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ร่างกายของมนุษย์มีระบบต่าง ๆ ที่ท างานร่วมกันและสัมพันธ์กัน 
โดยมีระบบประสาทคอยควบคุม และประสานการท างานของระบบ
ต่าง ๆ ในร่างกายให้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยในแต่ละระบบ
ของร่างกาย จะมีหน้าที่แตกต่างกันไป ซึ่งการท างานของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกายจะต้องประสานสัมพันธ์กันอยู่ตลอดเวลา จึงท าให้มนุษย์
สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติ ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 5 นี้ จะ
ได้เรียนรู้ การท างานของระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบ
ย่อยอาหาร และระบบขับถ่ายปัสสาวะ

การท างานของระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย
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ระบบหายใจ (respiratory system) ท าหน้าที่แลกเปลี่ยน เพื่อที่
ร่างกายจะได้ขับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ออกไป และรับเอาก๊าซ
ออกซิเจนเข้ามา เพื่อไปเลี้ยงเนื้อเยื่อของอวัยวะต่าง ๆ

ระบบหายใจ (Respiratory System)

https://www.shutterstock.com/es/search/respirar+dibujo?image_type=illustration



ระบบหายใจประกอบด้วย อวัยวะส่วนที่เป็นทางผ่านของลม
หายใจ ได้แก่ จมูก ปาก คอหอย กล่องเสียง หลอดลม และส่วนที่ท า
หน้าที่ ในการแลกเปลี่ยนก๊าซ ได้แก่ ถุงลม ที่อยู่ภายในปอด

https://www.burrosabio.net/what-is-the-respiratory-system



1. จมูก (nose) 

องค์ประกอบของระบบหายใจ

https://www.pinterest.com/pin/309129961914836533/

เป็นอวัยวะเป็นทางผ่านของลมหายใจ ภายในรู
จมูกบุด้วยเยื่อบุจมูก ซึ่งมีต่อมน้ ามัน และขนจมูก 
ขึ้นอยู่รอบ ๆ ผนังของรูจมูก ขนจมูกจะท าหน้าที่
กรองฝุ่นละอองในอากาศ ไม่ให้เข้าสู่ลมหายใจ 
และปอด ถัดจากรูจมูกเข้าไปจะเป็นโพรงจมูก ที่มี
เยื่อบุชุ่มค่อนข้างหนาบุอยู่ทั่วผนังของโพรงจมูก 
เยื่อบุชุ่มนี้ ประกอบด้วย หลอดเลือดที่จะช่วยปรับ
อุณหภูมิของลมหายใจ



2. คอหอย (pharynx) 

https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/human-lungs-trachea-and-nasopharynx-vector-20540018

มีลักษณะคล้ายกรวย เรียกว่า กรวยคอ เป็น
บริเวณที่หลอดอาหาร และหลอดลม แยก
ออกจากกัน โดยหลอดอาหารจะอยู่ทาง
ด้านหลังของหลอดลม

3. กล่องเสียง (larynx) 

มีรูปร่างคล้ายกรวย อยู่ถัดเข้าไปจากโคนลิ้น
ตรงเข้าสู่หลอดลมส่วนต้น ตรงทางเข้าสู่
กล่องเสียงจะมีลิ้นปิดหลอดลม ท าหน้าที่ติด
หลอดลมขณะที่เรากลืนอาหาร เพื่อป้องกัน
ไม่ให้อาหาร ผ่านไปสู่หลอดลม



4. หลอดลม (trachea) 

ประกอบด้วย
• หลอดลมใหญ่ เป็นทางเดินหายใจที่อยู่ถัดเข้า

ไปจากกล่องเสียง เป็นกล้ามเนื้อเรียบ ผนัง
ด้านใน มีเมือกคอยกักฝุ่นละอองไม่ให้ผ่านไป
ถึงปอด หลอดลมจะยาวไปจนถึงขั้วปอด

• หลอดลมเล็ก เป็นหลอดลมที่แยกออกมาจาก
หลอดลมใหญ่ไปสู่ปอดทั้ง 2 ข้าง จากนั้น จะ
แบ่งแยก ออกไปเป็นหลอดลมย่อยที่จะสิ้นสุด
ที่ถุงลมภายในปอด

https://med.stanford.edu/ctsurgery/clinical-care/thoracic-surgery-services/diseases-of-the-trachea-and-airway.html



5. ปอด  (lungs) 

https://www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support/lung-cancer/the-lungs

เป็นอวัยวะที่อยู่ในทรวงอกทั้งสองด้าน โดยอยู่ถัดจากกระดูกซี่โครงเข้ามาด้านใน ปอดมี
ลักษณะคล้ายฟองน้ าและมีความยืดหยุ่นมาก ภายในปอดจะมีถุงลมเล็ก ๆ (alveolus) 
จ านวนมาก และมีเส้นเลือดฝอยผ่านเข้าไปในถุงลม เพื่อท าการแลกเปลี่ยนแก๊ส



การหายใจถูกควบคุมโดยศูนย์การหายใจในสมอง ซึ่งเป็นไปโดยอัตโนมัติ

กลไกการหายใจ

http://thaihealthlife.com/wp-content/uploads/2017/02

• ขณะหายใจเข้า แผ่นกล้ามเนื้อ
ระหว่างกระดูกซี่โครงจะหดตัว ดึง
กระดูกซี่โครงให้เลื่อนสูงขึ้นไป ทาง
ด้านบน กระบังลมจะเลื่อนลงต่ า 
ท าให้ปริมาตรของช่องอกมีมากขึ้น 
ความดันอากาศลดต่ าลง อากาศจึง 
ถูกดูดสู่ปอด



http://thaihealthlife.com/wp-content/uploads/2017/02/

• ขณะหายใจออก แผ่นกล้ามเนื้อ
ระหว่างกระดูกซี่โครงจะคลายตัว
ขยายออก ท าให้กระดูกซี่ โครง 
เลื่อนต่ าลง กระบังลมจะเลื่อน
สูงขึ้น ท าให้ปริมาตรของช่องอกลด
น้อยลง ความดัน อากาศภายใน
ช่องอกสูงขึ้น อากาศภายในจึงถูก
ขับออกจากปอดสู่ภายนอก



1. รับประทานอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการ
ของร่างกาย

2. ออกก าลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอ
3. พักผ่อนให้เพียงพอ
4. ควรอยู่ในสถานที่ที่มีสภาพแวดล้อมที่ดีมีอากาศบริสุทธิ์
5. งดสูบบุหรี่เนื่องจากในบุหรี่มีสารที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ
6. หลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ชิดกับคนที่เป็นโรคติดต่อทางเดินหายใจเช่นโรคหวัดวัณโรค
7. ถ้ามีความผิดปกติเกี่ยวกับระบบหายใจควรรีบไปพบแพทย์เพื่อตรวจรักษาอาการ

ต่อไป

การเสริมสร้างและด ารงประสิทธิภาพการท างานของระบบหายใจ

https://www.weststreetwellbeing.com.au/event/drop-in-lunchtime-meditation/all/



ระบบไหลเวียนโลหิต (the circulatory 
system) ท าหน้ าที่ ล า เลียงอาหาร ก๊ าซ
ออกซิเจน (Oxygen) ไปสู่เซลล์ต่าง ๆ และ
น าก๊ า ซคา ร์ บอน ไดออก ไซด์  (Carbon 
dioxide) ของเสียต่าง ๆ ออกจากเซลล์ 
รักษาสมดุล ของร่างกาย ควบคุมอุณหภูมิ
ของร่างกาย ต่อสู้และปกป้องสิ่งแปลกปลอม 
รวมทั้ ง เชื้ อ โ รคที่ เ ข้ าสู่ ร่ า งกาย  ระบบ
ไหลเวียนเลือด ประกอบด้วย เลือด หลอด
เลือด และหัวใจ

ระบบไหลเวียนเลือด (Circulatory System)

https://sites.google.com/site/mrwilkinsonphysics/classes/s1-s2-science/the-circulatory-system



1. เลือด (blood) 

องค์ประกอบของระบบไหลเวียน

https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default?id=what-is-plasma-160-37

เป็นของเหลวที่ไหลเวียนอยู่ใน
หัวใจและหลอดเลือด มีสีแดงขุ่น 
มีฤทธิ์ เป็นด่าง  เหนียวกว่าน้ า
ประมาณ 5 เท่า ในร่างกายเรามี
เลือดอยู่ประมาณ 9-10 ของ
น้ าหนักตัว เลือดมีส่วนประกอบที่
ส าคัญ 2 ส่วน ได้แก่



https://onlinesciencenotes.com/blood-and-plasma/

1)   ส่ วนที่ เป็ นของ เหลว ซึ่ ง
เ รี ย กว่ า  น้ า เ ลื อด  หรื อ  พลาสมา 
(plasma) มีอยู่ประมาณร้อยละ 55 ของ
ปริมาณเลือดทั้งหมดในร่างกาย น้ าเลือด
ท าหน้าที่ล าเลียงสารอาหาร เอนไซม์ 
ฮอร์โมน และแก๊สออกซิเจน ไปเลี้ยง
เซลล์ต่าง ๆ ของร่างกาย และล าเลียง
ของเสียจากร่างกายไปท าลายที่ตับ และ
ขับออกมาจากร่างกายทาง ปัสสาวะ 
ผิวหนัง และปอด



https://www.britannica.com/science/white-blood-cell

2)  ส่วนที่เป็นของแข็ง ได้แก่ เซลล์เม็ดเลือด (corpuscle) และเกล็ดเลือด 
(platelet) มีอยู่ประมาณ ร้อยละ 45 ของปริมาณเลือดทั้งหมด

2.1) เซลล์เม็ดเลือด มีอยู่ 2 ชนิด คือ
-เซลล์เม็ดเลือดแดง 
(red blood cells)
-เซลล์เม็ดเลือดขาว 
(white blood cells) 



https://www.pinterest.com/pin/606367537298547810/

- เซลล์เม็ดเลือดแดง (red blood cells) 
มีส่วนประกอบส่วนใหญ่ เป็นสารประเภทโปรตีน ที่ เรียกว่า เฮโมโกลบิน 

(hemoglobin) ซึ่งมีเหล็กเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ
เซลล์เม็ดเลือดแดง มีหน้าที่ล าเลียงแก๊สออกซิเจนไปยังเซลล์ต่าง ๆ ทั่วร่างกาย 

และล าเลียงก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์จากเซลล์กลับสู่ปอด เพื่อท าการแลกเปลี่ยนก๊าซ
แหล่งที่สร้างเซลล์เม็ดเลือดแดง คือ ไขกระดูก เซลล์เม็ดเลือดแดงมีอายุประมาณ 

110-120 วัน หลังจากนั้นก็จะถูกส่งไปท าลายที่ตับและม้าม



https://www.healthlinkbc.ca/health-topics/tp10281

- เซลล์เม็ดเลือดขาว (white blood cells) 
เซลล์เม็ดเลือดขาวในร่างกายมีอยู่หลายชนิด ท าหน้าที่ต่อต้านและท าลายเชื้อโรค

หรือสิ่งแปลกปลอมที่เข้าสู่ร่างกาย
แหล่งที่สร้างเซลล์เม็ดเลือดขาว ได้แก่ ม้าม ไขกระดูก และต่อมน้ าเหลือง เซลล์

เม็ดเลือดขาว มีอายุประมาณ 7-14 วัน ก็จะถูกท าลาย



http://igcse-biology-2017.blogspot.com/2017/06/264b-understand-how-platelets-are.html

2.2) เกล็ดเลือด ท าหน้าที่ช่วยท าให้เลือดแข็งตัว ซึ่งจะช่วยห้ามเลือดในกรณีที่เกิด
บาดแผล โดยจับตัวเป็นกระจุกร่างแหอุดรูของหลอดเลือดฝอยท าให้เลือดหยุดไหล

แหล่งที่สร้างเกล็ดเลือด คือ ไขกระดูก เกล็ดเลือดมีอายุเพียง 4 วัน ก็จะถูกท าลาย



2.  หลอดเลือด (blood vessels) 

https://www.britannica.com/science/blood-vessel

หลอดเลือดในร่างกายของเราแบ่งเป็น 3 ชนิด คือ

• หลอดเลือดแดง (Arteries) 

• หลอดเลือดด า (Veins) 

• หลอดเลือดฝอย  (Capillaries) 



http://www.firststatevein.com/how-do-veins-work.html

1) หลอดเลือดแดง (Arteries) ประกอบด้วยกล้ามเนื้อเรียบ ผนังหลอดเลือดหนา 
และแข็งแรง ยืดและหดได้มาก  เพราะต้องทนทานต่อแรงดันเลือดที่สูบฉีดออกจากหัวใจ 
เป็นหลอดเลือดที่น าเลือด ออกจากหัวใจไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

2) หลอดเลือดด า (Veins) เป็นหลอดเลือดที่น าเลือดจากส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย
เข้าสู่หัวใจ หลอดเลือดด าจะมีผนังหนา เพราะไม่ต้องรับแรงสูบฉีดของเลือดเหมือน
หลอดเลือดแดง และมีลิ้นอยู่ภายใน หลอดเลือดเป็นระยะ ๆ เพื่อป้องกันไม่ให้เลือดไหล
ย้อนกลับ



https://www.britannica.com/science/capillary

3) หลอดเลือดฝอย  (Capillaries) เป็นหลอดเลือดที่มีขนาดเล็ก ละเอียด เป็น
ฝอยติดต่อ อยู่ระหว่างแขนงเล็ก ๆ ของหลอดเลือดด าและหลอดเลือดแดง หลอดเลือด
ฝอยมีผนังบางมาก มีอยู่ทั่วไป เกือบทุกส่วนของร่างกายมีจ านวนมาก



3. หัวใจ (heart) 

https://www.pinterest.com/pin/397090892129858910/

เป็นอวัยวะที่ประกอบด้วยกล้ามเนื้อ
หัวใจที่ไม่อยู่ภายใต้อ านาจจิตใจ มี
เนื้อเยื่อ ภายนอก เรียกว่า เยื่อหุ้ม
หัวใจ (Pericardium) ผนังด้านนอก
ของหัวใจจะมีเส้นเลือดโคโรนารี 
(Coronary) ทั้งหลอดเลือดแดงและ
หลอดเลือดด า ท าหน้าที่น าเลือดมา
หล่อเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจ ภายใน
หัวใจมีลักษณะเป็นโพรงมี 4 ห้อง



https://en.wikipedia.org/wiki/Pulmonary_artery

• ห้องบน 2 ห้อง เรียกว่า เอเตรียม 
(Atrium)

• ห้องล่าง 2 ห้อง เรียกว่า เวนตริเคิล
(Ventricle)

• หัวใจห้องบนซ้ายและล่างซ้าย มีลิ้น
ไบคัสพิด (Bicuspid) คั่นอยู่

• ส่วนบนขวาและล่ างขวา มีลิ้ น
ไตรคัสพิด (Tricuspid) กั้นอยู่

ซึ่งลิ้นทั้งสองนี้ท าหน้าที่คอย
ปิดเปิดไม่ให้เลือดไหลย้อนกลับ

หัวใจท าหน้าที่สูบฉีดเลือด โดยการบีบตัวและคลายตัวของกล้ามเนื้อหัวใจ เป็นจังหวะท าให้
เลือด ไหลไปตามหลอดเลือดต่าง ๆ หลอดเลือดแดงจะขยายตัวตามจังหวะการดีดตัวของหัวใจ



1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลายให้เหมาะสมกับความ
ต้องการของร่างกาย

2. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 - 5 วัน ปฏิบัติอย่างน้อย 30 นาที
ต่อครั้ง

3. ว่ิงมีสุขภาพจิตดีอารมณ์มั่นคง
4. พักผ่อนให้เพียงพอ กับวัยและสภาพร่างกาย
5. หม่ันตรวจสุขภาพของตนเอง อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง
6. ควรระมัดระวังและป้องกันตนเองจากอุบัติเหตุต่าง ๆ

การสร้างเสริมและด ารงประสทิธิภาพการท างานของระบบไหลเวียนเลือด

https://www.vectorstock.com/royalty-free-vector/athlete-during-and-after-a-run-vector-21177256


