
 
 
เร่ืองที่ 1  “รู้จักโรคไข้หวัดใหญ่ (Influenza) อาการ การรักษา และการป้องกัน” 
 
 ไข้หวัดใหญ่ เป็นโรคติดเชื้อไวรัสของระบบทางเดินหายใจที่เรียกว่า influenza virus ซึ่งมี
อยู่ 2 ชนิดหลัก ๆ คือ influenza สายพันธ์ุ A และสายพันธ์ุ B   
 

ไข้หวัดใหญ่มีสายพันธ์ุอะไรบ้าง ?        
 เชื้อไวรัสไข้หวัดใหญ่มี 2 สายพันธุ์หลักที่ก่อโรคในคน คือ ไวรัสสายพันธุ์ A และสายพันธุ์ B 
แต่ละสายสามารถแบ่งย่อยได้อีก 2 ชนิด รวมเป็น 4 สายพันธ์ุย่อย ดังต่อไปนี้ 

 1. ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ A ไวรัสไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ A สามารถก่อโรคได้ทั้งในคนและใน
สัตว์ โดยเป็นสายพันธุ์ที่กลายพันธุ์ได้อย่างรวดเร็ว และทำให้เกิดการระบาดเป็นวงกว้างทั่วโลก 
ไวรัสไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ A สามารถแบ่งย่อยตามชนิดของโปรตีนบนเปลือกของไวรัส ได้เป็นอีก 
2 สายพันธ์ุย่อย คือ H1N1 และ H3N2 

 2. ไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ B ไวรัสไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ B สามารถก่อโรคได้ในคนเท่านั้น 
กลายพันธุ์ได้ช้ากว่าสายพันธุ์ A และมักจะทำให้เกิดอาการรุนแรงได้น้อยกว่า โดยแบ่งย่อยได้เป็น 
2 ตระกูล คือ Yamagata และ Victoria 

อาการของไข้หวัดใหญ่เป็นอย่างไร ?        
 อาการของไข้หวัดใหญ่ ได้แก่ ไข้ ปวดศรีษะ ปวดเมื่อยตามตัว เจ็บคอ ไอ คัดจมูก ปอด
อักเสบติดเชื้อ หรือมีภาวะการหายใจล้มเหลวได้ หากอาการรุนแรง  ภาวะแทรกซ้อนอื่น ๆ เช่น 
กล้ามเน้ือหัวใจขาดเลือด 

ไข้หวัดใหญ่ติดต่ออย่างไร ?        
 ไวรัสไข้หวัดใหญ่ติดต่อจากคนสู่คน ผ่านสารคัดหลั่งที่เป็นละอองฝอย ทั้งน้ำมูก น้ำลาย 
ส่วนมากจะผ่านมาทางการจาม ไอ พูด ซึ่งสารคัดหลั่งเหล่านี้สามารถกระจายได้ไกลถึง 6 ฟุต โดย
จะเข้ามาทางจมูก ปากหรือลงปอด บางส่วนซึ่งเป็นส่วนน้อยจะติดต่อทางการสัมผัสสารคัดหลั่ง  

 

ที่มาของข้อมูล : https://www.praram9.com/influenza โดย พญ.มัณฑนา สันดุษฎี                        
โรงพยาบาลรามาธิบดี กรุงเทพมหานคร 

เร่ืองที่ 2  “7 เร่ืองอาหารน่ารู้ เป็นประโยชน์กับร่างกาย” 

บทความสำหรับอ่านเพ่ือเขียนบันทึกความรู้ 
หน่วยการเรียนรู้ที่ 15 เร่ือง ตามรอยเจ้าฟ้านักอ่าน 
แผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4 เร่ือง อ่านหนังสือดีมีสาระ 

รายวิชา ภาษาไทย  รหัสวิชา ท16101 ภาคเรียนที่ 2  ชั้นประถมศึกษาปีที ่6 

https://www.cdc.gov/flu/about/viruses/types.htm
https://www.praram9.com/influenza


 
 1. คุมปริมาณและสัดส่วน ปัจจุบันมีการนิยมสั่งอาหาร Delivery มากขึ้น จึงมีแนวโน้มที่
ผู ้บริโภคจะทานอาหารมากเกินความต้องการในแต่ละวัน ซึ่งการทานอาหารในปริมาณที่มาก
เกินไปนี้ส่งผลให้เกิดภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วนตามมาได้ ดังนั้น  จึงควรรับประทานอาหารใน
ปริมาณที่เหมาะสม เช่น สัดส่วน 2 : 1 : 1 (ผักผลไม้ 2 ส่วน ข้าว 1 ส่วน โปรตีน 1 ส่วน) 
 2. จำกัดเกลือ ผู้บริโภคเริ่มหันมาทานอาหารสำเร็จรูปหรืออาหารแช่แข็งมากขึ้น ซึ่งอาหาร
ประเภทนี้มักมีเกลือเป็นจำนวนมาก ดังนั้น การอ่านฉลากโภชนาการจึงเป็นสิ่งหนึ่งที่ช่วยยให้เรา
จำกัดปริมาณเกลือได้ โดยองค์การอนามัยโลก (WHO) ได้มีการกำหนดปริมาณเกลือที่ควรบริโภค
ในแต่ละวันคือไม่เกิน 5 กรัม ส่วนประเทศไทยได้มีคำแนะนำให้ใช้เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา/วัน  
 3. ลดหวานลง องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะนำการรับประทานน้ำตาลไม่ควรเกิน 5 % 
ของพลังงานทั้งหมด ซึ่งในประเทศไทยแนะนำการเติมน้ำตาลเพิ่มอยู่ที่ไม่เกิน 4-6 ช้อนชา ขึ้นอยู่
กับอายุและความต้องการของร่างกาย ดังนี้       
  - ในเด็กและผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ควรบริโภคน้ำตาลไม่เกิน 16 กรัม/วัน  
  - วัยรุ่นหญิงชาย อายุ 14-25 ปี ควรบริโภคน้ำตาลไม่เกิน 24 กรัม/วัน  
  - หญิงชายที่ใช้พลังงานมาก ควรบริโภคน้ำตาลไม่เกิน 32 กรัม/วัน  
 4. ระวังไขมัน องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะนำปริมาณไขมันที่ควรได้รับอยู่ที่ไม่เกิน 
30% ของพลังงานทั้งหมด โดยเป็นไขมันอิ่มตัวไม่เกิน 10 % ของไขมันที่ได้รับ ปัจจุบันปิ้งย่าง 
ชาบูเริ่มเป็นกระแสอีกครั้ง จีงควรทานอย่างเหมาะสมไม่มากจนเกินไปและควรเลือกวิธีประกอบ
อาหารด้วยการนึ่ง ผัด หรือย่างแทนการทอดน้ำมัน  
 5. ลด ละ เลิก เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์สามารถลดประสิทธิภาพของภูมิคุ้มกันใน
ร่างกายได้ โดยเฉพาะการดื่มในปริมาณมากยิ่งทำให้ร่างกายไม่สามารถรับมือกับการติดเชื้อต่าง ๆ 
ได้และแอลกอฮอล์เองยังมีฤทธิ์ทำให้เกิดภาวะซึมเศร้า กังวล หวาดกลัว และตื่นตระหนกได้ 
 6. ใยอาหารต้องมี ใยอาหารช่วยให้ระบบย่อยอาหารของเราเป็นไปได้อย่างปกติ และยังทำ
ให้รู้สึกอิ่มเป็นเวลานานขึ้น ช่วยป้องกันการรับประทานอาหารที่มากเกินไป โดยปกติแล้วใยอาหาร
ที่แนะนำในแต่ละวันอยู่ที่ 25-30 กรัม โดยแหล่งของใยอาหาร ได้แก่ ผัก ผลไม้  
 7. ดื ่มน้ำเยอะ ๆ น้ำเป็นส่วนประกอบสำคัญที่ทำให้ระบบต่างๆ ในร่างกายทำงานได้
ตามปกติ การดื่มน้ำเปล่าในปริมาณที่เพียงพอจะช่วยให้ร่างกายลดความกระหาย อันเป็นสาเหตุ
หลักที่ทำให้เราอยากดื่มเครื ่องดื่มที่มีรสชาติหวานและมีแคลอรี่สูงได้อีกด้วย นอกจากนี้ควร
หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น กาแฟ ชา และน้ำอัดลมในปริมาณมาก เพราะจะทำให้
ร่างกายขาดน้ำ และยังส่งผลให้เกิดปัญหาเกี่ยวกับนอนหลับอีกด้วย 
 

ที่มาของข้อมูล : https://www.bpksamutprakan.com/care_blog/view/244                                     
โรงพยาบาลบางปะกอก กรุงเทพมหานคร 

เร่ืองที่ 3  “เข่ือนรัชชประภา เข่ือนที่เป็นมากกว่าทีเ่ก็บน้ำ” 



 เขื่อนรัชชประภา มีชื่อเรียกดั้งเดิมว่า เขื่อนเชี่ยวหลาน เป็นเขื่อนอเนกประสงค์แห่งที่สอง
ของภาคใต้  ตั้งอยู่ในจังหวัดสุราษฎร์ธานี เป็นเขื่อนหินถมแกนดินเหนียว สูง 94 เมตร ความยาว
สันเขื่อน 761 เมตร และมีเขื่อนปิดกั้นช่องเขาขาดอีก 5 แห่ง มีความจุ 5,638.8 ล้านลูกบาศก์
เมตร พื้นที่อ่างเก็บน้ำ 185 ตารางกิโลเมตร สร้างขึ้นเพื่อปิดกั้นลำน้ำคลองแสง ที่บ้านเชี่ยวหลาน 
ตำบลเขาพัง อำเภอบ้านตาขุน จังหวัดสุราษฎร์ธานี ตั้งอยู่ในเขตอุทยานแห่งชาติเขาสก เริ่ม
ดำเนินการก่อสร้าง เมื่อวันที่ 9 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2525 แล้วเสร็จเมื่อวันพุธที่ 30 กันยายน พ.ศ. 
2530 ได้รับพระมหากรุณาธิคุณจากพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ในหลวง
รัชกาลที่ 9 พระราชทานนามให้ใหม่ว่า “เขื่อนรัชชประภา” มีความหมายว่า “แสงสว่างแห่ง
ราชอาณาจักร” 

 เขื่อนรัชชประภา  จัดเป็นเขื่อนประเภทอเนกประสงค์ ซึ่งมีความหมายตามพจนานุกรม 
ฉบับเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ. 2530 ว่าใช้ประโยชน์ ได้หลายอย่างดังจะเห็นได้จากประโยชน์ดังนี้ 

 1. ด้านการชลประทาน  เมื่อมีการปรับปรุงระบบชลประทานเสริมแล้ว น้ำที่ปล่อยจาก 
เขื ่อนรัชชประภาจะเป็นผลดีต่อการเพาะปลูกพืชฤดูแล้ง และทำนาปรังของราษฎร ในอำ  
เภอบ้านตาขุน อำเภอคีรีรัฐนิคม และอำเภอพุนพิน ซึ่ง อยู่บริเวณสองฝ่ังแม่น้ำด้านท้ายน้ำ  

 2. การบรรเทาอุทกภัย  การกักเก็บน้ำในฤดูฝนจะช่วยลดความรุนแรงของภาวะน้ำท่วม  
ในพื้นที่ตอนล่างได้เป็นอย่างดี การเจือจางน้ำเสียและผลักดันน้ำเค็ม สภาพน้ำน้อยของลำน้ำตาปี - 
พุมดวง ในหน้า แล้งทำให้เกิดภาวะน้ำเน่าเสียได้ง่าย ขณะเดียวกันที่ปากแม่น้ำก็จะมีน้ำเค็มรุกล้ำ
ลึกเข้ามา ตามลำน้ำจากเขื่อนรัชชประภาจะถูกปล่อยออกไปเจือจางน้ำเสีย และต้าน ทานการรุก
ล้ำของน้ำเค็มที่ปากแม่น้ำได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

 3. การประมง  อ่างเก็บน้ำเขื่อนรัชชประภา เป็นแหล่งประมงน้ำจืดที่สำคัญทำรายได้ให้กับ 
ราษฎรที่อยู ่บริเวณโดยรอบอ่างเก็บน้ำ สามารถจับปลาได้ เฉลี ่ยวันละ 2 ตัน คิดเป็นมูลค่า 
ปีละประมาณ 5 ล้านบาท 

 4. การท่องเที่ยว  ทัศนียภาพโดยรอบบริเวณเขื่อนและอ่าง เก็บน้ำสวยสดงดงามและสงบ 
ร่มร่ืนดึงดูดให้นักท่องเที่ยวเดินทางไปเย่ียมชมกันอยู่ตลอดเวลา ปีละกว่า 150,000 คน  

 5. การผลิตไฟฟ้า  น้ำที่ปล่อยผ่านเครื่องผลิตไฟฟ้าเพื่อส่งให้เกษตรกรท้ายน้ำ สามารถ  
ผลิตพลังไฟฟ้าได้ 240,000 กิโลวัตต์ให้พลังงานไฟฟ้าเฉลี ่ยปีละ 554 ล้านกิโลวัตต์ชั ่วโมง 
ช่วยเสริมให้ระบบไฟฟ้าในภาคใต้มีความมั่นคงยิ่งขึ้น 

 
ที่มาของข้อมูล : https://rpbdam.egat.co.th/index.php                                                                  

การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย เขื่อนรัชชประภา 
เร่ืองที่ 4  “ความสำคัญของเคร่ืองประดับไทย” 

https://rpbdam.egat.co.th/index.php%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20การ
https://rpbdam.egat.co.th/index.php%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20%20การ


 “ความสำคัญของเครื ่องประดับไทย”เครื่องประดับไทยมีความสำคัญต่อสังคมไทยใน
หลายๆ ด้าน อาจกล่าวโดยสรุปได้ดังนี้ 

 ๑. เพื่อตกแต่งร่างกายให้มีความสวยงาม  เป็นธรรมชาติของมนุษย์ที่ต้องการตกแต่ง
ร่างกายให้สวยงาม ซึ่งนอกจากใช้เสื้อผ้าเครื่องนุ่งห่มตามสมัยนิยมแล้ว ยังมีการใช้เครื่องประดับ
ต่างๆ ตกแต่งเพื่อให้ดูสวยงามย่ิงขึ้น เช่น การใช้สร้อยคอ สร้อยข้อมือ กำไลแขน กำไลข้อมือ กำไล
ข้อเท้า แหวน ต่างหู เข็มขัด เข็มกลัด ปิ่นปักผม เคร่ืองประดับเหล่านี้มีการออกแบบ ตลอดจนการ
ใช้วัสดุที่แตกต่างกันไปตามกาลสมัย บางอย่างก็เลิกใช้ไปแล้ว เช่น ในสมัยก่อน บิดามารดามักนิยม
ให้เด็กผู้หญิงใส่ "จับปิ้ง" ที่ทำด้วยเงิน ทอง หรือนาก ปิดของลับไว้ ปัจจุบันไม่ค่อยมีให้เห็นแล้ว 
เช่นเดียวกับการใช้เข็มขัดทองและเข็มขัดนาก ซึ่งไม่ค่อยมีปรากฏให้เห็นในสังคมไทยปัจจุบัน 

 ๒. เพื่อแสดงฐานะทางเศรษฐกิจของผู้สวมใส่  การใช้เครื่องประดับเป็นการบ่งบอกถึง
ฐานะทางเศรษฐกิจของผู้สวมใส่ด้วย หากใช้เครื่องประดับที่มีราคาแพง เช่น ทำจากวัสดุที่มีค่าและ
ราคาแพงมาก ก็แสดงว่าผู ้สวมใส่มีฐานะดี แต่ถ้าทำจากวัสดุที ่มีราคาไม่แพงนัก หรือไม่ใช้
เคร่ืองประดับใดๆ ก็แสดงว่า บุคคลนั้นอาจมีฐานะยากจน 

 ๓. เพื่อแสดงสถานภาพทางสังคมของผู้สวมใส่  การใช้เครื่องประดับบางอย่างเป็นการ
แสดงถึงสถานภาพทางสังคมของผู้สวมใส่ เช่น เป็นกษัตริย์หรือพระราชวงศ์ เป็นขุนนางชั้นสูง และ
เป็นพราหมณ์หรือผู้ประกอบพิธีทางศาสนาในราชสำนัก เครื่องประดับดังกล่าวนี้ มักมีการกำหนด
ไว้ในกฎมณเฑียรบาล หรือตามโบราณราชประเพณี บุคคลสามัญไม่สามารถตกแต่งด ้วย
เคร่ืองประดับเช่นนั้นได้ 

 ๔. เพื่อแสดงออกถึงความเชื่อในศาสนา และสิ่งเคารพบูชา  พุทธศาสนิกชนไทยส่วนมาก
นิยมสวมใส่พระเครื่องไว้ที่คอ รวมทั้งเครื่องรางของขลังต่างๆ เช่น ตะกรุด ผ้ายันต์ นอกจากจะ
เป็นการแสดงออกถึงความศรัทธาในพระพุทธศาสนาแล้ว ยังถือว่า เคร่ืองประดับเหล่านั้น สามารถ
คุ้มครองป้องกันภยันตรายต่างๆ ได้ด้วย 
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คำชี้แจง ให้นักเรียนเขียนบันทึกความรู้การอ่านเรื่องที่สนใจ 1 เรื่อง โดยเขียนตามรูปแบบ
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