
โครงงานสุขศึกษาและพลศึกษา 
เร่ือง เดก็ไทยสุขภาพด ี

 
 
 

โดย 
เดก็หญงิกลัยรัตน์  กลมเกลีย้ง 

เดก็หญงิศศินี  ค าแก้ว 
เดก็หญงิสุทธิดา  สุภาพมณ ี

 
 
 

โรงเรียนวดัประเจียก 
ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาสงขลา  เขต  ๑ 

 
รายงานฉบับนีเ้ป็นส่วนประกอบของโครงงานสุขศึกษาและพลศึกษา 

ระดบัช้ันประถมศึกษาปีที ่ ๖   
เน่ืองในงานศิลปหัตถกรรมนักเรียนคร้ังที ่๖๓   

ประจ าปีการศึกษา  ๒๕๕๖ 



โครงงานสุขศึกษาและพลศึกษา 
เร่ือง เดก็ไทยสุขภาพด ี

 
โดย 

เดก็หญงิกลัยรัตน์  กลมเกลีย้ง 
เดก็หญงิศศินี  ค าแก้ว 

เดก็หญงิสุทธิดา  สุภาพมณ ี

 
 

ครูทีป่รึกษา 
นางสาวภัทราวรรณ ทองอยู่ 

นายวนิิจ  วงศ์ช่วย 
 

โรงเรียนวดัประเจียก 
ส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศึกษาประถมศึกษาสงขลา  เขต  ๑ 

รายงานฉบบันีเ้ป็นส่วนประกอบของโครงงานสุขศึกษาและพลศึกษา 
ระดบัช้ันประถมศึกษาปีที ่ ๖   

เน่ืองในงานศิลปหัตถกรรมนักเรียนคร้ังที ่๖๓   
ประจ าปีการศึกษา  ๒๕๕๖ 



ช่ือโครงงาน  เด็กไทยสุขภาพดี 
ผู้ศึกษา   เด็กหญิงกลัยรัตน์  กลมเกล้ียง 
     เด็กหญิงศศินี  ค  าแกว้ 
      เด็กหญิงสุทธิดา  สุภาพมณี 
ช้ัน   ประถมศึกษาปีท่ี  ๖ 

โรงเรียน  วดัประเจียก   
   ต าบลสนามชยั   อ าเภอสทิงพระ  จงัหวดัสงขลา 
   ส านกังานเขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาสงขลา  เขต  ๑ 
ปีการศึกษา    ๒๕๕๖ 

ครูทีป่รึกษา  นางสาวภทัราวรรณ  ทองอยู ่
   นายวนิิจ  วงศช่์วย 
          

บทคัดย่อ 
  โครงงาน เด็กไทยสุขภาพดี มีวตัถุประสงค์ ๑. เพื่อจดัท าเพจเด็กไทยสุขภาพดีให้ความรู้        

ด้านสุขภาพแก่ผูอ่้านผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ facebook ๒. เพื่อน าความรู้ด้านสุขภาพจากเพจ         
ใน facebook เผยแพร่แก่นักเรียนท่ีโรงเรียนและให้นักเรียนน าความรู้ท่ีได้รับท่ีโรงเรียนไปเผยแพร่       
แก่ผู ้ปกครองท่ีบ้าน ๓.เพื่อประเมินความพึงพอใจของผู ้ท่ี ร่วมกิจกรรม คือ ผู ้ท่ี ใช้บริการเพจ                 
ใน faccbook นักเรียนท่ีโรงเรียน และผูป้กครองท่ีบ้าน  ผลการศึกษาพบว่า ๑. ได้สร้างเพจเด็กไทย
สุขภาพดีเพื่อให้ความรู้ด้านสุขภาพแก่ผู ้อ่านผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ facebook ๒. นักเรียน             
ท่ีโรงเรียนไดรั้บความรู้ด้านสุขภาพจากเพจใน facebook และนักเรียนได้น าความรู้ท่ีไดรั้บท่ีโรงเรียน     
ไปเผยแพร่แก่ผู ้ปกครองท่ีบ้าน ๓. ผู ้ท่ี ร่วมกิจกรรม คือ ผู ้ท่ีใช้บริการเพจใน faccbook นักเรียน                  
ท่ีโรงเรียน และผูป้กครองท่ีบา้น มีความพึงพอใจอยูใ่นระดบัดี   

 
 

 
 
 

 
 



กติติกรรมประกาศ 
 ขอขอบคุณ ดร.อุดม  แก้วสะโร  ผูอ้  านวยการโรงเรียนวดัประเจียก  นางสาวภัทราวรรณ       
ทองอยู่  และ นายวินิจ  วงศ์ช่วย ครูท่ีปรึกษาโครงงาน  เพื่อนๆชั้ นประถมศึกษาปีท่ี   ๖ น้องๆ              
ชั้นประถมศึกษาปีท่ี ๑ -๕ และผูป้กครอง 

        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 



บทที ่ ๑ 
บทน า 

ทีม่าและความส าคัญ 
   ปัจจุบนัสังคมออนไลน์เขา้มามีความส าคญัในชีวิตประจ าวนัของคนไทยทุกผูทุ้กวยั ปัจจุบนั   
คนไทยนิยมใช้ facebook เป็นอนัดบั ๑ ของโลก ดงันั้นคณะผูจ้ดัท าจึงจดัท าโครงงานน้ีข้ึนเพื่อสร้าง        
เพจช่ือเด็กไทยสุขภาพดีใน facebook เพื่อเผยแพร่ความรู้ข่าวสารดา้นสุขภาพแก่ผูใ้ชf้acebook นกัเรียน 
และผูป้กครอง  
วตัถุประสงค์ 
   ๑. เพื่อจดัท าเพจเด็กไทยสุขภาพดีให้ความรู้ดา้นสุขภาพแก่ผูอ่้านผ่านเครือข่ายสังคมออนไลน์ 
facebook  
   ๒. เพื่อน าความรู้ด้านสุขภาพจากเพจใน facebook เผยแพร่แก่นักเรียนท่ีโรงเรียนและให้
นกัเรียนน าความรู้ท่ีไดรั้บท่ีโรงเรียนไปเผยแพร่แก่ผูป้กครองท่ีบา้น  
   ๓.เพื่อประเมินความพึงพอใจของผูท่ี้ร่วมกิจกรรม คือ ผูท่ี้ใช้บริการเพจใน faccbook นกัเรียน     
ท่ีโรงเรียนและผูป้กครองท่ีบา้น   
สมมติฐาน 
   ๑. ได้สร้างเพจเด็กไทยสุขภาพดีเพื่อให้ความรู้ด้านสุขภาพแก่ผูอ่้านผ่านเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ facebook  
   ๒. นกัเรียนท่ีโรงเรียนไดรั้บความรู้ดา้นสุขภาพจากเพจใน facebook และนกัเรียนไดน้ าความรู้
ท่ีไดรั้บท่ีโรงเรียนไปเผยแพร่แก่ผูป้กครองท่ีบา้น  
   ๓. ผูท่ี้ร่วมกิจกรรม คือ ผูท่ี้ใชบ้ริการเพจใน faccbook นกัเรียนท่ีโรงเรียน และผูป้กครองท่ีบา้น 
มีความพึงพอใจ   
ขอบเขตการศึกษา 

๑. เพจ เด็กไทยสุขภาพดี คือ เพจท่ีสร้างข้ึนใน facebook เพื่อให้ความรู้ด้านสุขภาพ เช่น            
ไข้หวดัใหญ่สายพันธ์ุใหม่ ไข้หวดั ไข้หวดันก ไข้เลือดออก โรคฉ่ีหนู โรคมือเท้าปาก ยาเสพติด 
โภชนาการ อาหาร๕ หมู่ การแปรงฟัน และอ่ืนๆ 

๒. การจดักิจกรรม หมายถึง การเผยแพร่ความรู้ในเพจ ผ่าน facebook การน าภาพท่ีเผยแพร่       
มาจดัป้ายนิเทศเพื่อใหค้วามรู้แก่นกัเรียน การใหน้กัเรียนน าความรู้ไปถ่ายทอดสู่ผูป้กครองท่ีบา้น   

๓.  สถานท่ี คือ โรงเรียนวดัประเจียก  และบา้นนกัเรียน 
๔.  ระยะเวลาในการศึกษาคน้ควา้ ภาคเรียนท่ี ๑ ปีการศึกษา ๒๕๕๖ 



นิยามเชิงปฏิบัติการ 
 เพื่อใหเ้ขา้ใจตรงกนัจึงก าหนดค าศพัทท่ี์ใชใ้นการทดลองดงัน้ี 
 ๑.  เพจ หมายถึง ระบบปฏิบติัการหน่ึงของ facebook 
 ๒. facebook หมายถึง สังคมออนไลน์ขนาดใหญ่ท่ีเป็นท่ีนิยมกนัในปัจจุบนัท่ีสามารถเผยแพร่
และแชร์ขอ้มูลข่าวสารต่างๆ 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 ๑.  ประโยชน์ต่อตนเอง  ประกอบดว้ย 
  ๑.๑  มีความสามรถในการสร้างเพจใน facebook       
      ๑.๒  ไดรั้บความรู้ดา้นสุขภาพและน าความรู้ไปใชใ้นชีวติประจ าวนั 
 ๒.  ประโยชน์ต่อผูอ่ื้น 
  ๒.๑ ไดเ้ผยแพร่ความรู้ดา้นสุขภาพสู่สมาชิกใน facebook นกัเรียนท่ีโรงเรียนและ 
                                    ผูป้กครองท่ีบา้น 
  ๒.๒ สมาชิกในสังคมออนไลน์ facebook ไดแ้ลกเปล่ียนความรู้ดา้นสุขภาพโดยการ 
                                    แชร์ขอ้มูลต่างๆ 
 ๓.  ประโยชน์ต่อโรงเรียน  ประกอบดว้ย 
  ๓.๑  เปิดโอกาสใหน้กัเรียนไดเ้รียนรู้จากการลงมือปฏิบติัจริง 
    ๓.๒  โรงเรียนเป็นแหล่งเรียนรู้และเผยแพร่ความรู้สู่สังคมภายนอก  
   ๔.  ประโยชน์ต่อชุมชน 

สมาชิกในชุมชนมีความรู้ดา้นสุขภาพและตระหนกัถึงความส าคญัเร่ืองสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที ่ ๒ 
เอกสารที่เกีย่วข้อง 

Facebook (เฟสบุ๊ค)  
   คือ บริการบนอินเทอร์เน็ตบริการหน่ึง ท่ีจะท าให้ผูใ้ช้สามารถติดต่อส่ือสารและร่วมท า
กิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงหรือหลายๆ กิจกรรมกับผูใ้ช้ Facebook คนอ่ืนๆ ได้ ไม่ว่าจะเป็นการตั้ ง
ประเด็นถามตอบในเร่ืองท่ีสนใจ โพสตรู์ปภาพ  โพสตค์ลิปวิดีโอ เขียนบทความหรือบล็อก  แชทคุยกนั
แบบสดๆ  เล่นเกมส์แบบเป็นกลุ่ม และยงัสามารถท ากิจกรรมอ่ืนๆ ผ่านแอพลิเคชัน่เสริม ท่ีมีอยู่อย่าง
มากมาย ซ่ึงแอพลิเคชั่นดังกล่าวได้ถูกพฒันาเข้ามาเพิ่มเติมอยู่เร่ือยๆ จนเรียกได้ว่าเลือกใช้กันทั้ งปี               
ก็ไม่หมด 
   ท่ีน่าสนใจท่ีสุดก็คือ Facebook ยงัเปิดโอกาสให้เราได้พบปะสังสรรค์กบัเพื่อนๆ ทั้งเพื่อนซ้ี 
เพื่อนเก่าก๊วนรัก เพื่อนร่วมชั้นเรียน เพื่อนร่วมชมรม เพื่อนของเพื่อนของเพื่อน เพื่อนเราคนบ้าน 
เดียวกนั และไม่นานนกัเราก็จะไดพ้บกบัเพื่อนใหม่ท่ีถูกใจจริงๆ  
http://fbguide.kapook.com/ 
   Facebook Face Page ส าหรับ ใครท่ีอยาก สร้าง Facebook Face Page เป็นของตวัเอง  
   เร่ิมจาก เขา้ไปท่ีหนา้ Create Page ท่ีน่ี –> http://www.facebook.com/pages/create.php      
หนา้ตา จะเป็นแบบน้ี 

 

 
 
  ทาง Facebook จะมีหมวดใหญ่ใหเ้ลือกสร้างไดถึ้ง ๖ หมวดดว้ยกนั ดงัน้ี 
   ๑. Local Business or Place of interest – ร้านคา้ ธุรกิจ หรือ สถานท่ีส าคญัๆ 
  ๒. Company, Organization or Institution – บริษทั, องคก์ร หรือ สถาบนัต่างๆ 
   ๓. Brand or Product – แบรนดสิ์นคา้ หรือ ชนิดของสินคา้ 
   ๔. Artist, Band or Public Figure – ศิลปิน ดารา วงดนตรี และตวับุคคล 

http://fbguide.kapook.com/
http://www.facebook.com/pages/create.php%20%20%20%20%20%20หน้าตา
http://www.facebook.com/pages/create.php%20%20%20%20%20%20หน้าตา


   ๕. Entertainment – ประเภทความบนัเทิง 
   ๖. Cause of Topic – เร่ืองท่ีน่าสนใจ เช่น เหตุการณ์ใหญ่ อยา่ง คนไทยรักชาติ ต่อตา้น 
ยาเสพติด  
   สมมติวา่ เราจะเลือกสร้าง หมวดท่ี ๓ คือ Brand or Product เราก็คลิก หนา้ตาจะเป็นแบบน้ี      
ใหเ้ราเลือก หมวดยอ่ยๆ อีกที 

 

 
 
ช่องขา้งล่าง ให้ใส่ ช่ือ brands หรือช่ือสินคา้ ของเราเขา้ไป เลือกเสร็จ ต๊ิก ถูก ท่ี I agree to the Facebook 
Pages Terms แล้ว คล๊ิกปุ่ม Get Started เลย แค่น้ี ก็เสร็จแลว้ ท่ีเหลือคือการปรับแต่งหน้าตามนัให้ดูดี
เช่น ปรับโลโก ้เชิญเพื่อนมาเป็น Fanpage เรา  เท่าน้ี Fanpgae ของเราก็จะดูดี  
http://mahosot.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%
B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87-fan-page-facebook.html 
   Page หรือ Fanpage คืออะไร ในปัจจุบนั เกือบทุกคนท่ีใช้อินเทอร์เน็ตจะรู้จกั Facebook และ
หลายคนก็เป็นหน่ึงในผูใ้ช้งาน Facebook ด้วยเช่นกนั บางคนอาจจะใช้เพื่อหาเพื่อนใหม่ พูดคุย แชร์ 
ห รือระบายอะไรก็ตาม  แต่ก็ มี อีกหลายท่ าน ท่ี ใช้  Facebook เพื่ อในการน าเสนอแนวคิดหรือ
ประชาสัมพนัธ์สินคา้หรือบริการอยา่งใดอยา่งหน่ึง ทาง Facebook ไดมี้การสร้างพื้นท่ีส่วนหน่ึงท่ีท าให้
เราไดมี้โอกาสน าเสนอส่ิงท่ีเราตอ้งการจะน าเสนอให้แก่คนทัว่ไป ซ่ึงทาง Facebook เรียกมนัว่า Pages 
(หนา้)  
   Page หรือ Fanpage คืออะไร ถา้จะสรุปง่ายๆ ก็คือ Page เป็นคุณสมบติัหน่ึงของ Facebook ท่ีมี
ไวเ้พื่อช่วยให้คุณไดส้ร้างพื้นท่ีๆหน่ึง ไวส้ าหรับการแสดงความคิดเห็น หรือรวบรวมคนท่ีชอบอะไร
เหมือนๆ กนั หรือไวเ้ป็นช่องทางการประชาสัมพนัธ์อะไรสักอยา่งหน่ึงใหแ้ก่คนทัว่ไปไดรั้บทราบ โดย
แยกตวัออกจาก Profile ปกติ 

http://mahosot.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87-fan-page-facebook.html
http://mahosot.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%87-fan-page-facebook.html


   Pages หรือ Fanpage มีดีอะไร ดว้ยความท่ีมนัเป็นพื้นท่ีไวส้ าหรับรวบรวมคนท่ีคิดหรือท าอะไร
เหมือนๆ กนั ท าให้ Fanpage เป็นช่องทางชั้นเยี่ยมในการประชาสัมพนัธ์เพื่อให้คนจ านวนมากได้รู้        
ไดเ้ห็น ส่ิงท่ีเจา้ของแฟนเพจไดแ้สดงออกมา และเม่ือจ านวนของผูใ้ชง้านค่อยๆ เพิ่มข้ึน มนัจะกลายเป็น
แรงดึงดูดชั้ นดีท่ีท าให้คนอีกมากมายเข้ามาเจอ ยกตัวอย่างเช่น  Fanpage ของคุณตัน ภาสกรนที 
(http://www.facebook.com/tanmaitan) มีคนถูกใจมากกวา่ 1 ลา้นคนเลยทีเดียวครับ 
http://www.manacomputers.com/facebook-fanpage-why-popularity/ 
โรค มือ เท้า ปาก 
   เกิดจากเช้ือไวรัสล าไส้ หรือ เอนเทอโรไวรัสหลายชนิด พบไดบ้่อยในกลุ่มเด็กทารกและเด็ก
เล็กอายุต  ่ากวา่ ๕ ปี โรคเกิดประปรายตลอดปีแต่จะเพิ่มมากข้ึนในหนา้ฝน ซ่ึงมกัเยน็และช้ืน โดยทัว่ไป
โรคน้ีมีอาการไม่รุนแรง ปัจจยัหลกัท่ีโนม้น าให้เกิดการระบาดมาจากความแออดัระบบการถ่ายเทอากาศ
ไม่ดีสุขอนามยัส่ิงแวดล้อมและสุขวิทยาส่วนบุคคลบกพร่อง ส่วนใหญ่มกัเกิดตามสถานรับเล้ียงเด็ก 
โรงเรียนอนุบาล เป็นตน้ 
   แนวทางการด าเนินงาน ป้องกัน ควบคุม โรค มือ เท้า ปากการดูแลรักษาพยาบาล  โรคน้ี         
ส่วนใหญ่อาการไม่รุนแรงและหายได้เอง ผูป่้วยส่วนใหญ่จะป่วยนานประมาณ ๗- ๑๐ วนั เน่ืองจาก       
ยงัไม่มียาต้านไวรัสชนิดน้ีโดยเฉพาะจึงใช้การรักษาเพื่อบรรเทาอาการต่างๆ เช่น การใช้ยาลดไข ้              
ยาแกป้วด ยาทาแกป้วดในรายท่ีมีแผลท่ีล้ินและกระพุง้แกม้ผูป้กครองหรือผูเ้ล้ียงดูเด็กควรเช็ดตวัผูป่้วย
เพื่อลดไขเ้ป็นระยะ และให้รับประทานอาหารอ่อนๆ รสไม่จดั ด่ืมน ้ า น ้ าผลไมแ้ละนอนพกัผอ่นมากๆ 
ถา้เป็นเด็กอ่อนอาจตอ้งป้อนนมให้แทนการดูดนม เพื่อลดการปวดแผลในปาก ท่ีส าคญัคือการป้องกนั
อาการแทรกซ้อนท่ีอาจรุนแรงถึงเสียชีวิต ตามปกติโรคน้ีมกัไม่รุนแรง และไม่มีอาการแทรกซ้อน แต่ถา้
เกิดจาเช้ือไวรัสบางชนิด เช่น เอนเทอโรไวรัส ๗๑ อาจท าให้มีอาการรุนแรงได้ จึงควรดูแลผูป่้วย       
อย่างใกล้ชิด หากพบมีไข้สูง ซึม ไม่ยอมรับประทานอาหารหรือด่ืมน ้ าอาเจียนบ่อย หอบแขนขา            
อ่อนแรง ชัก ตอ้งรีบพาไปโรงพยาบาลทนัที เพราะอาจเกิดอาการแทรกซ้อนจากภาวะสมองอกัเสบ
กลา้มเน้ือหัวใจอกัเสบ หรือน ้ าท่วมปอดซ่ึงจะรุนแรงจนเสียชีวิตได ้โดยเฉพาะกุล่มเด็กเล็กและเด็กท่ีมี
ภาวะภูมิคุม้กนับกพร่องเช่น โรคติดเช้ือเอชไอวี โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวหรือผูท่ี้ต้องรับประทานยา       
กดภูมิคุม้กนั เป็นตน้ 
http://beid.ddc.moph.go.th/th_2011/enterovirus.php?g=1&items=567 
การรักษาความสะอาดช่องปาก 
   การแปรงฟันอยา่งมีประสิทธิภาพ จะประกอบดว้ยปัจจยั ๕ ขอ้ ดงัน้ี  
    ขนแปรง : แปรงสีฟันท่ีใชค้วรมีขนแปรงนุ่ม จะช่วยส่งเสริมใหแ้ปรงฟันได ้โดยไม่

http://www.manacomputers.com/redirect.php?blog=%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B8%A1%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%AD%E0%B8%A3%E0%B9%8C&url=http://www.facebook.com/tanmaitan
http://www.manacomputers.com/facebook-fanpage-why-popularity/
http://beid.ddc.moph.go.th/th_2011/enterovirus.php?g=1&items=567


ตอ้งออกแรงมาก สามารถป้องกนัการสึกกร่อน และอาการเสียวฟัน ท่ีอาจเกิดต่อเน่ืองได ้การแปรงฟัน
โดยแปรงสีฟันท่ีอ่อนนุ่ม จะช่วยใหข้นแปรงเขา้ไปตามซอกฟัน ซ่ึงเป็นท่ีสะสม ของเศษอาหาร และ
คราบจุลินทรียไ์ด ้อยา่งทัว่ถึง ท าใหท้  าความสะอาดไดดี้กวา่ แต่จะตอ้งปรับอุปนิสัย และความเช่ือท่ีวา่
แปรงฟันแแรง ๆ จึงจะสะอาด เปล่ียนเป็น แปรงฟันดว้ยขนแปรงนุ่ม จะสะอาดดีกวา่  
    บริเวณท่ีควรแปรงฟัน : แปรงฟันบริเวณขอบเหงือกเป็นพิเศษ บริเวณขอบเหงือก หรือ
รอยต่อระหวา่งเหงือกและฟัน จะเป็นส่วนท่ีคราบจุลินทรีย ์ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคเหงือกอกัเสบ และ
โรคฟันผ ุสะสมไดดี้ท่ีสุด ดงันั้น จึงเป็นบริเวณท่ีจะตอ้งไดรั้บการเอาใจใส่เป็นพิเศษ โดยการท าความ
สะอาดบริเวณน้ีของเหงือกอยา่งทัว่ถึง นอกจากน้ี การแปรงฟันโดยใชข้นแปรงท่ีอ่อนนุ่มกระทบขอบ
เหงือกเบาๆยงัเป็นการกระตุน้การท างานของเหงือกดว้ย ในรายท่ีเหงือกอกัเสบ การแปรงฟันบริเวณ
ขอบเหงือก อาจมีเลือดออกได ้แต่ถา้อดทนแปรงต่อไปในบริเวณนั้นอยา่งต่อเน่ืองอาการเหงือกอกัเสบ 
และเลือดออกขณะแปรงฟันจะลดนอ้ยลงและหายไปในท่ีสุดภายในเวลาไม่นาน  
         ดา้นของฟันท่ีตอ้งแปรง : แปรงฟันใหท้ัว่ทุกซ่ีฟัน ทั้งดา้นนอกและดา้นใน ดา้นนอก
ของฟัน ไดแ้ก่ ดา้นแกม้ คนส่วนใหญ่สามารถแปรงใหส้ะอาดไดดี้ จะมีจุดอ่อนก็ตรงกระพุง้แกม้ดา้นลึก
สุด มกัแปรงเขา้ไปไม่ค่อยถึง ก็ท  าใหไ้ม่สะอาดได ้และ ดา้นในของฟัน ไดแ้ก่ ดา้นเพดานปาก ส าหรับ
ฟันบน หรือดา้นล้ิน ส าหรับฟันล่าง เป็นส่วนท่ีแปรงฟันไม่ค่อยถึงท่ีสุด เพราะวา่ทุกดา้นของฟัน จะเป็น
ท่ีสะสมคราบจุลินทรียไ์ดเ้หมือนๆ กนั จึงสมควรจะไดรั้บการท าความสะอาดเท่ากนั ทั้งดา้นนอก และ
ดา้นในของฟันทุกซ่ีในปาก การแปรงฟันท่ีดีจึงตอ้งแปรงชา้ๆ และทัว่ถึง  
         เวลาท่ีใช ้: แปรงฟันใหน้าน คร้ังละประมาณ ๒ นาที เพราะโดยปกติแลว้ ความยาว
ของแปรงสีฟัน จะครอบคลุมฟันไดค้ร้ังละ ๒-๓ ซ่ี ในขณะท่ีฟันน ้านมมี ๒๐ ซ่ี และฟันถาวรมี ๓๒ ซ่ี 
ซ่ึงไดรั้บการแปรงฟันทั้งดา้นนอก และดา้นในทุกซ่ีอยา่งทัว่ถึง จะใชเ้วลาประมาณ ๒ นาท่ีข้ึนไป ดงันั้น 
การแปรงฟันอยา่งรีบร้อน จะแปรงไดไ้ม่ทัว่ถึง และไม่สะอาดเพียงพอ  
          ยาสีฟัน : แปรงฟันอยา่งสม ่าเสมอ ดว้ยยาสีฟันผสมฟลูออไรด ์ยาสีฟันท่ีดี จะตอ้งมี
ส่วนผสมของฟลูออไรด ์ในการป้องกนัโรคฟันผ ุและการแปรงฟันดว้ยยาสีฟันผสมฟลูออไรด ์ควร
จะตอ้งกระท าอยา่งสม ่าเสมอทุกวนั เพื่อใหมี้ประสิทธิภาพ ในการต่อตา้นโรคฟันผ ุไดอ้ยา่งต่อเน่ือง 
นอกจากน้ีการแปรงฟันดว้ยยาสีฟันผสมฟลูออไรด ์ในเวลาประมาณ ๒ นาที จะเป็นเวลาท่ีเหมาะสม
ส าหรับ การเกิดปฏิกิริยา ป้องกนัฟันผขุองฟลูออไรดด์ว้ย   
http://student.mahidol.ac.th/~u4809013/teethbrush.htm 
 
 

http://student.mahidol.ac.th/~u4809013/teethbrush.htm


โรคฉ่ีหนู 
     โรคฉ่ีหนู หรือเลพโตสไปโรซิส เรียกสั้น ๆ วา่เลปโต หนูเป็นตวัการหลกัในการแพร่เช้ือจึงท า
ให้เราเรียกโรคน้ีว่า “โรคฉ่ีหนู” แต่เช้ือโรคสาเหตุนั้นพบปนอยู่ในปัสสาวะของสัตวเ์ล้ียงลูกด้วยนม
หลายชนิด เช่น หนู สุนขั แมว โค แพะ แกะ กระบือ ผูติ้ดเช้ือโรคน้ีส่วนใหญ่มีอาการไม่รุนแรง นอ้ยราย
ท่ีจะมีอาการรุนแรง แกไ้ม่ทนัอาจเสียชีวิต อาการแยกยากจากอาการไขอ่ื้น ๆ แต่ในรายท่ีรุนแรงมกัมี      
ไขสู้ง เลือดออกง่าย (คลา้ยไขเ้ลือดออก) ตวัเหลือง ตาเหลือง อาจมีไตอกัเสบและเสียชีวิตเพราะไตวาย
หรือเลือดออกในปอด โรคฉ่ีหนูเป็นโรคติดต่อจากสัตวสู่์คนท่ีพบไดท้ัว่โลกโดยเฉพาะในเขตร้อนช้ืน
รวมทั้งประเทศไทยซ่ึงถือเป็นโรคประจ าถ่ิน โดยพบไดท้ัว่ทุกภาคของประเทศไทย โดยเฉพาะในแถบ
ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
   สาเหตุของโรคฉ่ีหนู และการติดต่อ  เช้ือท่ีเป็นสาเหตุของโรคฉ่ีหนูเป็นเช้ือแบคทีเรีย จะแสดง
อาการในช่วง ๔-๑๙ วนัหลงัรับเช้ือ การติดต่อสู่คนของโรคฉ่ีหนูเกิดจากการสัมผสัโดยตรงกบัปัสสาวะ
ของสัตว์ท่ีมีเช้ือ หรือสัมผสัโดยอ้อมผ่านทางส่ิงแวดล้อม โดยเฉพาะแหล่งน ้ าขัง ท่ี ช้ืนแฉะ เช่น            
ดินโคลนใกลแ้หล่งน ้า น ้าตก แม่น ้าล าคลอง หรือน ้าท่ีท่วมขงัอยูห่ลงัอุทกภยั 
   อาการของโรคฉ่ีหนู ระยะฟักตวั หลงัเช้ือเขา้สู่ร่างกาย จะมีระยะเวลาตั้งแต่ ๓ ถึง ๓๐ วนั เฉล่ีย
ประมาณ ๕ ถึง ๑๔ วนั จึงจะแสดงอาการ ผูท่ี้ได้รับเช้ืออาจมีอาการแตกต่างกนัไปตั้งแต่ไม่มีอาการ        
มีอาการน้อย อาการรุนแรงมาก จนถึงขั้นเสียชีวิต เม่ือเช้ือเขา้สู่ร่างกายแลว้จะไปตามกระแสเลือดแลว้
กระจายเขา้สู่อวยัวะต่างๆ ท่ีส าคญัคือ ไต ตบั ปอด น ้าไขสันหลงั หวัใจ เป็นตน้ ในระยะแรกอาการส่วน
ใหญ่มกัไม่จ  าเพาะ อาจคลา้ยคลึงกบัโรคติดเช้ืออ่ืน เช่น ไขเ้ลือดออก มาลาเรีย ไขห้วดัใหญ่ ไขร้ากสาด
ใหญ่  ในช่วงแรกจะมีอาการไขสู้ง ปวดศีรษะคลา้ยกบัไขห้วดัธรรมดา แต่ถา้ไม่มีน ้ามูก ไม่ไอ ไม่เจบ็คอ 
ก็ควรสงสัยไวก่้อนวา่จะมีโอกาสติดโรคท่ีระบาดในช่วงน ้าท่วม  
http://www.chulapedia.chula.ac.th/index.php/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%
89%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B9 
ความส าคัญของอาหาร 
     ความหมายของอาหาร   ส่ิงท่ีมนุษยกิ์น ด่ืมหรือรับเขา้ร่างกายโดยไม่มีพิษแต่มีประโยชน์ต่อ
ร่างกายช่วยซ่อมแซมอวยัวะส่วนท่ีสึกหรอและท าให้กระบวนการต่างๆ ในร่างกายด าเนินการไปอย่าง
ปกติซ่ืงรวมถึงน ้ าด้วย ดังนั้นอาหารประจ าวนัของมนุษยจึ์งจ าเป็นตอ้งประกอบด้วยอาหารหลายๆ
อย่าง  เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อร่างกายครบถ้วน อาหารจ าเป็นได้ทั้ งของแข็ง 
ของเหลวหรือก๊าซ เช่น อากาศท่ีเราหายใจเขา้ไป เลือด น ้ าเกลือหรือยาฉีดท่ีแพทยจ์ดัให้ก็นับว่าเป็น
อาหารดว้ย 

http://www.chulapedia.chula.ac.th/index.php/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B9
http://www.chulapedia.chula.ac.th/index.php/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%89%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B9


http://ahan-food5.ueuo.com/neuha/kwamsomkan.htm 
ธงโภชนาการ  
   Nutrition Flag จดัท าข้ึนเพื่อเป็นภาพจ าลองการแนะน าการบริโภคอาหารของคนไทย โดยมี
พื้นฐานมาจาก "ขอ้ปฏิบติัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย" หรือ โภชนบญัญติั ๙ ประการ 
      ๑. กินอาหารครบ ๕ หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลน ้าหนกัตวั 
      ๒. กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
      ๓. กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจ า 
      ๔. กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และ ถัว่เมล็ดแหง้เป็นประจ า 
      ๕. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั 
      ๖. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
      ๗. หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีหวานจดั และเคม็จดั 
      ๘. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน 
      ๙. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
http://nutrition.anamai.moph.go.th/webbook/food1.html 
โรคไข้เลอืดออก 
   โรคไขเ้ลือดออกเป็นโรคติดต่อท่ีเกิดจากยุงลายตวัเมียบินไปกัดคนท่ีป่วยเป็นไข้เลือดออก 
โดยเฉพาะช่วงท่ีมีไขสู้ง เช้ือไวรัสแดงก่ีจะเพิ่มจ านวนในตวัยงุประมาณ ๘-๑๐ วนั เช้ือไวรัสแดงก่ีจะไป
ท่ีผนงักระเพาะและต่อมน ้ าลายของยุง เม่ือยุงกดัคนก็จะแพร่เช้ือสู่คน เช้ือจะอยูใ่นร่างกายคนประมาณ 
๒-๗ วนัในช่วงท่ีมีไข ้หากยุงกดัคนในช่วงน้ีก็จะรับเช้ือไวรัสมาแพร่ให้กบัคนอ่ืน ซ่ึงส่วนใหญ่มกัจะ
เป็นเด็ก โรคน้ีระบาดในฤดูฝน ยุงลายชอบออกหากินในเวลากลางวนัตามบ้านเรือนและโรงเรียน      
ชอบวางไข่ตามภาชนะท่ีมีน ้ าขงั เช่นยางรถยนต์ กะลา กระป๋อง จานรองขาตูก้บัขา้ว แต่ไม่ชอบวางไข่
ในท่อน ้า หว้ย หนอง คลอง บึง  
   อาการของไขเ้ลือดออกไม่จ  าเพาะ อาการมีไดห้ลายอยา่ง ในเด็กอาจจะมีเพียงอาการไขแ้ละผื่น 
ผูใ้หญ่อาจจะมีไขสู้ง ปวดศรีษะ ปวดตามตวั ปวดกระบอกตา ปวดกลา้มเน้ือ หากไม่คิดโรคน้ีอาจจะท า
ให้การรักษาช้า ผูป่้วยอาจจะเสียชีวิต ลกัษณะท่ีส าคญัของไขเ้ลือกออกคือ ไขสู้งเฉียบพลนัประมาณ     
๒-๗ วนั เบ่ืออาหาร หนา้แดง ปวดศีรษะ ร่วมกบัอาการคล่ืนไส้อาเจียน และมีอาการปวดทอ้งร่วมดว้ย 
บางรายอาจจะมีจุดเลือดสีแดงออกตามล าตวั แขนขา อาจจะมีเลือดก าเดาไหล เลือดออกตามไรฟัน และ
ถ่ายอุจาระด าเน่ืองจากเลือดออกในทางเดินอาหาร และอาจจะช็อค ในรายท่ีช็อคจะสังเกตเม่ือไขล้ง
ผูป่้วยกลบัแยล่ง ซึม มือเทา้เยน็ เหง่ือออก หมดสติ และอาจจะเสียชีวติ 

http://ahan-food5.ueuo.com/neuha/kwamsomkan.htm
http://nutrition.anamai.moph.go.th/webbook/food1.html


   การรักษา ไม่มีการรักษาเฉพาะส าหรับโรคไขเ้ลือดออก การรักษาเพียงประคบัประคองอย่าง
ใกลชิ้ดโดยการเฝ้าระวงัภาวะช็อค และเลือดออก และการให้สารน ้ าอยา่งเหมาะสมก็จะท าให้อตัราการ
เสียชีวติลดลงต ่ากวา่ร้อยละ ๑  
   อาการของโรคติดเช้ือไขเ้ลือดออก ผูป่้วยท่ีติดเช้ือไขเ้ลือดออกอาจจะไม่มีอาการ หรือมีอาการ
เพียงเล็กน้อย หรืออาจจะเกิดอาการรุนแรงจนเสียชีวิต เม่ือหายร่างกายจะมีภูมิต่อเช้ือนั้นตลอดชีวิต 
ความรุนแรงของการติดเช้ือข้ึนกบัอาย ุภาวะภูมิคุม้กนั และความรุนแรงของเช้ือ 
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/infectious/dhf.htm#.UfxzLvTnn1Q 
โรคไข้หวดันก  
          โรคไขห้วดันก หรือโรคไขห้วดัใหญ่สัตวปี์ก เป็นโรคท่ีเกิดจากเช้ือไวรัสไขห้วดัใหญ่ชนิดเอ   
แบ่งออกไดเ้ป็นไขห้วดันกชนิดรุนแรง  และชนิดไม่รุนแรง สายพนัธ์ุท่ีมกัจะท าใหเ้กิดโรคในนกและมี
ความรุนแรงไดแ้ก่ สายพนัธ์ุ H5 และ H7 ซ่ึงเช้ือน้ีสามารถแพร่ระบาดกนัไดใ้นหมู่สัตวปี์กทุกชนิด          
โดยทัว่ไปเช้ือไขห้วดันกน้ีมกัระบาดในช่วงฤดูหนาว    
   การรักษาโรคไขห้วดันก  ผูท่ี้ติดเช้ือไขห้วดันกแลว้ สามารถรักษาโดยการใหย้าตา้นไวรัส 
Olseltamivir หรือช่ือทางการคา้วา่ Tamiflu ภายใน ๔๘ ชัว่โมงหลงัเร่ิมมีอาการป่วย และทานติดต่อกนั
นาน ๕ วนั ร่วมกบัการรักษาตามอาการ และการใชเ้คร่ืองช่วยหายใจชนิดความถ่ีสูง จะใหผ้ลการรักษาดี 
ขณะท่ีประเทศสหรัฐอเมริกาก็สามารถผลิตวคัซีนไขห้วดันกตวัแรกได ้เม่ือ ปี พ.ศ.๒๕๕๐ เช่นเดียวกบั
ประเทศจีนท่ีไดผ้ลิตวคัซีนไขห้วดันกข้ึนและไดท้ดลองใชก้บัอาสาสมคัร ซ่ึงยนืยนัวา่ไดผ้ลดี 
   การท าลายเช้ือ ไขห้วดันก  เช้ือไขห้วดันกสามารถท าลายไดด้ว้ยความร้อน ดงันั้นหากตอ้งการ
ปรุงอาหารจากสัตวปี์กควรจะใชอุ้ณหภูมิ ๗๐ องศาเซลเซียสข้ึนไป นอกจากน้ีการท าความสะอาด
บา้นเรือนดว้ยน ้ายาฆ่าเช้ือกลุ่มน ้ายาฟอกขาวท่ีเจือจาง หรือผงซกัฟอกก็สามารถฆ่าเช้ือโรคได ้หากเป็น
สถานท่ีเล้ียงสัตวเ์ช่น ฟาร์ม โรงเรือน ควรใชน้ ้ายาฆ่าเช้ือ ประเภทคลอรีน ควอเตอรีแอมโมเนียม และ   
กลุตาราลดีไฮด ์ท าความสะอาด 
http://hilight.kapook.com/view/31022 
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บทที ่ ๓ 
อุปกรณ์และวธีิด าเนินการ 

อุปกรณ์ 
   ๑. คอมพิวเตอร์ท่ีเช่ือมต่ออินเตอร์เน็ต 
   ๒. เคร่ืองพร้ินท ์
   ๓. กระดาษ 
   ๔. ของรางวลั 
วธีิการด าเนินการ 
   ๑. สมคัร hotmail 
   ๒. น า hotmail ไปสมคัร facebook 
   ๓. สร้างเพจใน facebook 
   ๔. หาภาพท่ีมีเน้ือหาเก่ียวกบัสุขภาพจาก google มาโพสในเพจ 
   ๕. เชิญสมาชิกในfacebook ถูกใจเพจ 
   ๖. พร้ินทภ์าพจากเพจเพื่อน าไปจดัป้ายนิเทศใหค้วามรู้แก่นกัเรียน 
   ๗. จดักิจกรรมตอบค าถามความรู้จากป้ายนิเทศเพื่อชิงรางวลั 
   ๙. น าความรู้ท่ีไดจ้ากโรงเรียนไปเผยแพร่แก่ผูป้กครองท่ีบา้น 
   ๑๐. ใหน้กัเรียนท าแบบสอบถามประเมินความพึงพอใจ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



บทที ่ ๔ 
ผลการด าเนินการ 

ผลการศึกษา 
   ๑. ได้สร้างเพจเด็กไทยสุขภาพดีเพื่อให้ความรู้ด้านสุขภาพแก่ผูอ่้านผ่านเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ facebook  
   ๒. นกัเรียนท่ีโรงเรียนไดรั้บความรู้ดา้นสุขภาพจากเพจใน facebook และนกัเรียนไดน้ าความรู้
ท่ีไดรั้บท่ีโรงเรียนไปเผยแพร่แก่ผูป้กครองท่ีบา้น  
   ๓. ผูท่ี้ร่วมกิจกรรม คือ ผูท่ี้ใชบ้ริการเพจใน faccbook นกัเรียนท่ีโรงเรียน และผูป้กครองท่ีบา้น 
มีความพึงพอใจในระดบัดี   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 



บทที ่ ๕ 
สรุปผลการด าเนินการ/อภิปรายผลการด าเนินการ 

สรุปผลการศึกษา 
  ๑. ได้สร้างเพจเด็กไทยสุขภาพดีเพื่อให้ความรู้ด้านสุขภาพแก่ผูอ่้านผ่านเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ facebook  
   ๒. นกัเรียนท่ีโรงเรียนไดรั้บความรู้ดา้นสุขภาพจากเพจใน facebook และนกัเรียนไดน้ าความรู้
ท่ีไดรั้บท่ีโรงเรียนไปเผยแพร่แก่ผูป้กครองท่ีบา้น  
   ๓. ผูท่ี้ร่วมกิจกรรม คือ ผูท่ี้ใชบ้ริการเพจใน faccbook นกัเรียนท่ีโรงเรียน และผูป้กครองท่ีบา้น 
มีความพึงพอใจในระดบัดี     
ประโยชน์ 
 ๑.  ไดค้วามรู้ในการท าโครงงาน 

๒.  ไดท้  างานกลุ่มร่วมกบัเพื่อน 
๓.  ไดล้งมือปฏิบติัจริง 

 ๔. ไดค้วามรู้ในการสมคัร hotmail การสมคัร facebook และการสร้างเพจใน facebook  
   ๕. ไดรั้บความรู้ดา้นสุขภาพและน าความรู้ไปใชใ้นชีวติประจ าวนั 
 ๖. ไดเ้ผยแพร่ความรู้ดา้นสุขภาพสู่สมาชิกใน facebook นกัเรียนท่ีโรงเรียนและผูป้กครอง 
ท่ีบา้น 

๗. สมาชิกในสังคมออนไลน์ facebook ไดแ้ลกเปล่ียนความรู้ดา้นสุขภาพโดยการแชร์ขอ้มูล
ต่างๆ 
   ๘. สมาชิกในชุมชนมีความรู้ดา้นสุขภาพและตระหนกัถึงความส าคญัเร่ืองสุขภาพ 
ข้อเสนอแนะ 

 ๑. โพสภาพในเพจอยา่งต่อเน่ืองเป็นประจ า 
 ๒. จดัป้ายนิเทศสม ่าเสมอ 
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