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ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ 
สื่อใจวัยรุ่น ตอนที่ 1 การเปลี่ยนแปลงร่างกายเมื่อเข้าสู่วัยรุ่น

เผยแพร่โดย :  thaideaftv
เผยแพร่วันที่ ๒๙ ม.ค. ๒๕๖๒

ที่มา : https://www.youtube.com/watch?v=_cJePa5pQ5M



- เริ่มมีหนวดเครา มีขนขึ้นบริเวณรักแร้ หน้าแข้ง และอวัยวะเพศ
- มีการหลั่งน้้าอสุจิ (ฝันเปียก)
- “นมขึ้นพาน” หรือนมตั้งพาน
- เสียงเปลี่ยนเป็นเสียงแหบและห้าว เรียกว่า“เสียงแตกหนุ่ม”
- มีกลิ่นตัว และสิวขึ้นตามใบหน้า
- เจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีกล้ามเนื้อและกระดูกที่แข็งแรง



- มีขนขึ้นบริเวณรักแร้และอวัยวะเพศ
- มีประจ ำเดือนหรือระดู
- เริ่มมีหน้ำอกที่โตขึ้น
- มีเสียงแหลม
- มีกลิ่นตัวและสิวขึ้นบนใบหน้ำ
- มีใบหน้ำสดใส ผิวเปล่งปลั่ง
- สะโพกผำยออก เอวคอดเล็ก









เรื่อง กำรเปลี่ยนแปลงทำงด้ำนร่ำงกำย
ของวัยรุ่น
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ค ำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนการเปลี่ยนแปลง
ทางด้านร่างกายของวัยรุ่นให้ถูกต้อง
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- หลักกำรปรับตัวของวัยรุ่นต่อกำรเปลี่ยนแปลงของร่ำงกำย
- ยอมรับและเข้ำใจว่ำกำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นทั้งตนเองและเพื่อน ๆ  
เป็นเรื่องของธรรมชำติไม่ใช่สิ่งผิดปกติแต่อย่ำงใด

- ดูแลรักษำอนำมัยของตนเอง เช่น ผิว ผม เล็บ ฟัน อวัยวะเพศ  
ตลอดจนเครื่องแต่งกำยให้สะอำดอยู่เสมอ



- ดูแลใส่ใจสุขภำพให้สมบูรณ์แข็งแรง
- รับประทำนอำหำรที่มีประโยชน์ให้ครบทั้ง ๕ หมู่ และเหมำะต่อ 
ควำมต้องกำรของร่ำงกำย

- พักผ่อนให้เพียงพอและท ำจิตใจให้สดชื่นแจ่มใส ร่ำเริงอยู่เสมอ
- ออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ
- หลีกเลี่ยงสำรเสพติด



บทเรียนครั้งต่อไป


