


คํานํา 

 คู่มือครูนี้จัดทําขึ้นเพ่ือใช้เสริมในการเรียน การสอน ด้านพลังงานแบบบูรณาการของโครงการวิจัย 
“โครงการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 
2)” ซึ่งได้รับการสนับสนุนจาก กองทุนเพ่ือส่งเสริมการอนุรักษ์พลังงาน สํานักนโยบายและแผนพลังงาน 
ดําเนินการโดย มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 

 คู่มือครูนี้ได้ออกแบบและจัดทําให้สอดคล้องกับความรู้ของนักเรียนในแต่ละระดับช้ันการศึกษาตาม
สาระการเรียนรู้แกนกลางตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 ของสํานักวิชาการและ
มาตรฐานการศึกษา สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ คําศัพท์วิชาการที่ใช้
ส่วนใหญ่อ้างอิงจาก พจนานุกรมศัพท์พลังงาน (อังกฤษ-ไทย) ราชบัณฑิตยสถาน (2551) โดยชุดคู่มือครูนี้ ได้
ถูกแบ่งออกเป็น 8 สาระวิชาเพ่ือให้สอดคล้องกับสาระการเรียนรู้แกนกลาง ดังที่กล่าวมาข้างต้น คือ ภาษาไทย 
คณิตศาสตร์ วิทยาศาสตร์ สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม สุขศึกษาและพลศึกษา ศิลปะ การงานอาชีพ
และเทคโนโลยี และภาษาต่างประเทศ และคณะทํางานได้จัดทําชุดสื่อการสอน (บัตรรูปภาพ/บัตรคําศัพท์, ชุด
ทดลอง, สื่อภาพเคล่ือนไหว อนิเมช่ันและโปรแกรมอินเตอร์แอคทีฟต่างๆ) เพ่ือใช้ประกอบการสอนในชุดคู่มือ
ครูนี้ 

 นอกจากน้ีคณะทํางานได้จัดทําหนังสือความรู้พ้ืนฐานด้านพลังงานสําหรับครูเพ่ือใช้ในการอบรมครู
โดยแบ่งเน้ือหาเป็น 3 ระดับ ได้แก่ ระดับที่1 สําหรับช้ันประถมศึกษาและผู้ไม่มีพ้ืนฐานด้านพลังงาน  ระดับที่2 
สําหรับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  ระดับที่3 สําหรับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 คณะผู้จัดทําขอขอบคุณ กองทุนเพ่ือส่งเสริมการอนุรักษ์พลังงาน สํานักนโยบายและแผนพลังงาน ที่
ให้ทุนสนับสนุนการดําเนินโครงการน้ี ขอขอบคุณผู้ทรงคุณวุฒิและคุณครูทุกท่านที่กรุณาให้ข้อคิดเห็นและ
ข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ในโครงการน้ี 

 คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างย่ิงว่า คู่มือครูชุดน้ีจะเป็นประโยชน์สําหรับกระบวนการเรียนรู้ของนักเรียน
ในประเทศไทยโดยมีการเพิ่มสาระด้านพลังงานเพื่อทําให้คุณครูสามารถนําไปใช้เพ่ือประกอบการเรียน การ
สอน ให้แก่นักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถทําให้นักเรียนมีความเข้าใจที่ถูกต้องในเร่ืองของ
พลังงาน ตลอดจนสามารถนําไปปรับใช้กับชีวิตประจําวันทั้งในปัจจุบันและในอนาคตซึ่งจะส่งผลให้เกิดการ
พัฒนาพลังงานของประเทศไทยอย่างยั่งยืนสืบไป 

 
 

คณะผู้จัดทํา 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี 
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1. แผนผังสาระการเรียนรู 

1.1 สาระการเรียนรูในวิชาสุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 

 

 

  

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

มฐ. พ 4.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 2

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต
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1.2 กรอบองคความรูดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาภายใต 5 หัวขอหลักดังแผนภาพ 

 

 

 

 

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน
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2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงผลกระทบจากการใชเทคโนโลยีท่ีมีผลตอสุขภาพ  โดยผูสอนสามารถเลือกใชกิจกรรมใดกิจกรรม
หนึ่งใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักเรียน 

 

  

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑-๓

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

•  สุขภาพ
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2.1 ผลกระทบตอสุขภาพจากสนามแมเหล็กไฟฟา 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.2 1. เลือกใชบริการทางสุขภาพอยางมีเหตุผล • การเลือกใชบริการทางสุขภาพ  

2. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอ
สุขภาพ 

• ผลกระทบของเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

3. วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการ
แพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

• ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอ
สุขภาพ 

4. วิเคราะหความสัมพันธของภาวะสมดุล
ระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

• ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

5. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมี
ปญหาสุขภาพจิต 

• ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

6. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ
อารมณและความเครียด 

• วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและ
ความเครียด 

7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให
เปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 

• เกณฑสมรรถภาพทางกาย 
• การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ก. ผลกระทบตอสุขภาพจากสนามแมเหล็กไฟฟา 

ปจจุบันการพัฒนาเทคโนโลยีตางๆ  กาวหนาไปมาก โดยเฉพาะเทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกสไฟฟา
เทคโนโลยีสื่อสารและคอมพิวเตอร ท้ังนี้เพ่ือเพ่ิมความรวดเร็วและสะดวกสบายใหกับผูบริโภค แตการใช
เทคโนโลยีเหลานี้หากใชอยางไมระมัดระวังอาจมีผลกระทบตอสุขภาพในระยะยาวได 

สนามแมเหล็กไฟฟาเกิดข้ึนไดอยางไร 

สนามแมเหล็กไฟฟา (Electromagnetic Field: EMF) หรือ เรียกอีกชื่อวา คลื่นแมเหล็กไฟฟา  

หมายถึง การเกิดสนามไฟฟาพรอมๆ  กับการเกิดสนามแมเหล็กเม่ือมีกระแสไฟฟาไหลผาน  ถาอุปกรณไฟฟา
อยูในสภาวะท่ีเสียบปลั๊กแตปดสวิทช ภายในสายไฟ ฟา จนถึงตัวอุปกรณจะมีประจุไฟฟาหรือแรงดันไฟฟา ใน
สภาวะนี้จะเกิดสนามไฟฟาข้ึน  ซ่ึงมีหนวยเปน  V/m (โวลต/เมตร) แตเม่ือเปดสวิทชใหกระแสไฟฟาไหลผาน  
การเคลื่อนท่ีของกระแสไฟฟาผานขดลวดท่ีพันรอบมอเตอร จะทําใหเกิดสนามแมเหล็กไฟฟา ซ่ึงมีหนวยเปน
A/m (แอมแปร /เมตร ) บางครั้งอาจมีการรายงานคาสนามแมเหล็กในรูปของคาความเขมสนามแมเหล็ก  

(Magnetic Flux Density) ท่ีมีหนวยเปนเทสลา (Tesla) ซ่ึง 1 Tesla เทากับ 796 kA/m (1 ) 

เทคโนโลยีท่ีอาศัยหลักการเกิดสนามแมเหล็กไฟฟา เชน อุปกรณเครื่องใชไฟฟา หรืออุปกรณอิเลคโทร
นิคสและอุปกรณสื่อสาร อุปกรณเครือขายตางๆ ไมวาจะเปนอุปกรณเครื่องใชไฟฟาในครัวเรือน เชน หมอหุง
ขาวไฟฟา กะทะไฟฟา เครื่องปงขนมปง เตาไมโครเวฟ เตาไฟฟา หมอตุน เครื่องดูดฝุน พัดลม ท่ีเปาผม ฯลฯ 
หรืออุปกรณอิเลคโทรนิคส เชน โทรทัศน  คอมพิวเตอร วิทยุ เครื่องเลนวิดีโอ เครื่องเลนซีดี เครื่องขยายเสียง 
เครื่องคอมพิวเตอรท้ังชนิดตั้งโตะและพกพา โทรศัพทไรสาย โทรศัพทมือถือ วิทยุสื่อสารคลื่นสั้น อุปกรณ
เครือขายไรสาย ฯลฯ อุปกรณเหลานี้ลวนผลิตคลื่นแมเหล็กไฟฟาออกมา นอกจากนี้สายไฟฟาแรงสูง เสา
สัญญาณโทรศัพทมือถือ เรดาร และตูวงจรไฟฟาในบาน ก็ลวนปลอยสนามแมเหล็กไฟฟาออกมา ซ่ึงถามี
ปริมาณสูงและไดรับคลื่นแมเหล็กไฟฟาเปนระยะเวลานาน ก็อาจกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพได 

 

อุปกรณไฟฟาใดบางท่ีมีการแผสนามแมเหล็กไฟฟา 

อุปกรณทุกชนิดท่ีมีกระแสไฟฟาไหลผานก็จะมีสนามแมเหล็กเกิดข้ึนรอบอุปกรณนั้น  โดยขนาดของ
สนามแมเหล็กจะข้ึนอยูกับกระแสไฟฟาท่ีไหลผานและระยะหางจากเครื่องใชไฟฟาดังตัวอยางท่ีแสดงในตาราง 
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ตารางตัวอยางคาสนามแมเหล็กสูงสุดของเคร่ืองใชไฟฟาภายในบาน : หนวยมิลลิเกาส (mG) 

http://www.rmutphysics.com/physics/oldfront/61/electro-magnetic1/page06_thai.htm(18-8-56) 

ระยะหางจาก
เครื่องใชไฟฟา (เมตร) 

0.15 0.30 0.60 1.20 

เครื่องเปาผม 700 70 10 1 

เครื่องดูดฝุน 700 200 50 10 

เครื่องโกนหนวดไฟฟา 600 100 10 1 

เตาอบไมโครเวฟ 300 200 30 20 

หลอดฟลูออเรสเซนต 100 30 8 4 

เครื่องซักผา 100 30 6 - 

ตูเย็น 40 20 10 10 

พัดลม - 50 6 1 

เตารีด 20 3 - - 

 

เราจะทราบไดอยางไรวาบริเวณท่ีเราอยูอาศัยมีความแรงของสนามแมเหล็กไฟฟามากหรือนอย 

โทรศัพทมือถืออันตรายจริงหรือ 

ผลการศึกษาวิจัยโดยนักวิทยาศาสตรในโลกพบวาคลื่นแมเหล็กไฟฟา (ตั้งแต  0 เฮิรซ(Hz) ถึง 300     

กิกะเฮิรซ (GHz) สามารถสงผลกระทบตอสุขภาพมนุษยได หากรับคลื่น (exposure) แรงเกินควร และ/หรือ
เปนเวลานานเกินไป สวนอุปกรณเครื่องใชไฟฟาในบานลวนเปนแหลงกําเนิดคลื่นแมเหล็กไฟฟาในยานความถ่ี
ต่ําตางๆ  โดยมีความแรงคลื่นภายในตัวเครื่องโดยประมาณดังนี้ 

• ไฟฟาในบาน (50 Hz) 0.3 mG 

• เครื่องเปาผม 1,000 mG 

• โทรศัพทไรสาย (Cordless Phone) 28 mG 

• โทรศัพทเคลื่อนท่ี (Mobile Phone) 43 mG 

• เครื่องรับโทรทัศน/เครื่องคอมพิวเตอร 56 mG 

• เตาไมโครเวฟ 2,000 mG 

ฯลฯ 

สนามแมเหล็กไฟฟาในยานความถ่ีต่ําๆ (ELF) ท่ีรับวาไมเปนภัยตอมนุษย 

ไดแก ขนาดสนามแมเหล็กไมเกินประมาณ 2 mG (มิลลิเกาส) (หรือ 0.2 ไมโครทัลซา; μT)  

(รวบรวมจากแหลงตางๆ อาทิ National Council on Radiation Protection)  
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ขณะนี้มีผลจากการศึกษาวิจัยโดยนักวิทยาศาสตรในหลายประเทศเรื่องความเสี่ยงของคลื่น
แมเหล็กไฟฟาตอสุขภาพมนุษยจํานวนไมนอยพบวาคลื่นแมเหล็กไฟฟาสามารถสงผลกระทบตอสุขภาพมนุษย
ไดหากรับคลื่นแรงเกินควรหรือเปนเวลานานเกินไป  เชน ประชากรท่ีอยูใกลเสาสัญญาณโทรศัพทฯ  ในรัศมี 

400 เมตร มีความเสี่ยงคอนขางสูงท่ีจะเกิดอาการผิดปกติ เชน เวียนหัว คลื่นไส ความจําเสื่อม นอนไมหลับ 

จากบทความของอาจารย ปดิเทพ อยูยืนยง CPD (Certificate in Environmental Law & Policy 

University of Brighton) นักวิจัยประจํา สาขาวิชานิติศาสตร มหาวิทยาลัยเดอมงฟอรต สหราชอาณาจักร ได
เขียนบทความไวในเว็บไซด http://www.pub-law.net/publaw/default.aspx  เรื่อง”การคุมครองเด็กจาก
อันตรายของคลื่นแมเหล็กไฟฟาจากโทรศัพทมือถือไรสาย” โดยอาจารยไดกลาวถึง ผลงานวิชาการหลายฉบับท่ี
สามารถพิสูจนไดวา คลื่นแมเหล็กไฟฟาจากโทรศัพทมือถือมีผลกระทบตอกลไกการทํางานของรางกายมนุษยท่ี
ซับซอนไดโดยเฉพาะเด็กเล็กและเยาวชน 

นอกจากนี้ สนามคลื่นแมเหล็กไฟฟาจากเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือ ( radio-frequency 

electromagnetic field (RF-EMF) from cell phone towers) ในพ้ืนท่ีชุมชนหรือพ้ืนท่ีใจกลางเมือง อาจ
กอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพของมนุษยและระบบนิเวศไดท้ังในระยะสั้นและระยะยาว  ตัวอยางเชน ภาวะ
เนื้องอกในสมอง ( brain tumors) ศาลฏีกาอิตาลี ( Italy Supreme Court) ไดวินิจฉัยแลววาการใช
โทรศัพทมือถือติดตอกันเปนเวลานานอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพและอนามัยของมนุษยได รวมไปถึง
ภาวะเนื้องอกในสมอง ( brain tumours) (Sivani S. et al., 2012 และ The Telegraph, 

http://www.telegraph.co.uk/health/9619514/Mobile-phones-can-cause-brain-tumours-court-

rules..html) หรือภาวะกอนเนื้อขยายตัวภายในกระโหลกศรีษะ อันทําใหเกิดผลกระทบตอระบบประสาทท่ี
เชื่อมโยงระบบการทํางานของรางกายในสวนอ่ืนๆ หรือทําใหสมองของมนุษยไมสามารถทํางานไดตามปกติ
ภาวะท่ีโครงสรางของตัวกรองก้ันระหวางเลือดและสมอง ( Blood Brain Barrier - BBB) ถูกทําลายโดยคลื่น
โทรศัพทมือถือและภาวะการทํางานของแมเหล็กไฟฟาชีวภาพ ( bioelectromagnetism) หรือ พลังงานไฟฟา 
พลังงานแมเหล็ก รวมไปถึงสนามแมเหล็กท่ีอยูภายในรางกายของมนุษยท่ีผิดปกติเปนตน  (Morgan et al, 

2009, Leszczynski, 2013 และ Dubey, 2010) 

นอกจากนี้ คลื่นแมเหล็กไฟฟาจากเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือยังอาจกอใหเกิดผลกระทบตอสัตว
บางชนิดในระบบนิเวศและสิ่งแวดลอมได จากหลักฐานทางวิทยาศาสตรหลายฉบับพบวาคลื่นแมเหล็กไฟฟา
จากเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือกระทบตอการดํารงชีวิตของผึ้ง นกกระจอกบาน ผีเสื้อ คางคาวและนกใน
บริเวณท่ีมีการติดตั้งเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือ เพราะนักวิทยาศาสตรพบวา ภายหลังจากการติดตั้งมีการ
ติดตั้งเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือ สัตวเหลานี้ไดหายไป ( disappearance) จากบริเวณพ้ืนท่ีมีการติดตั้งเสา
สงสัญญาณโทรศัพทมือถือ (Lang, 2006 และ Kaur et al., 2012) 

รายงาน Stewart Report ท่ีจัดทําโดย Sir William Stewart (Stewart, 2000) ไดแนะนําวารัฐและ
หนวยงานของประเทศอังกฤษท่ีเก่ียวของควรตระหนักถึงภัยอันตรายจากผลกระทบของคลื่นแมเหล็กไฟฟาจาก
โทรศัพทมือถือตอสุขภาพเด็กและเยาวชน โดยเนื้อเยื่อในสมองของเด็กและเยาวชนอาจดูดซับคลื่นความถ่ี
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ดังกลาวจนทําใหเกิดอันตรายตอสมองและพัฒนาการของระบบประสาทของเด็ก รวมไปถึงคลื่นแมเหล็กไฟฟา
จากโทรศัพทมือถือยังอาจกอใหเกิดความเสี่ยงและผลกระทบตอระบบการผลิตฮอรโมน ( cyclical hormonal 

systems) ในรางกายของวัยรุนเพศหญิง  (Sellman, 2007). อนึ่ง คลื่นแมเหล็กไฟฟาอาจมีความสัมพันธกับ
โรคเด็ก (childhood diseases) ตัวอยางเชน โรคหอบหืด ( asthma)  โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว ( leukemia) 

และมะเร็งในสมอง (brain cancer) เปนตน (Kheifets L.. et al., 2005) 

ถึงแมจะมีการพัฒนาเทคโนโลยีเชน เทคโนโยลีอินฟาเรด ( Infrared) และเทคโนโลยีบลูทูธ
(Bluetooth) ในโทรศัพทไรสายหรือโทรศัพทเคลื่อนท่ี เพ่ือใหผูบริโภคสามารถติดตอสื่อสารกันไดสะดวก
รวดเร็ว และงายดายยิ่งข้ึน แตการใชงานโทรศัพทเคลื่อนท่ีท่ีไมเหมาะสมหรือไมเปนมิตรตอสุขภาพของ
ประชาชน อาจกอใหเกิดปญหาตอสุขภาพของเด็กและเยาวชนได 
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กิจกรรมท่ี 1: อุปกรณไฟฟาและโทรศัพทมือถืออันตรายจริงหรือ 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตราฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 2 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง  ผลกระทบตอ
เทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 50 นาที 

วัตถุประสงค 

1. รูจักอันตรายจากสนามแมเหล็กไฟฟาท่ีเกิดจากอุปกรณเครื่องใชไฟฟาและอุปกรณอิเลคโทรนิคส 
2. เรียนรูความเสี่ยงตอสุขภาพท่ีเกิดจากอุปกรณไฟฟาและโทรศัพทมือถือ 

รายละเอียดกิจกรรม: 

1. ผูสอนอธิบายกลไกการทํางานของอุปกรณไฟฟาตางๆ ท่ีมีการแผสนามแมเหล็กไฟฟา 
2. ผูสอนอธิบายอันตรายหรือความเสี่ยงท่ีเกิดจากการใชอุปกรณไฟฟาและอุปกรณอิเลคโทรนิคส 
3. ใหนักเรียนเขียนรายการอุปกรณไฟฟาและอุปกรณอิเลคโทรนิคสท่ีนักเรียนใชในกิจวัตรประจําวัน 

พรอมท้ังระบุความถ่ีและระยะเวลาในการใช 
4. ใหนักเรียนใชเครื่องมือวัดความแรงของสนามแมเหล็กไฟฟาในหองเรียน โดยอาจใช

โทรศัพทมือถือท่ีมีโปรแกรม EMF Meter และจดบันทึกถาไมมีใหอธิบายจากรูปภาพท่ีให 
5. ใหนักเรียนเขียนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการใชอุปกรณไฟฟาและโทรศัพทมือถือของนักเรียน

ท่ีคิดจะทําเพ่ือลดความเสี่ยงตอสุขภาพจากสนามแมเหล็กไฟฟา 
 

แนวทางการประเมินผล 

ประเมินจากรายงานพฤติกรรมท่ีนักเรียนไดมีการปรับเปลี่ยน 
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2.2 โรคท่ีมากับคอมพิวเตอร 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.2 1. เลือกใชบริการทางสุขภาพอยางมีเหตุผล • การเลือกใชบริการทางสุขภาพ  

2. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอ
สุขภาพ 

• ผลกระทบของเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

3. วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการ
แพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

• ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอ
สุขภาพ 

4. วิเคราะหความสัมพันธของภาวะสมดุล
ระหวางสุขภาพและสุขภาพจิต 

• ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

5. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมี
ปญหาสุขภาพจิต 

• ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

6. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ
อารมณและความเครียด 

• วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและ
ความเครียด 

7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให
เปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 

• เกณฑสมรรถภาพทางกาย 
• การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ข. โรคท่ีมากับคอมพิวเตอร 

คอมพิวเตอรนอกจากจะสรางความสะดวกสบายใหกับชีวิตแลว ยังอาจจะกอใหเกิดโรคได ดังนี้ 

1. โรค Qwerty Tummy หรือ โรคทองรวงเพราะคียบอรด 

นักวิจัยชาวอังกฤษไดทําการศึกษาและพบวาคียบอรดคอมพิวเตอรนั้น เปนแหลงสะสมของแบคทีเรีย
ซ่ึงเปนตนเหตุของโรคอาหารเปนพิษทําใหผูใชทองเสียโดยไมรูตัว  ท้ังนี้เนื่องจากผูใชรับประทานอาหารไป
พรอมกับใชงานคียบอรดคอมพิวเตอรโรคนี้ตั้งชื่อตามตัวอักษรชุดแรกบนแปนคียบอรดวา Qwerty Tummy  

ทางแกไข  คือ ผูใชเครื่องคอมพิวเตอรควรทําความสะอาดคียบอรดเปนประจําเพ่ือไมใหเปนแหลง
สะสมของเชื้อแบคทีเรีย วิธีการคือทําความสะอาดดวยผาเนื้อนุมชุบน้ําหมาดๆ ท่ีสําคัญคืออยาลืมถอดปลั๊ก
คอมพิวเตอรกอน 

2. ปวดตา 

การอยูหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานานไมเพียงทําใหเกิดอาการปวดตาเทานั้น  แตอาจเปนสาเหตุ
ของ โรคตอหินในอนาคตดวย โดยเฉพาะในหมูผูท่ีสายตาสั้น นอกจากนี้จอคอมพิวเตอรท่ีสั่นไหว หรือเปนคลื่น
นั้นควรจะยกไปซอม  และควรละสายตาจากจอบางเปนครั้งเปนคราว กะพริบตาเปนระยะเพราะดวงตา
ตองการความชุมชื้นควรระวังแสงท่ีจะสองตรงมาโดยเฉพาะแสงจากดานหลังของจอคอมพิวเตอร ควรใหแสง
เขามาดานขาง (ดานขวาก็จะดี ) ถาเปนไปไดใหติดแผนปองกันคลื่นแมเหล็กไฟฟา รวมท้ังปรับความสวางของ
จอใหเหมาะสมกับดวงตา 

3. โรคเสนประสาทบริเวณขอมือถูกกดทับ 

ปรับระดับความสูงของเกาอ้ีหรือโตะท่ีวางคอมพิวเตอร เพ่ือใหขอศอกอยูในมุม 90 - 100 องศา วาง
คียบอรดใหเหมาะเวลาใชคียบอรดจะไดไมตองงอมือ ควรวางขอมือบนโตะหนาคียบอรด ถาหากจําเปนควร
พิมพคียบอรดและใชเมาสอยางเบามือ ถามีเวลาก็ออกกําลังกายขอมือและนิ้วบาง หากสามารถทํางานดวย
วิธีการอ่ืนโดยไมใชคอมพิวเตอรก็ลุกข้ึนจากโตะบาง 

4. ปวดคอและหลัง 

สํารวจทานั่งเวลาทํางานของตัวเองควรนั่งตัวตรง หางจากจอคอมพิวเตอรประมาณ 18 - 24 นิ้ว เกาอ้ี
ท่ีดีควรจะมีลอสามารถปรับพนักพิงได และตองมีท่ีวางแขน โตะควรจะมีพ้ืนท่ีวางสําหรับวางเครื่องมืออ่ืนๆ  ใน
การทํางาน 

5. อันตรายจากคล่ืนแมเหล็กไฟฟา 

อันตรายจากคลื่นแมเหล็กไฟฟาและหลอดภาพของจอคอมพิวเตอรเม่ือเราเปดเครื่องใชก็จะมีคลื่น
แมเหล็กไฟฟาแผออกมา จึงไมควรนั่งใกลจอเกินไปโดยเฉพาะเวลาใชเครื่องคอมพิวเตอรแบบพกพา ซ่ึงทําให
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เราตองนั่งใกลเครื่องมากกวาแบบตั้งโตะ ถาเปนไปไดใหใชแผนปองกันคลื่นแมเหล็กไฟฟาหรือเลือกใช
จอคอมพิวเตอรท่ีไมแผคลื่นแมเหล็กไฟฟาออกมาแมราคาจะแพงแตปลอดภัยกวา หากไมใชเครื่องก็ควรปด 
โดยเฉพาะคอมพิวเตอรท่ีตั้งอยูในหองนอน 

เอกสารอางอิง 

Thaigaming,  http://www.thaigaming.com/articles/55524.htm 
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กิจกรรมท่ี 2: โรคท่ีมากับคอมพิวเตอร 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตรฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 2 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง  ผลกระทบตอ
เทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 1 สัปดาห 

วัตถุประสงค รูจักวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีถูกตองในการใชคอมพิวเตอร 

รายละเอียดกิจกรรม: 

1. ผูสอนใหนักเรียนดูสื่อท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมในการใชคอมพิวเตอรท่ีไมถูกตอง 
2. ใหนักเรียนสํารวจพฤติกรรมการใชคอมพิวเตอรของตัวเอง 
3. ใหสังเกตอาการท่ีพบหลังจากใชคอมพิวเตอรเปนเวลานาน 
4. ใหสรุปพฤติกรรมท่ีควรทําในการใชคอมพิวเตอร 
5. จัดบอรดแนะนําวิธีรักษาสุขภาพจากการใชคอมพิวเตอร 

แนวทางการประเมินผล: 

1. ประเมินจากรายงานการสํารวจพฤติกรรมของตนเอง 
2. ประเมินจากความถูกตองของขอมูลในการจัดบอรด 
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