
สัปดาหที่ สัปดาหที่ 1010
เรื่อง ปจจัยเรื่อง ปจจัยที่เปนอนัตรายตอวัยรุนที่เปนอนัตรายตอวัยรุน

รายวิชาพลศึกษาและนนัทนาการ  (129-101)



ปญหาการปญหาการพนันพนันปญหาการปญหาการพนนพนน
การพนนัอาจนาํไปสปญหาอาชญากรรมและความรนแรงการพนนอาจนาไปสูปญหาอาชญากรรมและความรุนแรง 
โดยวัยรุนไทยที่เลนการพนันเคยพัวพันเหตกุารณการทํา
รายรางกาย การลักขโมย การขูกรรโชกทรัพยเพื่อรีดไถ
เงินและการคาประเวณีเงนและการคาประเวณ



ลักษณะลักษณะวันรนทีเ่ปนโรคติดพนันวันรนทีเ่ปนโรคติดพนันลกษณะลกษณะวนรุนทเปนโรคตดพนน วนรุนทเปนโรคตดพนน 
1 จะเลนทกครั้งที่มีโอกาส1. จะเลนทุกครงทมโอกาส
2. เพิ่มจํานวนเงินขึ้นเรื่อยๆ 
3. ถึงแมจะรูวาการพนนัทําใหเสียโอกาสทางสังคมแตกย็ัง

 ัจะเลนการพนัน 



ปญหาการสบปญหาการสบบหรี่บหรี่ปญหาการสูบปญหาการสูบบุหรบุหร
จากขอมลเมื่อป 2550 พบวา สถิติการเสียชีวิตจากการจากขอมูลเมอป 2550 พบวา สถตการเสยชวตจากการ

สูบบุหรี่ของประเทศไทยในปจจุบันสูงถึงประมาณปละ 
50,000 คน หรือคิดเปนชั่วโมงละ 6 คน โดยเฉพาะในชวง
อาย 25-34 ปอายุ  25-34 ป 



ตัวอยางอันตรายจากสูบบหุรี่ตัวอยางอันตรายจากสูบบหุรีู่ ุู ุ



ตัวอยางตัวอยางอันตรายอันตรายจากสบบหรี่จากสบบหรี่ตวอยางตวอยางอนตรายอนตรายจากสูบบุหรจากสูบบุหร
บหรี่กับระบบหายใจ ในควันบหรี่มีสารพิษซึ่งมีฤทธิ์บุหรกบระบบหายใจ  ในควนบุหรมสารพษซงมฤทธ
ทําลายเยื่อบุหลอดลม 
บุหรี่กับหลอดเลอืดหัวใจ  ในควันบุหรี่มีคารบอนมอนอ
ไชดไชด 



ตัวอยางอันตรายจากสบบหรี่ตัวอยางอันตรายจากสบบหรี่ ((ตอตอ11))ตวอยางอนตรายจากสูบบุหร ตวอยางอนตรายจากสูบบุหร ((ตอตอ11))
บหรี่กับระบบเสนประสาทบุหรกบระบบเสนประสาท 
บุหรี่กับระบบยอยอาหาร ุ
บุหรี่กับชองปาก 



ตัวอยางอันตรายจากสบบหรี่ตัวอยางอันตรายจากสบบหรี่ ((ตอตอ 22))ตวอยางอนตรายจากสูบบุหร ตวอยางอนตรายจากสูบบุหร ((ตอ ตอ 22))
บหรี่กับสมรรถภาพทางเพศบุหรกบสมรรถภาพทางเพศ 
บุหรี่กับความชรา ุ
บุหรี่กับอายุขัย 



ตัวอยางอันตรายจากสบบหรี่ตัวอยางอันตรายจากสบบหรี่ ((ตอตอ 33))ตวอยางอนตรายจากสูบบุหร ตวอยางอนตรายจากสูบบุหร ((ตอ ตอ 33))
บหรี่กับโรคอืน่ๆบุหรกบโรคอนๆ
บุหรี่มีผลรายตอผูอืน่ ุ ู



VDOVDO ตัวอยางอันตรายจากสบบหรี่ตัวอยางอันตรายจากสบบหรี่VDO VDO ตวอยางอนตรายจากสูบบุหรตวอยางอนตรายจากสูบบุหร



จะเลิกสบบหรี่จะเลิกสบบหรี่อยางไรอยางไรจะเลกสูบบุหรจะเลกสูบบุหรอยางไรอยางไร

“ เชื่อกันวาผที่สบบหรี่วันละ 1 ซองนั้นตองใช เชอกนวาผูทสูบบุหรวนละ 1 ซองนนตองใช
เวลาถึง 5 ป ในการกําจัดนิโคตินใหหมดไป ”  



7 7 วิธีตอไปนี้  คือเทคนคิจากผูเชียวชาญดานสุขภาพวิธีตอไปนี้  คือเทคนคิจากผูเชียวชาญดานสุขภาพ
่ ่ ้่ ่ ้เพื่อชวยใหเลิกบุหรี่ไดงายขึ้นเพื่อชวยใหเลิกบุหรี่ไดงายขึ้น

ตัดสินใจใหเด็ดเดี่ยวที่จะเลิกบหรี่ตดสนใจใหเดดเดยวทจะเลกบุหร

คอยๆ ลดจํานวนๆ

กําจัดอุปกรณที่มีสวนเกี่ยวกับของกบับุหรี่ใหหมด 

อยาเพิ่งกังวลเรื่องปญหาการกนิ 

่ขอใหเพื่อนและครอบครัวสนับสนุน

พอแมควรจะเปนแบบอยาใหลกพอแมควรจะเปนแบบอยาใหลูก

หาวิธดีวยตัวเอง



ปญหาการดื่มปญหาการดื่มแอลกอฮอลแอลกอฮอลปญหาการดมปญหาการดมแอลกอฮอลแอลกอฮอล
แอลกอฮอลในเหลามีผลตอสมองและระบบเสนแอลกอฮอลในเหลามผลตอสมองและระบบเสน 

ประสาทมาก ถาดื่มในปริมาณมากติดตอกันนานๆ จะทําให
้เปนพิษสุราเรื้อรัง ทําลายระบบเสนประสาท



VDOVDO อาการผดื่มแอลกอฮอลอาการผดื่มแอลกอฮอลVDO VDO อาการผูดมแอลกอฮอลอาการผูดมแอลกอฮอล



การดื่มเบียรอยางพอเหมาะจะมีประโยชนตอการดื่มเบียรอยางพอเหมาะจะมีประโยชนตอ
สุขภาพ สุขภาพ 

ถกอนามัยถูกอนามย 
แกกระหาย 
ชวยในการยอยอาหาร 
ขับปสสาวะขบปสสาวะ 

ี้ ั  ื ่ ี ใ ั ี่“นอกจากนียังพบวา การดืมเบียรในระดับทีกําหนดสามารถลด
ความอวนไดเพราะมีโซเดียม โปรตีน และแคลเซียมในปริมาณ
 ไ ไ  ่ นอย ไมมไีขมันและคอเลสเตอรอล  มีผลดีตอผูทีตองการควบคุม

ไขมัน”



ปญหาการติดยาเสพปญหาการติดยาเสพติดติดปญหาการตดยาเสพปญหาการตดยาเสพตดตด
ปจจัยที่เกิดจากตนเอง คือปจจยทเกดจากตนเอง คอ 
ขาดความรู ความเขาใจ การ
แกปญหาตางๆ ที่ผิดวิธี 
ปจจัยที่เกิดจากสิง่แวดลอมปจจยทเกดจากสงแวดลอม 
ไดแก สังคม ครอบครัว 
สถานศึกษา เพื่อน การ
สื่อสารตาง ๆ สื่อมวลชนสอสารตาง ๆ สอมวลชน 
และสภาพของสังคมรอบ



การติดยาเสพติดสวนใหญจะมีสาเหตุมาจากหลายการติดยาเสพติดสวนใหญจะมีสาเหตุมาจากหลาย
ปจจัยปจจัย

การที่บคคลนั้นมีโอกาสอยใกลชดิกับยาเสพติดและโดยวิชาชีพการทบุคคลนนมโอกาสอยูใกลชดกบยาเสพตดและโดยวชาชพ
ของเขา
การอยูใกลชิดกับผูติดยาเสพติด
การใชยาอันตรายการใชยาอนตราย
ความอยากรูอยากเห็น
การหลบหนีจากความจริง
ความประมาทของแพทย
ผูเจ็บปวยใชยาเอง
 ื่  ใชเพือแสดงความเปนปฏิปกษตอสังคม



การปองกันการติดยาเสพการปองกันการติดยาเสพติดติดการปองกนการตดยาเสพการปองกนการตดยาเสพตดตด
การปองกันตนเองการปองกนตนเอง
การปองกันสําหรับครอบครัว



VDOVDO ภยัยาเสพตดิภยัยาเสพตดิVDO VDO ภยยาเสพตดภยยาเสพตด



แพทยชาวอเมริกันไดศึกษาการยิ้ม  และไดแจกแพทยชาวอเมริกันไดศึกษาการยิ้ม  และไดแจก
้้แจงผลดีของการยิ้มแจงผลดีของการยิ้ม

ิ่ ป ิ ิ ใ  ใ  ิ1. เพิมประสิทธิภาพในการ
หายใจของปอด  และทํา

6. ชวยใหเจริญอาหาร
7. ขจัดอารมณที่กลัดกลม

ความสะอาดหลอดลม
ป ื ป ั โ

7. ขจดอารมณทกลดกลุม 
8. ลดความรูสึกบีบรัดจาก

2. เปนเหมือนยาปองกันโรค
3. ทําใหอารมณดี

สังคม
9 ชวยขจัดความขวยเขิน3. ทาใหอารมณด

4. ขจัดความเครียด
้

9. ชวยขจดความขวยเขน
10. ชวยใหปรับตัวเขากับ

5. ทําใหกลามเนือ้ผอนคลาย สภาพแวดลอมได



มาอมยิ้มกันมาอมยิ้มกันมาอมยมกนมาอมยมกน



ควบคมควบคมความเครียดความเครียดควบคุมควบคุมความเครยดความเครยด
1 จัดเวลาใหเหมาะสม1. จดเวลาใหเหมาะสม
2. จัดการที่ละเรื่อง
3. ทําตามกําลัง
4 ตัดสินใจอยางฉลาด4. ตดสนใจอยางฉลาด
5. ยอมรับและพอใจในตัวเอง
6. อยาเปนคนเก็บกด
7 สรางครอบครัวใหมีความสข7. สรางครอบครวใหมความสุข  
8. รักษาสุขภาพใหแข็งแรง
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