
รายวิชา สุขศึกษารายวิชา สุขศึกษา
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1รหัสวิชา พ๒๑๑๐๑

ครูผู้สอน ครูกฤษณา  แก้วพิพัฒน์

เรื่อง วิธีดูแลรักษาระบบ
ประสาทให้ท างานตามปกติ

หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ ระบบประสาทและระบบต่อมไร้ทอ่
ที่มีผลต่อวัยรุ่น



วิธีดูแลรักษาระบบประสาท
ให้ท างานตามปกติ



ความส าคัญของ
ระบบประสาทท่ีมีผลต่อ
สุขภาพ การเจริญเติบโต 
และพัฒนาการของวัยรุ่น

ระบบประสาทที่มีผลต่อสุขภาพ

ระบบประสาทที่มีผลต่อการเจริญเติบโต
ของร่างกาย

ระบบประสาทที่มีผลต่อพัฒนาการ

ทบทวนบทเรียน



จุดประสงค์การเรียนรู้

1. อธิบายการดูแลและรักษาระบบประสาทได้
2. ปฏิบัติกิจกรรมในการดูแลระบบประสาทและ                      

กิจกรรมบริหารสมองได้
3. เห็นถึงความส าคัญของการดูแลรักษาระบบประสาท             

ให้ท างานตามปกติ



ค าถามชวนคิด

นักเรียนคิดว่าการมีสมองที่ดี  

มีลักษณะเป็นอย่างไร



หากนักเรียนอยากมีสมองที่ดี

ควรจะมีการปฏิบัติตนอย่างไรบ้าง





สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น
ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ 

จาก Folk Doctor Foundation มูลนิธิหมอชาวบ้าน
เรื่อง บริหารสมอง เป็น 2 เท่า

วันที่สืบค้น 4 พฤษภาคม 2568
แหล่งที่มา https://www.youtube.com/watch?v=KYDUMAhfmpY&ab_channel



ใบความรู้ที่ ๑

เรื่อง การดูแลรักษาระบบประสาท
ให้ท างานตามปกติ

ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th



วิธีการดูแลรักษา
ระบบประสาท ?
วิธีการดูแลรักษา
ระบบประสาท ?





ดีต่อร่างกายหรือไม่อย่างไร





ขอบคุณภาพจาก : ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ

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

ให%้20’สมอง’%20สตรองโลดแล่นแจ่มใส.html

สืบค้นเมื่อวันที่ 01/11/2562









ระวังไม่ให้เกิดการ
กระทบกระเทือนศีรษะ
และกระดูกสันหลัง



กิจกรรม
เกมทดสอบความจ า

กิจกรรม
เกมทดสอบความจ า



๑. นักเรียนเตรียมสมุดส าหรับท ากิจกรรม 
๒. ครูมีชุดค าที่เป็นข้อมูล ๒ ชุด
๓. ครูเปิดชุดค าที่ ๑ และให้นักเรียนจ าเป็นเวลา ๓๐ วินาที
๔. ให้เวลานักเรียนเขียนค าที่จดจ าได้ลงในสมุด ๑ นาที (ให้มากที่สุด)
๕. ให้นักเรียนพัก ๓๐ วินาที 
๖. ครูเปิดชุดค าที่ ๒ (ปฏิบัติเหมือนชุดค าที่ ๑)

ค าชี้แจง



เตรียมตัวเตรียมตัว
ชุดที่ ๑ ให้เวลา ๓๐ วินาที



ประตู ผ้าม่าน บ้าน ขอบ กระจก

เปิด แดด สติ๊กเกอร์ มู่ลี่ ม่านม้วน

มัว ลม กรอบ ฟิล์ม ใส



ให้เวลาเขียนให้เวลาเขียน
๑ นาที



หมดเวลา
ให้นักเรียนวางปากกา

พัก ๓๐ วินาที



เตรียมตัวเตรียมตัว
ชุดที่ ๒ ให้เวลา ๓๐ วินาที



พยาบาล ป่วย ทนาย โรงพยาบาล กระจก

สุขภาพ ยา ทันตแพทย์ ออฟฟิศ ผู้ป่วย

หูฟัง หัวใจ คลินิก โรค การรักษา



ให้เวลาเขียนให้เวลาเขียน
๑ นาที



หมดเวลา
ให้นักเรียนวางปากกา

พัก ๓๐ วินาที



ประตู ผ้าม่าน บ้าน ขอบ กระจก

เปิด แดด สติ๊กเกอร์ มู่ลี่ ม่านม้วน

มัว ลม กรอบ ฟิล์ม ใส

เฉลยชุดที่ ๑



พยาบาล ป่วย ทนาย โรงพยาบาล กระจก

สุขภาพ ยา ทันตแพทย์ ออฟฟิศ ผู้ป่วย

หูฟัง หัวใจ คลินิก โรค การรักษา

เฉลยชุดที่ ๒



๑ - ๖   คะแนน  แสดงว่าความจ าระยะสั้นยังไม่ดีเท่าไร ขี้ลืมบ้างเล็กน้อย

๗ - ๑๐ คะแนน  แสดงว่าอยู่ในเกณฑ์ของความจ าระยะสั้น ความจ าระยะสั้น
เป็นมาตรฐาน ค่อนข้างดี

๑๐  คะแนนข้ึนไป  ถือว่าความจ าระยะสั้นอยู่ในเกณฑ์ที่ดีมาก

     เกณฑ์ทดสอบความจ า



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



ใบงาน

เรื่อง 
บันทึกการดูแลรักษาระบบประสาท 



ตัวอย่างการบันทึก
ล าดับ

กิจกรรม
กิจกรรมที่ท า

ประโยชน์ที่เกิดกับ

ระบบประสาท

กิจกรรมทีท าก่อให้เกิด
ผลเสียต่อระบบประสาท

๑ รับประทานข้าวกล้อง ผัดเครื่อง
ในใส่ขิง และนม ๑ กล่อง

ได้รับวิตามินบี ๑ ช่วย
ให้ระบบประสาทบริเวณแขน 
ขา และศีรษะท างานได้เป็น
ปกติ ช่วยป้องกัน            
โรคเหน็บชา

กิจกรรมการเล่นเกมด้วย
โทรศัพท์มือถือเป็น
เวลานานๆ

ใบงาน



การดูแลรักษาระบบประสาท

ส ารวจและดูแลสุขภาพตัวเอง

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย

ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ 
หากเกิดความผิดปกติของร่างกายให้รีบไป
พบแพทย์ทันที



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th

บทเรียนครั้งต่อไปบทเรียนครั้งต่อไป
เรื่อง โครงสร้างและหน้าที่ของ

ระบบต่อมไร้ท่อ



ดาวน์โหลดเอกสารได้ที่ www.dltv.ac.th

สิ่งที่ต้องเตรียมสิ่งที่ต้องเตรียม
๑. ใบความรู้ที่ 1 โครงสร้างและหน้าที่การท างาน
ของระบบต่อมไร้ท่อ
2. บัตรค า รูปภาพต่อมไร้ท่อ และหน้าที่ของระบบต่อมไร้ท่อ
3. การดาษฟลิปชาร์ท
4. สีเมจิก
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