
หมายเลข 1  คือ  ปาก 
ทำหน้าที่ เป็นทางเข้าของอาหาร
หมายเลข 2  คือ  ต่อมน้ำลาย
ทำหน้าที่ สร้างน้ำลายที่มีน้ำย่อยอะไมเลส ซึ่งเป็นน้ำย่อยสารอาหารจำพวกแป้งอยู่ด้วย
หมายเลข 3  คือ  คอหอย
ทำหน้าที่ สร้างกล้ามเนื้อบริเวณคอหอยหดตัวให้ก้อนอาหาร (Bolus) เคลื่อนลงไปใน
                หลอดอาหารได้โดยไม่พลัดตกลงไปในหลอดลมหรือเคลื่อนขึ้นไปในช่องจมูก
หมายเลข 4  คือ  หลอดอาหาร
ทำหน้าที่ ลำเลียงอาหารสู่กระเพาะอาหาร
หมายเลข 5  คือ  กระเพาะอาหาร
ทำหน้าที่ ผลิตน้ำย่อยเพื่อใช้ในการย่อยอาหาร
หมายเลข 6  คือ  ลำไส้เล็ก
ทำหน้าที่ ผลิตเอ็นไซม์เพื่อหลั่งน้ำย่อยออกมาอยู่ภายใต้การควบคุมของระบบประสาท
หมายเลข 7  คือ  ลำไส้ใหญ่
ทำหน้าที่ สะสมกากอาหารที่ไม่ย่อยแล้วเพื่อส่งไปยังทวารหนักในรูปของอุจจาระ
หมายเลข 8  คือ  ทวารหนัก
ทำหน้าที่ ขับถ่ายกากอาหารที่เหลือจากการย่อยออกจากร่างกายในรูปของอุจจาระ
หมายเลข 9  คือ  ตับอ่อน
ทำหน้าที่ ทำหน้าที่สำคัญเกี่ยวข้องกับการผลิตเอนไซม์ไว้ย่อยอาหาร โดยหลั่งน้ำย่อย
               เข้าไปในลำไส้เล็ก ผ่านทางท่อตับอ่อน
หมายเลข 10  คือ  ถุงน้ำดี
ทำหน้าที่ ถุงน้ำดีมีหน้าที่ในการเก็บสะสมน้ำดีได้ประมาณ 1.5 ออนซ์ โดยการหลั่งของน้ำดีจะถูกกระตุ้นเมื่ออาหารที่มีไขมันเป็นส่วนประกอบถูกลำเลียงเข้ามาในลำไส้เล็ก

    อาการสำคัญของโรคกระเพาะอาหารอักเสบ

           - ปวดหรือจุกแน่นท้องบริเวณใต้ลิ้นปี่ หรือ หน้าท้องช่วงบน เป็นอาการที่พบบ่อยที่สุด มักเป็นเวลาท้องว่า หรือเวลาหิว อาการจึงเป็นเฉพาะบางช่วงเวลาของวัน 
          - อาการปวดแน่นท้อง มักจะบรรเทาได้ด้วยอาหารหรือยาลดกรด 
          - อาการปวด มักจะเป็นๆหายๆ โดยมีช่วงเว้นที่ปลอดอาการค่อนข้างนาน เช่น ปวดอยู่ 1-2 สัปดาห์ แล้วหายไปหลายเดือนจึงกลับมาปวดอีก 
          - ปวดแน่นท้องกลางดึกหลังจากที่หลับไปแล้ว 
          - แม้จะมีอาการเรื้อรังเป็นปี สุขภาพโดยทั่วไปจะไม่ทรุดโทรม 
          - โรคแผลกระเพาะอาหารจะไม่กลายเป็นมะเร็ง แม้จะเป็นๆ หายๆ อยู่นานกี่ปีก็ตาม นอกจากจะเป็นแผลชนิดที่เกิดจากโรคมะเร็งของกระเพาะอาหารตั้งแต่แรกเริ่มโดยตรง 

     ภาวะแทรกซ้อน 
          1. เลือดออกจากแผลในกระเพาะอาหาร พบได้บ่อยที่สุด ผู้ป่วยจะมีอาเจียนเป็นเลือด ถ่ายดำเหลว หรือหน้ามืด วิงเวียน เป็นลม 
          2. กระเพาะอาหารทะลุ ผู้ป่วยจะมีอาการปวดท้องช่วงบนเฉียบพลันรุนแรง หน้าท้องแข็งตึง กดเจ็บมาก 
          3. กระเพาะอาหารอุดตัน ผู้ป่วยจะกินได้น้อย อิ่มเร็ว มีอาเจียนหลังอาหารเกือบทุกมื้อ เบื่ออาหาร น้ำหนักลดลง 

 หลักการปฏิบัติตัว 
     พึงระลึกไว้เสมอว่า โรคแผลกระเพาะอาหารเป็นโรคเรื้อรัง เป็นๆ หายๆ มักไม่หายขาดตลอดชีวิต ผู้ป่วยจำเป็นต้องได้รับยารักษาติดต่อกันเป็นเวลานาน หลังได้รับยา อาการปวดจะหายไปก่อน ใน 3-7 วัน แต่แผลจะยังไม่หาย ส่วนใหญ่ใช้เวลาถึง 4-8 สัปดาห์ แผลจึงหาย เมื่อหายแล้ว จะกลับมาเป็นใหม่ได้อีกถ้าไม่ระวังปฏิบัติตัวให้ถูกต้อง ได้แก่ 
          - กินอาหารอ่อน ย่อยง่าย 
          - กินอาหารตรงตามเวลาทุกมื้อ 
          - กินอาหารจำนวนน้อยๆ แต่กินให้บ่อยมื้อ ไม่ควรกินจนอิ่มมากในแต่ละมื้อ 
          - หลีกเลี่ยงอาหารเผ็ดจัด เปรี้ยวจัด สุรา 
          - งดสูบบุหรี่ 
          - งดการใช้ยาแก้ปวด แอสไพริน และยาแก้โรคกระดูกและข้ออักเสบทุกชนิด 
          - ผ่อนคลายความเครียด กังวล พักผ่อนให้เพียงพอ 
          - กินยาลดกรด หรือยารักษาแผลกระเพาะอาหารติดต่อกันอย่างน้อย 4-8 สัปดาห์ 
          - ถ้ามีอาการของภาวะแทรกซ้อน ต้องรีบไปพบแพทย์

                     วิธีการดูและระบบทางเดินอาหารด้วยตนเอง
1. กินอาหารให้ครบ  5 หมู่ในแต่ละมื้อ
2. เคี้ยวอาหารให้ละเอียดก่อนกลืน
3. กินอาหารสุกสะอาด
4. ล้างมือก่อนกินอาหารทุกครั้ง
5. ใช้ช้อนกลางทุกครั้งเมื่อกินอาหารร่วมกับผู้อื่น
6. บ้วนปากหรือแปรงฟันหลังกินอาหาร
7. กินอาหารให้เป็นเวลา ไม่กินจุบจิบ
8. ไม่ควรกินอาหารรสจัด  เช่นเค็มจัด  มันจัด  หวานจัด  เผ็ดจัด
9. ดื่มน้ำสะอาดบ่อยๆ
10. ถ่ายอุจาระให้เป็นเวลา

                                                         ขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู

หมายเลข 1  คือ  หลอดเลือดเวน  
ทำหน้าที่ นำเลือดที่กรองจากไต  กลับสู่หัวใจ
หมายเลข 2  คือ  หลอดเลือดอาร์เทอร์รี่
ทำหน้าที่ นำเลือดจากหัวใจมายังไต
หมายเลข 3  คือ  ท่อไต
ทำหน้าที่ ลำเลียงสารที่เป็นของเสียไปยังกระเพาะปัสสาวะ ในรูปของน้ำปัสสาวะ
หมายเลข 4  คือ  ท่อปัสสาวะ  
ทำหน้าที่ ขับของเสียออกจากร่างกายในรูปของปัสสาวะ
หมายเลข 5  คือ  กระเพาะปัสสาวะ  
ทำหน้าที่  เก็บกักน้ำปัสสาวะให้ได้ปริมาณพอที่จะขับถ่ายออกมา
หมายเลข 6  คือ  ไต
ทำหน้าที่ กรองสารที่มีอยู่ในเลือด สารที่ยังมีประโยชน์จะถูกหน่วยไตดูดซึม
   กลับคืนมา  ส่วนของเสียอื่น ๆ จะถูกส่งไปตามหลอดไตลงสู่กระเพาะปัสสาวะ

1.  ไต   
2.  ชีพจร  
3.  ตับอ่อน  
4.  หัวใจ  
5.  ลำไส้เล็ก  
6.  ตับ  
7.  น้ำดี  
8.  บอด  
9.  ม้าม  
10.  ลำไส้ใหญ่
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1.  อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานสมส่วน

2.  มีรูปร่างอ้วน
3.  24.5 – 40.5  กิโลกรัม


4.  ผู้หญิงจะมีพัฒนาการมากกว่าผู้ชาย
5.  น้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง


6.  ส่วนสูงตามเกณฑ์อายุ
7.  ทำตามผู้อื่นที่เป็นที่ยอมรับของกลุ่ม  เริ่มยอมรับความคิดเห็นของผู้อื่น ปฏิบัติได้
     เหมาะสมกับกาลเทศะ 
8.  เปลี่ยนแปลงได้ง่าย  คำปลอบใจ  คำยกยอมีอิทธิพลต่อจิตใจมาก

9.  คูณ หารเลขได้  บวกเลข 6  หลักได้  นับถอยหลังได้  เขียนเล่าเรื่องสั้นๆได้
10.  พัฒนาการทางด้านร่างกาย  และสภาวะโภชนาการ 

                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู

                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู


1. มีความสำคัญเท่ากัน
2.  โดยน้ำหนักและส่วนสูงเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ร่างกายเริ่มมีกล้ามเนื้อ เสียงแตกพร่า มีไรหนวดขึ้นริมฝีปาก มีขนขึ้นตามร่างกาย ชอบแสดงออกทำตัวให้เด่นเพื่อเรียก
ความสนใจจากเพศตรงข้าม
3. เริ่มรักสวยรักงาม ส่งกระจกนานขึ้น  ขี้อายไม่ค่อยกล้าแสดงออก
4. ควรให้เกียรติเพศหญิง  ไม่กลั่นแกล้ง  ล้อเลียน คอยช่วยและให้คำปรึกษา
5. ควรให้เกียรติ  ไม่ดูถูก ดูหมิ่น  ยกย่องชื่นชมในการทำความดี
6. คัน  เป็นผืนแดง  มีกลิ่นเหม็น  มีคราบติดตามกางเกงใน ปวดบริเวณช่องท้อง
7. อาบน้ำ ทำความสะอาดบริเวณอวัยวะเพศ   ล้างและเช็ดให้แห้งหลังปัสสาวะ
8. อาบน้ำ  ทำความสะอาด  ไม่ทำพฤติกรรมที่มีความเสี่ยง ทำความสะอาดหลังปัสสาวะทุกครั้ง
9. โรคคัน  โรคตกขาว  โรคหนองใน  โรคเริม 
10.  เพศหญิงควรป้องกันไม่ให้ถูกล่วงละเมิดทางเพศโดย
· ไม่อยู่ตามลำพังสองต่อสองในที่ลับตา เพราะบรรยากาศจะชักจูงใจ ให้เกิดการคล้อยตามได้ง่าย
· ไม่ถูกเนื้อต้องตัวกันทั้งจงใจและไม่จงใจ เพราะการสัมผัสเนื้อตัวกันจะทำให้การตื่นเต้นทางเพศ จนควบคุมไม่ได้
· การแต่งกายที่เปิดเผยเนื้อตัวของฝ่ายหญิง เช่น การสวมเสื้อสายเดี่ยว แต่งกายรัดรูป จะกระตุ้นให้ฝ่ายชายเกิดอารมณ์ทางเพศ
· ไม่มีสิ่งกระตุ้นอารมณ์ทางเพศ เช่น ภาพโป๊ ภาพยนตร์โป๊ หรือใช้สารเสพติดจน ควบคุมตนเองไม่ได้  สถานการณ์เสี่ยงดังกล่าว ยิ่งมากเท่าใด โอกาสที่จะเกิดการมีเพศสัมพันธ์ก็มีมากกขึ้นเท่านั้น

                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู

· หลีกเลี่ยงการอยู่ตามลำพังสองต่อสองกับผู้ชาย
· ผู้หญิงต้องไม่ยอมให้ผู้ชายถูกเนื้อต้องตัว และผู้ชายต้องให้เกียรติโดยไม่พยายาม   ถูกเนื้อต้องตัวหรือลวนลามผู้หญิง
· ผู้หญิงต้องสวมเสื้อผ้าที่ปกปิดร่างกายให้มิดชิด
· หลีกเลี่ยงการใช้สารเสพติด
· ควรร่วมกิจกรรมกับเพื่อนๆ ในกลุ่มทั้งในโรงเรียนและที่อื่นๆ
· อย่ายอมให้คนที่ไม่น่าไว้วางใจมาที่บ้าน โดยเฉพาะเมื่อเราต้องอยู่บ้านคนเดียว
· หากจำเป็นต้องเดินในที่เปลี่ยว ต้องเดินด้วยท่าทางมั่นใจ คอตั้งตรง ไม่เดินก้มหน้า หรือแสดงอาการหวาดกลัว เพราะอาจเป็นเป้าหมายให้พวกผู้ร้าย สนใจ
· เมื่อรู้สึกตัวว่า มีคนเดินตามมาข้างหลัง ควรพยายามเปลี่ยนเส้นทางเดิน  หรือเดินให้ทันคนที่อยู่ข้างหน้า   
· ไม่ออกนอกบ้านตอนกลางคืนคนเดียว ถ้าจำเป็นควรมีผู้ใหญ่ไปด้วยเสมอ
· ภาพยนตร์หรือหนังสือที่มีภาพแสดงบทรัก จะกระตุ้นความรู้สึกทางเพศได้และถ้านักเรียนไม่สามารถควบคุมความรู้สึกได้หรืออยากลอกเลียนแบบ ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่ถูกต้อง สังคมไม่ยอมรับและผิดกฎหมาย ฉะนั้นนักเรียนไม่ควรดู

          การหลีกเลี่ยงจากสถานการณ์เสี่ยง จะช่วยให้เราปลอดภัยจากการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่คาดคิด หรือการถูกข่มขืน จึงควรปฏิบัติดังนี้
· หลีกเลี่ยงการอยู่ตามลำพังสองต่อสองกับผู้ชาย
· ผู้หญิงต้องไม่ยอมให้ผู้ชายถูกเนื้อต้องตัว และผู้ชายต้องให้เกียรติโดยไม่พยายาม   ถูกเนื้อต้องตัวหรือลวนลามผู้หญิง
· ผู้หญิงต้องสวมเสื้อผ้าที่ปกปิดร่างกายให้มิดชิด
· หลีกเลี่ยงการใช้สารเสพติด
· ควรร่วมกิจกรรมกับเพื่อนๆ ในกลุ่มทั้งในโรงเรียนและที่อื่นๆ
· อย่ายอมให้คนที่ไม่น่าไว้วางใจมาที่บ้าน โดยเฉพาะเมื่อเราต้องอยู่บ้านคนเดียว
· หากจำเป็นต้องเดินในที่เปลี่ยว ต้องเดินด้วยท่าทางมั่นใจ คอตั้งตรง ไม่เดินก้มหน้า หรือแสดงอาการหวาดกลัว เพราะอาจเป็นเป้าหมายให้พวกผู้ร้าย สนใจ
· เมื่อรู้สึกตัวว่า มีคนเดินตามมาข้างหลัง ควรพยายามเปลี่ยนเส้นทางเดิน  หรือเดินให้ทันคนที่อยู่ข้างหน้า   
· ไม่ออกนอกบ้านตอนกลางคืนคนเดียว ถ้าจำเป็นควรมีผู้ใหญ่ไปด้วยเสมอ
· ภาพยนตร์หรือหนังสือที่มีภาพแสดงบทรัก จะกระตุ้นความรู้สึกทางเพศได้และถ้านักเรียนไม่สามารถควบคุมความรู้สึกได้หรืออยากลอกเลียนแบบ ซึ่งเป็นสิ่งที่ไม่ถูกต้อง สังคมไม่ยอมรับและผิดกฎหมาย ฉะนั้นนักเรียนไม่ควรดู
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                การสื่อสารทางบวก    เป็นการสื่อสารเพื่อสร้างสรรค์  เป็นมิตร  มีการรับฟังความคิดเห็นซึ่งกันและกัน  คู่สนทนาเกิดความพึงพอใจ  มั่นใจ  ภาคภูมิใจ  เกิดกำลังใจ  กล้าที่จะแสดงความคิดเห็นอย่างตรงไปตรงมา
                การสื่อสารทางลบ    เป็นการสื่อสารที่ทำลายความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างกันทำให้เกิดความไม่พอใจ  เสียใจ  รู้สึกด้อยในคุณค่า  เช่น  การตำหนิ  ดุ  ด่า  ประชดประชัน  เหน็บแนมดูถูกดูหมิ่น  พูดจาลำเลิกบุญคุณ  เป็นต้น
            การสื่อสารทางลบ  เป็นทางที่นำไปสู่การใช้ความรุนแรงต่อกัน   เช่น  การด่าทอ  การตบตีเตะต่อย  การโกรธกัน  การกลั่นแกล้ง  หรืออาจฆ่ากันได้
           เราอยากได้ยินคำพูดที่หวานหู ไพเราะสุภาพ เป็นกันเอง  จริงใจ  หรือคำพูดที่ปลอบประโลมใจ  โดยเฉพาะยามทุกข์ยาก  ทุกข์ใจ  เหน็ดเหนื่อย  ท้อแท้  สิ้นหวัง
           เราอยากได้อย่างไร  คนอื่นก็อยากได้อย่างนั้น  การสื่อสารที่สร้างสรรค์จึงเป็นการสื่อสารที่ลักษณะของการ  เอาใจเขา   มาใส่ใจเรา
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1.  ตำรวจ
2.  คุณครู
3.  พ่อแม่
4.  พ่อแม่
5.  เพื่อนและญาติ
6.  ตำรวจหรือคนทีอยู่ใกล้เหตุการณ์

7.  ญาติผู้ใหญ่หรือคุณครู
8.  คุณครู

9.  พ่อแม่ พี่

10.  คุณครู
11.  คุณครู

12.  ผู้อำนวยการหรือคุณครูท่านอื่นๆ

                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู

                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู


1.  ค

2.  ค

3.  ก

4.  ข

5.  ค

6.  ข

7.  ก

8.  ข

9.  ค

10.  ข

                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู

                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู

  เกมมีประโยชน์ต่อนักเรียนและผู้เล่นโดยทั่วไปคือ
1.  ช่วยฝึกไห้มีความรับผิดชอบ
2.  ช่วยให้รู้จักปฏิบัติตามกฎ กติกา และมีวินัย
3.  ช่วยให้กล้าแสดงออก
4.  ช่วยให้มีความว่องไว และมีการตัดสินใจที่ดี
5.  ช่วยให้เป็นผู้มีคุณธรรม เช่น มีน้ำใจนักกีฬา
6.  ช่วยให้เกิดความสนุกสนาน ร่าเริง เป็นการผ่อนคลายความตึงเครียด
7.  ช่วยให้เกิดความคุ้นเคยและมิตรภาพระหว่างผู้เล่น
8.  ช่วยพัฒนาทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาต่างๆ
9.  ช่วยสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
10.  ช่วยให้รู้จักแพ้ชนะและอภัย
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                             เป็นการเล่น รีรีข้าวสาร
               ๓.๑  อุปกรณ์          ไม่ต้องใช้อุปกรณ์
               ๓.๒  สถานที่          อาคารพลศึกษา หรือสนามกลางแจ้ง
               ๓.๓  วิธีเล่น
· มีเนื้อเพลงประกอบการเล่น ดังนี้
· รีรีข้าวสาร           
สองทะนานข้าวเปลือก
· เลือกท้องใบลาน    
เก็บเบี้ยใต้ถุนร้าน
· คดข้าวใส่จาน               พาลเอาคนข้างหลังไว้
· ให้ผู้เล่นสองคนยืนประสานมือเป็นซุ้ม
· ผู้เล่นคนอื่นๆ เกาะเอวต่อเป็นแถว เดินลอดใต้ซุ้มพร้อมกับผู้เล่นทุกคนร้องบทร้อง รีรีข้าวสาร
· เมื่อร้องจบผู้ที่ลอดต้องลอดให้พ้นซุ้มทุกคน ผู้เป็นซุ้มจะกดแขนลงให้ซุ้มครอบผู้เล่นคนสุดท้ายไว้
· ผู้ถูกซ้อมครอบต้องไปทำหน้าที่ซุ้มแทน ๑ คน ผู้ที่เป็นซุ้มอยู่เดิมไปเป็นหัวแถวลอดซุ้ม
· เล่นต่อไปเรื่อยๆ ตามเวลาที่เหมาะสม



	ท่าที่
	การปฏิบัติ

	1
	ชกหมัดตรงซ้ายนำ - ขวาตาม

	2
	ชกหมัดตรงขวานำ - ซ้ายตาม

	3
	หมัดเสยซ้ายนำ - ขวาตาม

	4
	หมัดเสยขวานำ - ซ้ายตาม

	5
	ชกหมัดตวัดซ้ายนำ - ขวาตาม

	6
	ชกหมัดตวัดขวานำ - ซ้ายตาม

	7
	ศอกตวัดซ้ายนำ - ขวาตาม

	8
	ศอกตวัดขวานำ - ซ้ายตาม

	9
	ศอกงัดซ้ายนำ  ขวาตาม

	10
	ศอกงัดขวานำ - ซ้ายตาม

	11
	เตะตัดซ้ายนำ - ขวาตาม

	12
	เตะตัดขวานำ - ซ้ายตาม

	13
	ถีบซ้ายนำ – ขวาตาม 

	14
	 ถีบขวานำ – ซ้ายตาม

	15
	เข่าแทงซ้ายนำ – ขวาตาม

	16
	เข่าแทงขวานำ – ซ้ายตาม
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1.  ประมาณปี พ.ศ.  2472
2.  มี  3 ประเภท คือ  ตะกร้อวง  ตะกร้อลอดห่วง  และตะกร้อข้ามตาข่าย

3.  ประเทศไทย
4.  พื้นที่ของสนามมีความยาว 13.40 เมตร และกว้าง 6.10 เมตร
5.  90  เซนติเมตร
6.  ยาว 6.10 เมตร กว้าง  5  เมตร
7.  ต้องวางเท้าหลักอยู่ในวงกลมเสิร์ฟ
8.  ผิดกติกา  ต้องเปลี่ยนให้ฝ่ายตรงข้ามเสิร์ฟ
9.  ผิดกติกา  ฝ่ายตรงข้ามได้คะแนน
10.  ต้องแข่งขันกัน โดยดิวส์ 2  คะแนน
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การเล่นฟุตบอล   มีผู้เล่นทีมละ  11  คน  มีตำแหน่งหน้าที่ดังนี้
หมายเลข   1  ผู้รักษาประตู
หมายเลข  2  แบ็คขวา

หมายเลข  3  แบ็คซ้าย
หมายเลข  4  ฮาฟขวา

หมายเลข  5  เซนเตอร์ฮาฟ
หมายเลข  6  ฮาฟซ้าย
หมายเลข   7  ปีกขวา

หมายเลข  8  ในขวา

หมายเลข  9  ศูนย์หน้า
หมายเลข  10  ในซ้าย

หมายเลข  11  ปีกซ้าย
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	1.      ดูแลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด

	2.      รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง

	3.      ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย

	4.      กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตรายและหลีกเลี่ยงอาหาร
         รสจัด สีฉูดฉาด

	5.      งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนันและการสำส่อนทางเพศ

	6.      สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น

	7.      ป้องกันอุบัติเหตุด้วยการไม่ประมาท

	8.      ออกกำลังกายสม่ำเสมอและตรวจสุขภาพประจำปี

	9.      ทำจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ

	10.    มีสำนึกต่อส่วนรวมร่วมสร้างสังคม



หลักการสังเกตและเลือกซื้ออาหารสดต่อไปนี้
1.  ส้มเขียวหวาน  เลือกที่มีเปลือกบาง มีสีเขียวเหลือง น้ำหนักพอสมควร เช่น 1 กิโลกรัม 
      มีส้มอยู่ 7 ลูก
2.  สับปะรด  เลือกตาใหญ่ เปลือกสีเขียวอมเหลือง

3.  มังคุด  เลือกขนาดเล็กผิวเรียบ

4.  ลางสาด  เลือกผลยาวรี ผิวสีเหลืองนวล  จับดูเนื้อนุ่ม ใกลขั้วมีสีเลืองออกน้ำตาล

5.  เงาะ  สีสดไม่เหี่ยว

6.  ชมพู่  ผิวเรียบ ลูกใหญ่ไม่มีรู

7.  องุ่น  เลือกที่เป็นพวงลูกใหญ่

8.  มะนาว  เลือกที่มีเปลือกบาง ผิวเรียบ ไม่เหี่ยว

9.  ฟักทอง  เลือกลูกที่มีน้ำหนักมาก ผิวเปลือกขรุขระ  เนื้อจะแน่น
10.  แตงกวา  ผิวเรียบดีกว่าผิวนวล  ผิวเขียวเนื้อหนาเม็ดเล็ก เนื้อจะกรอบกว่าผิวขาวนวล
      ซึ่งมีเนื้อน้อยและเหนียว
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สาเหตุของโรคไข้เลือดออก  เกิดจากยุงลายเป็นพาหะนำโรค
อาการของไข้เลือดออก
                  อาการสำคัญของไข้เลือดออก  ผู้ป่วยจะมีไข้สูงเฉียบพลัน ถ้าใช้ปรอทวัดไข้จะวัดได้ ๓๙-๔๐ องศาเซลเซียส ไข้จะสูงลอยอยู่ประมาณ ๒-๗ วัน จากนั้นก็จะฟื้นไข้และหายเป็นปกติ
                  ในช่วงที่มีไข้สูง ตัวจะร้อนมาก หน้าแดง ผิวหนังแดงบริเวณลำคอ หน้าอกอาจมีจุดแดงๆ ตามลำตัว รักแร้ แขนขา มีเลือดกำเดา หรือเลือดออกตามไรฟัน ถ้าเป็นรุนแรงอาจอาเจียนเป็นเลือด หรืออุจจาระเป็นสีดำ เนื่องจากมีเลือดออกในทางเดินอาหาร
                   อาจมีอาการปวดเมื่อยตามตัวและหลัง หรือปวดศีรษะ พร้อมๆ กับมีไข้สูง
                   เบื่ออาหาร อาเจียน ปวดท้อง และซึม
                   อาการของไข้เลือดออกที่แตกต่างจากไข้หวัด คือ ส่วนใหญ่จะไม่ไอ ไม่มีน้ำมูก
                   ในช่วงที่ไข้ลดอาจมีอาการรุนแรงจนถึงช็อก คือ กระสับกระส่าย มือเท้าเย็น ตัวเย็น รอบๆ ปากเขียว ซึม ไม่รู้สึกตัว หมดสติ และอาจตายได้
การป้องกันโรคไข้เลือดออก
            1.  ระวังยุงลายกัดในเวลากลางวัน ควรอยู่ในห้องที่มีมุ้งลวด
           2.  นอนในมุ้งในที่โล่งมีแสงสว่าง มีลมพัดผ่าน อย่าอยู่ที่มืดเพราะยุงลายชอบที่มืด
           3.  ฉีดพ่นยากำจัดยุงในบ้านและชุมชนเป็นประจำ
           4.  ช่วยกันกำจัดลูกน้ำและแหล่งเพาะพันธุ์ 

ไข้หวัดเป็นโรคติดต่อเกิดจากเชื้อไวรัสชนิดหนึ่ง  
อาการของไข้หวัด  
·   ตัวร้อนเล็กน้อย                  
·   คัดจมูก                
·   น้ำมูกไหล
·   จาม                                     
·   เจ็บคอ ไอ             
·   อ่อนเพลีย
  การป้องกันไม่ให้เป็นไข้หวัด
·   กินอาหารครบ ๕ หมู่ถูกสัดส่วน         
·   นอนหลับพักผ่อนวันละ ๘ ชั่วโมง
·   ไม่เล่นตากฝน                                       
·   ออกกำลังกายกลางแจ้งทุกวัน
·   สวมใส่เสื้อผ้าหนาพอ                          
·   ใช้ช้อนกลางทุกครั้งที่กินอาหารร่วมกับผู้อื่น
·   ไม่ใช้แก้วน้ำร่วมกัน                              
·   ใช้หน้าการอนามัยเมื่อมีไข้หวัดระบาด
·   ไม่ใช้ผ้าเช็ดตัว ผ้าเช็ดหน้า ผ้าเช็ดมือปะปนกับผู้อื่น
·  ล้างมือให้สะอาดบ่อยๆ ด้วยน้ำและ


1. (

2. (

3. (

4. (

5. (



6.  (

7. (

8. (

9. (

10. (

	โรคติดต่อ
	โรคไม่ติดต่อ

	โรคอหิวาตกโรค
	โรคเบาหวาน

	โรคไข้เลือดออก
	โรคหัวใจ

	โรคไข้หวัดใหญ่
	โรคมะเร็ง

	โรคเหา
	โรคอ้วน

	โรคกลากเกลื้อน
	โรคกระเพาะ

	โรคไข้หวัดนก
	

	
	

	
	



1.  โรคบิด


2.  ไข้เลือดออก
3.  ไข้มาเลเลีย


4.  อหิวาตกโรค
5.  เหน็บชา


6.  ไข้จับสั่น
7.  ไข้หวัด


8.  ไข้หวัดใหญ่
9.  ท้องร่วง


10.  ไข้เลือดออก


                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู

                                 เฉลยขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของครู

1.   ฟ้าทะลายโจร  มีสรรพคุณ ในการใช้เป็นยาแก้ไข้ แก้ไข้หวัดใหญ่ แก้ร้อนใน เพราะ
      มีฤทธิ์ช่วยสร้างภูมิคุ้มกันให้แก่ร่างกาย
2.  มะระขี้นก  มีสรรพคุณ  เป็นยาระบายแก้โรคลมเข้าข้อเข่าบวม  ลดน้ำตาลในเส้นเลือด
3.  ว่านหางจระเข้  นำมาพอกแผลน้ำร้อนลวก ไฟไหม้ แก้ปวดแสบปวดร้อน แผลเรื้อรัง 
     รักษาผิวที่ถูกแดดเผา แผลในกระเพาะอาหาร และช่วยถอนพิษได้ เพราะว่านหางจระเข้
     มีสรรพคุณช่วยสมานแผล

4.  เล็บเหยี่ยว  รากและเปลือกต้น รสจืดเฝื่อนเล็กน้อย ต้มดื่ม ขับระดูขาว ขับปัสสาวะ 
     แก้มดลูกพิการ แก้เบาหวาน
5.  ขมิ้นชัน   อุดมไปด้วยวิตามินเอ วิตามินซี วิตามินอี และสารต้านอนุมูลอิสระ 
   "คูเคอร์มิน" ที่ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็งตับ อีกทั้งยังสร้างภูมิคุ้มกันให้ผิวหนัง 
    หรือใครที่มีแผลอักเสบ "ขมิ้นชัน" ก็มีสรรพคุณช่วยให้แผลหายเร็วขึ้น เพราะมีฤทธิ์
    ไปลดการอักเสบ

6.  ทองพันชั่ง  ส่วนที่ใช้ทำยาคือ ใบและราก ที่หากนำปริมาณ ๑ กำมือมาต้มรับประทาน
    เช้าเย็น จะช่วยดับพิษไข้ รักษาโรคผิวหนัง ริดสีดวงทวารหนัก แก้ไอเป็นเลือด ฆ่าพยาธิ    
    นอกจากนั้น ยังสามารถนำใบและรากมาตำละเอียด เพื่อรักษาโรคกลาก เกลื้อน ได้ด้วย
7.  กระชายดำ  ช่วยให้แผลหายเร็วขึ้น เพราะมีฤทธิ์ไปลดการอักเสบ ฆ่าเชื้อแบคทีเรีย
     ที่ทำให้เกิดหนอง และหากรับประทานขมิ้นชันทุกวัน ตามเวลาจะช่วยให้ความจำดีขึ้น 
    ไม่อ่อนเพลียยามตื่นนอน และช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้นด้วย
8.  ว่านชักมดลูก  สรรพคุณช่วยขับประจำเดือนในสตรีที่ประจำเดือนมาไม่ปกติ 

    ส่วนผู้หญิงที่เพิ่งคลอดบุตร ว่านชักมดลูกก็จะช่วยบีบมดลูกให้เข้าอู่เร็วขึ้น 

    ขับน้ำคาวปลา และรักษาโรคมดลูกพิการปวดบวมได้ 

9.  มะขามป้อม  ให้วิตามินซีสูงมากเช่นกัน ดังนั้น จึงมีคนนำผลมะขามป้อมสดมาใช้
    เป็นยาแก้หวัด แก้ไอ ละลายเสมหะ รักษาโรคเลือดออกตามไรฟัน 

10. ชุมเห็ดเทศ  มีสรรพคุณทางยามาก โดยชุมเห็ดเทศทั้งต้น มีฤทธิ์ขับพยาธิในลำไส้ 
       รักษาซาง โรคผิวหนัง ถ่ายเสมหะ รักษาอาการฟกช้ำบวม รักษาริดสีดวง ดีซ่าน
       และฝี ส่วนลำต้น จะใช้เป็นยารักษาคุดทะราด กลากเกลื้อน ช่วยขับพยาธิ ขับปัสสาวะ 
       รักษาอาการท้องผูก
11.  มะรุม  อุดมไปด้วยวิตามินเอ วิตามินซี แคลเซียม โพแทสเซียม ใยอาหาร แล้ว มะรุม 

        ยังเป็นยาวิเศษรักษาที่ทุกส่วนสามารถใช้รักษาได้สารพัดโรค "ดอก" ช่วยบำรุง
        ร่างกาย ขับปัสสาวะ ขับน้ำตา ใช้ต้มทำน้ำชาดื่มช่วยให้นอนหลับสบาย "ฝัก" 

       ใช้แก้ไข้หัวลม "เมล็ด" นำมาสกัดเป็นน้ำมันใช้รักษาโรคปวดข้อ
12. บอระเพ็ด  "ราก" สามารถนำไปดับพิษร้อน แก้ไข้พิษ ไข้จับสั่น ช่วยให้เจริญอาหาร   

      "ต้น" ก็ช่วยแก้ไข้ได้เช่นกัน และยังช่วยบำรุงกำลัง บำรุงธาตุ แก้ร้อนใน แก้สะอึก 
       แก้เลือดพิการ ส่วน "ใบ" นอกจากจะช่วยแก้ไข้ได้เหมือนส่วนอื่น ๆ แล้ว ยังช่วยแก้
      โลหิตคั่งในสมอง ขับพยาธิ แก้ปวดฝี ช่วยลดความร้อน ทำให้ผิวพรรณผ่องใส รักษา
      โรคผิวหนัง ผดผื่นคันตามร่างกาย "ดอก" ช่วยฆ่าพยาธิในท้อง ในฟัน ในหู 
      "ผล" ใช้แก้เสมหะเป็นพิษ แก้สะอึกได้ดี 

13.  มะแว้ง  นำมาผสมเป็นยาอมช่วยแก้ไอ ซึ่งตามตำรับยาแก้ไอแล้ว สามารถใช้ได้
       ทั้ง ราก ใบ ผล นอกจากนั้น ยังช่วยลดน้ำลายเหนียว บำรุงธาตุ รักษาวัณโรค 
       แก้คอแห้ง ขับปัสสาวะ รักษาโรคทางไตและกระเพาะปัสสาวะ แก้โลหิตออก                   
       ทางทวารหนัก และแก้โรคหอบหืดได้ด้วย

14.  เสลดพังพอน  ใช้ถอนพิษงู แมลงสัตว์กัดต่อย แก้ปวดฟัน ส่วน "ใบ" ก็ช่วยถอนพิษ
        แมลงสัตว์กัดต่อย และยังแก้ปวดแผล แผลจากของมีคมบาด แก้โรคฝี โรคคางทูม 
        ไฟลามทุ่ง งูสวัด เริม ฝีดาษ แก้ฟกช้ำ น้ำร้อนลวก ยุงกัด แก้ปวดฟัน เหงือกบวม
15.  กระวาน  ใช้เป็นยาขับลม บำรุงธาตุ แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ผสมในยาถ่ายช่วย
        ถ่ายท้องได้ "ราก" ยังช่วยฟอกโลหิต แก้ลม รักษาโรครำมะนาด "เมล็ด" ช่วยบำรุง
        ธาตุ แก้ธาตุพิการ "เหง้าอ่อน" ใช้รับประทานเป็นผัก "หัวและหน่อ" ช่วยขับพยาธิ
       ในเนื้อให้ออกทางผิวหนัง "แก่น" ใช้ขับพิษร้าน รักษาโรคโลหิตเป็นพิษ "กระพี้" 

      รักษาโรคผิวหนัง บำรุงโลหิต ส่วน "ใบ" ใช้แก้ลมสันนิบาต ขับเสมหะ
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กิจกรรมกีฬา ได้แก่ เล่นฟุตบอล  ว่ายน้ำ  ตีแบท  


งานอดิเรก ได้แก่  สะสมรูปภาพ  เลี้ยงไก่   ทำความสะอาดบ้าน


                  เล่านิทาน  สะสมโปสการ์ด 


เกมการเล่น  ได้แก่  วิ่งเปี้ยว  เล่นขี่ม้าส่งเมือง  เล่นหมากฮอร์ส


กิจกรรมนอกเมือง  เดินทางไกล  ไปเที่ยวสวนสัตว์


ดนตรี ละคร  ฟ้อนรำ  ได้แก่  ฟ้อนเงี้ยว  


งานศิลปหัตถกรรม ได้แก่  แกะสลักผลไม้  วาดภาพ


การอ่าน  เขียน  พูด ได้แก่  เล่านิทาน  โต้วาที  เขียนบันทึก  


งานสังคม  ได้แก่  ปลูกต้นไม้





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 29





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 30





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 31





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 32





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 33





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 34





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 35





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 36





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 37





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 38





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 39





เฉลยใบงานพลศึกษา ชุดที่ 40





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 41





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 42





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 43





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 44





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 45





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 46





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 47





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 48





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 49





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 50





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 51





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 52





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 53





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 54





เฉลยใบงานสุขศึกษา ชุดที่ 55








