
รหัสวิชา พ๒๓๑๐๓ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓

ครูผู้สอน  ครูกฤษณา แก้วพิพัฒน์

เรื่อง  โรคหัวใจ
หน่วยการเรียนรู้ที่ ๑ การสร้างเสริมสุขภาพและการป้องกันโรค

รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษารายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา



เรื่อง โรคหัวใจเรื่อง โรคหัวใจ



จุดประสงค์การเรียนรู้

๑. บอกความหมาย อาการ และสาเหตุของโรคหัวใจได้
๒. วิเคราะห์วิธีการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันการเกิดโรคหัวใจ
    จากการท ากิจกรรมเกม XO เรื่อง โรคหัวใจป้องกันได้
๓. แสดงความคิดเห็นและแนะน าผู้อื่นให้เห็นถึงความส าคัญ
    ในการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันการเกิดโรคหัวใจได้



นักเรียนคิดว่าตนเองหรือคนในครอบครัวมีความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคหัวใจหรือไม่ อย่างไร

 

ค าถามชวนคิด

นักเรียนคิดว่าตนเองหรือ                 
คนในครอบครัวมีความเสี่ยง             

ที่จะเกิดโรคหัวใจหรือไม่ อย่างไร



นักเรียนคิดว่าตนเองหรือคนในครอบครัวมีความเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคหัวใจหรือไม่ อย่างไร

 

ค าถามชวนคิด

นักเรียนคิดว่าการปฏิบัติตน

เพื่อป้องกันการเกิดโรคหัวใจ  

มีความส าคัญอย่างไร 



Against All Odds 
(หัวใจต้องสู)้ | บ ารุงราษฎร์

คลิปสาระดีน่ารู้คลิปสาระดีน่ารู้





ขอขอบคุณสื่อวีดิทัศน์ 
Against All Odds (หัวใจต้องสู้) | บ ำรุงรำษฎร์

เผยแพร่โดย : Bumrungrad International Hospital
เผยแพร่วันที่ 16 มิถุนำยน ๒๕๕๙

ที่มำ : https://www.youtube.com/
watch?v=tdnM7_uekq0

สื่อวีดิทัศน์ใช้เพื่อการศึกษาเท่านั้น



นักเรียนมีวิธีการปฏิบัติตนอย่างไร
เพื่อป้องกันการเกิดโรคหัวใจ

แลกเปลี่ยนเรียนรู้



(สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th)

ใบความรู้ 
เรื่อง โรคหัวใจ



โรคหัวใจและหลอดเลือด (Heart Disease)                             
คือ กลุ่มโรคที่เกิดจากการท างานผิดปกติของหัวใจ                    
สามารถแบ่งแยกย่อยออกเป็นหลายกลุ่มโรค เช่น 
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ลิ้นหัวใจรั่ว ภาวะกล้ามเนื้อหัวใจ
อ่อนแรง หัวใจเต้นผิดจังหวะ

โรคหัวใจ 



โรคหัวใจ และหลอดเลือดเกิดขึ้นได้จากหลาย
ปัจจัย โดยสามารถแบ่งปัจจัยเสี่ยงที่ท าให้เกิด
โรคหัวใจออกเป็น ๒ กลุ่ม ได้แก่ ปัจจัยที่ควบคุม
ไม่ได้และปัจจัยที่ควบคุมได้

โรคหัวใจ 



ปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้
• เพศ
•อายุ
•พันธุกรรม

ปัจจัยที่ควบคุมได้
• โรคอ้วนและภาวะน้ าหนักตัวเกิน
• ระดับไขมันในเลือดสูง
• ผู้เป็นโรคเบาหวาน 
• การสูบบุหรี่เป็นประจ า
• ความเครียด การนอนหลับพักผ่อน   

ที่ไม่เพียงพอ

โรคหัวใจ 



จุดประกายความคดิจุดประกายความคดิ

ให้นักเรียนบอก ๓ ประโยค

เกี่ยวกับอาการของโรคหัวใจ

ที่มาภาพ https://www.facebook.com/fanmoph/photos/%EF%B8%8Fมาดูแลหัวใจกนัเถอะ-สถาบันโรคทรวงอก-แนะหวัใจเป็นอวยัวะที่ส าคัญ
ต่อทุกระบบในร่างกา/3924643727561953/?_rdr



เรื่อง โรคหัวใจป้องกันได้เรื่อง โรคหัวใจป้องกันได้

กิจกรรมเกม XOกิจกรรมเกม XO



กิจกรรมเกม XOกิจกรรมเกม XO
๑. ครูแจกกระดาษ XO 
ให้นักเรียนคนละ ๑ แผ่น 

๒. นักเรียนน าข้อความ        
ที่คุณครูก าหนดให้ใส่ลงใน
กระดาษ XO 

งดสูบบุหรี่



- ไม่รับประทานอาหารที่มีไขมันสูงเป็นปริมาณมาก ๆ  

- รับประทานอาหารที่มีส่วนผสมของธรรมชาติเป็นหลัก

- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีส่วนผสมของน้ าตาลสูง 

- ผ่อนคลายความเครียด 

- พักผ่อนให้เพียงพอ



- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  

- เคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ า

- ตรวจสุขภาพเป็นประจ า  

- งดสูบบุหรี่



กิจกรรมเกม XOกิจกรรมเกม XO
๑. ตัวแทนนักเรียนเลือกสถานการณ์ต่าง ๆ และนักเรียนทุกคนร่วมกันแสดงความ    

    คิดเห็นเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันการเกิดโรคหัวใจตามสถานการณ์นั้น ๆ 

๒. ครูท าการเฉลยวิธีการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันการเกิดโรคหัวใจตามสถานการณ์นั้น ๆ 

๓. นักเรียนท าการกากบาทลงบนกระดาษ XO ในช่องท่ีมีสถานการณ์นั้น ๆ 

๔. นักเรียนที่สามารถกากบาทลงบนกระดาษ XO ได้เรียง ๓ ช่องติด

   ในแนวต่าง ๆ เป็นฝ่ายชนะ



๑

๗

๔

๘

๕

๒

๙

๖

๓

สถานการณ์สถานการณ ์



สถานการณ์ที่ ๑ การรับประทานอาหาร

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒

canva



สถานการณ์ที่ ๒ การเกิดความเครียด

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒

canva



สถานการณ์ที่ ๓ การเลือกดื่มเครื่องดื่ม

https://www.freepik.com/premium-photo/green-
coconuts-with-drinking-straw-with-flower-isolated-
white-
background_35985921.htm#from_element=cross_se
lling__photo

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒

canva



สถานการณ์ที่ ๔ การตรวจสุขภาพ

https://www.freepik.com/free-photo/asian-female-medical-doctor-measuring-
blood-pressure-senior-elderly-patient-looking-
camera_25104469.htm#fromView=search&page=2&position=1&uuid=95f59a32
-24a1-4a46-9d32-79738b29acc3&query=Health+check

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒

canva



สถานการณ์ที่ ๕ การงดสูบบุหรี่

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒

canva



สถานการณ์ที่ ๖ การพักผ่อน

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒

https://www.freepik.com/free-photo/asian-japanese-woman-sleep-
home_5503794.htm#fromView=search&page=1&position=1&uuid=8afa4f05-
a2eb-4cd3-bb01-b62e7a4fb521&query=sleepthai

https://www.freepik.com/premium-photo/young-businessman-sleeping-overworked-near-
laptop-office_3838668.htm#fromView=search&page=2&position=7&uuid=32f3e147-e3b6-
4366-a9f5-77b43e87a085&query=Sleeping+in+the+office+thai



สถานการณ์ที่ ๗ การเคลื่อนไหวร่างกาย

https://www.freepik.com/free-photo/young-housewife-cleaning-
ktichen-
cupboard_8456331.htm#fromView=search&page=1&position=0&uuid=4
897d9ec-7109-4f7b-b814-d10da7b9c16a&query=clean+the+house+thai

https://www.freepik.com/free-photo/person-enjoying-relaxing-time-
home_18678679.htm#fromView=search&page=1&position=14&uuid=67607c86-1f6c-47fa-
bb17-898535237b8a&query=sleeping+on+the+sofa+thai

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒



สถานการณ์ที่ ๘ การดื่มเครื่องดื่ม

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒

canva



สถานการณ์ที่ ๙ การออกก าลังกาย

รูปที่ ๑ รูปที่ ๒

https://www.freepik.com/premium-photo/group-athletic-people-
running-outdoor-
track_370866518.htm#fromView=search&page=1&position=37&uui
d=1f76b3c1-e4e2-4e59-b6be-966964393d4c&query=run+thai

https://www.freepik.com/premium-photo/fat-man-watching-soccer-game-while-
lying-
sofa_44253742.htm#fromView=search&page=3&position=47&uuid=aec0cdc6-
df06-461a-82fd-e8625344f4c1&query=Watch+TV+while+lying+on+the+sofa+thai



(สามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.dltv.ac.th)

ใบงาน 
เรื่อง โรคหัวใจ



ค าชี้แจง : ให้นักเรียนกรอกข้อมูลและตอบค าถามให้ครบถ้วน
๑. จงบอกความหมายของค าว่า “โรคหัวใจ”
…………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………

ใบงาน เรื่อง โรคหัวใจ



ใบงาน เรื่อง โรคหัวใจ

ค าชี้แจง : ให้นักเรียนกรอกข้อมูลและตอบค าถามให้ครบถ้วน
๒. อาการของโรคหัวใจมีลักษณะอย่างไร
…………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………



ใบงาน เรื่อง โรคหัวใจ

ค าชี้แจง : ให้นักเรียนกรอกข้อมูลและตอบค าถามให้ครบถ้วน
๓. สาเหตุในการเกิดโรคหัวใจมีอะไรบ้าง จงอธิบายมาพอสังเขป
…………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………….…………………………
………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………



ตัวแทนนักเรียนน าเสนอตัวแทนนักเรียนน าเสนอ



เรื่อง  โรคความดันโลหิตสูง

บทเรียนครั้งต่อไป

ดาวน์โหลดเอกสารเพิ่มเติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓



๑. ใบความรู้ เรื่อง โรคความดันโลหิตสูง 
๒. ชิ้นงานท่ี ๑ ผังก้างปลาวิเคราะห์ข้อมูล สาเหตุ อาการ 
แนวทางรักษา ของโรคความดันโลหิตสูง
๓. ชิ้นงานที่ ๒ ออกแบบสัญลักษณ์และค าคม

สิ่งที่ต้องเตรียม

ดาวน์โหลดเอกสารเพิ่มเติมได้ที่ www.dltv.ac.th
รายวิชา สุขศึกษาและพลศึกษา  ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๓
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