
ช้ินงานที่ 3 เร่ือง ระบบต่อมไร้ท่อ 
   
  วนัที่________เดือน_______________พ.ศ.___________ 
 ช่ือ_____________________________เลขที่______ชั้น__________ 
 
ตอนที่ 1 นกัเรียนวาดภาพโครงสร้างและอธิบายหนา้ท่ีของระบบต่อมไร้ท่อนั้น ๆ 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ได_้_________คะแนน 
คะแนนเต็ม 10 คะแนน 



ตอนที่ 2 นกัเรียนเสนอแนวทางการสร้างเสริมและด ารงประสิทธิภาพของระบบต่อมไร้ท่อ 
 

1.  รับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 หมู่ โดยเฉพาะผกัและผลไม ้ท่ีมีวิตามินหลากหลาย   
 ซ่ึงช่วยให้อวยัวะต่างๆ ท างานตามปกต ิ  
2.  ออกก าลงักายสม ่าเสมอ อย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ครั้ ง ครั้ งละ 30 นาที เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพให้อวยัวะต่าง ๆ  
3.  ไม่วิตกกงัวลเร่ืองท่ียงัไม่เกดิขึ้นหรือตอ้งรู้วิธีการจดัการกบัความเครียด เพราะความวติกกงัวล  
 และความเครียดจะส่งผลต่อการเพ่ิมหรือลดปริมาณฮอร์โมนได ้และอาจส่งผลต่อฮอร์โมนตวัอ่ืน   
 ท าให้อวยัวะปลายทางท างานผิดปกต ิ  
4.  ดื่มน ้าวนัละไม่ต ่ากว่า 8 แกว้ น ้าจะเป็นส่ิงท่ีท าให้ต่อมไร้ท่อท างานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  
5.  ปรึกษาแพทย ์เม่ือร่างกายผิดปกติไปจากบุคคลโดยทัว่ไป เช่น เร่ิมมีอตัราความสูงท่ีเกินกว่ามาตรฐาน  
 เตี้ย หรืออว้น เป็นตน้  
  1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ลดอาหารท่ีมีไขมนัสูงและเพ่ิมอาหารท่ีมีกากใยสูง  
  2. ออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ อย่างนอ้ยสัปดาห์ละ 3 ครั้ ง ครั้ งละไม่นอ้ยกว่า 30 นาที  
  3. นอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอ อย่างนอ้ย 6-8 ชัว่โมง และท าจิตใจให้แจ่มใสอยู่เสมอ เช่น   
 หางานอดิเรกท า นัง่สมาธิ ฟังเพลง วาดภาพ  
  4. งดเคร่ืองดื่นที่มีแอลกอฮอล ์เพราะจะท าให้ฮอร์โมนเพศชายลดลง และสมรรถภาพทางเพศลดลง  
  5. สวมใส่เส้ือผา้ท่ีสะอาดและไม่รัดแน่นจนเกนิไป  
  6. ไม่ใชเ้ส้ือผา้ ผา้เช็ดตวั เคร่ืองนุ่งห่มร่วมกบัผูอ่ื้น เพราะท าให้ติดเช้ือโรคได ้  
  7. อาบน ้าท าความสะอาดร่างกายอย่างทัว่ถึง และท าความสะอาดอวยัวะเพศอย่างถูกวิธี  
  8. ไม่มีเพศสัมพนัธ์ก่อนวยัอนัควร เพราะอาจติดเช้ือทางเพศสัมพนัธ์  
  9. หากเกิดความผิดปกติเกี่ยวกบัอวยัวะเพศ ควรปรึกษาแพทย ์  
10. ในเพศหญิง ซ่ึงมีการสูญเสียเลือดในทุกรอบเดือน จึงควรรับประทานอาหารที่ช่วยบ ารุงเลือด เช่น   
อาหารท่ีมีธาตุเหล็กสูง ไดแ้ก่ เน้ือสัตว ์ตงั ไข่แดง ผกัใบเขยีว   
   
   
   
   
   
   
   
 

 

 


