
เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบประสาท                    
ให้ท างานตามปกติ





ความส าคัญของ
ระบบประสาทที่มีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของวัยรุ่น

ระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ

ระบบประสาทที่มีผลต่อการเจริญเติบโต
ของร่างกาย

ระบบประสาทที่มีผลต่อพัฒนาการ



นักเรียนสามารถอธิบายการดูแลและรักษา

ระบบประสาทได้ 



นักเรียนสามารถปฏิบัติตนในการดูแลระบบประสาท
และกิจกรรมบริหารสมองได้



๑. นักเรียนใฝ่เรียนรู้

๒. นักเรียนมีความมุ่งมั่นในการท างาน













ขอบคุณภาพจาก : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ

ที่มาภาพ https://www.thaihealth.or.th/Content/30605-กินอย่างไร

ให%้20’สมอง’%20สตรองโลดแล่นแจ่มใส.html

สืบค้นเมื่อวันที่ 01/11/2562















ระวัง



กิจกรรม
เกมทดสอบความจ า



๑. นักเรียนเตรียมสมุดส าหรับท ากิจกรรม 
๒. ครูมีชุดค าที่เป็นข้อมูล ๒ ชุด
๓. ครูเปิดชุดค าที่ ๑ และให้นักเรียนจ าเป็นเวลา ๓๐ วินาที
๔. นักเรียนเขียนค าที่จดจ าได้ลงในสมุดให้มากที่สุด เมื่อครบ ๑ นาทีแล้ว         
ให้นักเรียนพัก ๓๐ วินาที 
๕. ครูเปิดชุดค าที่ ๒ (ปฏิบัติเหมือนชุดค าที่ ๑)





















๑ - ๖ คะแนน  แสดงว่าความจ าระยะสั้นยังไม่ดีเท่าไร ขี้ลืมบ้างเล็กน้อย

๗ - ๑๐ คะแนน  แสดงว่าอยู่ในเกณฑ์ของความจ าระยะสั้น ความจ าระยะสั้น
เป็นมาตรฐาน ค่อนข้างดี

๑๐  คะแนนขึ้นไป  ถือว่าความจ าระยะสั้นอยู่ในเกณฑ์ที่ดีมาก

เกณฑ์ทดสอบความจ า



เกมทดสอบความจ านี้เป็นการทดสอบความจ า
ระยะสั้น (Short-term memory) ซึ่งเป็นการจดจ า
บางอย่างไว้ชั่วขณะหนึ่ง หากเรามีการทบทวนอยู่เสมอ
ท าให้เปลี่ยนจากความจ าระยะสั้นมาเป็นความจ า
ระยะยาว ที่มีผลต่อการเรียนรู้สิ่งต่าง ๆ



เรื่อง
การดูแลรักษาระบบประสาท



วัน/เดือน/ปี กิจกรรมที่ท า
ประโยชน์ที่เกิดกับ

ระบบประสาท

กิจกรรมทีท าก่อให้เกิด
ผลเสียต่อระบบประสาท

๒๐ พ.ค. ๖๕ นอนหลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
๙ ชั่วโมงตอนกลางคืน

ท าให้เกิดการพักผ่อน
อย่างเพียงพอ ท าให้ร่างกาย
และระบบประสาทได้พักผ่อน
อย่างเต็มที่เพื่อท ากิจกรรม
ต่าง ๆ ในวันต่อไป

ไม่รับประทานอาหารเช้า



ส ารวจและดูแลสุขภาพตัวเอง

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย

ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ 
หากเกิดความผิดปกติของร่างกายให้รีบไป
พบแพทย์ทันที



เรื่อง
โครงสร้างและหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ

บทเรียนครั้งต่อไป


