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O-net ม.3 

สุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนเตรยีมอุดมศึกษาพัฒนาการ รัชดา 

โครงการยกระดับผลสัมฤทธิ์ทางการศกึษา 

O-net โอเน็ต 
เอกสารประกอบการสอน O-NET ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 
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   ชุดที ่1 แนวข้อสอบ O-Net วชิา สุขศึกษา มธัยมศึกษาตอนต้น 
 

 

ตอนที ่1  : ใหว้ง  ลอ้มรอบตวัอกัษรหนา้ค าตอบท่ีถูกตอ้ง 
  1. พฤติกรรมใดไม่ใช่การท างานของสมอง 
 1. สะดุง้เม่ือถูกของร้อน 
 2. เหง่ือออกเม่ือรู้สึกร้อน 
 3. จามเม่ือร่างกายไดรั้บเช้ือโรค 
 4. หิวเม่ือไม่ไดรั้บประทานอาหาร 
  2. ถา้ร่างกายขาดฮอร์โมนกลูคากอน จะส่งผลกระทบอยา่งไรต่อร่างกาย 
 1. ไม่ส่งผลกระทบใดๆ 
 2. ร่างกายเต้ีย แคระแกร็น 
 3. ท าใหป้ริมาณน ้าตาลในเลือดสูงผดิปกติ 
 4. ร่างกายขาดความสมดุลของน ้าและเกลือแร่ 
  3. ขอ้ใดเป็นการดูแลรักษาระบบต่อมไร้ท่อไม่ถูกต้อง 
 1. การชัง่น ้าหนกั วดัส่วนสูง 
 2. การออกก าลงักายดว้ยการเดิน 
 3. การหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัสูง 
 4. การรับประทานอาหารรสจดัเพื่อกระตุน้ฮอร์โมน 
  4. ปัจจยัใดท่ีมีผลกระทบต่อภาวะการเจริญเติบโตของวยัรุ่น 
 1. การมีความรัก 
 2. การมีครอบครัวแตกแยก 
 3. การมีฐานะทางบา้นยากจน 
 4. การท่ีพอ่แม่มีการศึกษานอ้ย 
  5. ขอ้ใดไม่ใช่แนวทางในการพฒันาตนเองใหเ้จริญเติบโตสมวยั 
 1. พกัผอ่นใหเ้พียงพอ อยา่งนอ้ยวนัละ 8-9 ชัว่โมง 
 2. รับประทานอาหารใหห้ลากหลายรสชาติ เพื่อคุณค่าทางโภชนาการท่ีดี 
 3. รับประทานอาหารในแต่ละวนัใหค้รบทั้ง 3 ม้ือ และในแต่ละม้ือครบทั้ง 5 หมู่ 
 4. หมัน่ตรวจสอบภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเอง อยา่งนอ้ยภาคเรียนละ 1 คร้ัง 
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  6. ขอ้ใดคือประโยชน์ของการปฏิบติัตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติขอ้ท่ี 4  
 1. มีสุขภาพจิตท่ีดี 
 2. มีสุขอนามยัท่ีดี 
 3. มีภาวะทางโภชนาการท่ีดี 
 4. มีสัมพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว 
  7. ใครไม่ได้ปฏิบัติตนตามแนวทางในการปรับตวัของวยัรุ่นต่อการเจริญเติบโตทางร่างกาย 
 1. กุ๊ก ไปวิง่ท่ีสวนสาธารณะสัปดาห์ละ 3 วนั 
 2. น ้าฝน ยอมรับวา่ตนเองมีความสูงไม่เท่ากบัเพื่อน 
 3. เกรส สังเกตวา่ตนเองรู้สึกเจ็บท่ีหนา้อกจึงไปปรึกษาแม่ 
 4. ก๊ิฟ ไม่ชอบอาบน ้าหลงักลบัมาจากโรงเรียนเพราะรู้สึกเหน่ือย 
  8. วยัเด็กกบัวยัรุ่นมีการเจริญเติบโตและพฒันาการทางเพศท่ีแตกต่างกนัดา้นใดมากท่ีสุด 
 1. สังคม 
 2. ร่างกาย 
 3. สติปัญญา 
 4. จิตใจและอารมณ์ 
  9. ขอ้ใดแสดงออกถึงพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศ 
 1. ตุก๊ มีแต่เพื่อนเพศเดียวกบัตน 
 2. นุช รักและชอบหวานแบบคู่รัก 
 3. หน่อย คบกบัเพื่อนเพศหญิงหลายคน 
 4. ขวญั มีเพื่อนในกลุ่มเป็นผูห้ญิงท่ีมีอายมุากกวา่ 
10. ขอ้ใดคือแนวทางการป้องกนัพฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศท่ีดีท่ีสุด 
 1. ไม่ดูส่ือลามกอนาจาร 
 2. ศึกษาเร่ืองเพศศึกษาจากส่ือต่างๆ 
 3. ขอค าปรึกษาเร่ืองเพศจากรุ่นพี่ท่ีโรงเรียน 
 4. บุคคลในครอบครัวเป็นแบบอยา่งท่ีดีในเร่ืองเพศ 
11. ขอ้ใดไม่ถือว่าเป็นการล่วงละเมิดทางเพศ 
 1. การพดูจาแทะโลม 
 2. การไปเท่ียวดว้ยกนั 
 3. การขอมีเพศสัมพนัธ์ 
 4. การแอบดูตามห้องน ้า 
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12. เม่ือถูกฝ่ายชายพยายามท่ีจะล่วงเกิน ฝ่ายหญิงควรปฏิบติัอยา่งไร 
 1. เดินหนี 
 2. ด่าวา่อยา่งรุนแรง 
 3. ปฏิเสธดว้ยท่าทางท่ีจริงจงั 
 4. ยอมใหล่้วงเกิน แต่ไม่มากจนเกินไป 
13. เพื่อป้องกนัตนเองจากการถูกล่วงละเมิดทางเพศ ผูห้ญิงควรปฏิบติัเช่นไร 
 1. ไม่ยอมคบเพศตรงขา้ม 
 2. ไม่อยูใ่นท่ีเปล่ียวลบัตาคน 
 3. พาเพื่อนผูช้ายไปดว้ยทุกคร้ัง 
 4. มีเบอร์โทรศพัทฉุ์กเฉินติดตวัไว ้
14. ถา้ถูกล่วงเกินหรือถูกลวนลาม ควรท าอยา่งไรเป็นล าดบัแรก 
 1. ลุกหนีทนัที 
 2. ปฏิเสธแสดงท่าทีไม่พอใจ 
 3. บอกพอ่ แม่ หรือผูป้กครอง 
 4. วา่กล่าวดว้ยถอ้ยค าท่ีรุนแรง 
15. ขอ้ใดไม่ใช่การป้องกนัตวัโดยการใชอ้วยัวะส่วนบนของร่างกาย 
 1. เข่า 
 2. ศอก 
 3. ศีรษะ 
 4. สันมือ 
16. บุคคลใดมีการปฏิบติัตนเพื่อป้องกนัการถูกล่วงละเมิดทางเพศไดดี้ท่ีสุด 
 1. ออ้มแต่งกายสุภาพออกนอกบา้น 
 2. เจนนดัทานอาหารกบัคนรักตามล าพงั 
 3. หนิงไปเท่ียวกลางคืนกบัคนรักทุกสัปดาห์ 
 4. เปร้ียวชอบเล่นอินเทอร์เน็ตเพื่อหาเพื่อนใหม่ 
17. ถา้เพื่อนชายชวนไปดูภาพยนตร์รอบดึกสองต่อสอง นกัเรียนควรปฏิบติัตนอยา่งไร 
 1. ปฏิเสธอยา่งตรงไปตรงมา 
 2. ใหเ้พื่อนชายชวนเพื่อนท่ีมีคู่รักไปอีกคู่ 
 3. ลองไปก่อนแลว้ค่อยหาโอกาสกลบับา้น 
 4. ไม่ปฏิเสธเพราะกลวัเพื่อนชายไม่พอใจ 
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18. ถา้นกัเรียนมีน ้าหนกัเกินมาตรฐาน อาหารชนิดใดท่ีควรหลีกเล่ียงมากท่ีสุด 
 1. ขา้วมนัไก่ 
 2. มนัตม้น ้าตาล 
 3. ตม้ย  าปลาช่อน 
 4. สลดัผกัใส่ไข่ตม้ 
19. วยัรุ่นหญิงตอ้งการสารอาหารชนิดใดมากกวา่วยัรุ่นชาย 
 1. โปรตีน 
 2. วติามินดี 
 3. ธาตุเหล็ก 
 4. แคลเซียม 
20. ทกัษอร มองเห็นไดไ้ม่ชดัในตอนกลางคืน และตาสู้แสงไม่ได ้ทกัษอรควรเลือกรับประทานอาหาร 
 ชนิดใด เพื่อช่วยในการมองเห็น 
 1. ปลาหมึก กุง้ หอย 
 2. เคร่ืองในสัตว ์ตบั กุง้แหง้ 
 3. ถัว่เหลือง ขา้วกลอ้ง เน้ือหมู 
 4. ไข่แดง น ้ามนัตบัปลา ผกัใบเขียว 
21. บุคคลใดต่อไปน้ีจดัไดว้า่มีภาวะโภชนาการดี 
 1. แพรวชอบรับประทานอาหารหลากสีสัน 
 2. เพชรเป็นมงัสวรัิติท่ีไม่รับประทานเน้ือสัตว ์
 3. พลอยรับประทานอาหารนอกบา้นเป็นประจ า 
 4. แพรมกัรับประทานอาหารหลากหลายประเภท 
22. ปัญหาส าคญัของวยัรุ่นท่ีเกิดจากการรับประทานอาหารไม่ถูกต้องคืออะไร 
 1. รับประทานจุ 
 2. ชอบด่ืมน ้าอดัลม 
 3. รับประทานจุบจิบ 
 4. รับประทานอาหารจานด่วน 
23. ขอ้ใดต่อไปน้ีสามารถอธิบายไดถู้กตอ้งท่ีสุด 
 1. ไม่มีความจ าเป็นจะตอ้งแสดงฉลากโภชนาการ 
 2. ผลิตภณัฑอ์าหารทุกช้ินจะตอ้งแสดงฉลากโภชนาการ 
 3. แสดงฉลากโภชนาการเฉพาะอาหารท่ีน าเขา้จากต่างประเทศ 
 4. ผลิตภณัฑอ์าหารบางชนิดไม่จ  าเป็นตอ้งมีฉลากโภชนาการ เพราะรู้อยูแ่ลว้ 
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24. ขอ้ใดไม่ใช่จุดประสงคข์องการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 1. เพื่อเสริมสร้างความแขง็แรง 
 2. วดัความแขง็แรงของร่างกาย 
 3. เพื่อใหท้ราบความสมดุลของร่างกาย 
 4. เพื่อปรับปรุงขอ้บกพร่องของร่างกาย 
25. หนูดี ยนืตรง มือทั้งสองประสานกนัไวที้ทา้ยทอย ค่อยๆ กม้ลงดา้นหนา้ ใหศ้อกทั้งสองแตะท่ีเข่า  
 ขาทั้งสองเหยยีดตรง เป็นการวดัสมรรถภาพดา้นใด 
 1. ความอดทน 
 2. ความอ่อนตวั 
 3. ความแขง็แรง 
 4. พลงักลา้มเน้ือ 
26. การออกก าลงักายวธีิใดช่วยท าใหห้วัใจแขง็แรงท่ีสุด 
 1. เดินเร็ว 
 2. ยกน ้าหนกั 
 3. กระโดดสูง 
 4. วิง่ 100 เมตร 
27. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยตนเองมีประโยชน์อยา่งไร 
 1. เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายขั้นสูง  
 2. เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายเบ้ืองตน้ 
 3. เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายท่ีครบทุกดา้น 
 4. เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายท่ีวดัสมรรถภาพไดดี้ท่ีสุด 
28. ปัจจยัในขอ้ใดมีความส าคญัท่ีสุดในการสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 1. อาหาร 
 2. ยาบ ารุง 
 3. อาหารเสริม 
 4. การออกก าลงักาย 
29. ขอ้ใดเป็นคุณลกัษณะของผูใ้หก้ารปฐมพยาบาลท่ีส าคญัท่ีสุด 
 1. หนูดีตดัสินใจไดเ้ร็วท่ีสุด 
 2. นอ้งหนูควบคุมสติไดม้ัน่คง ไม่ตกใจง่าย 
 3. หนูนามีความเสียสละเตม็ใจจะช่วยอยา่งเตม็ท่ี 
 4. หนูเล็กมีความรู้เร่ืองการปฐมพยาบาลอยา่งถูกตอ้ง 
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30. ขอ้ใดเป็นวธีิการท่ีไม่ถูกต้องในการปฐมพยาบาลผูท่ี้ถูกของมีคมบาด 
 1. รีบหา้มเลือดทนัที 
 2. เช็ดแผลดว้ยแอลกอฮอล์ 
 3. ท าความสะอาดแผลดว้ยน ้าอุ่น 
 4. ใชน้ ้าสะอาดลา้งแผลทุกวนัจนหาย 
31. ส่ิงแรกท่ีควรปฏิบติัเม่ือถูกน ้าร้อนลวกมือคืออะไร 
 1. แช่มือในน ้าเยน็ 
 2. รีบไปพบแพทย ์
 3. รีบกินยาแกป้วด 
 4. ทายารักษาแผลน ้าร้อนลวก 
32. ขอ้ใดคือลกัษณะของกระดูกหกัแผลปิด 
 1. มีเลือดออกและเส้นเลือดฉีกขาด 
 2. กระดูกหกัแลว้ไม่แทงทะลุผวิหนงั 
 3. กระดูกหกัแลว้ท่ิมแทงทะลุผวิหนงั 
 4. เห็นบาดแผลชดัเจนบริเวณกระดูกท่ีหกั 
33. สาเหตุส าคญัท่ีท าใหว้ยัรุ่นสูบบุหร่ีกนัมากข้ึนคือขอ้ใด 
 1. ขาดความตระหนกัในโทษของบุหร่ี 
 2. ขาดความรู้เก่ียวกบัโทษภยัของบุหร่ี 
 3. ขาดประสบการณ์เก่ียวกบัการสูบบุหร่ี 
 4. ขาดผูแ้นะน าเก่ียวกบัโทษภยัของบุหร่ี 
34. ขอ้ใดเป็นวธีิท่ีดีท่ีสุดในการป้องกนัไม่ใหต้กเป็นทาสของสารเสพติด 
 1. การป้องกนัชุมชน การป้องกนัสังคม 
 2. การป้องกนัสังคม การป้องกนัตนเอง 
 3. การป้องกนัชุมชน การป้องกนัสังคม การป้องกนัตนเอง 
 4. การป้องกนัชุมชน การป้องกนัตนเอง การป้องกนัครอบครัว 
35. เด็กผูช้ายและเด็กผูห้ญิงจะเขา้สู่วยัรุ่นเร็วหรือชา้ต่างกนัหรือไม่ 
 1. ไม่ต่างกนั 
 2. ไม่แน่นอน 
 3. ชายเร็วกวา่ 
 4. หญิงเร็วกวา่ 
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36. ปัญหาของการเกิดสิวและกล่ินตวั มีสาเหตุมาจากการเปล่ียนแปลงในขอ้ใด 
 1. การเปล่ียนแปลงของระดบัฮอร์โมน 
 2. การเปล่ียนแปลงของโครงสร้างใบหนา้ 
 3. การเปล่ียนแปลงของไขมนัและกลา้มเน้ือ 
 4. การเปล่ียนแปลงของร่างกายและความสูง 
37. การกระท าของวยัรุ่นในเร่ืองเพศ ขอ้ใดถือวา่เป็นการกระท าท่ีขาดความย ั้งคิดมากท่ีสุด 
 1. การโอบกอดกนั 
 2. การมีเพศสัมพนัธ์กนั 
 3. ไปทานขา้วกนัสองต่อสอง 
 4. พดูคุยโทรศพัทก์บัเพื่อนต่างเพศ 
38. ความเสมอภาคทางเพศ เป็นเร่ืองของความเท่าเทียมกนัของเพศชายกบัเพศหญิงในเร่ืองใด 
 1. ทางสังคม 
 2. ทางกฎหมาย 
 3. ทางเศรษฐกิจ 
 4. ทางสังคมและทางกฎหมาย 
39. ขอ้ใดไม่จดัวา่เป็นแนวทางในการแกไ้ขปัญหาทางเพศ 
 1. พอ่แม่เป็นแบบอยา่งท่ีดีให้แก่ลูก 
 2. พอ่แม่ช่วยกนัสร้างความเขา้ใจทางเพศใหก้บัลูก 
 3. พอ่แม่สนบัสนุนใหลู้กแสดงออกทางเพศไดเ้ตม็ท่ี 
 4. พอ่แม่ร่วมกนัปลูกฝังเอกลกัษณ์ทางเพศใหก้บัลูก 
40. ปัญหาสุขภาพจิตก่อใหเ้กิดอาการผดิปกติทางร่างกาย ยกเว้นขอ้ใด 
 1. ฉุนเฉียว โมโหง่าย 
 2. หายใจติดขดั ใจสั่น 
 3. อ่อนเพลีย ไม่มีเร่ียวแรง 
 4. ยิม้ และหวัเราะตลอดเวลา 
41. ขอ้ใดไม่ใช่การปฏิบติัตนเพื่อสร้างเสริมสุขภาพกายและสุขภาพจิต 
 1. การรักษาอนามยัส่วนบุคคล 
 2. การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร 
 3. การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ 
 4. การท าจิตใจให้ร่าเริง แจ่มใสอยูเ่สมอ 
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42. สมรรถภาพทางกายดา้นใดท่ีมีประโยชน์ในชีวิตประจ าวนัมากท่ีสุด 
 1. ความอดทน 
 2. ความอ่อนตวั 
 3. ความคล่องตวั 
 4. ความสมดุลหรือการทรงตวั 
43. การท่ีคนเราจะมีสมรรถภาพทางกายดีไดน้ั้น ปัจจยัใดส าคญัท่ีสุด 
 1. ตน้แบบ 
 2. การฝึกฝน 
 3. พรสวรรค ์
 4. ความพร้อม 
44. เด็กชายธาวนิ เม่ือไดย้นิเสียงสัญญาณนกหวดีของครูผูส้อน ไดว้ิง่ซิกแซกรอบกรวยท่ีตั้งไวไ้ป-กลบั  
 1 รอบ จากขอ้ความขา้งตน้จดัไดว้า่ใชส้มรรถภาพทางกายในลกัษณะใด 
 1. สมรรถภาพทางกายในดา้นความเร็ว 
 2. สมรรถภาพทางกายในดา้นความคล่องตวั 
 3. สมรรถภาพทางกายในดา้นพลงัของกลา้มเน้ือ 
 4. สมรรถภาพทางกายในดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
45. การกระท าของบุคคลในขอ้ใดเห็นไดช้ดัวา่ เร่ิมเกิดความเครียดแลว้ 
 1. น ้าชารู้สึกเบ่ืออาหาร 
 2. น ้าอบอยูก่ลางแจง้ไดไ้ม่นาน 
 3. น ้าฝนรับประทานอาหารบ่อยมาก 
 4. น ้าหอมอารมณ์เสียบ่อยๆ และหงุดหงิดง่าย 
46. หากปล่อยใหต้นเองมีความเครียดสะสมไวเ้ป็นเวลานาน จะส่งผลใหเ้กิดการเจบ็ป่วยท่ีรุนแรงได ้ 
 ยกเว้นขอ้ใด 
 1. โรคจิต 
 2. โรคเก๊าท ์
 3. โรคกระเพาะอาหาร 
 4. โรคประสาทบางชนิด 
47. ใครจดัการกบัความเครียดไดเ้หมาะสมท่ีสุด 
 1. กายปาและท าลายขา้วของ 
 2. แกว้ซ้ือของท่ีตนเองอยากไดทุ้กอยา่ง 
 3. เกดออกไปเท่ียวสถานเริงรมยก์บัเพื่อน 
 4. กุ๊กอ่านหนงัสือท่ีตนเองชอบ แมจ้ะเคยอ่านแลว้ 
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48. ขอ้ใดอธิบายประโยชน์ของการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไดช้ดัเจนท่ีสุด 
 1. หวัใจเตน้ชา้ลง 
 2. มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 3. รับประทานอาหารไดม้ากข้ึน 
 4. มีอารมณ์ร่าเริงแจ่มใส โกรธยาก 
49. การออกก าลงักายช่วยผอ่นคลายความเครียดไดอ้ยา่งไร 
 1. ท าใหรู้้สึกสดช่ืน 
 2. ท าใหก้ลา้มเน้ือผอ่นคลาย 
 3. ท าใหเ้กิดความสนุกสนาน 
 4. ท าใหลื้มความเครียดไปชัว่ขณะหน่ึง 
50. ขอ้ใดแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคญัของสุขภาพกายท่ีส่งผลต่อการมีสุขภาพจิตท่ีดี 
 1. ด่ืมนมวนัละนิด จิตไม่แปรปรวน 
 2. ออกก าลงักายวนัละนิด จิตแจ่มใส 
 3. จิตใจท่ีเบิกบาน ยอ่มอยูใ่นร่างกายท่ีสมบูรณ์ 
 4. รับประทานอาหารครบส่วน สุขภาพสมบูรณ์ 
51. ขอ้ใดไม่ใช่หวัใจส าคญัของลกัษณะการด าเนินงานสาธารณสุขมูลฐาน 
 1. ดูแลสุขภาพอนามยัของประชาชนในชุมชน 
 2. การใหก้ารรักษาพยาบาลอาการเจบ็ป่วยของประชาชน 
 3. ประชาชนไม่มีส่วนร่วมในการส่งเสริมสุขภาพกบัหน่วยงาน 
 4. ใหก้ารส่งเสริมสุขภาพและการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของร่างกาย 
52. การตดัสินใจไปใชบ้ริการท่ีสถานบริการสุขภาพมีหลายประการ ยกเว้นขอ้ใด 
 1. ค่าใชจ่้าย 
 2. อาการของโรค 
 3. ความสะดวกสบาย 
 4. ยาและเคร่ืองมือแพทย ์
53. หากนกัเรียนมีอาการปวดทอ้งอยา่งรุนแรงควรเขา้รับบริการจากสถานบริการสุขภาพในขอ้ใด 
 1. คลินิก 
 2. ร้านขายยา 
 3. โรงพยาบาล 
 4. สถานีอนามยั 
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54.  “โครงการ 30 บาท รักษาทุกโรค” เป็นการประกนัสุขภาพรูปแบบใด 
 1. ระบบประกนัสังคม 
 2. หลกัประกนัสุขภาพถว้นหนา้ 
 3. การประกนัสุขภาพภาคเอกชน 
 4. สวสัดิการรักษาพยาบาลของขา้ราชการ 
55. การน าเทคโนโลยทีางสุขภาพมาช่วย ก่อใหเ้กิดประสิทธิภาพในการดูแลสุขภาพในดา้นต่างๆ  
 ยกเว้นขอ้ใด 
 1. การสร้างเสริมสุขภาพ 
 2. การช่วยลดการเกิดอุบติัเหตุ 
 3. การฟ้ืนฟูสมรรถภาพร่างกาย 
 4. การป้องกนัรักษาโรคภยัไขเ้จ็บ 
56. ขอ้ใดกล่าวไม่ถูกต้องเก่ียวกบัความส าคญัของเทคโนโลยี 
 1. ช่วยใหม้นุษยมี์อายยุนืข้ึน 
 2. ช่วยรักษาสภาพแวดลอ้มให้ดีข้ึน 
 3. เพิ่มความสะดวกในการด ารงชีวติ 
 4. เพิ่มความรวดเร็วในการผลิตสินคา้และบริการ 
57. ขอ้ใดไม่ใช่ประโยชน์ของ GMOs 
 1. ช่วยใหพ้ืชมีวติามินมากข้ึน 
 2. ช่วยใหผ้ลผลิตมีราคาสูงข้ึน 
 3. ช่วยใหพ้ืชมีความตา้นแมลงและโรคไดดี้ 
 4. ช่วยใหส้ัตวโ์ตเร็วและมีขนาดใหญ่กวา่ปกติ 
58. บุคคลใดไม่สามารถตดัสินใจและเลือกใชเ้ทคโนโลยทีางสุขภาพไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 1. จอส ปฏิบติัตามขั้นตอนในการใชไ้ดอ้ยา่งถูกตอ้ง 
 2. จ๋อม ใชเ้คร่ืองมือหรืออุปกรณ์ทางสุขภาพดว้ยความระมดัระวงั 
 3. แจง ศึกษาขอ้มูลของเทคโนโลยทีางสุขภาพจากคู่มือการใชง้าน 
 4. จุ๋ม ไม่ค  านึงถึงวตัถุประสงคข์องการน าเทคโนโลยทีางสุขภาพมาใชง้าน 
59. ในการพิจารณาเลือกใชบ้ริการทางการแพทยท่ี์เหมาะสม ควรยดึหลกัต่อไปน้ี ยกเว้นขอ้ใด 
 1. ความน่าเช่ือถือ 
 2. ความปลอดภยั 
 3. ความประหยดั 
 4. ความคุม้ค่า 
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60. เม่ือตอ้งอยูใ่นสถานท่ีแออดั ผูค้นเบียดเสียดกนัเป็นจ านวนมาก นกัเรียนควรปฏิบติัตนอยา่งไร 
 เพื่อใหเ้กิดความปลอดภยัต่อชีวติของนกัเรียน 
 1. ผลกัหรือดนัผูอ่ื้น 
 2. จดจ าเส้นทางเขา้ออก 
 3. ต่ืนตระหนกเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดข้ึน 
 4. ตะโกนหรือกรีดร้องเม่ือเกิดเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดข้ึน 
61. บุคคลท่ีมีทกัษะชีวติท่ีดีจะเป็นอยา่งไร 
 1. เป็นคนดี 
 2. เป็นคนเก่ง 
 3. เป็นคนท่ีมีคนรักมาก 
 4. เป็นคนท่ีอยูใ่นสังคมอยา่งมีความสุข 
62. ทกัษะการปฏิเสธในขอ้ใดมีความส าคญัในการหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงมากท่ีสุด 
 1. ปฏิเสธท่ีจะใชส้ารเสพติด 
 2. ปฏิเสธท่ีจะใชอิ้นเทอร์เน็ต 
 3. ปฏิเสธท่ีจะไปมัว่สุมเล่นการพนนั 
 4. ปฏิเสธท่ีจะแข่งขนัรถจกัรยานยนต ์
63. เพราะเหตุใดวยัรุ่นจึงมกัอา้งวา่ “เพื่อนๆ ก็ท ากนัทั้งนั้น” 
 1. กลวัแม่ไม่เช่ือ 
 2. ตดัปัญหาเพื่อไม่ใหถู้กแม่บ่น 
 3. ตอ้งการเป็นท่ียอมรับของเพื่อน 
 4. เพื่อตอ้งการความกลมกลืนกบัเพื่อน 
64. การท่ีมารดาตั้งครรภแ์ลว้ไปฝากครรภท่ี์สถานพยาบาล เพื่อใหแ้พทยน์ดัตรวจเป็นระยะๆ จดัวา่เป็นการ 
 อนามยัเจริญพนัธ์ุขอ้ใด 
 1. การวางแผนครอบครัว 
 2. ภาวะการมีบุตรยาก 
 3. การอนามยัแม่และเด็ก 
 4. การแทง้และภาวะแทรกซอ้น 
65. ปัจจยัใดท่ีส่งผลกระทบต่อการตั้งครรภม์ากท่ีสุด 
 1. บุคคล 
 2. ครอบครัว 
 3. สภาพร่างกาย 
 4. สภาพแวดลอ้ม 
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66. โรคติดเช้ือชนิดใดเม่ือมารดาไดรั้บเช้ือในขณะตั้งครรภอ์าจก่อใหเ้กิดอนัตรายและติดต่อถึงทารก 
 ในครรภไ์ด ้
 1. โรคมะเร็ง 
 2. โรคไมเกรน 
 3. โรควิตกกงัวล 
 4. โรคหดัเยอรมนั 
67. ปัญหาความขดัแยง้ในครอบครัว มกัเกิดจากสาเหตุใดมากท่ีสุด 
 1. ปัญหาญาติพี่นอ้ง 
 2. ปัญหาสารเสพติด 
 3. ปัญหาทางเศรษฐกิจ 
 4. ปัญหาความไม่เขา้ใจกนั 
68. การตั้งกติกาของครอบครัวมีความส าคญัอยา่งไรต่อการป้องกนัและแกไ้ขความขดัแยง้ 
 1. เพื่อหาขอ้ยติุอยา่งสันติวธีิ 
 2. เพื่อช่วยในการปรับท่าทีใหเ้หมาะสม 
 3. เพื่อใหส้มาชิกในครอบครัวยดึถือปฏิบติั 
 4. เพื่อใหส้ามารถเขา้กบัสมาชิกในครอบครัวไดเ้ป็นอยา่งดี 
69. เพราะเหตุใดในการรับประทานอาหารจึงตอ้งเค้ียวอาหารอยา่งชา้ๆ 
 1. ท าใหข้บัถ่ายไดส้ะดวก 
 2. ท าใหรู้้สึกอ่ิมเร็วกวา่ปกติ 
 3. สามารถลดความอว้นไดดี้ 
 4. ท าใหรั้บประทานอาหารไดเ้ยอะๆ 
70. เพราะเหตุใดจึงตอ้งมีการก าหนดรายอาหารใหเ้หมาะสมกบัวยั 
 1. เพราะแต่ละวยัเลือกบริโภคไม่ถูกตอ้ง 
 2. เพราะแต่ละวยัมีความชอบอาหารท่ีแตกต่างกนั 
 3. เพราะแต่ละวยัเลือกบริโภคอาหารท่ีไม่เหมือนกนั 
 4. เพราะแต่ละวยัมีความตอ้งการอาหารท่ีแตกต่างกนั 
71. ขอ้ใดเป็นความเส่ียงต่อการเกิดโรคเอดส์ 
 1. ส าส่อนทางเพศ 
 2. เท่ียวสถานเริงรมย ์
 3. ใชข้องร่วมกบัผูป่้วย 
 4. ใชห้อ้งน ้าสาธารณะร่วมกบัผูป่้วย 
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72. โรคใดถูกเรียกวา่ “โรคมจัจุราชเงียบ” 
 1. โรคเอดส์ 
 2. โรคมะเร็ง 
 3. โรคเบาหวาน 
 4. โรคความดนัโลหิตสูง 
73. การแกปั้ญหาสุขภาพชุมชนใหส้ าเร็จไดน้ั้นจ าเป็นตอ้งไดรั้บความร่วมมือจากใคร 
 1. รัฐบาล 
 2. ประธานชุมชน 
 3. เจา้หนา้ท่ีของรัฐ 
 4. ทุกคนร่วมมือกนั 
74. ชุมชนในลกัษณะใดท่ีน่าจะมีปัญหาสุขภาพมากท่ีสุด 
 1. ชุมชนแออดั 
 2. ชุมชนชนบท 
 3. ชุมชนเมือง 
 4. ชุมชนชานเมือง 
75. ส่ิงส าคญัท่ีสุดในการวางแผนและจดัเวลาในการออกก าลงักายคืออะไร 
 1. การเตรียมตนเอง 
 2. การเตรียมกิจกรรม 
 3. การเตรียมการป้องกนั 
 4. การเตรียมงบประมาณ 
76. ทกัษะในการป้องกนัและหลีกเล่ียงสถานการณ์เส่ียงมีหลายประการ ยกเว้นขอ้ใด 
 1. ทกัษะการคิด 
 2. ทกัษะการต่อสู้ 
 3. ทกัษะการต่อรอง 
 4. ทกัษะการปฏิเสธ 
77. ส่ิงแรกท่ีควรปฏิบติัเม่ือพบผูป่้วยหมดสติคือขอ้ใด 
 1. เคล่ือนยา้ยผูป่้วย 
 2. นวดหวัใจและผายปอด 
 3. ดูการตอบสนองของผูป่้วย 
 4. คลายเส้ือผา้ใหห้ายใจสะดวก 
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78. การท า CPR ควรท าดว้ยอตัราอยา่งไร 
 1. ปากต่อปาก 1 คร้ัง นวดหวัใจ 15 คร้ัง 
 2. ปากต่อปาก 1 คร้ัง นวดหวัใจ 30 คร้ัง 
 3. ปากต่อปาก 2 คร้ัง นวดหวัใจ 15 คร้ัง 
 4. ปากต่อปาก 2 คร้ัง นวดหวัใจ 30 คร้ัง 
 
ตอนที ่2  : ใหต้อบค าถามต่อไปน้ี 
  1.  เพราะเหตุใดระบบประสาทซิมพาเทติก และระบบประสาทพาราซิมพาเทติก จึงตอ้งท าหนา้ท่ี 

ในทิศทางท่ีตรงขา้มกนัเสมอ 
  2.  ถา้ระบบประสาทท างานผดิปกติจะเกิดผลกระทบต่อร่างกายอยา่งไรบา้ง 
  3.   ถา้ระบบต่อมไร้ท่อท างานผิดปกติจะส่งผลกระทบต่อภาวะสุขภาพของเราอยา่งไรบา้ง จงอธิบาย 
 พร้อมยกตวัอยา่งประกอบ 
  4.  การเรียนรู้เก่ียวกบัเกณฑม์าตรฐานการเจริญเติบโตมีประโยชน์ต่อนกัเรียนอยา่งไร 
  5.  เพราะเหตุใดจึงตอ้งมีการส ารวจภาวะการเจริญเติบโตของตนเองอยูเ่สมอ 
  6.  เพราะเหตุใดจึงตอ้งมีการยอมรับและปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ 
  7.  เพราะเหตุใดจึงตอ้งมีการก าหนด โภชนบญัญติั 9 ประการ 
  8.  ในแต่ละวนันกัเรียนจะก าหนดรายการอาหารอยา่งไรให้เหมาะสมกบัวยัของนกัเรียน 
  9.  เพราะเหตุใดผลิตภณัฑต่์างๆ ไม่วา่จะเป็นผลิตภณัฑอ์าหาร เคร่ืองส าอาง ยา จึงตอ้งมีเคร่ืองหมาย อย. 
10. เลขสารบบอาหาร มีความส าคญัอยา่งไรต่อการเลือกซ้ือผลิตภณัฑอ์าหารของผูบ้ริโภค 
11.  เม่ือนกัเรียนตอ้งการซ้ือผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร นกัเรียนจะมีหลกัในการเลือกซ้ืออยา่งไร 
12. เพราะเหตุใดในการทดสอบสมรรถภาพทางกายจึงตอ้งมีแบบทดสอบ 
13. เพราะเหตุใดจึงตอ้งอบอุ่นร่างกายก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยูเ่สมอ 
14.  “ใชมื้อสอดประสานกนัเป็นรูปส่ีเหล่ียม และคุกเข่าลง” ขอ้ความดงักล่าวแสดงใหเ้ห็นถึงวธีิการ 
 เคล่ือนยา้ยผูป่้วยดว้ยวธีิการใด และมีวธีิการเคล่ือนยา้ยอยา่งไร 
15. หลกัการปฐมพยาบาลตอ้งค านึงถึงส่ิงใดมากท่ีสุด 
16. เพราะเหตุใดการด่ืมสุราจึงมีความสัมพนัธ์ต่อสุขภาพและการเกิดอุบติัเหตุ 
17. ทกัษะการส่ือสารมีความส าคญัในการชกัชวนใหผู้อ่ื้นลด ละ เลิก สารเสพติดอยา่งไร 
18. เจตคติทางเพศมีผลต่อการปฏิบติัตนของคนในสังคมอยา่งไร 
19. การวางตวัต่อเพศตรงขา้มอยา่งถูกตอ้ง เหมาะสม มีความส าคญัอยา่งไร 
20. เพราะเหตุใด จึงกล่าววา่ “สุขภาพจิตท่ีดียอ่มอยูใ่นสุขภาพกายท่ีแขง็แรงสมบูรณ์” 
21. อารมณ์และความเครียดมีความแตกต่างกนัอยา่งไร  
22. เพราะเหตุใด การประกนัสุขภาพภาคเอกชนจึงมกัเป็นกลุ่มผูมี้ฐานะและมีรายไดสู้งเขา้รับบริการ 
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ปีการศกึษา 

   ชุดที ่2 ข้อสอบ O-Net   วชิา สุขศึกษา                                 2552 
 

 

ส่วนที ่1: แบบระบายตวัเลือก แต่ละขอ้มีค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
  จ  านวน 40 ขอ้ :  ขอ้ละ 1 คะแนน 
  1. ฟันน ้านมของเด็กจะเร่ิมหลุดคร้ังแรก เม่ืออายเุท่าไร 
 1. 6 ปี 
 2. 7 ปี 
 3. 8 ปี 
 4. 9 ปี 
  2. ช่วงวยัใดของมนุษยท่ี์มีอารมณ์เปล่ียนแปลงมากท่ีสุด 
 1. วยัเด็กก่อนเขา้เรียน 
 2. วยัเด็กเขา้เรียน 
 3. วยัทารก 
 4. วยัรุ่น 
  3. จงพิจารณาวา่บุคคลใดจดัวา่เป็นคนอว้น 
 1. ชายอาย ุ12 ปี น ้าหนกั 35 กิโลกรัม สูง 133 เซนติเมตร 
 2. หญิงอาย ุ14 ปี น ้าหนกั 50 กิโลกรัม สูง 150 เซนติเมตร 
 3. หญิงอาย ุ35 ปี น ้าหนกั 75 กิโลกรัม สูง 150 เซนติเมตร 
 4. ชายอาย ุ50 ปี น ้าหนกั 70 กิโลกรัม สูง 171 เซนติเมตร 
  4. การดูแลสุขภาพตนเองในยามปกติ ควรด าเนินการอยา่งไร 
 1. สมศรี กินยาตามแพทยส์ั่ง 
 2. สมชาย ออกก าลงักายเกือบทุกวนั 
 3. สมควร เดินกลบับา้นเพื่อประหยดัพลงังานน ้ามนั 
 4. สมหญิง ด่ืมน ้าอุ่นแทนน ้าเยน็เม่ือสงสัยวา่ตนเองเป็นหวดั 
  5. ขอ้ใดท่ีการตรวจสอบและการประเมินสุขภาพกายและสุขภาพจิตจะไม่ไดผ้ลดี 
 1. ผูป้ระเมินเลือกค าตอบท่ีเห็นวา่ถูกตอ้ง 
 2. ผูป้ระเมินตอบตามความเป็นจริง 
 3. ผูป้ระเมินปรึกษาผูเ้ช่ียวชาญก่อนตอบ 
 4. ผูป้ระเมินใหค้วามร่วมมือตอบทุกขอ้ 
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  6. สายด่วนผูบ้ริโภค คือ ขอ้ใด 
 1. 1616 
 2. 1669 
 3. 1515 
 4. 1556 
  7. ขอ้ใดเป็นการวางตวัต่อเพศตรงขา้มท่ีเหมาะสมท่ีสุด 
 1. พดูคุยเท่าท่ีจ  าเป็นเท่านั้น 
 2. ไม่พดูคุยกบัเพื่อนเพศตรงขา้ม 
 3. ไม่อยูส่องต่อสองกบัเพื่อนเพศตรงขา้ม 
 4. ปฏิบติัตนเหมือนเพื่อนเพศเดียวกนั 
  8. ขอ้ใดส าคญันอ้ยท่ีสุดของการเป็นครอบครัวท่ีดี 
 1. ความรัก 
 2. ฐานะทางการเงิน 
 3. การนบัถือซ่ึงกนัและกนั 
 4. การช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั 
  9. ถา้ถูกล่วงเกินหรือถูกลวนลาม ควรท าอยา่งไรเป็นล าดบัแรก 
 1. ลูกหนีทนัที 
 2. ปฏิเสธแสดงทีท่าไม่พอใจ 
 3. วา่กล่าวดว้ยถอ้ยค าท่ีรุนแรง 
 4. บอกพอ่ แม่ หรือผูป้กครอง 
10. การคุมก าเนิดดว้ยวธีิใดท่ีช่วยป้องกนัโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ได ้
 1. ใส่ห่วงอนามยั 
 2. นบัวนัปลอดภยั 
 3. กินยาคุมก าเนิด 
 4. ใส่ถุงยางอนามยั 
11. ขอ้ใดเป็นลกัษณะของวยัรุ่นชาย 
 1. ไหล่จะกวา้งข้ึน 
 2. สะสมไขมนัเพิ่มข้ึน 
 3. สะโพกจะขยายออก 
 4. เสียงแหลมหรือสูงข้ึน 
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12. โรคใดท่ีสามารถติดต่อไดท้างเพศสัมพนัธ์ 
 1. โรครูมาตอยด์ 
 2. โรคธาลสัซีเมีย 
 3. โรคเลปโตสไปโรซิส 
 4. โรคไวรัสตบัอกัเสบชนิดบี 
13. การออกก าลงักายแบบใด เป็นการออกก าลงักายแบบอยูก่บัท่ี 
 1. วิง่เหยาะๆ รอบสนาม 2 รอบ 
 2. เล้ียงลูกบาสเกตบอลเป็นวงกลม 
 3. วิง่เขา้ไปยงิประตูฟุตบอล 5 คร้ัง 
 4. ใชมื้อผลกัดนัก าแพงและน่ิงคา้งไว ้
14. จากขอ้ความต่อไปน้ี “ด.ช.แดง สามารถเล้ียงลูกบาสเกตบอลหลบหนีคู่ต่อสู้ 2 คน และเขา้ไปยงิประตู 
 ไดอ้ยา่งรวดเร็ว” ขอ้ความดงักล่าวตรงกบัสมรรถภาพทางกายขอ้ใด 
 1. พลงัของกลา้มเน้ือ 
 2. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 3. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
 4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
15. ขอ้ใดแสดงถึงจ านวนนกักีฬาท่ีถูกตามชนิดกีฬา 
 1. วอลเลยบ์อล 5 คน 
 2. บาสเกตบอล 6 คน 
 3. ฟุตบอล 11 คน 
 4. แฮนดบ์อล 12 คน 
16. ขอ้ใดจบัคู่ถูกตอ้งระหวา่งชนิดกีฬากบัคะแนนในการแข่งขนั 
 1. เทเบิลเทนนิส (ทีม A ชนะ ทีม B 21 : 18 , 22 : 20 , และ 21 : 19) 
 2. วอลเลยบ์อล (ทีม A ชนะ ทีม B 15 : 9 , 15 : 13 , และ 15 : 10) 
 3. เซปักตะกร้อ (ทีม A ชนะ ทีม B 15 : 10 , 15 : 8) 
 4. แบดมินตนั (ทีม A ชนะ ทีม B 21 : 18 , 21 : 15) 
17. ขอ้ใดเป็นองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพท่ีถูกตอ้ง 
 1. ความเร็ว 
 2. การทรงตวั 
 3. ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 4. องคป์ระกอบของร่างกาย 
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18. ขอ้ใดแสดงวา่ ด.ช.ด า แสดงพฤติกรรมวา่มีเจตคติท่ีดีต่อวิชาพลศึกษา 
 1. เม่ือ ด.ช.ด าดนัพื้นได ้30 คร้ังต่อนาที 
 2. เม่ือ ด.ช.ด าเล่นกีฬาบาสเกตบอลทุกวนัในตอนเยน็ 
 3. เม่ือ ด.ช.ด า สามารถเล้ียงลูกเขา้ไปยงิประตูได ้9 ใน 10 คร้ัง 
 4. เม่ือ ด.ช.ด า เล้ียงลูก แลว้ชนกบัคู่ต่อสู้ ด.ช.ด ารีบขอโทษทนัที 
19. ตวับ่งช้ีท่ีแสดงวา่ร่างกายมีการออกก าลงักายหนกัระดบัปานกลาง คือขอ้ใด 
 1. อตัราการหายใจ 
 2. ปริมาณเหง่ือท่ีออก 
 3. อตัราการเตน้ของชีพจร 
 4. ความดนัโลหิต 
20. หลกัการออกก าลงักายท่ีถูกตอ้งท่ีสุดส าหรับบุคคลท่ีมีสุขภาพปกติไดแ้ก่ขอ้ใด 
 1. ออกก าลงักาย 3 คร้ัง ต่อสัปดาห์ คร้ังละ 30 นาที 
 2. ออกก าลงักาย 5 คร้ัง ต่อสัปดาห์ คร้ังละ 60 นาที 
 3. ออกก าลงักาย 7 คร้ัง ต่อสัปดาห์ คร้ังละ 90 นาที 
 4. ออกก าลงักายวนัเวน้วนั คร้ังละ 120 นาที 
21. การเคล่ือนไหวในกิจกรรมพลศึกษาประเภทใดท่ีพฒันาความคิดสร้างสรรคไ์ดดี้ท่ีสุด 
 1. วิง่เร็ว 100 เมตร  
 2. มว้นหนา้ได ้10 เมตร 
 3. เตน้ลีลาศ 
 4. ชูต้ลูกโทษ 10 ลูก 
22. ขอ้ใดไม่ใช่กีฬาไทย 
 1. กระบ่ีกระบอง 
 2. มวยไทย 
 3. ตะกร้อลอดบ่วง 
 4. เซปักตะกร้อ 
23. รูปแบบใดเป็นการเล่นฟุตบอลท่ีเนน้การเล่นเป็นฝ่ายรุก 
 1. 5-3-1 
 2. 4-3-3 
 3. 3-2-5 
 4. 4-4-2 
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24. กีฬาชนิดใดช่วยพฒันาระบบและอวยัวะของร่างกายไดม้ากท่ีสุด 
 1. กีฬาวา่ยน ้า 
 2. กีฬายมินาสติก 
 3. กีฬาเตน้ร า 
 4. กีฬาเทเบิลเทนนิส 
25. เม่ือนกัเรียนมีความคิดเห็นไม่ตรงกบัเพื่อน นกัเรียนจะแกปั้ญหาน้ีอยา่งไร 
 1. พยายามเอาชนะใหไ้ด ้
 2. ไม่แสดงความคิดเห็นอีก 
 3. เห็นดว้ยกบัความคิดของเพื่อน 
 4. แสดงความคิดเห็นอยา่งมีเหตุผล 
26. สุรามีผลต่อระบบประสาทอยา่งไร 
 1. ออกฤทธ์ิผสมผสาน 
 2. ออกฤทธ์ิกดประสาท 
 3. ออกฤทธ์ิหลอนประสาท 
 4. ออกฤทธ์ิกระตุน้ประสาท 
27. ขอ้ใดเป็นจุดท่ีใชจ้บัชีพจร ขณะพกัท่ีดีท่ีสุด 
 1. บริเวณคอ 
 2. บริเวณขอ้มือ 
 3. บริเวณขอ้พบัขอ้ศอก 
 4. บริเวณขอ้พบัใตห้วัเข่า 
28. เม่ือตอ้งเคล่ือนยา้ยผูป่้วยท่ีขาดา้นซา้ยหกัลงบนัได ควรเคล่ือนยา้ยดว้ยวธีิใดจึงจะเหมาะสมท่ีสุด 
 1. อุม้แบก 
 2. พยงุเดิน 
 3. อุม้คู่ดา้นหนา้-ดา้นหลงั 
 4. เคล่ือนยา้ยโดยใชเ้กา้อ้ี 
29. ยาในขอ้ใดจดัเป็นกลุ่มยาท่ีใชภ้ายนอกทั้งหมด 
 1. คาลาไมน์ น ้ามนัระก า ยาแกแ้พ ้
 2. พาราเซตามอล โซดามิ้นท ์คาลาไมน์ 
 3. น ้ายาลา้งตา คาลาไมน์ แอลกอฮอลเ์ช็ดแผล 
 4. ผงน ้าตาลเกลือแร่ น ้ามนัระก า โซดามิน้ท ์
 
 



 

21 
 

30. ขอ้ความต่อไปน้ี “อารมณ์อ่อนไหวง่าย ความคิดเล่ือนลอย รับรู้ภาพผิดเพี้ยนไป กลา้มเน้ือลีบ  
 หวัใจเตน้ หูแวว่” เป็นลกัษณะของผูติ้ดยาเสพติดชนิดใด 

1. ยาบา้ 
2. กญัชา 
3. มอร์ฟีน 
4. สารระเหย 

จงอ่านบทความต่อไปน้ี แลว้ตอบค าถามขอ้ 31-35 
 เด็กไทยใชเ้วลาและเงินส่วนใหญ่ในการเล่นวดีีโอเกม การใชเ้วลาส่วนใหญ่อยูใ่นบา้น และอยูค่นเดียว 
ยิง่เป็นตวัส่งเสริมใหเ้ด็กเล่นคอมพิวเตอร์และวดีีโอเกมมากข้ึน เด็กอาย ุ12-17 ปีในสหรัฐอเมริกาเล่นเกม
โดยเฉล่ีย 7 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ เด็กผูช้ายเล่นเกมโดยเฉล่ีย 13 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ เด็กผูช้ายชอบเล่นวดีีโอเกม 
ท่ีมีความรุนแรงและเล่นเกมมากกวา่เด็กผูห้ญิง 
 ในขณะท่ีประเทศไทยจากการส ารวจสภาวการณ์ของสถาบนัรามจิตติ ปี พ.ศ. 2548-2549 พบวา่ เด็กท่ี
เล่นเกมช่วงวยัประถมมีประมาณ 50% ของทั้งหมด มธัยมศึกษาตอนตน้มีประมาณ 47% และอาชีวศึกษามี
ประมาณ 43% ของประชากรกลุ่มน้ี และเวลาท่ีใชใ้นการเล่นเกมออนไลน์ เกมคอมพิวเตอร์และเกมอ่ืนๆ 
ของเด็กประถม ประมาณ 1.30 ชม./วนั ในขณะท่ีมธัยมศึกษาตอนตน้และอาชีวศึกษาประมาณ 2 ชม./วนั 
 นอกจากน้ีในการศึกษาของเด็กและเยาวชนไทยอาย ุ7-21 ปี ในเขตกรุงเทพมหานครและเขตปริมณฑล 
นิยมเล่นเกมออนไลน์ถึง 1,451,179 คน และวดีีโอเกมเป็นกิจกรรมท่ีวยัรุ่นชอบมากท่ีสุด พบวา่มีการเล่นเกม
เฉล่ีย 4.5 ชม./วนั ค่าใชจ่้ายในการเล่นเกมออนไลน์โดยเฉล่ียเท่ากบั 1,114 บาทต่อเดือน บริเวณใกลบ้า้นมี
ร้านเล่นเกมเฉล่ีย 5 ร้าน ใชเ้วลาเดินทางจากบา้นไปร้านเล่นเกมไม่เกิน 10 นาที 
 ในอดีตท่ีผา่นมาไดมี้การศึกษาบทบาทของพอ่แม่ ผูป้กครอง ต่อการเล่นเกมหรือคอมพิวเตอร์ต่างๆ ของ
เด็กและเยาวชน พอ่แม่ส่วนใหญ่ยอมรับวา่ไม่ไดก้  าหนดระยะเวลาท่ีอนุญาตให้เด็กเล่นเกมหรือคอมพิวเตอร์
ใหแ้น่ชดัลงไปเป็นเวลาท่ีแน่นอนหรือก าหนดวา่ก่ีชัว่โมง นอกจากน้ีผูป้กครองส่วนใหญ่ไม่ไดใ้หค้วาม
สนใจในเน้ือหาและรายละเอียดของเกม เด็กท่ีเล่นเกมวีดีโอหรือเกมออนไลน์ต่างๆ ยอมรับวา่เล่นเกมเกิน
เวลาท่ีตั้งใจไวเ้ป็นส่วนใหญ่ เด็กและเยาวชนหรือเด็กท่ีมีอายนุอ้ยจะใชเ้วลาเล่นวดีีโอเกมมากกวา่ผูใ้หญ่หรือ
คนท่ีมีอายมุากข้ึน 
 ปัญหาดงักล่าวมีผลกระทบต่อการเรียนรู้และพฒันาการในดา้นต่างๆ ไม่วา่จะเป็นทางดา้นความคิด การ
ตดัสินใจ เจตคติ การกระท า และการแสดงออกพฤติกรรมดา้นต่างๆ ซ่ึงจะมีผลกระทบทั้งทางดา้นร่างกาย 
อารมณ์ จิตใจและสังคม ท าใหเ้กิดปัญหาต่างๆ ตามมา เช่น การมีพฤติกรรมท่ีกา้วร้าว การท าร้ายร่างกายและ
การละเมิดทางเพศ ซ่ึงบางคร้ังความรุนแรงถึงขั้นเสียชีวติ มีผลกระทบทางดา้นการเรียน การใชส้ารเสพติด 
การพฒันาการท่ีเก่ียวกบัวถีิชีวติและทกัษะชีวติไดไ้ม่สมบูรณ์หรือไม่เหมาะสม เช่น การมีเพศสัมพนัธ์ก่อน
วยัอนัควร ฯลฯ 

 ท่ีมา  :  http://www.thaihealth.or.th/node/5748 

http://www.thaihealth.or.th/node/5748
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31. ขอ้ใดต่อไปน้ีสรุปประเด็นไดถู้กตอ้งท่ีสุด 
 1. เด็กผูห้ญิงเล่นเกมท่ีรุนแรงมากกวา่เด็กผูช้าย 
 2. การเล่นเกมช่วยเสริมสร้างพฒันาการดา้นความรู้ 
 3. เด็กไทยอาย ุ12-17 ปี เล่นเกม 7 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ 
 4. จ  านวนเด็กวยัประถมศึกษาท่ีเล่นเกมมีมากกวา่มธัยมศึกษา และอาชีวศึกษา 
32. ขอ้ใดท่ีบทความไม่ไดก้ล่าวถึง 
 1. การเล่นเกมมีผลท าใหเ้กิดความกา้วร้าว 
 2. วดีีโอเกมเป็นกิจกรรมท่ีวยัรุ่นชอบมากท่ีสุด 
 3. ก าหนดบทลงโทษร้านเกมท่ีไม่มีใบอนุญาต 
 4. เด็กอายนุอ้ยใชเ้วลาเล่นเกมมากกวา่ผูใ้หญ่ 
33. จากปัญหาดงักล่าว ใครมีส่วนรับผดิชอบมากท่ีสุด 
 1. ครู 
 2. ตวัเด็ก 
 3. พอ่แม่และผูป้กครอง 
 4. เจา้ของร้านเกม 
34. ขอ้ใดเป็นผลท่ีเกิดจากการติดเกม 
 1. เกิดความคิดสร้างสรรค ์
 2. พฤติกรรมท่ีกา้วร้าวรุนแรง 
 3. พฒันาการทางร่างกายก่อนวยัอนัควร 
 4. มีความคิดท่ีเป็นผูใ้หญ่มากกวา่เพื่อนรุ่นเดียวกนั 
35. จุดประสงคข์องบทความน้ี เพื่ออะไร 
 1. รายงานพฤติกรรมของเด็กติดเกม 
 2. รายงานสถานการณ์เด็กติดเกม 
 3. เสนอแนวทางแกไ้ขปัญหาเด็กติดเกม 
 4. เสนอบทบาทของผูป้กครองท่ีมีต่อเด็กติดเกม 
 
จงอ่านบทความต่อไปน้ี แลว้ตอบค าถามขอ้ 36-40 

เร่ือง การออกก าลงักาย ก าลังใจ และก าลงัสมอง 
การออกก าลงักาย (Physical Exercise) 
 - ออกก าลงักายแบบสลบัช่วง (Interval Training) เป็นการออกก าลงักายท่ีช่วยควบคุมน ้าหนกัและลด
  แคลอรีไดดี้ท่ีสุด เปรียบเสมือนจบัหวัใจกบัปอดมาออกก าลงักาย โดยตรงเลยทีเดียว 
 - ใชม้านานในนกักีฬามืออาชีพสหรัฐอเมริกา ก่อนลงแข่งขนัจริง ตั้งแต่ ค.ศ.1960 
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 - ประกอบดว้ย การออกก าลงัอยา่งเตม็ท่ีช่วงหน่ึง (Work) ประมาณสองนาทีสลบักบัช่วงพกั (Rest) 
  คือ ยงัออกก าลงักายอยู ่แต่ผอ่นลงมาใหเ้หลือ 30-40 เปอร์เซ็นต ์
 - ปรับใชก้บัการออกก าลงักายแบบใดก็ไดต้ามท่ีท่านถนดั หรือไม่มีโรคประจ าตวัท่ีตอ้งหา้ม เช่น ถา้
  ท่านชอบวิง่ ก็วิง่อยา่งเตม็ท่ีสองนาที สลบักบัเดินพกัสองนาที 
 - ท าทั้งหมดเป็นเวลา 20 นาที ดูเหมือนไม่มาก แต่ท่านจะเหน่ือยเลยทีเดียว และหวัใจกบัปอดไดอ้อก

ก าลงักายอยา่งเตม็ท่ีน าไปสู่การสร้างหลอดเลือดฝอยใหม่ตามอวยัวะต่างๆ ท าให้ออกซิเจนไปเล้ียง
ไดท้ัว่ ท  าใหค้วามชราไม่มา กล ้ากราย 

การออกก าลงัสมองโดยนิวโรบิก (Neurobic) 
 - เป็นวธีิการบริหารสมองท่ีไดผ้ลดีมาจากงานวจิยัในสหรัฐอเมริกา 
 - ท ากิจกรรมท่ีเคยท าอยูเ่ป็นประจ า โดยเปล่ียนไปใชมื้อหรือขาขา้งท่ีไม่ถนดั เช่น แปรงฟันดว้ย 

มือซา้ย (ส าหรับคนถนดัขวา) หรือหวผีมดว้ยมือซา้ย 
 - เล่นเกมค าศพัทต่์างๆ (Word Play) เช่น สแคบเบิ้ล หรือเวร์ิดเพลย ์เล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
 - เปล่ียนมาออกก าลงักายแบบใหม่ๆ ท่ีไม่เคยลอง เช่น ร ามวยจีน ลีลาศ ไทเก็ก เตน้แอโรบิก  
  โมเดิร์นแด็นซ์ 
 - พดูคุย สังคมกบัคนอาชีพอ่ืนๆ 
 - ขอ้ควรจ า คือ การดูโทรทศัน์นานเกินไป ไม่ใช่เป็นการฝึกสมองท่ีดีเพราะไม่ไดส้ร้างจินตนาการ 

ใหเ้รา หากแต่ป้อนขอ้มูล (Passive) ใหเ้ราเพียงอยา่งเดียว 
การออกก าลงัใจ (Mental Exercise) 
 - เพื่อใหเ้กิดความสงบเป็นสุขจริงในใจ ท าให้ร่างกายหลัง่ฮอร์โมนชะลอความชราหรือสารสุขออกมา 

เช่น เอนดอร์ฟิน เอนเคฟาลิน โกร๊ทฮอร์โมน ดีเอชอีเอ ซ่ึงช่วยใหเ้รามีความสุขและเป็นหนุ่มสาว 
ข้ึนดว้ย 

 - วธีิ คือ ท ากิจกรรมใดๆ ก็ตามท่ีท าใหจิ้ตใจไดมี้ความจดจ่อ (Focus) เป็นสมาธิดีท่ีสุด คือ การท า 
สมาธิ วนัละ 15 นาที หรือก าหนดลมหายใจ มีจิตจดจ่ออยูก่บัลมหายใจเขา้ออก (Breathing Exercise) 

  ไม่วา่ชาติใดหรือนบัถือศาสนาใดก็ท าได ้
 - ฝึกโยคะ เตน้ลีลาศ หรือฟ้อนร า 
 - อ่านหนงัสือวรรณคดีท่ีมีค าสละสลวย ท าใหเ้ราไดใ้ชจิ้ตจดจ่อมีจินตนาการ เช่น ขนุชา้งขนุแผน 
  พระอภยัมณี รามเกียรต์ิ หรือวรรณกรรมของเชคสเปียร์ ลอร์ดไบรอน คาลิลยบิราน รพินทรนารถ  
  ฐากุร ชาร์ลส์ ดิคเคนส์ 
              
แหล่งท่ีมา : กฤษดา ศิรามพุช.Anti-Aging ตา้นความแก่ดว้ยวธีิธรรมชาติ.2551 หนา้ 44-46. 
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36. การออกก าลงักายแบบสลบัช่วง มีจุดมุ่งหมายเพื่อพฒันาอวยัวะส่วนใดของร่างกาย 
 1. กลา้มเน้ือ-ขอ้ต่อ 
 2. กระดูก-เอน็ 
 3. หวัใจ-ปอด 
 4. สมอง-ไขสันหลงั 
37. ถา้นกัเรียนจะออกก าลงักายแบบสลบัช่วง นกัเรียนจะตอ้งปฏิบติัขั้นตอนใดเป็นขั้นตอนแรก 
 1. อบอุ่นร่างกายและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
 2. เดินสลบัวิง่ 
 3. วิง่สลบัเดิน 
 4. คลายอุ่นและยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
38. ขอ้ใดไม่ใช่กิจกรรมการออกก าลงักายเพื่อบริหารสมอง 
 1. โยคะ 
 2. ไทเก๊ก 
 3. ร ามวยจีน 
 4. ร าไมพ้ลอง 
39. ขอ้ใดไม่ใช่ฮอร์โมนชนิดดีต่อร่างกาย 
 1. เอน็ดอร์ฟิน  
 2. เอน็เดฟาลิน 
 3. ดี เอช เอ ดี 
 4. อะดรีนาลีน 
40. เวลาท่ีใชใ้นขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) ไดแ้ก่ขอ้ใด 
 1. 1-5 นาที 
 2. 5-10 นาที 
 3. 10-15 นาที 
 4. 15-20 นาที 
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  ชุดที ่2 ข้อสอบ O-Net   วชิา สุขศึกษา                                             2553 
 

 

ส่วนที ่1 : แบบระบายตวัเลือก แต่ละขอ้มีค าตอบท่ีถูกตอ้งท่ีสุดเพียงค าตอบเดียว 
  จ  านวน 5 ขอ้ :  ขอ้ละ 1 คะแนน 
 
  1. การประเมินการเจริญเติบโตดา้นน ้าหนกัและส่วนสูง ท่ีใชเ้ป็นดชันีบ่งช้ีภาวะโภชนาการของเด็กมีอยู ่ 
 3 ดชันี คือ 
 1. น ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุโครงสร้างของกระดูกตามเกณฑอ์ายุ 
 2. น ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุน ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง 
 3. น ้าหนกัตามเกณฑส่์วนสูง โครงสร้างกระดูกตามเกณฑอ์าย ุความหนาของกะโหลกศีรษะ 
  ตามเกณฑอ์ายุ 
 4. ความหนาของกะโหลกศีรษะตามเกณฑอ์ายุ น ้าหนกัตามเกณฑอ์าย ุส่วนสูงตามเกณฑอ์าย ุ
  2. จากเน้ือเพลงกราวกีฬาท่ีวา่ “เล่นรวมก าลงักนัทั้งพวก เอาชยัสะดวกมิใช่ชัว่ ไม่วา่งานหรือเล่นเป็น 
 ไม่กลวัร่วมมือกนัทัว่ก็ไชโย” แสดงถึงคุณธรรมในเร่ืองใด 
 1. ความเสียสละเพื่อส่วนรวม 
 2. ความเพียรพยายาม 
 3. ความสามคัคี 
 4. ความมีระเบียบวนิยั 
  3. ขอ้ใดไม่ใช่สัญญาณอนัตรายอนัเน่ืองมาจากการออกก าลงักาย 
 1. ปวดศีรษะหรือเวยีนศีรษะหลงัออกก าลงักาย 
 2. ปวดร้าวบริเวณอกระหวา่งออกก าลงักายหรือหลงัออกก าลงักาย 
 3. นอนไม่หลบัหลงัการออกก าลงักาย 
 4. อตัราการหายใจและการเตน้ของหวัใจแรงและเร็วขณะออกก าลงักาย 
  4. นกัเรียนก าลงัไปเขา้ห้องน ้าของโรงเรียน บงัเอิญพบเพื่อนๆ ก าลงัสูบบุหร่ี เพื่อนชกัชวนใหน้กัเรียน 
 สูบบุหร่ีดว้ย นกัเรียนจะพดูวา่อยา่งไร 
 1. “เอาไวค้่อยสูบวนัหลงั” 
 2. “ถา้มีหมากฝร่ังระงบักล่ิน เราถึงจะสูบ” 
 3. “เราใหส้ัญญากบัแม่ไวว้า่จะไม่สูบบุหร่ี” 
 4. “ดีเหมือนกนั วนัน้ียงัไม่มีโอกาสไปซ้ือเลย” 
 

ปีการศกึษา 
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5. นกัเรียนควรใชลู้กกุญแจท่ีมีรูตรงกลางกดตรงแผลเพื่อใหเ้หล็กในโผล่ในกรณีใด 
 1. ผึ้งกดัต่อย 
 2. ถูกแมงกะพรุนไฟ 
 3. ถูกแมงป่องกดั 
 4. ถูกตะขาบกดั 
 
ส่วนที ่2 : แบบปรนยั 4 ตวัเลือก เลือกตอบไดม้ากกวา่ 1 ค าตอบ 
  ขอ้ 6  =  2 คะแนน  ขอ้ 7 = 3 คะแนน 
  ขอ้ 6-7 ตอบถูก 1 ค าตอบให ้1 คะแนน 
  6. ขอ้ใดเป็นกีฬาบุคคลประเภทคู่ (ใหเ้ลือก 2 ค าตอบ) 
 1. เปตองประเภทชายคู่และหญิงคู่ 
 2. แบดมินตนัประเภทชายคู่และหญิงคู่ 
 3. เซปักตะกร้อประเภทชายคู่และหญิงคู่ 
 4. วอยเลยบ์อลชายหาดประเภทชายคู่และหญิงคู่ 
  7. ขอ้ใดเป็นโรคเร้ือรังท่ีมีสาเหตุมาจากความอว้น (ให้เลือก 3 ค าตอบ) 
 1. โรคหวัใจ 
 2. โรคขอ้เข่าอกัเสบ 
 3. โรคกระดูกพรุน 
 4. โรคความดนัโลหิตสูง 
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เฉลยข้อสอบ 

  ชุดที ่1 แนวข้อสอบ O-Net   วชิา สุขศึกษาฯ (มัธยมต้น) 
ตอนที ่1 
 

ข้อที่ เฉลย เหตุผลประกอบ 
1. 1. สะดุง้เม่ือถูกของร้อน เป็นปฏิกิริยารีเฟลกซ์ท่ีเกิดจากการสั่งการของไขสันหลงั  

จามเม่ือร่างกายไดรั้บเช้ือโรค เป็นการท างานของสมองส่วนเมดลัลา ออบลองกาตา 
เหง่ือออกเม่ือรู้สึกร้อน และหิวเม่ือไม่ไดรั้บประทานอาหาร เป็นการท างานของสมอง
ส่วนไฮโพทาลามสั 

2. 1. กลูคากอน เป็นฮอร์โมนท่ีท าหนา้ท่ีกระตุน้ไกลโคเจนและเบตา้เซลล ์หากร่างกาย 
ขาดฮอร์โมนน้ีก็จะไม่มีผลกระทบใดๆ ท่ีท าใหเ้กิดโรค เน่ืองจากยงัมีฮอร์โมน 
อีกหลายชนิดท่ีสามารถท าหนา้ท่ีแทนได ้

3. 4. การดูแลระบบต่อมไร้ท่อให้สามารถท างานไดต้ามปกตินั้น สามารถปฏิบติัไดโ้ดยการ
ตรวจสมรรถภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัระบบต่อมไร้ท่อ เช่น การชัง่น ้าหนกั การวดัส่วนสูง  
เป็นตน้ เพื่อดูความสัมพนัธ์และพฒันาการในการเจริญเติบโตให้เป็นไปตามเกณฑ์
มาตรฐาน การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ไม่วา่จะดว้ยการเดินหรือการวิง่ก็ตาม  
เพื่อช่วยท าใหร่้างกายแขง็แรง การหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมนัและคอเลสเตอรอลสูง 
รวมถึงอาหารท่ีมีรสจดั เป็นตน้ 

4. 2. ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตของวยัรุ่น ข้ึนอยูก่บัปัจจยั 2 กลุ่ม คือ ปัจจยัภายใน
และปัจจยัภายนอก ซ่ึงการมีความรัก การมีฐานะทางบา้นยากจน และการท่ีพ่อแม่ 
มีการศึกษานอ้ยไม่ไดเ้ป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเจริญเติบโตของวยัรุ่น แต่การมี
ครอบครัวแตกแยกนั้นถือเป็นปัจจยัภายนอกท่ีส่งผลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการ
ของวยัรุ่น โดยการท่ีวยัรุ่นตอ้งเผชิญกบัการมีครอบครัวท่ีแตกแยก ก็จะส่งผลให้ 
การเจริญเติบโตและพฒันาการดา้นต่างๆ ด าเนินไปไดไ้ม่ดีเท่าท่ีควร 

5. 2. ทุกขอ้ลว้นเป็นแนวทางในการพฒันาตนเองใหเ้จริญเติบโตสมวยั ยกเวน้การ
รับประทานอาหารใหห้ลากหลายรสชาติ เน่ืองจากแต่ละรสชาติลว้นมีผลต่อสุขภาพ
ทั้งส้ิน ซ่ึงในการรับประทานอาหารไม่วา่จะเป็นประเภทใดก็ตามควรจะรับประทาน 
ท่ีมีรสชาติกลางๆ เพื่อการมีสุขภาพท่ีดี 
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ข้อที่ เฉลย เหตุผลประกอบ 
6. 3. สุขบญัญติัแห่งชาติขอ้ท่ี 4 ไดก้ าหนดไวใ้นเร่ืองของการรับประทานอาหารท่ีสุก 

สะอาด ปราศจากสารอนัตรายและหลีกเล่ียงอาหารรสจดั สีฉูดฉาด ดงันั้นประโยชน์
ของการปฏิบติัตามหลกัสุขบญัญติัแห่งชาติขอ้ท่ี 4 คือ มีภาวะทางโภชนาการท่ีดี  

7. 4. การเปล่ียนแปลงทางร่างกายของวยัรุ่น อาจท าให้วยัรุ่นเกิดความกงัวลได ้เน่ืองจาก 
บางคนมีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีแตกต่างไปจากเพื่อน ดงันั้นวยัรุ่นจึงควรตอ้ง
ยอมรับและปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน รวมทั้งใส่ใจสุขภาพทั้งกายและจิต 
ใหส้มบูรณ์แขง็แรง และดูแลรักษาอนามยัของตนเองใหส้ะอาดอยูเ่สมอ 

8. 2. การเจริญเติบโตและพฒันาการทางเพศของวยัเด็กกบัวยัรุ่นท่ีแตกต่างกนัอยา่งชดัเจน 
คือ ร่างกาย ซ่ึงเม่ือเขา้สู่วยัรุ่น ร่างกายจะมีการเปล่ียนแปลงหลายดา้นท่ีเก่ียวกบั
พฒันาการทางเพศ เช่น มีหนวดเครา มีขนรักแร้ ในเพศชาย มีประจ าเดือน มีหนา้อก 
ในเพศหญิง เป็นตน้ 

9. 2. การเบ่ียงเบนทางเพศเป็นความผดิปกติในคนท่ีมีความรู้สึกทางเพศ ทศันคติ ตลอดจน
พฤติกรรมทางเพศท่ีแสดงออกไม่เหมาะสม แตกต่างจากคนส่วนใหญ่ในสังคม มกัมี
สาเหตุมาจากสภาพจิตใจท่ีผิดปกติไม่สามารถควบคุมตวัเองได ้แต่มิไดห้มายความวา่
เป็นโรคจิตหรือวกิลจริต เป็นเพียงความผดิปกติทางจิตเวช พวกบุคลิกภาพผดิปกติ
เท่านั้น เช่น ชายรักชาย หญิงรักหญิง เป็นตน้ 

10. 2. พฤติกรรมเบ่ียงเบนทางเพศนบัวา่เป็นความผิดปกติทางเพศท่ีบางประเภทก็เป็นความ
ผดิปกติท่ีขดัต่อศีลธรรม หรือผดิกฎหมาย แต่บางประเภทก็ไม่ไดส้ร้างความเสียหาย
แก่ผูใ้ด แต่อยา่งไรก็ตามก็ควรท่ีจะไดรั้บการแกไ้ข โดยเร่ิมจากตนเองก่อน ซ่ึงการ
สร้างภูมิคุม้กนัใหก้บัตนเองโดยการศึกษาหาความรู้ และท าความเขา้ใจเก่ียวกบัเร่ือง
เพศท่ีถูกตอ้งและเหมาะสม จะคอยเป็นเกราะป้องกนัไม่ให้มีพฤติกรรมทางเพศ 
ท่ีไม่เหมาะสมได ้

11. 2. การล่วงละเมิดทางเพศเป็นการละเมิดสิทธิของผูอ่ื้นในเร่ืองเพศลกัษณะต่างๆ  เช่น  
ดว้ยค าพดู ดว้ยสายตา การบงัคบัใหมี้เพศสัมพนัธ์ ดงันั้นการไปเท่ียวดว้ยกนัจึงไม่เป็น
การล่วงละเมิดทางเพศ เพราะไม่มีการแสดงพฤติกรรมดงักล่าวใหเ้ห็นชดัเจน  

12. 3. เม่ือถูกฝ่ายชายพยายามท่ีจะล่วงเกิน ฝ่ายหญิงควรปฏิเสธดว้ยค าพดู น ้าเสียง และ
ท่าทางท่ีจริงจงั เพื่อแสดงความตั้งใจอยา่งชดัเจนในการปฏิเสธ อีกทั้งยงัเป็นการรักษา
สัมพนัธภาพท่ีดีต่อกนัไวอี้กดว้ย 

13. 2. ผูห้ญิงไม่ควรอยูใ่นท่ีเปล่ียวลบัตาคนหรืออยูเ่พียงล าพงั เพราะเป็นการเปิดโอกาสให้ 
ผูท่ี้ไม่หวงัดีเขา้มาล่วงละเมิดทางเพศได ้
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ข้อที่ เฉลย เหตุผลประกอบ 
14. 1. หากถูกล่วงเกินหรือถูกลวนลาม ส่ิงท่ีควรท าเป็นล าดบัแรก คือ พยายามออกจาก

สถานการณ์นั้นๆ โดยเร็วท่ีสุด ซ่ึงควรรีบไปยงับริเวณท่ีมีคนอยูจ่  านวนมาก และ
สามารถขอความช่วยเหลือได ้คนร้ายจะไดไ้ม่กลา้ตามมาอีก 

15. 1. การป้องกนัตวัโดยการใชอ้วยัวะส่วนบนของร่างกาย เช่น ศีรษะ หนา้ผาก สันมือ  
ฝ่ามือ ศอก ปลายน้ิว เป็นตน้ แต่เข่าเป็นอวยัวะส่วนล่างท่ีอยูบ่ริเวณขาทั้ง 2 ขา้ง  
จึงไม่ใช่ค าตอบท่ีถูกตอ้ง 

16. 1. การแต่งกายท่ีสุภาพ เหมาะสมกบักาลเทศะและวยัของตนเองนั้น ถือเป็นการรักนวล
สงวนตวัท่ีดีท่ีหญิงไทยพึงกระท า เพราะเป็นวธีิหน่ึงท่ีจะช่วยลดการกระตุน้อารมณ์
ทางเพศของเพศตรงขา้ม อีกทั้งยงัช่วยใหไ้ม่ตอ้งตกอยูใ่นสถานการณ์เส่ียงต่อการ 
ถูกล่วงละเมิดทางเพศไดอี้กดว้ย 

17. 1. การปฏิเสธ เป็นส่วนหน่ึงของการสร้างสัมพนัธภาพ และการส่ือสารดว้ยความสามารถ
ในการใชค้  าพดู หรือท่าทาง โดยทุกคนมีสิทธิท่ีจะปฏิเสธในส่ิงท่ีตนเองไม่อยากท า
หรือเส่ียงต่อความปลอดภยัได ้ซ่ึงการรู้จกัปฏิเสธอยา่งตรงไปตรงมาถือวา่เป็นวธีิท่ีดี
ท่ีสุด ท่ีจะช่วยใหร้อดพน้จากสถานการณ์เส่ียงนั้นๆ  

18. 1. ผูท่ี้มีน ้ าหนกัเกินมาตรฐาน ควรหลีกเล่ียงอาหารจานด่วนท่ีมีไขมนัมาก เช่น ขา้วมนั
ไก่ ขา้วขาหมู เป็นตน้ เน่ืองจากจะมีปริมาณไขมนัอ่ิมตวัสูง และใหป้ริมาณแคลอรี 
596 กิโลแคลอรี ต่อ 1 จาน 

19 3. วยัรุ่นหญิงจะตอ้งการธาตุเหล็กมากกวา่วยัรุ่นชาย เน่ืองจากการมีประจ าเดือน 
ของวยัรุ่นหญิง ซ่ึงส่งผลใหว้ยัรุ่นหญิงเส่ียงต่อการขาดธาตุเหล็ก ดงันั้นวยัรุ่นหญิง 
จึงมีความตอ้งการธาตุเหล็กวนัละ 24-35 มิลลิกรัม ในขณะท่ีวยัรุ่นชายตอ้งการธาตุ
เหล็กวนัละ 17-21 มิลลิกรัม  

20. 4. จากอาการของทกัษอรสามารถบ่งบอกไดว้า่ เกิดจากการขาดวติามินเอ ซ่ึงมีส่วนช่วย
ในดา้นการมองเห็น ดงันั้น ทกัษอรควรเลือกรับประทานอาหารท่ีมีวิตามินเอ 
อยา่งเพียงพอ เช่น น ้ามนัตบัปลา ตบั ไข่แดง ผกัใบเขียว เป็นตน้ 

21. 4. ร่างกายคนเราตอ้งการสารอาหารต่างๆ อยา่งครบถว้น ซ่ึงไม่มีสารอาหารชนิดใด 
ชนิดเดียวท่ีใหส้ารอาหารต่างๆ ครบในปริมาณท่ีร่างกายตอ้งการได ้ดงันั้นจึง
จ าเป็นตอ้งรับประทานอาหารหลากหลายประเภทเพื่อการมีสุขภาพดี 

22. 4. ทุกขอ้ลว้นเป็นปัญหาส าคญัของวยัรุ่นท่ีเกิดจากการรับประทานอาหารไม่ถูกตอ้ง
ทั้งส้ิน แต่ในปัจจุบนัพบวา่วยัรุ่นจ านวนมากนิยมรับประทานอาหารจานด่วน เช่น  
พิซซ่า มนัฝร่ังทอด แฮมเบอร์เกอร์ เป็นตน้ ซ่ึงการรับประทานอาหารเหล่าน้ีบ่อยๆ  
อาจก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพได ้
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ข้อที่ เฉลย เหตุผลประกอบ 
23. 2. ฉลากโภชนาการท่ีอยูใ่นกรอบของผลิตภณัฑ์อาหารนั้นๆ จะมีประโยชน์ต่อผูใ้ส่ใจ

สุขภาพ หรือผูสู้งวยัท่ีเป็นโรคเร้ือรัง เพราะจะช่วยใหท้ราบถึงชนิดและปริมาณ
สารอาหารท่ีจะไดรั้บจากการบริโภคอาหารนั้นๆ  

24. 2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้นมีจุดประสงคเ์พื่อเสริมสร้างความแขง็แรง และ
ทราบความสมดุล รวมถึงปรับปรุงขอ้บกพร่องของร่างกาย 

25. 2. จากการปฏิบติัดงักล่าว ถือเป็นการทดสอบความอ่อนตวั ซ่ึงเป็นความสามารถในการ 
หดตวัหรือเหยยีดตวัของกลา้มเน้ือ เอ็น ขอ้ต่อ ของร่างกาย 

26. 1. การเดินเร็วถือเป็นการออกก าลงักายท่ีไม่หนกัหรือเบาเกินไป โดยจะช่วยลดการเกิด
โรคหวัใจไดถึ้งร้อยละ 30 และช่วยท าใหห้วัใจแขง็แรง ส่วนการออกก าลงักายดว้ย 
วธีิอ่ืนๆ นั้น เป็นการออกก าลงักายท่ีหนกัมากเกินไป ซ่ึงอาจท าใหห้วัใจเตน้เร็วและ
ท างานหนกัมากข้ึนได ้

27. 1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดว้ยตนเอง เป็นการตรวจสอบสมรรถภาพทางกาย
เบ้ืองตน้ซ่ึงถือวา่เป็นพื้นฐานในการปรับปรุง หรือสร้างเสริมความสมบูรณ์ และสร้าง
ความแขง็แรงใหก้บัส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย 

28. 4. ทุกขอ้ลว้นเป็นปัจจยัท่ีส าคญัในการสร้างสมรรถภาพทางกายทั้งส้ิน แต่ท่ีส าคญัท่ีสุด 
นัน่คือ การออกก าลงักาย เพราะการออกก าลงักายท าใหเ้ลือดสูบฉีด ส่งผลท าให้
ร่างกายแขง็แรง เม่ือร่างกายแขง็แรงก็ไม่จ  าเป็นตอ้งมีปัจจยัใดมาเพิ่มเติม นอกจากการ
รับประทานอาหารและพกัผอ่นใหเ้พียงพอ หรืออะไรก็ตามท่ีสร้างประโยชน์ให้แก่
สมรรถภาพร่างกาย 

29. 4. การปฐมพยาบาลเป็นการให้ความช่วยเหลือผูป่้วยใหพ้น้จากอนัตรายหรือลดอนัตราย 
ใหน้อ้ยลงก่อนท่ีจะน าผูป่้วยส่งสถานพยาบาลต่อไป ซ่ึงผูใ้หก้ารปฐมพยาบาลจะตอ้งมี
ความรู้เร่ืองการปฐมพยาบาลอยา่งถูกตอ้งมาเป็นอนัดบัแรก จึงจะสามารถช่วยเหลือ
ผูป่้วยใหป้ลอดภยัได ้หากผูใ้หก้ารปฐมพยาบาลไม่มีความรู้เบ้ืองตน้เก่ียวกบัการ 
ปฐมพยาบาลแลว้ อาจส่งผลใหผู้ป่้วยไดรั้บอนัตรายเพิ่มมากข้ึนได ้

30. 4. เม่ือถูกของมีคมบาด ส่ิงแรกท่ีควรปฏิบติัคือ ใหรี้บหา้มเลือดทนัทีตามขั้นตอนของการ
หา้มเลือด เม่ือเลือดหยดุไหลใหล้า้งน ้าท าความสะอาดแผลดว้ยน ้าอุ่น และเช็ดแผล 
ดว้ยแอลกอฮอล ์70 % ซ่ึงในระหวา่งน้ีไม่ควรใหแ้ผลถูกน ้ า เพราะจะท าใหแ้ผลไม่
แหง้และเป็นหนองได ้
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31. 1. การปฐมพยาบาลผูป่้วยท่ีถูกไฟไหมน้ ้าร้อนลวกเพียงเล็กนอ้ยนั้น ส่ิงแรกท่ีควรปฏิบติั

คือ ใหใ้ชน้ ้าเยน็ราดตรงบริเวณแผลอยา่งนอ้ย 10 นาที เพื่อใหบ้ริเวณท่ีไหมห้รือ 
ถูกลวกนั้นเยน็ลง แต่ถา้ผูป่้วยถูกไฟไหมน้ ้าร้อนลวกรุนแรงมาก หา้มใหแ้ผลถูกน ้า  
แต่ใหใ้ชผ้า้ปิดแผลไวห้ลวมๆ ใหผู้ป่้วยด่ืมน ้าแลว้รีบน าส่งสถานพยาบาลโดยเร็ว 

32. 2. กระดูกหกัแผลปิด หมายถึง ภาวะท่ีกระดูกไดรั้บความบาดเจบ็และเกิดการหกัโดย 
ไม่มีการแทงทะลุออกนอกผิวหนงั ซ่ึงจะสามารถสังเกตเห็นไดจ้ากการมีกระดูก 
ท่ีผดิรูปไป 

33. 1. ปัจจุบนัวยัรุ่นมีการสูบบุหร่ีกนัมากข้ึนทั้งๆ ท่ีมีการใหก้ารศึกษาเก่ียวกบัโทษของบุหร่ี
และผลต่อร่างกาย แต่เน่ืองจากวยัรุ่นยงัขาดความตระหนกัในโทษของบุหร่ี ซ่ึงคิดวา่
เม่ือสูบแลว้คงไม่เป็นอะไร อีกทั้งยงัท าใหดู้โดดเด่นในสายตาของคนรอบขา้ง แต่ใน
ความเป็นจริงแลว้ บุหร่ีนั้นมีโทษมหนัต ์โดยก่อใหเ้กิดโรคต่างๆ มากมาย เช่น 
โรคมะเร็งปอด โรคถุงลมโป่งพอง โรคหวัใจ เป็นตน้ 

34. 4. การป้องกนัตนและแกไ้ขปัญหาเก่ียวกบัสารเสพติดใหป้ระสบผลส าเร็จได ้จ  าเป็นตอ้ง
ไดรั้บความร่วมมือกนัอยา่งจริงจงัจากทุกฝ่าย ไม่วา่จะเป็นตนเอง ครอบครัว และ
ชุมชน ซ่ึงการป้องกนัชุมชน การป้องกนัตนเอง และการป้องกนัครอบครัวนั้น ถือเป็น
การป้องกนัและแกไ้ขปัญหาสารเสพติดท่ีครอบคลุมทุกดา้นและไดผ้ลดี โดยควรเร่ิม
จากตวัเราก่อน ตามมาดว้ยครอบครัว และชุมชนจึงจะช่วยท าใหไ้ม่ตกเป็นทาสของ 
สารเสพติด 

35. 4. เด็กผูช้ายและเด็กผูห้ญิงจะเขา้สู่วยัรุ่นเร็วชา้ต่างกนั เน่ืองจากเด็กผูห้ญิงจะเขา้สู่การ
เปล่ียนแปลงทางร่างกายก่อนเด็กผูช้ายประมาณ 2 ปี ซ่ึงจะสังเกตเห็นไดจ้ากในชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย หรือชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้วา่เด็กผูห้ญิงจะมีร่างกาย 
ท่ีสูงใหญ่ เป็นสาวนอ้ยแรกรุ่น ในขณะท่ีเด็กผูช้ายยงัดูเป็นเด็กชายตวัเล็กๆ  

36. 1. การเกิดสิวและกล่ินตวัมีสาเหตุมาจากการเปล่ียนแปลงของระดบัฮอร์โมน ซ่ึงมกั
เกิดข้ึนในวยัรุ่น 

37. 2. การกระท าของวยัรุ่นในเร่ืองเพศท่ีขาดความย ั้งคิดมากท่ีสุด คือ การมีเพศสัมพนัธ์กนั
ก่อนวยัอนัควร เน่ืองจากการกระท าดงักล่าวจะน ามาซ่ึงผลกระทบต่างๆ ในอนาคต  
ทั้งเส่ียงต่อการติดโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ การตั้งครรภไ์ม่พึงประสงค ์

38. 4. ความเสมอภาคทางเพศเป็นเร่ืองท่ีเพศชายและเพศหญิงมีสิทธิและเสรีภาพในการ
แสดงบทบาททางเพศของตนเองต่อสังคมไดอ้ยา่งเท่าเทียมกนั โดยเป็นไปตามท่ี
กฎหมายก าหนด 
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39. 3. แนวทางในการแกไ้ขปัญหาทางเพศ เพื่อให้เด็กมีพฤติกรรมทางเพศท่ีถูกตอ้ง คือ  

พอ่แม่ ผูป้กครอง ตอ้งเป็นแบบอยา่งท่ีดีใหก้บัลูก สนบัสนุนใหลู้กแสดงเอกลกัษณ์
ทางเพศท่ีถูกตอ้งเหมาะสม และสร้างความเขา้ใจเก่ียวกบับทบาททางเพศท่ีดีใหก้บัลูก 

40. 4. ปัญหาสุขภาพจิตก่อใหเ้กิดอาการผดิปกติทางร่างกาย เช่น ฉุนเฉียว โมโหง่าย หายใจ
ติดขดั ใจสั่น อ่อนเพลีย ไม่มีแรง ท างานประจ าวนัไม่ค่อยได ้เป็นตน้ 

41. 2. การมีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร ไม่ใช่การปฏิบติัตนเพื่อสร้างเสริมสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต ซ่ึงการปฏิบติัตนท่ีเหมาะสมนั้นมีหลายประการ เช่น การรักษาอนามยั 
ส่วนบุคคล การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การท าจิตใจใหร่้าเริง แจ่มใสอยูเ่สมอ 
เป็นตน้ 

42. 1. ทุกขอ้ถือเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีมีประโยชน์ในชีวติประจ าวนั แต่ความอดทนนั้นมี
ประโยชน์ในชีวิตประจ าวนัมากท่ีสุด เน่ืองจากในชีวติประจ าวนัเราจ าเป็นตอ้งใช้
ความอดทนในการประกอบกิจกรรมซ ้ าๆ ไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมีประสิทธิภาพ  

43. 2. การพฒันาสมรรถภาพทางกายถือวา่การฝึกฝนเป็นส่ิงส าคญั เพราะเป็นการพฒันา
ตนเองเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายใหเ้กิดประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

44. 2. ความคล่องตวั หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีจะบงัคบัควบคุมการเปล่ียน 
ทิศทางการเคล่ือนท่ีดว้ยความรวดเร็วและแน่นอน เช่น การวิง่เก็บของ การวิง่ซิกแซก  
เป็นตน้ ดงันั้นเม่ือเด็กชายธาวนิไดย้นิเสียงสัญญาณนกหวีดของครูผูส้อนจึงไดว้ิง่ 
ซิกแซกรอบกรวยท่ีตั้งไวไ้ป-กลบั 1 รอบ จึงเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพดา้นความ
คล่องตวั 

45. 4. ความเครียดท่ีเกิดข้ึนสามารถแสดงใหเ้ราทราบได ้โดยมีอาการหรือสัญญาณ
แสดงออกใหส้ังเกตเห็นและประเมินได ้เช่น กระสับกระส่าย นอนไม่หลบั อารมณ์
เสียบ่อย หงุดหงิดง่าย เป็นตน้ 

46. 2. เม่ือมีความเครียดสะสมไวเ้ป็นเวลานาน โดยไม่ไดผ้อ่นคลายจะส่งผลใหเ้กิดการ
เจบ็ป่วยท่ีรุนแรงได ้เช่น โรคประสาทบางชนิด โรคจิต โรคกระเพาะอาหาร เป็นตน้  

47. 4. กุ๊กสามารถจดัการกบัความเครียดไดเ้หมาะสมท่ีสุด เพราะการอ่านหนงัสือท่ีตนเอง
ชอบ แมจ้ะเคยอ่านมาแลว้ก็ตาม เป็นการช่วยสร้างความเพลิดเพลินใหก้บัตนเอง  
ถือเป็นการจดัการกบัอารมณ์และความเครียดไดดี้วธีิหน่ึง 
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48. 4. การท่ีเราสามารถขจดัความเครียดออกไปไดน้ั้นจะส่งผลใหเ้ราเป็นผูท่ี้มีสุขภาพจิตดี 

ซ่ึงสามารถแสดงออกมาใหเ้ห็นในรูปของการมีอารมณ์ร่าเริงแจ่มใส และเม่ือมีอะไร 
มากระตุน้ใหเ้ราเกิดความโกรธ เม่ือเรามีสุขภาพจิตท่ีดีก็จะท าใหเ้ราสามารถยบัย ั้ง
ความโกรธไดดี้ 

49. 2. การออกก าลงักายเป็นการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ ซ่ึงช่วยลดความเครียด และช่วยส่งเสริม
ความสามารถทางดา้นสติปัญญาไดดี้  

50. 3. ร่างกายและจิตใจมีความสัมพนัธ์ท่ีเช่ือมกนัจนแยกไม่ออก โดยสุขภาพกายก็จะแสดง
ใหท้ราบถึงสุขภาพทางจิตได ้เช่น จิตใจท่ีมีความทุกขร้์อน กระวนกระวาย ท าใหกิ้น
ไม่ไดน้อนไม่หลบั ร่างกายทรุดโทรม ก่อใหเ้กิดโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ แต่ถา้ร่างกาย
สมบูรณ์แขง็แรงปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ก็ยอ่มท าใหจิ้ตใจสุขสบายไม่มวัหมองได้
เช่นกนั 

51. 3. งานสาธารณสุขมูลฐาน สามารถใหป้ระชาชนมีส่วนร่วมในการส่งเสริม ดูแลสุขภาพ
กบัหน่วยงานและชุมชนได ้

52. 3. การตดัสินใจไปใชบ้ริการท่ีสถานบริการสุขภาพนั้นมีหลายประการท่ีควรค านึง เช่น 
ค่าใชจ่้าย อาการของโรค ยาและเคร่ืองมือแพทย ์เป็นตน้ โดยจะท าใหผู้ไ้ปใชบ้ริการ
ไดรั้บการบริการไดอ้ยา่งเหมาะสม 

53. 3. ควรไปโรงพยาบาล เพราะการปวดทอ้งอยา่งรุนแรงนั้น อาจจ าเป็นตอ้งมีการตรวจ
อยา่งละเอียดโดยแพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญ ซ่ึงการไปโรงพยาบาลอาจท าใหไ้ดรั้บการรักษา
ดว้ยเคร่ืองมือแพทยท่ี์ครบครันและทนัสมยั 

54. 2. เป็นการประกนัสุขภาพในรูปแบบของหลกัประกนัสุขภาพถว้นหนา้ เพื่อให้
ประชาชนมีหลกัประกนัสุขภาพโดยไม่ตอ้งรับภาระค่าใชจ่้ายดา้นการรักษาพยาบาล
มากเกินไป 

55. 2. เทคโนโลยทีางสุขภาพช่วยใหเ้กิดประสิทธิภาพในการดูแลสุขภาพในดา้นต่างๆ  
ทั้งการสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกนัรักษาโรคภยัไขเ้จบ็ และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ร่างกาย เพื่อใหบุ้คคลมีสุขภาพท่ีดี และมีความปลอดภยัในชีวติ 

56. 2. จากความเจริญกา้วหนา้ของเทคโนโลยท่ีีมีการพฒันาอยา่งต่อเน่ือง ซ่ึงช่วยท าใหเ้รามี
คุณภาพชีวติท่ียนืยาวและสะดวกสบายมากยิง่ข้ึน อีกทั้งยงัช่วยเพิ่มความรวดเร็วใน
การผลิตสินคา้และบริการอีกดว้ย แต่ในขณะเดียวกนัยิง่เทคโนโลยมีีความ
เจริญกา้วหนา้มากข้ึนเท่าไหร่ ยิง่จะส่งผลกระทบใหส่ิ้งแวดลอ้มมีคุณภาพเส่ือมโทรม
มากข้ึนเท่านั้น 
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ข้อที่ เฉลย เหตุผลประกอบ 
57. 2. ประโยชน์ของ GMOs มีหลายประการ เช่น ช่วยใหพ้ืชมีวิตามินมากข้ึน ช่วยใหพ้ืช 

มีความตา้นทานแมลงและโรคไดดี้ ช่วยใหส้ัตวโ์ตเร็วและมีขนาดใหญ่กวา่ปกติ  
เป็นตน้ แต่เน่ืองจากปัจจุบนัพบวา่ผลผลิตท่ีเกิดจาก GMOs มีราคาถูกมาก การช่วยให้
ผลผลิตมีราคาสูงข้ึนจึงไม่ใช่ประโยชน์ของ GMOs  

58. 4. การตดัสินใจและเลือกใชเ้ทคโนโลยทีางสุขภาพ ควรศึกษาขอ้มูลของเทคโนโลยี 
ทางสุขภาพนั้นๆ จากคู่มือการใชง้าน ค านึงถึงความปลอดภยัและความระมดัระวงั 
ปฏิบติัตามขั้นตอนในการใชไ้ดอ้ยา่งถูกตอ้ง และค านึงถึงวตัถุประสงคข์องการน า
เทคโนโลยทีางสุขภาพมาใชง้าน โดยพิจารณาจากประเภท ลกัษณะ ประโยชน์ใชส้อย 
ความถูกตอ้ง และความเหมาะสม 

59. 3. ในการเลือกใชบ้ริการทางการแพทย ์ควรยดึหลกัส าคญั 4 ประการ ดงัน้ี หลกัของ
ความน่าเช่ือถือ หลกัของความปลอดภยั หลกัของการมีประสิทธิผล และหลกัของ
ความคุม้ค่า โดยเปรียบเทียบวา่ ค่าใชจ่้ายท่ีเกิดข้ึนจากการใชว้ธีิการนั้น คุม้ค่าส าหรับ
ผูป่้วยหรือไม่  

60. 2. เม่ือตอ้งอยูใ่นสถานท่ีแออดั ควรจดจ าเส้นทางเขา้ออก โดยเฉพาะทางออกฉุกเฉินหรือ
ประตูหนีไฟ เพราะคนส่วนใหญ่จะหลบหนีในเส้นทางปกติ ซ่ึงการจดจ าและศึกษา
เส้นทางออกฉุกเฉินเผื่อไว ้จะช่วยใหส้ามารถอพยพหนีภยัออกมาไดอ้ยา่งปลอดภยั 

61. 4. บุคคลท่ีมีทกัษะชีวติท่ีดีจะอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข เน่ืองจากจะสามารถปรับตวั
และแกไ้ขสถานการณ์ต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ ทั้งน้ีเพื่อเป็นการปกป้องตนเอง 
ใหป้ลอดภยัจากพฤติกรรมและสถานการณ์เส่ียงต่างๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสม 

62. 1. การปฏิเสธท่ีจะใชส้ารเสพติดจะช่วยลดปัญหาการมีพฤติกรรมเส่ียงหรือการเขา้ไปอยู่
ในสถานการณ์เส่ียงไดดี้ท่ีสุด เน่ืองจากการใชส้ารเสพติดจะท าใหข้าดสติย ั้งคิดในการ
ท ากิจกรรมใดๆ และอาจก่อใหเ้กิดปัญหาอ่ืนๆ ตามมา 

63. 3. เหตุท่ีวยัรุ่นมกัอา้งวา่ “เพื่อนๆ ก็ท ากนัทั้งนั้น” เน่ืองจากวยัรุ่นชอบท าตามกลุ่มเพื่อน
ถึงแมจ้ะรู้วา่ส่ิงนั้นดีหรือไม่ดีก็ตาม เพื่อให้เป็นท่ียอมรับของเพื่อน 

64. 3. การท่ีมารดาตั้งครรภไ์ปรับการตรวจตามท่ีแพทยน์ดัอยา่งสม ่าเสมอนั้น ถือเป็น
หลกัการอนามยัแม่และเด็ก เพื่อใหก้ารตั้งครรภแ์ละการคลอดด าเนินไปอยา่งปกติตาม
ธรรมชาติและปลอดภยั 

65. 4. สภาพแวดลอ้มทั้งท่ีมีชีวติและไม่มีชีวติท่ีแวดลอ้มทารกตั้งแต่เร่ิมปฏิสนธิในครรภ์
จนกระทัง่หลงัคลอด โดยจะมีผลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการดา้นต่างๆ 
 ของทารก เช่น สภาพจิตใจของมารดา ยาบางชนิด อุบติัเหตุ เป็นตน้ 
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ข้อที่ เฉลย เหตุผลประกอบ 
66. 4. โรคหดัเยอรมนัเป็นโรคติดเช้ือเน่ืองจากเช้ือไวรัส หากเกิดในหญิงท่ีเร่ิมตั้งครรภอ่์อน  

จะท าใหเ้ด็กท่ีเกิดมามีโอกาสพิการได ้
67. 4. ปัญหาความขดัแยง้ในครอบครัวท่ีเป็นตวัแปรต่อการเกิดความขดัแยง้มากท่ีสุด คือ 

ปัญหาเร่ืองความไม่เขา้ใจกนั ถา้ทุกครอบครัวมีความเขา้ใจซ่ึงกนัและกนั ไม่วา่จะเกิด
ปัญหาใดๆ ยอ่มไม่ก่อให้เกิดความขดัแยง้ไดอ้ยา่งแน่นอน 

68. 3. การตั้งกติกาของครอบครัว ก็เพื่อใหส้มาชิกในครอบครัวยดึถือปฏิบติั ซ่ึงจะส่งผลให้
ครอบครัวอยูด่ว้ยกนัอยา่งมีความสุข รวมทั้งสมาชิกในครอบครัวมีระเบียบวนิยั 

69. 2. เพราะการเค้ียวอาหารอยา่งชา้ๆ จะท าใหรู้้สึกอ่ิมเร็วกวา่การเค้ียวอาหารแบบปกติ 
เน่ืองจากร่างกายของคนเราจะอ่ิมเม่ือรับประทานอาหารไปแลว้ประมาณ 20 นาที 

70. 4. เพราะในแต่ละวยัมีความตอ้งการอาหารท่ีแตกต่างกนั การก าหนดรายการอาหาร 
จะช่วยใหไ้ดส้ารอาหารท่ีเหมาะสมและมีความครบถว้น ซ่ึงช่วยใหก้ารเจริญเติบโต
เป็นไปอยา่งมีประสิทธิภาพ 

71. 1. โรคเอดส์เกิดจากการติดเช้ือและการแพร่กระจายเช้ือของโรคเอดส์ซ่ึงอยูใ่นสารคดั
หลัง่ของผูป่้วย การส าส่อนทางเพศ จึงเป็นสาเหตุส าคญัอยา่งหน่ึงท่ีเป็นความเส่ียงต่อ
การเกิดโรคเอดส์มากท่ีสุด เพราะสามารถติดต่อเช้ือไดโ้ดยตรง 

72. 4. เน่ืองจากจะไม่แสดงอาการใดๆ ออกมา แต่จะตรวจพบโดยบงัเอิญหากมีการตรวจ
ร่างกายรวมทั้งการวดัความดนัโลหิต โรคน้ีจึงถูกเรียกวา่ “มจัจุราชเงียบ” 

73. 4. เพราะถา้ทุกคนในชุมชนร่วมมือกนั ก็จะช่วยใหชุ้มชนสามารถก าหนดแนวทางและ
เกิดกระบวนการเรียนรู้ร่วมกนัในการแกไ้ขปัญหาสุขภาพในชุมชนของตนเองได ้

74. 1. เน่ืองจากมีประชากรอาศยัอยูก่นัอยา่งหนาแน่น เป็นสาเหตุใหเ้กิดแหล่งเพาะพนัธ์ุ 
ของเช้ือโรค และการกระจายของเช้ือโรค ก่อให้เกิดปัญหาทางสุขภาพตามมา 

75. 1. เป็นส่ิงส าคญัท่ีสุดในการวางแผนและจดัเวลา โดยเตรียมร่างกายใหพ้ร้อม และสร้าง
แรงจูงใจในการออกก าลงักายท่ีดีใหก้บัตนเอง 

76. 2. เน่ืองจากเป็นทกัษะท่ีก่อใหเ้กิดความรุนแรงจนอาจน าไปสู่การมีพฤติกรรมเส่ียงและ
สถานการณ์เส่ียงต่ออนัตรายไดแ้ทนท่ีจะเป็นการช่วยป้องกนั 

77. 3. โดยดูวา่ผูป่้วยยงัรู้สึกตวัหรือไม่ โดยอาจจะใชก้ารเขยา่ตวัเบาๆ หรืออาจจะถาม 
เสียงดงัๆ หากผูป่้วยไม่มีการตอบสนองมาแสดงวา่ไม่รู้สึกตวั อาจใชก้ารสังเกต  
การฟัง และการสัมผสั 

78. 4. โดยนวดหวัใจดว้ยการนบัจ านวนคร้ังท่ีกดเป็น 1 และ 2 และ 3 ไปจนครบ 30 คร้ัง  
แลว้จึงสลบักบัการช่วยหายใจดว้ยวธีิปากต่อปาก 2 คร้ัง ซ่ึงถือเป็น 1 รอบ 
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ข้อที่ เหตุผลประกอบ 
1. เพื่อรักษาความสมดุลของร่างกายใหส้ามารถด ารงชีวติไดอ้ยา่งปกติ 
2. อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ การเจริญเติบโต และพฒันาการทางด้านต่างๆ ได้ เช่น การได้รับ

อุบติัเหตุจนท าให้เกิดอนัตรายต่อสมอง ไขสันหลัง และเส้นประสาท ส่งผลให้ผูป่้วยอาจเป็น
อมัพาต หรือไม่รู้สติ เป็นเจา้หญิงนิทราได ้ก่อให้เกิดความไม่สมดุลในร่างกาย ท าให้อวยัวะต่างๆ 
ไม่สามารถท างานตามหนา้ท่ีของตนเองไดดี้ เป็นตน้ 

3. ส่งผลให้สุขภาพโดยรวมเกิดปัญหา เช่น ต่อมไทรอยด์มีหน้าท่ีผลิตฮอร์โมนไทรอกซิน ซ่ึงมี
ความส าคญัยิ่งต่อการท างานของอวยัวะอ่ืนๆ ทัว่ร่างกาย หากท างานผิดปกติจะส่งผลต่อทุกระบบ
ภายในร่างกายใหไ้ม่สามารถท างานตามหนา้ท่ีของตนเองได ้

4. ท าใหท้ราบถึงภาวะการเจริญเติบโตทางร่างกายของตนเอง เพื่อน าไปสู่การปรับปรุงและสร้างเสริม
การเจริญเติบโตให้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐาน ซ่ึงส่งผลให้เป็นผู ้ท่ีมีสุขภาพดี และมีการ
เจริญเติบโตท่ีสมวยั 

5. เพื่อวเิคราะห์ถึงภาวะการเจริญเติบโตของตนเองวา่ มีความเหมาะสมตามเกณฑ์มาตรฐานท่ีควรเป็น
หรือไม่ หากไม่เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานจะไดด้ าเนินการแกไ้ขและสร้างเสริมไดอ้ยา่งทนัท่วงที 
เพื่อช่วยป้องกนัปัญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดข้ึน 

6. เน่ืองจากวยัรุ่นเป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์อย่างรวดเร็ว หากไม่สามารถ 
ท่ีจะยอมรับและปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจและอารมณ์ได ้อาจเกิดปัญหาสับสนทางใจ 
ซ่ึงเป็นผลท าให้สุขภาพจิตเสียได ้ดงันั้นจึงควรยอมรับและปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ
และอารมณ์ เพื่อการมีสุขภาพจิตท่ีดี และสามารถด าเนินชีวติอยูใ่นสังคมไดอ้ยา่งมีความสุข 

7. จากปัญหาภาวะทุพโภชนาการท่ีก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ ทางส านักโภชนาการ กรมอนามยั 
กระทรวงสาธารณสุข ไดมี้การก าหนดโภชนบญัญติั 9 ประการข้ึน เพื่อใชเ้ป็นขอ้เสนอแนะในการ
รับประทานอาหารเพื่อการมีสุขภาพท่ีดีของคนไทย เรียกวา่ ขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี
ของคนไทย หรือโภชนบญัญติั 9 ประการ 

8. รับประทานอาหารท่ีให้พลังงานจากแป้งหรือข้าวสวย โปรตีนจากเน้ือสัตว์ ไขมนัจากน ้ ามัน  
พร้อมทั้งผกัและผลไมใ้นอตัราส่วนท่ีก าหนด โดยให้มีสีสันหลากหลายเพื่อให้ไดรั้บวิตามินและ
เกลือแร่อยา่งครบถว้น 

9. เคร่ืองหมาย อย. นบัเป็นเหตุผลหน่ึงท่ีผูบ้ริโภคส่วนใหญ่น ามาใช้เป็นส่วนหน่ึงในการตดัสินใจ 
โดยใช้เป็นเคร่ืองรับรองว่าผลิตภัณฑ์นั้นได้ผ่านการตรวจ ทดลองแล้ว สามารถน ามาบริโภค 
ไดอ้ยา่งปลอดภยั 
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ข้อที่ เหตุผลประกอบ 
10. ท าให้ผู ้บริโภคเกิดความรู้สึกปลอดภัยและเช่ือถือในผลิตภัณฑ์อาหารนั้ นๆ เพราะเลข 

สารบบอาหารจะบอกถึงขอ้มูลเก่ียวกบัสถานท่ีในการผลิต และขอ้มูลผลิตภณัฑ์อาหาร ซ่ึงบ่งบอก
ไดว้า่ผลิตภณัฑน์ั้นไดรั้บการข้ึนทะเบียนอยา่งถูกตอ้งตามกฎหมาย 

11. ควรเลือกซ้ือผลิตภณัฑ์ท่ีแสดงฉลากถูกต้อง มีเลขสารบบอาหาร อ่านขอ้มูลของผลิตภณัฑ์จาก
ฉลากท่ีไดรั้บอนุญาต และไม่ควรเช่ือขอ้มูลจากการโฆษณาของผูจ้  าหน่ายท่ีนอกเหนือจากท่ีระบุ
ในฉลาก 

12. เพราะแบบทดสอบจะช่วยก าหนดทิศทางให้เราสามารถทดสอบสมรรถภาพไดอ้ย่างถูกตอ้งและ
เหมาะสมกบัเพศ วยั และอายุของตนเองไดอ้ย่างไม่ก่อให้เกิดอนัตราย อีกทั้งยงัมีเกณฑ์มาตรฐาน
ก าหนดไวเ้พื่อให้ทราบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นไปตามมาตรฐาน
หรือไม่ หรือมีส่ิงใดท่ีตอ้งปรับปรุงแกไ้ขและพฒันาต่อไป 

13. การอบอุ่นร่างกายอาจท าได้ด้วยการยืดหรือเหยียดกล้ามเน้ือ เอ็น และข้อต่อต่างๆ เพื่อเตรียม
ร่างกายให้พร้อมในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และยงัช่วยป้องกนัการบาดเจ็บของกลา้มเน้ือ 
รวมถึงอวยัวะต่างๆ ของร่างกายดว้ย 

14. วิธีอุม้แบบประสานแคร่ เป็นวิธีท่ีใชเ้คล่ือนยา้ยผูป่้วยท่ียงัมีสติ โดยให้ผูช่้วยเหลือทั้ง 2 คน ใชมื้อ
สอดประสานกันเป็นรูปส่ีเหล่ียม คุกเข่าลงให้ผู ้ป่วยนั่งบนมือของผู ้ช่วยเหลือและกอดคอ 
ผูช่้วยเหลือไว ้จากนั้นผูช่้วยเหลือลุกข้ึนพร้อมๆ กนัและพาเคล่ือนยา้ย 

15. หลกัการปฐมพยาบาลเบ้ืองตน้ ส่ิงส าคญัท่ีตอ้งค านึงถึงมากท่ีสุด คือ ผูช่้วยเหลือและผูป่้วย โดย
ผูช่้วยเหลือจะตอ้งค านึงถึงความปลอดภยัของตนเองมาเป็นอนัดบัแรก และเม่ือให้การช่วยเหลือ 
ก็จะตอ้งค านึงถึงการช่วยเหลือให้ผูป่้วยไดรั้บความปลอดภยั และช่วยลดการบาดเจ็บให้กบัผูป่้วย
ก่อนน าส่งสถานพยาบาลต่อไป 

16. การด่ืมสุราหรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ทุกชนิดจะส่งผลต่อระบบต่างๆ ในร่างกายให้ท างาน
ผิดปกติ ท าให้สุขภาพเส่ือมโทรม นอกจากน้ีหากด่ืมแลว้ขบัข่ียานพาหนะ อาจท าให้เกิดอุบติัเหตุ 
ไดรั้บบาดเจบ็ หรือเสียชีวติได ้

17. ทกัษะการส่ือสารเป็นความสามารถในการใชภ้าษาพดูหรือภาษาท่าทาง เพื่อแสดงออกถึงความรู้สึก 
ซ่ึงมีความส าคญัและจ าเป็นมากในการชกัชวนให้ผูอ่ื้นลด ละ เลิก สารเสพติด โดยการส่ือสาร
อยา่งมีทกัษะ จะท าใหส้ามารถแกไ้ขสถานการณ์ไดอ้ยา่งเหมาะสม และสามารถชกัชวนให้ผูอ่ื้น
ลด ละ เลิก สารเสพติดได ้รวมถึงยงัท าใหผู้ฟั้งนั้นรู้สึกอบอุ่นและเป็นมิตรอีกดว้ย 

18. เจตคติทางเพศน้ีจะมีผลต่อการปฏิบติัตนท่ีเก่ียวกบัเร่ืองเพศของบุคคล โดยเฉพาะวยัรุ่น ซ่ึงเป็นวยั
ท่ีร่างกายและจิตใจก าลงัเปล่ียนแปลง หากวยัรุ่นมีเจตคติทางเพศในลกัษณะท่ีจะน าไปสู่การปฏิบติั
ท่ีไม่ถูกต้อง หรือเส่ียงต่อการมีพฤติกรรมทางเพศท่ีไม่พึงประสงค์ ก็จะก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ 
ตามมาได ้
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ข้อที่ เหตุผลประกอบ 
19. การวางตวัต่อเพศตรงขา้มอยา่งถูกตอ้งเหมาะสม จะช่วยท าให้เพศชายและเพศหญิงสามารถปรับตวั

เขา้หากนัไดเ้ป็นอยา่งดี และเป็นการช่วยสร้างสัมพนัธภาพอนัดีงามเพื่อรักษามิตรภาพให้ยาวนาน
ไดอี้กดว้ย 

20. ร่างกายและจิตใจมีความสัมพนัธ์ท่ีเช่ือมกนัจนแยกไม่ออก โดยสุขภาพกายก็จะแสดงให้ทราบถึง
สุขภาพทางจิตได้ เช่น จิตใจท่ีมีความทุกข์ร้อน กระวนกระวาย ส่งผลให้กินไม่ได้นอนไม่หลบั 
ร่างกายทรุดโทรม ก่อให้เกิดโรคภยัไขเ้จ็บต่างๆ แต่ถา้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงปราศจากโรคภยั 
ไขเ้จบ็ ก็ยอ่มท่ีจะท าใหจิ้ตใจสุขสบายไม่มวัหมองไดเ้ช่นกนั เป็นตน้ 

21. อารมณ์เป็นภาวะหน่ึงของจิตใจท่ีเกิดจากส่ิงเร้าท่ีมากระตุน้ ส่วนความเครียดเป็นเพียงภาวะของ
อารมณ์ท่ีเผชิญกับปัญหาต่างๆ แต่อย่างไรก็ตามหากบุคคลต้องเผชิญกับส่ิงใดส่ิงหน่ึงก็ย่อม
ก่อใหเ้กิดอารมณ์และอาจส่งผลให้เกิดความเครียดไดเ้ช่นกนั 

22. เน่ืองจากมีก าลงัทรัพยม์ากพอท่ีจะซ้ือประกนัสุขภาพกบับริษทัประกนัของเอกชน และใชบ้ริการ
ทางด้านสุขภาพโดยไม่ต้องพึ่ งพาบริการจากภาครัฐ จึงท าให้การประกันสุขภาพภาคเอกชน 
มกัเป็นกลุ่มผูมี้ฐานะ และมีรายไดสู้งเขา้รับบริการ 
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  ชุดที ่2 ข้อสอบ O-Net   วชิา สุขศึกษา                                            2552 

 
 

 
 1. 1 2. 4 3. 3 4. 2  5. 1 
 6. 4 7. 3 8. 2 9. 1 10. 4 
 11. 1 12. 4 13. 4 14. 2 15. 3 
 16. 4 17. 4 18. 2 19. 3 20. 1 
 21. 3 22. 4 23. 3 24. 1 25. 4 
 26. 2 27. 2 28. 4 29. 3 30. 2 
 31. 4 32. 3 33. 3 34. 2 35. 2 
 36. 1 37. 1 38. 4 39. 4 40. 2  
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