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เรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ



การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ



ท่ีมาภาพ https://www.coursehero.com/sg/introduction-to-psychology/endocrine-system/ 15-05-62

อัณฑะ

รังไข่

ต่อมไทรอยด์

ต่อมพาราไทรอยด์

ต่อมใต้สมอง

ต่อมไพเนียล

ตับอ่อน

ต่อม
หมวกไต



ให้นักเรียนร่วมกันจับคู่บัตรค าชื่อต่อมไร้ท่อในร่างกายกับแถบประโยคหน้าที่ให้ถูกต้องและสัมพันธ์กัน

ตับอ่อน 

ต่อมใต้สมอง  
ส่วนหน้า

ต่อมไทรอยด์

ต่อมไทมัส

ชื่อต่อมไร้ท่อ

ควบคุมการเผาผลาญอาหารในร่างกาย

สร้างระบบภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย

ผลิตฮอร์โมนที่ควบคุมระดับน้ าตาล
ในกระแสเลือด

ผลิตฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญเติบโต
ของร่างกาย

หน้าที่



ให้นักเรียนร่วมกันจับคู่บัตรค าชื่อต่อมไร้ท่อในร่างกายกับแถบประโยคหน้าที่ให้ถูกต้องและสัมพันธ์กัน

ตับอ่อน 

ต่อมใต้สมอง  
ส่วนหน้า

ต่อมไทรอยด์

ต่อมไทมัส

ชื่อต่อมไร้ท่อ

ควบคุมการเผาผลาญอาหารในร่างกาย

สร้างระบบภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย

ผลิตฮอร์โมนที่ควบคุมระดับน้ าตาล
ในกระแสเลือด

ผลิตฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญเติบโต
ของร่างกาย

หน้าที่



1. อธิบายวิธีดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานตามปกติ

2. ปฏิบัติตนในการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างาน      
ตามปกติ

3. นักเรียนแสดงพฤติกรรมการมีวินัย และใฝ่เรียนรู้ 

จุดประสงค์การเรียนรู้



จากภาพ นักเรียนคิดว่า

เด็ก 2 คนนี้

แตกต่างกันอย่างไร

ค าถามชวนคิด



ขอขอบคุณ ภาพจากรายการ Made in Thailand เผยแพร่วันที่ 22 ก.ย 2559



ค าถามชวนคิด

หาก ต่อมไทรอยด์ ท างานผิดปกติ

จะเกิดผลอย่างไร

1. เป็นโรคเบาหวาน

2. เกิดการเบี่ยงเบนทางเพศ

3. ร่างกายแคระแกร็น สติปัญญาเสื่อม



วิธีดูแลรักษา
ระบบต่อมไร้ท่อ



ท่ีมาภาพ https://foodrevolution.org/blog/heart-healthy-foods/ 22-05-62

1. เลือกรับประทานอาหาร

ที่เป็นประโยชน์ต่อต่อมไร้ท่อ



แคลเซียม



ฟอสเฟต

ท่ีมาภาพ https://www.thehansindia.com/posts/index/Hans/2015-07-22/Phosphate-rich-food-can-harm-kidneys/165179/ 11-06-63



ท่ีมาภาพ https://www.health-facts.com/nutrition-iron-rich-foods// 11-06-63

เหล็ก



2. หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด

ท่ีมาภาพ https://pantip.com/topic/32204415 22-05-62



3. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอเหมาะสมกับเพศและวัย

ท่ีมาภาพ https://fortuna.ge/fortuna/post/velosipedit-siaruli-kibos-gachenis-risks-amcirebs/ 22-05-62



https://stang.sc.mahidol.ac.th/kb/?p=144ท่ีมาภาพ https://www.firstbeat.com/en/blog/why-good-sleep-hygiene-really-matters-in-elite-sport// 22-05-62

4. พักผ่อนให้เพียงพอเพื่อผ่อนคลายความเครียด



ท่ีมาภาพ www. Freepik.com by jittima1921

5. ดื่มน้ าในปริมาณท่ีเพียงพอ



6. งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

ท่ีมาภาพ www. Freepik.com by fabrikasimf



7. หลีกเลี่ยงสภาพแวดล้อมที่ส่งผลต่อ
ระบบต่อมไร้ท่อ

ท่ีมาภาพ https://www.matichon.co.th/wp-content/uploads/2019/01/%ภป-มลพิษทางอากาศในเมือง.jpg  22-05-62



8. พยายามคิดในเชิงบวกและมีความคิดสร้างสรรค์

ท่ีมาภาพ https://lasercycleusa.com/blog/page/3/22-05-62



9. สังเกตและส ารวจความผิดปกติ
ของร่างกายตนเองอยู่เสมอ

ท่ีมาภาพ https://greatperformersacademy.com/health/top-8-medical-tests-health-screenings-you-should-have 22-05-62



การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้
ตามปกติ จะช่วยให้ร่างกายสามารถด ารงชีวิต
อยู่ได้ตามปกติและมีความสุข



เกร็ดความรู้
สิว ในวัยรุ่นสาเหตุหลัก คือ 

ฮอร์โมนแอนโดรเจน (Androgen) 
ซึ่งเป็นฮอร์โมนเพศชาย                

ที่มีอยู่ทั้งในผู้ชายและผู้หญิง 



เกร็ดความรู้
การดูแลตนเองเมื่อเป็นสิวจากฮอร์โมน
- ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

- ลดอาหารที่มีไขมันหรืออาจมีฮอร์โมนปะปน เช่น นมวัว เนื้อสัตว์

- เพิ่มการรับประทานผักผลไม้ให้มากขึ้น

- พักผ่อนให้เพียงพอ

- ไม่เครียด



ใบงานที่ 4

เรื่อง การดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อ
(สามารถดาวน์โหลดใบงานได้ที่ www.dltv.ac.th รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1)



ค าชี้แจง ให้นักเรียนตอบค าถามโดยการอธิบายให้ครอบคลุมความรู้ 
ความเข้าใจ และการน าไปใช้

1. ระบบต่อมไร้ท่อมีความส าคัญต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพัฒนาการ
ของวัยรุ่น อย่างไรบ้าง
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………

2. อธิบายแนวทางปฏิบัติในการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อให้ท างานได้ตามปกติ
มาอย่างน้อย 5 ข้อ
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………



เรื่อง การเจริญเติบโต
ของตนเอง

( ดาวน์โหลดใบงานและใบความรู้ได้ที่ www.dltv.ac.th รายวิชาสุขศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 )

ชั่วโมงต่อไป


