเจน
๒. ให้ค าแนะน าหรือเพิ่มเติมเนื้อหา
แก่นักเรียน
๓. ดูแลช่วยเหลือนักเรียนขณะท ากิจกรรม 





สรุปควำมปลอดภัยในชีวิตประจ ำวัน

โรคติดต่อ อุบัติเหตุ



สรุป

ทานอาหารที่มีประโยชน์ พักผ่อนให้เพียงพอ

ไม่ใช้ของใช้ส่วนตัวร่วมกับผู้อื่น

ล้างมือให้สะอาดออกก าลังกาย

การป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจากโรคติดต่อ



สิ่งที่ต้องเตรียมในชั่วโมงต่อไป

เนื้อหาในชั่วโมงต่อไป


