
ใบความรู
พัฒนาทักษะการอาน  คิดวิเคราะห  และเขียน

โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห  สิงหเสนี )

ขอแนะนํา
๑. ใหนักเรียนอานทําความเขาใจกับเนื้อหาความรูนี้ และเขียนตอบคําถามในสมุดบันทึกการอาน
๒. อยาขีดเขียน ขอความ หรือสัญลักษณใดๆ ลงในใบความรู

อาหารท่ีคนนิยม นําไปปงยางสวนใหญมักเปนกลุมของเนื้อสัตวท่ีมีไขมันสูง เชน เนื้อวัว เนื้อหมู เนื้อไก
เครื่องใน เนื้อสัตวแปรรูป เชน ลูกชิ้น แหนม หมูยอ และกลุมอาหารทะเล ซึ่งอาหารกลุมนี้มีท้ังไขมันอ่ิมตัวสูง
และคอเลสเตอรอล เม่ือกินเขาไปมากจะทําใหเพ่ิมพลังงานเกินไป สงผลตอน้ําหนัก ไขมันสูงก็สงผลตอการสะสม
ไขมันในรางกาย และคอเลสเตอรอลท่ีสูงเกินก็อาจสงผลตอการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือดได

สวนมากอาหารปงยาง มักจะเติมเครื่องปรุงและซอสตางๆ เขาไป และเครื่องปรุงเหลานี้ก็มี น้ําตาล
เกลือ หรือผงชูรส เม่ือกินเขาไปในปริมาณมากจะสงผลตอความดันโลหิต ทําใหความดันโลหิตสูงข้ึนได และ
สะสมนานก็จะสงผลตอการทํางานของไต

สารท่ีเกิดจาก ปฏิกิริยาการเผาไหมอาจเปนตัวสงเสริมใหเกิด
เซลลมะเร็ง ไดแก สารประกอบโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน
(Polycyclic Aromatic Hydrocarbons, PAHs) ท่ีมาจากการปงยาง
ของไขมันท่ีมีการไหมเกรียมซึ่งเปนสารกอมะเร็ง (Carcinogen) เชน มะเร็ง
กระเพาะอาหาร หลอดอาหาร และสารเบ่ียงเบนพันธุกรรม (Mutagenic)

และสารอีกตัวคือ เฮเทอโรไซคลิกเอมีน (Heterocyclic Amines, HCAs) เกิดจากเนื้อสัตวท่ีผานความรอนสูง
กวา 150 องศาเซลเซียส หรือนานเกินกวา 2 ชั่วโมง ซึ่งสารนี้จัดเปนสารกอมะเร็ง

อาหารปงยาง หาทานไดงายมากๆในประเทศไทย  และเปนอาหารท่ีไดรับความนิยมมาก ไมวาจะเปน
หมูปง หมูกระทะ รานอาหารปงยางตามศูนยการคาท้ังเล็กท้ังใหญ ลวนมีอาหารปงยางเต็มไปหมด
จึงทําใหอาหารปงยางกลายเปนอาหารยอดนิยมท้ังในหมูเด็กๆ วัยรุน วัยกลางคน หากรับประทาน
ในปริมาณท่ีพอเหมาะและถูกตองตามหลักกรมอนามัย ก็สามารถทานได แตหากทานมากเกินไป
ก็จะไมดีตอสุขภาพ เพราะเสี่ยงไดรับสารอันตรายท่ีเกิดจากกระบวนการปงยางเขาไปในรางกาย



อาหารปงยาง เปนเมนูท่ีหลายคนชอบกิน เราก็ควรจะรูดวยวาอาหารแบบไหนใหประโยชน ใหโทษ
เพ่ือจะไดกินอยางอรอยปาก สบายสุขภาพ ท่ีสําคัญจะกินท่ีรานไหนนั้นจะตองดู "สุขลักษณะ" อยาคิดเพียงแต
วารานใดถูกไปรานนั้น ราคาถูกก็อาจจะพบกับคุณภาพถูกเชนกัน เม่ือเรารูภัยรายแบบนี้แลว ไมใชวาไมกินเลย
เราควรรูวาจะกินอะไร มีประโยชนอะไรบาง และมีโทษอยางไร เพราะการกินอาหารทุกประเภท ลวนสงผล
โดยตรงตอรางกาย ฉะนั้นใครท่ีชอบกินอาหารปงยาง ชนิดท่ีกินเปนรายสัปดาห ใหลดความถ่ีในการกินอาหาร
ประเภทนี้ลง และเพ่ิมการทานอาหารมีประโยชน เชน ผัก ผลไม อาหารคลีน เนื้อปลา เปนตน หรือลงมือคัดสรร
วัตถุดิบสะอาด ปลอดภัย และจัดปารตี้ปงยางท่ีบานดวยตัวเองจะดีท่ีสุด
แหลงท่ีมา

piyawan-on. (2563, 10 มีนาคม). ปารตี้ปงยาง สังสรรคเซลลมะเร็ง.
สืบคนจาก https://www.thaihealth.or.th/Content/16201-

------------------------------------------------
จัดทําโดย กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา

1. ควรเลือกเนื้อสัตวเฉพาะสวนไรมัน หรือมีไขมันติดอยูนอยท่ีสุด หรือควรตัดสวนท่ีเปนไขมันออก
กอนนําลงเตาปง เนนรับประทานเปนเนื้อปลา หรือไกไมติดหนัง ซึ่งมีปริมาณไขมันนอยกวาเนื้อหมู และเนื้อวัว
เพ่ือลดไขมันท่ีจะไปหยดลงบนถานกอใหเกิดสารพิษกอมะเร็งได

2. ในกรณีท่ีปง ยาง บนเตาถานธรรมดา ควรใชถานท่ีอัดเปนกอน ไมควรใชถานปนละเอียด ใชฟน
ท่ีเปนไมเนื้อแข็ง เพราะการเผาไหมจะเกิดข้ึนอยางชาๆ ไมทําใหไฟลุกแรง
หรือเกิดความรอนจนทําปฏิกิริยาทางเคมี ตนเหตุของการเกิดสารกอมะเร็ง
ในกรณีท่ีไปกินอาหารปงยางนอกบาน ควรเลือกรานท่ีใชภาชนะการปงยาง
ท่ีสามารถลดหรือปองกันน้ํามันหยดลงบนเตาไฟได เชน ใชเตาไฟฟา
หรือเตาไรควัน ซึ่งสามารถควบคุมระดับความรอนไดมากกวาการใชเตาถาน

3. อยาใชไฟแรง อยาปงจนเกรียม และหม่ันทําความสะอาดคราบเขมา ท่ีติดอยูบริเวณตะแกรง
หลังปงยางควรหั่นสวนท่ีไหมเกรียมออก เพราะสวนท่ีไหมเกรียมนั่นแหละคือ แหลงรวมสารกอมะเร็ง

4. เลี่ยงการรับประทานเนื้อแปรรูป เชน ไสกรอก เบคอน หมูยอ กุนเชียง เพราะเนื้อแปรรูปเหลานี้
มีปริมาณไขมัน และโซเดียมสูง นอกจากจะกอมะเร็ง และอวนยังเพ่ิมความเสีย่งตอโรคความดันโลหิตสูงอีกดวย

5. เนนรับประทานผักสดๆควบคูดวยเสมอ เลือกดื่มน้ําเปลา แทนน้ําอัดลม สําหรับคนชอบอาหาร
ปงยางจนคุนเคย ใหลองเปลี่ยนรสชาติไปรับประทานสุก้ี ชาบู หรือจุมแซบ เพราะดีตอสุขภาพกวา และไมทําให
เสื้อผา หนา ผม เหม็นไปท้ังวันจากการรมควันปงยางอีกดวย

กินหมูกระทะ อาหารปง ยาง อยางไรใหปลอดภัย



ใบความรู
พัฒนาทักษะการอาน  คิดวิเคราะห  และเขียน

โรงเรียนบดินทรเดชา ( สิงห  สิงหเสนี )

ขอแนะนํา
๑. ใหนักเรียนอานทําความเขาใจกับเนื้อหาความรูนี้ และเขียนตอบคําถามในสมุดบันทึกการอาน
. อยาขีดเขียน ขอความ หรือสัญลักษณใดๆ ลงในใบความรู

คนท่ีประสบความสําเร็จ หลายคนพูดวา ความคิดสามารถกําหนดชีวิตของคนได ท่ีสําคัญตองรูจัก
มองโลกในแงดี หลายคนเขาใจผิดวาคนคิดบวก คือ พวกโลกสวย แตในความจริงคนคิดบวก คือ คนท่ีมอง
ทุกอยางในแบบท่ีมันเปน เพียงเลือกโฟกัสเฉพาะดานท่ีดี ทําใหมีวิธีคิด และการดําเนินชีวิตท่ีตางจากคนแบบอ่ืน

การคิดบวก เปนการคิด การรูสึก หรือการมองอยางมีความหวัง
วาตองมีสิ่งดีๆ เกิดข้ึนในอนาคต ท้ังตอตนเองและผูอ่ืน ซึ่งนับวา เปนพลัง
ทางความคิดท่ีจะชวยใหผานพนสถานการณอันเลวรายไปได โดยการคิดบวก
สามารถเริม่ตนไดงาย ๆ ดวยการคิด หรือพูดคุยกับตนเองกอนการคิดบวก

ไมเพียงแตชวยใหคุณเปนคนท่ีมีความสุขกับการมองโลกมองชีวิตเทานั้น แตยังสงผลดีตอสุขภาพโดยรวมไดดวย
เชนกัน  มาดูกันวาเรามีวิธีจัดการมุมมองตัวเองใหเปนคนคิดบวกอยางไร

1. รูจักสรางความสุขจากภายใน หลายคนมองหาความสุขจากสิ่งรอบตัว แตคนคิดบวกจะสรางความสุขจาก
ภายในตัวเอง ไมวาสิ่งรอบตัวจะเปลี่ยนแปลงไปแคไหน ความสุขของคนคิดบวกจะไมมีวันหายไปงายๆ

2. ฝกคิดบวกกับทุกปญหา ไมมีประโยชนอะไรเลยท่ีจะมองเห็นแตความทุกขจากปญหาท่ีเกิดข้ึน คนคิดบวก
จะมองแตขอดีของทุกปญหา เพ่ือสรางกําลังใจ และเตรียมความพรอมสําหรับความสําเร็จท่ีจะมาถึง

3. เช่ือม่ันในตัวเองเขาไว ยิ่งตกอยูในภาวะท่ีสิ้นหวังมากเทาไหร ยิ่งตองเชื่อม่ัน
ในตัวเองมากข้ึนเทานั้น การมองโลกในแงรายไมเคยทําใหอะไรดีข้ึน แตการคิดบวก
จะชวยใหมองเห็นทางออกของปญหา

4. ไมสนใจคนคิดลบ คุณใชเวลาอยูกับคนแบบไหน โลกท้ังใบของคุณก็จะเต็มไปดวย
คนแบบนั้น รีบถอยออกมาจากกลุมคนท่ีจะทําใหโลกของคุณหดหู กอนท่ีจะสายเกินไป

12 วิธีคิดบวกอยางไรใหมีความสุข



คนท่ีมองโลกในแงราย มักจะเชื่อวาเรื่องรายๆ มันจะเกิดข้ึนตลอดเวลา และมันก็มักจะเปนแบบนี้เสมอ
คนท่ีมองโลกในแงดี สามารถแยกแยะได และมักจะมองเหตุการณท่ีเกิดข้ึน
วามันเกิดข้ึนแคชั่วคราว และจะเชื่อวาเรื่องดีๆท่ีเกิดข้ึน จะเกิดข้ึนตลอดเวลา
ความคิดและจิตใจนั้น เปนสิ่งท่ีสามารถกําหนดการดําเนินชีวิตของเราได
ถาใหความสนใจเฉพาะดานท่ีไมดี จิตใจ การดําเนินชีวิตก็จะไมดีไปดวย
คนคิดบวก จะอารมณดแีละมีความสุข เพราะฉะนั้นอยาทําใหความสุข
เกิดยาก ฝกตัวเองใหหาความสุขจากสิ่งงายๆ รอบตัวยิ้ม และหัวเราะบอยๆ
แคนี้ก็เปนความสุขแลว

แหลงท่ีมา
กรุงไทย-แอกซา. (2563, 3 มีนาคม). หลุดจากคิดลบ...แคทําใหครบ ชีวิตก็OK.

สืบคนจาก https://www.krungthai-axa.co.th/th/positive-thinking.
------------------------------------------------

จัดทําโดย กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพ

5. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ การออกกําลังกาย ทําใหรางกายหลั่ง สารเอ็นโดรฟน
ออกมาใหเรามีความสุข ลดความเครียด และชวยใหคุณไมตองคิดลบกับรูปรางของตัวเองอีกดวย

6. ใหเวลากับธรรมชาติ หาเวลาเดินเหยียบหญาสีเขียวดวยเทาเปลาในตอนเชาดูบาง
ถารูสึกวาเห็นสีเขียวของตนไมแลวอยากหายใจเขาลึกๆ เม่ือไหร หมายความวาไดเวลาจัดธรรมชาติใหตัวเองแลว

7. ไมฟุมเฟอย บอกลาภูมิแพปายเซลส หรือโปรโมชั่นท่ีไมจําเปน การบริหารเงินลมเหลวจะทําใหคุณ
ตองผิดหวังกับตัวเองอยางรุนแรง เก็บเงินไปลงทุน หรือสรางความทรงจําดีๆ ใหตัวเองดีกวาเยอะ

8. ยอมรับในความผิดพลาด วิธีเดียวท่ีจะเรียนรู และเติบโตไดคือ การยอมรับในสิ่งท่ีเราทําพลาดไป
ถึงมันจะทําใหรูสึกแย แตมันเปนสิ่งท่ีบงบอกวาเรากําลังเรียนรูการเลือกหนทางเดินท่ีถูกตอง

9. ควบคุมความคิดของตัวเอง ฝกควบคุมความคิดเลวราย การมองโลกในแงลบใหอยูในกรงท่ีมิดชิดท่ีสุด
ในสมอง เพราะถาคุณควบคุมความคิดตัวเองไมได แสดงวาคุณจะควบคุมการกระทํา และคําพูดไมไดไปดวย

10. เช่ือวาทุกปญหามีทางแก ไมมีอะไรแยไปกวาการสิ้นหวัง คนคิดบวกจะไม “พยายาม” คิดวาตัวเอง
สามารถแกไขปญหาได แตเขา “รู” วามีวิธีกาวผานปญหาไปไดดวยความเชื่อท่ีแข็งแกรงกวาเดิม

11. ปฏิเสธใหเปน คนคิดบวกจะรูเสมอวาควรทําอะไรใหคนรูสึกดี
อะไรจําเปน และท่ีสําคัญทําในสิ่งท่ีตองทําใหดีท่ีสุด ไมแบกรับความคาดหวังท่ีเกินตัว

12. จริงจังกับความรับผิดชอบ เม่ือถึงเวลาเกิดปญหา คนคิดบวกจะไม
โยนความผิด หรือจมอยูกับความทุกขท่ีเกิดข้ึน แตจะโฟกัสในสิ่งท่ีทําได และพยายาม
แกไขปญหานั้น โดยไมเสียเวลาปวดหัวกับเรื่องท่ีประเมินแลววาควบคุมไมได

12 วิธีคิดบวก
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โอย...เครียด คํานี้คงเปนคําอุทานท่ีไดยินกันบอยในยุคท่ีพบแตความวุนวาย
แตจะมีก่ีคนท่ีทราบวาความเครียดคืออะไร บางทีก็เหมาวาความเครียดคือ คิดมาก บางก็วาความเครียดคือ
นอนไมหลับ อยางไรก็ตามในวงการแพทยไดกลาวถึงความตึงเครียดวา คือ สภาวะท่ีรางกายหรือจิตใจไดเผชิญ
กับการเปลี่ยนแปลงจนตองปรับตัวนั่นเอง ดังนั้นความเครียดไมใชเพียงแคเกิดจากการผิดหวัง โกรธ โมโห
ทางใจหรือจิตใจเผชิญกับเรื่องรายๆเทานั้น แตการทํางานหนัก อดนอนหรืออากาศเปลี่ยนแปลง ก็นับเปน
ความเครียดเชนกัน บางคนอาจรูสึกวาไมไดคิดมากจะเครียดไดอยางไร แตความจริงแลวความเครียดมาจาก
หลายดาน ไมใชแตดานจิตใจดานเดียว ดังนั้นเราอาจไมรูตัววาเครียดก็ได เม่ือเครียดแลวเกิดอะไรข้ึน ผลท่ีเกิด
ก็เปนไปไดท้ังทางจิตใจและรางกายดังนี้

อาการเหลานี้ ไมไดเปนพรอมกันท้ังหมด ข้ึนอยูกับสภาพของแตละบุคคลท่ีจะเกิดอาการไดมากกวา
เชน บางคนเครียดแลวใจสั่น บางคนเครียดแลวหงุดหงิด บางคนความดันข้ึนปวดศีรษะ เปนตน เห็นไดวา
ความเครียดเปนผลใหบางคนไปรักษาโรคความดันโลหิตสูง แลวคุมความดันไดไมดี หรือบางคนเปนเบาหวาน
แลวคุมน้ําตาลไมอยู เหลานี้อาจเกิดจากไมไดรับการรักษาความเครียดได

 ดานรางกาย อาทิ ความดันโลหิตสูง ใจสั่น ชีพจรเตนเรว็ ปวดศีรษะ ปวดเม่ือยรางกาย
น้ําตาลในเลือดข้ึน ตึงตนคอ กินอาหารมากหรือเบื่ออาหาร นอนไมหลับ โรคกระเพาะ อาการทองผูก
ทองเสียบอยๆ นอนไมหลับ หอบ หืด เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ฯลฯ

 ดานจิตใจ อาทิ หดหู หมดกําลังใจ หลงลืม เบื่อหนาย ไมอยากทําอะไร หวาดกลัว
โกรธหงุดหงิดงายความวิตกกังวล ซึมเศรา กลัวอยางไรเหตุผล อารมณไมม่ันคง เปลี่ยนแปลงงาย
หรือโรคประสาทบางอยาง



ดังนั้นเม่ือเห็นผลของความเครียดแลว อาจมีหลายคนท่ีบอกวาสงสัยเราจะเครียด อยางไรก็ถือวาโชคดี
ท่ีเกิดเปนชาวพุทธ เพราะฉะนั้นเราจึงมีหลักในการดับความเครียด ซึ่งเปนความทุกข โดยอาศัยหลัก อริยสัจ 4
คือ ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค เม่ือทุกขก็ตองหาเหตุแหงทุกข ถึงจะเขาสูวิธีการดับทุกข หรือดับเครียดนั่นเอง

แหลงท่ีมา
โยธิน วิเชษฐวิชัย. (2563, 16 เมษายน). โอย...เครียด

สืบคนจาก http://www.jvkk.go.th/jvkkfirst/story/general/67.htm
------------------------------------------------

จัดทําโดย งานหองสมุด

โอย…เครียดแลวไปไหน?... ทําไงดี?

ไปตามหาของกินแสนอรอย จะมีอะไรสุขใจไปกวาการไดกินของอรอย เพราะการใช
อาหารคลายเครียดเปนวิธีขจัดความเครียดอยางแรกท่ีงายสุดๆ สําหรับทุกคน เม่ือเครียด
ก็หาอะไรลงทองอยาใหหิว แคไดกินอะไรอรอยๆ เขาไปก็รับรองเลยวาจะชวยเพ่ิมความสุขไดอยางไมนาเชื่อ

ไปตามหาของกินแสนอรอย

ไปนั่งดูหนังฟงเพลง อยาขังตัวเองไวกับความเครียด ออกมาหาหนังสนุกๆ นาตื่นเตนดูสักเรื่อง
คอนเสิรตของศิลปนท่ีชื่นชอบ การฟงเพลงคลายเครียดนั้นเปนวิธีงายๆ ท่ีชวยใหคลายเครียด
ไดชัดเจนท่ีสุด โดยเฉพาะเพลงแนวบําบัด อยางเพลงแนวคลาสสิกของโมสารท ดนตรีแจสเบาๆ
หรือเพลงแนวธรรมชาติ ขอแคฟงแลวรูสึกเบิกบานใจ ไมใชฟงเพลงเศรา เหงา หรืออกหักก็พอ

ไปนั่งดูหนังฟงเพลง

ไปนั่งดูหาดทรายกับน้ําทะเล เม่ือพูดถึงท่ีเท่ียวลดความเครียด ใครๆก็ตองนึกถึงทะเล
เพราะมีกิจกรรมดีๆ หลายอยางใหไดเลือกทําเพ่ือลืมสารพัดเรื่องออกจากสมอง แคลองไปนั่งเลน
อยูริมทะเล ดูคลื่นซัดฝงแตกเปนฟอง และฟงเสียงลมเย็นๆ พัดโกรกหู เชื่อไหมวาเพียงแคนี้
ก็ทําใหลืมเรื่องเครียดไปไดอยางงายดาย มีปญหาอะไรก็คิดหาทางออกดีๆ ไดดวย

ไปนั่งดูหาดทรายกับน้ําทะเล

ไปแสวงหาทางสวางในจิตใจ หนึ่งในหนทางผอนคลายความเครียดท่ีสรางความสงบในจิตใจ
คือ การเขาหาธรรมมะ และทําสมาธิใหรูสึกผอนคลายจากภายใน ลองเขาไปทําบุญไหวพระสวดมนต
ทําสมาธิ จิตใจท่ีสงบนิ่ง และพรอมไตรตรองสิ่งท่ีเขามาในชีวิตก็อาจทําใหพบทางออกท่ีดีไดไมยาก

ไปแสวงหาทางสวางในจิตใจ
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ความเครียด เปนภาวะของอารมณ หรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เม่ือตองเผชิญกับปญหาตางๆ ทําใหรูสึก
ถูกกดดัน ไมสบายใจ วุนวายใจ กลัว วิตกกังวล ตลอดจนถูกบีบค้ัน เม่ือเรามีความรูสึกหรือประเมินวาปญหา
เหลานั้น เปนสิ่งท่ีคุกคามจิตใจ อาจกอใหเกิดอันตรายแกรางกาย สงผลใหสภาวะสมดุลของรางกาย และจิตใจ
เสียไป เม่ือเกิดความเครียด บุคคลจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองตอความเครียด ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในดานตางๆ ไมวาจะเปนดานรางกาย ดานจิตใจ และอารมณ รวมท้ังดานพฤติกรรม แตเม่ือเวลาผานไปแลว
และความเครียดเหลานั้นคลายลง รางกายจะกลับเขาสูภาวะสมดุลอีกครั้งหนึ่ง

โดยเฉพาะในสังคมปจจุบัน มีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วเกิดข้ึนมากมาย ความเรงรีบมีมากข้ึน
ไมวาจะเก่ียวของกับการใชชีวิต การเรียน การทํางาน เศรษฐกิจ การเมือง คานิยม และวัฒนธรรม ซึ่งสิ่งเหลานี้
เปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดความเครียด หากความเครียดอยูในระดับท่ีมากจนเกินไปยอมสงผลกระทบตอสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตของบุคคล โดยเฉพาะวัยรุน ซึ่งถือเปนวัยท่ีมีการเจริญเติบโต
จากเด็กเปนผูใหญ ท่ีมีการเปลี่ยนแปลงของรางกาย จิตใจ และอารมณเกิดข้ึน
อยางรวดเร็ว จึงกลาวไดวา วัยรุนเปนชวงวัยท่ีสําคัญของชีวิต การเปลี่ยนแปลง
ของสังคม และสิ่งแวดลอมท่ีอยูรอบตัววัยรุน ทําใหวัยรุนมีความเครียด
และบางครั้งไมสามารถปรับตัวใหเผชิญกับปญหาท่ีเกิดข้ึนได

 เคยนอนไมหลับ เพราะคิดมากหรือกังวลใจบางหรือเปลา?
 เคยรูสึกเหนื่อยหนาย จนไมอยากทําอะไรบางไหม?
 เคยมีอาการปวด หรือเกร็งกลามเนื้อบริเวณทายทอย หลัง หรือไหล ท้ังท่ีไมไดใชแรงทําอะไรเลย?
ถาในชวง 2 เดือนท่ีผานมามีอาการเหลานี้...
แสดงวาคุณกําลังเริ่มเขาสูภาวะความเครียดในระยะเริ่มแรกแลว



แหลงท่ีมา
arphawan sopontammarak. (2563, 10 มีนาคม). ทางออกท่ีดีเม่ือเครียดจากการเรียน.

สืบคนจาก https://www.thaihealth.or.th/Content/23335

สวนใหญเวลาเราเครียดมักจะไมคอยรูตัว เพราะฉะนั้นเราควรหาใครสักคน ท่ีเปนกัลยาณมิตร
ท่ีเรารูสึกวาไวใจได อาจจะเปนเพ่ือน พอแม พ่ีนอง ท่ีเราสามารถระบายความรูสึกใหเขาฟงได
เพราะกัลยาณมิตรจะเปนคนท่ีใหปญญาท่ีดีกับเรา ทําใหเราเย็นลงได และพรอมท่ีจะเขาใจ แบงปนรับฟงความทุกขรอน
ของเรา รวมเดือดรอนไปกับเรา ซึ่งตรงนี้เม่ือไดระบายออกไป จะชวยใหรูสึกดีข้ึนไดนั่นเอง

1. หาใครสักคนท่ีไวใจได เพื่อระบายความรูสึก

เม่ือเรามีความเครียดจากการเรียน-การสอบ ควรทําอยางไร?

มนุษยทุกคนจะตองพึ่งตัวเอง ตนเปนท่ีพ่ึงแหงตนใหได และจัดการกับความเครียด สามารถปฏิบัติไดตามหลัก
พุทธศาสนา คือ อโกธะ : ความไมโกรธ นั่นคือ สามารถระงับความรูสึกเครียดไดเอง เชน คะแนนสอบไมดี
แลวรูสึกเครียด ควรใชความนิ่งนั่งตรึกตรองหาเหตุแหงทุกขนั้น เชน สอบไดคะแนนต่ํา หาเหตุแหงทุกข
วาทําไมถึงสอบไดคะแนนนอย หรือวาอานหนังสือไมมากพอหรือไม เปนตน

2. ตนเปนท่ีพึ่งแหงตน ฉะนั้นพึ่งพาตัวเองใหได

การผอนคลายกลามเนื้อรางกาย ทําใหเกิดการผอนคลายจิตใจ เชน การเกร็ง การคลาย
การออกกําลังกาย เชน เม่ือเครียดอยูใหแขมวทอง แหงนหนาข้ึน กํามือ 10 วินาที เพราะเม่ือเราเครียด
บางครั้งก็ตองเผชิญ หลีกเลี่ยงไมได ควรทําเชนนี้เพ่ือคลายความเครียด ใหรูสึกผอนคลายลงได

3. ผอนคลายกลามเนื้อ ชวยลดความเครียดได

เม่ือเครียดใหนึกถึงภาพในอนาคต ใหมองไปขางหนา รวมท้ังคิดถึงสิ่งท่ีทําใหเราสบายใจ
ซึ่งเปนการสรางจินตนาการ เชน สอบไดคะแนนไมดี แตใหคิดถึงวันท่ีเราเรียนจบ นึกถึงวันท่ีเราทํางาน
มีเงินเดือนเลี้ยงตนเองได

4. อยาจมอยูกับสิ่งท่ีผานไปแลว ใหคิดถึงอนาคต
มากๆ

หาวิธีหรือหนทางท่ีเราชอบท่ีสุด เพ่ือผอนคลายความเครียดลง เชน ดูหนัง ฟงเพลง รองเพลง
กินอาหาร ปลูกตนไม เลนเกม เลนกับสุนัข ไปเท่ียว เลนกีฬา เปนตน

5. หาสิ่งท่ีชอบหรือหาสิ่งบันเทิงใจทํา

มากๆ

------------------------------------------------
จัดทําโดย กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
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รายการอ้างอิง  

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ. (๒๕๕๗). สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค์ 
ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เล่ม ๓๑. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php? 

          book=31&chap=9&page=t31-9-detail.html 

 
 

โครงการพฒันาสมรรถนะการอา่นขัน้สงู     
กลุม่สาระการเรยีนรูภ้าษาไทย          โรงเรยีนบดนิทรเดชา (สงิห ์ สงิหเสน)ี 
ชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่๒                ภาคเรยีนที ่๒ ปกีารศกึษา ๒๕๖๖ 
     
 
 บทอา่นที่ ๑ 

 โรคอัลไซเมอร์เป็นอีกโรคหนึ่งท่ีท าให้มีผู้เสียชีวิตเป็นจ านวนมาก โดยเฉพาะในผู้สูงอายุ นอกจากจะเป็นโรค

ที่ส่งผลกระทบอย่างใหญ่หลวงต่อสุขภาพชีวิตและเศรษฐกิจแล้ว โรคอัลไซเมอร์ยังเป็นโรคที่ไม่ทราบสาเหตุของ  

การเกิดโรคท่ีชัดเจนอีกด้วย 

  โรคอัลไซเมอร์ มักเกิดขึ้นกับผู้สูงอายุที ่อายุเกินกว่า ๖๕ ปี ขึ ้นไป โดยจะท าให้เซลล์สมองของผู้ป่วย

เสื่อมสภาพถาวรทีละน้อย จนท าให้บุคคลนั้นสูญเสียความทรงจ า และมีบุคลิกภาพที่เปลี่ยนแปลงไป ไม่อาจคิด

วิเคราะห์ หรือจดจ าส่ิงต่าง ๆ ได้ จนเมื่อถึงขั้นร้ายแรงแล้ว ผู้ป่วยอาจไม่สามารถช่วยเหลือตนเองได้ และมักเสียชีวิต

ภายในระยะเวลาเพียงแค่ ๑๐ ปี หลังจากตรวจพบว่าเป็นโรคนี้ 

  สมองของคนที่เป็นโรคอัลไซเมอร์จะเสื ่อมสภาพไปมาก เมื่อเทียบกับสมองของผู้สูงอายุทั ่วไป โดยใน

ระยะแรกนั้น จะมีก้อนโปรตีนขนาดเล็ก ๆ รวมตัวกัน กระจายท่ัวไปในสมองของผู้ป่วย ท าให้เซลล์สมองถูกท าลาย

ได้ง่าย และสมองเกิดการอักเสบ ขณะที่เส้นใยประสาทของเซลล์สมองที่ผิดปกติจะพันกันยุ่งเหยิง จนไม่อาจส่ง

สัญญาณประสาทเช่ือมโยงกัน หรือซ่อมแซมตัวเองได้ ในระยะนี้จะเห็นว่าผู้ป่วยเริ่มมีอาการความจ าสั้น จดจ าส่ิง

ต่างๆ ไม่ค่อยได้ และมีประสิทธิภาพในการปฏิบัติหน้าที่ลดลง การสูญเสียความทรงจ าระยะสั้นนี้ เกิดจากการท่ี

สมองส่วนควบคุมการจดจ านั้นได้ถูกท าลายไป 
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รายการอ้างอิง 

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ. (๒๕๕๗). สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค์ 
ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เล่ม ๓๕. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php? 

book=35&chap=8&page=t35-8-detail.html 

 

โครงการพฒันาสมรรถนะการอา่นขัน้สงู     
กลุม่สาระการเรยีนรูภ้าษาไทย          โรงเรยีนบดนิทรเดชา (สงิห ์ สงิหเสน)ี 
ชัน้มธัยมศกึษาปทีี ่๒                ภาคเรยีนที ่๒ ปกีารศกึษา ๒๕๖๖ 
     
 
 

บทอา่นที่ ๒ 

 โรคหลายโรคที่เกิดจากการปฏิบัติตนไม่เหมาะสมเป็นเวลานานๆ เช่น โรคเกี่ยวกับกระดูก กล้ามเนื้อ  
เส้นเอ็น มีอาการปวดส่วนต่างๆ ของร่างกาย อาจเกิดจากการนั่ง ยืน เดิน นอน ไม่ถูกวิธี โรคอ้วนเป็นโรคท่ีเกิดจาก
การรับประทานอาหารมากเกินไป และใช้พลังงานน้อย ท าให้เกิดการสะสมของไขมัน 
  โรคที่เกิดจากการปฏิบัติตนไม่ถูกต้องอีกโรคหนึ่ง คือ โรคเบาหวาน ผู้ที ่เป็นโรคนี้ ส่วนมากเกิดจาก  
การปฏิบัติตนไม่ถูกต้อง โดยเฉพาะในเรื่องการรับประทานอาหาร และการเคล่ือนไหวร่างกาย ซึ่งต้องใช้พลังงานท่ีได้
จากอาหารท่ีรับประทานเข้าไป จึงควรรับประทานอาหารตามหลักเกณฑ์ท่ีกระทรวงสาธารณสุขก าหนด ท้ังประเภท
และปริมาณ ให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละคน โดยค านึงถึงส่ิงต่างๆ เช่น น ้าหนัก ส่วนสูง อายุ เพศ อาชีพ  
  เบาหวานเป็นโรคท่ีเกิดจากความผิดปกติของการควบคุมระดับน ้าตาล ท าให้ระดับน ้าตาลในเลือดสูงกว่าท่ี
ควรจะเป็น เกิดขึ้นจากสาเหตุดังนี้  
  ๑.  การหลั่งอินซูลิน ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ควบคุมระดับน ้าตาลในเลือดจากตับอ่อนไม่เพียงพอ เรียกว่า ภาวะ
ขาดอินซูลิน 
  ๒. ตับอ่อนผลิตอินซูลินเพียงพอ แต่การตอบสนองของเซลล์ตับ เซลล์กล้ามเนื้อลาย และเซลล์ไขมันต่อฤทธิ์
ของอินซูลินลดลง เรียกว่า ภาวะด้ืออินซูลิน    
  การป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน  คนท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน จะมีลักษณะหรือปัจจัยเส่ียงต่างๆ 
มากมาย เช่น อายุตั ้งแต่ ๔๐ ปีขึ ้นไป อ้วนและ/หรือลงพุง เคยตรวจพบว่ามีระดับน ้าตาลมากผิดปกติหลั ง
รับประทานอาหารหรือขณะอดอาหาร มีความดันโลหิตสูง มีระดับไขมันในเลือดผิดปกติ มีประวัติเป็นโรคเบาหวาน 
มีประวัติโรคหลอดเลือดแดงตีบตัน ใช้ยาที่อาจท าให้ระดับน ้าตาลในเลือดสูง ผิวหนังที่ล าคอหรือรักแร้มีปื้นหนา  
สีคล ้า 
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โครงการพัฒนาสมรรถนะการอ่านข้ันสูง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย                     โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) 
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓                          ภาคเรียนท่ี ๑  ปีการศึกษา  ๒๕๖๖ 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 



 
 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอ่านข้ันสูง 
กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย                     โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) 
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓                          ภาคเรียนท่ี ๑  ปีการศึกษา  ๒๕๖๖ 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

บทอ่านเรื่องท่ี ๒ 



 
 

 
โครงการพัฒนาสมรรถนะการอ่านข้ันสูง 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย                     โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) 
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓                         ภาคเรียนท่ี ๒  ปีการศึกษา  ๒๕๖๖ 
 

 

 

 

 

 

 

วัวควายแต่ละประเภทมีหลายพันธุ์ พันธุ์ หมายถึง กลุ่มสัตว์ที่มีลักษณะรูปร่างและสีสัน

ตลอดจนกรรมพันธุ ์ เหมือน ๆ กัน วัวควายเนื ้อที ่มีเลี ้ยงอยู ่บ ้างในเมืองไทย ได้แก่  พันธุ ์ผสม                 

อเมริกันบราห์มัน พันธุ์ซานทาเกอทรูดีซ พันธุ์ชาโรเลส์ พันธุ์เฮอร์ฟอร์ด นอกจากนั้นยังมีวัวควายเนื้อ

อื่น ๆ อีกมากมายหลายพันธุ์ในโลก เช่น พันธุ์อเบอร์ดีน-แองกัส พันธุ์ชอร์ตฮอร์น พันธุ์บีฟมาสเทอร์                   

พันธุ ์คิแอนนีนา พันธุ ์ลิโมซิน  วัวควายนมที ่มีเลี ้ยงในเมืองไทย ได้แก่ พันธุ ์โฮลสไตน์ฟรีเซียน                      

พันธุ์บราวน์สวิส พันธุ์เรดเดน พันธุ์เจอร์ซี พันธุ์เอไอเอส พันธุ์ซาฮิวาล พันธุ์ผสมเรดซินดิ นอกจากนี้ยัง

มวีัวควายนมอื่น ๆ อีกมากมายหลายพันธุ์ในโลก เช่น พันธุ์อายร์เชียร์ พันธุ์เกอร์นซี ส่วนวัวควายงาน

นั้นไม่มีพันธุ์โดยเฉพาะ ทั้งวัวควายนมและวัวควายเนื้อใช้งานได้ทั้งสิ้น แต่วัวควายงานจำเป็นจะต้อง

เป็นวัวพันธุ์ที่ทนร้อนได้ดีซึ่งได้แก่ วัวพันธุ์ผสมอเมริกันบราห์มัน และวัวพันธุ์ผสมเรดซินดิ วัวควาย

อเนกประสงค์ก ็ม ีหลายพันธุ์  บางพันธ ุ ์ท ี ่กล ่าวมาแล้วอาจจ ัดเป ็นประเภทอเนกประสงค์                              

ได้ในบางประเทศ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับการใช้ประโยชน์วัวพันธุ์นั้นในประเทศนั้น ๆ 

 

 

 

บทอ่านเรื่องท่ี ๑ 

ท่ีมา : มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (๒๕๑๖). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ เล่มที่ ๓. โครงการ 
              สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. เข้าถึงได้จาก https:// www.saranukromthai.or.th/sub/book/book. 
     php?book=3&chap=1&page=t3-1-infodetail02.html 



 
 

 
โครงการพัฒนาสมรรถนะการอ่านข้ันสูง 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย                     โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) 
ช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี ๓                         ภาคเรียนท่ี ๒  ปีการศึกษา  ๒๕๖๖ 
 

 

 

 

 

 

 อาหารไทยแบ่งออกเป็น ๒ ชนิด คือ อาหารคาว และ อาหารหวาน นอกจากนี้ยังมีอาหารว่าง

ซึ่งเป็นอาหารคาวก็ได้ หรืออาหารหวานก็ได้ไว้รับประทานระหว่างแต่ละมื้ออาหารคาวของไทย

ประกอบด้วยรสทุกรส ทั้งเค็ม หวาน เปรี้ยว และมีรสเผ็ดอีกรสหนึ่ง ตามปกติอาหารคาวที่รับประทาน

ตามบ้านทั่ว ๆ ไป จะประกอบด้วยแกง ผัด ยำ ทอด (เผาหรือย่าง)  เครื่องจิ้ม และเครื่องเคียง อาหาร

หวานของไทยมีทั้งชนิดน้ำและแห้ง ส่วนมากปรุงด้วยกะทิ น้ำตาล และแป้งเป็นหลัก เช่น กล้วยบวชชี 

ขนมเปียกปูน ขนมใส่ไส้ (สอดไส้) ขนมเหนียว เป็นต้น ในสมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช ชาวยุโรป

ได้ถ่ายทอดการทำขนมด้วยไข่ให้แก่คนไทยหลายอย่าง เช่น ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา 

และขนมหม้อแกง ระหว่างอาหารแต่ละมื้อ ยังมีอาหารที่รับประทานเล่น เรียกว่า อาหารว่าง อาจเป็น

อาหารคาวที ่ร ับประทานกับ น้ำชา กาแฟ หรือเครื ่องดื ่มอื ่น  ๆ ในตอนบ่าย ได้แก่ สาคูไส้หมู                     

ปั้นสิบนึ่ง-ทอด ข้าวเกรียบปากหม้อ ข้าวตังเมี่ยงลาว ข้าวตังหน้าตั้ง ขนมปังหน้าหมู หรืออาจเป็น 

ขนมหวาน เช่น ขนมใส่ไส้ ขนมเบื้อง ข้าวเม่าทอด กล้วยทอด หรือที่เรียกกันว่า กล้วยแขก เป็นขนมที่

รับประทานเล่นในยามหิว หรือระหว่างสนทนากับเพ่ือนฝูง 

 

บทอ่านเรื่องท่ี ๒ 

ท่ีมา : มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (๒๕๑๖). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ เล่มที่ ๑๓. โครงการ 
              สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. เข้าถึงได้จาก https:// www.saranukromthai.or.th/sub/book/book. 
     php?book=3&chap=1&page=t3-1-infodetail02.html 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สันติ เล็กสุขุม.  (๒๕๓๘).  สารานกุรมไทยส าหรับเยาวชนฯ ฉบับเสริมการเรียนรู้ เล่ม ๒๐.  กรุงเทพฯ : โครงการสารานุกรมไทย 

            ส าหรับเยาวชน โดยพระราชประสงค์ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว. 

 

 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอ่านขั้นสูง     

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย           โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔                ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 
    

บทอ่านเรื่องที่ ๑ 

 ผู้คนสมัยก่อนประวัติศาสตร์เขียนภาพบนผนังถ ้า เพิงผา เช่น ภาพท่ีเกี่ยวกับการล่าสัตว์ 

การเกษตรกรรม หรือพิธีกรรม ซึ่งนักวิชาการในปัจจุบัน แม้ว่ายังอธิบายให้ชัดเจนไม่ได้ แต่ภาพเขียน

เก่าแก่เหล่านี ก็ช่วยให้เรานึกถึงลักษณะทางสังคมของคนในยุคนั น เช่น หากเป็นภาพการล่าสัตว์ หรือ

การเพาะปลูก ผู้คนในยุคนั นก็ย่อมมีวิถีชีวิตในระดับสังคมล่าสัตว์หรือระดับสังคมเกษตรกรรม  

ซึ่งมีพัฒนาการทางเทคโนโลยีสูงขึ นอีกระดับหนึ่ง 

 ภาพเขียนในสมัยก่อนประวัติศาสตร์เกิดจากการใช้เครื่องมือ ท่ีอาจเป็นกิ่งไม้ทุบปลายให้แตก

เป็นฝอย ใช้เป็นแปรง เพ่ือจุ่มสีเขียนภาพ ซึ่งได้เป็นเส้นหยาบ ๆ หรือระบายให้เป็นรูปร่างอย่างคร่าว ๆ 

นอกจากนี ยังมีการพ่นสี คงเป็นการอมสีไว้ในปาก แล้วพ่นออกมา หรือพ่นโดยผ่านกระบอกไม้ลงบนมือ 

ซึ่งทาบทับบนผนัง ก็จะได้รูปมือ ตลอดจนพิมพ์ทาบทับ เช่น ทาบฝ่ามือท่ีชุบสีลงบนผนังให้เกิดเป็นรูป

รอยฝ่ามือ บางแห่งได้พบว่า มีการเขียนแต่งเติมให้เป็นรูปมือท่ีสมบูรณ์ยิ่งขึ น การสะบัดสีให้เป็นรูปรอย

ต่าง ๆ ก็มีอยู่ด้วย 

 



 

 

 

 

 

 

  

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

อานนท์ นนทโส.  (๒๕๕๔).  สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ ฉบับเสริมการเรียนรู้ เล่ม ๓๖.  กรุงเทพฯ : โครงการสารานุกรมไทย 

            ส าหรับเยาวชน โดยพระราชประสงค์ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว. 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอ่านขั้นสูง     

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย           โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) 

ชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี ๔                ภาคเรียนที่ ๑ ปีการศึกษา ๒๕๖๖

   

 

 

  

บทอ่านเรื่องที่ ๒ 

 ปัจจุบันทองค้าเป็นสิ่ ง ท่ีอยู่ ใกล้ตัวคนไทยมากขึ น สามารถครอบครองเป็นเจ้าของได้  

หรือสามารถพบเห็นโดยท่ัวไป เช่น ถ้าไปวัด ก็จะสังเกตเห็นองค์พระพุทธรูปท่ีเป็นทองค้าเหลืองอร่าม 

ทองค้าเปลวท่ีใช้ปิดทอง หรือทองค้า ท่ีใช้เป็นส่วนประกอบของสิ่งก่อสร้าง ภายในวัด อุโบสถ หรือวิหาร 

 ด้วยเหตุท่ีทองค้ามีความผูกพันกับคนไทยมาตลอด ในภาษาไทยจึงมีค้าหลายค้าท่ีมีความหมาย

ว่า ทองค้า เช่น สุวรรณ กาญจนา กนก สุพรรณ นอกจากนี คนไทยยังถือว่า ทองค้าเป็นโลหะมงคล 

และเป็นของมีค่าสูงส่ง จึงมักน้ามาเรียกขานสิ่งต่างๆ ได้แก่ ชื่อคน เช่น ทอง ทองค้า สุวรรณ สุพรรณ  

ชื่อจังหวัด เช่น อ่างทอง สุพรรณบุรี กาญจนบุรี  ชื่อวัด เช่น วัดธาตุทอง วัดสุวรรณคูหา วัดสุวรรณาราม 

วัดภูเขาทอง หรือแม้แต่ดินแดนซึ่งเป็นท่ีตั งของประเทศไทยก็ยังได้รับการขนานนามว่า ดินแดนสุวรรณภูมิ 

หรือแหลมทอง ซึ่งแสดงถึงดินแดนที่มีความอุดมสมบูรณ์ เจริญรุ่งเรือง 

 อาชีพของคนไทยในสมัยโบราณท่ีเกี่ยวข้องกับทองค้า คือ ช่างทอง เช่น ท้าถมทอง ทองลงยา 

คร่้าทอง ลงรักปิดทอง ในเครื่องหัตถกรรม หล่อพระพุทธรูปทองค้า เหรียญทองค้า สร้างโบสถ์ วิหาร 

และสิ่งประดับ หรืออุปกรณ์ตกแต่งภายในวัด ส่วนใหญ่เป็นงานสร้างสรรค์ทางด้านหัตถกรรม 

สถาปัตยกรรม และจิตรกรรมไทย ท่ีมักใช้ทองค้ามาเป็นส่วนประกอบ เพ่ือให้ได้ผลงานท่ีงดงามโดดเด่น 

และเป็นเอกลักษณ์ ท่ีบ่งบอกถึงความเจริญรุ่งเรืองทางวัฒนธรรมท่ีดีงาม และความอุดมสมบูรณ์ของ

สังคมไทยในสมัยโบราณ และเป็นมรดกตกทอดมาหลายชั่วอายุคนตราบจนทุกวันนี   
  



 

๒ ๒๕๖๖ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการอางอิง 

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (ม.ป.ป.). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค 

ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม ๑๙. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php?  

book=19&chap=1&page=t19-1-m.htm 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอานข้ันสูง     

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย          โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห  สิงหเสนี) 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๕                ภาคเรียนท่ี ๑ ปการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 บทอานท่ี ๑ 

 ทรัพยากรธรรมชาติ หมายถึง สิ่งท่ีมีอยูตามธรรมชาติซึ ่งไดแก อากาศ น้ำ ดิน แรธาตุ ปาไม สัตวปา 

พลังงานความรอน พลังงานแสงแดด และอ่ืน ๆ มนุษยไดใชทรัพยากรธรรมชาติในการดำรงชีวิตนับตั้งแตเกิด

จนกระทั่งตาย ทรัพยากรธรรมชาติจึงเปนประโยชนและมีความสำคัญอยางยิ่งตอมวลมนุษย สวน สิ่งแวดลอม 

หมายถึง สิ่งตาง ๆ ทุกสิ่งที่อยูลอมรอบตัวเราทั้งสิ่งที่มีชีวิตและไมมีชีวิต สิ่งตาง ๆ เหลานี้อาจเปนไดทั้งสิ่งที่เกิดข้ึน

โดยธรรมชาติและสิ่งท่ีมนุษยสรางข้ึน สิ่งแวดลอมท่ีเกิดข้ึนโดยธรรมชาติ ไดแก บรรยากาศ น้ำ ดิน แรธาตุ พืช และสัตว 

สวนสิ่งแวดลอมท่ีมนุษยสรางขึ ้น ไดแก สาธารณูปการตาง ๆ เชน ถนน เข่ือนก้ันน้ำ ฝาย คูคลอง เปนตน 

ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมนั้นมีความสำคัญมากตอการพัฒนาและความเจริญของประเทศ ตลอดจน

คุณภาพชีวิตท่ีดีของประชาชน ประเทศท่ีมีทรัพยากรธรรมชาติอุดมสมบูรณและสิ่งแวดลอมดีก็จะสงผลใหประชาชน

ในประเทศนั้นมีคุณภาพชีวิตและความเปนอยูท่ีดีดวยอยางไมตองสงสัย 

 ปจจุบันประเทศไทยมีปญหาเกี่ยวกับความเสื่อมโทรมของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมหลายประการ 

ซึ่งจำเปนตองแกไข เชน เรื่องปาไมถูกทำลาย น้ำในแมน้ำลำคลองเนาเสีย มลพิษของอากาศในพื้นที่บางแหงมีมาก

จนถึงขีดอันตราย เปนตน การแกไขปญหาเหลานี้อาจทำไดโดยการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอม 

อยางถูกตองโดยเรงดวน ซึ่งสามารถทำไดโดยพิจารณาเปนเรื่อง ๆ คือ ทรัพยากรท่ีใชแลวหมดไป ไดแก น้ำมัน

ปโตรเลียม กาซธรรมชาติ และสินแร ทรัพยากรที่ใชไมหมดสิ้นซึ่งมีอยูมากมายหลายชนิดในธรรมชาติ เชน ปาไม 

สัตวปา น้ำ ดิน และอากาศ การออกกฎหมายซึ่งมีบทลงโทษที่เหมาะสมถือเปนวิธีการสำคัญวิธีการหนึ่งท่ีสามารถ

ชวยใหการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมประสบผลสำเร็จ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชือ่....................................................................................................  ชั้น................  เลขท่ี............. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการอางอิง 

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (ม.ป.ป.). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค 

ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม ๑๘. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php?  

book=18&chap=10&page=t18-10-detail.html 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอานข้ันสูง     

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย          โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห  สิงหเสนี) 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๕                ภาคเรียนท่ี ๑ ปการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 บทอานท่ี ๒ 

 มนุษยทุกคนตองกินอาหารและใสเสื้อผา สินคาที่ประกอบเปนอาหาร เชน ขาว เนื้อไก และท่ีเปนเสื้อผา 

ซึ่งมาจากเสนใยเรียกรวมวา สินคาเกษตรหรือผลิตผลเกษตร ในสมัยกอนท่ีคนยังมีไมมาก บานเมืองยังไมเจริญ

เหมือนปจจุบัน มนุษยไดอาหารมาโดยการเก็บจากธรรมชาติ หรือปลูก หรือเลี้ยงสัตวไวกินเอง แตเมื่อมีคนมากข้ึน 

ความตองการของมนุษยก็ขยายตัวขึ้น จึงมีความตองการสินคาตาง ๆ มากขึ้น ไมอาจจะปลูกเองเลี้ยงเองไดทั้งหมด 

ก็เกิดการแลกเปลี่ยนกัน ตอมาเมื่อมีการใชเงินตรา จึงมีการซื้อขายกันเชนในปจจุบัน แตกอนที่จะไดเลือกซื้อสินคา

ตามตองการลวนตองผานกระบวนการตาง ๆ เชน การเพาะปลูก การแปรรูป การคัดและตกแตงสินคา การบรรจุภัณฑ 

การเก็บรักษา การขนสง กระบวนการท่ีดำเนินไปเหลานี้ เรียกวา การตลาด 

 เม่ือความตองการของผูบริโภคเปลี่ยนแปลงไป กิจกรรมการตลาดหรือท่ีเรียกวาบริการการตลาดก็ตอง

เพ่ิมข้ึน และเปลี่ยนแปลงใหสนองความตองการของผูบริโภคได นอกเหนือจากการขนสงและแปรรูปงาย ๆ จะตองมี

การบรรจุกลอง มีการเก็บรักษาไวในอุณหภูมิท่ีเหมาะสม กิจกรรมดังกลาวจะตองมีคนทำหนาท่ี และตองมีคาใชจาย 

เรียกวา เปนคาใชจายในการตลาด ซ่ึงจะรวมอยูในราคาสินคาท่ีจำหนายใหแกผูบริโภค ดังนั้น เวลาผูบริโภคจายเงินซ้ือสินคา

เชนซื้อขาวสาร เงินท่ีจายไปสวนหนึ่งจึงเปนคาขนสง คาสีขาว คาบรรจุถุง คาน้ำคาไฟของรานคา กำไรของโรงสี 

กำไรของรานขายปลีก รวมทั้งคาขาวเปลือกของชาวนาดวย สิ่งสำคัญที่จะตองทำก็คือ ทำอยางไรจึงจะใหการตลาด 

ตั้งแตนำสินคาจากผูผลิตไปถึงผูบริโภคหรือที่เรียกวา ระบบตลาด ไดทำหนาที่ใหดีท่ีสุด เสียคาใชจายใหนอยที่สุด 

ขายสินคาใหแกผู บริโภคไดในเวลาท่ีตองการ และสินคามีคุณภาพดีคุ มกับเงินท่ีผู บริโภคจาย และผูผลิตไดรับ

ผลตอบแทนคุมกับเงินลงทุน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชือ่....................................................................................................  ชั้น................  เลขท่ี............. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการอางอิง  

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (๒๕๕๗). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค 

ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม ๓๙. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php?  

book=39&chap=8&page=t39-8-detail.html 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอานขัน้สูง     

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย          โรงเรียนบดินทรเดชา (สงิห  สิงหเสนี) 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕                ภาคเรียนที่ ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 บทอานที่ ๑ 

 ศัลยกรรมตกแตง คือ การผาตัดที่เกี่ยวของกับผิวหนังและอวัยวะที่ผิวหนังหอหุมอยู เพื่อแกไขสิ่งผิดปกติ

ของอวัยวะนั้น ๆ ใหกลับมามีรูปลักษณะและทำหนาที่ไดดีเหมือนปกติทั่วไป เรียกวา ศัลยกรรมตกแตงเสริมสราง 

ตอมาไดขยายเปน ศัลยกรรมตกแตงเสริมสวย หรือที่เรียกกันทั่วไปวา ศัลยกรรมความงาม คือ การทำศัลยกรรม

ตกแตงในคนปกติใหดูดีและสวยงามยิ่งขึ้น หรือทำใหผูสูงวัยดูออนเยาวลง โดยมากมักจะเปนศัลยกรรมบนใบหนา 

ปจจุบันการทำศัลยกรรมมีความเจริญกาวหนามาก ทำใหมีความผิดพลาดนอยลง จนบางครั้งไมคำนึงถึง

อันตรายที่อาจเกิดขึ้นได จึงมีคำเตือนสำหรับผูคิดจะทำศัลยกรรมตกแตงเสริมสวยวา ควรไตรตรองใหรอบคอบ  

กอนทำควรปรึกษาแพทยใหเขาใจถึงวิธีการทำวาเปนอยางไร ตองใสสารหรือสิ่งแปลกปลอมอะไรบาง ทำแลวมีผล

เปนอยางไร มีผลขางเคียงหรือไม เมื่อตัดสินใจที่จะทำแลว ควรเลือกทำกับแพทยผูเชี่ยวชาญที่ไดรับการรับรองจาก

สมาคมศัลยแพทยตกแตง นอกจากน้ีควรเลือกสถานประกอบการที่สะอาดไดมาตรฐานดวย 

 ขอดีของการทำศัลยกรรมตกแตง คือ ทำใหผูมีความผิดปกติหรือผิดรูปมีชีวิตความเปนอยูที่ดีขึ้น ทำให 

คนปกติมีรูปลักษณที่สวยงามขึ้น อันจะเปนผลดีตอผูนั้นทั้งทางรางกายและจิตใจ แตอาจมีบางโอกาสเมื่อทำแลว  

ผลออกมาไมเปนไปตามที่คาดหวังไว ก็จะกลายเปนผลเสียตอผูนั้น คือ นอกจากไมสวยดังใจแลว ยังทำใหเกิด

ความเครียดอีกดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ....................................................................................................  ช้ัน................  เลขที่............. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการอางอิง 

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (๒๕๕๗). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค 

ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม ๓๙. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php?  

book=39&chap=8&page=t39-2-detail.html 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอานขัน้สูง     

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย          โรงเรียนบดินทรเดชา (สงิห  สิงหเสนี) 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๕                ภาคเรียนที่ ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 บทอานที่ ๒ 

 เพลงกลอมเด็กของไทยมีมาแตโบราณ เพลงที่ชาวบานแตงขึ้นเอง เรียกวา เพลงกลอมเด็กของราษฎรหรือ

เพลงกลอมเด็กชาวบาน ซึ่งใชรองแพรหลายทั่วทุกภาคของประเทศ มีเน้ือรอง ทำนอง และสำเนียง แตกตางกันไปบาง

ตามบริบทของแตละทองถิ่น เนื้อเพลงมักกลาวถึงสิ่งแวดลอม ธรรมชาติ นิทาน เรื่องเลา ความเช่ือ เพลงบางบท 

เปนการเปรียบเทียบ สอน ชม หรือแสดงความรักตอลูกนอยของตนเอง ขณะที่ เพลงกลอมเด็กของหลวงหรือ 

เพลงกลอมเด็กราชสำนัก เปนเพลงที่ใชในพระราชพิธีทำขวัญเมื่อพระราชโอรสหรือพระราชธิดามีพระชนมายุครบ  

๑ เดือน เรียกวา “พระราชพิธีสมโภชเดือนและขึ้นพระอู” ซึ่งผูแตงบทเหกลอมพระบรรทมเปนกวีของราชสำนัก 

 เพลงกลอมเด็กของชาวบานเปนเพลงพื้นบาน มีฉันทลักษณไมตายตัว เน้ือเพลงใชภาษางาย ๆ และมี

ถอยคำสัมผัสคลองจองกันเปนวรรคสั้น ๆ ความยาวประมาณ ๔–๑๐ วรรค วรรคละ ๔–๖ คำ ผูใดฟงแลวสามารถ

จำและรองตอ ๆ กันได เนื้อหาในเพลงไมซับซอน สวนเพลงกลอมเด็กของหลวงเปนบทกลอมที่รอยกรองตามฉันทลกัษณ

อยางเครงครัด แตงเปนกาพยยานี ๑๑ กาพยฉบัง ๑๖ และกลอนสุภาพ ใชถอยคำที่ไพเราะ เลือกสรรใหสอดคลอง

กับทำนองที่ใชเหกลอมซึ่งอาจเปนทำนองสรภัญญะหรือเพลงไทยเดิม 

 วิถีชีวิตและความเปนอยูของครอบครัวไทยในปจจุบันแตกตางไปจากเดิม การเลี้ยงดูทารกดวยการขับกลอม  

ใหลูกนอยนอนเปลเริ่มเห็นไดยาก อาจพบไดบางในชุมชนที่ยังคงมีวิถีชีวิตแบบดั้งเดิม เพลงกลอมเด็กมีแนวโนมที่จะ

เลือนหายไปจากสังคมไทยในไมชา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ....................................................................................................  ช้ัน................  เลขที่............. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการอางอิง 

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (ม.ป.ป.). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค 

ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม ๒. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php?  

book=2&chap=2&page=t2-2-infodetail08.html 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอานข้ันสูง     

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย          โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห  สิงหเสนี) 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๖                ภาคเรียนท่ี ๑ ปการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 บทอานท่ี ๑ 

 เวลามาตรฐานคือเวลาท่ีมีมาตรวัด (time scale) อยางเท่ียงตรงและคงท่ี สามารถกำหนดจุดเริ่มตน 

และจุดสุดทายของคาบเวลา (period) มีหนวยเปนป วัน ชั ่วโมง นาที และวินาที ตามลำดับ เวลามาตรฐาน 

ในปจจุบันสืบเนื่องมาจากวิวัฒนาการของอุปกรณรักษาเวลา แตละประเทศไดคิดคนอุปกรณรักษาเวลาชนิดตาง ๆ 

ข้ึนมา เชน นาิกาควอตซ นาิกาปรมาณู เพ่ือใชในการรักษาเวลา เปนอุปกรณท่ีสามารถใชรักษาเวลาไดอยางเท่ียงตรง

และตอเนื่อง สาเหตุที่ตองมีมาตรฐานเวลาที่เปนอันหนึ่งอันเดียวกันทั้งโลกนั้น เนื่องมาจากเราใชเวลาเปนมาตรวัด 

ในกิจการตาง ๆ อยางมากมาย โดยเฉพาะความถี่ (frequency) จะไมแนนอนถาเวลาไมแนนอน ในทำนองเดียวกัน 

เวลาจะไมแนนอนถาความถ่ีไมถูกตอง อุปกรณท่ีใชรักษาเวลาตั้งแตโบราณถึงปจจุบันนั้นก็ใชตามความความสัมพันธ

ดังกลาวท้ังสิ้น 

 เวลาท่ีดีตองมีคุณสมบัติตรงกับธรรมชาติและไมเปลี่ยนแปลง “ตรงกับธรรมชาติ” ในท่ีนี้หมายถึงวา  

เราใชธรรมชาติอะไรเปนหลักท่ีตรงกับความเปนอยูและความตองการของมนุษยและสังคม เชน กลางวันก็ตองเปน

กลางวัน กลางคืนก็ตองเปนกลางคืน เวลาที่เหมาะสมที่สุดในที่นี้ คือ เวลาของดวงอาทิตยสมมุติ ซึ่งตอไปจะถือเปน

เวลาตามธรรมชาติ สวน “ไมเปลี่ยนแปลง” หมายถึงคาบเวลาคงท่ี ซ่ึงในสมัยกอนถือวา เวลาดวงอาทิตยสมมุติเปน 

เวลาคงท่ีท่ีสุด แตจากอุปกรณรักษาเวลามาตรฐานท่ีคงท่ีหรือนาิกาท่ีเท่ียงตรงในปจจุบันสามารถตรวจพบ 

การเปลี่ยนแปลง เปนผลใหเวลาดวงอาทิตยจริงเปลี่ยนแปลง จึงสงผลใหเวลาดวงอาทิตยสมมุติเปลี่ยนแปลงไปดวย 

เพราะเราใชดวงอาทิตยสมมุติเปนหลัก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชือ่....................................................................................................  ชั้น................  เลขท่ี............. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการอางอิง 

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (ม.ป.ป.). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค 

ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม ๔. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php?  

book=4&chap=4&page=t4-4-detail.html 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอานข้ันสูง     

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย          โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห  สิงหเสนี) 

ช้ันมัธยมศึกษาปท่ี ๖                ภาคเรียนท่ี ๑ ปการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 บทอานท่ี ๒ 

 การระบาดติดตอของไวรัสเหมือนกับการระบาดติดตอของจุลชีพทั่วไป ไวรัสบางชนิดของมนุษยและสัตว

ติดตอโดยการสัมผัสโดยตรง ไวรัสบางชนิดที่ทนทานตายยาก เมื่ออยูนอกเซลลอาจจะติดตอโดยการใชภาชนะรวมกัน 

หรือสิ่งมีชีวิตอื่นที่มีโอกาสสัมผัสนำไป ไวรัสบางชนิดติดตอโดยทางปาก เชน คางทูม บางชนิดโดยทางหายใจ เชน 

โรคโปลิโอ หัด ไขหวัดใหญ ไวรัสหลายชนิดของมนุษยและสัตวมีความสัมพันธอยางใกลชิดกับสิ่งมีชีวิตที่เปนพาหะ

ของโรค โดยไวรัสนั้นเขาไปเจริญในเซลลของแมลง ยุง เห็บ ฯลฯ ซึ่งมักจะเปนตัวการในการแพรเชื้อใหระบาดได 

เชน โรคไขฟลีโบโตมัสโดยแมลงฟลีโบโตมัส โรคไขเลือดออกโดยยุงลาย โรคสมองอักเสบรัสเซียหนารอนโดยเห็บ  

ไวรัสในพืชนอกจากจะมีการระบาดติดตอแบบไวรัสมนุษยและสัตวแลว ยังมีเพลี้ยหรือแมลงอ่ืน ๆ ท่ีดูดกินน้ำ 

ในใบของพืชเปนอาหาร ไวรัสบางชนิดท่ีอยูในดินมักอาศัยราหรือหนอนในดินเปนพาหะ อันเปนสภาวะท่ีแตกตาง 

ไปจากไวรัสของมนุษยและสัตว 

 การควบคุมมิใหเกิดโรคไวรัสทำไดยาก เพราะยาปฏิชีวนะท่ีทำลายแบคทีเรียไดดีนั้น ทำลายไวรัสไมได 

เนื่องจากไวรัสอาศัยอยูในเซลลของสิ่งมีชีวิต การทำลายไวรัสจะมีผลกระทบกระเทือนไปถึงเซลลของสิ่งท่ีมีชีวิต 

ซ่ึงอาจเปนอันตรายได แมปจจุบันจะพบยาปฏิชีวนะท่ีหยุดยั้งการสังเคราะหไวรัสได แตการรักษาโรคไวรัสโดยใชยา

ก็ยังทำไมไดผลเปนสวนใหญ เพราะยาเหลานั้นทำลายเซลลดวย วิธีควบคุมโรคไวรัสท่ีดีท่ีสุด ไดแก การปองกัน 

โดยการฉีดวัคซีนท่ีฆาไวรัสใหตาย หรือวัคซีนท่ีทำจากไวรัสพันธุพิเศษท่ีฤทธิ์ออนมากจนไมทำใหเกิดอาการโรค  

แตสามารถกระตุนใหรางกายเกิดภูมิปองกันโรค เชน การควบคุมโรคอหิวาตสุกร โปลิโอ หัด โรคไขเหลือง โรคฝดาษ 

โรคลงแดงของวัวควาย โรคนิวคาสเซิลของไก โรคพิษสุนัขบา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชือ่....................................................................................................  ชั้น................  เลขท่ี............. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการอางอิง 

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (๒๕๕๖). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค 

ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม ๓๘. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php?  

book=38&chap=5&page=t38-5-detail.html 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอานขัน้สูง     

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย          โรงเรียนบดินทรเดชา (สงิห  สิงหเสนี) 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖                ภาคเรียนที่ ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 บทอานที่ ๑ 

 มะพราวเปนพืชเศรษฐกิจของไทยที่มีการปลูกแพรหลายในทุกครัวเรือนตามสวนและไรนา โดยเฉพาะ 

ในจังหวัดทางภาคใตของประเทศไทยต้ังแตจังหวัดประจวบคีรีขันธถึงนครศรีธรรมราช เปนแหลงที่มีการปลูก

มะพราวผลใหญมากที่สุดในประเทศไทย โดยผลแกแปรรูปเปนกะทิเหลวและกะทิผง นำมาประกอบอาหารได 

ทั้งคาวและหวาน ตลอดจนการแปรรูปในโรงงานอุตสาหกรรมเปนน้ำมันมะพราว พันธุที่นิยมปลูกเปนพันธุตนสูง 

ผลโต (tall coconut) ซึ่งปลูกกันมากในระบบไรต้ังแตบริเวณที่ราบลุม ตามเกาะ และชายฝงทะเล จนถึงที่ราบเชิงเขา 

มะพราวน้ำหอมปลูกไดทั้งในที่ลุมและที่ดอน หากเปนที่ลุมในภาคกลางจะปลูกในระบบสวน โดยยกรอง 

ใหพนจากน้ำทวมขัง หากเปนที่ดอนที่มีแหลงน้ำและมีฝนตกสม่ำเสมอเชนภาคใต จะปลูกในระบบไร ในระบบสวน

สามารถปลูกมะพราวพรอมกับพืชชนิดอื่นแซมไดเชนผักตาง ๆ รวมทั้งไมผลระยะสั้น เชน กลวย มะละกอ ซึ่งชวย

ประหยัดการใหน้ำและปุย เพราะสามารถบำรุงรักษาไปพรอมกัน สวนที่ดอนที่ปลูกระบบไรก็สามารถปลูกพืชแซม 

เชน พืชตระกูลถั่ว ขาวโพด สับปะรด ไดเชนกัน ชวยใหเกษตรกรมีรายไดเสริมอีกทางหน่ึง 

 หลังจากปลูกจนอายุได ๒ ปครึ่ง มะพราวตกผล ก็เก็บผลออนไปจำหนายได การจำหนายมะพราวน้ำหอม

ทำไดทั้งผลที่เก็บเกี่ยวมาแลวทันทีหรือนำไปแปรรูป โดยปอกเปลือกนอกจนเหลือแตเปลือกในบาง ๆ ที่เรียกวา คว่ัน 

หรือปอกเปลือกนอกและเปลือกในออกหมด ที่เรียกวา เจีย แลวจึงจำหนายเปนผลสด หรือนำไปตมใหสุกเพ่ือยืด

อายุการเก็บรักษา โดยสามารถเก็บรักษาดวยความเย็นไวไดนานถึง ๓๐ วัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่ือ....................................................................................................  ช้ัน................  เลขที่............. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการอางอิง  

มูลนิธิโครงการสารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนฯ. (๒๕๕๗). สารานุกรมไทยสำหรับเยาวชนโดยพระราชประสงค 

ในพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว เลม ๓๘. https://saranukromthai.or.th/sub/book/book.php?  

book=38&chap=5&page=t38-9-detail.html 

 

 

โครงการพัฒนาสมรรถนะการอานขัน้สูง     

กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย          โรงเรียนบดินทรเดชา (สงิห  สิงหเสนี) 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๖                ภาคเรียนที่ ๒ ปการศึกษา ๒๕๖๖

      

 

 บทอานที่ ๒ 

 โรคพันธุกรรมสวนใหญมักแสดงออกไดต้ังแตกำเนิดหรือต้ังแตในวัยเด็ก ซึ่งกอใหเกิดความเจ็บปวย 

อยางรุนแรง และนำไปสูการตายของทารกหลังจากคลอดไมนานนัก แตมีโรคพันธุกรรมอีกเปนจำนวนมากที่ไมได 

ทำใหเกิดอันตรายถึงชีวิต แตเปนโรคเรื้อรังซึ่งกอใหเกิดความพิกลพิการขึ้นกับรูปรางหนาตา อวัยวะรางกาย หรือ

แมแตสติปญญาของเด็กคนนั้นยาวนานและตอเนื่องจนเติบโตเปนผูใหญได ทำใหเปนภาระอยางมากตอครอบครัว 

ในการที่จะตองดูแลเปนพิเศษ 

 แมวาปจจุบันเราจะมีวิธีการบรรเทาอาการหรือรักษาโรคพันธุกรรมไดหลายโรคแลว แตควรจะพยายาม

หาทางปองกันไมใหเกิดโรคพันธุกรรมตั้งแตแรก เชน คูสามีภรรยาที่มีโอกาสเสี่ยงจะเปนพาหะของโรค เน่ืองจาก 

มีญาติที่เคยเปนโรคพันธุกรรมมากอน ควรจะเขารับการปรึกษาขอคำแนะนำจากแพทย เพื่อใหไดรับความรูเกี่ยวกับ

การถายทอดและโอกาสเสี่ยงของโรคพันธุกรรมที่อาจเกิดขึ้นไดนั้น หรืออาจขอใหแพทยทำการตรวจวิเคราะห

พันธุกรรมของตนเองถามีขอบงช้ีทางการแพทย กอนที่จะตัดสินใจมีบุตร 

 การปองกันตั้งแตกอนเกิดโรค เชน การใหคำปรึกษาแนะนำแกคูสามีภรรยาที่เปนพาหะของโรคธาลัสซีเมีย 

ในประเทศไทยและประเทศแถบทะเลเมดิเตอรเรเนียน การใหความรูแกหญิงวัยเจริญพันธุเกี่ยวกับการหลีกเลี่ยงการใชยา

หรือสารเสพติดบางอยางที่อาจกอใหเกิดความพิการ เรียกวา การปองกันระดับปฐมภูมิ หากปองกันภายหลังเกิดโรคแลว

จะเรียกวา การปองกันระดับทุติยภูมิ เชน การตรวจกรองทารกแรกเกิด การเจาะเลือดในหญิงต้ังครรภ ซึ่งควรตรวจ

พบใหเร็วที่สุด เพ่ือนำไปสูการรักษาที่มีประสิทธิภาพ สวน การปองกันระดับตติยภูมิ เปนการปองกันไมใหโรคทีเ่กิดขึ้นแลว

มีความพิการมากขึ้นอีก เชน การสงเสริมกระตุนพัฒนาการในเด็กที่มีกลุมอาการดาวน การใหการศึกษาสำหรับเด็ก

ที่มีความตองการเปนพิเศษ 
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