


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 
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วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

o
สาระที่ 2

ชีวิตและครอบครัว

o
สาระที่ 3

การเคลื่อนไหว ออกกําลังกาย 
การเลนเกมส กีฬาไทยและกีฬาสากล

o
สาระที่ 4

การเสริมสรางสุขภาพ 
สมรรถภาพและการปองกันโรค

มฐ. พ 4.1

มีบูรณาการที่
เกี่ยวกับพลังงานใน

ตว. 2

o
สาระที่ 1

การเจริญเติบโตและ
พัฒนาการของมนุษย

o
สาระที่ 5

ความปลอดภัยในชีวิต
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ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1-3

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน
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2. สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

สาระดานพลังงานท่ีบูรณาการเขากับสาระวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา มีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักเรียน
ไดเรียนรูถึงผลกระทบจากการใชเทคโนโลยีท่ีมีผลตอสุขภาพ  โดยผูสอนสามารถเลือกใชกิจกรรมใดกิจกรรม
หนึ่งใหเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักเรียน 

 

  

ความรูพื้นฐานดานพลังงาน

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ ๑-๓

สถานการณพลังงาน

ของประเทศไทย

อันตรายและผลกระทบสิ่งแวดลอม

จากการผลิตและใชพลังงาน

การอนุรักษพลังงาน

และสิ่งแวดลอม

ความรูเบื้องตน

เกี่ยวกับพลังงาน

แหลงพลังงาน

การผลิตและการใชประโยชน

วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2

•  สุขภาพ
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2.1 ผลกระทบตอสุขภาพจากสนามแมเหล็กไฟฟา 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.2 1. เลือกใชบริการทางสุขภาพอยางมีเหตุผล • การเลือกใชบริการทางสุขภาพ  

2. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอ
สุขภาพ 

• ผลกระทบของเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

3. วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการ
แพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

• ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอ
สุขภาพ 

4. วิเคราะหความสัมพันธของภาวะสมดุล
ระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

• ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

5. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมี
ปญหาสุขภาพจิต 

• ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

6. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ
อารมณและความเครียด 

• วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและ
ความเครียด 

7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให
เปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 

• เกณฑสมรรถภาพทางกาย 
• การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 
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ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ก. ผลกระทบตอสุขภาพจากสนามแมเหล็กไฟฟา 

ปจจุบันการพัฒนาเทคโนโลยีตางๆ  กาวหนาไปมาก โดยเฉพาะเทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกสไฟฟา
เทคโนโลยีสื่อสารและคอมพิวเตอร ท้ังนี้เพ่ือเพ่ิมความรวดเร็วและสะดวกสบายใหกับผูบริโภค แตการใช
เทคโนโลยีเหลานี้หากใชอยางไมระมัดระวังอาจมีผลกระทบตอสุขภาพในระยะยาวได 

สนามแมเหล็กไฟฟาเกิดข้ึนไดอยางไร 

สนามแมเหล็กไฟฟา (Electromagnetic Field: EMF) หรือ เรียกอีกชื่อวา คลื่นแมเหล็กไฟฟา  

หมายถึง การเกิดสนามไฟฟาพรอมๆ  กับการเกิดสนามแมเหล็กเม่ือมีกระแสไฟฟาไหลผาน  ถาอุปกรณไฟฟา
อยูในสภาวะท่ีเสียบปลั๊กแตปดสวิทช ภายในสายไฟ ฟา จนถึงตัวอุปกรณจะมีประจุไฟฟาหรือแรงดันไฟฟา ใน
สภาวะนี้จะเกิดสนามไฟฟาข้ึน  ซ่ึงมีหนวยเปน  V/m (โวลต/เมตร) แตเม่ือเปดสวิทชใหกระแสไฟฟาไหลผาน  
การเคลื่อนท่ีของกระแสไฟฟาผานขดลวดท่ีพันรอบมอเตอร จะทําใหเกิดสนามแมเหล็กไฟฟา ซ่ึงมีหนวยเปน
A/m (แอมแปร /เมตร ) บางครั้งอาจมีการรายงานคาสนามแมเหล็กในรูปของคาความเขมสนามแมเหล็ก  

(Magnetic Flux Density) ท่ีมีหนวยเปนเทสลา (Tesla) ซ่ึง 1 Tesla เทากับ 796 kA/m (1 ) 

เทคโนโลยีท่ีอาศัยหลักการเกิดสนามแมเหล็กไฟฟา เชน อุปกรณเครื่องใชไฟฟา หรืออุปกรณอิเลคโทร
นิคสและอุปกรณสื่อสาร อุปกรณเครือขายตางๆ ไมวาจะเปนอุปกรณเครื่องใชไฟฟาในครัวเรือน เชน หมอหุง
ขาวไฟฟา กะทะไฟฟา เครื่องปงขนมปง เตาไมโครเวฟ เตาไฟฟา หมอตุน เครื่องดูดฝุน พัดลม ท่ีเปาผม ฯลฯ 
หรืออุปกรณอิเลคโทรนิคส เชน โทรทัศน  คอมพิวเตอร วิทยุ เครื่องเลนวิดีโอ เครื่องเลนซีดี เครื่องขยายเสียง 
เครื่องคอมพิวเตอรท้ังชนิดตั้งโตะและพกพา โทรศัพทไรสาย โทรศัพทมือถือ วิทยุสื่อสารคลื่นสั้น อุปกรณ
เครือขายไรสาย ฯลฯ อุปกรณเหลานี้ลวนผลิตคลื่นแมเหล็กไฟฟาออกมา นอกจากนี้สายไฟฟาแรงสูง เสา
สัญญาณโทรศัพทมือถือ เรดาร และตูวงจรไฟฟาในบาน ก็ลวนปลอยสนามแมเหล็กไฟฟาออกมา ซ่ึงถามี
ปริมาณสูงและไดรับคลื่นแมเหล็กไฟฟาเปนระยะเวลานาน ก็อาจกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพได 

 

อุปกรณไฟฟาใดบางท่ีมีการแผสนามแมเหล็กไฟฟา 

อุปกรณทุกชนิดท่ีมีกระแสไฟฟาไหลผานก็จะมีสนามแมเหล็กเกิดข้ึนรอบอุปกรณนั้น  โดยขนาดของ
สนามแมเหล็กจะข้ึนอยูกับกระแสไฟฟาท่ีไหลผานและระยะหางจากเครื่องใชไฟฟาดังตัวอยางท่ีแสดงในตาราง 

 

 

 

 



6

โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.2 

 

ตารางตัวอยางคาสนามแมเหล็กสูงสุดของเคร่ืองใชไฟฟาภายในบาน : หนวยมิลลิเกาส (mG) 

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

ระยะหางจาก
เครื่องใชไฟฟา (เมตร) 

0.15 0.30 0.60 1.20 

เครื่องเปาผม 700 70 10 1 

เครื่องดูดฝุน 700 200 50 10 

เครื่องโกนหนวดไฟฟา 600 100 10 1 

เตาอบไมโครเวฟ 300 200 30 20 

หลอดฟลูออเรสเซนต 100 30 8 4 

เครื่องซักผา 100 30 6 - 

ตูเย็น 40 20 10 10 

พัดลม - 50 6 1 

เตารีด 20 3 - - 

 

เราจะทราบไดอยางไรวาบริเวณท่ีเราอยูอาศัยมีความแรงของสนามแมเหล็กไฟฟามากหรือนอย 

โทรศัพทมือถืออันตรายจริงหรือ 

ผลการศึกษาวิจัยโดยนักวิทยาศาสตรในโลกพบวาคลื่นแมเหล็กไฟฟา (ตั้งแต  0 เฮิรซ(Hz) ถึง 300     

กิกะเฮิรซ (GHz) สามารถสงผลกระทบตอสุขภาพมนุษยได หากรับคลื่น (exposure) แรงเกินควร และ/หรือ
เปนเวลานานเกินไป สวนอุปกรณเครื่องใชไฟฟาในบานลวนเปนแหลงกําเนิดคลื่นแมเหล็กไฟฟาในยานความถ่ี
ต่ําตางๆ  โดยมีความแรงคลื่นภายในตัวเครื่องโดยประมาณดังนี้ 

• ไฟฟาในบาน (50 Hz) 0.3 mG 

• เครื่องเปาผม 1,000 mG 

• โทรศัพทไรสาย (Cordless Phone) 28 mG 

• โทรศัพทเคลื่อนท่ี (Mobile Phone) 43 mG 

• เครื่องรับโทรทัศน/เครื่องคอมพิวเตอร 56 mG 

• เตาไมโครเวฟ 2,000 mG 

ฯลฯ 

สนามแมเหล็กไฟฟาในยานความถ่ีต่ําๆ (ELF) ท่ีรับวาไมเปนภัยตอมนุษย 

ไดแก ขนาดสนามแมเหล็กไมเกินประมาณ 2 mG (มิลลิเกาส) (หรือ 0.2 ไมโครทัลซา; μT)  

(รวบรวมจากแหลงตางๆ อาทิ National Council on Radiation Protection)  
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ขณะนี้มีผลจากการศึกษาวิจัยโดยนักวิทยาศาสตรในหลายประเทศเรื่องความเสี่ยงของคลื่น
แมเหล็กไฟฟาตอสุขภาพมนุษยจํานวนไมนอยพบวาคลื่นแมเหล็กไฟฟาสามารถสงผลกระทบตอสุขภาพมนุษย
ไดหากรับคลื่นแรงเกินควรหรือเปนเวลานานเกินไป  เชน ประชากรท่ีอยูใกลเสาสัญญาณโทรศัพทฯ  ในรัศมี 

400 เมตร มีความเสี่ยงคอนขางสูงท่ีจะเกิดอาการผิดปกติ เชน เวียนหัว คลื่นไส ความจําเสื่อม นอนไมหลับ 

จากบทความของอาจารย ปดิเทพ อยูยืนยง CPD (Certificate in Environmental Law & Policy 

University of Brighton) นักวิจัยประจํา สาขาวิชานิติศาสตร มหาวิทยาลัยเดอมงฟอรต สหราชอาณาจักร ได
เขียนบทความไวในเว็บไซด http://www.pub-law.net/publaw/default.aspx  เรื่อง”การคุมครองเด็กจาก
อันตรายของคลื่นแมเหล็กไฟฟาจากโทรศัพทมือถือไรสาย” โดยอาจารยไดกลาวถึง ผลงานวิชาการหลายฉบับท่ี
สามารถพิสูจนไดวา คลื่นแมเหล็กไฟฟาจากโทรศัพทมือถือมีผลกระทบตอกลไกการทํางานของรางกายมนุษยท่ี
ซับซอนไดโดยเฉพาะเด็กเล็กและเยาวชน 

นอกจากนี้ สนามคลื่นแมเหล็กไฟฟาจากเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือ ( radio-frequency 

electromagnetic field (RF-EMF) from cell phone towers) ในพ้ืนท่ีชุมชนหรือพ้ืนท่ีใจกลางเมือง อาจ
กอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพของมนุษยและระบบนิเวศไดท้ังในระยะสั้นและระยะยาว  ตัวอยางเชน ภาวะ
เนื้องอกในสมอง ( brain tumors) ศาลฏีกาอิตาลี ( Italy Supreme Court) ไดวินิจฉัยแลววาการใช
โทรศัพทมือถือติดตอกันเปนเวลานานอาจกอใหเกิดอันตรายตอสุขภาพและอนามัยของมนุษยได 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) หรือภาวะกอนเนื้อขยายตัวภายในกระโหลกศรีษะ อันทําใหเกิดผลกระทบตอระบบประสาทท่ี
เชื่อมโยงระบบการทํางานของรางกายในสวนอ่ืนๆ หรือทําใหสมองของมนุษยไมสามารถทํางานไดตามปกติ
ภาวะท่ีโครงสรางของตัวกรองก้ันระหวางเลือดและสมอง ( Blood Brain Barrier - BBB) ถูกทําลายโดยคลื่น
โทรศัพทมือถือและภาวะการทํางานของแมเหล็กไฟฟาชีวภาพ ( bioelectromagnetism) หรือ พลังงานไฟฟา 
พลังงานแมเหล็ก รวมไปถึงสนามแมเหล็กท่ีอยูภายในรางกายของมนุษยท่ีผิดปกติเปนตน  (Morgan et al, 

2009, Leszczynski, 2013 และ Dubey, 2010) 

นอกจากนี้ คลื่นแมเหล็กไฟฟาจากเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือยังอาจกอใหเกิดผลกระทบตอสัตว
บางชนิดในระบบนิเวศและสิ่งแวดลอมได จากหลักฐานทางวิทยาศาสตรหลายฉบับพบวาคลื่นแมเหล็กไฟฟา
จากเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือกระทบตอการดํารงชีวิตของผึ้ง นกกระจอกบาน ผีเสื้อ คางคาวและนกใน
บริเวณท่ีมีการติดตั้งเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือ เพราะนักวิทยาศาสตรพบวา ภายหลังจากการติดตั้งมีการ
ติดตั้งเสาสงสัญญาณโทรศัพทมือถือ สัตวเหลานี้ไดหายไป ( disappearance) จากบริเวณพ้ืนท่ีมีการติดตั้งเสา
สงสัญญาณโทรศัพทมือถือ (Lang, 2006 และ Kaur et al., 2012) 

รายงาน Stewart Report ท่ีจัดทําโดย Sir William Stewart (Stewart, 2000) ไดแนะนําวารัฐและ
หนวยงานของประเทศอังกฤษท่ีเก่ียวของควรตระหนักถึงภัยอันตรายจากผลกระทบของคลื่นแมเหล็กไฟฟาจาก
โทรศัพทมือถือตอสุขภาพเด็กและเยาวชน โดยเนื้อเยื่อในสมองของเด็กและเยาวชนอาจดูดซับคลื่นความถ่ี
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ดังกลาวจนทําใหเกิดอันตรายตอสมองและพัฒนาการของระบบประสาทของเด็ก รวมไปถึงคลื่นแมเหล็กไฟฟา
จากโทรศัพทมือถือยังอาจกอใหเกิดความเสี่ยงและผลกระทบตอระบบการผลิตฮอรโมน ( cyclical hormonal 

systems) ในรางกายของวัยรุนเพศหญิง  (Sellman, 2007). อนึ่ง คลื่นแมเหล็กไฟฟาอาจมีความสัมพันธกับ
โรคเด็ก (childhood diseases) ตัวอยางเชน โรคหอบหืด ( asthma)  โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาว ( leukemia) 

และมะเร็งในสมอง (brain cancer) เปนตน (Kheifets L.. et al., 2005) 

ถึงแมจะมีการพัฒนาเทคโนโลยีเชน เทคโนโยลีอินฟาเรด ( Infrared) และเทคโนโลยีบลูทูธ
(Bluetooth) ในโทรศัพทไรสายหรือโทรศัพทเคลื่อนท่ี เพ่ือใหผูบริโภคสามารถติดตอสื่อสารกันไดสะดวก
รวดเร็ว และงายดายยิ่งข้ึน แตการใชงานโทรศัพทเคลื่อนท่ีท่ีไมเหมาะสมหรือไมเปนมิตรตอสุขภาพของ
ประชาชน อาจกอใหเกิดปญหาตอสุขภาพของเด็กและเยาวชนได 
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กิจกรรมท่ี 1: อุปกรณไฟฟาและโทรศัพทมือถืออันตรายจริงหรือ 

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตราฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 2 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง  ผลกระทบตอ
เทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 50 นาที 

วัตถุประสงค 

1. รูจักอันตรายจากสนามแมเหล็กไฟฟาท่ีเกิดจากอุปกรณเครื่องใชไฟฟาและอุปกรณอิเลคโทรนิคส 
2. เรียนรูความเสี่ยงตอสุขภาพท่ีเกิดจากอุปกรณไฟฟาและโทรศัพทมือถือ 

รายละเอียดกิจกรรม: 

1. ผูสอนอธิบายกลไกการทํางานของอุปกรณไฟฟาตางๆ ท่ีมีการแผสนามแมเหล็กไฟฟา 
2. ผูสอนอธิบายอันตรายหรือความเสี่ยงท่ีเกิดจากการใชอุปกรณไฟฟาและอุปกรณอิเลคโทรนิคส 
3. ใหนักเรียนเขียนรายการอุปกรณไฟฟาและอุปกรณอิเลคโทรนิคสท่ีนักเรียนใชในกิจวัตรประจําวัน 

พรอมท้ังระบุความถ่ีและระยะเวลาในการใช 
4. ใหนักเรียนใชเครื่องมือวัดความแรงของสนามแมเหล็กไฟฟาในหองเรียน โดยอาจใช

โทรศัพทมือถือท่ีมีโปรแกรม EMF Meter และจดบันทึกถาไมมีใหอธิบายจากรูปภาพท่ีให 
5. ใหนักเรียนเขียนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการใชอุปกรณไฟฟาและโทรศัพทมือถือของนักเรียน

ท่ีคิดจะทําเพ่ือลดความเสี่ยงตอสุขภาพจากสนามแมเหล็กไฟฟา 
 

แนวทางการประเมินผล 

ประเมินจากรายงานพฤติกรรมท่ีนักเรียนไดมีการปรับเปลี่ยน 
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โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.2
 

 

2.2 โรคท่ีมากับคอมพิวเตอร 

 

สาระท่ี 4 การสรางเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการปองกันโรค (หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551) 

มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ  การปองกันโรค
และการสรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

ช้ัน ตัวช้ีวัด สาระการเรียนรูแกนกลาง 

ม.2 1. เลือกใชบริการทางสุขภาพอยางมีเหตุผล • การเลือกใชบริการทางสุขภาพ  

2. วิเคราะหผลของการใชเทคโนโลยีท่ีมีตอ
สุขภาพ 

• ผลกระทบของเทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

3. วิเคราะหความเจริญกาวหนาทางการ
แพทยท่ีมีผลตอสุขภาพ 

• ความเจริญกาวหนาทางการแพทยท่ีมีผลตอ
สุขภาพ 

4. วิเคราะหความสัมพันธของภาวะสมดุล
ระหวางสุขภาพและสุขภาพจิต 

• ความสมดุลระหวางสุขภาพกายและสุขภาพจิต 

5. อธิบายลักษณะอาการเบื้องตนของผูมี
ปญหาสุขภาพจิต 

• ลักษณะอาการเบื้องตนของผูมีปญหาสุขภาพจิต 

6. เสนอแนะวิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับ
อารมณและความเครียด 

• วิธีปฏิบัติตนเพ่ือจัดการกับอารมณและ
ความเครียด 

7. พัฒนาสมรรถภาพทางกายตนเองให
เปนไปตามเกณฑท่ีกําหนด 

• เกณฑสมรรถภาพทางกาย 
• การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

 

หมายเหตุ: ตัวชี้วัดและสาระการเรียนรูแกนกลางท่ีเนนในแถบสีเปนสาระท่ีนําเอาองคความรูดานพลังงานและ
กิจกรรมมาบูรณาการภายใตหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการป 2551 เฉพาะท่ีเก่ียวของ 

 

  



11

โครงการการพัฒนากระบวนการเรียนรู้แบบบูรณาการด้านพลังงานเสริมในหลักสูตรประถมและมัธยมศึกษา (ปีที่ 2)              สุขศึกษาและพลศึกษา ชั้น ม.2
 

 

ความรูดานพลังงานท่ีสามารถนํามาใชรวมกับกลุมสาระการเรียนรูวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ข. โรคท่ีมากับคอมพิวเตอร 

คอมพิวเตอรนอกจากจะสรางความสะดวกสบายใหกับชีวิตแลว ยังอาจจะกอใหเกิดโรคได ดังนี้ 

1. โรค Qwerty Tummy หรือ โรคทองรวงเพราะคียบอรด 

นักวิจัยชาวอังกฤษไดทําการศึกษาและพบวาคียบอรดคอมพิวเตอรนั้น เปนแหลงสะสมของแบคทีเรีย
ซ่ึงเปนตนเหตุของโรคอาหารเปนพิษทําใหผูใชทองเสียโดยไมรูตัว  ท้ังนี้เนื่องจากผูใชรับประทานอาหารไป
พรอมกับใชงานคียบอรดคอมพิวเตอรโรคนี้ตั้งชื่อตามตัวอักษรชุดแรกบนแปนคียบอรดวา Qwerty Tummy  

ทางแกไข  คือ ผูใชเครื่องคอมพิวเตอรควรทําความสะอาดคียบอรดเปนประจําเพ่ือไมใหเปนแหลง
สะสมของเชื้อแบคทีเรีย วิธีการคือทําความสะอาดดวยผาเนื้อนุมชุบน้ําหมาดๆ ท่ีสําคัญคืออยาลืมถอดปลั๊ก
คอมพิวเตอรกอน 

2. ปวดตา 

การอยูหนาจอคอมพิวเตอรเปนเวลานานไมเพียงทําใหเกิดอาการปวดตาเทานั้น  แตอาจเปนสาเหตุ
ของ โรคตอหินในอนาคตดวย โดยเฉพาะในหมูผูท่ีสายตาสั้น นอกจากนี้จอคอมพิวเตอรท่ีสั่นไหว หรือเปนคลื่น
นั้นควรจะยกไปซอม  และควรละสายตาจากจอบางเปนครั้งเปนคราว กะพริบตาเปนระยะเพราะดวงตา
ตองการความชุมชื้นควรระวังแสงท่ีจะสองตรงมาโดยเฉพาะแสงจากดานหลังของจอคอมพิวเตอร ควรใหแสง
เขามาดานขาง (ดานขวาก็จะดี ) ถาเปนไปไดใหติดแผนปองกันคลื่นแมเหล็กไฟฟา รวมท้ังปรับความสวางของ
จอใหเหมาะสมกับดวงตา 

3. โรคเสนประสาทบริเวณขอมือถูกกดทับ 

ปรับระดับความสูงของเกาอ้ีหรือโตะท่ีวางคอมพิวเตอร เพ่ือใหขอศอกอยูในมุม 90 - 100 องศา วาง
คียบอรดใหเหมาะเวลาใชคียบอรดจะไดไมตองงอมือ ควรวางขอมือบนโตะหนาคียบอรด ถาหากจําเปนควร
พิมพคียบอรดและใชเมาสอยางเบามือ ถามีเวลาก็ออกกําลังกายขอมือและนิ้วบาง หากสามารถทํางานดวย
วิธีการอ่ืนโดยไมใชคอมพิวเตอรก็ลุกข้ึนจากโตะบาง 

4. ปวดคอและหลัง 

สํารวจทานั่งเวลาทํางานของตัวเองควรนั่งตัวตรง หางจากจอคอมพิวเตอรประมาณ 18 - 24 นิ้ว เกาอ้ี
ท่ีดีควรจะมีลอสามารถปรับพนักพิงได และตองมีท่ีวางแขน โตะควรจะมีพ้ืนท่ีวางสําหรับวางเครื่องมืออ่ืนๆ  ใน
การทํางาน 

5. อันตรายจากคล่ืนแมเหล็กไฟฟา 

อันตรายจากคลื่นแมเหล็กไฟฟาและหลอดภาพของจอคอมพิวเตอรเม่ือเราเปดเครื่องใชก็จะมีคลื่น
แมเหล็กไฟฟาแผออกมา จึงไมควรนั่งใกลจอเกินไปโดยเฉพาะเวลาใชเครื่องคอมพิวเตอรแบบพกพา ซ่ึงทําให
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เราตองนั่งใกลเครื่องมากกวาแบบตั้งโตะ ถาเปนไปไดใหใชแผนปองกันคลื่นแมเหล็กไฟฟาหรือเลือกใช
จอคอมพิวเตอรท่ีไมแผคลื่นแมเหล็กไฟฟาออกมาแมราคาจะแพงแตปลอดภัยกวา หากไมใชเครื่องก็ควรปด 
โดยเฉพาะคอมพิวเตอรท่ีตั้งอยูในหองนอน 

เอกสารอางอิง 

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

ครอบคลุมสาระท่ี 4 มาตรฐาน พ 4.1 ตัวช้ีวัดท่ี 2 สาระการเรียนรูแกนกลางเรื่อง  ผลกระทบตอ
เทคโนโลยีท่ีมีตอสุขภาพ 

เวลาท่ีแนะนําใหใชในการทํากิจกรรม: 1 สัปดาห 

วัตถุประสงค รูจักวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีถูกตองในการใชคอมพิวเตอร 

รายละเอียดกิจกรรม: 

1. ผูสอนใหนักเรียนดูสื่อท่ีเก่ียวกับพฤติกรรมในการใชคอมพิวเตอรท่ีไมถูกตอง 
2. ใหนักเรียนสํารวจพฤติกรรมการใชคอมพิวเตอรของตัวเอง 
3. ใหสังเกตอาการท่ีพบหลังจากใชคอมพิวเตอรเปนเวลานาน 
4. ใหสรุปพฤติกรรมท่ีควรทําในการใชคอมพิวเตอร 
5. จัดบอรดแนะนําวิธีรักษาสุขภาพจากการใชคอมพิวเตอร 

แนวทางการประเมินผล: 

1. ประเมินจากรายงานการสํารวจพฤติกรรมของตนเอง 
2. ประเมินจากความถูกตองของขอมูลในการจัดบอรด 
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